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คำ�ำนำ�ำ

รู้สกึหงดุหงดิกบัพงุที่ยื่นออกมาไหม?

ผู้คนให้ความสนใจกับไขมันช่องท้องเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วจากการแพร่ระบาดของ 

เชื้อไวรสั Covid - 19 แต่ความจรงิที่เกดิขึ้นคือ ลดความอ้วนไม่ได้ แม้จะรู้ตวัดีว่า “กนิมากไป 

ดื่มมากเกนิ แถมยงัออกกำ�ำลงักายไม่เพยีงพออกี” 

ทำไมไขมัันจึึงสะสมได้้ ทำไมถึึงน่่ากลััว ก่่อนอื่่�นมาทำความเข้้าใจกลไกที่่�ทำให้้เกิิด 

ไขมัันช่่องท้้องและอัันตรายที่่�จะตามมากัันดีีกว่่า จากนั้้�นค่่อยมาเรีียนรู้้�วิิธีีลดไขมัันช่่องท้้อง  

ท่ีจรงิไม่ใช่เรื่องยากอะไรเลย หากทำ�ำอย่างต่อเนื่อง จะขจดัไขมนัช่องท้องออกไปและใช้ชวีติ

ที่มสีขุภาพดไีด้ทกุวนัอย่างแน่นอน

ลกัษณะเฉพาะของไขมนัช่องท้องคือ “เพิ่มง่ายและลดง่าย” สิ่งท่ีทำ�ำให้ไขมนัช่องท้อง

เพิ่มขึ้นส่วนใหญ่คือการกนิ “คาร์โบไฮเดรต” จำ�ำพวก ข้าว เส้น ขนมปัง และผลไม้มากเกนิไป

คาร์โบไฮเดรตจะถูกแปรเป็นไตรกลเีซอไรด์ท่ตบัเพื่อใช้เป็นแหล่งพลงังานก็จรงิอยู่ แต่

ไตรกลเีซอไรด์ที่ไม่ได้ถกูเผาผลาญเป็นพลงังานนั้น จะถกูเกบ็สะสมเป็นไขมนัชอ่งท้องนั่นเอง

ไขมนัช่องท้องยงัเป็นสาเหตุของภาวะเมทาบอลกิซินโดรม ไขมนัช่องท้องไม่ได้เป็นเพียง

ไขมนัธรรมดา หากปล่อยทิ้งไว้ไม่รกัษา อาจนำ�ำไปสู่ 3 โรคที่เป็นผลมาจากการดำ�ำเนนิชวีติ 

ได้แก่ “โรคความดนัโลหติสงู” “โรคเบาหวาน” และ “โรคไขมนัในเลอืดผดิปกต”ิ ยิ่งไปกว่านั้น 

ไขมนัช่องท้องยงัเป็น “สญัญาณอนัตรายถงึชวีติ” ที่ก่อเกดิโรคภยัอนัน่ากลัวอกีด้วย

หนงัสอืเล่มน้นำ�ำเสนอวธิลีดไขมนัช่องท้องที่ “ทำ�ำได้ง่าย” และเตม็ไปด้วยความรู้ ท่ีจะ

ช่วยให้คณุใช้ชีวติอย่างสขุภาพดแีละรอดพ้นจาก Covid - 19 ได้ 

ขอเชญิชวนทกุคนมาเรยีนรูเ้รื่องไขมนัช่องท้อง เพื่อมุง่หน้าสู่การใช้ชวีติที่ไร้ไขมนัสะสม

ด้วยกนันะครบั

คุริฮาระ ทาเคชิ

ผูอ้ำ�ำนวยการคลนิิกคุริฮาระ โตเกียว • นิฮงบาชิ
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เรื่องราวของไขมันช่องท้อง

พุงป่องๆ และขนาดเอวที่เพิ่มขึ้นทุกปี...คงมีคนกังวลเรื่องไขมันบริเวณหน้าท้องอยู่ 

ไม่น้อย สาเหตขุองพงุป่องคือการสะสมของไขมนัที่เรยีกว่า “ไขมนัช่องท้อง” ไขมนัช่องท้อง

มลีกัษณะตามชื่อ หมายถงึไขมนัทีส่ะสมอยูร่อบอวัยวะภายในและเยื่อหุม้ระบบทางเดนิอาหาร 

เช่น ลำ�ำไส้ หากสะสมมากไปจะเรยีกว่า “โรคอ้วนลงพงุ” หรืออาจเรยีกว่า “อ้วนแบบลกูแอปเปิล” 

เพราะรูปร่างเหมอืนลูกแอปเปิล

ตามปกตไิขมนัที่สะสมในร่างกายม ี3 ชนดิ นอกจากไขมนัช่องท้องแล้ว จะม ี“ไขมนั

ใต้ผวิหนงั” ซึ่งเป็นไขมนัใต้ชั้นผวิหนงัที่มลีกัษณะเฉพาะคือ สะสมได้ง่ายต้ังแต่บริเวณสะโพก

ลงไปจนถึงต้นขา กรณีที่ไขมันสะสมมากไปเรียกว่า “โรคอ้วนแบบไขมันสะสมใต้ผิวหนัง” 

หรืออาจเรยีกว่า “อ้วนแบบลูกแพร์” เพราะมรูีปร่างคล้ายลูกแพร์

ไขมันสะสมอีกประเภทหนึ่งคือ “ไขมันอยู่ผิดท่ผิดทาง” คือไขมันที่สะสมอยู่บริเวณ

กล้ามเนื้อหรืออวยัวะภายในที่ไม่สมควรมไีขมนั 

กระทรวงสาธารณสุขและแรงงานกำ�ำหนดให้การวัดรอบเอวเป็นเกณฑ์วัดเมตาบอลิก

ซนิโดรม (สภาวะที่ทำ�ำให้เป็นโรคหวัใจหรือโรคหลอดเลือดในสมองตีบได้ง่าย) อย่างหนึง่ เพราะ

ทราบกนัดว่ีา ไขมนัช่องท้องจะปล่อยสิ่งที่เป็นอนัตรายต่อสขุภาพออกมา เรยีกได้ว่า พงุป่องๆ นั้น 

เป็นสญัญาณอนัตรายท่ีนำ�ำพาโรคที่เกดิจากพฤตกิรรมมานั่นเอง

1.1 รูปลักษณ์ที่แท้จริงของพุงป่องๆ คืออะไร?

ไขมนัรอบอวัยวะภายในนำ�ำมาซึ่งโรคที่เกิดจากพฤติกรรม



11

ไม่ต้องออกกำ�ลังกายเพื่อลดไขมันช่องท้อง บทที่ 1 

ไขมนัที่สะสมในร่างกายชนิดหลัก

ร่างกายมนษุย์ประกอบด้วยไขมนั 20% ม ี 3 ประเภทหลกั ได้แก่ ไขมนัช่องท้อง  

ไขมนัใต้ผวิหนงั และไขมนัอยู่ผดิท่ีผดิทาง ไขมนัที่ลดได้ง่ายที่สดุคือไขมนัช่องท้อง

จับขึ้นมาได้! จับขึ้นมาไม่ได้!

ไขมันใต้ผิวหนัง ไขมันช่องท้อง

ไขมันที่อยู ่ใต้ชั้นผิวหนัง ทำ�ำหน้าที่ 

กักเก็บพลังงานและรักษาอุณหภูมิ

ร่างกาย รวมถึงปกป้องร่างกายจาก

แรงกระแทกภายนอก

ไขมนัที่สะสมอยูใ่ต้ผวิหนงั เป็นไขมนัสะสม

ที่เนื้อเยื่อซึ่งยดึระบบทางเดนิอาหาร เช่น 

ยดึลำ�ำไส้ให้อยูก่บัที ่หากสะสมมากเกนิไป

จะก่อโรคได้

เป็นไขมนัทีส่ะสมโดยตรงบนกล้ามเนื้อและเซลล์ของอวัยวะภายใน จะส่งผลเสยีต่อสขุภาพ

และอาจเป็นสาเหตขุองโรคอ้วนแอบแฝงเนื่องจากมองไม่ค่อยเหน็จากภายนอก

ไขมันอยู่ผิดที่ผิดทาง

ระดับความ

อันตราย สูง!

หากเกิดขึ้นต้องแย่แน่เลย!

กล้ามเนื้อ ตับ ตับอ่อน

สะสมง่ายที่อวัยวะเหล่านี้!
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ซีรีส์สนุกจนตาสว่าง

เรื่องราวของไขมันช่องท้อง

1.2 ไขมนัช่องท้องเปน็สัญญาณอนัตราย
ของวัยกลางคนขึ้นไป

ลกัษณะเฉพาะประการหนึ่งของไขมนัช่องท้องคือ สะสมง่ายขึ้นเมื่ออายมุากขึ้น 

โดยเฉพาะหญงิช่วงอาย ุ45 - 55 ปี พอหมดประจำ�ำเดอืนไขมนัช่องท้องจะสะสมเรว็ขึ้น

กว่าเดิมถึง 2 เท่า ฮอร์โมนเพศหญิงมีหน้าที่ดูแลรักษาอวัยวะในอุ้งเชิงกรานที่เกี่ยวกับการ 

ตั้งครรภ์ การคลอดบตุร ทำ�ำหน้าทีใ่ห้ไขมนัใต้ผิวสะสมที่รอบเอวเป็นหลกั แต่หลงัประจำ�ำเดือน

หมด ปรมิาณการหลั่งฮอร์โมนจะลดลง ไขมนัใต้ผวิหนงัจะสะสมยากขึ้น แต่จะสะสมไขมนั

ช่องท้องได้ง่ายขึ้นแทน

แม้แต่ผู้ชายกม็คีำ�ำพดูที่วา “อ้วนในวัยกลางคน” เพราะไขมนัช่องท้องสะสมง่ายขึน้ตาม

อายทุี่มากขึ้น จงึส่งผลให้กล้ามเนื้อลดลงและอตัราการเผาผลาญพื้นฐานน้อยลงด้วย อัตรา

การเผาผลาญพื้นฐานคือ ปรมิาณพลงังานทีใ่ช้เพื่อดำ�ำรงชวีติ เช่น การเต้นของหวัใจ การหายใจ 

หรือการรกัษาอณุหภมูร่ิางกาย พลงังานเหล่านั้นส่วนใหญ่เกดิจากการที่กล้ามเนื้อเผาผลาญ

ไขมัน แต่เนื่องจากกล้ามเนื้อลดลงไปตามอายุ จึงเผาผลาญไขมันเป็นพลังงานได้น้อยลง  

ไขมนัจงึสะสมง่ายขึ้น

สำ�ำหรับผู้หญิง มวลกล้ามเนื้ออาจลดลงจากการลดความอ้วนผิดวิธี เช่น การจำ�ำกัด

แคลอรหีรือการจำ�ำกดัคาร์โบไฮเดรตมากเกนิไป เมื่อมวลกล้ามเนื้อลดลง อตัราการเผาผลาญ

พื้นฐานกจ็ะลดลง จะทำ�ำให้ไขมนัช่องท้องเพิ่มขึ้นได้

คนในช่วงวยั 40 ปีท่ีน้�้ำำหนกัตวัปกต ิเกดิปัญหา “อ้วนซ่อนรูป” เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ สาเหตุ

เกดิจากไขมนัสะสมในอวยัวะภายในและมเีปอร์เซน็ต์ไขมนัในร่างกายสูงเกนิไป 

ฮอร์โมนเพศหญิงและกล้ามเนื้อลดลง


