
อาหารต้านและบ าบัดโรค



อาหารและโรคต่างๆ 

• “ อโรคยา ปรมา ลาภา ”  = ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสรฐิ

• การรับประทานอาหารทีม่ีคุณภาพจะช่วยป้องกันโรค ในขณะเดียวกันหาก
รับประทานอาหารที่ไม่มีคุณภาพจะก่อให้เกิดโรค

• นอกจากนั้นหากรับประทานอาหารให้ถูกต้อง 

ยังสามารถป้องกันโรค และยังรักษาโรคได้อีกด้วย



อาหารต้านและบ าบัดโรคมะเร็ง
1. ผัก - มีกากใยมาก อุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระและสารต้านมะเร็ง 
➢ กลุ่มผักมีสี  เช่น บีทรูท ผักโขม แครอท มะเขือเทศ ยิ่งมีสีเข้มมาก

นั่นหมายถึงว่า มีสารที่มีประโยชน์  (phytochemicals) มาก
รงควัตถุเหล่านี้ ได้แก่ ไบโอฟลาโวนอยด์ 20,000 ชนิด และแคโรทีนอยด์
800 ชนิด ซึ่งเป็น สารต้านอนุมูลอิสระที่ช่วยปกป้อง ร่างกาย 
ช่วยกระตุ้นภูมิคุ้มกันในการท าลายเซลล์มะเร็ง

➢ กลุ่มกะหล่ า เช่น กะหล่ าปลี บร็อคโคลี 
กะหล่ าดอก ซึ่งมีสารต้านมะเร็ง
ช่วยขจัดสารพิษ
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➢ หัวหอม และกระเทียม -ประกอบด้วย  ไบโอฟลาโวนอยด์ หลายชนิด 

หนึ่งในนั้น ได้แก่ เคอร์ซิทิน ซึ่งสามารถเปลี่ยนเซลล์มะเร็งให้เป็นเซลล์ปกติ
หัวหอม กระเทียม ยังมีสารต้านมะเร็งอื่นๆ  ได้แก่ อัลลิซิน,
เอสอัลลิล-ซิสทีอิน,ซีลีเนียม และสารที่เรายังไม่รู้จักอีกมากมาย

2. ปลาน้ าเย็น - เช่น ปลาแซลมอน คอท ทูน่า แมคเคอเรล ซาร์ดีน
และปลาจากทะเลน้ าลึก ปลาเหล่านี้จะอุดมไปด้วยไขมันท่ีมีฤทธิ์
ต้านมะเร็ง ได้แก่ EPA (eicosapentaenoic acid)
และ DHA (docosahexaenoic acid) ซึ่งชะลอการแพร่
ของเซลล์มะเร็ง กระตุ้นระบบภูมิคุ้มกนัและมีแร่ธาตุตา่งๆ
ที่พบในน้ าทะเล 
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3. ถั่ว - เช่น ถั่วเขียว ถั่วเหลือง ถั่วด า ถั่วแดง ถั่วลิสง ในถั่วเหล่านี้มีสารต้านโปรตีเอสสูง 

(มีฤทธิ์ต้านมะเร็ง) ถั่วมีอินโน-ซิทอล เฮกซาฟอสเฟต และจีเนสเตอิน 
(ท าให้เส้นเลือดที่ไปเลี้ยงเซลล์มะเร็งตีบลง)  ถั่วอุดมไปด้วยกากใย
ที่สามารถละลายน้ าได้ ซึ่งจะช่วยในการ ท าความสะอาดล าไส้
ของร่างกายตามธรรมชาติ

4. เมล็ดธัญพืช - เช่น ข้าวโอ๊ต บาร์เลย์ ข้าวโพด ข้าวสาลี เมื่อกากใยของพืช
เหล่านี้แตกตัวที่ล าไส้จะเปลี่ยนเป็นกรดบิวไทริกที่มีฤทธิ์ต้านมะเร็ง
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6. เบอร์รี่ - เช่น ราสเบอร์รี่ สตรอเบอร์รี่ บลูเบอร์รี่ เพราะในเบอร์รี่
จะมีสารต้านมะเร็งในปริมาณสูง และยังมีกรดอัลลาจิกที่จะ
ท าลายเซลล์มะเร็งให้ตาย

5. สาหร่ายทะเล - จะประกอบด้วยสารบางชนิดที่ป้องกันการติด
เชื้อในทางเดินอาหาร และยังประกอบด้วยกากใยชนิดพิเศษที่
สามารถละลายน้ าได้ ซึ่งจะเป็นตัวกลางในการน าไขมันอันตราย 
สารอนุมูลอิสระ สารพิษต่างๆออกจากล าไส้ นอกจากนี้ยังเป็น
แหล่งของแร่ธาตุอย่างดีจากน้ าทะเล
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8. ชาเขียว - ประกอบด้วยคาเทชินและสารเคมีอีกหลายชนิด
ด้วยกัน จากงานวิจัยของสถาบันมะเร็งแห่งชาติประเทศญี่ปุ่น
และจีน พบว่าชาเขียวสามารถป้องกันการเกิดมะเร็ง และ
สามารถเปลี่ยนเซลล์มะเร็งให้เป็นเซลลป์กตไิด้

7. โยเกิร์ต - เนื่องจากในโยเกริ์ตจะมแีบคทีเรียชนิดแลคโตบาซิลัส ที่สามารถ
หมักนมใหเ้ป็นสารที่มปีระโยชน์ต่อทางเดนิอาหารและระบภูมคิุ้มกัน และ
เนื่องจากกว่า 80% ของระบบภูมิคุ้มกนัจะอยู่ที่ทางเดินอาหาร ดังนั้น
โยเกิร์ตจึงเป็นอาหารทีจ่ัดว่าเป็นยาอายุวัฒนะที่จ าเปน็อย่างยิ่ง ส าหรับ
ร่างกายในการป้องการติดเชื้อและยังช่วยต้านมะเรง็อกีด้วย
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10. เห็ด - นักวิทยาศาสตร์พบว่าเห็ดไรชิ, เห็ดชิตาเกะ,เห็ดไมตาเกะ 
มีสารต้านมะเร็งในปริมาณสูง ในเห็ดไมตาเกะ ประกอบด้วย
โพลีแซคคาไลท์ ที่ชื่อว่า เบต้า-กลูแคน ซึ่งช่วยกระตุ้นระบบ
ภูมิคุ้มกันและช่วยลดความดันเลือด

9. เครื่องเทศ - พริก พริกไทย กระเทียม หัวหอม ขิง 
โรสแมรี่ อบเชยและเครื่องเทศอื่นๆ ที่ใช้ปรุงแต่รส
สามารถต้านมะเร็งและกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน





อาหารต้านและบ าบัดโรคหัวใจ
1. โฮลเกรน หรือธัญพืชเต็มเมล็ดท่ีไม่ได้ผ่านการขัดสี
อุดมไปด้วยวิตามินบี วิตามินอี และไฟเบอร์ที่มีประโยชน์ ไฟเบอร์ตัวที่ว่านั้นก็คือ เบต้า -กลู
แคน อันจะช่วยลดไขมันชนิดไม่ดี หรือ LDL ในเลือดลงได้ แถมยังให้น้ าตาลในปริมาณต่ า ไม่
ท าให้ระดับน้ าตาลในเส้นเลือดพุ่งขึ้นสูง ลดความเสี่ยงต่อโรคเบาหวานได้อีกด้วย
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2. ไวน์แดง

การดื่มไวน์แดงทุก ๆ วันในปริมาณที่พอเหมาะ 
(4-8 ออนซ)์ ช่วยให้หัวใจแข็งแรงขึ้นได้ เหตุเพราะในไวน์แดง
มีสาร resveratrol ซึ่งเป็นโพ-ลีฟีนอลที่สกัดได้จากเปลือก
องุ่น ท าหน้าที่เป็นสารแอนตี้ออกซิแดนท์ช่วยลดไขมันเลว 
หรือ LDL ในเลือด และยังลดปริมาณคลอเรสเตอรอล
โดยรวมในเส้นเลือดได้ด้วย นอกจากนี้ยังพบว่า มันช่วยให้
เกล็ดเลือดไม่ก่อตัวเป็นลิ่ม ท าให้เลือดไหลเวียนได้ จึงช่วยลด
ความดันเลือดภายในหลอดเลือดแดงได้ด้วย
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3. ผักโขม

ผักโขม รวมทั้งผักใบเขียวต่าง ๆ เช่นผักกาดหอม ต าลึง ฯลฯ เป็นอาหารที่มีโฟเลท 
หรือ วิตามินบี 9 สูง ซ่ึงเป็นสารส าคัญที่รูจ้ักกนัดวี่าช่วยป้องกันภาวะผิดปกตทิี่ประสาทแกนกลาง
ของทารกในครรภ์ นอกจากนีม้ันยังช่วยป้องกนัภาวะท่ีร่างกายมีสาร โฮโมซีสเตอีน  (homocysteine) 
สูงเกินไป ซึ่งปกติแล้วสารโฮโมซีสเตอีนนี้ ท าหน้าที่ในการสร้างเนือ้เยื่อตา่งๆ แต่หากมีมากเกินไป

ก็ส่งผลเสียตอ่ผนังหลอดเลอืด ท าให้เกิด โรคหลอดเลือดหัวใจตบีได ้
แต่หากบริโภคอาหารที่มีโฟเลทอย่างเพียงพอ ก็ช่วยเสริม
กระบวนการเผาผลาญโฮโมซีสเตอีนของรา่งกาย
ให้อยู่ในระดบัปกต ิลดความเสี่ยง ของผนังหลอดเลือดตีบ
ความดันเลือดสงู และโรคหัวใจได้
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4. อัลมอนด์

อัลมอนด์ และถั่วต่างๆ มีไขมันไม่อิ่มตัว (polyunsaturated fat) และไขมันไม่อิ่มตวัเชิงเดีย่ว 
(monounsaturated fat) อยู่สูง ซึ่งไขมันท่ีไม่อิ่มตัวเหล่านี้ ไม่เพียงช่วยลดระดับคลอเรสเตอรอล
ในเส้นเลอืดเท่านั้น แต่ยังเพิ่มระดับไขมันดี หรือ HDL อันท าหน้าที่ป้องกนัไมใ่ห้ไขมันไมด่ ีหรือ LDL 
ไปเกาะตัวในเส้นเลอืดด้วย ลดความเสี่ยงทีจ่ะเป็นโรค
หลอดเลือดตีบไดอ้ย่างมปีระสทิธิภาพ 
อย่างไรก็ตามอลัมอนดแ์ละถั่วตา่ง ๆ นั้นให้พลังงานสงู
ในหนึ่งวันกินสกัหนึ่งก ามอืเลก็ ๆ ก็เพียงพอแลว้
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5. แซลมอน

แซลมอน และปลาทะเลต่าง ๆ อุดมไปด้วยกรด
ไขมันโอเมก้า 3 ซึ่งได้รับการพิสูจน์ทางวิทยาศาสตร์มาแล้วว่า 
สามารถลดความเสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจได้ โดยช่วยกระตุ้น
กลไกการท างานของเส้นเลือด ให้ความดันในเลือดลดลง 
ป้องกันการก่อตัวเป็นลิ่มของเกล็ดเลือด รวมทั้งป้องกันการเกิด
พังผืดในหลอดเลือดแดง ซึ่งทุกประการนี้ล้วนแต่ท าให้เรา
ห่างไกลโรคหัวใจออกไปทั้งสิ้น นอกจากนี้กรดโอเมก้า 3 ยัง
ช่วยให้ใยประสาทไฟฟ้าในหัวใจท างานได้อย่างเป็นปกติ
ป้องกันการเกิดภาวะหัวใจอ่อนก าลัง หรือหัวใจวายได้ด้วย
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• อาหารต้านโรคหัวใจควรเป็นอาหารรสไมเ่ค็ม ไขมันต่ า
• วิธีหุงต้มที่เหมาะสม คือ ต้ม อบ นึ่ง ย่าง ดีกว่าทอดดว้ยน้ ามันมาก 
• ไม่ควรทานอาหารมากเกินไปในแต่ละมือ้ เพราะกระเพาะอาหารจะพองโตจนไปดนักระบังลม 

ซึ่งส่งผลให้หัวใจท างานไม่สะดวก
• การดื่มน้ ามากจะไปเพิ่มปริมาณของโลหติ ท าให้หัวใจตอ้งท างานมากยิ่งขึ้น

ฉะนั้นคนป่วยต้องดืม่น้ าแตพ่อควร
• ไม่ควรกินอาหารที่มไีขมันสูง เช่น พวกไขมันสัตว์ หนังเป็ด หนังไก่ 

นม เนย ไข่แดง อาหารที่ปรุงจากกะท ิและน้ ามันมะพร้าว มันสมอง 
อาหารรสจัด เช่น รสหวานจัด พวกขนมหวาน ต่าง ๆ และกาแฟ
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• ความดันโลหิต  คือ แรงที่เลือดกระท าต่อผนังหลอด

เลือด ซึ่งจะมีค่ามากหรือน้อยขึ้นกับการบีบตัวของ
หัวใจ หรือ อัตราการเต้นของหัวใจ และความ
ต้านทานในหลอดเลือด

• ขึ้นกับปัจจัยหลายอย่างเช่น อารมณ์ ความเครียด 
อุณหภูมิ อากาศ การเล่นกีฬา หรือการพักผ่อน 

• ค่าความดันโลหิตที่เหมาะสม จะอยู่ในช่วงที่ค่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวั < 120 มม.
ปรอท และค่าความดันโลหติขณะหัวใจคลายตัว < 80 มม.ปรอท (120/80)

• หากวัดค่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวัได้ สูงกว่า 140 มม.ปรอท หรือความดันโลหิตขณะ
หัวใจคลายตัวสูงกว่า 90 มม.ปรอท ก็เรียกว่า ความดันโลหิตสูง (140/90)
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• ถ้าความดันเลือดเฉลี่ยจากการวัดหลายๆ ครั้งในเวลา 1-2 สัปดาห์ เกินกว่า 140/90

มิลลิเมตรปรอท ก็ถือว่าเป็นโรคความดันเลือดสูง
• ผู้ที่เป็นโรคความดันเลือดสูงมักจะไม่มีอาการใดๆ บอกว่าความดันเลือดสูง แต่อาจจะมา

ด้วยอาการแรก คือเป็นอัมพฤกษ์ อัมพาต หรือแม้แต่หมดสติ จากหลอดเลือดสมองตีบ 
แตก หรือ ตัน 

• หรืออาจจะมาด้วยอาการเจ็บหน้าอก จากหลอดเลือด
หัวใจตีบตันจนหัวใจขาดเลือด หรือเจ็บหน้าอก
จากหลอดเลือดใหญ่ฉีกขาด ต้องได้รับการรักษา
อย่างรีบด่วน มิฉะนั้น อาจเกิดอันตรายถึงกับเสียชีวิตได้
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➢ อาหารที่ได้รับการพิสูจน์ในผู้ป่วยความดันเลือดสูงแล้วว่า 
สามารถลดความดันเลือดได้ผลดี คือ อาหารแดช (DASH ซึ่ง
ย่อมาจาก Dietary Approach to Stop Hypertension) 
หรืออาหารหยุดความดันเลือดสูง

➢ และถ้ากินอาหารแดชร่วมกับการลดการกินเกลือโซเดียมใน
อาหาร จะยิ่งลดความดันเลือดได้เพิ่มขึ้น



อาหารต้านและบ าบัดโรคความดันโลหิตสูง

แต่เนื่องจากวิธีการกินอาหารดังกล่าวใช้วิธีการแบบฝรั่ง ซึ่งแนะน าให้กิน
อาหารแต่ละประเภทเป็น "serving" (หนึ่ง serving ประมาณหนึ่งฝ่ามือ หรือเป็น
ปริมาณที่กินใน 1 ครั้ง) เช่น ให้กินผลไม้ 3-4 serving ต่อวัน ซึ่งยากในการปฏิบัติ
ส าหรับคนไทยทั่วไป จึงมีการดัดแปลงวิธีการดังกล่าวให้ง่ายในการปฏิบัติ คือ



อาหารต้านและบ าบัดโรคความดันโลหิตสูง
1. กินอาหารต่อไปนี้เพิ่มขึ้นประมาณ 2 เท่าจากเดิมท่ีเคยกิน คือ

• ผัก หรือ ผลิตภัณฑ์จากพืช โดยเฉพาะผักสด เช่น ผักจิ้มน้ าพริก ส้มต า ย า 
• ผลไม้ โดยเฉพาะผลไม้สดจะให้คุณค่าอาหารมากกว่าการคั้นน้ า หรือที่ท า

ส าเร็จรูปบรรจุกล่อง (ส าหรับผู้ที่เป็นเบาหวาน ต้องลดการกินผลไม้ลง ถ้าคุม
ระดับน้ าตาลไม่ได้)

• ธัญพืช เช่น ข้าวกล้อง ถั่ว งาด า เป็นต้น
• ปลานึ่ง ปลาต้ม (จะดีกว่าปลาทอด ซึ่งจะมีไขมันสูง)
• นมพร่องมันเนย หรือ นมปราศจากมันเนย หรือนมถั่วเหลือง



อาหารต้านและบ าบัดโรคความดันโลหิตสูง
2. กินอาหารต่อไปนี้ลดลงประมาณครึง่หนึ่งจากเดิมที่เคยกิน คือ

• อาหารรสเค็มและปริมาณเกลือโซเดียม เช่น น้ าปลา 
ซีอิ๊ว เต้าเจี้ยว ผงชูรส อาหารส าเร็จรูป เป็นต้น

• อาหารรสหวาน เช่น น้ าอัดลม ลูกอม ขนมหวาน
ไอศกรีม ขนมเค้ก คุกกี้  ฟาสต์ฟู้ด เป็นต้น

• อาหารรสมัน เช่น ไขมันสัตว์ และผลิตภัณฑ์สัตว์ 
• เนื้อสัตว์ เช่น เนื้อหมู เนื้อวัว เป็ด ไก่ ห่าน ไม่ติดหนังติดมัน



อาหารต้านและบ าบัดโรคความดันโลหิตสูง
• วิธีการเริ่มกินอาหารลดความดันเลือดสูง อาจจะเปลี่ยนชนิดอาหารทีละอย่าง ครั้ง
ละน้อยๆ และค่อยๆ เพิ่มมากขึ้น 
• โดยเฉพาะผู้ที่ชอบกินอาหารรสจัด ต้องลดการปรุงแต่งเติมเสริมรสชาติลงอย่าง
น้อยครึ่งหนึ่ง และใช้เวลาประมาณ 2-3 สัปดาห์กว่าลิ้นของเราจะคุ้นเคยกับอาหารรสปรุง
แต่งลดลง และเป็นธรรมชาติมากขึ้น 
• การจ ากัดปริมาณอาหารที่กิน โดยเฉพาะอาหารไขมันและคาร์โบไเดรต และเพิ่ม
การออกก าลังกาย เพื่อเผาผลาญพลังงานส่วนเกินในร่างกาย ท าให้น้ าหนักลดลง 
• ถ้าน้ าหนักลดลงได้อย่างน้อยร้อยละ 10 ของน้ าหนักตัว ก็สามารถท าให้ความดัน
เลือดลดลงได้



อาหารง่ายๆ ช่วยลดความดันโลหิตสูง

แตงโม 
ช่วยในการขยายหลอดเลือด

กระเจี๊ยบแดง
ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการท างาน
และสร้างความแข็งแรงให้กับหลอดเลือด

ขึ้นฉ่าย 
ช่วยลดความเครียด ซึ่งความเครียด
ท าให้หลอดเลือดตีบ

ใบบัวบก
ช่วยขยายหลอดเลือด
ส่งผลให้เลือดไหลเวียนดีขึ้น

กล้วย 
ช่วยให้ปริมาณโพแทสเซียมกับโซเดียม
ที่ควรได้รับในแต่ละวันสมดุลกัน

น้ ามันมะกอก
ช่วยในการไหลเวียนของเลือด



สมุนไพรไทย..5 พิชิตความดันโลหิตสูง

พลูคาว
เป็นผักสมุนไพรลดความดันโลหิตสูง 
ภาวะหลอดเลือดแข็งตัวเนื่องจากมี
การสะสมของไขมัน(atherosclerosis)
และมะเร็งอกีด้วย

ขึ้นฉ่าย
แนะน าให้รับประทานขึ้นฉ่าย
วันละ 4 ต้น เพื่อรักษาความ
ดันให้เป็นปกติ

กระเจี๊ยบแดง
ใช้เป็นยาดลดความดันโลหิตเป็นยา
ขับปัสสาวะและยังเชื่อว่ากระเจี๊ยบแดง
มีสรรพคุณในการบ ารุงไต และหัวใจ

บัวบก
มีคุณสมบัติขยายหลอดเลือด
ช่วยให้เลือดไหลเวียนได้ดี
จึงสามารถลดความดันโลหิตได้

มะรุม
ใบและรากของมะรุมมีฤทธิ์ในการลด
ความดันโลหิตได้ รวมทั้งพบสารส าคัญ
ที่ออกฤทธิ์ลดความดันโลหิต เช่น
Niazinin A. niazinin B. niazimicin
และ niaziminin A and B



อาหารต้านและบ าบัดโรคเบาหวาน
• คาดว่าเกิดจากปัจจัยทางกรรมพันธุ์ และนิสัยการกินที่อุดมสมบูรณ์เกินไป 
• ลักษณะอาการของเบาหวานมี 2 ชนิด คือ

1. ตรวจพบในเด็กหรือวัยรุ่น 
2. มักเกิดกับผู้ใหญ่ อาการจะค่อยๆ สะสมทีละน้อย และมักเกิดกับคนที่มีอายุสูงกว่า
40 ปี ซึ่งมีแนวโน้มที่จะอ้วน 

• สัญญาณของโรคเบาหวาน เช่น ปัสสาวะบ่อยและมาก
กระหายน้ าอย่างรุนแรง น้ าหนักลด อ่อนเพลีย
รวมทั้งติดเชื้อบ่อยๆ เช่น ติดเชื้อที่ทางเดินปัสสาวะ
และช่องคลอด เป็นแผลหายช้า

• ผู้ป่วยโรคเบาหวานยังอาจมีอาการแทรกซ้อน
จากโรคหลอดเลือด โรคหัวใจ ประสาทถูกท าลาย มีปัญหาสายตา และโรคไต



อาหารต้านและบ าบัดโรคเบาหวาน

1. เมล็ดธัญพืชไม่ขัดสี
ข้าว ซ้อมมือและธัญพืชไม่ขัดสีตา่งๆ จะประกอบไปดว้ยวิตามินอี แมกนีเซียม และที่ส าคัญคือ

ใยอาหาร ในปริมาณทีสู่ง ซึ่งสารอาหารเหลา่นีม้ีผลโดยตรงต่อการควบคุมระดบัน้ าตาลและปริมาณ
อินซูลินในกระเแสเลอืด 

อีกทั้งใยอาหารชนดิละลายน้ าได้ในธัญพชืไม่ขัดสบีางชนิด ซึ่งพบได้มากในข้าวบาร์เล่ย์และ
ข้าวโอ๊ต มีสรรพคุณที่ดีเย่ียม ในการช่วยชะลอการย่อยและดดูซึมน้ าตาลกลูโคสในกระแสเลอืด ส่งผลให้
ระดับน้ าตาลไม่สูงมาก 

การรับประทานธัญพืชไม่ขัดสยีังมปีระโยชน์ในการช่วยป้องกัน
โรคหัวใจ ซึ่งเป็นโรคแทรกซ้อนหลักท่ีผูป้่วยโรคเบาหวานมีความเสีย่ง

อาหารที่ช่วยต้านเบาหวาน



อาหารต้านและบ าบัดโรคเบาหวาน
2. ถั่วเปลือกแข็ง

ถั่ว เปลือกแข็งจะมไีขมันไมอ่ิ่มตัวซ่ึงมีคุณสมบตัิช่วยในการควบคุมระดบัน้ าตาลได้
อีกทั้งยังช่วยในการท าให้ร่างกายสามารถตอบสนองต่อการท างาน
ของอินซูลินได้ดยีิ่งขึ้น 
ในถั่วเปลือกแข็งยังมีสารอาหาร ใยอาหาร และแมกนเีซียม 

ซึ่งมีประโยชน์ช่วยควบคุมระดับน้ าตาลในเลอืดได้เป็นอย่างดีอกี
3. กระเทียมและหัวหอม 

กระเทียมและหัวหอมมีสารที่มีคุณสมบัติทีช่่วยในการลดระดบัน้ าตาลในกระแสเลอืด 
อีกทั้งยังมีสารที่ ช่วยละลายลิ่มเลือด ท าให้ลดปัญหาอาการหลอดเลอืดตบี 
คุณสมบัติที่ส าคัญยิ่งคือช่วยลดระดับไขมันในกระแสเลอืดดว้ย



อาหารต้านและบ าบัดโรคเบาหวาน
4. ต าลึง 

ในทุกๆ ส่วนของต าลงึ ไม่ว่าจะเป็นราก ล าต้น ใบ และผลลว้นสามารถ
ช่วยลดระดับน้ าตาลในกระแสเลอืดได้เป็นอย่างดี และมีสารเบต้าแคโรทีน
ซึ่งช่วยในการชะลอความแก่และตา้นมะเร็ง ต าลึงจึงเป็นผกั
ที่ต้องเป็นอาหารหลักเลยของผูป้่วยโรคเบาหวาน

5. สะตอ
นับว่าเป็นอาหารยอดนิยม

ชนิดนึง และมีสรรพคุณที่ส าคัญ ใน
การช่วยลดปริมาณน้ าตาลในกระแส
เลือดและช่วยลดความดันได้ดีอกีด้วย

6. ผักบุ้ง 
ในผักบุ้งมสีารคล้ายอินซูลนิท าให้

สามารถช่วยลดปริมาณน้ าตาล
ในกระแสเลอืดได้ 
จึงควรใช้ผักบุ้ง
ท าเป็นอาหารให้ผูป้่วยโรคเบาหวาน



อาหารต้านและบ าบัดโรคเบาหวาน

9. ขมิ้นและอบเชย 
จะมีสารที่ช่วยในการลดระดับน้ าตาล

ในกระแสเลือดได้อย่างดี

7. ใบมะยม 
ในใบมะยมมีวติามนิเอและวิตามินซีในปริมาณสงูมาก 

จึงสามารถช่วยลดปริมาณน้ าตาลในกระแสเลอืดได้เป็นอย่างดี

8. มะระจีน 
ในมะระจีนมีสารส าคัญที่ช่วยในการลดการดดูซึมของน้ าตาลกลูโคส 

และยังช่วยลดการเกิดตอ้กระจกซึ่งเป็นอาการข้างเคียงของผู้ป่วย
โรคเบาหวาน



อาหารต้านและบ าบัดโรคเบาหวาน
10. ฟักทอง 

การรับประทานฟักทองทั้งเปลือกจะส่งผลดีให้ได้รับสารส าคัญซึ่งมีสรรพคุณ
ช่วยกระตุ้นการหลั่งสารอินซูลินซึ่งช่วยในการควบคุมระดับน้ าตาลในกระแสเลือด 
ป้องกันการเกิดเบาหวาน ความดันโลหิต 

อีกทั้งฟักทองมีกากใยในปริมาณที่สูงมากจึงช่วยท าให้
ระบบการย่อยอาหารดีขึ้น ไม่ท าให้อ้วนเนื่องจากมีแคลอรี่ไม่สูง 
จึงท าให้สามารถป้องกันโรคเบาหวานได้



อาหารต้านและบ าบัดโรคเบาหวาน
อาหารที่ห้ามรับประทาน
• น้ าตาลทุกชนิด รวมทั้งน้ าผึ้งด้วย 
• ขนมหวานและขนมเชื่อมต่างๆ เช่น ทองหยิบ ฝอยทอง ขนมชั้น 
• ผลไม้กวน เช่น มะม่วงกวน ทุเรียน สับปะรดกวน 
• น้ าหวานต่างๆ รวมทั้งน้ าอัดลม และเครื่องดื่มที่มีน้ าตาล  ชา กาแฟ
• ผลไม้ที่มีรสหวานจัด เช่น ทุเรียน องุ่น ล าไย มะม่วงสุก ขนุน ละมุด

น้อยหน่า ลิ้นจี่ อ้อย ผลไม้แช่อิ่ม หรือเชื่อมน้ าตาลทั้งหลาย 
อาหารที่รับประทานได้ไม่จ ากัด
• ผักทุกชนิด (ยกเว้นผักประเภทที่มีแป้งมาก ได้แก่ มันฝรั่ง มันเทศ แครอท) 
• อาหารโปรตีนประเภทเนื้อสัตว์ เช่น ไก่ ปู ปลา กุ้ง เนื้อ หมู และโปรตีนจากพืช เช่น ถั่ว เต้าหู้ 



อาหารต้านและบ าบัดโรคเบาหวาน

▪ ลดน้ ามันในการปรุงอาหารลง โดยหลีกเลี่ยงการทอด
ด้วยน้ ามันสัตว์ หรือน้ ามันพืชประเภทมะพร้าว ปาล์ม
▪ ลดไขมันหรือน้ ามันซึ่งมีส่วนประกอบของไขมันอิ่มตัว 
(จะมีระบุไว้ที่ฉลากอาหาร) และไขมันทรานซ์ (trans fat) 
สูง (อาจจะไม่ระบุไว้ที่ฉลากอาหาร)
▪ บริโภคอาหารเช้าทุกวัน เน้นที่ธัญพืชไม่ขัดสี 
เช่นข้าวซ้อมมือ ลูกเดือย ข้าวโพด ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ 
(ถั่วเขียว ถั่วด า ถั่วแดง ถั่วเหลือง) 
▪ ออกก าลังกายวันละ 20-25 นาที งดบุหรี่ ลดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

▪ เลือกอาหารจากพืชและเน้นการบริโภคผัก ผลไม้ 
▪ บริโภคปลาทะเลอย่างน้อยสัปดาห์ละ 90 กรัม
▪ บริโภคเนื้อสัตว์ไม่ติดหนังและมัน 
▪ บริโภคถั่วเปลือกแข็งเล็กน้อย สัปดาห์ละครั้ง 
▪ เลี่ยงอาหารหวานจัด เค็มจัด 
▪ ควบคุมติดตามดูแลน้ าหนักตัวอย่าให้อ้วน

ข้อแนะน าการบริโภคเพื่อป้องกันเบาหวานทั่วๆ ไป



อาหารต้านและบ าบัดโรคไต
• ผู้ที่เป็นโรคเบาหวาน โรคหัวใจ และความดันโลหิตสงู ก็มีความเสี่ยงตอ่การเป็นโรคไตสูงอกีดว้ย
• การปรับพฤติกรรมการกนิเล็กน้อย ก็สามารถลดความเสีย่งที่เป็นโรคไตได้
• อาหารที่ช่วยลดความเสี่ยงการเป็นโรคไตได้แก่

1. กระเทียมสดและหัวหอม เนื่องจากมีคุณสมบัตติ้านอาการอกัเสบ 
ลดคอเลสเตอรอล และประกอบดว้ยสารแอนตอิอกซิแดนต์
ที่ต้านโรคมะเร็ง
2. พืชตระกูลกะหล่ า เช่น กะหล่ าปลีสเีขียวเข้ม(เคล) บร็อกโคลี่ 
ประกอบไปด้วยไฟเบอร์ วิตามินซีและเค ที่ดีต่อไต
3. ไข่ขาว มีโพแทสเซียม ฟอสฟอรัส และธาตุเหล็กท่ีดตี่อไต



อาหารต้านและบ าบัดโรคไต
4. ปลาสด เช่น แซลมอน เทราต์ และซาร์ดีน มีโปรตีนและโอเมกา 3
ที่มนุษย์ไม่สามารถผลิตเอง โดยการกินปลาสดเป็นประจ า
จะลดความเสี่ยงเป็นโรคหัวใจ ความดันโลหิต และคอเลสเตอรอลสงูด้วย

5. แครนเบอร์ร่ี จะช่วยเพิ่มความเป็นกรดของปัสสาวะ ซึ่งลดความเสี่ยง
ในการเป็นกระเพาะปัสสาวะอักเสบ

6. แอปเปิ้ล การกินแอปเปิล้ช่วยลดความเสีย่งในการเป็นโรคหัวใจ มะเร็ง 
และคอเลสเตอรอลสูง

7. น้ ามันมะกอก จ านวนประชาชนท่ีเป็นโรคหัวใจหรือมะเร็งในประเทศ
ที่มีการใช้น้ ามันมะกอก น้อยกว่าประเทศที่ใช้น้ ามัน โดยน้ ามันมะกอกเตม็
ไปด้วยสารแอนติออกซิแดนต์ทีต่้านโรคมะเร็งได้



อาหารต้านและบ าบัดโรคไต
• ถ้าไตเสื่อมมากตอ้งจ ากดัปริมาณโปรตนีไมเ่กนิ 0.6 กรัม/กก./วัน เนื่องจากโปรตีนจะท าให้เกดิ

ของเสียซ่ึงจะถูกขับออกทางไต ถ้าไตเสื่อมจะท าใหข้องเสียสะสมตามอวัยวะต่างๆ
• ทานแป้งหรือคาร์โบไฮเดรตได้ควรทานใหม้าก (ยกเว้นผู้ที่ไตวายเนื่องจากโรคเบาหวาน) 

หลีกเลี่ยงไขมันจากสตัว์
• หลีกเลี่ยงอาหารเค็มเพราะจะท าให้ความดันโลหติสูง บวม น้ าท่วมปอดได้
• จ ากัดหรือลดอาหารท่ีมีโพแทสเซียมสูง เนื่องจากจะถูกขับออกทางไตผูป้่วยไตวายมกัมีการคั่ง

ของโพแทเซียม ถ้ามีในระดับสูงมากอาจท าให้หวัใจหยุดเตน้
• หลีกเลี่ยงอาหารที่มีฟอสฟอรัส เช่น นม ไข่ และผลิตภณัฑ์ ถ้ากินมากจะท าให้ระดบัฟอสเฟต

ในเลือดสูง ท าให้ฮอร์โมนพาราไทรอยด์เพิ่ม และวิตามินดีลดลง ส่งผลใหม้ีอาการกลา้มเน้ืออ่อนแรง



อาหารต้านและบ าบัดโรคไต
• ผู้ป่วยโรคไตควรได้รับธาตุเหล็กเสริมในรูปของยาเม็ด
• หากไตเสื่อมไม่มาก ไม่บวม สามารถดื่มน้ าได้ตามปกติ หากไตเสื่อมมากไม่ควรดื่มน้ าเกิน

วันละ 500 มล. และไม่ควรดื่มน้ าแร่ 



อาหารต้านและบ าบัดโรคไต
ผักผลไมท้ี่
ผู้ป่วยโรคไต ไม่ควรทาน

มะเฟืองเปรี้ยว น้้าลูกยอ ทุเรียน กล้วยหอม

ส้มสายน้้าผึ้ง ผักโขม หน่อไม้



อาหารต้านและบ าบัดโรคเก๊าท์
• เป็นโรคที่ท าให้เกิดอาการปวดตามข้อ ซึ่งเกิดจากมีระดับของกรดยูริกในเลือดสูง และ

ไปตกเป็นผลึก เรียกว่า ผลึกยูเรท อยู่ตามเนื้อเยื่อต่างๆ
• คนแต่ละวัยมีระดับกรดยูริกในเลือดที่แตกต่างกัน เช่น ผู้หญิงวัยก่อนหมดประจ าเดือน

จะมีระดับกรดยูริกในเลือดสูงกว่าวัยอื่น
• นอกจากนี้ยังพบว่า ผู้ชายมีโอกาสเป็นโรคเกาต์มากกว่าผู้หญิง
• วิธีการป้องกันและบรรเทาอาการเจ็บป่วยจากโรคเกาต์ที่ดีที่สุด คือ หลีกเลี่ยงการ

รับประทานอาหารที่มีพิวรีนสูง เพราะว่าจะท าให้เกิดการอักเสบของข้อขึ้นอีก 



อาหารต้านและบ าบัดโรคเก๊าท์
กินอย่างไรเมื่อเป็นโรคเก๊าท์..
• อาหารที่มีพิวรีนน้อย ได้แก่ ธัญพืชต่างๆ ไข่ นม และผลิตภัณฑ์จากนม   ผัก และผลไม้

เกือบทุกชนิด (0-50 มิลลิกรัมต่ออาหาร 100 กรัม)
• อาหารที่มีพิวรีนปานกลาง ได้แก่ ข้าวโอ๊ต เนื้อหมู เนื้อวัว ปลากะพงแดง ปลาหมึก ปู  

ถั่วลิสง ถั่วลันเตา  หน่อไม้  ใบขี้เหล็ก  สะตอ ผักโขม  
(50-100 มิลลิกรัมต่ออาหาร 100 กรัม)

• อาหารที่มีพิวรีนสูง ได้แก่ เครื่องในสัตว์ เนื้อสัตว์ปีก ปลาดุก ปลาซาร์ดีน  ปลาไส้ตัน  
กุ้ง  ไข่ปลา  น้ าต้มกระดูก  น้ าสกัดเนื้อ ซุปก้อน กะปิ ชะอม กระถิน สะเดา เห็ด
(150 มิลลิกรัมขึ้นไป ต่ออาหาร 100 กรัม) 



อาหารต้านและบ าบัดโรคกระดูกพรุน
• เป็นโรคที่เกิดจากการขาดฮอร์โมน ขาดการออกก าลังกาย และขาดแคลเซียม 
• อาจท าให้เกิดการเสียเนื้อกระดูก ท าให้โครงสร้างกระดูกเสื่อม และกระดูก
เปราะบาง 
• ผู้หญิงวัยทอง ที่มีกระดูกบาง หรือ
น้ าหนักตัวน้อยอยู่แล้ว มีความเสี่ยง
ที่จะเป็นโรคกระดูกพรุนพอๆ กับผู้ชาย
ที่มีระดับฮอร์โมนเทสโทสเตอโรนต่ า



อาหารต้านและบ าบัดโรคกระดูกพรุน
• การทานอาหารที่มีแคลเซียมสูงอย่างต่อเน่ือง ช่วยบ ารุงและท าให้กระดูกแข็งแรงได้ 
• การทานแคลเซียมปริมาณมากตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัยรุ่นจะช่วยท าให้มวลกระดูกมี

ความแข็งแรงสูงสุด 
• อาหารเสริมแคลเซียม  เช่น ผักใบเขียว 

ผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลือง, เบอร์รี,่ พืชตระกูลส้ม,
พริก, ผลิตภัณฑ์จากนม, ปลาไขมันมาก, 
ผักคะน้า ผักปวยเล้ง และมะรุม 
(มะรุมมีแคลเซียมมากกว่านมสด 3 เท่า)






