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องค�การอนามัยโลกแนะนำ
ใหบริโภคโซเดียมไมเกิน 2,000 มก.ตอวัน 
เพื่อลดความดันโลหิตและลดความเส่ียง
การเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ท้ังน้ี 
จากขอมูลปริมาณสารอาหารอางอิงท่ี
ควรรับประจำวันสำหรับคนไทย พ.ศ. 2563 

คนไทยวัยผู� ใหญ�ควรได�รับ
โซเดียมประมาณ 500-1,500 มก.
ก็เพียงพอตอความตองการของรางกายแลว

โรค NCDs หรอื โรคไมติดตอเรือ้รงั เปนภยัเงยีบท่ีถกูมองขาม 
เพราะระยะการดำเนินโรคท่ีนาน 5-10 ป จึงจะแสดงอาการ
แตเม่ือเปนแลว ทำใหปวย พิการ และตายกอนวัยอันควร
ซึ่งปจจุบันโรคไมติดตอเรื้่อรัง เชน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน โรคไตวาย โรคหัวใจขาดเลือด และโรคอัมพฤกษ 
อัมพาต กำลังเปนปญหาสาธารณสุขของคนไทยท่ีขยาย
เปนวงกวาง รวมถึงสงผลกระทบตอท้ังทางรางกายและจิตใจ
ของผูท่ีเปนโรค ครอบครัว และชุมชน โดยหนึ่งในวิธีการ
ปองกันโรคไมติดตอเร้ือรัง คือการกินอาหารใหมีปริมาณ
เหมาะสม และ ลดการกินอาหารหวาน มัน เค็ม



องค�การอนามัยโลกแนะนำ
ปร�มาณโซเดียมที่ควรได�รับไม�เกิน
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เลี่ยง

โซเดียม คอืแรธาตุชนิดหน่ึงท่ีมีความจำเปนตอรางกาย 
ทำหนารักษาสมดุลความเขมขนของน้ำภายในรางกาย 
โดยปกติคนเราไดรับโซเดียมผานการบริโภคอาหาร 
ซ่ึงในวัตถุดิบของอาหารลวนมีโซเดียมอยูบาง เชน 
เน้ือสัตว ผัก ผลไม แตโซเดียมท่ีไดรับในแตละวัน
สวนใหญแลวจะมาจากเครื่องปรุงรส และสารปรุงแตง
อาหาร เชน เกลือ น้ำปลา ซีอิ๊วขาว ผงชูรส ผงฟู

ระดับบุคคล
การบริโภคโซเดียมและอาหารที่มีรสชาติเค็มมากเกินไป
สงผลใหเกิดความเคยชินตอรสชาติเค็มในอาหารและ
เกิดเปนพฤติกรรมติดเค็ม การไดรับโซเดียมมากเกินไป
ในระยะยาวเพ่ิมความเส่ียงในการเกิดโรคราย หลายชนิด
เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคไต โรคหัวใจและหลอดเลือด
โรคหลอดเลือดสมอง โรคมะเร็งกระเพาะอาหาร และ
โรคกระดูกพรุน ซ่ึงลวนมีความรุนแรง สงผลตอความ
ยากลำบากในการใชชีวิตรวมท้ังตองสูญเสียเวลาและ
คาใชจายในการดูแลรักษาโรค

ระดับประเทศ
การบรโิภคโซเดยีมมากจนเกินไปเปน 1 ใน 4 สาเหตุสำคญั
ของการเกิดโรคไมติดตอเร้ือรัง เชน โรคความดนัโลหิตสูง
และโรคหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งมีผู ปวยและเสียชีวิต
เปนจำนวนมาก

ผลกระทบของอุบัติการณ�ของโรคกลุ�มดังกล�าว
สรางความเสียหายทางเศรษฐกจิ 1.6 ลานลานบาทตอป
เนือ่งจากการสูญเสยีบุคลากรและแรงงานในการทำงาน 
และสรางภาระคาใชจายระบบสาธารณสุขของประเทศ
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