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โซเดียม... ในส้มต ำปปูลำร้ำ 
Street Food หรอื อาหารรมิทางทีปั่จจบุนัเป็นหน่ึงในวงจรของมนุษยเ์งนิเดอืน 
เพราะเป็นอาหารทีม่รีาคาพอรบัได ้คุณภาพ ปรมิาณ สมเหตุสมผลกบัเงนิทีจ่า่ย 
อาหารแนวนี้มกัเป็นอาหารจานเดยีว ไมต่อ้งมเีครือ่งปรงุจ านวนมาก ทานเสรจ็ในคราวเดยีว เช่น  
ขา้วผดัชนิดต่างๆ ก๋วยเตีย๋วทัง้น ้าและแหง้ ราดหน้าและผดัไทย ทีข่าดไมไ่ดค้อื สม้ต า  
สม้ต าเป็นอาหารทีม่ขีายทัง้แบบหาบเร ่แผงลอย รถเขน็ จนถงึเปิดรา้นขายกนัเป็นล ่าเป็นสนั   
ดว้ยรสชาตทิีจ่ดัจา้นทัง้เปรีย้ว เผด็  เคม็ ผสมผสานกนัอยา่งลงตวั 
ไมร่วมกลิน่ปลารา้หอมๆ เคม็ๆ นวัๆ  
สม้ต าเป็นอาหารทีท่านได ้แต่ไมค่วรทานบ่อยๆ ต่อเนื่องกนัเป็นประจ าเพราะมโีซเดยีมในปรมิาณสงู 
“โซเดยีม” เป็นสารทีท่ าใหอ้าหารมรีสเคม็ เป็นสารทีร่า่งกายตอ้งการ หากไดร้บัในปรมิาณทีพ่อด ี
กจ็ะเป็นประโยชน์ต่อรา่งกาย ปกตโิซเดยีมทีไ่ดร้บัเขา้สู่รา่งกายไตจะท าหน้าทีข่บัออกทางปัสสาวะ  
แต่ถา้ไดร้บัโซเดยีมปรมิาณสงูๆ จากการทานอาหารและบ่อยครัง้จะส่งผลเสยีต่อรา่งกาย คอื  
เพิม่ความเสีย่งของการมภีาวะความดนัโลหติสงู ทีเ่ป็นสาเหตุของโรคหวัใจและหลอดเลอืด 
โรคหลอดเลอืดสมองตบีตนัและเรง่ภาวะเสื่อมของไต ท าใหเ้ป็นโรคไตได ้
โดยเฉลีย่รา่งกายตอ้งการโซเดยีมวนัละไมเ่กนิ 1,500 มลิลกิรมั/วนั ปรมิาณอาจมากน้อยต่างกนั 
ขึน้อยูก่บัช่วงอาย ุ ปรมิาณสงูสุดของการไดร้บัโซเดยีมทีไ่มท่ าใหเ้กดิอนัตรายอยูท่ี ่2,400 มลิลกิรมั/ วนั 
เทยีบเท่าเกลอืประมาณ 6 กรมั หรอื 1 ชอ้นชา หากวนัน้ีทานอาหารหลายชนิด 
เริม่ดว้ยขา้วผดักระเพราใส่น ้าปลาพรกิเป็นอาหารเชา้ มือ้เทีย่งทานก๋วยเตีย๋วปรงุรสดว้ยน ้าปลา  
เลยไปถงึมือ้เยน็เป็นสม้ต าปปูลารา้  ลองคดิว่าวนัน้ีเราจะไดร้บัโซเดยีมเขา้สู่ร่างกายในปรมิาณเท่าไหร่ 
หากรา่งกายขบัออกหมดกโ็ชคดไีป แต่ถา้ขบัออกไมห่มดและสะสมอยูใ่นรา่งกาย 
อาจท าใหเ้กดิผลเสยีระยะยาวแน่นอน 
วนัน้ี หน่วยงานภาครฐัจงึหนัมารณรงคใ์หล้ดเคม็ครึง่นึงเพื่อป้องกนัและควบคุมการเกดิโรค 
ทีอ่าจส่งผลกระทบต่อระบบสาธารณสุขโดยรวมของประเทศ 
วนัน้ี สถาบนัอาหาร ขอเป็นกระบอกเสยีงในการแจง้ขอ้มลูดา้นความปลอดภยัอาหาร 
ดว้ยการน าเสนอผลวเิคราะหโ์ซเดยีมในสม้ต าปปูลารา้จ านวน 5 ตวัอยา่ง จาก 5 ยา่นการคา้ 
ในเขตกรงุเทพฯ ผลวเิคราะหท์ีไ่ดพ้บว่าทุกตวัอยา่งมโีซเดยีมปรมิาณค่อนขา้งสงู 
ท่านทีช่ื่นชอบสม้ต าป ูปลารา้ ขอแนะใหเ้พลาๆ ลงบา้ง เพื่อความปลอดภยัของหวัใจและไตของเรา                                         

 

 

 

 



ผลวิเครำะห ์โซเดียม ในส้มต ำปปูลำร้ำ 

 

ตวัอย่ำงท่ีสุ่มตรวจ 
โซเดียม 

(มิลลิกรมั/100 กรมั) 

สม้ต าปปูลารา้ รา้นที ่1 ยา่นพระประแดง 968.80 

สม้ต าปปูลารา้ รา้นที ่2 ยา่นบางขุนเทยีน 822.10 

สม้ต าปปูลารา้ รา้นที ่3 ยา่นบางใหญ่ 843.36 

สม้ต าปปูลารา้ รา้นที ่4 ยา่นบางใหญ่ 885.43 

สม้ต าปปูลารา้ รา้นที ่5 ยา่นบางพลดั 1,043.10 
วนัทีว่เิคราะห ์12-15 ธ.ค. 2560     วธิวีเิคราะห ์In-house method T9152 based on AOAC(2012) 984.27 
ศนูยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหารปลอดภยั  สถาบนัอาหาร  กระทรวงอุตสาหกรรม  
โทร. 02 422 8688 หรอื http://www.nfi.or.th/foodsafety/ 
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