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อาหารรสแซบจี้ดจาดกินได

เขาครัวกับโภชนากร (โรงพยาบาล

ถาเชนนั้นการเลือกรับประทานอาหารประเภทนี้ในการควบคุมน้ําหนักนั้นไมไดใชหรือไม คําตอบ 

คือไมใช หมายถึงวาคุณสามารถรับประทานอาหารประเภทนี้ไดเพราะอยางที่ทราบวา อาหาร

ประเภทยํา หรือสมตํานั้นมีไขมันนอยซ่ึงเปนการดี แตทวาคุณตองรับประทานแบบพอสมควร ไม

ใชทานทุกมื้อทุกวัน จะเปนการเพิ่มโซเดียมมากเกินไป คุณตองใหรางกายมีเวลาในการขจัด

โซเดยีมสวนเกินในเนื้อเย่ือออกไปกอน

อาหารที่แฝงไปดวยความเค็มหรือใชเกลือในการถนอมอาหาร มีมากมายอา

หมูแผน ปลาเค็มตางๆ ของดอง มะมวงนํ้าปลาหวาน พริกเกลือจิ้มผลไม บะหมี่สําเร็จรูป 

อาหารสําเร็จรูปแบบแชแข็ง นํ้าซุป นํ้ากวยเต๋ี

ลกูชิ้น ซดน้ําเสียหมดชาม ทุกมื้อ ผลคือผอม แตผอมเฉพาะขางบน แตชวงลางบวมและใหญ 

หากเราหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีโซเดียมสูงไมได 

สมดุลแรธาตุในรางกาย ในรางกายเรานั้นจะมีเกลือแรที่ควบคมุปริมาณน้ําเขา 

คือ โซเดียมและโพแทสเซียม เมื่อรางกายไดรับโซเดียมสูง จะขับโพแทสเซียมออกไป ในทาง

กลับกันเชนเดียวกัน ฉะนั้นเมื่อโซเดียมอยูจะอุมน้ําไวในรางกายทําใหตัวบวม เราจึงตองหา

โพแทสเซียมเขาไปไลโซเดียมออกไป โพแทสเซียมนั้นหาไดจากผลไมสด อาทิ แอปเปล แตงโมแคน

ตาลูป สม กลวยหอม นมสด และที่สําคัญหากวันไหนเรารับประทานอาหารรสแซบแลวใหเวลา

รางกาย 1- 2 วันขับเอาโซเดียมออกไปกอนอยาเพ่ิงไปเติมโซเดียมเขาไปใหม แบบนี้จะทําให

เราอวนบวมนํ้าแบบถาวรได 

นอกจากนั้น ยังมีขอควรระวัง 

ไหมวาลําบากรางกาย อาหารรสชาติจัดจานสะใจ

แบบนี ้เส่ียงโรคอะไรบาง? 
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ด...อยาบอย 

โรงพยาบาล)ตอน: “อาหารรสแซบจี้ดจาด...อยาบอย

ถาเชนนั้นการเลือกรับประทานอาหารประเภทนี้ในการควบคุมน้ําหนักนั้นไมไดใชหรือไม คําตอบ 

คือไมใช หมายถึงวาคุณสามารถรับประทานอาหารประเภทนี้ไดเพราะอยางที่ทราบวา อาหาร

รือสมตํานั้นมีไขมันนอยซึ่งเปนการดี แตทวาคุณตองรับประทานแบบพอสมควร ไม

ใชทานทุกมื้อทุกวัน จะเปนการเพ่ิมโซเดียมมากเกินไป คุณตองใหรางกายมีเวลาในการขจัด

โซเดยีมสวนเกินในเนื้อเย่ือออกไปกอน 

อาหารที่แฝงไปดวยความเค็มหรือใชเกลือในการถนอมอาหาร มีมากมายอา

หมูแผน ปลาเค็มตางๆ ของดอง มะมวงนํ้าปลาหวาน พริกเกลือจิ้มผลไม บะหมี่สําเร็จรูป 

อาหารสําเร็จรูปแบบแชแข็ง น้ําซุป น้ํากวยเตี๋ยว บางคนเขาใจวาลดนํ้าหนักกินแตเกาเหลา

ลกูชิ้น ซดน้ําเสียหมดชาม ทุกมื้อ ผลคือผอม แตผอมเฉพาะขางบน แตชวงลางบวมและใหญ 

เราหลีกเล่ียงการรับประทานอาหารที่มีโซเดียมสูงไมได วิธีแกไขก็คือ ตองทําใหเกิดความ

สมดุลแรธาตุในรางกาย ในรางกายเรานั้นจะมีเกลือแรที่ควบคุมปริมาณน้ําเขา – ออก จากรางกาย

คือ โซเดียมและโพแทสเซียม เมื่อรางกายไดรับโซเดียมสูง จะขับโพแทสเซียมออกไป ในทาง

บกันเชนเดียวกัน ฉะนั้นเมื่อโซเดียมอยูจะอุมน้ําไวในรางกายทําใหตัวบวม เราจึงตองหา

โพแทสเซียมเขาไปไลโซเดียมออกไป โพแทสเซยีมนั้นหาไดจากผลไมสด อาทิ แอปเปล แตงโมแคน

ที่สําคัญหากวันไหนเรารับประทานอาหารรสแซบแลวใหเวลา

วันขับเอาโซเดียมออกไปกอนอยาเพ่ิงไปเติมโซเดียมเขาไปใหม แบบนี้จะทําให

ระวัง “คนชอบกินรสจัด” เสี่ยงเปนหลายโรค อรอยปาก

อาหารรสชาติจัดจานสะใจ แตสุขภาพอาจแยเอาได แลวกินอาหารรสจัด
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อยาบอย” หากถามวา 

ถาเชนนั้นการเลือกรับประทานอาหารประเภทนี้ในการควบคุมน้ําหนักนั้นไมไดใชหรือไม คําตอบ 

คือไมใช หมายถึงวาคุณสามารถรับประทานอาหารประเภทนี้ไดเพราะอยางที่ทราบวา อาหาร

รือสมตํานั้นมีไขมันนอยซ่ึงเปนการดี แตทวาคุณตองรับประทานแบบพอสมควร ไม

ใชทานทุกมื้อทุกวัน จะเปนการเพิ่มโซเดียมมากเกินไป คุณตองใหรางกายมีเวลาในการขจัด

อาหารที่แฝงไปดวยความเค็มหรือใชเกลือในการถนอมอาหาร มีมากมายอาทิ ลูกชิ้น 

หมูแผน ปลาเค็มตางๆ ของดอง มะมวงนํ้าปลาหวาน พริกเกลือจิ้มผลไม บะหม่ีสําเร็จรูป 

บางคนเขาใจวาลดนํ้าหนักกินแตเกาเหลา

ลูกชิ้น ซดนํ้าเสียหมดชาม ทุกมื้อ ผลคือผอม แตผอมเฉพาะขางบน แตชวงลางบวมและใหญ 

วิธีแกไขก็คือ ตองทําใหเกิดความ

ออก จากรางกาย

คือ โซเดียมและโพแทสเซียม เมื่อรางกายไดรับโซเดียมสูง จะขับโพแทสเซียมออกไป ในทาง

บกันเชนเดียวกัน ฉะนั้นเมื่อโซเดียมอยูจะอุมน้ําไวในรางกายทําใหตัวบวม เราจึงตองหา

โพแทสเซียมเขาไปไลโซเดียมออกไป โพแทสเซยีมนั้นหาไดจากผลไมสด อาทิ แอปเปล แตงโมแคน

ที่สําคัญหากวันไหนเรารับประทานอาหารรสแซบแลวใหเวลา

วันขับเอาโซเดียมออกไปกอนอยาเพิ่งไปเติมโซเดียมเขาไปใหม แบบน้ีจะทําให

อรอยปาก แตรู

แตสุขภาพอาจแยเอาได แลวกินอาหารรสจัด
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รสเปรี้ยว กระเพาะอาหารของคนเรามีกรดมากอยูแลว

การเพ่ิมกรดในกระเพาะอาหารเขาไปอีก

ฟน และ ฟนผุงายข้ึน 

รสเผ็ด จริง ๆ แลว ล้ินของเราไมมีตอมรับรูรสเผ็ด

ของเนื้อเย่ือ หากสองกลองด ูจะพบวาเนื้อเย่ือระบบทางเดินอาหารอักเสบและบวมแดง

เกิดกรดไหลยอน ลําไสแปรปรวน และทองผูกสลับทองเสีย

รสหวาน กินอาหารรสหวานจัด

อินซูลินมากข้ึน และในที่สุดก็จะปวยเปน

รสเค็ม ลดเค็มสักนิด เพ่ือสุขภาพไตที่ดี

รางกายตองการตอวัน ไตจะทํางานหนัก

เกิดความเสียหาย ทําลายไตและหัวใจในที่สุด

รสมัน ขาวขาหมูคือเมนูโปรดในดวงใจ

ในเลือดสูง เส่ียงเกิดโรค ไขมันพอกตับ

 

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

 

ผูจัดทํา/เรียบเรียง : นางสาวณัฏฐนันท คงทน

หนวยงาน : ฝายขาวและรายการ 

แหลงที่มา : ศูนยความเปนเลิศดานการผาตัดรักษาโรคอวน

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

                โรงพยาบาลศิครินทร กรุงเทพ
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กระเพาะอาหารของคนเรามีกรดมากอยูแลว ยิ่งทานอาหารรสเปร้ียว

การเพิ่มกรดในกระเพาะอาหารเขาไปอีก ทําใหเส่ียงเปนโรคกระเพาะ เคลือบฟนบางลง

ล้ินของเราไมมีตอมรับรูรสเผ็ด ยิ่งกินเผ็ดมาก ยิ่งเพ่ิมความระคายเคือง

จะพบวาเนื้อเยื่อระบบทางเดินอาหารอักเสบและบวมแดง

และทองผูกสลับทองเสีย 

กินอาหารรสหวานจัด ทําใหระดบัน้ําตาลในเลือดสูง ตับออนตองทํางานเพื่อผลิต

และในที่สุดก็จะปวยเปนโรคเบาหวาน 

ดเคม็สักนิด เพื่อสุขภาพไตที่ด ีกินเค็มจัด หรือกินอาหารที่มีโซเดียมเกินปริมาณที่

ไตจะทํางานหนัก เพื่อเรงขับเกลือออกจากรางกายใหมากที่สุด

ทําลายไตและหัวใจในที่สุด 

ขาวขาหมูคือเมนูโปรดในดวงใจ กินแตอาหารที่มีไขมันสูงมาก ๆ ทําใหระดับไขมัน

ไขมันพอกตับ และเปนมะเร็งตับในที่สุด 

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

นางสาวณฏัฐนันท คงทน / นสม.ชก 

 สวท.ปตตาน ี

ศูนยความเปนเลิศดานการผาตัดรักษาโรคอวน https://shorturl.asia/MAoVY

https://haamor.com/about/  

โรงพยาบาลศิครินทร กรงุเทพ https://shorturl.asia/VSoBg 
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ย่ิงทานอาหารรสเปร้ียว ยิ่งเปน

เคลือบฟนบางลง เสียว

ย่ิงเพ่ิมความระคายเคือง

จะพบวาเนื้อเย่ือระบบทางเดินอาหารอักเสบและบวมแดง สงผลให

ตับออนตองทํางานเพ่ือผลิต

หรือกินอาหารที่มีโซเดียมเกินปริมาณที่

เพื่อเรงขับเกลือออกจากรางกายใหมากที่สุด สงผลใหไต

ทําใหระดับไขมัน

https://shorturl.asia/MAoVY/  


