
 โรคความดันโลหิตสูงและโรคไตเรื้อรัง
เป็นปัญหาทางสาธารณสุขท่ีสำาคัญของคน
ไทย	 จากการศึกษาความชุกของโรค	 พบว่ามี
ประชากรไทยท่ีเป็นความดันโลหิตสูงได้ถึง	 1	
ใน	4	ของผู้ใหญ่	หรือกว่า	10	ล้านคน	และพบ
ว่า	 มีประชากรไทยเป็นโรคไตเรื้อรังประมาณ	 7	
ล้านคน	โดยส่วนมากเป็นโรคไตระยะเริ่มต้น	ซึ่ง
ถ้าความดันโลหิตสูงไม่ได้รับการรักษาที่ถูกต้อง	
จะทำาใหเ้กดิโรคแทรกซอ้นตามมา	เช่น	หวัใจวาย	
อัมพาต	 และความเสื่อมจากการทำางานของไต	
นำาไปสู่ภาวะไตวาย	หลักสำาคญัในการดแูลรกัษา
ผู้ปว่ยโรคเหล่านีค้อื	ควบคมุความดันโลหติ	รกัษา
เบาหวาน	 รวมทั้งป้องกันภาวะแทรกซ้อนทาง
หัวใจและหลอดเลือด	
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บทบาท
ของอาหารเค็ม
ต่อการเกิด โรคไต

 อุปสรรคที่สำาคัญที่ทำาให้การควบคุมความดันโลหิตไม่ได้ตามเป้าหมายคือ	 การบริโภคเกลือปริมาณมาก	
มีการเติมเกลือหรือน้ำาปลาในการปรุงรสชาติอาหารให้มีรสเค็ม โดยเฉพาะคนไทยมีพฤติกรรมการบริโภคเกลือ
สูงถึง 2 เท่าของปริมาณที่ร่างกายต้องการ และผลเสียที่ติดตามมากับอาหารเค็มก็คือ “โซเดียมสูง” ซึ่งการรับ
ประทานอาหารที่มีโซเดียมสูง	ส่งผลเสียทั้งทำาให้ความดันโลหิตสูง	เพิ่มการรั่วของโปรตีนในปัสสาวะ	และยังส่งผล
เสียต่อไตโดยตรง	

	 จากการศกึษาพบวา่คนทีร่บัประทานอาหารทีม่โีซเดยีมสงูเปน็ประจำา	มโีอกาสเปน็โรคหวัใจและเสยีชวีติสงู
กว่าคนที่รับประทานอาหารที่มีโซเดียมในปริมาณที่เหมาะสม	ดังนั้นเราจึงควรมาทำาความรู้จักสิ่งที่เรียกว่าโซเดียม	
เพื่อให้ทราบถึงบทบาทต่อร่างกายและวิธีการลดปริมาณโซเดียมในอาหารได้อย่างถูกต้อง

โซเดียมคืออะไร 

 โซเดียมเป็นหนึ่งในเกลือแร่ที่สำาคัญในร่างกาย	 ทำาหน้าที่
ควบคุมสมดุลของเกลือแร่	 การกระจายตัวของน้ำาในส่วนต่างๆของ
ร่างกาย	 ควบคุมสมดุลของกรด-ด่าง	 ควบคุมการเต้นของหัวใจและ
ชพีจร	มผีลตอ่ความดนัโลหติและการทำางานของเสน้ประสาทและ
กล้ามเนื้อ	ร่างกายของเราได้รับโซเดียมจากอาหาร ซ่ึงมักอยู่ใน
รูปของเกลือโซเดียมคลอไรด์ ทำาให้มีรสชาติเค็ม	มักใช้เพ่ือปรุงรส
หรือถนอมอาหาร	เช่น	น้ำาปลา	กะปิ	นอกจากน้ีโซเดียมยังแอบแฝง
อยู่ในอาหารรูปแบบอ่ืนแต่ไม่มีรสชาติเค็ม	เช่น	ผงชูรส	ผงฟู	เป็นต้น

ผลของการรับประทานโซเดียมสูงต่อร่างกาย 

 การรับประทานโซเดียมในปริมาณที่มากหรือน้อยเกินไป	ล้วนส่งผลเสียต่อร่างกาย	จากการสำารวจของ
กรมอนามัยร่วมกับสถาบันโภชนศาสตร์มหาวิทยาลัยมหิดล	 พบว่าคนไทยส่วนใหญ่รับประทานโซเดียมมากถึง
สองเท่าของปริมาณที่แนะนำา	ซึ่งผลเสียของการรับประทานอาหารที่มีโซเดียมสูง	มีดังนี้	

 1) เกิดการคั่งของเกลือและน้ำาในอวัยวะต่างๆ 
					 				แมว้า่โซเดยีมมคีวามจำาเปน็ตอ่รา่งกาย	แต่หากมโีซเดียมมากเกนิไปทำาใหเ้กดิการคัง่ของเกลือและน้ำา
ในรา่งกาย	ในผูท่ี้สขุภาพแข็งแรงไตยงัสามารถกำาจดัเกลอืและน้ำาสว่นเกนิได้ทนั	แต่ในผูป้ว่ยโรคไตเรือ้รงั	ซ่ึงมกัจะ
ไม่สามารถกำาจัดเกลือและน้ำาส่วนเกินในร่างกายได้	ทำาให้เกิดภาวะคั่งของเกลือและน้ำาในอวัยวะต่างๆ	เช่น	แขน	
ขา	หัวใจ	และปอด	ผลที่เกิดขึ้นทำาให้แขนขาบวม	เหนื่อยง่าย	แน่นหน้าอก	นอนราบไม่ได้	ในผู้ป่วยโรคหัวใจ	น้ำา
ที่คั่งในร่างกายจะทำาให้เกิดภาวะหัวใจวายมากขึ้น
 
 2) ทำาให้ความดันโลหิตสูง 
					 				การรับประทานโซเดียมมากเกินไปทำาให้ความดันโลหิตเพิ่มขึ้น	โดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงอายุ	ผู้ป่วยโรค
ไตเรื้อรัง	คนอ้วน	และผู้ป่วยโรคเบาหวาน	ภาวะความดันโลหิตสูงทำาให้เกิดผลเสียต่อหลอดเลือดในอวัยวะต่างๆ	
เช่น	หัวใจ	และสมอง	เกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน	โรคอัมพฤกษ์	อัมพาต	ตามมา	นอกจากนี้ยังพบว่าในผู้ที่
เป็นโรคความดันโลหิตสูงอยู่แล้ว	 หากรับประทานโซเดียมในปริมาณที่เหมาะสมควบคู่กับยาลดความดันโลหิต	
สามารถลดความดันโลหิตได้ดีกว่าผู้ที่รับประทานยาลดความดันโลหิต	แต่ได้รับโซเดียมเกินกำาหนด	



 3) เกิดผลเสียต่อไต 
					 				จากการที่มีการคั่งของน้ำาและความดันโลหิตสูง	ทำาให้ไตทำางานหนักขึ้น	เพื่อเพิ่มการกรองโซเดียมและ
น้ำาส่วนเกินของร่างกาย	ผลที่ตามมาคือเกิดความดันในหน่วยไตสูงขึ้นและเกิดการรั่วของโปรตีนในปัสสาวะมากขึ้น
นอกจากนี้ยังกระตุ้นให้ร่างกายสร้างสารบางอย่างเหล่านี้	ซึ่งทำาให้ไตเสื่อมเร็วขึ้น	

โซเดียมอยู่ในอาหารประเภทใดบ้าง 

 อาหารที่มีปริมาณโซเดียมสูง	 ส่วนใหญ่มักมี
รสชาติเค็ม	 ดังนั้นจึงควรหลีกเลี่ยงอาหารทุกชนิดที่มี
รสชาติเค็ม	นอกจากนี้ยังมีอาหารที่มีโซเดียมสูงแต่ไม่เค็ม	
ซึง่เรยีกวา่มโีซเดยีมแฝง	ทำาใหเ้รารบัโซเดยีมโดยไมรู่ต้วั	ดงั
นั้นจึงควรทำาความรู้จักอาหารประเภทนี้ไว้ด้วย	 จากการ
สำารวจพบว่าปริมาณโซเดียมที่ได้รับส่วนใหญ่มาจากขั้น
ตอนการปรุงอาหารมากกวา่การเติมน้ำาปลาหรือเกลือเมือ่
อาหารถกูปรุงเสร็จแล้ว	เราสามารถแบง่อาหารทีม่โีซเดยีม
เป็นส่วนประกอบได้ดังนี้	
 

 1) อาหารแปรรปูหรือการถนอมอาหาร ไดแ้ก	่อาหารกระปอ๋งทกุชนดิ	อาหารหมกัดอง	อาหารเคม็	อาหาร
ตากแห้ง	เนื้อเค็ม	ปลาเค็ม	ปลาร้า	ผักดอง	และผลไม้ดอง	เป็นต้น	

 2) เครื่องปรุงรสชนิดต่างๆ	ได้แก่	เกลือ	(ทั้งเกลือเม็ดและเกลือป่น)	น้ำาปลา	มีปริมาณโซเดียมสูง	คนที่
ต้องจำากัดโซเดียมไม่ควรทานซอสปรุงรสต่างๆ	เช่น	ซีอิ๊วขาว	เต้าเจี้ยว	น้ำาบูดู	กะปิ	ปลาร้า	ปลาเจ่า	เต้าหู้ยี้	ซอส
หอยนางรม	ซอสมะเขือเทศ	ซอสพริก	น้ำาจิ้มต่างๆ	ที่มีรสเปรี้ยวๆ	หวานๆ	ซอสเหล่านี้แม้จะมีปริมาณโซเดียมไม่
มากเท่ากับน้ำาปลา	แต่คนที่ต้องจำากัดโซเดียมก็ต้องระวังไม่ให้กินมากเกินไปด้วย	

 3) ผงชรูส แมเ้ป็นสารปรงุรสท่ีไมม่รีสเคม็	แต่กม็โีซเดียมเปน็สว่นประกอบอยูด้่วยประมาณรอ้ยละ15	ของ
ส่วนประกอบ	

 4) อาหารกระป๋องต่างๆ	 เช่น	 ผลไม้กระป๋อง	 ปลากระป๋อง	 และอาหารสำาเร็จรูปต่างๆ	 ขนมกรุบกรอบ	
เป็นต้น	อาหารเหล่านี้มีการเติมเกลือหรือสารกันบูด	มีโซเดียมในปริมาณที่สูงมาก	

 5) อาหารกึ่งสำาเร็จรูป	เช่น	บะหมี่	โจ๊ก	ข้าวต้ม	ซุปต่างๆ	ทั้งชนิดก้อนและชนิดซอง	

 6) ขนมต่างๆ ที่มีการเติมผงฟู (Baking Powder หรือ Baking Soda) เช่น	ขนมเค้ก	คุกกี้	แพนเค้ก	
ขนมปัง	ซึ่งผงฟูที่ใช้ในการทำาขนมเหล่านี้มีโซเดียมเป็นส่วนประกอบ	(โซเดียมไบคาร์บอเนต)	รวมถึงแป้งสำาเร็จรูป	
ที่ใช้ทำาขนมเองก็มีโซเดียมอยู่ด้วยเพราะได้ผสมผงฟูไว้แล้ว	

 7) น้ำาและเครื่องดื่ม	น้ำาฝนเป็นน้ำาที่ปราศจากโซเดียม	แต่น้ำาบาดาลและน้ำาประปามีโซเดียมปนอยู่บ้างใน
จำานวนไมม่ากนัก	สว่นเครือ่งดืม่เกลอืแรย่ีห้่อตา่งๆ	มกีารเตมิสารประกอบของโซเดยีมลงไปดว้ย	เพราะมจีดุประสงค์
ให้เป็นเครื่องดื่มสำาหรับนักกีฬาหรือผู้ที่สูญเสียเหงื่อมาก	ไม่ใช่ประชาชนทั่วไป	ส่วนน้ำาผลไม้บรรจุกล่อง	ขวด	หรือ
กระป๋อง	 ก็มักมีการเติมสารกันบูด	 (โซเดียมเบนโซเอต)	 ลงไปด้วยทำาให้น้ำาผลไม้เหล่านี้มีโซเดียมสูง	 ดังนั้นหาก
ต้องการดื่มน้ำาผลไม้	ควรดื่มน้ำาผลไม้สดจะดีกว่า



เราจะลดปริมาณโซเดียมในอาหารลงได้อย่างไร 
 ปริมาณโซเดียมที่เหมาะสมในการบริโภค	ไม่ควรเกิน 2,400 มิลลิกรัมต่อวัน	 เทียบเป็นปริมาณเกลือ
โซเดียมคลอไรด์หรือเกลือแกงได้	 1	 ช้อนชาหรือเทียบเป็นปริมาณโซเดียมในเคร่ืองปรุงอื่นๆ	 ได้ดังตัวอย่าง	 ใน
ตารางที่	1	แสดงปริมาณโซเดียมในเครื่องปรุงต่างๆ

ตารางที่ 1 ปริมาณโซเดียมในเครื่องปรุงต่างๆ

เครื่องปรุงรส ปริมาณ โซเดียม	
(มิลลิกรัม)

ผงปรุงรส 1	ช้อนชา 950

ผงชูรส 1	ช้อนชา 600

ซอสหอยนางรม 1	ช้อนโต๊ะ 420-490

น้ำาปลา	/	ซีอิ๊ว	/	ซอสปรุงรส 1	ช้อนชา 400

ผงฟู 1	ช้อนชา 340

ซอสพริก	/	น้ำาจิ้มไก่ 1	ช้อนโต๊ะ 220

 หากรบัประทานอาหารท่ีมปีรมิาณโซเดียมเหลา่นี	้3	มือ้ต่อวนั	จะทำาใหไ้ด้รบัโซเดียมมากเกนิความต้องการ
ของร่างกาย	 นอกจากนี้หากเราเติมน้ำาปลาเพ่ิมเข้าไปอีก	 ก็จะเป็นการเพ่ิมปริมาณโซเดียมอีกถึงช้อนชาละ	 500	
มิลลิกรัม	 ส่งผลให้ร่างกายได้รับโซเดียมปริมาณสูงขึ้นไปอีก	 ดังนั้นหลักการที่สำาคัญในการลดปริมาณโซเดียมที่รับ
ประทานได้แก่	

	 1.	 หลีกเลี่ยงการใช้เกลือในการปรุงอาหาร	 และเลือกเติมเครื่องปรุงให้โซเดียมไม่เกินปริมาณที่กำาหนด	
การเลือกรับประทานอาหารที่มีหลายรสชาติ	เช่น	แกงส้ม	ต้มยำา	ให้รสหวาน	เปรี้ยว	หรือเผ็ด	เพื่อช่วยเพิ่มรสชาติ	

 2.	หลีกเลี่ยงอาหารประเภทดองเค็ม	เช่น	ไข่เค็ม	ปลาเค็ม	ปลาแดดเดียว	อาหารหมักดอง	ปลาส้ม	แหนม	
และอาหารแปรรูปจำาพวกไส้กรอก	กุนเชียง	หมูหยอง	

 3.	ไม่เติมผงชูรส 

 4.	น้ำาซุปต่างๆ	เช่น	ก๋วยเตี๋ยว	มักมีปริมาณโซเดียมสูง	ควรรับประทานแต่น้อยหรือเทน้ำาซุปออกบางส่วน
แล้วเติมน้ำาเพื่อเจือจางลง	

 5.	ตรวจดปูริมาณโซเดยีมตอ่หนว่ยบรโิภคบนฉลากของอาหารสำาเรจ็รปูและขนมถงุ	เพือ่จะไดห้ลกีเลีย่ง
อาหารที่มีปริมาณโซเดียมสูงได้ถูกต้อง	

	 อาหารเค็มและอาหารที่มีโซเดียมสูงถือเป็นมหันตภัยเงียบท่ีเป็นอันตรายต่อสุขภาพ	ความเคยชินในการ
รับประทานอาหารรสเค็มจัดของคนไทยนั้นปรับเปลี่ยนได้ยาก	แต่ไม่ใช่ว่าเป็นไปไม่ได้	เพราะเมื่อเกิดความเคยชิน
แล้ว	 ลิ้นของเราก็จะไม่โหยหารสเค็มอีกต่อไป	 เราจึงควรมาสร้างนิสัยกินจืดอย่างถูกวิธีกันต้ังแต่วันนี้	 เพ่ือลดการ
เกิดโรคแทรกซ้อนต่างๆและเพื่อสุขภาพที่ดีตามมาด้วย


