
แบบฟอร์มตอบโต้ข่าวระบบสาสุขชัวร์ 

ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

หัวข้อขา่ว 10 อาหารที่มีโซเดียมสูง 

ลิงก์ข่าว : www.tiktok.com/@lekrichy/video/7245644141265177861 

ผลการตรวจสอบ :  ข่าวจริง ☐ข่าวบิดเบือน ☐ข่าวปลอม ☐ไม่สามารถชี้แจงได้ 

รายละเอียดตอบกลับ : โซเดียมส่วนใหญ่พบไดใ้นเคร่ืองปรุงรส เช่น  น ้ำปลำ กะปิ ซอสปรุงรส ซอสหอย

นำงรม  ซุปกอ้น ฯลฯ  นอกจำกน้ีโซเดียมยงัแฝงในอำหำรท่ีไม่มีรสเคม็ เช่น ผงชูรส น ้ำจ้ิมไก่ ซอสพริก ผงฟูท่ี

เติมในขนมปัง/เคก้  รวมไปถึงสำรเติมแต่งอำหำรในเคร่ืองด่ืมน ้ำผลไมส้ ำเร็จรูป อำหำรแปรรูป  เช่น  ไส้กรอก 

แฮม อำหำรกระป๋อง อำหำรส ำเร็จรูปต่ำงๆ ขนมกรุบกรอบ  รวมถึงอำหำรก่ึงส ำเร็จรูป เช่น บะหม่ี โจ๊ก เป็นตน้ 

กำรกินเคม็หรืออำหำรท่ีมีโซเดียมสูงมีผลต่อสุขภำพ ท ำใหเ้ส่ียงต่อภำวะควำมดนัโลหิตสูง ไตท ำงำนมำกขึ้น 

และเกิดโรคแทรกซอ้นตำมมำ เช่น โรคควำมดนัโลหิตสูง โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคไต อมัพฤกษ ์อมัพำต 

เป็นตน้  โดย ใน 1 วนัไม่ควรกินโซเดียมเกิน 2,000 มิลลิกรัม หรือเกลือไม่เกิน 1 ชอ้นชำหรือเทียบกบั

น ้ำปลำไม่เกิน 4 ชอ้นชำ อ่ำนฉลำกก่อนซ้ือ เล่ียงเติมเคร่ืองปรุงรส อำหำรแปรรูป ลดกินน ้ำซุปและลดควำมถ่ี

กินอำหำรท่ีมีโซเดียมสูง 

เอกสารอ้างอิง :  1.วันทนีย์ เกรียงสินยศ, จุฬาภรณ์ รุ่งพิสุทธิพงษ์, สุรศักดิ์ กันตชูเวสศิริ. โซเดียม. ใน: สุ

ปราณี แจ้งบ ารุง, ลัดดา เหมาะสุวรรณ, เบ็ญจลักษณ์ ผลรัตน์, อุมาพร สุทัศน์วรวุฒิ, เอมอร อุดมเกษมาลี, 

นลินี จงวิริยะพันธุ์ และคณะ, บรรณาธิการ. ปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวัน ส าหรับคนไทย 

พ.ศ. 2563. นนทบุรี: กรมอนามัย, ส านักโภชนาการ; 2563. น. 381-83.     2.ส านักโภชนาการ กรมอนามัย, 

กลุ่มส่งเสริมโภชนาการผู้สูงอายุ. สุขภาพดี เริ่มที่...อาหารลดหวาน มัน เค็ม เติมเต็ม ผัก ผลไม้. พิมพ์ครั้งที่ 8. 

กรุงเทพฯ: สามเจริญพาณิชย์ (กรุงเทพ) จ ากัด; 2562. 

หมายเหตุ :Click or tap here to enter text. 

ผู้ตรวจสอบ : นางสาวใจรัก ลอยสงเคราะห์ 

ต าแหน่ง : นักโภชนาการช านาญการ 

เบอร์โทรศัพท์ : 02-5904791 



วันที่ตรวจสอบ : 23 ส.ค.66 

 

 


