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 โรคหลอดเลือดสมองนั �นเป็นโรคที�มีโอกาสเกิดขึ �นซํ �าได้หากขาดการป้องกนัและปรับเปลี�ยนพฤติกรรม

เพื�อควบคมุปัจจยัเสี�ยงของการเกิดโรค ซึ�งการรับประทานอาหารที�ถกูต้องและเหมาะสม จะช่วยควบคมุปัจจยั

ต่าง ๆ ที�เป็นสาเหตขุองการเกิดโรคซํ �าได้ 

อาหารสําหรับผู้ป้วยโรคหลอดเลือดสมอง 

- การรักษานํ �าหนักตัวให้เหมาะสม 

  โรคอ้วนหรือภาวะนํ �าหนกัเกิน จะเพิ�มความเสี�ยงของการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง  

การประเมินตวัเองวา่มีนํ �าหนักตวัเกินหรือไม่สามารถคํานวณได้โดย   

                              ดชันีมวลกาย=นํ �าหนกั (กิโลกรัม)/ [ส่วนสงู (เมตร)]² 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากตารางเทียบดชันีมวลกายข้างต้น เป็นตวัชี �วัดว่านํ �าหนกัตวัอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐานหรือไม่ หากมีนํ �าหนัก

ตวัเกินหรือภาวะอ้วน ควรจํากดัการบริโภคอาหาร โดยหลีกเลี�ยงอาหารในกลุม่ที�ให้พลงังานสงู เช่น  อาหารที�มี

แป้งและนํ �าตาล  หลีกเลี�ยงอาหารหวานจดั อาหารไขมนัสงู หลีกเลี�ยงอาหารจําพวกแกงกะทิ และ ของทอด 

เป็นต้น 

- ผู้ ที�มีภาวะความดันโลหติสูง 

  ควรควบคมุอาหารที�จะส่งผลให้ความดนัโลหติสงู เนื�องจากหากมีภาวะความดนัโลหิตสงู อาจส่งผลให้

เกิดโรคหลอดเลือดสมองซํ �าได้ การบริโภคอาหารเพื�อป้องกนัภาวะความดนัโลหิตสงู มีดงันี � 

  �. ลดเคม็จํากดัการรับประทานโซเดียมไม่เกินวนัละ �,��� มิลลกิรัม  โดยการหลีกเลี�ยงอาหารที�มี

ดัชนีมวลกาย สภาวะนํ �าหนักตัว 

น้อยกว่า ��.5 ผอม 

18.5 – ��.� นํ �าหนกัปกติ 

��.�-��.� ภาวะนํ �าหนกัเกิน 

��.�-��.� อ้วนขั �นที� � 

��.�-��.� อ้วนขั �นที� � 

มากกว่าหรือเท่ากบั 4� อ้วนอนัตราย 



เกลือโซเดียมสงู  เช่น  อาหารหมกัดอง  อาหารแปรรูป อาหารกระป๋อง เครื�องปรุงรสต่างๆ  เช่น เกลือ นํ �าปลา  

ซอสปรุงรส 

  �. รับประทานผกัผลไม้ให้หลากหลาย เป็นประจําทกุวนั 

- ผู้ ที�มีภาวะไขมันในเลือดสูง 

  อาหารประเภทไขมนัมีความจําเป็นสําหรับร่างกาย เนื�องจากให้พลงังานและช่วยในการดดูซมึวิตามิน

ต่างๆ เราจึงจําเป็นต้องรับประทานอาหารประเภทไขมนั แตป่ริมาณไขมนัที�ได้รับไม่ควรเกิน ร้อยละ 25 –30 

ของพลงังานทั �งหมดที�ได้รับจากสารอาหารเพราะเมื�อรับประทานมากเกินกวา่ที�ร่างกายต้องการ จะทําให้เกิด

โรคอ้วนและภาวะไขมนัในเลือดสงูได้ แนวทางในการบริโภคอาหาร เพื�อลดปริมาณไขมนัในเลือด มีดงันี � 

  �. หลีกเลี�ยงหรือลดการรับประทานอาหารที�มีไขมนัอิ�มตวัสงู เช่น นํ �ามนัหม ูหมสูามชั �น  เนย ครีม  

นํ �ามนัมะพร้าว นํ �ามนัปาล์ม อาหารที�ทําจากกะท ิเพราะกรดไขมนัอิ�มตวัสว่นใหญ่ทําให้ระดบัโคเลสเตอรอลใน

เลือดสงูขึ �น 

  �. จํากดัปริมาณคอเรสเตอรอลในอาหารไม่เกิน วนัละ ��� มิลลิกรัม  

        - รับประทานไข่แดงไม่เกินสปัดาห์ละ � ฟอง 

  - หลีกเลี�ยงเครื�องในสตัว์ทกุชนิด 

  - หลีกเลี�ยงอาหารทะเลบางชนิด เช่น กุ้ง ปลาหมกึ หอยนางรม 

  - เลือกรับประทานเนื �อสตัว์ที�มีไขมนัตํ�า  เช่นปลา เนื �อไก่ไม่ติดหนงั  เต้าหู้  

  - เลือกดื�มนมพร่องมนัเนย หรือ นมไขมนัตํ�า 

  �. เลือกวิธีการปรุงอาหารที�ใช้ไขมนัน้อย  เช่น  ต้ม ตุ๋น นึ�ง อบ ยา่ง ยํา แทนการทอดหรือผดั ซึ�งใช้

นํ �ามนัในปริมาณมาก 

  �. รับประทานไขมนัไม่อิ�มตวัในปริมาณที�พอเหมาะ เช่น ใช้นํ �ามนัพืชในการประกอบอาหารแทนการใช้

นํ �ามนัจากสตัว์ ซึ�งนํ �ามนัพืชที�ดี คือ นํ �ามนัมะกอก รองลงมาคือ นํ �ามนัถั�วเหลอืงและนํ �ามนัรําข้าว แต่ต้อง

เลือกใช้นํ �ามนัให้เหมาะสมกับวิธีการปรุงประกอบ เชน่  นํ �ามนัถั�วเหลืองและนํ �ามนัรําข้าวเหมาะสมกบัการผดั  

สว่นนํ �ามนัปาล์มเหมาะสมกับการทอดเพราะมีจดุเกิดควนัสงู สามารถทอดอาหารได้กรอบแต่ควรใช้เพียงครั �ง

เดียว (ไม่ควรใช้นํ �ามนัในการทอดอาหารซํ �า) 

  �. รับประทานอาหารที�มีเส้นใยสงูเช่น ผกั  ผลไม้ ข้าวซ้อมมือ ถั�วเมล็ดแห้ง  เนื�องจากใยอาหารจะช่วย

ลดการดดูซมึไขมนัได้ 

  �. หลีกเลี�ยงนํ �าหวาน ขนมหวานทกุชนิดที�หวานมีนํ �าตาลหรือแป้งมาก รับประทานข้าว ก๋วยเตี�ยว ขนม

ปังแต่พอสมควร รวมถึงการหลีกเลี�ยงการดื�มเครื�องดื�มที�มีแอลกอฮอล์เพราะจะสะสมเกิดเป็นไขมนัได้  

 



- ผู้ป่วยมีภาวะนํ �าตาลในเลือดสูง หรือโรคเบาหวาน 

  โรคเบาหวาน  เป็นโรคที�เกิดขึ �นเมื�อร่างกายไม่สามารถนํานํ �าตาลกลโูคสในเลือดไปใช้ได้อย่าง

เหมาะสม  ซึ�งอาหารที�รับประทานเข้าไป จะถกูเปลี�ยนเป็นนํ �าตาลกลโูคส  ถ้ารับประทานอาหารมากเกินไป

นํ �าตาลที�นําไปใช้ไม่หมดจะสะสมอยู่ในกระแสเลือด ถ้ามีมากก็จะออกมาในปัสสาวะได้  ผู้ ป่วยเบาหวานมี

โอกาสที�จะเป็นโรคหลอดเลอืดแดงตีบมากกว่าปกติซึ�งโรคดงักลา่วนั �นก็จะสง่ผลให้เป็นโรคหลอดเลือดสมองซํ �า

ได้ หลกัในการเลือกรับประทานอาหารสําหรับคนเบาหวานดงันี � 

  �.  รับประทานอาหารให้หลากหลาย และรับประทานให้เป็นเวลา 

  �.  หลีกเลี�ยงของหวานและอาหารที�มีสว่นผสมของนํ �าตาล 

  �.  รับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตที�มีใยอาหารมากขึ �น  เชน่  ข้าวซ้อมมือ  ขนมปังโฮลวีต 

อาหารที�ควรหลีกเลี�ยง 

  -  อาหารที�มีรสหวานจดั ขนมหวาน  นํ �าตาลทกุชนิด 

  -  ผลไม้รสหวานจดั  เช่น  ทเุรียน 

  - นํ �าหวาน  ลกูอม  ลกูกวาด  นํ �าอดัลม 

 

 

 

 


