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ความดันโลหิตสูง เป็นภัยเงียบที่นําไปสู่โรค

แทรกซ้อนต่าง ๆ เป็นสาเหตุที่ทําให้เกิดภาวะทุพพลภาพ

และเสียชีวิตของประชากรในหลายประเทศท่ัวโลก ใน
ประเทศไทย มีรายงานจากกรมควบคุมโรค กระทรวง

สาธารณสุข พบว่า ในปีพ.ศ. 2559-2560 การเสียชีวิต
จากกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (non-communicable 
disease, NCDs) มีแนวโน้มลดลง ยกเว้นโรคความดัน

โลหิ ตสู ง ความ ชุกของโรคความดันโลหิ ตสู งใน

ประชากรไทยอายุต้ังแต่ 15 ปีขึ้นไป เท่ากับร้อยละ 
24.7 และมีจํานวนผู้เสียชีวิตทั้งหมด 8,525 ราย ในปี

พ.ศ. 2560  (สํานักโรคไม่ติดต่อ, 2561) อัตราการเกิด
โรค เรื้ อ รั ง เหล่ า น้ี ยั งถื อ เป็ น ปัญหาสํ าคัญ ทั้ งใน

ระดับชาติและระดับนานาชาติ ดังน้ันนอกจากการ

รักษาด้วยยาแล้ว การบริโภคอาหารในรูปแบบที่

ถูกต้องเหมาะสม เป็นอีกหน่ึงปัจจัยที่ควรตระหนักถึง

ความสําคัญและไม่ควรมองข้ามเช่นกัน    
รูปแบบของการบริโภคอาหารที่มีส่วนช่วยใน

การควบคุมความดันโลหิต คือ การบริโภคอาหารแบบ

แดช หรือ Dietary Approaches to Stop Hypertension 
(DASH) ต้นกําเนิดของการบริโภคอาหารแบบแดช

เริ่มต้นเมื่อสถาบันสาธารณสุขแห่งสหรัฐอเมริกา 
(National Institute of Health; NIH) ได้สนับสนุน

ทุนวิจัยในหลาย ๆ โครงการเพ่ือศึกษาผลของการ

บริโภคอาหารต่อค่าความดันโลหิต และพบว่าการ

บริโภคอาหารแบบแดช สามารถควบคุมความดันโลหิต

ได้ทั้ งในผู้ที่ มีความดันสูง (systolic ≥140 mmHg 
หรือ diastolic ≥90 mmHg) และผู้มีความดันปกติ 
(systolic <120 mmHg และ  diastolic <80 mmHg)  
จึงเริ่มมีการแนะนําให้ทานอาหารตามหลักของแดช

ร่วมกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิต ได้แก่ 
หยุดสูบบุหรี่ ลดการด่ืมสุรา และเพ่ิมการออกกําลังกาย 
เพ่ือป้องกันและรักษาโรคความดันสูงเป็นต้นมา โดย
เง่ือนไขของการบริโภคอาหารแบบแดช (สําหรับผู้ที่

ต้ อ งการพลั งงาน  2 ,000  กิ โลแคลอรี/วัน ) คื อ 
รับประทานผักและผลไม้ (อย่างละ 4-5 เสิร์ฟ/วัน) 
เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน (≤6 เสิร์ฟ/วัน) ถั่วเมล็ด (4-5 ครั้ง/
สัปดาห์) ผลิตภัณฑ์จากนม นมขาดมันเนย หรือพร่อง

มั น เน ย  (2-3 เสิ ร์ฟ / วัน ) ข้ าว  แ ป้ งและ ธัญ พื ช 
(ประมาณ  6-8 เสิร์ฟ/วัน ) โดยเลือกธัญพืชที่ผ่าน

กระบวนการขัดสีน้อย (whole grain) เพราะยังคง

คุณค่าสารอาหารและมีใยอาหารสูง นอกจากน้ีควร

ได้รับโซเดียมไม่เกิน 2,300 มก./วัน (ปริมาณการได้รับ

โซเดียมที่แนะนําว่าช่วยลดความดันโลหิตได้ดี คือ ไม่
เกิน 1,500 มก./วัน) รวมถึงลดการบริโภคอาหาร

หวานจัด อาหารมันจัด  และอาหารที่ผ่านกระบวนการ

แปรรูปด้วย (NIH and NHLBI, 2006) 

Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH diet) 

 ณัฐวุฒิ ลายนํ้าเงิน (Nuttawut Lainumngen)  
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ตารางที่ 1 ตัวอย่างปริมาณโซเดียมในเครื่องปรุงรส 

เครื่องปรุงรส หน่วย* ปริมาณโซเดียม (มก.) 
เกลือ 1 ช้อนชา 2,000 
ผงปรุงรส 1 ช้อนชา 815 
ผงชูรส 1 ช้อนชา 610 
น้ําปลา 1 ช้อนโต๊ะ 1,350 
ซีอ้ิวขาว 1 ช้อนชา 1,190 
ซอสหอยนางรม 1 ช้อนโต๊ะ 518 
น้ําจิ้มไก่ 1 ช้อนโต๊ะ 385 

* หน่วยท่ีใช้ เคร่ืองปรุงรส 1 ช้อนชา มีน้ําหนักประมาณ 5 กรัม เคร่ืองปรุงรส 1 ช้อนโต๊ะ = 3 ช้อนชา = 15 กรัม  
ท่ีมา: วันทนีย์ (2555) 

 

ตารางที่ 2 ตัวอย่างปริมาณอาหาร 1 เสิร์ฟ สําหรับอาหารในหมวดต่าง ๆ  

หมวดอาหาร ปริมาณอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ* 
ข้าว แป้ง ธัญพืช ขนมปัง 1 แผ่น, ข้าวสุก เส้นพาสตา ซีเรียล ½ ถ้วย, บะหม่ี 1 ก้อน 
เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ 1 ฟอง, เนื้อปลา เนื้อไก่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน 1 ออนซ์ 
ถ่ัวฝัก เมล็ด เปลือกแข็ง ถ่ัวเปลือกแข็ง ⅓ ถ้วย, ถ่ัวฝัก ½ ถ้วย, ถ่ัวเมล็ด 2 ช้อนโต๊ะ, เนยถั่ว 2 ช้อนโต๊ะ  
ผัก ผักใบ (ดิบ) 1 ถ้วย, ผักสุก ½ ถ้วย, น้ําผัก ½ ถ้วย 
ผลไม้ ผลไม้ขนาดกลาง 1 ผล, ผลไม้แห้ง ¼ ถ้วย, น้ําผลไม้ ½ ถ้วย 
นมและผลิตภัณฑ์จากนม นม 1 แก้ว, โยเกิร์ต 1 ถ้วย, ชีส 1½ ออนซ์ 
น้ําตาลและน้ํามัน น้ําตาล 1 ช้อนโต๊ะ, แยม 1 ช้อนโต๊ะ, น้ํามันพืช 1 ช้อนชา, น้ําสลัด 1 ช้อนโต๊ะ, 

มายองเนส 1 ช้อนโต๊ะ 
* หน่วยท่ีใช้ 1 ถ้วยตวง = 8 ออนซ์ = 16 ช้อนโต๊ะ 
ท่ีมา: NIH and NHLBI (2006) 

 
  เหตุผลที่ การบริโภคอาหารแบบแดช

สามารถลดค่าความดันโลหิตได้  เน่ืองจากเป็น

รูปแบบอาหารที่สนับสนุนให้บริโภคผัก ผลไม้ ถั่ว
และธัญพืชไม่ขัดสี เป็นหลัก ซึ่ งอุดมด้วยแร่ธาตุ 
วิตามินที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย โดยเฉพาะแร่ธาตุ

แมกนี เซี ยม  โพแทสเซี ยม  และเส้น ใยอาหาร 
โพแทสเซียมช่วยควบคุมความดันโลหิตผ่านกลไก

การรักษาสมดุลแร่ธาตุในร่างกาย ทําให้โซเดียมถูก

ขั บ อ อ ก ท า ง ปั ส ส า ว ะ  ใ ย อ า ห า ร ช่ ว ย ล ด             

คอเลสเตอรอลและความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ 
(Bazzano et al., 2013) อี กทั้ งก ารสั ง เคราะ ห์

งานวิจัยโดยการวิเคราะห์อภิมาน (meta-analysis) 
แสดงให้เห็นว่าการได้รับใยอาหารที่เพ่ิมขึ้นสัมพันธ์

กับการมีระดับความดันโลหิตที่ลดลง (Streppel   
et al., 2005)  
   
 

Dell
Typewritten Text
40



ปีที่ 49 ฉบับที่ 4 ตุลาคม – ธันวาคม 2562     อาหาร      

  ตัวอย่างเมนูอาหารใน 1 มื้อ ตามหลักการ

บริโภคอาหารแบบแดชเพ่ือป้องกันและควบคุมภาวะ

ความดันโลหิตสูงคือ ข้าวอบเห็ดทานคู่กับนํ้าแตงโม

มิกซ์สมูทต้ี 
 
ข้าวอบเห็ด ส่วนผสม (3 เสิร์ฟ) 
 

ข้าวกล้องแช่น้ํา 2 ถ้วย (285 กรัม) 
เห็ดหอมสดห่ันลูกเต๋าเล็ก 4 ดอกกลาง (15 กรัม) 
เห็ดออรินจิห่ันแฉลบบาง 2 ดอกกลาง (50 กรัม) 
เห็ดโคนญี่ปุ่นตัดโคน 1 ถ้วย (80 กรัม) 
แครอทห่ันลูกเต๋าเล็ก 3 ช้อนโต๊ะ (30 กรัม) 
กระเทียมไทยสับละเอียด 1 ช้อนโต๊ะ (8 กรัม) 
ต้นหอมซอย 2 ต้นใหญ่ (15 กรัม) 
น้ํามันรําข้าว 1 ช้อนโต๊ะ (12 กรัม) 
น้ําซุปซ่ีโครงไก่ ¼ ถ้วย (50 กรัม) 
เกลือป่น 1 ช้อนชา (4 กรัม) 
น้ําตาลทรายแดง 1 ช้อนชา (4.6 กรัม)  
พริกไทยขาวป่น 2 ช้อนชา (4 กรัม) 

 

วิธีทํา  
1. ต้ังกระทะ ใส่นํ้ามัน พอร้อน ใส่กระเทียม แครอท 

เห็ดทั้งสามชนิด ผัดให้สุกพอดี 
2. ใส่ข้าวกล้องลงไปผัดให้หอม ปรุงรสด้วยนํ้าตาล 

พริกไทย และเกลือ 
3. ตักส่วนผสมใส่ในหม้อหุงข้าว เติมนํ้าซุป ปิดฝาหุง

จนข้าวสุก 
4. ตักใส่ภาชนะโรยด้วยต้นหอม จัดเสิร์ฟ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

คุณคา่ทางโภชนาการต่อเสริ์ฟ 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต โซเดียม 
209 5.0 5.7 34.4 161.1 

กิโล

แคลอรี 
กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม 

 

แตงโมมิกซ์สมูทต้ี ส่วนผสม (4 เสิร์ฟ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แตงโมห่ันชิ้น (นําเมล็ดออก) 2 ถ้วย (260 กรัม) 
แอปเปิลแดงห่ันชิ้นเล็ก 1 ถ้วย (120 กรัม) 
น้ําแอปเปิลแดง ไม่ผสมน้ําตาล 2 ถ้วย (400 กรัม) 
น้ํามะนาว 1 ช้อนโต๊ะ 
ใบสะระแหน่สําหรับตกแต่ง  

 

วิธีทํา  
1. นําแตงโม แอปเปิล นํ้าแอปเปิล นํ้ามะนาว      

เทรวมกับนํ้าแข็งเกล็ดเล็ก ป่ัน 1-2 นาท ี       
จนละเอียด 

2. เทใสแ่ก้ว ตกแต่งด้วยใบสะระแหน่ พร้อมเสิร์ฟ 
 

คุณคา่ทางโภชนาการต่อเสริ์ฟ 
พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต โซเดียม 

91.4 0.5 0.1 21.7 36.1 
กิโล

แคลอรี 
กรัม กรัม กรัม มิลลิกรัม 

เครดิตรูปภาพ: วันทนีย์ และการะเกด (2560) 

เครดิตรูปภาพ: วันทนีย์ และการะเกด (2560) 
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  หากจะกล่าวโดยสรุป การบริโภคอาหารในรูปแบบแดชเป็นตัวเลือกหน่ึงในการควบคุมระดับความ  
ดันโลหิตในร่างกาย โดยเลือกรับประทานผัก ผลไม้ เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน ธัญพืชเป็นหลัก สําหรับผู้ที่มีโรคประจําตัว

อ่ืน ๆ หรือกําลังใช้ยารักษาโรคใดอยู่ ควรปรึกษาแพทย์ก่อนการรับประทานอาหารในรูปแบบแดชเพราะอาจ

จําเป็นต้องปรับเปลี่ยนรูปแบบการรับประทานให้เหมาะกับสุขภาวะของตนเองด้วย ทั้งน้ีการควบคุมความ     
ดันโลหิตจะได้ผลดีมากย่ิงขึ้นเมื่อปฏิบัติควบคู่กับการออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอพร้อมทั้งลดการสูบบุหรี่และ

ด่ืมสุรา จึงจะช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดความดันโลหิตสูงและโรคแทรกซ้อนต่าง ๆ ในอนาคตได้อย่างย่ังยืน 
 

 
 

 

คําสําคัญ: อาหารแดช โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ความดันโลหิตสูง เห็ด แตงโม 
Keywords: DASH diet, NCDs, hypertension, mushroom, watermelon 
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