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เป็นท่ีทราบโดยทัว่ไปวา่ ปัจจยัเส่ียงท่ีสาํคญัของโรคหวัใจขาดเลือดกคื็อ ไขมนัสูงใน

เลือดควบคู่กบัความดนัโลหิตสูงและพฤติกรรมอ่ืนๆ เช่นไม่ออกกาํลงักายและสูบบุหร่ี เป็นตน้ 

เราจะกินอยา่งไรไม่ใหเ้ป็นโรคหวัใจขาดเลือด ก็คงตอ้งยดึหลกัการกินอาหารท่ีหลากหลาย หมัน่

ดูแลนํ้าหนกัตวัใหเ้ป็นปกติ คือไม่อว้นไม่ผอม สาํหรับการกินหลากหลายกต็อ้งมีอาหารหลกัท่ี

สาํคญักคื็อ ขา้ว ควรเนน้ขา้วซอ้มมือ เพราะขา้วซอ้มมือจะใหใ้ยอาหาร กากอาหาร ไดว้ติามินท่ี

อยูร่อบๆ ขา้วโดยเฉพาะอยา่งยิง่ วติามินบี1 บี2 แลว้กย็งัมีแร่ธาตุอ่ืนๆ อีก เลือกกินไขมนัท่ีไม่

อ่ิมตวัเพราะมีประโยชน์ช่วยป้องกนัโรคหวัใจขาดเลือดได ้ ถา้รับประทานขนมปัง กค็วรเลือก

ขนมปังท่ีทาํมาจากขา้วท่ีผา่นการขดัสีนอ้ย คือมีสีนํ้ าตาล กจ็ะไดป้ระโยชน์เช่นเดียวกนักบัการ

กินขา้วซอ้มมือ การบริโภคท่ีสาํคญัอีกอยา่งหน่ึงกคื็อ การบริโภคพืชผกัและผลไม ้ โดยเฉพาะ

อยา่งยิง่พืชผกัสีเขียว สีเหลืองหรือสีส้ม ใหเ้ป็นประจาํทุกวนักจ็ะไดท้ั้งวติามิน เกลือแร่และใย

อาหารกากอาหารดว้ย ซ่ึงกจ็ะมีส่วนป้องกนัไม่ใหเ้กิดไขมนัสูงในเลือด สาํหรับผลไมก้ค็วรจะ

บริโภคผลไมท่ี้ไม่หวานเช่นเดียวกนั เช่น มะม่วงห่าม แกว้มงักร ฝร่ังหรือแมก้ระทัง่ผลไม้

ต่างประเทศดว้ยอยา่งแอปเป้ิล นอกจากจะบริโภคผกัและผลไมใ้หม้ากๆ ใหไ้ดว้นัละประมาณ

เกือบ ½ กิโลกรัม กคื็อ 5 กาํป้ันมือของเรา ช่วยใหร่้างกายแขง็แรง เร่ืองถดัไปกคื็ออาหารโปรตีน

ใหเ้นน้ปลาเป็นหลกั ถัว่ต่างๆ จะเป็นเตา้หูเ้หลือง เตา้หูข้าว หรือเน้ือสตัว ์ เน้ือไก่ เน้ือหมู เน้ือ 

ส่วนอาหารหวาน มนั เคม็ กค็วรจะลดใหไ้ดม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะมากได ้ สาํหรับท่านท่ีด่ืมนมกด่ื็ม

นมพร่องมนัเนย และสาํหรับท่านท่ีด่ืมเหลา้ ควรเลิกหรือลดใหน้อ้ยท่ีสุดเท่าท่ีจะนอ้ยได ้

นอกจากเร่ืองของการบริโภคอาหารแลว้อีกเร่ืองท่ีสาํคญั กคื็อเร่ืองของการออกกาํลงักายเพื่อให้

เลือดไหลเวยีนดี จะไดไ้ม่มีปัญหาไขมนัไปตกตะกอนท่ีหลอดเลือดแดง แลว้อีกเร่ืองท่ีสาํคญั

เช่นกนั กคื็อเร่ืองของการสูบบุหร่ี เพราะบุหร่ีจะมีสารพิษซ่ึงเป็นสารเคมีไปกระตุน้ทาํใหห้ลอด

เลือดเป็นอนัตรายแลว้เป็นแผลทาํใหมี้ไขมนัไปเกาะไดง่้ายข้ึน ดงันั้นหากสามารถปฏิบติัในเร่ือง



ของการกินอาหารควบคู่กบัวถีิชีวติง่ายๆแบบขอ้แนะนาํดงักล่าวขา้งตน้ท่านกจ็ะลดความเส่ียง

อยา่งมากในการเกิดโรคหวัใจขาดเลือด 


