
Love life to protect the heart รัก​ชี​วิ​ต…ตอง

ปกป อง​หัว​ใจ

โรค​หัวใจ​เป็น​สาเหตุ​การ​ตาย​ที่​สําคัญ​ใน​ปัจจุบัน​ และ​มี​แนว​โนม​วา​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​เรื่อย​ๆ ทัง้​น้ี​ เน่ือง​มา​จาก​พฤติกรรม​การ

บริโภค​อาหาร​ของ​คน​ไทย​ใน​ปัจจุบัน​ โดย​เฉพาะ​ใน​เขต​เมือง​ใหญๆ​ ได​ถูก​อิทธิพล​ของ​สังคม​ตะวัน​ตก​เขา​ครอบ​งํา

ทําให​นิยม​การ​บริโภค​อาหาร​ประ​เภท​ฟาสตฟ ูด ซึ่ง​อาหาร​เหลา​น้ี​มี​ไข​มัน​ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​ โดย​เฉพาะ​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​

คอเลสเตอรอล​ และ​ไข​มัน​ชนิด Trans Fat ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​ที่​สําคัญ​ที่​ทําให​เกิด​โรค​หัว​ใจ

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว (Saturated fat) พบ​ได​ใน​อาหาร​ประ​เภท​ เนย​ นม​ ครีม​ ไข​ เน้ือ​ สัตว​ปีก​ ช็อก​โก​แล​ต น้ํามัน​มะ​พราว​

น้ํามัน​ ปาลม​ เป็น​ตน

คอ​เลสเต​อร​อล (Cholesterol) พบ​ได​มาก​ใน​ ไข​แดง​ ปลา​หมึก​ หอย​นาง​รม​ มันปู​ทะเล​ ไข​นก​กะ​ทา​ ไข​ปลา​ เบคอน​

น้ํามัน​ตับ​ปลา​ เครื่อง​ใน​สัตว​ทุก​ชนิด​ เป็น​ตน

ไข​มัน​ทร​านส (Trans Fat) คือ​ ไข​มัน​ที่​ผาน​กระบวนการ​แปร​สภาพ​จาก​ของเหลว​ให​เป็น​ของ​แข็ง​ เชน​ มา​กา​รี​น ​และ

ใน​ธรรมชาติ​อาจ​พบ​ใน​ไข​มัน​สัต​ว

อาหาร​ที่​ไม​ควร​บริ​โภค

– อาหาร​ประเภท​เนย​ มา​กา​รีน

– น้ํามัน​หมู​ น้ํามัน​ปาลม​ น้ํามัน​มะ​พรา​ว

– เครื่อง​ใน​สัตว​ทุ​กช​นิด

– เน้ือ​สัตว​ติด​มัน​ ติด​หนัง

– ผัก​หรือ​อาหาร​ที่​ผาน​กระบวนการ​ทอด

– วา​ฟเฟิล โดนัท​ บิ​สกิต ขนม​เคก​ พ​าย

– ขาวโพด​อบ​เนย

– นม​สด

– อาหาร​ที่​มี​โซเดียม​สูง​ เชน​ ผัก​ผล​ไม​ดอง​อาหาร​แปร​รูป​ เน้ือ​สัตว​แปรรูป​ทุก​ชนิด​ เครื่งปรุง​รส​ตางๆ

อาหาร​ที่​ควร​เลือก​รับ​ประ​ทาน

– เลือก​ดื่ม​นม​พรอง​มัน​เนย​หรือ​นม​ขาด​มัน​เนย

– รับ​ประทาน​ไข​ขาว​ เลี่ยง​การ​ทาน​ไข​แดง​หรือ​ทาน​ไข​แดง​ไม​เกิน​ 3 ฟอง​/สัปด​าห
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– เลือก​ทาน​เน้ือ​สัตว​ไข​มัน​ตํ่า ไม​ติด​มัน​ ไม​ติด​หนัง

– เลือก​ใช​น้ํามัน​พืช​ชนิด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ เชน​ น้ํามัน​มะ​กอก​ น้ํามัน​ขาว​โพด​ น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง และ​น้ํามัน​รําขาว​ เป็น

ตน

– รับ​ประทาน​ปลา​ โดย​เฉพาะ​ปลา​ทะเล​ เชน​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ซึ่ง​มี​ไข​มัน​โอ​เม​กา – 3 มี​คุณสมบัติ​ชวย​ลด​ไข​มัน​ไตร​กลี

เซอร​ไร​ดใน​เลือด​และ​ป องกัน​ภาวะ​หัวใจ​วาย​ได​ดวย

– เลือก​ทาน​ผัก​ผล​ไม​หลาก​สี​สัน​ เน่ืองจาก​มี​ใย​อาหาร​ชวย​ลด​การ​ดูด​ซึม​ไข​มัน​ ป องกัน​ทอง​ผูก​ และ​ชวย​ชวย​ลด​โอกาส

เกิด​มะเร็ง​ลําไส​ใหญ

– เลือก​ทาน​ขาว​หรือ​ผลิตภัณฑ​ที่​ไม​ขัด​ส ีwhole grain ซึ่ง​เป็น​แหลง​ของ​ใย​อาหาร​และ​วิตามิน​เกลือ​แร​หลาย​ชนิด

การ​ปฏิบัติ​ตัว​สําหรับ​ผู​มี​ความ​เสี่ย​ง

1.​ ควบคุม​ปัจจัย​เสี่ยง​ให​อยู​ใน​คาที่​กําหน​ด เชน
LDL-cholesterol 40 mg/dl
ความ​ดัน​โลหิต​ ≤ 120/80

ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือ​ด ≤ 100 mg/dl

2.​ การ​ควบคุม​อา​หาร

3.​ รับ​ประทาน​ยา​ตาม​แพทย​สัง่​อยาง​สมํ่าเส​มอ

4.​ ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเส​มอ

5.​ เลี่ยง​การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮอล

6.​ หาม​ใช​ยา​เสพ​ติด​ทุ​กช​นิด

ดวย​ความ​ปรารถนา​ดี​จาก

แผนก​โภชนา​การ​ โรง​พยาบาล​เวิลด​เม​ดิคอ​ล ถนน​ แจง​วัฒน​ะ

โทร​ : 02-836-9999


