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คำนำ

      การบำบัดทดแทนไตดวยวิธีการลางไตทางชองทอง เปนวิธีการรักษาผูปวยโรคไตเร้ือรังระยะสุดทาย ท่ีผูปวย

หรือผูดูแลจำเปนตองควบคุม หรือคำนึงถึงปจจัยหลายๆอยางโดยเฉพาะเร่ืองการรับประทานอาหาร เพราะนอก

จากจะชวยทำใหรางกายทำงานไดอยางปกติ และยังมีสวนตอกระบวนการรักษา ลดความเส่ียงของการเกิดภาวะ

ทุพโภชนาการ การเกิดภาวะแทรกซอน อันเนื่องมาจากการไดรับสารอาหารที่ไมเหมาะสมกับสภาวะรางกายทั้ง

สารอาหารท่ีใหพลังงาน และสารอาหารท่ีไมใหพลังงาน เชน เกลือแรตางๆ รวมไปถึงความไมสะอาดในอาหาร ซ่ึง
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บทนำ
เอื้อชัชญา กาลสัมฤทธิ์

การล�างไตทางช�องท�องคืออะไร ?

     เม่ือการทำงานของไตในผูท่ีเปนโรคไตเร้ือรังลดลงจนไมสามารถควบคุมไดดวยอาหารและยาแลว ผูปวยจำเปนตองใช “การบำบัด

ทดแทนไต”เขามาชวย ซึ่งการลางไตทางชองทองเปนหนึ่งวิธีในการบำบัดทดแทนไต

     การลางไตทางชองทองเปนวิธีการเลียนแบบการทำงานของไต จึงเรียกวา “การบำบัดทดแทนไต” ทำไดโดยปลอยน้ำยาผานทาง

สายลางไตท่ีผาตัดใสเขาไปในชองทองของผูปวย แลวท้ิงน้ำยาคางไวตามระยะเวลาท่ีแพทยกำหนด ในข้ันตอนน้ีของเสียและน้ำสวนเกิน

ในเลือดจะถูกดึงผานผนังชองทองที่ทำหนาที่เปน “ตัวกรอง” ออกมาอยูในชองทอง การแลกเปลี่ยนของของเสียระหวางน้ำยาลางไต

กับของเสียในเลือดผานผนังชองทองเกิดข้ึนตลอดเวลาท่ีน้ำยาลางไตคางอยูในชองทอง เม่ือครบเวลาตามกำหนดจึงปลอยน้ำยาท้ิง โดย

ทำการเปล่ียนน้ำยาวันละ 4-5 คร้ัง เรียกวิธีการน้ีวาการลางไตทางชองทองแบบตอเน่ือง หรืออีกวิธีทำไดโดยใชเคร่ืองอัตโนมัติ ซ่ึงผูปวย

หรือญาติไมตองทำเอง มักทำเวลากลางคืน

การล�างไตทางช�องท�องเกี่ยวข�องกับอาหารอย�างไร ?

     เม่ือรางกายยอยอาหารแลวจะเกิดการดูดซึมและลำเลียงสารอาหารผานทางกระแสเลือดไปใชประโยชนท่ัวรางกาย และยังมี

กระบวนการกำจัดของเสียและน้ำสวนเกินท่ีเกิดจากอาหารท่ีรับประทานออกนอกรางกาย โดยมีไตทำหนาท่ีหลัก การลางไตทาง

ชองทองทำงานเลียนแบบไตจริงได แตก็ดึงของเสียและน้ำสวนเกินออกไดไมหมด ดังน้ันจึงตองมีการดูแลอาหารท่ีรับประทานให

เหมาะสม

ว�ธีการล�างไตทางช�องท�องมี 2 แบบ

การล�างไตทางช�องท�อง
แบบต�อเนื่อง

การล�างไตทางช�องท�อง
โดยใช�เคร�่องอัตโนมัติ

ภาพที่ 2 ชนิดการลางไตทางชองทอง ภาพที่ 1 แสดงการลางไตทางชองทอง

ใส�นํ้ายาเข�าใส�นํ้ายาเข�า

นํ้ายาล�างไต
ในช�องท�อง

นํ้ายาล�างไต
ในช�องท�อง

นํ้ายาล�างไตนํ้ายาล�างไต

ปล�อยนํ้ายาล�างไตที่มี
ของเสียและนํ้าส�วนเกินออก

ปล�อยนํ้ายาล�างไตที่มี
ของเสียและนํ้าส�วนเกินออก

เลือด
มีของเสีย

นํ้าส�วนเกิน

เลือด
มีของเสีย

นํ้าส�วนเกิน

ผนังช�องท�องทําหน�าที่เสมือนตัวกรองผนังช�องท�องทําหน�าที่เสมือนตัวกรอง

ดึงของเสีย
ออกจากเส�นเลือด

ดึงของเสีย
ออกจากเส�นเลือด
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ภาพที่ 3 อาหารกับการลางไตทางชองทอง

     น้ำยาลางไตท่ีใชในการลางไตทางชองทองมีน้ำตาลเปนสวนประกอบหลัก ทำใหดึงของเสียและน้ำสวนเกินออกจากรางกายได 

แตก็มีผลกระทบตอรางกายและมีขอปฏิบัติในการรับประทานอาหารดังแสดงในตารางท่ี 1

เกิดอะไรข�้นบ�างเมื่อล�างไตทางช�องท�อง ?

นํ้ายาล�างไตทางช�องท�อง
มีนํ้าตาลเป�นส�วนประกอบ
มีความเข�มข�นของนํ้าตาล
หลายระดับ

1.5% 2.5% 4.25%
น้ำตาล น้ำตาล น้ำตาล

ภาพที่ 4 น้ำยาลางไตทางชองทองที่ระดับความเขมขนของน้ำตาลระดับตางๆ

การล�างไตทางช�องท�อง ดึงเอาของเสีย เกลือแร� และน้ำส�วนเกินออกได�จำกัด
ดังนั้น จ�งต�องมีการดูแลอาหารและน้ำดื่มที่เหมาะสม

รับประทานอาหาร
และดื่มนํ้า

ย�อยและดูดซึมของดี
ไปใช�ในกระแสเลือด

ไตกําจัดของเสีย
และนํ้าส�วนเกิน

แต�ทําได�น�อยมาก

ใช�การล�างไต
ทางช�องท�องมาช�วย

1 2 3 4

ไตเสื่อมไตเสื่อม
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ตารางที่ 1 สิ�งที่เกิดข�้นกับร�างกายเมื่อล�างไตทางช�องท�องและคำแนะนำในการปฏิบัติตัว

สิ่งที่เกิดขึ้นกับรางกายเมื่อลางไตทางชองทอง

มีการดึงของเสีย และน้ำสวนเกิน

ออกจากรางกาย

รางกายดูดซึมน้ำตาลบางสวนในน้ำยาลางไต

เขาสูกระแสเลือดสงผลให

- ระดับน้ำตาลในเลือดสูง 

- รูสึกอิ่มตลอดเวลา

มีการสูญเสียสารอาหารที่ชื่อ “โปรตีน” 

บางสวนออกมากับน้ำยาลางไตที่ปลอยออก

เกลือแรชื่อ “โพแทสเซียม” ถูกดึง 

หรือกำจัดออกมาคอนขางมาก

เกลือแรที่ถูกดึง หรือ กำจัดออกไดไมดี 

ไดแก “ฟอสฟอรัส” และ “โซเดียม” 

น้ำ

ปองกันการการติดเชื้อจากระบบ

ทางเดินอาหาร

                  คำแนะนำในการปฏิบัติตัว

รับประทานอาหารและควบคุมปริมาณน้ำ

ใหถูกตองตามปริมาณที่เหมาะสม

 

- หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารและเครื่องดื่ม

   ที่มีน้ำตาลมาก

- รับประทานอาหารครั้งละนอยๆแตบอยครั้ง

รับประทานโปรตีนจากอาหาร หรือ

เนื้อสัตวตางๆ / ไขขาวเพิ่มขึ้น

ผูปวยสวนใหญมักไมตองจำกัดอาหารที่มีโพแทสเซียมสูง ไดแก 

ผักใบสีเขยีวเขม ผักหวัตางๆ และผลไมจำพวกมะละกอ กลวย สม

ควบคุมปริมาณ ฟอสฟอรัส และโซเดียม 

จากอาหารที่รับประทาน

จำกัดในผูปวยบางราย โดยแพทยเปนผูประเมิน

รักษาสุขอนามัยสวนตัว

รับประทานอาหารรวมถึงเครื่องดื่มที่สุกสะอาด

1

2

3

4

5

6

7

ภาพที่ 5 เกิดอะไรขึ้นบางเมื่อลางไตทางชองทอง และขอปฏิบัติในการรับประทานอาหาร

ของเสียและ
น้ำส�วนเกิน

ใส�นํ้ายาเข�าใส�นํ้ายาเข�า

นํ้ายาล�างไต
ในช�องท�อง

นํ้ายาล�างไต
ในช�องท�อง

นํ้ายาเข�านํ้ายาเข�า

นํ้ายาออกนํ้ายาออก

เลือด
มีของเสีย

นํ้าส�วนเกิน

เลือด
มีของเสีย

นํ้าส�วนเกิน

ผนังหน�าท�องผนังหน�าท�อง

น้ำตาลในยาบางส�วน
ดูดซึมเข�าร�างกาย

น้ำตาลในยาบางส�วน
ดูดซึมเข�าร�างกาย

ไม�ต�องงดผัก/ผลไม�
ที่มีโพแทสเซียมสูง

รักษาความสะอาดของอาหาร

กินโปรตีนเพ��ม

ป�องกันการติดเชื้อจาก
ระบบทางเดินอาหาร

สูญเสียโพแทสเซียม

ควบคุมปร�มาณฟอสฟอรัส
ควบคุมปร�มาณโซเดียม
ควบคุมปร�มาณน้ำ

โพแทสเซียม โซเดียม และน้ำ
กำจัดออกได�จำกัด

สูญเสียโปรตีน

หลีกเลี่ยงอาหาร
ที่มีน้ำตาลสูง
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รับประทานอาหารในปร�มาณที่เหมาะสมได�อย�างไร ?

     ผูท่ีลางไตทางชองทองตองการสารอาหารท่ีจำเปนตอรางกาย 6 ชนิดไดจากการรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู 

ซ่ึงอาหารแตละหมูจะมีสารอาหารหลัก ตัวอยางอาหาร และหนาท่ีหลักในรางกายดังตารางท่ี 2

ตารางที่ 2 อาหารห�าหมู� สารอาหารหลัก และหน�าที่ของสารอาหารหลักในร�างกาย

หนาที่หลักในรางกาย

พลังงานหลักของรางกาย

สวนประกอบหลักของ กลามเนื้อ เลือด เอนไซม ภูมิคุมกัน

ระบบของรางกายทำงานเปนปกติ

ระบบของรางกายทำงานเปนปกติ

พลังงาน สวนประกอบของฮอรโมน ละลายวิตามินบางชนิด

สารอาหารหลัก

คารโบไฮเดรต

โปรตีน

วิตามิน และเกลือแร

วิตามิน และเกลือแร

ไขมัน

อาหาร

ขาว และแปง

เนื้อสัตว นม ไข

ผักตางๆ

ผลไมตางๆ

น้ำมัน

หมู

1

2

3

4

5

ภาพที่ 7 อาหารหลัก 5 หมู และสารอาหารหลัก

ภาพที่ 6 สารอาหารที่รางกายตองการ 6 ชนิด

     ในแตละวันผูท่ีลางไตทางชองทองควรรับประทานอาหารให

ครบท้ัง 5 หมู โดยใหมีโปรตีนเพียงพอ และพลังงานท่ีเหมาะสม 

โดยรับประทานอาหารตามแบบแผนการรับประทานอาหารตาม

น้ำหนักตัวที่เหมาะสมกับสวนสูง เรียกวาน้ำหนักที่ควรจะเปน 

หรือน้ำหนักอุดมคติ ซ่ึงมีข้ันตอนดังน้ี

สารอาหารหลัก 6 ชนิด ที่สำคัญต�อร�างกาย แบ�งอาหารเป�น 5 หมู�ตามสารอาหารที่พบมาก

คาร�โบไฮเดรตคาร�โบไฮเดรต โปรตีนโปรตีน ว�ตามินว�ตามิน

เกลือแร�เกลือแร� ไขมันไขมัน นํ้านํ้า

1

2

3

4

5

ข�าว แป�ง หมู�ที่ คาร�โบไฮเดรต

เนื้อสัตว� หมู�ที่ โปรตีน

ผัก หมู�ที่ ว�ตามิน

ผลไม� หมู�ที่ เกลือแร�

ไขมันและนํ้ามัน หมู�ที่ ไขมัน

นํ้า นํ้า - ไม�สังกัดหมู�
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1.        คำนวณน้ำหนักอ�ดมคติตามสมการ 2.        เลือกพลังงานตามอายุและการใช�พลังงาน

3.        เลือกแบบแผนการรับประทานอาหารตามน้ำหนักอ�ดมคติ (ข�อ 1) และพลังงาน (ข�อ2) 
           ตามตารางแบบแผนการรับประทานอาหาร 

น้ำหนักอุดมคติ
(กิโลกรัม)

สวนสูง (เซนติเมตร) - 100
สวนสูง (เซนติเมตร) – 105

เพศ

ชาย
หญิง

พลังงาน (กิโลแคลอรี

ตอน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม)

35
30

อายุและการใชพลังงาน

อายุนอยกวา 60 ป หรือใชพลังงานมาก
อายุมากกวา 60 ป หรือใชพลังงานนอย

     แบบแผนการรับประทานอาหารท่ีควรรับประทานใน 1 วัน มีปริมาณอาหารตามหมวดอาหาร ไดแก ขาวแปง เน้ือสัตว ผัก ผลไม 

และน้ำมัน สวนน้ำตาลแนะนำใหรับประทานใหนอยท่ีสุด เน่ืองจากผูท่ีลางไตทางชองทองไดรับน้ำตาลจากน้ำยาลางไตมาสวนหน่ึงแลว 

และไดคำนวณพลังงานจากน้ำยาลางไตทางชองทองรวมไปในแบบแผนการรับประทานอาหาร 300 กิโลแคลอรี 

ตารางที่ 3 แบบแผนการรับประทานอาหารใน 1 วัน

โปรตีน 1.2- 1.3 กรัมต�อนํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม พลังงาน 30-35 กิโลแคลอร�ต�อนํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม
รวมพลังงานจากนํ้ายาล�างไตทางช�องท�อง 300 กิโลแคลอร�

ขาว-แปง
(ทัพพี)

เนื้อสัตว
(ชอนโตะ)

ผัก
(ทัพพี)

ผลไม
(สวน)

น้ำมัน
(ชอนชา)

หมวดอาหาร(1) น้ำหนัก
อุดมคติ
(กิโลกรัม)

(2) พลังงาน
(กิโลแคลอรี

ตอน้ำหนักตัว

1 กิโลกรัม)

30

35

6

7

13

13

3

3

1

1

5

7

1545

1700
45 - 50

30

35

7

8

14

14

3

3

1

1

6

7

1700

1810
50 - 55

30

35

7

8

15

15

3

4

2

2

6

8

1800

1990
55 - 60

30

35

7

8

17

17

4

4

2

2

6

9

1900

2100
60 - 65

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

30

35

8

9

18

18

4

4

2

3

7

9

2045

2280
65 - 70

30

35

10

11

20

20

4

4

4

4

8

10

2440

2700
70 - 75

หมายเหตุ: ปริมาณอาหารในหมวดตางๆ บุคลากรทางการแพทยสามารถปรับเพื่อใหเหมาะสมกับระดับน้ำตาลในเลือด 

ระดับโพแทสเซียมในเลือด น้ำหนักตัว และความเจ็บปวยของรางกาย
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ขาว-แปง
(ทัพพี)

เนื้อสัตว
(ชอนโตะ)

ผัก
(ทัพพี)

ผลไม
(สวน)

น้ำมัน
(ชอนชา)

หมวดอาหาร(1) น้ำหนัก
อุดมคติ
(กิโลกรัม)

(2) พลังงาน
(กิโลแคลอรี

ตอน้ำหนักตัว

1 กิโลกรัม)

30

35

8

9

18

18

4

4

2

3

7

9

2045

2280
65 - 70

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

เลือกแบบแผนการรับประทานอาหารตามน้ำหนักอุดมคติ 65 กิโลกรัม พลังงาน 35 กิโลแคลอรีตอน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม

1.        คำนวณน้ำหนักอ�ดมคติตามสมการ

2.        เลือกพลังงานตามอายุ และการใช�พลังงาน

3.        เลือกแบบแผนการรับประทานอาหารตามน้ำหนักอ�ดมคติ และพลังงานตามตารางที่ 3 

เพศชาย     น้ำหนักตัวอุดมคติ (กิโลกรัม)   =  สวนสูง (เซนติเมตร) - 100

                                                    =  165 - 100

                               น้ำหนักอุดมคติ  =  65 กิโลกรัม

นาย ก ลางไตทางชองทอง อายุ  45 ป  

นาย ก อายุนอยกวา 60 ป 

เลือกพลังงาน 35 กิโลแคลอรีตอน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม

จากตารางแบบแผนการรับประทานอาหารใน 1 วันของ นาย ก คือ

ตัวอย�าง : นาย ก ล�างไตทางช�องท�อง อายุ  45 ป�  สูง 165 เซนติเมตร

โดยปริมาณอาหารในแตละหมวดนักกำหนดอาหาร หรือบุคลากรทางการแพทยจะใหคำแนะนำปรับเพิ่ม/ลด

ใหเหมาะสมกับระดับน้ำตาลในเลือด ระดับโพแทสเซียมในเลือด และสภาวะความเจ็บปวยของรางกาย

ขาวแปง 8 ทัพพี  เนื้อสัตว 17 ชอนโตะ ผลไม 2 สวน ผัก 4 ทัพพี และน้ำมัน 9 ชอนชา 
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อาหารแลกเปลี่ยนโรคไต

ปร�มาณอาหารในแต�ละหมวด

     เพ่ือใหการรับประทานอาหารตามแบบแผนอาหารไดปริมาณอาหารท่ีถูกตอง จะสังเกตเห็นวาอาหารในแตละหมวด

จะมีหนวยนับประจำหมวดท่ีแตกตางกันดังน้ี

หมวดอาหาร

หนวยนับ

ขาว-แปง

ทัพพี

เนื้อสัตว

ชอนโตะ

ผัก

ทัพพี

ผลไม

สวน

น้ำมัน

ชอนชา

     โดยอาหารในหมวดเดียวกันปริมาณ 1 หนวยนับ ใหพลังงานและสารอาหารเทาๆกัน จึงสามารถ“แลกเปล่ียน” 

อาหารในหมวดเดียวกันไดหลากหลาย และมีปริมาณท่ีถูกตอง

หมวดข�าวแป�ง 
หนวยนับของอาหารในหมวดน้ี คือ “ทัพพี” อาหารในหมวดขาวแปง 1 ทัพพี สามารถแลกเปล่ียนเปนอาหารไดตามตาราง

1

หมวดเนื้อสัตว� 
หนวยนับของอาหารในหมวดน้ี คือ “ชอนโตะหรือชอนกินขาว” อาหารในหมวดเน้ือสัตว 1 ชอนโตะ สามารถแลกเปล่ียน

เปนอาหารในหมวดเน้ือสัตวไดตามตาราง

2

ข�าวแป�ง

1 ทัพพ�

ขาวสวย 1 ทัพพี ขาวตม 2 ทัพพี ขาวเหนียวครึ่งทัพพี ขนมจีน 1 ทัพพี

สาคู 1 ทัพพีเสนเซี่ยงไฮ 1 ทัพพีวุนเสน 1 ทัพพีขนมปง 1 แผนเสนใหญ 1 ทัพพี

ไขไกไขขาว (เบอร 2) 1 ฟอง เนื้อสัตวตาง ๆ สุก 1 ชอนโตะ เนื้อปลา 1 ชอนโตะ

กุงขนาดกลาง 1 ชอนโตะ ไขไกไขแดง (เบอร 2) 1 ฟองไขไก (เบอร 2) ครึ่งฟอง

ถาระดับฟอสฟอรัสในเลือดสูง
ควรงดไขแดง

ถาระดับฟอสฟอรัสในเลือดสูง
ควรงดไขแดง

*อานรายละเอียดเร่ืองฟอสฟอรัสไดท่ีหนา 43

ช�อนโต�ะ
หร�อช�อนกินข�าว
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หมวดผัก
หนวยนับของอาหารในหมวดน้ี คือ “ทัพพี” อาหารในหมวดผัก 1 ทัพพี สามารถแลกเปล่ียนเปนอาหารในหมวดผักได

ตามตาราง

3

หมวดผลไม� 
หนวยนับของอาหารในหมวดน้ี คือ “สวน” หรือ “จานรองแกวกาแฟ” อาหารในหมวดผลไม 1 จานรองแกวกาแฟ สามารถ

แลกเปล่ียนเปนอาหารในหมวดผลไมไดตามตาราง

4

ทัพพ�

จานรองแก�วกาแฟ

ผัก

แตงกวา คะนา ฟกทอง ถั่วฝกยาว

มะเขือเทศ บล็อกโคลี่เห็ด

หรือจะนับจำนวนผลไมตามขนาดของผลไมไดตามภาพท่ี 6

ฝรั่ง

สับปะรด แอปเปล แกวมังกร กลวย

มะละกอ สมมังคุด
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หมวดไขมัน 
หนวยนับของอาหารในหมวดน้ีคือ “ชอนชา” อาหารในหมวดน้ี 1 ชอนชา สามารถแลกเปล่ียนเปนอาหารในหมวดไขมันได

ตามตาราง

5

น้ำมัน 1 ชอนชา กะทิ 1 ชอนโตะ ครีมเทียม 2 ชอนชา

ช�อนชา

ปร�มาณผลไม� 1 ส�วน หร�อ 1 จานรองแก�วกาแฟ

2 ผล / ช้ิน

4 ผล

5 - 6 ผล

6 - 8 ช้ิน

คร่ึงผล

1 ผล

ขนุนขนุน ส�มโอส�มโอ มะขามหวานมะขามหวาน

มังคุดมังคุด เงาะเงาะ พ�ทราพ�ทรา

ลองกองลองกอง ลิ�นจ�่ลิ�นจ�่ ลําไยลําไย

แตงโมแตงโม สับปะรดสับปะรด มะละกอสุกมะละกอสุก

กล�วยหอมกล�วยหอม ฝรั่ง (ผลกลาง)ฝรั่ง (ผลกลาง) แก�วมังกรแก�วมังกร มะม�วงสุก/ดิบมะม�วงสุก/ดิบ

กล�วยนํ้าว�ากล�วยนํ้าว�า แอปเป��ล (ผลเล็ก)แอปเป��ล (ผลเล็ก) ส�ม (ผลใหญ�)ส�ม (ผลใหญ�) ทุเร�ยน (เม็ดเล็ก)ทุเร�ยน (เม็ดเล็ก)

ภาพที่ 6 ปริมาณผลไม 1 สวนหรือ 1 จานรองแกวกาแฟ
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โปรตีน
สมิทธิ โชติศร�ลือชา

หลีกเลี่ยงแหลงของโปรตีนที่มีไขมันอิ่มตัวสูง เชน เนื้อสัตวติดมันติดหนัง เครื่องในสัตว เนื้อสัตวแปรรูป (เชน ไสกรอกชนิดตางๆ) 

      โปรตนีเปนสารอาหารหลกัอกีหนึง่ชนดิทีม่คีวามสำคญั โดยมปีระโยชน คอื ชวยซอมแซมสวนทีสึ่กหรอของรางกาย 

ใชในการสรางโปรตนีชนดิตาง ๆ ในเลอืด เมด็เลือดแดง เมด็เลือดขาว ภมูคิุมกนั เซลลและเนือ้เยือ่ตาง ๆ ของรางกาย 

ชวยใหรางกายรักษาระดับสารน้ำ ไมบวมไดงาย

      ผูปวยลางไตทางหนาทองควรไดรับโปรตีน 1.2 - 1.3 กรัมตอกิโลกรัมน้ำหนักตัวในอุดมคติ ตอวัน เนื่องจากจะมีการสูญเสียกรด

อะมิโนและโปรตีนระหวางการลางไตทางหนาทอง ทั้งนี้หากมีภาวะติดเชื้อทางเยื่อบุชองทอง ควรไดรับโปรตีนเพิ่มสูงขึ้นมากกวา 1.5 

– 1.7 กรมัตอกโิลกรัมน้ำหนกัตวัในอดุมคตติอวนั และควรเลอืกรบัประทานโปรตนีคณุภาพดีอยางนอยรอยละ 50 โดยโปรตีนคณุภาพ

ดคีอืโปรตนีทีม่กีรดอะมโินจำเปนครบถวน รางกายสามารถยอย ดดูซมึ และนำกรดอะมโินไปใชประโยชนไดอยางเตม็ท่ี เลอืกรบัประทาน

จาก อาหารในหมวดเนื้อสัตวตาง ๆไดแก ไขขาว เนื้อปลา เนื้อไก เนื้อหมู อาหารทะเล และโปรตีนถั่วเหลือง

อาหารหมวดเนื้อสัตวที่ควรเลือก

ไข�ขาวไข�ขาว เนื้อปลาเนื้อปลา
เนื้อไก�

ไม�ติดหนัง ไม�ติดมัน
เนื้อไก�

ไม�ติดหนัง ไม�ติดมัน
เนื้อหมู

ไม�ติดหนัง ไม�ติดมัน
เนื้อหมู

ไม�ติดหนัง ไม�ติดมัน

ภาพที่ 1 อาหารในหมวดเนื้อสัตวที่ควรเลือกรับประทาน

อาหารหมวดเนื้อสัตวที่มี “ไขมันอิ�มตัวมาก” ควรหลีกเลี่ยง

ภาพที่ 2 อาหารในหมวดเนื้อสัตวที่มีไขมันอิ่มตัวสูงควรหลีกเลี่ยง

เนื้อไก�ติดหนังติดมันเนื้อไก�ติดหนังติดมัน เนื้อหมูติดหนังติดมันเนื้อหมูติดหนังติดมัน เคร�่องในสัตว�เคร�่องในสัตว� เนื้อสัตว�แปรรูป เช�น
ไส�กรอกชนิดต�างๆ
เนื้อสัตว�แปรรูป เช�น
ไส�กรอกชนิดต�างๆ
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หลีกเลี่ยงแหลงของโปรตีนที่มีฟอสฟอรัสสูง เชน ไขแดง ถั่ว นม ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูป และผลิตภัณฑเนื้อสัตวสำเร็จรูปแชแข็ง

เปนตน 

ฟอสฟอรัสธรรมชาติ ฟอสฟอรัสแอบซ�อน (Hidden phosphorus)

อาหารธรรมชาติที่มีฟอสฟอรัสสูง

หมู ไก� สดหมู ไก� สด

ไข�ขาว
ฟอสฟอรัสน�อยที่สุด

ไข�ขาว
ฟอสฟอรัสน�อยที่สุด

เนื้อสัตว�แปรรูปเนื้อสัตว�แปรรูป

ปลา กุ�ง หมึก สดปลา กุ�ง หมึก สด

หากรับประทานมากเกินไปก็ทําให�ระดับ
ฟอสฟอรัสในเลือดสูงได�เช�นกัน

รับประทานในปร�มาณที่เหมาะสม

ฟอสฟอรัสสูง แต�เป�นแหล�งโปรตีนที่มีประโยชน� หากรับประทานมาก ทําให�ฟอสฟอรัสในเลือดสูง ฟอสฟอรัสสูง แต�เป�นแหล�งโปรตีนที่มีประโยชน� หากรับประทานมาก ทําให�ฟอสฟอรัสในเลือดสูง *งดเมื่อฟอสฟอรัสสูง

ไข�แดง
สัปดาห�ละ 2-3 ฟอง
ถ�าระดับฟอสฟอรัสในเลือดไม�สูง

ไข�แดง
สัปดาห�ละ 2-3 ฟอง
ถ�าระดับฟอสฟอรัสในเลือดไม�สูง

เต�าหู�
รับประทานเป�นอาหารมื้อหลัก
เต�าหู�
รับประทานเป�นอาหารมื้อหลัก

ปูอัดปูอัด

หมูเด�งหมูเด�ง ลูกชิ�นลูกชิ�น เต�าหู�ปลาเต�าหู�ปลา ปูอัดปูอัด

ไส�กรอกไส�กรอก แฮม/โบโลน�าแฮม/โบโลน�า หมู/ไก� ยอหมู/ไก� ยอ แหนมแหนม

ปลาที่กินได�ทั้งก�างปลาที่กินได�ทั้งก�าง กบ เข�ยด อึ่ง กินทั้งกระดูกกบ เข�ยด อึ่ง กินทั้งกระดูก
นมและอาการที่ทําจากนม

เนยแข็ง ชีส โยเกิร�ต
นมและอาการที่ทําจากนม

เนยแข็ง ชีส โยเกิร�ต

หนอน/แมลงหนอน/แมลง โปรตีนเกษตรโปรตีนเกษตรเคร�่องในสัตว�เคร�่องในสัตว� ไข�ปลาทุกชนิดไข�ปลาทุกชนิด แย�แย�

เนื้อสัตว�/ปลา/
กุ�งแช�เยือกแข็ง
เนื้อสัตว�/ปลา/
กุ�งแช�เยือกแข็ง

ภาพที่ 3 อาหารในหมวดเนื้อสัตวที่มีฟอสฟอรัสสูงควรหลีกเลี่ยง

     การไดรับโปรตีนที่ไมเพียงพอทำใหเกิดภาวะทุพโภชนาการ บวมน้ำ ระดับโปรตีนแอลบูมินในเลือดต่ำลง ภูมิคุมกันและเม็ดเลือด

ขาวต่ำลง เพิ่มโอกาสการติดเชื้อและภาวะแทรกซอนตาง ๆ ในผูปวยลางไต ดังนั้นจึงแนะนำใหผูปวยรับประทานโปรตีนใหเพียงพอ 

เหมาะสมตามความตองการ
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ควรได�รับโปรตีนเท�าไร

      สามารถคำนวณความตองการโปรตีน เปนจำนวนเนื้อสัตว (ชอนโตะ) อยางงาย ๆ ได ตามตารางแบบแผนการ

รับประทานอาหารใน 1 วัน โปรตีน 1.2 – 1.3 กรัมตอน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม (ตารางที่ 3 หนา 5)

      สาเหตุทีแ่นะนำใหรบัประทานอาหารหมวดเนือ้สตัวเปนหนวย “ชอนโตะ” นัน้ เนือ่งจากปรมิาณอาหารในหมวดเนือ้สตัว 1 ชอนโตะ 

มีปริมาณโปรตีน 3.5 กรัมเทากัน ทานสามารถเลือกรับประทานอาหารในหมวดเนื้อสัตวใหไดถึงปริมาณท่ีกำหนด และเลือกไดหลาก

หลาย ดังแสดงในภาพที่ 4

      จากภาพขางตน เนื้อสัตวสุก 1 ชอนโตะ มีน้ำหนัก 15 กรัม จะใหโปรตีนประมาณ 3.5 กรัม ซึ่งเทากับไขขาวทั้งฟอง 1 ฟอง หรือ

ไขไก(ทั้งฟอง) ครึ่งฟอง ทั้งนี้สามารถเลือกรับประทานเนื้อสัตวจากแหลงใดก็ได ใหไดปริมาณโปรตีนใกลเคียงกัน
หมายเหตุ ในหลายคลินิกจะมีโมเดลอาหารจำลองสัดสวนเทากับอาหารจริง ทานสามารถใชเรียนรูเพื่อใชในการกะปริมาณอาหารไดอยางแมนยำขึ้น

ตัวอย�าง : นาย ก ล�างไตทางช�องท�อง อายุ  45 ป�  สูง 165 เซนติเมตร

ไขไกไขขาว (เบอร 2) 1 ฟอง เนื้อสัตวตาง ๆ สุก 1 ชอนโตะ เนื้อปลา 1 ชอนโตะ

กุงขนาดกลาง 1 ชอนโตะ ไขไกไขแดง (เบอร 2) 1 ฟองไขไก (เบอร 2) ครึ่งฟอง

ถาระดับฟอสฟอรัสในเลือดสูง
ควรงดไขแดง

ถาระดับฟอสฟอรัสในเลือดสูง
ควรงดไขแดง

ช�อนโต�ะ
หร�อช�อนกินข�าว

เนื้อสัตว�สุก 1 ช�อนโต�ะ น้ำหนัก 15 กรัม ให�โปรตีน 3.5 กรัม

ภาพที่ 4 อาหารหมวดเนื้อสัตวปริมาณ 1 ชอนโตะ

นาย ก ลางไตทางชองทอง อายุ  45 ป  สูง 165 เซนติเมตร (น้ำหนักตัวที่ควรจะเปน 65 กิโลกรัม)

จากตารางแบบแผนการรับประทานอาหารใน 1 วัน

นาย ก. ควรรับประทาน เนื้อสัตววันละ 17 ชอนโตะ (ดูวิธีการคำนวณในหนา 6)

นาย ก.สามารถรับประทานโปรตีนจากเนื้อสัตวตาง ๆ เชน 

มื้อเชา เปนเนื้อไก 5.5 ชอนโตะ, มื้อกลางวัน เปนเนื้อปลา 5.5 ชอนโตะ, และมื้อเย็น เปนเนื้อหมูไมติดมัน 5.5 ชอนโตะ 

ก็จะไดรับโปรตีนทั้งหมด 17 ชอนโตะตอวัน ซึ่งเพียงพอตอความตองการโปรตีนตอวัน 

ทั้งนี้หาก นายก. สามรถรับประทานเนื้อสัตวไดเพียงมื้อละ 4 ชอนโตะ 

ควรเสริมโปรตีนที่เหลือจากแหลงอื่น ๆ เชน ไขขาว มื้อละ 1-2 ฟอง ก็จะทำใหไดรับโปรตีนอยางเพียงพอเชนกัน
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ป�ญหาที่พบบ�อย

โปรตีนเสร�ม

เทคนิคการเพิ่มโปรตีนในอาหาร

     จะเห็นผูปวยลางไตทางชองทองมีความตองการโปรตีนสูงขึ้นมากกวาคนสุขภาพดีทั่วไป ในหลายครั้งที่ผูปวยอาจจะรับประทาน

โปรตีนไดไมเพียงพอตอความตองการ เทคนิคที่สามารถชวยเพิ่มโปรตีนในมื้ออาหาร ตาง ๆ ได เชน

- ประกอบอาหารที่ผสมโปรตีนในอาหารหลัก เชน ขาวผัดไขขาว ผัดผักใสไขขาว เปนตน

- เตรียมอาหารที่มีแหลงของโปรตีนในทุก ๆ มื้ออาหาร เชน ผัดกะเพราหมู ไกกระเทียมพริกไทย แกงจืดเตาหูไขขาว ตมยำปลา เปนตน

- จัดสรรเมนูอาหารที่มีโปรตีนเปนมื้ออาหารวาง เชน แซนดวิชทูนา แซนดวิชไขขาว แพนเคกไขขาว  เปนตน

    ในปจจุบันมีทางเลือกโปรตีนเสริมจากแหลงอื่น ๆ  มากมาย เชน ไขขาวผง ไขขาวอัดเม็ด ไขขาวแอลบูมินเม็ด เวยโปรตีนไอโซเลท 

และโปรตีนถ่ัวเหลืองสกัด เปนตน ซ่ึงโปรตีนเสริมเหลาน้ีใชในกรณีท่ีผูปวยไมสามารถรับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนไดอยางเพียงพอ จึง

อาจจะมีประโยชนในการเสริมโปรตีนใหรางกายไดรับอยางเหมาะสม ทั้งนี้ควรปรึกษา แพทย หรือนักกำหนดอาหาร นักโภชนาการ 

เพื่อพิจารณาถึงความเหมาะสมและความปลอดภัยในการเสริมโปรตีน

    สิ่งที่ควรระมัดระวังคือไมควรรับประทานไขขาวหรือผลิตภัณฑเสริมโปรตีนทดแทนอาหารมื้อหลัก เนื่องจากไดสารอาหารหลัก

เฉพาะโปรตีนเทานั้น ผูที่ลางไตทางชองทอง ยังตองการพลังงานและสารอาหารชนิดอื่นอีกดวย

ภาพที่ 5 ตัวอยางอาหารที่เพิ่มไขขาว

ภาพที่ 6 ผลิตภัณฑโปรตีนเสริม

เอกสารอางอิง

1. สมาคมโรคไตแหงประเทศไทย. แนวปฏิบัติการลางไตทางชองทอง พ.ศ. ๒๕๖๐ Clinical Practice Guideline (CPG) for Peritoneal Dialysis 2017. 

    พิมพคร้ังท่ี 1: บ.เฮลธ เวิรค พลัส จำกัด; 2561.

2. นัยนา บุญทวียุวัฒน. ชีวเคมีทางโภชนาการ. พิมพคร้ังท่ี 2. กรุงเทพมหานคร: เจริญดีม่ันคงการพิมพ; 2553.

3. อุปถัมภ ศุภสินธุ. Manual of Nephrology. กรุงเทพมหานคร: นำอักษราการพิมพ; 2559.

ไข�ขาวเหลวไข�ขาวเหลว ไข�ขาวเม็ดไข�ขาวเม็ด ไข�ขาวผงไข�ขาวผง เวย�โปรตีนไอโซเลทเวย�โปรตีนไอโซเลท
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คาร�โบไฮเดรต

คาร�โบไฮเดรตคืออะไร

     คารโบไฮเดรต (Carbohydrate) คือสารอาหารหลักท่ีใหพลังงานและมีความจำเปนตอรางกาย หากผูปวยไดรับไมเพียงพอจะสงผล

ใหรางกายขาดพลังงานจนปริมาณไขมันและกลามเนื้อตามสวนตางๆของรางกายลดลง อีกทั้งยังสงผลใหระดับพลาสมาอัลบูมินต่ำลง 

เพ่ิมอัตราการติดเช้ือและการเสียชีวิตในผูปวย

     ดังนั้นผูปวยลางไตทางชองทองจึงควรรับประทานอาหารที่มีคารโบไฮเดรตในปริมาณที่เหมาะสมตามแบบแผนการรับประทาน

อาหารสำหรับผูปวยลางไตทางชองทอง (ตามตารางท่ี 3 หนา 5-6) เพ่ือใหรางกายไดรับพลังงานอยางเพียงพอ เปนการชวยใหรางกาย

สามารถนำโปรตีนไปใชไดอยางมีประสิทธิภาพในการซอมแซมเน้ือเย่ือท่ีสึกหรอ ชวยเสริมสรางภูมิคุมกันโรคและทำใหรางกายแข็งแรง 

ชวยลดโอกาสของอัตราการติดเชื้อและเสียชีวิต

ภาพที่ 1 บทบาทและความสำคัญของคารโบไฮเดรต

1

2

4

3

คาร�โบไฮเดรต

พลังงาน

โปรตีน

ช�วยเสร�มสร�างและซ�อมแซม
ส�วนที่สึกหรอของร�างกาย

กินไม�พอ = ขาดพลังงาน
โปรตีนสลายเป�นพลังงาน

โปรตีนในร�างกายต่ำ

สิรารัตน� เกตุสมบูรณ�

ทำให� :
• น้ำหนักตัวลดลง 
  (มวลไขมันและมวลกล�ามเนื้อ
  ลดลง)
• ร�างกายอ�อนเพลีย ไม�มีแรง
• ติดเชื้อและเจ็บป�วยได�ง�าย
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-  ผักหัวหรือผักที่มีแปงมาก ไดแก แครอท และฟกทอง 

-  ขนม เบเกอรี่ และผลิตภัณฑขนมขบเคี้ยวตางๆ

-  เครื่องดื่มทุกชนิดที่เติมน้ำตาล

โดยหมวดอาหารที่มีคารโบไฮเดรตเปนสวนประกอบมีดังนี้

-  ขาว-แปงและธัญพืชตางๆ ไดแก ขาวสวย ขาวเหนียว ขาวกลอง

   ขาวสาลี ขาวโพด เสนกวยเตี๋ยว ขนมปง เผือก มัน และลูกเดือย

-  ผลไมและน้ำผลไมตางๆ

-  นมและผลิตภัณฑจากนมทุกชนิด

ภาพที่ 2 หมวดอาหารที่มีคารโบไฮเดรตเปนสวนประกอบ

ภาพที่ 3 ตัวอยางอาหารที่มีคารโบไฮเดรตโมเลกุลเชิงเดี่ยว

ข�าวและ
เส�นก�วยเตี๋ยว

ถั่วและ
ธัญพ�ช

ขนมป�ง
และซีเร�ยล

ผักและ
ผลไม�

นมและ
เนย

น้ำหวานและ
น้ำอัดลม

ประเภทของคาร�โบไฮเดรต

คาร�โบไฮเดรตที่มีโมเลกุลเชิงเดี่ยว (ควรหลีกเลี่ยง)

1.        คาร�โบไฮเดรตที่มีโมเลกุลเชิงเดี่ยว (monosaccharide or simple carbohydrate) 

     เปนกลุมอาหารคารโบไฮเดรตที่ดูดซึมและแตกตัวเปนน้ำตาลในเลือดไดอยางรวดเร็ว ไดแก กลูโคส ฟรุคโตส ซูโคส และมอลโทส

อาหารที่มีคารโบไฮเดรตในกลุมนี้มีผลทำใหผูเปนเบาหวานมีระดับน้ำตาลในเลือดสูงไดเร็ว อีกทั้งยังเปนสารอาหารที่ใหพลังงาน

แตไมมีคุณคาทางโภชนาการอื่นๆ ดังนั้นจึงแนะนำใหหลีกเลี่ยงหรือลดการรับประทานอาหารกลุมนี้ใหนอยที่สุด ตัวอยางอาหาร

ที่มีคารโบไฮเดรตเชิงเดี่ยว สวนใหญจะมีน้ำตาลเปนสวนผสม ไดแก เครื่องดื่มรสหวานตางๆ น้ำอัดลม และขนมหวานตางๆ

ลูกอม ของหวาน น้ำอัดลม
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ภาพที่ 5 ชนิดของคารโบไฮเดรตที่สงผลตอระดับน้ำตาลในเลือด และตัวอยางอาหาร 

2.        คาร�โบไฮเดรตที่มีโมเลกุลเชิงซ�อน (polysaccharide or complex carbohydrate)

     เปนกลุมอาหารคารโบไฮเดรตที่มีโมเลกุลเชิงซอนซึ่งบางชนิดอาจมีปริมาณใยอาหารมาก จึงดูดซึมและแตกตัวเปนน้ำตาล

ในเลือดไดชากวาคารโบไฮเดรตเชิงเดี่ยว ไดแก ขาวแปงชนิดตางๆ ผักที่มีแปง นมรสจืด(รสธรรมชาติ) และธัญพืชตางๆ 

อาหารท่ีมีคารโบไฮเดรตในกลุมน้ีเหมาะสำหรับผูเปนเบาหวานและมีประโยชนตอรางกายมากกวาอาหารท่ีมีคารโบไฮเดรตเชิง

เดี่ยว  จึงแนะนำใหรับประทานอาหารในกลุมนี้ในปริมาณที่เหมาะสม

     ขอควรระวังในการเลือกรับประทานอาหารที่มีคารโบไฮเดรตในกลุมนี้ อาหารบางอยางจะมีปริมาณฟอสฟอรัสสูง เชน ขาวกลอง

ขาวไรซเบอรี่ นมและธัญพืชตางๆ (รายละเอียดเพิ่มเติมในบทฟอสฟอรัส หนา 11-23) ผูปวยลางไตทางชองทองจึงควรระวังและหลีก

เลี่ยงเพื่อปองกันไมใหระดับฟอสฟอรัสในเลือดสูงจนเกิดผลเสียตอรางกาย 

คาร�โบไฮเดรตที่มีโมเลกุลเชิงซ�อน
(รับประทานได�บางชนิด) 

ธัญพ�ช ถั่ว ผัก ผลไม�

ภาพที่ 4 ตัวอยางอาหารที่มีคารโบไฮเดรตโมเลกุลเชิงซอน

คาร�โบไฮเดรต

เชิงเดี่ยว เชิงซ�อน

เลี่ยง / กินให�น�อย กินเป�นหลัก ในปร�มาณที่เหมาะสม

น้ำตาล
เกลือแร�
ว�ตามิน

กากใย

ข�้นช�าข�้นเร็ว

ผลต�อระดับน้ำตาลในเลือด

ตัวอย�างอาหาร

น้ำตาล น้ำหวานและน้ำอัดลม ขนมต�างๆ ข�าว เส�นก�วยเตี๋ยว ฟ�กทอง, เผือก,มัน ผักและผลไม�ต�างๆ
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ภาพทิ่ 6 ปริมาณอาหารหมวดขาว-แปง 1 สวน

ภาพทิ่ 7 ปริมาณอาหารหมวดผลไม 1 สวน

หมวดอาหารที่มีคาร�โบไฮเดรตที่ควรรับประทาน 1

ขาว-แปง 1 สวน  = คารโบไฮเดรต 15-18 กรัม = พลังงาน 70-80 กิโลแคลอรี

ผลไม 1 สวน = คารโบไฮเดรต 15 กรัม = พลังงาน 60-70 กิโลแคลอรี

ขาวสวย 1 ทัพพี ขาวตม 2 ทัพพีขาวเหนียวครึ่งทัพพี ขนมจีน 1 ทัพพี

สาคู 1 ทัพพีเสนเซี่ยงไฮ 1 ทัพพีวุนเสน 1 ทัพพี เสนสลิ่ม 1 ทัพพี

เสนกวยเตี๋ยว 1 ทัพพี

ฟกทองสุก 2 ทัพพี

ข�อแนะนำในการเลือกรับประทานอาหารที่มีคาร�โบไฮเดรต

          อาหารหมวดข�าว-แป�ง (ควรรับประทานตามแบบแผนการใหคำแนะนำตามตารางท่ี 3 หนา 5-6)

          อาหารหมวดผลไม� (ควรรับประทานตามแบบแผนการใหคำแนะนำตามตารางท่ี 3 หนา 5-6)

ปร�มาณผลไม� 1 ส�วน หร�อ 1 จานรองแก�วกาแฟ

2 ผล / ช้ิน

4 ผล

5 - 6 ผล

6 - 8 ช้ิน

คร่ึงผล

1 ผล

ขนุนขนุน ส�มโอส�มโอ มะขามหวานมะขามหวาน

มังคุดมังคุด เงาะเงาะ พ�ทราพ�ทรา

ลองกองลองกอง ลิ�นจ�่ลิ�นจ�่ ลําไยลําไย

แตงโมแตงโม สับปะรดสับปะรด มะละกอสุกมะละกอสุก

กล�วยหอมกล�วยหอม ฝรั่ง (ผลกลาง)ฝรั่ง (ผลกลาง) แก�วมังกรแก�วมังกร มะม�วงสุก/ดิบมะม�วงสุก/ดิบ

กล�วยนํ้าว�ากล�วยนํ้าว�า แอปเป��ล (ผลเล็ก)แอปเป��ล (ผลเล็ก) ส�ม (ผลใหญ�)ส�ม (ผลใหญ�) ทุเร�ยน (เม็ดเล็ก)ทุเร�ยน (เม็ดเล็ก)
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เผือก 6 ชอนโตะ มันฝรั่ง 6 ชอนโตะมัน 6 ชอนโตะ แปะกวย 1 ชอนโตะ

ขนมปง 1 แผน

ภาพทิ่ 8 ปริมาณอาหารหมวดผัก 1 สวน

ภาพที่ 9  หมวดอาหารที่มีคารโบไฮเดรตที่ควรระมัดระวังในการรับประทาน

อาหารหมวดข�าว-แป�ง

ผัก 1 สวน  =  ปริมาณผักสุก 1 ทัพพี = คารโบไฮเดรต 5 กรัม = พลังงาน 25 กิโลแคลอรี

ขาว-แปง 1 สวน  = คารโบไฮเดรต 15-18 กรัม = พลังงาน 70-80 กิโลแคลอรี

 อาหารหมวดผัก (ควรรับประทานตามแบบแผนการใหคำแนะนำตามตารางท่ี 3 หนา 5-6)

ผกัสกุ 3 ทพัพ ี= ปรมิาณคารโบไฮเดรต 1 สวน

หมวดอาหารที่มีคาร�โบไฮเดรตที่ควรระมัดระวังในการรับประทาน    
      สำหรับผูปวยท่ีมีระดับฟอสฟอรัสในเลือดอยูในเกณฑปกติหรือต่ำกวาเกณฑ (2.5-4.5 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร) สามารถเลือก

รับประทานไดเปนครั้งคราว แตสำหรับผูที่มีระดับฟอสฟอรัสในเลือดสูง (มากกวา 4.5 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร) ควรหลีกเลี่ยง

อาหารในกลุมน้ี

2

ขาวเหนียวดำครึ่งทัพพีมักกะโรนี/สปาเก็ตตี้ลวก 8 ชอนโตะ บะหมี่ลวก 1 กอน
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ภาพที่ 10  หมวดอาหารที่มีคารโบไฮเดรตที่ควรหลีกเลี่ยง

ภาพที่ 11  หมวดเครื่องดื่มที่มีคารโบไฮเดรตที่ควรหลีกเลี่ยง

ขาว-แปง 1 สวน  = คารโบไฮเดรต 15-18 กรัม = พลังงาน 70-80 กิโลแคลอรี

          อาหารหมวดข�าว-แป�ง  (มีโซเดียมและฟอสฟอรัสสูง)

          หมวดเคร�่องดื่มและนม  (มีฟอสฟอรัสและน้ำตาลสูง)

หมวดอาหารและเคร�่องดื่มที่มีคาร�โบไฮเดรตที่ควรหลีกเลี่ยง 3

 บะหมี่สำเร็จรูป 1 ทัพพี
(โซเดียม และฟอสฟอรัสสูง)

 เกาลัดจีน 1 ขีด
(ฟอสฟอรัสสูง)

 เมล็ดพืชตางๆอบ เชน เมล็ดฟกทอง 
เมล็ดแตงโม เมล็ดทานตะวัน
2 ชอนโตะ (ฟอสฟอรัสสูง)

 ขาวโพดครึ่งฝกใหญ
( ฟอสฟอรัสสูง)

 แครกเกอร 6 แผน
(โซเดียม และฟอสฟอรัสสูง)

 หมานโถวและซาลาเปาครึ่งลูก
(โซเดียมสูง)

 ลูกเดือยครึ่งถวยตวง
(ฟอสฟอรัสสูง)

 เม็ดบัว 1 ทัพพี
(ฟอสฟอรัสสูง)

เมล็ดถั่วตางๆครึ่งถวยตวง
(ฟอสฟอรัสสูง)

 ขาวกลอง 1 ทัพพี
(ฟอสฟอรัสสูง)

นมครบสวน 1 แกว (240 มล.) 
= คารโบไฮเดรต 12 กรัม

(ฟอสฟอรัสสูง)

ชานมเย็น 1 แกว 
= คารโบไฮเดรต 35 กรัม
(ฟอสฟอรัสและน้ำตาลสูง)

กาแฟเย็น 1 แกว 
= คารโบไฮเดรต 45 กรัม
(ฟอสฟอรัสและน้ำตาลสูง)

ชอนชา

7
น้ำตาล

~
ชอนชา

9
น้ำตาล

~

น้ำแดง  1 แกว
= คารโบไฮเดรต 30-40 กรัม
(ฟอสฟอรัสและน้ำตาลสูง)

น้ำอัดลม (โคลา) 1 กระปอง
= คารโบไฮเดรต 26 กรัม
(ฟอสฟอรัสและน้ำตาลสูง)

ชอนชา

6
น้ำตาล

~
ชอนชา

5
น้ำตาล

~
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ภาพที่ 12  ปริมาณน้ำตาลกลูโคสในน้ำยาลางไตความเขมขนตางๆปริมาณ 2 ลิตร (1ถุง) 

และปริมาณน้ำตาลกลูโคสที่ถูกดูดซึมเขาสูรางกาย 

     นอกจากผูปวยลางไตทางชองทองจะไดรับคารโบไฮเดรตจากการรับประทานอาหารแลว การลางไตทางชองทองยังทำใหรางกาย

ไดรับน้ำตาลกลูโคสเพิ่มขึ้นจากน้ำยาลางไตซึ่งมีน้ำตาลกลูโคสเปนสวนประกอบ จากภาพที่ 12 จะเห็นวาน้ำยาลางไตทางชองทอง

ที่ผูปวยใชจะมีอยู 3 ความเขมขนคือ 1.5%, 2.5% และ4.25% แตละถุงน้ำยามีปริมาณ 2 ลิตร ซึ่งในน้ำยาลางไตมีน้ำตาลกลูโคส

เปนสวนประกอบตามความเขมขนท่ีตางกันคือ น้ำยาความเขมขน 1.5% มีปริมาณน้ำตาลกลูโคส ประมาณ 30 กรัม น้ำยาความเขมขน 

2.5% มีปริมาณน้ำตาลกลูโคส ประมาณ 50 กรัม และ 4.25% มีปริมาณน้ำตาลกลูโคส ประมาณ 85 กรัม เมื่อใสน้ำยาเขาสูรางกาย 

จะเกิดการดูดซึมน้ำตาลกลูโคสเขาสูรางกายประมาณ 40-60% ตามปริมาณและความเขมขนของน้ำยาที่ใชในแตละวัน คือน้ำยา

ความเขมขน 1.5% ปริมาณ 2 ลิตร เทียบเทากับรางกายไดรับน้ำตาลประมาณ 3-5 ชอนชาหรือขาวประมาณ 1 ทัพพี น้ำยาความเขมขน 

2.5% ปริมาณ 2 ลิตร เทียบเทากับรางกายไดรับน้ำตาลประมาณ 5-7 ชอนชาหรือขาวประมาณ 2 ทัพพี และน้ำยาความเขมขน 4.25%

เทียบเทากับรางกายไดรับน้ำตาลประมาณ 9-13 ชอนชาหรือขาวประมาณ 3 ทัพพี

น้ำตาลในน้ำยาล�างไตมีความสำคัญอย�างไรกับผู�ป�วยล�างไตทางช�องท�อง

น้ำยาล�างไตทางช�องท�องถุงละ 2 ลิตร มีน้ำตาลเข�มข�น 3 ระดับ

เปร�ยบเทียบได�กับ

หร�อ

นํ้ายาล�างไตนํ้ายาล�างไต

ปล�อยนํ้ายาล�างไต
ที่มีของเสีย

ปล�อยนํ้ายาล�างไต
ที่มีของเสีย

1.5%

30 กรัม

มีน้ำตาล
2.5%
มีน้ำตาล

4.25%
มีน้ำตาล

50 กรัม 85 กรัม

ดูดซึม 40 - 60%

น้ำตาล
3-5 ช�อนชา

ข�าว 1 ทัพพ� ข�าว 2 ทัพพ� ข�าว 3 ทัพพ�

น้ำตาล
5-7 ช�อนชา

น้ำตาล
9-13 ช�อนชา
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     ยกตัวอยางเชน ผูปวยลางไตทางชองทองใชน้ำยาลางไตความเขมขน 1.5% วันละ 8 ลิตร (4 ถุง) ผูปวยจะไดรับปริมาณน้ำตาล

กลูโคสเขาสูรางกายเฉลี่ยประมาณ 50-80 กรัมตอวัน เทียบเทากับไดรับน้ำตาลประมาณ 12-20 ชอนชา หรือเทากับขาวประมาณ 

3-5 ทัพพี หรือเทากับน้ำหวานประมาณ 1-2 แกว ในกรณีท่ีผูปวยจำเปนตองใชน้ำยาความเขมขนสูงๆ เชน 2.5% และ 4.25% เปนประจำ 

จะยิ่งทำใหรางกายไดรับปริมาณน้ำตาลเพิ่มขึ้นจนอาจจะสงผลเสียตอรางกายตามมา เชน ภาวะอวน ระดับน้ำตาลในเลือดสูง

และระดับไตรกลีเซอไรดสูง จึงควรระมัดระวังการใชและควรปรึกษาแพทยหากมีความจำเปนตองใชน้ำยาความเขมขนสูงๆอยูเปนประจำ

โดยสาเหตุสำคัญท่ีทำใหตองใชน้ำยาลางไตท่ีมีความเขมขนสูง เกิดจากการท่ีผูปวยมีน้ำเกินในรางกาย หรือ “ตัวบวม” แพทยจึงตองใช

น้ำยาลางไตความเขมขนสูงเพ่ือดึงน้ำออกไดมากข้ึน ดังน้ันจึงควรควบคุมปริมาณน้ำและปริมาณโซเดียมท่ีไดรับจากอาหารเพ่ือปองกัน

ภาวะน้ำเกินและลดการใชน้ำยาลางไตที่มีความเขมขนสูง

     ผูปวยควรรับประทานอาหารท่ีมีคารโบไฮเดรตใหเปนไปตามแบบแผนการรับประทานอาหารเพ่ือใหรางกายไดรับปริมาณพลังงาน

และสารอาหารอยางเพียงพอและควรหลีกเลี่ยงกลุมอาหารคารโบไฮเดรตที่มีโมเลกุลเชิงเดี่ยวโดยเฉพาะพวกน้ำตาล ขนมหวาน

และอาหารวางที่มีน้ำตาลเปนองคประกอบ รวมถึงควรหลีกเลี่ยงการใชน้ำยาความเขมขนสูงหากไมจำเปนหรือควรปรึกษาแพทยกอน

การใชทุกครั้งที่มีภาวะบวมน้ำเพื่อควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดในผูปวยที่เปนเบาหวานและปองกันคาไตรกลีเซอไรดที่เพิ่มขึ้นจาก

คาน้ำตาลที่สูงขึ้นรวมถึงภาวะแทรกซอนที่เกิดขึ้นจากระดับน้ำตาลที่สูงขึ้นดวย

ตัวบวม

ต�องดีงน้ำออกจากร�างกายมากข�้น
- ใช�น้ำยาความเข�มข�นสูงข�้น
- เพ��มรอบล�างไตเพ��มข�้น - น้ำตาลในเลือดสูง

- ไขมันไตรกลีเซอไรด�สูง

- ความดันโลหิตสูง
- เหนื่อยง�าย

ภาพที่ 13  ผลเสียตอรางกายเมื่อไดรับปริมาณโซเดียมและน้ำมาก

กินโซเดียมเยอะ น้ำในร�างกายเยอะ

เอกสารอางอิง

      1. อปุถัมภ ศภุสนิธุ, ชนดิา ปโชตกิาร และสุนาฎ เตชางาม. กินอยางไรเมือ่ไตเริม่เสือ่ม. 

      2. อปุถัมภ ศภุสนิธุ, ชนดิา ปโชตกิาร และเอกหทัย แซเตยี. กินอยางไรใหไตแขง็แรง.กรงุเทพ: เฮลธ เวิรค จำกดั, 2557 

      3. ชนิดา ปโชตกิาร และสนุาฎ เตชางาม. แนวทางโภชนบำบดัในผูปวยโรคไตเรือ้รงั. 2545

      4. ชวลิต รตันกลุ และคณะ. อาหารบำบัดในโรคไต Nephrology. ใน สมชาย เอีย่มออง บรรณาธกิาร. 2546: 1567 – 658.

      5. ชนิดา ปโชตกิาร และสนุาฎ เตชางาม, บรรณาธิการ.โภชนาการสำหรบั ผูเปนโรคไตเรือ้รงั. กรุงเทพ: บรษิทั ไอด ีออล ดจิติอล พริน้ท จำกดั, 2560

      6. สุภาวด ีลขิติมาศกลุ ศลัยา คงสมบรูณ สิรมินต ร้ิวตระกูล ประเทืองธรรม และเพชร รอดอารยี, บรรณาธกิาร. รูจกัคารบ รูจักนบั ปรบัสมดลุ ควบคมุเบาหวาน. กรงุเทพ: 

         บรษิทัคอนเซพ็ท เมดคิสั จำกัด. 2560

      7. เถลงิศกัดิ ์กาญจนบษุย, บรรณาธิการ. แนวปฏิบตักิารลางไตทางชองทอง พ.ศ.2560: กรงุเทพ: บรษิทั เฮลธ เวรค พลสั จำกดั, 2560
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         Kidney Disease. United States of America: Diana Faulhaber; 2004.)
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ไขมัน
สมิทธิ โชติศร�ลือชา

      ไขมันเปนสารอาหารหลกัทีใ่หพลงังานแกรางกาย ชวยในการดดูซมึวติามนิทีล่ะลายในไขมนั เชน วติามนิ A, D, E และ  K เปนตน

การเลือกรับประทานไขมันที่ดีตอสุขภาพจะชวยใหผูปวยลางไตควบคุมระดับไขมันไตรกลีเซอไรด และคอเลสเตอรอลไดเหมาะสม

ลดโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจและหลอดเลือดสมองในอนาคต

      สำหรบัผูปวยลางไตทางชองทอง ควรจำกดัการรับประทานไขมันอ่ิมตวั เลอืกรบัประทานไขมนัไมอ่ิมตวัเชงิเดีย่วและเชิงซอนทดแทน 

เพราะจะชวยลดระดับคอเลสเตอรอลชนิด LDL และลดความเสี่ยงการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจและหลอดเลือดสมอง

ไขมันจากอาหารแบ�งได� 3 ชนิด ได�แก� 

พบไดจาก ไขมนัจากสตัว เนือ้สตัว

ติดมัน/หนงั เนือ้สตัวแปรรปู นำ้มัน

หมู/ไก นำ้มนัปาลม นำ้มันมะพราว 

กะทิ และเนย

พบไดจาก น้ำมันมะกอก น้ำมัน

คาโนลา น้ำมันรำขาว 

และอะโวคาโด

พบไดจาก น้ำมันถั่วเหลือง 

น้ำมันดอกทานตะวัน และ

น้ำมันขาวโพด

สามารถคำนวณความตองการไขมันเปน น้ำมัน (ชอนชา) อยางงาย ๆ ได ตามตารางแบบแผนการรับประทานอาหารใน 1 วัน 

ตัวอย�าง : นาย ก ล�างไตทางช�องท�อง อายุ  45 ป�  สูง 165 เซนติเมตร

นาย ก ลางไตทางชองทอง อายุ  45 ป  สูง 165 เซนติเมตร (น้ำหนักตัวที่ควรจะเปน 65 กิโลกรัม)

จากตารางแบบแผนการรับประทานอาหารใน 1 วัน

นาย ก. ควรรับประทาน น้ำมัน 9 ชอนชาตอวัน (ดูวิธีการคำนวณในหนา 6)

นายก. สามารถใชน้ำมันในการปรุงประกอบมื้ออาหาร เชน อาหารทอด ผัด หรือเจียว เปนตน 

โดยสามารถแบงเปนน้ำมันมื้อละ 3 ชอนชา

1 ไขมนัอิม่ตวั 2 ไขมันไมอิ่มตัวเชิงเดี่ยว 3 ไขมันไมอิ่มตัวเชิงซอน 
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น้ำมัน

ตาราง แบบแผนการรับประทานอาหารใน 1 วัน

โปรตีน 1.2- 1.3 กรัมต�อนํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม พลังงาน 30-35 กิโลแคลอร�ต�อนํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม
รวมพลังงานจากนํ้ายาล�างไตทางช�องท�อง 300 กิโลแคลอร�

ขาว-แปง
(ทัพพี)

เนื้อสัตว
(ชอนโตะ)

ผัก
(ทัพพี)

ผลไม
(สวน)

น้ำมัน
(ชอนชา)

หมวดอาหาร(1) น้ำหนัก
อุดมคติ
(กิโลกรัม)

(2) พลังงาน
(กิโลแคลอรี

ตอน้ำหนักตัว

1 กิโลกรัม)

30

35

6

7

13

13

3

3

1

1

5

7

1545

1700
45 - 50

30

35

7

8

14

14

3

3

1

1

6

7

1700

1810
50 - 55

30

35

7

8

15

15

3

4

2

2

6

8

1800

1990
55 - 60

30

35

7

8

17

17

4

4

2

2

6

9

1900

2100
60 - 65

พลังงาน
(กิโลแคลอรี)

30

35

8

9

18

18

4

4

2

3

7

9

2045

2280
65 - 70

30

35

10

11

20

20

4

4

4

4

8

10

2440

2700
70 - 75

     แหลงอาหารอื่น ๆ ที่มีไขมัน นอกเหนือจากน้ำมัน คือ ถั่วเปลือกแข็ง (nuts) เชน ถั่วลิสง เม็ดมะมวงหิมพานต แอลมอนด 

แมคาเดเมีย เปนตน แมวาถั่วเปลือกแข็งหลายชนิดจะมีไขมันไมอิ่มตัวเชิงซอนซึ่งดีตอสุขภาพ แตขณะเดียวกันก็เปนแหลงของ

ฟอสฟอรัสเชนกัน จึงไมแนะนำใหผูปวยลางไตรับประทานเปนประจำเพื่อปองกันระดับฟอสฟอรัสในเลือดสูง 

รายการอาหารแลกเปลี่ยนหมวดไขมัน

น้ำมัน 1 ชอนชา กะทิ 1 ชอนโตะ ครีมเทียม 2 ชอนชา

ช�อนชา

ภาพที่ 1 อาหารแลกเปลี่ยนหมวดไขมัน

     น้ำมันปริมาณ 1 ชอนชา ใหพลังงานเทากับ 45 กิโลแคลอรี ซึ่งเทากับกะทิ 1 ชอนโตะ, น้ำสลัด 1 ชอนโตะ หรือครีมเทียม  

2 ชอนชา โดยสามารถแลกเปลี่ยนกันได และรับประทานตามความตองการพลังงาน
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คำแนะนำในการใช�น้ำมันประเภทต�างๆเพ�่อการปรุงประกอบอาหาร

แหลงที่พบมาก

- เนื้อสัตวติดหนังติดมัน

- น้ำมันหมู

- น้ำมันไก

- น้ำมันปาลม

- น้ำมันมะพราว

- กะทิ

- เนย

รับประทานแตนอย

ใชปรุงประกอบตามจำเปน

- ใหพลังงานสูง

- สงผลเพิ่มระดับ

   คอเลสเตอรอลชนิด LDL

- เพิ่มการอักเสบในรางกาย

ทอดน้ำมันทวม 

ใชความรอนสูง

- น้ำมันมะกอก

- น้ำมันคาโนลา

- น้ำมันรำขาว

- อะโวคาโด

รับประทานไดบอยเปนหลัก

- ใหพลังงานสูง

- ผัดหรือทอด ความรอน

  ปานกลาง (น้ำมันรำขาว น้ำมัน

   คาโนลา น้ำมันมะกอกไลท)

- ใชปรุงหรือเติม

  โดยไมผานความรอน 

   (น้ำมันมะกอกเอ็กซตราเวอรจิ้น)

- น้ำมันถั่วเหลือง

- น้ำมันเมล็ดดอกทานตะวัน

- น้ำมันขาวโพด

รับประทานไดบอย

- ใหพลังงานสูง

- สงผลลดระดับ

  คอเลสเตอรอลชนิด HDL

- เพิ่มการอักเสบ หากเปน

  น้ำมันที่มีไขมันโอเมกา 6 สูง 

ผัดหรือทอด ความรอน

ปานกลาง

ไขมันอิ�มตัว ไขมันไม�อิ�มตัวเชิงเดี่ยว ไขมันไม�อิ�มตัวเชิงซ�อน

ป�ญหาที่พบบ�อย

ผูสูงอายุที่มีปญหาการเคี้ยวกลืน หรือผูปวยเจ็บปวยเฉียบพลัน 

     ผูปวยกลุมนี้มักจะไดรับอาหาร หรือเลือกรับประทานเปนอาหารออน เชน ขาวตม ซุปใส แกงจืด ที่มีไขมันต่ำ ทำใหไดรับพลังงาน

ไมเพียงพอ ขาดสารอาหาร สงผลใหน้ำหนักตัวลดลง

     ในผูปวยกลุมนี้อาจจะพิจารณาการเติมน้ำมันผสมลงในอาหารออนเพิ่มเติม เชน เติมน้ำมันรำขาวลงในโจกที่เนื้อขาวขน ๆ  หรือ

เลือกรับประทานขนมวางที่มีไขมันเปนองคประกอบ เชน ขนมไทยที่มีกะทิ เปนตน หรืออาจจะพิจารณาเพิ่มอาหารที่ปรุงประกอบ

ดวยวิธี ทอด ผัด และเจียว เพื่อใหอาหารมีความหนาแนนพลังงานสูงขึ้น ทำใหไดรับพลังงานเพิ่มมากขึ้น และปรึกษาทีมแพทย หรือ

นักกำหนดอาหาร นักโภชนาการ เพื่อประเมินภาวะโภชนาการอยางตอเนื่อง และไดรับการรักษาดวยโภชนบำบัดอยางเหมาะสม

 

คำแนะนำ

ในการรับประทาน

ผลเสีย

หากรับประทานมาก

เหมาะกับการปรุง

อาหารประเภท
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ผู�ป�วยล�างไตทางหน�าท�องที่มีป�ญหาคอเลสเตอรอลชนิด แอลดีแอล (LDL) สูงกว�าเกณฑ� 

     ไขมันอิ่มตัว เชน ไขมันจากสัตว เน้ือสัตวติดมัน/หนัง เนื้อสัตวแปรรูป น้ำมันหมู/ไก น้ำมันปาลม น้ำมันมะพราว กะทิ และเนย 

มกัแฝงตัวอยูในอาหารทีผู่ปวยซือ้มารบัประทาน เนือ่งจากในทองตลาดทัว่ไปนยิมใชไขมนัอิม่ตัวในการประกอบอาหาร เมือ่ผูปวยรบัประทาน

มากเกินไป จะทำใหระดับคอเลสเตอรอล LDL เพิ่มสูงขึ้น

     ทั้งน้ีควรปรับโภชนาการ ดวยการจำกัดการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง เชน อาหารที่ปรุงดวยวิธีทอด ผัด เจียว หรือแกงกะทิ 

และเบอเกอรี่ตาง ๆ  โดยรับประทานเปนบางมื้ออาหาร หรือใชเทคนิคในการปรุงประกอบอาหารเพื่อชวยใหไดรับไขมันอ่ิมตัวลดลง 

เชน ใชกระทะกันตดิทีท่อดอาหารไดโดยใชนำ้มนัลดลง หรอืหมออบลมรอนทีช่วยใหอาหารมลีกัษณะคลายอาหารทอดโดยไมพ่ึงนำ้มัน  

และทดแทนดวยอาหารไขมนัตำ่ เชน อาหารท่ีปรงุดวยวธิตุีน ตม นึง่ ยำ ยาง หรอืแกงนำ้ใส โดยสลบัปรบัเปลีย่นในบางมือ้อาหาร และ

หลีกเลี่ยงอาหารวางที่มีไขมันสูง เชน เบอเกอรี่ ไอศกรีม ขนมที่มีกะทิ เปนตน

     ทัง้นีห้ากผูปวยสามารถปรงุประกอบอาหารเอง แนะนำใหเปลีย่นนำ้มนัทีใ่ชปรงุอาหารเปนไขมนัไมอิม่ตวัเชงิเด่ียว เชน นำมนัรำขาว 

สำหรบัผดัหรือทอดไฟออน น้ำมนัมะกอกสำหรบัทำสลัด หรอืไขมนัไมอิม่ตวัเชงิซอน เชน นำ้มนัถัว่เหลอืง นำ้มนัดอกทานตะวนั สำหรบั

การผัด เปนตน เพ่ือชวยใหระดับคอเลสเตอรอล LDL อยูในเกณฑที่เหมาะสม ชวยปองกันโรคแทรกซอน เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ 

และโรคหลอดเลือดสมอง 

น้ำมันสกัดในรูปแคปซูลควรเสร�มหร�อไม�? 

     น้ำมันสกัดในรูปแคปซูลที่มีจำหนายในทองตลาด มีไขมันหลากหลายประเภท 

เชน น้ำมันปลา น้ำมันมะพราวสกัดเย็น น้ำมันกระเทียม น้ำมันงา น้ำมันงาขี้มอน เปนตน 

     ทัง้น้ียังไมมีหลักฐานทางคลินิกท่ียืนยันผลของการเสริมน้ำมันสกัดตาง ๆ ตอผลประโยชนในดานการลดไขมันคอเลสเตอรอลในเลือด 

อัตราเสี่ยงโรคหลอดเลือดหัวใจ และผลดานอื่น ๆ ในผูปวยลางไตทางหนาทอง ทั้งนี้อาจจะตองพึงระวังถึงผลของน้ำมันบางชนิดที่มี

ฤทธ์ิทำใหเกล็ดเลือดแข็งตัวไดชา เชน น้ำมันปลา น้ำมันกระเทียม เปนตน เพราะอาจจะเสริมฤทธ์ิกับยาละลายล่ิมเลือดท่ีผูปวยรับประทาน

อยูประจำ สงผลใหเลือดออกงาย เลือดหยุดไหลชา จึงไมแนะนำใหเสริมน้ำมันสกัดตาง ๆ ควรไดรับคำแนะนำจากแพทยหรือนักกำหนด

อาหาร นักโภชนาการรวมดวย

เอกสารอางอิง

1. ศิรินทร จิวากานนท, ดรุณีวัลย วโรดมวิจิตร, อุปถัมภ ศุภสินธุ, ประพิมพพร ฉัตรานุกูลชัย, วีระเดช พิศประเสิรฐ, อาคม นงนุช, และคนอ่ืน ๆ . คำแนะนำแนวทางเวชปฏิบัติ

   โภชนบำบัดสำหรับผูปวยโรคไตในผูใหญ พ.ศ. 2561. วารสารโภชนบำบัด 2563;28:16-65

2. Kiebalo T, Holotka J, Habura I, Pawlaczyk K. Nutritional status in peritoneal dialysis: nutritional guidelines, adequacy and the management of 

   malnutrition. Nutrients 2020; 12(6):1715

     คำแนะนำสำหรับผูปวยที่ตองการไขมันที่ดีตอสุขภาพ เชน ไขมันโอเมกา 3 ซึ่งมีประโยชนตอสุขภาพหลอดเลือดหัวใจ 

และมีพบมากใน ปลาแซลมอน ปลาทูนา ปลาสวาย ปลาทู ปลากะพงแดง ปลากะพงขาว และปลาจาระเม็ด เปนตน  

ควรรับประทานปลาที่เปนแหลงของไขมันโอเมกา 3 นี้เปนประจำปริมาณ 100 กรัม 

(6-7 ชอนโตะ) 2-3 ครั้งตอสัปดาห โดยไมจำเปนตองเสริมน้ำมันเสริมโอเมกา 3
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โซเดียม
ร�อยตร�หญิง ระว�วรรณ ลาภพ�เชษฐไพบูลย�

     เกลือเปนแหลงของโซเดียมที่พบไดมากในอาหารที่รับประทาน จึงไมแปลกที่มักจะใชคำวา เกลือ และโซเดียมแทนกันอยูบอยๆ

เกลอืหรอืหลายคนอาจจะคุนเคยกบัคำวา เกลอืแกง มชีือ่ทางวทิยาศาสตรวา โซเดียมคลอไรด� โดยในเกลอืแกงมสีวนทีเ่ปนโซเดยีมอยู

ประมาณรอยละ 40 โดยน้ำหนัก โซเดียมเปนเกลือแรที่รางกายไมสามารถสรางขึ้นเองได แตมีความจำเปนตอรางกาย ในการชวย

ในการทำงานของประสาท และกลามเน้ือสวนตางๆ ของรางกาย รักษาความสมดุลเปนกรด - ดางและของเหลวในรางกาย ชวยรักษา

ความดันเลือดใหอยูในระดับปกติ ชวยใหแคลเซียมและธาตุบางชนิดสามารถละลายในเลือดได รวมทั้งชวยในการดูดซึมสารอาหาร

บางอยางในไตและลำไสเล็ก
          นอกจากเกลือแกง ท่ีใชในการปรุงรสเค็มในอาหารแลวยังมีเกลือโซเดียมในรูปแบบอ่ืนท่ีรสชาติไมเค็ม คือ เกลือหวาน และเกลือจืด

ดังแสดงในตาราง

ตัวอยางเครื่องปรุง / อาหารที่พบ

เครื่องปรุงที่มีเกลือ เชน ซีอิ๊ว น้ำปลา ซอสปรุงรส

เครื่องปรุงที่มีผงชูรส เชน ผงปรุงรส ซุปกอน

ขนมอบชนิดตางๆ เชน ขนมปง เคก 

นามสกุล

คลอไรด

โมโนกลูตาเมต

ไบคารบอเนต

ชื่อ

โซเดียม

โซเดียม

โซเดียม

ชื่อเลน

เกลือเค็ม

เกลือหวาน

เกลือจืด

พบใน

เกลือ

ผงชูรส

ผงฟู
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โซเดียมเท�าไหร�ที่ร�างกายต�องมี 

ระดับโซเดียมในเลือดเปนปกติอยูในชวง 136-145 mEq/L

        หากระดบัโซเดยีมในเลอืดทีต่ำ่หรอืสงูกวาคาปกตทิำใหเกดิ อาการคลืน่ไส อาเจยีน ปวดศรีษะ งวงซมึ อารมณแปรปรวน สบัสน 

และอาจรนุแรงจนถงึแกชวิีตได ระดบัโซเดยีมในเลอืดทีต่ำ่กวาคาปกติ อาจเกดิจากการไดรับโซเดียมจากการรับประทานอาหารนอยเกนิไป

        ภาวะที่พบไดบอยจะเปนภาวะโซเดียมในเลือดสูง เกิดจากการที่รับประทานอาหารที่มีโซเดียมมากเกินไป เมื่อรางกายไดรับ

โซเดียมปริมาณมากเกินไป จะกระตุนใหเกิดอาการกระหายน้ำ เพ่ือกำจัดโซเดียมออกทางไตมากข้ึน แตการขับโซเดียมและน้ำสวนเกิน

ออกทางการลางไตทางชองทองทำไดจำกัด สงผลใหความดันโลหิตสูง และเปนสาเหตุของการเกิดภาวะน้ำเกิน น้ำทวมปอด และหัวใจ

ลมเหลวได ผูที่ลางไตชองทองควรไดรับโซเดียมประมาณ 2000-3000 มิลลิกรัมตอวัน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับปริมาณโซเดียมที่ถูกขับออกทาง

ปสสาวะ การลางไตทางชองทอง สมดุลน้ำในรางกาย และรักษาระดับความดันโลหิตใหนอยกวา 130/80 มิลลิเมตรปรอท โดยปริมาณ

โซเดียมเหมาะสมจะข้ึนอยูกับผลตรวจรางกายของแตละบุคคล ซ่ึงแพทยจะเปนผูประเมินและสงใหนักกำหนดอาหารหรือนักโภชนาการ 

แนะนำใหจำกัดปริมาณโซเดียมและน้ำดื่ม

          หากเรารับประทานอาหารที่ไมไดใสเครื่องปรุงรสใดๆ ครบทั้ง 5 หมู ตามปริมาณที่เหมาะสมจะไดรับโซเดียมที่มีอยูในอาหาร

ตามธรรมชาติ 600 -800 มิลลิกรัมตอวัน โดยอาหารประเภทเน้ือสัตวท่ียังไมไดผานการปรุงแตงก็จะมีโซเดียมท่ีอยูในปริมาณท่ีมากกวา

ในธัญพืชและผักผลไมสด แตหากเรานำมาเติมเครื่องปรุงรส ผานกระบวนการแปรรูป หรือผานกระบวนการถนอมอาหารก็จะทำให

ปริมาณโซเดียมในอาหารนั้นเพิ่มสูงขึ้น โดยแหลงของโซเดียมที่คนไทยไดรับมากที่สุดมาจากเครื่องปรุงรส ไดรับจากอาหารแปรรูป

ที่มีโซเดียมคลอไรดสูง เชน บะหมี่สำเร็จรูปพรอมเครื่องปรุง ปลากระปอง ปลาทูนึ่ง น้ำพริกตางๆ ปลาสม เปนตน จึงกลาวไดวา

แหลงของโซเดียมที่คนไทยไดรับนั้นสวนมาก คือ เครื่องปรุงรสและเมนูอาหารที่มีโซเดียมคลอไรดหรือเกลือเปนสวนประกอบหลัก

        ผูท่ีลางไตทางชองทองควรไดรับโซเดียมจากเคร่ืองปรุงประมาณ 1200 มิลลิกรัมตอวัน หากรับประทานอาหารวันละ 3 ม้ือ 

จะเฉล่ียได 400 – 600 มิลลิกรัมตอม้ือ โดยท่ัวไปคนมักเขาใจวาอาหารท่ีมีโซเดียมตองมีรสชาติเค็มเทาน้ัน แตยังมีโซเดียมท่ีไมมีรสชาติ

เค็มที่นำมาใชกับอาหารอีกดวย ในทางอุตสาหกรรมโซเดียมถูกนำมาใชประโยชนหลากหลายอยาง ไมใชเพียงสารปรุงแตงรส ซึ่งแหลง

ของโซเดียมเหลาน้ีอาจไมไดสงผลทำใหอาหารมีรสชาติเค็มข้ึน แตถูกใชเพ่ือประโยชนอ่ืนๆ เชน ควบคุมการเปล่ียนแปลงของอาหารใน

กระบวนการหมักดอง (ผักดอง ปลารา ปลาเค็ม) ระงับการเจริญเติบโตของจุลินทรียในอาหาร เพ่ีอถนอมอาหาร ยืดอายุการเก็บรักษา 

เพิ่มรูปแบบของผลิตภัณฑหรือชวยในการขึ้นฟูของขนมปง

โซเดียม ไม�ได�มีแค�ในเคร�่องปรุงรสนะ
ในอาหารปกติเองก็มีโซเดียมตามธรรมชาติอยู�จำนวนหนึ่งนั่น 
การปรุงอาหารรสจัดจ�งยิ�งเป�นการเพ��มปร�มาณโซเดียมในอาหาร
แต�ละมื้อมากข�้น
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ตัวบวม

ต�องดีงน้ำออกจากร�างกายมากข�้น
  - ใช�น้ำยาเข�มข�นข�้น
  - เพ��มรอบล�างไตเพ��มข�้น -น้ำตาลในเลือดสูง

-ไขมันไตรกลีเซอร�ไรด�สูง

-ความดันโลหิตสูง
-เหนื่อยง�าย

ภาพที่ 1 ผลที่เกิดขึ้นเมื่อรับประทานอาหารที่มีโซเดียมสูง

กินโซเดียมเยอะ น้ำในร�างกายเยอะ

นํ้ายา
ล�างไต
เข�มข�น
ปกติ

นํ้ายา
ล�างไต
เข�มข�น
ปกติ

1.5 %1.5 % ดึงไม�ไหว

นํ้ายา
ล�างไต
เข�มข�น
มากข�้น

นํ้ายา
ล�างไต
เข�มข�น
มากข�้น

4.25%4.25% ดึงสบายๆ

น้ำในร�างกายมาก

ภาพที่ 2 เมื่อน้ำในรางกายมากตองเพิ่มความเขมขนของน้ำยาลางไตเพื่อใหดึงน้ำออกไดดีขึ้น

          ในผูที่ลางไตชองทองปริมาณโซเดียมที่ไดรับนอกจากจะทำใหบวมน้ำเพิ่มขึ้น และระดับความดันโลหิตสูงขึ้นแลว 

ยังสงผลตอประสิทธิภาพของน้ำยาที่ใชดึงน้ำออกจากรางกายดวย หากกินโซเดียมมากเกิดภาวะบวมน้ำมากขึ้น น้ำยาที่ใช

อาจดึงน้ำออกมาไดไมหมด ทำใหตองเพ่ิมรอบในการลางหรือตองเพ่ิมความเขมขนของน้ำยาสูงข้ึน ซ่ึงสงผลตอระดับน้ำตาล

ในเลือดและไตรกลีเซอไรดในเลือดที่สูงขึ้นได  อีกทั้งการใชน้ำยาลางไตที่มีความเขมขนสูง อาจจะสงผลตอผนังหนาทอง 

และประสิทธิภาพในการแลกเปลี่ยนของของเสียของผนังหนาทองได
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ปร�มาณโซเดียมเฉลี่ยในเคร�่องปรุงรสต�างๆ

เครื่องปรุง

เกลือ

ผงปรุงรส

ผงชูรส

ซอสหอยนางรม

น้ำปลา

ซีอิ้วขาว

ซอสปรุงรส

น้ำจิ้มไก

น้ำจิ้มสุกี้

ซอสพริก

ซอสมะเขือเทศ

ปริมาณ

1 ชอนชา

1 ชอนชา

1 ชอนชา

1 ชอนโตะ

1 ชอนชา

1 ชอนชา

1 ชอนชา

1 ชอนโตะ

1 ชอนโตะ

1 ชอนโตะ

1 ชอนโตะ

โซเดียม(มิลลิกรัม)

2,000

815

610

518

450

400

400

385

280

231

149

สัดส�วนในการชั่งตวงวัด

1 ชอนโตะ = 3 ชอนชา = 15 กรัม

                 1 ชอนชา =  5  กรัม
การตวงเคร�่องปรุง 

ว�ธีง�ายๆในการเร��มลดเค็ม

          คนทั่วไปตองการดังนั้นหากเราจะปรุงดวยเกลือ 1 ชอนชา เราจะไดรับโซเดียม เทากับ 2000 มิลลิกรัมตอวัน ซึ่งเทียบเทากับ

การใชซีอิ๊วขาว 5 ชอนชาตอวัน

          ปกติเราไดรับโซเดียมจากเครื่องปรุงประมาณ 1200 มิลลิกรัมตอวัน ซึ่งเทากับ 400 – 600 มิลลิกรัมตอมื้อ หากรับประทาน

อาหารวันละ 3 ม้ือ จะเทียบเทากับการใชซีอิ้วขาว ประมาณ 1 ชอนชาตอมื้อ

          เคร่ืองปรุงรสโซเดียมต่ำ ผลิตออกมาเพ่ือเอาใจคนรักสุขภาพโดยเฉพาะ ท่ีสามารถเลือกปรุงอาหารดวยน้ำปลา 

ใหไดรสไดกล่ินใกลเคียงน้ำปลาเหมือนเดิม แตที่ไมเพิ่มปริมาณโซเดียม 

           เคร่ืองปรุงรสประเภทน้ีจะใชท่ีกระบวนการผลิตใหไดเคร่ืองปรุงรสท่ีมีรสและกล่ินใกลเคียงกับเคร่ืองปรุงรส

ท่ัวไปแตมีปริมาณโซเดียมที่นอยลง โดยกระบวนการลดโซเดียมลงนั้นโดยทั่วไปมี 2 รูปแบบใหญ ไดแก

เคร�่องปรุงรสโซเดียมต่ำคืออะไร
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1.           ใช�เกลือชนิดอื่นทดแทน

2.           ปรับเปลี่ยนกระบวนการผลิต หร�อปรับลดความเค็มลง

          วิธีการนี้จะทำการลดหรือเปลี่ยนการใชโซเดียมคลอไรดหรือ เกลือแกง ในกระบวนการผลิต และทำการทดแทนดวยเกลือ

โพแทสเซียม หรือโพแทสเซียมคลอไรด (เกลือแรชนิดเดียวกับท่ีพบในผักและผลไม) เพ่ือคงรสเค็มใหเทาเดิม เปนการใชวิธีการทดแทน

เกลือแบบน้ีผูปวยอาจจะตองสังเกตฉลากของผลิตภัณฑประเภทน้ีวามีระบุวา “ผูปวยโรคไตเร้ือรัง หรือโรคหัวใจควรปรึกษาแพทย”  

ระบุอยูหรือไม โดยเคร่ืองปรุงรสกลุมน้ีจะเหมาะแกคนท่ัวไป ท่ีอยากลดการบริโภคโซเดียม ผูปวยเบาหวานหรือผูปวยความดันโลหิตสูง 

ที่ไมมีความบกพรองในการทำงานของไต แตที่ไมเหมาะสมกับผูปวยโรคไต หรือโรคหัวใจ เพราะปริมาณโพแทสเซียมในเครื่องปรุง

ลดโซเดียมอาจทำใหไตและหัวใจทำงานหนักมากกวาเดิม

          สำหรับผูปวยลางไตทางชองทองที่มีปญหาระดับโพแทสเซียมในเลือดต่ำ หรือคอนขางต่ำ ไมมีขอหามในการแนะนำให

ใชเคร่ืองปรุงรสโซเดียมต่ำท่ีใชเกลือโพแทสเซียมคลอไรดทดแทน เน่ืองจากโซเดียมลดลง ความเค็มคงเดิมจากเกลือโพแทสเซียมคลอไรด

ท้ังน้ีปริมาณโพแทสเซียมเหมาะสมจะข้ึนอยูกับผลตรวจรางกายของแตละบุคคล ซ่ึงแพทยจะเปนผูประเมินและสงใหนักกำหนดอาหาร

หรือนักโภชนาการ แนะนำใหจำกัดปริมาณโซเดียมและน้ำดื่ม  

          วิธีนี้จะเปนการลดการใชเกลือในผลิตภัณฑ โดยใชเทคโนโลยี นวัตกรรม หรือสารปรุงแตงอื่นๆเขามาชวยปรับปรุงคุณภาพ

ใหใกลเคียงกับสูตรเดิม หรืออาทำใหความเค็มลดลง เนื่องจากไมมีการเติม โดยอาจจะไมไดเติมเกลืออื่นใด หรือใชสารทดแทนเกลือ

เขามาในกระบวนการผลิตชดเชยความเค็มที่ลดลง โดยกลุมนี้จะเหมาะสำหรับผูปวยที่ตองจำกัดโซเดียม และมีระดับโพแทสเซียม

ในเลือดคอนขางสูง หรือสูง ซึ่งมักเปนผูปวยกลุมที่ตองพักการลางไตทางชองทองชั่วคราว

เคร�่องปรุงรสโซเดียมต่ำเคร�่องปรุงรสปกติ

ระดับความเค็ม ระดับความเค็ม

ระดับความเค็ม

เกลือ
โซเดียมคลอไรด�

เกลือ
โซเดียมคลอไรด�

เกลือ
โพแทสเซียม

คลอไรด�
*โพแทสเซียม

*ห�ามใช�ในผู�ป�วยที่จำกัด
โพแทสเซียม

(โรคไต โรคหัวใจ ผู��สูงอายุ)
ปร�กษาแพทย� หร�อ
นักกำหนดอาหาร

เกลือ
โซเดียมคลอไรด�
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ปร�มาณโซเดียม และ โพแทสเซียม (มิลลิกรัม) จากฉลากโภชนาการของผลิตภัณฑ�

      ปริมาณโซเดียม และโพแทสเซียมในผลิตภัณฑเครื่องปรุงรสลดโซเดียมที่ใชเกลือโพแทสเซียมคลอไรดทดแทนปริมาณ 1 ชอนชา 

จะมีโซเดียมลดลงเกือบครึ่งของสูตรปกติ แตมีโพแทสเซียม เพิ่มมาเฉลี่ย 250 มิลลิกรัม ซึ่งเทียบเทากับโพแทสเซียมจากผลไมกลุม

โพแทสเซียมสูง 1 สวน (โพแทสเซียมเฉลี่ย 270 มิลลิกรัม) ดังนั้นในผูปวยลางไตทางชองทองจึงแนะนำใหใชได

เครื่องปรุงรสสูตรลดโซเดียม
โซเดียม / 1 ชอนชา โพแทสเซยีม / 1 ชอนชา

มิลลิกรัม มิลลิกรัม

น้ำปลาผสมลดโซเดียม 40% ยี่หอ good life

ซีอิ๊วลดโซเดียม 40% ยี่หอ good life

น้ำจิ้มไกลดโซเดียม 40% ยี่หอ good life

ซอสพริกลดโซเดียม 40% ยี่หอ good life

ซอสมะเขือเทศลดโซเดียม 40% ยี่หอ good life

ซอสเหยาะจิ้มลดโซเดียม ยี่หอเด็กสมบูรณ

ซีอิ๊วขาวเห็ดหอมลดโซเดียม ยี่หอเด็กสมบูรณ

เกลือไอโอดีนลดโซเดียม 60% ยี่หอ good life

257

187

70

47

15

157

160

750

292

233

117

70

70

187

213

1313
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ข�อแนะนำในการลดการบร�โภคเค็ม

      ถาทำอาหารรับประทานเอง ควรตวงเคร่ืองปรุงรสทุกคร้ัง และหลีกเล่ียงการใชผงชูรส ผงปรุงรส ซุปกอน และอาหารก่ึงสำเร็จรูป

      ในกรณีรับประทานอาหารนอกบานใหเลือกอาหารตามส่ัง เน่ืองจากสามารถแจงผูปรุงไมใหใส ผงชูรส /ผงปรุงรส ปรุงเค็มนอยๆได

      ถาเปนอาหารปรุงสำเร็จ เชน กวยเตี๋ยว ผัดตางๆ หลีกเลี่ยงน้ำซุป การซดน้ำแกงหรือตักน้ำแกงราดขาว เพราะเกลือสวนใหญ

      ละลายในน้ำ และควรชิมกอนปรุง เล่ียงการปรุงเพ่ิม หรือ ปรุงเพ่ิมใหนอยท่ีสุด เพ่ือใหคุนเคยกับอาหารรสจืดลง 

      อานฉลากและอานขอมูลโภชนาการ เพ่ือดูสวนประกอบสารอาหารและโซเดียมท่ีมีอยูในอาหารน้ันๆจะไดรูวาท่ีเรากำลังจะทานเขาไป

      มีโซเดียมมานอยแคไหน

      รับประทานอาหารท่ีปรุงโดยใชเน้ือสัตว ผัก และผลไมสด แทนวัตถุดิบแชแข็ง

      หลีกเล่ียงการใชอาหารแปรรูป อาหารหมักดอง-แชอ่ิม อาหารกระปอง อาหารแชแข็ง อาหารสำเร็จรูปและก่ึงสำเร็จรูปตางๆ เชน 

      บะหม่ี โจก ไสกรอก แฮม เบคอน แหนม หมูยอ กุนเชียง ไขเค็ม ปลาเค็ม  

      หลีกเล่ียงหรือลดปริมาณ น้ำจ้ิม น้ำราด เคร่ืองจ้ิมตางๆ 

      ควรลดการกินขนมหวานท่ีมีโซเดียมแฝงเชน เบเกอร่ี ขนมท่ีมีกะทิ

      เลี่ยงอาหารรสจัด บางครั้งอาหารที่ขาดรสจัดจาน จืดชืด อาจทำใหไมชวนกิน แกไขโดยการปรุงใหมีรสเปรี้ยวหรือเผ็ด หรือใส

      เคร่ืองเทศสมุนไพรตางๆ เชน กระเทียม ขิง ขา ตะไคร โหระพา มะนาวชวยใหมีกล่ินหอมนารับประทานมากข้ึน หรือปรุงใหมีสีสัน

      สวยงามใชสมุนไพรเขามาชวยแตกลิ่นแทนการปรุงรสจัดจาน

      ควรใหเวลากับการลดการบริโภคเค็ม ใหรางกายคอยๆปรับตัวกับรสชาติใหม

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

เกลือ

ไมเกิน 1 ชอนชา/วัน

เร��มต�นลดความเค็ม โดย…

ไม�เกิน

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

..

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

..

กินเกลือ

ชอนชา/วัน
1

ไม�เกิน
น้ำปลา

ที่มีปร�มาณเกลือสูง
ลดอาหาร

ชอนชา/วัน
3

เมนูน้ำซุป
จากเดิมที่ต�องใส�ผงปรุงรส

ลองเปลี่ยนมาใช�ผักกาดขาวทั้งก�าน 
ข�าวโพดหวาน หอมหัวใหญ� หัวไชเท�า 

มาต�มน้ำเป�นน้ำซุป 
ไม�ต�องใส�ผงปรุงรสก็อร�อยได�นะคะ
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เทคนิคลดความเค็มลงความอร�อยเท�าเดิม

•  การใชเคร่ืองปรุงทดแทนกัน

•  ในเมนูผัดบางชนิด หากลดเคร่ืองปรุงลงเพียงอยางเดียวอาจทำใหรสชาติ

   ตางไปจากเดิม ดังน้ันเพ่ือความอรอยท่ีคงเดิม เราสามารถเปล่ียนเคร่ืองปรุงรส

   บางอยางเขาไปเพ่ือทำใหอาหารจานน้ันยังคงอรอยอยูแตในขณะเดียวกัน

   ก็มีปริมาณโซเดียมลดลง ขอยกตัวอยาง เมนูผัดผักบุงไฟแดง

เพ�ยงแค�เปลี่ยนชนิดเคร�่องปรุงโซเดียมก็ลดลงได�

ผัดผักบุ�งไฟแดง

ผักบุงจีนหั่นทอน 200 กรัม

เตาเจี้ยว 1 ชอนชา

ผงปรุงรส 1 ชอนชา

(โซเดียม 815 มิลลิกรัม)

ซอสปรุงรส 1 ชอนชา

พริกขี้หนูสับ 5 เม็ด

น้ำตาล ½ ชอนชา

น้ำมันพืช 2 ชอนโตะ

น้ำเปลานิดหนอย

กระเทียมสับ 1 ชอนชา

โซเดียมในผัดผักบุงจานนี้

ประมาณ 1,400  มิลลิกรัม

ผักบุงจีนหั่นทอน 200 กรัม

เตาเจี้ยว 1 ชอนชา

น้ำมันหอย 1 ชอนโตะ

(โซเดียม 518 มิลลิกรัม)

ซอสปรุงรส 1 ชอนชา

พริกขี้หนูสับ 5 เม็ด

น้ำตาล ½ ชอนชา

น้ำมันพืช 2 ชอนโตะ

น้ำเปลานิดหนอย

กระเทียมสับ 1 ชอนชา

โซเดียมในผัดผักบุงจานนี้

ประมาณ 1,115 มิลลิกรัม

สูตรเดิม สูตรลดโซเดียม
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เกลือสีชมพ� เกลือสีดำ เกลือหิมาลายัน เค็มน�อยกว�าเกลือแกง ? 

          - เกลือดำหรือเกลือหิมาลัยสีดำ มีโซเดียม โพแทสเซียม และแมกนีเซียม นอยกวาเกลือขาวเล็กนอย แตก็ตองควบคุมปริมาณ

การรับประทาน

          - เกลือสีชมพูหรือเกลือหิมาลัยสีชมพ ู ประกอบดวย เกลือแรและแรธาตุเล็กนอย ไดแก แคลเซียม โครเมียม ธาตุเหล็ก 

แมกนีเซียม แมงกานีส โพแทสเซียม ซีลีเนียม ซิลิคอน ซัลเฟอร อลูมิเนียม และโมลิบดีนัม เกลือสีชมพูจากบางแหลงอาจมีการปนเปอน

โลหะหนัก เชน ตะก่ัว (จากเปรู) สารหนู แคดเมียม หรือปรอท ในกรณีท่ีไมม่ันใจแหลงท่ีมาของเกลือสีชมพูไมควรใช เพราะมีความเส่ียง

ตอการไดรับโลหะหนัก ทำใหเกิดอันตรายแกรางกาย เกลือสีชมพูยิ่งเขม ยิ่งมีเกลือแรและแรธาตุมาก 

        สรุป เกลือดังกลาวยังมีโซเดียมเปนสวนประกอบหลักอยู ยังตองจำกัดปริมาณการใช สวนเกลือแรอื่นที่มีเพิ่มจากเกลือแกง

รางกายมักมักไมขาด เพราะไดรับจากการรับประทานอาหารก็เพียงพอ และมีความเสี่ยงตอโลหะหนักที่อาจมีการปนเปอนสูง

คำถามที่พบบ�อย

ตอบ
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โพแทสเซียม
นาเดีย กิจเจร�ญธร

โพแทสเซียม

     โพแทสเซียมเปนเกลือแรท่ีสำคัญตอรางกาย ผูท่ีลางไตทางชองทองมักมีระดับโพแทสเซียมในเลือดต่ำกวาปกติ เน่ืองจากการลางไต

ทางชองทองกำจัดโพแทสเซียมออกไดดีมาก ระดับโพแทสเซียมในเลือดท่ีต่ำกวาคาปกติสงผลเสียตอรางกาย ไดแก กลามเน้ือออนแรง 

ทองผูก ทองอืด และหัวใจเตนผิดปกติ ดังนั้นผูที่ลางไตทางชองทองจึงมักไดรับคำแนะนำวาไมตองจำกัดโพแทสเซียม หรือสามารถ

รับประทานผัก ผลไมไดทุกชนิด เนื่องจากผักและผลไมเปนแหลงของโพแทสเซียมในอาหาร

     ผูท่ีลางไตทางชองทองอาจมีระดับโพแทสเซียมในเลือดสูงได แตมีโอกาสเกิดนอยมาก โพแทสเซียมในเลือดท่ีสูงกวาคาปกติอาจทำให

หัวใจหยุดเตน บุคลากรทางการแพทยจะทราบระดับโพแทสเซียมในรางกายไดจากการตรวจเลือด และควรรักษาระดับโพแทสเซียม

ในเลือดใหอยูในชวงปกติ คือ 3.5-5.1 mEq/L หากมีระดับโพแทสเซียมในเลือดต่ำจะไดรับคำแนะนำใหรับประทานผักและผลไมที่มี

โพแทสเซียมสูง หรืออาจไดรับเสริมในรูปของยาซ่ึงมีท้ังรูปแบบน้ำและเม็ด แตหากมีระดับโพแทสเซียมในเลือดสูงจะไดรับคำแนะนำให

งดอาหารท่ีเปนแหลงของโพแทสเซียม โดยมากจะเปนผักและผลไมท่ีมีโพแทสเซียมสูง เคร่ืองปรุงรสโซเดียมต่ำท่ีมีเกลือโพแทสเซียมคลอไรด 

และอาหารอ่ืนๆ ซ่ึงนักกำหนดอาหาร / นักโภชนาการ สามารถประเมินและใหคำแนะนำได  ดังน้ันคำแนะนำเร่ืองการบริโภคอาหารที่

มีโพแทสเซียมจึงข้ึนอยูกับระดับโพแทสเซียมในเลือดของผูปวย โดยแนะนำใหผูปวยทานผักผลไมหมุนเวียนเปนประจำและรับประทาน

ใหหลากหลาย ควบคูการติดตามระดับโพแทสเซียมในเลือดใหอยูในระดับปกติ (ตารางที่ 1)

คำแนะนำการแปลผล คาโพแทสเซียมใน
เลือด (mEq/L)

นอยกวา 3.5

3.5 - 5.0

มากกวา 5.1 – 5.5

ต่ำ

ปกติ

สูง

• รับประทานผัก – ผลไม หมุนเวียนเปนประจำ

• รับประทานผัก 3-4 สวนตอวัน ผลไม 2-3 สวนตอวัน

• รับประทานผักผลไมกลุมโพแทสเซียมสูงได

• รับประทานยาโพแทสเซียมเสริมตามแพทยแนะนำ

• รับประทาน ผัก – ผลไม หมุนเวียนเปนประจำ 

• รับประทานผัก 3-4 สวนตอวัน ผลไม 2-3 สวนตอวัน

• งดผัก – ผลไมกลุมโพแทสเซียมสูง-ปานกลาง

• เนนรับประทาน ผัก – ผลไมกลุมโพแทสเซียมต่ำ

• รับประทานผัก 3 สวนตอวัน ผลไมไมเกิน 1 สวนตอวัน

มากกวา 5.5 สูงมาก • งดน้ำผักผลไมและผลไมทุกชนิด 

• รับประทานผักเฉพาะกลุมโพแทสเซียมต่ำ 3-4 สวนตอวัน

ตารางที่ 1 การให�คำแนะนำการรับประทานผักผลไม�ตามระดับโพแทสเซียมในเลือด
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ภาพที่ 1 ผัก 1 สวนหรือ 1 ทัพพี แบงกลุมตามปริมาณโพแทสเซียม ต่ำ ปานกลาง สูง

การแบ�งผักตามปร�มาณโพแทสเซียมต�อปร�มาณผัก 1 ส�วน
(ผักสุก 1 ทัพพ� หร�อผักดิบ 2 ทัพพ�)

• แนวทางในการเลือกรับประทานผัก
     ในแตละวันผูที่ลางไตทางชองทองควรรับประทานผักทุกวันอยางนอยมื้อละ 1 ทัพพี ในหนังสือเลมนี้จัดกลุมผักตาม

ปริมาณโพแทสเซียมในผัก 1 สวนหรือ 1 ทัพพี แบงผักออกเปน 3 กลุม คือ กลุมผักที่มีโพแทสเซียมต่ำ ปานกลาง และสูง

ผัก 1 ทัพพ� 
ให�พลังงานเท�ากันแตกต�างที่ปร�มาณโพแทสเซียม

ผักโพแทสเซียมต่ำ ผักโพแทสเซียมปานกลาง ผักโพแทสเซียมสูง

• กลุ�มผักโพแทสเซียมต่ำ (เฉลี่ย 70 มิลลิกรัม ต�อผักสุก 1 ทัพพ� หร�อผักดิบ 2 ทัพพ�)

กระโดน คื่นชาย ชะอม เซลารี่ ตั้งโอ ตำลึง ตนหอม ถั่วงอก ถั่วพุมฝกสด ถั่วพู ถั่วลันเตา ใบชะมวง ใบบัวบก ใบแมงลัก 

ใบยานาง ใบโหระพา บวบเหลี่ยม ผักกาดขาวใบเขียว ผักกาดหอม ผักกวางตุง ผักติ้ว ยอดมะระ สาหรายจีฉาย เห็ดหูหนู

โพแทสเซียมโพแทสเซียม โพแทสเซียมโพแทสเซียม โพแทสเซียมโพแทสเซียมโพแทสเซียมโพแทสเซียม โพแทสเซียมโพแทสเซียมโพแทสเซียมโพแทสเซียม

• กลุ�มผักโพแทสเซียมปานกลาง (เฉลี่ย 70-150 มิลลิกรัม ต�อผักสุก 1 ทัพพ� หร�อผักดิบ 2 ทัพพ�)

กะหล่ำปลี ขนุนออน แขนงกะหล่ำปลี ขาวโพดออน คะนา ดอกกุยชาย น้ำเตา ใบกุยชาย ใบชะพลู ใบมันเทศและยอด 

ปวยเลง ผักโขม ผักชี ผักชีฝรั่ง ผักชีลาว ผักบุงจีน ผักบุงไทย ผักปลัง พริกยักษ/พริกหวาน มะละกอดิบ เห็ดนางฟา 

เห็ดนางรม เห็ดหอมสด หอมใหญ  

• กลุ�มผักโพแทสเซียมสูง (เฉลี่ยมากกว�า 150 มิลลิกรัม ต�อผักสุก 1 ทัพพ� หร�อผักดิบ 2 ทัพพ�)

กะหล่ำดอก กะหล่ำปลีมวง กระเจี๊ยบเขียว กระชาย กระถิน แครอท ถั่วฝกยาว ใบขี้เหล็ก ใบและเมล็ดมะรุมแหง มะเขือพวง 

มะเดื่อ มะระจีน มันแกว มันฝรั่ง มันเทศ ผักหวาน มะรุม รากบัว ลูกยอ สะเดา สะตอ หัวปลี หัวผักกาด(หัวไชเทา) เห็ดกระดุม 

เห็ดโคน เห็ดตับเตา เห็ดฟาง เห็ดหูหนูแหง เห็ดเผาะ เห็ดเปาฮื้อ หนอไม แหว ฟกทอง มะเขือเทศ บร็อคโคลี่ ขาวโพดหวาน
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ภาพที่ 2 ผลไม 1 สวนหรือ 1 จานเล็กแบงกลุมตามปริมาณโพแทสเซียม ต่ำ ปานกลาง สูง

• แนวทางในการเลือกรับประทานผลไม�
     หนังสือเลมนี้แบงกลุมผลไมตามปริมาณโพแทสเซียมออกเปน 3 กลุมคือ กลุมผลไมที่มีโพแทสเซียมต่ำ ปานกลาง และสูง 

โดยวัดปริมาณโพแทสเซียมในผลไม “1 สวน” เทากัน

     ผลไม 1 สวน หรือ 1 จานเล็ก มีปริมาณพลังงานใกลเคียงกัน แตมีปริมาณโพแทสเซียมที่แตกตางกัน เพราะฉะนั้นผูปวย

สามารถเลือกทานผลไมประเภทใดก็ไดเพื่อใหไดพลังงาน แตควรเลือกทานผลไมที่มีปริมาณโพแทสเซียมที่เหมาะสมตามที่แพทย

หรือนักกำหนดอาหารแนะนำ 

ผลไม� 1 ส�วน หร�อ 1 จานเล็ก
มีน้ำตาลเท�ากันแตกต�างที่ปร�มาณโพแทสเซียม

การแบ�งผลไม�ตามปร�มาณโพแทสเซียมต�อปร�มาณผลไม� 1 ส�วน

ปริมาณ 1 สวน หรือ 1 จานเล็กน้ำหนักเฉพาะสวนที่กินได (กรัม)ผลไม

สับปะรด

มังคุด

แอปเปลแดง/เขียว

เงาะ

มะมวงดิบ/สุก

สละ

สาลี่

สมเชง

ลูกทอ

ผลไม

เงาะในน้ำเชื่อม

ฟรุตสลัดในน้ำเชื่อม

ลำไยในน้ำเชื่อม

ลิ้นจี่ในน้ำเชื่อม

101

77

100

75

75-80

78

135

84

50

น้ำหนักรวมเนื้อและน้ำเชื่อม (กรัม)

63

91

71

70

1/6 ผล หรือ 8 ชิ้นพอคำ

4 ผลกลาง

1 ผลเล็ก

5 ผลกลาง

½ ผล ผลกลาง

5 ผล

½ ผลกลาง

½ ผลกลาง

½ ผลเล็ก

ปริมาณ

2 ผล + น้ำเชื่อม 3 ชอนโตะ

เนื้อผลไม 3 ชอนโตะ + น้ำเชื่อม 4 ชอนโตะ

4 ผล + น้ำเชื่อม 3½ ชอนโตะ

2 ผล + น้ำเชื่อม 3½ ชอนโตะ 

ตารางที่ 2 ผลไม�ที่มีโพแทสเซียมต่ำ (เฉลี่ย 70 มิลลิกรัมต�อ 1 ส�วน) 

          *หมายเหตุ ผลไมเช่ือมไมเหมาะกับผูท่ีลางไตทางชองทองเพราะมีปริมาณน้ำตาลสูง โดยเฉพาะผูท่ีมีโรคเบาหวานหรือน้ำหนักเกิน

ผลไมโพแทสเซียมต่ำ ผลไมโพแทสเซียมปานกลาง ผลไมโพแทสเซียมสูง

โพแทสเซียมโพแทสเซียม โพแทสเซียมโพแทสเซียม โพแทสเซียมโพแทสเซียมโพแทสเซียมโพแทสเซียม โพแทสเซียมโพแทสเซียมโพแทสเซียมโพแทสเซียม

น้ำตาลน้ำตาล น้ำตาลน้ำตาล น้ำตาลน้ำตาล

*หมายเหตุ น้ำตาลธรรมชาติจากผลไมเปนน้ำตาลปลอดภัย สามารถรับประทานไดเพราะเปนแหลงพลังงานที่สำคัญและควรรับประทานในปริมาณที่เหมาะสมโดยเฉพาะผูที่มีโรคเบาหวาน
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ปริมาณ 1 สวน หรือ 1 จานเล็กน้ำหนักเฉพาะสวนที่กินได (กรัม)ผลไม

ชมพูทับทิมจันทร

ชมพูทูลเกลา

ชมพูแกมแหมม

ชมพูมะเหมี่ยว

องุนเขียว

สมโอ

กีวี

ลิ้นจี่

ทับทิม

ลูกพีช

ลองกอง

นอยหนาหนัง

ลูกพรุนสด

ละมุด

ลำไย

เชอรรี่

152

205

384

150

93

130

91

55

87

147

94

57

132

80

45

117

2 ผลเล็ก

2 ผลเล็ก

6 ผลใหญ

2 ผลกลาง

15 ผล

2 กลีบกลาง

1 ผลใหญ

4 ผลใหญ

½ ถวยตวง

1 ผล

5 ผลใหญ

½ ผลกลาง

2 ผล

½ ผล

4-5 ผล

10 ผล

ตารางที่ 3 ผลไม�ที่มีโพแทสเซียมปานกลาง (เฉลี่ย 150 มิลลิกรัมต�อ 1 ส�วน) 

ปริมาณ 1 สวน หรือ 1 จานเล็กน้ำหนักเฉพาะสวนที่กินได (กรัม)ผลไม

กลวยน้ำวา

กลวยหอม

กลวยไข

เกรฟฟรุต

ลูกพลับแหง

ขนุน

อินทผาลัม

ลูกพรุนแหง

ลูกเกด

เสาวรส

มะปราง

แกวมังกร

มะละกอ

53

53

48

166

22

61

25

25

18

36

117

120

130

1 ผลกลาง

½ ผล

1 ผล

½ ผล

½ ผล

2 ชิ้น

3 ผล

3 ผล

2 ชอนโตะ

2 ผล

3-4 ผล

1/3 ผล

6 ชิ้นพอคำ

ตารางที่ 4 ผลไม�ที่มีโพแทสเซียมสูง (เฉลี่ย 270 มิลลิกรัมต�อ 1 ส�วน) 



41

ตารางที่ 4 ผลไม�ที่มีโพแทสเซียมสูง (เฉลี่ย 270 มิลลิกรัมต�อ 1 ส�วน)  (ต�อ) 

ปริมาณ 1 สวน หรือ 1 จานเล็กน้ำหนักเฉพาะสวนที่กินได (กรัม)ผลไม

แคนตาลูป

มะขามหวาน

ทุเรียน

สม

ฝรั่งแปนสีทอง

สตอเบอรี

แตงโมจินตราแดง/เหลือง

ลำไยแหง

อโวคาโด

แตงไทย

น้ำสม*

น้ำสับปะรด*

น้ำแอปเปล*

น้ำทับทิม*

น้ำลูกพรุน*

160

22

22

122

123

180

170-180

18

80

56

250 มิลลิตร

250 มิลลิตร

250 มิลลิตร

250 มิลลิตร

250 มิลลิตร

8-10 ชิ้นพอคำ

2 ฝกกลาง

½ เม็ด

1 ผลใหญ

1/3 ผลกลาง

12 ผลใหญ

1/8 ผล

2 ชอนโตะ

½ ผล

10 ชิ้นพอคำ

1 แกว

1 แกว

1 แกว

1 แกว

1 แกว

          *หมายเหตุ น้ำผลไม 1 แกว (250 มิลลิตร) ใหพลังงานเทากับผลไม 2 สวน หรือ 2 จานเล็ก (120 กิโลแคลอรี) และไมเหมาะกับผูท่ีลางไตทางชองทองเพราะมีปริมาณ
น้ำตาลสูง โดยเฉพาะผูที่มีโรคเบาหวานหรือน้ำหนักเกิน 

     อยางไรก็ตาม หากผูปวยไมสามารถจำชนิดของผักผลไมในแตละระดับของโพแทสเซียมได ผูปวยสามารถเลือกจำลักษณะของผัก

ผลไมที่มีโพแทสเซียมสูง เพื่อใชในการเลือกรับประทานผักผลไมอยางเหมาะสมไดงายยิ่งขึ้น 

ลักษณะผักและผลไม�ที่มีโพแทสเซียมสูง

• ผัก – ผลไม� ที่มีสีเข�ม/สีสัน เชน ผักคะนา ผักโขม แครอท บร็อคโคล่ี่ี กะหล่ำดอก กะหล่ำปลีมวง ยอดฟกแมว มะเขือเทศ มะละกอ

สม อโวคาโด เปนตน

• ผลไม�ที่มีเนื้อฉ่ำ สุกงอมได�  เชน กลวย ขนุน ทุเรียน แกวมังกร นอยหนา กระทอน ฝร่ัง มะขามหวาน เปนตน 
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• พ�ชหัวต�างๆ  เชน มันฝร่ัง เผือก ฟกทอง มันเทศ ขาวโพด หัวไชเทา แครอท มันแกว เปนตน

• น้ำผักผลไม�และผลไม�อบแห�งทุกชนิด 
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ฟอสฟอรัส
เอื้อชัชญา กาลสัมฤทธิ์

ฟอสฟอรัสคืออะไร ?

     ฟอสฟอรัสเปนเกลือแรที่มีมากเปนอันดับสองในรางกายรองจากแคลเซียม เปนสวนประกอบของกระดูกชวยใหกระดูกแข็งแรง 

เปนองคประกอบสำคัญของเซลลตาง ๆ เก่ียวของในกระบวนการใหพลังงานแกเซลล และการซอมแซมเน้ือเย่ือของรางกาย ควรรักษา

ระดับฟอสฟอรัสในเลือดใหอยูในระดับปกติ 2.5-4.5 mg/dl ระดับฟอสฟอรัสในเลือดที่สูงเกินคาปกติสงผลเสียตอรางกาย ไดแก 

•  คันตามผิวหนัง

•  ฮอรโมนพาราไทรอยดสูง เกิดการสลายแคลเซียมออกจากกระดูก ทำใหกระดูกเปราะบาง

•  แคลเซียมที่สลายออกจากกระดูก รวมกับระดับฟอสฟอรัสในเลือดที่สูง ทำใหเกิดหินปูนเกาะตามผนังหลอดเลือดทั่วรางกาย

   โดยเฉพาะหลอดเลือดหัวใจทำใหหลอดเลือดแดงตีบแคบลง สงผลใหเนื้อเยื่อขาดเลือดได

ระดับฟอสฟอรัสในเลือดสูงมีผลเสียอะไร ?

ระดับฟอสฟอรัสในเลือดที่สูง
    จะกระตุนตอมพาราไทรอยดใหสรางฮอรโมนพาราไทรอยด

เพิ่มขึ้น ระดับฮอรโมนในเลือดที่สูงขึ้นนี้ จะสงผลใหแคลเซียม

สลายออกจากกระดูกเขาสูกระแสเลือด

ระดับฟอสฟอรัสในเลือดที่สูงทำให�เกิด
•  คันตามผิวหนัง

•  ฮอรโมนพาราไทรอยดสูง เกิดการสลายแคลเซียมออกจาก

   กระดูก กระดูกเปราะบาง

•  แคลเซียมที่สลายออกจากกระดูก รวมกับระดับฟอสฟอรัส

   เลือดที่สูง จะทำใหเกิดหินปูนเกาะตามหลอดเลือดทั่วรางกาย 

   โดยเฉพาะหลอดเลือดหัวใจ ทำใหหลอดเลือดแดงตีบแคบลง 

   สงผลใหเนื้อเยื่อขาดเลือดได

2

4

ฟอสฟอรัสในเลือดสูง

กระตุ�นต�อม
พาราไทรอยด�

1

5

3

ค�าปกติของฟอสฟอรัสในเลือด
สําหรับผู�ที่ฟอกเลือด/ล�างไตทางหน�าท�อง 2.5-4.5 มก./ดล.

หลั่งฮอร�โมน
พาราไทรอยด�
หลั่งฮอร�โมน

พาราไทรอยด�

คําสั่งดึงแคลเชียม
ออกจากกระดูก

แคลเซียม
เข�าสู�กระแสเลือด

แคลเซียม
เข�าสู�กระแสเลือด

กระดูกเปราะบาง

ฟอสฟอรัสและแคลเซียม
ในเลือดผิดปกติ

ฟอสฟอรัสและแคลเซียม
ในเลือดผิดปกติ

คันคัน

หลอดเลือดแดงแข็งหลอดเลือดแดงแข็ง

ภาพที่ 1 ผลเสียตอรางกายเมื่อระดับฟอสฟอรัสในเลือดสูง
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การควบคุมระดับฟอสฟอรัสในเลือด

การควบคุมระดับฟอสฟอรัสในเลือดใช� 3 ว�ธีร�วมกัน

     ฟอสฟอรัสเปนเกลือแรที่กำจัดออกทางการลางไตทางชองทองไดจำกัด ดังนั้น จึงตองใชวิธีการอื่นรวมกันเพื่อชวยลดฟอสฟอรัส

ท่ีเขาสูรางกาย ไดแก การหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีฟอสฟอรัสสูง และกินยาจับฟอสฟอรัสพรอมอาหารคำแรก ซ่ึงแพทยจะเปนผูประเมิน

และพิจารณาใหยาตามความเหมาะสม

ภาพที่ 2 วิธีการควบคุมระดับฟอสฟอรัสในเลือดสำหรับผูที่ลางไตทางชองทอง

การควบคุมระดับฟอสฟอรัสในเลือด สำหรับผู�ที่ล�างไตทางหน�าท�องใช� 3 ว�ธีร�วมกัน

ล�างไตทางหน�าท�อง
ให�ครบตามที่แพทย�กำหนด

ควบคุมปร�มาณ
ฟอสฟอรัสในอาหาร

รับประทานยา
จับฟอสฟอรัสให�ถูกต�อง

1 2 3

(ผูปวยบางทานอาจไมตองใช แพทย
เปนผูพิจารณใหตามความเหมาะสม)

มาให�จับชะดีๆ
ฟอสฟอรัส

1.        การล�างไตทางช�องท�อง

ทำการลางไตทางชองทองตามรอบ และระยะเวลาท่ีแพทยกำหนด

2.        การใช�ยาจับฟอสฟอรัส

แพทยจะเปนผูประเมินการใหยาจับฟอสฟอรัส ดังน้ันบางทานอาจไมไดรับยา ยาท่ีใชเปนพ้ืนฐาน คือ “แคลเซียมคารบอเนต” 

แนะนำใหรับประทานพรอมอาหารคำแรกและเค้ียวเพ่ือเพ่ิมพ้ืนท่ีการจับกับฟอสฟอรัสในอาหาร ซ่ึงแพทยมักส่ังใหรับประทาน

พรอมอาหารมื้อหลักสามมื้อ เชา กลางวัน และเย็น ดังนั้นควรรับประทานยาพรอมมื้ออาหารทุกครั้งเพื่อใหควบคุมระดับ

ฟอสฟอรัสในเลือดไดดี 

ยา
จับ

ฟอ
สฟ

อร
ัส
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     หากทานไมไดรับประทานอาหาร 3 มื้อตอวัน ไมควรปรับเพิ่มหรือลดยาเอง ควรแจงแพทย และนักกำหนดอาหาร / 

นักโภชนาการ เพื่อที่แพทยใหยาจับฟอสฟอรัสในปริมาณที่เหมาะสม และนักกำหนดอาหาร / นักโภชนาการ แนะนำการ

รับประทานยาใหสอดคลองกับการรับประทานอาหารของทาน

     ในกรณีที่ไมสะดวกในการเคี้ยวยาจับฟอสฟอรัส แนะนำใหรับประทานยาพรอมอาหารคำแรก และมียาจับฟอสฟอรัสชนิดที่ไม

ตองเคี้ยว ไดแก ยาเม็ดแคปซูล และยาประเภทเซเวเมอรคารบอเนต โดยเภสัชกรจะใหคำแนะนำในการรับประทานยาจับฟอฟอรัส

ที่ถูกตอง กรณีที่ไมไดรับประทานพรอมอาหารคำแรก หากนึกไดใน 2 ชั่วโมงหลังมื้ออาหาร ใหรับประทานยาทันที หากเลยกวา 2 

ชั่วโมงไมตองรับประทานยา และไมตองชดเชยในมื้อถัดไป

การรับประทานยาจับฟอสฟอรัสที่ถูกต�อง

ในกรณีที่ไม�สะดวกในการเคี้ยว สามารถรับประทานยาพร�อมอาหารคำแรกได�

ภาพที่ 3 การรับประทานยาจับฟอสฟอรัสที่ถูกตอง

ภาพที่ 4 การรับประทานยาจับฟอสฟอรัส

ร�างกายขับฟอสฟอรัส
ออกพร�อมอ�จจาระ

ส�วนใหญ�เป�นยาเม็ดแคลเซียมคาร�บอเนต

ควรเคี้ยวยาพร�อมอาหารคำแรก

ยาจับฟอสฟอรัส ฟอสฟอรัสในอาหาร ยาจับกับฟอสฟอรัสในอาหารยาจับกับฟอสฟอรัสในอาหาร

ยาจับฟอสฟอรัส

เคี้ยวยา

ยาจับกับฟอสฟอรัสในอาหาร
ได�มากข�้น

ยาจับกับฟอสฟอรัสในอาหาร
ได�มากข�้นพ�้นที่ผิวมากข�้น

ยาจับฟอสฟอรัสที่ ไมตองเคี้ยว ไดแก

•  ยาเม็ดแคปซูล

•  ยาประเภทเซเวลาเมอรคารบอเนต

กรณีลืมกินยาพร�อมอาหารคำแรก

1 นึกได�ภายใน 2 ชั่วโมงหลังมื้ออาหาร 2 นึกได�เกิน 2 ชั่วโมงหลังมื้ออาหาร

กินยาทันที

ไม�ต�องกินยาตาม
ไม�ต�องกินชดเชยในมื้อกัดไป

> 2
ชั่วโมง
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3.        การควบคุมฟอสฟอรัสในอาหาร

1.        กลุ�มอาหารที่มีโปรตีนสูง

     อาหารแทบทุกชนิดมีฟอสฟอรัส เพ่ือใหการควบคุมปริมาณฟอสฟอรัสท่ีเขาสูรางกายมีประสิทธิภาพมากข้ึน จึงแบงฟอสฟอรัส

ในอาหารเปน 2 กลุม ตามปริมาณฟอสฟอรัสท่ีรางกายดูดซึมได 

1) ฟอสฟอรัสท่ีมีอยูในอาหารตามธรรมชาติ รางกายดูดซึมไดราวคร่ึงหน่ึง ใหหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีฟอสฟอรัสสูง

2) ฟอสฟอรัสท่ีเติมลงไปในอาหารเพ่ือปรับปรุงคุณภาพอาหาร (hidden phosphorus หรือฟอสฟอรัสแอบซอน) ทำใหอาหารอุมน้ำ

    ไดมากข้ึน ปองกันการตกตะกอน ทำใหอาหารเปนเน้ือเดียวกัน และทำใหอาหารท่ีเปนผงไมเกาะกัน รางกายจะดูดซึมฟอสฟอรัส

    ชนิดน้ีไดเกือบหมด จึงควรหลีกเล่ียงอาหารประเภทน้ีอยางเด็ดขาด

ภาพที่ 5 ประเภทของฟอสฟอรัสในอาหารแบงตามการดูดซึมเขาสูรางกาย

พบในอาหารธรรมชาติ

ดูดซึมได�ราวคร�่งหนึ่ง

พบในอาหารมากน�อย
ตามแต�ชนิดของอาหาร

หลีกเลี่ยงอาหารที่มี
ฟอสฟอรัสสูง

ฟอสฟอรัส 

ธรรมชาติ แอบซ�อน

จากการเติมลงในอาหาร

ดูดซึมได�เกือบหมด !!!

พบมากในอาหารที่ผ�านการแปรรูป 
การถนอมอาหาร 

ควรหลีกเลี่ยงเด็ดขาด

อาหารอะไรมีฟอสฟอรัสสูงบ�าง ?

     เพื่อใหทานควบคุมปริมาณฟอสฟอรัสในอาหารโดยวิธีหลีกเลี่ยงอาหารที่มีฟอสฟอรัสสูงตามธรรมชาติ และอาหารที่มีฟอสฟอรัส

แอบซอนเด็ดขาด หนังสือเลมนี้จึงมีรายการอาหารที่ควรหลีกเลี่ยง/งด ควบคูไปกับอาหารที่มีสารอาหารใกลเคียงกันแตฟอสฟอรัสต่ำ

กวา เพื่อใหทานไดรับโปรตีนและพลังงานที่เพียงพอ ดังตอไปนี้

•  นม และอาหารที่ทำจากนม ไดแก โยเกิรต เนยแข็ง ชีส

•  เครื่องในสัตวทุกชนิด

•  ปลาที่กินไดทั้งกางทั้งกระดูก เชน ปลากรอบ ปลาขาวสาร ปลาฉิ้งฉั้ง

อาหารธรรมชาติที่มีฟอสฟอรัสสูงและควรหลีกเลี่ยง ไดแก 
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•  หนอน และแมลง

•  กบทั้งกระดูก (ถาเปนเฉพาะเนื้อกบปริมาณฟอสฟอรัสใกลเคียงกับเนื้อหมู เนื้อไก สามารถรับประทานได)

•  เขียด อึ่งอาง แย

•  ไขปลาทุกชนิด

•  ไขแดง  ถามีระดับฟอสฟอรัสในเลือดสูงควรงด แตถาระดับฟอสฟอรัสในเลือดปกติใหรับประทาน 2-3 ฟองตอสัปดาห 

•  เตาหู และโปรตีนเกษตร ในกรณีที่จะรับประทานอาหารเจ หรือมังสวิรัติควรปรึกษาแพทย และนักกำหนดอาหาร

•  หมูเดง

•  ลูกชิ้น ถารับประทานในปริมาณไมมาก เชน 2-3 ลูกในกวยเตี๋ยวใหรับประทานได

•  อาหารทะเลแปรรูปตางๆ เชน เตาหูปลา ปูอัด

•  ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูป เชน ไสกรอก แฮม โบโลนา หมูยอ ไกยอ แหนมหมู แหนมไก 

•  เนื้อสัตวแชเยือกแข็ง เชน กุง หมึก เนื้อปลา (ตองละลายน้ำแข็งกอนนำมาประกอบอาหาร) 

อาหารที่ใหโปรตีนสูง และมีฟอสฟอรัสแอบซอน ควรหลีกเลี่ยงซึ่งมักเปนอาหารแปรรูป ไดแก

***หากเปนเนื้อสัตวสดและนำมาแชชองแข็งในตูเย็นที่บาน จะไมมีการเติมสารประกอบฟอสฟอรัส จึงสามารถรับประทานได***

ภาพที่ 6 อาหารกลุมเนื้อสัตวที่มีฟอสฟอรัสแอบซอน ฟอสฟอรัสสูงตามธรรมชาติ และเนื้อสัตวที่ควรรับประทาน

ฟอสฟอรัสธรรมชาติ ฟอสฟอรัสแอบซ�อน (Hidden phosphorus)

อาหารธรรมชาติที่มีฟอสฟอรัสสูง

หมู ไก� สดหมู ไก� สด

ไข�ขาว
ฟอสฟอรัสน�อยที่สุด

ไข�ขาว
ฟอสฟอรัสน�อยที่สุด

เนื้อสัตว�แปรรูปเนื้อสัตว�แปรรูป

ปลา กุ�ง หมึก สดปลา กุ�ง หมึก สด

หากรับประทานมากเกินไปก็ทําให�ระดับ
ฟอสฟอรัสในเลือดสูงได�เช�นกัน

รับประทานในปร�มาณที่เหมาะสม

ฟอสฟอรัสสูง แต�เป�นแหล�งโปรตีนที่มีประโยชน� หากรับประทานมาก ทําให�ฟอสฟอรัสในเลือดสูง ฟอสฟอรัสสูง แต�เป�นแหล�งโปรตีนที่มีประโยชน� หากรับประทานมาก ทําให�ฟอสฟอรัสในเลือดสูง *งดเมื่อฟอสฟอรัสสูง

ไข�แดง
สัปดาห�ละ 2-3 ฟอง
ถ�าระดับฟอสฟอรัสในเลือดไม�สูง

ไข�แดง
สัปดาห�ละ 2-3 ฟอง
ถ�าระดับฟอสฟอรัสในเลือดไม�สูง

เต�าหู�
รับประทานเป�นอาหารมื้อหลัก
เต�าหู�
รับประทานเป�นอาหารมื้อหลัก

ปูอัดปูอัด

หมูเด�งหมูเด�ง ลูกชิ�นลูกชิ�น เต�าหู�ปลาเต�าหู�ปลา ปูอัดปูอัด

ไส�กรอกไส�กรอก แฮม/โบโลน�าแฮม/โบโลน�า หมู/ไก� ยอหมู/ไก� ยอ แหนมแหนม

ปลาที่กินได�ทั้งก�างปลาที่กินได�ทั้งก�าง กบ เข�ยด อึ่ง กินทั้งกระดูกกบ เข�ยด อึ่ง กินทั้งกระดูก
นมและอาการที่ทําจากนม

เนยแข็ง ชีส โยเกิร�ต
นมและอาการที่ทําจากนม

เนยแข็ง ชีส โยเกิร�ต

หนอน/แมลงหนอน/แมลง โปรตีนเกษตรโปรตีนเกษตรเคร�่องในสัตว�เคร�่องในสัตว� ไข�ปลาทุกชนิดไข�ปลาทุกชนิด แย�แย�

เนื้อสัตว�/ปลา/
กุ�งแช�เยือกแข็ง
เนื้อสัตว�/ปลา/
กุ�งแช�เยือกแข็ง
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     เลือกรับประทานอาหารธรรมชาติที่มีโปรตีนสูงดังตอไปนี้ในปริมาณที่เหมาะสม เนื่องจากอาหารธรรมชาติเหลานี้มีฟอสฟอรัส

เปนสวนประกอบอยูมาก แตรางกายตองการใชโปรตีนจากอาหารกลุมนี้ ดังนั้นการรับประทานอาหารอาหารกลุมที่ใหโปรตีนสูง 

หรืออาหารหมวดเนื้อสัตว ควรรับประทานไมนอยหรือมากจนเกินไปตามปริมาณที่เหมาะสมกับทาน โดยเลือกอาหารหมวดเนื้อสัตว

ที่ไมผานการแปรรูป เลี่ยงหนัง และมัน

     อาหารในหมวดเนื้อสัตวเมื่อนำมาเปรียบเทียบในปริมาณที่ใหโปรตีนเทากัน เนื้อสัตวสุก 1 ชอนโตะมีโปรตีนเทากัน 3.5 กรัม แต

จะมีปริมาณฟอสฟอรัสแตกตางกัน เรียงลำดับจากนอยไปมาก ไดดังนี้

ไขขาวมีฟอสฟอรัสนอยท่ีสุด จึงเหมาะสมท่ีจะนำมาเสริมโปรตีน ตามมาดวยเน้ือหมูและเน้ือไกมีคาเฉล่ียของฟอสฟอรัสใกลเคียงกัน 

ลำดับถัดไปเปนอาหารทะเลและสัตวน้ำอาหารในกลุมนี้จะมีไขมันที่ดีตอรางกาย ตามดวยเตาหู และมากที่สุดในไขแดง

ภาพที่ 7 เปรียบเทียบปริมาณฟอสฟอรัสในอาหารเรียงลำดับจากนอยไปมาก

ในปริมาณที่ใหโปรตีนเทากัน 3.5 กรัม หรือเนื้อสัตวสุก 1 ชอนโตะ

อาหารหมวดเนื้อสัตว� 1 ช�อนโต�ะ ให�โปรตีนเท�ากับ 3.5 กรัม เร�ยงตามปร�มาณฟอสฟอรัส

โป
รต

ีนค
ุณ

ภา
พ

สูง

ไข�แดง
(ไข�ไก�เบอร� 2)

เต�าหู�

อาหารทะเล
สัตว�นํ้า

เนื้อไก�
เนื้อหมู

ไข�ขาว
(ไข�ไก�เบอร� 2) ฟอสฟอรัส

น�อย
ฟอสฟอรัส

น�อย

ฟอสฟอรัส
มาก

ฟอสฟอรัส
มาก

เลือกรับประทานเปนหลัก

ถารับประทานปริมาณมากเกินไปอาจทำใหระดับฟอสฟอรัสในเลือดสูงขึ้นได

หลีกเลี่ยง
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2.        กลุ�มอาหารหมวดข�าว – แป�ง

3.        เคร�่องดื่ม

อาหารหมวดขาว-แปงท่ีมีฟอสฟอรัสสูง (มีโพแทสเซียมสูง แตก็ควรหลีกเล่ียง)

•  ธัญพืชตางๆ เชน ขาวโพด ลูกเดือย ขาวโอต ขาวไรสเบอรี่ ขาวกลอง จมูกขาวสาลี

   *อาหารเหลานี้มีฟอสฟอรัสสูงแตมีไฟเตทที่ลดการดูดซึมของฟอสฟอรัสเขาสูรางกาย  หากทานรับประทานอยูและระดับ

   ฟอสฟอรัสในเลือดไมสูงก็รับประทานได และระมัดระวังไมรับประทานอาหารในกลุมนี้มากเกินไป

•  บะหมี่ หลีกเลี่ยงการรับประทานในปริมาณมากๆ และงดเมื่อระดับฟอสฟอรัสในเลือดสูง

    เลือกรับประทานอาหารในหมวดขาวแปงดังตอไปนี้ในปริมาณที่เหมาะสมกับทาน (ดูหนา 6)

•  ขาวขาว เสนใหญ เสนหมี่ เสนเล็ก เสนขนมจีน (ระมัดระวังความสะอาด) ขาวเหนียวขาว เสนกวยจั๊บ วุนเสน เสนเซี่ยงไฮ

•  เสนบุกและเสนแกวใหพลังงานนอยมาก ไมควรรับประทานเปนอาหารมื้อหลัก เพราะทำใหขาดพลังงาน

ภาพที่ 8 อาหารหมวดขาวแปงที่มีฟอสฟอรัสสูงที่ควรหลีกเลี่ยง และอาหารหมวดขาวแปงที่ควรรับประทาน

อาหารธรรมชาติที่มีฟอสฟอรัสสูง ฟอสฟอรัสน�อยกว�า

สูงทั้งฟอสฟอรัสและโพแทสเซียมสูงทั้งฟอสฟอรัสและโพแทสเซียม

มีไข�ไก�เป�นส�วนผสม
•  ไม�ควรทานปร�มาณมาก
•  ถ�าฟอสฟอรัสในเลือดสูง ควรงดบะหมี่บะหมี่

ข�าวโพดข�าวโพด ลูกเดือยลูกเดือย ข�าวโอ�ตข�าวโอ�ต

ข�าวไรส�เบอร�ร�่ข�าวไรส�เบอร�ร�่ ข�าวกล�องข�าวกล�อง จมูกข�าวสาลีจมูกข�าวสาลี

เส�นบุกและเส�นแก�วให�พลังงานน�อยมาก 
ไม�ควรรับประทานเป�นอาหารมื้อหลัก เพราะทําให�ขาดพลังงาน

เส�นใหญ�เส�นใหญ�

ข�าวเหนียวขาวข�าวเหนียวขาว

ข�าวขาวข�าวขาว เส�นหมี่เส�นหมี่

เส�นเล็กเส�นเล็ก เส�นขนมจ�นเส�นขนมจ�น

เส�นก�วยจั๊บเส�นก�วยจั๊บ ว��นเส�นว��นเส�น เส�นเซี่ยงไฮ�เส�นเซี่ยงไฮ�

เครื่องดื่มที่มีฟอสฟอรัสแอบซอน ควรหลีกเลี่ยง

•  น้ำอัดลมทุกสี

•  เครื่องดื่มบรรจุขวดสำเร็จรูป เชน ชาขวด ชามะนาวขวด โอเลี้ยงขวด ชากระปอง กาแฟกระปอง

•  เครื่องดื่มแบบผง เชน ชาผง

* ใชวิธีการอานฉลากโภชนาการเพื่อดูปริมาณฟอสฟอรัสไมได เนื่องจากกฎหมาย

  ไมไดบังคับใหแสดงปริมาณฟอสฟอรัสบนฉลากโภชนาการ
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เคร�่องดื่มบรรจ�ขวดสําเร็จรูปเคร�่องดื่มบรรจ�ขวดสําเร็จรูป

นํ้าอัดลมทุกสีนํ้าอัดลมทุกสี

เคร�่องดื่มที่มีฟอสฟอรัสแอบซ�อน

เคร�่องดื่มที่มีฟอสฟอรัสสูง

เครื่องดื่มที่มีนมหรือนมถั่วเหลืองเปนสวนผสม ควรหลีกเลี่ยง

•  ชาตางๆที่ใสนม เชน ชานม ชาเย็น ชาเขียวลาเต

•  กาแฟใสนม : ลาเต คาปูชิโน มอคคา มัคคีอาโต

•  โกโกใสนม นมเย็น นมถั่วเหลือง

เครื่องดื่มที่มีฟอสฟอรัสสูง

•  เบียร

เลือกเครื่องดื่มตอไปนี้ทดแทน แตคำนึงถึงปริมาณน้ำตาล และน้ำ (ถาแพทยใหจำกัดปริมาณน้ำ) ใชน้ำตาลเทียมได

•  โซดาชงกับน้ำหวาน น้ำผึ้ง น้ำมะนาว

•  ชาที่ชงจากใบชา เชน น้ำชา ชาดำเย็น ชามะนาว 

•  กาแฟดำรอน/เย็น โอเลี้ยง

เคร�่องดื่มที่มีฟอสฟอรัสน�อยลง

ภาพที่ 9 เครื่องดื่มที่มีฟอสฟอรัสสูงที่ควรหลีกเลี่ยง และเครื่องดื่มที่แนะนำทดแทน

ชา/อื่นๆชา/อื่นๆ ชามะนาวขวดชามะนาวขวด โอเลี้ยงขวดโอเลี้ยงขวด

โกโก�โกโก� นมเย็นนมเย็น

ชาเย็นชาเย็น ชาเข�ยวใส�นมชาเข�ยวใส�นม

ชากระป�องชากระป�อง กาแฟกระป�องกาแฟกระป�อง ชาผงชาผง

กาแฟใส�นมกาแฟใส�นม

• ลาเต�
• คาปูชิโน
• มอคค�า
• มัคคีอาโต�

• ลาเต�
• คาปูชิโน
• มอคค�า
• มัคคีอาโต� เบียร�เบียร�

ชานมไข�มุกชานมไข�มุก

นมถั่วเหลืองนมถั่วเหลือง

โซดา + นํ้าตาล / นํ้าผึ้ง + นํ้ามะนาวโซดา + นํ้าตาล / นํ้าผึ้ง + นํ้ามะนาว

ใบชาใบชา นํ้าชาชงจากใบชานํ้าชาชงจากใบชา

นํ้าผลไม� 100%นํ้าผลไม� 100%

กาแฟดํากาแฟดํา

นํ้าเก�กฮวยนํ้าเก�กฮวย นํ้าใบเตยนํ้าใบเตย นํ้ากระเจ�๊ยบนํ้ากระเจ�๊ยบ นํ้ามะตูมนํ้ามะตูม

ชาดําเย็นชาดําเย็น ชามะนาวชามะนาว โอเลี้ยงโอเลี้ยง กาแฟดําเย็นกาแฟดําเย็น

•  ระมัดระวังปร�มาณนํ้าตาล
•  เลือกผลไม�ตามระดับโพแทสเชียมในเลือด
•  นํ้าผลไม�ควรป��นจากผลไม�รวมกาก
•  ปร�กษานักกําหนดอาหาร

•  อย�าลืมจํากัดปร�มาณนํ้า !
•  ผู�ป�วยเบาหวาน หร�อผู�ป�วยล�างไดทางหน�าท�อง
    ควรจํากัดปร�มาณการดื่ม หร�อใช�นํ้าดาลเทียม
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4.        ของว�าง

 ถั่วตางๆ และเมล็ดพืช

หลีกเลี่ยงการรับประทานในปริมาณมากๆ เชน เปนของขบเคี้ยว เปนไสขนม 

•  ถั่วตางๆ เชน ถั่วลิสง ถั่วแดง ถั่วเขียว ถั่วเหลือง ถั่วดำ ถั่วปากอา เกาลัด พิตาชิโอ วอลนัท แมคคาเดเมีย เม็ดมะมวงหิมพานต

•  เมล็ดพืช เชน เม็ดบัว แปะกวย เมล็ดฟกทอง เมล็ดแตงโม เมล็ดทานตะวัน

ขนมและของวางอื่นๆ ที่มีฟอสฟอรัสสูง

•  ขนมปงโฮลวีท

•  ขนมอบที่มีอาหารหมวดเนื้อสัตวเปนสวนผสม เชน พายไสเนื้อสัตว ทารตไข ขนมปงไสกรอก

•  ของวางหมวดเนื้อสัตว เชน ลูกชิ้นไสกรอกปง/ทอด/ยาง (มีฟอสฟอรัสแอบซอน) ควรหลีกเลี่ยง

•  อาหารหมวดเนื้อสัตวที่มีฟอสฟอรัสตามธรรมชาติ เชน สะเตหมู/ไก ไกทอด หมูปง ถารับประทานปริมาณมากและบอยๆ

   ควรแจงใหแพทย และนักกำหนดอาหารทราบเพื่อพิจราณาในการใหแบบแผนการรักษาและคำแนะนำที่เหมาะสม

ภาพที่ 10 ถั่ว และเมล็ดพืชตางๆมีฟอสฟอรัสสูงควรหลีกเลี่ยง 

ของว�างของว�าง

อาหารธรรมชาติที่มีฟอสฟอรัสสูง ฟอสฟอรัสน�อยกว�า

ถั่วต�างๆ (Nuts) ธัญพ�ช ของว�างที่มีอาหารเหล�านี้ผสมถั่วต�างๆ (Nuts) ธัญพ�ช ของว�างที่มีอาหารเหล�านี้ผสม

เมล็ดต�างๆ  เมล็ดฟ�กทอง
เมล็ดทานตะวัน เมล็ดแตงโม
เมล็ดต�างๆ  เมล็ดฟ�กทอง

เมล็ดทานตะวัน เมล็ดแตงโม

แป�ะก�วยแป�ะก�วยเม็ดบัวเม็ดบัว เกาลัดเกาลัด

เม็ดมะม�วงหิมพานต�เม็ดมะม�วงหิมพานต� พ�ตาชิโอพ�ตาชิโอ วอลนัทวอลนัท

เลือก ขนมที่ทําจากแป้งเป็นหลัก ทานนํ้ากะทิ นํ้าเชื่อมน้อยๆ

ซาหร��มซาหร��มครองแครงแก�วครองแครงแก�ว ลอดช�องแก�วลอดช�องแก�ว

ขนมชั้นขนมชั้น ขนมเป�ยกปูนขนมเป�ยกปูน

ขนมลืมกลืนขนมลืมกลืน สาคูนํ้าเชื่อมสาคูนํ้าเชื่อม ข�าวแต�น ข�าวพองข�าวแต�น ข�าวพอง

ลอดช�องสิงคโปร�ลอดช�องสิงคโปร�
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ภาพที่ 11 ของวางโปรตีนสูงมีทั้งฟอสฟอรัสธรรมชาติ/แอบซอน และของวางที่ควรเลือก

ของว�างของว�าง

ของว�างที่มีฟอสฟอรัสสูง ฟอสฟอรัสน�อยกว�า

มีฟอสฟอรัสธรรมชาติและแอบซ�อน ฟอสฟอรัสน�อยกว�า

มีธัญพ�ช / ถั่ว / ไข� / เนื้อสัตว� เป�นส�วนผสมมีธัญพ�ช / ถั่ว / ไข� / เนื้อสัตว� เป�นส�วนผสม

ขนมป�งโฮลว�ตขนมป�งโฮลว�ต พายต�างๆ
ไส�เนื้อสัตว�
พายต�างๆ
ไส�เนื้อสัตว� ทาร�ตไข�ทาร�ตไข�

ขนมป�งไส�กรอกขนมป�งไส�กรอก ลูกชิ�น / ไส�กรอก
ป��ง / ทอด

ลูกชิ�น / ไส�กรอก
ป��ง / ทอด

เนื้อสัตว�ต�างๆ
เช�น หมูสะเต�ะ
เนื้อสัตว�ต�างๆ
เช�น หมูสะเต�ะ

ขนมป�งโฮลว�ต
ขนมป�งธญพ�ช
ขนมป�งโฮลว�ต
ขนมป�งธญพ�ช

ขนมป�ง พาย
กะหร�่ป��บ

ขนมป�ง พาย
กะหร�่ป��บ

สาคูไส�หมู
ข�าวเกร�ยบปากหม�อ

สาคูไส�หมู
ข�าวเกร�ยบปากหม�อ

เค�ก คุ�กกี้เค�ก คุ�กกี้

ทองเอก ทองหยิบ 
ทองหยอด ฝอยทอง 

เม็ดขนุน

ทองเอก ทองหยิบ 
ทองหยอด ฝอยทอง 

เม็ดขนุน
ช็อคโกแลตช็อคโกแลต

ถั่วแปปถั่วแปป ถั่วกวนถั่วกวน ขนมเป��ยะขนมเป��ยะ ลูกชุบลูกชุบ

ไอศกร�มไอศกร�ม

เลือก ผลไม้ตามชนิดและสัดส่วนที่เหมาะสมกับท่าน

เค�ก ไม�ใส�ถั่วเค�ก ไม�ใส�ถั่วขนมป�งขาวขนมป�งขาว ขนมปุยฝ�าย / ถ�วยฟ�
/ ขนมสาลี่

ขนมปุยฝ�าย / ถ�วยฟ�
/ ขนมสาลี่

ยังมีไข�ทั้งฟอง นม และผงฟ� 
ซึ่งเป�นแหล�งของฟอสฟอรัสเป�นส�วนผสม

แนะนําให�รับประทานชิ�นเล็กๆ

ขนมและของวางที่มีสวนผสมของไขแดง นม ถั่ว ธัญพืช และฟอสฟอรัสแอบซอน

•  ธัญพืชตางๆ เชน ขนมปงโฮลวีท / ขนมปงธัญพืช

•  ถั่วลิสง เชน สาคูไสหมู ขาวเกรียบปากหมอ

•  เบเกอรี่ไสเนื้อสัตวตางๆ เชน พายไก กะหรี่ปบไสไก ขนมปงไสหมูแดง

•  ไขแดง เชน ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง เม็ดขนุน สังขยา

•  ไขแดง  นม ถั่ว เชน เคก คุกกี้

•  นม และถั่ว เชนช็อกโกแลตแทงรสนมใสถั่ว 

•  นม เชน ไอศครีม

•  ถั่วตางๆ เชน ถั่วแปบ ถั่วกวน ขนมเปยะ ลูกชุบ

ภาพที่ 12 ของวางที่ฟอสฟอรัสธรรมชาติสูงและฟอสฟอรัสแอบซอนควรหลีกเลี่ยง และของวางที่ควรรับประทาน

ขนม / ของว�าง ที่มีไข�แดง นม ถั่ว ธัญพ�ชขนม / ของว�าง ที่มีไข�แดง นม ถั่ว ธัญพ�ช

ขนมป�งขาว แครกเกอร�จ�ดขนมป�งขาว แครกเกอร�จ�ด

ยังมีฟอสฟอรัส
รับประทานน้อยๆ

เลือก ขนมที่ทําจากแป้งเป็นหลัก ทานนํ้ากะทิ นํ้าเชื่อมน้อยๆ

ลอดช�องแก�วลอดช�องแก�ว

ข�าวเหนียวแก�วข�าวเหนียวแก�ว

ลอดช�องลอดช�อง

ข�าวต�มนํ้าว��นข�าวต�มนํ้าว��น

ลูกตาลเชื่อมลูกตาลเชื่อม

ขนมนํ้าดอกไม�ขนมนํ้าดอกไม�

ซาหร��มซาหร��ม

ขนมเป�ยกปูนขนมเป�ยกปูน

สาคูนํ้าเชื่อมสาคูนํ้าเชื่อม

ครองแครงแก�วครองแครงแก�ว

ขนมชั้นขนมชั้น

ขนมลืมกลืนขนมลืมกลืน
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การรับประทานยาจับฟอสฟอรัสให�เหมาะสมกับมื้ออาหาร

     โดยทั่วไปยาจับฟอสฟอรัส มักแนะนำใหรับประทานพรอมอาหารมื้อหลักสามมื้อ เชา กลางวัน และเย็น 

เนื่องจากจะมีสวนประกอบหลักเปนอาหารหมวดขาวแปง หมวดเนื้อสัตว หมวดผัก และหมวดไขมัน โดยมีฟอสฟอรัส

ปริมาณมากจากหมวดเนื้อสัตว และยังมีโปรตีนซึ่งมีความสำคัญตอผูปวยลางไตทางชองทองดวย ผูปวยลางไตทางชองทอง

บางทานอาจไมไดรับประทานอาหารมื้อหลักสามมื้อ เชา กลางวัน เย็น ดังนั้น จึงควรแจงแพทย และนักกำหนดอาหาร 

เพื่อใหยา และแนะนำในการรับประทานยาจับฟอสฟอรัสใหเหมาะสมกับมื้ออาหาร

ดูตัวอยางประกอบจากภาพเพื่อเสริมความเขาใจ ตามตัวอยางเมนูอาหารที่ 1-3 

แพทยสั่งยาจับฟอสฟอรัสใหวันละ 3 เม็ด รับประทานพรอมอาหารคำแรก เชา กลางวัน เย็น

ผูปวยรับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อ

•  เชา : ขาวเหนียวหมูปง น้ำเปลา

•  กลางวัน : ขาวราดกะเพราไก ไขดาว ชมพู 3 ลูก น้ำเปลา

•  เย็น : เสนใหญราดหนาหมู น้ำเปลา

จึงรับประทานยาจับฟอสฟอรัสพรอมมื้ออาหาร เชา กลางวันและเย็น

ตัวอย�างเมนูอาหาร 1

ภาพที่ 13  การรับประทานยาจับฟอสฟอรัสกับมื้ออาหาร 1

สมมติว�ารับประทานอาหารดังตารางและมียาจับฟอฟอรัส 3 เม็ดต�อวัน ควรรับประทานยาจับฟอสฟอรัสตอนไหนดี ?

เช�าเช�า กลางวันกลางวัน เย็นเย็น

•  ข�าวเหนียว
•  หมูป��ง (ไม�กินมัน)
•  นํ้าเปล�า

•  ข�าวกะเพราไก� ไข�ดาว
•  ชมพ�� 3 ลูก
•  นํ้าเปล�า 

•  เส�นใหญ�ราดหน�าหมู
•  นํ้าเปล�า 

ตอบ เช�า กลางวัน เย็น พร�อมอาหารคําแรก

ยาจับฟอฟอรัสยาจับฟอฟอรัส ยาจับฟอฟอรัสยาจับฟอฟอรัส ยาจับฟอฟอรัสยาจับฟอฟอรัส
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ตัวอย�างเมนูอาหาร 2

ภาพที่ 14 การรับประทานยาจับฟอสฟอรัสกับมื้ออาหาร 2

สมมติว�ารับประทานอาหารดังตารางและมียาจับฟอฟอรัส 3 เม็ดต�อวัน ควรรับประทานยาจับฟอสฟอรัสตอนไหนดี ?

เช�าเช�า กลางวันกลางวัน เย็นเย็น

•  6.00 น.  กาแฟดํา

•  8.00 น.  แซนว�ช
(ขนมป�ง อกไก� ไข�ต�ม
ผัก ซอสพร�ก)

•  12.00 น.  
    เส�นเล็กนํ้าหมูสับต�มยํา

•  14.00 น.  
     ไข�ขาวต�ม 2 ฟอง

•  17.30 น.  
    เส�นใหญ�ราดหน�าหมู นํ้าเปล�า

•  18.30 น.  
     แอปเป��ล 1 ลูกเล็ก

ตอบ  เช�า 8.00 น. กลางวัน 12.00 น. เย็น 17.30 น. พร�อมอาหารคําแรก

ยาจับฟอฟอรัสยาจับฟอฟอรัส

ยาจับฟอฟอรัสยาจับฟอฟอรัส ยาจับฟอฟอรัสยาจับฟอฟอรัส

แพทยสั่งยาจับฟอสฟอรัสใหวันละ 3 เม็ด รับประทานพรอมอาหารคำแรก เชา กลางวัน เย็น

ผูปวยรับประทานอาหารดังนี้ 

•  06.00 น. :  กาแฟดำ 

•  08.00 น. :  แซนวิช (ขนมปง อกไก ไขตม ผัก ซอสพริก)

•  12.00 น. :  เสนเล็กน้ำหมูสับตมยำ น้ำเปลา

•  14.00 น. :  ไขขาวตม 2 ฟอง

•  17.30 น. :  เสนใหญราดหนาหมู น้ำเปลา

•  18.30 น. :  แอปเปล 1 ลูกเล็ก

ผูปวยเลือกรับประทานยาจับฟอสฟอรัสกับมื้ออาหารที่เปน แซนวิช เสนเล็กน้ำหมูสับตมยำ และเสนใหญราดหนาหมู มื้อละ 1 เม็ด 

รวม 3 มื้อ จะเห็นวาผูปวยเลือกรับประทานยาจับฟอสฟอรัสกับมื้ออาหารที่มีฟอสฟอรัสมาก สังเกตไดโดยจะเปนมื้อที่มีเนื้อสัตว

ตางๆ (หมู ไก ปลา กุง ) เปนสวนประกอบ 

ขอสังเกต

•  กาแฟดำเปนเครื่องดื่มที่มีฟอสฟอรัสนอยมาก ถึงจะรับประทานเปนมื้อเชา

    ก็ไมควรนำยาจับฟอสฟอรัสมารับประทานกับกาแฟดำ
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ตัวอย�างเมนูอาหาร 3

ภาพที่ 15 การรับประทานยาจับฟอสฟอรัสกับมื้ออาหาร 3

สมมติว�ารับประทานอาหารดังตารางและมียาจับฟอฟอรัส 3 เม็ดต�อวัน ควรรับประทานยาจับฟอสฟอรัสตอนไหนดี ?

เช�าเช�า กลางวันกลางวัน เย็นเย็น

•  ข�าวสวย
•  แกงจ�ด (บะช�อ เต�าหู�ไข�)
•  ผักกาดขาว
•  ปลาทอด 
•  นํ้าเปล�า

•  สับปะรด 8 ชิ�น พอดีคํา •  งานเลี้ยงโต�ะจ�น(ขนมจ�บ ปลานึ่ง-
มะนาว ป�กไก�นํ้าแดง กระเพาะปลา 
ข�าวผัด เงาะลอยแก�ว นํ้าเปล�า)

ตอบ  เช�า 1 เม็ด เย็น 2 เม็ด พร�อมอาหารคําแรก
เนื่องจากมื้อเย็นรับประทานอาหารปร�มาณมาก ฟอสฟอรัสในอาหารก็มากข�้นตามไปด�วย

ยาจับฟอฟอรัสยาจับฟอฟอรัส ยาจับฟอฟอรัสยาจับฟอฟอรัสยาจับฟอฟอรัสยาจับฟอฟอรัส

แพทยสั่งยาจับฟอสฟอรัสใหวันละ 3 เม็ด รับประทานพรอมอาหารคำแรก เชา กลางวัน เย็น

ผูปวยรับประทานอาหารดังนี้ 

•  เชา :  ขาวสวย แกงจืด (บะชอ เตาหูไข ผักกาดขาว) ปลาทอด น้ำเปลา 

•  กลางวัน : สับประรด 8 ชิ้นพอคำ

•  เย็น : ไปงานเลี้ยงโตะจีน ขนมจีบ ปลานึ่งมะนาว ปกไกน้ำแดง กระเพาะปลา ขาวผัด เงาะลอยแกว น้ำเปลา

จึงรับประทานยาจับฟอสฟอรัสพรอมมื้ออาหาร เชา สวนมื้อกลางวันผูปวยรับประทานเฉพาะสับปะรดซึ่งมีฟอสฟอรัสไมมาก

จึงไมรับประทานยาจับฟอสฟอรัส และนำยาจับฟอสฟอรัสไปรับประทานในมื้อเย็นเพิ่มเปน 2 เม็ด 

ขอสังเกต: จะเห็นวาผูปวยรับประทานยาจับฟอสฟอรัส 3 เม็ดตอวันเทาเดิมแตเลือกรับประทานใหเหมาะสมกับมื้ออาหาร

โดยมื้อเย็นรับประทานอาหารมาก ฟอสฟอรัสในอาหารจึงเพิ่มขึ้นตามไปดวยจึงรับประทานยาจับฟอสฟอรัส 2 เม็ด
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น้ำ
สิรารัตน� เกตุสมบูรณ�

ความสำคัญของการควบคุมปร�มาณน้ำต�อผู�ป�วยล�างไตทางช�องท�อง

     น้ำ มีประโยชนตอรางกายโดยทำหนาท่ีชวยพาสารตางๆเขาสูกระแสเลือดและนำของเสียออกจากรางกาย โดยไตมีหนาท่ีในการควบคุม

สมดุลของน้ำในรางกาย เม่ือไตเส่ือมลง การขับน้ำออกจะลดลง สังเกตไดจากผูปวยบางรายมีปสสาวะลดลงหรือบางรายไมมีปสสาวะเลย

สำหรับผูปวยลางไตทางชองทอง หากไดรับน้ำมากเกินไปจะสงผลทำใหเกิดภาวะน้ำเกิน บวม เหน่ือยหอบ น้ำทวมปอด และหัวใจโต 

     ผูปวยลางไตทางชองทองจึงควรควบคุมปริมาณน้ำด่ืมและน้ำแอบแฝงท่ีไดรับจากอาหาร ผักและผลไมตางๆเพ่ือปองกันภาวะน้ำเกิน

สวนใหญน้ำท่ีรางกายไดรับมาจากการด่ืมน้ำปกติ แตยังพบวาอาหารบางชนิดมีน้ำเปนสวนประกอบ เชน เน้ือสัตวมีปริมาณน้ำรอยละ 75 

ขาวสวยมีปริมาณน้ำรอยละ 50-60 ขาวตมมีปริมาณน้ำรอยละ 75-80 และผัก-ผลไมมีปริมาณน้ำรอยละ 85-95 เปนตน นอกจากผูปวย

จะไดรับน้ำจากการดื่มและจากอาหารแลวรางกายยังจะไดรับน้ำเพิ่มจากขบวนการเผาผลาญในรางกายโดยเฉลี่ยวันละ 200-300 

มิลลิลิตร ขณะเดียวกันรางกายจะสูญเสียน้ำทางปสสาวะ เหง่ือ อุจจาระ และลมหายใจ เฉล่ียวันละ 600-800 มิลลิลิตรข้ึนกับอุณหภูมิ

ของอากาศ

     ดังน้ันผูปวยลางไตทางชองทองจึงควรควบคุมปริมาณน้ำในแตละวันเพ่ือปองกันภาวะแทรกซอนดังกลาว  โดยมีวิธีคำนวณปริมาณ

น้ำท่ีควรไดรับในแตละวัน ดังน้ี

     ปริมาณน้ำที่ผูปวยควรไดรับตอวัน นอกจากจะแบงเปนสวนของน้ำดื่มแลวยังรวมไปถึงน้ำแอบแฝงที่ไดรับจากอาหาร 

ผักและผลไมตางๆ ดังนั้นจึงควรแบงสัดสวนปริมาณน้ำที่ไดรับจากน้ำดื่มและอาหารใหเหมาะสม เพื่อปองกันการไดรับน้ำ

เกินจนทำใหเกิดภาวะบวมและน้ำทวมปอด

ปร�มาณน้ำที่ควรได�รับต�อวัน (มิลลิลิตร)

=  ปร�มาณน้ำ 500 มิลลิลิตร + ปร�มาณป�สสาวะ 24 ชั่วโมง(มิลลิลิตร)
    +/- ปร�มาณกำไรหร�อขาดทุน (มิลลิลิตร) จากน้ำยาล�างไตทางช�องท�องใน 1 วัน

ตัวอย�างการคำนวณปร�มาณน้ำที่ควรได�รับต�อวัน

ผู�ป�วยเก็บตวงป�สสาวะ 24 ชั่วโมงได�ปร�มาณ 600 มิลลิลิตร และได�กำไร
จากการล�างไตทางช�องท�องทุกรอบ รวมเฉลี่ยวันละ 400 มิลลิลิตร

ดังนั้น 

ปร�มาณน้ำที่ผู�ป�วยควรได�รับต�อวัน  = 500 + 600 + 400 = 1,500 มิลลิลิตร/วัน 

 ** ในกรณีที่ผู�ป�วยมีภาวะบวมควรจํากัดนํ้าไม�เกิน 300-500 มิลลิลิตรต�อวัน หร�อควรจํากัดตามคําแนะนําของแพทย�อย�างเคร�งครัด
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• เคร่ืองด่ืมทุกชนิด เชน น้ำด่ืม น้ำหวาน น้ำอัดลม น้ำแข็ง เปนตน

• อาหารและขนม เชน ซุป โจก ขาวตม น้ำแกง แกงจืด แกงสม ตมยำ กวยเต๋ียวน้ำ วุน เยลล่ี ไอศกรีม เปนตน

• ผักและผลไม เชน ฟก แฟง แตง น้ำเตา บวบ แตงโม สม สับปะรด ชมพู เปนตน

แหล�งอาหารและเคร�่องดื่มที่มีปร�มาณน้ำมาก   ได�แก� 

ว�ธีการจำกัดน้ำเพ�่อควบคุมภาวะบวม

อาหารและเคร�่องดื่มที่มีปร�มาณน้ำมาก

เครื่องดื่มทุกชนิด

ไอศกรีม น้ำแข็ง

อาหารจำพวกแกง ตม

กวยเตี๋ยวน้ำ โจก ขาวตม

ผักและผลไม เชน บวบ แตงกวา

แตงโม สม สับปะรด เปนตน

ภาพที่ 1 แหลงอาหารและเครื่องดื่มที่มีปริมาณน้ำมาก

ภาพที่ 2 วิธีการจำกัดน้ำเพื่อควบคุมภาวะบวม

• จำกัดปริมาณน้ำนอยกวา 300-500 มิลลิลิตร/วัน ควบคูกับการควบคุมอาหารและเครื่องปรุงที่มีโซเดียมสูง  

• หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารประเภทน้ำแกง ขาวตม โจก กวยเตี๋ยวน้ำ ควรเลือกรับประทานอาหารประเภท

   ผัด ทอด ปง ยาง ยำ นึ่ง แทน 

• หลีกเลี่ยงการรับประทานผักและผลไมที่มีปริมาณน้ำมาก เชน ฟก แฟง แตง น้ำเตา บวบ แตงโม สม สับปะรด เปนตน 

  ควรเลือกรับประทานผักและผลไมที่มีปริมาณน้ำนอย เชน ผักใบเขียวตางๆ มะมวง แอปเปล มะขาม กลวย เปนตน

ลดน้ำด่ืม

เลือกทานอาหารประเภทผัด
ทอด ปง ยาง ยำ น่ึง แทน

เลือกทานผักและผลไม
ท่ีมีปริมาณน้ำนอย

350 ml. 500 ml.

* จำกดันำ้ 300-500 ml./วนั

เคร�่องดื่มเคร�่องดื่ม

อาหารน้ำๆอาหารน้ำๆ

ผักและผลไม�
น้ำมาก

ผักและผลไม�
น้ำมาก
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ความสะอาดของอาหาร
ร�อยตร�หญิง ระว�วรรณ ลาภพ�เชษฐไพบูลย�

     หลายคนมักเขาใจวาอาการอาหารเปนพิษหรืออาการเจ็บปวยเกิดจากเชื้อโรคที่รับมาเมื่อออกไปนอกที่พักอาศัย แตในความเปน

จริงแลว อาการอาหารเปนพิษนั้นโดยมากเกิดขึ้นในที่พักอาศัยในหองครัวที่อุดมไปดวยเชื้อโรคและจากเชื้อโรคในอาหารดิบ (รวมถึง

เนื้อสัตว ไก ไข ผัก และผลไม) ที่แพรกระจายไปยังพื้นผิวตางๆ ในหองครัวในขณะเตรียมอาหารหรือในอาหารที่ปรุงไมสุก 

     การรักษาความสะอาดของอาหารมีวัตถุประสงคเพื่อปองกันการเกิดโรคอุจจาระรวง ซึ่งอาจเปนสาเหตุของการติดเชื้อทางลำไส

ที่กอใหเกิด Peritonitis (การติดเชื้อในชองทอง) ทำไดโดยการปองกันเชื้อจุลินทรียที่อาจปนเปอนมากับอาหาร นักกำหนดอาหาร

ใหความรูผูปวย หรือผูดูแล เพื่อการปองกันตามคำแนะนำของกระทรวงสาธารณสุขดังนี้

หลัก 5 ประการสู�อาหารปลอดภัย

ลางมือทุกครั้งกอนรับประทานอาหาร และในระหวางการเตรียมอาหาร

ลางมือทุกครั้งหลังเขาหองน้ำ

ทำความสะอาดอุปกรณที่ใชในการประกอบอาหาร

ดูแลสถานที่ประกอบอาหารและอาหารใหปลอดจากแมลงและสัตวตางๆ
เชน แมลงวัน และหนู 

1.        รักษาความสะอาด

1.1

1.2

1.3

1.4

แยกเนื้อสดออกจากอาหารประเภทอื่น

แยกอุปกรณและภาชนะประกอบอาหาร เชน มีด เขียง ในการเตรียมอาหารสด

เก็บอาหารในภาชนะที่ปดสนิท ไมนำอาหารที่ปรุงสุกแลวเก็บรวมกับอาหารสด

2.        แยกอาหารที่ปรุงสุกแล�วออกจากอาหารสด

2.1

2.2

2.3
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3.       ปรุงสุกให�ทั่วถึง

ปรุงอาหารใหสุกทั่วถึง โดยเฉพาะอาหารประเภทเนื้อสัตว เนื้อไก ไข และอาหารทะเล

การปรุงอาหารประเภทน้ำ เชน แกงกะทิ แกงจืด ซุปตางๆ จะตองตมใหเดือด สำหรับ
อาหารประเภทเนื้อแดงและไก จะตองแนใจวาของเหลวจากเนื้อสัตวใส ไมเปนสีชมพู

เวลาอุนอาหารที่ปรุงสุกแลว จะตองอุนใหรอนทั่วถึง

3.1

3.2

3.3

A

B

C

D

60ºC
(140ºf)

DANGER
ZONE

4ºC
(40ºf)

-18ºC
-20ºC

100ºC

60ºC

70ºC

80ºC

90ºC

10ºC

20ºC

30ºC

40ºC

50ºC

0ºC

-10ºC

ไมทิ้งอาหารที่ปรุงสุกแลวไว ณ อุณหภูมิหองเกินกวา 2 ชั่วโมง

เก็บอาหารที่ปรุงสุกแลวหรืออาหารที่เนาเสียไดไวในตูเย็นที่อุณหภูมิ
ต่ำกวา 5 องศาเซลเซียส

อาหารที่ปรุงแลวจะตองนำไปอุนที่อุณหภูมิ 60 องศาเซลเซียสขึ้นไป 
หรืออุนจนเดือดทุกครั้งกอนนำมารับประทาน

ไมเก็บอาหารไวนานเกินไป ถึงแมจะเก็บไวในตูเย็น

อยาละลายอาหารแชแข็งโดยการนำมาวางไวที่อุณหภูมิหอง

4.        เก็บอาหารในอ�ณหภูมิที่เหมาะสม

4.1

4.2

4.3

4.4

4.5

ใชน้ำสะอาดในการปรุงอาหาร หรือทำใหน้ำสะอาดกอนนำมาปรุงอาหาร

เลือกใชวัตถุดิบที่สดใหม ไมมีกลิ่นเหม็นเนา หรือเหี่ยวช้ำ 

เลือกใชวัตถุดิบที่ผานขั้นตอนฆาเชื้อโรคมาแลว เชน นมพาสเจอรไรส

ลางผักและผลไมใหสะอาด โดยเฉพาะผักและผลไมที่รับประทานสด

ไมนำวัตถุดิบที่หมดอายุแลวมาใชในการปรุงอาหาร

5.        ใช�น้ำและวัตถุดิบที่สะอาดปลอดภัยในการปรุงอาหาร

5.1

5.2

5.3

5.4

5.5
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วิธีการลางผัก ผลไม

ผงฟู 1 ชอนโตะ + น้ำ 20 ลิตร แชทิ้งไว 15 นาที แลวลางออกดวยน้ำสะอาด

เด็ดผักเปนใบๆลางน้ำไหลผาน และถูเบาๆ

ดางทับทิม 20-30 เกล็ด + น้ำ 4 ลิตร แชทิ้งไว 10 นาที แลวลางออกดวยน้ำสะอาด

น้ำสมสายชู 1 ชอนโตะ + น้ำ 4 ลิตร แชทิ้งไว 10 นาที แลวลางออกดวยน้ำสะอาด

เกลือ 1 ชอนโตะ + น้ำ 4 ลิตร แชทิ้งไว 10 นาที แลวลางออกดวยน้ำสะอาด

ตมหรือลวกดวยน้ำรอน

ลอกหรือปอกเปลือกชั้นนอกของผักออก เด็ดเปนใบ แชน้ำสะอาดนาน 5-10 นาที

ใชน้ำยาลางผักตามวิธีที่ผูผลิตแนะนำ แลวลางดวยน้ำสะอาดอีกครั้ง

ลดสารตกคาง

80-95%

54-64 %

35-45 %

29-38 %

27-38 %

48-50 %

27-72 %

ตามฉลาก

วิธีที่

1

2

3

4

5

6

7

8

ว�ธีการล�างผักผลไม�เพ�่อลดปร�มาณสารพ�ษฆ�าแมลงตกค�างให�ลดน�อยลง

      ผักผลไมตางๆ มีวิตามินและเกลือแร รวมถึงไฟเบอรท่ีจำเปนตอรางกายอยางมาก แตอีกหน่ึงส่ิงสำคัญท่ีหลายคนอาจมองขามก็คือ

ความสะอาดของผักผลไมท่ีเรารับประทานเขาไปเน่ืองจากปจจุบันน้ีการเพาะปลูกผักและผลไม อาจมีการใชสารเคมีในการกำจัดแมลง

ทำใหมีสารตกคางอยูบนผักและผลไม ซ่ึงเปนอันตรายตอรางกายและมีการสะสมในรางกายได ดังน้ัน เราควรใหความสำคัญกับการลาง

ทำความสะอาดส่ิงสกปรกและสารตกคางใหมากท่ีสุด 

เน้ือควรมีสีชมพูออน นุม มันมีสีขาว ไมมีเม็ดสาคู (ไขพยาธิ)

เน้ือสีแดงสด ไมเขียวคล้ำ มันมีสีเหลือง ไมมีเม็ดสาคู

เลือกตัวอวน กดดูตรงหนาอกจะนูนและแนน ตีนนุม หนังสดใสไมเห่ียวยน 

ไมมีกล่ินเหม็น ลูกตาไมลึกบุม ไมมีรอยช้ำตามทองและคอ

                      ปลาสดลักษณะจะมีหนังมัน ตาสดใส เหงือกแดง ทองไมแตก เน้ือแนนกดไมบุม

เปลือกแข็งใส หัวติดแนนกับตัว

ตาใส ลำตัวสีน้ำเงินปนเขียว เน้ือใส แข็ง

ตัวหนัก เน้ือแนน ไมมีกล่ินเนา 

ปูท่ียังเปนๆอยู สีเขียวเขม เน้ือหนาอกแนน กดไมยุบ ตัวหนัก ตาใส

บางชนิดตองซ้ือท้ังเปลือกท่ียังเปนๆอยู เชน หอยลาย หอยแครง หอยกะพง พอตายแลวจะเนา หอยท่ีแกะเปลือกแลว 

เชน หอยแมลงภู ตองมีสีสดใส ตัวหอยอยูในสภาพท่ีดี ไมขาดรุงร่ิง น้ำแชหอยไมมีเมือกมาก และไมมีกล่ินเหม็นเนา 

• เนื้อหมู

• เนื้อวัว

• ไก�

• ปลาน้ำจืดและปลาทะเล

• กุงทะเล

• กุงน้ำจืด

• ปูมา

• ปูทะเล

• หอย

ว�ธีการเลือกซื้อเนื้อสัตว�

การล�างผักผลไม�

การเลือกวัตถุดิบเพ่ือใชในการประกอบอาหารประเภทเน้ือสัตวมีความสำคัญ

เน่ืองจากอาจมีพยาธิหรือสารพิษในเน้ือสัตวท่ีกำลังเนาเสียซ่ึงสงผลเสียตอรางกาย
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การรับประทานอาหารนอกบ�าน

      การปรุงประกอบอาหารเพ่ือรับประทานเองสามารถเลือกวัตถุดิบท่ีสด สะอาด กระบวนการเตรียม การปรุง การเก็บรักษาอาหาร

มีความถูกตองเหมาะสม แตในบางโอกาส หรือหลายทานตองซ้ืออาหารมารับประทานหรือไปรับประทานอาหารท่ีราน จึงมีหลักในการ

พิจารณาเลือกรานอาหารดังน้ี

ดูความสะอาดของสถานที่ บริเวณที่ปรุงอาหาร การจัดเก็บอาหาร สภาพภาชนะถวยชาม 
การแตงเนื้อแตงตัวของผูปรุงอาหารเปนสำคัญ

ผูประกอบอาหารตองไมใชมือสัมผัสอาหารโดยตรง แตงกายสะอาด มิดชิดมีหมวก ผาปดปาก ไมไวเล็บหรือปลอยผมสยายไปมา
บางรานเจาของรานทำหนาท่ีเองทุกอยาง แมกระท่ังการรับทอนเงินจากลูกคา แตอยาลืมวาธนบัตรเปนพาหนะของเช้ือโรคท่ีดี
เพราะเวียนใชกันหลายมือ

โตะอาหารควรมีผาปูรอง มีการเช็ด ทำความสะอาดในทุกๆรอบ ไมมีคราบสกปรก รองรอยของสัตวกัดแทะ ปกแมลง มดไตตอม
รวมไปถึงไมควรมีไขแมลงวันตามขอบโตะ

อุปกรณลางภาชนะตองลางแลวสะอาด อุปกรณลางจาน ควรวางอยูเหนือพ้ืนประมาณหน่ึงฟุต ใชน้ำประปาในการชำระลาง
(ไมใชน้ำคลอง) และควรลางหลายคร้ังจนภาชนะสะอาดไมมีขนสัตว ส่ิงเจือปน ไมวางภาชนะไวท่ีพ้ืน รวมท้ังไมเดินชน ขาม
เหยียบ และเมื่อชำระลางเสร็จจัดเก็บ โดยมีอุปกรณใสปกปดมิดชิด

เครื่องปรุงสวนใหญจะวางไวบนโตะอาหาร เปนตนวาพริกปนตองไมมีสิ่งเจือปน ใชน้ำปลาแทไมเจือสี น้ำตาลไมมีมดแมลง
ไตตอม เคร่ืองเคียงลางสะอาดและท้ังหมดจะตองบรรจุอยูในภาชนะมิดชิด ไมมีเช้ือรา ควรบรรจุเต็มอยูเสมอเปนการแสดงวา
รานอาหารหมั่นตรวจตราใสใจคุณภาพอยูตลอดเวลา

น้ำด่ืมมีภาชนะบรรจุ สะอาด และควรมีการเสิรฟทุกคร้ังเม่ือเขาไปใชบริการ น้ำแข็งสำหรับใสเคร่ืองด่ืมจะตองแยกกับน้ำแข็ง
ที่แชผักและเนื้อสัตว น้ำแข็งเปลาก็ควรระวัง เพราะบางครั้งอาจผลิตจากน้ำประปาซึ่งไมไดผานการกรองเชื้อโรคบางชนิด
ท่ีเปนสาเหตุของอาการทองเสีย ทองรวง ถาเปนไปไดควรบริโภคน้ำบรรจุขวดสำเร็จ และควรเลือกดูชนิดท่ีขางขวดมีเคร่ืองหมาย
อย. รับรองคุณภาพ

เลือกรับประทานอาหารประเภทจานเดียว เชน กวยเต๋ียว ผัดไทย อาจเปนทางออกท่ีดีทางหน่ึงสำหรับทานท่ีมีเวลาไมมากนัก
แถมยังราคาไมแพงจนเกินไป และคอนขางสะอาด เพราะปรุงเสร็จใหมๆ

เลือกสั่งอาหารที่ปรุงเสร็จใหมๆ หลีกเลี่ยงอาหารที่ปรุงคางคืน หรืออาหารที่ไมมีภาชนะปกปด มีฝุนหรือแมลงวันตอม

ปายรับรองคุณภาพตางๆ  ควรเปนรานที่ไดรับการรับรองวาเปนรานอาหารถูกสุขลักษณะของกรมอนามัย   

1

2

3

4

5

6

7

8

9
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     อุณหภูมิท่ีสูงข้ึนทำใหท้ังอาหารสด และอาหารท่ีปรุงสุกแลวเนาเสียไดงายข้ึน หากรับประทานอาหารเหลาน้ีอาจทำใหเกิดอาการคล่ืนไส

อาเจียน และอุจจาระรวงได ดังนั้นกอนที่จะรับประทานอะไรในชวงที่มีอุณหภูมิสูงหรือฤดูรอนก็ควรเลือกดูใหดี โดยอาหารยอดนิยม

ท่ีตองระมัดระวังไวใหมาก คือ

            • น้ำแข็งไส
            น้ำแข็งไส หวานเย็น รวมถึงไอศกรีม ควรระวังเร่ืองความสะอาดของน้ำแข็ง ซ่ึงกอใหเกิดโรคตามมา เชน อุจจาระรวง อหิวาตกโรค

อาหารเปนพิษ หรือบิดได

            • อาหารประเภท ยำ ลาบ ส�มตำ
            หากไมสะอาดรับรองวาอาจทำใหอุจจาระรวง หรืออาหารเปนพิษกันไดงายๆ ยิ่งถาเปนรานสมตำขางทางที่ไมสะอาด

หรือปรุงไมถูกสุขอนามัย เชน ปูดองไมสะอาด ปลาราไมตมสุก

            • ข�าวป��น / ซูชิ
            อาจจะตองระวังเรื่องความสะอาดของมือผูประกอบอาหาร รวมทั้งการวางของดิบไวในภาชนะโดยไมมีการแชเย็น และไมมี

อะไรปด ซ่ึงอาจกอใหเกิดการปนเปอนเช้ือแบคทีเรียในอากาศ ผูท่ีซ้ือไปทานก็อาจมีอาการทองรวง ทองเสียตามมาได

            • อาหารหร�อขนมที่มีกะทิ
            มีความเสี่ยงตอการทองรวง ทองเสีย มากจากการบูดงายของกะทิเพราะอากาศรอน คือตัวการทำใหอาหารบูดเนาไดงาย 

โดยเฉพาะอาหารท่ีมีสวนผสมของกะทิ ไมวาจะเปนเสนขนมจีน น้ำยากะทิ รวมไปถึงผักสดท่ีไมลาง หรือลางไมสะอาด

            • อาหารทะเล
            เม่ือจะรับประทานก็ตองปรุงใหสุกดีๆ เสียกอน โดยเฉพาะหอยท่ีนิยมรับประทานแบบสุกๆ ดิบๆ ควรหลีกเล่ียง 

             • อาหารหมักดอง
            หากไมสะอาด เม่ือรับประทานเขาไปอาจทำใหเกิดอาการทองรวง อาเจียน นอกจากน้ีถามีเช้ือไวรัสก็อาจทำใหกลามเน้ือออนแรงได

โดยเฉพาะในแหนม นอกจากจะมีโอกาสไดรับพยาธิตัวตืดแลว ยังอาจไดรับสารพิษท่ีมีช่ือวา ไนโตรซามีน ซ่ึงเปนสารกอมะเร็งอีกดวย 

     การปนเปอนขามในอาหาร คือการสัมผัสกันระหวางอาหารที่ปรุงสุกแลวกับอาหารดิบ อยางเชนเมื่อรับประทานหมูกระทะ

จะมีตะเกียบใชคีบเน้ือสัตวดิบนำไปยาง และยังใชตะเกียบคูเดิมคีบเน้ือสัตวท่ีสุกแลวมารับประทาน จึงทำใหเกิดการปนเปอนของจุลินทรีย

จากหมูดิบมายังเน้ือหมูสุก จึงไมแปลกท่ีบางคร้ังเรานำอาหารท่ีเรายางจนสุกสุกแลวมารับประทาน แตกลับเกิดอาหารทองเสียได

ข�อแนะนำการเลือกน้ำแข็งสำหรับบร�โภค

อาหารที่เน�าเสียได�ง�าย

การปนเป��อนข�าม 

• หลีกเล่ียงน้ำแข็งซอง น้ำแข็งโม น้ำแข็งบด เน่ืองจากอาจเกิดการปนเปอนจากกระบวนการบด การขนสง หรือกระสอบท่ีใชบรรจุ

• เลือกน้ำแข็งหลอดท่ีบรรจุในถุงปดสนิท มีขอความระบุวา “น้ำแข็งใชรับประทานได” และมีเลขสารบบ (อย.) ชัดเจน

• น้ำแข็งหลอดที่ใหบริการภายในรานคาและรานอาหารทั่วไป ควรสังเกตสถานที่เก็บและภานะบรรจุน้ำแข็ง ตองถูกสุขลักษณะ 

  ไมมีการใสน้ำแข็งปนกับอาหารประเภทอ่ืน กอนน้ำแข็งเม่ือสังเกตดวยตาเปลาตองมีความใสสะอาด ปราศจากเศษฝุนละอองปะปน

• ทำน้ำแข็งรับประทานเองโดยใชน้ำด่ืมเทลงในท่ีทำน้ำแข็งหรือภาชนะสะอาด ปดฝาแลวนำเขาชองแชแข็งในตูเย็น
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เพ�่อป�องกันการปนเป��อนข�าม ควรปฏิบัติดังนี้

    • แยกตะเกียบ หรืออุปกรณ/ภาชนะที่ใชระหวางของดิบและของสุก

    • นำตะเกียบดังกลาวไปลวกในน้ำรอน กอนนำตะเกียบไปคีบอาหารที่สุกเพื่อรับประทาน 

     (ซึ่งอาจจะเปนน้ำซุปของหมูกระทะ) ทุกครั้ง
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1.  สมาคมโรคไตแหงประเทศไทย. แนวปฏิบัติการลางไตทางชองทอง พ.ศ. ๒๕๖๐ Clinical Practice Guideline (CPG) for Peritoneal Dialysis 2017. พิมพคร้ังท่ี 1: บ.เฮลธ

เวิรค พลัส จำกัด; 2561.

2.  Food Safety. World Health Organization. หลัง 5 ประการสูอาหารปลอดภัย WHO/SDE/PHE/FOS/01.1 original : English, India, Translation by Nathaporn 

Wanijapiwong, WHO Office, Thailand.

3.  Fast food: Tips for choosing healthier options. Mayo Clinic. (https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/fast

-food/art-20047179).

4.  สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข หนวยเคลื่อนที่เพื ่อความปลอดภัยของอาหาร สำนักอาหาร .ผักสด ผลไมปลอดภัย ชีวิตปลอดภัย.

พิมพคร้ังท่ี 2/2556 ; โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย จำกัด

อาหารที่เรารับประทานนอกจากจะต�องมีหน�าตาที่สวยงาม รสชาติที่อร�อย และมีสารอาหารที่ครบถ�วนเหมาะสมแล�ว 
เร�่องของความสะอาดของอาหารเร�่องเล็กๆ ที่แสนสำคัญ ที่เราไม�ควรมองข�าม เพ�่อป�องกันการเกิดความเจ็บป�วย

ที่อาจเกิดข�้นจากอาหารได�
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ฉลากโภชนาการ
ร�อยตร�หญิง ระว�วรรณ ลาภพ�เชษฐไพบูลย�

     ฉลากโภชนาการ คอื ฉลากแสดงขอมลูทางโภชนาการทีติ่ดอยูบนบรรจภุณัฑอาหารและเครือ่งดืม่ภายใตการกำกบัดแูลของกระทรวง

-สาธารณสุข โดยจะระบุชนิดและปริมาณสารอาหารท่ีมีอยูในอาหารหรือเคร่ืองด่ืมน้ัน ๆ ลงในกรอบส่ีเหล่ียมหรือกรอบขอมูลโภชนาการ

ซ่ึงแบงออกเปน 2 รูปแบบ ดังน้ี

          ๏ ฉลากโภชนาการเตม็รูปแบบ เปนฉลากแสดงชนดิและปรมิาณสารอาหารสำคญัทีค่นทัว่ไปควรรู 15 รายการ ไดแก พลงังาน

ท้ังหมด พลงังานจากไขมนั ไขมนัทัง้หมด ไขมนัอิม่ตวั คอลเลสเตอรอล โปรตนี คารโบไฮเดรตทัง้หมด ใยอาหาร น้ำตาล โซเดยีม วติามนิเอ

วติามนิบ ี1 วติามนิบ ี2 แคลเซยีม และธาตเุหลก็ สวนใหญมกัมลัีกษณะเปนชดุขอมลูแนวต้ัง แตหากบรรจุภณัฑน้ันมคีวามสูงจำกดักส็ามารถ

แสดงฉลากโภชนาการเตม็รปูแบบในแนวนอนตามเกณฑทีก่ระทรวงสาธารณะสขุกำหนดไวไดเชนกนั

          ๏ ฉลากโภชนาการแบบย�อ ใชกรณทีีม่สีารอาหารในอาหารหรอืเครือ่งดืม่เปนปริมาณนอยมากจนถอืวาเปนศนูยตัง้แต 8 รายการ

ขึน้ไปจากทีก่ระทรวงสาธารณสขุกำหนดไว 15 รายการ จงึไมมคีวามจำเปนตองแสดงฉลากเตม็รปูแบบ

     ในปจจุบันกระทรวงสาธารณสุขเล็งเห็นวา ฉลากโภชนาการอาจทำใหคนทั่วไปเขาใจไดยากและไมสะดุดตาใหนาอาน ทำใหคน

อาจละเลยการอานฉลากโภชนาการกอนเลือกซื้ออาหาร และไมคำนึงถึงสารอาหารหรือพลังงานที่ไดรับจากการรับประทานอาหาร

แตละชนดิ จงึบงัคบัใหอาหาร 5 กลุมตองแสดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ (Guideline Daily Amounts: GDA) หรือฉลากหวานมันเค็ม

เพื่อแสดงคาพลังงาน น้ำตาล ไขมัน และโซเดียมตอหนึ่งหนวยบรรจุภัณฑ โดยตองติดอยูดานหนาบรรจุภัณฑใหงายตอการสังเกตเห็น

ซึ่งกลุมอาหารเหลานั้น คือ ช็อกโกแลต ขนมขบเคี้ยว ผลิตภัณฑขนมอบ อาหารกึ่งสำเร็จรูป และอาหารมื้อหลักแชเย็นแชแข็ง

คุณคาทางโภชนาการตอ.....

*คิดเปนรอยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคไดตอวัน

พลังงาน
.........

กิโลแคลอรี่

.........
กรัม

.........
กรัม

.........
มิลลิกรัม

น้ำตาล ไขมัน โซเดียม

*..........% *..........% *..........% *..........%

ฉลากโภชนาการแบบเต็มและ GDA บนบรรจ�ภัณฑ�
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     อาหารและเครื่องดื่มที่เขาขายใชคุณคาทางโภชนาการเพื่อสงเสริมการขาย หรืออาหาร

ที่มีคุณสมบัติดังตอไปนี้ จำเปนตองแสดงฉลากโภชนาการใหผูบริโภคทราบขอมูลเสมอ

          • อาหารท่ีคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ประกาศแลววาตองแสดงฉลากโภชนาการ 

เพราะเปนอาหารท่ีคนท่ัวไปมักเขาใจผิดเกี่ยวกับคุณประโยชนทางโภชนาการ

         • อาหารที่มุงจำหนายใหผูบริโภคเฉพาะกลุม เชน วัยเรียน ผูสูงอายุ ผูหญิง เปนตน

        • อาหารที่มีการใชคุณคาทางโภชนาการเพื่อสงเสริมการขาย แตหามแสดงสรรพคุณวา

สามารถปองกันหรือรักษาโรคได

         • อาหารที่มีการแสดงขอมูลปริมาณสารอาหาร ชนิดของสารอาหาร 

หรือหนาที่ของสารอาหารนั้น เชน ไขมัน 0 เปอรเซ็นต มีแคลเซียมสูง เปนตน

อาหารประเภทใดบ�างที่ต�องแสดงฉลากโภชนาการ 

     ฉลากโภชนาการ ทั้งแบบยอ และแบบเต็ม นั้นมีรายละเอียดมาก ทำใหผูบริโภคอานเขาใจยาก และมีขนาดเล็ก ขอมูลไมชัดเจน
ดังน้ัน อย. จึงมีแนวทางในการแกไขปรับปรุงฉลากโภชนาการใหเขาใจงาย โดยปรับเปล่ียนใหอยูในรูปแบบของฉลากโภชนาการแบบ 
GDA บนฉลากนอกกรอบขอมลูโภชนาการ กำหนดใหอาหารสำเรจ็รปูทีพ่รอมบรโิภคทนัทบีางชนดิ ตองแสดงฉลากโภชนาการแบบ GDA 
โดยนำคาพลังงาน น้ำตาล ไขมัน และโซเดียม มาแสดงที่ฉลากดานหนาบรรจุภัณฑ เพ่ือใหผูบริโภคเห็นไดชัดเจน และอานงาย ตาม
รูปแบบที่กำหนด
     ฉลาก GDA (Guideline Daily Amount) หร�อฉลากหวาน มัน เค็ม เปนฉลากนอกกรอบขนาดเล็กทีจ่ะแสดงขอมลูโภชนาการ
โดยแสดงคาพลังงาน (กิโลแคลอรี่) น้ำตาล (กรัม) ไขมัน (กรัม) และโซเดียม (มิลลิกรัม) มาแสดงที่ฉลากดานหนาบรรจุภัณฑ เพื่อให
ผูบริโภคเห็นไดชัดเจน และอานงาย โดยฉลาก GDA นี้ สามารถใชในการเปรียบเทียบ เพื่อเลือกซื้อผลิตภัณฑอาหารชนิดเดียวกัน
โดยเลือกยี่หอที่มีคุณคาทางโภชนาการดีกวาได
รูปแบบของฉลากหวาน มัน เค็มจะเปนเปน 4 สวนหลักๆไดแก
     ส�วนท่ี 1 บอกถึงคุณคาทางโภชนาการของอาหารทั้งหมดในบรรจุภัณฑ 
     ส�วนท่ี 2 บอกปริมาณที่เหมาะสมในรับประทานตอครั้ง 
     ส�วนท่ี 3 บอกใหทราบวา เมื่อบริโภคทั้งหมดในครั้งเดียว จะไดรับพลังงาน น้ำตาล ไขมัน โซเดียมปริมาณเทาไร 
     ส�วนท่ี 4 บอกใหถึงปริมาณพลังงาน น้ำตาล ไขมัน โซเดียม คิดเปนรอยละเทาไรของปริมาณสูงสุดที่แนะนำใหรับประทานตอวัน 

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 กลอง
สวนที่ 1 บอกถึงคุณคาทางโภชนาการของอาหารทั้งหมดในบรรจุภัณฑ 
ในตัวอยางคือ 1กลอง

ควรแบงกินประมาณ 3 ครั้ง
สวนที่ 2 บอกปริมาณที่เหมาะสมในการแบงรับประทานในแตละครั้ง 
ตัวอยาง คือ ควรแบงรับประทาน 3 ครั้ง

สวนที่ 3 ถากินทั้งกลองจะได พละงงาน น้ำตาล ไขมัน และโซเดียม เทาไหร 
ตัวอยาง กินทั้งกลองไดพลังงาน 510 กิโลแคลอรี่ น้ำตาล 24 กรัม 
ไขมัน 24 กรัม และโซเดียม 410 มิลลิกรัม

สวนที่ 4 ถากินทั้งกลองจะไดรับพลังงาน น้ำตาล ไขมัน โซเดียม คิดเปนรอยละ
เทาไหร ปริมาณสูสุดที่แนะนำใหรับประทานตอวัน โดยใน 1 วัน (ซึ่งโดยสวนใหญ
จะวางคาไวที่ 2000 แคลอรี่ตอวัน) โดยควรจำกัดการบริโภคพลังงาน น้ำตาล 
ไขมัน โซลเดียม ไมควรเกิน 100% 
                                                 

คกุก้ีเนย

ตัวอย�างการอ�านฉลาก GDA

คุณคาทางโภชนาการตอ.....

*คิดเปนรอยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคไดตอวัน

น้ำหนักบริสุทธิ 95 กรัม

พลังงาน
510

กิโลแคลอรี่

24
กรัม

24
กรัม

410
มิลลิกรัม

น้ำตาล ไขมัน โซเดียม

*26% *37% *37% *17%
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     คนทัว่ไปอาจคดิวาฉลากโภชนาการน้ันเขาใจยาก แตแทจริงแลวการอานฉลากโภชนาการสามารถทำไดงาย ๆ 

หากเขาใจความหมายของคำตอไปนี้

         • หนึ่งหนวยบริโภค คือ ปริมาณอาหารที่ผูผลิตแนะนำใหผูบริโภครับประทานตอ 1 ครั้ง โดยใหแสดงในหนวย

ครัวเรือนอยางกระปองหรือแกว และปริมาณที่เปนมาตรฐานสากลอยางกรัมหรือมิลลิลิตร ผูบริโภคโดยเฉพาะผูที่ตองการ

ควบคุมน้ำหนักจึงไมควรรับประทานอาหารตอครั้งเกินกวาปริมาณดังกลาว

         • จำนวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ คือ จำนวนคร้ังในการรับประทานอาหารหรือเคร่ืองด่ืมน้ัน ๆ จนหมด เม่ือรับประทาน

ครั้งละหนึ่งหนวยบริโภค เชน หากชาผงสำเร็จรูปบรรจุขวดมีปริมาณ 85 กรัม แลวหนึ่งหนวยบริโภคเทากับ 1 ชอนชา หรือ 0.7 กรัม

จำนวนครั้งที่รับประทานไดจะเปน 121 ครั้ง เปนตน

         • คุณคาทางโภชนาการตอหน่ึงหนวยบริโภค คือ ปริมาณพลังงานและสารอาหารท่ีผูบริโภคไดรับเม่ือรับประทานอาหารชนิดน้ัน

หนึ่งหนวยบริโภค โดยปริมาณดังกลาวคิดเปนรอยละของปริมาณที่รางกายควรไดรับตอวัน

         • รอยละของปริมาณที่แนะนำตอวัน คือ ปริมาณสารอาหารในหนึ่งหนวยบริโภคที่คิดเปนเปอรเซ็นตเมื่อเทียบกับปริมาณ

สารอาหารที่แนะนำตอวัน ซึ่งคำนวณจากพลังงานที่คนไทยโดยเฉลี่ยควรไดรับตอวันหรือ 2,000 กิโลแคลอรี่นั่นเอง

     การรับประทานอาหารโดยไมคำนึงถึงพลังงานและสารอาหารที่ไดรับ อาจทำใหผูบริโภคไดรับสารอาหารในปริมาณที่ไมเหมาะสม

และเสีย่งตอการเกดิโรคตาง ๆ ได เชน โรคกนิมากผดิปกติ โรคขาดสารอาหาร โรคเบาหวาน ภาวะความดันโลหติสูง ภาวะไขมนัในเลอืดสงู

หรอืโรคหวัใจ เปนตน ซึง่ฉลากโภชนาการตามอาหารสำเรจ็รูปหรือก่ึงสำเร็จรูป มปีระโยชนตอผูบริโภค ดังนี้

         • ชวยใหเลอืกซือ้และเลอืกรับประทานอาหารทีม่สีารอาหารเหมาะสมตอปจจัยทางสุขภาพของตนเอง

         • ชวยเปรียบเทยีบคณุคาทางโภชนาการระหวางผลติภณัฑอาหารชนดิเดยีวกนั เพือ่ใหผูบรโิภคเลอืกผลติภณัฑอาหารทีมี่คุณคา

           ทางโภชนาการทีด่กีวา

         • เมือ่ผูบรโิภคเลอืกรบัประทานอาหารโดยพิจารณาจากคณุคาทางโภชนาการเปนหลัก

การอานฉลากโภชนาการกอนเลือกซื้ออาหารจึงเปนเรื่องสำคัญท่ีไมควรละเลย เพราะผูบริโภคสามารถนำขอมูลบนฉลากมาพิจารณา

เพือ่เลอืกรบัประทานอาหารใหเหมาะกับสุขภาพของตนเอง และหลีกเลีย่งอาหารทีอ่าจสงผลเสยีตอสุขภาพได

การอ�านฉลากโภชนาการ

ประโยชน�ของฉลากโภชนาการ

ก�อนที่เราจะไปเร�ยนรู�ว�ธีการแปลความหมายของฉลากโภชนาการ เราควรรู�ก�อนว�าสัดส�วนในการชั่งตวงวัดโดยทั่วไป คือ 

ปร�มาณเกลือ นํ้าตาล นํ้ามัน          1 ช�อนโต�ะ = 3 ช�อนชา = 15 กรัม
                                                        1 ช�อนชา = 5 กรัม

1 ชอนโตะ

ปร�มาตร 15 มิลลิลิตร 3 ช�อนชา

=

1 ชอนชา

1 ชอนชา

1 ชอนชา
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แปงสาลี (Wheat flour)                                   46.33%
น้ำตาล (Sugar)                                             22.67%
เนยสด(Butter)                                             12.67%
มาการีน(Margarine)                                      11.67%
ไขมันปาลม(Plam shortening)                           3.35%
ไข (Egg)                                                      1.88%
นมผง(Milk powder)                                       0.53%
สารชวยใหฟู(Raising agent)(INS500(ii),(INS503(ii))
แตงกลิ่นสังเคราะห(Artificial flavor added)
ขอมูลสำหรับผูแพอาหาร:มีแปงสาลี นมผง ไข และถั่วเหลือง
(Allergen information” Contain Wheat flour, Milk powder, Egg and Soy)

สวนประกอบโดยประมาณ (Ingredient)

ขอมูลโภชนาการ (Nutrition Information)
หนึ่งหนวยบริโภค : 5 ชิ้น (33 กรัม)
จำนวนหนวยบริโภคตอกลอง : ประมาณ 3
คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค
พลังงานทั้งหมด 170 กิโลแคลอรี

รอยละของปริมาณที่แนะนำตอวัน (*percent Thai RDI)
ไขมันทั้งหมด (Total fat) 8 ก. (g)                                          12%

โคเลสเตอรอล (Cholesterol) นอยกวา 5 มก. (mg)                      2%
โปรตีน (Protein) 3 ก. (g)
คารโบไฮเดรตทั้งหมด (Total carbohydrate) 21 ก. (g)                 7%
       น้ำตาล (Sugar) 8 ก. (g) 
โซเดียม (Sodium) 135 มก.(mg)                                            6%

*รอยละของปริมาณสารอาหารที่แนะนำใหบริโภคตอวันสำหรับคนไทยอายุ 6 ปขึ้นไป

(Thai RDI) โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ 2000 กิโลแคลอรี

จากฉลาก GDA 

คุกกี้เนยซองนี้ มีสารอาหารดังนี้

ควรแบงทาน 3 ครั้ง

แตหากเราทานคนเดียวหมดทั้งซอง 

จะไดรับพลังงาน 510 กิโลแคลอรี่ 

และจะไดรับสารอาหาร ดังนี้ 

• น้ำตาล 24 กรัม 

   หรือเทากับน้ำตาลประมาณ 5 ชอนชา 

• ไขมัน 24 กรัม 

  เทากับน้ำมันประมาณ 6 ชอนชา

• โซเดียม 410 มิลลิกรัม 

  เทากับ โซเดียมในซีอิ๊วประมาณ 1 ชอนชา

จากขอมูลโภชนาการ

ควรรับประทานครั้งละ 5 ชิ้น 

โดยใน 1 ซอง สามารถรับประทานได 3 ครั้ง

หากรับประทาน 5 ชิ้นตอครั้ง

จะไดรับสารอาหาร ดังนี้

• พลังงาน 170 กิโลแคลอรี่

• น้ำตาล 8 กรัม 

  หรือเทากับน้ำตาลทราย 1.5 ชอนชา

• โซเดียม 135 มิลลิกรัม 

  เทากับโซเดียมในซีอิ๊วประมาณ 0.3 ชอนชา

ตัวอย�างการอ�านฉลากโภชนาการ
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จากฉลาก GDA 

ช็อคโกแลตแทงนี้ใน 1 แทงมีสารอาหารดังนี้

• พลังงาน 100 กิโลแคลอรี่

• น้ำตาล 10 กรัม 

  หรือเทากับน้ำตาลประมาณ 2 ชอนชา 

• ไขมัน 5 กรัม 

  เทากับน้ำมันประมาณ 1 ชอนชา

• โซเดียม 45 มิลลิกรัม 

  เทากับโซเดียมในซีอิ๊วประมาณ 0.1 

  ชอนชา

จากขอมูลโภชนาการ

ปริมาณที่ควรรับประทานใน 1 ครั้ง

คือ  1 แทง

และจะไดรับสารอาหารดังนี้

• พลังงาน 100 กิโลแคลอรี่

• น้ำตาล 10 กรัม 

  หรือเทากับน้ำตาลประมาณ 2 ชอนชา 

• ไขมัน 5 กรัม 

  เทากับน้ำมันประมาณ 1 ชอนชา

• โซเดียม 45 มิลลิกรัม 

  เทากับโซเดียมในซีอิ๊วประมาณ 0.1 

  ชอนชา

น้ำเชื่อมกลูโคส (Glucose syrup) อาจเรียกวา กลูโคสไซรับ หรือ แปะแซ เปนสารใหความหวาน
ที่เปนของเหลว ใส และขนหนืด นิยมใชเพื่อใหความในผลิตภัณฑอาหาร เครื่องดื่ม โดยเฉพาะใน 
ขนมหวาน ลูกกวาด ไอศกรีม แยม ซอส น้ำจิ้ม  

**ในขนมพวกเวเฟอร ช็อคโกแลต

จะมีโซเดียมอยูเล็กนอย**

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 แทง

*คิดเปนรอยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคไดตอวัน

พลังงาน
100

กิโลแคลอรี่

10
กรัม

5
กรัม

45
มิลลิกรัม

น้ำตาล ไขมัน โซเดียม

*5% *16% *7% *2%

Choconut bar
mini

บรรจ� 12 แท�ง

นํ้าหนักสุทธิ 240 กรัม (12x20 กรัม)

Choconut bar
mini

สวนประกอบโดยประมาณ:น้ำตาล (32%), ถั่วลิสง (23 %),
กลูโคไซรัป (21%), นมผงขาดมันเนย (6%), ไขมันโกโก (5%), 
โกโกแมส, แลคโทส, ไขมันพืช (น้ำมันเมล็ดเชียและน้ำมันปาลม),
ไขมันนม, เกลือ, อิมัลซิไฟเออร (เลซิตินจากถั่วเหลือง), ไขขาว,
แตงกลิ่นสังเคราะห 
ขอมูลสำหรับผูแพอาหาร: มีถั่วลิสง, นม, ถั่วเหลือง, ไข,

NUTRITION I NFORM ATION : ขอมูลโภชนาการ

s erving size 20g / หนึ่งหนวยบริโภค 1 แทง (20 กรัม)
serving per pack: 12 /จำนวนหนวยบริโภคตอซอง 12

โภชนาการตอหนึ่ง
หนวยบริโภค

รอยละปริมาณ
ที่แนะนำตอวัน*

Energy / พลังงานทั้งหมด                                        100 กีโลแคลอรี
Froteinl ! โปรตีน                                                         2 ก.
Total fat / ไขมันทั้งหมด                                                5 ก.                   7%
  - Saturatedfat / ไขมันอิ่มตัว                                         2 ก.
  - Trans fat / ไขมันทรานส                                            0 ก.
Cholester01 / โคเลสเตอรอล                                         0 มก.                  0%
Total Catbohydrae / คารไบไรเครตทั้งหมด
   - Sugar / น้ำตาล                                                      10 ก
   - Dietary fib er / ใยอาหาร                                    นอยกวา 1 ก.
Sodium / โซเดียม                                                       45 มก.                2%

Percentage of nutrients for Thai recommended daily intakes for ages of 6 years or up (Thai RDI) 
are based on the energy demand of  2,000 kilocalories/day 
*รอยละของปริมาณสารอาหารที่แนะนำใหบริโภคตอวันสำหรับคนไทยอายุ 6 ปขึ้นไป (Thai RDI) 
โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ 2000 กิโลแคลอรี

ตัวอย�างการอ�านฉลากโภชนาการ
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ตรา ไปไป

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ซอง

*คิดเปนรอยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคไดตอวัน

พลังงาน
280

กิโลแคลอรี่

5
กรัม

12
กรัม

1490
มิลลิกรัม

น้ำตาล ไขมัน โซเดียม

*14% *8% *10% *62%

บะหมี่กึ่ง
สำเร็จรูป
รสหมูสับ

น้ำหนักสุทธิ 60 กรัม

หอมอรอย

สวนประกอบที่สำคัญโดยประมาณ

ขอมูลโภชนาการ

ตรา ไปไป

แปงสาลี                                                                        72 %
น้ำมันปาลม                                                                    12.92 %
เครื่องเทศ (หอมแดง, กระเทียม, พริกไทย)                                 2.95 %
ผงเนื้อหมู                                                                        0.16 %
วิตามินเอและธาตุเหล็ก                                                        0.03 %
วตัถปุรงุแตงรสอาหาร:โมโนโซเดียมกลูตาเมต, ไดโซเดยีม 5’ ไรโบนิวคลโีอไทด, ไดโซเดยีมซกัซเินต, 
สารควบคุมความเปนกรด:INS451(i), INS466,สธีรรมชาต:ิINS150a, แตงกลิน่เลยีนแบบธรรมชาติ
ขอมูลสำหรับผูแพอาหาร:มีแปงสาลี, ถั่วเหลือง และอาจมีไข, นม, กุง,ปลาและหอย

หนึ่งหนวยบริโภค : 1 ซอง (60 กรัม)
จำนวนหนวยบริโภคตอซอง : 1

คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค
พลังงานทั้งหมด 280 กิโลแคลอรี (พลังงานจากไขมัน 110 กิโลแคลอรี)

                                                                        รอยละของปริมาณที่แนะนำตอวัน*
ไขมันทั้งหมด12 ก.                                                                                  18%
ไขมันอิ่มตัว5 ก.                                                                                      25%
โคเลสเตอรอล0 มก.
โปรตีน6 ก.
คารโบไฮเดรตทั้งหมด37 ก.                                                                        12%
ใยอาหาร1 ก.                                                                                          4%
น้ำตาล5 ก.
โรเตียม1490 มก.                                                                                    62%

                                        รอยละของปริมาณที่แนะนำตอวัน*
วิตามันเอ 25%                           วิตามีนบี 1 4%                           วิตามินบี 2 0%
เหล็ก      20%                           แคลเซียมนอยกวา 2%
*รอยละของปรมิาณสารอาหารท่ีแนะนำใหบรโิภคตอวนัสำหรบัคนไทยฮาย ุ6 ปขึน้ไป (Thai RDI) โดยคดิจาก
ความตองการพลังงานวันละ 2000 กิโลแคลอรี่
ความตองการพลังงานของแตละบุคคลแตกตางกัน ผูที่ตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี ควรไดรับ
สารอาหารตางๆดังนี้
- ไขมันทั้งหมด นอยกวา 65 ก.                           - ไขมันอิ่มตัว  นอยกวา 20 ก.                    -
โคเลสเตอรอล นอยกวา 300 มิลลิกรัม
- คารโบไฮเดรตทั้งหมด 300 ก.                            - ใยอาหาร    25 ก.                              - โซเดียม
นอยกวา 2,400 มิลลิกรัม
พลังงาน(กิโลแคลอรี) ตอกรัม : ไขมัน - , , โปรตีน - 4. คารโบไฮเดรต 4

จากฉลาก GDA

บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป 1 ซองมีสารอาหารดังนี้

• พลังงาน 280 กิโลแคลอรี่

• น้ำตาล 5 กรัม 

  หรือเทากับน้ำตาล ประมาณ 1 ชอนชา 

• ไขมัน 12 กรัม 

  เทากับน้ำมันประมาณ 2.5 ชอนชา

• โซเดียม 1490 มิลลิกรัม 

  เทากับโซเดียมในซีอิ๊วประมาณ 4 ชอนชา

**ใน 1 มื้อควรไดรับโซเดียมอยูที่

600-1000 มิลลิกรัม **

จากขอมูลโภชนาการ

ปริมาณที่ควรรับประทานใน 1 ครั้ง

คือ 1 ซอง และจะไดรับสารอาหารดังนี้

• พลังงาน 280 กิโลแคลอรี่

• น้ำตาล 5 กรัม 

  หรือเทากับน้ำตาลประมาณ 1 ชอนชา 

• ไขมัน 12 กรัม 

  เทากับน้ำมันประมาณ 2.5 ชอนชา

• โซเดียม 1490 มิลลิกรัม 

  เทากับโซเดียมในซีอิ๊วประมาณ 4 ชอนชา

**ใน 1 มื้อควรไดรับโซเดียมอยูที่

600-1000 มิลลิกรัม **

ตัวอย�างการอ�านฉลากโภชนาการ
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มันฝรั่งทอดกรอบ
รสสาหราย

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ซอง
ควรแบงกิน 3 ครั้ง

*คิดเปนรอยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคไดตอวัน

พลังงาน
390

กิโลแคลอรี่

2
กรัม

21
กรัม

410
มิลลิกรัม

น้ำตาล ไขมัน โซเดียม

*20% *3% *32% *17%

น้ำหนักสุทธิ 75 กรัม

ขอมูลโภชนาการ

หนึ่งหนวยบริโภค : 1/3 ซอง (25 กรัม)
จำนวนหนวยบริโภคตอซอง : 3 

คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค
พลังงานทั้งหมด 130 กิโลแคลอรี (พลังงานจากไขมัน 60 กิโลแคลอรี)

                                                                        รอยละของปริมาณที่แนะนำตอวัน*
ไขมันทั้งหมด 7 ก.                                                                                    11 %
   ไขมันอิ่มตัว 3 ก.                                                                                   15 %
       ไขมันชนิดทรานส 0 ก.
โคเลสเตอรอล 0 มก.                                                                                  0 %
โปรตีน 2 ก.
คารโบไฮเดรตทั้งหมด 15 ก.                                                                         5 %
     ใยอาหารนอยกวา 1 ก.                                                                          4 %
     น้ำตาลนอยกวา 1 ก.
โซเดียม 135 มก.                                                                                      6 %
                                        รอยละของปริมาณที่แนะนำตอวัน*
วิตามินเอ   0 %                                    วิตามินบี 1   2 %                   วิตามินบี 2    0 %
เหล็ก        2 %                                    แคลเซียม     0 %                   ไอโอดีน        6 % 
วิตามินซี   30 % 
*รอยละของปรมิาณสารอาหารท่ีแนะนำใหบรโิภคตอวนัสำหรบัคนไทยอาย ุ6 ปขึน้ไป (Thai RDI) โดยคดิจากความ
ตองการพลงังานวนัละ 2000 กโิลแคลอรี

ความตองการพลังงานของแตละบุคคลแตกตางกัน ผูที่ตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี ควรไดรับ
สารอาหารตางๆดังนี้
-ไขมันทั้งหมด    นอยกวา 65 ก.                                         - ไขมันอิ่มตัว    นอยกวา 20 ก.                               
-โคเลสเตอรอล นอยกวา 300 มิลลิกรัม
-คารโบไฮเดรตทั้งหมด 300 ก.                                            - ใยอาหาร                 25 ก.                              
-โซเดียม นอยกวา 2,400 มิลลิกรัม

พลังงาน(กิโลแคลอรี) ตอกรัม : ไขมัน = 9 , โปรตีน = 4 , คารโบไฮเดรต =4

สวนประกอบที่สำคัญ : มันฝรั่งสด 90%, น้ำมันปาลมโอเลอีน 8%,เครื่องปรุงรสสาหรายญี่ปุน 2 %,

(วัตถุปรุงแตงรสอาหาร(โมโนโซเดียมกลูตาเมต, ไดโซเดียม 5’-กัวไนเลต, ไดโซเดียม 5’-ไอโนซิเนต, ไกลซีน)

วัตถุที่ใหความหวานแทนน้ำตาล(แอสปาแตม), สารปองกันการจับตัวเปนกอน (INS551),

กาซที่ชวยในการเก็บรักษาอาหาร(INS941))

แตงกลิ่นธรรมชาติ กลิ่นธรรมชาติ และกลิ่นสังเคราะห ใชเกลือไอโอดีนเปนสวนประกอบ

ขอมูลสำหรับผูแพอาหาร:มีผลิตภัณฑจากถั่วเหลือง

คำเตือน:ไมเหมาะสำหรับผูปวยโรคฟนิลคีโตยูเรีย

จากฉลาก GDA 

มันฝรั่งทอดกรอบซองนี้

ควรแบงทาน 3 ครั้ง แตหากเราทาน

คนเดียวหมดทั้งซอง 

จะไดรับพลังงาน 390 กิโลแคลอรี่

และจะไดรับสารอาหาร ดังนี้

• น้ำตาล 2 กรัม 

  หรือเทากับน้ำตาลประมาณ 0.4 ชอนชา 

• ไขมัน 21 กรัม 

  เทากับน้ำมันประมาณ 4 ชอนชา

• โซเดียม 410 มิลลิกรัม 

  เทากับโซเดียมในซีอิ๊วประมาณ 1 ชอนชา

จากขอมูลโภชนาการ

ควรรับประทานครั้งละ 1/3 ซอง โดย

ใน 1 ซอง สามารถรับประทานได 3 ครั้ง

หากรับประทาน 1/3 ซองตอครั้ง

จะไดรับสารอาหาร ดังนี้

• พลังงาน 130 กิโลแคลอรี่

• น้ำตาล นอยกวา 1 กรัม

• โซเดียม 135 มิลลิกรัม 

  เทากับโซเดียมในซีอิ๊วประมาณ 

  0.3 ชอนชา

ตัวอย�างการอ�านฉลากโภชนาการ



74

ขอมูลโภชนาการ

หนึ่งหนวยบริโภค : 1 ขวด (420 มล.)
จำนวนหนวยบริโภคตอขวด : 1  

คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค
พลังงานทั้งหมด 120 กิโลแคลอรี

                                                                        รอยละของปริมาณที่แนะนำตอวัน*
ไขมันทั้งหมด 0 ก.                                                                                 0 %
โปรตีน 0 ก.
คารโบไฮเดรตทั้งหมด 30 ก.                                                                    10 %
     น้ำตาล 25 ก.
โซเดียม 20 มก.                                                                                   15 %
*รอยละของปรมิาณสารอาหารทีแ่นะนำใหบรโิภคตอวนัสำหรบัคนไทยอาย ุ6 ปขึน้ไป (Thai RDI) โดยคดิจากความ
ตองการพลงังานวนัละ 2000 กโิลแคลอรี

สวนประกอบโดยประมาณ: น้ำชาเขียว (จากใบชาออรแกนิค) 94%, ฟรุกโตส 5.9 %,
จมูกขาวญี่ปุน 0.001%, สารควบคุมความเปนกรด(INS500(ii),(INS452(i)),

สารปองกันการเกิดออกซิเดชัน (INS300) แตงกลิ่นสังเคราะห
ไมใสวัตถุกันเสีย และไมเจือสีสังเคราะห

NO PRESERVATIVE AND NO ARYIFICIAL COLOR ADDED

ปริมาณที่ควรรับประทานใน 1 ครั้ง

คือ 1 ขวด

และจะไดรับสารอาหาร ดังนี้

พลังงาน 120 กิโลแคลอรี่ 

แตเปนพลังงานที่มาจากคารโบไฮเดรต

หรือน้ำตาลเปนหลัก

โดยในเครื่องดื่ม 1 ขวด

มีน้ำตาลมากถึง 25 กรัม

หรือเทากับน้ำตาลประมาณ 5 ชอนชา 

น้ำตาลฟรุกโตส เปนน้ำตาลที่ไมทำใหระดับน้ำตาลในเลือดสูงขึ้นอยางรวดเร็ว นิยมใชในเครื่องดื่ม

ลดน้ำตาลบางชนิด เชน น้ำหวาน น้ำชาเขียว หรือ อาหารเสริมบางชนิด เพื่อใหมีรสหวานอรอย

แมวาฟรุกโตสจะสงผลตอระดับน้ำตาลในเลือดนอย แตสิ่งที่นากังวลคือ น้ำตาลฟรุกโตสอาจสงผล

ตอระดับไขมันในเลือดได จึงอาจทำใหเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดสมอง และ หัวใจ เพิ่มสูงขึ้น

ตัวอย�างการอ�านฉลากโภชนาการ
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คุณคาทางโภชนาการตอ 1 หอเล็ก

*คิดเปนรอยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคไดตอวัน

พลังงาน
90

กิโลแคลอรี่

8
กรัม

5
กรัม

15
มิลลิกรัม

น้ำตาล ไขมัน โซเดียม

*5% *12% *8% *1%

12 Packs

ช็อกโกแลตนมสอดไสเวเฟอร (ตราคิดมาก)

Serving size: 17g / หนึ่งหนวยบริโภค 1 แทง (17 กรัม)
Serving per pack: 12 / จำนวนหนวยบริโภคตอซอง 12

คุณคาทาง
โภชนาการ

ตอหนึง่หนวยบริโภค

รอยละปริมาณ
ที่แนะนำตอวัน*

Energy / พลังงานทั้งหมด                                        90 กิโลแคลอรี 
Protein  / โปรตีน                                                        1 ก.
Total fat / ไขมันทั้งหมด                                                5 ก.
Cholesterol / โคเลสเตอรอล                                   นอยกวา 5 มก.
Total Carbohydrate / คารโบไฮเดรตทั้งหมด                      10 ก.
   -Sugar / น้ำตาล                                                        8 ก.
Sodium / โซเดียม                                                       15 ก.                                            

Percentage of nutrients for Thai recommended daily intakes for ages of 6 years or up (Thai RDI)
are based on the energy demand of  2,000 kilocalories/day 
*รอยละของปรมิาณสารอาหารทีแ่นะนำใหบรโิภคตอวนัสำหรบัคนไทยอาย ุ6 ปขึน้ไป (Thai RDI) โดยคดิจาก
ความตองการพลังงานวนัละ 2000 กโิลแคลอรี

NUTRITION I NFORM ATION : ขอมูลโภชนาการ

สวนประกอบทีส่ำคัญ : นำ้ตาล 41%, นมผง (นมโค) 17 %, แปงสาล ี13 %, โกโกบตัเตอร 9 %,
อมิลัซไิฟเออร (เลซตินิ,INS170),สารชวยใหฟ ู(ยสีต)
แตงกลิน่เลยีนธรรมชาต ิขอมลูสำหรบัผูแพอาหาร : มนีม แปงสาล ีเลซติินจากถัว่เหลอืง และอาจมถีัว่ลสิง
ถัว่เปลอืกแขง็ 

น้ำหนักสุทธิ 204 กรัม (17 กรัมx12 หอ)

จากฉลาก GDA

ช็อคโกแลตนี้ใน 1 หอเล็ก

มีสารอาหารดังนี้

• พลังงาน 90 กิโลแคลอรี่

• น้ำตาล 8 กรัม 

  หรือเทากับน้ำตาลประมาณ 1.5 ชอนชา 

• ไขมัน 5 กรัม 

  เทากับน้ำมันประมาณ 1 ชอนชา

ปริมาณที่ควรรับประทานใน 1 ครั้ง

คือ 1 หอเล็ก

แตในซองใหญมีบรรจุทั้งหมด 12 หอเล็ก

สารอาหารที่ไดรับตอ 1 หอเล็ก คือ

• พลังงาน 90 กิโลแคลอรี่

• น้ำตาล 8 กรัม 

  หรือเทากับน้ำตาลประมาณ 1.5 ชอนชา 

• ไขมัน 5 กรัม 

  เทากับน้ำมันประมาณ 1 ชอนชา

**ในขนมพวกเวเฟอร ช็อคโกแลต

จะมีโซเดียมอยูเล็กนอย**

ตัวอย�างการอ�านฉลากโภชนาการ
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     สัญลักษณที่สามารถใชเปนเครื่องมืออยางงายท่ีเปนตัวชวยในการตัดสินใจเลือกซื้ออาหารที่ “ลดหวาน มัน เค็ม” คือ อาหารที่

มีสัญลักษณโภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” (Healthier Choice) เปนสัญลักษณที่แสดงวาผลิตภัณฑอาหารนั้นไดผานเกณฑ

การพิจารณาแลววา มีปริมาณน้ำตาล ไขมัน และโซเดียมที่เหมาะสม เมื่อเทียบกับอาหารที่อยูในกลุมเดียวกัน โดยจะทำการรับรอง

สัญลักษณในอาหารแตละกลุมดังนี้

     • กลุมอาหารมื้อหลัก             • กลุมเครื่องดื่ม                 • กลุมเครื่องปรุงรส          • กลุมผลิตภัณฑนม

     • กลุมอาหารกึ่งสำเร็จรูป        • กลุมขนมขบเคี้ยว             • กลุมไอศกรีม                • กลุมน้ำมันและไขมัน

     • กลุมขนมปง                     • กลุมผลิตภัณฑขนมอบ       • กลุมอาหารเชาธัญพืช      • กลุมผลิตภัณฑอาหารวาง

     • กลุมผลิตภัณฑอาหารจากปลาและอาหารทะเล

     แตอยางไรก็ตามอาหารไดรับสัญลักษณโภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” ไมใชอาหารเพื่อสุขภาพทั้งหมด ควรเลือกบริโภคอาหาร

ที่ดีตอสุขภาพและตองควบคุมปริมาณการกินใหเหมาะสม หากบริโภคในปริมาณที่มากเกินไป อาจทำใหไดรับ น้ำตาล ไขมัน โซเดียม

เกินความตองการได เชน ไอศกรีมที่ไดรับฉลากโภชนาการอยางงาย หมายถึง ไอศกรีมนั้น มีน้ำตาล โซเดียม และไขมัน ผานเกณฑ

ที่กำหนด แตไมไดหมายความวาไมมีน้ำตาล ไขมัน และโซเดียม จึงกลาวไดวา สัญลักษณทางเลือกสุขภาพ เปนสัญลักษณที่ชวยให

ทานเลือกผลิตภัณฑอาหารไดสะดวกขึ้น

     ตวัอยางไอศกรีมทีไ่ดสัญลกัษณโภชนาการ “ทางเลอืกสขุภาพ” หมายถงึไอศกรมีชนดินีม้ปีรมิาณ นำ้ตาล ไขมนั และโซเดยีมอยูใน

เกณฑทีก่ำหนด ทานจึงยงัคงตองคำนงึถงึปรมิาณ นำ้ตาล ไขมนั และโซเดยีมทีจ่ะสงผลตอสขุภาพของทานอยูทานเลอืกผลติภณัฑอาหาร

ไดสะดวกขึ้น

สัญลักษณ�โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” (Healthier Choice)

รูปสัญลักษณ ทางเลือกสุขภาพ

บรรณานุกรม

     1. คูมอืรณรงคใหความรูเรือ่งฉลากโภชนาการแบบจีดเีอ (GDA) ฉบบั อสม. และประชาชน, สำนกัคณะกรรมการ อาหารและยา, กระทรวงสาธารณสขุ

     2. healthierlogo.com[Internet].หนวยรับรองสัญลักษณโภชนาการ “ทางเลือกสขุภาพ” [updated 2021 September 9; cite 2021 September 2]. Available from: 

http://healthierlogo.com
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ตัวอย�างเมนูอาหาร
สำหรับผู�ป�วยล�างไตทางช�องท�อง

อาหารภาคเหนือ
•  น้ำพร�กตาแดงไข�ขาวทรงเคร�่อง
•  แกงฮังเลสองสหาย

•  ขนมจ�นซาวน้ำแจงลองปลากราย
•  ข�าวผัดกระเทียม สลัดไข�ขาวเต�าหู�อ�อนคินุ

อาหารภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ

•  แจ�วขนมจ�นปลานึ่งสมุนไพร
•  แกงอ�อมไก�ไข�เส�น

อาหารภาคใต�

•  แกงเหลืองยอดมะพร�าวใส�ปลากะพง
•  ขนมจ�นน้ำยาป�กษ�ใต�

อาหารภาคกลาง

นักกำหนดอาหาร 
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ขนมจ�นซาวน้ำแจงลอนปลากราย

คุณค�าทางโภชนาการขนมจ�นซาวน้ำแจงลอนปลากราย ต�อ 1 ที่

สัดส�วนอาหาร ต�อ 1 ที่ 

1. อุนขนมจีน จัดลงจาน จัดวางสับปะรด กระเทียมฝานบาง  ขิงซอย ประดับขางขนมจีน

2. นำปลากรายและเครื่องหอม 4 เกลอ (รากผักชี หอมแดง กระเทียม พริกไทยปน)  ครึ่งหนึ่ง โขลกใหเขากันเติมน้ำสะอาด 1 ชอนโตะ พอหนึบ 

    ปนเปนกอนเตรียมไว

3. หั่นไขขาวตมใหเปนเสนพอสวย 

4. ตมน้ำนมถั่วเหลืองและใบเตย ใชไฟปานกลาง ละลายเครื่องหอม 4 เกลอที่เหลือ หมั่นคนอยาใหจับกอน พอเดือด นำกอนปลากรายลงตมจนสุก 

   เติมไขขาวเสนลงไป ถาแจงลอนขนเกิน ใสน้ำสะอาดที่เตรียมไว ปริมาณตามชอบ

5. ตักแจงลอนราดบนเสนขนมจีน โรยกุงแหงปน  ปรุงรสดวย น้ำตาล พริก น้ำปลา มะนาว

- ตำรับนี้ใชนมถั่วเหลืองแทนกะทิ เนื่องจากไขมันอิ่มตัวต่ำและโปรตีนสูง  ขอกังวลในเรื่องฟอสฟอรัสจากถั่วเหลือง เมนูนี้มีฟอสฟอรัสรวมเพียง 

  191 มิลลิกรัม จึงไมเปนปญหาแตอยางใด 

- ขอสังเกต ตำรับอาหารท่ีมีไขขาวเปนสวนประกอบ จะใชสวนประกอบอ่ืนท่ีมีฟอสฟอรัสสูงได เน่ืองจาก ไขขาวใหโปรตีนท่ีสูงในขณะท่ีฟอสฟอรัสต่ำมาก 

  ทานอาจใชเทคนิคนี้ไปประยุกตในการดัดแปลงตำรับอาหารได 

อาหารภาคกลาง 

ว�ธีทำ

1.ขนมจีน

2.น้ำนมถั่วเหลืองรสจืด

3.เนื้อปลากรายขูด

4.ไขขาว

5.กุงแหงปน

6.รากผักชี

7.หอมแดง 

8.กระเทียม

9.พริกไทยปน

10.สับปะรดซอยเปนเสนพอสวย

11.ขิงออนซอยเปนเสนฝอย

12.กระเทียมสดฝานบาง

13.น้ำมะนาว

14.น้ำตาลทราย

15.น้ำปลา

16.พริกขี้หนูซอยบาง

17.ใบเตยหอม

1 ชอนโตะ

1 กลีบใหญ

2 ชอนชา

2 ชอนชา

½ ชอนชา

½ ชอนชา

2-3 ใบ

10 กรัม

5 กรัม

10 กรัม

10 กรัม

2.5 กรัม

1 กรัม

5 กรัม

2 จับ

150  มิลลิลิตร

3 ชอนโตะ

1 ฟอง

1 ชอนโตะ

2 ชอนชา

1 ชอนชา

1 ชอนชา

¼ ชอนชา

8 ชิ้นพอคำ

150 กรัม

 -

50 กรัม

33 กรัม

10 กรัม

10 กรัม

5 กรัม

5 กรัม

1 กรัม

100 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 1 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 1 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

โขลกรวมกัน
ให�ละเอียด

เป�นเคร�่องหอม
 4 เกลอ 

1. ใบเตยชวยลดกลิ่นน้ำนมถั่วเหลือง

2. ควรผสม พริก น้ำปลา น้ำมะนาว ใหเขากันตามปริมาณในสวนประกอบ จะชวยใหไดน้ำปรุงรสเปรี้ยวนำที่พอรับได 

   เพื่อเปนการลดปริมาณโซเดียม ซึ่งเปนขอจำกัดสำหรับผูปวยโรคไตเรื้อรัง

3. ถาใชเสนขนมจีนที่ซื้อมาควรนำมานึ่งกอนรับประทาน เพื่อทำลายเชื้อแบคทีเรียที่อาจปนเปอนระหวางการเตรียม

4. ใชเสนขนมจีนอบแหง หรื่อเสนหมี่อบแหงแทนเสนขนมจีนได

เคล็ดลับข�างเตา

458 75 24 7 587 342 191

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)

หมวดอาหาร

เนื้อสัตว�

ข�าวแป�ง

ผลไม�

ไขมัน

ปร�มาณ อาหาร

5 ½ ชอนโตะ

2 ทัพพี

1 สวน หรือ 1 จานเล็ก

1 ชอนชา

เนื้อปลากรายขูด ไขขาว นมถั่วเหลือง 

ขนมจีน 

สับปะรด 

1 ชอนชา

ว�ดีโอขั้นตอนการทำ
สแกนที่นี่
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ข�าวผัดกระเทียม สลัดไข�ขาวเต�าหู�อ�อนคินุ
อาหารภาคกลาง 

1.ขาวสวย

2.ไขขาวตมสุก

3.น้ำมันรำขาว

4.กระเทียมสดสับละเอียด

5.เตาหูออนคินุ

หรือใชเตาหูออนทั่วไปแทนได

6.ผงออริกาโนแหง (ถาไมมีไมใสก็ได)

7.พริกไทยดำปน

8.ซีอิ๊วขาว

9.น้ำมะนาว

10.น้ำตาลทราย

11. วาซาบิสด

(ถาไมมีใชขิงสดสับละเอียดแทนได)

12.แตงกวา

13.ตนหอม

14.ผักกาดแกว

15.แครอท

1 ชอนชา

½ ชอนชา

5  กรัม

3  กรัม

30  กรัม

10  กรัม

20  กรัม

20 กรัม

2 ทัพพี

1 ½ ฟอง

½ ชอนชา

1 ชอนชา

5 ชอนโตะ

¼ ชอนชา

¼ ชอนชา

½ ชอนชา

3 ชอนชา

150 กรัม

50 กรัม

2.5  กรัม

5  กรัม

200 กรัม

1  กรัม

1  กรัม

2.5  กรัม

15  กรัม

ส�วนประกอบต�อ 1 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 1 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก
เป�นผักสลัดรวมกัน

1 ทัพ
พ

�

ว�ธีทำ

1. ผัดขาว ผสมกระเทียมสับ ในน้ำมันรำขาว ใหเขากัน จัดลงจาน

2. หั่นไขขาว และเตาหูออน เปนเตาเล็ก ขนาดตามชอบ คลุกเคลาดวยผงออริกาโน นำลงคั่วในกระทะใชไฟปานกลาง 

  จนเหลืองเกรียมพอประมาณ จัดลงจานขางขาวผัด โรยหนาดวยพริกไทยปน และตนหอมซอย 

3. ผสม น้ำตาลทราย วาซาบิ ซีอิ๊วขาว น้ำมะนาว ใหเขากันเปนน้ำสลัด

4. จัดผักกาดแกว แตงกวา แครอท เปนผักสลัดใหสวยงาม 

408 65 22 7 480 418 70

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)

คุณค�าทางโภชนาการข�าวผัดกระเทียม สลัดไข�ขาวเต�าหู�อ�อนคินุต�อ 1 ที่ 

- ขาวผัดกระเทียมสลัดไขขาวเตาหูออนคินุ เปนอาหารจานเดียวที่ใหโปรตีนสูง เทียบเทาเปนอาหารในหมวดเนื้อสัตว 5½ ชอนโตะ จาก ไขขาว

  และเตาหูคินุ มีปริมาณฟอสฟอรัสต่ำเพียง 70 มิลลิกรัม 

- สำหรับผูที่มีโพแทสเซียมในเลือดสูง (เกิน 5 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร) ใหลดปริมาณผัก หรือลวกผักเพื่อลดปริมาณโพแทสเซียมลง

สัดส�วนอาหาร ต�อ 1 ที่ 

หมวดอาหาร

เนื้อสัตว�

ข�าวแป�ง

ผัก

น้ำตาล

น้ำมัน

ปร�มาณ อาหาร

5 ½ ชอนโตะ

2 ทัพพี

¾ ทัพพี

½ ชอนชา

เตาหูคินุ ไขขาว 

ขาวสวย

ผักรวม

น้ำตาลทราย

½ ชอนชา น้ำมันรำขาว

ว�ดีโอขั้นตอนการทำ
สแกนที่นี่
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- สำหรับผูที่มีโพแทสเซียมในเลือดสูง (เกิน 5 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร) ใหลดปริมาณผัก หรือลวกผักเพื่อลดปริมาณโพแทสเซียมลง

อาหารภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

แจ�วขนมจ�นปลานึ่งสมุนไพร
1. ปลาทับทิม (เนื้อปลาสุก)

2. พริกจินดาแดง

3. พริกหนุม

4. หอมแดง

5. กระเทียม

6. น้ำปลารา

7.น้ำมะขามเปยก

8.มะเขือเทศสีดา

9.ผักสลัด

10.ผักกวางตุง

11.ขาวโพดออน

12.ไขขาว สุก

13.ขนมจีน

14.โหระพา ตะไคร ใบมะกรูด 

ใชดับกลิ่นคาวปลา

1 ตน

6 ตน

4 ฝก

2 ฟอง

5 จับ

60 กรัม

30 กรัม

40 กรัม

60 กรัม

375 กรัม  

1 ตัว

6 เม็ด

1 เม็ด

5 หัว

6 กลีบ

4 ชอนชา

4 ชอนชา

2 ผล

200 กรัม

10 กรัม

20 กรัม

20 กรัม

20 กรัม

20 กรัม

20 กรัม

30 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 4 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 4 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

1. ไขไกตมสุก ปอกเปลือกใชเฉพาะไขขาว 

2. ขอดเกล็ดปลา ควักไสออก ลางทำความสะอาด บั้งเปนริ้วทั้งสองดาน

3. ตะไครทุบหั่นเปนทอน ใบมะกรูด ใบโหระพา ยัดใสในทองปลา วางตะไคร ใบมะกรูด ใบโหระพาลงบนจาน แลววางปลาทับทิมลง

4. ตั้งน้ำใหเดือด พอน้ำเดือดนำปลาลงไปนึ่งใชเวลาประมาณ 20 นาที

5. นึ่งปลาครบตามเวลา เปดฝานำผักลงไปนึ่งประมาณ 5 นาที (ยกเวนผักสลัด)

ว�ธีทำปลานึ่ง

1. นำพริก หอม กระเทียม คั่วไฟใหสุก ใชไฟออน และมะเขือเทศสีดายางไฟใหสุก

2. ตำ พริก หอม กระเทียม รวมกันพอหยาบ

3. ใสมะเขือเทศยีใหเขากัน ใสน้ำปลารา น้ำมะขามเปยก ถาขนไป เติมดวยน้ำนึ่งปลา เหลว ขนตามชอบ 

   จัดปลานึ่ง ผักสด ผักตม ไขขาวตม ใสจานพรอมเสิรฟ

ว�ธีทำแจ�ว

เคล็ดลับข�างเตา

1. เลือกซื้อปลาและผักที่สดใหม เพื่อใหไดรสอรอยจากธรรมชาติ

2. ถาใชเสนขนมจีนที่ซื้อมาควรนำมานึ่งกอนรับประทาน เพื่อทำลายเชื้อแบคทีเรียที่อาจปนเปอนระหวางการเตรียม 

3. ใชเสนขนมจีนอบแหง หรือเสนหมี่อบแหงแทนเสนขนมจีนได โดยอานฉลากโภชนาการเลือกยี่หอที่โซเดียมต่ำ

182 27 14.5 1.8 168 341 132

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)

คุณค�าทางโภชนาการแจ�วขนมจ�นปลานึ่งสมุนไพรต�อ 1 ที่

สัดส�วนอาหาร ต�อ 1 ที่ 

หมวดอาหาร

เนื้อสัตว�

ข�าวแป�ง

ผัก

ปร�มาณ อาหาร

3 ¾  ชอนโตะ

1 ¼ ทัพพี

1 ทัพพี

เนื้อปลานึ่ง ไขขาว

เสนขนมจีน

ผักสลัดและผักลวก 
ว�ดีโอขั้นตอนการทำ
สแกนที่นี่
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- แกงออมไกไขเสนเปนกับขาวที่มีปริมาณโปรตีนสูงจากอาหารหมวดเนื้อสัตว 4 ชอนโตะ จาก นองไกและไขขาว ทานอาจนำไปประยุกต

  การใสไขขาวลงไปในกับขาว เพื่อปองกันความจำเจในการที่ตองรับประทานไขขาวเสริมเปนประจำทุกๆวัน

- ขาวเหนียวนึ่ง 1 ทัพพี สามารถเปลี่ยนเปนขาวสวย 2 ทัพพีได

- สำหรับผูที่มีโพแทสเซียมในเลือดสูง (เกิน 5 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร) ใหลดปริมาณผัก หรือลวกผักเพื่อลดปริมาณโพแทสเซียมลง

1. เทไขขาวดิบใสถาดสี่เหลี่ยม นึ่งใหสุกใชไฟแรงปานกลางนาน 15 นาที ไขขาวสุกหั่นเปนเสนยาวตักใสชามพักไว

2. นองไกเลาะหนังและกระดูกออก ใชเฉพาะเนื้อ หั่นเปนชิ้นพอคำ

3. พริกขี้หนู หอม กระเทียม ขา ตะไคร ตำพอหยาบ แลวใสใบมะกรูดตำ  

4. น้ำใสหมอเล็กนอย พอขลุกขลิก  ใสพริกแกง (ขอ3.) ตามดวยไกที่หั่นไว ผัดใหเขากัน (ถาแหงไปเติมน้ำไดเล็กนอย) ผัดจนพริกแกงหอม

5. เติมน้ำจนทวมไก ตมตออีกประมาณ 5-10 นาที จนไกสุก ปรุงรสดวยน้ำปลารา ใสขาวคั่ว

6. ใสมะเขือเปราะ กวางตุง แมงลัก ผักชีลาว กดผักใหจมน้ำ รอจนเดือด ตักใสชามไขขาว พรอมเสิรฟ

313 43 19.5 7 183 315 109

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)

คุณค�าทางโภชนาการแกงอ�อมไก�ไข�เส�นต�อ 1 ที่

คำนวณคุณคาทางโภชนาการโดยโปรแกรม INMUCAL version 3

อาหารภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

แกงอ�อมไก�ไข�เส�น
1.เนื้อนองไก (ดิบ)

2.พริกขี้หนูแดงสด

3.กระเทียม

4.หอมแดง

5.ตะไคร

6.ขา

7.ใบมะกรูด

8.น้ำปลารา  

9.ขาวคั่ว

10.มะเขือเปราะ

11.ผักกวางตุง

12.ใบแมงลัก

13.ผักชีลาว

14.ไขขาวสุก

15.ขาวเหนียวสุก

16.น้ำเปลา

1 ชอนชา

1 ผล

2 ตน

¼ กำ

2 ตน

2 ฟอง

2 ทัพพี

3 ถวยตวง

5 กรัม

20 กรัม

20 กรัม

10 กรัม

15 กรัม

60 กรัม

140 กรัม

-

2 นอง

5 เม็ด

1 ชอนโตะ

3 หัว

1 ชอนโตะ

1 ชอนโตะ

2 ใบ

2 ชอนชา

100 กรัม

10 กรัม

5 กรัม

10 กรัม

5 กรัม

5 กรัม

1 กรัม

10 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 2 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 2 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

ว�ธีทำ

สัดส�วนอาหาร ต�อ 1 ที่ 

หมวดอาหาร

เนื้อสัตว�

ข�าวแป�ง

ผัก

ปร�มาณ อาหาร

4 ชอนโตะ

ขาวแปง

¾ ทัพพี

นองไก ไขขาว 

ขาวเหนียวนึ่ง 1 ทัพพี

ผักรวม (สุก)
ว�ดีโอขั้นตอนการทำ
สแกนที่นี่

ดวงสมร สูยะศุนานนท�
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แกงเหลืองยอดมะพร�าวใส�ปลากะพง 

1.น้ำพริกแกงเหลือง**

2.เนื้อปลากะพงสด

 (หรือเนื้อปลาชนิดอื่น)

3.ยอดมะพราว

4.สมแขก

5.น้ำมะนาว

6.น้ำมะขามเปยก 

7.น้ำตาลปบ

8.น้ำปลา

9.น้ำเปลา

1 ชอนโตะ

1 ชอนโตะ

1 ชอนชา

1 ชอนชา

1½ ถวยตวง

15 กรัม

15 กรัม

5 กรัม

5 กรัม

360 ซีซี

1 ชอนโตะ

8 ชอนโตะ

1½ ถวยตวง

½ ชอนชา

15 กรัม

160 กรัม

150 กรัม

2.5 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 2 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 2 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

1. ตั้งน้ำใหเดือด ใสน้ำพริกแกงเหลืองที่โขลกไวแลวลงไป คนใหละลาย ใสสมแขกลงตมรวมกับน้ำพริกแกง  เพื่อใหมีรสเปรี้ยวรอจนน้ำแกงเดือด

2. ปรุงรสดวยน้ำมะขามเปยก น้ำตาลปบ น้ำปลา ชิมรสดูใหมีรสเปรี้ยวนำ

3. ใสเนื้อปลากะพงลงไปตมใหปลาสุก ใสยอดมะพราวคนใหเขากันตมจนสุก ใสน้ำมะนาว ดับไฟ ยกลง ตักใสถวยรับประทานกับขาวสวยรอนๆ

ว�ธีทำ

อาหารภาคใต�

คำนวณคุณคาทางโภชนาการโดยโปรแกรม INMUCAL version 3

เคล็ดลับข�างเตา
1. ถาไมมีสมแขกใหเติมน้ำมะนาวเพิ่มแทนได สมแขกจะใหรสเปรี้ยว

2. ขั้นตอนการปรุงจะตองตั้งน้ำใหเดือดกอนใส น้ำพริกแกง (น้ำแกงจะไดหอม) และหลังจากใสน้ำพริกแกงแลว

   ใหใชไฟกลางใหน้ำพริกแกงเดือดสักครูใหญๆ จึงใสผัก

3. ใสน้ำมะนาวกอนยกลง จะทำใหมีกลิ่นหอมของมะนาว

4. รสชาติของแกงเหลืองปลากะพงใสยอดมะพราวจะมีรสเปรี้ยวนำ

- แกงเหลืองปลากะพง 1 ที่ มีโปรตีนจากเนื้อปลาเทียบเปนอาหารหมวดเนื้อสัตวสูงถึง 4 ชอนโตะ ไขมันนอย เนื้อปลาเคี้ยวและยอยงาย 

สัดส�วนอาหาร ต�อ 1 ที่ 

คุณค�าทางโภชนาการแกงเหลืองยอดมะพร�าวใส�ปลากะพงต�อ 1 ที่ 

หมวดอาหาร

เนื้อสัตว�

ผัก

น้ำตาล

ปร�มาณ อาหาร

4 ชอนโตะ
1 ½ ทัพพี

½ ชอนชา

เนื้อปลากะพง 
ยอดมะพราว

น้ำตาลปบ
ว�ดีโอขั้นตอนการทำ
สแกนที่นี่

119.5 11.6 15.8 1 370 189 174.5

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)

กุหลาบ แสงจงเจร�ญ

**วิธีการทำน้ำพริกแกงเหลืองดูหนา 84
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- ถาใชเสนขนมจีนที่ซื้อมาควรนำมานึ่งกอนรับประทาน เพื่อทำลายเชื้อแบคทีเรียที่อาจปนเปอนระหวางการ เตรียม 

- ใชเสนขนมจีนอบแหง หรือเสนหมี่อบแหงแทนเสนขนมจีนได โดยอานฉลากโภชนาการเลือกยี่หอที่โซเดียมนอย

- กะทิธัญพืช เปนผลิตภัณฑอาหารที่คิดคนมาใชแทนกะทิจากมะพราว เพื่อลดปริมาณกรดไขมันอิ่มตัวที่เปนปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ

  และหลอดเลือด ตำรับนี้ 1 ที่ มีไขมันสูง ถาตองควบคุมน้ำหนักตัว อาจลดปริมาณกะทิธัญพืชในสูตรลง หรือใชนมถั่วเหลืองซึ่งมีไขมันนอยกวาแทน 

  แตจะไดโปรตีน โพแทสเซียม และฟอสฟอรัสเพิ่มขึ้น  หรืออีกทางหนึ่ง คือใชน้ำเปลาแทนกะทิทำเปนน้ำยาปา

- กรณีที่บวมหรือมีความดันโลหิตสูงใหลดปริมาณน้ำยาที่ราดลงขนมจีน 

สัดส�วนอาหาร ต�อ 1 ที่ 

หมวดอาหาร

เนื้อสัตว�

ข�าวแป�ง

ปร�มาณ อาหาร

4 ½ ชอนโตะ

1½ ทัพพี

เนื้อปลาตมสุก ไขขาว ไขทั้งฟอง 

ขนมจีน ว�ดีโอขั้นตอนการทำ
สแกนที่นี่

359 26 15.6 21 545 209 132

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)

ขนมจ�นน้ำยาป�กษ�ใต�
1.เนื้อปลาตมหรือนึ่งสุก

2.ไขขาวตมสุก

3.ไขทั้งฟองตม 

4.น้ำพริกน้ำยาปกษใต

5.กะทิธัญพืช

6. น้ำเปลา

7.น้ำตาลปบ

8.น้ำปลา

9.ใบมะกรูดฉีกเปนชิ้นเล็ก

10.ขนมจีน  

1 ถวยตวง

1 ชอนชา

1  ชอนชา

1  ชอนโตะ

3 ½ทัพพี

240 ซีซี

5 กรัม

5 กรัม

7 - 8 ใบ

263 กรัม

4 ชอนโตะ

3 ฟอง

3 ฟอง

1¾ ชอนโตะ

1 ถวยตวง

60 กรัม

90 กรัม

-

25 กรัม

240 ซีซี

ส�วนประกอบต�อ 3 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 3 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

อาหารภาคใต� กุหลาบ แสงจงเจร�ญ

การเสิรฟตอ 1 ที่ อุนขนมจีน   1 ½ ทัพพี....จัดลงจาน จัดวางไขตม 1 ฟอง เคียงดวยผักเหนาะ

- แตงกวาหั่นเปนชิ้น  50     กรัม

- ถั่วฝกยาวหั่นเปนทอน 35     กรัม

- ยอดมะมวงหิมพานต 40     กรัม  

ผักเคียง

คุณค�าทางโภชนาการน้ำยาป�กษ�ใต� ต�อ 1 ที่

คำนวณคุณคาทางโภชนาการโดยโปรแกรม INMUCAL version 3

1. นำเนื้อปลาตมสุกแกะเอาแตเนื้อมาโขลกรวมกันกับน้ำพริกแกงน้ำยาใหเปนเนื้อเดียวกัน พักไว

2. ไขไกตมสุกปอกเปลือกเอาเฉพาะไขขาว สับหรือบดละเอียด พักไว

3. นำน้ำเปลา 1 ถวย ตั้งไฟใหเดือด ใสเนื้อปลาที่โขลกรวมกับน้ำพริก ใชไฟปานกลางคนใหละลาย คนเปนเนื้อเดียวกัน

4. ใสใบมะกรูดลงในน้ำยา ปรุงรสดวย น้ำตาลปบ และน้ำปลา ชิมรส คนใหเขากันพอเดือด ใสกะทิธัญพืช และไขขาวสับละเอียด คนใหเขากัน 

   ยกลงตักเสิรฟพรอมขนมจีน ผักเคียง

ว�ธีทำ

เคล็ดลับข�างเตา
1.  เมื่อเรารับประทานขนมจีนจะตองมีผักที่กินคูกับขนมจีนที่หลากหลาย คนปกษใตจะเรียกวา “ผักเหนาะ” พูดถึงผักเหนาะมี 

    ผักบานตางๆ เชน ยอดมะมวงหิมพานต ยอดมันปู ยอดหมุย ผักชีลอม ลูกเหรียง(หนอเหรียง) แตงกวา ลูกตอ(สะตอ) ถั่วงอกดิบ  

    ถั่วฝกยาว กระถิน ฯลฯ (ผูปวยโรคไตควรหลีกเลี่ยง สะตอ กระถิน ลูกเหรียง)                     

2.  ถาผูปวยเบาหวานเพิ่มรสชาติหวานใสน้ำตาลเทียมแทนน้ำตาลปบและน้ำตาลทราย

**วิธีการทำน้ำพริกแกงน้ำยาปกษใตดูหนา 84
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พร�กแกงน้ำยาป�กษ�ใต�

1.พริกขี้หนูแหง

2.ตะไครหั่นซอย

3.ขมิ้นสด

4.หอมแดงปอกเปลือก

5.กระเทียมปอกเปลือก

6.พริกไทยขาวเม็ด

7.ผิวมะกรูดหั่นซอยเปนชิ้นเล็ก

8.กะป

20 กลีบ

2 ชอนชา

2 ชอนโตะ

1 ชอนโตะ

60 กรัม

10 กรัม

10 กรัม

15 กรัม

20 เม็ด

10 ชอนโตะ

6 ชอนโตะ

7 หัว

15 กรัม

60 กรัม

30 กรัม

30 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 8 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 8 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

1. นำทุกอยางยกเวนกะป รวมกันโขลกในครกใหละเอียด 

2. เมื่อน้ำพริกละเอียดใสกะปโขลกใหเขากันพักไวเพื่อนำไปปรุงน้ำยา

หมายเหตุ : จะไดน้ำพริกสูตรสำเร็จ 180 กรัม  (12 ชอนโตะ)

ว�ธีทำ

เคล็ดลับข�างครัว
ใชเปนน้ำพริกแกงคั่ว น้ำยาปกษใต ผัดเผ็ด คั่วกลิ้ง หรือแกงไตปลา

คุณค�าทางโภชนาการน้ำพร�กแกงน้ำยา

292
43

8 ที่ หร�อ 180 กรัม (12 ช�อนโต�ะ) 
1 ที่ หร�อ 26.25 กรัม (1+3/4 ช�อนโต�ะ) 

52
7.6

10.25
1.5

4
0.6

934
136

814
119

334.5
49

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)หน�วยบร�โภค

อาหารภาคใต� กุหลาบ แสงจงเจร�ญ

1. นำพริกขี้หนูสด กระเทียมแกะกลีบ หอมแดงปอกเปลือก ขมิ้นชัน และขาวสารโขลก ผสมในครกใหละเอียดตามลำดับ

2. เมื่อเครื่องแกงละเอียดใสกะป โขลกใหเขากัน พักไว เพื่อนำไปแกง

หมายเหตุ : สวนนี้จะไดน้ำพริกสำเร็จ น้ำหนัก 150 กรัม หรือ 10 ชอนโตะ

คุณค�าทางโภชนาการน้ำพร�กแกงเหลือง

ว�ธีทำ

เคล็ดลับข�างครัว
หอมแดงปอกเปลือกและกระเทียมแกะกลีบควรลางน้ำใหสะอาดกอนนำไปโขลก เพราะอาจมีเชื้อรา

173
8.7

20 ที่ หร�อ 150 กรัม  (10 ช�อนโต�ะ)
1 ที่ หร�อ 7.5 กรัม (1/2 ช�อนโต�ะ) 

34
1.7

5.7
0.3

0.7
0

921
46

480
24

185
9.3

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)หน�วยบร�โภค

น้ำพร�กแกงเหลือง
1.พริกขี้หนูสด

2.หอมแดงปอกเปลือก

3.กระเทียมแกะกลีบ

4.ขมิ้นชันเกลาผิวออก

5.ขาวสาร

6.กะปดี

1 ¾ ชอนโตะ

1 1/3 ชอนโตะ

1 ชอนโตะ

25 กรัม

20 กรัม

15 กรัม

1 ชอนโตะ

3 1/3 ชอนโตะ

1 1/3 ชอนโตะ

15 กรัม

50 กรัม

20 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 20 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 20 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก
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- น้ำพริกตาแดงไขขาวเปนเครื่องจิ้มที่ใหโปรตีนสูงเมื่อเทียบกับน้ำพริกตาแดงทั่วไป เมื่อรับประทาน 1 ที่ 

จะไดรับโปรตีนเทียบเทากับอาหารหมวดเนื้อสัตว 1 ชอนโตะ โซเดียมต่ำ 

สัดส�วนอาหาร ต�อ 1 ที่ 

หมวดอาหาร

เนื้อสัตว�

ปร�มาณ อาหาร

1 ชอนโตะ ปลาเนื้อออน ไขขาว ว�ดีโอขั้นตอนการทำ
สแกนที่นี่

1. พริกแหงเม็ดใหญหั่นเปนทอน

เอาเม็ดออก  

2. กระเทียมกลีบปอกเปลือกหั่นฝอย

3. หอมแดงปอกเปลือกหั่นฝอย

4. ปลาเนื้อออนรมควันตัวกลางๆ 

(ใชปลาสรอยหรือปลากดรมควันแทนได)

5. ปลาราสับละเอียด

6. ไขขาว (ไขไก) นึ่งสับละเอียด

7. น้ำมันรำขาว

1 ชอนชา

1ฟอง

½ ชอนชา

7 กรัม

30 กรัม

2.5 กรัม

9 เม็ด

5 กลีบ

10 หัว

2 ตัว

12 กรัม

20 กรัม

40 กรัม

20 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 3 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 3 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

1. คั่วพริกแหงดวยไฟออนๆ จนเหลืองกรอบพักไว 

2. นำกระเทียมและหัวหอม(ซอย) คั่วในกระทะ จนมีกลิ่นหอม 

3. ตักปลาราสับใสใบตอง พับหัวทายใบตอง นำขึ้นยางไฟใหสุก

4. ตอกไขใสชาม ตักเฉพาะไขขาวใสถวย นึ่งใหสุกแลวนำมาสับใหละเอียด

5. ปงปลาเนื้อออนดวยไฟออนๆ กลับดานลางและดานบน จนปลาสุก และมีกลิ่นหอม แกะเอาเฉพาะเนื้อปลา นำไปโขลกใหละเอียด

6. โขลกพริกแหงพอหยาบๆ ใสหอม กระเทียมและหอมที่คั่วไว ลงโขลกใหเขากัน ใสปลาปน ปลารายางและไขขาวสับที่เตรียมไว ลงโขลกอีกครั้ง

    จนละเอียดดีตักใสถวย

7. ตวงน้ำมันรำขาว ½ ช.ช. ราดบนสวนผสม ขอ 6. คลุกเคลาใหเขากัน แลวนำไปคั่วในกระทะพอรอน พอไดกลิ่นหอม ตักใสภาชนะเสิรฟกับผักสด 

   หรือผักตม

ว�ธีทำ

เคล็ดลับข�างเตา
1 การเลือกพริกแหง ตองเลือกพริกใหมๆ สีแดงสดใส แหงสนิทไมมีเชื้อรา หรือไมมีรอยแมลงกัดแทะ 

2. การโขลกน้ำพริก ควรใสหัวหอมเปนอันดับสุดทาย เพราะหอมแดงมีน้ำมากกวาสวนอื่นๆ จะทำใหการโขลกงายขึ้น

3. ถาจะเก็บน้ำพริกใหไดระยะเวลานานขึ้น ควรนำมาผัดหรือคั่วใหผานความรอนอีกครั้ง

4. ดัดแปลงน้ำพริกตาแดงเปนอาหารตางๆได เชน หมักเนื้อสัตว ทำขาวผัด ผัดผักใสเนื้อสัตว

คุณค�าทางโภชนาการน้ำพร�กตาแดงไข�ขาวทรงเคร�่องต�อ 1 ที่

53ต�อ 1 ที่ 6 3.6 1.5 166 83 60

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)หน�วยบร�โภค

น้ำพร�กตาแดงไข�ขาวทรงเคร�่อง
อาหารภาคเหนือ อรุณศร� ตั้งวงศ�ว�วัฒนา 
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80

ว�ดีโอขั้นตอนการทำ
สแกนที่นี่

เคล็ดลับข�างเตา
1. ใชไขขาวของไขเปด จะทำใหมีความเหนียวหนึบดีกวาไขไก

คุณค�าทางโภชนาการแกงฮังเลสองสหายต�อ 1 ที่

แกงฮังเลสองสหาย  
อาหารภาคเหนือ อรุณศร� ตั้งวงศ�ว�วัฒนา 

1. พริกแหงหั่นเปนทอนแกะเม็ดออก

2. กระเทียมกลีบใหญปอกเปลือกซอย

3. หอมแดงปอกเปลือกซอย

4. ตะไครซอย

5. ขาสดซอย

6. กะปยางไฟ

1 ชอนโตะ

1 ชอนชา

½ ชอนชา

15 กรัม

5 กรัม

2.5 กรัม

5 เม็ด

2 ชอนโตะ

2 ชอนโตะ

7 กรัม

30 กรัม

30 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 5 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 5 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

1. สันในหมูหั่นสี่เหลี่ยม

 (ขนาด 1 x 1  นิ้ว หนา ½ นิ้ว) 

2. ไขเปดเฉพาะไขขาวนึ่งสุกหั่นสี่เหลี่ยม 

(1 x 1 นิ้ว หนา ½ นิ้ว)

3. กระเทียมไทยปอกเปลือกแกะเปนกลีบ

4. ขิงแกหั่นฝอย

5. ผงฮังเล 

6. น้ำตาลมะพราว

7. น้ำมะขามเปยกขนๆ 

8. น้ำสะอาด

9. น้ำปลาแท 

10. น้ำมันรำขาว 

1 ชอนโตะ

3 ชอนโตะ

4 ชอนโตะ

2 ½ ถวยตวง

1 ชอนโตะ

1 ชอนโตะ

10 กรัม

45 กรัม

60 กรัม

500 ซีซี

15 กรัม

15 กรัม

-

10 ฟอง

2 ชอนโตะ พูน

¾ ถวยตวง

100 กรัม

150 กรัม

40 กรัม

80 กรัม

ส�วนประกอบต�อ 5 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก ส�วนประกอบต�อ 5 ที่ ปร�มาณ น้ำหนัก

1. แชพริกแหงดวยน้ำรอน 5 นาที บีบน้ำออกใหแหง ใสลงในครกตำพอหยาบๆ

2. ใส ขา ตะไคร กระเทียม หัวหอม โขลกจนละเอียด

3. เติมกะปลงโขลกอีกครั้ง พอสวนผสมเขากันดีแลว ตักใสภาชนะ พักไว

ส�วนผสมแกงฮังเลสองสหาย

ส�วนผสมน้ำพร�กแกงฮังเล

ว�ธีทำ

1. นำหมูสันใน และไขขาวที่หั่นแลว ใสหมอรวมกัน

2. ใสน้ำพริกแกงลงใน ขอ 1. คลุกเคลาใหเขากัน แลวโรยผงฮังเล ผสมใหเขากันอีกครั้ง หมักตอ 10 นาที

3. ตั้งกระทะ ใสน้ำมัน พอรอน นำสวนผสม ขอ 2. ลงผัดใหไดกลิ่นหอม สังเกตดูวาหมูและไขตึงตัวแลว

4. เติมน้ำเปลาลงเคี่ยวไฟออนๆ ประมาณ 20 นาที

5. ใสขิง กระเทียมกลีบ เคี่ยวตอจนหมูนุม น้ำแกงเริ่มขลุกขลิก ปรุงรสดวย น้ำตาลมะพราว น้ำปลา และน้ำมะขามเปยก ตักใสภาชนะเสิรฟ 

   รับประทานกับขาวสวยรอนๆ

ว�ธีทำ

145 18 9.5 4 387 234 96

พลังงาน
(กิโลแคลอร�)

คาร�โบไฮเดรต
(กรัม) 

โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

โพแทสเซียม
(มิลลิกรัม)

ฟอสฟอรัส
(มิลลิกรัม)

สัดส�วนอาหาร ต�อ 1 ที่ 

หมวดอาหาร

เนื้อสัตว�

น้ำตาล

น้ำมัน

ปร�มาณ อาหาร

2.7 ช�อนโต�ะ

1.8 ช�อนชา

½ ช�อนชา

สันในหมู ไข�เป�ด 

นํ้าตาลมะพร�าว

นํ้ามันรําข�าว
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ดรรชนี (index) 

คำศัพท

กรดอะมิโน

กลูโคส (Glucose) 

การควบคุมระดับฟอสฟอรัสในเลือด

การใชยาจับฟอสฟอรัส

การติดเชื้อทางลำไส 

การติดเชื้อในชองทอง (Peritonitis)

การปนเปอนขาม

การรับประทานยาจับฟอสฟอรัสใหเหมาะสมกับมื้ออาหาร

การรับประทานอาหารนอกบาน

การลางไตทางชองทอง

การลางผักผลไม

การเลือกซื้อเนื้อสัตว

การเลือกน้ำแข็งสำหรับบริโภค

การใหคำแนะนำการรับประทานผักผลไม

ตามระดับโพแทสเซียมในเลือด

การอานฉลาก GDA

การอานฉลากโภชนาการ

- ประโยชนของฉลากโภชนาการ

- ตัวอยางการอานฉลากโภชนาการ

เกลือ

เกลือแกง

เกลือเค็ม

เกลือจืด

เกลือโพแทสเซียม 

เกลือสีชมพู เกลือสีดำ เกลือหิมาลายัน

เกลือหวาน 

ขอแนะนำในการลดการบริโภคเค็ม

ขาดพลังงาน

ขาวและแปง

ไขขาว

3-5 11-15 24 46-48 52 53 67 70-75

16 21 22 71

44

45

61

61

65

53

64

1 2 9 14 21 22 28 31 35 42 44 55 59 60

63

63

65

37

68

49 67 69

69

70-75

27

27 31 35

27

27

31 32 37

35

27

33

15 49

4-7 16-20 24 49 53

7 11 13 14 48 54 71



ไขมัน

ไขมันจากอาหาร

- ไขมันไมอิ่มตัวเชิงเดี่ยว

- ไขมันไมอิ่มตัวเชิงซอน

- ไขมันอิ่มตัว

ไขมันที่ดีตอสุขภาพ

ไขมันโอเมกา 3

ความดันโลหิตสูง

ความสะอาดของอาหาร

คอเลสเตอรอล

คอเลสเตอรอลชนิด LDL

คอเลสเตอรอลชนิด แอลดีแอล (LDL) สูงกวาเกณฑ

คารโบไฮเดรต (Carbohydrate)

- ขอแนะนำในการเลือกรับประทานอาหารที่มีคารโบไฮเดรต

- คารโบไฮเดรตที่มีโมเลกุลเชิงซอน

   (polysaccharide or complex carbohydrate)

- คารโบไฮเดรตที่มีโมเลกุลเชิงเดี่ยว

   (monosaccharide or simple carbohydrate)

- บทบาทและความสำคัญของคารโบไฮเดรต

- อาหารที่มีคารโบไฮเดรต

คำแนะนำในการใชน้ำมันประเภทตางๆ เพื่อการปรุงประกอบอาหาร

คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค

เครื่องดื่มที่มีฟอสฟอรัสนอยลง

เครื่องปรุงรสโซเดียมต่ำ

แคลเซียมคารบอเนต

จำนวนหนวยบริโภคตอภาชนะบรรจุ

ฉลากโภชนาการ

ฉลากโภชนาการเต็มรูปแบบ 

ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ (Guideline Daily Amounts: GDA) 

ฉลากโภชนาการแบบยอ

ฉลากหวานมันเค็ม

ซูโคส (Sucrose)

เซเวเมอรคารบอเนต

โซเดียม

4 9 11 15 22-26 29 48 53 67-76

23

23 25

23 24 25 26

11 23 25 26 67 71-73

23 26

26

22 28 29 31 57 69

3 61 66

23 25 26

23 25 26

26

4 15-22 67 70 72-74

18-20

17

16 22

15

15-17 19 20 22

25

69

54

30 31 37

44

69

32 49 67-76

67 68

67 68

67 68

67 68

16

45

3 20 22 27-35 37 58 67 68 70-76



โซเดียมคลอไรด

โซเดียมในเลือดตํ่า

โซเดียมในเลือดสูง

ตัวบวม

ไตรกลีเซอไรดสูง

เทคนิคการเพิ่มโปรตีนในอาหาร

เทคนิคลดความเค็มลงความอรอยเทาเดิม

น้ำ

- การจำกัดน้ำเพื่อควบคุมภาวะบวม

- ปริมาณน้ำที่ควรไดรับตอวัน

- อาหารและเครื่องดื่มที่มีปริมาณน้ำมาก

น้ำตาลในน้ำยาลางไต

น้ำตาลในเลือดสูง

น้ำมัน

น้ำมันสกัดในรูปแคปซูล

-  น้ำมันปลา น้ำมันมะพราวสกัดเย็น

   น้ำมันกระเทียม น้ำมันงา น้ำมันงาขี้มอน

น้ำยาลางไตทางชองทอง

น้ำหนักอุดมคติ / น้ำหนักที่ควรจะเปน

เนื้อสัตว นม ไขมัน

เบาหวาน

แบบแผนการรับประทานอาหาร

ประสิทธิภาพในการแลกเปลี่ยนของของเสียของผนังหนาทอง

ปริมาณโซเดียมเฉลี่ยในเครื่องปรุงรส

ปริมาณน้ำตาลกลูโคสในน้ำยาลางไตความเขมขนตางๆ

โปรตีน

โปรตีน

โปรตีนคุณภาพดี

โปรตีนที่ควรไดรับ  (ปริมาณ)

โปรตีนเสริม

- เวยโปรตีนไอโซเลท

- โปรตีนถั่วเหลืองสกัด

- ไขขาวแอลบูมินเม็ด

- ไขขาวผง

- ไขขาวอัดเม็ด

28 31 35

28

28

3 16 22 29 74

21

13

34

1-4 11 12 16 22 28 29 31 37 46 50 53-55 

57-59 62 63-65

58

57

58

20

22

4-9 23-26 34 70-73 75 76

26

2 5 21

4-6

4-7 11-13 23 24 26 33 47 48 51-53 57 61-65

16 17 20 40 47 50 52 62 70-72 75 76

3 16 22 74

4-6 13 15 22-24

29

30

21-22

3-5 11-15 24 40 47-48 52-53 67 70-75

11

12

12

14

14



ผลที่เกิดขึ้นเมื่อรับประทานอาหารที่มีโซเดียมสูง

ผลไม

- ผลไมโพแทสเซียมต่ำ

- ผลไมโพแทสเซียมปานกลาง

- ผลไมโพแทสเซียมสูง

ผัก

- แนวทางในการเลือกรับประทานผัก

- ผักโพแทสเซียมต่ำ

- ผักโพแทสเซียมปานกลาง

- ผักโพแทสเซียมสูง

ผูปวยเจ็บปวยเฉียบพลัน

ผูสูงอายุที่มีปญหาการเคี้ยวกลืน

โพแทสเซียม

โพแทสเซียมคลอไรด

โพแทสเซียมในเลือดต่ำ

โพแทสเซียมในเลือดสูง

ฟรุคโตส (Fructose)

ฟอสฟอรัส

ฟอสฟอรัสที่มีอยูในอาหารตามธรรมชาติ

- เครื่องดื่มที่มีฟอสฟอรัสสูง

- ขนมและของวางอื่นๆ ที่มีฟอสฟอรัสสูง

- ถั่วตางๆ และเมล็ดพืช

- อาหารหมวดขาว-แปงที่มีฟอสฟอรัสสูง

- อาหารธรรมชาติที่มีฟอสฟอรัสสูง

ฟอสฟอรัสแอบซอน (hidden phosphorus)

- เครื่องดื่มที่มีฟอสฟอรัสแอบซอน

- อาหารที่ใหโปรตีนสูง และมีฟอสฟอรัสแอบซอน

ภาวะติดเชื้อทางเยื่อบุชองทอง

ภาวะน้ำเกิน

มอลโทส (Maltose)

เมนูอาหารที่เพิ่มไขขาว

ยาจับฟอสฟอรัส

ยาละลายลิ่มเลือด

29

3-9 16 18 24 28 31-33 37 39-42 57 

58 61-63 66

39

39

39

3-8 14 16-17 19 24 28 31 33 34 37 38 

41 42 53-55 57 58 62-65 66

38

38

38

38

25

25

3 5 6 31 32 35 37 38 39 40 41 49

31 32 37

22 29 57

31 37

16

3 7 12 13 17 19 20 22 24 43-55

46

50

51

51

49

12 46-47 49 51

46-47 49 52

49

47

11

22 28 57 59

16

14

44 45 53-55

26



รอยละของปริมาณที่แนะนำตอวัน

ระดับน้ำตาลในเลือดสูง

ระดับฟอสฟอรัสในเลือด

โรคหลอดเลือดสมอง

โรคหลอดเลือดหัวใจ

โรคอุจจาระรวง

สัญลักษณโภชนาการทางเลือกสุขภาพ (Healthier Choice)

หนึ่งหนวยบริโภค

หมวดอาหารที่มีคารโบไฮเดรตที่ควรระมัดระวังในการรับประทาน

- หมวดเครื่องดื่มและนม (มีฟอสฟอรัสและน้ำตาลสูง)

- อาหารหมวดขาว-แปง (มีโซเดียมและฟอสฟอรัสสูง)

หลัก 5 ประการสูอาหารปลอดภัย

เหนื่อยงาย

อัลบูมิน

อาหารที่เนาเสียไดงาย

อาหารที่มีฟอสฟอรัสสูง

อาหารในหมวดเนื้อสัตวที่มีฟอสฟอรัสสูงควรหลีกเลี่ยง

อาหารแลกเปลี่ยนโรคไต 

อาหารแลกเปลี่ยนหมวดไขมัน

อาหารหมวดขาวแปง

อาหารหมวดไขมัน

อาหารหมวดเนื้อสัตว

อาหารหมวดเนื้อสัตวที่ควรเลือกรับประทาน

อาหารหมวดเนื้อสัตวที่มีไขมันอิ่มตัวสูง

อาหารหมวดผลไม

อาหารหมวดผัก

อาหารหาหมู

อาหารอื่นๆ ที่มีไขมัน

- ถั่วเปลือกแข็ง (nuts)

ฮอรโมนพาราไธรอยด
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