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         ภาวะกลนืล�ำบาก  เป็นความผิดปกติ

ที่พบได้บ่อยในกลุ่มบุคคลท่ีมีพยาธิสภาพ

ที่สมอง เมื่อเกิดขึ้นแล้วจะส่งผลกระทบ

หลายด้าน เช่น ภาวะทุพโภชนาการ ภาวะ

ปอดอักเสบติดเชื้อ รวมท้ังเป ็นอุปสรรค

ต่อความก้าวหน้าในการฟื ้นฟูสมรรถภาพ 

ตลอดจนท�ำให้บุคคลมีคุณภาพชีวิตลดลง 

บางรายอาจรุนแรงถึงข้ันเสียชีวิต ดังน้ัน 

การบ�ำบัดฟื ้นฟูด้านการกลืนอย่างถูกต้อง

จึงเป็นสิ่งที่มีความส�ำคัญมาก

       โภชนาการทีเ่หมาะสมเป็นสิง่จ�ำเป็นและ

มีความส�ำคัญต่อการบ�ำบัดฟื ้นฟูบุคคลที่มี

ภาวะกลนืล�ำบาก เพือ่ช่วยให้บคุคลกลนือาหาร

ได้อย่างปลอดภัย ลดความเสี่ยงต่อปัญหา

แทรกซ้อนต่างๆ อาทิ การขาดสารอาหาร 

(malnutrition) การขาดน�้ำ (dehydration) 

การส�ำลกั (aspiration) และการตดิเชือ้ทีป่อด

จากการสูดส�ำลัก (aspiration pneumonia) 

เป็นต้น  ปัจจุบันการเลือกประเภทและระดับ

อาหารส�ำหรับผู้มภีาวะกลืนล�ำบาก อ้างองิจาก 

The National Dysphagia Diet (NDD) ท่ี

พฒันาขึน้โดยสมาคมนกัโภชนาการแห่งประเทศ

สหรัฐอเมริกา (the American Dietetic 

Association)  อย่างไรก็ตาม รายละเอียด

การแบ่งประเภทและค�ำอธิบายของ NDD

ยังมีไม่เพียงพอส�ำหรับผู้มีภาวะกลืนล�ำบาก

                                                                  ค�ำน�ำ

ญาต ิหรอืผูดู้แลในการจดัท�ำ หรอืจดัหาอาหาร

ให้เหมาะสม เนือ่งจาก NDD อ้างองิจากรปูแบบ

อาหารและวฒันธรรมการบรโิภคของชาวตะวนัตก

เป็นหลัก ซ่ึงมีความแตกต่างจากวัฒนธรรม

การบริโภคของคนไทย อีกทั้งอาหารไทยมี

ความหลากหลายมากกว่าอาหารตะวันตก  

ทมีผูจ้ดัท�ำจงึพัฒนาคู่มอืชุดรายการอาหารไทย

ส�ำหรับผู ้มีภาวะกลืนล�ำบากฉบับนี้ขึ้นโดย

อ้างองิตามหลักมาตรฐานในการแบ่งระดบัอาหาร

ส�ำหรับผู ้มีภาวะกลืนล�ำบาก ขณะเดียวกัน

ประยุกต์ให้มีความสอดคล้องกับบริบทของ

อาหารไทยและวฒันธรรมการบรโิภคของคนไทย 

ทั้งนี้ เพื่อให้ญาติหรือผู้ดูแลสามารถเลือกและ

เตรียมอาหารส�ำหรับผู้มีภาวะกลืนล�ำบาก

แต่ละรายได้อย่างสะดวกและถกูต้อง ทีส่�ำคญั

คอื เป็นอาหารทีป่ลอดภัยและเหมาะสมส�ำหรบั

ผู้มีภาวะกลืนล�ำบาก ช่วยลดความเสี่ยงของ

การเกิดภาวะแทรกซ้อนต่างๆ ตลอดจน

เพื่อเป็นแนวทางส�ำหรับบุคลากรสาธารณสุข

ท่ีเก่ียวข้อง เช่น แพทย์ พยาบาล นักกิจกรรม

บ�ำบดั นกัแก้ไขการพดู โภชนากร ในการแนะน�ำ

ด้านโภชนาการแก่ผู ้ที่มีภาวะกลืนล�ำบาก 

อันจะเพิ่มประสิทธิภาพต่อการฟื ้นฟูด ้าน

การกลืน ตลอดจนเพ่ิมคณุภาพชวีติของผูป่้วย

และครอบครัวในภาพรวมต่อไป
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      การปรับ/ดัดแปลงอาหารให้เหมาะสมกับระดับความสามารถในการกลืน

ของผู ้มีภาวะกลืนล�ำบาก เป็นหนึ่งในวิธีการบ�ำบัดฟื ้นฟูด้านการกลืนที่ส�ำคัญ  

เพราะนอกจากจะท�ำให้สามารถกลืนอาหารได้อย่างมีประสิทธิภาพแล้ว ยังท�ำให้

การกลืนมีความปลอดภัย และป้องกันภาวะแทรกซ้อนต่างๆ ที่ไม่ประสงค์ ทั้งนี้ 

การปรับ/ดดัแปลงอาหารต้องท�ำด้วยความระมดัระวงับนหลกัการทีถ่กูต้อง เริม่จาก

อาหารในระดับที่ผู้ป่วยสามารถกลืนได้โดยปลอดภัย จากน้ันจึงปรับเปลี่ยนไปสู่

อาหารระดบัทีก่ลนืยากขึน้ตามล�ำดับ อย่างไรกต็ามในการรบัประทานอาหารทกุครัง้ 

ควรเน้นความปลอดภยั อาทิ การจดัท่าทางท่ีถูกต้อง การจดัสภาพแวดล้อมทีเ่หมาะสม 

และการดัดแปลงอุปกรณ์ในการรับประทานอาหารที่จ�ำเป็น เป็นต้น

      ในปี ค.ศ. 2002 สมาคมนกัโภชนาการแห่งประเทศสหรฐัอเมรกิา (The American 

Dietetic Association) ได้พัฒนาแนวทางในการปรับ/ดัดแปลงและเลือกอาหาร

ส�ำหรับผู้มีภาวะกลืนล�ำบากขึ้น ได้แก่ The National Dysphagia Diet (NDD) 

ซึ่งแบ่งอาหารและของเหลวออกเป็นประเภทละ 4 ระดับตามล�ำดับความยาก-ง่าย

ในการกลืน โดยเกณฑ์เบื้องต้นที่น�ำมาแบ่งระดับอาหารคือ ลักษณะเนื้อสัมผัสของ

อาหาร (texture) ส่วนของเหลวแบ่งตามความข้น (Viscosity / thickness) ดังนี้

           - NDD ระดับ 1 :  Dysphagia-Pureed ได้แก่ อาหารที่มีลักษณะ

เนื้ออาหารเหลวข้นเป็นเนื้อเดียวและเกาะกันเป็นกลุ ่มคล้ายพุดดิ้ง ต้องใช้

ความสามารถในการเคี้ยวเพียงเล็กน้อย อาหารประเภทนี้เหมาะส�ำหรับผู้มีภาวะ

กลืนล�ำบากระดับปานกลางถึงระดับรุนแรง (moderate to severe dysphagia)

           - NDD ระดับ 2 :  Dysphagia-Mechanical Altered ได้แก่ อาหาร

ที่มีลักษณะเน้ืออาหารอ่อนนุ ่ม กึ่งแข็งกึ่งเหลวรวมเป็นเนื้อเดียวกัน ต้องใช้

ความสามารถในการเคี้ยวปานกลาง อาหารประเภทนี้เหมาะส�ำหรับผู ้มีภาวะ

กลืนล�ำบากระดับน้อยถึงระดับปานกลาง (mild to moderate dysphagia)

บทน�ำ



           - NDD ระดับ 3 : Dysphagia-Advanced ได้แก่ อาหารที่มีลักษณะ

เน้ืออาหารอ่อนนุ่ม ต้องใช้ความสามารถในการเคี้ยวเพ่ิมขึ้นจากระดับเดิม อาหาร

ประเภทนี้เหมาะส�ำหรับผู้มีภาวะกลืนล�ำบากระดับน้อย (mild dysphagia) 

           - NDD ระดับ 4: Regular ได้แก่ อาหารทัว่ไป ไม่มข้ีอจ�ำกดัในการรับประทาน 

      อย่างไรก็ตาม NDD แสดงรายละเอียดและค�ำอธบิายโดยค�ำนงึถงึอาหารตะวันตก

เป็นหลกั ท�ำให้เป็นอุปสรรคส�ำหรบัผูม้ภีาวะกลนืล�ำบาก ญาต ิหรือผูด้แูล ในการจดัท�ำ

หรอืจดัหาอาหารไทยให้เหมาะสมกบัผูม้ภีาวะกลนืล�ำบาก คูม่อืชดุรายการอาหารไทย

ส�ำหรับผู้มีภาวะกลืนล�ำบากฉบับนี้จึงถูกพัฒนาขึ้น โดยยกตัวอย่างอาหารไทย

ที่เหมาะสมตามคุณลักษณะของอาหารใน NDD ทั้ง 4 ระดับ โดยในแต่ละระดับ

ประกอบด้วยอาหารคาว 3 ชนดิ และอาหารหวานหรอืเครือ่งดืม่ 3 ชนดิ พร้อมแสดง

ค�ำอธิบายส่วนประกอบ วิธีการประกอบอาหารและรูปของอาหารแต่ละชนิด 

ตลอดจนเพ่ิมเติมรายละเอียดและข้อมูลต่างๆ ท่ีจ�ำเป็น โดยอ้างอิงจากลักษณะ

อาหารไทยที่สอดคล้องกับหลักการแบ่งของ NDD ดังตารางต่อไปนี้
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รายการอาหารไทยส�ำหรับผู้มีภาวะกลืนล�ำบาก

อาหารระดับที่ 1 อาหารปั่นข้น (NDD ระดับ 1 : Dysphagia-Pureed)

เหมาะส�ำหรับผู้ที่มีภาวะกลืนล�ำบากระดับปานกลางถึงรุนแรง 

มคีวามยากล�ำบากในการบดเค้ียวและเคลือ่น/ผลกัดนั/ล�ำเลยีงอาหาร

ในปาก รวมทัง้ผูท้ีก่ลไกในการป้องกนัอาหารเข้าสูท่่อทางเดินหายใจ

มีความบกพร่อง เช่น ไอเพ่ือขับเสมหะไม่ได้ ส�ำลักบ่อย เป็นต้น
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เมนูที่ 2 : ข้าวบดรวมมิตร
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เมนูที่ 1 : สังขยาใบเตย   

เมนูที่ 2 : มันเทศบด

เมนูที่ 3 : กล้วยปั่นสุขภาพ

ตัวอย่างอาหารระดับที่ 1 : อาหารปั่นข้น

ประเภท
ผู้ป่วย

มีลักษณะข้นและรวมเป็นเน้ือเดียวกัน เกาะกันเป็นก้อน สามารถ

ขึน้เป็นรูปทรงต่างๆ ได้ตามภาชนะ สามารถกลนืได้เลยโดยไม่ต้อง

มีการบดเคี้ยว ไม่มีส่วนประกอบที่เป็นของเหลวใส

ลักษณะ
อาหาร

ผกัผลไม้ป่ันข้น โจ๊กป่ันข้น มนับด พุดดิง้ คสัตาร์ด โยเกร์ิตทีม่ลีกัษณะ

เป็นเนื้อเดียว กล้วยสุกงอมขูดเอาแต่เนื้อ กล้วยปั่น มะละกอปั่น
ตัวอย่างอาหาร

ที่แนะน�ำ

อาหารที่มีลักษณะแข็งหรือหยาบ อาหารเหนียวหนืด อาหารที่มี

เมล็ดธัญพืชปน ข้าวต้ม/โจ๊กที่ไม่ผ่านการปั่น 
ตัวอย่างอาหาร
ที่ควรหลีกเลี่ยง
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โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม			

แคลเซียม		

โจ๊กไข่ครบรส

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

11.95 

3.90 

51.73 

290.00

0.73 

0.68 

26.57

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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* หมายเหตุ
        สามารถใช้เนื้อสัตว์อื่นแทนหมูบด เช่น เนื้อไก่ เนื้อปลา เต้าหู้อ่อน เป็นต้น

ส่วนผสมเครื่องหมักหมูบด

ส่วนผสมโจ๊กไข่ครบรส

วิธีท�ำหมูบดหมัก

     น�ำหมูบดผสมกับซีอ๊ิวขาว น�้ำมันหอย แป้งมัน คลุกเคล้าให้เข้ากัน 

แล้วน�ำเข้าแช่ตูเ้ยน็หมกัทิง้ไว้ประมาณ 15-20 นาท ีจากนัน้น�ำไปต้มให้สุก

วิธีท�ำโจ๊กไข่ครบรส

1. น�ำส่วนผสมทัง้หมดทีเ่ตรยีมไว้ ใส่ในโถเครือ่งป่ัน ป่ันให้เป็นเนือ้เดยีวกนั 

    มีลักษณะข้นและหนืด จากนั้นน�ำมากรองอีกครั้ง 

2. น�ำใส่ภาชนะ พร้อมเสิร์ฟ

 30

1/4

1/2

1/2

กรัม

ช้อนชา

ช้อนชา

ช้อนชา

1. หมูบด

2. ซีอิ๊วขาว

3. น�้ำมันหอย

4. แป้งมัน

1. ข้าวหอมมะลินึ่งสุก	      

2. มันฝรั่งนึ่งสุก	      

3. ไข่ไก่ลวก

 150

50

1

กรัม

กรัม

ฟอง
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ข้าวบดรวมมิตร

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม			

แคลเซียม		

7.87

2.13

45.02

230.85

2.47

0.64

36.28

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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1. น�ำส่วนผสมทัง้หมดทีเ่ตรยีมไว้ ใส่ในโถเครือ่งป่ัน ป่ันให้เป็นเนือ้เดียวกนั 

    มีลักษณะข้นและหนืด จากน้ันน�ำมากรองอีกคร้ัง ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว

2. น�ำใส่ภาชนะ พร้อมเสิร์ฟ

* หมายเหตุ
     - สามารถใช้เนื้อสัตว์อื่นแทนหมูบด เช่น เนื้อไก่ เนื้อปลา เต้าหู้อ่อน เป็นต้น
     - ผักที่สามารถใช้แทนกันได้ เช่น ผักกาดขาว กะหล�่ำปลีสีม่วง กะหล�่ำปลีสีขาว                    
       มะเขือเทศ ใบต�ำลึง ผักกวางตุ้ง ผักโปยเล้ง ผักโขม มันฝรั่ง บร๊อคโคลี่ เป็นต้น

ส่วนผสม

วิธีท�ำ

150

50

50

30

1/4

กรัม

กรัม

กรัม

กรัม

ช้อนชา

1. ข้าวหอมมะลินึ่งสุก

2. แครอทต้มสุกหั่นเป็นชิ้นเล็ก

3. ดอกกะหล�่ำต้มสุกหั่นเป็นชิ้นเล็ก

4. เน้ือปลาต้มสุกหั่นเป็นชิ้นเล็ก

5. ซีอ๊ิวขาว

อาจใช้วิธีจัดกลุ่มส่วนผสม ดังนี้
       กลุ่มที่ 1. ข้าว  ฟักทอง  แครอท  เนื้อปลาบด
       กลุ่มที่ 2. ข้าว  ผักกาดขาว  มันฝรั่ง  หมูบด
       กลุ่มที่ 3. ข้าว  มะเขือเทศ  กะหล�่ำปลี  ไก่บด
       กลุ่มที่ 4. ข้าว  ผักต�ำลึง  ผักกวางตุ้ง  เต้าหู้อ่อน 
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คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

ไข่ตุ๋นนุ่มนิม่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม			

แคลเซียม		

8.18

5.40

0.38

82.90

0.71

0.56

25.02

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม



7

* หมายเหตุ
    วธิทีดสอบว่าไข่ตุน๋สกุหรอืยงั ให้ใช้ไม้ปลายแหลมจิม้ด ูถ้าไม่มนี�ำ้สีขาวตดิไม้ข้ึนมา 
แสดงว่าสุกดีแล้ว

ส่วนผสม

วิธีท�ำ

 1

1/4

1/8

1/4

50

ฟอง

ช้อนชา

ช้อนชา

ช้อนชา

มิลลิลิตร

1. ไข่ไก่

2. ซีอิ๊วขาว

3. เกลือป่น

4. น�้ำตาลทราย

5. น�้ำซุปหรือน�้ำเปล่า

ตอกไข่ใส่ชาม ปรงุรสด้วยซอีิว๊ขาว เกลอืป่น น�ำ้ตาลทราย คนให้เข้ากนั

กรองไข่ด้วยกระชอนตาละเอียด 3 ครั้ง เพ่ือให้ได้เนื้อไข่ตุ๋นที่เนียน

น�ำถ้วยทนความร้อนใส่ในรังถึง ตั้งไฟให้น�้ำเดือด จากน้ันเทไข่ใส่ถ้วย

ที่เตรียมไว้ ลดไฟลงและนึ่งต่อประมาณ 10-15 นาที เมื่อสุกดีแล้ว  

ยกลง

น�ำใส่ภาชนะ พร้อมเสิร์ฟ

1.

2.

3.

4.
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สังขยาใบเตย

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม			

แคลเซียม		

6.20

4.18

16.90

130.06

10.11

0.27

62.55

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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1. ใบเตยหอม

2. นมขาดมันเนย

3. ไข่ไก่

4. แป้งข้าวโพด

5. น�้ำตาลทราย

6. เกลือป่น

ส่วนผสม

วิธีท�ำ

ใบ

มิลลิลิตร

ฟอง

ช้อนโต๊ะ

ช้อนโต๊ะ

ช้อนชา

5

100

1

2

1

1/4

หั่นใบเตยเป็นชิ้นเล็กๆ น�ำไปปั ่นกับนมขาดมันเนย จากนั้นกรอง 

เอากากออก

ตอกไข่ไก่ใส่ชาม เติมแป้งข้าวโพด น�้ำตาลทราย เกลือป่น และนม

ที่ปั่นแล้ว คนให้เข้ากัน จากนั้นน�ำมากรองอีกครั้ง

น�ำส่วนผสมที่กรองแล้วไปตุ๋นด้วยไฟอ่อนๆ ประมาณ 5-10 นาที 

คนจนเป็นเนื้อเดียวกัน มีลักษณะข้นและหนืด ยกลง 

น�ำใส่ภาชนะ พร้อมเสิร์ฟ

1.

2.

3.

4.
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ไข่ตุ๋นนุ่มนิ่ม
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1. กล้วยหอม

2. น�้ำผึ้ง

3. เกลือป่น

4. น�้ำมะนาว

5. น�้ำต้มสุก

1. น�ำส่วนผสมทัง้หมดทีเ่ตรยีมไว้ ใส่ในโถเครือ่งป่ัน ป่ันให้เป็นเนือ้เดียวกนั 

    มีลักษณะข้นและหนืด จากนั้นเทใส่แก้ว

2. น�ำไปแช่เย็น พร้อมเสิร์ฟ

กล้วยปั่นเพือ่สุขภาพ

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

ส่วนผสม

วิธีท�ำ

โปรตีน			 

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		     

โซเดียม			

แคลเซียม		

0.94

22.16

92.43

16.55

0.96

3.53

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

ผล

ช้อนชา

ช้อนชา

ช้อนโต๊ะ

มิลลิลิตร   

1

1

1/8

1

50 
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มันเทศบด

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม			

แคลเซียม		

2.89

10.57

61.44

352.49

41.47

0.83

20.58

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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ส่วนผสม

วิธีท�ำ

1. มันเทศนึ่งสุก

2. น�้ำตาลทราย

3. เกลือป่น

4. น�้ำกะทิสด

150

1

1/4

100

กรัม

ช้อนโต๊ะ

ช้อนชา

มิลลิลิตร   

น�ำเนื้อมันเทศนึ่งสุกใส่ภาชนะ ปรุงรสด้วยน�้ำตาลทราย เกลือป่น 

จากน้ันน�ำไปปั่นกับน�้ำกะทิสดจนเป็นเนื้อเดียวกัน

เทส่วนผสมลงในภาชนะ น�ำไปตั้งไฟอ่อนๆ คนจนเป็นเนื้อเดียวกัน 

และจับตัวเป็นก้อนนิ่มๆ และไม่แห้งจนเกินไป ใช้เวลาประมาณ 

20-30 นาที ยกลง

น�ำใส่ภาชนะ พร้อมเสิร์ฟ

1.

2.

3.



14



15

รายการอาหารไทยส�ำหรับผู้มีภาวะกลืนล�ำบาก

อาหารระดบัที ่2 อาหารอ่อนข้น (NDD ระดบั 2 : Dysphagia-Mechanical Altered)

ตัวอย่างอาหารระดับที่ 2 : อาหารอ่อนข้น

ประเภท

ผู้ป่วย

ลักษณะ

อาหาร

ตัวอย่างอาหาร
ที่แนะน�ำ

ตัวอย่างอาหาร
ที่ควรหลีกเลี่ยง

เหมาะส�ำหรับผู้มีภาวะกลืนล�ำบากระดับเล็กน้อยถึงปานกลาง 

ความสามารถในการเคลื่อน/ผลักดัน/ล�ำเลียงอาหารในปาก

ยังท�ำได้ไม่ดี แต่เริ่มมีความสามารถในการบดเคี้ยวในปากได้บ้าง 

และสามารถรบัประทานอาหารทีม่เีนือ้สมัผสัหลากหลายได้มากขึน้

มลีกัษณะอ่อนนุม่และข้นปานกลาง เนือ้อาหารนุ่มและชืน้ สามารถ

เกาะกันเป็นก้อนได้ง่าย อาจมีส่วนผสมของเนื้อสัตว์ที่บดหรือสับ

มขีนาดไม่ใหญ่กว่า 1/4 นิว้ อาจเป็นอาหารท่ีมเีนือ้สมัผสัท่ีหลากหลาย

ปนกันอยู่บ้าง และต้องอาศัยการบดเคี้ยวเล็กน้อยก่อนกลืน 

ซุปข้น โจ๊กข้น ไข่ตุ๋น สังขยา ไอศกรีม ผลไม้ปั่น ไข่คน ฟักทอง

ผัดไข่บด

• อาหารที่เมื่อบดเคี้ยวแล้วมีการแยกตัวระหว่างเนื้ออาหารและน�้ำ 

  เช่น แตงโม องุ่น เป็นต้น

• อาหารที่มีเส้นใยมาก เช่น สับปะรด ผักคะน้า เป็นต้น

• อาหารเหนียวหนืด เช่น ขนมชั้น ขนมโก๋ เป็นต้น

ประเภทอาหารคาว

เมนูที่ 1 : โจ๊กข้าวกล้องไก่บด	

เมนูที่ 2 : ฟักทองคล่องคอ

เมนูที่ 3 : ไข่คนนิ่มนวล

ประเภทของหวาน

เมนูที่ 1 : สังขยาไข่

เมนูที่ 2 : ล�ำไยปั่นผสมโยเกิร์ต

เมนูที่ 3 : เผือกกวนยวนใจ
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โจ๊กข้าวกล้องไก่บด

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม		

แคลเซียม		

28.36

2.71

24.09

163.99

0.34

948.44

23.81

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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* หมายเหตุ
         สามารถใช้เนื้อสัตว์อื่นแทนหมูบด เช่น เนื้อไก่ เนื้อปลา เต้าหู้อ่อน เป็นต้น

ส่วนผสม

วิธีท�ำ

1. ข้าวกล้อง

2. น�้ำต้มกระดูกไก่

3. เน้ือไก่บด

4. ซีอิ๊วขาว

1/4

1

40

1/4

ถ้วยตวง

ถ้วย

กรัม

ช้อนชา

ล้างข้าวกล้องให้สะอาด จากนั้นน�ำไปต้มให้เปื่อย พักไว้ 

น�ำหม้อตั้งบนเตาไฟ ใส่น�้ำต้มกระดูกไก่ ผสมกับข้าวที่ต้มเตรียมไว้ 

พอเดือดใส่เนื้อไก่บด ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว พอสุก ยกลง 

น�ำส่วนผสมทัง้หมดท่ีเตรยีมไว้ ใส่ในโถเครือ่งป่ัน ป่ันให้เป็นเนือ้เดียวกนั 

น�ำใส่ภาชนะ พร้อมเสิร์ฟ

1.

2.

3.

4.
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ฟักทองคล่องคอ

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม		

แคลเซียม		

6.56

8.98

58.65

239.23

13.54

539.68

98.25

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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ส่วนผสม

วิธีท�ำ

1. หอมหัวใหญ่สับละเอียด

2. เนยสดชนิดจืด

3. นมขาดมันเนย

4. น�้ำซุปต้มกระดูก

5. ฟักทองนึ่งสุก

6. เกลือป่น

1

1

1/4

1/4

200

1/8

ช้อนโต๊ะ

ช้อนชา

ถ้วย

ถ้วย

กรัม

ช้อนชา

น�ำหอมหัวใหญ่สับละเอียดผัดกับเนย พอสุก เติมนมขาดมันเนยและ

น�้ำซุปต้มกระดูก พอเดือด ยกลง พักไว้ 

น�ำฟักทองนึ่งสุกและหอมหัวใหญ่ที่ผัดเตรียมไว้ ใส่ในโถเคร่ืองปั่น 

ปั่นให้ละเอียด

น�ำฟักทองทีป่ั่นแล้วเคีย่วด้วยไฟอ่อนๆ ปรงุรสด้วยเกลอืป่น คนจนเนือ้

ฟักทองมีลักษณะหนืด คล้ายน�้ำผึ้ง ยกลง 

น�ำใส่ภาชนะ พร้อมเสิร์ฟ

1.

2.

3.

4.
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ไข่คนนิม่นวล

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่
โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม		

แคลเซียม		

16.51

16.80

4.85

165.74

2.39

479.35

112.40

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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วิธีท�ำ

ส่วนผสม

1. ไข่ไก่

2. นมขาดมันเนย

3. เกลือป่น

4. เนยสดชนิดจืด

1

1/4

1/8

1

ฟอง

ถ้วย

ช้อนชา

ช้อนชา

ตอกไข่ใส่ชาม เติมนมขาดมันเนย ปรุงรสด้วยเกลือป่น คนให้เข้ากัน 

พักไว้ 

ตั้งกระทะบนเตา ใช้ไฟอ่อนๆ ใส่เนย เมื่อเนยละลายเทไข่ที่เตรียมไว้

ลงในกระทะ คนไปเรื่อยๆ จนไข่จับตัวเป็นก้อนนิ่มๆ ยกลง 

น�ำใส่ภาชนะ พร้อมเสิร์ฟ

1.

2.

3.
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สังขยาไข่

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม		

แคลเซียม		

6.26

14.80

15.53

154.32

7.36

91.29

27.35

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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ส่วนผสม

วิธีท�ำ

ส่วนผสม

1. ไข่เป็ด

2. กะทิสด

3. น�้ำตาลปี๊บ

4. เกลือป่น

5. ใบเตยหอม

1

1/4

1

1/8

3

ฟอง

ถ้วย

ช้อนโต๊ะ

ช้อนชา

ใบ

ตอกไข่ใส่ชาม เติมกะทิสด น�้ำตาลปี ๊บ เกลือป่น ขย�ำกับใบเตย

จนไข่มีเน้ือเนียนและมีกลิ่นหอมของใบเตย 

กรองส่วนผสมทั้งหมดด้วยผ้าขาวบาง และน�ำใส่ภาชนะเตรียมนึ่ง 

น�ำน�้ำใส่รังถึง ตั้งไฟให้เดือดจัด จากนั้นน�ำส่วนผสมที่ใส่ภาชนะ

เตรียมไว้ไปนึ่ง ลดไฟลงเหลือระดับไฟปานกลาง นึ่งประมาณ 15-20 

นาที ยกลง

น�ำใส่ภาชนะ พร้อมเสิร์ฟ

1.

2.

3.

4.
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1. เน้ือล�ำไย

2. น�้ำเชื่อม

3. โยเกิร์ตรสธรรมชาติ

4. เกลือป่น

5. น�้ำแข็งป่น

1. น�ำส่วนผสมทั้งหมดที่เตรียมไว้ ใส่ในโถเคร่ืองปั่น ปั่นให้ละเอียด

2. เทใส่แก้ว ตกแต่งให้สวยงาม เสิร์ฟขณะเย็น

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

น�้ำล�ำไยปั่นผสมโยเกิร์ต

วิธีท�ำ

ส่วนผสม

โปรตีน

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		     

โซเดียม			

แคลเซียม		

6.64

1.17

48.15

160.81

26.56

172.41

178.00

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม

1/2

1

1/2

1/8

1/2

ถ้วย

ช้อนโต๊ะ

ถ้วย

ช้อนชา

ถ้วย   
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เผือกกวนยวนใจ

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม		

แคลเซียม		

10.98

29.86

182.33

729.45

51.45

818.48

56.48

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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1. เผือกนึ่งสุก

2. น�้ำตาลทราย

3. น�้ำกะทิสด

4. เกลือป่น

วิธีท�ำ

ส่วนผสม

150

1

1

1/8

กรัม

ช้อนโต๊ะ

ถ้วย

ช้อนชา

น�ำเผือกน่ึงสุกใส่ภาชนะ ปรุงรสด้วยน�้ำตาลทราย เกลือป่น จากนั้น

น�ำไปปั่นกับน�้ำกะทิสด จนเป็นเนื้อเดียวกัน 

เทส่วนผสมทีไ่ด้ลงในภาชนะ น�ำไปตัง้ไฟอ่อนๆ คนจนเป็นเนือ้เดยีวกนั 

ใช้เวลาประมาณ 20 - 30 นาที ยกลง 

น�ำใส่ภาชนะ พร้อมเสิร์ฟ

1.

2.

3.
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รายการอาหารไทยส�ำหรับผู้มีภาวะกลืนล�ำบาก

อาหารระดับที่ 3 อาหารอ่อน (NDD ระดับ 3 : Dysphagia-Advanced)

ประเภทอาหารคาว
เมนูที่ 1 : ปลากระพงนึ่งซีอิ๊วกับข้าวสวยนิ่ม

เมนูที่ 2 : ห่อหมกปลาช่อนกับข้าวสวยนิ่ม

เมนูที่ 3 : ต้มจับฉ่ายเต้าหู้กับข้าวสวยนิ่ม

ประเภทของหวาน
เมนูที่ 1 : สาคูเปียกเผือก

เมนูที่ 2 : ข้าวเหนียวเปียกล�ำไย

เมนูที่ 3 : วุ้นไตรรงค์ 

ตัวอย่างอาหารระดับที่ 3 : อาหารอ่อน

ประเภท

ผู้ป่วย

ลักษณะ

อาหาร

ตัวอย่างอาหาร
ที่แนะน�ำ

ตัวอย่างอาหาร
ที่ควรหลีกเลี่ยง

เหมาะส�ำหรับผู้มีภาวะกลืนล�ำบากเพียงเล็กน้อย มีปัญหาด้าน

การบดเค้ียวบ้างแต่ไม่มาก มีฟันหรือฟันปลอมส�ำหรับบดเคี้ยว

ที่เหมาะสม

มีลักษณะใกล้เคียงอาหารปกติ มีเนื้อสัมผัสหลากหลาย แต่ไม่ต้อง

ผ่านกระบวนการบดหรือปั่น มีเนื้ออาหารอ่อนนุ่ม สามารถตัด

เป็นช้ินเล็กขนาดพอค�ำได้ง่ายด้วยการใช้ช้อนหรือส้อม ต้องใช้

การบดเคี้ยวมากกว่าอาหารระดับที่ 2

ไข่คน ข้าวสวยนิ่มกับแกงจืด ข้าวต้มข้น เต้าหู้อ่อนผัดซอส ต้มจืด

ไข่น�้ำ ฟักทองผัดไข่ ซุปมักกะโรนี ราดหน้าเส้นใหญ่สับ ผลไม้ท่ีมี

ลักษณะอ่อนนุ่ม 

• อาหารทีม่ลีกัษณะแขง็ เหนยีว หรอืกรอบ เช่น ขนมไหว้พระจันทร์   

  ข้าวเหนียว ขนมปังกรอบ ขนมเปี๊ยะ เป็นต้น

• ถัว่ เมลด็ธญัพชืหรอืผลไม้ทีเ่ป็นเม็ดเลก็ท่ีสามารถลืน่ลงคอได้ง่าย
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ปลากระพงนึง่ซีอิ๊วกับข้าวสวยนิม่

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม		

แคลเซียม		

79.47

6.60

100.68

546.06

5.32

400.67

72.02

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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1. น�ำข้าวสารหอมมะลิที่ชั่งตวงแล้ว มาเลือกสิ่งสกปรกออก

2. ซาวข้าวประมาณ 2-3 คร้ัง หรอืจนกว่าน�ำ้ซาวข้าวค่อนข้างใส จากนัน้น�ำไปใส่ในหม้อหุงข้าว 

3. เติมน�้ำเปล่า

4. เกลี่ยเมล็ดข้าวให้อยู่ใต้น�้ำเสมอกัน ด้วยช้อนหรือไม้พาย

5. เมื่อข้าวสุกแล้วควรตั้งทิ้งไว้ประมาณ 10 – 15 นาที

* หมายเหตุ
     สามารถใช้เนื้อปลาชนิดอื่นแทนปลากระพง เช่น ปลาทับทิม ปลานิล ปลาช่อน เป็นต้น

ส่วนผสมข้าวสวยนิ่ม

1. ข้าวสารหอมมะลิ     1     ถ้วย 		  2. น�้ำเปล่า     1½     ถ้วย 

วิธีท�ำ

ส่วนผสมปลากระพงนึ่งซีอิ๊ว วิธีท�ำ

วิธีที่ 1  เติมน�้ำประมาณ  1/4 – 1/2 ถ้วยตวง ในหม้อหุงข้าว และหุงอีกครั้ง

วิธีที่ 2  ตักข้าวท่ีสุกแล้วมาใส่หม้อ เติมน�้ำ 1/4 ถ้วยตวง ปิดฝาหม้อ น�ำไปต้ังบนเตาไฟ

           ประมาณ 2- 3 นาที เพื่อให้ข้าวได้อบไอน�้ำจะได้ข้าวที่นิ่มกว่าเดิม

วิธีท�ำให้ข้าวนิ่ม

1. เนื้อปลากระพงขาว

2. ซีอิ๊วขาว

3. น�้ำตาลทราย

4. ต้นหอมซอยละเอียด 

5. ขึ้นฉ่ายซอยละเอียด

40

1/8

1/8

1

1

กรัม

ช้อนชา

ช้อนชา

ต้น

ต้น

ล้างเนื้อปลาให้สะอาด จากนั้นน�ำเนื้อปลา
ใส่ลงในภาชนะทนความร้อน
ผสมซีอิ๊วขาวและน�้ำตาลทราย คนให้เข้ากัน 
น�ำไปราดบนเนื้อปลาที่เตรียมไว้ โรยด้วย
ต้นหอม และขึ้นฉ่ายซอย
น�ำน�ำ้ใส่รงัถงึ ตัง้ไฟให้น�ำ้เดอืด น�ำปลาไปนึง่
ประมาณ 10 - 15 นาที หรือจนสุก ยกลง
น�ำใส่ภาชนะ เสิร์ฟพร้อมกับข้าวสวยนิ่ม

1.

2.

3.

4.
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ห่อหมกปลาช่อนกับข้าวสวยนิม่

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม		

แคลเซียม		

113.57

120.79

66.66

1,265.68

19.75

971.20

219.88

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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1. น�ำข้าวสารหอมมะลิที่ชั่งตวงแล้ว เลือกสิ่งสกปรกออก
2. ซาวข้าวประมาณ 2-3 ครัง้ หรอืจนกว่าน�ำ้ซาวข้าวค่อนข้างใส จากนัน้น�ำไปใส่ในหม้อหุงข้าว 
3. เติมน�้ำเปล่า 
4. เกลี่ยเมล็ดข้าวให้อยู่ใต้น�้ำเสมอกัน ด้วยช้อนหรือไม้พาย
5. เมื่อข้าวสุกแล้วควรตั้งทิ้งไว้ประมาณ 10 – 15 นาที

ส่วนผสมข้าวสวยนิ่ม

1. ข้าวสารหอมมะลิ     1     ถ้วย		  2. น�้ำเปล่า     1½     ถ้วย

วิธีท�ำ

* หมายเหตุ
     สามารถใช้เนื้อปลาชนิดอื่นแทนปลากระพง เช่น ปลาทับทิม ปลานิล ปลากระพง เป็นต้น

วิธีที่ 1 เติมน�้ำประมาณ  1/4 – 1/2 ถ้วยตวง ในหม้อหุงข้าว และหุงอีกครั้ง
วิธีที่ 2 ตักข้าวที่สุกแล้วมาใส่หม้อ เติมน�้ำ 1/4 ถ้วยตวง ปิดฝาหม้อ น�ำไปต้ังบนเตาไฟ
          ประมาณ 2- 3 นาที เพ่ือให้ข้าวได้อบไอน�้ำจะได้ข้าวที่นิ่มกว่าเดิม

วิธีท�ำให้ข้าวนิ่ม

ส่วนผสมน�้ำกะทิส�ำหรับราด

1. หัวกะทิสด
2. แป้งข้าวเจ้า

2 
1½

ช้อนโต๊ะ 
ช้อนชา

วิธีเตรียมน�้ำกะทิ

ผสมหัวกะทิสดและแป้งข้าวเจ้า คนให้เข้ากัน 
จากน้ันน�ำไปต้ังไฟอ่อนๆ คนจนข้น ยกลง และพกัไว้

ส่วนผสมห่อหมกปลาช่อน วิธีท�ำห่อหมกปลาช่อน

1. เนื้อปลาช่อน

2. กะหล�ำ่ปลต้ีมสกุสบัละเอยีด

3. ผักชีซอย

4. พริกแกงเผ็ด 

5. กะทิสด

6. ไข่ไก่

7. น�้ำปลา

8. น�้ำตาลทราย

60

2

1-2

2

1/2

1

1/8

1/4

กรัม

ช้อนโต๊ะ

ใบ

ช้อนชา

ถ้วย

ฟอง

ช้อนชา 

ช้อนชา

ผสมกะทิสดและพริกแกงเผ็ด คนให้เข้ากัน จากน้ัน 
ใส่เนือ้ปลาลงไป คนจนเน้ือปลาคลกุเคล้ากบัเคร่ืองแกง 
ใส่ไข่ไก่ แล้วปรุงรส
น�ำกะหล�่ำปลีต้มสุกรองในถ้วยใบตอง (หรือภาชนะ
ทนความร้อน) ตักส่วนผสมที่เตรียมไว้ใส่ในถ้วย
จนเกือบเต็ม
น�ำน�้ำใส่รังถึง ตั้งไฟให้น�้ำเดือด น�ำห่อหมกปลาช่อน
ไปนึ่งประมาณ 20-30 นาที หรือจนสุก
แต่งหน้าด้วยน�้ำกะทิที่เตรียมไว้ โรยด้วยผักชีซอย 
และนึ่งต่ออีกประมาณ 3 นาที ยกลง
น�ำใส่ภาชนะ เสิร์ฟพร้อมกับข้าวสวยนิ่ม

1.

2.

3.

4.

5.
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ต้มจับฉ่ายเต้าหู้กับข้าวสวยนิม่

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม		

แคลเซียม		

83.76

77.27

150.53

1,142.88

9.95

954.39

462.93

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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1. น�ำข้าวสารหอมมะลิที่ชั่งตวงแล้ว เลือกสิ่งสกปรกออก
2. ซาวข้าวประมาณ 2 - 3 คร้ัง หรือจนกว่าน�้ำซาวข้าวค่อนข้างใส จากนั้น น�ำไปใส่ 
   ในหม้อหุงข้าว 
3. เติมน�้ำเปล่า 
4. เกลี่ยเมล็ดข้าวให้อยู่ใต้น�้ำเสมอกัน ด้วยช้อนหรือไม้พาย
5. เมื่อข้าวสุกแล้วควรตั้งทิ้งไว้ประมาณ 10 - 15 นาที

* หมายเหตุ
      สามารถใช้ผักได้หลากหลายชนิด เช่น แครอท หัวไชเท้า กระหล�่ำปลี ผักคะน้า เป็นต้น

ส่วนผสมข้าวสวยนิ่ม

  1. ข้าวสารหอมมะลิ     1     ถ้วย 		  2. น�้ำเปล่า     1½    ถ้วย

วิธีท�ำ

ส่วนผสมต้มจับฉ่ายเต้าหู้

วิธีที่ 1 เติมน�้ำประมาณ  1/4 – 1/2 ถ้วยตวง ในหม้อหุงข้าว และหุงอีกครั้ง
วธิท่ีี 2 ตกัข้าวทีส่กุแล้วมาใส่หม้อ เตมิน�ำ้ 1/4 ถ้วยตวง ปิดฝาหม้อ น�ำไปตัง้บนเตาไฟ
ประมาณ 2- 3 นาที เพื่อให้ข้าวได้อบไอน�้ำ จะได้ข้าวที่น่ิมกว่าเดิม

วิธีท�ำให้ข้าวนิ่ม

1. กะหล�่ำดอก
2. ผักกวางตุ้ง
3. ผักกาดขาว
4. เต้าหู้ขาวหั่นสี่เหลี่ยม
   ลูกเต๋า 
5. น�้ำมันพืช
6. น�้ำตาลทราย
7. ซีอิ๊วขาว
8. น�้ำเปล่า

50
25
25

1/2

1
1/8
1/4

1

กรัม
กรัม
กรัม
แผ่น

ช้อนชา
ช้อนชา 
ช้อนชา
ถ้วย

ล้างผักท้ังหมดให้สะอาด พักให้สะเด็ดน�้ำ 
จากนั้น หั่นเป็นช้ินพอค�ำ 
เทน�ำ้มันพชืลงในกระทะ ตัง้ไฟปานกลาง น�ำผัก
ท่ีเตรียมไว้ผัดจนสุก ปรุงรสด้วยน�้ำตาลทราย      
ซอีิว๊ขาว ใส่เต้าหูข้าวผดัต่อจนเต้าหูข้าวสกุนิม่ 
ยกลง 
ต้มน�้ำเปล่าให้เดือด น�ำผักที่ผัดไปต้มจนผัก
สุกเปื่อย ยกลง
น�ำใส่ภาชนะ พร้อมเสิร์ฟกับข้าวสวยน่ิม

1.

2.

3.

4.

วิธีท�ำ



สาคูเปียกเผือก
คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

น�้ำตาล
โซเดียม
แคลเซียม

16.87
37.89
43.90

กรัม
มิลลิกรัม
มิลลิกรัม

โปรตีน			
ไขมัน		
คาร์โบไฮเดรต	
พลังงาน		

2.05
0.68

119.86
345.71

กรัม
กรัม
กรัม
กิโลแคลอรี
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ส่วนผสมน�้ำกะทิส�ำหรับราด

ส่วนผสมสาคูเปียกเผือก

วิธีท�ำน�้ำกะทิ

วิธีท�ำสาคูเปียกเผือก

     ผสมหัวกะทิสด แป้งข้าวเจ้า และเกลือ คนให้เข้ากัน จากนั้น น�ำไป
ต้ังไฟอ่อนๆ คนจนข้น ยกลง และพักไว้

1. หัวกะทิสด
2. แป้งข้าวเจ้า
3. เกลือป่น

2
1½
1/8

ช้อนโต๊ะ
ช้อนชา
ช้อนชา

1. สาคูเม็ดเล็ก

2. น�้ำตาลทรายขาว
3. เผือกต้มสุกห่ันสี่เหลี่ยม
    ลูกเต๋าเล็ก
4. น�้ำเปล่า

2

2

2

1/2

ช้อนโต๊ะ

ช้อนชา

ช้อนโต๊ะ

ถ้วย

ล้างเม็ดสาคูให้สะอาด 

ตัง้น�ำ้เปล่าให้เดอืด น�ำเมด็สาคูไปต้ม คนจนเมด็สาคูใส เติมน�ำ้ตาลทราย

และเผือกต้ม คนให้เข้ากัน ยกลง 

น�ำใส่ภาชนะ ราดหน้าด้วยน�้ำกะทิก่อนเสิร์ฟ

1.

2.

3.
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ข้าวเหนียวเปียกล�ำไย

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม		

แคลเซียม		

4.73

1.73

108.15

327.02

36.19

35.43

49.78

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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ส่วนผสมน�้ำกะทิส�ำหรับราด

ส่วนผสมข้าวเหนียวเปียกล�ำไย

วิธีท�ำน�้ำกะทิ

วิธีท�ำข้าวเหนียวเปียกล�ำไย

     ผสมหัวกะทิสด แป้งข้าวเจ้า และเกลือ คนให้เข้ากัน จากนั้น น�ำไป
ตั้งไฟอ่อนๆ คนจนข้น ยกลง และพักไว้

1. หัวกะทิสด
2. แป้งข้าวเจ้า
3. เกลือป่น

2
1½
1/8

ช้อนโต๊ะ
ช้อนชา
ช้อนชา

1. ข้าวเหนียว

2. น�้ำเปล่า
3. น�้ำตาลทรายขาว
4. เน้ือล�ำไยหั่นเป็นชิ้นเล็ก

20

1

2

1/4

กรัม

ถ้วย

ช้อนชา

ถ้วย

ล้างข้าวเหนียวให้สะอาด พักไว้ 

ต้มน�้ำให้เดือด ใส่ข้าวเหนียวลงไป คนต่อเนื่อง เพ่ือไม่ให้ข้าวเหนียว

ติดกันเป็นก้อน 

เม่ือข้าวสุก เติมน�้ำตาลทรายและล�ำไย คนให้เข้ากัน ยกลง

น�ำใส่ภาชนะ ราดหน้าด้วยน�้ำกะทิก่อนเสิร์ฟ

1.

2.

3.

4.
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วุ้นไตรรงค์

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม		

แคลเซียม		

10.33

71.74

266.00

36.34

235.76

36.50

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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ส่วนผสม

วิธีท�ำน�้ำสีจากธรรมชาติ

วิธีท�ำวุ้นไตรรงค์

1. บีทรูทหั่นเป็นชิ้นเล็ก
2. ดอกอัญชัน
3. น�้ำต้มสุก
4. ผงวุ้น
5. น�้ำเปล่า
6. น�้ำตาลทราย
7. กลิ่นมะลิชนิดน�้ำ
8. กะทิสด

1/2
10

1/4
1½

1
1

1/2
1/4

ถ้วย
ดอก
ถ้วย
ช้อนชา
ถ้วย
ช้อนโต๊ะ
ช้อนชา
ถ้วย

น�ำบีทรูทและน�้ำต้มสุก ใส่ในโถเครื่องปั่น ปั่นจนเป็นเนื้อเดียวกัน กรองเอา
เฉพาะน�้ำ จะได้น�้ำสีแดง
ต้มน�้ำให้เดือด ใส่ดอกอัญชันลงไป ยกลง จากนั้น กรองเอาเฉพาะน�้ำ 
จะได้สีน�้ำเงิน

1.

2.

ละลายผงวุ้นในน�้ำเปล่า น�ำขึ้นตั้งไฟปานกลาง คนไปทางเดียวกันจนเดือด 
จากนั้น เบาไฟลง
เติมน�้ำตาลทราย คนจนละลาย เคี่ยวด้วยไฟอ่อนต่อไปอีก 3 นาที
เติมกลิ่นมะลิชนิดน�้ำ ยกลง คนต่อไปจนวุ้นละลาย แบ่งใส่ภาชนะ 3 ใบ 
เติมสีธรรมชาติที่เตรียมไว้ (สีแดงจากบีทรูท สีน�้ำเงินจากน�้ำอัญชัน สีขาว
จากกะทิ) แล้วคนให้เข้ากัน
หยอดวุ้นเส้นสลับสีจนเต็มถ้วย ทิ้งไว้ให้เย็น แล้วจึงน�ำเข้าตู้เย็น
น�ำใส่ภาชนะ พร้อมเสิร์ฟ

1.

2.
3.

4.
5.
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รายการอาหารไทยส�ำหรับผู้มีภาวะกลืนล�ำบาก

อาหารระดับที่ 4 อาหารปกติ (NDD ระดับ 4 :  Regular diet)

ประเภทอาหารคาว

เมนูที่ 1 : แกงจืดแตงกวายัดไส้กับข้าวสวย

เมนูที่ 2 : น�้ำพริกปลาทูกลมกล่อมกับข้าวสวย

เมนูที่ 3 : เต้าหู้ทอดทรงเครื่องกับข้าวสวย

ประเภทของหวาน

เมนูที่ 1 : บัวลอยเผือก

เมนูที่ 2 : กล้วยบวชชี

เมนูที่ 3 : เต้าฮวยฟรุตสลัด

ตัวอย่างอาหารระดับที่ 4 : อาหารปกติ

ประเภท
ผู้ป่วย

ลักษณะ
อาหาร

ตัวอย่างอาหาร
ที่แนะน�ำ

ตัวอย่างอาหาร
ที่ควรหลีกเลี่ยง

เหมาะส�ำหรับผู้ที่สามารถบดเคี้ยวอาหารได้ปกติ และสามารถ
กลืนอาหารได้โดยปลอดภัย

อาหารทั่วไปที่บริโภคตามปกติ 

อาหารปกติ

ถงึแม้จะสามารถรบัประทานอาหารปกตไิด้แล้ว แต่ผูท้ีม่ปีระวตัมิภีาวะ
กลืนล�ำบากก็ควรเลือกอาหารให้เหมาะสม เพื่อให้มีความปลอดภัย
ในการกลืนมากที่สุด ดังนี้ 
 • ควรระมัดระวังในการรับประทานอาหารที่มีน�้ำและเนื้อปนกัน เช่น  
   ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน เป็นต้น
 • ควรหลีกเลี่ยงอาหารบางประเภทที่อาจท�ำให้เกิดความเสี่ยงต่อการส�ำลัก 
   เช่น อาหารท่ีมลีกัษณะแข็งกรอบ เหนยีวหนดื หรอืเป็นเมด็เลก็ลืน่ เป็นต้น
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แกงจืดแตงกวายัดไส้กับข้าวสวย

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม		

แคลเซียม		

56.78

35.33

122.05

723.36

3.41

421.17

81.66

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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น�ำข้าวสารหอมมะลิ มาเลือกสิ่งสกปรกออก
ซาวข้าวประมาณ 2-3 ครั้ง หรือจนกว่าน�้ำซาวข้าวค่อนข้างใส จากนั้น น�ำไปใส่
ในหม้อหุงข้าว 
เติมน�้ำเปล่า   
เกลี่ยเมล็ดข้าวให้อยู่ใต้น�้ำเสมอกัน ด้วยช้อนหรือไม้พาย
เมื่อข้าวสุกแล้วควรตั้งทิ้งไว้ประมาณ 10 – 15 นาที 

ส่วนผสมข้าวสวย

  1. ข้าวสารหอมมะลิ     1     ถ้วย 		  2. น�้ำเปล่า     1½      ถ้วย

วิธีท�ำ

ส่วนผสมแกงจืดแตงกวายัดไส้

1.
2.

3.
4.
5.

1. หมูสับ
2. รากผักชี กระเทียม
   (โขลกรวมกัน)
3. น�้ำมันหอย
4. แป้งมัน
5. แตงกวา
6. น�้ำเปล่า
7. ซีอิ๊วขาว

40
1/2

1/4
1
2
1

1/8

กรัม
ช้อนชา

ช้อนชา
ช้อนชา
ลูก
ถ้วย
ช้อนชา

วิธีท�ำ

ผสมหมสูบั รากผกัช ีกระเทยีม ซอีิว๊ขาว และน�ำ้มนัหอย คนให้เข้ากนั เตมิแป้งมัน 
นวดพอเหนียว หมักทิ้งไว้ 10 นาที 
ล้างแตงกวาให้สะอาด ปอกเปลือก ผ่าคร่ึงตามขวาง ใช้ด้ามช้อนควักไส้ออก 
แล้วใส่หมูหมักไปแทนไส้แตงกวา
ต้มน�้ำเปล่าให้เดือด ใส่แตงกวาที่เตรียมไว้ ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว ต้มต่อไปจนสุก 
น�ำใส่ภาชนะ เสิร์ฟพร้อมกับข้าวสวย

1.

2.

3.
4.
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น�้ำพริกปลาทูกลมกล่อมกับข้าวสวย

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม		

แคลเซียม		

33.32

10.34

90.42

411.65

4.82

547.16

206.16

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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*หมายเหตุ
       สามารถใช้เนื้อปลาชนิดอื่นแทนปลาทูได้ เช่น ปลาช่อน ปลาทับทิม ปลาดอลลี่ เป็นต้น        
       สามารถใช้ผักได้หลากหลายชนิด เช่น กะหล�่ำปลี มะเขือยาว ฟักทอง ผักกวางตุ้ง เป็นต้น

  1. ข้าวสารหอมมะลิ     1     ถ้วย		  2. น�้ำเปล่า     1½     ถ้วย

ส่วนผสมข้าวสวย

วิธีท�ำ

น�ำข้าวสารหอมมะลิ มาเลือกสิ่งสกปรกออก
ซาวข้าวประมาณ 2 - 3 ครั้ง หรือจนกว่าน�้ำซาวข้าวค่อนข้างใส จากนั้น น�ำไปใส่
ในหม้อหุงข้าว
เติมน�้ำเปล่า
เกลี่ยเมล็ดข้าวให้อยู่ใต้น�้ำเสมอกัน ด้วยช้อนหรือไม้พาย
เมื่อข้าวสุกแล้วควรตั้งทิ้งไว้ประมาณ 10 - 15 นาที

1.
2.

3.
4.
5.

ส่วนผสมน�้ำพริกปลาทู วิธีท�ำน�้ำพริกปลาทู

1. กระเทียมเผา
2. หอมแดงเผา
3. ปลาทูย่าง
4. น�้ำมะนาว 
5. น�้ำปลา
6. น�้ำตาลทราย

2
1

1/4
2

1/2
1/4

กลีบ
หัว
ตัว
ช้อนโต๊ะ
ช้อนชา
ช้อนชา

ผักต้มสุก
   ถั่วฝักยาว ผักกาดขาว แครอท

โขลกกระเทียมและหอมแดงให้ละเอียด 

เติมเนื้อปลาทู คลุกเคล้าให้เข้ากัน

ปรุงรสด้วย น�้ำมะนาว น�้ำปลา และ

น�้ำตาลทราย

น�ำใส่ภาชนะ เสิร์ฟพร้อมกับผักต้มสุก 

และข้าวสวย

1.

2.

3.
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เต้าหู้ทอดทรงเครือ่งกับข้าวสวย

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม		

แคลเซียม		

56.78

35.33

122.05

723.36

3.41

421.17

81.66

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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  1. ข้าวสารหอมมะลิ     1     ถ้วย		  2. น�้ำเปล่า     1½     ถ้วย

ส่วนผสมข้าวสวย

วิธีท�ำ

น�ำข้าวสารหอมมะลิ มาเลือกสิ่งสกปรกออก
ซาวข้าวประมาณ 2 - 3 ครั้ง หรือจนกว่าน�้ำซาวข้าวค่อนข้างใส จากนั้น น�ำไปใส่
ในหม้อหุงข้าว
เติมน�้ำ 1 ถ้วยตวง (240 มล.)
เกลี่ยเมล็ดข้าวให้อยู่ใต้น�้ำเสมอกัน ด้วยช้อนหรือไม้พาย
เมื่อข้าวสุกแล้วควรตั้งทิ้งไว้ประมาณ 10 - 15 นาที

1.
2.

3.
4.
5.

ส่วนผสมเต้าหู้

1. เต้าหู้หลอด
2. แป้งส�ำหรับทอด
3. น�้ำมันพืช

1/2
25

1/4

หลอด
กรัม
ถ้วย

วิธีท�ำเต้าหู้ทอด

1. หั่นเต้าหู้ ขนาดพอค�ำ น�ำมาคลุกกับแป้งให้ทั่ว
2. ต้ังน�้ำมันให้เดือด น�ำเต้าหู้ลงทอดให้เหลืองกรอบ 
    เรียงใส่ภาชนะ พักไว้

วิธีท�ำน�้ำราด

ตัง้น�ำ้มนัด้วยไฟปานกลาง ใส่กระเทยีม
ลงผัดให้หอม ตามด้วยหมูสับ แครอท 
เห็ดหอม
เติมน�้ำเปล่า ปรุงรสด้วยน�้ำมันหอย 
น�้ำตาล และซีอิ๊วขาว
รอจนเดือด ค่อยๆ เติมน�้ำแป้งมัน
ที่เตรียมไว้ลงไป คนให้เข้ากัน
ตกัราดบนเต้าหูท้ีเ่ตรยีมไว้ โรยต้นหอม
ซอย พร้อมเสิร์ฟ

1.

2.

3.

4.

ส่วนผสมน�้ำราด

น�้ำมันพืช
กระเทียมสับละเอียด
หมูสับ
แครอทหั่นสี่เหลี่ยมเต๋า 
เหด็หอมแช่น�ำ้ หัน่ตามยาว
น�้ำเปล่า
น�้ำมันหอย
น�้ำตาลทราย
ซีอ๊ิวขาว
ต้นหอมซอย
แป้งมันละลายน�้ำ

1
1/4

1
2
1

1/4
1/2
1/4
1/4

1

ช้อนชา
ช้อนชา
ช้อนโต๊ะ
ช้อนโต๊ะ
ดอก
ถ้วย
ช้อนชา
ช้อนชา
ช้อนชา
ช้อนโต๊ะ

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11. (แป้ง 1 ช้อนชาต่อน�ำ้ 2 ช้อนชา)
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บัวลอยเผือก

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม		

แคลเซียม		

12.93

24.12

161.50

640.40

28.60

95.76

166.88

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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ส่วนผสม

วิธีท�ำ

1. แป้งมัน
2. แป้งข้าวเหนียว
3. เผือกนึ่งสุกบด
4. น�้ำต้มสุก
5. น�้ำเปล่าส�ำหรับต้มบัวลอย
6. กะทิสด
7. น�้ำตาลทราย
8. ใบเตยหั่นเป็นท่อน
9. เกลือป่น
10. นมขาดมันเนย

1
50

1/4
1/4

1/2
1
2

1/8
1/2

ช้อนชา
กรัม
ถ้วย
ถ้วย

ถ้วย
ช้อนโต๊ะ
ใบ
ช้อนชา
ถ้วย

ร่อนแป้งมันและแป้งข้าวเหนียวรวมกันลงในภาชนะ ใส่เผือก เติมน�้ำ
ต้มสุกลงไปทีละน้อย นวดให้เข้ากันจนนิ่มและปั้นเป็นก้อนได้ 
ป่ันแป้งทีน่วดเสรจ็แล้วเป็นเม็ดกลมเลก็ๆ โดยใช้ฝ่ามอืคลึงเบาๆ วางพัก
บนจานที่โรยด้วยผงแป้ง เพื่อไม่ให้เม็ดแป้งติดกัน 
ต้มน�้ำเปล่าให้เดือด ใส่เม็ดแป้งที่เตรียมไว้ รอจนแป้งสุกลอยขึ้นมา
บนผิวน�้ำจึงตักออก ใส่ในชามน�้ำเย็น 
ผสมกะทิสดกับน�้ำตาลทรายลงในหม้อ คนจนน�้ำตาลละลาย ยกข้ึน
ตั้งไฟอ่อน ใส่ใบเตย ปรุงรสด้วยเกลือป่น 
ตกัเมด็บวัลอยทีแ่ช่น�ำ้เยน็ขึน้มาให้สะเดด็น�ำ้ ใส่ลงในหม้อกะท ิเติมนม
ขาดมันเนย ยกลง 
น�ำใส่ภาชนะ พร้อมเสิร์ฟ

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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กล้วยบวชชี

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม		

แคลเซียม		

5.79

34.69

109.87

542.43

52.42

132.60

21.59

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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ส่วนผสม

1. น�้ำเปล่า
2. กล้วยน�้ำว้าสุกห่าม
3. กะทิสด
4. ใบเตย
5. เกลือป่น
6. น�้ำตาลทราย

1
2
1
2

1/8
2

ถ้วย
ผล
ถ้วย
ใบ
ช้อนชา
ช้อนชา

ตัง้น�ำ้เปล่าให้เดอืด น�ำกล้วยน�ำ้ว้าลงไปต้มทัง้เปลือก ประมาณ 5 นาที 
หรือสังเกตเห็นว่า เปลือกกล้วยเริ่มแตก ตักขึ้นมา พักไว้จนเย็น 
ปอกเปลือกกล้วยและหั่นเป็นชิ้นพอค�ำ 
ตั้งกระทิด้วยไฟอ่อนๆ ใส่ใบเตย ปรุงรสด้วยเกลือและน�้ำตาลทราย 
คนให้เข้ากัน 
ใส่กล้วยที่เตรียมไว้ ตั้งท้ิงไว้สักครู่ ยกลง
น�ำใส่ภาชนะ พร้อมเสิร์ฟ

1.

2.
3.

4.
5.

วิธีท�ำ
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เต้าฮวยฟรุตสลัด

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ที่

โปรตีน			

ไขมัน		

คาร์โบไฮเดรต	

พลังงาน	

น�้ำตาล		    

โซเดียม		

แคลเซียม		

7.82

2.70

125.78

391.14

70.46

128.55

248.52

กรัม

กรัม

กรัม

กิโลแคลอรี

กรัม

มิลลิกรัม

มิลลิกรัม
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วิธีท�ำเต้าฮวย

วิธีการเสิร์ฟ

ตักเต้าฮวยใส่ภาชนะ ราดด้วยฟรุตสลัด พร้อมเสิร์ฟ

     *หมายเหตุ
        สามารถใช้ผลไม้ได้หลากหลายชนิด เช่น สัปปะรด แคนตาลูป แอปเปิ้ล กีวี ส้ม องุ่น

ส่วนผสมเต้าฮวย

ส่วนผสมฟรุตสลัด

1. ผงวุ้น
2. น�้ำเปล่า
3. น�้ำตาลทราย
4. นมขาดมันเนย
5. กลิ่นวนิลาชนิดน�้ำ

1/4
1½

1
1/2
1/4

ถ้วย
ช้อนชา
ช้อนชา
ถ้วย
ช้อนชา  

1. น�้ำเปล่า
2. น�้ำตาลทราย
3. ผลไม้ (มะละกอ แก้วมังกร)
   หั่นสี่เหลี่ยมลูกเต๋าเล็ก

1/4
1

2

ถ้วย
ช้อนโต๊ะ

ช้อนโต๊ะ  

ละลายผงวุน้ในน�ำ้เปล่า น�ำข้ึนตัง้ไฟอ่อน คนจนวุน้ใส เตมิน�ำ้ตาลทราย คนจนละลาย
เติมนมขาดมันเนย คนให้เข้ากัน ปิดไฟ ใส่กลิ่นวนิลาชนิดน�้ำ 
เทใส่แม่พิมพ์ ทิ้งไว้ให้เย็น แล้วจึงน�ำเข้าตู้เย็น

1.
2.
3.

เคี่ยวน�้ำเปล่ากับน�้ำตาลทรายด้วยไฟอ่อน จนมีลักษณะเป็นน�้ำเช่ือม 
ใส่ผลไม้ที่เตรียมไว้ลงไป รอให้เดือด ปิดไฟ 
น�ำใส่ภาชนะ พักไว้ แล้วจึงน�ำเข้าตู้เย็น

1.
2.
3.

วิธีท�ำฟรุตสลัด



56

อาหารเฉพาะโรค

          การควบคุมอาหารให้กับผู ้ป่วยเป็นการสนับสนุนการรักษาทางการแพทย์

ให้มีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน ผู้ป่วยจะฟื้นตัวดีขึ้นต้องได้รับอาหารท่ีเหมาะสม ถูกต้องและ

ถกูโรค เพราะเม่ือร่างกายเกดิการเจ็บป่วยจะมกีารเปลีย่นแปลงภายในร่างกายตามอาการ

ของโรคที่เป็น ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวส่งผลต่อการกลืน การย่อยอาหาร การดูดซึม

สารอาหารตลอดจนการขับถ่าย ดังนั้น อาหารจึงมีความส�ำคัญต่อผู้ป่วย ดังนี้

	 1. เพื่อให้ผู้ป่วยได้รับอาหารที่ถูกต้องและเหมาะสมกับสภาวะของโรคที่เป็น

	 2. เพื่อบรรเทาอาการที่เป็นอยู่ให้ลดความรุนแรงโรคลง

	 3. เพื่อป้องกันและลดการเกิดโรคแทรกซ้อนอื่น

	 4. เพื่อส่งเสริมการรักษาทางการแพทย์ให้ได้ผลดียิ่งขึ้น

	 5. เพื่อลดระยะเวลาและค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล

          ผู้ป่วยที่มีโรคประจ�ำตัว อาหารบางชนิดอาจส่งผลให้อาการของโรคทุเลาลงหรือ

รุนแรงมากขึ้นได้ โรคหรือภาวะบางอย่างสามารถควบคุมได้ด้วยโภชนาการที่เหมาะสม 

ในบางกรณีอาหารยังช่วยส่งเสริมการรักษาทางการแพทย์ให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

ด้วยเหตุน้ีจึงมีการดัดแปลงอาหารให้เหมาะสมกับโรคหรือภาวะท่ีผู้ป่วยเป็นอยู่เรียกว่า 

อาหารเฉพาะโรค มวัีตถุประสงค์หลกัคือ เพือ่การบ�ำบดัรกัษาหรอืบรรเทาอาการเจบ็ป่วย

และป้องกันภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิดขึ้น

ความหมายของอาหารเฉพาะโรค  (Therapeutic Diet) 

ความส�ำคัญของอาหารเฉพาะโรค

     อาหารเฉพาะโรคที่พบบ่อย ประกอบด้วย

	 1. อาหารส�ำหรบัผูท้ีเ่ป็นโรคความดนัโลหติสงู

	 2. อาหารส�ำหรับผู้ที่เป็นโรคเบาหวาน

	 3. อาหารส�ำหรบัผูท้ีเ่ป็นโรคไขมนัในเลอืดสงู

	 4. อาหารส�ำหรับผู้ที่เป็นโรคไตระยะเริ่มต้น

	 5. อาหารส�ำหรับผู้ที่เป็นโรคหัวใจ

ชนิดของอาหารเฉพาะโรค
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อาหารส�ำหรับผู้ที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง

	 ความดันโลหิต หมายถึง แรงดันที่เกิดจากหัวใจสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงทั่วร่างกาย ซึ่งคนปกติ
ไม่ควรเกนิ 120/80 มลิลิเมตรปรอท หากความดนัโลหติมค่ีาตัง้แต่ 140/90 มลิลเิมตรปรอทขึน้ไป ถอืว่า
มีความดนัโลหิตสูง สาเหตทุีท่�ำให้ความดนัโลหติสงูเกดิจากความอ้วนและการกนิอาหารทีม่รีสเคม็จดัหรอื
มปีรมิาณโซเดยีมสูง โดยปกตใิน 1 วนั ควรรับประทานโซเดียมไม่เกิน 2,000 มลิลกิรมั หรอืเทยีบเท่าปรมิาณ
เกลอื 1 ช้อนชา หากบรโิภคโซเดยีมเกนิปรมิาณทีเ่หมาะสม จะส่งผลท�ำให้เกดิโรคความดนัโลหติสงูและ
มภีาวะเสีย่งต่อการเกดิโรคต่างๆ อาท ิอัมพาตจากโรคหลอดเลือดสมอง ภาวะไตเสือ่มและโรคหัวใจ เป็นต้น

ข้อควรปฏิบัติส�ำหรับผู้ที่เป็นความดันโลหิตสูง มีดังนี้

          1. ควรรบัประทานอาหารให้ครบทัง้ 5 หมู ่เพือ่ให้ได้สารอาหารครบถ้วนและในปรมิาณพอเหมาะ 
โดยปกติใน 1 วัน ควรได้รับพลังงานประมาณ 1,600 กิโลแคลอรี่ โดยในผู้ที่เป็นความดันโลหิตสูง 
พลงังานดงักล่าวควรมาจากโปรตนี 20 เปอร์เซน็ต์ ไขมนั 30 เปอร์เซน็ต์และคาร์โบไฮเดรต 50 เปอร์เซน็ต์
          2. พยายามควบคุมน�้ำหนักตัวให้คงที่ตามมาตรฐานที่ค�ำนวณไว้ คือ 
       	  น�้ำหนักเพศชาย  = ความสูง (เซนติเมตร) - 100 
       	  น�้ำหนักเพศหญิง = ความสูง (เซนติเมตร) - 105
          3. ไม่รับประทานอาหารที่มีรสเค็มจัด โดย
              - หลีกเล่ียงอาหารหมักดองหรืออาหารแปรรูป เช่น ผักกาดดอง หัวไชโป๊ว ปลาร้า ผลไม้
ดองกะปิ ไข่เค็ม หมูหยอง ปลาเค็ม ไส้กรอกทุกชนิด อาหารกระป๋อง
              - หลกีเลีย่งการใช้เกลือ หรือส่ิงปรุงแต่งรส เช่น ผงชูรส และควรใช้ซอีิว๊ขาวแทนเกลอื ใน 1 วนั 
ควรบริโภคซีอ๊ิวขาวไม่เกิน 1 ช้อนโต๊ะ หรือรับประทานอาหารที่มีโซเดียมไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัม
          4. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีรสหวานจัดหรือมีปริมาณน�้ำตาลมาก เช่น เครื่องดื่ม
ประเภทน�้ำอัดลม ชา-กาแฟ ขนมหวาน
          5. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง เช่น อาหารทอด หากต้องรับประทานควรใช้
น�้ำมันพืช อาทิ น�้ำมันถ่ัวเหลือง น�้ำมันข้าวโพด น�้ำมันดอกทานตะวัน น�้ำมันร�ำข้าว เป็นต้น และ
ควรหลีกเลี่ยงน�้ำมันที่มีกรดไขมันอ่ิมตัว เช่น ไขมันจากสัตว์ กะทิ น�้ำมันปาล์ม          
          6. รับประทานผักและผลไม้เป็นประจ�ำ เนื่องจากผักและผลไม้เป็นแหล่งที่มีโปแตสเซียมและ
แมกนีเซียม รวมท้ังใยอาหาร ที่เป็นส่วนหน่ึงที่สามารถช่วยควบคุมความดันโลหิตให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
          7. รับประทานอาหารที่มีกากใยสูง ได้แก่ ข้าวกล้อง ข้าวโพด ขนมปังโฮลวีท ขนมปังธัญพืช
และเมล็ดธัญพืช ซึ่งเป็นแหล่งให้พลังงานและใยอาหาร
          8. รับประทานนมที่มีไขมันต�่ำ ได้แก่ นมขาดมันเนย นมพร่องมันเนย ซึ่งเป็นแหล่งอาหารที่มี
แคลเซียมและโปรตีนสูง เน่ืองจากแคลเซียมมีส่วนช่วยควบคุมความดันโลหิตให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ
          9. รับประทานอาหารประเภทเน้ือสัตว์ไม่ติดมัน เช่น ปลา
          10. พักผ่อนให้เพียงพอ ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ หลีกเลี่ยงความเครียด รับประทานยา
อย่างต่อเนื่อง และไปพบแพทย์ตามนัดทุกคร้ัง
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อาหารส�ำหรับผู้ที่เป็นโรคเบาหวาน

          หลกัส�ำคญัในการควบคมุโรคเบาหวาน คือ การควบคมุ
ระดับน�้ำตาลให้อยู่ในเกณฑ์ปกติหรือใกล้เคียงปกติร่วมกับ
การดูแลน�ำ้หนกัตวั เพือ่ลดหรือชะลอการเกิดโรคแทรกซ้อน 
รวมถงึการได้รบัสารอาหารทีม่คุีณค่าทางโภชนาการและ
ครบถ้วนควบคู่ไปกับการควบคุมอาหาร

อาหารส�ำหรับการควบคุมโรคเบาหวาน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ดังน้ี

กลุ่มที่ 1 อาหารที่ไม่ควรรับประทาน

          - ขนมหวานและอาหารทีม่นี�ำ้ตาล เช่น ทองหยบิ ทองหยอด ฝอยทอง ขนมหวานทีใ่ส่กะท ิเช่น 
ฟักทองแกงบวด กล้วยบวชชี และขนมเบเกอร่ี เช่น ขนมเค้ก โดนัท
          - เครื่องดื่มที่มีรสหวาน เช่น น�้ำอัดลม น�้ำหวาน น�้ำผลไม้ น�้ำสมุนไพรที่ใส่น�้ำตาล ชา-กาแฟที่
ใส่น�้ำตาลและนมข้นหวาน
          - นมปรุงแต่งรส เช่น นมช็อคโกแลต นมรสหวาน และโยเกิร์ตที่ใส่น�้ำตาลหรือผสมเน้ือผลไม้

กลุ่มที่ 2 อาหารรับประทานได้ โดยก�ำหนดปริมาณการบริโภคให้เหมาะสม

          - ข้าว แป้งหรอือาหารประเภทแป้ง เช่น ผลไม้ ผกับางชนดิ (ได้แก่ ฟักทอง เผอืก มนั ข้าวโพด) 
น�้ำตาล หากรับประทานมากเกินไปจะท�ำให้ระดับน�้ำตาลในเลือดสูงและอ้วนง่าย 
          - เนื้อสัตว์ ถ้ารับประทานมากเกินไปจะท�ำให้ได้รับไขมันและโคเลสเตอรอลสูง ควรเลือก
รับประทานเนื้อสัตว์ไม่ติดมันและหนัง เน้ือสัตว์ที่มีไขมันต�่ำ เช่น เนื้อปลา สันในไก่ ไข่ขาว เต้าหู้ และ
ลดอาหารท่ีมโีคเลสเตอรอลสูง โดยเฉพาะ ตบั เครือ่งในสตัว์ อาหารทะเล (ได้แก่ กุง้ หอย ปแูละปลาหมกึ)
          - ไขมนัควรบรโิภคทีผ่ลิตมาจากพชื เช่น น�ำ้มนัถัว่เหลอืง น�ำ้มนัเมล็ดทานตะวนั น�ำ้มนัข้าวโพด 
น�้ำมันร�ำข้าว ควรหลีกเล่ียงอาหารที่มาจากไขมันสัตว์หรือไขมันอิ่มตัว เช่น น�้ำมันปาล์ม น�้ำมันหมู/ไก่ 
มาการีนหรือเนย ส่วนกะทิควรใช้กะทิธัญพืชทดแทนกะทิปกติ
          - ผลไม้ เนือ่งจากผลไม้ส่วนใหญ่มรีสหวาน การรบัประทานผลไม้ทกุชนดิ จงึต้องก�ำหนดปรมิาณ
ให้เหมาะสม คือ 1 ส่วนต่อมื้อหลังอาหาร เช่น ฝรั่ง 1/2 ผลกลาง มะละกอสุก 8 ชิ้นขนาดพอค�ำ
          - นม ควรดื่มนมขาดมันเนยหรือนมพร่องมันเนย ปริมาณที่เหมาะสม คือ 1-2 แก้วต่อวัน 
ส�ำหรับผู้ท่ีมีน�้ำหนักเกินมาตรฐาน หากต้องการดื่มนมควรลดปริมาณข้าวลง 1/2 - 1 ทัพพีในม้ือน้ัน

กลุ่มที่ 3 อาหารที่รับประทานได้ไม่จ�ำกัดจ�ำนวน ได้แก่ ผักหลากสี โดยเฉพาะผักใบ 

     สรุป ผู้ป่วยโรคเบาหวานควรเลือกอาหารท่ีมีเส้นใย/กากใยสูง มีไขมันต�่ำ และ
ควรหลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด เค็มจัด มันจัด
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อาหารส�ำหรับผู้ที่เป็นโรคไขมันในเลือดสูง

ความหมายของไขมันในเลือดที่มีผลต่อโรคหลอดเลือดอุดตัน 

          โคเลสเตอรอล เป็นไขมันชนิดหน่ึงที่อยู่ในร่างกาย มีหน้าที่ช่วยในการท�ำงานของระบบต่างๆ 
แต่ถ้ามีมากเกินไปจะท�ำให้ร่างกายเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดแดงแข็งตัวและเกิดการอุดตันท�ำให้
เกิดความพิการ หรืออาจรุนแรงถึงเสียชีวิต
         ไตรกลเีซอไรด์ เป็นไขมนัชนิดหน่ึงทีไ่ด้จากอาหารทีรั่บประทานและจากการสร้างขึน้เองในร่างกาย 
โดยตับและล�ำไส้เล็ก แต่ถ้ามีมากเกินไปจะท�ำให้หลอดเลือดแดงแข็งตัว ถ้าเกิดที่หัวใจจะท�ำให้หัวใจ
ขาดเลอืด ถ้าเกดิทีส่มองท�ำให้เกดิโรคหลอดเลอืดสมอง เป็นอมัพาต กรณอีาการรนุแรงอาจถงึขัน้เสยีชวีติ

หลักการบริโภคอาหารเพื่อป้องกันและลดระดับโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์ 

          หลกีเลีย่งไขมนัจากสัตว์ เช่น ไม่ใช้น�ำ้มนัจากสตัว์ในการประกอบอาหาร ไม่รบัประทานเน้ือสตัว์
ทีต่ดิมนัและตดิหนงั หลกีเลีย่งอาหารแปรรปูทีป่นมนัหรอืหนงัสตัว์ เช่น ไส้กรอกทกุชนดิ แฮม เบคอน 
กุนเชียง แหนม 
          หลีกเลี่ยงอาหารประเภท Fast Food เช่น แฮมเบอเกอร์ พิซซ่า ไก่ทอด สเต๊ก ควรเลือก
รับประทานที่ไม่ติดหนังและมัน
          งดรบัประทานเครือ่งในสัตว์ทกุชนดิ เนือ่งจากเครือ่งในสตัว์มโีคเลสเตอรอลเป็นส่วนประกอบ
มากกว่ากล้ามเนื้อ
          หลกีเลีย่งอาหารทะเล โดยเฉพาะประเภททีม่เีปลอืกและกระดอง เช่น กุง้ หอย ป ูและปลาหมกึ
          หลกีเลีย่งอาหารทอดทีม่นี�ำ้มนัมากหรอือาหารทีม่ไีขมนัอิม่ตวั เช่น กะท ิน�ำ้มนัพชืปาล์ม ครมีเทยีม 
          หลีกเลี่ยงเบเกอรี่ หรือ ขนมนมเนยและขนมหวานที่ใส่กะทิ เช่น เค้ก คุกกี้ ครัวซองต์ พาย 
โดนัท ไอศครีม นมช็อกโกแลต ฟักทองแกงบวด กล้วยบวชชี ตะโก้ ข้าวเหนียวมูล 
          ควรรับประทานไข่ ไม่เกินสัปดาห์ละ 3 ฟอง หากเป็นเฉพาะไข่ขาว สามารถรับประทานได้
ไม่จ�ำกัดโดยควรปรุงด้วยการต้มหรือตุ๋น 
          ควรรับประทานผักและผลไม้เป็นประจ�ำ โดยเลือกผลไม้ท่ีรสไม่หวานจัด ควรรับประทาน
อาหารให้ครบท้ัง 5 หมู ่เพือ่ให้ได้สารอาหารครบถ้วน ถ้าน�ำ้หนกัตามเกณฑ์มาตรฐาน ควรได้รบัพลงังาน
ต่อวัน 1,600 กิโลแคลอรี่ โดยในผู้ที่เป็นโรคไขมันในเลือดสูง พลังงานดังกล่าวควรมาจากโปรตีน 20 
เปอร์เซ็นต์ ไขมัน 25 เปอร์เซ็นต์ และคาร์โบไฮเดรต 55 เปอร์เซ็นต์ และควรบริโภคโคเลสเตอรอล
ไม่เกินวันละ 300 มิลลิกรัม

     สรุป ผู้ที่เป็นโรคไขมันในเลือดสูงควรเลือกอาหารที่มีไขมันต�่ำ เส้นใยอาหารสูง 
เนื้อสัตว์ควรเลือกเป็นเนื้อสัตว์ที่ไม่ติดมันและไม่ติดหนัง นมควรเลือกนมที่ขาดมันเนย
หรือพร่องมันเนย กรรมวิธีในการประกอบอาหาร ควรใช้วิธีต้ม ตุ๋น น่ึง อบ หรือย่าง
เท่านั้น ควรบริโภคน�้ำมันพืชไม่เกินวันละ 1 ช้อนโต๊ะ
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อาหารส�ำหรับผู้ท่ีเป็นโรคไต

         สาเหตุโรคไตเรื้อรังของคนไทยมาจากภาวะแทรกซ้อนของโรคเบาหวานและ
โรคความดันโลหิตสูง ดังนั้นหากต้องการห่างไกลจากโรคไตต้องดูแลสุขภาพให้ห่างไกล
จากโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง ร่วมกับควบคุมโภชนาการให้น�้ำหนักตัว
อยูใ่นเกณฑ์ทีเ่หมาะสมเพือ่ชะลอการเสือ่มของไต โดยต้องปรับพฤตกิรรมการบรโิภค ดงันี้

         1. จ�ำกัดโปรตีน ควรรับประทานโปรตีนไม่เกิน 3 ช้อนโต๊ะ (หรือ 0.8 กรัมต่อ
น�้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม) ถ้าเป็นไข่ขาวรับประทานได้ 3 ฟองต่อมื้อ แต่ไม่ควรรับประทาน
โปรตีนชนิดอื่นอีก หรือหากรับประทานไข่ขาว 1 ฟอง สามารถรับประทานเนื้อสัตว์อื่น
ได้อีกประมาณ 2 ช้อนโต๊ะ โดยเน้นเนื้อสัตว์สีขาว เช่น เนื้อปลา หลีกเลี่ยงถ่ัวเมล็ดแห้ง 
ผลิตภัณฑ์จากถั่ว เช่น เต้าหู้ถั่วเหลือง
         2. จ�ำกัดโซเดียม ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานเกลือ เพราะเกลือ 1 ช้อนชา 
มโีซเดียมเท่ากบั 2,000 มลิลกิรมั ควรใช้น�ำ้ปลาหรอืซอ๊ิีวขาวแทน แต่ไม่ควรรบัประทาน
น�ำ้ปลาหรือซีอิว๊ขาวเกนิวนัละ 1 ช้อนโต๊ะ และควรหลกีเลีย่งอาหารแปรรปู อาหารหมกัดอง
         3. จ�ำกดัโปแตสเซยีม ควรหลกีเลีย่งผกัทีมี่สเีข้มจดั เช่น ผกัโขม ฟักทอง แครอท 
มะเขือเทศ หน่อไม้ มะขาม ผักที่ควรรับประทาน เช่น ผักกาดขาว กะหล�่ำปลี ฟักเขียว 
แตงกวา ผักกวางตุ ้ง สายบัว บวบ เห็ดหูหนู หอมใหญ่ ผลไม้ท่ีควรหลีกเลี่ยง เช่น 
ทุเรียน มะเฟือง กล้วย ส้ม มะละกอ ผลไม้ที่ควรรับประทาน เช่น สับปะรด ชมพู่ เงาะ 
มังคุด แอปเปิ้ล แก้วมังกร ส้มโอ
         4. จ�ำกัดฟอสฟอรัส ควรหลีกเลี่ยงข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ ธัญพืช อาหารแช่เข็ง 
ไข่แดง น�้ำอัดลมที่มีสีด�ำ ขนมเบเกอรี่ ซาลาเปา เนย นมทุกชนิด ไอศกรีม
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อาหารส�ำหรับผู้ท่ีเป็นโรคหัวใจ

         โรคหวัใจ เป็นสาเหตุการตายทีส่�ำคัญ มแีนวโน้มเพิม่ข้ึนเรือ่ยๆ เนือ่งจากพฤตกิรรม
การบรโิภคของคนไทยเปล่ียนแปลงไป นิยมการบริโภคประเภทฟาสต์ฟูด้ ซ่ึงอาหารเหล่านี้
มไีขมนัสงู โดยเฉพาะไขมนัชนดิอิม่ตวัและไขมนัชนดิไขมนัแปรรปู (Trans Fat) ซ่ึงเป็นสาเหตุ
ท�ำให้เส้นเลอืดหวัใจตีบ ดังน้ัน อาหารเป็นส่วนส�ำคัญทีส่ามารถลดโคเลสเตอรอลในเลือดได้

ผู้ป่วยโรคหัวใจควรเลือกอาหารและปฏิบัติตาม ดังต่อไปนี้

         1. หลีกเลี่ยงอาหารฟาสต์ฟู้ด เนื่องจากมีกรดไขมันอิ่มตัวสูงและมีไขมันแปรรูป 
(Trans Fat) ควรงดใช้น�ำ้มนัหม ูน�ำ้มนัไก่ น�ำ้มนัปาล์ม และกะท ิแต่ควรเลอืกใช้กรดไขมนั
ไม่อ่ิมตัว เช่น น�้ำมันร�ำข้าว น�้ำมันถั่วเหลือง น�้ำมันข้าวโพด
         2. ควรเลือกบริโภคอาหารโปรตีนประเภทไขมันต�่ำ ได้แก ่
             - เน้ือสัตว์ที่ไม่มันและไม่ติดหนัง งดรับประทานเครื่องในสัตว์ ควรเน้นปลา 
ซ่ึงเป็นแหล่งโปรตีนที่ส�ำคัญ
             - มกีรดโอไมก้า 3 มคีณุสมบัตช่ิวยลดไตรกลเีซอไรด์ในเลือดและป้องกนัภาวะ
หัวใจวายได้
             - ควรรับประทานไข่ สัปดาห์ละ 2-3 ฟอง และควรเป็นไข่ต้มหรือตุ๋นเท่านั้น
             - ควรเลือกบริโภคนมไขมันต�่ำ เช่น นมขาดมันเนยหรือพร่องมันเนยเท่าน้ัน
             - ควรรับประทานถั่วเมล็ดแห้งและผลิตภัณฑ์จากถั่วเมล็ดแห้ง เช่น เต้าหู้ 
เนื่องจากโปรตีนจากพืชไม่มีโคเลสเตอรอล
         3. ควรรับประทานผักและผลไม้เป็นประจ�ำ ซึ่งผักและผลไม้เป็นแหล่งอาหาร
ที่ให้พลังงานต�่ำ เป็นแหล่งวิตามิน เกลือแร่ มีใยอาหารสูง นอกจากนี้ยังมีสารพฤกษเคมี 
(phytochemicals) ซึ่งพบในพืชเท่านั้น และช่วยป้องกันโรคหัวใจได้
         4. ควรรบัประทานอาหารให้ครบทัง้ 5 หมู ่เพราะจะท�ำให้ร่างกายได้รบัสารอาหาร
และพลังงานครบถ้วน
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     สรุป ผู ้เป็นโรคหัวใจควรเลือกอาหารที่มีไขมันต�่ำ เส้นใยอาหารสูง 
เนื้อสัตว์ควรเลือกเป็นเนื้อสัตว์ที่ไม่ติดมันและไม่ติดหนัง นมควรเลือกนม
ทีข่าดมนัเนยหรอืพร่องมนัเนย กรรมวธิใีนการประกอบอาหาร ควรใช้วธิต้ีม 
ตุ๋น นึ่ง อบหรือย่าง กรณีต้องทอดหรือผัดควรใช้น�้ำมันพืช และควรบริโภค
น�้ำมันพืชไม่เกินวันละ 1 ช้อนโต๊ะ

ค�ำแนะน�ำในการเลือกอาหารส�ำหรับผู้มีภาวะกลืนล�ำบาก

         การเลือกอาหารที่เหมาะสมกับผู้มีภาวะกลืนล�ำบาก นอกจากยึดตามเกณฑ์

ล�ำดับอาหารที่เหมาะสมแล้ว ควรพิจารณาปัจจัยอื่นๆ ร่วมด้วย ดังต่อไปนี้

             - เลือกอาหารให้เหมาะกบัปัจจัยส่วนบคุคล อาทิ การแพ้อาหาร โรคประจ�ำตัว 

ยาท่ีได้รับ ความชอบของผู้ป่วย เป็นต้น

             - ผูท้ีม่เีสมหะหรอืน�ำ้ลายเหนยีวข้นกว่าปกติ ควรได้รับอาหารท่ีมรีสชาตเิปรีย้ว

เล็กน้อย ซึ่งจะกระตุ้นการหลั่งของน�้ำลาย และช่วยลดความข้นเหนียวของน�้ำลายลงได้

             - ผูท้ีก่ลืนล�ำบากหรือกลนืได้ช้า ควรได้รับอาหารท่ีมอีณุหภูมติ�ำ่ หรอือาหารเยน็ 

ซ่ึงจะกระตุ้นให้กลืนง่ายขึ้น

             - ผู้ที่มีการรับความรู้สึกในช่องปากลดลง ควรได้รับอาหารท่ีมีอุณหภูมิปกติ

หรืออาหารอุ่น ซ่ึงจะช่วยลดอาการชาภายในปากและลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ

หรือเกิดแผลของอวัยวะภายในช่องปากอันเกิดจากความร้อนของอาหาร

             - ผูท้ีม่ปัีญหาส�ำลกัของเหลวบ่อย ในระยะแรกควรได้รบัอาหารข้นหนดื ไม่มกีาก 

มีลักษณะกึ่งแข็งกึ่งเหลวคล้ายแป้งเปียก ซึ่งจะช่วยให้ผู้ป่วยกลืนง่ายและลดความเสี่ยง

ในการส�ำลัก
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ผู้ที่มีภาวะกลืนล�ำบากควรหลีกเลี่ยงอาหารต่อไปนี้

          - อาหารทีป่รงุจากน�ำ้ส้มสายชแูละอาหารทีม่ส่ีวนผสมของเครือ่งเทศ เช่น พรกิไทย ซึง่กระตุน้

ให้ไอมากขึ้น

          - นม หรอือาหารทีม่ส่ีวนประกอบของนม ซึง่จะเพิม่เสมหะและท�ำให้เสมหะข้นเหนยีวมากขึน้ 

ท�ำให้เสี่ยงต่อการส�ำลักและท�ำความสะอาดช่องปากได้ยาก

          - อาหารที่มีส่วนของน�้ำและเน้ืออาหารแยกกัน เช่น ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ข้าวซอย ซ่ึงกลืนยาก

และเสี่ยงต่อการส�ำลัก

          - อาหารที่มีเนื้อหยาบ กรอบ หรือร่วนเกินไป เช่น คุกกี้ ขนมโก๋ ขนมปังกรอบ มันฝรั่งทอด 

ซึ่งมักติดตามฟัน เหงือก เพดานปาก ท�ำให้ใช้เวลานานในการเคลื่อนอาหารในปากเพื่อกลืน กลืนยาก

และเสี่ยงต่อการส�ำลัก

          - อาหารทีเ่หนยีวและหนดืมาก เช่น ขนมชัน้ ขนมเข่ง ซึง่ท�ำให้การบดเคีย้วและเคล่ือน/ผลกัดนั/

ล�ำเลียงอาหารในปากเพื่อกลืนท�ำได้ยาก และมีความเส่ียงที่อาหารจะติดคอหรือส�ำลัก

ค�ำแนะน�ำอื่นๆ

          - ห้องหรือบริเวณที่ให้ผู้ป่วยรับประทานอาหารหรือฝึกกลืนควรเงียบสงบ ไม่มีสิ่งรบกวนจาก

ภายนอก เพื่อให้ผู้ป่วยมีสมาธิต่อการรับประทาน 

          - ป้อนอาหารหรอืฝึกกลนืเฉพาะผูป่้วยทีรู่ส้กึตวัดแีละให้ความร่วมมอื กรณทีีห่ลบัๆ ตืน่ๆ หรอื

ต่อต้านควรงดการป้อน เพราะอาจท�ำให้เกดิการส�ำลกัหรืออาหารติดในช่องคอ เป็นอนัตรายต่อผูป่้วยได้

          - ท่าทางทีเ่หมาะสมและปลอดภัยในการรบัประทาน คอื ท่าน่ังและก้มศรีษะเลก็น้อยขณะกลนื 

หลีกเลี่ยงการเงยหน้าไปด้านหลังหรือท่านอน เน่ืองจากจะท�ำให้ส�ำลักได้ง่าย

          - หากผูป่้วยกลนืช้าลงหรอือมอาหารไว้ในปากควรกระตุน้ให้กลนืซ�ำ้ แต่หากอมอาหารในปาก

เป็นเวลานานจนน�้ำลายออกมาปนกับอาหารเป็นจ�ำนวนมาก ให้บ้วนทิ้งก่อนจะป้อนอาหารค�ำต่อไป 

          - หากผู้ป่วยไอ/ส�ำลกัหลายครัง้ ควรหยดุป้อนอาหารและสงัเกตอาการผดิปกตต่ิางๆ อนัอาจเกดิ

จากการส�ำลักอาหารเข้าหลอดลม เช่น ซึมลง มีไข้ 

          - ก่อนและหลงัจากผูป่้วยรบัประทานอาหารหรอืฝึกกลนื ควรท�ำความสะอาดช่องปากทกุครัง้

          - หลังการรับประทานอาหารหรือฝึกกลืน จัดให้ผู้ป่วยอยู่ในท่านั่งหรือกึ่งนั่งกึ่งนอนอย่างน้อย

ครึ่งชั่วโมง ไม่ควรให้นอนทันที เพราะอาจท�ำให้เกิดการส�ำลักหรือขย้อนอาหารได้

          - ในระยะแรกของการฝึก ผูท้ีม่ภีาวะกลนืล�ำบากอาจรบัประทานอาหารได้ปรมิาณน้อย ดงันัน้ 

แนะน�ำแบ่งม้ืออาหารเป็น 5-6 มือ้ต่อวัน บางกรณอีาจให้อาหารเสรมิทางการแพทย์ร่วมด้วย เพือ่ให้ได้

พลังงานจากสารอาหารอย่างเพียงพอ เมื่อความสามารถในการรับประทานอาหารดีข้ึนแล้ว จึงปรับ

การรับประทานอาหารเป็น 3 มื้อตามปกติ
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