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ผลงานที่เปนผลการดําเนินงานที่ผานมา 
 

1.ชื่อผลงานเรื่อง       การสํารวจการบริโภคโซเดียมคลอไรดของประชาชนในเขตพื้นที่รับผิดชอบ 
ศูนยอนามัยที ่7 อุบลราชธาน ี  ( กรณีศึกษา ต.บักดอง อ.ขุนหาญ จ.ศรีสะเกษ  ) 
2.ระยะเวลาที่ดําเนินการ        กรกฏาคม  2550 – มกราคม  2551  
3.สัดสวนของผลงาน              ในสวนที่ตนเองปฏิบัต ิ     80  % 
4.ผูรวมจัดทําผลงาน                คุณสิรภัทร    สาระรักษ    20   % 
5.บทคัดยอ 

การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey  Research) มีวัตถุประสงคเพื่อสํารวจการ
บริโภคเกลือ  และผลิตภัณฑปรุงรสที่มีเกลือชนิดตางๆและปริมาณของเกลือที่ไดรับจากอาหาร
บริโภคใน1 วัน  โดยคัดเลือกพื้นที่สําหรับดําเนินการศึกษา จากพื้นที่ในเขตรับผิดชอบของศูนย
อนามัยที่ 7 อุบลราชธาน ี ภายใตโครงการสํารวจการบริโภคโซเดียมคลอไรดของประชากรไทย  
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือคือจังหวัดศรีสะเกษ  โดยการศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนกรณีศึกษาเฉพาะ  ต.บัก
ดอง  อ.ขุนหาญ  จ.ศรีสะเกษ จํานวน  152  ครัวเรือน โดยใชวิธีการสัมภาษณเกี่ยวกับขอมูลตางๆของ
ครัวเรือน  การใชเกลือและเครื่องปรุงรสตางๆที่มีเกลือในการปรุงประกอบอาหารใน 7 วันที่ผานมา 
และสัมภาษณขอมูลเกี่ยวกับอาหารที่ซื้อและที่สมาชิกรับประทานนอกบานในชวง 3 วันของการ
สํารวจ   วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม SPSS  for  window ในรูปแบบตาราง  ความถี่ , รอยละ    
ระหวางเดือนกรกฎาคม  -    มกราคม  2551 

ผลการสํารวจครัวเรือนจํานวน  152  ครัวเรือน  มีจํานวนสมาชิกในครัวเรือนที่อยูในชวง
สํารวจทั้งหมด  649  คนเพศชายจํานวน 309 คนคิดเปนรอยละ 47.6 เพศหญิงจํานวน 340 คนคิดเปน
รอยละ 52.4    ชวงอายุที่มากที่สุดคือ 10 – 19 ปจํานวน 128  คนคิดเปนรอยละ 19.8 การปรุง
ประกอบอาหารและการบริโภคอาหารของครัวเรือนพบวาปรุงประกอบอาหารเองที่บาน 2 ครั้งตอ
วันคิดเปนรอยละ 70.4     นอกจากอาหารที่ปรุงประกอบเองที่บานแลวยังมีการรับประทานอาหาร
จากแหลงอื่นรอยละ 75    โดยซื้ออาหารปรุงสําเร็จรอยละ 99.1 โดยเฉลี่ย  7  ครั้ง / สัปดาหคิดเปน
รอยละ 30     อาหารปรุงสําเร็จที่ซื้อรับประทานพบวาสวนใหญซื้อที่รานอาหารในหมูบาน  ตลาด 
และซื้อที่รถเร  คิดเปนรอยละ 71.5      26  และ  5.7  ตามลําดับ      รสชาติที่ชอบรับประทานคือรส
เผ็ด รสจืด และรสเค็ม  รอยละ 37.7  35.1 และ 16.6  ตามลําดับ            การปรุงอาหารทุกครั้งมีการใช
ผงชูรสในการปรุงอาหารทุกวันรอยละ 69.7   ยี่หออายิโนะโมะโตะรอยละ 54    น้ําหนัก  250  กรัม/
ซองคิดเปนรอยละ 47.5   ระยะเวลาการใชผงชูรสตอซองคือ  30 วัน/ซองคิดเปนรอยละ  32      แสดง
ใหเห็นวาไดรับเกลือวันละ 10 กรัม / วัน ซึ่งเทากับ  2  ชอนชา  ขอกําหนดสารอาหารแนะนําให
บริโภคป 2546   สําหรับผูชาย ควรบริโภคโซเดียมในแตละวันประมาณ 475 - 1,475 มิลลิกรัม และ
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ผูหญิงประมาณ 100 - 1,200 มิลลิกรัม   แหลงโซเดียมพบไดที่เครื่องปรุงรสตาง  ๆเชน น้ําปลา ซีอิ้ว 
ผงชูรส ซึ่งในซีอิ้ว 1 ชอนชาจะมีปริมาณโซเดียมถึง 1,000-1,200 มิลลิกรัมและเกลือ 1 ชอนชาจะมี
ปริมาณโซเดียมสูงถึง 2,400 มิลลิกรัม ซึ่งเกินคากําหนดของการบริโภคโซเดียมคลอไรดที่ควรไดรับ
ใน 1 วัน (  1/10 ของ 1 ชอนชา )   ที่มา  สาระนารูเกี่ยวกับสุขภาพ / กินเค็มอรอยปากลําบากกาย 
นิตยสาร Health Today  : 2550  ) 

จากการศึกษาการใชสารปรุงรสเค็มเปนสิ่งจําเปนตอวิถีชีวิต  และวัฒนธรรมการบริโภค
อาหารของคนไทย      พบวาในการรับประทานอาหารแตละวันจะไดรับปริมาณโซเดียมที่สูงเกินกวา
ที่รางกายตองการและจากแหลงอาหารอื่นๆนอกจากเกลือที่มีปริมาณโซเดียมคลอไรดสูงแลว   ควรมี
การใหความรูเกี่ยวกับปริมาณโซเดียมคลอไรดที่พบจากแหลงอาหารและ เครื่องปรุงรสอื่นๆ   
โดยเฉพาะอาหารสําเร็จรูปตาง  ๆ  เพื่อวางแผนในการดําเนินการควบคุมโรคขาดสารไอโอดีนและ
สามารถควบคุมปริมาณการบริโภคโซเดียมคลอไรดไมใหรางกายไดรับในปริมาณมากเกินความ
ตองการอาจสงผลใหเกิดอันตรายตอรางกายได  

 
6.บทนํา 

โรคขาดสารไอโอดีน  เปนตนเหตุของภาวะปญญาออนชนิดที่ปองกันได  จะมีผลรายแรง
ชัดเจนในทารกตั้งแตอยูในครรภจนอายุ 2-3 ป  โดยมีผลทําใหสมองมีการเจริญเติบโตไมเต็มที ่และ
ระดับสติปญญาของเด็กต่ํา  การดําเนินการควบคุมและปองกันโรคขาดสารไอโอดีนในประเทศไทย
ที่ผานมา ใชมาตรการหลักคือการใชเกลือเสริมไอโอดีน ตั้งแตป พ.ศ.2508 และไดออกประกาศ
กระทรวงสาธารณสุขฉบับที ่153 เมื่อปพ.ศ.2537 ใหเกลือบริโภคที่จําหนายในประเทศตองมีปริมาณ
ไอโอดีนไมนอยกวา 30 สวนในลานสวน    แตจากการสํารวจสถานการณโรคขาดสารไอโอดีนของ
ประเทศไทย  โดยการตรวจวัดไอโอดีนในปสสาวะของหญิงมีครรภที่มาคลอดในโรงพยาบาลตางๆ
ทั่วประเทศ ตั้งแตปพ.ศ.2543-2548 นั้นพบวาระดับไอโอดีนในปสสาวะของหญิงมีครรภที่มีคาต่ํา
กวาเกณฑกําหนดสูงถึงรอยละ 33.1      นอกจากนี้ การสํารวจการครอบคลุมการกระจายเกลือเสริม
ไอโอดีนในระดับครัวเรือนดวยยังต่ํากวาเปาหมายมาก  ซึ่งแสดงวาประชาชนไทยยังไดรับสาร
ไอโอดีนไมทั่วถึงและไมเพียงพอ     คนไทยนอกจากจะบริโภคเกลือโดยตรงแลวยังไดเกลือจาก
เครื่องปรุงรสที่ใสเกลือเชนน้ําปลา  ซีอิ๊ว เตาเจี๊ยว กะป ปลารา ขนมกรุบกรอบเปนตนและอาจจะได
จากอาหารหมักดอง เชนผักกาดดอง มะมวงดอง ไขเค็ม ปลาเค็ม ฯลฯ นอกจากนั้นเกลือยังถูก
นําไปใชในการอุตสาหกรรมและเกษตรกรรมอีกดวย     จึงจําเปนตองมีการศึกษาถึงอาหารแหลง
ตางๆที่มีโซเดียมคลอไรดเปนสวนประกอบ   เพื่อใหสามารถประมาณการบริโภคเกลือและ
เครื่องปรุงรสเค็ม การศึกษาครั้งนี้เพื่อจะไดทราบถึงแหลงของการไดรับโซเดียมคลอไรด จาก
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เครื่องปรุงรสเค็มแหลงตางๆของประชาชน  อันจะเปนขอมูลพื้นฐานในการวางแผนการดําเนิน
โครงการควบคุมโรคขาดสารไอโอดีนตอไป 

ศูนยอนามัยที ่7 อุบลราชธาน ี เปนหนวยงานของกระทรวงสาธารณสุข  มีบทบาทในการ
ดําเนินงานการแพทยและสาธารณสุข  ทั้งการสงเสริมสุขภาพ    การปองกันโรค  การรักษาพยาบาล  
และการฟนฟูสุขภาพ มีหนาที่ควบคุมและปองกันโรคดังกลาว  เพื่อใหไดขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับ
อาหารแหลงตางๆที่มีโซเดียมคลอไรดเปนสวนประกอบ   เพื่อใหสามารถประมาณการบรโิภคเกลือ
และเครื่องปรุงรสเค็มการใชเกลือของประชาชนในเขตรับผิดชอบ     จากขอมูลการควบคุมปองกัน
โรคขาดสารไอโอดีนในการตรวจราชการกระทรวงสาธารณสุขในรอบที่ 1 ประจําปงบประมาณ 
2551 มีครัวเรือนที่ใชเกลือเสริมไอโอดีนที่มีคุณภาพผานเกณฑมาตรฐาน (ปริมาณไอโอดีน  ≥ 30 
ppm.) พบวาในเขต 13 คือจังหวัดอุบลราชธาน ี ศรีสะเกษ   อํานาจเจริญและยโสธร  มีเพียงรอยละ 
63.2  ซึ่งต่ํากวาเปาหมายคือรอยละ 85    จึงไดทําการสํารวจการบริโภคโซเดียมคลอไรดของ
ประชาชนในเขตพื้นที่รับผิดชอบศูนยอนามัยที ่7   ภายใตโครงการสํารวจการบริโภคโซเดียมคลอ
ไรดของประชากรไทย  ภาคตะวันออกเฉียงเหนือคือจังหวัดกาฬสินธุและศรีสะเกษ   ในการศึกษา
วิจัยครั้งนี้เปนกรณีศึกษาเฉพาะ ต.บักดอง  อ.ขุนหาญ  จ.ศรีสะเกษ    จํานวน   152   ครัวเรือน  โดย
ศึกษาชนิดและปริมาณการบริโภคเกลือผลิตภัณฑปรุงรสและอาหารที่มีสวนประกอบของเกลือของ
ประชาชนในครัวเรือนที่อยูในพื้นที่ของการสํารวจ  เพื่อนําผลที่ไดจากการศึกษามาใชเปนขอมูล
พื้นฐานประกอบการจัดทําแผนดําเนินการควบคุมโรคขาดสารไอโอดีนตอไป 

 
7 .วัตถุประสงคทั่วไป 
เพื่อทราบถึงการบริโภคโซเดียมคลอไรด  จากแหลงอาหารตางๆของประชาชนในเขตพื้นที ่ ต.บัก
ดอง  อ.ขุนหาญ   
จ.ศรีสะเกษ   
 วัตถุประสงคเฉพาะ 
1.เพื่อสํารวจแหลงของโซเดียมคลอไรดที่ไดรับจากอาหารบริโภคของประชาชนเขตพื้นที ่ต.บักดอง  
อ.ขุนหาญ  จ.ศรีสะเกษ  
2.เพื่อประเมินปริมาณการบริโภคผลิตภัณฑที่มีสวนประกอบของโซเดียมคลอไรด จากแหลง
ผลิตัณฑตางๆที่ประชาชนในเขตพื้นที ่ต.บักดอง  อ.ขุนหาญ  จ.ศรีสะเกษ  
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8.วิธีการดําเนินงาน/วิธีการศึกษา/ขอบเขต 
  พื้นที่ศึกษา 
ต.บักดอง  อําเภอขุนหาญ    จังหวัดศรีสะเกษ 
  ประชากรที่ศึกษา  ไดแก ครัวเรือนที่อยูในเขต ต.บักดอง  อําเภอขุนหาญ   จังหวัดศรีสะเกษ จํานวน  
152  ครัวเรือน 
   วิธีการศึกษา 
          แบบสอบถามการบริโภคโซเดียมคลอไรดของครัวเรือนทําการสํารวจแหลงของโซเดียมคลอ
ไรดที่ไดรับจากอาหารบริโภคและปริมาณการบริโภคผลิตภัณฑที่มีสวนประกอบของโซเดียมคลอ
ไรด จากแหลงผลิตภัณฑตางๆที่ประชาชนบริโภค  
    ระยะเวลาการศึกษา 
ระหวางเดือน  กรกฏาคม  2550   –    มกราคม  2551 
 
 9. ผลการดําเนินงาน  
      สรุปผลการวิจัย 

การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey  Research) มีวัตถุประสงคเพื่อสํารวจการ
บริโภคเกลือ และผลิตภัณฑปรุงรสที่มีเกลือชนิดใดบางและปริมาณของเกลือที่คนไทยไดรับจาก
อาหารบริโภคใน1 วัน  โดยคัดเลือกพื้นที่สําหรับดําเนินการศึกษา จากพื้นทีใ่นเขตรับผิดชอบของ
ศูนยอนามัยที ่7 อุบลราชธาน ี  ภายใตโครงการสํารวจการบริโภคโซเดียมคลอไรดของประชากรไทย  
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือคือจังหวัดศรีสะเกษ  โดยการศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนกรณีศึกษาเฉพาะ ต.บัก
ตอง  อ.ขุนหาญ  จ.ศรีสะเกษ จํานวน  152  ครัวเรือน โดยใชวิธีการสัมภาษณเกี่ยวกับขอมูลตางๆของ
ครัวเรือน  การใชเกลือและเครื่องปรุงรสตางๆที่มีเกลือในการปรุงประกอบอาหารใน 7 วันที่ผานมา 
และสัมภาษณขอมูลเกี่ยวกับอาหารที่ซื้อและที่สมาชิกรับประทานนอกบานในชวง 3 วันของการ
สํารวจ   วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม SPSS  for  window ในรูปแบบตาราง  ความถี ่  รอยละ    
ระหวางเดือนกรกฎาคม  -    มกราคม  2551 ซึ่งผลการศึกษาสรุปไดดังนี ้
1.ขอมูลทั่วไปของสมาชิกในครัวเรือน   

พบวาผลการสํารวจครัวเรือน  152  ครัวเรือน  มีจํานวนสมาชกิในครัวเรือนที่อยูในชวง
สํารวจทั้งหมด  649  คน เพศชายจํานวน 309 คนคิดเปนรอยละ 47.6 เพศหญิงจํานวน 340 คนคิดเปน
รอยละ 52.4    ชวงอายุที่มากที่สุดคือ 10 – 19 ปจํานวน 128  คนคิดเปนรอยละ 19.7    การศึกษา
สูงสุดพบวาจบชั้นประถมศึกษาจํานวนมากที่สุด  384 คน คิดเปนรอยละ  59.2    ประกอบอาชีพ
เกษตรกรรมมากที่สุด  จํานวน  282  คน  คิดเปนรอยละ  43.5 
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2.ขอมูลแบบแผนการปรุงประกอบอาหารและการบริโภคอาหารของครัวเรือน 
         การปรุงประกอบอาหารและการบริโภคอาหารของครัวเรือนพบวาครัวเรือนปรุงประกอบ

อาหารเองที่บาน 2 ครั้งตอวันคิดเปนรอยละ 70.4    นอกจากอาหารที่ปรุงประกอบเองที่บานแลวยังมี
การรับประทานอาหารจากแหลงอื่นรอยละ 75    โดยซื้ออาหารปรุงสําเร็จรอยละ 99.1  โดยเฉลี่ย  7  
ครั้ง / สัปดาหคิดเปนรอยละ  30     อาหารปรุงสําเร็จที่ซื้อรับประทานพบวาสวนใหญซื้อที่
รานอาหารในหมูบาน  ตลาด และซื้อที่รถเร  คิดเปนรอยละ   71.5     26  และ  2.5 ตามลําดับ    
รสชาติที่ชอบรับประทานคือรสเผ็ด รสจืด และรสเค็ม  รอยละ 37.7  35.1 และ 16.6  ตามลําดับ     
การรับประทานอาหารที่บานสวนใหญไมมีเครื่องปรุงรสเชนน้ําปลาเกลือหรือซอสจัดเตรียมหรอืวาง
บนโตะสําหรับเติมรอยละ 44.8  มีเครื่องปรุงรสเชนน้ําปลาเกลือหรือซอสจัดเตรียมหรือวางบนโตะ
สําหรับเติมเปนบางครั้งรอยละ 26.3 มีเครื่องปรุงรสเชนน้ําปลาเกลือหรือซอสจัดเตรียมหรือวางบน
โตะสําหรับเติมเปนประจํารอยละ  15.1  การปรุงอาหารทุกครั้งมีการใชผงชูรสในการปรุงอาหารทุก
วันรอยละ 69.7   ยี่หออายิโนะโมะโตะรอยละ 54    น้ําหนัก  250  กรัม/ซองคิดเปนรอยละ 47.5   
ระยะเวลาการใชผงชูรสตอซองคือ  30 วัน/ซองคิดเปนรอยละ  32      
3. การสํารวจผลิตภัณฑเครื่องปรุงรสที่มีโซเดียมคลอไรดในการปรุงประกอบอาหารของครัวเรือน 
               การใชผลิตภัณฑเครื่องปรุงรสที่มีโซเดียมคลอไรดในการปรุงประกอบอาหารของ
ครัวเรือนพบวาครัวเรือนนิยมใชเกลือเปนผลิตภัณฑเครื่องปรุงรสที่มีโซเดียมคลอไรดในการปรุง
ประกอบอาหารมากที่สุดรอยละ 98   รองลงมาคือน้ําปลารอยละ 97.4   และน้ํามันหอยเทากับกะป
รอยละ  60.3   ความถี่ที่ใชในการปรุงประกอบอาหารของครัวเรือน(จํานวนวันตอสัปดาห) การใช
ผลิตภัณฑเครื่องปรุงรสที่มีโซเดียมคลอไรดในการปรุงประกอบอาหารของครัวเรือน พบวาน้ําปลา  
เกลือ และน้ําปลาราครัวเรือนใชในการปรุงประกอบอาหาร จํานวน  7  วันตอสัปดาห  คิดเปนรอยละ  
83.8 ,  65.8  ,  27.6  ตามลําดับ  ใชซีอิ้วขาวในการปรุงประกอบอาหาร จํานวน  3  วันตอสัปดาหคิด
เปนรอยละ 30.3 ใชน้ํามันหอยในการปรุงประกอบอาหาร จํานวน2 วันตอสัปดาหคิดเปนรอยละ    
30.5  และใชกะป ในการปรุงประกอบอาหาร จํานวน 1  วันตอสัปดาหคิดเปนรอยละ 34.8 ปริมาณ
เฉลี่ยที่ใชตอมื้อ  น้ําหนัก ( กรัม ) ใชน้ําปลาปริมาณเฉลี่ยตอมื้อน้ําหนัก 11 - 20   กรัม คิดเปนรอยละ  
50.7 เกลือใชปริมาณเฉลี่ยตอมื้อน้ําหนักนอยกวา 10 กรัมตอซองคิดเปนรอยละ  74.5    ซีอิ้วขาวใช
ปริมาณเฉลี่ยตอมื้อน้ําหนัก   11 - 20   กรัมคิดเปนรอยละ  55.3  น้ํามันหอย  ใชปริมาณเฉลี่ยตอมื้อ
น้ําหนัก 11 - 20   กรัมคิดเปนรอยละ  63 น้ําปลารา ใชปริมาณเฉลี่ยตอมื้อน้ําหนัก  11 - 20  กรัมคิด
เปนรอยละ  55.3   กะปใชปริมาณเฉลี่ยตอมื้อน้ําหนัก  11 - 20   กรัมคิดเปนรอยละ  46.8     
      
 
 



 6 

อภิปรายผลการวิจัย   
การปรุงประกอบอาหารและการบริโภคอาหารของครัวเรือนมีการรับประทานอาหารจาก

แหลงอื่นโดยซื้ออาหารปรุงสําเร็จรอยละ 99.1  โดยเฉลี่ย 7 ครั้ง/สัปดาหคิดเปนรอยละ  30     อาหาร
ปรุงสําเร็จที่ซื้อรับประทานพบวาสวนใหญซื้อที่รานอาหารในหมูบาน  ตลาด และซื้อที่รถเร คิดเปน
รอยละ   71.5 ,  26  และ  2.5  ตามลําดับ  ผงชูรสถือเปนสารปรุงรสที่ไมมีรสเค็ม แตก็มีโซเดียมเปน
สวนประกอบอยูดวยประมาณรอยละ 15  และอาหารสําเร็จรูปตาง  ๆที่ขายในทองตลาด สวนใหญมัก
มีการเติมผงชูรสลงไปแทบทุกชนิด เพื่อใหอาหารมีรสอรอยมากยิ่งขึ้น ซึ่งสอดคลองกับการศึกษา
ความครอบคลุมการใชเกลือเสริมไอโอดีนในระดับครัวเรือนในประเทศไทย  ของกองโภชนาการ  
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข :  2542   พฤติกรรมการใชเกลือเสริมไอโอดีน พบวาครัวเรือนใช
ปรุงอาหารทุกวันรอยละ78.6 สถานที่ซื้อสวนใหญจากรานคาในหมูบานและสถานบริการ
สาธารณสุข    และสอดคลองกับการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศครั้งที ่4  กรม
อนามัย  ; 2538    พบวาการบริโภคอาหารที่เปลี่ยนไปจากการปรุงประกอบอาหารภายในครัวเรือนมา
เปนการซื้ออาหารปรุงสําเร็จรูป   มีการบริโภคอาหารนอกบานมากขึ้น   พบวาคนไทยสวนใหญซื้อ
อาหารปรุงสําเร็จจากรานคาสูงสุด  รองลงมาคือตลาดสดและพอคาเร   รสชาติที่ชอบรับประทานคือ
รสเผ็ด รสจืด และรสเค็ม  รอยละ 37.7  35.1 และ 16.6  ตามลําดับ     การรับประทานอาหารที่บาน
สวนใหญพบวาไมมีเครื่องปรุงรสเชนน้ําปลาเกลือหรือซอสจัดเตรียมหรือวางบนโตะสําหรับเติมรอย
ละ 44.8    มีเครื่องปรุงรสเชนน้ําปลาเกลือหรือซอสจัดเตรียมหรือวางบนโตะสําหรับเติมเปนบางครั้ง
รอยละ  26.3   มีเครื่องปรุงรสเชนน้ําปลาเกลือหรือซอสจัดเตรียมหรือวางบนโตะสําหรับเติมเปน
ประจํารอยละ  15.1  การปรุงอาหารทุกครั้งแสดงใหเห็นวายังมีการเติมเครื่องปรุงรสเชนน้ําปลา 
เกลือหรือซอสในการรับประทานอาหารอยูบางแตพบวามีสวนนอยซึ่งจากการศึกษาของสะอาด  
ทิพยมงคลและคณะในปพ.ศ.2548  พบวารอยละ 86  นิยมเติมน้ําปลาในอาหารและเติมครั้งละ
ประมาณ 1 ชอนกินขาว ( 15  มิลลิลิตร ) ซึ่งในขอมูลการศึกษาในผูใหญวัยทํางานในกรุงเทพฯ โดย
เบญจพร  สุขประเสริฐและคณะในปพ.ศ2541  พบวารอยละ 27.1  นิยมรับประทานอาหารรสเค็ม   
จากการเก็บขอมูลที่โรงอาหารของมหาวิทยาลัยมหิดล  ศาลายาเมื่อวันที ่28  เมษายน  2548 จํานวน  
360  คน พบวาผูที่รับประทานอาหารในวนันั้นเกือบครึ่ง (รอยละ 48.9 ) เติมน้ําปลาโดยไมมีการชิม
อาหารกอน   ปริมาณน้ําปลาที่เติมมากที่สุดประมาณ  2  ชอนกินขาวและนอยที่สุดประมาณ ¼  ชอน
กินขาว   สวนใหญเติมน้ําปลาอยูในชวง ½ - 1  ชอนกินขาวโดยคาเฉลี่ยคือ9.2  มิลลิลิตร  หากคิด
เฉพาะผูที่เติมน้ําปลาในอาหารจะเห็นวาปริมาณน้ําปลาในมื้อนั้นๆรวมทั้งหมดจะประมาณ 24 
มิลลิลิตรตอมื้อ   แตถานับเฉลี่ยจากทั้งหมดจะไดปริมาณน้ําปลาตอมื้อคือ 19.5  มิลลิลิตรหรือ
ประมาณ 58  มิลลิลิตรตอวัน คิดเปนปริมาณโซเดียม  5,800  มิลลิกรัม 
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มีการใชผงชูรสในการปรุงอาหารทุกวันรอยละ 69.7   ยี่หออายิโนะโมะโตะรอยละ 54    
น้ําหนัก  250  กรัม/ซองคิดเปนรอยละ 47.5   ระยะเวลาการใชผงชูรสตอซองคือ  30 วัน/ซองคิดเปน
รอยละ  32    จะเห็นวาหากคิดเฉพาะปริมาณการใชผงชูรสเฉลี่ยเทากับ  8330 มิลลิกรัม / วัน    ( ผงชู
รส  1 ชอนชาจะมีปริมาณโซเดียมคลอไรดอยู 1,000-1,200  มิลลิกรัม )ซึ่งถาใชผงชูรสในการปรุง
อาหารทุกวันจึงอาจจะไดรับปริมาณโซเดียมคลอไรดเกินมาตรฐานที่กําหนดไวใน  1  วันได ( 
ปริมาณโซเดียมไมควรเกิน 2,400   มิลลิกรัม / วัน ) 
     การใชผลิตภัณฑเครื่องปรุงรสที่มีโซเดียมคลอไรดในการปรุงประกอบอาหารของครัวเรือน 
นิยมใชเกลือเปนผลิตภัณฑเครื่องปรุงรสที่มีโซเดียมคลอไรดในการปรุงประกอบอาหารมากที่สุด
รอยละ 98   รองลงมาคือน้ําปลารอยละ 97.4   และน้ํามันหอยเทากับกะปรอยละ  60.3   ความถี่ที่ใช
น้ําปลา  เกลือ และน้ําปลาราในการปรุงประกอบอาหารจํานวน  7  วันตอสัปดาห   ใชน้ําปลาปริมาณ
เฉลี่ยตอมื้อน้ําหนัก 11 - 20   กรัม  เกลือใชปริมาณเฉลี่ยตอมื้อน้ําหนักนอยกวา 10 กรัมตอซอง  ซีอิ้ว
ขาวใชปริมาณเฉลี่ยตอมื้อน้ําหนัก   11 - 20   กรัม  น้ํามันหอย  ใชปริมาณเฉลี่ยตอมื้อน้ําหนัก 11 – 20  
น้ําปลารา ใชปริมาณเฉลี่ยตอมื้อน้ําหนัก   11 - 20   กรัม  กะปใชปริมาณเฉลี่ยตอมื้อน้ําหนัก    11 - 
20   กรัม  คิดเปนรอยละ  46.8     ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของวรรณวิมล กิตติดิลกกุล  กอง
โภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข    พ.ศ.  2542      การศึกษาการใชสารปรุงรสและ
พฤติกรรมการใชน้ําปลาในชุมชน การบริโภคสารปรุงรสเค็ม ของคนไทย มีการใชรวมกันทั้ง เกลือ 
น้ําปลา ซอสปรุงรส ซอสถั่วเหลือง และสารปรุงรสเค็มอื่น ๆ มิไดบริโภค เกลือ หรือน้ําปลา อยางใด
อยางหนึ่งเพียงอยางเดียว ซึ่งแสดงใหเห็นวาการใชสารปรุงรสเค็ม สิ่งที่จําเปนตอ วิถีชีวิต และ
วัฒนธรรมการบริโภคอาหารของคนไทย ทั้งในพื้นที่เสี่ยงตอการขาดสารไอโอดีน และพื้นที่ปกต ิ
ดังนั้นการศึกษาการเติมสารไอโอดีนลงในน้ําปลา จึงเปนสิ่งจําเปน เพื่อที่จะขยายไปถึง สารปรุงรส
เค็มอื่นๆ ดวย     

จากการศึกษาการใชสารปรุงรสเค็มเปนสิ่งจําเปนตอวิถีชีวิตประจําวันและวัฒนธรรมการ
บริโภคอาหารของคนไทย      ดังนั้นเพื่อลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคที่เกิดจากการบริโภคโซเดียมสูง
เกิน  ควรตองระวังในการปรุงรสชาติอาหารเพราะมีโซเดียมแฝงอยูในอาหารหลายอยางที่เราไม
ทราบและพบวาในการรับประทานอาหารแตละวันจะไดรับปริมาณโซเดียมที่สูงเกินกวาที่รางกาย
ตองการและจากแหลงอาหารอื่นๆนอกจากเกลือที่มีปริมาณโซเดียมคลอไรดสูงแลว   ควรมีการให
ความรูเกี่ยวกับปริมาณโซเดียมคลอไรดที่พบจากแหลงอาหารและ เครื่องปรุงรสอื่นๆ   โดยเฉพาะ
อาหารสําเร็จรูปตางๆ   เพื่อวางแผนในการดําเนินการควบคุมโรคขาดสารไอโอดีนและสามารถ
ควบคุมปริมาณการบริโภคโซเดียมคลอไรดไมใหรางกายไดรับในปริมาณมากเกินความตองการอาจ
สงผลใหเกิดอันตรายตอรางกายได  
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10. การนําไปใชประโยชน 
 1.เปนแนวทางการกําหนดกลวิธีและมาตรการในการแกไขปญหาโรคขาดสารไอโอดีนที่เหมาะสม 
ซึ่งจะเกิดประโยชนตอประชากรไทยทั้งประเทศ 
 2. เปนแนวทางในการศึกษาหาความรูและคนควาสําหรับผูอบรม / ผูสนใจ 
 3.ใชเปนเอกสารทางวิชาการเพื่อเผยแพรความรูใหกับผูสนใจ 
 
11. ความยุงยากในการดําเนินงาน/ปญหา/อุปสรรค              
               การสํารวจการบริโภคเกลือ และผลิตภัณฑปรุงรสที่มีเกลือชนิดใดบางและปริมาณของ
เกลือที่ไดรับจากอาหารบริโภคใน   1 วัน  การศึกษาจะใชวิธีการสัมภาษณเกี่ยวกับขอมูลตางๆของ
ครัวเรือน  การใชเกลือและเครื่องปรุงรสตางๆที่มีเกลือในการปรุงประกอบอาหาร ( การชั่งเกลือ 
เครื่องปรุงรสและอาหารที่มีสวนประกอบของเกลือในวันที่ทําการสํารวจ และสัมภาษณขอมูล
เกี่ยวกับอาหารที่ซื้อและที่สมาชิกรับประทานในการสํารวจ ) ทําใหอาจจะเกิดการลาชาและรบกวน
เวลาในการทํางานของกลุมผูใหสัมภาษณ 
 
12. ขอเสนอแนะ/วิจารณ 
1.รัฐบาลควรมีการกําหนดนโยบายและมีกฏหมายบังคับในการเติมเกลือหรือโซเดียมคลอไรดใน
ผลิตภัณฑ  เครื่องปรุงรส  , ขนมกรุบกรอบอยางชัดเจน    มีควบคุมกํากับติดตามอยางตอเนื่องและนํา
กฏหมายมาใชอยางเครงครัดและจริงจัง 
2.ควรมีการรณรงคและสรางสถานการณใหคนไทยหันมาบริโภคเกลือในปริมาณที่ควบคุมอยาง
จริงจังและตอเนื่องเพื่อควบคุมและปองกันโรคขาดสารไอโอดีนและเพื่อปองกันโรคหัวใจ  ,ความ
ดันโลหิตสูง ,ไต ในกรณีที่บริโภคเกลือเกินตอไป 
3.ควรมีการใหความรูเกี่ยวกับปริมาณโซเดียมคลอไรดที่พบจากแหลงอาหารและ เครื่องปรุงรสอื่นๆ   
โดยเฉพาะอาหารสําเร็จรูปตาง  ๆ  เพื่อวางแผนในการดําเนินการควบคมุโรคขาดสารไอโอดีนและ
สามารถควบคุมปริมาณการบริโภคโซเดียมคลอไรดไมใหรางกายไดรับในปริมาณมากเกินความ
ตองการอาจสงผลใหเกิดอันตรายตอรางกายได  
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13.กิจกรรมประกาศ 
                การศึกษาครั้งนี้  สําเร็จลุลวงไดดวยความกรุณาและความชวยเหลืออยางดยีิ่งจากนายแพทย
ดนัย  ธีวันดา  ผูอํานวยการศูนยอนามัยที ่ 7  อุบลราชธาน,ีคุณละออ  จันสุตะ,คุณสิรภัทร สาระรักษ ,
คุณศุภลักษณ   ธนธรรมสถิต,คุณนภัชชล  รอดเที่ยง,คุณเรืองยศ บุญภักดี   ที่ไดชวยกรุณาให
คําแนะนําเพิ่มเติมแกไขขอบกพรองตาง ๆ และใหกําลังใจในการปฏิบัติงาน   ผูศึกษารูสึกซาบชึ้ง 
และประทับใจในความเมตตา  กรุณาของทานเปนอยางยิ่งและขอขอบพระคุณทานเปนอยางสูงไว  ณ  
โอกาสนี ้
               นอกจากนี้ ยังมีบุคคลอีกหลายทานที่ใหความรวมมือเปนอยางดีในการเก็บขอมูล  ไดแก 
ผูรับผิดชอบงานอนามัยโรงเรียน สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดศรีสะเกษที่ใหการประสานโครงการ
จนโครงการสําเร็จไปดวยดี  ผูศึกษารูสึกซาบซึ้งและประทับใจในความเมตตากรุณาของทุกทานเปน
อยางยิ่ง   จึงขอขอบพระคุณทุกทานเปนอยางสูงไว  ณ  โอกาสนี้ดวย 
 

    14.  บรรณานุกรม 
กองโภชนาการ   กรมอนามัย    กระทรวงสาธารณสุข   รายงานการเฝาระวังโรคขาดสารไอโอดีนใน
ประเทศไทย  : 2539 
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข   ขอกําหนดอาหารที่ควรไดรับประจําวันและแนวทางการบริโภค
อาหารสําหรับคนไทย   : 2532  
กองโภชนาการ      กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข    ความครอบคลุมการใชเกลือเสริมไอโอดีน
ในระดับครัวเรือนในประเทศไทย   :  2542 
กรมอนามัย   การสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศครั้งที ่4  กรมอนามัย  : 2538  
สายพิณ โชติวิเชียร    การไดรับไอโอดีนจากแหลงตางๆ ของประชากรไทย กองโภชนาการ   กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข    :   2545 
เพ็ญโพยม   ประภาศิริและคณะ   ปริมาณโซเดียมในอาหารถุงปรุงสําเร็จ   กองโภชนาการ  กรม
อนามัย   : 2550  
วรรณวิมล  กิตติดิลกกุล    การศึกษาการใชสารปรุงรสและพฤติกรรมการใชน้ําปลาในชุมชน   กอง
โภชนาการ กรมอนามัย    กระทรวงสาธารณสุข   :  2542       
รมไทร สุวรรณิก งานควบคุมโรคขาดสารไอโอดีนในประเทศไทยอดีตปจจุบันและอนาคต กอง
โภชนาการ  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  กุมภาพันธ   : 2535 
ประไพศร ี  ศิริจักรวาล  สารอาหารและการเปลี่ยนแปลงในรางกาย ในเอกสารการสอนชุดวิชาโภชน
ศาสตรสาธารณสุข หนวยที่ 2  นนทบุรี   มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  :2547 
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คณะกรรมการพิจารณาการแสดงคุณคาทางโภชนาการบนฉลากอาหาร  สารอาหารที่แนะนําให
บริโภคประจําวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป กรุงเทพฯ   สํานักงานคณะกรรมการอาหาร
และยา : 2538  
สะอาด    ทิพยมงคล ,ประไพศรี ศิริจักรวาล รายงานพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา
มหาวิทยาลยัราชภัชสหรัตนโกสินทร ม.ป.ท. : 2548 
เอกสารโครงการการพัฒนาและประเมินคุณภาพสื่ออิเล็กทรอนิกสเพื่อการเรียนรูดวยตัวเอง เรื่อง 
วิตามินและเกลือแร  / โครงการพิเศษทางการบริบาลทางเภสัชกรรม   คณะเภสัชศาสตร   
มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรต ิ :  2548   
 

 
 
      ขาพเจาขอรับรองวาผลงานดังกลาวขางตนเปนจริงทุกประการ 

                                                                               
   (ลงชื่อ) …………………………ผูเสนอผลงาน 

                                                                                        ( นางสาวศิรดา  ศรีโสภา ) 
                                                                 ตําแหนง       พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ       
                                                 

 ไดตรวจสอบแลวขอรับรองวาผลงานดังกลาวขางตนถูกตองตรงกับความเปนจริงทุกประการ 
 
(ลงชื่อ) …………………………                                (ลงชื่อ)................................................. 
                ( นางปยรัตน  จันดี )                                                ( พอ.นพ.บวร  แมลงภูทอง) 
   ตําแหนง  พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ          ตําแหนง  ผูอํานวยการโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ   
วันที ่     เดือน                  พ.ศ.                              วันที ่        เดือน                        พ.ศ.   

                                      
 (ลงชื่อ) ………..……………………… 

                                            ( นายดนัย   ธีวันดา  ) 
                                                       ตําแหนง  ผูอํานวยการศูนยอนามัยที ่7  อุบลราชธาน ี 
                                                        วันที ่       เดือน                        พ.ศ.   
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ขอเสนอแนวคิด / วิธีการ เพื่อพัฒนางานหรือปรับปรุงใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

 
1.ชื่อผลงานเรื่อง   การพัฒนารูปแบบการสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแม   ศูนยอนามัยที ่7 
อุบลราชธาน ี
2.ระยะเวลาที่ดําเนินการ   เดือน  ตุลาคม   2552  ถึง   เดือน ตุลาคม   2553 
3.สรุปเคาโครงเรื่อง 
3.1 หลักการและเหตุผล   

การสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแมของประเทศไทย โดยกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
ไดเริ่มดําเนินการมาตั้งแตป พ.ศ.2534  โดยนํากลวิธีของโรงพยาบาลสายสัมพนัธแม-ลูก เพื่อสงเสริม
การเลี้ยงลูกดวยนมแม  ซึ่งยึดหลักปฏิบัติบันได 10 ขั้น สูความสําเร็จในการเลี้ยงลูกดวยนมแมมาเปน
เกณฑ เพื่อใหแมทุกคนเลี้ยงลูกดวยนมแมอยางเดียวอยางนอย 4 เดือน   พบวาอัตราการเลี้ยงลูกดวย
นมแมอยางเดียวครบ 4 เดือนมีเพียงรอยละ 13.8 ซึ่งอยูในอัตราที่ต่ํากวาเปาหมายที่กําหนดไวรอยละ 
30  โดยปญหาที่ทําใหการสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแมของประเทศไทย  ไมประสบความสําเร็จ
เนื่องมาจากปญหาทั้งที่ตัวแมเองที่ตองออกไปทํางานนอกบาน และเมื่อมารดาหลังคลอดไดรับ
ความรูไมเพียงพอและไมถูกตองในการเลี้ยงลูกดวยนมแม เมื่อกลับบานจึงทําใหเกิดปญหาตามมา
เชนลูกไมยอมดูดนมเนื่องจากการดูดที่ไมถูกวิธ ีมีน้ํานมไมเพียงพอ หัวนมเจ็บ  หัวนมแตก เปนตน
ทําใหมารดาตองเปลี่ยนไปเลี้ยงลูกดวยนมผสมมากขึ้น ปญหาเหลานี้สามารถแกไขไดถามารดาไดรับ
คําแนะนําที่เหมาะสมและถูกตองจากบุคลากรสาธารณสุขที่มีประสบการณ 

ศูนยอนามัยที ่7 อุบลราชธาน ี  ไดจัดตั้งคลินิกนมแมในสถานบริการขึ้น เพื่อพัฒนารูปแบบ
การสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแม  ซึ่งยึดหลักปฏิบัติบันได 10 ขั้น สูความสําเร็จในการเลี้ยงลูกดวย
นมแมมาเปนเกณฑ เพื่อใหแมทุกคนเลี้ยงลูกดวยนมแมมากขึ้นและเปนคลินิกนมแมตนแบบในการ
ใหคําปรึกษา   ในเรื่องการเลี้ยงลูกดวยนมแม การใหความชวยเหลือปญหาตางๆในการเลี้ยงลูกดวย
นมแม การติดตามแมหลังคลอดที่มีปญหาเรื่องการเลี้ยงลูกดวยนมแมและการสรางเครือขายการ
ใหบริการเรื่องการเลี้ยงลูกดวยนมแม   เพื่อสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแมประสบความสําเร็จตาม
เปาหมาย 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อพัฒนารูปแบบการสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแม ศูนยอนามัยที ่7 อุบลราชธาน ี
2.  เพื่อเปนคลินิกนมแมตนแบบในการใหคําปรึกษาในเรื่องการเลี้ยงลูกดวยนมแม   
3. เพื่อใหมารดาหลังคลอดมีความรูความเขาใจ และทักษะในการเลี้ยงลูกดวยนมแม 
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รูปแบบ 
1.การใหสุขศึกษารายกลุมและรายบุคคลในการเลี้ยงลูกดวยนมแม 
2.การสาธิตวิธีการเลี้ยงลูกดวยนมแมและการเก็บน้ํานมแมที่ถูกวิธ ี
3.บอรดใหความรูเรื่องการสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแม 

กลุมเปาหมาย 
มารดาหลังคลอด  ศูนยอนามัยที ่7 อุบลราชธาน ี
คลินิกนมแม โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยที ่7 อุบลฯ            

การดําเนินงานตามโครงการในสวนที่เกี่ยวของ  
หองคลอด – หลังคลอด / คลินิกนมแม 
- จัดใหมีมุมสําหรับคลินิกนมแม  ในบริเวณหองคลอด - หลังคลอด 
- ใหคําแนะนําแกหญิงหลังคลอดในการเลี้ยงลูกดวยนมมารดา 
- สาธิตวิธีการเก็บน้ํานมแมที่ถูกวิธ ี
- ใหสามีหรือผูดูแลมารดาหลังคลอด   ดูวีดีโอ ประโยชนของการการเลี้ยงลูกดวยนม

มารดาเพื่อมีสวนรวมและตระหนักในการสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมมารดา 
- จัดบอรดใหความรูเรื่องการสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแม 

สถานที ่
               คลินิกนมแม ศูนยอนามัยที ่7 อุบลราชธาน ี

   หองคลอด - หลังคลอด  ศูนยอนามัยที ่7 อุบลราชธาน ี
ผลที่คาดวาจะไดรับ 

1.เกิดการพัฒนารูปแบบในการสงเสริมการเลี้ยงลูกดวยนมแมที่มีประสิทธิภาพใน
โรงพยาบาลสงเสริมสขุภาพศูนยอนามัยที ่7 อุบลราชธาน ี
 2.มารดาหลังคลอดมีความรู ความเขาใจและเกิดทักษะในการเลี้ยงลูกดวยนมแมที่ถูกตอง
และสามารถนําไปปฏิบัติไดอยางเหมาะสม 

           3. ความพึงพอใจของผูรับบริการตอการบริการของเจาหนาที่รอยละ 80 
    

 ขาพเจาขอรับรองวาผลงานดังกลาวขางตนเปนความจริงทุกประการ 
                                                          
                                                            (ลงชื่อ) …………………………..ผูขอรับการคัดเลือก 
                                                                     ( นางสาวศิรดา  ศรีโสภา) 
                                                             ตําแหนง     พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 
                                                                วันที่         เดือน                          พ.ศ.   
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