
อายุรแพทยชี ้ผูที่ติดอาหารรสเค็ม เสี่ยงเป็นโรคเรือ้ง

รัง พบคนไทยบริโภคเกลือสูงเกินมาตรฐาน 2 เทา

แพทยหญิงจุฑาธิป  ลิม้คุณากูล  อายุรแพทย  สังกัดศูนยการแพทยปัญญานันทภิกขุ ชลประทาน มหาวิทยาลัย

ศรีนครินทรวิโรฒ (มศว) ใหความรูวา การใชชีวิตประจําวันของประชาชนทุกวันน้ีมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม

สมดุล  บริโภคอาหารที่มีรสชาติหวานจัด มันและเค็มจัดมากเกินไป อีกทัง้ยังขาดการออกกําลังกายจนสงผลเสียตอ

สุขภาพและเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรัง  ซึ่งจากสถิติของกระทรวงสาธารณสุขในปี 2554 พบวาคนไทยปวยเป็นโรค

ความดนัโลหติสงู รอยละ 21.4 หรอื 1.5 ลานคน  โรคไต รอยละ 17.5 หรอื 7.6 ลานคน  โรคหวัใจขาดเลอืด รอยละ

1.4 หรือ 0.75 ลานคน  โรคหลอดเลือดสมอง โรคอัมพฤกษ อัมพาต รอยละ 1.1 หรือ 0.5 ลานคน  โรคกลุมน้ีเกิด

จากพฤติกรรมการบริโภคที่ไมถูกตอง  โดยเฉพาะการกินอาหารรสเค็มจัด คือ อาหารที่มีเกลือโซเดียมสูง โดยเฉพาะ

จากเครื่องปรุงรสเค็ม ไดแก น้ําปลา ซีอิว้ขาว เกลือ กะปิ และซอสหอยนางรม  โดยมีการสํารวจพบวาคนไทยบริโภค

เกลือและโซเดียมสูงเกินที่แนะนํา 2 เทา หรือเกลือ 10.8 กรัม หรือโซเดียม 5,000 มิลลิกรัมตอวัน

สิ่งที่ควรรูเกี่ยวกับเกลือโซเดียมเพื่อที่จะปรับพฤติกรรมการกินอาหาร “โซเดียม” เป็นแรธาตุชนิดหน่ึงที่มีในอาหาร

ธรรมชาติ เชน ขาว แป ง หมู ปลา ไข ผัก ผลไม  และยังมีอยูในเครื่องปรุงรสตางๆ เชน เกลือ น้ําปลา ซีอิว้ขาว ซอส

หอยนางรม ผงชูรส  รวมทัง้มีในอาหารแปรรูป เชน ไสกรอก กุนเชียง อาหารหมัก ดอง เป็นตน  ดังนัน้แมจะไมได

ปรุงอาหารเพิ่มเราก็ไดรับโซเดียมจากอาหารธรรมชาติแลว  สําหรับหน าที่ของโซเดียมคือคอยควบคุมการกระจายตัว

ของน้ําในสวนตางๆ ของรางกาย  และมีผลอยางมากตอความดันโลหิต  ดังนัน้การกินอาหารที่มีโซเดียมมากเกินไป

จึงมีความสัมพันธตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง และทําใหมีการสะสมของน้ําตามสวนตางๆ ในรางกาย อาทิ เกิด

ภาวะบวมน้ํา  และการที่มีความดันโลหิตสูงในระยะยาวสงผลตอหลอดเลือดแดงและนําไปสูภาวะอันตรายตออวัยวะ

อื่นๆ ของรางกาย เชน หัวใจ และนําไปสูการเป็นอัมพฤกษ อัมพาต และไตวายในที่สุด

สําหรับปริมาณโซเดียมตามปกติที่ควรไดรับคือประมาณ 2,000 – 2,300 มิลลิกรัมตอวัน  ซึ่งในแตละวันเรารับ

ประทานอาหารหลักจากธรรมชาติจะมีปริมาณโซเดียมอยูแลว 350 – 450 มิลลิกรัมตอวัน  ดังนัน้เมื่อนําไปหักจาก

ปริมาณโซเดียมที่แนะนําตอวัน เราจึงสามารถเติมเครื่องปรุงรสชนิดตางๆ ไดอีกประมาณ 1,650 – 2,000 มิลลิกรัม

ตอวัน หรือคิดเป็นเกลือปน 1 ชอนชาตอวัน  หรือ ซีอิว้ขาว 3 – 4 ชอนชาตอวัน  ดังนัน้หากซื้ออาหารปรุงสําเร็จรับ

ประทานก็ควรหลีกเลี่ยงการเติมพริกน้ําปลาหรือซอสปรุงรสตางๆ เพิ่มเติม ซึ่งการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

รสเค็มลงครึ่งหน่ึง นับเป็นการป องกันการเกิดโรคเรื้องรังตางๆ และสรางสุขภาพที่ดีไดอยางยัง่ยืน  ปรับพฤติกรรม

การกินอาหารที่ดีตอสุขภาพ “อาหารที่มีเกลือโซเดียมสูง โดยเฉพาะจากเครื่องป
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