
ซ้อสเจ็ด พี่น้องตระกูลเค็ม 

 

 

 

 

 



ซ้อทั้งหลาย ทั้งชาวจนี ชาวญี่ปุน่ รวมถึงชาวไทย ตา่งใช้ซอ้สเป็นเครื่องปรุงหลักในการแสดงความเค็ม 

ใช้ตั้งแต่กระบวนการประกอบอาหารและปรุงแต่งรสชาติเพิ่มเตมิ ณ จุดสุดท้ายบนโต๊ะอาหาร การ

ขึ้นต้นบทความด้วยการเอย่นาม “น้้าปลา ซีอิ๊วขาว ซ้อสปรุงรส ซ้อสหอยนางรม ซ้อสพริก ซ้อสมะเขือ

เทศ และเตา้เจ้ียว” ก็เปน็ไปตามธรรมเนียมการให้เกียรติแก่เหลา่ “ซ้อสทั้งเจด็” ที่ตั้งเด่นเป็นที่เจริญ

อาหารอยู่บนโต๊ะกนิข้าวของทุกครัวเรือน 

 

ก ำเนิดตระกูลเค็ม 

เกลือแกงซึง่เป็นเกลือโซเดยีมชนิดหนึ่งเป็นส่วนประกอบของเครือ่งปรุงรสเค็มในครัวเรือนทั่วโลก 

นอกจากเกลอืโซเดียมแบบเกลือแกงทีแ่ฝงอยู่ในซ้อสปรุงรส อาหารหมักเกลอื อาหารอุตสาหกรรม และ

อาหารที่มีรสเค็มแล้ว ยังมีเกลือโซเดียมแฝงแบบอื่นๆ เช่น ผงชรูส สารกันบูด และอาหารที่ไม่ได้มีรส

เค็ม 

 

 

 

  



“เกลือแกง” เค็มตัวแม่ 

เกลือที่เค็ม มักหมายถึงโซเดียมคลอไรด์ (Sodium Chloride; NaCl) หรือเกลือโซเดียม หรือเกลือแกง 

หรือเรียกสัน้ๆว่าเกลือ ปญัหาจากการกินเกลอืมาจากการกินโซเดียม (Na) ที่มีอยู่ในเกลือแกงเปน็

ส้าคัญ 

 

สารที่ก่อให้เกดิการรับรู้ความเค็ม: ใช่จะมีแต่ “โซเดียม” ที่ท้าให้คนรู้สึกเค็มได ้“ลิเธียม” ก็แสดงความ

เค็มแบบดิบๆได้ (แต่พิษมนัมากเกินกว่าเราจะยอมรับให้เป็นสารอาหารได้) หรือ “โปแตสเซียม” ก็เล่น

บทนี้ได้ [1] แม้จะมีผู้พยายามปั้นน้องโปฯให้มารับบทซุปตาร์แทนน้องโซฯก็ตาม แต่ชาวบ้านร้านตลาด

ยังไม่นิยมเทา่ใดนกั 

 

ระดับความเค็ม: การเริ่มแยกความแตกต่างระหว่างน้้าเปลา่กับน้้าเกลอืได้ ความเข้มโซเดยีมต้องถึง

ระดับจุดค้นพบ (detection threshold) ถ้าเข้มแรงขึ้นจนสัญญาณสื่อน้าไปถึงสมองที่แปลงเป็นคุณภาพ

ของรสชาตไิด้ ก็จะเรียกวา่จุดจ้าได้หมายรู้ (recognition threshold) ยิ่งเข้มรุนแรงก็จะยิง่เลยได้ถึง

ระดับจดจ้าความเค็มฝังใจ (perceived saltiness) ทั้งนี้ การแสดงความเค็มให้เห็นเป็นปรากฏนัน้ จะ

แตกต่างกันไปในเนื้ออาหารที่ต่างกัน เช่น ต่อให้มีปริมาณเกลืออยู่เท่าๆกัน แต่เราจะค้นพบความเค็มใน

น้้าเกลอืน้้าซอ้สได้ง่ายกว่าในขนมปัง [1] จึงควรเปน็ที่ทราบกันอยู่แล้วว่า อาหารที่แม้เราจะยังไม่รับรู้

รสเค็มจัด กอ็าจมีเกลือโซเดียมปนอยู่สงูมากได้ บรรดาฝรั่งจึงเปน็เดือดเป็นแค้นกับขนมปงัเป็นอนัดับ

หนึ่ง ทั้งทีไ่ม่ได้มีรสเค็มแต่อย่างใด  

 

“น  ำปลำ” ซ้อใหญ่ในครัวไทย 

ผลิตภัณฑ์เครื่องปรงุรสเค็ม: ห้าอันดับยอดนิยมในครัวไทย คือ น้้าปลา ซีอิ๊ว เกลือแกง กะปิ และซอ้ส

หอยนางรม โดยอันดับหนึง่ที่ใช้กันมากคือ น้้าปลา (fish sauce) [2]  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3257639/?tool=pubmed
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22254117
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3257639/?tool=pubmed
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22254117
http://bps.ops.moph.go.th/THLSP2011-2020/cabinet8march2011/แผนยุทธศาสตร์สุขภาพดี.pdf


ประวัตศิาสตร์น้้าปลา: มีข้อสันนิษฐานวา่ การเรียนรูก้ารทา้น้้าปลาอาจเริ่มโดยอุบัติเหตุจากการที่ปลา

กระโดดมาตดิในอ่างก้อนหินเสียชีวิตแล้วเริ่มการย่อยสลายด้วยเอนไซม์ในตนเอง [3] คริสต์ศตวรรษที่ 

1 มีจารึกโดยชาวโรมันวา่น้้าปลาเปน็ของเหลวพิเศษ ต่อมาน้้าปลาดั้งเดิมเลือนหายจากแถบชายฝั่งเมดิ

เตอร์เรเนียน [4] มาโผลแ่ถวเอเชยี ปจัจุบัน ประเทศที่ใช้น้้าปลาเป็นหลัก เชน่ ไทย (สง่ออกอันดับ

หนึ่งของโลก) เวียดนาม (ต้นต้ารับการท้าน้้าปลาที่มชีื่อเสียง [5]) ฟิลิปปินส์ และกัมพูชา เหตุที่

วัฒนธรรมการกนิน้้าปลามาเป็นที่นิยมแถบนี้ คงเพราะการกนิขา้วที่มีรสจืดก็จ้าเป็นต้องมสีิ่งชูรสที่ให้

ทั้งความเค็มและรสที่เข้มข้นของโปรตนีจากเนื้อสัตว์ [4]  

 

ความต่างจากซ้อสปรงุรสอื่น: น้้าปลามีวิตามินบี 12 เพราะมาจากเนือ้สัตว์ ขณะที่ซ้อสอื่นหมักจากพชื

หรือถั่วเหลืองจึงมีวิตามินนี้น้อย ผูก้ินอาหารมงัสวิรัติหรือไมก่ินเนื้อสัตวแ์ต่ยงักินน้้าปลา มักไม่เป็นโรค

โลหิตจางแบบเม็ดเลือดแดงโตผิดปกติ [6] แตไ่ม่ควรส่งเสริมการกินน้้าปลาเพื่อผลนี้ เพราะไม่คุ้มกับ

ความเค็มที่ได้ [7]  

 

รวมสำรพัดญำติ “ซ้อส ซีอิ๊ว เต้ำเจี ยว ฯลฯ” 

กรรมวธิีการผลิตเครื่องปรุงรส (เค็ม) เหล่านี้ วัตถดุิบหลักดั้งเดิมท่ีใช้คือพืชประเภทถั่วเหลอืงซึ่งถูก

น้ามาผสมกับแป้งสาลีและหัวเชื้อราระหว่างการบ่มเชื้อราที่มักเรียกกันว่าโคจิ (koji) จะย่อยโปรตีนและ

แป้งในถั่วเหลืองและแป้งสาลีให้ได้เป็นกรดอะมิโนและน้้าตาล กรดอะมิโนชนิดหนึ่งที่ได้จากการย่อยนี้

คือกรดกลูตามิกที่เป็นกรดอะมิโนในผงชูรสจึงมีผลในการชูรสอาหารที่ดี เนื่องจากปริมาณเกลือใน

เครื่องปรุงรสเหล่านี้ไม่สูงนักเมื่อเปรียบเทียบกับน้้าปลา ผู้ผลิตจึงมักนิยมเติมสารกนับูด เช่น โซเดียม

เบนโซเอต (sodium benzoate) ลงไปเพื่อช่วยปอ้งกนัการเน่าเสีย [8] การไมก่ินน้า้ปลาแตเ่ปลี่ยนเป็น

กินซ้อสกินซอีิว๊เพื่อลดปริมาณเกลือแกง ก็ยังต้องระวังปริมาณโซเดียมท่ีแฝงมาในสารกันบดู รวมทั้ง

ทัศนคติทีว่่าการกินซ้อสตา่งๆจะเค็มน้อยกว่ากินน้้าปลา ท้าให้เติมเพิ่มเพลิน (เพื่อให้ได้รสเคม็เท่าเก่าที่

ตนคุ้นชิน) เบ็ดเสร็จรวมแล้วก็จะได้ปริมาณเกลือแกงเท่าเดิมหรือมากกว่าเดมิได้ด้วยซ้้า  

http://blogs.smithsonianmag.com/food/2012/02/fish-sauce-ketchup-and-the-rewilding-of-our-food/
http://www.washingtonpost.com/wp-dyn/content/article/2010/04/20/AR2010042001193.html
http://www.bangkokhealth.com/index.php/health/health-general/food-nutrition/650-อาหารเจ.html
http://www.doctor.or.th/article/detail/3374
http://www.doctor.or.th/article/detail/3374


 

วงศำคณำญำติ “อำหำรหมักเกลือและสำรกันบูด” 

แต่โบราณ เกลือคือสารกันบูดที่จ้าเป็น คนไทยจงึนิยมถนอมอาหารทุกชนิดด้วยการหมักเกลือ หมัก

แล้วก็ยงัน้ามาท้าเป็นเครื่องปรุงรสซ้้าอกี เช่น ปลาร้า หรือไตปลา ปัจจุบัน การถนอมอาหารทาง

อุตสาหกรรมมีอยู่มากวธิี ท้าให้พบสารกันบูดหลากชนิดยิ่งขึ้น ยิง่ท้าให้ยิ่งมีโอกาสได้รับโซเดียมรูปแบบ

ต่างๆในอาหารเพิ่มยิง่ขึ้น  

 

กล่าวโดยสรปุ วงศ์วานว่านเครือที่มี “เกลือแกง” เป็น เดอะก็อดมาเธ่อร์ นัน้ ได้ส่งลูกหลานของ

ตระกลูออกไปแฝงกายในทุกสาแหรกอาหาร เช่น เมืองไทยมีน้า้ปลาเป็นผู้สืบสายโลหิตหลกั หรือเมือง

จีนเมืองญี่ปุ่นแถบเอเซียเปน็ซ้อสถั่วเหลอืงนานาชนิด แต่ไม่ว่าเชื้อชาติไทยจีนหรือฝรั่ง ล้วนไม่พ้นจาก

การได้รับอิทธิพลเกลือโซเดียมที่แฝงไปในรูปของสารกันบูดที่มีในอาหารอุตสาหกรรมหรืออาหาร

ส้าเร็จรูปมากบ้างน้อยบ้างด้วยกันทัง้สิ้น 

 

อรพินท์ มุกดาดิลก 

11 มกราคม 2556 

ปรับปรุง 23 ม.ค. 60 
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