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      โดย 
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ขอขอบคุณ 

  ผู้ประสานงานในพืน้ที่ 
นางอุไรวรรณ  ภูมิชยัสุวรรณ    นกัวชิาการส่งเสริมการเกษตรช านาญการ 

ส านกังานเกษตรอ าเภอ อ าเภอเมือง จงัหวดัอุบลราชธานี 
นางสาวสุปราณี ธานี นกัวชิาการส่งเสริมการเกษตรช านาญการ ส านกังานเกษตรอ าเภอ  

อ าเภอบูลมงัสาหาร จงัหวดัอุบลราชธานี 
นางสาวนิตยา ค าสิงห์ นกัวชิาการส่งเสริมการเกษตรปฏิบติัการ ส านกังานเกษตรอ าเภอ   

อ าเภอสิรินธร จงัหวดัอุบลราชธานี 
นางปุญชรัศม์ิ พนัธ์ศิลป พยาบาลวชิาชีพช านาญการ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพบา้นหนอง

แก ต าบลแจระแม  อ าเภอเมือง จงัหวดัอุบลราชธานี  
นางสาวกาญจนา มหาพล เภสัชกร (เภสัชสาธารณสุข) เช่ียวชาญ ส านกังานสาธารณสุขจงัหวดั

อุบลราชธานี  
นางณฏัฐณิชา แสนทวสุีข เภสัชกร (เภสัชสาธารณสุข) ช านาญการ ส านกังานสาธารณสุข

จงัหวดัอุบลราชธานี  
นายทววีฒัน์  ภทัรวีรโชติสกุล นกัวชิาการสาธารณสุขช านาญการ  โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 

บา้นค ากอ้ม ต าบลฝางค า  อ าเภอสิรินธร จงัหวดัอุบลราชธานี 
 

แม่บ้านที่ช่วยพฒันาปลาร้า 

นางไสว หงส์ค า    นางวนัดี วสุรีย ์   นางอมัพร กายสิทย ์   นางสมกิจ ภาคสีดา 
 

ผู้ให้ข้อมูลเชิงลกึ 
อ าเภอเมือง อ าเภอพิบูลมงัสาหาร อ าเภอสิรินธร 

นางสุบรรณ อะปราการ นางสาวสุปราณี ธานี นางล าปาง บุปผาวาสน์ 
นางวริาวรรณ ผาหยาด นายจ าปี แกว้ใจ นางปุ่น ทองค า 
นางจุรีพร ยบุล นางหนูเพียร ผลบวั นางสมคิด ยนืมัน่ 
นางอุไรวรรณ ภูมิชยัสุวรรณ์ นายสุวรรณ บวัค า นางนิตย ์พนัโพธ์ิ 
นางปัณชฌชัม ์พนัธ์ศิลป์ นายธารา ส่งเสริม นางวภิาพรรณ ไชยเสน 
 นางนาลอน ดรุณพนัธ์ นายทววีฒัน์ ภทัรวีรโชติสกุล 
 นางอรุณี วงษาชยั นางสาวนิตยา ค าสิงห์ 
 นางล าไย วงสาสน  
 นางค าหวาน นนทศิ์ริ  



 
 

ผู้ให้ข้อมูลสนทนากลุ่ม  

อ าเภอเมือง อ าเภอพิบูลมงัสาหาร อ าเภอสิรินธร 
นางสมจิตร บุตรบาล นางมนูญ วงคต์รี นางสุชาดา ปานรอด 
นางอุบลรัตน์ เสมอภาค นางอนงค ์บงัทอง นายทววีฒัน์ ภทัรวีรโชติสกุล 
นางประพิศ ยิง่ยง นายวอน วงษาชยั นางสมยั จุลนยั 
นางละไมย ขจรฟุ้ง นางจิราภรณ์ พรทิพย ์ นางสาวสมศรี สายเนตร 
นางวนัดี วสุรีย ์ นางดวงแข ค าคูณ นางสาวบุญมี มิตะพนัธ์ 
นางอ่อนสา อุกาพรหม นางหนูเพง็ พุม่จนัทร์ นายวรีะวฒัน์ หุ่นประเสริฐ 
นางถาวร ศิลาอ่อน นางสมปอง ค าสิงห์ นางล าปาง บุปฝาวาสน์ 
นายหนูพฒัน์ กองสุข นายบุญกอง วงษาชยั นางสาวล าไพ ทองค า 
นางปุณชรัฌม์ิ พนัธ์ุศิลป์ นายดี ค าสิงห์ นายทิวทศัน์ บุญแต่ง 
นางณฏัฐณิชา แสนทวสุีข นางสุวมิล บรรลง้ นางสมพร ปอสูงเนิน 
นางสมศรี กองสุข นางสุพฒัน์ วงษาชยั นางสาวเพญ็จิตร พนัธ์พธ์ิ 
นายสุรพงษ ์ขนุโม นางสาวสุปราณี ธานี นางปุ่น ทองค า 
นางอุไรวรรณ ภูมิชยัสุวรรณ์ นายจ าปี แกว้ใจ นางเชียน ละดาดก 
นางสาวละมยั กองสุข นางสาวญฐัธิดา ทองเกิด นางพวง แนนแคน 
 นางณฏัฐณิชา แสนทวสุีข นางจวน แสนทวสุีข 
  นางบุญมี ฝางค า 
  นางสาวสุพิมล ขนุทอง 
  นางสาวนิตยพ์นัธ์โพธ์ิ 
  นางสงวน ยงศรี 
  นายค าหลา้ อว้นผิว 
  นางณฏัฐณิชา แสนทวสุีข 

 

 

 

 

 



 
 

ผู้เข้าร่วมทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผสั 

1 นางบวัลา  พลูเพิ่ม 20 น.ส.นารี ค าภาค 39 นางกฤษณา ไพเราะ 
2 นางระเบียบ ลาภทิพย ์ 21 นางละมยั  ดวนเสน 40 นางพิศมยั หอมหวล 
3 นางเพญ็ศรี มรดก 22 นางอระอินทร์ สบายใจ 41 นางเจียงลม ดวงแกว้ 
4 นางอกัษร พิมพภ์กัดี 23 นางวาสนา บุญสร้าง 42 นางจ าเนียร ชูกล่ิน 
5 นางอุบล เขม็เพช็ร  24 นางมาลยั ปัตนยั 43 น.ส.อ าภา สัตยธ์รรม 
6 นางอุทิศ  พลูเพิ่ม 25 นางไม โชคสุข 44 นางทองจนัทร์ พลูเพิ่ม 
7 นางกฤษณา อุ่นมัน่ 26 นางหนูเค่ียม พลูเพิ่ม 45 นางอรจนัทร์ ธรรมสัตย ์
8 นางฉววีรรณ อยูสุ่ข 27 นางสุธี  ศรีประสาน 46 นางสอาด  อ่ิมใจ 
9 นางกุลธีร์  สะเสนา 28 นางบงัอร พลูเสนา 47 นางอุดมศิลป์ สายแวว 

10 นางวนัดี พลูเพิ่ม 29 นางสาคร พลูเพิ่ม 48 นางอกัษร  ศรีสานต ์
11 น.ส.บรรจง ศรีสมุทร 30 นางสงวน  ปัตนยั 49 นางสุดา  สัตยธ์รรม 
12 นางหอมไกร อยูสุ่ข 31 นางศรีประกาย พลูเพิ่ม 50 นางวรรณภา แก่นการ 
13 นางสุดาพร ศุภสร 32 นางพิน  ธรรมสัตย ์ 51 นางสีใส  เกษมราช 
14 นางนวลใน สัตยธ์พม 33 นางวาสนา สัตยธ์รรม 52 นางกฤษณา พิมหล่อ 
15 นางสมปอง อ่ิมใจ 34 นางสงกรานต ์แสงวงค ์ 53 นางวยิะดา  ไชยชนะ 
16 นางสวา่ง แวน่แควน้ 35 นางประนอม สบายใจ 54 นาง สุภาวดี  สบายใจ 
17 นางสุดาวรรณ สางแวว 36 นางสมบติั วนัทา 55 นางจ ารัส มรดก 
18 นางพลอย กางเกษ 37 นางบุณมา อ่ิมใจ   
19 นางเกษมณี  รินทอง 38 นางอบเชย สัตยธ์รรม   

 

 

 

 

 

 



 
 

กติตกิรรมประกาศ 

การด าเนินงานโครงการ “การพฒันาคุณภาพปลาร้าและผลิตภณัฑป์ลาร้าทางเลือกตามภูมิปัญญา 

ทอ้งถ่ิน” ส าเร็จลุล่วงไปดว้ยดี เน่ืองจากไดรั้บความร่วมมือและความช่วยเหลือเป็นอยา่งดีจากบุคคลและ

หน่วยงานต่าง ๆ  คณะผูว้จิยัจึงขอขอบพระคุณ ผูป้ระสานงานโครงการระดบัทอ้งถ่ิน  แม่บา้นในชุมชน ท่ีร่วม

พฒันาปลาร้า ผูผ้ลิต ผูบ้ริโภค และผูจ้  าหน่ายปลาร้า ท่ีร่วมใหข้อ้มูลเชิงลึกและการสนทนากลุ่ม ต่อมุมมอง

สถานการณ์การผลิตปลาร้าท่ีมีการ ปรุงแต่ง สี กล่ิน รส เพิ่มจากการผลิตแบบภูมิปัญญาเดิม พ่อบา้น แม่บา้น 

55 ครัวเรือนจากต าบลแจระแม อ าเภอเมือง จงัหวดัอุบลราชธานี ท่ีเขา้ร่วมทดสอบการยอมรับทางประสาท

สัมผสัของปลาร้าท่ีพฒันา รวมถึงผูใ้หค้วามรู้และขอ้มูลต่างๆท าใหไ้ดผ้ลงานช้ินน้ีมา 

งานน้ีจะส าเร็จไม่ไดห้ากไม่ไดรั้บการสนบัสนุนดา้นงบประมาณจากส านกังานกองทุนสนบัสนุน

การสร้างเสริมสุขภาพ ภายใตเ้ครือข่ายขบัเคล่ือนรณรงคเ์พื่อลดการบริโภคเกลือ (โซเดียม) ในประเทศไทย 

ทางคณะผูว้จิยัจึงขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสน้ี 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ค าน า 
ข้อค้นพบในกระบวนการผลิตปลาร้าจากโครงการ “การสร้างฐานข้อมูลวตัถุดิบอาหารและ

เคร่ืองปรุงรส: อาหารทอ้งถ่ินภาคต่างๆ และอาหารท่ีนิยมทัว่ไป ของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ปี 2556” พบ
การผลิตปลาร้าจากตน้ทาง มีการผลิตท่ีเป็นภูมิปัญญาแบบทอ้งถ่ิน คือใช ้ปลา เกลือ ร าขา้ว เป็นส่วนประกอบ
หลกั เม่ือปลาร้าถึงมือผูบ้ริโภคพบวา่มีการเติม ผงชูรส กะปิ น ้ ากระเทียมดอง ทั้งจากพ่อคา้คนกลาง พ่อคา้
รายยอ่ย และปลาร้าสูตรเฉพาะประจ าร้าน  ซ่ึงเป็นการเพิ่มปริมาณโซเดียมส่วนเกิน  

จากขอ้มูลดงักล่าว สถาบนัโภชนาการไดด้ าเนินโครงการ “การพฒันาคุณภาพปลาร้าและผลิตภณัฑ์ 
ปลาร้าทางเลือก ตามภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน” มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาแนวทางในการผลิตปลาร้าท่ีเหมาะสมตาม
วถีิภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน และ พฒันาผลิตภณัฑป์ลาร้าทางเลือกท่ีมีโซเดียมลดลง ด าเนินโครงการในพื้นท่ี อ าเภอ
เมือง สิรินธร และอ าเภอพิบูลมงัสาหาร จงัหวดัอุบลราชธานี เก็บขอ้มูลเชิงลึกจากผูผ้ลิต ผูข้าย และผูบ้ริโภค
ปลาร้า  ผลจากการลงพื้นท่ีท าให้ไดเ้รียนรู้ถึงแหล่งวตัถุดิบ ขั้นตอนการผลิตท่ีส าคญั วิธีการผลิตปลาร้าชนิด
ต่างๆ มุมมองการเปล่ียนแปลงของการท าปลาร้าท่ีเปล่ียนไปจากอตีต เช่นการท าปลาร้าเพื่อจ าหน่ายใน
ปัจจุบนัมีการเติมสารปรุงแต่งเพื่อเพิ่ม สี กล่ิน รสชาติ ผลิตตามความตอ้งการของตลาด  วตัถุดิบ  ประเภทของ
ปลา  ภาชนะท่ีบรรจุ  กระบวนการผลิต  ระยะเวลาการหมกัท่ีสั้นลง    
 การพฒันาผลิตภณัฑ์ปลาร้าทางเลือกท่ีใชส้ารทดแทนความเค็มทดแทนเกลือแกงในการวิจยัคร้ังน้ี 
ประสบผลเป็นอย่างดี ทั้งในดา้นของการพฒันาผลิตภณัฑ์ให้ปลาร้านั้นมีลกัษณะคงเดิม   ไม่แตกต่างจาก
ปลาร้าท่ีหมกัด้วยเกลือแกงปกติ โดยยงัคงคุณลกัษณะทางด้านสี กล่ิน และรสชาติเป็นท่ียอมรับในกลุ่ม
ผูเ้ขา้ร่วมวิจยั สามารถลดปริมาณโซเดียมไดสู้งสุดถึง ร้อยละ 50  เม่ือเทียบกบัปลาร้าท่ีใช้เกลือแกงปกติใน
การหมกั และไม่พบจุลินทรียก่์อโรคและพยาธิ  

ปลาร้าท่ีพฒันาใหมี้โซเดียมลดลง จดัเป็นผลิตภณัฑท์างเลือกสุขภาพหน่ึง ท่ีท าใหผู้บ้ริโภคมีสุขภาพ
ท่ีดีข้ึน  และสามารถถ่ายทอดความรู้ในการผลิตแก่ผูผ้ลิตปลาร้าไดท้ั้งรายใหญ่และรายยอ่ยได ้ อยา่งไรก็ตาม 
ควรด าเนินการควบคู่กบัการสร้างองค์ความรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคนิสัยท่ีถูกตอ้ง เพื่อให้ผูบ้ริโภค
เรียนรู้ รับทราบ และเขา้ใจถึงประโยชน์ โทษของโซเดียม รวมทั้งอนัตรายต่อสุขภาพท่ีอาจเกิดข้ึนไดถ้า้หาก
รับประทานอาหารท่ีมีส่วนประกอบของโซเดียมในปริมาณท่ีสูงเกินไป  เม่ือผูบ้ริโภคเขา้ใจ เรียนรู้และปรับ
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บทสรุปผูบ้ริหาร 

การพฒันาคุณภาพปลาร้าและผลติภณัฑ์ปลาร้าทางเลอืกตามภูมิปัญญาท้องถิน่  

พศัมยั เอกกา้นตรง   วสิิฐ จะวะสิต   อุไรพร จิตตแ์จง้ และคณะ  

สถาบนัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหิดล 

          

โครงการวิจยัน้ีมีวตัถุประสงค์หลกัเพื่อศึกษาแนวทางในการผลิตปลาร้าท่ีเหมาะสมตามวิถีภูมิ
ปัญญาทอ้งถ่ิน และ พฒันาผลิตภณัฑ์ปลาร้าทางเลือกท่ีมีโซเดียมลดลง โดยการหมกัตามภูมิปัญญา เดิม 
เพื่อใหไ้ดข้อ้เสนอแนะแนวทางการส่งเสริมใหผู้บ้ริโภคไดใ้ชป้ลาร้าท่ีไดม้าตรฐาน และลดปริมาณการไดรั้บ
โซเดียมเกินจากการดดัแปลงผลิตภณัฑ์  การระดมความคิดเห็นผูท่ี้เก่ียวขอ้งในการผลิตและบริโภคปลาร้า 
เช่น กลุ่มวิสาหกิจชุมชน  ผูป้ระกอบการท่ีผลิตปลาร้าพาณิชย ์ผูค้า้ปลีก ผูบ้ริโภค และ เจา้หน้าท่ีภาครัฐ 
รวมถึงการพฒันาผลิตภณัฑ์ปลาร้าท่ีมีปริมาณโซเดียมลดลงร้อยละ 30 และ 60  เพื่อให้ไดแ้นวทางในการ
ส่งเสริมการจ าหน่ายผลิตภณัฑ์ปลาร้าท่ีผลิตตามวิถีภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน น าไปสู่การสนับสนุนให้ผูบ้ริโภค
เขา้ถึงผลิตภณัฑป์ลาร้าทางเลือกท่ีมีโซเดียมลดลง  

ผลการด าเนินงานแบ่งเป็นขั้นตอนต่างๆดงัน้ี 

1. ทบทวนวรรณกรรม 

ขอ้มูลการส ารวจปริมาณการบริโภคเกลือแกงของประเทศไทย โดยกองโภชนาการ กรมอนามยั 
พ.ศ. 2552 พบวา่ คนไทยไดรั้บเกลือจากการรับประทานอาหารเฉล่ีย 10.8 กรัมต่อวนัต่อคน คิดเป็นปริมาณ
เกลือโซเดียมท่ีไดม้ากถึง 4,351.7 มิลลิกรัมต่อวนัต่อคน ซ่ึงมากกวา่ขอ้แนะน าถึง 2  เท่าคือไม่ควรเกินวนัละ  
2,400 มิลลิกรัม ด้านสุขภาพของคนไทย จากรายงานของส านักงานนโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวง
สาธารณสุข พบวา่คนไทยและประชากรโลกในปัจจุบนัทุก 4 นาทีคร่ึง จะมีคนไทยอยา่งนอ้ย 1 คน เสียชีวิต
จากโรคร้ายแห่งการสะสม คือ โรคหวัใจ โรคหลอดเลือด โรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน มะเร็งต่างๆ 
และมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ ส านักงานโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรคกระทรวงสาธารณสุข รายงาน
ประจ าปี 2558 พบคนไทยเสียชีวิตจากโรคความดนัโลหิตสูง ในปี พ.ศ. 2550 ร้อยละ 3.64 และเพิ่มข้ึนเป็น
ร้อยละ 10.95 ในปี 2557  โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดและความดันโลหิตสูง คร่าชีวิตประชาชนคนไทยใน
อนัดบัตน้ๆ การรับประทานอาหารรสเค็มเป็นปัจจยัหน่ึงท าให้เกิดโรคความดนัโลหิตสูงจนท าให้เกิดการ
รณรงคล์ดการรับประทานอาหารเค็ม และ“ปลาร้า” เป็นหน่ึงในอาหารท่ีถูกจบัตามอง เน่ืองจากปลาร้าเป็น
เคร่ืองปรุงรสท่ีไดรั้บความนิยมในระดบัตน้ๆ โดยเฉพาะภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ถือวา่เป็นเคร่ืองปรุงหลกั
ประจ าครัวท่ีขาดไม่ได ้ จากการส ารวจขอ้มูลเบ้ืองตน้ภายใตโ้ครงการ“การสร้างฐานขอ้มูลวตัถุดิบอาหาร
และเคร่ืองปรุงรส: อาหารทอ้งถ่ินภาคต่างๆ และอาหารท่ีนิยมทัว่ไป ของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ปี 2556”
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แสดงถึงปริมาณโซเดียมและคลอไรด ์ในสัดส่วนท่ีต่างกนัจากการผลิตปลาร้าต่าง ๆ  พบวา่โซเดียมส่วนหน่ึง
ในปลาร้าขายปลีกไม่ใช่เกลือแกงท่ีจ าเป็นในการหมกั โดยมีโอกาสท่ีจะเป็นโซเดียมจากการเติมแต่งท่ีไม่ใช่ 
วิถีตามภูมิปัญญาดั้งเดิม เช่น การใส่ผงชูรส ซ่ึงสอดคลอ้งกบัขอ้มูลการศึกษาเส้นทางสายปลาร้า ท่ี พบว่า 
ปัจจุบนัปลาร้าท่ีผลิตในเชิงพาณิชย์ มีการหมกัในระยะเวลาท่ีสั้ นลง และมกัมีการเติมแต่งระหว่างเส้นทาง
การขายปลีกในแต่ละทอด การเติมเพิ่มรสชาติของปลาร้าท่ีผิดไปจากกระบวนการผลิตปลาร้าแบบภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ิน ท าใหผู้บ้ริโภคไดรั้บโซเดียมเกินจ าเป็นจากการดดัแปลงผลิตภณัฑ ์ มีผูบ้ริโภคอีกจ านวนมากท่ีขาด
ขอ้มูลในส่วนน้ี ฉะนั้นการศึกษาบริบทชุมชน สถานการณ์ของผูผ้ลิต ผูข้าย ผูบ้ริโภคปลาร้าในทอ้งถ่ินต่อ
มุมมองของการท าปลาร้าท่ีผิดไปจากภูมิปัญญาเดิมและการปรุงแต่งปลาร้าท่ีท าให้ผูบ้ริโภคมีโอกาสได้รับ
โซเดียมส่วนเกินท่ีไม่จ  าเป็นซ่ึงอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพไดใ้นอนาคต รวมทั้งหาแนวทางเพื่อแกไ้ขและลด
ปริมาณโซเดียม โดยการใชส้ารทดแทนความเค็มมาประยกุตใ์ชร่้วมกบัเกลือแกงในสัดส่วนท่ีพอเหมาะ เพื่อ
หาปริมาณท่ีพอเหมาะ ทั้งในแง่ของปริมาณโซเดียมและคุณสมบติัของเกลือในการถนอมอาหารป้องกนัการ
เจริญเติบโตของเช้ือจุลินทรียใ์นปลาร้า 
 ขอ้คน้พบในกระบวนการผลิต จากแหล่งผลิตตน้ทาง (โรงงานหรือวสิาหกิจชุมชน) มีการผลิตท่ีเป็น
ภูมิปัญญาแบบทอ้งถ่ินคือ ใช ้ปลา เกลือ ร าขา้ว เป็นส่วนประกอบหลกั เม่ือปลาร้าถึงมือผูบ้ริโภคพบวา่มีการ
เติม ผงชูรส กะปิ น ้ากระเทียมดอง ทั้งจากพอ่คา้คนกลาง พอ่คา้รายยอ่ย และปลาร้าสูตรเฉพาะประจ าร้าน    
ซ่ึงเป็นการเพิ่มปริมาณโซเดียมเกิน และนั้นหมายถึงวา่ผูบ้ริโภคไดรั้บโซเดียมเกินโดยไม่รู้ตวั ผลการ
วเิคราะห์ปลาร้าแบบต่างๆ จากหอ้งปฎิบติัการแสดงถึงปริมาณ โซเดียมและคลอไรด ์ในสัดส่วนท่ีต่างกนัจาก
การผลิตปลาร้าตน้ทาง กลางทาง จากการวเิคราะห์ปลาร้าต่าง ๆ ท่ีแสดงในตารางที ่I     ปริมาณโซเดียมอยูใ่น
ค่าท่ีใกลเ้คียงกนั แต่เม่ือดูปริมาณคลอไรดข์องปลาร้าท่ีผลิตจากตน้ทางจะมีค่าสูงกวา่ปลายทาง ซ่ึงสะทอ้นถึง
ระดบัเกลือแกง (โซเดียมคลอไรด์) ท่ีต่างกนั จึงเป็นไปไดม้ากวา่โซเดียมส่วนหน่ึงในปลาร้าขายปลีกไม่ใช่
เกลือแกงท่ีจ าเป็นในการหมกั โดยมีโอกาสท่ีจะเป็นโซเดียมจากการเติมแต่งท่ีไม่ใช่วถีิตามภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน  
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           ตารางที ่I  ปริมาณโซเดียมในปลาร้าชนิดต่างๆ 

ล าดบั ตวัอยา่งอาหาร 
ค่าเฉล่ีย ปริมาณโซเดียม  

(มิลลิกรัม/ 100 กรัม) 

1 ปลาร้าสับละเอียดส าหรับท าแจ่วบอง (จากตลาด) 5,962.4 

2 ปลาร้าต่วง (ชนิดหวัเช้ือโรงงาน) 5,071.5 

3 ปลาร้าต่วงใส่ส้มต า (ตลาด) 5,178.2 

4 น ้าปลาร้าตม้สุกใส่ส้มต า (บรรจุขวดโรงงาน) 5,647.4 

5 น ้าปลาร้าใส่ส้มต า (ตลาด) 5,412.8 

6 ปลาร้าปลากระด่ี (โรงงาน) 5,938.0 

7 ปลาร้าปลากระด่ี (ตลาด) 5,490.8 

8 ปลาร้าใส่แกง ปลารวม (โรงงาน) 6,013.6 

9 ปลาร้าใส่แกง ปลารวม (ตลาด) 5,210.2 

 

 
2.  การศึกษาแนวทางในการผลติปลาร้าทีเ่หมาะสมตามวถิีภูมปัิญญาท้องถิ่น 

เม่ือไดรั้บหนงัสือรับรองจริยธรรมการศึกษาวจิยัในคน เตรียมการออกพื้นท่ี เพื่อติดต่อประสานงาน  
ในอ าเภอเมือง อ าเภอพิบูลมงัสาหาร และ อ าเภอสิริธร จงัหวดัอุบลราชธานี 

การไดม้าของขอ้มูลการศึกษาแนวทางในการผลิตปลาร้าท่ีเหมาะสมตามวถีิภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน  
ใชก้ระบวนการสัมภาษณ์เชิงลึก และการสนทนกลุ่มจากผูใ้หข้อ้มูล พอสรุปไดด้งัน้ี 

 

2.1 การสัมภาษณ์เชิงลกึ  
เม่ือไดพ้ื้นท่ีในการเก็บขอ้มูล มีการนดัหมายกลุ่มผูใ้หข้อ้มูลผา่นทางผูป้ระสานงาน ใชก้ระบวนการ 

สัมภาษณ์เชิงลึก เพื่อศึกษามุมมองของการผลิตปลาร้าท่ีมีการเติม สี กล่ิน รส ซ่ึงเป็นการเพิ่มโซเดียมส่วนเกิน  
ตามประเด็นของโครงการวิจยั กลุ่มผูใ้ห้ขอ้มูลประกอบดว้ย กลุ่มผูผ้ลิตปลาร้าเพื่อจ าหน่าย (โรงงานขนาด
เล็ก ,วสิาหกิจชุมชน, กลุ่มแม่บา้น) ผูผ้ลิตในครัวเรือน พอ่บา้น แม่บา้นท่ีบริโภคปลาร้า ผูน้  าชุมชน เจา้หนา้ท่ี
หน่วยงานภาครัฐท่ีเก่ียวขอ้ง (จนท.เกษตร จนท.สาธารณสุข)   

มุมมองของการผลิตปลาร้าท่ีมีการเติม สี กล่ิน รส ซ่ึงเป็นการเพิ่มโซเดียมส่วนเกินจากกลุ่มผูใ้ห้
ขอ้มูลแยกตามประเด็นไดด้งัต่อไปน้ี 
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1) การผลิตปลาร้าเพื่อจดัจ าหน่ายในปัจจุบนัมีการเปล่ียนแปลงไปจากเดิม พบมีการเติมแต่งปลาร้า 
โดยการเติมสารต่างๆลงไปเพื่อให้มีรสชาติ สี และกล่ินท่ีดีข้ึน เช่น ผงชูรส รสดี น ้ ากระเทียมดอง น ้ าตาล
กรวด น ้าตาลทราย สับปะรด เมด็กระถิน ใบหม่อน ใบเตย เป็นตน้  

2) การผลิตแตกต่างในอดีตทั้งเร่ือง วตัถุดิบ กรรมวธีิการหมกั ระยะเวลาในการหมกั  
3) ส่วนใหญ่รับทราบ วา่มีการเติมแต่งสารชนิดต่างๆ ลงไปในปลาร้าทั้งจากผูผ้ลิตและผูข้าย แต่ไม่

ทราบถึงปริมาณท่ีเติมลงไป 
4) ขาดความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัเร่ืองของโซเดียม ท่ีมีผลต่อสุขภาพ “ไม่เคยไดย้นิค าวา่โซเดียม เคย

ไดย้นิแต่ค าวา่แคลเซียม”   
5) การรณรงค์เก่ียวกบัการบริโภค หวาน มนั เค็ม เจาะจงในผูป่้วยกลุ่มโรคไม่ติดต่อเร้ือรังและ

กลุ่มเป้าหมาย เช่น กลุ่มอาสาสมคัร (อสม.) ยงัไม่ครอบคลุมในกลุ่มอ่ืน  
6) แนวทางการแก้ไข รณรงค์ ให้ความรู้ ความเข้าใจให้กับประชาชนทั้งผูผ้ลิต ผูข้าย ผูบ้ริโภค

เก่ียวกบัการบริโภคโซเดียม ประโยชน์และโทษในการรับประทานโซเดียมมากเกินไป รวมถึงควรก าหนดให้
มีมาตรการหรือขอ้บงัคบั ตลอดจนมีการตรวจสอบ ปริมาณโซเดียมในอาหารชนิดต่างๆเพื่อให้เกิดเป็น
มาตรฐานของอาหารชนิดนั้นๆ  

 

2.2 การสนทนากลุ่ม  
ผูเ้ขา้ร่วมในการสนทนากลุ่มประกอบดว้ย กลุ่มแม่บา้น พ่อบา้น กลุ่มสตรีท่ีผลิตปลาร้า  โรงงานท่ี

ผลิตปลาร้า  ผูน้  าชุมชน (ก านนั/ผูใ้หญ่บา้น)  พอ่คา้ แม่คา้ท่ีขายส้มต า    อาสาสมคัรสาธารณสุข (อสม.)  และ
กลุ่มเจา้หน้าท่ีจากภาครัฐท่ีเก่ียวขอ้ง (สาธารณสุข/เจา้หน้าท่ีเกษตร)  ผูร่้วมสนทนาเสนอขอ้คิดเห็น ต่อ
มุมมองของการผลิตปลาร้าเปล่ียนแปลงจากอดีตสู่ปัจจุบนัมีการเติมสี กล่ิน รสลงไป  ซ่ึงเป็นการเพิ่มโซเดียม
ส่วนเกิน  ท าใหท้ราบขอ้มูลเก่ียวกบัความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัโซเดียมและการผลิตปลาร้า  สถานการณ์การ
ผลิต  การจ าหน่าย  และการบริโภคปลาร้า  รวมไปถึงขอ้เสนอแนะแนวทางเก่ียวกบัการผลิตปลาร้าหรือ  การ
บริโภคปลาร้าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ  พอสรุปไดด้งัรายละเอียดตาม ตารางท่ี II 
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ตารางที ่II  มุมมองของการผลิตปลาร้าท่ีเปล่ียนแปลงจากอดีตสู่ปัจจุบนัมีการเติม สี กล่ิน รสลงไป 
หัวข้อ รายละเอยีด 

ความรู้ความเข้าใจ 
เกีย่วกบัโซเดยีม 

ส่วนใหญ่รู้จกัโซเดียมวา่หมายถึงเกลือเป็นล าดบัแรก  รองลงมาคือ  ปลาร้า  น ้ าปลา  ผงปรุง
รส  รวมทั้งผงชูรส   

ความรู้ความเข้าใจเกีย่วกบัการ 
ผลติปลาร้า 

เขา้ใจในกระบวนการผลิตปลาร้าเป็นอย่างดี  โดยเฉพาะกลุ่มแม่บา้น  กลุ่มสตรี  และ
โรงงานท่ีผลิตปลาร้า  ซ่ึงแต่ละกลุ่มก็จะมีรายละเอียดของขั้นตอนการผลิต  วตัถุดิบ  
เทคนิค  วธีิการ  และสูตรลบัเฉพาะในการผลิตท่ีแตกต่างกนัไป 

สถานการณ์การผลติปลาร้า แบ่งเป็น 2 รูปแบบ คือ 
1.  ผลิตปลาร้าแบบชาวบา้นหรือแบบดั้งเดิมเพื่อบริโภคเองในครัวเรือน  ใชส่้วนผสมเพียง
ปลา  เกลือ  และร าขา้ว   
2.  ผลิตปลาร้าในโรงงาน เนน้การผลิตเพ่ือการพาณิชย ์ผลิตในปริมาณมาก  โดยปรุงแตง่รส 
สี กล่ินให้ตรงกบัความตอ้งการของตลาดเป็นส าคญั  และมีการผลิตปลาร้าหลายประเภท 
ทั้งปลาร้าแกง ปลาร้าต่วง  และน ้ าปลาร้าตม้สุก 

ความแตกต่างของการผลติปลาร้า
ระหว่างอดตีกบัปัจจบุนั 

มีความแตกต่างตั้งแต่การเตรียมวตัถุดิบ ประเภทของปลา  ภาชนะท่ีใส่บรรจุ  กระบวนการ
ผลิต  ระยะเวลาท่ีหมกั  การปรุงแต่ง  ความพิถีพิถนั  และจุดประสงคใ์นการผลิต 

สถานการณ์การจ าหน่ายปลาร้า แบ่งออกเป็น 2 รูปแบบ คือ 
1. จ าหน่ายในหมู่บา้น/ชุมชน ไม่ปรุงแต่ง  ปริมาณนอ้ย  ครอบคลุมในหมู่บา้น  
2. จ าหน่ายในเชิงพาณิชยห์รือธุรกิจ  เน้นปรุงแต่งรสสีกล่ินหลากหลาย  ปริมาณมาก  
ครอบคลุมตลาดขนาดใหญ่ขา้มอ าเภอขา้มจงัหวดัขา้มภาค 

สถานการณ์การบริโภคปลาร้า 1. บริโภคปลาร้าระดบัครัวเรือน  ผลิตเอง  
2. บริโภคปลาร้าระดบัชุมชน  กินปลาร้าผ่านการปรุงแต่งสี กล่ิน รส ดว้ยผงชูรส 
กระเทียมดอง น ้ าตาลป๊ีบ หอม กระเทียม  โดยเฉพาะอยา่งยิง่เมนูสม้ต า   

นโยบายหรือการรณรงค์ให้ความรู้
แก่ประชาชนในเร่ืองของการลด

โซเดยีม 

ควรจะเป็นเร่ืองของการรณรงคอ์าหารปลอดภยัให้ไดต้ามมาตรฐาน อย.  หรือมาตรฐาน 
GMP 

ข้อเสนอแนะแนวทางเกีย่วกบัการ 
ผลติปลาร้า หรือการบริโภค 
ปลาร้าทีม่ีผลดต่ีอสุขภาพ 

1  ประชาสมัพนัธ์และใหข้อ้มูลเก่ียวกบัการผลิตหรือการบริโภคปลาร้าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ   
2.  ปลูกจิตส านึกของผูผ้ลิตใหผ้ลิตปลาร้าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ   
3.  ปรับพฤติกรรมการบริโภคปลาร้าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ   
4.  พฒันาสูตรเก่ียวกบัการผลิตปลาร้าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ 
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3. การพฒันาสูตรปลาร้าให้มปีริมาณโซเดียมลดลงตามภูมปัิญาท้องถิ่น 
 

  3.1 การทดลองพฒันาสูตรปลาร้าให้มีปริมาณโซเดียมลดลงตามภูมิปัญาท้องถิ่น 
การพฒันาผลิตภณัฑป์ลาร้าท่ีมีปริมาณโซเดียมลดลงด าเนินการโดยการลดปริมาณเกลือแกงร่วมกบั

การใช้สารทดแทนความเค็มท่ีมีคุณสมบติัในการถนอมอาหาร โดยใช้สารโพแทสเซียมคลอไรด์ทดแทน
เกลือแกงบางส่วนเพื่อให้เป็นผลิตภณัฑ์ทางเลือกสุขภาพแก่ผูบ้ริโภค มีการทดลองท าผลิตภณัฑ์ปลาร้าท่ีมี
โซเดียมลดลงจ านวน 4 สูตร ซ่ึงผลิตดว้ยภูมิปัญญาทอ้งถ่ินและผูผ้ลิตในพื้นท่ี โดยใชร้ะยะเวลาในการหมกั
นาน 6 เดือน มีสูตรดงัต่อไปน้ี 

 

1. สูตรควบคุม (สูตรท่ี 1): ใชเ้กลือแกง (เกลือบา้น) 
2. สูตรควบคุม (สูตรท่ี 2): ใชเ้กลือแกงแบบแหง้ (เกลือปรุงทิพย)์ 
3. สูตรทดลอง (สูตรท่ี 3): ใชเ้กลือแกงแบบแหง้ ร่วมกบัเกลือสูตรลดโซเดียม ร้อยละ 60 ท่ี 

                                      จ  าหน่ายในทอ้งตลาด ในอตัราส่วน 1:1 
4. สูตรทดลอง (สูตรท่ี 4): ใชเ้กลือสูตรลดโซเดียม ร้อยละ 60 ท่ีจ  าหน่ายในทอ้งตลาด 
 
โดยแต่ละสูตรจะมีปริมาณเกลือท่ีใช้แตกต่างกนั ในสูตรเกลือแกงใช้เกลือแกงร้อยละ 25.30 ของ

น ้าหนกัปลาทั้งหมด และ (1) สูตรเกลือแกงแบบแหง้ (2) สูตรเกลือแกงแบบแหง้ร่วมกบัเกลือสูตรลดโซเดียม 
ร้อยละ 60 ในอตัราส่วน 1: 1 และ (3) สูตรเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง ร้อยละ 60 มีเกลืออยู่ประมาณ ร้อยละ 
23.25 โดยน ้ าหนัก ซ่ึงมากกว่าข้อก าหนดตามมาตรฐานเกณฑ์การผลิตปลาร้า (มผช. ปลาร้า, 2557) ท่ี
ก าหนดใหมี้ปริมาณของเกลือไม่ต ่ากวา่ ร้อยละ 12 โดยน ้าหนกั  
 
 3.2 การทดสอบการยอมรับของผู้บริโภค 

เม่ือหมกัปลาร้าครบ 6 เดือน น าปลาร้าท่ีไดแ้ต่ละสูตร ส่งตรวจเช้ือจุลินทรียใ์นอาหาร พยาธิ และ ส่ง
วิเคราะห์หาปริมาณคุณค่าทางสารอาหาร (โซเดียม โพแทสเซียม และคลอไรด์) เพื่อดูแนวโน้มการ
เปล่ียนแปลงของโซเดียมท่ีเกิดข้ึนในปลาร้าแต่ละสูตร  ก่อนการน าไปทดสอบการยอมรับทางประสาท
สัมผสัในผูท่ี้บริโภคปลาร้า  

การทดสอบการยอมรับผลิตภณัฑ์ปลาร้าท่ีพฒันา ให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัน าปลาร้าทั้ง 4 สูตรไปใชใ้นการ
ปรุงประกอบอาหารแทนการใช้ปลาร้าท่ีมีอยู่เดิม และให้บนัทึกผลลงในแบบบนัทึกท่ีนกัวิจยัเตรียมให้ มี
ผูเ้ขา้ร่วมทั้งหมด 55 ครัวเรือน ใช้ระยะเวลา 20 วนั (ตวัอย่างละ 5 วนั) นกัวิจยัใช้การสุ่มแจกปลาร้าแต่ละ
สูตรให้ผูเ้ขา้ร่วมโครงการ โดยบรรจุลงขวดแกว้ติดฉลากช่ือผูเ้ขา้ร่วม พร้อมขอ้แนะน าในการน าปลาร้าไป
ปรุงประกอบอาหาร เช่น ควรปรุงปลาร้าใหสุ้กก่อนบริโภค  
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ผลการทดสอบทางประสาทสัมผสั ดงัตารางท่ี III  พอสรุปไดด้งัน้ี การยอมรับทางด้านสี ในปลาร้า
ทั้ง 4 สูตร พบวา่ มีเมนูอาหารทั้งหมด 1,647 รายการ แบ่งเป็นสูตรเกลือบา้น 430 รายการ สูตรเกลือแกงแบบ
แห้ง 407 รายการ เกลือแกงแบบแห้งผสมกบัเกลือสูตรลดโซเดียม 401 รายการ และสูตรเกลือลดโซเดียม 
409 รายการ มีคะแนนเฉล่ียดา้นสีในปลาร้าแต่ละสูตรอยูใ่นช่วง 1 ถึง 2 (คะแนนเตม็ 2)  คือ “เหมือนเดิม ถึง 
ดีขึ้นกว่าเดิม” เม่ือเทียบกบัปลาร้าท่ีใช้อยู่ประจ าในครัวเรือนในทุกสูตร เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียระหว่าง
อาหารท่ีปรุงดว้ยปลาร้าท่ีหมกัดว้ยเกลือต่างชนิดกนันั้นไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ไม่วา่
จะเป็นประเภท ส้มต า ตม้ แกง อ่อม น ้าพริก หมกและประเภทยา่ง (p>0.05)  เช่นเดียวกบัการยอมรับทางด้าน
ของกลิ่น พบว่าค่าเฉล่ียของการยอมรับมีคะแนนการทดสอบท่ีใกล้เคียงกนัทุกสูตร ซ่ึงเม่ือทดสอบเพื่อ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียระหว่างสูตรปลาร้า ก็พบว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญั (p> 0.05)  รวมทั้งเม่ือ
พิจารณาเป็นกลุ่มอาหารก็พบวา่มีแนวโนม้ไปในทิศทางเดียวกนั ซ่ึงมีค่าคะแนนการทดสอบอยูใ่นช่วง 1 ถึง 
2 คือ เหมือนเดิม ถึง ดีขึน้กว่าเดิม เม่ือเทียบกบัปลาร้าท่ีใชป้ระจ าในครัวเรือน  

ด้านรสชาติ อาหารท่ีปรุงจากปลาร้าสูตรท่ีหมกัดว้ยเกลือลดโซเดียมมีความแตกต่างจากปลาร้าท่ี
หมกัดว้ยเกลือแกงแบบแห้งและสูตรเกลือแกงแบบแห้งผสมกบัเกลือลดโซเดียม แต่ไม่แตกต่างจากสูตร 
สูตรท่ีหมกัดว้ยเกลือบา้นโดยมีค่าคะแนนอยู่ท่ี 1.62 ± 0.65 ในปลาร้าท่ีหมกัดว้ยเกลือบา้น และ 1.52 ± 0.74 
ในปลาร้าท่ีหมกัด้วยเกลือลดโซเดียม คืออยู่ในช่วงเหมือนเดิม ถึงดีขึ้นกว่าเดิม เมื่อเทียบกับปลาร้าที่ใช้
ประจ าในบ้าน  ซ่ึงสามารถสรุปไดว้า่อาหารท่ีปรุงประกอบดว้ยปลาร้าท่ีหมกัดว้ยเกลือต่างชนิดกนันั้นใหผ้ล
ของรสชาติท่ีไม่แตกต่างกนั  

 

 ตารางที่  III  ผลการยอมรับทางประสาทสัมผสัผลิตภณัฑป์ลาร้า (ด้านสี กลิน่ และรสชาต)ิ 

คุณลกัษณะ
อาหาร 

 

สูตรเกลือบา้น สูตรเกลือแกงแบบแหง้ 
สูตรเกลือแกงแบบแหง้ ผสม
เกลือสูตรลดโซเดียม (1:1) 

สูตรเกลือสูตรลด
โซเดียม 

n Mean ± SD n Mean ± SD n Mean ± SD n Mean ± SD 

ดา้นสี 430 1.75 ± 0.44a 407 1.73 ± 0.47 a 401 1.73 ± 0.47 a 409 1.74 ± 0.45 a 

ดา้นกล่ิน 430 1.42 ± 0.72 a  407 1.49 ± 0.70 a  401 1.44 ± 0.77 a 409 1.44 ± 0.71 a 

ดา้นรสชาติ 430 1.62 ± 0.65 ab 407 1.66 ±  0.60b 401 1.66 ± 0.63b 409 1.52  ± 0.74a 

หมายเหตุ 1. ค่าท่ีแสดง คือค่าเฉล่ีย ± ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน  2. n =  จ านวนรายการอาหาร   3.คะแนนท่ีใชใ้นการประเมิน 0= แยล่ง, 1= เหมือนเดิม, 2= ดีข้ึนกวา่เดิม 
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จากผลการทดสอบการยอมรับปลาร้า ดา้นของ สี กล่ินและรสชาติของอาหารท่ีปรุงจากปลาร้าท่ี
หมกัด้วยเกลือต่างชนิดกัน คะแนนเฉล่ียของแต่ละเกณฑ์การประเมินอยู่ในช่วง “เหมือนเดิม ถึง ดีขึ้น
กว่าเดิม” เม่ือเทียบกบัปลาร้าท่ีใชป้ระจ าในบา้นของทุกสูตร นั้นแสดงใหเ้ห็นวา่การใชโ้พแทสเซียมคลอไรด์
ทดแทนโซเดียมคลอไรด์ในการหมกัปลาร้าเป็นทางเลือกใหม่ส าหรับการหมกัปลาร้าท่ีให้ปริมาณของ
โซเดียมลดลง โดยให้ผลในด้านของรสชาติ สี กล่ินไม่แตกต่างจากการหมกัด้วยการใช้เกลือบ้านหรือ
โซเดียมคลอไรด์เพียงอยา่งเดียว ดงันั้นการใชเ้กลือท่ีมีส่วนประกอบของโพแทสเซียมคลอไรด์ ในการหมกั
ปลาร้าโดยทดแทนการใชเ้กลือแกงปกติ จะช่วยลดปริมาณโซเดียมในปลาร้าได ้ส่งผลใหก้ารบริโภคปริมาณ
โซเดียมท่ีลดลง มีผลดีต่อผูบ้ริโภคในดา้นของสุขภาพ ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคความดนัโลหิตสูงได ้ 

 

3.3 ปริมาณคุณค่าสารอาหารจากปลาร้าสูตรทีพ่ฒันา  

ปริมาณโซเดียม ต่อ 100 กรัม จากปลาร้าสูตรต่างๆท่ีหมกัโดยใชเ้กลือต่างกนั (ตารางท่ี IV) พบวา่ ใน
ปลาร้าสูตรท่ีหมกัโดยใช้เกลือบา้นและเกลือแกงแบบแห้งมีปริมาณโซเดียมสูงถึง 4,210-4,699 มิลลิกรัม 
ในขณะท่ีปลาร้าสูตรหมกัดว้ยการใชเ้กลือแกงแบบแห้งผสมกบัเกลือลดโซเดียม  และสูตรเกลือลดโซเดียม
เพียง มีปริมาณโซเดียมท่ี 3,592 - 2,049 มิลลิกรัม ซ่ึงคิดเป็น ร้อยละ 85.3 และ 48.7 เม่ือเทียบกบัปลาร้าสูตรท่ี
หมกัดว้ยเกลือบา้น ในขณะเดียวกนัปริมาณโพแทสเซียมมีแนวโนม้เพิ่มสูงข้ึนในปลาร้าสูตรท่ีหมกัดว้ยเกลือ
แกงแบบแหง้ผสมกบัเกลือลดโซเดียม และสูตรท่ีใชเ้กลือลดโซเดียมอยา่งเดียว เน่ืองจากในเกลือลดโซเดียม
นั้นจะมีการใช ้โพแทสเซียมคลอไรดท์ดแทนการใชเ้กลือแกง  

    ตารางที ่IV คุณค่าสารอาหารต่อ 100 กรัม ในปลาร้าท่ีหมกัโดยใชเ้กลือต่างกนั 

ชนิดเกลือท่ีใชป้ลาร้า 
ค่าเฉล่ีย ปริมาณโซเดียม  

(มิลลิกรัม/ 100 กรัม) 

เกลือบา้น 4,210 
เกลือแกงแบบแหง้ 4,699 
เกลือแกงแบบแหง้ผสมกบัเกลือสูตรลดโซเดียม ( 1:1) 3,592 
เกลือสูตรลดโซเดียม 2,049 

             
 

จากการสัมภาษณ์เชิงลึกในกลุ่มผูผ้ลิตปลาร้าไดก้ล่าวถึง ปลาร้าคุณภาพดี ตอ้งมีสีสวย กล่ินท่ีหอม 
รสชาติท่ีกลมกล่อมแล้วนั้น ปัจจยัท่ีส าคญัท่ีท าให้ปลาร้ามีคุณภาพดีคือ ความสะอาดและปลอดภยัต่อ
ผูบ้ริโภค ซ่ึงปลาร้าจดัวา่เป็นอาหารประเภทหมกัดองชนิดหน่ึงซ่ึงสามารถพบเช้ือจุลินทรียแ์ละเช้ือก่อโรคได ้
โดยเช้ือดงักล่าวนั้นสามารถพบไดท้ั้งในวตัถุดิบ ขั้นตอนการท า สถานท่ี ตลอดจนบุคลากรผูผ้ลิตปลาร้า ผล
การส่งตวัอย่างปลาร้าท่ีพฒันาทั้ง 4 สูตร   ผ่านมาตรฐานตามมาตรฐานผลิตภณัฑ์ชุมชน ของส านักงาน
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มาตรฐานผลิตภณัฑ์อุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรม (2557) ซ่ึงแสดงให้เห็นถึงปริมาณความเขม้ขน้
ของเกลือท่ีใชใ้นสูตรการหมกัปลาร้าและระยะเวลาท่ีใชใ้นการหมกัเพียงพอท่ีจะใชถ้นอมรักษาคุณภาพของ
ปลาร้า (ตารางท่ี V)  

 

  ตารางที ่V  ผลการวเิคราะห์เช้ือจุลินทรียก่์อโรค และพยาธิในปลาร้า สูตรท่ีพฒันา 

สตูรปลาร้า  E.coli/g 
Yeast 
Mold 

Samonella 
spp./25g 

Clostridium 
perfringens/g 

Staphylococcus 
aureus/g 

Bacillus 
cereus/g 

พยาธิ
ตวัจ๊ีด 

ตวัอ่อน
พยาธิ 

ใบไมต้บั 

เกณฑ ์ Less than 3 
Less than 

1*103 
ND 

Less than 
1*103 

Less than 
1*103 

Less than 
1*103 

ND ND 

สูตรเกลือบา้น less than 3 
less than 
10 cfu  

ND 
less than 100 

cfu 
less than 100 

cfu 
1.0*102 

cfu 
ND ND 

สูตรเกลือเสริม
ไอโอดีน 

less than 3 
less than 
10 cfu 

ND 
less than 100 

cfu 
less than 100 

cfu 
5.3*102 

cfu 
ND ND 

สูตรเกลือเสริม
ไอโอดีนและ
เกลือลดโซเดียม 

less than 3 
less than 
10 cfu 

ND 
less than 100 

cfu 
less than 100 

cfu 
4.8*102 

cfu  
ND ND 

สูตรเกลือลด
โซเดียม 

less than 3 3.2.0*102 ND 
less than 100 

cfu 
less than 100 

cfu 
7.0*102 

cfu 
ND ND 

หมายเหตุ * เกณฑอ์า้งอิงตามมาตรฐานผลิตภณัฑชุ์มชน เร่ือง “ปลาร้า” ปี 2557 (มผช.37/ 2557) 
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สรุปผลการด าเนินงาน 
 การด าเนินการศึกษาวิจยัเร่ืองปลาร้า ภายใต้โครงการ “การพฒันาปลาร้าและผลิตภณัฑ์ปลาร้า
ทางเลือกตามภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน” โดยการส ารวจและเก็บขอ้มูลในพื้นท่ีจริงเพื่อศึกษาความเป็นไปรวมทั้ง
แนวทางในการผลิตปลาร้าในปัจจุบัน รับทราบข้อมูลท่ีถูกต้องและทันเหตุการณ์ การแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ แนวความคิด หลกัปฏิบติัระหว่างบุคลากรสาธารณสุขกับผูผ้ลิตทั้งรายใหญ่และรายย่อย 
ผูบ้ริโภค รวมถึงคณะผูว้ิจยั ท าให้ไดเ้รียนรู้ถึงแหล่งวตัถุดิบ ขั้นตอนการผลิตท่ีส าคญั   รวมถึงวิธีการผลิต
ปลาร้าชนิดต่างๆ ซ่ึงสามารถน ามาปรับใชก้บัการศึกษาแนวทางในการผลิตปลาร้าทางเลือกท่ีมีพื้นฐานหรือ
องค์ความรู้ตามภูมิปัญญาทอ้งถ่ินเดิมไวไ้ด้ โดยไม่ได้ท าให้วิถีชีวิตของผูค้นในท้องถ่ินเปล่ียนแปลงไป 
นอกจากน้ีในดา้นของนโยบายสุขภาพ กลุ่มผูใ้ห้ขอ้มูลดา้นสาธารณสุข มีขอ้กงัวลเก่ียวกบัสถานการณ์การ
บริโภคโซเดียมท่ีมีแนวโนม้เพิ่มข้ึนในทุกปี  มีการแสดงความคิดเห็นพร้อมทั้งหาแนวทางแกไ้ขร่วมกนั การ
ลงพื้นท่ีทั้งในส่วนของการสัมภาษณ์เชิงลึก และการสนทนากลุ่ม ท าใหไ้ดท้ราบขอ้มูลท่ีเป็นประเด็นส าคญัท่ี
น าไปพฒันาและหาแนวทางแกไ้ขต่อไปในอนาคต  และในอีกทางหน่ึงยงัท าให้ทราบถึงแนวทางในการ
พฒันาผลิตภณัฑ์ปลาร้าให้เป็นผลิตภณัฑ์ท่ีเอ้ือต่อสุขภาพ  โดยผูว้ิจยัไดเ้ลือกการใช้สารทดแทนความเค็ม 
หรือสารโพแทสเซียมคลอไรด์ ทดแทนลงในเกลือแกง (โซเดียมคลอไรด์) บางส่วนเพื่อช่วยในการลด
ปริมาณโซเดียม โดยท่ียงัคงรักษาความเค็ม รวมถึงคุณสมบติัในการยบัย ั้งการเจริญเติบโตของเช้ือจุลินทรีย์
และเช้ือก่อโรคไดเ้ทียบเท่ากบัการใชเ้กลือแกงปกติ 
   
 จากการศึกษาวิจยัในขั้นตอนของการพฒันาผลิตภณัฑ์ปลาร้าทางเลือก ท่ีใช้สารทดแทนความเค็ม
ทดแทนเกลือแกงในการวิจยัคร้ังน้ี ประสบผลเป็นอยา่งดี ทั้งในดา้นของการพฒันาผลิตภณัฑใ์หป้ลาร้านั้นมี
ลกัษณะคงเดิม ไม่แตกต่างจากปลาร้าท่ีหมกัดว้ยเกลือแกงปกติ โดยยงัคงคุณลกัษณะทางดา้นสี กล่ิน และ
รสชาติเป็นท่ียอมรับในกลุ่มผูเ้ข้าร่วมวิจยั จากการวิเคราะห์ผลทางห้องปฏิบติัการของปลาร้าท่ีพฒันา 
สามารถลดปริมาณโซเดียมไดสู้งสุดถึงร้อยละ 50  เม่ือเทียบกบัปลาร้าท่ีใชเ้กลือแกงปกติในการหมกั และไม่
พบจุลินทรียก่์อโรคและพยาธิ จดัเป็นผลิตภณัฑ์ทางเลือกสุขภาพตวัช่วยหน่ึงท่ีท าให้ผูบ้ริโภคมีสุขภาพท่ีดี
ข้ึน  ซ่ึงอาจเป็นประโยชน์แก่วงการการผลิตปลาร้าทั้งในผูผ้ลิตรายใหญ่และรายยอ่ยได ้ เพื่อเป็นการพฒันา
ผลิตภณัฑ์ปลาร้าให้มีคุณประโยชน์และดีต่อสุขภาพ รวมทั้งเป็นการสร้างมูลค่าเพิ่มให้กบัผลิตภณัฑ์ปลาร้า 
และสามารถน าไปปรับปรุงหรือต่อยอดในผลิตภณัฑอ่ื์นๆท่ีมีส่วนประกอบของปลาร้าไดใ้นอนาคต    
 

อย่างไรก็ตาม ควรด าเนินการควบคู่กบัการสร้างองค์ความรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคนิสัยท่ี
ถูกตอ้ง เพื่อใหผู้บ้ริโภคเรียนรู้ รับทราบ และเขา้ใจถึงประโยชน์ โทษของโซเดียม รวมทั้งอนัตรายต่อสุขภาพ
ท่ีอาจเกิดข้ึนไดถ้า้หากรับประทานอาหารท่ีมีส่วนประกอบของโซเดียมในปริมาณท่ีสูงเกินไป  เม่ือผูบ้ริโภค
เขา้ใจ เรียนรู้และปรับพฤติกรรมการบริโภคให้เหมาะสม ก็สามารถท าให้ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรค
ร้ายแรงต่างๆ เช่น โรคความดนัโลหิตสูง โรคไต และมีสุขภาพดีไดอ้ยา่งย ัง่ยนื 
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รายงานฉบับสมบูรณ์ 

การพฒันาคุณภาพปลาร้าและผลิตภัณฑ์ปลาร้าทางเลอืกตามภูมิปัญญาท้องถิ่น  

 

บทน า 
 

 จากรายงานประจ าปี 2558 ของส านกังานโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรคกระทรวงสาธารณสุข พบ
คนไทยเสียชีวิตจากโรคความดนัโลหิตสูง ในปี พ.ศ. 2550 ร้อยละ 3.64 และเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 10.95 ในปี 
2557 โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดและความดันโลหิตสูง และพบว่ามีแนวโน้มเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ โดยการ
รับประทานอาหารรสเค็ม จดัเป็นปัจจยัหน่ึงท าให้เกิดโรคความดนัโลหิตสูง ปัจจุบนัการรณรงค์ลดการ
รับประทานอาหารเค็มเป็น   กลยุทธ์ท่ีส าคญัท่ีสุดในการต่อสู้กับโรคหัวใจและหลอดเลือดในหลายๆ 
ประเทศ รวมถึงประเทศไทย จากการศึกษาเส้นทางสายปลาร้าภายใตโ้ครงการ “การสร้างฐานขอ้มูลวตัถุดิบ
อาหารและเคร่ืองปรุงรส: อาหารทอ้งถ่ินภาคต่างๆ และอาหารท่ีนิยมทัว่ไป ของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ปี 
2556 พบว่า “ปลาร้า” เป็นทั้งอาหารและเคร่ืองปรุงรสท่ีได้รับความนิยมในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ มี
ส่วนประกอบของเกลือแกง (โซเดียมคลอไรด์) เป็นวตัถุดิบหลกัในการผลิต ท่ีช่วยเพิ่มรสชาติของอาหาร
แลว้ เกลือแกงยงัมีความส าคญัในการช่วยถนอมอาหาร ป้องกนัการเกิดเช้ือก่อโรคต่างๆไดอี้กดว้ย โดยผล
วเิคราะห์จากห้องปฎิบติัการของสถาบนัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหิดล สะทอ้นถึงระดบัเกลือแกง (โซเดียม
คลอไรด์) ท่ีต่างกนั ในปลาร้าท่ีเก็บมาจากแหล่งต่างๆ ตั้งแต่ โรงงานผูผ้ลิตจนถึงตลาดคา้ปลีก และพบวา่มี
โซเดียมส่วนหน่ึงในปลาร้าไม่ใช่เกลือแกงท่ีจ าเป็นในการหมกั โดยมีโอกาสท่ีจะเป็นโซเดียมจากการเติม
แต่งท่ีไม่ใช่วิธีตามภูมิปัญญาดั้งเดิม เช่น การเติมผงชูรส ซ่ึงจะส่งผลให้ผูบ้ริโภคไดรั้บปริมาณโซเดียมเกิน
ความจ าเป็น  

รสชาติของปลาร้าท่ีปรุงแต่งไปจากกระบวนการผลิตปลาร้าแบบภูมิปัญญาเดิม ท าใหผู้บ้ริโภคไดรั้บ
โซเดียมเกินจ าเป็น และยงัมีผูบ้ริโภคอีกจ านวนมากท่ีขาดขอ้มูลในส่วนน้ี  ซ่ึงในปัจจุบนัมีการบริโภคปลาร้า
และผลิตภณัฑ์จากปลาร้ากนัอยา่งแพร่หลายทั้งท่ีซ้ือและท าเอง  การพฒันาคุณภาพปลาร้าท่ีมีโซเดียมลดลง 
และการศึกษามุมมองผูผ้ลิต ผูจ้  าหน่าย และผูบ้ริโภคปลาร้าในทอ้งถ่ิน ต่อการผลิตปลาร้าท่ีแตกต่างจากเดิม 
สามารถน ามาใชเ้ป็นแนวทางในการส่งเสริมการผลิตและจ าหน่ายผลิตภณัฑ์ปลาร้าท่ีผลิตตามวิถีภูมิปัญญา
เดิมและการเขา้ถึงผลิตภณัฑป์ลาร้าทางเลือกท่ีมีโซเดียมลดลงของผูบ้ริโภค    รวมถึงการศึกษาความเป็นไป
ไดใ้นการผลิตปลาร้าท่ีมีปริมาณโซเดียมลดลงตามวถีิชาวบา้น ท่ีสามารถปฏิบติัไดจ้ริงและเป็นท่ียอมรับจาก
ผูบ้ริโภค 
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ความส าคญัและปัญหา 
จากขอ้มูลการส ารวจปริมาณการบริโภคเกลือแกงของประเทศไทย โดยกองโภชนาการ กรมอนามยั 

พ.ศ. 2552  พบวา่ คนไทยกินเกลือเฉล่ียวนัละ 10.8 กรัมต่อคนต่อวนั คิดเป็นปริมาณเกลือโซเดียมท่ีไดม้าก
ถึง 4,352 มิลลิกรัม    ซ่ึงมากกว่าขอ้แนะน าคือไม่ควรเกินวนัละ  2,000 มิลลิกรัม  การบริโภคโซเดียมมาก
เกินความจ าเป็นของร่างกายท าให้เกิดปัญหาดา้นสุขภาพ  รายงานของส านกังานนโยบายและยุทธศาสตร์ 
กระทรวงสาธารณสุข พบวา่คนไทยและประชากรโลกในปัจจุบนัทุก 4 นาทีคร่ึง จะมีคนไทยอยา่งนอ้ย 1 คน 
เสียชีวิตจากกลุ่มโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง คือ โรคหัวใจ โรคหลอดเลือด โรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
มะเร็งต่างๆ และมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ ส านกังานโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรคกระทรวงสาธารณสุข 
รายงานประจ าปี 2558  พบคนไทยเสียชีวติจากโรคความดนัโลหิตสูง ในปี พ.ศ. 2550 ร้อยละ 3.6 และเพิ่มข้ึน
เป็นร้อยละ 11.9 ในปี 2557  โรคหวัใจ โรคหลอดเลือดและความดนัโลหิตสูง คร่าชีวิตประชาชนคนไทยใน
อนัดบัตน้ๆ มีการศึกษาวจิยัหลายประเทศพบวา่การลดปริมาณการบริโภคเกลือโซเดียมลงท าใหล้ดอตัราการ
เกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรังได ้ ในประเทศไทยมีการศึกษา ปี 2549  วนัทนีย ์เกรียงสินยศ และคณะ ศึกษาการใช้
เคร่ืองปรุงรสลดโซเดียมแทนท่ีเคร่ืองปรุงรสปกติในผูป่้วยท่ีมีความดนัโลหิตสูงเป็นเวลา 4 สัปดาห์ พบวา่
ความดนัโลหิตค่าบนและความดนัโลหิตค่าล่าง มีการลดลงอยา่งมีนยัส าคญั จากอตัราการเพิ่มข้ึนของโรคไม่
ติดต่อเร้ือรังของไทย ท าให้หน่วยงานด้านสาธารณสุขมีการรณรงค์ให้ประชาชนลดปริมาณการบริโภค 
เคร่ืองปรุงรสท่ีมีโซเดียมสูงลง  “ปลาร้า” เป็นหน่ึงในอาหารท่ีถูกจบัตามองเพราะ เป็นเคร่ืองปรุงรสท่ีไดรั้บ
ความนิยมในระดบัตน้ๆ โดยเฉพาะภาคตะวนัออกเฉียงเหนือถือว่าเป็นเคร่ืองปรุงรสหลกัประจ าครัวท่ีขาด
ไม่ได ้  

การศึกษาเส้นทางปลาร้าภายใตโ้ครงการ “การสร้างฐานขอ้มูลวตัถุดิบอาหารและเคร่ืองปรุงรส: 
อาหารทอ้งถ่ินภาคต่างๆ และอาหารท่ีนิยมทัว่ไป ของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ปี 2556 ในกลุ่มวิสาหกิจ
ชุมชนท่ีผลิตปลาร้าและผลิตภณัฑ์จากปลาร้ามีขอ้คน้พบท่ีส าคญั คือ 1) ปลาร้าเป็นภูมิปัญญาในการจดัการ
ปลาสดท่ีมีปริมาณมากในฤดูฝน และสามารถแปรรูปเพื่อเก็บไวกิ้นไดต่้อเน่ือง   2) ในอดีตมีปลาร้าเตรียม
จาก 3 ส่วนหลกัๆ คือ ปลา เกลือ ร าขา้ว หรือขา้วสารคัว่หรือขา้วเปลือกคัว่ สัดส่วนของส่วนประกอบข้ึนอยู่
กบัผูเ้ตรียมแต่ละครัวเรือน ระยะเวลาในการเก็บในกระบวนการผลิตใส่เกลือน้อยเกินไปจะท าให้ปลาเน่า
ก่อนการหมกัจะไดผ้ลตามตอ้งการ กระบวนการหมกัปลาร้าแบบดั้งเดิมมีความพิถีพิถนัในการท า ระยะเวลา
การหมักต้องได้ท่ีจึงจะท าให้ปลาร้ามีรสกลมกล่อม มีกล่ินหอม และเกบ็ไว้ได้นาน   3) เส้นทางการกระจาย
ปลาร้าจากแหล่งผลิตจนถึงผูบ้ริโภค  แบ่งไดส้ามช่วง  ช่วงแรกหรือเรียกวา่   “ปลาร้าต้นทาง” เป็นผลผลิตท่ี
ไดจ้ากการหมกัแบบดั้งเดิม ไดผ้ลผลิต เป็นปลาร้าหมกัเกลือ  ปลาร้าร าขา้วคัว่ ปลาร้าร า  ช่วงท่ี 2  ปลาร้าใน
มือพอ่คา้คนกลางซ่ึงช่วงน้ีปลาร้าจะถูกแต่งเติมส่วนผสมเช่นแต่งสี  (สีจากเมล็ดกระถิน  สีผสมอาหาร) แต่ง
รสชาติ (เช่นการใชแ้กนสับปะรด  ผงชูรส ผงปรุงรส กะปิ น ้ ากระเทียมดอง  น ้ าตาล ฯลฯ ) และการเพิ่ม
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ปริมาณ (เช่นเติมน ้ าเกลือตม้) ส าหรับช่วงท่ี3 เม่ือปลาร้าถึงมือผูจ้  าหน่าย  ปลาร้าจะถูกดดัแปลงให้เป็นสูตร
เฉพาะร้าน ใหไ้ดก้ล่ิน รสชาติตามท่ีลูกคา้ตอ้งการ   

ขอ้คน้พบในกระบวนการผลิต จากแหล่งผลิตตน้ทาง (โรงงาน วิสาหกิจชุมชนฯลฯ) เป็นการผลิตท่ี
ใชภู้มิปัญญาแบบทอ้งถ่ินคือ ใช ้ปลา เกลือ ร าขา้ว เป็นส่วนประกอบหลกั เม่ือปลาร้าถึงมือผูบ้ริโภคพบมีการ
เติม ผงชูรส กะปิ น ้ ากระเทียมดอง ทั้งจากพ่อคา้คนกลาง พ่อคา้รายย่อย และปลาร้าสูตรเฉพาะประจ าร้าน    
ซ่ึงเป็นการเพิ่มปริมาณโซเดียมเกินท่ีไม่จ  าเป็น  และนัน่หมายถึงว่าผูบ้ริโภคไดรั้บโซเดียมเกินโดยไม่รู้ตวั   
ผลการวิเคราะห์ปลาร้าแบบต่างๆ ปริมาณโซเดียมอยูใ่นค่าท่ีใกลเ้คียงกนั แต่เม่ือดูปริมาณคลอไรด์ของปลา
ร้าท่ีผลิตจากแหล่งผลิตจะมีค่าสูงกวา่ปลาร้าจากร้านจ าหน่าย เช่นปริมาณโซเดียมของปลาร้าใส่แกงปลารวม
ในตลาด 5,210 มิลลิกรัม แต่เม่ือดูค่าคลอไรดพ์บ  3,342 มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม  ซ่ึงสะทอ้นถึงระดบัเกลือแกง 
(โซเดียมคลอไรด์) ท่ีต่างกนั จึงเป็นไปไดม้ากวา่โซเดียมส่วนหน่ึงในปลาร้าขายปลีกไม่ใช่เกลือแกงท่ีจ าเป็น
ในการหมกั โดยมีโอกาสท่ีจะเป็นโซเดียมจากการดดัแปลงให้เป็นสูตรเฉพาะร้าน เช่นการใส่ผงชูรส ซ่ึง
สอดคล้องกบัขอ้มูลการศึกษาเส้นทางปลาร้า ท่ี พบว่า ปัจจุบนัปลาร้าท่ีผลิตในเชิงพาณิชยมี์การหมกัใน
ระยะเวลาท่ีสั้นลง และมกัมีการเติมแต่งระหวา่งเส้นทางการขายปลีก 

รสชาติของปลาร้าท่ีปรุงแต่งไปจากกระบวนการผลิตปลาร้าแบบภูมิปัญญาเดิมท าใหผู้บ้ริโภคไดรั้บ
โซเดียมเกินจ าเป็น และยงัมีผูบ้ริโภคอีกจ านวนมากท่ีขาดขอ้มูลในส่วนน้ี ฉะนั้นการศึกษาบริบทชุมชน 
สถานการณ์ของผูผ้ลิต ผูข้าย ผูบ้ริโภคปลาร้าในทอ้งถ่ินต่อมุมมองของการท าปลาร้าท่ีผิดไปจากภูมิปัญญา
เดิมและการปรุงแต่งปลาร้าท่ีท าให้ผูบ้ริโภคมีโอกาสไดรั้บโซเดียมเพิ่มเป็นโซเดียมส่วนเกินท่ีไม่จ  าเป็นและ
ยงัอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพไดใ้นอนาคต รวมทั้งหาแนวทางเพื่อแกไ้ขและลดการใชโ้ซเดียมโดยไม่จ  าเป็น 
โดยการใช้สารทดแทนความเค็มมาประยุกต์ใช้ร่วมกบัเกลือแกงในสัดส่วนท่ีเหมาะสมเพื่อหาปริมาณท่ี
พอเหมาะทั้งในแง่ของปริมาณโซเดียมและคุณสมบติัของเกลือในการถนอมอาหารป้องกนัการเจริญเติบโต
ของเช้ือจุลินทรียใ์นปลาร้า 

การผลิตปลาร้าจะใชเ้กลือแกง หรือโซเดียมคลอไรด์ (sodium chloride: NaCl) ประมาณร้อยละ 25-
30 ของน ้ าหนกัรวม ขอ้มูลจากฐานขอ้มูลวตัถุดิบอาหารท่ีจดัท าโดยสถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 
พบว่า ในตัวอย่าง 100 กรัม มีค่าเฉล่ียของโซเดียมในตัวอย่างปลาร้าต่วง  5,125  มิลลิกรัม และ 5,962 
มิลลิกรัม ในตวัอย่างปลาร้าสับ เกลือแกงใช้ในการหมกัดองปลาร้า เพื่อปรุงรสและการถนอมอาหาร โดย
เกลือแกงจะช่วยลดแอคทิวิต้ีของน ้ า (water activity: aw) ท าให้ยบัย ั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรียท่ี์ท าให้
อาหารเส่ือมเสีย และจุลินทรียก่์อโรค   การส่งเสริมการลดปริมาณการบริโภคโซเดียมของประชากรโดยการ
ลดปริมาณเกลือแกงในปลาร้า หากลดปริมาณเกลือแกงมากเกินไปอาจท าให้ผลิตภณัฑ์เน่าเสีย และหากลด
ปริมาณเกลือแกงจนถึงระดบัท่ีผูบ้ริโภคสามารถรับรู้ได ้ ผูบ้ริโภคซ่ึงติดกบัระดบัความเค็มของรสชาติเดิมๆ 
อาจเพิ่มปริมาณการใชป้ลาร้ามากข้ึน ท าใหผู้บ้ริโภคไดรั้บปริมาณโซเดียมไม่แตกต่างจากการบริโภคปลาร้า
แบบเดิม 
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การพฒันาผลิตภณัฑ์ปลาร้าให้มีปริมาณโซเดียมลดลง แต่ยงัรักษาคุณภาพให้คงเดิมสามารถท าได้
โดยใช้โพแทสเซียมคลอไรด์ (Potassium chloride: KCl) ฟู้ ดเกรด เป็นสารทดแทนความเค็ม ซ่ึงขอ้ดีของ
โพแทสเซียมคลอไรด์ นอกจากจะเป็นสารทดแทนความเค็มแลว้ ยงัมีคุณสมบติัในการยบัย ั้งการเจริญของ
เช้ือจุลินทรียไ์ด้เช่นเดียวกบัเกลือแกง (Henney et al, 2010; Zarei et al, 2012) อย่างไรก็ตาม โพแทสเชียม
คลอไรด์ จะมีขอ้เสีย คือท าให้ผลิตภณัฑ์มีรสชาติขม ไม่เป็นท่ียอมรับของผูบ้ริโภค ดงันั้นคณะผูว้ิจยัจึง
ตอ้งการจะพฒันาผลิตภณัฑ์ปลาร้าท่ีลดปริมาณโซเดียมโดยใช้สารโพแทสเซียมคลอไรด์เป็นสารทดแทน
ความเคม็ จากนั้นมีการทดสอบการยอมรับของผูบ้ริโภคต่อปลาร้าสูตรท่ีพฒันาข้ึนน้ี 

 

 
วตัถุประสงค์ของการวจิยั 

1. เพื่อศึกษาแนวทางในการผลิตปลาร้าท่ีเหมาะสมตามวถีิภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน  

2. เพื่อศึกษาความเป็นไปไดใ้นการผลิตปลาร้าท่ีมีปริมาณโซเดียมลดลงโดยการหมกัตามวถีิภูมิ 

   ปัญญาทอ้งถ่ิน ท่ีสามารถปฏิบติัไดจ้ริงและเป็นท่ียอมรับจากกลุ่มเป้าหมาย 

 

กรอบแนวคดิ  

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

                  รูปท่ี 1 กรอบแนวคิดและแผนการด าเนินงานโครงการ   
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แผนงานและขั้นตอนการวจิยั 
 

กจิกรรมหลกั   

1. ศึกษามุมมองผูผ้ลิต ผูข้าย ผูบ้ริโภคปลาร้าในทอ้งถ่ิน ต่อการท าปลาร้าท่ีผดิไปจากภูมิปัญญา 
เดิม และการปรุงแต่งปลาร้าท่ีท าให้ผูบ้ริโภคมีโอกาสไดรั้บโซเดียมเพิ่มข้ึน ซ่ึงเป็นโซเดียม ส่วนเกินท่ีไม่
จ  าเป็นในการผลิตตามวถีิทอ้งถ่ิน โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก และ การสนทนากลุ่ม 

2. เก็บตวัอยา่งปลาร้าท่ีผลิตแบบภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน และส่งวเิคราะห์ทางหอ้งปฏิบติัการ เช่น ค่า 
แอคทิวิต้ีของน ้ า (Water activity) และ ปริมาณโซเดียม เพื่อเป็นแนวทางในการเสนอขอ้ก าหนดมาตรฐาน
ของปลาร้าท่ีผลิตแบบภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน 

3.  การพฒันาผลิตภณัฑป์ลาร้าท่ีมีโซเดียมลดลง เพื่อใหเ้ป็นผลิตภณัฑท์างเลือก 
4.  ทดสอบการยอมรับของผูบ้ริโภคต่อผลิตภณัฑป์ลาร้าท่ีมีโซเดียมลดลง โดยการศึกษา 

แบบ home use test  (50 ครัวเรือน) 
 

การศึกษามุมมองการท าปลาร้าทีผ่ดิไปจากภูมปัิญญาเดิม มขีั้นตอนการด าเนินงานดงันี ้

1. ทบทวนวรรณกรรม ของปลาร้าต่อวถีิชีวิตของประชาชนโดยเฉพาะในพื้นท่ีภาคตะวนัออกเฉียง  
เหนือซ่ึงเป็นท่ีมาของการผลิตปลาร้า ส่วนประกอบ และกระบวนการผลิต ปลาร้าในช่วงอดีต และปัจจุบนั 

2. คดัเลือกและส ารวจพื้นท่ีเป้าหมายทั้งจากแหล่งของวตัถุดิบ แหล่งผลิต แหล่งขาย นอกจากน้ี      
สังเกตวถีิการบริโภคจากการรับประทานอาหารของประชาชนตามร้านคา้ และในครัวเรือน 

3. สัมภาษณ์เชิงลึกผูผ้ลิต ผูป้ระกอบอาหาร ผูบ้ริโภคปลาร้าและผูท่ี้เก่ียวขอ้ง เพื่อสะทอ้นมุมมอง 
ของการท าปลาร้าท่ีผิดไปจากภูมิปัญญาเดิม เช่น การเพิ่ม รส สี กล่ิน เพื่อให้ไดแ้นวทางในการส่งเสริมการ
จ าหน่าย ผลิตภณัฑ์ปลาร้าท่ีผลิตตามวิถีภูมิปัญญาทอ้งถ่ินและน าไปสู่การด าเนินการสนบัสนุนให้ผูบ้ริโภค
เขา้ถึงผลิตภณัฑป์ลาร้าท่ีไดม้าตรฐาน 

4. น าขอ้มูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึกมาสู่ประเด็นการสนทนากลุ่ม เพื่อแลกเปล่ียนความคิดเห็น 
และร่วมกนัเสนอแนะการแกไ้ขจากผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้ง 
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 การพฒันาผลติภัณฑ์ปลาร้าทีม่โีซเดียมลดลง มขีั้นตอนการด าเนินงานดังนี้ 
 

1. ทดลองผลิต ผลิตภณัฑ ์
ทดลองผลิต ปลาร้าสูตรปกติ และปลาร้าท่ีมีโซเดียมลดลง จ านวนทั้งส้ิน 4  สูตร ดว้ยภูมิปัญญา

ทอ้งถ่ินและผูผ้ลิตในพื้นท่ี โดยคดัแยกปลา ลา้งท าความสะอาด แบ่งปลาทั้งหมดออกเป็น 4 ส่วนในปริมาณ
ท่ีเท่ากนั ทั้งน้ีหากใชป้ลาหลายชนิดในการผลิตจะตอ้งมีการกระจายของปลาแต่ละชนิดในแต่ละส่วนอย่าง
สม ่าเสมอ ในแต่ละขั้นตอนการผลิต ทีมวิจยับนัทึกน ้ าหนกัส่วนประกอบของแต่ละสูตร ดว้ยเคร่ืองชัง่ความ
ละเอียด 1 กรัม บนัทึกเวลาก่อน-หลงัการผลิต  จากนั้นผูผ้ลิตในพื้นท่ีจะน าปลาแต่ละส่วนไปหมกัปลาร้า ซ่ึง
แต่ละสูตรจะใช้เกลือแกง (เกลือบา้น) เกลือแกงแบบแห้ง (เกลือบริสุทธ์ิ) เกลือโซเดียมต ่าท่ีมีจ  าหน่ายใน
ทอ้งตลาด หรือเกลือแกงแบบแหง้ร่วมกบัเกลือท่ีมีโซเดียมลดลงซ่ึงมีจ าหน่ายในทอ้งตลาด ดงัน้ี 

1.1 สูตรควบคุม ใชเ้กลือแกง หรือเกลือแกงแบบแหง้ในการหมกั 
1.2 สูตรทดลองท่ี 1 ใชเ้กลือท่ีมีโซเดียมลดลง ร้อยละ 60 ซ่ึงมีจ าหน่ายในทอ้งตลาด  
1.3 สูตรทดลองท่ี 2 ใชเ้กลือท่ีมีโซเดียมลดลง ร้อยละ 60 ซ่ึงมีจ าหน่ายในทอ้งตลาดร่วมกบั   

                           เกลือแกงแบบแหง้ในอตัราส่วน 1:1 
ทั้งน้ี อตัราส่วนของน ้าหนกัเกลือหลงัหกัค่าความช้ืน (เกลือแกง แกงแบบแหง้ เกลือโซเดียมต ่าท่ีมี

จ  าหน่ายในทอ้งตลาด หรือเกลือแกงแบบแห้งร่วมกบัเกลือท่ีมีโซเดียมลดลงซ่ึงมีจ าหน่ายในทอ้งตลาด) และ
ส่วนประกอบอ่ืนๆ ไดแ้ก่ ร าขา้วคัว่ รวมทั้งน ้าเปล่า ต่อน ้าหนกัปลาท่ีใชใ้นแต่ละสูตรจะตอ้งมีปริมาณเท่ากนั  

หลงัจากหมกัปลาร้า 6 เดือน เทปลาร้าท่ีผลิตไดอ้อกจากภาชนะท่ีใชใ้นการหมกั บรรจุในขวดแกว้ 
โดยใหส้ัดส่วนของน ้าและเน้ือของปลาร้าในแต่ละขวดมีปริมาณเท่ากนั และตรวจสอบคุณภาพดา้นจุลินทรีย ์
ค่าแอคทิวต้ีิของน ้ า ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียม ของผลิตภณัฑป์ลาร้าท่ีทดลองผลิต แลว้น าไปทดสอบ
การยอมรับของผูบ้ริโภคต่อไป 

 

2. การทดสอบการยอมรับของผูบ้ริโภคแบบประเมินในสภาวะจริง (Home Use Test) 

ประเมินความพึงพอใจของผูบ้ริโภค จ านวน 50 ครัวเรือน ท่ีน าตวัอยา่งผลิตภณัฑป์ลาร้าทั้ง 4 สูตร
ไปใช้ในการปรุงอาหารภายในครัวเรือน โดยการแจกตวัอย่างปลาร้าคร้ังละ 1 ตวัอย่างต่อสัปดาห์ ให้แก่
ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบ และเรียกเก็บตวัอย่างเดิมคืนทุกคร้ังท่ีมีการแจกตวัอย่างใหม่  ทั้งน้ี ผูเ้ขา้ร่วมการ
ทดสอบแต่ละรายจะได้รับตวัอย่างแบบสุ่มจนครบทั้ง 4 สูตร ทีมวิจยัจะสอบถามขอ้มูลเก่ียวกบัความพึง
พอใจของการน าผลิตภณัฑ์ปลาร้าไปใชใ้นดา้น สี กล่ินและรสชาติ รวมถึงช่ือเมนูอาหารและปริมาณปลาร้า
ท่ีใชใ้นแต่ละเมนู จากนั้นจึงน าขอ้มูลท่ีไดม้าทดสอบความแตกแต่งกนัทางสถิติ 

 

3. การประเมินความเป็นไปไดใ้นการผลิตปลาร้าท่ีมีโซเดียมลดลง 
ประเมินความเป็นไปไดใ้นการผลิตปลาร้าท่ีมีปริมาณโซเดียมลดลงโดยพิจารณาผลการทดลอง

ผลิตผลิตภณัฑป์ลาร้าท่ีมีปริมาณโซเดียมลดลง ร่วมกบัผลการทดสอบการยอมรับของผูบ้ริโภค 
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วธีิการที่จะน าไปสู่ความต่อเน่ืองยัง่ยนืของโครงการ 

การส่งเสริมการท าปลาร้าแบบภูมิปัญญาเดิมและผลจากการทดสอบการยอมรับของผูบ้ริโภคจาก
การประเมินความเป็นไปได้ในการผลิตปลาร้าท่ีมีปริมาณโซเดียมลดลง น ามาวางแผนเพื่อขยายผลและ
ส่งเสริมในกลุ่มผูผ้ลิตปลาร้าเพื่อจ าหน่าย เช่นกลุ่มวิสาหกิจชุมชน โรงงานเพื่อมีผลิตภณัฑ์ทางเลือกให้
ผูบ้ริโภคในอนาคตในปีต่อไป  
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ผลการด าเนินงาน 
 

1. ยืน่โครงการต่อคณะกรรมการการวจิัยในคน มหาวทิยาลยัมหิดล 
โครงการวจิยัไดผ้า่นการรับรองอนุมติัด าเนินงานวจิยัต่อคณะกรรมการวิจยัในคนสาขาสังคมศาสตร์ 

มหาวทิยาลยัมหิดล  เม่ือวนัท่ี 4 กรกฏาคม 2560 รหสัโครงการ MU-SSIRB 2017/135 (B1)  
 

2. การทบทวนวรรณกรรม 
การทบทวนวรรณกรรมการผลิตปลาร้าต่อวิถีชีวิตของประชาชนโดยเฉพาะในพื้นท่ีภาค

ตะวนัออกเฉียงเหนือ จากขอ้คน้พบในกระบวนการผลิต จากตน้น ้ าหรือแหล่งผลิตตน้ทาง (โรงงานหรือ
วสิาหกิจชุมชน) มีการผลิตท่ีเป็นภูมิปัญญาแบบทอ้งถ่ินคือ ใช ้ปลา เกลือ ร าขา้ว เป็นส่วนประกอบหลกั เม่ือ
ปลาร้าถึงมือผูบ้ริโภคพบว่ามีการเติม ผงชูรส กะปิ น ้ ากระเทียมดอง ทั้งจากพ่อคา้คนกลาง พ่อคา้รายย่อย 
และปลาร้าสูตรเฉพาะประจ าร้าน    ซ่ึงเป็นการเพิ่มปริมาณโซเดียมเกินท่ีไม่จ  าเป็นและนั้นหมายถึงว่า
ผูบ้ริโภคไดรั้บโซเดียมเกินโดยไม่รู้ตวั ผลการวิเคราะห์ปลาร้าแบบต่างๆ จากห้องปฎิบติัการของสถาบนั
โภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล โครงการ  “การสร้างฐานขอ้มูลวตัถุดิบอาหารและเคร่ืองปรุงรส: อาหาร
ทอ้งถ่ินภาคต่างๆ และอาหารท่ีนิยมทัว่ไป ของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ” ปี 2556  แสดงถึงปริมาณ โซเดียม
และคลอไรด์ ในสัดส่วนท่ีต่างกนัจากการผลิตปลาร้าตน้ทาง  กลางทาง จากการวิเคราะห์ปลาร้าต่าง ๆ ท่ี
แสดงใน ตารางที ่1 ปริมาณโซเดียมอยูใ่นค่าท่ีใกลเ้คียงกนั แต่เม่ือดูปริมาณคลอไรดข์องปลาร้าท่ีผลิตจากตน้
น ้ าจะมีค่าสูงกว่าปลายทาง ซ่ึงสะทอ้นถึงระดบัเกลือแกง (โซเดียมคลอไรด์) ท่ีต่างกนั จึงเป็นไปไดม้ากวา่
โซเดียมส่วนหน่ึงในปลาร้าขายปลีกไม่ใช่เกลือแกงท่ีจ าเป็นในการหมกั โดยมีโอกาสท่ีจะเป็นโซเดียมจาก
การเติมแต่งท่ีไม่ใช่วถีิตามภูมิปัญญาเดิม  
 จากขอ้สันนิษฐาน ของโซเดียมส่วนเกินท่ีเพิ่มข้ึนของปลาร้าในปัจจุบนัน่าจะมาจากการเติม “ผงชู
รส” ซ่ึงเป็นเคร่ืองปรุงรสท่ีมีคุณสมบติัช่วยท าให้รสชาติของอาหารอร่อย กลมกล่อม  ในผงชูรสมีโซเดียม
เป็นส่วนประกอบ ผงชูรส 1 ชอ้นชา (4 กรัม)  มีโซเดียม 492 มิลลิกรัม   จากรูปที ่2-3 แสดงค่าเฉล่ียปริมาณ
เกลือและผงชูรสในปลาร้าแต่ละชนิด และ ค่าเฉล่ียของปริมาณโซเดียมท่ีพบในเกลือและผงชูรสในปลาร้า
ต่อ 100 กรัม  โดยปริมาณเกลือค านวณมาจากสัดส่วนปริมาณของโซเดียมและคลอไรด์ท่ีอตัราส่วน 40:60 
และปริมาณโซเดียมส่วนเกินจากสัดส่วนดงักล่าวจะน ามาค านวณเป็นปริมาณของผงชูรส อยา่งไรก็ตามเรา
สามารถพบโซเดียมและคลอไรด์ได้ในอาหารตามธรรมชาติ แต่มีปริมาณน้อยมากซ่ึงไม่มีผลกระทบต่อ
ปริมาณของโซเดียมและคลอไรด์ในปลาร้ามากนกั จากกราฟดงักล่าว แสดงให้เห็นวา่ปลาร้าตั้งแต่ตน้น ้ าถึง
ปลายน ้ ามีแนวโน้มของปริมาณ ผงชูรสท่ีมีเพิ่มสูงข้ึนอย่างเห็นไดช้ดั  ซ่ึงสะทอ้นให้เห็นถึงความแตกต่าง
ของการผลิต  ปลาร้าในปัจจุบนัมีการเปล่ียนแปลงไปจากวิถีภูมิปัญญาดั้งเดิม ความแตกต่างน้ีเองน ามาซ่ึง
อนัตรายต่อสุขภาพของผูบ้ริโภค การใชผ้งชูรสในปริมาณท่ีมากเกินไป ไม่ไดมี้ส่วนช่วยให้ความอร่อยหรือ
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ความเค็มเพิ่มข้ึน  ในทางตรงกนัขา้มกลบัท าให้ผูบ้ริโภคได้รับโซเดียมส่วนเกินได้โดยไม่จ  าเป็น และยงั
ส่งผลเสียต่อสุขภาพอีกดว้ย  
 
ตารางที ่1  คุณค่าสารอาหาร ต่อ 100 กรัม ของปลาร้าชนิดต่างๆ 

ล าดบั ตวัอยา่งอาหาร N 
Energy 
(kcal) 

Moisture 
(g) 

real protien 
(g) 

Total Fat  
(g) 

CHO 
(g) 

Sodium 
(mg) 

Chloride 
(mg) 

1 ปลาร้าสบัละเอียด
ส าหรับท าแจ่วบอง 

(จากตลาด) 2 142.1 52.0 11.1 5.6 11.8 5,962.4 8,221.9 
2 ปลาร้าต่วง 

(ชนิดหวัเช้ือ
โรงงาน) 3 58.0 72.8 2.0 2.2 7.4 5,071.5 4,587.0 

3 ปลาร้าต่วงใส่สม้ต า 
(ตลาด) 2 33.3 80.6 0.7 0.5 6.4 5,178.2 2,661.7 

4 น ้ าปลาร้าตม้สุก 
ใส่สม้ต า 

(บรรจุขวดโรงงาน) 3 30.0 77.3 0.7 0.4 5.8 5,647.4 4,690.7 
5 น ้ าปลาร้าใส่สม้ต า 

(ตลาด) 2 31.7 78.9 0.7 0.5 6.1 5,412.8 3,676.2 
6 ปลาร้าปลากระด่ี 

(โรงงาน) 1 88.8 62.0 6.2 2.6 10.3 5,938.0 6,043.4 

7 ปลาร้าปลากระด่ี 
(ตลาด) 3 75.2 67.3 4.5 2.5 8.7 5,490.8 4,307.9 

8 ปลาร้าใส่แกง  
ปลารวม (โรงงาน) 3 64.0 68.3 3.4 2.5 6.9 6,013.6 7,236.8 

9 ปลาร้าใส่แกง  
ปลารวม (ตลาด) 3 66.2 69.7 4.4 2.8 6.0 5,210.2 3,342.4 
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 รูปที ่2 ค่าเฉล่ียปริมาณเกลือและผงชูรสในปลาร้า*จากแหล่งต่างๆ  (กรัม/100 กรัม) 
 

 

*ปริมาณเกลือค านวณมาจากสดัส่วนปริมาณของโซเดียมและคลอไรดท่ี์อตัราส่วน 40:60 และปริมาณโซเดียมส่วนเกินจาก
สดัส่วนดงักล่าวจะน ามาค านวณเป็นปริมาณของผงชูรส 

 

รูปที ่3 ค่าเฉล่ียปริมาณโซเดียมของเกลือและผงชูรส*ในปลาร้าแต่ละชนิด (มิลลิกรัม/100 กรัม)  

 

*ปริมาณเกลือค านวณมาจากสดัส่วนปริมาณของโซเดียมและคลอไรดท่ี์อตัราส่วน 40:60 และปริมาณโซเดียมส่วนเกินจาก
สดัส่วนดงักล่าวจะน ามาค านวณเป็นปริมาณของผงชูรส 
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3. พืน้ทีใ่นการศึกษาวจิัย    
 

เม่ือไดรั้บหนงัสือรับรองจากคณะคณะกรรมการวจิยัในคนสาขาสังคมศาสตร์ เตรียมการออกพื้นท่ี 
เพื่อติดต่อประสานงาน ในอ าเภอเมือง อ าเภอพิบูลมังสาหาร และ อ าเภอสิรินธร จังหวัดอุบลราชธานี  ( เป็น
พืน้ท่ีเดิม ท่ีเคยศึกษาวิจัยโครงการเส้นทางสายปลาร้า 2556.)  เพื่อทดลองพฒันาสูตรปลาร้าให้มีปริมาณ
โซเดียมลดลง และศึกษาแนวทางในการผลิตปลาร้าท่ีเหมาะสมตามวิถีภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน ในกระบวนการ
ศึกษาแนวทางการผลิตปลาร้าฯ ใชว้ธีิการสัมภาษณ์เชิงลึก และการสนทนากลุ่ม โดยนดัหมายกลุ่มผูใ้หข้อ้มูล
ผา่นทางผูป้ระสานงานตามรายช่ือในตารางท่ี 2   
 
      ตารางที่ 2  รายช่ือผูป้ระสานงานโครงการฯ จาก 3 อ าเภอ ของจงัหวดัอุบลราชธานี 

อ าเภอ ช่ือ ต าแหน่ง 
อ าเภอเมืองอุบลราชธานี      นางอุไรวรรณ ภูมิชยัสุวรรณ    นกัวชิาการส่งเสริมการเกษตรช านาญการ 
อ าเภอพิบูลมงัสาหาร          นางสาวสุปราณี ธานี    นกัวชิาการส่งเสริมการเกษตรช านาญการ   

อ าเภอสิรินธร                       นางสาวนิตยา ค าสิงห์    นกัวชิาการส่งเสริมการเกษตรปฏิบติัการ  
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4. การศึกษาแนวทางในการผลติปลาร้าทีเ่หมาะสมตามวถิีภูมปัิญญาท้องถิ่น 
 

4.1 การศึกษาเชิงลกึ (สัมภาษณ์เชิงลกึ) 
  เม่ือไดพ้ื้นท่ีในการเก็บขอ้มูล ไดมี้การนดัหมายผูใ้หข้อ้มูล ผา่นทางผูป้ระสานงานในพื้นท่ี โดยการ
สัมภาษณ์เชิงลึกเพื่อศึกษามุมมองของการผลิตปลาร้าท่ีมีการเติม สี กล่ิน รส ซ่ึงเป็นการเพิ่มโซเดียมส่วนเกิน  
ตามประเด็นของโครงการวิจยั กลุ่มเป้าหมายประกอบดว้ย กลุ่มท าปลาร้าเพื่อจ าหน่าย (โรงงานขนาดเล็ก 
และ วสิาหกิจชุมชน) กลุ่มท าปลาร้าในครัวเรือน พอ่บา้นแม่บา้นท่ีบริโภคปลาร้า ผูน้  าชุมชน เจา้หนา้ท่ีจาก
หน่วยงานภาครัฐท่ีเก่ียวขอ้ง (จนท.เกษตร จนท.สาธารณสุข) จ านวน 27 คน ตามตารางท่ี 3 

          ตารางที่ 3  กลุ่มผูเ้ขา้ร่วมการสัมภาษณ์เชิงลึก  
อ าเภอ ผูใ้หข้อ้มูล จ านวน (คน) 

เมืองอุบลราชธานี เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข 1 
 เจา้หนา้ท่ีรับผดิชอบกลุ่มวสิาหกิจชุมชน 1 
 แม่บา้นท าปลาร้ากินเองในครัวเรือน 1 
 แม่บา้นผูซ้ื้อปลาร้ากิน (ไม่ไดท้  าปลาร้า) 1 
 ผูป้ระกอบอาหารท่ีใส่ปลาร้าในครัวเรือน 1 

พิบูลมงัสาหาร เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข 1 
 เจา้หนา้ท่ีรับผดิชอบกลุ่มวสิาหกิจชุมชน 1 
 ผูน้  าชุมชน (ผูใ้หญ่บา้น) 1 
 แม่บา้นท าปลาร้ากินเอง 1 
 พอ่บา้นท าปลาร้า (ขาย) 1 
 กลุ่มสตรีแม่บา้น ท่ีผลิตปลาร้าขาย 5 

สิรินธร เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข 1 
 เจา้หนา้ท่ีรับผดิชอบกลุ่มวสิาหกิจชุมชน 2 
 ผูผ้ลิตจากจากโรงงานขนาดเล็ก 1 

 ผูช่้วยผลิตจากโรงงานปลาร้าขนาดเล็ก 5 
 แม่บา้นบริโภคปลร้า 3 
 รวม 27 
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มุมมองของการผลติปลาร้าที่มีการเติม สี กลิน่ รส ซ่ึงเป็นการเพิม่โซเดียมส่วนเกนิ 
ปลาร้าจดัเป็นเคร่ืองปรุงอาหารยอดนิยมอนัดบัตน้ๆของภาคอีสาน และในภาคเหนือบางจงัหวดั ซ่ึง

จากรายงานพบวา่มีปริมาณของโซเดียมสูง ถึง 4,000 - 6,000 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม การบริโภคโซเดียมสูง
เกินไป เป็นปัจจยัส าคญัท่ีท าใหเ้กิดโรคหรืออนัตรายต่างๆ มากมายต่อผูบ้ริโภค โดยเฉพาะอยา่งยิง่ โรคความ
ดนัโลหิตสูง ซ่ึงพบวา่มีอตัราเพิ่มสูงข้ึนในทุกๆปี และยงัเป็นอนัตรายกบัผูป่้วยโรคไตอีกดว้ย ทั้งน้ีทาง
คณะผูว้จิยัจึงไดเ้ล็งเห็นและตระหนกัถึงอนัตรายท่ีอาจจะเกิดข้ึนได ้  เม่ือมีปริมาณโซเดียมในอาหารหรือปลา
ร้าท่ีมากเกินไป จึงไดร้วบรวมขอ้มูลเพื่อสอบถามความคิดเห็น รวมทั้งแนวทางการแกไ้ขปัญหาดงักล่าว โดย
การสัมภาษณ์เชิงลึกจากผูใ้หข้อ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริโภค การผลิตปลาร้า ซ่ึงสามารถแบ่งออกไดเ้ป็นกลุ่ม
ใหญ่ทั้งหมด 3  กลุ่มคือ 1) เจา้หนา้ท่ีภาครัฐ (นกัวชิาการส่งเสริมการเกษตรและเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข)  2) 

กลุ่มผูผ้ลิตปลาร้า กลุ่มสตรีสหกรณ์ วสิาหกิจชุมชน โรงงานขนาดเล็ก ผูท้  าปลาร้ากินเองในครัวเรือน               
3) ผูบ้ริโภคปลาร้า    แนวความคิดขอ้เสนอแนะต่างๆ จากการเก็บขอ้มูลเชิงลึก สามารถรวบรวมออกมาได ้
โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

 

 กลุ่มนักวชิาการเกษตรอ าเภอ 
ทั้งน้ีจากการสัมภาษณ์เชิงลึกในกลุ่มของเจา้หนา้ท่ีเกษตรประจ าอ าเภอต่างๆทั้ง อ าเภอเมือง อ าเภอ  

สิรินธร และอ าเภอพิบูลมงัสาหาร จงัหวดัอุบลราชธานี จ านวน 3  คน ในประเด็นหวัขอ้เก่ียวกบัการปรุงแต่ง 
เติมสี กล่ิน รส ลงในปลาร้าต่างๆท่ีมีวางขายอยู่ตามทอ้งตลาดนั้น เจา้หน้าท่ีทั้งสามได้มีความเห็นไปใน
แนวทางเดียวกนั คือทราบว่ามีการเติมสารปรุงแต่งลงไปในปลาร้าเพื่อวตัถุประสงค์หลกั คือ เป็นธุรกิจ 
การคา้ขาย เพื่อท าใหร้สชาติของปลาร้านั้นมีรสชาติท่ีกลมกล่อมหรืออร่อยยิง่ข้ึน เน่ืองจากถา้ปลาร้าของท่ีใด
มีรสชาติอร่อย สีสวย คือมีสีออกแดงๆ ไปทางน ้ าตาลเล็กนอ้ย ก็จะขายดีกวา่ท่ีอ่ืน และนอกจากน้ีเจา้หน้าท่ี
เกษตรฯ ไดร้ะบุหรือยกตวัอยา่งสารเติมหรือปรุงแต่งท่ีผูข้ายเติมหรือปรุงแต่งในปลาร้า เช่น น ้ าปลา, น ้ าตาล
ทราย, น ้ ากระเทียมดอง เพื่อให้มีรสชาติท่ีดีข้ึน เติมกะปิ หรือการตม้ใบหม่อนใส่เพื่อให้ปลาร้ามีสีสันท่ี
สวยงาม เป็นตน้  

 

แนวทางการแก้ไขหรือแนวทางการป้องกัน ท่ีคิดวา่น่าจะมีผลกระตุน้ให้ผูผ้ลิตตระหนกัถึงอนัตราย
หรือโทษท่ีเกิดจากการปรุงแต่งดงักล่าวซ่ึงอาจเป็นอนัตรายแก่ผูบ้ริโภคไดใ้นอนาคต โดยทุกคนลงความเห็น
ว่าควรจะมีการรณรงค์ช่วยกนับอกถึงประโยชน์ขอ้ดี ขอ้เสียของการปรุงแต่งสารปรุงรสต่างๆท่ีเติมลงใน
ปลาร้า ซ่ึงคุณสุปราณี (เจา้หนา้ท่ีเกษตรฯ อ าเภอพิบูลมงัสาหาร) ยงัไดก้ล่าววา่ ไม่ใช่แค่การรณรงคใ์นเฉพาะ
ภาคอีสานเท่านั้นหากตอ้งเป็นการรณรงคใ์หทุ้กคนทัว่ประเทศไดท้ราบเพราะปลาร้าเป็นอาหารท่ีคนไทยเรา
มีกินกนัในแทบทุกจงัหวดัของประเทศไทย นอกจากน้ีแลว้ยงัมีการน าเสนอเพื่อให้หาแนวทางการแกไ้ขวา่มี
วิธีท าอยา่งไรให้ปลาร้ามีความเค็มลดลง เพื่อช่วยลดปริมาณโซเดียมท่ีเกินจ าเป็นในปลาร้า และลดการเติม
สารปรุงรสต่างๆลง อาทิเช่น การตรวจปริมาณโซเดียมว่าถ้ามีการหมกัท่ีระยะยาวข้ึนนั้นมีผลต่อการ
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เปล่ียนแปลงของปริมาณโซเดียมหรือไม่  สามารถลดความเค็มลงไดห้รือไม่อยา่งไร (คุณอุไรวรรณ) ซ่ึงถา้
ลดได ้อาจจะเป็นแนวทางการแกไ้ขท่ีดีอีกทางหน่ึง ท่ีเป็นทางเลือกท่ีผูผ้ลิตสามารถท าไดง่้ายกวา่การท่ีเราไป
รณรงค์ให้เขาลดการเติมสารปรุงแต่งลง หรือมีการก าหนดกฎเกณฑ์หรือขอ้บงัคบัของการผลิตปลาร้าให้
เป็นไปในแนวทางเดียวกนัโดยมีการสุ่มตรวจหรือตรวจสอบอยา่งชดัเจนมากข้ึนโดยตอ้งมีการประสานงาน
กบัทางสาธารณสุขเพิ่มข้ึน 

 

 กลุ่มเจ้าหน้าทีส่าธารณสุข  
ในส่วนของกลุ่มเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขได้แก่ นักปฏิบัติการช านาญการ หรือผู ้อ  านวยการ

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล ในทั้งสามอ าเภอ ของจงัหวดัอุบลราชธานีนั้นไดใ้ห้ความคิดเห็นเก่ียวกบั
ผลิตภณัฑ์ปลาร้าท่ีมีจ  าหน่ายอยู่ทัว่ไปตามทอ้งตลาดท่ีพบว่ามีปริมาณของโซเดียมสูงหรือมากเกินความ
จ าเป็น วา่ไดท้ราบขอ้มูลเบ้ืองตน้บา้งเก่ียวกบัการแปลงหรือเติมสารปรุงแต่งต่างๆ ลงไปในปลาร้าแต่ไม่ได้
ทราบถึงชนิด ปริมาณของสารเติมแต่งและสาเหตุหรือวตัถุประสงค์ในการเติมท่ีชดัเจน ซ่ึงส่วนใหญ่จะมี
ความคิดเห็นไปในแนวทางเดียวกนัวา่จะมีการเติม ผงชูรส, รสดี, น ้ ากระเทียมดอง เพื่อเพิ่มรสชาติ การเติมสี
ผสมอาหาร, เม็ดกระถิน หรือใบมะกรูด เพื่อช่วยเพิ่มสีสันและความหอมของปลาร้าให้น่ารับประทานยิง่ข้ึน 
ท าใหข้ายปลาร้าไดม้ากข้ึน เน่ืองจากปัจจุบนัมีการแข่งขนัทางการตลาดสูง และคิดวา่อาจมีผลท าให้ปลาร้ามี
อายนุานข้ึนกวา่ท่ีเป็นอยู ่ 

 

นโยบายหรือการรณรงค์ให้ความรู้แก่ประชาชนในเร่ืองของการลดโซเดียม ซ่ึงเป็นสาเหตุส าคญัท่ี
ก่อให้เกิดโรคความดนัโลหิตสูงและเป็นอนัตรายต่อผูป่้วยโรคไต พบว่าส่วนมากแลว้จะเป็นการรณรงค์
เก่ียวกบัการลดการบริโภคหวาน มนั เค็ม แต่ไม่ไดก้ล่าวถึงประโยชน์หรือโทษของโซเดียม ซ่ึงจะเน้นให้
ความรู้กบักลุ่มเป้าหมาย คือผูป่้วยโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง เช่น ผูป่้วยโรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูงหรือ
ผูป่้วยท่ีมีภาวะไขมนัในเลือดสูง รวมทั้งอาสาสมคัร หรือ อสม. ของแต่ละชุมชน ซ่ึงอาจจะมีเก่ียวขอ้งบา้งใน
หวัขอ้ของการลดการบริโภคผงชูรส โดยรณรงคใ์หมี้การลดปริมาณการใชล้งเวลาปรุงแต่งอาหาร นอกจากน้ี
เจา้หน้าท่ีสาธารณสุขท่านหน่ึง (คุณปุณฌรัชม์) ยงัไดก้ล่าวถึงโครงการของกลุ่มเภสัชกรในโรงพยาบาลท่ี
ท างานลงพื้นท่ีเพื่อตรวจดูคุณภาพของอาหารร่วมกบัสาธารณสุขจงัหวดั ท่ีเรียกกนัวา่ “งานคุม้ครองผูบ้ริโภค
ดา้นสารณสุข” หรือ คบส. ท่ีจดัท ากนัเป็นประจ า 

 

 กลุ่มสตรีแม่บ้านสหกรณ์  โรงงานขนาดเลก็ และแม่บ้านคนปรุงปลาร้า  
กลุ่มผูท้  าปลาร้า สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 2  กลุ่มยอ่ยคือ  
1.  กลุ่มท่ีผลิตปลาร้าเพื่อการจดัจ าหน่าย เช่นกลุ่มสตรีแม่บา้น โรงงานขนาดเล็ก  
2.  กลุ่มผูท่ี้ท  าปลาร้าใชเ้องในครัวเรือนและผูท่ี้ปรุงประกอบอาหารโดยใชป้ลาร้า  
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 กลุ่มสตรีแม่บ้าน/  โรงงานขนาดเลก็/  ผู้ผลติในครัวเรือน 
 ทางผูว้ิจยัได้เข้าไปสัมภาษณ์เชิงลึกเพื่อสอบถามถึงการผลิตปลาร้าเพื่อจัดจ าหน่าย โดยได้ไป
สัมภาษณ์โรงงานขนาดเล็กท่ีผลิตปลาร้าบา้นค ากอ้ม ต าบลฝางค า อ าเภอสิรินธร และกลุ่มสตรีแม่บา้นนก
เต็น บา้นโนนสมบูรณ์ อ าเภอพิบูลมงัสาหาร พบวา่โดยทัว่ไปแลว้จะมีส่วนประกอบ และขั้นตอนหลกัๆใน
การท าปลาร้าคล้ายคลึงกนั โดยส่วนประกอบหลกัท่ีใช้คือ ปลา เกลือ ขา้วคัว่และ/หรือร า ส่วนขั้นตอน
สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 4 ขั้นตอน ดงัต่อไปน้ีคือ  1) การขอดเกล็ดและการควกัไส้ปลาออก เป็นขั้นตอนของ
การท าความสะอาดปลา  2) การล้างปลา จะเป็นการล้างปลาในน ้ าสะอาดจนกว่าปลาจะมีตวัสีขาวหรือ
สะอาด โดยส่วนใหญ่จะลา้งประมาณ 3-4 คร้ัง ซ่ึงแม่บา้นทั้งสองกลุ่มไดก้ล่าวว่าขั้นตอนนีเ้ป็นขั้นตอนท่ี
ส าคัญท่ีสุดในการท าปลาร้า เพราะถ้าล้างไม่สะอาด จะท าให้ปลาร้าเน่าหรือเสีย   3) การหมกัปลากบัเกลือ 
โดยกลุ่มแม่บา้นทั้งสองกลุ่มเลือกใช้เกลือเม็ดใหญ่ซ่ึงสามารถหาซ้ือได้ทัว่ไปตามทอ้งตลาด โดยระบุว่า
จะตอ้งใชเ้กลือเม็ดใหญ่เท่านั้นและปริมาณสัดส่วนของเกลือกบัปลาท่ีหมกัจะพบวา่ถา้หากมีการใชป้ลาตวั
เล็กในการท าปลาร้าจะใชป้ริมาณของเกลือน้อยกวา่การหมกัปลาตวัใหญ่ ในส่วนของการใชเ้กลือไอโอดีน
ในการหมกัปลาร้ายงัคงมีความขดัแยง้กนัอยู ่โดยท่ีโรงงานขนาดเล็กกล่าววา่เคยใชเ้กลือไอโอดีนในการท า
ปลาร้าแลว้แต่ไม่เป็นผลส าเร็จเน่ืองจากปลาร้าจะเน่าและเสีย ในขณะท่ีกลุ่มสตรีแม่บา้นไดท้ดลองการใช้
เกลือไอโอดีนในการหมกัพบว่าสามารถหมกัได ้แต่ปลาร้านั้นจะมีความเค็มมากกว่าการใช้เกลือเม็ดใหญ่ 
ทั้งน้ีทั้งนั้นดว้ยราคาของเกลือไอโอดีนท่ีมีราคาสูงจึงไม่นิยมใช ้นอกจากน้ียงัพบวา่ระยะเวลาของการหมกั
ปลากบัเกลือนั้นมีความแตกต่างกนั โดยในโรงงานจะหมกัปลากบัเกลือเป็นเวลานานถึง 1  ปี ก่อนท่ีจะน ามา
คลุกกบัขา้วคัว่เพื่อใชห้รือแปลงเพื่อเตรียมการจดัจ าหน่าย  แต่ในขณะท่ีกลุ่มแม่บา้นไดห้มกัปลากบัเกลือท่ี
เวลาเพียง 3  เดือนส าหรับปลาตวัใหญ่ (ส าหรับน าไปยา่ง ทอด และท าแจ่วบอง) และ 6  เดือนส าหรับปลาตวัเล็ก 
และขั้นตอนสุดทา้ยในการท าปลาร้า คือ  4) การผสมขา้วคัว่และ/หรือร า โดยในกลุ่มแม่บา้นนั้นจะหมกัปลากบั
เกลือไวเ้พียง  1  สัปดาห์แลว้จึงน ามาผสมกบัขา้วคัว่หรือร าจากนั้นจึงบรรจุลงภาชนะหมกัต่อไปเพื่อขาย โดยไม่
ผา่นการปรุงประกอบหรือการเติมสารเติมแต่งใดๆทั้งส้ิน ในขณะท่ีโรงงานฯ จะหมกัปลาไว ้1  ปี แลว้จึงน าปลาท่ี
หมกัแลว้มาคลุกกบัร าหรือขา้วคัว่ พร้อมๆกบัการเติมหรือแปลงโดยใส่สารเติมแต่งหรือปรุงแต่งไปดว้ย เช่น การ
เติม น ้ าเกลือ น ้ าตาลกรวด, น ้ ากระเทียมดอง, ผงชูรสและกะปิ เป็นตน้ แลว้หมกัต่ออีก 1  เดือนจากนั้นจึงสามารถ
น าไปจดัจ าหน่ายต่อไป จากตารางท่ี3 แสดงใหเ้ห็นความเหมือนและความต่างของการผลิตปลาร้าจากแหล่งต่างๆ  
 

 กลุ่มผู้บริโภคปลาร้า (แม่บา้นและผูป้รุงประกอบอาหารท่ีมีส่วนประกอบของปลาร้า) 
 ในส่วนของแม่บ้านและผูป้รุงประกอบอาหารท่ีมีส่วนประกอบของปลาร้า จะอยู่ในกลุ่มของ 
“ผูบ้ริโภค” ซ่ึงจะมีทั้งคนท่ีท าปลาร้าใชเ้องในครัวเรือน และซ้ือมาจากตลาดหรือแหล่งต่างๆ ส่วนใหญ่ถา้เป็น
คนท่ีท าปลาร้าเป็น ก็จะท าปลาร้าเพื่อรับประทานเองในครอบครัว  ในขณะท่ีบางรายก็จะใช้ทั้งสองแบบ 
โดยจะแยกตามประเภทของการปรุงประกอบอาหาร เช่น ถา้เป็นส้มต าก็จะซ้ือปลาร้ามาจากตลาดโดยให้
เหตุผลวา่ปลาร้าท่ีตลาดมีรสชาติท่ีอร่อยกวา่ปลาร้าท าเอง ถา้เป็นประเภทแกง อ่อม และแจ่ว ก็จะใชป้ลาร้าท า
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เอง  ขั้นตอนและส่วนประกอบของการท าปลาร้าแบบครัวเรือนจะคลา้ยคลึงกบัการผลิตปลาร้าของโรงงาน
และกลุ่มแม่บา้นโดยมีส่วนประกอบหลกั 3  อย่างคือ ปลา เกลือ และขา้วคัว่ (ขา้วเหนียว) หรือร าขา้ว โดย
ปลาท่ีใชจ้ะเป็นปลาขาว เกลือเม็ดใหญ่ (ตรานกอินทรีย)์ โดยจะหมกัปลากบัเกลือก่อนประมาณ 4-7 วนัแลว้
จากนั้นจึงค่อยน ามาผสมกบัขา้วคัว่หรือร าหลงัจากนั้นก็จะมีระยะเวลาของการหมกัปลาร้าทิ้งไวแ้ตกต่างกนั
ในแต่ละบา้น ตั้งแต่ 3  เดือน จนถึง 1  ปี จึงค่อยน ามารับประทาน โดยไม่ไดมี้การเติมหรือปรุงแต่งรสชาติ
ใดๆเพิ่มเติม หากแต่ถา้ปลาร้านั้นมีน ้ าน้อย บางบา้นจะเลือกใช้วิธีการเติมน ้ าเกลือลงไปเพื่อให้ไดป้ริมาณ
น ้ าปลาร้าเพิ่มข้ึน นอกจากน้ีทางผูว้ิจยัไดส้อบถามเก่ียวกบัการใชเ้กลืออนามยัในการท าปลาร้าก็ยงัคงพบความ
แตกต่างกนัอยูซ่ึ่งมีทั้งท าไดแ้ละท าไม่ไดโ้ดยให้เหตุผลวา่ท าไม่ไดเ้น่ืองจากปลาไม่แขง็ตวั ปลามีกล่ินเหม็นเน่า
ท่ีไม่เหมือนกล่ินปลาร้า ส าหรับเมนูหรืออาหารอีสานท่ีใช้ปลาร้าในปริมาณมากในการปรุงประกอบจากการ
สอบถาม จะพบว่า “ส้มต า” จดัเป็นอาหารท่ีทุกบา้นคิดว่าใช้ปลาร้ามากท่ีสุด รองลงมาคือกลุ่มของ แกง, อ่อม, 

แจ่ว เป็นตน้ และเม่ือสอบถามถึงความคิดเห็นเก่ียวกบัปลาร้าในปัจจุบนัท่ีมีขายอยู่ตามทอ้งตลาด ก็จะพบว่า 
ส่วนใหญ่ทราบกนัดีอยู่แลว้วา่มีการเติมสารปรุงแต่งต่างๆเพิ่มเขา้ไปเพื่อให้ปลาร้ามีรสอร่อยยิ่งข้ึน โดยพบได้
ทั้งในรูปของปลาร้าดิบ และปลาร้าท่ีปรุงเป็นอาหารแลว้ แต่ถึงอยา่งไรก็ตามคนส่วนใหญ่ก็มกัจะไม่ไดส้นใจ
เก่ียวกบัปริมาณของโซเดียมท่ีเกินความจ าเป็น ซ่ึงมกัจะเลือกซ้ือปลาร้าตามความชอบ และมีรสชาติอร่อย  
 

 ความรู้ความเข้าใจเกีย่วกบัโซเดียมของผู้ให้ข้อมูล 
ผูใ้ห้ข้อมูลระดับเจ้าหน้าท่ี (เกษตร ,สาธารณสุข) เข้าใจความหมายของค าว่าโซเดียม รับทราบถึง 

ประโยชน์และโทษท่ีมีผลต่อสุขภาพหากไดรั้บโซเดียมในปริมาณท่ีมากเกินไป  
ผูใ้ห้ขอ้มูลระดบัชาวบา้น (ผูผ้ลิต ผูบ้ริโภค แม่บา้น) ไม่เขา้ใจความหมายของค าวา่โซเดียม ไม่เคยได้

ยนิค าวา่โซเดียมมาก่อน  รวมถึงไม่ทราบวา่โซเดียมมีประโยชน์และโทษต่อสุขภาพอยา่งไร 
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ตารางที ่4 ความเหมือนและความต่าง ของการผลิตปลาร้าจากแหล่งท่ีต่างกนัในชุมชน 

หวัขอ้  กลุ่มโรงงานขนาดเลก็ กลุ่มสตรีแม่บา้น ผูผ้ลิตในครัวเรือน 
สูตรปลาร้า 2 สูตรคือปลาร้าสม้ต า และ ปลาร้าแกง 2 สูตร คือ ปลาร้าตวัเลก็และตวัใหญ่ สูตรเดียว คือปลาร้าปลารวม 
ชนิด/ขนาด 
ของปลา 

ปลาร้าสม้ต า: ปลาตวัเลก็, ปลาซิว 
ปลาร้าแกง: ปลาสะกาง, ปลาช่อน
,ปลาหางแดง 

ปลาตวัเลก็: ขนาดเลก็กวา่ 4 ซ.ม.  
ปลาตวัใหญ่: ขนาดปลา 7 ซ.ม.ข้ึนไป 

ปลาตวัเลก็: ใชป้ลาเลก็ เช่น
ปลาขาว ปลาสร้อย 

เกลือและ 
ปริมาณ  

ในแต่ละสูตร 

เกลือเมด็ใหญ่: เกลือตรานกอินทรีย ์ 
สูตรปลาร้าสม้ต าจะใชเ้กลือปริมาณ
นอ้ยกวา่ 

เกลือเมด็ใหญ่: เกลือตรานกอินทรีย ์
ปลาร้าตวัเลก็จะใชป้ริมาณเกลือนอ้ย
กวา่ปลาร้าตวัใหญ่ 

เกลือเมด็ใหญ่: เกลือตรา
เพชรท่ีขายตามตลาด ไม่ใช้
เกลือต่างยีห่อ้มารวมกนั จะ
ท าใหป้ลาร้าเน่า 

ระยะเวลาใน
การหมกั 

หมกั 1 ปีทั้ง 2 สูตร จึงน ามาแปลง 
ก่อนส่งขาย 

ปลาตวัเลก็: หมกันาน 6 เดือน 
ปลาตวัใหญ่: หมกั 3 เดือน (เหมาะกบั
การน าไปทอด) 

หมกั 1 ปีข้ึนไปถึงจะน ามา
กินได ้ 

การแปลง หรือ 
เติม สารปรุง
แต่งต่างๆ 

ปลาร้าสม้ต า: ก่อนจ าหน่ายปรุงรสดว้ย 
ผงชูรส น ้ ากระเทียมดอง และกะปิ 
กรองเอาแต่น ้ า บรรจุขวดขาย 
ปลาร้าแกง: ก่อนจ าหน่าย ตม้น ้ าเกลือ 
น ้ าตาลกรวด ผงชูรส ผสมกบัขา้วคัว่ 
หรือร าคัว่ 

ไม่มีการปรุงแต่งเพ่ิมก่อนจ าหน่าย 
นอกเหนือจากขา้วคัว่ หมกั 3-5 เดือน 
ขายได ้

ไม่มีการปรุงแต่งเติมนอกจาก
ร าคัว่ หมกั 1 ปีข้ึนไปกินได้
เลย  

ประเภทอาหาร 
ท่ีน าปลาร้าไป
ปรุงประกอบ 

ปลาร้าสม้ต า: สม้ต า 
ปลาร้าแกง: แกง, อ่อม, แจ่ว 

ปลาร้าตวัเลก็: สม้ต า, แกง 
ปลาร้าตวัใหญ่: ปลาร้าทอด, ปลาป่น 

ปลาร้าตวัเลก็: สม้ต า, แจ่ว 
แกงหน่อไม่, ป่นปลา 

  
 
บทสรุปจากการเก็บข้อมูลเชิงลึก ต่อมุมมองของการผลิตปลาร้าท่ีมีการเติม สี กล่ิน รส ซ่ึงเป็นการ

เพิ่มโซเดียมส่วนเกินจากกลุ่มผูใ้หข้อ้มูล  แยกตามประเด็นไดด้งัต่อไปน้ี 
 

1.) การผลิตปลาร้าเพื่อจดัจ าหน่ายในปัจจุบนัมีการเปล่ียนแปลงไปจากเดิม โดยมีการเติมแต่ง แปลง 
โดยการเติมสารต่างๆลงไปเพื่อให้มีรสชาติ สี และกล่ินท่ีดีข้ึน เช่น ผงชูรส, รสดี, น ้ ากระเทียมดอง, น ้ าตาล
กรวด, น ้าตาลทราย, เมด็กระถิน, ใบหม่อน, ใบเตย เป็นตน้ 

2) วตัถุดิบ, กรรมวิธีการหมกั, ระยะเวลาในการหมกัปลาร้า มีผลต่อคุณภาพของปลาร้า โดยเฉพาะ
ชนิดและปริมาณของเกลือตอ้งเหมาะสมกบัปริมาณของปลา เน่ืองจากเกลือถือเป็นเคร่ืองปรุงท่ีนอกจากจะ
ใหร้สเคม็แลว้ ยงัมีคุณสมบติัในการถนอมอาหารอีกดว้ย ซ่ึงเกลือท่ีใชส่้วนใหญ่มกัจะเป็นเกลือเม็ดใหญ่ โดย
ปริมาณนั้นจะข้ึนอยูก่บัขนาดและน ้าหนกัของปลา  
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3) ผูบ้ริโภคปลาร้าส่วนใหญ่ทราบดีว่ามีการเติมแต่งสารชนิดต่างๆลงไปในปลาร้าจากทั้งในผูผ้ลิต
และผูข้าย เช่น ผงชูรส, รสดี, น ้ ากระเทียมดอง, น ้ าตาล, กะปิ, สีผสมอาหาร, ใบหม่อน, เม็ดกระถิน, ใบเตย 
เป็นตน้ แต่ไม่ทราบถึงปริมาณในการใช ้

4) ประชาชนทัว่ไปยงัขาดความรู้เก่ียวกบัเร่ืองของโซเดียม วา่มีโทษหรืออนัตรายอยา่งไรต่อสุขภาพ 
5) ในปัจจุบนัมีการรณรงค์เก่ียวกบัการบริโภค หวาน มนั เค็ม ในเฉพาะผูป่้วยกลุ่มโรคไม่ติดต่อ

เร้ือรังและกลุ่มเป้าหมาย เช่น กลุ่มอาสาสมคัร (อสม.) แต่ยงัไม่ไดช้ี้ใหเ้ห็นถึงสาเหตุ หรือตวัอยา่งของอาหาร
ท่ีมีผลท าใหเ้กิดโรคหรือความเส่ียงดงักล่าว 

6) มีแนวทางการแกไ้ข โดยควรจดัให้มีการรณรงค ์ให้ความรู้ สร้างความเขา้ใจให้กบัประชาชน ทั้ง
ผูผ้ลิต ผูข้าย ผูบ้ริโภคทราบเก่ียวกบัการใชโ้ซเดียม ประโยชน์และโทษในการรับประทานโซเดียม รวมทั้งยงั
ควรก าหนดให้มีมาตรการหรือขอ้บงัคบั ตลอดจนมีการตรวจสอบ ปริมาณโซเดียมในอาหารชนิดต่างๆ
เพื่อใหเ้กิดเป็นมาตรฐานของอาหารชนิดนั้นๆ  

 

4.2 การสนทนากลุ่ม  
 

การสนทนากลุ่มเพื่อใหไ้ดข้อ้มูลมุมมองของการผลิตปลาร้าท่ีเปล่ียนแปลงจากอดีต สู่ปัจจุบนัมีการ
เติม สี กล่ิน รสลงไปซ่ึงเป็นการเพิ่มโซเดียมส่วนเกิน ผูใ้หข้อ้มูลประกอบดว้ย กลุ่มผูผ้ลิต  ผูจ้  าหน่ายและ
ผูบ้ริโภคปลาร้า  ในพื้นท่ี  3  อ าเภอของจงัหวดัอุลราชธานี  จ  านวน  49  ราย  อาทิ  กลุ่มแม่บา้นในครัวเรือน  
กลุ่มสตรีท่ีผลิตปลาร้า  โรงงานท่ีผลิตปลาร้า  กลุ่มผูน้ าชุมชน (ก านนั/ผูใ้หญ่บา้น)  กลุ่มพอ่คา้ แม่คา้ท่ีขาย
ส้มต า  กลุ่มอาสาสมคัรสาธารณสุข (อสม.)  และกลุ่มเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข/เจา้หนา้ท่ีเกษตร  มุมมองของการ
ผลิตปลาร้าเปล่ียนแปลงจากอดีตสู่ปัจจุบนัมีการเติมสีกล่ินรสลงไป  ซ่ึงเป็นการเพิ่มโซเดียมส่วนเกิน  ท าให้
ทราบขอ้มูลเก่ียวกบัความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัโซเดียมและการผลิตปลาร้า  สถานการณ์การผลิต  การ
จ าหน่าย  และการบริโภคปลาร้า  รวมไปถึงขอ้เสนอแนะแนวทางเก่ียวกบัการผลิตปลาร้าหรือ  การบริโภค
ปลาร้าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ  ซ่ึงสามารถน าเสนอออกเป็น  6  ส่วน  ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี  

1.  ขอ้มูลทัว่ไปของผูเ้ขา้ร่วมสนทนากลุ่ม  
2.  ความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัโซเดียมและการผลิตปลาร้า   
3.  สถานการณ์การผลิตปลาร้า และความแตกต่างของการผลิตปลาร้าระหวา่งอดีตกบัปัจจุบนั  
4.  สถานการณ์การจ าหน่ายปลาร้า และการบริโภคปลาร้า  
5.  นโยบายหรือการรณรงคใ์หค้วามรู้แก่ประชาชนในเร่ืองของการลดโซเดียม  
6.  ขอ้เสนอแนะแนวทางเก่ียวกบัการผลิตปลาร้าหรือการบริโภคปลาร้าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ  
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4.2.1 ข้อมูลทัว่ไปของผู้เข้าร่วมสนทนากลุ่ม 
 

การสนทนากลุ่มในคร้ังน้ีจดัข้ึนทั้งหมด 3 อ าเภอในจงัหวดัอุบลราชธานี ไดแ้ก่ อ าเภอเมือง อ าเภอ
พิบูลมงัสาหาร และอ าเภอวารินช าราบ โดยสามารถจ าแนกประเภทเป็นรายอ าเภอพบว่า อ าเภอสิรินธร มี
ผูเ้ขา้ร่วมสนทนากลุ่มมากท่ีสุด 21 ราย รองลงมาคืออ าเภอพิบูลมงัสาหารและอ าเภอเมืองในสัดส่วนใกลเ้คียง
ลดหลัน่ลงไป (15 และ 13  รายตามล าดบั) หากจ าแนกเป็นกลุ่มผูผ้ลิต ผูจ้  าหน่าย  และผูบ้ริโภคปลาร้า พบวา่ 
กลุ่มผูผ้ลิตเขา้ร่วมการสนทนากลุ่มมากท่ีสุดทั้งคนท่ีท าปลาร้ากินเองในครัวเรือน  คนท าปลาร้าเพื่อขายใน
ชุมชน กลุ่มสตรีท่ีรวมตวักนัผลิตปลาร้าเพื่อจ าหน่ายและโรงงานผลิตปลาร้า ส่วนกลุ่มอ่ืนๆ คือ กลุ่มผูน้ า
ชุมชน (ก านัน/ผูใ้หญ่บา้น) กลุ่มพ่อคา้แม่คา้ท่ีขายส้มต า กลุ่มอาสาสมคัรสาธารณสุข (อสม.)  และกลุ่ม
เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข/เจา้หนา้ท่ีเกษตรมีจ านวนสัดส่วนใกลเ้คียงกนัในทุกๆ อ าเภอ (ตารางท่ี 5)  

ตารางที ่ 5 จ านวนของผูเ้ขา้ร่วมสนทนากลุ่ม จ าแนกตามพื้นท่ีและกลุ่มผูใ้หข้อ้มูล 
 จ านวนผู้เข้าร่วมสนทนากลุ่ม (49 คน) 

ประเภทผู้เข้าร่วม อ าเภอเมอืง อ าเภอพบูิลมงัสาหาร อ าเภอสิรินธร 
ท าปลาร้ากินเองในครัวเรือน 3 2 6 
ท าปลาร้าเพ่ือขายในชุมชน 2 3 2 
ซ้ือปลาร้ากิน  ไม่ท าปลาร้า 2 2 6 
พ่อคา้ แม่คา้ขายสม้ต าในชุมชน 1 1 0 
ผูน้ าชุมชน (ก านนั/ผูใ้หญ่บา้น) 1 2 1 
อาสาสมคัรสาธารณสุข (อสม.) 0 1 1 
กลุ่มสตรีท่ีผลิตปลาร้า 1 1 0 
โรงงานผลิตปลาร้า 0 0 1 
เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข 2 2 3 
เจา้หนา้ท่ีเกษตร (รับผิดชอบวิสาหกิจชุมชน) 1 1 1 

รวม 13 15 21 

 
4.2.2 ความรู้ความเข้าใจเกีย่วกบัโซเดียมและการผลติปลาร้า 

 

 1) ความรู้ความเข้าใจเกีย่วกบัโซเดียม 
ผูเ้ขา้ร่วมสนทนากลุ่มทั้ง  3  อ าเภอ  ส่วนใหญ่รู้จกัว่าโซเดียมคืออะไร  กล่าวคือ  มีความรู้ความ

เขา้ใจเก่ียวกบัโซเดียมว่าหมายถึง  “เกลือ”  เป็นล าดบัแรก  ล าดบัต่อมาท่ีนึกถึงก็คือ  อาหารท่ีมีความเค็ม
ทั้งหลาย  ไม่วา่จะเป็นปลาร้า น ้ าปลา ผงปรุงรส ซ่ึงรวมไปถึงเร่ืองของผงชูรสดว้ย โดยเฉพาะอยา่งยิ่งกลุ่มท่ี
ท างานดา้นสาธารณสุข คือ กลุ่มเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข และกลุ่ม อสม. จะมีความรู้ความเขา้ใจในรายละเอียด
เก่ียวกบัโซเดียมเป็นอยา่งดี  
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  แต่ในทางตรงกนัขา้ม  กลุ่มผูเ้ขา้ร่วมสนทนาบางส่วนแมว้า่จะรู้จกัโซเดียม  รู้วา่ไม่ใหกิ้นเค็มเพราะ
มีโทษต่อสุขภาพร่างกาย  แต่ก็ยงัขาดความตระหนกัรู้ และ การปรับเปล่ียนพฤติกรรมลดการบริโภคกินเคม็
ลง  เน่ืองจากยงัเคยชินกบัพฤติกรรมเดิมๆ   การบริโภคยงัยึดติดกบัรสชาติ  ความอร่อย  ดงัตวัอยา่งค ากล่าว
ท่ีวา่  “ถา้ไม่เคม็มนัก็ไม่ดี”  “รู้แต่วา่รสชาติมนัอร่อย”  “รู้แต่วา่ก็กิน”  “ไม่รู้วา่คุณมนัจะเป็นแบบไหน  กินเขา้
ไปเยอะมนัจะเป็นแบบไหนมนัก็เลยแยกไม่ออก”  

2) ความรู้ความเข้าใจเกีย่วกบัการผลติปลาร้า 
ผูเ้ขา้ร่วมสนทนากลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม คือ กลุ่มผูผ้ลิต  ผูจ้  าหน่าย  และผูบ้ริโภคปลาร้า  ต่างมีความรู้   

ความเขา้ใจเก่ียวกบักระบวนการผลิตปลาร้าเป็นอย่างดี  โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ่มผูผ้ลิตท่ีประกอบดว้ยกลุ่ม
แม่บา้นในครัวเรือน  กลุ่มสตรีท่ีผลิตปลาร้า  และโรงงานท่ีผลิตปลาร้า  ซ่ึงในส่วนน้ีแต่ละกลุ่มก็จะมีความรู้
ความเขา้ใจท่ีแตกต่างกนัไปในรายละเอียดของขั้นตอนการผลิต การคดัเลือกวตัถุดิบ  วิธีการผลิต  เทคนิค  
และสูตรลบัเฉพาะในการผลิต  อาทิ  เป็นการสืบทอดมาจากคนรุ่นเก่า  การบอกต่อกนัมาในครัวเรือนของ
กลุ่มแม่บา้นในครัวเรือนและกลุ่มสตรีท่ีผลิตปลาร้า  เรียกวา่เป็นปลาร้าแบบดั้งเดิม  รวมไปถึงการปรับสูตร  
หรือปรุงรสสีกล่ินให้มีความหลากหลาย  เพื่อการพาณิชยห์รือคา้ขายท่ีตรงกบัความตอ้งการของผูบ้ริโภค
มากท่ีสุดของโรงงานท่ีผลิตปลาร้า   

4.2.3 สถานการณ์การผลติปลาร้าและความแตกต่างของการผลติปลาร้าระหว่างอดีตกบัปัจจุบัน 
 

1)  สถานการณ์การผลติปลาร้า  
ผลจากการสนทนากลุ่มในเร่ืองของสถานการณ์การผลิตปลาร้า  โดยขอ้มูลท่ีไดจ้ะมาจากกลุ่มผูผ้ลิต

ท่ีประกอบดว้ย  กลุ่มแม่บา้นในครัวเรือน  กลุ่มสตรีท่ีผลิตปลาร้า  และโรงงานท่ีผลิตปลาร้าเสียส่วนใหญ่  
ทั้งน้ีสถานการณ์การผลิตปลาร้า  อาจจะจ าแนกออกเป็น  2  กลุ่ม  ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี  

 การผลิตปลาร้าแบบชาวบ้านหรือแบบดั้งเดิม  โดยในส่วนน้ีแน่ใจไดว้า่ยงัไม่มีการปรุงแต่ง 
หรือปรุงรสสีกล่ินอะไรเพิ่มเติมในปลาร้า เป็นสูตรโบราณ เป็นภูมิปัญญาดั้ งเดิมท่ีท าอยู่แล้วตาม
กระบวนการผลิตท่ีค่อนขา้งสะอาด มีคุณภาพ และปลอดภยั ใช้ส่วนผสมเพียงปลา เกลือ และร าขา้ว ซ่ึง
กระบวนการผลิตอาจมาจาก 2 กลุ่มผูผ้ลิตหลกั ไดแ้ก่  

(1) กลุ่มแม่บา้นในครัวเรือน เนน้การผลิตเพื่อบริโภคเองในครัวเรือน  หากเหลือก็จะ 
แบ่งปันใหญ้าติพี่นอ้ง  รวมทั้งจะคา้ขายบา้งในปริมาณไม่มากนกัใหก้บัคนในชุมชน  ทั้งน้ี  ขั้นตอนการผลิต
ก็ไม่มีอะไรวุน่วายมากนกั  เพียงแค่ใชป้ลาลา้งน ้ าให้สะอาดแลว้สงให้สะเด็ดน ้ า  หมกัเกลือ  ร าขา้วหรือขา้ว
คัว่  ทิ้งไวป้ระมาณ  3  เดือนถึง  1  ปีแลว้แต่  ก็สามารถน ามาบริโภคได ้  

(2) กลุ่มสตรีท่ีผลิตปลาร้า  เนน้การรวมกลุ่มแม่บา้น/กลุ่มสตรีในชุมชน  เขา้มาเป็นสมาชิก 
กลุ่มผลิตปลาร้า  มีประมาณ  10  กวา่คนข้ึนไป  ในการผลิตปลาร้าเพื่อการพาณิชยห์รือคา้ขายเป็นส่วนใหญ่  
เนน้การจ าหน่ายระดบัชุมชน/หมู่บา้น  และระดบัอ าเภอ  จะมีบา้งท่ีมีพอ่คา้เร่หรือพอ่คา้คนกลางมารับไปขาย
ต่อในต่างจงัหวดั    
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 การผลิตปลาร้าในโรงงานท่ีผลิตปลาร้า  เนน้การผลิตเพื่อการพาณิชยห์รือคา้ขาย  ซ่ึงจะ 
ผลิตในปริมาณท่ีมากเป็นตนัต่อเดือน  เช่น  จ  าหน่ายประมาณ  400 - 500  ถงัๆ ละประมาณ  23-24  กิโล  
ทั้ งน้ี     จะมีการผลิตปลาร้าหลายประเภท  โดยปรับสูตร  ปรุงส าเร็จหรือปรุงแต่งรสสีกล่ินให้มีความ
หลากหลาย  และตรงกับความต้องการของตลาดหรือผูบ้ริโภคเป็นส าคญั  ซ่ึงสามารถแบ่งออกเป็น  3  
ประเภท  ไดแ้ก่     

(1) ปลาร้าแกง  คือ  ปลาร้าท่ีทางอีสานของเราใชเ้ป็นส่วนประกอบของแกง อ่อม  ใชค้วาม 
ช านาญในการหมกัประมาณ  6  เดือนข้ึนไปส าหรับปลาตวัเล็ก  ถา้ตวัใหญ่ใช้เวลา 1 ปีข้ึนไป  เช่น  ปลาบู่  
ปลาก่าปลาหมอ   

(2) ปลาร้าต่วง  การผลิตเป็นปลาตวัเล็ก  ประมาณปลาจ่อม  ประมาณ  15  วนัก็ใชไ้ดแ้ลว้   
มีลกัษณะคลา้ยกบัหวัเช้ือ โดยส่วนมากนิยมน าปลาร้าชนิดน้ีมาท าปลาร้าส้มต า 

(3) น ้าปลาร้าตม้สุก  เป็นปลาร้าท่ีผา่นกระบวนการความร้อนดว้ยวธีิการตม้ใหสุ้กและ 
กรองเอาเน้ือออกแลว้น าส่วนน ้ามาใชเ้ท่านั้น โดยส่วนมากจะบรรจุใส่ชวดส่งขาย ซ่ึงในบางรายจะมีการเติม 
ปรุงแต่ง สีกล่ิน รสชาติ เพื่อใหป้ลาร้ามีรสชาติท่ีอร่อย กลมกล่อมข้ึน  
 

นอกจากน้ีแลว้  ในส่วนของเจา้หนา้ท่ีเองก็สามารถใหค้  าอธิบายเก่ียวกบั สถานการณ์การผลติปลาร้า
ไดเ้ช่นกนัวา่ “คือเท่าท่ีเคยสัมผสั  ถา้เป็นปลาร้าท่ีใส่แกงมนัก็จะเป็นแบบดั้งเดิม ไม่ค่อยปรุงแต่งเพิ่ม   แต่ใน 
ปัจจุบนัดว้ยวถีิชีวติตอ้งการความสะดวกมากข้ึน  ก็จะมีโรงงานท่ีผลิตปลาร้าปรุงส าเร็จส าหรับใส่ส้มต า  เพื่อ
เอาใจคนกลุ่มน้ี ปลาร้าท่ีไดก้็จะมีรสกลมกล่อมกว่าปลาร้าแบบเดิม เพราะมีการเติมผงชูรสหรือผงปรุงรส
หรืออะไรต่างๆ เขา้ไป  เพิ่มจากท่ีรับซ้ือปลาร้ามาจากกลุ่มสตรีหรือกลุ่มท่ีผลิตปลาร้าต่างๆ   ในปัจจุบนั
สามารถแบ่งปลาร้าได ้3  ประเภทคือ  1) ปลาร้าแบบสูตรดั้งเดิม  2) ปลาร้าใส่แกงก็น่าจะคลา้ยคลึงกบัปลาร้า
ดั้งเดิม  และ 3) ปลาร้าท่ีปรุงส าเร็จ”  

 
ทั้งน้ี  นอกเหนือจากการผลิตปลาร้าแลว้  ส่วนท่ีเป็นเศษวตัถุดิบต่างๆ ท่ีเหลือจากการผลิตปลาร้า  

เช่น  เกล็ดปลา  หวัปลา  ไส้ปลา  พุงปลา  ผูผ้ลิตทั้งหลายก็จะน ามาเป็นเขา้กระบวนการผลิตอ่ืนๆ เพื่อท าให้
เกิดประโยชน์หรือมูลค่าในดา้นต่างๆ  อาทิ  น ้ าหมกั  ปุ๋ย  ปลาแห้ง  และข้ีปลาร้าซ่ึงหมายถึง  ส่วนท่ีเหลือ
จากปลาร้าท่ีมีเพียงแกลบ  ร า  เกลือ  โดยจะเอาไปปรุงแต่งแลว้จ าหน่ายเป็นหวัเช้ือในการหมกัปลาร้าต่อไป 
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2) ความแตกต่างของการผลติปลาร้าระหว่างอดีตกบัปัจจุบัน 
 ตาราง  6  ความแตกต่างของการผลิตปลาร้าระหวา่งอดีตกบัปัจจุบนั  พบวา่  มีความแตกต่างตั้งแต่
การเตรียมวตัถุดิบ ประเภทของปลา ภาชนะท่ีใส่บรรจุ กระบวนการผลิต ระยะเวลาท่ีหมกั การปรุงแต่ง  
ความพิถีพิถนั และจุดประสงคใ์นการผลิต  กล่าวคือ  ในอดีตเราจะใชไ้ห  สมยัก่อนคนพื้นบา้นท่ีท าปลาร้า 
ปลาท่ีไดจ้ะไดจ้ากแหล่งธรรมชาติ  แต่เด๋ียวน้ีมาจากการเล้ียงหรือซ้ือมาจากตลาดท่ีแช่มาแลว้เอามาท า ปลา
ส่วนใหญ่เป็นปลาน ้ าจืดจ าพวกปลาตะเพียน ปลาซิว  ปลากระด่ี  ในปัจจุบนัปริมาณปลาลดจ านวนลงท าให้
ผูผ้ลิตบางรายเร่ิมมีใชป้ลาทะเลในการท าปลาร้า   กระบวนการผลิตสมยัก่อนจะมีความพิถีพิถนั  ตั้งแต่การ
คดัเลือกปลา  วตัถุดิบ  ลา้งท าความสะอาดปลา สงน ้ าให้สะเด็ด หัวปลาไส้ปลาพุงปลาคดัออกไม่เอามาใส่ 
แต่สมยัน้ีใส่หมดเพราะขายได ้ใชร้ะยะเวลาการหมกัไม่มากนกั  ไม่ถึง  1 ปีเหมือนอดีต ภาชนะท่ีใส่บรรจุก็
ใชโ้อ่ง ถงัขา้ว ถงัพลาสติกแทนไห  โดยเฉพาะอยา่งยิง่ถงัพลาสติกใสซ่ึงสะดวกต่อการมองเห็นปลาร้าวา่เป็น
อยา่งไร  และจะมีการปรุงแต่งรสสีกล่ินเพิ่มเติมโดยใส่กระเทียมดอง  กะปิ  น ้าตาลป๊ีบ  ผงปรุงรส  และอ่ืนๆ  
เพื่อเพิ่มความอร่อยโดยไม่ค  านึงถึงเร่ืองสุขภาพ  เน้นการตอบสนองความตอ้งการของลูกคา้หรือผูบ้ริโภค
เป็นหลกั ตามจุดประสงค์ในการผลิตท่ีเน้นการผลิตเพื่อการพาณิชยห์รือคา้ขายมากกว่าการท ากินเองใน
ครัวเรือน แบ่งปันญาติพี่นอ้ง เหลือแลว้ค่อยขายในชุมชน/หมู่บา้นเหมือนในสมยัก่อน 

 ตาราง  6 ความแตกต่างของการผลิตปลาร้าระหวา่งอดีตกบัปัจจุบนั 
ความแตกต่างของการผลติปลาร้าระหว่างอดตีกบัปัจจุบัน 

หัวข้อ อดตี ปัจจุบัน 
ระยะเวลาในการหมกั   สมยัก่อน ตอ้งหมกัอยา่งนอ้ย 1 ปีข้ึนไป

เพื่อใหไ้ดคุ้ณภาพ 
หมกั  3  เดือน  6  เดือนก็บริโภคแลว้โดยข้ึนอยู่
กบัชนิดปลาร้าท าใหไ้ม่ไดคุ้ณภาพ   

ความพิถีพิถนั   ท าความสะอาดปลา ควกัไส ้ขอดเกลด็ลา้ง
ใหส้ะอาด  สงใหส้ะเด็ดน ้ า จึงน าไปหมกั 

บางรายยงัท าแบบเดิม หรือบางรายเลือกใชป้ลา
ใส่หมดทั้งตวั  

การหมกั มีส่วนประกอบหลกั 3 อยา่ง ไดแ้ก่  
ปลา  เกลือ  ร าและ/ หรือ ขา้วคัว่ 

มีการเติมหรือปรุงเคร่ืองปรุงรสอ่ืนๆเพ่ิมเติมจาก
ส่วนประกอบหลกั เช่น ผงชูรส กะปิ ฯลฯ 

การปรุง สบัปะรด กระเทียมดอง  กะปิ  น ้ าตาลป๊ีบ  ใบเตย 
ผงชูรส  ผงปรุงรส  หอม  กระเทียม  

ประเภทของปลา ปลาน ้ าจืด  จ าพวกปลาตะเพียน   
ปลาหมอ  ปลาซิว  ปลาขาว ปลากระด่ี  

บางรายเลือกใช ้ปลาทะเล  แทนการใชป้ลาน ้ าจืด 

แหล่งท่ีมาของปลา ปลาจากแหล่งน ้ าตามธรรมชาติ ปลาเล้ียง  ปลาขายท่ีตลาด หรือหาเองตามแหล่ง
น ้ าธรรมชาติ 

ภาชนะท่ีใส่   ใส่ไห  ใส่โอ่ง  ถงัขา้ว  ถงัพลาสติกขุ่น  ถงัพลาสติกใส  
การบรรจ ุ บรรจุในไห  ตกัใส่ถุง  บรรจุใส่ขวด  
จุดประสงคใ์นการ
ผลิต 

เนน้ท ากินเองในครัวเรือน   
แบ่งปันญาติพ่ีนอ้ง เหลือจึงขาย 

เนน้ผลิตเพื่อการพาณิชยห์รือคา้ขาย 
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4.2.4 สถานการณ์การจ าหน่ายปลาร้า และการบริโภคปลาร้า 

 1)  สถานการณ์การจ าหน่ายปลาร้า   
สถานการณ์การจ าหน่ายปลาร้า  อาจจ าแนกออกเป็น  2  ส่วน  ไดแ้ก่ 

 การจ าหน่ายในหมู่บ้าน/ชุมชน  กล่าวคือ  การผลิตในครัวเรือนเพื่อจ าหน่ายในหมู่บา้น/ 
ชุมชน  ซ่ึงจะผลิตไดเ้พียงปีละคร้ังเท่านั้น ในขณะท่ีการจ าหน่ายจะเน้นเป็นการขายในหมู่บา้นหรือชุมชน
เป็นหลกั โดยผูบ้ริโภคก็มีตั้งแต่การซ้ือไปบริโภคเอง จนไปถึงการส่งขายในหมู่บา้น พ่อคา้จากอ าเภอและ
จงัหวดั(จงัหวดัขอนแก่นและกาฬสินธ์ุ)  ใกลเ้คียงต่อไปโดยปริมาณก็จะเพิ่มข้ึนตามความตอ้งการแต่ปริมาณ
ไม่มากนกั ประมาณ  20  กิโลต่อถงั  ซ่ึงปลาร้าส่วนน้ีท่ีผลิตในกลุ่มครัวเรือนหรือกลุ่มสตรี  จะไม่มีการปรุง
รสหรือใส่เคร่ืองปรุงอ่ืนๆเพิ่มเติม ในขณะท่ีถา้เป็นปลาร้าท่ีพ่อคา้คนกลางมาซ้ือต่อไปนั้นผูผ้ลิตหลายท่าน
ไดแ้สดงความคิดเห็นว่าตอ้งมีการน าไปปรุงเพิ่มเติมให้มีรสชาติหรือกล่ินท่ีชวนรับประทานมากข้ึน โดย
ราคาจ าหน่ายก็มีหลากหลาย  ตั้งแต่  30 - 100  บาทต่อ 1 กิโลกรัม  ข้ึนอยู่กบัคุณภาพและขนาดของปลา  
ตวัอย่างเช่น  ถา้เป็นปลารวมตวัเล็กก็ขายถูก  40  บาท  หรือถา้เป็นปลาตวัใหญ่ขายกิโลกรัมละ  100  บาท  
เป็นตน้   

 การจ าหน่ายในเชิงพาณิชยห์รือธุรกิจ  ส่วนใหญ่จะเป็นพอ่คา้คนกลางมารับถึงแหล่งผลิต  
เช่น กลุ่มสตรีท่ีผลิตปลาร้า  จะมีพ่อคา้เร่มารับถึงท่ี  หรืออาจจะมีไปส่งขายท่ีตลาดขนาดใหญ่ๆบา้ง  อาทิ   
ตลาดวารินช าราบ  ตลาดหนองบวั  ในตวัเมืองอุบล รวมไปถึงโรงงานท่ีผลิตปลาร้าจดัส่งตามท่ีเคา้สั่ง ตั้งแต่ 
10 ไปจนถึง 100 ถงั ซ่ึงกลุ่มลูกคา้จะกวา้งออกไปจากกลุ่มแรก โดยจะมีทั้งคนในชุมชน อ าเภอ จงัหวดั 
ใกลเ้คียง รวมทั้งจากจงัหวดัอ่ืนๆในประเทศไทย เช่น จงัหวดัชลบุรี ทั้งน้ี กรณีจ าหน่ายในเชิงพาณิชยห์รือ
ธุรกิจ ผูป้ระกอบการทัว่ไปบางรายก็จะเอาไปปรุงเพิ่ม  บางท่ีมีการใส่สารกนับูดดว้ยเพื่อให้ปลาร้ามีรสชาติ
อร่อยและเก็บไวไ้ดน้าน 
 

2) สถานการณ์การบริโภคปลาร้า  
สถานการณ์การบริโภคปลาร้า แบ่งออกเป็น 2 ระดบั ไดแ้ก่ 

 การบริโภคปลาร้าระดับครัวเรือน  สามารถแบ่งออกเป็น  2  ประเด็น  คือ  บริโภค 
ปลาร้าท่ีผลิตเองในครัวเรือน  และซ้ือปลาร้ามาบริโภคในครัวเรือน     

(1) บริโภคปลาร้าท่ีผลิตเองในครัวเรือน  ส่วนใหญ่การบริโภคปลาร้าท่ีผลิตเองใน 
ครัวเรือน  ก็ยงัคงมีการปรุงอะไรเพิ่มเติม  แมว้า่จะมีการผลิตปลาร้าแบบดั้งเดิมกินเองในครัวเรือนแลว้ก็ตาม  
แต่การปรุงรส สี กล่ิน ก็อาจไม่มากนกัเท่ากบัไปซ้ือปลาร้ามาจากตลาด  ทั้งน้ี  เวลาจะท าอาหาร  ท าแกง  ท า
ส้มต าหรือท ากบัขา้วอ่ืนๆ ก็ตาม  ผูบ้ริโภคก็ยงัคงตอ้งมีการปรุงรสชาติเพิ่มเติมเช่นเคยโดยเฉพาะอยา่งยิ่งการ
ใชผ้งชูรสแต่เน่ืองจากเป็นความเคยชินติดรสชาติอร่อย   

(2) ซ้ือปลาร้ามาบริโภคในครัวเรือน ในส่วนของผูบ้ริโภคท่ีจะตอ้งซ้ือปลาร้ามา 
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รับประทาน  ส่วนใหญ่จะเป็นปลาร้าท่ีมาจากการปรุงแต่งแลว้ เน่ืองจากมีรสชาติอร่อยกวา่ปลาร้าแบบดั้งเดิม  
ทั้งน้ี  โดยส่วนใหญ่มีการปรุงเพิ่มเติม โดยเฉพาะอย่างยิ่งในปลาร้าต่วง  เพื่อจะไดห้อม  ดบักล่ินคาว  เพิ่ม
ความอร่อย  และไม่ใหมี้รสชาติเคม็มาก ส่วนผสมท่ีปรุงเพิ่มเติม  เช่น ผงชูรส กระเทียมดอง น ้าตาลป๊ีบ หอม 
กระเทียม ใบเตย เป็นตน้  

 การบริโภคปลาร้าระดับชุมชน  เป็นการบริโภคปลาร้าซ่ึงผา่นการปรุงรส สี กล่ิน  โดย    
พ่อคา้เร่  พ่อคา้คนกลาง  และผูป้รุงประกอบอาหารท่ีมีส่วนประกอบของปลาร้า  เช่น  พ่อคา้แม่คา้ส้มต า  
และคนขายอาหารอ่ืนๆ ท่ีมีส่วนประกอบของปลาร้า  ซ่ึงส่วนใหญ่จะมีการปรุงรส สี กล่ินอยู่แลว้  100%  
ส่วนผสมท่ีปรุงเพิ่มเติม  เช่น  ผงชูรส  กระเทียมดอง  น ้าตาลป๊ีบ  หอม  กระเทียม  ใบเตย  เป็นตน้  ซ่ึงมีความ
เป็นไปไดย้ากท่ีจะไม่เพิ่มการปรุง  โดยเฉพาะอยา่งยิ่งเร่ืองของผงชูรส  เน่ืองจากตอ้งตามใจผูบ้ริโภค/ลูกคา้
เป็นส าคญั   

 
4.2.5 นโยบายหรือการรณรงค์ให้ความรู้แก่ประชาชนในเร่ืองของการลดโซเดียม 
  

นโยบายหรือการรณรงค์ให้ความรู้แก่ประชาชนเร่ืองของการลดโซเดียมเป็นปัจจยัส าคญัท่ีท าให้
ประชาชนมีความรู้ความเขา้ใจ เห็นความส าคญัและตระหนกัเก่ียวกบัการลดการบริโภคโซเดียมลง ซ่ึงน่าจะ
ส่งผลท าให้ประชาชนมีสุขภาพดี ทั้งน้ี กลุ่มผูน้ าชุมชนบางรายและเจา้หนา้ท่ีส่วนใหญ่ไดก้ล่าวถึง นโยบาย
หรือการรณรงคใ์ห้ความรู้แก่ประชาชนท่ีเกิดข้ึน ควรจะเป็นเร่ืองของการรณรงคอ์าหารปลอดภยัให้ได้ตาม
มาตรฐานส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) มาตรฐาน GMP อาทิ การผลิตปลาร้าท่ีรับรองความ
ปลอดภยั  รับรองความสะอาด มีประโยชน์และมีผลกระทบต่อสุขภาพนอ้ยท่ีสุด ดงัค ากล่าวท่ีวา่  
 “คือในฐานะผูบ้ริโภคคือให้ดูนะคะ  เหมือนเวลาเราจะซ้ือของอะไรสักอยา่งนะคะ  เหมือนอยา่งน ้ า
มีเคร่ืองหมาย  มีปริมาณการผลิต  มีวนัเดือนปีท่ีอยูน่ะคะ แลว้ก็มีเคร่ืองหมายรับรองตวัน้ี  มี อย.นะคะ  อยา่ง
น ้าแขง็ก็เหมือนกนั  ท่ีเขาใส่ถุงก็จะสะอาดปลอดภยักวา่ท่ีเป็นกระสอบมาใช่มั้ยคะ  ตวันั้นก็เหมือนกนั  ก็จะ
พยายามบอกอย่างน้ีนะคะว่าอย่างน้อยก็ให้มีเคร่ืองหมายรับรองว่ารับรองความปลอดภยั  รับรองความ
สะอาด ตวัน้ีก็จะให้ช่วยหลายๆ ทาง  ให้คนช่วยหลายๆ ทาง  ทั้งออนไลน์ทั้งโซเชียล  ทั้งผูน้  าทั้งหน่วยงาน
ภาครัฐเองก็จะบอกต่อๆ กนัไปวา่  ต่อไปน้ีสินคา้ทุกอยา่งสินคา้เกษตรไม่วา่จะอะไรก็ตามนะคะ  ขา้วนะคะ  
หรือของผลิตภณัฑแ์ปรรูปก็ตอ้งใหมี้เคร่ืองหมายรับรอง  บรรจุภณัฑส์วยงามมีท่ีมาท่ีไป  สืบต่อไดเ้ด๋ียวน้ีจะ
มีคิวอาร์โคท้เป็นส่ีเหล่ียมเคยเห็นมั้ยคะคิวอาร์โคท้  มนัจะสืบใชส้มาร์ทโฟนสืบไปดูวา่ใครผลิต  ผลิตยงัไง  
ขอ้มูลโภชนาการ  ปลาร้าน่ีใหป้ระโยชน์อะไรบา้ง  ใหโ้ปรตีนหรือใหอ้ะไร  มีผลต่อสุขภาพเรายงัไงบา้ง  ตวั
น้ีก็จะให้ช่วยประชาสัมพนัธ์บอกต่อวา่ให้ท าอยา่งน้ีกบัผูบ้ริโภค  เพื่อความปลอดภยักบัชีวิต  แลว้ก็สุขภาพ
อนามยัค่ะ” 
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“จริงๆ แลว้ใครท่ีผลิตปลาร้าขายตอ้งเขา้สู่ระบบแลว้ตั้งแต่ปี 2555 คือสถานท่ีผลิตตอ้งให้ได้ตาม
เกณฑ ์ เคา้เรียก Primary GMP  อนัน้ีแค่ปลาร้าอยูใ่นไห  อยูใ่นถงันะ  ถา้อยากมีเลข อย. หรืออะไร  อยากจด
ต่อก็ไปวา่อนันั้น  แต่สถานท่ีตอ้งได ้ ตอ้งมีเลขสถานท่ีนะคะ  ส่วนปลาร้าท่ีเอามาตม้แลว้ปรุงรส  กลายเป็น
ไม่ใช่ปลาร้าแลว้นะคะ  กลายเป็นซอสในภาชนะท่ีปิดสนิท  อนัน้ีเกณฑ์ GMP  ฉะนั้นถามว่าปรุงรสไดม้ั้ย
อะไรไดม้ั้ย  ตอ้งไปดูส่ิงท่ีปรุงวา่ประกาศใชไ้ดม้ั้ย  หา้มใส่มั้ยหรือใส่ได ้ ใส่ไดป้ริมาณเท่าไร  น่ีคือผูผ้ลิตนะ
คะ  ก็ถา้อะไรช่วยไดก้็คงตอ้งให้อยู่ในระบบระเบียบ  ส่วนผูบ้ริโภคในเม่ือท่านนายกผลิตปลาร้าให้แบบ
ปลอดภยัแลว้  เราก็อย่าไปเติมเนอะ  ไม่ใช่ราดชูรสใส่ทีละทพัพีอย่างน้ีนะ  มนัไม่อร่อย  ถ้าไม่ใส่มนัไม่
อร่อย” 

“ก็คือเน้นให้เขา้สู่ระบบมากข้ึนนะครับ อีกจุดหน่ึงในชุมชน นอกจากปลาร้ายงัมีการผลิตปลาส้ม  
ปลาส้มกลุ่มของเราก็รู้สึกขอ อย. กบัทาง สสจ. อยูน่ะครับ  จะมีกลุ่มนางรอง  ปลาส้มนางรองก็ยงัขออยูน่ะ
ครับผม  แต่ก่อนจะเป็นวตัถุดิบก็วา่จะขอ อย.  คือถา้เขา้สู่ระบบมนัมีการตรวจสอบ  มนัก็น่าจะปลอดภยันะ
ครับผม  ส่วนถา้เอาเขา้สู่ระบบไดก้็น่าจะปลอดภยั”  

 
4.2.6  ข้อเสนอแนะแนวทางเกีย่วกบัการผลติปลาร้าหรือการบริโภคปลาร้าทีม่ีผลดีต่อสุขภาพ 
  

ข้อเสนอแนะแนวทางเก่ียวกับการผลิตปลาร้าหรือการบริโภคปลาร้าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ  แบ่ง
ออกเป็น  4  เร่ือง  ไดแ้ก่  

1)  การส่ือสารประชาสัมพันธ์  และให้ข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับการผลิตปลาร้าหรือการบริโภค   ปลา
ร้าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ  กล่าวคือ  ควรมีการส่ือสาร  ประชาสัมพนัธ์  และให้ขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัการผลิต
ปลาร้าหรือการบริโภคปลาร้าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพไปในชุมชน  การลดบริโภคโซเดียม  และเร่ืองอ่ืนๆ ท่ี
เก่ียวขอ้ง  โดยให้ครอบคลุมประชาชนทุกกลุ่มทั้งผูผ้ลิต  ผูจ้  าหน่ายและผูบ้ริโภค  โดยมีหน่วยงานหลกั 
(สาธารณสุขหรือเกษตร)  ท าหน้าท่ีบูรณาการหลายภาคส่วนให้การส่ือสาร  ประชาสัมพนัธ์  และกระจาย
ขอ้มูลข่าวสารอย่างทัว่ถึง  ไม่ว่าจะเป็นเจา้หน้าท่ี  อสม.  ผูน้  าชุมชน  ก านนัผูใ้หญ่บา้น  และประชาชนใน
ชุมชน  ดงัค ากล่าวท่ีวา่  

“มีแนวทางท่ีเป็นไปได้ ก็ต้องสร้างการรับรู้ก่อน สร้างการรับรู้อย่างโซเดียมกับผงชูรสหรือ
ประโยชน์หรือโทษตวัน้ีส าคญัเขาตอ้งรู้จกัก่อน เพราะวา่โดยทัว่ไปก็จะไม่รู้จกัวา่มนัคืออะไร มีโทษหรือมี
ประโยชน์มากน้อยแค่ไหน ตอ้งสร้างการรับรู้ก่อนแลว้ถึงจะบูรณาการหลายส่วนแลว้ก็ประชาสัมพนัธ์ใน
หลายๆ หน่วยงานในชุมชน”   

2)  การปลูกจิตส านึกของผู้ผลิตเก่ียวกับการผลิตปลาร้าหรือการบริโภคปลาร้าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ   
ในส่วนน้ีจะตอ้งมีการปลูกจิตส านึกให้กบัผูผ้ลิตและผูป้ระกอบการทุกระดบั  ตั้งแต่ระดบัครัวเรือน  ระดบั
กลุ่ม  และระดบัโรงงานอุตสาหกรรม  รวมไปถึงผูจ้  าหน่ายถึงความตระหนกัและใส่ใจในทุกขั้นตอนของ
การผลิต  การจ าหน่ายจนไปสู่การบริโภค  โดยการสร้างความรู้ความเข้าใจ ช้ีให้เห็นความส าคญั  และ
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ตระหนกัถึงปัญหา  ความเส่ียงและอนัตรายของโรคท่ีจะเกิดมาจากการบริโภคโซเดียมมากเกินไป เช่น โรค
ความดนั โรคไต เพื่อจะไดผ้ลิตปลาร้าใหมี้คุณภาพ สะอาด และส่งผลใหเ้กิดปัญหาทางสุขภาพนอ้ยท่ีสุด  

3)  การปรับพฤติกรรมการบริโภคปลาร้าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ  กล่าวคือ  เพื่อให้เกิดการรู้เท่าทนั
สุขภาพของผูบ้ริโภค  ดงันั้น  ผูบ้ริโภคจะตอ้งมีการปรับทศันคติและปรับพฤติกรรมในการบริโภคปลาร้า  มี
การดูแลตนเองในเร่ืองอาหารการกินท่ีจะส่งผลดีต่อสุขภาพ  อาทิ  ท าปลาร้ากินเองในครัวเรือน  น าปลาร้า
มาลา้งท าความสะอาดและท าใหสุ้ก  ลดการปรุงใหน้อ้ยลงหรือไม่ปรุงเลย  ดงัค ากล่าวท่ีวา่ 

“ปกติอยู่บา้นมีแต่ท าของตวัเอง ท ากินเอง อย่างเวลาเป็นการเป็นงานก็ไดกิ้นร่วมกบัเพื่อน ปลาร้า
ยามเป็นการเป็นงานก็ไดป้รุงปลาร้า ไม่อยา่งนั้นก็ท ากินเอง” 

4)  การปรับสูตรหรือพัฒนาสูตรเก่ียวกับการผลิตปลาร้า หรือการบริโภคปลาร้าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ  
ซ่ึงกลุ่มผูผ้ลิตส่วนใหญ่มีความยินดีท่ีจะทดลองปรับสูตรในการท่ีจะผลิตปลาร้า  และเป็นขอ้เสนอแนะจาก
กลุ่มเจา้หนา้ท่ีเช่นกนั  ท่ีเห็นดว้ยวา่จะมีการผลิตปลาร้าท่ีมีการลดโซเดียมลงให้มากท่ีสุด  แต่ปลาร้าก็ยงัได้
คุณภาพ  รสชาติอร่อยคงเดิม  และสร้างจุดขายท่ีเน้นเร่ืองความปลอดภยัและเป็นอนัตรายต่อสุขภาพน้อย
ท่ีสุด   

จากการสนทนากลุ่มในคร้ังน้ีท าให้ผูเ้ขา้ร่วมการสนทนาไดรั้บทราบขอ้เท็จจริงทั้งในกระบวนการ 
กรรมวิธีการผลิต วตัถุดิบ ตลอดจนการน าปลาร้าไปปรุงประกอบอาหารในชีวิตประจ าวนั ซ่ึงเป็นก าร
แลกเปล่ียนขอ้มูลกนัระหว่างทั้งในผูผ้ลิต ผูบ้ริโภค รวมถึงผูใ้ห้ความรู้และดูแลทางด้านสาธารณสุข ซ่ึง
สามารถสรุปออกมาเป็นประเด็นต่างๆ ซ่ึงจะแสดงในตารางต่อไปน้ี (ตารางท่ี 7) 
 
ตารางที ่ 7  บทสรุปการสนทนากลุ่มต่อมุมมองของการผลิตปลาร้าเปล่ียนแปลงจากอดีตสู่ปัจจุบนัมีการเติม     
                  สี กล่ิน รส ลงไปซ่ึงเป็นการเพิ่มโซเดียมส่วนเกิน 

หัวข้อ รายละเอยีด 

ความรู้ความเข้าใจ 
เกีย่วกบัโซเดยีม 

ส่วนใหญ่รู้จกัโซเดียมว่าหมายถึงเกลือเป็นล าดบัแรก  รองลงมาคือ  ปลาร้า  น ้ าปลา  ผง
ปรุงรส  รวมทั้งผงชูรส  แต่ในทางตรงกนัขา้ม  ยงัขาดความตระหนกัและเห็นความส าคญั
ของสุขภาพ  เน่ืองจากเคยชินกบัพฤติกรรมการบริโภค  และยึดติดกบัรสชาติ 

ความรู้ความเข้าใจ 
เกีย่วกบัการผลิตปลาร้า 

มีความรู้ความเขา้ใจในกระบวนการผลิตปลาร้าเป็นอย่างดี  โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ่ม
ผูผ้ลิตทั้ งกลุ่มแม่บ้าน  กลุ่มสตรี  และโรงงานท่ีผลิตปลาร้า  ซ่ึงแต่ละกลุ่มก็จะมี
รายละเอียดของขั้นตอนการผลิต  วตัถุดิบ  เทคนิค  วิธีการ  และสูตรลบัเฉพาะในการ
ผลิตท่ีแตกต่างกนัไปอีกเช่นกนั 
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ตารางที ่7 บทสรุปการสนทนากลุ่มต่อมุมมองของการผลิตปลาร้าเปล่ียนแปลงจากอดีตสู่ปัจจุบนัมีการเติม  
                 สี  กล่ิน รส ลงไปซ่ึงเป็นการเพิ่มโซเดียมส่วนเกิน (ต่อ) 

หัวข้อ รายละเอยีด 

สถานการณ์ 
การผลิตปลาร้า 

แบ่งเป็น 2 รูปแบบ คือ 
1.  ผลิตปลาร้าแบบชาวบา้นหรือแบบดั้งเดิม  ใชส่้วนผสมเพียงปลา  เกลือ  และร า
ขา้ว  ซ่ึงผลิตโดยกลุ่มแม่บา้นในครัวเรือนเพ่ือบริโภคเอง  แบ่งปัน  ท่ีเหลือก็ขาย
บา้งในปริมาณไม่มากนกั  ส่วนกลุ่มสตรีท่ีผลิตปลาร้าเนน้การรวมกลุ่มแม่บา้น
ในการผลิตปลาร้าเพ่ือการคา้ขายเป็นส่วนใหญ่   
2.  ผลิตปลาร้าในโรงงานท่ีผลิตปลาร้าท่ีเนน้การผลิตเพ่ือการพาณิชยใ์นปริมาณ
มาก  โดยปรุงแต่งรสสีกล่ินใหต้รงกบัความตอ้งการของตลาดเป็นส าคญั  และมี
การผลิตปลาร้าหลายประเภท  ทั้งปลาร้าแกง  ปลาร้าต่วง  และน ้าปลาร้าตม้สุก 

ความแตกต่างของการผลิตปลาร้า
ระหว่างอดตีกบัปัจจบัุน 

มีความแตกต่างตั้ งแต่การเตรียมวัตถุดิบ  ประเภทของปลา  ภาชนะท่ีใส่  
กระบวนการผลิต  ระยะเวลาท่ีหมกั  การปรุงแต่ง  ความพิถีพิถนั  และจุดประสงค์
ในการผลิต 

สถานการณ์การ 
จ าหน่ายปลาร้า 

แบ่งออกเป็น 2 รูปแบบ คือ 
1. จ าหน่ายในหมู่บา้น/ชุมชน  เนน้แบบดั้งเดิม  แทบจะไม่ปรุงแต่ง  จ าหน่าย
ปริมาณนอ้ย  ครอบคลุมในหมู่บา้น  
2. จ าหน่ายในเชิงพาณิชยห์รือธุรกิจ  เนน้ปรุงแต่ง รส สี กล่ิน  จ าหน่ายปริมาณ
มาก  ครอบคลุมตลาดขนาดใหญ่ขา้มอ าเภอขา้มจงัหวดัขา้มภาค 

สถานการณ์การบริโภคปลาร้า 1. บริโภคปลาร้าระดบัครัวเรือน  เนน้กินปลาร้าท่ีผลิตเองในครัวเรือน อาจมี
การปรุงเพ่ิมเติมแต่ไม่มากนกัเท่ากบัซ้ือปลาร้าจากตลาด  
2. บริโภคปลาร้าระดบัชุมชน  เนน้กินปลาร้าซ่ึงผ่านการปรุงรสสีกล่ินแน่นอน  
100%  ด้วยผงชูรส  กระเทียมดอง  น ้ าตาลป๊ีบ  หอม  กระเทียม  ใบเตย  
โดยเฉพาะอยา่งยิ่งเมนูสม้ต า  เพ่ือจะไดห้อม  อร่อย 

นโยบาย/ การรณรงค์ให้ความรู้ 
เร่ืองของการลดโซเดยีม 

ควรจะเป็นเร่ืองของการรณรงค์อาหารปลอดภยัให้ไดต้ามมาตรฐาน อย.  หรือ
มาตรฐาน GMP 

ข้อเสนอแนะแนวทางเกีย่วกบัการ
ผลิตปลาร้าหรือการบริโภคปลาร้า

ที่มีผลดต่ีอสุขภาพ 

1.  ส่ือสารประชาสัมพนัธ์และใหข้อ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัการผลิตปลาร้าหรือการ
บริโภคปลาร้าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ   
2.  ปลูกจิตส านึกของผูผ้ลิตเก่ียวกบัการผลิตปลาร้าหรือการบริโภคปลาร้าท่ีมี
ผลดีต่อสุขภาพ   
3.  ปรับพฤติกรรมการบริโภคปลาร้าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ   
4.  ปรับสูตรหรือพฒันาสูตรเก่ียวกบัการผลิตปลาร้าหรือการบริโภคปลาร้าท่ีมี
ผลดีต่อสุขภาพ 
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5.  เกบ็ตัวอย่างปลาร้าในพืน้ทีส่่งวเิคราะห์ทางห้องปฎบิัติการทางเคมี 
ระหวา่งการเก็บขอ้มูลเชิงลึกและการสนทนากลุ่ม ไดท้  าการเก็บตวัอยา่งปลาร้าจากกลุ่มสตรีแม่บา้น 

น ้ าปลาร้าปรุงส าเร็จ ท่ีจ  าหน่ายในพื้นท่ี น าส่งวิเคราะห์ทางห้องปฎิบติัการ เพื่อหาปริมาณโซเดียมคลอไรด์ 

พลงังาน สารอาหารหลกั เถา้และความช้ืน ดูการเปล่ียนแปลงของปริมาณโซเดียมคลอไลด ์ผลจากตารางท่ี 8  

พบปริมาณโซเดียมของปลาร้าจากกลุ่มแม่บา้นอยูใ่นช่วง 4,557.5 - 5,268.2 มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม และน ้าปลา

ร้าส้มต าปรุงส าเร็จ มีโซเดียมใกลเ้คียงกนัการตรวจเม่ือปี 2556 โดยเฉล่ีย 5,714.3 มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม   

 
ตารางที่ 8  ค่าเฉล่ียคุณค่าสารอาหารต่อ 100 กรัม ในปลาร้าแกง และน ้าปลาร้าส้มต าปรุงส าเร็จ     

ตวัอยา่งปลาร้า 
พลงังาน 

(kcal) 
ความช้ืน 

(g) 
คาร์โบไฮ  
เดรต (g) 

โปรตีน 
(g) 

ไขมนั 
(g) 

เถา้ 
(g) 

โซเดียม 
(mg) 

คลอไรด ์
(mg) 

ปลาร้าแกง เน้ือ+น ้ า 
(กลุ่มสตรีแม่บา้นโนนกาหลง 

อ.พิบูลฯ) 

77.2 
 

73.3 
 

0 
 

6.8 
 

5.6 
 

15.0 
 

4,557.5 
 

5,045.5 
 

ปลาร้าแกง เน้ือ+น ้ า 
(กลุ่มสตรีแม่บา้นนกเตน็ 

อ.พิบูลมงัฯ) 
70.0 

 
67.3 

 
1.3 14.5 0.8 16.2 

 
5,268.2 

 
7,745.0 

 
ปลาร้าแกง  

(ปลาตวัใหญ่เน้ือ+น ้า)แม่บา้น
หมกักินเองในครัวเรือน 

76.3 
 

 
69.3 

 
1.9 12.7 2.0 

 
14.2 

 
4,651.2 

 
6,098.9 

 
น ้ าปลาร้าส าเร็จรูป 

(จ. ชยัภูมิ) 
 

21.1 90.8 1.2 0.4 3.0 13.9 4,802.6 3,939.5 
น ้ าปลาร้าส าเร็จรูป 

(จ.กาฬสินธ์ุ) 31.4 87.6 1.2 0.2 6.2 19.0 6,463.5 7,001.2 
น ้ าปลาร้าส าเร็จรูป 

(จ.อุบล) 18.3 90.7 0.8 0.2 3.4 17.8 5,876.7 5,611.4 
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6. การทดลองพฒันาสูตรปลาร้าให้มปีริมาณโซเดียมลดลง  
 

6.1 การทดลองพฒันาสูตรปลาร้า 
 

การพฒันาผลิตภณัฑ์ปลาร้าท่ีมีปริมาณโซเดียมลดลงด าเนินการโดยการลดปริมาณการใชเ้กลือแกง
และใช้เกลือท่ีมีปริมาณโซเดียมลดลงซ่ึงมีจ าหน่ายในทอ้งตลาดทดแทน เพื่อให้เป็นผลิตภณัฑ์ทางเลือก
สุขภาพแก่ผูบ้ริโภค มีการทดลองท าผลิตภณัฑ์ปลาร้าท่ีมีโซเดียมลดลงจ านวน 4 สูตร ซ่ึงผลิตดว้ยภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ินและผูผ้ลิตในพื้นท่ี โดยใชร้ะยะเวลาในการหมกันาน 6 เดือน ดงัน้ี 

 

5. สูตรควบคุม (สูตรท่ี 1): ใชเ้กลือแกง (เกลือบา้น) 
6. สูตรควบคุม (สูตรท่ี 2): ใชเ้กลือแกงแบบแหง้ (เกลือปรุงทิพย)์ 
7. สูตรทดลอง (สูตรท่ี 3): ใช้เกลือแกงแบบแห้ง ร่วมกับเกลือสูตรลดโซเดียม ร้อยละ 60 ท่ี

จ  าหน่ายในทอ้งตลาด ในอตัราส่วน 1:1 
8. สูตรทดลอง (สูตรท่ี 4): ใชเ้กลือสูตรลดโซเดียม ร้อยละ60 ท่ีจ  าหน่ายในทอ้งตลาด 
 

เน่ืองจาก เกลือแกงแบบแห้งและเกลือสูตรลดโซเดียมท่ีมีจ าหน่ายในท้องตลาด มีเน้ือเกลือท่ี
มากกวา่เกลือบา้น หากเทียบในน ้ าหนกัท่ีเท่ากนั ดงันั้นผูว้ิจยัจึงค านวณโดยหกัค่าความช้ืน เพื่อให้ในแต่ละ
สูตรมีปริมาณของเน้ือเกลือท่ีเท่ากนั ซ่ึงจะส่งผลให้ปลาร้าแต่ละสูตรมีความเค็มใกลเ้คียงกนัโดยเกลือบา้นมี
ความช้ืน ร้อยละ 7 ของน ้ าหนกั ในขณะท่ีเกลือแกงแบบแห้งและเกลือลดโซเดียม ร้อยละ 60  มีความช้ืนท่ี
เท่ากนั คือ ร้อยละ 0.01 จึงสามารถค านวณออกมาเป็นสูตรไดด้งัน้ี 

 
น า้หนักเกลอืแห้ง หรือ เกลอืโซเดียมต ่าทีใ่ช้ (กรัม) = 0.93 x น ้าหนกัเกลือบา้นท่ีใชใ้นสูตร (กรัม) 

 

จากการค านวณขา้งตน้ ท าให้แต่ละสูตรจะมีปริมาณเกลือท่ีใชแ้ตกต่างกนั ในสูตรเกลือแกงใชเ้กลือ
แกงร้อยละ 25.30 ของน ้ าหนักปลาทั้งหมด และ (1) สูตรเกลือแกงแบบแห้ง (2) สูตรเกลือแกงแบบแห้ง
ร่วมกบัเกลือสูตรลดโซเดียม ร้อยละ 60 ในอตัราส่วน 1: 1 และ (3) สูตรเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง ร้อยละ 60 มี
เกลืออยูป่ระมาณ ร้อยละ 23.25 โดยน ้าหนกั ท่ีมีเกลือโซเดียมคลอไรด ์13.95 กรัมซ่ึงมากกวา่ขอ้ก าหนดตาม
มาตรฐานเกณฑก์ารผลิตปลาร้า (มผช. ปลาร้า, 2557) ท่ีก าหนดใหมี้ปริมาณของเกลือโซเดียมคลอไรด ์ไม่ต ่า
กวา่ ร้อยละ 12 โดยน ้าหนกั  
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6.2 ทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผสัในผู้ทีบ่ริโภคปลาร้า 

เม่ือหมกัปลาร้าครบ 6 เดือน น าปลาร้า ส่งตรวจเช้ือจุลินทรียก่์อโรค พยาธิ และ ส่งวิเคราะห์หา
ปริมาณคุณค่าทางสารอาหาร เพื่อหาปริมาณโซเดียมคลอไรด ์พลงังาน สารอาหารหลกั เถา้และความช้ืน เพื่อ
ดูแนวโนม้การเปล่ียนแปลงของโซเดียมท่ีเกิดข้ึนในปลาร้าแต่ละสูตร  ก่อนการน าไปทดสอบการยอมรับทาง
ประสาทสัมผสัในผูท่ี้บริโภคปลาร้า  

การทดสอบการยอมรับผลิตภณัฑป์ลาร้าท่ีพฒันา โดยผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยัน าปลาร้าทั้ง 4 สูตรไป
ใชใ้นการปรุงประกอบอาหารแทนการใชป้ลาร้าท่ีมีอยูเ่ดิม และใหบ้นัทึกผลคุณลกัษณะดา้น สี กล่ิน รสชาติ 
ท่ีเกิดข้ึน เปรียบเทียบกบัปลาร้าท่ีใชอ้ยูป่ระจ าในบา้น และบนัทึกขอ้มูลลงในแบบบนัทึกท่ีนกัวิจยัเตรียมให้ 
(รูปท่ี 4) ทั้งน้ี มีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัทั้งหมด 55 ครัวเรือน ใช้ระยะเวลา 20 วนั (สูตรละ 5 วนั) โดยการสุ่มแจก
ตวัอย่างแต่ละสูตร ท าให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจะไม่ทราบว่าแต่ละสัปดาห์ได้รับสูตรอะไร  โดยตวัอย่างปลาร้าท่ี
ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัไดรั้บจะบรรจุในขวดแกว้ท่ีติดฉลากช่ือผูเ้ขา้ร่วม-ล าดบัขวดท่ีไดรั้บ พร้อมขอ้แนะน าให้ควร
ปรุงปลาร้าใหสุ้กก่อนบริโภค  (รูปท่ี 5)  

 

 
  

       

 
 

รูปที ่4 แบบสอบถามการยอมรับผลิตภณัฑป์ลาร้าทางเลือกตามภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน 
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รูปที ่5 ภาพแสดงตวัอยา่งปลาร้าส าหรับการทดสอบทางประสาทสัมผสัแบบ home use test 

 ขอ้แนะน าเขียนก ากบัในฉลากวา่ “กนิปลาร้าดิบเส่ียงต่อพยาธิใบไม้ตับและมะเร็งถุงน า้ดี ควรปรุง
สุกก่อนกนิ” เพื่อเป็นการย  ้าเตือนให้ตระหนกัถึงความสะอาดและความปลอดภยัในการรับประทานปลาร้า 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ช่ือผู้เข้าร่วมวจิัย – ล าดับขวดทีไ่ด้รับ 

ค าแนะน า/ค าเตือนในการรับประทานปลาร้า 
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           6.3 ผลการทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผสัปลาร้า 
           ผลการทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผสั คุณลกัษณะดา้น สี กล่ิน และรสชาติ ของปลาร้าท่ีหมกั
ดว้ยเกลือต่างชนิดกนัทั้ง 4 สูตร จากผูร่้วมวิจยั 55 ครัวเรือน ท่ีน าปลาร้าไปปรุงประกอบอาหาร ดงัตารางท่ี 9 

ตารางที ่ 9  ผลการยอมรับทางประสาทสัมผสัผลิตภณัฑป์ลาร้า (ด้านสี)  

กลุ่มอาหาร 
สูตรเกลือบา้น สูตรเกลือแกงแบบแหง้ 

สูตรเกลือแกงแบบแหง้ผสม
กบัเกลือสูตรลดโซเดียม 

ร้อยละ 60 (1:1) 

สูตรเกลือสูตรลดโซเดียม
ร้อยละ 60 

n Mean ± SD n Mean ± SD n Mean ± SD n Mean ± SD 

ทั้งหมด 430 1.75 ± 0.44a 407 1.73 ± 0.47 a 401 1.73 ± 0.47 a 409 1.74 ± 0.45 a 

สม้ต า 77 1.70 ± 0.49 a 72 1.72 ± 0.51 a 68 1.72 ± 0.48 a 63 1.75 ± 0.48 a 

แกง อ่อม 181 1.73 ± 0.45 a 173 1.72 ± 0.48 a 188 1.72 ± 0.46 a 197 1.76 ± 0.43 a 

น ้ าพริก 141 1.78 ± 0.42 a 133 1.73 ± 0.46 a 121 1.74 ± 0.50 a 131 1.71 ± 0.47 a 

หมก 29 1.83 ± 0.39 a 28 1.75 ± 0.44 a 23 1.78 ± 0.42 a 17 1.82 ± 0.39a 

ยา่ง 2 2.00 ± 0.00 1 2.00 1 2.00 1 2.00 

หมายเหตุ: 1. ค่าท่ีแสดง คือ ค่าเฉล่ีย ± ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน  2. n = จ านวนรายการอาหาร   3. คะแนนท่ีใชใ้นการประเมิน 0= แยล่ง, 1= เหมือนเดิม, 2= ดีข้ึน 
                 4. ลกัษณะทางประสาทสมัผสั (ดา้นสี) ในแต่ละสูตรของทุกกลุ่มอาหารไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั (p> 0.05) 

 
ตารางท่ี 9 แสดงให้เห็นถึงผลการทดสอบทางประสาทสัมผสัการยอมรับทางดา้นสีในปลาร้าทั้ง 4 

สูตร พบวา่ มีเมนูอาหารทั้งหมด 1,647 รายการ แบ่งเป็นสูตรเกลือบา้น 430 รายการ สูตรแกงแบบแหง้ (เกลือ
ปรุงทิพย)์ 407 รายการ เกลือแกงแบบแห้งร่วมกบัเกลือลดโซเดียม 401 รายการ และสูตรเกลือลดโซเดียม 
409 รายการ มีคะแนนเฉล่ียดา้นสีในปลาร้าแต่ละสูตรอยู่ในช่วง 1 ถึง 2  คือ “เหมือนเดิม ถึง ดีข้ึน” ในทุก
สูตร เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียระหว่างอาหารท่ีปรุงดว้ยปลาร้าท่ีหมกัดว้ยเกลือต่างชนิดกนันั้นไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p>0.05) โดยใช้ผู ้ทดสอบจ านวน 55 ครัวเรือน ซ่ึงแต่ละสูตรเม่ือ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียโดยการแบ่งตามกลุ่มอาหารทั้งหมด 5 ประเภทอาหาร (ส้มต า, แกง อ่อม, น ้าพริก, หมก, 
ยา่ง) ก็ไม่พบความแตกต่างในดา้นของสี เช่นเดียวกบัการวิเคราะห์แบบรวมทุกเมนูอาหาร นัน่แสดงให้เห็น
วา่ เกลือท่ีใชห้มกัปลาร้าท่ีแตกต่างกนันั้นไม่มีผลต่อสีของอาหารท่ีทดสอบไม่วา่จะในกลุ่มอาหารประเภทใด
ก็ตาม (p>0.05) เช่นเดียวกบัการทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผสัในดา้นของกล่ิน (ตารางท่ี10)  โดย
พบวา่ค่าเฉล่ียของการยอมรับทางดา้นกล่ินในอาหารท่ีปรุงประกอบดว้ยปลาร้าท่ีหมกัจากเกลือต่างชนิดกนั
นั้นมีคะแนนการทดสอบท่ีใกลเ้คียงกนั ซ่ึงเม่ือทดสอบเพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียระหวา่งสูตร พบวา่ไม่มีความ
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แตกต่างอย่างมีนัยส าคญั (p> 0.05) รวมทั้ง เม่ือพิจารณาเป็นกลุ่มอาหารก็พบว่ามีแนวโน้มไปในทิศทาง
เดียวกนั ซ่ึงมีค่าคะแนนการทดสอบอยูใ่นช่วง 1 ถึง 2 คือ “เหมือนเดิม ถึง ดีข้ึน”  

 
ตารางที ่10  ผลการทดสอบทางประสาทสัมผสัผลิตภณัฑป์ลาร้า (ด้านกลิน่)  

กลุ่มอาหาร 
สูตรเกลือบา้น 

สูตรเกลือแกงแบบ
แหง้ 

สูตรเกลือแกงแบบแหง้ผสม
กบัเกลือสูตรลดโซเดียม 

ร้อยละ 60 (1:1) 

สูตรเกลือสูตรลด
โซเดียมร้อยละ 60 

n Mean ± SD n Mean ± SD n Mean ± SD n Mean ± SD 

ทั้งหมด 430 1.42 ± 0.72 a  407 1.49 ± 0.70 a  401 1.44 ± 0.77 a 409 1.44 ± 0.71 a 

สม้ต า 77 1.49 ± 0.62 a 72 1.47 ± 0.78 a  68 1.35 ± 0.81 a 63 1.41 ± 0.76 a  

แกง อ่อม 181 1.43 ± 0.69 a 173 1.51 ± 0.66 a 188 1.48 ± 0.75 a 197 1.45 ± 0.70 a 

น ้ าพริก 141 1.35 ± 0.80 a 133 1.47 ± 0.74 a 121 1.45 ± 0.76 a 131 1.41 ± 0.69 a 

หมก 29 1.38 ± 0.78 a 28 1.46 ± 0.64 a 23 1.26 ± 0.81 a 17 1.59 ± 0.71 a 

ยา่ง 2 2.00 ± 0.00 1 2.00 1 2.00 1 1.00 

หมายเหตุ: 1. ค่าท่ีแสดง คือ ค่าเฉล่ีย ± ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน    2. n = จ านวนรายการอาหาร   3. คะแนนท่ีใชใ้นการประเมิน 0= แยล่ง, 1= เหมือนเดิม, 2= ดีข้ึน 
                 4. ลกัษณะทางประสาทสมัผสั (ดา้นกล่ิน) ในแต่ละสูตรของทุกกลุ่มอาหารไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั (p> 0.05) 

 
ตารางท่ี 11 แสดงผลการทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผสัด้านรสชาติในอาหารท่ีปรุง

ประกอบจากปลาร้าท่ีหมกัดว้ยเกลือต่างชนิดกนั เม่ือพิจารณาในภาพรวม พบวา่อาหารท่ีปรุงประกอบจาก
ปลาร้าสูตรท่ีหมกัดว้ยเกลือลดโซเดียมนั้นมีความแตกต่างจากปลาร้าท่ีหมกัดว้ยเกลือแกงแบบแหง้ และสูตร
เกลือแกงแบบร่วมกบัเกลือลดโซเดียมในอตัราส่วน 1:1 (p< 0.05) แต่ไม่แตกต่างจากท่ีหมกัดว้ยเกลือบา้น 
โดยมีค่าคะแนนการยอมรับอยูท่ี่ 1.62 ± 0.65 (เหมือนเดิม-ดีข้ึน)ในปลาร้าท่ีหมกัดว้ยเกลือบา้น และ 1.52 ± 
0.74 (เหมือนเดิม-ดีข้ึน) ในปลาร้าท่ีหมกัดว้ยเกลือลดโซเดียม และเม่ือพิจารณาตามรายกลุ่มอาหาร พบว่า 
คะแนนการยอมรับด้านรสชาติ ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยทางสถิติ (p> 0.05) ในทุกกลุ่มอาหาร 
นอกจากน้ี ผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยั ร้อยละ 4 กล่าวว่าอาหารท่ีปรุงดว้ยปลาร้าท่ีหมกัดว้ยเกลือแกงแบบแห้ง
ผสมกบัเกลือลดโซเดียมนั้นมีรสขมเล็กนอ้ย ซ่ึงอาจเป็นผลของโพแทสเซียมคลอไรดท่ี์น ามาใชท้ดแทนเกลือ
แกง (โซเดียมคลอไรด์) แต่อยา่งไรก็ตาม ผูเ้ขา้ร่วมโคงการวิจยัทั้งหมด ยอมรับรสชาติอาหารท่ีปรุงจากปลา
ร้าทั้ง 4 สูตรท่ีพฒันาข้ึน โดยคะแนนการยอมรับอยูใ่นช่วง เหมือนเดิมถึงดีข้ึน  
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ตารางที ่11 ผลการทดสอบทางประสาทสัมผสัผลิตภณัฑป์ลาร้า (ด้านรสชาติ) 

กลุ่มอาหาร 
สูตรเกลือบา้น 

สูตรเกลือแกงแบบ
แหง้ 

สูตรเกลือแกงแบบแหง้ผสม
กบัเกลือสูตรลดโซเดียม 

ร้อยละ 60 (1:1) 

สูตรเกลือสูตรลดโซเดียม
ร้อยละ 60 

n Mean ± SD n Mean ± SD n Mean ± SD n Mean ± SD 

ทั้งหมด 430 1.62 ± 0.66 ab 407 1.66 ±  0.60b 401 1.66 ± 0.63b 409 1.52  ± 0.74a 

สม้ต า 77 1.57 ± 0.64 a 72 1.69 ± 0.64 a 68 1.63 ± 0.71 a 63 1.54 ± 0.76 a 

แกง อ่อม 181 1.65 ± 0.63 a 173 1.66 ± 0.56 a 188 1.66 ± 0.60 a 197 1.52 ± 0.73a 

น ้ าพริก 141 1.65 ± 0.66 a 133 1.65 ± 0.61 a 121 1.66 ± 0.63 a 131 1.49 ± 0.75 a 

หมก 29 1.45 ± 0.83 a 28 1.64 ± 0.68 a 23 1.65 ± 0.65 a 17 1.62 ± 0.70 a 

ยา่ง 2 2.00 ± 0.00 1 2.00 1 2.00 1 2.00 

หมายเหตุ: 1. ค่าท่ีแสดง คือค่าเฉล่ีย ± ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน    2. n = จ านวนรายการอาหาร    3. คะแนนท่ีใชใ้นการประเมิน 0= แยล่ง, 1= เหมือนเดิม, 2= ดีข้ึน                       
                 4. ลกัษณะทางประสาทสมัผสั (รสชาติ) ในแต่ละสูตรของกลุ่มอาหารไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั (p> 0.05)  ยกเวน้ กลุ่มอาหารประเภท แกง อ่อม (p<0.05) 

  

จากผลการทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผสั แสดงให้เห็นว่า การใช้โพแทสเซียมคลอไรด์
ทดแทนเกลือบ้าน หรือโซเดียมคลอไรด์ ในการหมกัปลาร้า เป็นทางเลือกส าหรับการหมกัปลาร้าท่ีให้
ปริมาณของโซเดียมลดลงโดยให้ผลในดา้นของรสชาติ สี กล่ินไม่แตกต่างจากการหมกัดว้ยการใชเ้กลือบา้น
หรือโซเดียมคลอไรด์เพียงอยา่งเดียว ซ่ึงจะส่งผลดีต่อผูบ้ริโภคในดา้นของสุขภาพและลดความเส่ียงต่อการ
เกิดโรคความดนัโลหิตสูง    
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6.4 ปริมาณสารอาหารในปลาร้าสูตรทีพ่ฒันา 
ปริมาณโซเดียมคลอไรด ์พลงังาน สารอาหารหลกั และความช้ืน ของปลาร้าท่ีพฒันาข้ึนทั้ง 4 สูตร 

ดงัตารางท่ี 12 

ตารางที ่12  คุณค่าสารอาหารต่อ 100 กรัม ในปลาร้าท่ีหมกัโดยใชเ้กลือต่างกนั 

สูตร เกลือท่ีใช ้
พลงังาน 

(kcal) 
ความช้ืน 

(g) 

คาร์โบไฮ  
เดรต (g) 

โปรตีน 
(g) 

ไขมนั 
(g) 

โซเดียม 
(mg) 

โพแทส 
เซียม (mg) 

คลอไรด ์
(mg) 

1 เกลือบา้น 82.4 65.8 3.3 11.3 2.7 4,210.4 241.2 7,051.8 

2 เกลือแกงแบบแหง้ 82.9 65.1 2.45 12.0 2.8 4,699.4 226.8 7,542.3 

3 
เกลือแกงแบบแหง้ผสม
กบัเกลือสูตรลดโซเดียม
ร้อยละ 60  ( 1:1) 

73.56 66.0 2.37 12.11 1.74 3,591.9 2,169.1 6,829.6 

4 
เกลือสูตรลดโซเดียม
ร้อยละ 60 

75.29 65.13 4.13 11.44 1.50 2,049.4 3,942.2 5,789.3 

หมายเหตุ:  1. ตวัเลขท่ีแสดง ค่าเฉล่ียของค่าวิเคราะห์  (n=2)  
  2. ปลาร้าทั้ง 4 สูตรมีการค านวณปริมาณ เกลือใหเ้หมาะสมโดยค านวณปริมาณจากปริมาณความช้ืนของเกลือแต่ละชนิด 

             

จากตารางดงักล่าว (ตารางท่ี 12) แสดงให้เห็นว่าปริมาณโซเดียมในปลาร้าท่ีหมกัโดยใช้เกลือลด
โซเดียมมีปริมาณลดลง โดยปลาร้าท่ีหมกัดว้ยเกลือปกติ มีปริมาณโซเดียม 4,210 – 4,699 มิลลิกรัม/100 กรัม 
ขณะท่ีปลาร้าสูตรท่ีหมกัดว้ยเกลือสูตรลดโซเดียม มีปริมาณโซเดียม 2,049 - 3,591 มิลลิกรัม/100 กรัม ข้ึนอยู่
กบัปริมาณการใช้เกลือสูตรลดโซเดียม ซ่ึงมีปริมาณโซเดียมเม่ือเทียบกบัปลาร้าสูตรท่ีหมกัดว้ยเกลือบ้าน 
(สูตรท่ี 1) คิดเป็น ร้อยละ 85.3 และ 48.7 ในสูตรท่ี 3 และ 4 ตามล าดบั ในขณะเดียวกนัปริมาณโพแทสเซียม
มีแนวโนม้เพิ่มสูงข้ึนในปลาร้าสูตรท่ี 3 และ 4 เน่ืองจาก ในเกลือลดโซเดียมมีการใชโ้พแทสเซียมคลอไรด์
ทดแทนโซเดียมคลอไรด ์

การประมาณการไดรั้บโซเดียมจากอาหาร เช่น ส้มต า โดยน าผลวิเคราะห์ปริมาณโซเดียมในปลาร้า
แต่ละสูตรไปค านวณร่วมกบัปริมาณการใชป้ลาร้าของผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยั พบวา่ โซเดียมท่ีผูเ้ขา้ร่วมวิจยั
ไดรั้บจากการรับประทานส้มต าหน่ึงจาน ท่ีปรุงจากปลาร้าสูตรท่ีหมกัดว้ยเกลือลดโซเดียมมีปริมาณโซเดียม
น้อยท่ีสุด คือ 512.3 มิลลิกรัม โดยคิดเป็นประมาณร้อยละ 50 เม่ือเทียบกบัปริมาณโซเดียมในส้มต าท่ีจาก
ปลาร้าท่ีหมกัดว้ยเกลือบา้น (1,052.6 มิลลิกรัมต่อจาน) ดงัตารางท่ี 13  นอกจากน้ี ปัจจยัท่ีส่งผลต่อปริมาณ
โซเดียมในอาหารนั้น ไม่ใช่เพียงแต่ปริมาณโซเดียมท่ีมีอยู่ในเคร่ืองปรุงเท่านั้ น หากแต่ยงัข้ึนอยู่กับ
พฤติกรรมการบริโภค หรือการปรุงรสของแต่ละบุคคลดว้ย โดยจะเห็นวา่ผูเ้ขา้ร่วมวิจยับางรายถึงแมจ้ะใช้
ปลาร้าสูตรท่ีหมกัดว้ยเกลือลดโซเดียมแลว้ แต่ใช้ในปริมาณท่ีมากกว่าปริมาณท่ีใช้โดยผูเ้ขา้ร่วมวิจยัส่วน
ใหญ่ใช้ถึง 2 เท่า ก็จะท าให้ได้รับปริมาณโซเดียมท่ีสูงข้ึน ดังนั้น การมีผลิตภณัฑ์ทางเลือกท่ีมีปริมาณ
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โซเดียมท่ีลดลงนบัวา่เป็นตวัช่วยท่ีดีในการลดปริมาณโซเดียมจากการปรุงรส แต่อยา่งไรก็ตาม ส่ิงส าคญัอีก
อยา่งหน่ึงท่ีไม่ควรมองขา้ม คือการสร้างนิสัยหรือปรับเปล่ียนพฤติกรรมการปรุง หรือการลดการบริโภครส
เค็มให้ลดลง ซ่ึงการด าเนินการควบคู่กนัทั้งการส่งเสริมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมและการพฒันาเคร่ืองปรุง
รสโซเดียมต ่า จะเป็นการป้องกนั รวมทั้งลดปัจจยัเส่ียงต่อความดนัโลหิตสูงไดอ้ยา่งบูรณาการและย ัง่ยนื 

 
ตารางที ่13  ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียม ในปลาร้าท่ีหมกัจากเกลือต่างชนิดกนั  
                    ในส้มต า 1 จาน (335 กรัม)   

 
ปริมาณ 

ปลาร้าท่ีใช ้(ก.) 

 
สูตรปลาร้า 

โซเดียม (มก.) โพแทสเซียม (มก.)  

ในปลาร้า 
(100 ก.) 

ในส้มต า 
1 จาน  

ในปลาร้า 
 (100 ก.) 

ในส้มต า 
1 จาน  

ปริมาณท่ีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัส่วนใหญ่ใช ้      
2 ชอ้นกินขา้ว (25) เกลือบา้น 4,210.4 1,052.6 241.2 60.3 
2 ชอ้นกินขา้ว (25) เกลือแกงแบบแหง้ 4,699.4 1,174.9 226.8 56.7 
2 ชอ้นกินขา้ว (25) เกลือแกงแบบแหง้ผสมกบัเกลือ

สูตรลดโซเดียมร้อยละ 60 (1:1) 3,591.9 898.0 2,169.1 542.4 
2 ชอ้นกินขา้ว (25) เกลือสูตรลดโซเดียม ร้อยละ 60 2,049.4 512.3 3,942.2 985.6 
ปริมาณมากสุดท่ีใชโ้ดยผูเ้ขา้ร่วมวิจยั
บางราย 

 
    

3 ชอ้นกินขา้ว (37.5) เกลือบา้น 4,210.4 1,578.9 241.2 90.4 
1 ทพัพี (50) เกลือแกงแบบแหง้ 4,699.4 2349.7 226.8 113.4 
1 ทพัพี (50) เกลือสูตรลดโซเดียม ร้อยละ 60 2,049.4 1,024.7 3,942.2 1,971.1 
หมายเหตุ:  1.  การค านวณปริมาณโซเดียมในสม้ต า 1จาน ค านวณจากปริมาณโซเดียมในปลาร้าจากผลวิเคราะห์ทางหอ้งปฏิบติัการอาหารเท่านั้น 
                   2.  ปลาร้า 1 ชอ้นกินขา้ว  น ้าหนกัประมาณ 12.5 กรัม     1 ทพัพี  น ้าหนกัประมาณ 50 กรัม  (เทียบเท่า 4 ชอ้นกินขา้ว) 

 
ปัจจุบนัร้านขายส้มต านิยมใช้น ้ าปลาร้าปรุงสุกในการปรุงส้มต า ผูว้ิจยัจึงไดด้ าเนินการวิเคราะห์

ปริมาณโซเดียม โพแทสเซียม และคลอไรด์ท่ีเปล่ียนไป เม่ือใชป้ลาร้าท่ีหมกัดว้ยเกลือสูตรท่ีมีโซเดียมลดลง
ในการปรุงน ้าปลาร้าปรุงสุก เปรียบเทียบกบัการใชป้ลาร้าท่ีหมกัดว้ยเกลือบา้นปกติ ทั้งน้ี น ้าปลาร้าปรุงสุกท่ี
ร้านส้มต าใช้ท าส้มต าขาย จะน าปลาร้ามาตม้ เติมส่วนประกอบอ่ืนๆ ไดแ้ก่ ผงชูรส กะปิ น ้ าเปล่า น ้ าตาล
ทราย ผงปรุงรส (รสดี) และน ้ ากระเทียมดอง น าไปตม้จนเดือด ประมาณ 20 - 30 นาที แล้วกรองเอาแต่
น ้ าปลาร้าเท่านั้น โดยน ้ าปลาร้าปรุงสุกท่ีน ามาวิเคราะห์ปริมาณโซเดียม โพแทสเซียมและคลอไรด์ ซ่ึงปรุง
โดยแม่คา้ส้มต าคนเดียวกนั มีส่วนประกอบ ดงัตารางท่ี 14  ซ่ึงพบวา่ปริมาณโซเดียมในน ้ าปลาร้าปรุงสุกท่ี
ใชป้ลาร้าซ่ึงหมกัดว้ยเกลือสูตรลดโซเดียมมีปริมาณลดลง ร้อยละ 40 เม่ือเทียบกบัน ้าปลาร้าปรุงสุกท่ีใช้ปลา
ร้าปกติ (ปลาร้าตลาดหนองบวั) ปริมาณผงชูรสซ่ึงประมาณจากสัดส่วนของโซเดียมและคลอไรด ์ไม่แตกต่าง
กนั ดงัตารางท่ี 15 โดยผงชูรสท่ีพบน่าจะมาจากเคร่ืองปรุงชนิดอ่ืนๆ ท่ีเพิ่มเติมลงไป เช่น ผงชูรส กะปิ น ้ า
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กระเทียมดอง และผงปรุงแต่ง (รสดี) เป็นตน้ จากการชิมรสชาติของน ้าปลาร้าปรุงสุก โดยแม่คา้ซ่ึงเป็นผูป้รุง
น ้ าปลาร้า พบว่า น ้ าปลาร้าปรุงสุกทั้ง 3 สูตรมีรสชาติและความเค็มใกล้เคียงกนั ซ่ึงเป็นผลมาจากเกลือ
โซเดียมต ่าท่ีใชใ้นการหมกัปลาร้าของงานวิจยัน้ี ใชส้ารโพแทสเชียมคลอไรด์เป็นสารทดแทนความเค็ม ท า
ให้เคร่ืองปรุงรสท่ีใช้เกลือดงักล่าวมีปริมาณโซเดียมลดลงและระดบัความเค็มไม่เปล่ียนแปลง แมจ้ะเป็น
เคร่ืองปรุงรสท่ีมีลกัษณะเหลวหรือก่ึงแข็งก่ึงเหลว ท าให้สามารถในไปใชใ้นการปรุงรสไดห้ลากหลายมาก
ข้ึน โดยไม่จ  าเป็นตอ้งเพิ่มปริมาณการใชเ้คร่ืองปรุงรสชนิดนั้นๆ  

 
ตารางที ่14  ร้อยละส่วนประกอบน ้าปลาร้าส้มต าปรุงส าเร็จ ต่อ 100 กรัม 

ส่วนประกอบ (ก.) 

แหล่งท่ีมาของปลาร้า 

ปลาร้าปกติ  
(ตลาดหนองบวั) 

ปลาร้าหมกัดว้ยเกลือแกง
แบบแหง้ผสมกบัเกลือสูตร

ลดโซเดียม (1:1) 

ปลาร้าหมกัดว้ย
เกลือสูตรลด
โซเดียม 

ปลาร้า 43.1 40.4 41.2 
น ้าสะอาด 43.1 46.9 45.7 
รสดี 0.8 0.8 0.8 
กะปิ 2.4 2.4 2.4 
น ้ากระเทียมดอง 8.5 7.8 7.8 
ผงชูรส 0.6 0.6 0.6 
น ้าตาลทรายแดง 0.9 0.9 0.9 

ใบหม่อน 0.6 0.6 0.6 

  

ตารางที ่15  ปริมาณโซเดียม โพแทสเซียม และ คลอไรด ์ต่อ 100 กรัมในน ้าปลาร้าตม้สุก 

แหล่งท่ีมาของปลาร้า 

ปริมาณสารอาหารจากการวเิคราะห์ 
(มิลลิกรัม/ 100 กรัม) 

ปริมาณท่ีไดจ้ากการค านวณจากคา่
วเิคราะห์ (กรัม/ 100 กรัม) 

โซเดียม โพแทสเซียม คลอไรด ์
โซเดียม 
คลอไรด ์

โพแทสเซียม
คลอไรด ์

ผงชูรส 

ปลาร้าปกติจากตลาดหนองบวั  2,573.0 240.9 1,920.4 2.80 0.46 10.81 
ปลาร้าหมกัดว้ยเกลือแกงแบบ
แหง้ผสมกบัเกลือลดโซเดียม 

2,386.0 1641.0 2,722.7 2.03 3.13 11.67 

ปลาร้าหมกัดว้ยเกลือลดโซเดียม 1,572.9 1852.2 1,860.1 0.29 3.53 10.71 
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จากการเก็บขอ้มูลการท า “ส้มต า” ภายใตโ้ครงการสร้างฐานขอ้มูลวตัถุดิบอาหารฯ ปี พ.ศ. 2556 
พบว่ามีค่าเฉล่ียของการใช้น ้ าปลาร้าปรุงสุกในการปรุงส้มต า 1 หน่วยบริโภค (150 กรัม) ใช้น ้ าปลาร้า
ประมาณ 22.5 กรัม หากค านวณปริมาณโซเดียมจากการใช้น ้ าปลาร้าปรุงสุกท่ีตม้มาจากปลาร้าท่ีหมกัดว้ย
เกลือต่างชนิดกนัขา้งตน้ พบวา่ หากเรารับประทานส้มต าโดยใช้น ้ าปลาร้าตม้สุกท่ีใชป้ลาร้าหมกัดว้ยเกลือ
ลดโซเดียม จะไดรั้บปริมาณโซเดียมลดลง ร้อยละ 40 เม่ือเทียบกบัน ้าปลาร้าปกติ (ตารางท่ี 16)  

  
ตารางที ่16  ปริมาณโซเดียม ในส้มต าหน่ึงหน่วยบริโภค  (150 กรัม) ท่ีปรุงดว้ยน ้าปลาร้าปรุงสุก  22.5 กรัม 

แหล่งท่ีมาของปลาร้า 
ปริมาณโซเดียมในน ้ าปลาร้า
ปรุงสุก (มิลลิกรัม/100 กรัม) 

ปริมาณโซเดียมในสม้ต าหน่ึง
หน่วยบริโภค (มิลลิกรัม) 

ตลาดหนองบวั 2,573.0 578.9 
ปลาร้าหมกัดว้ยเกลือแกงแบบแหง้ 
ผสมกบัเกลือสูตรลดโซเดีย  

2,386.0 536.8   

ปลาร้าหมกัดว้ยเกลือลดโซเดียม  1,572.9 353.9   
หมายเหตุ:  1. ปริมาณน ้าปลาร้าปรุงสุกท่ีใช ้เป็นปริมาณค่าเฉล่ียท่ีไดจ้ากการเกบ็ขอ้มูล ภายใตโ้ครงการ “สร้างฐานขอ้มูลวตัถุดิบอาหารฯ“ ปี 2556 
                    2. ปริมาณโซเดียมดงักล่าวเป็นปริมาณท่ีค านวณแต่เพยีงในน ้าปลาร้าปรุงสุกเท่านั้น 

 
จากการลงสัมภาษณ์เชิงลึกในกลุ่มผูผ้ลิตปลาร้าไดก้ล่าวถึง ปลาร้าคุณภาพดี ตอ้งมีสีสวย กล่ินท่ี

หอม และรสชาติท่ีกลมกล่อม โดยปัจจยัส าคญัท่ีท าให้ปลาร้ามีคุณภาพดี คือ ความสะอาดและปลอดภยัต่อ
ผูบ้ริโภค ซ่ึงปลาร้าเป็นอาหารประเภทหมกัดองชนิดหน่ึงท่ีสามารถพบเช้ือจุลินทรียก่์อโรคและพยาธิได้ 
หากวตัถุดิบ รวมถึงกรรมวิธีการผลิตไม่ถูกตอ้งและสะอาดเพียงพอ จากการส่งตวัอย่างปลาร้าท่ีหมกัด้วย
เกลือต่างชนิดกนั เพื่อวเิคราะห์หาเช้ือจุลินทรียก่์อโรคและพยาธิ ซ่ึงเป็นอนัตรายต่อผูบ้ริโภค จากตารางท่ี 17 
พบว่า  ปลาร้าทั้ ง  4 สูตร ผ่านมาตรฐานตามมาตรฐานผลิตภัณฑ์ชุมชน ของส านักงานมาตรฐาน
ผลิตภณัฑ์อุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรม (2557) ซ่ึงแสดงให้เห็นถึงปริมาณความเขม้ขน้ของเกลือท่ี
ใชใ้นสูตรการหมกัปลาร้าและระยะเวลาท่ีใชใ้นการหมกัเพียงพอท่ีจะใชถ้นอมรักษาคุณภาพของปลาร้า 
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 ตารางที ่17   ผลการวเิคราะห์เช้ือจุลินทรียก่์อโรค และ พยาธิในปลาร้า สูตรท่ีพฒันา 

ปลาร้า E.coli/g 
Yeast 
Mold 

Samonella 
spp. /25g 

Clostridium 
perfringens/g 

Staphylococcus 
aureus/g 

Bacillus 
cereus/g 

พยาธิ
ตวัจ๊ีด 

ตวัอ่อน
พยาธิ 

ใบไมต้บั 

เกณฑท่ี์ก าหนด 
Less 

than 3 
Less than 

1*103 
ND 

Less than 
1*103 

Less than 
1*103 

Less than 
1*103 ND ND 

สูตรเกลือบา้น 
less 

than 3 
less than 
10 cfu  

ND 
less than 
100 cfu 

less than 
100 cfu 

1.0*102 
cfu 

ND ND 

สูตรเกลือแกงแบบ
แห้ง 

less 
than 3 

less than 
10 cfu 

ND 
less than 
100 cfu 

less than 
100 cfu 

5.3*102 
cfu 

ND ND 

สูตรเกลือแกงแบบ
แห้งผสมกบัเกลือลด

โซเดียม 

less 
than 3 

less than 
10 cfu 

ND 
less than 
100 cfu 

less than 
100 cfu 

4.8*102 
cfu  

ND ND 

สูตรเกลือลด
โซเดียม 

less 
than 3 

3.2.0*102 ND 
less than 
100 cfu 

less than 
100 cfu 

7.0*102 
cfu 

ND ND 

หมายเหตุ:  เกณฑอ์า้งอิงตามมาตรฐานผลิตภณัฑชุ์มชน เร่ือง “ปลาร้า” ปี 2557 (มผช.37/ 2557) 
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สรุปผลโครงการ 

 
การด าเนินการศึกษาวิจยัเร่ืองปลาร้า ภายใต้โครงการ “การพฒันาปลาร้าและผลิตภณัฑ์ปลาร้า

ทางเลือกตามภูมิปัญญาทอ้งถ่ินน้ี” บรรลุตามวตัถุประสงคท่ี์ตั้งไว ้โดยการลงส ารวจและเก็บขอ้มูลในพื้นท่ี

เพื่อศึกษาแนวทางในการผลิตปลาร้าท่ีเหมาะสมตามวิถีภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน และศึกษาความเป็นไปไดใ้นการ

ผลิตปลาร้าท่ีมีปริมาณโซเดียมลดลงโดยการหมกัตามวิถีภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน ท่ีสามารถปฏิบติัไดจ้ริงและเป็น

ท่ียอมรับจากกลุ่มเป้าหมาย 

  การศึกษาแนวทางในการผลิตปลาร้าท่ีเหมาะสมตามวิถีภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน ใช้กระบวนการเก็บ
ขอ้มูลเชิงลึก และการสนทนากลุ่ม ในกลุ่มผูผ้ลิตปลาร้า ผูจ้  าหน่าย และผูบ้ริโภคปลาร้า ท าให้ไดเ้รียนรู้ถึง
แหล่งวตัถุดิบ ขั้นตอนการผลิตท่ีส าคญั วิธีการผลิตปลาร้าชนิดต่างๆ  รวมถึงมุมมองการเปล่ียนแปลงของ
การท าปลาร้าท่ีเปล่ียนไปจากอตีต  แนวทางการผลิตปลาร้าทางเลือกท่ีมีพื้นฐานหรือองคค์วามรู้ท่ีคงตามภูมิ
ปัญญาทอ้งถ่ินไวไ้ด ้ นอกจากน้ี ในดา้นของนโยบายสุขภาพ กลุ่มผูใ้ห้ขอ้มูลดา้นสาธารณสุข มีขอ้กงัวล
เก่ียวกบัสถานการณ์การบริโภคโซเดียมท่ีมีแนวโนม้เพิ่มข้ึนในทุกปี  ในการศึกษาพอสรุปผลไดด้งัน้ี  1) การ
ท าปลาร้าเพื่อจ าหน่ายในปัจจุบนัมีการเติมสารปรุงแต่งเพื่อเพิ่ม สี กล่ิน รสชาติ ตามความตอ้งการของตลาด  
มีความแตกต่างของวตัถุดิบ  ประเภทของปลา  ภาชนะท่ีใส่บรรจุ  กระบวนการผลิต  ระยะเวลาท่ีหมกั  2)  ผูบ้ริโภค
ปลาร้าส่วนใหญ่ รับทราบว่า ทั้งผูผ้ลิตและผูข้ายมีการเติม สี กล่ิน รสชาติ ในปลาร้า เช่น ผงชูรส รสดี น ้ า
กระเทียมดอง น ้ าตาล กะปิ ฯลฯ แต่ไม่ทราบวา่เติมปริมาณเท่าใด 3)  ระดบัเจา้หนา้ท่ีภาครัฐ รู้จกัค าวา่โซเดียม 
ผูใ้ห้ขอ้มูลส่วนใหญ่ รู้จกัวา่หมายถึงเกลือ  ปลาร้า  น ้ าปลา  ผงชูรส  ผงปรุงรส   4)  ขอ้เสนอแนะเก่ียวกบัการผลิต
ปลาร้าหรือการบริโภคปลาร้าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ  ตอ้งมีการส่ือสารประชาสัมพนัธ์และให้ขอ้มูลเก่ียวกบัการผลิต
ปลาร้าหรือการบริโภคปลาร้าท่ีมีผลดีต่อสุขภาพแก่ผูผ้ลิตและผูบ้ริโภค  พฒันาสูตรเก่ียวกับการผลิตปลาร้า 
รวมทั้งควรก าหนดให้มีมาตรการหรือขอ้บงัคบั ตลอดจนมีการตรวจสอบ ปริมาณโซเดียมในอาหารชนิด
ต่างๆ เพื่อใหเ้กิดเป็นมาตรฐานของอาหารชนิดนั้นๆ  

ศึกษาความเป็นไปได้ในการผลิตปลาร้าท่ีมีปริมาณโซเดียมลดลงโดยการหมกัตามวิถีภูมิ ปัญญา
ดั้งเดิม เป็นแนวทางในการพฒันาผลิตภณัฑ์ปลาร้าให้เป็นผลิตภณัฑ์ท่ีดีต่อสุขภาพ โดยผูว้ิจยัไดเ้ลือกการใช้
สารทดแทนความเค็ม หรือสารโพแทสเซียมคลอไรด์ ทดแทนลงในเกลือแกง (โซเดียมคลอไรด์) บางส่วน
เพื่อช่วยในการลดปริมาณโซเดียม โดยท่ียงัคงรักษาความเค็ม รวมถึงคุณสมบติัในการยบัย ั้งการเจริญเติบโต
ของเช้ือจุลินทรียก่์อโรคไดเ้ทียบเท่ากบัการใชเ้กลือแกงปกติ   
 จากการพฒันาผลิตภณัฑป์ลาร้าทางเลือกท่ีใชส้ารทดแทนความเคม็ทดแทนเกลือแกงในการวจิยัคร้ัง
น้ี ประสบผลเป็นอยา่งดี ทั้งในดา้นของการพฒันาผลิตภณัฑ์ให้ปลาร้านั้นมีลกัษณะคงเดิม ไม่แตกต่างจาก
ปลาร้าท่ีหมกัด้วยเกลือแกงปกติ โดยยงัคงคุณลกัษณะทางด้านสี กล่ิน และรสชาติเป็นท่ียอมรับในกลุ่ม
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ผูเ้ขา้ร่วมวิจยั จากการวิเคราะห์ผลทางห้องปฏิบติัการของปลาร้าท่ีพฒันา สามารถลดปริมาณโซเดียมได้
สูงสุดถึง ร้อยละ 50  เม่ือเทียบกบัปลาร้าท่ีใชเ้กลือแกงปกติในการหมกั และไม่พบจุลินทรียก่์อโรคและพยาธิ 
ซ่ึงนบัวา่ปลาร้าท่ีมีปริมาณโซเดียมลดลงท่ีพฒันาข้ึน จดัเป็นผลิตภณัฑ์ทางเลือกสุขภาพท่ีเป็นตวัช่วยหน่ึงซ่ึง
ท าให้ผูบ้ริโภคมีสุขภาพท่ีดีข้ึน  โดยสามารถส่งเสริมการใช้ผลิตภณัฑ์ดงักล่าว รวมทั้งสามารถถ่ายทอด
ความรู้ในการผลิตแก่ผูผ้ลิตปลาร้าไดท้ั้งผูผ้ลิตรายใหญ่และรายยอ่ย  อยา่งไรก็ตาม ควรด าเนินการควบคู่กบั
การสร้างองคค์วามรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคนิสัยท่ีถูกตอ้ง เพื่อใหผู้บ้ริโภคเรียนรู้ รับทราบ และเขา้ใจ
ถึงประโยชน์ โทษของโซเดียม รวมทั้งอนัตรายต่อสุขภาพท่ีอาจเกิดข้ึนได้ถ้าหากรับประทานอาหารท่ีมี
ส่วนประกอบของโซเดียมในปริมาณท่ีสูงเกินไป  เม่ือผูบ้ริโภคเขา้ใจ เรียนรู้และปรับพฤติกรรมการบริโภค
ให้เหมาะสม ก็สามารถท าให้ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคร้ายแรงต่างๆ เช่น โรคความดนัโลหิตสูง โรคไต 
และมีสุขภาพดีไดอ้ยา่งย ัง่ยนื 
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ภาคผนวก 
 

ภาคผนวกที่ 1 
 

แนวค าถามเชิงลกึ และสนทนากลุ่ม ต่อมุมมองของการผลติปลาร้า 
ที่มีการเตมิ สี กลิน่ รส ซ่ึงเป็นการเพิม่โซเดยีมส่วนเกนิ 

และแบบบันทึกการทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผสัผลติภณัฑ์ปลาร้าที่พฒันา 
 

1. แนวค าถามเชิงลกึ (แม่บ้าน พ่อบ้าน ผู้ปรุงอาหารจากปลาร้า ผู้ผลติปลาร้าในพืน้ที)่ 
 

1.1 ส าหรับคนผลติในชุมชน (วสิาหกจิชุมชน/ ผู้ผลติรายย่อย) 

 ปลาร้าท่ีท ามีก่ีสูตร   
 การคดัเลือกวตัดุดิบมาท าปลาร้าค านึงถึงเร่ืองอะไรบา้ง แต่ละสูตรต่างกนัหรือไม่  

1)  ปลาร้านอกจากใส่ปลา เกลือ ใส่อะไรอีก 
  2)  มีขั้นตอนการท าปลาร้าอยา่งไร ขั้นตอนไหนท่ีส าคญัสุดท่ีมีผลต่อการเก็บปลาร้า 
                               ใหไ้ดน้าน    
  3)  ระยะเวลาหมกัปลาร้า นานแค่ไหนจึงจะถือวา่ดีท่ีสุด 
  4)  ปลาร้าหมกัไดท่ี้แลว้ใชไ้ดเ้ลย หรือตอ้งแปลงก่อน  มีสูตรเฉพาะการแปลงหรือไม่ 
                               อยา่งไร แปลงตอนไหน  แปลงอยา่งไร   ท าไมจึงแปลง 
  5)  ปลาร้าหมกัไดท่ี้แลว้กระจายสู่ผูบ้ริโภคอยา่งไร   
                           6)  มีการพฒันาสูตรปลาร้าใหดี้ข้ึน เพื่อขายใหไ้ดต่้อเน่ืองอยา่งไร 
   

1.2  ส าหรับ แม่บ้านพ่อบ้าน คนปรุงอาหารจากปลาร้าในครัวเรือน 

 ปลาร้าท่ีบา้นไดม้าจากไหน (ท าเอง ซ้ือเพื่อนบา้น ซ้ือตลาด ฯลฯ) 
            กรณีท่ีท าเอง    

1)  ถา้ท าปลาร้าเอง การคดัเลือกวตัถุดิบมาท าปลาร้าค านึงถึงเร่ืองอะไรบา้ง  
            2)  ปลาร้านอกจากใส่ปลา เกลือ ใส่อะไรอีก 
  3)  ขั้นตอนไหนท่ีส าคญัท่ีสุดท่ีท าใหป้ลาร้าเก็บไวไ้ดน้าน และระยะเวลาเท่าไหร่ 
                                จึงจะถือวา่ดีท่ีสุด 
  4)  ปลาร้าท่ีหมกัไดท่ี้แลว้ น ามาปรุงอาหารไดเ้ลยหรือไม่หรือตอ้งน ามาแปลง 
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                               ก่อน ถา้แปลงท าตอนไหน ท าอยา่งไร เพิ่มเติมอะไรในการแปลง  
5)  ใชป้ลาร้ามาปรุงอาหารอะไรบา้ง  มีเมนูอะไรท่ีใส่ปลาร้ามากสุด 

6)  เคยไดย้นิหรือรู้มัย๊วา่ปลาร้าท่ีขายอยู ่ในปัจจุบนัอาจมีการเติม สี กล่ิน รส เพิ่ม 
      ถา้เคยไดย้นิ คิดวา่ผูผ้ลิตเติมไปเพื่ออะไรและมีความคิดเห็นต่อเร่ืองน้ีอยา่งไร   
7)  รู้จกัค าวา่ โซเดียม หรือไม่  คืออะไร มาจากไหนไดบ้า้ง และมีผลต่อ                                     

                              สุขภาพอยา่งไร 
 

 1.3 ส าหรับพ่อบ้าน แม่บ้านทีซ้ื่อปลาร้ากนิ 

1)  แหล่งท่ีซ้ือปลาร้า  ซ้ือมาแลว้ใชไ้ดเ้ลยหรือน ามาแปลงก่อนปรุงอาหาร 

     ถา้แปลงก่อน ท าอยา่งไร  เติมอะไรบา้ง   

2) ปลาร้าน ามาปรุงอาหารอะไรบา้ง  มีเมนูอะไรท่ีใส่ปลาร้ามากสุด 

3)  เคยไดย้นิหรือรู้มัย๊วา่ปลาร้าท่ีขายอยู ่ในปัจจุบนัอาจมีการเติม สี กล่ิน รส เพิ่ม 
      ถา้เคยไดย้นิ คิดวา่ผูผ้ลิตเติมไปเพื่ออะไรและมีความคิดเห็นต่อเร่ืองน้ีอยา่งไร   
4) รู้จกัค าวา่ โซเดียม หรือไม่  คืออะไร มาจากไหนไดบ้า้ง และมีผลต่อ                                     

                              สุขภาพอยา่งไร 
 

1.4 ส าหรับเจ้าหน้าทีภ่าครัฐทีม่ีส่วนเกี่ยวข้อง (วสิาหกจิชุมชน, สาธารณสุข) 

1) ทีมวจิยัเสนอสถานการณ์จากขอ้คน้พบการผลิตปลาร้า ปี 2556 วา่มีสัดส่วนของโซเดียม

และคลอไรด ์ในปลาร้าจากแหล่งต่างๆ มีสัดส่วนท่ีแตกต่างกนั (Na40: Cl 60)  ซ่ึงอาจเกิดจากการ

เติมอยา่งอ่ืนนอกเหนือจากเกลือท่านวา่จริงมัย๊  มีความคิดเห็นอยา่งไรกบัเร่ืองน้ี   

2) เคยไดย้นิมัย๊วา่ปลาร้าท่ีขายในปัจจุบนัมีการเติม สี กล่ิน รส เพิ่มเขา้มานอกจากเกลือ 

และท าใหค้นกินไดรั้บโซเดียมมากเกินความจ าเป็น  ถา้เคยไดย้นิ คิดวา่ผูผ้ลิตจะเติมไปเพื่ออะไร

และท่านมีความคิดเห็นต่อเร่ืองน้ีอยา่งไรบา้ง   

3) การเติม สี กล่ิน รส ของปลาร้า ท าใหผู้บ้ริโภคไดรั้บโซเดียมมากเกินความจ าเป็น  ท่านมี

ความคิดเห็นอยา่งไร และมีแนวทางป้องกนัหรือแกไ้ขอยา่งไร    
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2. แนวค าถามสนทนากลุ่ม 
 

กลุ่มผู้ร่วมสนทนา: แม่บา้น-พอ่บา้น, คนท าปลาร้าในบา้น คนท าปลาร้าจ าหน่าย  
                               คนขายปลาร้า คนขายปลาร้าส้มต า ผูน้ าชุมชน สมาชิกกลุ่มวสิาหกิจท าปลาร้า  
                               จนท. ภาครัฐ (เกษตร, สาธารณสุข)  
 

1. การท าปลาร้าในปัจจุบนัแตกต่างจากอดีตหรือไม่ อยา่งไร  
2. การท าปลาร้า นอกจากใส่ปลา เกลือ ร า มีอะไรเติมอีกมัย๊  
3. การท าปลาร้าถา้จะใหดี้ ตอ้งควบคุมอะไรบา้ง ใชเ้วลาหมกันานเท่าไหร่   
4.    ถา้ท าปลาร้าเพื่อขาย มีการส่งถึงมือผูบ้ริโภคเป็นอยา่งไร มีกลยทุธการตลาดอยา่งไร 
5.  ความคิดเห็นต่อการปรุงแต่งปลาร้าเช่น ใส่ผงชูรส รสดี กะปิ น ้ากระเทียมดอง น ้าเกลือ เพื่อ 
      เพิ่ม สี กล่ิน รส และปริมาณ   คิดวา่จ าเป็นหรือไม่  ถา้จ  าเป็นมีเหตุผลอะไร ถา้ไม่จ  าเป็นมี 
       เหตุผลอะไร 
6.  มองวา่การเติมสี กล่ิน รส ในปลาร้าเป็นปัญหามัย๊ ถา้เป็นจะมีแนวทางแกไ้ขไดอ้ยา่งไร  
7.  ถา้เอาน ้าปลาร้าไปปรุงอาหารพบวา่เป็นปลาร้าท่ีมีความเคม็นอ้ย คิดวา่เขาจะเพิ่มปริมาณท่ีใส่ 
    ใหม้ากข้ึนมัย๊   
8.  ถา้มีการท าใหป้ลาร้าเป็นปลาร้าท่ีอร่อยและปลอดภยัในแง่ของสุขภาพ คิดวา่มีทางเป็นไป 
     ไดม้ัย๊  มีแนวทาง/วธีิการอยา่งไร? 
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3. แบบบันทึก การทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผสัผลติภัณฑ์ปลาร้า 
 

ค าอธิบายก่อนบันทกึ 
 

1. ท่านจะไดรั้บปลาร้าสัปดาห์ละ 1 ขวด 
2. เม่ือไดรั้บปลาร้าให้ตรวจสอบสต๊ิกเกอร์บนขวดวา่ตรงกบัช่ือของท่านและล าดบัของสัปดาห์ท่ี

ทดสอบหรือไม่  

 

 

3. น าปลาร้าท่ีไดรั้บไปใชป้รุงอาหารแทนปลาร้าท่ีใชป้ระจ า และบนัทึกขอ้มูลในแบบสอบถามทุกวนั 
4. หลงัไดรั้บปลาร้าไป 1 สัปดาห์ ผูแ้จกปลาร้าจะมาเก็บปลาร้าขวดเดิม และแจกปลาร้าขวดใหม่ให้

ส าหรับใชป้รุงอาหารในสัปดาห์ถดัไป 

 

 

 

ตัวอย่างของคุณกฤษณา

ในสัปดาห์ที ่2 
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แบบสอบถามการยอมรับผลติภัณฑ์ปลาร้าทางเลอืกตามภูมปัิญญาท้องถิ่น 
( โครงการ  “การพฒันาคุณภาพปลาร้าและผลติภัณฑ์ปลาร้าทางเลอืกตามภูมปัิญญาท้องถิ่น” สถาบันโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหิดล ) 

วนัท่ีไดรั้บปลาร้าท่ีพฒันาฯ ...............  มีนาคม พ.ศ.2561     หมายเลขตัวอย่าง .........................  ช่ือผูแ้จกปลาร้า ........................................     
ช่ือ/ รหสัผูต้อบค าถาม ............................................. เพศ  (     ) ชาย  (     ) หญิง   อาย ุ......... ปี     เบอร์โทรศพัท.์........................................ 
บา้นเลขท่ี..............................หมู่ท่ี...............ต  าบลหนองไหล  อ าเภอเมือง  จงัหวดัอุบลราชธานี  วนัทีท่ าอาหารด้วยปลาร้าทีพ่ฒันา.............  

            กรุณาน าปลาร้าทีท่่านได้รับ ไปประกอบอาหารตามปกติ และ ตอบค าถามตามความเป็นจริง ดังรายละเอยีดด้านล่าง 

 
 

เมนูอาหารท่ีท า 

กนิกีค่น 
ลกัษณะอาหาร 

เมื่อเทยีบกบัอาหารทีใ่ช้ปลาร้าทีใ่ช้อยู่ประจ า  
() ดีข้ึน ( - ) เหมือนเดิม () แยล่ง 

รายละเอียด/
ขอ้เสนอแนะ 

ช่ือเมนู 
(เช่น แกงปลา ตม้ไก่  

อ่อมปลา  
หมกปลา  แจ่วปลาร้า)  

ปริมาณทีท่ า  
(จาน/ ชาม/  
ถว้ย/ หมอ้) 

ปริมาณปลาร้าท่ี
ใส่   

(ชอ้นแกง/ ทพัพี) เช้า กลางวนั เยน็ สี กลิน่ รส 

          

          
          
          

ขอบคุณอย่างสูงที่ให้ความร่วมมือ  คณะผู้วิจัย 
*ขอให้ท า เมนูส้มต า 1 คร้ัง  และ ป่นปลา 1 คร้ัง ของปลาร้าที่ให้ไปในแต่ละสัปดาห์* 

สัปดาห์ที่..... 
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ตัวอย่างการบันทกึ    
แบบสอบถามการยอมรับผลิตภัณฑ์ปลาร้าทางเลอืกตามภูมิปัญญาท้องถิ่น 

( โครงการ  “การพฒันาคุณภาพปลาร้าและผลติภัณฑ์ปลาร้าทางเลอืกตามภูมิปัญญาท้องถิ่น” สถาบันโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหิดล ) 

วนัท่ีไดรั้บปลาร้าท่ีพฒันาฯ 12 มีนาคม 2561          หมายเลขตัวอย่าง 2           ช่ือผูแ้จกตวัอยา่ง  นางสาวอทิตดา บุญประเดิม     
ช่ือ/ รหสั ผูต้อบค าถาม    2          เพศ  (......) ชาย  () หญิง        อาย ุ58 ปี      โทรศพัท ์  087-106-7903 
บา้นเลขท่ี  128/58     หมู่ท่ี  6    ต าบลหนองไหล      อ าเภอเมือง     จงัหวดัอุบลราชธานี      วนัที่ท าอาหารด้วยปลาร้าทีพ่ฒันา 13  มี.ค.2561 

        กรุณาน าปลาร้าทีท่่านได้รับ ไปประกอบอาหารตามปกติ และ ตอบค าถามตามความเป็นจริง ดังรายละเอยีดด้านล่าง 

เช่น วนัน้ีน าปลาร้าท่ีพฒันาไปท าป่นปลาดุก ส้มต า แกงหน่อไม ้โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 ป่นปลาดุก 1 ถว้ย ใส่ปลาร้าท่ีพฒันา 2 ชอ้นแกง กินม้ือเชา้ 4 คน 
 ส้มต า 1 จาน ใส่ปลาร้าท่ีพฒันา 2 ชอ้นแกง กินม้ือกลางวนั 3 คน 
 แกงหน่อไม ้1 หมอ้ ใส่ปลาร้าท่ีพฒันา 1 ทพัพี กินม้ือกลางวนั 3 คน ยงัไม่หมดหมอ้ กินม้ือเยน็ต่ออีก 4 คน 

เมนูอาหารท่ีท า 

กินก่ีคน 
ลกัษณะอาหาร 

เม่ือเทียบกบัอาหารท่ีใชป้ลาร้าท่ีใชอ้ยูป่ระจ า  
() ดีข้ึน ( - ) เหมือนเดิม () แยล่ง 

รายละเอียด/
ขอ้เสนอแนะ 

ช่ือเมนู 
(เช่น แกงปลา ตม้ไก่ อ่อมปลา  

หมกปลา  แจ่วปลาร้า)  

ปริมาณท่ีท า  
(จาน/ ชาม/  
ถว้ย/ หมอ้) 

ปริมาณปลาร้าท่ีใส่   
(ชอ้นแกง/ ทพัพี) 

เชา้ กลางวนั เยน็ สี กล่ิน รส 
ป่นปลาดุก 1 ถว้ย 2 ชอ้นแกง 4       

สม้ต า 1 จาน 2 ชอ้นแกง  3      
แกงหน่อไม ้ 1 หมอ้ 1 ทพัพี  3 4     

สัปดาห์ที ่1 (ปลาร้าขวดแรก) 

*แต่ละวันให้ขึ้นกระดาษแผ่นใหม่ 
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 บันทกึลกัษณะอาหารเมื่อเทยีบกบัอาหารทีใ่ช้ปลาร้าทีใ่ช้อยู่ประจ า  ดังนี ้

               ตัวอย่าง 

วธีิบันทกึข้อมูล 

ลกัษณะอาหาร 
เม่ือเทียบกบัอาหารท่ีใชป้ลาร้าท่ีใชอ้ยูป่ระจ า  

() ดีข้ึน ( - ) เหมือนเดิม () แยล่ง 
รายละเอียด/
ขอ้เสนอแนะ 

สี กล่ิน รส 

 อาหารท่ีใชป้ลาร้าท่ีพฒันาข้ึนมี สี กล่ิน รส ดีกวา่อาหารท่ีใชป้ลาร้าท่ีใชอ้ยูป่ระจ า     

 อาหารท่ีใช้ปลาร้าท่ีพัฒนาขึน้มี สี กล่ิน รส เหมือนอาหารท่ีใช้ปลาร้าท่ีใช้อยู่ประจ า - - -  

 อาหารท่ีใช้ปลาร้าท่ีพัฒนาขึน้มี  
- สี แย่กว่าอาหารท่ีใช้ปลาร้าท่ีใช้อยู่ประจ า 

- กล่ิน ดีกว่าอาหารท่ีใช้ปลาร้าท่ีใช้อยู่ประจ า 

- รส เหมือนอาหารท่ีใช้ปลาร้าท่ีใช้อยู่ประจ า 

  - 
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ภาคผนวกที่ 2 
 

       สูตรปลาร้าแบบภูมิปัญญาเดมิ ทีใ่ช้เกลอืแกง (เกลอืบ้าน) ในการหมัก  

(ใช้สูตรนีใ้นการพฒันาปลาร้าที่มีโซเดยีมลดลง) 
 

ส่วนประกอบ ปริมาณ 
 กรัม ร้อยละ 

ปลารวม (ปลาตวัเล็ก) 1,000 63 
เกลือบา้น 250 16 
ร าหยาบคัว่ 79 5 
น ้าเปล่า 250 16 
รวม 1,579 100 

 

วธีิท า 

1. เตรียมปลา ควกัไส้ และลา้งใหส้ะอาด ประมาณ 3-4 คร้ังจนน ้าใส ผึ่งปลาใหส้ะเด็ดน ้ า 

2. ขย  าปลาและเกลือใหเ้ขา้กนั ค่อยๆเติมเกลือลงในปลาท่ีเตรียมไว ้ขย  าปลาและเกลือใหเ้ขา้

กนัอยา่งทัว่ถึง บีบปลาทีละตวัเพื่อใหเ้กลือเขา้ไปในเน้ือปลาทุกตวั โดยนวดปลาประมาณ 15 - 20 

นาที  

3. กดปลาท่ีผสมแลว้ใหแ้น่น พกัไวใ้นภาชนะท่ีปิดสนิท พกัไว ้1 คืน ทั้งน้ีหลงัพกัไว ้1 คืน 

สามารถตรวจสอบเบ้ืองตน้วา่ใชเ้กลือเพียงพอหรือไม่ โดยกดเน้ือปลาดู ถา้เน้ือปลาแข็ง แสดงวา่ใช้

เกลือเพียงพอ 

4. หลงัหมกัไว ้ 1 คืน น ามาผสมกบัร าท่ีคัว่เตรียมไว ้คลุกใหเ้ขา้กนั เติมน ้าเปล่า คลุกใหเ้ขา้

กนัดี บรรจุในภาชนะท่ีปิดสนิท โดยพยายามใหมี้อากาศนอ้ยท่ีสุด และหมกัไวใ้นท่ีอากาศถ่ายเท 

อยา่งนอ้ย 6 เดือน 

หมายเหตุ:    1)  ร าท่ีใชต้อ้งเป็นร าใหม่ เพื่อป้องกนักล่ินอบัในปลาร้า 

         2) หลงัหมกัผา่นไป 2 เดือน เปิดดู ถา้มีฝ้าขาวลอยขา้งบนใหต้กัออกทิ้ง และ

ใหก้ลบัตวัปลาไปมาใหท้ั้ว ปิดฝา หมกัต่อตามเวลาท่ีก าหนด 
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ภาคผนวกที่ 3 
 

ช่ือรายการตวัอย่างปลาร้าที่ส่งห้องปฎบิัตกิารเพือ่วเิคราะห์คุณค่าสารอาหาร  
เช้ือจุลนิทรีย์ และพยาธิ 

 

ชนิดปลาร้า แหล่งตวัอยา่ง วเิคราะห์ 
  สารอาหาร จุลินทรียก่์อโรค  พยาธิ 

1.ปลาร้าแกง (ปลารวม เน้ือ+ น ้า)  
กลุ่มสตรีแม่บา้นโนนกาหลง 
 จ.อุบลราชธานี 

√     

2.ปลาร้าแกง (ปลารวม เน้ือ+ น ้า) 
กลุ่มสตรีสหกรณ์นกเตน็  
จ.อุบลราชธานี 

√     

3.ปลาร้าแกง (ปลารวม เน้ือ+ น ้า) แม่บา้นหมกัไวกิ้นเอง √     

4.ปลาร้าเน้ือ+น ้า (ปลาตวัเลก็) สูตรพฒันา เกลือบา้น  √ √ √ 

5.ปลาร้าเน้ือ+น ้า (ปลาตวัเลก็) สูตรพฒันา เกลือแกงแบบแห้ง  √ √ √ 

6.ปลาร้าเน้ือ+น ้า (ปลาตวัเลก็) 
 

สูตรพัฒนา เก ลือแกงแบบแห้ง 
ร่วมกับเกลือเสริมสูตรลดโซเดียม 
ร้อยละ 60 ในอตัราส่วน 1:1 

√ √ √ 

7.ปลาร้าเน้ือ+น ้า (ปลาตวัเลก็) 
สูตรพฒันา เกลือสูตรลดโซเดียม 
ร้อยละ 60 

√ √ √ 

8.น ้าปลาร้าตม้สุกปรุงรส   
แม่คา้ร้านส้มต า (ซ้ือปลาร้าจาก
ตลาดหนองบวั) 

√     

9.น ้าปลาร้าตม้สุกปรุงรส  
สูตรพฒันา เกลือแกงแบบแห้ง 
ร่วมกบัเกลือสูตรลดโซเดียม ร้อยละ 
60 ในอตัราส่วน 1:1 

√ 

  

10.น ้าปลาร้าตม้สุกปรุงรส สูตรพฒันา เกลือสูตรลดโซเดียม  √   

11.น ้าปลาร้าส้มต า  ตรา ปลาร้าพนัลา้น จ.ชยัภูมิ √    

12.น ้าปลาร้าส้มต า 
 

ตรา น ้าปลาร้าส้มต าแม่บุญล ้าเจา้เก่า 
 จ.กาฬสินธ์ุ  

√     

13.น ้าปลาร้าส้มต า  
 

ตรา แม่แต๋นน ้าปลาร้าตม้สุก 
จ.อุบลราชธานี  

√     
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ภาคผนวกที่ 4 
 

รูปกจิกรรมเกบ็ข้อมูลภาคสนาม   
 

การติดต่อประสานงานเตรียมพืน้ทีเ่พือ่เกบ็ข้อมูล  

    
   

    
ติดต่อประสานงานกบัผูผ้ลิตปลาร้า และแม่บา้น 

    
กลุ่มผูผ้ลิตปลาร้า และตวัอยา่งปลาร้าท่ีหมกัแลว้ 

 
 
 
 
 
 
 
 

ติดต่อประสานกบัเจา้หนา้ท่ีเกษตรอ าเภอ เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข  
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สัมภาษณ์เชิงลกึ เจ้าหน้าที่ภาครัฐ ผู้ผลติ และผู้บริโภคปลาร้า 
 

     

     

 

     
 

                                                           
 

 
 
 

การสัมภาษณ์เชิงลึกเจา้หนา้ท่ีภาครัฐ 

การสัมภาษณ์เชิงลึกกลุ่มผูผ้ลิต

ปลาร้า และผูบ้ริโภคปลาร้า 
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การสนทนากลุ่ม  
อ าเภอเมือง จังหวดัอุบลราชธานี  (รพ.สต.บ้านหนองแก) 
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อ าเภอพบูิลมังสาหาร จังหวดัอุบลราชธานี  (รพ.สต. บ้านนกเต็น) 
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                                        อ าเภอสิรินธร จังหวดัอุบลราชธานี (รพ.สต. บ้านค าก้อม) 
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การทดลองหมักปลาร้าสูตรทีพ่ฒันา ด้วยความร่วมมอืจากกลุ่มแม่บ้าน 

 

      

 

     
 

    
 

     
 

ลา้งปลาใหส้ะอาด ประมาณ 3-4 คร้ัง น าปลามาคลุกกบัเกลือตามอตัราส่วนให้เขา้กนั 

 คลุกปลากบัเกลือทีละสูตร ขย  าใหเ้ขา้กนั สังเกตตวัปลาแข็งจึงจะถือวา่ไดท่ี้ 

ปลาหลงัคลุกกบัเกลือจนไดท่ี้แลว้ 

 

เทร าคัว่ท่ีเตรียมไว ้คลุกเคลา้กบัปลาใหเ้ขา้กนั 
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หมกัปลาผา่นไป 2 เดือน เปิดฝาถงัเพื่อคนปลาใหเ้ขา้กนั ปิดฝาใหส้นิทเม่ือคนเขา้กนัดีแลว้หมกัต่อ 

อีก 4 เดือน เม่ือครบ 6 เดือนจึงบรรจุปลาร้าลงบรรจุภณัฑ ์เพื่อท าการทดสอบในขั้นต่อไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เติมน ้าเปล่าตามสูตรคลุกใหเ้ขา้กนัดี เทลงในถงัพลาสติกปิดฝาใหส้นิท เก็บในห้องท่ีอากาศถ่ายเท หมกัไว ้6 เดือน 
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การทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผสัผลติภณัฑ์ปลาร้า 
 

การบรรจุปลาร้าลงบรรจุภัณฑ์ เมื่อหมักครบ 6 เดือน 

 

 
แยกสัดส่วนระหวา่งเน้ือและน ้าปลาร้าออกจากกนั เพื่อหาอตัราส่วนในการบรรจุลงขวดท่ีเหมาะสม 

       

  
บรรจุลงขวดดว้ยการชัง่น ้าหนกัปลาและน ้าปิดฝาใหส้นิทพร้อมทั้งติดฉลากขา้งขวด 

ระบุช่ือ - เลขล าดบัขวด รวมทั้งค  าแนะน าในการบริโภค 
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น าปลาร้าทีพ่ฒันาไปทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผสัในครัวเรือน  
 

   
ช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมวิจยั  ณ ศาลาประชาคม ต าบลแจระแม อ าเภอเมือง จงัหวดัอุบลราชธานี 

 
เมนูอาหารท่ีปรุงดว้ยปลาร้าจากสูตรต่างๆ  

   
เยีย่มบา้นในช่วงเวลาท่ีมีการน าปลาร้าไปทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผสั 

การท าน า้ปลาร้าปรุงสุก 

 

 
น าปลาร้า และ เคร่ืองปรุงรส ลงไปตม้ใหเ้ดือด กรองเอาแต่น ้าแลว้บรรจุใส่ขวด 

 


