
 
 
 

ใยอาหารเกีย่วข้องอะไรด้วย  
     ใยอาหารมี 2 ประเภท คือ ประเภทท่ี 1 จะช่วยกวาดลา้งล าไส้
ใหส้ะอาด ป้องกนัมะเร็งล าไส ้ไดแ้ก่ พวกกา้นผกัต่างๆ ส่วนอีก
ประเภทหน่ึงจะช่วยโอบอุม้โคเลสเตอรอลในล าไสอ้อกมากบั
อุจจาระ พวกน้ีมีใน ผลไม ้ถัว่เมลด็แหง้ ผลไมท่ี้มีน ้ าตาลนอ้ย 
ไดแ้ก่ แอปเปิล มะกอกฝร่ัง สตรอเบอร์ร่ี พทุรา ลูกหม่อน ตะขบ 
ตะลิงปลิง เมลด็ฝักบวั สาล่ี เป็นตน้  

 เคลด็ (ไม่) ลบั ในการเลือกอาหารไขมันต ่า  
อาหารเชา้  

    - มีผลไม ้หรือน ้ าผลไม ้100% ½  -  1 แกว้  

    - ขา้ว แป้ง ขนมปัง เลือกชนิดท่ีไม่ขดัสี หรือขดัสีนอ้ยจะได้
เพ่ิมใยอาหาร (วนัละ6-8 ทพัพี)  
    - ใชน้ ้ ามนัใหน้อ้ยท่ีสุด    เพ่ิมผกัในม้ือเชา้   1 ทพัพี  
อาหารวา่ง  
  - เลือกกินผลไมแ้ทนขนม ประเภทเบเกอร่ี  
- เคร่ืองด่ืมร้อนหรือเยน็ไม่ใส่ครีมผง ถา้ใชน้มเป็นนมไขมนัต ่า  
อาหารกลางวนั 
-  เลือกอาหารจานด่วนแบบไขมนันอ้ย ถา้เป็นของทอด

กรอบ ผดั จะมีน ้ ามนัมาก  
  
 
 
 

 
     
 
  - อาหารจานด่วนท่ีมีหลายขั้นตอน เช่น ขา้วผดัใส่ไข่ 
ก๋วยเต๋ียวผดั กระเพาะปลา ควรเล่ียงการเพ่ิมน ้ ามนั 
    - อาหารประเภทก๋วยเต๋ียวน ้ า ไม่ตอ้งใส่ น ้ ามนัเจียว แต่
ขอผกัเพ่ิม ขอหมูช้ินไม่ติดมนัแทน หมูสบัปนมนัและไม่
ใส่เคร่ืองใน  
    - ขนมหวานถา้อยากรับประทาน ไม่ราดหนา้ดว้ยกะทิ 
หรือจะเปล่ียนเป็นผลไมห้ลายรส ก็ดีกวา่เป็นไหนๆ  
    - ด่ืมน ้ าสะอาดแทนเคร่ืองด่ืมเยน็ประเภทยกลอ้ (กาแฟ
ร้อนใส่นมเยอะๆ)  
อาหารเยน็  
 - เลือกไม่ซ้ือกบัขา้วส าเร็จรูปท่ีมีกะทิ ผดัเผด็แบบทอด
กรอบ น ้ ามนัลอยหนา้ แกงจืดท่ีซ้ือควรอุ่นใหร้้อนๆ ก่อน
รับประทาน ถา้มีกระเทียมเจียวลอยหนา้ก็ตกัออกง่าย  
 - ถา้ชอบผดัผกัใหป้รุงแบบใชน้ ้ ามนัแต่นอ้ย  
 - เลือกอาหารท่ีปรุงแบบ อบ ตม้ ยา่ง น่ึง ย  า ลาบ ตุ๋น  
 - เพ่ิมผลไมห้วานนอ้ยๆ เสริมเขา้ไป  
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 โคเลสเตอรอล 



คุณเป็นคนหน่ึงทีช่อบกนิอาหารเหล่านี ้หรือเปล่า?  
    • เน้ือติดมนั ไก่ติดหนงั  
    • ชอบอาหารทะเล โดยเฉพาะหอยนางรม ปลาหมึก กุง้ ปู  
    • ชอบเคร่ืองใน ไข่แดง ไข่ปลา เลือด  
    • ผลิตภณัฑจ์ากสตัว ์เช่น แหนม ไสก้รอก แฮม กนุเชียง  
    • อาหารจานด่วน   อาหารท่ีใส่กะทิขน้ๆ มนัๆ  
    • อาหารประเภททอด ทั้งท่ีใชน้ ้ ามนันอ้ย น ้ ามนัมาก  
       ทั้งคาว-หวาน หรืออาหารวา่ง  
    • คอฟฟ่ีเบรกตอ้งมีเคก้ คุกก้ี โดนทั พาย เสิร์ฟขา้งๆ 

 ทีอ่ยู่ของโคเลสเตอรอล  
      โคเลสเตอรอลมีอยูใ่นอาหารประเภทไขมนัสตัวทุ์กชนิด 
ส่วนใหญ่จะอยูใ่นเน้ือสตัวแ์ละผลิตภณัฑจ์ากเน้ือสตัว ์ไขมนั 
น ้ ามนั ในพืชจะไม่มีโคเลสเตอรอลแต่เม่ือกินเขา้ไปแลว้อาจท า
ใหเ้กิดโคเลสเตอรอลจากการเปล่ียนแปลงในร่างกาย เช่น น ้ ามนั
ปาลม์ น ้ ามนัมะพร้าว กะทิ  อาหารทะเลมีโคเลสเตอรอลนอ้ย แต่
มี LDL-โคเลสเตอรอลมาก ถา้ HDL ต ่าก็เกิดโคเลสเตอรอลเกิน
ไดเ้ช่นกนั     ไขมนักลุ่มท่ีท าใหเ้กิดโคเลสเตอรอลไดง่้าย ไดแ้ก่ 

เนย น ้ ามนัปาลม์ น ้ ามนัมะพร้าว 
ไขมนัจากสตัว ์ส่วนไขมนัท าให้
เกิดโคเลสเตอรอลไดบ้า้ง ไดแ้ก่ 
น ้ ามนัขา้วโพด น ้ ามนัถัว่เหลือง 
ส่วนไขมนัท่ีท าใหเ้กิด

โคเลสเตอรอลนอ้ยกวา่กลุ่มอ่ืนๆ ไดแ้ก่ น ้ ามนัมะกอก  
น ้ ามนัดอกค าฝอย น ้ ามนัจากเมลด็ทานตะวนั แต่มกัมีราคาสูง
และมกัมีกล่ินเฉพาะตวั  
 

 ส่วนอาหารท่ีมีไขมนัสูงเป็นส่วนผสมแต่มองเห็นไดไ้ม่
ชดัเจน ไดแ้ก่ เนยแขง็ ครีม ช็อกโกแลต ถัว่เมลด็แหง้ 
อาหารกระป๋องประเภทแช่ในน ้ ามนั อาหารเสริมเพ่ิม
ก าลงังาน อาหารถนอมท่ีผา่นกรรมวธีิ อาหารแปรรูป 
เช่น ไสก้รอก แหนม กนุเชียง และอาหารท่ีมีปริมาณ
ไขมนัต ่า ไดแ้ก่ ผกัสด ผลไม ้เน้ือปลา และไข่ขาว นัน่เอง 

 เรียนรู้กบัผลเลอืดของตนเอง  
     ผลเลือดท่ีไดรั้บมกัจะไม่ค่อยไดรั้บค าอธิบาย แต่คุณ
สามารถรู้ได ้จากใบรายงานผลเลือดซ่ึงจะบอกค่าพิกดั 
(สูง-ต ่า) ไวด้ว้ย โคเลสเตอรอลในคนปกติจะไม่ควรเกิน 
200 มิลลิกรัม แต่ถา้เกินไปแลว้ไม่ถึง 250 มิลลิกรัม ก็
แสดงถึงอนาคตวา่คุณมีโอกาสเกิดโรคหวัใจขาดเลือดได ้
และควรทราบถึง HDL และ LDL ดว้ย เพราะทั้ง 2 ตวั
คอยขดักนัเวลาท างาน HDL เป็นโคเลสเตอรอลพระเอก 
ช่วยจบัโคเลสเตอรอลท่ีอยูใ่นเลือดออกไปท าลายท่ีตบั 
ท าใหใ้นหลอดเลือดสะอาดหมดจด ควรมีประมาณ  
65-100 มิลลิกรัม ส่วน LDL คือเป็นผูร้้ายนัน่เอง จะ
ท างานตรงกนัขา้มกบั HDL  จึงไม่ควรมีเกิน  
100 มิลลิกรัม ทั้งหญิงและชาย  

** ค่าปกติของโคเลสเตอรอล , LDL, HDL  
เป็นค่าปกติเฉพาะโรงพยาบาลมะเร็งลพบุรี ** 

 
 
 
 

 

ป้องกนัโคเลสเตอรอลในเลอืดสูงได้อย่างไร  
1.  จ ากดัอาหารประเภทไขมนั ใน 1 วนัไม่ควรใชน้ ้ ามนั
ประกอบอาหารเกิน 5 – 7 ชอ้นชา กระทรวงสาธารณสุข
แนะน าใหกิ้นน ้ ามนัใหน้อ้ยท่ีสุดเท่าท่ีจ าเป็น  
 2.  เลือกไขมนัจากน ้ ามนัพืช ไดแ้ก่ น ้ ามนัมะกอก  
น ้ ามนัดอกค าฝอย น ้ ามนัขา้วโพด น ้ ามนัถัว่ เหลือง น ้ ามนัร า
ขา้ว เป็นตน้ ยกเวน้ กะทิ น ้ ามนัปาลม์  
 3.  เพ่ิม HDL ดว้ยการออกก าลงักายสปัดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ 
20 – 30 นาที รับประทานปลาแทนเน้ือสตัวอ่ื์นสปัดาห์ละ 3 
คร้ัง ประกอบกบัเลือกเน้ือสตัวท่ี์มีไขมนันอ้ย เช่น เน้ืออก และ
เพ่ิมอาหารประเภทผกัและผลไมไ้ม่หวานจดัใหม้ากข้ึน  
  4. ลด LDL    จากการกินอาหารหวาน แป้ง น ้ าตาลใหน้อ้ยลง 
ลดเคร่ืองด่ืมท่ีมี แอลกอฮอล ์ควบคุมน ้ าหนกัใหค้งท่ี  
รสชาติอาหารดว้ยการหมกัเคร่ืองปรุงรส เคร่ืองเทศต่างๆ ท่ีเพ่ิม
กล่ินหอมใหก้บัอาหาร  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


