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เค็มให้พอดี

	 บอกว่า “เคม็ให้พอด”ี ไม่ได้หมายความว่าให้ลด 

	 ความเค็มที่ทะเลเรียกพี่ แต่ให้ลดการกินเค็มลง  

ที่เขียนเรื่องนี้เพราะบังเอิญนั่งดูรายการโทรทัศน์ของเกาหลี

ประเภทให้ความรู้แต่มีความสนุกสนานแทรก เขาจะเชิญ 

พวกดารามาร่วมรายการ ให้ชมเทปวีดิโอที่เขาถ่ายท�ำไว้ก่อน 

โดยเป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น แล้วให้แขกรับเชิญทายว่าสาเหตุ 

ท่ีเกิดน้ัน เกิดจากอะไร ใครทายผิดก็จะมีการลงโทษ เช่น  

เอาหมอนทาน�ำ้หมึกมาแปะหน้าให้หน้าด�ำซะอย่างง้ัน หรอืเอา

หน้ายืน่ไปทีม่อืปลอม ถ้าทายผิด มือจะตบหน้าไปมา ไม่เจ็บ 

แต่เอาฮามากกว่า พอตอนท้ายกจ็ะมหีมอมาเฉลย และให้ความรู้

วันที่ผมดูนั้น เขาจ�ำลอง 2 เหตุการณ์ เหตุการณ์แรก

เป็นสาวใหญ่ที่ชอบออกก�ำลังกายมาก และก็เป็นคนที่ท�ำกิมจิ

ได้อร่อย รสชาติจัดจ้าน เวลามีเพื่อนมาหา เธอก็จะกระตุ้น 

ให้เพื่อนออกก�ำลังกาย และยังให้กิมจิไปกินอีก อีกเหตุการณ์

หน่ึงเป็นครอบครัวที่หลานชายอยู่กับคุณย่า หลานชายชอบ

เล่นกีฬามากโดยเฉพาะฟุตบอล ส่วนคุณย่าท�ำหน้าท่ีเชียร ์

อย่างเดียว และเป็นคนเตรียมอาหารแสนอร่อยให้คุณหลาน 

นอกจากอาหารปกติแล้วทั้งสาวใหญ่และเด็กชายยังกิน

ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเป็นประจ�ำด้วยซึ่งรวมถึงแคลเซียม 

เหตุการณ์มาเหมือนกันก็ตรงที่สาวใหญ่ว่ิงสายพานอีท่าไหน 

ไม่ทราบ หกล้มสะโพกร้าว ส่วนเด็กชายเตะบอลอยูด่ีๆ  กส็ะดดุ

หกล้มขาหกั คณุหมอตรวจทัง้สองรายแล้วสรปุสาเหตเุกดิจาก

เป็นโรคกระดกูพรนุ เล่นเอาผูร่้วมรายการและรวมทัง้ตัวผูเ้ขียน

งงไปเลย เพราะทัง้สองคนขยนัออกก�ำลงักายซ่ึงเป็นตวักระตุน้

ให้เกดิการสะสมแคลเซยีมเป็นอย่างด ีแถมยงัเสรมิธาตแุคลเซียม 

โลกผลิตภัณฑ์สุขภาพ

หมุนไปกับ

เป็นประจ�ำอีก พิธีกรถามง่ายๆ ว่า “ท�ำไม” ถ้าเป็นท่านผู้อ่าน

จะตอบอย่างไร ว่าอะไรคอืสาเหตท่ีุท�ำให้เกิดโรคกระดกูพรนุนัน้ 

ถ้าไปอ่านท่ีผมเกริน่น�ำไว้ในย่อหน้าแรก กค็งจะเดาได้ไม่ยาก

วันนั้นมีแขกรับเชิญที่ โดนตบ แต่ก็มีผู ้ที่ตอบถูก  

คณุหมอเกาหลเีฉลยว่า สาเหตเุกดิจากทัง้สองรายชอบกนิเคม็ 

การได้รับโซเดียมเข้าไปมากๆ ร่างกายจะพยายามขับโซเดียม

ส่วนเกนิออกทางปัสสาวะ ซึง่แคลเซียมกจ็ะโดนขบัออกมาด้วย 

แคลเซียมที่กินเข้าไปไม่ได้ถูกดูดซึมไปสะสมในกระดูก มีแต ่

จะถูกขับออกมา ก็เลยท�ำให้เป็นโรคกระดูกพรุน ผมจึงถึง

บางอ้อว่าการกนิเกลอืโซเดยีมมากเกนิไปเป็นประจ�ำ นอกจาก

จะท�ำให้เป็นโรคความดนัโลหติสงู และโรคไตแล้ว ยงัท�ำให้เป็น

โรคกระดกูพรนุด้วย ใครท่ีซือ้ก๋วยเต๋ียวแล้วเทน�ำ้ปลาใส่พรวดๆ 

โดยยังไม่ชิม คงต้องปรับนิสัยใหม่นะครับ หัดกินจืดๆ บ้าง 

กระทรวงสาธารณสุขเขาบอก “กินจืดยืดชีวิต” ก็น่าจะจริง

เพื่อร่วมด้วยช่วยกันให้ผู้บริโภคบ้านเราได้ระมัดระวัง

ในการได้รับโซเดียมเกิน อย.บ้านเราเลยก�ำหนดให้ขนม 

กรุบกรอบ 5 ชนิด ต้องแสดง “ฉลากหวาน มัน เค็ม” ให้เห็น

กันจะจะเลยว่าขนมหนึ่งซองที่กินนั้น มีโซเดียมเท่าไร คิดเป็น

กี่เปอร์เซ็นต์ของเกลือโซเดียมที่เราควรได้รับต่อวัน ที่จริง 

วันหนึ่งๆ เขาแนะน�ำไม่ให้ได้รับโซเดียมเกินวันละ 2,400 

มลิลกิรมั (เกลือ 1 ช้อนชา เท่ากบั 5,000 มลิลกิรมั จะมโีซเดยีม 

2,000 มิลลิกรัม) แต่ดูจากสถิติโรคความดันโลหิตสูงบ้านเรา 

และสังเกตพฤติกรรมการกินแล้ว น่าจะกินโซเดียมกัน 

มากกว่านั้น ที่อเมริกาเขาส�ำรวจแล้ว คนของเขากินเกลือ

โซเดียมเฉลี่ยถึงวันละ 3,300 มิลลิกรัม มีการออกมาขอร้อง 

ให้ผูป้ระกอบการลดเกลอืลงในการผลติอาหาร จากการส�ำรวจ

นิรัตน์ เตียสุวรรณ
ผู้เชี่ยวชาญด้านพัฒนาระบบการคุ้มครองผู้บริโภคผลิตภัณฑ์ด้านสาธารณสุข

ส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา
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19วารสารอาหารและยา ฉบับเดือนพฤษภาคม-สิงหาคม 2556

ในช่วงปี 2005 ถึง 2011 พบว่าอาหารที่ผลิตขายมีโซเดียม 

ลดลง 3.5% แต่พวกอาหารจานด่วนทั้งหลายกลับเค็มข้ึน  

มีโซเดียมเพิ่มขึ้น 2.6% ผู้วิจัยบอกว่ามันน่าจะลดสัก 50%  

การที่ให้ผู ้ประกอบการสมัครใจลดเกลือในอาหารลงเอง 

ดูไม่ค่อยเวิร์ค องค์การอาหารและยาน่าจะออกมาก�ำหนด 

ให้ชัดเจนไปเลยว่าอาหารประเภทไหนให้มีโซเดียมได้ไม่เกิน

เท่าไร ถ้า อย.บ้านเราประกาศมาบงัคับ ผมยกมือให้สองมอืเลย 

ทุกวันนี้เรากินเค็มจนชิน จนเป็นนิสัย บริษัทเวลาจะทดสอบ

รสชาติอาหาร ถ้าเผอิญไปเลือกคนที่ชอบเค็มมาท�ำหน้าท่ีชิม

แล้วล่ะก ็รบัรองได้เลยว่าอาหารนัน้เคม็แน่นอน ถ้าบริษทักลวั

ผู้บริโภคจะไม่ชอบรสชาติที่จืดลง ก็มีซองเกลือแยกต่างหาก

ก็ได้ ใครอยากจะเสี่ยงกินเค็มก็จ้ิมเกลือเอง คนอื่นไม่ต้อง 

ถูกบังคับให้กินเค็มไปด้วย

อาหารที่ไม่น่าพิศมัย

ใครไม่เคยได้ยนิเสยีงจักจัน่บ้าง สมยันีน่้าจะมคีนยกมอื

มากพอสมควร คนท่ีเคยได้ยินหลายคนก็ยังไม่เคยเห็นหน้า 

ค่าตาเลยว่าจักจั่นมันสวยงามขนาดไหน รู้แต่ว่าเวลาฟังเสียง

เพลินๆ มันชวนให้หลับจริงๆ แต่ถ้าได้เห็นตัวเป็นๆ คงจะขอ

ฟังแต่เสียงดีกว่า (ถ้าเป็นจัก๊จัน่ทีเ่ป็นดารากว่็าไปอย่าง) แม้จะ

หน้าตาอย่างน้ี แต่ขอโทษเถอะ ร้านอาหารบางแห่งถอืเป็นเมนู

เด็ด 1 ปี มีครั้งเดียว ขายกันราคาจานละ 80-100 บาท จะเอา

มาทอด คั่ว แกงอ่อม หมก ย�ำ  ก้อย ลาบ ป่น (ต�ำดิบ)  

บริโภคดิบ หรือน�ำมาท�ำเมี่ยง เขาก็ว่าอร่อยทั้งนั้น แต่ผม 

ขอบายนะครับ

วิธีจับจักจั่นเขาจะใช้ยางไม้มาผสมกับน�้ำมันพืช คนให้

เหนียว แล้วเอาไปติดที่ปลายไม้ไผ่ ถ้าขี้เกียจหายางไม  ้

กไ็ม่เป็นไร เด๋ียวนีม้พ่ีอค้าหวัใสใช้ยางพารามาประยกุต์ท�ำเป็นก้อน 

ขายก้อนละประมาณ 10 บาท ซื้อมาผสมน�้ำมันพืชเอง ต่อไป

ก็แค่เดนิหาแล้วเอายางไปแปะให้ถกูปีกจกัจัน่ บางทีเ่ขากใ็ช้วธิี

เขย่าต้นไม้ ก็คงจะเป็นต้นเล็กๆ ขืนเป็นต้นใหญ่ๆ นอกจาก

จกัจัน่จะตปีีกเซง็แซ่แล้ว มนัอาจจะหวัเราะด้วยกไ็ด้ สงัเกตต้น

ไหนมลีะอองน�ำ้คล้ายฝนตกปรอยๆ ซึง่ชาวบ้านเรยีกว่า “เยีย่ว

จักจั่น” ก็ เขย ่ า เลย ยิ่ งละอองน�้ ำมากยิ่ งดี  ส ่ วนวิธ ี

ท�ำกิน จะเด็ดปีก เด็ดหัวยังไง ผมไม่บอก มันหวาดเสียว 

นอกจากตวัจกัจัน่แล้ว ตวัอ่อนของจกัจัน่เขาว่าอร่อยยิง่กว่าอกี 

แถมยังเป็นยาชูก�ำลังด้วย (เขาเชื่ออย่างนั้น) ตัวหนึ่งราคาดีถึง 

5 บาท แต่ต้องใช้วิธีขุดลงไปในดิน เพราะพอตัวเมียวางไข ่

ทีเ่ปลอืกไม้แล้ว อกี 3-4 เดอืนกก็ลายเป็นตวัอ่อน แล้วไต่ลงไป

อยู่ในดิน ถึงหน้าแล้งเดือนมีนาคม-เมษายนก็จะโตเป็นตัว

จักจั่นมาส่งเสียงเซ็งแซ่ให้เราได้ฟัง (และจับกิน) ใหม่

ท่ีเอาเรื่องนี้มาเล่า เพราะองค์การอาหารและเกษตร

แห่งสหประชาชาติเขาแนะน�ำให้หันมากินแมลงกัน เนื่องจาก

เป็นแหล่งโปรตีนที่หาได้ไม่ยากช่วยให้เกิดความมั่นคง 

ทางอาหาร เขาดวู่าประชากรโลกมนัเพิม่มากเหลอืเกนิ ภายใน

ปี 2030 จะมีประชากรโลกมากกว่า 9 พันล้านคน อาหาร 

ท่ีมีอยู่คงไม่พอเลี้ยงแน่ อย่ากระนั้นเลย หันมากินแมลงกัน 

ดีกว่า ปัจจุบันก็มีคนกว่า 2 พันล้านคนที่กินแมลงเป็นอาหาร

อยู่แล้ว (เขานับคนที่อาศัยในเอเซีย แอฟริกา และลาติน 

อเมริกา) คงจะนับผู้เขียนเข้าไปด้วย (ทั้งที่ไม่ได้คิดอยาก 

กินเลย) เพียงเพราะอาศัยอยู่ในเอเซียด้วย เขาบอกถ้าจะกิน

แมลงทอดแกล้มเบียร์ก็ให้มาที่ประเทศไทย ที่ประเทศกาน่า 

เขากนิแมลงเป็นอาหารหลกักนัตาย อกี 2 ประเทศทีม่ชีือ่เรือ่ง

กนิแมลงกเ็ม็กซโิกกับจนี แต่พวกประเทศพฒันาแล้วกลบัมองว่า 

แมลงเป็นอาหารแปลกหรืออาหารห้ามกิน คงจะไปส่งเสริม 

คนพวกนี้แหล่ะให้หันมากินแมลงบ้าง

น�้ำดื่มแพงสุดสุด

ท่ีเขียนอย่างนี้ไม่ได้จะว่าน�้ำดื่มบ้านเราแต่อย่างใด  

ตามตู้แช่อาจจะขาย 7 บาท ตามราคาควบคุม แต่เวลาไปกิน

ท่ีฟูดคอร์ต หรือฟูดเซ็นเตอร์ตามห้างสรรพสินค้า 10 บาท  

เป็นอย่างต�่ำ  เพราะแถมน�้ำแข็ง 1 แก้ว (แถมหรือเปล่าหว่า) 

บางแห่ง 15 บาท เพราะ

เป ็นน�้ ำแร ่  หาน�้ ำดื่ม

ธรรมดาไม่มีครับ ขืนม ี

ก็ขาย 15 บาท ไม่ได ้

น ่ ะสิ  แต ่ เ ห็ น ร าคา 

อย่างน้ี ไปต่างประเทศ 

เป ็นราคาเด็กอนุบาล

เลยนะครับ ไปเท่ียวยุโรป ซ้ือน�้ำขวดแรกแล้วก็เอาขวดนั้น 

แหล่ะเติมน�้ำประปาไว้กินวันต่อไป ก็พี่เล่นขายขวดละตั้ง  
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40 บาท ที่ญี่ปุ่นขวดหนึ่งก็ 30 บาท แต่ถ้าคิดว่ารวยจริง มีเงิน

เหลือใช้ ผมมีน�้ำดื่มไฮโซมาน�ำเสนอครับ

ยี่ห้อแรกนี่ราคาเด็กๆ แค่ขวดละ 10 ดอลลาร์ 

(คดิเป็นเงินบาทง่ายๆ เอา 30 คณูเข้าไปกแ็ล้วกนัครบั)  

ยี่ห้อ evian ทีแ่พงกว่าปกติ เพราะขวดทีใ่ส่ออกแบบ

โดย Christian Lacroix สถาบันการออกแบบแฟชั่น

ที่มีชื่อเสียง   ยี่ห้อต่อมาแพงขึ้นอีกนิด ขายราคา  

11 ดอลลาร์ ยี่ห้อ Tasmanian Rain ชื่อก็บอกแล้ว 

ว่าเอาน�ำ้ฝนมากรอก เป็นน�ำ้ฝนจากเกาะทสัมาเนยี 

ประเทศออสเตรเลีย บ้านเราน�้ำฝนเยอะแยะ  

สมยัก่อน เราก็ดืม่น�ำ้ฝนกนั เด๋ียวน้ีมลภาวะมนัเยอะ  

น�ำ้ฝนเลยไม่ค่อยจะปลอดภัย ต้องให้ตกสกัพกัใหญ่

ก่อน แล้วค่อยรองมาด่ืม ไม่แน่นะ อนาคตเราอาจมีน�้ำฝน 

บรรจุขวดยี่ห้อต่างๆ โดยต้องเป็นที่มีอากาศสะอาด เช่น  

แม่สลองเรน แม่ฮ่องสอนเรน สมุยเรน จะได้รู ้กันไปว่า 

ฝนบ้านใครหวานกว่ากัน

ยี่ห้อ Aquadeco เป็นยี่ห้อ

ที่แพงขึ้นอีกนิด ไม่มาก แค่ 12 

ดอลลาร์ ขวดสวยยงักะขวดน�ำ้หอม 

แพงขึ้นอีกนิด ขายที่ 14 ดอลลาร ์

ยี่ห้อ 10 thousand BC ขวดไม่ได้

สวยกว่า Aquadeco เลย แต่น�้ำที่

เอามาใส่ขายนี่สิ เป็นน�้ำจากธาร

น�ำ้แขง็ อายุหมืน่ปี (เขาคยุอย่างนัน้) 

แพงขึ้นมาอีกหน่อย ก็นี่เลย VEEN ราคา 23 ดอลลาร ์ 

ขวดบรรจุได้รับรางวัลด้านการออกแบบ เห็นแล้วก็อยากซ้ือ 

มาเก็บไว้

เอาราคาผู้ใหญ่ขึ้นมาหน่อย ก็นี่เลยครับ Fillico ราคา 

100 ดอลลาร์ มีรูป Hello Kitty  ฝาขวดท�ำเป็นมงกุฏ ตกแต่ง

ด้วยผลึกคริสตัลสวยงาม ใครชอบสะสมขวดน�้ำ แนะน�ำไปซื้อ

เลยครับ ถ้าแพงขึ้นมาอีก ชื่อ KONA NIGARI ที่แพงเพราะเขา

ต้องไปสูบเอาน�้ำทะเลนอกฝั่งเกาะฮาวาย ที่ความลึก 915 ฟุต 

(ถ้าเกินกว่า 700 ฟุต ถึงจะเรียกว่า deep seawater ได้)  

เอามากลั่น แปะฉลากว่า deep seawater รัฐฮาวายยอมให้

ใช้ค�ำนี้ได้ แต่ต้องเสียค่าธรรมเนียม บรรจุขายแบบเข้มข้น  

ต้องเอาไปผสมน�ำ้ดืม่อืน่ ขวดขนาด 2 ออนซ์ เขาขาย 33.5 ดอลลาร์ 

ถูกกว่ายี่ห้อที่มี Hello Kitty อีก แต่ขอโทษครับ 2 ออนซ์  

มนัแค่ 56 กรมัเอง ถ้าคดิทีข่นาดเท่ากนัคอื 24 ออนซ์ กจ็ะเป็น

ราคาถงึ 402 ดอลลาร์เลยทเีดยีว

ถ้าจะดื่มโชว์ ก็ต้องนี่เลย

ครับ bling H
2
O ดาราฮอลลีวูด  

นิยมกันนัก เทศกาลแจกรางวัล

ต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น 

Emmy Grammy 

หรือ MTV Video 

Music Awards ผู้จัดก็ใช้น�้ำยี่ห้อนี้แหละบริการ 

ขวดขนาด 750 มิลลิลิตร ราคาตก 40 ถึง  

60 ดอลลาร์ ขึน้กบัรปูแบบของขวด ซึง่มกีารน�ำเอา

ครสิตลัของสวารอฟสกมีาประดบั แต่ถ้าจะโชว์ว่าเสีย่

ของแท ้ก็ต ้องเอาแบบประดับคริสตัลทั้ งขวด  

ใช ้คริสตัลวารอฟสกีถึง 10,000 เม็ด ราคาแค่  

2,600 ดอลลาร์เอง (หุ หุ) น�้ำดื่มยี่ห้อนี้เขาคุยว่าได้รับรางวัล

เหรียญทองในเทศกาล Berkely Springs International 

Water Tasting Festival ด้วยกระบวนผลิต 9 ขั้นตอน  

ถ้าสงสัยก็ไปขอเขาดูที่เมือง Dandridge รัฐ Tennessee โน่น

ถ้าเงินเหลือใช้แถมใส่ใจสุขภาพ ก็ต้องยี่ห้อ EXOUSIA 

เขาใส่แผ่นทองลงไปด้วยเช่ือว่าด้วยคณุสมบัติ ของโมเลกลุทอง

จะมีผลให้ชะลอความชรา ราคาท่ีไม่ยอมแก่เลยอยู่ที่ขวดละ 

24,000 ดอลลาร์ (ขนาดบรรจุ 1.25 ลิตร) แล้วก็มาถึงขวด 

ที่ได้ชื่อว่าเป็นน�้ำดื่มที่แพงที่สุดในโลก มีชื่อยาวเลยว่า Acqua 

di CristalloTributo a Modigliani ขวดสวยงาม ออกแบบ

โดย Fernando Altamirano of Tequila Ley ผู้ได้ชื่อว่าเป็น

คนที่ออกแบบขวดคอนยัค และเตกิลา (tequila) ที่แพงที่สุด 

เขาใช้ทอง 24 K หุ ้มขวดเป็นรูปงานศิลปะของศิลปิน 

ชาวอิตาเลียน ช่ือ Amedeo Clemente เอาน�้ำแร่จากฟิจิ 

ผสมกับน�ำ้แร่จากฝรัง่เศส และน�ำ้จากธารน�ำ้แข็งของไอซ์แลนด์ 

บรรจุ 1.25 ลิตร ขาย 60,000 ดอลลาร์ ราคานี้

เข้าใจว่าเป็นราคาจากการประมูลเมื่อวันท่ี 4 

มีนาคม 2010 เพื่อหาทุนเข้ากองทุนแพลนเนท 

(Planet Foundation) ถ้าเป็นเช่นนั้นในโลกนี้

คงมีแค่ขวดเดียว ใครอยากซื้อก็ไปตามหาคนที่

ประมูลได้ก็แล้วกัน ส่วนผมดื่มน�้ำที่แถมมาตอน

เติมน�้ำมัน/เติมแก๊สก็แฮปปี้แล้วครับ


