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 â«à́ ÕÂÁ áÍºá½§ ã¹ ÍÒËÒÃ 
  เ รา  มักได  รับ โซ เดียม  โดย  ไม รู  ตัว  จาก  ผงชู รส 
( โซเดียม   30 % )   ซุป กอน หรือ ผง   ผงฟู   เบ กกิง โซดา 
ใน ขนม อบ   ขนม เคก   ( โซเดยีม ไบ คารบอเนต :   โซเดยีม   27 % )
สาร กัน บูด   ( โซเดียม เบน โซ เอต )  สาร กัน รา  ( โซเดียม-
โพรป ออเนต )   สาร ฟอก สี   กัน รา   ( โซเดียม ซัล ไฟด )   สาร ให 
ความ คงตัว ( โซเดียม แอล จิ เนต )

 นอง ๆ  สามารถ ปองกัน การ เกิด โรค ความ ดัน โลหิต สูง ได แต 
เน่ิน ๆ   ดวยการ ปรับ นิสัย การ บริโภค ตั้ง แต เยาว วัย   โอกาส เส่ียง 
ที ่จะ เกิด โรค จะ ลด หรอื ชะลอ เวลา ลง ได   อยา ลมื นะคะ วา รางกาย 
ของเรา เส่ือม ลง ทุก วัน   เร่ิม แต วัน นี้   มา ชวย กัน รณรงค การ กิน 
อาหาร ออน เค็ม กัน เถอะ   จะ ได ไม ตอง มา นั่ง เสียใจ ภาย หลัง นะ 
จะ บอก ให  

Tips :   Í‹Ò¹ ©ÅÒ¡ 
âÀª¹Ò¡ÒÃ ·Õè ÍÂÙ‹ ́ ŒÒ¹ ËÅÑ§ 
ºÃÃ¨Ø ÀÑ³±� à¾×èÍ μÃÇ¨ ÊÍº 
»ÃÔ Á Ò³ â« à Ṍ ÂÁ  ¡‹ Í¹ 
μÑ´ÊÔ¹ ã¨ «×éÍ   â´Â ¤ÇÃ ÁÕ 
â«à´ÕÂÁ μ‹Í Ë¹‹ÇÂ ºÃÔâÀ¤ 
¹ŒÍÂ ¡Ç‹Ò   5 %   ¢Í§ »ÃÔÁÒ³ 
·Õè á¹Ð¹Ó μ‹Í ÇÑ¹  Å´ â«à́ ÕÂÁ ¡Ñ¹ à¶ÍÐ โซเดียม เปน เกลือ แร ชนิด หนึ่ง   เปน สวน 

ประกอบ ของ เกลือแกง   มี รส เค็ม
 ชวย เพ่ิม รสชาติ อาหาร   ชวย รักษา สมดุล 
ของ กรด ดาง และ ของเหลว ใน รางกาย 
นอง   ๆ ที่ กิน อาหาร รส เค็ม จัด เปน ประจำ
รางกาย จะ ได รับ โซเดียม มาก กวา ปกติ
ไต  ตอง  ทำงาน  หนัก  ใน  การขับ  โซเดียม 
สวน เกิน ทิ้ง   การ กิน อาหาร รส เค็ม จึง เปน ปจจัย
เ ส่ียง  ของ  โรค  ความ  ดัน  โลหิตสูง  และ  ไต  เ ส่ือม
เด๋ียว นี้ เด็ก ๆ  ก็ เปน โรค นี้ กัน แลว นะ   นา กลัว ไหม ละ

ÇÑÂÃØ‹¹...
Í‹Í¹à¤çÁ¡Ñ¹à¶ÍÐ

àÃÒ ¤ÇÃ ä Œ́ ÃÑº à¡Å×Í ÇÑ¹ ÅÐ à·‹ÒäÃ 
 ใน อดีต  กรม อนามัย   กระทรวง สาธารณสุข   แนะนำ ให 
คน ไทย กิน โซเดียม ไม เกิน   2,400   มิลลิกรัม ตอ วัน   หรือ เกลือ-
แกง ประมาณ   6   กรัม   หรือ   1   ชอน ชา   แต เพ่ือ ลด ความ เส่ียง ตอ 
การ เกิด โรค ความ ดัน โลหิต สูง จึง แนะนำ ให กิน โซเดียม นอย ลง 
เปน   1,400   มิลลิกรัม ตอ วัน   คิด เปน เกลือ ประมาณ   3.5   กรัม   
หรือ ประมาณ   2 / 3   ชอน ชา   เทาน้ัน   

คค

กด โ

 ลด ขนม ขบเคี้ยว   กรอบ 
มนั   อาหาร กึง่ สำเร็จรปู   อา หาร 
ฟาสต ฟูด   เชน   มัน ฝรั่ง ทอด   
ขาว โพด คั่ว   ปลา เสน ปรุง รส   
ซึ่ง มี คุณคา โภชนาการ นอย   
สวน ใหญ ได แปง   ไข มัน   เกลือ   
นำ้ตาล   และ ผงชูรส  คน ที ่ชอบ 
กนิ บะหมี ่สำเร็จรปู   โจก   ซปุ   ให 
ลด ปริมาณ เคร่ือง ปรุง ลง   ก็ จะ 
ได รับ โซเดียม นอย ลง 

 ก า รปรุ  ง ก ว ย  เ ตี๋ ย ว 
ชาม โปรด   รวม ทั้ง อา หา ร
อื่น ๆ  เชน   ยำ   สม ตำ   ไมควร
ปรุงรสจัด เกิน ไป   ยิ่ง รส จัด
มาก   ก็ จะ ใช น้ำปลา มาก ขึ้น 
ร า งกาย ก็จะ ได รั บ เก ลือ
มากข้ึน 

 ดื่ม น้ำ ผล ไม คั้น สด ไม 
เตมิ เกลอื   แทน นำ้ ผล ไม ผสม 
หรือ น้ำ ผล ไม กระ ปอ ง   ซึ่ง อาจ 
มี การ ผสม เกลือ และ น้ำตาล     

 หลีก  เลี่ยงเครื่อง  ดื่ม 
เกลือ แร    เพราะ มี โซเดียม  
 40 - 900   มิลลิกรัม / ลิตร à¤Ã×èÍ§ »ÃØ§

 ¡ç ÁÕ â«à́ ÕÂÁ 
  น้ำปลา   ( มี เกลือ   35 % )   
ซีอิ๊ว ขาว   ซอส ถั่ว เหลือง   ซอส 
หอย นางรม   ซอส พริก   ซอส 
มะเขือ เทศ   น้ำ จิ้ม สุ กี้   น้ำ จิ้ม 
ไก   น้ำสม พริก บด   เคร่ือง แกง 
ตาง ๆ   ซุป กอน / ผง  

 à¡Å×Í   1   ªŒÍ¹ ªÒ   ÁÕ »ÃÔÁÒ³ â«à ṌÂÁ   2,000   ÁÔÅÅÔ¡ÃÑÁ 
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