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โรค NCDs (Noncommunicable diseases) หมายถึง 

โรคไม่ติดต่อเร้ือรัง นั่นคือ เป็นโรคที่ไม่ได้เกิดจากเช้ือโรค 

และไม่สามารถแพร่กระจายจากคนสู่คนได้ แต่เกิดจากนิสัย

หรือพฤติกรรมการดำ�เนินชีวิตอย่างไม่ระมัดระวัง นานวันเข้า

สะสมไปเรื่อยๆ ก็จะส่งผลต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังแบบ

ไม่รู้ตัวได้ ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมัน

ในเส้นเลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด และโรคมะเร็ง 

พฤติกรรมเสี่ยงโรค NCDs ได้แก่ การรับประทานอาหารที่ไม่

เหมาะสม ไม่ออกกำ�ลังกาย นอนดึก ความเครียด รวมไปถึง

การสูบบุหรี่ 

ในหนังสือเล่มนี้ จะกล่าวถึงโรค NCDs ที่มีสาเหตุมาจากการ

รับประทานอาหารที่ไม่เหมาะสม เพื่อให้เรามีแนวทางในการ

เลือกรับประทานอาหารอย่างสบายใจ และห่างไกลจากโรค

เหล่านี้ให้มากที่สุด

				    กวิยา เนาวประทีป 

				    สิงหาคม 2566
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	 หัวใจ ทำ�หน้าที่ปั๊มเลือดส่งไปเลี้ยงอวัยวะต่างๆ 

ของร่างกาย หลอดเลอืด ทำ�หนา้ทีเ่ปน็ทอ่ลำ�เลยีง

ขนส่งเลือดไปเลี้ยงอวัยวะต่างๆ

	 หัวใจและหลอดเลือด ต่างช่วยกัน

ส่งเลือดไปเลี้ยงทุกส่วนของร่างกาย แต่หากหัวใจและ
หลอดเลือดมีปัญหา ก็จะทำ�ให้เลือดไหลไปเลี้ยง

อวัยวะสำ�คัญ อย่าง สมอง หัวใจ ไต ไม่พอ ทำ�ใหเ้กิด 
โรคร้ายตามมา


