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ÃÐËÇ‹Ò§·Ò§ä»·Ó§Ò¹ ¾‹Í¡ÅŒÒä Œ́ÂÔ¹ÅÙ¡à¡‹§ÃŒÍ§¢ÍãËŒ
áÁ‹¡ŒÍÂàËÂÒÐ«ÍÊãÊ‹â̈ �¡ Ö̈§·Ñ¡·ŒÇ§¢Öé¹Ç‹Ò...

¾‹Í¨ÐàÅ‹ÒãËŒ¿̃§¹Ð 
àÁ×èÍ¤×¹¹Õé¾‹Í½̃¹
àËç¹»‚ÈÒ¨â«à´ÕÂÁ
¡ÓÅÑ§¨Ðà¢ŒÒÁÒ
·ÓÃŒÒÂ·Ø¡¤¹ 
¾Íµ×è¹àªŒÒÁÒ¾‹Í¡çàÅÂÃÕºËÒ¢ŒÍÁÙÅ
à¡ÕèÂÇ¡Ñºâ«à´ÕÂÁ ·ÓãËŒÃÙŒÇ‹Òâ«à´ÕÂÁ
ÁÕÍÂÙ‹ã¹ÍÒËÒÃ·ÕèÁÕÃÊà¤çÁ·Ø¡ª¹Ố  
áÅÐà»š¹Ê‹Ç¹»ÃÐ¡ÍºË¹Öè§¢Í§à¡Å×Í

à ṌëÂÇ¡‹Í¹æ! ·ÓäÁÅ‹Ð¾‹Í ¶ŒÒäÁ‹ãÊ‹«ÍÊ
ÅÙ¡¡ç¡Ô¹â̈ �¡äÁ‹ÍÃ‹ÍÂ¹‹ÐÊÔ

1

à¡Å×Í = NaCl = Na + Cl
à¡‹§¡çà¾Ôè§àÃÕÂ¹àÃ×èÍ§à¡Å×Í
·Õè âÃ§àÃÕÂ¹¤ÃÑº¾‹Í ¤Ø³¤ÃÙÊÍ¹Ç‹Ò

àªŒÒÍÑ¹Ê´ãÊ

40%โซเดียม 60%
คลอไรดč

à¡Å×Í»ÃÐ¡Íº Œ́ÇÂ



¤Ø³¤ÃÙºÍ¡Ç‹Ò
â«à´ÕÂÁÁÕ»ÃÐâÂª¹qµ‹ÍÃÐºº¡ÒÃ·Ó§Ò¹
¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂàÃÒËÅÒÂÍÂ‹Ò§àÅÂ¤ÃÑº¾‹Í àª‹¹
✓ ª‹ÇÂ»ÃÑºÊÁ ǾÅ¢Í§àËÅÇáÅÐà¡Å×ÍáÃ‹
 ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ
✓ ª‹ÇÂãËŒ¡ÒÃÊ‹§¡ÃÐáÊä¡¡iÒä»µÒÁ
 àÊŒ¹»ÃÐÊÒ··Ó§Ò¹ä Œ́à»š¹»¡µÔ
✓ ª‹ÇÂ¡ÒÃË´áÅÐ¤ÅÒÂµÑÇ¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍ
✓ ª‹ÇÂ¤Çº¤ØÁ¡ÒÃàµŒ¹¢Í§ËÑÇã̈

ãª‹¤ÃÑºà¡‹§ 
â«à´ÕÂÁÁÕ»ÃÐâÂª¹qµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂ 
áµ‹�ŒÒ¡Ô¹ÁÒ¡à¡Ô¹ä» â«à´ÕÂÁ
¡ç̈ Ð¡ÅÒÂà»š¹»‚ÈÒ¨ÃŒÒÂ
·Õè·ÓÅÒÂÊØ¢¢Ò¾¢Í§àÃÒ
ä Œ́àËÁ×Í¹¡Ñ¹
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â«à ṌÂÁ·ÓÅÒÂÊØ¢ÀÒ¾àÃÒ
¤Ñ§Æ§àÃÍ¤ÃÑº ‹Í ?

à£¹ÊÍ¡¶�ÍÒÒÃ�·Ê£·Ã¬à¤É£
â«à´ÕÂÁ¨Ðà¢ŒÒÊÙ‹Ã‹Ò§¡ÒÂáÅÐ»Ð»¹ã¹àÅ×Í´ ·ÓãËŒàÅ×Í´

àÊÕÂÊÁ ǾÅ ËÅÍ´àÅ×Í´ Ö̈§¾ÂÒÂÒÁ Ù́́ ¹éÓà¢ŒÒÁÒà̈ ×Í¨Ò§
â«à´ÕÂÁ ¨¹·ÓãËŒáÃ§ Ñ́¹àÅ×Í´ÊÙ§¢Öé¹ÂÑ§ä§Å‹ÐÅÙ¡ 
áÅÐ�ŒÒàÃÒÂÑ§¡Ô¹à¤çÁÁÒ¡à¡Ô¹ä»º‹ÍÂÈ Å‹Ð¡ç ¨Ðà¡Ố
âÃ¤àÃ×éÍÃÑ§µ‹Ò§È µÒÁÁÒÍÕ¡ÁÒ¡ÁÒÂàÅÂÅ‹Ð
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àÃÔèÁ Œ́ÇÂ โรคค/:มด9!โล3<�2A� ä§Å‹Ð 
â´Â»¡µÔáÅŒÇÃ‹Ò§¡ÒÂ¢Í§àÃÒ¨Ð¢Ñºâ«à´ÕÂÁÍÍ¡·Ò§äµ 
áµ‹¶ŒÒÁÕÁÒ¡à¡Ô¹ä» ¢ÑºÂÑ§ä§¡çäÁ‹ËÁ´ äµ¡ç̈ Ð·Ó§Ò¹Ë¹Ñ¡
¨¹à¡Ố ÍÒ¡ÒÃàÊ×èÍÁ ·ÓãËŒ¢Ñºâ«à´ÕÂÁä Œ́¹ŒÍÂÅ§ ã¹·ÕèÊǾ
¡ç̈ Ðà»š¹¤ÇÒÁ Ñ́¹âÅËÔµÊÙ§�ÒÇÃ «Öè§à»š¹ÍÑ¹µÃÒÂ�Ö§ªÕÇÔµ
àªÕÂÇ¹Ð
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àÁ×èÍ¤ÇÒÁ Ñ́¹âÅËÔµÊÙ§ ¡ç̈ ÐÊ‹§�Åµ‹ÍÍÇÑÂÇÐÍ×è¹È 
à»š¹ÅÓ Ñ́º â´Âà�¾ÒÐäµ ·Õè·Ó§Ò¹Ë¹Ñ¡¢Öé¹¨¹à»š¹

ไ�/:ยเร?Mอร9� ¨¹µŒÍ§ä»ÅŒÒ§äµ 

29#ด:3čล8�c�คร9M��àÊÕÂ¤‹ÒãªŒ̈ ‹ÒÂ�Ö§»‚ÅÐ�
b�E2!":��áµ‹�ŒÒÃÇÁ¤‹ÒÂÒ¡Ô¹ ÂÒ�Ṍ  

ÍÒ¨�Ö§»‚ÅÐ�d�E2!":� àªÕÂÇ¹Ð 
ËÃ×ÍÍÒ¨µŒÍ§�‹ÒµÑ́ à»ÅÕèÂ¹äµãËÁ‹́ ŒÇÂ

ß#ď��@"9!ค!ไ�ย
�#Ą/ยเ#đ!โรคไ�
�gŲ```Ų```�ค!à

ß#ď��@"9!ค!ไ�ย#Ą/ยเ#đ!
�โรคค/:มด9!โล3<�2A�
�a`Ų```Ų```�ค!à
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·ÕèÃŒÒÂáÃ§¡Ç‹Ò¹Ñé¹¡ç¤×Í ¤ÇÒÁ Ñ́¹âÅËÔµÊÙ§
¨Ð·ÓãËŒËÑÇã̈ ·Ó§Ò¹Ë¹Ñ¡¢Öé¹ àµŒ¹àÃçÇ¢Öé¹ 
áÅÐËÒ¡»ÃÔÁÒ³¢Í§àËÅÇã¹Ã‹Ò§¡ÒÂÁÒ¡à¡Ô¹ä» 
¡ç̈ Ð·ÓãËŒà¡Ố ÍÒ¡ÒÃàÊŒ¹àÅ×Í´ÍǾ µÑ¹ áÅÐàÊÕèÂ§

·Õè̈ Ð39/G�/:ย�39/G�
:ดเล?อด�
ä»¨¹�Ö§เ2Ċ!เล?อดG!2มอ�E�	�:ย 

ËÃ×Í¡ÅÒÂà»š¹อ9ม&,	1čųอ9ม&:� 
ä Œ́àÅÂ·Õà´ÕÂÇ

ß#ď��@"9!ค!ไ�ย
� #Ą/ยเ#đ!อ9ม&,	1čųอ9ม&:�

�e``Ų```�ค!à
6

ß#ď��@"9!ค!ไ�ย#Ą/ยเ#đ!
�โรค39/G��ge`Ų```�ค!à
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¹Í¡¨Ò¡¹ÕéÂÑ§ÍÒ¨à¡Ố âÃ¤Í×è¹È ·Õè¤Ò´äÁ‹�Ö§ Œ́ÇÂ àª‹¹ โรค	ร8ดA	&ร@!�
à¾ÃÒÐàÁ×èÍÃ‹Ò§¡ÒÂä Œ́ÃÑºâ«à´ÕÂÁ ¡ç̈ Ð¢Ñº¹éÓÍÍ¡·Ò§»̃ÊÊÒÇÐÁÒ¡¢Öé¹ 

â´Â¢ÑºàÍÒá¤Åà«ÕÂÁÍÍ¡ÁÒ Œ́ÇÂ Ê‹§�ÅãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂÊÙ�àÊÕÂá¤Åà«ÕÂÁ 
¨¹¡ÃÐ Ù́¡àÊ×èÍÁã¹·ÕèÊǾ

ÍÕ¡·Ñé§â«à´ÕÂÁÂÑ§·ÓãËŒà¡Ố  โรคม8เรK�	ร8เ&:8อ:3:ร
à¾ÃÒÐ¡ÒÃ¡Ô¹â«à´ÕÂÁÁÒ¡È ¨Ðä»·ÓÅÒÂ

�¹Ñ§¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ Ö̈§à¡Ố ¡ÒÃµỐ àª×éÍ
áº¤·ÕàÃÕÂ «Öè§à»š¹µŒ¹àËµØ¢Í§âÃ¤á�Å
ã¹¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃ áÅÐà¡Ố à»š¹ÁÐàÃç§
¡ÃÐà¾ÒÐÍÒËÒÃä Œ́

Ê‹Ç¹¤¹·Õèà»š¹ โรค3อ"3?ด ÍÂÙ‹áÅŒÇ¹Ñé¹ 
¡ÒÃ¡Ô¹â«à´ÕÂÁÁÒ¡È ¨ÐÊ‹§�Å¡ÃÐ·ºµ‹Í
ÃÐºº·Ò§à Ố¹ËÒÂã̈



¨ÐàËç¹ä Œ́Ç‹Ò»ÃÔÁÒ³â«à ṌÂÁà¾ÕÂ§àÅç¡¹ŒÍÂ¡çà¾ÕÂ§¾ÍÊÓËÃÑºÃ‹Ò§¡ÒÂáÅŒÇ

G!3!>L�/9!$AĊG3�ĉอยĉ:�เร:
ไมĉค/ร	<!โซเดียมเ	<!

E�ĉ�Ċ:เ#đ!เดK	#ร8�มอยĉ:�เ	ĉ��
	Kไมĉค/ร	<!โซเดียมเ	<!

2,000
1,900

ม<ลล<	ร9ม

ม<ลล<	ร9ม

áÅŒÇÍÂ‹Ò§¹Õé¾Ç¡àÃÒ¤ÇÃ¡Ô¹
â«à´ÕÂÁá¤‹äË¹Å‹Ð¾‹Í"

ªŒÍ¹ªÒ

ªŒÍ¹ªÒ

à¡Å×Í 1 ªŒÍ¹ªÒ ÁÕ â«à ṌÂÁ 2,000 ÁÔÅÅÔ¡ÃÑÁ
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	@Ċ�E3Ċ�E""มีเ#ล?อ	�
a``�	ร9ม�มีโซเดียม

3,240
ม<ลล<	ร9ม

ไ
ĉเคKม�a�'อ�
มีโซเดียม

480
ม<ลล<	ร9ม

$9		:ดดอ��a�	ร8#ćอ�
มีโซเดียม

1,720
ม<ลล<	ร9ม

µ¡àÂç¹ ËÅÑ§àÅÔ¡§Ò¹¾‹Í¡ÅŒÒ¡ÅÑº¶Ö§ºŒÒ¹ áÁ‹¡ŒÍÂàµÃÕÂÁ¢ŒÒÇµŒÁà»š¹ÍÒËÒÃàÂç¹
ÁÕ¡Ñº¢ŒÒÇµ‹Ò§È àÃÕÂ§ÃÒÂÍÂÙ‹ ·Ñé§�Ñ́ �Ñ¡¡Ò´´Í§ ÂÓ¡ØŒ§áËŒ§ ä¢‹à¤çÁ

µÍ¹¹Õé¾‹ÍÁÍ§àËç¹»‚ÈÒ¨â«à´ÕÂÁàµçÁä»ËÁ´àÅÂáÁ‹
 ¡Ñº¢ŒÒÇÁ×éÍ¹ÕéÁÕâ«à´ÕÂÁÁÒ¡à¡Ô¹¤ÇÃ·Ø¡¨Ò¹àÅÂ



19%
อ:3:รE#รรA#ŵ
2;เรK�รA#

1%อ:3:ร รรม�:�<80%เคร?Lอ�#ร@�ร2

¤¹ä·Âä Œ́ÃÑºâ«à´ÕÂÁ¨Ò¡...

ãª‹áÅŒÇáÁ‹ â«à´ÕÂÁÁÕÍÂÙ‹·Ñé§ã¹ÍÒËÒÃ
�ÃÃÁªÒµÔ àª‹¹ à¹×éÍÊÑµÇqµ‹Ò§È �Ñ¡áÅÐ
�ÅäÁŒ·Ø¡ª¹Ố  �Ñ�¾×ªáÅÐ�ÑèÇàÁÅḉ áËŒ§ 
¹Í¡¨Ò¡¹ÕéÂÑ§ÁÕÍÂÙ‹ã¹ÍÒËÒÃá»ÃÃÙ» àª‹¹ 
äÊŒ¡ÃÍ¡ ËÁÙÂÍ ÅÙ¡ªÔé¹ »ÅÒà¤çÁ 
ÍÒËÒÃ¡ÃÐ»kÍ§ áÅÐ·ÕèÁÍ§¢ŒÒÁ
äÁ‹ä Œ́àÅÂ¡ç¤×Íâ«à´ÕÂÁá½§ ¨Ò¡�ÅÔµ¢Ñ³�q
·Õè äÁ‹ÁÕÃÊà¤çÁáµ‹ÁÕâ«à´ÕÂÁ àª‹¹ �§ªÙÃÊ 
«Ø»¡ŒÍ¹ �§»ÃØ§ÃÊµ‹Ò§È áÅÐ�§¡Ù 
«Öè§ÍÂÙ‹ã¹¢¹Á»̃§ ¾ÒÂ «ÒÅÒà»Ò à¤Œ¡ 
â´¹Ñ· ÃÇÁ·Ñé§ÊÒÃ¡Ñ¹ºÙ́ ã¹ÍÒËÒÃ
ÊÓàÃç̈ ÃÙ»µ‹Ò§È

áÁ‹¡Ñºà¡‹§ÃÙŒäËÁÇ‹Ò 
ã¹áµ‹ÅÐÇÑ¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¢Í§àÃÒ
ÊÒÁÒÃ�ä Œ́ÃÑºâ«à´ÕÂÁ¨Ò¡ÍÒËÒÃ
ËÅÒ¡ËÅÒÂ»ÃÐà¢· ÍÂ‹Ò§ã¹â̈ �¡ 
� ªÒÁ â´Â·Õè äÁ‹àµÔÁ«ÍÊ
à¾ÔèÁÅ§ä» ¡çÁÕâ«à´ÕÂÁáÅŒÇ
¨Ò¡à¹×éÍÊÑµÇq
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�Ò¡à�¹ËÍ¬Ñ�Çq
!!!



µÍ¹¹Õé ã¹¤ÃÑÇÁÕ
»ÅÒà¤çÁ·ÕèáÁ‹«×éÍà¡çºäÇŒ 
�ŒÒÍÂ‹Ò§¹Ñé¹áÁ‹ä»«×éÍ
»ÅÒÍÔ¹·ÃÕÊ´ÁÒ�Ñ́
¡Ñº¤Ð¹ŒÒá·¹´Õ¡Ç‹Ò

äÁ‹ä´Œ¡ÒÃáÅŒÇ!!! �ŒÒÍÂ‹Ò§¹Ñé¹¾Ç¡àÃÒÁÒª‹ÇÂ¡Ñ¹ÊÓÃÇ¨¡Ñ¹à�ÍÐ
Ç‹ÒµÍ¹¹Õé ã¹ºŒÒ¹¢Í§àÃÒÁÕÍÒËÒÃÍÐäÃºŒÒ§·ÕèÁÕ»‚ÈÒ¨â«à´ÕÂÁÍÂÙ‹ à¾×èÍ·ÕèÁ×éÍµ‹Íä»
¾Ç¡àÃÒ¨Ðä Œ́äÁ‹¡Ô¹â«à´ÕÂÁà¡Ô¹»ÃÔÁÒ³·Õè¤ÇÃ

#ล:อ<!�รี2ด�a``�	ร9ม
มีโซเดียม

75
ม<ลล<	ร9ม

#ล:เคKม�a``�	ร9ม
มีโซเดียม

5,327
ม<ลล<	ร9ม

aa



�Ø¡¤� Ò¡Ñ�Æ�¬µÃÇ�ÍÒÒÃã��Ùnà¤É� àËç¹¼ÅäÁŒáª‹ÍÔèÁ·ÕèÍÂÙ‹µÃ§Ë¹ŒÒ

ÁÕ»‚ÈÒ¨â«à´ÕÂÁÍÂÙ‹ÁÒ¡ÁÒÂ áÁŒáµ‹¹éÓ»ÅÒËÇÒ¹¡çÁÕ»‚ÈÒ¨â«à´ÕÂÁÍÂÙ‹ÁÒ¡äÁ‹µ‹Ò§¡Ñ¹
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à¡‹§ÃÙnÆ£¤ÃÑºÇ‹Ò 
¢¹Á¢ºà¤ÕéÂÇ·Õèà¡‹§¡Ô¹ÍÂÙ‹·Ø¡ÇÑ¹¹Õé 
ÁÕâ«à´ÕÂÁÍÂÙ‹àËÁ×Í¹¡Ñ¹¹Ð

¨ÃÔ§àËÃÍ¤ÃÑº¾‹Í
áÅŒÇ�Á¨ÐÃÙŒä Œ́ÂÑ§ä§Å‹Ð¤ÃÑºÇ‹Ò
�Á¡Ô¹â«à´ÕÂÁä»à·‹ÒäÃáÅŒÇ

13

�·Ê Æ§§Ù¡ �Ù�·Ê�nÍ£Ù§Ä¢ª�Ò¡ÒÃ à¡‹§¬Ñ§à¡�Æ£¤ÃÑºÇ‹Ò
�nÍ£Ù§Ä¢ª�Ò¡ÒÃ�·ËºÍ¡Ç‹Ò£·�Ã¶£Ò³Ä�à�·¤£ 
��� £¶§§¶¡ÃÑ£ Ã�‹Æ£‹Æ�n£Ò¤¤ÇÒ£Ç‹Ò �ÑË§�Ø§
£· Ä�à�·¤£ ��� £¶§§¶¡ÃÑ£�²¤ÃÑº àÃÒ�²�nÍ§�Ù�·Ê
�µ�Ç��‹Ç¤ºÃ¶Ä¢¤�‹Í�Í§�nÇ¤ 
�̧Ê§Ã�§Ç‹Ò��£�Ø§�·Ë ¤ÇÃ�·Ê�²Ãº‹§ºÃ¶Ä¢¤ 
� ¤ÃÑË§ Ã�‹�nÒàÃÒ¡¶�£�ã�¤ÃÑË§à�·¤Ç àÃÒ¡É�²
Æ�nÃÑºÄ�à�·¤£ ���;�   ��� £¶§§¶¡ÃÑ£
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¢¹Á¢ºà¤ÕéÂÇÁÕ�ÅÒ¡â¢ª¹Ò¡ÒÃÍÕ¡áºº·ÕèàÃÕÂ¡Ç‹Ò 
“©ÅÒ¡ ËÇÒ¹ ÁÑ¹ à¤É£v ÍÂÙ‹Ë¹ŒÒ«Í§¢¹Á 
â´Â¨ÐºÍ¡»ÃÔÁÒ³¾ÅÑ§§Ò¹ ¹éÓµÒÅ ä¢ÁÑ¹ áÅÐâ«à´ÕÂÁ 
�¸Ê§¤¶�à�|��Ã¶£Ò³�‹Í�Ø§Í¤Ù‹Ã§nÇ Ñ́§¹Ñé¹
àÇÅÒ·ÕèàÃÒàÅ×Í¡«×éÍ¢¹Á àÃÒ¡ç̈ ÐÊÑ§à¡µ»ÃÔÁÒ³â«à´ÕÂÁ
ä Œ́ÍÂ‹Ò§§‹ÒÂÈ àÅÂ¹ÐÅÙ¡



ÇÑ¹ËÅÑ§¡‹Í¹¨Ð¡Ô¹¢¹Á à¡‹§¨ÐÊÑ§à¡µ»ÃÔÁÒ³â«à´ÕÂÁ
·Õè�ÅÒ¡â¢ª¹Ò¡ÒÃ·Ø¡¤ÃÑé§¤ÃÑº 
áÅŒÇ¨ÐºÍ¡à¾×èÍ¹È ·Õè âÃ§àÃÕÂ¹
ãËŒÃÙŒ̈ Ñ¡ÇÔ�Õ¤Ó¹Ç³»ÃÔÁÒ³
â«à´ÕÂÁ Œ́ÇÂ¤ÃÑº

áµ‹·Ò§·Õè́ ÕÅÙ¡¤ÇÃËÅÕ¡àÅÕèÂ§
¢¹Á¢ºà¤ÕéÂÇ ËÃ×Í¡Ô¹¢¹Á·ÕèÁÕ
â«à´ÕÂÁ¹ŒÍÂÈ ¨Ð´Õ¡Ç‹Ò¹Ð¤ÃÑº
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·Õ¹ÕéàÃÒÁÒ Ù́ÇÔ̧ ÕÅ´â«à ṌÂÁ à¾×èÍ¡Ó¨Ñ́ »‚ÈÒ¨â«à´ÕÂÁ¡Ñ¹´Õ¡Ç‹Ò¤ÃÑº 
ÍÑ¹ Ñ́ºáÃ¡ËÒ¡»ÃØ§ÍÒËÒÃàÍ§ ¤ÇÃÅ´»ÃÔÁÒ³à¤Ã×èÍ§»ÃØ§ÃÊã¹ÍÒËÒÃ àª‹¹ 
¹éÓ»ÅÒ «ÍÊ»ÃØ§ÃÊ «ÕÍÔÌÇ ¹éÓÁÑ¹ËÍÂ �§ªÙÃÊ áÅÐ¤ÇÃµÇ§¡‹Í¹»ÃØ§ÃÊ·Ø¡¤ÃÑé§

ËÒ¡¡Ô¹¢ŒÒÇ¹Í¡ºŒÒ¹ ¤ÇÃËÅÕ¡àÅÕèÂ§¡ÒÃ»ÃØ§ÃÊà¾ÔèÁ ËÅÕ¡àÅÕèÂ§
¡ÒÃàµÔÁ¾ÃÔ¡¹éÓ»ÅÒ «ÍÊ¾ÃÔ¡ «ÍÊÁÐà¢×Íà·È áÅÐäÁ‹¤ÇÃ
«´¹éÓá¡§ËÃ×Í¹éÓ«Ø»¨¹ËÁ´ à¾ÃÒÐâ«à´ÕÂÁ¨Ò¡
à¤Ã×èÍ§»ÃØ§ÃÊµ‹Ò§È Ê‹Ç¹ãË�‹̈ ÐÅÐÅÒÂÍÂÙ‹
ã¹¹éÓá¡§ËÃ×Í¹éÓ«Ø» «Öè§ËÒ¡à»š¹ä»ä Œ́¤ÇÃ»ÃÐ¡Íº
ÍÒËÒÃ¡Ô¹àÍ§á·¹¡ÒÃ¡Ô¹¢ŒÒÇ¹Í¡ºŒÒ¹
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¶ŒÒµŒÍ§¡Ô¹ÍÒËÒÃ¹Í¡ºŒÒ¹ ¤ÇÃªÔÁÍÒËÒÃ¡‹Í¹àµÔÁà¤Ã×èÍ§»ÃØ§·Ø¡¤ÃÑé§
áÅÐ¤ÇÃ»ÃÑº¾¦µÔ¡ÃÃÁ¡ÒÃ¡Ô¹ â´Â»ÃØ§¹ŒÍÂÈ äÁ‹àµÔÁ¹éÓ»ÅÒËÃ×Í«ÍÊµ‹Ò§È µÒÁªÍºã̈  
ÃÇÁ�Ö§¤ÇÃËÅÕ¡àÅÕèÂ§¡ÒÃàµÔÁ¹éÓ¨ÔéÁã¹ÍÒËÒÃµ‹Ò§È áÅÐäÁ‹¤ÇÃ¡Ô¹ÍÒËÒÃ¨Óà̈ ÍÂ‹Ò§à´ÕÂÇ
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ËÅÕ¡àÅÕèÂ§¡ÒÃ¡Ô¹ÍÒËÒÃÃÊ Ñ́̈  ÍÒËÒÃËÁÑ¡´Í§-áª‹ÍÔèÁ ÍÒËÒÃá»ÃÃÙ» 
ÍÒËÒÃÊÓàÃç̈ ÃÙ» ÍÒËÒÃ¡ÃÐ»kÍ§ ÍÒËÒÃáª‹á¢ç§ ºÐËÁÕè¡Öè§ÊÓàÃç̈ ÃÙ» ¢¹Á¢ºà¤ÕéÂÇ ËÃ×ÍàÅ×Í¡¡Ô¹
ÍÒËÒÃ�ÃÃÁªÒµÔ áµ‹�ŒÒ¨Óà»š¹µŒÍ§¡Ô¹ ¤ÇÃÍ‹Ò¹�ÅÒ¡â¢ª¹Ò¡ÒÃ·Ø¡¤ÃÑé§ áÅŒÇàÅ×Í¡ÍÒËÒÃ
·ÕèÁÕâ«à´ÕÂÁ¹ŒÍÂ·ÕèÊǾ
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ลด�Í¡�Ò¡�ÑË�¤Ñ§¤ÇÃ
¡ÒÃ¡¶���£ÇÒ��·Ê£· Ä�à�·¤£ 
àª‹¹ ¡ÅŒÇÂºÇªªÕ áÅÐÍÒËÒÃ·ÕèÁÕâ«à´ÕÂÁá½§ 
¢¹ÁÍº·Ø¡ª¹Ố ·Õè ãÊ‹�§¡Ù àª‹¹ ¢¹Á»̃§ à¤Œ¡ 
¤ØŒ¡¡Õé â´¹Ñ· ¾ÒÂ «ÒÅÒà»Ò



Ã§²�·Ê�‹ÒÃÙn¡É¤¹Í
¡ÒÃãªŒÊ‹Ç¹�ÊÁÊÁØ¹ä¾ÃáÅÐà¤Ã×èÍ§à·È ÊÒÁÒÃ�

ª‹ÇÂáµ‹§¡ÅÔè¹áÅÐÃÊªÒµÔ¢Í§ÍÒËÒÃãËŒÁÕ¤ÇÒÁ¡ÅÁ¡Å‹ÍÁ 
ÃÇÁ·Ñé§¡ÒÃãªŒÃÊªÒµÔÍ×è¹ÁÒ·´á·¹ àª‹¹ ÃÊà»ÃÕéÂÇ

¨Ò¡ÁÐ¹ÒÇ ÃÊà�ḉ ¨Ò¡¾ÃÔ¡ ¨Ðª‹ÇÂ Ö́§ÃÊà¤çÁ¢Öé¹ÁÒ 
¾ÃŒÍÁ¡ÑºÂÑ§ª‹ÇÂãËŒà̈ ÃÔ�ÍÒËÒÃÍÕ¡ Œ́ÇÂ

20



¡Ô¹â«à´ÕÂÁäÁ‹à¡Ô¹ 2,000 ÁÔÅÅÔ¡ÃÑÁµ‹ÍÇÑ¹
ª‹ÇÂÅ´¤ÇÒÁàÊÕèÂ§µ‹Í¡ÒÃà¡Ố âÃ¤µ‹Ò§æ ä Œ́ÁÒ¡¡Ç‹Ò·Õè¤Ố

✓  ลดความเสี่ยงเปđนโรคหัวใจไดĊ 10%
✓ ลดปďญหาหลอดเลือดอุดตันลง 13%
✓ ยืดอายุไตและไมĉเสี่ยงตĉอการเปđน
 โรคความดันโลหิตสูง และโรครĊายอื่นๆ



ลดเค็มคร�่งหนึ่ง

EAT
50%

LESS SALT
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