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ภาคผนวก  ก 

 
1.คูมืออาหารสําหรับผูเปนโรคความดันโลหิตสูง 

2.แบบสัมภาษณผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูง 

3. เอกสารชี้แจงแนะนําขอมูล (Patient Information sheet) 
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คูมือ 
 

 

อาหารสาํหรับผูเปนโรคความดันโลหิตสูง 
 
 

 
 
 
 

โดย 
 

นายศราวุธ    อยูเกษม 
 

นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 
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คํานํา 
 

 โรคความดันโลหิตสูงเปนโรคที่อันตรายเนื่องจากทําใหเกิดภาวะแทรกซอนที่รุนแรงตามมา

หลายประการเชน โรคหลอดเลือดสมอง ไตวาย หัวใจวาย เปนอันตรายรุนแรงถึงชีวิต หากไม

สามารถควบคุมโรคไดโดยเฉพาะผูสูงอายุ ดังนั้นการดูแลตนเองอยางเหมาะสมจึงเปนสิ่งสําคัญ 

 คูมืออาหารสําหรับผูเปนโรคความดันโลหิตสูงเลมนี้  เปนแนวทางในการควบคุมระดับ

ความดันโลหิตโดยสงเสริมการรับประทานอาหารที่ถูกตองเหมาะสม  ซึ่งจะชวยใหระดับความดัน

โลหิตอยูในภาวะใกลเคียงกับปกติมากที่สุด  รวมทั้งชวยปองกันการเกิดภาวะแทรกซอนอาจจะเกิด

ตามมาจากภาวะความดันโลหิตสูง ซึ่งจะชวยสงผลใหผูปวยสามารถดําเนินกิจวัตรประจําวันได

อยางเปนปกติ สุขตอไป 

 

    ศราวธุ     อยูเกษม 

ผูจัดทํา 
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สารบัญ 
         หนา 

 

ตอนที ่1  ความรูเกี่ยวกบัโรคความดันโลหิตสูง    5 

- อาการของความดันโลหิตสงู 

- อันตรายของโรคความดันโลหิตสูง 

- การวนิิจฉัยวาเปนโรคความดันโลหิตสงู 

- สาเหตุของโรคความดันโลหิตสูง 

- การปฏิบัติตัวของผูปวยโรคความดันโลหติสูง 

ตอนที่ 2  การปฏิบัติตนในดานการบริโภคอาหารควบคุมความดนัโลหิต 8 

- อาหารสําหรับผูปวยโรคความดันโลหิตสูง 

ตอนที่ 3  หลักในการเลือกรบัประทานอาหาร    11 
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วัตถุประสงค 
 ภายหลงัอานคูมือฉบับนี้จบ ผูอาน 

1. มีความรูเกี่ยวกับโรคความดนัโลหิตสงู 
2. มีความรูเกี่ยวกับอาหารควบคุมความดนัโลหิต 

3. มีทักษะในการเลือกรับประทานอาหารและรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับโรค
ความดันโลหติสูง 
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ตอนที่ 1   ความรูเกี่ยวกับโรคความดันโลหิตสูง 
 
โรคความดันโลหิตสงู 
  โรคความดันโลหิตสูงเปนโรคที่คนสวนมากรูจักหรือคุนหู โดยเปนโรคที่พบมากทั่ว

โลกรวมถึงประเทศไทย  โดยเฉพาะในประชากรวัยสูงอายุ และเปนโรคหนึ่งที่บั่นทอนสุขภาพ  

รวมทั้งคราชีวิตผูสูงอายุไปปละไมนอย 

  ความดันโลหิต  หมายถึง  แรงดันภายในหลอดเลือดแดง ซึ่งเกิดจากการที่หัวใจ

บีบตัวเพื่อสูบฉีดเลือดที่มีออกซิเจนและสารอื่นๆเขาสูหลอดเลือดแดง   เพื่อดันเลือดใหกระจายไป

เลี้ยงอวัยวะสวนตางๆของรางกายใหสามารถดํารงชีวิตอยูได 

  การวัดระดับความดันโลหิตมี 2 ระดับ คือ คาสูงสุด (ซีสโตลิค)  หมายถึงความ

ดันสูงสุดขณะหัวใจบีบตัวฉีดเลือด เขามาในทอโลหิตแดงเต็มที่และ คาตํ่าสุด ( ไดแอสโตลิค) 

หมายถึงความดันต่ําสุดในระยะที่หัวใจ หยุดพักการบีบตัว คาความดันโลหิตทั้งสองคานี้ มี

ความสําคัญทั้งคู  การมีความดันโลหิตคาใดคาหนึ่งสูงกวาปกติ ถือวาผูนั้นมีภาวะความดันโลหิต

สูง 

  คาความดันโลหิตจะเปลี่ยนแปลงตามอายุ เพศ กรรมพันธุ  เชื้อชาติ น้ําหนักตัว 

และภาวะอารมณตางๆ  ดังนั้น ความดันโลหิตจะเปลี่ยนแปลงไปในการวัดแตละครั้ง การวัดความ

ดันโลหิตที่ถูกตองผูที่ถูกวัดควรอยูในภาวะ  “สงบ” มากที่สุด  การตื่นเตน  ตกใจ  ดีใจ  หรือหลัง

ออกกําลังกายใหมๆจะมีผลทําให ความดันโลหิตจะสูงขึ้น นอกจากนั้นความดันโลหิตของคนเราจะ

ลดต่ําขณะพักผอนหรือนอนหลับ 

 
อาการของความดันโลหิตสูง 
 อาการที่พบ จําแนกได 3 ระยะ 

1. ระยะเริ่มแรก สวนใหญผูปวยจะไมมีอาการทางรางกายปรากฏใหเห็น 

2. ระยะปานกลาง  ผูปวยมักไมรูตัววามีความดันโลหิตสูง อาการเปนๆหายๆ อาจ

ปรากฏอาการผิดปกติ เชน หัวใจเตนแรง ตื่นเตน นอนไมหลับ มือส่ัน ปวดศีรษะ 

ถาไดรับการรักษาในระยะนี้ อาจหายได หรือโรคจะไมลุกลามรุนแรงเพิ่มมากขึ้น 

ดังนั้นผูสูงอายุหรือผูดูแล ถาพบอาการผิดปกติดังกลาว ควรรีบไปพบแพทย เพื่อตรวจ

สุขภาพและเลาอาการดังกลาวเพื่อรับการชวยเหลือ ดูแลรักษาอยางเหมาะสม 
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3. ระยะรุนแรง  อาการที่พบ คือ ปวดบริเวณทายทอยมักจะเปนมากเวลาตื่นนอนตอน

เชา และอาการอาจดีข้ึนเรื่อยๆ ในชวงบาย/เย็น  นอกจากนี้อาจจะมีอาการมึนศีรษะ 

ตาพรามัว ออนเพลีย ใจส่ัน 

 
อันตรายของโรคความดันโลหิตสงู 
 อันตรายของโรคความดันโลหิตสูง เปนประเภท อันตรายเงียบ หรืออาจเรียกวาเปน 

ฆาตกรเงียบ เพราะเปนโรคนี้ในระยะแรกไมมีอาการแสดงออกใหเห็นชัดเจน และปลอยเปน

เวลานาน  กวาผูปวยจะรู สึกตัวก็สายเสียแลว   อวัยวะตางๆ  ที่ สําคัญของรางกายถูก

กระทบกระเทือนจนเสื่อมสมรรถภาพ หรือแมกระทั่งอาจสูญเสียชีวิตอยางกะทันหัน โดยที่ไมรูตัว

วามีความดันโลหิตสูง 

 หลอดเลือดแดง หลอดเลือดแดงโปงพอง อุดตัน 

 หัวใจ  หัวใจทํางานหนัก เหนื่อย หอบ หวัใจวาย 

 สมอง  สมองพกิาร อัมพาต 

 ไต  ไตเสื่อม เกิดภาวะไตวาย 

 ตา  สายตาเสยี หรือตาบอดได 
 
การวินิจฉัยวาเปนโรคความดันโลหิตสงู 
 คณะกรรมการเรื่องความดันโลหิตสูงองคการอนามัยโลกไดกําหนดระดับของความดัน

โลหิตของคนที่มีอายุอยูในวัยผูใหญดังนี้ 

 
คาความดนัโลหิต (มิลลิเมตรปรอท) ระดับความดนัโลหิต 

ต่ํากวา 140/90 

140/90 - 160/95 

สูงกวา 160/95 

ปกติ 

ก้ํากึง่ 

สูง 

 

 ผูที่มีความดันโลหิตที่วัดอยางถูกตอง ไมวาจะเปนคาสูงสุดหรือต่ําสุด หรือทั้ง 2 คาก็ตาม 

สูงกวาระดับปกติ ถือวาเปนความดันโลหิตสูง 

 การวินิจฉัยวาเปนโรคความดันโลหิตสูง ตองตรวจวัดอยางนอย 3 ครั้ง ในระยะเวลาหาง

กันอยางนอย 5 นาที โดยผูใหถูกวัดนอนพักรางกายและจิตใจ 
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สาเหตขุองโรคความดันโลหิตสูง 
 โรคความดันโลหิตสูงชนิดที่ทราบสาเหตุอาจเกิดจากความผิดปกติ หรือโรคตางๆ เชน โรค

ไต ตอมไรทอ เบาหวาน โรคความดันโลหิตสูงในหญิงตั้งครรภ ความดันโลหิตสูงจากการไดรับยา

และสารบางจําพวก เชน ยาคุมกําเนิด เปนตน 

 สําหรับชนิดที่ไมทราบสาเหตุ พบรอยละ 80 – 90 ของผูปวยความดันโลหิตสูง ซึ่งอาจเกิด

จากกรรมพันธุเปนตน 
 
การปฏิบัติตัวของผูปวยโรคความดันโลหิตสูง 

• งดอาหารรสเค็มจัด 

• ควบคุมน้ําหนัก ลดอาหารจําพวกแปง ไขมัน ของหวาน 

• งดบุหร่ี และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 

• พักผอน ลดความเครียด ทําจิตใจใหแจมใส 

• ออกกําลังกายสม่ําเสมอเบาๆ หามออกกําลังกายโดยใชกําลังและแรงเบงสูงเชน 

ยกน้ําหนัก วิดพื้น วิ่งอยางรวดเร็ว เปนตน 

• หากมีอาการปวดศีรษะ  หนามืด  เหนื่อยงาย  ตองรีบไปพบแพทย 

• ผูที่ปวยเปนโรคความดันโลหิตสูง จะตองปฏิบัติตามที่แพทยส่ังอยางเครงครัด 

• ผูที่มีอาการรุนแรง และแพทยใหรับประทานยา  จะตองปฏิบัติตามที่แพทยส่ัง 

หามเพิ่ม ลด หรือหยุดยาดวยตนเอง การหยุดยาเพียง 1-2 วัน อาจมีอาการถึงขีด

อันตราย 

ผูปวยโรคความดันโลหิตสูง   ตองการการดูแลรักษาอยางตอเนื่อง 
ถึงแมวาจะไมปรากฏอาการ เพ่ือปองกันไมใหเกิดโรคแทรกซอน 
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ตอนที่ 2    การปฏิบัติตนในดานการบริโภคอาหารควบคุมความดันโลหิต 
 
อาหารสําหรบัโรคความดนัโลหิตสูง 
 อาหารที่เรารับประทานกันอยูทุกวันมี  5 หมูหรือ 6 หมวดที่เราเรียกกัน 

วาอาหารแลกเปลี่ยนมีการแบงอาหารเปนสัดสวนและกําหนดพลังงานที่ไดจากอาหารที่เรา

รับประทานเพื่อชวยใหเราเลือกรับประทานอาหารไดหลากหลายมากขึ้นแตประเด็นสําคัญ 

คือตองรับประทานอาหารใหเหมาะกับความตองการของรางกายและเหมาะกับโรคที่คุณเปน

สําคัญที่สุด 

อาหาร 6  หมวดที่กลาวถึง คือ  

1. หมวดนม 

2. หมวดผัก 

3. หมวดผลไม 

4. หมวดธัญพชื ขาว แปง  

5. หมวดเนื้อสัตว 

6. หมวดไขมันและน้าํมนั  

 
                           อาหารหมวดผักและผลไมเปนหมวดอาหารที่ควรรับประทานและหมดเนื้อสัตว
และหมวดไขมันและน้ํามันควรรับประทานในปริมาณที่จํากัด นอกจากชนิดของอาหารแลว รสชาด

ของอาหารก็มีความเกี่ยวของกับการควบคุมความดันโลหิตเชน อาหารรสเค็มหรืออาหารมัน 

โดยเฉพาะอาหารรสเค็ม เนื่องจากอาหารรสเค็มจะมีปริมาณเกลือโซเดียมสูงซึ่งมีผลทําใหความ

ดันโลหิตสูง ซึ่งองคการอนามัยโรคไดระบุวาหากเรากินอาหารรสเค็มจัดที่ไดจากเกลือโซเดียม 

มากกวา 6 กรัมตอวัน หรือมากกวา 1 ชอนชาขึ้นไป เปนประจํา ก็จะเสี่ยงตอการเปนโรคความดัน

โลหิตสูง  ซึ่งการเปนโรคความดันโลหิตสูงจะกอใหเกิดโรคแทรกซอนตามมาหลายอยาง หากไม

สามารถควบคุมความดันโลหิตใหอยูในระดับปกติหรือใกลเคียงปกติได  เราตองระมัดระวังอาหาร

ที่มีโซเดียมสูงอยางจริงจัง ไมเชนนั้นจะทําใหเกิดภาวะแทรกซอนดังที่กลาวมาอาจเปนอันตรายถึง

แกชีวิตได  
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***อาหารที่มีโซเดียมสูงไดแก 
1. อาหารธรรมชาติ  โซเดียมมีอยูในอาหารตามธรรมชาติแทบทุกชนิด โดยอาหารจาก เนื้อสัตว

ตางๆ จะมีโซเดียมสูง สวนอาหารธรรมชาติที่มีโซเดียมต่ํา ไดแก ผลไมทุกชนิด ผัก ธัญพืช ถั่วเมล็ด

แหง และเนื้อปลา ซึ่งอาหารเหลานี้มีปริมาณโซเดียมที่เพียงพอ กับความตองการของรางกาย โดย

ไมจําเปนตอง ใชเครื่องปรุงรสใดๆ เลย  

2. อาหารแปรรูปหรือการถนอมอาหาร ไดแก อาหารกระปองทุกชนิด อาหารหมักดอง อาหาร

เค็ม อาหารตากแหง เนื้อเค็ม ปลาเค็ม ปลารา ผักดอง ผลไมดอง เปนตน 

3. เครื่องปรุงรสชนิดตางๆ เชน เกลือ (ทั้งเกลือเม็ดและเกลือปน) น้ําปลา ซอสปรุงรสที่มีรสเค็ม 

(เชน ซีอ๊ิวขาว เตาเจี้ยว น้ําบูดู กะป ปลารา ปลาเจา เตาหูยี้ รวมทั้งซอสหอยนางรม) ซอสปรุงรสที่

ไมมีรสเค็มหรือเค็มนอย (เชน ซอสมะเขือเทศ ซอสพริก น้ําจิ้มตางๆ ที่มีรสเปร้ียวๆ หวานๆ 

เครื่องปรุงรสเหลานี้แมจะมีโซเดียมปริมาณไมมากเทาน้ําปลา แตคนที่ตองจํากัดโซเดียมก็ตอง

ระวังไมกินมากเกินไป) 

4. ผงชูรส แมเปนสารปรุงรสที่ไมมีรสเค็ม แตก็มีโซเดียมเปนสวนประกอบอยูดวยประมาณรอยละ 

15 และที่เรารูๆ กันอยูก็คือ อาหารสําเร็จรูปตางๆ ที่ขายในทองตลาด มักมีการเติมผงชูรสลงไป 

แทบทุกชนิด เพื่อใหอาหารมีรสอรอยขึ้น หรือแมการปรุงอาหารในบาน หลายครัวขาดผงชูรสไมได

เลย 

5. อาหารกระปองตางๆ เชน ผลไมกระปอง ปลากระปอง รวมทั้งอาหารสําเร็จรูปตางๆ  เชนขนม

กรุบกรอบ เปนถุง เปนตน ซึ่งอาหารเหลานี้มีการเติมเกลือหรือสารกันบูด ซึ่งมีโซเดียมในปริมาณที่

สูงมาก 

6. อาหารกึ่งสําเร็จรูป เชน บะหมี่ โจก ขาวตม ซุปตางๆ ทั้งชนิดกอนและชนิดซอง  

7. ขนมตางๆ ที่มีการเติมผงฟู  เชน ขนมเคก คุกกี้ แพนเคก ขนมปง ซึ่งผงฟูที่ใชในการทําขนม

เหลานี้มีโซเดียมเปนสวนประกอบ (โซเดียมไบคารบอเนต) รวมถึงแปงสําเร็จรูป ที่ใชทําขนมก็มี

โซเดียมอยูดวย เพราะไดผสมผงฟูไวแลว 

8. น้ําและเครื่องด่ืม น้ําฝนเปนน้ําที่ปราศจากโซเดียม แตน้ําบาดาลและน้ําประปามีโซเดียมปน

อยูบาง ในจํานวนไมมากนัก สวนเครื่องดื่มเกลือแรยี่หอตางๆ มีการเติมสารประกอบของโซเดียม

ลงไปดวย เพราะมีจุดประสงค ใหเปนเครื่องดื่มสําหรับนักกีฬาหรือผูที่สูญเสียเหงื่อมาก สวนน้ํา

ผลไมบรรจุกลอง ขวด หรือกระปอง ก็มักมีการเติมสารกันบูด (โซเดียมเบนโซเอต) ลงไปดวย ทําให

น้ําผลไมเหลานี้มีโซเดียมสูง วิธีหลีกเลี่ยงคือดื่ม น้ําผลไมสดจะดีกวา 
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โดยภาพรวมจะเห็นวาอาหารปรุงแตง หรือ อาหารแปรรูป จะมีโซเดียมสูง ดังนั้น ถา

รับประทานอาหารแปรรูป หรืออาหารสําเร็จรูปมากหรือบอยเทาไหร เราก็จะไดรับโซเดียมสวนเกิน

ในปริมาณมากเกินไป ทั้งที่ความจริงแลว รางกายตองการโซเดียม ในปริมาณเพียงเล็กนอย  

 
ขอแนะนําในการลดการรับประทานเกลือและอาหารเค็ม 
 
1. ไมปรุงรสอาหารโดยการเติมเกลือ หรือซอสปรุงรสในปริมาณมาก 

2 .อาหารที่ขาดรสเค็ม จืดชืด อาจทาํใหไมชวนกิน แกไขโดยการปรุงใหมีรสเปร้ียวหรือเผ็ด 

หรือใสเครื่องเทศตางๆ ชวยเพิ่มกลิน่หอมใหชวนรับประทานมากขึ้น หรือปรุงใหมีสีสันสวยงาม 

3. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารแปรรูป อาหารสําเร็จรูป หรือกึ่งสาํเร็จรูป อาหารหมักดอง 

อาหารกระปอง แชอ่ิม หากจาํเปนตองรับประทาน 

ควรอานสลากโภชนาการและเลือกชนิดทีม่ีปริมาณ เกลอืหรือโซเดียมนอยที่สุด 

4. ปรับเปลี่ยนนิสัยการรับประทานอาหารใหจืดลง เชนไมเติมพริกน้าํปลาหรือจ้ิมพริกเกลือปน 

เมื่อรับประทานผลไม ที่สําคญั ควรชิมอาหารกอนเติมเครื่องปรุงตางๆ และจําไวเสมอวา น้าํปลา 

หรือ ซีอ้ิวโดยทั่วๆไป 1 ชอนชา มโีซเดียม 350-500 มิลลิกรัม 

5.  ลด เลิก การใสผงชูรสในอาหาร 

6. เพิ่มการรับประทานผัก ผลไม มากขึน้  
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หลักในการเลือกรับประทานอาหาร 

- งดอาหารรสเค็มจัด อาหารที่ผานกรรมวิธีแปรรูปทั้งหลายเชน อาหารแหง อาหารหมัก

ดอง ผลไมแชอ่ิม  ลดอาหารจําพวกแปง ไขมัน ของหวาน โดยเติมเกลือ น้ําปลา ซีอ้ิว 

หรือเครื่องปรุงรสอื่นๆใหนอยที่สุดเทาที่จะนอยได ถาไมใสเกลือ น้ําปลา ฯลฯ ไดก็ยิ่งดี 

- หลีกเลี่ยงการดื่มชา กาแฟ หรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 

- รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู โดยรับประทานใหมีความหลากหลายไมซ้ําชนิด 

- ถาน้ําหนักเกินหรืออวนควรบริโภคผักเพิ่มขึ้น งดอาหารมันทุกชนิด รวมทั้งอาหาร

ประเภทผัดหรือทอด และพยายามหลีกเลี่ยงอาหารจําพวกแปงเชน ขาว กวยเตี๋ยว วุน

เสน เผือก มัน ไมใหรับประทานมากเกินไป 

- เลือกรับประทานอาหารที่ปรุงดวยกะทิใหนอยลงหรือหลีกเลี่ยงโดยไมรับประทาน 
 
อาหารที่ควรจํากัดการบริโภคหรือหลีกเลี่ยงการบริโภค 

- อาหารเค็ม เชน หมูเค็ม เบคอน ไสกรอก เนยแข็ง 

- อาหารตากแหง เชน ปลาเค็ม เนื้อเค็ม กุงแหง ปลาหมึกแหง 

- เนื้อสัตวปรุงรส เชน หมูหยอง หมูแผน กุนเชียง  หมูยอ 

- อาหารกึ่งสําเร็จรูป เชน บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ซุปสําเร็จรูป 

- อาหารสําเร็จรูปบรรจุถุง เชน ขาวเกรียบ มันฝร่ังทอด 

- เครื่องปรุงรสที่มีเกลือมาก เชน ซุปกอน ผงชูรส ผงฟู ซอสปรุงรส 

- อาหารหมักดองเค็ม เชน กะป เตาหูยี้ ปลารา ไตปลา ไขเค็ม ผักดอง แหนม ไสกรอก

อีสาน 

- อาหารที่มีไขมันสูง เชน ขาวขาหมู  

- อาหารที่มีสวนผสมของกะทิเชน แกงเขียวหวาน รวมถึงขนมกวนตางๆเปนตน 

- ผลไมดองและผลไมแชอ่ิม 

- อาหารบรรจุกระปองตางๆ 

- เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
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ตาราง   อาหารสาํหรับผูปวยโรคความดันโลหิตสูงที่รับประทานไดและที่ควรงด 
 

ชนิดอาหาร อาหารที่รับประทานได อาหารที่ควรงด 
ธัญพืช ขาว  ขนมปงธรรมดา  ขนมปงไมใสเกลือ  

มะกะโรน ีสปาเกตตี้  และผลิตภัณฑจาก

แปงที่ไมใสเกลือ 

ธัญพืชทกุชนดิที่ใสเกลือ    

ขนมปงชนิดตางๆ        หรือ

เนยผงฟูและ   โซเดียมไบคาโบ

เนต  เปนสวนประกอบ 

เนื้อสัตว เนื้อสัตวไมติดมัน  เนื้อปลาและถั่วเมล็ดแหง

ตางๆ 

อาหารหมักดองและแปรรูป   

เชน ปลากระปอง  ปลาเค็ม 

เนื้อเค็ม กุงแหง  ปเูค็ม  หมู

หยอง หมูแผน กุนเชียง แฮม 

ไสกรอก แหนมฯลฯ 

ไข ไขสดทุกชนิดประกอบอาหารโดยไมปรุงรส

เค็ม 

ไขเค็ม  ไขเยี่ยวมา  ไขดอง 

น้ํานม น้ํานมทุกชนิด นมเปรี้ยว  (buttermilk) 

ผัก ผักสดทุกชนิด ผักกระปอง  ผักดอง   

ผลไม ผลไมสดทุกชนิด ผลไมกระปองที่มีเกลือและสาร

กันบูดทีม่ีโซเดยีม  ผลไมตาก

แหงที่ใสเกลือหรือ

สวนประกอบของเกลือ  ผลไม

แชอ่ิม-ดอง 
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ชนิดอาหาร อาหารทีก่ินได อาหารทีควรงด 

ไขมัน น้ํามนัพืช ถั่วเหลือง  รําขาว  ดอกทานตะวนั 

ขาวโพด  น้ําสลัดที่ไมใสเกลอื  เนยจืด 

น้ํามนัปาลม  กะท ิ น้ํามันจาก

สัตว 

น้ําสลัดที่ใสเกลือ  เนยที่ใส

เกลือ 

ขนมหวาน ทุกชนิดที่ไมใสเกลือ ผงฟู โซดาไบคาโบเนต

ประกอบ  วุน  น้าํผึ้ง  น้ําตาล  แยม  เยลลี ่   

ที่ ไมใสเกลือ   โซดาไบคาโบเนต   

อาหารทุกอยางที่ใสเกลือ  ผงฟ ู

โซดาไบคาโบเนต  กะท ิ

เครื่องปรุงรส เครื่องเทศที่ไมมีโซเดียม  เครือ่งแกงที่ไมมี

โซเดียม 

น้ําตาล  น้ําสมสายช ู  

กะป  เตาเจีย้ว  เตาหูยี้  ซอส

ชนิดตางๆ  เครื่องแกงที่ใส

เกลือ 

ปลารา  ปลาเจา  น้าํบูดู 

เครื่องด่ืม น้ําผลไม   น้ําสมุนไพรที่ไมใสเกลือ น้ําอัดลม  เครือ่งดื่มที่มี

แอลกอฮอล 
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ตอนที่  3   ตัวอยางเมนอูาหารควบคมุความดันโลหิต 
 

ตัวอยางรายการอาหารสาํหรับโรคความดันโลหิตสูง 
 

ชุดที่ 

ม้ือ 

1 2 3 4 5 

เชา ขาวตมปลา 

กลวยไข 

นมพรองมันเนย 

ขาวตม 

ปลาผัดคื่นชาย 

ผัดถั่วงอกเตาหู 

โจกหมูใสขิง 

ชมพู 

นมพรองมันเนย 

ขาวสวยหุงนุมๆ 

แกงจืดเลือดหมู 

หมูบด 

ผัดบอคเคอรี่ไก 

ขาวตม 

ปลานึ่งมะนาว 

ผัดผักบุงไฟแดง 

วางเชา สาคูเปยกสามสี นมถั่วเหลือง ซาลาเปาไสหวาน สมโอ นมพรองมันเนย 

กลางวัน กวยเตี๋ยวราด 

หนาไก 

สมเขียวหวาน 

ตมยําไกเห็ด 

ขาวผัดคะนาหมู 

มะละกอสุก 

ขาวสวยหุงนิ่มๆ 

แกงสมผักรวม 

ไขเจียวฟู 

ฝร่ัง 

กวยเตี๋ยวราดหนา

หมู 

เฉากวย-น้ําเชื่อม 

แกงจืดผักกวางตุง- 

หมูสับ 

ขาวราดผัดกระเพรา-

ไก 

เงาะ 

วางบาย เยลลี่ฟุตสลัด เฉากวย แอปเปล ซาลาเปาไสหวาน ลองกอง 

เย็น ขาวสวยหุงนิ่มๆ 

ตมสมปลาทูสด 

ผัดบวบใสไข 

เตาฮวยน้ําขิง 

ขาวสวยหุงนิ่มๆ 

ซุปมันฝรั่งไก 

ปลาเกาสามรส 

แกวมังกร 

ขาวสวยหุงนิ่มๆ 

แกงจืดตําลึงหมูสับ 

น้ําพริกปลาทู-ผัก 

ไกน้ําแดง 

สับปะรด 

ขาวสวยหุงนิ่มๆ 

ตมจับฉายเตาหู 

ยําปลาทูสด 

องุน 

ขาวสวยหุงนิ่มๆ 

ตุนมะระยัดไสหมู 

ผัดเผ็ดปลาชอน-

มะเขือ 

สมเชง 

 

 

หมายเหต ุ  อาหารหลัก  5  หมู  ไดแก 

                                                       -   ขาว  แปง  น้ําตาล  เผือก  มนั 

                                                       -    เนื้อสัตวไมติดมัน  เนนปลา  ถั่วเมล็ดแหงตางๆ 

                                                       -    น้าํมันพืช  ยกเวน น้ํามนัปาลม  กะท ิ

                                                        -    ผักสีเขียวและสีเหลือง   ผลไมตามฤดูกาล 

(อาหารเฉพาะโรคสําหรับผูสูงอาย ุกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ , 2544 ) 
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ตัวอยาง   การทําอาหารเฉพาะโรคสําหรับผูสูงอาย ุโรคความดนัโลหิตสูง 

ตมสมปลาทูสด 
เครื่องปรุง (สําหรับคน 5 คน) 

พริกไทย 10  เม็ด  5 กรัม 

เกลือปน 2 ชอนชา 5 กรัม 

รากผักช ี 3 ราก  10 กรัม 

หัวหอมแดง 4 หัว  15 กรัม 

กะป  1 ชอนชา 5 กรัม 

ปลาทูสด 5 ตัว  750 กรัม 

น้ําซุป  3 ½  ถวย 840 กรัม 

น้ําสมมะขาม 4 ชอนโตะ  20 กรัม 

น้ําตาลปบ 1 ชอนโตะ  20 กรัม 

น้ําปลา 1 ชอนโตะ  15 กรัม 

ขิงซอย 2 ชอนโตะ  20 กรัม 

ตนหอมตัดทอน 1 นิ้ว 1/3 ถวยตวง 20 กรัม 
วิธีทาํ 

1. โขลกพริกไทย เกลือ รากผักชี หวัหอมแดง และกะปใหละเอียด 

2. ลางปลาทูใหสะอาด ควกัไสทิ้ง เฉือนแกมออก 

3. ตั้งซุปน้าํพอเดอืดใสเครื่องแกง (ขอ1 ) ลงไป คนใหละลาย ปลอยใหเดอืดประมาณ 5 

นาที ใหไดกลิ่นหอมของเครื่องแกง 

4. ใสน้ําสมมะขาม น้าํตาลปป น้ําปลา พอเดอืดใสปลาทูสด ตมจนสุก ใสขิงซอย เวลา

เสิรฟโรยหนาดวยตนหอม 

หมายเหต ุ รสชาติออกหวานเลก็นอยตามดวยรสเปรี้ยวและเค็ม 

 

 

(อาหารเฉพาะโรคสําหรับผูสูงอาย ุกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข , 2544) 
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ปลาชอนผัดขึ้นฉาย 
เครื่องปรุง ( สําหรับ 6 คน ) 

 เนื้อปลาชอน 1 ตัว  250  กรัม 

 ข้ึนฉายหั่นเปนทอน 5 ตน 60 กรัม 

 กระเทีย่มสั่บ 1 หัว  5 กรัม 

 เตาเจี่ยว 2 ชอนชา  10 กรัม 

 พริกชี้ฟาหัน่เฉยีง 2 เม็ด  30 กรัม 

 พริกไทยปน ¼ ชอนชา  นอยกวา 1 กรัม 

 น้ํามนัพืช (สําหรับทอด) ½ ถวย 120 กรัม 

 น้ํามนัพืชสําหรับผัด 2 ชอนโตะ 24 กรัม 
วิธีทาํ 

1. หั่นปลาชอนเปนชิ้นหนาประมาณ 1 นิว้ นําไปทอดในน้ํามนัรอนจนสุกเหลือง ตักข้ึน

ใหสะเด็ดน้าํมนั 

2. ใสน้ํามนั 2 ชอนโตะ เจียวกระเทียม ใสเตาเจี้ยวลงผัดพอหอม ใสข้ึนฉายผัดจนนุม ใส

ปลาทอด พริกชี้ฟา โรยพรกิไทยปน ผัดใหเขากัน ยกลง 

 
หมายเหต ุ 
 -  น้ํามนัพืช 120 กรัม ทอดปลาแลว ใชไป 20 กรัม 

 

 

(อาหารเฉพาะโรคสําหรับผูสูงอาย ุกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข , 2544) 
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แบบสัมภาษณผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูง 

เลขที่แบบสัมภาษณ……………………… 

วัน เดือน ป ที่เก็บขอมูล………………… 

 

สวนที่ 1 แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุ 

คําชี้แจง  ผูสัมภาษณบันทึกขอมูลที่ไดรับจากการสัมภาษณลงในชองวางหรือขีดเครื่องหมาย / ลงในชอง [ ] 

หนาขอความตามความจริงของผูตอบมากที่สุดเพียงคําตอบเดียว 

 

 

บานเลขที่..............................หมูที่......................ถนน.............................................................. 

ซอย............................................................ตําบล................................................................... 

อําเภอ.........................................................................จังหวัดปทุมธานี 

โทรศัพท................................................................................................................................ 

ระดับความดันโลหิต........................................มม.ปรอท น้ําหนัก..............................กิโลกรัม 

สวนสูง........................................................เซนติเมตร 

BMI............................................................................................. 
 

 
1. อายุ......................ป       [  ][  ] 

2. เพศ         [  ] 

[  ] 1.  ชาย [  ]  2.  หญิง 

3. สถานภาพสมรส        [  ] 

[  ]  1.  โสด [  ]  2.  คู 

[  ]  3.  หมาย หยา/แยก  [  ]  4.  อื่นๆระบุ................................... 

4. ศาสนา         [  ] 

[  ]  1.  พุทธ [  ]  2.  อิสลาม [  ]  3.  อื่นๆ ระบุ..................... 

5. ระดับการศึกษา        [  ] 

[  ]  1.  ไมไดเรียนหนังสือ [  ]  2.  ประถมศึกษา 

[  ]  3.  มัธยมศึกษา  [  ]  4.  อนุปริญญา 

[  ]  5.  ปริญญาตรีหรือสูงกวา [  ]  6.  อื่นๆระบุ............................... 

6. อาชีพ         [  ] 

[  ]  1.  ทํางานบาน  [  ]  2.  รับจาง 

[  ]  3.  เกษตรกรรม  [  ]  4.  คาขาย 
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[  ]  5.  ราชการ,รัฐวิสาหกิจ [  ] 6.  อื่นๆระบุ.................................. 

7. ระยะเวลาที่ปวยเปนโรคความดันโลหิตสูง....................................ป  [  ] 
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แบบสัมภาษณพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูปวยความดันโลหิตสูง 
 

คําช้ีแจง โปรดเขียนเครื่องหมาย ( / ) ลงในชองวาง ( )ใหตรงกับการบริโภคอาหารและการปฏิบัติพฤติกรรมใน

การประกอบอาหาร โดยเลือกตอบเพียงคําตอบเดียวในแตละขอและกรุณาตอบใหครบทุกขอ 

เกณฑการเลือกตอบถือเกณฑดังนี ้
ไมเคยปฏิบัติ  หมายถึง  ผูปวยโรคความดันโลหิตสูงไมเคยบริโภคอาหารนั้นๆหรือ 

ปฏิบัติพฤติกรรมดังกลาวเลย 

ปฏิบัติ 1-3 วัน/เดือน หมายถึง  ผูปวยโรคความดันโลหิตสูงมีการบริโภค 

อาหารนั้นหรือปฏิบัติพฤติกรรมนั้นๆประมาณ 1-3 วัน ใน 1 เดือน 

ปฏิบัติ 1-2 วัน/สัปดาห หมายถึง  ผูปวยโรคความดันโลหิตสูงมีการบริโภค 

อาหารนั้นหรือปฏิบัติพฤติกรรมนั้นๆประมาณ 1-2 วัน ใน 1 สัปดาห 

ปฏิบัติ 3-4 วัน/สัปดาห หมายถึง  ผูปวยโรคความดันโลหิตสูงมีการบริโภค 

อาหารนั้นหรือปฏิบัติพฤติกรรมนั้นๆประมาณ 3-4วัน ใน 1 สัปดาห 

ปฏิบัติ 5-7 วัน/สัปดาห หมายถึง  ผูปวยโรคความดันโลหิตสูงมีการบริโภค 

อาหารนั้นหรือปฏิบัติพฤติกรรมนั้นๆประมาณ 5-7 วัน ใน 1 สัปดาห 
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ขอความที่ตรงกับความรูสึกของทาน  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

ปฏิบัติ1-
3 วัน/ 
เดือน 

ปฏิบัติ1-
2 วัน/ 
สัปดาห 

ปฏิบัติ 
3-4 วัน/ 
สัปดาห 

ปฏิบัติ 
5-7 วัน/ 
สัปดาห 

 

หมวดแปง       

1.  ทานรับประทานอาหารประเภทขนมเคก คุกกี้ ขนมปง

อบ 

     [     ] 

2.  ทานรับประทานขาวเหนียวมูลกะทิเชน ขาวเหนียวมูล

กะทิสังขยา 

     [     ] 

หมวดเนื้อสัตว       

3.  ทานรับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตวทําเค็มเชน เนื้อ

เค็ม ปลาเค็ม กุงแหง ปลารา ปลาทูเขง 

     [     ] 

4.  ทานรับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตวหมักดองที่มีรส

เปรี้ยวเชน แหนม ไสกรอกอีสาน ปลาเจา ปลาสม 

     [     ] 

5.  ทานรับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตวติดมัน      [     ] 

6.  ทานรับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตวติดมันเชนขาว

ขาหมู ขาวมันไก ขาวหมูกรอบ 

     [     ] 

7.  ทานรับประทานอาหารประเภทแกงฮังเล แกงออม       [     ] 

8.  ทานรับประทานไขแดง      [     ] 

9.  ทานรับประทานไขเค็ม      [     ] 

10.  ทานรับประทานเนื้อสัตวที่บรรจุกระปองเชนปลา

กระปอง เนื้อกระปอง 

     [     ] 

หมวดผักผลไม       

11.  ทานรับประทานผักชนิดตางๆเชนผักกาดขาว 

ผักคะนา กะหล่ําดอก 

     [     ] 

12.  ทานรับประทานผลไมชนิดตางๆเชน กลวย สม องุน 

สัปปะรด 

     [     ] 

 

 

 

 

 

 

 

 (98) 
 

 



  

ขอความที่ตรงกับความรูสึกของทาน  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

ปฏิบัติ1-
3 วัน/ 
เดือน 

ปฏิบัติ1-
2 วัน/ 
สัปดาห 

ปฏิบัติ 
3-4 
วัน/ 
สัปดา
ห 

ปฏิบัติ 
5-7 วัน/ 
สัปดาห 

 

13.  ทานรับประทานผักดองเค็มเชน ผักกาดดอง ขิงดอง 

กระเทียมดอง 

     [     ] 

14.  ทานรับประทานผลไมดองเกลือชนิดแหงเชน บวยเค็ม      [     ] 

15.  ทานรับประทานผลไมดองในเกลือเชน ลูกทอ มะยม 

มะมวง มะดัน มะกอก 

     [     ] 

16.  ทานรับประทานผลไมแชอิ่มเชน มะขามแชอิ่ม มะมวง

แชอิ่ม 

     [     ] 

หมวดไขมัน       

17.  ทานใชน้ํามันสัตวในการประกอบอาหารเชนน้ํามันหมู 

น้ํามันหอยนางรม 

     [     ] 

18.  ทานใชน้ํามันพืชในการประกอบอาหาร      [     ] 

19.  ทานรับประทานอาหารทอดเชน เนื้อทอด ไขทอด ปลา

ทอด ไกทอด 

     [     ] 

20.  ทานรับประทานอาหารที่สวนประกอบของกะทิ      [     ] 

21.  ทานรับประทานเนย      [     ] 

หมวดเครื่องดืม่       

22.  ทานดื่มสุรา      [     ] 

23.  ทานดื่มชา กาแฟ      [     ] 

24.  ทานดื่มเบียร      [     ] 

25.  ทานดื่มเครื่องดื่มประเภทเกลือแร      [     ] 

26.  ทานดื่มน้ําอัดลม      [     ] 
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ขอความที่ตรงกับความรูสึกของทาน  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

ปฏิบัติ1-
3 วัน/ 
เดือน 

ปฏิบัติ1-
2 วัน/ 
สัปดาห 

ปฏิบัติ 
3-4 วัน/ 
สัปดาห 

ปฏิบัติ 
5-7 วัน/ 
สัปดาห 

 

หมวดเครื่องปรุงรส       

27.  ทานใชเกลือในการปรุงอาหาร      [     ] 

28.  ทานใชผงชูรสในการปรุงอาหาร      [     ] 

29.  ทานใชน้ําปลาในการปรุงอาหาร      [     ] 

30.  ทานใชซีอิ้วในการปรุงรสอาหาร      [     ] 

31.  ทานใชซอสปรุงรสเชน ซอสถัวเหลือง ซอยหอยนางรม

ในการปรุงรสอาหาร 

     [     ] 

32.  ทานใชเตาเจียวในการปรุงรสอาหาร      [     ] 

33.  ทานใชกะปในการปรุงรสอาหาร      [     ] 

34.  ทานใชปลาราในการปรุงรสอาหาร      [     ] 

35.  ทานใชซุปกอน ซุปผง ผงปรุงรส สําหรับแตงรสตางๆ

เชน รสไก รสหมูในการปรุงรสอาหาร 

     [     ] 
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เอกสารชี้แจงผูเขารวมโครงการ 
(Patient Information Sheet) 

ชื่อโครงการ   
 การพัฒนาแนวปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมภาวะความดนัโลหิตสูงในผูสูงอาย ุ

 
ผูศึกษา      
   นายศราวุธ       อยูเกษม 

 

สถานทีศ่ึกษา      หนวยบรกิารปฐมภูมิในเขตรับผิดชอบของโรงพยาบาลลําลูกกา จังหวัด

ปทุมธาน ี
 
วัตถุประสงค 
 เพื่อศึกษาแนวปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมภาวะความดันโลหิตสูงในผูสูงอาย ุ
 
รายละเอียดที่จะปฏิบัติตอผูเขารวมโครงการ 
 ถาทานยินดีที่จะเขารวมโครงการการศึกษาครั้งนี้ ทานจะไดรับการประเมินและเขารวม

กิจกรรมในโครงการดังตอไปนี้ 

1. ขั้นประเมนิกอนเขารวมโครงการ ทานจะไดรับการประเมิน โดยใชเวลาประมาณ 1 

ชั่วโมง ดังตอไปนี ้

- แบบสัมภาษณขอมูลทั่วไป เปนแบบประเมินที่เกี่ยวกับลักษณะสวน

บุคคล ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง วัดความดันโลหิต เปนตน 

- แบบสัมภาษณวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูปวยความดัน

โลหิตสูง  แบงพฤติกรรมการบริโภคเปนหมวดแปง หมวดเนื้อสัตว 

หมวดผักผลไม หมวดไขมัน หมวดเครื่องดื่ม และหมวดเครื่องปรุงรส  

จํานวน 35 ขอ โดยมีตัวเลือกใหเลือกตอบ 5 ระดับ 

2. การดําเนินกจิกรรมในโครงการ ใชเวลา 2  ชั่วโมง ดังนี ้

- ผูถูกวิจัยจะไดรับการแนะนําใหความรูเกี่ยวกับโรคความดันโลหิตและ 

ภาวะแทรกซอน 
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- ผูถูกวิจัยจะไดรับคําแนะนําการเลือกชนิดของอาหาร การอานฉลาก

อาหาร  หลักการจัดอาหาร ควบคุมความดัน อาหารที่ควรจํากัดการ

บริโภค อาหารที่ควรบริโภค และการเลือกรับประทานอาหาร 

- สรุปเนื้อหา ทั้งหมดเกี่ยวกับอาหารสําหรับควบคุมความดันโลหิตสูง  

- ตอบขอซักถาม พูดคุยใหสมาชิกไดแสดงความคิดเห็น 

3. ขั้นติดตามประเมินผล มีการติดตามประเมินผล ประกอบไปดวยขั้นตอนดังนี้ 

3.1  ภายหลังเขารวมโครงการ  2  สัปดาห  นัดผูปวยมาวัดความดันโลหิตและชั่ง

น้ําหนักตัว  ทําแบบประเมินเหมือนกอนเขารวมโครงการ ใชเวลา 1 ชั่วโมง 
 
หมายเหต ุ    ทานสามารถที่จะหยุดการเขารวมโครงการไดทุกเวลา ทัง้นีก้ารไมเขารวมโครงการ

จะไมมีผลกระทบใดๆ 
ประโยชนและผลขางเคียงที่จะเกิดแกผูเขารวมโครงการ 
 การสัมภาษณ  การประเมินกิจกรรมในครั้งนี้  ผูปวยจะไดรับประโยชนในการดูแลตนเอง

ในการรับประทานอาหารเพื่อควบคุมภาวะความดันโลหิตไดอยางเหมาะสม   อยางไรก็ตามทาน

จะตองใชเวลาในการเขารวมโครงการนี้และถาหากทานมีอาการผิดปกติเชน เวียนศีรษะ ปวด

ศีรษะ หรืออาการอื่นๆ นอกเหนือจากนี้ทานจะไดรับการดูแลจากเจาหนาที่สุขภาพของโรงพยาบาล

ลําลูกกา จังหวัดปทุมธานี ทันที 
การเก็บขอมลูเปนความลบั 
 ขอมูลที่ไดจากการศึกษาครั้งนี้ จะเก็บเปนความลับโดยใชขอมูลตางๆจะใชรหัสตัวเลข 

พยาบาลผูศึกษาเทานั้นที่จะสามารถเขาถึงขอมูลนี้ได 

 

ลงนาม………………………….. 

ผูเขารวมโครงการ      ขอขอบคุณในความรวมมือ 

       นายศราวุธ    อยูเกษม 

     ผูศึกษา 
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