
10 อันดับอาหารที่มีโปแทสเซียมสูง กับประโยชนที่มีตอสุขภาพ 
ภญ. ปทมพรรณ โลมะรัตน 

ภาควิชาอาหารเคมี คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 
  
 โปแทสเซียมเปนแรธาตชุนิดหนึ่งที่มีความจําเปนตอรางกาย โดยมีบทบาทสําคญัในการ
ชวยใหการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายเปนปกต ิเชน ระบบประสาทและกลามเนื้อ โปแท
สเซียมชวยควบคุมสมดุลของอิเล็กโตรไลตและสมดุลของกรด-เบสในรางกาย ปองกันภาวะกรด
เกิน (hyperacidity) และยังชวยควบคมุความดันโลหิตที่สูงและลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและ
หลอดเลือดอีกดวย 
 มีรายงานวิจัยจํานวนมากที่ระบุวาในกลุมประชากรที่ไดรับโปแทสเซียมจากอาหารใน
ปริมาณที่สูงมีคาเฉลี่ยของความดนัโลหิตและอัตราการเกิดโรคความดันโลหิตสูงต่าํกวากลุม
ประชากรที่ไดรับโปแทสเซียมจากอาหารในปริมาณที่นอย และยังพบวาการไดรับโปแทสเซียม
จากอาหารอยางเพียงพอ มีผลชวยลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอดเลือด และโรคเรื้อรัง
ชนิดอ่ืน ๆ โดยในงานวิจัยของ Ascherio และคณะ ไดรายงานวาสามารถลดความเสี่ยงของ
ภาวะการอุดตนัของเสนโลหิตที่ไปเลี้ยงสมอง (Stroke) ไดถึง 30% 
 ในคนปกตทิี่มีอายุตั้งแต 14 ปขึ้นไป ควรไดรับโปแทสเซียมในปริมาณ 4.7 กรัมตอวัน 
(ขอมูลจาก Food and Nutrition Board, Institute of Medicine) ปจจุบันคนสวนใหญยังไดรับ
ปริมาณโปแทสเซียมต่ํากวาปริมาณที่แนะนํา ซ่ึงการที่จะทําใหไดรับโปแทสเซียมอยางเพียงพอ
ในแตละวันนัน้ทําไดไมยาก เพราะโปแทสเซียมมีอยูมากในอาหารหลากหลายชนิด เชน ผัก 
ผลไม ผลิตภัณฑนมที่มีไขมันต่ําหรือไมมีไขมัน ถั่วตาง ๆ และธญัพืช เรามาพิจารณากันดีกวา
วาอาหาร 10 อันดับที่มีปริมาณโปแทสเซียมสูงมีอะไรบาง 
 

อันดับ ชนิดอาหาร ขนาดบริโภค ปริมาณโปแทสเซียม 

1 ผงโกโก 100 กรัม 1.5 กรัม 

2 ลูกพรุน (อบแหง) 100 กรัม 1.1 กรัม 

3 ลูกเกด 100 กรัม 892 มิลลิกรัม 

4 เมล็ดทานตะวัน 100 กรัม 850 มิลลิกรัม 

5 อินทผาลัม 100 กรัม 696 มิลลิกรัม 

6 ปลาแซลมอน 100 กรัม 628 มิลลิกรัม 

7 ผักโขม (สด) 100 กรัม 558 มิลลิกรัม 

8 เห็ด 100 กรัม 484 มิลลิกรัม 

9 กลวย 100 กรัม 358 มิลลิกรัม 

10 สม  100 กรัม 181 มิลลิกรัม 



 
 จะเห็นไดวาเราสามารถเลือกรับประทานอาหารไดหลากชนิดเพื่อใหไดรับโปแทสเซียม
ในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของรางกายในแตละวัน แตทั้งน้ี เราควรบริโภคอาหาร
อยางถูกหลักโภชนาการ โดยคํานึงถึงปริมาณน้ําตาล ไขมัน คอเลสเตอรอล ฯลฯ ที่มีอยูใน
อาหารดวย เพ่ือปองกันความเสี่ยงของโรคตาง ๆ และเพ่ือใหมีสุขภาพที่แข็งแรง 

แมวาการที่รางกายเราไดรับโปแทสเซียมอยางเพียงพอจะเปนประโยชนหลายอยางตอ
สุขภาพ แตยงัมีขอควรระวงัในผูที่มีปญหาสุขภาพ มีความบกพรองในการขจัดโปแทสเซียมออก
จากรางกาย เชน ผูปวยโรคไตวายเรื้อรัง เบาหวานและภาวะหัวใจลมเหลว ควรไดรับโปแท
สเซียมนอยกวา 4.7 กรัมตอวัน (ปริมาณเทาใดที่จะเหมาะสมกับผูปวยแตละคนนัน้ ควรไดรับ
คําแนะนําจากแพทยผูดูแล) เพ่ือปองกันภาวะการมีโปแทสเซียมที่มากเกินไป (hyperkalemia) 
ซ่ึงอาจเปนอันตรายตอรางกายได 
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