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โซเดียมในหม่าล่าเสียบไม้ 
หม่าล่าเสยีบไม้อาหารสญัชาตจินีที่กลายมาเป็นเมนูยอดฮติในเมอืงไทย มทีัง้หมู ไก่ ไสก้รอก 

ปลา กุง้ ปลาหมกึ ปูอดั แมงกะพรุน หรอืผกัจ าพวกกระเจีย๊บ ขา้วโพดอ่อน ฟักทอง บลอ็กโคลี ่และเหด็
ที่น ามาเสียบไม้ น าไปป้ิงหรอืย่างให้สุก ทาเคลือบด้วยซอสหม่าล่ารสชาติเผ็ดร้อนชาลิ้น หอมกลิ่น
เครื่องเทศสไตล์จีนๆ  ด้วยเพราะซอสหม่าล่ามสี่วนผสมของพรกิหม่าล่ากบัเครื่องปรุงรสต่างๆ เช่น 
น ้ามนัพชื กระเทยีม ขงิ ซอีิว๊ขาว น ้าตาล งาขาว เกลอื อาจมกีารเตมิผงชรูส และผงปรุงรสต่างๆ ทีท่ าให้
รสชาตเิขม้ขน้ขึน้ หรอืหากเป็นซอสหม่าล่าส าเรจ็รูปกอ็าจมกีารเตมิวตัถุเจอืปนอาหารด้วย ฉะนัน้สิง่ที่
ต้องระวงัคอื โซเดยีม  ปกติโซเดยีมเป็นแร่ธาตุที่ร่างกายต้องการเพราะโซเดยีมช่วยรกัษาสมดุลของ
แรงดนัของเหลวในร่างกาย ควบคุมความเป็นกรดด่าง การท างานของหวัใจและช่วยควบคุมการท างาน
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ แต่หากได้รบัเขา้สู่ร่างกายมากเกนิไปจะน าไปสู่การเกดิโรคไม่ตดิต่อ
เรื้อรงั เช่น โรคความดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจและโรคไตได้  องค์การอนามยัโลก (WHO) 
แนะน าว่าปรมิาณโซเดียมที่เหมาะสมต่อร่างกาย คือ 2,000 มิลลิกรมัต่อวนั ซึ่งเป็นปรมิาณสูงสุดที่
บรโิภคแล้วไม่เกิดอนัตรายต่อร่างกาย วนันี้ สถาบนัอาหาร เก็บตวัอย่างหม่าล่าเสยีบไม้ 5 ตวัอย่าง    
จาก 5 ร้านค้า ที่ขายตามท้องตลาดในเขตกรุงเทพฯ จ.ปทุมธานีและจ.นนทบุร ีเพื่อน ามาวเิคราะห์
ปรมิาณโซเดยีม ผลการวเิคราะห์พบว่าในหม่าล่าเสยีบไม้ทัง้ 5 ตวัอย่าง มปีรมิาณโซเดยีมอยู่ในช่วง 
188.35-609.59 มลิลกิรมัต่อ 100 กรมั เหน็ผลอย่างนี้แลว้  ขอเตอืนผูบ้รโิภคว่าทานหม่าล่าเสยีบไม้กนั
ได้ แต่ไม่ควรทานทุกวนั หรอืมากเกนิไป เพราะอย่าลมืว่า อาหารอื่นๆ ที่บรโิภคในแต่ละวนันัน้อาจมี
โซเดยีมอยูด่ว้ยแลว้ เพือ่ความปลอดภยัของรา่งกายในระยะยาวๆ. 

 

ผลวิเคราะหป์ริมาณโซเดียมในหม่าล่าเสียบไม้ 

ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ 
ปริมาณโซเดียม 

(มิลลิกรมั/ 100 กรมั) 

หม่าล่าไก่เสยีบไม ้รา้น 1 ย่าน อ.เมอืงปทุมธานี จ. ปทุมธาน ี 456.67 
หม่าล่าหมเูสยีบไม ้รา้น 2 ยา่นดอนเมอืง 479.89 
หม่าล่าหมเูสยีบไม ้รา้น 3 ยา่นดอนเมอืง 188.35 
หม่าล่าไก่ผสมไสก้รอกไก่เสยีบไม ้รา้น 4 ยา่นบางใหญ่ จ.นนทบุร ี 476.65 
หม่าล่าหมผูสมไสก้รอกไก่ แมงกะพรุน รา้น 5 ยา่นบางบวัทอง  
จ.นนทบุร ี

609.59 

วนัทีว่เิคราะห ์30 ก.ย. - 3 ต.ค. 2567  วธิวีเิคราะห ์In-house method T9152 based on AOAC (2019) 984.27 
ศูนยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหารปลอดภยั  สถาบนัอาหาร  กระทรวงอุตสาหกรรม 
โทร. 02 422 8688 หรอื http://www.nfi.or.th/foodsafety/ 
 
 


