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DASH Diet & อาหารเมดิเตอรเ์รเนียน:
อาหารท่ีพิสูจน์แล้ววา่ดีต่อหลายโรคพรอ้มกัน

โดย เอกสยาม ชัยศร

บริษัท เอกสยาม แอนด์ พาร์ทเนอร์ส จ�ากัด

เนื้อหา นี้ เปน็ ข้อมลู สุขภาพ ท่ัวไป ส�าหรับ ผู้สูงอายุ และ ครอบครัว ไม่ ใช่ ค�าวินิจฉัย หรือ ค�าแนะน�า ทางการแพทย์

เฉพาะบุคคล การ เริ่ม หยุด หรือ เปล่ียน การรักษา ยา และ การออกก�าลังกาย ควร ปรึกษา แพทย์ หรือ ผู้ ประกอบ

วิชาชีพท่ีดูแลก่อน ฉบับออนไลน์ท่ีปรับปรุงล่าสุดอยู่ท่ี https://www.sukjaiwaikao.com/article-nutrition.html

สาระส�าคัญโดยสรุป

สองรูปแบบอาหารท่ีมีหลักฐานแนน่ท่ีสุดคือ DASH และเมดิเตอร์เรเนียน: ท้ังคู่เนน้ผกั ผลไม้ ธญัพืชไม่ขัดสี

ปลา และถ่ัว พร้อมลดเนื้อแดงและอาหารแปรรูป

PREDIMED ลดความเสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือดราวร้อยละ 30: ผลการทดลองตีพิมพ์ใน New England

Journal of Medicine ฉบับปรับปรุงป ี2018 ศกึษาผู้มีความเสี่ยงสูง 7,447 คนในสเปน

DASH ลดความดันได้โดยไมต้่องลดน�าหนัก: การทดลองของ Appel และคณะ ปี 1997 ในผูเ้ข้าร่วม 459 คน

ลดความดันซิสโตลิกเฉล่ีย 5.5 มลิลิเมตรปรอท และ 11.4 มลิลิเมตรปรอทในกลุ่มท่ีมีความดันสูง

กลไกของ DASH คือลดโซเดียมและเพิ่มแรธ่าตุสามชนิด: โพแทสเซียม แมกนเีซียม และแคลเซียม ช่วยให้

หลอดเลือดผอ่นคลาย ส่วนใยอาหารช่วยลด LDL และการอักเสบ

อาหารท่ีควรกินบอ่ยขึ้นมีหกกลุ่ม: ปลาทะเลอย่างนอ้ยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง ผกัใบเขียวเข้ม ถ่ัว ผลไม้ตระกูล

เบอร์รี ข้าวกล้อง และถ่ัวเปลือกแข็งอย่างอัลมอนด์หรือวอลนตั

ปรับ เป็น อาหาร ไทย ได้ โดย ไมต้่อง น�าเข้า:  น�ามนั ร�า ข้าว แทน น�ามนัมะกอก ปลาทู หรือ ปลาสาร์ดีน แทน

แซลมอน และผกัไทยอย่างคะนา้ ผกับุ้ง ถ่ัวฝกัยาว ใช้ได้ตามหลักการเดียวกัน
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• 
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เนื้อหานี้ เป็นความรู้ ท่ัวไปไม่ ใช่การรักษา: ผู้ ท่ีมี โรคไต เบาหวาน หรือ กินยาลดความดันอยู่ ควรปรึกษา

แพทย์ก่อนปรับอาหารอย่างมีนยัส�าคัญ

งานวจัิยยนืยนั: อาหารเปล่ียนสุขภาพได้จรงิ

หลักฐานหลักของหนา้นี้มาจากสามตัวเลข คือ PREDIMED (ฉบับปรับปรุงปี 2018) ท่ีลดความเสี่ยงโรคหวัใจ

และหลอดเลือดราวร้อยละ 30 DASH Trial ปี 1997 ท่ีลดความดันซิสโตลิก 11.4 มลิลิเมตรปรอทในผู้ ท่ีมี

ความดันสูง และลดเฉล่ีย 5.5 มลิลิเมตรปรอทในผูเ้ข้าร่วมทุกกลุ่มรวมถึงผู้ท่ีความดันปกติ

เมื่อพูดถึง "อาหารเพื่อสุขภาพ" หลายท่านนกึถึงสิ่งนา่เบื่อ กินจืด อดอาหาร แต่ความจริงคือรูปแบบอาหาร

ท่ีมีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ท่ีแนน่ท่ีสุดในโลก คือ DASH Diet และอาหารเมดิเตอร์เรเนยีน: ซึ่งท้ังสองกิน

ได้อร่อย หลากหลาย และไมต้่องอดอาหารเลย

30% ลดความเสี่ยงโรคหวัใจ ด้วยอาหารเมดิเตอร์เรเนยีน (PREDIMED 2018)

11.4 mmHg ลดความดัน systolic ในผู้มีความดันสูง (DASH Trial 1997)

5.5 mmHg ลดความดันเฉล่ียทุกกลุ่ม รวมถึงคนท่ีความดันปกติ (Appel 1997)

อาหารเมดิเตอรเ์รเนียน vs DASH Diet: เหมือนกันตรงไหน ต่างกันอยา่งไร

ท้ังสองรูปแบบมีหวัใจร่วมกันคือเนน้ผกั ผลไม้ ธญัพืชไม่ขัดสี ปลา และถ่ัว พร้อมลดเนื้อแดงและอาหาร

แปรรูป จุดเนน้ต่างกันตรงท่ีเมดิเตอร์เรเนยีนให้น�าหนกักับน�ามนัมะกอกและปลาทะเลเพื่อลดโรคหวัใจ ส่วน

DASH ออกแบบมาเพื่อลดความดันโลหติโดยตรงผา่นการคุมโซเดียม

ท้ังสองรูปแบบมีหวัใจร่วมกันคือ เนน้ผกั ผลไม้ ธญัพืชไม่ขัดสี ปลา และถ่ัว ลดเนื้อแดงและอาหารแปรรูป

แต่มีจุดเนน้ท่ีต่างกัน

• 
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อาหารเมดิเตอร์เรเนยีน Mediterranean Diet

ลดโรคหวัใจและหลอดเลือด 30% 1

ช่วยควบคุมน�าตาลในผูป้ว่ยเบาหวาน

ลดความเสี่ยงสมองเสื่อมและอัลไซเมอร์

ลดอัตราตายโดยรวม: มีอายุยืนยาวกว่า

อาหารหลัก:

น�ามันมะกอก

ปลาทะเล

ถ่ัวและเมล็ดพืช

ผกัหลากสี

ธญัพืชไม่ขัดสี

ผลไม้สด

DASH Diet ส�าหรับความดันโลหติสูง

ลดความดัน systolic 11.4 mmHg ในผู้มีความดันสูง 2

ลด LDL (ไขมันเลว) และลดความเสี่ยงหวัใจ

ลดความเสี่ยงโรคหลอดเลือดสมอง

ลดน�าหนกัเมื่อใช้ร่วมกับการควบคุมพลังงาน

หลักการ:

ลดโซเดียม

ผกัผลไม้มาก

นมไขมันต�า

ลดเนื้อแดง

ธญัพืช

ถ่ัว
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PREDIMED Trial: หลักฐานท่ีเปล่ียนแปลงโลกโภชนาการ

PREDIMED ตีพิมพ์ ใน New England Journal of Medicine (ฉบับ ปรับปรุง ปี 2018) ศกึษา ผูสู้งอายุ ท่ี มี

ความเสี่ยงสูงต่อโรคหวัใจในสเปน 7,447 คน กลุ่มท่ีกินอาหารเมดิเตอร์เรเนยีนเสริมน�ามนัมะกอกบริสุทธิ์

หรือเสริมถ่ัวผสม มีความเสี่ยงโรคหวัใจและหลอดเลือดลดลงราวร้อยละ 30 เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม

การทดลอง PREDIMED (Prevención con Dieta Mediterránea) ตีพิมพ์ ใน  New England Journal of

Medicine (ฉบับปี 2013 ถูกถอนและตีพิมพ์ฉบับปรับปรุงใหม่ในปี 2018 โดยผลหลักยังใกล้เคียงเดิม) ถือ

เปน็หนึ่งในการศกึษาด้านโภชนาการท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุด ศกึษากลุ่มตัวอย่างผูสู้งอายุ 7,447 คนท่ีมีความเสี่ยงสูง

ต่อโรคหวัใจในสเปน

ผลลัพธ:์ กลุ่ม ท่ี กิน อาหาร เมดิเตอร์เรเนยีน เสริม น�ามนัมะกอก บริสุทธิ์ หรือ เสริม ถ่ัว ผสม มี ความเสี่ยง โรค

หวัใจและหลอดเลือดลดลง ประมาณ 30% เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม1: นี่ คือการลดความเสี่ยงท่ีสูงกว่ายา

หลายชนดิ

"ผลลัพธ์จาก PREDIMED แสดงใหเ้หน็ว่าการกินอาหารท่ีดีสม�าเสมอมีพลังในการปอ้งกันโรคมากกว่าท่ีหลายคน

คาดไว้"

DASH Trial: ลดความดันได้ภายใน 2 สัปดาห์

DASH Trial ตีพิมพ์ใน New England Journal of Medicine ปี 1997 โดย Appel และคณะ ศกึษาผูเ้ข้าร่วม

459 คนเปน็เวลา 8 สัปดาห ์กลุ่ม DASH ลดความดันซิสโตลิกเฉล่ีย 5.5 มลิลิเมตรปรอท และ 11.4 มลิลิเมตร

ปรอทในกลุ่มท่ีมีความดันสูง โดยไมต้่องลดน�าหนกัหรือออกก�าลังกายเพิ่ม

การทดลอง DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) ตีพิมพ์ ใน  New England Journal of

Medicine ปี 1997 โดย Appel et al. ศกึษาผูเ้ข้าร่วม 459 คน เปน็เวลา 8 สัปดาห์

ผลลัพธ์ท่ีนา่ท่ึง: กลุ่มท่ีกิน DASH Diet ลดความดัน systolic โดยเฉล่ีย 5.5 mmHg ในกลุ่มท้ังหมด และลด

ได้ถึง 11.4 mmHg ในกลุ่มท่ีมีความดันสูง2: เทียบได้กับยาลดความดันชนดิหนึ่ง และเกิดขึ้นโดยไมต้่องลด

น�าหนกัหรือออกก�าลังกาย
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ท�าไม DASH ถึงได้ผล?

DASH Diet ลดโซเดียมและเพิ่มโพแทสเซียม แมกนเีซียม และแคลเซียม ซึ่งล้วนช่วยให้หลอดเลือด

ผอ่นคลายและลดความดัน นอกจากนี้ใยอาหารสูงยังช่วยลด LDL และลดการอักเสบในหลอดเลือด

อาหารชัน้ดีท่ีวยัเก๋าควรกินบ่อยขึ้น

กลุ่มอาหารท่ีควรกินบ่อยขึ้นมีหกกลุ่ม ได้แก่ ปลาทะเลท่ีมีโอเมก้า 3 อย่างนอ้ยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง ผกัใบเขียว

เข้มซึ่งให้วิตามนิเคและแมกนเีซียม ถ่ัวต่าง ๆ ผลไม้ตระกูลเบอร์รี ข้าวกล้องท่ีท�าให้น�าตาลขึ้นช้ากว่าข้าวขาว

และถ่ัวเปลือกแข็งวันละหยิบมอื

ปลาทะเล โอเมก้า-3 ดีต่อหวัใจ สมอง และลดการอักเสบ อย่างนอ้ย 2 ครั้ง/สัปดาห์

ผกัใบเขียวเข้ม วิตามนิ K บ�ารุงกระดูก แมกนเีซียมต้านการอักเสบ ใยอาหารสูง

ถ่ัวต่างๆ โปรตีนสูง ใยอาหารดี ช่วยน�าตาลและไขมนั ลดความดัน

ผลไม้เบอร์รี แอนติออกซิแดนต์สูง ปกปอ้งสมองและหวัใจ ไม่หวานมาก

ข้าวกล้อง น�าตาลขึ้นช้ากว่าข้าวขาว พลังงานสม�าเสมอ ใยอาหารดี

ถ่ัวอัลมอนด์/วอลนตั ไขมนัดี วิตามนิ E ลดการอักเสบ กินวันละหยิบมอืก็ดีแล้ว

ปรบัให้เข้ากับอาหารไทย: ไม่ต้องน�าเข้าอะไร

หลักการท้ังสองแบบใช้กับวัตถุดิบไทยได้โดยไมต้่องน�าเข้า น�ามนัร�าข้าวหรือน�ามนัถ่ัวเหลืองใช้แทนน�ามนั

มะกอก ปลาทูและปลาสาร์ดีนให้โอเมก้า 3 แทนแซลมอน ผกัคะนา้ ผกับุ้ง กะหล�าปลี และถ่ัวฝกัยาวเข้ากับ

หลัก DASH ส่วนธญัพืชใช้ข้าวกล้องท่ีคุ้นเคยอยู่แล้ว

ของไทยท่ีใช้แทนกันได้: ราคาไม่แพง หาง่าย

น�ามนัมะกอก เปล่ียนเปน็  น�ามัน ร�า ข้าว ได้ ปลา ทะเลก็มใีน ไทย มากมาย ปลาทู ปลาสาร์ดีน ปลา ทูนา่ ผกั

คะนา้ ผกับุ้ง กะหล�าปลี ถ่ัวฝกัยาว: ล้วนเข้ากันได้หมดกับหลักการ DASH และ Mediterranean ธญัพืชคือ 

ข้าวกล้อง ท่ีคุ้นเคย และถ่ัวก็มีทุกตลาดไทย

บริษัท เอกสยาม แอนด์ พาร์ทเนอร์ส จ�ากัด | เลขประจ�าตัวผูเ้สียภาษีอากร 0105569142001
300/90 พรีเมียมเพลส ถนนนวมินทร์ แขวงนวมินทร์ เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร 10240
โทรศพัท์ 081 654 5922 | contact@eksiamlegal.com | eksiamlegal.com
ฉบับออนไลน ์https://www.sukjaiwaikao.com/article-nutrition.html

หน้า 5 จาก 7



วัตถุดิบในสูตร ใช้ของไทยแทนได้ด้วย ท�าไมถึงดี

น�ามนัมะกอก น�ามนัร�าข้าว / น�ามนัถ่ัวเหลือง ไขมนัดี ลดการอักเสบ

ปลาแซลมอน /

ปลาซาร์ดีน

ปลาทู / ปลาสาร์ดีนกระปอ๋ง / ปลาช่อน โอเมก้า-3 สูง

ผกัโขม / ผกัเคล ผกัคะนา้ / ผกับุ้ง / ยอดฟักทอง วิตามนิ K, แมกนเีซียม

ถ่ัวเลนทิล / ถ่ัว

แดง

ถ่ัวเขียว / ถ่ัวด�า / เต้าหู้ โปรตีน ใยอาหาร

ธญัพืชโฮลเกรน ข้าวกล้อง / ข้าวไรซ์เบอร์รี่ น�าตาลขึ้นช้า พลังงานสม�าเสมอ

แนวทางท่ีเร่ิมได้ต้ังแต่วันพรุ่งน้ี

สลับข้าวขาวเป็นข้าวกล้อง: ทีละมื้อ ไม่ต้องเปล่ียนทุกมื้อพร้อมกัน

เพิ่มผักในทุกมื้อ: ผดัผกั ต้มผกั หรือลวกผกักินกับน�าพริก

กินปลา 2 ครั้ง/สัปดาห์ แทนท่ีเนื้อสัตว์อ่ืน

ลดเกลือและน�าปลา ทีละนอ้ย: ล้ินปรับตัวได้ใน 2-3 สัปดาห์

กินถ่ัวหรืออัลมอนด์ เปน็ของว่างแทนขนมทอด
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