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รวมพลัังงานท้ั้�งวััน 1,540 กิิโลแคลอรีี

ควรเลืือกรัับประทาน

	 	แหล่่งโปรตีีนไขมัันต่ำำ�� เช่่น เนื้้�อปลา ไข่่ขาว เต้้าหู้้�  

		  เนื้้�อสััตว์์ไม่่ติดมััน ปริมาณ 4-5 ช้้อนโต๊๊ะ/มื้้�อ

	 	รับประทานเนื้้�อปลาทะเล 2-3 ครั้้�ง/สััปดาห์์

	 	อาหารท่ี่�มีีเส้้นใยสููง เช่่น ข้้าวซ้้อมมืือ ผัักใบเขีียว  

	 	ผลไม้้น้ำำ��ตาลน้้อย เช่่น แอปเป้ิ้�ล ฝรั่่�ง ชมพู่่� เป็็นต้้น 

		  โดยรัับประทานผััก ½ จาน/มื้้�อ และรัับประทานผลไม้้ 

		  2-3 กำำ�มือ/วััน

ควรหลีีกเลี่่�ยง

	 	เนื้้�อสััตว์์ติิดมััน ผลิตภััณฑ์์เนื้้�อสััตว์์แปรรููป ไข่่แดง  

		  เครื่่�องในสััตว์์ อาหารทะเล (กุ้้�ง,หอย,ปูู,ปลาหมึึก)

	 	อาหารและขนมท่ี่�มีีกะทิิเป็็นส่่วนประกอบ

	 	น้ำำ��มันท่ี่�มีีไขมัันอิ่่�มตััวสููง เช่่น น้ำำ��มันหมูู น้ำำ��มันปาล์์ม 

		น้ำ  ำ��มันมะพร้้าว

	 	เนย ชีีส ครีีม รวมถึึงเค้้ก คุุกกี้้� เบเกอร่ี่� ไอศกรีีม

	 	ขนมหวาน และเครื่่�องดื่่�มท่ี่�มีีน้ำำ��ตาลเป็็นส่่วนประกอบ

	 	งดดื่่�มชา กาแฟ เครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ทุุกชนิด  

		  และงดสููบบุุหร่ี่�

การประกอบอาหาร

	 	ควรใช้้วิิธีีการ อบ ต้้ม ตุ๋๋�น นึ่่�ง ย่่าง ผััดน้ำำ��มันน้้อย 

		  แทนการทอด

การดููแลสุุขภาพ

	 	ควบคุุมน้ำำ��หนัักตััวให้้อยู่่�ในเกณฑ์์ท่ี่�เหมาะสม 

	 	ออกกำำ�ลังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอ อย่่างน้้อย 30 นาทีี/ครั้้�ง 

      		จำ  ำ�นวน 3-5 ครั้้�ง/ สััปดาห์์ 

การปฏิิบััติิตััวเพ่ื่�อห่่างไกลภาวะไขมัันในเลืือดสููง

พลัังงาน 
500 กิิโลแคลอรีี
คอเลสเตอรอล 
42 มิิลลิิกรััม

พลัังงาน 
450 กิิโลแคลอรีี
คอเลสเตอรอล 
12 มิิลลิิกรััม

พลัังงาน 
590 กิิโลแคลอรีี
คอเลสเตอรอล 
52 มิิลลิิกรััม

ลดมััน ลดเสี่่�ยง 
เลี่่�ยงโรคหััวใจ

ตััวอย่่างรายการอาหารใน 1 วััน                                             
อาหารเช้้า : ข้้าวต้้มปลากะพงและส้้มเขีียวหวาน
ข้้าวต้้ม (ข้้าวซ้้อมมืือ)		  4 ทััพพีี
ปลากะพง			   2 ช้้อนคาว
น้ำำ��มันกระเทีียมเจีียว		  1 ช้้อนชา
ส้้มเขีียวหวาน		  1 ผลกลาง
นมขาดมัันเนย		  1 กล่่อง (240 มล.)
ขึ้้�นช่่าย			   ตามต้้องการ                           

อาหารกลางวััน : เซ่ี่�ยงไฮ้้ไก่่และสัับปะรด
เส้้นเซ่ี่�ยงไฮ้้			  3 ทััพพีี
เนื้้�อไก่่ต้มสุุก		  4 ช้้อนคาว
น้ำำ��มันกระเทีียมเจีียว		  1 ช้้อนชา
ถั่่�วงอก				   1 ทััพพีี
น้ำำ��ตาลทราย		  ใช้้แต่่น้อย
สัับปะรด			   9 ชิ้้�นพอดีีคำำ�

อาหารเย็็น : ข้้าวสวย ต้้มยำำ�หมููเห็็ด ปลาอิินทรีีน่ึ่�งบ๊๊วย
ผััดผัักรวมมิตรน้ำำ��มันหอยและชมพู่่�                                    
ข้้าวสวย (ข้้าวซ้้อมมืือ)		  3 ทััพพีี
ต้้มยำำ�หมููเห็็ด
เนื้้�อหมููไม่่ติดมััน		  2 ช้้อนคาว
น้ำำ��ปลา			   ใช้้แต่่น้อย
พริิก มะนาว ตะไคร้้		  ตามต้้องการ
ใบมะกรููด  เห็็ด		   	
ปลาอิินทรีีน่ึ่�งบ๊๊วย
ปลาอิินทรีี			   2 ช้้อนคาว
ขิิง บ๊๊วย			   ตามชอบ (บ๊๊วยใช้้แต่่น้อย)
ผััดผัักรวมมิิตรน้ำำ��มัันหอย
ถั่่�วลัันเตา ข้้าวโพดอ่่อน แครอท 	 1 ทััพพีี
น้ำำ��มันถั่่�วเหลืือง		  1 ช้้อนชา
น้ำำ��มันหอย			  1 ช้้อนชา
น้ำำ��ตาลทราย 		  1 ช้้อนชา
ปรุงรสด้วยซีีอิ๊๊�วขาว		  ใช้้แต่่น้อย
ชมพู่่�				    2 ผลขนาดกลาง



	 ไขมัันเป็็นแหล่่งพลัังงานท่ี่�สำำ�คัญของร่่างกาย เป็็นแหล่่งของ

กรดไขมัันท่ี่�จำำ�เป็็นต่่อการเจริิญเติิบโต การรัักษาสมดุุลของผิิวหนััง 

เป็็นแหล่่งกำำ�เนิิดของฮอร์์โมนหลายชนิด ไขมัันยัังมีีหน้้าท่ี่� 

ในการลำำ�เลีียงและการดููดซึึมของวิิตามิินชนิดท่ี่�ละลายในไขมััน

ได้้แก่่ วิิตามิิน A,D,E และK เป็็นต้้น การบริิโภคไขมัันบางประเภท

ในปริมาณท่ี่�มากเกิินไป จะส่่งผลเสีียให้้กัับร่่างกายโดยเฉพาะ 

ไขมัันทรานส์์ท่ี่�ทำำ�ให้้เกิิดการอัักเสบของหลอดเลืือดเพิ่่�มความเส่ี่�ยง

ต่่อการเกิดิหลอดเลือืดหััวใจตีีบ มีีผลทำำ�ให้ก้ล้้ามเนื้้�อหััวใจขาดเลือืด

และมีีความเส่ี่�ยงในการเกิิดโรคหลอดเลืือดสมองได้้

สััดส่่วนของประเภทอาหารกัับพลัังงาน
ที่่�ควรได้้รัับในแต่่ละวััน

หมวดอาหาร

พลัังงานที่่�ต้้องการ
 (กิิโลแคลอรีี/วััน)

หน่วย
1,500 1,800 2,000

ข้้าว – แป้้ง 8 9 11
ทััพพีี (1 ทััพพีี 

= 5 ชต.)

ผััก 3-5 3-5 3-5
ส่่วน (1 ส่่วน
 = 1 ทััพพีี)

ผลไม้้ 2 3 3
ส่่วน (1 ส่่วน 
= 1 กำำ�ปั้�น)  

เนื้้�อสััตว์์ 5 6 7
ส่่วน (1 ส่่วน 

= 2 ชต.)

นม 1 1 1
ส่่วน (1 ส่่วน 
= 240 มล.)

น้ำำ��มัน 3 4 5 ช้้อนชา

น้ำำ��ตาล 
น้ำำ��ปลา เกลืือ

ใช้้น้้อยเท่่าที่่�จำำ�เป็็น

• 1,500 กิิโลแคลอรีี สำำ�หรัับหญิิงวััยทำำ�งานอายุุ 25-60 ปีี ผู้้�สููงอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป

• 1,800 กิิโลแคลอรีี สำำ�หรัับชายวััยทำำ�งานอายุุ 25-60 ปีี

• 2,000 กิิโลแคลอรีี สำำ�หรัับผู้้�ที่�ใช้้พลัังงานมาก เช่่น ผู้้�ออกกำำ�ลังกายเป็็นประจำำ�

การรัับประทานไขมัันมากเกิินไป
เสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคต่่างๆ ดัังนี้้�
• โรคอ้้วน 
• โรคหลอดเลืือดหััวใจ
• โรคหลอดเลืือดสมอง
• โรคความดัันโลหิิตสููง 
• โรคไขมัันในเลืือดสููง 

Saturated Fat (ไขมัันอิ่่�มตััว) 

พบในผลิตภััณฑ์์จากสััตว์์ เช่่น  
ห นัั ง เ ป็็ด  ห นัั ง ไก่่  น้ำำ��มั นหมูู  
เนื้้�อติิดมััน เนย และยัังพบใน  
น้ำำ��มันปาล์์ม และน้ำำ��มันมะพร้้าว

Monounsaturated Fat 
(ไขมัันไม่่อิ่่�มตััวเชิิงเดี่่�ยว) 
หรืือ MUFA พบมากในน้ำำ��มัน 
เช่่น น้ำำ��มันมะกอก น้ำำ��มันถั่่�วลิิสง 
น้ำำ��มันเมล็็ดชา น้ำำ��มันรำำ�ข้าว

Trans Fat เป็็นไขมัันท่ี่�ได้้จาก
การทำำ�น้ำำ��มันพืืชให้้อยู่่�ในรููปของแข็็ง 
เช่่น เนยเทีียม เนยขาว พบใน 
อาหารฟาสต์ฟู้้�ด เค้้ก คุุกกี้้� เบเกอร่ี่�

Polyunsaturated Fat  
(ไขมัันไม่่อิ่่�มตััวเชิิงซ้้อน) 
หรืือ PUFA ส่่วนใหญ่่พบในพืืช
ท่ี่�ให้้น้ำำ��มันมาก เช่่น ข้้าวโพด 
ด อ ก คำำ� ฝ อ ย  ท า น ต ะ วัั น  
ถั่่�วเหลืือง และยัังพบได้้ในปลา

ทราบได้้อย่่างไรว่่าไขมัันในเลืือดสููง
วิิธีีการ : เจาะเลืือดตรวจระดัับของไขมัันในเลืือด 

ซึ่่�งมัักจะตรวจดูู 2 ชนิด คืือ คอเลสเตอรอล และไตรกลีีเซอร์์ไรด์์

คอเลสเตอรอลรวม
(Total Cholesterol)

เอช ดีี แอล คอเลสเตอรอล 
(ไขมันดีี)

(HDL-Cholesterol)

แอล ดีี แอล คอเลสเตอรอล
(ไขมันร้้าย)

(LDL-Cholesterol)

< 129 มก./ดล. (คนปกติิ)

< 55 มก./ดล. 
  (ผู้้�ป่วยโรคหลอดเลืือดหััวใจ)

ไตรกลีีเซอร์์ไรด์์
(Triglyceride)

	 การเลืือกบริิโภคเฉพาะไขมัันชนิดใดชนิดหนึ่่�งเพีียงอย่่างเดีียว 

ก็็อาจส่่งผลเสีียต่่อสุุขภาพในระยะยาวได้้ ดัังนั้้�นควรรัับประทานไขมััน

ในปริมาณท่ี่�เหมาะสม ต้้องคำำ�นึงถึึงชนิดของไขมัันด้้วยการรัับประทาน

ไขมัันอิ่่�มตััวไม่่เกิินร้้อยละ 10 และไขมัันทรานส์์ ไม่่เกิินร้้อยละ 1 ของ

พลัังงานท่ี่�ควรได้้รัับต่่อวััน เช่่น หากมีีความต้้องการพลัังงาน 2,000 

กิิโลแคลอรีีต่่อวััน ควรรัับประทานไขมัันอิ่่�มตััวไม่่เกิิน 22 กรััมต่่อวััน

และไขมัันทรานส์์ไม่่เกิิน 2.2 กรััมต่่อวััน

ชนิดของไขมัันที่่�ได้้จากอาหาร

น้้อยกว่่า 150 มก./ดล.

ประเภทของไขมััน ระดัับปกติิ

น้้อยกว่่า 200 มก./ดล.

ผู้้�ชาย >40 มก./ดล.
ผู้้�หญิิง >50 มก./ดล.


