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จัดทำโดย  

ที่ปรึกษา  

ฝายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช

      หัวหนาฝายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช
สนับสนุนการพิมพโดย
คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล  มหาวิทยาลัยมหิดล 
ออกแบบโดย งานสรางเสริมสุขภาพ

ตรวจสอบเน้ือหาคร้ังลาสุดป พศ. 2560
รหัสหนวยงาน HP
สงวนลิขสิทธิ์โดย พ.ร.บ. การพิมพ 2537

โดยความรวมมือระหวาง
ฝายโภชนาการ  โรงพยาบาลศิริราช
งานสรางเสริมสุขภาพ
คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล

โภชนาการสำหรับผู�ป�วยโรคหลอดเลือดสมอง
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แผนพับสุขภาพออนไลน

     6. หลีกเลี่ยงน้ำหวาน ขนมหวานทุกชนิดที่หวาน
มีน้ำตาลหรือแปงมาก  รับประทานขาว  กวยเตี ๋ยว 
ขนมปงแตพอสมควร  รวมถึงการหลีกเลี ่ยงการดื่ม
เครื ่องดื ่มที ่ม ีแอลกอฮอลเพราะจะสะสมเกิดเปน
ไขมันได

     โรคเบาหวาน  เปนโรคที่เกิดขึ ้นเมื ่อรางกายไม
สามารถนำน้ำตาลกลูโคสในเลือดไปใชไดอยางเหมาะสม  
ซึ่งอาหารที่รับประทานเขาไป จะถูกเปลี่ยนเปนน้ำตาล
กลูโคส ถารับประทานอาหารมากเกินไป  น้ำตาล
ที่นำไปใชไมหมดจะสะสมอยูในกระแสเลือด ถามีมาก
ก็จะออกมาในปสสาวะได  ผูปวยเบาหวานมีโอกาสที่
จะเปนโรคหลอดเลือดแดงตีบมากกวาปกติ ซึ ่งโรค
ดังกลาวน้ันก็จะสงผลใหเปนโรคหลอดเลือดสมองซ้ำได 
หลักในการเลือกรับประทานอาหารสำหรับคนเบาหวาน 
ดังนี้
     1. รับประทานอาหารให
หลากหลาย และรับประทาน
ใหเปนเวลา
     2. หลีกเล่ียงของหวาน
และอาหารท่ีมีสวนผสมของ
น้ำตาล
     3. รับประทานอาหารประเภทคารโบไฮเดรต ที่มี
ใยอาหารมากขึ้น  เชน  ขาวซอมมือ  ขนมปงโฮลวีต

     -  อาหารท่ีมีรสหวานจัด ขนมหวาน น้ำตาลทุกชนิด
     -  ผลไมรสหวานจัด เชน ทุเรียน
     -  น้ำหวาน ลูกอม ลูกกวาด น้ำอัดลม

โภชนาการสำหรับผูปวยยโรคหลออดเลือดสมอง
โครงการพัฒนาชชุดความรูผผููปวยโรคหหลอดเลือดสมอง
โภชนาการสำหรับผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง
โครงการพัฒนาชุดความรูผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง

   ผูปวยท่ีมีภาวะน้ำตาลในเลือดสูง 
   หรือ เบาหวาน

อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง
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     โรคหลอดเลือดสมอง เปนโรคท่ีมีโอกาสเกิดข้ึนซ้ำได
หากขาดการปองกันและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อ
ควบคุมปจจัยเสี่ยงของการเกิดโรค ซึ่งการรับประทาน
อาหารที่ถูกตองเหมาะสม จะชวยควบคุมปจจัยตาง ๆ 
ที่เปนสาเหตุของการเกิดโรคซ้ำได

     จากตารางเทียบดัชนีมวลกายขางตน เปนตัวช้ีวัดวา
น้ำหนักตัวอยูในเกณฑมาตรฐานหรือไม  หากมีน้ำหนัก
ตัวเกินหรือภาวะอวน  ควรจำกัดการบริโภคอาหาร  
โดยหลีกเลี ่ยงอาหารในกลุมที ่ใหพลังงานสูง  เชน  
อาหารที่มีแปงและน้ำตาล  หลีกเลี่ยงอาหารหวานจัด  
อาหารไขมันสูง หลีกเล่ียงอาหารจำพวกแกงกะทิ และ 
ของทอด เปนตน

     อาหารประเภทไขมันมีความจำเปนสำหรับรางกาย 
เน่ืองจากใหพลังงานและชวยในการดูดซึมวิตามินตาง ๆ 
เราจึงจำเปนตองรับประทานอาหารประเภทไขมัน 
แตปริมาณไขมันที่ไดรับไมควรเกินรอยละ 25 –30 
ของพลังงานท้ังหมดท่ีไดรับจากสารอาหาร เพราะเม่ือ
รับประทานมากเกินกวาที่รางกายตองการ จะทำให
เกิดโรคอวนและภาวะไขมันในเลือดสูงได  แนวทาง
ในการบริโภคอาหาร  เพื่อลดปริมาณไขมันในเลือด 
มีดังนี้

     ควรควบคุมอาหารที่จะสงผลใหความดันโลหิตสูง 
เนื่องจากหากมีภาวะความดันโลหิตสูง อาจสงผลให
เกิดโรคหลอดเลือดสมองซ้ำได การบริโภคอาหาร
เพื่อปองกันภาวะความดันโลหิตสูง มีดังนี้

     โรคอวนหรือภาวะน้ำหนักเกิน จะเพิ่มความเสี่ยง 
ของการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง
     การประเมินตัวเองวามีน้ำหนักตัวเกินหรือไม  สามารถ
คำนวณไดโดย   

โภชนาการสำหรับผู�ป�วยโรคหลอดเลือดสมอง โภชนาการสำหรับผู�ป�วยโรคหลอดเลือดสมอง โภชนาการสำหรับผู�ป�วยโรคหลอดเลือดสมอง
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อาหารสำหรับผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง

    การรักษาน้ำหนักตัวใหเหมาะสม     ผูที่มีภาวะความดันโลหิตสูง

    1. ลดเค็มจำกัดการรับประทานโซเดียมไมเกินวันละ 
2,300 มิลลิกรัม โดยการหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีเกลือโซเดียม
สูง เชน อาหารหมักดอง อาหารแปรรูป อาหารกระปอง 
เคร่ืองปรุงรสตางๆ เชน เกลือ น้ำปลา ซอสปรุงรส

     1. หลีกเลี ่ยงหรือลดการรับประทานอาหาร
ที่มีไขมันอิ่มตัวสูง เชน น้ำมันหมู หมูสามชั้น เนย 
ครีม  น้ำมันมะพราว น้ำมันปาลม อาหารที่ทำจาก
กะทิ เพราะกรดไขมันอิ่มตัวสวนใหญทำใหระดับ
โคเลสเตอรอลในเลือดสูงขึ้น

     3. เลือกวิธีการปรุงอาหารท่ีใชไขมันนอย  เชน ตม 
ตุน น่ึง อบ ยาง ยำ แทนการทอดหรือผัด ซ่ึงใชน้ำมัน
ในปริมาณมาก
     4. รับประทานไขมันไมอ่ิมตัวในปริมาณท่ีพอเหมาะ 
เชน  ใชน้ำมันพืชในการประกอบอาหารแทนการใช
น้ำมันจากสัตว ซึ่งน้ำมันพืชที่ดี คือ น้ำมันมะกอก 
รองลงมาคือ น้ำมันถ่ัวเหลืองและน้ำมันรำขาว แตตอง
เลือกใชน้ำมันใหเหมาะสมกับวิธีการปรุงประกอบ  
เชน  น้ำมันถั่วเหลืองและน้ำมันรำขาวเหมาะสมกับ
การผัด  สวนน้ำมันปาลมเหมาะสมกับการทอด เพราะ
มีจุดเกิดควันสูง สามารถทอดอาหารไดกรอบ แต
ควรใชเพียงครั้งเดียว (ไมควรใชน้ำมันในการทอด
อาหารซ้ำ)
     5. รับประทานอาหารท่ีมีเสนใยสูง  เชน ผัก ผลไม 
ขาวซอมมือ ถั่วเมล็ดแหง  เนื่องจากใยอาหารจะ
ชวยลดการดูดซึมไขมันได

     2. จำกัดปริมาณคอเรสเตอรอลในอาหารไมเกิน
วันละ 300 มิลลิกรัม
     - รับประทานไขแดง ไมเกินสัปดาหละ 3 ฟอง
     - หลีกเลี่ยงเครื่องในสัตวทุกชนิด
     - หลีกเล่ียงอาหารทะเลบางชนิด  เชน ปลาหมึก 
       หอยนางรม  กุง 
     - เลือกรับประทานเนื้อสัตวที่มีไขมันต่ำ เชน 
       ปลา เนื้อไกไมติดหนัง  เตาหู
     - เลือกดื่มนมพรองมันเนย หรือ นมไขมันต่ำ

    2. รับประทานผักผลไมใหหลากหลาย  เปนประจำ
ทุกวัน

    ผูที่มีภาวะไขมันในเลือดสูง

ดัชนีมวลกาย

นอยกวา 18.5
18.5 - 22.9
23.0 - 24.9
25.0 - 29.9
30.0 - 39.9

มากกวาหรือเทากับ 40

ผอม
น้ำหนักปกติ

ภาวะน้ำหนักเกิน
อวนข้ันท่ี 1 
อวนข้ันท่ี 2

อวนอันตราย 

สภาวะน้ำหนักตัว

ดัชนีมวลกาย = น้ำหนัก (กิโลกรัม)/ [สวนสูง ² (เมตร)]


