
โรคไตเร้ือรัง (Chronic Kidney Disease : CKD) 

แพทยห์ญิง ฐิติพร  วงศช์ยัสุริยะ 

จากบทความในตอนท่ี 1 ไดก้ล่าวแลว้วา่ โรคไตเร้ือรังจะเร่ิมปรากฏอาการก็ต่อเม่ือการเส่ือม
ของไตอยูใ่นระดบัปานกลาง นัน่คือไตท างานเพียงร้อยละ 30 – 60 เท่านั้น ดงันั้นหากเราสามารถ
ตรวจพบโรคแต่เน่ินๆ จะช่วยชะลอการเส่ือมสภาพของไตให้ช้าลงได ้ ส่วนในคนท่ีมีสุขภาพดีหาก
ปฏิบติัตนเหมาะสมความเส่ียงในการเกิดโรคจะต ่าตามไปดว้ย 

 

  ในผูท่ี้ไม่มีปัญหาสุขภาพมาก่อน หากตอ้งการทราบวา่มีโรคไตซ่อนอยูห่รือไม่  ท าไดโ้ดยการ
วดัความดนัโลหิต ตรวจปัสสาวะ และตรวจเลือดวดัระดบัครีเอตินิน (creatinine : Cr ) หากความ
ดนัโลหิตไม่เกิน 130/80 มิลลิเมตรปรอท ผลการตรวจปัสสาวะปกติ ระดบัครีเอตินินในเลือดไม่เกิน 
1.2 มิลลิกรัม/เดซิลิตร ถือวา่สุขภาพไตดี 

 

การป้องกนัโรคไตเร้ือรัง  ท าไดโ้ดยป้องกนั ควบคุมโรคและหลีกเล่ียงพฤติกรรม ท่ีท าลายไต 
ไดแ้ก่ 

ป้องกนั / ควบคุม โรคเบาหวาน และความดันโลหิตสูง ซ่ึงเป็นสาเหตุใหญ่ของโรคไตเร้ือรัง 

 ควบคุมความดนัโลหิตใหอ้ยูใ่นเกณฑ ์ปกติ ไม่เกิน 120/80 มิลลิเมตรปรอท 

 ควบคุมความดนัระดบัน ้ าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ ปกติ ไม่เกิน 100 มิลลิกรัม /
เดซิลิตร 

ท ากรรมดี :  เพิม่พฤติกรรมดี 

 ออกก าลงักายสม ่าเสมอ วนัละ 30 นาที สัปดาห์ละ 5 วนั 

 รักษาน ้าหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ 

 พกัผอ่นใหเ้พียงพอ 

 ด่ืมน ้าสะอาดวนัละ 8-10แกว้ 



ลด ละ เลกิ หลกีเลีย่งพฤติกรรมท าร้ายไต 

 ลดเคม็ 

 เล่ียงหวาน 

 งดมนั 

 หยดุสูบบุหร่ี 

 งดด่ืมสุรา 
 หลีกเล่ียงยาท่ีมีพิษต่อไต โดยเฉพาะยาแกป้วด ยาชุด และไม่ใชย้าเกินจ าเป็น 

       

 

 ไตมีหนา้ท่ีปรับสมดุลน ้ าและเกลือแร่ในร่างกาย การกินเค็มนั้น ไตสามารถขบัเกลือทิ้งได ้แต่

การกินเค็มจดัเป็นระยะเวลานาน ไตตอ้งท างานหนกัข้ึน เกลือท่ีกินเขา้ไปมากเกินจะท าให้เกิดความ

ดนัโลหิตสูง อนัน ามาซ่ึงโรคหวัใจโรคหลอดเลือดสมอง และเกิดไตเส่ือมเร็วข้ึน  

 โซเดียม ซ่อนอยู่ทุกที่ ดูดีๆ ดูที่ฉลาก ปัจจุบนัการถนอมอาหาร การแปรรูปอาหาร อาหารก่ึง

ส าเร็จรูป อาหารกระป๋อง ขนมอบได้รับความนิยมมากข้ึนเร่ือยๆ เน่ืองจากให้ความสะดวกต่อการ

ด าเนินชีวติ  อาหารเหล่าน้ีลว้นมีปริมาณเกลือโซเดียมในปริมาณสูง โดยอยูใ่นรูปของ ผงชูรส ผงปรุง

รส เคร่ืองปรุงรส ซอสปรุงรส ซอสมะเขือเทศ ผงฟู สารกนับูด เคร่ืองด่ืม แมก้ระทัง่ในน ้ าผลไม ้การดู

ทีฉ่ลากก ากบัอาหารจะท าใหท้ราบปริมาณสารอาหารต่างๆรวมทั้งความเค็มโดยดูจากปริมาณโซเดียม 

(Sodium) ท่ีระบุไว ้



      

 

 องค์การอนามยัโลก แนะน าให้กินเกลือไม่เกินวนัละ 5 กรัม เท่ากบัปริมาณโซเดียมไม่เกิน 

2,000 มิลลิกรัม แต่ในชีวติประจ าวนั การปรับพฤติกรรมในการบริโภคอาหารเป็นส่วนส าคญัในการ

ป้องกนัโรคไตเร้ือรัง ในอาหารธรรมชาติมีโซเดียมอยูแ่ลว้มากน้อยต่างกนั  แต่เม่ือผ่านการปรุงจะมี

ปริมาณโซเดียมสูงข้ึนดงัตวัอยา่ง 

 

 



การเลือกรับประทานอาหาร เลือกเคร่ืองปรุง เราไม่ไดใ้ชเ้พียงเกลือในการปรุงรสอาหาร 

อาหารไทยมีเคร่ืองปรุงรสหลากหลาย เราจ าเป็นตอ้งเรียนรู้ถึงปริมาณโซเดียมในส่ิงเหล่าน้ีดว้ย 

 

1. การปรุงอาหาร หลีกเล่ียงเติมเกลือ และเลือกเติมเคร่ืองปรุงใหโ้ซเดียมไม่เกินปริมาณท่ี

ก าหนด ไม่เติมผงชูรส 

2. หลีกเล่ียงอาหารประเภทดองเคม็ และอาหารผา่นการแปรรูป เช่น ไข่เคม็ ปลาเคม็ ปลาแดด

เดียว ไส้กรอก กุนเชียง หมูหยอง  อาหารหมกัดองเช่น ปลาส้ม แหนม ผกัดอง ผลไมแ้ห้งรสเคม็ 

ผลไมแ้ช่อ่ิม  

3. ลดการกินขนมอบท่ีใชผ้งฟู เช่น แพนเคก้ คุก้ก้ี โดนทั ขนมปัง 

4. ซุปต่างๆเช่นก๋วยเต๋ียวมกัมีปริมาณโซเดียมสูง ควรรับประทานแต่นอ้ย หรือเทน ้าซุปออก 

บางส่วนแลว้เติมน ้าเพื่อเจือจางลง ไม่เติมเคร่ืองปรุงรสเพิ่ม  

5. ลดปริมาณการใชน้ ้าจ้ิม 

6. ตรวจดูปริมาณโซเดียมต่อหน่วยบริโภคบนฉลากของอาหารส าเร็จรูป ขนมถุง เพื่อจะได้

หลีกเล่ียง อาหารท่ีมีปริมาณโซเดียมสูงไดถู้กตอ้ง               
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