
อาหารตานความดันโลหิตสูง 

นางสาวณัฐติกาญจน สุวรรณเทพ * พย.บ.(พยาบาลศาสตรบัณทิต)   

        ความดันโลหติสูง คือคาแรงดันเลือดท่ีทํากบัผนังหลอดเลือดท่ีสูงกวาปกติ แรงดนัเลือดท่ีสูงนี้
ทําใหหวัใจทํางานหนักข้ึน นานๆ เขาผนังหลอดเลือดเส่ือมลง ถาผนังหลอดเลือดท่ีเส่ือมนี้เกิดข้ึนท่ี
สมองจะทําใหเกิดสโตรคได ความดันโลหติสูงไมเหมือนกับความเครียด ความเครียดอาจทําใหความดัน
โลหิตสูงข้ึนช่ัวคราว แตสําหรับผูท่ีมีความดันโลหิตสูงจริงนั้น ขณะอยูในภาวะผอนคลายก็ยังมีความดัน
สูงอยู ผูท่ีมีความเส่ียงตอภาวะความดนัโลหิตสูง ไดแก  

1.  มีประวัติครอบครัวเปนความดันโลหิตสูง 
       2.  มีน้ําหนักเกนิ โดยเฉพาะผูท่ีอวนลงพุง หรือมีไขมันสะสมบริเวณเอว และชวงกลางของ

ลําตัวเยอะ 
3.  มีอายุมากกวา 45 ป สําหรับผูชายและผูหญิงมีความเมส่ียงเพิ่มข้ึน 10 ป หลังจากผูชาย 

       4.  ไมออกกําลังกาย การออกกําลังกายอยางเดียวคงจะไมชวยใหความดันโลหิตลดลงแตการ
ออกกําลังกายมีสวนชวยในการควบคุมน้ําหนัก และคลายเครียด 
             5.  มีความไวตอโซเดียมหรือเกลือ การรับประทานอาหารรสเค็มจัดมีสวนทําใหความดันโลหิต
สูงเพิ่มข้ึน 

       6.   มีความเครียดสูง 
       7.   สูบบุหร่ี 
       8.   ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลมาก 
       9.   เปนเบาหวาน และควบคุมเบาหวานไดไมด ี

         คาปกติของความดันโลหิต คือ 120/80 ทุกคนควรวดัความดันอยางนอย 2 ป คร้ังหนึ่ง ถาใครมี
คาความดันโลหิตสูงกวาเกณฑ หรือระหวาง 180-139 / 85-87 ควรไดรับการตรวจบอยกวานั้น และถา
ใครมีความดันโลหิตสูงกวาหรือเทากับ 140/90 อยางสมํ่าเสมอ ควรไดรับการรักษารวมท้ังเปล่ียน
พฤติกรรมตางๆ ดวย  
        เม่ือพูดถึงความดันโลหิตสูง ทุกคนอาจทราบดีวาตองลดอาหารเค็ม ในคนปกติไตจะทําหนาท่ี
ขับโซเดียม ซ่ึงเปนสวนประกอบของเกลือออกจากรางกาย เม่ือไตทํางานไดไมเต็มท่ีหรือในภาวะไตวาย 
จะทํา ใหโซเดียมถูกสะสมและทําใหเกิดการบวมนํ้า คนสวนมากสามารถกินอาหารเค็มไดโดยไมมี
ผลเสียอะไร แตสําหรับคนบางกลุมท่ีมีภาวะไวตอโซเดียม จําเปนตองลดอาหารเค็มเพือ่ควบคุมความดัน
โลหิต นอกจากโซเดียมแลวมีงานวิจัยหลายช้ินพบวา ผูท่ีขาดสารอาหารบางชนิดโดยเฉพาะโพแทสเซียม 
แคลเซียม และแมกนีเซียม มีความสัมพันธกับภาวะความดันโลหิตสูง ดงันี้การรับประทานอาหารท่ีให 

      * พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ  กลุมการพยาบาล  โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยที่ 2 สระบุร ี



สารอาหารเหลานี้อยางเพยีงพอ มีสวนชวยปองกันความดันโลหิตสูงได  
        ผูเช่ียวชาญแนะนําการรับประทานแบบ “DASH DIET” ซ่ึงยอมาจาก “Dietary Approaches to 
Stop Hypertension” โดยเนนอาหารประเภทผัก ผลไม ท่ีใหโพแทสเซียม นม และผลิตภัณฑนมไขมันตํ่า 
ท่ีใหแคลเซียม ธัญพืช ถ่ัวเปลือกแข็ง ท่ีใหไฟเบอรและแมกนีเซียม จํากัดเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล ไมใหเกิน 
1 คร้ัง สําหรับผูหญิง 2 คร้ัง สําหรับผูชาย และจํากดัโซเดียมไมใหเกิน 300 มิลลิกรัมตอวัน ซ่ึงเทากบั 
น้ําปลา 7 ชอนชา หรือเกลือ 1.8 ชอนชาตอวัน  
        มีอาหารหลายชนิดท่ีมีโซเดียมสูง โดยเฉพาะอาหารสําเร็จรูปตางๆ อาหารกระปอง อาหารตาม
ฟาดฟูดส อาหารหมักดอง ซอส ซีอ้ิว ตางๆ กะป ปลารา เตาเจี้ยว อาหารรมควัน ผงชูรส ควรจํากัดอาหาร
ประเภทนี้ใหมากท่ีสุด  
        สําหรับผูท่ีชอบรับประทานอาหารรสเค็ม อาจรับอาหารท่ีรสชาติจืดลงไมได ควรใชวธีิคอยๆ 
ลด จะทําใหชินกับรสชาติท่ีเค็มนอยลงได และทดแทนรสเค็มดวยรสอ่ืนๆ เชน เปร้ียว เผ็ด หวาน หรือใช
สมุนไพรปรุงรสมากข้ึน ควรชิมอาหารกอนปรุง เล่ียงการวางเคร่ืองปรุงท่ีโตะอาหาร เลือกรับประทาน
อาหารสดใหมากท่ีสุด รับประทานผัก ผลไม ท่ีมีโพแทสเซียมสูง เชน บร็อคโคล่ี แครอท มะเขือเทศ มัน
ฝร่ัง มันเทศ เห็ด แคนตาลูป แตงโม เมลอนเขียว กลวย ลูกพรุน สม อยางละเล็กนอยทุกม้ือ  
       เม่ือตองออกไปรับประทานอาหารนอกบานบอยๆ ทําใหเล่ียงโซเดียมไดยาก ถาเปนรานอาหาร
ตามส่ัง ควรบอกพอครัว แมครัววาไมใหใสผงชูรส (มีโซเดียมเปนสวนประกอบ) และไมใหเค็มมาก  
        การลดอาหารเค็มไมไดหมายความวาคุณตองเลิกเพลิดเพลินกับการรับประทานอาหารโดย
ส้ินเชิง ทุกอยางมีความพอดี ถาคุณอยากอาหารเค็มๆ คุณควรรับประทานอาหารอ่ืนๆ ท่ีมีโซเดียมต่ํา
ควบคูกันไปดวย เพ่ือความสมดุล นอกจากนี้ควรหาวิธีคลายเครียด ออกกําลังกาย ควบคุมน้ําหนักตัว
ไมใหอวน เล่ียงบุหร่ี และเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลเพื่อลดภาวะเส่ียงตอโรคหัวใจและโรคความดันโลหิตสูง  
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