
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     ��������	
�	��	�
 9 ������ 
            1. �����	�
�	

� 5 	�� 
            2. ���������������� 
            3. ����������� ��	������!���
�#$� 
            4. ������ !�&'���(� �(�*���  � +�,�!��-*�	� 
            5. *&,����	!	����������. 
            6. �����	�
01,�1 �����(2�
�
 
            7. 	�1�!�1,.���	�

�	���#�*���!
-�#�* 
            8. �����	�
01,����*�
�5#����
��!��� 
            9. �*!

&,��*&,������9�����
�!:�1� 

กินอย่างไรห่างไกลโรคความดันโลหิตสูงกินอย่างไรห่างไกลโรคความดันโลหิตสูง  
     โรคความดันโลหิตสูง หรือ “ฆาตกรเงียบ” ที่อาจเกิด
จากความอ้วน และการกินอาหารที่มีโซเดียมสูง หรืออาหาร 
ที่มีรสเค็ม มีผลทําให้เสี่ยงต่อโรคหลอดเลือดและหัวใจ และ
เป็นสาเหตุร่วมกับโรคเบาหวาน  

           รู้ได้อย่างไรว่าเป็นโรคความดันโลหิตสูง 
       มีอาการมึน ปวดบริเวณท้ายทอย เวียนศีรษะ คลื่นไส้  
  เพลีย ใจสั่น ในช่วงตื่นนอนตอนเช้า 

  องค์การอนามัยโลก(WHO) แบ่งค่าความดันโลหิตของ
ผู้ใหญ่ ดังนี ้
     ความดันโลหิตปกติไม่เกิน 140/90 มิลลิเมตรปรอท 
     ความดันโลหิตเริ่มสูง มีค่าระหว่าง 140 - 160 / 90 - 95  
มิลลิเมตรปรอท 

         กินอย่างนี้สิ ห่างไกลโรคความดันโลหิตสูง 
  • กินอาหารหลากหลายให้ครบ 5 หมู่ 
  • ปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
  • หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสเค็ม อาหารมันๆ และหวาน 
  • งดสูบบุหรี ่
  • ออกกําลังกายสัปดาห์ละ 3 ครั้งๆละ 30 นาที 

     โรคหัวใจขาดเลือด เป็นภาวะที่หลอดเลือดไปเลี้ยง
หัวใจเกิดการตีบตัน และยืดหยุ่นไม่ได้เต็มที่เพราะไขมัน 
ไปเกาะตามผนังภายในหลอดเลือด ทําให้เลือดไปเลี้ยง
หัวใจไม่สะดวก ทําให้เกิดการตายของกล้ามเนื้อหัวใจและ
อาจเกิดอาการหัวใจวายถึงชีวิตได ้

  กินอย่างไรห่างไกลโรคหัวใจขาดเลือดกินอย่างไรห่างไกลโรคหัวใจขาดเลือด  

           รู้ได้อย่างไรว่าเป็นโรคหัวใจขาดเลือด 
     การเจ็บแน่นหน้าอกตรงบริเวณหลังกระดูกหน้าอก 
บางครั้งอาจจะมีอาการเจ็บร้าวไปถึงด้านในของแขน 
ข้างซ้าย คอ และหลัง อ่อนเพลีย เหนื่อยง่ายเหมือนจะ
เป็นลม  เหงื่ อออก คลื่ น ไส้  อา เจี ยน  ผิ วหนั ง เ ย็ น  
ความจําสับสน การเต้นของหัวใจผิดปกติ อาจจะช้าหรือ
เร็วไม่สม่ําเสมอ และอาจหมดสติได้   

         กินอย่างนี้สิ ห่างไกลโรคหัวใจขาดเลือด 

   • กินอาหารหลากหลายให้ครบ 5 หมู่  

   • กินปลาและผักผลไม้เป็นประจํา 

   • หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง เช่น หนังเป็ด หนังไก่ 

เนื้อสัตว์ติดมัน อาหารทอด กะทิ มันสมองสัตว์ สัตว์ที่มี

กระดอง และอาหารรสหวาน 

   • ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ 

   • ทําอารมณ์ให้แจ่มใส พักผ่อนให้เพียงพอ ไม่เครียด 

   • งดสูบบุหรี่ และดื่มชา กาแฟ 

   • ควบคุมน้ําหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 

“หมั่นออกกาํลัง ไขมันสลาย หัวใจแข็งแรง” 

  กินอย่างไรห่างไกลโรคมะเร็งกินอย่างไรห่างไกลโรคมะเร็ง  
  โรคมะเร็ง เกิดจากการกินอาหารที่มีไขมันสูง มีกากใย
น้อย และอาหารที่มีสารปนเปื้อน เช่น สารเร่งเนื้อแดง  
บอแร็กซ์ ฟอร์มาลิน สารกันรา สารฟอกขาว และ 
ยาฆ่าแมลง  

                  รู้ได้อย่างไรว่าเป็นโรคมะเร็ง 
       โรคมะเร็งจะไม่แสดงอาการในระยะแรก ระยะต่อมา 
  จะมีอาการเบื่ออาหาร น้ําหนักลด อ่อนแอ ร่างกาย 
  ทรุดโทรมเร็ว ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับอวัยวะที่เกิดมะเร็ง  ส่วนใหญ่  
  จะเกิดที่ระบบทางเดินอาหาร 

                 กินอย่างนี้สิ ห่างไกลโรคมะเร็ง 
   • กินอาหารหลากหลายให้ครบ 5 หมู่  
   • กินผักสดและผลไม้เป็นประจํา โดยเฉพาะผักใบเขียวที่มี 
สีเข้ม ผักผลไม้สีเหลือง แดง ส้ม ช่วยยับยั้งการเกิดโรคมะเร็ง 
   • หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง เนื้อสัตว์ติดมัน อาหารประเภท
ปิ้ง ย่าง หรือทอดจนไหม้เกรียม และอาหารทอดที่ใช้น้ํามันซ้ํา
หลายครั้ง  
   • ควบคุมน้ําหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
   • ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ 
   • ตรวจสุขภาพประจําปีอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง 

 “ผัก ผลไม 5 สี กินดี มีสารตานมะเร็ง” 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        กินอย่างไรห่างไกลโรคโคเลสเตอรอลในเลือดสูงกินอย่างไรห่างไกลโรคโคเลสเตอรอลในเลือดสูง  
     โคเลสเตอรอล เป็นไขมันที่จําเป็นชนิดหนึ่ง (ประกอบด้วย 
HDL และ LDL) ซึ่งเอนไซม์ที่ตับสามารถผลิตได้ส่วนใหญ่ และ
อาจจะ ได้ รั บ จ ากอาหารส่ วนหนึ่ ง  ถ้ า ร่ า งกาย ได้ รั บ
โคเลสเตอรอลมากเกินไป จะทําให้เกิดภาวะโคเลสเตอรอล 
ในเลือดสูง และมีโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด 

        รู้ได้อย่างไรว่ามีภาวะโคเลสเตอรอลในเลือดสูง 
     โดยการเจาะเลือด หลังงดอาหาร 12 ชั่วโมง พบว่า 
ค่าระดับของโคเลสเตอรอลในเลือดสูงเกินกว่า 200 มิลลิกรัม/
เดซิลิตร 

    กินอย่างนี้สิ ห่างไกลภาวะโคเลสเตอรอลในเลือดสูง 
   • กินอาหารหลากหลายให้ครบ 5 หมู ่
   • ปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
   • กินอาหารที่มีโคเลสเตอรอลรวมไม่เกินวันละ 300 มิลลิกรัม  
   • กินอาหารที่มีกากใยมาก เช่น ผักใบ ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ 
ข้าวกล้อง 
   • หลีกเลี่ยงอาหารมันๆ หวานๆ 
   • หลีกเลีย่งอาหารที่มีโคเลสเตอรอลสูง เชน่  ตับ สมอง  
ไข่แดง เครื่องในสัตว์ ปลาหมึก 
   • ออกกําลังกายสัปดาห์ละ 3 ครั้งๆละ 30 นาที 

“โคเลสเตอรอลไมมา ถาไมกินมัน มากเกินไป” 

        กินอย่ากินอย่างไรห่างไกลโรคเก๊าท์งไรห่างไกลโรคเก๊าท์  
     โรคเก๊าท์ เกิดจากการกินอาหารที่มีพิวรีนสูงและ
ร่างกายไม่สามารถเผาผลาญได้หมด ทําให้มีกรดยูริค 
ในเลือดสูง เกิดอาการอักเสบของข้อ  มีอาการบวม 
อักเสบ ร้อน รวดเร็ว รุนแรงมากกว่าอาการอื่น มักเป็นที่
ข้อนิ้วเท้า นิ้วหัวแม่มือ นิ้วมือ 

                 รู้ได้อย่างไรว่าเป็นโรคเก๊าท์ 
      มีอาการอักเสบ ปวดข้อเท้า  หรือนิ้ วหัวแม่มือ  
นิ้วเท้า ถ้าเจาะเลือดตรวจระดับกรดยูริค จะพบว่าระดับ 
กรดยูริคในเลือดของผู้ชายเกิน 8 มิลลิกรัม/เดซิลิตร 
ผู้หญิงเกิน 6 มิลลิกรัม/เดซิลิตร 

              กินอย่างนี้สิ ห่างไกลโรคเก๊าท์ 
   • กินอาหารหลากหลายให้ครบ 5 หมู่ 
 
   • ปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
   • หลีกเลี่ยงอาหารที่ให้สารพิวรีนสูง ได้แก่ เครื่องใน 
และสมองสัตว์ เนื้อสัตว์ ปลาดุก หอย สัตว์ปีก  เช่น  ไก่ 
เป็ด ถั่วเมล็ดแห้ง กระถิน ชะอม แตงกวา หน่อไม้ ถั่วงอก 
หนอ่ไม้ฝรั่ง เป็นต้น 
   • หลีกเลี่ยงอาหารที่ผัด หรือทอดน้ํามัน 
   • หลีกเลี่ยงอาหารหวานจัด 
   • ออกกําลังกายสัปดาห์ละ 3 ครั้งๆละ 30 นาที 

“สัตวปก เครื่องในสัตว กินมากนักระวังโรคเกาท” 
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