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Nutrients

Macronutrients

Carbohydrates, Fat, and Protein

Micronutrients

Vitamins and Minerals



What’s Wrong about Food We Are Eating Today?

• Manufactured, processed and frozen

• Insecticides and herbicides

• High refined carbohydrate

• High in omega-6

• Low in micronutrients and probiotics

• High in sodium, phosphate, nitrates, and other food preservatives

• Acidic – sugar, soft drink, protein, fat, and R.O. water



Non-Communicable Diseases (NCDs)

การอักเสบเรือ้รัง = จุดเร่ิมต้นของโรคไม่ตดิต่อเรือ้รัง (NCDs)

อยากลดอนุมูลอสิระ  กนิน้อย

อาหารที่มีสารต้านอนุมูลอสิระสูง คือ ผักผลไม้หลากสี



Diet for Hypertension



Diet for Hypertension
อาหารที่มีโพแทสเซียมสูง
เช่น ฝร่ัง มนั กล้วย



Diet for Hypertension
อาหารที่มีแมกนีเซียมสูง
เช่น ผกัปลกูดนิ ธญัพืช



Diet for Hypertension

จ ากัดเกลือไม่เกินวันละ 6 กรัม
เกลือ 1 ช้อนชา = 5 กรัม = โซเดียม 2 กรัม
น า้ปลา 1 ช้อนชา = โซเดียม 0.5 กรัม



Diet for Hypertension







Supplements for High Blood Pressure

Chelated 
magnesium

Vitamin D3 
+ Vitamin K2

Omega-3



Diet for Diabetes



Diet for Diabetes

อาหารคาร์โบไฮเดรตต ่า



Diet for Diabetes

อาหารดชันีน า้ตาลต ่า
เช่น ข้าวกล้อง ผกัใบ มะเขือเทศ 
แครอท ข้าวโอ๊ต เชอร่ี แอปเปิล 
ฝร่ัง แก้วมงักร



Diet for Diabetes

อาหารที่มีกากใย



Diet for Diabetes



Diet for Diabetes

ผลไม้น า้ตาลสูง
เช่น มะมว่ง ทเุรียน ขนนุ เงาะ ลิน้จ่ี ล าไย 
ลองกอง มะยงชิด ละมดุ น้อยหน่า กล้วย



Diet for Diabetes

นมวัว



Supplements for High Blood Sugar

Vitamin B
Alpha 

lipoic acid
Chromium 
picolinate



Diet for 
Chronic Kidney Disease



Diet for Chronic Kidney Disease

อาหารด่าง: 
อาหารท่ีมีโพแทสเซียม แคลเซียม 
แมกนีเซียม เช่น ผกั ผลไม้ ถัว่ น า้แร่



Diet for Chronic Kidney Disease

อาหารกรด:
อาหารท่ีมีคลอไรด์ ฟอสเฟต เช่น 
เนือ้สตัว์ ไข่ นม น า้อดัลม



Potential Renal Acid Load (PRAL)

Caroline Passey. Journal of Renal Nutrition, Vol 27, No 3 (May), 2017: pp 151-160



Dietary Phosphate



Diet for Chronic Kidney Disease
น า้อัดลม มีฟอสเฟตสงู เป็นอาหารกรด 
และมีฟรุกโตสสงู ท าให้กรดยริูกเพิ่มขึน้
น า้ผลไม้ มีฟรุกโตสสงู ท าให้กรดยริูกเพิ่มขึน้



Diet for Chronic Kidney Disease

ควรจ ากัดโพแทสเซียมก็ต่อเม่ืออัตราการกรองของไต (eGFR) <20

เนือ้สัตว์ ไข่ เป็นอาหารกรด แนะน ารับประทานไข่ไม่เกิน 1 ฟอง/วัน

อาหารโปรตีนจากพืช เช่น เหด็ เต้าหู้ มีแร่ธาตุที่เป็นด่าง ช่วยชะลอไตเส่ือม

รับประทานธัญพืช ข้าวกล้องได้ เพราะฟอสเฟตในพืชดูดซมึได้น้อย



Supplements for Chronic Kidney Disease

Sodamint



Thank You


