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อาหารรสแซบจี้ดจาดกินได

เขาครัวกับโภชนากร (โรงพยาบาล

ถาเชนนั้นการเลือกรับประทานอาหารประเภทนี้ในการควบคุมน้ําหนักนั้นไมไดใชหรือไม คําตอบ 

คือไมใช หมายถึงวาคุณสามารถรับประทานอาหารประเภทนี้ไดเพราะอยางที่ทราบวา อาหาร

ประเภทยํา หรือสมตํานั้นมีไขมันนอยซ่ึงเปนการดี แตทวาคุณตองรับประทานแบบพอสมควร ไม

ใชทานทุกมื้อทุกวัน จะเปนการเพิ่มโซเดียมมากเกินไป คุณตองใหรางกายมีเวลาในการขจัด

โซเดยีมสวนเกินในเนื้อเย่ือออกไปกอน

อาหารที่แฝงไปดวยความเค็มหรือใชเกลือในการถนอมอาหาร มีมากมายอา

หมูแผน ปลาเค็มตางๆ ของดอง มะมวงนํ้าปลาหวาน พริกเกลือจิ้มผลไม บะหมี่สําเร็จรูป 

อาหารสําเร็จรูปแบบแชแข็ง นํ้าซุป นํ้ากวยเต๋ี

ลกูชิ้น ซดน้ําเสียหมดชาม ทุกมื้อ ผลคือผอม แตผอมเฉพาะขางบน แตชวงลางบวมและใหญ 

หากเราหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีโซเดียมสูงไมได 

สมดุลแรธาตุในรางกาย ในรางกายเรานั้นจะมีเกลือแรที่ควบคมุปริมาณน้ําเขา 

คือ โซเดียมและโพแทสเซียม เมื่อรางกายไดรับโซเดียมสูง จะขับโพแทสเซียมออกไป ในทาง

กลับกันเชนเดียวกัน ฉะนั้นเมื่อโซเดียมอยูจะอุมน้ําไวในรางกายทําใหตัวบวม เราจึงตองหา

โพแทสเซียมเขาไปไลโซเดียมออกไป โพแทสเซียมนั้นหาไดจากผลไมสด อาทิ แอปเปล แตงโมแคน

ตาลูป สม กลวยหอม นมสด และที่สําคัญหากวันไหนเรารับประทานอาหารรสแซบแลวใหเวลา

รางกาย 1- 2 วันขับเอาโซเดียมออกไปกอนอยาเพ่ิงไปเติมโซเดียมเขาไปใหม แบบนี้จะทําให

เราอวนบวมนํ้าแบบถาวรได 

นอกจากนั้น ยังมีขอควรระวัง 

ไหมวาลําบากรางกาย อาหารรสชาติจัดจานสะใจ

แบบนี ้เส่ียงโรคอะไรบาง? 
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ด...อยาบอย 

โรงพยาบาล)ตอน: “อาหารรสแซบจี้ดจาด...อยาบอย

ถาเชนนั้นการเลือกรับประทานอาหารประเภทนี้ในการควบคุมน้ําหนักนั้นไมไดใชหรือไม คําตอบ 

คือไมใช หมายถึงวาคุณสามารถรับประทานอาหารประเภทนี้ไดเพราะอยางที่ทราบวา อาหาร

รือสมตํานั้นมีไขมันนอยซึ่งเปนการดี แตทวาคุณตองรับประทานแบบพอสมควร ไม

ใชทานทุกมื้อทุกวัน จะเปนการเพ่ิมโซเดียมมากเกินไป คุณตองใหรางกายมีเวลาในการขจัด

โซเดยีมสวนเกินในเนื้อเย่ือออกไปกอน 

อาหารที่แฝงไปดวยความเค็มหรือใชเกลือในการถนอมอาหาร มีมากมายอา

หมูแผน ปลาเค็มตางๆ ของดอง มะมวงนํ้าปลาหวาน พริกเกลือจิ้มผลไม บะหมี่สําเร็จรูป 

อาหารสําเร็จรูปแบบแชแข็ง น้ําซุป น้ํากวยเตี๋ยว บางคนเขาใจวาลดนํ้าหนักกินแตเกาเหลา

ลกูชิ้น ซดน้ําเสียหมดชาม ทุกมื้อ ผลคือผอม แตผอมเฉพาะขางบน แตชวงลางบวมและใหญ 

เราหลีกเล่ียงการรับประทานอาหารที่มีโซเดียมสูงไมได วิธีแกไขก็คือ ตองทําใหเกิดความ

สมดุลแรธาตุในรางกาย ในรางกายเรานั้นจะมีเกลือแรที่ควบคุมปริมาณน้ําเขา – ออก จากรางกาย

คือ โซเดียมและโพแทสเซียม เมื่อรางกายไดรับโซเดียมสูง จะขับโพแทสเซียมออกไป ในทาง

บกันเชนเดียวกัน ฉะนั้นเมื่อโซเดียมอยูจะอุมน้ําไวในรางกายทําใหตัวบวม เราจึงตองหา

โพแทสเซียมเขาไปไลโซเดียมออกไป โพแทสเซยีมนั้นหาไดจากผลไมสด อาทิ แอปเปล แตงโมแคน

ที่สําคัญหากวันไหนเรารับประทานอาหารรสแซบแลวใหเวลา

วันขับเอาโซเดียมออกไปกอนอยาเพ่ิงไปเติมโซเดียมเขาไปใหม แบบนี้จะทําให

ระวัง “คนชอบกินรสจัด” เสี่ยงเปนหลายโรค อรอยปาก

อาหารรสชาติจัดจานสะใจ แตสุขภาพอาจแยเอาได แลวกินอาหารรสจัด
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อยาบอย” หากถามวา 

ถาเชนนั้นการเลือกรับประทานอาหารประเภทนี้ในการควบคุมน้ําหนักนั้นไมไดใชหรือไม คําตอบ 

คือไมใช หมายถึงวาคุณสามารถรับประทานอาหารประเภทนี้ไดเพราะอยางที่ทราบวา อาหาร

รือสมตํานั้นมีไขมันนอยซ่ึงเปนการดี แตทวาคุณตองรับประทานแบบพอสมควร ไม

ใชทานทุกมื้อทุกวัน จะเปนการเพิ่มโซเดียมมากเกินไป คุณตองใหรางกายมีเวลาในการขจัด

อาหารที่แฝงไปดวยความเค็มหรือใชเกลือในการถนอมอาหาร มีมากมายอาทิ ลูกชิ้น 

หมูแผน ปลาเค็มตางๆ ของดอง มะมวงนํ้าปลาหวาน พริกเกลือจิ้มผลไม บะหม่ีสําเร็จรูป 

บางคนเขาใจวาลดนํ้าหนักกินแตเกาเหลา

ลูกชิ้น ซดนํ้าเสียหมดชาม ทุกมื้อ ผลคือผอม แตผอมเฉพาะขางบน แตชวงลางบวมและใหญ 

วิธีแกไขก็คือ ตองทําใหเกิดความ

ออก จากรางกาย

คือ โซเดียมและโพแทสเซียม เมื่อรางกายไดรับโซเดียมสูง จะขับโพแทสเซียมออกไป ในทาง

บกันเชนเดียวกัน ฉะนั้นเมื่อโซเดียมอยูจะอุมน้ําไวในรางกายทําใหตัวบวม เราจึงตองหา

โพแทสเซียมเขาไปไลโซเดียมออกไป โพแทสเซยีมนั้นหาไดจากผลไมสด อาทิ แอปเปล แตงโมแคน

ที่สําคัญหากวันไหนเรารับประทานอาหารรสแซบแลวใหเวลา

วันขับเอาโซเดียมออกไปกอนอยาเพิ่งไปเติมโซเดียมเขาไปใหม แบบน้ีจะทําให

อรอยปาก แตรู

แตสุขภาพอาจแยเอาได แลวกินอาหารรสจัด
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รสเปรี้ยว กระเพาะอาหารของคนเรามีกรดมากอยูแลว

การเพ่ิมกรดในกระเพาะอาหารเขาไปอีก

ฟน และ ฟนผุงายข้ึน 

รสเผ็ด จริง ๆ แลว ล้ินของเราไมมีตอมรับรูรสเผ็ด

ของเนื้อเย่ือ หากสองกลองด ูจะพบวาเนื้อเย่ือระบบทางเดินอาหารอักเสบและบวมแดง

เกิดกรดไหลยอน ลําไสแปรปรวน และทองผูกสลับทองเสีย

รสหวาน กินอาหารรสหวานจัด

อินซูลินมากข้ึน และในที่สุดก็จะปวยเปน

รสเค็ม ลดเค็มสักนิด เพ่ือสุขภาพไตที่ดี

รางกายตองการตอวัน ไตจะทํางานหนัก

เกิดความเสียหาย ทําลายไตและหัวใจในที่สุด

รสมัน ขาวขาหมูคือเมนูโปรดในดวงใจ

ในเลือดสูง เส่ียงเกิดโรค ไขมันพอกตับ

 

------------------------------------------------------------------------------

 

ผูจัดทํา/เรียบเรียง : นางสาวณัฏฐนันท คงทน

หนวยงาน : ฝายขาวและรายการ 

แหลงที่มา : ศูนยความเปนเลิศดานการผาตัดรักษาโรคอวน

               หาหมอ.Com https://haamor.com/about

                โรงพยาบาลศิครินทร กรุงเทพ
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กระเพาะอาหารของคนเรามีกรดมากอยูแลว ยิ่งทานอาหารรสเปร้ียว

การเพิ่มกรดในกระเพาะอาหารเขาไปอีก ทําใหเส่ียงเปนโรคกระเพาะ เคลือบฟนบางลง

ล้ินของเราไมมีตอมรับรูรสเผ็ด ยิ่งกินเผ็ดมาก ยิ่งเพ่ิมความระคายเคือง

จะพบวาเนื้อเยื่อระบบทางเดินอาหารอักเสบและบวมแดง

และทองผูกสลับทองเสีย 

กินอาหารรสหวานจัด ทําใหระดบัน้ําตาลในเลือดสูง ตับออนตองทํางานเพื่อผลิต

และในที่สุดก็จะปวยเปนโรคเบาหวาน 

ดเคม็สักนิด เพื่อสุขภาพไตที่ด ีกินเค็มจัด หรือกินอาหารที่มีโซเดียมเกินปริมาณที่

ไตจะทํางานหนัก เพื่อเรงขับเกลือออกจากรางกายใหมากที่สุด

ทําลายไตและหัวใจในที่สุด 

ขาวขาหมูคือเมนูโปรดในดวงใจ กินแตอาหารที่มีไขมันสูงมาก ๆ ทําใหระดับไขมัน

ไขมันพอกตับ และเปนมะเร็งตับในที่สุด 

------------------------------------------------------------------------------ 

นางสาวณฏัฐนันท คงทน / นสม.ชก 

 สวท.ปตตาน ี

ศูนยความเปนเลิศดานการผาตัดรักษาโรคอวน https://shorturl.asia/MAoVY

https://haamor.com/about/  

โรงพยาบาลศิครินทร กรงุเทพ https://shorturl.asia/VSoBg 
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ย่ิงทานอาหารรสเปร้ียว ยิ่งเปน

เคลือบฟนบางลง เสียว

ย่ิงเพ่ิมความระคายเคือง

จะพบวาเนื้อเย่ือระบบทางเดินอาหารอักเสบและบวมแดง สงผลให

ตับออนตองทํางานเพ่ือผลิต

หรือกินอาหารที่มีโซเดียมเกินปริมาณที่

เพื่อเรงขับเกลือออกจากรางกายใหมากที่สุด สงผลใหไต

ทําใหระดับไขมัน

https://shorturl.asia/MAoVY/  


