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บทคดัย่อ 
งานวจิยัน้ีมวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาปรมิาณโซเดยีมในอาหารทีบ่รโิภคและปัจจยัทีม่คีวามสมัพนัธ์

กบัปรมิาณโซเดยีมในอาหารทีบ่รโิภค จากกลุม่นิสติมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประสานมติร จาํนวน 
410 คน จากจาํนวนนิสติ 18,869 คน (ยามาเน่) เครื่องมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ไดแ้ก่ แบบสอบ- 
ถาม เครื่องวดัความดนัโลหติแบบดจิทิลั สายวดัตวั หุ่นจาํลองอาหาร สถติทิีใ่ชใ้นการศกึษา ไดแ้ก่ รอ้ยละ 
ค่าเฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน สถติไิคสแควร ์โปรแกรม Inmucal-Nutrients สถาบนัโภชนาการ มหา- 
วทิยาลยัมหดิล ผลการวจิยัพบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามเป็นเพศหญงิรอ้ยละ 65.60 เพศชายรอ้ยละ 34.40 
ผูต้อบแบบสอบถามสว่นใหญ่มภีาวะโภชนาการปกต ิ(Body Mass Index, BMI 18.5 – 22.99 kg/m2) 
คดิเป็นร้อยละ 53.40  ค่าความดนัโลหติโดยเฉลี่ย 117 / 74  มลิลเิมตรปรอท ส่วนใหญ่ซื้ออาหาร
สําเรจ็รูปมารบัประทานร้อยละ 73.20 นอกจากน้ีนิสติรอ้ยละ 29.50 ชอบรบัประทานอาหารรสเค็ม 
รองลงมาคอืรสหวานรอ้ยละ 23.90 และรสเปรีย้วรอ้ยละ 19.30 ตามลําดบั ผลการศกึษาความถี่การ
บรโิภคอาหารที่เป็นแหล่งของโซเดยีมพบว่าผู้ตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่รบัประทานไสก้รอกใน
ระดบับ่อยๆ (3 – 6 ครัง้ต่อสปัดาห)์ รอ้ยละ 29.02 รองลงมา ไดแ้ก่ บะหมีก่ึ่งสาํเรจ็รูปรอ้ยละ 27.56 
และน้ําปลา รอ้ยละ 26.58 ตามลําดบั ปรมิาณโซเดยีมโดยเฉลีย่จากอาหารทีบ่รโิภค 2,113.97 มลิลกิรมั
ต่อวนั การศกึษาปัจจยัทีม่คีวามสมัพนัธก์บัปรมิาณโซเดยีมในอาหารทีบ่รโิภคอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ
ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นการรบัรูข้อ้มลูขา่วสารเกีย่วกบัโซเดยีม (p < 0.05) 
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Abstract 
The objectives of this research were to study the quantity of sodium in food 

consumption and factors associated with the quantity of sodium in food consumption among 
410 students from 18,869 students (Taro Yamane’s equation) at Srinakharinwirot University, 
Prasarnmit campus.  The instruments used for data collection were questionnaires, blood 
pressure monitor (digital), tape measure, and food models.  Statistical analysis were in term 
of percentage, mean, standard deviation, chi-square test, and Inmucal-Nutrients Program from 
Institute of Nutrition, Mahidol University.  The results were found 65.60% females and 34.40% 
males. Majority of students (53.40%) was normal nutritional status (Body Mass Index; BMI 18.5 
– 22.99 kg/m2).  The average of blood pressure was 117 / 74 mmHg.  Most of participants 
purchased ready to eat foods (73.20%).  Apart from this, the percentage which they like salty, 
sweet and sour were 29.50%, 23.90% and 19.30%, respectively.  The result of the frequency 
of food containing sodium intake (3-6 times/ week) were sausage (29.02%), instant noodle 
(27.56%) and fish sauce (26.59%).  The mean of sodium intake from food consumption was 
2,113.97 mg/day.  Factor associated with sodium in food consumption significantly was 
perception of news about sodium (p < 0.05). 

Keywords: Sodium, Food, Students of Srinakharinwirot University 
 
บทนํา 
 โซเดยีมเป็นเกลอืแร่ทีม่คีวามสาํคญัต่อ
รา่งกายมนุษย ์โดยรกัษาความเขม้ขน้ของออสโม-
ลารติี ้(osmolality) ในของเหลวภายนอกเซลล ์ใน 

ขณะทีโ่พแทสเซยีมมหีน้าทีร่กัษาระดบัของออสโม-
ลารติี้ของของเหลวภายในเซลล ์นอกจากน้ีโซเดยีม
ยงัชว่ยใหก้ารทาํงานของรา่งกายเป็นปกต ิโดยทาํ- 
หน้าทีส่ง่สญัญาณในระบบประสาทและกลา้มเน้ือ
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โดยกระบวนการโซเดยีม-โพแทสเซยีมปัม๊ (sodium-
potassium pump) ความตอ้งการโซเดยีมมคีวาม
แตกต่างกนัไปในแต่ละวยั เชน่ เพศชายอาย ุ19 – 30 
ปี ต้องการโซเดียม 500 – 1,475 มิลลิกรมั/วนั 
ส่วนเพศหญงิความต้องการโซเดยีม 400 – 1,200 
มิลลิกรมั/วนั (Nopchinda and Warawit, 2003) 
สาํหรบัปรมิาณโซเดยีมสงูสดุทีบ่รโิภคแลว้ไม่เกดิ
อนัตราย คอื ควรบรโิภคไม่เกนิ 2,000 มลิลกิรมั
ต่อวนั หรอืประมาณเกลอื 1 ชอ้นชา (FHP, 2003) 
แหล่งอาหารของโซเดยีมแตกต่างกนัไปตามชนิด
ของอาหาร เช่น เน้ือสตัว์และอาหารสด ธญัพชื
และผลติภณัฑ ์อาหารพรอ้มรบัประทาน เครื่อง-
ปรุงรสต่าง ๆ การไดร้บัเกลอืหรอืบรโิภคอาหารที่
มีเกลือมากเกินไป มีผลทําให้เกิดภาวะไตเสื่อม 
เน่ือง-จากตอ้งกรองสารเพิม่ขึน้ อาการเสื่อมของ
ไตจะยงัคงอยู่ต่อไป นอกจากน้ียงัทําให้เกดิโรค
ความดนัโลหติสงู โรคหวัใจ การสญูเสยีแคลเซยีม 
(Nop-chinda and Warawit, 2003) 
 Taylor et al. (2015) พบวา่ การบรโิภค
เกลอืในปรมิาณมากมคีวามสมัพนัธ์กบัการเพิม่
ความเสีย่งต่อการเกดิโรคหลอดเลอืดสมอง สาํหรบั
การบรโิภคเกลอืกบัความดนัโลหตินัน้ พบว่า การ
บรโิภคเกลอื 6 กรมั/วนั มผีลทําใหเ้พิม่ความดนั
โลหติตวับน (systolic blood pressure) 0.4 มลิล-ิ
เมตรปรอท/ปี ปัจจุบนัพบการเกดิความดนัโลหติ
สงูพบในวยัเดก็และวยัรุน่ โดยความชุกของโรคความ
ดนัโลหติสูงในเยาวชนทัว่โลกมปีระมาณร้อยละ 
3.5 – 21.0 วยัรุน่ทีม่ภีาวะเสีย่งต่อความดนัโลหติ
สงูมโีอกาสพฒันาไปเป็นโรคความดนัโลหติสงูเมื่อ
อายมุากขึน้มากกวา่ 4 เทา่ (Hanevold, 2013) 
 Project–driven campaign to reduce 
the consumption of salt (sodium) in Thailand 
(2013) กล่าวถงึโรคความดนัโลหติสงูในประเทศ

ไทย พบความชุกของโรคน้ีในประชากรอายุ 15 ปี
ขึน้ไปสงูขึน้ในช่วง 10 ปีทีผ่่านมา ในปีพ.ศ. 2552 
ความชุกของโรคความดนัโลหติมคี่าสงูถงึรอ้ยละ 
21.4 นอกจากน้ียงัพบว่า อตัราการเขา้พกัรกัษา
ในโรงพยาบาลของผูป่้วยโรคหวัใจเพิม่จาก 109.4 
(ในปี พ.ศ. 2537) เป็น 793.3 ต่อประชากร 100,000 
คน (ในปี พ.ศ. 2552) โรคไตวายเพิม่จาก 217.05 
ในปี พ.ศ. 2547) เป็น 512.65 ต่อประชากร 100,000 
คน (ในปี พ.ศ. 2552) 
 จากขอ้มูลขา้งต้น แสดงใหเ้หน็ว่า การ
เป็นโรคไม่ตดิต่อของคนไทยมแีนวโน้มทีเ่พิม่ขึน้ 
จากรายงานการสาํรวจการบรโิภคอาหารและการ
สาํรวจสุขภาพประชาชนไทย โดยการตรวจร่าง-
กายครัง้ที่ 4 พ.ศ. 2551 – 2552 จากกลุ่มตวัอย่าง
ทัว่ประเทศ 2,696 คน พบวา่ คนไทยบรโิภคโซเดยีม
จากอาหารเพิม่ขึน้ตามอาย ุโดยเฉพาะคนไทยอาย ุ
19 – 59 ปี บริโภคโซเดียมอยู่ระหว่าง 2,961 – 
3633.8 มลิลกิรมั/วนั หรอืประมาณ 1.5 – 1.8 เท่า 
ของปรมิาณโซเดยีมทีค่วรไดร้บัต่อวนั (FHP, 2003) 
 องค์การอนามยัโลกเหน็ความสาํคญัของ
เรื่องน้ี จงึประกาศให้การดําเนินการเพื่อลดการ
บรโิภคโซเดยีมในประชากรเป็นภารกจิหน่ึงในสาม
อนัดบัแรกและคุม้ค่าต่อการลงทุนเพื่อลดความชุก
ของโรคเรือ้รงั โดยตัง้เป้าหมายในระดบัประเทศ
วา่ตอ้งลดการบรโิภคโซเดยีมในประชากรลงรอ้ยละ 
30 ภายในปี ค.ศ. 2023 (Project–driven campaign 
to reduce the consumption of salt (sodium) in 
Thailand, 2013) อาหารทีบ่รโิภคในแต่ละวนัมมีาก- 
มายหลายชนิด หากเราเป็นผูป้รุงอาหารบรโิภค
เอง จะสามารถควบคุมปรมิาณโซเดยีมทีใ่สล่งไปใน
อาหารได ้ในปัจจุบนัการบรโิภคอาหารนอกบา้น
มมีากขึน้ หลายคนซือ้กบัขา้วสาํเรจ็รปูมาบรโิภค
ที่บา้น ทําใหไ้ม่ทราบปรมิาณโซเดยีมที่เป็นสว่น 
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ประกอบในอาหารได ้ผูบ้รโิภคบางคนอาจมพีฤต-ิ
กรรมเตมิก่อนชมิ โดยเตมิเครื่องปรุงรส เช่น น้ําปลา 
ซอีิ้ว เพิม่เขา้ไปในอาหารก่อนบรโิภค ทําใหไ้ดร้บั
โซเดยีมเพิม่ขึน้ 
 Batcagan-Abueg et al. (2013) ทบทวน
เอกสารเกีย่วกบัการบรโิภคโซเดยีมในเอเชยีตะวนั-
ออกเฉียงใต ้พบวา่ มาเลเซยี สงิคโปร ์อนิโดนีเซยี 
และไทย มคี่าเฉลีย่การบรโิภคโซเดยีมในเพศชาย
สงูกวา่เพศหญงิ เช่นเดยีวกบัขอ้มลูจาก Centers 
for Disease Control and Prevention (2016) 
รายงานการบรโิภคโซเดยีมในวยัผูใ้หญ่ในสหรฐั-
อเมรกิา พบว่า เพศชายบรโิภคโซเดยีมมากกว่า
เพศหญงิ Canadian Community Health Survey 
(2004) พบวา่ ในวยัผูใ้หญ่เพศชายบรโิภคโซเดยีม
สงูกวา่เพศหญงิ และวยัเดก็บรโิภคโซเดยีมตํ่ากวา่
วยัผูใ้หญ่ นอกจากน้ีฐานะทางเศรษฐกจิมผีลต่อ
การบรโิภคโซเดยีม จากการศกึษาของ Grimes 
et al. (2012) พบวา่ เดก็ชาวออสเตรเลยีทีม่ฐีานะ
ทางเศรษฐกจิตํ่า ไดร้บัโซเดยีมจากอาหารสงูกวา่
เดก็ทีม่ฐีานะทางเศรษฐกจิสงูกวา่ การศกึษาของ 
Cappuccio et al. (2016) พบวา่ ผูท้ีจ่บการศกึษา
ระดบัประถมศกึษาและมธัยมศกึษาตอนตน้มโีซ-
เดียมในปัสสาวะสูงกว่าผู้ที่จบการศึกษาระดับ
ปรญิญาตร ี

นิสติมหาวทิยาลยัเป็นประชากรกลุ่มหน่ึง
ที่จะเป็นกําลงัในการพฒันาประเทศในอนาคต 
อาหารทีร่บัประทานในแต่ละวนัหากมโีซเดยีมใน
ปรมิาณสูงและบรโิภคเป็นประจํา อาจทําให้เกดิ
โรคไมต่ดิต่อเรือ้รงัในภายภาคหน้า และทาํใหส้ญู-
เสยีคา่ใชจ้า่ยในการรกัษาเป็นจาํนวนมาก การให้
ความสาํคญักบัการบรโิภคอาหารตัง้แต่อายุน้อย 
จงึเป็นหนทางในการรกัษาสขุภาพ ป้องกนัโรคภยั
ต่าง ๆ  ทีจ่ะเกดิในอนาคตได ้จากขอ้มลูขา้งตน้ ผูว้จิยั

จงึสนใจศกึษาปรมิาณโซเดยีมในอาหารบรโิภค
ของนิสติมหาวทิยาลยัศรคีนรนิทรวโิรฒ ประสาน
มติร และปัจจยัที่มคีวามสมัพนัธ์กบัการบรโิภค
โซเดยีมในอาหารที่รบัประทานของนิสติกลุ่มดงั-
กล่าว ข้อมูลที่ได้จะนํามาเป็นแนวทางในการให้
ความรู้ด้านโภชนาการเกี่ยวกบัโซเดยีมกบันิสติ
สามารถนําไปประยุกตใ์ชใ้นชวีติประจาํวนัได ้เพื่อ
การมภีาวะโภชนาการทีด่ต่ีอไป 
 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
 1. เพือ่ศกึษาปรมิาณโซเดยีมในอาหาร
ทีบ่รโิภคของนิสติมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ
ประสานมติร 
 2. เพือ่ศกึษาปัจจยัทีม่คีวามสมัพนัธก์บั
ปรมิาณโซเดยีมในอาหารทีบ่รโิภคของนิสตินิสติ
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒประสานมติร 
 
วิธีดาํเนินการวิจยั  
 การศกึษาครัง้น้ีเป็นการศกึษาแบบภาค 
ตดัขวาง (cross sectional study) โดยศกึษาในนิสติ
ระดบัปรญิญาตรชีัน้ปีที ่1 – 4 มหาวทิยาลยัศรนีค-
รนิทรวโิรฒ ประสานมติร ปีการศกึษา 2556 ปรมิาณ
โซเดยีมจากอาหารที่บรโิภค ประเมนิโดยใชแ้บบ 
สอบถาม 24-hour recall จาํนวน 1 วนั 
 ประชากรทีใ่ชศ้กึษา ไดแ้ก่ นิสติชัน้ปีที่ 
1 – 4 ทีศ่กึษาอยูใ่นมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
ประสานมติร ปีการศกึษา 2556 จาํนวน 18,869 คน 
และชกัตวัอยา่งมาเป็นกลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 392 
คนโดยใช ้Taro Yamane’s equation (Chirawatkul, 
2014) 
 การศกึษาวจิยัครัง้น้ีผ่านการพจิารณาจาก
คณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์มหา-
วทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี ไดแ้ก่ 
 1) สายวดัตวั (วดัรอบเอวและรอบสะโพก) 
การศกึษาครัง้น้ีใชเ้กณฑอ์ตัราสว่นเอวต่อสะโพก
เพือ่กาํหนดภาวะอว้น ดงัน้ี 
  อตัราสว่นเอวต่อสะโพกคาํนวณโดย
คดิอตัราสว่นความยาวเสน้รอบเอวต่อความยาว
เสน้รอบสะโพก โดยมเีกณฑ ์คอื ผูห้ญงิควรมอีตัรา-
สว่นไมเ่กนิ 0.8 และผูช้ายไมค่วรเกนิ 1.0 หากบุคคล
ใดมคี่าอตัราสว่นน้ีเกนิเกณฑถ์อืวา่ อว้นลงพุง (IP 
SR-MU, 2015) และเกณฑร์อบเอวทีเ่กนิ 90 เซนต-ิ
เมตรหรอื 36 น้ิว ในเพศชาย และเกนิ 80 เซนต-ิ
เมตรหรอื 32 น้ิวในเพศหญงิ ถอืว่าอ้วน (Sang-
watanaroj, 2015) 
 2) เครื่องวดัความดนัโลหติแบบดจิทิลั 
ยี่ห้อ OMRON การศึกษาครัง้น้ีใช้เกณฑ์ความ
ดนัโลหติสงู คอื มคี่าความดนัโลหติ 140/90 มลิล-ิ
เมตรปรอท ขึน้ไป (Thai Hypertension Society, 
2015) 
 3) การคาํนวณดชันีมวลกาย (body mass 
index; BMI) มีสูตรในการคํานวณ คือ น้ําหนัก 
(กโิลกรมั)/ส่วนสูง (เมตร2) ใชเ้กณฑ์ของ Asian 
criteria BMI cut-off (Llido and Mirasol, 2016) ซึ่ง
แปลผลดงัน้ี 
  ดชันีมวลกายตํ่ากว่าเกณฑ์ (under-
weight) ตํ่ากวา่ 18.49 กโิลกรมั/เมตร2 

  ดชันีมวลกายปกติ (normal) 18.5 – 
22.99 กโิลกรมั/ เมตร2 
  ดชันีมวลกายเกนิเกณฑ ์(overweight) 
23 กโิลกรมั/ เมตร2 ขึน้ไป 
 4) ชุดถ้วยตวงและช้อนตวงพลาสติก 
[วดัปรมิาณการรบัประทานอาหารจากการถาม
ดว้ยแบบสอบถามการรบัประทานอาหารยอ้นหลงั 
24 ชัว่โมง (24-hour recall)] 

 5) หุน่จาํลองอาหาร (ตวัอยา่งในการวดั
ปรมิาณการรบัประทานอาหารจากการถามด้วย
แบบสอบถามการรบัประทานอาหารยอ้นหลงั 24 
ชัว่โมง) เป็นเวลา 1 วนั 
 6) แบบสอบถามประกอบดว้ยส่วนต่าง ๆ 
ดงัน้ี 
  6.1) แบบสอบถามขอ้มลูทัว่ไป เช่น 
เพศ อาย ุคณะทีศ่กึษา ชัน้ปีทีศ่กึษา 
  6.2) แบบสอบถามความถี่ในการบร-ิ
โภคอาหารทีเ่ป็นแหลง่ของโซเดยีม 
  6.3) แบบสอบถามการบรโิภคอาหาร 
24-hour recall เป็นเวลา 1 วนั ทัง้น้ีสุ่มตวัอย่าง
จากกลุ่มตวัอย่างเหลอื 100 คน เพื่อตอบแบบ-
สอบถามสว่นน้ี 

 การดําเนินการเก็บข้อมูลโดยใช้แบบ-
สอบถาม 
 ผูว้จิยันําแบบสอบถามทีส่รา้งขึน้ใหผู้ท้รง-
คุณวฒุจิาํนวน 3 ทา่นตรวจสอบ จากนัน้นําแบบ-
สอบถามไปทดลองใชก้บันิสติทีไ่มใ่ชก่ลุ่มตวัอย่าง
จํานวน 30 คน จากนัน้แก้ไขแบบสอบถามให้มี
ความสมบรูณ์ ก่อนเกบ็ขอ้มลูจรงิ 

 การวเิคราะหข์อ้มลู 
 การวเิคราะหข์อ้มลูใชค้า่รอ้ยละ คา่เฉลีย่
และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน การศกึษาความสมั-
พนัธร์ะหว่างตวัแปรต้นและตวัแปรตาม ใชค้่าสถติิ
ไคสแควร ์(Chi-square) จากนัน้วเิคราะหป์รมิาณ
โซเดยีมทีไ่ดร้บัจากอาหารโดยการคาํนวณจากโปร-
แกรม INMUCAL-N ของสถาบนัโภชนาการ มหา-
วทิยาลยัมหดิล (Wanijjakul, 2007) 
 
ผลการวิจยั 
 ขอ้มลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
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 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบ
แบบสอบถาม นิสติมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
ประสานมติร กรงุเทพฯ ทัง้หมด 410 คน เป็นเพศ
ชาย รอ้ยละ 34.40 และเพศหญงิ รอ้ยละ 65.60 
 ผูต้อบแบบสอบถาม มอีายตุัง้แต่ 18 – 23 
ปี ผูต้อบแบบสอบถามสว่นใหญ่มดีชันีมวลกายอยู่
ในระดบัปกต ิ(BMI 18.5 – 22.99 kg/m2) รอ้ยละ 
53.40 รองลงมาคอือยูใ่นระดบัเกนิเกณฑป์กต ิ(BMI 
≥ 23.0 kg/m2) รอ้ยละ 23.70 และอยู่ในระดบัตํ่า
กวา่เกณฑป์กต ิ(BMI ≤ 18.49 kg/m2) รอ้ยละ 22.90 
 ผลการศกึษาความยาวเสน้รอบเอวโดย
เฉลีย่ในเพศชายและเพศหญงิมคีา่ 31.80 และ 27.94 
น้ิว ตามลําดบั ผูต้อบแบบสอบถามมภีาวะอ้วนลง
พุงในเพศชายรอ้ยละ 17.73 และเพศหญงิรอ้ยละ 
11.90 
 ผลการศกึษาค่าความดนัโลหติโดยรวม 
พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความดนัโดยเฉลี่ย 
117 / 74 มลิลเิมตรปรอท 

 ผูต้อบแบบสอบถาม เรยีนชัน้ปีที ่4 ขึน้-
ไปคดิเป็นรอ้ยละ 31.70 
 เมื่อแบ่งกลุ่มผู้ตอบแบบสอบถามคณะ
ต่าง ๆ ออกเป็นกลุม่โดยแบง่เป็นกลุม่วทิยาศาสตร ์
(คณะวทิยาศาสตร ์คณะวฒันธรรมและสิง่แวดลอ้มฯ 
คณะแพทยศาสตร ์และคณะทนัตแพทยศาสตร)์ และ
กลุ่มสงัคมศาสตร-์ศลิปศาสตร ์พบว่า ผูต้อบแบบ-
สอบถามสว่นใหญ่อยูใ่นกลุม่วทิยาศาสตร ์รอ้ยละ 
27.32 รองลงมา กลุม่สงัคมศาสตร-์มนุษยศาสตร ์
(คณะสงัคมศาสตร ์คณะมนุษยศาสตร ์คณะศลิป-
กรรมศาสตร ์คณะศกึษาศาสตร ์วทิยาลยันวตักรรม
สือ่สารสงัคม สาํนกัวชิาเศรษฐศาสตรแ์ละนโยบาย
สาธารณะ วทิยาลยันานาชาตเิพื่อศกึษาความยัง่-
ยนื) รอ้ยละ 72.68 
 ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ ไม่มโีรค
ประจาํตวั รอ้ยละ 77.60  ผูท้ีม่โีรคประจาํตวั เชน่ 
ภูมแิพ ้ไมเกรน หอบหดื กระเพาะอาหารอกัเสบ 
รอ้ยละ 22.40 ดงัในตาราง 1 

 
ตาราง 1 ขอ้มลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถามและภาวะสขุภาพ 

ข้อมลู  จาํนวน (คน) ร้อยละ 
เพศ ชาย 141 34.40 
 หญงิ 269 65.60 
ดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/เมตร2)   
 ผอม ≤ 18.49 94 22.90 
 ปกต ิ18.50 – 22.99 219 53.40 
 น้ําหนกัเกนิเกณฑม์าตรฐาน ≥ 23.00 97 23.70 
ความยาวเสน้รอบเอว (Waist, W) (น้ิว) (mean  SD)  
 ชาย 31.80  5.45  
 หญงิ 27.94  3.66  
ความยาวเสน้รอบสะโพก (Hip, H) (น้ิว) (mean  SD)  
 ชาย 39.33  25.68  
 หญงิ 35.45  4.50  
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ข้อมลู  จาํนวน (คน) ร้อยละ 
อตัราสว่นของความยาวเสน้รอบเอวต่อความยาวเสน้รอบ
สะโพก (WH ratio) 

(mean  SD)  

 ชาย 0.85  0.11  
 หญงิ 0.79  0.08  
WH ratio (ชาย) ปกต ิ 124 87.94 
 เกนิเกณฑม์าตรฐาน 17 12.06 
WH ratio (หญงิ) ปกต ิ 124 82.53 
 เกนิเกณฑม์าตรฐาน 141 17.47 
ภาวะอว้นลงพงุ (ความยาวเสน้รอบเอว)   
 ชาย (จากจาํนวน 141 คน) 25 17.73 
 หญงิ (จากจาํนวน 269 คน) 32 11.90 
 รวม (410 คน) 57 13.90 
ความดนัโลหติตวับน (systolic) (มลิลเิมตรปรอท) (mean  SD)  
 ชาย 125.92  12.07  
 หญงิ 112.22  11.92  
 รวม 116.63  13.83  
ความดนัโลหติตวัล่าง (Diastolic) (มลิลเิมตรปรอท)   
 ชาย 76.11  11.41  
 หญงิ 72.88  10.45  
 รวม 73.99  10.89  
ชัน้ปีทีศ่กึษา 1 60 14.60 
 2 121 29.50 
 3 99 24.10 
 4 – 6 127 31.70 
กลุ่มทีศ่กึษา กลุ่มวทิยาศาสตร ์ 112 27.32 
 กลุ่มสงัคมศาสตร-์ศลิปศาสตร ์ 298 72.68 
โรคประจาํตวั ไมม่ ี 318 77.60 
 ม ีเชน่ ภูมแิพ ้ไมเกรน หอบหดื 

กระเพาะอาหารอกัเสบ 
92 22.40 

รวม 410 100.00 

 
 ความถีใ่นการบรโิภคอาหารของผูต้อบ
แบบสอบถาม 
 อาหารทีผู่ต้อบแบบสอบถามรบัประทาน 
สว่นใหญ่ซือ้อาหารสาํเรจ็รปูมารบัประทาน รอ้ยละ 
73.20 และประกอบอาหารและรบัประทานเองรอ้ยละ 

26.89 
 เมนูอาหารทีผู่ต้อบแบบสอบถามรบัประ-
ทาน ได้แก่ ผดักระเพราร้อยละ 18.8 รองลงมา
ไดแ้ก่ ขา้วผดัรอ้ยละ 10.7 และอาหารประเภททอด 
รอ้ยละ 10.2 
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 รสชาตอิาหารทีผู่ต้อบแบบสอบถามชอบ
รบัประทาน คอื รสเค็มร้อยละ 29.50 รองลงมา 
คอื รสหวานรอ้ยละ 23.90 รสเปรีย้วรอ้ยละ 19.30 
รสเผด็รอ้ยละ 14.40 และรสจดืรอ้ยละ 12.90 
  ผูต้อบแบบสอบถามเคยไดร้บัทราบ
ขอ้มลูขา่วสารเกีย่วกบัโซเดยีม (เกลอื) กบัสขุภาพ 
รอ้ยละ 50.20 และไมเ่คยรอ้ยละ 49.80 
 ผูต้อบแบบสอบถาม ชมิก่อนปรงุรอ้ยละ 
46.30 รองลงมาคอื ปรงุโดยไมต่กัชมิก่อน รอ้ยละ  

37.10 และไมเ่คยเตมิเลยรอ้ยละ 16.60 
 โดยภาพรวมผูต้อบแบบสอบถามส่วน-
ใหญ่มคีวามรูส้กึเฉย ๆ รอ้ยละ 62.20 ชอบรอ้ยละ 
32.70 ไมช่อบรอ้ยละ 5.10 ตามลาํดบั ดงัในตาราง 2 

ผลการวเิคราะหข์อ้มลูความถีใ่นการบรโิภค
อาหารทีเ่ป็นแหลง่ของโซเดยีม พบวา่ ผูต้อบแบบ-
สอบถามรบัประทานบอ่ย ๆ (3 – 6 ครัง้/สปัดาห)์ 
คอื ไสก้รอกรอ้ยละ 29.02 รองลงมาคอื บะหมีก่ึง่-
สาํเรจ็รปูรอ้ยละ 27.56 น้ําปลารอ้ยละ 26.58 

ตาราง 2 ขอ้มลูการรบัประทานอาหารและการรบัทราบขอ้มลูขา่วสารเกีย่วกบัโซเดยีมของผูต้อบแบบ-
สอบถาม 

ข้อมลู  จาํนวน (คน) ร้อยละ 
นิสติเคยไดร้บัทราบขอ้มลูขา่วสารเกีย่วกบัโซเดยีม (เกลอื) 
กบัสขุภาพหรอืไม ่

ไมเ่คย 204 49.80 
เคย 206 50.20 

โดยทัว่ไปนิสติเตมิเครือ่งปรงุเพิม่ เชน่ น้ําปลา น้ําสม้สายช ู
พรกิป่น น้ําตาลทราย ก่อนรบัประทานอาหารหรอืไม ่

ไมเ่คยเตมิเลย 68 16.60 
ปรงุโดยไมต่กัชมิก่อน 152 37.10 
ชมิก่อนปรงุ 190 46.30 

โดยภาพรวมแล้วนิสติชอบรบัประทานอาหารทีเ่ป็นแหล่ง
ของโซเดยีมมากเทา่ใด 

ชอบ 134 32.70 
เฉย ๆ 255 62.20 
ไมช่อบ 21 5.10 

รวม 410 100.00 

 
 ผลการศกึษาการรบัประทานอาหารยอ้น-
หลงั 24 ชัว่โมง (24-hour recall) 
 ผลการศกึษาการรบัประทานอาหารย้อน-
หลงั 24 ชัว่โมง เป็นเวลา 1 วนัของผูต้อบแบบ-
สอบถามทีสุ่ม่มาจาํนวน 100 คน จากกลุม่ตวัอยา่ง 
410 คน โดยการสุม่แบบบงัเอญิ แบบสอบถามที่
ไดม้านํามาคํานวณ โดยใชโ้ปรแกรม Inmucal-N 
สาํหรบัการคาํนวณพลงังานและสารอาหารทีไ่ดร้บั 
พบว่า ในภาพรวมผูต้อบแบบสอบถามไดร้บัพลงั-
งานเฉลีย่ 1,436.55 กโิลแคลอร ีไดร้บัสารอาหาร
หลกั คอื คารโ์บไฮเดรต โปรตนี และไขมนั โดย

เฉลีย่ 175.91  61.09 และ 54.69 กรมั ตามลาํดบั 
และพบวา่ ไดร้บัโซเดยีมโดยเฉลีย่ 2,113.97 มลิล-ิ
กรมั การกระจายพลงังานจากคารโ์บไฮเดรต: โปรตนี: 
ไขมนั เฉลีย่ 50: 17: 33 ดงัในตาราง 3 
 ผลการศกึษาปัจจยัทีม่คีวามสมัพนัธก์บั
ปรมิาณโซเดยีมในอาหารทีบ่รโิภคของนิสตินิสติ
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประสานมติร 
 การศกึษาปัจจยัที่มคีวามสมัพนัธ์กบัปร-ิ
มาณโซเดยีมในอาหารทีบ่รโิภค แบง่เป็นระดบัปกติ
และระดบัเกนิเกณฑ ์โดยระดบัปกตผิูว้จิยัไดก้ําหนด
ไว ้≤ 1,500 มลิลกิรมั/วนั ระดบัเกนิเกณฑม์คีา่มาก 
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ตาราง 3 พลงังาน สารอาหารหลกั และโซเดยีม 
จากอาหารทีร่บัประทานโดยการใชแ้บบสอบ-
ถามการรบัประทานอาหารยอ้นหลงั 24 ชัว่-
โมง เป็นเวลา 1 วนั 

สารอาหาร ค่าเฉล่ีย SD 
พลงังาน (กโิลแคลอร)ี 1,436.55 597.67 
คารโ์บไฮเดรต (กรมั) 175.91 75.77 
โปรตนี (กรมั) 61.09 28.45 
ไขมนั (กรมั) 54.69 35.98 
โซเดยีม (มลิลกิรมั) 2,113.97 1,385.48 
การกระจายพลงังานจาก คารโ์บไฮเดรต: 
โปรตนี: ไขมนั 

50: 17: 33 

 
กว่า 1,500 มลิลกิรมั/วนั ซึ่งปกตปัิจจุบนัฉลากโภช-
นาการกําหนดปรมิาณโซเดยีม 2,400 มลิลกิรมั/
วนั นัน้ น่าจะเป็นค่าปรมิาณสูงสุดที่บรโิภคแล้ว
ไม่เกิดอนัตรายมากกว่าความต้องการโดยเฉลี่ย
ของโซเดยีม (โดยเฉลี่ยกําหนด 1,500 มลิลกิรมั/
วนั) นอกจากน้ีมคีําแนะนําในผู้ที่มคีวามเสี่ยงต่อ
ความดนัโลหติสงูควรบรโิภคโซเดยีมไมเ่กนิ 1,500 
มลิลกิรมั/วนั (Kriengsinyos, 2012) ปัจจยัทีศ่กึษา 
ได้แก่ เพศ ชัน้ปีที่ศึกษา กลุ่มคณะที่ศึกษา (ใน
การศกึษาน้ีแบ่งกลุ่มคณะที่ศกึษาออกเป็น 2 กลุ่ม 
ได้แก่ กลุ่มวทิยาศาสตร์ และกลุ่มสงัคมศาสตร์–
ศลิปศาสตร)์ ภาวะสขุภาพ เงนิทีนิ่สติไดร้บั มาจาก
ผูป้กครอง (บาท/เดอืน) และการรบัรูข้อ้มลูขา่วสาร
เกี่ยวกบัโซเดียม ผลการศึกษาพบว่า ปัจจยัด้าน
การรบัรูข้อ้มลูขา่วสารเกีย่วกบัโซเดยีมมคีวาม สมั-
พนัธ์กบัปรมิาณโซเดยีมในอาหารที่บรโิภค (p < 
0.05) โดยผู้ที่ไม่เคยรบัรู้ขอ้มูลข่าวสารเกี่ยวกบั
โซเดยีมสว่นใหญ่ไดร้บัโซเดยีมเกนิเกณฑ ์สว่นผู-้
ทีเ่คยรบัรูข้อ้มลูขา่วสารเกี่ยวกบัโซเดยีมสว่นใหญ่
ไดร้บัโซเดยีมในระดบัปกต ิดงัในตาราง 4 
 

สรปุและอภิปรายผล 
 1. ผูต้อบแบบสอบถามมทีัง้หมด 410 คน 
สว่นใหญ่เป็นเพศหญงิรอ้ยละ 65.60 มอีาย ุ20 ปี 
รอ้ยละ 28.00 น้ําหนกัเฉลีย่ของเพศชายและเพศ
หญิง 66.36 และ 53.50 กโิลกรมั ตามลําดบั ผู้-
ตอบแบบสอบถามสว่นใหญ่มดีชันีมวลกายอยู่ใน
ระดบัปกต ิ(BMI 18.5 – 22.99 kg/m2) รอ้ยละ 53.40 
รองลงมาคืออยู่ในระดบัเกินเกณฑ์ปกติ (BMI ≥ 
23.0 kg/m2) รอ้ยละ 23.70 และอยู่ในระดบัตํ่ากว่า
เกณฑ์ปกติ (BMI ≤ 18.49 kg/m2) ร้อยละ 22.90 
ความยาวเสน้รอบเอวโดยเฉลีย่ในเพศชายและเพศ
หญงิมคี่า 31.80 และ 27.94 น้ิว ตามลาํดบั ผูต้อบ
แบบสอบถามมภีาวะอว้นลงพงุในเพศชายรอ้ยละ 
17.73 และเพศหญิงร้อยละ 11.90 ค่าความดนั-
โลหติโดยรวม พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามมคีวาม
ดนั โดยเฉลีย่ 117 / 74 มลิลเิมตรปรอท 
 2. อาหารทีผู่ต้อบแบบสอบถามรบัประ-
ทาน สว่นใหญ่ซื้ออาหารสาํเรจ็รปูมารบัประทาน 
รอ้ยละ 73.20 และประกอบอาหารและรบัประทาน
เอง รอ้ยละ 26.80 แสดงใหเ้หน็วา่ การซือ้อาหาร
สาํเรจ็รปูมารบัประทานนัน้ทาํใหไ้มส่ามารถควบคุม
ปรมิาณเครื่องปรุงรสต่างๆไดเ้ท่ากบัการประกอบ
อาหารรบัประทานเอง นอกจากน้ีปรมิาณโซเดยีม
ในอาหารปรุงสาํเรจ็มคีวามแตกต่างกนัมากขึน้กบั
สตูรอาหารและกรรมวธิใีนการปรุงอาหารของแต่ละ
คน (Kriengsinyos, 2012) 
 3. รสชาตอิาหารทีผู่ต้อบแบบสอบถาม
ชอบรบัประทาน คอื รสเคม็ รอ้ยละ 29.50 รองลง 
มาคอืรสหวาน ร้อยละ 23.90 รสเปรี้ยว ร้อยละ 
19.30 รสเผ็ด ร้อยละ 14.40 และรสจืด ร้อยละ 
12.90 ผลการศกึษาน้ีแสดงใหเ้หน็ว่าการรณรงค์
ใหล้ดการบรโิภคอาหาร “เคม็” เพื่อลด/ป้องกนัการ
เป็นโรคเรือ้รงัควรดาํเนินการต่อไป เชน่ โรคความ 
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ตาราง 4 ความสมัพนัธร์ะหวา่งปัจจยัทีศ่กึษาไดแ้ก่ปัจจยัดา้นเพศ ชัน้ปีทีศ่กึษา กลุ่มคณะทีศ่กึษา ภาวะ
สขุภาพ เงนิทีนิ่สติไดร้บั (บาท/เดอืน) และการรบัรูข้อ้มลูขา่วสารเกีย่วกบัโซเดยีมกบัปรมิาณ
โซเดยีมในอาหารทีบ่รโิภค 

ปัจจยั 
ปรมิาณโซเดยีมในอาหารทีบ่รโิภค 

จาํนวน (คน) Chi-square p 
ระดบัปกต ิ(คน) ระดบัเกนิเกณฑ ์(คน) 

เพศ      
ชาย 12 15 27 

0.031 0.859 
หญงิ 31 42 63 
รวม 43 57 100   

ชัน้ปีท่ีศึกษา      
ชัน้ปีที ่1 14 15 29 

2.249 0.522 
ชัน้ปีที ่2 14 15 29 
ชัน้ปีที ่3 8 18 26 
ชัน้ปีที ่4 ขึน้ไป 7 9 16 
รวม 43 57 100   

กลุ่มคณะท่ีศึกษา      
กลุ่มวทิยาศาสตร ์ 14 15 29 

0.464 0.496 กลุ่มสงัคมศาสตร ์
–ศลิปศาสตร ์

29 42 71 

รวม 43 57 100   
ภาวะสขุภาพ      
ไมม่โีรคประจาํตวั 34 43 77 

0.182 0.669 
มโีรคประจาํตวั 9 14 23 
รวม 43 57 100   

เงินท่ีนิสิตได้รบั 
(บาท/เดอืน) 

     

 10,000 บาท 36 48 84   
> 10,000 บาท 7 9 16 0.004 0.947 
รวม 43 57 100   

การรบัรู้ข้อมลูข่าวสารเก่ียวกบัโซเดียม     
ไมเ่คย 18 38 56 

6.121 0.013 
เคย 25 19 44 
รวม 43 57 100   

 

ดนัโลหติสงู ซึง่เป็นปัจจยัเสีย่งทีส่าํคญัต่อการเป็น
โรคหวัใจและหลอดเลอืด นอกจากน้ีปัจจุบนัประ-
เทศไทยมผีลติภณัฑ์เกลอืและเครื่องปรุงรสที่ลด

โซเดยีม เป็นทางเลอืกใหก้บัผูบ้รโิภคเลอืกผลติ-
ภณัฑท์ีเ่หมาะกบัภาวะโภชนาการของตน (Krieng-
sinyos, 2012) 
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 4. ผูต้อบแบบสอบถามเคยไดร้บัทราบ
ข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกบัโซเดียม (เกลือ) กบัสุข-
ภาพ รอ้ยละ 50.20 และไมเ่คย รอ้ยละ 49.80 จะ
เหน็ไดว้่า มผีูต้อบแบบสอบถามอกีประมาณรอ้ย-
ละ 50 ที่ยงัไม่เคยทราบข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกบั
โซเดยีม นอกจากน้ีผูต้อบแบบสอบถามรูส้กึชอบ
รบัประทานอาหารที่เป็นแหล่งของโซเดยีม รอ้ยละ 
32.70 ผลการศกึษาความถี่ในการบรโิภคอาหาร
ที่เป็นแหล่งของโซเดยีม พบว่า อาหารที่ผู้ตอบ
แบบสอบถามโดยรวมรบัประทานบ่อย ๆ คอื ไส-้
กรอก รอ้ยละ 29.02 รองลงมาบะหมีก่ึง่สาํเรจ็รปู
รอ้ยละ 27.56 น้ําปลารอ้ยละ 26.58 จะเหน็ไดว้า่
อาหารทีร่บัประทานบ่อย ๆ เป็นอาหารสาํเรจ็รปู
ที่มปีรมิาณโซเดยีมสงู ดงันัน้การรณรงค์ดว้ยสื่อ
ต่าง ๆ ใหเ้ขา้ถงึผูบ้รโิภคจงึมคีวามจําเป็นอย่าง
ยิง่ เช่น การดดัแปลงสื่อให้เหมาะสมกบันิสยัใน
การบรโิภคกบักลุ่มเป้าหมาย การรณรงคใ์หอ่้าน
ฉลากโภชนาการก่อนซือ้อาหารสาํเรจ็รปูมาบรโิภค 
 5. ผลการศกึษาการรบัประทานอาหาร
ย้อนหลงั 24 ชัว่โมง จํานวน 1 วนั ของผู้ตอบ
แบบสอบถามที่สุ่มมาจํานวน 100 คน จากกลุ่ม
ตวัอย่าง 410 คน โดยการสุ่มแบบบงัเอญิ แบบ-
สอบถามที่ได้มานํามาคํานวณ โดยใช้โปรแกรม 
Inmucal-N สาํหรบัการคาํนวณพลงังานและสาร-
อาหารที่ไดร้บั พบว่า ในภาพรวมผูต้อบแบบสอบ-
ถามได้รบัโซเดยีมโดยเฉลี่ย 2,113.97 มลิลกิรมั 
แต่มสีว่นเบีย่งเบนมาตรฐานกวา้ง แสดงใหเ้หน็ถงึ
การรบัประทานอาหารที่มคีวามแตกต่างกนัมาก
ในกลุ่มตวัอย่าง อย่างไรกต็ามการประมาณการ
บรโิภคโซเดยีมทีไ่ดโ้ดยวธิน้ีีมกัไดค้่าตํ่ากวา่ความ
เป็นจรงิ เน่ืองจากปรมิาณโซเดยีมในอาหารปรุง
สาํเรจ็ เช่น อาหารทีข่ายในรา้นอาหารตามสัง่ อา-
หารจานเดยีว (เชน่ ขา้วราดแกง ก๋วยเตีย๋ว) มคีวาม

แตกต่างกนัมากขึน้กบัสตูรอาหารและกรรมวธิใีน
การปรุงอาหารของแต่ละคน ผูบ้รโิภคมกัจะไมท่ราบ
ขอ้มลูดงักล่าวจงึไมส่ามารถทราบรายละเอยีดของ
อาหารทีบ่รโิภคได ้(Kriengsinyos, 2012) 
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