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จะเป็นอย่างไร เมื่อเรา “ติดเค็ม” 
เรื่องโดย : กิดานัล กังแฮ Team Content www.thaihealth.or.th 

ข้อมูลจาก : การประชุมหารือการท างานร่วมกับสื่อมวลชน เรื่อง ‘แนวทางลดพฤติกรรมติดเค็มของคนไทย’ จัด
โดย สสส.ร่วมกับ องค์การอนามัยโลก (ประเทศไทย) กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข และเครือข่ายลดการ
บริโภคเค็ม 

 
อาหารรสเค็มมีอยู่รอบตัวคนไทย จะเห็นได้ว่าบรรดาอาหารต่าง ๆ โดยเฉพาะอาหารปรุงส าเร็จที่เราสั่ง

มารับประทานแทบทุกชนิดล้วนมีส่วนประกอบของโซเดียม และเครื่องปรุงแต่ละอย่างก็มีสัดส่วนของโซเดียม
อยู่ไม่น้อย ดังนั้น เมื่ออาหารที่มีโซเดียมอยู่แล้วมาผนวกรวมเข้ากับนิสัย “ติดการปรุง” แบบหนักมือ จึงท าให้
หลาย ๆ คนเผลอบริโภคโซเดียมในปริมาณที่เกินพอดี และเพราะเหตุนี้ เมื่อเกิดการสะสมก็สง่ผลร้ายต่อ
ร่างกาย 

จะเป็นอย่างไรเมื่อเรา “ติดเค็ม” วันนี้ทีมเว็บไซต ์สสส. มีประสบการณ์จริงจากคนที่ติดเค็มมาฝากกัน
ค่ะ ซึ่งเป็นดารานักแสดงที่หลายคนคุ้นเคยเป็นอย่างดีคือ คุณผัดไทย หรือดีใจ ดีดีดี ที่ร่วมถ่ายทอด
ประสบการณ์ในการประชุมหารือการท างานร่วมกับสื่อมวลชน เรื่อง ‘แนวทางลดพฤติกรรมติดเค็มของคน
ไทย’ ที่จัดโดย ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ร่วมกับ องค์การอนามัยโลก 
(ประเทศไทย) กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสุข และเครือข่ายลดการบริโภคเค็ม 
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‘คุณผัดไทย’ เล่าจุดเริ่มต้นของการกินเค็มว่า เกิดขึ้นตั้งแต่เด็กเพราะเติบโตมาในร้านขายของช า ท าให้กิน
ขนมจุกจิกได้ตลอดทั้งวัน โดยเฉพาะบะหมี่กึ่งส าเร็จรูป (ซองเล็ก) ท่ีแกะกินแบบไม่ใส่น้ าร้อนและกินมากสุดกว่า 
20 ซองต่อวัน ขณะที่คนสมัยก่อนไม่ได้ใส่ใจเรื่องสุขภาพจึงไม่ได้ตักเตือนลูกหลาน และใช้ชีวิตกับการกินเค็มมา
จนถึงตอนโต เกิดเป็นนิสัยติดเค็มท่ีอาหารทุกอย่างต้องปรุงรสเค็ม เช่น โจ๊กต้องเติมซีอิ๊วขาวทุกครั้งมากกว่า 1 
ช้อนโต๊ะ เป็นต้น 

ผลของความเคยชินท่ีคิดเพียงว่ากินแล้วอร่อยเริ่มปรากฏขึ้นเมื่อช่วงอายุวัย 27 ปี ที่เกิดภาวะไตอักเสบ
เฉียบพลันจนต้องเข้าการรักษาตัวที่โรงพยาบาล แต่ยังไม่ได้ท าให้ตระหนักว่าต้องเปลี่ยนแปลง และคิดเพียงว่าอาจ
เป็นเพราะอายุยังน้อย จึงละเลยการเตือนของร่างกาย ซึ่งตนก็ยังคงกิน เท่ียว และดื่มอย่างปกติ จนสุดท้ายต้อง
เผชิญหน้ากับ ‘โรคไต’ ท่ีกลายเป็นโรคประจ าตัว โดยมีค่าไตอยู่ในระดับ 3 ซึ่งในปัจจุบันคุณภาพของไตอยู่ท่ี 16% 
และหากต่ ากว่า 10% จะต้องฟอกไตหรือเปลี่ยนไต ท าให้ต้องกลับมาระมัดระวังเรื่องของอาหารการกินให้มากขึ้น 
และมีวินัยเพื่อป้องกันไม่ให้ค่าไตขึ้นไปถึงระดับ 4 หรือระดับ 5 

 
“การเปลี่ยนแปลงและควบคุมการกินจะช่วยชะลอการฟอกไตไปได้ถึง 14 ปี” คุณผัดไทยเล่าว่า การลด

การกินเค็ม ควบคุมอาหาร ออกก าลังกาย แม้ว่าในช่วงระยะแรกจะรู้สึกไม่ชิน แต่พอท าอย่างต่อเนื่องร่างกาย
จะปรับตัวได้ หากใครที่ก าลังเผชิญอยู่กับโรคไตจะรู้ดีว่าการพยายามปรับพฤติกรรมแม้ว่าจะยากแต่ก็คุ้มที่จะ
ท ามากกว่าการต้องไปฟอกไต เพราะความอร่อยเป็นเพียงความสุขชั่วขณะ หากเรากินอย่างพอดีจะไม่เกิด
โทษ แต่หากกินมากเกินไปสิ่งที่ตามมาจะส่งผลต่อร่างกาย ดังนั้นจึงควรปรับพฤติกรรมตั้งแต่วันนีก้่อนจะสาย
เกินไป 

จะท าอย่างไรถึงจะหยุดติดเค็มได้? เร่ืองนี้ ผศ.นพ.สุรศักดิ์ กันตชูเวสศิริ ประธานเครือข่ายลดบริโภคเค็ม 
ได้แนะน า 6 วิธีห่างไกลจากการติดเค็ม ได้แก่ 

1.ควรชิมก่อนปรุงทุกครั้งว่ารสชาตินั้นพอเหมาะแล้วหรือไม่ หากเพียงพอแล้วก็ไม่ควรเติมเพิ่ม เพราะ
อาหารส่วนใหญ่ที่ปรุงมานั้นก็มีรสชาติความเค็มหรือมีโซเดียมสูงอยู่แล้ว พอไม่ชิมแล้วปรุงเพิ่มเข้าไปก็ยิ่งท าให้
ได้รับโซเดียมเพ่ิมมากขึ้น 

2.ลดการบริโภคอาหารแปรรูป หันมาท าอาหารรับประทานเองวันละมื้อ เน้นซื้อของสดมาท ากับข้าวเองก็
จะช่วยลดปริมาณโซเดียมลงไปได้ ท่ีส าคัญคือ ต้องปรุงด้วยรสชาติท่ีอ่อนก าลังดีด้วย 

3.ลดการใช้น้ าจิ้ม เพราะน้ าจ้ิมถือเป็นปัจจัยหลักอย่างหนึ่งท่ีท าให้คนไทยได้รับโซเดียมสูง และอีกหนึ่งนิสัย
เสียของคนไทยคือ ชอบราดน้ าจิ้มเยอะๆ หรือจิ้มน้ าจิ้มมาก ๆ ซึ่งตัวอาหารบางอย่างก็มีโซเดียมอยู่แล้ว 
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4.ลดการกินน้ าซุป เน้นรับประทานเฉพาะเส้นและเครื่องเคียง สามารถช่วยลดปริมาณโซเดียมท่ีจะได้รับใน
แต่ละวันลงไปได้ ซึ่งน้ าซุปมีการเติมซอสปรุงรส หรือผงปรุงรสลงไป ซึ่งถือว่ามีโซเดียมปริมาณสูงมาก 

5.ลดการกินน้ าปรุง ก็จะช่วยลดโซเดียมลงได้เช่นกัน โดยเฉพาะอาหารประเภทย า ส้มต า ถือเป็นอาหารจาน
โปรดของคนไทยจ านวนมาก ซึ่งน้ าย าหรือน้ าส้มต ามีการเติมผงปรุงรสท่ีมีโซเดียมสูง 

6.ลดความถีใ่นการกินอาหารท่ีมีส่วนประกอบของไตปลา ปลาร้า พริกแกง และกะปิ อันเป็นเครื่องปรุงท่ีคน
ไทยชอบกิน ซึ่งวิธีในการท าอาหารท้ัง 4 อย่าง ท าให้มีโซเดียมผสมอยู่แล้ว และหากมีการปรุงรสเพิ่มเข้าไปอีก ก็ยิ่ง
ได้โซเดียมจากสารปรุงรสเข้าไป 

การลดเค็มเพื่อสุขภาพเป็นเรื่องที่ทั่วโลกให้ความส าคัญ เช่น สหราชอาณาจักร เป็นประเทศให้
ความส าคัญและด าเนินการอย่างเข้มข้น เช่น ติดตามควบคุมก ากับการรณรงค์ การสร้างความร่วมมือกับ
อุตสาหกรรมในการปรับลดสูตรอาหาร ส่งผลให้ค่าเฉลี่ยการบริโภคโซเดียมของประชากรลดลงกว่า 15% 
ขณะเดียวกันประเทศไทยได้มีการด าเนินงานอย่างต่อเนื่องโดยล่าสุด สสส. ได้จัดแคมเปญ Less Spoon : ช้อน 
ปรุง ลด ร่วมกบัทาง CJ WORX จัดท าสื่อน าเสนอเพื่อให้คนไทยตระหนักในการปรุงโซเดียม ท้ังเกลือ และ
น้ าปลา โดยจัดท าเป็นช้อนท่ีมีรูตรงกลาง แต่จะตักไดแ้ค่เฉพาะปลายช้อน ซึ่งตรงตามปริมาณท่ีควรบริโภค ท าให้
เกิดภาพจ าของปริมาณโซเดียมในช้อนของผู้บริโภค และเป็นแคมเปญท่ีได้รับความสนใจอย่างมาก 

พฤติกรรมการกินของแต่ละบุคคลมีส่วนสัมพันธ์กบัสุขภาพอย่างยิ่ง การที่คนเราจะมีสุขภาพแข็งแรง 
หรือเจ็บป่วยบ่อย ส่วนใหญ่มีผลสืบเนื่องจากพฤติกรรมการบริโภคของบุคคลนั้น ๆ การกินอย่างพอดี จึงเป็น
ค าตอบของสุขภาพที่ดี 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 
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