
แบบฟอร์มตอบโต้ข่าวระบบสาสุขชัวร์ 

ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

หัวข้อข่าว "กินเผ็ด-ติดรสเเซ่บ" ทำให้ขาใหญ่ จริงหรือ 

ลิงก์ข่าว : https://www.instagram.com/p/CnoeL1pr_S_/ 

ผลการตรวจสอบ :  ☐ข่าวจริง ข่าวบิดเบือน ☐ข่าวปลอม ☐ไม่สามารถชี้แจงได้ 

รายละเอียดตอบกลับ : คนไทยมีพฤติกรรมการเติมเครื่องปรุงรสในการประกอบอาหาร หรือเติมลงในอาหาร

โดยตรง เช่น น ้าปลา เกลือ หรือซอสปรุงรส เพ่ือเพ่ิมรสชาติ ท าให้มีความเสี่ยงที่จะได้รับปริมาณโซเดียมเกิน   

ความต้องการของโซเดียมไม่ควรบริโภคเกิน 2,000 มิลลิกรัมต่อวัน หรือประมาณ 1 ช้อนชา การบริโภคเกลือ

ปริมาณมากมีการเติมเกลือหรือน ้าปลาในการปรุงรสชาติอาหารให้มีรสเค็ม  ร่างกายจะได้รับโซเดียมในปริมาณสูง

เกินความต้องการ ท าให้เกิดการคั่งของเกลือและน ้าในร่างกาย ในผู้ที่สุขภาพแข็งแรงไตยังสามารถก าจัดเกลือและ

น ้าส่วนเกินได้ทัน แต่ในผู้ป่วยที่ไตมีปัญหาจะไม่สามารถก าจัดเกลือและน ้าส่วนเกินในร่างกายได้ ท าให้เกิดภาวะคั่ง

ของเกลือและน ้าในอวัยวะต่างๆ เช่น แขน ขา หัวใจ และปอด ท าให้แขนขา บวม เหนื่อยง่าย หากกินเค็มจัดเป็น

ประจ าในระยะยาวจะส่งผลให้ความดันโลหิตสูงขึ้น เพิ่มความเสี่ยงของโรคไต โรคหัวใจได้หรืออาจอันตรายถึงชีวิต

ได้ เพื่อสุขภาพที่ดีควรเลี่ยงการปรุงรสไม่เผ็ด เค็มหรือหวานจัด รวมถึงผงปรุงรสต่างๆเลี่ยงอาหารหมักดอง อาหาร

แปรรูป เน้นกินผักท้ังแบบสดหรือลวกหลากหลายชนิด ใน 1 มื้อ ควรกินผักสุกให้ได้ 1-2 ทัพพี กินอาหารให้ครบ 5 

หมู่ จะได้สารอาหารครบถ้วนตามหลักโภชนาการ และหมั่นออกก าลังกาย 
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