
บทที่ 5 
 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

 การศึกษาเ ร่ือง  ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมในอาหารพรอมบริโภคแชแข็ง                 
มีวัตถุประสงคเพื่อวิเคราะหหาปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมในอาหารพรอมบริโภคแชแข็ง 
กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาเปนชนิดอาหารพรอมบริโภคแชแข็งท่ีมีสวนประกอบของขาวและ
แปงเปนหลัก จํานวน  26 ตัวอยาง มีจําหนายในหางสรรพสินคาและรานสะดวกซ้ือในเขต       
อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม เปนผลิตภัณฑอาหารท่ีผลิตจากโรงงานอุตสาหกรรมอาหาร จํานวน    
8 บริษัท โดยเปนอาหารท่ีอยูในบรรจุภัณฑท่ีปดสนิทและมีขอมูลดานอาหารและโภชนาการ          
ท่ีจําเปนระบุบนบรรจุภัณฑอาหาร เก็บรวบรวมขอมูลโดยการวิเคราะหหาปริมาณโซเดียม          
และโพแทสเซียมในหองปฏิบัติการดวยวิธี Atomic absorption spectrophotometer (AAS)          
วิเคราะหขอมูลโดยใช รอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสัมประสิทธ์ิความแปรผัน 
 
สรุปผลการศึกษา 
 จากการวิเคราะหปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียม ในตัวอยางชนิดอาหารพรอมบริโภค  
แชแข็งท่ีมีจําหนายในหางสรรพสินคาและรานสะดวกซ้ือในเขตอําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม พบวา         
ตัวอยางชนิดอาหารสวนใหญจําหนายในหางสรรพสินคา รอยละ76.90 และมีปริมาณโซเดียมสูง
กวาโพแทสเซียม รอยละ 100.00  
 สําหรับปริมาณโซเดียมในตัวอยางชนิดอาหารพบวา บะหม่ีเปดพะโล มีปริมาณโซเดียม
สูงสุด มีคาเฉล่ียเทากับ 2,163.73 ±15.08 มิลลิกรัมตอหนวยบริโภค และขาวหนาหมูตุนเห็ดหอม    
มีปริมาณโซเดียมตํ่าสุด มีคาเฉล่ียเทากับ 469.00 ± 8.58 มิลลิกรัมตอหนวยบริโภค ในสวนปริมาณ
โพแทสเซียมในตัวอยางชนิดอาหารพบวา  ขาวหมูกระเทียมพริกไทย มีปริมาณโพแทสเซียมสูงสุด 
มีคาเฉล่ียเทากับ 465.00 ± 43.84 มิลลิกรัมตอหนวยบริโภค และขาวตมรวมมิตรทะเล มีปริมาณ
โพแทสเซียมตํ่าสุด มีคาเฉล่ียเทากับ 59.33 ± 2.23 มิลลิกรัมตอหนวยบริโภค 
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การอภิปรายผล 
 การศึกษาในคร้ังนี้  พบวา  ตัวอยางชนิดอาหารพรอมบริโภคแชแข็งท่ีมีจําหนาย                
ในหางสรรพสินคาและรานสะดวกซ้ือ มีปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียม ผานขอกําหนดปริมาณ
สารอาหารท่ีแนะนําใหบริโภคประจําวันสําหรับคนไทยอายุต้ังแต 6 ปข้ึนไป (Thai RDI) ซ่ึง        
เพิ่มความม่ันใจใหแกผูบริโภคในการเลือกซ้ืออาหารพรอมบริโภคแชแข็งมารับประทานเพิ่ม      
มากข้ึน ท้ังนี้การเลือกซ้ืออาหารจากแหลงท่ีมีอาหารจําหนายหลากหลายชนิด เชน หางสรรพสินคา 
ผูบริโภคควรพิจารณาปริมาณแรธาตุท้ัง 2 ชนิด ในอาหารใหเหมาะสมกับความตองการแรธาตุ     
ตอวัน เพราะอาหารที่มีจําหนายอาจมีบางชนิดท่ีมีปริมาณแรธาตุคอนขางสูงโดยเฉพาะโซเดียม            
ผลการศึกษาพบวา ตัวอยางชนิดอาหารท่ีจําหนายในหางสรรพสินคา คือ  บะหม่ีเปดพะโล และ 
บะหม่ีตมยํากุง (คาเฉล่ีย 2,163.73 ± 15.08 และ 2,078.33 ± 19.82 มิลลิกรัมตอหนวยบริโภค)      
เปนตัวอยางชนิดอาหารท่ีมีปริมาณโซเดียมตอ 1 หนวยบริโภคใกลเคียงกับปริมาณสูงสุดขอกําหนด
ของ Thai RDI  โดยปริมาณโซเดียมแนะนําใหบริโภคประจําวัน คือ 2,400 มิลลิกรัม ดังนั้น 
ผูบริโภคควรระวังในการเลือกรับประทานเพราะถารับประทานมากกวา 1 ม้ือตอวันอาจทําใหไดรับ
ปริมาณโซเดียมจากอาหารเกินกวาท่ีรางกายตองการและอาจมีความเส่ียงตอการเกิดโรคตางๆ 
ตามมาได  
 สําหรับปริมาณโซเดียมในตัวอยางชนิดอาหารพรอมบริโภคแชแข็ง พบวา รอยละ 53.85    
มีปริมาณโซเดียมคอนขางสูง ดังนั้นการเลือกรับประทานอาหารดังกลาวจึงควรพิจารณาปริมาณ
โซเดียมท่ีไดรับตอวันใหเหมาะสมดวย ผลการศึกษาพบวา ตัวอยางชนิดอาหาร ไดแก บะหม่ี      
เปดพะโล บะหม่ีตมยํากุง บะหม่ีหอยลายแหง  ขาวผัดกุง  ขาวผัดคะนาปลาเค็ม บะหม่ีเปดยาง      
โฟรซีซ่ัน ขาวตมปลาเกา ขาวผัดกระเพราหมูไขเค็ม ขาวกระเพราไก  ขาวหมูไขพะโล  ขาวตม    
รวมมิตรทะเล โจกหมู  ขาวผัดปู และขาวแกงเขียวหวานไก ซ่ึงมีคาปริมาณโซเดียมโดยเฉล่ีย        
อยูระหวาง 823.50 ถึง 2,163.73  มิลลิกรัม เปนตัวอยางชนิดอาหารท่ีผูบริโภคมีโอกาสไดรับปริมาณ
โซเดียมเกินความตองการของรางกายตอวันได เนื่องจากการท่ีอาหารพรอมบริโภคแชแข็ง    
สามารถตอบสนองความตองการในดานตางๆ ของผูบริโภคไดดีบอยคร้ังท่ีผูบริโภคซ้ืออาหาร
รับประทานมากกวา 1 ม้ือตอวัน ทําใหมีโอกาสที่รางกายไดรับปริมาณโซเดียมจากอาหารเกินความ
ตองการ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ดลรัตน รุจิวัฒนากร   (2547)  ท่ีสรุปไววา ผูท่ีเปน     
โรคความดันโลหิตสูงสวนใหญมีพฤติกรรมการกินอาหารไมดี คือ สวนใหญรับประทาน  
เคร่ืองปรุงรสปริมาณมากทําใหไดรับโซเดียมในปริมาณสูง มีคาเฉล่ียปริมาณโซเดียมท่ีบริโภค     
ตอวันเทากับ 7.76 ± 4.5 กรัม การท่ีรางกายไดรับปริมาณโซเดียมสูงเปนประจําเปนสาเหตุหนึ่ง       
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ท่ีทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง มีความเส่ียงตอโรคหลอดเลือดหัวใจ และเสนเลือดในสมองโปง
หรือแตกและเกิดความพิการตามมา (ทวีทอง หงสวิวัฒน, 2551) 
 ในสวนของปริมาณโพแทสเซียมในตัวอยางชนิดอาหารพรอมบริโภคแชแข็ง พบวา      
รอยละ100 มีปริมาณโพแทสเซียมตํ่า เนื่องจากในตัวอยางชนิดอาหารมีสวนผสมของอาหารที่เปน
แหลงของโพแทสเซียมในปริมาณนอย ผลการศึกษาพบวา ขาวหมูกระเทียมพริกไทย (คาเฉล่ีย 
465.00 ± 43.87 มิลลิกรัมตอหนวยบริโภค) เปนอาหารท่ีมีปริมาณโพแทสเซียมตอ 1 หนวยบริโภค
สูงสุดในการศึกษาคร้ังนี้ หากคํานวณปริมาณอาหารท่ีรับประทาน 3 ม้ือตอวัน จะไดรับปริมาณ
โพแทสเซียมประมาณ 1,281.63 - 1,508.97 มิลลิกรัม ซ่ึงรางกายยังคงไดรับปริมาณโพแทสเซียม   
ตอวันไมเพียงพอ โดยปริมาณโพแทสเซียมท่ีแนะนําใหบริโภคประจําวัน คือ 3,500 มิลลิกรัม และ
ถาผูบริโภคไมไดรับประทานอาหารจากแหลงท่ีมีปริมาณโพแทสเซียมสูงรวมดวย เชน ถ่ัว  ธัญพืช  
ผักใบเขียว  เนื้อสัตวตางๆ ผลไมตางๆ เชน สม  กลวย และลูกพรุน เปนตน ซ่ึงการขาดโพแทสเซียม
เปนประจํายอมทําใหรางกายเกิดความผิดปกติตางๆ ตามมา  เชน อาการออนเพลีย  กลามเนื้อ     
ออนแรง หรือเปนอัมพาต การบีบตัวของลําไสลดลง ทําใหทองอืด หัวใจเตนผิดปกติ และ          
ความดันโลหิตตํ่า เปนตน ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ Tiina H. Rissanen and others. (2003) 
ท่ีสรุปไววา การบริโภคผักและผลไมมากวา 400 กรัมตอวัน ชวยลดอัตราเส่ียงและอัตราการตาย 
ดวยโรคไขมันอุดตันในหลอดเลือดหัวใจและโรคชนิดอ่ืนๆ ดังนั้นการสงเสริมใหผูบริโภค
รับประทานผักและผลไมเพิ่มมากข้ึนเปนแนวทางหนึ่งท่ีทําใหผูบริโภคไดรับปริมาณปริมาณ
โพแทสเซียมจากอาหารอยางเพียงพอ อีกทางหนึ่งคือการสรางความตระหนักใหกับบริษัท       
ผูผลิตอาหารใหเห็นความสําคัญของปญหาสุขภาพดังกลาวยอมสงผลใหผูบริโภคไดรับประทาน
อาหารที่มีผลดีตอสุขภาพมากข้ึนตามไปดวย (ศูนยขอมูลขาวสารดานอาหารแหงเอเชีย, 2548)  
 เม่ือพิจารณาสมดุลแรธาตุระหวางปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมในตัวอยางชนิดอาหาร 
พรอมบริโภคแชแข็งพบวา มีความสมดุลของแรธาตุท้ัง 2 ชนิด ไมเหมาะสม เนื่องจากในตัวอยาง
ชนิดอาหารมีปริมาณโซเดียมสูง แตมีโพแทสเซียมตํ่า ผลการศึกษาพบวา ขาวหมูกระเทียมพริกไทย 
เปนตัวอยางชนิดอาหาร ท่ีมีสมดุลระหวางปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมดีท่ีสุด ซ่ึงสมดุล
ระหวางแรธาตุท้ัง 2 ชนิด เทากับ 661.00 ± 7.07 : 465.00 ± 43.84 มิลลิกรัม  (คิดเปนอัตราสวน คือ  
2 : 1.4)  โดยสมดุลของปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมท่ีเหมาะสมตอรางกาย คือ 2,400 : 3,500 
มิลลิกรัม (คิดเปนอัตราสวน  คือ 2 : 3) ท้ังนี้ตัวอยางชนิดอาหารนี้ยังคงมีปริมาณโซเดียมสูงกวา
โพแทสเซียม หากผูบริโภคตองการใหรางกายไดรับปริมาณโพแทสเซียมอยางเพียงพอตอง
รับประทานถึง 8 หนวยบริโภคตอวัน แตผลท่ีไดรับกลับทําใหรางกายไดรับโซเดียมในปริมาณสูง
ตามไปดวย อีกท้ังหากผูบริโภคไมรับประทานผักและผลไม หรือรับประทานในปริมาณนอยตอวัน 
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และรับประทานอาหารชนิดอ่ืนท่ีมีโซเดียมปริมาณสูงรวมดวย ยอมทําใหรางกายมีสมดุลแรธาตุท้ัง 
2 ชนิด บกพรองมากข้ึน การรับประทานอาหารที่มีสมดุลของปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียม    
ไมเหมาะสมเปนประจําทําใหการทํางานของสมดุลโซเดียม-โพแทสเซียมปมเปล่ียนไป และ             
มีผลกระทบตอการทํางานในสวนตางๆ ของรางกาย ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ Mitsumasa 
Umesawa and others. (2008) ท่ีสรุปไววา การไดรับโซเดียมในปริมาณสูงรวมกับการไดรับ
โพแทสเซียมในปริมาณตํ่ามีความเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง และโรคไขมันอุดตัน       
ในหลอดเลือดหัวใจ หากเกิดภาวะดังกลาวอยางตอเนื่องในระยะยาว อาจทําใหเกิดความผิดปกติ
ตางๆ ตอระบบการทํางานของรางกายตามมา อีกท้ังยังทําใหไตทํางานหนัก ซ่ึงเปนสาเหตุสําคัญ 
ของภาวะไตวายเร้ือรังอีกดวย (Amanda Ursell, 2001) 
 
ขอเสนอแนะ 
 การนําผลการศึกษาไปใช 
  1. สําหรับผูบริโภค มีดังนี้ 
   -  การเลือกซ้ืออาหารพรอมบริโภคแชแข็ง ควรเลือกซ้ือจากแหลง 
จําหนายอาหารที่มีอาหารใหเลือกหลากหลายชนิด  
   - การเลือกซ้ืออาหารพรอมบริโภคแชแข็งทุกคร้ังควรอานฉลาก 
โภชนาการ เพื่อเปรียบเทียบปริมาณโซเดียมในอาหารกอนเลือกซ้ือได  
   - ผูบริโภคควรเพิ่มการรับประทานผักและผลไมใหมากข้ึนเพื่อชวยในการ
เพิ่มปริมาณโพแทสเซียมในรางกาย  
   - ผูบริโภคควรลดการปริโภคอาหารพรอมบริโภคแชแข็งท่ีมีปริมาณ
โซเดียมสูง เพื่อเปนการชวยปรับสมดุลแรธาตุระหวางโซเดียมและโพแทสเซียมในรางกาย ชวยลด
ความเส่ียงในการเกิดโรคตางๆ ได 
   - เลือกรับประทานอาหารพรอมบริโภคแชแข็งท่ีมีปริมาณโซเดียมตํ่า   
เปนหลัก 
  2. สําหรับหนวยงานท่ีเกี่ยวของ มีดังนี้ 
   - สงเสริมใหผูผลิตผลิตอาหารท่ีใชวัตถุดิบในการประกอบอาหารที่มี
แหลงแรธาตุท้ัง 2 ชนิดอยางเหมาะสม  
   - สงเสริมใหผูผลิตผลิตอาหารท่ีมีปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมเปน
สัดสวน 1/3 ของ Thai RDI 
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 การศึกษาคร้ังตอไป ควรมีการศึกษาเร่ืองดังตอไปนี้ 
  1. ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมในอาหารลานนา 
  2. ปจจัยท่ีมีผลตอการเลือกซ้ือและรับประทานอาหารพรอมบริโภคแชแข็ง       
ของผูบริโภคกลุมตางๆ 
  3. การเปรียบเทียบปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมในอาหารพรอมบริโภค       
แชแข็งท่ีเปนอาหารชนิดเดียวกัน 
  4. ความสัมพันธระหวางผูท่ีเปนโรคความดันโลหิตสูงกับการบริโภคอาหาร   
พรอมบริโภคแชแข็ง 
   


