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โซเดียมในขนมขาไก่ 
ขนมขาไก่ ขนมที่ท ามาจากแป้งสาลีและส่วนผสมต่างๆ ลักษณะเป็นท่อนเล็กๆ ขนาดพอค า 
ขั้นตอนการท าเพียงน าไปทอดจนเหลืองและน าไปอบเพื่อไล่ความชื้นและปรุงรส  
ขนมขาไก่ เป็นขนมที่สามารถหาซื้อได้ง่ายตามท้องตลาดที่มีการตักแบ่งขาย 
หรือตามห้างสรรพสินค้า ร้านสะดวกซื้อ เด็กๆ ชื่นชอบเพราะมีรสชาติที่เข้มข้น 
รสชาติที่เข้มข้นน้ันมาจากเครื่องปรุงรสที่มีส่วนผสมต่างๆ รวมถึงโซเดียมคลอไรด์ 
โซเดียมคลอไรด์หรือเกลือแกง เป็นเครื่องปรุงรสที่ใช้กันมากในครัวเรือนและอุตสาหกรรมอาหาร  
และยังใช้ในการถนอมอาหารยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรีย์ที่ท าให้อาหารเสื่อมเสีย 
และจุลินทรีย์ก่อโรค อาหารที่มีปริมาณโซเดียมสูง ได้แก่ กะป ิกุ้งแห้ง น้ าปลา ปูเค็ม เครื่องพริกแกง  
เมื่อรา่งกายได้รับปริมาณโซเดียมที่สูง อาจเป็นสาเหตุของโรคไตเนื่องจากไตท าหน้าที่ในการขับของเสีย
ออกจากร่างกาย เมื่อไตเสื่อม ย่อมส่งผลให้ระบบขับถ่ายไม่สามารถท างานได้ตามปกติ  
ท าให้เกิดความผิดปกติในการถ่ายปัสสาวะ เพราะร่างกายต้องขับโซเดียมคลอไรด์อยู่ตลอด  
อีกทั้งยังมีอัตราเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ และหลอดเลือดได้มากกว่าคนปกติ 
ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 182) พ.ศ.2541 เรื่อง ฉลากโภชนาการ 
ปริมาณโซเดียมที่แนะน าให้บริโภคต่อวัน(RDI) ส าหรับคนไทยอายุ 6 ปีขึ้นไป  
ต้องไม่เกิน 2,400 มิลลิกรัม 
วันน้ี สถาบันอาหาร ได้สุ่มตัวอย่างขนมขาไก่ จ านวน 5 ตัวอย่าง  ในเขตกรุงเทพฯ  
เพื่อน ามาวิเคราะห์หาปริมาณโซเดียมในขนมขาไก่ ผลวเิคราะห์ปรากฏว่าทุกตัวอย่าง 
พบปริมาณโซเดียมมากน้อยแตกต่างกันไป  
จากขนมขาไก่ 5 ตัวอย่างมีปริมาณโซเดียมโดยเฉลี่ย 8.37 มิลลิกรัม/กรัม  
ลองมาค านวณดกูันขนมขาไก่แบ่งขายหรือบรรจุแบบเป็นซอง  
ขนมขาไก่ 1 ถุง มีน้ าหนักโดยประมาณ 70 – 100 กรัม  
ถ้าทานหมดจะได้รับโซเดียมเข้าสู่ร่างกายเท่าไหร่ในการบริโภคแต่ละครั้ง  
อย่าลืมว่าใน 1 วัน เราไม่ได้ทานขนมขาไก่เพียงอย่างเดียว  
ยังมีอาหารอื่นๆ อีกมากมายที่มีส่วนผสมของโซเดียม  
ทางที่ดีควรทานในปริมาณน้อยๆ และทานอาหารที่หลากหลาย  

 
 
 
 
 
 
 
 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B5
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/0754/condiment-เครื่องปรุงรส
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/0333/food-preservation-การถนอมอาหาร
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1978/micro-organism-จุลินทรีย์
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1424/shrimp-paste-กะปิ
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/3246/กุ้งแห้ง-dried-shrimp
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1366/fish-sauce-น้ำปลา
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2115/salted-crab-ปูเค็ม


 
ผลวิเคราะห์ปริมาณโซเดียมในขนมขาไก่ 

ตัวอย่างที่สุ่มตรวจ โซเดียม (มิลลิกรัม/กรัม) 
ขนมขาไก่ ตลาดบางแค ย่านบางแค 7.584 
ขนมขาไก่ ตลาดบางล าภู ย่านพระนคร 8.610 
ขนมขาไก่ ยี่ห้อ 1 7.798 
ขนมขาไก่ ตลาดปากน้ า จ.สมุทรปราการ 7.156 
ขนมขาไก่ วัดประดู่ธรรมาธิปัตย์ ย่านบางซื่อ 10.704 
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