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โซเดียมคืออะไร 

ควบคุมสมดุลของกรด-ดาง ในรางกาย 

ชวยควบคุมสมดุลของนํ้านอกเซลล
และในระบบหมุนเวียนเลือดของรางกาย

ชวยนํากรดอะมิโนและสารอื่นๆ
ไปยังเซลลตางๆของรางกาย

3

โซเดียมเปนแรธาตุที่รางกายไมสามารถสรางขึ้นเองได
แตไดรับจากอาหารที่กินเขาไป ถารับประทานโซเดียมในปริมาณมาก
จะสงผลใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคไต และโรคอื่นๆ

2. ÍÒËÒÃá»ÃÃÙ»ËÃ×Í¡ÒÃ¶¹ÍÁÍÒËÒÃ
ไดแก อาหารกระปองทุกชนิด อาหารหมักดอง
อาหารเค็ม บะหม่ีกึ่งสําเร็จรูป โจกกึ่งสําเร็จรูป
ขนมกรุบกรอบ เนื้อเค็ม ไขเค็ม ปลาเค็ม ปลารา
และผัก/ผลไมดอง เปนตน

แหล�งอาหารที่มีโซเดียม 

1. ÍÒËÒÃ¸ÃÃÁªÒµÔ ิ 
มีโซเดียมเปนสวนประกอบปริมาณนอยแทบทุกชนิด

เนือ้หม ูเนือ้ไก เนือ้ววั นม ไข จะมปีรมิาณโซเดยีมสงูกวา

พวกผักผลไม ธัญพืช และถั่วเมล็ดแหง (ที่ยังไมแปรรูป)
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เกลือแกงจะมีส�วนประกอบของโซเดียมและคลอไรด�

โซเดียมเป�นแร�ธาตุที่มีความสําคัญกับร�างกาย ซึ่งมีหน�าที่โซเดียมเป�นแร�ธาตุที่มีความสําคัญกับร�างกาย ซึ่งมีหน�าที่
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สุกี้นํ้า 1 ชาม
โซเดียม 1,560 มิลลิกรัม

บะหมี่หมูแดง 1 ถวย
โซเดียม 1,480 มิลลิกรัม 

แกงสมผักรวม 1 ชาม
โซเดียม 1,130 มิลลิกรัม 

สมตํา 1 จาน
โซเดียม 1,006 มิลลิกรัม 

บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป 1 หอ
โซเดียม 977 มิลลิกรัม

เกลือปน 1 ชอนชา
2,000 มิลลิกรัม

3. à¤Ã×่Í§»ÃØ§ª¹Ô´µ‹Ò§æ   มีปริมาณโซเดียมดังนี้ 

นํ้าปลา 1 ชอนโตะ
1,350 มิลลิกรัม 

ซีอิ๊วขาว 1 ชอนโตะ
1,190 มิลลิกรัม

ซอสถั่วเหลือง 1 ชอนโตะ
1,187 มิลลิกรัม

ซอสหอยนางรม 1 ชอนโตะ
518 มิลลิกรัม

นํ้าจิ้มไก  1 ชอนโตะ
385 มิลลิกรัม

ซอสพริก  1 ชอนโตะ
231 มิลลิกรัม

ซอสมะเขือเทศ 1 ชอนโตะ
149 มิลลิกรัม

4. ¢¹Á·Õ่ÁÕ¡ÒÃàµÔÁ¼§¿ÙÙ  ไดแก เคก คุกกี้

แพนเคก ขนมปง และแปงสําเร็จรูป ซึ่งผงฟูที่ใช

ในการทําขนมเหลานีจ้ะมีโซเดียมเปนสวนประกอบ 

ปริมาณโซเดียมในอาหาร (อาหารจานเดียว) 
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การลดบริโภคโซเดียมแนะนําแนะนํา

เลือกกินอาหารสดตามธรรมชาติ และควรปรุงอาหาร
โดยเครื่องปรุงรสตางๆ ใหนอยที่สุด 

ลดการใสผงชูรสในอาหาร

หลีกเลี่ยงการกินอาหารแปรรูป อาหารกึ่งสําเร็จรูป ขนมกรุบกรอบ
อาหารหมักดอง/แชอิ่ม อาหารกระปอง และเบเกอรี่

ลดการกินอาหารที่มีนํ้าจิ้ม เชน สุกี้ เปนตน 

ปรับนิสัยการกินอาหารใหกินจืดลง ไมเติมเครื่องปรุงรสตางๆ
เพิ่มในอาหารที่ปรุงแลว 

โรคความดันโลหิตสูง

โรคไต

โรคหัวใจ

โรคอัมพฤกษ อัมพาต

การบริโภคโซเดียมปริมาณ     
เป�นสาเหตุสําคัญทําให�เกิดโรคไม�ติดต�อ

การบริโภคโซเดียมปริมาณ     
เป�นสาเหตุสําคัญทําให�เกิดโรคไม�ติดต�อ

มากมาก

อานฉลากโภชนาการทุกครั้ง
โดยดูที่ปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑนั้นๆ โซเดียม

ผงชูรส
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