
โภชนบำำ�บัำด
สำำ�หรัับำผู้้�มีีภ�วะ

ไตรักลีีเซอร์ัไรัด์ส้ำง

ตรวจสอบข้้อมููลโดย
นายแพทย์เอนก  กนกศิิลป์์  นายแพทย์เช่ี่�ยวชี่าญ

นายแพทย์ธรรมรัฐ ฉัันทแดนสุุวรรณ  นายแพทย์เช่ี่�ยวชี่าญ
เรียบเรียงข้้อมููลโดย 
กลุ�มงานโภชี่นศิาสุตร์
ผลิตและเผยแพร่โดย 
งานป์ระชี่าสัุมพันธ์

อ�ห�รัทีี่�ควรัหลีีกเลีี�ยง

  ข้นมูหวานทุุกชนิด เชี่�น สัุงขยา ข้าวเหน่ยวมูน  

กล้วยบวชี่ช่ี่  ลอดชี่�อง  ขนมชัี่�น  ฝอยทอง เค้้ก  คุ้กก่�  เบเกอร่�ต�างๆ

 	นำ�าหวาน	นำ�าอัดลมู	นำ�าผลไมู้	เค้ร่�องด่�มท่�ม่นำ�าตาล หร่อ

นำ�าผ้ึ้�ง เค้ร่�องด่�มชูี่กำาลัง นมป์รุงแต�งรสุชี่าติและนมเป์ร่�ยวทุกชี่นิด

  อาหารและเคร่�องด่�มูทีุ�มีูแอลกอฮอล์ทุุกชนิดและข้าวหมาก

  ผลไมู้แปรรูปทุุกชนิด

  อาหารไข้มัูนสูง  เชี่�น  ข้าวขาหมู ข้าวมันไก� หมูสุามชัี่�น 

ของทอดต�างๆ ข้าวผัึ้ด ผัึ้ดไทย ผัึ้ดซ่ีอิ�ว หอยทอด แกงกะทิ

 นำ�ามันมะพร้าว นำ�ามันป์าล์ม นำ�ามันจากสัุตว์ เนย มาการ่น ฯลฯ

  ถัั่�วทีุ�มีูไข้มัูนสูง เชี่�น ถัั่�วลิสุง เม็ดมะม�วงหิมพานต์ อัลมอนด์ 

พิสุตาชิี่โอ เมล็ดแตงโม เมล็ดฟัักทอง

ก�รัปฎิิบัำติตัว
เพ่ื่�อให�ห่�งไกลีจ�ก
ภ�วะไตรักลีีเซอร์ัไรัด์
ในเล่ีอดส้ำง
ค้วรออกกำาลังกาย วันละ 30 นาท่ 

อย�างน้อย 5 วัน ต�อสัุป์ดาห์ หร่อ 

150 นาท่ต�อสัุป์ดาห์โดยไม�หักโหม

โภชนบำำ�บัำดสำำ�หรัับำ
ผู้้�มีีภ�วะไตรักลีีเซอร์ัไรัด์ส้ำง
กินให้พอดี	รับประทุานอาหารครบ	5	หมูู่	ปริมูาณทีุ�เหมูาะสมู	

และรักษานำ�าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์์ปกติ

  กินข้้าว-แป้ง  รับป์ระทานข้าวเป็์นอาหารหลักสุลับกับ

อาหารป์ระเภทแป้์งเป็์นบางม่�อ เชี่�น ก๋วยเต่�ยว  วุ้นเสุ้น เล่อกข้าว

ท่�ม่กากใยสูุง เชี่�น ข้าวกล้อง ข้าวซ้ีอมม่อ             

	 ปริมูาณ	:	ข้้าว/แป้ง	1	กำามู่อ/มู่�อ

 	 กินผลไมู้	 เล่อกผึ้ลไม้

รสุหวานน้อยใยอาหารสูุง  เชี่�น  

แอป์เป้์�ล ฝรั�ง แก้วมังกร 

	 ปริมูาณ	:	2-3	กำามู่อ/วัน

  กินไข้มัูน  จากพ่ชี่ท่�ม่

ไขมันไม�อิ�มตัว เชี่�น นำ�ามันรำาข้าว 

นำ�ามันถัั่�วเหล่อง นำ�ามันข้าวโพด

	 ปริมูาณ	:	1	นิ�วหัวแมู่มู่อ/มู่�อ

  กินเน่�อสัตว์ ค่้อ ท่�ม่ไขมันน้อยไม�ติด

มัน หร่อหนัง  เชี่�น เน่�อป์ลา ไข�ขาว เต้าหู้

	 ปริมูาณ	:	1	อุ้งมู่อต่อมู่�อ

 	 กินพ่ชผัก ให้มาก ใน

แต�ละม่�อค้วรรับป์ระทานผัึ้กต้มสุุก  

หร่อ เน้นผัึ้กใบเข่ยว หล่กเล่�ยง

ข้าวโพด เผ่ึ้อก มัน  ฟัักทอง 

เน่�องจากให้แป้์งสูุง

	 ปริมูาณ	:	2	อุ้งมู่อ	หร่อ	

	 ผัก	1/2	ข้องจาน

  ด่�มูนมู  รสุจ่ดชี่นิดพร�องมันเนยหร่อขาดมันเนย   

  ปริมูาณ	:	1-2	แก้ว/วัน

สถั่าบันโรคทุรวงอก 74 ถั่.ติวานนท์
ต.บางกระสุอ อ.เม่อง จ.นนทบุร่ 11000
โทรศัิพท์ 0-2547-0999 โทรสุาร 0-2547-0935
http://www.ccit.go.th



 ไตรกล่เซีอร์ไรด์  ค่้อ ไขมันในเล่อดชี่นิดหน้�งท่�ร�างกาย 

สุร้างข้�นจากพลังงานสุ�วนเกินท่�ได้รับจากอาหาร

ไตรกล่เซีอร์ไรด์จะถูั่กเก็บไว้ในเซีลล์ไขมัน

ท่�อยู�ตามสุ�วนต�างๆ ของร�างกาย 

และสุลายนำามาใช้ี่เม่�อร�างกาย

ต้องการพลังงาน 

	 หากรับประทุานอาหารมูากเกิน

ความูต้องการข้องร่างกาย	โดยเฉพาะ

อาหารจำาพวกแป้ง	นำ�าตาลและไข้มัูนสูง	

ร่วมูกับการไมู่ออกกำาลังกายหร่อไมู่ค่อย

เคล่�อนไหวร่างกายก็จะทุำาให้มีู

ระดับไตรกลีเซอร์ไรด์ในเล่อดสูงได้

ผู้ลีกรัะที่บำต่อสุำขภ�พื่....
ห�กมีีภ�วะไตรักลีีเซอร์ัไรัด์ในเล่ีอดส้ำง

ภ�วะไขมัีนในเล่ีอดส้ำง
 ห�กต�องก�รัตรัวจห�

รัะดับำไตรักลีีเซอร์ัไรัด์ในเล่ีอด
ควรัอดอ�ห�รัก่อนเจ�ะเล่ีอด

อย่�งน�อย 12 ชั�วโมีง

รัะดับำไตรักลีีเซอร์ัไรัด์ในเล่ีอด

ไตรกลีเซอร์ไรด์	(มูก./ดล.)		 ความูหมูาย

	 	 <	150	 	 	 เหมูาะสมู

	 	 150	-	199	 	 ค่อนข้้างสูง

	 	 200	-	499	 	 สูง

	 	 ≥	500	 	 	 สูงมูาก

1.	กรรมูพันธ์ุุ์ ทำาให้ร�างกายม่ค้วามผิึ้ดป์กติของกระบวนการ 

    เมตาบอลิซ้ีมไขมัน ค้นกลุ�มน่�มักม่ค้�าไตรกล่เซีอร์ไรด์ในเล่อด

    สูุงมาก อาจสูุงได้ถ้ั่ง 800 – 1,000 มิลลิกรัมต�อเดซิีลิตร

2.	การได้รับพลังงานส่วนเกินจากอาหาร โดยเฉัพาะอาหาร

    ท่�ม่แป้์ง นำ�าตาล และไขมันสูุง

3.	การด่�มูเคร่�องด่�มูทีุ�มีูแอลกอฮอล์

4.	โรคหร่อการใช้ยาบางชนิด เชี่�น โรค้อ้วน โรค้เบาหวาน   

    โรค้ไตบางชี่นิด ยาสุเต่ยรอยด์ เป็์นต้น

สำ�เหตุภ�วะไตรักลีีเซอร์ัไรัด์ในเล่ีอดส้ำง

	 ภาวะไข้มัูนในเล่อดสูง	เป็นภาวะทีุ�ร่างกายมีูระดับไข้มัูน 

ในเล่อดสูงกว่าปกติ	อาจเป็นระดับคอเลสเตอรอลหร่อระดับ 

ไตรกลีเซอร์ไรด์สูงอย่างใดอย่างหน่�ง	หร่อสูงทัุ�ง	2	ชนิด	 

ซ่�งเป็นปัจจัยเสี�ยงสำาคัญ	ทุำาให้เกิดโรคหัวใจและหลอดเล่อด	

อาจเป็นอันตรายถ่ั่งแก่ชีวิตได้		

2. โรัคหลีอดเล่ีอดสำมีอง

3. ไขมัีนพื่อกตับำ

1. โรัคหลีอดเล่ีอดหัวใจ

4. ภ�วะตับำอ่อนอักเสำบำเฉีียบำพื่ลัีน 
    อ�จพื่บำได�ในกรัณีีทีี่�ไตรักลีีเซอร์ัไรัด์
   ในเล่ีอดส้ำงมี�ก (มี�กกว่� 1,000 มีก./ดลี.)

ภ�วะไตรักลีีเซอร์ัไรัด์ในเล่ีอดส้ำง


