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เค็ม... แต�ด่เค็ม... แต�ด่เค็ม... แต�ด่ 

บทความปากิิณกิะ 

 เกล ือหร ือเกล ือแกง.. . เคร ื �องปร ุงท ี � ให ้รสเค ็ม 

ใช้กันมายาวนานหลายพันปี เราร้่ว่าไม่ควรบริโภัคเกลือหรืออาหาร

รสเค็มมากเกินไป เพราะเป็นอันตรายต่อสุขภัาพ แต่ก็ขาดมันไม่ได้... 

เหมือนร้่ว่าเขาไม่รัก ยื�อไว้ก็ปวดใจ แต่จะให้ทำายังไง เมื�อใจมันให้ 

เธอไปแล้ว... ฮิิ้�ววว!!! 

 สวัสดีครับ ท่านผู้่้อ่านที�คิดถึิ่งทุกท่านวันนี�จะมาชวนคุย 

เรื�องของเกลือครับ ว่าจริง ๆ  แล้ว... เกลือมีอันตรายต่อสุขภัาพจริง

หรือเปล่า? มันมีประโยชน์ต่อร่างกายอย่างไร? ทำาไมเราถึิ่งใช้เกลือ

ในผู้ลิตภััณฑ์์ทางการแพทย์และการด่แลร่างกายหลายชนิด ไม่ว่า 

    จะเป็นนำ�าเกลือล้างแผู้ล ยาล้างตา ยาสีฟัุ้น 

  นำ�ายาบ้วนปาก หรือแม้แต่เวลาที�เรา 

  ป่วยนอนโรงพยาบาล ทำาไมหมอ 

 ต้องให้นำ�าเกลือเราด้วย และเมื�อ 

 เกลือมีประโยชน์ขนาดนี� ทำาไม 

 คนโบราณเขาถิ่ึงต้องห้ามไม่ให ้

 เราเอาพิมเสนไปแลกกับเกลือ 

 ด้วยล่ะ???..

  “ อย่่างท่ี่�ร้� ๆ กั็นว่่าผู้้�ชุาย่สามมิติคนน่�คงจะไม่หยิ่บ 
    เอาเร่�องอะไรข้ึ้�นมาเล่็าโดย่ไม่เอ่ย่ถ้ึงประวั่ติท่ี่�น่าสน

ใจขึ้องมัน มนุษย์่เราร้�จัก็ก็ารใชุ�เก็ล่็อมาหล็าย่พัันปี 
ว่ันน่ �เรามาที่ำาคว่ามร้ �จัก็ก็ับเร่ �องราว่ที่่ �น่าสนใจ 
ขึ้องเจ�าเคร่�องปรุงประจำาบ�านชุนิดน่�ไปพัร�อม ๆ กั็น
ด่ก็ว่่าครับ ”
 

 มีหลักฐานบันทึกไว้ว่ามนุษย์ร้่จักการใช้เกลือมานานกว่า 

8,000 ปี ในสมัยโบราณเกลือเป็นวัตถุิ่ดิบที�มีค่ามหาศาล ว่ากันว่า 

เกลือมีราคาแพงมากกว่าทองคำา และชาวโรมันจ่ายเงินเดือนให้ 

ทหารด้วยเกลือ และคำาว่า Salary ที�แปลว่าเงินเดือนก็มีรากศัพท์ 

มาจากคำาว่า Sal ในภัาษาละติน ซึึ่�งแปลว่าเกลืออีกด้วย เหตุผู้ลที� 

เกลือในสมัยก่อนมีราคาส่งลิบลิ�ว ก็เพราะคุณสมบัติที�เป็นเอกลักษณ์

เฉุพาะตัวของมัน... คือความเค็ม ถ้ิ่าเรามาลองนึกด่ดี ๆ ผู้มยังนึก 

ไม่ออกเลยว่ามีอะไรบนโลกนี�ที�สามารถิ่นำามารับประทานและให้

รสเค็มได้เหมือนเกลือ เกลือถ่ิ่กใช้ในการถิ่นอมอาหาร ในหลาย ๆ 

ภ่ัมิภัาคบนโลก สภัาพภ่ัมิประเทศและภ่ัมิอากาศ ไม่เอื�ออำานวยต่อ

การเพาะปล่กหรือผู้ลิตอาหาร บางพื�นที�มีอากาศร้อนชื�น ทำาให้ 

อาหารเน่าเสียเร็ว โดยเฉุพาะในช่วงที�ประสบภััยพิบัติ หรือแม้กระทั�ง

ภััยสงคราม การถิ่นอมอาหารจึงมีความจำาเป็นต่อมนุษยใ์นสมัยนั�น

อย่างมาก

 ด้วยความพิเศษนี�เอง ชนชั�นปกครองในหลาย ๆ  อารยธรรม 

ต่างพยายามผู่้กขาดการผู้ลิตและจำาหน่ายเกลืเพื�อสร้างความมั�งคั�ง 

และใช้เกลือเป็นสินค้าสำาคัญในการค้าขายเช่นเดียวกับสินค้ามีค่า

อื�น ๆ  สร้างความเจริญรุ่งเรืองให้กับประเทศของตน ยกตัวอย่างเช่น  

     ในสมัยราชวงศ์ถัิ่งของจีน มีบันทึกว่ารายได้ครึ�งหนึ�งของรัฐมา

     จากการเก็บภัาษีเกลือ หรือในประเทศฝรั�งเศส มีการเก็บภัาษี

       ที�เรียกว่า Gabelle ที�รัฐบาลผู่้กขาดเป็นผู้่้ผู้ลิตและจัดจำาหน่าย

       แต่เพียงผู้่้เดียว แถิ่มยังบังคับให้ประชาชนซืึ่�อเกลือตามโควตาที�

         รัฐกำาหนดโดยต้องจ่ายภัาษีที�แพงขึ�นเรื�อย ๆ  จนกระทั�งในศตวรรษ 

     ที� 18 ช่วงสงครามระหว่างฝรั�งเศสและอังกฤษ ประชาชนร้่สึก 

       ว่าถ่ิ่กรัฐบาลข่ดรีดมากเกินไปจนกลายเป็นชนวนนำาไปส่่การปฎิิวัติ 

     ฝรั�งเศสในที�สุด

ที�มา: www.kapook.com

ผู้้�เข่ียน์: มายด์มิ�งค์ ผู้้�ชัายสามมิติ
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ที�มา : http://th.wikipedia.org/wiki

 ในปัจจุบัน เราสามารถิ่หาซืึ่�อเกลือได้ทั�วไป จนยากที�จะ

จินตนาการได้ว่าเกลือเคยเป็นของลำ�าค่าและมีบทบาทสำาคัญใน 

ประวัติศาสตร์ของมนุษยชาติอย่างมากมายมาก่อน ทุกวันนี�เกลือถ่ิ่ก

นำามาใช้อย่างแพร่หลาย ไม่ได้จำากัดอย่่แค่ในครัวอีกต่อไป  นอกจากที�

กล่าวไปแล้วข้างต้น เกลือยังถ่ิ่กใช้ในกระบวนการผู้ลิตในอุตสาหกรรม 

หนักอย่างเช่นการผู้ลิต โซึ่ดาไฟุ้ โรงนำ�าแข็ง โรงทำาแก้ว เส้นใยไนล่อน 

คลอรีน โพลีเมอร์ ยางสังเคราะห์และสบ่่ เป็นต้น ก่อนจะเลยเถิิ่ดออก

ทะเลไปมากกว่านี�  ขออนุญาตกลับมาที�เรื�องใกล้ ๆ  ตัวก่อนดีกว่าครับ 

ประโยชน์ของเกลือในชีวิตประจำาวันของเราก็มีมากมายจนไล่ไม่หมด

ตั�งแต่ตื�นนอนไปจนเข้านอน เด็กไปจนแก่ เราสามารถิ่ใช้ประโยชน์

จากเกลือได้หลากหลาย อาทิเช่น

การใช้นำ�าเกลือบ้วนปาก เนื�องจากนำ�าเกลือมีคุณสมบัติเป็นด่าง จึง 

สามารถิ่ช่วยยับยั�งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียในช่องปาก สามารถิ่

ช่วยบรรเทาอาการเจ็บคอ หรือมีเป็นแผู้ลที�เหงือกได้ การเตรียมนำ�าเกลือ

เพื�อบ้วนปากเองที�บ้านสามารถิ่ทำาได้ง่าย ๆ  โดยผู้สมเกลือประมาณ

ครึ�ง – 1 ช้อนชาลงในนำ�าอุ่น 1 แก้ว (250 มิลลิลิตร) บ้วนปากทุก 

2 – 3 ชั�วโมงในช่วงสองสามวันแรกหลังการรักษาปัญหาในช่องปาก

หลังจากนั�นก็สามารถิ่บ้วนปากได้ 3 – 4 ครั�งต่อวัน ซึึ่�งนำ�าเกลือจะช่วย

บรรเทาและรักษาแผู้ลในปาก ลดอาการเจ็บคอที�เกิดจากเชื�อแบคทีเรีย 

Streptococcus ภัาวะทอนซิึ่ลอักเสบ หรือแม้กระทั�งอาการไข้หวัด

ทั�วไป และช่วยให้ปากคุณสะอาดได้อย่างรวดเร็วในกรณีที�คุณไม่มี

นำ�ายาบ้วนปากหรือไม่สามารถิ่แปรงฟัุ้นได้

ใช้ในการกำาจัดกลิ�นคาวจากอาหารทะเล ในการประกอบอาหารบางครั�ง 

กลิ�นของอาหารทะเล มีเอนไซึ่ม์หรือแบคทีเรียที�ทำาให้เกิดกลิ�นคาว

ที�ไม่พึงประสงค์ และเกลือมีคุณสมบัติในการด่ดซัึ่บกลิ�น เมื�อเอามา

ขัดถิ่่มือสักคร่่ และล้างด้วยนำ�าสะอาดจะช่วยให้กลิ�นเหล่านั�นจาง

หายไป

การใช้เกลือถิ่นอมอาหาร อยา่งที�ร้่กันดีว่าเกลือสามารถิ่เอามาหมัก

เนื�อสัตว์ โดยการคลุกเนื�อกับเกลือเป็นการออสโมซิึ่ส มีผู้ลให้อาหาร

มีความชื�นลดลง นำ�าในเซึ่ลล์ของจุลินทรีย์ถ่ิ่กออสโมซิึ่สออกมา และ

ทำาให้จุลินทรีย์ที�ต้องอาศัยนำ�าไม่สามารถิ่เจริญเติบโตได้ เนื�อสัตว์จึง

เน่าเสียช้าลง

ข้อนี�เอาใจสายบิวตี�สักหน่อย มาส์กเกลือเหมาะมาก ๆ  สำาหรับผู้่้ที�มี

ผู้ิวมันหรือผู้ิวที�เป็นสิวง่าย เกลือจะช่วยลดอาการอักเสบของผู้ิว 

รักษาสมดุลการผู้ลิตนำ�ามัน รวมทั�งช่วยให้สิวหายเร็วขึ�นด้วย วิธีก็คือ 

ผู้สมเกลือ 1 ส่วน นำ�าอุ่น 3 ส่วน และนำ�าผึู้�ง 3 ช้อนชา ทาทั�วใบหน้า ทิ�งไว้ 

15 นาที จากนั�นล้างออกด้วยนำ�าอุ่น หรือการลดรอยคลำ�าใต้ดวงตา 

เพียงผู้สมเกลือ 1 ช้อนชาในนำ�าร้อนครึ�งถ้ิ่วย แล้วใช้ผู้้าหรือสำาลีชุบ

นำ�าเกลือมาปิดตาไว้สัก 5-10 นาที รอยชำ�ารอบดวงตาจะค่อย ๆ 

จางลงได้ด้วยครับ

สู่ครับเกำลืัอ เป็นสครับธรรมชาติ ช่วยขัดผู้ิวทำาให้ผู้ิวเรียบ 

แถิ่มยังนุ่มนวลอีกด้วย คุณสามารถิ่ทำาสครับเกลือใช้เองได้ง่าย ๆ 

โดยมีหลายส่ตร ดังนี�

         - ผู้สมเกลือ 1/4 ถิ่้วย กับออยล์สัก ½ ถิ่้วย ให้เข้ากัน 

ใช้สครับผิู้วกายได้ตามต้องการ

         - ผู้สมนำ�าผึู้�งและนำ�ามะนาวลงไปในเกลือปริมาณ 1 ถ้ิ่วยตวง 

คนให้เป็นเนื�อเดียวกันแล้วก็นำามาสครับผิู้วได้

         - ผู้สมดีเกลือ 2 ช้อน เกลือ 2 ช้อน 

นำ�ามันอัลมอนด์ 2 ช้อน และนำ�ามัน 

มะกอก ชนิด extra virgin 2 ช้อน 

ผู้สมกันแล้วทิ�งไว้สัก 2-3 นาที หรือ

อาจใส่นำ �ามันหอมระเหยกลิ �นที � 

ชอบด้วย นำามาขัดชโลมผิู้วให้เปียก 

ขัดให้ทั �วโดยเฉุพาะบริเวณที �แห้ง 

กร้าน ทิ�งเอาไว้สักพักจึงล้างออกด้วย

นำ�าอุ่น

นำ�าเกำลืัอทัางกำารแพทัย์่   คือการเอาเกลือมาละลายนำ�าใน

อัตราส่วนที�เหมาะสม อาจมีการผู้สมแร่ธาตุอื�น ๆ เพื�อใช้ในวัตถิุ่ 

ประสงค์ต่าง ๆ กัน ที�พบได้บ่อยมีอย่่ 4 ประเภัทได้แก่

    Normal Saline Solution หรือ NSS เป็นนำ�าเกลือที�มีความเข้มข้น

ของเกลือ 0.9 % เทียบเท่ากับความเข้มข้นของเกลือในเลือดของคน

ที�มีสุขภัาพปกติ ใช้สำาหรับล้างแผู้ล ล้างตา ไม่ก่อให้เกิดการระคาย

เคืองเนื�องจากมีความเข้มข้นของเกลือใกล้เคียงกับเกลือในกระแสเลือด

   5% Dextrose in water หรือ 5% D/W เป็นนำ�าเกลือชนิดที�ไม่มี

เกลือแร่ผู้สม แต่เป็นนำ�าเกลือที�มีนำ�าตาลเด็กซ์ึ่โทรสความเข้มข้น 5% 

ผู้สมแทน เหมาะสำาหรับผู้่้ที�มีภัาวะนำ�าตาลในเลือดตำ�าหรืออดอาหาร
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 5% Dextrose in NSS หรือ 5% D/NSS คือนำ�าเกลือ 

NSS ที�มีส่วนผู้สมของนำ�าตาลเด็กซึ่์โทรสความเข้มข้น 5% 

มักใช้ในเด็กที�มีภัาวะขาดนำ�า ช็อก อดอาหาร ระดับนำ�าตาลใน

เลือดตำ�า หรือเด็กที�เป็นไข้เลือดออก

 5% Dextrose in 1/3 NSS นำ�าเกลือชนิดนี�จะมีนำ�าตาล 

เด็กซ์ึ่โทรสเข้มข้น 5% ผู้สมกับนำ�าเกลือที�มีความเข้มข้น 0.3 % ใช้

สำาหรับผู้่้ใหญ่ที�มีภัาวะขาดนำ�า ช็อก อดอาหาร หรือมีระดับนำ�าตาล

ในเลือดตำ�า และห้ามใช้ในเด็กเล็ก รวมทั�งผู้่้ที�มีภัาวะหัวใจวาย ไตวาย 

ความดันโลหิตส่ง หรือร่างกายบวม 

 แถมให้อีกนิด เผู้ื�อมีคนสงสัยว่าทำาไมเวลาเป็นแผู้ลแล้ว 

โดนนำ�าเกลือถึิ่งร้่สึกแสบ ความร้่สึกแสบนั�นคล้ายกับความร้่สึกเผ็ู้ด

ที�เกิดในปากเวลากินพริก ซึึ่�งเป็นความแสบร้อนที�เกิดขึ�นเมื�อระบบ

ประสาทถ่ิ่กรบกวนด้วยสาร capsaicin ในพริก กลไกระบบประสาท

ที�ถิ่่กกระตุ้นด้วยนำ�าเกลือที�มีความเข้มข้นส่งกว่าปริมาณเกลือใน 

กระแสเลือดอย่างเช่นเหงื�อ หรือนำ�าทะเลซึึ่�งมีสถิ่านะเป็นด่าง จะส่ง

กระแสประสาทให้ร้่สึกแสบนั�นเอง นอกจากจะทำาให้เกิดอาการระคาย

แสบบริเวณแผู้ลแล้ว นำ�าเกลือเข้มข้นยังสามารถิ่ทำาลายเนื�อเยื�อ 

บริเวณนั�นได้อีกด้วย โดยเฉุพาะนำ�าทะเลซึึ่�งมีโอกาสปนเป้�อนจากสิ�ง

สกปรกและเชื�อโรค ทางทีดีควรหลีกเลี�ยงไม่ให้แผู้ลสดสัมผัู้สโดยตรง

จะดีที�สุดครับ

 สำาหรับเกลือบริโภัคนั�น เป็นที�ร้่กันมาหลายพันปีอย่่แล้ว

ว่าเกลือช่วยในการช่รสชาติของอาหาร ทำาให้เกิดความอยากอาหาร

มากขึ�น จึงไม่แปลกที�อาหารหรือขนมสำาเร็จร่ปต่าง ๆ  มักจะมีรสเค็ม 

หลาย ๆ คนอาจจะเคยได้ยินมาว่ากินเค็มไม่ดี ไตทำางานหนัก และ

อาจจะเกิดความเข้าใจคลาดเคลื�อนระหว่างเกลือและโซึ่เดียม 

ข้อเท็จจริงก็คือ โซึ่เดียมคือแร่ธาตุชนิดหนึ�ง ที�มีความจำาเป็นต่อการ

ทำางานของร่างกาย โดยจะมีหน้าที�หลักในการควบคุมระดับนำ�าภัาย

ในร่างกายของเรา (รวมถึิ่งภัายในเซึ่ลล์ของเราด้วย) เราสามารถิ่พบ 

โซึ่เดียมได้ในเกลือนี�เองครับ โดยเกลือ 1 กรัม จะมีโซึ่เดียมประมาณ 

400 มิลลิกรัม The American Heart Association แนะนำาว่า 

เราไม่ควรบริโภัคโซึ่เดียมเกินวันละ 2,300 มิลลิกรัม และจะดีที�สุด 

คือไม่ควรเกินวันละ 1,500 มิลลิกรัม อย. บ้านเรามักจะแนะนำาไว้ 

ที�ข้างสลากอาหารสำาเร็จร่ปว่าไม่ควรบริโภัคโซึ่เดียมเกินวันละ 

2,000 มิลลิกรัม และสำาหรับกรณีผู้่้ส่งอายุ ผู้่้ป่วยโรคเบาหวาน 

ความดันโลหิตส่ง ควรลดลงเหลือเพียง 3 ส่วน 4 ของคนปกติ 

หรือไม่เกิน 1,500 มิลลิกรัมต่อวันเท่านั�น

แล้วถ้ิ่าเราอยากจะควบคุมปริมาณโซึ่เดียม สิ�งแรกที�ขอแนะนำาคือ 

การสังเกตสลากอาหารเสมอว่าแต่ละหน่วยบริโภัคมีปริมาณโซึ่เดีย

มมากแค่ไหน ในการปรุงหรือประกอบอาหารแต่ละครั�ง ใช้สติให้มา

กขึ�นก่อนการเติมเครื�องปรุงเพราะว่า... ในความเค็ม 1 ช้อนชานั�น 

มีโซึ่เดียมแฝงอย่่ดังต่อไปนี�...

        - เกลือ 1 ช้อนชา = โซึ่เดียม 2,000 มิลลิกรัม (ใส่ช้อนชาเดียว 

หมดโควตาของวันเลยนะครับ)

        - ผู้งปรุงรส 1 ช้อนชา = โซึ่เดียม 500 มิลลิกรัม

        - ปลาร้า 1 ช้อนชา = โซึ่เดียม 500 มิลลิกรัม

        - กะปิ 1 ช้อนชา = โซึ่เดียม 400-500 มิลลิกรัม

        - ผู้งช่รส 1 ช้อนชา = โซึ่เดียม 490 มิลลิกรัม

        - นำ�าปลา 1 ช้อนชา = โซึ่เดียม 400 มิลลิกรัม

 ภัาวะโซึ่เดียมในเลือดส่ง (Hypernatremia) อาจส่งผู้ล 

ให้มีอาการกระหายนำ�ามากกว่าปกติ อ่อนเพลีย หรือชักเกร็ง ภัาวะนี�

มักเกิดจากการรับประทานอาหารที�มีโซึ่เดียมส่งเกินไป การดื�ม 

นำ�าน้อย หรือร่างกายเสียนำ�าเป็นปริมาณมาก หากไม่ได้รับการรักษา

อาจมีผู้ลกระทบต่อสมองและเป็นอันตรายถิ่ึงขั �นเสียชีวิตได้  

สามารถิ่สังเกตสัญญาณบ่งชี�ภัาวะของโรคได้จากอาการ ปัสสาวะ 

น้อยผิู้ดปกติ ร่างกายอ่อนแรง ง่วงซึึ่ม หงุดหงิดง่าย ปากแห้ง ตาแห้ง

สับสน มึนงง ปวดหัว หายใจเร็วกว่าปกติ คลื�นไส้ อาเจียน 

ในกรณีที�มีอาการรุนแรง อาจเกิดอาการกล้ามเนื�อกระตุกหรือ 

หดเกร็งและชัก หากพบอาการเหล่านี� ควรไปพบแพทย์ เพราะจะช่วย

ให้การวินิจฉัุยและการรักษามีประสิทธิภัาพมากขึ�น

 ขึ้อให�อร่อย่ก็ับทีุ่ก็ม่�อแบบสุขึ้ภาพัด่ก็ันให�ถึ�ว่นหน�านะครับ....  
ด�ว่ย่รัก็แล็ะห่ว่งใย่ จาก็มาย่ด์มิ�งค์ ผู้้�ชุาย่สามมิติ :)
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