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  เมตะบอลิค ซินโดรม (Metabolic syndrome) หรืออาจเรียกใหเขาใจงาย ๆ วา 
“โรคอวนลงพุง” มีสาเหตเุริ่มตนจากการใชชวีิตที่ไมเหมาะสม กินอาหารมากเกินไป 
โดยเฉพาะอาหารทีม่ีน้ําตาล และไขมนัสูง รวมกับการไมออกกาํลังกาย ทําใหน้ําหนกัมาก
เกินไป พุงยืน่

สําหรบัคนไทย 
          - ผูชาย  ไมควรมีรอบเอวเกนิ 90 เซนติเมตร 

          - ผูหญิง  ไมควรมีรอบเอวเกนิ 80 เซนติเมตร 

 
ผูที่มีปญหาอวนลงพุง มกัจะมีความผิดปกติอ่ืน ๆ รวมดวย ไดแก  
         - ความดนัโลหิตสูง ตัง้แต 130/80 มิลลิเมตรปรอทขึ้นไป (ความดนัโลหิตตัวใดตัวหนึ่งสงูก็

ถือวาผิดปกติ) 

         - น้ําตาลในเลอืดสูง ตั้งแต 100 มิลลิกรัมตอเดซิลิตรขึ้นไป 

         - ไขมันไตรกลีเซอรไรดสูง ตั้งแต 150 มิลลิกรัมตอเดซิลิตรขึ้นไป 

         - โคเลสเตอรอลชนิดดี (HDL cholesterol) ต่ํากวา 40 มิลลิกรัมตอเดซิลิตรสําหรับผูชาย 

หรือตํ่ากวา 50 มิลลิกรัมตอเดซิลิตรสําหรับผูหญิง 

         การมีความผดิปกติตาง ๆ เหลานี้ ทําใหเสี่ยงตอการเกดิโรคหัวใจและหลอดเลือด เชน โรค

กลามเนื้อหวัใจขาดเลือด อัมพาตที่เกิดจากหลอดเลือดสมองอุดตัน ทาํใหสมองขาดเลือด 

นอกจากนีย้ังเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวาน และยงัอาจกอใหเกดิโรคตับเรื้อรังจากการที่มี

ไขมันสะสมอยูในเนื้อตับ ซึ่งนาํไปสูโรคตับแข็งได 

สัญญาณบอกเหต ุ
         ผูปวยเมตะบอลิค ซินโดรม อาจจะไมมีอาการผิดปกติอะไร ยกเวน”อวนลงพงุ” ดังนั้น หาก

ไมไดรับการตรวจสุขภาพกจ็ะไมทราบวามีความดนัโลหิตสูง น้าํตาลสูง หรือมีไขมันผิดปกติ บาง

รายที่ความดนัโลหิตสงู อาจจะมีอาการปวดศีรษะหรือเวียนศีรษะ สวนรายที่น้าํตาลในเลือดสูงเขา

ข้ันเบาหวาน อาจมีอาการปสสาวะบอย กระหายน้าํบอย หรือมีอาการอื่น ๆ ของโรคเบาหวาน 



         สําหรับผูที่มีปญหาตาง ๆ เหลานี้มานาน และไมไดเอาใจใสดูแลรักษาหรือละเลย อาจจะ

มีอาการของโรคแทรกซอน เชน เจบ็หนาอก หวัใจวาย หรือเปนอัมพาตในที่สุด  

ใคร ๆ ก็มีสทิธิเสีย่งจริงหรือ? 
         ใชแลวคะ ทุกคนมีโอกาสเปนเมตะบอลิค ซินโดรม โดยเฉพาะผูทีน่้ําหนักเกิน ลงพุง 

ผูสูงอายมุีโอกาสเปนมากกวาเด็กหรือหนุมสาว 

 

         แตสวนใหญ กลุมอาการนี้เปนผลจากการใชชีวิตอยางไมเหมาะสม บริโภคอาหารทีม่ี

พลังงานสูง กินลนกินเกิน และใชชีวิตแบบนั่ง ๆ นอน ๆ ไมคอยออกกําลังกาย ทําใหรางกายไดรับ

พลังงานจากสารอาหารมาก และใชพลังงานในชวีิตประจาํวนันอยลง พลังงานสวนเกดิก็จะถูก

สะสมอยูในรปูของเนื้อเยื่อไขมันทีพ่อกพูนอยูในชองทอง รวมทั้งสวนอืน่ ๆ ของรางกาย สงผลให

เกิดความผิดปกติอ่ืน ๆ ตามมาอยางตอเนือ่ง 

 

         ไขมันในชองทองสามารถหลัง่สารตาง ๆ ทีม่ีผลเสียตอการทํางานของรางกาย เชน ทาํให

เนื้อเยื่อของรางกายตอบสนองตอการทาํงานของอนิสุลิน ซึ่งเปนฮอรโมนทีช่วยลดน้าํตาลในเลือด

ไดนอยลง ระดับน้ําตาลในเลือดจึงสูงขึ้น สารบางชนิดทาํใหมีระดับความดันโลหิตสงูขึ้น และยัง

กอใหเกิดความผิดปกติอ่ืน ๆ อีกมากมาย ที่สงผลใหหลอดเลือดแดงมีโอกาสเกิดการอุดตันจาก

คราบไขมันที่ไปสะสมอยูในหลอดเลือดไดงายขึน้ ดังนัน้การปองกนัไมใหเปนเมตะบอลิค ซินโดรม 

คือ ตองรูจักการบริโภคอาหารอยางเหมาะสม และออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

กินอยางฉลาดชวยไดจะ 
          รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ในปริมาณที่เหมาะสม โดยสัดสวนของอาหารที่

รับประทานในแตละมื้อควรประกอบดวย 

          - ผักครึ่งหนึ่งของอาหารทัง้หมด 

          - อีก ¼  เปนขาวหรือแปง และ ¼  เปนเนือ้สัตวหรือโปรตีน สวนไขมันนั้นมีอยูในอาหาร

สวนใหญอยูแลวจากการประกอบอาหาร 

          ปริมาณอาหารที่รับประทานขึ้นกับน้าํหนักตัว หากน้ําหนกัมากเกนิไปก็ตองลด

ปริมาณอาหารลง หากน้ําหนักเหมาะสมอยูแลว ก็ตองรับประทานอาหารใหพอดี เพื่อไมใหน้าํหนัก

เพิ่มข้ึน หลกีเลี่ยงขนมหวาน เครื่องดื่มหวานๆ ลูกอม ช็อคโกแลต ไอศกรีม เคก คกุกี้ ขนมอบ ของ

ทอด หรือบริโภคแตนอย เนือ่งจากเปนอาหารที่ใหพลงังานสงู ทําใหอวนไดงาย 

 



          การออกกาํลงักายมีประโยชนมากในการควบคุมน้ําหนัก ชวยลดน้ําตาล ลดไขมัน

ราย ทั้งโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด เพิ่ม HDL ซึ่งเปนไขมันด ีและชวยลดความดันโลหิต ควร

ออกกําลงักายสม่ําเสมอครั้งละ 30 นาทีข้ึนไป สัปดาหละ 3-5 คร้ัง โดยอาจเลือกเลนกฬีาที่ชอบ 

เชน แบดมนิตนั วายน้าํ เตนแอโรบิก เดินเร็วหรือวิง่จอกกิ้ง เปนตน 

  * ผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน อาจเริ่มออกกําลงักาย 5-10 นาทีกอน แตเมื่อ
ทําสม่าํเสมอแลว จะทําไดนานและหนักขึ้น นอกจากนี้ควรเพิม่กิจกรรมในชีวิตประจาํวนั 
เพื่อชวยเผาผลาญพลังงาน เชน เดินขึ้นบันไดแทนการใชลฟิต ทํางานบาน ทําสวน เปน
ตน

การรกัษา 
          สําหรับผูที่เปนเมตะบอลิค ซินโดรม การบริโภคอาหารอยางเหมาะสม และการออกกําลงั

กาย สามารถชวยใหความผดิปกติตาง ๆ เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน และมีโอกาสกลับมาเปน

ปกติได สวนผูที่จําเปนตองรบัการรักษาดวยยา เชน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน หรือไขมันในเลือด

ผิดปกติ ควรปรึกษาแพทยเพื่อพิจารณาจะไดรับการรักษาอยางเหมาะสม 

 

          อยางไรก็ตามความผิดปกติตางๆ ทีก่ลาวมา เปนผลมาจากพฤติกรรมทีไ่ม
เหมาะสมเปนสวนใหญ ดังนั้นการบรโิภคอาหารและออกกําลังกายอยางเหมาะสม จึง
เปนสิ่งทีทุ่กคนควรปฏิบติัอยางสม่าํเสมอ เพื่อสุขภาพแขง็แรง ลดความเสีย่งตอการเกดิ
โรคตางๆ ตลอดจนลดโอกาสเกิดความพิการและภาวะแทรกซอนตาง ๆ เมื่ออายุมากขึน้  
  
  
     

 

  

 


