
บทที่ 5 
 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

 การศึกษาเ ร่ือง  ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมในอาหารพรอมบริโภคแชแข็ง                 
มีวัตถุประสงคเพื่อวิเคราะหหาปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมในอาหารพรอมบริโภคแชแข็ง 
กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาเปนชนิดอาหารพรอมบริโภคแชแข็งท่ีมีสวนประกอบของขาวและ
แปงเปนหลัก จํานวน  26 ตัวอยาง มีจําหนายในหางสรรพสินคาและรานสะดวกซ้ือในเขต       
อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม เปนผลิตภัณฑอาหารท่ีผลิตจากโรงงานอุตสาหกรรมอาหาร จํานวน    
8 บริษัท โดยเปนอาหารท่ีอยูในบรรจุภัณฑท่ีปดสนิทและมีขอมูลดานอาหารและโภชนาการ          
ท่ีจําเปนระบุบนบรรจุภัณฑอาหาร เก็บรวบรวมขอมูลโดยการวิเคราะหหาปริมาณโซเดียม          
และโพแทสเซียมในหองปฏิบัติการดวยวิธี Atomic absorption spectrophotometer (AAS)          
วิเคราะหขอมูลโดยใช รอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสัมประสิทธ์ิความแปรผัน 
 
สรุปผลการศึกษา 
 จากการวิเคราะหปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียม ในตัวอยางชนิดอาหารพรอมบริโภค  
แชแข็งท่ีมีจําหนายในหางสรรพสินคาและรานสะดวกซ้ือในเขตอําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม พบวา         
ตัวอยางชนิดอาหารสวนใหญจําหนายในหางสรรพสินคา รอยละ76.90 และมีปริมาณโซเดียมสูง
กวาโพแทสเซียม รอยละ 100.00  
 สําหรับปริมาณโซเดียมในตัวอยางชนิดอาหารพบวา บะหม่ีเปดพะโล มีปริมาณโซเดียม
สูงสุด มีคาเฉล่ียเทากับ 2,163.73 ±15.08 มิลลิกรัมตอหนวยบริโภค และขาวหนาหมูตุนเห็ดหอม    
มีปริมาณโซเดียมตํ่าสุด มีคาเฉล่ียเทากับ 469.00 ± 8.58 มิลลิกรัมตอหนวยบริโภค ในสวนปริมาณ
โพแทสเซียมในตัวอยางชนิดอาหารพบวา  ขาวหมูกระเทียมพริกไทย มีปริมาณโพแทสเซียมสูงสุด 
มีคาเฉล่ียเทากับ 465.00 ± 43.84 มิลลิกรัมตอหนวยบริโภค และขาวตมรวมมิตรทะเล มีปริมาณ
โพแทสเซียมตํ่าสุด มีคาเฉล่ียเทากับ 59.33 ± 2.23 มิลลิกรัมตอหนวยบริโภค 
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การอภิปรายผล 
 การศึกษาในคร้ังนี้  พบวา  ตัวอยางชนิดอาหารพรอมบริโภคแชแข็งท่ีมีจําหนาย                
ในหางสรรพสินคาและรานสะดวกซ้ือ มีปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียม ผานขอกําหนดปริมาณ
สารอาหารท่ีแนะนําใหบริโภคประจําวันสําหรับคนไทยอายุต้ังแต 6 ปข้ึนไป (Thai RDI) ซ่ึง        
เพิ่มความม่ันใจใหแกผูบริโภคในการเลือกซ้ืออาหารพรอมบริโภคแชแข็งมารับประทานเพิ่ม      
มากข้ึน ท้ังนี้การเลือกซ้ืออาหารจากแหลงท่ีมีอาหารจําหนายหลากหลายชนิด เชน หางสรรพสินคา 
ผูบริโภคควรพิจารณาปริมาณแรธาตุท้ัง 2 ชนิด ในอาหารใหเหมาะสมกับความตองการแรธาตุ     
ตอวัน เพราะอาหารที่มีจําหนายอาจมีบางชนิดท่ีมีปริมาณแรธาตุคอนขางสูงโดยเฉพาะโซเดียม            
ผลการศึกษาพบวา ตัวอยางชนิดอาหารท่ีจําหนายในหางสรรพสินคา คือ  บะหม่ีเปดพะโล และ 
บะหม่ีตมยํากุง (คาเฉล่ีย 2,163.73 ± 15.08 และ 2,078.33 ± 19.82 มิลลิกรัมตอหนวยบริโภค)      
เปนตัวอยางชนิดอาหารท่ีมีปริมาณโซเดียมตอ 1 หนวยบริโภคใกลเคียงกับปริมาณสูงสุดขอกําหนด
ของ Thai RDI  โดยปริมาณโซเดียมแนะนําใหบริโภคประจําวัน คือ 2,400 มิลลิกรัม ดังนั้น 
ผูบริโภคควรระวังในการเลือกรับประทานเพราะถารับประทานมากกวา 1 ม้ือตอวันอาจทําใหไดรับ
ปริมาณโซเดียมจากอาหารเกินกวาท่ีรางกายตองการและอาจมีความเส่ียงตอการเกิดโรคตางๆ 
ตามมาได  
 สําหรับปริมาณโซเดียมในตัวอยางชนิดอาหารพรอมบริโภคแชแข็ง พบวา รอยละ 53.85    
มีปริมาณโซเดียมคอนขางสูง ดังนั้นการเลือกรับประทานอาหารดังกลาวจึงควรพิจารณาปริมาณ
โซเดียมท่ีไดรับตอวันใหเหมาะสมดวย ผลการศึกษาพบวา ตัวอยางชนิดอาหาร ไดแก บะหม่ี      
เปดพะโล บะหม่ีตมยํากุง บะหม่ีหอยลายแหง  ขาวผัดกุง  ขาวผัดคะนาปลาเค็ม บะหม่ีเปดยาง      
โฟรซีซ่ัน ขาวตมปลาเกา ขาวผัดกระเพราหมูไขเค็ม ขาวกระเพราไก  ขาวหมูไขพะโล  ขาวตม    
รวมมิตรทะเล โจกหมู  ขาวผัดปู และขาวแกงเขียวหวานไก ซ่ึงมีคาปริมาณโซเดียมโดยเฉล่ีย        
อยูระหวาง 823.50 ถึง 2,163.73  มิลลิกรัม เปนตัวอยางชนิดอาหารท่ีผูบริโภคมีโอกาสไดรับปริมาณ
โซเดียมเกินความตองการของรางกายตอวันได เนื่องจากการท่ีอาหารพรอมบริโภคแชแข็ง    
สามารถตอบสนองความตองการในดานตางๆ ของผูบริโภคไดดีบอยคร้ังท่ีผูบริโภคซ้ืออาหาร
รับประทานมากกวา 1 ม้ือตอวัน ทําใหมีโอกาสที่รางกายไดรับปริมาณโซเดียมจากอาหารเกินความ
ตองการ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ดลรัตน รุจิวัฒนากร   (2547)  ท่ีสรุปไววา ผูท่ีเปน     
โรคความดันโลหิตสูงสวนใหญมีพฤติกรรมการกินอาหารไมดี คือ สวนใหญรับประทาน  
เคร่ืองปรุงรสปริมาณมากทําใหไดรับโซเดียมในปริมาณสูง มีคาเฉล่ียปริมาณโซเดียมท่ีบริโภค     
ตอวันเทากับ 7.76 ± 4.5 กรัม การท่ีรางกายไดรับปริมาณโซเดียมสูงเปนประจําเปนสาเหตุหนึ่ง       
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ท่ีทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง มีความเส่ียงตอโรคหลอดเลือดหัวใจ และเสนเลือดในสมองโปง
หรือแตกและเกิดความพิการตามมา (ทวีทอง หงสวิวัฒน, 2551) 
 ในสวนของปริมาณโพแทสเซียมในตัวอยางชนิดอาหารพรอมบริโภคแชแข็ง พบวา      
รอยละ100 มีปริมาณโพแทสเซียมตํ่า เนื่องจากในตัวอยางชนิดอาหารมีสวนผสมของอาหารที่เปน
แหลงของโพแทสเซียมในปริมาณนอย ผลการศึกษาพบวา ขาวหมูกระเทียมพริกไทย (คาเฉล่ีย 
465.00 ± 43.87 มิลลิกรัมตอหนวยบริโภค) เปนอาหารท่ีมีปริมาณโพแทสเซียมตอ 1 หนวยบริโภค
สูงสุดในการศึกษาคร้ังนี้ หากคํานวณปริมาณอาหารท่ีรับประทาน 3 ม้ือตอวัน จะไดรับปริมาณ
โพแทสเซียมประมาณ 1,281.63 - 1,508.97 มิลลิกรัม ซ่ึงรางกายยังคงไดรับปริมาณโพแทสเซียม   
ตอวันไมเพียงพอ โดยปริมาณโพแทสเซียมท่ีแนะนําใหบริโภคประจําวัน คือ 3,500 มิลลิกรัม และ
ถาผูบริโภคไมไดรับประทานอาหารจากแหลงท่ีมีปริมาณโพแทสเซียมสูงรวมดวย เชน ถ่ัว  ธัญพืช  
ผักใบเขียว  เนื้อสัตวตางๆ ผลไมตางๆ เชน สม  กลวย และลูกพรุน เปนตน ซ่ึงการขาดโพแทสเซียม
เปนประจํายอมทําใหรางกายเกิดความผิดปกติตางๆ ตามมา  เชน อาการออนเพลีย  กลามเนื้อ     
ออนแรง หรือเปนอัมพาต การบีบตัวของลําไสลดลง ทําใหทองอืด หัวใจเตนผิดปกติ และ          
ความดันโลหิตตํ่า เปนตน ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ Tiina H. Rissanen and others. (2003) 
ท่ีสรุปไววา การบริโภคผักและผลไมมากวา 400 กรัมตอวัน ชวยลดอัตราเส่ียงและอัตราการตาย 
ดวยโรคไขมันอุดตันในหลอดเลือดหัวใจและโรคชนิดอ่ืนๆ ดังนั้นการสงเสริมใหผูบริโภค
รับประทานผักและผลไมเพิ่มมากข้ึนเปนแนวทางหนึ่งท่ีทําใหผูบริโภคไดรับปริมาณปริมาณ
โพแทสเซียมจากอาหารอยางเพียงพอ อีกทางหนึ่งคือการสรางความตระหนักใหกับบริษัท       
ผูผลิตอาหารใหเห็นความสําคัญของปญหาสุขภาพดังกลาวยอมสงผลใหผูบริโภคไดรับประทาน
อาหารที่มีผลดีตอสุขภาพมากข้ึนตามไปดวย (ศูนยขอมูลขาวสารดานอาหารแหงเอเชีย, 2548)  
 เม่ือพิจารณาสมดุลแรธาตุระหวางปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมในตัวอยางชนิดอาหาร 
พรอมบริโภคแชแข็งพบวา มีความสมดุลของแรธาตุท้ัง 2 ชนิด ไมเหมาะสม เนื่องจากในตัวอยาง
ชนิดอาหารมีปริมาณโซเดียมสูง แตมีโพแทสเซียมตํ่า ผลการศึกษาพบวา ขาวหมูกระเทียมพริกไทย 
เปนตัวอยางชนิดอาหาร ท่ีมีสมดุลระหวางปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมดีท่ีสุด ซ่ึงสมดุล
ระหวางแรธาตุท้ัง 2 ชนิด เทากับ 661.00 ± 7.07 : 465.00 ± 43.84 มิลลิกรัม  (คิดเปนอัตราสวน คือ  
2 : 1.4)  โดยสมดุลของปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมท่ีเหมาะสมตอรางกาย คือ 2,400 : 3,500 
มิลลิกรัม (คิดเปนอัตราสวน  คือ 2 : 3) ท้ังนี้ตัวอยางชนิดอาหารนี้ยังคงมีปริมาณโซเดียมสูงกวา
โพแทสเซียม หากผูบริโภคตองการใหรางกายไดรับปริมาณโพแทสเซียมอยางเพียงพอตอง
รับประทานถึง 8 หนวยบริโภคตอวัน แตผลท่ีไดรับกลับทําใหรางกายไดรับโซเดียมในปริมาณสูง
ตามไปดวย อีกท้ังหากผูบริโภคไมรับประทานผักและผลไม หรือรับประทานในปริมาณนอยตอวัน 
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และรับประทานอาหารชนิดอ่ืนท่ีมีโซเดียมปริมาณสูงรวมดวย ยอมทําใหรางกายมีสมดุลแรธาตุท้ัง 
2 ชนิด บกพรองมากข้ึน การรับประทานอาหารที่มีสมดุลของปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียม    
ไมเหมาะสมเปนประจําทําใหการทํางานของสมดุลโซเดียม-โพแทสเซียมปมเปล่ียนไป และ             
มีผลกระทบตอการทํางานในสวนตางๆ ของรางกาย ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ Mitsumasa 
Umesawa and others. (2008) ท่ีสรุปไววา การไดรับโซเดียมในปริมาณสูงรวมกับการไดรับ
โพแทสเซียมในปริมาณตํ่ามีความเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง และโรคไขมันอุดตัน       
ในหลอดเลือดหัวใจ หากเกิดภาวะดังกลาวอยางตอเนื่องในระยะยาว อาจทําใหเกิดความผิดปกติ
ตางๆ ตอระบบการทํางานของรางกายตามมา อีกท้ังยังทําใหไตทํางานหนัก ซ่ึงเปนสาเหตุสําคัญ 
ของภาวะไตวายเร้ือรังอีกดวย (Amanda Ursell, 2001) 
 
ขอเสนอแนะ 
 การนําผลการศึกษาไปใช 
  1. สําหรับผูบริโภค มีดังนี้ 
   -  การเลือกซ้ืออาหารพรอมบริโภคแชแข็ง ควรเลือกซ้ือจากแหลง 
จําหนายอาหารที่มีอาหารใหเลือกหลากหลายชนิด  
   - การเลือกซ้ืออาหารพรอมบริโภคแชแข็งทุกคร้ังควรอานฉลาก 
โภชนาการ เพื่อเปรียบเทียบปริมาณโซเดียมในอาหารกอนเลือกซ้ือได  
   - ผูบริโภคควรเพิ่มการรับประทานผักและผลไมใหมากข้ึนเพื่อชวยในการ
เพิ่มปริมาณโพแทสเซียมในรางกาย  
   - ผูบริโภคควรลดการปริโภคอาหารพรอมบริโภคแชแข็งท่ีมีปริมาณ
โซเดียมสูง เพื่อเปนการชวยปรับสมดุลแรธาตุระหวางโซเดียมและโพแทสเซียมในรางกาย ชวยลด
ความเส่ียงในการเกิดโรคตางๆ ได 
   - เลือกรับประทานอาหารพรอมบริโภคแชแข็งท่ีมีปริมาณโซเดียมตํ่า   
เปนหลัก 
  2. สําหรับหนวยงานท่ีเกี่ยวของ มีดังนี้ 
   - สงเสริมใหผูผลิตผลิตอาหารท่ีใชวัตถุดิบในการประกอบอาหารที่มี
แหลงแรธาตุท้ัง 2 ชนิดอยางเหมาะสม  
   - สงเสริมใหผูผลิตผลิตอาหารท่ีมีปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมเปน
สัดสวน 1/3 ของ Thai RDI 
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 การศึกษาคร้ังตอไป ควรมีการศึกษาเร่ืองดังตอไปนี้ 
  1. ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมในอาหารลานนา 
  2. ปจจัยท่ีมีผลตอการเลือกซ้ือและรับประทานอาหารพรอมบริโภคแชแข็ง       
ของผูบริโภคกลุมตางๆ 
  3. การเปรียบเทียบปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมในอาหารพรอมบริโภค       
แชแข็งท่ีเปนอาหารชนิดเดียวกัน 
  4. ความสัมพันธระหวางผูท่ีเปนโรคความดันโลหิตสูงกับการบริโภคอาหาร   
พรอมบริโภคแชแข็ง 
   


