
Love life to protect the heart รักชีวิต…ตอง

ปกป องหัวใจ

โรคหัวใจเป็นสาเหตุการตายที่สําคัญในปัจจุบัน และมีแนวโนมวาจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ทัง้น้ี เน่ืองมาจากพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารของคนไทยในปัจจุบัน โดยเฉพาะในเขตเมืองใหญๆ ไดถูกอิทธิพลของสังคมตะวันตกเขาครอบงํา

ทําใหนิยมการบริโภคอาหารประเภทฟาสตฟ ูด ซึ่งอาหารเหลาน้ีมีไขมันในปริมาณที่สูง โดยเฉพาะไขมันอิ่มตัว

คอเลสเตอรอล และไขมันชนิด Trans Fat ซึ่งเป็นสาเหตุที่สําคัญที่ทําใหเกิดโรคหัวใจ

ไขมันอิ่มตัว (Saturated fat) พบไดในอาหารประเภท เนย นม ครีม ไข เน้ือ สัตวปีก ช็อกโกแลต น้ํามันมะพราว

น้ํามัน ปาลม เป็นตน

คอเลสเตอรอล (Cholesterol) พบไดมากใน ไขแดง ปลาหมึก หอยนางรม มันปูทะเล ไขนกกะทา ไขปลา เบคอน

น้ํามันตับปลา เครื่องในสัตวทุกชนิด เป็นตน

ไขมันทรานส (Trans Fat) คือ ไขมันที่ผานกระบวนการแปรสภาพจากของเหลวใหเป็นของแข็ง เชน มาการีน และ

ในธรรมชาติอาจพบในไขมันสัตว

อาหารที่ไมควรบริโภค

– อาหารประเภทเนย มาการีน

– น้ํามันหมู น้ํามันปาลม น้ํามันมะพราว

– เครื่องในสัตวทุกชนิด

– เน้ือสัตวติดมัน ติดหนัง

– ผักหรืออาหารที่ผานกระบวนการทอด

– วาฟเฟิล โดนัท บิสกิต ขนมเคก พาย

– ขาวโพดอบเนย

– นมสด

– อาหารที่มีโซเดียมสูง เชน ผักผลไมดองอาหารแปรรูป เน้ือสัตวแปรรูปทุกชนิด เครื่งปรุงรสตางๆ

อาหารที่ควรเลือกรับประทาน

– เลือกดื่มนมพรองมันเนยหรือนมขาดมันเนย

– รับประทานไขขาว เลี่ยงการทานไขแดงหรือทานไขแดงไมเกิน 3 ฟอง/สัปดาห
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– เลือกทานเน้ือสัตวไขมันตํ่า ไมติดมัน ไมติดหนัง

– เลือกใชน้ํามันพืชชนิดไขมันไมอิ่มตัว เชน น้ํามันมะกอก น้ํามันขาวโพด น้ํามันถัว่เหลือง และน้ํามันรําขาว เป็น

ตน

– รับประทานปลา โดยเฉพาะปลาทะเล เชน ปลาแซลมอน ซึ่งมีไขมันโอเมกา – 3 มีคุณสมบัติชวยลดไขมันไตรกลี

เซอรไรดในเลือดและป องกันภาวะหัวใจวายไดดวย

– เลือกทานผักผลไมหลากสีสัน เน่ืองจากมีใยอาหารชวยลดการดูดซึมไขมัน ป องกันทองผูก และชวยชวยลดโอกาส

เกิดมะเร็งลําไสใหญ

– เลือกทานขาวหรือผลิตภัณฑที่ไมขัดส ีwhole grain ซึ่งเป็นแหลงของใยอาหารและวิตามินเกลือแรหลายชนิด

การปฏิบัติตัวสําหรับผูมีความเสี่ยง

1. ควบคุมปัจจัยเสี่ยงใหอยูในคาที่กําหนด เชน
LDL-cholesterol 40 mg/dl
ความดันโลหิต ≤ 120/80

ระดับน้ําตาลในเลือด ≤ 100 mg/dl

2. การควบคุมอาหาร

3. รับประทานยาตามแพทยสัง่อยางสมํ่าเสมอ

4. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ

5. เลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล

6. หามใชยาเสพติดทุกชนิด

ดวยความปรารถนาดีจาก
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