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Abstract

	 Objective: To survey the sodium content in foods from Naresuan University 

canteens.

Materials and methods: This study was the cross-sectional descriptive study. 

242 samples were collected twice in the same week, first time on Tuesday, and second 

time on Thursday. Data were recorded in the form, and salinity was measured by Salinity 

meter AZ8363. Mean, standard deviation and percentage were used to analyze the data.

Results:The amount of sodium content per one serving were categorized into 

three groups: green group was less than 1,000 mg of sodium content per one serving, 

yellow group was 1,000-2,000 mg of sodium content per one serving, and red group was 

more than 2,000 mg of sodium content per one serving. From 94 samples of noodles  

(Clear Noodle Soup, Tom Yum Noodle and Nam Tok noodle); 2 samples (2.1%) 

were classified as green group [795±97.58 mg], 10 samples (10.6%) as yellow group 

[1,732±269.69 mg] and 82 samples (87.2%) as red group [3,377±760.09 mg]. From 

124 samples of side dishes with rice (soup, stir-fried vegetable, curry with coconut 

milk, and Thai five spice pork and egg stew); 24 samples (19.4%) were classified as 

green group [705±173.31mg], 66 samples (53.2%) as yellow group [1,469±262.54 mg], 

and 34 samples (27.4%) as red group [2,562±581.28 mg]. From 16 samples of spicy 

salad, 1 sample (6.2%) was classified as green group [988mg], 7 samples (43.8%)  

as yellow group [1,200±143.03 mg] and 8 samples (50%) as red group [2,742±781.12 mg]. 

From 8 samples of Suki; 3 samples (37.5%) were classified as yellow group [1,449±270.01 

mg] and 5 samples (62.5%) as red group [2,548±225.08mg].

Conclusion: The yellow and red group were the samples that have 1,000 mg 

to more than 2,000 mg of sodium content per one serving. 100% of Sukisamples, 

97.8% of noodles samples, 93.8% of spicy salad samples, and 80.6% of side dishes 



วารสารสมาคมเวชศาสตร์์ป้้องกัันแห่่งประเทศไทย :ปีีที่่� 13 ฉบัับที่่� 2 พฤษภาคม-สิิงหาคม 2566 89

with rice were classified as yellow and red group. Consuming 1-2 servings of readily  

prepared food at Naresuan University canteens may exceed the recommended  

daily sodium intake.
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บทคััดย่่อ

วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อสำรวจปริิมาณโซเดีียมในอาหารปรุุงสุุกจากกลุ่่�มตััวอย่่างอาหารท่ี่�มีีจำหน่่าย 

ในสถานที่่�จำหน่่ายอาหารภายในบริิเวณคณะและโรงอาหารหลัักของมหาวิิทยาลััยนเรศวร 

จัังหวััดพิิษณุุโลก

วััสดุและวิิธีีการ: การศึึกษานี้้�เป็็นการศึึกษาเชิิงพรรณนา ณ จุุดเวลาใดเวลาหนึ่่�งแบบตััดขวาง

ทำการเก็็บข้้อมููลกลุ่่�มตััวอย่่างอาหาร 2 ครั้้�ง รวม 242 ตััวอย่่าง ครั้้�งที่่� 1 เก็็บวัันอัังคารและครั้้�งที่่� 2 

เก็็บวัันพฤหััสบดีีในสััปดาห์์เดีียวกััน บัันทึึกข้้อมููลลงแบบบัันทึึกรายการอาหาร การตรวจวััดความเค็็ม 

ในอาหารด้้วยเครื่่�อง Salinity meter รุ่่�น AZ8373 วิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วยสถิิติิเชิิงพรรณนาคืือ ค่่าเฉลี่่�ย

ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และร้้อยละ

ผลการวิิจััย: จััดแบ่่งกลุ่่�มผลการตรวจวััดปริิมาณโซเดีียมในอาหารหนึ่่�งหน่่วยบริิโภค 

โดยอาศััยเกณฑ์์ปริิมาณโซเดีียมที่่�พบน้้อยกว่่า 1,000 มิิลลิิกรััม เป็็นกลุ่่�มสีีเขีียว ปริิมาณโซเดีียม 

1,000-2,000 มิิลลิิกรััม เป็็นกลุ่่�มสีีเหลืือง และปริิมาณโซเดีียมมากกว่่า 2,000 มิิลลิิกรััม เป็็นกลุ่่�มสีีแดง 

ได้้ค่่าเฉลี่่�ย ± ค่่าเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ดัังนี้้� อาหารประเภทก๋วยเตี๋๋�ยว (ก๋๋วยเตี๋๋�ยวน้้ำใส ต้้มยำ น้้ำตก) 

94 ตัวัอย่่าง จัดัเป็น็กลุ่่�มสีเีขียีว 2 ตัวัอย่่าง (ร้อ้ยละ 2.1) [795±97.58 มิลิลิกรัมั] กลุ่่�มสีเีหลืือง 10 ตัวัอย่่าง 

(ร้้อยละ 10.6) [1,732±269.69 มิิลลิิกรััม] กลุ่่�มสีีแดง 82 ตััวอย่่าง (ร้้อยละ 87.2) [3,377±760.09 

มิลิลิกิรัมั] อาหารประเภทกับัข้า้วปรุงุสุกุ (ต้้มจืืด ผัดัผักั แกงกะทิ ิพะโล้)้ 124 ตัวัอย่่าง จัดัเป็น็กลุ่่�มสีเีขียีว 

24 ตััวอย่่าง (ร้้อยละ 19.4) [705±173.31 มิิลลิิกรััม] กลุ่่�มสีีเหลืือง 66 ตััวอย่่าง (ร้้อยละ 53.2)

[1,469±262.54 มิิลลิิกรััม] กลุ่่�มสีีแดง 34 ตััวอย่่าง (ร้้อยละ 27.4) [2,562±581.28 มิิลลิกรััม] 

อาหารประเภทยำ 16 ตััวอย่่าง จััดเป็็นกลุ่่�มสีีเขีียว 1 ตััวอย่่าง (ร้้อยละ 6.2) [988 มิิลลิิกรััม] 

กลุ่่�มสีีเหลืือง 7 ตััวอย่่าง (ร้้อยละ 43.8) [1,200±143.03 มิิลลิิกรััม] กลุ่่�มสีีแดง 8 ตััวอย่่าง (ร้้อยละ 50) 

[2,742±781.12 มิลิลิกิรัมั] อาหารประเภทสุกี้้�น้้ำ 8 ตัวัอย่่าง จัดัเป็็น กลุ่่�มสีีเหลืือง 3 ตััวอย่่าง (ร้้อยละ 37.5) 

[1,449±270.01 มิิลลิิกรััม] กลุ่่�มสีีแดง 5 ตััวอย่่าง (ร้้อยละ 62.5) [2,548±225.08 มิิลลิิกรััม]

สรุุป: กลุ่่�มสีีเหลืืองและสีีแดงคืือตััวอย่่างท่ี่�พบปริิมาณโซเดีียมตั้้�งแต่่ 1,000 ถึึงมากกว่่า 

2,000 มิิลลิกรััมในหนึ่่�งหน่่วยบริิโภค ร้้อยละของจำนวนตััวอย่่างท่ี่�ถููกจำแนกไว้้ในกลุ่่�มสีีเหลืืองและ 

สีีแดง ได้้แก่่ ทุุกตััวอย่่างร้ ้อยละ 100 ของอาหารประเภทสุุกี้้�น้้ำ ร้้อยละ 97.8 ของอาหารประเภท
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คำำ�สำำ�คัญั :  ปริมิาณโซเดียีมต่่อหนึ่่�งหน่่วยบริิโภค; อาหารปรุุงสุกุ;  โรงอาหารภายในมหาวิิทยาลัยันเรศวร

ก๋๋วยเตี๋๋�ยว ร้้อยละ 93.8 ของอาหารประเภทยำ และร้้อยละ 80.6 ของอาหารประเภทกับข้้าวปรุุงสุุก 

การบริิโภคอาหารปรุุงสุุกส่่วนใหญ่่จากโรงอาหารภายในมหาวิิทยาลััยนเรศวร ในปริิมาณ 1 ถึึง 2 หน่่วย

บริิโภคทำให้้ได้้รัับโซเดีียมสููงเกิินกว่่าปริิมาณที่่�แนะนำต่่อวััน
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บทนำำ�

โรคความดัันโลหิตสูงเป็็นสาเหตุุสำคััญท่ี่�

ทำให้้เกิิดโรคหลอดเลืือดสมอง และนำไปสู่่�การ

เสีียชีีวิิตก่่อนวััยอัันควรของประชากรทั่่�วโลก โดย

เกิิดขึ้้�นทั้้�งในประเทศพััฒนาแล้้ว และประเทศท่ี่�

กำลัังพััฒนา ลัักษณะของความดัันโลหิิตสููงมัักจะ

ไม่่มีีอาการให้้เห็็น จึึงถููกเรีียกว่่าเป็็นฆาตกรเงีียบ(1)

ในช่่วง พ.ศ.2559 ถึงึพ.ศ.2561 อัตัราการตายด้ว้ย

โรคความดัันโลหิิตสููงต่่อประชากรแสนคน คิิดเป็็น 

ร้้อยละ 12.05, 13.07 และ 13.13 ตามลำดัับ 

ส่่วนอััตราการตายด้้วยโรคหลอดเลืือดสมอง 

คิิดเป็็นร้้อยละ 48.13, 47.15 และ 47.81 ตาม

ลำดัับ ซึ่่�งจะเห็็นได้้ว่่ามีีแนวโน้้มท่ี่�เพิ่่�มสููงขึ้้�น(2) หนึ่่�ง

ในปััจจััยเสี่่�ยงที่่�ทำให้้เกิิดโรคความดัันโลหิิตสููง คืือ 

โซเดียีม ซึ่่�งเป็น็แร่่ธาตุธุรรมชาติ ิที่่�ร่่างกายผลิติเอง 

ไม่่ได้้ต้้องได้้รับัจากการบริโิภค เพื่่�อรักัษาความเข้้มข้้น 

ออสโมลาริิตี้้�ในของเหลวภายนอกเซลล์์ และทำ

หน้้าที่่�ส่่งสััญญาณในระบบประสาทและกล้้ามเนื้้�อ 

แหล่่งโซเดียีมท่ี่�พบในอาหาร ได้้แก่่ โซเดีียมคลอไรด์์ 

จากเกลืือและพบในผลิิตภััณฑ์์เครื่่�องปรุุงรส เช่่น 

น้้ำปลา ซีีอิ๊๊�ว ซอสปรุุงรส เต้้าเจี้้�ยว โมโนโซเดีียม 

กลูตูาเมตในผงชูรูส โซเดียีมเคซีเีนตเป็็นวัตัถุเุจืือปน

อาหาร พบในผลิติภัณัฑ์์อาหาร เช่่น เครื่่�องดื่่�มโปรตีนีผง 

ครีีมเทีียม โซเดีียมไบคาร์์บอเนตในผงฟูู พบ 

ในอาหารประเภทขนมอบ ขนมปััง ซาลาเปา  

ขนมถ้้วยฟูู ขนมตาล โซเดีียมเบนโซเอตเป็็นวััตถุุ

เจืือปนอาหารใช้เ้พื่่�อถนอมอาหาร ปริมิาณโซเดียีม

สููงสุุดที่่�ควรได้้รัับต่่อวัันไม่่เกิิน 2,000 มิิลลิิกรััม

หรืือไม่่เกิิน 1 ช้้อนชา(3) การได้้รัับเกลืือหรืือบริิโภค

เกลืือมากเกิินไปอาจเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อการเกิิด 

โรคหลอดเลืือดสมองได้้ และการบริิโภคเกลืือ 

6 กรััม/วััน มีีผลเพิ่่�มความดัันโลหิิตตััวบน 0.4 

มิิลลิิเมตรปรอท/ปีี(4)

รสชาติิอาหารที่่�วััยรุ่่�นไทยช่่วงอายุุ 19  

ถึึง 24 ปีีชอบรัับประทานมากที่่�สุุดคืือ รสเค็็ม  

คิิดเป็็นร้้อยละ 29.50 รองลงมาคืือรสหวาน 

ร้้อยละ 23.90(5)  การสำรวจปริิมาณโซเดีียม

ในอาหารยอดนิิยมในจัังหวััดขอนแก่่น บุุรีีรััมย์์ 

อุุบลราชธานีี พบว่่าค่่ามััธยฐานปริิมาณโซเดีียม 

ในส้้มตำ 100 กรััม กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ปรุุงรัับประทาน

เอง 666 ถึึง 828 มิิลลิิกรััม กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�สำรวจ

จากร้้านอาหาร 936 ถึึง 1,028 มิิลลิิกรััม ปริิมาณ

โซเดีียมในน้้ำจิ้้�มอาหารประเภทไก่่ย่่าง 1 ช้้อนโต๊๊ะ 

มีีปริิมาณโซเดีียม 360 ถึึง 523 มิิลลิกรััม  

ซึ่่�งคิิดเป็็นประมาณ 1 ใน 5 ของปริิมาณโซเดีียม

ที่่�ควรได้้รัับต่่อวััน (6)การศึึกษาในบุุคลากรและ

นิิสิิตวิิทยาลััยพยาบาลบรมราชชนนีี พะเยา 

กลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�งหมด 235 คน พบว่่า 206 คน

ซื้้�ออาหารปรุุงสำเร็็จรัับประทาน คิิดเป็็นร้้อยละ 

82.07 มีีความชอบรัับประทานอาหารรสเค็็ม

จำนวน 90 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 35.86 และจาก 

การตรวจหาปริิมาณโซเดีียมในปััสสาวะ พบ

ค่่าเฉลี่่�ยของปริิมาณโซเดีียมในปััสสาวะเท่่ากัับ  

2,432 มิิลลิกรััมต่่อวััน ซึ่่�งเป็็นปริิมาณที่่�มากกว่่า

ปริิมาณโซเดีียมที่่�ควรได้้รัับต่่อวััน 2,000 มิิลลิิกรััม

การรัับประทานอาหารปรุุงสำเร็็จอาจเป็็นปััจจััย

ที่่�ส่่งผลให้้ไม่่สามารถควบคุุมปริิมาณโซเดีียมใน

อาหารได้้(7)รายงานในแผนงานวิจิัยันโยบายอาหาร

และโภชนาการของไทยปีี 2556 มีีการสำรวจ

พบว่่าคนไทยบริิโภคโซเดีียมจากอาหารเพิ่่�มขึ้้�น

ตามอายุุ ในกลุ่่�มคนอายุุ 19 ถึึง 59 ปีี บริิโภค

โซเดีียมประมาณ 2,961 ถึึง 3,633.8 มิิลลิกรััม



วารสารสมาคมเวชศาสตร์์ป้้องกัันแห่่งประเทศไทย :ปีีที่่� 13 ฉบัับที่่� 2 พฤษภาคม-สิิงหาคม 2566 93

ต่่อวััน คิิดเป็็น 1.5 ถึึง 1.8 เท่่าของปริิมาณที่่�ควร

ได้้รัับ(3) องค์์การอนามััยโลกได้้ตั้้�งเป้้าหมายลดการ

บริิโภคเกลืือและโซเดีียมลงร้้อยละ 30 ภายใน

ปีี พ.ศ. 2568 ประเทศไทยตั้้�งเป้้าหมายลดการ 

เป็็นโรคไม่่ติดต่่อเรื้้�อรัังในประชากรไทยให้้สำเร็็จ

ในปีี พ.ศ.2568 เช่่นกััน(8)

ผู้้�วิิจััยจึึงสนใจศึึกษาปริิมาณโซเดีียมใน

อาหารปรุุงสุุกที่่�มีีจำหน่่ายในสถานที่่�จำหน่่าย

อาหารภายในมหาวิทิยาลัยันเรศวร พิษิณุโุลก เพื่่�อ

ให้เ้กิดิการตระหนักัถึึงชนิดิหรืือรายการอาหารที่่�ไม่่

ควรบริิโภคบ่่อยเนื่่�องจากมีปีริมิาณโซเดียีมสูงู รวม

ถึงึเป็็นแนวทางในการรณรงค์์ลดการบริิโภคโซเดีียม

ในอนาคต

วััตถุุประสงค์์

เพ่ื่�อสำรวจปริิมาณโซเดียีมในอาหารปรุุงสุกุ

จากโรงอาหารภายในบริิเวณมหาวิิทยาลััยนเรศวร

พิิษณุุโลก

วิิธีีการศึึกษา

เป็็นการศึึกษาเชิิงพรรณนา ณ จุุดเวลา

ใดเวลาหนึ่่�งแบบตััดขวาง (cross-sectional 

descriptive study) ในช่่วงเดืือนพฤศจิิกายน 

พ.ศ.2563 ถึึงเดืือนมกราคม พ.ศ.2564

กลุ่่�มประชากรคืืออาหารปรุุงสุุกท่ี่�มีจีำหน่่าย

ภายในบริิเวณคณะ วิิทยาลััย และโรงอาหารหลััก

ของมหาวิิทยาลััย

กลุ่่�มตััวอย่่าง มีีเกณฑ์์การคััดเข้้าคืือ เป็็น

อาหารปรุุงสุุกที่่�มีีการปรุุงรสอยู่่�ในขั้้�นตอนการ

ประกอบอาหาร เกณฑ์์การคััดออกคืือ อาหาร

สำเร็็จรููป และอาหารท่ี่�ไม่่ใช่่อาหารจานหลััก เช่่น 

ของหวาน ของทานเล่่น

ขั้้�นตอนการเก็็บข้้อมููล ดัังนี้้� 

1. สำรวจจำนวนร้้านอาหารที่่�เปิิดจำหน่่าย

2. สำรวจรายการอาหารปรุุงสุกุท่ี่�มีจีำหน่่าย

3. เก็็บตััวอย่่างอาหารแต่่ละรายการใน

ปริิมาณหนึ่่�งหน่่วยบริิโภคหรืือหนึ่่�งเสิิร์์ฟ หมาย

ถึึง ปริิมาณอาหารที่่�จำหน่่ายให้้กัับผู้้�บริิโภค 1 คน 

ในราคาจำหน่่ายปกติิโดยทำการเก็็บตััวอย่่าง

จำนวน 2 ครั้้�งในสััปดาห์์เดีียวกััน ครั้้�งที่่� 1 เก็็บ 

วัันอัังคาร ครั้้�งที่่� 2 เก็็บวัันพฤหััสบดีี บัันทึึกข้้อมููล

ลงแบบบันัทึกึรายการ ใช้ร้หัสัตัวัอย่่างแทนสถานที่่�

จำหน่่ายและรายการอาหาร

4. ตรวจวััดความเค็็มตััวอย่่างละ 3 ครั้้�ง 

โดยใช้้เคร่ื่�อง Salinity meter รุ่่�น AZ8373 ใน

หน่่วย ppt คำนวณกลัับเป็็นปริิมาณโซเดีียมใน

หน่่วยมิิลลิกิรััมต่่อเสิิร์์ฟ โดยใช้สูู้ตร ปริิมาณโซเดีียม 

(มิลิลิกิรัมั/เสิิร์ฟ์) เท่่ากัับปริมิาตรของเหลวทั้้�งหมด

ในอาหารหนึ่่�งเสิิร์์ฟ หน่่วยเป็็นมิิลลิิลิิตร คููณด้้วย

ค่่าที่่�ได้้จากการวััดในหน่่วย ppt

5.การวิิเคราะห์์ข้้อมููลใช้้สถิิติิเชิิงบรรยาย 

(descriptive statistics) ได้แ้ก่่ ค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยง

เบนมาตรฐาน และร้้อยละ บัันทึึกผลการวิิเคราะห์์

ลงในแบบบัันทึึกผล จััดแบ่่งผลการวิิเคราะห์์ 

กลุ่่�มโดยอาศััยเกณฑ์์ปริิมาณโซเดีียมน้้อยกว่่า 

1,000 มิลิลิกรัมัจัดัเป็น็กลุ่่�มสีเีขียีว ปริมิาณโซเดีียม 

1,000 ถึึง 2,000 มิิลลิกรััมจััดเป็็นกลุ่่�มสีีเหลืือง 

ปริิมาณโซเดีียมมากกว่่า 2,000 มิิลลิิกรััม จััดเป็็น 

กลุ่่�มสีีแดง

ผลการศึึกษา

เนื่่�องจากงานวิิจััยนี้้�ทำการสำรวจและเก็็บ
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ตััวอย�างในชิ�วงสถานการณ์การแพื่ร�ระบาดีของ

โรคตัดิีเช่ิ�อไวรัสโคโรนา 2019 ซึ�งมหาวทิี่ยาลุ่ยัออก

ประกาศให้บุคลุ่ากรบางส�วนที่ำงานที่ี�บ้าน (work 

from home) แลุ่ะให้นิสิตัส�วนใหญ่�เรียนออนไลุ่น์ 

จึงส�งผลุ่ให้ร้านค้าทีี่�เปิดีจำหน�ายอาหารภายใน

มหาวิที่ยาลุ่ัยมีจำนวนไม�มาก

1. ผลุ่การสำรวจร้านจำหน�ายอาหารปรงุสกุ

ภายในบริเวณคณะ วิที่ยาลุ่ัย แลุ่ะโรงอาหารหลุ่ัก

ของมหาวิที่ยาลุ่ัย พื่บที่ั�งหมดีรวม 45 ร้าน จำแนก

เป็นรา้นกว๋ยเตัี�ยว (กว๋ยเตัี�ยวน�ำใส ก๋วยเตัี�ยวตัม้ยำ 

ก๋วยเตัี�ยวน�ำตัก) 18 ร้าน ร้านกับข้าวปรุงสุก

สำหรับตัักราดีข้าว (แกงจ่ดี ตั้มพื่ะโลุ่้ ผัดีผัก แลุ่ะ

แกงกะที่ิ) 19 ร้าน ร้านยำ 4 ร้าน แลุ่ะร้านอาหาร

ตัามสั�ง (ประเภที่แกงจ่ดีแลุ่ะสุกี�น�ำ) 4 ร้าน

2. พื่บรายการอาหารปรุงสุกที่ี�มีการปรุง

รสในขั�นตัอนการประกอบอาหาร ที่ั�งหมดีรวม

242 รายการ

3. ที่ำการเกบ็ตัวัอย�างอาหารที่ั�ง 242 รายการ

ในปริมาณหนึ� งหน�วยบริ โภคหร่อหนึ� ง เสิร์ฟ 

จำแนกกลุุ่�มตััวอย�างออกเป็นกลุุ่�ม A ก๋วยเตัี�ยว

94 ตััวอย�าง ไดี้แก� ก๋วยเตัี�ยวน�ำใส 36 ตััวอย�าง

ก๋วยเตีั�ยวต้ัมยำ 32 ตััวอย�าง ก๋วยเตีั�ยวน�ำตัก

26 ตััวอย�าง กลุุ่�ม B กับข้าวปรุงสุก 124 ตััวอย�าง 

ไดี้แก� แกงกะที่ิ 36 ตััวอย�าง ผัดีผัก 34 ตััวอย�าง

แกงจ่ดี 30 ตััวอย�าง ต้ัมพื่ะโลุ้่ 24 ตััวอย�าง

กลุุ่�ม C ยำ 16 ตััวอย�าง ไดี้แก� ยำที่ั�วไป 8 ตััวอย�าง 

ยำบะหมี�กึ�งสำเร็จรูป 8 ตััวอย�าง แลุ่ะกลุุ่�ม D

สุกี�น�ำ 8 ตััวอย�าง

4. ผลุ่การตัรวจวัดีความเค็มในตััวอย�าง

อาหารปรุงสุกด้ีวยเคร่�อง Salinity meter 

รุ�น AZ8373 ในหน�วย ppt คำนวณกลุ่บัเป็นปรมิาณ

โซเดียีมในหน�วยมลิุ่ลุ่กิรมัตั�อเสร์ิฟ แสดีงในแผนภมู ิ1

แผนภูมิ 1 ปริมาณโซเดีียมเฉลุ่ี�ยตั�อหนึ�งหน�วยบริโภค (mean±S.D.) ในหน�วยมิลุ่ลุ่ิกรัมตั�อเสิร์ฟ

จำแนกตัามกลุุ่�มตััวอย�างอาหารแตั�ลุ่ะประเภที่ ดีังนี� (A) ก๋วยเตัี�ยว (B) กับข้าวปรุงสุก (C) ยำ (D) สุกี�น�ำ

กวยเตี๋ ยวน้ําตก)18 รานรานกับขาวปรุงสุกสําหรับตักราดขาว
ราน รานยํา 4 ราน และรานอาหารตามสั่ง 

2.พบรายการอาหารปรุงสุกที่
3.ทําการเก็บตัวอยางอาหารทั้ง 

ตัวอยางออกเปนกลุม A กวยเตี๋ยว
กวยเตี๋ยวน้ําตก26ตัวอยางกลุมBกับขาวปรุง
จืด 30 ตัวอยาง ตมพะโล 24 ตัวอยางกลุม 
8 ตัวอยางและกลุม D สุก้ีน้ํา 8ตัวอยาง

4.ผลการตรวจวัดความเค็มในตัวอยางอาหารปรุงสุกดวย
pptคํานวณกลับเปนปริมาณโซเดียมในหนวยมิลลิกรัมตอเสิรฟ 

แผนภูมิ 1 ปริมาณโซเดียมเฉลี่ยตอหนึ่งหนวยบริโภค 
กลุมตัวอยางอาหารแตละประเภท ดังนี้ 

ปริมาณโซเดียมเฉลี่ยที่คํานวณได
มิลลิกรัมตอเสิรฟในตาราง1 

ตาราง1ปริมาณโซเดียมในหนวยมิลลิกรัมตอเสิรฟ
แตละประเภท

รานกับขาวปรุงสุกสําหรับตักราดขาว (แกงจืด ตมพะโล ผัดผัก และแกงกะทิ
รานอาหารตามสั่ง (ประเภทแกงจืดและสุกี้น้ํา)4 ราน

ทีม่ีการปรุงรสในขั้นตอนการประกอบอาหาร ทั้งหมดรวม 
ทําการเก็บตัวอยางอาหารทั้ง 242 รายการในปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคหรือหนึ่งเสิรฟ 

กวยเตี๋ยว94 ตัวอยางไดแกกวยเตี๋ยวน้ําใส36ตัวอยางกวยเต๋ียว
กับขาวปรุงสุก124 ตัวอยาง ไดแก แกงกะทิ 36ตัวอยาง 

ตัวอยางกลุม C ยํา 16 ตัวอยางไดแก ยําท่ัวไป 8 ตัวอยาง ยําบะหมี่ก่ึงสําเ
ตัวอยาง

ตรวจวัดความเค็มในตัวอยางอาหารปรุงสุกดวยเครื่อง Salinity meter
คํานวณกลับเปนปริมาณโซเดียมในหนวยมิลลิกรัมตอเสิรฟ แสดงในภาพที่1 

ปริมาณโซเดียมเฉลี่ยตอหนึ่งหนวยบริโภค (mean±S.D.)ในหนวยมิลลิกรัมตอเสิรฟ 
ดังนี้ (A) กวยเตี๋ยว (B) กับขาวปรุงสุก (C) ยํา (D) สุกี้น้ํา

ที่คํานวณไดจากตัวอยางอาหารแตละประเภท แสดงคาต่ําสุดและสูงสุดในหนวย

ปริมาณโซเดียมในหนวยมิลลิกรัมตอเสิรฟที่คํานวณไดต่ําสุดและสูงสุด จําแนกตามกลุมตัวอยาง

5 

แกงจืด ตมพะโล ผัดผัก และแกงกะท)ิ19 

ทั้งหมดรวม 242 รายการ
หนึ่งหนวยบริโภคหรือหนึ่งเสิรฟ จําแนกกลุม

กวยเต๋ียวตมยํา32ตัวอยาง
ตัวอยาง ผัดผัก34ตัวอยางแกง
ตัวอยาง ยําบะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป 

Salinity meter รุน AZ8373ในหนวย 

ในหนวยมิลลิกรัมตอเสิรฟ จําแนกตาม
สุกี้น้ํา

ต่ําสุดและสูงสุดในหนวย

จําแนกตามกลุมตัวอยางอาหาร
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วิิจารณ์์

ร้้านค้้าจำหน่่ายอาหารภายในบริิ เวณ

มหาวิิทยาลััยนเรศวร จัังหวััดพิษณุุโลก ในช่่วง

เดืือนพฤศจิิกายน พ.ศ. 2563 ถึึงเดืือนมกราคม  

พ.ศ. 2564 มีทีั้้�งหมด 45 ร้า้น รายการอาหารปรุุงสุุก 

ที่่�มีีจำหน่่ายรวม 242 รายการ เก็็บตััวอย่่าง

อาหารทุุกรายการที่่�มีีจำหน่่ายแต่่ละรายการใน

ปริิมาณหนึ่่�งหน่่วยบริิโภคหรืือหนึ่่�งเสิิร์์ฟ ได้้เป็็น

ตััวอย่่างทั้้�งหมด 242 ตััวอย่่าง จำแนกเป็็น 4 กลุ่่�ม 

คืือ อาหารประเภทก๋วยเตี๋๋�ยว (ก๋ว๋ยเตี๋๋�ยวน้้ำใส ต้ม้ยำ 

น้้ำตก) 94 ตััวอย่่าง อาหารประเภทกัับข้้าวปรุุงสุุก 

(ต้้มจืืด ผััดผััก แกงกะทิิ พะโล้้) 124 ตััวอย่่าง 

อาหารประเภทยำ 16 ตัวัอย่่าง และอาหารประเภท

สุุกี้้�น้้ำ 8 ตััวอย่่าง ตรวจวััดความเค็็มโดยใช้้เครื่่�อง 

Salinity meter รุ่่�น AZ8373 ในหน่่วย ppt แล้้ว

คำนวณกลับัเป็็นปริมิาณโซเดียีมในหน่่วยมิลิลิกิรัมั

ต่่อเสิริ์ฟ์ พบว่่าอาหารประเภทก๋ว๋ยเตี๋๋�ยว (ก๋๋วยเตี๋๋�ยว

น้้ำใส ต้ม้ยำ น้้ำตก) 94 ตััวอย่่าง จัดัเป็น็กลุ่่�มสีเีขียีว 

2 ตััวอย่่าง (ร้้อยละ 2.1) [795±97.58 มิิลลิิกรััม] 

กลุ่่�มสีีเหลืือง 10 ตััวอย่่าง (ร้้อยละ 10.6) 

[1,732±269.69 มิลิลิกรััม] กลุ่่�มสีีแดง 82 ตัวัอย่่าง 

(ร้้อยละ 87.2) [3,377±760.09มิิลลิิกรััม] อาหาร

ประเภทกับข้้าวปรุุงสุุก (ต้้มจืืด ผััดผััก แกงกะทิิ 

พะโล้้ )  124 ตััวอย่่ าง  จััด เป็็นกลุ่่� มสีี เขีียว 

24 ตัวัอย่่าง (ร้อ้ยละ 19.4) [705±173.31 มิลิลิกิรัมั]  

กลุ่่�มสีีเหลืือง 66 ตััวอย่่าง (ร้้อยละ 53.2) 

[1,469±262.54 มิลิลิกรััม] กลุ่่�มสีีแดง 34 ตัวัอย่่าง 

(ร้้อยละ 27.4) [2,562±581.28 มิิลลิกรััม]  

อาหารประเภทยำ 16 ตััวอย่่าง จััดเป็็นกลุ่่�มสีี

เขีียว 1 ตััวอย่่าง (ร้้อยละ 6.2) [988 มิิลลิิกรััม] 

กลุ่่�มสีี เหลืือง 7 ตััวอย่่าง (ร้้อยละ 43.8) 

[1,200±143.03 มิิลลิิกรััม] กลุ่่�มสีีแดง 8 ตััวอย่่าง 

(ร้้อยละ 50) [2,742±781.12 มิิลลิิกรััม] อาหาร

ประเภทสุุกี้้�น้้ำ 8 ตััวอย่่าง จััดเป็็นกลุ่่�มสีีเหลืือง 
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ประเภทอาหาร 
ปริมาณโซเดียมตอหนึ่งหนวยบริโภค (มิลลิกรัมตอเสิรฟ) 

ต่ําสุด สูงสุด 
(A) กวยเตี๋ยว กวยเตี๋ยวตมยํา (1MN212*) 

726 มิลลิกรัมตอเสิรฟ 
กวยเตี๋ยวตมยํา (1PN211*) 
5,050 มิลลิกรัมตอเสิรฟ 

(B) กับขาวปรุงสุก ผัดผัก (1SR221*) 
372 มิลลิกรัมตอเสิรฟ 

แกงจืด (1CR111*) 
4,087 มิลลิกรัมตอเสิรฟ 

(C) ยํา ยําเสนบะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป (1SY212*) 
988 มิลลิกรัมตอเสิรฟ 

ยําทั่วไป(1SY122*) 
4,292 มิลลิกรัมตอเสิรฟ 

(D) สุก้ีน้ํา สุก้ีน้ํา (2SS102*) 
1,207 มิลลิกรัมตอเสิรฟ 

สุกี้น้ํา (1CS101*) 
2,880 มิลลิกรัมตอเสิรฟ 

*รหัสตัวอยางแทนสถานทีจ่ําหนายและรายการอาหาร 
 
วิจารณ 

รานคาจําหนายอาหารภายในบริเวณมหาวิทยาลัยนเรศวรจังหวัดพิษณุโลกในชวงเดือนพฤศจิกายน 
พ.ศ. 2563 ถึงเดือนมกราคม พ.ศ. 2564 มีท้ังหมด45 รานรายการอาหารปรุงสุกที่มีจําหนายรวม 242 
รายการ เก็บตัวอยางอาหารทุกรายการที่มีจําหนายแตละรายการในปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคหรือหนึ่งเสิรฟ 
ไดเปนตัวอยางทั้งหมด 242 ตัวอยาง จําแนกเปน 4 กลุมคือ อาหารประเภทกวยเตี๋ยว (กวยเตี๋ยวน้ําใส ตมยํา 
น้ําตก) 94 ตัวอยางอาหารประเภทกับขาวปรุงสุก(ตมจืด ผัดผัก แกงกะทิ พะโล) 124 ตัวอยางอาหารประเภท
ยํา 16 ตัวอยางและอาหารประเภทสุกี้น้ํา 8 ตัวอยางตรวจวัดความเค็มโดยใชเครื่อง Salinity meter รุน 
AZ8373 ในหนวย ppt แลวคํานวณกลับเปนปริมาณโซเดียมในหนวยมิลลิกรัมตอเสิรฟ พบวาอาหารประเภท
กวยเตี๋ยว (กวยเตี๋ยวน้ําใส ตมยํา น้ําตก) 94 ตัวอยาง จัดเปนกลุมสีเขียว 2 ตัวอยาง (รอยละ 2.1) 
[795±97.58 มิลลิกรัม]กลุมสีเหลือง 10 ตัวอยาง (รอยละ 10.6) [1,732±269.69 มิลลิกรัม]กลุมสีแดง 82 
ตัวอยาง(รอยละ 87.2) [3,377±760.09มิลลิกรัม] อาหารประเภทกับขาวปรุงสุก(ตมจืด ผัดผัก แกงกะทิ พะโล) 
124 ตัวอยาง จัดเปนกลุมสีเขียว 24 ตัวอยาง(รอยละ 19.4) [705±173.31 มิลลิกรัม] กลุมสีเหลือง 66 
ตัวอยาง(รอยละ 53.2) [1,469±262.54 มิลลิกรัม]กลุมสีแดง 34 ตัวอยาง(รอยละ 27.4) [2,562±581.28 
มิลลิกรัม] อาหารประเภทยํา 16 ตัวอยาง จัดเปนกลุมสีเขียว 1 ตัวอยาง(รอยละ 6.2) [988 มิลลิกรัม]กลุมสี
เหลือง 7 ตัวอยาง(รอยละ 43.8) [1,200±143.03 มิลลิกรัม]กลุมสีแดง 8 ตัวอยาง(รอยละ 50) 
[2,742±781.12มิลลิกรัม] อาหารประเภทสุก้ีน้ํา 8 ตัวอยาง จัดเปนกลุมสีเหลือง 3 ตัวอยาง(รอยละ 37.5) 
[1,449±270.01 มิลลิกรัม] กลุมสีแดง 5 ตัวอยาง (รอยละ 62.5) [2,548±225.08 มิลลิกรัม] 

ผลการศึกษานี้นาจะชวยสะทอนใหผูปรุงอาหารเกิดความตระหนักในการลดการใชผงชูรส ซุปทั้งชนิด
กอนและชนิดซอง และเครื่องปรุงรสใหนอยลงในการปรุงแตละครั้ง ในสวนของมหาวิทยาลัยควรกําหนดเปน
นโยบายการเฝาระวังและกํากับดูแลผูจําหนายอาหารในสถานท่ีจําหนายอาหารภายในมหาวิทยาลัย จัด
กิจกรรมอบรมใหความรูการอานขอมูลโภชนาการบนฉลากผลิตภัณฑเครื่องปรุงรส สรางความตระหนักในเรื่อง
ของปริมาณโซเดียมตอหนึ่งหนวยบริโภค การสุมตรวจอาหารเพื่อวิเคราะหปริมาณโซเดียมในหองปฏิบัติการ

ปริิมาณโซเดีียมเฉลี่่�ยที่่�คำนวณได้้จากตััวอย่่างอาหารแต่่ละประเภท แสดงค่่าต่่ำสุุดและสููงสุุด 

ในหน่่วยมิิลลิิกรััมต่่อเสิิร์์ฟ ในตาราง 1

ตาราง 1 ปริมิาณโซเดียีมในหน่่วยมิลิลิกิรัมัต่่อเสิริ์ฟ์ที่่�คำนวณได้ต้่่ำสุดุและสูงูสุุด จำแนกตามกลุ่่�มตัวัอย่่าง 

           อาหารแต่่ละประเภท
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ประเภทอาหาร 
ปริมาณโซเดียมตอหนึ่งหนวยบริโภค (มิลลิกรัมตอเสิรฟ) 

ต่ําสุด สูงสุด 
(A) กวยเตี๋ยว กวยเตี๋ยวตมยํา (1MN212*) 

726 มิลลิกรัมตอเสิรฟ 
กวยเตี๋ยวตมยํา (1PN211*) 
5,050 มิลลิกรัมตอเสิรฟ 

(B) กับขาวปรุงสุก ผัดผัก (1SR221*) 
372 มิลลิกรัมตอเสิรฟ 

แกงจืด (1CR111*) 
4,087 มิลลิกรัมตอเสิรฟ 

(C) ยํา ยําเสนบะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป (1SY212*) 
988 มิลลิกรัมตอเสิรฟ 

ยําทั่วไป(1SY122*) 
4,292 มิลลิกรัมตอเสิรฟ 

(D) สุก้ีน้ํา สุก้ีน้ํา (2SS102*) 
1,207 มิลลิกรัมตอเสิรฟ 

สุกี้น้ํา (1CS101*) 
2,880 มิลลิกรัมตอเสิรฟ 

*รหัสตัวอยางแทนสถานทีจ่ําหนายและรายการอาหาร 
 
วิจารณ 

รานคาจําหนายอาหารภายในบริเวณมหาวิทยาลัยนเรศวรจังหวัดพิษณุโลกในชวงเดือนพฤศจิกายน 
พ.ศ. 2563 ถึงเดือนมกราคม พ.ศ. 2564 มีท้ังหมด45 รานรายการอาหารปรุงสุกที่มีจําหนายรวม 242 
รายการ เก็บตัวอยางอาหารทุกรายการที่มีจําหนายแตละรายการในปริมาณหนึ่งหนวยบริโภคหรือหนึ่งเสิรฟ 
ไดเปนตัวอยางทั้งหมด 242 ตัวอยาง จําแนกเปน 4 กลุมคือ อาหารประเภทกวยเตี๋ยว (กวยเตี๋ยวน้ําใส ตมยํา 
น้ําตก) 94 ตัวอยางอาหารประเภทกับขาวปรุงสุก(ตมจืด ผัดผัก แกงกะทิ พะโล) 124 ตัวอยางอาหารประเภท
ยํา 16 ตัวอยางและอาหารประเภทสุกี้น้ํา 8 ตัวอยางตรวจวัดความเค็มโดยใชเครื่อง Salinity meter รุน 
AZ8373 ในหนวย ppt แลวคํานวณกลับเปนปริมาณโซเดียมในหนวยมิลลิกรัมตอเสิรฟ พบวาอาหารประเภท
กวยเตี๋ยว (กวยเตี๋ยวน้ําใส ตมยํา น้ําตก) 94 ตัวอยาง จัดเปนกลุมสีเขียว 2 ตัวอยาง (รอยละ 2.1) 
[795±97.58 มิลลิกรัม]กลุมสีเหลือง 10 ตัวอยาง (รอยละ 10.6) [1,732±269.69 มิลลิกรัม]กลุมสีแดง 82 
ตัวอยาง(รอยละ 87.2) [3,377±760.09มิลลิกรัม] อาหารประเภทกับขาวปรุงสุก(ตมจืด ผัดผัก แกงกะทิ พะโล) 
124 ตัวอยาง จัดเปนกลุมสีเขียว 24 ตัวอยาง(รอยละ 19.4) [705±173.31 มิลลิกรัม] กลุมสีเหลือง 66 
ตัวอยาง(รอยละ 53.2) [1,469±262.54 มิลลิกรัม]กลุมสีแดง 34 ตัวอยาง(รอยละ 27.4) [2,562±581.28 
มิลลิกรัม] อาหารประเภทยํา 16 ตัวอยาง จัดเปนกลุมสีเขียว 1 ตัวอยาง(รอยละ 6.2) [988 มิลลิกรัม]กลุมสี
เหลือง 7 ตัวอยาง(รอยละ 43.8) [1,200±143.03 มิลลิกรัม]กลุมสีแดง 8 ตัวอยาง(รอยละ 50) 
[2,742±781.12มิลลิกรัม] อาหารประเภทสุก้ีน้ํา 8 ตัวอยาง จัดเปนกลุมสีเหลือง 3 ตัวอยาง(รอยละ 37.5) 
[1,449±270.01 มิลลิกรัม] กลุมสีแดง 5 ตัวอยาง (รอยละ 62.5) [2,548±225.08 มิลลิกรัม] 

ผลการศึกษานี้นาจะชวยสะทอนใหผูปรุงอาหารเกิดความตระหนักในการลดการใชผงชูรส ซุปทั้งชนิด
กอนและชนิดซอง และเครื่องปรุงรสใหนอยลงในการปรุงแตละครั้ง ในสวนของมหาวิทยาลัยควรกําหนดเปน
นโยบายการเฝาระวังและกํากับดูแลผูจําหนายอาหารในสถานท่ีจําหนายอาหารภายในมหาวิทยาลัย จัด
กิจกรรมอบรมใหความรูการอานขอมูลโภชนาการบนฉลากผลิตภัณฑเครื่องปรุงรส สรางความตระหนักในเรื่อง
ของปริมาณโซเดียมตอหนึ่งหนวยบริโภค การสุมตรวจอาหารเพื่อวิเคราะหปริมาณโซเดียมในหองปฏิบัติการ



: วารสารสมาคมเวชศาสตร์์ป้อ้งกัันแห่่งประเทศไทย ปีีที่่� 13 ฉบัับที่่� 2 พฤษภาคม-สิิงหาคม 256696

3 ตััวอย่่าง (ร้้อยละ 37.5) [1,449±270.01 

มิิลลิิกรััม] กลุ่่�มสีีแดง 5 ตััวอย่่าง (ร้้อยละ 62.5) 

[2,548±225.08 มิิลลิิกรััม]

ผลการศึึกษานี้้�น่่าจะช่่วยสะท้้อนให้้ผู้้�ปรุุง

อาหารเกิิดความตระหนัักในการลดการใช้้ผงชููรส 

ซุุปทั้้�งชนิดก้อนและชนิดซอง และเครื่่�องปรุุง

รสให้้น้้อยลงในการปรุุงแต่่ละครั้้�ง ในส่่วนของ

มหาวิทิยาลัยัควรกำหนดเป็น็นโยบายการเฝ้า้ระวังั 

และกำกัับดูแูลผู้้�จำหน่่ายอาหารในสถานท่ี่�จำหน่่าย

อาหารภายในมหาวิิทยาลััย จััดกิิจกรรมอบรม

ให้้ความรู้้�การอ่่านข้้อมููลโภชนาการบนฉลาก

ผลิิตภัณฑ์์เครื่่�องปรุุงรส สร้้างความตระหนัักใน

เรื่่�องของปริิมาณโซเดีียมต่่อหนึ่่�งหน่่วยบริิโภค  

การสุ่่�มตรวจอาหารเพ่ื่�อวิิเคราะห์ป์ริมิาณโซเดียีมใน 

ห้อ้งปฏิิบััติกิาร รวมถึึงการเปลี่่�ยนแปลงสิ่่�งแวดล้อม

ให้้เอื้้�อต่่อการเลืือกอาหารท่ี่�มีีผลดีีต่่อสุุขภาพ 

เช่่น การเข้้าถึึงอาหารสุุขภาพ กำหนดมาตรการ

ร้้านอาหารลดหวานมัันเค็็มภายในมหาวิิทยาลััย 

เพื่่�อการลดโรคและภััยสุุขภาพต่่อไป

การตรวจวััดในการศึึกษานี้้�ใช้้วิิธีีการตรวจ

ผ่่านของเหลวในอาหารเพีียงอย่่างเดีียว ผลการ

คำนวณปริิมาณโซเดียีมอาจต่่ำกว่่าปริิมาณโซเดียีม

ที่่�บริิโภคจริิง เนื่่�องจากตรวจวััดจากส่่วนประกอบ

ที่่�เป็็นของเหลวในอาหารเท่่านั้้�น ไม่่ได้้รวมปริิมาณ

โซเดีียมท่ี่�อาจมาจากส่่วนประกอบอื่่�นในอาหาร

หรืือปริิมาณโซเดีียมจากเครื่่�องปรุุงรสที่่�ผู้้�บริิโภคมีี

พฤติิกรรมเคยชิินในการปรุุงรสอาหารเพิ่่�มเติิม

ผลการศึึกษาครั้้� งนี้้� สอดคล้้องกัับการ

ศึึกษาของเนตรนภิิศ วััฒนสุุชาติิ (11) ที่่�สุ่่�มเก็็บ

ตััวอย่่างอาหารบาทวิิถีีจากพื้้�นที่่�กรุุงเทพมหานคร 

รวม 221 ตััวอย่่าง มาตรวจสอบปริมิาณโซเดีียมและ

โซเดียีมคลอไรด์์ พบว่่าร้อ้ยละ 59 ของจำนวนชนิดิ 

กัับ ข้้าวที่่� มีีน้้ ำแกงทั้้� ง ใส่่กะทิิและไม่่ ใส่่กะทิิ  

กับัข้า้วชนิดิที่่�ใส่่พริกิแกง รวมทั้้�งเครื่่�องจิ้้�ม มีรีะดับั 

โซเดีียมท่ี่�มีีความเสี่่�ยงสููงมากต่่อสุุขภาพหรืือ

มากกว่่า 2,000 มิิลลิกรััมต่่อถุุงที่่�จำหน่่าย  

ร้้อยละ 35 ของจำนวนชนิดอาหารจานเดีียว 

ที่่�มีีน้้ำซุุป ในกลุ่่�มอาหารเส้้น รวมถึึงอาหาร

ประเภทส้้มตำ มีีปริิมาณโซเดีียมในระดัับเสี่่�ยงสููง 

หรืือมากกว่่า 2,000 มิิลลิิกรััมต่่อถุุงที่่�จำหน่่าย 

อาหารบาทวิถิีปีระเภทกับัข้า้วและอาหารจานเดีียว 

ส่่วนใหญ่่มีีโซเดีียมเกิิน 1,500 มิิลลิิกรััมต่่อถุุงหรืือ

กล่่องที่่�จำหน่่ายซึ่่�งอยู่่�ในระดัับความเสี่่�ยงสููงต่่อ

สุุขภาพ

สรุุป

กลุ่่�ม สีี เหลืืองและสีีแดงคืือตััวอย่่ าง ท่ี่�

พบปริิมาณโซเดีียมตั้้�งแต่่ 1,000 ถึึงมากกว่่า  

2,000 มิิลลิกรััมในหนึ่่�งหน่่วยบริิโภคซึ่่�งจััดเป็็น

ระดัับโซเดีียมที่่�มีีความเสี่่�ยงสููงต่่อสุุขภาพ พบว่่า

ร้้อยละของจำนวนตััวอย่่างท่ี่�ถููกจำแนกในกลุ่่�ม 

ดัังกล่่าวคืือ ทุุกตััวอย่่าง ร้้อยละ 100 ของอาหาร

ประเภทสุุกี้้�น้้ำ ร้้อยละ 97.8 ของอาหารประเภท

ก๋ว๋ยเตี๋๋�ยว ร้อ้ยละ 93.8 ของอาหารประเภทยำ และ

ร้้อยละ 80.6 ของอาหารประเภทกัับข้้าวปรุุงสุุก 

ดัังนั้้�น การบริิโภคอาหารปรุุงสุุกส่่วนใหญ่่จาก 

โรงอาหารภายในมหาวิิทยาลััยนเรศวรในปริิมาณ  

1 ถึึง 2 หน่่วยบริิโภคมีีโอกาสเสี่่�ยงท่ี่�จะได้้รัับ

ปริิมาณโซเดีียมสููงเกิินกว่่าปริิมาณที่่�แนะนำต่่อวััน
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ข้้อเสนอแนะ

ผลการศึึกษานี้้�สะท้้อนให้้เห็็นว่่าการบริิโภค

อาหารปรุุงสุุกประเภทก๋วยเตี๋๋�ยว กัับข้้าวปรุุงสุุก 

สุกุี้้� ยำ ที่่�จำหน่่ายในสถานที่่�จำหน่่ายอาหารภายใน

มหาวิทิยาลัยั ประมาณ 1 ถึงึ 2 หน่่วยบริโิภคต่่อวันั

มีโีอกาสที่่�จะได้ร้ับัโซเดียีมในปริมิาณสูงูกว่่าปริมิาณ

ที่่�ควรได้้รัับต่่อวััน 2,000 มิิลลิกรััม ผู้้�บริิโภคควร

ปรัับพฤติิกรรมโดยลดการรัับประทานน้้ำซุุปหรืือ

ส่่วนที่่�เป็็นของเหลวในอาหาร ลดการเติิมเครื่่�อง

ปรุุงรสเพิ่่�มลงในอาหาร รวมทั้้�ง ดื่่�มน้้ำสะอาด

ให้้เพีียงพอต่่อความต้้องการของร่่างกายเพื่่�อขัับ

โซเดีียมออกทางปััสสาวะ

กิิตติิกรรมประกาศ

งานวิจัิัยนี้้�ได้้รับัทุนุอุดุหนุนุการทำวิทิยานิพินธ์์ 

สำหรัับนิิสิิตระดัับปริิญญาตรีี  ประจำปีีการ

ศึึกษา 2563 จากเงิินรายได้้คณะเภสััชศาสตร์์ 

มหาวิิทยาลััยนเรศวร ขอขอบคุุณนัักวิิทยาศาสตร์์ 

และเจ้้าหน้้าท่ี่�บริิหารงานทั่่�วไป ห้้องปฏิิบััติิการ 

กลาง คณะเภสััชศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยนเรศวร 

ที่่�อำนวยความสะดวกในการใช้้วััสดุุอุุปกรณ์์ และ

เคร่ื่�องมืือวิทิยาศาสตร์ ขอขอบคุุณผู้้�จำหน่่ายอาหาร

ในมหาวิิทยาลััยนเรศวร ที่่�ให้้เก็็บรวบรวมตััวอย่่าง

ทำให้้งานวิิจััยนี้้�สำเร็็จลุุล่่วงได้้ และขอบพระคุุณ

รองศาสตราจารย์์ ภิิญญุุภา เปลี่่�ยนบางช้้าง ที่่�ให้้ 

ความเห็็นอัันเป็็นประโยชน์ต่่อการจััดเตรียม

บทความฉบัับนี้้�
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