
โรงพยาบาล Tan Tock Seng, สิงคโปร์ 2020 สงวนลขิสทิธ์ิ ข้อมลูทัง้หมดถกูต้อง ณ มิถนุายน 2020 ไม่มีสว่นใดของเอกสารนีท้ี่จะท าซ า้คดัลอกรวบรวมดดัแปลงดดัแปลงกระจายใช้
ประโยชน์เชิงพาณิชย์แสดงหรือเก็บไว้ในฐานข้อมลูระบบสบืค้นหรือส่งในรูปแบบใด ๆ โดยไม่ได้รับอนญุาตจาก Tan Tock Seng ก่อน โรงพยาบาล ข้อมลูและวัสดทุัง้หมดที่พบในเอกสาร
นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อให้ข้อมลูเท่านัน้และไม่ได้มีไว้เพื่อทดแทนค าแนะน าใด ๆ จากแพทย์ของคณุหรือผู้ เชี่ยวชาญทางการแพทย์อื่น ๆ

3. ลด ทานไขมัน โดยเฉพาะไขมันอิ่มตัว. ไขมนัให้พลงังานแคลอร่ีสงู ฉะนัน้บริโภคไขมนั
อาจจะท าให้น า้หนกัเพ่ิมได้.
✓ เลือกทานไขมนัดี ไขมนัไมอ่ิ่มตวัเชิงเดี่ยว เช่น น า้มนัถัว่เหลือง, น า้มนัทานตะวนั, 

น า้มนังา, น า้มนัถัว่, น า้มนัมะกอก.
✓ เลือกวิธีท าอาหารที่มีสขุภาพ เช่น นึง่, ผดั และ ย่าง.
✓ เลือก เนือ้สตัว์ไมต่ิดมนั หรือเอาไขมนัและหนงัออกถ้าเห็น.
✓ เลือกอาหารที่มีไขมนัต ่าหรือไมม่ี.
✓ ในเวลาท่ีทานอาหารนอกบ้าน แนะน าให้ลดหรืองด ปริมาณเคร่ืองปรุงและน า้จิม้

ตา่ง ๆเลือกรับประทานอาหารประเภทต้ม น า้แกง แทนอาหารทอด และเลือกทาน
ข้าวขาว แทนข้าวท่ีผ่านการปรุงรส (เช่น ข้าวมนัไก่ และข้าวกะทิ Nasi Lemak).

4. แนะน าให้รับประทานเนือ้ปลา โดยเฉพาะปลาที่มีกรดไขมันโอเมก้า 3 เป็น
จ านวน 2 หน่วยบริโภคต่อสัปดาห์. นอกจากจะช่วยควบคมุไขมนัในเลือดแล้ว กรด
ไขมนัโอเมก้า 3 ยงัมีประโยชน์ตอ่สขุภาพหวัใจในด้านอื่น ๆ อีกด้วย. ตวัอยา่งของปลาท่ีมี
ไขมนัดี เช่นปลาแซลมอน ปลาทนู่า ปลาท ูปลาแฮร์ร่ิง และ ปลาซาร์ดีน โดย 1 หนว่ย
บริโภคเท่ากบัเนือ้ปลาปรุงสกุประมาณ 100 กรัม.

5. เพิ่มไฟเบอร์ในร่างกาย. เส้นใยอาหารที่ละลายน า้จะรวมตวักบัคอเลสเตอรอลในล าไส้ 
และลดการดดูซมึไขมนัเข้าในกระแสเลือด.
✓ พยายามทาน 2 หน่วยบริโภคของผลไม้ และ 2 หน่วยบริโภคของผกัทกุวนั.
✓ เลือกอาหารที่เป็นอาหารธญัพืช เช่น ข้าวกล้อง, ข้าวโอ๊ต, และขนมปังธญัพืช.
✓ รวมกบัโปรตีนท่ีมีจากพืช เช่น ถัว่.
✓ ทานอาหารวา่งท่ีมีโภชนาการที่ดีเช่น ถัว่หรือเมลด็ของ ผกั ผลไม้ต่างๆ.

6. จ ากัดการดื่มแอลกอฮอล์. การดื่มแอลกอฮอล์เพ่ิมปริมาณระดบัไตรกลีเซอไรด์. 
นอกจากนัน้ การดื่มแอลกอฮอล์มากเกินไปก็สามารถท าให้น า้หนกัเพ่ิมได้. ควรดื่มใน
ประมาณท่ีพอเหมาะ ผู้หญิงควรดื่มไมม่ากกวา่ 1 ดื่ม ตอ่วนั และผู้ชายควรดื่มไมม่ากกวา่ 
2 ดื่มตอ่วนั. 1 ดื่ม คือ เบียร์ (330 มิลลิลิตร) 1 กระป๋อง, 
ไวน์ (100 มิลลิลิตร) คร่ึงแก้ว หรือ เหล้า (30 มิลลิตร) 1 จิบ.

ฉันสามารถหาข้อมูลเพิ่มเตมิได้ที่ไหน?
หากต้องการปรึกษานกัโภชนาการ, โปรดโทร 6357 8322 เพ่ือค าปรึกษา. คณุต้องได้ใบรับรอง
จากคณุหมอของคณุหากต้องการปรึกษานกัโภชนาการ.

แผนก

โภชนาการ

ทริคการรับประทานอาหารสุขภาพเพื่อควบคุมระดับ
คอเลสเตอรอล



ไขมันในเลือด
คอเลสเตอรอลคือสารคล้ายไขมนัพบในเลือด ร่างกายคนเราต้องการคอเลสเตอรอลเพื่อใช้ใน
การสร้างเซลล์และฮอร์โมน คอเลสเตอรอลท่ีร่างกายเราต้องการ สว่นใหญ่สร้างจากตบั และ
สว่นอ่ืน ๆมาจากอาหารท่ีเรารับประทาน. ไลโพโปรตีนล าเลียงคอเลสเตอรอลเข้าสูก่ระแส
เลือด. ไขมันท่ีมีความหนาแน่นต ่า (LDL) หรือท่ีรู้จกัในช่ือ ไขมนัชนิดไมดี่ สามารถเกาะ
ผนงัหลอดเลือดหวัใจ และท าให้เกิดการก่อตวัของก้อนไขมนั ท่ีเรียกวา่ คราบไขมนั. ไขมันท่ี
มีความหนาแน่นสูง (HDL) หรือท่ีรู้จกัในช่ือ ไขมนัดี คอยเก็บของเสียหรือไขมนัสว่นเกิน 
และชว่ยปอ้งกนัการก่อตวัของคราบไขมนัท่ีผิวของผนงัหลอดเลือด. คราบไขมนัท่ีมากเกินไป
อาจก่อให้เกิดการอดุตนั ซึง่จะขดัขวางการไหลเวียนของเลือดไปสูห่วัใจ และอาจน าไปสู่
อาการหวัใจวายได้. หากเป็นโรคหลอดเลือดสมอง เลือดจะไมส่ามารถไหวเวียนไปหลอ่เลีย้ง
สมองได้อยา่งเตม็ท่ี. ไตรกลีเซอไรด์ คือไขมนัประเภทหนึง่. ปริมาณระดบัไตรกลีเซอไรด์ท่ีสงู
ก็เพิ่มความเส่ียงในการเกิดโรคหวัใจได้.

เป้าหมายของการรักษา
• ปริมาณท่ีแนะน าของไขมนัชนิดไมดี่ในร่างกายของคนเรานัน้แตกตา่งกนัออกไป ขึน้อยูก่บั
ความเส่ียงในการเกิดของโรคหวัใจของร่างกายนัน้ ๆ ควรจะปรึกษาแพทย์เพิ่มเติม.

• รักษาน า้หนักร่ายการที่พอเหมาะ (BMI 18.5-22.9 kg/m2). ควรลดน า้หนกั หาก
คา่ BMI ของคณุเกิน 23kg/m². ลดน า้หนกัสว่นเกินจะชว่ยควบคมุไขมนัในเลือด และ
ลดความเส่ียงในการเกิดโรคหวัใจและการเกิดหวัใจวาย.

ทริคการรับประทานอาหารสุขภาพเพื่อควบคุมระดบัคอเลสเตอรอล
1. จานอาหารสุขภาพ เป็นแนวทางชว่ยให้อาหารแตล่ะมือ้สมดลุและมีโภชนาการท่ี

ดี. แนวทางนีจ้ะบอกสิ่งท่ีคณุควรทานในปริมาณท่ีพอเหมาะแตล่ะมือ้,เพ่ือท่ีจะ
วางแผนปริมาณท่ีควรทานอยา่งเหมาะสม.
✓ คร่ึงจานควรเป็นผกัและผลไม้.
✓ ¼ ของจานควรเป็นธญัพืช.
✓ ¼ ของจานควรเป็นเนือ้สตัว์และอ่ืนๆ.

2. รู้เร่ืองไขมัน
• ไขมนัทรานส์พบในอาหารทอดและขนมตา่ง ๆ (เชน่ เบเกอร่ี).
• ไขมนัอ่ิมตวัพบได้ในเนือ้สตัว์ เชน่ เนือ้สตัว์ตดิมนั เนย และ ผลิตภณัฑ์นม 

สว่นในพืชสามารถพบได้ในผลิตภณัฑ์จากมะพร้าว และ น า้มนัปาล์ม.

กระบวนการตรวจไขมันใน
เลือด

กลุ่มประเภทที่มีความ
เส่ียงสูง 

(เช่น ผู้ป่วยเบาหวาน)

กลุ่มประเภทที่มี
ความเสี่ยงต ่า

ผลทดสอบ

ค่าคอเลสเตอรอล <4.1mmol/L <5.2mmol/L

ไขมันชนิดไม่ดี <2.6mmol/L <3.4mmol/L

ไขมันดี ≥1.0mmol/L ≥1.0mmol/L

ไตรกลีเซอไรด์ <1.7mmol/L <1.7mmol/L

หลอดเลือดแบบปกติ หลอดเลือดตีบ

การสะสมของคราบไขมนั

การอดุตนัในหลอดเลือด

กล้ามเนือ้ถกูท าลาย โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ หัวใจวาย 

ดชันีมวลร่ายกาย (BMI)
น า้หนกั (กิโลกรัม)

สว่นสงู (เมตร) x สว่นสงู (เมตร)

ไขมัน

ไขมันทรานส์
(↑ไขมนัชนิดไมดี่

& ↓ไขมนัดี)

ไขมันชนิด
อิ่มตัว 

ไขมันชนิดไม่
อิ่มตัว (↑ไขมนัชนิดไมด่ี)

ไขมันไม่อิ่มตัว
เชงิเดี่ยว

ไขมันไม่อิ่มตัว
เชงิซ้อน

(↓ไขมนัชนิดไมด่ี) (↓ไขมนัชนิดไมด่ี)

กรดไขมันโอเมก้า 3
(↓ไตรกลีเซอไรด์ )


