
พฤติกรรมที่ท าให้ระดับ “ความเค็ม” ของคุณเพ่ิมขึ้น 
 ค าชี้แจง ให้ส ารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารรสเค็ม ในชีวิตประจ าวันของคุณ  

ให้ใส่เครื่องหมาย ลงในช่อง “ใช่” หรือ “ไม่ใช่”ตามนิสัยการบริโภคของคุณ 

ชื่อ ..................................................... เพศ ............. อายุ ......... ปี  น้้าหนัก ........... กก.  ส่วนสูง .............. ซม. 
 

ล าดับ ข้อมูลพฤติกรรมการบริโภค ใช่ ไม่ใช่ 

1 คุณเป็นคนที่ชอบอาหารที่มีรสน้าเป็น “รสเค็ม”   

2 
ทุกครั้งที่กินอาหารตามร้าน เช่น ก๋วยเตี๋ยว อาหารจานเดียว ข้าวราดแกง คุณ
มักเติมเครื่องปรุงรสเค็มเพ่ิม 

  

3 
ทุกครั้งที่กินอาหารที่ต้องปรุง เช่น ก๋วยเตี๋ยว บะหมี่ ผัดซีอ้ิว คุณมักปรุงก่อน
ค่อยชิมเสมอ 

  

4 คุณกินอาหารนอกบ้าน หรือชื้อกลับมากินที่บ้านเป็นประจ้า (2-3 มื้อ/วัน)   

5 อาหารที่คุณท้าเองคุณมักเติมเครื่องปรุง จ้าพวก ซุปก้อน ผงปรุงรส ผงชูรส   

6 หลายคนบ่นว่า อาหารที่คุณท้า หรือท่ีคุณปรุงเอง มีรสเค็ม   

7 
บนโต๊ะอาหารคุณมักมีเครื่องปรุงรสเค็ม เช่น เกลือ น้้าปลา ซอส ซีอิ้ว วางไว้
เสมอ 

  

8 
คุณกินน้้าจิ้มในอาหารจ้าพวก ลูกชิ้น ข้าวมันไก่ สุกี้ หมูกระทะโดยไม่คิดถึง
ปริมาณการกินในแต่ละครั้งเลย 

  

9 ทุกครั้งที่คุณกินผลไม้สด คุณต้องจิ้มพริกเกลือ หรือน้้าปลาหวาน   

10 
คุณยังอ่านฉลากโภชนาการไม่เป็น หรือไม่เคยอ่านฉลากโภชนาการก่อนเลือก
ซื้อเลย 

  

11 
คุณกินกลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารที่มาจากเนื้อและปลาที่มีความเค็ม เช่น แหนม  
ไส้กรอก แฮม ปลาเค็ม ค่อยข้างบ่อย  (3-4 ครั้ง/สัปดาห์)  

  

12 
คุณกินอาหารประเภทอาหารกึ่งส้าเร็จรูป และอาหารกระป๋อง เช่น บะหมี่กึ่ง
ส้าเร็จรูป โจ๊กก่ึงส้าเร็จรูป ปลากระป๋อง ค่อนข้างบ่อย  (3-4 ครั้ง/สัปดาห์) 

  

13 ทุกครั้งทีคุ่ณกินอาหารกึ่งส้าเร็จรูปคุณมักเติมเครื่องปรุงจนหมดซอง   

14 
คุณกินอาหารจ้าพวก ขนมกรุบกรอบปรุงรส  มันฝรั่งทอดกรอบ ปลาเส้น 
สาหร่ายปรุงรส ค่อนข้างบ่อย  (3-4 ครั้ง/สัปดาห์) 

  

15 คุณไม่เคยมีความรู้เกี่ยวกับอาหารที่มีเกลือ หรือโซเดียมสูงเลย   

รวมทั้งหมด (ข้อ)   

 
 
  

 หากข้อใดคุณตอบว่า “ไม่ใช่” ขอให้คุณปฏิบัติตนได้ดังเดิม 

หากข้อใด คุณตอบ “ใช่” ขอให้คุณพิจารณาตนเอง และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดังกล่าวให้ดียิ่งขึ้น 

เพ่ือให้คุณมีสุขภาพดี ห่างไกลโรค 


