
 ข้อแนะน าในการปรุงรส 
  
              1. กนิอาหารจืด แล้วปรุงทหีลงั 

-  ไม่ควรเติมเคร่ืองปรุงท่ีมีรสเคม็หรือเติมเคม็จดั 
 2. ฝึกนิสัย  “  ชิมก่อนปรุง ” และไม่ควรปรุง
รสเคม็  ถา้ตอ้งการเติมแนะน าใหเ้ติมเคร่ืองปรุงทีละ
นอ้ย ๆ 
 3. เลีย่งอาหารทีม่ีรส  “ เคม็จดั” เช่น  ผกัดอง   
ผลไมด้อง  บะหม่ีก่ึงส าเร็จรูป  ขนมขบเค้ียว  ไข่เคม็ 
ไส้กรอก  ลูกช้ิน  ปลากระป๋อง  ปลาทู  ปลาเคม็  
 กุง้แหง้  กนุเชียง กะปิ  น ้าปลา  ซอสปรุงรส ปลาร้า 
 4. ไม่ควรเติมผงชูรส  เพราะ  ผงชูรสมีผง
โซเดียม 
 5. ถ้ากนิอาหารปรุง-หรือซ้ือส าเร็จ  เช่น 
ก๋วยเต๋ียว  แกง  ซุป หรืออาหารประเภทผดั  ไม่ควร
กินน ้าแกง  
 
 
 
 
 
 

 
 

             
 

 

 
 

Food for high blood pressure 
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จดัท าโดย  งานโภชนาการ 
 

      เกลอื 1 ช้อนชาไทย – น ้าปลา 5 ช้อนชาไทย 
โซเดียม 1,100 มิลลกิรัม  ไม่ควรกนิน ้าปลาหรือ
เคร่ืองปรุงรสอ่ืนๆเกนิวันละ 5 ช้อนชา 
    ไม่ใส่น ้าปลา แต่ใส่ผงชูรส กะปิ เต้าเจ้ียว เกลอื 
แทนไม่ได้ ( เพราะมีปริมาณโซเดียมเท่าๆกนัหมด ) 
 



           ความดนัโลหิตสูง  คือ  ระดบัความดนัโลหิต
ตั้งแต่ 140/90 มิลลิเมตรปรอท ข้ึนไป  ผูป่้วยท่ีเป็นโรค
น้ีหากไม่สามารถควบคุมระดบัความดนัโลหิตไดจ้ะท า
ใหเ้กิดความเส่ียงต่อการเกิดภาวะแทรกซอ้นท่ีส าคญั  
ไดแ้ก่  โรคกลา้มเน้ือหวัใจขาดเลือด  ไตวาย 
โรคหลอดเลือดสมองท าใหเ้กิด  อมัพฤกษ ์ อมัพาต 

ค่าทีว่ดัได้จะมี 2 ค่า คือ 
ค่าความดนัสูงสุด   เป็นค่าท่ีเกิดขณะท่ีหวัใจหอ้งซา้ย
มายงัหลอดเลือดแดงใหญ่เรียกวา่ 
 “ความดันโลหิตตัวบน” 
ค่าความดนัต า่สุด  เป็นค่าท่ีเกิดขณะท่ีหวัใจคลายตวั ให้
เลือดท่ีใชแ้ลว้กลบัเขา้สู่หวัใจหอ้งขวา เรียกวา่  
“ค่าความดันโลหิต ตัวล่าง” 

 

ข้อแนะน าส าหรับผู้ป่วยความดนัโลหิตสูง 

1. ควบคุมอาหารและลดน า้หนัก 
     โรคอว้นหรือน ้าหนกัเกินเป็นปัจจยัเส่ียงท่ีท าใหเ้กิด
ความดนัโลหิตสูง การลดน ้าหนกัสามารถช่วยลดความ
ดนัโลหิตได ้และช่วยควบคุมระดบัน ้าตาล ในเลือด แม้
ท่านจะไม่จดัวา่อว้น แต่การลดอาหารประเภทไขมนั ก็
เป็นส่ิงท่ีดี หลีกเล่ียงหรือลด การใชเ้นย, ไขมนั และ
น ้ามนั ในการปรุงอาหาร ใหรั้บประทาน อาหาร
ประเภท อบ, น่ึง, ตม้,ลวก แทน รับประทานอาหาร 
ประเภทผกั, ถัว่, ผลไม ้ นมพร่องไขมนัและน ้าผลไม ้

2. รับประทานอาหารทีไ่ม่เค็มจัด 
    การรับประทานเกลือมาก จะท าใหค้วามดนัโลหิตสูง 
และไตท างานหนกั   ควรเนน้อาหารประเภท  ไดแ้ก่ 
- อาหารท่ีมีแคลเซียมสูง   เช่น  เตา้หู ้ผกัใบเขียว  ปลา
เลก็ปลานอ้ย ( สามารถกนิได้ทั้งตัว ) 
- นมพร่องมนัเนย เช่น โยเกิร์ตไขมนัต ่า 
- ผกัสดทุกชนิด เช่น กะหล ่าปลี  ผกักาดขาว 
- ไขมนัจากพชื เช่น  น ้ ามนัร าขา้ว น ้ ามนัถัว่เหลือง
น ้ามนังา น ้ ามนัดอกค าฝอยปริมาณของเกลือโซเดียม
คลอไรดท่ี์ควรรับประทานไม่เกิน 6 กรัมต่อวนั 

3. พยายามลดความเครียด 
      พยายามเปล่ียนส่ิงแวดลอ้ม ท่ีจะท าใหเ้ครียดทั้งท่ี
ท างาน และท่ีบา้น  

4. ควรงดสูบบุหร่ี 
   บุหร่ียงัเป็นสาเหตุท่ีส าคญั ของการเกิดมะเร็งในปอด, 
อมัพาต, โรคหวัใจขาดเลือด และความดนัโลหิตสูงได ้
บุหร่ีท าใหเ้กิดการท าลาย และส่งเสริมการหดตวั ของ
หลายหลอดเลือด ท าใหเ้พิ่มอตัราเส่ียงต่อ การเกิด
อมัพาตอีกดว้ย จึงควรงดสูบบุหร่ีโดยเด็ดขาด 

5. งด หรือ ลดการด่ืมแอลกอฮอล์ 
การด่ืมแอลกอฮอล ์ในปริมาณมาก เป็นสาเหตุของ
ความดนัโลหิตสูง และไขมนัในเลือดสูง ควรงดหรือด่ืม 
ในปริมาณนอ้ย เช่นในวนัหน่ึงๆ ไม่ควรด่ืมสุราเกิน 60 
มิลลิลิตร, เบียร์ 720 มิลลิลิตร., ไวน์ 240 มิลลิลิตร 

6. ออกก าลงักายแต่พอประมาณ 
การเดินวนัละ 20-30 นาที อยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ 4-5 คร้ัง 
จะช่วยท่านลดน ้าหนกัได ้ช่วยท าให ้ระบบไหลเวยีน
ของเลือด ดีข้ึนและป้องกนั โรคของหลอดเลือดได ้ 

7.รับประทานยาให้สม ่าเสมอตามแพทย์ส่ัง 
     รับประทานยา ตามท่ีแพทยส์ัง่ อยา่งเคร่งครัด 
รับประทานยาใหส้ม ่าเสมอ จนกวา่แพทยข์อง ท่านจะ
บอกใหห้ยดุ 

8. ตรวจวัดความดันโลหิตสม ่าเสมอ 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
 
 

 

 

 

 

 
 
 

 

   
   
 


