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กินอย่างไร ห่างไกลจากความดันโลหิตสูง 

 

คนไทยอายุตั้งแต่ 35 ปีข้ึนไปเป็นโรคความดันโลหิตสูงถึงร้อยละ 22 และจากสถิติของมูลนธิิ
สาธารณสุขแห่งชาติพบว่า มีผู้ป่วยเพยีง 1 ใน 4 เท่านั้นที่รูว้่าตนเองเป็นโรคความดันโลหิตสูง และ
ประมาณ 2 ใน 3 ของผูท้ี่เป็นความดันโลหิตสูงเป็นคนในวัยท างาน อีก 1 ใน 3 เป็นผู้สูงอายุ ความดัน

http://www.todayhealth.org/daily-health/%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3-%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%AB%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87.html
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โลหิตสูงมักพบในผู้ชายมากกว่าผู้หญิง และกอ่ให้เกิดโรคเรือ้รังต่างๆ อกีมาก เช่น โรคไต โรคหัวใจ อัม
พฤกษ์ อัมพาต เป็นต้น  
การรักษาโรคความดันโลหิตสูงต้องก าจัดปัจจัยเสี่ยงหรอืปัจจัยที่ท าให้เกิดโรคตามที่กล่าวมาข้างต้นน้ัน 
หากความดันโลหิตสูงมาก แพทยอ์าจต้องใช้ยาเพื่อลดความดันลง แตอ่ย่างไรก็ตามในทางโภชนาการ
เราจะแนะน าผู้ป่วยให้จ ากัดอาหารบางอย่าง โดยมีค าแนะน าง่ายๆ ดังน้ี  
1. ควรหลีกเลีย่งอาหารที่มีโซเดยีมสูง ในคนที่มสีุขภาพดีเป็นปกติควรรบัประทานโซเดยีมไม่เกนิ 2,400 
มิลลิกรมัต่อวัน เพื่อป้องกันและควบคุมความดนัโลหิต แต่ส าหรับผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงควร
รับประทานโซเดียมไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัมต่อวัน โดยการลดอาหารเหล่านี้ซึ่งมีโซเดียมอยู่ในปริมาณ
สูง  
- สารปรุงแต่งอาหาร ซึง่ได้แก่ ผงชูรส สารกันบูด สารฟอกสี  
- อาหารที่ผ่านการถนอมอาหาร เช่น ปูเค็ม ปลาเค็ม เนือ้เค็ม ไข่เค็ม ผกัดอง อาหารกระป๋อง อาหาร
แช่แข็ง หมูแฮม หมูแผน่ หมูหยอง กุนเชียง หมูยอ เบคอน  
- เครื่องปรุงที่มีรสเค็ม ได้แก่ เกลือป่น เกลือเมด็ น้ าปลา น้ าบูดู น้ าปลาร้า ซอสปรุงรส ซีอิ้ว เต้าเจี้ยว 
เต้าหู้ยี้ เป็นต้น  
2. ควรหลีกเลีย่งอาหารที่มีไขมันสูง โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารทีม่ีไขมันอิ่มตัวและคอเลสเตอรอลสูง 
เช่น ไขมันจากสัตว์ เพราะไขมันชนิดนี้จะไปอุดตันหลอดเลอืด เป็นผลให้หัวใจบีบตัวแรงขึ้น ซึ่งจะท าให้
ความดันโลหิตสูงขึ้นตามไปด้วย หากเป็นไปได้ให้รับประทานเนือ้สัตว์ทีเ่ป็นเนื้อขาว เช่น เนื้อปลา หรือ
เนื้อไก่ แทนเนือ้แดง เพราะมคีอเลสเตอรอลนอ้ยกว่า นอกจากนั้นให้เลอืกกินปลาทะเลน้ าลึก ซึ่งมีกรด
ไขมันโอเมก้า 3 ที่มีประโยชน์และสามารถลดความดันโลหิตลงได ้ 
3. ควรบริโภคผักและผลไมส้ดมากข้ึน ผักและผลไม้สด นอกจากจะมีโซเดียมในปริมาณต่ าแลว้ ยังมีใย
อาหารที่ช่วยขัดขวางและชะลอการดูดซึมน้ าตาล ไขมัน และคอเลสเตอรอล จึงช่วยปอ้งกันการเกิดโรค
ความดันโลหิตสูงได้ โดยควรบรโิภคผักสดอย่างน้อยวันละ 3 ถ้วยตวง ควรเลือกรับประทานผกัผลไม้ให้
ครบทุกสี และผลไม้ที่มโีพแทสเซยีมสูงอีก เช่น ส้ม กล้วย และ แคนตาลูป เป็นต้น  
นอกจากการหลีกเลี่ยงอาหารที่ไม่โซเดยีมและไขมันสูง ร่วมถึงการหันมารับประทานผักและผลไม้
เพิ่มขึ้นแล้ว การปรับพฤติกรรมในชีวิตประจ าวนัดังต่อไปนี้ ก็จะส่งผลดีต่อโรคความดันโลหิตสูงด้วย 
คือ  
- เลิกสูบบุหรี่ เพราะสารนิโคตินในบุหรี่มีผลให้ความดันสูงขึ้น และเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการแข็งตวัของ
หลอดเลอืด  
- ควบคุมน้ าหนักตัวให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม เพราะมักพบโรคความดนัโลหิตสูงในผูท้ี่มีภาวะน้ าหนัก
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เกิน หรือคนอว้นมากกวา่คนผอม  
- ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ อย่างนอ้ยวันละ 30-45 นาที สัปดาหล์ะ 3 วัน ซึ่งนอกจากจะเป็นผลดี
ต่อหลอดเลือดแล้ว ยังช่วยลดน้ าหนักและลดความดันโลหิตไดอ้ีกด้วย  
- ลดเครือ่งดื่มทีม่ีกาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ และเครื่องดืม่โคล่า ผู้ป่วยไมค่วรดื่มกาแฟเกิน 2-3 แก้วต่อ
วัน น้ าอัดลมประเภทโคล่ามีกาเฟอีนประมาณ 2 ใน 3 ของปริมาณที่มใีนกาแฟ 1 แก้ว จึงควรลดการ
ดื่มน้ าอัดลมด้วยเช่นกัน  
- เลิกดื่มแอลกอฮอล์ เพราะแอลกอฮอล์จะไปขยายหลอดเลือดท าให้ความดันโลหิตสูงขึ้น  
- ลดความเครียด รวมถงึผ่อนคลายจากเรือ่งเครยีดจะช่วยลดความเสีย่งต่อการเกิดโรคหลอดเลอืด
หัวใจและเพิม่คณุภาพชีวิตผู้ป่วยได้ด้วย ควรมีกิจกรรมนันทนาการ มีงานอดิเรก มีสังคมและเพือ่นฝูง  
ที่ส าคัญอีกประการหนึ่งก็คือควรดื่มน้ าเปลา่ให้ได้อย่างนอ้ย 7-8 แก้วต่อวัน น้ าจะช่วยท าให้เลอืดไม่
แข็งตัวจนเกินไปและไหลเวียนสู่กระบวนการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายไดส้ะดวกคล่องตัว
ยิ่งขึ้น เพยีงเท่านี้ ท่านกจ็ะปลอดภัยหา่งไกลจากโรคความดันโลหิตสูงแล้วคะ่  
ขอบคุณข้อมลูจาก http://www.healthtoday.net/thailand/nutrition/nutrition_140.html  

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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