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เกลือแกงหรือเกลือโซเดียมคลอไรด์ ประกอบไปด้วยแร่ธาตุ 2 ชนิดคือ โซเดียม และคลอไรด์  โดย

โซเดียมเป็นแร่ธาตุที่ช่วยในการรักษาสมดุลของระบบของเหลวในร่างกาย ซึ่งโดยทั่วไปคนเราจะได้รับโซเดียมจาก

การบริโภคอาหารเป็นหลัก 

 เกลือโซเดียมคลอไรด์มีบทบาทอย่างมากในอุตสาหกรรมอาหาร เนื่องจากราคาถูกและใช้ประโยชน์ได้

หลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นการใช้เพื่อผลิตเครื่องปรุงรสที่ให้รสเค็ม เช่น น ้าปลา ซีอิ๊ว หรือใช้เพื่อการถนอมอาหาร 

 ปัญหาที่พบส่วนใหญ่จึงเป็นการบริโภคเกลือที่มากเกินกว่าความต้องการของร่างกาย และหากบริโภค

อย่างต่อเนื่องจะส่งผลต่อระดับความดันโลหิตท้าให้ความดันโลหิตสูง ซึ่งเปน็หนึ่งในปัจจัยเสี่ยงที่ท้าให้เกิดโรคหัวใจ

และหลอดเลือด โรคไต ดังนั นการลดปริมาณการบริโภคเกลือจะช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเหล่านี ได้ 

ในปัจจุบันเมื่อผู้คนให้ความสนใจในการดูแลสุขภาพมากขึ น จึงมีผลิตภัณฑ์เครื่องปรุงรสสูตรลดเกลือ

โซเดียมวางจ้าหน่ายหลากหลายชนิด โดยมีการปรับลดปริมาณเกลือโซเดียมลง 40-70% แต่จะใช้สารทดแทนเกลือ

ชนิดอื่นแทน เช่น เกลือโพแทสเซียม เกลือแมกนีเซียม เกลือแคลเซียม เป็นต้น 

บางคนเข้าใจที่ผิดคิดว่าลดโซเดียมลงจะปลอดภัยต่อสุขภาพ และสามารถบริโภคในปริมาณที่ต้องการได้  

สารทดแทนเกลือที่นิยมใช้กันอย่างแพร่หลาย คือเกลือโพแทสเซียมคลอไรด์ มีความเค็มคิดเป็น 30% ของโซเดียม

คลอไรด์ และสามารถช่วยลดความดันโลหิตได้ ผลิตภัณฑ์นี เหมาะส้าหรับผู้บริโภคทั่วไปที่ต้องการดูแลสุขภาพและ

ผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง แต่ในผู้ป่วยโรคไต โรคหัวใจและหลอดเลือด ควรระวังและควรปรึกษาแพทย์ประจ้าตัว

หากจะใช้ผลิตภัณฑ์ดังกล่าว 

ดังนั น เพ่ือการมีสุขภาพที่ดีจึงควรปรับลดปริมาณการบริโภคเกลือลง โดยเลือกอาหารที่มีเกลือโซเดียมต่้า 

หลีกเลี่ยงอาหารแปรรูป อาหารหมักดอง หากเลือกซื ออาหารส้าเร็จรูปสามารถดูปริมาณโซเดียมได้จากฉลาก

โภชนาการ และควรลดการเติมเครื่องปรุงรสที่ให้รสเค็มลงในอาหาร 

ในกรณีที่มีโรคประจ ำตัวและต้องกำรใช้เครื่องปรุงรสสูตรลดโซเดียม ควรปรึกษำแพทย์ก่อนเลือกใช้ 

 

 

 

 


