
โรคความดันโลหิตสูง

รูไดอยางไรวามีความดันโลหิตสูง

ตารางแสดงระดับความดันโลหิตของผูใหญ ดังนี้

ปกติ <120 <80 ความดันโลหิตปกติ

Prehypertention 120-139 80-89 ความดันโลหิตอาจมี
ปญหา คุมน้ำหนัก
ออกกำลังกาย 
คุมอาหาร

Hypertention >140 >90 พบแพทย คุมอาหาร

• ปวดศรีษะ เวียนหัว มึนงง ตาพรา
• คลื่นไส เพลีย เหนื่อยงาย ใจสั่น ชวงตื่นนอนหรือตอนเชา 
   ถาเปนมากปวดบริเวณทายทอย
   อยางไรก็ตาม มีผูปวยสวนหนึ่งที่ความดันโลหิตสูง 
   โดยไมมีอาการ ฉะนั้น ควรหมั่นตรวจวัดความดันโลหิต
   เปนระยะ

อาการ

ระดับความรุนแรง ความดัน
ตัวบน

ความดัน
ตัวลาง

วิธีการปฏิบัติตัว

ขอแนะนำอาหารสำหรับ
ผูเปนความดันโลหิตสูง

อาหารจำกัดโซเดียม
คำแนะนำ

ขาว/แปง ขาวซอมมือ เสนกวยเตี๋ยว
บะหมี่ วุนเสน ขนมจีน 
มักกะโรนี  สปาเก็ตตี้ 
ขนมปงโฮลวีท ธัญพืช เผือก

ขาวเหนียวมูลกะทิ 
ขนมปงปอนด หรือผลิตภัณฑ
จากแปงที่ใสเกลือ หมี่สั่ว
บะหมี่สำเร็จรูป

เนื้อสัตว เนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อไกไมติดมัน  
เนื้อปลาทั้งปลาน้ำจืดและ
ปลาน้ำทะเลที่ไมไดปรุงรส

เนื้อสัตวที่แปรรูปและหมักดอง
ทุกชนิด อาหารกระปอง

ไข ไขสดทุกชนิดที่ประกอบอาหาร
เปนอาหารโดยไมตองปรุงรส

ไขเค็ม ไขดอง ไขเยี่ยวมา

นม นมสด นมผง นมขนจืด 
โดยเฉพาะนมขาดมันเนย
ไอศกรีมไมใสเกลือโซเดียม
แอลลิเมต

นมเติมโกโก ช็อกโกแลต
ไอศกรีมใสเกลือโซเดียม
แอลลิเมต (ทำใหไอศครีม
เนื้อละเอียด)

ผัก ผักสดทั่วไป ผักที่แปรรูป และผักหมักดอง
ทุกชนิด ผักกระปองที่ใสสาร
กันบูดที่มีโซเดียม

ผลไม ผลไมสดทุกชนิด ผลไมเชื่อม 
หรือตมน้ำตาลที่ไมใสเกลือ

ผลไมแปรรูปและผลไมหมัก
ดองทุกชนิดที่ใสสารกันบูด
และใสเกลือ

ไขมัน น้ำมันพืช เชน น้ำมันถั่วเหลือง
น้ำมันรำขาว กะทิไมใสเกลือ 
เนยจืด น้ำสลัดไมใสเกลือ  

น้ำมันปาลม กะทิใสเกลือ 
เนยสด น้ำสลัดที่ใสเกลือ

ขนม ขนมหวานที่ไมใสเกลือ 
ขนมเบเกอรี่ที่ไมใสเกลือ ผงฟู 
โซดาไบคารโบเนต 
ขนมคบเคี้ยวที่ไมใสเกลือ 
วัตถุกันเสีย มันทอดกรอบ
ไมใสเกลือ

ขนมหวานที่ไมใสเกลือ  
ขนมเบเกอรี่ที่ไมใสเกลือ ผงฟู 
โซดาไบคารโบเนต 
ขนมคบเคี้ยวที่ใสเกลือ 
วัตถุกันเสีย มันทอดกรอบ
ใสเกลือ ขาวเกรียบชนิดตางๆ

เครื่องปรุงรส เครื่องเทศที่ไมมีโซเดียม
เครื่องแกงไมมีโซเดียม น้ำตาล
น้ำสมสายชู

เกลือ ซอสชนิดตางๆ กะป 
ปลารา น้ำบูดู มัสตาด 
เครื่องแกง/เครื่องเทศที่ใสเกลือ  

1.  ควบคุมน้ำหนักตัว (คา BMI = 18.5 – 22.9 กก./ เมตร2) 
2.  รับประทานอาหารที่ไมเค็มจัด โดย
 • หลีกเลี่ยงอาหารหมักดอง หรืออาหารแปรรูป เชน
  ปลาเค็ม ผักกาดและหัวไชโปะ ผลไมดอง อาหารกระปอง  
 • หลีกเลี่ยงการใชเกลือ หรือสิ่งปรุงแตงรส เชน ผงชูรส
3.  งด หรือลดการดื่มแอลกอฮอล
4.  ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดำรงชีวิต
 •  พักผอนอยางเพียงพอ
 •  หลีกเลี่ยงความเครียด  วิตกกังวล
5.  ออกกำลังกายแตพอประมาณ (20 – 30 นาที)
6.  รับประทานยาอยางสม่ำเสมอตามที่แพทยสั่ง
7.  ตรวจวัดความดันโลหิตอยางสม่ำเสมอและไปพบแพทย
 ตามนัดทุกครั้ง

หมวดอาหาร อาหารที่รับประทานได อาหารที่ควรงด
ความดันโลหิตสูง คือ เปนแรงดันที่
เกิดจากหัวใจสูบฉีดเลือดไปเลี้ยง
ทั่วรางกาย ซึ่งคนปกติไมควรเกิน 
>120/80 มม.ปรอท สาเหตุหนึ่ง
เกิดจากความอวน และการกินอาหาร
ที่มีโซเดียมสูงหรืออาหารที่มีรสเค็มจัด  
ผูปวยที่มีความดันโลหิตสูงจะมีภาวะ
เสี่ยงตอการเกิดโรค เสนเลือดใน
สมองตีบ อัมพาต อัมพฤกษ 
ภาวะไตเสื่อม โรคหัวใจ และเบาหวาน 
รวมดวย
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สงวนลิขสิทธิ์ จัดทำโดย  
งานโภชนบำบัด  กลุมงานเวชศาสตรฟนฟู
ศูนยสิรินธรเพื่อการฟนฟูสมรรถภาพทางการแพทยแหงชาติ
โทร. 0-2591-4242 ตอ 6990  www.snmrc.go.th

ตัวอยางเมนูอาหาร

อาหารสำหรับผูเปน
โรคความดันโลหิตสูง
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เกลือ 1/4 ชอนชา  =  โซเดียม  500   มิลลิกรัม 
เกลือ 1/2 ชอนชา  =  โซเดียม  1000 มิลลิกรัม 
เกลือ 2/3 ชอนชา  =  โซเดียม  1500 มิลลิกรัม 
เกลือ 1 ชอนชา =  โซเดียม  2000 มิลลิกรัม

เอกสารอางอิง  http://www.siamhealth.net

ชนิดอาหาร 1600 กิโลแคลอรี่/วัน/สวน 2000 กิโลแคลอรี่/วัน/สวน

ขาว/ธัญพืช 6 7 - 8
ผัก 3 - 4 4 - 5
ผลไม 4 4 - 5

นมไขมันต่ำ 2 - 3 2 - 3
เนื้อสัตว 1 - 2 นอยกวา 2
ถั่ว 3 / สัปดาห 4 - 5 / สัปดาห
ไขมัน 2 2 - 3

น้ำตาล 0 5/สัปดาห

จันทร • ขาวซอมมือตม
• ผัดเตาหูถั่วงอก
• ปลานึ่งขิงคื่นชาย
• นมขาดมันเนย
• แอปเปล

•  ขาวสวยซอมมือ
•  แกงสมผักรวมปลา
•  กุงอบวุนเสน
 มะเขือเทศ กะล่ำปลี
•  ฝรั่ง

• กวยเตี๋ยวน้ำไก
 มะระตุน
• ถั่วเขียวตมน้ำตาล
• นมขาดมันเนย

อังคาร • ขนมปงโฮลวีท
• ปลาอบ-ผัก
• สลัดผัก
• นมขาดมันเนย
• สมเขียวหวาน

• ขาวสวยซอมมือ
• ตมยำปลาชอนเห็ดฟาง
• ผัดผักบุงไฟแดง
• กลวยหอมผลเล็ก

• ขาวอบธัญพืช/
  เมล็ดมะมวง
 หิมพานต
•  ซุปเตาหูออน
•  นมขาดมันเนย
•  มะละกอสุก

พุธ • ขาวสวยซอมมือ
• แกงจืดตำลึงไกบด
• ผัดเปรี้ยวหวานเตาหู
• นมขาดมันเนย
• สาลี่ 

• ขาวสวยซอมมือ
• ซุปเตาหูออนใสถั่วแดง
• น้ำพริกปลายาง
 ผักตม
• ปลานึ่ง
• แตงโม

• ขนมจีน
 น้ำยาปา – ผัก
•  ไขตม
•  ขนมถั่วแดงเย็น
•  นมขาดมันเนย

พฤหัสบดี • โจกไกบด
• นมขาดมันเนย
• สมเชง

•  ขาวสวยซอมมือ
•  แกงปาผักรวมหมู
•  ผัดบรอคเคอรี่
 เห็ดเข็มทอง ถั่วแดง
•  สับปะรด

•  ขาวสวยซอมมือ
•  ซุปมันฝรั่ง
 มะเขือเทศ ไก
•  ยำผักรวมกุงสด
•  นมขาดมันเนย
•  แกวมังกร

ศุกร • ขาวตมปลา
• นมขาดมันเนย
• เงาะ

•  ขาวสวยซอมมือ
•  แกงจืดผักกาดขาว
 แครอท
•  ปลานึ่งมะนาว
•  กลวยน้ำวา

•  กวยเตี๋ยวราดหนา
 ผักรวมไก
•  นมขาดมันเนย
•  สมโอ

วัน มื้อเชา มื้อเที่ยง มื้อเย็น

อาหารแดช

สวนประกอบของอาหารแดช

อาหารแดช  คือ อาหารที่มีไขมันต่ำและเสนใยสูง เนนผัก 
ผลไม อาหารพวกธัญพืช ปลา นมไขมันต่ำ ถั่ว เปนสวน
ประกอบ โดยหลีกเลี่ยงอาหารและเครื่องดื่มที่มีรสหวาน
รับประทานอาหารที่มีโซเดียมนอยกวา 1500 มิลลิกรัม ซึ่งทาง
ผูเปนความดันโลหิตสูงรับประทานอาหารตามแผนอาหารแดช
จะชวยลดความดันโลหิต
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