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      ขอปฏิบัติ 10 ประการ เพื่อถนอมหัวใจและสมอง 

 

    1. ถาอวนตองลดนํ้าหนักตัวจนเปนปกติ  ดวยการ 

       กินพวกขาว  แปง  แตพอควร และกินขาวที่ไมขัด 

       จนขาว  กินนํ้าตาลนอยลง  งดนํ้าหวาน  นํ้าอัดลม 

    2. กนิไขมันใหนอยลง โดยกินอาหารผัด และผัดโดย 

       ไมใชนํ้ามันมาก  งดแกงกะทิ  งดขนมท่ีปรุงดวย  

       กะทิขน  ใชนมปลอดไขมัน  หรือผลิตภัณฑที่ใช 

       แทนกะทิในการทําอาหาร 

    3. ลด ไขมันอิ่มตัว จากสัตว  โดยกินเน้ือสัตวไมติดมัน 

       งดหมูสามช้ัน หนังเปด หนังไก                                                 

       งดหรือลด เนยและขนมที่ใสเนย 

       กิน นมไขมันต่ํา หรือนมขาดไขมัน 

       จากพืช โดย งดอาหารที่ใสนํ้ามัน                          

       มะพราว  หรือ กะทิ งดครีมผง                                                 

       ที่ใชใสกาแฟ  มารการีนชนิดแข็ง 

       และขนมอบที่ใสมารการีน 

4. งดอาหารที่มีโคเลสเตอรอลมาก เชน                                      

    สมองหมู  ไข  ปลา หอยนางรม                                                  

    ปลาหมึก  ตบั  ไต  ฯลฯ  กนิอาหาร                                              

    ที่มีโคเลสเตอรอลปานกลางในปริมาณ   

    จํากดั เชน ไขที่มีไขแดง วันละไมเกิน 1 ฟองหรือ 

    สัปดาหละไมเกิน 3 ฟอง (งดทองหยิบ ทองหยอด  

    ฝอยทอง) 



5. กินอาหารไขมันที่ดีมีกรดไขมันไมอิ่มตัวในสัดสวนท่ี 

    เหมาะสม อาจชวยลดระดับไขมันในเลือดได กลาวคือ 

                    5.1 ใชนํ้ามันถั่วเหลืองและนํ้ามันรําผัด โดย    

                           ไมใชนํ้ามันมาก  และ ทอดชนิดไมอม 

                           นํ้ามนั 

                     5.2 กินปลาทะเล  เชน ปลาทู  ปลาโอ    

                           ปลาสีกุน ปลาทูนา ปลาซาบะบอยๆ  

6. กินผักใบสีเขียวเขมๆ บอยๆ  เชน ตําลึง  ยอดแค ผักบุง 

    คะนา กินผักสีแสด  สีเหลืองและสีแดงเขม เชน มะเขือเทศ 

    ลูกแดงจัด แครอท ฟกทอง   

    พริกสีแดง  และสีเหลือง 

7. กินผลไมสีแสด   เชน   

    มะละกอสุก   มะมวงสุก  

    ไดเบตาแคโรทีน ,ใยอาหาร  

    และวิตามินซี กินฝรั่งสด 

    ใหบอยๆ เพราะมีใยอาหารและวิตามินซีสูงมาก  

    (80 เทา มีในแอปเปล และองุน ) 

8. กินพวกถั่วท้ังชนิดแหง  เชน ถั่วเขียว ถั่วแดง ถั่วดํา 

    และชนิดสด เชน ถั่วพู ถั่วฝกยาว ถั่วแระ จะไดใยอาหาร 

    มากและชวยลดโคเลสเตอรอล กินถั่วเหลือง (สดหรือ                   

    ถั่วแระ) และนมถั่วเหลืองบอยๆ เชน  กินวันละ 1–2 ถวย   

                              

                              

 

 



    มีสารชวยลดโคเลสเตอรอล 

9. งดหรือลดคาเฟอีนลง เพราะอาจทําใหความดัน  

    โลหติสูงขึ้น โดย งด หรือลด เครื่องดื่มตอไปน้ี 

     - เครื่องดื่มกาแฟ ชาที่ชงแก ๆ  

     - โคลาทุกชนิด 

     - เครื่องดื่มบรรจุขวด 

       ประเภทแกงวงทุกชนิด 
10. กินอาหารลดความเค็มลง 

      งดอาหารดองเค็ม เชน ปลาเค็ม ไขเค็ม ผักดองเค็ม  

      เชน หัวไชโปว ผลไมดองเค็ม บวยเค็ม มะดันดอง 

      ลด การกินอาหารที่มีเตาเจ้ียว ไตปลา นํ้าบูดู ปลารา  

      เตาหูย้ี  งด พวกซุปกอน ผงชูรส  (มักจะใสมาในซอง 

       พวกบะหมี่สําเร็จรูป) งดผงชูรสปรุงรสอาหารดวย  

      เกลอื  นํ้าปลา  ซอสรสเค็มตางๆ ใหเค็มออนๆ เทาน้ัน 

       

 

 

 

 

 

      ปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจขาด

เลือดและโรคสมองขาดเลือด                   

ซึ่งทาํใหเกิดอัมพาต 

1. โรคอวน 



2. ขาดการออกกําลังกาย 

3. ความเครียด 

4. การสูบบุหรี่ 
5. โรคเบาหวาน 

6. พันธุกรรม 

7. ภาวะไขมันในเลือดสูง (โคเลสเตอรอลและ 

       หรอืไตรกลีเซอไรด) 

8. ความดันโลหิตสูง 

 

       ....วิธีปองกันรักษาเพ่ือถนอมหัวใจ

.........และลดปจจัยเสี่ยง.... 

- การบริโภคอาหารที่ถกูตองจะชวยลดปจจัยเส่ียง 

- การกินปลามีสวนชวยถนอมหัวใจ  

  และสมอง กินเน้ือปลาธรรมชาติ  

  เชน ปลาทู  ปลาสีกุน ปลาโอ  

  ปลาซาบะ   ปลาทูนา   ปลาซารดีน 

- นํ้ามันปลา(โอเมกา 3) ชวยลดไตรีกลีเซอรไรดในเลือด 

  อาหารที่มีกรดไขมันอิ่มตัว  เชน  กะทิขน  มีผลทําให    

  โคเลสเตอรอลสูงขึ้น     

อาหารท่ีมีกะทิขน 

แกงเผ็ด  แกงคั่ว แกงกะหรี่ แกงมัสมั่น พะแนง 

กวยเต๋ียวแขก  ขาวซอย ฯลฯ 

 

 



ขนมทีม่ีกะทขิน และนํ้าตาล  เชน 

แกงบวด  กลวยบวดชี ขนมหยอดกะทิขน ขาวเหนียวมูล

กะทิ 

 

โภชนาการกับการถนอมหัวใจและสมอง 

เค็มนอยลง 

     หวานนอยลง 

            มันนอยลง 

                  กินอาหารที่มีใยอาหารมากขึ้น 

                         กินพชืสมุนไพรมากข้ึน 

                            เชน  (ขา ตะไคร ใบมะกรูด พริก ผกัชี  

                            หัวกระเทียม หัวหอม) 
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