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ลดเกลือเพื�อ
สุขภาพ

Thai version

การกินเกลือมากเกินไปสามารถนําไปสูโรคความดันโลหิต ซึ่ง
จะเพิม่ความเส่ียงทีจ่ะเปนโรคทางหวัใจและหลอดเลอืดและโรค
หลอดเลือดสมอง

โรคความดันโลหติสูง โรคหลอดเลอืดสมอง
โรคทางหวัใจและ

หลอดเลือด

ปริมาณเกลือทแนะนี� าํให้บริโภคต่อวนสั ําหรับเดกอาย็  ุ� - � ปี ควรจะ
ไม่เกน ิ ไม่เกน ���� มก.ิ *

เช่น ประมาณไม่เกนหนิ ึ�งในปริมาณจากหนึ�งในข้อต่อไปนี�

เกลือ

x 0,5 ชอนชา 
หรอื

ซีอิ�ว

x 1 ชอนโตะ 
หรอื

ซอสหอยนางรม

x 2 ชอนโตะ 
หรอื

ซอสมะเขือเทศ

x 6 ชอนโตะ 

หมายเหตุ:� ช้อนชา ≈ �กรัม หรือ มล.    � ช้อนโต๊ะ ≈ �� กรัม หรือ มล.

* แหลงขอมูล: แหลงขอมูลลอางองิปรมิาณการบรโิภคท่ีแนะนําสําหรบัประเทศจนี (ฉบับป 2023)

โซเดียมสามารถพบไดในวัตถุดิบทางอาหารตาง ๆ  เชน เน้ือสัตว ปลาและไข เนื่องจากที่จะตองมีการนับ

รวมปริมาณโซเดียมที่พบไดในวัตถุดิบอาหารรวมเขาไปในปริมาณท่ีแนะนําตอวันดวย ดังน้ันปริมาณจริง

ของเครื่องปรุงท่ีควรน้นควรจะตองนอยกวานั ั้น

เมื่อทาการหมักหรือทาอาหารดวยเครื่องปรุงจานวนมากควรจะมีการลดปริมาณที่ควรเติมสาหรับเครื่องปรุง

แตละอยาง

วธีิทจะลดบรี� มิาณเกลือทรี� บัประทาน

ปรงอาหารดวย
เครองเทศสด
จากธรรมชาต

เชน ตนหอม กระเทียม ขิง 
ผักชี สมุนไพรตาง ๆ พริก

ไทยเล็กนอย

ใชวตถดบผล
ไมสด

เชน ผัดหมูแกวมังกร หมูบด
น่ึงกบัแอปเปลห่ันเตา ผดัเน้ือ

ไกไรกระดูกสับปะรด 

ทาํนํ�าเกรวจากผลี�
ไมสด

เชน นํ้าสมคั้นสด ซอส
มะเขือเทศสด ซอสผัก
โขม ซอสฟกทอง ซอส

ขาวโพดหวาน

หลกเลยงการใช
เครื�องปรุงและซอส

สาเรจรป
เชน เตาเจี้ยว ผงชูรส ผงปรุงรส

ไก ซอสเทริยากิ

ปรงดวยเกลอ
ใหนอยลง

ลดการใชเ กลอืในการปรงุ
รสหรือทําอาหาร

www.startsmart.gov.hk ลดเกลือเพื่อสุขภาพ
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