
 
 

ม.มหดิล หวังคนไทยห่างไกลภัยจากอาหารรสเค็ม 

ด้วยนวัตกรรม "แบบทดสอบความชอบรสเค็ม" 

 

ความเค็มไม่ใช่แคก่ารเติมเกลือลงไปในอาหาร แตย่งัรวมถึงอาหารและขนมท่ีแฝงไปด้วยเคร่ืองปรุงรส

ท่ีอุดมไปด้วยโซเดียม และทําให้เกิดโรคตามมาอีกมากมาย ซึ่งไม่ใช่เพียงแค่โรคความดนัโลหิตสูงท่ีหลายคน

เข้าใจ  

 ย่ิงไปกว่านัน้ส่วนใหญ่ไม่ยอมรับว่าเป็น "ผู้ติดรสเค็ม" หลายรายมกัรู้ตวัเม่ือสาย หลงัต้องเจ็บป่วยด้วย

เหตดุงักลา่ว 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ดวงใจ มาลัย ภาควิชาโภชนวิทยา คณะ

สาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล กล่าวในฐานะผู้ สร้างสรรค์และ

พฒันานวตักรรมซึ่งได้รับการจดอนสุิทธิบตัรเร่ือง "แบบทดสอบความชอบรส

เค็ม" ท่ีสามารถสะท้อนให้เห็นถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารรสเค็มของคน

ไทย โดยแสดงให้เห็นว่า ผู้ เข้ารับการทดสอบติดรสเค็มเพียงใด จากการ

เตรียมอาหาร และการปรุงรส ฯลฯ 

ซึ่งอนัตรายจากความเค็มไม่ได้มาพร้อมกับความเส่ียงต่อโรคเท่านัน้ แตย่งัทําให้ร่างกายเกิด "ภาวะ

บวมนํา้" ตามสว่นตา่งๆ ของร่างกาย นอกจากนีย้งัสง่ผลในระยะยาวตอ่ระบบหวัใจและหลอดเลือด 

 ในเบือ้งต้นผู้ วิจยัได้ออกแบบแบบทดสอบให้นกัโภชนาการและผู้ดแูลในสถานพยาบาลเป็นผู้ประเมิน 

เน่ืองจากจะได้ผลท่ีเท่ียงตรงกวา่การให้ผู้ เข้ารับทดสอบประเมินตวัเอง ซึ่งอาจให้คําตอบท่ีเข้าข้างตวัเองอย่าง

ไมต่ัง้ใจ จนสง่ผลให้ได้ข้อสรุปท่ีคลาดเคล่ือน 

โดยเป็นการใช้ทดสอบเพ่ือการเฝ้าระวงั เสริมการใช้เคร่ืองมือทางวิทยาศาสตร์ ซึ่งบอกได้เพียงตวัเลข 

แต่ไม่สะดวกใช้ในบางโอกาส โดยเฉพาะอย่างย่ิงเคร่ืองมือวัดความเค็มท่ีจะต้องมีการเตรียมอาหารให้



เหมาะสมก่อนการวดั เน่ืองจากต้องจุม่หวัวดั (probe) ลงไปในอาหาร และไมส่ามารถวดัได้กบัอาหารในบาง

ลกัษณะ เชน่ อาหารแห้ง และอาหารข้นหนืดเน่ืองจากสว่นใหญ่เป็นการวดัด้วยหลกัการเหน่ียวนําไฟฟ้า 

ผู้วิจัยจึงได้สรรหาวิธีการต่างๆ มาเพ่ือใช้ในการทดสอบ ซึ่งวิธีการท่ีดีท่ีสุด ได้แก่ การให้ผู้เข้า

รับการทดสอบเลือกชิมนํา้ซุปท่ีมีความเค็ม 4 ระดับ แล้วประเมินผล เพ่ือให้ได้ทราบก่อนว่าผู้เข้ารับ

การทดสอบชอบรสเค็มในระดับใด 

จากนัน้เป็นการสอบถามด้วยข้อคําถามหลักเก่ียวกับการเตรียมอาหาร และการปรุงรส ซึ่ง

ครอบคลุมถงึปริมาณ และความถ่ีในการบริโภคอาหารท่ีมีรสเค็มในระดับดังกล่าว เพ่ือประเมินความ

เส่ียงต่อการเกิดโรคจากการบริโภคอาหารรสเค็ม 

ปัจจุบันแบบทดสอบความชอบรสเค็ม ได้ใช้เป็นคู่มือในการติดตามการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมของคนไทยทัง้ท่ีเป็นผู้ป่วยและผู้ท่ียังไม่ป่วย เพ่ือเพิ่มการเฝ้าระวังไม่ให้ประมาทต่อความ

เค็ม  

และพิสจูน์ว่าการใช้เคร่ืองมือทางวิทยาศาสตร์อาจไม่ใช่คําตอบสดุท้าย หากใส่ใจสขุภาพเพ่ือคณุภาพ

ชีวิตท่ีดีในวนัข้างหน้า ควรปรับเปล่ียนนิสยัตดิรสเคม็ โดยหนัมาเร่ิมลดเคม็อยา่งจริงจงักนัตัง้แตว่นันี ้

ตดิตามขา่วสารท่ีนา่สนใจจากมหาวิทยาลยัมหิดลได้ท่ี  www.mahidol.ac.th 

 
สมัภาษณ์ และเขียนข่าวโดย ฐิติรัตน์ เดชพรหม  

นกัประชาสมัพนัธ์ (ชํานาญการ)  

งานสือ่สารองค์กร กองบริหารงานทัว่ไป  

สํานกังานอธิการบดี มหาวิทยาลยัมหิดล  

โทร. 0-2849-6210 


