
การปฏิบตัิตน... 
เพื�อลดความเสี�ยงต่อโรคหลอดเลือดหวัใจ 
 

1.ลดระดบัคลอเลสเตอรอลในเลือดใหน้อ้ยกวา่ 200 mg/dl โดย 
   หลีกเลี�ยงอาหารที�มีคลอเลสเตอรอลสูง เช่น อาหารประเภท 
   เนื&อสตัว ์อาหารทอด รับประทานผลไมท้ี�ไม่หวานมาก เช่น สม้  
   ฝรั�ง มะละกอ เป็นประจาํ 
2.งดสูบบุหรี� พบวา่สารพิษในบุหรี�ทาํใหเ้กิดโรคถุงลมโป่งพอง 
   มะเร็งปอดและเสน้เลือดตีบตนั เสี�ยงต่อการทาํใหเ้กิดหวัใจวาย 
   อยา่งเฉียบพลนั อาจเกิดภาวะสมองมีเลือดไปเลี&ยงไม่เพียงพอ  
   โดยเฉพาะผูสู้บบุหรี�มีโอกาสเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจมากกวา่ 
    คนที�ไม่สูบ 1-7 เท่า 
3.ควบคุมความดนัโลหิต โดยปกติควรจะมีความดนัโลหิตนอ้ยกวา่  
   140/90 mmHg ความดนัโลหิตสูงจะทาํใหห้วัใจทาํงานหนกั เกิด 
   อาการเหนื�อยง่ายและเมื�อมีความเครียดหรืออารมณ์รุนแรง อาจทาํ 
   ใหเ้สน้เลือดในสมองแตกได ้เกิดหวัใจวายภายใน 5-10 นาที 
4.ควบคุมระดบันํ�าตาลในเลอืด ระดบันํ& าตาลในเลือดควรอยูใ่นช่วง     
   เกณฑป์กติ (นอ้ยกวา่ 110 mg/dl) โดยเฉพาะผูเ้ป็นโรคเบาหวาน  
   หากควบคุมระดบันํ& าตาลไม่ดี อาจทาํใหเ้กิดภาวะแทรกซอ้น 
   เฉียบพลนัและมีโอกาสเป็นโรคหวัใจขาดเลือด เป็นอมัพาตจาก 
   ภาวะสมองขาดเลือดได ้
5.ลดนํ�าหนกั จากรายงานพบวา่คนที�มีนํ& าหนกัมากกวา่คนปกติ 
   เกิดโรคหวัใจวายไดม้ากกวา่ผูท้ี�มีนํ& าหนกัปกติ 
6.ออกกาํลงักายสมํ�าเสมอ เนื�องจากการออกกาํลงักายจะทาํใหอ้วยัวะ 
   แขง็แรงขึ&น ผลของการออกกาํลงักายเป็นการเสริมภูมิคุม้กนั   
   แกป้ัญหาทอ้งผกู และทาํใหก้ลา้มเนื&อแขง็แรง การเคลื�อนไหวของ 
   ทุกส่วนของร่างกาย ปอด และหวัใจมีการทาํงานดีขึ&น โดยเฉพาะ  
   เซลลส์มองจะไดร้ับออกซิเจนมากขึ&นทาํใหส้มองสดใส ควรทาํ 
   สปัดาห์ละ 3-4 ครั& ง หรือผูท้ี�มีปัญหาโรคหวัใจควรปรึกษาแพทย ์

ตารางเปรยีบเทียบนํ!าหนกัและไขมนัในอาหารจานเดียว 

 

ชื�ออาหารจานเดยีว นํ�าหนัก-กรัม 
(ประมาณ 1 จาน) 

ไขมนั-กรัม 

ก๋วยเตีHยวเสน้ใหญ่ราดหนา้กุง้ 
ก๋วยเตีHยวเสน้เลก็เยน็ตาโฟ 
ก๋วยเตีHยวเนื&อสนั 
ก๋วยเตีHยวเสน้ใหญ่ราดหนา้หมู 
ก๋วยเตีHยวเสน้ใหญ่ราดหนา้ไก่ 
ก๋วยเตีHยวแกง 
เสน้หมี�ลูกชิ&นเนื&อววั นํ& า 
ขา้วยาํปักษใ์ต ้
ขา้วราดแกงเขียวหวานไก่ 
ขา้วขาหมู 
ขา้วหมกไก่ 
ขา้วหมูแดง 
ขา้วผดัใบกะเพราะไก่ 
ขา้วคลุกกะปิ 
ขา้วมนัไก่ 
ขา้วผดัหมูใส่ไข ่
ขนมจีนนํ& าเงี&ยว 
ขนมจีนนํ& ายาปักษใ์ต ้
ขนมจีนนํ& ายา 
ขนมจีนซาวนํ& า 
ขนมจีนนํ& าพริก 
ซุปกระเพาะปลา 
หมี�กะทิ 

354 
494 
381 
354 
357 
350 
447 
189 
318 
289 
316 
320 
293 
296 
300 
315 
323 
305 
435 
345 
367 
392 
272 

94 
132 
135 
191 
202 
260 
40 
65 

163 
164 
134 
179 
212 
243 
247 
266 
84 
92 
96 

158 
169 
103 
181 

 

ไขมนั 
และการป้องกนัโรคหัวใจขาดเลือด 
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อ.สามพราน จ.นครปฐม 73110 
(ตลาดสามพราน ตรงขา้มร้านทองแม่สมยั) 

 
วนัและเวลาทาํการ 

เปิด วนัจนัทร์ – วนัศุกร์ 6.30 – 16.30 น. 
วนัเสาร์  6.30 – 12.00 น. 

ปิด วนัอาทิตย ์

โทรศพัท ์081-466-1645  
 

“.......ให้บริการตรวจวิเคราะห์อย่างมีคุณภาพมาตรฐาน 

ภายใต้จรรยาบรรณแห่งวิชาชีพ......” 

 



ความร ูเ้กี�ยวกบัไขมนั 
 

ไขมนัในร่างกายแยกตามสูตรโครงสร้างที�สาํคญัได ้4 ชนิด 
คือ ไขมนัอิสระ (free fatty acid) , คลอเลสเตอรอล (cholesterol) , 
ไตรกลีเซอไรด ์(triglyceride) , และฟอสโฟลิพิด (phospholipid) โดย
ปกติเมื�อไขมนัอยู่ในกระแสเลือด จะรวมกบัโปรตีนเรียกว่า “ไลโป
โปรตีน” (lipoprotein) โดยไลโปโปรตีน จะกระจายอยูใ่นร่างกายใน
สัดส่วนที�ต่างกนั ทาํให้เกิดความหนาแน่นที�ต่างกนั จึงสามารถแยก
วเิคราะห์ออกไดเ้ป็น 4 ชนิด คือ 

ไคโลไมครอน (chylomicron)  ส่วนใหญ่จะไดจ้ากอาหารที�
รับประทานเข้าไปทําหน้าที�ในการลาํเลียงไขมันที�ลาํไส้ดูดซึมสู่
กระแสเลือด ส่วนใหญ่จะมีไตรกลีเซอไรดเ์ป็นส่วนประกอบหลกั 

วแีอลดแีอล (VLDL : very low density lipoprotein) สร้าง
ขึ&นที�ตบั ทาํหนา้ที�ขนส่งไตรกลีเซอไรด ์ไปยงัส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
VLDL จะมีส่วนประกอบเป็น 1 ใน 5 ส่วนของไตรกลีเซอไรด ์และ 
วแีอลดีแอลจะเปลี�ยนแปลงไปเป็นแอลดีแอล (LDL) ได ้

แอลดแีอล (LDL : Low density lipoprotein) เกิดจากการ
เปลี�ยนแปลงของวแีอลดีแอลในกระแสเลือด และทาํหนา้ในการนาํ
คลอเลสเตอรลไปยงัส่วนต่างๆ ของร่างกาย ถา้มีมากไปก็จะเก็บไว้
ในผนงัหลอดเลือด โดยเฉพาะถา้อยูท่ี�หลอดเลือดหวัใจก็จะทาํใหเ้กิด
เป็นโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนัได ้ เพราะโดยปกติคลอเลสเตรอล 
ส่วนใหญ่จะอยูใ่นรูปของ แอลดีแอล (LDL-C) 

เอชดแีอล (HDL-C) หรือที�เรียกวา่ไขมนัส่วนที�ดี ทาํหนา้ที�
ในการดึงคลอเลสเตอรอลจากผนงัหลอดเลือดกลบัไปใชห้รือทาํลาย
ที�ตบั และในเวลาเดียวกนัตบัก็จะมีบทบาทในการสร้าง HDL-C ดว้ย 
ดงันั&นถา้มี HDL-C สูงก็จะทาํให้มีส่วนช่วยป้องกนัภาวะเสี�ยงจาก
โรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนัหรือโรคหวัใจขาดเลือดได ้
 
 

คลอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด ์คืออะไร 
คลอเลสเตอรอล  เป็นสารประเภทไขมันในร่างกาย แต่ไม่ให้
พลงังาน ได้มาจากการสังเคราะห์ในร่างกาย และไดจ้ากอาหาร
ประมาณ 15% คลอเลสเตอรอลมีประโยชน์ในส่วนการสร้าง
ฮอร์โมนบางชนิด สร้างนํ& าดีและเป็นส่วนประกอบของผนังเซลล์
ต่างๆ ในร่างกาย ปกติค่าของคลอเลสเตอรอลที�ก่อให้เกิดความ
เสี�ยงต่อโรคหลอดเลือดหัวใจน้อยที�สุด คือ น้อยกว่า 200 mg/dl 
คลอเลสเตอรอลทาํให้เกิดการสะสมในผนังหลอดเลือดดา้นใน   
ทําให้ เ กิดภาวะไขมันอุดตันในเส้น เ ลือด  (Atherosclerosis) 
โดยเฉพาะเสน้เลือดที�ไปเลี&ยงหวัใจ ทาํใหข้าดเลือดไปเลี&ยงหวัใจ  
มีอาการเจ็บหนา้อก (ischemic heart disease) และถา้ขาดเลือดไป
เลี&ยงอย่างสมบูรณ์อาจทาํให้เสียชีวิตได ้มีรายงานว่าการสูบบุหรี�  
ดื�มกาแฟ จะทาํให้ระดบัเอชดีแอล ลดลงและตรงกนัขา้ม ถา้มีการ
ออกกาํลงักายบ่อยๆ จะช่วยใหร้ะดบัเอชดีแอลเพิ�มขึ&น 

ระดับคลอเลสเตอรอลที�ต ํ�าอาจพบได้ในกลุ่มที�มีภาวะ
โลหิตจาง หรือมีความผิดปกติในการทาํงานของต่อมไทรอยด์ที�
มากกวา่ปกติ ภาวะดงักล่าวส่งผลให้เกิดการเผาผลาญพลงังานจาก
คลอเลสเตอรอลไดม้ากกวา่ปกติ 
ไตรกลเีซอไรด์  มีความสาํคญัดา้นโภชนาการหลายประการ  
ไตรกลีเซอไรด์ปริมาณ 1 กรัม จะให้พลังงาน 9 กิโลแคลอรี�  
นอกจากนี&จะช่วยลาํไส้เล็กในการดูดซึมวิตามินต่างๆ เช่น วิตามิน
เอ, ดี, อี และเค ร่างกายสามารถสร้างไตรกลีเซอไรด์ไดเ้องในรูป
ของวีแอลดีแอลและไดจ้ากอาหารที�รับประทานในรูปของไคโล
ไมครอน ถา้มีมากเกินไปก็จะเก็บสะสมอยู่ตามบริเวณส่วนต่างๆ 
ของร่างกาย โดยปกติควรมีระดบันอ้ยกวา่ 150 mg/dl นอกจากนี&
ร่างกายอาจไดร้ับไตรกลีเซอไรด์จากการเปลี�ยนแปลงของอาหาร
ประเภทแป้งและนํ& าตาล เครื�องดื�มและแอลกอฮอลด์ว้ย 

การแบ่งเกณฑค์วามเสี�ยงของโรคหวัใจขาดเลือดและ

ระดบัของ Cholesterol Triglyceride และ LDL  

(มีหน่วยวดัเป็น mg/dl) 
 เสี�ยงน้อยที�สุด เสี�ยงค่อนข้างสูง เสี�ยงมาก 

Cholesterol 
Triglyceride 
HDL-C 
LDL-C 

นอ้ยกวา่ 200 
นอ้ยกวา่ 150 
มากกวา่ 40 

นอ้ยกวา่ 130 

200-239 
200-400 
35-40 

130-159 

มากกวา่ 240 
มากกวา่ 400 
นอ้ยกวา่ 35 
มากกวา่ 160 

 

 
สาเหตขุองการเกิดไขมนัในเลือดสงู 

1.รับประทานอาหารที�มีกลุ่มกรดไขมนัอิ�มตวั ในปริมาณสูงซึ�ง 
   มาจากอาหาร 3 ประเภท 
   1.1 อาหารทั�วไป เช่น แกงกะทิ อาหารทอด ขา้วขาหมู เป็นตน้ 
        กลุ่มนี&จะใชน้ํ& ามนัมากและนิยมใชน้ํ& ามนัปาลม์หรือนํ& ามนัผสม 
  1.2 เครื�องดื�มและของคบเคี&ยว โดยเฉพาะเครื�องดื�มผสมครีมเทียม 
        ใส่ ในกาแฟ ขนมกรุบกรอบยามวา่ง บะหมี�ซอง คุกกี&และเคก้ 
        เป็นตน้ 
 1.3 อาหารประเภทจานด่วน กลุ่มที�จะมีการใชก้รดไขมนัอิ�มตวัสูง 
       เช่น ไก่ทอด พิซซ่า ไอศกรีม เป็นตน้ 
2.มีประวตัิหรือเนื�องมากจากพนัธุกรรม เช่น การมีประวตัิคนใน 
   ครอบครัวเป็นโรคหวัใจมาก่อน 
3.เกิดจากปัจจยัอื�นๆ หรือเป็นโรคที�มีความเสี�ยง เช่น โรคอว้นหรือ
กลุ่มที� มีดัชนีมวลกายมากกว่า 30 และมีความผิดปกติของโรค
บางอยา่ง เช่น โรคไต โรคเบาหวาน โรคต่อมไทรอยด์ที�ทาํงานนอ้ย
กว่าปกติ หรือผูท้ี�มีพฤติกรรมเสี�ยง เช่น สูบบุหรี�  ความดนัโลหิตสูง
มากกวา่ 140/90 mmHg ก็จะเป็นปัจจยัเสริมที�จะทาํใหร้ะดบัไขมนัใน
ร่างกาย เช่น Cholesterol และ Triglyceride  สูงไดเ้ช่นกนั 
 
 

ที�มา : หนงัสือความรู้เรื�องสุขภาพ 
โดย คณะเทคนิคการแพทย ์มหาวิทยาลยัมหิดล 


