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บทคัดยอ 
อาหารท่ีโซเดียมสูงสวนใหญมักสัมพันธกับรสชาติเค็ม ผูท่ีบริโภคอาหารโซเดียมสูงอยูเปนประจํามีระดับ

ของการรับรสเค็มท่ีสูงข้ึน (increasing saltiness threshold) หรือมีความไวตอการรับรสเค็มต่ําลง (decreasing 

salty taste sensitivity) ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญท่ีสงผลทําใหผูบริโภคมีแนวโนมในการรับประทานอาหารโซเดียมสูง

เพิ่มขึ้น การบริโภคโซเดียมในปริมาณมากเกินความตองการของรางกายนําไปสูการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง

ตาง ๆ ไดแก โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคไต และอัมพฤกษอัมพาต เปนตน โดยปกติรางกาย

คนเราตองการโซเดียมเฉลี่ยวันละไมเกิน 2,000 มิลลิกรัม หรือเทียบเทากับเกลือประมาณ 1 ชอนชา แตจากผล

การสํารวจท่ีผานมาในประเทศตาง ๆ ท่ัวโลกรวมถึงประเทศไทย พบวาประชากรสวนใหญบริโภคโซเดียมมากเกิน

กวาความตองการของรางกาย 2-3 เทา และถาไมไดรับการควบคุมอาจทําใหอัตราการเจ็บปวยจากโรคเรื้อรังท่ี

เก่ียวของกับการบริโภคโซเดียมเพ่ิมสูงข้ึนในอนาคต ปจจุบันจึงไดมีการศึกษาแนวทางการปรับลดปริมาณโซเดียม

ในผลิตภัณฑอาหารเพ่ือลดผลกระทบตอรสชาติ คุณลักษณะของผลิตภัณฑ และการยอมรับของผูบริโภค เพ่ือหวัง

ผลใหประชาชนบริโภคโซเดียมใหอยูในเกณฑท่ีเหมาะสมและนําไปสูการลดลงของโรคไมติดตอเรื้อรังท่ีเก่ียวของ

กับการบริโภคโซเดียม 
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คําสําคัญ : การรับรสเค็ม ลดโซเดียม ผลิตภัณฑอาหาร  
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เกลือ โซเดียม และการรับรสเค็ม 

เกลือ เปนสารใหรสเค็มใชปรุงแตงรสชาติ

อาหาร และใชในการแปรรูปอาหารเพ่ือยืดอายุการ

เก็บรักษา เกลือมีชื่อทางวิทยาศาสตรวา โซเดียมคลอไรด 

(sodium chloride) ประกอบดวยแรธาตุสองชนิด คือ

โซเดียมไอออน (Na+)  รอยละ 40 และคลอไรด

ไอออน (Cl-) รอยละ 60 โดยน้ําหนัก หมายความวา 

ในเกลือ 1 กรัม จะมีโซเดียมเปนองคประกอบ 0.4 กรัม 

หรือ 400 มิลลิกรัม และคลอไรด 0.6 กรัม หรือ 600

มิลลิกรัม เกลือท่ีนิยมใชในการปรุงอาหารแบงเปน 2 

กลุมหลัก คือเกลือบริโภคเสริมไอโอดีน (table salt) 

และเกลือทะเล (sea salt) ซ่ึงจะมีปริมาณโซเดียม

แตกตางกันเล็กนอยข้ึนกับการเจือปนของแรธาตุอ่ืน ๆ 

และกรรมวิธีการผลิต จากการวิเคราะหพบวาปริมาณ

โซเดียมในเกลือแตละประเภทมีคาระหวาง 324-374 

มิลลิกรัม/กรัม สําหรับแรธาตุอ่ืน ไดแก โพแทสเซียม

และแมกนีเซียม พบวาในเกลือทะเลและดอกเกลือมี

แรธาตุดังกลาวสูงกวาเกลือบริโภค ดังตารางท่ี 1 

 
ตารางท่ี 1 คาความชื้นและปริมาณแรธาตุในเกลือ 3 ชนิดท่ีนิยมใชในการปรุงอาหาร  
 

ชนิดเกลือ ความชื้น 
(% weight) 

ปริมาณแรธาตุ (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+) เปนแรธาตุท่ีมีความสําคัญตอ

รางกาย ใชในการรักษาสมดุลของแรงดันของเหลว 

ควบคุมความเปนกรดและดาง ควบคุมการทํางานของ

หัวใจ และชวยในกระบวนการสงสัญญาณประสาท

เพ่ือควบคุมการทํางานของระบบประสาทและ

กลามเนื้อ (Patel, 2009) รางกายของคนเราจะไม

สามารถผลิตโซเดียมไดเอง ตองไดรับโซเดียมจากการ

บริโภคอาหารเปนหลัก แหลงสําคัญของโซเดียมคือ 

เกลือ และเครื่องปรุงท่ีมีเกลือเปนสวนประกอบ เชน 

น้ําปลา ซอสถ่ัวเหลือง น้ํามันหอย กะป ปลารา ปลาเค็ม 

เปนตน รวมถึงพบมากในอาหารแปรรูปและอาหาร

ก่ึงสําเร็จรูป เชน ปลาเค็ม ไขเค็ม ผักและผลไมดอง 

เนื้อสัตวแปรรูป บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป และขนมขบเค้ียว 

เปนตน อาหารกลุมนี้สวนใหญจะมีรสชาติเค็มสัมพันธ

กับปริมาณเกลือท่ีเปนสวนประกอบ นอกจากนี้แรธาตุ

โซเดียมยังพบไดเล็กนอยในอาหารตามธรรมชาติท่ัวไป 

เชน อาหารทะเล เนื้อสัตว ไข และนม รวมถึงเปน

องคประกอบในวัตถุเจือปนอาหารตาง ๆ เชน ผงชูรส 

(โมโนโซเดียมกลูตาเมท) ผงฟู (โซเดียมไบคารบอเนต) 

สารกันเสีย และสารกันหืน (โซเดียมเบนโซเอต 

โซเดียมไนไตรต โซเดียมซัลไฟต และโซเดียมแอสคอ-

เบต) เปนตน วัตถุเจือปนอาหารท่ี มีโซเดียมเปน

องคประกอบสวนใหญจะไมใหรสชาติเค็ม แตถา

บริโภคอาหารท่ีมีวัตถุเจือปนอาหารเหลานี้ในปริมาณ

มากหรือบริโภคบอย ๆ เชน ขนมเคก ขนมปง อาหาร

แปรรูป อาหารหมักดอง ก็จะสงผลใหรางกายไดรับ

โซเดียมเพ่ิมข้ึน ดังนั้นประชาชนควรเรียนรูแหลงของ

โซเดียมในอาหาร เพ่ือควบคุมปริมาณการบริโภค

โซเดียมใหเหมาะสมตอความตองการของรางกาย 
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การรับรสเปนกระบวนการสําคัญท่ีมีผลตอ

พฤติกรรมบริโภค การรับรสเริ่มข้ึนเม่ืออาหารเขาสู

ชองปากไปกระตุนใหปุมรับรสท่ีผิวลิ้น (papilla) ซ่ึง

ประกอบดวยตุมรับรส (taste bud) เล็ก ๆ อยูภายใน

ซ่ึงทําหนาท่ีเปนตัวรับรสชาติ เม่ือมีอาหารหรือสารเคมี

มากระตุนตุมรับรสจะเกิดการเปลี่ยนแปลงความตาง

ศักยของเซลลรับรส (taste cell) และเกิดกระแส

ประสาทสงไปตามเสนประสาทสมองคูท่ี 7 ซ่ึงรับรส

จากบริเวณปลายลิ้นและดานขางของลิ้น (2/3 สวน

ของลิ้นดานหนา) และประสาทสมองคูท่ี 9 รับรสจาก

บริเวณโคนลิ้น (1/3 สวนดานโคนลิ้น) เพ่ือสงกระแส

ประสาทตอไปยังบริเวณสมองสวนกลาง ซ่ึงเปน

บริเวณศูนยรับรสเพ่ือแปลผลวาเปนรสชาติอะไร โดย

มนุษยสามารถแยกการรูรสชาติตาง ๆ ไดกวาง ๆ เปน 

4 รสชาติ คือ รสหวาน รสเค็ม รสขม และรสเปรี้ยว 

โดยตุมรับรสของท้ัง 4 รสชาติ จะกระจายอยูตาม

บริเวณตาง ๆ ของลิ้น ไดแก รสหวานบริเวณปลายลิ้น 

รสเปรี้ยวจากดานขางของลิ้น รสขมท่ีโคนลิ้น และรส

เค็มตามแนวขอบลิ้น แตอยางไรก็ตามการศึกษาท่ีผาน

มาพบวา เซลลรับรสแตละเซลลสามารถตอบสนองได

ท้ัง 4 รสชาติ แตอาจมีระดับการตอบสนองไมเทากัน 

เนื่ องจากเซลลรับ รสแตละเซลลอาจมี  protein 

receptor ตอรสชาติหลายชนิด (Keast and Breslin, 

2003) เม่ือรับประทานอาหารท่ีมีเกลือเปนสวนประกอบ 

จะเกิดจากการแตกตัวของโซเดียมคลอไรดในชองปาก 

เปนโซเดียมไอออน (Na+) ผานเขามาในเซลลรับรส

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

Na+channel) ซ่ึงจะกระตุนใหเกิดศักยไฟฟา และสง

สัญญาณประสาทไปยังสมองเพื่อแปลผลรสชาติท่ี

เกิดขึ้น โดยความเขมขนของสารละลายเกลือที่คน

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 ตอน้ํา 1 ลิตร  (Liem et al., 2011) อยางไรก็ตาม

ระดับของการรับรูรสเค็มอาจแตกตางกันในแตละ

บุ คคล ข้ึน กับหลายป จจั ย  เช น  พฤติ กรรมการ

รับประทานอาหาร อายุ การสูบบุหรี่ หรือภาวะของ

โรค เปนตน นอกจากนี้การบริโภคอาหารท่ีมีรสชาติ

เค็มเปนประจํา จะสงผลใหเกิดความเคยชินตอรสชาติ

เค็มนําไปสูการเกิดพฤติกรรมติดเค็ม ซ่ึงเปนปจจัย

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

รับประทานอาหารโซเดียมสูงเพ่ิมข้ึน นอกจากนี้ยัง

พบวาผูปวยโรคเรื้อรังตาง ๆ โดยเฉพาะกลุมโรคท่ี

เก่ียวของกับการรับประทานอาหารโซเดียมสูง เชน 

โรคความดันโลหิตสูงและโรคไตเรื้อรัง มีความเคยชิน

ตอรสเค็มมากกวาผูท่ีมีสุขภาพดี ซ่ึงเปนผลโดยตรง

จากพฤติกรรมการรับประทานอาหาร อยางไรก็ตาม

ความเคยชินตอรสชาติเค็มสามารถเปลี่ยนแปลงไดโดย

การจํากัดปริมาณการบริโภคโซเดียม เชน การลดการ

ใชเครื่องปรุงรสโซเดียมสูงตาง ๆ ลดการบริโภคอาหาร

ท่ีมีโซเดียมสูง ซ่ึงจะชวยใหตอมรับรสคอย ๆ ปรับ

สภาพ ไวตอการรับรสเค็มมากข้ึน และจะนําไปสูการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือรูปแบบการบริโภคอาหาร

ในระยะยาวตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

รูปที่ 1 ระดับการรับรูรสเค็มตามความเขมขนของเกลือที่เพิ่มขึ้น  
ที่มา : Liem et al. (2011) 
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การบริโภคโซเดียมสูงสงผลกระทบเชิงลบตอ

สุขภาพ นําไปสูการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง องคการ

อนามัยโลกกําหนดแผนการดําเนินงานเพ่ือลดการ

บริโภคโซเดียมในประชากร โดยตั้งเปาหมายใหมีการ 

“ลดการบริโภคโซเดียมในประชากรลงรอยละ 30 

ภายในป ค.ศ. 2023 และรณรงคใหประชากรบริโภค

โซเดียมนอยกวา 2,000 มิลลิกรัมตอวัน หรือเกลือ

นอยกวา 5 กรัมตอวัน” โดยมีการกําหนดแนวทางการ

ดําเนินงานใหประเทศตาง ๆ นําไปปรับใชเพ่ือลดการ

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) : เปนมาตรการท่ีอาศัยความรวมมือ

จากภาคอุตสาหกรรมอาหารในการปรับเปลี่ยนสูตรให

มีปริมาณโซเดียมลดลง 

2. การใหความรูและสรางความตระหนักรูใน

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

education campaigns) : เปนการสื่อสารขอมูลใน

การบริโภคโซเดียมที่ถูกตองใหกับผูบริโภค โดยการ

ใชขอมูลที่เขาใจงาย ถูกตองและชัดเจน อาจจะอยูใน

รูปแบบสื่อรณรงคตาง ๆ การจัดอบรม การจัดทํา

ฉลากโภชนาการ หรือฉลากผลิตภัณฑ  (front of 

pack labelling) 

3. การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมท่ีเอ้ือตอการ

เลือกอาหารท่ี มีผลดีตอสุขภาพ (environmental 

changes) : เปนการสรางสภาพแวดลอมเพ่ือให

ประชาชนมีทางเลือกในการบริโภคอาหารท่ีดีตอ

สุขภาพมากข้ึน เชน การสงเสริมรานอาหารสุขภาพใน

โรงเรียนหรือแหล งชุมชน การแสดงคุณคาทาง

โภชนาการในเมนูอาหาร เปนตน 

 

แนวทางการลดโซเดียมในผลิตภัณฑอาหาร   

การปรับลดปริมาณโซเดียมในอาหารและ

ผลิตภัณฑอาหาร จําเปนตองมีการศึกษาถึงปริมาณ

โซเดียมท่ีเหมาะสมและไมสงผลกระทบตอความชอบ

และการยอมรับผูบริ โภค จากรูป ท่ี  2 จะเห็นวา

ความชอบและการยอมรับตอผลิตภัณฑอาหาร A  

เปนไปในลักษณะ sharp optimum คือเม่ือมีการ

เปลี่ยนแปลงปริมาณเกลือเพียงเล็กนอยจะสงผลตอ

ความชอบและการยอมรับผูบริโภคทันที ในขณะท่ี

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

optimum คือมีชวงความเค็มท่ีผูบริโภคชอบและ

ยอมรับกวางกวา ทําการปรับลดปริมาณโซเดียมใน

ผลิตภัณฑ B ทําไดงายกวาผลิตภัณฑ A เนื่องจากไมมี

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

Committee on Strategies to Reduce Sodium, 

2010)  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 2 สมมติฐานการวิเคราะหการยอมรับของผูบริโภคตอปริมาณเกลือที่   

          แตกตางกันในอาหาร 2 ชนิด (A และ B)  

ที่มา : Institute of Medicine Committee on Strategies to Reduce   

        Sodium (2010) 
 

การปรับลดโซเดียมในอาหารและผลิตภัณฑ

อาหารท่ีมีการศึกษาวิจัยรวบรวมไดดังนี้ (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. การใชสารทดแทนเกลือ (salt substitutes) : 

สารทดแทนเกลือท่ีไดรับอนุญาตจากองคการอาหาร

และยาเพ่ือปรับลดโซเดียมในผลิตภัณฑอาหาร คือ

โพแทสเซียมคลอไรด (KCl) เนื่องจากมีคุณสมบัติ

คลายกับเกลือ และมีความปลอดภัยตอผูบริโภค 

อยางไรก็ตามการใชโพแทสเซียมคลอไรดในปริมาณ

มากกวารอยละ 30 จะทําใหเกิดรสชาติเฝอนหรือขม

ในผลิตภัณฑอาหารทําใหไมเปนท่ียอมรับของผูบริโภค 

(Grummer et al., 2013) นอกจากโพแทสเซ ียม

คลอไรดยังมีแรธาตุอีกหลายชนิดท่ีมีการศึกษาวิจัยใน

แงสารทดแทนเกลือเพ่ือชวยปรับลดโซเดียมใน

ผลิตภัณฑอาหาร เชน แมกนีเซียมคลอไรด (MgCl2) 

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

(C6H11NaO7) โซเดียมซิลิเกต (Na2SiO) แมกนีเซียม

คารบอเนต (MgCO3) แคลเซียมคลอไรด (CaCl2) และ

แคลเซียมซัสเฟต (CaSO4) เปนตน 

2. การใชสารเสริมกล่ินรส (flavor enhancers) : 

สารเสริมรสชาติมีคุณสมบัติชวยเพิ่มรสเค็มได เชน 

รสเปรี้ยว หรือความกลมกลอม (umami) ซ่ึงเปนผล

มาจากการเกิดปฏิสัมพันธของรสชาติ (taste interaction) 

ข้ึน (Keast and Breslin, 2003) สารเสริมรสชาติ ท่ี

นิยมใชในอาหารเพ่ือเพ่ิมรสชาติเค็ม ไดแก กรดอะมิโน

บางชนิด เชน กรดกลูตามิก กรดแอสปาติก ผงชูรส 

สารส กัดจากยี สต  (yeast extract) disodium 5-

ribonucleotides, hydrolyzed vegetable protein 

และ hydrolyzed meat protein เปนตน  โดยสาร

กลุมนี้สามารถชวยลดปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑ

อาหารไดประมาณรอยละ 40   

3. การแตงกล่ิน (odor) : กลิ่นท่ีแสดงออกถึงรสชาติ

เค็ม สามารถเพ่ิมการรับรสเค็มไดและชวยปรับลด

ปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑได ตัวอยางเชน กลิ่นของ

ซอสถ่ัวเหลือง ปลาซาดีน ปลาแอนโชวี เบคอน แฮม 

และถ่ัวลิสง เปนตน  

4. การใชเครื่องเทศและสมุนไพร : มีการศึกษาพบวา

เครื่องเทศและสมุนไพรบางชนิดชวยเพ่ิมกลิ่นรสและ

รสเค็มใหอาหารได เชน กระเทียมและหอมหัวใหญ 

จากรายงานการวิจัยของเครือขายลดบริโภคเค็ม 

พบวาการเพ่ิมสัดสวนสมุนไพรจากสูตรมาตรฐานรอย

ละ 25-50 ในอาหารท่ีลดการใชเครื่องปรุงโซเดียมสูง

ลงรอยละ 25 ชวยทําใหรสชาติอาหารใกลเคียงสูตร

มาตรฐาน และเป น ท่ียอมรับของผูบริ โภค เม่ือ

เปรียบเทียบกับการลดการใชเครื่องปรุงเพียงอยาง

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

การศึกษาท่ีผานมาในตางประเทศท่ีพบวาการปรับใช

เครื ่องเทศและสมุนไพร ไดแก ออริกาโน เบยลีฟ 

เซเลอรี และพริกไทยดํา ในผลิตภัณฑซุปมะเขือเทศ

ทําใหสามารถลดปริมาณการใชเกลือลงได โดยสูตรท่ี

เพ่ิมสมุนไพร ชวยเสริมรสเค็มและกลิ่นรสของซุปได 

เม่ือเปรียบเทียบกับสูตรลดโซเดียมท่ีไมไดใสสมุนไพร 

(Ghawi et al., 2014) อยางไรก็ตามการใชเครื่องเทศ

และสมุนไพรเพ่ือปรับลดปริมาณโซเดียมอาจจะตอง

พิจารณาถึงการยอมรับของผูบริ โภค เนื่ องจาก

เครื่องเทศและสมุนไพรบางชนิดสงผลกระทบตอกลิ่น

รสของอาหาร  

5. การดัดแปลงโครงสรางและสวนประกอบอาหาร 

(food matrix modifications) : เนื้อสัมผัส ขนาด 

รูปทรง และสวนประกอบ ท่ีแตกตางกันของผลิตภัณฑ

อาหารมีผลตอการรับรสชาติ เค็ม ท่ีแตกตางกัน 

ตัวอยางเชน การปรับเปลี่ยนเนื้อสัมผัสในขนมปงใหมี

โพรงอากาศขนาดใหญจะชวยเพ่ิมการรับรสเค็มได 

เม่ือเทียบกับขนมปงท่ีมีโพรงอากาศขนาดเล็ก ซ่ึงเปน

ผลมาจากการที่โซเดียมถูกปลอยออกมาจากขนมปง

ไดไวข้ึน (Pflaum et al., 2013) หรือการใชเกลือท่ีมี

ลักษณะหยาบ (coarse-gained salt) และการใช

สารละลายเกลือพนลงในแปงพิซซา ชวยเพ่ิมการรับรส

เค็ม และทําใหลดปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑได

................................................................................

Dell
Typewritten Text
20



ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 
 

รอยละ 25 (Mueller et al., 2016) นอกจากนี้การ

ปรับลดขนาดเกลือใหเล็กลง จะชวยลดปริมาณการ

ใชไดรอยละ 25 โดยท่ีผูบริโภคไมรูสึกวาอาหารมีความ

เค็มลดลง เนื่องจากเกลือท่ีมีขนาดเล็กจะละลายและ

แตกตัวเขาสูตอมรับรสในลิ้นไดดีกวาเกลือขนาดใหญ

ทําใหรูสึกเค็มไดดีและเร็วข้ึน รวมถึงเกลือขนาดเล็กยัง

สามารถเกาะติดกับพ้ืนผิวอาหารไดดีกวาเกลือขนาด

ใหญ ทําใหไมตองใชเกลือในปริมาณท่ีมากเกินความ

จําเปน (Buck and Barringer, 2007) 

6. การใช เทคโนโลยีและกระบวนการผลิต : มี

การศึกษาการใช High Pressure Processing (HPP) 

เพ่ือลดปริมาณเกลือในผลิตภัณฑ ซ่ึงเปนการฆาเชื้อ

ผลิตภัณฑเนื้อสัตวแปรรูปภายใตสภาวะความดันสูง 

เพ่ือยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อจุลินทรีย โดยท่ียัง

รักษาคุณลักษณะ รสชาติและคุณคาทางโภชนาการให

เปนท่ียอมรับของผูบริโภค โดยปกติความดันท่ีใชใน

การฆ าเชื้ อดวยวิธีการนี้ จะอยู ท่ี  400 -600 MPa 

รวมกับการใชความรอนท่ีอุณหภูมิ 45 °C การใช

เทคโนโลยี HPP ชวยเพ่ิมการรับรสเค็มไดในผลิตภัณฑ

ประเภทเนื้อสัตวแปรรูป เนื่องจากความดันสูงมีผลกับ

การเกิดปฏิกิริยาระหวางเกลือและโปรตีนในเนื้อสัตว

ทําให Na+ แตกตัวออกและเขาสูตอมรับรสในลิ้นไดดี

ข้ึน ซ่ึงทําใหลดการใชเกลือในกระบวนการผลิตได 

(Clariana et al., 2011) 

 

การแสดงฉลากและการกลาวอางขอความบนฉลาก

ผลิตภัณฑเกี่ยวกับโซเดียม  

ฉลากโภชนาการ  เนื่ องด วย โซ เดี ยม เป น

สารอาหารท่ีเก่ียวของกับการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังท่ี

เป น ป ญ ห าสุ ขภาพสํ าคั ญของคนไทย ในขณะนี้

คณะกรรมการนโยบายการลดเกลือและโซเดียม เพ่ือ

ลดโรคไมติดตอระดับชาติ ไดมีการดําเนินการปรับลด

ปริมาณโซเดียมตอวันในประชากรใหเปนไปตามเกณฑ

อางอิงขององคการอนามัยโลก คือ 2,000 มิลลิกรัมตอ

วัน โดยสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กอง

ควบค ุมอาหารได ออกประกาศปร ับลดปร ิมาณ

โซเดียมที ่แสดงในฉลากโภชนาการบนผลิตภ ัณฑ

อาหารตามเกณฑบัญชีสารอาหารท่ีแนะนําใหบริโภค

ประจําวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ปข้ึนไป (Thai 

Recommended Daily Intakes, THAI RDI) จาก 

2,400 มิลลิกรัม ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข 

(ฉบับท่ี 182) พ.ศ. 2541 เปน 2,000 มิลลิกรัม ตาม

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับ ท่ี 392 (พ.ศ. 

2561) เพ่ื อให เกณ ฑ ท่ี ควรบริ โภคสอดคลองกับ

มาตรฐานสากล โดยมีผลบังคับใชตั้ งแตวัน ท่ี  20 

เมษายน พ.ศ. 2562 สําหรับอาหารท่ีมีการแสดงฉลาก

โภชนาการไวกอนวันท่ีประกาศฉบับนี้ สามารถยังคง

จําหนายตอไปไดไมเกินวันท่ี 20 เมษายน พ.ศ. 2564 

และตองปรับแกไขใหสอดคลองกับเกณฑท่ีประกาศใช

ตอไป 

ฉ ล า ก  GDA (guideline daily amount) 

เปนฉลากโภชนาการรูปแบบหนึ่งซ่ึงกําหนดใหใชกับ

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

ช็อกโกแลต ผลิตภัณฑขนมอบ อาหารก่ึงสําเร็จรูป 

อาหารแชเย็นแชแข็งประเภทจานเดียว เครื่องดื่มใน

ภาชนะบรรจุปดสนิท ชาปรุงสําเร็จ กาแฟปรุงสําเร็จ 

นมปรุงแตง นมเปรี้ยว ผลิตภัณฑจากนม นมถ่ัวเหลือง 

ไอศกรีม ซ่ึงฉลากจะแสดงปริมาณพลังงานไขมัน 

น้ําตาล และโซเดียมตอ 1 สวนท่ีสามารถเขาใจไดงาย 

เชน ถุง ซองกลองที่หนาบรรจุภัณฑ พรอมกับคา

ร อยละของปร ิมาณ ที ่ควรบร ิโภคต อว ัน  โดยค า

โซเดียมที่แสดงบนฉลากจะคิดจากปริมาณสูงสุดท่ี

ควรไดรับตอวัน 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 

หนวยงาน คือ สถาบันโภชนาการ (มหาวิทยาลัยมหิดล) 

สํานักอาหาร (สํานักงานอาหารและยา) และสํานักงาน

กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ เพ่ือสราง
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ปที่ 52 ฉบับที ่1 มกราคม – มีนาคม 2565     อาหาร 
 

ความรวมมือกับภาคอุตสาหกรรมในการปรับสูตร

ผลิตภัณฑอาหารใหมี ไขมัน น้ําตาล และโซเดียม

ลดลง โดยคณะกรรมการได กําหนดเกณฑกลุ ม

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

ภาคอุตสาหกรรมเป นเกณฑในการปรับสูตรและ

ขอรับตราสัญลักษณฉลากโภชนาการทางเลือก ดังนี้ 

กลุมอาหารม้ือหลัก กลุมเครื่องดื่ม กลุมเครื่องปรุงรส 

กลุมผลิตภัณฑนม กลุมอาหารก่ึงสําเร็จรูป กลุมขนม

ขบเค้ียว กลุมไอศกรีม กลุมไขมันและน้ํามัน กลุมขนม

ปง กลุมอาหารเชาและธัญพืช กลุมผลิตภัณฑขนมอบ 

กลุมผล ิตภ ัณ ฑ อาหารว าง  และกลุ มผล ิตภ ัณ ฑ

อาหารจากปลาและอาหารทะเล จากขอมูลเว็บไซต 

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

2564 พบวามีจํานวนผลิตภัณฑอาหารและเครื่องดื่มท่ี

ได รับ ฉลากโภชนาการ healthier logo ท้ั งหมด 

2,382 ผลิตภัณฑ โดยสวนใหญเปนกลุ มผลิตภัณฑ

เครื ่องดื ่มจํานวน 1,656 ผลิตภัณฑ รองลงมาเปน

กลุ มผลิตภัณฑนม 206 ผลิตภัณฑ กลุมอาหารก่ึง

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

ผลิตภัณฑ กลุมขนมขบเค้ียว 89 ผลิตภัณฑ กลุม

เครื่องปรุงรส 57 ผลิตภัณฑ กลุมอาหารม้ือหลัก 39 

ผลิตภัณฑ กลุมอาหารเชาธัญพืช 12 ผลิตภัณฑ กลุม

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

ผลิตภัณฑ และกลุมขนมอบ 5 ผลิตภัณฑ แสดงให

เห็นวาผูประกอบการดานอาหารเริ่มใหความสําคัญ

กับการพัฒนาผลิตภัณฑท่ีดีตอสุขภาพมากข้ึน ซ่ึงจะ

สงผลดีตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคของ

ประชาชน 

 

เกณฑอางอิงในการกลาวอางขอความท่ีเกี่ยวของกับ

โซเดียมบนฉลากผลิตภัณฑ  

ผล ิตภ ัณฑ ที ่ม ีการปรับลดโซเด ียมสามารถ

แสดงขอความกลาวอางบนฉลากผลิตภัณฑไดตาม

เกณฑ ดังแสดงในตารางท่ี 2 
 

ตารางท่ี 2 เกณฑการกลาวอางขอความบนฉลากผลิตภัณฑเก่ียวกับโซเดียม 
 

การกลาวอางบนฉลากผลิตภัณฑ  ปริมาณโซเดียมตอ 1 หนวยบริโภค 
ปราศจากโซเดยีม (sodium free ) < 5     มิลลิกรมั 
โซเดียมต่ํามาก (very low sodium) < 35   มิลลิกรัม 
โซเดียมต่ํา (low sodium)  < 140 มิลลิกรัม 
ลดโซเดียม (reduced sodium)  ลดจากสูตรเดมิ หรือในทองตลาดอยางนอยรอยละ 25 
Light in sodium or lightly salted ลดจากสูตรเดมิ หรือในทองตลาดอยางนอยรอยละ 50 
No-salt-added or unsalted ไมมเีกลือในกระบวนการผลิต 

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

 

บทสรุป  
การดําเนินมาตรการลดโซเดียมถือเปนแนวทาง

หนึ่งท่ีมีประสิทธิภาพในการลดอัตราการเกิดโรคเรื้อรัง
ในประชากร และลดคาใชจายในดานสาธารณสุข โดย
หน วยงาน ท่ี เก่ี ยวข อ งในประเทศไทยได มี การ
ดําเนินงานเพ่ือลดการบริโภคโซเดียมในประชากรมา
อยางตอเนื่อง เชน การสื่อสารและการรณรงคการลด
โซเดียม การกําหนดกฎหมายการแสดงปริมาณ
โซเดียมบนฉลากผลิตภัณฑ การสรางแรงจูงใจใหกับ
ภาคอุตสาหกรรมในการปรับสูตรผลิตภัณฑอาหารใหมี

โซเดียมลดลง อยางไรก็ตามการบรรลุเปาหมายในการ
ลดการบริโภคโซเดียมยังคงตองการองคความรูและ
งานวิจัยใหม ๆ ท่ีสอดคลองกับบริบทและวัฒนธรรม
การบริโภคโซเดียมของประชากรไทยในปจจุบัน 
มุงเนนใหประชากรตระหนักและเขาใจถึงความสําคัญ
ของการลดโซเดียม สามารถเลือกรับประทานอาหารท่ี
มีปริมาณโซเดียมในเกณฑท่ีเหมาะสมได เพ่ือนําไปสู
การลดลงของโรคไมติดตอเรื้อรังท่ีเก่ียวของกับการ
บริโภคโซเดียมสูงในประเทศไทย 
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