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หนงัสือพิมพ ์  
ราคา řŘ บาท 

"ภาวะดืҟออนิซูลนิ" เส ีѷยงโรคเบาหวาน เช็กเลยม ี6 อาการเหลา่นีҟหรอืไม ่

ภาวะดืѸออนิซลูนิ (INSULIN RESISTANCE) เป็นภาวะทีѷร่างกายไม่ตอบสนองต่อฮอรโ์มนอนิซลูนิ
ตามปกต ิ สง่ผลใหร้ะดับนํѸาตาลในเลอืดสงูขึѸนเรืѷอยๆ โดยทีѷตับออ่นตอ้งผลติอนิซลูนิเพิѷมขึѸนเพืѷอ
ชดเชย หากปลอ่ยไวเ้ป็นเวลานานอาจพัฒนาไปสูโ่รคเบาหวาน ไดโ้ดยไม่รูต้ัว 

หลายคนอาจมภีาวะนีѸโดยไม่รูตั้ว เพราะอาการมักไม่ชัดเจน แตส่ามารถสังเกตไดจ้ากสัญญาณเตอืน
บางอย่างในชวีติประจําวัน 

 

อาการทีѷบ่งบอกว่าอาจมภีาวะดืѸออนิซลูนิ 

หากมอีาการเหล่านีѸหลายขอ้ร่วมกัน ควรเริѷมปรับพฤตกิรรมและตรวจสขุภาพกับแพทย์
เพืѷอความแน่ใจ 

 รูส้กึ เพลยี เหนืѷอย ง่วงบ่อย แมน้อนเพยีงพอ 
 หวิบ่อย โดยเฉพาะชว่งบ่ายหรอืกอ่นนอน 
 นํѸาหนักเพิѷมง่าย โดยเฉพาะบรเิวณรอบเอว 
 มไีขมันพอกตับ หรอืค่าคอเลสเตอรอลสงู 
 ผวิหนังคลํѸาบรเิวณคอ รักแร ้หรอืขอ้พับ (ภาวะ ACANTHOSIS NIGRICANS) 
 มอีารมณ์แปรปรวน หงุดหงดิง่าย เมืѷอไม่ไดก้นิอาหาร 

 

สาเหตุหลักของภาวะดืѸออนิซลูนิ 

ภาวะนีѸมักเกดิจากพฤตกิรรมในชวีติประจําวันทีѷสะสมมานาน เชน่ 

 กนิอาหารทีѷม ีนํѸาตาลและแป้งขัดสสีงู เชน่ ขนมปังขาว เครืѷองดืѷมหวาน นํѸาอัดลม 
 ขาดการออกกําลังกาย ร่างกายใชพ้ลังงานนอ้ย 
 นอนดกึ พักผ่อนไม่เพยีงพอ ทําใหฮ้อรโ์มนไม่สมดุล 
 ความเครยีดเรืѸอรัง ทําใหร้ะดับฮอรโ์มนคอรต์ซิอลสูงขึѸน 
 นํѸาหนักเกนิหรอืมไีขมันในชอ่งทอ้งมากเกนิไป 
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5 วธิปีรับพฤตกิรรม ลดภาวะดืѸออนิซลูนิใหร้่างกายกลับมาสมดุล 

1. กนิอาหารทีѷมดัีชนีนํѸาตาลตํѷา (LOW GI) 

เลอืกอาหารทีѷไม่ทําใหร้ะดับนํѸาตาลในเลอืดพุ่งเร็ว เชน่ ขา้วกลอ้ง ขนมปังโฮลวตี ผัก
ใบเขยีว ผลไมไ้ม่หวานจัด เชน่ แอปเปิล เบอรร์ีѷ อะโวคาโด และหลกีเลีѷยงขนมหวาน 
นํѸาอัดลม หรอืชาไข่มุก 

 

2. เพิѷมโปรตนีและไขมันดใีนมืѸออาหาร 

อาหารเชา้ทีѷดคีวรมแีหล่งโปรตนี เชน่ ไข่ตม้ ปลา ถัѷว และไขมันดจีากอัลมอนด ์เมล็ด
แฟลกซ ์หรอือะโวคาโด เพราะชว่ยใหอ้ิѷมนานและควบคุมนํѸาตาลในเลอืดไดด้ ี

 

3. ออกกําลังกายสมํѷาเสมอ 

เพยีงเดนิเร็ว ว่ายนํѸา ปัѷนจักรยาน หรอืโยคะ วันละ 30 นาท ีอย่างนอ้ยสัปดาหล์ะ 5 วัน 
จะชว่ยใหก้ลา้มเนืѸอใชนํ้Ѹาตาลในเลอืดไดด้ขี ึѸน เพิѷมความไวของอนิซลูนิตามธรรมชาต ิ

 

4. นอนใหเ้พยีงพอและลดความเครยีด 

การนอนหลับนอ้ยกว่า 6 ชัѷวโมงต่อวัน หรอืความเครยีดสะสม มผีลใหร้ะดับฮอรโ์มน
คอรต์ซิอลสงูขึѸน สง่ผลใหนํ้ѸาตาลในเลอืดเพิѷมขึѸนโดยไม่รูต้ัว ควรพักผ่อนใหเ้พยีงพอและ
หากจิกรรมผ่อนคลาย เชน่ เดนิเล่น ทําสมาธ ิหรือฟังเพลง 

 

5. ตรวจสขุภาพและตดิตามระดับนํѸาตาลในเลอืด 

ผูท้ีѷมคีวามเสีѷยง เชน่ นํѸาหนักเกนิ หรอืมปีระวัตคินในครอบครัวเป็นเบาหวาน ควรตรวจ
ระดับนํѸาตาลในเลอืด (FBS) และค่า HBA1C เป็นประจําปีละ 1–2 ครั Ѹง เพืѷอเฝ้าระวังและ
ปรับพฤตกิรรมใหทั้นเวลา 

สรุปภาวะดืѸออนิซลูนิ เป็นเรืѷองใกลต้ัวทีѷสามารถเกดิขึѸนไดก้ับทุกคน โดยเฉพาะผูท้ีѷใช ้
ชวีติเร่งรบี กนิอาหารไม่สมดลุ และพักผ่อนนอ้ย การปรับพฤตกิรรมการกนิ ออกกําลังกาย 
และพักผ่อนใหเ้พยีงพอ จะชว่ยใหร้่างกายกลับมาควบคุมนํѸาตาลในเลอืดไดด้ขี ึѸน และลด
ความเสีѷยงต่อการเกดิโรคเบาหวานในอนาคต 

แหล่งทีѷมา  HTTPS://WWW.SANOOK.COM/WOMEN/265033/  
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