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ผลิตภัณฑปรุงรสสูตรลดโซเดียม
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เคร่ืองปรงุลดโซเดยีม คอื เครือ่งปรงุท่ีปรบัลดปรมิาณของโซเดยีมลง แลวใชกรรมวธีิตาง ๆ
มาชวยเพือ่ใหเครือ่งปรงุยังมรีสชาติใกลเคยีงกับสูตรปกติ เชน

lowsaltthai@gmail.comwww.lowsaltthai.com@lowsaltthaiลดเค็ม ลดโรค
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ลดการใชเครื่องปรุงรส
ในอาหาร เชน ผงปรุงรส
น้ำปลา ซีอิ๊ว ซอสปรุงรส
เตาเจี้ยว และผงชูรส

หลีกเล่ียงอาหารแปรรปู
อาหารกระป อง
บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป

ลด

เลี่ยง

การใชเครื่องปรุงลดโซเดียม
แทนการใชเครือ่งปรงุสูตรปกติเปน
หน่ึงในวธิลีดการบรโิภคโซเดียม
ท่ีสามารถทำไดงาย และอาหารท่ี
ปรุงประกอบดวยเครื่องปรุงลด
โซเดียมยังมีรสชาติดี 

เครื่องปรุงลดโซเดียมเครื่องปรุงลดโซเดียม

เลือกกินอาหารสดหรือ
อาหารท่ีผ านการแปรรูป
นอยท่ีสุด

ชิมอาหารกอนปรุงทุกครั้ง
หรือปรุงอาหารดวยตัวเอง
หากเปนไปได

ใช ส วนผสมสมุนไพร
และเครื่องเทศเพื่อแตงรส
และกล่ินหอมของอาหาร

ใ ช  ร ส อื่ น ม า ท ด แ ท น
เชน รสเปรี้ยวจากมะนาว
รสเผ็ดจากพริก ทำให
สามารถลดรสชาติเค็มลง

ควรอานฉลากโภชนาการ
ทุกครั้ง เลือกอาหารที่ มี
โซเดียมนอยท่ีสุดหรอืเลือก
ใช ผลิตภัณฑ�ลดโซเดียม

การเสริมรสเค็มดวยกล่ิน
เชน การเติมกระเทียมและพร�กไทย
การหมักเคร�่องปรุงใหนานข�้น

การเสริมรสเค็มดวยรสอูมามิ
เชน การเติมกลูตาเมต กัวไนเลต 
นิวคล�โอไทด

การใชสารทดแทนเกล�อ 
เชน โพแทสเซียมคลอไรด
หมายเหตุ ผูปวยที่ตองจำกัดโพแทสเซียม เชน ผูปวย
โรคไตและโรคหัวใจ ควรหล�กเล�่ยงโพแทสเซียมคลอไรด 

 



โซเดียมกับอาหารแปรรูปโซเดียมกับอาหารแปรรูปโซเดียมกับร�างกายโซเดียมกับร�างกาย

ปริมาณโซเดียมในอาหารแปรรูปปริมาณโซเดียมในอาหารแปรรูป

ถึงแมโซเดียมจะมีความสำคัญตอรางกาย 
แต�การบริโภคมากเกินไปกลับมีผลเสียต�อสุขภาพ 
การบริโภคโซเดียมสูงเปนหน่ึงในปจจัยเส่ียงสำคัญของ
โรคไมติดตอเรื้อรัง เชน โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง 
โรคไต และอมัพาต ซึง่นับวนัจะมีสถานการณความรนุแรง
มากข้ึน ทำใหเกิดความทุกขทรมาน และการเสียชวีติกอน
วัยอันควร ดวยเหตุน้ีโซเดียมจึงกลายเปนตัวอันตราย
ในอาหาร หากบริโภคอยางไมระมัดระวัง

โซเดียมเปนเกลือแรท่ีรางกายไมสามารถสรางข้ึนเองได แตมีความจำเปน
ตอรางกายในการควบคมุความสมดลุเปนกรด - ดางและของเหลวในรางกาย

• ช�วยรักษาความดันเลือดใหอยูในระดับปกติ 
• ชวยในการทำงานของประสาท และกลามเนื้อสวนตางๆ
• ชวยกระตุนใหเกิดการดดูซมึอาหารผานทางลำไสเล็กและไต 
• ชวยใหแคลเซยีมและธาตุบางชนิดสามารถละลายในเลือดได

ไข�ต�ม
โซเดียมเฉลี่ย
80 มิลลิกรัม

ไข�เค็ม
โซเดียมเฉลี่ย
380 มิลลิกรัม

ก�อนแปรรูป หลังแปรรูป

ตัวอย�างปริมาณโซเดียม ก�อน - หลัง แปรรูป

ขอมูลองคการอนามัยโลก (WHO)
ใน 1 วัน รางกายไมควรรับโซเดียมเกิน 2,000 มิลลิกรัม หรือ เปรียบเทียบเปนเกลือ 1 ชอนชา

 อาหารทุกอยางมีโซเดียมตามธรรมชาติอยูแลว  ซึ่งหากผานการเติมเกลือเพื่อแปรรูปหรือ
ถนอมอาหารก็จะทำใหปริมาณโซเดียมในอาหารน้ันเพิ่มสูงข้ึน โซเดียมถูกนำมาใชเพื่อประโยชน
ทั้งเปนสารปรุงแตงรส ยืดอายุการเก็บรักษา ทำใหอาหารเก็บไวไดนานขึ้น เชน ผงฟู ผงกันบูด ผงชูรส

แหนม 100 กรัม
โซเดียม 990 มิลลิกรัม

เน้ือแดดเดยีว 100 กรมั
โซเดยีม 1,514 มิลลิกรมั

ปลาสลิดทอด 100 กรัม
โซเดียม 1,694 มิลลิกรัม

หมูแผ�น 100 กรัม
โซเดียม 1,592 มิลลิกรัม

กุนเชียง 100 กรัม
โซเดยีม 1,303 มิลลิกรมั

ไส�กรอก 100 กรัม
โซเดียม 680 มิลลิกรัม

ผักกาดดอง 100 กรัม
โซเดียม 1,498 มิลลิกรัม

มะม�วงแช�อิ่ม 100 กรัม
โซเดียม 504 มิลลิกรัม

โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง โรคไต โรคอัมพฤกษ�อัมพาต

อางอิงขอมูลจากโปรแกรมคำนวณคุณคาสารอาหาร INMUCAL-Nutrients V.4.0 สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
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