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ผูท่ี้มีปัญหาโรคหวัใจขาดเลือด คงอยากทราบวา่ ควรกินอาหารอยา่งไรจึงจะทาํใหอ้าการ

ของโรคทุเลาหรือไม่เกิดปัญหา เร่ืองน้ีกค็งยดึหลกัง่ายๆ วา่อาหารอะไรท่ีกินไดป้กติ กินไดป้กติ

เช่น ขา้วซอ้มมือกเ็ลือกกินไดป้กติ หรือขนมปังท่ีทาํมาจากธญัพืชทั้งเมลด็กกิ็นไดป้กติ สาํหรับ

อาหารอ่ืนๆ ท่ีไม่มนั ไม่หวาน ไม่เคม็จดัเกินไป กถื็อวา่เป็นปกติ แต่ท่ีควรจะรับประทานใหม้าก

เป็นพิเศษกคื็อพืชผกัและผลไม ้ พืชผกัผลไมจ้ะใหว้ติามินเกลือแร่ แลว้กย็งัจะใหก้ากหรือใย

อาหาร ท่ีสาํคญัท่ีสุดกคื็อวา่ ควรจะรับประทานใหไ้ดป้ระมาณเกือบคร่ึงกิโลกรัม โดยหลกัการ

แลว้กคื็อประมาณ 400 กรัม เพียงจาํใหง่้ายๆ กคื็อ คร่ึงกิโลกรัม คร่ึงกิโลกรัมกเ็ท่ากบักาํป้ันเรา

ประมาณสกั 5 กาํป้ัน เช่น ผกัน่ึง 1 กาํป้ัน กเ็ท่ากบั 100 กรัม ส้มกป็ระมาณ 100 กรัมต่อ 1 ผล 

กลว้ยประมาณ 100 กรัมเท่ากบั 1 ลูก สาํหรับผลไมอ่ื้นๆ กเ็ช่นกนักก็ะปริมาณประมาณสกั 1 กาํ

มือ พืชผกัและผลไมถ้า้รับประทานใหม้ากข้ึนเป็นพิเศษกจ็ะมีโอกาสลดความเส่ียงของการเกิด

โรคหวัใจขาดเลือด สาํหรับอาหารท่ีตอ้งลดและระวงัเป็นพิเศษ กคื็อ หวานจดั มนัจดั เคม็จดั 

หวานจดักเ็พ่ือท่ีจะลดนํ้าตาลซ่ึงนํ้ าตาลถา้เกิดบริโภคมากๆ กมี็ส่วนไปสงัเคราะห์ไขมนัได้

เช่นกนั แลว้กไ็ปเกบ็สะสมทาํใหน้ํ้ าหนกัเกิน สาํหรับอาหารเคม็จดักจ็ะไดเ้กลือโซเดียมในรูป

ของโซเดียมคลอไรด ์ ซ่ึงจะมีส่วนไปทาํใหเ้กิดความดนัโลหิตสูง การท่ีกินโซเดียมนอ้ยกิน

อาหารเคม็นอ้ยกจ็ะลดความเส่ียงของการเกิดโรคความดนัโลหิตสูง สาํหรับไขมนัสูงมากๆ ก็

อยากจะเนน้เป็นพิเศษวา่ ถา้กินนอ้ยลงกจ็ะทาํใหไ้ขมนัท่ีอยูใ่นเลือดตํ่าลงไดด้ว้ย และท่ีสาํคญัก็

คือชนิดของไขมนักอ็ยากจะเนน้วา่ ไขมนับา้นเราท่ีดีกคื็อไขมนัท่ีมาจากนํ้ามนัรํา จากนํ้ามนัถัว่

เหลือง ส่วนไขมนัจากขา้วโพดกใ็ชไ้ด ้สาํหรับไขมนัจากมะกอกกถื็อวา่ดี แต่ไม่จาํเป็นตอ้งไปหา

เพราะมีราคาแพง แลว้กท่ี็สาํคญักคื็อตอ้งลดไขมนัท่ีมาจากเน้ือสตัว ์ จะเป็นเน้ือหมู เน้ือววัหรือ

เน้ือไก่กต็ามตอ้งพยายามหลีกเล่ียงใหไ้ด ้สาํหรับอาหารประเภทอ่ืนๆ ไม่ไดมี้ความสาํคญัมากนกั 

ท่ีจะตอ้งระวงั เช่นนมหรือพวกนมเปร้ียวต่างๆ แต่ถา้มีไขมนันอ้ย มีนํ้ าตาลนอ้ย กส็ามารถ



บริโภคไดเ้ป็นปกติ สาํหรับอาหารอ่ืนๆ กข็อใหย้ดึหลกัการปฏิบติัตามวิถีชีวติท่ีถูกตอ้ง สาํหรับ

เร่ืองสาํคญัควบคู่กบัอาหารคือ การออกกาํลงักาย ควรออกกาํยงักายจะเป็นการเดินหรือเป็นการ

วิง่หรือเป็นการบริหารกายอยา่งนอ้ยวนัหน่ึงประมาณ 20-30 นาที แลว้กผ็อ่นคลายจิตใจอาจจะ

นัง่สมาธิ 10 - 20 นาทีแลว้กล็ดบุหร่ีทั้งหมดน้ี ควบคู่ไปกบัการปฏิบติัเร่ืองอาหารดงักล่าว กจ็ะ

ทาํใหล้ดความเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดไม่ใหเ้กิดข้ึนอีก สาํหรับคนท่ีเป็น

โรคหวัใจขาดเลือดแลว้ 


