
 1 

 

 

โครงการ เรื่อง การศึกษาปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดในอาหารบาทวิถี (Street foods)  
ท่ีจําหนายในเขตกรุงเทพมหานคร ประจําป 2560 

 
ความเปนมาและความสําคัญของโครงการ         
 จากปญหาสุขภาพในการสํารวจสภาวะสุขภาพอนามัยของประชาชนไทย ป 2534-2552 (1) พบวา
อัตราความชุกของโรคความดันโลหิตสูงเพ่ิมข้ึนจากรอยละ 5.4 ในป 2534 เปนรอยละ 11.0 ในป 2540 และ
เพ่ิมสูงข้ึนเปนรอยละ 21.4 ในป 2552 นั่นคือมีผูปวยโรคความดันโลหิตสูงมากกวารอยละ 20 หรือประมาณ 
10 ลานคนของประชากรไทย และจากขอมูลสถิติสํานักนโยบายและยุทธศาสตร สํานักงานปลัดกระทรวง
สาธารณสุข พบวาสถานการณปวยและเขารับการรักษาในสถานบริการสาธารณสุขของกระทรวงสาธารณสุข
ดวยโรคความดันโลหิตสูงมีแนวโนมเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่องในทุกภาค เม่ือเปรียบเทียบจากขอมูล 10 ปท่ีผานมา 
(พ.ศ.2543-พ. 1 8ศ.2553) พบวาอัตราการปวยดวยโรคความดันโลหิตสูงเพ่ิมจาก 259 เปน 1,349 คน ตอ
ประชากรแสนคน ซ่ึงมีอัตราการเพ่ิมท่ีสูงข้ึนกวา 5 เทา 1 8 ท้ังนี้โรคความดันโลหิตสูงยังเปนปจจัยเสี่ยงสําคัญตอ
การเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ และโรคไตเรื้อรังท่ีมีอัตราการปวยและการตายสูงข้ึนทุกปเชนกัน โดยสาเหตุของ
โรคความดันโลหิตสูง นอกจากความเครียดแลวการไดรับโซเดียมจากการบริโภคอาหารเขาสูรางกายมากเกินไป
ยังเปนสาเหตุสําคัญท่ีมีผลทําใหเกิดการคลั่งของของเหลวในเลือดจนทําใหเกิดแรงดันในเสนเลือดสูงข้ึน  
  จากการสํารวจพบวา คนไทยบริโภคเกลือมากถึง 10.8 กรัมตอวัน สูงกวา1.8 เทาของปริมาณท่ี
องคการอนามัยโลกแนะนําวาเหมาะสมกับรางกายคนเราท่ีควรไดรับไมเกิน 5 กรัมตอวัน หรือ 1 ชอนชา (2) 
จากการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารม้ือหลักของคนไทย (3) พบวา มากกวารอยละ 30 จะซ้ือกินนอก
บานท้ัง 3 ม้ือ โดยเฉพาะกลุมท่ีทํางานหรือใชชีวิตนอกบาน เชน ขาราชการ นักเรียน นิสิต-นักศึกษา พนักงาน
รัฐวิสาหกิจ และลูกจางท่ัวไป และเปนกลุมท่ีอาศัยอยูในเขตเทศบาล โดยเฉพาะอยางยิ่ง พบวา มากกวารอย
ละ 70 จะซ้ือกินนอกบานสําหรับม้ือท่ีสองหรือม้ือกลางวัน  และชนิดอาหารท่ีรับประทานบอยในแตละวัน
ประกอบดวย คือ ขาวราดกับขาว รอยละ 88 อาหารจานเดียว/อาหารตามสั่ง รอยละ 45 และกวยเตี๋ยว รอย
ละ 31 ของประชากรท้ังหมดท่ีสํารวจ  จะเห็นไดวาคนไทยพ่ึงพาอาหารนอกบานเปนหลักซ่ึงสวนใหญนิยม
เลือกรับประทานอาหารท่ีจําหนายริมบาทวิถี อาหารหาบเร หรือ street foods  

อาหารบาทวิถี (street foods) มีบทบาทสําคัญเปนอาหารหลักของคนในกรุงเทพมหานคร และใน
จังหวัดซ่ึงเปนเมืองใหญท่ีมีความเจริญทางดานเศรษฐกิจ เพราะเปนอาหารท่ีหาซ้ือไดงายและสะดวกในการ
รับประทาน มีวางขายทุกตรอก ซอก ซอย ขายท้ังกลางวันและกลางคืน มีเมนูใหเลือกรับประทานมากมาย 
รสชาติอรอย รวมท้ังราคาไมแพงจนเกินไป ทําใหอาหารท่ีขายขางทางนี้ไดรับความนิยมเปนอยางมาก ท้ังจาก
กลุมลูกคาในประเทศและนักทองเท่ียว (5)  ในป 2555 ประเทศไทยไดรับการจัดอันดับจากเว็บไซต 
www.CNNgo. com ซ่ึงเปนเว็บไซตใหบริการขอมูลทองเท่ียวชั้นนําของโลกวา กรุงเทพมหานครเปนเมืองท่ีมี
อาหารบาทวิถีท่ีดีท่ีสุดเมืองหนึ่งของโลก  มีเอกลักษณและข้ึนชื่อมากในเรื่องรสชาติ ความหลากหลายมีตั้งแต
อาหารเรียกน้ํายอยอยางพวกลูกชิ้นปง ขนมปง หรืออาหารจานหลักอยางผัดไทย หอยทอด ผักบุงไฟแดง หรือ
ของหวาน เชน ขาวเหนียวมะมวง เคก ไอศกรีมตางๆ และเม่ือวันท่ี 9 สิงหาคม 2559 สํานักขาว CNN ไดมี
การจัดอันดับอาหาร street foods ท่ีดีท่ีสุดในโลก Ffpกรุงเทพมหานครติดอันดับ 1 จากท้ังหมด 23 ประเทศ 
(4,8) 
 อยางไรก็ตามความสะอาดปลอดภัยและคุณคาทางโภชนาการของอาหารบาทวิถี เปนปญหาหนึ่งท่ี
ควรใหความสําคัญเพ่ือสุขภาพอนามัยของผูบริโภค เนื่องจากผูประกอบการสวนใหญมักเปนผูมีความรูนอย จึง
อาจขาดความระมัดระวังในการเตรียมอาหารอยางถูกสุขลักษณะ การใชสารเจือปนชนิดตางๆ รวมท้ังขาด
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ความคํานึงถึงสารอาหารจําเปนท่ีรางกายควรไดรับหรือสารอาหารท่ีควรจํากัดการบริโภค เชน โซเดียม น้ําตาล 
และไขมัน ซ่ึงหากบริโภคมากเกินไปจะเปนเสี่ยงตอโรคไมติดตอเรื้อรัง หรือ NCDs (6-7) 
 เปนท่ีทราบดีวาปจจุบันคนไทยประสบกับปญหาสุขภาพ มีการเจ็บปวยดวยโรคตางๆท่ีสงผลกระทบ
ตอคุณภาพชีวิต เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคไต และโรคมะเร็ง เพ่ิม
สูงข้ึนอยางตอเนื่อง ปญหาสุขภาพเหลานี้ลวนเกิดข้ึนจากวิถีชีวิตและพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี
เปลี่ยนแปลงไปของคนไทย มีการบริโภคอาหารท่ีมีไขมัน น้ําตาล และโซเดียมสูงข้ึน และบริโภคผักผลไมลดลง 
จากรายงานการสํารวจการบริโภคอาหารของประชาชนไทยในป 2554 พบวาคนไทยไดรับโซเดียมในปริมาณ
สูงจากอาหารระหวาง 2831-3366.9 มิลลิกรัมตอวัน สูงกวาปริมาณท่ีควรไดรับ 2000 มิลลิกรัมตอวัน เกือบ 2 
เทา โดยแหลงโซเดียมสวนใหญมาจากอาหารท่ีจําหนายจากรานคา และเครื่องปรุงรสท่ีเติม ดังนั้นการดําเนิน
โครงการนี้จึงมีเปาหมายท่ีจะศึกษาปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดในอาหารบาทวิถีซ่ึงเปนอาหารหลักของ
คนในพ้ืนท่ีเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีอาหาร street foods ใหเลือกบริโภคมากมาย เพ่ือนําไปสูการพัฒนาและ
ปรับปรุงสูตรอาหารใหมีปริมาณโซเดียมท่ีลดลงและมีคุณคาทางโภชนการท่ีเหมาะสมตามเกณฑอาหารเพ่ือ
สุขภาพ และสามารถใชเปนขอมูลเชิงวิทยาศาสตร พ้ืนฐานสําหรับแนะนําการเตรียมอาหารสําหรับ
ผูประกอบการหรือการเลือกบริโภคอาหารริมบาทวิถีสําหรับผูบริโภคเพ่ือสุขภาพท่ีดี   
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วัตถุประสงคของโครงการ ตัวช้ีวัดความสําเร็จ 
1. เพ่ือศึกษาปริมาณโซเดียมจากอาหารบาทวิถีท่ี
จําหนายในกรุงเทพมหานคร 

- จํานวนตัวอยางอาหาร 
- ผลปริมาณโซเดียมจากอาหารบาทวิถี 

2. เพ่ือศึกษาปริมาณโซเดียมคลอไรดจากอาหารบาทวิถี
ท่ีจําหนายในกรุงเทพมหานคร 

- จํานวนตัวอยางอาหาร 
- ผลปริมาณโซเดียมคลอไรดจากอาหารบาทวิถี 

3. สงเสริมเผยแพรใหความรู/เทคนิคการประกอบ
อาหารอาหาร/ผลิตภัณฑอาหารลดเค็ม (โซเดียม) ใหกับ
ผูประกอบการรานอาหาร 

- จํานวนครั้งท่ีเผยแพร 

  
 
 
วิธีดําเนินการ 
1. ศึกษาปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดจากอาหารบาทวิถี ในพ้ืนท่ีเขตกรุงเทพมหานครโดยเฉพาะแหลง
จําหนายท่ีผูบริโภคสวนใหญนิยมเลือกซ้ือรับประทาน 
 1.1 แบงหมวดหมูอาหารหาบเรแผงลอยท่ีศึกษา แบงได 3 กลุม 
 กลุมท่ี 1 : กับขาว  
 กลุมท่ี 2 : อาหารจานเดียว 
 กลุมท่ี 3 : อาหารวางและขนม  

 1.2 จํานวนตัวอยาง 70 ชนิด โดยประมาณ โดยเลือกจากท่ีนิยมรับประทานเปนหลัก ไดแก กลุมกับขาว/
อาหารจานเดียว 45 ชนิด และ กลุมอาหารวาง/ขนม 25 ชนิด 

 1.3 สุมเก็บตัวอยางอาหารจากรานคาบาทวิถีท่ีจําหนายในเขต ใชวิธีการสุมเลือกตัวอยางดังนี้ 
 วิธีการสุมแบบหลายข้ันตอน (Multistage Random Sampling) โดยทําการสุมครั้งแรกดวยวิธีการสุม

ตัวอยางแบบชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) จําแนกตามพ้ืนท่ีตั้ง (แบงเขตกรุงเทพมหานครออกเปน 

3 โซน ดังภาพท่ี 1) แลวจึงใชวิธีการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง จํานวนโซนละ 3 ราน (    ) เพ่ือใหไดตัวอยาง

อาหารจากรานอาหารท่ีคนนิยมบริโภค (Purposive Selection) แลวจึงนําตัวอยางแตละโซนสงวิเคราะห

ปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดตอไป   
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2. ตรวจวิเคราะหปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดในอาหารบาทวิถี 3 กลุม ไดแก อาหารประเภทกับขาว 
อาหารจานเดียว อาหารวาง/ขนม จํานวน 70 ชนิด  รวม 200 ตัวอยาง โดย 3 วิธีการ และเปรียบเทียบผล 
 2.1 Standard Methods 
 Na : Inductively Coupled Plasma Optical Emission  Spectrometer (ICP-OES) ยี่หอ  
  Perkin Elmer รุน Optima 8000, AOAC (2016) 984.27 
  NaCl : Titration : In-house method based on Standard Methods for the   
  Examination of Water and Waste water, 20th Edition : 4-68-69 
 2.2 Pocket Salt Meter , ATAGO, Japan 
 2.3 CHEM Meter, Brain Computer Interface Lab, Mahidol University  
 
3. สงเสริมเผยแพร  / จัดนิทรรศการ อาหาร/ผลิตภัณฑอาหารลดเค็ม (โซเดียม) ตนแบบ ในการประชุม/
สัมมนาวิชาการ และวาระตางๆ 
 
4. ประเมินผล และจัดทํารายงาน 
 
ภาคีเครือขายท่ีมีสวนรวมในการดําเนินงาน 
1. เครือขายลดบริโภคเค็ม 
2. เครือขายผูประกอบการรานคาอาหารบาทวิถี สํานักงานเขต กรุงเทพมหานคร 
3. สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร 

โซน 1 

โซน 2 

โซน 3 
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กลุมเปาหมายท่ีไดรับประโยชน 
1. ผูปวยโรค NCDs โรคไต และ กลุมประชาชนท่ีรักษาสุขภาพ  
2. นักกําหนดอาหาร นักโภชนาการ เจาหนาท่ีอนามัย ฯ ท่ีเก่ียวของกับการใหบริการผูปวย 
3. ผูผลิต/ผูประกอบการท่ีจําหนายอาหารบาทวิถีเพ่ือลดความเสี่ยงตอโรค NCDs 
4. นักวิชาการ เจาหนาท่ีท้ังภาครัฐและเอกชนในดานสุขภาพอนามัย 
5. ประชาชนท่ัวไป 
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ผลดําเนินการ 
 

1. จํานวนตัวอยางและชนิดตัวอยางอาหาร street Foods  
 
 ไดสุมเก็บตัวอยางจากพ้ืนท่ีโซนตางๆ ของกรุงเทพมหานคร รวม 221 ตัวอยาง 76 ชนิด แบงเปน
กับขาว 27 ชนิด อาหารจานเดียว 29 ชนิด และ อาหารวาง/ขนม 20 ชนิด หากแบงตามโซน 1 2 และ 3 
แสดงรายละเอียดในตารางท่ี 1 
 
   ตารางท่ี 1 จํานวนตัวอยางและชนิดตัวอยางท่ีสุมเก็บ  

พ้ืนท่ี 
จํานวนท่ีเก็บ

ท้ังหมด 
กับขาว อาหารจานเดียว อาหารวาง/ขนม 

โซน 1 74 25 33 16 
โซน 2 72 25 32 15 
โซน 3 75 26 34 15 

จํานวนตัวอยางรวม
(ตัวอยาง) 

221 76 99 46 

ชนิดตัวอยางรวม
(ชนิด) 

76 27 29 20 

 
 
2. เขตพ้ืนท่ีท่ีสุมเก็บตัวอยางเพ่ือตรวจวิเคราะห จาก 3 โซน ดังนี้ 

โซนท่ี 1 ตอนกลาง ประกอบดวย  
1) พ้ืนท่ีกรุงเทพฯ ตอนกลาง มี 9 เขต ไดแก เขตพระนคร เขตดุสิต เขตปอมปราบศัตรูพาย เขตสัม
พันธวงศ เขตดินแดง เขตหวยขวาง เขตพญาไท เขตราชเทวี และเขตวังทองหลาง 
2) พ้ืนท่ีกรุงเทพฯ เหนือ มี 7 เขต ไดแก เขตจตุจักร เขตบางซ่ือ เขตลาดพราว เขตหลักสี่ เขตดอนเมือง 
เขตสายไหม และเขตบางเขน 

โซนท่ี 2 ดานตะวันออก ประกอบดวย  
1) พ้ืนท่ีกรุงเทพฯ ตะวันออก มี 8 เขต ไดแก เขตบางกะป เขตสะพานสูง เขตบึงกุม เขตคันนายาว เขต
ลาดกระบัง เขตมีนบุรี เขตหนองจอก และเขตคลองสามวา 
2) พ้ืนท่ีกรุงเทพฯใต มี 11 เขต ไดแก เขตปทุมวัน เขตบางรัก เขตสาทร เขตบางคอแหลม เขตยานนาวา 
เขตคลองเตย เขตวัฒนา เขตพระโขนง เขตสวนหลวง เขตบางนา และเขตประเวศ 

โซนท่ี 3 ดานตะวันตก ประกอบดวย  
1) พ้ืนท่ีกรุงธนฯ เหนือ มี 8 เขต ไดแก เขตธนบุรี เขตคลองสาน เขตจอมทอง เขตบางกอกใหญ เขต
บางกอกนอย เขตบางพลัด เขตตลิ่งชัน และเขตทวีวัฒนา 
2) พ้ืนท่ีกรุงธนฯ ใตมี 7 เขต ไดแก เขตภาษีเจริญ เขตบางแค เขตหนองแขม เขตบางขุนเทียน เขตบาง
บอน เขตราษฎรบูรณะ และเขตทุงคร ุ
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3. ชนิดตัวอยางท่ีสุมเก็บเพ่ือตรวจสอบปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรด 

 
กับขาว 27 ชนิด จานเดียว 29 ชนิด อาหารวาง/ขนม 20 ชนิด 
1. แกงเขียวหวานไก/หมู/ปลา 1.โจกหมู 1. ลูกชิ้นปง 
2. แกงเทโพ 2. ตมเลือดหมู 2. ไสกรอกอีสาน 
3. แพนงหมู 3. ยํารวมมิตร 3. หมูปง 
4. ฉูฉ่ีปลาทู 4. ลาบหมู 4. ไกยาง 
5. แกงสมผักรวม 5. น้ําตกหมู 5. คอหมูยาง 
6 .แกงเลียง 6. สมตําไทย 6. ปลาหมึกยาง 
7. ตมยํา/ตมโคลง 7. สมตําปูปลารา 7. ไสกรอกทอด 
8. แกงไตปลา 8. ผัดไทย 8. ทอดมันปลากราย 
9. แกงจืดวุนเสน 9. หอยทอด 9. ไกทอด 
10. แกงจืดมะระ 10. ขาวผัดหมูใสไข 10. ปอเปยะทอด 
11. ไขพะโล 11. ขาวราดผัดกะเพราหมู/ไก 11. ซาลาเปาไสหมู 
12. ปลาทูตมเค็ม 12. ขาวไขเจียว 12. ขนมจีบ 
13. ผัดเผ็ดปลาดุก 13.ขาวมันไก 13. กวยเตี๋ยวลุยสวน 
14. ปลาทอดราดพริก 14. ขาวหมูแดง 14. สาคูไสหมู 
15. ผัดวุนเสน 15. ขาวขาหมู 15. ขนมกุยชาย 
16. ผัดผักรวม 16. ขาวหนาเปด 16. ขนมครก 
17. ผัดพริกขิงถ่ัวฝกยาว 17. ขาวหมกไก 17. กลวยทอด 
18. ปูผัดผงกะหรี่ 18. ขาวคลุกกะป 18. กลวยบวชช ี
19. ผัดกระเพราหมู/ไก 19. ขนมจีนน้ํายาปลาชอน 19. ตะโกสาคู 
20. หนอไมผัดพริก 20. กวยเตี๋ยวราดหนา 20. ขาวเหนียวสังขยา 
21. กุนเชียง 21. กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิว  
22. หมูทอดกระเทียมพริกไทย 22.บะหม่ีน้ําหมูแดง  
23. ปลาทอด 23. กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ  
24. น้ําพริกกะป 24. กวยเตี๋ยวหมูตุน  
25. น้ําพริกปลารา 25. บะหม่ีหมูตมยํา  
26. น้ําพริกออง 26. เสนหม่ีลูกชิ้นน้ําใส  
27. หลนเตาเจี๊ยว/ป ู 27. กวยจั้บน้ําขน  
 28. สุก้ีน้ํารวมมิตร  
 29. กระเพาะปลา  

 (แสดงรูปภาพตัวอยาง ในภาคผนวก) 
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3. ผลวิเคราะหปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดในอาหาร Street foods จากกรุงเทพมหานคร ดวย
วิธีมาตรฐานทางหองปฎิบัติการ 

 ไดตรวจสอบปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดในตัวยางอาหารท้ังหมดท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ใน
กรุงเทพมหานคร โดยวิธี Standard methods ณ หองปฏิบัติการศูนยประกันคุณภาพอาหาร สถาบันคนควา
และพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร แสดงคาปริมาณโซเดียม (มิลลิกรัม) และโซเดียมคลอ
ไรด (กรัม) ตอ น้ําหนักอาหาร 100 กรัม และ ตอน้ําหนักอาหารของหนวยขายเปนกรัม (หรือปริมาณท่ีนิยม
บริโภคตอครั้ง) คิดเฉลี่ยจาก 3 โซน หรือเขตตางๆ (ตอนกลาง ดานตะวันออก และดานตะวันตก) เปนผล
ภาพรวมของกรุงเทพมหานคร สวนผลการตรวจสอบปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดจากอาหารแตละ 
โซน แสดงไวในภาคผนวก 
 
 3.1 ผลการตรวจสอบอาหารประเภทกับขาว จํานวน 27 ตัวอยาง ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของ
กรุงเทพมหานคร แบงเปน 4 ประเภท ไดแก แกง/ตม 12 ชนิด ผัด 8 ชนิด ทอด 4 ชนิด และ เครื่องจิ้ม 4 
ชนิด  ตารางท่ี 2 แสดงราคาและน้ําหนักอาหารประเภทกับขาว จํานวน 27 ตัวอยาง พบวา กับขาวสวนใหญ
จะตักเปนถุง และคิดราคาตอถุง สวนอาหารเมนูปลาท้ังตัว จะขายเปนตัวหรือคิดราคาเปนตัว โดยภาพรวม 
พบวา ราคาอาหารสวนใหญอยูในเกณฑราคาควบคุมของกระทรวงพาณิชย ในชวง 30-45 บาทตอถุง สวน
อาหารท่ีมีราคาเกิน 50 บาทข้ึนไป ไดแก แกงจืดมะระ ปลาทอดราดพริก ปลาทูตมเค็ม ปูผัดผงกระหรี่ น้ําพริก
ออง เปนตน เนื่องจากชนิดอาหารเหลานี้ใชวัตถุดิบสดท่ีมีราคาสูง เชน ปลาท้ังตัว ปูมา/ทะเล และ ซ่ีโครงหมู 
รวมท้ังราคาอาหารยังแปรตามแหลงจําหนายท่ีเปนตลาด หากอยูในยานประชาชนท่ีมีรายไดปานกลางถึงสูง 
ราคาอาหารก็จะสูงกวายานประชาชนท่ีมีรายไดปานกลางถึงนอย ซ่ึงอาหารจะมีราคาถูกลง 
 
 เม่ือพิจาณาน้ําหนักอาหาร street foods ประเภทกับขาวท่ีจําหนายเปนถุง พบวาอาหารประเภท
แกง/ตม รายการท่ี 1-12 มีน้ําหนักระหวาง 331 – 587 กรัม อาหารประเภทผัด รายการท่ี 13 –20 มีน้ําหนัก
ระหวาง 139-326 อาหารประเภททอด รายการท่ี 21-23 มีน้ําหนักระหวาง 132-254 กรัม และอาหาร
ประเภทเครื่องจิ้ม รายการท่ี 24-27 มีน้ําหนักระหวาง 109-275 กรัม สรุปไดวา อาหารประเภทแกง/ตม 
รายการท่ี 1-12 มีน้ําหนักอาหารตอถุงสูงกวาอาหารประเภทอ่ืน 
 
 ตารางท่ี 3 แสดงปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรด ในอาหาร street foods อาหารประเภท
กับขาว ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร (คาเฉลี่ยจาก 3 โซน) พบวา ปริมาณโซเดียมท่ีตรวจพบ
ในอาหาร street foods ตอถุงหรือหนวยขาย แสดงเปนคาต่ําสุด – สูงสุด ตามประเภทอาหาร ดังนี้ อาหาร
ประเภทแกง/ตม รายการท่ี 1-12 มีโซเดียมระหวาง 1154-4472 มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 3.2-
10.7 กรัม อาหารประเภทผัด รายการท่ี 13 - 20 มีโซเดียมระหวาง 740 - 2871 มิลลิกรัม และโซเดียมคลอ
ไรด ระหวาง 1.6 – 7.1 กรัม อาหารประเภททอด รายการท่ี 21-23 มีโซเดียมระหวาง 1125 – 2107 
มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 2.6-5.7 กรัม และอาหารประเภทเครื่องจิ้ม รายการท่ี 24-27 มี
โซเดียมระหวาง 1246-2529 มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 2.4 - 5.9 กรัม 
 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียม (มิลลิกรัม) สูงสุด 3 อันดับแรก ในอาหารแตละประเภท      
(ภาพท่ี 1) มีผลดังนี้ 
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อาหารประเภทแกง/ตม 12 ชนิด: แกงไตปลา (4472) แกงเทโพ (3249) และ แกงเขียวหวาน (2804) 
อาหารประเภทผัด 8 ชนิด : ผัดเผ็ดปลาดุก (2871) ปลาทอดราดพริก (2420) และ ผัดวุนเสน (2135) 
อาหารประเภททอด 3 ชนิด : ปลาทอด (2107) หมูทอดกระเทียมพริกไทย (1586) และ กุนเชียง (1125) 
อาหารประเภทเครื่องจิ้ม 4 ชนิด : น้ําพริกปลารา (2529) น้ําพริกกระป (2342) และ หลนเตาเจี้ยว (1898) 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมสูงสุด 12 อันดับแรก ในอาหารกลุมกับขาว ไดแก  

1. แกงไตปลา (4472)  
2. แกงเทโพ (3249)  
3. ผัดเผ็ดปลาดุก (2871)  
4. แกงเขียวหวาน (2804)  
5. แกงสมผักรวม (2746)  
6. ไขพะโล (2639)  
7. ฉูฉ่ีปลาทู (2566)  
8. น้ําพริกปลารา (2529)  
9. ตมยํา/ตมโคลง (2443) 
10. ปลาทอดราดพริก (2420)  
11. น้ําพริกกระป (2342)  
12. แกงจืดวุนเสน (2328) 

 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมคลอไรด (กรัม) สูงสุด 3 อันดับแรก ในอาหารแตละประเภท 
(ภาพท่ี 2) มีผลดังนี้ 
อาหารประเภทแกง/ตม 12 ชนิด: แกงไตปลา (10.7), แกงเทโพ (7.7) และ แกงสมผักรวม (6.9) 
อาหารประเภทผัด 8 ชนิด : ผัดเผ็ดปลาดุก (7.1) ปลาทอดราดพริก (6.2) และ ผัดวุนเสน (4.9) 
อาหารประเภททอด 3 ชนิด : ปลาทอด (5.7) หมูทอดกระเทียมพริกไทย (3.0) และ กุนเชียง (2.6) 
อาหารประเภทเครื่องจิ้ม 4 ชนิด : น้ําพริกกระป (5.9) น้ําพริกปลารา (5.8) และ หลนเตาเจี้ยว (4.1) 
 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมคลอไรดสูงสุด 12 อันดับแรก ในอาหารกลุมกับขาว ไดแก  

1. แกงไตปลา (10.7)  
2. แกงเทโพ (7.7)  
3. ผัดเผ็ดปลาดุก (7.1)  
4. แกงสมผักรวม (6.9)  
5. ไขพะโล (6.5)  
6. ตมยํา/ตมโคลง (6.2) 
7. ปลาทอดราดพริก (6.2)  
8. แกงเขียวหวาน (6.1)  
9. ฉูฉ่ีปลาทู (6.1)  
10. น้ําพริกกระป (5.9)  
11. น้ําพริกปลารา (5.8)  
12. ปลาทอด (5.7) 
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 เม่ือพิจารณาความสัมพันธของปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดกับน้ําหนักอาหารตอถุง พบวาไมมี
ความสัมพันธกัน ซ่ึงแตเดิมคาดวาน้ําหนักอาหารท่ีมากหรืออาหารประเภทแกงตม/มีน้ําซุปจําเปนตองปรุง
รสชาติดวยเครื่องปรุงรสเพ่ิมข้ึน หากเทียบกับกลุมอ่ืนๆ ตอหนวยขาย (ถุง) แตกลับพบวา อาหารประเภทแกง/
ตม รายการท่ี 1-12 ท่ีมีน้ําหนักสูงมีปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดไมแตกตางจากอาหารประเภทอ่ืนท่ีมี
น้ําหนักนอยกวา 
 เม่ือทําการจัดระดับความเสี่ยงตอสุขภาพของปริมาณโซเดียมในอาหาร street foods  ประเภท
กับขาวตอน้ําหนักหนวยขาย โดยแบงเปน 5 ระดับ ดังนี้ 
 

ระดับความเส่ียง 
ปริมาณโซเดียม 

(มิลลิกรัม) 
จํานวน
ตัวอยาง 

รอยละ ชนิดอาหาร 

สูงมาก มากกวา 2000 16/27 59 แกงเขียวหวาน แกงเทโพ 
พะแนงหมู ฉูฉ่ีปลาทู  
แกงสมผักรวมตมยํา/ตมโคลง 
แกงไตปลา แกงจืดวุนเสน  
ไขพะโล ผัดเผ็ดปลาดุก  
ปลาทอดราดพริก ผัดวุนเสน 
น้ําพริกกะป น้ําพริกปลารา 
ผัดกระเพราหมู/ไก ปลาทอด  

สูง ระหวาง 1500 - 2000 5/27 18.5 แกงจืดมะระ ผัดผักรวม  
ผัดพริกขิงถ่ัวฝกยาว  
หมูทอดกระเทียมพริกไทย 
หลนเตาเจี๊ยว/ปู 

ปานกลาง ระหวาง 1000 - 1500 5/27 18.5 แกงเลียง ปลาทูตมเค็ม 
หนอไมผัดพริก กุนเชียง 
น้ําพริกออง 

นอย ระหวาง  600 - 1000 1/27 4 ปูผัดผงกะหรี่ 
ไมมีความเสี่ยง นอยกวา 600 0/27 0 - 
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ตารางท่ี 2  ราคาและน้ําหนักอาหาร street foods อาหารประเภทกับขาว ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร  
 

รายการอาหาร หนวย 
ราคา (บาท) ตอหนวยขาย น้ําหนัก (กรัม) ตอหนวยขาย 

ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉลี่ย ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉลี่ย 

1. แกงเขียวหวาน ถุง 30 32 43 35.00 478 421 366 421.67 
2. แกงเทโพ ถุง 40 40 0 40.00 421 410 0 415.50 
3. แพนงหมู ถุง 40 38 50 42.67 353 305 334 330.67 
4. ฉูฉ่ีปลาทู ถุง (เนื้อ)  50 0 35 42.50 346 0 314 330.00 
5. แกงสมผักรวม ถุง 30 30 30 30.00 547 500 493 513.33 
6 .แกงเลียง ถุง 0 30 50 40.00 0 529 538 533.50 
7. ตมยํา ถุง 30 30 57 39.00 508 424 569 500.33 
8. แกงไตปลา ถุง 30 38 35 34.33 457 329 413 399.67 
9. แกงจืดวุนเสน ถุง 35 35 43 37.67 490 479 791 586.67 
10. แกงจืดมะระ ถุง 40 0 70 55.00 480 0 434 457.00 
11. ไขพะโล ถุง 30 37 30 32.33 577 407 453 479.00 
12. ปลาทูตมเค็ม ตัว (เนื้อ)  70 0 35 52.50 172 0 188 180.00 
13. ผัดเผ็ดปลาดุก ถุง (เนื้อ)  30 30 50 36.67 155 185 422 254.00 
14. ปลาทอดราดพริก ถุง/ตัว(เนื้อ) 45 118 80 81.00 279 342 318 313.00 
15. ผัดวุนเสน ถุง 30 33 35 32.67 287 291 401 326.33 
16. ผัดผักรวม ถุง 30 30 35 31.67 245 379 329 317.67 
17. ผัดพริกขิงถ่ัวฝกยาว ถุง 35 30 30 31.67 194 292 229 238.33 
18. ปูผัดผงกะหรี่ ถุง (เนื้อ)  0 100 50 75.00 0 137 140 138.50 
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รายการอาหาร หนวย 
ราคา (บาท) ตอหนวยขาย น้ําหนัก (กรัม) ตอหนวยขาย 

ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉลี่ย ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉลี่ย 

19. ผัดกระเพราหมู/ไก ถุง 70 30 45 48.33 246 199 308 251.00 
20. หนอไมผัดพริก ถุง 40 30 40 36.67 309 279 209 265.67 
21. กุนเชียง ถุง/3-4 ชิ้น 30 30 35 31.67 119 128 148 131.67 
22. หมูทอดกระเทียมพริกไทย ถุง  35 50 50 45.00 242 167 123 177.33 
23. ปลาทอด ถุง/ตัว(เนื้อ) 35 68 30 44.33 301 221 242 254.67 
24. น้ําพริกกะป ถุง   10 20 28 19.33 68 128 132 109.33 
25. น้ําพริกปลารา ถุง  20 23 30 24.33 110 179 193 160.67 
26. น้ําพริกออง ถุง  100 24 0 62.00 108 265 0 186.50 
27. หลนเตาเจีย๊ว/ป ู ถุง  40 0 50 45.00 226 0 323 274.50 
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ตารางท่ี 3 ปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรด ในอาหาร street foods อาหารประเภทกับขาว ท่ีสุมเก็บ
จากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร (คาเฉลี่ย) : ตรวจสอบโดยวิธีมาตรฐานหองปฏิบัติการ 

 

รายการอาหาร 

ตอน้ําหนักอาหาร 100 กรัม 
หนวยขาย 

(กรัม) 

ตอน้ําหนักหนวยขาย 

โซเดียม, 
มิลลิกรัม 

โซเดียม 
คลอไรด, กรัม 

โซเดียม, 
มิลลิกรัม 

โซเดียม 
คลอไรด, กรัม 

1. แกงเขียวหวานไก/หมู/ปลา 664.91 1.44 422 2,803.72 6.09 
2. แกงเทโพ 781.99 1.86 416 3,249.15 7.73 
3. แพนงหมู 649.18 1.36 331 2,146.61 4.49 
4. ฉูฉ่ีปลาทู 777.46 1.84 330 2,565.62 6.07 
5. แกงสมผักรวม 534.89 1.34 513 2,745.77 6.88 
6 .แกงเลียง 266.90 0.76 534 1,423.91 4.05 
7. ตมยํา 488.23 1.24 500 2,442.79 6.20 
8. แกงไตปลา 1,118.91 2.68 400 4,471.91 10.72 
9. แกงจืดวุนเสน 396.85 0.88 587 2,328.21 5.14 
10. แกงจืดมะระ 426.80 1.06 457 1,950.45 4.82 
11. ไขพะโล 550.90 1.35 479 2,638.80 6.45 
12. ปลาทูตมเค็ม 641.17 1.79 180 1,154.11 3.22 
13. ผัดเผ็ดปลาดุก 1,130.26 2.78 254 2,870.86 7.05 
14. ปลาทอดราดพริก 773.01 1.99 313 2,419.51 6.22 
15. ผัดวุนเสน 654.20 1.49 326 2,134.88 4.86 
16. ผัดผักรวม 537.99 1.40 318 1,709.01 4.46 
17. ผัดพริกขิงถ่ัวฝกยาว 637.80 1.46 238 1,520.10 3.47 
18. ปูผัดผงกะหรี่ 534.41 1.19 139 740.16 1.64 
19. ผัดกระเพราหมู/ไก 823.00 1.63 251 2,065.74 4.10 
20. หนอไมผัดพริก 559.75 1.30 266 1,487.07 3.45 
21. กุนเชียง 854.75 1.95 132 1,125.42 2.57 
22. หมูทอดกระเทียมพริกไทย 894.38 1.70 177 1,586.04 3.01 
23. ปลาทอด 827.19 2.24 255 2,106.57 5.71 
24. น้ําพริกกะป 2,142.33 5.43 109 2,342.28 5.93 
25. น้ําพริกปลารา 1,574.33 3.58 161 2,529.43 5.75 
26. น้ําพริกออง 667.90 1.31 187 1,245.63 2.43 
27. หลนเตาเจีย๊ว/ป ู 691.27 1.48 275 1,897.54 4.06 
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ภาพท่ี 1 ปริมาณโซเดียม (มก.) ในอาหาร street foods ประเภทกับขาว ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆของกรุงเทพมหานคร : ตรวจสอบโดยวิธมาตรฐานหองปฏิบัติการ 
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          ภาพท่ี 2 ปริมาณโซเดียมคลอไรด (กรัม) ในอาหาร street foods ประเภทกับขาว ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆของกรุงเทพมหานคร : ตรวจสอบโดยวิธมาตรฐาน
 หองปฏิบัติการ 
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 3.2 ผลการตรวจสอบอาหารประเภทจานเดียว จํานวน 29 ตัวอยาง ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของ
กรุงเทพมหานคร แบงเปน 4 ประเภท ไดแก อาหารเชา 2 ชนิด อาหารแซบ 5 ชนิด ผัด/ทอด 2 ชนิด ขาว
หนาตางๆ 9 ชนิด เสนตางๆ 9 ชนิด และ ซุป 2 ชนิด  ตารางท่ี 4 แสดงราคาและน้ําหนักอาหารประเภทจาน
เดียว จํานวน 29 ตัวอยาง พบวา  
 
 อาหารจานเดียวสวนใหญจะตักเปนถุง/กลอง และคิดราคาตอถุง/กลอง โดยภาพรวม พบวา ราคา
อาหารสวนใหญอยูในเกณฑราคาควบคุมของกระทรวงพาณิชย ในชวง 30-45 บาทตอถุง/กลอง สวนอาหารท่ี
มีราคาเกิน 50 บาทมีชนิดเดียว คือ น้ําตกหมู เนื่องจากวัตถุดิบมีราคาสูง จะเห็นไดวาราคาอาหารท่ีจําหนาย
แปรตามแหลงจําหนายท้ังท่ีเปน ตลาด ริมทาง สถานีรถสาธารณะ ฯ หากอยูในยานประชาชนท่ีมีรายไดปาน
กลางถึงสูง ราคาอาหารก็จะสูงกวายานประชาชนท่ีมีรายไดปานกลางถึงนอย ซ่ึงอาหารจะมีราคาถูกลง 
เชนดัยวกับอาหารประเภทกับขาว 
 
 เม่ือพิจาณาน้ําหนักอาหาร street foods ประเภทอาหารจานเดียวท่ีจําหนายเปนกลอง/ถุง พบวา
อาหารเชา รายการท่ี 1-2 มีน้ําหนักระหวาง 493-485 กรัม อาหารแซบ รายการท่ี 3-7 มีน้ําหนักระหวาง 
193-314 กรัม ขาวหนาตางๆ รายการท่ี 10-18 มีน้ําหนักระหวาง 291-475 กรัม เสนตางๆ รายการท่ี 19-27
มีน้ําหนักระหวาง 292-608 กรัม และ ซุป รายการท่ี 28-29 มีน้ําหนักระหวาง 448-685 กรัม สรุปไดวา 
อาหารจานเดียวท่ีมีน้ําซุปเปนสวนผสม เชน รายการท่ี 1-2 และ 22-29 มีน้ําหนักอาหารตอถุงสูงกวาอาหาร
ประเภทอ่ืน 
 
 ตารางท่ี 5 แสดงปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรด ในอาหาร street foods อาหารประเภทจาน
เดียว ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร (คาเฉลี่ยจาก 3 โซน) พบวา ปริมาณโซเดียมท่ีตรวจพบใน
อาหาร street foods ตอถุง/กลองหรือหนวยขาย แสดงเปนคาต่ําสุด – สูงสุด ตามประเภทอาหาร ดังนี้ 
อาหารประเภทม้ือเชา รายการท่ี 1-2 มีโซเดียมระหวาง 1713-2266 มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 
4.09-5.41 กรัม อาหารแซบ รายการท่ี 3-7 มีโซเดียมระหวาง 1409-2916 มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด 
ระหวาง 2.25-6.04 กรัม ขาวหนาตางๆ รายการท่ี 10-18 มีโซเดียมระหวาง 774 - 1719 มิลลิกรัม และ
โซเดียมคลอไรด ระหวาง 1.62 – 4.17 กรัม เสนตางๆ รายการท่ี 19-27 มีโซเดียมระหวาง 1269-2845
มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 2.83-5.57 กรัม และซุป รายการท่ี 28-29 มีโซเดียมระหวาง 1460-
2588 มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 4.0-5.2 กรัม 
 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมสูงสุด 12 อันดับแรก ในอาหารจานเดียว ไดแก  

1. สมตําปูปลารา (2916)  
2. กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ (2845)  
3. กวยเตี๋ยวหมูตุน (2813) 
4. สุก้ีน้ํารวมมิตร (2588) 
5. บะหม่ีหมูตมยํา (2392)  
6. บะหม่ีน้ําหมูแดง (2345)  
7. ตมเลือดหมู (2266) 
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8. เสนหม่ีลูกชิ้นน้ําใส (2168) 
9. กวยจั้บน้ําขน (2069) 
10. สมตําไทย (2011) 
11. กวยเตี๋ยวราดหนา (1885) 
12. ขาวขาหมู (1719) 

 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมสูงสุด 3 อันดับแรก ในอาหารแตละประเภท  (ภาพท่ี 3) มีผลดังนี้ 
อาหารม้ือเชา 2 ชนิด: ตมเลือดหมู (2266) โจกหมู (1713)  
อาหารแซบ 5 ชนิด : สมตําปูปลารา (2916) สมตําไทย (2011) ยํารวมมิตร (1651)  
ขาวหนาตางๆ 9 ชนิด : ขาวขาหมู (1719) ขาวหมกไก (1214) ขาวคลุกกะป (1126) 
เสนตางๆ 9 ชนิด :  กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ (2845) กวยเตี๋ยวหมูตุน (2813) บะหม่ีหมูตมยํา (2392) 
ซุป 2 ชนิด : สุก้ีน้ํารวมมิตร (2588) กระเพาะปลา (1460)  
 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมคลอไรดสูงสุด 12 อันดับแรก ในอาหารกลุมจานเดียว ไดแก  

1. สมตําปูปลารา (6.0)  
2. กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ (5.6)  
3. ตมเลือดหมู (5.4) 
4. กวยเตี๋ยวหมูตุน (5.3) 
5. สุก้ีน้ํารวมมิตร (5.2) 
6. บะหม่ีหมูตมยํา (5.0)  
7. สมตําไทย (4.9) 
8. บะหม่ีน้ําหมูแดง (4.6)  
9. กวยจั้บน้ําขน (4.5) 
10. กวยเตี๋ยวราดหนา (4.3) 
11. ขนมจีนน้ํายาปลาชอน (4.3) 
12. ขาวขาหมู (4.2) 

  
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมคลอไรด (กรัม) สูงสุด 3 อันดับแรก ในอาหารจานเดียวแตละ
ประเภท (ภาพท่ี 4) มีผลดังนี้ 
อาหารม้ือเชา 2 ชนิด: ตมเลือดหมู (5.4) โจกหมู (4.1)  
อาหารแซบ 5 ชนิด : สมตําปูปลารา (6.0) สมตําไทย (4.9) ยํารวมมิตร (3.6)  
ขาวหนาตางๆ 9 ชนิด : ขาวขาหมู (4.2) ขาวคลุกกะป (3.9) ขาวหมกไก (3.5)  
เสนตางๆ 9 ชนิด :  กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ (5.6) กวยเตี๋ยวหมูตุน (5.3) บะหม่ีหมูตมยํา (5.0) 
ซุป 2 ชนิด : สุก้ีน้ํารวมมิตร (5.2) กระเพาะปลา (4.0)  
 
 เม่ือพิจารณาความสัมพันธของปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดกับน้ําหนักอาหารตอถุง พบวา
อาหารในกลุมนี้มีความสัมพันธกันอยางชัดเจน จะเห็นไดวาเม่ือเทียบตอหนวยขาย (ถุง) อาหารประเภทจาน
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เดียวท่ีมีน้ําหนักมาก เชน อาหารท่ีมีน้ําซุป รายการท่ี 1-2 และ รายการ 22-29 จะมีปริมาณโซเดียมและ
โซเดียมคลอไรดสูงกวาจากอาหารชนิดอ่ืนท่ีมีน้ําหนักนอยกวา เนื่องจากอาหารท่ีน้ําซุปจําเปนตองปรุงรสชาติ
ดวยเครื่องปรุงรสเพ่ิมข้ึน  
 
 เม่ือทําการจัดระดับความเสี่ยงตอสุขภาพของปริมาณโซเดียมในอาหาร street foods  ประเภทจาน
เดียวตกน้ําหนักหนวยขาย โดยแบงเปน 5 ระดับ ดังนี้ 
 

ระดับความเส่ียง 
ปริมาณโซเดียม 

(มิลลิกรัม) 
จํานวน
ตัวอยาง 

รอยละ ชนิดอาหาร 

สูงมาก มากกวา 2000 10/29 35 ตมเลือดหมู สมตําปูปลารา 
สมตําไทย กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ 
กวยเตี๋ยวหมูตุน บะหม่ีหมูตม
ยํา บะหม่ีน้ําหมูแดง เสนหม่ี
ลูกชิ้นน้ําใส กวยจั้บน้ําขน สุก้ี
น้ํารวมมิตร 

สูง ระหวาง 1500 - 2000 5/29 17 โจกหมู ยํารวมมิตร ลาบหมู 
ขาวขาหมู กวยเตี๋ยวราดหนา 

ปานกลาง ระหวาง 1000 - 1500 12/29 41 น้ําตกหมู ผัดไทย หอยทอด
ขาวผัดหมูใสไข ขาวมันไก  
ขาวหมูแดง ขาวหนาเปด 
ขาวหมกไก ขาวคลุกกะป
ขนมจีนยาปลาชอน กวยเตี๋ยว
ผัดซีอ้ิว กระเพาะปลา 

นอย ระหวาง  600 - 1000 2/29 7 ขาวราดผัดกะเพราหมู/ไก  
ขาวไขเจียว  

ไมมีความเสี่ยง นอยกวา 600 0/29 0 - 
 
 
 โดยสรุป อาหารจานเดียว ประเภทผัด เชน ผัดไทย หอยทอด ขาวผัดหมูใสไข กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิว 
ปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรด อยูในเกณฑระดับความเสี่ยงปานกลาง ระหวาง 1100-1200 มิลลิกรัม 
ขณะท่ี ขาวราดผัดกะเพราหมู/ไก (990) และ ขาวไขเจียว (774) มีปริมาณโซเดียมต่ําสุด อยูในระดับความ
เสี่ยงต่ํา 
  



 19 

 

 

ตารางท่ี 4 แสดงราคาและน้ําหนักอาหาร street foods ประเภทจานเดียว ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร 

รายการอาหาร หนวย 
ราคา (บาท) ตอหนวยขาย น้ําหนัก (กรัม) ตอหนวยขาย 

ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉล่ีย ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉล่ีย 

1.โจกหมู ถุง 30 33 30 31.00 516 516 423 485.00 
2. ตมเลือดหมู ถุง 40 30 40 36.67 504 495 480 493.00 
3. ยํารวมมิตร ถุง 20 38 65 41.00 189 311 294 264.67 
4. ลาบหมู ถุง 35 50 50 45.00 223 221 272 238.67 
5. น้ําตกหมู ถุง  40 50 63 51.00 114 169 296 193.00 
6. สมตําไทย ถุง 33 35 33 33.67 301 359 281 313.67 
7. สมตําปูปลารา ถุง 33 35 40 36.00 265 247 308 273.33 
8. ผัดไทย กลอง 35 40 38 37.67 309 341 308 319.33 
9. หอยทอด กลอง 40 30 50 40.00 325 195 236 252.00 
10. ขาวผัดหมูใสไข กลอง 40 35 40 38.33 365 312 307 328.00 
11. ขาวราดผัดกะเพราหมู/ไก กลอง 35 40 40 38.33 352 363 313 342.67 
12. ขาวไขเจียว กลอง 30 35 30 31.67 328 373 241 314.00 
13.ขาวมันไก กลอง 40 40 40 40.00 255 358 260 291.00 
14. ขาวหมูแดง กลอง 50 40 45 45.00 327 409 341 359.00 
15. ขาวขาหมู กลอง 40 40 50 43.33 479 468 479 475.33 
16. ขาวหนาเปด กลอง 40 45 40 41.67 308 448 366 374.00 
17. ขาวหมกไก กลอง 40 40 40 40.00 292 344 349 328.33 
18. ขาวคลุกกะป กลอง 40 0 35 37.50 365 0 261 313.00 
19. ขนมจีนน้ํายาปลาชอน ถุง 30 30 30 30.00 412 410 323 381.67 
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รายการอาหาร หนวย 
ราคา (บาท) ตอหนวยขาย น้ําหนัก (กรัม) ตอหนวยขาย 

ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉล่ีย ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉล่ีย 

20. กวยเตี๋ยวราดหนา ถุง 40 40 35 38.33 632 477 468 525.67 
21. กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิว กลอง 50 40 50 46.67 245 412 219 292.00 
22.บะหม่ีน้ําหมูแดง ถุง 40 40 40 40.00 471 508 619 532.67 
23. กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ ถุง 40 40 45 41.67 645 634 419 566.00 
24. กวยเตี๋ยวหมูตุน ถุง 40 45 45 43.33 587 600 636 607.67 
25. บะหม่ีหมูตมยํา ถุง 50 40 35 41.67 480 424 429 444.33 
26. เสนหม่ีลูกชิ้นน้ําใส ถุง 50 40 50 46.67 511 469 507 495.67 
27. กวยจั้บน้ําขน ถุง 40 35 40 38.33 674 479 293 482.00 
28. สุก้ีน้ํารวมมิตร ถุง 40 45 40 41.67 644 767 643 684.67 
29. กระเพาะปลา ถุง  40 35 50 41.67 572 524 247 447.67 
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ตารางท่ี 5 ปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรด ในอาหาร street foods อาหารประเภทจานเดียว ท่ีสุมเก็บ
จากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร (คาเฉลี่ย) : ตรวจสอบโดยวิธีมาตรฐานหองปฏิบัติการ 
 

รายการอาหาร 

ตอน้ําหนักอาหาร 100 กรัม 
หนวยขาย 

(กรัม) 

ตอน้ําหนักหนวยขาย 

โซเดียม, 
มิลลิกรัม 

โซเดียม 
คลอไรด, กรัม 

โซเดียม, 
มิลลิกรัม 

โซเดียม 
คลอไรด, กรัม 

1.โจกหมู 353.15 0.84 485 1,712.76 4.09 
2. ตมเลือดหมู 459.54 1.10 493 2,265.55 5.41 
3. ยํารวมมิตร 623.82 1.38 265 1,651.03 3.64 
4. ลาบหมู 645.79 1.11 239 1,541.29 2.65 
5. น้ําตกหมู 730.01 1.16 193 1,408.91 2.25 
6. สมตําไทย 641.20 1.55 314 2,011.24 4.86 
7. สมตําปูปลารา 1,066.94 2.21 273 2,916.29 6.04 
8. ผัดไทย 397.77 1.11 319 1,270.20 3.56 
9. หอยทอด 438.37 0.88 252 1,104.69 2.23 
10. ขาวผัดหมูใสไข 341.59 0.72 328 1,120.42 2.35 
11. ขาวราดผัดกะเพราหมู/ไก 289.02 0.47 343 990.38 1.62 
12. ขาวไขเจียว 246.54 0.63 314 774.13 1.99 
13.ขาวมันไก 368.71 0.86 291 1,072.96 2.49 
14. ขาวหมูแดง 282.00 0.65 359 1,012.38 2.32 
15. ขาวขาหมู 361.67 0.88 475 1,719.12 4.17 
16. ขาวหนาเปด 313.94 0.66 374 1,174.15 2.48 
17. ขาวหมกไก 369.90 1.07 328 1,214.49 3.51 
18. ขาวคลุกกะป 359.87 1.26 313 1,126.38 3.94 
19. ขนมจีนน้ํายาปลาชอน 358.05 1.12 382 1,366.56 4.26 
20. กวยเตี๋ยวราดหนา 358.54 0.82 526 1,884.73 4.33 
21. กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิว 434.55 0.97 292 1,268.89 2.83 
22.บะหม่ีน้ําหมูแดง 440.30 0.87 533 2,345.33 4.62 
23. กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ 502.57 0.98 566 2,844.57 5.57 
24. กวยเตี๋ยวหมูตุน 462.87 0.88 608 2,812.73 5.35 
25. บะหม่ีหมูตมยํา 538.34 1.12 444 2,392.01 4.99 
26. เสนหม่ีลูกชิ้นน้ําใส 437.47 0.82 496 2,168.41 4.08 
27. กวยจั้บน้ําขน 429.15 0.93 482 2,068.50 4.50 
28. สุก้ีน้ํารวมมิตร 378.01 0.77 685 2,588.13 5.25 
29. กระเพาะปลา 326.05 0.88 448 1,459.63 3.95 
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ภาพท่ี 3 ปริมาณโซเดียม (มก.) ในอาหาร street foods ประเภทจานเดียว ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆของกรุงเทพมหานคร : ตรวจสอบโดยวิธมาตรฐานหองปฏิบัติการ 
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  ภาพท่ี 4 ปริมาณโซเดียมคลอไรด (กรัม) ในอาหาร street foods ประเภทจานเดียว ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆของกรุงเทพมหานคร : ตรวจสอบโดยวิธมาตรฐาน
 หองปฏิบัติการ 
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 3.3 ผลการตรวจสอบอาหารวาง/ขนม จํานวน 20 ตัวอยาง ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของ
กรุงเทพมหานคร แบงเปน 4 ประเภท ไดแก ปง-ยาง 6 ชนิด ทอด 4 ชนิด นึ่ง 5 ชนิด และขนมไทย 5 ชนิด 
ตารางท่ี 6 แสดงราคาและน้ําหนักอาหารประเภทอาหารวาง/ขนม จํานวน 20 ตัวอยาง พบวา  
 
 อาหารวาง/ขนมสวนใหญจะตักเปนถุง/กลอง เม่ือคิดราคาตอถุง/กลอง โดยภาพรวม พบวา ราคา
อาหารสวนใหญอยูในเกณฑราคาควบคุมของกระทรวงพาณิชย ในชวง 30-45 บาทตอถุง/กลอง และ 10 บาท
ตอไม สวนอาหารท่ีมีราคาเกิน 50 บาท ไดแก ไกยาง ปลาหมึกยาง เนื่องจากวัตถุดิบมีราคาสูง จะเห็นไดวา
ราคาอาหารยังแปรตามแหลงจําหนายท่ีเปนตลาด หากอยูในยานประชาชนท่ีมีรายไดปานกลางถึงสูง ราคา
อาหารก็จะสูงกวายานประชาชนท่ีมีรายไดปานกลางถึงนอย ซ่ึงอาหารจะมีราคาถูกลง เชนดัยวกับอาหาร
ประเภทกับขาวและอาหารจานเดียว 
 
 เม่ือพิจาณาน้ําหนักอาหาร street foods ประเภทอาหรวาง/ขนมท่ีจําหนายเปนกลอง/ถุง พบวา
น้ําหนักอาหารอยูในเกณฑไมแตกตางกัน และสวนใหญจะมีน้ําหนักมากกวาอาหารชนิดท่ีเสียบไม เชน ลูกชิ้น
ปง ไสกรอกอีสาน หมูปง  ซ่ึงไดกําหนดหนวยขายของอาหารกลุมนี้ตามปริมาณ/จํานวนไมท่ีพอเหมาะสําหรับ
บริโภคตอครั้ง (รวมถึงไสกรอกทอด) และ พบวา ซาลาเปา เปนอาหารวางท่ีมีน้ําหนักตอลูก/หนวยขายต่ําท่ีสุด 
77 กรัม  
 จะเห็นไดวา การนําเสนอขอมูลปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดตอน้ําหนักหนวยขาย สามารถ
สะทอนใหเห็นไดชัดเจนวา การบริโภคอาหารตอถุง/กลอง/ไม มีความเสี่ยงตอการไดรับโซเดียมเขาสูรางกาย
มากนอยเพียงใด เนื่องจากการบริโภคอาหารแตละชนิดมีหนวยบริโภคท่ีนิยมรับประทานตอครั้งไมเทากัน 
ดังนั้น การแสดงปริมาณปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดตอน้ําหนักหนวยขาย จึงนาจะเปนการแสดง
ขอมูลท่ีบอกถึงความเสี่ยงตอสุขภาพไดดีกวา ตอน้ําหนักอาหาร 100 กรัม 
 
 ตารางท่ี 7 แสดงปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรด ในอาหาร street foods อาหารประเภท
อาหารวาง/ขนม ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร (คาเฉลี่ยจาก 3 โซน) พบวา ปริมาณโซเดียมท่ี
ตรวจพบในอาหาร street foods ตอถุง/กลอง หรือหนวยขายท่ีเหมาะสม แสดงเปนคาต่ําสุด – สูงสุด ตาม
ประเภทอาหาร ดังนี้ อาหารชนิด ปง- ยาง รายการท่ี 1-6 มีโซเดียมระหวาง 804 - 1561 มิลลิกรัม และ
โซเดียมคลอไรด ระหวาง 2.1 – 4.0 กรัม อาหารทอด รายการท่ี 7-10 มีโซเดียมระหวาง 1132 - 1617
มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 2.5-3.1 กรัม อาหารนึ่ง รายการท่ี 11-15 มีโซเดียมระหวาง 264-147
มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 0.6-8 กรัม และ ขนมไทย รายการท่ี 16-20 มีโซเดียมระหวาง 284-
671 มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 0.9 - 2.0 กรัม 
 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมสูงสุด 10 อันดับแรก ในอาหารวาง/ขนม ไดแก  

1. ไสกรอกทอด (1617) 
2. คอหมูยาง (1561) 
3. ทอดมันปลากราย (1156) 
4. ขนมกุยชาย (1147)  
5. ปอเปยะทอด (1134) 
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6. ไกทอด (1132) 
7. ลูกชิ้นปง (1100)   
8. กวยเตี๋ยวลุยสวน (1022) 
9. หมูปง (885) 
10. ไสกรอกอิสาน (810) 

  
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียม (มิลลิกรัม) สูงสุด 3 อันดับแรก ในอาหารแตละประเภท      
(ภาพท่ี 5) มีผลดังนี้ 
อาหารชนิด ปง-ยาง 6 ชนิด : คอหมูยาง (1561) ลูกชิ้นปง (1100) หมูปง (885) 
อาหารทอด 4 ชนิด : ไสกรอกทอด (1617) ทอดมันปลากราย (1156) ปอเปยะทอด (1134) 
อาหารนึ่ง 5 ชนิด : ขนมกุยชาย (1147) กวยเตี๋ยวลุยสวน (1022) ขนมจีบ (706) 
ขนมไทย 5 ชนิด : กลวยทอด (671) ขนมครก (507) ขาวเหนียวสังขยา (429) 
  
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมคลอไรดสูงสุด 10 อันดับแรก ในอาหารวาง/ขนม ไดแก  

1. คอหมูยาง (3.95) 
2. ไสกรอกทอด (3.14) 
3. กวยเตี๋ยวลุยสวน (2.83) 
4. ทอดมันปลากราย (2.61) 
5. ปอเปยะทอด (2.53) 
6. ไกทอด (2.52) 
7. ขนมกุยชาย (2.49)  
8. ไกยาง (2.40) 
9. ลูกชิ้นปง (2.30)   
10. หมูปง (2.13) 

 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมคลอไรด (กรัม) สูงสุด 3 อันดับแรก ในอาหารวาง/ขนม แตละ
ประเภท (ภาพท่ี 6) มีผลดังนี้ 
อาหารชนิด ปง-ยาง 6 ชนิด : คอหมูยาง (3.95) ไกยาง (2.40) ลูกชิ้นปง (2.30)  
อาหารทอด 4 ชนิด : ไสกรอกทอด (3.14) ทอดมันปลากราย (2.61) ปอเปยะทอด (2.53) 
อาหารนึ่ง 5 ชนิด : กวยเตี๋ยวลุยสวน (2.83) ขนมกุยชาย (2.49) ขนมจีบ (1.44) 
ขนมไทย 5 ชนิด : กลวยทอด (1.99) ขนมครก (1.51) ขาวเหนียวสังขยา (1.18) 
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 เม่ือทําการจัดระดับความเสี่ยงตอสุขภาพของปริมาณโซเดียมในอาหาร street foods  ประเภท
อาหารวาง/ขนมตอน้ําหนักหนวยขาย โดยแบงเปน 4 ระดับ ดังนี้ 
 

ระดับความเส่ียง 
ปริมาณโซเดียม 

(มิลลิกรัม) 
จํานวน
ตัวอยาง 

รอยละ ชนิดอาหาร 

สูง มากกวา 1000 8/20 40 ไสกรอกทอด คอหมูยาง
ทอดมันปลากราย ขนมกุยชาย 
ปอเปยะทอด ไกทอด 
กวยเตี๋ยวลุยสวน ลูกชิ้นปง 

ปานกลาง ระหวาง 600 - 1000 6/20 30 หมูปง ไสกรอกอิสาน ไกยาง 
ปลาหมึกยาง ขนมจีบ  
กลวยทอด 

ต่ํา ระหวาง  200 - 600 6/20 30 ขาวเหนียวสังขยา ขนมครก 
สาคูไสหมู กลวยบวชชี  
ตะโกสาคู ซาลาเปาไสหมู 

ไมมีความเสี่ยง นอยกวา 200 0/20 0 - 
 
 
 โดยสรุป อาหารประเภทอาหารวาง/ขนม ประเภทขนมไทย เชน ขาวเหนียวสังขยา ขนมครก สาคูไส
หมู กลวยบวชชี ตะโกสาคู มีปริมาณโซเดียม อยูในเกณฑระดับความเสี่ยงต่ํา ระหวาง 284-507 มิลลิกรัม และ 
ซาลาเปาไสหมู มีปริมาณโซเดียมตํ่าสุดเพียง 264 มิลลิกรัมตลูก เปนอาหารวางประเภทนึ่งท่ีจัดอยูในระดับ
ความเสี่ยงต่ํา 
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ตารางท่ี 6  ราคาและน้ําหนักอาหาร street foods ประเภทอาหารวาง/ขนม ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร  

รายการอาหาร หนวย 
ราคา (บาท) ตอหนวยขาย น้ําหนัก (กรัม) ตอหนวยขาย 

ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉลี่ย ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉลี่ย 

1. ลูกชิ้นปง 2 ไม 20 20 20 20.00 136 136 104 125.34 
2. ไสกรอกอีสาน 2 ไม 40 20 20 26.66 132 88 116 112.00 
3. หมูปง 3 ไม 30 30 30 30.00 141 129 114 128.00 
4. ไกยาง 1 ชิ้น 80 55 20 51.67 167 199 143 169.67 
5. คอหมูยาง 1 ชิ้น 50 40 40 43.33 316 268 160 248.00 
6. ปลาหมึกยาง 1 ไม 50 30 100 60.00 99 116 207 140.67 
7. ไสกรอกทอด 2 ไม 20 40 40 33.34 148 230 284 220.67 
8. ทอดมันปลากราย ถุง 30 50 25 35.00 211 173 133 172.33 
9. ไกทอด 1 ชิ้น 35 40 40 38.33 129 148 138 138.33 
10. ปอเปยะทอด กลอง 40 30 40 36.67 313 157 226 232.00 

11. ซาลาเปาไสหมู ลูก 0 15 18 16.50 0 55 99 77.00 
12. ขนมจีบ ถุง/กลอง 20 30 20 23.33 130 230 112 157.33 
13. กวยเตี๋ยวลุยสวน กลอง 20 35 40 31.67 173 243 245 220.33 
14. สาคูไสหมู กลอง 25 30 30 28.33 220 186 156 187.33 
15. ขนมกุยชาย 5 ชิ้น 50 30 35 38.33 317 225 237 259.67 
16. ขนมครก กลอง 20 10 20 16.67 138 132 207 159.00 
17. กลวยทอด ถุง 30 30 25 28.33 363 262 163 262.67 
18. กลวยบวชช ี ถุง  10 20 18 16.00 175 351 302 276.00 
19. ตะโกสาคู กลอง  10 20 15 15.00 147 165 155 155.67 
20. ขาวเหนียวสังขยา หอ  15 20 15 16.67 133 136 136 135.00 
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ตารางท่ี 7 ปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรด ในอาหาร street foods อาหารประเภทอาหารวาง/ขนม ท่ี
สุมเก็บจากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร (คาเฉลี่ย) : ตรวจสอบโดยวิธีมาตรฐานหองปฏิบัติการ 
 

รายการอาหาร 

ตอน้ําหนักอาหาร 100 กรัม หนวย
ขาย 
(กรัม) 

ตอน้ําหนักหนวยขาย 

โซเดียม, 
มิลลิกรัม 

โซเดียม 
คลอไรด, กรัม 

โซเดียม, 
มิลลิกรัม 

โซเดียม 
คลอไรด, กรัม 

1. ลูกชิ้นปง 877.74 1.84 125 1100.10 2.30 
2. ไสกรอกอีสาน 723.52 1.28 112 810.34 1.44 
3. หมูปง 691.50 1.66 128 885.12 2.13 
4. ไกยาง 475.73 1.41 170 807.16 2.40 
5. คอหมูยาง 629.24 1.59 248 1,560.52 3.95 
6. ปลาหมึกยาง 570.60 1.43 141 802.64 2.01 
7. ไสกรอกทอด 732.86 1.42 221 1617.18 3.14 
8. ทอดมันปลากราย 670.61 1.52 172 1,155.68 2.61 
9. ไกทอด 818.66 1.82 138 1,132.48 2.52 
10. ปอเปยะทอด 489.01 1.09 232 1,134.50 2.53 
11. ซาลาเปาไสหมู 342.30 0.72 77 263.57 0.55 
12. ขนมจีบ 448.44 0.92 157 705.55 1.44 
13. กวยเตี๋ยวลุยสวน 463.81 1.29 220 1,021.93 2.83 
14. สาคูไสหมู 249.28 0.71 187 466.98 1.33 
15. ขนมกุยชาย 441.64 0.96 260 1,146.79 2.49 
16. ขนมครก 319.13 0.95 159 507.42 1.51 
17. กลวยทอด 255.47 0.76 263 671.03 1.99 
18. กลวยบวชช ี 104.26 0.38 276 287.76 1.06 
19. ตะโกสาคู 182.62 0.56 156 284.28 0.87 
20. ขาวเหนียวสังขยา 317.77 0.87 135 428.99 1.18 
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                 ภาพท่ี 5 ปริมาณโซเดียม (มก.) ในอาหาร street foods ประเภทอาหารวาง/ขนม ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆของกรุงเทพมหานคร : ตรวจสอบโดยวิธ     
        มาตรฐานหองปฏิบัติการ 
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   ภาพท่ี 6 ปริมาณโซเดียมคลอไรด (กรัม) ในอาหาร street foods ประเภทอาหารวาง/ขนม ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆของกรุงเทพมหานคร : ตรวจสอบโดยวิธ   
   มาตรฐานหองปฏิบัติการ 
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4. ผลเปรียบเทียบวิธีการตรวจสอบโซเดียมคลอไรดโดยวิธีมาตรฐานหองปฏิบัติการ กับเครื่อง Pocket 
Salt Meter , ATAGO, Japan และ CHEM Meter, Brain Computer Interface Lab, Mahidol 
University   
 
 จากการตรวจสอบปริมาณโซเดียมคลอไรดในตัวอยางท้ังหมด 76 ตัวอยาง ท่ีเปนตัวแทนอาหาร 
street foods ของกรุงเทพมหานคร  ผลการตรวจสอบอาหารท่ีสุมเก็บจาก 3 โซน และคาเฉลี่ยสําหรับ
ภาพรวมของกรุงเทพมหานคร ไดแสดงไวในภาคผนวก ท้ังนี้ไดนําขอมูลปริมาณโซเดียมคลอไรดท่ีวัดไดจากท้ัง 
3 วิธีการ มาเปรียบเทียบกัน โดยจับเปนคู และประมวลผลทางสถิติแบบ correlation แสดงเปน regression 
equation and R-square เพ่ือการคาดคะเน ดวยสมการ y = …x   
 
 ภาพท่ี 7 แสดงผลการเปรียบเทียบปริมาณโซเดียมคลอไรดในอาหาร street foods ท่ีตรวจสอบโดย
วิธีมาตรฐานหองปฏิบัติการ เทียบกับ salt meter ของ ATAGO, Japan (อุปกรณพกพาแบบจุม แสดงคาเปน
ตัวเลข) พบวาวิธีการท้ังสองใหผลสอดคลองกันในเชิงบวก มีคา R-square 0.93 เขาใกล 1 จึงถือไดวา salt 
meter ของ ATAGO, Japan มีความแมนยําใกลเคียงวิธีมาตรฐานทางหองปฏิบัติการ ซ่ึงใชเครื่องมือท่ีทันสมัย
ไดการรับรองตามมาตรฐานสากล 
 
 ขณะท่ี ภาพท่ี 8 แสดงผลการเปรียบเทียบวิธีการตรวจสอบปริมาณโซเดียมคลอไรดในอาหาร street 
foods: ท่ีตรวจดวยวิธีมาตรฐานหองปฏิบัติการ กับ CHEM meter (อุปกรณพกพาแบบจุม แสดงคาเปน
ตัวเลข) พบวา วิธีการท้ังสองใหผลสอดคลองกันในเชิงบวก มีคา R-square 0.86 เขาใกล 1 จึงถือไดวา CHEM 
Meter, Mahidol University  มีความแมนยําใกลเคียงวิธีมาตรฐานทางหองปฏิบัติการซ่ึงใชเครื่องมือท่ี
ทันสมัยไดการรับรองตามมาตรฐานสากล แตความแมนยําต่ํากวา salt meter ของ ATAGO, Japan เล็กนอย 
 
 ภาพท่ี 9 แสดงผลการเปรียบเทียบวิธีการตรวจสอบปริมาณโซเดียมคลอไรด ท่ีตรวจดวย CHEM 
meter กับ salt meter, ATAGO, Japan พบวา วิธีการท้ังสองใหผลสอดคลองกันในเชิงบวก มีคา R-square 
0.89 เขาใกล 1 จึงถือไดวา CHEM Meter ท่ีผลิตโดย Mahidol University  มีความแมนยําใกลเคียงกับ salt 
meter ของ ATAGO, Japan  
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ภาพท่ี 7 เปรียบเทียบวิธีการตรวจสอบปริมาณโซเดียมคลอไรดในอาหาร street foods ท้ังหมดท่ีสุมเก็บจาก
เขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร : โดยวิธีมาตรฐานหองปฏิบัติการ vs salt meter ของ ATAGO, Japan  
(คํานวนจากโซเดียมท้ังหมด) 
 
 

 
 
ภาพท่ี 8 เปรียบเทียบวิธีการตรวจสอบปริมาณโซเดียมคลอไรดในอาหาร street foods ท้ังหมดท่ีสุมเก็บจาก
เขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร  : โดยวิธีมาตรฐานหองปฏิบัติการ vs CHEM meter  
(คํานวนจากโซเดียมท้ังหมด) 
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ภาพท่ี 9 เปรียบเทียบวิธีการตรวจสอบปริมาณโซเดียมคลอไรดในอาหาร street foods ท้ังหมดท่ีสุมเก็บจาก
เขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร : CHEM meter vs Salt meter, ATAGO, Japan  
(คํานวนจากโซเดียมท้ังหมด) 
 

5. ปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดท่ีตรวจวัดดวย salt meter ในน้ําจิ้มและน้ําซอสท่ีใชกับอาหาร 
street foods ท่ีจําหนายในกรุงเทพมหานคร 

 จากการตรวจวัดปริมาณโซเดียมคลอไรดในน้ําจิ้มและน้ําซอส ดวย salt meter 2 วิธีการ CHEM 
meter, Mahidol University  และ Salt meter, ATAGO, Japan และนํามาคํานวณเปนคาปริมาณโซเดียม 
พบวา ตอหนวยขายของน้ําจิ้มและน้ําซอสท่ีผูจําหนายใหมาพรอมกับอาหารนั้น แสดงผลใน ตารางท่ี 9 พบวา  
น้ําจิ้มหรือน้ําซอสราดอาหารจานเดียว รายการท่ี 1-8 มีคาโซเดียมคลอไรดสูงสุด (กรัม) ตอหนวยขาย (วัดจาก 
Salt meter, ATAGO, Japan) เรียงลําดับ ดังนี้ น้ําราดขาวขาหมู (2.43) น้ําจิ้มสุก้ีรวมมิตร (1.10) น้ําราดขาว
หมูแดง (1.08) และ น้ําราดขาวหนาเปด (0.85) น้ําจิ้มขาวมันไก (0.74) น้ําซอสพริกไขเจียว (0.70) เม่ือ
คํานวณเปนโซเดียม ไดผลดังนี้ น้ําราดขาวขาหมู (971) น้ําจิ้มสุก้ีรวมมิตร (439) น้ําราดขาวหมูแดง (432) 
และ น้ําราดขาวหนาเปด (340) น้ําจิ้มขาวมันไก (294) น้ําซอสพริกไขเจียว (280) 

 สําหรับ น้ําจิ้มอาหารวาง/ขนม รายการท่ี 9-20 พบวา โซเดียมคลอไรดสูงสุด (กรัม) ตอหนวยขาย (วัด
จาก Salt meter, ATAGO, Japan) เรียงลําดับ ดังนี้ ไกยาง (2.94) ไกทอด (2.00) คอหมูยาง (1.55) 
กวยเตี๋ยวลุยสวน (1.19) ปลาหมึกยาง (0.75) ไสกรอกทอด (0.34) เม่ือคํานวณเปนโซเดียม ไดผลดังนี้ ไกยาง 
(1178) ไกทอด (798) คอหมูยาง (620) กวยเตี๋ยวลุยสวน (474) ปลาหมึกยาง (301) ไสกรอกทอด (135) จะ
เห็นไดวา น้ําจิ้มและน้ําซอสท่ีใชกับ อาหารจานเดียว/อาหารวาง เปนแหลงโซเดียมท่ีสําคัญ ซ่ึงพบวาน้ําจิ้มแจว
อาหารปง-ยาง มีโซเดียมสูงสุด 
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ตารางท่ี 8 ปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดท่ีตรวจวัดดวย salt meter ในน้ําจิ้มและน้ําซอสท่ีใชกับอาหาร street foods ท่ีจําหนายในกรุงเทพมหานคร 

 

รายการอาหาร 

โซเดียมคลอไรด (ก.) ตอ
น้ําหนักอาหาร 100 กรัม 

โซเดียม (มก.) ตอน้ําหนัก*
อาหาร 100 กรัม หนวยขาย 

(กรัม) 

โซเดียมคลอไรด (ก.) ตอ
น้ําหนักหนวยขาย 

โซเดียม (มก.) ตอน้ําหนัก* 
หนวยขาย 

ATAGO, 
Japan 

Chem 
meter 

ATAGO, 
Japan 

Chem 
meter) 

ATAGO, 
Japan 

Chem 
meter 

ATAGO, 
Japan 

Chem 
meter 

น้ําจิ้มหรือน้ําซอสราดอาหารจานเดียว         

1. หอยทอด 1.55  2.44 619 974 30 0.46 0.73 186 292 
2. ขาวไขเจียว 3.51  3.17 1,402 1,268 20 0.70 0.63 280 254 
3.ขาวมันไก 2.45  3.27 980 1,306 30 0.74 0.98 294 392 
4. ขาวหมูแดง 1.35 1.25 540 498 80 1.08 1.00 432 398 
5. ขาวขาหมู 3.04 1.97 1,214 786 80 2.43 1.57 971 629 
6. ขาวหนาเปด 1.70 0.85 680 338 50 0.85 0.42 340 169 
7. ขาวหมกไก 0.90 0.80 361 319 30 0.27 0.24 108 96 
8. สุก้ีน้ํารวมมิตร 2.20 1.91 878 762 50 1.10 0.95 439 381 

น้ําจิ้มอาหารวาง/ขนม                 
9. ขนมจีบ 0.39 0.41 157 163 20 0.08 0.08 31 33 
10. ลูกชิ้นปง 0.64 0.65 254 260 20 0.13 0.13 51 52 
11. ไสกรอกทอด 1.69 1.62 677 647 20 0.34 0.32 135 129 
12. ไกยาง แจว 9.82 9.17 3,926 3,668 30 2.94 2.75 1,178 1,100 
13. คอหมูยาง แจว 5.17 4.79 2,066 1,916 30 1.55 1.44 620 575 
14. ปลาหมึกยาง 3.76 5.17 1,505 2,068 20 0.75 1.03 301 414 
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รายการอาหาร 

โซเดียมคลอไรด (ก.) ตอ
น้ําหนักอาหาร 100 กรัม 

โซเดียม (มก.) ตอน้ําหนัก*
อาหาร 100 กรัม หนวยขาย 

(กรัม) 

โซเดียมคลอไรด (ก.) ตอ
น้ําหนักหนวยขาย 

โซเดียม (มก.) ตอน้ําหนัก* 
หนวยขาย 

ATAGO, 
Japan 

Chem 
meter 

ATAGO, 
Japan 

Chem 
meter) 

ATAGO, 
Japan 

Chem 
meter 

ATAGO, 
Japan 

Chem 
meter 

15. ทอดมันปลากราย 0.27 0.30 109 120 50 0.14 0.15 55 60 
16. ไกทอด แจว 6.65 6.08 2,660 2,432 30 2.00 1.82 798 730 
17. ไกทอด หวาน 1.02 0.99 407 397 30 0.31 0.30 122 119 
18. ปอเปยะทอด 0.49 0.73 195 292 60 0.29 0.44 117 175 
19. กวยเตี๋ยวลุยสวน 2.37  4.28 948 1,710 50 1.19 2.14 474 855 
20. ขนมกุยชาย 0.69 0.71 277 284 40 0.28 0.28 111 114 

 
*คิดจากการคํานวณปริมาณโซเดียม เทากับ 40% ของโมเลกุลโซเดียมคลอไรด
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สรุปผลและขอเสนอแนะ 
 

 จากการสุมเก็บตัวอยางอาหารหาบเรแผงลอยท้ังริมบาทวิถีและในตลาด รวมถึงศูนยอาหารจากเขตตางๆ 
ของกรุงเทพมหานคร รวม 221 ตัวอยาง 76 ชนิด แบงเปนกับขาว 27 ชนิด อาหารจานเดียว 29 ชนิด และ 
อาหารวาง/ขนม 20 ชนิด พบวาอาหารท่ีสํารวจสวนใหญมีปริมาณโซเดียมตอน้ําหนักหนวยขายเปนถุงหรือกลอง 
ในระดับเสี่ยงตอสุขภาพ สรุปไดดังนี้ 

1. ประเภทกับขาว : ชนิดท่ีมีน้ําแกงท้ังใสกะทิ/ไมใสกะทิ ไดแก แกงไตปลา แกงเทโพ แกงเขียวหวาน พะแนง
หมู ฉูฉ่ีปลาทู แกงสมผักรวม ตมยํา/ตมโคลง แกงจืดวุนเสน ไขพะโล ชนิดท่ีใสพริกแกง ไดแก ผัดเผ็ดปลาดุก 
ปลาทอดราดพริก รวมถึงเครื่องจิ้ม เชน น้ําพริกปลารา และน้ําพริกกะป มีปริมาณโซเดียมในระดับเสี่ยงสูงมาก 
หรือมากกวา 2000 มิลลิกรัมตอถุงท่ีจําหนาย ตรวจพบรอยละ 59 ของจํานวนชนิดกับขาว โดยเฉพาะกับขาวท่ีมี
การใชสวนผสม ไตปลา ปลารา และพริกแกง จะมีระดับโซเดียมท่ีมีความเสี่ยงสูงมากตอสุขภาพ 

2. ประเภทอาหารจานเดียว : ชนิดท่ีมีน้ําซุป (ในกลุมอาหารเสน) เชน กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ กวยเตี๋ยวหมูตุน     
ตมเลือดหมู บะหม่ีหมูตมยํา บะหม่ีน้ําหมูแดง เสนหม่ีลูกชิ้นน้ําใส กวยจั้บน้ําขน และสุก้ีน้ํารวมมิตร รวมถึง
อาหารแซบ เชน สมตําปูปลารา สมตําไทย มีปริมาณโซเดียมในระดับเสี่ยงสูงมาก หรือ มากกวา 2000 มิลลิกรัม
ตอถุงท่ีจําหนาย ตรวจพบรอยละ 35 ของจํานวนชนิดอาหารจานเดียว ขณะท่ี โจกหมู ยํารวมมิตร ลาบหมู ขาว
ขาหมู และ กวยเต๋ียวราดหนา มีโซดียมในระดับเสี่ยงสูง ระหวาง 1500-2000 มิลลิกรัมตอถุงท่ีจําหนาย ตรวจ
พบรอยละ 17 ของจํานวนชนิดอาหารจานเดียว สําหรับประเภทผัด เชน ผัดไทย หอยทอด ขาวผัดหมูใสไข 
กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิว มีโซเดียมในระดับความเสี่ยงปานกลาง และ ขาวราดกะเพราหมู/ไก และ ขาวไขเจียวอยูใน
ระดับความเสี่ยงต่ํา ระหวาง 600-1000 มิลลิกรัมตอกลองท่ีจําหนาย 

3. ประเภทอาหารวาง/ขนม : ชนิดท่ีมีน้ําจิ้ม ไดแก ไสกรอกทอด คอหมูยาง ทอดมันปลากราย ขนมกุยชาย 
ลูกชิ้นปง ปอเปยะทอด ไกทอด กวยเต๋ียวลุยสวน มีปริมาณโซเดียมในระดับเสี่ยงสูง หรือ มากกวา 1000 
มิลลิกรัมตอถุงหรือกลองท่ีจําหนาย ตรวจพบรอยละ 40 ของจํานวนชนิดอาหารวาง สวนขนมไทย เชน ขาว
เหนียวสังขยา ขนมครก สาคูไสหมู กลวยบวชชี และตะโกสาคู มีโซเดียมในระดับความเสี่ยงต่ํา ระหวาง 200 - 
600มิลลิกรัม และซาลาเปาไสหมูมีโซเดียมต่ําสุด 

 องคการอนามัยโลกแนะนําใหคนเราบริโภค “เกลือ” ไมเกินวันละ 5 กรัม (1 ชอนชา) หรือ โซเดียมไมเกิน
วันละ 2,000 มิลลิกรัม แบงเปนม้ือหลัก 3 ม้ือๆ ละ 600 มิลลิกรัม และ ม้ือวาง 200 มิลลิกรัม จากผลการสํารวจ
ครั้งนี้พบวา อาหาร street foods ประเภทกับขาวและอาหารจานเดียวสวนใหญมีโซเดียมเกินกวา 1500 
มิลลิกรัมตอถุงหรือกลองท่ีจําหนาย ซ่ึงอยูในระดับความเสี่ยงสูงตอสุขภาพ จึงควรลดความถ่ีในการรับประทาน
อาหาร street foods และหันมาเตรียมอาหารเองบางบางม้ือ เพ่ือชวยลดความเสี่ยงตอการไดรับโซเดียมมาก
เกินไป ท้ังนี้จากการทดลองเตรียมน้ําซุปใสท่ีเติมน้ําปลาท่ีใหรสชาติกลมกลมเค็มพอดีนั้นจะใชน้ําปลา 6 กรัมตอ
น้ําซุป 200 ซีซี จะมีปริมาณโซเดียมเพียง 600 มิลลิกรัม จึงมีความเปนไปไดท่ีรานคาจะมีการใช ผงชูรส ผงปรุง
แตงรสชนิดกอน/ผง ในปริมาณสูงเกินความจําเปน รวมท้ังการใชสวนผสม เชน ไตปลา ปลารา พริกแกง และ
กะป ท่ีมีความเค็ม (โซดียม) สูง จึงเปนผลใหอาหาร street foods ท่ีสํารวจในการศึกษานี้สวนใหญมีโซเดียมใน
ระดับความเสี่ยงสูงตอสุขภาพ 
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ขอเสนอแนะสําหรับการลดโซเดียมจากการรับประทานอาหาร Street Foods  

1. ลดความถ่ีในการกินอาหารประเภทกับขาวท่ีมีการใชสวนผสม ไตปลา ปลารา พริกแกง และกะป 
2.  ลดการกินน้ําปรุงสมตํา น้ํายํา/พลาตางๆ ในอาหารรสแซบ 
3.  ลดการกินน้ําแกงท้ังชนิดท่ีใสกะทิ/ไมใสกะทิ ในอาหารประเภทกับขาว รวมท้ังน้ําตมยํา ตมโคลงฯ 
4.  ลดการกินน้ําซุป ในอาหารจานเดียวกลุมกวยเตี๋ยว/บะหม่ี สุก้ี และอ่ืนๆ 
5.  ลดการกินน้ําจิ้มของอาหารท่ีมีน้ําจิ้มทุกประเภท 
6. ลดการกินอาหารวางประเภทอาหารแปรรูป ไดแก ไสกรอก หมูยอ ลูกชิ้น อ่ืนๆ 
7.  ไมควรปรุงเพ่ิม เกลือ น้ําปลา ซีอ้ิว และซอสตางๆ บนโตะอาหาร 
8.  เลือกซ้ืออาหาร street Foods จากรานคาท่ีม่ันใจวาท่ีไมใช ผงชูรส ผงปรุงแตงรสชนิดกอน/ผง  
9. เลือกซ้ืออาหาร street Foods จากรานคาท่ีเนนขายอาหารเพ่ือสุขภาพ เชน เลือกใชวัตถุดิบสวนผสมท่ี

มีคุณภาพ ปรุงอาหารไดรสชาติท่ีพอดี ไมหวานมันเค็มจนเกินไป และไมใชผงชูรส ผงปรุงแตงรสชาติใดๆ 

 


	อาหารบาทวิถี (street foods) มีบทบาทสำคัญเป็นอาหารหลักของคนในกรุงเทพมหานคร และในจังหวัดซึ่งเป็นเมืองใหญ่ที่มีความเจริญทางด้านเศรษฐกิจ เพราะเป็นอาหารที่หาซื้อได้ง่ายและสะดวกในการรับประทาน มีวางขายทุกตรอก ซอก ซอย ขายทั้งกลางวันและกลางคืน มีเมนูให้เลือกรั...

