
โภชนาการส าหรับผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง 

ฝ่ายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช 
คณะแพทยศาสตรศ์ิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล 

  โรคหลอดเลือดสมอง เป็นโรคท่ีมีโอกาสเกิดขึน้ซ  า้ไดห้ากขาดการปอ้งกนัและปรบัเปล่ียนพฤตกิรรม

เพ่ือควบคมุปัจจยัเส่ียงของการเกิดโรค ซึ่งการบัประทานอาหารท่ีถกูตอ้งเหมาะสม จะชว่ยควบคมุปัจจยั

ตา่ง ๆ ท่ีเป็นสาเหตขุองการเกิดโรคซ า้ได ้ 

อาหารส าหรับผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง  
การรักษาน า้หนักตัวให้เหมาะสม 
  โรคอว้นหรือภาวะน า้หนกัเกิน จะเพิ่มความเส่ียงของการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง  

  การประเมินตวัเองวา่มีน า้หนกัตวัเกินหรือไม ่สามารถค านวณไดโ้ดย 

  ดชันีมวลกาย = น า้หนกั (กิโลกรมั) / ส่วนสงู ยกก าลงั 2 (เมตร) 

ดัชนีมวลกาย สภาวะน า้หนักตัว 
นอ้ยกวา่ 18.5  ผอม 
18.5-22.9 น า้หนกัปกติ 
23.0-24.9 ภาวะน า้หนกัเกิน 
25.0-29.9 อว้นขัน้ท่ี 1  
30.0-39.9  อว้นขัน้ท่ี 2 
มากกวา่หรือเท่ากบั 40  อว้นอนัตราย 

 

  จากตารางเทียบดชันีมวลกายขา้งตน้ เปน้ตวัชีว้า่น า้หนกัตวัอยูใ่นเกณฑม์าตรฐานหรือไม ่หากมี

น า้หนกัตวัเกินหรือภาวะอว้น ควรจ ากดัการบรโิภคอาหารโดยหลีกเล่ียงอาหารในกลุม่ท่ีใหพ้ลงังานสงู เชน่ 

อาหารท่ีมีแปง้และน า้ตาล หลีกเล่ียงอาหารหวานจดั อาหารไขมนัสงู หลีกเล่ียงอาหารจ าพวกแกงกะทิ และ

ของทอด เป็นตน้ 

ผู้ทีม่ีภาวะความดันสูง 

  ควรควบคมุอาหารท่ีจะสง่ผลใหค้วามดนัโลหิตสงู เน่ืองจากหากมีภาวะความดนัโลหิตสงู อาจ

สง่ผลใหเ้กิดโรคหลอดเลือดสมองซ า้ได ้การบริโภคอาหารเพ่ือปอ้งกนัภาวะความดนัโลหิตสงู มีดงันี ้

  1. ลดเคม็จ ากดัการรบัประทานโซเดียมไมเ่กินวนัละ 2,300 มิลลิกรมั โดยการหลีกเล่ียงอาหารท่ีมี

เกลือโซเดียมสงู เชน่ อาหารหมกัดอง อาหารแปรรูป อาหารกระป๋อง เครื่องปรุงรสตา่ง ๆ เชน่ เกลือ น า้ปลา 

ซอสปรุงรส 

  2. รบัประทานผกัผลไมใ้หห้ลากหลาย เป็นประจ าทกุวนั 



ผู้ทีม่ีภาวะไขมันในเลือดสูง 

  อาหารประเภทไขมนัมีความจ าเป็นส าหรบัรา่งกาย เน่ืองจากใหพ้ลงังานและชว่ยในการดดูซมึ

วิตามินตา่ง ๆ เราจงึจ  าเป็นตอ้งรบัประทานอาหารประเภทไขมนั แตป่รมิาณท่ีไดร้บัไม่เกินรอ้ยละ 25-30 

ของพลงังานทัง้หมดท่ีไดร้บัจากสารอาหาร เพราะเม่ือรบัประทานมากเกินกวา่ท่ีรา่งกายตอ้งการ จะท าให้

เกิดโรคอว้นและภาวะไขมนัในเลือดสงูได ้แนวทางในการบรโิภคอาหาร เพ่ือลดปรมิาณไขมนัในเลือดมีดงันี ้ 

  1. หลีกเล่ียงหรือลดการรบัประทานอาหารท่ีมีไขมนัอ่ืมตวัสงู เชน่ น า้มนัหม ูหมสูามชัน้ เนย ครีม 

น า้มนัมะพรา้ว น า้มนัปาลม์ อาหารท่ีท าจากกะทิ เพราะกรดไขมนัอ่ิมตวัสว่นใหญ่ท าใหร้ะดบั

โคเลสเตอรอลในเลือดสงูขึน้  

  2. จ  ากดัปรมิาณคอเรสเตอรอลในอาหารไม่เกินวนัละ 300 มิลลิกรมั  

    - รบัประทานไขแ่ดง ไมเ่กินสปัดาหล์ะ 3 ฟอง 

    - หลีกเล่ียงเครื่องในสตัวท์กุชนิด 

   - หลีกเล่ียงอาหารทะเลบางชนิด เชน่ ปลาหมึก หอยนางรม กุง้  

   - เลือกรบัประทานเนือ้สตัวท่ี์มีไขมนัต ่า เชน่ ปลา เนือ้ไก่ไมต่ดิหนงั เตา้หู้ 

   - เลือกด่ืมนมพรอ่งมนัเนย หรือ นมไขมนัต ่า 

  3. เลือกวิธีการปรุงอาหารท่ีใชไ้ขมนันอ้ย เชน่ ตม้ ตุน๋ นึ่ง อบ ยา่ง ย า แทนการทอดหรือผดั ซึ่งใช้

น  า้มนัในปรมิาณมาก  

  4. รบัประทานไขมนัไมอ่ิ่มตวัในปรมิาณท่ีพอเหมาะ เชน่ ใชน้  า้มนัพืชในการประกอบอาหารแทน

การใชน้  า้มนัจากสตัว ์ซึ่งน า้มนัพืชท่ีดี คือ น า้มนัมะกอกรองลงมาคือ น า้มนัถั่วเหลืองและน า้มนัร  าขา้ว แต่

ตอ้งเลือกใชน้  า้มนัใหเ้หมาะสมกบัวิธีการปรุงประกอบ เช่น น า้มนัถั่วเหลืองและน า้มนัร  าขา้วเหมาะสมกบั

การผดั สว่นน า้มนัลืมเหมาะสมกบัการทอด แตค่วรมชเ้พียงครัง้เกียว (ไมค่วรใชน้  า้มนัในการทอดอาหาร

ซ า้) 

  5. รบัประทานอาหารท่ีมีเสน้ใยสงู เชน่ ผกั ผลไม ้ขา้วซอ้มมือ ถั่วเมล็ดแหง้ เน่ืองจากใยอาหารจะ 

ชว่ยลดการดดูซมึไขมนัได ้

  6 .หลีกเล่ียงน า้หนาว ขนมหวานทกุชนิดท่ีหวานมีน า้ตาลหรือแปง้มาก รบัปรทานขา้ว ก๋วยเตี๋ยว 

ขนมปังแตพ่อสมควร รวมถึงการหลีกเล่ียงการด่ืมเครื่องดื่มแอลกอฮอลเ์พราะจะสะสมเกิดเป็นไขมนัได ้

ผู้ป่วยทีม่ีภาวะน า้ตาลในเลือดสูง หรือ เบาหวาน 

  โรคเบาหวาน เป็นโรคท่ีเกิดขึน้เม่ือรา่งกายไมส่ามารถน าน า้ตาลกลูโคสในเลือดไปใชไ้ดอ้ย่าง

เหมาะสม ซึ่งอาหารท่ีรบัประทานเขา้ไป จะถกูเปล่ียนเป็นน า้ตาลกลโูคส ถา้รบัประทานอาหารมากเกินไป 

น า้ตาลท่ีน าไปใชไ้มห่มดจะสะสมอยูใ่นกระแสเลือด ถา้มีมากก็จะออกมาในปัสสาวะได ้ผูป่้วยเบากวานมี

โอกาสทีจะเป็นโรคหลอดเลือดแดงตีบมากกวา่ปกต ิซึ่งโรคดงักล่าวนัน้ ก็จะสง่ผลใหเ้ป็นโรคหลอดเลือด



สมองซ า้ได ้หลกัในการเลือกรบัประทานอาหารส าหรบัคนเบาหวานดงันี ้

  1. รบัประทานอาหารใหห้ลากหลายและรบัประทานใหเ้ปน้เวลา 

  2. หลีกเล่ียงของหวานและอาหารท่ีมีสว่นผสมของน า้ตาล 

  3. รบัประทานอาหารประเภทคารโ์บไฮเดรต ท่ีมีใยอาหารมากขึน้ เชน่ ขา้วซอ้มมือ ขนมปังโฮลวีต 

อาหารทีค่วรหลีกเล่ียง 
  - อาหารท่ีมีรสหวานจดั ขนมหวาน น า้ตาลทกุชนิด  

  - ผลไมร้สหวานจดั เชน่ ทเุรียน 

  - น า้หวาน ลกูอม ลกูกวาด น า้อดัลม 

Stroke ตบี ตัน แตก ตาย 1669 


