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หนังปลากรอบกบัโซเดียม 
หนงัปลากรอบ อาหารทานเล่น เครือ่งเคยีงทีค่นไทยนิยมทานแกลม้กบัก๋วยเตีย๋ว สม้ต า ย า น ้าพรกิ

หรอืทานแกล้มกบัเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ หนังปลากรอบเป็นอาหารที่หาซื้อง่าย ราคาถูก ท าจากหนังปลา

หลายชนิด เช่น หนังปลาแซลมอน หนังปลานิล หนังปลากระพง หนังปลาคอด กรรมวธิกีารผลติเริม่จากน า

หนงัปลา มาคอดเกลด็ ท าความสะอาด ผึง่ใหห้นังปลาแหง้ แลว้น าไปหมกักบัเครื่องปรุงรสต่างๆ เช่น เกลอื 

พรกิไทย จากนัน้น าไปคลุกกบัแป้งทอดกรอบ แลว้ทอดในน ้ามนั ใหห้นังปลาขึน้ฟู มสีเีหลอืงกรอบ แลว้ปรุง

รสชาตดิว้ย ผงปรงุรสต่างๆ เช่น รสบารบ์คีวิ รสเกลอื รสต้มย า รสหม่าล่า รสไข่เคม็ ในขัน้การหมกัและปรุง

รสชาติหนังปลากรอบนัน้ ส่วนประกอบที่ใช้หมกัหรอืปรุงมกัมโีซเดียมสูง จงึส่งผลให้หนังปลากรอบมี

โซเดียมอยู่ด้วย แม้โซเดียมเป็นสารอาหารที่ จ าเ ป็นต่อร่างกาย แต่หากได้ร ับในปริมาณมากๆ              

หรอืมากเกนิไปเป็นประจ า จะส่งผลให้ความดนัโลหติสูง ไตท างานหนัก เสี่ยงต่อการเป็นโรคไต โรคหวัใจ

และหลอดเลอืดได้ องคก์ารอนามยัโลก (WHO) แนะน าว่าปรมิาณโซเดยีมสูงสุดทีบ่รโิภคต่อวนัแลว้ไม่เกดิ

อันตรายต่อร่างกาย คือ ปริมาณ 2,000 มิลลิกรัม   สถาบันอาหาร เก็บตัวอย่างหนังปลากรอบ               

จ านวน 5 ตวัอย่าง จาก 5 ร้านค้า ที่ขายในท้องตลาดเขตกรุงเทพฯ และต่างจงัหวดั เพื่อน ามาวเิคราะห์

ปรมิาณโซเดยีม ผลวเิคราะห์พบว่าหนังปลากรอบทัง้ 5 ตวัอย่าง ในปรมิาณ 100 กรมั (1 ขดี) มปีรมิาณ

โซเดยีมอยู่ในช่วง 127.89-1,178.18 มลิลกิรมั ซึง่น้อยกว่าทีอ่งคก์ารอนามยัโลก แนะน าใหบ้รโิภคได ้สูงสุด

ต่อวัน เห็นผลวิเคราะห์อย่างนี้ แล้ว ท่านที่ชื่นชอบหนังปลากรอบสามารถทานได้อย่างสบายใจ                 

แต่ควรทานในปรมิาณที่เหมาะสม เช่น ไม่เกนิ 1 ขดีต่อวนั เพราะอย่าลมืว่าอาหารอื่นทีเ่ราทานในแต่ละวนั

จะมโีซเดยีมอยูด่ว้ยในปรมิาณไมม่ากกน้็อย ขอแนะว่าเพื่อสุขภาพทีด่ ีลดเคม็ ลดโรค. 

ผลวิเคราะห์ปริมาณโซเดียมในหนังปลากรอบ 

ตวัอยา่งท่ีสุ่มตรวจ 
ปริมาณโซเดียม  

(มลิลกิรมั/ 100 กรมั) 
หนงัปลากรอบ รา้น 1 ย่านจตุจกัร 921.87 

หนงัปลากรอบ รา้น 2 ย่านวงัทองหลาง 825.61 

หนงัปลากรอบ รา้น  3 ย่านบางรกั 1,178.18 

หนงัปลากรอบ รา้น 4 จ. ปทุมธานี 439.25 

หนงัปลากรอบ รา้น 5 จ. เชยีงราย 127.89 
         วนัทีว่เิคราะห ์19-21 ม.ิย. 2566   วธิวีเิคราะห ์ In-house method T9152 based on AOAC (2019) 984.27 
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