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ปริมาณโซเดียมในซอสพริกและซอสมะเขือเทศ 
การเจบ็ไขไ้ดป่้วย หรอืโรคต่างๆ ทีรุ่มเรา้เขา้สู่รา่งกายส่วนใหญ่มสีาเหตุ และตน้เหตุ 
มาจากสุขลกัษณะนิสยัส่วนบุคคล การกนิ อยู ่หลบั นอน รวมถงึสภาพแวดลอ้มทีจ่ะส่งผล  
กระตุน้ใหเ้กดิโรครา้ยหลายชนิดซึง่เป็นปัญหาส าคญัระดบัชาตทิัง้เรือ่งงบประมาณดา้นการสาธารณสุข  
การศกึษาทีผู่ใ้หญ่ในบา้นเมอืงตอ้งขบคดิและหาวธิป้ีองกนั ถา้หากป้องกนัไมไ่ดก้ค็วรใหค้วามรูเ้พิม่เตมิ 
อาหาร เป็นสิง่จ าเป็นส าหรบัรา่งกายในการน าไปเสรมิสรา้งการเจรญิเตบิโต  
และในทางกลบักนัอาหารกเ็ป็นปัจจยัทีท่ าใหเ้กดิโรคไดเ้ช่นกนั ส่วนใหญ่จะเป็นสิง่ทีเ่ขา้มากระตุน้ 
ท าใหเ้กดิโรคทัง้การมเีชือ้แบคทเีรยี เชือ้จลุนิทรยี ์หรอืสารเคมปีนเป้ือนในอาหาร 
นอกจากนี้ยงัมวีตัถุเจอืปนในอาหารบางชนิดทีห่ากมอียู่ในรา่งกายในปรมิาณมากจะส่งผลเสยี 
ต่อรา่งกายในระยะยาว เช่น โซเดยีม โซเดยีมคอื เกลอืแร ่(สารอาหาร) ชนิดหนึ่ง 
ทีม่คีวามจ าเป็นต่อรา่งกาย โดยโซเดยีมจะท าหน้าทีค่วบคุมความสมดุลของเหลวในร่างกาย  
รกัษาความดนัโลหติใหอ้ยูใ่นระดบัปกต ิช่วยในการท างานของประสาทและกลา้มเนื้อ  
(รวมถงึกลา้มเนื้อหวัใจดว้ย) ตลอดจนการดดูซมึสารอาหาร บางอยา่งในไตและล าไสเ้ลก็             
โซเดยีมทีเ่ราบรโิภคกนัเป็นประจ า กค็อืโซเดยีมทีอ่ยูใ่นรปูของ "เกลอืแกง" และน ้าปลา ซึง่มรีสเคม็  
อาหารทุกชนิดมสี่วนประกอบของโซเดยีมในปรมิาณทีต่่างกนัแบบปรงุส าเรจ็กจ็ะมปีรมิาณบอก 
แต่ถา้เป็นอาหารแบบทีต่อ้งเตมิรสชาตติามความตอ้งการกจ็ะเพิม่ปรมิาณเขา้ไปอกี 
เรากนิอาหาร 3 มือ้ เตมิทุกมือ้ ปรมิาณของโซเดยีมในร่างกายกจ็ะเพิม่ขึน้ตามไปดว้ย 
ขอ้มลูส าคญัคอื ปรมิาณโซเดยีมทีร่่างกายตอ้งการคอื ไมเ่กนิ 2000 มลิลกิรมัต่อวนั 
เทยีบเท่าเพยีงเกลอื 1 ชอ้นชา หรอืน ้าปลา 4-5 ชอ้นชา เท่านัน้ 
เกนิกว่าน้ีหากร่างกายขบัออกไมห่มด หรอืสะสมในรา่งกายนานจะส่งผลใหเ้กดิโรคต่างๆ ตามมา 
ทัง้ไต หวัใจ ความดนัโลหติสงู เป็นตน้ วนัน้ีสถาบนัอาหาร จงึท าการสุ่มตวัอยา่งอาหารใกลต้วั 
เพื่อน ามาวเิคราะหห์าปรมิาณของโซเดยีมทีม่ผีสมอยูใ่นซอสพรกิและซอสมะเขอืเทศ 
ผลทีไ่ดน่้าตกใจมากเพราะทุกตวัอยา่งมปีรมิาณโซเดยีมในปรมิาณสงู 
หากหลกีเลีย่งทีจ่ะรบัประทานไมไ่ด ้ควรรบัประทานแต่น้อย หรอืรบัประทานอาหารชนิดอื่นแทน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ผลวิเคราะห์ปริมาณ โซเดียม ในซอสพริกและซอสมะเขือเทศ 

 

ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ 
โซเดียม 

(มิลลิกรมั/กิโลกรมั) 

ซอสพรกิ ยีห่อ้ 1 14,860.01 

ซอสพรกิ ยีห่อ้ 2 9,797.78 
ซอสพรกิ ยีห่อ้ 3 27,271.45 
ซอสมะเขอืเทศ ยีห่อ้ 4 8,875.18 
ซอสมะเขอืเทศ ยีห่อ้ 5 11,090.00 

 
วนัทีว่เิคราะห ์20 - 25 ต.ค. 2560 วธิวีเิคราะห ์In-house method T9125 based on AOAC(2012) 984.27    
ศนูยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหารปลอดภยั  สถาบนัอาหาร   กระทรวงอุตสาหกรรม   
โทร. 02 422 8688 หรอื http://www.nfi.or.th/foodsafety/ 

 


