
อาหารและโภชนาการส าหรบัโรคความดนัโลหิตสงู 

      ผู้ที่มีปญัหาโรคความดันโลหิตสูงมกัจะถูกแพทย์สัง่ให้
ร ับประทานอาหารจ ากัดเกลือ หรือที่เรียกว่าอาหารจ ากัด
โซเดยีม (Sodium Restricted Diet) เนื่องจากโซเดยีมทีม่อียู่ใน
เกลอืเป็นตวักกัน ้าไวภ้ายในร่างกาย เมื่อมอียู่มากในโลหติและ
ในส่วนน ้าที่ล้อมรอบเซลล์จงึเกิดภาวะมนี ้าคัง่อยู่ในร่างกาย 

ส่งผลให้  การไหลเวียนของเลือดมี
ประสิทธภิาพลดลงเป็นเหตุให้เลือดใน
เสน้เลอืดใหญ่ไหลน้อยลง ชา้ลง มผีลให้
ความดนัในเส้นเลอืดเพิม่มากขึน้ ท าให้โซเดยีมและน ้าบรเิวณรอบๆ เนื้อเยื่อไม่
อาจกลบัเข้าสู่เส้นโลหติเพื่อส่งต่อไปยงัไต เพื่อการขบัถ่ายของปสัสาวะได้ เมื่อ
เป็นเช่นนี้กท็ าใหเ้กดิอาการบวม การลดโซเดยีมในอาหารจะมผีลใหโ้ซเดยีมอยู่ใน
โลหติน้อยลง ซึ่งจะเป็นการช่วยดงึเอาโซเดยีมและน ้าจากบรเิวณรอบๆ เนื้อเยื่อ

กลบัเขา้สู่โลหติได ้เพื่อน าถ่ายเทออกทางไตและปสัสาวะเมื่อเป็นเช่นน้ีอาการบวมกจ็ะลดน้อยลง การใช้
ยาขบัถ่ายน ้าในรา่งกายจะช่วยในเรือ่งนี้ดว้ย 

อาหารท่ีมีโซเดียมจ าแนก ดงัน้ี 
๑. อาหารท่ีมีโซเดียมโดยธรรมชาติ  ปกตจิะมี

อยูใ่นอาหารจ าพวกสตัวม์ากกว่าพชื และไม่มรีสเคม็
ให้รู้สกึว่ามโีซเดียม เช่น ไข่ ๑ ฟองมโีซเดียม ๖๐ 
มลิลกิรมั เนื้อสตัว ์๓๐ กรมั มโีซเดยีม ๒๕ มลิลกิรมั 
ในสตัวบ์ก และ ๖๐ มลิลกิรมัในสตัวท์ะเล เป็นตน้ 

๒. อาหารท่ีมีโซเดียมเน่ืองจากการแปรรปู
หรือการถนอมอาหาร เช่น ปลากระป๋องทุกชนิด 
อาหารหมกัดอง อาหารเคม็ อาหารตากแหง้ อาหาร
รมควนั พวกปลาเคม็ เนื้อเคม็ กุง้แหง้ หมแูฮม เบคอน ไสก้รอก เนื้อสวรรค ์หมหูวาน เป็นตน้  
๑. เคร่ืองปรงุรสชนิดต่างๆ เช่น  

- เกลอื มทีัง้เกลอืเมด็และเกลอืปน่ 
- น ้าปลา มปีรมิาณของเกลอืแตกต่างกนัไปตามชนิดของน ้าปลา 
- ซอสปรงุรสทีม่รีสเคม็ เช่น ซอสถัว่เหลอืง ซอีิว้ขาว รวมทัง้ซอสหอยนางรม เตา้เจีย้ว น ้าบดู ู

กะปิ  
   ปลารา้ ปลาเจา่ เตา้หูย้ ี ้เป็นตน้ 

- ซอสปรงุรสทีไ่ม่มรีสเคม็หรอืเคม็น้อย เช่น ซอสมะเขอืเทศ ซอสพรกิ น ้าจิม้ไก่ หรอืน ้าจิม้
ปลาหมกึ  

- ซอสเหล่านี้มโีซเดยีมผสมอยู ่แมจ้ านวนไม่มากเท่าน ้าปลาแต่กค็วรระวงั 
 



 
 

๑. สารเคมีบางชนิดท่ีใช้ในการประกอบอาหาร เช่น  ผงชูรส ผงฟู โซดาท าขนมซึ่งมโีซเดยีมเป็น
ส่วนประกอบอาจจะอยู่ในรูปของแป้งส าเรจ็รูป พรอ้มน ้ามาประกอบอาหาร เช่น แป้งท าขนมเคก้ คุกกี ้
แพนเค้ก เป็นต้น ผงชูรส ๑ ช้อนชา มีโซเดียมสูงถึง 
๔๕๐ กรมั)  
๒. อาหารท่ีผสมเกลือ เช่นถัว่อบเนย ถัว่ทอด มนั

ทอด ขา้วโพดคัว่ 
๓. อาหารบรรจกุระป๋องชนิดต่างๆ เช่น ผลไม้

กระป๋อง ปลากระป๋อง ผกักระป๋อง น ้าผกั-ผลไม้
กระป๋อง อาหารส าเรจ็รปูต่างๆ เช่น ขนมกรอบที่
บรรจใุส่ถุง มนัฝรัง่ทอด เป็นตน้ 

๔. อาหารส าเรจ็รปู เช่น บะหมี ่โจก๊ ขา้วตม้                
ซุปชนิดต่างๆ ทัง้ชนิดกอ้นและชนิดซอง 
๕. น ้าและเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ท่ีมีโซเดียมผสมอยู่   
๖. เนยหรือมาการีนท่ีผสมเกลือ ยกเวน้เนยหรอื
มาการนีทีเ่ป็นชนิดจดื 
๗. น ้าพริกแกงส าเรจ็รปูต่างๆ ควรงด เพราะมกีาร
ผสมเกลอืและสารกนับดู ควรผสมเองดกีว่า 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


