
การดําเนินการของฮองกง
ในการลดเกลือและนํ้าตาล



โซเดียม (เกลือ)



การบรโิภคอาหารที่มีโซเดยีม (เกลือ) สูงมีผลเสียตอ
สุขภาพอยางไรบาง
ประชาชนในทองถ่ินมีสุขภาพเปนอยางไร

 การบริโภคโซเดียมที่เปนอาหาร (เกลือ) มีความเก่ียวของกับสุขภาพ
อยางใกลชิด การบริโภคโซเดียม (เกลือ) ที่มากเกินไปจะเพ่ิมความเสี่ยง
ในการเกิดความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง และโรคหลอดเลือด
หัวใจ 

 ตามรายงานการสํารวจสุขภาพประชากรป พ.ศ. 2557/58 โดยกรม
อนามัย (DH) อัตราความชุกของความดันโลหิตสูงอยูที่รอยละ 27.7 ใน
กลุมบุคคลที่มีอายุ 15-84 ป



องคการอนามัยโลกมคีําแนะนาํอยางไรเก่ียวกับ
การบรโิภคโซเดยีมในแตละวนั 
เปาหมายสาํหรับประชาชนในทองถ่ินของเราเปนอยางไร
 องคกรอนามัยโลก (WHO) แนะนําปริมาณการบริโภคโซเดียมอยางมากทีสุ่ดตอง

ไมเกิน 2,000 มิลลิกรัมตอวนั (หรือนอยกวาเกลือขนาด 1 ชอนชา) สําหรับผูใหญ 
และปริมาณการบริโภคเกลือโดยเฉลีย่ของประชากรจะตองลดลงรอยละ 30 โดย
เทียบเคยีง ภายในป พ.ศ. 2568

 โซเดียมสองกรัม หมายถึง เกลือ 5 กรัม 
 ตามรายงานการสํารวจสุขภาพประชากรป พ.ศ. 2557/58 โดยกรมอนามยั (DH) 

บุคคลที่มีอายุ 15-84 ป มีการบริโภคเกลือรายวนัเทากับ 8.8 กรัมตอวัน (โซเดียม
ประมาณ 3,520 มิลลิกรัม) คนสวนใหญ (86.3%) ในจํานวนน้ีมีการบริโภคเกลอืที่
เปนอาหารสูงมากเกินกวาขีดจาํกัดรายวันที ่WHO แนะนํา

 จาก <Towards 2025: Strategy and Action Plan to Prevent and Control 
Noncommunicable Diseases in Hong Kong> ที่เผยแพรโดยรัฐบาล เปาหมาย
ที่กําหนดไวคือ การลดลงของการบรโิภคเกลอื/โซเดียมโดยเทียบเคียงในแตละวนั
ของประชากรโดยเฉลีย่รอยละ 30 ภายในป พ.ศ. 2568



Centre for Food Safety ใหความสาํคัญเปนพเิศษกบั
อาหารบางประเภทที่จะตองทําการลดปริมาณโซเดยีม 
(เกลอื) หรือไม และเพราะเหตุใด
 ผลของการศึกษาวิจัยที่ดําเนินการโดย Centre for Food Safety (CFS) 

แสดงใหเห็นวา ซอสและเครื่องปรุง ซุป และขนมปง เปนแหลงที่มาหลัก
ของการบริโภคโซเดียม (เกลือ) ในหมูประชากรทองถ่ิน 

 ดังน้ัน CFS จะประสานงานกับธุรกิจที่เกี่ยวของเพ่ือลดปริมาณโซเดียม 
(เกลือ) ในซอสและเครื่องปรุง ซุป และขนมปง โดยอางอิงจากคําแนะนํา
ของ International Advisory Panel on Reduction of Salt and Sugar in
Food และ Committee on Reduction of Salt and Sugar in Food 
รวมทั้งขอมูลประสบการณในระดับสากลในการลดปริมาณโซเดียมที่เปน
อาหาร (เกลือ)



มีการดาํเนนิการใดบางทีป่ระชาชนสามารถทาํ
ไดเพื่อลดการบริโภคโซเดยีม (เกลือ)

 เพ่ือหลีกเลี่ยงผลเสียตอสุขภาพที่มีสาเหตุมาจากการบริโภคโซเดียม (เกลือ) มากเกินไป 
ประชาชนควรทําการตัดสินใจอยางรอบคอบ อานฉลากโภชนาการ และเลือกอาหาร
ที่มีปริมาณโซเดียมต่ําลง 

 ในฮองกง ภายใตขอบังคับวาดวยอาหารและยา (องคประกอบและการติดฉลาก) (Cap.132W) 
อาหารที่ใสบรรจุภัณฑไวแลวซ่ึงมีการกลาวอางวามี “โซเดียมตํ่า” “โซเดียมตํ่ามาก” หรือ 
“ปราศจากโซเดียม” ตองมีโซเดียมไมเกินกวา 120 มิลลิกรัม, 40 มิลลิกรัม หรือ 5 มิลลิกรัม 
ตามลําดับ ตออาหาร 100 กรัม

 ประชาชนยังสามารถเปล่ียนนิสัยการรับประทานอาหารโดยการลดปริมาณของเกลือหรือ
เครื่องปรุงที่มีโซเดียมที่ใสลงในอาหาร 

 พวกเขาอาจเลือกใชสวนประกอบจากธรรมชาติ (เชน กระเทียม ขิง นํ้ามะนาว ผักชีฝรั่ง) แทน
เครื่องปรุงและซอสที่มีเกลือปริมาณสูง (เชน กะป ถ่ัวดําเค็ม ผงปรุงรสไก ซอสหอยนางรม) ซ่ึง
สามารถชวยใหตอมรับรสเกิดความคุนเคยกับอาหารที่มีเกลือนอยลงได 

 นอกจากน้ี ยังแนะนําใหประชาชนลดการบริโภคอาหารแปรรูป เชน ปลา/ผัก/เน้ือที่ผาน
กระบวนการถนอมอาหาร แฮมและไสกรอก อาหารวางที่มีรสเค็ม และบะหม่ีกึ่งสําเร็จรูป เปนตน



นํ้าตาล



การบรโิภคอาหารทีม่นี้ําตาลสูงมีผลเสียตอสุขภาพ
อยางไรบาง
ประชาชนในทองถิน่มสีุขภาพเปนอยางไร
 การบริโภคนํ้าตาลอิสระ (Free Sugar) เปนการเพิ่มความเส่ียงตอการเกิด

ฟนผุ 
 แคลอรี่สวนเกินที่ไดรับจากอาหารและเครื่องดื่มที่มีนํ้าตาลอิสระสูงยังอาจ

นําไปสูภาวะนํ้าหนักข้ึนที่ไมดีตอสุขภาพ ซ่ึงอาจนําไปสูการมีน้ําหนักเกิน
และโรคอวนได 

 ตามรายงานการสํารวจสุขภาพประชากรป พ.ศ. 2557/58 โดยกรมอนามัย 
(DH) พบวารอยละ 50 ของผูที่มีอายุระหวาง 15-84 ป ไดรับการจัดประเภท
วามีนํ้าหนักเกินหรือเปนโรคอวน 

 จากการวิจัยสุขภาพปากในป พ.ศ. 2554 ที่เผยแพรโดย DH แสดงใหเห็น
วาครึ่งหน่ึงของเด็กอายุ 5 ป มีประสบการณฟนผุ



องคการอนามัยโลกมีคําแนะนําอยางไรเกี่ยวกับ
การบรโิภคน้าํตาลในแตละวัน
 ในเดือนมีนาคม พ.ศ. 2558 องคการอนามัยโลก (WHO) ไดออกคําแนะนําชุดใหม 

โดยเนนที่คําแนะนําสองขอ คือ: 

       (i) ลดการบริโภคนํ้าตาลอิสระตลอดชวงชีวิต และ 

(ii) ทั้งผูใหญและเด็ก ควรลดการบริโภคนํ้าตาลอิสระจนถึงระดับที่ตํ่ากวารอยละ
สิบของพลังงานทั้งหมดที่บริโภค ซ่ึงคิดเปนปริมาณนํ้าตาลอิสระที่ตํ่ากวาประมาณ 
50 กรัม (นํ้าตาลประมาณ 10 กอน) ตอวัน สําหรับผูที่ รับประทานอาหาร 2,000 
กิโลแคลอรี่ 

 WHO ยังใหคําแนะนําเพ่ิมเติมและเสนอใหลดการบริโภคนํ้าตาลอิสระเพ่ิมเติมไป
จนถึงระดับตํ่ากวารอยละหาของพลังงานทั้งหมดที่บริโภค 

 นํ้าตาลอิสระ หมายถึง นํ้าตาลโมเลกุลเด่ียวและนํ้าตาลโมเลกุลคูที่เติมในอาหารและ
เครื่องดื่มโดยผูผลิต ผูปรุงอาหาร หรือผูบริโภค รวมทั้งนํ้าตาลที่มีอยูแลวตาม
ธรรมชาติในนํ้าผึ้ง นํ้าเชื่อม นํ้าผลไม และนํ้าผลไมเขมขน



Centre for Food Safety ใหความสําคัญเปนพิเศษกับ
อาหารบางประเภทที่จะตองทําการลดปริมาณน้าํตาล
หรือไม และเพราะเหตุใด

 ผลของการศึกษาวิจัยที่ดําเนินการโดย Centre for Food Safety (CFS) 
แสดงใหเห็นวา เครื่องดื่มที่ปราศจากแอลกอฮอลเปนแหลงที่มาหลักของ
การบริโภคนํ้าตาลในกลุมประชากรทองถิ่น 

 อยางไรก็ตาม นํ้าตาลในเครื่องดื่มเหลาน้ีมีแตจะเพ่ิมความเส่ียงของการมี
นํ้าหนักเกิน โรคอวน และการเกิดโรคฟนผุ ในขณะที่มีคุณคาทาง
โภชนาการนอยมาก 

 ดังน้ัน CFS จะประสานงานกับธุรกิจที่เกี่ยวของเพ่ือลดปริมาณนํ้าตาลใน
เครื่องดื่มที่ปราศจากแอลกอฮอล โดยอางอิงจากคําแนะนําของ 
International Advisory Panel on Reduction of Salt and Sugar in
Food และ Committee on Reduction of Salt and Sugar in Food 
รวมทั้งขอมูลประสบการณในระดับสากลในการลดปริมาณน้ําตาลสําหรับ
รับประทาน



มีการดาํเนนิการใดบางทีป่ระชาชนสามารถทาํ
ไดเพื่อลดการบริโภคนํ้าตาล
 เพื่อหลีกเลี่ยงผลเสียตอสุขภาพที่มีสาเหตุมาจากการบริโภคนํ้าตาลมากเกินไป 

ประชาชนควรทําการตัดสินใจอยางรอบคอบ อานฉลากโภชนาการ และเลือก
อาหารที่มีปริมาณน้ําตาลตํ่าลง 

 ในฮองกง ภายใตขอบังคับวาดวยอาหารและยา (องคประกอบและการติด
ฉลาก) (Cap.132W) อาหารทีใ่สบรรจุภณัฑไวแลวซ่ึงมีการกลาวอางวามี 
“นํ้าตาลตํ่า” หรือ “ปราศจากนํ้าตาล” ตองมีนํ้าตาลไมเกินกวา 5 กรัม หรือ 0.5 
กรัม ตามลําดับ ตออาหารแข็ง/เหลว 100 กรัม

 ประชาชนยังสามารถเปลีย่นนิสัยการรับประทานอาหารโดยการลดการ
รับประทานอาหารที่มีนํ้าตาลมากเกินไป 

 ทั้งนี้ สามารถแทนทีล่กูกวาด ของหวาน และเครื่องดื่ม (เชน เคก ช็อกโกแล็ต 
ขนม นํ้าอัดลม ชาหรือกาแฟแบบปรุงสําเรจ็ นํ้าผลไม) ดวยผลไม ขนมที่ไมใส
นํ้าตาล นํ้าอัดลมปราศจากนํ้าตาล ชาจีน และนํ้าดื่ม ซ่ึงสามารถชวยใหตอมรบั
รสเกิดความคุนเคยกับอาหารทีม่ีนํ้าตาลนอยลงได



จบ


