
อาหารตานความดันโลหิตสูง 

นางสาวณัฐติกาญจน สุวรรณเทพ * พย.บ.(พยาบาลศาสตรบัณทิต)   

        ความดันโลหติสูง คือคาแรงดันเลือดท่ีทํากบัผนังหลอดเลือดท่ีสูงกวาปกติ แรงดนัเลือดท่ีสูงนี้
ทําใหหวัใจทํางานหนักข้ึน นานๆ เขาผนังหลอดเลือดเส่ือมลง ถาผนังหลอดเลือดท่ีเส่ือมนี้เกิดข้ึนท่ี
สมองจะทําใหเกิดสโตรคได ความดันโลหติสูงไมเหมือนกับความเครียด ความเครียดอาจทําใหความดัน
โลหิตสูงข้ึนช่ัวคราว แตสําหรับผูท่ีมีความดันโลหิตสูงจริงนั้น ขณะอยูในภาวะผอนคลายก็ยังมีความดัน
สูงอยู ผูท่ีมีความเส่ียงตอภาวะความดนัโลหิตสูง ไดแก  

1.  มีประวัติครอบครัวเปนความดันโลหิตสูง 
       2.  มีน้ําหนักเกนิ โดยเฉพาะผูท่ีอวนลงพุง หรือมีไขมันสะสมบริเวณเอว และชวงกลางของ

ลําตัวเยอะ 
3.  มีอายุมากกวา 45 ป สําหรับผูชายและผูหญิงมีความเมส่ียงเพิ่มข้ึน 10 ป หลังจากผูชาย 

       4.  ไมออกกําลังกาย การออกกําลังกายอยางเดียวคงจะไมชวยใหความดันโลหิตลดลงแตการ
ออกกําลังกายมีสวนชวยในการควบคุมน้ําหนัก และคลายเครียด 
             5.  มีความไวตอโซเดียมหรือเกลือ การรับประทานอาหารรสเค็มจัดมีสวนทําใหความดันโลหิต
สูงเพิ่มข้ึน 

       6.   มีความเครียดสูง 
       7.   สูบบุหร่ี 
       8.   ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลมาก 
       9.   เปนเบาหวาน และควบคุมเบาหวานไดไมด ี

         คาปกติของความดันโลหิต คือ 120/80 ทุกคนควรวดัความดันอยางนอย 2 ป คร้ังหนึ่ง ถาใครมี
คาความดันโลหิตสูงกวาเกณฑ หรือระหวาง 180-139 / 85-87 ควรไดรับการตรวจบอยกวานั้น และถา
ใครมีความดันโลหิตสูงกวาหรือเทากับ 140/90 อยางสมํ่าเสมอ ควรไดรับการรักษารวมท้ังเปล่ียน
พฤติกรรมตางๆ ดวย  
        เม่ือพูดถึงความดันโลหิตสูง ทุกคนอาจทราบดีวาตองลดอาหารเค็ม ในคนปกติไตจะทําหนาท่ี
ขับโซเดียม ซ่ึงเปนสวนประกอบของเกลือออกจากรางกาย เม่ือไตทํางานไดไมเต็มท่ีหรือในภาวะไตวาย 
จะทํา ใหโซเดียมถูกสะสมและทําใหเกิดการบวมนํ้า คนสวนมากสามารถกินอาหารเค็มไดโดยไมมี
ผลเสียอะไร แตสําหรับคนบางกลุมท่ีมีภาวะไวตอโซเดียม จําเปนตองลดอาหารเค็มเพือ่ควบคุมความดัน
โลหิต นอกจากโซเดียมแลวมีงานวิจัยหลายช้ินพบวา ผูท่ีขาดสารอาหารบางชนิดโดยเฉพาะโพแทสเซียม 
แคลเซียม และแมกนีเซียม มีความสัมพันธกับภาวะความดันโลหิตสูง ดงันี้การรับประทานอาหารท่ีให 

      * พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ  กลุมการพยาบาล  โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยที่ 2 สระบุร ี



สารอาหารเหลานี้อยางเพยีงพอ มีสวนชวยปองกันความดันโลหิตสูงได  
        ผูเช่ียวชาญแนะนําการรับประทานแบบ “DASH DIET” ซ่ึงยอมาจาก “Dietary Approaches to 
Stop Hypertension” โดยเนนอาหารประเภทผัก ผลไม ท่ีใหโพแทสเซียม นม และผลิตภัณฑนมไขมันตํ่า 
ท่ีใหแคลเซียม ธัญพืช ถ่ัวเปลือกแข็ง ท่ีใหไฟเบอรและแมกนีเซียม จํากัดเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล ไมใหเกิน 
1 คร้ัง สําหรับผูหญิง 2 คร้ัง สําหรับผูชาย และจํากดัโซเดียมไมใหเกิน 300 มิลลิกรัมตอวัน ซ่ึงเทากบั 
น้ําปลา 7 ชอนชา หรือเกลือ 1.8 ชอนชาตอวัน  
        มีอาหารหลายชนิดท่ีมีโซเดียมสูง โดยเฉพาะอาหารสําเร็จรูปตางๆ อาหารกระปอง อาหารตาม
ฟาดฟูดส อาหารหมักดอง ซอส ซีอ้ิว ตางๆ กะป ปลารา เตาเจี้ยว อาหารรมควัน ผงชูรส ควรจํากัดอาหาร
ประเภทนี้ใหมากท่ีสุด  
        สําหรับผูท่ีชอบรับประทานอาหารรสเค็ม อาจรับอาหารท่ีรสชาติจืดลงไมได ควรใชวธีิคอยๆ 
ลด จะทําใหชินกับรสชาติท่ีเค็มนอยลงได และทดแทนรสเค็มดวยรสอ่ืนๆ เชน เปร้ียว เผ็ด หวาน หรือใช
สมุนไพรปรุงรสมากข้ึน ควรชิมอาหารกอนปรุง เล่ียงการวางเคร่ืองปรุงท่ีโตะอาหาร เลือกรับประทาน
อาหารสดใหมากท่ีสุด รับประทานผัก ผลไม ท่ีมีโพแทสเซียมสูง เชน บร็อคโคล่ี แครอท มะเขือเทศ มัน
ฝร่ัง มันเทศ เห็ด แคนตาลูป แตงโม เมลอนเขียว กลวย ลูกพรุน สม อยางละเล็กนอยทุกม้ือ  
       เม่ือตองออกไปรับประทานอาหารนอกบานบอยๆ ทําใหเล่ียงโซเดียมไดยาก ถาเปนรานอาหาร
ตามส่ัง ควรบอกพอครัว แมครัววาไมใหใสผงชูรส (มีโซเดียมเปนสวนประกอบ) และไมใหเค็มมาก  
        การลดอาหารเค็มไมไดหมายความวาคุณตองเลิกเพลิดเพลินกับการรับประทานอาหารโดย
ส้ินเชิง ทุกอยางมีความพอดี ถาคุณอยากอาหารเค็มๆ คุณควรรับประทานอาหารอ่ืนๆ ท่ีมีโซเดียมต่ํา
ควบคูกันไปดวย เพ่ือความสมดุล นอกจากนี้ควรหาวิธีคลายเครียด ออกกําลังกาย ควบคุมน้ําหนักตัว
ไมใหอวน เล่ียงบุหร่ี และเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลเพื่อลดภาวะเส่ียงตอโรคหัวใจและโรคความดันโลหิตสูง  
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