
ศักด์ิความเค็ม 

 

 

 

“หน่วยนับระดับความเค็ม” จะช่วยให้มนุษย์สามารถเทียบเคียงอาหารที่ตนบริโภคได้ว่ามีเกลอืแกงหรือ

โซเดียมอยู่ใน ระดับน้อยๆตามความจ าเป็นเชิงสรีระวิทยาของร่างกาย ระดับมากเกินความจ าเป็นแต่ยัง

อยู่ในระดับทีป่ลอดภัย หรือระดับมากเกินจนอาจเกิดผลเสียต่อสขุภาพได้ ด้วยเหตุว่าการรับรู้ความเค็ม

ของมนุษย์ทีต่่อให้มีปริมาณเกลืออยู่เทา่ๆกนัในเนื้ออาหารที่ต่างกัน ผู้คนจะรับรู้ได้แตกตา่งกันไปตาม

ความคุ้นลิ้นของแต่ละคนแต่ชาต ิ

 

  



การเทียบศักด์ิความเค็ม 

เกลือแกงหรอืโซเดียมคลอไรด์ (NaCl) 1 กรัม จะมีโซเดียมเป็นส่วนประกอบอยู่ประมาณ 0.4 กรัม 

 

ค่าความเค็มตามจ าเป็น: ร่างกายมนุษยม์ีความจ าเป็นเชิงสรีรวทิยาที่ต้องใช ้โซเดียมแค่ 0.23-0.46 

กรัมต่อวัน [1] (หรือปัดเศษให้จ าง่ายว่า บริโภคโซเดียมน้อยกว่า 0.25-0.5 กรัมต่อวัน)  

 

ค่าเพดานความเค็มสูงสุด: เป็นปริมาณมากที่สุดที่ปลอดภัยต่อการบริโภค คือ ให้บริโภคเกลือแกงหรือ

โซเดียมคลอไรด์ได้มากที่สดุไม่เกิน 6 กรัมต่อคนตอ่วัน (ซึ่งจะมโีซเดียมเป็นสว่นประกอบอยู่ประมาณ 

2.4 กรัม) [2] หรือเทียบเท่ากับเกลือแกงแบบร่วนละเอียดประมาณ 1 ช้อนชา ซึ่งถือว่าเปน็ค่าเพดาน

ความเค็มสูงสุด ที่เป็นที่ยอมรับตามค าแนะน าขององค์การอนามยัโลก (World Health Organization; 

WHO) [2],[3]  

 

ในแต่ละวัน เราต้องการโซเดียมเพื่อการด ารงชีพ “ตามความจ าเป็นเชิงสรีรวิทยา” ในปริมาณไม่มาก

นัก ท าให้เราควรบริโภคเกลือแกงหรือโซเดียมคลอไรด์ประมาณน้อยกว่าปลายช้อนชา คือไม่เกินเศษ

หนึ่งส่วนสิบช้อนชา หรือเท่ากับปริมาณน้ าปลาไม่เกินเศษหนึ่งสว่นห้าช้อนโตะ๊ (น้ าปลา 1 ช้อนโต๊ะมี

โซเดียมประมาณ 1.2 กรมั) ซึ่งจะท าให้ได้รับปริมาณโซเดียมประมาณ 0.24 กรัมต่อวัน  

อย่างไรก็ตาม หากผู้ใดยงัติดกับรสเคม็อยู่ จะบริโภคโซเดียม “ตามค่าเพดานความเค็มสูงสุด” ก็ได้ 

โดยบริโภคเกลือแกงไม่เกิน 1 ช้อนชา หรือเท่ากับปริมาณน้ าปลาไม่เกิน 2 ช้อนโต๊ะ ซึ่งจะท าให้ได้รับ

ปริมาณโซเดยีมไม่เกิน 2.4 กรัมต่อวัน  

 

http://ije.oxfordjournals.org/content/38/3/791.long
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19351697
http://nutrition.anamai.moph.go.th/temp/files/Nutrition%20%20News/undefined.pdf
http://nutrition.anamai.moph.go.th/temp/files/Nutrition%20%20News/undefined.pdf


 

 

ควรเลือกกินแค่อย่างใดอย่างหนึ่ง คือ เกลือแกงหรือน้ าปลา (ไม่ใช่กินทั้งสองอย่างรวมกันต่อวนั) ถ้า

อยากจะกินทัง้สองอย่าง ก็ควรค านวณทอนส่วนกนัเอง บางต าราก็ใจดียอมให้กิน เกลือแกงได้ถึง 1 

ช้อนชาครึ่ง หรือ กินน้ าปลาได้ถึง 3 ช้อนโต๊ะ [4] เรียกได้วา่ ต่อให้มีอภิสิทธิ์สุดโต่ง ก็อนุญาตให้เค็ม

ได้เพียงเท่านี ้

 

กรณีศึกษา ‘น้ าปลา’ พบว่าปริมาณน้ าปลาที่คนไทยกินต่อวันอยูท่ี่ 20 มิลลิลิตรต่อคนต่อวนั [3] หรือ

ประมาณ ‘หนึ่งช้อนโตะ๊กว่าๆ’ ซึ่งล าพงัปริมาณน้ าปลาที่เรากิน ก็เกินกว่าคา่ความจ าเปน็แล้ว ที่ควร

ประเมินก็แคว่่าจะกินเกลือที่อยู่ในซ้อสอืน่รวมกันให้ไม่เกินค่าเพดานความเค็มสูงสุดได้หรือไม่แค่นั้นเอง  

อันที่จริง (ดว้ยความเกรงใจนะ) คณะผูเ้ชี่ยวชาญท้ัง WHO และองค์การอาหารและการเกษตรแห่ง

สหประชาชาติ (Food and Agriculture Organization; FAO) เรื่องอาหาร โภชนาการ และการ

ป้องกันโรคเรือ้รัง ได้ให้ค าแนะน าล่าสุดว่า ผู้ใหญ่ควรกินเกลือแกงไม่เกนิ 5 กรัมต่อวัน (มีโซเดียมเป็น

ส่วนประกอบอยู่น้อยกว่า 2 กรัมต่อวัน) [1] นั่นคือแนะน าใหก้ินเกลือแกงในปริมาณที่น้อยกว่าทีไ่ด้

อนุโลมไว้ข้างต้นเสียด้วยซ้ าไป  

http://bps.ops.moph.go.th/THLSP2011-2020/cabinet8march2011/แผนยุทธศาสตร์สุขภาพดี.pdf
http://ije.oxfordjournals.org/content/38/3/791.long
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19351697


 

สูตรจดจ าความเค็ม 

ความเค็มเท่าที่จ าเป็น คือ “บริโภคโซเดียมไม่เกินครึ่งกรัมต่อวัน”  

 

ความเค็มสูงสุดที่มีการอนญุาตไว้ (โดยศาลสุขภาพโลกหรือ WHO) คือ “บริโภคโซเดียมไม่เกิน 2.4 

กรัมต่อวัน”  

 

อย่างไรก็ตาม ผู้คนจะคุ้นชินกับ ‘เกลือแกงหรอืโซเดยีมคลอไรด’์ ที่วัดหน่วยกนัเป็น ‘ช้อนชา’ มากกว่า  

เราจึงได้ท าการทดลองเชิงประจักษ์ เพื่อให้แม่ครัวที่บ้านได้เห็นแก่ตาตนเองวา่ เกลือแกงทีค่วรใส่ใน

กับข้าวแต่ละวันนัน้ควรมีปริมาณมากน้อยเพียงใด (ดังภาพ) สรุปเป็นภาษาการครวัได้วา่ ความเค็ม

เท่าที่จ าเป็น คือ “เติมเกลอืแกงได้ไม่เกนิปลายช้อนชาต่อวนั (ไม่เกินเศษหนึ่งสว่นสิบช้อนชา)”  

แต่หากคุณแม่ครัวประสงค์ใช้สิทธิ์ความเค็มอย่างเต็มที่ ก็อนุญาตให้เค็มได้แคค่่าเพดานความเค็มสูงสุด

คือ “เติมเกลอืแกงได้ไม่เกนิ 1 ช้อนชาต่อวัน”  

 

 



 

ภาพ “เกลือแกง 1 ช้อนชา” เป็นเกลือแกงแบบร่วนละเอียด (ปาดเรียบ) ชั่งน้ าหนักได้ค่าเฉลี่ย 6 กรัม

ต่อช้อนชา ซึง่จะมีโซเดียมเป็นส่วนประกอบอยู่ประมาณ 2.4 กรมั (หรือเท่ากับน้ าปลาประมาณ 2 

ช้อนโต๊ะ) ที่ถกูก าหนดเป็นค่าเพดานความเค็มสูงสุดที่ในแต่ละวนัเราไม่ควรกินเค็มเกินกว่านี ้ 

 

 

 

ภาคปฏิบัติ มีเทคนิคที่พงึระวงัให้สอดคล้องกับภาคทฤษฎี คอื ชอ้นชาที่แสดงตัวอย่างดงัภาพนัน้เป็น

ช้อนชาส าหรบัใช้ตวงยาน้ าของเด็ก และโดยเหตุทีช่อ้นชากาแฟทีบ่้านมักมีขนาดเล็กกว่าช้อนชาทาง

การแพทย์เลก็น้อย จึงควรไปขอช้อนชาส าหรับป้อนยาน้ าของเดก็ (จากคลินกิหรือร้านขายยา) มาดู

เทียบเคียงขนาดกนัไว้  

ทั้งนี้ รูปแบบเกลือแกงก็มีทั้งแบบป่นหยาบ หรือแบบร่วนละเอียดที่เรียกว่าเกลือตั้งโต๊ะ (table salt) 

พบว่า แบบป่นหยาบจะมีช่องอากาศมากกว่า เมื่อตวงใส่ช้อนชาจะชั่งน้ าหนักไดน้้อยกว่า (เฉลี่ย 4 กรัม

ต่อช้อนชา) ในขณะที่แบบร่วนละเอียดหนึ่งช้อนชาจะชั่งได้น้ าหนกัมากกว่า (เฉลี่ย 6 กรัมต่อช้อนชา) 



ดังนั้น หากกดอัดแบบป่นหยาบให้แน่นช้อนชา ก็น่าจะท าให้ได้ปรมิาณโซเดียมใกล้เคียงกับแบบร่วน

ละเอียดได้  

 

อย่างไรก็ตาม เพื่อมิให้แม่ครัวที่บ้านกลุ้มใจจนอยากลาออก หากใช้เกลือแกงแบบป่นหยาบ ก็อนุโลมให้

ตักพนูได้นิดหน่อยตามความเคยมือ (ไม่จ าเป็นต้องไปเคร่งครัดกับการปาดเรยีบเหมือนตอนใช้เกลอืแกง

แบบร่วนละเอียด) แค่นี้กจ็ะได้น้ าหนกัเกลือแกง 1 ช้อนชาที่มีโซเดียมเป็นส่วนประกอบในปริมาณ

ใกล้เคียงกัน และไม่เกินค่าเพดานความเค็มสูงสุดที่ก าหนดไวใ้นแตล่ะวันแล้ว  

 

สรุปว่าผลการเทียบศักดิ์ความเค็มขั้นสงูสุด (คือไม่ควรกนิเค็มเกนิกวา่นี้) ได้สตูรเป็น “เกลือ 1 ช้อนชา 

เท่ากับ น้ าปลา 2 ช้อนโต๊ะ”  

 

แค่นี้เอง งา่ยๆสบายๆ  

 

อรพินท์ มุกดาดิลก 

1 มกราคม 2556 

ปรับปรุง 27 ม.ค. 60 
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