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A 

ค าน า 
 

คู่มือการส ารวจปริมาณโซเดียมในอาหารด้วยเครื่องวัดความเค็ม (Salt Meter) จัดท าขึ้นเพ่ือสนับสนุน
การส ารวจแหล่งอาหารท้องถิ่นที่มีปริมาณโซเดียมสูง ซึ่งมีผลโดยตรงต่อการบริโภคโซเดียมของประชากร 
การวัดระดับโซเดียมในอาหารท้องถิ่นด้วยเครื่องวัดความเค็มเป็นวิธี ที่ง่าย ไม่ต้องส่งตรวจห้องปฏิบัติการ 
ทางอาหารและแสดงผลได้รวดเร็วสร้างความตื่นตัวให้ประชาชน การบริโภคโซเดียมสูงอย่างต่อเนื่องแบบไม่รู้ตัว 
ไม่มีแผนการบริโภคท าให้มีระดับความดันโลหิตสูงขึ้นส่งผลต่อปัญหาสุขภาพต่าง ๆ เช่น โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคไต เป็นต้น 

ข้อมูลแหล่งอาหารที่มีปริมาณโซเดียมสูงจะมีประโยชน์อย่างยิ่งต่อการก าหนดแนวทางการควบคุม 
การบริโภคเกลือและโซเดียมที่เป็นรูปธรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 
 
 

กองบรรณาธิการ    
21 มกราคม 2565   
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บทที่ 1 
แหล่งโซเดียมในอาหาร 

 
โซเดียม เป็นแร่ธาตุที่จ าเป็นต่อร่างกาย ไม่สามารถสร้างขึ้นได้เอง มีความส าคัญต่อการท างาน 

ของร่างกายในการควบคุมความดันออสโมติกของเลือด ควบคุมการน ากระแสประสาท การหดตัวของกล้ามเนื้อ 
ควบคุมกรด-ด่างของร่างกาย และการขนส่งแบบใช้พลังงานของสารต่าง ๆ ที่เข้าออกเซลล์ โซเดียมที่ร่างกาย
ได้รับจากการรับประทานส่วนใหญ่คือเกลือแกงหรือโซเดียมคลอไรด์ (85-95%) แต่ยังมีโซเดียมอ่ืน ๆ หรือ
เรียกว่า โซเดียมแฝง เช่น ผงชูรสหรือโมโนโซเดียมกลูตาเมต โซเดียมไบคาร์บอเนตช่วยให้ฟูขึ้นในขนมปัง 
ขนมเค้ก สารกันเสียหรือโซเดียมไนเตรตใช้ในการรักษาอาหารประเภทเนื้อสัตว์ เป็นต้น 

อาหารเกือบทุกชนิดมีโซเดียมเป็นองค์ประกอบ แต่จะมีปริมาณมากหรือน้อยแตกต่างกันขึ้นอยู่กับ 
ชนิดอาหารและการปรุงแต่ง อาหารธรรมชาติประเภทธัญพืช ผัก ผลไม้ มีปริมาณโซเดียมน้อยกว่าประเภท
เนื้อสัตว์ ได้แก่ เนื้อหมู เนื้อวัว นม อาหารตามธรรมชาติที่ไม่ผ่านการแปรรูปมีปริมาณโซเดียมน้อยกว่าอาหาร 
ที่ผ่านกระบวนการแปรรูปเพ่ือถนอมอาหารให้อยู่นานขึ้นหรืออาหารส าเร็จรูป เช่น ไข่เค็ม ปลากระป๋อง เบคอน 
แฮม อาหารส าเร็จรูปจ าพวกบะหมี่-โจ๊ก ขนมขบเคี้ยวต่าง ๆ ส าหรับการปรุงแต่งอาหารด้วยการเติมเครื่องปรุงรส
ต่าง ๆ เช่น น้ าปลา ซีอ้ิว เต้าเจียว น้ ามันหอย ซอสปรุงรสต่าง ๆ ท าให้เพ่ิมปริมาณโซเดียมในอาหาร 

จากการศึกษาพบคนไทยได้รับโซเดียมจากการรับประทานอาหารมาจาก 3 แหล่ง คือ  
1. การปรุงรสระหว่างท าครัว ร้อยละ 71  
2. อาหารธรรมชาติ ร้อยละ 18 
3. การเติมเครื่องปรุงรสขณะรับประทานที่โต๊ะอาหาร ร้อยละ 11   
อาหารที่มีโซเดียมสูง ได้แก่  
1. อาหารแปรรูป เนื้อสัตว์ปรุงรส เช่น หมูยอ กุนเชียง หมูหยอง แหนม ไส้กรอก อาหารกระป๋อง  
2. อาหารตากแห้ง เช่น หมู/เนื้อแดดเดียว ปลาตากแห้ง ปลาเค็ม ปลาสลิดแดดเดียว กุ้งแห้ง 
3. อาหารเติมเกลือหรืออาหารที่ใส่สารเจือปน เช่น ขนมเติมเกลือ ขนมกรุกกรอบ มันฝรั่งทอดปรุงรส 
4. อาหารกึ่งส าเร็จรูปและอาหารส าเร็จรูป เช่น เค้ก เบเกอรี่ ปลาเส้น สาหร่ายอบ บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป 
5. อาหารหมักดอง เช่น กะปิ ผักดองเค็ม ปลาร้า เต้าเจี้ยว 
องค์การอนามัยโลก แนะน าบุคคลทั่วไปควรรับประทานโซเดียมไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัมต่อวัน หรือ 

เกลือไม่เกิน 5 กรัมต่อวัน ถ้าแบ่งรับประทานตามอาหารหลัก 3 มื้อและอาหารว่างอีก 2 มื้อต่อวัน มื้อหลัก 
จึงควรรับประทานโซเดียม 600 มิลลิกรัมและอาหารว่างควรรับประทานโซเดียม 100 มิลลิกรัม ถ้าไม่มีอาหารว่าง 
อาหารหลักควรมีโซเดียมประมาณ 700 มิลลิกรัม ถ้าใช้เครื่องปรุงรสโซเดียมจากเครื่องปรุงรสต่าง ๆ ไม่ควรเกิน 
400 มิลลิกรัมต่อมื้อ เครื่องปรุงรสมีทั้งมีและไม่มีรสเค็ม 
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ปริมาณโซเดียมในเครื่องปรุงอาหารแต่ละชนิดและปริมาณที่รับประทานต่อม้ือได้โดยไม่ใช้เครื่องปรุงอ่ืน ๆ 

เครื่องปรุง ปริมาณ โซเดียม (มิลลิกรัม) 
ปริมาณที่รับประทานต่อมื้อ 

โดยไม่ใช้เครื่องปรุงอ่ืน (ไม่เกิน 400 มก.) 
เกลือ 1 ช้อนชา 2000 น้อยกว่า ¼  ช้อนชา 
ผงปรุงรส 1 ช้อนชา 950 น้อยกว่า ½ ช้อนชา 
ผงชูรส 1 ช้อนชา 600 น้อยกว่า ½ ช้อนชา 
น้ าปลา 1 ช้อนชา 400 1 ช้อนชา 
ซีอ๊ิวขาว 1 ช้อนชา 400 1 ช้อนชา 
ซอสปรุงรส 1 ช้อนชา 400 1 ช้อนชา 
กะปิ 1 ช้อนชา 240 1 ½ ช้อนชา 
น้ าปลาร้า 1 ช้อนโต๊ะ 593 น้อยกว่า 1  ช้อนโต๊ะ 
พริกแกงแดง 1 ช้อนโต๊ะ 567 น้อยกว่า 1  ช้อนโต๊ะ 
ซอสหอยนางรม 1 ช้อนโต๊ะ 450 น้อยกว่า 1  ช้อนโต๊ะ 
น้ าจิ้มสุกี้ 1 ช้อนโต๊ะ 280 1 ½ ช้อนโต๊ะ 
ซอสพริก 1 ช้อนโต๊ะ 220 1 ½ ช้อนโต๊ะ 
น้ าจิ้มไก่ 1 ช้อนโต๊ะ 210 1 ½ ช้อนโต๊ะ 
ซอสมะเขือเทศ 1 ช้อนโต๊ะ 140 2 ½ ช้อนโต๊ะ 

 
ประเภทอาหารต่าง ๆ ก็มีโซเดียมแตกต่างกัน ตัวอย่างอาหารจานเดียวที่เป็นที่นิยมแพร่หลายจะมี

ปริมาณโซเดียมในอาหารต่อ 1 หน่วยบริโภค แตกต่างออกไปขึ้นกับประเภทอาหาร การปรุง และวัสดุอาหาร  

ชื่ออาหาร 
หน่วย
บริโภค 

น้ าหนัก 
(กรัม) 

ปริมาณโซเดียม 
(มิลลิกรัม) 

ขนมจีนซาวน้ า  จาน 364 775 
ขนมจีนน้ าเงี้ยว จาน 364 1,128 
ขนมจีนน้ าพริก  จาน 364 655 
ขนมจีนน้ ายา จาน 364 1,525 
ขนมจีนน้ ายาปักษ์ใต้ จาน 364 1,259 
ข้าวต้มหมู จาน 334 755 
ข้าวต้มไก่ จาน 334 855 
ข้าวต้มปลา จาน 334 805 
ข้าวไข่ตุ๋น จาน 318 623 
ข้าวไข่พะโล้ จาน 320 976 



 
 

3 

ชื่ออาหาร 
หน่วย
บริโภค 

น้ าหนัก 
(กรัม) 

ปริมาณโซเดียม 
(มิลลิกรัม) 

ข้าวคลุกกะปิ จาน 283 1,412 
ข้าวหน้าเป็ดย่าง จาน 307 1,231 
ข้าวหน้าไก่ จาน 360 1,066 
ข้าวหน้าหมู จาน 307 1,154 
ข้าวหน้าเนื้อ จาน 307 1,176 
ข้าวหมกไก่ จาน 316 1,018 
ข้าวหน้าหมูแดง จาน 320 682 
ข้าวหมูทอด จาน 307 682 
ข้าวผัดฮ่องกง จาน 324 1,186 
ข้าวผัดหมูใส่ไข่ จาน 324 1,257 
ข้าวมันไก่ทอด จาน 283 934 
ข้าวหน้าไก่ทอด จาน 283 357 
ข้าวมัน ส้มต า จาน 220 1,120 
ข้าวย าปักษ์ใต้ จาน 230 1,090 
ข้าวราดแกงป่าปลาดุก จาน 360 1,829 
ข้าวราดแกงมัสมั่นเนื้อ จาน 320 790 
ข้าวราดพะแนงไก่ จาน 267 641 
ข้าวราดต้มข่าไก่ จาน 324 988 
ข้าวราดมัสมั่นไก่ จาน 320 746 
ข้าวราดไก่ใบกะเพรา จาน 265 1,299 
ข้าวราดผัดเปรี้ยวหวาน จาน 322 673 
ข้าวราดสะเดาน้ าปลาหวาน+ปลาดุกย่าง จาน 308 474 
ข้าวราดแกงส้มมะละกอ+ไข่เจียว จาน 405 822 
ข้าวราดน้ าพริกกะปิผักต้ม+ปลาทูทอด จาน 338 1,122 
ข้าวราดต้มย ากุ้ง+หมูทอด จาน 386 865 
ข้าวราดแกงเลียง+หมูทอด จาน 410 685 
ข้าวราดแกงขี้เหล็กปลาย่าง จาน 386 799 
ข้าวราดน้ าพริกอ่อง+ผัก+ไข่ต้ม จาน 500 1,890 
ข้าวราดผัดสะตอ จาน 298 682 
ข้าวเหนียว+ลาบหมู+ผัก จาน 284 389 
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ชื่ออาหาร 
หน่วย
บริโภค 

น้ าหนัก 
(กรัม) 

ปริมาณโซเดียม 
(มิลลิกรัม) 

ข้าวเหนียว+น้ าตกเนื้อ+ผัก จาน 257 460 
ก๋วยจั๊บ ชาม 346 1,204 
บะหมี่น้ าหมูแดง ชาม 420 1,777 
บะหมี่แห้งหมูแดง ชาม 220 675 
เส้นเล็กแห้งลูกชิ้นเนื้อวัว ชาม 225 788 
เส้นเล็กน้ าลูกชิ้นเนื้อวัวเนื้อสดเนื้อเปื่อย ชาม 470 1,786 
เส้นเล็กแห้งหมู ชาม 225 700 
เส้นหมี่แห้งลูกชิ้นเนื้อวัวเนื้อสดเนื้อเปื่อย ชาม 225 988 
เส้นใหญ่แห้งลูกชิ้นเนื้อวัวเนื้อสดเนื้อเปื่อย ชาม 225 857 
เส้นใหญ่น้ าหมู ชาม 436 1,596 
ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กแห้งหมู ชาม 225 700 
ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่น้ าเย็นตาโฟ ชาม 450 700 
ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ราดหน้ากุ้ง ชาม 390 788 
ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ผัดซีอิ้วหมู ชาม 325 1,242 
ก๋วยเตี๋ยวแห้งลูกชิ้นปลา ชาม 220 1,107 
ผัดมักกะโรนีหมู ชาม 325 819 
ผัดไทย ชาม 286 1,181 
หมี่กะทิ ชาม 280 947 

 
 น้ าหนักอาหารต่อ 1 หน่วยบริโภคได้มาจากหนังสือน้ าหนักอาหารและรหัสส าหรับ INMUCAL. 

สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 2553 
 ปริมาณโซเดียมในอาหารเมนูเดียวกันอาจมีความแตกต่างกันได้ เนื่องจากการปรุงอาหาร  

อาจใช้ส่วนประกอบที่แตกต่างกัน ค่าที่น าเสนอในตารางนี้มาจากการค านวณเป็นปริมาณต่อ 1 
หน่วยบริโภคตามปริมาณของโซเดียมที่มีในเอกสารอ้างอิง แสดงปริมาณโซเดียมต่ออาหาร 100 กรัม 

เริ่มต้นดูแลสุขภาพตั้งแต่วันนี้ ลดการบริโภคโซเดียม ปรับเปลี่ยนนิสัยการรับประทานอาหาร ใช้อาหารสด 
ปรุงอาหารด้วยเกลือ น้ าปลา หรือซอสปรุงรสต่าง ๆ ให้น้อย เพ่ือคุ้นเคยกับรสจืด หรือไม่เติมเพ่ิมบนโต๊ะอาหาร 
เช่น ไม่ใส่น้ าปลาพริก หรือไมจ่ิ้มพริกเกลือ 

เทคนิคลดเกลือและโซเดียม  
1. รับประทานอาหารสด ปรุงรสต่าง ๆ ให้น้อยที่สุด เพ่ือให้คุ้นเคยกับอาหารรสจืด 
2. หลีกเลี่ยงการเติมเครื่องปรุงเพิ่มบนโต๊ะอาหาร เช่น น้ าปลาพริก พริกเกลือ 
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3. ลด เลิกการใช้ผงชูรส ผงปรุงรสในอาหาร 
4. เมื่อรับประทานอาหารนอกบ้านควรแจ้งร้านว่า ไม่เค็ม ไม่ใส่ผงชูรส 
5. หลีกเลี่ยงอาหารแปรรูป อาหารส าเร็จรูป อาหารกึ่งส าเร็จรูป อาหารหมักดอง  อาหารกระป๋อง 

อาหารแช่แข็ง อาหารอบแห้งหรือแช่อิ่ม ควรใช้อาหารสดใหม่แทน 
6. หลีกเลี่ยงอาหารจานด่วน เช่น เฟรนช์ฟรายด์ ไก่ทอด แฮมเบอร์เกอร์ และพิซซ่า 
7. ลดความถี่ในการรับประทานอาหารที่ต้องมีเครื่องปรุง น้ าจิ้ม เช่น สุกี้ หมูกระทะ รวมถึงลดปริมาณ

น้ าจิ้มด้วย 
8. อาหารที่มีรสจืดชืด สามารถแก้ไขโดยใช้รสเปรี้ยว รสเผ็ด และเครื่องเทศ สมุนไพรต่าง ๆ ช่วยเสริม

รสชาติกลิ่นและสีสันให้น่ารับประทานมากยิ่งข้ึน 
9. ใช้ฉลาก GDA เลือกซื้ออาหารบริโภคที่มีปริมาณโซเดียมน้อย ถ้าไม่มี ให้ดูข้อมูลส่วนประกอบที่อยู่

ในฉลากอาหารเลือกปริมาณโซเดียมต่อน้ าหนักอาหาร 100 กรัมท่ีต่ า 

มาตรการลดการบริโภคโซเดียม จากการทบทวนกลวิธีการด าเนินงานระดับประชากรในประเทศต่าง ๆ 
(population-level intervention) ครอบคลุมใน 6 ประเด็นตามบทบาทของหน่วยงานภาครัฐ ดังนี้ 

1. การปรับลดโซเดียมในอาหาร 
2. การใช้มาตรการด้านราคาหรือภาษีส าหรับผลิตภัณฑ์อาหารที่มีโซเดียมสูง 
3. การด าเนินนโยบายและกิจกรรมด้านอาหารในกลุ่มเป้าหมาย/พื้นท่ีเป้าหมายต่างๆ เช่น โรงพยาบาล 

โรงเรียน สถานที่ท างาน สถานประกอบการ ร้านอาหาร ภัตตาคาร และชุมชน เป็นต้น  
4. การบังคับทางกฎหมายไม่ให้ท าการตลาดกับเด็กหรือที่เก่ียวกับอาหารเด็ก 
5. การใช้ฉลากอาหารแสดงปริมาณโซเดียม เพ่ือเลือกบริโภคอาหาร  
6. การสื่อสารสาธารณะ/การให้ความรู้และความตระหนักประชาชนลดการเติมโซเดียมและการเลือก

บริโภคอาหารโซเดียมต่ า  
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บทที่ 2 
การส ารวจปริมาณโซเดียมในอาหารด้วยเครื่องวัดความเค็ม (Salt Meter) 

 
การส ารวจปริมาณโซเดียมในอาหารด้วยเครื่องวัดความเค็ม เป็นส่วนหนึ่งของโครงการขับเคลื่อน  

การด าเนินงานเฝ้าระวังและลดการบริโภคเกลือและโซเดียมระดับจังหวัด ปี 2565 ซ่ึงเป็นจุดเน้นด้านการป้องกัน
และควบคุมโรคและภัยสุขภาพของกรมควบคุมโรค เพ่ือศึกษาแหล่งอาหารที่มีปริมาณโซเดียมสูงในท้องถิ่นพ้ืนที่
ของจังหวัดด้วยเครื่องตรวจวัดความเค็ม (Salt Meter) ที่พัฒนาโดยคณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 

วิธีการส ารวจปริมาณโซเดียมในอาหารด้วยเครื่องวัดความเค็ม  
1. จังหวัดเก็บรวบรวมตัวอย่างอาหารไม่น้อยกว่า 5,000 ตัวอย่าง ต่อ 1 จังหวัด 
2. เจ้าหน้าที่สาธารณสุขจากหน่วยบริการสุขภาพในจังหวัดเป็นผู้เก็บรวบรวมข้อมูลตัวอย่างอาหาร  

ไม่น้อยกว่า 125 หน่วยบริการ, หน่วยละ 40 ตัวอย่างอาหาร  
3. ใช้เครื่องวัดความเค็ม (Salt Meter) ที่ได้รับการสนับสนุนจากกรมควบคุมโรค ส าหรับวัดปริมาณ

โซเดียมคลอไรด์ในอาหาร  
4. บันทึกข้อมูลตัวอย่างอาหารและผลการตรวจความเค็มด้วย Mobile: Thai Salt Survey สามารถ

ท าการติดตั้ง application ที่ http://www.ncdsaltsurvey.in.th หรือ install จาก Google Play 
หรือ App Store เข้าใช้งานด้วยรหัสหน่วยบริการหรือ Hcode5 

การวัดปริมาณโซเดียมด้วยเครื่องวัดความเค็ม (Salt meter) 
การใช้เครื่องวัดความเค็ม (Salt Meter) หรือเครื่องวัดเปอร์เซ็นต์ความเค็มอาหารแบบพกพาใช้หลักการ

วัดประจุไฟฟ้า เป็นวิธีการวัดที่ง่ายและสะดวกแสดงค่าเปอร์เซ็นต์โซเดียมคลอไรด์หรือเกลือแกงในหน่วยกรัม 
ต่อ 100 มิลลิลิตร และแสดงลักษณะใบหน้าหรืออิโมจิ พร้อมทั้งปริมาณอาหารที่แนะน าให้รับประทาน ขั้นตอน
การวัด ดังนี้ 

1. แบ่งตัวอย่างอาหาร ส าหรับตรวจวัดประมาณ 20 - 30 cc.   
2. เตรียมเครื่องวัดความเค็มพร้อมใช้งานทีไ่ด้ทดสอบเทียบค่าแล้ว 
3. จุ่มปลายโพรบของเครื่องวัดความเค็มลงในอาหารตัวอย่าง 
4. เสร็จแล้วจึงกดปุ่มเปิดค้างไว้ อ่านผลค่าเปอร์เซ็นต์ความเค็ม (ทศนิยม 2 ต าแหน่งตั้งแต่0.00 - 2.00) 
5. ปล่อยปุ่มเปิด เพ่ือปิดเครื่องวัดความเค็ม 
6. ท าความสะอาดปลายโพรบด้วยน้ าสะอาด เช็ดแห้งด้วยผ้าสะอาดพร้อมใช้ทดสอบครั้งต่อไป 
การทดสอบเทียบเครื่องวัดความเค็ม (Salt Meter) 
เครื่องวัดความเค็ม (Salt Meter) ควรท าการทดสอบเทียบค่าเพ่ือความแม่นย า การวัดด้วย 0.9% 

Normal Saline Solution (NSS) ดังนี้ 
1. จุ่มปลายโพรบเครื่องวัดความเค็ม ลงในน้ าเกลือมาตรฐานหรือ 0.9% NSS 
2. กดปุ่มทดสอบและกดปุ่มเปิดพร้อมกัน  
3. รอหน้าจอแสดงผล ข้อความ Finish  
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4. ปล่อยปุ่มทั้งสองเพ่ือปิดเครื่องวัดความเค็ม 
5. กรณีจอแสดงผล ERROR ให้ทดสอบเทียบเครื่องใหม่อีกครั้ง 
6. ท าความสะอาดปลายโพรบเครื่องวัดความเค็ม  
7. หลังสอบเทียบค่าแล้ว ให้วัดทดสอบกับน้ าเกลือมาตรฐาน หรือ 0.9% NSS  ค่าที่วัดได้ควรเท่ากับ 

0.9 + 0.02 หรือ มีค่าระหว่าง 0.88 ถึง 0.92 เป็นค่าที่ยอมรับได้ 
ข้อจ ากัดการใช้เครื่องวัดความเค็ม (Salt meter) 
1. เครื่องวัดความเค็มใช้วัดอาหารที่มีลักษณะเป็นของเหลว เช่น น้ าแกงจืด ก๋วยเตี๋ยวน้ า แกงกะทิ  

และอุณหภูมิอาหารไมสู่งเกิน 60 องศาเซนติเกรค    
2. เครื่องวัดความเค็มส าหรับวัดเปอร์เซ็นตข์องโซเดียมคลอไรด์เท่านั้น 
3. ข้อระวังไม่ควรแซ่ปลายโพรบทิ้งไว้ในอาหารหรือในน้ านาน ๆ น้ าอาจซึมเข้ารอยต่อของเครื่อง 

ท าให้วัดผลได้ไม่ดี 

การบันทึกข้อมูลด้วย Thai Salt Survey : Mobile Aapplication รายละเอียดดังนี้  
1. Install Thai Salt Survey จาก Google play หรือ App store ให้เรียบร้อย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Icon Thai Salt Survey 
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2. แตะปุ่มเพ่ือเข้าใช้งาน ใส่รหัส Hcode5 หน่วยบริการสุขภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. เริ่มบันทึกจากชื่ออาหาร 
4. ปริมาณโซเดียมที่วัดได้จากอาหาร 
5. ข้อมูลพิกัดแสดงที่ตั้งสถานที่ตรวจวัดอาหาร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

9 

6. ประเภทกลุ่มอาหาร เลือกจาก 13 กลุ่มอาหาร 
7. รูปแบบการผลิต 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8. แหล่งที่ได้มาของอาหาร 
9. ส่งภาพถ่ายจานอาหารตัวอย่างและภาพขณะใช้เครื่องวัดความเค็มพร้อมแสดงผล รวม 2 ภาพ 
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10. Thai Salt Survey Application จะเก็บภาพอาหารตัวอย่าง, ผลเปอร์เซ็นต์โซเดียมคลอไรด์ และ
ค าแนะน าปริมาณที่ควรบริโภค ดังนี้ 

ระดับความเค็ม % mg / 100 ml ค าแนะน า 
ระดับเค็มน้อย น้อยกว่า 0.7 รับประทานได้ 150 - 300 มิลลิลิตร หรือ 10 - 20 ช้อนโต๊ะ 
ระดับเริ่มเค็ม 0.7 - 0.9 รับประทานได้ 100 - 150 มิลลิลิตร หรือ 6 - 10 ช้อนโต๊ะ 
ระดับเค็ม มากกว่า 0.9 รับประทานได้ไม่เกิน 100 มิลลิลิตร หรือ ไม่เกิน 6 ช้อนโต๊ะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบบันทึกการตรวจวัดปริมาณเกลือในอาหารโดยการใช้ salt meter พ.ศ. 2565 
ชื่อตัวแปร ค าถาม รายละเอียด 
Fname 1. ชื่ออาหาร   ใส่ชื่ออาหารท้องถิ่น 
Fsodium 2. ปริมาณโซเดียมที่วัดได้จากอาหาร  ใส่ค่าท่ีวัดได้จากเครื่อง salt meter 
Flat/Flong 3. ข้อมูลพิกัดแสดงที่ตั้งสถานที่ตรวจวัดอาหาร ชี้ต าแหน่งบนแผนที่ 
Fcat 4. ประเภทกลุ่มอาหาร มี 13 กลุ่ม  เลือกเพียงหนึ่งข้อ 
 4.1 อาหารประเภทต้ม เช่น แกงจืด ต้มพะโล้ ต้มจับฉ่าย ยกเว้นต้มย า 
 4.2 อาหารประเภทก๋วยเตี๋ยว เช่น ก๋วยเตี๋ยวหมู ก๋วยเตี๋ยวไก่  
 4.3 อาหารประเภทก๋วยจั๊บ เช่น ก๋วยจั๊บน้ าใส ก๋วยจั๊บน้ าข้น ก๋วยจั๊บณวน 
 4.4 อาหารประเภทผัด  เช่น ผัดผัก ผัดหมูผัดขิง ไก่ผัดขิง  
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ชื่อตัวแปร ค าถาม รายละเอียด 
 4.5 อาหารประเภทแกงมีกะทิใส่เครื่องแกง เช่น แกงเขียวหวานหมู แกงผัดไก่ แกงขี้เหล็ก 

พะแนงหมู ฉูฉี่ปลาทู  
 4.6 อาหารประเภทแกงมีกะทิไม่ใส่เครื่องแกง เช่น ต้มข่าไก่ 
 4.7 อาหารประเภทแกงไม่มีกะทิใส่เครื่องแกง เช่น แกงส้ม แกงเลียง แกงป่าไก่ แกงหมูชะมวง  
 4.8 อาหารประเภทต้มย า เช่น ต้มย ากุ้ง  ทั้งต้มย าน้ าข้นและต้มย าน้ าใส 
 4.9 อาหารประเภทส้มต า เช่น ส้มต าไทย ส้มต าปู  
 4.10 อาหารประเภทย า/พล่า เช่น ย าถั่วพู ย ามะเขือยาว ย าหัวปลี ย าปลาดุกฟู  
 4.11 อาหารประเภทลาบ เช่น ลาบหมู 
 4.12 อาหารประเภทน้ าพริก-เครื่องจิ้ม เช่น น้ าพริกกะปิ น้ าพริกปลาทู น้ าพริกปลาย่าง 

น้ าพริกมะขาม หลนเต้าเจียว น้ าพริกลงเรือ  
 4.13 อาหารประเภทอ่ืน ................... เช่น แกงจืด ต้มพะโล้ ต้มจับฉ่าย ยกเว้นต้มย า 
Fpattern 5. รูปแบบการผลิตอาหาร  
 5.1 อาหารปรุงเองที่บ้าน อาหารปรุงเอง หมายถึง สามารถควบคุมการปรุง

อาหารได้และแหล่งผลิตคือครัวเรือน 
 5.2 อาหารปรุงเองที่อ่ืน ๆ (นอกจากท่ีบ้าน)   อาหารปรุงเองที่อ่ืนๆ หมายถึง สามารถควบคุมการ

ปรุงอาหารได้และแหล่งผลิตจากนอกจากครัวเรือน 
 5.3 ซื้อหรือได้รับอาหารปรุงส าเร็จ อาหารปรุงส าเร็จ หมายถึง ไม่สามารถควบคุมการ

ปรุงอาหารได้  
Fsource 6. แหล่งที่ได้มาของอาหาร  
 6.1 บ้าน หอพัก อพาตเมนต์ สถานที่พักอยู่อาศัย     
 6.2 โรงเรียน สถานศึกษาต่าง ๆมหาวิทยาลัย   
 6.3 ร้านอาหาร/ food center/ร้านอาหารในห้างฯ  
 6.4 ร้านอาหารริมทางเท้า street food  ร้านอาหาร ตั้งอยู่ริมทางเท้าหรือริมถนน  
 6.5 ร้านอาหารในตลาด/แผงลอย ร้านอาหาร ที่ตั้งอยู่ในพ้ืนที่ตลาด    
 6.6 ภัตตาคาร/โรงแรม  
 6.7 รถเร่/รถเข็นขายอาหารเคลื่อนที่   
 6.8 สถานที่อ่ืน ๆ โปรดระบุ........จ าเป็น...... สถานที่ท างาน โรงพยาบาล สถานที่ท่องเที่ยว ฯลฯ  
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บทที่ 3 
แนวทางการวิเคราะห์ข้อมูลการส ารวจ 

 
การวิเคราะห์ข้อมูลการส ารวจปริมาณโซเดียมในอาหารตัวอย่างของจังหวัด  เพ่ือหากลุ่มอาหาร 

ที่มีปริมาณโซเดียมสูงและที่เป็นที่รู้จักและนิยมบริโภคในพ้ืนที่ การเก็บข้อมูลครอบคลุมทุกหน่วยบริการสุขภาพ
ของจังหวัด จึงมีระดับการวัดตั้งแต ่อ าเภอ ต าบล ประกอบด้วยตัวแปรต้นและตัวแปรตามมีผังโครงสร้าง ดังนี้ 

 
 
 
จังหวัด 

อ าเภอ ตัวแปรต้น  ตัวแปรตาม 
อ าเภอ...1 กลุ่มอาหาร 13 กลุ่ม  ระดับโซเดียม 
อ าเภอ...2 .............................  เค็มน้อย,เริ่มเค็ม, 
อ าเภอ...3 .............................  เค็ม 
อ าเภอ...4 รูปแบบการผลิต   
อ าเภอ...5 ...........................  ปริมาณโซเดียม 
อ าเภอ...6 แหล่งที่มาของอาหาร  Mean, SD 
อ าเภอ...7 .............................  Median, IOR 

 
การวิเคราะห์ตัวแปรต้น ประกอบด้วย กลุ่มอาหาร รูปแบบการผลิตและแหล่งที่มาของอาหาร  

และตัวแปรตาม คือ ระดับโซเดียมและปริมาณโซเดียม แยกตามพ้ืนที่ อ าเภอ ต าบล ด้วยสถิติเชิงพรรณนา 
จ านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย (mean) ค่ามัธยฐาน (media) ฐานนิยม (mode) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)  
หรือค่าการกระจายเช่น ค่าพิสันควอไทล์ ( IOR) เป็นต้น ตามประเด็นของการศึกษา โปรแกรมส าหรับ 
การวิเคราะห ์ได้แก่ Excel Program Pivot table,  SPSS หรือ Tableau เป็นต้น   

การค านวณปริมาณโซเดียมจากเครื่องวัดความเค็ม (Salt Meter)  
เครื่องวัดความเค็ม (Salt Meter) แสดงผลเปอร์เซ็นต์โซเดียมคลอไรด์ในหน่วยกรัมต่อสารละลาย 100 

มิลลิลิตร สามารถแปลค่าเป็นโซเดียม (มิลลิกรัม) ต่อ 100 มิลลิลิตรได ้ดังนี้  
โซเดียมคลอไรด์ (NaCl) น้ าหนัก 1,000 มิลลิกรัม (1 กรัม) ประกอบด้วยโซเดียม 393 มิลลิกรัม 

ค่าท่ีแสดงผล 
จากเครื่องวัดความเค็ม 

ปริมาณโซเดียมคลอไรด์ 
(มิลลิกรัมต่อ 100 มิลลิลิตร) 

ปริมาณโซเดียม 
(มิลลิกรัมต่อ 100 มิลลิลิตร) 

0.1 % 100 39.3 
0.2 % 200 78.6 
0.3 % 300 117.9 
0.4 % 400 157.2 
0.5 % 500 196.5 
0.6 % 600 235.8 
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ค่าท่ีแสดงผล 
จากเครื่องวัดความเค็ม 

ปริมาณโซเดียมคลอไรด์ 
(มิลลิกรัมต่อ 100 มิลลิลิตร) 

ปริมาณโซเดียม 
(มิลลิกรัมต่อ 100 มิลลิลิตร) 

0.7 % 700 275.1 
0.8 % 800 314.4 
0.9 % 900 353.7 
1.0 % 1,000 393.0 
1.20% 1,200 471.6 
1.50% 1,500 589.5 

 
การจัดระดับโซเดียมหรือระดับความเค็ม 
การจัดระดับโซเดียมหรือจัดระดับความเค็มตามความเหมาะสมไม่มีเกณฑ์ที่แน่นอน ตัวอย่าง เครื่องวัด

ความเค็ม ได้แบ่งการจัดระดับ 3 ระดับ คือเค็มน้อย (น้อยกว่า 0.7) ระดับเริ่มเค็ม (0.7 - 0.9) ระดับเค็ม 
(มากกว่า 0.9)  หรือ ใช้หลักการกระจายเพ่ือแบ่งระดับความเค็ม เป็นต้น  

การคืนข้อมูลและการรายงานผลการส ารวจฯ 
เมื่อเสร็จสิ้นการส ารวจฯ  กองโรคไม่ติดต่อ จะคืนข้อมูลการส ารวจฯและแนะน าการจัดท ารายงาน 

ผลการส ารวจให้กับส านักงานสาธารณสุขจังหวัดและส านักงานป้องกันควบคุมโรคเขต เพ่ือใช้ประโยชน์ข้อมูล  
ในการก าหนดแผน/กลวิธีเพ่ือลดการบริโภคเกลือและโซเดียม 
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ภาคผนวก 
 

1. Manual Chem Meter  
2. คู่มือการใช้งาน Thai Salt Survey : Mobile Application  

 



ลักษณะการแสดงผล
แสดงคา % เกลือ ในหนวย mg/100 ml

และลักษณะใบหนา

เค็มนอย (<0.70%)
ทานได 150-300 ml
หรือ 10-20 ชอนโตะ

เริ่มเค็ม (0.71-0.90%)
ทานได 100-150 ml
หรือ 6-10 ชอนโตะ

เค็ม (>0.90%)
ทานไดไมเกิน 100 ml
หรือ <6 ชอนโตะ

แบตเตอรี่ใกลหมด
ปรากฏ Batt! บนหนาจอ

การสอบเทียบ
กรณีท่ีเคร่ืองอานคาคาดเคลื่อนจาก
นําเกลือมาตรฐาน (0.9%NaCl) 

มากกวา/นอยกวา 0.2% สามารถสอบเทียบไดดังน้ี

การเปลี่ยนถาน
กรณีท่ีหนาจอแสดงขอความ Batt!

หมายถึงแบตเตอร่ีใกลหมด 

ขั้นตอนการสอบเทียบ
1. จุมโพรบในนํ้าเกลือมาตราฐาน 
2. กดปุมสอบเทียบคางไว
3. กดปุมเปดเคร่ือง
4. รอหนาจอแสดงขอความ Finished
5. กรณีหนาจอข้ึนขอความ Error! ให

ตรวจสอบการจุมโพรบอีกคร้ัง
6. ปลอยปุมท้ังสองเพ่ือปดเคร่ือง
7. ทําความสะอาดโพรบ

ขั้นตอนการเปลี่ยนถาน
1. สไลดฝาปดถานออกจากเคร่ือง
2. นําถานเดิมออกจากรางถาน
3. นําถานใหม จํานวน 3 กอน ใสแทนท่ี
4. สไลดฝาปดถานกลับเขาท่ีตัวเคร่ืองดังเดิม

ฝาปดถาน

ถาน 
CR2032

น้ําเกลือ
0.9%

ปุมสอบเทียบ

ปุมสอบเทียบ

% NaCl 
(mg/100ml)

Na 
(mg/100ml)

0.2 200 78.6

0.4 400 157.3

0.6 600 236.0

0.8 800 314.6

1.0 1000 393.3

ตัวอยางการแปลงคา %



วิธีการใชงาน
1. จุมโพรบในอาหารเหลว
2. กดปุมเปดเคร่ืองคางไว
3. อานคา % ความเค็มหรือสัญลักษณใบหนา
4. ปลอยปุมเพ่ือปดเคร่ือง
5. ทําความสะอาดหัวโพรบและเช็ดใหแหง

คําแนะนํา
1. ควรจุมโพรบใหข้ัวโลหุอยูในของเหลว
2. ไมควรจุมโพรบท้ิงไวในอาหาร
3. ไมควรแชเคร่ือง CHEM METER ท้ิงไวในนํ้า

ผลิดโดย
บริษัท ควอลิต้ี แอสแซ็มบล่ี (ไทยแลนด) จํากัด
59 ซอย รามอินทรา 56 คันนายาว กรุงเทพฯ 10230

คําแนะนํา
BCI LAB ภาควิชาวิศวกรรมชีวการแพทย
คณะวิศวกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล
25/25 ต.ศาลายา อ.พุทธมณฑล จ.นครปฐม 73170
เบอรโทรติดตอ: 0942698362, 0841077790
อีเมลติดตอ: bcilabmanager@gmail.com

สนับสนุนโดย

คูมือการใชงาน
เครื่องวัดความเค็มในอาหาร

แบบพกพา

“CHEM METER”

mailto:bcilabmanager@gmail.com
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การติดต้ัง Application Thai Salt Survey 
 ส าหรับโทรศัพท์ที่ใช้ Android OS 

 เปิด Application Play Store และระบุข้อความ Thai Salt Survey เพ่ือค้นหา Application จากนั้น

แตะที่ Application Thai Salt Survey 

     

แตะทีปุ่่ม Install เพ่ิอเริ่มติดตั้ง 
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รอ Application ติดตั้งลงบนโทรศัพท์สักครู่ 

 

หลังติดตั้ง Application เรียบร้อย ให้ท่านแตะที่ปุ่ม Open 
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การ LOGIN เข้าระบบ 
 เปิด Application ขึ้นมาจะพบหน้าจอให้กรอกรหัสผู้เข้าใช้งาน ให้ระบุรหสั HCODE 5 หลัก ของ

หน่วยงานที่ท่านสังกัดอยู่ลงในช่องรหัสเข้าใช้งาน และแตะที่ข้อความ เข้าสู่ระบบ 

 

 

หลังจากเข้าระบบมาแล้ว จะพบหน้าจอหลักที่แสดงข้อมูลหน่วยงาน เช่น ชื่อหน่วยงาน ที่ตั้งหน่วยงานรวมถึงพิกัด

ที่ตั้งของส านักงาน 
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อธิบายองค์ประกอบตามหมายเลขต่างๆ ได้ดังนี้ 

1. ชื่อหน่วยงาน/ที่อยู่ 

2. พิกัด/ที่ตั้งส านักงาน 

3. ส าหรับใช้บันทึกข้อมูลผลการส ารวจ 

4. หน้าปัจจุบันซึ่งจะแสดงชื่อหน่วยงานและพิกัด 

5. ประวัติการส่งข้อมูลอาหาร 

6. ส าหรับใช้ Logout ออกจากระบบ 

4 

5 

6 

2 

1 1

1

1

1 

 

 

3 
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การบันทึกข้อมูลผลการส ารวจ 
 ในหน้าหลัก แตะที่ปุ่มบันทึกข้อมูลอาหารจะพบหน้าจอให้กรอกข้อมูล (มทีั้งหมด 3 หน้า) เริ่มทีห่น้าจอ 

1/3 

 

- ข่องวันที่เกบ็ข้อมูลระบบจะกรอกวันที่ปัจจุบันให้อัตโนมัติ (สามารถแก้ไขได้) 

- ระบุชื่ออาหาร 

- ระบุ ผลการตรวจปริมาณโซเดียมในอาหารที่ได้จาก Salt Meter 

- แตะแผนที่เพ่ือระบุพิกัดของร้านอาหาร 

- ตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูล จากนั้นแตะที่ข้อความ ถัดไป > ทีด่้านขวาบนของหน้าจอ 
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หน้าจอที่ 2/3 

 

- เลือกกลุ่มอาหารที่ท่านได้ท าการส ารวจ หากชื่อกลุ่มอาหารไม่อยู่ในหัวข้อที่มีให้เลือก ให้แตะที่ช่อง

กลุ่มอ่ืนๆ (ต้องแตะที่ช่องก่อนจึงจะสามารถพิมพ์ได้) และระบุชื่อกลุ่มอาหารที่ต้องการลงไปในช่อง 

- เลือกรูปแบบการผลิตอาหาร 

- ตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูล จากนั้นแตะที่ข้อความ ถัดไป > ทีด่้านขวาบนของหน้าจอ 
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หน้าจอที่ 3/3 

 

- เลือกแหล่งที่ได้มาของอาหารที่ท่านได้ท าการส ารวจ หากชื่อแหล่งที่ได้มาของอาหารไม่อยู่ในหัวข้อที่มี

ให้เลือก ให้แตะที่ช่องสถานที่อ่ืนๆ (ต้องแตะที่ช่องก่อนจึงจะสามารถพิมพ์ได้) และระบุชื่อแหล่งที่

ได้มาชองอาหารที่ต้องการลงไปในช่อง 

- ถ่ายภาพอาหารที่ท่านได้ท าการส ารวจ โดยจะต้องถ่ายภาพทั้งหมด 2 ภาพ คือ ภาพอาหาร และภาพ

อาหาร กับ Salt Meter 

- ตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูล จากนั้นแตะที่ข้อความ ส่งข้อมูล > ทีด่้านขวาบนของหน้าจอ 

ระบบจะแสดงหน้าจอหน่วยบริโภคท่ีแนะน า โดยจะแสดงเป็นหน่วยมิลลิลิตรและหน่วยช้อนโต๊ะ 
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ภาพตัวอย่างหน้าจอ การแสดงหน่วยบริโภคท่ีแนะน า 
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การดูประวัติรายการอาหารที่บันทึกและจัดส่ง 
หากท่านต้องการดูรายการอาหารที่เคยบันทึกรวมถึงส่งข้อมูลไปแล้ว สามารถท าได้โดย แตะที่ปุ่มรายการจัดส่ง  

 

 

ในหน้าจอนี้จะแสดงประวัติรายการอาหารที่เคยบันทึกและแสดงสถานะแต่ละรายการว่าได้ท าการจัดส่งไปแล้ว

หรือไม่ หากบางรายการที่ไม่สามารถส่งข้อมูลได้ เช่น การเชื่อมต่ออินเทอร์เน็ตมีปัญหา ระบบจะท าการจัดส่งให้

 

แตะเพือ่ดูประวตัิการบันทกึ/จัดส่ง

ข้อมูล 
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ใหม่อัตโนมัติในกรณีที่กลับมาเชื่อมต่อได้แล้ว และท่านสามารถดูช้อมูลหน่วยบริโภคท่ีแนะน าได้โดย แตะที่รายการ

ที่แสดงบนหน้าจอ 

 

 

 

 

แตะที่รายการ 
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การเรียกดูข้อมูลสถิติ 
 ท่านสามารถเรียกดูข้อมูลสถิติ Salt Survey ได ้โดยมีขั้นตอน ดังนี้ 

1. เปิด Web Browser และพิมพ์ URL https://ncdsaltsurvey.in.th/ 

2. คลิกสถิติ SALT SURVEY ที่เมนูด้านซ้าย 

 
3. ระบบจะแสดงข้อมูลสรุปตามรายชื่อจังหวัดและแบ่งหมวดหมู่ให้ตามภาพ 

 

https://ncdsaltsurvey.in.th/
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4. ท่านสามารถเรียกดูข้อมูลรายหน่วยงานได ้โดยคลิกที่ Icon  ที่อยู่ในคอลัมน์ ดูรายละเอียด 

ในชื่อรายการจังหวัดที่หน่วยงานของท่านสังกัดอยู่ 

 
5. ระบบจะแสดงข้อมูลหน่วยงานตามอ าเภอ โดยท่านสามารถเลือกชื่ออ าเภอได้ตามภาพตัวอย่างด้านล่าง 
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