
การดําเนินการของฮองกง
ในการลดเกลือและนํ้าตาล



โซเดียม (เกลือ)



การบรโิภคอาหารที่มีโซเดยีม (เกลือ) สูงมีผลเสียตอ
สุขภาพอยางไรบาง
ประชาชนในทองถ่ินมีสุขภาพเปนอยางไร

 การบริโภคโซเดียมที่เปนอาหาร (เกลือ) มีความเก่ียวของกับสุขภาพ
อยางใกลชิด การบริโภคโซเดียม (เกลือ) ที่มากเกินไปจะเพ่ิมความเสี่ยง
ในการเกิดความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง และโรคหลอดเลือด
หัวใจ 

 ตามรายงานการสํารวจสุขภาพประชากรป พ.ศ. 2557/58 โดยกรม
อนามัย (DH) อัตราความชุกของความดันโลหิตสูงอยูที่รอยละ 27.7 ใน
กลุมบุคคลที่มีอายุ 15-84 ป



องคการอนามัยโลกมคีําแนะนาํอยางไรเก่ียวกับ
การบรโิภคโซเดยีมในแตละวนั 
เปาหมายสาํหรับประชาชนในทองถ่ินของเราเปนอยางไร
 องคกรอนามัยโลก (WHO) แนะนําปริมาณการบริโภคโซเดียมอยางมากทีสุ่ดตอง

ไมเกิน 2,000 มิลลิกรัมตอวนั (หรือนอยกวาเกลือขนาด 1 ชอนชา) สําหรับผูใหญ 
และปริมาณการบริโภคเกลือโดยเฉลีย่ของประชากรจะตองลดลงรอยละ 30 โดย
เทียบเคยีง ภายในป พ.ศ. 2568

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

บุคคลที่มีอายุ 15-84 ป มีการบริโภคเกลือรายวนัเทากับ 8.8 กรัมตอวัน (โซเดียม
ประมาณ 3,520 มิลลิกรัม) คนสวนใหญ (86.3%) ในจํานวนน้ีมีการบริโภคเกลอืที่
เปนอาหารสูงมากเกินกวาขีดจาํกัดรายวันที ่WHO แนะนํา

 จาก <Towards 2025: Strategy and Action Plan to Prevent and Control 
Noncommunicable Diseases in Hong Kong> ที่เผยแพรโดยรัฐบาล เปาหมาย
ที่กําหนดไวคือ การลดลงของการบรโิภคเกลอื/โซเดียมโดยเทียบเคียงในแตละวนั
ของประชากรโดยเฉลีย่รอยละ 30 ภายในป พ.ศ. 2568



Centre for Food Safety ใหความสาํคัญเปนพเิศษกบั
อาหารบางประเภทที่จะตองทําการลดปริมาณโซเดยีม 
(เกลอื) หรือไม และเพราะเหตุใด
 ผลของการศึกษาวิจัยที่ดําเนินการโดย Centre for Food Safety (CFS) 

แสดงใหเห็นวา ซอสและเครื่องปรุง ซุป และขนมปง เปนแหลงที่มาหลัก
ของการบริโภคโซเดียม (เกลือ) ในหมูประชากรทองถ่ิน 

 ดังน้ัน CFS จะประสานงานกับธุรกิจที่เกี่ยวของเพ่ือลดปริมาณโซเดียม 
(เกลือ) ในซอสและเครื่องปรุง ซุป และขนมปง โดยอางอิงจากคําแนะนํา
ของ International Advisory Panel on Reduction of Salt and Sugar in
Food และ Committee on Reduction of Salt and Sugar in Food 
รวมทั้งขอมูลประสบการณในระดับสากลในการลดปริมาณโซเดียมที่เปน
อาหาร (เกลือ)



มีการดาํเนนิการใดบางทีป่ระชาชนสามารถทาํ
ไดเพื่อลดการบริโภคโซเดยีม (เกลือ)

 เพ่ือหลีกเลี่ยงผลเสียตอสุขภาพที่มีสาเหตุมาจากการบริโภคโซเดียม (เกลือ) มากเกินไป 
ประชาชนควรทําการตัดสินใจอยางรอบคอบ อานฉลากโภชนาการ และเลือกอาหาร
ที่มีปริมาณโซเดียมต่ําลง 

 ในฮองกง ภายใตขอบังคับวาดวยอาหารและยา (องคประกอบและการติดฉลาก) (Cap.132W) 
อาหารที่ใสบรรจุภัณฑไวแลวซ่ึงมีการกลาวอางวามี “โซเดียมตํ่า” “โซเดียมตํ่ามาก” หรือ 
“ปราศจากโซเดียม” ตองมีโซเดียมไมเกินกวา 120 มิลลิกรัม, 40 มิลลิกรัม หรือ 5 มิลลิกรัม 
ตามลําดับ ตออาหาร 100 กรัม

 ประชาชนยังสามารถเปล่ียนนิสัยการรับประทานอาหารโดยการลดปริมาณของเกลือหรือ
เครื่องปรุงที่มีโซเดียมที่ใสลงในอาหาร 

 พวกเขาอาจเลือกใชสวนประกอบจากธรรมชาติ (เชน กระเทียม ขิง นํ้ามะนาว ผักชีฝรั่ง) แทน
เครื่องปรุงและซอสที่มีเกลือปริมาณสูง (เชน กะป ถ่ัวดําเค็ม ผงปรุงรสไก ซอสหอยนางรม) ซ่ึง
สามารถชวยใหตอมรับรสเกิดความคุนเคยกับอาหารที่มีเกลือนอยลงได 

 นอกจากน้ี ยังแนะนําใหประชาชนลดการบริโภคอาหารแปรรูป เชน ปลา/ผัก/เน้ือที่ผาน
กระบวนการถนอมอาหาร แฮมและไสกรอก อาหารวางที่มีรสเค็ม และบะหม่ีกึ่งสําเร็จรูป เปนตน



นํ้าตาล



การบรโิภคอาหารทีม่นี้ําตาลสูงมีผลเสียตอสุขภาพ
อยางไรบาง
ประชาชนในทองถิน่มสีุขภาพเปนอยางไร
 การบริโภคนํ้าตาลอิสระ (Free Sugar) เปนการเพิ่มความเส่ียงตอการเกิด

ฟนผุ 
 แคลอรี่สวนเกินที่ไดรับจากอาหารและเครื่องดื่มที่มีนํ้าตาลอิสระสูงยังอาจ

นําไปสูภาวะนํ้าหนักข้ึนที่ไมดีตอสุขภาพ ซ่ึงอาจนําไปสูการมีน้ําหนักเกิน
และโรคอวนได 

 ตามรายงานการสํารวจสุขภาพประชากรป พ.ศ. 2557/58 โดยกรมอนามัย 
(DH) พบวารอยละ 50 ของผูที่มีอายุระหวาง 15-84 ป ไดรับการจัดประเภท
วามีนํ้าหนักเกินหรือเปนโรคอวน 

 จากการวิจัยสุขภาพปากในป พ.ศ. 2554 ที่เผยแพรโดย DH แสดงใหเห็น
วาครึ่งหน่ึงของเด็กอายุ 5 ป มีประสบการณฟนผุ



องคการอนามัยโลกมีคําแนะนําอยางไรเกี่ยวกับ
การบรโิภคน้าํตาลในแตละวัน
 ในเดือนมีนาคม พ.ศ. 2558 องคการอนามัยโลก (WHO) ไดออกคําแนะนําชุดใหม 

โดยเนนที่คําแนะนําสองขอ คือ: 

       (i) ลดการบริโภคนํ้าตาลอิสระตลอดชวงชีวิต และ 

(ii) ทั้งผูใหญและเด็ก ควรลดการบริโภคนํ้าตาลอิสระจนถึงระดับที่ตํ่ากวารอยละ
สิบของพลังงานทั้งหมดที่บริโภค ซ่ึงคิดเปนปริมาณนํ้าตาลอิสระที่ตํ่ากวาประมาณ 
50 กรัม (นํ้าตาลประมาณ 10 กอน) ตอวัน สําหรับผูที่ รับประทานอาหาร 2,000 
กิโลแคลอรี่ 

 WHO ยังใหคําแนะนําเพ่ิมเติมและเสนอใหลดการบริโภคนํ้าตาลอิสระเพ่ิมเติมไป
จนถึงระดับตํ่ากวารอยละหาของพลังงานทั้งหมดที่บริโภค 

 นํ้าตาลอิสระ หมายถึง นํ้าตาลโมเลกุลเด่ียวและนํ้าตาลโมเลกุลคูที่เติมในอาหารและ
เครื่องดื่มโดยผูผลิต ผูปรุงอาหาร หรือผูบริโภค รวมทั้งนํ้าตาลที่มีอยูแลวตาม
ธรรมชาติในนํ้าผึ้ง นํ้าเชื่อม นํ้าผลไม และนํ้าผลไมเขมขน



Centre for Food Safety ใหความสําคัญเปนพิเศษกับ
อาหารบางประเภทที่จะตองทําการลดปริมาณน้าํตาล
หรือไม และเพราะเหตุใด

 ผลของการศึกษาวิจัยที่ดําเนินการโดย Centre for Food Safety (CFS) 
แสดงใหเห็นวา เครื่องดื่มที่ปราศจากแอลกอฮอลเปนแหลงที่มาหลักของ
การบริโภคนํ้าตาลในกลุมประชากรทองถิ่น 

 อยางไรก็ตาม นํ้าตาลในเครื่องดื่มเหลาน้ีมีแตจะเพ่ิมความเส่ียงของการมี
นํ้าหนักเกิน โรคอวน และการเกิดโรคฟนผุ ในขณะที่มีคุณคาทาง
โภชนาการนอยมาก 

 ดังน้ัน CFS จะประสานงานกับธุรกิจที่เกี่ยวของเพ่ือลดปริมาณนํ้าตาลใน
เครื่องดื่มที่ปราศจากแอลกอฮอล โดยอางอิงจากคําแนะนําของ 
International Advisory Panel on Reduction of Salt and Sugar in
Food และ Committee on Reduction of Salt and Sugar in Food 
รวมทั้งขอมูลประสบการณในระดับสากลในการลดปริมาณน้ําตาลสําหรับ
รับประทาน



มีการดาํเนนิการใดบางทีป่ระชาชนสามารถทาํ
ไดเพื่อลดการบริโภคนํ้าตาล
 เพื่อหลีกเลี่ยงผลเสียตอสุขภาพที่มีสาเหตุมาจากการบริโภคนํ้าตาลมากเกินไป 

ประชาชนควรทําการตัดสินใจอยางรอบคอบ อานฉลากโภชนาการ และเลือก
อาหารที่มีปริมาณน้ําตาลตํ่าลง 

 ในฮองกง ภายใตขอบังคับวาดวยอาหารและยา (องคประกอบและการติด
ฉลาก) (Cap.132W) อาหารทีใ่สบรรจุภณัฑไวแลวซ่ึงมีการกลาวอางวามี 
“นํ้าตาลตํ่า” หรือ “ปราศจากนํ้าตาล” ตองมีนํ้าตาลไมเกินกวา 5 กรัม หรือ 0.5 
กรัม ตามลําดับ ตออาหารแข็ง/เหลว 100 กรัม

 ประชาชนยังสามารถเปลีย่นนิสัยการรับประทานอาหารโดยการลดการ
รับประทานอาหารที่มีนํ้าตาลมากเกินไป 

 ทั้งนี้ สามารถแทนทีล่กูกวาด ของหวาน และเครื่องดื่ม (เชน เคก ช็อกโกแล็ต 
ขนม นํ้าอัดลม ชาหรือกาแฟแบบปรุงสําเรจ็ นํ้าผลไม) ดวยผลไม ขนมที่ไมใส
นํ้าตาล นํ้าอัดลมปราศจากนํ้าตาล ชาจีน และนํ้าดื่ม ซ่ึงสามารถชวยใหตอมรบั
รสเกิดความคุนเคยกับอาหารทีม่ีนํ้าตาลนอยลงได



จบ


