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โซเดียมกบัย ำวุ้นเส้น 
ย าวุ้นเส้น อาหารรสแซ่บที่คนไทยแทบทุกภาคนิยมทาน โดยเฉพาะกลุ่มวยัรุ่น สาวออฟฟิศ   

สาวโรงงานที่ชอบอาหารรสจดั แซ่บ นัว  ย าวุ้นเส้นมสี่วนประกอบหลกัคอื วุ้นเส้นสุก เนื้อสตัว์ เช่น     
หมสูบั หมยูอ ไสก้รอก ไก่ กุง้ ปลาหมกึ ขึน้ฉ่าย หอมแดงหรอืหอมใหญ่ซอย ทีข่าดไม่ไดค้อื น ้าย าทีป่รุง
ดว้ยน ้าปลา น ้าตาล น ้ามะนาว ผงปรุงรส ผงชูรส บางรา้นอาจเตมิน ้าปลารา้เขา้ไปดว้ยเพื่อเพิม่ความนัว
ทว่า เครื่องปรุงที่ใช้ปรุงอาหารเช่น เกลือ น ้าปลา ผงชูรส ผงปรุงรส ซอส ซีอิ๊ว น ้าปลาร้า เพื่อเพิ่ม  
ความนัวและกลมกล่อมนัน้ วนันี้อาจต้องระวงักนันิด เพราะอาจมโีซเดยีมแฝงอยู่ โซเดยีมเป็นเกลอืแร่
ส าคญัที่ร่างกายต้องการ มหีน้าทีช่่วยควบคุมสมดุลน ้าและของเหลวในร่างกาย ควบคุมระบบความดนั
โลหิต การท างานของเซลล์ประสาทและกล้ามเนื้อ ดูดซึมสารอาหารและเกลอืแร่ในไตและล าไส้เล็ก    
และยงัควบคุมสมดุลของกรด ด่างในรา่งกาย หากรา่งกายไดร้บัโซเดยีมมากๆ หรอืเกนิปรมิาณที่ร่างกาย
ตอ้งการต่อวนับ่อยๆ อาจก่อใหเ้กดิการเสื่อมของไต มกีารบวมน ้า ส่งผลใหค้วามดนัโลหติสูง เกดิโรคไต 
ตามมาด้วยโรคหวัใจและหลอดเลือดได้ สถาบันอาหาร เก็บตัวอย่างย าวุ้นเส้นจ านวน 5 ตัวอย่าง        
จากร้านย า 5 รา้น ในเขตกรุงเทพฯ เพื่อน ามาวเิคราะห์ปรมิาณโซเดยีม ผลวเิคราะห์พบว่าย าวุ้นเส้น      
5 ตัวอย่าง มีปริมาณโซเดียมอยู่ในช่วง  518.08-818.09 มิลลิกรัมในปริมาณ 100 กรัม (1 ขีด)             
ถ้าค านวณเป็นต่อย าวุน้เสน้ 1 ถุง พบว่ามปีรมิาณโซเดยีมในช่วง 2,188.27- 4,819.39  มลิลกิรมัต่อถุง
ซึ่งปริมาณโซเดียมที่แนะน าให้บริโภคประจ าวันส าหรบัคนไทยอายุตัง้แต่ 6 ปี ขึ้นไป (THAI RDI)        
ไมค่วรเกนิ 2,000 มลิลกิรมัต่อวนั เหน็ผลวเิคราะหอ์ยา่งนี้แลว้ ขาประจ าย าวุน้เสน้ไม่ควรทานกนับ่อยนัก
ทางทีด่คีวรทานแบบไม่เตมิผงชูรส หรอืไม่ควรปรุงใหเ้คม็มากเกนิไป อย่าลมืว่าอาหารอื่นๆ ที่เราทาน  
ในแต่ละวนันัน้มโีซเดยีมอยูด่ว้ยไมม่ากกน้็อย ควรเลอืกทานอาหารทีป่รุงรสใหน้้อยทีสุ่ด เน้นทานอาหาร
สดตามธรรมชาต ิทานอาหารใหห้ลากหลายครบ 5 หมู ่เพื่อความปลอดภยัของรา่งกายในระยะยาว. 

ผลวิเครำะห์ปริมำณโซเดียมในย ำวุ้นเส้น 

ตวัอย่ำงท่ีสุ่มตรวจ 
ปริมำณโซเดียม  

(มลิลกิรมั/ ย าวุน้เสน้ 100 กรมั) 
ปริมำณโซเดียม  

(มลิลกิรมั/ ย าวุน้เสน้ 1 ถุง) 

ย าวุน้เสน้ รา้น 1 ยา่นหลกัสี ่ 518.08 2,188.27 

ย าวุน้เสน้ รา้น 2 ยา่นหว้ยขวาง 780.16 3,118.77 

ย าวุน้เสน้ รา้น 3 ยา่นพระนคร 616.04 2,351.18 

ย าวุน้เสน้ รา้น 4 ยา่นบางพลดั 818.09 3,774.83 

ย าวุน้เสน้ รา้น 5 ยา่นดอนเมอืง 787.52  4,819.39 
วนัทีว่เิคราะห ์19-22 ก.ย. 2566   วธิวีเิคราะห ์ In-house method T9152 based on AOAC (2019) 984.27 
ศนูยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหารปลอดภยั  สถาบนัอาหาร  กระทรวงอุตสาหกรรม 
โทร. 02 422 8688  หรอื http://www.nfi.or.th/foodsafety/ 

 
 
 


