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เคลด็ลบัในการลดการบรโิภคโซเดยีม!
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เคลด็ลบัในการลดการบรโิภคโซเดยีม!

การบรโิภคโซเดยีมตอ่วนั

<2000 มลิลกิรมั

โซเดยีม (เกลอื) และความดนัโลหติสูง

องคก์ารอนามยัโลกแนะนําวา่การบรโิภคโซเดยีม (เกลอื) ไม่เกนิ 
2,000 มลิลกิรมัตอ่วนั (ประมาณนอ้ยกวา่เกลอืป่น 1 ชอ้นชาเล็ก
นอ้ย) การลดการบรโิภคโซเดยีมชว่ยลดความเสี�ยงของ โรคความดนั
โลหติสงู โรคหวัใจและหลอดเลอืด และโรคหลอดเลอืดสมอง 

เด็กควรไดร้บัโซเดยีมนอ้ยกวา่ผูใ้หญ ่โดยเด็กที�มอีายนุอ้ยกวา่จะ
ตอ้งการโซเดยีมตอ่วนันอ้ยกวา่ สาํหรบัผูส้งูอาย ุเนื�องจากความไวตอ่
รสชาตลิดลง จงึมกัชอบรบัประทานอาหารรสเค็ม

ในความเป็นจรงิ การบรโิภคโซเดยีมมากเกนิไปจะเพิ�มความเสี�ยงตอ่
การเกดิโรคไม่ตดิตอ่สาํหรบัคนทกุวยั ดงันั�น เราไม่ควรละเลยความ
สาํคญัของการลดการบรโิภคโซเดยีมในอาหารเพื�อสขุภาพของเรา

แหล่งอาหารหลกัของการบรโิภคโซเดยีม (เกลอื) 
ในฮ่องกง
ตามการศกึษาที�ดาํเนินการโดยศนูยค์วามปลอดภยัดา้นอาหาร (CFS) กลุม่อาหารหลกัที�เป็น
แหลง่การบรโิภคโซเดยีม (เกลอื) ของผูใ้หญใ่นทอ้งถิ�น ไดแ้ก:่

เนื�อสตัวแ์ปรรปู/
เนื�อสตัวย์า่งหมกัซอส

ติ�มซาํ
ขนมปัง

แฮม ไสก้รอก และลกูชิ �น
ซปุ

เคร ื�องปรงุรสและซอส

ประชาชนควรรกัษาการบรโิภคอาหารใหส้มดลุ และหลากหลาย โดยเพิ�มผกัผลไมส้ด และเนื�อ
สตัว ์และลดอาหารที�มกีารถนอมอาหาร และอาหารแปรรปู



2100 มก. 1300 มก. 1190 มก.
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ลดการบรโิภคเกลอื

เนื�องจากชวีติที�วุน่วายในตวัเมอืง ผูค้นจาํนวนมากในทอ้งถิ�นจงึมนิีสยัชอบทานอาหารนอกบา้นบอ่ย ๆ ซ ึ�งอยา่งไร
ก็ตาม นิสยันี�ซอ่นกบัดกัดา้นอาหารหลายอยา่ง เชน่ การบรโิภคโซเดยีมมากเกนิไปซึ�งอาจกอ่ใหเ้กดิความเสี�ยงตอ่
สขุภาพได ้เมื�อเดนิทางไปใชบ้รกิารของรา้นอาหาร สั�งอาหารกลบับา้น หรอืซื �ออาหารบรรจสุาํเรจ็รปู โปรดจาํเคล็ด
ลบัตอ่ไปนี�เพื�อชว่ยลดการบรโิภคโซเดยีม:

ใหค้วามสนใจกบัสว่นประกอบใน
อาหาร และเลอืกอาหารที�มไีขมนั 
นํ�าตาล และโซเดยีมตํ�าเป็นพื �นฐานของ
อาหารที�มสุีขภาพดี

ขอขนมปังปิ�งหรอืขนมปังมว้น/ขนมปังธรรมดาโดยไม่ทาเนย 
เคร ื�องดื�มที�ยไม่ใสนํ่�าตาลหรอืใสน่มใหน้อ้ยลง แยกซอสตา่งหาก
หรอืงดใสซ่อส และใหส้งัเกตสว่นผสมในไสข้นมปัง

เลอืกอาหารที�มไีขมนัและโซเดยีมน้อย
ตํ�า

เปลี�ยนจากไขด่าวเป็นไขต่ม้ เปลี�ยนจากไสก้รอกเป็นเนื�อหรอืปลา
แผ่นบาง
และเปลี�ยนจากผกักาดดองหรอืผกักาดเค็มมเป็นเคร ื�องเทศ
ธรรมชาต ิเชน่ หอมใหญ ่กระเทยีม และพรกิ เป็นตน้

ระวงัปรมิาณซอส ขอใหเ้สริฟ์ซอสแยกตา่งหากและชมิรสกอ่นปรงุรสเพิ�ม

ระวงัปรมิาณของอาหาร เมื�อสั�งหรอืซื �ออาหารควรระวงัปรมิาณอาหาร หากมากกวา่
ปรมิาณสาํหรบับรโิภคสว่นตวั ควรพจิารณาแบง่ปันกบัผูอ้ื�นหรอืสั�ง
/ซ ื �ออาหารใหน้อ้ยลง

เลอืกผลติภณัฑท์ี�เขา้รว่มโครงการ
ฉลาก “เกลอื/นํ�าตาล” สาํหรบัอาหาร
บรรจหุอ่

ตรวจสอบปรมิาณโซเดยีมบนฉลากโภชนาการและเลอืก
ผลติภณัฑท์ี�มคีาํวา่ “โซเดยีมตํ�า” และ “นํ�าตาลตํ�า” มากขึ �น

เลอืกใชบ้รกิารรา้นอาหาร EatSmart 
(restaurant.eatsmart.gov.hk/
 eng/home.aspx)

เลอืกอาหารดว้ย “3 ตํ�า” ไดแ้ก ่อาหารที�มไีขมนั นํ�าตาล และเกลอื
ตํ�า เพื�ออาหารที�มปีระโยชนต์อ่สขุภาพ

เกลอืแฝงในหอ้งครวั
แมว้า่คณุจะรบัประทานอาหารที�บา้น ก็อยา่ประมาท โซเดยีมแฝงอยูใ่นเคร ื�องปรงุรส และซอสจนีหลายชนิดที�คณุใชป้รงุ
อาหาร ตารางดา้นลา่งแสดงรายชื�อเคร ื�องปรงุรส และซอสบางชนิดที�มโีซเดยีมสงู การเตมิเกลอืหลายชอ้นอาจทําใหค้ณุ
ไดร้บัโซเดยีมมากกวา่ที�รา่งกายตอ้งการโดยที�คณุไม่ทนัสงัเกต ดงันั�นพยายามใชใ้หน้อ้ยลงขณะปรงุอาหาร

ผงไกป่รุงรส นํ�าปลา กะปิ 

ปรมิาณโซเดยีมตอ่
ชอ้นโตะ๊

การใชโ้ซเดยีมตอ่การ
บรโิภคสงูสดุตอ่วนั

ดชันีโซเดยีมสงู
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hkassrcfs.gov.hk

ซอสถั�วเหลอืง

ถา้คณุชอบอาหารรสอรอ่ยแตม่โีซเดยีมตํ�า ใหใ้ชว้ตัถดุบิจากธรรมชาตเิหมอืนเคร ื�องเทศ และสมุนไพรในการปรงุ
รส เชน่ กระเทยีม ขงิ ตน้หอม นํ�าสม้สายช ูนํ�ามะนาว ตะไคร ้ผงขงิเคร ื�องเทศ ผงเคร ื�องเทศหา้อยา่ง ผงเคร ื�องเทศ
เจ็ดอยา่ง พรกิเกลอืจนี ดอกโป๊ยกั�ก และโหระพา คณุสามารถใชส้ว่นผสมที�มกีรดกลตูามกิ เชน่ เห็ด และมะเขอื
เทศ เป็นตวัทดแทนซอสที�มโีซเดยีมสงูเพื�อเพิ�มรสชาตใิหก้บัอาหารของคณุไดเ้ชน่กนั

โครงการลดการบรโิภคเกลอื
สมาชกิจาํนวนหนึ�งในกลุม่อตุสาหกรรมอาหารไดเ้ขา้รว่มโครงการลดเกลอืซึ�งจดัโดย CFS เพื�อชว่ยลดปรมิาณ
โซเดยีมในผลติภณัฑอ์าหารของตนตามเป้าหมายการลดโซเดยีมแบบสมคัรใจ เพื�อชว่ยลดการบรโิภคโซเดยีมของ
ประชาชนในฮ่องกง สาํหรบัขอ้มูลเกี�ยวกบัสมาชกิผูค้า้อาหารที�เขา้รว่มโครงการนี� โปรดเขา้ชมเว็บไซต ์CFS:
https://www.cfs.gov.hk/english/programme/programme_rdss/programme_rdss.html

เกลอืหนิและเกลอืทะเลมปีระโยชนต์อ่สขุภาพมากกวา่หรอืไม่
เกลอืโตะ๊เป็นแรป่ระกอบหลกัดว้ย โซเดยีมคลอไรด ์โดยมคีลอไรดป์ระมาณ 60% และโซเดยีม
ประมาณ 40% เกลอืบรโิภคผลติไดจ้ากมหาสมุทร เหมอืงเกลอืใตด้นิ หรอืเกลอืธรรมชาตใิน
นํ�าเกลอื สว่นเกลอืละเอยีดผลติโดยการละลายและตกผลกึใหม่จากเกลอืดบิ 

เกลอืหนิ และเกลอืทะเลไม่แตกตา่งจากเกลอืหยาบ และเกลอืเกล็ดละเอยีด ที�เรามกับรโิภคมาก
นัก เนื�องจากสว่นประกอบหลกัก็ยงัเป็นโซเดยีมคลอไรดเ์ชน่กนั ผลติจากการตากแหง้ตามธรรมชาต ิ
หรอืการตกผลกึ เกลอืหนิ และเกลอืทะเลยงัคงมสีิ�งเจอืปนมากกวา่ รวมถงึ แรธ่าตซุ ึ�งแมว้า่จะมอียูบ่า้ง 
แตป่รมิาณนั�นนอ้ยเกนิไปที�จะเพยีงพอตอ่ความตอ้งการในแตล่ะวนั ดงันั�น เกลอืเหลา่นี�จงึไม่ควรใชเ้ป็น
อาหารเสรมิแรธ่าตุ

นอกจากนี� ผงไกป่รงุรส และโมโนโซเดยีมกลตูาเมต (ผงชรูส) แมว้า่จะไม่ใชเ่กลอื แตก็่เป็นเคร ื�องปรงุที�มี
โซเดยีมสงู และควรจาํกดัการบรโิภค

จดัพมิพข์ึ �นโดย ศนูยค์วามปลอดภยัดา้นอาหาร รว่มกบัสาํนักงานอาหาร และสขุอนามยัสิ�งแวดลอ้ม     จดัพมิพข์ึ �นโดยกรมการขนสง่ทางบก (11/2025)
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เตา้เจี �ยวดาํ ซอสซฟู้ีดซอสหอยนางรม


