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ปริมาณโซเดียมคลอไรด์ในผลิตภัณฑ์อาหารที่มีเกลือเป็นส่วนประกอบ 
 

นางนันทยา  จงใจเทศ              นกัวิทยาศาสตร์การแพทยช์ านาญการพิเศษ1 

นางปิยนันท์  อึ้งทรงธรรม          นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ1 
นางภัทธิรา  ยิ่งเลิศรัตนะกุล        นักวิทยาศาสตร์การแพทย์ช านาญ1 
นางสาวกานดาวสี มาลีวงศ์         นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการพิเศษ2 
1 ส านักโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข 
2 ศูนย์อนามัยที่ 1 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

 
บทคัดย่อ 

 เกลือ มีชื่อทางเคมีว่า โซเดียมคลอไรด์ ใช้มากในอุตสาหกรรมอาหาร เป็นทั้งส่วนประกอบ
ในการผลิตอาหาร ปรุงอาหาร และถนอมอาหาร โดยเฉพาะอาหารไทย มีการใช้เกลือในอาหารเกือบ
ทุกชนิด   การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือตรวจหาปริมาณโซเดียมคลอไรด์ในเครื่องปรุงรสและ
ผลิตภัณฑ์อาหาร  โดยเก็บตัวอย่างอาหารจากตลาดในพ้ืนที่ 18 จังหวัดซึ่งเป็นตัวแทนของ 4 ภาค 
จ านวนแหล่งของอาหารแต่ละชนิดที่เก็บจะไม่เท่ากัน ขึ้นอยู่กับความนิยมรับประทานของประชากรใน
พ้ืนที่นั้นๆ ผลการศึกษาวิจัยพบว่า เครื่องปรุงรสที่มีปริมาณโซเดียมคลอไรด์สูงได้แก่ น้ าปลา ซีอ้ิวขาว  
กะปิ เต้าเจี้ยว และเครื่องพริกแกง โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.9 , 19.0,  17.6, 14.1, และ11.2 กรัมต่อ 
100 กรัม ตามล าดับ ผลิตภัณฑ์อาหารที่มีเกลือเป็นส่วนผสม ประเภทไตปลา หัวผักกาดเค็ม ปลาเค็ม 
ปลาร้า ปูเค็ม  กุ้งแห้ง(ตัวโต) ปลาส้มและปลาแห้ง มีโซเดียมคลอไรด์  17.2, 17.1, 14.0, 11.3, 10.7, 
5.3, 4.5 และ 4.1 กรัมต่อ 100 กรัม ตามล าดับ กุ้งแห้งฝอยมีโซเดียมคลอไรด์มากกว่ากุ้งแห้งตัวโตคือ
มี 15.2 กรัมต่อ 100 กรัม เครื่องพริกแกงของภาคใต้มีโซเดียมคลอไรด์สูงกว่าเครื่องพริกแกงของที่อ่ืน 
คือมี มี 11.2 กรัมต่อ 100 กรัม ขณะที่ของภาคอื่นมี 6.1 กรัมต่อ 100 กรัม ส าหรับอาหารประเภทไข่
เค็ม ถั่วเน่า ผักดอง มีโซเดียมคลอไรด์ไม่มาก โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.9, 2.4 และ 2.3 กรัมต่อ 100 
กรัมตามล าดับ  ทั้งนี้ปริมาณโซเดียมคลอไรด์ที่ตรวจพบในผลิตภัณฑ์อาหาร มีมากน้อยแตกต่างกัน 
ขึ้นอยู่กับกรรมวิธีและปริมาณเกลือที่ใช้ในผลิตภัณฑ์นั้นๆ 
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บทน า 
เกลือที่ใช้ปรุงอาหารมีชื่อทางเคมีว่า โซเดียมคลอไรด์ (Sodium Chloride)  มีสูตร NaCl  

ในเกลือที่ไม่มีความชื้นอยู่เลยจะมีปริมาณโซเดียมคลอไรด์ร้อยละ 95.5 - 98.5 และมีสารอ่ืนเจือปนใน
ปริมาณน้อย เช่น แมกนีเซียม(Mg) แคลเซียม(Ca) และ ซัลเฟต(SO4)  เกลือโซเดียมคลอไรด์มีบทบาท
อย่างมากในอุตสาหกรรมอาหารเนื่องจากราคาถูกและใช้ได้หลากหลาย  ทั้งในการปรุงอาหารและ
ถนอมอาหาร  ในอดีตเกลือเป็นสิ่งส าคัญในการด ารงชีวิต มีการใช้เกลือในการรักษาแผลและผสมปรุง
ยา ปราชญ์ชาวกรีกชื่อ Plutarch กล่าวถึงความต้องการเกลือของคนในสมัยโรมันเรืองอ านาจว่ามีมาก
จนท าให้เกิด ถนนเกลือ (Salt Road) ส าหรับการขนส่งและค้าขายเกลือโดยเฉพาะ นอกจากนี้เกลือยัง
มีบทบาทด้านการเมืองด้วย โดยพบว่าหลายประเทศเคยมีการเก็บส่วยเกลือ   

ในเกลือมีโซเดียมร้อยละ40 มีคลอไรด์ร้อยละ60  โซเดียมเป็นอิเลคโตรไลท์ที่ส าคัญในการ
ควบคุมความเข้มข้นของของเหลวภายนอกเซลล์และการกระจายของน้ าในร่างกายให้เกิดความสมดุล 
และมีบทบาทส าคัญในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ ควบคุมการเต้นของหัวใจและชีพจร การส่ง
สัญญาณของระบบประสาทควบคุมสมดุลของกรดและด่างในเลือด  ส าหรับคลอไรด์เป็นส่วนส าคัญ
ของกรดเกลือท่ีใช้ย่อยอาหาร ในกระเพาะอาหารและล าไส้ นอกจากนี้คลอไรด์อิออนยังช่วยเม็ดเลือด
แดงในการขนส่งก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ไปสู่ปอดโดยเรียกขบวนการนี้ว่า chioride shift  

การได้รับเกลือหรือบริโภคเกลือมากเกินไปมีผลท าให้เกิด 1) ไตเสื่อมเนื่องจากมีการกรอง
เพ่ิมข้ึน 2) เกิดโรคความดันโลหิตสูง 3) การบริโภคเกลือมากมีความสัมพันธ์กับการเกิดโรคหัวใจ โดย
จะเกิดความผิดปกติที่กล้ามเนื้อหัวใจและอัตราการเต้นของหัวใจ 4) ท าให้เกิดการสูญเสียแคลเซียม 
การบริโภคเกลือมากและเป็นเวลานานจะท าให้แคลเซียมในกระดูกถูกน าออกมาใช้ ซึ่งจะส่งผลให้
กระดูกบางหรือเป็นโรคกระดูกพรุนเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุได้ 

จากการส ารวจการบริโภคโซเดียมคลอไรด์ของประชากรไทย โดยกองโภชนาการ กรมอนามัย  
เมื่อ ปี2551 พบว่า ผลิตภัณฑ์เครื่องปรุงรสที่ครัวเรือนใช้มาก 5 ล าดับแรก คือ น้ าปลา ซีอ้ิวขาว เกลือ 
กะปิ และซอสหอยนางรม โดยมีปริมาณท่ีใช้ 11.59±11.89 , 3.15±3.53, 3.05±1.69, 2.91±3.86 
และ 2.17±3.69 กรัมต่อคนต่อวัน ตามล าดับ   ส่วนอาหารและผลิตภัณฑ์อาหารที่ครัวเรือนนิยม
บริโภค 5 ล าดับแรก ได้แก่ บะหมี่ก่ึงส าเร็จรูปพร้อมเครื่องปรุงรส ปลากระป๋อง ปลาทูนึ่ง น้ าพริก
ต่างๆและปลาส้ม  รายงานการศึกษาสถานการณ์การบริโภคเกลือโซเดียมในประชากรไทย : การศึกษา
เชิงปริมาณ ของลือชัย ศรีเงินยวงและคณะ เมื่อปี 2550 พบว่าอาหารที่มีปริมาณโซเดียมสูงที่ผู้ตอบ
แบบส ารวจส่วนมากกินบ่อยคือ ไข่ไก่ ผักคะน้า สับปะรด บะหมี่ส าเร็จรูปและเนื้อวัว ส่วนด้านความรู้
และความเข้าใจของประชาชนในเรื่องโซเดียมและความดันโลหิตสูงในภาพรวมยังเป็นปัญหาที่ต้อง
ได้รับการให้ความส าคัญ 

ข้อมูลปริมาณโซเดียมคลอไรด์ในอาหารจากการตรวจวิเคราะห์โดยตรงในห้องปฏิบัติการยังมี
น้อยมาก แต่หลายๆหน่วยงานมีความต้องการข้อมูลเรื่องนี้มาก เพื่อน าไปใช้แก้ปัญหาโรคไม่ติดต่อ
หลายๆโรคที่ก าลังเพิ่มขึ้นทุกขณะจากการกินเค็มหรือบริโภคโซเดียมที่มากเกินไป การศึกษานี้จะท าให้
ได้ข้อมูลส่วนหนึ่งที่สามารถน าไปใช้ประโยชน์ได้ 

 
วัตถุประสงค ์ 

 เพ่ือศึกษาปริมาณโซเดียมคลอไรด์จากแหล่งอาหารต่างๆ 
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วิธีการศึกษา  
พ้ืนที่เก็บตัวอย่าง 
พ้ืนที่เก็บตัวอย่างเป็นพ้ืนที่เดียวกับการส ารวจการบริโภคปริมาณโซเดียมคลอไรด์ของ

ประชากรไทย ได้แก่ จังหวัดที่เป็นตัวแทนของ 4 ภูมิภาค คือ 
ภาคเหนือ   :  เชียงใหม่   สุโขทัย 
ภาคกลาง   :  ชลบุรี    อ่างทอง 
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ :  นครราชสีมา ขอนแก่น กาฬสินธ์ ศรีสะเกษ 
ภาคใต้   :  ตรัง  สุราษฏร์ธานี 
กลุ่มตัวอย่าง 
เก็บตัวอย่างอาหารจากหลายแหล่ง จ านวนแหล่งที่เก็บขึ้นอยู่กับความนิยมรับประทานของ

ประชากร ขณะที่เข้าไปส ารวจ  ถ้าเป็นอาหารที่รับประทานกันทั่วไปจะเก็บจากทุกภาค แต่ถ้าเป็น
อาหารท้องถิ่นจะเก็บเฉพาะพ้ืนที่ตัวแทนของภาคนั้นๆ ดังนั้นจ านวนแหล่งตัวอย่างที่เก็บจะไม่เท่ากัน 

การเตรียมตัวอย่าง และตรวจวิเคราะห์  
- น าตัวอย่างจากแต่ละแหล่งที่เก็บมาปั่นจนละเอียดเป็นเนื้อเดียวกัน ใส่ขวด เก็บในตู้แช่แข็ง 

-20º c  เพ่ือรอการตรวจวิเคราะห์ในห้องปฏิบัติการ 
- ตรวจวิเคราะห์ปริมาณความชื้นและโซเดียมคลอไรด์ ในแต่ละตัวอย่างจากแต่ละแหล่ง  

 
ผลการศึกษา 

ตัวอย่างที่ศึกษามีหลายประเภท ได้แ ก่ กะปิ กุ้งแห้ง น้ าปลา ปลาร้า ปลากุ้งจ่อม ปลาส้ม ไต
ปลา ปูเค็ม เครื่องพริกแกง ผักดอง ปลาเค็ม ปลาแห้ง ไข่เค็ม เต้าเจี้ยว ซีอิ้วขาว ผลิตภัณฑ์ปรุงรสอ่ืน 
และอาหารอื่น ผลการศึกษา ไดน้ าเสนอปริมาณโซเดียมคลอไรด์และความชื้นในอาหารแต่ละประเภท
จากแต่ละแหล่งที่เก็บ พร้อมทั้งค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ช่วงค่าต่ าสุดถึงค่าสูงสุด  
  

ชื่ออาหาร แหล่งเก็บตัวอย่าง ปริมาณโซเดียมคลอไรด์ 
(กรัม/100กรัม) 

ปริมาณความชื้น 
(กรัม/100กรัม) 

กะปิ จ.นครราชสีมา 
จ.ขอนแก่น 
จ.ขอนแก่น 
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สตูล 
จ.สตูล 
จ.อ่างทอง 
จ.อ่างทอง 
จ.เชียงใหม่ 
Mean±SD 
Range  

16.2 
18.3 
22.7 
13.6 
13.5 
14.8 
14.2 
14.9 
15.0 
32.5 

17.6±5.9 
13.5-32.5 

 

47.0 
42.0 
43.0 
45.0 
49.0 
37.0 
40.0 
77.0 
65.0 
60.0 

50.5±12.8 
37.0-77.0  
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กุ้งแห้ง จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สตูล 
Mean±SD 
Range  

3.9 
4.4 
7.5 

5.3±2.0 
3.9-7.5 

 

22.0 
24.0 
27.0 

24.3±2.5 
22.0-27.0  

กุ้งแห้งฝอยสีแดง 
 

จ.ชลบุร ี    
จ.เชียงใหม่ 
Mean±SD 
Range  

15.7 
14.6 

15.2±0.8 
14.6-15.7 

 

60.0 
67.0 

63.5±4.9 
60.0-67.0  

เครื่องพริกแกง 
พริกแกงกะทิ 
พริกแกงกะทิ 
พริกแกงส้ม 

 

จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
Mean±SD 
Range 
  

 

11.0 
11.3 
11.3 

11.2±0.2 
11.0-11.3 

 

 

60.0 
64.0 

 
62.0±2.8 
60.0-64.0  

ชื่ออาหาร แหล่งเก็บตัวอย่าง ปริมาณโซเดียมคลอไรด์ 
(กรัม/100กรัม) 

ปริมาณความชื้น 
(กรัม/100กรัม) 

เครื่องพริกแกงใส่กะปิ 
พริกแกงส้ม 
พริกแกงพริก 
พริกแกงป่า 

พริกแกง 

พริกแกงเผ็ด 
 

 

จ.อ่างทอง 
จ.อ่างทอง 
จ.อ่างทอง 
จ.ขอนแก่น 
จ.อ่างทอง 
Mean±SD 
Range  

 

6.7 
7.1 
4.4 
7.5 
4.6 

6.1±1.5 
4.4-7.5 

 
 

 

70.0 
70.0 
72.0 
70.0 
72.0 

70.8±1.1 
70.0-72.0  

ซีอ้ิวขาว 
 
 
 
 
 

จ.สตูล(ตรา1) 
จ.สตูล(ตรา2) 
จ.สตูล(ตรา3) 
จ.สุราษฎร์ธาน ี
 

20.4 
16.2 
21.1 
19.8 

 

59.0 
77.0 

 
78.0 
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Mean±SD 

Range  

19.0±2.5 

16.2-21.1 
 

71.3±10.7 
59.0-78.0 

 

 
ไตปลา 

จ.เชียงใหม่ 
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สตูล 
Mean±SD 
Range  

17.1 
20.0 
14.4 
16.8 
17.7 

17.2±2.0 
14.4-20.0 

 

51.0 
58.0 
55.0 
61.0 
55.0 

56.0±3.7 
51.0-61.0  

 
น้ าจิ้มสุกี้ 

จ.นครราชสีมา 
จ.อ่างทอง 
จ.สุราษฎร์ธาน ี
Mean±SD 
Range  

3.8 
4.5 
3.8 

4.0±0.4 
3.8-4.5 

 

64.0 
70.0 
70.0 

68.0±3.5 
64.0-70.0  

ชื่ออาหาร แหล่งเก็บตัวอย่าง ปริมาณโซเดียมคลอไรด์ 
(กรัม/100กรัม) 

ปริมาณความชื้น 
(กรัม/100กรัม 

 
เต้าเจี้ยว 

จ.นครราชสีมา 
จ.สตูล 
จ.อ่างทอง 
จ.เชียงใหม่ 
จ.สุราษฎร์ธาน ี
Mean±SD 
Range  

13.3 
16.5 
15.1 
12.6 
12.9 

14.1±1.7 
12.6-16.5 

 

70.0 
62.0 
66.0 
66.0 
74.0 

67.6±4.6 
62.0-74.0  
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น้ าปลาแท้ 

จ.ชลบุร ี
จ.ชลบุร ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
Mean±SD 
Range  

19.8 
22.4 
17.5 

19.9±2.5 
17.5-22.4 

 

ไม่ทดสอบ 
ไม่ทดสอบ 
ไม่ทดสอบ 

 

 
น้ าปลาผสม 

จ.เชียงใหม่ 
จ.เชียงใหม่ 
จ.นครราชสีมา 
จ.นครราชสีมา 
จ.นครราชสีมา 
จ.นครราชสีมา 
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สตูล 
Mean±SD 
Range  

17.3 
20.0 
17.1 
15.8 
14.2 
18.7 
27.0 
27.5 

19.7±5.0 
14.2-27.5 

 

ไม่ทดสอบ 
ไม่ทดสอบ 
ไม่ทดสอบ 
ไม่ทดสอบ 
ไม่ทดสอบ 
ไม่ทดสอบ 
ไม่ทดสอบ 
ไม่ทดสอบ 

 

ชื่ออาหาร แหล่งเก็บตัวอย่าง ปริมาณโซเดียมคลอไรด์ 
(กรัม/100กรัม) 

ปริมาณความชื้น 
(กรัม/100กรัม) 

 
ปูเค็ม 

จ.สุโขทัย 
จ.ขอนแก่น 
จ.สุราษฎร์ธาน ี
Mean±SD 
Range  

15.2 
6.8 
10.0 

10.7±4.2 
6.8-15.2 

 

62.0 
64.0 
63.0 

63.0±1.0 
62.0-64.0  
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ปลาเค็ม 
ปลาทูเค็ม 
ปลาทูเค็ม 
ปลาทูเค็ม 
ปลาทูเค็ม 

ปลากดทะเล 
ปลาจวด 

ปลาสีเสียด  

 

จ.ขอนแก่น 
จ.ขอนแก่น 
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
Mean±SD 
Range  

 
12.6 
18.1 
14.1 
17.9 
9.4 
13.1 
12.5 

14.0±3.1 
9.4-18.1  

 
55.0 
57.0 
53.0 
50.0 
40.0 
50.0 
75.0 

54.3±10.6 
40.0-75.0  

ปลาร้า 
 

จ.อ่างทอง 
จ.สุโขทัย 
จ.ขอนแก่น 
จ.นครราชสีมา 
จ.ศรีสะเกษ 
Mean±SD 
Range  

12.7 
8.9 
8.0 
11.0 
16.0 

11.3±3.2 
8.0-16.0 

 

61.0 
63.0 
80.0 
60.0 
60.0 

64.8±8.6 
61.0-80.0 

 

ชื่ออาหาร แหล่งเก็บตัวอย่าง ปริมาณโซเดียมคลอไรด์ 
(กรัม/100กรัม) 

ปริมาณความชื้น 
(กรัม/100กรัม) 

ปลาส้ม 
 

จ.ขอนแก่น 
จ.เชียงใหม่ 
จ.ขอนแก่น 
จ.สุราษฎร์ธาน ี
Mean±SD 
Range  

2.5 
5.3 
1.6 
8.4 

4.5±3.1 
1.6-8.4 

 

76.0 
72.0 
71.0 
70.0 

72.3±2.6 
71.0-76.0 
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ปลากุ้งจ่อม จ.ศรีสะเกษ 
จ.นครราชสีมา 
Mean±SD 
Range  

5.3 
5.7 

5.5±0.3 
5.3-5.7 

 

71.0 
69.0 

70.0±1.4 
69.0-71.0 

 

ปลาแห้ง 
ปลาซิวแกว้ 

ปลาหมึกแหง้ 

ปลาขี้ไก๋ 
ปลากระเบน 
ปลาลิ้นหมา 
ปลาจ้ิงจั้ง 

ปลากระบอก 
ปลาหลังเขียว 

 

 

จ.สุโขทัย 
จ.ขอนแก่น 
จ.ขอนแก่น 
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
Mean±SD 
Range 

 

 

3.1 
4.1 
5.0 
5.5 
2.7 
8.6 
1.8 
1.9 

4.1±2.3 
1.8-8.6 

 

 

24.0 
26.0 
27.0 
25.0 
19.0 
25.0 
58.0 
64.0 

33.5±17.2 
19.0-64.0 

 

ผักดอง 
ผักรวมดอง 

 
 

ผักกาดดอง 
 
 

ผักเสี้ยนดอง 
 

หน่อไม้ดอง 
 

สะตอดอง 
มะนาวดอง 
ผลไม้ดอง  

 
จ.อ่างทอง 
จ.ขอนแก่น 
จ.ขอนแก่น 
จ.นครราชสีมา 
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.อ่างทอง 
จ.ขอนแก่น 
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.ขอนแก่น 
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.ขอนแก่น 
Mean±SD 
Range  

 
1.6 
1.7 
2.4 
1.0 
2.1 
2.3 
1.9 
1.5 
1.3 
3.1 
0.7 
8.3 
1.8 

2.3±1.9 
0.7-8.3  

 
78.0 
93.0 
93.0 
93.0 
94.0 
94.0 
92.0 
93.0 
95.0 
94.0 
87.0 
95.0 
90.0 

91.6±4.6 
78.0-95.0  
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หัวผักกาดหวาน 
 

จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุโขทัย 
Mean±SD 
Range  

8.5 
9.7 

9.1±0.8 
8.5-9.7  

80.0 
80.0 

80.0±0.0 
      80.0  

หัวผักกาดเค็ม 
 

จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุโขทัย 
Mean±SD 
Range  

19.9 
14.2 

17.1±4.0 
14.2-19.9 

 

67.0 
81.0 

74.0±9.9 
67.0-81.0 

 

ไข่เค็ม 
 

จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุโขทัย 
Mean±SD 
Range  

2.8 
3.0 

2.9±0.1 
2.8-3.0 

 

65.0 
66.0 

65.5±0.7 
65.0-66.0 

 

ถั่วเน่าเม๊อะ 
 

จ.เชียงใหม่ 
จ.เชียงใหม่ 
Mean±SD 
Range  

2.0 
2.7 

2.4±0.5 
65.0-68.0 

 

68.0 
65.0 

66.5±2.1 
65.0-68.0 

 

อาหารอ่ืน 
ไข่เยี่ยวม้า 

ซอสถั่วเหลือง 
เต้าหู้ยี้ 
ตั้งฉ่าย 

น้ าดีวัวแท้ 
น้ าปู 

กุนเชียง 
กุนเชียง 

เขียดทอด 
จิ้งหรีดสมุนไพร 

เนื้อเค็ม 
น้ าพริกเผา 

น้ าพริกตาแดง 
ไส้กรอกอีสาน 

หมูเค็ม 
หมูยอ  

 
จ.สุโขทัย 
จ.สตูล 
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุราษฎร์ธาน ี
จ.สุโขทัย 
จ.เชียงใหม่ 
จ.สุโขทัย 
จ.นครราชสีมา 
จ.ขอนแก่น 
จ.ขอนแก่น 
จ.อ่างทอง 
จ.อ่างทอง 
จ.เชียงใหม่ 
จ.สุโขทัย 
จ.อ่างทอง 
จ.สุโขทัย  

 
2.8 
16.9 
12.8 
14.5 
6.7 
14.1 
2.4 
2.1 
6.0 
2.0 
2.4 
5.7 
7.0 
0.8 
2.7 
0.9  

 
69.0 
67.0 
70.0 
70.0 
92.0 
46.0 
10.0 
13.0 
9.0 
68.0 
67.0 
78.0 
56.0 
31.0 
54.0 
59.0  
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อภิปรายและสรุปผล 
 
 ปริมาณโซเดียมคลอไรด์ที่ตรวจพบในผลิตภัณฑ์อาหารมีมากน้อยแตกต่างกันไป ขึ้นอยู่กับ
กรรมวิธีและปริมาณเกลือที่ใช้ในการท าผลิตภัณฑ์นั้นๆ  กะปิ น้ าปลา ปลาร้า ไตปลา ปลาเค็ม ปูเค็ม
เต้าเจี้ยว ซีอิ้วขาว และหัว ผักกาดเค็ม เป็นผลิตภัณฑ์อาหารที่ใช้เกลือมากในขบวนการผลิต จึงมี
ปริมาณโซเดียมคลอไรด์สูงกว่าอาหารอื่น โดยมีค่าเฉลี่ย 17.6 , 19.9,11.3, 17.2, 14.0, 10.7, 14.1, 
19.0 และ 17.1 กรัม ต่อ 100 กรัม ตามล าดับ ส าหรับอาหารประเภท กุ้งแห้ง ปลาแห้ง ปลาส้ม 
เครื่องพริกแกงใส่กะปิ มีค่าเฉลี่ย 5.3 , 4.1, 4.5 และ 6.1 กรัมต่อ 100 กรัม ตามล าดับ    ส าหรับกุ้ง
แห้งฝอยพบว่ามีปริมาณโซเดียมคลอไรด์สูงกว่ากุ้งแห้งทั่วไป คือมี 16.0 กรัมต่อ 100 กรัม  เครื่อง
พริกแกงของภาคใต้มีปริมาณโซเดียมคลอไรด์สูง 11. 2 กรัมต่อ 100 กรัม  เพราะนิยมใ ช้เกลือในการ
ปรุงอาหารและในเครื่องพริกแกงที่วางขายทั่วไปจะไม่ใส่กะปิปนลงไป ขณะ ทีเ่ครื่องพริกแกงที่ท าขาย
ทั่วไปของที่อ่ืนๆจะใส่กะปิลงไปด้วย  ส าหรับผลิตภัณฑ์อาหารประเภทผักดอง ไข่เค็ม  น้ าจิ้มสุกี้ และ
ถั่วเน่าเม๊อะ มีปริมาณโซเดียมคลอไรด์ไม่มากนัก คือมีค่าเฉลี่ย 2.3 , 2.9, 4.0 และ 2.4 กรัมต่อ 100 
กรัม  ตามล าดับ  
 โดยสรุปปริมาณโซเดียมคลอไรด์ในผลิตภัณฑ์อาหารจะขึ้นอยู่กับกรรมวิธีในการผลิตอาหาร
นั้นๆ เมื่อผู้บริโภคน าผลิตภัณฑ์อาหารที่มีโซเดียมคลอไรด์มาปรุงอาหารต้องค านึงถึงความเค็มและ
ปริมาณโซเดียมที่ร่างกายจะได้รับ ปริมาณเกลือหรือโซเดียมคลอไรด์ 6 กรัม จะมีโซเดียมประมาณ 
2400 มิลลิกรัม ซึ่งเป็นปริมาณสูงสุดที่ควรได้รับและไม่ก่อให้เกิดอันตราย ต่อผู้ใหญ่ปกติท่ัวไป  ดังนั้น
ผู้บริโภคต้องเลือกอาหารที่มีส่วนประกอบของโซเดียมคลอไรด์ในปริมาณไม่มากเกินไป  โดยเฉพาะผู้ที่
ต้องจ ากัดโซเดียมไม่ควรบริโภคผลิตภัณฑ์อาหารที่ใส่เกลือมาก แม้แต่ในคนปกติก็เช่นเดียวกันทั้งนี้
เพ่ือหลีกเลี่ยงความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไต โรคความดันโลหิตสูง และโรคเรื้องรังต่างๆที่มีสาเหตุมาจาก
โรคความดันโลหิตสูง 
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