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โรคความดันโลหิตสูง
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• ควรได้รับ โซเดียม ไม่เกนิ 1,500 มิลลกิรัมต่อวนั ปริมาณเทียบเท่า :
เกลือ : ประมาณ 3 ส่วน 4 ช้อนชา (ช้อนชา) หรือ 4.7 กรัม
ผงชูรส : ประมาณ 3 ช้อนชา 

น า้ปลา/ซีอิว๊ : ประมาณ 3 ช้อนชา
ผงปรุงรส : ประมาณ 3 ช้อนชา
น า้ปลาร้า : ประมาณ 3 ช้อนชา 

















เลือกรับประทาน : อ่านฉลาก ดูปริมาณโซเดยีมก่อนรับประทาน



อาหารที่ไม่ควรรับประทานส าหรับผู้ที่มีโรคความดันโลหิตสูง

อาหารเค็ม หมูเค็ม ไส้กรอก ผักดอง เกลือ

อาหารตากแห้ง ปลาเค็ม เนื้อเค็ม หอยเค็ม กุ้งแห้ง ปลาแห้ง

เนื้อสัตว์ปรุงรส หมหูยอง ไก่หยอง หมูแผ่น กุนเชียง

อาหารกึ่งส าเร็จรปู บะหมี่กึ่งส าเร็จรปู โจ๊กซอง ซุปซอง

อาหารส าเรจ็รูป ข้าวเกรียบ ข้าวตังปรุงรส มันฝรั่ง ขนมขบเคี้ยว ข้าวกล่องส าเร็จรูป แกงถุง

อาหารปรุงรสที่มีเกลือมาก ซุปก้อน ผงชูรส ผงฟู น้ าปลา ซีอ้ิว ซอส

อาหารหมักดองเค็ม กะป ิเต้าหู้ยี้ ปลาร้า ไตปลา ไข่เค็ม ผักดอง ผลไม้ดอง แหนม ไส้กรอกอีสาน

อาหารที่มีไขมันสูง ข้าวขาหมู ข้าวมันไก่ หนังไก่ เนื้อวัวติดมัน เนื้อหมูติดมัน หมูสามชั้น อาหาร
ที่มีครีมหรือน้อยมาก







ดัชนีมวลของร่างกาย = น้ าหนักตัว (กิโลกรม)

                              ส่วนสูง2 (ตารางเมตร)

ค่าปกติ = 
18.5 – 24.9 km/m2

ถ้าต่ ากว่า 18.5 แสดงว่า ผอม

ถ้ามากกว่า 24.9 แสดงว่า อ้วน



อาหารที่ไม่ควรทานส าหรับผู้ที่มีความดันโลหิตสูง

อาหารที่มีส่วนผสมของกะทิ แกงกะทิ ข้าวเหนียวทุเรียน ข้าวเหนยีวมะม่วง

อาหารที่มโีคเลสเตอรอลสูง ไข่แดง เครื่องในสัตว์ แคบหมู มันหมู มันกุ้ง

อาหารที่ปรุงโดยการทอด ไก่ทอด ไข่เจียว กล้วยทอด ปาท่องโก๋
อาหารจ าพวกไขมันจากสัตว์และพืชบางชนิด น้ ามันหมู น้ ามันมะพร้าว น้ ามันปาล์ม

อาหารทะเล ปลาหมึก กุ้ง ปู และหอยชนิดต่างๆ



อย่าลืมเป้าหมายของตัวเอง

“ฉันควบคุมโรคความดันโลหิตสูงให้ได้”

“ฉันจะปรับพฤติกรรมสุขภาพเพื่อความคุมความดันโลหิตให้ปกติให้ได้”
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