
 
 

อย. เตือน พอ แม ผูปกครอง ระวังอยาใหบุตรหลานบริโภคขนมกรุบกรอบมากเกนิไป อาจ

ไดรับเกลือโซเดียมสูง แนะ อานฉลาก หวาน มัน เค็ม บนซองผลิตภัณฑกอนซื้อ 

 

 
 

อย. เตือนมายัง พอ แม ผูปกครอง ระวัง หากบุตรหลานบริโภคขนมกรุบกรอบ เชน มันฝรั่ง ขาว

เกรียบ สาหรายทอดกรอบ หรือสาหรายปรุงรส มากเกินไปและบริโภคติดตอกันทุกวัน อาจไดรับปริมาณ

โซเดียมเกินความตองการโดยไมรูตัว มีผลเสียตอระบบอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย ทําใหไตเสื่อมได ย้ําบริโภค

โซเดียม ไมควรเกิน 2,400 มิลลิกรัมตอวัน ซ่ึงเทียบเทากับเกลือแกง (โซเดียมคลอไรด) 6 กรัม หรือประมาณ  

1 ชอนชา เพ่ือความปลอดภัย  

  นพ.บุญชัย สมบูรณสุข เลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา เปดเผยวา จากการท่ีมีการสงขอความ

เผยแพรผานทางสังคมออนไลนเก่ียวกับเด็กสาวบริโภคสาหรายทอดกรอบในปริมาณมากทุกวันจนทําใหมานตา

เสีย เลนสตาเสื่อม และไตพัง ซ่ึงแพทยแจงวาอาจเกิดจากการบริโภคเกลือและโซเดียมกลูตาเมท นั้น 

สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) มีความหวงใยเด็ก ๆ เกรงจะไดรับอันตราย จึงขอใหผูปกครอง

แนะนําบุตรหลานถึงการบริโภคขนมกรุบกรอบ รวมท้ังสาหรายทอดกรอบ เนื่องจาก สาหรายอบแหงธรรมดา

เม่ือนํามาปรุงรสดวยรสชาติตาง ๆ จะมีการใสเกลือโซเดียมและโซเดียมกลูตาเมทหรือผงชูรสเปนสวนผสม 

เพ่ือใหรสชาติของสาหรายอรอย ซ่ึงจากผลการสํารวจพบวา สาหรายทอดกรอบมีปริมาณโซเดียมเฉลี่ย 100 

มิลลิกรัมตอหนึ่งหนวยบริโภคหรือเทียบเทากับเกลือ 250 มิลลิกรัม ในขณะท่ีการบริโภคอาหารสําเร็จรูปท่ีมีรส 
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จัด ทําใหไดรับปริมาณโซเดียมสูงในแตละวัน จะทําใหเกิดอันตรายตอเด็กได ท่ีสําคัญ ผลเสียของ การบริโภค

อาหารท่ีมีโซเดียมสูง จะทําใหเกิดการค่ังของเกลือและนาในอวัยวะตาง ๆ ทําใหแขน ขา บวมเหนื่อยงาย แนน

หนาอก ทําใหความดันโลหิตสูง รวมท้ัง เกิดผลเสียตอไต ทําใหไตทํางานหนักข้ึน และไตเสื่อมเร็วข้ึน อยางไรก็

ตาม อย. ไดเฝาระวังสุมเก็บตัวอยางผลิตภัณฑสาหรายท้ังชนิดปรุงรสและชนิดท่ีใชปรุงอาหาร เพ่ือตรวจ

วิเคราะหหาสารปรอท ตะก่ัว และสารหนู อยางตอเนื่อง ตั้งแตปงบประมาณ 2554 ปจจุบัน พบวามีคุณภาพ

มาตรฐานตามท่ีกฎหมายกําหนด หากตรวจสอบแลวพบสารปนเปอนเกินท่ีกฎหมายกําหนด จัดเปนอาหารผิด

มาตรฐาน ตองระวางโทษปรับไมเกิน 50,000 บาท นอกจากนี้ หากตรวจพบสารปนเปอนดังกลาวในปริมาณท่ี

อาจกอใหเกิดอันตรายตอสุขภาพ เขาขายเปนอาหารไมบริสุทธิ์ ตองระวางโทษจําคุกไมเกิน 2 ป หรือปรับไม

เกิน 20,000 บาท หรือท้ังจําท้ังปรับ เลขาธิการฯ อย. กลาวเก่ียวกับปริมาณเกลือและโซเดียมใหผูบริโภคทราบ

วา ปริมาณโซเดียมท่ีควรไดรับตอวัน ไมควรเกิน 2,400 มิลลิกรัม ซ่ึงเทียบเทากับเกลือแกง (โซเดียมคลอไรด) 

6 กรัม หรือเทียบเทากับเกลือแกงแบบรวนละเอียดประมาณ 1 ชอนชา นอกจากจะไดรับโซเดียมจากเกลือแลว 

ผูบริโภคยังอาจไดรับโซเดียมจากผงชูรส(โมโนโซเดียมกลูตาเมท) ท่ีอยูในรูปของเครื่องปรุงรส/ ผงปรุงรส อีก

ทางหนึ่งดวย ดังนั้น ไมวาจะบริโภคอาหารสําเร็จรูป ขนมตาง ๆ สาหรายทอดกรอบ หรือสาหรายปรุงรส ขอให 

ผูปกครองอานฉลาก แนะนําบุตรหลานอานฉลากดวย วามีปริมาณโซเดียมเทาใด และควรใชวิจารณญาณใน

การบริโภควารางกายควรไดรับอาหารดังกลาวมากนอยเพียงใด ซ่ึงขณะนี้ อย. ไดออกประกาศกระทรวง

สาธารณสุข เพ่ือใหแสดงขอมูลโภชนาการในรูปแบบจีดีเอ (Guideline Daily Amounts : GDA) หรือฉลาก

หวาน มัน เค็ม เพ่ือนําไปสูการ ลด หวาน มัน เค็ม จากการบริโภคอาหาร โดยกําหนดใหแสดงคาพลังงาน 

นาตาล ไขมัน และโซเดียม ใน 1 ซอง/หอ และเทียบเปนคารอยละ (%) ของปริมาณสูงสุดท่ีควรไดรับในแตละ

วันบนดานหนาฉลากกับอาหารขบเค้ียว 5 ชนิด ไดแก มันฝรั่งทอดหรืออบกรอบ ขาวโพดค่ัวทอดหรืออบกรอบ 

ขาวเกรียบหรืออาหารขบเค้ียวชนิดอบพอง ขนมปงกรอบหรือแครกเกอรหรือบิสกิต และเวเฟอรสอดไส และ

อยูระหวางขยายใหครอบคลุมอาหารอ่ืน ไดแก ช็อกโกแลต ผลิตภัณฑขนมอบ อาหารก่ึงสําเร็จรูป อาหารม้ือ

หลักท่ีเปนอาหารจานเดียว ซ่ึงตองเก็บรักษาไวในตูเย็นหรือตูแชแข็งตลอดระยะเวลาจําหนาย และผลิตภัณฑ

อาหารขบเค้ียวอ่ืน ซ่ึงก็รวมถึงสาหรายทอดกรอบดวย เพ่ือใหผูบริโภคเห็นไดชัดเจนและเขาใจไดงาย สามารถ

ตัดสินใจเลือกซ้ือผลิตภัณฑอาหารท่ีเหมาะสมตอสุขภาพ อยางไร ก็ตาม อย. ขอแนะผูบริโภคใหยึดหลัก 3 ฉ. 

สนองสุขภาพดี เริ่มตนท่ีนี่ คือ ฉลาก ฉลาด และเฉลียว โดยอานฉลาก ทุกครั้ง ฉลาดซ้ือผลิตภัณฑท่ีมีคุณภาพ

และมีประโยชน และเฉลียวใจในการดูสภาพของผลิตภัณฑ ตรวจสอบไมใหมีสิ่งใดปนเปอนในผลิตภัณฑ เพ่ือ

สุขภาพท่ีดี อยางไรก็ตาม หากผูบริโภคพบเห็นผลิตภัณฑสุขภาพผิดกฎหมาย หรือไมไดคุณภาพมาตรฐาน 

รองเรียนมาไดท่ีสายดวน อย. 1556 หรือสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดทุกจังหวัดท่ีพบการกระทําความผิด  
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