
คําแนะนําในการใช้ผงชูรส
     องค์การอนามยัโรค ไดแ้นะนําการใช้ผงชูรสให้ปลอดภยั โดยกาํหนดให้รบัประทาน
ผงชูรสไดไ้มเ่กนิวนัละ ๖ กรัม (ประมาณ ๑ ช้อนชา) ตอ่น�าหนักตวั ๕๐ กโิลกรมั 
และ ไมค่วรใช้กบัสตรมีคีรรภ ์หรือ เด็กทารกที�มอีายตุ�ากว่า ๑๒ สัปดาห์

         ผงชูรส มีชื�อเรียกอีกอย่างว่า “โมโนโซเดียมกลูตาเมต”
(MONOSODIUM GLUTAMATE) ผลิตจากกระบวนการหมัก
แป�งมันสําปะหลัง ทําปฏิกิริยากับกรดเกลือได้กรดกลูตาเมต
ผงชูรสมีลักษณะเป�นผลึกสีขาว ผู้บริโภคนิยมใส่ผงชูรสในอาหาร
โดยเชื�อว่าจะช่วยเพิ�มรสชาติอาหารให้อร่อยขึ�น ซึ�งผงชูรส
จะละลายไขมันให้ผสมกลมกลืนกับนํ� า ทําให้มีรสเหมือนนํ�าต้มเนื�อ
และกระตุ้นปุ�มปลายประสาทของลิ�นกับคอ ทําให้อาหารมีรสหวาน
อร่อยมากยิ�งขึ�น

ผงชูรส
คือ

อะไร?
 

 อาการแพ้ผงชูรส เรยีกวา่ “”ไซนีสเรสเตอรองซินโดรม”หรอื “โรคภตัตาคารจนี” มกัพบมอีาการชาที�ปาก ลิ�น ปวดกลา้มเนื�อบรเิวณโหนกแกม้ ตน้คอ หน้าอก หายใจไมส่ะดวก ปวดทอ้ง คลื�นไส้ อาเจยีน กระหายน�าหัวใจเตน้ช้าลง บางรายมอีาการแพ้หนัก มอีาการชาบรเิวณใบหน้า หู หัวใจเตน้เรว็ อาจเป�นอมัพาตตามแขนขาชนิดชั�วคราวได้

       อนัตรายจากผงชูรส ผงชูรสไดร้บัการยอมรบัในเรื�องของสารปรุงแตง่อาหารให้มรีสชาตอิรอ่ยขึ�นกจ็รงิแตก่ารบรโิภคนั�นตอ้งจาํกดัการรบัประทาน เนื�องจากผงชูรสมกัมส่ีวนผสมอื�นเจอืปนทาํให้เกดิอนัตรายตอ่รา่งกายได ้เช่น โซดาไฟ กรดเกลอื กรดกาํมะถันนอกจากนี�  ผงชูรสปลอม ยงัมกีารนําสารบอแรกซ์ หรอื น�าประสานทองมาผสม

เอกสารเผยแพรทางวิชาการ เร่ือง ผงชูรส (Monosodium Glutamate) กรมควบคุมมลพิษ กระทรวงวิทยาศาสตร เทคโนโลยี 

Infographic กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (ออนไลน) สืบคนจาก htpp://www.anamai.moph.go.th (วันท่ี ๓๑ พฤษภาคม ๒๕๖๔) 

แหลงท่ีมา 

และส่ิงแวดลอม (ออนไลน) สืบคนจาก http://infofile.pcd.go.th (วันท่ี ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๔)

สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร
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กองสุขาภิบาลอาหาร สํานักอนามัย 

เรียบเรียงโดย นางวิไลรัตน เช่ียวชาญ  นักวิชาการสุขาภิบาลชํานาญการ
ออกแบบโดย นางสาวปริญเพชร โชติเนตร พนักงานชวยงานดานสาธารณสุข
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