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ปริมาณโซเดียมในอาหารยอดนิยมภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย
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บทคัดย่อ
	 การบริโภคโซเดียมที่มากเกินไป เป็นปัจจัยส�ำคัญของโรคความดันโลหิตสูง การศึกษาข้อมูล

ปริมาณโซเดียมในอาหารจึงมีความส�ำคัญต่อการรณรงค์ลดการบริโภคโซเดียมของประชาชนไทย 	

การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยภาคตัดขวาง มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินปริมาณโซเดียมในอาหารยอดนิยม 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ โดยท�ำการส�ำรวจอาหารท่ีได้จากการปรุงแบบครัวเรือนและร้านอาหาร เก็บ

ข้อมูลจังหวัดบุรีรัมย์ อุบลราชธานี และขอนแก่น ชั่งน�้ำหนักส่วนประกอบอาหารก่อนและหลังปรุง ค�ำ

นวนปริมาณโซเดียมโดยใช้โปรแกรม INMUCAL

	 ผลการศึกษาได้อาหาร 29 รายการ 295 ต�ำรับจากแม่บ้าน และ 23 รายการ 194 ต�ำรับจากร้าน

อาหาร ค่ามัธยฐานปริมาณโซเดียมของอาหารต่อ 100 กรัม ในกลุ่มส้มต�ำต่างๆที่แม่บ้านปรุง (666 - 828 

มิลลกิรมั) มีค่าต�ำ่กว่าร้านอาหาร (767-1,036 มิลลกิรัม) ปริมาณโซเดียมในต�ำซ่ัวและต�ำถัว่จากร้านอาหาร 

(936 และ 1,028 มิลลิกรัม) มีค่าสูงกว่าจากแม่บ้านปรุง (698 และ 828 มิลลิกรัม) อย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติ (p< 0.05) ปริมาณโซเดียมในไก่ย่าง 100 กรัม มีค่าเป็นครึ่งหนึ่งของปริมาณโซเดียมที่แนะน�ำต่อวัน 

(แม่บ้าน 1,173มิลลิกรัม และร้านอาหาร 1,130มิลลิกรัม) ปริมาณโซเดียมในน�้ำจิ้มต่างๆ1 ช้อนโต๊ะ มีค่า

โซเดียมตั้งแต่ 360 - 523 มิลลิกรัมคิดเป็นประมาณ 1 ใน 5 ถึง 1 ใน 4 ของปริมาณโซเดียมที่แนะน�ำต่อวัน

	 อาหารท่ีนิยมในภาคตะวันออกเฉียงเหนือส่วนใหญ่มีโซเดียมสูง ผู้บริโภคสามารถลดความ

เสี่ยงต่อการได้รับโซเดียมสูงเกินปริมาณที่แนะน�ำต่อวัน (2,000 มิลลิกรัม) โดยบริโภคปริมาณอาหารให้

พอเหมาะ เมนูที่มีน�้ำจิ้มควรบริโภคแต่พอควรและไม่บ่อย นอกจากน้ียังควรมีการรณรงค์ให้ประชาชน	

ลดการบริโภคโซเดียม โดยให้ความรู้ในการลดปริมาณเครื่องปรุงรสเค็มในขั้นตอนการปรุงประกอบ
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Abstract
	 Excess consumption of sodium is an important factor for hypertension. The study of sodium 

content in food is necessary for reducing sodium intake among Thai population. This cross-sectional 	

study aimed to evaluate sodium content of popular local recipes in three provinces of northeast 	

Thailand, Buriram, UbonRatchathani and KhonKaen. Ingredients of each recipes were weighted 	

before and after cooking from two different cooking sources, household (HH) cooking and restaurants. 

Sodium content was calculated using INMUCAL program.

	 Total of 29 menus (295 recipes) from HH cooking, and 23 menus (194 recipes) from restaurants 	

were calculated for sodium content. Median sodium content per 100 g of papaya salad (Somtam) 

from HH cooking (666-828 mg) was lower than those of restaurants (767-1,036 mg). Sodium content 

of Tamsua and Tamtua from restaurants (936 and 1,028 mg/100 g, respectively) were significantly 

higher than those of HH cooking (698 and 828 mg/100g, respectively) (p<0.05). Amount of sodium 

in 100 g roasted chicken from both cooking sources (1,173 mg from HH cooking and 1,130 mg from 

restaurants) were more than half of the recommendation (2,000 mg/day).  One table spoon of sauces 

contained about one-fourth to one-fifth of recommended sodium per day (ranged from 360-523 mg).

	 Most of the popular local menus in the northeast region of Thailand have high sodium content. 

Eating food with proper amount, avoid having menu with sauce frequently and eat less amount of 

sauce in order to reduce the risk of having high sodium intake. Education on reducing seasoning use 

for cooking should be considered.                
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บทน�ำ
	 โซเดียมเป็นแร่ธาตุธรรมชาติที่ร่างกาย

ผลติเองไม่ได้ต้องได้รบัจากอาหาร ร่างกายต้องการ

โซเดียมเพื่อช่วยรักษาความสมดุลของร่างกายให้

อยู่ในสภาพสมดุลกับปริมาณที่ได้รับในแต่ละวัน

และจะขับออกทางปัสสาวะเป็นส่วนใหญ่ถึงแม้

โซเดียมจะมีความส�ำคัญต่อร่างกาย แต่ถ้าได้รับ

มากเกินความต้องการของร่างกาย กลับท�ำให้เกิด

ผลเสียต่อสุขภาพและส่งผลให้เกิดปัจจัยเสี่ยงต่อ

โรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ เช่น ความดันโลหิตสูง 

โรคหัวใจและหลอดเลือด

	 รายงานโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัของไทย ปี 2558 

(ส�ำนักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค กระทรวง

สาธารณสุข, 2558) พบจ�ำนวนผูป่้วยในด้วยโรคไม่

ติดต่อมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นทุกโรคอย่างต่อเนื่อง เช่น 

โรคความดันโลหิตสูงพบ 645,344 คน ในปี 2550 

เพิ่มเป็น 1,014,231 คน ในปี 2557 โรคหัวใจขาด

เลือด จ�ำนวน 206,816 คน เพิ่มเป็น 264,820 คน 

และโรคหลอดเลือดสมองหรืออัมพฤกษ์ อัมพาต

พบจ�ำนวน161,008 คนปี 2550 เพิ่มเป็น 228,836 

คน ในปี 2557 การเพิ่มข้ึนของโรคดังกล่าวอาจ

เกิดจากวิถีชีวิตท่ีเร ่งรีบของคนในยุคปัจจุบัน 

ท�ำให้ขาดการออกก�ำลังกาย นิยมรับประทาน

อาหารนอกบ้าน อาหารจานด่วน อาหารส�ำเร็จรูป 

จากพฤติกรรมดังกล่าวท�ำให้เป็นช่องทางหนึ่งที่

ท�ำให้ได้รับปริมาณโซเดียมเกินความต้องการของ

ร่างกาย

	 การศึกษาวิจัยพบว่าการลดปริมาณการ

บริโภคโซเดียมลงท�ำให้ลดอัตราการเกิดโรคไม่

ติดต่อเรือ้รงัได้ ผลจากการรวบรวมการศึกษาเกีย่ว

กับการลดการบริโภคโซเดียมพบว่าการลดการ

บริโภคโซเดียม 700-800 มิลลิกรัมต่อวัน สามารถ

ลดอัตราการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดลงร้อย

ละ 20 ลดอัตราตายลงได้ร้อยละ 5-7(He & Mac-

Gregor, 2011) นอกจากนี้ยังมีการวิจัยท่ีท�ำการ

ศึกษาในคนมากกว่า 3,000 คน พบว่ากลุ่มท่ีลดการ

บริโภคเกลือลงร้อยละ 25-30 จาก 10 กรัมต่อวัน 

ส่งผลให้ความดันโลหิตลดลง (Cook et al., 2007) 

ในไทยมีการศึกษาการใช้เครื่องปรุงรสลดโซเดียม

แทนท่ีเครื่องปรุงรสปกติในผู้ป่วยท่ีมีความดัน

โลหิตสูงเป็นเวลา 4 สัปดาห์ พบว่าความดันโลหิต

ค่าบนและความดันโลหติค่าล่าง มีการลดลงอย่างมี

นัยส�ำคัญ (วันทนีย์ เกรียงสินยศ และคณะ, 2549) 

การส�ำรวจปริมาณการบริโภคโซเดียมคลอไรด์

ของประชากรไทยโดยกานดาวสี มาลีวงษ์, ณรงค์ 	

สายวงค์, แสงโสม สีนะวัฒน์, และภารดี เต็มเจริญ 

(2556) ส�ำรวจผลิตภัณฑ์เครื่องปรุงรสที่ใช้ในครัว

เรือน จากกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 2,733 ครัวเรือนทุก

ภาคของไทย พบแหล่งของโซเดียมได้จากอาหาร 2 

ทาง คือจากเครื่องปรุงรส เช่น น�้ำปลา เกลือ ซีอิ๊ว

ขาว กะปิ และผงปรุงรส และจากอาหารอื่นที่มี

โซเดียมได้แก่ บะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูปพร้อมเครื่องปรุง 

ปลากระป๋อง ปลาทูนึ่ง น�้ำพริกต่างๆและปลาส้ม 

ปริมาณโซเดียมคลอไรด์ท่ีได้จากเครื่องปรุงรสที่

ครัวเรือนใช้ปรุงประกอบอาหารจากวิธีการชั่ง

แบบ 3-day weighed inventoryพบว่าแหล่งส�ำคั

ญของโซเดียมคลอไรด์ได้จากการบริโภคเกลือมา

กสุดเฉลี่ย 3,054 มิลลิกรัมต่อวันต่อคน ประชากร

ภาคใต้ได้รับโซเดียมคลอร์ไรด์มากสุด รองลงมาคือ

ภาคตะวนัออกเฉยีงเหนือ ปรมิาณเฉล่ีย 4,568และ 

3,703 มิลลิกรัมต่อวันต่อคนซึ่งมากกว่าปริมาณ

ท่ีแนะน�ำถึง 2 เท่าคือไม่ควรเกินวันละ 2,000 

มิลลิกรัม(WHO, 2012) 

	 จากสถานการณ์ความรุนแรงของปัญหา
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การบรโิภคเกลอืและโซเดียมทีส่งูเกนิความจ�ำเป็น

องค์การอนามัยโลกได้ก�ำหนดให้ลดเกลือโซเดียม

เป็น 1 ใน 9 เป้าหมายระดับโลก ต้ังเป้าลดการ

บริโภคเกลือและโซเดียมลงร้อยละ 30 ภายใน

ปี พ.ศ. 2568 เพื่อลดอัตราการเกิดโรคไม่ติดต่อ

เรื้อรัง ซ่ึงประเทศไทยเราได้ขานรับนโยบายนี ้

โดยต้ังเป้าให้ประชากรไทยลดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

ให้ประสบความส�ำเร็จในปี พ.ศ. 2568เช่นกัน 

(ส�ำนักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค กระทรวง

สาธารณสุข, 2558) รวมถึงเกิดเครือข่ายความร่วม

มือระหว่างรัฐบาลไทยและองค์การอนามัยโลก 

ภายใต้ช่ือ “แผนงานเครอืข่ายควบคมุโรคไม่ติดต่อ 

Non-Communicable Diseases (NCD) เพือ่ส่งเสรมิ

ให้เกดิความเข้มแขง็ในด้านนโยบาย แผนงาน และ

มาตรการที่จะป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ (แผน

งานเครอืข่ายควบคุมโรคไม่ติดต่อ, 2554) นอกจาก

นี้ยังมี“โครงการขับเคล่ือนรณรงค์เพื่อลดการ

บรโิภคเกลอื (โซเดียม) ในประเทศไทย” (เครอืข่าย

ลดบรโิภคเคม็) ซ่ึงเกดิจากความร่วมมือของหน่วย

งานต่างๆ ด้านสขุภาพในไทยหนึง่ในวตัถุประสงค์

ของโครงการคือ การพัฒนารูปแบบแนวทางท่ีจะ

ใช้ในการรณรงค์ลดการบริโภคเกลือหรือโซเดียม

ของประเทศไทยที่สอดคล้องกับสภาวะสังคม 

วัฒนธรรมและบริบทของแต่ละพื้นที่การส�ำรวจ

อาหารท่ีนิยมบริโภคของประชากรไทย เพื่อการ

ประเมินความเข้มข้นของปริมาณโซเดียมใน

อาหารยอดนิยมของแต่ละต�ำรับและรูปแบบการ

บรโิภคในท้องถิน่ เพือ่น�ำมาใช้ในการแนะน�ำชนดิ

หรือรายการอาหารที่ไม่ควรบริโภคบ่อย รวมถึง

รูปแบบการบริโภคที่ควรปรับเปล่ียนและใช้เป็น

แนวทางการรณรงค์ลดการบรโิภคโซเดียมในต�ำรบั

อาหารท่ีมโีซเดียมสูงแก่ประชากรไทยทีส่อดคล้อง

กับสภาวะสังคม วัฒนธรรมและบริบทของแต่ละ

ภาค

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 เพือ่ประเมินปรมิาณโซเดียมในอาหารยอด

นิยมของแต่ละต�ำรับในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การศึกษาครั้งนี้เป็นแบบภาคตัดขวาง 

(Cross-sectional study) ส�ำรวจอาหารท่ีนิยม

บริโภคของภาคตะวันออกเฉียงเหนือในการปรุง

แบบครัวเรือนและร้านอาหาร เพื่อประเมินความ

เข้มข้นของปรมิาณโซเดียมในอาหารยอดนยิมของ

แต่ละต�ำรับภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอืหลงัผ่านการ

รับรองจากศูนย์ส่งเสริมจริยธรรมการวิจัยในคน

มหาวิทยาลัยมหิดล มีการทบทวนวรรณกรรมถึง

อาหารท่ีนิยมของภาคตะวันออกเฉียงเหนือเชิญผู้

เชีย่วชาญของแต่ละจงัหวดัคัดกรองรายการอาหาร

ท่ีนิยมปรงุในครวัเรอืนและในร้านอาหารก่อนเก็บ

ข้อมูลจริงในพื้นที่

พื้นที่การศึกษา
	 การคัดเลือกพื้นที่และกลุ ่มตัวอย ่าง

เป็นการคัดเลอืกแบบเจาะจง (purposive sampling) 	

พืน้ทีใ่นการศึกษาประกอบด้วย 3 จงัหวดั (ขอนแก่น 	

บุรีรัมย์ อุบลราชธานี) ซ่ึงเป็นตัวแทนของศูนย์

อนามัยที่ 7,9 และ10 

ประชากรและกลุม่ตัวอย่าง กลุม่ตัวอย่างประกอบ

ด้วย 2 ส่วนคือ

	 1. แม่บ้านท่ีประกอบอาหารกนิเองในครวั

เรือนและมีความช�ำนาญในการประกอบอาหาร

จังหวัดละ 5 คน 
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	 2. 	 ร้านขายอาหารอสีานทีนิ่ยมในจงัหวดั

นั้นๆเชิญชวนเข้าร่วมโครงการตามความสมัครใจ

และให้ความยินยอมเป็นลายลักษณ์อักษร

	 ทั้งสองกลุ่มได้รับการเชิญชวนเข้าร่วม

โครงการตามความสมัครใจและให้ความยินยอม

เป็นลายลักษณ์อักษร 

การเก็บรวบรวมข้อมูล
	 ก่อนการเก็บข้อมูลมีการอบรมทีมผู้ช่วย

นักวิจัยในการใช้อุปกรณ์ (การชั่ง-ตวงอาหาร) 

และแบบบันทึกอาหารที่แม่บ้านและร้านอาหาร

ประกอบปรุง ทีมวิจัยต้องปะกบคู่ตัวต่อตัวกับ

อาสาสมัครแม่บ้านที่เป็นผู้ประกอบอาหาร

การเก็บข้อมูลต�ำรับแบบครัวเรือนในชุมชน
	 1. 	 นัดหมายชี้แจงโครงการและข้ันตอน

การท�ำงานแก่กลุ่มแม่บ้านก่อนวันปรุงจริง 1 วัน

ร่วมกนัคัดเลอืกเมนูท่ีนิยมปรงุในครวัเรอืนอีกครัง้

หน่ึงหลังผ่านการคัดเลือกจากผู้เชี่ยวชาญในข้ัน

แรก ก�ำหนดรายการวตัถุดิบ/ส่วนประกอบอาหาร

และเครือ่งปรงุรสท่ีต้องการให้ทีมวจิยัจดัเตรยีมให้

ในวันปรุงจริง

	 2.	 ในวนัปรงุอาหารจรงิแม่บ้านจดัเตรยีม

ส่วนประกอบอาหารที่ต้องใช้ของแต่ละคนทีละ

รายการใส่ภาชนะ เพื่อให้ทีมวิจัยบันทึกน�้ำหนัก

ส่วนประกอบก่อนปรงุทกุอย่างด้วยเครือ่งชัง่ความ

ละเอยีด 0.1 กรมัส�ำหรบัชัง่เครือ่งปรงุรส เช่น เกลอื 

ผงชูรส เครื่องชั่งความละเอียด 1 กรัมใช้ชั่งส่วน

ประกอบอาหารอืน่ ๆ เม่ือปรงุเสรจ็บนัทึกน�ำ้หนกั

ส่วนประกอบที่เหลือและชั่ง-ตวงปริมาณอาหาร

ปรุงเสร็จหากมีส่วนที่กินไม่ได้ เช่นก้าง ข่า ตะไคร้

ทีใ่ส่เป็นท่อนเพือ่เอากลิน่เท่านัน้ต้องบนัทึกไว้ น�ำ

มาหักออกจากน�้ำหนักของท้ังส่วนประกอบก่อน

ปรุงและหลังปรุงเพื่อค�ำนวณเฉพาะส่วนที่กินได้

แต่ละรายการได้ข้อมูลไม่น้อยกว่า 5 ต�ำรบั แม่บ้าน

ประกอบปรุงวันละ7-9รายการแล้วแต่ความยาก

ง่ายของรายการอาหาร ท�ำเสรจ็ภายในไม่เกนิ 3 วนั 

การเก็บข้อมูลต�ำรับแบบร้านอาหาร
	 1.	 การประสานงานเพื่อเก็บข้อมูลผ่าน

สมาคมร้านอาหารของแต่ละจังหวัด ก่อนวันเก็บ

ข้อมูลจริงเข้าช้ีแจงวตัถุประสงค์ของโครงการและ

ขัน้ตอนการเกบ็ข้อมลู เมือ่ร้านอาหารเข้าร่วมด้วย

ความสมคัรใจจงึนัดหมายวนัและเวลาท่ีแต่ละร้าน

สะดวกให้เข้าเก็บข้อมูลซึ่งจะใช้เวลาไม่เกิน 1 วัน 

	 2.	 การเกบ็ข้อมูลทีมวจิยัจดัเตรยีมภาชนะ

ให้พ่อครัว-แม่ครัวจัดส่วนประกอบอาหารที่ต้อง

ใช้ทีละรายการปรมิาณต่อ 1 เสร์ิฟเท่าท่ีขายจรงิทีม

วิจัยท�ำการชั่งส่วนประกอบอาหารก่อน-หลังปรุง 

และชั่ง-ตวงอาหารที่ประกอบเสร็จ โดยใช้แบบ

บนัทกึและเคร่ืองชัง่อาหารชดุเดียวกบัของแม่บ้าน

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 ข้อมูลของต�ำรับที่ผ ่านการตรวจสอบ

แล้ว น�ำไปค�ำนวณสารอาหารเพื่อเป็นฐานข้อมูล

ปริมาณโซเดียม พลังงาน และสารอาหารอื่น ๆ 

ส�ำหรับประกอบอาหารปรุงสุก/เสร็จ 100 กรัม 

ของแต่ละต�ำรบัด้วยโปรแกรม INMUCAL-Nutri-

ents (V3) (Institute of NutritionMahidol Univer-

sity, 2014) และวิเคราะห์ทางสถิติด้วยโปรแกรม

ส�ำเรจ็รปู SPSSversion 19(IBM, USA)เปรยีบเทยีบ

ความแตกต่างปรมิาณโซเดียมระหว่างแม่บ้านและ

ร้านอาหารประกอบปรงุด้วยสถติิ Mann-Whitney 

U Testค่า (p-value<0.05)
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การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง
	 ภายหลังโครงการวิจัยผ่านการรับรองจาก

ศูนย์ส่งเสรมิจรยิธรรมการวจัิยในคน มหาวทิยาลัย

มหิดล (เลขที่ MU-IRB 2013/025.1303) ผู้วิจัยได้

เข้าช้ีแจงวัตถุประสงค์และข้ันตอนการด�ำเนนิการ

วิจัยกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมด้วยความสมัครใจและมี

สิทธ์ิถอนตัวออกจากการวิจัยได้ถ้าต้องการข้อมูล

ของกลุ่มตัวอย่างจะถูกเก็บเป็นความลับ การน�ำ

เสนอข้อมูลจะน�ำเสนอโดยภาพรวม หลงัจากกลุม่

ตัวอย่างรับทราบและสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยจึง

ให้ลงนามในเอกสารยิมยอมการเข้าร่วมการวิจัย

ผลการวิจัย
	 จ�ำนวนรายการอาหารท้ัง 3 จังหวัด แบ่ง

เป็น5 กลุ่มอาหารประกอบด้วย 1) กลุ่มส้มต�ำ  2) 

แกง-ต้ม 3) ป้ิง-ย่าง 4) ย�ำ-ลาบ 5) เคร่ืองจ้ิม แบ่งเป็น

แม่บ้านประกอบปรุง 29 รายการ 295 ต�ำรับ และ

ร้านอาหาร23รายการ 194 ต�ำรับโดยมีค่ามัธยฐาน

ของปริมาณโซเดียมในอาหารต่อ 100 กรัมท่ีแยก

ตามกลุ่มอาหารได้ดังนี้

	 กลุม่ส้มต�ำ ค่ามัธยฐานของปริมาณโซเดียม

ที่ปรุงโดยแม่บ้านมีค่าต�่ำกว่าร้านอาหารปรุงคือ

ตั้งแต่666-828 มิลลิกรัม และ767-1,036 มิลลิกรัม

ตามล�ำดับ ปริมาณโซเดียมในต�ำซ่ัวและต�ำถั่วจาก

ร้านอาหาร (936 และ 1,028 มิลลิกรัม) มีค่าสูงกว่า

จากแม่บ้านปรุง (698 และ 828 มิลลิกรัม) อย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติ (p < 0.05) นอกจากนี้ในต�ำซั่ว

ยังมีเส้นขนมจีนเป็นส่วนประกอบส่งผลให้ค่า

พลังงานและคาร์โบไฮเดรตสูงกว่าส้มต�ำชนิดอื่น 

(ตารางที่ 1) 
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ตารางที่ 1 คุณค่าสารอาหารต่อ 100 กรัม ของเมนูประเภทส้มต�ำ, ค่ามัธยฐาน (เปอร์เซ็นไทล์ 25,75)

	 กลุ่มแกง-ต้ม รายการอาหารแกง-ต้มท่ี

นิยมของภาคอีสานคือแกงอ่อมไก่หรือปลาร้าน

อาหารส่วนใหญ่ที่เข้าเก็บข้อมูลจะมีรายการนี้

น�ำเสนอลูกค้า ปริมาณโซเดียมต่อ100 กรัม จาก

แม่บ้านและร้านอาหารมีค่าไม่ต่างกันมากนักคือ 

500และ 455มลิลกิรมั กลุม่ป้ิง-ย่างเมนทูีนิ่ยมคือไก่

ย่างปรมิาณโซเดียมของไก่ย่าง100 กรมัพบมากกว่า

ร้อยละ 50 ของปริมาณท่ีแนะน�ำต่อวันท้ังจากแม่

บ้านและร้านอาหาร(1,173 และ 1,130 มิลลิกรัม)

ตารางท่ี 1  คุณค่าสารอาหารต่อ 100 กรัม ของเมนูประเภทส้มตาํ, ค่ามธัยฐาน (เปอร์เซ็นไทล ์25,75) 

รายการ 
พลังงาน 

(กิโลแคลอรี) 
คาร์โบไฮเดรต

(กรัม) 
โปรตนี 
(กรัม) 

ไขมนั 
(กรัม) 

โซเดยีม 
(มลิลิกรัม) 

ตําซ่ัว   
 

  
 

  
แม่บา้น 15 ตาํรับ  68.5(55, 71)   15.2(12, 16)   1.5(1, 2)   0.3(.3, .4)   698(590, 812)  
ร้านอาหาร15 ตาํรับ 69.1(61, 74)  14.9(13, 16)   1.4(1, 2)   0.4(.3, .4)   936(755, 1,094)  
p-value .395 .281 .709 .011 .011 
ตําแตง           
แม่บา้น 15 ตาํรับ  29.2(28, 36)  5.9(6, 7)   1.0(1, 1)   0.2(.2, .3)   666(568, 866)  
ร้านอาหาร15 ตาํรับ  37.4(33, 40)  7.7(7, 9)  1.0(1, 1)   0.3(.2,.3)   767(684, 1,067)  
p-value .014 .018 .885 .382 .206 
ตําถัว่           
แม่บา้น 10 ตาํรับ  42.6 (40, 46)   7.4(7, 9)   2.3(2, 3)   0.4(.4, .5)   828(761, 952)  
ร้านอาหาร16 ตาํรับ  52.4(49, 58)   10.0(9, 12)   2.3(2, 3)   0.4(.4, .5)   1,028(803, 1,244) 
p-value .001 .001 1.000 .771 .031 
ส้มตําลาว           
แม่บา้น 15 ตาํรับ  43.2(35, 47)   9.3(7, 10)   1.3(1, 1)   0.3(.2, .3)   763(655, 1,014)  
ร้านอาหาร16 ตาํรับ  46.3(44, 59)  9.9(9, 12)   1.4(1,2)   0.4(.3, .5)   1,036(845, 1,199)  
p-value .028 .054 .000 .000 .201 

 

กลุ่มแกง-ต้ม รายการอาหารแกง-ตม้ท่ีนิยมของภาคอีสานคือแกงอ่อมไก่หรือปลาร้านอาหารส่วน
ใหญ่ท่ีเขา้เกบ็ขอ้มูลจะมีรายการน้ีนาํเสนอลูกคา้ ปริมาณโซเดียมต่อ100 กรัม จากแม่บา้นและร้านอาหารมีค่า
ไม่ต่างกนัมากนกัคือ 500และ 455มิลลิกรัม  กลุ่มป้ิง-ย่างเมนูท่ีนิยมคือไก่ยา่งปริมาณโซเดียมของไก่ยา่ง100 
กรัมพบมากกว่าร้อยละ 50 ของปริมาณท่ีแนะนาํต่อวนัทั้งจากแม่บา้นและร้านอาหาร(1,173 และ 1,130  
มิลลิกรัม)มีไขมนั20-25 กรัม (4-5 ชอ้นชา) ซ่ึงมีปริมาณเท่าขอ้แนะนาํต่อวนัต่อคน (ไม่ควรเกิน 4-6 ชอ้นชา) 

กลุ่มลาบ เมนูท่ีนิยมคือ ลาบปลา ลาบเป็ด-ไก่ ลาบหมู ปริมาณโซเดียมของลาบปลาท่ีปรุงจาก
แม่บา้นและร้านอาหารอยูใ่นค่าท่ีใกลเ้คียงกนัคือ 898 และ 868 มิลลิกรัมซ่ึงสูงกว่าลาบเป็ด-ไก่ (500 และ566 
มิลลิกรัม) และลาบหมู (553 และ639 มิลลิกรัม) ดงัแสดงในตารางท่ี 2 

 
 
 
  
 

มีไขมัน20-25 กรัม (4-5 ช้อนชา) ซึ่งมีปริมาณเท่า

ข้อแนะน�ำต่อวันต่อคน (ไม่ควรเกิน 4-6 ช้อนชา)

	 กลุ่มลาบ เมนูท่ีนิยมคือ ลาบปลา ลาบ

เป็ด-ไก่ ลาบหมู ปรมิาณโซเดียมของลาบปลาท่ีปรงุ

จากแม่บ้านและร้านอาหารอยู่ในค่าท่ีใกล้เคียงกัน

คือ 898 และ 868 มิลลิกรัมซึ่งสูงกว่าลาบเป็ด-ไก่ 

(500 และ566 มิลลิกรัม) และลาบหม ู(553 และ639 

มิลลิกรัม) ดังแสดงในตารางที่ 2
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ตารางที่ 2 คุณค่าสารอาหารต่อ 100 กรัมของเมนู กลุ่มแกง-ต้ม,ปิ้ง-ย่าง และลาบ, ค่ามัธยฐาน 

(เปอร์เซ็นไทล์ 25,75)

ตารางท่ี 2  คุณค่าสารอาหารต่อ 100 กรัมของเมนู กลุ่มแกง-ตม้,ป้ิง-ยา่ง และลาบ, ค่ามธัยฐาน  
(เปอร์เซ็นไทล ์25,75) 

รายการ 
พลังงาน 

(กิโลแคลอรี) 
คาร์โบไฮเดรต

(กรัม) 
โปรตนี 
(กรัม) 

ไขมนั 
(กรัม) 

โซเดยีม 
(มลิลิกรัม) 

 

กลุ่ม แกง-ต้ม      

แกงอ่อม (ไก่/ปลา)           
แม่บา้น 15 ตาํรับ  58.1 (54, 75)   5.0 (4, 6)   4.3 (4, 6)   2.6 (2, 3)   500 (358, 564)  
ร้านอาหาร 17 ตาํรับ  61.5 (42, 73)   3.9 (3, 6)   4.9 (4, 6)   2.6 (1, 3)   455 (315, 501)  
p-value .020 .270 .806 .007 .806 
 

กลุ่ม ป้ีง-ย่าง      

ไก่ย่าง         
แม่บา้น 10 ตาํรับ  347.3 (328, 363)   4.8 (4, 6)   25.4 (24, 27)   24.9 (24, 26)    1,173 (872, 1,541)  
ร้านอาหาร 13 ตาํรับ  310.5 (272, 349)   3.9 (3, 5)   29.1 (26, 31)   20.3 (18, 22)   1,130 (860, 1,544)  
p-value .035 .193 .018 .000 1.000 
 

กลุ่ม ลาบ      

ลาบปลา           
แม่บา้น 15 ตาํรับ  162.8 (133, 206)   10.6 (8,14)   12.1 (10, 13)   7.7 (6, 10)   898 (690, 1,072)  
ร้านอาหาร 7 ตาํรับ  144.6 (126, 168)   10.6 (10,13)   13.1 (11, 13)   6.4 (5, 8)   868 (592, 1,623)  
p-value .341 .805 .459 .105 .916 
ลาบเป็ด-ไก่           
แม่บา้น 15 ตาํรับ  149.9 (119, 165)   8.3 (8, 9)   13.2 (12, 16)   6.7 (4, 8)   500 (332, 950)  
ร้านอาหาร 6 ตาํรับ  200.8 (175, 231)   10.0 (8, 14)   11.7 (10, 15)   12.3 (10, 14)   566 (407, 656)  
p-value .006 .186 .227 .001 .697 
ลาบหมู           
แม่บา้น 15 ตาํรับ  196.3 (175, 208)   5.3 (5, 6)   15.5 (15, 17)   11.7 (11, 13)   553 (442, 766)  
ร้านอาหาร 15 ตาํรับ  201.3 (187, 230)   8.5 (8, 11)   14.6 (12, 16)   12.5 (10, 13)   630 (514, 858)  
p-value .310 .003 .178 .633 .330 
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	 กลุ่มน�้ำจ้ิม ในเมนูยอดนิยมที่มีเครื่องจ้ิม

เช่น ปลาเผาเกลือ คอหมูย่าง ปริมาณโซเดียมสูง

ไม่ได้มาจากตัวอาหาร แต่อยู่ที่ส่วนของน�้ำจิ้มเป็น

หลัก ซ่ึงพบว่ามีการปรุงน�้ำจิ้มของอาหารเมนู

เดียวกันก็มีระดับโซเดียมแตกต่างกันได้มากเช่น

กนั เช่นปรมิาณน�ำ้จิม้ 1 ช้อนโต๊ะ มีค่าโซเดียมต้ังแต่ 

360-523 มิลลิกรัม(ตารางที่3)

อภิปรายผลการวิจัย
	 รายการอาหารของ 3จังหวัด นิยมบริโภค

จาก 5 กลุ่มอาหารพบว่าปริมาณโซเดียมในอาหาร

กลุ่มต่างๆ ค่อนข้างสูง โดยเฉพาะส้มต�ำท่ีเป็น

เมนูยอดนิยมของภาคตะวันออกเฉียงเหนือซ่ึง

สอดคล้องกับ การศึกษาสถานการณ์การบริโภค

โซเดียมในประชากรไทยของพบว่า เมนสู้มต�ำไทย 

ส้มต�ำปลาร้า ส้มต�ำลาว เป็นเมนูระดับต้นๆ ทีก่ลุม่

ตัวอย่างนิยมบรโิภค (ลอืชยั ศรเีงนิยวง, ธนติา วงษ์

จินดา, และฐนิดา อภิชนะกุลชัย, 2550) การศึกษา

ตารางที ่3 คณุค่าสารอาหารต่อ 1ช้อนโต๊ะ (15กรมั) ของเมน ูกลุม่น�ำ้จิม้, ค่ามัธยฐาน (เปอร์เซ็นไทล์ 25,75)

ในครั้งนี้ ปริมาณโซเดียมในส้มต�ำต่างๆต่อ100 

กรัมพบตั้งแต่ร้อยละ 30-50 ของปริมาณที่แนะน�ำ

ต่อวัน(2,000 มิลลิกรัม) พบความแตกต่างของ

ปริมาณโซเดียมจากส้มต�ำลาวที่แม่บ้านและร้าน

อาหารปรุง (763:1036 มิลลกิรัม) แต่ไม่มีความแตก

ต่างทางสถิติ ส่วนต�ำซั่วและต�ำถั่วท่ีแม่บ้านปรุง

มีปริมาณโซเดียมน้อยกว่าร้านอาหารปรุงอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติอย่างไรก็ตามปริมาณโซเดียม

จากผลการศึกษาน้ีอาจต�่ำกว่าปริมาณโซเดียมท่ี

บริโภคจริงเนื่องจากเป็นปริมาณโซเดียมท่ีได้จาก

กลุ่มนํา้จิม้ ในเมนูยอดนิยมท่ีมีเคร่ืองจ้ิมเช่น ปลาเผาเกลือ คอหมูยา่ง ปริมาณโซเดียมสูงไม่ไดม้า
จากตวัอาหาร แต่อยูท่ี่ส่วนของนํ้าจ้ิมเป็นหลกั ซ่ึงพบวา่มีการปรุงนํ้าจ้ิมของอาหารเมนูเดียวกนักมี็ระดบั
โซเดียมแตกต่างกนัไดม้ากเช่นกนั เช่นปริมาณนํ้าจ้ิม 1 ชอ้นโตะ๊ มีค่าโซเดียมตั้งแต่ 360-523 มิลลิกรัม
(ตารางท่ี3) 

 

ตารางท่ี3คุณค่าสารอาหารต่อ 1ชอ้นโตะ๊ (15กรัม) ของเมนู กลุ่มนํ้าจ้ิม, ค่ามธัยฐาน (เปอร์เซ็นไทล ์25,75) 

รายการ 
พลังงาน 

(กิโลแคลอรี) 
คาร์โบไฮเดรต

(กรัม) 
โปรตนี 
(กรัม) 

ไขมนั 
(กรัม) 

โซเดยีม 
(มลิลิกรัม) 

น้ําจิ้มไก่ย่าง 
     

แม่บา้น 10 ตาํรับ 15.0(14, 16) 3.0(2, 3) 0.7(.5, .8) 0.1 (0, .2) 474(345, 533) 
ร้านอาหาร10 ตาํรับ 20.6(18, 29) 4.5(4, 7) 0.4(.3, .6) 0.1 (0, .1) 368(212, 521) 
p-value .002 .002 .013 .791 .290 
      
น้ําจิ้มคอหมูย่าง 
แม่บา้น 5 ตาํรับ 13.9(13, 17) 2.1(2, 4) 0.8(.6, 1) 0.2(.1, .3) 523(221, 859) 
ร้านอาหาร7 ตาํรับ 22.0(18, 31) 3.6(2, 5) 0.8(.5, 1) 0.4(.2, .5) 429(377, 735) 
p-value .028 .088 .808 .062 .808 
น้ําจิ้มปลาเผาเกลอื 
แม่บา้น15 ตาํรับ 14.5(11, 16) 3.1(2 ,4) 0.7(.5, .9) 0.1(0, .1) 392(225, 548) 
ร้านอาหาร18 ตาํรับ 14.1(9, 19) 2.8(2, 5) 0.6(.4, .7) 0.1(0, .1) 360(277, 481) 
p-value .613 .638 .033 .405 .638 

 

อภปิรายผลการวจิยั 
รายการอาหารของ 3จงัหวดั นิยมบริโภคจาก 5 กลุ่มอาหารพบว่าปริมาณโซเดียมในอาหารกลุ่ม

ต่างๆ ค่อนขา้งสูง โดยเฉพาะส้มตาํท่ีเป็นเมนูยอดนิยมของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือซ่ึงสอดคลอ้งกับ 
การศึกษาสถานการณ์การบริโภคโซเดียมในประชากรไทยของพบวา่ เมนูสม้ตาํไทย สม้ตาํปลาร้า  สม้ตาํลาว 
เป็นเมนูระดบัตน้ๆ ท่ีกลุ่มตวัอยา่งนิยมบริโภค (ลือชยั ศรีเงินยวง, ธนิตา วงษจิ์นดา,  และฐนิดา อภิชนะกุล
ชยั, 2550) การศึกษาในคร้ังน้ี ปริมาณโซเดียมในส้มตาํต่างๆต่อ100 กรัมพบตั้งแต่ร้อยละ 30-50 ของปริมาณ
ท่ีแนะนาํต่อวนั(2,000  มิลลิกรัม)  พบความแตกต่างของปริมาณโซเดียมจากส้มตาํลาวท่ีแม่บา้นและ
ร้านอาหารปรุง (763:1036 มิลลิกรัม) แต่ไม่มีความแตกต่างทางสถิติ  ส่วนตาํซัว่และตาํถัว่ท่ีแม่บา้นปรุงมี
ปริมาณโซเดียมน้อยกว่าร้านอาหารปรุงอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติอย่างไรก็ตามปริมาณโซเดียมจากผล
การศึกษาน้ีอาจตํ่ากวา่ปริมาณโซเดียมท่ีบริโภคจริงเน่ืองจากเป็นปริมาณโซเดียมท่ีไดจ้ากเคร่ืองปรุงรสท่ีเติม
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เครื่องปรุงรสท่ีเติมลงไป ขณะเก็บข้อมูลเท่านั้น 

ไม่ได้มีการรวมปริมาณโซเดียมท่ีมีปรุงในน�้ำปลา

ร้าส�ำหรบัใส่ส้มต�ำทีเ่ป็นสตูรเฉพาะของร้านท่ีอาจ

มีการเติมเพิ่ม รส กลิ่นลงไป ไพรวัลย์ ตันติวัฒน

เสถียร, จรณะทรัพย์สุวรรณ, สินี โชติบริบูรณ์, 

ปรางค์ทอง ดวงโนเสน, และฌัฐพัชร์ ทองค�ำ 	

(2556) ได้ศึกษาเส้นทางปลาร้าโดยการสัมภาษณ ์	

ผูผ้ลติ ผูจ้�ำหน่าย และผูบ้รโิภคปลาร้าในภาคตะวนั

ออกเฉียงเหนือพบการผลิตปลาร้าจากแหล่งผลิต

จนถงึผูบ้รโิภค แบ่งได้สามช่วง 1) ปลาร้าต้นน�ำ้ คือ

ปลาหมกัเกลอื ปลาร้าร�ำข้าวค่ัว ปลาร้าร�ำ 2) ปลาร้า

กลางน�้ำ คือ ปลาร้าที่น�ำมาจากต้นน�้ำมาแปลงเพื่อ

เพิ่มสี (เมล็ดกระถิน สีผสมอาหาร ไส้สับปะรด) 

เพิม่ปรมิาณ (น�ำ้เกลอืต้ม) เพิม่รส ( ผงชรูส ผงปรงุ

รส กะปิ น�้ำกระเทียมดอง น�้ำตาล) 3) ปลาร้าปลาย

น�ำ้ คอืปลาร้าทีถ่กูแปลงเพิม่ สี กลิน่ รส จากปลาร้า

กลางน�้ำเข้าไปอีกเพื่อให้เป็นสูตรเฉพาะประจ�ำ

ร้านได้รสชาติตามที่ลูกค้าต้องการ ซ่ึงสอดคล้อง

กบัการวเิคราะห์ทางห้องปฎบัิติการของน�ำ้ปลาร้า

ต้มสุกส�ำเรจ็รปูส�ำหรบัใส่ส้มต�ำ (อไุรพร จติต์แจ้ง, 

ประไพศรี ศริริจักรวาล, วันทนีย์ เกรียงสินยศ, พัศ

มัย เอกก้านตรง, และอรพินท์ บรรจง, 2556) ที่มี

ปรมิาณโซเดียม 5,647มลิลกิรมั และคลอไรด์ 4,692 

มิลลิกรัมต่อ 100 กรัมจากรายงานดังกล่าวยังมี

การวิเคราะห์ปลาร้าต่าง ๆ พบปริมาณโซเดียมอยู่

ในค่าที่ใกล้เคียงกัน แต่เม่ือดูปริมาณคลอไรด์ของ

ปลาร้าที่ขายปลีกในตลาดพบมีค่าต�่ำกว่าจากผู้

ผลิตแบบวิธีการด้ังเดิมและที่แม่บ้านหมักเอง ซ่ึง

สะท้อนถงึระดับเกลือแกง (โซเดียมคลอไรด์) ทีต่่าง

กนั โดยทัว่ไปเกลือแกงมีองค์ประกอบของโซเดียม

ร้อยละ 40 และคลอไรด์ร้อยละ 60 จึงเป็นไปได้ว่า

โซเดียมส่วนหนึง่ในปลาร้าขายปลีกไม่ใช่เกลอืแกง

ที่จ�ำเป็นในการหมัก โดยมีโอกาสที่จะเป็นโซเดียม

จากการเติมแต่งท่ีไม่ใช่วิธีตามภูมิปัญญาด้ังเดิม 

เช่น การเติมผงชูรส จึงส่งผลให้สัดส่วนของ

โซเดียมสูงข้ึนและคลอไรด์ต�่ำลงนอกจากน้ีการ

ศึกษาเส้นทางสายปลาร้า (ไพรวัลย์ ตันติวัฒน

เสถียร และคณะ, 2556) ยังพบว่าปัจจุบันปลาร้าที่

ผลิตในเชงิพาณิชย์มีการหมกัในระยะเวลาทีส้ั่นลง 

และมักมกีารเติมแต่งระหว่างเส้นทางการขายปลกี

ในแต่ละทอดเมนลูาบปลามค่ีาโซเดียมสูงกว่าลาบ

ไก่ ลาบหมู ท้ังของแม่บ้านปรงุและร้านอาหารปรงุ 

ชนิดเคร่ืองปรุงรสของลาบไก่ ลาบหมู คือเกลือ 

น�้ำปลา ผงชูรสส่วนลาบปลามีการเพิ่มน�้ำปลาร้า

เข้ามา ท�ำให้ปริมาณโซเดียมเพิ่มขึ้น คนท้องถิ่นมี

ความเชื่อว่าน�้ำปลาร้าเป็นตัวชูรสที่ส�ำคัญที่ท�ำให้

ลาบปลาอร่อยยิง่ได้น�ำ้ปลาร้าทีห่มักตามภมูปัิญญา

เดิมทีห่มักข้ามปี จะเกดิการสลายของเนือ้ปลาออก

มาท�ำให้เกิด อุมามิ (อุไรพร จิตต์แจ้ง, 2554) จนมี

ค�ำกล่าวไว้ว่า “ลาบปลาส�ำหรับคนอีสานต้องใส่

น�้ำปลาร้ารสชาติจึงจะกลมกล่อม (นัว)”ปริมาณ

น�้ำปลาร้าท่ีใส่ลาบปลาโดยเฉลี่ยจากการปรุงของ

แม่บ้านปรุงและร้านอาหารประมาณ1/2 ช้อนโต๊ะ 

(โซเดียม 425 มิลลิกรัม) ต่อลาบปลา 100 กรัม

กลุ่มน�้ำจิ้ม นิยมจัดคู่กับ ปลาเผา คอหมูย่าง ซ่ึง

อาหารหลกัเหล่าน้ีมโีซเดียมไม่มากนกั แต่โซเดียม

จะอยู่ท่ีน�ำ้จิม้ ปรมิาณน�ำ้จิม้ 1 ช้อนโต๊ะ (15 กรมั) มี

โซเดียมต้ังแต่ 360-523 มิลลิกรมั ดังน้ันนอกเหนอื

จากลดปรมิาณเครือ่งปรงุรสเค็มและผงชรูสในการ

ปรุงอาหารแล้ว ผู้บริโภคยังมีโอกาสควบคุมและ

จ�ำกดัปริมาณโซเดียมด้วยตนเองโดยการบริโภคน�ำ้

จิ้มต่างๆ แต่พอควรและลดความถี่ในการบริโภค

อาหารที่มีเครื่องจิ้ม
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ข้อเสนอแนะ 
	 จากผลการศึกษาในครั้งนี้จะเห็นได้ว่า

ปริมาณโซเดียมท่ีเราได้รับในแต่ละวันมีแหล่ง

ที่มาจากอาหารหลายชนิด นอกเหนือจากเครื่อง

ปรุงรสเค็มท่ีทุกคนทราบนอกจากนี้ประชาชน

ส่วนใหญ่ยงัไม่ตระหนักถงึภยัเงยีบจากการบรโิภค

เกลอืและโซเดียมเกนิรวมถงึภาครฐัยงัขาดนโยบาย

และมาตรการที่มีประสิทธิภาพในการติดตาม

ประเมินผลการรณรงค์การลดโซเดียมดังน้ันการ

ทราบปริมาณโซเดียมในอาหารยอดนิยมของท้อง

ถิ่นจึงมีความเป็นไปได้สูงที่จะใช้ในการรณรงค์

ลดปริมาณการบริโภคโซเดียมของประชาชน 	

โดยการให้ข้อมูลปริมาณโซเดียมในอาหารท้อง

ถิ่นและให้ความรู้ในการลดปริมาณเครื่องปรุงรส

เค็มในขั้นตอนการปรุงประกอบส่วนเมนูท่ีมีน�้ำ

จิ้มนอกเหนือจากลดปริมาณเครื่องปรุงรสเค็ม

และผงชูรสในการปรุงแล้ว ผู้บริโภคยังมีโอกาส

ควบคุมปริมาณโซเดียมด้วยตนเองในการบริโภค

น�ำ้จิม้ต่างๆ แต่พอควรนอกจากนีค้วรส่งเสรมิการ

ผลิตเครื่องปรุงรสเค็มท้องถิ่น เช่น ปลาร้าต่างๆ 

ตามวิถีภูมิปัญญาด้ังเดิมท่ีดีอยู่แล้ว อาจใช้ระบบ

รบัรองคุณภาพของผลติภณัฑ์ชมุชน (OTOP) และ

พยายามหมักเองหากเป็นไปได้ เพื่อจะได้ไม่ต้อง

บริโภคโซเดียมส่วนที่เกินจ�ำเป็น
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