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ท่ี 002/2548 โรงพ ยาบ าลมะการ ักษ ์ 
อ .ท ่าม ะกา ก จ 71120

า 3  กรกฏาคม 2 5 48

หน ังล ีออบ ันน ี้ ให ้ใว ้เพ ี่อร ับรองว ่าคณ ะกรรมการจร ียธรรมของโรงพยาบาลมะการ ักษ ์ 
ได ้ลอบ ท าม ข ้อม ูลใน การท ำวท ยาน ิพ น ธ ์ ผลทางคล ิน ิกของการให ้คำปรกษาทางด ้านโภชนบำบ ัดร ่วมก ับ  
การเส ร ีม ด ้วยเม ล ็ดแมงล ักใน ผ ู้ท ี่ม ีภาวะคอเลสเตอรอลล ูงใน เล ีอดท ี่โรงพ ยาบ าลม ะการ ักษ ์ จากนางลาว  
ณ ้ฐกมล บ ูรณ ประพทเกษ ์แล ้ว

คผะกรรมการมมต ิอน ุญ าตให ้นางลาวทนฐกมล บ ูรณ ป ระพ ก ุกษ ์ ดำเน ินการทดลอง 
ตามโครงการร ่างว ิทยาน ิพนธ ์ได ้

ลงรอ. •T......................... กรรมการ
(นายสมพ งษ ์ ตันจริยภรทน)

รองผ ู้อำนวยการฝ ่ายการแพ ท ย ์

J -hr&ï %ลงซอ.....................................ÇrT............. กรรมการ
(น างบ ุญ เต ือน  พูนสืร)

รองผ ู้อำนวยการฝ ่ายบร ๊หาร

ลงชื่อ กรรมการ
(นางสาวว ิน ิดา ศร ีก ุศลาน ุก ูล) 

๓ ลัชกร 8

ลงช ึอ ...........“ใ . . . . ^ ^ ข ้^ ร ี(4 ............กรรมการ
(นางสาวปร ีดา ป ูนพ ันธ ์ฉาย)

พ ยาป าลว ิชาช ีพ  7

J  น ุ)ล ้เา/ลงขอ ................. . . . ไ ; . .
(นางลาวฑ ิฟ ้มพร

...................... กรรมการ
ตระก ูลก ิตต ิไพศาล)

น ักล ังคม ลงเคราะห ้ 6
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หนังส ือให ้ความยินยอมเข ้าร ่วมในโครงการวิจ ัย

เขียนที่ โรงพยาบาลมะการ ักษ ์ จ.กาญจนบุรี 
ว ัน ท ี.่............ เด ือน........................ พ .ศ .......................

ข้าพเจ้า (นาย/นาง/นางสาว).............................................................................................. อาย .ู......... .ปี อยู่
บ ้านเลขท ี.่...............หม ู่ท ี.่...............ถนน............................................................ แขวง/ตำบล.......................................................
เขต/อำเภอ................................................ จ ังหวัด............................  .................................. ขอทำหนังส ือน ี้ให ้ไว ้ต ่อห ัวหน้า
โครงการวิจ ัยเพ ื่อเป ็นหลักฐานแสดงว่า

ข้อ 1 ข ้าพเจ ้าได ้ร ับทราบโครงการว ิจ ัยของ(ห ัวหน ้าผ ู้ว ิจ ัยและคณะ) นางสาว ณ ัฐกมล บ ูรณประพฤกษ์ 
เบอร์โทรศัพท ์ 034-542031, 542035 ต่อ 406 เรื่อง ผลทางคลิน ิกของการให ้คำปรึกษาทางด้านโภชนบำบ ัดร่วมกับ 
การเสริมด ้วยเมล ็ดแมงลักในผู้ท ี่ม ีภาวะคอเลสเตอรอลสูงในเล ือดท ี่โรงพยาบาลมะการักษ ์

ข้อ 2 ข ้าพเจ ้าย ินยอมเข ้าร ่วมโครงการว ิจ ัยน ี้ด ้วยความสมัครใจ โดยมิได้ม ีการบังคับ ขู่เข ็ญ หลอกลวงแต่ 
ประการใด และพร้อมจะให ้ความร่วมม ือในการวิจ ัย

ข้อ 3 ข ้าพเจ ้าได ้ร ับการอธ ิบายจากผู้ว ิจ ัยเก ี่ยวกับว ัตถ ุประสงค์ของการวิจ ัย ว ิธ ีว ิจ ัย ประสิทธิภาพความ 
ปลอดภัย อาการ หรืออ ันตรายท ี่อาจเก ิดข ึ้น รวมทั้งประโยชน์ท ี่จะได ้ร ับจากการวิจ ัยแล้ว 

ข้อ 4 ข ้าพเจ ้าได ้ทราบจากผู้ว ิจ ัยถ ึงผลกระทบบางอย่างของเมล็ดแมงลักแล้ว 
ข้อ 5 ข ้าพเจ ้าย ินด ีให ้ทำการเจาะเล ือดของข้าพเจ ้าในการรักษา และการว ิจ ัยคร ั้งน ี้ 
ข้อ 6 ข ้าพเจ ้าได ้ร ับทราบว่าข ้าพเจ ้าม ีส ิทธ ิจะบอกเล ิกการร ่วมโครงการวิจ ัยน ี้เม ื่อใดก ็ได ้ 
ข ้าพเจ ้าได ้อ ่านและเข ้าใจข ้อความตามหนังส ือน ี้โดยตลอดแล้ว เห ็นว ่าถ ูกต ้องตามเจตนาของข้าพเจ ้า จึงได้ลง 

รายมือชื่อไว้เป ็นสำคัญ พร้อมกับห ัวหน ้าผ ู้ว ิจ ัยและต่อหน้าพยาน

ลงชื่อ............................................................................... ผู้ย ินยอม
( .............................................................................................................. )

ลงชื่อ............................................................................... ห ัวหน้าผ ู้ว ิจ ัย
(นางสาวณ ัฐกมล บ ูรณ ประพฤกษ ์)

ลงชื่อ.
(.

.พยาน

.)

ลงชื่อ.
(.

.พยาน

.)
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ชื่อ-นามสกุล.....................................................................................HN......................... วันที

แบบสอบถามในการประเมินอาหารที่รับประทาน 
(Dietary Assessment Questionnaire)

กรุณาทำเครื่องหมาย 'ร  ลงในช่อง □  ท ี่ตรงกับความเป ็นจริงมากที่ส ุด
ประเภทอาหาร จำนวนครั้งการบริโภคต่อส ัปดาห ์ ขนาดบริโภคต่อครั้ง คะแนน

น้อยมาก/ไม่เคย ^ 3  ^  4 น้อย ปกติ มาก

เน ื้อส ัตว ์ ประเม ินโดยคิดจากอาหารท ี่ 
ร ับประทานมากที่ส ุด
กล่ม 1 -  เน ื้อสัตว์ต่าง  ๆ ต ิดมัน เป ็ดไก่ม ีหนัง 
เครื่องในสัตว์ ไสักรอก เบคอน แฮม กุนเชียง 
ขนาดบริโภคปกติ ะ 150 กรัมต่อวัน (ประมาณ 
1 0 ช้อนโต๊ะ)
กล่ม 2 -  เน ื้อสัตว์ต่าง  ๆ ไม่ต ิดมัน เป ็ดไก่ไม่ม ี 
หนัง ปลา อาหารทะเล เช่น กุ้ง หอย ปู 
ขนาดบริโภคปกติ ะ 150 กรัมต่อวัน (ประมาณ 
1 0 ช้อนโต๊ะ)

□  □  □  

□  □  □

□  □  □  

□  □  □

ไข,

กล,ม 1 -  ไข่ท ั้งฟอง.ไข่แดง
ขนาดบริโภคปกติะน ้อย = ไข ่:ระ1 ฟ อง;ป กต ิ
= ไ ข ่2 ฟอง;มาก = ไ ข ่^ 3 ฟอง
ก ล ่ม 2 - ไข่ขาว
ขนาดบริโภคปกติ ะ น้อย = ไข่ขาว ^  1 ฟอง; 
ปกติ = ไข่ขาว 2 ฟอง; มาก = ไข ่ขาว ^  3 ฟอง

□  □  □  

□  □  □

□  □  □  

□  □  □

นมแสะผล ิตภ ัณฑ ์นม  

นม

กล่ม 1 -  นมสดนมปรงแต ่งหรือโยเก ิร ์ตหร ือ 
นมเปรี่,ยวชนิดไม่พร่องม ันเนย 
ขนาดบริโภคปกติ ะ 1 กล่อง (240 มล.)
กล่ม 2 -  นมขาดมันเนย. นมพร่องม ันเนย.
โยเกิร์ตหรือนมเปรี้ยว ชน ิดพร่องม ันเนย 
ขนาดบริโภคปกติ ะ 1 กล่อง (240 มล.)

□  □  □  

□  □  □

□  □  □  

□  □  □
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ประเภทอาหาร จำนวนครั้งการบริโภคต่อส ัปดาห ์ ขนาดบริโภคต่อครั้ง คะแนน

น้อยมาก/ไม่เคย ^ 3 > 4 น้อย ปกติ มาก

เนยแขง

กล่ม 1 -เน ย แ ข ็ง □ □ □ □ □ □

ขนาดบริโภคปกติ ะ 30 กรัม (ครึ่งถ ้วย)
กล่ม 2 -  เนยแข็งชน ิดไขมันต ํ่าหรือไม่ม ีไขมัน □ □ □ □ □ □

ขนาดบริโภคปกติ ะ 30 กรัม (ครึ่งถ ้วย) 
อาหารแช่แข็ง 
กล่ม 1 -  ไอศกรีม □ □ □ □ □ □

ขนาดบริโภคปกติ : ครึ่งถ้วย 
กล่ม 2 -  ไอศกรีมไขมันตํ่า โยเก ิร ์ตแช่แข ็ง □ □ □ □ □ □

ขนาดบริโภคปกติ : ครึ่งถ้วย

อาหารทอด

กล่ม 1 -  ม ันฝรั่งทอด ผักทอด ของทอดต ่างๆ □ □ □ □ □ □

เช่น กล้วยทอด มันทอด เผ ือกทอด เต้าหู้ทอด 
หอยทอด ฯลฯ ปริมาณครึ่งถ ้วย 
หรือ ไก่ทอด หมูทอดปลาทอด เนื้อสัตว์ทอด 
ขนาดบริโภคปกติ ะ 150 กรัมต่อวัน (ประมาณ 
10 ช้อนโต๊ะ)
กล่ม 2 -  ผักสด ผักลวกหรือต้ม ผัดผัก ครึ่งถ้วย □ □ □ □ □ □

หรือไก่ ปลา หมู เนอส ัตว ์ ทปรุงโดยการปัง ต้ม 
นึ่ง อบหรือย่าง
ขนาดบริโภคปกติ : 150 กรัมต่อวัน (ประมาณ 
1 0 ช้อนโต๊ะ)

ขนมอบ

กล่ม 1 -  เค้ก คอฟรึ่แค้ก พาย แยมโรล โดนัท □ □ □ □ □ □
”  . 0  V

มัฟฟิน ครัวซอง ขนมไข, จำนวน 1 ชิน หรือ 
ค ุกก ี้ขนมป ิงกรอบหรือบ ิสก ิต จำนวน 2 ชิ้น 
กล่ม 2 -  คกกี ชนิดไขมันตํ่า จำนวน 2 ชิ้น □ □ □ □ □ □

หรือ เค้ก ขนมอบชนิดไขม ันต ํ่า จำนวน 1 ชิน
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ประเภทอาหาร จำนวนครังการบริโภคต่อส ัปดาห ์

น ้อยมาก/ไม่เคย ^ 3  ^ 4

ขนาดบริโภคต่อครัง คะแนน
น้อย ปกติ มาก

อาหารสะดวกซื้อ
กลุ่ม 1 -  พ ิซซ่า จำนวน 1 ชิ้น หรือช ุปชนิด 
ครีม จำนวน 1 ถ้วย หรือ อาหารจานเด ียว เช่น 
ผัดไทย ผัดซีอิ้ว ข ้าวผัด จำนวน 1 ห่อ 
กลุ่ม 2 -  ซ ุปใส จำนวน 1 ถ ้วย ก๋วยเตี๋ยวนำ 
ข ้าวต ้มไม่ใส ่กระเท ียมเจ ียว จำนวน 1 ถ้วย

□  □ □  □  □

□  □ □  □  □

ไขมันสำหรับปรูงอหาร 
กลุ่ม 1 -เน ย เน ย เท ีย ม ม าย อ ง เน ส น าส ล ัด  
จำนวน 2 ช้อนโต๊ะ หรือ นำกะท ิ จำนวน 2 
ช้อนโต๊ะ (ปริมาณที่ใส ่ในขนม 1 ถ ้วย หรือแกง 
1 ถ้วย)
กลุ่ม 2 -  เนย เนยเทียม มายองเนส นํ้าสสัด 
ชนิดไม ่ม ีไขม ันหรือไขม ันตํ่า จำนวน 2 ช้อน 
โต๊ะ

□  □ □  □  □

□ □  □ □  □  □

อาหารว่าง
กลุ่ม 1 -  ขนมขบเค ี้ยว(เช ่น  ม ันฝรั่งแผ ่นทอด 
ข้าวโพด) จำนวน 1 ห่อ เม ็ดมะม ่วงห ิมพานต ์ 
ถั่วคั่ว จำนวน 2 ช้อนโต๊ะ ล ูกกวาด (ทำจากนม 
ช็อกโกแลต คาราเมล มะพร้าว) จำนวน 5 เม็ด 
ข้าวโพดถั่วใส ่เนย 3 ถ้วย แครกเกอร ์ 2 ชิน 
กลุ่ม 2 -  ผลไม้สด จำนวน 1 ชิ้น (ขนาดกลาง) 
ขนมขบเค ี้ยวท ี่ระบ ุว ่าไม ่ม ีไขมัน จำนวน 1 ห่อ 
แครกเกอรไขมันตํ่า จำนวน 2 ชิ้น ขนมปีงชนิด 
แท่ง จำนวน 1-2 ชิ้น,
ข ้าวโพดถั่วไม ่ใส ่เนย 3 ถ้วย

ถ  □ □  □  □

□ □  □ □  □  □
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คู่มือ
สำหรับผู้ที่มีภาวะคอเลสเตอรอลสูงในเลือด

ชื่อ-นามสกุล.....................................................................................
HN.....................................วันที่.......................................
อายุ......... .ปี 'พาหนัก......................กิโลกรัม

('พาหนักตามเกณฑ์มาตรฐาน......................กิโลกรัม)
ประวัติการแพ้ยา/อาหาร..........................................................

จัดทำโดย......ภาควิชาอาหารเคม ี คณ ะเภส ัชศาสตร ์ จ ุฬาลงกรณ ์มหาวิทยาล ัย
และกล ุ่มงานเภส ัชกรรม โรงพยาบาลมะการ ักษ ์

>1น'ฯ



ผลการตรวจระดับไขมันในเลือด
ชนิดของไขมัน ระดับไขมันในเลือด (มก./ดล.)

วันที่ ว ันที่................. วันที่.................

คอเลสเตอรอลรวม 
(Total Cholesterol)
แอล-ดี-แอลคอเลสเตอรอล 
(LDL Cholesterol)
ไตรกลีเชอไรค์ 
(Triglyceride)
เอช-ดี-แอลคอเลสเตอรอล 
(HDL Cholesterol)

ค่าปกติของระดับไขมันในเลือด
ชนิดของไขมัน ค่าปกติ (มก. / ดล.)

คอเลสเตอรอลรวม (Total Cholesterol) <  200
แอล-ดี-แอลคอเลสเตอรอล (LDL Cholesterol) <100
ไตรกลีเซอไรด์ (Triglyceride) <  150
เอช-ดี-แอลคอเลสเตอรอล (HDL Cholesterol) >  40

พลังงานที่ท่านควรไค้รับใน 1 วัน คือ, กิโลแคลอรี

อาหารที่ท่านควรได้รับจะมาจากส่วนอาหารแลกเปลี่ยนดังต่อไปนี 
แบบท่ี 1 (ไม่มีนม)

หมวดอาหาร จำนวนส่วนแลกเปลี่ยน
แลกเปลี่ยน ท้ังวัน เช้า กลางวัน เย็น

ผัก
ผลไม้
คาร์โบไฮเดรต 
เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน 
ไขมัน

แบบท่ี 2 (มีนม)
หมวดอาหาร 
แลกเปลี่ยน

จำนวนส่วนแลกเปลี่ยน
ท้ังวัน เช้า กลางวัน เย็น

นมขาดมันเนย 
ผัก
ผลไม้
คาร์โบไฮเดรต 
เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน 
ไขมัน



แนวทางปฎิมัติในการลดระดับไขมันในเลือด

1. ร ับประทานอาหารท ี่ให ้พล ังงานเพ ียงพอแก่ความต ้องการของร่างกาย 
การร ับประทานอาหารท ี่ให ้พล ังงานมากกว่าท ี่ร ่างกายต ้องการจะ
ก ่อให ้เก ิดโรคอ้วนในที่ช ุด

2. ลดการร ับประทานอาหารท ี่ม ีคอเลสเตอรอลส ูง เช่น หอยนางรม
ปลาหมึก กุ้ง เคร ื่องในส ัตว ์ ไข ่แดงเป ็นต ้น

3. หลีกเล ี่ยงหรือลดการรับประทานอาหารท ี่ม ีกรดไขมันอ ิ่มต ัวมาก เช่น 
อาหารท ี่ปร ุงด ้วยกะท ิ เน ื้อส ัตว์ต ิดม ัน หมูสามชั้น หน ังส ัตว ์ นม และ 
ผลิตภัณฑ์นมต่างๆ ท ี่ม ีไขมัน (เนย ครีม ไอศกรีม ฯลฯ) ขนมที่ทำจาก 
แป ็งกรอบ, อาหารทอดต่าง  ๆ นอกบ้าน (ปาท ่องโก ๋ กล้วยทอด มัน 
ทอด เต ้าห ู้ทอด ฯลฯ)

4. หล ีกเล ียงการปรุงอาหารด ้วยนำม ันมะพร้าว นำมันปาล์ม หรือนำมันที 
ไต ้จากไขม ันส ัตว ์เช ่น  น ื้าม ันหมู

5. เล ือกใช ้น ื้าม ันท ี่ม ีกรดไขมันไม ่อ ิ่มต ัวในการปรุงอาหาร ซึ่งไต้จาก 
น ื้าม ันพ ืช เช่น นำมันถ ั่วเหล ือง นำมันมะกอก นำมันรำข ้าว นำมัน 
ข้าวโพด เน ื่องจากจะม ีกรดไลโนเลอ ิก ซ ึ่งจะช ่วยลดคอเลสเตอรอลไต ้

6. ควรเล ือกบริโภคคาร ์โบไฮเดรตเช ิงซ ้อน (complex carbohydrate) ให ้ 
มากขึ้น ได้แก่ ข ้าวกล้อง ข ้าวท ี่ไม ่ไต ้ข ัคส ี ธ ัญพืชต ่าง  ๆ ขนมปงโฮล 
วีท เป ็นต้น และควรลดหรือหล ีกเล ี่ยงการบริโภคนำตาลทรายหรือ 
เครื่องด ื่มท ี่ผสมนื้าตาล

7. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนอย่างเหมาะสม โดยเลือกบริโภคโปรตีน 
ท่ีมีไขมันตํ่า ได้แก่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน เน้ือไก่ ปลาต่างๆ นมและ 
ผลิตภัณฑ์นมที่ระบุว่ามีไขมันตํ่า ถ่ัวต่าง  ๆ เป็นต้น

8. เพิ่มการรับประทานอาหารที่มีเส้นใยให้มากขึ้น ได้แก่ ผัก ผลไม้ 
ธัญพืชต่างๆ พร้อมทั้งลดอาหารประเภทแป็ง และนำตาล ซึ่งจะช่วย 
ลดไขมันในเลือดไต้ด้วย

9. รักษานื้าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน
10. ออกกำลังกายเป็นประจำ

วิธีเลือกรับประทานอาหารแบบโต๊ะจีน 
มีวิธีการเลือกรับประทานตังนี

อาหารชนิดแรกที่เสิร์ฟมักเป็นชุป และส่วนใหญ่มักเป็นชุปหูฉลาม
พลังงานจะมาจากนื้าชุปและปริมาณไขมันที่อยู่ในนื้าชุป จึงควรจำกัด
ปริมาณเพียง 1 ถ้วยเล็ก
อาหารที่เสิร์ฟต่อจากหูฉลาม มักเป็นหมูหัน หรือเป็ดปีกกิ่งซ่ึงควร 
หลีกเลี่ยงแต่ถ้าจะรับประทานจริงๆควรจำกัดปริมาณแค่ 1-2ชินไม่ควร 
ข้ึมน้ืาข้ึมหวานๆ หรือเลี่ยงไม่จิ้มนื้าจิ้มเลย
อาหารจานอ่ืนๆ ส่วนมากเป็นอาหารผัดซึ่งมีนื้ามันมาก ควรจำกัดปริมาณ 
โดยรับประทานอย่างมากไม่เกิน 2 ช้อนเสิร์ฟ (ประมาณ 4 ช้อนโต๊ะ) และ 
ควรหลีกเลี่ยงการตักนื้าราดของอาหารจานนั้นๆ
อาหารประเภทผักโดยเฉพาะผัดผัก วิธีรับประทานควรตักเฉพาะตัวเนื้อผัก 
ควรหลีกเลี่ยงนื้าราดในผัดผัก



5. อาหารทอด ได้แก่ แฮ่ก้ึน ห้อยจ้อ เป็นอาหารท่ีมีไขมันสูง ควรจำกัดไม่เกิน 
2 ช้ิน และพยายามเลี่ยงไม่จิ้มนํ้าจิ้ม

6. อาหารประเภทดาร์โบไฮเดรตของโต๊ะจีน ได้แก่ ข้าวผัด หรือหมี่ผัด ควร 
รับประทานอย่างมากไม่เกิน 1 ถ้วย'ชุปขนาดเล็ก

7. อาหารทะ เลที่ข้ึนโต๊ 'ะจีนท่ีพบบ่อย คือ ปลาน่ึง กุ้ง หรือปูน่ึงอบกุ้นเสัน แต่ 
การนึ่งประเภทน้ีมักใส่มันเปลวหมุ.รองก้นหม้อ และอาจโรยไว้บนตัวปลา
5, *  , 1!  1  1 V !  /  V ;  Jกุ้ง หรือป็หากไม่คีบมันหมูเหล่านัน หรือซดนำในอาหารจานนันไขมันที 
ได้รับก็คงไม,มากนัก

8. ของหวาน ได้แก่ แปีะก๊วย เผือกกวน ควรหลีกเลี่ยงการรับประทาน แต่ 
ถ้าจะรับประทานให้รับประทานได้เพียง 1 ช้อนเสิร์ฟหากมากกว่านีควรลด 
ส่วนของข้าวผัด หรือบะหมี่ที่จะรับประทานลง คร่ึงหน่ึง

9. ผลไม้ ได้แก่ ก้มเช้ง แตงโม มะละกอ สับปะรด ควรรับประทานอย่างละ 2 
ช้ิน เป็นปริมาณที่พอเหมาะ

10. เครื่องด่ืม แนะนำให้ดื่มนี้าเปล่า หรือน้ีาชาเน่ืองจากไม,ให้พลังงาน ควรงด 
เครื่องดื่มท่ีให้พลังงาน เช่น สุรา เบียร์ น้ีาอัดลม

อาหารที่รับประทานได้และอาหารที่ควรหลีกเลี่ยงสำหรับผู้ที่ด้องการลดการ 
บริโภคไขมัน

อาหาร อาหารที่รับประทานได้ อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง
เน ื้อส ัตว ์ - เน ื้อส ัตว ์ท ี่ไม ่ม ี่ไขม ัน - เน ื้อส ัตว ์ต ิดม ันท ุก

ต ิดและเลาะหน ังออก ชนิด ปลาหรือเน ื้อ
เช่น อกไก่ กระบ ีองท ี่ม ีไขมัน ไส ้
หมูเน ื้อแดง ปลา กรอก เบคอน เป็ด และ 

ห่าน
ธัญพืชและขนมบีง - ข้าว ข ้าวกถ้อง ขนมปีง -ขน มป ิงท ี่ม ีส ่วน ผสม

โฮลวีท ก ๋วยเต ี๋ยว(ไม ่ใช ้ ของเนย ขนมบีงหวาน
นี้าม ัน) เส ้นหมี่ ข ้าวโพด บิสกิต ม ันทอด เผือก
ม ันชน ิดต ่าง ๆ ทอด

ไข่ - ไข่ขาว หรือไข ่ท ั้งฟอง - ไข่แดง หรือไข่ท ี่ปรุง
ปรุงโดยการต ้ม ลวก 
หรือดาวน ี้า

โดยการเจ ียว ทอด

นม - นมพร่องไขม ัน นมที่ - นม(ที่ไม่มีการนำ
และผลิตภ ัณฑ ์จากนม ไม่ม ีไขม ัน นมเปรี้ยว โย ไขม ันออก)นมท ี่เต ิม

เกิร์ต ทำจากนำนมที่ไม ่ม ี น ี้าตาล และผล ิตก ัณ ฑ ์
ไขมัน จากนม เช่น เนยสด 

เนยแข็ง
ผลไม ้ -ผล ไม ้ด ิบ  ผลไม้ท ี่ไม ่ม ี - ผลไม ้ท ี่ม ีรสหวาน

รสหวานมาก มาก เช่น มะม่วงส ุก 
ทุเรียน ลำไย

00



อาหาร อาหารที่รับประทานไกั อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง
ผัก - ผักสด ผักแช่แข็ง ผัก - ผักที่ทำให้สุกโดยการใช้

กระป้อง ผักต้ม หรือผักท่ี นำมัน เช่น ผักทอด ผัก
ทำให้สุกโดยไม่ใช้นํ้ามัน ราดกะทิ

ไขมันและน้ัามัน - น้ํามันถั่วเหลือง น้ัามัน - น้ัามันหมู นั้ามันมะพร้าว
ข้าวโพด น้ัามันปาล์ม นั้ามันจากหมู
นามันคอกทานตะวัน เบคอน ไขมันท่ัวไป น้ัา
นามันมะกอก น้ัามันดอก สลัดสำเร็จรูป กะทิ และ
คำฝอย นั้าสลัดที่ทำจาก อาหารท่ีทำอากกะทิ
นั้ามันพืชในปริมาณท่ี

ซุป จำกัด - ซุปอ่ืนๆ
-ซ ุปใ ส (เอาไขมันออก) 
ซุปต้อน ซุปผัก ซุปครีมทำ

เครื่องด่ืม ต้วยน้ัานมท่ีไม'ม ีไขมัน - น้ัาหวาน น้ัาอัดลฆ
- นำผลไม้ ชา กาแฟ เครื่องดื่มใส่นม ครีม

อาหารหวาน
-รู้นธรรมคา หวานเย็นทำ

- ขนมเค้กชนิดต่าง  ๆ คุกกี้ 
ไอศกรีม ขนมหวานท ี่ใส่

จากนั้าหวานหรือนั้าผลไม้ กะทิ ขนมท ี่ทอด เช่น
เท่าน้ัน อาหารหวานใส่ กล้วยแขก
นำเช่ือมและ
น้ัาตาลเท่าน้ัน

อาหาร อาหารที่รับประทาน'ใกั อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง
อื่นๆ - ผลิตภ ัณฑ ์อาหารต่างๆ - ขนมขบเกี้ยวท ี่ม ี

ท ี่ม ีฉลากโภชนาการระบ ุ ส ่วนผสมของแป ้งและ
ว่า ลด หรือปราศจาก นั้ามัน ซอสนั้าเน ื้อ
ไขมัน ชนิดต่าง  ๆ ซอสที่ม ี
เคร ื่องปรูงรสชน ิดต ่าง  ๆ
ท ี่ไม ่ม ีน ั้าม ันประกอบ ผัก

ไขมันประกอบ

ด อ งเค ร ื่อ ง เท ศ เก ล ือ

ราหารที่รับประทานไดโคยไม'จำกัด

เครื่องด่ืม
นาชา และ กาแฟ ท ี่ไม ่เต ิมนำตาลและครีม
นาเปล่า 
เครื่องปรูงรส
พริกไทย 
มัสตาร์ด

น ั้าโซดา

เครื่องเทศ 
น ิ้ามะนาว

นำแร'

น ั้าส ัมสายช ุ 
ซอสไก่งวง

พริกขี้หนู 
กระเทียม

ซอสมะเข ือเทศ ซอสทำจากกากถ ั่วเหล ือง



การออกกำลังกาย

การออกกำลังกายเป็นการเพิ่มการใช้ไขมันในร่างกายทำให้ 
คอเลสเตอรอลรวมลดลง, ช่วยเพิ่มระดับเอชดีแอล-

ดอเลสเตอรอล และยังเพิ่มความแข็งแรงของร่างกาย
วิธีการออกกำลังกายที่เหมาะสม คือ การออกกำลังกายชนิดแอโรบิค 

(Aerobic exercise) เช่น การเดินเร็ว ๆ, การว่ายนา, วิ่งเหยาะๆ, ขี่จักรยาน, หรือ 
ทำโยคะ ควรออกกำลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง การออกกำลังกายแต่ละ 
ครั้งต้องปฏิบัติติดต่อกันอย่างน้อย 30 นาที

สำหรับผู้ที่ไม่เคยออกกำลังกายมาก่อนควรเริ่มต้นด้วยการออกกำลัง 
กายแบบเบา  ๆ ก่อนแต้วค่อย  ๆ เพิ่มความรุนแรงและระยะเวลาการออกกำลัง 
กายจนถึงระดับที่ต้องการ

การงดลูบบุหรี่

การสูบบุหรี่เป็นปีจจัยเสี่ยงโดยตรงของโรคหลอดเลือดโคโรนารี 
นอกจากนี้การสูบบุหรี่ยังลดระดับเอชดีแอล-คอเลสเตอรอล เพิ่มระดับวีแอลดี 
แอล-คอเลสเตอรอล และระดับนี้าตาลกลูโคสในเลือด สารนิโคตินจากบุหรี่ยัง 
เป็นสาเหตุเสริมที่สำคัญที่ทำให้ผนังหลอดเลือดแดงแข็งและตีบดันไต้เร็วขึ้น 
เป็นสาเหตุให้เกิดโรคกต้ามเนื้อหัวใจขาดเลือด โรคเต้นเลือดในสมองตีบ 
ดังนั้นควรงดสูบบุหรี่เพื่อลดความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด

รายการอาหารแลกเปล่ียนในแต่ละหมวด

©  หมวดคารีใบ'ใฮเดรต (ช้าว แป้ง และธัญพืช) ©  
อาหารในหมวดนี้ 1 ส่วน ได้แก่
ข้าวสวย ข้าวช้อมมือ 1 ทัพพีเล็ก (1/3 ด้วยตวง หรือ 5 ช้อนโต๊ะ)
ข้าวเหนียวสุก 1/4 ต้วยตวง (3 ช้อนโต๊ะ)
ก๋วยเตี๋ยวลวก 2/3 ต้วยตวง (9 ช ้อนโต๊ะ)
มะกะโรนี สปาเกตตีลวก 2/3 ด้วยตวง (8 ช ้อนโต๊ะ)
เต้นหมี่ขาวลวก 3/4 ด้วยตวง(1 0 ช้อนโต๊ะ)
บะหมี่สำเร็จรุปแห้ง 1/3 ห่อ ใ(นเต้น 1/2 ด้วยตวง (1 ทัพพี)
บะหมี่ลวก 2/3 ด้วยตวง( 1 ด้อน) ข้าวต้ม 2 ทัพพีเล็ก
แป้งห่อเกี๊ยว 4 แผ่น ขนมจีน 1 1/2 จับเล็ก
ฟิกทองตม 3/4 ด้วยตวง (1 0 ช้อนโต๊ะ)
มันฝรั่งต้ม 3/4 ด้วยตวง(1 0 ช้อนโต๊ะ)
เผ ือกมันเทศ ต้ม 1/2 ด้วยตวง (6 ช้อนโต๊ะ)
ข้าวโพดต้ม 1 ฟิก (ขนาดกลาง)
ถ่ัวคำ ถั่วแดง ถั่วเขียว (สุก) 1/2 ด้วยตวง ข้าวโพดคั่วไม,ใส่เนย 1 ด้วยตวง
ขนมปิงปอนด์ 1 แผ่น ขนมป้งรูปตัวสัตว์ 8 ชิ้น
ขนมป้งแครกเกอร์ 2 แผ่น ขนมปิงแฮมเบอร์เกอร์ 1/2 ต้อน
ขนมปิงฮอทดอก 1 ต้อน ขนมป้งลูกเกด 1 แผ่นเล็ก
ขนมปิงกรอบ2 '/2 นี้ว 3 ชิ้น สาภู 2 1/2 ช้อนโต๊ะ
แป้ง 2 1/2 ช้อนโต๊ะ
หลีกเลี่ยง นาตาลชนิดด่าง ๆ ซึ่งเป็นคาร์โบไฮเครตที่ไม่ม ีกากใยอาหาร ได้แก่ นี้าตาลทราย 
นี้าตาล'ปีบ นี้าหวาน นี้าอัคลม เครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของนี้าตาล เป็น



©  หมวดเนื้อสัตว์ ©
เนื้อสัตว์ 1 ส่วน หนัก 30 กรัม หรือ 2 ช้อนโต๊ะ หรือ 14 ชินเล็ก 

เนื้ออกไก่ เนื้อน่องไม่มีหนัง สันในไก่ 30 กรัม (2 ช้อนโต๊ะ)
ปลาต่าง  ๆ เช่น ปลาช่อน ปลากะพงขาว ปลาเก๋า 30 กรัม (2 ช้อนโต๊ะ)
หอยแครง หอยลาย หอยเชลล์ 30 ก ร ัม (10-15ตัว)
ปลาชุขนาดกลาง 1 ตัว ปลาหมึก (ขนาด 5 นิ้ว) 1 ตัว
ถูกชินปลา ลูกชิ้นเนื้อ 5 ถั่งสด 4 ตัวขนาดกลาง
ถั่งฝอย 6 ช้อนโต๊ะ เนื้อๆ 2 ช้อนโต๊ะ
เนยแข็ง 1/4 ถั่วยตวง เนื้อวัว โคนขา 30 กรัม
เนื้อสะโพก 30 กรัม เนื้อวัว ส่วนขาหรืออก 30 กรัม
เนื้อหมูสะโพก 30 กรัม (2 ช้อนโต๊ะ) เนื้อหมูแดง 30 กรัม
เนื้อเป็ด, ไก่ (เลาะหนังออก) 30 กรัม เนื้อหมู เนื้อวัว ไม่ติดมัน30 กรัม
ซี่โครงหมูไม่ติดมัน 30 กรัม ขาหมูไม่ติดมัน 30 กรัม
เนื้อหมูป้า 30 กรัม ปลาทอด 30 กรัม
เครื่องในสัตว์ 30 กรัม (6 ชิ๋น) ไข่ไก่ ไข,เป็ด 1 ฟอง
ไก่ย่าง เป็ดย่าง ไม่มีหนัง 30 กรัม เนื้อไก่ เป็ด (ไม่มีหนัง) 30 กรัม
เต้าหู้แข็ง 1/2 แผ่น (60 กรัม) เต้าหู้ขาวอ่อน 2/3 หลอด
กรัม)
ปลาชุน่ากระปือง (บรรธุในนื้าเกลือ) 1/4 ถั่วยตวง
ไข่ขาว(ขนาดปานกลาง) 2 
ถั่วเมล็ดแห้ง 1/2
ปลาชาร์คีนกระป้อง 2
ปลาชุน่ากระป้อง(เอานื้ามันออก) 
นมถั่วเหลือง 1

ฟอง
ถั่วยตวง (เพิ่มคาร์โบไฮเดรต 1 ส่วน) 
ตัว (ขนาดกลาง)
1/4 ช้อนตวง 
แถั่ว (240 มล.)

หมายเหตุ การรับประทานไข่ทั้งฟองควรจำกัดไม,เกิน 2 ฟองต่อสัปดาห์

©  หมวดผัก ©
ผักแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ

ผัก ก. ผักประเภทนี้ให้'พลังงานตํ่า สามารถบริโภคไค้ตามความต้องการ ไค้แก,
ขึ้นฉ่าย ผักบุ้ง ผักตำลึง ผักกาดหอม
ผักกาดขาว ผักชี หัวปลี หัวไชเท้า
แรติช ผักปวยเถั่ง ฟกเขียว ทั้งโอ๋
พริกหมู่ม แตงโมอ่อน บวบ แตงกวา
แตงรัาน โหระพา สายบัว ยอดฝึกทองอ่อน
ผัก ข. 1 ส่วน คือ ผักสด 1 ถั่วย หรือผักชุก 1/2 ถั่วยตวง ได้แก่
กะหลํ่าปลี หน่อไม้ฝรั่ง ถั่วลันเตา พริกหวาน
ดอกกะหลํ่า แครอท ถั่วฝึกยาว มะเขือ
หอมใหญ่ ถั่วงอก ผักกาดเขียว ผักคะม้า
มะเขือเทศ ผักโขม หัวผักกาดแดง บรอกโคลี
ฟกทอง คอกขจร เห็ด หน่อไม้
นื้าเต้า ข้าวโพดอ่อน ผักกะเฉด รากบัว
ต้นกระเทียม ถั่วพู พริกหยวก มะระ
ดอกแค ถั่วแขก มะละกอดิบ ใบทองหลาง
สะตอ ยอดกระถิน คอกโสน ยอดชะอม
ถั่วลันเตา ผักหวาน ยอดสะเดา ยอดมะพรัาวอ่อน
ใบยอ
โบ คอกขี้เหล็ก

พริกหวาน ดอกผักกวางตุ้ง เห็ดเป้ารื้อ

©  หมวดผลไม้ ©
ปริมาณของผลไม้ 1 ส่วนแตกต่างกัน ต ังน ี้
กถั่วยนื้าวัา 1 ผลกลาง กถั่วยไข่ 1 ผลกลาง
กถั่วยหักมูก 1/2 ผลใหญ่
กถั่วยหอม 1/2 ผลใหญ่ หรือ 2/3 ผลกลาง



แตงโม 2 ด ้วยตวง(10-12 ชินคำ)
ฝรั่ง 1/2 ผ ลก ล างห ร ือ 1 ผลเล็ก
เงาะ 4 ผลใหญ่ หรือ 5 ผลเล็ก
สับปะรด 3/4 ด้วยตวง (8 ชินคำ)
อ^น 20 ผลกลาง หรือ 12 ผลใหญ่
แคนตาลูป 1/2 ผล (เสันผ่านศูนย์กลาง 5 นี้ว)
สัมเขียวหวาน (ขนาด 2 % นี้ว) 1 ผล
แพร์ แอปเปิล หรือพืช 1 ผลเล็ก
พลับสด (เสันฝาศูนย์กลาง 2 นี้ว) 2 ผล
ชมพู่ 4 ผล ทุเรียน 1 ชินกลาง
มะม่วงดิบ 1/2 ผลใหญ่ มะม่วงชุก 1/2 ผลเล็ก
สัมโอ 2 กลีบใหญ่ มังคุด (ผล) 3 ผลกลาง
ลูกตาลอ่อน 3 ผล ขนุนเนี้อหนา 2 ยวง
มะขามหวาน 2 ฝกกลาง ด้อยควั่น 6 ชิน
มังคุด (เนื้อ) 1/2 ด้วยตวง ลำไย 5 ผล
สตรอเบอรี่ 13 ผล สาลี่ 1 ผลเล็ก
ละมูคชุก 2 ผลกลาง ระกำ 2 ผล
ทับทิม 1/2 ผล ทุทรา 4-6 ผล
น้อยหน่า 1/2 ผลใหญ่ แตงไทย 10 ชินคำ
ลางสาด 8 ผล ลิ้นจี่ 8 ผลเล็ก
มะละกอสก 8 ชินคำ
ผลไม้อบแห้งธรรมชาติ
ถ ูกพรุน(ขนาดกลาง)3 ผล อินทผลัม 3 ผล ลูกเกด 2 ช่อนโต๊ะ
นํ้าผลไม้ ควรเป็นนี้าผลไม้คั้นที่ไม่เติมนี้าตาล และแลกเปลี่ยนกับผลไม้สดใน 

ปริมาณ 1 ส่วน ด ังน ี้
นี้าแอปเปิล 120มล. นี้าอ^น 8 0 มล.

นี้าสัม 120มล. นี้าสับปะรด
นี้าพรุน 80 มล. นี้าผลไม้รวม

©  หมวดนม ©
นม 1 ส่วน ได้แก่
นมขาดมันเนย 240 มีลลืลิตร
นมเปรี่,ยวทำจากนมไม่มีไขมัน 240 มิลลิลิตร
นมพร่องมันเนย (Low fat) 240 มิลลิลิตร

©  หมวดไขมัน ©
ได้แก่ นี้ามันพืชต่าง  ๆ ในปริมาณ 1 ช่อนชา เช่น นี้ามันข้าวโพด นี้ามันถั่วเหลือง 

นี้ามันมะกอก นี้ามันคอกทานตะวัน นี้ามันคอกคำฝอย หรือนี้ามันถั่วลิสง เป็นด้น
มาการีน ทำจากนี้ามันพืช 1 ช่อนชา
มายองเนส ทำจากนี้ามันพืช 1 ช่อนชา
เมล็ดมะม่วงหิมพานต์ 1 ช่อนโต๊เ
เมล็ดทานตะวัน/เมล็ดพืกทอง 1 ช่อนโต๊เ
เมล็ดอัลมอนด์ 6 เมล็ด
ถั่วลิสง 10 เมล็ด
มะกอก 5 ผลเล็ก
ไขมันที่ม ีกรดไขมันอิ่มตัว (ควรหลีกเลี่ยง)
เนย, เนยเทียม 1 ช่อนชา เบคอนทอด 1 ชิน
มะพร้าวรุ]ด 2 ช่อนโต๊ะ นี้ากะทิ (ช่น) 2 ช่อนโต๊ะ
เนื้อมะพร้าว 1 ช ิน (1*1*1.2นิ้ว) นี้าสลัดข้น 1 ช่อนโต๊ะ
เมล็ดงา 1 ช่อนโต๊ะ
© ไข ม ัน ท ี่ค วรงด  ©
นี้ามันหมู นี้ามันมะพร้าว นำมันปาล์ม หนังไก่
หนังหมู หนังเป็ด

00



APPENDIX E
Three-day food record



HN CODE

ข้อแนะนำในการบันทึก
1. บันทึกอาหารทุกม้ือ ทุกชนิด รวมทั้งขนมและเครื่องดื่มที่ท่านรับประทานตลอดวัน 

ตั้งแต่ท่านด่ืนนอนจนเข้านอน
2. บันทึกอาหารท่ีรับประทานทั้งที่บ้านและนอกบ้าน
3. ข้อความต่อไปนี้เป็นสิ่งจำเป็นในการบันทึก

3.1 ระบุส่วนประกอบของอาหารแต่ละชนิดพร้อมทั้งปริมาตร โดยของแข็งให้ 
ระบุเป็นช้อนตวงหเอทัพพี ส่วนของเหลวระบุเป็น ซี.ซี. หรือระบุตามท่ีตวง
วดท่ีใช้อยู่ในบ้าน ถ้าไม่สามารถประมาณปริมาณอาหารได้ ให้พยายามบันทึก 
ในรูปขนาด เช่น ขนาดเล็ก กลาง หรือใหญ่ หรือขนาดความกว้าง ยาวของ 
อาหารที่ใช้ เช่น ต้มจืดแตงกวา ต้องระบุว่า รับประทานแตงกวาประมาณ 2 
ผลกลาง เนือหมูสับ 2 ช้อนโต๊ะ เครื่องดื่มควรระบุเป็นปริมาตรหรือขนาด เช่น 
น้ีาสัม 1 กระป้อง หรือ 120 ซีซี เป็นต้น

3.2 อาหารที่รับประทานปรุงด้วยวิธีใด เช่น ปลาทอด หมูย่าง เป็นต้น
3.3 การปรุงด้วยเคร่ืองปรุงต่าง  ๆ เช่น น้ีาตาล น้ีาปลา ลงในเครื่องด่ืม อาหาร ของ 

หวาน ให้ระบุปริมาณด้วย เช่น น้ีาตาล 2 ช้อนชา ในกาแฟ 1 แก้ว
3.4 ระบุปริมาณนำดื่ม และปริมาณนำจากอาหารที่รับประทานทุกมื้อ



ชื่อ-นามสกุล. ..................................................HN................................. วันที่...........................
แบบประเมินปริมาณอาหารที่รับประทานในรอบ3 วัน โดยวิธีการจดบันทึก

ID .
ต ัว อย ่า ง

ว ันท ี่................................... (1 ะ วันอังคาร)

มื้ออาหาร ชน ิดของอาหารท ี่ร ับประทานแต ่ละม ื้อ ส ่วนประกอบของอาหารแต ่ละชน ิด

(ระบุเวลา 

โดยประมาณ)

ชนิดอาหาร ปริมาณ

(วัวย, ช้อน, ช้อนชา ฯลฯ)

นาหนัก 

(กรัม)

ส ่วนประกอบ นาหนัก 

(กรัม)

ส ัดส ่วน 

(%)
Food

code

เช้า
7.30น.

ข้าวผัดกระเพราหมู 

นมพร่องมันเนย

1 ถ้วยตวง 

1 กล่อง

ข้าว 1 ถ้วยตวง
เน้ือหมู 2 ช้อนโต๊ะ
ใบกระเพรา 2 ช้อนโต๊ะ
ถั่วผักยาว 1 ช้อนโต๊ะ
พริกข้ีหนู 5 เม็ด
กระเทียม 1 ช้อนชา
ซีอิ้ว1ขาว 2 ช้อนชา
น้ืาตาล 1 ช้อนชา
นมพร่องมันเนย 220 มิลลิลิตร

กลางวัน 
12.00น.

ก๋วยเตี๋ยวเย็นตาโฟ 1 ถ้วย ก๋วยเตี๋ยวเสันใหญ่ 1/3 ถ้วยตวง 
ผักบุ้ง 1/2 ถ้วยตวง 
ลูกชิ้นปลาขนาดกลาง 2 ลูก 
ปลาหมึก 3 ช้ิน (1*3 ซม.)
เลือดหมู 2 ก้อน (2*2*2 ซม.)
น้ืาปลา พริกป่น น้ืาตาล อย่างละ 1 ช้อนชา

๐ 0C/า



มื้ออาหาร ชน ิดของอาหารท ี่ร ับประทานแต ่ละม ื้อ ส ่วนประกอบของอาหารแต ่ละชน ิด

(ระบุเวลา ชนิดอาหาร ปริมาณ นาหนัก ส ่วนประกอบ นาหนัก ส ัคส ่วน Food

โดยประมาณ) (ด้วย, ข้อน, ข ้อนชา ฯลฯ) (กรัม) (กรัม) (%) code

เย็น ข้าว 1 ถ้วยตวง (3 ทัพพีเล็ก) ข้าว 1 ถ้วยตวง
19.00น. แกงเขียวหวานไก่ 1 ถ้วยตวง เน้ือไก่ 2 ช้อนโต๊ะ (6 ช้ิน)

ผัดผักรวมหมู 1/2 ถ้วยตวง มะเขือเปราะ 3 ลูก
สับปะรด 4 ช้ินลำ พริกแกง 1 ช้อนโต๊ะ 

นื้ากะทิ 4 ช้อนโต๊ะ 
น้ืาปลา น้ืาตาล 2 ช้อนชา 
คะน้า 1 ช้อนโต๊ะ 
กะหล่ําปลี 1 ช้อนโต๊ะ 
ข้าวโพดอ่อน 1 ช้อนโต๊ะ
เน้ือหมู 1 ช้อนโต๊ะ
ซีอิ้วขาว 2 ช้อนชา
กระเทียม 1 ช้อนชา
สับปะรด 4 ช้ินลำ

อาหารว่าง คุกกี้ 2 ช้ิน คุกกี้ 2 ช้ิน (2.5*2.5 ซม.)
15.30น. น้ืไสัมค้ัน 1 แก้ว น้ืาสัมค้ัน 120ซีซี

หมายเหตุ -  บันทึกอาหารที่รับประทานอาหารระหว่างมือ หรือหลังมือเย็นด้วย



ชือ-นามสกุล.......................................................................... HN.................................วันที......................................ID.
แบบประเมินปริมาณอาหารที่รับประทานในรอบ 3 วัน โดยวิธีการจดบันทึก
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APPENDIX F
Determination of serum lipids
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An enzymatic-colorimetric method was employed to measure serum total 
cholesterol by using Erba Mannheim cholesterol Kit. The test principles are as follow:

Cholesterol esterase
Cholesterol Esters ------------------------------►  Cholesterol + Fatty acids

Cholesterol oxidase
Cholesterol + 02 ------------------------------Cholest-4-en-3-one + H2O2

Peroxidase
2 H2O2 + phenol + 4-aminoantipyrine __________ Quinoneimine Dye + 4 H2O

Erba Mannheim Reagents

Determination of serum total cholesterol (Meditop, India)

Pipes Buffer pH 6.9 ±0.1 at 20°c 90 mM/1
Cholesterol oxidase (microbial) > 200 u/l
Cholesterol esterase (microbial) > 300 U/l
Peroxidase (Horseradish) > 1250 U/l
4-aminoantipyrine 0.4 mM/1
Phenol 26 mM/1

Calculations
Results are calculated, automatically by the instrument, as follow:

Cholesterol (mg/dl) = Absorbance of Unknown X  Calibrator Value (mg/dl)
Absorbance of Calibrator



91

Enzymatic hydrolysis of triglycerides with subsequent determination of the 
liberated glycerol by Erba Mannheim Triglycerides Kit was used to measure serum 
triglycerides. The series of reactions involved in the assay system is as follows:

Lipase
Triglycerides + H2O --------------------►  Glycerol + Free Fatty acids

Glycerol kinase
Glycerol + ATP Glycerol-3-phosphate + ADP

Glycerol phosphate 
oxidase

Glycerol-3-phosphate + O j Dihydoxyacetone phosphate + H2O2

Peroxidase
H2O2 + 4 Aminoantipyrine + 4-chlorophenol ________ ^Quinoneimine Dye + 2 FEO

ATP = Adenosine triphosphate 
ADP = Adenosine diphosphate

Erba Mannheim Reagents 
R1

Determination of serum triglycerides (Meditop, India)

PIPES Buffer (pH 7.0) 40 mM/1
4-aminoantipyrine 0.4 mM/1
ATP 1.5 mM/1
Mg 2+ 1.6 mM/1
Glycerol kinase 66.67 pkat/1
Glycerol-3-phosphate oxidase 60.00 pkat/1



HEPES buffer lOmM/1
ADPS 0.6 mM/1
Peroxidase 20.00 (j.kat/1
Lipoprotein lipase 16.67 pkat/1

Calculations
Results are calculated, automatically by the instrument, as follow: 

Triglycerides (mg/dl) = Absorbance of Unknown X  Calibrator Value (mg/dl)
Absorbance of Calibrator
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Determination of HDL cholesterol (Meditop, India)

Selective chemical precipitation techniques are widely used for the 
determination of HDL cholesterol. The HDL cholesterol test eliminates the 
precipitation procedure by employing a specific antibody and thus, can be applied on 
automated analyzers. Serum HDL cholesterol was measured by using Erba Mannheim 
cholesterol Kit. The series of reactions involved in the assay system is as follows:

Anti-Lipoprotein antibody
LDL, VLDL & Chylomicron Antigen antibody complex

Cholesterol esterase 
& cholesterol oxidase

HDL cholesterol + H2 O + (ว2 * 4-cholestenone + Fatty acid + H2O2

Peroxidase
H2O2 + DAOS + 4-aminoantypyrine___________ ^ Blue colored complex + 2 H2 O
Erba Mannheim Reagents 

R1
Goods buffer pH 7
4-aminoantipyrine
Peroxidase
Ascorbate oxidase
Antihuman b lipoprotein antibody

30.0 mM/1 
0.9 mM/1 
2400 u/l 
2700 U/l

R2
Goods buffer pH 7 30.0 mM/1
Cholesterol esterase 4000 u/l
Cholesterol oxidase 20000 u/l
DAOS 0.8 mM/1
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DOAS -  N-ethyl-N-(2-hydroxy 3-sulfopropyl)3, 5 dimethoxy-4-fluoroaniline, sodium
salt

Reagent 1 and reagent 2 are ready for use.

Calculation
The XL analyzer calculates the concentration of each sample by using a factor 

derived from the calibrator.
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Estimation of LDL cholesterol

LDL cholesterol level was calculated from Friedewald’s formula as follow:

LDL cholesterol = total cholesterol -  (triglycerides/5) -HDL cholesterol
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APPENDIX G
The demographic data of the subjects



1

2
3
4
5
6
7
8

9
10
11

12

13
14
15
16
17
18
19
20
21

22
23
24
25
26
27
28
29
30

Age
(years)

Weight

(kg)

Height
(cm)

27 51 155
33 57 165
43 59 156
47 61 153
48 68 152
37 48 155
45 55 150
50 56 156
44 52 153
42 62 156
44 65 152
45 47 156
38 42 148
33 52 157
48 57 163
42 49 156
42 48 162
37 50 153
36 48 152
43 61 160
47 72 165
49 66 150
43 54 160
3 78 152

43 62 158
42 60 160
51 51 148
44 51 160
48 62 165
37 72 168



APPENDIX H
Serum lipid levels of the subjects



Subject no. Total cholesterol (mg/dl) Triglycerides (mg/dl) HDL cholesterol (mg/dl) LDL cholesterol (mg/dl)
WeekO Week 7 Week 12 WeekO Week 7 Week 12 WeekO Week 7 Week 12 WeekO Week 7 Week 12

1 235 247 207 78 69 60 62 65 60 157 168 135
2 231 220 184 71 57 62 69 70 56 148 139 116
3 256 301 244 141 157 198 57 55 55 171 215 149
4 281 268 253 154 75 97 53 61 57 197 192 177
5 258 226 223 117 156 100 53 52 53 181 143 150
6 223 298 222 52 89 76 69 73 65 144 207 142
7 270 271 267 90 140 116 57 52 59 195 191 185
8 244 279 264 179 139 170 43 44 50 166 207 180
9 206 238 200 72 62 56 56 73 64 136 153 125
10 264 247 245 62 70 57 70 69 68 182 164 166
11 242 260 236 162 150 117 59 56 60 151 177 153
12 256 261 272 111 124 78 66 65 71 168 171 185
13 252 232 240 79 77 63 78 68 74 158 149 153
14 244 230 211 105 83 46 59 57 57 164 156 145
15 237 266 263 93 142 100 82 70 70 136 168 173
16 215 202 212 83 67 67 50 49 53 148 140 146
17 241 205 207 72 127 68 118 63 81 109 117 112
18 280 216 230 81 62 102 89 63 61 175 141 149
19 218 223 206 66 78 94 73 76 63 132 131 124
20 236 191 234 42 54 51 82 74 81 146 106 143
21 246 204 196 109 184 96 41 38 36 183 129 141
22 291 243 285 100 115 259 53 55 62 218 165 171
23 218 230 223 91 86 111 76 94 82 124 119 119
24 318 257 256 69 67 88 61 55 57 243 189 181
25 312 249 263 55 63 115 75 68 69 226 168 170
26 232 240 260 109 121 95 51 48 59 159 168 182
27 260 276 287 314 290 312 55 55 55 142 163 170
28 217 215 200 83 102 71 58 59 58 142 136 128
29 253 222 255 80 71 66 55 57 61 182 151 181
30 224 220 240 252 168 206 42 39 43 132 147 156

O
'O



APPENDIX I
Statistical analysis (repeated measure ANOVA)
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Statistical analysis
Source Type III Sum 

of Squares
df Mean Square F /7-valuea

Weight
Treatment 4.894 2 2.447 5.096 .009*
Error 27.846 58 .480

BMI
Treatment .843 2 .421 5.024 .010*
Error 4.865 58 .084

Scores
Treatment 16220.966 2 8110.483 36.311 <.001*
Error 12508.368 58 223.364

Energy Intake
Treatment 1175553.004 2 587776.502 11.056 <.001*
Error 3083352.376 58 53161.248

Carbohydrate (%)
Treatment 158.600 2 79.300 . 1.987 .146
Error 2314.733 58 39.909

Protein (%)
Treatment 6.489 2 3.244 .595 .555
Error 316.178 58 5.451

Fat (%)
Treatment 142.489 2 71.244 2.004 .144
Error 2062.178 58 35.555

PUFAs (g)
Treatment 442.523 2 221.261 2.688 .076
Error 4774.204 58 82.314

PUFAs (%)
Treatment .315 2 .158 .535 .589
Error 17.100 58 .295

MUFAs (g)
Treatment 411.655 2 205.827 12.056 <.001 *
Error 990.192 58 17.072
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Source Type III Sum 
of Squares

df Mean Square F /7-valuea

MUFAs (%)
Treatment .422 2 .211 3.287 .044*
Error 3.722 58 .064

SFAs (g)
Treatment 734.408 2 367.204 16.813 <.001 *
Error 1266.725 58 21.840

SFAs (%)
Treatment 1.430 2 .715 9.139 <.001 *
Error 4.539 58 .078

Dietary fiber
Treatment 47.508 2 23.754 2.374 .102
Error 580.312 58 10.005

Dietary cholesterol
Treatment 101536.098 2 50768.049 7.501 .001*
Error 392537.842 58 6767.894

Serum cholesterol
Treatment 237.756 2 1185.878 2.878 .064
Error 2389.244 58 421.004

Serum triglycerides
Treatment 91.756 2 45.878 .057 .945
Error 46578.244 58 803.073

Serum HDL cholesterol
Treatment 148.822 2 74.411 1.439 .245
Error 2998.511 58 51.698

Serum LDL cholesterol
Treatment 1581.715 2 790.857 2.31 .108
Error 19811.085 58 341.570

“ The mean difference is significant at the .05 level, 
followed by the Bonferroni to test the differences of all pairwise comparison.
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Pairwise comparison
Source Mean Difference Standard Error /7-valuea

Weight
wk 1 2 .417 .189 .106

3 .547 .213 .063
wk 2 1 -.417 .189 .106

3 .130 .123 .900
wk 3 1 -.547 .213 .063

2 -.130 .123 .900
BMI

wk 1 2 .174 .079 .111
3 .227 .089 .051

wk 2 1 -.174 .079 .111
3 .053 .050 .883

wk 3 1 -.227 .089 .051
2 -.053 .050 .883

Scores
wk 1 2 28.897 4.287 <.001*

3 29.034 4.437 <.001*
wk 2 1 -28.897 4.287 A o o

*

3 .138 2.855 1.000
wk 3 1 -29.034 4.437 <.001*

2 -.138 2.855 1.000
Energy Intake

wk 1 2 227.100 67.513 .007*
3 255.313 68.445 .002*

wk 2 1 -227.100 67.513 .007*
3 28.213 37.277 1.000

wk 3 1 -255.313 68.445 .002*
2 -28.213 37.277 1.000
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Source Mean Difference Standard Error p-valuea
MUFAs (g)

wk 1 2 4.037 1.215 .007*
3 4.910 1.121 <.001*

wk 2 1 -4.037 1.215 .007*
3 .873 .825 .896

wk 3 1 -4.910 1.121 <.001*
2 -.873 .825 .896

MUFAs (%)
wk 1 2 .129 .071 .239

3 .157 .064 .059
wk 2 1 -.129 .071 .239

3 .028 .061 1.000
wk 3 1 -.157 .064 .059

2 -.028 .061 1.000
SFAs (g)

wk 1 2 5.620 1.454 .002*
3 6.420 1.334 <.001*

wk 2 1 -5.620 1.454 .002*
3 .800 .689 .765

wk 3 1 -6.420 1.334 <.001*
2 -.800 .689 .765

SFAs (%)
wk 1 2 .251 .086 .020*

3 .281 .076 .003*
wk 2 1 -.251 .086 .020*

3 .303 .049 1.000
wk 3 1 -.281 .076 .003*

2 -.030 .049 1.000
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Source Mean Difference Standard Error /ไ-valuea
Dietary cholesterol

wk 1 2 41.870 19.851 .131
3 82.270 20.749 .001*

wk 2 1 -41.870 19.851 .131
3 40.400 23.000 .269

wk 3 1 -82.270 20.749 .001*
2 -40.400 23.000 .269

* The mean difference is significant at the .05 level.
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