
    
 
 

ความดันโลหิตเป็นแรงดันของเลือดท่ีกระท าต่อผนังหลอด
เลือด จะวัดออกมาเป็นค่ามิลิเมตร ปรอทการวัดความดัน
จะวัดออกมา สองค่าคือ ค่าตัวบนหรือท่ีเรียกว่า Systolic 
เป็นความดันโลหิตขณะท่ีหัวใจบีบตัว ส่วน Diastolic เป็น
ความดันตัวล่าง เป็นความดันโลหิตขณะท่ี หัวใจคลายตัว 
ความดันโลหิตของคนเราจะขึ้นๆลงๆ เวลาหลับความดัน
โลหิตจะต่ ากว่าเวลาต่ืนเต้น เวลาตกใจ กลัว ดีใจ เครียด 
เหนื่อย ความดันโลหิตจะสูงขึ้น ความดันโลหิตท่ีสูงไม่ยอม
ลงเรียกความดันโลหิตสูง โดยความดันโลหิตที่ "อยู่ใน
เกณฑ์ปกติ" คือ 120-129/80-84 มม.ปรอท ทุกคนควร
วัดความดันอย่างน้อย 2 ปี ครั้งหนึ่ง ถ้าใครมีค่าความดัน
โลหิตสูงกว่าเกณฑ์ หรือระหว่าง 180-139 / 85-87 ควร
ได้รับการตรวจบ่อยกว่านั้น และถ้าใครมีความดันโลหิตสูง
กว่าหรือเท่ากับ 140/90 อย่างสม่ าเสมอ ควรได้รับการ
รักษารวมท้ังเปล่ียนพฤติกรรมต่างๆ ด้วย 

 
 

ความดันโลหิตสูงจะมีผลเสียต่อร่างกาย คือ 
คนท่ีเป็นความดันโลหิตสูงอาจจะไม่มีอาการ แต่

หากไม่รักษาจะท าให้หัวใจโต และหัวใจวายในท่ีสุด ผลจาก
ความดันก็ท าให้หลอดเลือดแดงแข็งเลือดไปเล้ียงอวัยวะ
ต่างไม่พอก็ท าให้เกิดโรคกับอวัยวะนั้น เช่นโรคไต โรค
หลอดเลือดสมอง โรคหัวใจ เราสามารถท่ีจะควบคุมความ
ดันโลหิตโดยวิธีการดังนี้ 

ผู้ท่ีมีความเส่ียงต่อภาวะความดันโลหิตสูง ได้แก่ ผู้ท่ี 

 มีประวัติครอบครัวเป็นความดันโลหิตสูง 
 มีน้ าหนักเกิน โดยเฉพาะผู้ท่ีอ้วนลงพุง หรือมี

ไขมันสะสมบริเวณเอว และช่วงกลางของล าตัว
เยอะ 

 มีอายุมากกว่า 45 ปี ส าหรับผู้ชายและผู้หญิงมี
ความเมส่ียงเพิ่มข้ึน 10 ปี หลังจากผู้ชาย 

 ไม่ออกก าลังกาย การออกก าลังกายอย่างเดียวคง
จะไม่ช่วยให้ความดันโลหิตลดลงแต่การออกก าลัง
กายมีส่วนช่วยในการควบคุมน้ าหนัก และคลาย
เครียด 

 มีความไวต่อโซเดียมหรือเกลือ การรับประทาน
อาหารรสเค็มจัดมีส่วนท าให้ความดันโลหิตสูง
เพิ่มข้ึน 

 มีความเครียดสูง 
 สูบบุหรี่ 
 ด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์มาก 
 เป็นเบาหวาน และควบคุมเบาหวานได้ไม่ดี 

“DASH DIET” 
 เป็นหลักการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมภาวะ

ความดันโลหิตสูง โดยมีหลักการดังนี้ 
1.  ลดอาหารรสจัดและมีโซเดียมสูง (จ ากัด

โซเดียมไม่เกิน 2,300 มิลลิกรัมต่อวัน) โดยลดหรือเล่ียง
เครื่องปรุงรสต่างๆ เช่น เกลือไม่เกิน 1 ช้อนชาต่อวัน หรือ
น้ าปลาไม่เกิน 3-4 ช้อนชาต่อวัน หรือซีอิ้วขาวไม่เกิน 5-6 
ช้อนชาต่อวัน  

มีอาหารหลายชนิดท่ีมีโซเดียมสูง โดยเฉพาะ
อาหารส าเร็จรูปต่างๆ อาหารกระป๋อง อาหารตามฟาด
ฟู้ดส์ อาหารหมักดอง ซอส ซีอิ้ว ต่างๆ  กะปิ ปลาร้า 
เต้าเจ้ียว อาหารรมควัน ผงชูรส ควรจ ากัดอาหารประเภท
นี้ให้มากท่ีสุด 

 
ส าหรับผู้ท่ีชอบรับประทานอาหารรสเค็ม อาจรับ

อาหารที่รสชาติจืดลงไม่ได้ ควรใช้วิธีค่อยๆ ลด จะท าให้ชิน
กับรสชาติท่ีเค็มน้อยลงได้ และทดแทนรสเค็มด้วยรส
อื่นๆ  เช่น เปรี้ยว เผ็ด หวาน หรือใช้สมุนไพรปรุงรสมาก
ขึ้น ควรชิมอาหารก่อนปรุง เล่ียงการวางเครื่องปรุงท่ีโต๊ะ
อาหาร เลือกรับประทานอาหารสดให้มากท่ีสุด 

2. ลดหรือเลี่ยงอาหารแปรรูป เช่น กุนเชียง หมูยอ 
แฮม ไส้กรอก ไส้อั่ว ปลาเค็ม แหนม อาหารกระป๋อง
อาหารหมักดอง อาหารท่ีมีผงฟู เช่น เค้ก บราวนี่ ขนมปัง
ไส้ต่างๆ 

ความดันโลหิตสูง 



   

 
 
3. ลดการรับประทานไขมันอิ่มตัวไขมันทรานส์ โดย

เลือกใช้น้ ามันพืชในการปรุงประกอบ เล่ียงการบริโภค
ไขมันจากสัตว์ หนังสัตว์ เนยเทียม (มาการีน) อาหารจาน
ด่วนต่างๆ เช่น พิชซ่า เบอร์เกอร์ มันฝรั่งทอดน้ ามันท่วม 

 
 

4. เพิ่มอาหารที่มีใยอาหารสูงมากขึ้น โดยเน้นผัก
ผลไม้สด ข้าวไม่ขัดสี ธัญพืช ถั่ว และเมล็ดถั่วเปลือกแข็ง 

   

    
 

รับประทานผัก ผลไม้ ท่ีมีโพแทสเซียมสูง เช่น บร็อค
โคล่ี แครอท มะเขือเทศ มันฝรั่ง มันเทศ เห็ด แคนตาลูป 

แตงโม เมลอนเขียว กล้วย ลูกพรุน ส้ม อย่างละเล็กน้อย
ทุกมื้อ 

 
5. รับประทานนมไขมันต่่า (นมพร่องมันเนย) นมไร้ไขมัน 

(นมขาดมันเนย) และผลิตภัณฑ์นมเป็นประจ า 

 
ทั้งนี้...การควบคุมความดันโลหิตจะได้ผลดีมากยิ่งขึ้น 

เมื่อปฏิบัติควบคู่กับการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ดังนี้ 
 -  ควบคุมน้ าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
 -  ออกก าลังกายเป็นประจ าอย่างน้อย 30 นาที 3 ครั้งต่อ
สัปดาห ์
 -  หยุดหรือลดบุหรี่และสุรา 
 

 
 

 -  หลีกเล่ียงความเครียด รู้วิธีการจัดการความเครียด 
-  กินยาสม่ าเสมอตามแพทย์ส่ังเพื่อป้องกันโรคแทรกซ้อน 

 
 

 

กินอย่างไร? 

ห่างไกล… 

ความดันโลหิตสูง 

โดย... กลุ่มงานโภชนศาสตร์ 
โรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค์อุบลราชธานี 


