
วันนี้เรากินเค็มเกินไปหรือยัง? 

 

 

 

การมีหลักเกณฑ์ส าหรับจ าแนกประเภทอาหารตามรสนิยมผู้บริโภค เพื่อค านวณกลับเป็นปริมาณเกลือ

แกงหรอืโซเดยีมคลอไรด์ทีร่ับประทานตอ่วัน จะเป็นตัวช่วยชี้วัดในแต่ละวันไดว้่าเราบริโภครสเค็มไปมาก

น้อยเพียงใด  

ความเค็มเท่าที่จ าเป็นนั้น คือ บริโภคโซเดียมไม่เกินครึ่งกรัมต่อวัน  

หากท่านประสงค์จะใช้สิทธิ์ความเค็มอย่างเต็มที่ กอ็นุญาตให้บรโิภคโซเดียมได้แค่ค่าเพดานความเค็ม

สูงสุด คือ ไม่เกิน 2.4 กรัมต่อวัน  

 

เมนูความเค็ม 

เราไดต้ามใจผู้กิน โดยจัดเมนูค าแนะน า ตามความตอ้งการของกลุ่มลูกค้าที่หลากหลาย ดงัต่อไปนี ้

 



ผู้เลือกจะบรรลุธรรมชาติข้ันสุด 

เค็มเท่าท่ีจ าเป็น คือบริโภคเกลือแกงไม่เกินปลายช้อนชาต่อวัน 

 

 

 

การกินเกลือแกงเทา่ที่จ าเป็น จึงคือการตั้งปณิธานไว้เลยว่า จะกนิแต่อาหารรสอ่อนเป็นสรณะ 

เนื่องจากร่างกายใช้เกลือโซเดียมในการด ารงระบบตามสรีรวิทยาเป็นปริมาณนอ้ยมาก หากท่านตัง้ใจที่

จะบรรลุวิถีนีใ้ห้จงได้ จ าเป็นต้องตั้งเขม็มุ่งไว้เลยวา่ จะไม่เติมเกลือแกงและซ้อสเพิ่มอีกเลยชั่วชีวิต 

เพราะอาหารจากธรรมชาติมีเกลือโซเดยีมเป็นองค์ประกอบในตัวอยู่แล้ว ยิง่ถ้าเป็นเนื้อสัตว์หรืออาหาร

ทะเลก็จะมีเกลือแฝงอยูไ่มน่้อย พบว่าอาหารสดมีปรมิาณเกลือต่ ากว่าอาหารส าเร็จรูปมาก (ต่ ากว่า 

10-100 เท่า [1]) แต่ถึงแม้จะไม่ปรงุรส เกลือที่ผูบ้ริโภคได้รับจากอาหารสดก็ยังพอเพียง ทั้งยังมีข้อดี

กว่าอาหารส าเร็จรูปคือไมท่ าให้ร่างกายต้องรับกับเกลือส่วนที่มากเกินจ าเป็น 

 

  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22254117
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22254117


ผู้เลือกน้องน้ าปลา 

เค็มไม่เกินค่าเพดานความเค็มสูงสุด คือบริโภคเกลือแกงไม่เกิน 1 ช้อนชาต่อวัน 

 

 

 

ผู้นิยมน้ าปลาท้ังหลายพึงระลึกไว้เสมอว่า ท่านได้รับเกลือโซเดียมเพียงพอตามความจ าเปน็ จากน้ าปลา

ปรุงรสและจากบนโต๊ะอาหารอยู่แล้ว ปริมาณเกลือโซเดียมอื่นทีม่ีในวัตถุดิบหรือจากส่วนผสมอื่นๆถือ

เป็นเกลือสว่นเกินทัง้สิ้น [2] 

 

ในเมื่อชีวิตนีข้าดน้องน้ าปลาไม่ได้ ช่วยจ าโควตาค่าเพดานความเค็มสูงสุดไว้วา่ “ไม่ควรกินน้ าปลาเกิน 

2-3 ช้อนโต๊ะต่อวัน” หรือเทียบเท่ากับเกลือแกงแบบร่วนละเอียดปาดเรียบ 1 ถึง 1 ช้อนชากว่าๆต่อ

วัน จากนั้นกต็้องคอยหลบหลีกไม่กินเกลือโซเดียมทีป่นมาในอาหารอื่นๆอกีเด็ดขาด (ซ้อสทั้งหกที่เหลือ

ก็ห้ามเหยาะ) ตั้งใจกินตามธรรมชาติบนัดาล (ไม่กินน้ าปลาพริก อาหารปรุงมาอย่างไรกก็ินอย่างนั้น 

ห้ามเติมน้ าปลาเพิ่ม) แถมต้องงดอาหารจิ้มเกลือ (หดักินผลไม้แบบไม่จิ้มเกลือ) งดอาหารแปรรูป 



(รวมทั้งที่ใช้เกลือถนอมอาหาร) และคอยระวังเนื้อสตัว์หรืออาหารทะเลที่มีเกลือโซเดียมสูง เช่น กุ้ง ปู 

หอย หรือปลาทะเล [3] นอกจากนี้ไม่ควรเติมผงชรูสในอาหาร (เพราะมีโซเดียมเป็นส่วนประกอบอยู่

ด้วย) แล้วยังอาจต้องแกล้งบอกแม่ค้าวา่แพ้ผงชูรสอย่างรุนแรงขนาดตายคาชามได้ถา้แอบใส่มาใน

อาหารตามสัง่ของเรา ฮือๆๆ 

 

ผูเ้ลือกเป็นแม่บ้านพลาสติก 

เค็มไม่เกินค่าเพดานความเค็มสูงสุด คือบริโภคเกลือแกงไม่เกิน 1 ช้อนชาต่อวัน 

 

 

 

หากเกิดเป็นคนเมือง ก็มักจ าต้องกินอาหารส าเร็จรูปหรืออาหารอุตสาหกรรม 

อาหารส าเร็จรูปหรืออาหารอุตสาหกรรมส่วนใหญใ่ชเ้กลือหรือสารกันบูดในการถนอมอาหาร ไม่ว่าจะ

เป็น กะปิ เต้าหู้ย้ี แหนม ไส้กรอก หมูยอ กุนเชียง ผลไม้ดอง ผักดอง ฯลฯ ผลจากการส ารวจพบว่า 

คนไทยได้เกลอืแกงจากการปรุงรสเกือบหนึ่งช้อนชา (ประมาณ 3-4 กรัม [4]) ต่อคนต่อวนัอยู่แล้ว ถา้

http://www.doctor.or.th/article/detail/1074
http://nutrition.anamai.moph.go.th/temp/files/Nutrition%20%20News/undefined.pdf


สิ่งแวดล้อมท าให้จ าต้องกินอาหารเกลือจัดอยู่แลว้ ก็ไม่ควรเติมหรือปรุงเพิ่มอีก เพราะจะได้รับเกลือเกนิ

พิกัดอย่างแนน่อน 

 

ผู้เลือกหัดท ากับข้าวกินเอง 

เค็มไม่เกินค่าเพดานความเค็มสูงสุด คือบริโภคเกลือแกงไม่เกิน 1 ช้อนชาต่อวัน 

 

 

 

หากผัดๆทอดๆเองเป็น (สามารถคุมปรมิาณเกลือแกงตั้งแต่ต้นทางได้ด้วยตวัเอง) แนะน าใหฝ้ึกหัด

ท าอาหารเสมือนตนเองเป็นโรคไต (จะได้ไม่เป็น) คือเติมเกลือแกงขณะประกอบอาหารไดแ้ค่ครึ่งช้อนชา

ต่อวัน ที่เหลอืเก็บไว้เผื่อ เติมน้ าปลาซีอิว๊รวมกันได้อีกไม่เกนิ 1 ช้อนโต๊ะต่อวัน [5]  

สถาบันวิจัยโภชนาการได้พัฒนาเครื่องปรุงรสที่ใช้โพแทสเซียมคลอไรด์มาทดแทนโซเดียมคลอไรด ์[6] 

ตัวอย่างเช่น น้ าปลาที่ลดปริมาณโซเดยีมลงได้ 40% [7] อาจไปซื้อมาใช้ปรงุอาหารแทนเกลือแกงหรอื

น้ าปลาธรรมดาก็ได ้

http://www.doctor.or.th/article/detail/2189
http://www.doctor.or.th/article/detail/1350
http://www.nstda.or.th/vdo-nstda/sci-day-techno/4294-potassium


 

ผู้ท่ีชีวิตเลือกไม่ได้ 

 

 

 

เราเห็นใจทา่น... 

เพราะแค่สั่งเมนูหมูแดดเดียว เชฟก็ประเคนใส่ซ้อสลงไปตั้งหลายชนิด ตั้งแต่หมักน้ าปลาให้รสกลม

กล่อม เติมซอีิ๊วขาวให้ได้สสีันสวยงาม หยิบผงชูรสนิดให้รสนวั เหยาะซ้อสปรุงรสเพื่อให้กลิน่หวานหอม 

(ล้วนแล้วแต่เค็มด้วยกันทั้งสิ้น) แต่จะไมใ่ส่ก็ไมไ่ด้เดี๋ยวมันจะไม่ใช่หมูแดดเดียวทีผู่้คนคุ้นเคย 

หรือหากสัง่อาหารยอดนิยมของคนไทย “น้ าพรกิกะปิปลาท”ู พบว่า แค่หนึ่งมือ้พออิ่ม จะได้รับเกลือ

โซเดียมเกือบครึ่งหนึ่งของค่าเพดานความเค็มสูงสุดต่อวันแล้ว [8] ถ้ามื้อนั้นมีปลาร้าทรงเครื่องด้วยก็

จะได้เกลือโซเดียมเพิ่มอีก 85% ของค่าเพดานดังกลา่ว [9]  

อะไร! ยังไมท่ันจะกินอะไรต่อเลยนะเนีย่ ได้เกลือเกนิโควตาอีกแล้วเหรอ…? 

 

http://www.doctor.or.th/article/detail/2360
http://www.doctor.or.th/article/detail/5895


แม้ท่านจะเลอืกเกิดไม่ได้ แต่ท่านเลือกกินได้ ไม่ใช่หรือ? (ไม่ต้องแกล้งเศร้าไปหรอก) 

หม่ันบริกรรมคาถาที่โต๊ะกินข้าวเป็นประจ านะวา่ 

“ข่มใจไว้ ไมป่รุงแต่ง ไมป่รุงแต่ง...”  

 

อรพินท์ มุกดาดิลก 

1 มกราคม 2556 

ปรับปรุง 24 ม.ค. 60 
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