
โซเดียมและน ้ำตำลในเครื่องปรุงรสที่นิยมใช้ในประเทศไทย 
Sodium and Sugar Content of Seasoning in Thailand 

บทน้ำ 

      โซเดียมและน ้ำตำล เป็นสำรอำหำรที่มีควำมส้ำคัญต่อร่ำงกำยของมนุษย์ น ้ำตำลเป็นแหล่งพลังงำนของร่ำงกำย โซเดียมช่วยรักษำสมดุลและกำรกระจำยตัวของของเหลวใน
ร่ำงกำย อย่ำงไรก็ตำม หำกเรำรับประทำนโซเดียมและน ้ำตำลมำกเกินไป จะส่งผลเสียต่อสุขภำพมำก ซึ่งพบว่ำกำรบริโภคโซเดียมและน ้ำตำลที่มำกเกินควำมตอองกำรสัมพัน์์กับ
กำรเกิดโรคติดต่อไม่เรื อรังต่ำงๆ เช่น โรคเบำหวำนและโรคควำมดันโลหิตสูง  เป็นโรคไม่ติดต่อเรื อรังที่พบไดอทั่วโลก ซึ่งเป็นสำเหตุของกำรเสียชีวิตก่อนวัยอันควร ขออมูล
สถำนกำรณ์สุขภำพจำก Health Data Center ของกระทรวงสำ์ำรณสุข ปี 2565 พบว่ำวัยท้ำงำนเจ็บป่วยดอวยโรคหัวใจและหลอดเลือดเพิ่มขึ นต่อเนื่อง โดยปัจจัยเสี่ยงนั นเกิด
จำกพฤติกรรมทำงสุขภำพที่ไม่เหมำะสม เช่น กินอำหำรรสจัด เนอนหวำน มัน เค็ม โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งกำรเติมเครื่องปรุงรส 

 วัตถุประสงค์ 

ศึกษำปริมำณโซเดียม และน ้ำตำลในเครื่องปรุงรสของประเทศไทย ไดอแก่ น ้ำปลำ 
ซอสปรุงรส ผงปรุงรส ซุปกออน และน ้ำจิ ม เพื่อเป็นแนวทำงกำรแนะน้ำกำรบริโภค 
ช่วยลดควำมเสี่ยงกำรเกิดโรคไม่ติดต่อเรื อรัง 

วิธีกำรศึกษำ 

เก็บตัวอย่ำงเครื่องปรุงรส ที่จัดจ้ำหน่ำยในรอำนคอำและหอำงสรรพสินคอำในเขตกรุงเทพ
และปริมณฑล (n=30) ระหว่ำงตุลำคม 2563-กันยำยน 2564 เตรียมตัวอย่ำงดอวย 
food blender จนเป็นเนื อเดียวกัน เก็บตัวอย่ำงในขวดพลำสติกที่มีฝำปิดที่อุณหภูมิ              
-20 องศำเซลเซียส จนกว่ำจะวิเครำะห์ เทคนิค inductively coupled plasma 
optical emission spectrometry (ICP-OES) ใชอวิเครำะห์ปริมำณโซเดียม และ
วิเครำะห์ปริมำณน ้ำตำลดอวยวิ์ี High Performance Liquid Chromatography 
(HPLC) ควบคุมคุณภำพกำรวิเครำะห์ โดยใชอ Reference /in-house QC material 
และ % recovery 

 ผลกำรศึกษำ 

สรุปผลกำรศึกษำ 

        ปริมำณโซเดียม และน ้ำตำลในเครื่องปรุงรสของประเทศไทย จ้ำนวน 30 ชนิด โดยแบ่งเป็นกลุ่มไดอ 5 กลุ่ม ไดอแก่ น ้ำปลำ ซอสปรุงรส ผงปรุงรส ซุปกออน และน ้ำจิ ม พบปริมำณ
โซเดียม 8162, 6760, 17829, 17598, 1683 มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม และปริมำณน ้ำตำล 36.24, 17.33, 68.69, 54.55, 31.14 กรัมต่อ 100 กรัม ตำมล้ำดับ เมื่อคิดต่อหน่วยครัวเรือน 
เครื่องปรุงรสที่มีปริมำณโซเดียมจำกมำกไปนออย คือ ซุปกออน > น ้ำปลำ > ผงปรุงรส > ซอสปรุงรส > น ้ำจิ ม (1760, 1224, 891, 676, 253 มิลลิกรัมต่อหน่วยครัวเรือน ตำมล้ำดับ) และ
ปริมำณน ้ำตำลต่อหน่วยครัวเรือนมำกไปนออย คือ ซุปกออน > น ้ำปลำ > น ้ำจิ ม > ผงปรุงรส > ซอสปรุงรส (5.46, 5.43, 4.67, 3.43, 1.73 กรัมต่อหน่วยครัวเรือน ตำมล้ำดับ) จะเห็นว่ำ          
ซุปกออนมีปริมำณโซเดียมและน ้ำตำลค่อนขอำงสูง มักจะใชอในกำรปรุงประกอบอำหำรประเภท ตอม แกง และมักพบกำรเติมเครื่องปรุงรสชนิดอื่นเพื่อเพิ่มรสชำติอำหำรอีก ทั งน ้ำปลำ               
ผงปรุงรสและซอสปรุงรสต่ำงๆ 
        กำรปรุงประกอบอำหำรดอวยเครื่องปรุงหลำยชนิดเพื่อใหอไดอรสเขอมขอน อำจเสี่ยงไดอรับโซเดียมมำกกว่ำปริมำณที่ควรไดอรับต่อวัน ทั งนี ขึ นกับปริมำณที่รับประทำนดอวย กำรใชอเครื่องปรุง
รสอำหำรควรใชอเพียงอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งไม่เกิน 1 ชออนชำ นอกจำกนี  เครื่องปรุงเครื่องจิ มยังมีน ้ำตำลเป็นส่วนประกอบไม่นออย จึงควรบริโภคใหอนออยหรือพอควร เลี่ยงจิ มเครื่องจิ ม เนอ นกิน
อำหำรลด หวำน มัน เค็ม จะช่วยลดควำมเสี่ยงของกำรเกิดโรคไม่ติดต่อเรื อรัง (NCDs) เช่น โรคควำมดันโลหิตสูง โรคไต และโรคเบำหวำน ซึ่งอำจน้ำไปสู่กำรเสียชีวิตก่อนวัยอันควรไดอ 
 

สไบ อินทโชติ ณิชพัณณ์ ฐิระโกมลพงศ์* ภัท์ิรำ ยิ่งเลิศรัตนะกุล ดร.พญ.สำยพิณ โชติวิเชียร จุฑำรัตน์ สุภำนุวัฒน์ วรภัสม์ แป้นจันทร์  
มน์ิชำ ฐำนวงศ์ นิสิตำ ปลัดสิงห์ จิรัชญำ ประมงกิจ นันท์นภัส ศรีมำก 

ส ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย ถ.ติวำนนท์ ต.ตลำดขวัญ อ.เมือง จ.นนทบุรี 11000 

ชนิดของเครื่องปรุงรส หน่วย* ปริมำณโซเดียม  ปริมำณน ้ำตำลทั งหมด 

(มิลลิกรัม)  (กรัม) 

น ้ำปลำ 1 ชออนโต๊ะ 1224 5.43 

ซอสปรุงรส 1 ชออนโต๊ะ 676 1.73 

ผงปรุงรส 1 ชออนชำ 891 3.43 

ซุปกออน 1 กออน 1760 5.46 

น ้ำจิ ม 1 ชออนโต๊ะ 253 4.67 

*หน่วยท่ีใชอในกำรบริโภคหรือหน่วยครัวเรือน น ้ำปลำ 1 ชออนโต๊ะ=15 กรัม ซอสปรุงรส 1 ชออนโต๊ะ=10กรัม  
ผงปรุงรส 1 ชออนชำ= 5กรัม ซุปกออน 1 กออน=10 กรัม น ้ำจิ ม 1 ชออนโต๊ะ=15กรัม  

ผลกำรศึกษำ 
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ตำรำงแสดงปริมำณโซเดียมและน ้ำตำลเฉลี่ยต่อหน่วยครัวเรือน 

*หน่วยท่ีใชอในกำรบริโภคหรือหน่วยครัวเรือน น ้ำปลำ 1 ชออนโต๊ะ=15 กรัม ซอสปรุงรส 1 ชออนโต๊ะ=10กรัม  
ผงปรุงรส 1 ชออนชำ= 5กรัม ซุปกออน 1 กออน=10 กรัม น ้ำจิ ม 1 ชออนโต๊ะ=15กรัม  
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