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โรคความดันโลหิตสูงทำให้เกิดโรคแทรกซ้อนมากมาย เช่น
1. ตาย
       2.  อัมพาต
 
     3.  หัวใจวาย


    4.  ไตวาย



5.  สมองเสื่อม
“โรคความดันโลหิตสูงสามารถป้องกันและรักษาได้”

                                   ตารางโภชนาการอาหาร
:  ข้อมูลจากวารสารฉลาดซื้อ
	เครื่องปรุงรส
	ปริมาณโซเดียม
ต่อ 1 ช้อนโต๊ะ

	น้ำปลา
	1345   มิลลิกรัม

	ซีอิ้ว
	1225   มิลลิกรัม

	ซอสถั่วเหลือง
	1225   มิลลิกรัม

	ซอสหอยนางรม
	  530   มิลลิกรัม

	น้ำจิ้มไก่
	 385   มิลลิกรัม

	ซอสพริก
	 205   มิลลิกรัม

	ซอสมะเขือเทศ
	 140   มิลลิกรัม

	ผงชูรส
	 163   มิลลิกรัม

	ซุปก้อน
	 176   มิลลิกรัม

	เกลือ ( 1 ช้อนชา )
	2400   มิลลิกรัม


ข้อควรปฏิบัติในการลดปริมาณเกลือในอาหาร
1. รับประทานผักและผลไม้ให้มากขึ้น
2. ก่อนซื้ออาหารสำเร็จรูปให้ดูฉลากว่ามีปริมาณเกลือโซเดียม (Na) มากหรือน้อยให้เลือกยี่ห้อที่มีปริมาณเกลือโซเดียม (Na) น้อยที่สุด
3. ผลิตภัณฑ์อาหารบรรจุเสร็จที่มีปริมาณเกลือโซเดียม (Na) สูง ควรล้างด้วยน้ำก่อนใช้ปรุงอาหาร
4. รับประทานอาหารนอกบ้านให้น้อยลงรับประทานอาหารประเภทฟาสท์ฟู๊ด ( เช่น อาหารสำเร็จรูปประเภท พิซซ่า, แฮมเบอร์เกอร์, ไก่ทอด ) ให้น้อยลง
5. เวลาสั่งอาหารตามร้านอาหารให้สั่งพนักงานให้ใส่เกลือ หรือ น้ำปลา หรือ ซีอิ้ว น้อยๆ 
6. ไม่เติมซ๊อส หรือ น้ำปลาเวลารับประทานอาหาร
7. รับประทานอาหารที่มีปริมาณเกลือโซเดียมจานละไม่เกิน 200 มิลลิกรัม
ข้อห้ามปฏิบัติ
1. อย่าซื้ออาหารเค็มจัด (อาหารหมักดอง, ขนมปังกรอบรสเค็ม, มันฝรั่งทอด, บ๊วยเค็ม, เนื้อเค็ม, หมูเค็ม, ปลาเค็ม, กุ้งแห้ง เป็นต้น)
2. อย่าเติมซีอิ๊วหรือน้ำปลามากเกินไป ขณะปรุงอาหาร
3. อย่าเติมซีอิ้วหรือน้ำปลาอีกหลังปรุงอาหารเสร็จแล้วหรือขณะรับประทานอาหาร 
4. อย่างเติมน้ำจิ้มหรือใช้น้ำจิ้มปรุงรสมากเกินควรถ้าไม่ใช้เลยจะดีกว่า
5. ไม่ซื้ออาหารที่มีปริมาณเกลือโซเดียม (Na) ต่อห่อ เกิน 400 มิลลิกรัม
ความดันโลหิตสูง
เกลือกับความดันโลหิตสูง
· เกลือในอาหาร อาจเพิ่มระดับความดันโลหิตของท่าน
· ผู้ที่ไม่เป็นโรคความดันโลหิตสูง อาจกลายเป็นโรคความดันโลหิตสูงได้ ถ้ารับประทานเกลือมากเกินไป
· ถ้าท่านต้องการจะป้องกันไม่ให้เป็นโรคความดันโลหิตสูง หรือ ถ้าท่านต้องการให้โรคความดันโลหิตสูงของท่านควบคุมได้ดีขึ้น ท่านจะต้องรับประทานเกลือน้อยกว่า วันละ 2300 มิลลิกรัม
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ตารางโภชนาการอาหาร
: ข้อมูลจากวารสารฉลาดซื้อ
	อาหารทั่วไป
	ปริมาณโซเดียม
(มิลลิกรัม)

	บะหมี่สำเร็จรูปพร้อมเครื่องปรุง       1 ซอง
	1405

	โจ๊กกึ่งสำเร็จรูป     1 ถ้วย
	1120

	มันฝรั่งทอดกรอบ   30 กรัม
	170

	ข้าวเกรียบกุ้ง   30 กรัม
	340

	ปลากระป๋อง   1 กระป๋อง
	730

	ปลาสวรรค์รสเข้มข้น     20 กรัม
	               590 

	ปลาหมึกอบ        30 กรัม
	862

	ผักกาดดอง      1 ถ้วยตวง
	779

	ผักบรรจุกระป๋อง     1   ถ้วยตวง
	505
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ประเภทปลาและปลาหมึกอบกรอบ
	ชื่อขนม
	ปริมาณโซเดียม
ต่อ 1 ซอง

	ปลาสวรรค์กรอบ    ตราทาโร 

รสปรุงรส
	561.21   มิลลิกรัม

	ปลาสวรรค์กรอบ   ตราทาโร 

รสครีมสลัด
	502.32   มิลลิกรัม

	ปลาอบกรอบ    ตราเบนโตะ 

คริสปี้    รสซี้อิ้วญี่ปุ่น
	481.65   มิลลิกรัม

	ปลาหมึกอบกรอบ  ตราเบนโตะ    รสหัวหอมญี่ปุ่น
	477.48   มิลลิกรัม


ประเภทมัน, มันฝรั่งอบทอดกรอบ
	ชื่อขนม
	ปริมาณโซเดียม
ต่อ 1 ซอง

	ขนมมันฝรั่งทอดกรอบ 

ตราโรต้า     รสทรงเครื่อง
	253.35   มิลลิกรัม

	มันทอดกรอบเคลือบ
เนยคาราเมล   ตราปาร์ตี้
	251.82   มิลลิกรัม

	มันฝรั่งกรอบ    ตราโดเรมอน  รสเม็กซิกันบาร์บิคิว
	249.78   มิลลิกรัม

	มันฝรั่งกรอบ    ตราโปเต้
	236.35   มิลลิกรัม

	มันฝรั่งทอดกรอบ    ตราโปเต้ Disney’s TarZan
	233.04  มิลลิกรัม

	มันฝรั่งอบกรอบ  ตราซูเปอร์สติ๊ก เฟรนซ์ฟรายส์    รสบาร์บีคิว
	212.91  มิลลิกรัม


ประเภทข้าวโพดอบ, ทอดกรอบ
	ชื่อขนม
	ปริมาณโซเดียม
ต่อ 1 ซอง

	ข้าวโพดเคลือบคาราเมล ตรากรูเม่ ป๊อปคอร์น รสเนย
	283.65   มิลลิกรัม

	ข้าวโพดเคลือบเนยคาราเมล ตราปาร์ตี้ป๊อปคอร์น
	232.23  มิลลิกรัม

	ข้าวโพดทอดกรอบ ตราชิพปี้ รสโอเรียนทอล สเต็ค
	222.98   มิลลิกรัม

	ข้าวโพดแผ่นทอดกรอบ     รสหัวหอม
	208.11   มิลลิกรัม

	ข้าวโพดทอดกรอบสามมิติโดริโทส รสซูเปอร์คอร์น
	202.89  มิลลิกรัม
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