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 ปัจจยัสาํคญัขอ้หน่ึงท่ีช่วยใหร่้างกายแขง็แรงและปราศจากโรค คือ การท่ีไดรั้บประทานอาหารท่ีมี
คุณค่าทางโภชนาการและปลอดภยัจากสารพิษและสารเจือปนต่างๆ ท่ีเนน้ประการหลงักเ็พราะวา่ปัจจุบนั
รูปแบบของอาหารการกินของคนไทยเรามีกาพฒันาไปมากมาย ซ่ึงมกัจะนิยมสารปรุงแต่งหรือชูรสอาหาร
ใหน่้ารับประทานข้ึน ดงันั้นนอกจากรูปแบบลกัษณะของอาหารแลว้ รสชาติของอาหารนบัวา่เป็นส่ิงท่ีดึงดูด
ใจใหผู้บ้ริโภคซ้ือหามารับประทานไดดี้ทีเดียว 

 

อาหารรสเคม็บั่นทอนสุขภาพจริงหรือ 

 บ่อยคร้ังท่ีเรายอมรับวา่ถา้ตอ้งรับประทานอาหารจืดๆ เรามกัจะไม่อยากรับประทานและคงจะตอ้งมี
การปรับรสกนัหน่อยเพื่อใหถู้กปาก เคร่ืองปรุงรสท่ีใชส่้วนใหญ่มกัจะเป็นนํ้าตาล พริกไทย เกลือ ซีอ๊ิว 
นํ้าปลา ฯลฯ ในเร่ืองรสชาตินั้นพบวา่ความเคม็ของอาหาร จะไดจ้ากเกลือ ซีอ๊ิว นํ้าปลา กะปิ ซ่ึงเกลือจดัวา่
เป็นสารปรุงรสท่ีคนนิยมใชก้นัมากเพื่อบริโภค และยงัใชเ้ติมในเน้ือสตัว ์ ปลา และพืชผกัเพื่อทาํเป็นอาหาร
หมกัดองใหเ้กบ็ไดน้านข้ึน ในระยะหลงัน้ีคนเรามีการบริโภคเกลือสูงข้ึน พบวา่ชาวอเมริกนักบัประทาน
เกลือโดยเฉล่ียวนัละ 10-15กรัม และอาจสูงเป็น 2-3 เท่าของคนปกติ จึงทาํใหเ้ป็นโรคความดนัโลหิตสูงมาก
ข้ึน นอกจากน้ียงัพบวา่ร้อยละ 38 ของคนญ่ีปุ่นในภาคเหนือของประเทศเป็นโรคความดนัโลหิตสูงเพราะ
รับประทานเกลือสูงถึงวนัละ 28 กรัม (ประมาณ 6 ชอ้นชา) ซ่ึงเม่ือร่างกายไดรั้บเกลือเขา้สู่ร่างกายมากเกินไป
จะเกิดอนัตรายฉบัพลนัจากภาวะบวมนํ้าได ้

 

ร่างกายเราต้องการเกลอืมากน้อยแค่ไหน 

 ถา้จะมองในเชิงวิชาการใหม้ากข้ึน เกลือแกงท่ีเราใชก้นัอยูทุ่กวนัน้ีคือ โซเดียมคลอไรด ์ ซ่ึงธาตุ
โซเดียมมีความสาํคญัต่อร่างกายมาก เพราะทาํหนา้ท่ีควบคุมและรักษาความสมดุลยข์องนํ้า รักษาสภาพ
ความเป็นกรด-ด่างของร่างกาย และยงัช่วยการทาํงานของประสาทและกลา้มเน้ือใหเ้ป็นไปตามปกติ คนเรา
จะไดรั้บธาตุโซเดียมโดยเฉล่ีย 2.3-6.9 กรัม จากอาหารทัว่ไปท่ีเรารับประทานอยูทุ่กวนั ซ่ึงจริงๆ แลว้เพื่อ
ป้องกนัมิใหร่้างกายไดรั้บโซเดียมมากเกินไป มีขอ้กาํหนดและแนะนาํวา่คนเราไม่ควรรับประทานเกลือแกง
หรือโซเดียมคลอไรดเ์กินกวา่ 3 กรัมต่อวนั แต่ในบางกรณี เช่น มีการออกกาํลงักายและเสียเหง่ือมากซ่ึงทาํ
ใหร่้างกายสูญเสียธาตุโซเดียมไปดว้ย เม่ือเป็นเช่นน้ีเราอาจจะด่ืมนํ้าผลไมต่้างๆ เพื่อใหไ้ดโ้ซเดียมและ 
แร่ธาตุอ่ืนๆ ชดเชยกบัปริมาณท่ีสูยเสียไป 

 
 



ปริมาณเกลอืแกงในอาหารต่างๆ 

 หลายๆ คน คงอยากจะทราบวา่อาหารแต่ละประเภทมีปริมาณเกลือแกงหรือโซเดียมคลอไรดม์าก
นอ้ยแค่ไหน เพื่อเป็นขอ้มูลในการเลือกซ้ือมากปรุงเพื่อรับประทาน จากการศึกษาวิจยัในต่างประเทศพบวา่
อาหารธรรมชาติโดยทัว่ไปจะมีโซเดียมคลอไรดเ์ฉล่ียเพยีงร้อยละ 10 เท่านั้น ส่วนอาหารท่ีปรุงและมีการเติม
เกลือลงไปดว้ยจะมีโซเดียมคลอไรดเ์ฉล่ียร้อยละ 15 และอาหารต่างๆ ท่ีผา่นขบวนการผลิตจากอุตสาหกรรม
อาจมีโซเดียมคลอไรดสู์งกวา่ร้อยละ 75 ดงันั้นเพื่อหลกัเล่ียงอาหารรสเคม็ซ่ึงมีโซเดียมสูง พวกเรากน่็าจะ
รับประทานอาหารท่ีไดจ้ากธรรมชาติซ่ึงจะเป็นพวกผกัและผลไมส้ด และพวกถัว่ต่างๆ (ท่ีไม่ใส่นํ้ าเกลือ) ใน
อาหารไทย ซ่ึง อ.พงศธรและคณะ (พ.ศ.2528) ไดท้าํการวิเคราะห์พืชผกัและอาหารท่ีซ้ือจากตลาดใน
กรุงเทพฯ พบเช่นกนัวา่พวกพืชผกัมีโซเดียมตํ่า อาหารแหง้ต่างๆ เช่น เน้ือเคม็ ปลาเคม็ หมูเคม็ ฯลฯ มี
ปริมาณเกลือโซเดียมระหวา่ง 1 ถึง 4 กรัมต่อ 100 กรัมของอาหารนั้น เคร่ืองปรุงรสต่างๆ เช่น นํ้าปลา ซีอ๊ิว 
เตา้เจ้ียว เตา้หูย้ี้ จะมีโซเดียมเฉล่ียอยูร่ะหวา่ง 2.3-10 กรัมต่อ 100 กรัม และในปัจจุบนัซ่ึงพวกเรานิยม
รับประทานอาหาจานเดียวซ่ึงถา้ใหอ้ร่อยแลว้ผูข้ายกม็กัจะเติมผงชูรสไปดว้ย ผงชูรสท่ีวา่น้ีกคื็อโซเดียมใน
รูปแบบของโมโนโซเดียมกลูตาเมต ซ่ึงเป็นการท่ีทาํใหร่้างกายเรารับโซเดียมเพิ่มโดยไม่จาํเป็นและอาจเกิด
อาหารคล่ืนไส ้ อาการชาท่ีใบหนา้และล้ินได ้ นอกจากน้ีสารต่างๆ ท่ีใชใ้นอุตสาหกรรมอาหาร เช่น  
โซเดียมไบคาร์บอเนตท่ีช่วยใหข้นมฟ ู โซเดียมแอสคอเบตท่ีใชเ้พื่อป้องกนัอาหารไม่ใหเ้หมน็หืน ฯลฯ กมี็
ส่วนท่ีทาํใหเ้พิ่มปริมาณโซเดียมในผลิตภณัฑอ์าหารและขนมไดด้ว้ย 

 

ผู้ใดควรจะหลกีเลีย่งอาหารรสเคม็ 

 ขณะน้ีพอมีหลกัฐานซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่คนท่ีรับประทานเกลือหรือโซเดียมในปริมาณสูง มีแนวโนม้
ท่ีจะเป็นโรคความดนัโลหิตสูงดว้ย ซ่ึงเม่ือเป็นโรคน้ีแลว้กม็กัจะนาํไปสู่การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด 
การรับประทานโซเดียมมากจะทาํใหมี้การสะสมของนํ้าตาลส่วนต่างๆ ของร่างกายทาํใหเ้กิดการบวมนํ้าได ้
ดงันั้นผูป่้วยท่ีมีปัญหาความดนัโลหิตสูงหรือโรคหวัใจนั้น จึงควรหลีกเล่ียงอาหารรสเคม็ เช่น ปลาเคม็ 

ไข่เคม็ เนยแขง็ อาหารอบท่ีใส่เกลือ อาหารหมกัดอง ฯลฯ และเพิ่มการรับประทานพชืผกัใหม้ากข้ึน และยิง่
ใหผู้ป่้วยท่ีมีภาวะของหวัใจลม้เหลว แพทยอ์าจจะตอ้งจาํกดัโซเดียมมากๆ เช่น งดการใส่เกลือในอาหาร 
งดการใชส้ารต่างๆ ท่ีมีโซเดียมในการปรุงอาหาร นอกจากน้ีผูท่ี้เขา้ข่ายท่ีตอ้งหลีกเล่ียงอาหารรสเคม็ดว้ย 
 คือ ผูป่้วยโรคไตต่างๆ เช่น โรคกรวยไตอกัเสบ เป็นตน้ 


