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เกลือแกงหรือโซเดียมคลอไรด์ (NaCl)

1 กรัม จะมีโซเดียมเป็นส่วนประกอบ
อยู่ประมาณ 0.4 กรัม

กินเค็มเท่าทีจ่ าเป็นคือ 
“บริโภคโซเดียมไมเ่กิน

ครึ่งกรัมต่อวัน” 
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ภาพ “เกลือแกง 1 ช้อนชา” 
เป็นเกลือแกงแบบร่วนละเอียด 
(ปาดเรียบ) ชั่งน  าหนักไดค้่าเฉลี่ย
6 กรัมต่อช้อนชา ซึ่งจะมีโซเดียม
เป็นส่วนประกอบอยู่ประมาณ 
2.4 กรัม (หรือเท่ากับน  าปลา
ประมาณ 2 ช้อนโต๊ะ) ทีถู่ก
ก าหนดเป็นค่าเพดานความเค็ม
สูงสุดที่ในแต่ละวันเราไม่ควรกิน
เค็มเกินกว่านี 
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รูปแบบเกลือแกงก็มีทั งแบบป่นหยาบ หรือ
แบบร่วนละเอียดที่เรียกว่าเกลือตั งโต๊ะ 
(table salt) พบว่า แบบป่นหยาบจะมีช่อง
อากาศมากกว่า เมื่อตวงใส่ช้อนชาจะชั่ง
น  าหนักได้น้อยกว่า (เฉลี่ย 4 กรัมต่อช้อน
ชา) ในขณะที่แบบร่วนละเอียดหนึ่งช้อนชา
จะชั่งได้น  าหนักมากกว่า (เฉลี่ย 6 กรัมต่อ
ช้อนชา) ดังนั น หากกดอัดแบบป่นหยาบให้
แน่นช้อนชา ก็น่าจะท าให้ได้ปริมาณโซเดยีม
ใกล้เคียงกับแบบร่วนละเอียดได้
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น ้ำหนักเกลือแกงป่น 1 ช้อนชำปำดเรียบ กรัม

ตวงครั้งท่ี 1 3.831

ตวงครั้งท่ี 2 3.344

ตวงครั้งท่ี 3 3.938

เฉลี่ย 3.704

น ้ำหนักเกลือแกงร่วนละเอียด 1 ช้อนชำปำดเรียบ กรัม

ตวงครั้งท่ี 1 6.610

ตวงครั้งท่ี 2 5.784

ตวงครั้งท่ี 3 6.375

เฉลี่ย 6.256
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