
โภชนบำำ�บััด
สำำ�หรัับผู้้�มีีภาวะ

ไตรกลีีเซอร์์ไรด์สููง

ตรวจสอบข้้อมููลโดย
นายแพทย์์เอนก  กนกศิิลป์์  นายแพทย์์เช่ี่�ยวชาญ

นายแพทย์์ธรรมรััฐ ฉัันทแดนสุุวรรณ  นายแพทย์์เช่ี่�ยวชาญ
เรีียบเรีียงข้้อมููลโดย 
กลุุ่�มงานโภชนศาสตร์์
ผลิิตและเผยแพร่่โดย 
งานประชาสััมพัันธ์์

อาหารท่ี่�ควรหลีีกเลี่่�ยง

	 	ขนมหวานทุุกชนิิด เช่่น สัังขยา ข้้าวเหนีียวมููน  

กล้้วยบวชชีี  ลอดช่่อง  ขนมชั้้�น  ฝอยทอง เค้้ก  คุุกกี้้�  เบเกอร่ี่�ต่่างๆ

	 	น้ำำ��หวาน น้ำำ��อัดลม น้ำำ��ผลไม้้ เครื่�องด่ื่�มท่ี่�มีีน้ำำ��ตาล หรืือ

น้ำำ��ผ้ึ้�ง เครื่�องด่ื่�มชููกำำ�ลัง นมปรุงแต่่งรสชาติิและนมเปรี้้�ยวทุุกชนิด

	 	อาหารและเคร่ื่�องด่ื่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์ทุุกชนิิดและข้้าวหมาก

	 	ผลไม้้แปรรููปทุุกชนิิด

	 	อาหารไขมันสููง  เช่่น  ข้้าวขาหมูู ข้้าวมัันไก่่ หมููสามชั้้�น 

ของทอดต่่างๆ ข้้าวผััด ผััดไทย ผััดซีีอิ้้�ว หอยทอด แกงกะทิิ

 น้ำำ��มันมะพร้้าว น้ำำ��มันปาล์์ม น้ำำ��มันจากสััตว์์ เนย มาการีีน ฯลฯ

	 	ถ่ั่�วที่่�มีีไขมันสููง เช่่น ถ่ั่�วลิิสง เม็็ดมะม่่วงหิิมพานต์์ อััลมอนด์์ 

พิิสตาชิิโอ เมล็็ดแตงโม เมล็็ดฟัักทอง

การปฎิิบััติิตััว
เพ่ื่�อให้้ห่างไกลจาก
ภาวะไตรกลีีเซอร์์ไรด์
ในเลืือดสููง
ควรออกกำำ�ลังกาย วัันละ 30 นาทีี 

อย่่างน้้อย 5 วััน ต่่อสััปดาห์์ หรืือ 

150 นาทีีต่่อสััปดาห์์โดยไม่่หักโหม

โภชนบำำ�บััดสำำ�หรัับ
ผู้้�มีีภาวะไตรกลีีเซอร์์ไรด์สููง
กิินให้้พอดีี รับประทานอาหารครบ 5 หมู่่� ปริิมาณที่่�เหมาะสม 

และรัักษาน้ำำ��หนัักตััวให้้อยู่่�ในเกณฑ์์ปกติิ

	 	 กิินข้้าว-แป้้ง  รัับประทานข้้าวเป็็นอาหารหลัักสลับกัับ

อาหารประเภทแป้้งเป็็นบางมื้้�อ เช่่น ก๋๋วยเตี๋๋�ยว  วุ้้�นเส้้น เลืือกข้้าว

ท่ี่�มีีกากใยสููง เช่่น ข้้าวกล้้อง ข้้าวซ้้อมมืือ             

	 ปริิมาณ : ข้้าว/แป้้ง 1 กำำ�มืือ/มื้้�อ

	 	 กิินผลไม้้  เลืือกผลไม้้

รสหวานน้้อยใยอาหารสููง  เช่่น  

แอปเป้ิ้�ล ฝรั่่�ง แก้้วมัังกร 

	 ปริิมาณ : 2-3 กำำ�มืือ/วััน

	 	 กิินไขมัน  จากพืืชที่�มีี

ไขมัันไม่่อิ่่�มตััว เช่่น น้ำำ��มันรำำ�ข้าว 

น้ำำ��มันถ่ั่�วเหลืือง น้ำำ��มันข้้าวโพด

	 ปริิมาณ : 1 นิ้้�วหััวแม่่มืือ/มื้้�อ

	 	 กิินเนื้้�อสััตว์์ คืือ ท่ี่�มีีไขมัันน้้อยไม่่ติด

มััน หรืือหนััง  เช่่น เนื้้�อปลา ไข่่ขาว เต้้าหู้้�

	 ปริิมาณ : 1 อุ้้�งมืือต่่อมื้้�อ

	 	 กิินพืืชผััก ให้้มาก ใน

แต่่ละมื้้�อควรรัับประทานผัักต้้มสุุก  

หรืือ เน้้นผัักใบเขีียว หลีีกเล่ี่�ยง

ข้้าวโพด เผืือก มััน  ฟัักทอง 

เน่ื่�องจากให้้แป้้งสููง

	 ปริิมาณ : 2 อุ้้�งมืือ หรืือ 

	 ผััก 1/2 ของจาน

	 	 ด่ื่�มนม  รสจืืดชนิดพร่่องมัันเนยหรืือขาดมัันเนย 		

		  ปริิมาณ : 1-2 แก้้ว/วััน

สถาบัันโรคทรวงอก 74 ถ.ติิวานนท์์
ต.บางกระสอ อ.เมืือง จ.นนทบุุรีี 11000
โทรศััพท์์ 0-2547-0999 โทรสาร 0-2547-0935
http://www.ccit.go.th



	 ไตรกลีีเซอร์์ไรด์์  คืือ ไขมัันในเลืือดชนิดหนึ่่�งท่ี่�ร่่างกาย 

สร้างข้ึ้�นจากพลัังงานส่่วนเกิินท่ี่�ได้้รัับจากอาหาร

ไตรกลีีเซอร์์ไรด์์จะถููกเก็็บไว้้ในเซลล์์ไขมััน

ท่ี่�อยู่่�ตามส่่วนต่่างๆ ของร่่างกาย 

และสลายนำำ�มาใช้้เม่ื่�อร่่างกาย

ต้้องการพลัังงาน 

	 หากรัับประทานอาหารมากเกิิน

ความต้องการของร่่างกาย โดยเฉพาะ

อาหารจำำ�พวกแป้้ง น้ำำ��ตาลและไขมันสููง 

ร่่วมกับการไม่่ออกกำำ�ลังกายหรืือไม่่ค่่อย

เคล่ื่�อนไหวร่่างกายก็็จะทำำ�ให้้มีี

ระดัับไตรกลีีเซอร์์ไรด์์ในเลืือดสููงได้้

ผลกระทบต่อสุุขภาพ....
หากมีีภาวะไตรกลีีเซอร์์ไรด์ในเลืือดสููง

ภาวะไขมัันในเลืือดสููง
 หากต้้องการตรวจหา

ระดัับไตรกลีีเซอร์์ไรด์ในเลืือด
ควรอดอาหารก่อนเจาะเลืือด

อย่่างน้้อย 12 ชั่่�วโมง

ระดัับไตรกลีีเซอร์์ไรด์ในเลืือด

ไตรกลีีเซอร์์ไรด์์ (มก./ดล.)		 ความหมาย

	 	 < 150	 	 	 เหมาะสม

	 	 150 - 199	 	 ค่่อนข้้างสููง

	 	 200 - 499	 	 สููง

	 	 ≥ 500	 	 	 สููงมาก

1. กรรมพันธุ์์� ทำำ�ให้้ร่่างกายมีีความผิิดปกติิของกระบวนการ 

    เมตาบอลิิซึึมไขมััน คนกลุ่่�มนี้้�มัักมีีค่่าไตรกลีีเซอร์์ไรด์์ในเลืือด

    สููงมาก อาจสููงได้้ถึึง 800 – 1,000 มิิลลิิกรััมต่่อเดซิิลิิตร

2. การได้้รัับพลัังงานส่่วนเกิินจากอาหาร โดยเฉพาะอาหาร

    ท่ี่�มีีแป้้ง น้ำำ��ตาล และไขมัันสููง

3. การด่ื่�มเคร่ื่�องด่ื่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์

4. โรคหรืือการใช้้ยาบางชนิิด เช่่น โรคอ้วน โรคเบาหวาน   

    โรคไตบางชนิด ยาสเตีียรอยด์์ เป็็นต้้น

สาเหตุุภาวะไตรกลีีเซอร์์ไรด์ในเลืือดสููง

	 ภาวะไขมันในเลืือดสููง เป็็นภาวะที่่�ร่่างกายมีีระดัับไขมัน 

ในเลืือดสููงกว่่าปกติิ อาจเป็็นระดัับคอเลสเตอรอลหรืือระดัับ 

ไตรกลีีเซอร์์ไรด์์สููงอย่่างใดอย่่างหน่ึ่�ง หรืือสููงทั้้�ง 2 ชนิิด  

ซ่ึ่�งเป็็นปััจจััยเสี่่�ยงสำำ�คัญ ทำำ�ให้้เกิิดโรคหััวใจและหลอดเลืือด 

อาจเป็็นอัันตรายถึึงแก่่ชีีวิิตได้้  

2. โรคหลอดเลืือดสมอง

3. ไขมัันพอกตัับ

1. โรคหลอดเลืือดหััวใจ

4. ภาวะตัับอ่อนอัักเสบเฉีียบพลัน 
    อาจพบได้้ในกรณีีท่ี่�ไตรกลีีเซอร์์ไรด์
   ในเลืือดสููงมาก (มากกว่่า 1,000 มก./ดล.)

ภาวะไตรกลีีเซอร์์ไรด์ในเลืือดสููง


