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ที่มา : จดหมายชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับสร้างสุข ประจ าเดือนธันวาคม 2561 

 
พฤติกรรมหลาย ๆ อย่าง มาจากความเคยชิน เราสามารถปรับเปลี่ยนความเคยชินได้ แต่ต้องใช้เวลา

และค่อยปรับอย่างค่อยเป็น ค่อยไป ให้คุ้นกับความเคยชินใหม่ได้ไม่ยาก 
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เมื่อติดเค็มแล้ว ก็จะยิ่งชอบบริโภคอาหารที่มีรสเค็ม ยิ่งกินก็ยิ่งอร่อย การจะค่อย ๆ เปลี่ยนแปลงตัวเอง
สามารถท าได้ เรามาลองดู 6 นิสัยของคนไทย ที่ท าให้ติดเค็มกัน 

 นิสัยปรุงรสชาติอาหารโดยไม่ชิม อาหารส่วนใหญ่จะผ่านการเติมซอสปรุงรส ผงปรุงรสมาแล้วแทบท้ังนั้น 
แต่คนไทยมักจะเรียกหาเครื่องปรุงเพื่อเติมแต่งรสชาติเพิ่มขึ้นไปอีก ไม่ว่าจะเป็น น้้าปลา น้้าตาล 
น้้าส้มสายชู บางครั้งยังไม่ทันชิมก็ตักเคร่ืองปรุงลงไปตามความเคยชินแล้ว 
เราเปลี่ยนได้ ด้วยการชิมรสชาติอาหารทุกครั้งก่อนท่ีจะปรุงอะไรเพิ่มลงไป เพื่อลดการได้รับความเค็มมาก
จนเกินปริมาณท่ีร่างกายต้องการ 

 นิสัยติดการกินอาหารแปรรูป ประเด็นนี้มาจากความเร่งรีบของวิถีชีวิต ท้าให้ไม่มีเวลาสนใจในการเลือกซื้อ
อาหารท่ีมีคุณค่าหรือดีต่อสุขภาพ แต่เลือกอาหารท่ีเร็วและง่ายเพื่อประหยัดเวลา โดยเฉพาะอาหารแปรรูป
อย่าง ไส้กรอก หมูยอ ลูกชิ้นต่าง ๆ ซึ่งอาหารแปรรูปเหล่านี้มีโซเดียมจากกระบวนการถนอมอาหาร และมี
โซเดียมแฝงเข้ามาอีกจากการเติมสารปรุงแต่งต่าง ๆ เพื่อได้ให้สี กล่ิน รส และสัมผัสท่ีถูกใจผู้บริโภค จึงท้า
ให้ได้โซเดียมคูณสองเข้าไปอีก 
เราเปลี่ยนได้ ด้วยการหันมาท้าอาหารรับประทานเองสักวันละมื้อ เน้นซื้อของสดมาปรุงกับข้าวรับทานเอง
บ้าง ก็จะช่วยลดการรับปริมาณโซเดียมลงไปได้ ท่ีส้าคัญคือ คุมการปรุงให้รสชาติอ่อนก้าลังดีได้ 

 นิสัยจิ้มน้ าจ้ิมไม่ยั้ง เป็นอีกเรื่องท่ีท้ากันแบบแทบไม่รู้ตัว คือการราดน้้าจิ้มแบบเยอะ ๆ หรือจิ้มน้้าจิ้มแบบ
มาก ๆ แม้ว่าอาหารบางอย่างก็มีโซเดียมอยู่แล้ว พอจิ้มน้้าจิ้มเพิ่มเข้าไปก็ยิ่งได้รับโซเดียมเพ่ิมเข้าไปอีก ซึ่ง
น้้าจ้ิมถือเป็นปัจจัยหลักหนึ่งท่ีท้าให้คนไทยได้รับโซเดียมสูง 
เราเปลี่ยนได้ หากสามารถลดการใช้น้้าจิ้มลงได้ หรือจิ้มเพียงเล็กน้อย ก็จะช่วยลดการรับโซเดียมลงไปได้
อย่างมาก 

 นิสัยซดน้ าซุปแทบหมดชาม อาหารกลุ่มก๋วยเตี๋ยว บะหมี่ สุกี้ต่าง ๆ รวมไปถึงน้้าแกง ท้ังท่ีมีกะทิและไมม่ี
กะทิ อย่างต้มย้า ต้มโคล้ง เป็นอาหารอีกประเภทท่ีคนไทยชอบรับประทาน และน้้าซุปที่อร่อยเข้มข้นก็ยิ่งท้า
ให้ถูกปากถูกใจ นอกจากเส้นแล้วก็ซดน้้าแทบหมดชาม เพราะซดแล้วอร่อย ซึ่งน้้าซุปแทบทุกชนิดมีการเติม
ซอสปรุงรส หรือผงปรุงรสต่าง ๆ ลงไป ซึ่งถือว่ามีโซเดียมปริมาณสูงมาก 
เราเปลี่ยนได้ ลดการซดน้า้ซุปต่าง ๆ ลง เน้นรับประทานเฉพาะเส้นและเครื่องเคียง ก็สามารถช่วยลด
ปริมาณโซเดียมท่ีจะได้รับในแต่ละวันลงไปได ้

 นิสัยเสพติดน้ ายา ส้มต้าต่าง ๆ อาหารประเภทย้า ส้มต้า ถือเป็นอาหารจานโปรดของคนไทยจ้านวนมาก 
ยิ่งเปร้ียว หวาน เค็ม เผ็ด ยิ่งชอบ กินเพลิน ๆ ท้ังเนื้อ ท้ังน้้าจนหมดจาน สุดท้ายก็ได้โซเดียมเข้าร่างกายไป
ท้ังหมด ซึ่งน้้าย้า น้้าส้มต้าเหล่านี้มีการเติมผงปรุงรสท่ีมีโซเดียมสูง โดยสารปรุงรสเหล่านี้มักไม่ค่อยเค็มจึง
ต้องมีการเติมลงไปมาก เพื่อให้ได้รสชาติที่ต้องการ ขณะที่ส้มต้าหรือย้าบางอย่างมีการใส่ปลาร้าท่ีมีโซเดียม
สูงอยู่แล้วเช่นกันลงไปด้วย ก็ย่ิงได้รับโซเดียมมากเกินไปใหญ่ 
เราเปลี่ยนได้ ลดการกินน้้าปรุงเหล่านี้ลง หรือบอกพ่อค้า แม่ค้า ให้ลดการเติมผงชูรส ลดเค็ม เค็มน้อย ๆ ก็
จะช่วยลดโซเดียมลงได้เชน่กัน 

 นิสัยติดน้ าปรุงไตปลา ปลาร้า พริกแกง และกะปิ 4 จตุรเทพ ท่ีคนไทยชอบกินเช่นกัน ซึ่งวิธีในการ
ท้าอาหารทั้ง 4 อย่าง โดยธรรมชาติของอาหารเหล่านี้มีโซเดียมผสมอยู่แลว และหากมีการปรุงรสเพิ่มเข้าไป
อีก ก็จะยิ่งได้โซเดียมจากสารปรุงรสเข้าไป 
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เราเปลี่ยนได้ ลดความถี่ในการกินอาหารท่ีมีส่วนประกอบของอาหาร 4 ชนิดนี้ลงได้ หรือหากต้องกิน ลด

การปรุงรสส่วนอื่นลง ก็เป็นหนทางหนึ่งท่ีช่วยลดปริมาณโซเดียมได้เช่นกัน 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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