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How to Lower Sodium Intake in Congestive Heart Failure Patients
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„πªí®®ÿ∫—π°“√√—°…“ºŸâªÉ«¬¿“«–À—«„®≈â¡‡À≈«¡’À≈“¬
«‘∏’‡æ◊ËÕªÑÕß°—π §«∫§ÿ¡Õ“°“√ ·≈–™–≈Õ°“√¥”‡π‘π¢Õß‚√§
π”‰ª Ÿà°“√≈¥°“√‡¢â“√—°…“´È”„π‚√ßæ¬“∫“≈ ·≈–‡æ‘Ë¡
§«“¡ “¡“√∂°“√∑”°‘®°√√¡„π°“√¥”‡π‘π™’«‘μª√–®”«—π
‰¥â‚¥¬¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘μ∑’Ë¥’¢÷Èπ Õ’°∑—Èß¬—ß‡æ‘Ë¡‚Õ°“ √Õ¥™’«‘μ
°“√°”‡√‘∫´È”¢Õß¿“«–À—«„®≈â¡‡À≈« ∑”„ÀâºŸâªÉ«¬‡°‘¥
¿“«–πÈ”∑à«¡ªÕ¥ ¡’Õ“°“√‡Àπ◊ËÕ¬ ∫«¡ À“¬„®≈”∫“° ´÷Ëß
 “‡Àμÿ°√–μÿâπ à«πÀπ÷Ë ß¡“®“°°“√∑’ËºŸâªÉ«¬§«∫§ÿ¡
ª√‘¡“≥πÈ”‰¡à‡À¡“– ¡ ‰¡à§«∫§ÿ¡°“√°‘πÕ“À“√‡§Á¡ ‰¡à
°‘π¬“μ“¡·ºπ°“√√—°…“ √«¡∑—Èß¢“¥°“√μ√«®μ‘¥μ“¡
°“√√—°…“ ·≈–¢“¥°“√ π—∫ πÿπ∑“ß —ß§¡ ´÷Ëß àßº≈
°√–∑∫μàÕ∑—ÈßºŸâªÉ«¬·≈–§√Õ∫§√—« ¥—ßπ—Èπ§«“¡ ”§—≠
¢Õß°“√∑”„ÀâºŸâªÉ«¬¡’æƒμ‘°√√¡°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß∑’Ë∂Ÿ°μâÕß
®–™à«¬ªÑÕß°—π°“√°”‡√‘∫¢Õß¿“«–À—«„®≈â¡‡À≈« §◊Õ °“√
„Àâ§«“¡√Ÿâ§«“¡‡¢â“„®∑’Ë∂Ÿ°μâÕß‡°’Ë¬«°—∫‚√§ °“√¥Ÿ·≈μ—«
‡Õß∑’Ë∂Ÿ°μâÕß‡À¡“– ¡‡°’Ë¬«°—∫Õ“°“√∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà ‚¥¬‡©æ“–
Õ¬à“ß¬‘Ëß°“√¥Ÿ·≈‡√◊ËÕß°“√°‘πÕ“À“√∑’Ë‡À¡“– ¡ ”À√—∫ºŸâ
ªÉ«¬¿“«–À—«„®≈â¡‡À≈«∑’ËμâÕß®”°—¥°“√∫√‘‚¿§‚´‡¥’¬¡
(sodium, Na) ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π·≈–≈¥°“√§—Ëß¢ÕßπÈ” ∫∑∫“∑
¢Õßπ—°°”Àπ¥Õ“À“√¡’Àπâ“∑’Ë„Àâ§«“¡√Ÿâ§«“¡‡¢â“„®∑’Ë™—¥‡®π
·≈–„Àâ§”·π–π”°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√∑’Ë¡’°“√∂Ÿ°®”°—¥‚´‡¥’¬¡

„πª√‘¡“≥∑’Ë°”Àπ¥‰¥âÕ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß ‡æ◊ËÕ∑’ËºŸâªÉ«¬ “¡“√∂
π”°≈—∫‰ªªØ‘∫—μ‘μ—«‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’

§”®”°—¥§«“¡

¿“«–À—«„®≈â¡‡À≈« ‡ªìπ°≈ÿà¡Õ“°“√∑“ß§≈‘π‘°∑’Ë¡’°“√
¥”‡π‘π‚√§„π√–¬– ÿ¥∑â“¬¢Õß‚√§À—«„®´÷Ëß¡’ “‡Àμÿ®“°
§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß°“√∑”ß“π¢ÕßÀ—«„® Õ“®‡°‘¥®“°§«“¡
º‘¥ª°μ‘¥â“π‚§√ß √â“ß À√◊Õ°“√∑”Àπâ“∑’Ë¢ÕßÀ—«„® ¡’º≈
∑”„Àâ‰¡à “¡“√∂ Ÿ∫©’¥‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ß√à“ß°“¬ À√◊Õ√—∫‡≈◊Õ¥
°≈—∫‡¢â“ ŸàÀ—«„®‰¥âμ“¡ª°μ‘ ∑”„Àâ√à“ß°“¬¢“¥ÕÕ°´‘‡®π
´÷Ëß‡ªìπ “‡Àμÿ¢Õß°“√‡ ’¬™’«‘μ„π°≈ÿà¡ºŸâªÉ«¬¥â«¬‚√§À—«„®1,2

ºŸâªÉ«¬¿“«–À—«„®≈â¡‡À≈«‡√◊ÈÕ√—ß®–¡’Õ“°“√∑’Ë ”§—≠ 2
°≈ÿà¡Õ“°“√3 §◊Õ

1. ¡’Õ“°“√À“¬„®≈”∫“° ‡Àπ◊ËÕ¬ (dyspnea) ·≈–
ÕàÕπ‡æ≈’¬ (fatigue) ‡ªìπº≈„Àâ§«“¡ “¡“√∂„π°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬À√◊Õ°“√„™â°”≈—ß°“¬„π™’«‘μª√–®”«—π≈¥≈ß

2. ¡’¿“«–§—ËßπÈ”·≈–‡°≈◊Õ∑”„Àâ¡’Õ“°“√∫«¡ ¡’πÈ”
§—Ëß„πªÕ¥·≈–Õ«—¬«–¿“¬„π

°“√§—Ëß¢ÕßπÈ”·≈–‡°≈◊Õ (Sodium and Water Re-
tention)4,5

 “‡Àμÿ¢Õß°“√‡°‘¥πÈ”§—Ëß„πÕ«—¬«–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕμà“ßÊ ‡°‘¥
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®“°°“√∑’ËÀ—«„®‰¡à “¡“√∂∫’∫‡≈◊Õ¥‡¢â“ ŸàÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß
‰¥â‡æ’¬ßæÕ ‡≈◊Õ¥®÷ß§—ËßÕ¬Ÿà„πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥”·≈–À≈Õ¥
‡≈◊Õ¥ΩÕ¬ ∑”„Àâ§«“¡¥—π¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥” Ÿß¢÷Èπ πÈ”„π
À≈Õ¥‡≈◊Õ¥®÷ß´÷¡ÕÕ°®“°À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ÕÕ°¡“§—ËßÕ¬Ÿà„π
‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∫√‘‡«≥√Õ∫Ê À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ·≈–∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√μà“ßÊ
πÕ°®“°π’È¿“«–À—«„®≈â¡‡À≈« ¬—ß∑”„Àâ‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬π¡“
‡≈’È¬ß‰μ≈¥≈ß∑”„Àâ‡°‘¥°“√°√–μÿâπ√–∫∫‡√π‘π-·Õß®‘‚Õ‡∑π´‘π-
Õ—≈‚¥ ‡μÕ‚√π (renin-angiotensin-aldosterone sys-
tem, RAAS) ‚¥¬μ—«√—∫·√ß¥—π„πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß√’π—≈
®–∂Ÿ°°√–μÿâπ®“°§«“¡¥—π„πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥∑’Ë≈¥≈ß ∑”„Àâ¡’
°“√ª≈àÕ¬ renin ÕÕ°¡“„π°√–· ‡≈◊Õ¥ renin ®–‰ª
‡ª≈’Ë¬π angiotensinogen ∑’Ë √â“ß®“°μ—∫„Àâ°≈“¬‡ªìπ
angiotensin-I ´÷Ëß®–∑”ªØ‘°‘√‘¬“°—∫ angiotensin con-
verting enzyme (ACE) ®“°ªÕ¥·≈â«‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ an-
giotensin-II ´÷Ëß‡ªìπ “√∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï∑”„ÀâÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß
À¥μ—«·√ß¡“° ∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘μ‡æ‘Ë¡ Ÿß¢÷Èπ πÕ°®“°π’È
angiotensin-II ¬—ß∑”„Àâ¡’°“√À≈—Ëß norepinephrine
®“°ª≈“¬ª√– “∑´‘¡æ“‡∏μ‘¥·≈–°√–μÿâπμàÕ¡À¡«°‰μ
™—Èπ„π (adrenal medulla) „ÀâÀ≈—ËßŒÕ√å‚¡π aldosterone
¡’º≈∑”„Àâ¡’°“√¥Ÿ¥πÈ”·≈–‚´‡¥’¬¡°≈—∫¡“°¢÷Èπ  àßº≈„Àâ
ª√‘¡“≥¢Õßæ≈“ ¡“‡æ‘Ë¡¢÷Èπ·≈–‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥¢Õß‡≈◊Õ¥„π
À—«„®ÀâÕß≈à“ß°àÕπÀ—«„®∫’∫μ—« (preload) πÕ°®“°π’È„π
¿“«–À—«„®≈â¡‡À≈«®–¡’°“√À≈—ËßŒÕ√å‚¡π·Õπμ’È‰¥¬Ÿ‡√μ‘§
(antidiuretic hormone, ADH) ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ®“°°“√¬◊¥
¢¬“¬¢ÕßÀ—«„®ÀâÕß∫π (atrium) ·≈–°√–μÿâπμ—«√—∫
§«“¡¥—π„π‡≈◊Õ¥·¥ß·≈–®“°°“√¡’ angiotensin-II
„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ADH ®–¡’ƒ∑∏‘Ï‡°Á∫°—°πÈ” ¥—ßπ—Èπ®–∑”„Àâ
ª√‘¡“μ√‡≈◊Õ¥„πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ´÷ËßÕ“°“√∑’Ë‡°‘¥®“°
πÈ”§—Ëß ‰¥â·°à πÈ”∑’Ë§—Ëß„π∂ÿß≈¡¢ÕßªÕ¥/ªÕ¥∫«¡πÈ” ∑”„Àâ
‡°‘¥Õ“°“√‡Àπ◊ËÕ¬ ·≈–À“°øíß‡ ’¬ßªÕ¥®–‰¥â¬‘π‡ ’¬ß∑’Ë
º‘¥ª°μ‘ (pulmonary rales) À√◊ÕπÈ”Õ“®‡°‘¥°“√§—ËßÕ¬Ÿà
„π™àÕß/‚æ√ß‡¬◊ËÕÀÿâ¡ªÕ¥ ¿“«–¡’πÈ”„π‚æ√ß‡¬◊ËÕÀÿâ¡ªÕ¥
(pleural effusion) °Á∑”„Àâ¡’Õ“°“√‡Àπ◊ËÕ¬‡™àπ°—π πÈ”Õ“®
´÷¡ÕÕ°¡“®“°À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥”„π∑âÕß ∑”„Àâ‡°‘¥¡’πÈ”„π
∑âÕßÀ√◊Õ∑âÕß¡“π (ascites) ∑”„ÀâºŸâªÉ«¬¡’Õ“°“√∑âÕß‚μ
·πàπ∑âÕß πÕ°®“°π’È‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ„μâº‘«Àπ—ßÕ“®‡°‘¥πÈ”§—Ëß
∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√∫«¡‰¥â ‚¥¬‡©æ“–∫√‘‡«≥Àπâ“·¢Áß
·≈–¢âÕ‡∑â“ ´÷Ëß¡—°®–‡ªìπ¡“°¢÷Èπ„π™à«ß‡¬Áπ ‡¡◊ËÕºŸâªÉ«¬
‡¥‘π ¬◊π À√◊Õπ—ËßÀâÕ¬¢“¡“μ≈Õ¥∑—Èß«—π ·μàÀ“°‡ªìπºŸâªÉ«¬
∑’ËπÕπÕ¬Ÿà∫π‡μ’¬ß ®–‡ÀÁπ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∫√‘‡«≥°âπ°∫∫«¡·∑π

∑”‰¡®÷ßμâÕß®”°—¥‚´‡¥’¬¡
®“°æ¬“∏‘ ¿“æ¢ÕßºŸâªÉ«¬¿“«–À—«„®≈â¡‡À≈«∑’Ë¡’

Õ“°“√∫«¡πÈ” ®“°¿“«–§—Ëß¢ÕßπÈ”·≈–‡°≈◊Õ àßº≈∑”„ÀâºŸâ
ªÉ«¬‰¡à “¡“√∂πÕπ√“∫‰¥â À“¬„®≈”∫“° ÀÕ∫‡Àπ◊ËÕ¬
°“√°”®—¥πÈ” à«π‡°‘π®”‡ªìπ®–μâÕß·π–π”„ÀâºŸâªÉ«¬®”°—¥
°“√∫√‘‚¿§‡°≈◊Õ‚´‡¥’¬¡ À√◊Õ‡°≈◊Õ·°ß„πÕ“À“√∑’Ë°‘π
‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ√à“ß°“¬‰¥â√—∫‚´‡¥’¬¡‡°‘π°«à“§«“¡ “¡“√∂∑’Ë‰μ
®–°”®—¥ÕÕ°‰ª∑“ßªí  “«–‰¥â ´÷Ëß„π∑“ßªØ‘∫—μ‘·æ∑¬å®–
‡ªìπ§π°”Àπ¥ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡·≈–π—°°”Àπ¥Õ“À“√·ª≈
§” —Ëß·æ∑¬å„π°“√®—¥Õ“À“√ºŸâªÉ«¬ ·≈–„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈æ√âÕ¡
∑—Èß§”·π–π”‡°’Ë¬«°—∫Õ“À“√∑’Ë‡À¡“– ¡·°àºŸâªÉ«¬∑ÿ°√“¬
„π°“√§«∫§ÿ¡ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡‰¥âÕ¬à“ß™—¥‡®π¬‘Ëß¢÷Èπ

·π«∑“ß°“√√—°…“¡“μ√∞“π¢Õß Heart Failure
Society of America Clinical Practice Guideline6

·π–π”„ÀâºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“°“√¢Õß¿“«–À—«„®≈â¡‡À≈«®”°—¥
°“√∫√‘‚¿§‚´‡¥’¬¡ 2,000 -3,000 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π
(‡°≈◊Õ·°ß 5-7 °√—¡μàÕ«—π) ·μà„π°√≥’∑’ËºŸâªÉ«¬¡’Õ“°“√
ª“π°≈“ß∂÷ß√ÿπ·√ß§«√®”°—¥°“√∫√‘‚¿§‚´‡¥’¬¡πâÕ¬°«à“
2,000 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π (‡°≈◊Õ·°ßπâÕ¬°«à“ 5 °√—¡μàÕ«—π)
„π∑“ßªØ‘∫—μ‘®√‘ßπ—ÈπºŸâªÉ«¬∑’Ë‰¥â∂Ÿ°®”°—¥ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡
®–∑”‰¥â¬“°‡æ√“–«à“Õ“À“√®–¢“¥√ ™“μ‘ ‚¥¬‡©æ“–√ 
™“μ‘‡¥‘¡∑’ËºŸâªÉ«¬‰¥â§ÿâπ‡§¬‰ª·≈â«®π∑”„ÀâºŸâªÉ«¬°‘π‰¡à‰¥â
π—°°”Àπ¥Õ“À“√¡’∫∑∫“∑„π°“√∑’Ë®–„Àâ§«“¡√Ÿâ∑’Ë∂Ÿ°μâÕß
„π‡√◊ËÕß¢Õßª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡¢ÕßÕ“À“√∑’Ë®–°‘π„π·μà≈–«—π
√«¡∑—Èß Õπ‡∑§π‘§„π°“√ª√—∫≈¥ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„π
Õ“À“√‚¥¬∑’Ë√ ™“μ‘¢ÕßÕ“À“√¬—ß§ß¥’Õ¬Ÿà¥â«¬

‡°≈◊Õ·≈–‚´‡¥’¬¡§◊ÕÕ–‰√

‚´‡¥’¬¡‡ªìπ·√à∏“μÿ∑’Ë¡’§«“¡®”‡ªìπμàÕ√à“ß°“¬ ·≈–
√à“ß°“¬‰¡à “¡“√∂º≈‘μ‚´‡¥’¬¡‰¥â‡Õß ®÷ß®”‡ªìπμâÕß‰¥â
√—∫‚´‡¥’¬¡®“°°“√°‘πÕ“À“√‡ªìπÀ≈—°‡∑à“π—Èπ „π√Ÿª¢Õß
‡°≈◊Õ·°ß (salt) À√◊Õ™◊ËÕ∑“ß«‘∑¬“»“ μ√å‡√’¬°«à“‚´‡¥’¬¡
§≈Õ‰√¥å (sodium chloride, NaCl) ´÷ËßÀ≈“¬Ê §π §‘¥
«à“‡°≈◊Õ·°ß·≈–‚´‡¥’¬¡§◊Õ “√‡¥’¬«°—π ·μà§«“¡‡ªìπ
®√‘ß‰¡à‰¥â‡ªìπ‡™àππ—Èπ ‡æ√“–‡°≈◊Õ·°ß§◊Õ “√ª√–°Õ∫
‚´‡¥’¬¡§≈Õ‰√¥å∑’Ë¡’Õß§åª√–°Õ∫¢Õß‚´‡¥’¬¡√âÕ¬≈– 40
·≈–§≈Õ‰√¥å√âÕ¬≈– 60 ‚¥¬πÈ”Àπ—° ¥—ßπ—Èπ ‡°≈◊Õ·°ß 1
°√—¡®÷ß¡’ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡Õ¬Ÿà‡æ’¬ß 0.4 °√—¡‡∑à“π—Èπ (‚´‡¥’¬¡
1 °√—¡ ¡“®“°‡°≈◊Õ 2.5 °√—¡)5 §«“¡μâÕß°“√¢Õß‚´‡¥’¬¡
μàÕ«—π‡∑à“°—∫ 2.4 °√—¡/«—π ´÷Ëß‡∑’¬∫‡∑à“°—∫ª√‘¡“≥
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‡°≈◊Õ·°ßª√–¡“≥ 1.5 ™âÕπ™“/«—π (Na 2.4 °√—¡ = NaCl
6 °√—¡)  à«πºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®≈â¡‡À≈«§«√°‘π‚´‡¥’¬¡‰¡à‡°‘π
2 °√—¡/«—π (‡°≈◊Õ·°ß‰¡à‡°‘π 5 °√—¡/«—π)6

°“√®”°—¥ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡5,7

1. Õ“À“√‰∑¬ª°μ‘∑’Ë‰¡à‡μ‘¡‡°≈◊ÕÀ√◊ÕπÈ”ª≈“Õ’°‡¡◊ËÕ
ª√ÿß‡ √Á®‡√’¬∫√âÕ¬·≈â« (no extra salt) ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ
‚´‡¥’¬¡‰¥âª√–¡“≥ 4,000 ¡‘≈≈‘°√—¡/«—π (‡°≈◊Õ 10 °√—¡)
°“√ª√ÿßÕ“À“√ “¡“√∂„™â‡°≈◊Õ À√◊ÕπÈ”ª≈“/´’Õ‘Í«¢“«‰¥â
‡≈Á°πâÕ¬ ‡æ◊ËÕ„Àâ¡’√ ∫â“ß ‡¡◊ËÕª√ÿß‡ √Á® ‰¡à„Àâ¡’°“√‡μ‘¡‡°≈◊Õ
À√◊ÕπÈ”ª≈“/´’Õ‘Í«¢“«∫π‚μä–Õ“À“√ ‰¡à°‘πÕ“À“√·ª√√Ÿª
·≈–Õ“À“√∑’Ë„™â‡°≈◊Õ‡ªìπ “√™à«¬∂πÕ¡Õ“À“√ ´÷Ëß‡ªìπ
Õ“À“√∑’Ë§πª°μ‘‰¡à¡’‚√§ “¡“√∂‡≈◊Õ°°‘π‰¥â„π°√≥’∑’Ë
μâÕß°‘πÕ“À“√πÕ°∫â“π ‡æ’¬ß·§àª√—∫æƒμ‘°√√¡°“√ª√ÿß
‡æ‘Ë¡„ÀâπâÕ¬≈ß À√◊Õ‰¡à§«√ª√ÿß‡≈¬®πμ‘¥‡ªìππ‘ —¬

2. ®”°—¥‚´‡¥’¬¡‡≈Á°πâÕ¬ (mild sodium restric-
tion) ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡‰¥â 2,000 - 3,000 ¡‘≈≈‘°√—¡/

«—π (‡°≈◊Õ 5-7 °√—¡) °“√ª√ÿßÕ“À“√„™â‡°≈◊Õ À√◊ÕπÈ”ª≈“/
’́Õ‘Í«¢“«‰¥âπâÕ¬ „™â‡°≈◊Õ‰¥â·§à 1.5 ™âÕπ™“/«—π‡¡◊ËÕª√ÿß‡ √Á®

‰¡à„Àâ¡’°“√‡μ‘¡‡°≈◊Õ À√◊ÕπÈ”ª≈“/´’Õ‘Í«¢“«∫π‚μä–Õ“À“√
‰¡à°‘πÕ“À“√·ª√√Ÿª·≈–Õ“À“√∑’Ë„™â‡°≈◊Õ‡ªìπ “√™à«¬
∂πÕ¡Õ“À“√ ´÷Ëß‡ªìπª√‘¡“≥∑’Ë·π–π” ”À√—∫§π∑—Ë«‰ª‡æ◊ËÕ
ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§ √«¡∑—ÈßºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“°“√¢Õß¿“«–
À—«„®≈â¡‡À≈«‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡Õ“°“√

3. ®”°—¥‚´‡¥’¬¡ª“π°≈“ß (moderate sodium
restriction) ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡‰¥â 1,000 ¡‘≈≈‘°√—¡/
«—π (‡°≈◊Õ 2 °√—¡) ‰¡à¡’°“√‡μ‘¡‡§√◊ËÕßª√ÿß√  ‡°≈◊Õ πÈ”ª≈“/
´’Õ‘Í«¢“« À√◊Õºß™Ÿ√  ∑—Èß„π¢≥–ª√ÿßÕ“À“√ À√◊Õ‡§√◊ËÕß
ª√ÿß∫π‚μä–Õ“À“√ ‰¡à°‘πÕ“À“√·ª√√Ÿª·≈–Õ“À“√∑’Ë„™â
‡°≈◊Õ‡ªìπ “√™à«¬∂πÕ¡Õ“À“√·≈–®”°—¥Õ“À“√∑’Ë¡’
‚´‡¥’¬¡ Ÿß (μ“√“ß∑’Ë 1) ‡™àπ Õ“À“√∑’Ë¡’ à«πª√–°Õ∫¢Õß
ºßøŸ ´÷Ëß‡ªìπª√‘¡“≥∑’Ë·π–π” ”À√—∫ºŸâªÉ«¬¿“«–À—«„®≈â¡
‡À≈«∑’Ë¡’Õ“°“√ª“π°≈“ß∂÷ß√ÿπ·√ß

4. ®”°—¥‚´‡¥’¬¡¡“° (severe sodium restriction)

μ“√“ß∑’Ë 1 Õ“À“√∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡μË” ·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡ Ÿß

Õ“À“√ Õ“À“√∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡μË” Õ“À“√∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡ Ÿß

¢â“«-·ªÑß·≈–º≈‘μ¿—≥±å ¢â“«¢“«, ¢â“«°≈âÕß, ¢â“«‡Àπ’¬«, «ÿâπ‡ âπ, ¢π¡ªíß, ·§√°‡°Õ√å, ‡§â°, §ÿâ°°’È ´“≈“‡ª“, ª“∑àÕß‚°ã
®“°·ªÑß ‡ âπ°ã«¬‡μ’Î¬«, ¢π¡®’π‡ âπ ¥ ∫–À¡’Ë°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª, ¢π¡∂ÿß ‡™àπ ªÖÕª§Õ√åπ™π‘¥‡§Á¡,

¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥°√Õ∫, ‡ø√π ǻø√“¬ å, ·Œ¡‡∫Õ√å‡°Õ√å, æ‘™™à“

º≈‰¡â º≈‰¡â ¥ º≈‰¡âÕ∫·Àâß πÈ”º≈‰¡â º≈‰¡â¥Õß º≈‰¡â·™àÕ‘Ë¡ º≈‰¡â∑Õ¥°√Õ∫ À√◊ÕÕ∫°√Õ∫
‚√¬‡°≈◊Õ º≈‰¡â°√–ªÜÕß

º—°·≈–∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß º—° ¥∂—Ë« ‡¡≈Á¥·Àâß ‡™àπ ∂—Ë«·¥ß º—°°“¥¥Õß·≈–º—°™π‘¥μà“ßÊ ∑’Ë¥Õß∫√√®ÿ°√–ªÜÕß,
∂—Ë«‡À≈◊Õß μ—ß©à“¬, À—«‰™‚ªÖ«

‡π◊ÈÕ —μ«å‰¢à Õ“À“√∑–‡≈ ‡π◊ÈÕ —μ«å ¥ ‡™àπ ‡π◊ÈÕ‰°à ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ ª≈“ ‡π◊ÈÕ —μ«å·ª√√Ÿª ‡™àπ ‰ â°√Õ° ·Œ¡ À¡Ÿ¬Õ À¡ŸÀ¬Õß
‡μâ“ÀŸâ‰¢à‰°à ¥ Õ“À“√∑–‡≈ ¥ °ÿπ‡™’¬ß ‰¢à‡§Á¡ ‡π◊ÈÕ —μ«åμ“°·Àâß ‡™àπ ª≈“‡§Á¡ ‡π◊ÈÕ‡§Á¡

ª≈“√â“ ÀÕ¬¥Õß ªŸ¥Õß Õ“À“√∑–‡≈Õ∫·Àâß

π¡ ·≈–º≈‘μ¿—≥±å®“°π¡ π¡ ¥ ‚¬‡°‘√åμ ™’ 

‰¢¡—π ·≈– πÈ”¡—π πÈ”¡—π ∂—Ë«μâ¡À√◊ÕÕ∫™π‘¥‰¡à‡μ‘¡‡°≈◊Õ ‡π¬‡§Á¡ ¡“°“√’π ‡π¬∂—Ë« πÈ” ≈—¥πÈ”„  ∂—Ë«‡¡≈Á¥·ÀâßÕ∫
‚√¬‡°≈◊Õ

πÈ” ·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡ πÈ”‡ª≈à“ ™“ °“·ø¥” ‚°‚°â πÈ”·√à ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡‡°≈◊Õ·√à ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡ ”À√—∫π—°°’Ã“
‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡™Ÿ°”≈—ß πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑» ´ÿª‰°à °—¥

‡§√◊ËÕßª√ÿß√  ·≈–Õ“À“√ πÈ”´ÿª®“°‚§√ß°√–¥Ÿ°À¡Ÿ·≈–‰°à ‡°≈◊Õ ´Õ ª√ÿß√  ºßª√ÿß√  ´Õ ª√ÿß ”‡√Á®√Ÿª‡™àπ ´Õ 
°√–ªÜÕß πÈ”μâ¡º—°  ¡ÿπ‰æ√ ‡§√◊ËÕß‡∑» ∫“∫’§‘« ´Õ ‡§√◊ËÕß·°ß ”‡√Á®√Ÿªμà“ßÊ

πÈ”¡–π“« πÈ”¡–¢“¡ πÈ”º÷Èß ·¬¡
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‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡‰¥â 500 ¡‘≈≈‘°√—¡/«—π (‡°≈◊Õ 1 °√—¡)
‰¡à¡’°“√‡μ‘¡‡§√◊ËÕßª√ÿß√  ‡°≈◊Õ πÈ”ª≈“/´’Õ‘Í«¢“« À√◊Õ
ºß™Ÿ√  ∑—Èß„π¢≥–ª√ÿßÕ“À“√À√◊Õ‡§√◊ËÕßª√ÿß∫π‚μä–Õ“À“√
‰¡à°‘πÕ“À“√·ª√√Ÿª·≈–Õ“À“√∑’Ë„™â‡°≈◊Õ‡ªìπ “√™à«¬
∂πÕ¡Õ“À“√ ·≈–®”°—¥Õ“À“√∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡ Ÿß·≈–ª“π°≈“ß
·À≈àß¢Õß‚´‡¥’¬¡7,8

Õ“À“√‡°◊Õ∫∑ÿ°™π‘¥¡’‚´‡¥’¬¡‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫ ·μà®–
¡’ª√‘¡“≥¡“°πâÕ¬·μ°μà“ß°—π¢÷Èπ°—∫™π‘¥·≈–°“√ª√ÿß
·μàßμà“ß Ê ´÷ËßÕ“À“√∑’Ë¡’ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ Ÿß à«π„À≠à¡—°
®–¡’√ ™“μ‘‡§Á¡ ¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑ÿ°™π‘¥∑’Ë
„Àâ√ ™“μ‘‡§Á¡ ·μà¬—ß¡’Õ“À“√∑’Ë¡’ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ Ÿß·μà¡’
√ ™“μ‘∑’Ë‰¡à‡§Á¡ ‡√’¬°«à“ ç‚´‡¥’¬¡·Ωßé ®–∑”„Àâ‰¥â√—∫
‚´‡¥’¬¡‚¥¬‰¡à√Ÿâμ—« ´÷Ëß®–æ∫‚´‡¥’¬¡„πÕ“À“√¥—ßμàÕ‰ªπ’È

1. ‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ™π‘¥μà“ßÊ ¡—°¡’‚´‡¥’¬¡Õ¬Ÿà‡ªìπ
ª√‘¡“≥¡“° (μ“√“ß∑’Ë 2) ‡™àπ ‡°≈◊Õ (∑—Èß‡°≈◊Õ‡¡Á¥·≈–

‡°≈◊ÕªÉπ) πÈ”ª≈“ ´Õ ª√ÿß√ ∑’Ë¡’√ ‡§Á¡ ‡™àπ ´’Õ‘Í«¢“«
‡μâ“‡®’È¬« πÈ”∫Ÿ¥Ÿ °–ªî ª≈“√â“ ª≈“‡®à“ ‡μâ“ÀŸâ¬’È ́ ÿªºß´ÿª°âÕπ
·≈–´Õ ª√ÿß√ ™π‘¥μà“ßÊ ∑’Ë¡’√ ‡§Á¡À√◊Õ‡§Á¡πâÕ¬ ‡™àπ
´Õ æ√‘° ´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑» ´Õ ÀÕ¬π“ß√¡ √«¡∑—ÈßπÈ”®‘È¡
μà“ßÊ ∑’Ë¡’√ ‡ª√’È¬«Ê À«“πÊ ´÷Ëß´Õ ‡À≈à“π’È¡’ª√‘¡“≥
‚´‡¥’¬¡‡ªìπ à«πº ¡

2. Õ“À“√∏√√¡™“μ‘ ‚¥¬∑—Ë«‰ª®–¡’‚´‡¥’¬¡Õ¬Ÿàμ“¡
∏√√¡™“μ‘Õ“À“√ª√–‡¿∑‡π◊ÈÕ —μ«å π¡ ‰¢à ¡—°®–¡’ª√‘¡“≥
‚´‡¥’¬¡¡“°°«à“º—°·≈–º≈‰¡â √«¡∑—Èß∏—≠æ◊™·≈–∂—Ë«
‡¡≈Á¥·Àâß ´÷ËßÕ“À“√ ¥‡À≈à“π’È¡’ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡∑’Ë‡æ’¬ß
æÕ°—∫§«“¡μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ ‚¥¬‰¡à®”‡ªìπμâÕß‡√’¬°
À“‡§√◊ËÕßª√ÿß√ „¥Ê ¡“‡æ‘Ë¡‡μ‘¡

3. Õ“À“√·ª√√ŸªÀ√◊Õ°“√∂πÕ¡Õ“À“√ ‡™àπ Õ“À“√
°√–ªÜÕß∑ÿ°™π‘¥ Õ“À“√À¡—°¥Õß Õ“À“√‡§Á¡ Õ“À“√μ“°
·Àâß ‡π◊ÈÕ‡§Á¡ ª≈“‡§Á¡ ª≈“√â“ º—°·≈–º≈‰¡â¥Õß ‡™àπ

μ“√“ß∑’Ë 2 ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„π‡§√◊ËÕßª√ÿß·≈–‡§√◊ËÕß®‘È¡μà“ßÊ

√“¬°“√ ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ (¡°.) μàÕ 1 ™âÕπ™“

‡°≈◊Õ 2,079
´ÿª°âÕπ 1,620
ºß™Ÿ√  610
´’Õ‘È«¢“« 408
´Õ ª√ÿß√  μ√“·¡Á°°’È 390
´’Õ‘Í«¢“« μ√“‡¥Á° ¡∫Ÿ√≥å 453
‡μâ“‡®’¬« 403
πÈ”ª≈“ 400
πÈ”ª≈“√â“ 237
´Õ ÀÕ¬π“ß√¡ 154
´Õ ÀÕ¬π“ß√¡ μ√“·¡à§√—« 167
´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑» 86
´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑» μ√“‰Œπ´å 63
´Õ æ√‘° μ√“‚√´à“ 73
´Õ æ√‘° μ√“»√’√“™“ 87
πÈ”®‘È¡¢â“«¡—π‰°à 162
πÈ”æ√‘°°–ªî 151
πÈ”®‘È¡ ÿ°’È 91
πÈ”®‘È¡∫ä«¬* 57
πÈ”®‘È¡‰°à 67
πÈ”®‘È¡‰°à μ√“·¡àª√–πÕ¡ 80

∑’Ë¡“: ‚ª√·°√¡ INMUCAL  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈; *USDA Food Composition Databases
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μ“√“ß∑’Ë 3 ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„πÕ“À“√®“π‡¥’¬« μàÕ 1 Àπà«¬∫√‘‚¿§

æ≈—ßß“π ‚ª√μ’π ‰¢¡—π ‚´‡¥’¬¡
√“¬°“√

(°‘‚≈·§≈Õ√’) (°√—¡) (°√—¡) (¡°.)

¢â“«√“¥‰°àº—¥„∫°–‡æ√“ 481 23 17 972
¢â“«º—¥À¡Ÿ„ à‰¢à 481 17 20 744
¢â“«À¡Ÿ·¥ß 541 19 17 852
¢â“«¢“À¡Ÿ 497 22 18 988
¢â“«§≈ÿ°°–ªî 572 25 20 1,095
°ã«¬®—Í∫ 288 16 12 1,155
°ã«¬‡μ’Î¬«‡ âπ„À≠à‡¬Áπμ“‚ø 315 14 12 1,076
°ã«¬‡μ’Î¬«‡ âπ„À≠à√“¥Àπâ“À¡Ÿ 502 12 26 660
∫–À¡’Ë·ÀâßÀ¡Ÿ·¥ß 508 18 31 675
°ã«¬‡μ’Î¬«‡ âπ„À≠àº—¥´’Õ‘Í« 702 38 32 2,589
¢π¡®’ππÈ”¬“ 323 13 12 956
 â¡μ”‰∑ 201 6 0 2,190

‚ª√·°√¡ INMUCAL  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈; *USDA Food Composition Databases

‰™‚ªÖ« º—°°“¥¥Õß Àπ”‡≈’È¬∫ ·≈–‡π◊ÈÕ —μ«å·ª√√Ÿª ‡™àπ
‰ â°√Õ° À¡Ÿ¬Õ À¡ŸÀ¬Õß ·Àπ¡ ‰ â°√Õ°Õ’ “π ‡ªìπμâπ

4. ºß™Ÿ√  (monosodium glutamate, MSG)
‡ªìπ “√„™âª√ÿß√ ∑’Ë‰¡à¡’√ ‡§Á¡ ·μà¡’‚´‡¥’¬¡‡ªìπ à«π
ª√–°Õ∫Õ¬Ÿà¥â«¬ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 15 ‚¥¬‡©æ“–Õ“À“√
 ”‡√Á®√Ÿª„π∑âÕßμ≈“¥¡—°‡μ‘¡ºß™Ÿ√ ≈ß‰ª‡°◊Õ∫∑ÿ°™π‘¥
‡æ◊ËÕ™à«¬„ÀâÕ“À“√¡’√ Õ√àÕ¬¢÷Èπ ‡™àπ °ã«¬‡μ’Î¬« ·°ß™π‘¥
μà“ßÊ ¬” º—¥º—°  â¡μ” √«¡∑—ÈßÕ“À“√®“π‡¥’¬«

5. Õ“À“√∫√√®ÿ°√–ªÜÕß™π‘¥μà“ßÊ ‡™àπ º≈‰¡â°√–
ªÜÕß ª≈“°√–ªÜÕß ́ ÿª ·°ßμà“ßÊ ·≈–Õ“À“√ ”‡√Á®√Ÿªμà“ßÊ
¢π¡°√ÿ∫°√Õ∫ ‡ªìπ∂ÿß ‡™àπ ¢π¡¢∫‡§’È¬« ¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥
¡—°®–‡μ‘¡‡°≈◊ÕÀ√◊Õ “√°—π∫Ÿ¥ (‚´‡¥’¬¡‡∫π‚´‡Õμ) ´÷Ëß¡’
‚´‡¥’¬¡„πª√‘¡“≥∑’Ë Ÿß¡“°

6. Õ“À“√°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª‡™àπ ∫–À¡’Ë ‚®ä° ¢â“«μâ¡ ÿ́ª
™π‘¥μà“ßÊ ∑—Èß™π‘¥°âÕπ·≈–´Õß

7. Õ“À“√·™à·¢Áßæ√âÕ¡°‘π/ª√ÿß (ready to eat, fro-
zen food) À√◊ÕÕ“À“√ ”‡√Á®√Ÿªæ√âÕ¡°‘π

8. ¢π¡∑’Ë¡’°“√‡μ‘¡ºßøŸ (baking powder, bak-
ing soda) ‡™àπ ‡§â° §ÿ°°’È ·æπ‡§â° ‚¥π—∑ ¢π¡ªíß
ª“∑àÕß‚°ã ´“≈“‡ª“ ´÷ËßºßøŸ (‚´‡¥’¬¡‰∫§“√å∫Õ‡πμ) ∑’Ë„™â
„π°“√∑”¢π¡‡À≈à“π’È¡’‚´‡¥’¬¡‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ √«¡∑—Èß
·ªÑß ”‡√Á®√Ÿª∑’Ë„™â∑”¢π¡¡—°®–º ¡ºßøŸ‰«â·≈â«

9. πÈ”·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡πÈ”Ωπ‡ªìππÈ”∑’Ëª√“»®“°‚´‡¥’¬¡
πÈ”∫“¥“≈ ·≈–πÈ”ª√–ª“¡’‚´‡¥’¬¡ªπÕ¬Ÿà∫â“ß ´÷Ëß¡’®”π«π
‰¡à¡“°  à«ππÈ”·√à ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡‡°≈◊Õ·√à ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡™Ÿ°”≈—ß¡’
°“√‡μ‘¡ “√ª√–°Õ∫¢Õß‚´‡¥’¬¡≈ß‰ª‡æ◊ËÕ ”À√—∫π—°°’Ã“
À√◊ÕºŸâ Ÿ≠‡ ’¬‡Àß◊ËÕ¡“° πÈ”º≈‰¡â∫√√®ÿ°≈àÕß ¢«¥ À√◊Õ
°√–ªÜÕß ¡—°¡’°“√‡μ‘¡ “√°—π∫Ÿ¥≈ß‰ª ∑”„ÀâπÈ”º≈‰¡â
‡À≈à“π’È¡’ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ Ÿß°«à“πÈ”º≈‰¡â§—Èπ ¥‡Õß·≈–‰¡à
‡μ‘¡‡°≈◊Õ

°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡„π°“√‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§Õ“À“√

·À≈àß¢ÕßÕ“À“√„πªí®®ÿ∫—π¡—°®–‡πâπ§«“¡ –¥«°
 ∫“¬ √«¥‡√Á« À“´◊ÈÕßà“¬ ∫√‘‚¿§‰¥â∑—π∑’ ´÷Ëß‡ªìπ·À≈àß
Õ“À“√®“°πÕ°∫â“π ‡™àπ Õ“À“√®“π‡¥’¬« Õ“À“√∂ÿß √â“π
Õ“À“√™π‘¥μà“ßÊ ¡—°®–¡’ª√‘¡“≥¢Õß‚´‡¥’¬¡„πÕ“À“√
§àÕπ¢â“ß¡“°°«à“°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√‡Õß∑’Ë “¡“√∂§«∫§ÿ¡
ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡‰¥âÕ¬à“ß·πàπÕπ ¥—ßπ—Èπ°“√·π–π”ºŸâªÉ«¬
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