
กินอยา่งไร
ไตไมเ่สื�อม

โ ร งพย า บ า ล ม ะ เ ร็ ง ลํา ป า ง

เอกสารอ้างอิง
สามารถอ่านเพิ�มเติมได้ที�
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ปรบัซกันดิชวีติจะดี

ลดเค็ม
ลดโรค



โรคไต
คือ ภาวะที�ไตทํางานได้น้อยลง
หรือผิดปกติ ซึ�งหน้าที�ของไตคือ
การกําจัดของเสียและสารพิษ
ต่างๆ ออกจากร่างกาย การหลั�ง
ฮอร์โมน การควบคุมนํ�าและแร่
ธาตุในร่างกาย ฯลฯ เมื�อไต
ทํางานได้น้อยลงจึงไม่สามารถ
กําจัดของเสียหรือสารพิษออก
จากร่างกายได้ ระดับฮอร์โมนผิด
ปกติ รวมไปถึงความผิดปกติ
ต่างๆ ของร่างกาย

ปรมิาณโซเดียมในอาหารโซเดียม คือแรธ่าตุ(สารอาหาร)ชนิดหนึ�ง
ที�มีความจําเป�นต่อรา่งกายปรมิาณสูงสุดที�
องค์การอนามัยโลกกําหนดไว้คือ

          2,000
หรอื เกลือแกงประมาณ 5 กรมั

ซึ�งถ้าเราได้รบั "โซเดียม" ในปรมิาณที�มากเกินไป
ทําให้ไตขับโซเดียมออกไม่หมดโซเดียมจึงคั�ง
ในรา่งกาย ทําให้มีปรมิาณของเหลวไหลเวยีน
ในรา่งกายมาก ส่งผลให้ความดันโลหิตสูงขึ�น 
ทําให้หัวใจทํางานหนัก ทําให้หลอดเลือดทั�วรา่งกาย
ปรบัตัวหนา และแข็งขึ�น รวมถึงอวยัวะสาํคัญที�
หลอดเลือดไปเลี�ยง เช่น หัวใจสมอง ไต เสียการ
ทํางานก่อให้เกิดโรคหัวใจ และไตได้

โซเดียม คืออะไร ?

 
มลิลิกรมั

วนัละ

ดวยเหตุน้ีโซเดียมจึงกลาย

เปนตัวอันตรายในอาหาร

หากบริโภคอยาง
ไมระมัดระวัง 

 

3 6 2
มิ ล ลิ ก รั ม

1 , 5 6 0
มิ ล ลิ ก รั ม

สุ กี� นํ�า

ข้ า ว ไ ข่ เ จี ย ว

ข้ า ว ผั ด ห มู 5 0 0
มิ ล ลิ ก รั ม

ข้ า ว ข า ห มู 1 , 2 0 5
มิ ล ลิ ก รั ม

เ ฟ ร น ซ์ ฟ ร า ย ส์ 2 1 0
มิ ล ลิ ก รั ม / 1 0 0 g

ไ ก่ ท อ ด 1 , 3 0 0
มิ ล ลิ ก รั ม

ปริมาณโซเดียมอาจมีความแตกตางจากท่ีแสดง
ข้ึนอยู กับสวนประกอบและปริมาณ/ขนาดของ

อาหาร


