
 

 

เมื่อพูดถึง “ความเค็ม” คนส่วนใหญ่จะนึกถึง “เกลือ” ที่ใช้ในการปรุงแต่งรสอาหารให้มีความเค็ม
หรืออาจใช้ในการถนอมอาหาร ดังนั้นเกลือจึงสื่อถึงรสชาติเค็มของอาหาร “เกลือ” คือสารประกอบทาง
เคมีที่เรียกว่า “โซเดียมคลอไรด์” และคนทั่วไปมักจะเรียก “เกลือแกง” ที่ใช้ประกอบอาหารว่าโซเดียม
คลอไรด์ โซเดียมเป็นแร่ธาตุธรรมชาติที่ร่างกายต้องการ และร่างกายไม่สามารถผลิตโซเดียมได้เอง จึง
จ าเป็นต้องได้รับจากอาหารในปริมาณที่เหมาะสม 

ท้ังนี้เราควรบริโภคโซเดียมไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัมต่อวัน (หรือ 1 ช้อนชา) ส่วนคนที่เสี่ยงต่อความดัน
โลหิตสูงไม่ควรเกิน 1,500 มิลลิกรัมต่อวัน แต่ปัจจุบันคนไทยบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมสูงกว่าท่ีร่างกายต้องการ



ถึง 2 เท่า หรือวันละ 4,000 มิลลิกรัม จากพฤติกรรมต่างๆ เช่น เติมน้้าปลาทุกครั้งท่ีกินอาหารตามร้านและที่
บ้าน ใช้ผงปรุงรสสารพัดชนิดทุกครั้งท่ีปรุงอาหารบริโภคอาหารส้าเร็จรูปและกึ่งส้าเร็จรูป สัปดาห์ละหลายคร้ัง 

กินเค็ม เกิดโรคอะไร  

ถึงแม้ “โซเดียม” จะมีความส าคัญต่อร่างกาย แต่การบริโภคโซเดียมมากเกินไปกลับมีผลเสียต่อ
สุขภาพ และส่งผลให้เกิดโรคเร้ือรังต่างๆ หลายโรค เช่น 

- ความดันโลหติสูง คนไทยเป็นโรคความดันโลหิตสูงมากกว่า 11 ล้านคน 

- หัวใจวาย คนไทยเสียชีวิตจากโรคหัวใจและหลอดเลือดปีละ 4 หมื่นคน หรือวันละ 108 คน 

- อัมพฤกษ์ อัมพาต คนไทยเป็นโรคอัมพฤกษ์ อัมพาต มากกว่า 5 แสนคน การกินเค็มจัดทุกวัน มีโอกาส
สูงท่ีหลอดเลือดสมองจะตีบตันหรือแตก ท้าให้เป็นโรคอัมพฤกษ์ อัมพาต 

- ไตวาย คนไทยเป็นโรคไต มากกว่า 7.6 ล้านคน มีการประเมินค่าใช้จ่าย “ฟอกเลือดล้างไต” คนละ
ประมาณ 2 แสนบาทต่อปี ซึ่งยังไม่รวมค่าใช้จ่ายเดินทางไปสถานพยาบาลและค่าเสียเวลาอื่นๆ (ลูกหลานต้อง
หยุดงานเพ่ือพาผู้ป่วยไปฟอกเลือดล้างไต) 

จะเห็นได้วา่การบริโภคโซเดียมสูงเป็นหนึ่งในปัจจัยเสี่ยงส้าคัญของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ท่ีปัจจุบันมีความ
รุนแรงมากขึ้น ท้าให้เสียชีวิตก่อนวัยอันควร “โซเดียม” จึงกลายเป็นตัวอันตรายในอาหาร หากบริโภคอย่างไม่
ระมัดระวัง 

 

 
 “สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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