
 

ลดเคม็คร่ึงหน่ึง  คนไทยห่างไกลไตวาย 
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คิดอยูน่านวา่จะเขียนถึงเร่ืองอะไรดี เพราะมีหลายเร่ืองเก่ียวกบัไตท่ีอยากจะบอกคุณผูอ่้านเพื่อให ้   “อินเทรนด”์

เขา้กบัเดือนน้ี ซ่ึงเป็นเดือนท่ีมีวนัสาํคญัทางสุขภาพ 2 วนัดว้ยกนัคือ “วนัไตโลก” ซ่ึงเป็นวนัท่ีองคก์ารไตนานาชาติ 

กาํหนดใหเ้ป็นวนัท่ีสร้างความตระหนกัเร่ืองโรคไตเร้ือรังแก่ประชาชนซ่ึงในปีน้ีตรงกบัวนัท่ี 14 มีนาคม  2556 และ 

“สปัดาห์รณรงคล์ดการบริโภคเคม็” ซ่ึงทาง World Action On Salt and Health (WASH) ไดจ้ดัข้ึนเพื่อใหป้ระชาชน

ต่ืนตวัและรับรู้ถึงอนัตรายของการกินเคม็ โดยในปีน้ีตรงกบัวนัท่ี 11-17 มีนาคม 2556 หมอเห็นวา่ทั้ง 2 วนั มีความสาํคญั

และมีความเก่ียวขอ้งกนั กเ็ลยจะขอเล่าถึงเร่ืองต่างๆ ท่ีเก่ียวกบัการกินเคม็และการเกิดโรคไตแลว้ ภายใตห้วัขอ้ “ลดเคม็

คร่ึงหน่ึง คนไทยห่างไกลไตวาย” กินเคม็เก่ียวกบัโรคไตอยา่งไร และ ทาํไมตอ้งลดเคม็คร่ึงหน่ึง มาติดตามกนัเลยค่ะ 

กนิเคม็แล้วจะเป็นโรคไตม้ัย? 

เป็นคาํถามท่ีหมอมกัจะโดนถามบ่อย ก่อนท่ีจะตอบคาํถามน้ีเรามาดูกนัก่อนวา่กินเคม็มีผลต่อไตอยา่งไร  อาหาร

ท่ีมีรสชาติเคม็คืออาหารท่ีมีเกลือเป็นส่วนประกอบ โดยเกลือมีช่ือทางเคมีคือโซเดียมคลอไรด ์ส่วนใหญ่เม่ือพดูถึง

โซเดียมเรามกัจะหมายถึงเกลือ นอกจากน้ีในการวดัความเคม็เราจะวดัจากปริมาณโซเดียมในอาหาร ซ่ึงคุณผูอ่้านกค็งจะ

เคยเห็นอยูแ่ลว้ตามฉลากโภชนการของผลิตภณัฑอ์าหารต่างๆ เม่ือเราทานอาหารเคม็ท่ีมีโซเดียมเขา้ไปในร่างกาย  

อวยัวะท่ีทาํงานเก่ียวขอ้งกบัโซเดียมโดยตรงกคื็อไต เน่ืองจากไตมีหนา้ท่ีในการปรับโซเดียมในร่างกายใหส้มดุล ถา้

โซเดียมในร่างกายมากเกินไป ไตกจ็ะขบัออกทางปัสสาวะ แต่ถา้นอ้ยเกินไปไตกจ็ะดูดโซเดียมกลบัไปสู่กระแสเลือดได ้

เม่ือไตทาํงานผดิปกติไม่สามารถขบัโซเดียมไดใ้นปริมาณท่ีเหมาะสม หรือเม่ือไดรั้บโซเดียมปริมาณมากเกินกวา่ท่ีไตจะ

ขบัได ้ทาํใหป้ริมาณโซเดียมสะสมในเลือดสูงซ่ึงโซเดียมจะทาํใหร่้างกายเกบ็รักษานํ้ามากข้ึน ปริมาณนํ้าในหลอดเลือด

จึงเพิ่มข้ึน  ส่งผลใหไ้ตทาํงานหนกัข้ึน เพื่อเพิ่มการขบัโซเดียมและนํ้าส่วนเกินของร่างกายผลท่ีตามมาคือเกิดความดนัใน

หน่วยไตสูงข้ึน การร่ัวของโปรตีนในปัสสาวะมากข้ึนและยงักระตุน้ใหร่้างกายสร้างสารบางอยา่ง ทาํใหไ้ตเส่ือมได ้

ดงันั้น จะเห็นวา่การกินเคม็จดัเป็นประจาํมีโอกาสเส่ียงต่อการเป็นโรคไตเส่ือมและผูป่้วยท่ีเป็นโรคไตอยูแ่ลว้การกินเคม็

กจ็ะยิง่ทาํใหไ้ตเส่ือมเร็วข้ึน นอกจากมีผลต่อไตแลว้น้ีปริมาณเกลือในร่างกายมากเกินความตอ้งการส่งผลใหเ้กิดภาวะ

ความดนัสูงในหลอดเลือดทาํใหเ้กิดโรคโรคความดนัโลหิตสูงและโรคต่างๆ มากมายทั้ง โรค หวัใจ และ อมัพฤกษ ์

อมัพาตได ้

เราได้รับเกลอืจากทีใ่ดบ้าง? 



ร่างกายเราไดรั้บเกลือโดยการกินอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีมีโซเดียมเป็นส่วนประกอบเขา้ไป ไดแ้ก่  1. อาหาร

ธรรมชาต ิ 2. อาหารแปรรูปหรือการถนอมอาหาร อาหารกระป๋องทุกชนิด อาหารกึง่สําเร็จรูป ซ่ึงอาหารเหล่าน้ีมีการเติม

เกลือหรือสารกนับูดซ่ึงมีโซเดียมในปริมาณท่ีสูงมาก 3.นํา้และเคร่ืองดื่ม นํ้าบาดาลและนํ้าประปามีโซเดียมปนอยูแ่ต่

ปริมาณไม่มากนกั ส่วนเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ยีห่อ้ต่างๆ มีปริมาณโซเดียมมากเพราะมีการเติมสารประกอบของโซเดียมลงไป

ดว้ย นอกจากน้ีนํ้าผลไมบ้รรจุกล่อง ขวด หรือกระป๋องกม็กัมีการเติมสารกนับูด (โซเดียมเบนโซเอต) ลงไปดว้ยทาํใหน้ํ้ า

ผลไมเ้หล่าน้ีมีโซเดียมสูง 4. การใช้เคร่ืองปรุงรสชนิดต่างๆ ไดแ้ก่เกลือ (ทั้งเกลือเมด็และเกลือป่น) นํ้าปลาซอสปรุงรส

ต่างๆ เช่น ซีอ๊ิวขาว เตา้เจ้ียว นํ้าบูดู กะปิ ปลาร้า ปลาเจ่า เตา้หูย้ี้ ซอสหอยนางรม ซอสมะเขือเทศ ซอสพริก นํ้าจ้ิมต่างๆ 5.

การใช้ผงชูรส (โมโนโซเดียมกลูตาเมต) แมเ้ป็นสารปรุงรสท่ีไม่มีรสเคม็แต่กมี็โซเดียมเป็นส่วนประกอบ ทาํใหก้ารใส่ผง

ชูรสเป็นการเพิ่มโซเดียมในอาหารไม่ต่างจากการใส่เคร่ืองปรุงรสอ่ืนๆ 6. การใช้ผงฟู  (โซเดียมไบคาร์บอเนต) ซ่ึงส่วน

ใหญ่ใชใ้นการทาํ ขนมปัง ขนมเคก้ เบเกอร่ีนานาชนิด ผงฟท่ีูใชใ้นการทาํขนมเหล่าน้ีมีโซเดียมเป็นส่วนประกอบ  จะเห็น

วา่แมเ้ราจะกินขนมกย็งัไดรั้บโซเดียมเขา้ไป ซ่ึงหมอขอเรียก ผงชูรส ผงฟวูา่เป็นเกลือแฝง 

ลดเคม็คร่ึงหน่ึง คนไทยห่างไกลไตวาย 
ขอ้มูลจากสถาบนัวิจยัทางการแพทยข์ององักฤษ รายงานวา่การลดการบริโภคโซเดียมจะช่วยลดความเส่ียงต่อ

การเป็นโรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ โรคหลอดเลือดอุดตนัลงได ้และหากเป็นโรคความดนั หรือไตอยูแ่ลว้ การลด
เคม็จะช่วยลดความดนัโลหิต และ ช่วยยดือายไุตได ้โดยคาํแนะนาํสาํหรับการกินโซเดียมท่ีเหมาะสมคือ ไม่ควรเกิน 
2,400 มก./วนั หรือเทียบเท่าเป็นปริมาณเกลือ 1 ชอ้นชา ในปัจจุบนัคนไทยกินเกลือ (โซเดียม) เกินความจาํเป็นโดยเฉล่ีย
ประมาณ 2 เท่าจากปริมาณท่ีร่างกายตอ้งการ ถา้คนไทยสามารถลดเคม็ลงคร่ึงหน่ึงกจ็ะลดโอกาสในการเกิดโรคต่างๆ ท่ี
กล่าวไปแลว้รวมทั้งโรคไตวาย จึงเป็นท่ีมาของ “ลดเคม็คร่ึงหน่ึง คนไทยห่างไกลไตวาย”  

อยากลดเคม็ต้องทาํอย่างไร? 
การลดปริมาณโซเดียมทีรั่บประทาน ทาํไดห้ลายวิธี ไดแ้ก่ 

1.ตรวจดูปริมาณโซเดียมต่อหน่วยบริโภคบนฉลากของซอสปรุงรส อาหารสาํเร็จรูป และขนมถุง เพื่อหลีกเล่ียง

อาหารท่ีมีปริมาณโซเดียมสูง 

2. หลีกเล่ียงการใชเ้กลือ นํ้าปลา ซอสปรุงรสต่างๆ และผงชูรส (แมไ้ม่เคม็แต่มีโซเดียมสูง) ในการปรุงอาหาร รู้

หรือไม่วา่ 75 เปอร์เซ็นตข์องการบริโภคเกลือเกินความจาํเป็นของคนไทยมาจากการใชเ้คร่ือง ปรุงรสและถา้ทาํไดค้วร

ปรุงอาหารทานเอง เพราะเราสามารถท่ีจะจาํกดัการใชเ้คร่ืองปรุงรสไดม้ากกวา่การซ้ือหรือทานอาหารนอกบา้น ปริมาณ

โซเดียมในเคร่ืองปรุงรสต่างๆ ไดแ้สดงในตารางท่ี 1 และแสดงปริมาณโซเดียมในตวัอยา่งอาหารจานเดียวท่ีนิยม

รับประทานในตารางท่ี 2  

  
 



ตารางที ่1 ปริมาณโซเดียมในเคร่ืองปรุงรสชนิดต่างๆ  

 

 

          ตารางที ่2 แสดงปริมาณโซเดียมในตวัอยา่งอาหารจานเดียวท่ีนิยมรับประทานใน  

ช่ืออาหาร 
ปริมาณโซเดียม 

(มิลลกิรัม) 

ก๋วยเต๋ียวเสน้เลก็หมู 1,101 

สุก้ีนํ้ า 1,085 

ก๋วยเต๋ียวผดัไทย 1,190 

ขา้วหมูแดง 813 

ขา้วมนัไก่ 800 

กระเพราไก่ไข่ดาว 813 

ขา้วขาหมู 900 

สม้ตาํไทยใส่ปู 1,520 

ตม้ยาํกุง้ 976 

 

3.หลีกเล่ียงการเติมเคร่ืองปรุง เช่น ปรุงรสเพิ่มในก๋วยเต๋ียว  เติมพริกนํ้าปลาในขา้วแกง เป็นตน้ 

4.หลีกเล่ียงพฤติกรรม “ปรุงก่อนชิม” ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีคนไทยนิยมทาํกนั 



5.หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารประเภทดองเคม็ อาหารแปรรูป อาหารกระป๋อง เช่น ไข่เคม็ ปลาเคม็ ปลาแดด

เดียว ปลาสม้ แหนม ไสก้รอก กนุเชียง หมูหยอง เป็นตน้ 

6.หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารประเภทก่ึงสาํเร็จรูป 

7.หลีกเล่ียงการรับประทานอาหาร ขนมท่ีใชผ้งฟ ู(โซเดียมไบคาร์บอเนต) เป็นส่วนประกอบ เช่น ซาลาเปา ขนม
ปัง ขนมเคก้ เบเกอร่ีต่างๆ เป็นตน้ 

8.นํ้าซุปต่างๆ เช่น ก๋วยเต๋ียวมกัมีปริมาณโซเดียมสูง ควรรับประทานแต่นอ้ยหรือเทนํ้าซุปออกบางส่วนแลว้เติม

นํ้าเพื่อเจือจางลง 

9.เลือกรับประทานอาหารท่ีมีหลายรสชาติ เช่น แกงสม้ ตม้ยาํ เพื่อทดแทนรสชาติเคม็  

จะเห็นวา่อาหารรสชาติเคม็ (อาหารท่ีมีโซเดียมสูง) ส่งผลร้ายต่อไตและสุขภาพอยา่งคาดไม่ถึง ความเคยชินใน

การรับประทานอาหารรสเคม็จดัของคนไทยปรับเปล่ียนไดย้าก แต่ไม่ใช่วา่เป็นไปไม่ได ้ หากค่อยๆ ลดความเคม็ทีละ

นอ้ย จะทาํใหเ้กิดความเคยชิน แลว้ล้ินของเรากจ็ะไม่โหยหารสเคม็อีกต่อไป 

สุดทา้ยน้ี หมอขอเชิญผูส้นใจทุกท่านมาร่วมงานวนัไตโลก “สปัดาห์วนัไตโลก ลดบริโภคเคม็” ท่ีจดัโดยสมาคมโรคไต
แห่งประเทศไทย ร่วมกบัหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง ณ โซนอีเดน ศูนยก์ารคา้ เซ็นทรัลเวิลด ์ เขตปทุมวนั กรุงเทพมหานคร ใน
วนัอาทิตยท่ี์ 17 มีนาคม 2556 ภายในงานมีกิจกรรมต่างๆ อาทิ การตรวจคดักรองโรคไต การเสวนาเร่ืองโรคไตโดย
แพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญและผูป่้วยโรคไตการสาธิตการทาํอาหารลดเคม็และอาหารสุขภาพไต นิทรรศการภยัร้ายของอาหารเคม็ 
และ การแสดงดนตรีจากศิลปินรับเชิญมากมาย งานน้ีนอกจากจะไม่เสียค่าใชจ่้ายใดๆแลว้ท่านยงัจะไดรั้บ ความรู้ 
เอกสาร หนงัสือ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัโรคไต มากมาย แลว้พบกนัในงานนะคะ    


