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ค�ำน�ำ
ไขมันในเลือดเป็นสิ่งจ�ำเป็นต่อเซลล์ทุกชนิด ต่อชีวิตในการสร้างฮอร์โมนและน�้ำดี ดังนั้น ตับและ
ล�ำไส้เล็กจึงมีหน้าที่สร้างไขมันให้กับร่างกายมากถึง 80% และอีก 20% มาจากการกินของเรา ซึ่งไขมัน    
ที่เกิดจากการกินของเรามักเป็นไขมันส่วนเกิน มีทั้งไตรกลีเซอไรด์ และไขมันโคเลสเตอรอล

กลุม่อาการหรอืกลุม่โรคไขมนัในเลอืดผดิปกต ิกม็กัจะมโีรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสงู 
เข้ามาด้วย กลุ่มโรคตรงนี้เริ่มต้นมาจากอาการที่เรียกว่า เมตาบอลิก ซินโดรม (metabolic syndrome)       
ไขมันในเลือดผิดปกติเป็นอาการป่วยที่แพทย์แผนปัจจุบันยังไม่สามารถรักษาหาย ได้แต่ให้ยาคุมภาวะ 
ทั้งไขมัน น�้ำตาล ความดันโลหิตสูง ให้อยู่ในสภาพปกติมากที่สุด 	

กลุ่มโรคเหล่านี้มาจากการกินอาหารหนักไปทาง “หวาน” “มัน” “เค็ม” แป้งเยอะ โปรตีนมาก                 
ดังนั้น เมื่อไม่แก้พฤติกรรมการกิน ภาวะโรคจึงมีแต่ทรงกับทรุด ยาก็ถูกปรับให้มากยิ่งขึ้นไปตามอาการ      
ที่ทรุดลง ในที่สุดก็ต้องกินยาไปตลอดชีวิต

การรักษาตามแบบแผนปัจจุบัน “ยังไม่ปลอดภัย” ยังมีโอกาสเกิดโรคแทรกซ้อน ทั้งจากอาการ           
ที่ก�ำเริบ และที่ส�ำคัญที่สุดจากโรคแทรกซ้อนที่เกิดจากยา

การรกัษาทีด่ทีีถ่กูต้อง ต้องย้อนมาแก้ตรงสาเหตแุห่งโรค คอื ปรบัการกนิของเราให้หนกัไปทางอาหาร
พลังสด คือ ผักสด ผลไม้สด (รสหวานน้อย) หรือไม่ค่อยหวาน จะท�ำให้ระบบการรักษาไขมันผิดปกติสมดุล 
ระดับไขมันในเลือดฟื้นตัวได้ดี สมดุลทั้งไตรกลีเซอไรด์ ไขมันดี (HDL) ซึ่งเป็นตัวควบคุมไขมันร้าย (LDL) 
นั่นเอง	

กินให้ถูกวิธี รักษาใจให้สงบ ไม่ตื่นกลัว คือการรักษาโรคในแนวธรรมชาติบ�ำบัด ที่ได้ผล หายจริง 
หายเร็ว

ส�ำนักพิมพ์แสงแดด
สิงหาคม 2556
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อาหารต้านโรค

ลดไขมัน 
ลดโคเลสเตอรอล

โคเลสเตอรอล ไขมันร้ายหรือดีอยู่ที่ตัวเราเอง
วิกฤตชีวิตของฉันเมื่อตรวจพบว่าไขมันผิดปกติ อายุตอนนั้น 55 ปี (พ.ศ.2548) 

น�้ำหนัก 50.3 กิโลกรัม ส่วนสูง 150 เซนติเมตร ดังนี้
ไขมันโคเลสเตอรอล	 262 	mg% 	 ปกติ 	 150-200	 mg%
ไขมันไตรกลีเซอไรด์ 	 162	 mg%	 ปกติ	 50-150	 mg%
ไขมันดี (HDL)	 50	 mg%	 ปกติหญิง	 36-88	 mg% 
			   ปกติชาย 	 32-68	 mg%
ไขมันร้าย (LDL) 	 188	 mg%	 ปกติ	 0-130	 mg%
จากผลการตรวจสรุปได้ว่า ไตยังปกติแข็งแรงดี ตับก็ปกติเช่นกัน แต่ไขมันในเลือดผิดปกติ แม้จะมี

ไขมันดี (HDL) อยู่ในเกณฑ์ปกติก็ตาม
แพทย์วินิจฉัยและเขียนค�ำเตือนมาว่า “ระดับไขมันในเลือดสูงมาก แนะน�ำให้ควบคุมอาหาร              

ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ และควรตรวจเลือดอีกใน 3-6 เดือน หากยังสูงอยู่ ควรปรึกษาแพทย์เพื่อรับ           
ค�ำแนะน�ำในการรักษาเพิ่มเติม”





ฉันต้องขอขอบคุณแพทย์และเทคโนโลยีทัน
สมัยอย่างยอดเยี่ยม ที่สามารถตรวจสภาวะไขมัน             
ในเลือดของเราได้โดยละเอียด...เมื่อรู้ตัวแล้ว จะ
เฉยๆ หรอืกลวัลนลาน หรอืปรบัเปลีย่นชวีติทีไ่ม่สมดลุ
ทัง้หมดเสยีใหม่ด ีคนส่วนใหญ่จะกลวัลนลาน เพราะ
ไม่เข้าใจอย่างถ่องแท้ว่ามนัคอือะไร คนจ�ำนวนมาก
หนัไปพึง่ยาเพือ่ความปลอดภยั และยงัคงปล่อยชวีติ
เช่นเดิมๆ

ฉันรู้ดีว่า “สุขภาพดีเป็นสิ่งที่มีคุณค่าต่อชีวิต
ของเราที่สุด การจะมีสุขภาพดีได้ ไม่อาจพึ่งพา
วทิยาศาสตร์เทคโนโลยใีดๆได้ ไม่อาจพึง่พาการรกัษา
ใดๆได้ และก็ไม่มียาอะไรรักษาได้ด้วย”

“หมอที่ดีที่สุดในการรักษาตัวเราก็คือตัวเรา
เอง ยารกัษาทีด่ทีีส่ดุคอืกาลเวลา สภาวะจติทีด่ทีีส่ดุ
คือความสงบ การออกก�ำลังที่ดีที่สุดคือการเดิน”       
นี่เป็นค�ำพูดของหมอชาวจีน หงเจา กวาง

เราเจ็บป่วยและล้มตายกันมากด้วยโรคร้าย
แรง แต่เป็นโรคที่ไม่มีเชื้อโรค ก็เพราะเราขาดความ
รูเ้รือ่งสขุภาพ เรือ่งอาหารเป็นคณุประโยชน์ต่อร่างกาย 
อาหารอตุสาหกรรมอนัเป็นโทษแก่ร่างกายก�ำลงัผดุ
ขึน้มาเป็นดอกเหด็ มมีากมายในชวีติของเรา วถิชีวีติ
ที่เปลี่ยนไป แล้วเราก็ปล่อยให้จิตใจของเราตกอยู่
ภายใต้เงื่อนไขอันนั้น ซึ่งจริงๆแล้วเราสามารถหลุด
จากพันธนาการใดๆได้ทุกชนิด ขอเพียงแต่ให้เรารู้ 
และเข้าใจอย่างแท้จริง

นี่คือจุดยืนของฉัน ที่ไม่ด่วนกระโดดลงไปใน
กระบวนการรักษาแบบใช้ยา เหตุเนื่องมาจากผล
การตรวจเลือดพบว่าไขมันในเลือดผิดปกติ ในขณะ
ที่ร่างกายยังปกติ

โคเลสเตอรอล (cholesterol) ก็คือไขมันที่อยู่
ในระบบเลอืด ในระบบร่างกายของเรานัน่เอง ไขมนั
มีหลายชนิด ต่างมีหน้าที่เฉพาะของตัวเอง ซึ่งล้วน
แล้วแต่เป็นความจ�ำเป็นของร่างกาย ทีต้่องใช้ไขมนั
ในหน้าที่ต่างๆ

ไขมันมีความส�ำคัญมากอย่างไร
ไขมนันัน้เราขาดไม่ได้เลย เพราะเป็นสารอาหาร

ส�ำคัญที่ให้พลังงานต่อชีวิตซึ่งมีประสิทธิภาพสูงสุด 
ดังนี้ ไขมันให้พลังงาน 1 กรัม : 9 กิโลแคลอรี              
แป้งและน�้ำตาลให้พลังงาน 1 กรัม : 4 กิโลแคลอรี 
โปรตีนให้พลังงาน 1 กรัม : 4 กิโลแคลอรี หน้าที่ของ
ไขมันก็คือ

1.	 ไขมนัต้องสะสมอยูใ่นชัน้ใต้ผวิหนงัของเรา
ทั่วทั้งร่างกาย เพื่อช่วยให้ร่างกายอบอุ่นในที่หนาว
หรอืในฤดหูนาว เป็นนวมรกัษาอวยัวะและกล้ามเนือ้

2.	 ไขมนัเป็นส่วนส�ำคญัอย่างยิง่ในผนงัเซลล์
ทุกเซลล์ ทั้งผนังหลอดเลือดและกล้ามเนื้อ

3.	 ไขมันเป็นสารอาหารให้พลังงานแก่เซลล์
เพื่อสร้างเซลล์ใหม่

4.	 ไขมนัเป็นส่วนประกอบในการสร้างฮอร์โมน
ที่ส�ำคัญในการด�ำรงชีวิต เช่น ฮอร์โมนเพศ ฮอร์โมน
สเตียรอยด์ เป็นต้น

5.	 ไขมันเป็นสารอาหารที่ตับน�ำไปใช้สร้าง
น�้ำดี เพื่อเอาไปย่อยอาหารต่างๆ

6.	 ไขมนัยงัเป็นตวัละลายวติามนิทีส่�ำคญั เช่น 
วิตามินเอ อี ดี เค อีกด้วย

ไขมนัในร่างกายของเรา มด้ีวยกนัเปน็กลุม่
ใหญ่ 2 กลุ่ม คือ กลุ่มไขมันโคเลสเตอรอล กับไขมัน
ไตรกลีเซอไรด์ เฉพาะไขมันโคเลสเตอรอลแบ่งเป็น 
ไขมันที่มีความหนาแน่นต�่ำ เรียกว่า แอลดีแอล 
(LDL-low density lipoprotein) และไขมนัทีม่คีวาม
หนาแน่นสงู เรยีกว่า เอชดแีอล (HDL-high density 
lipoprotein)

ไขมันได้จากตับสร้างขึ้นมา ส่วนใหญ่มีอยู่ใน
ร่างกายถึง 80% และได้มาจากอาหารเพียง 20% 
เท่านั้น

ไขมนัจากอาหารมทีัง้ประเภทไขมนัโคเลสเตอรอล 
ซึ่งเป็นไขมันที่มาจากการกินเนื้อสัตว์ ไข่ นม และ   
ไขมันจากพืช ส่วนไขมันไตรกลีเซอไรด์มาจาก          
สารอาหารคาร์โบไฮเดรต ได้แก่ แป้ง น�้ำตาล น�ำ้ตาล
จากผลไม้ และเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ เมือ่อาหารเข้า
สูร่่างกาย กระบวนการย่อยอาหารเปลีย่นสารอาหาร
คาร์โบไฮเดรตให้เป็นกลูโคสก่อน และซึมผ่านผนัง
ล�ำไส้เลก็เข้าสูร่่างกาย ตบัจงึเปลีย่นกลโูคสส่วนเกนิ

10  อาหารต้านโรค ลดไขมัน ลดโคเลสเตอรอล






