
	 พฤตกิรรมการรบัประทานอาหารของคนไทยอย่างหนึง่ทีส่่งผลเสยีต่อร่างกาย คอืการรบัประทานรสเค็ม
ที่มากเกินความจ�ำเป็น ส่งผลให้มีสถิติของผู้ป่วยโรคต่าง ๆ มากขึ้น ซึ่งมีสาเหตุส�ำคัญจากการรับประทานรสเค็ม
จัด ท�ำให้ปัจจุบันมีการรณรงค์เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารโดยการลดเค็มเพื่อป้องกันโรค
ร้ายต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
	 ลดเคม็…เป็นพฤติกรรมส�ำคญัทีค่วรปฏบิติัอย่างจริงจัง สามารถท�ำได้ง่ายแต่ช่วยลดความเส่ียงในการเกดิ
โรคร้ายต่างๆ ได้หลายโรคด้วยกนั เนือ่งจากปกติอาหารทัว่ไปมกัมรีสเค็มต้ังต้นอยูแ่ล้ว แต่พฤติกรรมคนไทยชอบ
เพิ่มรสเค็มเข้าไปอีก เช่น การเติมพริกน�้ำปลา การจิ้มซอสหรือน�้ำจิ้มที่มีส่วนประกอบของเกลือ เป็นต้น ท�ำให้
ร่างกายได้รับรสเค็มเป็นส่วนเกินและท�ำให้เกิดโรคต่าง ๆ ตามมา จากผลส�ำรวจพบว่าคนไทยมีการทานรสเค็ม
เกินความต้องการสูงถึง 2 เท่า

  พฤติกรรมสำ�คัญ
ช่วยลดโรคร้ายอย่างได้ผล

ปริมาณเกลือโซเดียมที่เจอในชีวิตประจ�ำวัน

	 ส�ำหรบัพฤตกิรรมการลดเคม็สามารถท�ำได้โดยลดการปรงุรสเคม็ลงทลีะน้อย เพราะถ้าหากลดทลีะมาก ๆ  
จะท�ำให้รู้สึกไม่อร่อยและไม่อยากรับประทาน สุดท้ายการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมก็จะไม่สัมฤทธิ์ผล ซึ่งโดยปกติ
ลิ้นของคนเราจะมีการปรับตัว หากลดความเค็มลง 10% จะท�ำให้ลิ้นไม่สามารถจับรสชาติได้ จึงต้องค่อย ๆ รส
ความเค็มลงทีละน้อย เพื่อให้มีความสุขกับการบริโภคเหมือนเดิมและดีต่อสุขภาพ เริ่มต้นที่การไม่ปรุงเพิ่มหรือ
ปรุงในปริมาณที่ลดลงก่อน

เกลือ 1 ช้อนชา 	 =	 โซเดียม 2,000 มิลลิกรัม
น�้ำปลา 1 ช้อนโต๊ะ 	 =	 โซเดียม 1,160-1,420 มิลลิกรัม
ซีอิ๊ว 1 ช้อนโต๊ะ	 =	 โซเดียม 690-1,420 มิลลิกรัม
ซอสปรุงรส 1 ช้อนโต๊ะ 	 =	 โซเดียม 1,150 มิลลิกรัม
กะปิ 1 ช้อนโต๊ะ 	 =	 โซเดียม 1,430-1,490 มิลลิกรัม
ซอสหอยนางรม 1 ช้อนโต๊ะ 	=	 โซเดียม 420-490 มิลลิกรัม

6



	 ส�ำหรับเกลือซึ่งเป็นส่วนผสมส�ำคัญที่ให้ความเค็มและก่อให้เกิดโรคโดยเฉพาะโรคไต แต่ถึงอย่างนั้นในเกลือ
ก็ยังมีโซเดียมซึ่งเป็นสารที่จ�ำเป็นต่อร่างกาย โดยโซเดียมเป็นแร่ธาตุส�ำคัญที่เกี่ยวกับสมดุลน�้ำของร่างกาย ซึ่งจะได้
รับจากการรับประทานอาหารเป็นหลัก ร่างกายไม่สามารถขาดโซเดียมได้ จึงยังต้องบริโภคเกลืออยู่ภายใต้การจ�ำกัด
ในปริมาณที่เหมาะสม โดยไม่ควรทานเกิน 2,000 มิลลิกรัมต่อวัน หรือประมาณ 1 ช้อนชา และถ้าหากเปลี่ยนเกลือ
เป็นน�้ำปลา ร่างกายก็ไม่ควรได้รับน�้ำปลาเกิน 4 ช้อนชาต่อวัน

ปริมาณโซเดียมในอาหารเมนูตัวอย่าง

	 นอกจากการลดปริมาณการปรุงเพิ่ม สิ่งที่ตามมาคือการเลือกรับประทานอาหาร โดยหลีกเลี่ยงอาหารที่มี
ปรมิาณเกลอืโซเดยีมมากเกนิไป หรอืรบัประทานในปริมาณทีพ่อดี เพ่ือไม่ให้เกดิความเคม็ส่วนเกนิในร่างกาย โรคที่
ส�ำคญัซึง่เกิดจากการรบัประทานอาหารรสเคม็จดัคอืโรคไต แต่นอกจากนีก้ย็งัมโีรคอืน่ ๆ  ด้วยทีเ่กดิจากการรับประทาน
รสเคม็จดั อย่างเช่น โรคความดนัโลหติ กลไกการเกิดโรคคอืเมือ่ร่างกายได้รบัเกลอืจะเกดิการดงึน�ำ้เข้ามาในกระแสเลอืด 
ท�ำให้ขาบวม ตาบวม หากรบัประทานตดิต่อกนัในระยะยาวจะส่งผลให้ความดันโลหติสงูขึน้ จึงเกดิโรคความดันโลหติ
สงูในทีสุ่ด และถ้าหากสูงมาก ๆ  จะท�ำให้เป็นโรคหวัใจตามมา นอกจากน้ีกย็งัมโีรคอมัพาตทีม่กีารรบัประทานรสเคม็จดั
เป็นปัจจยัเสีย่ง รวมถงึโรคกระดกูพรนุ เพราะการรับประทานเคม็จะท�ำให้แคลเซียมมาปนอยูใ่นปัสสาวะมากข้ึน ส่งผล
ให้กระดกูสญูเสยีแคลเซยีม และเกดิการเปราะบาง

ปลาเค็ม 100 กรัม 	 มีโซเดียมเฉลี่ย 5,327	มิลลิกรัม
ปลาร้า 100 กรัม 	 มีโซเดียมเฉลี่ย 6,016 มิลลิกรัม
ผักกาดดอง 1 กระป๋อง (30 กรัม) 	มีโซเดียมเฉลี่ย 1,720	มิลลิกรัม
โจ๊กกึ่งส�ำเร็จรูป 1 ถ้วย (35 กรัม) 	มีโซเดียมเฉลี่ย    900 มิลลิกรัม
ลูกชิ้น 5 ลูก (30 กรัม) 	 มีโซเดียมเฉลี่ย    640 	มิลลิกรัม
แหนมหมู 1 ไม้ (15 กรัม) 	 มีโซเดียมเฉลี่ย    480 	มิลลิกรัม
หมูยอ 4 ชิ้น (30 กรัม) 	 มีโซเดียมเฉลี่ย    227 	มิลลิกรัม
ไส้กรอกหมู 1 ลูก (30 กรัม) 	 มีโซเดียมเฉลี่ย   204 	มิลลิกรัม

ลดเค็ม
ลดโรค

ปริมาณโซเดียม
6016 มิลลิกรัม

ปริมาณโซเดียม
1720 มิลลิกรัม

ปริมาณโซเดียม
227 มิลลิกรัม

ปริมาณโซเดียม
480 มิลลิกรัม
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