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ระวงั ! โดนัท กม็ีโซเดียม                                                                                                                                               

คนส่วนใหญ่เขา้ใจวา่ของเคม็ทุกอย่าง เชน่ น้ําปลา ซอีิว๊ขาว เตา้เจีย้ว น้ําบูดู กะปิ ซอสหอยนางรม                 

อาหารเคม็ตากแหง้ เชน่ เนื้อเคม็ ปลาเคม็  และอาหารหมกัดอง เชน่ ผกัดอง ผลไมด้อง ปลารา้ ปลาเจ่า               

และอาหารกรุบกรอบทีป่รุงรส นัน้เป็นอาหารทีม่ปีรมิาณสารโซเดยีมสูง                                                                  

ทวา่ หลายคนอาจคดิไม่ถงึวา่ มอีาหารอกีหลายชนิดทีไ่ม่มรีสเคม็ แต่มโีซเดยีมแฝงอยู่สูงดว้ยเชน่กนั                         

อาหารทีว่า่นัน้คอื   อาหารกึง่สําเรจ็รูปจําพวกบะหมี ่โจ๊ก ขา้วตม้ ซุปกอ้นและชนิดซอง                       

ขนมต่างๆ ทีม่กีารเตมิผงฟู เชน่ ขนมเคก้ โดนทั คุกกี ้แพนเคก้ ขนมปงั                                                           

เพราะผงฟูทีใ่ชท้าํขนมเหล่านี้มนัมโีซเดยีมเป็นส่วนประกอบ (โซเดยีมไบคารบ์อเนต) และแป้งสําเรจ็รูปทีใ่ช้

ทําขนมกม็โีซเดยีมอยูด่ว้ยเพราะไดผ้สมผงฟูไวแ้ลว้                                                                                      

น้ําผลไมบ้รรจุกล่อง ขวด หรอืกระป๋อง กม็กัมกีารเตมิสารประกอบโซเดยีมเขา้ไปดว้ย                                          

หากเรากนิอาหารเหล่านี้ จะทําใหร่้างกายไดร้บัโซเดยีมเขา้ไปดว้ยไมม่ากกน้็อย ขึน้อยู่กบัปรมิาณอาหารทีก่นิ 

และปรมิาณของโซเดยีมทีม่ใีนอาหารนัน้ๆ                                                                                    

แมว้า่  โซเดยีมจะเป็นสารอาหารทีจ่าํเป็นต่อร่างกาย มหีน้าทีค่วบคุมความสมดุลของของเหลวในร่างกาย             

รกัษาความดนัโลหติใหอ้ยู่ในระดบัปกต ิชว่ยการทํางานของประสาทและกลา้มเนื้อ กลา้มเนื้อหวัใจ                          

และการดูดซมึสารอาหารบางอยา่งในไตและลําไสเ้ลก็                                                                                  

แต่หากไดร้บัเขา้ร่างกายในปรมิาณทีม่ากเกนิพอเป็นเวลานานๆ กจ็ะทําใหเ้ป็นปจัจยัเสีย่งสาํคญั                                 

ทีท่ําใหเ้กดิโรคความดนัโลหติสูง และเกดิความผดิปกตอิื่น เชน่ ภาวะอมัพาตจากหลอดเลอืดในสมองแตก

หรอืตบีตนั  โรคนิ่วในไต และโรคกระดูกพรุน                                                                             

ซึ่งปรมิาณโซเดยีมทีแ่นะนําใหบ้รโิภคตอ่วนั(RDI) สําหรบัคนไทยอายุ 6 ปีขึน้ไป ตอ้งไม่เกนิ 2,400 มลิลกิรมั 

วนันี้ สถาบนัอาหาร ไดสุ้่มตวัอย่างโดนทั ทีข่ายอยู่ในรา้นคา้ในเขตกรุงเทพฯ จํานวน 5 ตวัอย่าง                                     

เพื่อนํามาวเิคราะหป์รมิาณโซเดยีมในโดนทั ผลวเิคราะหพ์บวา่ทกุตวัอย่างมโีซเดยีมมากน้อยแตกต่างกนัไป 

ขอแนะวา่ เพื่อสขุภาพทีด่ ีไมค่วรกนิขนมปงัและอาหารสาํเรจ็รูปบ่อยจนเกนิไปนกั                                               

ควรเลอืกกนิอาหารสดเป็นหลกั เพราะผกัและผลไมธ้รรมชาตมิโีซเดยีมตํ่ามาก เนื้อหมูตามธรรมชาตจิะมี

โซเดยีมต่ํากวา่หมูแฮม เบคอน  ไสก้รอก และน้ําผลไมส้ดมโีซเดยีมตํ่ากวา่น้ําผลไมบ้รรจกุล่อง   

 



ผลวิเคราะหป์ริมาณโซเดียมในโดนัท 

ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ โซเดียมในโดนัท 1 ก.ก.          

(มลิลกิรมั/ กโิลกรมั) 

โซเดียมในโดนัท 1 ช้ิน 

(มลิลกิรมั/ โดนทั 50-70 กรมั) 

โดนทัเค้ก  ย่านสีแ่ยกคอกววั 3,134.16 156.71 – 219.39 

โดนทั  ย่านพระราม 8 ฝงัพระนคร 1,766.40 88.32 – 123.65 

โดนทัเค้ก  ย่านพระราม 8 ฝงัธนบุร ี 2,633.87 131.69 – 184.37 

โดนทั  ย่านวงัหลงั 6,417.82 320.89 – 449.25 

โดนทั  ย่านพาหุรดั 2,172.12 108.61 – 152.05 

    วนัทีว่เิคราะห ์9 - 17 เม.ย. 2555     วธิวีเิคราะห ์Modified method based on AOAC (2005), 985.35                     

ศนูยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหารปลอดภยั  สถาบนัอาหาร  กระทรวงอุตสาหกรรม                                                    
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