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ทต.ชะมาย 
FM 105.5 MHz "เทศบาลตาํบลชะมายพบประชาชน"
สายด่วน นายกเทศมนตรตีาํบลชะมาย 086-2823252

สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข มีข้อแนะนาํ เรื�องอาหาร
ที�ควรเลี�ยงสําหรับผู้เป�น�รค�ต นอกจากเลี�ยงอาหารที�มีรสเค็มแล้ว อาหารประเภท�ดบ้าง
ที�ควรเลี�ยง 

>>> อาหารที�ควรเลี�ยง �นผู้เป�น�รค�ต 
1. อาหารที�มีโซเดียมมาก เช่น ผงชูรส ผงปรุงรส ซอสต่างๆ 
2. อาหารหมักดอง เช่น �ข่เค็ม ปลาเค็ม ปลาร้า ผักกาดดอง 
3. เนื�อสัตว์ปรุงรสต่างหรือแปรรูป เช่น �ส้กรอก กุนเชียง แฮม หมูหยอง 
4. อาหารที�มีโคเลสเตอรอลหรือ�ขมันอิ�มตัวสูง เช่น �ข่แดง �ข่ปลา ปลาหมึก หอยนางรม
ขาหมู
5. อาหารที�มีส่วนผสมของเนยและครีม เช่น เค้ก พิซซ่าและผลิตภัณฑ์ขนมอบ 
6. เนื�อสัตว์ติดมัน 
7. อาหารที�มีฟอสฟอรัสสูง เช่น ผลิตภัณฑ์จากนม เครื�อง�นสัตว์ เมล็ดถั�ว กุ้งแห้ง 

>>> ผู้ที�มีโพเทสเซียม�นเลือดสูง ควรหลีกเลี�ยงการบริโภคผัก ผล�ม้ที�มีโพเทสเซียมสูง
เช่น หัวปลี แครอท หน่อ�ม้ฝรั�ง ผัก�ขม ผักคะน้า กล้วย ฝรั�ง ลูกพรุน นํ�ามะพร้าว
 
>>> คาํแนะนาํเพิ�มเติม 
1. กิน�ข่ขาววันละ 1-2 ฟอง 
2. �ช้นํ�ามันถั�วเหลืองหรือนํ�ามันราํข้าวทาํอาหาร 
3. �ช้วิธีการย่าง ต้ม และอบ แทนวิธีการทอด 
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ชะมายสาร

โรคไต นอกจากเลี�ยงกินเค็ม ควรเลี�ยงอาหารอะไรบา้ง
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