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สวสัดีเพ่ือนๆ ทกุคน เราคือ “นกัวิจยัร ุน่จ๋ิว” 
ผูด้แูลความปลอดภยัอาหารประจ าโรงเรียน ที่จะมาแนะน าวิธีการกิน
อาหารใหป้ลอดภัยจากเหล่าวายรา้ยต่างๆ ที่แอบซ่อนอยู่ในอาหาร
วายรา้ยพวกนัน้มีใครบา้ง ไปดกูนั



แกง๊สารกนับดู กรดเบนโซอิก
ท่ีมกัอาศัยใน “เครือ่งด่ืม”

310

ชานม   พบกรดเบนโซอิก

น ้าหวานผสมผลไม ้ พบกรดเบนโซอิก

น ้าเก็กฮวยในขวด  พบกรดเบนโซอิก

น ้าหวาน พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/แกว้

มลิลิกรัม/ขวด

มลิลิกรัม/แกว้

มลิลิกรัม/แกว้

มลิลิกรัม/แกว้น ้าอดัลม พบกรดเบนโซอิก

น ้า........................  พบกรดเบนโซอิก

มิลลิกรมั

ตะลยุ
รา้นขายเครือ่งด่ืม

3
รวม ไดร้บั กรดเบนโซอิก จาก เครือ่งด่ืม =

มลิลิกรัม/แกว้

+

+
+

+

+

ฝึกประเมินความเสีย่งกนั
อะ๊ๆ อยา่เพ่ิงเขา้ใจผิด!!! 

ความเสี่ยงที่ก าลงัจะพดูถึงตอ่ไปนี ้ไมใ่ชก่ารเสี่ยงโชคลาภนะจะ๊  แตเ่ป็น 
การประเมินความเส่ียงของการไดร้บัสารกนับดูจากการบรโิภคอาหาร ตา่งหาก  
เพ่ือคาดคะเนว่า ในวนัหน่ึงๆ เราไดร้บัสารกนับดูแต่ละชนิดเขา้ส ูร่า่งกายมาก
นอ้ยเพียงใด และมีโอกาสจะกอ่ผลเสียหรอืโรครา้ยต่อสขุภาพของเราหรอืไม่

วิธีการ ก็คือ...
น าปริมาณสารกนับดูชนดินัน้ๆ 
ที่เราไดร้ับแตล่ะวนั มาเปรียบเทียบกับ
ปริมาณที่ปลอดภยัของการไดร้ับสารกนับดู
เขา้สูร่่างกาย ที่เรียกกนัวา่....

แสดงหนว่ยเป็นมลิลิกรัมของสารเคม ีตอ่น า้หนกัตวัผูบ้ริโภค 1 กิโลกรัม ตอ่ 1 วนั

ค่าความปลอดภยัในการไดร้บัสารกนับดู ค่า ADI 

ความเส่ียง

ปลอดภยั

ค่าความปลอดภยั หรอืเรยีกกนัว่า ค่า ADI เป็นค่าท่ีบอกถึงปรมิาณสารกนับดู
ท่ีคนสามารถยอมรบัเขา้ส ูร่า่งกายในแต่ละวนัโดยไมก่อ่ผลเสียต่อสขุภาพ

ช่ือในวงการ กรดเบนโซอิก
ความน่ากลวั หากขา้สู่ร่างกายปริมาณมากทกุวัน 
นานเขา้ จะไปท าลายตบัและไตของเพ่ือนๆ

วายรา้ย...ท่ีเราจะแนะน าใหเ้พื่อนๆ ร ูจ้กั คือ 
“แกง๊สารกนับดู” สมาชิกแกง๊ประกอบดว้ย

ช่ือในวงการ ไนไตรต์
ความน่ากลวั: หากเขา้สู่ร่างกายปริมาณมากทกุวัน 
จะไปกอ่การรา้ยท าใหอ้วยัวะส าคัญ เชน่ เม็ดเลือดแดง
ท างานไมไ่ด ้

ช่ือในวงการ กรดซอรบิ์ก
ความน่ากลวั : เป็นสารกนับดู นยิมใชใ้นขนมอบ
แตม่คีวามนา่กลวันอ้ย ไมค่่อยพบในอาหาร

ช่ือในวงการ ไนเตรต
ความน่ากลวั: เป็นสารกนับดูกลุม่เดียวกบั
ไนไตรต์ แตน่า่กลวันอ้ยกวา่เล็กนอ้ย

แกง๊สารกนับดูชอบไปรวมตวักนัเยอะๆ ในอาหาร
ที่นอ้งกินประจ า เช่น ไสก้รอก ลกูชิ้น ปูอัด ขนมปังถงุที่
เก็บค้างหลายวันไม่เสีย ไม่มีย่ีห้อ น ้าอัดลม น ้าหวาน
บรรจขุวดพลาสติกรปูตา่งๆ  และ กว๋ยเตี๋ยว นานาชนดิ
จริงๆ แลว้ แกง๊นีไ้ปอาศัยในอาหารอ่ืนอีกแตม่ไีมม่าก

2

น ำผลรวมปริมำณกรดเบนโซอกิในอำหำรทีก่นิจำกแต่ละร้ำนมำบวกกนั

รวม ใน 1 วนั ไดร้บักรดเบนโซอิกทัง้หมด มิลลิกรมั

ไดร้ับ กรดเบนโซอิก จาก เน้ือสตัวแ์ปรรปู

ไดร้ับ กรดเบนโซอิก จาก กว๋ยเต๋ียว

ไดร้ับ กรดเบนโซอิก จาก เครือ่งด่ืม มลิลิกรัม

มลิลิกรัม

มลิลิกรัม

มลิลิกรัม

ไดร้ับ กรดเบนโซอิก จาก ขนมอบ

นกัเรยีนหนกั      ........................   กิโลกรมั

ดงันัน้ ใน 1 วนั การไดร้บักรดเบนโซอิกทัง้หมด ตอ้งไม่เกิน

5 X (น ้าหนกัตวั ............... กิโลกรมั)  = .................. มิลลิกรมั

ค่าความปลอดภยัของกรดเบนโซอิก     
ใน 1 วนั ไดร้บักรดเบนโซอิก ไมเ่กิน   5 มิลลิกรมั  ต่อ น ้าหนกัตวั 1 กิโลกรมั 

+
+
+

=

ใน 1 วนั ถา้เราไดร้บักรดเบนโซอิก 
มากกว่า ..............    มิลลิกรมั

แยแ่ลว้ ตอ้งลดการรบัประทานอาหารเหลา่น้ีลง

รายการท่ีมีค่าสงูสดุ คือ  ............................. จึง ควรกนิใหน้อ้ยลง
11

แกง๊สารกนับดู ไนเตรต ไนไตรต์
ท่ีมกัอาศัยใน“ไสก้รอก” เบนโซอิก/ซอรบิ์ก

4 9

ลกูช้ิน พบกรดเบนโซอิก

ไสก้รอก  พบกรดเบนโซอิก

ปอูดั   พบกรดเบนโซอิก

ขนมจีบ  พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ไม ้

มลิลิกรัม/ไม ้

มลิลิกรัม/ไม ้

มลิลิกรัม/ไม ้

มลิลิกรัม ไม ้

มลิลิกรัม/ชิน้

กรดเบนโซอิก อาจอยู่
ใน ลกูช้ิน หมยูอ ปอูดั

ตะลยุรา้นขาย
เน้ือสตัวแ์ปรรปู

........................  พบกรดเบนโซอิก

รวม ไดร้บักรดเบนโซอิกจาก เน้ือสตัวแ์ปรรปู = มิลลิกรมั

+

+

+

+

+
........................  พบกรดเบนโซอิก

อาจดยูากสกัหน่อย แต่ถา้ท าไดก็้จะมีประโยชนอ์ยา่งมากเลย  
เรามาค่อยๆ เรยีนร ูข้ ัน้ตอนการประเมินความเสี่ยงไปพรอ้มกนัเลยนะ....
เราตอ้งรูก้่อนว่า การประเมนิความเสีย่งการไดร้บัสารกนับดู จากการบริโภคอาหาร 
จ าเป็นตอ้งใชข้อ้มลู 3 ประเภท ไดแ้ก่

2 ปรมิาณสารกนับดูในอาหาร

หมายถึง อาหารที่เรากิน
ในวนันัน้ มสีารกนับดู
อยู่ในปริมาณเท่าใด

ทีน้ี มาดขูัน้ตอนการประเมินความเสี่ยงกนับา้ง
1. จดบนัทึกขอ้มลูการกินอาหารท่ีเลือกมาใน 1 วนั  จะได ้“ปรมิาณอาหารท่ีกิน ”

ตวัอย่าง เชน่  อาหารที่นอ้งกายกินใน 1 วนั
- รายการที่ 1 กว๋ยเต๋ียว 1 ชาม 
- รายการที่ 2 ลกูช้ิน 1 ไม ้(4 ลกู) 
- รายการที่ 3 น ้าหวานอดัลม 1 แกว้ 
- รายการที่ 4 ขนมปังสอดไส ้2 ชิน้

2. น าตวัอยา่งอาหารท่ีเด็กๆ เลือกกิน 
มาวิเคราะหป์รมิาณสารกนับดู
จะได ้ปรมิาณสารกนับดูท่ีมีอย ู่
ในอาหารรายการนัน้

กรดเบนโซอิก 60 มิลลิกรัม
ต่อ 4ลูก

กรดเบนโซอิกในขนมปังสอดไส้
8 มิลลิกรัมต่อช้ิน

กรดเบนโซอิกในน้้าหวานอัดลม
50 มิลลิกรัมต่อแก้ว

กรดเบนโซอิกในก๋วยเตี๋ยว
180 มิลลิกรัมต่อชาม

1 ปรมิาณอาหารท่ีกิน

หมายถึง ใน 1 วนั
เราเลอืกกินอาหาร
รายการอะไรบา้ง 
ในปริมาณเท่าใด

3 ค่าความปลอดภยั (ADI) ของสารกนับดูชนิดนัน้ๆ
ถามคณุคร ูหรือ
เปิดดตูวัอย่างในหนา้ 5

(พลิกดปูรมิาณสารกนับดูท่ีเขียนไวด้ขูา้งหลงัภาพ)

(พลิกดปูริมาณสารกนับดู
ทีเ่ขยีนไวด้ขูา้งหลงัภาพ)
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+
+

+
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มาวิเคราะหป์รมิาณสารกนับดู
จะได ้ปรมิาณสารกนับดูท่ีมีอย ู่
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กรดเบนโซอิก 60 มิลลิกรัม
ต่อ 4ลูก

กรดเบนโซอิกในขนมปังสอดไส้
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3 ค่าความปลอดภยั (ADI) ของสารกนับดูชนิดนัน้ๆ

ปริมาณเท่าใด

ถามคณุคร ูหรือ
เปิดดตูวัอย่างในหนา้ 5

(พลิกดปูรมิาณสารกนับดูท่ีเขียนไวด้ขูา้งหลงัภาพ)

(พลิกดปูริมาณสารกนับดู
ทีเ่ขยีนไวด้ขูา้งหลงัภาพ)

แกง๊สารกนับดู กรดเบนโซอิก
ท่ีมกัอาศัยใน “เครือ่งด่ืม”

310

ชานม   พบกรดเบนโซอิก

น ้าหวานผสมผลไม ้ พบกรดเบนโซอิก

น ้าเก็กฮวยในขวด  พบกรดเบนโซอิก

น ้าหวาน พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/แกว้

มลิลิกรัม/ขวด

มลิลิกรัม/แกว้

มลิลิกรัม/แกว้

มลิลิกรัม/แกว้น ้าอดัลม พบกรดเบนโซอิก

น ้า........................  พบกรดเบนโซอิก

มิลลิกรมั

ตะลยุ
รา้นขายเครือ่งด่ืม

3
รวม ไดร้บั กรดเบนโซอิก จาก เครือ่งด่ืม =

มลิลิกรัม/แกว้

+

+
+

+

+

33333

ฝึกประเมินความเสีย่งกนั
อะ๊ๆ อยา่เพ่ิงเขา้ใจผิด!!! 

ความเสี่ยงที่ก าลงัจะพดูถึงตอ่ไปนี ้ไมใ่ชก่ารเสี่ยงโชคลาภนะจะ๊  แตเ่ป็น 
การประเมินความเส่ียงของการไดร้บัสารกนับดูจากการบรโิภคอาหาร ตา่งหาก  
เพ่ือคาดคะเนว่า ในวนัหน่ึงๆ เราไดร้บัสารกนับดูแต่ละชนิดเขา้ส ูร่า่งกายมาก
นอ้ยเพียงใด และมีโอกาสจะกอ่ผลเสียหรอืโรครา้ยต่อสขุภาพของเราหรอืไม่

วิธีการ ก็คือ...
น าปริมาณสารกนับดูชนดินัน้ๆ 
ที่เราไดร้ับแตล่ะวนั มาเปรียบเทียบกับ
ปริมาณที่ปลอดภยัของการไดร้ับสารกนับดู
เขา้สูร่่างกาย ที่เรียกกนัวา่....

แสดงหนว่ยเป็นมลิลิกรัมของสารเคม ีตอ่น า้หนกัตวัผูบ้ริโภค 1 กิโลกรัม ตอ่ 1 วนั

ค่าความปลอดภยัในการไดร้บัสารกนับดู ค่า ADI 

ความเส่ียง

ปลอดภยั

ค่าความปลอดภยั หรอืเรยีกกนัว่า ค่า ADI เป็นค่าท่ีบอกถึงปรมิาณสารกนับดู
ท่ีคนสามารถยอมรบัเขา้ส ูร่า่งกายในแต่ละวนัโดยไมก่อ่ผลเสียต่อสขุภาพ
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กว๋ยเต๋ียวเยน็ตาโฟ พบกรดเบนโซอิก

บะหม่ีหมแูดง พบกรดเบนโซอิก

กว๋ยเต๋ียวลกูช้ินตม้ย า พบกรดเบนโซอิก

กว๋ยเต๋ียวราดหนา้ พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ชาม

มลิลิกรัม/ชาม

มลิลิกรัม/ชาม

มลิลิกรัม/ชาม

กรดเบนโซอิก
อาจอยู่ใน เสน้กว๋ยเต๋ียว
อาจอยู่ใน ลกูช้ิน
อาจอยู่ใน หมเูดง้
อาจอยู่ใน เครือ่งปรงุรส

กว๋ยเต๋ียวลกูช้ินน ้าตก พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ชาม

ตะลยุ
รา้นขายกว๋ยเต๋ียว

รวม ไดร้บั กรดเบนโซอิก จาก กว๋ยเต๋ียว = มิลลิกรมั

+
+

+
+

................................. พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ชาม

+

กิน กว๋ยเต๋ียว 1 ชาม ไดร้ับ กรดเบนโซอิก =  1  X 180 มลิลกิรัม 
กิน ลกูช้ิน 1 ไม ้(4 ลกู)      ไดร้ับ กรดเบนโซอิก   = 1  X 60 มลิลกิรัม
กิน น ้าหวานอดัลม 1แกว้          ไดร้ับ กรดเบนโซอิก   = 1  X 50 มลิลกิรัม
กิน ขนมปังสอดไส ้2 ชิน้   ไดร้ับ กรดเบนโซอิก =  2  X 8  มลิลกิรัม

3. น าปรมิาณของอาหารรายการท่ีเลือกมากิน คณูกบั 
ปรมิาณสารกนับดูท่ีพบในอาหารรายการนัน้ จะได ้
= ปรมิาณการไดร้บัสารกนับดูจากการกินอาหารรายการนัน้

รวม ใน 1 วนั ไดร้บักรดเบนโซอิก จากอาหาร 4 รายการ  = 306 มิลลิกรมั

ดงันัน้ถา้นอ้งกายหนกั 40 กิโลกรมั ไดร้บักรดเบนโซอิก จากการกิน
อาหาร 4 รายการ รวมกนัถึง 306 มิลลิกรมั (สงูกว่า 200 มิลลิกรมั)
แสดงว่า นอ้งกายมีความเส่ียงท่ีจะการเกิดการเจ็บป่วยในอนาคต

5. หากปรมิาณการไดร้บัสารกนับดู มีค่ามากกว่า ค่า ADI 
แปลว่า คนนัน้ มคีวามเสีย่งท่ีจะไดร้บักรดเบนโซอิก

ที่มอียู่ในอาหารทัง้หมดท่ีเลอืกมากินใน 1 วนั
ในปริมาณที่อาจท าใหเ้กิด ผลเสียต่อสขุภาพ 

แย่แลว้แย่แลว้

4. รวมปรมิาณการไดร้บัสารกนับดูจากอาหารท่ีเลือกกินทกุรายการ เป็น 
ปรมิาณการไดร้บัสารกนับดูทัง้หมด ใน 1 วนั  น ามาเปรียบเทียบกบั
“ค่าความปลอดภยัของสารกนับดูชนิดนัน้ “

ตวัอย่าง เชน่ ค่าความปลอดภยั (ADI) ของกรดเบนโซอิก 
เท่ากบั 0-5 มิลลิกรมั ต่อ กิโลกรมัน ้าหนกัตวั ต่อวนั

หมายความว่า ใน 1 วนั...
คนที่มนี า้หนกั 1 กิโลกรัม ตอ้งไดร้ับกรดเบนโซอิก ไมเ่กิน 5 มลิลกิรัม
ดงันัน้ถา้นอ้งกายหนกั 40 กิโลกรมั 
ตอ้งไดร้ับกรดเบนโซอิก ไมเ่กิน 5 X 40  = 200 มิลลิกรมั

ค่า ADI 

มิลลิกรมั

ช่ือในวงการ กรดเบนโซอิก
ความน่ากลวั หากขา้สู่ร่างกายปริมาณมากทกุวัน 
นานเขา้ จะไปท าลายตบัและไตของเพ่ือนๆ

วายรา้ย...ท่ีเราจะแนะน าใหเ้พื่อนๆ ร ูจ้กั คือ 
“แกง๊สารกนับดู” สมาชิกแกง๊ประกอบดว้ย

ช่ือในวงการ ไนไตรต์
ความน่ากลวั: หากเขา้สู่ร่างกายปริมาณมากทกุวัน 
จะไปกอ่การรา้ยท าใหอ้วยัวะส าคัญ เชน่ เม็ดเลือดแดง
ท างานไมไ่ด ้

ช่ือในวงการ กรดซอรบิ์ก
ความน่ากลวั : เป็นสารกนับดู นยิมใชใ้นขนมอบ
แตม่คีวามนา่กลวันอ้ย ไมค่่อยพบในอาหาร

ช่ือในวงการ ไนเตรต
ความน่ากลวั: เป็นสารกนับดูกลุม่เดียวกบั
ไนไตรต์ แตน่า่กลวันอ้ยกวา่เล็กนอ้ย

แกง๊สารกนับดูชอบไปรวมตวักนัเยอะๆ ในอาหาร
ที่นอ้งกินประจ า เช่น ไสก้รอก ลกูชิ้น ปูอัด ขนมปังถงุที่
เก็บค้างหลายวันไม่เสีย ไม่มีย่ีห้อ น ้าอัดลม น ้าหวาน
บรรจขุวดพลาสติกรปูตา่งๆ  และ กว๋ยเตี๋ยว นานาชนดิ
จริงๆ แลว้ แกง๊นีไ้ปอาศัยในอาหารอ่ืนอีกแตม่ไีมม่าก

2

น ำผลรวมปริมำณกรดเบนโซอกิในอำหำรทีก่นิจำกแต่ละร้ำนมำบวกกนั

รวม ใน 1 วนั ไดร้บักรดเบนโซอิกทัง้หมด มิลลิกรมั

ไดร้ับ กรดเบนโซอิก จาก เน้ือสตัวแ์ปรรปู

ไดร้ับ กรดเบนโซอิก จาก กว๋ยเต๋ียว

ไดร้ับ กรดเบนโซอิก จาก เครือ่งด่ืม มลิลิกรัม

มลิลิกรัม

มลิลิกรัม

มลิลิกรัม

ไดร้ับ กรดเบนโซอิก จาก ขนมอบ

นกัเรยีนหนกั      ........................   กิโลกรมั

ดงันัน้ ใน 1 วนั การไดร้บักรดเบนโซอิกทัง้หมด ตอ้งไม่เกิน

5 X (น ้าหนกัตวั ............... กิโลกรมั)  = .................. มิลลิกรมั

ค่าความปลอดภยัของกรดเบนโซอิก     
ใน 1 วนั ไดร้บักรดเบนโซอิก ไมเ่กิน   5 มิลลิกรมั  ต่อ น ้าหนกัตวั 1 กิโลกรมั 

+
+
+

=

ใน 1 วนั ถา้เราไดร้บักรดเบนโซอิก 
มากกว่า ..............    มิลลิกรมั

แยแ่ลว้ ตอ้งลดการรบัประทานอาหารเหลา่น้ีลง

รายการท่ีมีค่าสงูสดุ คือ  ............................. จึง ควรกนิใหน้อ้ยลง
11

แกง๊สารกนับดู ไนเตรต ไนไตรต์
ท่ีมกัอาศัยใน“ไสก้รอก” เบนโซอิก/ซอรบิ์ก

4 9

ลกูช้ิน พบกรดเบนโซอิก

ไสก้รอก  พบกรดเบนโซอิก

ปอูดั   พบกรดเบนโซอิก

ขนมจีบ  พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ไม ้

มลิลิกรัม/ไม ้

มลิลิกรัม/ไม ้

มลิลิกรัม/ไม ้

มลิลิกรัม ไม ้

มลิลิกรัม/ชิน้

กรดเบนโซอิก อาจอยู่
ใน ลกูช้ิน หมยูอ ปอูดั

ตะลยุรา้นขาย
เน้ือสตัวแ์ปรรปู

........................  พบกรดเบนโซอิก

รวม ไดร้บักรดเบนโซอิกจาก เน้ือสตัวแ์ปรรปู = มิลลิกรมั

+

+

+

+

+
........................  พบกรดเบนโซอิก

อาจดยูากสกัหน่อย แต่ถา้ท าไดก็้จะมีประโยชนอ์ยา่งมากเลย  
เรามาค่อยๆ เรยีนร ูข้ ัน้ตอนการประเมินความเสี่ยงไปพรอ้มกนัเลยนะ....
เราตอ้งรูก้่อนว่า การประเมนิความเสีย่งการไดร้บัสารกนับดู จากการบริโภคอาหาร 
จ าเป็นตอ้งใชข้อ้มลู 3 ประเภท ไดแ้ก่

2 ปรมิาณสารกนับดูในอาหาร

หมายถึง อาหารที่เรากิน
ในวนันัน้ มสีารกนับดู
อยู่ในปริมาณเท่าใด

ทีน้ี มาดขูัน้ตอนการประเมินความเสี่ยงกนับา้ง
1. จดบนัทึกขอ้มลูการกินอาหารท่ีเลือกมาใน 1 วนั  จะได ้“ปรมิาณอาหารท่ีกิน ”

ตวัอย่าง เชน่  อาหารที่นอ้งกายกินใน 1 วนั
- รายการที่ 1 กว๋ยเต๋ียว 1 ชาม 
- รายการที่ 2 ลกูช้ิน 1 ไม ้(4 ลกู) 
- รายการที่ 3 น ้าหวานอดัลม 1 แกว้ 
- รายการที่ 4 ขนมปังสอดไส ้2 ชิน้

2. น าตวัอยา่งอาหารท่ีเด็กๆ เลือกกิน 
มาวิเคราะหป์รมิาณสารกนับดู
จะได ้ปรมิาณสารกนับดูท่ีมีอย ู่
ในอาหารรายการนัน้

กรดเบนโซอิก 60 มิลลิกรัม
ต่อ 4ลูก

กรดเบนโซอิกในขนมปังสอดไส้
8 มิลลิกรัมต่อช้ิน

กรดเบนโซอิกในน้้าหวานอัดลม
50 มิลลิกรัมต่อแก้ว

กรดเบนโซอิกในก๋วยเตี๋ยว
180 มิลลิกรัมต่อชาม

1 ปรมิาณอาหารท่ีกิน

หมายถึง ใน 1 วนั
เราเลอืกกินอาหาร
รายการอะไรบา้ง 
ในปริมาณเท่าใด

3 ค่าความปลอดภยั (ADI) ของสารกนับดูชนิดนัน้ๆ
ถามคณุคร ูหรือ
เปิดดตูวัอย่างในหนา้ 5

(พลิกดปูรมิาณสารกนับดูท่ีเขียนไวด้ขูา้งหลงัภาพ)

(พลิกดปูริมาณสารกนับดู
ทีเ่ขยีนไวด้ขูา้งหลงัภาพ)
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กว๋ยเต๋ียวเยน็ตาโฟ พบกรดเบนโซอิก

บะหม่ีหมแูดง พบกรดเบนโซอิก

กว๋ยเต๋ียวลกูช้ินตม้ย า พบกรดเบนโซอิก

กว๋ยเต๋ียวราดหนา้ พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ชาม

มลิลิกรัม/ชาม

มลิลิกรัม/ชาม

มลิลิกรัม/ชาม

กรดเบนโซอิก
อาจอยู่ใน เสน้กว๋ยเต๋ียว
อาจอยู่ใน ลกูช้ิน
อาจอยู่ใน หมเูดง้
อาจอยู่ใน เครือ่งปรงุรส

กว๋ยเต๋ียวลกูช้ินน ้าตก พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ชาม

ตะลยุ
รา้นขายกว๋ยเต๋ียว

รวม ไดร้บั กรดเบนโซอิก จาก กว๋ยเต๋ียว = มิลลิกรมั

+
+

+
+

................................. พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ชาม

+

กิน กว๋ยเต๋ียว 1 ชาม ไดร้ับ กรดเบนโซอิก =  1  X 180 มลิลกิรัม 
กิน ลกูช้ิน 1 ไม ้(4 ลกู)      ไดร้ับ กรดเบนโซอิก   = 1  X 60 มลิลกิรัม
กิน น ้าหวานอดัลม 1แกว้          ไดร้ับ กรดเบนโซอิก   = 1  X 50 มลิลกิรัม
กิน ขนมปังสอดไส ้2 ชิน้   ไดร้ับ กรดเบนโซอิก =  2  X 8  มลิลกิรัม

3. น าปรมิาณของอาหารรายการท่ีเลือกมากิน คณูกบั 
ปรมิาณสารกนับดูท่ีพบในอาหารรายการนัน้ จะได ้
= ปรมิาณการไดร้บัสารกนับดูจากการกินอาหารรายการนัน้

รวม ใน 1 วนั ไดร้บักรดเบนโซอิก จากอาหาร 4 รายการ  = 306 มิลลิกรมั

ดงันัน้ถา้นอ้งกายหนกั 40 กิโลกรมั ไดร้บักรดเบนโซอิก จากการกิน
อาหาร 4 รายการ รวมกนัถึง 306 มิลลิกรมั (สงูกว่า 200 มิลลิกรมั)
แสดงว่า นอ้งกายมีความเส่ียงท่ีจะการเกิดการเจ็บป่วยในอนาคต

5. หากปรมิาณการไดร้บัสารกนับดู มีค่ามากกว่า ค่า ADI 
แปลว่า คนนัน้ มคีวามเสีย่งท่ีจะไดร้บักรดเบนโซอิก

ที่มอียู่ในอาหารทัง้หมดท่ีเลอืกมากินใน 1 วนั
ในปริมาณที่อาจท าใหเ้กิด ผลเสียต่อสขุภาพ 

แย่แลว้

4. รวมปรมิาณการไดร้บัสารกนับดูจากอาหารท่ีเลือกกินทกุรายการ เป็น 
ปรมิาณการไดร้บัสารกนับดูทัง้หมด ใน 1 วนั  น ามาเปรียบเทียบกบั
“ค่าความปลอดภยัของสารกนับดูชนิดนัน้ “

ตวัอย่าง เชน่ ค่าความปลอดภยั (ADI) ของกรดเบนโซอิก 
เท่ากบั 0-5 มิลลิกรมั ต่อ กิโลกรมัน ้าหนกัตวั ต่อวนั

หมายความว่า ใน 1 วนั...
คนที่มนี า้หนกั 1 กิโลกรัม ตอ้งไดร้ับกรดเบนโซอิก ไมเ่กิน 5 มลิลกิรัม
ดงันัน้ถา้นอ้งกายหนกั 40 กิโลกรมั 
ตอ้งไดร้ับกรดเบนโซอิก ไมเ่กิน 5 X 40  = 200 มิลลิกรมั

ช่ือในวงการ กรดเบนโซอิก
ความน่ากลวั หากขา้สู่ร่างกายปริมาณมากทกุวัน 
นานเขา้ จะไปท าลายตบัและไตของเพ่ือนๆ

วายรา้ย...ท่ีเราจะแนะน าใหเ้พื่อนๆ ร ูจ้กั คือ 
“แกง๊สารกนับดู” สมาชิกแกง๊ประกอบดว้ย

ช่ือในวงการ ไนไตรต์
ความน่ากลวั: หากเขา้สู่ร่างกายปริมาณมากทกุวัน 
จะไปกอ่การรา้ยท าใหอ้วยัวะส าคัญ เชน่ เม็ดเลือดแดง
ท างานไมไ่ด ้

ช่ือในวงการ กรดซอรบิ์ก
ความน่ากลวั : เป็นสารกนับดู นยิมใชใ้นขนมอบ
แตม่คีวามนา่กลวันอ้ย ไมค่่อยพบในอาหาร

ช่ือในวงการ ไนเตรต
ความน่ากลวั: เป็นสารกนับดูกลุม่เดียวกบั
ไนไตรต์ แตน่า่กลวันอ้ยกวา่เล็กนอ้ย

ความน่ากลวั
แตม่คีวามนา่กลวันอ้ย ไมค่่อยพบในอาหาร

แกง๊สารกนับดูชอบไปรวมตวักนัเยอะๆ ในอาหาร
ที่นอ้งกินประจ า เช่น ไสก้รอก ลกูชิ้น ปูอัด ขนมปังถงุที่
เก็บค้างหลายวันไม่เสีย ไม่มีย่ีห้อ น ้าอัดลม น ้าหวาน
บรรจขุวดพลาสติกรปูตา่งๆ  และ กว๋ยเตี๋ยว นานาชนดิ
จริงๆ แลว้ แกง๊นีไ้ปอาศัยในอาหารอ่ืนอีกแตม่ไีมม่าก

2

น ำผลรวมปริมำณกรดเบนโซอกิในอำหำรทีก่นิจำกแต่ละร้ำนมำบวกกนั

รวม ใน 1 วนั ไดร้บักรดเบนโซอิกทัง้หมด มิลลิกรมั

ไดร้ับ กรดเบนโซอิก จาก เน้ือสตัวแ์ปรรปู

ไดร้ับ กรดเบนโซอิก จาก กว๋ยเต๋ียว

ไดร้ับ กรดเบนโซอิก จาก เครือ่งด่ืม มลิลิกรัม

มลิลิกรัม

มลิลิกรัม

มลิลิกรัม

ไดร้ับ กรดเบนโซอิก จาก ขนมอบ

นกัเรยีนหนกั      ........................   กิโลกรมั

ดงันัน้ ใน 1 วนั การไดร้บักรดเบนโซอิกทัง้หมด ตอ้งไม่เกิน

5 X (น ้าหนกัตวั ............... กิโลกรมั)  = .................. มิลลิกรมั

ค่าความปลอดภยัของกรดเบนโซอิก     
ใน 1 วนั ไดร้บักรดเบนโซอิก ไมเ่กิน   5 มิลลิกรมั  ต่อ น ้าหนกัตวั 1 กิโลกรมั 

+
+
+

=

ใน 1 วนั ถา้เราไดร้บักรดเบนโซอิก 
มากกว่า ..............    มิลลิกรมั

แยแ่ลว้ ตอ้งลดการรบัประทานอาหารเหลา่น้ีลง

รายการท่ีมีค่าสงูสดุ คือ  ............................. จึง ควรกนิใหน้อ้ยลง
11

แกง๊สารกนับดู กรดเบนโซอิก
ท่ีมกัอาศัยใน “กว๋ยเต๋ียว”

58

กว๋ยเต๋ียวเยน็ตาโฟ พบกรดเบนโซอิก

บะหม่ีหมแูดง พบกรดเบนโซอิก

กว๋ยเต๋ียวลกูช้ินตม้ย า พบกรดเบนโซอิก

กว๋ยเต๋ียวราดหนา้ พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ชาม

มลิลิกรัม/ชาม

มลิลิกรัม/ชาม

มลิลิกรัม/ชาม

กรดเบนโซอิก
อาจอยู่ใน เสน้กว๋ยเต๋ียว
อาจอยู่ใน ลกูช้ิน
อาจอยู่ใน หมเูดง้
อาจอยู่ใน เครือ่งปรงุรส

กว๋ยเต๋ียวลกูช้ินน ้าตก พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ชาม

ตะลยุ
รา้นขายกว๋ยเต๋ียว

รวม ไดร้บั กรดเบนโซอิก จาก กว๋ยเต๋ียว = มิลลิกรมั

+
+

+
+

................................. พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ชาม

+

กิน กว๋ยเต๋ียว 1 ชาม ไดร้ับ กรดเบนโซอิก =  1  X 180 มลิลกิรัม 
กิน ลกูช้ิน 1 ไม ้(4 ลกู)      ไดร้ับ กรดเบนโซอิก   = 1  X 60 มลิลกิรัม
กิน น ้าหวานอดัลม 1แกว้          ไดร้ับ กรดเบนโซอิก   = 1  X 50 มลิลกิรัม
กิน ขนมปังสอดไส ้2 ชิน้   ไดร้ับ กรดเบนโซอิก =  2  X 8  มลิลกิรัม

3. น าปรมิาณของอาหารรายการท่ีเลือกมากิน คณูกบั 
ปรมิาณสารกนับดูท่ีพบในอาหารรายการนัน้ จะได ้
= ปรมิาณการไดร้บัสารกนับดูจากการกินอาหารรายการนัน้

รวม ใน 1 วนั ไดร้บักรดเบนโซอิก จากอาหาร 4 รายการ  = 306 มิลลิกรมั

ดงันัน้ถา้นอ้งกายหนกั 40 กิโลกรมั ไดร้บักรดเบนโซอิก จากการกิน
อาหาร 4 รายการ รวมกนัถึง 306 มิลลิกรมั (สงูกว่า 200 มิลลิกรมั)
แสดงว่า นอ้งกายมีความเส่ียงท่ีจะการเกิดการเจ็บป่วยในอนาคต

5. หากปรมิาณการไดร้บัสารกนับดู มีค่ามากกว่า ค่า ADI 
แปลว่า คนนัน้ มคีวามเสีย่งท่ีจะไดร้บักรดเบนโซอิก

ที่มอียู่ในอาหารทัง้หมดท่ีเลอืกมากินใน 1 วนั
ในปริมาณที่อาจท าใหเ้กิด ผลเสียต่อสขุภาพ 

แย่แลว้

4. รวมปรมิาณการไดร้บัสารกนับดูจากอาหารท่ีเลือกกินทกุรายการ เป็น 
ปรมิาณการไดร้บัสารกนับดูทัง้หมด ใน 1 วนั  น ามาเปรียบเทียบกบั
“ค่าความปลอดภยัของสารกนับดูชนิดนัน้ “

ตวัอย่าง เชน่ ค่าความปลอดภยั (ADI) ของกรดเบนโซอิก 
เท่ากบั 0-5 มิลลิกรมั ต่อ กิโลกรมัน ้าหนกัตวั ต่อวนั

หมายความว่า ใน 1 วนั...
คนที่มนี า้หนกั 1 กิโลกรัม ตอ้งไดร้ับกรดเบนโซอิก ไมเ่กิน 5 มลิลกิรัม
ดงันัน้ถา้นอ้งกายหนกั 40 กิโลกรมั 
ตอ้งไดร้ับกรดเบนโซอิก ไมเ่กิน 5 X 40  = 200 มิลลิกรมั



ตามมา! ไปดอูาหารท่ีเป็นจดุรวมพลของแกง๊สารกนับดู
รา้นอาหารท่ีจะไปตะลยุทัง้หมด 4 รา้นคือ

1. รา้นขนมอบ 2. รา้นกว๋ยเต๋ียว
3. รา้นเน้ือสตัวแ์ปรรปู  4. รา้นเครือ่งด่ืม

ใหน้อ้งตามหาตวัเลขที่ซ่อนอยู่ดา้นหลงัภาพอาหารในแตล่ะรา้น
ตวัเลขทีน่อ้งจดลงในสมดุนีค้ือปริมาณของกรดเบนโซอิก
จะไดร้ ูว้่าอาหารอะไรบา้งที่มสีารกนับดูชือ่กรดเบนโซอิกสงู
เพ่ือจะไดกิ้นอาหารนัน้ใหน้อ้ยลง
ลดความเส่ียงท่ีจะเจ็บป่วยจากพิษภยัของสารกนับดู

ไม่ตอ้งกลัวแก๊งสารกันบดูกันมาก มันจะท าอันตราย
ต่อเมื่อเรากินอาหารที่มีมันอยู่เยอะๆ  และกินบ่อยๆ 
หากปฏิบติัตวัตามท่ีพ่ีแนะน า 
รา่งกายนอ้งจะอย ูร่อดปลอดภยั นัน่คือ... 
 อย่ากินอาหารปรงุแต่งที่ใส่สารกันบูดทุกวัน 

ตอ้งสลบักินอาหารอื่น ที่ไมใ่ชส้ารกนับดู
 กินผกัผลไมส้ดที่มปีระโยชนต์อ่สขุภาพ
 ถ้าอยากกินอาหารปรงุแต่งเหล่านี้กินได้บ้าง 

เลือกที่ม ีอย. แตอ่ย่ากินเยอะ กินอาหารใส่
สารกนับดูบ่อยจะป่วยเป็นโรครา้ยในอนาคต
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แกง๊สารกนับดู กรดเบนโซอิก
ท่ีมกัอาศัยใน “ขนมอบ” กรดซอรบิ์ก

ขนมปังไสส้งัขยา พบกรดเบนโซอิก

ขนมปังไสก้รอก พบกรดเบนโซอิก

แซนดวิ์ช          พบกรดเบนโซอิก

โดนทั พบกรดเบนโซอิก มลิลิกรัม/ชิน้

มลิลิกรัม/ชิน้

มลิลิกรัม/ชิน้

มลิลิกรัม/ชิน้

มลิลิกรัม/ชิน้

กรดเบนโซอิก และ กรดซอรบิ์ก
อาจอยู่ใน ไสข้นมปัง แยม
อาจอยู่ใน ครมีหนา้ขนม
อาจอยู่ใน ขนมปัง

แยมโรล พบกรดเบนโซอิก มลิลิกรัม/ชิน้

ซาลาเปา พบกรดเบนโซอิก

ตะลยุ
รา้นขายขนมอบ

รวม ไดร้บั กรดเบนโซอิก จาก ขนมอบ = มิลลิกรมั

+

+

+

+

+

หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีการใชส้ารกนับดู

เลือกกินอาหารท่ีมีประโยชนต่์อสขุภาพ

ตามมา! ไปดอูาหารท่ีเป็นจดุรวมพลของแกง๊สารกนับดู
รา้นอาหารท่ีจะไปตะลยุทัง้หมด 4 รา้นคือ

1. รา้นขนมอบ 2. รา้นกว๋ยเต๋ียว
3. รา้นเน้ือสตัวแ์ปรรปู  4. รา้นเครือ่งด่ืม

ใหน้อ้งตามหาตวัเลขที่ซ่อนอยู่ดา้นหลงัภาพอาหารในแตล่ะรา้น
ตวัเลขที่นอ้งจดลงในสมดุนีค้ือปริมาณของกรดเบนโซอิก
จะไดร้ ูว้่าอาหารอะไรบา้งที่มสีารกนับดูชือ่กรดเบนโซอิกสงู
เพ่ือจะไดกิ้นอาหารนัน้ใหน้อ้ยลง
ลดความเส่ียงท่ีจะเจ็บป่วยจากพิษภยัของสารกนับดู

ไม่ตอ้งกลัวแก๊งสารกันบดูกันมาก มันจะท าอันตราย
ต่อเมื่อเรากินอาหารที่มีมันอยู่เยอะๆ  และกินบ่อยๆ 
หากปฏิบติัตวัตามท่ีพ่ีแนะน า 
รา่งกายนอ้งจะอย ูร่อดปลอดภยั นัน่คือ... 
 อย่ากินอาหารปรงุแต่งที่ใส่สารกันบูดทุกวัน 

ตอ้งสลบักินอาหารอื่น ที่ไมใ่ชส้ารกนับดู
 กินผกัผลไมส้ดที่มปีระโยชนต์อ่สขุภาพ
 ถ้าอยากกินอาหารปรงุแต่งเหล่านี้กินได้บ้าง 

เลือกที่ม ีอย. แตอ่ย่ากินเยอะ กินอาหารใส่
สารกนับดูบ่อยจะป่วยเป็นโรครา้ยในอนาคต

6 7

แกง๊สารกนับดู กรดเบนโซอิก
ท่ีมกัอาศัยใน “ขนมอบ” กรดซอรบิ์ก

ขนมปังไสส้งัขยา พบกรดเบนโซอิก

ขนมปังไสก้รอก พบกรดเบนโซอิก

แซนดวิ์ช          พบกรดเบนโซอิก

โดนทั พบกรดเบนโซอิก มลิลิกรัม/ชิน้

มลิลิกรัม/ชิน้

มลิลิกรัม/ชิน้

มลิลิกรัม/ชิน้

มลิลิกรัม/ชิน้

กรดเบนโซอิก และ กรดซอรบิ์ก
อาจอยู่ใน ไสข้นมปัง แยม
อาจอยู่ใน ครมีหนา้ขนม
อาจอยู่ใน ขนมปัง

แยมโรล พบกรดเบนโซอิก มลิลิกรัม/ชิน้

ซาลาเปา พบกรดเบนโซอิก

ตะลยุ
รา้นขายขนมอบ

รวม ไดร้บั กรดเบนโซอิก จาก ขนมอบ = มิลลิกรมั

+

+

+

+

+

ไม่ตอ้งกลัวแก๊งสารกัน
ต่อเมื่อเรากินอาหารที่มีมันอยู่เยอะๆ  และกิ
หากปฏิบติัตวัตามท่ีพ่ีแนะน า 
รา่งกายนอ้งจะอย ูร่อดปลอดภยั นัน่คือ
 อย่ากินอาหารปรงุแต่งที่ใส่สารกันบูดทุ

ตอ้งสลบั
 กินผกัผลไมส้ดที่มปีระโยชนต์อ่สขุภาพ
 ถ้าอยากกินอาหารปรงุ

หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีการใชส้ารกนับดู

ตามมา! ไปดอูาหารท่ีเป็นจดุรวมพลของ
รา้นอาหารท่ีจะไปตะลยุทัง้หมด 

 ถ้า
เลือกที่ม ีอย
สารกนับดูบ่อยจะป่วยเป็นโรครา้ยในอนาคต

ห

แกง๊สารกนับดู

อาหารในแตล่ะรา้น
คือปริมาณของกรดเบนโซอิก

กนับดู

เลือกกินอาหารท่ีมีประโยชนต่์อสุขภาพ

บดูกันมาก มันจะท าอันตรายอันตรายอั
ต่อเมื่อเรากินอาหารที่มีมันอยู่เยอะๆ  และกินบ่อยๆ 

ตวัตามท่ีพ่ีแนะน า 
รา่งกายนอ้งจะอย ูร่อดปลอดภยั นัน่คือ... 

อาหารปรงุแต่งที่ใส่สารกันบูดทุกวัน 
กินอาหารอื่น ที่ไมใ่ชส้ารกนับดู

กินผกัผลไมส้ดที่มปีระโยชนต์อ่สขุภาพ
อยากกินอาหารปรงุแต่งเหล่านี้กินได้บ้าง 



ตามมา! ไปดอูาหารท่ีเป็นจดุรวมพลของแกง๊สารกนับดู
รา้นอาหารท่ีจะไปตะลยุทัง้หมด 4 รา้นคือ

1. รา้นขนมอบ 2. รา้นกว๋ยเต๋ียว
3. รา้นเน้ือสตัวแ์ปรรปู  4. รา้นเครือ่งด่ืม

ใหน้อ้งตามหาตวัเลขที่ซ่อนอยู่ดา้นหลงัภาพอาหารในแตล่ะรา้น
ตวัเลขทีน่อ้งจดลงในสมดุนีค้ือปริมาณของกรดเบนโซอิก
จะไดร้ ูว้่าอาหารอะไรบา้งที่มสีารกนับดูชือ่กรดเบนโซอิกสงู
เพ่ือจะไดกิ้นอาหารนัน้ใหน้อ้ยลง
ลดความเส่ียงท่ีจะเจ็บป่วยจากพิษภยัของสารกนับดู

ไม่ตอ้งกลัวแก๊งสารกันบดูกันมาก มันจะท าอันตราย
ต่อเมื่อเรากินอาหารที่มีมันอยู่เยอะๆ  และกินบ่อยๆ 
หากปฏิบติัตวัตามท่ีพ่ีแนะน า 
รา่งกายนอ้งจะอย ูร่อดปลอดภยั นัน่คือ... 
 อย่ากินอาหารปรงุแต่งที่ใส่สารกันบูดทุกวัน 

ตอ้งสลบักินอาหารอื่น ที่ไมใ่ชส้ารกนับดู
 กินผกัผลไมส้ดที่มปีระโยชนต์อ่สขุภาพ
 ถ้าอยากกินอาหารปรงุแต่งเหล่านี้กินได้บ้าง 

เลือกที่ม ีอย. แตอ่ย่ากินเยอะ กินอาหารใส่
สารกนับดูบ่อยจะป่วยเป็นโรครา้ยในอนาคต
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แกง๊สารกนับดู กรดเบนโซอิก
ท่ีมกัอาศัยใน “ขนมอบ” กรดซอรบิ์ก

ขนมปังไสส้งัขยา พบกรดเบนโซอิก

ขนมปังไสก้รอก พบกรดเบนโซอิก

แซนดวิ์ช          พบกรดเบนโซอิก

โดนทั พบกรดเบนโซอิก มลิลิกรัม/ชิน้

มลิลิกรัม/ชิน้

มลิลิกรัม/ชิน้

มลิลิกรัม/ชิน้

มลิลิกรัม/ชิน้

กรดเบนโซอิก และ กรดซอรบิ์ก
อาจอยู่ใน ไสข้นมปัง แยม
อาจอยู่ใน ครมีหนา้ขนม
อาจอยู่ใน ขนมปัง

แยมโรล พบกรดเบนโซอิก มลิลิกรัม/ชิน้

ซาลาเปา พบกรดเบนโซอิก

ตะลยุ
รา้นขายขนมอบ

รวม ไดร้บั กรดเบนโซอิก จาก ขนมอบ = มิลลิกรมั

+

+

+

+

+

หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีการใชส้ารกนับดู

เลือกกินอาหารท่ีมีประโยชนต่์อสขุภาพ

กรดเบนโซอิก และ กรด

รา้นขายขนมอบ

ตามมา! ไปดอูาหารท่ีเป็นจดุรวมพลของแกง๊สารกนับดู
รา้นอาหารท่ีจะไปตะลยุทัง้หมด 4 รา้นคือ

1. รา้นขนมอบ 2. รา้นกว๋ยเต๋ียว
3. รา้นเน้ือสตัวแ์ปรรปู  4. รา้นเครือ่งด่ืม

ใหน้อ้งตามหาตวัเลขที่ซ่อนอยู่ดา้นหลงัภาพอาหารในแตล่ะรา้น
ตวัเลขทีน่อ้งจดลงในสมดุนีค้ือปริมาณของกรดเบนโซอิก
จะไดร้ ูว้่าอาหารอะไรบา้งที่มสีารกนับดูชือ่กรดเบนโซอิกสงู
เพ่ือจะไดกิ้นอาหารนัน้ใหน้อ้ยลง
ลดความเส่ียงท่ีจะเจ็บป่วยจากพิษภยัของสารกนับดู

ไม่ตอ้งกลัวแก๊งสารกันบดูกันมาก มันจะท าอันตราย
ต่อเมื่อเรากินอาหารที่มีมันอยู่เยอะๆ  และกินบ่อยๆ 
หากปฏิบติัตวัตามท่ีพ่ีแนะน า 
รา่งกายนอ้งจะอย ูร่อดปลอดภยั นัน่คือ... 
 อย่ากินอาหารปรงุแต่งที่ใส่สารกันบูดทุกวัน 

ตอ้งสลบักินอาหารอื่น ที่ไมใ่ชส้ารกนับดู
 กินผกัผลไมส้ดที่มปีระโยชนต์อ่สขุภาพ
 ถ้าอยากกินอาหารปรงุแต่งเหล่านี้กินได้บ้าง 

เลือกที่ม ีอย. แตอ่ย่ากินเยอะ กินอาหารใส่
สารกนับดูบ่อยจะป่วยเป็นโรครา้ยในอนาคต
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แกง๊สารกนับดู กรดเบนโซอิก
ท่ีมกัอาศัยใน “ขนมอบ” กรดซอรบิ์ก

ขนมปังไสส้งัขยา พบกรดเบนโซอิก

ขนมปังไสก้รอก พบกรดเบนโซอิก

แซนดวิ์ช          พบกรดเบนโซอิก

โดนทั พบกรดเบนโซอิก มลิลิกรัม/ชิน้

มลิลิกรัม/ชิน้

มลิลิกรัม/ชิน้

มลิลิกรัม/ชิน้

มลิลิกรัม/ชิน้

กรดเบนโซอิก และ กรดซอรบิ์ก
อาจอยู่ใน ไสข้นมปัง แยม
อาจอยู่ใน ครมีหนา้ขนม
อาจอยู่ใน ขนมปัง

แยมโรล พบกรดเบนโซอิก มลิลิกรัม/ชิน้

ซาลาเปา พบกรดเบนโซอิก

ตะลยุ
รา้นขายขนมอบ

รวม ไดร้บั กรดเบนโซอิก จาก ขนมอบ = มิลลิกรมั

+

+

+

+

+

หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีการใชส้ารกนับดู

เลือกกินอาหารท่ีมีประโยชนต่์อสขุภาพ

ตามมา! ไปดูอาหารทีเ่ปน็จุดรวมพลของแก๊งสารกันบูด
ร้านอาหารทีจ่ะไปตะลุ ยทั้งหมด 4ร้านคอื

1. ร้านขนมอบ 2. ร้านก๋วยเตีย๋ว
3. ร้านเนือ้สัตว์แปรรู ป  4. ร้านเครื่องดืม่

ให้น้องตามหาตัวเลขที่ซอ่นอยูด่้านหลังภาพอาหารในแต่ละร้าน
ตัวเลขที่น้องจดลงในสมุดนี้คือปรมิาณของกรดเบนโซอิก
จะได้รู้ว่าอาหารอะไรบ้างทีม่ีสารกันบูดชื่อกรดเบนโซอิกสูง
เพือ่จะได้กนิอาหารนั้นให้น้อยลง
ลดความเสีย่งทีจ่ะเจบ็ปว่ยจากพษิภัยของสารกันบูด

ไมต่้องกลวัแกง๊สารกันบูดกนัมาก มันจะท าอนัตราย
ต่อเมือ่เรากนิอาหารทีม่มีันอยูเ่ยอะๆ  และกนิบอ่ยๆ 
หากปฏบิัตติัวตามทีพ่ีแ่นะน า 
ร่างกายน้องจะอยู ่รอดปลอดภัย นั่นคอื... 
อยา่กนิอาหารปรุงแตง่ทีใ่สส่ารกนับดูทกุวนั 

ต้องสลับกินอาหารอื่น ที่ไม่ใช้สารกันบูด
กินผักผลไม้สดที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ
ถ้าอยากกนิอาหารปรุงแตง่เหลา่นีก้นิไดบ้้าง 

เลือกที่มี อย. แต่อย่ากินเยอะ กินอาหารใส่
สารกันบูดบ่อยจะปว่ยเปน็โรคร้ายในอนาคต

67

แก๊งสารกันบูดกรดเบนโซอกิ
ทีม่ักอาศัยใน “ขนมอบ”กรดซอร์บกิ

ขนมปงัไส้สังขยา พบกรดเบนโซอิก

ขนมปงัไส้กรอก พบกรดเบนโซอิก

แซนด์วชิ          พบกรดเบนโซอิก

โดนัทพบกรดเบนโซอิกมิลลิกรัม/ชิ้น

มิลลิกรัม/ชิ้น

มิลลิกรัม/ชิ้น

มิลลิกรัม/ชิ้น

มิลลิกรัม/ชิ้น

กรดเบนโซอกิ และ กรดซอร์บกิ
อาจอยู ่ใน ไส้ขนมปงั แยม
อาจอยู ่ใน ครีมหน้าขนม
อาจอยู ่ใน ขนมปงั

แยมโรลพบกรดเบนโซอิกมิลลิกรัม/ชิ้น

ซาลาเปาพบกรดเบนโซอิก

ตะลุ ย
ร้านขายขนมอบ

รวมได้รับ กรดเบนโซอกิ จาก ขนมอบ =มลิลิกรัม

+

+

+

+

+

หลกีเลีย่งอาหารทีม่กีารใช้สารกันบูด

เลอืกกนิอาหารทีม่ปีระโยชน์ตอ่สุขภาพ



แกง๊สารกนับดู ไนเตรต ไนไตรต์
ท่ีมกัอาศัยใน“ไสก้รอก” เบนโซอิก/ซอรบิ์ก
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ลกูช้ิน พบกรดเบนโซอิก

ไสก้รอก  พบกรดเบนโซอิก

ปอูดั   พบกรดเบนโซอิก

ขนมจีบ  พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ไม ้

มลิลิกรัม/ไม ้

มลิลิกรัม/ไม ้

มลิลิกรัม/ไม ้

มลิลิกรัม ไม ้

มลิลิกรัม/ชิน้

กรดเบนโซอิก อาจอยู่
ใน ลกูช้ิน หมยูอ ปอูดั

ตะลยุรา้นขาย
เน้ือสตัวแ์ปรรปู

........................  พบกรดเบนโซอิก

รวม ไดร้บักรดเบนโซอิกจาก เน้ือสตัวแ์ปรรปู = มิลลิกรมั

+

+

+

+

+
........................  พบกรดเบนโซอิก

อาจดยูากสกัหน่อย แต่ถา้ท าไดก็้จะมีประโยชนอ์ยา่งมากเลย  
เรามาค่อยๆ เรยีนร ูข้ ัน้ตอนการประเมินความเสี่ยงไปพรอ้มกนัเลยนะ....
เราตอ้งรูก้่อนว่า การประเมนิความเสีย่งการไดร้บัสารกนับดู จากการบริโภคอาหาร 
จ าเป็นตอ้งใชข้อ้มลู 3 ประเภท ไดแ้ก่

2 ปรมิาณสารกนับดูในอาหาร

หมายถึง อาหารที่เรากิน
ในวนันัน้ มสีารกนับดู
อยู่ในปริมาณเท่าใด

ทีน้ี มาดขูัน้ตอนการประเมินความเสี่ยงกนับา้ง
1. จดบนัทึกขอ้มลูการกินอาหารท่ีเลือกมาใน 1 วนั  จะได ้“ปรมิาณอาหารท่ีกิน ”

ตวัอย่าง เชน่  อาหารที่นอ้งกายกินใน 1 วนั
- รายการที่ 1 กว๋ยเต๋ียว 1 ชาม 
- รายการที่ 2 ลกูช้ิน 1 ไม ้(4 ลกู) 
- รายการที่ 3 น ้าหวานอดัลม 1 แกว้ 
- รายการที่ 4 ขนมปังสอดไส ้2 ชิน้

2. น าตวัอยา่งอาหารท่ีเด็กๆ เลือกกิน 
มาวิเคราะหป์รมิาณสารกนับดู
จะได ้ปรมิาณสารกนับดูท่ีมีอย ู่
ในอาหารรายการนัน้

กรดเบนโซอิก 60 มิลลิกรัม
ต่อ 4ลูก

กรดเบนโซอิกในขนมปังสอดไส้
8 มิลลิกรัมต่อช้ิน

กรดเบนโซอิกในน้้าหวานอัดลม
50 มิลลิกรัมต่อแก้ว

กรดเบนโซอิกในก๋วยเตี๋ยว
180 มิลลิกรัมต่อชาม

1 ปรมิาณอาหารท่ีกิน

หมายถึง ใน 1 วนั
เราเลอืกกินอาหาร
รายการอะไรบา้ง 
ในปริมาณเท่าใด

3 ค่าความปลอดภยั (ADI) ของสารกนับดูชนิดนัน้ๆ
ถามคณุคร ูหรือ
เปิดดตูวัอย่างในหนา้ 5

(พลิกดปูรมิาณสารกนับดูท่ีเขียนไวด้ขูา้งหลงัภาพ)

(พลิกดปูริมาณสารกนับดู
ทีเ่ขยีนไวด้ขูา้งหลงัภาพ)

แกง๊สารกนับดู กรดเบนโซอิก
ท่ีมกัอาศัยใน “กว๋ยเต๋ียว”
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กว๋ยเต๋ียวเยน็ตาโฟ พบกรดเบนโซอิก

บะหม่ีหมแูดง พบกรดเบนโซอิก

กว๋ยเต๋ียวลกูช้ินตม้ย า พบกรดเบนโซอิก

กว๋ยเต๋ียวราดหนา้ พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ชาม

มลิลิกรัม/ชาม

มลิลิกรัม/ชาม

มลิลิกรัม/ชาม

กรดเบนโซอิก
อาจอยู่ใน เสน้กว๋ยเต๋ียว
อาจอยู่ใน ลกูช้ิน
อาจอยู่ใน หมเูดง้
อาจอยู่ใน เครือ่งปรงุรส

กว๋ยเต๋ียวลกูช้ินน ้าตก พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ชาม

ตะลยุ
รา้นขายกว๋ยเต๋ียว

รวม ไดร้บั กรดเบนโซอิก จาก กว๋ยเต๋ียว = มิลลิกรมั

+
+

+
+

................................. พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ชาม

+

กิน กว๋ยเต๋ียว 1 ชาม ไดร้ับ กรดเบนโซอิก =  1  X 180 มลิลกิรัม 
กิน ลกูช้ิน 1 ไม ้(4 ลกู)      ไดร้ับ กรดเบนโซอิก   = 1  X 60 มลิลกิรัม
กิน น ้าหวานอดัลม 1แกว้          ไดร้ับ กรดเบนโซอิก   = 1  X 50 มลิลกิรัม
กิน ขนมปังสอดไส ้2 ชิน้   ไดร้ับ กรดเบนโซอิก =  2  X 8  มลิลกิรัม

3. น าปรมิาณของอาหารรายการท่ีเลือกมากิน คณูกบั 
ปรมิาณสารกนับดูท่ีพบในอาหารรายการนัน้ จะได ้
= ปรมิาณการไดร้บัสารกนับดูจากการกินอาหารรายการนัน้

รวม ใน 1 วนั ไดร้บักรดเบนโซอิก จากอาหาร 4 รายการ  = 306 มิลลิกรมั

ดงันัน้ถา้นอ้งกายหนกั 40 กิโลกรมั ไดร้บักรดเบนโซอิก จากการกิน
อาหาร 4 รายการ รวมกนัถึง 306 มิลลิกรมั (สงูกว่า 200 มิลลิกรมั)
แสดงว่า นอ้งกายมีความเส่ียงท่ีจะการเกิดการเจ็บป่วยในอนาคต

5. หากปรมิาณการไดร้บัสารกนับดู มีค่ามากกว่า ค่า ADI 
แปลว่า คนนัน้ มคีวามเสีย่งท่ีจะไดร้บักรดเบนโซอิก

ที่มอียู่ในอาหารทัง้หมดท่ีเลอืกมากินใน 1 วนั
ในปริมาณที่อาจท าใหเ้กิด ผลเสียต่อสขุภาพ 

แย่แลว้

4. รวมปรมิาณการไดร้บัสารกนับดูจากอาหารท่ีเลือกกินทกุรายการ เป็น 
ปรมิาณการไดร้บัสารกนับดูทัง้หมด ใน 1 วนั  น ามาเปรียบเทียบกบั
“ค่าความปลอดภยัของสารกนับดูชนิดนัน้ “

ตวัอย่าง เชน่ ค่าความปลอดภยั (ADI) ของกรดเบนโซอิก 
เท่ากบั 0-5 มิลลิกรมั ต่อ กิโลกรมัน ้าหนกัตวั ต่อวนั

หมายความว่า ใน 1 วนั...
คนที่มนี า้หนกั 1 กิโลกรัม ตอ้งไดร้ับกรดเบนโซอิก ไมเ่กิน 5 มลิลกิรัม
ดงันัน้ถา้นอ้งกายหนกั 40 กิโลกรมั 
ตอ้งไดร้ับกรดเบนโซอิก ไมเ่กิน 5 X 40  = 200 มิลลิกรมั



แกง๊สารกนับดู ไนเตรต ไนไตรต์
ท่ีมกัอาศัยใน“ไสก้รอก” เบนโซอิก/ซอรบิ์ก”

4 9

ลกูช้ิน พบกรดเบนโซอิก

ไสก้รอก  พบกรดเบนโซอิก

ปอูดั   พบกรดเบนโซอิก

ขนมจีบ  พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ไม ้

มลิลิกรัม/ไม ้

มลิลิกรัม/ไม ้

มลิลิกรัม/ไม ้

มลิลิกรัม ไม ้

มลิลิกรัม/ชิน้

กรดเบนโซอิก อาจอยู่
ใน ลกูช้ิน หมยูอ ปอูดั

ไน
เบนโซอิก

ตะลยุรา้นขาย
เน้ือสตัวแ์ปรรปู

........................  พบกรดเบนโซอิก

รวม ไดร้บักรดเบนโซอิกจาก เน้ือสตัวแ์ปรรปู = มิลลิกรมั

+

+

+

+

+

ไสก้รอก  

........................  พบกรดเบนโซอิก

ปอูดั   

อาจดยูากสกัหน่อย แต่ถา้ท าไดก็้จะมีประโยชนอ์ยา่งมากเลย  
เรามาค่อยๆ เรยีนร ูข้ ัน้ตอนการประเมินความเสี่ยงไปพรอ้มกนัเลยนะ....
เราตอ้งรูก้่อนว่า การประเมนิความเสีย่งการไดร้บัสารกนับดู จากการบริโภคอาหาร 
จ าเป็นตอ้งใชข้อ้มลู 3 ประเภท ไดแ้ก่

2 ปรมิาณสารกนับดูในอาหาร

หมายถึง อาหารที่เรากิน
ในวนันัน้ มสีารกนับดู
อยู่ในปริมาณเท่าใด

ทีน้ี มาดขูัน้ตอนการประเมินความเสี่ยงกนับา้ง
1. จดบนัทึกขอ้มลูการกินอาหารท่ีเลือกมาใน 1 วนั  จะได ้“ปรมิาณอาหารท่ีกิน ”

ตวัอย่าง เชน่  อาหารที่นอ้งกายกินใน 1 วนั
- รายการที่ 1 กว๋ยเต๋ียว 1 ชาม 
- รายการที่ 2 ลกูช้ิน 1 ไม ้(4 ลกู) 
- รายการที่ 3 น ้าหวานอดัลม 1 แกว้ 
- รายการที่ 4 ขนมปังสอดไส ้2 ชิน้

2. น าตวัอยา่งอาหารท่ีเด็กๆ เลือกกิน 
มาวิเคราะหป์รมิาณสารกนับดู
จะได ้ปรมิาณสารกนับดูท่ีมีอย ู่
ในอาหารรายการนัน้

กรดเบนโซอิก 60 มิลลิกรัม
ต่อ 4ลูก

กรดเบนโซอิกในขนมปังสอดไส้
8 มิลลิกรัมต่อช้ิน

กรดเบนโซอิกในน้้าหวานอัดลม
50 มิลลิกรัมต่อแก้ว

กรดเบนโซอิกในก๋วยเตี๋ยว
180 มิลลิกรัมต่อชาม

1 ปรมิาณอาหารท่ีกิน

หมายถึง ใน 1 วนั
เราเลอืกกินอาหาร
รายการอะไรบา้ง 
ในปริมาณเท่าใด

3 ค่าความปลอดภยั (ADI) ของสารกนับดูชนิดนัน้ๆ
ถามคณุคร ูหรือ
เปิดดตูวัอย่างในหนา้ 5

(พลิกดปูรมิาณสารกนับดูท่ีเขียนไวด้ขูา้งหลงัภาพ)

(พลิกดปูริมาณสารกนับดู
ทีเ่ขยีนไวด้ขูา้งหลงัภาพ)

แกง๊สารกนับดู กรดเบนโซอิก
ท่ีมกัอาศัยใน “กว๋ยเต๋ียว”
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กว๋ยเต๋ียวเยน็ตาโฟ พบกรดเบนโซอิก

บะหม่ีหมแูดง พบกรดเบนโซอิก

กว๋ยเต๋ียวลกูช้ินตม้ย า พบกรดเบนโซอิก

กว๋ยเต๋ียวราดหนา้ พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ชาม

มลิลิกรัม/ชาม

มลิลิกรัม/ชาม

มลิลิกรัม/ชาม

กรดเบนโซอิก
อาจอยู่ใน เสน้กว๋ยเต๋ียว
อาจอยู่ใน ลกูช้ิน
อาจอยู่ใน หมเูดง้
อาจอยู่ใน เครือ่งปรงุรส

กว๋ยเต๋ียวลกูช้ินน ้าตก พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ชาม

ตะลยุ
รา้นขายกว๋ยเต๋ียว

รวม ไดร้บั กรดเบนโซอิก จาก กว๋ยเต๋ียว = มิลลิกรมั

+
+

+
+

................................. พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/ชาม

+

กิน กว๋ยเต๋ียว 1 ชาม ไดร้ับ กรดเบนโซอิก =  1  X 180 มลิลกิรัม 
กิน ลกูช้ิน 1 ไม ้(4 ลกู)      ไดร้ับ กรดเบนโซอิก   = 1  X 60 มลิลกิรัม
กิน น ้าหวานอดัลม 1แกว้          ไดร้ับ กรดเบนโซอิก   = 1  X 50 มลิลกิรัม
กิน ขนมปังสอดไส ้2 ชิน้   ไดร้ับ กรดเบนโซอิก =  2  X 8  มลิลกิรัม

3. น าปรมิาณของอาหารรายการท่ีเลือกมากิน คณูกบั 
ปรมิาณสารกนับดูท่ีพบในอาหารรายการนัน้ จะได ้
= ปรมิาณการไดร้บัสารกนับดูจากการกินอาหารรายการนัน้

รวม ใน 1 วนั ไดร้บักรดเบนโซอิก จากอาหาร 4 รายการ  = 306 มิลลิกรมั

ดงันัน้ถา้นอ้งกายหนกั 40 กิโลกรมั ไดร้บักรดเบนโซอิก จากการกิน
อาหาร 4 รายการ รวมกนัถึง 306 มิลลิกรมั (สงูกว่า 200 มิลลิกรมั)
แสดงว่า นอ้งกายมีความเส่ียงท่ีจะการเกิดการเจ็บป่วยในอนาคต

5. หากปรมิาณการไดร้บัสารกนับดู มีค่ามากกว่า ค่า ADI 
แปลว่า คนนัน้ มคีวามเสีย่งท่ีจะไดร้บักรดเบนโซอิก

ที่มอียู่ในอาหารทัง้หมดท่ีเลอืกมากินใน 1 วนั
ในปริมาณที่อาจท าใหเ้กิด ผลเสียต่อสขุภาพ 

แย่แลว้

4. รวมปรมิาณการไดร้บัสารกนับดูจากอาหารท่ีเลือกกินทกุรายการ เป็น 
ปรมิาณการไดร้บัสารกนับดูทัง้หมด ใน 1 วนั  น ามาเปรียบเทียบกบั
“ค่าความปลอดภยัของสารกนับดูชนิดนัน้ “

ตวัอย่าง เชน่ ค่าความปลอดภยั (ADI) ของกรดเบนโซอิก 
เท่ากบั 0-5 มิลลิกรมั ต่อ กิโลกรมัน ้าหนกัตวั ต่อวนั

หมายความว่า ใน 1 วนั...
คนที่มนี า้หนกั 1 กิโลกรัม ตอ้งไดร้ับกรดเบนโซอิก ไมเ่กิน 5 มลิลกิรัม
ดงันัน้ถา้นอ้งกายหนกั 40 กิโลกรมั 
ตอ้งไดร้ับกรดเบนโซอิก ไมเ่กิน 5 X 40  = 200 มิลลิกรมั

แก๊งสารกันบูดไนเตรตไนไตรต์
ทีม่ักอาศัยใน“ไส้กรอก”เบนโซอกิ/ซอร์บกิ
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ลู กชิน้พบกรดเบนโซอิก

ไส้กรอก  พบกรดเบนโซอิก

ปูอัด   พบกรดเบนโซอิก

ขนมจบี  พบกรดเบนโซอิก

มิลลิกรัม/ไม้

มิลลิกรัม/ไม้

มิลลิกรัม/ไม้

มิลลิกรัม/ไม้

มิลลิกรัม ไม้

มิลลิกรัม/ชิ้น

กรดเบนโซอกิ อาจอยู ่
ใน ลู กชิน้ หมูยอ ปูอัด

ตะลุ ยร้านขาย
เนือ้สัตว์แปรรูป

........................  พบกรดเบนโซอิก

รวมได้รับกรดเบนโซอกิจาก เนือ้สัตว์แปรรู ป=มลิลิกรัม

+

+

+

+

+
........................  พบกรดเบนโซอิก

อาจดู ยากสักหนอ่ย แตถ่้าท าได้กจ็ะมปีระโยชน์อย่างมากเลย  
เรามาคอ่ยๆ เรียนรู ้ขั้นตอนการประเมนิความเสี่ยงไปพร้อมกันเลยนะ....
เราต้องรู้ก่อนว่า การประเมินความเสี่ยงการได้รับสารกันบูด จากการบรโิภคอาหาร 
จ าเปน็ต้องใช้ข้อมูล 3 ประเภท ได้แก่

2 ปริมาณสารกันบูดในอาหาร

หมายถึง อาหารที่เรากิน
ในวันนั้น มีสารกันบูด

อยู ่ในปรมิาณเท่าใด

ทนีี ้มาดู ขั้นตอนการประเมนิความเสี่ยงกันบ้าง
1. จดบันทกึข้อมูลการกนิอาหารทีเ่ลือกมาใน 1 วัน  จะได้ “ปริมาณอาหารทีก่นิ”

ตัวอย่าง เช่น  อาหารที่น้องกายกินใน 1วัน
-รายการที่ 1 ก๋วยเตีย๋ว1ชาม 
-รายการที่ 2 ลู กชิน้1ไม้ (4ลูก) 
-รายการที่ 3 น า้หวานอัดลม 1แก้ว 
-รายการที่ 4 ขนมปงัสอดไส้ 2ชิ้น

2.น าตัวอย่างอาหารทีเ่ดกๆ็ เลือกกนิ 
มาวเิคราะห์ปริมาณสารกันบูด
จะได้ ปริมาณสารกันบูดทีม่อียู ่
ในอาหารรายการนั้น

กรดเบนโซอิก 60มิลลิกรัม
ต่อ 4ลูก

กรดเบนโซอิกในขนมปังสอดไส้
8 มิลลิกรัมต่อชิ้น

กรดเบนโซอิกในน้้าหวานอัดลม
50 มิลลิกรัมต่อแก้ว

กรดเบนโซอิกในก๋วยเตี๋ยว
180 มิลลิกรัมต่อชาม

1ปริมาณอาหารทีก่นิ

หมายถึง ใน 1วัน
เราเลือกกินอาหาร
รายการอะไรบ้าง 
ในปรมิาณเท่าใด

3 คา่ความปลอดภัย (ADI) ของสารกันบูดชนดินั้นๆ
ถามคุณครู หรอื
เปดิดูตัวอย่างในหน้า 5

(พลิกดู ปริมาณสารกันบูดทีเ่ขยีนไว้ดู ข้างหลังภาพ)

(พลิกดูปรมิาณสารกันบูด
ที่เขียนไว้ดูข้างหลังภาพ)

แก๊งสารกันบูดไนเตรตไนไตรต์
ทีม่ักอาศัยใน“ไส้กรอก”เบนโซอกิ/ซอร์บกิ
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มิลลิกรัม ไม้

มิลลิกรัม/ชิ้น

กรดเบนโซอกิ อาจอยู ่
ใน ลู กชิน้ หมูยอ ปูอัด

ตะลุ ยร้านขาย
เนือ้สัตว์แปรรูป

........................  พบกรดเบนโซอิก

รวมได้รับกรดเบนโซอกิจาก เนือ้สัตว์แปรรู ป=มลิลิกรัม

+

+

+

+

+
........................  พบกรดเบนโซอิก
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เรามาคอ่ยๆ เรียนรู ้ขั้นตอนการประเมนิความเสี่ยงไปพร้อมกันเลยนะ....
เราต้องรู้ก่อนว่า การประเมินความเสี่ยงการได้รับสารกันบูด จากการบรโิภคอาหาร 
จ าเปน็ต้องใช้ข้อมูล 3 ประเภท ได้แก่

2 ปริมาณสารกันบูดในอาหาร

หมายถึง อาหารที่เรากิน
ในวันนั้น มีสารกันบูด

อยู ่ในปรมิาณเท่าใด

ทนีี ้มาดู ขั้นตอนการประเมนิความเสี่ยงกันบ้าง
1. จดบันทกึข้อมูลการกนิอาหารทีเ่ลือกมาใน 1 วัน  จะได้ “ปริมาณอาหารทีก่นิ”

ตัวอย่าง เช่น  อาหารที่น้องกายกินใน 1วัน
-รายการที่ 1 ก๋วยเตีย๋ว1ชาม 
-รายการที่ 2 ลู กชิน้1ไม้ (4ลูก) 
-รายการที่ 3 น า้หวานอัดลม 1แก้ว 
-รายการที่ 4 ขนมปงัสอดไส้ 2ชิ้น

2.น าตัวอย่างอาหารทีเ่ดกๆ็ เลือกกนิ 
มาวเิคราะห์ปริมาณสารกันบูด
จะได้ ปริมาณสารกันบูดทีม่อียู ่
ในอาหารรายการนั้น

กรดเบนโซอิก 60มิลลิกรัม
ต่อ 4ลูก

กรดเบนโซอิกในขนมปังสอดไส้
8 มิลลิกรัมต่อชิ้น

กรดเบนโซอิกในน้้าหวานอัดลม
50 มิลลิกรัมต่อแก้ว

กรดเบนโซอิกในก๋วยเตี๋ยว
180 มิลลิกรัมต่อชาม

1ปริมาณอาหารทีก่นิ

หมายถึง ใน 1วัน
เราเลือกกินอาหาร
รายการอะไรบ้าง 
ในปรมิาณเท่าใด

3 คา่ความปลอดภัย (ADI) ของสารกันบูดชนดินั้นๆ
ถามคุณครู หรอื
เปดิดูตัวอย่างในหน้า 5

(พลิกดู ปริมาณสารกันบูดทีเ่ขยีนไว้ดู ข้างหลังภาพ)

(พลิกดูปรมิาณสารกันบูด
ที่เขียนไว้ดูข้างหลังภาพ)



ช่ือในวงการ กรดเบนโซอิก
ความน่ากลวั หากขา้สู่ร่างกายปริมาณมากทกุวัน 
นานเขา้ จะไปท าลายตบัและไตของเพ่ือนๆ

วายรา้ย...ท่ีเราจะแนะน าใหเ้พื่อนๆ ร ูจ้กั คือ 
“แกง๊สารกนับดู” สมาชิกแกง๊ประกอบดว้ย

ช่ือในวงการ ไนไตรต์
ความน่ากลวั: หากเขา้สู่ร่างกายปริมาณมากทกุวัน 
จะไปกอ่การรา้ยท าใหอ้วยัวะส าคัญ เชน่ เม็ดเลือดแดง
ท างานไมไ่ด ้

ช่ือในวงการ กรดซอรบิ์ก
ความน่ากลวั : เป็นสารกนับดู นยิมใชใ้นขนมอบ
แตม่คีวามนา่กลวันอ้ย ไมค่่อยพบในอาหาร

ช่ือในวงการ ไนเตรต
ความน่ากลวั: เป็นสารกนับดูกลุม่เดียวกบั
ไนไตรต์ แตน่า่กลวันอ้ยกวา่เล็กนอ้ย

แกง๊สารกนับดูชอบไปรวมตวักนัเยอะๆ ในอาหาร
ที่นอ้งกินประจ า เช่น ไสก้รอก ลกูชิ้น ปูอัด ขนมปังถงุที่
เก็บค้างหลายวันไม่เสีย ไม่มีย่ีห้อ น ้าอัดลม น ้าหวาน
บรรจขุวดพลาสติกรปูตา่งๆ  และ กว๋ยเตี๋ยว นานาชนดิ
จริงๆ แลว้ แกง๊นีไ้ปอาศัยในอาหารอ่ืนอีกแตม่ไีมม่าก

2

น ำผลรวมปริมำณกรดเบนโซอกิในอำหำรทีก่นิจำกแต่ละร้ำนมำบวกกนั

รวม ใน 1 วนั ไดร้บักรดเบนโซอิกทัง้หมด มิลลิกรมั

ไดร้ับ กรดเบนโซอิก จาก เน้ือสตัวแ์ปรรปู

ไดร้ับ กรดเบนโซอิก จาก กว๋ยเต๋ียว

ไดร้ับ กรดเบนโซอิก จาก เครือ่งด่ืม มลิลิกรัม

มลิลิกรัม

มลิลิกรัม

มลิลิกรัม

ไดร้ับ กรดเบนโซอิก จาก ขนมอบ

นกัเรยีนหนกั      ........................   กิโลกรมั

ดงันัน้ ใน 1 วนั การไดร้บักรดเบนโซอิกทัง้หมด ตอ้งไม่เกิน

5 X (น ้าหนกัตวั ............... กิโลกรมั)  = .................. มิลลิกรมั

ค่าความปลอดภยัของกรดเบนโซอิก     
ใน 1 วนั ไดร้บักรดเบนโซอิก ไมเ่กิน   5 มิลลิกรมั  ต่อ น ้าหนกัตวั 1 กิโลกรมั 

+
+
+

=

ใน 1 วนั ถา้เราไดร้บักรดเบนโซอิก 
มากกว่า ..............    มิลลิกรมั

แยแ่ลว้ ตอ้งลดการรบัประทานอาหารเหลา่น้ีลง

รายการท่ีมีค่าสงูสดุ คือ  ............................. จึง ควรกนิใหน้อ้ยลง
11

แกง๊สารกนับดู กรดเบนโซอิก
ท่ีมกัอาศัยใน “เครือ่งด่ืม”

310

ชานม   พบกรดเบนโซอิก

น ้าหวานผสมผลไม ้ พบกรดเบนโซอิก

น ้าเก็กฮวยในขวด  พบกรดเบนโซอิก

น ้าหวาน พบกรดเบนโซอิก

มลิลิกรัม/แกว้

มลิลิกรัม/ขวด

มลิลิกรัม/แกว้

มลิลิกรัม/แกว้

มลิลิกรัม/แกว้น ้าอดัลม พบกรดเบนโซอิก

น ้า........................  พบกรดเบนโซอิก

มิลลิกรมั

ตะลยุ
รา้นขายเครือ่งด่ืม

3
รวม ไดร้บั กรดเบนโซอิก จาก เครือ่งด่ืม =

มลิลิกรัม/แกว้

+

+
+

+

+

ฝึกประเมินความเสีย่งกนั
อะ๊ๆ อยา่เพ่ิงเขา้ใจผิด!!! 

ความเสี่ยงที่ก าลงัจะพดูถึงตอ่ไปนี ้ไมใ่ชก่ารเสี่ยงโชคลาภนะจะ๊  แตเ่ป็น 
การประเมินความเส่ียงของการไดร้บัสารกนับดูจากการบรโิภคอาหาร ตา่งหาก  
เพ่ือคาดคะเนว่า ในวนัหน่ึงๆ เราไดร้บัสารกนับดูแต่ละชนิดเขา้ส ูร่า่งกายมาก
นอ้ยเพียงใด และมีโอกาสจะกอ่ผลเสียหรอืโรครา้ยต่อสขุภาพของเราหรอืไม่

วิธีการ ก็คือ...
น าปริมาณสารกนับดูชนดินัน้ๆ 
ที่เราไดร้ับแตล่ะวนั มาเปรียบเทียบกับ
ปริมาณที่ปลอดภยัของการไดร้ับสารกนับดู
เขา้สูร่่างกาย ที่เรียกกนัวา่....

แสดงหนว่ยเป็นมลิลิกรัมของสารเคม ีตอ่น า้หนกัตวัผูบ้ริโภค 1 กิโลกรัม ตอ่ 1 วนั

ค่าความปลอดภยัในการไดร้บัสารกนับดู ค่า ADI 

ความเส่ียง

ปลอดภยั

ค่าความปลอดภยั หรอืเรยีกกนัว่า ค่า ADI เป็นค่าท่ีบอกถึงปรมิาณสารกนับดู
ท่ีคนสามารถยอมรบัเขา้ส ูร่า่งกายในแต่ละวนัโดยไมก่อ่ผลเสียต่อสขุภาพ
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