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โซเดียมในน ้ำพริกกะปิ 

น ้ าพริกกะปิเมนูคู่ครัวไทยมาช้านาน เพราะด้วยรสชาตที่จ ัดจ้านตามสไตล์อาหารไทย                                 

คนไทยจงึนิยมทานน ้าพรกิกะปิคู่กบัผกัสด ผกัลวก ปลาทูทอด ไข่ชะอมทอด พรอ้มกบัขา้วสวยรอ้นๆ                                             

วัตถุดิบที่ใช้ท าน ้ าพริกกะปิ มีทัง้พริก กระเทียม หัวหอม  กะปิ น ้ าปลา น ้ ามะนาว กุ้งแห้งฯ                  

ส่วนผสมขา้งตน้แมจ้ะท าใหน้ ้าพรกิกะปิมรีสชาตอรอ่ย แต่สิง่ทีข่อเตอืนท่านทีช่ื่นชอบน ้าพรกิกะปิใหร้ะวงั                     

คื อ  โ ซ เ ดี ย ม ที่ มี ใ น น ้ า พ ริ ก ก ะ ปิ  ที่ ม า จ า ก วั ต ถุ ดิ บ บ า ง ช นิ ด  เ ช่ น  ก ะ ปิ  น ้ า ป ล า                                                    

โดยในกะปิ 100 กรมั พบมโีซเดยีมสูงถงึ 5,205 มลิลกิรมั  แมโ้ซเดยีมจะเป็นแร่ธาตุทีร่่างกายต้องการ 

เพื่อให้ท าหน้าที่ร ักษาระดับความเข้มข้นของน ้ าภายในและน ้ าภายนอกเซลล์ให้สมดุลกันและ                                   

ท าหน้าที่ส่งสญัญาณในระบบประสาทและกล้ามเนื้อ แต่ในแต่ละวนัร่างกายต้องการในปรมิาณไม่มาก                 

โดยองค์การอนามยัโลกแนะน าให้ใน 1 วนัควรบรโิภคโซเดยีมไม่เกนิ 2,000 มลิลกิรมั หรอื 1 ช้อนชา                              

เพราะหากร่างกายได้รบัโซเดียมในปรมิาณมากกว่านี้   อาจเสี่ยงต่อการเกิดโรคกลุ่มไม่ติดต่อเรื้อรงั                               

เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคไตวายเรื้อรงั และเพิ่มความรุนแรงของ

โรคเบาหวานวนัน้ี สถาบนัอาหารไดสุ้่มตวัอยา่งน ้าพรกิกะปิ 5 ตวัอยา่ง จาก 5 รา้นคา้ในตลาดย่านต่างๆ 

ในเขตกรุงเทพฯ เพื่อน ามาวเิคราะห์ปรมิาณโซเดยีม  ผลปรากฎว่าน ้าพรกิกะปิ 5 ตวัอย่าง มปีรมิาณ

โซเดยีมสงูคอื อยูใ่นช่วง 1,045.85 - 1,597.09 มลิลกิรมัต่อน ้าพรกิกะปิ 100 กรมั เหน็ผลวเิคราะหอ์ย่าง

นี้แลว้กอ็ยา่ทานในปรมิาณมากนกั เพราะใน 1 วนั เราไดร้บัโซเดยีมจากอาหารชนิดอื่นๆ ดว้ย /// 

ผลวิเครำะห์ปริมำณโซเดียมในน ้ำพริกกะปิ 
ตวัอย่ำงท่ีสุ่มตรวจ ปริมำณโซเดียม 

(มลิลกิรมั/ 100 กรมั) 
น ้าพรกิกะปิ รา้น 1 จากตลาดยา่นบางกะปิ  1,291.75 

น ้าพรกิกะปิ รา้น 2 จากตลาดยา่นจตุจกัร 1,597.09  

น ้าพรกิกะปิ รา้น 3 จากตลาดยา่นดุสติ  1,519.41 

น ้าพรกิกะปิ รา้น 4 จากตลาดยา่นพระนคร 1,045.85 

น ้าพรกิกะปิ รา้น 5 จากตลาดยา่นทววีฒันา 1,518.36 

วนัทีว่เิคราะห ์ 17-21  ม.ิย. 2565    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/ 
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