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อาหารบาํบัดในผู้ป่วยโรคไตเรือ้รังระยะก่อนฟอกเลือด 
รศ.ชวลติ  รัตนกลุ 

อาจารย์พิเศษ หน่วยไต รพ.จฬุาลงกรณ์ 
 
บทนํา 
 ไตเป็นอวยัวะสําคญัอยา่งยิง่ (Vital organ) จะปลอ่ยให้เส่ือมเสียหมดหรือตดัออกหมด
ไมไ่ด้ ถ้าหน้าท่ีของไตเสียหมด และไมมี่สิง่ท่ีจะมาทําหน้าท่ีทดแทน เราจะถึงแก่ความตาย 
 สิง่ท่ีจะมาทําหน้าท่ีทดแทนไตในปัจจบุนัก็คือ การฟอกเลือดโดยใช้เคร่ืองไตเทียม 
(Hemodialysis-HD)   การล้างไตทางช่องท้อง (Continuous Ambulatory Peritoneal Dialysis-
CAPD) และการปลกูถ่ายไต (Kidney Transplantation-KT) 
 
รูปร่าง ตาํแหน่ง และขนาดของไต 
 - ไตของคนเรามี 2 อนั แตล่ะอนัมีรูปร่างคล้ายเมลด็ถัว่แดงหลวง 
 - ตําแหน่งอยูห่ลงัช่องท้อง (ใต้เย่ือบชุ่องท้อง) สองข้างของกระดกูสนัหลงับริเวณบัน้เอว 
 - ขนาดประมาณ 12x6x3 ซม3 

 - นํา้หนกัข้างละประมาณ 150 กรัม 
 - ขบัปัสสาวะประมาณวนัละ 1-2 ลติร 
 

 
 
รูปที่ 1 ไตกบัระบบขบัถ่ายปัสสาวะ 
 

ไต 

กระเพาะปัสสาวะ 
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กายวิภาคของไต 
 

 
 

รูปที่ 2 ภาพหน้าตดัตามยาวของไต 
 - ชัน้นอกเรียก cortex ประกอบด้วยหน่วยไตจํานวนมาก (สว่น glomerulus และท่อท่ีขด
ไปมาสว่นต้น) 
 - ชัน้ในเรียก Medulla ประกอบด้วย สว่นท่ีเรียกวา่ loop of Henle และ collecting tubule 
ซึง่จะนํานํา้ปัสสาวะมาเปิดเข้ากรวยไตออกไปสูท่่อไต (ureter) 
 
หน้าที่ของไต 
 ในไตแตล่ะข้างประกอบด้วย หน่วยไต (Nephron) เลก็ๆ ประมาณ 1 ล้านหนว่ย (ในมวล
ของไตข้างหนึง่คือ 12x6x3 ซม3 หนกัประมาณ 150 กรัม) 
 หนว่ยไตเลก็ๆ นีแ้หละท่ีทําหน้าท่ีเกือบทัง้หมดของไต 
 

(หน่วยไต) 

(กรวยไต) 

(ท่อไต) 
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รูปที่ 3 ภาพขยายของหน่วยไต 1 หน่วย 
 
หนว่ยไตแตล่ะหน่วยทําหน้าท่ีสําคญัๆ ของไตกลา่วคือ 
 - ขบัถ่ายของเสียพวกสารประกอบไนโทรเจน เชน่ ยเูรีย (urea) และกรดยริูก (uric acid) 
อนัเกิดจากการเผาผลาญโปรตีน รวมทัง้สารท่ีร่างกายไมต้่องการ ซึง่ละลายนํา้ได้ เช่น สีอาหาร 
สารพิษตา่งๆ ยา (ยาท่ีร่างกายได้รับเกือบทัง้หมดถกูขบัถ่ายออกทางไต) แร่ธาตบุางอยา่ง เชน่ 
ตะกัว่ เป็นต้น ออกมาในปัสสาวะ 
 - ปรับสมดลุของนํา้ อีเลคโทรไลท์ และกรด ดา่งในเลือดให้เป็นปกต ิ(ปกตเิลือดมี pH 
เกือบเป็นกลาง) 
 - สร้างฮอร์โมน เชน่ renin (คมุความดนัโลหิต), erythropoietin (กระตุ้นการสร้างเลือด) 
และ active vitamin D คือ 1,25(OH)2D3  (โดยไตสร้างสว่น 1,(OH)D3 และตบัสร้าง 25(OH)D3) 
รวมทัง้สารอ่ืนๆ อีกมากมายท่ีจําเป็นแก่ร่างกาย 
 
โรคของไต 
 โรคไตมีอยูม่ากมายหลายชนิด ทัง้ชนิดเฉียบพลนั รักษาให้หายขาดได้ เช่น โรคไตอกัเสบ
ชนิดเฉียบพลนั (Acute glomerulonephritis) โรคกลุม่อาการเนโฟรตคิ (Nephrotic syndrome) 
อนัเป็นโรคท่ีมีการสญูเสียโปรตีนอลับวิมินออกมามากในปัสสาวะ ฯลฯ 
 โรคดงักลา่วมีผลให้หน้าท่ีของไตเสียไปบ้างแตเ่พียงบางสว่น เชน่ โรคกลุม่อาการเนโฟรตคิ
นัน้ ผู้ ป่วยสว่นใหญ่ ไตยงัคงทําหน้าท่ีขบัถ่ายของเสีย เชน่ ยเูรีย (urea) ได้ทัง้ยงัรักษาดลุกรด-ดา่ง
ของร่างกายได้ตามปกต ิ
 แตเ่ม่ือเกิดโรคไตเรือ้รัง (Chronic kidney disease) อนัเป็นโรคท่ีหนว่ยไตถกูทําลายลง
เร่ือยๆ อยา่งตอ่เน่ือง เร็วช้าสดุแตโ่รคอนัเป็นสาเหต ุ(เชน่ โรคเบาหวานและโรคความดนัโลหิตสงู) 

glomerulus  
อยูใ่นส่วน cortex 

tubule ส่วนแรก 

อยูใ่นส่วน cortex 

Loop of Henle  
อยูใ่นส่วน medulla 
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จะเป็นการสญูเสียหน้าท่ีของไตในทกุๆ ด้าน (ขบัถ่ายของเสีย รักษาดลุของนํา้และอิเลคโทรไลท์ 
สงัเคราะห์ฮอร์โมน ฯลฯ) ยอ่มมีผลกระทบตอ่ร่างกายอยา่งรุนแรง อาทิ มีของเสียเช่น ยเูรีย และ
กรดยริูก คัง่ในร่างกาย   ในเลือดจงึมีสารดงักลา่วในระดบัสงูกวา่ปกต ิ(BUN >20 มก./ดล.)   มี
การเสียดลุของกรด-ดา่ง (เลือดมีภาวะเป็นกรด) เสียดลุของนํา้และอิเลคโทรไลท์ (ตวับวมเพราะมี
นํา้และโซเดียมคัง่)   มีภาวะเลือดจาง (เพราะไตสร้างฮอร์โมน erythropoietin ได้น้อยลง) ฯลฯ 
 โรคไตเรือ้รังอนัเป็นโรคท่ีหนว่ยไตถกูทําลายไปเร่ือยๆ เป็นโรคท่ีไมอ่าจรักษาให้หายขาดได้ 
การบําบดัทัง้ด้วยยา (มากมายหลายชนิด) และด้วยอาหาร (ควบคมุสารอาหารหลายชนิด) ก็เพียง
ชะลอความเส่ือมของไตไว้ได้บ้างเท่านัน้ กลา่วคือมีผลให้หน่วยไตถกูทําลายช้าลง ยืดเวลาท่ี
จะต้องเข้าสูร่ะยะท่ีต้องใช้อปุกรณ์ทดแทนไต เช่น ฟอกเลือดด้วยเคร่ืองไตเทียมให้ยาวออกไป อาจ
ช่วยให้ชีวิตยืนยาวขึน้ได้บ้าง 
 
คาํจาํกัดความของโรคไตเรือ้รัง (Chronic Kidney Disease) 
 ผู้ป่วยโรคไตเรือ้รัง หมายถงึ ผู้ ป่วยท่ีมีลกัษณะอยา่งใดอยา่งหนึง่ในสองข้อตอ่ไปนี ้
 1. ผู้ ป่วยท่ีมีภาวะไตผิดปกตนิานตดิตอ่กนัเกิน 3 เดือน ทัง้นีผู้้ ป่วยอาจจะมีอตัรากรองของ
ไต (glomerular filtration rate, GFR) ผิดปกตหิรือไมก็่ได้ 
 ภาวะไตผิดปกต ิหมายถึง มีลกัษณะตามข้อใดข้อหนึง่ดงัตอ่ไปนี ้

1.1 ตรวจพบความผิดปกตจิากการตรวจปัสสาวะอยา่งน้อย 2 ครัง้ ในระยะเวลา 3 
เดือนดงัตอ่ไปนี ้

1.1.1 ตรวจพบโปรตีนในปัสสาวะ 
1.1.1.1 ถ้าผู้ ป่วยเป็นโรคเบาหวาน และตรวจพบ microalbuminuria 
1.1.1.2 ถ้าผู้ ป่วยไมไ่ด้เป็นโรคเบาหวาน และตรวจพบ proteinuria 

มากกวา่ 500 mgตอ่วนั หรือมากกวา่ 500 mg/g creatinine 
1.1.2 ตรวจพบเม็ดเลือดแดงในปัสสาวะ (hematuria) 

1.2 ตรวจพบความผิดปกตทิางรังสีวิทยา 
1.3 ตรวจพบความผิดปกตทิางโครงสร้างหรือพยาธิสภาพ 

 2. ผู้ ป่วยท่ีมี GFR น้อยกวา่ 60 mL/min/1.73m2 ตดิตอ่กนัเกิน 3 เดือน โดยท่ีอาจจะตรวจ
พบหรือไมพ่บวา่มีร่องรอยของไตผิดปกตก็ิได้ 
 
หมายเหตุ การตรวจพบวา่มีไขข่าวร่ัวออกมาในปัสสาวะก็ดี การพบวา่มีเม็ดเลือดแดง เม็ด
เลือดขาวในปัสสาวะรวมทัง้การตรวจพบวา่ไตมีขนาดผิดไปจากปกต ิ(ปกตปิระมาณ 12x6x3 ซม3) 
ก็ดี ล้วนเป็นเคร่ืองแสดงวา่เนือ้ไตถกูทําลายไป มีโรคไตเรือ้รัง (Chronic Kidney Disease-CKD) 
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เกิดขึน้แล้ว ถ้าไมรี่บตัง้ต้นให้การรักษา ไตก็จะถกูทําลายไปเร่ือยๆ อยา่งตอ่เน่ือง เป็นเหตใุห้
เสียชีวิตในท่ีสดุ 
 
โรคไตเรือ้รัง (Chronic Kidney Disease-CKD) 
 เป็นโรคท่ีกําลงัเป็นปัญหาสําคญัทางสาธารณสขุของประเทศ เพราะนบัวนัจะมีผู้ ป่วยเพิ่ม
มากขึน้ทกุที เพราะเม่ือเป็นแล้วรักษาให้หายขาดไมไ่ด้ประการหนึง่ กบัอีกประการหนึง่โรคท่ีเป็น
สาเหตใุห้เกิดโรคไตเรือ้รัง เช่น โรคเบาหวานและความดนัโลหิตสงู ก็มีผู้ ป่วยเพิ่มขึน้มากอยา่ง
ตอ่เน่ือง 
 การบําบดัโรคไตเรือ้รังต้องเสียคา่ใช้จา่ยสงูมาก สงูท่ีสดุในบรรดาโรคเรือ้รัง เช่น 
โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ ฯลฯ จงึมีผลกระทบตอ่เศรษฐกิจของประเทศ ต้องใช้
งบประมาณจํานวนมาก ต้องการอปุกรณ์ (เช่น เคร่ืองฟอกเลือด) ซึง่มีราคาแพง ต้องการพยาบาล
ไตเทียมท่ีมีความชํานาญเป็นพิเศษ ทัง้ยงัมีผลกระทบตอ่เศรษฐกิจของครอบครัว (คา่ยา คา่ฟอก
เลือด ฯ) และคณุภาพชีวิตของผู้ ป่วย (ฟอกเลือดด้วยเคร่ืองไตเทียมสปัดาห์ละ 2-3 วนั วนัละ 4-5 
ชัว่โมง) รวมทัง้ครอบครัวอีกด้วย 
 
ตารางที่ 1 แสดงค่าต่ําสุด สูงสุด และค่าเฉลี่ยของค่าใช้จ่ายในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุท่ี

ป่วยด้วยโรคเรือ้รังตลอดปี จําแนกตามโรค (หน่วย บาท) 
โรค ตํ่าสุด สูงสุด ค่าเฉล่ีย 

1. ความดนัโลหิตสงู 
2. เบาหวาน 
3. หวัใจ 
4. ไตวายเรือ้รัง 
5. ไขมนัในเลือดสงู 
6. กระดกูและข้อเส่ือม 
7. แผลในกระเพาะอาหาร 
8. หลอดเลือดในสมอง 

216 
1,500 
540 

12,000 
200 

1,500 
200 
360 

69,000 
13,320 
45,960 
585,984 
43,200 
13,320 
7,644 
74,040 

5,372.78 
5,605.00 
7,947.00 

278,137.00 
10,508.50 
4,992.80 
4,992.80 

19,678.00 
ข้อมลูจากสํานกังานกองทนุสนบัสนนุการวิจยั (สกว.) 2543 
 
ความจริงที่ควรทราบเก่ียวกับโรคไตเรือ้รัง 
 - หนว่ยไตถกูทําลายอยา่งถาวร ไมอ่าจทําให้กลบัคืนดีขึน้มาได้ 
 - การทํางานของไตเส่ือมลง คา่ creatinine ในเลือดเร่ิมสงูขึน้ (> 1.2 mg/dl) 
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 - ธรรมชาตขิองโรคจะทําให้ไตเส่ือมลงเร่ือยๆ 
 - อตัราการกรองของเสียโดยไตจะลดลงประมาณ 10% ตอ่ปี (ตา่งกนัไปในแตล่ะคน) 
ขึน้อยูก่บัปัจจยัหลายประการ เช่น โรคท่ีเป็นเหตใุห้เกิดโรคไตเรือ้รัง (เช่น โรคเบาหวาน, โรคความ
ดนัโลหิตสงู) 

 - คา่การทํางานของไตจะลดลงเร่ือยๆ จากปกต ิ120  90  60  30  ระยะ
สดุท้าย 15 ซซีีตอ่นาที/1.73 m2 

 - เนือ้ไตท่ีถกูทําลายไป มีผลให้ไตเส่ือมลงนัน้ ไมอ่าจบาํบดัให้คืนดีได้ (โรคไตเรือ้รัง ไม่
สามารถรักษาให้หายได้) แตก่ารบําบดัท่ีถกูต้องอาจชะลอการถกูทําลายของเนือ้ไตให้ช้าลงได้ 
 - การบําบดัโรคไตเรือ้รังทัง้ด้วยยาและอาหารบําบดั ยิง่เร่ิมต้นเร็วตัง้แตไ่ตเส่ือมน้อยเท่าไร 
ก็จะยิง่ได้ผลช่วยชะลอความเส่ือมของไตไว้ได้ดีเท่านัน้ ชว่ยให้เข้าสูร่ะยะฟอกเลือดช้าลง มีหวงัท่ี
จะมีชีวิตยืนยาวขึน้บ้าง 
 - โรคไตเรือ้รังระยะเร่ิมแรกจะไมมี่อาการ กวา่จะปรากฏอาการ เช่น ซดี เพลีย ก็ตอ่เม่ือไต
เส่ือมไปมากแล้ว จงึคอยดอูาการไมไ่ด้ จําเป็นต้องหมัน่ตรวจค้นให้พบวา่เป็นโรคโดยเร็วท่ีสดุ ผู้ ท่ีมี
ความเส่ียงตอ่การเกิดโรคไตเรือ้รัง ควรตรวจอยา่งน้อยทกุ 6 เดือน 
 
อาการของโรคไตเรือ้รัง 
 - บวม 
 - ปัสสาวะผิดปกต ิเชน่ ขุน่ เป็นฟอง เป็นเลือด สีชาแก่ 
 - การถ่ายปริมาณน้อย 
 - ความดนัโลหิตสงู 
 - ซีด ออ่นเพลีย 
 
ผู้ที่มีความเส่ียงสูงต่อการเกิดโรคไตเรือ้รัง 
 - มีความดนัโลหิตสงูตดิตอ่กนัหลายปี 
 - เป็นโรคเบาหวาน และมิได้ควบคมุ (uncontrolled DM) 
 - มีการตดิเชือ้ในทางเดนิปัสสาวะอยูบ่อ่ยๆ 
 - มีโรคหลอดเลือด เช่น atherosclerosis ท่ีหวัใจ, หรือเป็นโรคสมองขาดเลือด 
 - มีโรคถงุนํา้ของไตทัง้สองข้าง 
 - เคยเป็นโรค glomerulonephritis (โรคหลอดเลือดฝอยไตอกัเสบ) เพราะตดิเชือ้, 
nephrotic syndrome โรคไตอกัเสบ มีโปรตีน (ไขข่าว) ออกมาในปัสสาวะมาก และไมรั่กษาให้
หายขาด 
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 - มีโรคภมูิแพ้ตนเอง (autoimmune diseases) ท่ีอาจก่อให้เกิดไตผิดปกต ิ
 - มีโรคตดิเชือ้ในระบบ (systemic infection) ท่ีอาจก่อให้เกิดโรคไต 
 - ได้รับสารพิษ หรือยาท่ีทําลายไต 
 - สมาชิกในครอบครัวเป็นโรคไตวาย 
 ผู้ ท่ีมีความเส่ียงสงูเหลา่นี ้หากตรวจ (หาโรคไตเรือ้รัง) ครัง้แรก ได้ผลเป็น – (ลบ) ควร
ตรวจซํา้ทกุ 6 เดือน 
 
ระยะต่างๆ ของโรคไตเรือ้รัง 
 ในโรคไตเรือ้รัง เม่ือหน่วยไตถกูทําลายลงเร่ือยๆ อยา่งตอ่เน่ือง ความสามารถในการขจดั
ของเสียของไตก็จะลดลงเร่ือยๆ ยิ่งโรคมีความรุนแรงมากขึน้เท่าใด ความสามารถในการขจดัของ
เสียของไตก็จะยิ่งลดลงมากเท่านัน้ จนเม่ือถึงระยะสดุท้ายท่ีผู้ ป่วยจะอยูไ่มไ่ด้โดยไมฟ่อกเลือดนัน้ 
ไตทําหน้าท่ีขจดัของเสียได้น้อยเหลือเกิน 
 เราอาจใช้คา่ creatinine clearance (CCr) หรือ glomerular filtration rate (GFR) เป็น
เคร่ืองบอกความรุนแรงของโรค โดยแบง่เป็น 5 ระยะ (ตารางท่ี 2)  
 
ตารางที่ 2 การแบง่ระยะความรุนแรงของโรคไตเรือ้รัง 
ระยะ คาํจาํกัดความ GFR (mL/min/1.73m2) 
1 ไตผิดปกต ิและ GFR ปกตหิรือเพิ่มขึน้ > 90 
2 ไตผิดปกต ิและ GFR ลดลงเลก็น้อย 60 – 89 
3 GFR ลดลงปานกลาง 30 – 59 
4 GFR ลดลงมาก 15 – 29 
5 ไตวายระยะสดุท้าย < 15 (หรือได้รับการบําบดัทดแทนไต) 

 
โรคไตเรือ้รัง (CKD) ระยะก่อนฟอกเลือด (Pre-dialysis) ระยะ 1-5 
 ระยะเวลาตัง้แตเ่ร่ิมต้นมีการดําเนินของโรค (ระยะท่ี 1) จนถงึระยะสดุท้ายท่ีผู้ ป่วยจะอยู่
ไมไ่ด้โดยไมฟ่อกเลือด (ระยะท่ี 5) เรียกวา่ ระยะก่อนฟอกเลือด (Pre-dialysis) 
 เป็นช่วงเวลาท่ียาวท่ีสดุของการดําเนินโรค และมีผู้ ป่วยจํานวนมากท่ีสดุในบรรดาผู้ ป่วย
โรคไต (ปัจจบุนัประเทศไทยมีประมาณ 6 ล้านคน) 
 ระยะ 1-2 นบัเป็นระยะเร่ิมต้น ไตสญูเสียหน้าท่ีไปไมม่ากนกัเพียงไมถ่ึง 40% หาก
วินิจฉยัโรคได้ในระยะนี ้และเร่ิมต้นบําบดัอยา่งเคร่งครัด จะได้ผลในเชิงชะลอความเส่ือมของไตไว้
ได้ดีท่ีสดุ 
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 ระยะ 3-5 นบัเป็นระยะท่ีไตสญูเสียหน้าท่ีไปมากแล้ว (> 40%)   ปัจจบุนัสําหรับประเทศ
ไทยมีผู้ ป่วยระยะนีป้ระมาณ 2 ล้านคน หากเร่ิมต้นการบําบดัทัง้ด้วยยาและอาหารในระยะนีจ้ะไม่
ได้ผลมากนกัในการชะลอความเส่ือม เพราะไตเส่ือมไปมากแล้ว แตจ่ะมีผลช่วยลดปริมาณของเสีย
ในเลือด บรรเทาอาการยรีูเมีย ช่วยให้ผู้ ป่วยสบายขึน้บ้างเท่านัน้ จงึควรเผยแพร่ความรู้และกระตุ้น
เตือนให้ผู้ ท่ีมีความเส่ียงสงูตอ่การเกิดโรคไตเรือ้รังไปรับการตรวจวินิจฉยัโรคบอ่ยๆ (อยา่งน้อยทกุ 
6 เดือน) หากวา่เป็นโรคก็จะได้รู้เสียตัง้แตร่ะยะแรกๆ จะได้เร่ิมต้นรับการบําบดัทัง้ด้วยยาและ
อาหารอยา่งจริงจงัเสีย ตัง้แตโ่รคอยูใ่นระยะ 1-2 (ไตยงัเส่ือมไปไมม่าก) อนัจะยงัผลให้ชะลอความ
เส่ือมของไตไว้ได้ดีท่ีสดุ 
 เม่ือถึงระยะ 5 ไตเส่ือมมากแล้ว ของเสียในเลือด (BUN) จะสงูมากอาจสงูถงึ 100 มก./ดล. 
ผู้ ป่วยเตรียมตวัรับการบําบดัทดแทนไต เช่น รับการฟอกเลือดด้วยเคร่ืองไตเทียม (Hemodialysis-
HD) หรือใช้นํา้ยาล้างไตทางช่องท้อง (Continuous Ambulatory Peritoneal Dialysis-CAPD) หรือ
รับการปลกูถ่ายไต (Kidney Transplantation) 
 ผู้ ป่วยสว่นใหญ่อยากชะลอให้ถึงเวลาฟอกเลือดช้าท่ีสดุคือ อยูใ่น Pre-dialysis stage ให้
นานท่ีสดุ จะบงัเกิดผลดงักลา่วได้ ผู้ ป่วยจํานวนมากเหลา่นี ้จําเป็นจะต้องได้รับความรู้ เพ่ือให้เกิด
ความเข้าใจและความพยายามท่ีจะปฏิบตัตินทัง้ในด้านยาบําบดัและอาหารบําบดัอยา่งถกูต้อง
สม่ําเสมอ เพ่ือวา่จะได้ชะลอเวลาท่ีจะเข้าสูร่ะยะรับการบําบดัทดแทนไต (HD หรือ CAPD หรือ 
KT) อนัเป็นระยะเวลาท่ีต้องเสียคา่ใช้จ่ายสงูมาก ทัง้ยงัมีความเส่ียงสงูตอ่การเกิดโรคแทรก (อนั
อาจเป็นเหตใุห้เสียชีวิตได้งา่ย) ให้ช้าท่ีสดุ 
 
บทบาทของอาหารบาํบัดในโรคไตเรือ้รังระยะก่อนฟอกเลือด 
 1. สําคญัท่ีสดุคือ ชะลอความเส่ือมของไต ให้ดําเนินไปช้าท่ีสดุ กลา่วคือ ช่วยให้หนว่ยไต
สว่นท่ียงัเหลืออยู ่ถกูทําลายลงอยา่งช้าๆ 
 การบําบดัด้วยยาและอาหารอยา่งถกูต้องตัง้แตร่ะยะแรกๆ ของโรค จะได้ผลดียิ่งกวา่ใน
ระยะท่ีโรครุนแรงแล้ว หน่วยไตถกูทําลายไปมากแล้ว 
 อยา่งไรก็ตามปรากฏวา่ผู้ ป่วยท่ีปฏิบตัตินอยา่งถกูต้องสม่ําเสมอ สามารถชะลอความ
เส่ือมของไตไว้ได้เป็นปีๆ ทีเดียว 
 อาหารท่ีจะชะลอความเส่ือมของไตไว้ได้ ประการแรกต้องมีโปรตีนต่ํา ซึง่ก็จะมีผลให้ของ
เสีย (เชน่ ยเูรีย) มีปริมาณน้อยลง ไตสว่นท่ีเหลือก็จะได้ทํางานเบาลง 
 มีปัจจยัอีกหลายประการท่ีอาจมีสว่นเร่งให้ไตเส่ือม การจดัอาหารก็จะมีเป้าหมายเพ่ือลด
ปัจจยัเหลา่นัน้ด้วย เชน่ ภาวะฟอสเฟตสงู โคเลสเตอรอลในเลือดสงู กรดยริูกสงู นํา้ตาลสงู ความ
ดนัโลหิตสงู 
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 2. ควบคมุดลุของนํา้และเกลือแร่ (ด้วยการจํากดัโซเดียม, โพแทสเซียม และนํา้) ไตปกติ
ทําหน้าท่ีควบคมุดลุของนํา้และเกลือแร่ให้เป็นปกตอิยูเ่สมอ เม่ือไตเส่ือมลงขบัถ่ายเกลือแร่บาง
ชนิด (เชน่ Na, K) ไมไ่ด้ดงัปกต ิเกิดการเสียดลุ ระดบัของเกลือแร่ดงักลา่วในเลือดสงูขึน้ ผู้ ป่วยจงึ
ต้องกินอาหารจํากดัเกลือแร่ดงักลา่ว และอาจต้องจํากดันํา้ด้วย 
 3. ควบคมุความดนัโลหิตให้เป็นปกต ิหรือใกล้เคียงปกตติลอดเวลา (BP < 130/80 หรือ 
125/75 มม.ปรอท) ด้วยยาลดความดนัโลหิต (แพทย์สัง่) และด้วยอาหารจํากดัโซเดียม (สําคญั
มากถ้าจํากดัได้ดี ยาลดความดนัโลหิตก็จะได้ผลดี) ประกอบกบัข้อปฏิบตัอ่ืินๆ เช่น งดบหุร่ี 
(nicotin เป็น vasoconstrictor ) เหล้า กาแฟ (caffeine) ระวงัมิให้ท้องผกูด้วยยาและอาหาร (ถ้า
ท้องผกูขบัถ่ายยากมีผลให้ความดนัโลหิตขึน้  และยงัมีผลตอ่โปแตสเซียมอาจทําให้โปแตสเซียม
ถกูดดูซมึได้มากขึน้)  และมีการออกกําลงักายอยา่งเหมาะสมสม่ําเสมอ และนอนหลบัสนิทอยา่ง
พอเพียง ฯลฯ (การนอนไมห่ลบัมีผลให้ความดนัโลหิตขึน้) 
 ระดบัจํากดัโซเดียม 2000-3000 มิลลกิรัม/วนั 
 ผู้ ท่ีมีภาวะความดนัโลหิตสงูหรือบวม ต้องจํากดัโซเดียมให้ < 2000 มิลลกิรัม/วนั 
 ภาวะความดนัโลหิตสงู (HT) เป็นปัจจยัสําคญัท่ีทําให้ไตเส่ือม ผู้ ป่วย CKD ควรให้
ความสําคญัในการบําบดั ทัง้ด้วยยาลดความดนั (ไมค่วรขาด ทัง้ไมค่วรปรับขนาดยาเอง) และ
อาหารจํากดัโซเดียม และควรหมัน่ตรวจสอบ B.P เป็นประจําสม่ําเสมออยา่งน้อยวนัละ 2-3 ครัง้ 
(ผู้ ท่ีเป็น HT ควรมีเคร่ืองวดัความดนัโลหิตไว้ใช้เองท่ีบ้าน) 
 4. ผู้ ป่วยท่ีมีโรคเบาหวานร่วมด้วย (ผู้ ป่วยท่ีมีโรคเบาหวานเป็นเหตใุห้เกิดโรคไตเรือ้รัง) 
จะต้องจดัอาหารเพ่ือบําบดัภาวะนํา้ตาลในเลือดสงู (คือ รักษาระดบันํา้ตาลในเลือดให้เป็นปกต ิ
หรือใกล้ปกตติลอดเวลา) 
 ระดบันํา้ตาลในเลือดปกต ิFPG < 90-130 มก./ดล.   HbA1C < 7.0% 
 * ภาวะนํา้ตาลในเลือดสงูก็เป็นเหตปัุจจยัให้ไตเส่ือมอีกประการหนึง่ 
 5. บําบดัหรือบรรเทาความแปรปรวนในด้านเมตาบอลซิมึ เชน่ ภาวะไขมนัแปรปรวน 
(dyslipidemia) เพ่ือควบคมุระดบัไขมนัในเลือดให้เป็นปกต ิ
 ระดบัไขมนัในเลือดปกต ิ Total cholesterol (CHOL) < 170 มิลลกิรัม/เดซลิติร (new optimum) 
    Triglyceride (TG) < 150 มิลลกิรัม/เดซลิติร 
    LDL-cholesterol (LDL-C) < 100 มิลลกิรัม/เดซลิติร < 70 DM + CKD 
    HDL-cholesterol (HDL-C) F > 50 มิลลกิรัม/เดซลิติร M > 40 
 * ภาวะ dyslipidemia คือ ภาวะท่ีระดบัไขมนัในเลือดแปรปรวนผิดไปจากปกตกิลา่วคือ  
  มี Total cholesterol (TC) สงูกวา่ปกต ิ(> 200 มิลลกิรัม/เดซลิติร) 
  LDL-cholesterol (LDL-C) สงูกวา่ปกต ิ(> 100 หรือ 130 มิลลกิรัม/เดซลิติร) 
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  Triglyceride (TG) สงูกวา่ปกต ิ(> 150 มลิลกิรัม/เดซลิติร) 
  HDL-cholesterol (HDL-C) ต่ํากวา่ปกต ิ(< 45 มิลลกิรัม/เดซลิติร) 
 อาจมีความแปรปรวนทกุอยา่งหรือมีเพียงบางอยา่ง   ยิง่มีความผิดปกตมิากเทา่ใด ปัจจยั
เส่ียงตอ่การเกิด atherosclerosis และดงันัน้ก็เทา่กบัมีปัจจยัเส่ียงตอ่การเกิด cardiovascular 
diseases รวมถึงภาวะไตเส่ือมก็ยิ่งมากขึน้เทา่นัน้ 
 การจดัอาหารจงึต้องมีเป้าหมายท่ีจะแก้ไข บําบดัภาวะ dyslipidemia ให้ได้ 
 ด้วยการรู้จกัเลือกอาหารหมูเ่นือ้สตัว์และหมูไ่ขมนั (เป็นอาหารหลกัท่ีให้ไขมนั) จะได้
ควบคมุทัง้ปริมาณและคณุภาพ 
 ภาวะ dyslipidemia ท่ีไมไ่ด้รับการบําบดัอาจเป็นเหตใุห้ atherosclerosis รุนแรงขึน้ เพิ่ม
ความเส่ียงตอ่ cardio vascular accident ซึง่เป็นสาเหตกุารตายอนัดบั 1 ของ CKD ทัง้ยงัมีผลให้
ไตเส่ือมยิ่งขึน้อีกด้วย 
 6. แก้ไขบรรเทาภาวะ hyperphosphatemia ท่ีเกิดร่วมกบัโรคไตเรือ้รัง ภาวะฟอสเฟตสงู 
(> 4.8 มิลลกิรัม/เดซลิติร) ท่ีมิได้รับการบําบดั ก่อให้เกิดผลเสียหลายประการ อาทิ เป็นเหตสํุาคญั
ทําให้ไตเส่ือม ทัง้ยงัเป็นเหตใุห้เกิดโรคแทรกร้ายแรง เช่น ภาวะกระดกูพรุนเพราะโรคไต (Renal 
osteodystrophy) และ secondary hyperparathyroidism (ระดบั PTH สงูกวา่ปกต ิและตอ่ม
พาราไธรอยด์มีขนาดโตขึน้จนต้องทําการผา่ตดั) 
 7. แก้ไขบรรเทาภาวะกรดยริูกในเลือดสงู ให้ระดบักรดยริูกในเลือดลดลงใกล้ปกตท่ีิสดุ (2-
7 มิลลกิรัม/เดซลิติร) ด้วยการงดอาหารท่ีมีพิวรีนสงู (พิวรีนเข้าสูร่่างกายจะทําให้เกิดกรดยริูก) 
ประกอบกบัการให้ยาลดระดบักรดยริูก (แพทย์สัง่เท่านัน้ เพราะยาลดกรดยริูก ผู้ ป่วยจํานวนมาก
แพ้ยา) ประกอบกบัอาหารพิวรีนต่ําและไขมนัต่ําด้วย (อาหารท่ีมีไขมนัสงูจะทําให้การขบัถ่ายกรด
ยริูกออกทางปัสสาวะได้ยาก)  ระดบักรดยริูกท่ีสงูอาจทําให้เกิดน่ิว และอาจทําให้ไตเสื่อม 
 8. ป้องกนัหรือบรรเทาภาวะทพุโภชนาการ (โปรตีน และพลงังาน-PCM และอ่ืนๆ)   ผู้ ป่วย 
CKD หากมี PCM จะเพิ่มความเส่ียงตอ่การเกิดโรคแทรก และเป็นเหตใุห้อตัราตายสงูขึน้ จะต้อง
เฝ้าระวงัมิให้เกิด เม่ือเกิดต้องรีบบําบดั ด้วยการจดัอาหารท่ีมีโปรตีนในระดบัท่ีเหมาะสม (0.6-0.8 
กรัม/กก. IBW/วนั) และท่ีสําคญัต้องให้พลงังานอยา่งพอเพียงหรือเกินพอเลก็น้อย 
 เพ่ือให้บรรลเุป้าหมายของการจดัอาหารบําบดั จะขอกลา่วถงึรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
 พลังงาน   ความเพียงพอในด้านพลงังานนบัวา่เป็นสิง่สําคญัท่ีสดุ อาหารท่ีให้พลงังาน
พอเพียง หรือเกินพอเลก็น้อย จะชว่ยให้ร่างกายใช้โปรตีนปริมาณน้อยได้อยา่งคุ้มคา่ กลา่วคือใช้
ซอ่มและสร้างร่างกาย สร้างสารท่ีจําเป็นตา่งๆ เชน่ ฮอร์โมน สารภมูิคุ้มกนัโรค ฯลฯ ไมต้่องนํามา
เผาผลาญให้เกิดพลงังาน (การนําโปรตีนมาเผาผลาญ นอกจากจะ loss protein แล้วยงัทําให้เกิด 
urea มากขึน้) 
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 จะจดัอาหารให้พลงังานมากน้อยเทา่ไร ต้องคํานงึถงึเพศ อาย ุและกิจกรรมของผู้ ป่วย 
ระดบัของพลงังานควรจะประมาณ 30-35 กิโลแคลอร่ี 1/กิโลกรัม Ideal Body WT/วนั   ผู้ ป่วยท่ี
อายต่ํุากวา่ 60 ปี ก็ให้ 35 กิโลแคลอร่ี สว่นผู้ ป่วยท่ีอายสุงูกวา่ 60 ปี ก็ให้ 30 กิโลแคลอร่ี เราจะรู้วา่
อาหารท่ีจดัให้ผู้ ป่วยนัน้ ช่วยให้ผู้ ป่วยได้รับพลงังานเพียงพอหรือไม ่ก็โดยดจูากนํา้หนกัตวั หาก
นํา้หนกัตวัคงท่ีไมเ่พิม่ ไมล่ด ก็แสดงวา่อาหารท่ีผู้ ป่วยได้รับให้พลงังานพอเพียง (พอดี) 
 หากผู้ ป่วยมีนํา้หนกัตวัลด (โดยไมมี่เหตทุางพยาธิ) นา่จะสนันิษฐานวา่ อาหารท่ีผู้ ป่วย
ได้รับให้พลงังานไมเ่พียงพอ จะต้องให้เพิม่ 
 แหล่งของพลังงาน 
 สว่นใหญ่ควรได้รับจากคาร์โบไฮเดรท (55-60% ของพลงังานท่ีควรได้รับทัง้วนั) ควรได้รับ
จาก complex carbohydrate (พวกแป้ง) มากกวา่ simple carbohydrate (นํา้ตาล) 
 จากไขมนัประมาณ 30-35% ของพลงังานท่ีควรได้รับทัง้วนั 
 สว่นน้อย (< 10%) จากโปรตีน 
 จะได้กลา่วถึงการเลือกแหลง่อาหารท่ีเหมาะสมในตอนตอ่ไป 
 
 โปรตนี   ปริมาณท่ีผู้ ป่วยโรคไตเรือ้รังควรได้รับต้องให้ต่ํากวา่คนปกต ิ(< 0.8 กรัม) เพ่ือให้
เกิดของเสียน้อยลง (ไตสว่นท่ีเหลือจะได้ทํางานลดลง) แตต้่องไมต่ํ่ากวา่ 0.6 กรัม/กิโลกรัม IBW/
วนั มากน้อยตามระดบัความรุนแรงของโรค (ถ้าต่ํากวา่ 0.6 กรัม/กิโลกรัม IBW/วนั จะทําให้
ร่างกายขาดโปรตีน) 
 ผู้ ป่วยท่ีมีคา่ eGFR > 30 ml/min/1.73 m2 (ระยะ 1-3) ให้โปรตีน 0.6-0.8 กรัม/กิโลกรัม 
IBW/วนั 
 ผู้ ป่วยท่ีมีคา่ eGFR < 30 ml/min/1.73 m2 (ระยะ 4-5) ให้โปรตีน 0.6 กรัม/กิโลกรัม IBW/
วนั 
 อยา่งน้อย 60% ของโปรตีนท่ีได้รับควรเป็นโปรตีนท่ีมี High Biological Value อนัได้แก่
โปรตีนจากสตัว์ เชน่ เนือ้สตัว์ตา่งๆ ไข ่และนม (ให้มากกวา่ 60% ก็ยิง่ดี) 
 ถ้าจะให้โปรตีนต่ํากวา่ 0.6 กรัม/กิโลกรัม IBW/วนั จะต้องให้กรดอะมิโน (Amino acid 
mixture) เสริม (เช่น Chula Minacid, Amiyu, Ketosteril) 
 
หมายเหตุ ควรแนะนําให้ผู้ ป่วยเคร่งครัดกบัปริมาณอาหารโปรตีนท่ีบริโภคอยา่งสม่ําเสมอ 
(ทกุมือ้ ทกุวนั) เพราะปริมาณท่ีมากไปจะเป็นเหตใุห้ไตเสื่อม และปริมาณท่ีน้อยไปก็จะเป็นเหตใุห้
เกิดการขาดและนําไปสูภ่าวะ PCM ได้ 
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แหล่งอาหารโปรตนีที่เหมาะสม (อาหารหลัก 5 หมู่) 
 สว่นใหญ่ (อยา่งน้อย 60%) ควรได้จากหมูเ่นือ้สตัว์ อนัได้แก่ เนือ้สตัว์ชนิดตา่งๆ (หม ูไก่ 
ปลา กุ้ง ฯลฯ) นม และไข ่
 แหลง่จากสตัว์มีคณุคา่ดียิ่ง (มี high biological value) เพราะมีกรดอะมิโนท่ีจําเป็นครบ
ทกุชนิด 
 เม่ือเลือกเนือ้สตัว์ควรเลือกชนิดท่ีไมมี่ไขมนั (หรือมีน้อย) เพราะไขมนัในสตัว์เป็นไขมนั
อ่ิมตวั ไมเ่หมาะกบัผู้ ท่ีมีไขมนัในเลือดแปรปรวน (dyslipidemia)  
 เนือ้ปลาจํานวนมากมีไขมนัน้อย และบางชนิดเกือบจะไมมี่ไขมนั เชน่ ปลาช่อน ปลานิล 
ปลาทบัทิม ปลาแดง ฯลฯ 
 ผู้ ป่วยจงึมกัจะได้รับคําแนะนําให้เลือกเนือ้ปลา 
 อนัท่ีจริง เนือ้สตัว์ชนิดอ่ืนถ้ารู้จกัเลือกก็จะได้สว่นท่ีมีไขมนัน้อย เชน่ เนือ้ไก่สว่นสนัใน เนือ้
อกไก่ท่ีลอกเอาหนงัออก สนัในหม ูสนันอกหมท่ีูตดัเอาสว่นไขมนัออก 
 ถ้าเลือกกินเนือ้สตัว์หลายๆ ชนิดดงักลา่ว ก็จะได้รับประโยชน์ในด้านคณุคา่ เชน่ เกลือแร่ 
และวิตามนิหลายๆ ชนิด ดีกวา่กินซํา้ๆ อยูอ่ยา่งเดียว 
 สว่นพวกเคร่ืองใน เช่น ตบั ไต สมอง มีโคเลสเตอรอลสงู กรดยริูกก็สงู เป็นอาหารต้องห้าม
สําหรับผู้ ป่วยท่ีมีภาวะไขมนัในเลือดแปรปรวน และ/หรือมีภาวะกรดยริูกสงู 
 1 สว่น (1 Exchange) อาหารหลกัหมูนี่คื้ออาหารท่ีให้โปรตีน 7 กรัม ได้แก่เนือ้สตัว์ เช่น 
เนือ้ปลาสกุแล้วประมาณ 30 กรัม ซึง่ = 2 ช้อนโต๊ะ หรือไขข่าว 2 ฟอง (ดรูายละเอียดใน
ภาคผนวก) 
 ไขข่าวของไขไ่ก่ขนาดกลาง (เบอร์ 2) 1 ฟอง = เนือ้สตัว์ เช่น เนือ้ปลาสกุแล้วประมาณ 1 
ช้อนโต๊ะ (½ สว่น) 
 ไขท่ัง้ฟอง 1 ฟอง (ไขข่าวรวมไขแ่ดง) = เนือ้สตัว์ประมาณ 2 ช้อนโต๊ะ = 1 Ex 
 
หมายเหตุ 
 1) การเลือกเนือ้ปลาและไขข่าว ชว่ยลดปริมาณไขมนัทัง้หมดในอาหารหมูนี่แ้ละช่วยลด
ปริมาณกรดไขมนัอ่ิมตวัและโคเลสเตอรอลในอาหารไปด้วยพร้อมๆ กนั 
 2) การเลือกเนือ้ปลาและไขข่าว ชว่ยให้ได้ไขมนั (“ไมดี่”) จากหมูเ่นือ้สตัว์ (เช่น มนัหม,ู มนั
ไก่) น้อย ทําให้มีโอกาสได้รับไขมนัจากหมูนํ่า้มนั ซึง่เราสามารถเลือกใช้ไขมนัดีได้มาก ซึง่จะชว่ย
ให้ได้รับกรดไขมนัในสว่นสดัท่ีหมาะสม ท่ีจะไมไ่ปทําให้ระดบัโคเลสเตอรอลในเลือดเพิ่ม ทัง้ยงัจะ
ช่วยลดโคเลสเตอรอลท่ีสงูอยูใ่ห้เป็นปกต ิ
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 3) ถ้าเลือกเนือ้ปลาทะเลนํา้ลกึ เชน่ ปลาซาบะ ปลาทนูา่ ปลาท ูปลาโอ ฯลฯ ยงัมีข้อดีคือ 
ได้รับกรดไขมนัชนิด PUFA ท่ีมีโอเมก้า 3 (EPA และ DHA) ซึง่ช่วยลดระดบัไตรกลีเซอไรด์ในเลือด
ได้ดีอีกด้วย 
 
สรุป การเลือกอาหารหลกัหมูเ่นือ้สตัว์ควรพิจารณาเลือกและงดแหลง่ของโปรตีนตามความ
เหมาะสมทางพยาธิสภาพร่วมกบัโรคไตเรือ้รัง เชน่ พิจารณางด ไขแ่ดง นม และถัว่ เม่ือมีภาวะ
ฟอสเฟตในเลือดสงู   พิจารณางด ไขแ่ดง เคร่ืองในสตัว์ เช่น ตบั ไต เม่ือมีภาวะโคเลสเตอรอลใน
เลือดสงู 
 
 ไขมัน เป็นแหลง่สําคญัอีกแหลง่หนึง่ท่ีให้พลงังาน นอกไปจากคาร์โบไฮเดรท  ไขมนัให้
พลงังานได้มากท่ีสดุกลา่วคือ 1 กรัมให้พลงังานได้ 9 กิโลแคลอร่ี (คาร์โบไฮเดรท 1 กรัมให้พลงังาน
ได้ 4 กิโลแคลอร่ี) 
 เราควรได้รับไขมนัในปริมาณท่ีให้พลงังานประมาณ 30-35% ของพลงังานท่ีได้รับจาก
อาหารทัง้หมดใน 1 วนั 
 นอกไปจากให้พลงังาน ไขมนัยงัมีความสําคญัอีกหลายประการกลา่วคือ เป็นแหลง่ให้กรด
ไขมนัท่ีจําเป็น (Essential Fatty Acid) ซึง่ได้แก่กรดไขมนัชนิด Polyunsaturated Fatty Acid 
(PUFA) ทัง้โอเมก้า 6 (linoleic acid) และโอเมก้า 3 (linolenic acid) นอกจากนัน้ไขมนัยงัช่วยใน
การละลายและดดูซมึของวติามินหลายชนิด เชน่ เอ ดี อี เค และบีต้าแคโรทีน ไขมนัจงึเป็น
สว่นประกอบสําคญัของอาหารท่ีจะขาดเสียมิได้ และควรได้รับในอาหารทกุมือ้ 
 ไขมนัในอาหารในปริมาณท่ีเหมาะสม ยงัชว่ยให้อาหารมีรสชาต ิและมี Satiety Value สงู
คือกินแล้วอ่ิมง่าย และอ่ิมนาน (อยูท้่อง) อาจมีประโยชน์ในการนําไปใช้ในการจดัอาหารบําบดัโรค
บางชนิด เชน่ โรคเบาหวาน 
 ไขมนัเป็นสว่นประกอบสําคญัในอาหารท่ีมีผลตอ่ระดบัไขมนัในเลือด ทัง้โคเลสเตอรอล
และไตรกลีเซอไรด์   ระดบัไขมนัในเลือดท่ีนบัวา่ปกตคืิอ 
 Total Cholesterol (TC) < 200 มก./ดล. 
   LDL-C < 100 มก./ดล. 
   TG < 150 มก./ดล. 
   HDL-C > 45 มก./ดล. 
 กรดไขมนัอ่ิมตวั (Saturated Fatty Acid-SFA) ปริมาณมากมีผลให้ LDL-C สงูขึน้ 
(สําหรับผู้บริโภคบางคนอาจมีผลแรงกวา่การได้รับโคเลสเตอรอลในอาหาร เชน่ ไขแ่ดงเสียอีก) 
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 Monounsaturated Fatty Acid (MUFA) มีผลให้ LDL-C ลด โดยไมทํ่าให้ HDL-C ลด 
และยงัมีผลให้ HDL-C สงูขึน้ด้วย 
 Polyunsaturated Fatty Acid (PUFA) ชนิดโอเมก้า 6 (มีมากในนํา้มนัดอกคําฝอยและ
นํา้มนัถัว่เหลือง) ปริมาณมากมีผลให้ LDL-C ลด และ HDL-C ลดลงด้วย อาหารท่ีมี PUFA โอ
เมก้า 6 มาก จงึไมเ่หมาะกบัผู้ ป่วยท่ีมีภาวะโคเลสเตอรอลสงู (LDL-C สงู) และมี HDL-C ต่ํา 
 การเลือกไขมนัจงึควรมีจดุมุง่หมายให้ได้ไขมนัหรือนํา้มนัท่ีมีผลดีตอ่สขุภาพคือ ลด LDL-
C โดยไมล่ด HDL-C และลด TG (แก้ไขภาวะ dyslipidemia) 
 ปริมาณไขมนัท่ีได้รับในแตล่ะวนัก็มีความสําคญั ถ้าได้รับมากไป นอกจากจะทําให้อ้วนได้
ง่ายแล้ว ยงัมีผลเสียตอ่ระดบัไขมนัในเลือด อาจทําให้ทัง้โคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์สงูขึน้ ซึง่
จะมีผลให้เกิด atherosclerosis 
 
ข้อปฏิบัตใินการป้องกันและบาํบัดภาวะ dyslipidemia ในผู้ป่วย CKD 
 จํากดัปริมาณไขมนัในอาหารท่ีได้รับในแตล่ะวนั (ให้ได้รับ 30-35% ของพลงังานท่ีได้รับ
จากอาหาร)   ตวัอยา่งอาหารท่ีให้พลงังานวนัละ 1800 กิโลแคลอร่ี ควรมีไขมนั 60-70 กรัม 
 เพ่ือให้ได้รับไขมนัในปริมาณดงักลา่ว (ไมม่ากเกินกวา่นัน้) ควรปฏิบตัดิงันี ้

  หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมนัมาก เช่น  
  - เนือ้สตัว์ตดิมนั เช่น หมสูามชัน้, ไก่ท่ีมีหนงัและมนั ฯลฯ 
  - อาหารทอดอมนํา้มนั เช่น ไขฟ่ ูปาท่องโก๋ ข้าวเมา่ทอด ฯลฯ 
  - อาหารผดัท่ีใสนํ่า้มนัมาก เช่น ผดัผกัไฟแดง อาหารผดัในชดุ “โต๊ะจีน” มกัจะมนัมาก 
  - อาหารใสเ่นยหรือเนยเทียมมาก เชน่ เค้ก คกุกี ้ครัวซองก์ พฟั พายและอาหารอบ
อีกมากมายหลายชนิด (ถ้างดได้จะลดได้ทัง้ปริมาณไขมนัทัง้หมดไขมนัชนิดอ่ิมตวัและชนิดทรานส์
ไปพร้อมๆ กนัด้วย) 

  ใช้วิธีประกอบอาหารท่ีไมใ่ช้ไขมนัเสียบ้าง เช่น ต้ม นึง่ ยา่ง อบ ฯ เชน่ ปลานึง่กบัผกั ไก่
อบ ทอดอาหารบนกะทะ non-stick ฯลฯ 

  เลือกอาหารท่ีไมมี่ไขมนัเป็นสว่นประกอบเช่น แกงส้ม แกงเหลือง แกงแค ยําชนิดตา่งๆ 
เช่น ส้มตํา ยําผกักระเฉด ยําผกับุ้ง ยํามะเขือเผา ยําแตงกวา ยําโป๊ะแตก ฯ เสียบ้าง 
 ในด้านคณุภาพของไขมนั กลา่วโดยสรุปก็คือ เลือกไขมนั “ดี” งดหรือหลีกเล่ียงไขมนั “ไม่
ดี” ทัง้นีโ้ดยมีเป้าหมายเพ่ือให้ได้รับสว่นประกอบคือ กรดไขมนัในสว่นสดัดงันี ้
  SFA < 7% Kcal; Trans FA < 1% Kcal 
  MUFA > 10% (10-15%) Kcal 
  PUFA : โอเมก้า 6 และโอเมก้า 3 < 10% Kcal 
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  CHOL < 300 mg/วนั 
 ดดัแปลงจาก AHA 2001 Dietary Recommendation of intake 
เพ่ือให้บรรลจุดุมุง่หมายดงักลา่วในทางปฏิบตัคิวรทําดงันี ้

  เลือกอาหารหมูเ่นือ้สตัว์ท่ีมีไขมนัน้อย เช่น เลือกเนือ้ปลา และไขข่าว   เลือกนมไขมนัต่ํา 
หรือขาดไขมนั (เพ่ือหลีกเล่ียง SFA คือ MYRISTIC ACID ท่ีมีในสว่นไขมนัในนม) 

  งดอาหารท่ีมีโคเลสเตอรอลมาก เช่น สมองสตัว์ ตบั ไต เนือ้สตัว์ทะเลบางชนิด เชน่ 
หอยนางรม ปลาหมกึ งดไขแ่ดง (ของไขไ่ก่ ไขเ่ป็ด ไขน่กกระทา) ไขป่ลาทกุชนิด (โคเลสเตอรอลใน
อาหารมีผลให้โคเลสเตอรอลในเลือดสงู) 

  เลือกบริโภคปลาทะเลนํา้ลกึ เชน่ ปลาท ูปลาโอ ปลาซาบะ บ้าง เพ่ือได้รับกรดไขมนั 

PUFA โอเมก้า 3 ชนิด EPA และ DHA ซึง่มีคณุสมบตัชิ่วยลด TG ได้ดี (ดีกวา่  linolenic acid-
โอเมก้า 3 ในนํา้มนัถัว่เหลือง) 

  เลือกนํา้มนัท่ีใช้ประกอบอาหาร คือ ใช้นํา้มนัรําข้าวเป็นหลกัในการผดั ทอดอาหารโดย
เม่ือผดัก็ใช้นํา้มนัน้อย เม่ือทอดก็ทอดชนิดไมใ่ห้อาหารอมนํา้มนั เช่น ทอดไขด่าว ไขเ่จียว แตไ่ม่
ทอดไขฟ่ ูจะใช้นํา้มนัอ่ืน เชน่ นํา้มนัถัว่ลสิง นํา้มนังา บ้าง ก็ควรใช้ร่วมเป็นสว่นน้อย 

  งดกะทิ (และนํา้มนัมะพร้าว) ทัง้ในอาหารคาว (เช่น ต้มขา่ไก่ แกงเขียวหวาน) และ
อาหารหวาน (เช่น แกงบวด กล้วยบวดชี ขนมปลากริมไขเ่ตา่ ข้าวเหนียวมนู ฯลฯ) กะทิข้นมีไขมนั
มาก ทัง้ยงัเป็นไขมนัไมดี่เพราะมีกรดไขมนัอ่ิมตวั (SFA) 2 ตวัคือ lauric acid และ my-ristic acid 
อยูม่าก ซึง่กรด 2 ชนิดนีเ้ป็นเหตใุห้โคเลสเตอรอลในเลือดสงูขึน้ได้มาก ทําให้เกิด atherosclerosis 
CVA และ CHD ได้ง่าย จงึถือวา่มะพร้าวและกะทิ เป็นไขมนัไมดี่ (นํา้มนัปาล์มก็เป็นไขมนัไมดี่ด้วย
เหตผุลอยา่งเดียวกนั) 
  CVA = cardiovascular accident 
  CHD = Coronary Heart Diseases 

  งดอาหารท่ีใสเ่นยแท้ (Butter) เช่น ขนมปังทาเนย (อบขายเป็นกลอ่ง) เค้ก คกุกี ้และ
อาหารฝร่ังอีกมากมาย เพ่ือหลีกเล่ียงไขมนัท่ีมี SFA เนยคือไขมนัหน้านม มีกรดไขมนัคือ Myristic 
acid ซึง่เป็น SFA ตวัท่ีมีผลให้โคเลสเตอรอลในเลือดสงูขึน้ได้ จงึถือวา่ เนย เป็น ไขมนั “ไมดี่” 

  งดอาหารท่ีใช้เนยเทียมชนิดแข็ง เนยขาว เช่น พวกขนมอบ เค้ก คกุกี ้พฟั พาย ครัวซองก์ 
เนยเทียมและเนยขาวมีทัง้กรดไขมนัอ่ิมตวัและกรดไขมนัทรานส์ ซึง่มีผลให้โคเลสเตอรอลในเลือด
สงูขึน้ (เนย 2 ชนิดนี ้จงึเป็นไขมนั “ไมดี่” ยิ่งกวา่เนยแท้ (better) เพราะมีทัง้ SFA และ Trans-FA 
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หมายเหตุ 
 1. โคเลสเตอรอล เป็นสารท่ีมีแตใ่นสตัว์ ไมมี่ในพืช นํา้มนัพืชท่ีจดัวา่ “ไมดี่” ไมใ่ช่เพราะมี
โคเลสเตอรอล แตเ่พราะมีกรดไขมนัอ่ิมตวั (SFA) 
 2. กรดไขมนัอ่ิมตวั SFA มีมากทัง้ในสตัว์ (ไขมนัสตัว์) และในพืช เชน่ มะพร้าว ปาล์ม 
 3. กรดไขมนัอ่ิมตวัอาจมีผลให้โคเลสเตอรอลในเลือดสงูขึน้ได้ยิ่งกวา่สารโคเลสเตอรอล
เสียอีก ตวัอยา่งเชน่ กินกะทิข้น อาจมีผลให้โคเลสเตอรอลในเลือดขึน้ได้ยิ่งกวา่กินไขแ่ดง (วนัละไม่
เกิน 1 ฟอง) 
 4. กรดไขมนัชนิดทรานส์ ซึง่มีในนํา้มนัท่ีผา่นกระบวนการเตมิไฮโดรเจน เชน่ เนยเทียม 
(margarine) ชนิดแข็ง และเนยขาว (ซึง่ใช้ทําพวกขนมอบและใช้ทอดอาหาร) นอกจากจะมีผลให้ 
LDL-C (โคเลสเตอรอลตวัร้าย) ในเลือดสงูขึน้ได้แล้ว ยงัมีผลให้โคเลสเตอรอลตวัดี (คือ HDL-C) 
ลดลงอีกด้วย 
 เนยเทียมและเนยขาว จงึเป็นไขมนัท่ีมีทัง้กรดไขมนัอ่ิมตวั และกรดไขมนัทรานส์ไม่
เหมาะสมอยา่งยิ่งสําหรับผู้ ป่วยท่ีมีภาวะโคเลสเตอรอลในเลือดสงู 
 5. ไขมนัมีมากในอาหารหลกั 2 หมูเ่ท่านัน้คือ หมูเ่นือ้สตัว์ อนัได้แก่ เนือ้สตัว์ชนิดตา่งๆ (ไก่ 
เป็ด หม ูววั ปลา กุ้ง ฯลฯ) ไข ่(ไขมนัอยูใ่นสว่นไขแ่ดง) และนม (ไขมนัอยูใ่นสว่นครีมหน้านมตาม
ธรรมชาต)ิ และหมูไ่ขมนัอนัได้แก่ นํา้มนัทกุชนิดท่ีใช้ประกอบอาหาร รวมทัง้กะทิ เนย เนยเทียม
และเนยขาว ไขมนันัน้มีทัง้ดี และไมดี่ ดงัได้กลา่วมาแล้ว จงึต้องรู้จกัเลือกใช้แตนํ่า้มนัท่ีดี 
หลีกเล่ียงไขมนัชนิดไมดี่ 
 การเลือกเนือ้สตัว์ท่ีไมมี่ไขมนั เชน่ เนือ้ปลาและไขข่าว ประกอบกบัเลือกนํา้มนัท่ีใช้
ประกอบอาหาร เชน่ เลือก นํา้มนัรําข้าว นํา้มนัคาโนลา นํา้มนัมะกอก (2 ชนิดหลงัเป็นนํา้มนั
นําเข้า) ก็จะชว่ยให้บรรลเุป้าหมายคือ สดัสว่นของกรดไขมนัท่ีเหมาะสมได้โดยง่าย 
 
 คาร์โบไฮเดรท ได้แก่ แป้งและนํา้ตาลให้พลงังานสว่นท่ียงัขาด (จากโปรตีนและไขมนั) 
คือประมาณ 55-60% ของพลงังานท่ีควรได้รับในวนัหนึง่ จงึนบัวา่เป็นแหลง่ให้พลงังานท่ีสําคญั
ท่ีสดุ 
 แหล่งของคาร์โบไฮเดรท 
 1. อาหารหลกัหมูข้่าว ก. ข้าวสวย ข้าวเหนียวนึง่ ขนมจีน เส้นก๋วยเต๋ียว ฯลฯ 
    ข. ขนมปังปอนด์ บะหม่ี แป้งเก๊ียว มกักะโรนี หมา่นโถว  
        แป้งซาลาเปา ฯลฯ 
 คาร์โบไฮเดรทท่ีได้คือแป้ง นอกไปจากคาร์โบไฮเดรท ทัง้พวกข้าวเจ้า ข้าวเหนียว ข้าวสาลี 
ฯลฯ ยงัมีโปรตีน (ข้าวเจ้ามีโปรตีน 7% ข้าวสาลีมีโปรตีนประมาณ 14%) 
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 หมายเหต ุ1) หมูข้่าว ก. มีโปรตีนต่ํากวา่หมู ่ข. และโปรตีนในข้าว หมู ่ก. ไมมี่กลเูตน็ทัง้ยงั
ไมมี่สารปรุงแตง่ 
         หมูข้่าว ข. มีโปรตีนมากกวา่ ก. โปรตีนในข้าวสาลีมีกลเูตน็ซึง่เป็นเหตใุห้เกิด
อาการ “แพ้” ในคนบางกลุม่และมกัจะมีสารปรุงแตง่ เชน่ บะหม่ี มีสารท่ีเป็นดา่ง ซึง่เป็น
สารประกอบของโพแทสเซียม (ช่วยให้เส้นเหนียว) แป้งซาลาเปา หมา่นโถว ขนมปังปอนด์ มียีสต์ท่ี
ใช้หมกัให้ขึน้ฟ ูยีสต์มีฟอสเฟตอยูม่าก 
 เม่ือจดัอาหารโปรตีนต่ํามาก เช่น วนัละ 20-25 กรัม และ/หรือ จดัอาหารท่ีต้องจํากดั
โพแทสเซียม จํากดัฟอสเฟต ควรเลือกใช้หมูข้่าว ก. จะเหมาะสมกวา่ ข. 
 หมายเหต ุ2) โดยเหตท่ีุหมูข้่าวทัง้ ก. และ ข. ยงัมีโปรตีนอยูบ้่าง เม่ืออาหารจํากดัโปรตีน
ต่ํามาก จงึยงัต้องจํากดัปริมาณข้าว จะให้มากนกัไมไ่ด้ ในกรณีเชน่นีใ้ห้ใช้อาหารหมูแ่ป้งปลอด
โปรตีน เชน่ วุ้นเส้น ก๋วยเต๋ียวเซ่ียงไฮ้ เพิ่มเตมิจากข้าว และให้ขนมท่ีทําจากแป้งปลอดโปรตีน (เชน่ 
ซา่หร่ิม สาคเูปียก) กบันํา้ตาล เป็นของหวาน ให้มากเทา่ท่ีจะช่วยให้ได้พลงังานอยา่งพอเพียง 
 ไมมี่ข้อจํากดั (เพราะไมมี่โปรตีน และเกลือแร่) จะต้องจํากดัตอ่เม่ือต้องจํากดัพลงังาน เชน่ 
เม่ือผู้ ป่วยมีนํา้หนกัตวัเกิน 
 1 สว่นของอาหารหมูข้่าว (หมู ่ก.) ให้คาร์โบไฮเดรท 15 กรัม – (หมู ่ข.) ให้ 18 กรัม (หมู ่
ก.) ให้โปรตีน 1.3 กรัม – (หมู ่ข.) ให้ 2 กรัม 
 ในวนัหนึง่ควรได้รับประมาณ 6-7 สว่น (มากน้อยตามความต้องการพลงังาน) คือเป็นข้าว
สกุ 6-7 ทพัพี/วนั หรือประมาณ 2-3 ทพัพี/มือ้ ควรได้รับหมูแ่ป้งปลอดโปรตีน เชน่ วุ้นเส้น 
ก๋วยเต๋ียวเซีย่งไฮ้ แทนข้าวบ้างประกอบกบักินสาค ูซา่หร่ิม ครองแครงแก้ว รวมมิตร เป็นของหวาน 
เพ่ือช่วยให้อ่ิม และได้รับพลงังานพอเพียง 

2. หมูผ่กั ประเภทผล เชน่ ฟักทอง ประเภทหวั เชน่ เผือก มนั แครอท มี
คาร์โบไฮเดรทในรูปของแป้งเป็นสว่นใหญ่และอาจมีนํา้ตาลอยูบ้่าง หมูผ่กัให้พลงังานได้ไมม่ากเทา่
ผลไม้ 

3. หมูผ่ลไม้ ให้นํา้ตาลเป็นสว่นใหญ่ (อาจมีแป้งบ้าง เช่น มะมว่งดบิ 
กล้วยดบิมีแป้งอยูบ้่าง พอสกุก็เปล่ียนเป็นนํา้ตาล) หมูผ่ลไม้มีโอกาสให้พลงังานได้มากกวา่ผกั 
ผู้ ป่วยโรคเบาหวานควรเลือกบริโภคผลไม้ท่ีไมห่วานจดั งดผลไม้รสหวานจดั เช่น ทเุรียน ลําไย 
น้อยหน่า ละมดุ ฯลฯ เพ่ือควบคมุระดบันํา้ตาลในเลือด 

     ผกัและผลไม้ก็มีโปรตีนอยูบ้่างแตไ่มม่าก 1 สว่นของหมูผ่กัให้โปรตีน 
1 กรัม 1 สว่นของผลไม้ให้โปรตีน 0.5 กรัม  
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    ทัง้ผกัและผลไม้มีเกลือแร่โพแทสเซียมอยูม่ากด้วย อาจต้องจํากดั
เม่ือผู้ ป่วยมีระดบัโพแทสเซียมในเลือดสงู 

     ผกัประเภทถัว่มีโปรตีนมากกวา่ผกัประเภทใบ ก้าน ฯลฯ ทัง้ยงัมี
โพแทสเซียมและฟอสฟอรัสสงูด้วย ควรงดเม่ือผู้ ป่วยมีระดบัโพแทสเซยีม และ/หรือ ฟอสฟอรัสใน
เลือดสงู 

4. หมูแ่ป้งปลอดโปรตีนและนํา้ตาล เป็นอาหารท่ีจดัแยกเป็นหมูเ่พิม่ขึน้ 
สําหรับอาหารโรคไต อาหารหมูนี่จ้ะมีแตค่าร์โบไฮเดรทล้วนๆ ไมมี่โปรตีน และสารอาหารอ่ืน จงึ
เป็นแหลง่ให้พลงังานท่ีสําคญัอีกแหลง่หนึง่ 

    แป้งปลอดโปรตีน เชน่ แป้งถัว่เขียว ใช้ทําวุ้นเส้น ก๋วยเตี๋ยวเซี่ยงไฮ้ 
ซา่หร่ิม ตวัตะโก้ หรือขนมลืมกลืน ฯลฯ 

    แป้งมนัสําปะหลงั ใช้ทําสาคเูม็ดเลก็ เม็ดใหญ่ ครองแครงแก้ว รวม
มิตร ลอดช่องสงิคโปร์ ฯลฯ 

    อาหารหมูนี่ใ้ช้ปริมาณมากจนได้รับพลงังานอยา่งพอเพียงได้ เพราะ
ไมมี่โปรตีน (อาจให้พลงังานได้มากทีเดียว เช่น 300-500 กิโลแคลอร่ี/พลงังานทัง้หมด 1800 กิโล
แคลอร่ี) ทัง้ยงัเป็น complex carbohydrate อีกด้วย 

    สรุปได้วา่ อาหารหมูข้่าว และหมูแ่ป้งปลอดโปรตีน เป็นแหลง่สําคญั
ท่ีให้คาร์โบไฮเดรท ในรูปของแป้ง (complex carbohydrate) 

    นํา้ตาล เป็น simple carbohydrate เช่น นํา้ตาลทราย นํา้เช่ือม 
นํา้หวาน นํา้อ้อย นํา้ผึง้ ฯลฯ ไมค่วรใช้มาก (มีมากตามธรรมชาตใินผลไม้ท่ีมีรสหวานจดัด้วย) 

    ผู้ ป่วยท่ีเป็นโรคเบาหวานร่วมด้วยไมค่วรใช้ 
    ผู้ ป่วยท่ีมีระดบัไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสงูก็ควรหลีกเล่ียง (ทัง้นํา้ตาล

และแอลกอฮอล์) เพราะมีผลให้ไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสงูขึน้ได้ 
 หมายเหตุ อาหารท่ีให้แป้ง เช่น ข้าวท่ีมิได้ขดัจนขาว และแป้งสาลีชนิด whole grain 
ดีกวา่ข้าวท่ีขดัจนขาว และพวกแป้งท่ีผา่นกระบวนการท่ีทําให้แป้งมีลกัษณะขาว เชน่ แป้งสาลี
ชนิดละเอียด แป้งมนัสําปะหลงั แป้งท้าวยายมอ่ม แป้งถัว่เขียว ฯลฯ เพราะพวกแรกมีใยอาหาร
และเกลือแร่ วติามินอยูบ้่าง สว่นพวกหลงัมีแตแ่ป้งล้วนๆ 
 
แคลเซียม ฟอสฟอรัส และวิตามินด ี
 แคลเซียม ผู้ ป่วย CKD ระยะรุนแรง มกัมีระดบัแคลเซียมในเลือดต่ํา เน่ืองจากแคลเซยีม
ในอาหารถกูดดูซมึได้น้อยลง (เพราะไตสร้าง active D3 ไมไ่ด้หรือได้น้อยลง) จงึควรเพิ่ม calcium 
intake 
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 ฟอสฟอรัส ผู้ ป่วย CKD ระยะรุนแรง มกัมีระดบัฟอสฟอรัส (ฟอสเฟต) ในเลือดสงู (> 4.8 
มก./ดล.) เน่ืองจากไตขบัถ่ายได้น้อยลง 
 ภาวะฟอสฟอรัสในเลือดสงูก่อให้เกิดผลเสียหลายประการ อาทิเชน่ มีผลตอ่กระดกู ทําให้
เป็นโรคกระดกูพรุน (Renal Osteodystrophy) และมีผลตอ่ตอ่มพาราไธรอยด์ ทําให้เกิด 
secondary hyperparathyroidism ทัง้ยงัมีผลให้ไตเส่ือมอีกด้วย 
 จงึควรเฝ้าระวงัเพ่ือรีบแก้ไขด้วยการงดอาหารท่ีมีฟอสฟอรัสอยูม่าก และอาจใช้ยาท่ีจะเข้า 
“จบั” คือรวมกบัฟอสฟอรัสในอาหารขณะอยูใ่นลําไส้ เพ่ือมิให้ฟอสฟอรัสถกูดดูซมึ เรียกยานีว้า่ 
Phosphate Binder 
 
แหล่งอาหารที่ให้แคลเซียม 
 นม เป็นแหลง่ท่ีมีแคลเซียมมาก และแคลเซียมในนมอยูใ่นรูปท่ีร่างกายนําไปใช้ได้ดีด้วย 
(มี high bioavailability) 
 ขณะเดียวกนั นม ก็มีฟอสฟอรัสมากด้วย มากพอๆ กบัแคลเซียมทีเดียวคือ Ca:P ในนม
ประมาณ 1:1 
 ด้วยเหตนีุ ้ผู้ ป่วยโรคไตเรือ้รังท่ีมีระดบัแคลเซียมในเลือดต่ํา จงึมกัจะใช้นมเป็นแหลง่ให้
แคลเซียมไมไ่ด้ เพราะผู้ ป่วยท่ีมีระดบัแคลเซียมต่ํา มกัจะมีระดบัฟอสฟอรัสในเลือดสงู ควรจะต้อง
งดเว้นนม จงึจําเป็นต้องให้แคลเซียมเสริม (calcium supplement) ในรูปของยา เช่น ให้ calcium 
carbonate, calcium citrate, ในปริมาณท่ีคดิเป็นธาตแุคลเซียมอยา่งน้อยวนัละ 1 กรัม เพ่ือแก้ไข
ภาวะแคลเซียมต่ํา 
 สว่นภาวะฟอสฟอรัสในเลือดสงู (> 4.8 มก./ดล.) จะต้องแก้ไขโดยจดัอาหารมีฟอสฟอรัส
ต่ําในระดบั 700-800 มก./วนั   อาหารท่ีให้โปรตีนต่ํา (0.6 กรัม/1 กก./IBW) เม่ือปฏิบตัร่ิวมกบัการ
งดเว้นอาหารท่ีมีฟอสฟอรัสมาก (เช่น งดนมทกุรูปแบบ ไขแ่ดง เมลด็พืช เมลด็ถัว่ ฯลฯ) ก็มกัจะ
ช่วยให้จํากดัฟอสฟอรัสระดบัต่ําดงักลา่วได้ แตห่ากต้องการจํากดัฟอสฟอรัสต่ํากวา่นี ้จะใช้วิธี
จํากดัอาหารอยา่งเดียวไมพ่อ จะต้องใช้ยา “จบั” ฟอสฟอรัสหรือฟอสเฟต (Phosphate binder) ซึง่
ก็มกัจะใช้สารประกอบแคลเซียม เชน่ Calcium carbonate ร่วมกบัการจํากดัอาหารดงัท่ีกลา่วมา 
หากแพทย์สัง่ calcium carbonate เพ่ือเป็นตวั “เสริม” แคลเซียม และก็สัง่ calcium carbonate 
เป็นตวั “จบั” ฟอสเฟต ด้วย สารนีจ้งึทําหน้าท่ี 2 ประการ ผู้ ป่วยจะต้องระวงัในการใช้ยานี ้
 เพ่ือทําหน้าท่ีเป็น phosphate binder จะต้องกินโดยเคีย้ว และกินพร้อมกบัอาหาร 
 เพ่ือจะทําหน้าท่ีเป็น calcium supplement ไมค่วรกิน พร้อมอาหาร จะต้องแยกกนักิน 
 ผู้ ป่วยพงึสงัเกตและกินยาให้ถกูต้องตามวตัถปุระสงค์ดงักลา่ว 
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วิตามินด ี
 วิตามนิดีรูปท่ีร่างกายนําไปใช้ได้ดี (active vitamin D) คือ 1,25(OH)2D3-calcitriol ไตเป็น
อวยัวะท่ีสงัเคราะห์ 1,(OH)D3 (ตบัสงัเคราะห์ 25,(OH)D3) จากวิตามนิ D3 เม่ือเป็นโรคไตเรือ้รัง
ระยะรุนแรง ไตไมอ่าจสงัเคราะห์วิตามนิดงักลา่วคือ 1,(OH)D3 ได้หรือได้ไมพ่อเพียง จงึต้องให้
เสริมในรูปของ 1,(OH)D3 หรือจะให้ในรูป 1,25(OH)2D3-Calcitriol ก็ได้ปริมาณตามแพทย์สัง่ (เช่น 
0.5 g/d) วิตามินนีค้วรกินตอ่เม่ือแพทย์สัง่ และกินปริมาณตามท่ีแพทย์กําหนดอยา่งเคร่งครัด 
 การขาดวิตามนินีมี้ผลเสียตอ่กระดกูคือ ทําให้เกิดโรคกระดกูพรุน และมีผลตอ่ตอ่มพารา
ไธรอยด์ ทําให้เกิด secondary hyperparathyroidism 
 
สรุป 
 Ca, P และ Vit D มีความสําคญัอยา่งยิง่ตอ่โครงสร้างของกระดกู โรคไตเรือ้รังระยะรุนแรง
มีผลกระทบตอ่การดดูซมึ การขบัถ่ายของเกลือแร่ทัง้สองและการสงัเคราะห์วิตามนิดี 
 ผู้ ป่วย CKD ในระยะดงักลา่ว   ระดบั Ca ในเลือดมกัจะตํ่ากวา่ปกต ิขณะท่ีระดบัฟอสเฟต
มกัจะสงู เป็นเหตใุห้เกิดผลเสียตอ่กระดกูคือ เกิดภาวะกระดกูพรุนและยงัทําให้เกิด secondary 
hyperparathyroidism 
 
การใช้ยาและอาหารบาํบัด กลา่วคือ 
 อาหารท่ีมีฟอสเฟตต่ําประกอบกบัการใช้ calcium salt (เช่น carbonate) เป็น 
phosphate binder จะสามารถแก้ไขภาวะ hyperphosphatemia ได้ 
 และการให้ calcium supplement ในรูปของยาประกอบกบัการให้ calcitriol-
1,25(OH)2D3 supplement จะป้องกนัภาวะกระดกูเปราะ (Renal Osteodystrophy) และป้องกนั 
secondary hyperparathyroidism ในผู้ ป่วยโรคไตเรือ้รังได้ 
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การจัดอาหารโปรตนีตํ่าในภาวะโรคไตเรือ้รังระยะก่อนฟอกเลือด 
ตวัอย่างใบส่ังอาหาร 
 ให้จดัอาหารให้ผู้ ป่วยซึง่เป็นโรคไตเรือ้รังระยะก่อนฟอกเลือด   ผู้ ป่วยเป็นชาย อาย ุ65 ปี 
หนกั 58 กิโลกรัม   มี Ideal Body Weight 60 กิโลกรัม   กําหนดให้ได้รับพลงังาน 30 Kcal/Kg 
I.B.W./วนั   ให้ได้รับโปรตีน 0.6 กรัม/Kg I.B.W./วนั   ให้ได้รับโซเดียม 2000 mg/วนั 
 
การคาํนวณ 
 ผู้ ป่วยผู้ นีค้วรได้รับพลงังาน 1800 Kcal/วนั 
     โปรตีน  36 กรัม/วนั 
     ไขมนั  60-70 กรัม/วนั 
       กําหนดให้ได้รับ  70 กรัม/วนั 

  ผู้ ป่วยควรได้รับคาร์โบไฮเดรท 256 กรัม/วนั 
คํานวณเปล่ียนปริมาณสารอาหารออกมาเป็นอาหารหลกั 5 หมู ่แตล่ะหมูค่ดิปริมาณเป็นสว่น 
(Exchange) ท่ีกําหนดขึน้ใช้สําหรับโรคไต ปรากฏวา่:- 
 ผู้ ป่วยควรได้รับอาหารหมูเ่นือ้สตัว์ (เนือ้สตัว์ เชน่ เนือ้ปลา   ไข ่เชน่ ไขข่าว หรือไขท่ัง้ฟอง) 
   = 3.5 สว่น 
 ปริมาณ 1 สว่นแลกเปล่ียนเนือ้สตัว์คือ เนือ้สตัว์ เชน่ เนือ้ปลาท่ีสกุแล้ว 2 ช้อนโต๊ะ (1) 
     หรือไขข่าว (ของไขไ่ก่ขนาดกลาง)    2 ฟอง 
     (ไขข่าว 1 ฟอง จงึเทียบเทา่กบัเนือ้สตัว์ 1 ช้อนโต๊ะ) 
 อาหารหลกัหมูเ่นือ้สตัว์ตอ่ 1 วนั = 3.5 สว่น จงึเท่ากบัเนือ้สตัว์ 7 ช้อนโต๊ะ  (2) 
 
อาหารหลกัหมูข้่าว (ควรได้สมัภาษณ์ผู้ ป่วยเพ่ือกําหนดให้เหมาะกบัความต้องการของผู้ ป่วย) 
 ในท่ีนี ้ผู้ ป่วยควรได้รับหมูข้่าว 6 สว่น (หรือคดิเป็นข้าวสกุหรือเส้นก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่สกุ 6 
ทพัพี (ทพัพีรูปไขข่นาดท่ีนิยมใช้ตกัแกงตกักบัข้าวขายหรือตกัข้าวสกุใสบ่าตร) หรือคดิเป็นขนมจีน
ประมาณ 6 จบั ขนาดกลาง (หนกัจบัละ 90 กรัม) 
 โดยแบง่รับประทาน 2 มือ้ มือ้ละ 3 สว่น (ข้าวสกุมือ้ละ 3 ทพัพี) เช้าและเย็น สว่นมือ้
กลางวนัจะใช้วุ้นเส้นหรือก๋วยเต๋ียวเซีย่งไฮ้แทนข้าว 2 สว่น คดิเป็นวุ้นเส้นกําเลก็ (ขนาด 1 กําคือ 
วุ้นเส้นแห้ง 40 กรัม) 1 กํา หรือก๋วยเต๋ียวเซ่ียงไฮ้ 2 แผน่กลม (1 แผน่กลม = 1 สว่น) 
 หมูผ่กั  วนัละ 2 สว่น 
 หมูผ่ลไม้ วนัละ 3 สว่น 
 หมูไ่ขมนั วนัละ 12 สว่น = 12 ช้อนชาหรือ 4 ช้อนโต๊ะ 
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 พลงังานท่ีได้รับจากอาหารหลกั 5 หมู ่ได้เพียง 1500 Kcal 
   ยงัขาดพลงังานอยูอี่ก         300 Kcal 
 จะต้องได้รับจากอาหารหมูแ่ป้งปลอดโปรตีน (เชน่ สาค ูซา่หร่ิม ฯลฯ) 
   และนํา้ตาล รวมให้พลงังาน     300 Kcal 
 พลงังานสว่นนี ้ควรได้จากหมูแ่ป้งปลอดโปรตีนเทา่นัน้ (ไมมี่โปรตีนเลย) คดิเป็นคาร์โบไฮ
เดรท 75 กรัม ควรได้จากแป้งมาก นํา้ตาลน้อย 
 ในท่ีนีใ้ห้ใช้สาค ู5 ช้อนโต๊ะ (1 ช้อนโต๊ะให้คาร์โบไฮเดรท 8 กรัม) 
      สาคใูห้คาร์โบไฮเดรท 40 กรัม 

  ควรใช้นํา้ตาลทราย 35 กรัม (คดิเป็นนํา้ตาลทราย 3 ช้อนโต๊ะ) แล้วทําขนม เชน่ สาคู
เปียกใสใ่บเตย แล้วแบง่กินเป็นของหวานตลอดวนั   ขนมท่ีทําจากแป้งปลอดโปรตีนและนํา้ตาล 
ควรทําให้ตา่งๆ กนัไป ผู้ ป่วยจะได้ไมเ่บ่ือ 
 
ตวัอยา่งขนมท่ีทําจากแป้งปลอดโปรตีนและนํา้ตาล :- 
 สาคเูปียก (อาจแบง่ผลไม้จากสว่นท่ีกําหนดให้มาใสก็่จะชวนรับประทานขึน้)   ซา่หร่ิมใส่
นํา้เช่ือม (งดกะทิเพราะต้องการหลีกเล่ียงกรดไขมนัอ่ิมตวั)   สาคเูม็ดใหญ่ลอยแก้ว   ครองแครง
แก้วลอยแก้ว   รวมมิตรใสนํ่า้เช่ือม   ตวักะโก้ (ไมมี่หน้า) ใสใ่บเตย 
หมายเหตุ ถ้าไมกิ่นขนมท่ีทําจากหมูแ่ป้งปลอดโปรตีนกบันํา้ตาล จะได้รับพลงังานไมเ่พียงพอ 

(คือขาดไป 300 กิโลแคลอร่ี/วนั) 
 
 ปริมาณอาหารหลกัท่ีควรได้รับใน 1 วนัๆ ละ 3 มือ้ 
 เพ่ือให้ได้รับพลงังาน 1800 กิโลแคลอร่ี 
       โปรตีน 36 กรัม 
       ไขมนั 70 กรัม 
 มีดงันี ้
  เนือ้สตัว์  3.5 สว่น 
  ข้าว  6 สว่น 
  แป้งปลอดโปรตีน เชน่ วุ้นเส้น 1 กําเลก็ (มีคาร์โบไฮเดรทเทียบเท่ากบัข้าว 2 สว่น) 
  หมูผ่กั  2 สว่น 
  หมูผ่ลไม้ 3 สว่น 
  หมูไ่ขมนั 12 สว่น 
 ขนมทําจากแป้งปลอดโปรตีน 5 ช้อนโต๊ะ กบันํา้ตาลทราย 3 ช้อนโต๊ะ 
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การกระจายอาหารหลักหมู่ต่างๆ ไปใน 3 มือ้ เช้า กลางวัน เยน็ 
 ปริมาณอาหารหลกัท่ีได้รับใน 1 วนั คดิเป็นสว่น และกระจายออกไปใน 3 มือ้ เช้า 
กลางวนั และเย็นได้ดงันี ้:- 
 เช้า กลางวนั เย็น 
หมูเ่นือ้สตัว์  3.5 สว่น 1 1 1.5 
หมูข้่าว   6 สว่น 3 - 3 
หมูป่ลอดโปรตีน วุ้นเส้น 2 สว่น (1 กําเลก็) - 2 - 
หมูผ่กั   2 สว่น - 1 1 
หมูผ่ลไม้  3 สว่น 1 1 1 
หมูไ่ขมนั  12 สว่น 4 4 4 
ขนมจากหมูแ่ป้งปลอดโปรตีน ใช้แป้งปลอดโปรตีน 5 ช้อนโต๊ะ ใช้นํา้ตาลทราย 3 ช้อนโต๊ะ 
* ถ้าผู้ ป่วยเป็นเบาหวาน จะกินขนมท่ีใสนํ่า้ตาลไมไ่ด้ต้องใช้นํา้ตาลเทียมแทน พลงังานท่ีได้จาก

ขนมจะต่ําลงมาก 
** ขนมท่ีทําจากหมูแ่ป้งปลอดโปรตีน กบันํา้ตาลทราย ไมมี่ขนาดมาตรฐานตายตวัเพราะจะมาก

จะน้อยขึน้อยูก่บัพลงังานท่ียงัขาดอยู ่
 
สรุป ปริมาณอาหารหลกัท่ีควรได้รับในแตล่ะมือ้ 
 มือ้เช้า  ควรได้ หมูเ่นือ้สตัว์ เช่น เนือ้ปลา  1 สว่น (2 ช้อนโต๊ะ) 
    หมูข้่าว    3 สว่น (ข้าวสกุ 3 ทพัพี) 
    หมูผ่กั    - (ใช้ผกัท่ีให้กลิน่รสเลก็น้อย  
            ไมต้่องคํานวณคณุคา่) 
    หมูผ่ลไม้   1 สว่น (ปริมาณแตกตา่งกนัสดุแต ่
        ชนิดของผลไม้) 
    หมูไ่ขมนั   4 สว่น (นํา้มนั 1 ช้อนโต๊ะกบั 1 ช้อนชา) 
    ขนมทําจากแป้งปลอดโปรตีนกบันํา้ตาล 1 ถ้วย 
 มือ้กลางวนั ควรได้ หมูเ่นือ้สตัว์ เช่น เนือ้ปลา  1 สว่น (2 ช้อนโต๊ะ) 
    หมูแ่ป้งปลอดโปรตีน วุ้นเส้น 1 กําเลก็ (เทียบเทา่กบัข้าวสกุ 2 ทพัพี) 
    หมูผ่กั    1 สว่น 
    หมูผ่ลไม้   1 สว่น 
    หมูไ่ขมนั   4 สว่น (นํา้มนั 1 ช้อนโต๊ะกบั 1 ช้อนชา) 
    ขนมทําจากแป้งปลอดโปรตีนกบันํา้ตาล 1 ถ้วย 



 24 

 มือ้เย็น  ควรได้ หมูเ่นือ้สตัว์ เช่น เนือ้ปลา  1.5 สว่น (คดิเป็นเนือ้สตัว์ 3 ช้อนโต๊ะ) 
    หมูข้่าว    3 สว่น (ข้าวสกุ 3 ทพัพี) 
    หมูผ่กั    1 สว่น 
    หมูผ่ลไม้   1 สว่น 
    หมูไ่ขมนั   4 สว่น (คือนํา้มนั 1 ช้อนโต๊ะกบั 1 ช้อนชา) 
 
ตวัอยา่งการทําเมนอูาหารจากอาหารหลกัท่ีกําหนดแล้ว 
 อาหารมือ้เช้า  ข้าวไก่ผดักระเพรา   ขนม   มะละกอ 
 อาหารมือ้กลางวนั วุ้นเส้นผดั   ขนม   ผลไม้ 
 อาหารมือ้เยน็  ข้าวสวย   แกงส้ม   ไขเ่จียว   ผลไม้ 
หมายเหตุ การปรุงอาหารให้ผู้ ป่วยโรคไตเรือ้รังท่ีมีข้อจํากดัมากมาย จะต้องดดัแปลงสตูรอาหาร 

เช่น นํา้พริกแกงส้ม ต้องงดกะปิ   ซา่หร่ิม ต้องไมใ่สก่ะทิ ใสแ่ตนํ่า้เช่ือม   ถ้าเป็น
โรคเบาหวานต้องใช้นํา้ตาลเทียม ฯลฯ 

 
ตวัอยา่งการทําเมนอูาหารจากอาหารหลกัท่ีกําหนดแล้ว 

รายการอาหารมือ้เช้า 
อาหารมือ้เช้า     ข้าวไก่ผดักระเพรา  ขนม  มะละกอ 
  ข้าวผดักระเพรา ประกอบด้วย ข้าว  3 สว่น   =  ข้าวสกุ 3 ทพัพี 
  เนือ้สตัว์ คือ เนือ้ไก่     1  สว่น  =  เนือ้ไก่ 2 ช้อนโต๊ะ 
  
  ผกั        -  สว่น  
  ใช้ผกัสมนุไพรคือ กระเพราเลก็น้อย  (ไมต้่องคดิคํานวณ) 
  นํา้มนัรําข้าว   ใช้ 4 สว่น      =  4  ช้อนชา 
                                                     =  1  ช้อนโต๊ะ + 1 ช้อนชา   
  ขนม 1 ถ้วย 
  มะละกอสกุ 100 กรัม 
  ขนม 1 ถ้วย หมายถงึ ขนมท่ีทําจากแป้งปลอดโปรตีนกบันํา้ตาล 
  ใช้ปริมาณแป้งและนํา้ตาลตามท่ีคํานวณได้  
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รายการอาหารมือ้เช้า 
ข้าวไก่ผดักระเพรา ขนม และมะละกอ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายการอาหารมือ้กลางวัน 
อาหารมือ้กลางวนั วุ้นเส้นผดั  ขนม  ผลไม้ 
 วุ้นเส้นผดั ประกอบด้วย วุ้นเส้นแห้ง 2 สว่น     =   1 กําเลก็(ประมาณ 40 กรัม) 
    กุ้งสด               1/2 สว่น =   กุ้งสดตวัขนาดกลาง 3 ตวั (1 ช.ต.) 
    ไขข่าว             1/2 สว่น  =   ไขข่าวของไขไ่ก่ 1 ฟอง 
    ผกั              1    สว่น   =   ผกักาดขาว, คึน่ไช,่ แครอทเลก็น้อย 
    นํา้มนัรํา  = 4 สว่น    =  4 ช้อนชา (1 ช้อนโต๊ะ + 1 ช้อนชา 
 ขนม 1 ถ้วย    
 ผลไม้ สบัปะรด 
 
 
 
 
 
 
 

หมู่เนือ้สัตว์ 1 ส่วน 
(เนือ้ไก่ 2 ช้อนโต๊ะ) 

หมู่ ข้าว 3 ส่วน 
(ข้าวสุก 3 ทพัพ)ี 

หมู่ ผกั - ส่วน 
(ใช้ผกัสมุนไพร เลก็น้อย) 

หมู่ไขมัน 4 ส่วน 
(ใช้นํา้มันรําข้าว  

1 ช้อนโต๊ะกบั 1 ช้อนชา) 

ขนม 
ทาํจากแป้งปลอดโปรตนี

และนํา้ตาล 

ผลไม้  1 ส่วน 
มะละกอสุก 
(8 ช้ินคาํ) 
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รายการอาหารมือ้กลางวนั 
วุ้นเส้นผดั ขนม,  สับปะรด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายการอาหารมือ้เยน็ 
อาหารมือ้เยน็ ข้าวสวย    *แกงส้ม     ไขเ่จียว**  ผลไม้ 
  ข้าวสกุ  3 สว่น   =    3  ทพัพี 
  เนือ้สตัว์   
   เนือ้ปลา 1/2 สว่น =  1 ช้อนโต๊ะ (ทําแกงส้ม) 
   ไขข่าว 1 สว่น  =  เทา่กบัไขข่าว 2 ฟอง (ทําไขเ่จียว) 
  ผกั 1 สว่น ใช้ผกั 3 ชนิด 
  ดอกแค, มะละกอดบิ ใสแ่กงส้ม 
  ฟักทอง   (ใสไ่ขเ่จียว) 
  นํา้มนัรําข้าว ใช้ 4 สว่น  =  4 ช้อนชา  (ทําไขเ่จียว) 
  ผลไม้   แตงหอม 
  *   แกงส้มไมใ่สก่ะปิ  ปรุงรสเปรีย้วๆ หวานๆ (เตมินํา้ตาลเลก็น้อย) 
  **  ปรุงรสไขเ่จียวด้วยซอ๊ิิวขาว 1 ช้อนชา 
 
 

หมู่ เนือ้สัตว์ 1 ส่วน 
กุ้งสด 3 ตัว  ไข่ขาว 1 ฟอง 

วุ้นเส้น 2  ส่วน ~ 40 กรัม 
(1 กาํเลก็) 

หมู่ผกั 1 ส่วน 
ผกักาดขาว, คึน่ไช่, แครอท 

ไขมัน 4 ส่วน 
นํา้มันรําข้าว 

1 ช้อนโต๊ะ + 1 ช้อนชา 

ขนมจากแป้งปลอดโปรตีน 
และนํา้ตาล 

ผลไม้  1 ส่วน 
สับปะรด 
(6 ช้ินคาํ) 
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รายการอาหารมือ้เยน็ 
ข้าว แกงส้ม  (นํา้น้อย) ไข่เจียว ผลไม้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
* ใช้นํา้มนัรําข้าว ในการผดั ทอด โดยไมใ่ช้ไฟแรง 
 
 วิธีคดิปริมาณเกลือท่ีใช้ปรุงรสในอาหาร 1 วนั 
เราได้รับโซเดียมจาก 
 1) อาหารธรรมชาต ิเช่น ข้าว ปลา ไข ่ผกั ผลไม้ 
 2) จากเคร่ืองปรุงรสเคม็ เชน่ เกลือป่น นํา้ปลา ซีอ๊ิวขาว ฯลฯ 
ใบสัง่อาหารกําหนดให้ผู้ ป่วยได้รับโซเดียมวนัละ 2000 มิลลกิรัม ปริมาณโซเดียมจากอาหาร
ธรรมชาต ิ  มีวิธีคํานวณโดยละเอียด ซึง่จะไมข่อกลา่วในท่ีนี ้แตจ่ะขอกลา่วถึงการเก็บข้อมลูจาก
การคํานวณโดยละเอียดกลา่วคือ 
 เม่ือจดัอาหารให้มีโปรตีนวนัละ 20 กรัม คํานวณปริมาณโซเดียมโดยละเอียดในอาหาร
หลกัธรรมชาต ิจะพบวา่มีโซเดียมประมาณ 150 mg./วนั 
 หากจดัอาหารให้มีโปรตีนวนัละ 40 กรัม คํานวณปริมาณโซเดียมโดยละเอียดในอาหาร
หลกัธรรมชาต ิจะพบวา่มีโซเดียมประมาณ 350 มิลลกิรัม 
 และหากจดัอาหารให้มีโปรตีนวนัละ 60 กรัม คํานวณปริมาณโซเดียมโดยละเอียดใน
อาหารหลกัธรรมชาต ิจะพบวา่มีโซเดียมประมาณ 450 มิลลกิรัม 

หมู่เนือ้สัตว์ 1.5  ส่วน 
เนือ้ปลา 1/2 ส่วน  ไข่ขาว 1 ส่วน 

( 1ช้อนโต๊ะ ) ( 2 ฟอง ) 

ข้าว 3 ส่วน 
(ข้าวสุก 3 ทพัพ)ี 

หมู่ผกั 1 ส่วน 
ดอกแค มะละกอดิบ ฟักทอง 

ผลไม้ 1 ส่วน 
แตงหอม 
( 6 ช้ินคาํ) 

ไขมัน 4  ส่วน 
นํา้มันรําข้าว 

1 ช้อนโต๊ะ + 1 ช้อนชา 



 28 

 อาหารตามใบสัง่ มีโปรตีน 36 กรัม จงึใช้คา่โซเดียมในอาหารท่ีมีโปรตีน 40 กรัมคือ 350 
มิลลกิรัม 
 
โซเดียมจากเคร่ืองปรุงรส จงึเท่ากบั 2000 – 350 มิลลกิรัม 
    = 1650 มิลลกิรัม 
เกลือ NaCl มีโซเดียมอยูร้่อยละ 40 

 โซเดียม 1650 มิลลกิรัม ยอ่มจะอยูใ่น NaCl 1650 x 100 มิลลกิรัม 
             40 
    = 16500 มิลลกิรัม 
         4 
    = 4125 มิลลกิรัม 
   คือ เกลือ 4 กรัม 
  หรือเกลือป่นประมาณ 4 ช้อนชา 
     5 
 วิธีใช้เกลือป่น ตวงมา 4 ช้อนชา แล้วแบง่ออกเป็น 3 สว่นเท่าๆ กนั 
          5 
 ใช้ปรุงรสในอาหาร 3 มือ้ 
 ถ้าใช้ซ๊อสท่ีมีเกลืออยูป่ระมาณ 30-35% จะใช้ได้ปริมาณประมาณ 3 เท่าของเกลือป่นนัน่
คือใช้ซ๊อสดงักลา่ว (เชน่ นํา้ปลา) ได้มือ้ละ 4 ช้อนชา 3 มือ้ 
     5 
 
ข้อควรทราบในการปรุงรส 
 1. ใช้เกลือหรือนํา้ปลาตามปริมาณท่ีคํานวณได้ในทกุๆ มือ้ จะให้ผู้ประกอบอาหารใช้ใน
เวลาประกอบอาหาร หรือจะให้ผู้บริโภคใช้ปรุงอาหารเม่ือจะบริโภค ควรตกลงกนัให้ดี เพ่ือป้องกนั
การเตมิเกลือซํา้ซ้อน 
 2. ผู้ประกอบอาหารและผู้บริโภคจะต้องพยายามหลีกเล่ียงการได้รับโซเดียมจากแหลง่
อ่ืนๆ เชน่ จากการดองเคม็และดองเปรีย้ว (ต้องงดอาหารดองเคม็และดองเปรีย้ว) หรือได้จากสาร
ปรุงแตง่ เชน่ ผงชรูส ซึง่อาจมาในรูปของผงปรุงรส ซปุก้อน ซปุผง ฯลฯ 
 3. ไมเ่ก็บเกลือท่ีควรใช้ปรุงรสในมือ้หนึง่มือ้ใดไว้ แล้วนําไปใช้รวมกบัเกลือในอีกมือ้หนึง่ 
ทําให้ผู้บริโภคได้รับโซเดียมมากในมือ้นัน้ 
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 4. ไมค่วรใช้เคร่ืองปรุงรสท่ีไมรู้่ปริมาณโซเดียม เพราะยอ่มไมอ่าจคํานวณปริมาณท่ีควรใช้
อยา่งถกูต้องได้ 
 (ดรูายละเอียดในภาคผนวก เร่ืองอาหารลดเคม็) 
 
การจัดอาหารเพ่ือแก้ไขสภาวะที่เกิดร่วมกับ CKD 
1. การจัดอาหารจาํกัดโซเดยีมเม่ือผู้ป่วยมีอาการบวม (Edema) หรือมี HT 
 ระดบัการจาํกัดโซเดยีม 
 ผู้ ป่วย CKD ควรจํากดัในระดบั 2000-3000 มก.โซเดียม/วนั   แตเ่ม่ือมีอาการบวม และ/
หรือ มีความดนัโลหิตสงู ควรจํากดัในระดบั 2000 มก.โซเดียม/วนั ทัง้นีใ้ช้ร่วมกบัยาลดความดนั
โลหิต ซึง่แพทย์เป็นผู้สัง่ 
 อาหารจํากดัโซเดียมท่ีเหมาะสมจะชว่ยให้ยาลดความดนัได้ผลดี และอาจช่วยให้ลดขนาด
ยาท่ีใช้ลงได้ด้วย 
 ข้อปฏิบัตเิม่ือจัดอาหารจาํกัดโซเดยีม 
 1. กินอาหารหลกัธรรมชาตท่ีิไมผ่า่นการแปรรูป เช่น ไมด่องเคม็ ดองเปรีย้ว ฯลฯ    
ตวัอยา่งอาหารดองเคม็ ทัง้เคม็จดัและเคม็ไมจ่ดั และดองเปรีย้ว (มีเกลืออยูด้่วย) ท่ีควรต้องงด 

   ไขเ่คม็ ปลาเคม็ ปเูคม็ หอยดองเคม็ 

   ปลาเคม็ไมจ่ดั (แดดเดียว) ก็ยงัมีเกลือมากเกินไป 

   หมแูฮม - หมเูบคอน 

   ไส้กรอก – ไส้อัว่ – กนุเชียง 

   ผกัดองเคม็ เช่น ตัง้ฉ่าย หวัไชโป๊ว 

   ผลไม้ดองเคม็ (เช่น ลกูบ๊วยเคม็ ลกูหนําเล๊ียบ) 

   อาหารดองเปรีย้ว (รสเปรีย้วนํา แตมี่รสเคม็แฝง) เชน่ แหนม, ปลาส้ม, ปลาเจ่า, 
     กระเทียมดอง, หน่อไม้ดอง ผกัเสีย้นดอง ต้นหอมดอง ถัว่งอกดอง ฯลฯ 
 ผู้ ป่วยท่ีต้องจํากดัโซเดียมควรงดอาหารดงักลา่วและบริโภคข้าว เนือ้สตัว์ ผกั ผลไม้ในรูปท่ี
เป็นธรรมชาต ิ
 ปริมาณโซเดียมในอาหารธรรมชาต ิ(ท่ีมิได้ผา่นการแปรรูป) เหลา่นีน้้อยมาก เม่ือเทียบกบั
โซเดียมในเคร่ืองปรุงรส เชน่ เกลือป่น นํา้ปลา นํา้ซ๊อส นํา้พริกนานาชนิด  โซเดียมในอาหาร
ธรรมชาตอิาจเป็นเพียง 12-15 เปอร์เซนต์ของปริมาณโซเดียมทัง้หมดท่ีได้รับใน 1 วนั เป็นโซเดียม
จากเคร่ืองปรุงรส เช่นเกลือป่นหรือนํา้ปลาหรือซีอ๊ิวขาวถงึประมาณกวา่ 80 เปอร์เซนต์ 
 2. งดเคร่ืองปรุงรสท่ีมีเกลือมาก (รสเคม็จดั) และเคร่ืองปรุงหลายรสท่ีมีเกลืออยูด้่วย    
ตวัอยา่งเคร่ืองปรุงรสท่ีมีเกลือมาก (ต้องงด) :- 
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   เกลือเม็ด เกลือป่น 

   นํา้ปลา 

   ซ๊อสหอย, นํา้มนัหอย, ซอิีว้ขาว, ซีอิว้ขาวเจ 

   เต้าเจีย้ว 

   เต้าหู้ ยีท้กุชนิด: แท่งสีแดง, แท่งสีขาว (สีนวล), มีเมลด็ถัว่อยูด้่วย 

   นํา้บดู,ู นํา้ปลาร้า, นํา้กะปิ, ถัว่เน่า 

   ผงปรุงรส รสทิพย์ รสดี ซปุก้อน ซปุผง 

   นํา้พริกสําเร็จรูป (ใช้คลกุข้าว เช่น นํา้พริกแมงดา, นํา้พริกเผา) 

   นํา้พริกแกง (เช่น แกงส้ม แกงเผ็ด ฯลฯ) 

   นํา้พริกแจ่ว, นํา้พริกหนุ่ม, นํา้พริกปลาร้า ฯลฯ 
ตวัอยา่งเคร่ืองปรุงท่ีมีหลายรส แตมี่เกลืออยูด้่วย (ต้องงด) 

   ซ๊อสตรากระตา่ย (Worcestersauce) 

   ซ๊อสตราไก่งวง (เปรีย้วเคม็) 

   ซ๊อสพริก (เปรีย้ว เผ็ด เคม็) มีเกลือน้อยท่ีสดุ คือน้อยกวา่เคร่ืองปรุงรสอ่ืนๆ ทัง้หมด 

   นํา้จิม้สกีุย้ากี ้

   นํา้จิม้ ไก่ยา่ง ฯลฯ 
 3. ใช้ซ๊อสปรุงรสเคม็อยา่งใดอยา่งหนึง่ ตามท่ีแพทย์หรือนกักําหนดอาหารแนะนํา เช่น ให้
งดนํา้ปลา แตใ่ห้ใช้ซีอิว้ขาว ในปริมาณท่ีกําหนดให้ เช่น มือ้ละ 1 ช้อนชา โดยวางแผนให้ดีวา่
ผู้บริโภคจะเป็นผู้ เตมิเอง ผู้ประกอบอาหารก็ต้องงดใช้เคร่ืองปรุงรสเคม็ในเวลาประกอบอาหาร 
เพ่ือมิให้ใช้ซํา้ซ้อนกนั 
 4. ปรับนิสยัการกินเพ่ือให้บรรลเุป้าหมายคือ อาหารมีโซเดียมต่ํา โดยกินอาหารบางอยา่ง
ท่ีไมใ่สเ่กลือ 
 อาหารท่ีควรงดเตมิเกลือ 

   กินผลไม้สด เช่น สบัปะรส ฝร่ัง ส้มโอ ส้มเช้ง ฯลฯ ไมต้่องจิม้ “พริกกะเกลือ” 

   ข้าวโพดต้ม ไมต้่องชบุนํา้เกลือ 

   ข้าวโพดเผา ไมต้่องพรมนํา้เกลือ 

   กล้วยบวดชี ไมต้่องเตมิเกลือ 

   นํา้กะทิหยอดขนม งดเตมิเกลือ 

   อาหารคาว ปรุงรส ออ่นเคม็และงดผงชรูส 
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 5. จดัอาหารท่ีออ่นเคม็ให้ชวนกินโดย 
  5.1 จดัรายการอาหารท่ีมีหลายรส แทนท่ีจะมีรสเคม็รสเดียว ซึง่เม่ือออ่นเคม็ก็
หมดรส ตวัอยา่งเชน่ ผดัเปรีย้วหวาน (ดีกวา่ผดัผกักบัเนือ้สตัว์ เชน่ ผดัแตงกวากบักุ้ง) ผดั
เปรีย้วหวานท่ีออ่นเคม็ เพราะใสซ่ีอิว้ขาวได้เพียง 1 ช้อนชา ก็ยงัมีรสเปรีย้วและหวานเป็นเคร่ือง
ชดเชย   ทํานองเดียวกนั จดัแกงต้มยํา ต้มโคล้ง ต้มส้ม แกงส้ม ก็จะดีกวา่แกงจืด   จดัอาหารยํา 3 
รส เช่น ส้มตํา ยําหมยูา่ง ยํากุ้ งเผา ยําใหญ่ ยําผกับุ้ง ยําผกักระเฉด ฯลฯ 
  5.2 ใช้สมนุไพรและเคร่ืองเทศ แตง่กลิน่อาหาร ดงัตวัอยา่ง 

  สมนุไพรท่ีใช้เป็นสารแตง่กลิน่อาหาร ชว่ยให้อาหารท่ีปรุงรสออ่นเคม็ชวนกิน 
  หอมแดง  ใบมะกรูด 
  กระเทียม  ใบโหระพา 
  ขา่   ใบแมงลกั 
  ตะไคร้   ใบสะระแหน ่
  กระชาย   รากผกัชี 
  ขิง   ผกัชี 

  เคร่ืองเทศท่ีใช้เป็นสารแตง่กลิน่อาหาร ช่วยให้อาหารชวนกิน 
  พริกไทยดํา  ลกูจนัทน์ 
  พริกไทยสด  ดอกจนัทน์ 
  ลกูผกัชี   ลกูกระวาน 
  ย่ีหร่า   ใบกระวาน 
  อบเชย   กานพล ู
หมายเหตุ 
1. สมนุไพรและเคร่ืองเทศท่ีกลา่วมา ล้วนมีโซเดียมน้อย 
2. สมนุไพรบางชนิดมีโพแทสเซียมสงู เชน่ 

 - ใบแมงลกั ควรใช้ปริมาณน้อย เช่น เม่ือทําขนมจีนนํา้ยา ใช้ใบแมงลกัเพียง 3-4 ยอดก็พอ 
 - ผกัชีก็มีโพแทสเซียมสงูมาก แตเ่ม่ือใช้แตง่กลิน่ใช้ปริมาณเลก็น้อยเทา่นัน้ 
(ไม่ควรกินปริมาณมากแบบเป็นผักจิม้ เคร่ืองจิม้ นํา้พริก นํา้ปลาหวาน) 
 
ประโยชน์ของการบริโภค อาหารอ่อนเคม็และงดผงชูรส 
 1. ช่วยบรรเทาความกระหายนํา้ การกินอาหารรสเคม็จดัจะทําให้กระหายนํา้มาก 
 2. ช่วยบรรเทาอาการความดนัโลหิตสงู (ปฏิบตัร่ิวมกบัการใช้ยาลดความดนัจะได้ผล
ดีกวา่การใช้แตเ่พียงยาบําบดั และอาจช่วยให้ใช้ยาน้อยลงด้วย) 
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 3. ป้องกนัไมใ่ห้เกิดความดนัโลหิตสงูในระยะยาว ประชากรท่ีได้รับโซเดียมน้อย (คอจืด ใช้
เกลือน้อย) มีอบุตักิารณ์ โรคความดนัโลหิตสงู ต่ํากวา่ประชากรท่ีได้รับโซเดียมมาก 
 4. เป็นวิธีป้องกนั/บําบดัอาการตวับวมในผู้ ป่วยด้วยโรคหวัใจ, โรคไต 
 5. ใช้เป็นอาหารบําบดัในผู้ ป่วยโรคไตบางระยะ 
 6. ใช้เป็นอาหารบําบดัโรคตบั ท่ีมีอาการบวม และ/หรือ ท้องมาน 
 
2. ข้อปฏบัิตเิม่ือผู้ป่วยมีระดบัโพแทสเซียมในเลือดสูง 
 ภาวะโพแทสเซียมในเลือดสงู (Hyperkalemia) 
 ระดบัโพแทสเซียมในเลือดปกต ิ3.5-5.0 mEq/L หากมีระดบัสงูกวา่ 5.0 mEq/L ถือวา่สงู
กวา่ปกต ิต้องบําบดั เพราะภาวะดงักลา่วมีผลเสียร้ายแรงตอ่การทํางานของหวัใจ กลา่วคือ ทําให้
เกิด arrhythmia คือเต้นไมเ่ป็นจงัหวะ และในท่ีสดุอาจหยดุเต้น (cardiac arrest) ซึง่ทําให้เสียชีวิต
เป็นสาเหตปุระการหนึง่ของการเสียชีวิตในผู้ ป่วยโรคไตเรือ้รัง (ทัง้ในระยะ predialysis และ 
dialysis) 
 การใช้อาหารบําบดั อาหารต้องมีโพแทสเซียมต่ํา 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 อาหารหลกัหมูท่ี่จะต้องงดหรือลดปริมาณเพ่ือลดปริมาณโพแทสเซียมก็ได้แก่ หมูผ่กัและ
หมูผ่ลไม้ แพทย์อาจสัง่งดผลไม้ชัว่คราว (ผู้ ป่วย CKD ท่ีใช้ Hemodialysis แพทย์อาจอนญุาตให้
กินได้เฉพาะตอนเช้าตรู่ก่อนฟอกเลือด) 
 ผู้ ป่วย predialysis ท่ีได้รับคําสัง่จากแพทย์ให้งดผลไม้   ควรปฏิบตติามอยา่งเคร่งครัด  
 หรืออาจได้รับคําแนะนําให้ งด ผลไม้ท่ีมีโพแทสเซียมสงู กินได้ เฉพาะผลไม้ท่ีมี
โพแทสเซียมต่ําในปริมาณจํากดั 
        งด ผกัท่ีมีโพแทสเซียมสงู กินได้ เฉพาะผกัท่ีมีโพแทสเซียมต่ํา
ในปริมาณจํากดั 
 งด นํา้คัน้ นํา้ป่ัน ทัง้จากผลไม้และผกั เพราะจะได้รับโพแทสเซียมมากยิ่งกวา่กินผลไม้และ
ผกัในอาหารปกต ิ
 หากปฏิบตัดิงักลา่วแล้วยงัไมไ่ด้ผล แพทย์จะสัง่ยา “จบั” โพแทสเซียม (ลดการดดูซมึจาก
ลําไส้) ให้กินไปพร้อมกบัอาหาร 
หมายเหต ุ 1) ปัจจบุนัมียา “จบั” โพแทสเซียมมีช่ือทางการค้าวา่ Kalemate เป็นสารพวก resin 
     2) ภาวะโพแทสเซียมสงู หากแก้ไขไมไ่ด้ด้วยวิธีการท่ีกลา่วมา อาจต้องแก้ด้วยการฟอก
เลือดชัว่คราว 
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ข้อควรระวัง 
 1. ผู้ ป่วยท่ีมีระดบัโพแทสเซยีมในเลือดสงู ควรระวงัมิให้ท้องผกู เพราะโพแทสเซียมอาจถกู
ดดูซมึเข้าสูร่่างกายได้มากขึน้ 
 2. โพแทสเซียมเป็นธาตท่ีุมีมากในพืช จงึควรระวงัอาหารจากพืช เช่น นํา้สมนุไพร (เช่น 
นํา้ลกูยอ นํา้ใบบวับก ฯลฯ) ผู้ ป่วย CKD ไมค่วรบริโภค 
หมายเหต ุ 1) ปัจจบุนัทราบวา่นํา้มะพร้าวออ่นมีโพแทสเซียมอยูม่ากปานกลาง มีนํา้ตาลอยูด้่วย
เลก็น้อย (หวาน) และนํา้มะพร้าวท่ี “ออ่น” จะมีโพแทสเซียมและนํา้ตาล (หวาน) มากกวา่นํา้
มะพร้าวท่ี “แก่” และนํา้มะพร้าว (ออ่น) ท่ีแก่ มีโพแทสเซียม และนํา้ตาลน้อยกวา่นํา้มะพร้าวท่ีออ่น 
      2) อาจใช้ประโยชน์นํา้มะพร้าวออ่นให้ผู้ ป่วยท่ีอจุจาระร่วง (เสียทัง้นํา้โซเดียมและ
โพแทสเซียม) โดยเตมิเกลือ (NaCl) เลก็น้อย เป็นการช่วยชดเชยทัง้นํา้โพแทสเซียมและโซเดียม) 
 3. โพแทสเซียมเป็นสว่นประกอบสําคญัของเกลือเทียม (KCl-potassium chloride) ซึง่มีผู้
นํามาใช้แทนเกลือโซเดียมคลอไรด์ (NaCl) เม่ืออยูใ่นภาวะต้องจํากดัโซเดียม เชน่ ในโรคไตเรือ้รัง 
โรคความดนัโลหิตสงู ฯลฯ 
 ผู้ ป่วย CKD ท่ีมีภาวะโพแทสเซียมในเลือดสงูจงึไมค่วรใช้เกลือเทียม และอาหารท่ีปรุงรส
ให้เคม็ด้วยเกลือเทียม ควรอา่นฉลากบนภาชนะบรรจอุาหารให้ดี หากอาหารมีสารประกอบ
โพแทสเซียม ควรงดอาหารดงักลา่ว 
 4. โพแทสเซียมเป็นสว่นประกอบในสารปรุงแตง่อาหารหลายชนิด เชน่ 
  - “ดา่ง” ท่ีใช้ใสใ่นแป้งบะหม่ี แป้งเก๊ียว เพ่ือให้แป้งมีลกัษณะ “เหนียว” ดีก็คือ 
Potassium carbonate (K2CO3) ผู้ ป่วย CKD ท่ีมีภาวะโพแทสเซียมในเลือดสงู จงึควรงดพวก
บะหม่ี แป้งเก๊ียว รวมทัง้บะหม่ีกึง่สําเร็จรูปบรรจซุอง เชน่ มามา่ ไวไว ฯลฯ 
  - เกลือฟอสเฟตของโพแทสเซียม อาจใช้เป็นสารปรุงแตง่ในผลติผลพวกนมผง 
ครีมผง และไอศกรีม ผู้ ป่วย CKD ท่ีมีภาวะฟอสเฟตและโพแทสเซียมสงูอยา่งรุนแรง ควรงดอาหาร
ดงักลา่ว 
  - เกลือไบทาร์เทรตของโพแทสเซียม อาจใช้เป็นสว่นประกอบของผงฟใูนขนมอบ 
ในบทบาทท่ีให้ความเป็นกรด ร่วมกบัโซเดียมไบคาร์บอเนตเพ่ือทําให้เกิดแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ 
ผู้ ป่วย CKD ท่ีมีภาวะโพแทสเซียมในเลือดสงู จงึควรงดขนมท่ีใสผ่งฟ ู(เช่น พวกขนมอบ-bakeries) 
 

ข้อจาํกัดในเร่ืองโพแทสเซียม 
 เน่ืองจากภาวะโพแทสเซียมในเลือดสงู ก่อให้เกิดผลเสียอยา่งร้ายแรง อาจทําให้หวัใจหยดุ
โดยกระทนัหนั ผู้ มีภาวะโพแทสเซียมในเลือดสงูจงึควรระมดัระวงัท่ีจะงดเว้นอาหาร เคร่ืองด่ืมท่ีมี
โพแทสเซียมมากอยา่งเคร่งครัด 
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 ในกรณีท่ีมีข้อสงสยัไมแ่น่ใจ เช่น อาหารจากพืชท่ียงัมิได้มีการวิเคราะห์วา่มีโพแทสเซียม
มากน้อยเพียงไร ควรงดไว้ก่อน เพ่ือความปลอดภยั อาหารดงักลา่ว เช่น นํา้ใบบวับก นํา้จบัเลีย้ง 
เฉาก๊วย รวมทัง้นํา้สกดัเข้มข้นจากสมนุไพรนานาชนิด (ปัจจบุนัมีผู้ผลติขึน้จําหน่ายอยา่ง
แพร่หลายโดยแอบอ้างสรรพคณุในการบําบดัโรคหรือเป็นเคร่ืองด่ืมสขุภาพ) 
 
3. ข้อปฏบัิตเิม่ือผู้ป่วยมีระดบัฟอสเฟตในเลือดสูง 
 ระดบัฟอสเฟตในเลือด ปกต ิ2.5 – 4.8 มลิลกิรัม/เดซลิติร   เม่ือผู้ ป่วยมีระดบัฟอสเฟตสงูก็
คือ > 4.8 มิลลกิรัม/เดซลิติร จะต้องจํากดัฟอสเฟตในอาหารให้ต่ํากวา่ 800 มิลลกิรัม/วนั 
 
ข้อปฏิบัต ิ
 อาหารจํากดัโปรตีนระดบัต่ํา (0.6 กรัมโปรตีน/I.B.W. 1 Kg/วนั) ประกอบกบัการงดเว้น
อาหารท่ีมีฟอสเฟตมาก ก็มกัจะช่วยให้จํากดัฟอสเฟตในปริมาณดงักลา่วคือ < 800 มิลลกิรัม/วนั 
ได้ 
 แตห่ากต้องการจํากดัฟอสเฟตในระดบัต่ํากวา่ 700-800 มิลลกิรัม/วนั จะใช้มาตรการ
ดงักลา่วไมเ่ป็นการเพียงพอ จะต้องใช้ยา (แพทย์เป็นผู้สัง่) “จบั” ฟอสเฟต (phosphate binder) 
ให้กินร่วมกบัการจํากดัอาหารดงักลา่ว (เพ่ือลดการดดูซมึของฟอสเฟต) phosphate binder ท่ี
แพทย์มกัจะใช้ก็คือ สารประกอบของแคลเซียมอาจจะเป็น carbonate หรือ citrate, (ไมค่วรใช้
สารประกอบของ aluminium เพราะใช้ไปนานๆ อาจเกิดพิษจาก aluminium) 
 เม่ือแพทย์ต้องการจะให้แคลเซียมเสริม (calcium supplement) ในกรณีท่ีผู้ ป่วยมีระดบั
ของแคลเซียมในเลือดต่ํา ก็จะใช้ calcium compound ซึง่ถ้าหากใช้ calcium carbonate 
เช่นเดียวกบั phosphate binder ก็จะต้องระวงัการใช้ยาดงักลา่ว จะต้องสัง่แยกให้ผู้ ป่วยได้รับใน
เวลาตา่งกนั 
 เม่ือใช้ calcium carbonate เป็น phosphate binder ผู้ ป่วยจะต้องเคีย้วยาไปพร้อมกบัอาหาร 
 เม่ือใช้ calcium carbonate เป็น supplement จะต้องให้ผู้ ป่วยกินยานีใ้นช่วงท่ีมิได้กินอาหาร 
 
แหล่งอาหารที่มีฟอสเฟตมากและควรงด (ดรูายละเอียดในภาคผนวก) 
 งด ไขแ่ดง (ควรกินแตส่ว่นไขข่าว) นมทกุรูปแบบ ผลติภณัฑ์จากนม เช่น โยเกิร์ต เนยแข็ง 
เมลด็พืช เช่น เมลด็แตงโม เมลด็ทานตะวนั ฯลฯ   ลกูนทั เชน่ เมลด็มะมว่งหิมพานต์   ถัว่เมลด็แห้ง 
เช่น ถัว่เหลือง ถัว่แดง ถัว่เขียว ฯลฯ   ผลติภณัฑ์จากถัว่ เช่น นมถัว่เหลือง เต้าหู้  ฟองเต้าหู้  ถัว่กวน 
ถัว่ตดั ฯลฯ   งดอาหารท่ีใช้ยีสต์ เช่น ขนมปังปอนด์ แป้งซาลาเปา หมา่นโถว โดนทั (เพราะยีสต์มี
ฟอสเฟตอยูม่าก)   งดอาหารท่ีใช้ผงฟ ูเชน่ เค้ก คุ้กกี ้ซาละเปา (หน้าแตก) โดนทั 
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4. ข้อปฏบัิตเิม่ือผู้ป่วยมีระดบักรดยูริกในเลือดสูง 
 พิวรีน (purine) ในอาหารทําให้เกิดกรดยริูกในร่างกาย ระดบักรดยริูกในเลือดปกต ิ2-7 
มก./ดล.   หากผู้ ป่วย CKD มีระดบักรดยริูกในเลือดสงู (> 7 มก./ดล.) ต้องจํากดั purine ในอาหาร
โดยงดอาหารท่ีมี purine มาก และกินอาหารไขมนัต่ําไปพร้อมๆ กนั เพราะอาหารท่ีมีไขมนัสงู ทํา
ให้กรดยริูกขบัถ่ายทางปัสสาวะไมไ่ด้ดี 
 

แหล่งอาหารที่มี purine มากและควรงด 
 งด ตบั ไต ตบัออ่น ปีกสตัว์ (เช่น ปีกไก่) ปลาซาร์ดีน ปลากะตกั (นํา้ปลา) ปลาเคม็ของ
ฝร่ัง (แอนโชวี่) กะปิ นํา้ต้มเนือ้ นํา้สกดัจากเนือ้สตัว์ ซปุใส ฯลฯ   ยอดผกัออ่นๆ เชน่ ยอดตําลงึ 
ยอดฟักทอง ยอดฟักแม้ว หน่อไมฝ่ร่ัง หนอ่ไม้ไทย ใบขีเ้หลก็ ฯลฯ (ดรูายละเอียดในภาคผนวก) 
 
จาํกัดไขมันในอาหารโดย 
 งดอาหารทอดอมนํา้มนั (ควรเลือกชนิดไมอ่มนํา้มนั) อาหารผดัใสนํ่า้มนัมาก (ควรผดัใส่
นํา้มนัน้อย) อาหารพวกพฟั หรือพาย เค้ก คกุกี ้ฯลฯ ท่ีใสเ่นยหรือเนยเทียม เนยขาว 
 กินอาหารท่ีไมใ่สนํ่า้มนับ้าง เช่น พวกยํา ส้มตํา ฯลฯ แกงเลียง แกงส้ม แกงเหลือง แกงป่า  
อาหารท่ีหงุต้มด้วยวธีิ ต้ม นึง่ (เช่น ปลานึง่กบัผกั) ยา่งเผา (เช่น ปลาเผา มะเขือเผา ฯลฯ) (ในแต่
ละมือ้ต้องมีนํา้มนัอยูด้่วย เช่น 2-3 ช้อนชา) 
 
5. ข้อปฏบัิตเิม่ือผู้ป่วยมีระดบัโคเลสเตอรอลในเลือดสูง 
 โคเลสเตอรอลรวมสงูกวา่ 200 มิลลกิรัม/เลือด 100 เดซลิติร แอล ดี แอล โคเลสเตอรอลสงู
กวา่ 100 มิลลกิรัม/เลือด 100 เดซลิติร (อาจมี HDL ต่ําร่วมด้วย) (ทําให้เกิด Atherosclerosis ได้) 
 

ข้อปฏิบัต ิ
 1. จํากดัโคเลสเตอรอลในอาหารให้ < 300 มิลลกิรัม/วนั 
 2. จํากดัไขมนัทัง้หมด และจํากดัไขมนัอ่ิมตวัโดยใช้นํา้มนัรําข้าว (60-70 กรัม/วนั) จะช่วย
ให้ได้สดัสว่นของกรดไขมนัท่ีดี ช่วยลด LDL โดยไมล่ด HDL 
หมายเหตุ แพทย์อาจให้ยาลดโคเลสเตอรอลในเลือด (เช่น ให้ Simvastatin) หรือให้ใช้แต่
อาหารบําบดัไมใ่ห้ยา 
 

แหล่งอาหารที่มีโคเลสเตอรอลมาก และควรงด 
 งด มนัสมองสตัว์ ไขแ่ดง (สงูทัง้ CHOL ทัง้ PO4

-)  ไขป่ลา ตบั ไต ปลาหมกึ ป ูกุ้ง หอย 
(เช่น หอยนางรม) ฯลฯ 
 จํากดั ไขมนัอ่ิมตวัในอาหารโดย : 
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  จํากดั SFA จากพืช โดยงด กะทิ นํา้มนัมะพร้าว นํา้มนัปาล์ม ฯลฯ 
  จํากดั SFA จากสตัว์ โดยงดมนัหม ู(ใต้หนงัหม ูเช่น หมสูามชัน้)  
   มนัไก่ (เชน่ ใต้หนงัไก่) ฯลฯ เนยแท้ (จากนม) 
 งด ไขมนัท่ีมีกรดไขมนัชนิดทรานซ์ เชน่ เนยเทียม เนยขาว และอาหารท่ีทําจากเนยเทียม 
และเนยขาว (คกุกี ้เค้ก แป้งพายกรอบ ครัวซองก์ เชน่ อาหารจากเบเกอร่ี) 
 
6. ข้อปฏบัิตเิม่ือผู้ป่วยมีระดบัไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูง 
 คือเม่ือระดบัไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสงูมากกวา่ 150 มิลลกิรัม/100 เดซลิติร 

 กินอาหารมีไขมนัต่ํา (ให้พลงังานไมเ่กินร้อยละ 30) โดยลดปริมาณนํา้มนัท่ีใช้ประกอบและ
เลือกเนือ้สตัว์ท่ีไมต่ดิมนั 

 ทัง้นํา้มนัและไขมนัท่ีแทรกในเนือ้สตัว์ เชน่ มนัหม ูล้วนเป็นไตรกลีเซอไรด์ทัง้สิน้ 

 กินเนือ้ปลาทะเลนํา้ลกึบ้าง เช่น ปลาท ูปลาซาบะ ปลาทนูา่ ปลาโอ ฯลฯ มีกรดไขมนั PUFA 
ชนิดโอเมก้า 3 (EPA และ DHA) อยูม่าก จะช่วยลดไตรกลีเซอไรด์ในเลือดได้ 

 กินนํา้ตาลให้น้อย (ปฏิบตัคิอ่นข้างยากเพราะเป็นแหลง่ของพลงังานเสริม) 

 งดแอลกอฮอล์ เพราะเป็นเหตใุห้ไตรกลีเซอไรด์สงูได้ 
   ภาวะไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสงู ก็เป็นปัจจยัเส่ียงให้เกิด ATHEROSCLEROSIS 
   ถ้าสงูทัง้ CHOL และ TG จะยิ่งเพิ่มความเส่ียงตอ่การเกิด ATHEROSCLEROSIS 

อนัเป็นเหตอุยา่งหนึง่ให้ไตเส่ือม ทัง้ยงัเป็นเหตใุห้เกิด cerebro และ/หรือ cardiovascular 
disease คือ สมอง และ/หรือ หวัใจขาดเลือด 
   อีกประการหนึง่ภาวะไตรกลีเซอไรด์สงูมากๆ อาจเป็นเหตใุห้ตบัออ่น
อกัเสบ (pancreatitis) ได้ 
 

หมายเหตุ แพทย์อาจให้ยาลดไตรกลีเซอไรด์ในเลือดร่วมกบัการใช้อาหารบําบดั โดยเฉพาะ
อยา่งยิ่งเม่ือมีไตรกลีเซอไรด์สงูมาก 
 
สรุป 
 ช่วงเวลาของการเป็นโรคไตเรือ้รังนัน้ ระยะเวลาก่อนฟอกเลือด (Pre-dialysis) นบัวา่เป็น
ช่วงยาวท่ีสดุ การปฏิบตัตินของผู้ ป่วยในช่วงนีจ้งึมีผลกระทบอยา่งสําคญัตอ่ช่วงรับการบําบดั
ทดแทนไต อนัเป็นช่วงสดุท้ายของชีวิต ถ้าได้รับการวินิจฉยัโรคและตัง้ต้นปฏิบตัตินโดยเฉพาะ
อยา่งยิ่งด้านอาหารบําบดัอยา่งถกูต้อง สม่ําเสมอเสียแตร่ะยะแรกของโรค ยอ่มมีโอกาสจะชะลอ
ความเส่ือมของไตไว้ได้มาก ยืดเวลาท่ีจะรับการบําบดัทดแทนไตออกไปให้ช้าท่ีสดุ (ยิ่งไปกวา่นัน้ยงั
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ได้ประโยชน์เพิ่มเตมิจากการปฏิบตัดิงักลา่วคือ การลดความเส่ียงของโรคหลอดเลือดหวัใจและโรค
หลอดเลือดสมอง) และแม้จะต้องเข้ารับการบําบดัดงักลา่ว (การบําบดัทดแทนไต) การปฏิบตัติน
ด้านอาหารบาํบดัท่ีถกูต้องสม่ําเสมอในช่วง Pre-dialysis ยอ่มจะรักษาภาวะโภชนาการของผู้ ป่วย
ไว้ได้ดี มีผลให้ผู้ ป่วยก้าวเข้าสูก่ารบําบดัระยะสดุท้ายด้วยร่างกายท่ีมีภาวะโภชนาการดี ยอ่มลด
ความเส่ียงตอ่การเกิดภาวะแทรกซ้อน และอตัราตายลงได้มาก ทัง้ยงัจะช่วยเพิ่มคณุภาพชีวิต
ให้กบัผู้ ป่วยในช่วงเวลาดงักลา่วได้อีกด้วย 
 สมควรท่ีผู้ ป่วยจะได้รับความรู้อยา่งถกูต้อง และได้รับการจงูใจให้ปฏิบตัตินอยา่ง
เหมาะสมทัง้ด้านการใช้ยา และอาหารบําบดั จากบคุลากรในทีมผู้ให้การรักษาทกุฝ่าย 
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ภาคผนวก 
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ปริมาณโซเดียมในอาหาร 
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ปริมาณโซเดยีมในอาหารปรุงรส 
อาหาร ปริมาณ โซเดยีม-มิลลิกรัม 
นํา้ปลา 
ซีอ๊ิวขาว 
ซอสปรุงรส 
ซอสหอยนางรม 
นํา้จิม้ไก่ 
ซอสพริก 
ผงชรูส 
ผงฟ ู

1 ช้อนชา 
1 ช้อนโต๊ะ 
1 ช้อนโต๊ะ 
1 ช้อนโต๊ะ 
1 ช้อนโต๊ะ 
1 ช้อนโต๊ะ 
1 ช้อนชา 
1 ช้อนชา 

465-600 
960-1,420 

1,150 
420-490 
202-227 

220 
492 
339 

 
ปริมาณโซเดยีมในอาหารต่างๆ 

อาหาร ปริมาณ นํา้หนัก-กรัม ปริมาณโซเดยีม-มก. 
ปลาสลดิหมกัเกลือ 
เนือ้ปลาททูอด 
นํา้พริกกะปิ 
นํา้ปลาหวาน 
เต้าหู้ ยี ้
นํา้พริกเผา 
ผดัผกับุ้งใสเ่ต้าเจีย้ว 
ปอเปียะสด 
นํา้พริกกลางดง 
บะหม่ีสําเร็จรูปพร้อมเคร่ืองปรุง 
บะหม่ีนํา้หมแูดง 
ข้าวผดัหม ู
ข้าวต้มหม ู
ก๋วยเต๋ียวผดัซอ๊ิีว 
บะหม่ีราดหน้าไก่ 
ปอเปียะทอด 
ผดัผกับุ้งนํา้มนัหอย 
ปลากระพงขาวนึง่ 

1 ตวั 
1/2  ตวักลาง 
4 ช้อนโต๊ะ 
1 ช้อนโต๊ะ 

2 อนั 
1 ช้อนโต๊ะ 

1 จาน 
1จาน 

2 ช้อนโต๊ะ 
1 ห่อ 
1 ชาม 
1 จาน 
1 ชาม 
1 จาน 
1 จาน 
2 อนั 

1 จานเลก็ 
1 ชิน้ 

40 
100 
60 
10 
15 
16 

150 
150 
15 
50 
350 
295 
390 
354 
300 
60 

110 
50 

1,288 
1,081 
1,100 
191 
560 
275 
894 
562 
170 
977 

1,480 
416 
881 

1,352 
1,819 
235 
426 
110 
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อาหาร ปริมาณ นํา้หนัก-กรัม ปริมาณโซเดยีม-มก. 
แกงส้มผกัรวม 
ส้มตําอีสาน 
ซาลามี 
ไส้กรอก 
ไส้กรอกเวียนนา 
โบโลนา่ 
แซนวิชสเปรด 
เบคอน 
แฮม 
ก๋วยเต๋ียวหมสูบั 
ข้าวราดปลาผดัฉ่า 
แฮมเบอร์เกอร์ 
ขนมปัง 
ข้าวโพดแผน่อบ 

1 ถ้วย 
1 จาน 
1 ชิน้ 
1 อนั 
1 อนั 

1 แผน่ 
1 ช้อนโต๊ะ 

1 ชิน้ 
1 ชิน้ 
1 จาน 
1 จาน 
1 ชิน้ 

1 แผน่ 
15 ชิน้ 

100 
100 
30 
45 
16 
30 
15 
6 
30 
300 
240 
98 
25 
30 

1,130 
1,006 
303 
504 
152 
305 
152 
101 
395 

1,450 
1,117 
463 
105 
177 

ท่ีมา: สถาบนัวิจยัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหิดล 
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อาหารที่มีเกลือโซเดยีม 
เคร่ืองปรุงรสที่มีเกลือมาก (รสเคม็จัด) 
 - เกลือเม็ด เกลือป่น 
 - นํา้ปลา 
 - ซอสหอย นํา้มนัหอย ซีอ๊ิวขาว ซีอ๊ิวขาวเจ 
 - เต้าเจีย้ว 
 - เต้าหู้ ยี ้ทกุชนิด (แทง่สีแดง แทง่สีขาว (สีนวล) มีเมลด็ถัว่อยูด้่วย) 
 - นํา้บดู ูนํา้ปลาร้า นํา้กะปิ ถัว่เน่า 
 - ผงปรุงรส รสทิพย์ รสดี ซปุก้อน ซปุผง 
 - นํา้พริกสําเร็จรูป (ใช้คลกุข้าว เช่น นํา้พริกแมงดา) 
 - นํา้พริกแกง (เช่น แกงส้ม แกงเผ็ด ฯลฯ) 
 - นํา้พริกแจ่ว นํา้พริกหนุ่ม นํา้พริกปลาร้า ฯลฯ 
เคร่ืองปรุงที่มีหลายรส แต่มีเกลืออยู่ด้วย 
 - ซอสตรากระตา่ย (Worcestersauce) 
 - ซอสตราไก่งวง (เปรีย้วเคม็) 
 - ซอสพริก (เปรีย้ว เผ็ด เคม็) 
 - นํา้จิม้สกีุย้ากี ้
 - นํา้จิม้ไก่ยา่ง ฯลฯ 
 
อาหารดองเคม็ ทัง้เคม็จดั และเคม็ไม่จัด (ก็ต้องงด) 
 - ไขเ่คม็ ปลาเคม็ ปเูคม็ หอยดองเคม็ 
 - ปลาเคม็ไมจ่ดั (แดดเดียว) 
 - หมแูฮม - หมเูบคอน 
 - ไส้กรอก – ไส้อัว่ – กนุเชียง 
 - ผกัดองเคม็ เช่น ตัง้ฉ่าย หวัไชโป๊ 
 - ผลไม้ดองเคม็ (เช่น ลกูบ๊วย ลกูหนําเลีย้บ) 
 - อาหารดองเปรีย้ว (รสเปรีย้วนํา แตมี่รสเคม็แฝง) เชน่ แหนม ปลาส้ม ปลาเจ่า 
กระเทียมดอง หน่อไม้ดอง ผกัเสีย้นดอง ต้นหอมดอง ถัว่งอกดอง ฯลฯ 
อาหารทัง้หมดนี ้ผู้ ป่วยท่ีแพทย์สัง่จํากดัโซเดียมหรือลดความเคม็ควรหลีกเล่ียง 
หมายเหต ุ    ผงชรูส (คือ Monosodium glutamate หรือ MSG) มีโซเดียมอยูด้่วย เม่ือจดัอาหาร 
ลดเกลือ หรือลดความเคม็ก็คือต้องการจํากดัโซเดียม จะต้องงดผงชรูสด้วย แม้จะไมมี่รสเคม็ 
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อาหารที่ควรงดเตมิเกลือ 
 - กินผลไม้สด เช่น สบัปะรด ฝร่ัง ส้มโอ ส้มเช้ง ฯลฯ ไมต้่องจิม้ “พริกกะเกลือ” 
 - ข้าวโพดต้ม ไมต้่องชบุนํา้เกลือ 
 - ข้าวโพดเผา ไมต้่องพรมนํา้เกลือ 
 - นํา้กะทิหยอดขนม งดเตมิเกลือ 
 - อาหารคาว ปรุงรส ออ่นเคม็และงดผงชรูส 
ประโยชน์ของการบริโภคอาหารอ่อนเคม็และงดผงชูรส 
 ช่วยบรรเทาอาการความดนัโลหิตสงู (ปฏิบตัร่ิวมกบัการใช้ยาลดความดนั จะได้ผลดีกวา่
การใช้แตเ่พียงยาบําบดั และอาจช่วยให้ใช้ยาน้อยลงด้วย) 
 1. ป้องกนัไมใ่ห้เกิดความดนัโลหิตสงู ในระยะยาว 
 2. เป็นวิธีป้องกนั/บําบดัอาการตวับวมในผู้ ป่วยด้วยโรคหวัใจ โรคไต 
 3. ใช้เป็นอาหารบําบดัในผู้ ป่วยโรคไตบางระยะ 
 4. ใช้เป็นอาหารบําบดัโรคตบัท่ีมีอาการบวมและ/หรือท้องมาน 
สมุนไพรที่ใช้เป็นสารแต่งกล่ินอาหารช่วยให้อาหารที่ปรุงรสอ่อนเคม็ชวนกนิ 
 หอมแดง  ใบมะกรูด 
 กระเทียม  ใบโหระพา 
 ขา่   ใบแมงลกั 
 ตะไคร้   ใบสะระแหน ่
 กระชาย   รากผกัชี 
 ขิง   ผกัชี 
เคร่ืองเทศที่ใช้เป็นสารแต่งกล่ินอาหารช่วยให้อาหารชวนกิน 
 พริกไทยดํา  ลกูจนัทน์ 
 พริกไทยสด  ดอกจนัทน์ 
 ลกูผกัชี   ลกูกระวาน 
 ย่ีหร่า   ใบกระวาน 
 อบเชย   กานพล ู
สมุนไพรบางชนิดมีโพแทสเซียมสูง 
 ใบแมงลกัมีโพแทสเซียมมากควรใช้ปริมาณน้อย เช่น เม่ือทําขนมจีนนํา้ยาใช้ใบแมงลกั
เพียง 3-4 ยอด ผกัชีมีโพแทสเซียมสงูมาก เม่ือใช้แตง่กลิน่ใช้ปริมาณเลก็น้อยเทา่นัน้ ไมค่วรกิน
ปริมาณมากแบบเป็นผกัจิม้ เคร่ืองจิม้ นํา้พริกหรือนํา้ปลาหวาน 
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ข้อสังเกต 
 1) การทําอาหารให้ผู้ ป่วยโรคไตเรือ้รังท่ีต้องจํากดัโซเดียม จะต้องดดัแปลงสตูรอาหาร เชน่ 
นํา้พริกแกงส้ม ต้องดกะปิ 
 2) ปริมาณโซเดียมในอาหารหลกัท่ีกําหนด หากเป็นอาหารโปรตีนต่ํา หรือคอ่นข้างต่ํา เชน่ 
ไมเ่กินวนัละ 40 กรัม ปริมาณโซเดียมในอาหารหลกัท่ีมิได้แปรรูปจะไม่เกิน 300 มิลลกิรัม (โซเดียม
มีในอาหารหลกัหมูเ่นือ้สตัว์มากกวา่ในพวกพืชเม่ือจํากดัโปรตีน อาหารหมูเ่นือ้สตัว์ก็ถกูจํากดัลง 
โซเดียมจงึต่ํา) 
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ปริมาณโพแทสเซียมในอาหาร 
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โพแทสเซียมในอาหาร 
 ผู้ ป่วยท่ีมีระดบัโพแทสเซียมในเลือดสงูควรงดอาหารท่ีมีโพแทสเซียมมาก 
 
ผักที่มีโพแทสเซียมระดบัต่างๆ 

- ผกัท่ีมีมากท่ีสดุ (447-544 มก./100 กรัม) เห็ดกระดมุ เห็ดโคน ผกัชีทกุชนิด ผกัโขม 
ชะอม หวัปลี ต้นกระเทียม ใบขีเ้หลก็ ใบชะพล ูผกักระโดน ผกักระถิน เห็ดเปาฮือ้ 

- ผกัท่ีมีมาก (200-400 มก./100 กรัม)   ยอดขีเ้หลก็ แขนงกะหล่ํา ผกัหวาน ฟักทอง 
ยอดฟักทอง ยอดกระถิน กะหล่ําดอก กะหล่ําปลี ดอกและใบกยุชา่ย คะน้า (ทัง้ต้น) 
ขึน้ฉ่าย บร็อคโคล่ี แครอท เห็ดตบัเตา่ เห็ดฟาง เห็ดนางรม เห็ดหอมสด ถัว่ฝักยาว ผกั
กะเฉด ผกักาดหอม ผกักวางตุ้ง มะเขือพวก ผกับุ้งไทย ผกับุ้งจีน 

- ผกัท่ีมีปานกลาง (100-200 มก./100 กรัม) เห็ดนางฟ้า เห็ดเผาะ แตงกวา ฟักเขียว 
พริกฝร่ัง (พริกหวาน) มะระจีน หวัผกักาดขาว มะเขือยาว มะละกอดบิ มะเขือเทศ 
มะเขือเทศสีดํา ตําลงึ ผกักาดขาวชนิดใบเขียว ผกักาดขาวชนิดห่อ ต้นหอม ถัว่งอก ถัว่
ลนัเตา บวบหอม 

- ผกัท่ีมีคอ่นข้างน้อย (ไมเ่กิน 100 มก./100 กรัม) บวบเหลี่ยม ถัว่พ ูถัว่พุม่ หอมหวัใหญ่ 
- ผกัท่ีมีน้อย (< 50 มก./100 กรัม) เห็ดหหูน ู

ผู้ ท่ีมีระดบัโพแทสเซียมในเลือดสงูควรงดผกั 2 กลุม่แรก หรือกินปริมาณน้อย กินผกั 3 กลุม่หลงั
ตามปริมาณท่ีกําหนด เช่น มือ้ละ 1 สว่น 
 
ผลไม้ที่มีโพแทสเซียมระดบัต่างๆ 

- ผลไม้ท่ีมีมากท่ีสดุ (437-442 มก./100 กรัม) ทเุรียนทกุชนิด (โดยเฉพาะก้านยาว) ขนนุ 
แห้ว 

- ผลไม้ท่ีมีมาก (200-300 มก./100 กรัม) กล้วยไข ่กล้วยหอม กล้วยนํา้ว้า ลําไยพนัธุ์
ตา่งๆ มะละกอสกุ น้อยหน่า 

- ผลไม้ท่ีมีปานกลาง (100-200 มก./100 กรัม) ส้มเขียวหวาน ส้มเช้ง ฝร่ัง ชมพู ่มะมว่ง 
ละมดุ ลิน้จ่ี เงาะ สบัปะรด องุ่น แอ๊ปเปิล้ สาล่ี 

- ผลไม้ท่ีมีน้อย (น้อยกวา่ 100 มก./100 กรัม) แตงโม ลกูท้อสด 
หมายเหต ุ * ผลไม้แห้งทกุชนิด เชน่ กล้วยตาก ลําไยแห้ง ลกูเกด ลกูพรุน มะขาม มีโพแทสเซียม

มาก ผู้ ท่ีมีระดบัโพแทสเซียมในเลือดสงู ควรงด 
 ผู้ ท่ีมีระดบัโพแทสเซียมสงูควรงด 2 กลุม่แรกหรือกินปริมาณน้อยๆ กินผลไม้ 2 กลุม่

หลงัตามปริมาณท่ีกําหนด เช่น มือ้ละ 1 สว่น 
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ปริมาณฟอสเฟตในอาหาร 
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 ผู้ ป่วยโรคไตเรือ้รังท่ีมีระดบัฟอสเฟตในเลอืดสงู (>4.8 มก./ดล.) ควรงดอาหารท่ีมีฟอสเฟต
มาก ซึง่ได้แก่อาหารดงัตอ่ไปนี ้
อาหารหลักธรรมชาตทิี่มีฟอสเฟตมาก ล้วนเป็นอาหารท่ีมีโปรตีนมาก (นม ไขแ่ดง ถัว่ เมลด็พืช
แห้ง ลกูนทั) 

 นมทุกรูปแบบ เช่น นมจืด นมหวาน นมเปรีย้ว นมมีไขมนัครบสว่น นมพร่องมนัเนย (นม
ไขมนัต่ํา) นมขาดมนัเนย นมธรรมดา (นมสด) นมข้นจืด นมข้นหวาน นมผง 

 ผลิตผลจากนม เชน่ ไอศกรีม เนยแข็ง (มีรสเคม็มีโซเดียมมากด้วย) ช็อคโกแลตนม (Milk 
chocolate) เคร่ืองด่ืมพวกโกโก้ โอวลัตนิ ชนิดท่ีมีนมผสมเสร็จ 

 อาหารต่างชาตทิี่มีเนยแขง็ (ทําจากนมจงึมีฟอสเฟตมาก) เช่น พิซซา่ ลาซอนญ่า แซนวิ
ชเนยแข็ง มกักะโรนีอบกบัเนยแข็ง ชีสซฟุเฟลท์่  อาหารอีกหลายชนิดท่ีมีเนยแข็งโรยหน้า
แล้วอบหรือผสมอยูใ่นตวั เช่น ชีสเค้ก 

ไข่แดงของไข่ไก่ (มีฟอสเฟตมากประมาณ 25 เท่าของไขข่าว) ไขเ่ป็ด และไขน่กกระทา 

 อาหารที่ทาํจากไข่แดงล้วนๆ เชน่ ทองหยิบ ฝอยทอง ทองหยอด ฯลฯ  

 อาหารที่ทาํจากไข่ทัง้ฟอง มีทัง้ไข่ขาวและไข่แดง เช่น สงัขยา ไขเ่จียว ไขตุ่น๋ ไขย่ดัไส้ 

 อาหารที่ทาํจากไข่ทัง้ฟอง แต่อาจแยกเอาไข่แดงออกได้ แล้วกนิแต่ไข่ขาว เช่น ไข่
พะโล้ ไขด่าว ไขล่กูเขย 

 ขนมไทยที่มีไข่แดงเป็นส่วนผสมมีอยู่หลายชนิด   ผู้ ป่วยท่ีต้องงดอาหารท่ีมีฟอสเฟต
ควรศกึษาให้รู้ แล้วงดเว้นขนมเหลา่นัน้ 

ถ่ัวและผลิตภณัฑ์จากถ่ัว เช่น ถัว่เมลด็แห้งอบ คัว่ กวน ถัว่ตดั ตุ้บตับ้ 
อาหารสาํเร็จที่ทาํจากถ่ัว (มีฟอสเฟตมาก) 

 อาหารที่ทาํจากถ่ัวเหลือง เช่น นํา้เต้าหู้  เต้าฮวย เต้าหู้ทกุชนิด ฟองเต้าหู้  ฯลฯ 

 กับข้าว เช่น เต้าเจีย้วหลน ต้มขาหมกูบัถัว่ลสิง 

 ของว่างไส้ถ่ัวลิสง เชน่ สาคไูส้หม ู(ปัจจบุนั ไส้เกือบจะมีแตถ่ัว่ลสิงล้วนๆ) ข้าวเกรียบปาก
หม้อ เม่ียงลาว ข้าวตงัหน้าตัง้ นํา้จิม้หม ู/ ไก่สะเต๊ะ 

 ขนม เช่น ถัว่เขียวต้มนํา้ตาล ถัว่แดงต้มนํา้ตาล เต้าสว่น ขนมถัว่แปบ (มีทัง้ถัว่และงา) 
กระยาสารท (มีถัว่และงา) เม็ดขนนุ ขนมเทียนไส้เคม็ ซาลาเปาไส้ดํา ขนมเป๊ียะ (อาจมีไข่
แดงของไขเ่คม็ด้วย) ขนมลกูชบุ 

เมล็ดพืชแห้ง เช่น เมลด็แตงโม เมลด็ทานตะวนั เมลด็ฟักทอง เมลด็งา งาตดั ฯลฯ 
ลูกนัท เชน่ เมลด็มะมว่งหิมพานต์ มนัฮ่อ เกาลดั อลัมอนต์ แม็คคะเดเมีย ฯลฯ 
 



 50 

อาหารแปรรูป (ท่ีมีฟอสเฟตมาก) 

 อาหารที่มีผงฟูเป็นส่วนประกอบ เชน่ เค้ก คกุกี ้แป้งซาลาเปา (ชนิดใช้ผงฟแูทนยีสต์) 
โดนทั ฯลฯ 

 อาหารที่มียีสต์เป็นส่วนประกอบ เช่น ขนมปังปอนด์ แป้งซาลาเปา หมา่นโถว โดนทั ฯลฯ 

 อาหารแช่แขง็ เชน่ กุ้ง ปลาทะเล แลเ่ป็นชิน้แล้วแช่แข็ง (ผู้ผลติอาหารแช่แข็งอาจชบุ
นํา้ยาท่ีมีสารประกอบฟอสเฟต เพ่ือป้องกนัมิให้มีนํา้ไหลออกจากปลาเม่ือเอาออกจากช่อง
แข็ง) 

 อาหารเนือ้สัตว์แปรรูป เชน่ ไส้กรอก ลกูชิน้ ฯลฯ (ใสฟ่อสเฟตเพ่ือให้มีลกัษณะหยุน่ๆ 
เช่น ลกูชิน้ “เด้ง”) 

 เคร่ืองดื่มประเภทนํา้หวาน นํา้อดัลม โดยเฉพาะอยา่งยิ่งพวกโคลา่ (ใช้ฟอสเฟตเป็น
สารกนับดู) 

อาหารเบด็เตล็ด เชน่ นํา้สลดัอยา่งข้น ซปุก้อน อาหารท่ีมีลกัษณะเป็นผง เชน่ นํา้ตาลป่น นมผง 
เกลือป่น ครีมผง ไอศกรีม (ทําจากนมผง ฯลฯ) (ใสฟ่อสเฟตเพ่ือมิให้จบัตวักนัเป็นก้อน) 
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ปริมาณพวิรีนในอาหาร 
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คาํแนะนําในการบริโภคอาหารสาํหรับผู้ที่มีกรดยูริกสูงหรือเก๊าท์ 
        วนัท่ี.........../............/............ 
ช่ือ     เพศ  หญิง    ชาย   อาย.ุ.......ปี HN……….. 
    โรคไตระยะ    , ระดบักรดยริูก = ................. (คา่ปกต ิ= 2-7 mg/dL) 
 ผู้ ท่ีมีระดบักรดยริูกในเลือดสงู (รวมทัง้ผู้ ท่ีเป็นโรคเก๊าท์) ควรงดอาหารท่ีมีสารพิวรีน 
(Purine) สงู เพราะสารพิวรีนเม่ือเข้าสูร่่างกายแล้วจะเปลี่ยนเป็นกรดยริูก ดงันัน้ผู้ ท่ีมีระดบักรดยริูก
ในเลือดสงู จงึควรงดอาหารกลุม่ท่ี 1 ซึง่มีสารพิวรีนอยูม่ากท่ีสดุ 
 
   งด   ลดปริมาณ   รับประทานได้  
 

ปริมาณสารพวิรีนในอาหารสว่นท่ีกินได้ 100 กรัม 

 กลุ่มที่ 1 มีมากที่สุด 
(มากกว่า 150 มลิลกิรัม) 

 กลุ่มที่ 2 มีปานกลาง 
(50-150 มลิลกิรัม) 

 กลุ่มที่ 3 มีน้อย 
(0-49 มลิลกิรัม) 

- ตบั, ไต, ตบัออ่น, สมอง, ไข่ปลา 
- ปลาซาร์ดีน, ปลาดกุ, 
หอยแมลงภู่ 

- ปลาแอนโชว่ี, ปลากะตกัหรือ
ปลาไส้ตนั (นํา้ปลา) 

- กะปิ, นํา้พริก 
- นํา้สกดัจากเนือ้ (Meat-extract), 
ซปุไก่สกดั, ซุปเนือ้, นํา้ต้มเนือ้, 
นํา้เกาเหลา (ควรกินก๋วยเต๋ียว
แห้ง) 

- ใบขีเ้หลก็, เมลด็สะตอ, แตงร้าน-
แตงกวา 

- ยอดผกัตา่งๆ (เช่น ยอดตําลงึ, 
ยอดฟักทอง, ยอดฟักแม้ว, ยอด
กระถิน) 

- หน่อไม้ทกุชนิด (รวมถงึ
หน่อไม้ฝร่ัง 

- เนือ้หม ูเนือ้ววั 
- เนือ้ไก่ (โดยเฉพาะสว่นปีกของ
สตัว์ปีก เช่น ปีกเป็ด, ปีกไก่, ปีก
หา่น) 

- เนือ้สตัว์ทะเล, เนือ้ปลา, กุ้ง ป,ู 
ปลาหมกึ 

- ถัว่เมลด็แห้ง, ถัว่ลนัเตาแห้ง 
- ข้าวโอ๊ต, ข้าวแดง, ข้าวซ้อมมือ, 
ข้าวท่ีไมข่ดัจนขาว 

- ผกัชะอม, ผกัโขม 
- เหด็ 

- ไข่ (ทัง้ไข่ขาวและไข่แดง) 
- นม, เนย, เนยแข็ง  
- นํา้มนัท่ีใช้ประกอบอาหาร 
- ธญัพืช (ท่ีขดัเอาเปลือกออก

แล้ว) 
- ขนมปังขาว 
- ผกั (เว้นผกัท่ีจดัอยูใ่นกลุม่ท่ี 1 

และ 2 รวมถงึ “ส่วนยอด” ของ
ผกัทกุชนิด ซึง่มีสารพวิรีน
สะสมอยู่มาก) 

- ลกูนทั เช่น อลัมอนด์, เกาลดั, 
แมค็คาเดเมีย, เมลด็มะมว่ง 

 หิมพานต์ 
- ลกูกวาด, นํา้ตาล 
- วุ้น 

ที่มา : ดดัแปลงมาจาก Krause’s Food and Nutrition Therapy 12th edition 2008. 
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ข้อสังเกต 
 1) นํา้ปลาทําจากปลากะตกัหรือปลาไส้ตนั ซึง่มีสารพิวรีนมาก ดงันัน้ผู้ ท่ีมีระดบักรดยริูก
ในเลือดสงู และผู้ ท่ีเป็นโรคเก๊าท์ จงึควรงดใช้นํา้ปลา ให้ใช้เกลือป่นเป็นเคร่ืองปรุงรสเคม็แทน (ซึง่
ไมมี่สารพิวรีนอยูเ่ลย) หรือใช้ซีอ๊ิวขาว (ซึง่ทําจากถัว่เมลด็แห้ง มีสารพวิรีนอยูบ้่าง แตมี่น้อยกวา่
นํา้ปลาซึง่ทําจากปลากะตกั) 
 2) ควรเลือกรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัต่ําควบคูก่นัไปด้วย เพราะการรับประทานอาหาร
ท่ีมีไขมนัสงูจะทําให้กรดยริูก ถกูขบัออกทางปัสสาวะได้ยาก (สง่ผลให้ระดบักรดยริูกในเลือด
สงูขึน้) 
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ปริมาณโคเลสเตอรอลในอาหาร 
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ปริมาณโคเลสเตอรอลในอาหาร 
 

 ปริมาณโคเลสเตอรอลในอาหาร  
อาหาร ปริมาณ 

คดิเป็นกรัม 
โคเลสเตอรอล 
คดิเป็นมลิลกิรัม 

เคร่ืองในสัตว์ 
ไต (สกุ) 
ตบัไก่ (สกุ) 4 อนั 
ตบัไก่ (สกุ) 1 อนั 
ตบัหม ู(13 ชิน้) 
ตบัหม ู(10 ชิน้) 
ตบัออ่น 
 

 
100 
100 
25 
100 
80 
100 

 
800 
748 
187 
301 
240 
466 

เนือ้สัตว์บก 
เนือ้ววั (ไมมี่มนั) 
(เนือ้ววัสกุแล้ว) 
เนือ้หม ู(ไมมี่มนั) 
(เนือ้หมสูกุแล้ว) 
อกไก่มีหนงัด้วย 
(อกไก่สกุแล้ว ½ อก) 
อกไก่ไมมี่หนงั 
(อกไก่สกุแล้ว ½ อก) 
น่องไก่มีหนงัด้วย 
(น่องไก่สกุแล้ว ½ น่อง) 
น่องไก่ไมมี่หนงั 
(สกุแล้ว ½ น่อง) 
 

 
100 

 
100 

 
92 

 
80 

 
52 

 
43 

 
90 

 
86 

 
80 

 
63 

 
47 

 
39 

เนือ้สัตว์ทะเล 
เนือ้กุ้ง 
เนือ้ป ู
หอยนางรม 
หอยแครง 

 
100 
100 
100 
100 

 
150 
101 
300 
50 
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 ปริมาณโคเลสเตอรอลในอาหาร  

อาหาร ปริมาณ 
คดิเป็นกรัม 

โคเลสเตอรอล 
คดิเป็นมลิลกิรัม 

ไข่ 
ไข่ไก่ทัง้ฟอง 1 ฟอง 
สว่นไข่แดง (จากไข่ 1 ฟอง) 
สว่นไข่ขาว (จากไข่ 1 ฟอง) 
 

 
50 
17 
33 

 
252 
252 

0 

นม 
นมววัสด 
1 ถ้วยตวง 
นมขาดไขมนั 
1 ถ้วยตวง 
 

 
 

240 
 

240 

 
 

34 
 
5 

ผลติภัณฑ์จากนม 
เนยแท้ (butter) 
1 ช้อนชา 
เนยแข็ง (cheese) 
ไอศกรีม 
 

 
100 

5 
100 
100 

 
250 
12.5 
100 
40 

เบด็เตลด็ 
มนัสมอง 
ไข่ปลา 
หอยนางรม 
นํา้มนัหม ู
เนยเทียมจากพืช 
นํา้มนัพืชทกุชนิด 

 
100 
100 
100 
100 
100 
100 

 
2000 
3300 
300 
95 
0 
0 

ที่มา : จากโภชนาการเพ่ือสขุภาพ โดย ศ.นพ.วิชยั ตนัไพจิตร 2530 โรงพิมพ์อกัษรสมยั 
หมายเหตุ 1. ผู้ ท่ีมีโคเลสเตอรอลในเลือดสงู ควรละเว้นอาหารท่ีมีโคเลสเตอรอลมาก เช่น  
      สมอง ไขป่ลา ไขแ่ดง หอยนางรม ปลาหมกึ 
  2. โคเลสเตอรอลมีในอาหารจากสตัว์เท่านัน้ ไมมี่เลยในพืช 
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เร่ืองน่ารู้เก่ียวกับไขมันและระดับไขมันในเลือด 
 
1. ไขมนัในอาหารมีผลกระทบตอ่ระดบัไขมนัในเลือดของผู้บริโภค และระดบัไขมนัในเลือดของ

ผู้ ป่วย CKD มีผลตอ่การดําเนินของโรคไตเรือ้รัง   ผู้ ป่วย CKD จงึควรรู้จกัเลือกบริโภคทัง้ชนิด
และปริมาณไขมนัให้เหมาะแก่ภาวะไขมนัในเลือดของตน 

2. นํา้มนัและไขมนัแตล่ะชนิด ประกอบด้วย กรดไขมนัหลายๆ ชนิดอยูร่วมกนัทัง้อ่ิมตวัและไม่
อ่ิมตวั มิได้มีอยา่งใดอยา่งหนึง่ นํา้มนัมีกรดไขมนัชนิดอ่ิมตวัอยูน้่อยก็กลา่ววา่เป็นนํา้มนัดี 
นํา้มนัมีกรดไขมนัอ่ิมตวัอยูม่ากก็กลา่ววา่เป็นนํา้มนัไมดี่ 

3. ผู้ ป่วย CKD ท่ีมีภาวะไขมนัในเลือดแปรปรวน (dyslipidemia) เช่น มีโคเลสเตอรอล และ/หรือ 
ไตรกลีเซอไรด์สงู แตมี่ HDL-C ต่ํา ควรบริโภคไขมนัในปริมาณท่ีให้พลงังาน 30-35% ของ
พลงังานท่ีได้จากอาหาร 1 วนั 

 ปริมาณนีค้วรมีกรดไขมนัอ่ิมตวั (Saturated Fatty Acids – SFA) < 10% 
     กรดไขมนัไมอ่ิ่มตวัตําแหนง่เดียว (Monounsaturated Fatty Acid – MUFA) > 10% 
    มีกรดไขมนัไมอ่ิ่มตวัหลายตําแหนง่ (Polyunsaturated Fatty Acid – PUFA) < 10% 
4. สารอาหารพวกไขมนัท่ีมีผลให้โคเลสเตอรอล (LDL-C) ในเลือดสงูขึน้มีหลายชนิดกลา่วคือ  

4.1 กรดไขมนัอ่ิมตวั SFA (มีผลกระทบมากท่ีสดุ) มีผลให้ LDL-C สงู 
4.2 กรดไขมนัชนิดทรานส์ (Trans-fatty acid) นอกจากจะมีผลให้ LDL-C สงูแล้ว ยงัมีผลให้ 

HDL-C ต่ําลงด้วย 
4.3 โคเลสเตอรอลในอาหาร (เชน่ ในสมองสตัว์ ตบั ไต หอยนางรม ไขแ่ดง ฯลฯ) 

 ผู้ ป่วยท่ีมีภาวะโคเลสเตอรอล (LDL-C) ในเลือดสงูจงึควรหลีกเล่ียง อาหารท่ีมีสารอาหาร
ดงักลา่ว ซึง่มีในอาหารหลกั 2 หมู ่คือ หมูเ่นือ้สตัว์และหมูไ่ขมนั (นํา้มนัท่ีใช้ผดั ทอดอาหาร เนย
แท้ เนยเทียม เนยขาว) 

5. วิธีปฏิบตัเิพ่ือให้บรรลเุป้าหมายในข้อ 3 คือให้ได้รับกรดไขมนัชนิดท่ีดีในปริมาณพอเหมาะคือ 
ควรพยายามให้ได้ไขมนัจากหมูเ่นือ้สตัว์ให้น้อยท่ีสดุคือ เลือกเนือ้สตัว์ไมต่ดิมนั หรือตดิน้อย
ท่ีสดุ (เชน่ การเลือกเนือ้ปลาและไขข่าว เม่ือจะด่ืมนมก็ด่ืมนมขาดไขมนั)   เพ่ือจะได้ใช้นํา้มนัท่ี
ดี (จากหมูไ่ขมนั) ได้มากเทา่ท่ีคํานวณได้ เช่น ใช้นํา้มนัรําข้าว ผดั ทอดอาหาร มือ้ละประมาณ 
1 ช้อนโต๊ะ (ซึง่จะทําให้อาหารมีรสชาตดีิและอยูท้่องด้วย) จงึจะได้รับกรดไขมนัในสดัสว่นท่ี
เหมาะสม (ดงัในข้อ 3) นํา้มนัรําข้าว (นํา้มนั “ดี”) ถ้าใช้ปริมาณน้อยนกั เช่น มือ้ละเพียง 1 ช้อน
ชา ก็จะไมช่่วยให้สว่นสดัของกรดไขมนัเหมาะแก่การท่ีจะลด LDL-C 

6. กรดไขมนั PUFA โอเมก้า 3 (EPA และ DHA) ท่ีมีในนํา้มนัปลา ซึง่อาจได้จากการบริโภคเนือ้
ปลาทะเลนํา้ลกึ (ปลาท ูปลารัง ปลาโอ ปลาทนู่า ปลาซาบะ ฯลฯ) สปัดาห์ละ 2 ครัง้เป็นอยา่ง
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น้อย มีผลให้ไตรกลีเซอไรด์ในเลือดลดลงได้ดีกวา่ PUFA โอเมก้า 3 - ( linolenic acid) ใน
นํา้มนัถัว่เหลือง 

7. ความรู้เร่ืองนํา้มนัและไขมนัในปัจจบุนัพบวา่ นํา้มนัถัว่เหลืองมี PUFA โอเมก้า 6 – linoleic 

acid มาก (มากเกินไป)   PUFA โอเมก้า 3 –  linolenic acid ก็มาก (มากกวา่นํา้มนัชนิด
อ่ืนๆ) 

 PUFA โอเมก้า 6 มีผลให้ LDL-C ลด แตป่ริมาณมากก็ทําให้ HDL-C ลดลงด้วย 
 อีกทัง้ PUFA โอเมก้า 3 ก็มีผลให้ TG ในเลือดลดไมไ่ด้ดีเท่า PUFA โอเมก้า 3 (EPA และ 
DHA) ในนํา้มนัปลา 
 นํา้มนัถัว่เหลืองจงึเป็นนํา้มนัท่ีให้กรดไขมนัท่ีจําเป็นทัง้ 2 ชนิดก็จริง แตก็่ไมค่วรบริโภค
ปริมาณมาก เพราะจะมีผลให้ HDL-C ลด (ควรกินเสริมนํา้มนัรําข้าว) 
 นํา้มนัท่ีมี PUFA โอเมก้า 6 – linoleic acid ปริมาณมากมีหลายชนิด เช่น นํา้มนัดอก
คําฝอย (Safflower oil) มีมากท่ีสดุ Sunflower oil, Cottonseed oil และ Corn oil 
 งานวิจยัเร่ืองไขมนัในอาหาร รวมทัง้งานวิจยัในด้านภาวะความแปรปรวนของระดบัไขมนั
ในเลือด ทําให้มีข้อมลูใหม่ๆ  ท่ีมีประโยชน์ในด้านการบาํบดัโรค ผู้ ป่วยและผู้บริโภคทัว่ไปควร
ตดิตามความก้าวหน้าเหลา่นี ้เพ่ือนํามาใช้ให้เป็นประโยชน์ในการบําบดั และป้องกนัภาวะดงักลา่ว 
ซึง่เป็นปัจจยัเส่ียงตอ่การเกิด Cardio- และ Cerebro-vascular accident อนัเป็นสาเหตกุารตาย
อนัดบัต้นๆ ของประชากรในหลายประเทศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 59 

ข้อปฏิบัตเิม่ือต้องการลดไขมันอิ่มตวัในอาหาร (เช่น เม่ือมีระดบั LDL-C ในเลือดสงู) 
 
ข้อปฏิบัตใินการบริโภคอาหาร 
 1. ลดปริมาณไขมนัท่ีตดิมากบัเนือ้สตัว์ให้น้อยท่ีสดุ   ควรงดการรับประทานเนือ้ท่ีมีไขมนั
มาก เช่น หมสูามชัน้ หมเูบคอน แคบหม ูหนงัหม ูหมหูนั หนงัเป็ด หนงัไก่ ก้นไก่ ก้นเป็ด และห่าน 
ฯลฯ เป็นต้น   เน่ืองจากไขมนัในสตัว์เป็นไขมนัชนิดอ่ิมตวัเป็นสว่นมาก   ควรเลือกสว่นท่ีเป็นเนือ้
ล้วนๆ เช่น เนือ้สว่นสนัใน สว่นสะโพก สว่นน่อง เป็นต้น ท่ีลอกเอาหนงัและแลเ่อาไขมนัออกหมด   
เนือ้ปลาเป็นเนือ้สตัว์ท่ีมีไขมนัน้อยท่ีสดุ   ไขข่าวไมมี่ไขมนัเลย 
 2. การงดรับประทานไขแ่ดง จะลดปริมาณไขมนัท่ีบริโภคเพียงเลก็น้อยคือ ประมาณ 5 
กรัมตอ่ไข ่1 ฟอง แตส่ามารถลดปริมาณโคเลสเตอรอลได้ประมาณ 250 มิลลกิรัมตอ่ไข ่1 ฟอง 
ควรกินไขข่าว ซึง่มีไขมนั = 0 และมีโคเลสเตอรอล = 0 
 3. หากต้องการด่ืมนมสดควรปรึกษาแพทย์โรคไตผู้ดแูลก่อน หากจะรับประทานก็ควร
รับประทานนมสดพร่องมนัเนย หรือนมขาดมนัเนย เน่ืองจากไขมนัหน้านมเป็นไขมนัอ่ิมตวัท่ีมีผล
ให้ LDL-C สงูขึน้ 
 4. งดการรับประทานเนย เนยเทียม ครีมเทียม (งดขนมพวกแป้งพายร่วนกรอบ ขนมเป๊ียะ 
กะหร่ีป๊ับ โรตี รวมทัง้เค้ก และคกุกี)้  
 5. งดการรับประทานไขมนัจากมะพร้าว คือ งดการใช้กะทิในอาหารทัง้คาวและหวาน   งด
ไอศกรีมกะทิ   งดนํา้มนัมะพร้าว นํา้มนัปาล์ม 
 6. งดการใช้นํา้มนัหมใูนการทอด ผดั อาหาร 
 7. ใช้นํา้มนัท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวั (SFA) อยูน้่อย มี Polyunsaturated Fatty acid (PUFA) 
อยูพ่อสมควร (โดยเฉพาะอยา่งยิ่งชนิดโอเมก้า-6 คือ linoleic acid ซึง่ช่วยลด LDL-C 
ขณะเดียวกนัก็ลด HDL-C ด้วย) มี Monounsaturated Fatty acid (MUFA) อยูม่าก (ช่วยลด 
LDL-C โดยไมล่ด HDL-C) 
 นํา้มนัท่ีมีคณุสมบตัดิงักลา่ว เป็นนํา้มนั “ดี” เช่น นํา้มนัมะกอก (Olive oil) และนํา้มนัคา
โนลา่ (Canola oil) 
 แตนํ่า้มนัทัง้สองชนิด เป็นนํา้มนันําเข้าจากตา่งประเทศ 
 นํา้มนัรําข้าว ซึง่ผลติได้ในประเทศจดัวา่ดี ควรใช้เป็น “หลกั” ในการผดัและทอดโดยไมใ่ช้
ไฟแรงนกั และใช้นํา้มนัถัว่เหลืองนํา้มนัถัว่ลสิง ประกอบบ้าง (นํา้มนัถัว่เหลืองมีแอลฟาลโินเลนิค

แอซดิ –  linolenic acid อนัเป็นกรดไขมนัไมอ่ิ่มตวั (PUFA) โอเมก้า-3 ซึง่เป็นกรดไขมนัจําเป็น
อยูม่าก นบัเป็นข้อดี แตมี่ข้อเสีย ทําให้ไมค่วรใช้มากก็คือ มี PUFA ชนิดโอเมก้า 6 อยูม่ากด้วย ซึง่
มีผลให้ HDL-C ลดลง) 


