
รูเ้ท่าทนั...    โรคไม่ตดิตอ่เร ือ้รงั (NCDS)  



กลุ่มโรค NCDs 
โรค NCDs หรอื non-communicable 
diseases  
•เป็นกลุ่มโรคไมต่ดิตอ่เร ือ้รงั คอื ไมไ่ดเ้กดิจากเชือ้
โรคและไม่สามารถแพรก่ระจายจากคนสูค่นได ้
•เป็นโรคทีเ่กดิจากนิสยัหรอืพฤตกิรรมการด าเนิน
ชวีติ  
•จะมกีารด าเนินโรคอย่างชา้ๆ คอ่ยๆ สะสมอาการ
อย่างตอ่เน่ือง  
•เมือ่มอีาการของโรคแลว้มกัจะเกดิการเร ือ้รงัของ
โรคดว้ย  



• โรคทางระบบหวัใจและหลอดเลอืด: เชน่ โรคความดนัโลหติสูง โรคหลอดเลอืดหวัใจ 
• โรคหลอดเลอืดสมอง 
• โรคเบาหวาน 
• โรคมะเรง็ 
• โรคระบบทางเดนิหายใจเร ือ้รงั: เชน่ โรคปอดอดุก ัน้เร ือ้รงั ถงุลมโป่งพอง 
• โรคไตเร ือ้รงั 
• โรคอว้นลงพุง 
• โรคตบัแข็ง 

 

กลุ่มโรค NCDs 



วดัคา่ BMI 

ตวัอย่าง: 
ถา้หนกั 70 กโิลกรมั และสูง 1.75 เมตร 

BMI = 70 / (1.75 * 1.75) = 22.86 



ภาวะอว้นลงพุง 
ภาวะอว้นลงพุง คอื การสะสมไขมนัในชอ่งทอ้งมากเกนิไป ท าใหเ้สีย่งตอ่โรคตา่งๆ เชน่ เบาหวาน, 
ความดนัโลหติสงู, โรคหวัใจและหลอดเลอืด. การวดัรอบเอวเป็นวธิหีน่ึงในการประเมนิภาวะนี ้โดย
ผูช้ายทีม่รีอบเอวตัง้แต ่90 เซนตเิมตรขึน้ไป และผูห้ญงิทีม่รีอบเอวตัง้แต ่80 เซนตเิมตรขึน้ไป ถอื
ว่าเขา้ข่ายอว้นลงพุง แมว้่าดชันีมวลกาย (BMI) จะอยู่ในเกณฑป์กต ิ



ความดนัโลหติ (Blood pressure) 
 



โรคเบาหวาน (Diabetes mellitus) 
โรคเบาหวาน คอื โรคทีเ่กดิจากการทีร่า่งกายผลติฮอรโ์มนอนิซลูนิไม่เพยีงพอรว่มกบัการมี
ภาวะดือ้ตอ่อนิซลูนิ ท าใหร้า่งกายไม่สามารถน าน ้าตาลทีอ่ยู่ในกระแสเลอืดไปใชไ้ดอ้ย่างเตม็
ประสทิธภิาพ ท าใหพ้บระดบัน ้าตาลในเลอืดสูงกวา่ปกต ิ



แนวทางการป้องกนัและดูแลรกัษา 



เลอืกทานอาหารทีม่ปีระโยชนต์อ่สุขภาพ 



คารโ์บไฮเดรตชนิดไมด่หีรอืคารโ์บไฮเดรตเชงิเดีย่ว คอื 
คารโ์บไฮเดรตทีผ่่านกระบวนการขดัส ีปรุงแตง่ ดดัแปลง 
เพือ่ใหม้รีสชาตทิีอ่รอ่ยขึน้ กนิง่ายขึน้  

คารโ์บไฮเดรตชนิดดหีรอืคารโ์บไฮเดรตเชงิซอ้น คอื  
คารโ์บไฮเดรตหรอือาหารประเภทแป้งทีไ่ม่ผ่านกระบวนการขดัส ี
หรอืแทบจะไม่ผ่านกรรมวธิดีดัแปลงใด ๆ มาเลย 

คารโ์บไฮเดรต (Carbohydrates) 



โปรตนี (Protein) 
 





ตวัอย่างอาหารเพือ่สุขภาพ 



Thank You 


