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น้ําจ้ิมสก้ีุกบัโซเดียม 

ชาบู หมูกะทะ สุกี้ ป้ิงย่างแบบบุฟเฟ่  เป็นอาหารยอดฮติที่คนไทยนิยมทานกนัเป็นหมู่คณะ    

สิ่งหน่ึงที่ขาดไม่ได้ที่ต้องมีคู่กับการทานชาบู หมูกะทะ สุกี้ คือ น้ําจิ้มสุกี้ ตัวช่วยเพิ่มรสชาตและ      

ความอร่อย สว่นผสมหลกัของน้ําจิม้สุกี้คอื ซอสพรกิ ซอสถัว่เหลอืง น้ําสม้สายชู น้ํามนังา เกลอื น้ําตาล 

พรกิ กระเทยีม งาขาว นอกจากจะมใีหท้านตามรา้นแลว้ ปัจจุบนัมผีูผ้ลติผลติน้ําจิม้สุกี้บรรจุขวดออกมา

วางขายหลากหลายยี่ห้อ หลายสูตร หาซื้อกันได้ง่ายและสะดวกไม่ต้องปรุงเองที่บ้านให้เสียเวลา         

แม้ น้ํ าจิ้ม สุ กี้ สํ า เร็จรูป จะสะดวกและอร่อย  แต่ สิ่ งห น่ึ งที่ จ ะขอ เตือน ให้ ระวัง  คือ  โซ เดียม                         

โซเดยีม เป็นแร่ธาตุทีส่าํคญัต่อร่างกาย เราจะไดร้บัจากการทานอาหารเป็นหลกั ประโยชน์ของโซเดยีม 

คอื ช่วยรกัษาสมดุลของแรงดนัของเหลวในร่างกาย ควบคุมความเป็นกรดด่าง ควบคุมการทํางานของ

หวัใจ ช่วยในการส่งสญัญาณประสาทเพื่อความคุมการทํางานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ แต่หาก

ร่างกายได้รบัปรมิาณมากหรอืเกนิความต้องการกอ็าจเป็นโทษได้ โดยเฉพาะกบัได ปกตไิตทําหน้าที่

ปรบัโซเดยีมในรา่งกายใหส้มดุล หากโซเดยีมในรา่งกายมากเกนิไป ไตจะทาํงานหนกัขึน้ ผลทีต่ามมาคอื 

เกิดความดนั ในหน่วยไตสูงขึ้น เกิดการรัว่ของโปรตีนในปัสสาวะ เสี่ยงต่อการเป็นโรคไตเสื่อม หรอื    

โรคไตได้  ที่สําคญัยงัเป็นสาเหตุใหเ้กดิโรคไม่ตดิต่อเรื้อรงั เช่น โรคความดนัโลหติสูง โรคหลอดเลอืด

หวัใจดว้ย สถาบนัอาหารเกบ็ตวัอย่างน้ําจิ้มสุกี้บรรจุขวด จํานวน 5 ตวัอย่าง จาก 5 ยีห่อ้ ทีว่างขายใน

ซูเปอรม์ารเ์กต็และทอ้งตลาดเขตกรุงเทพฯ ปรมิณฑล เพื่อนํามาวเิคราะหป์รมิาณโซเดยีม ผลวเิคราะห์

พบว่าน้ําจิ้มสุกี้ทัง้ 5 ตัวอย่าง มีปรมิาณโซเดียมอยู่ในช่วง 1,030.92-1,881.10 มิลลิกรมั ต่อน้ําจิ้ม      

100 กรมั องค์การอนามยัโลก แนะนําปรมิาณโซเดียมที่ร่างกายควรได้รบัต่อวนัต้องไม่เกิน 2,000 

มลิลกิรมั เห็นผลวเิคราะห์และคําแนะนําอย่างน้ีแล้ว เทศกาลปีใหม่ไทยน้ีใครที่จะเฉลมิฉลองด้วยเมนู

ชาบู หมูกระทะ สุกี้ ป้ิงย่างเกาหลทีี่ทานคู่น้ําจิ้มต่างๆ  ขอให้ระวงั โซเดยีมกนัสกันิด ลําพงัน้ําจิ้มสุกี้

อย่างเดยีว 100 กรมั กม็ปีรมิาณโซเดยีมมากกว่า 1,000 มลิลกิรมั แลว้ อย่าลมืว่าในอาหารอื่นทีเ่ราทาน

แต่ละวนันัน้ อาจมีโซเดียมอยู่ด้วยไม่มากก็น้อย ลดเค็ม ลดโรค ลดจิ้ม ลดโรค เพื่อความปลอดภัย      

ของรา่งกายในระยะยาว. 

ผลวิเคราะหป์ริมาณโซเดียมในน้ําจ้ิมสก้ีุ 

ตวัอย่างท่ีสุ่มตรวจ 
ปริมาณโซเดียม 

(มลิลกิรมั /100 กรมั) 

น้ําจิม้สกุี ้สตูรตน้ตาํรบั ยีห่อ้ 1 1,881.10 

น้ําจิม้สกุีย้ากี ้ยีห่อ้ 2 1,528.72 

น้ําจิม้สกุี ้& ยา่งเกาหล ียีห่อ้ 3 1,355.36 

น้ําจิม้สกุีเ้นื้อยา่งเกาหล ียีห่อ้ 4 1,030.92 

น้ําจิม้สกุี ้ยา่งเกาหล ียีห่อ้ 5 1,261.61 

วนัทีว่เิคราะห ์29 มนีาคม – 2 เมษายน 2567  วธิวีเิคราะห ์In-house method T9152 based on AOAC (2019) 984.27 

ศนูยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหารปลอดภยั สถาบนัอาหาร  กระทรวงอุตสาหกรรม 

โทร. 02 422 8688 หรอื http://www.nfi.or.th/foodsafety/ 


