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แพทย์หญิงจฑุาธิป  ลิม้คณุากลู  อายรุแพทย์  ศนูย์การแพทย์ปัญญานนัทภิกข ุชลประทาน มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
(มศว) ให้ความรู้วา่ การใช้ชีวิตประจ าวนัของประชาชนทกุวนันีม้ีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมส่มดลุ  บริโภคอาหารที่มรีสชาติ
หวานจดั มนัและเคม็จดัมากเกินไป อีกทัง้ยงัขาดการออกก าลงักายจนสง่ผลเสียตอ่สขุภาพและเสี่ยงตอ่การเกิดโรคเรือ้รัง ซึง่จาก
สถิติของกระทรวงสาธารณสขุในปี 2554 พบวา่คนไทยป่วยเป็นโรคความดนัโลหิตสงู ร้อยละ 21.4 หรือ 1.5 ล้านคน  โรคไต ร้อยละ 
17.5 หรือ 7.6 ล้านคน  โรคหวัใจขาดเลือด ร้อยละ 1.4 หรือ 0.75 ล้านคน  โรคหลอดเลือดสมอง โรคอมัพฤกษ์ อมัพาต  ร้อยละ 1.1 
หรือ 0.5 ล้านคน  โรคกลุม่นีเ้กิดจากพฤติกรรมการบริโภคท่ีไมถ่กูต้อง  โดยเฉพาะการกินอาหารรสเคม็จดั คือ อาหารที่มีเกลือ
โซเดียมสงู โดยเฉพาะจากเคร่ืองปรุงรสเคม็ ได้แก่ น า้ปลา ซอีิว้ขาว เกลือ กะปิ และซอสหอยนางรม  โดยมีการส ารวจพบวา่คนไทย
บริโภคเกลือและโซเดียมสงูเกินท่ีแนะน า 2 เท่า หรือเกลือ 10.8 กรัม หรือโซเดียม 5,000 มิลลิกรัมตอ่วนั 
 สิ่งท่ีควรรู้เก่ียวกบัเกลือโซเดียมเพ่ือท่ีจะปรับพฤติกรรมการกินอาหาร “โซเดียม” เป็นแร่ธาตชุนิดหนึง่ท่ีมีในอาหารธรรมชาติ 
เช่น ข้าว แป้ง หม ูปลา ไข่ ผกั ผลไม้  และยงัมีอยู่ในเคร่ืองปรุงรสตา่งๆ เช่น เกลือ น า้ปลา ซอีิว้ขาว ซอสหอยนางรม ผงชรูส  รวมทัง้
มีในอาหารแปรรูป เช่น ไส้กรอก กนุเชียง อาหารหมกั ดอง เป็นต้น  ดงันัน้แม้จะไมไ่ด้ปรุงอาหารเพ่ิมเราก็ได้รับโซเดียมจากอาหาร
ธรรมชาติแล้ว  ส าหรับหน้าท่ีของโซเดียมคือคอยควบคมุการกระจายตวัของน า้ในสว่นตา่งๆ ของร่างกาย  และมีผลอย่างมากตอ่
ความดนัโลหิต  ดงันัน้การกินอาหารที่มีโซเดียมมากเกินไปจงึมีความสมัพนัธ์ตอ่การเกิดโรคความดนัโลหิตสงู และท าให้มกีารสะสม
ของน า้ตามสว่นตา่งๆ ในร่างกาย อาทิ เกิดภาวะบวมน า้  และการท่ีมีความดนัโลหิตสงูในระยะยาวสง่ผลตอ่หลอดเลือดแดงและ
น าไปสูภ่าวะอนัตรายตอ่อวยัวะอื่นๆ ของร่างกาย เช่น หวัใจ และน าไปสูก่ารเป็นอมัพฤกษ์ อมัพาต และไตวายในท่ีสดุ 

ส าหรับปริมาณโซเดียมตามปกติท่ีควรได้รับคือประมาณ 2,000 – 2,300 มิลลิกรัมตอ่วนั  ซึง่ในแตล่ะวนัเรารับประทาน
อาหารหลกัจากธรรมชาติจะมปีริมาณโซเดียมอยู่แล้ว 350 – 450 มิลลิกรัมตอ่วนั  ดงันัน้เม่ือน าไปหกัจากปริมาณโซเดียมท่ีแนะน า
ตอ่วนั เราจงึสามารถเติมเคร่ืองปรุงรสชนิดตา่งๆ ได้อีกประมาณ 1,650 – 2,000 มิลลิกรัมตอ่วนั หรือคิดเป็นเกลือป่น 1 ช้อนชาตอ่
วนั  หรือ ซีอิว้ขาว 3 – 4 ช้อนชาตอ่วนั  ดงันัน้หากซือ้อาหารปรุงส าเร็จรับประทานก็ควรหลีกเลี่ยงการเติมพริกน า้ปลาหรือซอสปรุงรส
ตา่งๆ เพ่ิมเติม ซึง่การปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารรสเคม็ลงคร่ึงหนึง่ นบัเป็นการป้องกนัการเกิดโรคเรือ้งรังตา่งๆ และสร้าง
สขุภาพท่ีดีได้อย่างยัง่ยืน   
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