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Risk factors and Prevention of Coronary Artery Disease
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Abstract
The coronary artery disease (CAD), a non - infectious disease, is an important public health

problem of Thailand. The disease is commonly found in male and elderly. Patients with CAD or having

risk for CAD should know the causes, symptoms, risk factors, diagnosis, treatment and prevention of

disease, which may decrease the severity of the symptoms. However, they may have longer life if they

can decrease the modifiable risk factors in life style by The Dietary Approaches to Stop Hypertension

(DASH) eating plan, no cigarette smoking, decrease alcohol drinking, properly exercise, sit concentration

and avoid preeipitating Paetars which cause symptoms of CAD.
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∫∑π”

‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥‡ªìπ‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ∑’Ë

¬—ß§ß‡ªìπªí≠À“∑“ß¥â“π “∏“√≥ ÿ¢∑’Ë ”§—≠

¢Õßª√–‡∑»‰∑¬  æ∫«à“ „π™à«ßªï æ.».2539 -

æ.».2548  ¡’·π«‚πâ¡Õ—µ√“ºŸâªÉ«¬¥â«¬‚√§À—«„®

¢“¥‡≈◊Õ¥ Ÿß¢÷Èπ®“°‡¥‘¡‡∑à“°—∫ 40.73  √“¬µàÕ

ª√–™“°√· π§π  ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ 198.68 √“¬µàÕ

ª√–™“°√· π§π ª√–¡“≥ 5 ‡∑à“ √Õß≈ß¡“®“°

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‚√§‡∫“À«“π   ·≈–

„π™à«ßªï æ.».2540 - æ.».2550 ¡’·π«‚πâ¡Õ—µ√“

µ“¬¥â«¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ Ÿß¢÷Èπ®“°‡¥‘¡‡∑à“°—∫

3.2 µàÕª√–™“°√· π§π ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ 20.8 µàÕ

ª√–™“°√· π§πª√–¡“≥ 7 ‡∑à“    à«π„À≠à

‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥¡—°‡ªìπ„π‡æ»™“¬¡“°°«à“

‡æ»À≠‘ß ·≈–‡√‘Ë¡‡ªìπ„π™à«ßÕ“¬ÿ 45-49 ªï æ∫«à“

¡’Õ—µ√“µ“¬¡“°∑’Ë ÿ¥„π™à«ßÕ“¬ÿ 75-79 ªï¢÷Èπ‰ª

‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ (ischemic heart

disease,IHD) Õ“®‡√’¬°«à“‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®

µ’∫µ—πÀ√◊Õ Õÿ¥°—ÈπÀ√◊Õ‚√§À—«„®‚§‚√π“√’Ë  (coronary

heart disease, CHD) À√◊Õ coronary artery disease

(CAD) À√◊Õ  atherosclerotic heart disease

(ASHD)   ‡°‘¥®“°‡ âπ‚≈À‘µ∑’Ë‰ª‡≈’È¬ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

À—«„®‡°‘¥°“√µ’∫ ∑”„Àâ‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

À—«„®‰¡à‰¥â °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®®÷ß¢“¥ÕÕ°´‘‡®π™—Ë«

¢≥–∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ° Õ“°“√®–∑ÿ‡≈“

‡¡◊ËÕæ—° ·≈–∂â“‡ âπ‡≈◊Õ¥∑’Ëµ’∫‡°‘¥Õÿ¥µ—πÕ¬à“ß

‡©’¬∫æ≈—π  ®–∑”„Àâ‡°‘¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®µ“¬

‡©’¬∫æ≈—π ∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ°Õ¬à“ß

√ÿπ·√ß Õ“®¡’Õ“°“√À—«„®‡µâπº‘¥®—ßÀ«–À√◊Õ

À—«„®À¬ÿ¥‡µâπ  ·≈–‡ ’¬™’«‘µ©—∫æ≈—π°àÕπ∑’Ë®–

‰ª∂÷ß‚√ßæ¬“∫“≈‰¥â ¥—ßπ—ÈπºŸâªÉ«¬¥â«¬‚√§À—«„®

¢“¥‡≈◊Õ¥·≈–ºŸâ∑’Ë ‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§À—«„®

¢“¥‡≈◊Õ¥®”‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß∑’Ë®–µâÕß∑√“∫  ·≈–

‡¢â“„®∂÷ßªí®®—¬‡ ’Ë¬ß·≈–°“√ªÑÕß°—π‚√§À—«„®

¢“¥‡≈◊Õ¥ ´÷Ëß®–™à«¬≈¥§«“¡√ÿπ·√ß·≈–§«“¡

‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥‰¥â

 “‡Àµÿ

‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥¡’ “‡Àµÿ¡“®“°‡ âπ

‡≈◊Õ¥‚§‚√π“√’Ë‡°‘¥°“√µ’∫µ—π ‡π◊ËÕß®“°¡’°âÕπ

‰¢¡—π·≈–≈‘Ë¡‡≈◊Õ¥‰ª‡°“–∑’Ëºπ—ß¥â“π„π¢Õß‡ âπ

‡≈◊Õ¥‚§‚√π“√’Ë    ®π‡°‘¥¿“«–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¢Áß

∑’Ë‡√’¬°«à“ atherosclerosis    ≈—°…≥–®–‡À¡◊Õπ

°—∫∑àÕπÈ”∑’Ë„™âß“π¡“π“π·≈â«¡’À‘πªŸπ‰ª‡°“–∑”

„ÀâπÈ”‰À≈‰¡à –¥«°

Õ“°“√

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥√ÿπ·√ß

¡—°®–¡’Õ“°“√ª«¥∫√‘‡«≥ à«π∫π¢Õß™àÕß∑âÕß

Àπâ“Õ°¢â“ß´â“¬ À√◊Õ§Õ ·≈–¡—°®–‡°‘¥°“√ª«¥

∫√‘‡«≥°√–¥Ÿ°Àπâ“Õ°∫àÕ¬Ê °“√ª«¥∑’ËÀπâ“Õ°

Õ“®®–ª«¥√â“«®“°∫√‘‡«≥À—«‰À≈¢â“ß´â“¬®π

ª«¥√â“«‰ª¬—ß·¢π¢â“ß´â“¬À√◊Õª≈“¬·¢π∑—Èß 2

¢â“ß ¡—°¡’Õ“°“√‡À≈à“π’È„π™à«ß 2 π“∑’ ºŸâªÉ«¬∑’Ë

‡ªìπ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥∑’Ë¡’Õ“°“√·Õß®‘πà“

·æ§‚∑≈‘   (angina pectoris) ®–¡’Õ“°“√‡À≈à“

π’È√ÿπ·√ß„π™à«ß‡™â“„π¢≥–∑’Ë¡’°“√‡¥‘πÀ√◊ÕÕÕ°

°”≈—ß°“¬À≈—ß®“°∑’Ë√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ª√–‡¿∑

‰¢¡—π ™à«ß√–À«à“ß∑’Ë¡’Õ“√¡≥å‡§√’¬¥ ™à«ß√–À«à“ß

∑’Ë¡’°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ·≈–™à«ß√–À«à“ß∑’Ë¡’‡æ» —¡æ—π∏å

æƒµ‘°√√¡‡À≈à“π’ÈÕ“®®– àßº≈„Àâ∫“ß§√—Èß¡’°“√

1

2

3

4-6

7-9

7-8
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À“¬„®µ◊ÈπÊ ‡®Á∫∑’ËÀπâ“Õ° ‡Àß◊ËÕÕÕ° Õ“®¡’Õ“°“√

§≈◊Ëπ‰ â Õ“‡®’¬π ∑”„ÀâµâÕßÀ¬ÿ¥°‘®°√√¡µà“ßÊ

ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß

 “‡Àµÿ¢Õß‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ¡—°®–‡°‘¥

®“°ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßÀ≈“¬Õ¬à“ß ‚¥¬·∫àß‡ªìπ

1. ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë “¡“√∂§«∫§ÿ¡À√◊Õª√—∫

‡ª≈’Ë¬π‰¥â ‰¥â·°à

1.1 §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß      ¡“°°«à“ 140/90

¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑

1.2 √–¥—∫·Õ≈¥’·Õ≈§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥

 Ÿß        > 130-159  ¡‘≈≈‘°√—¡/‡¥´‘≈‘µ√

1.3 √–¥—∫‡Õ™¥’·Õ≈§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥µË”

< 35 ¡‘≈≈‘°√—¡/‡¥´‘≈‘µ√

1.4 √–¥—∫‰µ√°≈’‡´Õ√å‰√¥å„π‡≈◊Õ¥ Ÿß        > 130

¡‘≈≈‘°√—¡/‡¥´‘≈‘µ√

1.5 æƒµ‘°√√¡°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë            °“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë∑”

„Àâ √–¥—∫‡Õ™¥’·Õ≈§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥

≈¥≈ß

1.6 °“√¥◊Ë¡°“·ø‡°‘π§«√

1.7 §«“¡‡§√’¬¥

1.8 ¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ßÀ√◊Õ‰¡à‰¥â∑”°‘®°√√¡

∑’ËµâÕß„™â·√ß°“¬       ‡™àπ °“√π—ËßÕ¬Ÿà°—∫∑’Ë

‡ªìπ‡«≈“π“π

1.9 Õâ«πÀ√◊ÕπÈ”Àπ—°µ—«¡“°°«à“ª°µ‘         ‚¥¬

æ‘®“√≥“®“°§à“¥—™π’¡«≈°“¬ (body mass

index, BMI)   ºŸâ∑’Ë¡’§à“ BMI > 25 - < 30

°‘‚≈°√—¡/µ“√“ß‡¡µ√  ∂◊Õ«à“πÈ”Àπ—°‡°‘π

·≈–∂â“ BMI > 30 °‘‚≈°√—¡/µ“√“ß‡¡µ√

∂◊Õ«à“Õ¬Ÿà„π¿“«–Õâ«π

1.10 ‚√§‡∫“À«“π       „πºŸâ™“¬®–‡æ‘Ë¡§«“¡

‡ ’Ë¬ß‡ªìπ 2 ‡∑à“  à«π„πºŸâÀ≠‘ß®–‡æ‘Ë¡§«“¡

‡ ’Ë¬ß‡ªìπ 4 ‡∑à“ ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥‡ªìπ

 “‡Àµÿ¢Õß°“√µ“¬∑’Ëæ∫∫àÕ¬„πºŸâªÉ«¬

‡∫“À«“π

1.11 °“√¥◊Ë¡‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å„πª√‘¡“≥

¡“°Ê     ‡™àπ  ¥◊Ë¡«‘ °’È > 60 ´’´’  ‰«πå

> 240 ´’´’  À√◊Õ‡∫’¬√å > 720 ´’´’/«—π

1.12 ºŸâ∑’Ë¡’∫ÿ§≈‘°¿“æª√–‡¿∑ ‡Õ ¡—°®–∑”Õ–‰√

¥â«¬§«“¡√’∫√âÕπ „®√âÕπ ¡’§«“¡°â“«√â“«

¡’§«“¡§‘¥·¢Áß¢—π ‰¡à¡’§«“¡Õ¥°≈—Èπ

2. ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë‰¡à “¡“√∂§«∫§ÿ¡À√◊Õª√—∫

‡ª≈’Ë¬π‰¡à‰¥â ‰¥â·°à

2.1 Õ“¬ÿ

2.2 ‡æ»

2.3 ª√–«—µ‘§√Õ∫§√—«À√◊Õ°√√¡æ—π∏ÿå

°“√«‘π‘®©—¬

°“√«‘π‘®©—¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ª√–°Õ∫¥â«¬

1. ª√–«—µ‘ºŸâªÉ«¬ ‰¥â·°à Õ“°“√ªÉ«¬   ·≈–∂“¡

‡°’Ë¬«°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¥—ß∑’Ë°≈à“«‰«â·≈â«¢â“ßµâπ

2. º≈°“√µ√«®√à“ß°“¬ æ∫«à“ ¡’§«“¡º‘¥ª°µ‘

¢ÕßÀ—«„® ®—ßÀ«–°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®º‘¥ª°µ‘

¡’‡ ’¬ß¥—ßøŸÉ∑’ËªÕ¥‚¥¬„™âÀŸøíß°“√‡µâπ¢Õß

À—«„® (stethoscope) „π¢≥–∑’ËºŸâªÉ«¬

À“¬„®

3. °“√µ√«®∑“ßÀâÕßªØ‘∫—µ‘°“√ ‚¥¬°“√µ√«®

π—∫‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·≈–Œ’‚¡‚°≈∫‘π µ√«®ªí  “«–

·≈–µ√«®∂à“¬¿“æ√—ß ’∑√«ßÕ° ´÷Ëß¡—°æ∫

«à“ª°µ‘ ·µà√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥¡—°æ∫«à“

¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß ·≈– ‰µ√°≈’‡´Õ√å‰√¥åµË”

 à«π√–¥—∫‡Õ™¥’·Õ≈§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈Õ“®®–

µË”À√◊Õª°µ‘

7

4,10-12

10

4,10-11 10

11

4,10-11

11

4,10-12

11

12

11

10-12

13-14

4,10-12

11

15

4,10,12

16-17

4,11

11

18,13

4,10,12

4,10,12

4,10-12

7,18

18

7
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4. °“√µ√«®¥â«¬§≈◊Ëπ‰øøÑ“À—«„® ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ

‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ®–æ∫«à“°√“ø¢Õß§≈◊Ëπ

‰øøÑ“À—«„®º‘¥ª°µ‘ °“√µ√«®¥â«¬«‘∏’π’È®–

™à«¬∫Õ°∂÷ß°“√∂Ÿ°∑”≈“¬∑’Ë∫√‘‡«≥ºπ—ß

À—«„®´÷Ëß‡ªìπº≈¡“®“°°“√¢“¥‡≈◊Õ¥‰ª

‡≈’È¬ßÀ—«„®‰¡à‡æ’¬ßæÕ  ·≈–Õ“®æ∫«à“

∫√‘‡«≥Õ◊ËπÊ ∂Ÿ°∑”≈“¬√à«¡¥â«¬

5. ‡Õπ‰´¡å∑’Ë¡’„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘ ´÷Ëß‡°’Ë¬«¢âÕß

°—∫°“√∑”ß“π¢ÕßÀ—«„® ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ‚√§

À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥®–æ∫«à“À—«„®∑”Àπâ“∑’Ë

º‘¥ª°µ‘‰ª®“°‡¥‘¡  ®÷ß®”‡ªìπµâÕßµ√«®

‡Õπ‰´¡å„π serum glutamic oxalacetic

transaminase, lacticdehydrogenase ·≈–

creatine phosphokinase

6. °“√∑¥ Õ∫ ¡√√∂¿“æÀ—«„®¥â«¬°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®–æ∫«à“¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µ

≈¥≈ß À—«„®Õ“®‰¡à‡µâπ‡√Á«¢÷Èπ„π‡«≈“ÕÕ°

°”≈—ß°“¬

7. §≈◊Ëπ‡ ’¬ß –∑âÕπÀ—«„® ®–æ∫«à“¡’°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‰¡àª°µ‘ „π°√≥’

∑’Ë¡’°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¡’·º≈

8. Radionuclide Scintignaphy ‚¥¬„™â thallium

201 ®–æ∫«à“¡’ çcold spoté  „π à«π¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®‡ ’¬

9. Technetium 99 m Stannous Pyrophosphate

®–„Àâ çhot spoté ´÷Ëß· ¥ß∂÷ß∫√‘‡«≥∑’Ë¡’

acute necrosis ‡ªìπ∫√‘‡«≥∑’Ë¡’ radionuclide

up take ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

10. °“√µ√«® «πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®·≈–©’¥

 “√∑—∫√—ß ’‡¢â“™àÕßÀ—«„® ‡ªìπ«‘∏’∑’Ë®–‰¥â°“√

«‘π‘®©—¬¡“°°«à“«‘∏’Õ◊ËπÊ «à“ºŸâªÉ«¬‡ªìπ‚√§π’È

À√◊Õ‰¡à    °“√«‘π‘®©—¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

¡’À≈“¬«‘∏’¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫§«“¡æ√âÕ¡¢ÕßºŸâªÉ«¬

‚¥¬∑—Ë«‰ª¡—°®–„™â«‘∏’„π¢âÕ 1-3  à«π«‘∏’Õ◊ËπÊ

¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫º≈°“√«‘π‘®©—¬„π‡∫◊ÈÕßµâπ

°“√√—°…“

°“√√—°…“‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥∑’Ë ”§—≠¡’

3 ª√–°“√ §◊Õ √—°…“¥â«¬¬“ √—°…“‚¥¬°“√¢¬“¬

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥‡≈’È¬ßÀ—«„® ·≈–°“√ºà“µ—¥∑’Ë‡√’¬°«à“

Coronary Artery Bypass Grafting ‚¥¬¡“°·≈â«

·æ∑¬å®–‡√‘Ë¡µâπ°“√√—°…“¥â«¬¬“°àÕπ‡ ¡Õ ‡¡◊ËÕ

‰¡à‰¥âº≈¥’¥â«¬¬“ ·æ∑¬å®–·π–π”„Àâµ√«®¥Ÿ

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥‚¥¬°“√‡Õ°´‡√¬å ‡√’¬°«à“ ç°“√©’¥ ’

¥ŸÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®é (Angiogram)

°“√ªÑÕß°—π‚√§

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ·≈–

∫ÿ§§≈∑’Ë ‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

 “¡“√∂ªÑÕß°—πªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë “¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

°“√¥”‡π‘π™’«‘µ‰¥â ¥—ßπ’È

1. °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ ‚¥¬À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√

√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈

 Ÿß ´÷Ëß°≈ÿà¡π—°«‘∑¬“»“ µ√å®“° ∂“∫—π

‚√§À—«„® ªÕ¥ ·≈–‡≈◊Õ¥√–¥—∫™“µ‘ (The

National Heart, Lung and Blood

Institute (NHLBI)) ‡ªìπ ∂“∫—π«‘®—¬‡æ◊ËÕ°“√

 “∏“√≥ ÿ¢·Ààßª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“‰¥â

æ∫«à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ®–≈¥≈ß‰¥â À“°¡’°“√

≈¥°“√∫√‘‚¿§‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈

·≈–‰¢¡—π ‚¥¬‡πâπ°“√∫√‘‚¿§º≈‰¡â º—°

·≈–‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«À√◊Õπ¡‰¢¡—πµË” °“√

«“ß·ºπ°“√∫√‘‚¿§‡À≈à“π’È ‡√’¬°«à“ Dietary

pproaches to Stop Hypertchsion (DASH)

eating plan ´÷Ëß™à«¬‡ √‘¡ √â“ß·√à∏“µÿ∑’Ë

®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬  ‡™àπ  ‚æ·∑ ‡´’¬¡

·¡°π’‡´’¬¡ ·§≈‡´’¬¡ ‚ª√µ’π·≈–

Õ“À“√∑’Ë¡’‡ âπ„¬  „π·µà≈–«—π®–‰¥âæ≈—ßß“π

2,000 ·§≈Õ√’Ë ‚ª√·°√¡ DASH π’È®–

™à«¬ªÑÕß°—π·≈–§«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

‡∫“À«“π ‚¥¬°“√‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√

7

18

18

18

18

18

19
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∫√‘‚¿§Õ“À“√ ‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√≈¥πÈ”Àπ—° ¬—ß

™à«¬≈¥√–¥—∫·Õ≈¥’·Õ≈§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ≈¥

√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß

µàÕ°“√‡ªìπ‚√§À—«„® ¥—ßµ“√“ß∑’Ë 1

µ“√“ß∑’Ë 1 · ¥ß°≈ÿà¡Õ“À“√ ª√‘¡“≥µàÕ«—π ·≈–ª√‘¡“≥µàÕ 1  à«π„π·µà≈–ª√–‡¿∑

°≈ÿà¡Õ“À“√ ª√‘¡“≥µàÕ«—π ª√‘¡“≥µàÕ 1  à«π

∏—≠æ◊™À√◊ÕÕ“À“√‡ âπ„¬ Ÿß* 6-8   à«π ¢π¡ªíß  1 ·ºàπ

´’‡√’¬≈∏—≠æ◊™  1  ÕÕπ´å

¢â“« «¬     ∂â«¬  æ“ µâ“  À√◊Õ ’́‡√’¬≈     ∂â«¬

º—° 4-5   à«π º—°„∫ ¥ 1 ∂â«¬  ‚¥¬·∫àß‡ªìπ  º—°      ∂â«¬

·≈–πÈ”º—°    ∂â«¬

º≈‰¡â 4-5   à«π º≈‰¡â¢π“¥°≈“ß  1  ™‘Èπ

º≈‰¡â·™à·¢Áß     ∂â«¬

º≈‰¡â ¥     ∂â«¬

πÈ”º≈‰¡â      ∂â«¬

º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡‰¢¡—πµË”À√◊Õ‰√â‰¢¡—π 2-3   à«π π¡À√◊Õ‚¬‡°‘√åµ 1 ∂â«¬

™’   1     ÕÕπ´å

‡π◊ÈÕ·¥ß  ·ªÑß  ·≈–ª≈“ 6  à«πÀ√◊ÕπâÕ¬°«à“ ‡π◊ÈÕ·¥ß  ·ªÑß À√◊Õª≈“ 1 ÕÕπ´å

‰¢à‰°à  1  øÕß

∂—Ë«  ∂—Ë«Ωí°  ∂—Ë«∑—Èß‡¡≈Á¥ 4-5   à«πµàÕ —ª¥“Àå ∂—Ë«      ∂â«¬ À√◊Õ∂—Ë«       ÕÕπ´å

‡π¬∂—Ë«  2  ™âÕπ‚µä–

‡¡≈Á¥∂—Ë« 2  ™âÕπ‚µä–À√◊Õ      ÕÕπ´å

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ       ∂â«¬

‰¢¡—π  ·≈–πÈ”¡—π 2-3  à«π ¡“°“√’π‡À≈«  1  ™âÕπ‚µä–

πÈ”¡—πæ◊™  1  ™âÕπ‚µä–

¡“¬Õß‡π   1  ™âÕπ‚µä–

πÈ”¡—π ≈—¥ 2  ™âÕπ‚µä–

Õ“À“√À«“π·≈–πÈ”µ“≈ 5   à«πÀ√◊ÕπâÕ¬°«à“π—Èπ πÈ”µ“≈ 1 ™âÕπ‚µä–

µàÕ —ª¥“Àå ‡®≈≈’ËÀ√◊Õ·¬¡  1  ™âÕπ‚µä–

‡´Õ√å‡∫Á∑À√◊Õ‡®≈≈“µ‘π      ∂â«¬

πÈ”¡–π“« 1 ∂â«¬

20
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2

1
2

1
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3
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1
2

1
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1
2

1
2
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2

À¡“¬‡Àµÿ * ∏—≠æ◊™À√◊ÕÕ“À“√‡ âπ„¬‡ªìπÕ“À“√∑’Ë§«√∫√‘‚¿§µàÕ«—π„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ‡π◊ËÕß®“°‡ªìπ

·À≈àßÕ“À“√∑’Ë¡’‡ âπ„¬∑’Ë¥’‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ∫√‘‚¿§

°“√√—∫ª√–∑“π∏—≠æ◊™¡—°®–„™â    ∂â«¬ À√◊Õ    ∂â«¬ ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫™π‘¥∏—≠æ◊™ ‚¥¬µ√«®ª√‘¡“≥

°“√√—∫ª√–∑“π®“°©≈“°¢Õßº≈‘µ¿—≥±åπ—ÈπÊ

∑’Ë¡“: U.S. Department of health and human services.(2006). DASH Eating plan. USA: NIH Publication.

p 5-8.
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2. °“√‡≈‘° Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ®–™à«¬∑”„Àâ√–¥—∫‡Õ™¥’·Õ≈

§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ∑”„Àâ≈¥

§«“¡√ÿπ·√ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

°“√‡≈‘° Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë “¡“√∂≈¥Õ—µ√“°“√‡°‘¥

‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥‰¥â√âÕ¬≈– 7-47  ”À√—∫

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡§¬‡ªìπ°“√‡≈‘° Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë “¡“√∂≈¥

°“√‡°‘¥‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥´È”„À¡à‰¥â√âÕ¬≈–

50

3. °“√≈¥¥◊Ë¡‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å ®–™à«¬≈¥

√–¥—∫·Õ≈¥’·Õ≈§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‰¥â

4. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡ ®–™à«¬§«∫§ÿ¡

πÈ”Àπ—°‰¥â ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥§«√

‡≈◊Õ°ª√–‡¿∑°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡

‡™àπ °“√‡¥‘π‡√Á«Ê   «‘Ëß‡À¬“–Ê ¢’Ë®—°√¬“π

æ“¬‡√◊Õ ‡ªìπµâπ‡æ’¬ß 10 π“∑’À√◊Õ¡“°°«à“

„π·µà≈–§√—Èß

5. °“√π—Ëß ¡“∏‘ ‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√Ωñ°®‘µ„Àâ ß∫

§≈“¬§«“¡‡§√’¬¥„Àâ ß∫≈ß  à«π„À≠àπ‘¬¡

„π∑à“π—Ëß  Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡°“√π—Ëß ¡“∏‘ “¡“√∂

π—Ëß‰¥â∑ÿ°Õ‘√‘¬“∫∂ ‡¡◊ËÕ®‘µ‡¢â“ Ÿà ¿“«– ¡“∏‘

√–∫∫ √’√–√à“ß°“¬®–‡°‘¥°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

‡¢â“ Ÿà ¡¥ÿ≈µ“¡∏√√¡™“µ‘ °“√∑”ß“π¢Õß

Õ«—¬«–µà“ßÊ ¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ·≈–

ª√—∫‡ª≈’Ë¬π‰ª„π·π«∑“ß∫«°∑’Ë¥’ «‘∏’π’È®–

™à«¬„Àâ§«“¡‡§√’¬¥≈ß≈ß §«“¡¥—π‚≈À‘µ

≈¥≈ß Ÿàª°µ‘ √–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥

≈¥≈ß  “¬µ“·≈–°“√‰¥â¬‘π¥’¢÷Èπ ·≈–∑”„Àâ

‡¬“«å«—¬¢÷Èπ  °“√π—Ëß ¡“∏‘§«√ªØ‘∫—µ‘ «—π≈– 2

§√—Èß ‡™â“-‡¬Áπ Õ¬à“ßπâÕ¬ 15-20 π“∑’    ´÷Ëß

®–∑”„ÀâºŸâ∑’Ë¡’∫ÿ§≈‘°¿“æ ‡Õ ¡’°“√§«∫§ÿ¡

Õ“√¡≥å∑’Ë¥’‰¥â

6. À≈’°‡≈’Ë¬ß ‘Ëß∑’Ë®–°√–µÿâπ„Àâ‡°‘¥Õ“°“√‚√§

À—«„®°”‡√‘∫ ‡™àπ Õ¬à“∑”ß“πÀ—°‚À¡‡°‘π‰ª

Õ¬à“√—∫ª√–∑“πÕ“À“√Õ‘Ë¡‡°‘π‰ª ß¥¥◊Ë¡™“

°“·ø À√◊Õ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë„ à§“‡øÕ’π À≈’°‡≈’Ë¬ß

 ‘Ëß∑’Ë°√–∑∫°√–‡∑◊Õπ∑“ß®‘µ„®   ·≈–°“√π—Ëß

∑”ß“πÕ¬Ÿà°—∫∑’Ë‡ªìπ∫√‘‡«≥π“πÊ

 √ÿª

‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥‡ªìπ‚√§∑’Ë “¡“√∂

ªÑÕß°—π‰¥â ®–‡ÀÁπ‰¥â«à“ à«π„À≠à°“√ªÑÕß°—π‚√§

®–‡πâπ∑’Ëªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë “¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬π°“√

¥”‡π‘π™’«‘µ¢ÕßºŸâªÉ«¬¥â«¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

·≈–ºŸâ∑’Ë‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ‡æ◊ËÕ

≈¥Õ“°“√·≈–§«“¡√ÿπ·√ß∑’ËÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ¢Õß‚√§

À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ πÕ°®“°π’È°“√‰¥â√—∫°“√¥Ÿ·≈

 ÿ¢¿“æ Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß®“°·æ∑¬å·≈–∫ÿ§§≈

√Õ∫¢â“ß√à«¡°—∫°“√„ à„®µàÕ ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâªÉ«¬

¥â«¬‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ·≈–ºŸâ∑’Ë‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ

‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥Õ¬à“ß¥’·≈â« ®–∑”„Àâ¡’™’«‘µ∑’Ë

¬◊π¬“«¢÷Èπ Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡‚¥¬∑—Ë«‰ª·≈â«ºŸâªÉ«¬¥â«¬

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‚√§‡∫“À«“π®–¡’

§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥‰¥â

¡“°°«à“‚√§Õ◊ËπÊ ‡π◊ËÕß®“° àßº≈µàÕ√–¥—∫πÈ”µ“≈

„π‡≈◊Õ¥ ∑”„Àâ‰¢¡—π∫“ß à«π‰ª‡°“–µ“¡ºπ—ß

‡ âπ‡≈◊Õ¥‚§‚√π“√’Ë ®π°≈“¬‡ªìπ‚√§À—«„®¢÷Èπ

¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√∑’Ë®–∑”§«“¡‡¢â“„®∂÷ßªí®®—¬‡ ’Ë¬ß

·≈–°“√ªÑÕß°—π‚√§À—«„®√à«¡¥â«¬

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß

1. »Ÿπ¬å¢âÕ¡Ÿ≈‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ   ”π—°π‚¬∫“¬

·≈–¬ÿ∑∏»“ µ√å  ”π—°ß“πª≈—¥°√–∑√«ß

 “∏“√≥ ÿ¢.  ®”π«π·≈–Õ—µ√“ºŸâªÉ«¬.

[ÕÕπ‰≈πå ] ·À≈àß∑’Ë¡“: http:/ /www.

thaincdinfo.com/index.php?option= com_

content &task=view&id=28&Itemid=39.

2. »Ÿπ¬å¢âÕ¡Ÿ≈‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ   ”π—°π‚¬∫“¬

·≈–¬ÿ∑∏»“ µ√å  ”π—°ß“πª≈—¥°√–∑√«ß
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