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จุดเดน 

 เปนงานวิจัยท่ีมุงศึกษาปริมาณโซเดียมในอาหารปรุงสำเร็จประเภทแกงถุง 

 ผลการวิจัยสอดคลองกับนโยบายสาธารณสุขในการลดการบริโภคโซเดียม และสามารถใชเปนขอมูล

สนับสนุนเชิงนโยบายดานโภชนาการเพ่ือสุขภาพได 

 

บทคัดยอ 

การไดรับโซเดียมจากอาหารในปริมาณสูงมีความสัมพันธอยางมีนัยสำคัญกับความเสี่ยงตอการเกิดโรค

ไมติดตอเรื ้อรัง เชน โรคความดันโลหิตสูงและโรคไตเรื ้อรัง งานวิจัยนี ้มีวัตถุประสงคเพื ่อประเมินและ

เปรียบเทียบปริมาณโซเดียมในอาหารปรุงสำเร็จประเภทแกงถุงในตลาดใหมเพชรเจริญ ตำบลเมือง อำเภอ

เมืองเลย จังหวัดเลย โดยเก็บตัวอยางอาหารจำนวน 5 เมนู ไดแก พะโล แกงเขียวหวาน แกงสม แกงจืดเตาหู

หมูสับ และพะแนงหมู ตรวจวัดปริมาณความเค็มในรูปของโซเดียมคลอไรด ดวยเครื่องวัดความเค็มในอาหาร

และคำนวณแปลงคาเปนปริมาณโซเดียม วิเคราะหความแตกตางของปริมาณโซเดียมโดยใชสถิติ One-way 

ANOVA ผลการศึกษาพบวา อาหารปรุงสำเร็จประเภทแกงถุงมีปริมาณโซเดียมเฉลี ่ย (มิลลิกรัมตอ 100 

มิลลิลิตร) อยูในกลุมที่มีโซเดียมสูง จำนวน 3 เมนู ไดแก พะแนงหมู (546.27±40.37 mg) แกงเขียวหวาน 

(381.65±37.77 mg) และแกงจืดเตาหูหมูสับ (361.56±12.11 mg) โซเดียมปานกลาง จำนวน 2 เมนู ไดแก 

พะโล (338.42±30.34 mg) แกงสม (338.42±25.35 mg) ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยโซเดียมในอาหาร 

พบวา พะแนงหมูมีปริมาณโซเดียมสูงกวาและแตกตางจากเมนูอ่ืนอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ ผลการศึกษาพบวา
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ระดับโซเดียมในอาหารปรุงสำเร็จประเภทแกงถุงแตกตางกันตามเมนู ซึ่งอาจสงผลตอสุขภาพในระยะยาว จึง

ควรสงเสริมใหผู ประกอบการลดการใชโซเดียม พรอมทั้งศึกษาพฤติกรรมการบริโภครวมกับการประเมิน

ปริมาณโซเดียมในอาหาร เพ่ือสะทอนรูปแบบการบริโภคท่ีแทจริงและลดความเสี่ยงโรคไมติดตอเรื้อรัง 

 

คำสำคัญ: ปริมาณโซเดียม อาหารปรุงสำเร็จ แกงถุง 
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Highlights 

 This research aims to study the sodium content in ready-to-eat curry pouches sold in 

markets. 

 The research findings are consistent with public health policies on reducing sodium 

consumption and can be used as supporting evidence for nutrition and health policy 

development. 

 

Abstract 

High sodium intake from food is significantly associated with the risk of developing non-

communicable diseases, such as hypertension and chronic kidney disease. The objective of 

this study was to assess and compare the sodium content in ready-to-eat curry pouches sold 

at Mai Phetcharoen Market, Loei Province, Thailand. Samples were collected from five menu 

items: Pa-lo, Thai green curry, Thai sour curry, Clear soup with tofu and minced pork, and 

Panang pork curry. The salinity, expressed as sodium chloride, was measured using a food 

salinity meter and converted to sodium content. Differences in sodium content were analyzed 

using one-way ANOVA. The study revealed that ready-to-eat curry dishes had varying average 
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sodium contents (mg/100 ml). Three menus were classified as high in sodium: Panang pork 

curry (546.27 ± 40.37 mg), Thai green curry (381.65 ± 37.77 mg), and Clear soup with tofu and 

minced pork (361.56 ± 12.11 mg). Two menus were classified as medium in sodium: Pa-lo 

(338.42 ± 30.34 mg) and Thai sour curry (338.42 ± 25.35 mg). Comparative analysis indicated 

that Panang pork curry contained significantly higher sodium than the other dishes. These 

findings demonstrate that most ready-to-eat curry dishes are high in sodium, with significant 

variations across menus, which may have long-term health implications. Therefore, efforts 

should be made to encourage food vendors to reduce sodium usage, alongside further studies 

on dietary behaviors combined with sodium content assessments, to better reflect actual 

consumption patterns and reduce the risk of non-communicable diseases. 

 

Keywords: Sodium content, Ready-to-eat, Curry pouches
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บทนำ 

อาหารปรุงสำเร็จประเภทแกงถุงเปนหนึ่งใน

รูปแบบอาหารพรอมรับประทานที่ไดรับความนยิม

อยางแพรหลายในประเทศไทย โดยเฉพาะในกลุม

ประชาชนที่ตองการความสะดวก รวดเร็ว และ

เขาถึงงาย อยางไรก็ตาม อาหารกลุมนี้มักมีปริมาณ

โซเดียมในระดับสูง ซ่ึงเปนปจจัยเสี่ยงสำคัญตอการ

เกิดโรคไมติดตอเรื ้อรัง (Non-Communicable 

Diseases; NCDs) ได แก  โรคความดันโลหิตสูง 

โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคไตเรื้อรัง โรค

อวน และโรคมะเร็งกระเพาะอาหาร(1) หลักฐาน

ทางวิชาการจากการทบทวนวรรณกรรมสนับสนุน

อยางชัดเจนวา การลดปริมาณโซเดียมในอาหาร

สามารถลดระดับความดันโลหิต และลดอุบัติการณ

ของโรคหัวใจและหลอดเลือดในประชากรไดอยาง

มีนัยสำคัญ และยังพบวาสามารถลดอัตราการ

เสียชีวิตจากโรคหลอดเลือดสมองและโรคหัวใจ

ขาดเลือด รวมถึงลดความเสี ่ยงของโรคไตเรื ้อรัง 

มะเร็งกระเพาะอาหาร และโรคกระดูกพรุนอีกดวย

(2) องคการอนามัยโลก (WHO) ไดแนะนำใหผูใหญ

บริโภคโซเดียมไมเกิน 2,000 มิลลิกร ัมตอวัน 

(เทียบเทาเกลือประมาณ 5 กรัม) เพื่อปองกันโรค

ความดันโลหิตสูงและโรคหลอดเลือดหัวใจ อยางไร

ก ็ตาม สถานการณ การบร ิ โภคโซเด ียมของ

ประชากรไทยย ังคงอย ู  ในระด ับท ี ่น  าก ั งวล 

 

โดยผลการสำรวจระดับชาติซ่ึงดำเนินการโดยใชวิธี

เก ็บตัวอยางปสสาวะตลอด 24 ชั ่วโมง พบวา

ประชากรไทยที่มีอายุตั้งแต 18 ปขึ้นไป มีคาเฉลี่ย

การบริโภคโซเดียมอยูที่ 3,636±1,722 มิลลิกรัม

ตอวัน หรือเทียบเทากับการบริโภคเกลือประมาณ 

9.1 กรัมตอวัน ซึ่งสูงกวาขอแนะนำขององคการ

อนามัยโลกที่กำหนดไวเกือบสองเทา(3) อาหารที่มี

โซเดียมสูง เชน อาหารสำเร็จรูป อาหารวาง และ

อาหารนอกบาน เปนแหลงสำคัญของโซเดียมท่ี

ประชากรบริโภคในชีว ิตประจำวัน โดยเฉพาะ

อาหารที่จำหนายในรานอาหารหรือแผงตลาด ซ่ึง

มักมีปริมาณโซเดียมสูงกวาอาหารที ่ปรุงเองใน

ครัวเรือนอยางมีนัยสำคัญ(4) ในบริบทของชุมชน 

ตลาดสดเปนพื้นที่สำคัญในการจัดจำหนายอาหาร

ปรุงสำเร็จท่ีเขาถึงผูบริโภคไดงาย โดยเฉพาะตลาด

ใหมเพชรเจริญ ตำบลเมือง อำเภอเมืองเลย จังหวัด

เลย ซึ่งเปนศูนยกลางดานอาหารของประชาชนใน

พ้ืนท่ี ท้ังนี้จากการสำรวจพบวา ตลาดดังกลาวเปน

ตลาดเพียงแหงเด ียวที ่ม ีการจำหนายอาหาร

ประเภทแกงถุง ขณะที ่ตลาดอื ่น ๆ สวนใหญมี

ล ักษณะเปนตลาดคลองถมและไมไดจำหนาย

อาหารประเภทดังกลาว ดังนั้นการศึกษาครั้งนี้จึง

มุ งเนนการเก็บขอมูลจากตลาดใหมเพชรเจริญ

เพียงแหงเดียว จากการสำรวจเบื ้องตน พบวา 



 

 

วารสารวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร ปที่ 56 ฉบับที่ 1 ม.ค. – มิ.ย. 2569 

                                       Journal of Food Research and Product Development Vol. 56 No. 1 Jan - Jun 2026 
 
 

                                 

                        JFRPD      68 
 
 

อาหารปรุงสำเร็จประเภทแกงถุง เชน พะโล แกง

เขียวหวาน แกงสม แกงจืดเตาหู หมูส ับ และ

พะแนงหมู เปนเมนูยอดนิยมที่จำหนายในตลาด 

โดยมีสวนประกอบและการปรุงรสที่หลากหลาย 

ซ ึ ่งอาจส งผลให โซเด ียมในอาหารแตละชนิด

แตกตางกัน อยางไรก็ตาม ปจจุบันยังขาดขอมูล

เช ิงปร ิมาณเก่ียวก ับระด ับโซเด ียมในอาหาร

ประเภทแกงถุงท่ีจำหนายในตลาดสดระดับทองถ่ิน 

โดยเฉพาะในภาคตะว ันออกเฉ ียงเหน ือของ

ประเทศไทย และจังหวัดเลย การศึกษาปริมาณ

โซเดียมในอาหารปรุงสำเร็จจึงมีความจำเปน ท้ัง

เพื่อสรางความตระหนักรูแกผูบริโภค สนับสนุนให

ผูประกอบการพัฒนาสูตรอาหารใหเหมาะสม และ

เพ่ือเปนฐานขอมูลสำหรับการกำหนดนโยบายดาน

โภชนาการและสาธารณสุขในพ้ืนท่ีอยางเหมาะสม 

นอกเหนือจากประเด็นดานโภชนาการและ

สาธารณสุข ขอมูลปริมาณโซเดียมในอาหารปรุง

สำเร็จยังมีบทบาทสำคัญในเชิงเทคโนโลยีอาหาร

และการพัฒนาผลิตภัณฑ โดยสามารถนำไปใชเปน

ฐานขอมูลสำหรับการออกแบบและปรับปรุงสูตร

อาหาร โดยเฉพาะการพัฒนาอาหารส ูตรลด

โซเดียมใหยังคงคุณภาพดานรสชาติ ความคงตัว 

และการยอมรับของผู บริโภค ซึ ่งเปนแนวทางท่ี

ไดร ับความสนใจอยางตอเนื ่องในงานวิจัยดาน

เทคโนโลยีอาหารและการพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร

เพื่อสุขภาพ การศึกษาปริมาณโซเดียมในอาหาร

ปรุงสำเร็จประเภทแกงถุงในบริบทพื้นที่จริงจึงมี

ศ ักยภาพในการสน ับสน ุนการพัฒนาอาหาร

ทางเลือกที่เหมาะสมตอสุขภาพ และสอดคลองกับ

แนวโนมการพัฒนาผลิตภัณฑอาหารเพ่ือสุขภาพใน

ปจจุบัน(5, 6) ดังนั้นงานวิจัยนี้จึงมีวัตถุประสงคเพ่ือ

ประเม ินปร ิมาณโซเด ียมในอาหารปร ุงสำเร็จ

ประเภทแกงถุงที่จำหนายในตลาดใหมเพชรเจริญ 

ตำบลเมือง อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย และ

เปรียบเทียบปริมาณโซเดียมของอาหารแตละชนิด 

 

2. อุปกรณและวิธีการ 

2.1 เครื่องมือที่ใชในการวิเคราะหปริมาณ

โซเดียมในอาหารคือเครื่องวัดความเค็มในอาหาร 

(Salt Check Tester รุ น SB-2000PRO) ซึ ่งเปน

อุปกรณแบบพกพาที่อาศัยหลักการวัดคาการนำ

ไฟฟ  า  (conductivity method) สำหร ั บ ก า ร

ประเม ินปร ิมาณโซเด ียมคลอไรด   (NaCl) ใน

ตัวอยางอาหาร คาความเค็มที่วัดไดจากเครื่องวัด

ความเค็มจะแสดงในรูปเปอรเซ็นตโซเดียมคลอไรด 

(%NaCl) ซึ ่งถูกนำมาคำนวณแปลงเปนปริมาณ

โซเดียม (มิลลิกรัมตอ 100 มิลลิลิตร) ตามหลักการ

คำนวณทางเคมี โดยใชสูตรดังนี้ 
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ปริมาณโซเดียม = (%NaCl)×1,000×0.3934 

 

โดยท่ี  1) %NaCl คือ คาความเค็มของ

อาหารท่ีวัดไดจากเครื่องวัดความเค็มในอาหาร 

2) 1,000 คือ คาการแปลงหนวย

จากกรัมเปนมิลลิกรัม  

3) 0.3934 คือ สัดสวนโดยมวล

ของโซเดียมในโซเดียมคลอไรด 

คาปริมาณโซเดียมที่คำนวณไดถูกนำไปใช

ในการวิเคราะหขอมูลเชิงสถิติ และการแปลผล

ระดับความเค็มของอาหารตามเกณฑที ่กำหนด 

เพ ื ่ อ ใช  ในการว ิ เคราะห และแปลผลข  อ มูล 

นอกจากนี ้ ได ใช อ ุปกรณประกอบการทดลอง

เพิ ่มเติม ไดแก ถุงรอนใสสำหรับเก็บตัวอยาง

อาหารปรุงสำเร็จประเภทแกงถุง ถวยซุปขนาด 

4.5 นิ ้ว กระดาษทิชชูสำหรับทำความสะอาด

เซ็นเซอร และอุปกรณสำหรับบันทึกขอมูล 

2.2 การเก ็บต ัวอย างอาหารปรุงสำเร็จ

ประเภทแกงถุงดำเน ินการโดยว ิธ ีการสุ มจาก

รานคาที ่จำหนายภายในตลาดใหมเพชรเจริญ 

ตำบลเมือง อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย โดย

คัดเลือกเมนูที ่ไดรับความนิยมในกลุ มผู บริโภค

จำนวน 5 เมนู ไดแก พะโล แกงเขียวหวาน แกง

สม แกงจืดเตาหูหมูสับ และพะแนงหมู ตัวอยาง

อาหารแตละเมนูถูกบรรจุในถุงที ่สะอาด และ

ควบคุมอุณหภูมิระหวาง 0.0–5.0 องศาเซลเซียส 

เพ่ือปองกันการเสื่อมสภาพกอนนำไปวิเคราะหทาง

หองปฏิบัติการ ซึ่งภายในตลาดใหมเพชรเจริญมี

รานจำหนายอาหารปรุงสำเร็จทั้งหมด 5 ราน แต

จากการสำรวจพบวามีเพียง 3 รานที ่จำหนาย

อาหารประเภทแกงถุงซึ่งตรงกับเกณฑการศึกษา 

สวนรานที่เหลืออีก 2 รานจำหนายอาหารอีสาน

เปนหลักและไมมีเมนูแกงถุงปรุงสำเร็จ จึงไมถูก

นำมารวมในการศึกษา ดังนั ้น การเก็บตัวอยาง

อาหารแตละเมนูจึงถูกรวบรวมจากรานจำหนาย

แกงถุงจำนวน 3 ราน โดยในแตละรานเก็บตัวอยาง

เมนูเดียวกันซ้ำ 3 ครั้ง ในวันเวลาที่แตกตางกัน 

ไดแก วันจันทร วันพุธ และวันเสาร เพื่อสะทอน

ความคงที ่และความหลากหลายของการปรุง

อาหารในช วงเวลาต างๆ รวมเป นจำนวน 9 

ตัวอยางตอเมนู (3 ราน × 3 ครั้ง) ซึ่งเปนตัวแทน

ของอาหารท่ีจำหนายในตลาด 

2.3 การวิเคราะหขอมูล 

1) การวิเคราะหระดับความเค็ม

ของอาหารดำเนินการโดยใชเครื่องวัดความเค็ม

แบบดิจิทัล โดยคาที่ไดจากการวัดจะแสดงในรูป

เปอรเซ็นตโซเดียมคลอไรด ซึ่งผู วิจัยไดแปลงคา

ดังกลาวเปนปริมาณโซเดียม (มิลลิกรัมตอ 100 

มิลลิลิตร) ตามหลักการทางเคมี โดยพิจารณาวา 
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1% NaCl เท ียบเทาก ับ 1 กร ัม NaCl ตอ 100 

มิลลิลิตร และโซเดียมมีสัดสวนโดยมวลคิดเปนรอย

ละ 39.34 ของโซเดียมคลอไรด ทั้งนี้การคำนวณ

ดำเนินการตามสูตรที่แสดงไวขางตน คาปริมาณ

โซเดียมท่ีคำนวณไดถูกนำมาเปรียบเทียบกับเกณฑ

มาตรฐานการแบงระดับความเค็มของกองโรคไม

ติดตอ กรมควบคุมโรค(7) เพ่ือจำแนกระดับปริมาณ

โซเดียมในอาหาร โดยสามารถจำแนกได 3 ระดับ 

ดังนี้ ระดับโซเดียมต่ำ ซึ่งมีปริมาณโซเดียมนอย

กวา 275.3 มิลลิกร ัมตอ 100 มิลลิล ิตร ระดับ

โซเดียมปานกลาง ซึ่งมีปริมาณโซเดียมอยูในชวง 

275.3–354 มิลลิกรัมตอ 100 มิลลิลิตร และระดับ

โซเดียมสูง ซึ ่งมีปร ิมาณโซเดียมมากกวา 354 

มิลลิกรัมตอ 100 มิลลิลิตร 

2) คาปริมาณโซเดียมที ่ไดจาก

การคำนวณในแตละตัวอยางถูกบันทึกอยางเปน

ระบบ และนำมาวิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบความ

แตกตางของปริมาณโซเดียมในอาหารปรุงสำเร็จ

ประเภทแกงถุงแตละเมนู โดยใชโปรแกรม IBM 

SPSS Statistics เวอรช ัน 26 สถิต ิท ี ่ใช ค ือการ

วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way 

ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย

ปริมาณโซเดียมระหวางกลุมตัวอยาง เม่ือพบความ

แตกตางอยางม ีน ัยสำคัญทางสถิต ิ จ ึงทำการ

ทดสอบความแตกต า งรายค ู  ด  วยว ิ ธ ี  Least 

Significant Difference (LSD) เพ ื ่ อระบ ุค ู  ข อง

เมนูอาหารที่มีคาเฉลี่ยปริมาณโซเดียมแตกตางกัน 

โดยกำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติท่ี p < 0.05 

 

3. ผลการทดลองและวิจารณ 

การวิเคราะหปริมาณโซเดียม (มิลลิกรัมตอ 

100 มิลลิลิตร) ในอาหารปรุงสำเร็จประเภทแกงถุง

จำนวน 5 เมนู ไดแก พะโล แกงเขียวหวาน แกง

สม แกงจืดเตาหู หมูสับ และพะแนงหมู พบวา 

พะแนงหมูมีปริมาณโซเดียมเฉลี่ยสูงท่ีสุด รองลงมา

คือแกงเขียวหวาน และแกงจืดเตาหูหมูสับ ซึ่งจัด

อยูในกลุมที่มีโซเดียมสูง ขณะที่พะโลและแกงสม

จ ั ดอย ู  ใ นกล ุ  ม โ ซ เด ี ยมปานกลาง  ผลการ

เปรียบเทียบคาเฉลี่ยแสดงใหเห็นวา พะแนงหมูมี

ปร ิมาณโซเด ียมแตกต างจากเมน ูอ ื ่นอย างมี

นัยสำคัญทางสถิต ิ (p<0.05) นอกจากนี ้ แกง

เขียวหวานยังมีปริมาณโซเดียมสูงกวาและแตกตาง

จากพะโลอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (Table 1)
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Table 1: Sodium content in Ready-to-Eat curry pouches 

Dishes Sodium content (mg/100 ml) Sodium level 

Pa-lo (five spices soup) 338.42±30.34c Moderate 

Thai green curry 381.65±37.77b High 

Thai sour curry 338.42±25.35c Moderate 

Clear soup with tofu and minced pork 361.56±12.11bc High 

Panang pork curry 546.27±40.37a High 

Note: Mean values within the same column followed by different superscript letters are significantly different at p<0.05. 

 

ผลการวิเคราะหปริมาณโซเดียมในอาหาร

ปรุงสำเร็จประเภทแกงถุงจากรานอาหารจำนวน 3 

ราน พบวา พะโลจากรานที่ 2 มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด

และแตกตางจากรานท่ี 3 อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 

ขณะท่ีปริมาณโซเดียมจากรานท่ี 1 ไมแตกตางจาก

ทั้งสองราน สำหรับแกงเขียวหวาน พบวารานที่ 2 

มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด รองลงมาคือรานที่ 1 และรานท่ี 

3 โดยไมพบความแตกตางอยางมีนัยสำคัญทาง

สถิติ ในสวนของแกงสมพบวารานท่ี 3 มีคาเฉลี่ยสูง

ท่ีสุด และแตกตางจากรานท่ี 1 และรานท่ี 2 อยาง

มีนัยสำคัญทางสถิติ สวนแกงจืดเตาหูหมูสับพบวา

รานที่ 1 มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด รองลงมาคือรานที่ 2 

และรานที ่ 3 แตไมพบความแตกตางทางสถิติ 

เชนเดียวกับพะแนงหมู ซึ่งรานที่ 3 มีคาเฉลี ่ยสูง

ที่สุด รองลงมาคือรานที่ 1 และรานที่ 2 โดยไม

แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (Table 2) 

Table 2: Comparison of sodium content in Ready-to-Eat curry pouches across vendors 

Dishes 
Sodium Content (mg/100 ml) 

Vendor 1 Vendor 2 Vendor 3 

Pa-lo (five spices soup) 341.91±32.17ab 364.18±15.88a 309.16±9.89b 

Thai green curry 389.07±44.29  391.69±42.39 364.18±35.44 

Thai sour curry 324.88±13.80b 320.95±12.01b 369.42±7.86a 

Clear soup with tofu and minced pork 369.42±7.86 361.56±3.93 353.70±18.01 

Panang pork curry 550.20±41.03 513.52±9.89 575.09±43.11 

Note: Mean values within a row that are accompanied by different superscript letters indicate statistically significant 

differences at p<0.05
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ผลการศึกษาครั ้งนี ้แสดงใหเห็นวาอาหาร

ปรุงสำเร็จประเภทแกงถุงที่จำหนายในตลาดใหม

เพชรเจร ิญส วนใหญม ีปร ิมาณโซเด ียมอย ู  ใน

ระดับสูง โดยเฉพาะเมนูที่มีสวนประกอบของกะทิ

และเครื่องแกง เชน พะแนงหมูและแกงเขียวหวาน 

ซึ ่งสอดคลองกับการศึกษาปริมาณโซเดียมใน

อาหารปรุงสำเร็จและอาหารนอกบานที่รายงานวา

อาหารกลุมดังกลาวเปนแหลงสำคัญของการไดรับ

โซเดียมเกินเกณฑท่ีแนะนำตอวัน(8) และสอดคลอง

กับการศึกษาปริมาณโซเดียมในอาหารยอดนิยม

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทยที่พบวา

อาหารกลุมแกงและอาหารที่มีการใชเครื่องปรุงรส

เขมขนมีปริมาณโซเดียมสูง โดยอาหารที่จำหนาย

ในรานอาหารมักมีปริมาณโซเดียมสูงกวาอาหารท่ี

ปรุงในครัวเรือน อันเปนผลจากการใชเครื่องปรุงรส

เพื่อเพิ่มรสชาติและความถูกใจของผูบริโภค(4) เม่ือ

พิจารณาในระดับประเทศ รายงานผลการสำรวจ

ปริมาณโซเดียมในอาหารดวยเครื่องวัดความเค็ม

ของกองโรคไมติดตอ ป 2566 พบวาอาหารซ้ือปรุง

สำเร็จโดยรวมมีคาเฉลี่ยปริมาณโซเดียม 376.76 

มิลลิกรัมตอ 100 มิลลิลิตร และอาหารที่จำหนาย

ในรานตลาดมีคาเฉลี่ย 380.54 มิลลิกรัมตอ 100 

มิลลิลิตร โดยสวนใหญจัดอยูในกลุมที่มีโซเดียมสูง 

นอกจากนี้เมื ่อจำแนกตามประเภทอาหารพบวา

อาหารประเภทแกงที ่มีกะทิและใสเครื ่องแกงมี

คาเฉลี่ยปริมาณโซเดียมสูง (353.02 มิลลิกรัมตอ 

100 มิลลิลิตร) ขณะท่ีอาหารประเภทตมมีคาเฉลี่ย

ต่ำกวา (345.12 มิลลิกรัมตอ 100 มิลลิลิตร) ซึ่งมี

แนวโนมสอดคลองกับผลการศึกษาครั้งนี้(7) อยางไร

ก็ตาม ระดับปริมาณโซเดียมที่รายงานในงานวิจัย

และรายงานตาง ๆ อาจแตกตางกันตามหนวยวัด 

วิธีการประเมิน การออกแบบการศึกษา และบริบท

เชิงพื ้นที ่ รวมถึงความแตกตางของสูตรอาหาร 

ว ัตถ ุด ิบ และปร ิมาณเคร ื ่องปร ุงรสท ี ่ ใช   ใน

การศึกษาครั้งนี้มีการวัดปริมาณโซเดียมเฉพาะใน

สวนน้ำแกง จึงอาจไมสะทอนปริมาณโซเดียมท่ี

ผูบริโภคไดรับจริงท้ังหมด โดยเฉพาะกรณีท่ีบริโภค

เนื้อสัตวหรือผักมากกวาน้ำแกง 

ในเชิงเทคโนโลยีอาหาร ความแตกตางของ

ปริมาณโซเดียมระหวางอาหารแตละประเภท

สามารถอธิบายไดจากองคประกอบของสูตรอาหาร

และกระบวนการปรุง โดยอาหารประเภทแกงกะทิ

มักใชพริกแกงและเครื่องปรุงรสที่มีโซเดียมเปน

สวนประกอบสำคัญ สงผลใหปริมาณโซเดียม

โดยรวมสูงกวา ขณะที่อาหารประเภทแกงจืดหรือ

อาหารตมมีสูตรที่เรียบงาย ใชเครื่องปรุงรสนอย

กวา จึงมีแนวโนมใหปริมาณโซเดียมต่ำกวา(5, 6) 

ทั้งนี้โซเดียมในอาหารปรุงสำเร็จประเภทแกงถุงไม

ไดมาจากการเติมเกลือเพียงอยางเดียว แตเปนผล

จากการสะสมของโซเดียมจากหลายองคประกอบ
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ในสูตรอาหาร เชน เครื่องแกง เครื่องปรุงรส และ

วัตถุดิบกึ่งสำเร็จรูปที่ผานการปรุงรส จึงทำใหการ

ลดโซเดียมจำเปนตองพิจารณาในระดับสูตรอาหาร

และกระบวนการผลิตอยางเปนระบบ โดยคำนึงถึง

แหลงโซเดียมท้ังหมดท่ีถูกนำเขาในผลิตภัณฑตั้งแต

ตนทาง(9, 10) ดวยเหตุนี้ ขอมูลปริมาณโซเดียมจาก

การศึกษาคร ั ้งน ี ้จ ึงสามารถใชเป นฐานขอมูล

เบื้องตนเพื่อระบุเมนูหรือองคประกอบสูตรอาหาร

ที ่ เป นแหลงโซเด ียมหลัก และสนับสนุนการ

ออกแบบแนวทางปรับสูตรอาหาร เชน การลด

สัดสวนเครื่องปรุงรสที่มีโซเดียมสูง การเลือกใช

ว ัตถุด ิบหรือผลิตภัณฑโซเดียมต่ำ และการใช

สมุนไพรหรือเครื่องเทศเพ่ือเสริมรสชาติทดแทน  

ผลการศึกษายังสะทอนวาปริมาณโซเดียม

ในอาหารปรุงสำเร็จอาจมีความแปรปรวนระหวาง

รานอาหาร ซึ่งอาจเกี่ยวของกับความแตกตางของ

วัตถุดิบ ปริมาณเครื่องปรุง และวิธีการปรุงอาหาร

ของแตละราน โดยรายงานกอนหนาชี้วาโซเดียมใน

อาหารมีความแปรปรวนสูงตามแหลงผลิตและ

กระบวนการปรุง(11) และอาจสัมพันธกับการใชสาร

ปร ุงแต งหรือสารเต ิมแตงท ี ่ม ีโซเดียม(12) เ ม่ือ

พิจารณาจำแนกระดับปร ิมาณโซเดียม พบวา

อาหารสวนใหญอยูในเกณฑที่มีระดับโซเดียมสูง 

รองลงมาคือระดับปานกลาง ซึ ่งสอดคลองกับ

การศึกษาปริมาณโซเดียมในอาหารที่บริโภคบอย

นอกบานที ่รายงานวาอาหารในกลุ มดังกลาวมี

โซเดียมสูงถึงรอยละ 65 และไมพบเมนูที่มีโซเดียม

ต่ำ(13) รวมถึงการศึกษาปริมาณโซเดียมในอาหาร

ยอดนิยมภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศ

ไทยที ่พบว า อาหารส วนใหญม ีโซเด ียมส ูง (4) 

สถานการณดังกลาวอาจเพิ่มความเสี่ยงที่ผูบริโภค

จะไดรับโซเดียมเกินกวาปริมาณที่องคการอนามัย

โลก (WHO) แนะนำ 

แม ว  าการศ ึกษาคร ั ้ งน ี ้ จะม ุ  ง เน นการ

วิเคราะหปริมาณโซเดียมจากแหลงจำหนายจริง 

แตไมไดเก็บขอมูลเชิงลึกเกี ่ยวกับสัดสวนของ

เครื่องปรุง วัตถุดิบ หรือขั้นตอนกระบวนการปรุง

อาหารในแตละเมนูโดยตรง ดังนั ้นการศึกษาใน

อนาคตควรพิจารณาเก ็บข อม ูลด ังกล าวเ พ่ือ

วิเคราะหความสัมพันธระหวางองคประกอบของ

สูตรอาหารกับปริมาณโซเดียมอยางละเอียดมาก

ข้ึน ซ่ึงสอดคลองกับแนวทางการพัฒนาอาหารสูตร

ลดโซเด ียมในเชิงเทคโนโลยีอาหาร(10) ในเชิง

สาธารณสุข การจำกัดปริมาณโซเดียมรวมตอวัน

ตามเกณฑท ี ่  WHO แนะนำ คือไม เก ิน 2,000 

มิลลิกรัมตอวัน มีบทบาทสำคัญในการลดความ

เสี่ยงตอโรคไมติดตอเรื้อรัง โดยงานวิจัยกอนหนานี้

เสนอวาการปรับสูตรอาหาร เชน การลดการใช

เคร ื ่องปรุงที ่ม ีโซเดียมสูง สามารถลดปริมาณ

โซเดียมไดโดยไมกระทบตอความพึงพอใจของ
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ผูบริโภค(14) และยังตองอาศัยความรวมมือระหวาง

ผู ประกอบการและหนวยงานสาธารณสุขเพ่ือ

กำหนดมาตรฐานและสรางแรงจูงใจใหเกิดการ

ปรับตัวในระบบอาหาร(15) ทั้งนี้การลดโซเดียมใน

อาหารประเภทแกงสามารถดำเนินการไดในหลาย

ระดับ ตั ้งแตการปรับสูตรอาหาร การเลือกใช

วัตถุดิบหรือเครื่องปรุงสูตรลดโซเดียม ไปจนถึงการ

ควบคุมขั้นตอนการปรุง เพื่อจำกัดการสะสมของ

โซเดียมโดยยังคงคุณภาพดานรสชาติและการ

ยอมรับของผูบริโภค(9, 10) 

งานวิจัยฉบับนี้มีขอจำกัด เนื่องจากการวัด

ปริมาณความเค็มดำเนินการเฉพาะในสวนน้ำแกง

หรือน้ำซุป แมวาวิธีดังกลาวจะมีความสะดวกและ

ใหคาที่สม่ำเสมอ แตไมสามารถสะทอนปริมาณ

โซเดียมที่ผูบริโภคไดรับจริงไดทั ้งหมด เนื่องจาก

พฤติกรรมการบริโภคของผูบริโภคแตกตางกันตาม

ชนิดอาหาร โดยบางเมนูมักบริโภคน้ำแกงรวมดวย 

ขณะท่ีบางเมนูนิยมบริโภคเฉพาะเนื้อสัตว สงผลให

ปริมาณโซเดียมท่ีไดรับจริงอาจแตกตางจากผลการ

วิเคราะหจากน้ำแกงเพียงอยางเดียว นอกจากนี้ 

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้อาศัยหลักการวัด

คาการนำไฟฟา ซ่ึงแมจะสะดวกและใหผลการวัดท่ี

รวดเร ็ว  แต อาจม ีข อจำก ัดด านความไวตอ

องคประกอบของอาหารบางประการ เชน ปริมาณ

ไขมันหรือความเปนกรด ซึ่งในเชิงทฤษฎีอาจสงผล

ตอความแมนยำของคาที่วัดได ดังนั้นงานวิจัยใน

อนาคตควรพิจารณาการวิเคราะหปริมาณโซเดียม

จากสวนประกอบอื่นของอาหาร เชน เนื้อสัตวและ

ผัก ควบคู ก ับการศึกษาพฤติกรรมการบริโภค 

รวมถึงการตรวจสอบความคลาดเคล ื ่อนของ

กระบวนการวิเคราะหและยืนยันผลการวิเคราะห

ดวยวิธีการทางหองปฏิบัติการที่มีความแมนยำสูง 

เพื่อใหไดขอมูลที่สะทอนการบริโภคจริงไดอยาง

ครบถวนมากยิ่งขึ้น อยางไรก็ตาม การศึกษาครั้งนี้

เปนการศึกษาเชิงพื ้นที ่ในระดับเบื ้องตน โดยมี

ขอบเขตจำกัดเฉพาะพื ้นที ่ตลาดใหมเพชรเจริญ

และว ิ เ ค ร าะห  ป ร ิ ม าณโซ เด ี ยม เพ ี ย งหนึ่ ง

พารามิเตอร ดังนั ้นผลการศึกษาจึงควรตีความ

ภายใตบริบทของพื้นที่ศึกษา และไมสามารถสรุป

เชิงท่ัวไปแทนทุกพ้ืนท่ีได 

 

บทสรุป 

ผลการศ ึกษาพบว า อาหารปร ุงสำเร็จ

ประเภทแกงถุงท่ีจำหนายในตลาดใหมเพชรเจริญมี

ปริมาณโซเดียมแตกตางกันตามชนิดเมนู โดย 

พะแนงหมู มีโซเดียมเฉลี่ยสูงที่สุด รองลงมาคือ 

แกงเขียวหวาน และ แกงจืดเตาหูหมูสับ ซึ่งจัดอยู

ในกล ุ มโซเด ียมส ูง ขณะที ่พะโล และแกงสม 

มีโซเดียมเฉลี ่ยต่ำกว าและอยู ในกลุ มโซเดียม 

ปานกลาง การเปรียบเทียบเชิงสถิติแสดงใหเห็นวา 
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พะแนงหมู มีปริมาณโซเดียมเฉลี ่ยสูงกวาและ

แตกตางจากเมนูอื่นอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ และ 

แกงเขียวหวานมีโซเดียมสูงกวาและแตกตางจาก 

พะโลอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังพบ

ความแตกตางของปริมาณโซเดียมในบางเมนู เชน 

พะโลและแกงสมระหวางรานคา ซึ่งอาจสะทอนถึง

อิทธิพลของการเลือกใชวัตถุดิบ ปริมาณเครื่องปรุง 

และวิธีการปรุงอาหาร 

จากผลการศึกษานี ้ เห็นควรสงเสริมการ

พัฒนาสูตรอาหารที่ลดปริมาณโซเดียม ควบคูกับ

การใหขอมูลโภชนาการแกผูบริโภคอยางเหมาะสม 

ตลอดจนสนับสนุนการกำหนดมาตรฐานระดับ

โซเด ียมในอาหารปร ุงสำเร ็จ รวมท ั ้ งควรมี

การศ ึกษาพฤต ิกรรมการบร ิโภคร วมก ับการ

ประเมินปริมาณโซเดียมของอาหาร เพื ่อใหได

ขอมูลที่สะทอนทั้งปริมาณโซเดียมและรูปแบบการ

บริโภคที ่แทจร ิง อันจะเปนประโยชนต อการ

กำหนดแนวทางเชิงนโยบายในการลดการบริโภค

โซเดียมของประชากรและปองกันโรคไมติดตอ

เรื ้อรังในระยะยาว โดยควรเชื ่อมโยงกับ กรอบ

นโยบายการลดโซเดียมขององคการอนามัยโลก 

เพ่ือใหสอดคลองกับมาตรฐานสากล ท้ังนี้ ขอเสนอ

เชิงนโยบายควรดำเนินการในสามระดับ ไดแก 

(1) ผูบริโภค ควรไดรับการสงเสริมใหเลือก

อาหารโซเดียมต่ำและตระหนักถึงผลกระทบตอ

สุขภาพ 

(2) ผูประกอบการ ควรไดรับการสนับสนุน

ใหปรับสูตรอาหารและลดการใชเครื ่องปรุงที ่มี

โซเดียม และ 

(3) หนวยงานรัฐ ควรกำหนดมาตรฐานและ

มาตรการควบคุม พรอมทั ้งสรางแรงจูงใจเพ่ือ

ผลักดันใหเกิดการลดการบริโภคโซเดียมอยางเปน

รูปธรรมในระดับประชากร 
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