
     โรคหลอดเลือดสมอง เปนโรคท่ีมีโอกาสเกิดข้ึนซ้ำได
หากขาดการปองกันและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อ
ควบคุมปจจัยเสี่ยงของการเกิดโรค ซึ่งการรับประทาน
อาหารที่ถูกตองเหมาะสม จะชวยควบคุมปจจัยตาง ๆ 
ที่เปนสาเหตุของการเกิดโรคซ้ำได

     จากตารางเทียบดัชนีมวลกายขางตน เปนตัวช้ีวัดวา
น้ำหนักตัวอยูในเกณฑมาตรฐานหรือไม  หากมีน้ำหนัก
ตัวเกินหรือภาวะอวน  ควรจำกัดการบริโภคอาหาร  
โดยหลีกเลี ่ยงอาหารในกลุมที ่ใหพลังงานสูง  เชน  
อาหารที่มีแปงและน้ำตาล  หลีกเลี่ยงอาหารหวานจัด  
อาหารไขมันสูง หลีกเล่ียงอาหารจำพวกแกงกะทิ และ 
ของทอด เปนตน

     อาหารประเภทไขมันมีความจำเปนสำหรับรางกาย 
เน่ืองจากใหพลังงานและชวยในการดูดซึมวิตามินตาง ๆ 
เราจึงจำเปนตองรับประทานอาหารประเภทไขมัน 
แตปริมาณไขมันที่ไดรับไมควรเกินรอยละ 25 –30 
ของพลังงานท้ังหมดท่ีไดรับจากสารอาหาร เพราะเม่ือ
รับประทานมากเกินกวาที่รางกายตองการ จะทำให
เกิดโรคอวนและภาวะไขมันในเลือดสูงได  แนวทาง
ในการบริโภคอาหาร  เพื่อลดปริมาณไขมันในเลือด 
มีดังนี้

     ควรควบคุมอาหารที่จะสงผลใหความดันโลหิตสูง 
เนื่องจากหากมีภาวะความดันโลหิตสูง อาจสงผลให
เกิดโรคหลอดเลือดสมองซ้ำได การบริโภคอาหาร
เพื่อปองกันภาวะความดันโลหิตสูง มีดังนี้

     โรคอวนหรือภาวะน้ำหนักเกิน จะเพิ่มความเสี่ยง 
ของการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง
     การประเมินตัวเองวามีน้ำหนักตัวเกินหรือไม  สามารถ
คำนวณไดโดย   

โภชนาการสำหรับผู�ป�วยโรคหลอดเลือดสมอง โภชนาการสำหรับผู�ป�วยโรคหลอดเลือดสมอง โภชนาการสำหรับผู�ป�วยโรคหลอดเลือดสมอง
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อาหารสำหรับผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง

    การรักษาน้ำหนักตัวใหเหมาะสม     ผูที่มีภาวะความดันโลหิตสูง

    1. ลดเค็มจำกัดการรับประทานโซเดียมไมเกินวันละ 
2,300 มิลลิกรัม โดยการหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีเกลือโซเดียม
สูง เชน อาหารหมักดอง อาหารแปรรูป อาหารกระปอง 
เคร่ืองปรุงรสตางๆ เชน เกลือ น้ำปลา ซอสปรุงรส

     1. หลีกเลี ่ยงหรือลดการรับประทานอาหาร
ที่มีไขมันอิ่มตัวสูง เชน น้ำมันหมู หมูสามชั้น เนย 
ครีม  น้ำมันมะพราว น้ำมันปาลม อาหารที่ทำจาก
กะทิ เพราะกรดไขมันอิ่มตัวสวนใหญทำใหระดับ
โคเลสเตอรอลในเลือดสูงขึ้น

     3. เลือกวิธีการปรุงอาหารท่ีใชไขมันนอย  เชน ตม 
ตุน น่ึง อบ ยาง ยำ แทนการทอดหรือผัด ซ่ึงใชน้ำมัน
ในปริมาณมาก
     4. รับประทานไขมันไมอ่ิมตัวในปริมาณท่ีพอเหมาะ 
เชน  ใชน้ำมันพืชในการประกอบอาหารแทนการใช
น้ำมันจากสัตว ซึ่งน้ำมันพืชที่ดี คือ น้ำมันมะกอก 
รองลงมาคือ น้ำมันถ่ัวเหลืองและน้ำมันรำขาว แตตอง
เลือกใชน้ำมันใหเหมาะสมกับวิธีการปรุงประกอบ  
เชน  น้ำมันถั่วเหลืองและน้ำมันรำขาวเหมาะสมกับ
การผัด  สวนน้ำมันปาลมเหมาะสมกับการทอด เพราะ
มีจุดเกิดควันสูง สามารถทอดอาหารไดกรอบ แต
ควรใชเพียงครั้งเดียว (ไมควรใชน้ำมันในการทอด
อาหารซ้ำ)
     5. รับประทานอาหารท่ีมีเสนใยสูง  เชน ผัก ผลไม 
ขาวซอมมือ ถั่วเมล็ดแหง  เนื่องจากใยอาหารจะ
ชวยลดการดูดซึมไขมันได

     2. จำกัดปริมาณคอเรสเตอรอลในอาหารไมเกิน
วันละ 300 มิลลิกรัม
     - รับประทานไขแดง ไมเกินสัปดาหละ 3 ฟอง
     - หลีกเลี่ยงเครื่องในสัตวทุกชนิด
     - หลีกเล่ียงอาหารทะเลบางชนิด  เชน ปลาหมึก 
       หอยนางรม  กุง 
     - เลือกรับประทานเนื้อสัตวที่มีไขมันต่ำ เชน 
       ปลา เนื้อไกไมติดหนัง  เตาหู
     - เลือกดื่มนมพรองมันเนย หรือ นมไขมันต่ำ

    2. รับประทานผักผลไมใหหลากหลาย  เปนประจำ
ทุกวัน

    ผูที่มีภาวะไขมันในเลือดสูง

ดัชนีมวลกาย

นอยกวา 18.5
18.5 - 22.9
23.0 - 24.9
25.0 - 29.9
30.0 - 39.9

มากกวาหรือเทากับ 40

ผอม
น้ำหนักปกติ

ภาวะน้ำหนักเกิน
อวนข้ันท่ี 1 
อวนข้ันท่ี 2

อวนอันตราย 

สภาวะน้ำหนักตัว

ดัชนีมวลกาย = น้ำหนัก (กิโลกรัม)/ [สวนสูง ² (เมตร)]
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จัดทำโดย  

ที่ปรึกษา  

ฝายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช

      หัวหนาฝายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช
สนับสนุนการพิมพโดย
คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล  มหาวิทยาลัยมหิดล 
ออกแบบโดย งานสรางเสริมสุขภาพ

ตรวจสอบเน้ือหาคร้ังลาสุดป พศ. 2560
รหัสหนวยงาน HP
สงวนลิขสิทธิ์โดย พ.ร.บ. การพิมพ 2537

โดยความรวมมือระหวาง
ฝายโภชนาการ  โรงพยาบาลศิริราช
งานสรางเสริมสุขภาพ
คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล

โภชนาการสำหรับผู�ป�วยโรคหลอดเลือดสมอง

Stroke
ตีบ ตัน แตก ตายตีบ

troke
น แตก ตาย

1669 

แผนพับสุขภาพออนไลน

     6. หลีกเลี่ยงน้ำหวาน ขนมหวานทุกชนิดที่หวาน
มีน้ำตาลหรือแปงมาก  รับประทานขาว  กวยเตี ๋ยว 
ขนมปงแตพอสมควร  รวมถึงการหลีกเลี ่ยงการดื่ม
เครื ่องดื ่มที ่ม ีแอลกอฮอลเพราะจะสะสมเกิดเปน
ไขมันได

     โรคเบาหวาน  เปนโรคที่เกิดขึ ้นเมื ่อรางกายไม
สามารถนำน้ำตาลกลูโคสในเลือดไปใชไดอยางเหมาะสม  
ซึ่งอาหารที่รับประทานเขาไป จะถูกเปลี่ยนเปนน้ำตาล
กลูโคส ถารับประทานอาหารมากเกินไป  น้ำตาล
ที่นำไปใชไมหมดจะสะสมอยูในกระแสเลือด ถามีมาก
ก็จะออกมาในปสสาวะได  ผูปวยเบาหวานมีโอกาสที่
จะเปนโรคหลอดเลือดแดงตีบมากกวาปกติ ซึ ่งโรค
ดังกลาวน้ันก็จะสงผลใหเปนโรคหลอดเลือดสมองซ้ำได 
หลักในการเลือกรับประทานอาหารสำหรับคนเบาหวาน 
ดังนี้
     1. รับประทานอาหารให
หลากหลาย และรับประทาน
ใหเปนเวลา
     2. หลีกเล่ียงของหวาน
และอาหารท่ีมีสวนผสมของ
น้ำตาล
     3. รับประทานอาหารประเภทคารโบไฮเดรต ที่มี
ใยอาหารมากขึ้น  เชน  ขาวซอมมือ  ขนมปงโฮลวีต

     -  อาหารท่ีมีรสหวานจัด ขนมหวาน น้ำตาลทุกชนิด
     -  ผลไมรสหวานจัด เชน ทุเรียน
     -  น้ำหวาน ลูกอม ลูกกวาด น้ำอัดลม

โภชนาการสำหรับผูปวยยโรคหลออดเลือดสมอง
โครงการพัฒนาชชุดความรูผผููปวยโรคหหลอดเลือดสมอง
โภชนาการสำหรับผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง
โครงการพัฒนาชุดความรูผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง

   ผูปวยท่ีมีภาวะน้ำตาลในเลือดสูง 
   หรือ เบาหวาน

อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง

MILK120
MG/DL

DIABETES

6

12

9 3


