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ค าส าคัญ  เกลือโซเดียมต ่า  Salt Substitute 

 เกลือแกงท่ีปรุงแตง่อาหารเป็นภยัเงียบ ("Salt is a silent threat" ) เป็นค ากล่าวของ Jennifer 
Nelson, R.D., แพทย์หวัหน้า คลินิกวิทยาโรคเบาหวาน ของ  the Mayo Clinic Food & Nutrition Center  
ใน Rochester, Minnesota  ร่างกายมนุษย์ต้องการโซเดียมเพ่ือการท างานของระบบประสาท และ
กล้ามเนือ้ งานวิจยัในทางการแพทย์มีข้อมลูบง่ชีว้่า เกลือบริโภค หรือโซเดียมคลอไรด์ เม่ือมีการบริโภคเข้า
สูร่่างกายในปริมาณสงู เป็นปัจจยัเส่ียงตอ่การเกิดภาวะความดนัโลหิตสงู และพบว่ามีความสมัพนัธ์กบัการ
ป่วยในโรคต่างๆ  ได้แก่ โรคหลอดเลือดหวัใจ (Cardiovascular Disease, CVD) และโรคเส้นเลือดในสมอง 
(Stroke) และอาจท าให้โรคไตเส่ือม และเกิดเมตตาบอลิซึมในภาวะท่ีมีแร่ธาตสุงู ท าให้มีระดบัการสะสมยู
รีน และแคลเซียมสงู ซึง่เป็นสาเหตใุห้เกิดโรคกระดกูเส่ือมท่ีหรือเรียกว่าโรคกระดกูพรุน 
             เกลือโซเดียมสมัพนัธ์กบัการเจ็บป่วย มีรายงานบ่งชีด้้วยว่า การบริโภคโซเดียมในปริมาณสูง 

มีผลท าให้ความยืดหยุ่นของเส้นเลือดเลีย้งหวัใจ มีลกัษณะแข็งตวัมากขึน้ตามอายุท่ีเพิ่มขึน้ และเม่ือลด

การบริโภคให้ต ่ากว่า ๑/๒ เท่าของการบริโภคปกติหรือท่ีร้อยละ ๕๐ หรือท่ีระดับน้อยกว่า ๑,๕๐๐ 

มิลลิกรัม/วนั จะลดปัญหาการแข็งตวัของหลอดเลือดหวัใจ และถ้าบริโภคโซเดียมท่ีระดบัต ่ากว่า ๑,๒๐๐ 

มิลลิกรัม/วนั มีผลให้ระบบหมนุเวียนเลือดดีขึน้ และมีผลท าให้ผู้บริโภควยัผู้ ใหญ่มีคา่ความดนัโลหิตท่ีระดบั

ปกต ิ

การควบคุมปริมาณโซเดียมในอาหารท่ีบริโภค  
 ในประเทศสหรัฐอเมริกา ได้มีการประกาศใช้นโยบายการลดการบริโภคโซเดียม (Strategies 
to Reduce Sodium Intake in the United States ) ( J. E. Henney , et al , 2010) เน่ืองจากมีผลงานวิจยั
ท่ีบง่ชีว้า่ ความดนัโลหิตสงูเป็นปัจจยัเส่ียงให้เกิดหลอดเลือดโรคหวัใจ ประชากรวยัผู้ ใหญ่ในอเมริการ้อยละ 
๓๒ ป่วยเป็นความดนัโลหิตสงู และพบว่ามีประชากรส่วนหนึ่งเร่ิมมีอาการความดนัโลหิตสงู และประมาณ
ว่ามีต้นทุนค่าใช้จ่ายในการรักษาผู้ ป่วยความดนัโลหิตสูงในปี ๒๐๐๙ ท่ีประมาณ ๗๓.๔ พนัล้านเหรียญ



สหรัฐ องค์การอาหารและยาประเทศสหรัฐอเมริกา (United States Food and Drug Administration, 
FDA) ได้เผยแพร่ข้อมูลงานวิจยัจากศนูย์วิจยัด้านโรคหวัใจระบุว่า ประชากรส่วนใหญ่ในประเทศอเมริกา
เม่ือบริโภคโซเดียมในปริมาณท่ีลดลง มีผลท าให้ช่วยป้องกนัการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจและโรคเส้นเลือด
ในสมอง มีข้อมลูทางวิชาการว่า การควบคมุปริมาณเกลือโซเดียมท่ีบริโภค จะช่วยป้องกันโรคหลอดเลือด
หวัใจ และโรคหลอดเลือดในสมอง นอกจากนีมี้งานวิจยัพบว่า ปริมาณเกลือโซเดียมท่ีบริโภคมีผลท าให้มี
คา่ความดนัโลหิตสงู ซึง่คนท่ีมีสขุภาพปกต ิมีคา่ความดนัโลหิตท่ีประมาณ ๑๑๕ /๗๕ มิลลิเมตรปรอท และ
จากการเก็บข้อมูลประชาชนในอเมริกาในปี ๒๐๐๕ พบว่าค่าความดนัโลหิต มีความสมัพนัธ์กบัผู้ ป่วยโรค
เส้นเลือดในสมอง ถึงร้อยละ ๕๔ และสมัพันธ์กับผู้ ป่วยโรคหลอดเลือดหัวใจร้อยละ ๔๗ และสิ่งส าคญั
ผู้ ป่วยมากกวา่ร้อยละ ๕๐ มีอาการโรคความดนัโลหิตสงู (hypertension) 
 มีรายงานวิจยั จากวารสาร The New England Journal of Medicine มีข้อมลูพบว่าการลด
การบริโภคเกลือแกง (เกลือโซเดียม) มีประโยชน์มากตอ่หวัใจ และความดนัโลหิต คล้ายกับการเลิกยาสูบ 
หากลดปริมาณบริโภคเหลือคร่ึงหนึง่ โดยคดิเทียบแปรผนัตามมวล หรือน า้หนกัร่างกาย body mass index 
(BMI) เป็นประมาณร้อยละ ๕ มีงานวิจยัศกึษาด้านรสชาตอิาหารพบวา่ รสเค็ม (salty tastes) จะไปกระตุ้น
ตอ่มรับรสในสมอง การทดลองกบัหนทูดลองในห้องปฏิบตัิการ หากขาดเกลืออาจท าให้มีอาการซมึเศร้าได้ 
 ปัจจบุนัมีข่าวและส่ือท่ีกระตุ้นมากมาย ด้วยจากเหตผุลท่ีทราบว่าเกลือท าให้อาหารมีรสชาติ
ตามต้องการ  ดงันัน้ต้องควบคมุการบริโภคเกลือ  เพ่ือเป็นการเลือกบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมจึงควรดู
รายละเอียดบนฉลากอาหาร  โดยปกติมีการเติมโซเดียมในระหว่างกระบวนการผลิตอาหาร เช่น มี เกลือ
เป็นสว่นผสมสารท าให้เนือ้นุม่   มีเกลือในเนย (Cheese)  และขนมปังอบ เป็นต้น   การลดปริมาณโซเดียม
ในผลิตภณัฑ์ ฉลากอาจระบวุ่ามีโซเดียมลดลงจากสตูรดัง้เดิม คิดเป็นร้อยละ ๒๕  กรณีระบเุป็นอาหารท่ีมี
เกลือโซเดียมต ่าต้องมีเกลือโซเดียม ปริมาณไมม่ากกวา่ ๑๔๐ มิลลิกรัมตอ่หนึง่หนว่ยบริโภค 
 ปี ๒๕๑๐ ในประเทศสหรัฐอเมริกา มีประกาศแนะน าให้บริโภคเกลือไม่เกิน ๑,๕๐๐ มิลลิกรัม
ตอ่วนั และในปี ค.ศ. ๒๐๒๐ สมาคมโรคหวัใจในสหรัฐ (The American Heart Association, AHA) ได้
ตัง้เป้าหมายส่งเสริมการป้องกนัเพ่ือลดการเกิดโรคหวัใจให้ได้ร้อยละ ๒๐ โดยใช้แนวทางส าคญั ๒ วิธี คือ 
ท าให้ประชากรมีค่าความดันอยู่ในช่วง ๑๒๐/๘๐ มิลลิเมตรปรอท และส่งเสริมให้บริโภคโซเดียม ใน
ปริมาณท่ีต ่ากว่า๑,๕๐๐  มิลลิกรัม/วนั ทัง้นีส้มาคม AHA ด าเนินการโดยมีวตัถุประสงค์ ๒ ประการ คือ 
การเผยแพร่ความรู้เก่ียวกับปริมาณโซเดียมท่ีบริโภคเข้าสู่ร่างกายมีความสัมพันธ์กับค่าความดนัโลหิต 
วตัถปุระสงค์อีกส่วนหนึ่งคือการให้บริการส่งเสริมให้มีการปรับพฤติกรรมการบริโภคท่ีต้องค านึงถึงสขุภาพ
ให้มากขึน้โดยลดการบริโภคโซเดียม รวมทัง้รณรงค์ให้ความ รู้แก่นักวิชาการ หน่วยงานองค์การภาครัฐ 
รวมทัง้ภาคการผลิตในระดบัอตุสาหกรรม ให้ตระหนกัถึงปัญหาสขุภาพดงักล่าว การลดบริโภคโซเดียมก็

https://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=7&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwig56H4xNbVAhUJMY8KHerTCm4QFghhMAY&url=http%3A%2F%2Fwww.pmkmedicine.com%2Fhealth_detail.php%3Fhealth_id%3D20&usg=AFQjCNF_feKAOitskIc1qU52hrthare_XA
https://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=7&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwig56H4xNbVAhUJMY8KHerTCm4QFghhMAY&url=http%3A%2F%2Fwww.pmkmedicine.com%2Fhealth_detail.php%3Fhealth_id%3D20&usg=AFQjCNF_feKAOitskIc1qU52hrthare_XA
https://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=7&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwig56H4xNbVAhUJMY8KHerTCm4QFghhMAY&url=http%3A%2F%2Fwww.pmkmedicine.com%2Fhealth_detail.php%3Fhealth_id%3D20&usg=AFQjCNF_feKAOitskIc1qU52hrthare_XA


ให้ผลอย่างมีนัยส าคญัต่อ ค่าความดนัท่ีลดลง และมีข้อมูลการวิจัยในผู้บริโภควัยผู้ ใหญ่ชนชาติเอเชีย 
จ านวน ๒,๐๐๐ คน พบว่าการบริโภคโซเดียม๑,๕๐๐ มิลลิกรัม/วนั ท าให้ความดนัโลหิตลดลง และมีคา่ท่ี
ปกต ิคือ ต ่ากวา่ ๑๒๐ /๘๐ มิลลิกรัม/วนั 
 สถานการณ์โรคความดันโลหิตสูงในประเทศไทย จากข้อมูลในปี ๒๕๕๓ ของกระทรวง
สาธารณสขุ พบว่า มีผู้ ท่ีเป็นโรคความดนัโลหิตสงูถึงประมาณ ๑๐ ล้านคน คิดเป็นประมาณ ๑ ใน ๖ ของ
ประชากรทัง้หมดในประเทศ ซึ่งท าให้สิน้เปลืองงบประมาณมหาศาลในการควบคมุดแูลโรคความดนัโลหิต
สงูในแตล่ะปี และคนกลุม่นีร้้อยละ ๗๐ ไมท่ราบวา่ตนเองเป็นโรคความดนัโลหิตสงู ท าให้ไม่ได้รับการรักษา
หรือได้รับการแนะน าการปฏิบตัิตนอย่างถกูต้อง จึงเกิดโรคแทรกซ้อนท่ีสืบเน่ืองจากโรคความดนัโลหิตสูง 
ได้แก่ อมัพฤกษ์ อมัพาต โรคหลอดเลือดสมองตีบ โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ ซึ่งอาจร้ายแรงถึงขัน้เสียชีวิตได้ 
มีข้อมูลว่าประชากรคนไทยเร่ิมมีผู้ ป่วยโรคความดนัโลหิตสูง โรคไตเส่ือม ในปริมาณท่ีสูงเช่นเดียวกับชน
ชาวอเมริกนั 
 ข้อมูลทางการค้าผลิตภัณฑ์อาหารท่ีมีเกลือโซเดียมต ่า และการแบ่งเป็นประเภท 

๑) อาหารที่มีเกลือโซเดียมต ่ามาก (very low sodium) คือมี โซเดียม ๓๕ มิลลิกรัม หรือ
ต ่ากวา่นี ้ตวัอยา่งผลิตภณัฑ์ เชน่ sweet potato, cereal grain, pasta and noodles, rice 

๒) อาหารที่มีเกลือโซเดียมต ่า (low sodium) คือมี โซเดียม ๑๔๐ มิลลิกรัม หรือต ่ากว่านี ้
เชน่ Chips ชนิดตา่งๆ 

สารทดแทนเกลือ (Salt Substitute) มีผลิตจ าหน่ายในตา่งประเทศ และมีจ าหน่ายผ่านตลาด
ออนไลน์ และมีการผลิตเคร่ืองปรุงรสท่ีไม่มีเกลือเป็นส่วนประกอบ No Salt Seasonings  เช่น Salt Free 
Basics Spice Set และมีข้อมลูว่าบางบริษัท เช่น บริษัท Spices, Inc. ผลิตสารทดแทนเกลือ ให้ NASA 
และ FDA ประกาศว่าจะมีการพิจารณา ให้แสดงข้อมูลในฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร ถึงปริมาณเกลือท่ี
ปลอดภยัตอ่การบริโภค การบริโภคอาหารตามภตัราคาร พบว่าเป็นแหล่งของเกลือท่ีบริโภคถึง ร้อยละ ๘๐ 
USDA แนะน าให้บริโภคเกลือแกง (Sodium salt) ไม่เกิน ๑ ช้อนชาต่อวนั ซึ่งพบว่าในกลุ่มผู้บริโภคสตรี 
บริโภคเกลือแกงสงูกวา่ระดบัปลอดภยัถึงร้อยละ ๒๐ 
 สารทดแทนเกลือ ท่ีผลิตจ าหน่ายในเชิงการค้า ส่วนใหญ่มีส่วนประกอบคือ โปแตสเซ่ียมคลอ
ไรด์ มีย่ีห้อตา่งๆ รวมทัง้ในแบรนด์  Morton Salt Substitute  Nu-Salt  และ NoSalt รสของโปแตสเซ่ียม
คลอไรด์ จะคล้ายรสโซเดียมคลอไรด์ และผู้บริโภคบางรายอาจบอกว่า มีรสของโลหะ (metallic taste) สาร
ทดแทนเกลือปลอดภยักบัผู้สงูอายใุนประเทศสหรัฐอเมริกา ท่ีมีภาวะร่างกายปกติ หรือผู้บริโภคท่ีต้องทาน
ยาควบคมุความดนัโลหิตสูง แต่สารทดแทนเกลือ อาจไม่ปลอดภัยต่อการบริโภคส าหรับผู้ ท่ีป่วยโรคไต
รุนแรง 



 สารทดแทนเกลือ แบรนด์ Morton (Morton Lite Salt) มีส่วนประกอบคือ มีโซเดียม
เป็นส่วนประกอบน้อยกว่าร้อยละ ๕๐ และมีการเติมผสม โปแตสเซี่ยมคลอไรด์  ไอโอดีน และ
สารอาหารท่ีจ าเป็น (essential nutrient)  มี ข้อมูลว่า อาหารปกติท่ีบริโภค มีโปแตสเซียมคลอไรด์
เป็นส่วนประกอบ เช่น กล้วย นอกจากนีพ้บในมะเขือเทศ การบริโภคผลไม้และผกัในชีวิตประจ าวนั
ร่างกายจงึได้รับโปแตสเซียมคลอไรด์ ด้วย 
 เกลือเป็นสารปรุงแต่งรสท่ีใช้กับอาหารทัว่ไป แต่จากข้อมลูทางวิชาการบ่งชีว้่าปริมาณเกลือ
โซเดียมท่ีบริโภคเข้าสู่ร่างกายในปริมาณสูงเป็นปัจจัยหนึ่งท่ีท าให้เกิดภาวะความดันโลหิตสูง และมี
ความสัมพันธ์กับการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ และโรคหลอดเลือดเส้นเลือดในสมอง ดังนี ้ควร
ประชาสมัพนัธ์ การใส่ใจดแูลสุขภาพโดยเลือกบริโภคอาหารท่ีมีปริมาณเกลือโซเดียมต ่า เพ่ือการป้องกัน
ภาวะเจ็บป่วยในอาการโรคดงักลา่ว เพ่ือให้คนไทยมีสขุภาพดีถ้วนหน้า ผู้บริโภคจึงควรพิจารณาข้อมลูสวน
ประกอบอาหารท่ีฉลากผลิตภณัฑ์อาหารในการเลือกซือ้อาหารส าเร็จรูป หรือกึ่งส าเร็จรูป เพ่ือให้ได้อาหารท่ี
ดีตอ่สขุภาพ  
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