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บทคัดยอ 
อาหารท่ีโซเดียมสูงสวนใหญมักสัมพันธกับรสชาติเค็ม ผูท่ีบริโภคอาหารโซเดียมสูงอยูเปนประจํามีระดับ

ของการรับรสเค็มท่ีสูงข้ึน (increasing saltiness threshold) หรือมีความไวตอการรับรสเค็มต่ําลง (decreasing 

salty taste sensitivity) ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญท่ีสงผลทําใหผูบริโภคมีแนวโนมในการรับประทานอาหารโซเดียมสูง

เพิ่มขึ้น การบริโภคโซเดียมในปริมาณมากเกินความตองการของรางกายนําไปสูการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง

ตาง ๆ ไดแก โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคไต และอัมพฤกษอัมพาต เปนตน โดยปกติรางกาย

คนเราตองการโซเดียมเฉลี่ยวันละไมเกิน 2,000 มิลลิกรัม หรือเทียบเทากับเกลือประมาณ 1 ชอนชา แตจากผล

การสํารวจท่ีผานมาในประเทศตาง ๆ ท่ัวโลกรวมถึงประเทศไทย พบวาประชากรสวนใหญบริโภคโซเดียมมากเกิน

กวาความตองการของรางกาย 2-3 เทา และถาไมไดรับการควบคุมอาจทําใหอัตราการเจ็บปวยจากโรคเรื้อรังท่ี

เก่ียวของกับการบริโภคโซเดียมเพ่ิมสูงข้ึนในอนาคต ปจจุบันจึงไดมีการศึกษาแนวทางการปรับลดปริมาณโซเดียม

ในผลิตภัณฑอาหารเพ่ือลดผลกระทบตอรสชาติ คุณลักษณะของผลิตภัณฑ และการยอมรับของผูบริโภค เพ่ือหวัง

ผลใหประชาชนบริโภคโซเดียมใหอยูในเกณฑท่ีเหมาะสมและนําไปสูการลดลงของโรคไมติดตอเรื้อรังท่ีเก่ียวของ

กับการบริโภคโซเดียม 
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คําสําคัญ : การรับรสเค็ม ลดโซเดียม ผลิตภัณฑอาหาร  

Keywords : salt taste perception, sodium reduction, food products 

 

เกลือ โซเดียม และการรับรสเค็ม 

เกลือ เปนสารใหรสเค็มใชปรุงแตงรสชาติ

อาหาร และใชในการแปรรูปอาหารเพ่ือยืดอายุการ

เก็บรักษา เกลือมีชื่อทางวิทยาศาสตรวา โซเดียมคลอไรด 

(sodium chloride) ประกอบดวยแรธาตุสองชนิด คือ

โซเดียมไอออน (Na+)  รอยละ 40 และคลอไรด

ไอออน (Cl-) รอยละ 60 โดยน้ําหนัก หมายความวา 

ในเกลือ 1 กรัม จะมีโซเดียมเปนองคประกอบ 0.4 กรัม 

หรือ 400 มิลลิกรัม และคลอไรด 0.6 กรัม หรือ 600

มิลลิกรัม เกลือท่ีนิยมใชในการปรุงอาหารแบงเปน 2 

กลุมหลัก คือเกลือบริโภคเสริมไอโอดีน (table salt) 

และเกลือทะเล (sea salt) ซ่ึงจะมีปริมาณโซเดียม

แตกตางกันเล็กนอยข้ึนกับการเจือปนของแรธาตุอ่ืน ๆ 

และกรรมวิธีการผลิต จากการวิเคราะหพบวาปริมาณ

โซเดียมในเกลือแตละประเภทมีคาระหวาง 324-374 

มิลลิกรัม/กรัม สําหรับแรธาตุอ่ืน ไดแก โพแทสเซียม

และแมกนีเซียม พบวาในเกลือทะเลและดอกเกลือมี

แรธาตุดังกลาวสูงกวาเกลือบริโภค ดังตารางท่ี 1 

 
ตารางท่ี 1 คาความชื้นและปริมาณแรธาตุในเกลือ 3 ชนิดท่ีนิยมใชในการปรุงอาหาร  
 

ชนิดเกลือ ความชื้น 
(% weight) 

ปริมาณแรธาตุ (มิลลิกรัม/กรัม) 
โซเดียม โพแทสเซียม แมกนีเซียม 

เกลือบรโิภค 0.21 374 0.49 0.21 
เกลือทะเล 3.31 356 1.23 2.39 
ดอกเกลือทะเล 8.63 324 2.35 5.64 

ที่มา : ชุษณา และคณะ (2560) 

 

โซเดียม (Na+) เปนแรธาตุท่ีมีความสําคัญตอ

รางกาย ใชในการรักษาสมดุลของแรงดันของเหลว 

ควบคุมความเปนกรดและดาง ควบคุมการทํางานของ

หัวใจ และชวยในกระบวนการสงสัญญาณประสาท

เพ่ือควบคุมการทํางานของระบบประสาทและ

กลามเนื้อ (Patel, 2009) รางกายของคนเราจะไม

สามารถผลิตโซเดียมไดเอง ตองไดรับโซเดียมจากการ

บริโภคอาหารเปนหลัก แหลงสําคัญของโซเดียมคือ 

เกลือ และเครื่องปรุงท่ีมีเกลือเปนสวนประกอบ เชน 

น้ําปลา ซอสถ่ัวเหลือง น้ํามันหอย กะป ปลารา ปลาเค็ม 

เปนตน รวมถึงพบมากในอาหารแปรรูปและอาหาร

ก่ึงสําเร็จรูป เชน ปลาเค็ม ไขเค็ม ผักและผลไมดอง 

เนื้อสัตวแปรรูป บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป และขนมขบเค้ียว 

เปนตน อาหารกลุมนี้สวนใหญจะมีรสชาติเค็มสัมพันธ

กับปริมาณเกลือท่ีเปนสวนประกอบ นอกจากนี้แรธาตุ

โซเดียมยังพบไดเล็กนอยในอาหารตามธรรมชาติท่ัวไป 

เชน อาหารทะเล เนื้อสัตว ไข และนม รวมถึงเปน

องคประกอบในวัตถุเจือปนอาหารตาง ๆ เชน ผงชูรส 

(โมโนโซเดียมกลูตาเมท) ผงฟู (โซเดียมไบคารบอเนต) 

สารกันเสีย และสารกันหืน (โซเดียมเบนโซเอต 

โซเดียมไนไตรต โซเดียมซัลไฟต และโซเดียมแอสคอ-

เบต) เปนตน วัตถุเจือปนอาหารท่ี มีโซเดียมเปน

องคประกอบสวนใหญจะไมใหรสชาติเค็ม แตถา

บริโภคอาหารท่ีมีวัตถุเจือปนอาหารเหลานี้ในปริมาณ

มากหรือบริโภคบอย ๆ เชน ขนมเคก ขนมปง อาหาร

แปรรูป อาหารหมักดอง ก็จะสงผลใหรางกายไดรับ

โซเดียมเพ่ิมข้ึน ดังนั้นประชาชนควรเรียนรูแหลงของ

โซเดียมในอาหาร เพ่ือควบคุมปริมาณการบริโภค

โซเดียมใหเหมาะสมตอความตองการของรางกาย 
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การรับรสเปนกระบวนการสําคัญท่ีมีผลตอ

พฤติกรรมบริโภค การรับรสเริ่มข้ึนเม่ืออาหารเขาสู

ชองปากไปกระตุนใหปุมรับรสท่ีผิวลิ้น (papilla) ซ่ึง

ประกอบดวยตุมรับรส (taste bud) เล็ก ๆ อยูภายใน

ซ่ึงทําหนาท่ีเปนตัวรับรสชาติ เม่ือมีอาหารหรือสารเคมี

มากระตุนตุมรับรสจะเกิดการเปลี่ยนแปลงความตาง

ศักยของเซลลรับรส (taste cell) และเกิดกระแส

ประสาทสงไปตามเสนประสาทสมองคูท่ี 7 ซ่ึงรับรส

จากบริเวณปลายลิ้นและดานขางของลิ้น (2/3 สวน

ของลิ้นดานหนา) และประสาทสมองคูท่ี 9 รับรสจาก

บริเวณโคนลิ้น (1/3 สวนดานโคนลิ้น) เพ่ือสงกระแส

ประสาทตอไปยังบริเวณสมองสวนกลาง ซ่ึงเปน

บริเวณศูนยรับรสเพ่ือแปลผลวาเปนรสชาติอะไร โดย

มนุษยสามารถแยกการรูรสชาติตาง ๆ ไดกวาง ๆ เปน 

4 รสชาติ คือ รสหวาน รสเค็ม รสขม และรสเปรี้ยว 

โดยตุมรับรสของท้ัง 4 รสชาติ จะกระจายอยูตาม

บริเวณตาง ๆ ของลิ้น ไดแก รสหวานบริเวณปลายลิ้น 

รสเปรี้ยวจากดานขางของลิ้น รสขมท่ีโคนลิ้น และรส

เค็มตามแนวขอบลิ้น แตอยางไรก็ตามการศึกษาท่ีผาน

มาพบวา เซลลรับรสแตละเซลลสามารถตอบสนองได

ท้ัง 4 รสชาติ แตอาจมีระดับการตอบสนองไมเทากัน 

เนื่ องจากเซลลรับ รสแตละเซลลอาจมี  protein 

receptor ตอรสชาติหลายชนิด (Keast and Breslin, 

2003) เม่ือรับประทานอาหารท่ีมีเกลือเปนสวนประกอบ 

จะเกิดจากการแตกตัวของโซเดียมคลอไรดในชองปาก 

เปนโซเดียมไอออน (Na+) ผานเขามาในเซลลรับรส

ท างช อ ง โซ เดี ย ม อิ ส ระ  (voltage-independent 

Na+channel) ซ่ึงจะกระตุนใหเกิดศักยไฟฟา และสง

สัญญาณประสาทไปยังสมองเพื่อแปลผลรสชาติท่ี

เกิดขึ้น โดยความเขมขนของสารละลายเกลือที่คน

ทั ่ว ไป ร ับ รู ได ว า ค ือ  รส ช าต ิเค ็ม  (recognition 

threshold) จะอยู ท่ี  15 mmol/L หรือเกลือ 0.876 

กรัม ตอน้ํา 1 ลิตร  (Liem et al., 2011) อยางไรก็ตาม

ระดับของการรับรูรสเค็มอาจแตกตางกันในแตละ

บุ คคล ข้ึน กับหลายป จจั ย  เช น  พฤติ กรรมการ

รับประทานอาหาร อายุ การสูบบุหรี่ หรือภาวะของ

โรค เปนตน นอกจากนี้การบริโภคอาหารท่ีมีรสชาติ

เค็มเปนประจํา จะสงผลใหเกิดความเคยชินตอรสชาติ

เค็มนําไปสูการเกิดพฤติกรรมติดเค็ม ซ่ึงเปนปจจัย

สํ า คัญ ท่ี ส งผล ทํ าให ผู บ ริ โภ คมีแนวโน ม ในการ

รับประทานอาหารโซเดียมสูงเพ่ิมข้ึน นอกจากนี้ยัง

พบวาผูปวยโรคเรื้อรังตาง ๆ โดยเฉพาะกลุมโรคท่ี

เก่ียวของกับการรับประทานอาหารโซเดียมสูง เชน 

โรคความดันโลหิตสูงและโรคไตเรื้อรัง มีความเคยชิน

ตอรสเค็มมากกวาผูท่ีมีสุขภาพดี ซ่ึงเปนผลโดยตรง

จากพฤติกรรมการรับประทานอาหาร อยางไรก็ตาม

ความเคยชินตอรสชาติเค็มสามารถเปลี่ยนแปลงไดโดย

การจํากัดปริมาณการบริโภคโซเดียม เชน การลดการ

ใชเครื่องปรุงรสโซเดียมสูงตาง ๆ ลดการบริโภคอาหาร

ท่ีมีโซเดียมสูง ซ่ึงจะชวยใหตอมรับรสคอย ๆ ปรับ

สภาพ ไวตอการรับรสเค็มมากข้ึน และจะนําไปสูการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือรูปแบบการบริโภคอาหาร

ในระยะยาวตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

รูปที่ 1 ระดับการรับรูรสเค็มตามความเขมขนของเกลือที่เพิ่มขึ้น  
ที่มา : Liem et al. (2011) 
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การบริโภคโซเดียมสูงสงผลกระทบเชิงลบตอ

สุขภาพ นําไปสูการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง องคการ

อนามัยโลกกําหนดแผนการดําเนินงานเพ่ือลดการ

บริโภคโซเดียมในประชากร โดยตั้งเปาหมายใหมีการ 

“ลดการบริโภคโซเดียมในประชากรลงรอยละ 30 

ภายในป ค.ศ. 2023 และรณรงคใหประชากรบริโภค

โซเดียมนอยกวา 2,000 มิลลิกรัมตอวัน หรือเกลือ

นอยกวา 5 กรัมตอวัน” โดยมีการกําหนดแนวทางการ

ดําเนินงานใหประเทศตาง ๆ นําไปปรับใชเพ่ือลดการ

บริโภคโซเดียมในประชากร ดังนี้ 

1. การปรับเปลี่ ยน/ พัฒนาผลิตภัณฑ ให มี

ป ริ ม า ณ เก ลื อ /  โ ซ เดี ย ม ล ด ล ง  (product 

reformulation) : เปนมาตรการท่ีอาศัยความรวมมือ

จากภาคอุตสาหกรรมอาหารในการปรับเปลี่ยนสูตรให

มีปริมาณโซเดียมลดลง 

2. การใหความรูและสรางความตระหนักรูใน

ก ลุ ม ผู บ ริ โ ภ ค  ( consumer awareness and 

education campaigns) : เปนการสื่อสารขอมูลใน

การบริโภคโซเดียมที่ถูกตองใหกับผูบริโภค โดยการ

ใชขอมูลที่เขาใจงาย ถูกตองและชัดเจน อาจจะอยูใน

รูปแบบสื่อรณรงคตาง ๆ การจัดอบรม การจัดทํา

ฉลากโภชนาการ หรือฉลากผลิตภัณฑ  (front of 

pack labelling) 

3. การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมท่ีเอ้ือตอการ

เลือกอาหารท่ี มีผลดีตอสุขภาพ (environmental 

changes) : เปนการสรางสภาพแวดลอมเพ่ือให

ประชาชนมีทางเลือกในการบริโภคอาหารท่ีดีตอ

สุขภาพมากข้ึน เชน การสงเสริมรานอาหารสุขภาพใน

โรงเรียนหรือแหล งชุมชน การแสดงคุณคาทาง

โภชนาการในเมนูอาหาร เปนตน 

 

แนวทางการลดโซเดียมในผลิตภัณฑอาหาร   

การปรับลดปริมาณโซเดียมในอาหารและ

ผลิตภัณฑอาหาร จําเปนตองมีการศึกษาถึงปริมาณ

โซเดียมท่ีเหมาะสมและไมสงผลกระทบตอความชอบ

และการยอมรับผูบริ โภค จากรูป ท่ี  2 จะเห็นวา

ความชอบและการยอมรับตอผลิตภัณฑอาหาร A  

เปนไปในลักษณะ sharp optimum คือเม่ือมีการ

เปลี่ยนแปลงปริมาณเกลือเพียงเล็กนอยจะสงผลตอ

ความชอบและการยอมรับผูบริโภคทันที ในขณะท่ี

ผลิ ตภัณ ฑ อ าหาร B เป น ไป ในลั กษณ ะ broad 

optimum คือมีชวงความเค็มท่ีผูบริโภคชอบและ

ยอมรับกวางกวา ทําการปรับลดปริมาณโซเดียมใน

ผลิตภัณฑ B ทําไดงายกวาผลิตภัณฑ A เนื่องจากไมมี

ผ ลก ระท บ ต อ ผู บ ริ โภ ค  ( Institute of Medicine 

Committee on Strategies to Reduce Sodium, 

2010)  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 2 สมมติฐานการวิเคราะหการยอมรับของผูบริโภคตอปริมาณเกลือที่   

          แตกตางกันในอาหาร 2 ชนิด (A และ B)  

ที่มา : Institute of Medicine Committee on Strategies to Reduce   

        Sodium (2010) 
 

การปรับลดโซเดียมในอาหารและผลิตภัณฑ

อาหารท่ีมีการศึกษาวิจัยรวบรวมไดดังนี้ (Keast and 

Breslin, 2 0 0 3 ; Buck and Barringer, 2 0 0 7 ; 

Clariana et al., 2011 ; Grummer et al., 2013 ; 

Pflaum et al., 2013; Ghawi et al., 2014; Mueller 

et al., 2 0 1 6 ; Mekhora and Vattanasuchart 

2020) 
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1. การใชสารทดแทนเกลือ (salt substitutes) : 

สารทดแทนเกลือท่ีไดรับอนุญาตจากองคการอาหาร

และยาเพ่ือปรับลดโซเดียมในผลิตภัณฑอาหาร คือ

โพแทสเซียมคลอไรด (KCl) เนื่องจากมีคุณสมบัติ

คลายกับเกลือ และมีความปลอดภัยตอผูบริโภค 

อยางไรก็ตามการใชโพแทสเซียมคลอไรดในปริมาณ

มากกวารอยละ 30 จะทําใหเกิดรสชาติเฝอนหรือขม

ในผลิตภัณฑอาหารทําใหไมเปนท่ียอมรับของผูบริโภค 

(Grummer et al., 2013) นอกจากโพแทสเซ ียม

คลอไรดยังมีแรธาตุอีกหลายชนิดท่ีมีการศึกษาวิจัยใน

แงสารทดแทนเกลือเพ่ือชวยปรับลดโซเดียมใน

ผลิตภัณฑอาหาร เชน แมกนีเซียมคลอไรด (MgCl2) 

แมกนี เซียม ซัส เฟต (MgSO4) โซ เดี ยมกลู โค เนต 

(C6H11NaO7) โซเดียมซิลิเกต (Na2SiO) แมกนีเซียม

คารบอเนต (MgCO3) แคลเซียมคลอไรด (CaCl2) และ

แคลเซียมซัสเฟต (CaSO4) เปนตน 

2. การใชสารเสริมกล่ินรส (flavor enhancers) : 

สารเสริมรสชาติมีคุณสมบัติชวยเพิ่มรสเค็มได เชน 

รสเปรี้ยว หรือความกลมกลอม (umami) ซ่ึงเปนผล

มาจากการเกิดปฏิสัมพันธของรสชาติ (taste interaction) 

ข้ึน (Keast and Breslin, 2003) สารเสริมรสชาติ ท่ี

นิยมใชในอาหารเพ่ือเพ่ิมรสชาติเค็ม ไดแก กรดอะมิโน

บางชนิด เชน กรดกลูตามิก กรดแอสปาติก ผงชูรส 

สารส กัดจากยี สต  (yeast extract) disodium 5-

ribonucleotides, hydrolyzed vegetable protein 

และ hydrolyzed meat protein เปนตน  โดยสาร

กลุมนี้สามารถชวยลดปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑ

อาหารไดประมาณรอยละ 40   

3. การแตงกล่ิน (odor) : กลิ่นท่ีแสดงออกถึงรสชาติ

เค็ม สามารถเพ่ิมการรับรสเค็มไดและชวยปรับลด

ปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑได ตัวอยางเชน กลิ่นของ

ซอสถ่ัวเหลือง ปลาซาดีน ปลาแอนโชวี เบคอน แฮม 

และถ่ัวลิสง เปนตน  

4. การใชเครื่องเทศและสมุนไพร : มีการศึกษาพบวา

เครื่องเทศและสมุนไพรบางชนิดชวยเพ่ิมกลิ่นรสและ

รสเค็มใหอาหารได เชน กระเทียมและหอมหัวใหญ 

จากรายงานการวิจัยของเครือขายลดบริโภคเค็ม 

พบวาการเพ่ิมสัดสวนสมุนไพรจากสูตรมาตรฐานรอย

ละ 25-50 ในอาหารท่ีลดการใชเครื่องปรุงโซเดียมสูง

ลงรอยละ 25 ชวยทําใหรสชาติอาหารใกลเคียงสูตร

มาตรฐาน และเป น ท่ียอมรับของผูบริ โภค เม่ือ

เปรียบเทียบกับการลดการใชเครื่องปรุงเพียงอยาง

เดี ย ว  (ชุษณ า และคณ ะ, 2557) สอดคล องกับ

การศึกษาท่ีผานมาในตางประเทศท่ีพบวาการปรับใช

เครื ่องเทศและสมุนไพร ไดแก ออริกาโน เบยลีฟ 

เซเลอรี และพริกไทยดํา ในผลิตภัณฑซุปมะเขือเทศ

ทําใหสามารถลดปริมาณการใชเกลือลงได โดยสูตรท่ี

เพ่ิมสมุนไพร ชวยเสริมรสเค็มและกลิ่นรสของซุปได 

เม่ือเปรียบเทียบกับสูตรลดโซเดียมท่ีไมไดใสสมุนไพร 

(Ghawi et al., 2014) อยางไรก็ตามการใชเครื่องเทศ

และสมุนไพรเพ่ือปรับลดปริมาณโซเดียมอาจจะตอง

พิจารณาถึงการยอมรับของผูบริ โภค เนื่ องจาก

เครื่องเทศและสมุนไพรบางชนิดสงผลกระทบตอกลิ่น

รสของอาหาร  

5. การดัดแปลงโครงสรางและสวนประกอบอาหาร 

(food matrix modifications) : เนื้อสัมผัส ขนาด 

รูปทรง และสวนประกอบ ท่ีแตกตางกันของผลิตภัณฑ

อาหารมีผลตอการรับรสชาติ เค็ม ท่ีแตกตางกัน 

ตัวอยางเชน การปรับเปลี่ยนเนื้อสัมผัสในขนมปงใหมี

โพรงอากาศขนาดใหญจะชวยเพ่ิมการรับรสเค็มได 

เม่ือเทียบกับขนมปงท่ีมีโพรงอากาศขนาดเล็ก ซ่ึงเปน

ผลมาจากการที่โซเดียมถูกปลอยออกมาจากขนมปง

ไดไวข้ึน (Pflaum et al., 2013) หรือการใชเกลือท่ีมี

ลักษณะหยาบ (coarse-gained salt) และการใช

สารละลายเกลือพนลงในแปงพิซซา ชวยเพ่ิมการรับรส

เค็ม และทําใหลดปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑได

................................................................................
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รอยละ 25 (Mueller et al., 2016) นอกจากนี้การ

ปรับลดขนาดเกลือใหเล็กลง จะชวยลดปริมาณการ

ใชไดรอยละ 25 โดยท่ีผูบริโภคไมรูสึกวาอาหารมีความ

เค็มลดลง เนื่องจากเกลือท่ีมีขนาดเล็กจะละลายและ

แตกตัวเขาสูตอมรับรสในลิ้นไดดีกวาเกลือขนาดใหญ

ทําใหรูสึกเค็มไดดีและเร็วข้ึน รวมถึงเกลือขนาดเล็กยัง

สามารถเกาะติดกับพ้ืนผิวอาหารไดดีกวาเกลือขนาด

ใหญ ทําใหไมตองใชเกลือในปริมาณท่ีมากเกินความ

จําเปน (Buck and Barringer, 2007) 

6. การใช เทคโนโลยีและกระบวนการผลิต : มี

การศึกษาการใช High Pressure Processing (HPP) 

เพ่ือลดปริมาณเกลือในผลิตภัณฑ ซ่ึงเปนการฆาเชื้อ

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปภายใตสภาวะความดันสูง 

เพ่ือยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อจุลินทรีย โดยท่ียัง

รักษาคุณลักษณะ รสชาติและคุณคาทางโภชนาการให

เปนท่ียอมรับของผูบริโภค โดยปกติความดันท่ีใชใน

การฆ าเชื้ อดวยวิธีการนี้ จะอยู ท่ี  400 -600 MPa 

รวมกับการใชความรอนท่ีอุณหภูมิ 45 °C การใช

เทคโนโลยี HPP ชวยเพ่ิมการรับรสเค็มไดในผลิตภัณฑ

ประเภทเนื้อสัตวแปรรูป เนื่องจากความดันสูงมีผลกับ

การเกิดปฏิกิริยาระหวางเกลือและโปรตีนในเนื้อสัตว

ทําให Na+ แตกตัวออกและเขาสูตอมรับรสในลิ้นไดดี

ข้ึน ซ่ึงทําใหลดการใชเกลือในกระบวนการผลิตได 

(Clariana et al., 2011) 

 

การแสดงฉลากและการกลาวอางขอความบนฉลาก

ผลิตภัณฑเกี่ยวกับโซเดียม  

ฉลากโภชนาการ  เนื่ องด วย โซ เดี ยม เป น

สารอาหารท่ีเก่ียวของกับการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังท่ี

เป น ป ญ ห าสุ ขภาพสํ าคั ญของคนไทย ในขณะนี้

คณะกรรมการนโยบายการลดเกลือและโซเดียม เพ่ือ

ลดโรคไมติดตอระดับชาติ ไดมีการดําเนินการปรับลด

ปริมาณโซเดียมตอวันในประชากรใหเปนไปตามเกณฑ

อางอิงขององคการอนามัยโลก คือ 2,000 มิลลิกรัมตอ

วัน โดยสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กอง

ควบค ุมอาหารได ออกประกาศปร ับลดปร ิมาณ

โซเดียมที ่แสดงในฉลากโภชนาการบนผลิตภ ัณฑ

อาหารตามเกณฑบัญชีสารอาหารท่ีแนะนําใหบริโภค

ประจําวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ปข้ึนไป (Thai 

Recommended Daily Intakes, THAI RDI) จาก 

2,400 มิลลิกรัม ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข 

(ฉบับท่ี 182) พ.ศ. 2541 เปน 2,000 มิลลิกรัม ตาม

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับ ท่ี 392 (พ.ศ. 

2561) เพ่ื อให เกณ ฑ ท่ี ควรบริ โภคสอดคลองกับ

มาตรฐานสากล โดยมีผลบังคับใชตั้ งแตวัน ท่ี  20 

เมษายน พ.ศ. 2562 สําหรับอาหารท่ีมีการแสดงฉลาก

โภชนาการไวกอนวันท่ีประกาศฉบับนี้ สามารถยังคง

จําหนายตอไปไดไมเกินวันท่ี 20 เมษายน พ.ศ. 2564 

และตองปรับแกไขใหสอดคลองกับเกณฑท่ีประกาศใช

ตอไป 

ฉ ล า ก  GDA (guideline daily amount) 

เปนฉลากโภชนาการรูปแบบหนึ่งซ่ึงกําหนดใหใชกับ

ผลิ ตภั ณ ฑ อ าห าร  13 ชนิ ด  คื อ  ขน มขบ เค้ี ย ว 

ช็อกโกแลต ผลิตภัณฑขนมอบ อาหารก่ึงสําเร็จรูป 

อาหารแชเย็นแชแข็งประเภทจานเดียว เครื่องดื่มใน

ภาชนะบรรจุปดสนิท ชาปรุงสําเร็จ กาแฟปรุงสําเร็จ 

นมปรุงแตง นมเปรี้ยว ผลิตภัณฑจากนม นมถ่ัวเหลือง 

ไอศกรีม ซ่ึงฉลากจะแสดงปริมาณพลังงานไขมัน 

น้ําตาล และโซเดียมตอ 1 สวนท่ีสามารถเขาใจไดงาย 

เชน ถุง ซองกลองที่หนาบรรจุภัณฑ พรอมกับคา

ร อยละของปร ิมาณ ที ่ควรบร ิโภคต อว ัน  โดยค า

โซเดียมที่แสดงบนฉลากจะคิดจากปริมาณสูงสุดท่ี

ควรไดรับตอวัน คือ 2,000 มิลลิกรัม 

ฉ ล า ก โภ ช น า ก า ร ท า ง เ ลื อ ก สุ ข ภ า พ 

(healthier logo) เกิ ดจ ากความร วม มือของ 3 

หนวยงาน คือ สถาบันโภชนาการ (มหาวิทยาลัยมหิดล) 

สํานักอาหาร (สํานักงานอาหารและยา) และสํานักงาน

กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ เพ่ือสราง
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ความรวมมือกับภาคอุตสาหกรรมในการปรับสูตร

ผลิตภัณฑอาหารใหมี ไขมัน น้ําตาล และโซเดียม

ลดลง โดยคณะกรรมการได กําหนดเกณฑกลุ ม

ผ ลิ ต ภั ณ ฑ  จํ า น ว น  13 ก ลุ ม  สํ า ห รั บ ใ ห

ภาคอุตสาหกรรมเป นเกณฑในการปรับสูตรและ

ขอรับตราสัญลักษณฉลากโภชนาการทางเลือก ดังนี้ 

กลุมอาหารม้ือหลัก กลุมเครื่องดื่ม กลุมเครื่องปรุงรส 

กลุมผลิตภัณฑนม กลุมอาหารก่ึงสําเร็จรูป กลุมขนม

ขบเค้ียว กลุมไอศกรีม กลุมไขมันและน้ํามัน กลุมขนม

ปง กลุมอาหารเชาและธัญพืช กลุมผลิตภัณฑขนมอบ 

กลุมผล ิตภ ัณ ฑ อาหารว าง  และกลุ มผล ิตภ ัณ ฑ

อาหารจากปลาและอาหารทะเล จากขอมูลเว็บไซต 

http://healthierlogo.com เม่ือเดือนสิงหาคม พ.ศ. 

2564 พบวามีจํานวนผลิตภัณฑอาหารและเครื่องดื่มท่ี

ได รับ ฉลากโภชนาการ healthier logo ท้ั งหมด 

2,382 ผลิตภัณฑ โดยสวนใหญเปนกลุ มผลิตภัณฑ

เครื ่องดื ่มจํานวน 1,656 ผลิตภัณฑ รองลงมาเปน

กลุ มผลิตภัณฑนม 206 ผลิตภัณฑ กลุมอาหารก่ึง

สํ า เร็ จ รู ป  173 ผ ลิ ต ภั ณ ฑ  ก ลุ ม ไอ ศ ก รี ม  131 

ผลิตภัณฑ กลุมขนมขบเค้ียว 89 ผลิตภัณฑ กลุม

เครื่องปรุงรส 57 ผลิตภัณฑ กลุมอาหารม้ือหลัก 39 

ผลิตภัณฑ กลุมอาหารเชาธัญพืช 12 ผลิตภัณฑ กลุม

ขนมป ง 7 ผลิ ตภัณ ฑ  กลุ ม ไข มันและน้ํ า มัน  7 

ผลิตภัณฑ และกลุมขนมอบ 5 ผลิตภัณฑ แสดงให

เห็นวาผูประกอบการดานอาหารเริ่มใหความสําคัญ

กับการพัฒนาผลิตภัณฑท่ีดีตอสุขภาพมากข้ึน ซ่ึงจะ

สงผลดีตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคของ

ประชาชน 

 

เกณฑอางอิงในการกลาวอางขอความท่ีเกี่ยวของกับ

โซเดียมบนฉลากผลิตภัณฑ  

ผล ิตภ ัณฑ ที ่ม ีการปรับลดโซเด ียมสามารถ

แสดงขอความกลาวอางบนฉลากผลิตภัณฑไดตาม

เกณฑ ดังแสดงในตารางท่ี 2 
 

ตารางท่ี 2 เกณฑการกลาวอางขอความบนฉลากผลิตภัณฑเก่ียวกับโซเดียม 
 

การกลาวอางบนฉลากผลิตภัณฑ  ปริมาณโซเดียมตอ 1 หนวยบริโภค 
ปราศจากโซเดยีม (sodium free ) < 5     มิลลิกรมั 
โซเดียมต่ํามาก (very low sodium) < 35   มิลลิกรัม 
โซเดียมต่ํา (low sodium)  < 140 มิลลิกรัม 
ลดโซเดียม (reduced sodium)  ลดจากสูตรเดมิ หรือในทองตลาดอยางนอยรอยละ 25 
Light in sodium or lightly salted ลดจากสูตรเดมิ หรือในทองตลาดอยางนอยรอยละ 50 
No-salt-added or unsalted ไมมเีกลือในกระบวนการผลิต 

ที่มา : U.S. Food and Drug Administration (2021) 

 

บทสรุป  
การดําเนินมาตรการลดโซเดียมถือเปนแนวทาง

หนึ่งท่ีมีประสิทธิภาพในการลดอัตราการเกิดโรคเรื้อรัง
ในประชากร และลดคาใชจายในดานสาธารณสุข โดย
หน วยงาน ท่ี เก่ี ยวข อ งในประเทศไทยได มี การ
ดําเนินงานเพ่ือลดการบริโภคโซเดียมในประชากรมา
อยางตอเนื่อง เชน การสื่อสารและการรณรงคการลด
โซเดียม การกําหนดกฎหมายการแสดงปริมาณ
โซเดียมบนฉลากผลิตภัณฑ การสรางแรงจูงใจใหกับ
ภาคอุตสาหกรรมในการปรับสูตรผลิตภัณฑอาหารใหมี

โซเดียมลดลง อยางไรก็ตามการบรรลุเปาหมายในการ
ลดการบริโภคโซเดียมยังคงตองการองคความรูและ
งานวิจัยใหม ๆ ท่ีสอดคลองกับบริบทและวัฒนธรรม
การบริโภคโซเดียมของประชากรไทยในปจจุบัน 
มุงเนนใหประชากรตระหนักและเขาใจถึงความสําคัญ
ของการลดโซเดียม สามารถเลือกรับประทานอาหารท่ี
มีปริมาณโซเดียมในเกณฑท่ีเหมาะสมได เพ่ือนําไปสู
การลดลงของโรคไมติดตอเรื้อรังท่ีเก่ียวของกับการ
บริโภคโซเดียมสูงในประเทศไทย 
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