
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กินอย่างไรเมื่อไตเร่ิมเสื�อม

เส่ือม การกนิอาหารอยา่งถูกตอ้งในผูป้ว่ยโรคไต
เรือ้รงัตัง้แต่ระยะแรกของโรค จะช่วยชะลอความ
เสื่อมของไต ไดผ้ลดยีิง่กว่าในระยะทีโ่รครนุแรง 
ทัง้ยงัช่วยลดภาวะแทรกซอ้นต่างๆ เช่น ภาวะ
เลอืดเป็นกรด ความดนัโลหติสงู และเกลอืแร่
ผดิปกต ิเป็นตน้ 

หลกัการ คือ กินอาหารให้ครบ 5 หมู่  
(ขา้ว/แป้ง, เนื้อสตัว,์ ผกั, ผลไม,้ ไขมนั/น ้ามนั) 

โดยสารอาหารทีส่ าคญัทีผู่ป้ว่ยโรคไตเรือ้รงั 
ควรกนิตามแพทยก์ าหนด ไดแ้ก่ 

 โปรตนี

 พลงังาน

 โซเดยีม

 โพแทสเซยีม

 ฟอสฟอรสั

 น ้า

โปรตีน คอื สารอาหารทีจ่ าเป็นในการเสรมิสรา้ง

และซ่อมแซมกลา้มเนื้อในรา่งกาย เมือ่กนิเขา้ไป
โปรตนีจะถูกเปลีย่นเป็นกรดอะมโินและ
ไนโตรเจน ซึง่ส่วนทีไ่มจ่ าเป็นต่อรา่งกายจะถูก
ขบัออกมาในปสัสาวะตามปรมิาณทีก่นิเขา้ไป  
อาหารโปรตีนท่ีมีคณุภาพดี โปรตนีจะถูก

น าไปใชไ้ดเ้ตม็ที ่เกดิของเสยีน้อย ไตไมต่อ้ง
ท างานหนกั อาหารกลุ่มนี้เช่น ไขข่าว เนื้อปลา 
อกไก่ หมสูนัใน 
และต้องกินปริมาณโปรตีนตามท่ีแพทย์

ก าหนด คอื 0.6-0.8 กรมัต่อน ้าหนักตวั         

1 กิโลกรมัต่อวนั 
ควรหลีกเล่ียง : เครือ่งในสตัว ์อาหารหมกัดอง 

หมสูามชัน้ เนื้อสตัวแ์ปรรปู (กุนเชยีง ไสก้รอก 
แฮม เบคอน) ปลาเคม็ ปเูคม็  

พลงังาน อาหารทีใ่หพ้ลงังานเพยีงพอ จะช่วย
ป้องกนัภาวะทุพโภชนาการและช่วยใหร้า่งกาย
ใชโ้ปรตนีจากอาหารไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ    
โดยพลงังานทีค่วรไดร้บั คอื 30-35 กโิลแคลอรี
ต่อน ้าหนกัตวั 1 กโิลกรมัต่อวนั 

น ้ าหนักตวัทีเ่หมาะสม (กิโลกรมั) ท่ีใช้ค านวณ 

  เพศชาย = ส่วนสงู (เซนติเมตร) – 100 
 เพศหญิง = ส่วนสงู (เซนติเมตร) – 110 

โซเดียม การควบคุมโซเดยีมในอาหารจะช่วยรกัษา

สภาวะของน ้าในรา่งกาย ลดอาการบวม และช่วยลด
ความดนัโลหติได ้โดยควรจ ากดัปริมาณโซเดียม
น้อยกว่า 2000 มิลลิกรมัต่อวนั 

ตวัอย่างอาหาร โซเดียม (มก.) 
เกลอืแกง 1 ชอ้นชา 2000 
น ้าปลา/ซอีิว้ 1 ชอ้นชา 400 
ผงชรูส 1 ชอ้นชา 950 
ไมค่วรใชเ้กลอื ซอีิว้ น ้าปลาสตูรโซเดยีมต ่า เนื่องจาก
มสี่วนประกอบของเกลอืโพแทสเซยีมเป็นอนัตรายได้ 

โพแทสเซียมควรหลกีเลีย่งอาหารทีม่โีพแทสเซยีมสงู 
โพแทสเซยีมต ่า-ปานกลาง โพแทสเซยีมสงู 
ผกักาดขาว ต าลงึ บวบ 
กวางตุง้ กะหล ่าปล ีคะน้า 
ผกับุง้ ฟกัเขยีว 

กะหล ่าดอก บลอ็กโคล ี
ถัว่ฝกัยาว แครอท ฟกัทอง
มะเขอืเปราะ หน่อไมฝ้รัง่ 

แอปเป้ิล สาลี ่สบัปะรด 
เงาะ ชมพู่ สม้โอ มะม่วง 

กลว้ย ขนุน ทุเรยีน ลกูพลบั 
มะขามหวาน ฝรัง่ มะเฟือง 
แกว้มงักร ลกูพรุนแหง้ ลกูเกด 

ฟอสฟอรสั ควรหลกีเลีย่ง อาหารทีม่ฟีอสฟอรสัสงู 

ไดแ้ก่ เครือ่งในสตัว ์ไขแ่ดง ถัว่ ธญัพชื เมลด็พชืแหง้ 
ผลไมแ้หง้ อาหารทีก่นิไดท้ัง้กระดกู (ปลาเลก็ปลา
น้อย กุง้แหง้) นมและผลติภณัฑจ์ากนม (โยเกริต์ ชสี 
ชอ็กโกแลต) อาหารทีม่ผีงฟูและยสีตเ์ป็น
ส่วนประกอบ (เคก้ ขนมปงั เบเกอรี)่ เครือ่งดื่มบรรจุ
กระป๋อง (น ้าอดัลม ชา กาแฟ) อาหารแปรรปู       
(ไสก้รอก แฮม นกัเกต็ อาหารส าเรจ็รปู) 



 

 

 

 

 

 

 

อาหารแลกเปล่ียน 

หมวดเน้ือสตัว ์(1 ส่วน = เนื้อสตัวส์ุก 2 ชอ้นโต๊ะ) 

= ไขไ่ก่ 1 ฟอง = ปลาท ู1 ตวัเลก็ =  กุง้ 3 ตวั  
= ไขข่าว 2 ฟอง 

หมวดผลไม้ (1 ส่วน ขึน้อยูก่บัชนิดของผลไม)้ 

แอปเป้ิล 1 ผลเลก็ สาลี ่½ ผลกลาง สบัปะรด 10 
ชิน้ค า เงาะ 3-5 ผลเลก็ ชมพู่2 ผลใหญ่ สม้โอ 2  
กลบีกลาง มะมว่ง ½ ผลกลาง 

หมวดผกั (1 ส่วน = ผกัสุก 1 ทพัพ)ี 

หมวดข้าวแป้ง (1 ส่วน = 1 ทพัพ)ี 

ขา้วสวย 1 ทพัพ ี= ขา้วตม้ 2 ทพัพ ี= ขา้วเหนียว 
½ ทพัพ ี= ก๋วยเตีย๋วเสน้หมี ่1 ทพัพ ี= ขนมจนี    
1 จบัใหญ่ 

หมวดแป้งปลอดโปรตีน (1 ส่วน = 1 ทพัพ)ี 
วุน้เสน้สุก 1 ทพัพ ีสาคสูุก 1 ทพัพ ีก๋วยเตีย๋ว   เซีย่ง
ไฮสุ้ก 1 ทพัพ ี

หมวดไขมนั (1 ส่วน = น ้ามนั 1 ชอ้นชา = 5 กรมั) 
ควรเลอืก ไขมนัไมอ่ิม่ตวั เช่น น ้ามนัร าขา้ว น ้ามนั
มะกอก น ้ามนัถัว่เหลอืง  
หลกีเลีย่ง ไขมนัอิม่ตวั เช่น ไขมนัจากสตัว ์น ้ามนัหม ู
น ้ามนัมะพรา้ว น ้ามนัปาลม์ กะท ิเนย ชสี ครมีเทยีม  

กินอยา่งไรเม่ือไตเร่ิมเส่ือม 

นพ.ดลวฒัน ์ แสงพานิชย ์

แพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญสาขาอายรุศาสตร์โรคไต 

ฝ่ายกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

กลุ่มงานอายรุกรรม โรงพยาบาลต ารวจ 


