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 อาหารที�มีสว่นผสมของโซเดียม หากเรารับประทานเข้าไปในปริมาณที�มาก จะสง่ผลตอ่สขุภาพ

ร่างกายได้หรือไม ่และควรรับประทานอย่างไรให้เกิดประโยชน์ มารู้จกัโซเดียมกนั 

 โซเดียม คือ เกลือแร่ชนิดหนึ�งที�มีความสําคญัตอ่การควบคมุสมดลุนํ �าและของเหลวในร่างกาย ซึ�ง

สามารถควบคมุระบบความดนัโลหิต การทํางานของเซลล์ประสาทและกล้ามเนื �อ ตลอดจนถึงการดดูซมึ

สารอาหารและเกลือแร่ในไตและลําไส้เล็ก โซเดียมพบในอาหาร เนื �อสตัว์ อาหารจากธรรมชาต ินอกจากนั �น 

เราบริโภคโซเดียมในรูปแบบของเกลือแกง อาหารสําเร็จรูป วตัถปุรุงรส ตลอดจนถึงขนมกรุบกรอบที�ใสผ่งฟู

ทกุชนิด 

 ร่างกายต้องการปริมาณโซเดียมแตกตา่งกนัออกไป ขึ �นอยู่กบัสภาวะของร่างกาย เพศ และอาย ุ

โดยทั�วไปแล้วสามารถบริโภคโซเดียมสูงสุดโดยไม่เป็นอันตรายต่อร่างกายอยู่ที� 2,300 มิลลิกรัม

ต่อวัน เมื�อเทียบเป็นเกลือป่นอยู่ที�ประมาณ  1  ช้อนชาหรือ 6 มิลลิกรัม  โดยปกตแิล้วอาหารจาก

ธรรมชาตทีิ�บริโภคทกุวนัก็มีปริมาณโซเดียมที�เพียงพอตอ่ความต้องการของร่างกายแล้ว 

 หากบริโภคโซเดียมเกินปริมาณที�ร่างกายต้องการแล้ว จะก่อให้เกิดการเสื�อมของไต เพราะไต

ทําหน้าที�ขบัโซเดียม  เมื�อไตทํางานได้ลดลงจะทําให้มีการคั�งของเกลือ  มีการบวมนํ �า สง่ผลให้ความดนั

โลหิตสงู และเกิดโรคไต โรคหวัใจและหลอดเลือดตามมาได้ 

 เพื�อป้องกนัโรคไตเรื �อรังในอนาคต และถนอมไตไว้ใช้ให้ยาวนานที�สดุ ควรหลีกเลี�ยงการบริโภค

โซเดียมที�เกินตอ่ความจําเป็นของร่างกาย  โดยเน้นอาหารตามธรรมชาต ิรสจืด รสเปรี �ยว รสเผ็ด หลีกเลี�ยง

อาหารรสเค็ม รสจัด หลีกเลี�ยงการใส่วัตถปุรุงรสในอาหารทุกชนิด  

  


