
แบบฟอร์มตอบโต้ข่าวระบบสาสุขชัวร์ 

ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

หัวข้อขา่ว เครื่องปรุงรสเหล่านี้ เสี่ยงเป็นโรคอะไร 

ลิงก์ข่าว : https://www.facebook.com/photo/?fbid=518855963594496&set=a.413222520824508 

ผลการตรวจสอบ :  ข่าวจริง ☐ข่าวบิดเบือน ☐ข่าวปลอม ☐ไม่สามารถชี้แจงได้ 

รายละเอียดตอบกลับ : พฤติกรรมการบริโภคอาหารรสจัด หรือการชอบปรุงรสอาหารด้วยรส

หวานจัด เค็มจัด เผ็ดจัด เปร้ียวจัด หรือมันจัด จะส่งผลกระทบต่อภาวะสุขภาพและเสี่ยงต่อ

การเป็นโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (NDCs) เช่น การกินอาหารรสหวานจัด หรือปรุงอาหารด้วย

น ้าตาลมากเกินไป พลังงานส่วนเกินท่ีใช้ไม่หมดจะเปล่ียนเป็นไขมันสะสมในร่างกาย ส่งผลให้

น ้าหนักเกิน มีภาวะอ้วน เสี่ยงโรคเบาหวาน การกินอาหารรสเค็มจัด หรือการปรุงอาหารด้วย

เคร่ืองปรุงรสเค็มมากเกินไป เช่น เกลือ น ้าปลา ซอสปรุงรสต่างๆ ท าให้หัวใจท างานหนักขึ้น 

เสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด มีโอกาสเกิดภาวะหัวใจล้มเหลว และการบริโภค

อาหารรสเค็ม ส่งผลให้ความดันโลหิตสูงขึ้น เพ่ิมความเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 

และส่งผลท าให้ไตท างานหนักและเสื่อมเร็วขึ้น การกินอาหารรสเผ็ดจัด อาจะเสี่ยงท าให้เกิด

อาการแสบร้อนในปาก แสบร้อนหน้าอก แสบร้อนและระคายเคืองระบบทางเดินอาหาร เสี่ยง

ต่ออาการกรดไหลย้อน โรคกระเพาะอาหาร โรคล าไส้แปรปรวน การกินอาหารรสเปร้ียวจัด 

หรือปรุงรสอาหารด้วยสารให้ความเปร้ียวต่างๆ เช่น น ้าหนักส้มสายชู น ้าหมักเปร้ียว มะนาว

ดอง ในปริมาณมากเกินไป เป็นประจ าต่อเน่ือง จะท าให้เสี่ยงต่อการเกิดโรคกระเพาะอาหาร 

เน่ืองจากท าให้เกิดกรดให้กระเพาะอาหารสูงเกินไป ล าไส้แปรปรวน เกิดภาวะกรดไหลย้อน 

ท้องเสีย รวมถึงรสเปร้ียวจะไปท าลายสารเคลือบฟนั ท าให้เกิดอาการเสียวฟนัได้ง่ายขึ้น 

เสี่ยงเกิดฟนัผุได้ง่าย การกินอาหารมันจัด หรืออาหารท่ีมีไขมันอ่ิมตัว ไขมันทรานส์ และ

คอเลสเตอรอลสูง ท าให้เสี่ยงต่อภาวะอ้วน โรคหัวใจและหลอดเลือดได้ 

     เทคนิคกิน เพ่ือสุขภาพดี คือ ชิมก่อนปรุงทุกคร้ัง ลดการเติมเคร่ืองปรุงรสหวาน เค็ม 

เผ็ด เปร้ียว มากเกินไป  หลีกเล่ียงการกินอาหารรสจัด เล่ียงขนม/เคร่ืองด่ืมรสหวาน เล่ียง

อาหารทอด หรืออาหารไขมันสูง เลือกใช้น ้ามันให้เหมาะสม งดน ้ามันทอดซ ้า ลดการกินอาหาร

แปรรูป อาหารกึ่งส าเร็จรูป น ้าจ้ิมต่างๆ และขนมขบเค้ียวต่างๆ  ลดหวาน มัน เค็ม โดยสูตร

กินน ้าตาล : น ้ามัน : เกลือ 6 : 6 : 1 ช้อนชาต่อวัน กินผลไม้ วันละ 400 กรัม ผักม้ือละ  

2 ทัพพี ผลไม้ม้ือละ 1 – 2 ส่วน และออกก าลังกายอย่างน้อยวันละ 30 นาที 5 วันต่อสัปดาห์  
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