
         น้อยกว่า 200  มิลลิกรัม/เดซิลิตร
น้อยกว่า 130  มิลลิกรัม/เดซิลิตร

มากกว่า 40-50 มิลลิกรัม/เดซิลิตร
มากกว่า 50-60 มิลลิกรัม/เดซิลิตร
น้อยกว่า 150  มิลลิกรัม/เดซิลิตร

ไขมันในเลือดที่รู้จัก ได้แก่ ระดับไขมันในเลือดที่ควรรู้

ปริมาณโคเลสเตรอลในอาหารชนิดต่างๆ

โคเลสเตอรอล

ไตรกลีเซอไรด์ 

                      โคเลสเตอรอล รวม
แอลดีแอล  โคเลสเตอรอล
เอชดีแอล   โคเลสเตอรอล
   > ผู้ชาย
   > ผู้หญิง
ไตรกลีเซอไรด์

              โคเลสเตอรอล (มิลลิกรัม)

548
1602

0
884
844
374
439
355
354
480
504
387
2552
233
100
195
148
192
100
84
79
76
38
51
47

อาหารส่วนที่กินได้ 100  กรัม หรือ 1 ขีด

ปริมาณโคเลสเตรอลในอาหารชนิดต่างๆ

              โคเลสเตอรอล (มิลลิกรัม)

72
65
78
75
70
67
59
93
95
328
101
83
59
95
219
14
12
34
13
117
221
45

อาหารส่วนที่กินได้ 100  กรัม หรือ 1 ขีด

ความหมายของไขมันในเลือดที่มีผลต่อ
โรคหลอดเลือดอุดตัน

www.sn
mri.g

o.t
h



ศูนย์สิรินธรเพื่อการฟื้นฟู
สมรรถภาพทางการแพทย์แห่งชาติ

สงวนลิขสิทธิ์ โดย งานโภชนบำบัด กลุ่มงานเวชศาสตร์ฟื้นฟู
ศูนย์สิรินธรเพื่อการฟื้นฟูสมรรถภาพทางการแพทย์แห่งชาติ
โทร. 0-2591-4242 ต่อ 6990  www.snmrc.go.th

หมายเหตุ 

ตัวอย่างเมนูอาหาร

อาหารสำหรับผู้เป็น
ภาวะไขมันในเลือดสูง

หลีกเลี่ยงไขมันจากสัตว์ 

หลีกเลี่ยงอาหารประเภท Fast  food 

งดรับประทานเครื่องในสัตว์ทุกชนิด 

หลีกเลี่ยงอาหารทะเล 

หลีกเลี่ยงอาหารทอดน้ำมัน 

ควรรับประทานไข่แดงได้ไม่เกินสัปดาห์ละ 3 ฟอง 

ควรรับประทานผักให้มากและเลือกรับประทาน 

หลักการบริโภคอาหารเพื่อป้องกันและ
ลดระดับโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์

อังคาร

พุธ

พฤหัสบดี

ศุกร์

จันทร์

มื้อเช้า มื้อเที่ยง มื้อเย็นวัน

www.sn
mri.g

o.t
h




