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กินเค็ม'เสี่ยงโรคเรื้อรังถามหา 
   

 "เกลือ"ของติดครัวไทยท่ีขาดไม่ได้ ไม่ว่าจะต้มยําทําน้ําพริก เกลือล้วนเป็นส่วนประกอบท้ังส้ิน 

และด้วยความท่ีรสชาติอาหารไทยขึ้นชื่อเร่ืองความ "ถึงพริกถึงขิง" อยู่แล้ว จนมีสถิติออกมาว่าคนไทย

บริโภค "เกลือ" เกินมาตรฐานถึง 2 เท่า 

 แพทย์หญิงจุฑาธิป ลิ้มคุณากูล อายุรแพทย์ ศูนย์การแพทย์ปัญญานันทภิกขุ 

ชลประทาน มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ (มศว) บอกว่า การใช้ชีวิตประจําวันของคนเราทุก

วันน้ี มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่สมดุล มักบริโภคอาหารที่มีรสชาติจัดจ้านจนมาก

เกินไป อีกท้ังยังขาดการออกกําลังกายจนส่งผลเสียต่อสุขภาพและเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรัง จากสถิติ

ของกระทรวงสาธารณสุขในปี 2554 พบว่าคนไทยป่วยเป็นโรคไต ร้อยละ 17.5 หรือ 7.6 ล้านคน โรคน้ี

เกิดจากพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่ถูกต้อง โดยเฉพาะการกินอาหารรส "เค็มจัด" เช่น อาหารท่ีมีเกลือ

โซเดียมสูง โดยเฉพาะจากเคร่ืองปรุงรสเค็ม มีการสํารวจพบว่าคนไทยบริโภคเกลือและโซเดียมสูงเกิน

มาตรฐาน 2 เท่า หรือประมาณ 5,000 มิลลิกรัมต่อวัน จากโซเดียมตามปกติท่ีควรได้รับประมาณ 

2,000-2,300 มิลลิกรัมต่อวันเท่านั้น 

 "โซเดียมเป็นแร่ธาตุชนิดหนึ่งท่ีมีในอาหารธรรมชาติ เช่น ข้าว แป้ง หมู ปลา ไข่ ผัก ผลไม้ และ

ยังมีอยู่ในเคร่ืองปรุงรสต่างๆ เช่น เกลือ น้ําปลา ซีอิ๊วขาว ซอสหอยนางรม ผงชูรส รวมท้ังมีในอาหาร

แปรรูป เช่น ไส้กรอก กุนเชียง อาหารหมัก ดอง ดังนั้น แม้จะไม่ได้ปรุงอาหารเพ่ิมเราก็ได้รับโซเดียม

จากอาหารธรรมชาติอยู่แล้ว" 

 หน้าที่ของโซเดียมจะคอยควบคุมการ กระจายตัวของน้ําในส่วนต่างๆ ของร่างกาย ซึ่งมีผล

อย่างมากต่อความดันโลหิต 

 "การกินอาหารท่ีมีโซเดียมมากเกินไปจึงมีความสัมพันธ์ต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง และ

ทําให้มีการสะสมของน้ําตามส่วนต่างๆ ทําให้เกิดภาวะบวมน้ํา และความดันโลหิตสูงในระยะยาวส่งผล

ข่าวจากหนงัสือพิมพ์มติชน   ฉบับประจําวันที ่๒๖ เดือนเมษายน  พ.ศ.๒๕๕๖  หน้า ๒๕ 

 ศูนย์สารสนเทศและการประชาสัมพันธ์ ได้จัดระบบข่าวส่ือส่ิงพิมพ์ สนใจดูที่ได้ http://news.swu.ac.th/newsclips/ 

  

 ข่าวประชาสัมพันธ์ 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

๑๑๔ สุขุมวิท ๒๓ แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพฯ ๑๐๑๑๐ โทรศัพท์ ๐-๒๖๔๙-๕๐๐๐ ภายใน  

๑-๕๖๖๖  โทรศัพท์/โทรสาร ๐-๒๒๕๘-๐๓๑๑ 
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ต่อหลอดเลือดแดงและนําไปสู่ภาวะอันตรายต่ออวัยวะอ่ืนๆ เช่น หัวใจ จนนําไปสู่โรคอัมพฤกษ์ อัมพาต 

และไตวายในท่ีสุด" 

 ดังนั้น หากซื้ออาหารปรุงสําเร็จรับประทานก็ควรหลีกเล่ียงการเติมพริกน้ําปลาหรือซอสปรุง

รสต่างๆ เพิ่มเติม ซึ่งการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารรสเค็มลงคร่ึงหนึ่ง นับเป็นการป้องกันการ

เกิดโรคเร้ือรังต่างๆ และสร้างสุขภาพท่ีดีได้อย่างยั่งยืน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
นายภาณุพงษ์ อินทะมน นิสิตการออกแบบทัศนศิลป-์การออกแบบแฟชั่น คณะศิลลปกรรมศาสตร์ 

 

 

 

 

 


