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ไลตั้งแตเดือนมกราคม ทาง FHP จัดประชุมประจำปเรื่อง 
“การจัดการปญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไมดีตอสุขภาพ
ในยุคประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน: ประเทศไทยพรอมหรือยัง?” 
เสียงผูเขารวมมีทิศทางแบงรับแบงสู แตสุดทายเพื่อใหไทย 
พรอมรับมือมากที่สุด คือ การเตรียมแผนรับมือผลกระทบที่จะ 
เกิดขึ้น ทั้งสรางความรูทางวิชาการที่วิเคราะหผลกระทบและ 
เสนอแนวทางจัดการผลกระทบ และสรางความรวมมือระหวาง 
ภาคสวน (รัฐ ประชาสังคม และธุรกิจ) งานนี้เห็นพองวา ไมใช 
กระทบเร่ืองของสุขภาพอยางเดียว แตกระทบเศรษฐกิจและสังคม 
ของประเทศเลยคะ

เดือนกุมภาพันธ ขออิงและอินกระแสเลือกตั้งผูวาราชการ 
กรุงเทพมหานคร ซึ่งไดทราบกันไปเรียบรอยแลววา ชาวกรุงเทพ 
ยังคงใชบริการผูวาฯ ทานเดิม “ม.ร.ว.สุขุมพันธุ บริพัตร” ที่ใช 
“นโยบายดูแลตลอดชวงชีวิต” เรียกคะแนน ตั้งแตชวยคูสามี 
ภรรยาวางแผนการมีบุตร แนะนำการดูแลทารกแรกเกิด สราง 
ศูนยพัฒนาเด็กกอนวัยเรียน อำนวยความสะดวกคนวัยทำงาน 
ในการเดินทางและมีศูนยฝกอาชีพ จนถึงมีระบบการดูแล 
ผูสูงอายุอยางครบวงจรสำหรับคนวัยเกษียณ และดูแลผูหญิง 
และผูพิการดวย คงตองรอดูวานโยบายนี้จะเขมขนเหมือนตอน 
เสนอหรือไม

ตนเดือนมีนาคมขาวดังประเด็นเครียดของชาวนิวยอรก 
หรือเรียกใหถูกคงเปนความเครียดของนายกเทศมนตรีไมเคิล 
บลูมเบิรก ที่เสนอนโยบายตานผลกำไรอุตสาหกรรมอาหารและ 
เครื่องดื่ม ปกปองสุขภาพชาวนิวยอรกจากโรคอวน โดยออก 
เปนกฎหมาย “หามจำหนายน้ำอัดลม หรือน้ำหวานขนาดเกิน 
16 ออนซในรานอาหาร โรงภาพยนตร และสนามกีฬา หากใคร 
ฝาฝนถูกปรับ 200 ดอลลาร (ราว 6,000 บาท)” แตถูกลมโดย 
ศาลนิวยอรก ดวยเหตุผลเปนการปดกั้นเสรีภาพของประชาชน 
ซึ่งทางบลูมเบิรกยืนยันจะยังคงเดินหนาอุทธรณใหถึงที ่สุด 

นาสนใจวา ศาลดูเสรีภาพของคน แตลืมคิดไปวาคนโดยเฉพาะ 
เด็กและเยาวชน ก็มีสิทธิที่จะไดรับความคุมครองจากการปฏิบัติ 
อันไมเปนธรรมหรือสงผลกระทบตอพวกเขา รวมถึงควรไดรับ 
สิทธิในการปองกันและขจัดโรคอันตราย โดยไมคิดมูลคาและทันตอ 
เหตุการณเชนกัน

ถัดมากลางเดือนมีนาคม เปนวันรณรงคลดเกลือโลก ปนี้เนน 
ขอใหทุกคน รวมถึงพอครัวแมครัว ลดการใชเกลือลง แตก็ยังอรอยได 
ปญหาการบริโภคโซเดียม ที่คนมักไดจากเกลือหรือเครื่องปรุงรส 
กลายเปนปญหาใหญระดับโลกที่หนวยงานดานสุขภาพระดับโลก 
อยางองคการอนามัยโลกและประเทศสมาชิกตางๆ รวมกันหาทางแก 
และกำหนดใหรัฐบาลประเทศตางๆ ต้ังเปาหมายลดจำนวนคนบริโภค 
โซเดียมหรือเกลือลงใหได 30% ในอีก 12 ปขางหนา ซึ่งเปนเรื่อง 
ทาทาย แตหากทำไดจะชวยรักษาชีวิตคนไดเกือบ 16,000 ราย และ 
ประหยัดค าใช จ ายท ี ่ประเทศตองส ูญเส ียได มหาศาลเก ือบ 
1,000,000 ลานบาท  

ºÃÃ³Ò¸Ô¡ÒÃ



โซเดียม คือ แรธาตุชนิดหนึ่งที่มีความจำเปนตอรางกาย ชวย 
รักษาความสมดุลของน้ำในรางกาย และความดันโลหิต1 โดย 
ท่ัวไปรางกายตองการโซเดียมประมาณ 1,500 มิลลิกรัม/วัน แตใน 
ช ีว ิตประจำว ันของเราอาจจะบร ิโภคโซเด ียมมากกว าน ั ้น 
โดยปริมาณโซเดียมสูงสุดที่บริโภคแลวไมเกิดอันตราย คือ ไมเกิน 
2,000 มิลลิกรัม/วัน หรือประมาณเกลือ 1 ชอนชา อยางไรก็ตาม 
หากรับประทานในปริมาณท่ีมากเกินความจำเปนจะกอใหเกิดโรค 
ตางๆ ตามมามากมาย เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคไต โรคหัวใจ 
และหลอดเลือด เปนตน2

จากรายงานการสำรวจการบริโภคอาหารของประชาชนไทย 
การสำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรางกายครั้งที่ 4 
พ.ศ. 2551-2552 ในกลุมตัวอยางท่ัวประเทศ 2,696 คน อายุต้ังแต 
1 ปขึ้นไป พบวา คนไทยบริโภคโซเดียมจากอาหารเพิ่มขึ้นตาม 
อายุ โดยเฉพาะคนไทยอายุ 19-59 ป บริโภคโซเดียมอยูในชวง 
2,961.9-3,633.8 มิลลิกรัม/วัน หรือประมาณ 1.5 -1.8 เทา ของ 
ปริมาณโซเดียมที่ควรไดรับตอวัน (2,000 มิลลิกรัม/วัน) และเมื่อ 
จำแนกขอมูลเปนรายภาค พบวา คนในภาคเหนือมีคามัธยฐาน 
ของการบริโภคโซเดียมอยูที่ 3,733.2 มิลลิกรัม/วัน หรือเกินจาก 
ปริมาณท่ีควรไดรับเกือบ 1 เทา ซ่ึงสูงท่ีสุดเม่ือเปรียบเทียบกับภาคอ่ืนๆ3

นอกจากนี้ จากการสำรวจพฤติกรรมการบริโภคโซเดียม ในป 
พ.ศ. 2550 ในคนไทยอายุ 15-59 ป จาก 4 จังหวัด 8 อำเภอ ท่ัวทุกภาค 
รวม 2,226 คน พบวา 

• รอยละ 6.2 ชอบรสเค็ม
• รอยละ 40 มีนิสัยการเติมเครื่องปรุงแบบเคยชินดวยการ 

“ชิมกอนปรุง” และรอยละ 50 มีการเติมน้ำปลาหรือซีอิ้วทุกครั้ง 
ที่ทานอาหารตามราน

• รอยละ 60 มีการใชผงชูรสทุกครั้งที่ปรุงอาหาร 
• รอยละ 80 ไมรูวาอาหารทั่วไป เชน ไขไก ผักคะนา บะหมี่ 

กึ่งสำเร็จรูป เนื้อวัว ก็มีสวนประกอบของโซเดียม
แมวา การศึกษาน้ีไมระบุตัวเลขการรับประทานโซเดียมท่ีชัดเจน 

แตชี้ใหเห็นวา คนไทยยังขาดความรูและความเขาใจที่เกี่ยวกับ 
การบริโภคโซเดียมท่ีถูกตอง4 ฉะน้ัน หนวยงานท่ีรับผิดชอบจะตอง 
เรงดำเนินนโยบายหรือใหความรู เพื่อสรางความตระหนักและ 
ความเขาใจในการบริโภคโซเดียมแกประชาชน

1 อติพร อิงคสาธิต, กชรัตน วิภาสธวัช. ลดเค็มคร่ึงหน่ึง คนไทยไตไมวาย. คณะอนุกรรมการปองกันโรคไตเร้ือรัง สมาคมโรคไตแหงประเทศไทย. [online]. 2554 [คนหา 20 มีนาคม   
    2556]. แหลงขอมูล: URL: http://www.nephrothai.org/nephrothai_boffice/images_upload/news/273/files/nephro_journal_2011120901.pdf 
2 วันทนีย เกรียงสินยศ. โภชนาการ..นารู โซเดียมคืออะไร [video online]. [คนหา 20 มีนาคม 2556].  แหลงขอมูล: URL: http://www.inmu.mahidol.ac.th/video/play.php?   
    page=18&q=&g=&id=12_005 
3 วิชัย เอกพลากร (บรรณาธิการ) และคณะ. รายงานการสำรวจการบริโภคอาหารของประชาชนไทย: สำนักงานสำรวจสุขภาพประชาชนไทย สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข; 2554.
4 ลือชัย ศรีเงินยวง, ธนิตา วงษจินดา, ฐนิดา อภิชนะกุลชัย. สถานการณการบริโภคเกลือโซเดียมในประชากรไทย: การศึกษาเชิงปริมาณ. สำนักโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค 
   กระทรวงสาธารณสุข.
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ความดันโลหิตสูง 
มีรายงานการศึกษาจำนวนมากท่ียืนยันความสัมพันธ

ของการบริโภคโซเดียมในปริมาณที่สูงกับการเกิดโรค 
ความดันโลหิตสูง เชน การทดลองในกลุมตัวอยาง   
14 คน โดยใหบริโภคอาหารท่ีมีปริมาณ โซเดียมในปริมาณ 
ที่แตกตางกันไป พบวา ทุกคนมีความดันโลหิตเพิ่มขึ้น 
เมื่อรับประทานอาหารที่มีโซเดียมสูง5

¹Í¡¨Ò¡¹Õ ้¨Ò¡¡ÒÃÈÖ¡ÉÒã¹»ÃÐà·È¿�¹áÅ¹ �́ 
¾ºÇ‹Ò ËÒ¡Å´¡ÒÃºÃÔâÀ¤à¡Å×Í 1 ã¹ 3 ̈ Ò¡·Õà่¤Â 
ºÃÔâÀ¤ (à¡Å×Í 1 ªŒÍ¹ªÒ ÁÕâ«à´ÕÂÁ »ÃÐÁÒ³ 
2,000 ¡ÃÑÁ) ¨ÐÊÒÁÒÃ¶Å´¤ÇÒÁ Ñ́¹âÅËÔµã¹¡ÅØ‹Á 
»ÃÐªÒ¡Ãâ´Âà©ÅÕÂ่ä Œ́ÁÒ¡¡Ç‹Ò 10 ÁÔÅÅÔàÁµÃ»ÃÍ· 
áÅÐÅ´¡ÒÃàÊÕÂªÕÇÔµ¨Ò¡âÃ¤ËÅÍ´àÅ×Í´ÊÁÍ§ 
áÅÐâÃ¤ËÑÇã¨ä´Œ¶Ö§ 75-80%6

จากการศึกษาเพื่อหาความสัมพันธระหวางการบริโภคโซเดียม
และความเสี่ยงที่จะมีภาวะน้ำหนักเกิน ในคนเกาหลีจำนวน 5,955 
คน พบวา คนที่บริโภคโซเดียมมากมีโอกาสเสี่ยงที่จะมีภาวะ 
น้ำหนักเกิน โดยผูชายจะมีโอกาสความเสี่ยงมากกวาผูหญิง 
เน่ืองจากการรับประทานอาหารท่ีมีโซเดียมสูงจะกระตุนใหทานอาหาร 
ในปริมาณที่เพิ่มมากขึ้นดวย8

จากขอมูลการสำรวจสุขภาพและโภชนาการในประเทศสหรัฐอเมริกา 
โดยการวิจัยแบบติดตาม (follow-up) ต้ังแตป ค.ศ.1982-1984, 1986, 1987 
และ 1992 ในกลุมอายุ 19 ปขึ้นไป จำนวน 9,485 คน ซึ่งแบงเปนกลุม 
ที่มีน้ำหนักเกิน 2,688 คน และมีน้ำหนักปกติ 6,797 คน จากผลการ 
วิเคราะหขอมูลทางสถิติ พบวาในกลุมคนที่มีภาวะน้ำหนักเกิน หากบริโภค 
โซเดียมปริมาณ 2,300 มิลลิกรัม/วัน จะมีโอกาสเสี่ยงที่จะเปนโรคและ 
เสียชีวิตจากโรคตางๆ มากกวาคนที่มีน้ำหนักปกติ ดังนี้  

1

2

ในขณะที่ในกลุมประชากรที่มีน้ำหนักปกติ การบริโภคโซเดียม 2,300 
มิลลิกรัม/วัน ไมมีความสัมพันธกับการเกิดโรคและตายจากโรคหลอดเลือด 
สมอง และโรคหัวใจและหลอดเลือด7

  à¾ÔÁ่¤ÇÒÁàÊÕÂ่§ã¹¡ÒÃà¡Ố âÃ¤ËÅÍ´àÅ×Í´ÊÁÍ§ (Stroke)
  1.4  à·‹Ò áÅÐàÊÕÂªÕÇÔµ¨Ò¡âÃ¤¹Õ ้2 à·‹Ò

à¾ÔÁ่¤ÇÒÁàÊÕÂ่§·Ṏ่ ÐàÊÕÂªÕÇÔµ¨Ò¡âÃ¤ËÑÇã¨áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´
(Cardiovascular disease) »ÃÐÁÒ³ 1.5 à·‹Ò



จากสถานการณปญหาของโรคตางๆที่
สัมพันธกับการบริโภคโซเดียม หลายประเทศ 
เล็งเห็นความสำคัญ และแสวงหาแนวทาง 
ในการลดการบริโภคโซเดียม หนึ ่งใน 
แนวทางสำคัญเพื่อลดการบริโภคโซเดียม
ท่ีประสบผลสำเร็จมากท่ีสุดในหลายประเทศ 
คือ การใชมาตรการที่พุงเปาไปที่ประชากร 
เปนหลัก (Population-based intervention) 
มากกวากลุมใดกลุมหนึ่งโดยเฉพาะ  โดย 
สามารถลดการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
และโรคหัวใจและหลอดเลือด และจะชวย 
ใหไดผลที่ดีมากยิ่งขึ้น หากมีระบบการเฝา 
ระวังและควบคุมการบริโภคโซเดียมใน 
ระดับประชากรดวย9 

องคการอนามัยโลก (World Health 
Organizat ion:  WHO) ตระหน ักถ ึง
ความสำคัญของปญหานี้ จึงไดรวมกับ 
ประเทศสมาชิกบางประเทศจัดทำแนวทาง 
เพื ่อลดการบริโภคเกลือ ซึ ่งเปนแหลง 
โซเดียมสำคัญของประชากร โดยมี 3 
หลักการดำเนินงาน ซึ่งทั้ง 3 หลักการนี้ 
จะตองอาศัยความรวมมือ จากทุกหนวยงาน 
ที่เกี่ยวของ ทั้งภาครัฐ ความรวมมือของ 
ผูจัดทำนโยบายภาคเอกชน  ภาควิชาการ 
และภาคประชาสังคม10  ตามแผนภาพ ดังน้ี

แนวทางการแก้ไข จากองค์การอนามัยโลก
06

9    World Health Organization. Strategies to monitor and evaluate population sodium consumption and sources of sodium   in the diet: report of a joint technical meeting convened by 
     WHO and the Government of Canada. [online] 2011. [cited 20 March 2013]: Available from: URL: http://whqlibdoc.who.int/publications/2011/9789241501699_eng.pdf

10 World Health Organization. Reducing salt intake in populations - Report of a WHO Forum and Technical Meeting. [online] 2007. [cited 20 March 2013]: Available 
     from: URL: http://www.who.int/dietphysicalactivity/reducingsaltintake_EN.pdf 
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ขอแนะนำจากองคการอนามัยโลกในการดำเนินงานเพื่อลดการบริโภคเกลือในระดับประเทศ

ความร่วมมือของผู้จัดทำนโยบาย ภาคเอกชน
ภาควิชาการ และภาคประชาสังคม
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การจัดการ
สภาพแวดล้อม

• ตรวจสอบและติดตาม
ปริมาณของเกลือ

ในผลิตภัณฑอาหาร 

• รวมมือกับอุตสาหกรรม
เพื่อปรับสูตรอาหารลดเค็ม 

• สนับสนุนเจาหนาที่และ
งบประมาณในการดำเนินงาน 

• ใชขอความรณรงคที่กระชับ
 ครอบคลุม และเขาใจงาย

โดยใชขอความและ
วิธีการสื่อสารที่เฉพาะเจาะจง

กับประชากรในแตละกลุม 

• สรางความรู ความเขาใจ
ในการอานฉลากโภชนาการ 

• กำหนดเปาหมายใหชัดเจน
และสามารถทำไดสำเร็จ

• ใชมาตรการทางราคา
และฉลากโภชนาการ

การสร้าง
ความตระหนัก
กับผู้บริโภค

2 3

เป้าหมาย: ประชาชนลดการบริโภคเกลือ



จึงเปนไปไดวาเราจะบริโภคโซเดียมมากเกินโดยไมรูตัว 
และผลที่เกิดจากการบริโภคโซเดียมเกินไมไดเกิดขึ ้น 
วันสองวัน อาจจะตองใชเวลานานหลายปแบบกอตัว 
มาเงียบๆ แลวเลนงานหนักทีเดียว จึงมีผูปวยความดัน 
เลือดสูงหรือโรคไตหลายตอหลายทาน ท่ีตองตกอยูในภาวะ 
“เมื่อรูสึกตัวก็สายเสียแลว” 

เมื ่อพูดมาถึงตรงนี ้ หลายทานอาจจะยังไมปกใจ 
เชื่อวาจะเปนไปไดอยางไรที่ทานจะไดรับโซเดียมสูงเกิน
ไป ในเม่ือทานไมไดเปนคนชอบรับประทานอาหารรสเค็ม 
ถาอยางนั้นผูเขียนก็ขอยกตัวอยางงายๆ ดวยอาหารที่ 
รับประทานใน 1 วัน 

มื้อเชาเปนขาวตมหมู 1 ชาม มีโซเดียม 881 มิลลิกรัม
มื้อกลางวันเปนกวยเตี๋ยวเสนเล็กน้ำเนื้อเปอย 1 ชาม 

2,673 มิลลิกรัม 
ม้ือเย็นขาวไขพะโล 1 จาน มีโซเดียม 900 มิลลิกรัม2,3

รวมแลว 1 วัน ไดโซเดียมจากอาหารม้ือหลักอยางเดียว 
4,454 มิลลิกรัม

ซึ่งโซเดียมที่ไดจากอาหารเหลานี้มากกวาคำแนะนำ
ของกรมอนามัยท่ีแนะนำถึงเกือบ 2 เทาตัว4 ซ่ึงหากคนเรา 
บริโภคโซเดียมมากกวาปริมาณที ่แนะนำไปเรื ่อยๆ 
ก็จะมีความเส่ียงท่ีจะเกิดโรคความดันเลือดสูงหรือโรคไต 
ไดในท่ีสุด จะเห็นไดวาแคเรารับประทานอาหารธรรมดา 
ทั่วไปที่ไมไดมีรสเค็มเปนพิเศษ เราก็ไดโซเดียมเกินแลว 
นี่ยังไมนับโซเดียมที่จะไดจากเครื่องดื่มและอาหารวาง 
ระหวางวันเลยนะคะ เพราะฉะนั้นเรื่องโซเดียมนี่ถือไดวา 
เผลอเมื่อไหรเปนไดเรื่องจริงๆ คะ

แตจะวาไปการจะดูแลตัวเองไมใหไดรับโซเดียมเกินไมได 
เปนเร่ืองยากหรือตองระวังตัวแจขนาดรับประทานอะไรไมได
เลย หรือตองทนรับประทานอาหารรสชาติจืดชืดทุกวันๆ 
อยางท่ีใคร  ๆคิดหรอกนะคะ ผูเขียนมีเคล็ดลับในการดูแลตัวเอง 
แบบงายๆ มาฝากทุกทานคะ ซึ่งผูเชี่ยวชาญทานบอก 
วิธีปฏิบัติไว 6 ขอ ดังนี5้,6

¤Ø³ÃÙŒËÃ×ÍäÁ‹Ç‹Ò
à¢ÕÂ¹: âÀª¹ÀÔºÒÅ
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1 ชนิสรา  แสนยบุตร. อาหารจำกัดเกลือโซเดียมของผูปวยไตวายเร้ือรัง; ไมระบุปท่ีจัดทำ. วิทยาลัยพยาบาลศรีมหาสารคาม 
   สถาบันพระบรมราชนก กระทรวงสาธารณสุข 
2 ประไพศรี ศิริจักรวาล. ตารางแสดงคุณคาอาหารไทย; 2542: สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล. 
3 ขอมูลจากการวิเคราะหดวยโปรแกรม INMUCAL-N. สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
4 ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับท่ี 182) พ.ศ.2541 เร่ืองฉลากโภชนาการ
5 อติพร  อิงคสาธิต, กชรัตน วิภาสธวัช. ลดเค็มคร่ึงหน่ึง คนไทยไตไมวาย; ไมระบุปท่ีจัดทำ. คณะอนุกรรมการ 
   ปองกันโรคไตเร้ือรัง สมาคมโรคไตแหงประเทศไทย
6 สันต ใจยอดศิลป. เร่ืองตองรูเก่ียวกับโซเดียม. Health.Co.Th Journal 2010:2:11-11.

พอพูดถึงความดันเลือดสูงและโรคไต เช่ือวาผูอานหลายทานอาจจะฟงแลว 
ยักไหล และนึกในใจวา “โอย เรื่องไกลตัว ฉันไมไดเปนคนกินเค็มซะหนอย” 
หรือไมก็ “ฉันยังไมถึงวัยที่จะตองมานั่งคิดเรื่องพวกนี้” แตเชื่อหรือไมวา 
อาหารที่เราๆ ทานๆ รับประทานกันอยูทุกวันนี้ ถึงไมเค็ม ก็มีโซเดียมสูง 
เพราะอะไร?? 

ก็เพราะวาจริงๆ แลวโซเดียมไมไดมีรสเค็มจัด อยางเกลือ และโซเดียม 
มีอยูมากในเครื่องปรุงรส จำพวกผงชูรส ผงปรุงรส ซุปกอน นอกจากนี้ 
ยังมีในผงฟูที่ใชทำขนมปง สารกันบูดตางๆ ซึ่งพบไดทั่วไปในอาหาร 
เครื่องดื่มที่เก็บไวไดนาน หรือแมแตมีอยู ในอาหารตามธรรมชาต1ิ 



09
หลีกเล่ียงผงชูรส และผงปรุงรส เช่ือวาทุกวันน้ีเปนสังคมนิยมผงชูรส ติดกันงอมแงมท้ังลูกคาและแมคา ถึงแมในผงชูรสจะมีปริมาณ 

โซเดียมนอยกวาเกลือ แตจะวาไปผงชูรสน้ันนากลัวกวาเกลือ เพราะช่ือก็บงบอกอยูแลววา “ชูรส” จึงมีการกระหน่ำเติมโดยท่ีไมรูสึกวา 
“พอไดแลว ใสเยอะเกินไปแลว” เหมือนเกลือท่ียังมีรสเค็มมาเบรกไว ทุกวันน้ีคนใชผงชูรสเพ่ือปกปดหรือกลบเกล่ือนฝมือการปรุงอาหาร 
ท่ีอาจยังไมเขาข้ัน หากบอกแมคาวาไมใสผงชูรส แมคาจะเร่ิมไมม่ันใจ น่ันเปนเพราะแมคาเช่ือวาอาหารจะอรอยตองใสผงชูรสหรือผงปรุงรส 
ใหมากเขาไว ลูกคาจะไดติดซ่ึงก็จริงดังท่ีแมคาคิด ผูเขียนเช่ือวาวัฒนธรรมการใสผงชูรสหรือผงปรุงรสในอาหารไดลามมาถึงอาหารท่ีบาน 
ลองสังเกตตัวเองดูวาตองใสผงชูรสหรือผงปรุงรสทุกคร้ังท่ีปรุงอาหารหรือไม ถาใชแสดงวาทานมีโอกาสเส่ียงตอการไดโซเดียมเกินแลว 
เพราะนอกจากจะไดรับโซเดียมจากเกลือแลวยังไดรับเพ่ิมจากผงชูรสอีก ฉะน้ันหากเราต้ังใจท่ีจะดูแลสุขภาพ งดผงชูรสไดจะเปนการดีคะ 

ลดความจัดจานของรสชาติอาหาร เนื่องจากยิ่งอาหารมีรสจัด เปรี้ยวจัด เผ็ดจัด
หวานจัดยิ่งตองใสเครื่องปรุงรสเค็มและผงชูรสมากขึ้นเพื่อใหอาหารครบรส หากเปน
คนชอบอาหารรสจัด ควรคอยๆ ลดความจัดจานลง หรือรับประทานอาหารรส
ออนสลับกันไป จนในที่สุดจะเคยชินกับอาหารรสออนไปเอง 

2

เลิกนิสัยชอบรับประทานน้ำซุป หากรับประทานอาหารประเภทซุป เชน กวยเตี๋ยว แกงตางๆ ควรรับประทานน้ำซุปแตนอย 
เพราะที่จริงแลว น้ำซุปมีโซเดียมอยูสูงมากจากเครื่องปรุงรสเค็มและผงปรุงรสหรือซุปกอน แตเราไมรูสึกวาเค็มเพราะน้ำที่ใสลงไป 
สามารถเจือจางรสเค็มไปไดมาก คราวน้ีแหละซดน้ำซุปเพลิน หมดชามโดยไมรูตัวเลยละคะ  

4

เมื่อใชเกลือทดแทนอยาเพิ่งวางใจวาปลอดโซเดียม เพราะเกลือทดแทนนั้นยังมีโซเดียมอยูประมาณครึ่งหนึ่ง เพราะฉะนั้น 
ใหใสแตพอประมาณ
6

สังเกตปริมาณโซเดียมจากฉลากโภชนาการ และแบงรับประทานใหพอเหมาะ อาหารที ่มีฉลากโภชนาการนับวา
เปนความปราณีท่ีผูประกอบการไดใหแกผูบริโภค เพราะเราจะไดทราบวาอาหารท่ีเรารับประทานเขาไป มีอะไรอยูเทาไหร และเราควร 
รับประทานเทาใดจึงจะเหมาะสม ซึ่งมีหลักในการรับประทานงายๆ ดังนี้

- ถาเปนอาหารมื้อหลักไมควรใหโซเดียมเกิน 600 มิลลิกรัม ตอมื้อ ยกตัวอยางเชน บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป 1 ซองมีโซเดียม 1,200 
  มิลลิกรัม เมื่อตมบะหมี่โดยใสน้ำตามปริมาณที่กำหนดแลวไมควรรับประทานน้ำบะหมี่จนหมด ควรเหลือไวอยางนอยครึ่งหนึ่ง   
- อาหารวางไมควรมีโซเดียมเกิน 200 มิลลิกรัม ตอวัน ยกตัวอยางเชน ขนม 1 ซอง มีปริมาณโซเดียม 400 มิลลิกรัม ในหน่ึงวันเราควร   
  แบงขนมรับประทานแคครึ่งเดียวพอ แตหากรับประทานขนมอยางอื่นดวย ตองลดสักสวนลงไปอีก เปนตน

การลดโซเดียมไมไดยากอยางที่หลายทานคิด แคพลิกแพลงเล็กๆ นอยๆ ก็สามารถดูแลตัวเองไดแลวคะ ถึงแมวิธีนี้จะไมสามารถ 
คุมปริมาณโซเดียมไดอยางเครงครัด แตอยางนอยถาปฏิบัติไดตามนี้ทานก็สามารถลดโซเดียมไปไดมากโขโดยที่ไมตองทรมานตัวเอง 
อยางที่เขาเรียกวาฉลาดกิน ฉลาดอยูคะ     

5

ใหรับประทานอาหารสด หลีกเล่ียงอาหารท่ีเก็บไวไดนาน เพราะมีโอกาสไดรับโซเดียมเพ่ิมโดย
ไมจำเปนจากสารกันบูด
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โรคหัวใจ โรคไต โรคความดันโลหิตสูง และอัมพฤกษ อัมพาต อยูในกลุมโรคไมติดตอเร้ือรัง 
หรือเรียกวา “โรควิถีชีวิต” ปจจุบันโรคเหลาน้ีมีแนวโนมรุนแรงมากข้ึนท่ัวโลกรวมถึงประเทศไทย 
ก็กำลังเผชิญกับปญหานี้เชนกัน ผลกระทบทำใหเกิดการเจ็บปวย พิการ เสียชีวิต มีภาระ 
คาใชจ ายทางดานสุขภาพและการสูญเสียทางเศรษฐกิจตามมาอยางมหาศาล 
สาเหตุหนึ่งมาจากพฤติกรรม “กินเค็มมากเกินไป” 

สัมภาษณเครือขายฉบับน้ี เราจึงพาคุณผูอานมารูจักกับเครือขายลดบริโภคเค็ม โดยเรา 
ไดมีโอกาสสัมภาษณ 'ผศ.นพ.สุรศักดิ์ กันตชูเวสศิริ' ประธานเครือขายลดบริโภคเค็ม 
อาจารยไดกรุณาเลาถึงความเปนมาของเครือขายวา

“จากความกังวลเรื่องโรคความดันโลหิตสูงเรื้อรังที่เพิ่มขึ้นซึ่งเปนชนวนใหเกิดโรคไต 
ทำใหเสนเลือดเสื่อมสภาพ นำไปสูโรคหัวใจขาดเลือด โรคหลอดเลือดสมอง อัมพฤกษ 
และอัมพาต และการลดการบริโภคเกลือเปนนโยบายที่คุมคาในการปองกันโรคดังกลาว  
ทางสมาคมโรคไต, ราชวิทยาลัยอายุรแพทยแหงประเทศไทย รวมกับหนวยงานท้ังภาครัฐ 
เอกชน นักวิชาการ และภาคประชาสังคม เชน กระทรวงสาธารณสุข, สำนักงานบริหาร 
ยุทธศาสตรสุขภาพดีวิถีชีวิตไทย, NCDs network สำนักโภชนาการ กรมอนามัย, สถาบัน 
โภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ภาควิชาโภชนวิทยา คณะสาธารณสุขศาสตร, สมาคม 
นักกำหนดอาหารแหงประเทศไทย, เครือขายคนไทยไรพุง และเครือขายคุมครองผูบริโภค 
และผูเก่ียวของจำนวนกวา 40 ทานในการกอต้ัง และวางแผนการดำเนินงานของเครือขาย 
โดยมีการขับเคลื่อนพรอมแผนยุทธศาสตรสุขภาพดีวิถีไทย และไดรับการสนับสนุน 
งบประมาณจาก สสส.”

ÍÒËÒÃáÅÐà¤Ã×Í¢‹ÒÂ
à¢ÕÂ¹: Hard core
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LOW
SALT
50%

ลดเค็ม
คน ไทยห า ง ไ กล โ รค

คร�่งหนึ่ง



 
“ปจจุบันมีการทำงานรวมกันหลายภาคสวนและมีเครือขาย
เพิ่มมากขึ้นทั้งภาครัฐและภาคเอกชน ครอบคลุมระดับ 
หนวยงานสวนกลางและสวนภูมิภาค ไดแก สมาคมโรคหัวใจ, 
สมาคมประสาทวิทยา, สมาคมหลอดเลือดแดง, สมาคม 
ตอมไรทอแหงประเทศไทย, สมาคมโรคเบาหวานแหง 
ประเทศไทย องคการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข, 
โรงพยาบาลในสังกัดกระทรวงสาธารณสุขหลายแหง, 
เครือขายรักหทัย และแผนงานวิจัยนโยบายอาหารและ 
โภชนาการ เพ่ือการสรางเสริมสุขภาพของมูลนิธิเพ่ือการพัฒนา 
นโยบายสุขภาพระหวางประเทศ เปนตน”

• การรณรงคใหประชาชนตระหนักถึงโทษของ 
การบริโภคเกลือเกิน โดยการเผยแพรความรูใหแกประชาชน 
เชน การจัด road show ตามสถานศึกษาในการให 
ความรูกลุมเปาหมายเด็กและเยาวชน, การพัฒนาครูตนแบบ 
ในการเผยแพรความรูในสถานศึกษาโดยเครือขายรัก 
หทัยใน 4 ภูมิภาค, การเผยแพรความรูแกประชาชนโดย 
ผานทาง หนวยงานกระทรวงสาธารณสุข เชน สำนักงาน 
สาธารณสุขจังหวัด, โรงพยาบาล และ โรงพยาบาล 
สงเสริมสุขภาพตำบล, เผยแพรผานส่ือเชน ทีวี, เคเบิลทีวี, 
วิทยุ และส่ือสังคมออนไลน และจัดใหมีการรณรงคในวันท่ี 
11-17 มีนาคม 2556 ประกาศใหเปน 'สัปดาหวันไตโลก 
ลดเค็มลงครึ่งหนึ่ง'

• การสรางองคความรูผานทางงานวิจัย เชน รวมกับ 
ส ถ า บ ั น ค  น ค ว  า แ ล ะ พ ั ฒ น า ผ ล ิ ต ภ ั ณ ฑ  อ า ห า ร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ในการวิจัยดาน food reformulation 
เพ่ือปรับเปล่ียนสูตรอาหารใหเค็มนอยลง, รวมมือกับ อย. 
กระทรวงสาธารณสุข และราชวิทยาลัยอายุรแพทย

แหงประเทศไทย ในการผลักดันใหมีฉลากอาหารท่ีบอกปริมาณโซเดียม และ 
รวมมือกับแผนงานอาหารและโภชนาการ เพ่ือการสรางเสริมสุขภาพ (FHP) และ 
มหาวิทยาลัยมหิดล ในการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทย และรวมกับ 
สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดลในการศึกษาปริมาณเกลือในอาหารท่ี 
คนไทยนิยมบริโภคและสรางฐานขอมูลวัตถุดิบอาหารและเครื่องปรุงรส 

• การพัฒนาขอมูลดานการบริโภคเกลือโดยวางแผนการจัดเก็บขอมูล 
การบริโภคเกลือในประชากรเพ่ือเปนขอมูลพ้ืนฐานของประเทศในการสำรวจ 
สุขภาพประชากรไทยครั้งตอไป

• การวัดปริมาณโซเดียมในปสสาวะโดยจัดใหมีเปาหมายในการลดเกลือ 
ในปสสาวะลงปละ 3% และลดลง 15% ในอีก 5 ปขางหนา เพื่อสามารถ 
ไปใหถึงตาม เปาหมายตัวชี้วัดระดับโลกของ WHO ที่จะลดการบริโภคเกลือ 
ลง 30% ในอีก 12 ปขางหนา

• การรณรงคใหประชาชนลดการบริโภคเกลือใหไดอยางจริงจัง โดยถา 
ผูบริโภคนิยมอาหารที่เค็มนอยลงภาคอุตสาหกรรมและรานอาหารตางๆ 
ก็คงจะปรับตัวตามซึ่งตองวางแผนการรณรงคในระยะยาว

• การผลักดันนโยบายทางกฎหมายในการควบคุมสินคาอาหารที่เค็ม 
รวมทั้งลดภาษีสำหรับอาหารลดเกลือโซเดียม

• การขยายเครือขายใหครอบคลุมทุกพื้นที่ และการพัฒนา role model 
โดยเฉพาะอยางย่ิงในสถานบริการสาธารณสุขใหมีการจัดอาหารท่ีลดเค็ม โดยไดรับ 
แนวคิดและการรวมมืออยางดีจากพอครัวช่ือดัง คือ อ. ย่ิงศักด์ิ จงเลิศเจษฎาวงศ

• การขยายการรณรงคผานสื่อตางๆ โดยเฉพาะ สื่อโทรทัศน 
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ความร่วมมือของผู้จัดทำนโยบาย ภาคเอกชน
ภาควิชาการ และภาคประชาสังคม

ความท้าทายและการดำเนินงานต่อไปในอนาคต

สัมภาษณเครือขายฉบับนี้ เราก็ไดรูจักกับเครือขายลดบริโภคเค็มกันไปแลวนะคะ ทานอาหารมื้อตอไป… ลดเค็ม 
ลงคร่ึงหน่ึงนะคะ จะไดหางไกลจากโรคหัวใจ โรคไต โรคความดันโลหิตสูง และอัมพฤกษ อัมพาตคะ อยาลืมนะคะ …..กินฉลาด 
…ปราศโรคคะ ถาสนใจรายละเอียดเครือขายลดบริโภคเค็มเขาไปแวะชมไดที่ www.lowsaltthailand.org



12 ºÍ¡àÅ‹Òà¡ŒÒÊÔº
à¢ÕÂ¹: Sneak Peek

ไดรับการตอบรับเปนอยางดีสำหรับการประชุมประจำป คร้ังท่ี 1 ของแผนงานวิจัยนโยบายอาหารและโภชนาการเพ่ือการสรางเสริมสุขภาพ 
ซึ่งจัดขึ้นในวันอังคารที่ 15 มกราคม พ.ศ. 2556 ที่ผานมา ในหัวขอ “การจัดการปญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมดีตอสุขภาพ 
ในยุคประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน: ประเทศไทยพรอมหรือยัง (Dealing with unhealthy diet in the era of AEC: Is Thailand ready?)” 
ณ โรงแรมชาเตรียม ริเวอรไซด กรุงเทพฯ โดยมีผูสนใจเขารวมเปนจำนวนมาก ไมวาจะเปนผูเก่ียวของท้ังจากฝงสถาบันการศึกษา หนวยงาน 
องคกร และอุตสาหกรรมคะ  บรรยากาศภายในงานทำใหเกิดการแลกเปลี่ยนมุมมองถึงผลกระทบของการคาเสรีตอรูปแบบพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารที่เปลี่ยนแปลงไป รวมถึงแนวทางในการกำหนดนโยบายหรือกฎหมายเพื่อเขามาควบคุมปจจัยแวดลอมในการบริโภค 
นอกจากนี้ยังทำใหเกิดความรวมมือจนเกิดเปนเครือขายใหมๆ ที่จะรวมขับเคลื่อนนโยบายดวยกันคะ 

และโครงการขับเคล่ือนรณรงคเพ่ือลดการบริโภคเกลือ (โซเดียม) ในประเทศไทย ไดรับเกียรติจากกระทรวงศึกษาธิการ รวมจัดกิจกรรม 
“ครอบครัวสุขสันต สรางสรรคสังคมไทย” ณ  บริเวณลานดานหนาอาคารอินดอรสเตเดียม ภายในงานมีกิจกรรมการเลนเกมสให 
ความรูเรื่องการบริโภคเกลือ และโภชนาการอยางสนุกสนานทีเดียวคะ

นอกจากน้ีทางโครงการรณรงคเพ่ือลดการบริโภคเกลือฯ ยังไดรวมจัดกิจกรรม “ครูไทยสุขภาพดี มีแบงปน ภาคเหนือ” ณ โรงแรมคุมภูคำ 
จ.เชียงใหม และมีวิทยากรบรรยายในหัวขอ “ทำไมตองลดเค็ม” ภายในงานมีนิทรรศการการทดสอบอาหารทองถิ่นและอธิบายโดยนัก 
กำหนดอาหาร อธิบายการอานฉลากโภชนาการ และมีบูธใหผูเขารวมกิจกรรมชิมขนมที่มีรสชาติเค็มแตกตางกันดวยคะ



1 http://www.health.co.th/Journal2/11-11_Sodium.html
2 http://www.siamkidney.org/index.php?option=com_content&view=article&id=31:2010-06-03-07-43-46&catid=17:2011-09-06-03-40-02&Itemid=41
3 ประไพศรี ศิริจักรวาล.อาหารลดเค็มชวยลดความดันโลหิต
4 ภญ. ณัฐยาภรณ วงศบุญเก้ือกูล.ความรูเร่ืองอาหาร หวาน มัน เค็ม และฉลากโภชนาการ

ต้ังแตหนาแรกจนถึงหนาน้ีคงทำใหทุกทานรูจัก “โซเดียม”  มากข้ึนแลวนะคะวา 
โซเดียมคืออะไร แลวหากบริโภคมากเกินไปจะสงผลอยางไรตอรางกาย และตอนน้ี 
เครือขายที่เกี ่ยวของกำลังดำเนินกิจกรรมอะไรบางเพื่อทำใหคนไทยบริโภค 
โซเดียมในปริมาณที่เหมาะสม เมื่อมาถึงหนานี้จึงอยากใหทุกทานลองมาดูสิวา 
ในอาหารแตละอยาง มีโซเดียมกันอยูในปริมาณเทาไร ซึ่งโซเดียมในอาหารนั้น 
จะอยูในรูปแบบที่แตกตางกัน1 เชน 

โซเดียมคลอไรด เชน เครื่องปรุงรสที่มีรสชาติเค็ม เชน น้ำปลา น้ำซีอิ้ว 
เกลือ น้ำบูดู กะป ปลารา เตาเจี๊ยว ซอสหอยนางรม ซอสมะเขือเทศ 
ซอสพริก และ ซุปท้ังชนิดกอนและชนิดซอง อาหารท่ีแปรรูปหรือถนอมอาหาร 
เชน อาหาร หมักดอง อาหารกระปอง ผลไมกระปอง ไสกรอก หมูยอ 
หมูแดดเดียว เนื้อแดดเดียว ผักดอง ผลไมดอง และ เครื่องดื่มเกลือแร 
เชน เครื่องดื่มเกลือแร สำหรับนักกีฬา หรือ ผูสูญเสียเหงื่อมาก

โมโนโซเดียมกลูตาเมต หรือ โซเดียมเบนโซเอต ไดแก อาหารที่มีการ 
ใสผงชูรสหรือสารกันบูด เชน อาหารสำเร็จรูปตามทองตลาด ขนมกรุบกรอบ 
อาหารซองสำเร็จรูป โจกกึ่งสำเร็จรูป บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป และ น้ำผลไมกระปอง 

โซเดียมไบคารบอเนต ไดแก ขนมตางๆที่มีการเติมผงฟู เชน ขนมเคก คุกกี้ 
แพนเคก และขนมปง 
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à¢ÕÂ¹: F         D-A-HOLICอาหารกับความเค็ม

ปริมาณโซเดียมในอาหารและวัตถุดิบประเภทต่างๆ 2,3,4

ปริมาณโซเดียม (มก.)อาหาร ปริมาณโซเดียม (มก.)อาหาร
ผักสดชนิดตางๆ 1 ทัพพี
ผลไมชนิดตางๆ 6-8 ชิ้นคำ
เนย/เนยเทียมชนิดเค็ม 1 ชอนโตะ
เกลือแกง 1 ชอนชา
กะป 1 ชอนชา
เตาหูยี้ 1 ชอนโตะ
น้ำปลา/ซีอิ๊ว 1 ชอนชา
ซอสปรุงรส 1 ชอนโตะ
ซอสหอยนางรม 1 ชอนโตะ
น้ำพริกแกงเหลือง 1 ชอนโตะ
บะหมี่สำเร็จรูปพรอมเครื่องปรุง 1 ซอง

ขาว 1 ทัพพี
ขนมปง 1 แผน
ปลา กุง ปลาหมึก 2 ชอนกินขาว
เนื้อหมู/เนื้อไก 2 ชอนกินขาว
ไขไก/ไขเปด 1 ฟอง
ไขเค็ม 1 ฟอง
เตาหู 50 กรัม
ไสกรอกหมู (ค็อกเทล) 2 ชิ้น (30 กรัม)
หมูยอ 2 ชอนโตะ (30 กรัม)
ถั่วอบกรอบ 2 ชอนกินขาว
นมสด 1 แกว (240 cc)

30-100
5-80
120-130
1,900-2,000
1,490
555
350-500
1,150
420-490
750
1,320

50
120-150
120-140
40-60
110-120
316-481
6-10
204
227
120
120-130



5 http://www.fhpprogram.org/index.php?option=com_content&view=article&id=287&Itemid=361
6 http://www.bpihospital.com/food/index5.html

จะเห็นวาโซเดียม “แอบแฝง” อยูในอาหารทุกชนิด ท้ังของสด 
ของแหง ของสำเร็จรูป ของที่มีรสเค็มและไมมีรสเค็ม แตเรา 
ควรบริโภคโซเดียม 2,000 มิลลิกรัมตอวัน5 ซึ ่งโซเดียม 
ที่บริโภคสวนมากมาจากเคร่ืองปรุงรสระหวางการทำอาหาร เชน 
น้ำปลา น้ำซีอ้ิว ซอสปรุงรส เปนตน

จะทำอยางไรดีละ ท่ีจะบริโภคโซเดียมไมใหเกิน เรามีตัวอยาง 
อาหารใน 1 วัน6 ที่ปริมาณโซเดียมไมเกิน 2,000 มิลลิกรัม 
มาลองดูกันนะคะ
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ปริมาณโซเดียม (มก.)อาหาร
ขนมจีนน้ำยา 1 จาน
ขาวไขเจียว 1 จาน
ขาวผัดหมู 1 จาน
ขาวหมูกรอบ 1 จาน
ขาวหมูแดง 1 จาน
ขาวไขพะโล 1 จาน
ขาวหมกไก 1 จาน
ขาวหนาเปด 1 จาน
ขาวมันสมตำ 1 จาน
ขาวมันไก 1 จาน
ขาวขาหมู 1 จาน
ขาวคลุกกะป 1 จาน
ขาวกะเพราไก 1 จาน
ผัดมักกะโรนีหมู 1 จาน
เสนใหญราดหนากุง 1 จาน
เสนเล็กแหงหมู 1 จาน
ผัดซีอิ๊ว 1 จาน
ผัดไท 1 จาน
เสนใหญเย็นตาโฟ 1 จาน
สุกี้น้ำ 1 จาน
เสนใหญน้ำหมู  1 จาน
กวยจั๊บ 1 จาน
เสนใหญผัดขี้เมา 1 จาน
เสนเล็กน้ำเนื้อเปอย 1 จาน
บะหมี่ราดหนาไก 1 จาน
บะหมี่น้ำหมูแดง 1 จาน
กวยเตี๋ยวหมูสับ 1 จาน
ขาวราดปลาผัดฉา 1 จาน
สมตำอีสาน 1 จาน
ขาวตมหมู 1 จาน
แฮมเบอรเกอร 1 จาน

877
362
613
700
812
900
988
1,020
1,120
1,184
1,205
1,248
1,298
781
807
988
1,093
1,221
1,417
1,560
1,624
1,691
1,741
2,673
1,819
1,480
1,450
1,117
1,006
881
463

โปรตีน
(กรัม)

คาร์โบไฮเดรต
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

430 7.5 68.5 14 441

ขาวตมหมู
ขาวขาว   4 ทัพพี
หมูบด   1 ชอนกินขาว
น้ำมันกระเทียมเจียว  2.5 ชอนชา
ตนหอมผักชี  1 ชอนกินขาว
ซีอิ้วขาว   ¼ ชอนชา

พุทรา
พุทรา   5 ผล

น้ำใบเตย
น้ำตาลทราย  2 ชอนชา
ใบเตย   1 ใบ
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โปรตีน
(กรัม)

คาร์โบไฮเดรต
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

397.5 10 58.5 13 578

โปรตีน
(กรัม)

คาร์โบไฮเดรต
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

1470 40.5 218.5 48 1511.5

กวยเตี๋ยวหมูสับ
เสนหมี่   1 ทัพพี
หอมใหญ   ½ ทัพพี
ผักกาดหอม  ½ ทัพพี
น้ำมะนาว   1 ชอนกินขาว
หมูบด   2 ชอนกินขาว
น้ำมันพืช   2 ชอนชา
น้ำปลา   ½ ชอนชา
ซาหริ่มน้ำเชื่อม
ซาหริ่ม   1 ทัพพี
น้ำตาลทราย  4 ชอนชา

โปรตีน
(กรัม)

คาร์โบไฮเดรต
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โซเดียม
(มิลลิกรัม)

642.5 23 91.5 21 492.5

ขาวกลอง
ขาวกลอง   3 ทัพพี
ผัดเปรี้ยวหวาน
เนื้อหมู   2 ชอนกินขาว
แตงกวา   ¼ ทัพพี
ผักกาดขาว   ¼ ทัพพี
มะเขือเทศ   ½ ทัพพี
สับประรด   1 ทัพพี
มะละกอสุก   1 ทัพพี
น้ำมันพืช   3 ชอนชา
แกงเลียงผักรวม
ฟกทอง   ½ ทัพพี
เห็ดนางฟา   ½ ทัพพี
บวบเหลี่ยม   ½ ทัพพี
ใบแมงลัก   ½ ทัพพี
ผักตำลึง   ½ ทัพพี
กุงแหง   2 ชอนกินขาว
มะละกอ
มะละกอสุก   1 ทัพพี

รวมแล้ว 1 วันจะได้

   ลดเค็มลงครึ่งหนึ่ง              โปรดอยาพึ่งปรุงชิมกอน
พวกเราขอออนวอน             ไมชิมกอนโซเดียมเกิน
กินเบอรเกอรี่ดวยความชอบ      ขนมกรุบกรอบกองพะเนิน
แลวยังจะทำเมิน             ไมสนใจโซเดียมแฝง 
โรคไตจะถามหา             ความดันหนาก็จะแซง (คาปกติ)
พวกเราไมไดแชง             กินเค็มมากอันตราย!!!

เมนูนี้เปนเพียงตัวอยาง ใหทุกทานเห็นวาการรับประทานอาหาร 3 มื้อตามปกติ โดยใสเครื่องปรุงรสอยางเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหาร 
ที่มีผงชูรส เชน ขนมกรุบกรอบ อาหารสำเร็จรูป อาหารกึ่งสำเร็จรูป เนื้อสัตว ผัก ผลไม ที่ผานการแปรรูป รวมถึงขนมเบอรเกอรี่ทั้งหลาย 
ก็สามารถควบคุมการบริโภคโซเดียมได ดังนั้น ทุกทานไมตองนั่งจำวาอะไรมีโซเดียมเทาไร เพียงแตขอใหจำไววา 



“The body is like a piano, and happiness is like music.
It is needful to have the instrument in good order.”

 
By Henry Ward Beecher (1813 – 1887) – a prominent, Congregationalist clergyman,

social reformer, abolitionist, and speaker
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