
ระยะที� 3      (8-14 วนั หลังการผา่ตัด)

ระยะที� 1     (1-3 วนั หลังการผา่ตัด)

               สามารถเริ�มอาหารที�อ่อนนุม่ยอ่ยง่ายได้ และควรเนน้อาหารที�โปรตีนสงู  เชน่   ไขตุ่๋น ไขต้่ม ปลานึ�ง เต้าหูไ้ข่
เกี�ยวนํ�า ไก่สบั หมูสบั
                การรบัประทานอาหารที�ต้องเคี�ยว ควรรบัประทานอยา่งชา้ๆ เคี�ยวใหล้ะเอียดประมาณ 30 ครั�งก่อนกลืน เมื�อกลืน
อาหารเขา้ไปแล้ว ควรรอสกัประมาณ 2-3 นาที  แล้วไตรต่รองดวูา่รูส้กึอิ�มหรอืไม ่ ก่อนที�จะเริ�มทานคําต่อไป เพราะกระเพาะ
อาหารมขีนาดเล็กลง หากรบัประทานอาหารเรว็ๆ จะเกินความจุของกระเพาะอาหาร ทําใหรู้ส้กึจุกแนน่และอาเจยีน  โดยทั�งนี�
ถ้าเริ�มอาหารมื�อแรกการกินไขตุ่๋น 1-2 ชอ้นชา ก็จะทําใหอิ้�มแล้ว
            - ควรหลีกเลี�ยงการดื�มนํ�าทันที หลังรบัประทานอาหารอิ�ม เพราะอาจทําใหอ้าเจยีน ใหเ้ริ�มจบินํ�าหลังมื�ออาหารประมาณ
ครึ�งชั�วโมง ถึง  1 ชั�วโมง
             - ควรเริ�มต้นรบัประทานอาหารชนดิใหมที่ละชนิด หากรบัประทานได้โดยไมอ่าเจยีน จงึค่อยเริ�มอาหารชนดิถัดไป
             - หากท่านอาเจยีนมากหลังการผา่ตัดอาจทําใหก้ระเพาะที�ผา่ตัดไปรั�วได้
        - กรณทีี�ปฏิบติัตามคําแนะนําแล้ว แต่ยงัมอีาการอาเจยีนหรอืกินไมไ่ด้ ใหร้บีปรกึษาแพทย ์ซึ�งอาจเป�นผลแทรกซอ้น
หลังการผา่ตัดได ้ (อ่านรายละเอียดเพิ�มเติม เรื�องผลแทรกซอ้นในหวัขอ้ถัดไป)
            ในชว่งระยะ 1 เดือนแรก อาจรบัประทานอาหารเสรมิทางการแพทย ์ ที�มดีชันนํี�าตาลตํ�า เชน่ ยี�หอ้ Glucerna SR,
Once pro, Nutren balance, แทนมื�ออาหารได ้แต่ไมค่วรทานเสรมิระหวา่งมื�ออาหาร เนื�องจากเป�นอาหารที�มพีลังงานที�
ค่อนขา้งสงู

ระยะที� 2    (4-7 วนั หลังการผ่าตัด)

คําแนะนาํการปฏิบติัตัว และการรบัประทานอาหาร สาํหรบัผูป้�วย
หลังการผา่ตัดกระเพาะ ลดนํ�าหนกั  โดยการสอ่งกล้อง 

 

w w w . l a n n a - h o s p i t a l . c o m

เป�าหมาย : นํ�าหนกัลดลง 40% ภายใน 1 ป�

               -  ต้องฝ�กให้กระเพาะของท่านคุ้นเคยกับกระเพาะใหม ่  โดยจบินํ�าใหไ้ด้
อยา่งนอ้ย  วนัละ 1 ลิตร  และรบัประทานอาหารเหลวใสอื�นๆ  ที�ไมม่นีํ�าตาล ไมม่กีากใย
ไมใ่ช ่นํ�าอัดลม ไมม่รีสเผด็รอ้น เชน่ นํ�าใบเตย นํ�าซุปใส 
                  วนัที� 2 หลังการผ่าตัด  อาจจะเริ�มดื�มนมไดบ้า้ง  และรบัประทานอาหาร
ที�ทางโรงพยาบาล จดัเตรยีมให้

                - ควรจะเริ�มรบัประทานอาหาร  เป�นมื�อ    โดยเป�นอาหารอ่อนเหลวอยู ่ 
 ที�มคีวามเขม้ขน้มากขึ�น  มโีปรตีนสงู  ไขมนัตํ�า  ไมม่นีํ�าตาล ไมม่กีากใย เชน่ นมจดื
พรอ่งมนัเนย นมเวยโ์ปรตีนสงู นํ�าเต้าหูไ้มใ่สน่ํ�าตาล โยเกิรต์รสธรรมชาติ

     * ขอ้ควรระวงั ผูเ้ขา้รบัการผา่ตัด ควรจะหลีกเลี�ยงการที�ทําให้เกิดอาการอาเจยีนในชว่ง 2 สปัดาห์แรก



ระยะที� 5     (3 เดือน - 6 เดือน หลังการผา่ตัด)

ระยะที� 4      (สปัดาห์ที� 3 - 3 เดือน หลังการผา่ตัด)

          1. รบัประทานอาหารจาํพวกโปรตีน และเนื�อสตัวไ์มติ่ดมนัเป�นอันดบัแรก เชน่ ปลาต้ม ปลานึ�ง ปลายา่ง เนื�อไก่ เนื�อหมูไมติ่ด
มนัหรอืหนงั เต้าหู ้ไขต้่ม ไขตุ่๋น พยายามใหไ้ดโ้ปรตีนมากกวา่ 40-60 กรมัต่อวนั (1 กรมัของโปรตีนต่อนํ�าหนกัคนไข ้1 กิโลกรมั)
หรอืเนน้โปรตีนประมาณครึ�งหนึ�งของมื�ออาหาร 
      - หลีกเลี�ยงอาหารแปรรปู เชน่ ลกูชิ�น หมูยอ ไสก้รอก เกี�ยวหมูสบั เพราะมแีป�งและไขมนัมาก สามารถรบัประทานผกัและผลไม้
ได ้ โดยเป�นคําสดุท้ายของมื�ออาหารไมค่วรเอาผลไมม้าทานระหวา่งมื�อเป�นมื�อวา่ง เพราะจะทําใหน้ํ�าหนกัลงไดไ้มด่ ีหากต้องการเพิ�ม
โปรตีน สามารถหาซื�อเวยโ์ปรตีน ที�ไมม่นํี�าตาลทานเสรมิได ้(เวยช์นดิ isolated protein, หรอืไมม่นีํ�าตาลเท่านั�น)

คําแนะนาํการปฏิบติัตัว และการรบัประทานอาหาร สาํหรบัผูป้�วย
หลังการผา่ตัดกระเพาะ ลดนํ�าหนกั  โดยการสอ่งกล้อง 

 

             2. รบัประทานอาหารเป�นมื�อ 3 มื�อ เมื�อทานอิ�มแล้วใหห้ยุดกิน หากรูส้กึหวิใหท้านนมพรอ่งมนัเนย นมโปรตีนสงู หรอืนํ�าวติามนิ
ที�ขายตามรา้นสะดวกซื�อได ้ แต่ไมค่วรรบัประทานของจุบจบิระหวา่งมื�อ
          3. งดนํ�าหวานทกุชนดิ  เชน่ ชาเยน็ กาแฟเยน็ นํ�าผลไมคั้�นเอง นํ�าผลไม ้ 100% นมเปรี�ยว เพราะเครื�องดื�มเหล่านี�มแีต่นํ�าตาล
และมพีลังานที�สงูมากจะทําใหน้ํ�าหนกัไมล่ง หากท้องผกูใหห้ายาระบายรบัประทาน  ไมค่วรดื�มนมเปรี�ยวหรอืโยเกิรต์ ประเภทเครื�อง
ดื�มที�มกีากใย การรบัประทานวติามนิตามแพทยส์ั�งสามารถไดร้บัวติามนิที�เพยีงพอแล้ว
             4. หลีกเลี�ยงอาหารจาํพวกไขมนั ของทอด อาหารจาํพวกแป�ง เบเกอรี� ชานมไทย ขนมซอง ไมค่วรรบัประทานตลอดไป

w w w . l a n n a - h o s p i t a l . c o m

               ในระยะนี�ผูเ้ขา้รบัการผา่ตัด นํ�าหนกัจะลดลงไป 20-30% จากนํ�าหนกัตั�งต้น ชว่งนี�บางคนจะเริ�มรบัประทานอาหารไดห้ลาก
หลายมากขึ�น อาจจะรบัประทานไดป้รมิาณนอ้ย หรอืรบัประทานอาหารไดม้ากขึ�น แต่บางคนแมว้า่รบัประทานอาหารระหวา่งมื�ออิ�มมาก
แต่ก็ยงัรูส้กึหวิระหวา่งมื�อ การผา่ตัดลดนํ�าหนกัทําใหเ้กิดการเปลี�ยนแปลงทางฮอรโ์มนในรา่งกาย ทําใหรู้ส้กึหวินอ้ยลงแมว้า่
จะรบัประทานอาหารได้นอ้ย  แต่วา่อยา่งไรก็ตามเมื�อนํ�าหนกัลงมามากประมาณ 20-30% อาจจะรูส้กึหวิมากขึ�นได ้ การปรบัอาหาร
สามารถที�จะทําใหภ้าวะหวิระหวา่งมื�อลดลงได้

                1. รบัประทานอาหารที�แขง็และแหง้ขึ�น เชน่ อาหารกลุ่มป�� ง ยา่ง ผดั แต่ไมใ่สน่ํ�ามนั รบัประทานอาหารที�ไมม่นีํ�าเป�นสว่นประกอบ
 หลีกเลี�ยงพวกแกงจดื อาหารจาํพวก ต้ม ตุ๋น นึ�ง อาจเริ�มกินอาหารประเภทผดั  จะทําใหอ้าหารอยูใ่นกระเพาะไดน้าน และอิ�มนานมาก
ขึ�น
          2. หลีกเสี�ยงการดื�มนํ�าทันทีหลังรบัประทานอาหาร เนื�องจากรา่งกายปรบัตัวไดแ้ล้ว กระเพาะอาหารจะบบีตัวไล่อาหารไดเ้รว็ขึ�น
เมื�อดื�มนํ�าตาม ดงันั�นควรเริ�มดื�มนํ�าประมาณ 1 ชั�วโมงหลังรบัประทานอาหารแล้ว
             3. สามารถดื�มเครื�องดื�มประเภทไมม่พีลังงานระหวา่งมื�อ เพื�อลดความหวิได ้เชน่ นํ�าอัดลมไมม่นีํ�าตาล นํ�าเก๊กฮวย นํ�าวติามนิ นม
จดืพรอ่งมนัเนย นํ�าโปรตีนสงู เวยโ์ปรตีน หา้มทานของจุบจบิ เชน่ เมล็ดถั�วอบ เมล็ดทานตะวนั ผลไม ้ระหวา่งมื�อเนื�องจากมนีํ�าตาลสงู
และจะทําใหก้ารลดนํ�าหนกัลดลงไดไ้มด่ี
             4. ถ้ายงัหวิมาก  อาจเพิ�มขา้วในมื�ออาหารขึ�นสกัเล็กนอ้ยได ้ จะสามารถชว่ยลดความหวิได้

                    ในชว่งนี� การรบัประทานอาหาร  จะเป�นเรื�องที�คุ้นเคยมากขึ�น อาหารที�รบัประทานไดจ้ะหลากหลายมากขึ�น แต่วา่มหีลักเกณฑ์
อาหารที�ควรรบัประทานดงันี�

“ให้ตระหนักไวเ้สมอวา่ โรคอ้วน คือโรคเรื�อรงั จาํเป�นต้องคงพฤติกรรมการรบัประทานอาหารที�ดีอยูเ่สมอ”



ระยะที� 6        ( 6 เดือน - 1 ป� หลังการผา่ตัด)

ระยะที� 7       ( หลังการผา่ตัด 1 ป�ขึ�นไป)

การรบัประทานวติามนิและเกลือแรเ่สรมิ

            หลังการผา่ตัดกระเพาะอาหาร  เพื�อรกัษาโรคอ้วน อาจเกิดภาวะขาดวติามนิ และเกลือแรบ่างชนดิ  ควรรบัประทานวติามนิและ
เกลือแรเ่สรมิ หลังผา่ตัด 2 สปัดาห ์เชน่ Bariavit วนัละ 1 เมด็ หรอืวติามนิรวม วนัละ 2 เมด็

กิจกรรมประจาํวนั 

 หลังจากแผลผา่ตัดหาย สามารถประกอบกิจกรรมไดต้ามปกติไดทั้นที

การออกกําลังกาย

              - แนะนาํการออกกําลังกายแบบแอโรบคิ  ความหนกัระดบัปานกลาง (moderate aerobic physical activity) อยา่งนอ้ย
150 นาที/สปัดาห ์  ค่อยๆ เพิ�มระยะเวลา (เป�าหมาย 300 นาที/ สปัดาห)์
                  - ควรออกกําลัง เพื�อเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกล้ามเนื�อ 2-3 ครั�ง/สปัดาห์

 

คําแนะนาํการปฏิบติัตัว และการรบัประทานอาหาร สาํหรบัผูป้�วย
หลังการผา่ตัดกระเพาะ ลดนํ�าหนกั  โดยการสอ่งกล้อง 

 

w w w . l a n n a - h o s p i t a l . c o m

               ชว่งระยะเวลา 6 เดือนนี� นํ�าหนกัอาจจะลดลงไดน้อ้ยแล้ว ซึ�งมากที�สดุอาจจะประมาณ 10% ของนํ�าหนกัตั�งต้น เชน่ ถ้านํ�าหนกั
เริ�มต้น 100 กิโลกรมัชว่ง 6 เดอืนแรก ลงมาไดเ้หลือ 70 กิโลกรมั  แสดงวา่ชว่ง 6 เดอืนหลัง อาจจะนํ�าหนกัลงไดอี้ก 10 กิโลกรมัในชว่ง
6 เดือนที�เหลือ แต่อยา่งไรก็ตามถ้านํ�าหนกัลดลงอีก ความหวิก็จะมาท้าทายท่านมากขึ�น การปรบัพฤติกรรมการรบัประทานอาหาร เป�น
เรื�องที�จาํเป�นต้องทําต่อเนื�องไปตลอด

               ระยะนี�นํ�าหนกัจะไมล่งแล้ว  แต่ควรจาํเป�นต้องมพีฤติกรรมการรบัประทานอาหารที�ดเีสมอไป เพื�อรกัษานํ�าหนกัใหค้งที� และ
พลังงานจากอาหารที�แนะนาํต่อวนัไมค่วรเกิน 1,000 kcal นํ�ารวมของเหลว > 2 ลิตร/วนั และควรงดเครื�องดื�มแอลกอฮอล์ (เนื�องจาก
การดดูซมึเรว็โอกาสเกิดผลขา้งเคียงสงู)
   

ด้วยความปรารถนาดจีาก..   
ศูนยผ์า่ตัดกระเพาะลดลดนํ�าหนักโดยการสอ่งกล้อง  โรงพยาบาลลานนา


