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โซเดียมในส้มต ำปู ปลำร้ำ 
 ส้มต า เป็นอาหารยอดนิยมติดอันดับการโหวตของเว็บไซด์ CNN go  
 รสชาติอ่อนๆ ก็เป็นส้มต าไทย ถ้ารสชาติร้อนแรงต้องเป็นส้มต าปู ปลาร้า 
 ด้วยเครื่องปรุง และส่วนผสมที่ลงตัวท าให้ส้มต าปู ปลาร้า เป็นส้มต ายอดฮิตอันดับต้นๆ 
 ปูเค็ม และปลาร้ารสเค็ม ผสมผสานกับเครื่องปรุงชนิดอื่นท าให้รสชาติของส้มต าปู ปลาร้า  
 มีความจัดจ้านด้วยรสชาติเผ็ดน า เค็มตาม จะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับความชอบ 
 จากข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาพที่เผยแพร่โดยสื่อต่างๆ ว่ารสเค็มของเกลือนั้นเป็นเพราะในเกลือมีโซเดียม 
 ในแต่ละวันหากเราทานเค็มมากเกินไปจะท าให้ร่างกายได้รับโซเดียมปริมาณมาก 
 ซึ่งส่งผลเสียต่อระบบการท างานของไต เพราะไตจะท างานหนัก เกิดอาการบวมน้ า ปัสสาวะบ่อย 
 เพราะร่างกายต้องขับโซเดียมอยู่ตลอด 
 อีกทั้ง โซเดียมส่วนเกินยังท าให้หัวใจท างานหนักก่อให้เกิดภาวะหัวใจวาย และความดันโลหิตสูง  
 ความดันในสมองเพิ่มขึ้น มีโอกาสเป็นโรคอัมพฤกษ์ อัมพาตได้ 
 นอกจากเกลือแล้ว อาหารที่มีโซเดียมสูงที่ควรเลี่ยงหรือทานให้น้อยลง คือ เครื่องปรุงรสต่างๆ เช่น 
 น้ าปลา น้ าบูดู ซอสปรุงรส ซีอิ๊ว ซุปก้อน ผงฟู และผงชูรส 
 รวมถึง ผักและผลไม้ดองเค็ม ไข่เค็ม ปลาเค็ม กุ้งแห้ง  
 วันน้ี สถาบันอาหาร ได้สุ่มตัวอย่างส้มต าปูปลาร้า จ านวน 5 ตัวอย่าง เพื่อน ามาวิเคราะห์ปริมาณของ 
 โซเดียม ผลปรากฎว่าส้มต าปูปลาร้าทุกตัวอย่างมีโซเดียมในปริมาณมาก  
 โดยในส้มต าปูปลาร้า 1 กิโลกรัม  มีโซเดียมสูงถึง  3-7 เท่าของปริมาณที่ร่างกายต้องการ  
 ซึ่งปริมาณโซเดียมที่แนะน าให้บริโภคต่อวันส าหรับคนไทยอายุ 6 ปีขึ้นไป ต้องไม่เกิน 2,400 มิลลิกรัม 
 คราวนี้เป็นหน้าที่ของผู้บริโภคอย่างเราๆ แล้วว่าจะเลือกทานอาหารอย่างไรให้สมดุล 
 อาหารที่มีรสเค็มทานได้แต่ควรทานแต่น้อย หันมาทานอาหารอื่นที่มีหลายรสชาติ เช่น แกงส้ม ต้มย า   
 ควบคู่ไปกับการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เท่านี้ก็ช่วยให้ร่างกายปลอดภัยจากโรคภัยได้อย่างยั่งยืน 
 

ผลวิเครำะห์โซเดียมในส้มต ำปู ปลำร้ำ 
ตัวอย่ำงที่สุ่มตรวจ ปริมำณโซเดียม  

(มิลลิกรัม/ กิโลกรัม) 
ส้มต าปูปลาร้า ร้าน 1 ย่านบางกอกน้อย 9,144.22 
ส้มต าปูปลาร้า ร้าน 2 ย่านบางยี่ขัน 8,465.64  
ส้มต าปูปลาร้า ร้าน 3 ย่านราชเทวี 8,993.96 
ส้มต าปูปลาร้า ร้าน 4 ย่านดุสิต 17,137.45 
ส้มต าปูปลาร้า ร้าน 5 ย่านพระนคร 11,532.15 
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