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จะเป็นอย่างไร เมื่อเรา “ติดเค็ม” 
ข้อมูลจาก : การประชุมหารือการท างานร่วมกับสื่อมวลชน เร่ือง ‘แนวทางลดพฤติกรรมติดเค็มของคนไทย’ จัดโดย สสส.ร่วมกับ องค์การอนามัยโลก (ประเทศไทย) กรมควบคุมโรค กระทรวง
สาธารณสุข และเครือข่ายลดการบริโภคเค็ม 

 
อาหารรสเคม็มอียู่รอบตวัคนไทย จะเหน็ไดว้่าบรรดาอาหารตา่ง ๆ โดยเฉพาะอาหารปรุงส าเรจ็ที่

เราสัง่มารบัประทานแทบทุกชนดิลว้นมสีว่นประกอบของโซเดยีม และเครื่องปรงุแต่ละอยา่งกม็ีสดัสว่น
ของโซเดยีมอยูไ่มน่้อย ดงันัน้ เมือ่อาหารทีม่ีโซเดยีมอยูแ่ลว้มาผนวกรวมเขา้กบันสิัย ‚ตดิการปรงุ‛ แบบ
หนักมอื จงึท าใหห้ลาย ๆ คนเผลอบรโิภคโซเดยีมในปรมิาณที่เกนิพอด ีและเพราะเหตนุี ้เมือ่เกดิการ
สะสมกส็่งผลรา้ยต่อรา่งกาย 

จะเปน็อยา่งไรเมือ่เรา ‚ตดิเคม็‛ วนันีท้มีเวบ็ไซต ์สสส. มปีระสบการณจ์รงิจากคนทีต่ดิเคม็มาฝาก
กนัคะ่ ซึง่เปน็ดารานกัแสดงทีห่ลายคนคุน้เคยเปน็อยา่งดคีอื คณุผดัไทย หรอืดีใจ ดดีดี ีที่รว่มถา่ยทอด
ประสบการณใ์นการประชมุหารอืการท างานรว่มกบัสื่อมวลชน เรื่อง ‘แนวทางลดพฤตกิรรมตดิเคม็ของ
คนไทย’ ทีจ่ดัโดย ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสุขภาพ (สสส.) รว่มกบั องคก์ารอนามยัโลก 
(ประเทศไทย) กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสุข และเครือขา่ยลดการบริโภคเคม็ 
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‘คุณผดัไทย’ เล่าจุดเร่ิมต้นของการกินเค็มว่า เกิดขึ้นตั้งแต่เด็กเพราะเติบโตมาในร้านขายของช า 
ท าให้กินขนมจุกจิกได้ตลอดทั้งวัน โดยเฉพาะบะหมี่กึ่งส าเร็จรูป (ซองเล็ก) ที่แกะกินแบบไม่ใส่น้ าร้อนและ
กินมากสุดกว่า 20 ซองต่อวัน ขณะที่คนสมัยก่อนไม่ได้ใส่ใจเร่ืองสุขภาพจึงไม่ได้ตักเตือนลูกหลาน และใช้
ชีวิตกับการกินเค็มมาจนถึงตอนโต เกิดเป็นนิสัยติดเค็มที่อาหารทุกอย่างต้องปรุงรสเค็ม เช่น โจ๊กต้อง
เติมซีอ๊ิวขาวทุกครั้งมากกว่า 1 ช้อนโต๊ะ เป็นต้น 

ผลของความเคยชินที่คิดเพียงว่ากินแล้วอร่อยเร่ิมปรากฏขึ้นเมื่อช่วงอายุวัย 27 ปี ที่เกิดภาวะไต
อักเสบเฉียบพลันจนต้องเข้าการรักษาตัวที่โรงพยาบาล แต่ยังไม่ได้ท าใหต้ระหนักว่าต้องเปลี่ยนแปลง และ
คิดเพียงว่าอาจเป็นเพราะอายุยังน้อย จึงละเลยการเตือนของร่างกาย ซึ่งตนก็ยังคงกิน เที่ยว และดื่ม
อย่างปกติ จนสุดท้ายต้องเผชิญหน้ากับ ‘โรคไต’ ทีก่ลายเป็นโรคประจ าตัว โดยมีค่าไตอยู่ในระดบั 3 ซ่ึง
ในปัจจุบันคุณภาพของไตอยู่ที่ 16% และหากต่ ากว่า 10% จะต้องฟอกไตหรือเปล่ียนไต ท าให้ต้องกลับมา
ระมัดระวังเร่ืองของอาหารการกินให้มากขึ้น และมีวินัยเพ่ือป้องกันไม่ให้ค่าไตข้ึนไปถึงระดับ 4 หรือ
ระดับ 5 

 
‚การเปลีย่นแปลงและควบคมุการกนิจะชว่ยชะลอการฟอกไตไปได้ถงึ 14 ป‛ี คณุผดัไทยเลา่วา่ 

การลดการกนิเคม็ ควบคมุอาหาร ออกก าลังกาย แมว้า่ในชว่งระยะแรกจะรูส้ึกไมช่นิ แตพ่อท าอยา่ง
ต่อเนื่องรา่งกายจะปรบัตวัได ้หากใครที่ก าลังเผชญิอยูก่บัโรคไตจะรูด้วีา่การพยายามปรบัพฤติกรรม
แมว้า่จะยากแต่กค็ุม้ทีจ่ะท ามากกวา่การต้องไปฟอกไต เพราะความอรอ่ยเปน็เพยีงความสขุชัว่ขณะ หาก
เรากนิอยา่งพอดจีะไม่เกดิโทษ แตห่ากกนิมากเกนิไปสิง่ทีต่ามมาจะส่งผลต่อรา่งกาย ดงันัน้จงึควรปรบั
พฤติกรรมตัง้แตว่นันี้กอ่นจะสายเกนิไป 

จะท าอยา่งไรถงึจะหยดุตดิเคม็ได้? เรือ่งนี ้ผศ.นพ.สรุศักดิ ์กนัตชูเวสศริิ ประธานเครือขา่ยลด
บรโิภคเคม็ ได้แนะน า 6 วธิหีา่งไกลจากการตดิเคม็ ไดแ้ก่ 
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1.ควรชิมก่อนปรุงทุกครั้งว่ารสชาตินั้นพอเหมาะแล้วหรือไม่ หากเพียงพอแล้วก็ไม่ควรเติมเพ่ิม 
เพราะอาหารส่วนใหญ่ที่ปรุงมานั้นก็มีรสชาติความเค็มหรือมีโซเดียมสูงอยู่แล้ว พอไม่ชิมแล้วปรุงเพิ่มเข้า
ไปก็ยิ่งท าให้ได้รับโซเดียมเพิ่มมากข้ึน 

2.ลดการบริโภคอาหารแปรรูป หันมาท าอาหารรับประทานเองวันละมื้อ เน้นซื้อของสดมา
ท ากับข้าวเองก็จะช่วยลดปริมาณโซเดียมลงไปได้ ที่ส าคัญคือ ต้องปรุงด้วยรสชาติที่อ่อนก าลังดีด้วย 

3.ลดการใช้น้ าจิ้ม เพราะน้ าจิ้มถือเป็นปัจจัยหลักอย่างหนึ่งที่ท าให้คนไทยได้รับโซเดียมสูง และอีก
หนึ่งนิสัยเสียของคนไทยคือ ชอบราดน้ าจิ้มเยอะๆ หรือจิ้มน้ าจิ้มมาก ๆ ซ่ึงตัวอาหารบางอย่างก็มีโซเดียม
อยู่แล้ว 

4.ลดการกินน้ าซุป เน้นรับประทานเฉพาะเส้นและเคร่ืองเคียง สามารถช่วยลดปริมาณโซเดียมที่จะ
ได้รับในแต่ละวันลงไปได้ ซ่ึงน้ าซุปมีการเติมซอสปรุงรส หรือผงปรุงรสลงไป ซึ่งถือว่ามีโซเดียมปริมาณ
สูงมาก 

5.ลดการกินน้ าปรุง ก็จะช่วยลดโซเดียมลงได้เช่นกัน โดยเฉพาะอาหารประเภทย า ส้มต า ถือเป็น
อาหารจานโปรดของคนไทยจ านวนมาก ซ่ึงน้ าย าหรือน้ าส้มต ามีการเติมผงปรุงรสที่มีโซเดียมสูง 

6.ลดความถี่ในการกินอาหารที่มีส่วนประกอบของไตปลา ปลาร้า พริกแกง และกะปิ อันเป็น
เคร่ืองปรุงที่คนไทยชอบกิน ซึ่งวิธีในการท าอาหารทั้ง 4 อย่าง ท าให้มีโซเดียมผสมอยู่แล้ว และหากมี
การปรุงรสเพิ่มเข้าไปอีก ก็ยิ่งได้โซเดียมจากสารปรุงรสเข้าไป 

การลดเคม็เพื่อสขุภาพเปน็เรื่องทีท่ัว่โลกใหค้วามส าคญั เช่น สหราชอาณาจักร เป็นประเทศให้
ความส าคัญและด าเนินการอย่างเข้มข้น เช่น ติดตามควบคุมก ากับการรณรงค์ การสร้างความร่วมมือ
กับอุตสาหกรรมในการปรับลดสูตรอาหาร ส่งผลให้ค่าเฉล่ียการบริโภคโซเดียมของประชากรลดลงกว่า 
15% ขณะเดียวกันประเทศไทยได้มีการด าเนินงานอย่างต่อเนื่องโดยล่าสุด สสส. ไดจ้ดัแคมเปญ Less 
Spoon : ช้อน ปรุง ลด รว่มกบัทาง CJ WORX จัดท าสื่อน าเสนอเพื่อให้คนไทยตระหนักในการปรุง
โซเดียม ทั้งเกลือ และน้ าปลา โดยจัดท าเป็นช้อนที่มีรูตรงกลาง แต่จะตักได้แค่เฉพาะปลายช้อน ซึ่งตรง
ตามปริมาณทีค่วรบริโภค ท าให้เกิดภาพจ าของปริมาณโซเดียมในช้อนของผู้บริโภค และเป็นแคมเปญที่
ได้รับความสนใจอย่างมาก 

พฤติกรรมการกนิของแต่ละบคุคลมีสว่นสมัพนัธก์บัสุขภาพอยา่งยิง่ การทีค่นเราจะมสีุขภาพ
แข็งแรง หรือเจบ็ปว่ยบอ่ย สว่นใหญม่ผีลสบืเนือ่งจากพฤติกรรมการบริโภคของบคุคลนัน้ ๆ การกนิ
อยา่งพอด ีจงึเปน็ค าตอบของสุขภาพทีด่ี 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 
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