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โครงการ เรื่อง การศึกษาปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดในอาหารบาทวิถี (Street foods)  
ท่ีจําหนายในเขตกรุงเทพมหานคร ประจําป 2560 

 
ความเปนมาและความสําคัญของโครงการ         
 จากปญหาสุขภาพในการสํารวจสภาวะสุขภาพอนามัยของประชาชนไทย ป 2534-2552 (1) พบวา
อัตราความชุกของโรคความดันโลหิตสูงเพ่ิมข้ึนจากรอยละ 5.4 ในป 2534 เปนรอยละ 11.0 ในป 2540 และ
เพ่ิมสูงข้ึนเปนรอยละ 21.4 ในป 2552 นั่นคือมีผูปวยโรคความดันโลหิตสูงมากกวารอยละ 20 หรือประมาณ 
10 ลานคนของประชากรไทย และจากขอมูลสถิติสํานักนโยบายและยุทธศาสตร สํานักงานปลัดกระทรวง
สาธารณสุข พบวาสถานการณปวยและเขารับการรักษาในสถานบริการสาธารณสุขของกระทรวงสาธารณสุข
ดวยโรคความดันโลหิตสูงมีแนวโนมเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่องในทุกภาค เม่ือเปรียบเทียบจากขอมูล 10 ปท่ีผานมา 
(พ.ศ.2543-พ. 1 8ศ.2553) พบวาอัตราการปวยดวยโรคความดันโลหิตสูงเพ่ิมจาก 259 เปน 1,349 คน ตอ
ประชากรแสนคน ซ่ึงมีอัตราการเพ่ิมท่ีสูงข้ึนกวา 5 เทา 1 8 ท้ังนี้โรคความดันโลหิตสูงยังเปนปจจัยเสี่ยงสําคัญตอ
การเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ และโรคไตเรื้อรังท่ีมีอัตราการปวยและการตายสูงข้ึนทุกปเชนกัน โดยสาเหตุของ
โรคความดันโลหิตสูง นอกจากความเครียดแลวการไดรับโซเดียมจากการบริโภคอาหารเขาสูรางกายมากเกินไป
ยังเปนสาเหตุสําคัญท่ีมีผลทําใหเกิดการคลั่งของของเหลวในเลือดจนทําใหเกิดแรงดันในเสนเลือดสูงข้ึน  
  จากการสํารวจพบวา คนไทยบริโภคเกลือมากถึง 10.8 กรัมตอวัน สูงกวา1.8 เทาของปริมาณท่ี
องคการอนามัยโลกแนะนําวาเหมาะสมกับรางกายคนเราท่ีควรไดรับไมเกิน 5 กรัมตอวัน หรือ 1 ชอนชา (2) 
จากการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารม้ือหลักของคนไทย (3) พบวา มากกวารอยละ 30 จะซ้ือกินนอก
บานท้ัง 3 ม้ือ โดยเฉพาะกลุมท่ีทํางานหรือใชชีวิตนอกบาน เชน ขาราชการ นักเรียน นิสิต-นักศึกษา พนักงาน
รัฐวิสาหกิจ และลูกจางท่ัวไป และเปนกลุมท่ีอาศัยอยูในเขตเทศบาล โดยเฉพาะอยางยิ่ง พบวา มากกวารอย
ละ 70 จะซ้ือกินนอกบานสําหรับม้ือท่ีสองหรือม้ือกลางวัน  และชนิดอาหารท่ีรับประทานบอยในแตละวัน
ประกอบดวย คือ ขาวราดกับขาว รอยละ 88 อาหารจานเดียว/อาหารตามสั่ง รอยละ 45 และกวยเตี๋ยว รอย
ละ 31 ของประชากรท้ังหมดท่ีสํารวจ  จะเห็นไดวาคนไทยพ่ึงพาอาหารนอกบานเปนหลักซ่ึงสวนใหญนิยม
เลือกรับประทานอาหารท่ีจําหนายริมบาทวิถี อาหารหาบเร หรือ street foods  

อาหารบาทวิถี (street foods) มีบทบาทสําคัญเปนอาหารหลักของคนในกรุงเทพมหานคร และใน
จังหวัดซ่ึงเปนเมืองใหญท่ีมีความเจริญทางดานเศรษฐกิจ เพราะเปนอาหารท่ีหาซ้ือไดงายและสะดวกในการ
รับประทาน มีวางขายทุกตรอก ซอก ซอย ขายท้ังกลางวันและกลางคืน มีเมนูใหเลือกรับประทานมากมาย 
รสชาติอรอย รวมท้ังราคาไมแพงจนเกินไป ทําใหอาหารท่ีขายขางทางนี้ไดรับความนิยมเปนอยางมาก ท้ังจาก
กลุมลูกคาในประเทศและนักทองเท่ียว (5)  ในป 2555 ประเทศไทยไดรับการจัดอันดับจากเว็บไซต 
www.CNNgo. com ซ่ึงเปนเว็บไซตใหบริการขอมูลทองเท่ียวชั้นนําของโลกวา กรุงเทพมหานครเปนเมืองท่ีมี
อาหารบาทวิถีท่ีดีท่ีสุดเมืองหนึ่งของโลก  มีเอกลักษณและข้ึนชื่อมากในเรื่องรสชาติ ความหลากหลายมีตั้งแต
อาหารเรียกน้ํายอยอยางพวกลูกชิ้นปง ขนมปง หรืออาหารจานหลักอยางผัดไทย หอยทอด ผักบุงไฟแดง หรือ
ของหวาน เชน ขาวเหนียวมะมวง เคก ไอศกรีมตางๆ และเม่ือวันท่ี 9 สิงหาคม 2559 สํานักขาว CNN ไดมี
การจัดอันดับอาหาร street foods ท่ีดีท่ีสุดในโลก Ffpกรุงเทพมหานครติดอันดับ 1 จากท้ังหมด 23 ประเทศ 
(4,8) 
 อยางไรก็ตามความสะอาดปลอดภัยและคุณคาทางโภชนาการของอาหารบาทวิถี เปนปญหาหนึ่งท่ี
ควรใหความสําคัญเพ่ือสุขภาพอนามัยของผูบริโภค เนื่องจากผูประกอบการสวนใหญมักเปนผูมีความรูนอย จึง
อาจขาดความระมัดระวังในการเตรียมอาหารอยางถูกสุขลักษณะ การใชสารเจือปนชนิดตางๆ รวมท้ังขาด
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ความคํานึงถึงสารอาหารจําเปนท่ีรางกายควรไดรับหรือสารอาหารท่ีควรจํากัดการบริโภค เชน โซเดียม น้ําตาล 
และไขมัน ซ่ึงหากบริโภคมากเกินไปจะเปนเสี่ยงตอโรคไมติดตอเรื้อรัง หรือ NCDs (6-7) 
 เปนท่ีทราบดีวาปจจุบันคนไทยประสบกับปญหาสุขภาพ มีการเจ็บปวยดวยโรคตางๆท่ีสงผลกระทบ
ตอคุณภาพชีวิต เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคไต และโรคมะเร็ง เพ่ิม
สูงข้ึนอยางตอเนื่อง ปญหาสุขภาพเหลานี้ลวนเกิดข้ึนจากวิถีชีวิตและพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี
เปลี่ยนแปลงไปของคนไทย มีการบริโภคอาหารท่ีมีไขมัน น้ําตาล และโซเดียมสูงข้ึน และบริโภคผักผลไมลดลง 
จากรายงานการสํารวจการบริโภคอาหารของประชาชนไทยในป 2554 พบวาคนไทยไดรับโซเดียมในปริมาณ
สูงจากอาหารระหวาง 2831-3366.9 มิลลิกรัมตอวัน สูงกวาปริมาณท่ีควรไดรับ 2000 มิลลิกรัมตอวัน เกือบ 2 
เทา โดยแหลงโซเดียมสวนใหญมาจากอาหารท่ีจําหนายจากรานคา และเครื่องปรุงรสท่ีเติม ดังนั้นการดําเนิน
โครงการนี้จึงมีเปาหมายท่ีจะศึกษาปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดในอาหารบาทวิถีซ่ึงเปนอาหารหลักของ
คนในพ้ืนท่ีเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีอาหาร street foods ใหเลือกบริโภคมากมาย เพ่ือนําไปสูการพัฒนาและ
ปรับปรุงสูตรอาหารใหมีปริมาณโซเดียมท่ีลดลงและมีคุณคาทางโภชนการท่ีเหมาะสมตามเกณฑอาหารเพ่ือ
สุขภาพ และสามารถใชเปนขอมูลเชิงวิทยาศาสตร พ้ืนฐานสําหรับแนะนําการเตรียมอาหารสําหรับ
ผูประกอบการหรือการเลือกบริโภคอาหารริมบาทวิถีสําหรับผูบริโภคเพ่ือสุขภาพท่ีดี   
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วัตถุประสงคของโครงการ ตัวช้ีวัดความสําเร็จ 
1. เพ่ือศึกษาปริมาณโซเดียมจากอาหารบาทวิถีท่ี
จําหนายในกรุงเทพมหานคร 

- จํานวนตัวอยางอาหาร 
- ผลปริมาณโซเดียมจากอาหารบาทวิถี 

2. เพ่ือศึกษาปริมาณโซเดียมคลอไรดจากอาหารบาทวิถี
ท่ีจําหนายในกรุงเทพมหานคร 

- จํานวนตัวอยางอาหาร 
- ผลปริมาณโซเดียมคลอไรดจากอาหารบาทวิถี 

3. สงเสริมเผยแพรใหความรู/เทคนิคการประกอบ
อาหารอาหาร/ผลิตภัณฑอาหารลดเค็ม (โซเดียม) ใหกับ
ผูประกอบการรานอาหาร 

- จํานวนครั้งท่ีเผยแพร 

  
 
 
วิธีดําเนินการ 
1. ศึกษาปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดจากอาหารบาทวิถี ในพ้ืนท่ีเขตกรุงเทพมหานครโดยเฉพาะแหลง
จําหนายท่ีผูบริโภคสวนใหญนิยมเลือกซ้ือรับประทาน 
 1.1 แบงหมวดหมูอาหารหาบเรแผงลอยท่ีศึกษา แบงได 3 กลุม 
 กลุมท่ี 1 : กับขาว  
 กลุมท่ี 2 : อาหารจานเดียว 
 กลุมท่ี 3 : อาหารวางและขนม  

 1.2 จํานวนตัวอยาง 70 ชนิด โดยประมาณ โดยเลือกจากท่ีนิยมรับประทานเปนหลัก ไดแก กลุมกับขาว/
อาหารจานเดียว 45 ชนิด และ กลุมอาหารวาง/ขนม 25 ชนิด 

 1.3 สุมเก็บตัวอยางอาหารจากรานคาบาทวิถีท่ีจําหนายในเขต ใชวิธีการสุมเลือกตัวอยางดังนี้ 
 วิธีการสุมแบบหลายข้ันตอน (Multistage Random Sampling) โดยทําการสุมครั้งแรกดวยวิธีการสุม

ตัวอยางแบบชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) จําแนกตามพ้ืนท่ีตั้ง (แบงเขตกรุงเทพมหานครออกเปน 

3 โซน ดังภาพท่ี 1) แลวจึงใชวิธีการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง จํานวนโซนละ 3 ราน (    ) เพ่ือใหไดตัวอยาง

อาหารจากรานอาหารท่ีคนนิยมบริโภค (Purposive Selection) แลวจึงนําตัวอยางแตละโซนสงวิเคราะห

ปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดตอไป   
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2. ตรวจวิเคราะหปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดในอาหารบาทวิถี 3 กลุม ไดแก อาหารประเภทกับขาว 
อาหารจานเดียว อาหารวาง/ขนม จํานวน 70 ชนิด  รวม 200 ตัวอยาง โดย 3 วิธีการ และเปรียบเทียบผล 
 2.1 Standard Methods 
 Na : Inductively Coupled Plasma Optical Emission  Spectrometer (ICP-OES) ยี่หอ  
  Perkin Elmer รุน 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. สงเสริมเผยแพร  / จัดนิทรรศการ อาหาร/ผลิตภัณฑอาหารลดเค็ม (โซเดียม) ตนแบบ ในการประชุม/
สัมมนาวิชาการ และวาระตางๆ 
 
4. ประเมินผล และจัดทํารายงาน 
 
ภาคีเครือขายท่ีมีสวนรวมในการดําเนินงาน 
1. เครือขายลดบริโภคเค็ม 
2. เครือขายผูประกอบการรานคาอาหารบาทวิถี สํานักงานเขต กรุงเทพมหานคร 
3. สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร 

โซน 1 

โซน 2 

โซน 3 
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กลุมเปาหมายท่ีไดรับประโยชน 
1. ผูปวยโรค NCDs โรคไต และ กลุมประชาชนท่ีรักษาสุขภาพ  
2. นักกําหนดอาหาร นักโภชนาการ เจาหนาท่ีอนามัย ฯ ท่ีเก่ียวของกับการใหบริการผูปวย 
3. ผูผลิต/ผูประกอบการท่ีจําหนายอาหารบาทวิถีเพ่ือลดความเสี่ยงตอโรค NCDs 
4. นักวิชาการ เจาหนาท่ีท้ังภาครัฐและเอกชนในดานสุขภาพอนามัย 
5. ประชาชนท่ัวไป 
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ผลดําเนินการ 
 

1. จํานวนตัวอยางและชนิดตัวอยางอาหาร street Foods  
 
 ไดสุมเก็บตัวอยางจากพ้ืนท่ีโซนตางๆ ของกรุงเทพมหานคร รวม 221 ตัวอยาง 76 ชนิด แบงเปน
กับขาว 27 ชนิด อาหารจานเดียว 29 ชนิด และ อาหารวาง/ขนม 20 ชนิด หากแบงตามโซน 1 2 และ 3 
แสดงรายละเอียดในตารางท่ี 1 
 
   ตารางท่ี 1 จํานวนตัวอยางและชนิดตัวอยางท่ีสุมเก็บ  

พ้ืนท่ี 
จํานวนท่ีเก็บ

ท้ังหมด 
กับขาว อาหารจานเดียว อาหารวาง/ขนม 

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

จํานวนตัวอยางรวม
(ตัวอยาง) 

221 76 99 46 

ชนิดตัวอยางรวม
(ชนิด) 

76 27 29 20 

 
 
2. เขตพ้ืนท่ีท่ีสุมเก็บตัวอยางเพ่ือตรวจวิเคราะห จาก 3 โซน ดังนี้ 

โซนท่ี 1 ตอนกลาง ประกอบดวย  
1) พ้ืนท่ีกรุงเทพฯ ตอนกลาง มี 9 เขต ไดแก เขตพระนคร เขตดุสิต เขตปอมปราบศัตรูพาย เขตสัม
พันธวงศ เขตดินแดง เขตหวยขวาง เขตพญาไท เขตราชเทวี และเขตวังทองหลาง 
2) พ้ืนท่ีกรุงเทพฯ เหนือ มี 7 เขต ไดแก เขตจตุจักร เขตบางซ่ือ เขตลาดพราว เขตหลักสี่ เขตดอนเมือง 
เขตสายไหม และเขตบางเขน 

โซนท่ี 2 ดานตะวันออก ประกอบดวย  
1) พ้ืนท่ีกรุงเทพฯ ตะวันออก มี 8 เขต ไดแก เขตบางกะป เขตสะพานสูง เขตบึงกุม เขตคันนายาว เขต
ลาดกระบัง เขตมีนบุรี เขตหนองจอก และเขตคลองสามวา 
2) พ้ืนท่ีกรุงเทพฯใต มี 11 เขต ไดแก เขตปทุมวัน เขตบางรัก เขตสาทร เขตบางคอแหลม เขตยานนาวา 
เขตคลองเตย เขตวัฒนา เขตพระโขนง เขตสวนหลวง เขตบางนา และเขตประเวศ 

โซนท่ี 3 ดานตะวันตก ประกอบดวย  
1) พ้ืนท่ีกรุงธนฯ เหนือ มี 8 เขต ไดแก เขตธนบุรี เขตคลองสาน เขตจอมทอง เขตบางกอกใหญ เขต
บางกอกนอย เขตบางพลัด เขตตลิ่งชัน และเขตทวีวัฒนา 
2) พ้ืนท่ีกรุงธนฯ ใตมี 7 เขต ไดแก เขตภาษีเจริญ เขตบางแค เขตหนองแขม เขตบางขุนเทียน เขตบาง
บอน เขตราษฎรบูรณะ และเขตทุงคร ุ
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3. ชนิดตัวอยางท่ีสุมเก็บเพ่ือตรวจสอบปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรด 

 
กับขาว 27 ชนิด จานเดียว 29 ชนิด อาหารวาง/ขนม 20 ชนิด 
1. แกงเขียวหวานไก/หมู/ปลา 1.โจกหมู 1. ลูกชิ้นปง 
2. แกงเทโพ 2. ตมเลือดหมู 2. ไสกรอกอีสาน 
3. แพนงหมู 3. ยํารวมมิตร 3. หมูปง 
4. ฉูฉ่ีปลาทู 4. ลาบหมู 4. ไกยาง 
5. แกงสมผักรวม 5. น้ําตกหมู 5. คอหมูยาง 
6 .แกงเลียง 6. สมตําไทย 6. ปลาหมึกยาง 
7. ตมยํา/ตมโคลง 7. สมตําปูปลารา 7. ไสกรอกทอด 
8. แกงไตปลา 8. ผัดไทย 8. ทอดมันปลากราย 
9. แกงจืดวุนเสน 9. หอยทอด 9. ไกทอด 
10. แกงจืดมะระ 10. ขาวผัดหมูใสไข 10. ปอเปยะทอด 
11. ไขพะโล 11. ขาวราดผัดกะเพราหมู/ไก 11. ซาลาเปาไสหมู 
12. ปลาทูตมเค็ม 12. ขาวไขเจียว 12. ขนมจีบ 
13. ผัดเผ็ดปลาดุก 13.ขาวมันไก 13. กวยเตี๋ยวลุยสวน 
14. ปลาทอดราดพริก 14. ขาวหมูแดง 14. สาคูไสหมู 
15. ผัดวุนเสน 15. ขาวขาหมู 15. ขนมกุยชาย 
16. ผัดผักรวม 16. ขาวหนาเปด 16. ขนมครก 
17. ผัดพริกขิงถ่ัวฝกยาว 17. ขาวหมกไก 17. กลวยทอด 
18. ปูผัดผงกะหรี่ 18. ขาวคลุกกะป 18. กลวยบวชช ี
19. ผัดกระเพราหมู/ไก 19. ขนมจีนน้ํายาปลาชอน 19. ตะโกสาคู 
20. หนอไมผัดพริก 20. กวยเตี๋ยวราดหนา 20. ขาวเหนียวสังขยา 
21. กุนเชียง 21. กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิว  
22. หมูทอดกระเทียมพริกไทย 22.บะหม่ีน้ําหมูแดง  
23. ปลาทอด 23. กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ  
24. น้ําพริกกะป 24. กวยเตี๋ยวหมูตุน  
25. น้ําพริกปลารา 25. บะหม่ีหมูตมยํา  
26. น้ําพริกออง 26. เสนหม่ีลูกชิ้นน้ําใส  
27. หลนเตาเจี๊ยว/ป ู 27. กวยจั้บน้ําขน  
 28. สุก้ีน้ํารวมมิตร  
 29. กระเพาะปลา  

 (แสดงรูปภาพตัวอยาง ในภาคผนวก) 
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3. ผลวิเคราะหปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดในอาหาร Street foods จากกรุงเทพมหานคร ดวย
วิธีมาตรฐานทางหองปฎิบัติการ 

 ไดตรวจสอบปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดในตัวยางอาหารท้ังหมดท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ใน
กรุงเทพมหานคร โดยวิธี Standard methods ณ หองปฏิบัติการศูนยประกันคุณภาพอาหาร สถาบันคนควา
และพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร แสดงคาปริมาณโซเดียม (มิลลิกรัม) และโซเดียมคลอ
ไรด (กรัม) ตอ น้ําหนักอาหาร 100 กรัม และ ตอน้ําหนักอาหารของหนวยขายเปนกรัม (หรือปริมาณท่ีนิยม
บริโภคตอครั้ง) คิดเฉลี่ยจาก 3 โซน หรือเขตตางๆ (ตอนกลาง ดานตะวันออก และดานตะวันตก) เปนผล
ภาพรวมของกรุงเทพมหานคร สวนผลการตรวจสอบปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดจากอาหารแตละ 
โซน แสดงไวในภาคผนวก 
 
 3.1 ผลการตรวจสอบอาหารประเภทกับขาว จํานวน 27 ตัวอยาง ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของ
กรุงเทพมหานคร แบงเปน 4 ประเภท ไดแก แกง/ตม 12 ชนิด ผัด 8 ชนิด ทอด 4 ชนิด และ เครื่องจิ้ม 4 
ชนิด  ตารางท่ี 2 แสดงราคาและน้ําหนักอาหารประเภทกับขาว จํานวน 27 ตัวอยาง พบวา กับขาวสวนใหญ
จะตักเปนถุง และคิดราคาตอถุง สวนอาหารเมนูปลาท้ังตัว จะขายเปนตัวหรือคิดราคาเปนตัว โดยภาพรวม 
พบวา ราคาอาหารสวนใหญอยูในเกณฑราคาควบคุมของกระทรวงพาณิชย ในชวง 30-45 บาทตอถุง สวน
อาหารท่ีมีราคาเกิน 50 บาทข้ึนไป ไดแก แกงจืดมะระ ปลาทอดราดพริก ปลาทูตมเค็ม ปูผัดผงกระหรี่ น้ําพริก
ออง เปนตน เนื่องจากชนิดอาหารเหลานี้ใชวัตถุดิบสดท่ีมีราคาสูง เชน ปลาท้ังตัว ปูมา/ทะเล และ ซ่ีโครงหมู 
รวมท้ังราคาอาหารยังแปรตามแหลงจําหนายท่ีเปนตลาด หากอยูในยานประชาชนท่ีมีรายไดปานกลางถึงสูง 
ราคาอาหารก็จะสูงกวายานประชาชนท่ีมีรายไดปานกลางถึงนอย ซ่ึงอาหารจะมีราคาถูกลง 
 
 เม่ือพิจาณาน้ําหนักอาหาร street foods ประเภทกับขาวท่ีจําหนายเปนถุง พบวาอาหารประเภท
แกง/ตม รายการท่ี 1-12 มีน้ําหนักระหวาง 331 – 587 กรัม อาหารประเภทผัด รายการท่ี 13 –20 มีน้ําหนัก
ระหวาง 139-326 อาหารประเภททอด รายการท่ี 21-23 มีน้ําหนักระหวาง 132-254 กรัม และอาหาร
ประเภทเครื่องจิ้ม รายการท่ี 24-27 มีน้ําหนักระหวาง 109-275 กรัม สรุปไดวา อาหารประเภทแกง/ตม 
รายการท่ี 1-12 มีน้ําหนักอาหารตอถุงสูงกวาอาหารประเภทอ่ืน 
 
 ตารางท่ี 3 แสดงปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรด ในอาหาร street foods อาหารประเภท
กับขาว ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร (คาเฉลี่ยจาก 3 โซน) พบวา ปริมาณโซเดียมท่ีตรวจพบ
ในอาหาร street foods ตอถุงหรือหนวยขาย แสดงเปนคาต่ําสุด – สูงสุด ตามประเภทอาหาร ดังนี้ อาหาร
ประเภทแกง/ตม รายการท่ี 1-12 มีโซเดียมระหวาง 1154-4472 มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 3.2-
10.7 กรัม อาหารประเภทผัด รายการท่ี 13 - 20 มีโซเดียมระหวาง 740 - 2871 มิลลิกรัม และโซเดียมคลอ
ไรด ระหวาง 1.6 – 7.1 กรัม อาหารประเภททอด รายการท่ี 21-23 มีโซเดียมระหวาง 1125 – 2107 
มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 2.6-5.7 กรัม และอาหารประเภทเครื่องจิ้ม รายการท่ี 24-27 มี
โซเดียมระหวาง 1246-2529 มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 2.4 - 5.9 กรัม 
 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียม (มิลลิกรัม) สูงสุด 3 อันดับแรก ในอาหารแตละประเภท      
(ภาพท่ี 1) มีผลดังนี้ 
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อาหารประเภทแกง/ตม 12 ชนิด: แกงไตปลา (4472) แกงเทโพ (3249) และ แกงเขียวหวาน (2804) 
อาหารประเภทผัด 8 ชนิด : ผัดเผ็ดปลาดุก (2871) ปลาทอดราดพริก (2420) และ ผัดวุนเสน (2135) 
อาหารประเภททอด 3 ชนิด : ปลาทอด (2107) หมูทอดกระเทียมพริกไทย (1586) และ กุนเชียง (1125) 
อาหารประเภทเครื่องจิ้ม 4 ชนิด : น้ําพริกปลารา (2529) น้ําพริกกระป (2342) และ หลนเตาเจี้ยว (1898) 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมสูงสุด 12 อันดับแรก ในอาหารกลุมกับขาว ไดแก  

1. แกงไตปลา (4472)  
2. แกงเทโพ (3249)  
3. ผัดเผ็ดปลาดุก (2871)  
4. แกงเขียวหวาน (2804)  
5. แกงสมผักรวม (2746)  
6. ไขพะโล (2639)  
7. ฉูฉ่ีปลาทู (2566)  
8. น้ําพริกปลารา (2529)  
9. ตมยํา/ตมโคลง (2443) 
10. ปลาทอดราดพริก (2420)  
11. น้ําพริกกระป (2342)  
12. แกงจืดวุนเสน (2328) 

 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมคลอไรด (กรัม) สูงสุด 3 อันดับแรก ในอาหารแตละประเภท 
(ภาพท่ี 2) มีผลดังนี้ 
อาหารประเภทแกง/ตม 12 ชนิด: แกงไตปลา (10.7), แกงเทโพ (7.7) และ แกงสมผักรวม (6.9) 
อาหารประเภทผัด 8 ชนิด : ผัดเผ็ดปลาดุก (7.1) ปลาทอดราดพริก (6.2) และ ผัดวุนเสน (4.9) 
อาหารประเภททอด 3 ชนิด : ปลาทอด (5.7) หมูทอดกระเทียมพริกไทย (3.0) และ กุนเชียง (2.6) 
อาหารประเภทเครื่องจิ้ม 4 ชนิด : น้ําพริกกระป (5.9) น้ําพริกปลารา (5.8) และ หลนเตาเจี้ยว (4.1) 
 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมคลอไรดสูงสุด 12 อันดับแรก ในอาหารกลุมกับขาว ไดแก  

1. แกงไตปลา (10.7)  
2. แกงเทโพ (7.7)  
3. ผัดเผ็ดปลาดุก (7.1)  
4. แกงสมผักรวม (6.9)  
5. ไขพะโล (6.5)  
6. ตมยํา/ตมโคลง (6.2) 
7. ปลาทอดราดพริก (6.2)  
8. แกงเขียวหวาน (6.1)  
9. ฉูฉ่ีปลาทู (6.1)  
10. น้ําพริกกระป (5.9)  
11. น้ําพริกปลารา (5.8)  
12. ปลาทอด (5.7) 



 10 

 

 

 เม่ือพิจารณาความสัมพันธของปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดกับน้ําหนักอาหารตอถุง พบวาไมมี
ความสัมพันธกัน ซ่ึงแตเดิมคาดวาน้ําหนักอาหารท่ีมากหรืออาหารประเภทแกงตม/มีน้ําซุปจําเปนตองปรุง
รสชาติดวยเครื่องปรุงรสเพ่ิมข้ึน หากเทียบกับกลุมอ่ืนๆ ตอหนวยขาย (ถุง) แตกลับพบวา อาหารประเภทแกง/
ตม รายการท่ี 1-12 ท่ีมีน้ําหนักสูงมีปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดไมแตกตางจากอาหารประเภทอ่ืนท่ีมี
น้ําหนักนอยกวา 
 เม่ือทําการจัดระดับความเสี่ยงตอสุขภาพของปริมาณโซเดียมในอาหาร street foods  ประเภท
กับขาวตอน้ําหนักหนวยขาย โดยแบงเปน 5 ระดับ ดังนี้ 
 

ระดับความเส่ียง 
ปริมาณโซเดียม 

(มิลลิกรัม) 
จํานวน
ตัวอยาง 

รอยละ ชนิดอาหาร 

สูงมาก มากกวา 2000 16/27 59 แกงเขียวหวาน แกงเทโพ 
พะแนงหมู ฉูฉ่ีปลาทู  
แกงสมผักรวมตมยํา/ตมโคลง 
แกงไตปลา แกงจืดวุนเสน  
ไขพะโล ผัดเผ็ดปลาดุก  
ปลาทอดราดพริก ผัดวุนเสน 
น้ําพริกกะป น้ําพริกปลารา 
ผัดกระเพราหมู/ไก ปลาทอด  

สูง ระหวาง 1500 - 2000 5/27 18.5 แกงจืดมะระ ผัดผักรวม  
ผัดพริกขิงถ่ัวฝกยาว  
หมูทอดกระเทียมพริกไทย 
หลนเตาเจี๊ยว/ปู 

ปานกลาง ระหวาง 1000 - 1500 5/27 18.5 แกงเลียง ปลาทูตมเค็ม 
หนอไมผัดพริก กุนเชียง 
น้ําพริกออง 

นอย ระหวาง  600 - 1000 1/27 4 ปูผัดผงกะหรี่ 
ไมมีความเสี่ยง นอยกวา 600 0/27 0 - 
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ตารางท่ี 2  ราคาและน้ําหนักอาหาร street foods อาหารประเภทกับขาว ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร  
 

รายการอาหาร หนวย 
ราคา (บาท) ตอหนวยขาย น้ําหนัก (กรัม) ตอหนวยขาย 

ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉลี่ย ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉลี่ย 

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. แกงสมผักรวม 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. ตมยํา 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. แกงจืดวุนเสน 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. ไขพะโล ถุง 30 37 30 32.33 577 407 453 479.00 
12. ปลาทูตมเค็ม 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. ผัดวุนเสน 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. ผัดพริกขิงถ่ัวฝกยาว 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 หนวย 
ราคา (บาท) ตอหนวยขาย น้ําหนัก (กรัม) ตอหนวยขาย 

ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉลี่ย ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉลี่ย 

19. ผัดกระเพราหมู/ไก ถุง 70 30 45 48.33 246 199 308 251.00 
20. หนอไมผัดพริก 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. น้ําพริกปลารา ถุง  20 23 30 24.33 110 179 193 160.67 
26. น้ําพริกออง ถุง  100 24 0 62.00 108 265 0 186.50 
27. หลนเตาเจีย๊ว/ป ู ถุง  40 0 50 45.00 226 0 323 274.50 
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ตารางท่ี 3 ปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรด ในอาหาร street foods อาหารประเภทกับขาว ท่ีสุมเก็บ
จากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร (คาเฉลี่ย) : ตรวจสอบโดยวิธีมาตรฐานหองปฏิบัติการ 

 

รายการอาหาร 

ตอน้ําหนักอาหาร 100 กรัม 
หนวยขาย 

(กรัม) 

ตอน้ําหนักหนวยขาย 

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. แกงสมผักรวม 534.89 1.34 513 2,745.77 6.88 
6 .แกงเลียง 266.90 0.76 534 1,423.91 4.05 
7. ตมยํา 488.23 1.24 500 2,442.79 6.20 
8. แกงไตปลา 1,118.91 2.68 400 4,471.91 10.72 
9. แกงจืดวุนเสน 396.85 0.88 587 2,328.21 5.14 
10. แกงจืดมะระ 426.80 1.06 457 1,950.45 4.82 
11. ไขพะโล 550.90 1.35 479 2,638.80 6.45 
12. ปลาทูตมเค็ม 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. ผัดวุนเสน 654.20 1.49 326 2,134.88 4.86 
16. ผัดผักรวม 537.99 1.40 318 1,709.01 4.46 
17. ผัดพริกขิงถ่ัวฝกยาว 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. หนอไมผัดพริก 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. น้ําพริกปลารา 1,574.33 3.58 161 2,529.43 5.75 
26. น้ําพริกออง 667.90 1.31 187 1,245.63 2.43 
27. หลนเตาเจีย๊ว/ป ู 691.27 1.48 275 1,897.54 4.06 
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ภาพท่ี 1 ปริมาณโซเดียม (มก.) ในอาหาร street foods ประเภทกับขาว ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆของกรุงเทพมหานคร : ตรวจสอบโดยวิธมาตรฐานหองปฏิบัติการ 
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          ภาพท่ี 2 ปริมาณโซเดียมคลอไรด (กรัม) ในอาหาร street foods ประเภทกับขาว ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆของกรุงเทพมหานคร : ตรวจสอบโดยวิธมาตรฐาน
 หองปฏิบัติการ 

6.1 

7.7 

4.5 

6.1 
6.9 

4.1 

6.2 

10.7 

5.1 4.8 

6.5 

3.2 

7.1 
6.2 

4.9 
4.5 

3.5 

1.6 

4.1 
3.5 

2.6 
3.0 

5.7 5.9 5.8 

2.4 

4.1 

0.0

2.0

4.0

6.0

8.0

10.0

12.0

ต่อหน่วยขาย 

 



 16 

 

 

 3.2 ผลการตรวจสอบอาหารประเภทจานเดียว จํานวน 29 ตัวอยาง ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของ
กรุงเทพมหานคร แบงเปน 4 ประเภท ไดแก อาหารเชา 2 ชนิด อาหารแซบ 5 ชนิด ผัด/ทอด 2 ชนิด ขาว
หนาตางๆ 9 ชนิด เสนตางๆ 9 ชนิด และ ซุป 2 ชนิด  ตารางท่ี 4 แสดงราคาและน้ําหนักอาหารประเภทจาน
เดียว จํานวน 29 ตัวอยาง พบวา  
 
 อาหารจานเดียวสวนใหญจะตักเปนถุง/กลอง และคิดราคาตอถุง/กลอง โดยภาพรวม พบวา ราคา
อาหารสวนใหญอยูในเกณฑราคาควบคุมของกระทรวงพาณิชย ในชวง 30-45 บาทตอถุง/กลอง สวนอาหารท่ี
มีราคาเกิน 50 บาทมีชนิดเดียว คือ น้ําตกหมู เนื่องจากวัตถุดิบมีราคาสูง จะเห็นไดวาราคาอาหารท่ีจําหนาย
แปรตามแหลงจําหนายท้ังท่ีเปน ตลาด ริมทาง สถานีรถสาธารณะ ฯ หากอยูในยานประชาชนท่ีมีรายไดปาน
กลางถึงสูง ราคาอาหารก็จะสูงกวายานประชาชนท่ีมีรายไดปานกลางถึงนอย ซ่ึงอาหารจะมีราคาถูกลง 
เชนดัยวกับอาหารประเภทกับขาว 
 
 เม่ือพิจาณาน้ําหนักอาหาร street foods ประเภทอาหารจานเดียวท่ีจําหนายเปนกลอง/ถุง พบวา
อาหารเชา รายการท่ี 1-2 มีน้ําหนักระหวาง 493-485 กรัม อาหารแซบ รายการท่ี 3-7 มีน้ําหนักระหวาง 
193-314 กรัม ขาวหนาตางๆ รายการท่ี 10-18 มีน้ําหนักระหวาง 291-475 กรัม เสนตางๆ รายการท่ี 19-27
มีน้ําหนักระหวาง 292-608 กรัม และ ซุป รายการท่ี 28-29 มีน้ําหนักระหวาง 448-685 กรัม สรุปไดวา 
อาหารจานเดียวท่ีมีน้ําซุปเปนสวนผสม เชน รายการท่ี 1-2 และ 22-29 มีน้ําหนักอาหารตอถุงสูงกวาอาหาร
ประเภทอ่ืน 
 
 ตารางท่ี 5 แสดงปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรด ในอาหาร street foods อาหารประเภทจาน
เดียว ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร (คาเฉลี่ยจาก 3 โซน) พบวา ปริมาณโซเดียมท่ีตรวจพบใน
อาหาร street foods ตอถุง/กลองหรือหนวยขาย แสดงเปนคาต่ําสุด – สูงสุด ตามประเภทอาหาร ดังนี้ 
อาหารประเภทม้ือเชา รายการท่ี 1-2 มีโซเดียมระหวาง 1713-2266 มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 
4.09-5.41 กรัม อาหารแซบ รายการท่ี 3-7 มีโซเดียมระหวาง 1409-2916 มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด 
ระหวาง 2.25-6.04 กรัม ขาวหนาตางๆ รายการท่ี 10-18 มีโซเดียมระหวาง 774 - 1719 มิลลิกรัม และ
โซเดียมคลอไรด ระหวาง 1.62 – 4.17 กรัม เสนตางๆ รายการท่ี 19-27 มีโซเดียมระหวาง 1269-2845
มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 2.83-5.57 กรัม และซุป รายการท่ี 28-29 มีโซเดียมระหวาง 1460-
2588 มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 4.0-5.2 กรัม 
 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมสูงสุด 12 อันดับแรก ในอาหารจานเดียว ไดแก  

1. สมตําปูปลารา (2916)  
2. กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ (2845)  
3. กวยเตี๋ยวหมูตุน (2813) 
4. สุก้ีน้ํารวมมิตร (2588) 
5. บะหม่ีหมูตมยํา (2392)  
6. บะหม่ีน้ําหมูแดง (2345)  
7. ตมเลือดหมู (2266) 
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8. เสนหม่ีลูกชิ้นน้ําใส (2168) 
9. กวยจั้บน้ําขน (2069) 
10. สมตําไทย (2011) 
11. กวยเตี๋ยวราดหนา (1885) 
12. ขาวขาหมู (1719) 

 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมสูงสุด 3 อันดับแรก ในอาหารแตละประเภท  (ภาพท่ี 3) มีผลดังนี้ 
อาหารม้ือเชา 2 ชนิด: ตมเลือดหมู (2266) โจกหมู (1713)  
อาหารแซบ 5 ชนิด : สมตําปูปลารา (2916) สมตําไทย (2011) ยํารวมมิตร (1651)  
ขาวหนาตางๆ 9 ชนิด : ขาวขาหมู (1719) ขาวหมกไก (1214) ขาวคลุกกะป (1126) 
เสนตางๆ 9 ชนิด :  กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ (2845) กวยเตี๋ยวหมูตุน (2813) บะหม่ีหมูตมยํา (2392) 
ซุป 2 ชนิด : สุก้ีน้ํารวมมิตร (2588) กระเพาะปลา (1460)  
 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมคลอไรดสูงสุด 12 อันดับแรก ในอาหารกลุมจานเดียว ไดแก  

1. สมตําปูปลารา (6.0)  
2. กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ (5.6)  
3. ตมเลือดหมู (5.4) 
4. กวยเตี๋ยวหมูตุน (5.3) 
5. สุก้ีน้ํารวมมิตร (5.2) 
6. บะหม่ีหมูตมยํา (5.0)  
7. สมตําไทย (4.9) 
8. บะหม่ีน้ําหมูแดง (4.6)  
9. กวยจั้บน้ําขน (4.5) 
10. กวยเตี๋ยวราดหนา (4.3) 
11. ขนมจีนน้ํายาปลาชอน (4.3) 
12. ขาวขาหมู (4.2) 

  
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมคลอไรด (กรัม) สูงสุด 3 อันดับแรก ในอาหารจานเดียวแตละ
ประเภท (ภาพท่ี 4) มีผลดังนี้ 
อาหารม้ือเชา 2 ชนิด: ตมเลือดหมู (5.4) โจกหมู (4.1)  
อาหารแซบ 5 ชนิด : สมตําปูปลารา (6.0) สมตําไทย (4.9) ยํารวมมิตร (3.6)  
ขาวหนาตางๆ 9 ชนิด : ขาวขาหมู (4.2) ขาวคลุกกะป (3.9) ขาวหมกไก (3.5)  
เสนตางๆ 9 ชนิด :  กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ (5.6) กวยเตี๋ยวหมูตุน (5.3) บะหม่ีหมูตมยํา (5.0) 
ซุป 2 ชนิด : สุก้ีน้ํารวมมิตร (5.2) กระเพาะปลา (4.0)  
 
 เม่ือพิจารณาความสัมพันธของปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดกับน้ําหนักอาหารตอถุง พบวา
อาหารในกลุมนี้มีความสัมพันธกันอยางชัดเจน จะเห็นไดวาเม่ือเทียบตอหนวยขาย (ถุง) อาหารประเภทจาน
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เดียวท่ีมีน้ําหนักมาก เชน อาหารท่ีมีน้ําซุป รายการท่ี 1-2 และ รายการ 22-29 จะมีปริมาณโซเดียมและ
โซเดียมคลอไรดสูงกวาจากอาหารชนิดอ่ืนท่ีมีน้ําหนักนอยกวา เนื่องจากอาหารท่ีน้ําซุปจําเปนตองปรุงรสชาติ
ดวยเครื่องปรุงรสเพ่ิมข้ึน  
 
 เม่ือทําการจัดระดับความเสี่ยงตอสุขภาพของปริมาณโซเดียมในอาหาร street foods  ประเภทจาน
เดียวตกน้ําหนักหนวยขาย โดยแบงเปน 5 ระดับ ดังนี้ 
 

ระดับความเส่ียง 
ปริมาณโซเดียม 

(มิลลิกรัม) 
จํานวน
ตัวอยาง 

รอยละ ชนิดอาหาร 

สูงมาก มากกวา 2000 10/29 35 ตมเลือดหมู สมตําปูปลารา 
สมตําไทย กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ 
กวยเตี๋ยวหมูตุน บะหม่ีหมูตม
ยํา บะหม่ีน้ําหมูแดง เสนหม่ี
ลูกชิ้นน้ําใส กวยจั้บน้ําขน สุก้ี
น้ํารวมมิตร 

สูง ระหวาง 1500 - 2000 5/29 17 โจกหมู ยํารวมมิตร ลาบหมู 
ขาวขาหมู กวยเตี๋ยวราดหนา 

ปานกลาง ระหวาง 1000 - 1500 12/29 41 น้ําตกหมู ผัดไทย หอยทอด
ขาวผัดหมูใสไข ขาวมันไก  
ขาวหมูแดง ขาวหนาเปด 
ขาวหมกไก ขาวคลุกกะป
ขนมจีนยาปลาชอน กวยเตี๋ยว
ผัดซีอ้ิว กระเพาะปลา 

นอย ระหวาง  600 - 1000 2/29 7 ขาวราดผัดกะเพราหมู/ไก  
ขาวไขเจียว  

ไมมีความเสี่ยง นอยกวา 600 0/29 0 - 
 
 
 โดยสรุป อาหารจานเดียว ประเภทผัด เชน ผัดไทย หอยทอด ขาวผัดหมูใสไข กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิว 
ปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรด อยูในเกณฑระดับความเสี่ยงปานกลาง ระหวาง 1100-1200 มิลลิกรัม 
ขณะท่ี ขาวราดผัดกะเพราหมู/ไก (990) และ ขาวไขเจียว (774) มีปริมาณโซเดียมต่ําสุด อยูในระดับความ
เสี่ยงต่ํา 
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ตารางท่ี 4 แสดงราคาและน้ําหนักอาหาร street foods ประเภทจานเดียว ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร 

รายการอาหาร หนวย 
ราคา (บาท) ตอหนวยขาย น้ําหนัก (กรัม) ตอหนวยขาย 

ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉล่ีย ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉล่ีย 

1.โจกหมู ถุง 30 33 30 31.00 516 516 423 485.00 
2. ตมเลือดหมู 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. สมตําไทย ถุง 33 35 33 33.67 301 359 281 313.67 
7. สมตําปูปลารา ถุง 33 35 40 36.00 265 247 308 273.33 
8. ผัดไทย กลอง 35 40 38 37.67 309 341 308 319.33 
9. หอยทอด กลอง 40 30 50 40.00 325 195 236 252.00 
10. ขาวผัดหมูใสไข กลอง 40 35 40 38.33 365 312 307 328.00 
11. ขาวราดผัดกะเพราหมู/ไก กลอง 35 40 40 38.33 352 363 313 342.67 
12. ขาวไขเจียว กลอง 30 35 30 31.67 328 373 241 314.00 
13.ขาวมันไก กลอง 40 40 40 40.00 255 358 260 291.00 
14. ขาวหมูแดง กลอง 50 40 45 45.00 327 409 341 359.00 
15. ขาวขาหมู กลอง 40 40 50 43.33 479 468 479 475.33 
16. ขาวหนาเปด กลอง 40 45 40 41.67 308 448 366 374.00 
17. ขาวหมกไก กลอง 40 40 40 40.00 292 344 349 328.33 
18. ขาวคลุกกะป กลอง 40 0 35 37.50 365 0 261 313.00 
19. ขนมจีนน้ํายาปลาชอน ถุง 30 30 30 30.00 412 410 323 381.67 
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รายการอาหาร หนวย 
ราคา (บาท) ตอหนวยขาย น้ําหนัก (กรัม) ตอหนวยขาย 

ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉล่ีย ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉล่ีย 

20. กวยเตี๋ยวราดหนา ถุง 40 40 35 38.33 632 477 468 525.67 
21. กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิว กลอง 50 40 50 46.67 245 412 219 292.00 
22.บะหม่ีน้ําหมูแดง ถุง 40 40 40 40.00 471 508 619 532.67 
23. กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ ถุง 40 40 45 41.67 645 634 419 566.00 
24. กวยเตี๋ยวหมูตุน ถุง 40 45 45 43.33 587 600 636 607.67 
25. บะหม่ีหมูตมยํา ถุง 50 40 35 41.67 480 424 429 444.33 
26. เสนหม่ีลูกชิ้นน้ําใส ถุง 50 40 50 46.67 511 469 507 495.67 
27. กวยจั้บน้ําขน 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 ท่ีสุมเก็บ
จากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร (คาเฉลี่ย) : ตรวจสอบโดยวิธีมาตรฐานหองปฏิบัติการ 
 

รายการอาหาร 

ตอน้ําหนักอาหาร 100 กรัม 
หนวยขาย 

(กรัม) 

ตอน้ําหนักหนวยขาย 

โซเดียม, 
มิลลิกรัม 

โซเดียม 
คลอไรด, กรัม 

โซเดียม, 
มิลลิกรัม 

โซเดียม 
คลอไรด, กรัม 

1.โจกหมู 353.15 0.84 485 1,712.76 4.09 
2. ตมเลือดหมู 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. สมตําไทย 641.20 1.55 314 2,011.24 4.86 
7. สมตําปูปลารา 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. ขาวผัดหมูใสไข 341.59 0.72 328 1,120.42 2.35 
11. ขาวราดผัดกะเพราหมู/ไก 289.02 0.47 343 990.38 1.62 
12. ขาวไขเจียว 246.54 0.63 314 774.13 1.99 
13.ขาวมันไก 368.71 0.86 291 1,072.96 2.49 
14. ขาวหมูแดง 282.00 0.65 359 1,012.38 2.32 
15. ขาวขาหมู 361.67 0.88 475 1,719.12 4.17 
16. ขาวหนาเปด 313.94 0.66 374 1,174.15 2.48 
17. ขาวหมกไก 369.90 1.07 328 1,214.49 3.51 
18. ขาวคลุกกะป 359.87 1.26 313 1,126.38 3.94 
19. ขนมจีนน้ํายาปลาชอน 358.05 1.12 382 1,366.56 4.26 
20. กวยเตี๋ยวราดหนา 358.54 0.82 526 1,884.73 4.33 
21. กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิว 434.55 0.97 292 1,268.89 2.83 
22.บะหม่ีน้ําหมูแดง 440.30 0.87 533 2,345.33 4.62 
23. กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ 502.57 0.98 566 2,844.57 5.57 
24. กวยเตี๋ยวหมูตุน 462.87 0.88 608 2,812.73 5.35 
25. บะหม่ีหมูตมยํา 538.34 1.12 444 2,392.01 4.99 
26. เสนหม่ีลูกชิ้นน้ําใส 437.47 0.82 496 2,168.41 4.08 
27. กวยจั้บน้ําขน 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 ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆของกรุงเทพมหานคร : ตรวจสอบโดยวิธมาตรฐานหองปฏิบัติการ 
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  ภาพท่ี 4 ปริมาณโซเดียมคลอไรด (กรัม) ในอาหาร street foods ประเภทจานเดียว ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆของกรุงเทพมหานคร : ตรวจสอบโดยวิธมาตรฐาน
 หองปฏิบัติการ 
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 3.3 ผลการตรวจสอบอาหารวาง/ขนม จํานวน 20 ตัวอยาง ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของ
กรุงเทพมหานคร แบงเปน 4 ประเภท ไดแก ปง-ยาง 6 ชนิด ทอด 4 ชนิด นึ่ง 5 ชนิด และขนมไทย 5 ชนิด 
ตารางท่ี 6 แสดงราคาและน้ําหนักอาหารประเภทอาหารวาง/ขนม จํานวน 20 ตัวอยาง พบวา  
 
 อาหารวาง/ขนมสวนใหญจะตักเปนถุง/กลอง เม่ือคิดราคาตอถุง/กลอง โดยภาพรวม พบวา ราคา
อาหารสวนใหญอยูในเกณฑราคาควบคุมของกระทรวงพาณิชย ในชวง 30-45 บาทตอถุง/กลอง และ 10 บาท
ตอไม สวนอาหารท่ีมีราคาเกิน 50 บาท ไดแก ไกยาง ปลาหมึกยาง เนื่องจากวัตถุดิบมีราคาสูง จะเห็นไดวา
ราคาอาหารยังแปรตามแหลงจําหนายท่ีเปนตลาด หากอยูในยานประชาชนท่ีมีรายไดปานกลางถึงสูง ราคา
อาหารก็จะสูงกวายานประชาชนท่ีมีรายไดปานกลางถึงนอย ซ่ึงอาหารจะมีราคาถูกลง เชนดัยวกับอาหาร
ประเภทกับขาวและอาหารจานเดียว 
 
 เม่ือพิจาณาน้ําหนักอาหาร street foods ประเภทอาหรวาง/ขนมท่ีจําหนายเปนกลอง/ถุง พบวา
น้ําหนักอาหารอยูในเกณฑไมแตกตางกัน และสวนใหญจะมีน้ําหนักมากกวาอาหารชนิดท่ีเสียบไม เชน ลูกชิ้น
ปง ไสกรอกอีสาน หมูปง  ซ่ึงไดกําหนดหนวยขายของอาหารกลุมนี้ตามปริมาณ/จํานวนไมท่ีพอเหมาะสําหรับ
บริโภคตอครั้ง (รวมถึงไสกรอกทอด) และ พบวา ซาลาเปา เปนอาหารวางท่ีมีน้ําหนักตอลูก/หนวยขายต่ําท่ีสุด 
77 กรัม  
 จะเห็นไดวา การนําเสนอขอมูลปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดตอน้ําหนักหนวยขาย สามารถ
สะทอนใหเห็นไดชัดเจนวา การบริโภคอาหารตอถุง/กลอง/ไม มีความเสี่ยงตอการไดรับโซเดียมเขาสูรางกาย
มากนอยเพียงใด เนื่องจากการบริโภคอาหารแตละชนิดมีหนวยบริโภคท่ีนิยมรับประทานตอครั้งไมเทากัน 
ดังนั้น การแสดงปริมาณปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดตอน้ําหนักหนวยขาย จึงนาจะเปนการแสดง
ขอมูลท่ีบอกถึงความเสี่ยงตอสุขภาพไดดีกวา ตอน้ําหนักอาหาร 100 กรัม 
 
 ตารางท่ี 7 แสดงปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรด ในอาหาร street foods อาหารประเภท
อาหารวาง/ขนม ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร (คาเฉลี่ยจาก 3 โซน) พบวา ปริมาณโซเดียมท่ี
ตรวจพบในอาหาร street foods ตอถุง/กลอง หรือหนวยขายท่ีเหมาะสม แสดงเปนคาต่ําสุด – สูงสุด ตาม
ประเภทอาหาร ดังนี้ อาหารชนิด ปง- ยาง รายการท่ี 1-6 มีโซเดียมระหวาง 804 - 1561 มิลลิกรัม และ
โซเดียมคลอไรด ระหวาง 2.1 – 4.0 กรัม อาหารทอด รายการท่ี 7-10 มีโซเดียมระหวาง 1132 - 1617
มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 2.5-3.1 กรัม อาหารนึ่ง รายการท่ี 11-15 มีโซเดียมระหวาง 264-147
มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 0.6-8 กรัม และ ขนมไทย รายการท่ี 16-20 มีโซเดียมระหวาง 284-
671 มิลลิกรัม และโซเดียมคลอไรด ระหวาง 0.9 - 2.0 กรัม 
 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมสูงสุด 10 อันดับแรก ในอาหารวาง/ขนม ไดแก  

1. ไสกรอกทอด (1617) 
2. คอหมูยาง (1561) 
3. ทอดมันปลากราย (1156) 
4. ขนมกุยชาย (1147)  
5. ปอเปยะทอด (1134) 
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6. ไกทอด (1132) 
7. ลูกชิ้นปง (1100)   
8. กวยเตี๋ยวลุยสวน (1022) 
9. หมูปง (885) 
10. ไสกรอกอิสาน (810) 

  
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียม (มิลลิกรัม) สูงสุด 3 อันดับแรก ในอาหารแตละประเภท      
(ภาพท่ี 5) มีผลดังนี้ 
อาหารชนิด ปง-ยาง 6 ชนิด : คอหมูยาง (1561) ลูกชิ้นปง (1100) หมูปง (885) 
อาหารทอด 4 ชนิด : ไสกรอกทอด (1617) ทอดมันปลากราย (1156) ปอเปยะทอด (1134) 
อาหารนึ่ง 5 ชนิด : ขนมกุยชาย (1147) กวยเตี๋ยวลุยสวน (1022) ขนมจีบ (706) 
ขนมไทย 5 ชนิด : กลวยทอด (671) ขนมครก (507) ขาวเหนียวสังขยา (429) 
  
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมคลอไรดสูงสุด 10 อันดับแรก ในอาหารวาง/ขนม ไดแก  

1. คอหมูยาง (3.95) 
2. ไสกรอกทอด (3.14) 
3. กวยเตี๋ยวลุยสวน (2.83) 
4. ทอดมันปลากราย (2.61) 
5. ปอเปยะทอด (2.53) 
6. ไกทอด (2.52) 
7. ขนมกุยชาย (2.49)  
8. ไกยาง (2.40) 
9. ลูกชิ้นปง (2.30)   
10. หมูปง (2.13) 

 
 เม่ือพิจารณาชนิดอาหารท่ีมีโซเดียมคลอไรด (กรัม) สูงสุด 3 อันดับแรก ในอาหารวาง/ขนม แตละ
ประเภท (ภาพท่ี 6) มีผลดังนี้ 
อาหารชนิด ปง-ยาง 6 ชนิด : คอหมูยาง (3.95) ไกยาง (2.40) ลูกชิ้นปง (2.30)  
อาหารทอด 4 ชนิด : ไสกรอกทอด (3.14) ทอดมันปลากราย (2.61) ปอเปยะทอด (2.53) 
อาหารนึ่ง 5 ชนิด : กวยเตี๋ยวลุยสวน (2.83) ขนมกุยชาย (2.49) ขนมจีบ (1.44) 
ขนมไทย 5 ชนิด : กลวยทอด (1.99) ขนมครก (1.51) ขาวเหนียวสังขยา (1.18) 
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 เม่ือทําการจัดระดับความเสี่ยงตอสุขภาพของปริมาณโซเดียมในอาหาร street foods  ประเภท
อาหารวาง/ขนมตอน้ําหนักหนวยขาย โดยแบงเปน 4 ระดับ ดังนี้ 
 

ระดับความเส่ียง 
ปริมาณโซเดียม 

(มิลลิกรัม) 
จํานวน
ตัวอยาง 

รอยละ ชนิดอาหาร 

สูง มากกวา 1000 8/20 40 ไสกรอกทอด คอหมูยาง
ทอดมันปลากราย ขนมกุยชาย 
ปอเปยะทอด ไกทอด 
กวยเตี๋ยวลุยสวน ลูกชิ้นปง 

ปานกลาง ระหวาง 600 - 1000 6/20 30 หมูปง ไสกรอกอิสาน ไกยาง 
ปลาหมึกยาง ขนมจีบ  
กลวยทอด 

ต่ํา ระหวาง  200 - 600 6/20 30 ขาวเหนียวสังขยา ขนมครก 
สาคูไสหมู กลวยบวชชี  
ตะโกสาคู ซาลาเปาไสหมู 

ไมมีความเสี่ยง นอยกวา 200 0/20 0 - 
 
 
 โดยสรุป อาหารประเภทอาหารวาง/ขนม ประเภทขนมไทย เชน ขาวเหนียวสังขยา ขนมครก สาคูไส
หมู กลวยบวชชี ตะโกสาคู มีปริมาณโซเดียม อยูในเกณฑระดับความเสี่ยงต่ํา ระหวาง 284-507 มิลลิกรัม และ 
ซาลาเปาไสหมู มีปริมาณโซเดียมตํ่าสุดเพียง 264 มิลลิกรัมตลูก เปนอาหารวางประเภทนึ่งท่ีจัดอยูในระดับ
ความเสี่ยงต่ํา 
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ตารางท่ี 6  ราคาและน้ําหนักอาหาร street foods ประเภทอาหารวาง/ขนม ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร  

รายการอาหาร หนวย 
ราคา (บาท) ตอหนวยขาย น้ําหนัก (กรัม) ตอหนวยขาย 

ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉลี่ย ตอนกลาง ตะวันออก ตะวันตก คาเฉลี่ย 

1. ลูกชิ้นปง 2 ไม 20 20 20 20.00 136 136 104 125.34 
2. ไสกรอกอีสาน 2 ไม 40 20 20 26.66 132 88 116 112.00 
3. หมูปง 3 ไม 30 30 30 30.00 141 129 114 128.00 
4. ไกยาง 1 ชิ้น 80 55 20 51.67 167 199 143 169.67 
5. คอหมูยาง 1 ชิ้น 50 40 40 43.33 316 268 160 248.00 
6. ปลาหมึกยาง 1 ไม 50 30 100 60.00 99 116 207 140.67 
7. ไสกรอกทอด 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. ไกทอด 1 ชิ้น 35 40 40 38.33 129 148 138 138.33 
10. ปอเปยะทอด กลอง 40 30 40 36.67 313 157 226 232.00 

11. ซาลาเปาไสหมู ลูก 0 15 18 16.50 0 55 99 77.00 
12. ขนมจีบ ถุง/กลอง 20 30 20 23.33 130 230 112 157.33 
13. กวยเตี๋ยวลุยสวน กลอง 20 35 40 31.67 173 243 245 220.33 
14. สาคูไสหมู กลอง 25 30 30 28.33 220 186 156 187.33 
15. ขนมกุยชาย 5 ชิ้น 50 30 35 38.33 317 225 237 259.67 
16. ขนมครก กลอง 20 10 20 16.67 138 132 207 159.00 
17. กลวยทอด ถุง 30 30 25 28.33 363 262 163 262.67 
18. กลวยบวชช ี ถุง  10 20 18 16.00 175 351 302 276.00 
19. ตะโกสาคู กลอง  10 20 15 15.00 147 165 155 155.67 
20. ขาวเหนียวสังขยา หอ  15 20 15 16.67 133 136 136 135.00 
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ตารางท่ี 7 ปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรด ในอาหาร street foods อาหารประเภทอาหารวาง/ขนม ท่ี
สุมเก็บจากเขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร (คาเฉลี่ย) : ตรวจสอบโดยวิธีมาตรฐานหองปฏิบัติการ 
 

รายการอาหาร 

ตอน้ําหนักอาหาร 100 กรัม หนวย
ขาย 
(กรัม) 

ตอน้ําหนักหนวยขาย 

โซเดียม, 
มิลลิกรัม 

โซเดียม 
คลอไรด, กรัม 

โซเดียม, 
มิลลิกรัม 

โซเดียม 
คลอไรด, กรัม 

1. ลูกชิ้นปง 877.74 1.84 125 1100.10 2.30 
2. ไสกรอกอีสาน 723.52 1.28 112 810.34 1.44 
3. หมูปง 691.50 1.66 128 885.12 2.13 
4. ไกยาง 475.73 1.41 170 807.16 2.40 
5. คอหมูยาง 629.24 1.59 248 1,560.52 3.95 
6. ปลาหมึกยาง 570.60 1.43 141 802.64 2.01 
7. ไสกรอกทอด 732.86 1.42 221 1617.18 3.14 
8. ทอดมันปลากราย 670.61 1.52 172 1,155.68 2.61 
9. ไกทอด 818.66 1.82 138 1,132.48 2.52 
10. ปอเปยะทอด 489.01 1.09 232 1,134.50 2.53 
11. ซาลาเปาไสหมู 342.30 0.72 77 263.57 0.55 
12. ขนมจีบ 448.44 0.92 157 705.55 1.44 
13. กวยเตี๋ยวลุยสวน 463.81 1.29 220 1,021.93 2.83 
14. สาคูไสหมู 249.28 0.71 187 466.98 1.33 
15. ขนมกุยชาย 441.64 0.96 260 1,146.79 2.49 
16. ขนมครก 319.13 0.95 159 507.42 1.51 
17. กลวยทอด 255.47 0.76 263 671.03 1.99 
18. กลวยบวชช ี 104.26 0.38 276 287.76 1.06 
19. ตะโกสาคู 182.62 0.56 156 284.28 0.87 
20. ขาวเหนียวสังขยา 317.77 0.87 135 428.99 1.18 
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                 ภาพท่ี 5 ปริมาณโซเดียม (มก.) ในอาหาร street foods ประเภทอาหารวาง/ขนม ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆของกรุงเทพมหานคร : ตรวจสอบโดยวิธ     
        มาตรฐานหองปฏิบัติการ 
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   ภาพท่ี 6 ปริมาณโซเดียมคลอไรด (กรัม) ในอาหาร street foods ประเภทอาหารวาง/ขนม ท่ีสุมเก็บจากเขตตางๆของกรุงเทพมหานคร : ตรวจสอบโดยวิธ   
   มาตรฐานหองปฏิบัติการ 
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4. ผลเปรียบเทียบวิธีการตรวจสอบโซเดียมคลอไรดโดยวิธีมาตรฐานหองปฏิบัติการ กับเครื่อง Pocket 
Salt Meter , ATAGO, Japan และ CHEM Meter, Brain Computer Interface Lab, Mahidol 
University   
 
 จากการตรวจสอบปริมาณโซเดียมคลอไรดในตัวอยางท้ังหมด 76 ตัวอยาง ท่ีเปนตัวแทนอาหาร 
street foods ของกรุงเทพมหานคร  ผลการตรวจสอบอาหารท่ีสุมเก็บจาก 3 โซน และคาเฉลี่ยสําหรับ
ภาพรวมของกรุงเทพมหานคร ไดแสดงไวในภาคผนวก ท้ังนี้ไดนําขอมูลปริมาณโซเดียมคลอไรดท่ีวัดไดจากท้ัง 
3 วิธีการ มาเปรียบเทียบกัน โดยจับเปนคู และประมวลผลทางสถิติแบบ correlation แสดงเปน regression 
equation and R-square เพ่ือการคาดคะเน ดวยสมการ y = …x   
 
 ภาพท่ี 7 แสดงผลการเปรียบเทียบปริมาณโซเดียมคลอไรดในอาหาร street foods ท่ีตรวจสอบโดย
วิธีมาตรฐานหองปฏิบัติการ เทียบกับ salt meter ของ ATAGO, Japan (อุปกรณพกพาแบบจุม แสดงคาเปน
ตัวเลข) พบวาวิธีการท้ังสองใหผลสอดคลองกันในเชิงบวก มีคา R-square 0.93 เขาใกล 1 จึงถือไดวา salt 
meter ของ ATAGO, Japan มีความแมนยําใกลเคียงวิธีมาตรฐานทางหองปฏิบัติการ ซ่ึงใชเครื่องมือท่ีทันสมัย
ไดการรับรองตามมาตรฐานสากล 
 
 ขณะท่ี ภาพท่ี 8 แสดงผลการเปรียบเทียบวิธีการตรวจสอบปริมาณโซเดียมคลอไรดในอาหาร street 
foods: ท่ีตรวจดวยวิธีมาตรฐานหองปฏิบัติการ กับ CHEM meter (อุปกรณพกพาแบบจุม แสดงคาเปน
ตัวเลข) พบวา วิธีการท้ังสองใหผลสอดคลองกันในเชิงบวก มีคา R-square 0.86 เขาใกล 1 จึงถือไดวา CHEM 
Meter, Mahidol University  มีความแมนยําใกลเคียงวิธีมาตรฐานทางหองปฏิบัติการซ่ึงใชเครื่องมือท่ี
ทันสมัยไดการรับรองตามมาตรฐานสากล แตความแมนยําต่ํากวา salt meter ของ ATAGO, Japan เล็กนอย 
 
 ภาพท่ี 9 แสดงผลการเปรียบเทียบวิธีการตรวจสอบปริมาณโซเดียมคลอไรด ท่ีตรวจดวย CHEM 
meter กับ salt meter, ATAGO, Japan พบวา วิธีการท้ังสองใหผลสอดคลองกันในเชิงบวก มีคา R-square 
0.89 เขาใกล 1 จึงถือไดวา CHEM Meter ท่ีผลิตโดย Mahidol University  มีความแมนยําใกลเคียงกับ salt 
meter ของ ATAGO, Japan  
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ภาพท่ี 7 เปรียบเทียบวิธีการตรวจสอบปริมาณโซเดียมคลอไรดในอาหาร street foods ท้ังหมดท่ีสุมเก็บจาก
เขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร : โดยวิธีมาตรฐานหองปฏิบัติการ vs salt meter ของ ATAGO, Japan  
(คํานวนจากโซเดียมท้ังหมด) 
 
 

 
 
ภาพท่ี 8 เปรียบเทียบวิธีการตรวจสอบปริมาณโซเดียมคลอไรดในอาหาร street foods ท้ังหมดท่ีสุมเก็บจาก
เขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร  : โดยวิธีมาตรฐานหองปฏิบัติการ vs CHEM meter  
(คํานวนจากโซเดียมท้ังหมด) 
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ภาพท่ี 9 เปรียบเทียบวิธีการตรวจสอบปริมาณโซเดียมคลอไรดในอาหาร street foods ท้ังหมดท่ีสุมเก็บจาก
เขตตางๆ ของกรุงเทพมหานคร : CHEM meter vs Salt meter, ATAGO, Japan  
(คํานวนจากโซเดียมท้ังหมด) 
 

5. ปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดท่ีตรวจวัดดวย salt meter ในน้ําจิ้มและน้ําซอสท่ีใชกับอาหาร 
street foods ท่ีจําหนายในกรุงเทพมหานคร 

 จากการตรวจวัดปริมาณโซเดียมคลอไรดในน้ําจิ้มและน้ําซอส ดวย salt meter 2 วิธีการ CHEM 
meter, Mahidol University  และ Salt meter, ATAGO, Japan และนํามาคํานวณเปนคาปริมาณโซเดียม 
พบวา ตอหนวยขายของน้ําจิ้มและน้ําซอสท่ีผูจําหนายใหมาพรอมกับอาหารนั้น แสดงผลใน ตารางท่ี 9 พบวา  
น้ําจิ้มหรือน้ําซอสราดอาหารจานเดียว รายการท่ี 1-8 มีคาโซเดียมคลอไรดสูงสุด (กรัม) ตอหนวยขาย (วัดจาก 
Salt meter, ATAGO, Japan) เรียงลําดับ ดังนี้ น้ําราดขาวขาหมู (2.43) น้ําจิ้มสุก้ีรวมมิตร (1.10) น้ําราดขาว
หมูแดง (1.08) และ น้ําราดขาวหนาเปด (0.85) น้ําจิ้มขาวมันไก (0.74) น้ําซอสพริกไขเจียว (0.70) เม่ือ
คํานวณเปนโซเดียม ไดผลดังนี้ น้ําราดขาวขาหมู (971) น้ําจิ้มสุก้ีรวมมิตร (439) น้ําราดขาวหมูแดง (432) 
และ น้ําราดขาวหนาเปด (340) น้ําจิ้มขาวมันไก (294) น้ําซอสพริกไขเจียว (280) 

 สําหรับ น้ําจิ้มอาหารวาง/ขนม รายการท่ี 9-20 พบวา โซเดียมคลอไรดสูงสุด (กรัม) ตอหนวยขาย (วัด
จาก Salt meter, ATAGO, Japan) เรียงลําดับ ดังนี้ ไกยาง (2.94) ไกทอด (2.00) คอหมูยาง (1.55) 
กวยเตี๋ยวลุยสวน (1.19) ปลาหมึกยาง (0.75) ไสกรอกทอด (0.34) เม่ือคํานวณเปนโซเดียม ไดผลดังนี้ ไกยาง 
(1178) ไกทอด (798) คอหมูยาง (620) กวยเตี๋ยวลุยสวน (474) ปลาหมึกยาง (301) ไสกรอกทอด (135) จะ
เห็นไดวา น้ําจิ้มและน้ําซอสท่ีใชกับ อาหารจานเดียว/อาหารวาง เปนแหลงโซเดียมท่ีสําคัญ ซ่ึงพบวาน้ําจิ้มแจว
อาหารปง-ยาง มีโซเดียมสูงสุด 
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ตารางท่ี 8 ปริมาณโซเดียมและโซเดียมคลอไรดท่ีตรวจวัดดวย salt meter ในน้ําจิ้มและน้ําซอสท่ีใชกับอาหาร street foods ท่ีจําหนายในกรุงเทพมหานคร 

 

รายการอาหาร 

โซเดียมคลอไรด (ก.) ตอ
น้ําหนักอาหาร 100 กรัม 

โซเดียม (มก.) ตอน้ําหนัก*
อาหาร 100 กรัม หนวยขาย 

(กรัม) 

โซเดียมคลอไรด (ก.) ตอ
น้ําหนักหนวยขาย 

โซเดียม (มก.) ตอน้ําหนัก* 
หนวยขาย 

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. ขาวไขเจียว 3.51  3.17 1,402 1,268 20 0.70 0.63 280 254 
3.ขาวมันไก 2.45  3.27 980 1,306 30 0.74 0.98 294 392 
4. ขาวหมูแดง 1.35 1.25 540 498 80 1.08 1.00 432 398 
5. ขาวขาหมู 3.04 1.97 1,214 786 80 2.43 1.57 971 629 
6. ขาวหนาเปด 1.70 0.85 680 338 50 0.85 0.42 340 169 
7. ขาวหมกไก 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 

น้ําจิ้มอาหารวาง/ขนม                 
9. ขนมจีบ 0.39 0.41 157 163 20 0.08 0.08 31 33 
10. ลูกชิ้นปง 0.64 0.65 254 260 20 0.13 0.13 51 52 
11. ไสกรอกทอด 1.69 1.62 677 647 20 0.34 0.32 135 129 
12. ไกยาง แจว 9.82 9.17 3,926 3,668 30 2.94 2.75 1,178 1,100 
13. คอหมูยาง แจว 5.17 4.79 2,066 1,916 30 1.55 1.44 620 575 
14. ปลาหมึกยาง 3.76 5.17 1,505 2,068 20 0.75 1.03 301 414 
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รายการอาหาร 

โซเดียมคลอไรด (ก.) ตอ
น้ําหนักอาหาร 100 กรัม 

โซเดียม (มก.) ตอน้ําหนัก*
อาหาร 100 กรัม หนวยขาย 

(กรัม) 

โซเดียมคลอไรด (ก.) ตอ
น้ําหนักหนวยขาย 

โซเดียม (มก.) ตอน้ําหนัก* 
หนวยขาย 

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. ไกทอด แจว 6.65 6.08 2,660 2,432 30 2.00 1.82 798 730 
17. ไกทอด หวาน 1.02 0.99 407 397 30 0.31 0.30 122 119 
18. ปอเปยะทอด 0.49 0.73 195 292 60 0.29 0.44 117 175 
19. กวยเตี๋ยวลุยสวน 2.37  4.28 948 1,710 50 1.19 2.14 474 855 
20. ขนมกุยชาย 0.69 0.71 277 284 40 0.28 0.28 111 114 

 
*คิดจากการคํานวณปริมาณโซเดียม เทากับ 40% ของโมเลกุลโซเดียมคลอไรด
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สรุปผลและขอเสนอแนะ 
 

 จากการสุมเก็บตัวอยางอาหารหาบเรแผงลอยท้ังริมบาทวิถีและในตลาด รวมถึงศูนยอาหารจากเขตตางๆ 
ของกรุงเทพมหานคร รวม 221 ตัวอยาง 76 ชนิด แบงเปนกับขาว 27 ชนิด อาหารจานเดียว 29 ชนิด และ 
อาหารวาง/ขนม 20 ชนิด พบวาอาหารท่ีสํารวจสวนใหญมีปริมาณโซเดียมตอน้ําหนักหนวยขายเปนถุงหรือกลอง 
ในระดับเสี่ยงตอสุขภาพ สรุปไดดังนี้ 

1. ประเภทกับขาว : ชนิดท่ีมีน้ําแกงท้ังใสกะทิ/ไมใสกะทิ ไดแก แกงไตปลา แกงเทโพ แกงเขียวหวาน พะแนง
หมู ฉูฉ่ีปลาทู แกงสมผักรวม ตมยํา/ตมโคลง แกงจืดวุนเสน ไขพะโล ชนิดท่ีใสพริกแกง ไดแก ผัดเผ็ดปลาดุก 
ปลาทอดราดพริก รวมถึงเครื่องจิ้ม เชน น้ําพริกปลารา และน้ําพริกกะป มีปริมาณโซเดียมในระดับเสี่ยงสูงมาก 
หรือมากกวา 2000 มิลลิกรัมตอถุงท่ีจําหนาย ตรวจพบรอยละ 59 ของจํานวนชนิดกับขาว โดยเฉพาะกับขาวท่ีมี
การใชสวนผสม ไตปลา ปลารา และพริกแกง จะมีระดับโซเดียมท่ีมีความเสี่ยงสูงมากตอสุขภาพ 

2. ประเภทอาหารจานเดียว : ชนิดท่ีมีน้ําซุป (ในกลุมอาหารเสน) เชน กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟ กวยเตี๋ยวหมูตุน     
ตมเลือดหมู บะหม่ีหมูตมยํา บะหม่ีน้ําหมูแดง เสนหม่ีลูกชิ้นน้ําใส กวยจั้บน้ําขน และสุก้ีน้ํารวมมิตร รวมถึง
อาหารแซบ เชน สมตําปูปลารา สมตําไทย มีปริมาณโซเดียมในระดับเสี่ยงสูงมาก หรือ มากกวา 2000 มิลลิกรัม
ตอถุงท่ีจําหนาย ตรวจพบรอยละ 35 ของจํานวนชนิดอาหารจานเดียว ขณะท่ี โจกหมู ยํารวมมิตร ลาบหมู ขาว
ขาหมู และ กวยเต๋ียวราดหนา มีโซดียมในระดับเสี่ยงสูง ระหวาง 1500-2000 มิลลิกรัมตอถุงท่ีจําหนาย ตรวจ
พบรอยละ 17 ของจํานวนชนิดอาหารจานเดียว สําหรับประเภทผัด เชน ผัดไทย หอยทอด ขาวผัดหมูใสไข 
กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิว มีโซเดียมในระดับความเสี่ยงปานกลาง และ ขาวราดกะเพราหมู/ไก และ ขาวไขเจียวอยูใน
ระดับความเสี่ยงต่ํา ระหวาง 600-1000 มิลลิกรัมตอกลองท่ีจําหนาย 

3. ประเภทอาหารวาง/ขนม : ชนิดท่ีมีน้ําจิ้ม ไดแก ไสกรอกทอด คอหมูยาง ทอดมันปลากราย ขนมกุยชาย 
ลูกชิ้นปง ปอเปยะทอด ไกทอด กวยเต๋ียวลุยสวน มีปริมาณโซเดียมในระดับเสี่ยงสูง หรือ มากกวา 1000 
มิลลิกรัมตอถุงหรือกลองท่ีจําหนาย ตรวจพบรอยละ 40 ของจํานวนชนิดอาหารวาง สวนขนมไทย เชน ขาว
เหนียวสังขยา ขนมครก สาคูไสหมู กลวยบวชชี และตะโกสาคู มีโซเดียมในระดับความเสี่ยงต่ํา ระหวาง 200 - 
600มิลลิกรัม และซาลาเปาไสหมูมีโซเดียมต่ําสุด 

 องคการอนามัยโลกแนะนําใหคนเราบริโภค “เกลือ” ไมเกินวันละ 5 กรัม (1 ชอนชา) หรือ โซเดียมไมเกิน
วันละ 2,000 มิลลิกรัม แบงเปนม้ือหลัก 3 ม้ือๆ ละ 600 มิลลิกรัม และ ม้ือวาง 200 มิลลิกรัม จากผลการสํารวจ
ครั้งนี้พบวา อาหาร street foods ประเภทกับขาวและอาหารจานเดียวสวนใหญมีโซเดียมเกินกวา 1500 
มิลลิกรัมตอถุงหรือกลองท่ีจําหนาย ซ่ึงอยูในระดับความเสี่ยงสูงตอสุขภาพ จึงควรลดความถ่ีในการรับประทาน
อาหาร street foods และหันมาเตรียมอาหารเองบางบางม้ือ เพ่ือชวยลดความเสี่ยงตอการไดรับโซเดียมมาก
เกินไป ท้ังนี้จากการทดลองเตรียมน้ําซุปใสท่ีเติมน้ําปลาท่ีใหรสชาติกลมกลมเค็มพอดีนั้นจะใชน้ําปลา 6 กรัมตอ
น้ําซุป 200 ซีซี จะมีปริมาณโซเดียมเพียง 600 มิลลิกรัม จึงมีความเปนไปไดท่ีรานคาจะมีการใช ผงชูรส ผงปรุง
แตงรสชนิดกอน/ผง ในปริมาณสูงเกินความจําเปน รวมท้ังการใชสวนผสม เชน ไตปลา ปลารา พริกแกง และ
กะป ท่ีมีความเค็ม (โซดียม) สูง จึงเปนผลใหอาหาร street foods ท่ีสํารวจในการศึกษานี้สวนใหญมีโซเดียมใน
ระดับความเสี่ยงสูงตอสุขภาพ 
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ขอเสนอแนะสําหรับการลดโซเดียมจากการรับประทานอาหาร Street Foods  

1. ลดความถ่ีในการกินอาหารประเภทกับขาวท่ีมีการใชสวนผสม ไตปลา ปลารา พริกแกง และกะป 
2.  ลดการกินน้ําปรุงสมตํา น้ํายํา/พลาตางๆ ในอาหารรสแซบ 
3.  ลดการกินน้ําแกงท้ังชนิดท่ีใสกะทิ/ไมใสกะทิ ในอาหารประเภทกับขาว รวมท้ังน้ําตมยํา ตมโคลงฯ 
4.  ลดการกินน้ําซุป ในอาหารจานเดียวกลุมกวยเตี๋ยว/บะหม่ี สุก้ี และอ่ืนๆ 
5.  ลดการกินน้ําจิ้มของอาหารท่ีมีน้ําจิ้มทุกประเภท 
6. ลดการกินอาหารวางประเภทอาหารแปรรูป ไดแก ไสกรอก หมูยอ ลูกชิ้น อ่ืนๆ 
7.  ไมควรปรุงเพ่ิม เกลือ น้ําปลา ซีอ้ิว และซอสตางๆ บนโตะอาหาร 
8.  เลือกซ้ืออาหาร street Foods จากรานคาท่ีม่ันใจวาท่ีไมใช ผงชูรส ผงปรุงแตงรสชนิดกอน/ผง  
9. เลือกซ้ืออาหาร street Foods จากรานคาท่ีเนนขายอาหารเพ่ือสุขภาพ เชน เลือกใชวัตถุดิบสวนผสมท่ี

มีคุณภาพ ปรุงอาหารไดรสชาติท่ีพอดี ไมหวานมันเค็มจนเกินไป และไมใชผงชูรส ผงปรุงแตงรสชาติใดๆ 

 


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

