
อายุรแพทย​ชี ้​ผู​ที่​ติด​อาหาร​รส​เค็ม​ เสี่ยง​เป็น​โรค​เรือ้ง

รัง​ พ​บคน​ไทย​บริโภค​เกลือ​สูง​เกิน​มาตรฐาน​ 2​ เท​า

แพทย​หญิง​จุฑา​ธิป  ลิม้​คุณา​กูล​  อายุร​แพทย​  สังกัด​ศูนย​การ​แพทยปัญญา​นันท​ภิกขุ​ ชล​ประ​ทา​น ​มหาวิทยาลัย

ศรีนครินทรวิโรฒ​ (มศว​) ให​ความ​รู​วา​ การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ของ​ประชาชน​ทุก​วัน​น้ี​มี​พฤติกรรม​การ​บริโภค​อาหาร​ที่​ไม

สม​ดุล​  บริโภค​อาหาร​ที่​มี​รสชาติ​หวาน​จัด​ มัน​และ​เค็ม​จัด​มาก​เกิน​ไป​ อีก​ทัง้​ยัง​ขาด​การ​ออก​กําลัง​กาย​จน​สง​ผล​เสีย​ตอ

สุขภาพ​และ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​เรื้อ​รัง​  ซึ่ง​จาก​สถิติ​ของ​กระทรวง​สาธารณสุข​ใน​ปี​ 2​554 พบ​วา​คน​ไทย​ปวย​เป็น​โรค

ความ​ดนั​โลหติ​สงู​ รอย​ละ​ 2​1.​4 หรอื​ 1.​5 ลาน​คน​  โรค​ไต​ รอย​ละ​ 17.​5 หรอื​ 7.​6 ลาน​คน​  โรค​หวัใจ​ขาด​เลอืด​ รอย​ละ​

1.​4 หรือ​ 0.​75 ลาน​คน​  โรค​หลอด​เลือด​สม​อง​ โรค​อัมพ​ฤกษ​ อัม​พาต​ รอย​ละ​ 1.​1 หรือ​ 0.​5 ลาน​คน​  โรค​กลุม​น้ี​เกิด

จาก​พฤติกรรม​การ​บริโภค​ที่​ไม​ถูก​ตอง​  โดย​เฉพาะ​การ​กิน​อาหาร​รส​เค็ม​จัด​ คือ​ อาหาร​ที่​มี​เกลือ​โซเดียม​สูง​ โดย​เฉพาะ

จาก​เครื่อง​ปรุง​รส​เค็ม​ ได​แก​ น้ําปลา​ ซี​อิว้ขาว​ เก​ลือ​ กะปิ​ และ​ซอส​หอย​นาง​รม​  โดย​มี​การ​สํารวจ​พบ​วา​คน​ไทย​บริโภค

เกลือ​และ​โซเดียม​สูง​เกิน​ที่​แนะนํา 2​ เทา​ หรือ​เก​ลือ​ 10.​8 กรัม​ หรือ​โซ​เดีย​ม 5,000 มิลลิกรัม​ตอ​วัน

สิ่ง​ที่​ควร​รู​เกี่ยว​กับ​เกลือ​โซเดียม​เพื่อ​ที่​จะ​ปรับ​พฤติกรรม​การ​กิน​อา​หาร​ “โซ​เดีย​ม” เป็น​แร​ธาตุ​ชนิด​หน่ึง​ที่​มี​ใน​อาหาร

ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ขาว​ แป ง​ หมู​ ปลา​ ไข​ ผัก​ ผล​ไม​  และ​ยัง​มี​อยู​ใน​เครื่อง​ปรุง​รส​ตางๆ​ เชน​ เก​ลือ​ น้ําปลา​ ซี​อิว้ขาว​ ซอส

หอย​นาง​รม​ ผง​ชู​รส​  รวม​ทัง้​มี​ใน​อาหาร​แปร​รูป​ เชน​ ไส​กร​อก​ กุน​เชียง​ อาหาร​หมัก​ ดอง​ เป็น​ตน​  ดัง​นัน้​แม​จะ​ไม​ได

ปรุง​อาหาร​เพิ่ม​เรา​ก็ได​รับ​โซเดียม​จาก​อาหาร​ธรรมชาติ​แลว​  สําหรับ​หน าที่​ของ​โซเดียม​คือ​คอย​ควบคุม​การก​ระ​จา​ยตัว

ของ​น้ําใน​สวน​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​  และ​มี​ผลอ​ยาง​มาก​ตอ​ความ​ดัน​โลหิต​  ดัง​นัน้​การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​โซเดียม​มาก​เกิน​ไป

จึง​มี​ความ​สัมพันธ​ตอ​การ​เกิด​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ และ​ทําให​มี​การ​สะสม​ของ​น้ําตาม​สวน​ตางๆ​ ใน​ราง​กาย​ อาทิ​ เกิด

ภาวะ​บวม​น้ํา  และ​การ​ที่​มี​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ใน​ระยะ​ยาว​สง​ผล​ตอ​หลอด​เลือด​แดง​และ​นําไป​สู​ภาวะ​อันตราย​ตอ​อวัยวะ

อื่นๆ​ ของ​ราง​กาย​ เชน​ หัว​ใจ​ และ​นําไป​สู​การ​เป็น​อัมพ​ฤกษ​ อัม​พาต​ และ​ไต​วาย​ใน​ที่​สุด

สําหรับ​ปริมาณ​โซเดียม​ตาม​ปกติ​ที่​ควร​ได​รับ​คือ​ประมาณ​ 2​,000 – 2,300 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​  ซึ่ง​ใน​แตละ​วัน​เรา​รับ

ประทาน​อาหาร​หลัก​จาก​ธรรมชาติ​จะ​มี​ปริมาณ​โซเดียม​อยู​แลว​ 350 – 450 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​  ดัง​นัน้​เมื่อ​นําไป​หัก​จาก

ปริมาณ​โซเดียม​ที่​แนะนําตอ​วัน​ เรา​จึง​สามารถ​เติม​เครื่อง​ปรุง​รส​ชนิด​ตางๆ​ ได​อีก​ประ​มา​ณ 1,650 – 2,000 มิลลิกรัม

ตอ​วัน​ หรือ​คิด​เป็น​เกลือ​ปน​ 1 ชอน​ชา​ตอ​วัน​  หรือ​ ซี​อิว้ขาว​ 3 – 4 ชอน​ชา​ตอ​วัน​  ดัง​นัน้​หาก​ซื้อ​อาหาร​ปรุง​สําเร็จ​รับ

ประทาน​ก็​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​เติม​พริก​น้ําปลา​หรือ​ซอส​ปรุง​รส​ตางๆ​ เพิ่ม​เติม​ ซึ่ง​การ​ปรับ​พฤติกรรม​การ​บริโภค​อาหาร

รส​เค็ม​ลง​ครึ่ง​หน่ึง​ นับ​เป็นการ​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​เรื้อง​รัง​ตางๆ​ และ​สราง​สุขภาพ​ที่​ดี​ได​อยาง​ยัง่ยืน​  ปรับ​พฤติกรรม

การ​กิน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ “อาหาร​ที่​มี​เกลือ​โซเดียม​สูง​ โดย​เฉพาะ​จาก​เครื่อง​ป
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