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ไม่ล้ม ไม่ลมื ไมซ่ึมเศร้า กินข้าวอร่อย 

แนวทางการป้องกันภาวะสมองเสื่อมแบ่งเป็น 7 กลุ่ม ได้แก่  

 1. การควบคุมปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ปัจจัยเสี่ ยงที่ส าคัญ  คือ 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง การสูบบุหรี่และโรคอ้วน จึงต้องควบคุม ดังนี้  
  1.1 รักษาระดับน ้าตาลในเลือดให้อยู่ในระดับปกติ 
 
 
 

  
  

 
 
 
 
 

 

การควบคุมโรคเบาหวานให้ดีสามารถลดการเกิดภาวะสมองเสื่อมได้ถึง 4.9 เท่า  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา : (ปณิตา ลมิปะวัฒนะ, 2558; วีระศักดิ์ เมืองไพศาล, 2559; สิรินทรฉันศริิกาญจน, 2558 

 

 

 

 

 

กิน   อาหารให้เป็นเวลาในปริมาณที่แพทย์ก าหนด 
เลือก อาหารที่มีกากมากข้ึน เช่น ข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ ผักใบ เพื่อช่วยชะลอดูดซึมน้ าตาลในเลือด 
เลี่ยง ผลไม้รสหวานจัด ผลไม้แห้ง น้ าผลไม้ 
งด   อาหารทอด และอาหารจ าพวกเบเกอรี่ เนยเทียม ครีมเทียม 

 ผู้สูงอายุที่เป็นโรคเบาหวาน ควรรับประทานยาลดน้ าตาลในเลือดตามแผนการรักษาและ    
ออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 30 นาที/วัน จ านวน 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์  

ระดับน้ าตาลในเลือดปกติ(FBS)70 - 100 mg/dl 
หรือ น้ าตาลสะสม (HbA1C) ไม่เกิน 6.4% 
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1.2 รักษาความดันโลหิตให้อยู่ในระดับปกติ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กินอาหารเพื่อหยุดความดันโลหิตสูง 
1. กินอาหารปริมาณพอเหมาะ เพื่อควบคุมน้ าหนักให้อยู่ในระดับปกติ 
2. เลือกกินข้าวกล้อง และธัญพืช เพื่อให้ได้รับแมกนีเซียมอย่างเพียงพอ 
3. กินผักใบเขียวให้มาก เพ่ือให้ได้โปตัสเซียมและใยอาหาร 
4. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน สลับกับโปรตีนจากถั่ว 
5. ดื่มนมพร่องมันเนย หรือนมขาดมันเนยวันละ 2-3 แก้ว หรือกินปลาเล็กปลาน้อยเป็นประจ า 
6. จ ากัดการกินอาหารที่โซเดียมสูง โดยการเลือกอาหารที่ไม่เค็มจัด ลดการปรุงอาหาร 
7. ลดหรืองดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

**ผู้สูงอายุที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง ควรรับประทานยาลดความดันโลหิตตามแผนการรักษา****
และออกก าลังกายสม่ าเสมอ** 

ความดันโลหิตปกติ  

ไม่ควรเกิน  

140/90 มิลลิเมตรปรอท   
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1.3 รักษาระดับไขมันในเลือดให้ปกติ  

 
 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.4 งดหรือลดการสูบหรี่ การลดและเลิกสูบบุหรี่ รวมถึงการอยู่ในสถานที่ที่ไม่มีควันบุหรี่จะลดความ
เสี่ยงในการเกิดโรคสมองเสื่อมได้ 

1.5 ควบคุมน ้าหนักตัว รักษาน้ าหนักตัวให้ค่าดัชนีมวลกายปกติ (BMI)18.5- 22.9,  ไม่เกิน 25 
กิโลกรัม/ตารางเมตร ด้วยการควบคุมชนิดและปริมาณอาหารที่มีไขมันสูงเช่นเดียวกับข้อ 1.3 และออกก าลัง
กายให้สม่ าเสมอ  

ที่มา : วารสารพยาบาลต ารวจ : มกุดา  หนุ่ยศรี, 2559 หน้า 237 

1. กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
2. กินอาหารที่มีกากใยสูง เช่น ผักใบ ข้าวซ้อมมือหรือข้าวกล้อง เพ่ือช่วยลดการดูดซึมไขมัน 
3. เลือกรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ า หลีกเลี่ยงอาหารทอด 
4. หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีไขมันอ่ิมตัวสูง เช่น ไขมันจากสัตว์ กะทิ 
5. จ ากัดปริมาณการใช้น้ ามัน และเลือกใช้น้ ามันร าข้าว น้ ามันถั่วเหลือง น้ ามันข้าวโพด  
6. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เพื่อลดโอกาสเกิดหลอดเลือดแดงแข็ง ท าให้การไหลเวียน
เลือดไปเลี้ยงสมองดีขึ้น ลดโอกาสเกิดโรคสมองเสื่อมได้ 

ระดับไขมันในเลือดที่พึงประสงค์ 
• Cholesterol  ไขมันโคเลสเตอรอล<200 mg/dl  
   
• Triglyceride  ไขมันไตรกรีเซอร์ไรด์<200 mg/dl  
   
• HDL ไขมันเอชดีแอล (ไขมันชนิดดี)  >40 mg/dl  
    
• LDL ไขมันแอลดีแอล (ไขมันชนิดเลว)<160 mg/dl 
** ต้องงดน ำ้และอำหำรไมน้่อยกวำ่ 12 ชัว่โมง ก่อนตรวจ** 
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 2. การรับประทานอาหารบ้ารุงสมอง อาหารที่ช่วยลดอุบัติการณ์ของภาวะสมองเสื่อมมีดังนี้ 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

        

  

      

  

 

 

 

 

 

 

อาหารท่ีมีวิตามีนบีสูง 

ควบคุมระดับกรดอะมิโนโฮโมซีสทีนที่เป็น
สาเหตุของโรคหลอดเลือดและหัวใจ ด้วย

การ กินอาหารในกลุ่มเนื้อสัตว์ต่างๆ 
พอประมาณ และเพ่ิมการกิน ข้าวกล้อง ถั่ว
ต่างๆ ผักใบเขียวเข้ม และผลไม้ให้มากขึ้น
เพ่ือให้ได้วิตามินบี 6 วิตามินบี 9 (โฟเลท) 

วิตามินบี 12 เพ่ิมข้ึน  

 

อาหารแบบเมดิเตอเรเนียน  

เพ่ิมกินอาหารที่เป็นผัก ผลไม้ เลือกไขมัน
จากน้ ามันมะกอก ซึ่งมีไขมันอ่ิมตัวน้อย 
เน้นการรับประทานคาร์โบไฮเดรตที่ไม่
ผ่านการขัดสีข้าวกล้องและธัญพืช 
รับประทานเนื้อปลาเป็นหลัก และ
เนื้อสัตว์อ่ืนเล็กน้อย จะช่วยลดการเกิด
โรคสมองเสื่อมและชะลอการเกิดโรค
สมองเสื่อมได้  

นอกจากนี้ยังพบว่า การกินผักและผลไม้
ปริมาณมาก ลดการเกิดโรคสมองเสื่อมได้

ถึง 6.5 เท่า 
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โรคสมองเสื่อม จะมีความบกพร่อง 3 ประการ ได้แก่ ความ
บกพร่องด้านความจ าและการเรียนรู้ การมีสมาธิอย่างต่อเนื่อง  
การวางแผน การตัดสินใจ การใช้ภาษา การรับรู้ก่อมิติสัมพันธ์

และการรับรู้สังคมรอบตัวความบกพร่องด้านบุคลิกภาพ 
พฤติกรรม อาการทางจิตประสาท และความบกพร่องในการท า
กิจวัตรประจ าวัน การดูแลตนเอง การป้องกันโรคสมองเสื่อมต้อง

ควบคุมปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 
รับประทานอาหารบ ารุงสมอง หลีกเลี่ยงยา สารหรือ   ส่ิงท่ีเป็น
อันตรายต่อสมอง ท ากิจกรรมสม่ าเสมอ เข้าสังคม ฝึกสติปัญญา 
และตรวจสุขภาพประจ าปีและรักษาโรคประจ าตัวอย่างสม่ าเสมอ 
การดูแลผู้ป่วยสมองเส่ือมเน้นการคงความสามารถของสมองไว้ 

การดูแลตนเองได้มากที่สุด และอยู่ร่วมกับสังคมนานท่ีสุดอย่างมี
ความสุขทุกฝ่าย 

สรุป 
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บันทึกการประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยท าเครื่องหมาย  ลงในช่องท่ีท่านได้ปฏิบัติเป็นส่วนใหญ่
ในการกินอาหารที่ผ่านๆ มา ตามความเป็นจริง 
 
 ประจ้า คือ ปฏิบัติทุกครั้งหรือ 6-7 วันต่อสัปดาห์      
ครั งคราว คือ ปฏิบัติบางครั้งหรือ 3-5 วันต่อสัปดาห์  
น้อยครั ง คือ 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์หรือไม่เคยปฏิบัติเลย 

 
พฤติกรรมการกินอาหาร และพฤติกรรมที่เกี่ยวข้อง ประจ้า ครั งคราว น้อยครั ง 

1. กินอาหารครบ 5 หมู่    
2. กินอาหารหลากหลาย , ไม่ซ้ าซาก    
3. กินข้าวซ้อมมือหรือข้าวกล้อง    
4. กินผัก    
5. กินผลไม้    
6. กินปลา    
7. กินเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน    
8. ดื่มนม    
9. กินอาหารที่ปรุงสุกใหม่    
10. ล้างมือทุกครั้งก่อนกินอาหาร    
11. ชั่งน้ าหนัก วัดเส้นรอบเอว เดือนละ 1 ครั้ง    
12. ตรวจสุขภาพอย่างน้อย ปีละ 1 ครั้ง    
13. กินอาหารที่มีไขมันหรือน้ ามัน    
14. กินอาหารประเภททอด    
15. กินอาหารประเภทที่มีรสหวาน    
16. ดื่มน้ าอัดลม หรือเครื่องดื่มที่มีรสหวาน    
17. เติมน้ าตาลทุกครั้งที่กินอาหาร    
18. กินอาหารรสเค็ม    
19. เติมน้ าปลาหรือเกลือทุกครั้งที่กินอาหาร    
20. กินอาหารที่ใส่สีผิดธรรมชาติ    

 
 
 
 

กินข้าวอร่อย 
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การแปลผลพฤติกรรมการบริโภค 
ภายหลังการท าเครื่องหมาย  (ถูก) ทุกข้อแล้ว ขอให้ท่านสรุปพฤติกรรมการกินอาหารตามความถี่ ดังนี้ 
 
1. พฤติกรรมการกินตามข้อ 1–12 เป็นพฤติกรรมที่ดีและเหมาะสมถ้าท่านมีความถ่ีของการปฏิบัติ  
       ................... ประจ้า ขอให้ท่านจงปฏิบัติต่อไป 
       ................... ครั งคราว ขอให้ทา่นจงพยายามปฏิบัติเป็นประจ า 
       ................... น้อยครั ง ขอให้ท่านพิจารณาถึงสาเหตุที่ไม่ได้ปฏิบัติ แล้วใช้ความพยายามค่อยๆ 
    ปฏิบัติเป็นครั้งคราวและปฏิบัติเป็นประจ า 
 
2. พฤติกรรมการกินตามข้อ 13–20 เป็นพฤติกรรมที่จะต้องปรับปรุงถ้าท่านมีความถี่ของการปฏิบัติ 
       ................... ประจ้า ขอให้ท่านพิจารณาถึงสาเหตุที่ปฏิบัติเป็นประจ า แล้วใช้ความพยายาม 
    ค่อยๆ เปลี่ยนมาปฏิบัติเป็นครั้งคราว หรือไม่ปฏิบัติเลยจะเป็นประโยชน์ 
    ต่อสุขภาพของท่าน  
       ................... ครั งคราว ขอให้ท่านปฏิบัติต่อไป แต่ถ้าปรับเป็นไม่ปฏิบัติเลยก็จะเป็นประโยชน์ 
    ต่อสุขภาพของท่าน 
       ................... น้อยครั ง ขอให้ท่านจงปฏิบัติต่อไป 
 

************************************************** 

ท่ีมา : ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


