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โครงการนี้ทําการสํารวจและรวบรวมขอมูลปริมาณพลังงาน น้ําตาล เกลือ และไขมันของ
อาหารบรรจุเสร็จพรอมรับประทานที่ไดนับความนิยมในหมูนักศึกษา โดยทําการศึกษากลุมอาหาร 2 
กลุม คือ กลุมอาหารกึ่งสําเร็จรูป และ ขนมขบเคี้ยวที่มีวางจําหนายในทองตลาด เพื่อสํารวจ
สวนประกอบของอาหารบรรจุเสร็จพรอมรับประทาน และสามารถใชประโยชนในการเลือกซื้ออาหาร
และเลือกบริโภคใหเหมาะสมกับความตองการหรือภาวะทางโภชนาการ 

ผลการศึกษาพบวากลุมอาหารกึ่งสําเร็จรูป คือ บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป (เสนบะหมี่/เสนเล็ก/เลนหมี่/
เสนใหญ/วุนเสน) ใหพลังงานคิดเปนหนวยกิโลแคลอรีตอหนึ่งหนวยบริโภค อยูระหวาง 130-280 กิโล
แคลอรี โดยเสนบะหมี่ใหพลังงานมากที่สุด และพลังงานสวนใหญมากจากไขมัน สวนวุนเสนให
พลังงานนอยที่สุด  สวนปริมาณโซเดียมในอาหารกลุมนี้จะอยูระหวาง 1,030-2,230 มิลลิกรัมตอ    
หนึ่งหนวยบริโภค โดยผลิตภัณฑที่มีปริมาณโซเดียมมากที่สุดคือ วุนเสน และนอยที่สุดคือ เสนบะหมี่ 
กลุมโจกกึ่งสําเร็จรูปใหพลังงานอยูระหวาง 150-160 กิโลแคลอรีตอหนวยบริโภค โดยมีปริมาณโซเดยีม
ระหวาง 1,150-1,310 มิลลิกรัมตอหนึ่งหนวยบริโภค สวนซุปญ่ีปุนกึ่งสําเร็จรูปใหพลังงานและปริมาณ
โซเดียมต่ําสุด คือใหพลังงานอยูในชวง 20-30 กิโลแคลอรี และมีปริมาณโซเดียมอยูระหวาง 380-660 
มิลลิกรัมตอหนึ่งหนวยบริโภคเทานั้น  ผลจากการสํารวจกลุมขนมขบเคี้ยว ซึ่งไดแกมันฝร่ังทอดกรอบ 
ขาวเกรียบกุง ขาวอบกรอบ ขาวโพดอบกรอบ ถั่วอบกรอบ ปลาเสน ที่ทําการปรับใหหนวยบริโภคมี
น้ําหนัก 30 กรัม พบวาขนมขบเคี้ยวใหพลังงานอยูระหวาง 100-182 กิโลแคลอรี โดยผลิตภัณฑถั่วอบ
กรอบใหพลังงานมากที่สุด สวนผลิตภัณฑที่ใหพลังงานนอยที่สุดคือ ปลาเสน ซึ่งเปนผลิตภัณฑที่มี
ปริมาณไขมันนอยที่สุดดวย (0.5 กรัม) สวนผลิตภัณฑอ่ืนๆ มีปริมาณไขมันอยูในชวงระหวาง 3-14 
กรัมตอน้ําหนัก 30 กรัม ปริมาณโซเดียมในกลุมขนมขบเคี้ยวอยูระหวาง 64-279 มิลลิกรัม ยกเวนปลา
เสนที่มีปริมาณโซเดียมสูง 690-850 มิลลิกรัมตอน้ําหนัก 30 กรัม จากขอมูลที่ไดจะเห็นวาการ
รับประทานอาหารกึ่งสําเร็จรูปและขนมขบเคี้ยวในแตละวันมากเกินไป อาจทําใหไดรับพลังงานหรือ
โซเดียมเกินจากปริมาณสารอาหารอางอิงที่ควรไดรับประจําวันได 
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Abstract 
Energy, sugar, salt and total fat contents of ready to eat food. 

 
Kerkkla Huadcharaun, Jirada Charoenmanop 
Project Advisor: Varapat Pakpeankitvathana, Pussanee Tudpinij  
Department of Food Chemistry, Faculty of Pharmacy, Mahidol University 
Keyword:  Energy, sugar, salt, total fat, ready to eat food 

 
This project objective is to assess energy, sugar, salt and total fat contents of ready to eat 
food that is popular among students. Two types of commercial food: instant food and 
snacks were selected. The energy, sugar, salt, and total fat contents of these products can 
be used as the guideline for choosing and consuming the right food for good health. 
 The instant food is composed of Chinese vermicelli, large strip, medium strip, small 
strip and vermicelli. The energy content of these products was 130-280 kcal per serving. 
The Chinese vermicelli contained the highest energy and almost of energy came from fat 
content and the lowest energy was vermicelli. Sodium contents of instant noodle were 
between 1,030 and 2,230 mg per serving. Vermicelli contained the highest sodium content 
and Chinese vermicelli had the lowest. Instant rice porridge also had high level of sodium 
content range between 1,150 and 1,310 mg and provided energy only 150-160 kcal per 
serving. Instant Japanese soup group provided only 20-30 kcal but contained 380-660 mg 
of sodium per serving. 
 Another type was snack, composed of crisp potato, crisp rice, crisp corn, crisp nut 
and fish snack. The energy content of these products were 100-182 kcal per 30 g (of 
weight). Crisp nut contained the highest energy content.  Fish snack gave the lowest energy 
and total fat contents (0.5 g) but high sodium content range between 690-850 mg. The other 
snack products had fat contents range between 3-14 g per 30 g of weight and sodium 
contents between 64-279 mg. The excess intake of these kind of foods may get too much of 
energy and sodium contents and can lead to many chronic diseases.     
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