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การลดความเค็มในอาหาร

Salt Reduction in Foods

	 เป็นที่ทราบว่าพฤติกรรมการกินอาหารมีผลโดยตรงต่อสุขภาพของมนุษย์	 ดังจะเห็นได้จากอัตราการ

เจบ็ป่วยทีเ่พิม่ข้ึน	«่ึงมสีาเหตมุาจากการกินอาหาร	ไมว่่าจะเป็นโรคอว้น	ความดนัโลหิตสงู	เบาหวาน	ไต	และ

หัวใจ1	โดยเป็นผลจากการกินอาหารท่ีให้สารอาหารและพลงังานท่ีมากกว่าความต้องการของร่างกาย	พฤตกิรรม

การกินอาหารที่เป็นป˜ญหานี้เป็นผลจากการเลือกชนิดอาหารที่กิน	และชนิดของอาหารที่มีจำาหน่ายมีความมัน	

หวาน	และเค็ม	«ึ่งเป็นป˜จจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ

	 พฤติกรรมการกินอาหารที่มีรสเค็มเป็นป˜จจัยที่สำาคัญของการเกิดความดันโลหิตสูง	 เนื่องจากอาหาร

ทีม่รีสเค็มมสีว่นประกอบท่ีสำาคญัคือ	เกลอืหรือเกลอืแกง	(Sodium	Chloride)	«่ึงประกอบด้วยโ«เดยีมอะตอม

ร้อยละ	 39.33	และคลอไรด์อะตอมร้อยละ	 60.67	 โดยโ«เดียมเป็นสารที่กระตุ้นปุ่มรับรสเค็มของลิ้น	 และ

คลอไรด์ให้รสเค็ม	 ป̃จจุบันพบว่าประชากรไทยมีการบริโภคอาหารท่ีมีปริมาณโ«เดียมเฉลี่ยมากกว่าปริมาณ

โ«เดียมที่แนะนำาคือต้องไม่เกิน	2,400	มิลลิกรัมต่อวัน	หรือเกลือ	6	กรัมต่อวัน2	การได้รับเกลือจากอาหาร

ของคนไทยมาจากแหล่งสำาคัญ	 2	 แหล่ง	 คือ	 จากเครื่องปรุงรส	 ที่ใช้ปรุงประกอบอาหาร	 จากการสำารวจ

ของกองโภชนาการ	พบว่า	5	อันดับแรก	คือ	น้ำาปลา	เกลือ	«ีอิ้วขาว	กะป�	และผงปรุงรส	และจากการกิน

อาหารที่มีเกลือ	5	อันดับแรก	ได้แก่	บะหมี่กึ่งสำาเร็จรูปพร้อมเครื่องปรุง	ปลากระป‰อง	ปลาทูนึ่ง	น้ำาพริกต่างๆ	

และปลาส้ม3	 ดังนั้นการลดเกลือในอาหารจึงเป็นการลดความเสี่ยงสำาหรับผู้ที่มีความดันโลหิตสูง	 แต่การลด

เกลอืในอาหารจะทำาให้ความเค็มของอาหารลดลงดว้ย	«่ึงสง่ผลตอ่การลดความชอบอาหารของผูบ้ริโภคโดยตรง	

เนื่องจากความชอบรสเค็มของอาหารแต่ละชนิดเก่ียวข้องกับความคุ้นเคยต่ออาหารชนิดนั้นของแต่ละคน	

จะเห็นได้ว่าการลดเกลือหรือความเค็มในอาหารเกี่ยวข้องกับทั้งผู้บริโภค	และผู้ผลิตอาหารจำาหน่าย

	 ในดา้นผูผ้ลติอาหาร	การลดปริมาณโ«เดียมในอาหารไมเ่พยีงแต่สง่ผลต่อความเค็มทีล่ดลง	ยังเก่ียวข้อง

กับความปลอดภัยของอาหาร	เนื่องจากเกลือช่วยยับยั้งการเจริญของจุลินทรีย์ก่อโรค	โดยเฉพาะในผลิตภัณฑ์

อาหารประเภทเนื้อสัตว์	«อส	มายองเนส	เป็นต้น	การลดปริมาณเกลือในอาหารเหล่านี้จึงต้องหาวิธีที่ทำาให้

ไดอ้าหารทีป่ลอดภยัด้วย	เช่น	การเตมิสารทีช่ว่ยลดปรมิาณน้ำาอสิระในอาหารแทนเกลอื	การปรบักระบวนการ

¦่าเช้ือด้วยความร้อน	หรือการเติมสารกันเสีย	นอกจากน้ีโ«เดียมยังมีผลต่อรสชาติของอาหาร	เน่ืองจากการรับรู้

รสเค็มของอาหารเกี่ยวข้องกับป˜จจัยหลายอย่าง	เช่น	ความเป็นกรดด่างของอาหาร	(pH)	อุณหภูมิของอาหาร	

และองค์ประกอบทางเคมขีองอาหาร	ทัง้นีก้ารปรับลดปรมิาณเกลอืจะตอ้งไมส่ง่ผลต่อการรบัรู้ตอ่ความเคม็ของ

ผลิตภัณฑ์	โดยพบว่าการลดโ«เดียมลงถึงร้อยละ	25	ไม่ทำาให้ผู้บริโภคส่วนใหญ่รับรู้ถึงความแตกต่างของปริมาณ

โ«เดยีมในอาหาร	และสดุทา้ยยังสง่ผลตอ่ลกัษณะปรากฏและลกัษณะสมบัตทิางกายภาพของอาหาร	เช่น	เนือ้

สัมผัสของอาหารได้แก่	ความนุ่มของผลิตภัณฑ์เนื้อ	ความชื้นและสีของอาหาร4
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	 วิธีการท่ีนำามาใช้เพ่ือลดเกลือในอาหารลงร้อยละ	30-50	คือการเติมสารทดแทนเกลือได้แก่	ก.	การเติม

สารเพ่ิมรส	(Taste	Enhancer)	เช่น	«อสถ่ัวเหลือง	สารสกัดจากยีสต์	ผงชูรส	ข.	การเติมสารท่ีปรับการรับรู้รส	

เช่น	 Adenosine	 Monophosphate	 (AMP)	 ช่วยในการจับรสขมในส่วนประกอบของอาหารที่ให้รสขม	

ค.	การเติมสารท่ีให้กล่ินรสเค็ม	เช่น	โปแตสเ«ียมคลอไรด์«่ึงมีความเค็มร้อยละ	30	ของโ«เดียมคลอไรด์	พบว่า

มกีารนำามาใช้ในรูปของเครือ่งปรุงรส	เช่น	น้ำาปลาลดโ«เดียม	ผลติภณัฑ์ทีใ่ช้เกลอืเป็นสว่นประกอบในการผลติ

ค่อนข้างมาก	เช่น	ผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์	 (ไส้กรอก	แฮม	เป็นต้น)	แต่พบข้อเสียคือมีรสขม	และกลิ่นรสแบบ

โลหะตกค้างในปาก	 ดังนั้นจึงมีความพยายามที่จะลดข้อเสียดังกล่าวโดยทำาเป็นของผสม	 เช่น	 ของผสมของ

โปแตสเ«ียมคลอไรด์	+	แมกนีเ«ียม	«ัลเฟต	+	กรดอะมิโน	+	ไฮโดรคลอไรด์	นอกจากนี้การใช้โปแตสเ«ียม

คลอไรด์แทนโ«เดียมคลอไรด์	พบว่ามีผลเสียต่อผู้ป่วยเบาหวาน	ชนิดที่	1	ที่ตับและหัวใจมีป˜ญหาจากระดับ

โปแตสเ«ียมสูง4

	 ตัวอย่างการเติมสารทดแทนเกลือ	เช่น	การเติมเครื่องเทศหรือสมุนไพรลงในอาหาร	«ึ่งได้ผลดีมาก	

ดังงานวิจัยของ	Mitchell	M.	และคณะ5	ที่ศึกษาการยอมรับและความตั้งใจที่จะ«ื้อ«ุปผักที่ลดเกลือ	4	สูตร	

ของผู้ทดสอบ	60	คน	โดยสูตรแรกลดเกลืออย่างเดียว	สูตรที่	2	เติมโรสแมรี	(Rosmary)	สูตรที่	3	เติม	

Lactoferrin	Hydrolysate	สูตรที่	4	เติมเครื่องเทศผสม	(Rosmary	+	Oregano+	Sage)	เปรียบเทียบกับ

«ุปผักสูตรปกติ	(มีเกลือร้อยละ	0.93)	พบว่า«ุปผักสูตรท่ีเติมโรสแมรี	สามารถลดเกลือได้ถึงร้อยละ	48	โดยได้

คะแนนการยอมรับและความตั้งใจที่จะ«ื้อไม่แตกต่างจาก«ุปผักสูตรปกติ	

	 ในดา้นผูบ้รโิภคอาหาร	นอกจากจะให้ความสำาคัญตอ่การลดปรมิาณเกลอืในอาหาร	อาหารทีล่ดเกลอื

จะต้องไมส่ง่ผลต่อความชอบของอาหารนัน้ด้วย	ดงันัน้การปรบัพฤติกรรมการกินอาหารทีม่รีสเคม็ลดลงจงึเปน็

เร่ืองท่ีควรให้ความสำาคัญอย่างย่ิง	วิธีการท่ีได้ผลได้แก่	การลดปริมาณเกลือลงทีละน้อยเป็นช่วงๆ	อย่างต่อเน่ือง

เพื่อให้เกิดการปรับตัวและสร้างความคุ้นเคยกับรสชาติของอาหาร	จึงทำาให้ยังคงชอบอาหารที่มีเกลือลดลงได้

เหมอืนเดิมหรอืใกลเ้คียงเดิม	หรอือาจใช้การกิน«้ำาๆ	เพือ่สร้างความคุ้นเคยและยอมรบัในอาหารทีม่คีวามเค็ม

น้อยลง

	 ตัวอย่างการปรับพฤติกรรมการกินรสเค็ม	ในงานวิจัยของ	Methven	L.	และคณะ6	ท่ีศึกษาความชอบ	

ความคุ้นเคย	และความเค็มของ«ุปผักของผู้ทดสอบ	 37	คน	แบ่งผู้ทดสอบเป็น	 3	 กลุ่ม	 กลุ่มที่	 1	 ได้รับ

«ุปผักไม่เติมเกลือ	20	มิลลิลิตร	กลุ่มที่	2	ได้รับ«ุปผักไม่เติมเกลือ	280	มิลลิลิตร	และกลุ่มที่	3	ได้รับ«ุปผัก

ที่เติมเกลือ	280	มิลลิกรัม/100	กรัม	จำานวน	20	มิลลิลิตร	โดยทุกกลุ่มได้รับ«ุปทั้งหมด	8	ครั้ง	เพื่อสร้าง

ความคุ้นเคยของผู้ทดสอบ	ต่อ«ุปท่ีได้รับ	พบว่ากลุ่มท่ีได้รับ«ุปไม่เติมเกลือมีความชอบและความคุ้นเคยเพ่ิมข้ึน

เมื่อเทียบกับการทดสอบชิม	ในครั้งแรก	คะแนนความเค็มของ«ุปผักในทุกกลุ่มเพิ่มขึ้น«ึ่งเป็นผลมาจากความ

คุ้นเคยที่มีต่อ«ุปท่ีได้รับ	 ดังนั้นจะเห็นว่าการรับรู้รสเค็มท่ีเปลี่ยนไปไม่สามารถเปลี่ยนความชอบท่ีมีต่อ«ุป

ไม่เติมเกลือ	 และความคุ้นเคยต่อ«ุปไม่เติมเกลือเป็นป˜จจัยที่เพียงพอที่จะทำาให้«ุปไม่เติมเกลือได้รับคะแนน

ความชอบเทียบเท่ากับ«ุปที่เติมเกลือ
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	 นอกจากนี้วิธีการที่ทำาให้ผู้บริโภคได้รับโ«เดียมจากอาหารน้อยลง	 ได้แก่	การเลือกกินหรือ«ื้ออาหาร

ทีม่เีกลอืหรือโ«เดยีมต่ำา	โดยดจูากฉลากโภชนาการทีแ่สดงบนภาชนะบรรจ	ุและควรเปรยีบเทียบระหว่างแต่ละ

ย่ีห้อ«่ึงมีปริมาณโ«เดียมท่ีต่างกัน	การลดการเติมเคร่ืองปรุงรสท่ีให้รสเค็มลง	ควรชิมอาหารก่อนปรุงรสทุกคร้ัง

เพื่อไม่ให้กินอาหารที่มีรสเค็มมากเกินไปจนติดเป็นนิสัย	การกินอาหารสดแทนอาหารที่ผ่านกระบวนการผลิต	

เช่น	 เลือกผักผลไม้สด	 แทนผักผลไม้ดอง	 เนื้อสัตว์สดมาปรุงประกอบอาหารแทนเน้ือสัตว์ทำาแห้ง/ใส่เกลือ	

หรือผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์ประเภทไส้กรอก	แฮม	เบคอน	หรืออาหารกระป‰อง
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