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บทนำ 

 

1. ท่ีมาและความสำคัญ    

จากขอมูลการสำรวจปริมาณการบริโภคเกลือแกงของประเทศไทย โดยกองโภชนาการ กรมอนามัย พ.ศ. 

2552 พบวา คนไทยกินเกลือเฉลี่ยวันละ 10.8 กรัมตอคนตอวัน คิดเปนปริมาณเกลือโซเดียมที่ไดรับมากถึง 

4,351.69 มิลลิกรัม (กองโภชนาการ 2522) หรือสูงกวาประมาณ 2 เทาของขอแนะนำจากองคการอนามัยโลกท่ี

แนะนำใหบริโภคโซเดียมไมเกินวันละ 2,000 มิลลิกรัม การบริโภคโซเดียมมากเกินความตองการของรางกายเปน

ปจจัยเสี่ยงนำไปสูโรคความดันโลหิตสูง รวมทั้งโรคหัวใจและหลอดเลือด (WHO 2012) จากผลการตรวจสุขภาพ

คนไทยโดยการตรวจรางกายครั้งที่ 5 (National health exam survey) พบวาความชุกของโรคความดันโลหิตสูง

ในประชากรอายุ 15 ปขึ้นไป เพิ่มขึ้นจากรอยละ 21.4 ในป พ.ศ. 2552 เปนรอยละ 24.7 ในป พ.ศ. 2557 (วิชัย

และคณะ 2557; สำนักโรคไมติดตอ 2561) อัตราการเสียชีวิตกอนวัยอันควร (30-69 ป) ของคนไทยจากโรคความ

ดันโลหิตสูงตอประชากรแสนคน เทากับ 3.6 ในป พ.ศ. 2550 และเพิ่มขึ้นเปน 7.2 ในป พ.ศ. 2561 (กองโรคไม

ติดตอ 2558; กองโรคไมติดตอ 2563) ทั้งนี้ เครื่องปรุงรสเปนแหลงหลักของโซเดียมที่ไดรับจากการรับประทาน

อาหาร (Amarra and Khor 2015) ภาคสวนตางๆ จึงรวมมือกันดำเนินการศึกษาวิจัยเพื่อพัฒนาผลิตภัณฑ และ

ผลิตผลิตภัณฑเครื่องปรุงรส เชน น้ำปลา ซอสปรุงรส และซีอิ๊วที่มีโซเดียมลดลงเพื่อจำหนาย โดยมุงหวังชวยลด

การไดรับโซเดียมและแกไขปญหาโรคความดันโลหิตสูงในประชากร จากการศึกษา ในป พ.ศ. 2549 โดยใช

เครื่องปรุงรสที่มีโซเดียมลดลงทดแทนเครื่องปรุงรสปกติในผูปวยที่มีความดันโลหิตสูงเปนเวลา 4 สัปดาห พบวา

ความดันโลหิตตัวบนและความดันโลหิตคาลางลดลงอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (Limmanon 2006) 

ปลารา เปนเครื่องปรุงรสที่ไดรับความนิยม โดยเฉพาะอยางยิ่งในประชากรของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

การศึกษาเสนทางปลาราภายใตโครงการ “การสรางฐานขอมูลวัตถุดิบอาหารและเครื่องปรุงรส: อาหารทองถ่ิน

ภาคตางๆ และอาหารที่นิยมทั่วไป ของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ป พ.ศ. 2557 พบวา ปลาราจากรานจำหนาย 

เชน ปลาราใสแกง ประเภทปลารวม มีปริมาณโซเดียมสูงถึง  5,210 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม (อุไรพร และคณะ 

2556) 

การพัฒนาคุณภาพปลาราที่มีโซเดียมลดลงภายใตโครงการ “การพัฒนาคุณภาพปลารา และผลิตภัณฑ

ปลาราทางเลือกตามภูมิปญญาทองถ่ิน”  ป พ.ศ. 2561 ซ่ึงทดลองผลิตปลาราตามสูตรปลาราจากภูมิปญญาดั้งเดิม 

โดยใชสูตรตนแบบของประชากรทองถ่ินในพ้ืนท่ีจังหวัดอุบลราชธานี ซ่ึงประกอบดวย ปลา เกลือ รำหยาบค่ัว และ

น้ำเปลา รอยละ 63, 16, 5 และ 16 ตามลำดับ จากการใชเกลือเสริมไอโอดีนสูตรลดโซเดียมลง รอยละ 60 

ทดแทนเกลือแกง (เกลือบาน) พบวา ปลาราท่ีผลิตไดมีปริมาณโซเดียมลดลง ประมาณรอยละ  50 เม่ือเปรียบเทียบ

กับปลาราที่หมักดวยเกลือบาน โดยมีปริมาณโซเดียม 2,049 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม และหลังผานการหมักเปน

ระยะเวลา 6 เดือน พบวา ปลาราท่ีขางตนมีความปลอดภัยตอการบริโภค โดยตรวจไมพบไขพยาธิใบไมในตับและ
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ตัวจี๊ด และมีปริมาณจุลินทรียเปนไปตามมาตรฐานผลิตภัณฑชุมชน (มผช 37/2557) นอกจากนี้ เม่ือนำไปทดสอบ

ทางประสาทสัมผัสในกลุมผูบริโภค 55 ครัวเรือน พบวา สี กลิ่น รส ของอาหารที่ปรุงโดยใชปลาราดังกลาวไมมี

ความแตกตางกับอาหารซึ่งปรุงโดยใชปลาราท่ีใชประจำในบาน แสดงใหเห็นความเปนไปไดในการผลิตปลาราที่มี

ปริมาณโซเดียมลดลดในเชิงพาณิชยและแนวโนมท่ีจะนำปลาราท่ีมีปริมาณโซเดียมลดลงไปใชเพ่ือชวยลดการไดรับ

โซเดียมจากการรับประทานอาหารได (พัศมัย และคณะ 2561; สำนักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม 2557) 

จึงควรสงเสริมใหมีการผลิตปลาราที่มีโซเดียมลดลงโดยใชสูตรปลาราตามภูมิปญญาดั้งเดิมของชุมชนใหมากข้ึน 

และศึกษาแนวโนมการลดปริมาณโซเดียมจากอาหารและเครื่องปรุงท่ีนิยมรับประทาน เชน น้ำปรุงรสสมตำ สมตำ 

แจวบอง หมก และแกง ซ่ึงปรุงหรือเตรียมจากปลาราท่ีมีโซเดียมลดลงทดแทนปลาราสูตรปกติ 

   

2. วัตถุประสงค 

1. เพ่ือสงเสริมการผลิตปลาราทางเลือกท่ีมีโซเดียมลดลง ตามภูมิปญญาทองถ่ินในชุมชน 

2. เพ่ือศึกษาแนวโนมของปริมาณโซเดียมท่ีลดลงในอาหารหรือเครื่องปรุงท่ีนิยมรับประทาน ซ่ึง

เตรียมจากปลาราท่ีมีโซเดียมลดลง   

 

3. แผนการดำเนินงานวิจัย   

 

ตารางท่ี 1 แผนการดำเนินงานวิจัย 

กิจกรรม 
เดือนท่ี 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

ประชุมทีมวิจัย              

ขอจริยธรรมการวิจัยในคน             

เตรียมพ้ืนท่ี              

จัดอบรมการผลิตปลาราท่ีมีโซเดียม

ลดลง 

            

เตรียมตัวอยางอาหารและเครื่องปรุง             

วิเคราะหปริมาณโซเดียมในตัวอยาง             

สรุปผลและจัดทำรายงาน             
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4. ตัวช้ีวัดความสำเร็จ  

1. ผูผลิต และประชาชนผูสนใจ ไดรับการอบรมการผลิตปลาราทางเลือกที่มีโซเดียมลดลงตามภูมิปญญา

ทองถ่ิน อยางนอย 30 ราย 

2. แนวโนมของปริมาณโซเดียมที่ลดลงในอาหารหรือเครื่องปรุงที่นิยมรับประทาน ซึ่งเตรียมจากปลาราที่มี

โซเดียมลดลง อยางนอย 5 เมนูๆ ละ 3 สูตร  

 

5. ผลท่ีคาดวาจะไดรับ    

1. ผูผลิตในชุมชนเกิดความสนใจและมีแนวโนมท่ีจะผลิตปลาราท่ีมีโซเดียมลดลงเพ่ือจำหนาย 

2. ปริมาณโซเดียมในอาหารหรือเครื่องปรุงรสท่ีเตรียมดวยปลาราท่ีมีโซเดียมลดลง มีปริมาณลดลงอยางนอย 

รอยละ 20 เม่ือเทียบกับอาหารหรือเครื่องปรุงรสท่ีเตรียมจากปลาราสูตรปกติ  

 

6. กลุมเปาหมายและพ้ืนท่ีทำการศึกษา   

กลุมเปาหมาย กลุมวิสาหกิจชุมชน  กลุมสตรีแมบาน  ผูประกอบการผลิตปลารา ท่ีผลิตตามวิธกีารหมัก

ตามภูมิปญาญาทองถ่ิน (3-5 แหง) 

พ้ืนท่ีการศึกษา   จังหวัดอุบลราชธานี  
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วิธีการดำเนินการวิจัย 

 

1. ขอจริยธรรมการวิจัยในคนและติดตอประสานงานในพ้ืนท่ี 

 คณะผู ว ิจัยดำเนินการขอจริยธรรมการวิจัยในคน สาขาสังคมศาสตร จากสำนักงานคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยในคน สาขาสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล เพื่อเปนการพิทักษสิทธิและเสรีภาพของกลุม

อาสาสมัคร อันไดแก ผูเขารวมการอบรมการผลิตปลาราทางเลือกที่มีโซเดียมลดลงตามภูมิปญญาทองถิ่น แมบาน

หรือแมคาผูเตรียมอาหารตามการวิจัยนี้ ผูประกอบการผลิตปลาราปรุงรสบรรจุขวด หลังจากโครงการไดรับการ

รับรองจริยธรรมการวิจัยในคน (COA. No. 2019/134.0406) คณะผู ว ิจัยดำเนินการติดตอประสานงานกับ

หนวยงานที่เกี่ยวของในพื้นที่ เชน สำนักงานสาธารณสุขจังหวัด สำนักงานเกษตรจังหวัด และ หนวยงานปกครอง

ทองถิ่น เพื่อขออนุญาตใหบุคลากรรวมเปนผูประสานงานในพื้นท่ีผูคัดเลือกและรับสมัครอาสาสมัครผูเขารวมการ

วิจัย รวมทั้งจัดหาสถานที่สำหรับการอบรม จากนั้นคณะผูวิจัยจะประชุมหารือรวมกับผูประสานงานในพื้นที่ เพ่ือ

ชี้แจงรายละเอียดของโครงการ เกณฑในการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย กระบวนการวิจัย และขั้นตอนตางๆ รวมท้ัง

แผนการดำเนินงาน  

2.  จัดอบรมการผลิตปลาราทางเลือกท่ีมีโซเดียมลดลงตามภูมิปญญาทองถิ่น 

2.1) คณะผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคของโครงการและรายละเอียดของการอบรมใหแกอาสาสมัครผูเขารวม

การอบรม และขออนุญาตใหอาสาสมัครลงชื่อในหนังสือยินยอม (ภาคผนวก ก) เมื่อสมัครใจเขารวม

การอบรม 

2.2) วิทยากรอธิบายที่มาและความสำคัญของการผลิตปลาราที่มีโซเดียมลดลง ความรูพื้นฐานเกี่ยวกับการ

สุขาภิบาลอาหาร และวิธีการคำนวณปริมาณเกลือท่ีมีโซเดียมลดลงซ่ึงมีจำหนายในทองตลาดเพ่ือนำไป

ทดแทนเกลือปกติท่ีผูเขารวมอบรมใชในการผลิตปลารา 

2.3) แบงกลุมทดลองผลิตปลาราท่ีมีโซเดียมลดลง จำนวน 4-5 กลุม โดยแตละกลุมจะตองคัดเลือกสูตรการ

ผลิตปลาราจากสมาชิกภายในกลุม จำนวน 1 ตำรับ เพื่อใชเปนสูตรตั้งตนในการผลิตปลาราโดยใช

เกลือที่มีปริมาณโซเดียมลดลงทดแทนเกลือปกติ คณะผูวิจัยจะทำหนาที่เปนพี่เลี้ยงในแตละกลุมเพ่ือ

ชวยเหลือในการคำนวณ ชั่งน้ำหนักและบันทึกปริมาณสวนประกอบรวมท้ังปลาราท่ีผสมเสร็จ 

2.4) คณะผูวิจัยซักถามผูเขารวมอบรมเกี่ยวกับขอเสนอแนะและปญหาอุปสรรคในการผลิตปลาราที่มี

โซเดียมลดลง เก็บตัวอยางปลาราจากแตละกลุมเพ่ือดูลักษณะทางกายภาพ รวมท้ังสงวิเคราะหโซเดียม

และโพแทสเซียมภายหลังหมักปลาราไวเปนระยะเวลา 6 เดือน   
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3. เตรียมตัวอยางอาหารหรือเครื่องปรงุรสจากปลาราท่ีมีปริมาณโซเดียมลดลง  

เตรียมตัวอยางอาหารและเครื่องปรุงซึ่งใชปลาราเปนสวนประกอบและนิยมบริโภค จำนวน 5 รายการ 

ไดแก แกงออม ปนปลา แจวบอง สมตำ และปลาราปรุงรสสำหรับใสสมตำ ทั้งนี้ แกงออม ปนปลา แจวบอง และ

ปลาราปรุงรสสำหรับใสสมตำ แตละรายการจะเตรียมโดยอาสาสมัคร 3 ราย รายละ 2 ครั้ง ดวยปลาราท่ีมีปริมาณ

โซเดียมลดลงจากการหมักของโครงการ “การพัฒนาคุณภาพปลารา และผลิตภัณฑปลาราทางเลือกตามภูมิปญญา

ทองถิ่น”  ป 2561 และปลาราสูตรปกติ สำหรับสมตำจะเตรียมโดยอาสาสมัคร 3 ราย รายละ 6 ครั้ง ดวยน้ำปลา

ราปรุงรส จำนวน 6 ตัวอยางที ่เตรียมดังรายละเอียดขางตน (ภาพที่ 1และ2) ซึ ่งขั ้นตอนการดำเนินงานมี

รายละเอียดดังนี้  

3.1) วิเคราะหปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมในปลาราท่ีผลิตในป พ.ศ. 2561 จากผูผลิต 3 รายซ่ึงใชเกลือ

ท่ีมีโซเดียมลดลงรอยละ 60 เปรียบเทียบกับปลาราท่ีใชเกลือปกติ (เกลือบาน) เพ่ือคัดเลือกปลาราสูตร

ท่ีมีโซเดียมลดลงสูงสุดสำหรับนำมาใชในการเตรียมตัวอยางอาหารและปลาราปรุงรสสำหรับใสสมตำ 

3.2) คณะวิจัยเขาชี้แจงวัตถุประสงคของโครงการและรายละเอียดของการดำเนินการแกอาสาสมัครผูรวม

การวิจัยเพ่ือความเขาใจท่ีตรงกัน และขออนุญาตใหอาสาสมัครลงชื่อในหนังสือยินยอม (ภาคผนวก ข) 

เมื่อสมัครใจเขารวมการวิจัย รวมถึงนัดวันเวลาและสถานที่สำหรับปรุงอาหาร หรือปลาราปรุงรส

สำหรับใสสมตำกับอาสาสมัครผูเขารวมวิจัย 

3.3) ทีมวิจัยจัดเตรียมอาหารสดและภาชนะใหอาสาสมัครจัดสวนประกอบอาหารท่ีตองใชทีละรายการ 

3.4) อาสาสมัครจัดเตรียมสวนประกอบอาหารทีละรายการ คณะผูวิจัยบันทึกน้ำหนักสวนประกอบกอนปรุง

ทุกอยาง ดวยเครื่องชั่งความละเอียด 0.1 กรัม สำหรับชั่งเครื่องปรุงรส เชน เกลือ ผงชูรส และ ตาชั่ง

ความละเอียด 1 กรัมสำหรับชั่งสวนประกอบอาหารอ่ืนๆ 

3.5) อาสาสมัครเตรียม ชิมและปรุง อาหารหรือปลาราปรุงรสสำหรับใสสมตำ จนอาหารหรือปลาราปรงุรส

สำหรับใสสมตำขางตน มีคุณภาพดานประสาทสัมผัส (สี กลิ่น รส) ใกลเคียงกับอาหารหรือปลาราปรุง

รสสำหรับใสสมตำท่ีอาสาสมัครเตรียมอยูเปนประจำหรือเตรียมเพ่ือจำหนาย 

3.6) คณะผูวิจัยชั่งและบันทึกน้ำหนักสวนประกอบที่เหลือ รวมทั้งปริมาณอาหารหรือปลาราปรุงรสที่ปรุง

เสร็จ 
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3.7) เก็บตัวอยางอาหารหรือปลาราปรุงรสท่ีปรุงเสรจ็ในปริมาณ 250-300 กรัมตอตัวอยางเพ่ือสงวิเคราะห

ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียม และคำนวณปริมาณโซเดียมที ่ลดลงเมื ่อเทียบกับอาหารหรือ

เครื่องปรุงรสท่ีเตรียมจากปลาราสูตรปกติ 

4. สรุปผลและจัดทำรายงานสงแหลงทุน  

 

 

   ภาพท่ี 1 แผนภูมิการดำเนินงานวิจัยสำหรับการเตรียมแกงออม ปนปลา และแจวบอง 

 

 

 

 

 

เกลือปกติ หรือเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง  ผลิตปลารา:                                 

ปลาราท่ีใชเกลือปกติ (NF) และ ปลาราท่ีทดแทนดวยเกลือท่ีมีโซเดียมลงลง (SRF) 

ผูผลิตปลารารายท่ี 1 ผูผลิตปลารารายท่ี 3 ผูผลิตปลารารายท่ี 2 

ปลาราสูตรท่ี 1 ปลาราสูตรท่ี 2 ปลาราสูตรท่ี 3 

NF SRF NF SRF NF SRF 

ปลาราสูตรท่ีไดลดโซเดียมไดสูงสุด (NFและSRF)  เตรียมอาหาร:                                                 

แกงออม (NFAและSRFA) ปนปลา  (NFPและSRFP) หรอืแจวบอง (NFJและSRFJ) 

แมคา/แมบานรายท่ี 1 แมคา/แมบานรายท่ี 3 แมคา/แมบานรายท่ี 2 

NFA, 

NFP, 

NFJ 

SRFA, 

SRFP,

SRFJ 

NFA, 

NFP, 

NFJ 

SRFA, 

SRFP,

SRFJ 

NFA, 

NFP, 

NFJ 

SRFA, 

SRFP,

SRFJ 

วิเคราะห

ปริมาณ

โซเดียมและ

โพแทสเซียม 
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  ภาพท่ี 2 แผนภูมิการดำเนินงานวิจัยสำหรับการเตรียมน้ำปลาราปรุงรสและสมตำ 

 

 

 

 

 

 

 

 

เกลือท่ีปกติ หรือเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง  ผลิตปลารา:                                                      

ปลาราท่ีใชเกลือปกติ (NF) และ ปลาราท่ีทดแทนดวยเกลือท่ีมีโซเดียมลงลง (SRF) 

ผูผลิตปลารารายท่ี 1 ผูผลิตปลารารายท่ี 3 ผูผลิตปลารารายท่ี 2 

ปลาราสูตรท่ี 1 ปลาราสูตรท่ี 2 ปลาราสูตรท่ี 3 

NF SRF NF SRF NF SRF 

ปลาราสูตรท่ีไดลดโซเดียมไดสูงสุด (NFและSRF)  น้ำปลาราปรุงรสสำหรับใสสมตำ (NFSและSRFS) 

ผูผลิตน้ำปลารารายท่ี 1 ผูผลิตน้ำปลารารายท่ี 3 ผูผลิตน้ำปลารารายท่ี 2 

น้ำปลาราปรุงรสสตูรท่ี 1 น้ำปลาราปรุงรสสตูรท่ี 2 น้ำปลาราปรุงรสสตูรท่ี 3 

NFS SRFS NFS SRFS NFS SRFS 

น้ำปลาราปรุงรส 6 ตัวอยาง: NFS1-3 และ SRFS1-3  สมตำ (NFSPและSRFSP) 

แมคา/แมบานรายท่ี 1 แมคา/แมบานรายท่ี 3 แมคา/แมบานรายท่ี 2 

สมตำจาก NFS1-3และSRFS1-3 สมตำจาก NFS1-3และSRFS1-3 สมตำจาก NFS1-3และSRFS1-3 

3 NFSP 3 SRFSP 3 NFSP 3 SRFSP 3 NFSP 3 SRFSP 

วิเคราะห

ปริมาณ

โซเดียมและ

โพแทสเซียม 
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ผลการดำเนินการวิจัย 

 

1. การอบรมการผลิตปลาราทางเลือกท่ีมีโซเดียมลดลงตามภูมิปญญาทองถิ่น 

 การอบรมการผลิตปลาราทางเลือกที่มีโซเดียมลดลงตามภูมิปญญาทองถิ่นมุงสะทอนใหผูเขารวมการ

อบรมเห็นวาสามารถใชเกลือที่มีโซเดียมลดลงทดแทนเกลือปกติ (เกลือบาน) ในสูตรการผลิตปลาราดั้งเดิมของ

ตนเอง โดยไมมีผลกระทบตอกระบวนการหรือข้ันตอนการผลิตมากนักและนำไปสูการปรับใชในสถานประกอบการ

เพ่ือผลักดันใหผลิตภัณฑปลาราท่ีมีโซเดียมลดลงมีวางจำหนายในทองตลาดท่ัวไปและเพ่ิมการเขาถึงผลิตภัณฑของ

ผูบริโภค ในการอบรมนี้มีผู ประกอบการผลิตปลารา ผู ประกอบการผลิตน้ำปลาราปรุงรส แมคาสมตำ และ

เจาหนาท่ีสาธารณสุข เขารวมอบรมท้ังสิ้น 34 ราย จากการแบงกลุมทดลองผลิตปลาราโดยใชสูตรจากตัวแทนของ

กลุม จำนวน 4 กลุม พบวา แตละกลุมมีสูตรการผลิตปลาราท่ีทราบน้ำหนักสวนประกอบและปริมาณสวนประกอบ

ที่ใชแตกตางกัน โดยปริมาณเกลือบานที่ใชอยูระหวางรอยละ 11-21 และจากการสังเกต พบวา ผูเขารวมอบรม

สวนใหญเขาใจหลักการใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลงทดแทนเกลือปกติโดยสามารถคำนวณปริมาณเกลือซึ่งมีโซเดียม

ลดลงที่จะใชได ซึ่งใชในปริมาณ รอยละ 93 ของปริมาณเกลือปกติและทดแทนสวนตางของน้ำหนักรวมระหวาง

ปลาราท่ีใชเกลือปกติกับปลาราท่ีใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลงดวยน้ำเปลา หลังจากหมักตัวอยางปลาราของท้ัง 4 กลุม

ไวเปนระยะเวลา 6 เดือน พบวา ทุกตัวอยางมีคุณลักษณะทางกายภาพตามเกณฑมาตรฐานผลิตภัณฑชุมชน (มผช. 

37/255, สำนักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม 2557) คือ เนื้อปลานุม สภาพผิวคงรูป (ภาพที่ 4) ไมมีกลิ่น

เหม็นเปรี้ยว กลิ่นอับและกลิ่นหืน ซ่ึงพองกับขอมูลจากการสอบถามขอมูลทางโทรศัพทกับผูเขารวมการอบรมท่ีนำ

ปลาราท่ีทดลองผลิตสวนหนึ่งกลับไปท่ีบาน นอกจากนี้ ผูเขารวมการอบรมท่ีไดนำปลาราขางตนไปประกอบอาหาร

ยังใหขอมูลเพิ่มเติมวาสามารถใชปลาราที่มีโซเดียมลดลงทดแทนปลาราปกติในการปรุงอาหารไดโดยคุณภาพ

ทางดานประสาทสัมผัสยังไดรับการยอมรับซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของพัศมัยและคณะ ในป พ.ศ. 2561 (พัศมัย 

และคณะ 2561) ปลาราที่ใชเกลือที่มีโซเดียมลดลงในการผลิตมีปริมาณโซเดียมลดลงอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 

(p<0.05) โดยมีปริมาณโซเดียมลดลงรอยละ 46-59 เม่ือเปรียบเทียบกับปลาราท่ีใชเกลือปกติ ดังตารางท่ี 2 
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       ภาพท่ี 3 การอบรมการผลิตปลาราท่ีมีโซเดียมลดลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4 ปลาราท่ีทดลองผลิตระหวางการอบรมโดยใชเกลือปกติ (NF) และปลาราที่ทดลองผลิตโดยใชเกลือที่มีโซเดียม

ลดลง (SRF) หลังการหมักเปนระยะเวลา 6 เดือน 

 

  

  

  

กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2 

กลุมท่ี 3 กลุมท่ี 4 

NF SRF 

NF SRF 

NF SRF 

NF SRF 
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ตารางท่ี 2 ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมในปลาราท่ีทดลองผลิตระหวางการอบรมโดยใชเกลือปกติ (NF) และ

ปลาราท่ีทดลองผลิตโดยใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง (SRF) 

กลุมผูเขารวม 

การอบรม 

ปริมาณโซเดียม: mg/100g 

(รอยละของโซเดียมที่ลดลง) 
ปริมาณโพแทสเซียม: mg/100g 

NF SRF NF SRF 

กลุมที่ 1 7,050 2,926 (59) 170 3,860 

กลุมที่ 2 5,145 2,509 (51) 121 3,422 

กลุมที่ 3 5,087 2,768 (46) 143 2,999 

กลุมที่ 4 6,065 2,714 (55) 147 3,469 

คาเฉลี่ย 5,837±925 2,729±172 (53±6) 145±20 3,438±352 

*ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมใน NF และ SRF แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 

 

2. การเตรียมตัวอยางอาหารหรือเครื่องปรุงรสจากปลาราท่ีมีปริมาณโซเดียมลดลง 

 ปลาราที่ผลิตในป พ.ศ. 2561 และหมักไวเปนระยะเวลา ประมาณ 10 เดือน มีปริมาณจุลินทรียกอโรค

ตามเกณฑมาตรฐานผลิตภัณฑชุมชน (มผช. 37/255, สำนักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม 2557) ปลาราท่ี

ผลิตโดยใชเกลือปกติมีเกลือเปนสวนประกอบ รอยละ 15-18 การใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลงทดแทนเกลือปกติสงผล

ใหปลารามีปริมาณโซเดียมลดลงประมาณ รอยละ 54 โดยปลาราที่ผลิตโดยใชเกลือที่มีโซเดียมลดลง (SRF) จาก

ผูประกอบการรายที่ 3 มีปริมาณโซเดียมลดลงสูงสุด เมื่อเทียบกับปลาราที่ผลิตโดยใชเกลือปกติ (NF) ที่มาจาก

ผูประกอบการรายเดียวกัน (ตารางที่ 3) ดังนั้น NF และ SRF จากผูประกอบการรายที่ 3 จึงนำไปใชเตรียมอาหาร

และน้ำปลาราปรุงรสในงานวิจัยนี้  

  

ตารางที่ 3 ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมในตัวอยางปลาราที่ผลิตโดยใชเกลือปกติ (NF) และปลาราที่ผลิตโดย

ใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง (SRF)   

ผูประกอบการผลิต

ปลารา 

ปริมาณโซเดียม: mg/100g 

(รอยละของโซเดียมที่ลดลง) 
ปริมาณโพแทสเซียม: mg/100g 

NF SRF NF SRF 

รายที่ 1 5,105 2,418 (53) 168 4,104 

รายที่ 2 4,210 2,049 (51) 241 3,942 

รายที่ 3 6,708 2,845 (58) 244 5,630 

คาเฉลี่ย 5,341±1,266 2,437±398 (54±3) 218±43 4,559±931 

*ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมใน NF และ SRF แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 
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2.1 การเตรียมน้ำปลาราปรุงรสสำหรับใสสมตำจากปลาราที่ผลิตโดยใชเกลือปกติ (NF) และปลาราที่ผลิตโดยใช

เกลือท่ีมีโซเดียมลดลง (SRF) 

 ปลาราเปนสวนประกอบและแหลงของโซเดียมหลักในการผลิตน้ำปลาราปรุงรสสำหรับใสสมตำ SRF 

สามารถใชเปนสวนประกอบในการผลติน้ำปลาราปรุงรสสำหรับใสสมตำไดโดยไมสงผลกระทบตอกระบวนการผลิต

ของผูประกอบการ เนื่องจากปริมาณการใชปลาราและสารปรุงแตงรสอื่นๆ ในการผลิตน้ำปลาราปรุงรสสำหรับใส

สมตำจาก NF และ SRF ไมแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p>0.05) ดังตารางท่ี 4 การใช SRF ทดแทนการ

ใช NF สงผลใหปริมาณโซเดียมในน้ำปลาราปรุงรสสำหรับใสสมตำลดลงประมาณ รอยละ 42 (ตารางท่ี 5) 

 

ตารางที่ 4 ปริมาณการใชปลาราและสารปรุงแตงรสอื่นๆ ในการผลิตน้ำปลาราปรุงรสสำหรับใสสมตำ (NFS และ 

SRFS) จากปลาราท่ีผลิตโดยใชเกลือปกติและปลาราท่ีผลิตโดยใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง (NF และ SRF)  

 สวนประกอบ 

ปริมาณการใช: g/100 g น้ำปลาราปรุงรส 

(รอยละของปริมาณโซเดียมท่ีไดรับจากสวนประกอบ) 

NFS SRFS 

ปลารา 

- NF 

- SRF 

90.10±3.85 (70±20) 

 

 

88.76±22.89 

เคริ่องปรุงรสเค็ม (เลือกใสเพียง 1 รายการ) 

- เกลือแกง 

- กะป 

- น้ำกระเทียมดอง 

 

4.60 (32) 

16.38 (26) 

9.43 (1) 

 

5.40 

13.08 

9.62 

ผงชูรส 4.46±1.89 (9±3) 4.66±2.82 

น้ำตาลทราย 16.29±6.10 18.10±4.41 

*ปริมาณการใชปลารา เครื่องปรุงรสเค็ม น้ำตาลทราย และผงชูรสใน NFS และ SRFS ไมแตกตางกันอยางมี

นัยสำคัญทางสถิติ (p>0.05) 
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ตารางท่ี 5 ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมในน้ำปลาราปรุงรสสำหรับใสสมตำ (NFS และ SRFS) ท่ีผลิตจากปลา

ราท่ีผลิตโดยใชเกลือปกติและปลาราท่ีผลิตโดยใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง (NF และ SRF) 

ผูประกอบการผลิตน้ำปลารา 

ปริมาณโซเดียม: mg/100g 

(รอยละของโซเดียมท่ีลดลง) 
ปริมาณโพแทสเซียม: mg/100g 

NFS SRFS NFS SRFS 

รายท่ี 1 4,425 2,243 (49) 163 3,901 

รายท่ี 2 5,841 3,501 (40) 217 3,412 

รายท่ี 3 5,547 3,532 (36) 208 3,793 

คาเฉลี่ย 5,271±747 3,092±735 (42±7) 196±29 3,702±257 

*ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมใน NFS และ SRFS แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 

 

2.2 การเตรียมสมตำน้ำปลาราปรุงรสสำหรับใสสมตำ (NFS และ SRFS) ที่ผลิตจากปลาราที่ผลิตโดยใชเกลือปกติ

และปลาราท่ีผลิตโดยใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง (NF และ SRF) 

 น้ำปลาราปรุงรสเปนเครื่องปรุงรสและแหลงของโซเดียมหลักในการเตรียมสมตำ SRFS สามารถใชเปน

สวนประกอบในการเตรียมสมตำไดโดยไมสงผลกระทบตอวิธีการเตรียมดั้งเดิมของแมคาหรือแมบาน เนื่องจาก

ปริมาณการใชน้ำปลาราปรุงรสและสารปรุงแตงรสอื่นๆ ในการเตรียมสมตำจาก NFS และ SRFS ไมแตกตางกัน

อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p>0.05) ดังตารางที่ 6 ทั้งนี้ การทดแทนเกลือปกติดวยเกลือที่มีโซเดียมลดลงตั้งแตตน

ทางการผลิตปลารา สงผลใหสมตำที่ใช SRFS มีปริมาณโซเดียมลดลง รอยละ 33 โดยผูบริโภคที่รับประทานสมตำ 

1 จาน (160 กรัม, อุไรพรและคณะ 2556) มีโอกาสไดรับโซเดียมลดลงจากเดิมเฉลี่ยรอยละ 59 เปนรอยละ 39 

ของปริมาณที่แนะนำใหบริโภคตอวัน (RDI) และไดรับโพแทสเซียมเพิ่มขึ้นจากเฉลี่ยรอยละ 8 เปนรอยละ 22 ของ 

RDI ซึ่งปริมาณโซเดียมที่ลดลงและโพแทสเซียมที่เพิ่มขึ้นมีความผันแปรตามที่มาของน้ำปลาราปรุงรสและผูเตรยีม

สมตำ (ตารางท่ี 7) 
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ตารางที่ 6 ปริมาณการใชน้ำปลาราปรุงรสและสารปรุงแตงรสอื่นๆ ในการเตรียมสมตำ (NFSP และ SRFSP) จาก 

น้ำปลาราปรุงรสสำหรับใสสมตำ (NFS และ SRFS) ที่ผลิตจากปลาราที่ผลิตโดยใชเกลือปกติและปลา

ราท่ีผลิตโดยใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง (NF และ SRF) 

  สวนประกอบ 

ปริมาณการใช: g/100 g สมตำ 

(รอยละของปริมาณโซเดียมท่ีไดรับจากสวนประกอบ) 

NFSP SRFSP 

น้ำปลาราปรุงรส 

- NFS 

- SRFS 

11.08±2.78 (77±14) 

 

 

10.92±3.87 

น้ำปลา 1.51±1.34 (17±15) 1.38±1.57 

ผงชูรส (เฉพาะท่ีเติมขณะปรุง) 0.96±0.56 (15±8) 0.93±0.61 

น้ำตาลปป 2.25±1.36 2.30±1.05 

มะนาว 4.35±1.65 4.02±1.65 

  *ปริมาณการใชน้ำปลารา น้ำปลา ผงชูรส น้ำตาลปปและมะนาวใน NFSP และ SRFSP ไมแตกตางกันอยางมี

นัยสำคัญทางสถิติ (p>0.05)    

  

ตารางที่ 7 ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียม (mg) ในสมตำ (NFSP และ SRFSP) 1 จาน ที่เตรียมจากน้ำปลารา

ปรุงรสสำหรับใสสมตำ (NFS และ SRFS) ที่ผลิตจากปลาราที่ผลิตโดยใชเกลือปกติและปลาราที่ผลิต

โดยใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง (NF และ SRF) จำแนกตามท่ีมา 

ท่ีมา 

ปริมาณโซเดียม: mg/160g 

(รอยละของโซเดียมท่ีลดลง) 

ปริมาณโพแทสเซียม: mg/160g 

(รอยละของโพแทสเซียมท่ีเพ่ิมข้ึน) 

NFSP SRFSP NFSP SRFSP 

น้ำปลาราปรุงรส     

ผูประกอบการรายท่ี 1 1,211±43 769±38 

(36±5) 

266±54 920±314 

(239±61) 

ผูประกอบการรายท่ี 2 1,220±163 779±19 

(35±11) 

277±64 696±73 

(166±99) 

ผูประกอบการรายท่ี 3 1,117±118 816±61 

(16±10) 

266±45 733±170 

(181±72)  
ผูเตรียมสมตำ     
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ท่ีมา 

ปริมาณโซเดียม: mg/160g 

(รอยละของโซเดียมท่ีลดลง) 

ปริมาณโพแทสเซียม: mg/160g 

(รอยละของโพแทสเซียมท่ีเพ่ิมข้ึน) 

NFSP SRFSP NFSP SRFSP 

แมคา/แมบานรายท่ี 1 1,019±132 793±61 

(26±14) 

313±13 794±283 

(154±91) 

แมคา/แมบานรายท่ี 2 1,258±47 801±44 

(36±5) 

209±5 672±111 

(222±55) 

แมคา/แมบานรายท่ี 3 1,199±103 770±32 

(35±6) 

287±12 883±224 

(209±88) 

คาเฉล่ีย 1,182±114 788±43 

(33±9) 

270±48 783±210 

(195±76) 

*ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมใน NFSP และ SRFSP แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 

  

2.3 การเตรียมแกงออมไกจากปลาราที่ผลิตโดยใชเกลือปกติ (NF) และปลาราที่ผลิตโดยใชเกลือที่มีโซเดียมลดลง 

(SRF) 

ปลาราเปนเครื ่องปรุงรสและแหลงของโซเดียมหลักในการเตรียมแกงออมไก SRF สามารถใชเปน

สวนประกอบในการเตรียมแกงออมไกไดโดยไมสงผลกระทบตอวิธีการเตรียมดั้งเดิมของแมคาหรือแมบาน 

เนื่องจากปริมาณการใชน้ำปลาราและสารปรุงแตงรสอื่นๆ ในการเตรียมแกงออมไกจาก NF และ SRF ไมแตกตาง

กันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p>0.05) ดังตารางที่ 8 ทั้งนี้ การทดแทนเกลือปกติดวยเกลือที่มีโซเดียมลดลงตั้งแต

ตนทางการผลิตปลารา สงผลใหแกงออมที่ใช SRF มีปริมาณโซเดียมลดลง รอยละ 54 โดยผูบริโภคที่รับประทาน

แกงออมไก 1 หนวยบริโภค (200 กรัม, กระทรวงสาธารณสุข 2541) มีโอกาสไดรับโซเดียมลดลงจากเดิมเฉลี่ยรอย

ละ 62 เปนรอยละ 29 ของปริมาณที่แนะนำใหบริโภคตอวัน (RDI) และไดรับโพแทสเซียมเพิ่มขึ้นจากเฉลี่ยรอยละ 

9 เปนรอยละ 22 ของ RDI (ตารางท่ี 9) 
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ตารางที่ 8 ปริมาณการใชปลาราและสารปรุงแตงรสอื่นๆ ในการปรุงรสแกงออมไก (NFA และ SRFA) จากปลารา

ท่ีผลิตโดยใชเกลือปกติและปลาราท่ีผลิตโดยใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง (NF และ SRF) 

 สวนประกอบ 

ปริมาณการใช: g/100 g แกงออมไก 

(รอยละของปริมาณโซเดียมท่ีไดรับจากสวนประกอบ) 

NFA SRFA 

ปลารา 

- NF 

- SRF 

6.05±1.44 (60±21) 

 

 

4.76±1.00 

เคริ่องปรุงรสเค็ม 

- น้ำปลา 

- เกลือแกง 

 

1.15±0.41 (15±5) 

0.22±0.11 (14±7) 

 

0.98±0.89 

0.13±0.11 

ผงชูรส 0.61±0.23 (11±5) 0.89±0.70 

*ปริมาณการใชปลารา เครื่องปรุงรสเค็ม และผงชูรสใน NFA และ SRFA ไมแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 

(p>0.05)   

 

ตารางที่ 9 ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียม (mg) ในแกงออมไก (NFA และ SRFA) 1 หนวยบริโภคที่เตรียมจาก

ปลาราท่ีผลิตโดยใชเกลือปกติและปลาราท่ีผลิตโดยใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง (NF และ SRF)  

ผูเตรียมแกงออม 

ปริมาณโซเดียม: mg/200g 

(รอยละของโซเดียมท่ีลดลง) 

ปริมาณโพแทสเซียม: mg/200g 

(รอยละของโพแทสเซียมท่ีเพ่ิมข้ึน) 

NFA SRFA NFA SRFA 

แมคา/แมบานรายท่ี 1 1,245 534 

(57) 

310 765 

(147) 

แมคา/แมบานรายท่ี 2 1,404 712 

(49) 

310 787 

(154) 

แมคา/แมบานรายท่ี 3 1,064 488 

(54) 

362 781 

(116) 

คาเฉล่ีย 1,238±170 578±118 

(54±4) 

327±30 778±12 

(134±20) 

*ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมใน NFA และ SRFA แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 
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2.4 การเตรียมปนปลาชอนจากปลาราท่ีผลิตโดยใชเกลือปกติ (NF) และปลาราท่ีผลิตโดยใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง 

(SRF) 

ปลาราเปนเครื่องปรุงรสหลักในการเตรียมปนปลาชอน และเปนแหลงของโซเดียมหลักรวมกับเกลือแกง 

SRF สามารถใชเปนสวนประกอบในการเตรียมปนปลาชอนไดโดยไมสงผลกระทบตอวิธีการเตรียมดั้งเดิมของแมคา

หรือแมบาน เนื่องจากปริมาณการใชน้ำปลาราและสารปรุงแตงรสอื่นๆ ในการเตรียมปนปลาชอนจาก NF และ 

SRF ไมแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p>0.05) ดังตารางที่ 10 ทั้งนี้ การทดแทนเกลือปกติดวยเกลือที่มี

โซเดียมลดลงตั้งแตตนทางการผลิตปลารา สงผลใหปนปลาชอนที่ใช SRF มีปริมาณโซเดียมลดลง รอยละ 44 โดย

ผูบริโภคที่รับประทานปนปลาชอน 1 หนวยบริโภค (1 ชอนโตะ: ~15 กรัม, กระทรวงสาธารณสุข 2541) มีโอกาส

ไดรับโซเดียมลดลงจากเดิมเฉลี่ยรอยละ 6 เปนรอยละ 3 ของปริมาณที่แนะนำใหบริโภคตอวัน (RDI) และไดรับ

โพแทสเซียมเพ่ิมข้ึนจากเฉลี่ยรอยละ 1 เปนรอยละ 3 ของ RDI (ตารางท่ี 11) 

 

ตารางที่ 10 ปริมาณการใชปลาราและสารปรุงแตงรสอื่นๆ ในการปรุงรสปนปลาชอน (NFP และ SRFP) จากปลา

ราท่ีผลิตโดยใชเกลือปกติและปลาราท่ีผลิตโดยใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง (NF และ SRF) 

 สวนประกอบ 

ปริมาณการใช: g/100 g ปนปลาชอน 

(รอยละของปริมาณโซเดียมท่ีไดรับจากสวนประกอบ) 

NFP SRFP 

ปลารา 

- NF 

- SRF 

15.44±11.17 (41±15) 

 

 

14.54±2.78 

เคริ่องปรุงรสเค็ม 

- น้ำปลา 

- เกลือแกง 

 

0.09±0.16 (1±1) 

0.73±0.17 (42±12) 

 

1.57±1.45 

0.48±0.82 

ผงชูรส 0.97±0.77 (16±16) 0.37±0.21 

*ปริมาณการใชปลารา เครื่องปรุงรสเค็ม และผงชูรสใน NFP และ SRFP ไมแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 

(p>0.05)   
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ตารางที่ 11 ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียม (mg) ในปนปลาชอน (NFP และ SRFP) 1 หนวยบริโภคที่เตรียม

จากปลาราท่ีผลิตโดยใชเกลือปกติและปลาราท่ีผลิตโดยใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง (NF และ SRF)  

ผูเตรียมปนปลาชอน 

ปริมาณโซเดียม: mg/15g 

(รอยละของโซเดียมท่ีลดลง) 

ปริมาณโพแทสเซียม: mg/15g 

(รอยละของโพแทสเซียมท่ีเพ่ิมข้ึน) 

NFP SRFP NFP SRFP 

แมคา/แมบานรายท่ี 1 85 46 

(46) 

35 67 

(94) 

แมคา/แมบานรายท่ี 2 88 61 

(31) 

28 84 

(203) 

แมคา/แมบานรายท่ี 3 160 72 

(55) 

43 116 

(171) 

คาเฉล่ีย 111±42 60±13 

(44±12) 

35±7 89±24 

(156±56) 

*ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมใน NFP และ SRFP แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 

 

2.5 การเตรียมแจวบองจากปลาราที่ผลิตโดยใชเกลือปกติ (NF) และปลาราที่ผลิตโดยใชเกลือที่มีโซเดียมลดลง 

(SRF) 

ปลาราเปนเครื ่องปรุงรสและแหลงของโซเดียมหลักในการเตรียมแจวบอง SRF สามารถใชเปน

สวนประกอบในการเตรียมปนปลาชอนไดโดยไมสงผลกระทบตอวิธีการเตรียมดั้งเดิมของแมคาหรือแมบาน 

เนื่องจากปริมาณการใชน้ำปลาราและสารปรุงแตงรสอ่ืนๆ ในการเตรียมแจวบองจาก NF และ SRF ไมแตกตางกัน

อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p>0.05) ดังตารางท่ี 12 ท้ังนี้ การทดแทนเกลือปกติดวยเกลือท่ีมีโซเดียมลดลงตั้งแตตน

ทางการผลิตปลารา สงผลใหแจวบองที่ใช SRF มีปริมาณโซเดียมลดลง รอยละ 44 โดยผูบริโภคที่รับประทานแจว

บอง 1 หนวยบริโภค (1 ชอนโตะ: ~15 กรัม, กระทรวงสาธารณสุข 2541) มีโอกาสไดรับโซเดียมลดลงจากเดิม

เฉลี่ยรอยละ 18 เปนรอยละ 7 ของปริมาณท่ีแนะนำใหบริโภคตอวัน (RDI) และไดรับโพแทสเซียมเพ่ิมข้ึนจากเฉลี่ย

รอยละ 2 เปนรอยละ 8 ของ RDI (ตารางท่ี 13) 
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ตารางที่ 12 ปริมาณการใชปลาราและสารปรุงแตงรสอื่นๆ ในการปรุงรสแจวบอง (NFJ และ SRFJ) จากปลาราท่ี

ผลิตโดยใชเกลือปกติและปลาราท่ีผลิตโดยใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง (NF และ SRF) 

 สวนประกอบ 

ปริมาณการใช: g/100 g แจวบอง 

(รอยละของปริมาณโซเดียมท่ีไดรับจากสวนประกอบ) 

NFJ SRFJ 

ปลารา 

- NF 

- SRF 

40.98±10.56 (90±4) 

 

 

30.73±13.43 

เคริ่องปรุงรสเค็ม 

- น้ำปลา 

- เกลือแกง 

 

0.16±0.27 (1±1) 

0.00±0.00 (0±0) 

 

0.66±1.14 

0.11±0.19 

ผงชูรส 2.03±0.66 (10±3) 1.68±1.19 

เนื้อมะขามเปยก 7.38±3.89 9.62±3.26 

*ปริมาณการใชปลารา เครื่องปรุงรสเค็ม ผงชูรส และเนื้อมะขามเปยกใน NFJ และ SRFJ ไมแตกตางกันอยางมี

นัยสำคัญทางสถิติ (p>0.05)   

 

ตารางท่ี 13 ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียม (mg) ในแจวบอง (NFJ และ SRFJ) 1 หนวยบริโภคท่ีเตรียมจากปลา

ราท่ีผลิตโดยใชเกลือปกติและปลาราท่ีผลิตโดยใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลง (NF และ SRF)  

ผูเตรียมแจวบอง 

ปริมาณโซเดียม: mg/15g 

(รอยละของโซเดียมท่ีลดลง) 

ปริมาณโพแทสเซียม: mg/15g 

(รอยละของโพแทสเซียมท่ีเพ่ิมข้ึน) 

NFJ SRFJ NFJ SRFJ 

แมคา/แมบานรายท่ี 1 271 99 

(64) 

71 185 

(159) 

แมคา/แมบานรายท่ี 2 400 171 

(57) 

65 341 

(428) 

แมคา/แมบานรายท่ี 3 395 160 

(59) 

55 263 

(377) 

คาเฉล่ีย 355±73 143±39 

(60±3) 

64±8 236±78 

(321±143) 

*ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมใน NFJ และ SRFJ แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 
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สรุปผลการวิจัย 

 

ผูเขารวมอบรมการผลิตปลาราทางเลือกที่มีโซเดียมลดลงตามภูมิปญญาทองถิ่นสวนใหญจากทั ้งสิ้น       

34 ราย เขาใจหลักการใชเกลือที่มีโซเดียมลดลงทดแทนเกลือปกติโดยสามารถคำนวณปริมาณเกลือซึ่งมีโซเดียม

ลดลงท่ีจะใชผลิตปลาราตามสูตรดั้งเดิมของตนได ปลาราท่ีทดลองผลิตระหวางการอบรมและหมักเปนระยะเวลา 6 

เดือน มีคุณลักษณะทางกายภาพตามเกณฑมาตรฐานผลิตภัณฑชุมชน รวมทั้งสามารถใชปลาราที่มีโซเดียมลดลง

ทดแทนปลาราปกติในการปรุงอาหารไดโดยคุณภาพทางดานประสาทสัมผัสยังไดรับการยอมรับ ผูผลิตในชุมชน

สนใจและมีแนวโนมที่จะผลิตปลาราที่มีโซเดียมลดลงเพื่อจำหนายโดยตองการการสนับสนุนจากโครงการวิจัยและ

สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานีเพ่ือใหผลิตภัณฑมีคุณภาพตามที่มาตรฐานกำหนด ทั้งนี้โครงการวิจัยได

ประสานความรวมมือกับสำนักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานีเพ่ือผลักดันใหมีสถานประกอบการท่ีผลิตปลารา

ซ่ึงไดมาตรฐานตนแบบและมีผลิตภัณฑปลาราท่ีมีโซเดียมลดลงออกวางจำหนายในทองตลาดโดยเฉพาะอยางยิ่งใน

จังหวัดอุบลราชธานีซ่ึงเปนพ้ืนท่ีท่ีดำเนินการวิจัยในครั้งนี้  

การผลิตปลาราโดยใชเกลือที่มีโซเดียมลดลงซึ่งมีจำหนายในทองตลาดทดแทนเกลือปกติ ดำเนินการ

สะดวกไดโดยไมจำเปนตองเปลี่ยนแปลงกระบวนการผลิตดั้งเดิมของผูประกอบการ ผลิตภัณฑปลาราที่ผลิตได

สามารถนำไปปรุงอาหารโดยผสานกับวิธีการประกอบอาหารดั้งเดิมและมาตรฐานคุณภาพดานประสาทสัมผัสของ

แมบานหรือแมคาได การลดปริมาณโซเดียมตั้งแตตั้งตนในการผลิตปลาราโดยการใชเกลือท่ีมีโซเดียมลดลงทดแทน

เกลือปกติ สงผลใหปลาราท่ีผลิตโดยใชเกลือที่มีโซเดียมลดลง และ เครื่องปรุงรสหรืออาหารที่เตรียมจากปลารา

ขางตนมีปริมาณโซเดียมลดลงอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) โดยปลารา น้ำปลาราปรุงรส สมตำ แกงออม 

ปนปลา และแจวบอง มีปริมาณโซเดียมลดลงรอยละ 54, 42, 33, 54, 44 และ 60 ตามลำดับ เม่ือเปรียบเทียบกับ

ปลาราท่ีผลิตโดยใชเกลือปกติ และ เครื่องปรุงรสหรืออาหารท่ีเตรียมจากปลาราดังกลาว  
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เอกสารอางอิง 

 

กระทรวงสาธารณสุข. 2541. ประกาศกระทรวงสาธารณสขุ (ฉบับที่ 182) พ.ศ. 2541 เรื่องฉลากโภชนาการ. ราช

กิจจานุเบกษา ฉบับประกาศท่ัวไป เลมท่ี 115, ตอนท่ี 47 ง (ลงวันท่ี 11 มิถุนายน 2541). 

กองโภชนาการ. 2552. รายงานการสำรวจปริมาณการบริโภคโซเดียมคลอไรดของประชากรไทย. นนทบุรี: กอง

โภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.  

กองโรคไมติดตอ. 2558. รายงานประจำป 2558. นนทบุรี: กองโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข. 

กองโรคไมติดตอ. 2563. รายงานประจำป 2562. นนทบุรี: กองโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข.  

สำนักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม. 2557. มาตรฐานผลิตภัณฑชุมชน ปลารา มผช. 37/2557. กรุงเทพฯ: 

กระทรวงอุตสาหกรรม 

สำนักโรคไมติดตอ. 2561. สถานการณการดำเนินงานดานการปองกันควบคุมโรคไมติดตอ. นนทบุรี: สำนักงานโรค

ไมติดตอ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 

พัศมัย เอกกานตรง, วิสิฐ จะวะสิต, อุไรพร จิตตแจง, จันทิมา โพธิ, อทิตดา บุญประเดิม และกมลวรรณ ชินชานุ

ภาพ. 2561. การพัฒนาคุณภาพปลารา และผลิตภัณฑปลาราทางเลือกตามภูมิปญญาทองถิ่น. นครปฐม: 

สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล. 

วิชัย เอกพลากร, หทัยชนก พรรคเจริญ, กนิษฐา ไทยกลา และวราภรณ เสถียรนพเกา. 2557. รายงานการสำรวจ

สุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรางกาย ครั้งที่ 5. กรุงเทพฯ: สำนักงานสำรวจสุขภาพประชาชนไทย 

สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข. 

อุไรพร จิตตแจง, ประไพศรี ศิรจิักรวาล, วันทนีย เกรียงสินยศ, นางพัศมัย เอกกานตรง และคณะ. 2556. การสราง

ฐานขอมูลวัตถุดิบอาหารและเครื่องปรุงรส: อาหารทองถิ่นภาคตางๆ และอาหารที่นิยมทั่วไป. กรุงเทพฯ: 

เครือขายขับเคลื่อนรณรงคเพ่ือลดการบริโภคเกลือ (โซเดียม) ในประเทศไทย 

Amarra MS and Khor GL.  2015.  Sodium consumption in Southeast Asia:  An updated review of 

intake levels and dietary sources in six countries.  In:  Bendich A and Deckelbaum RJ, Ed.  New 

York: Humana Press. 

Limmanon W.  2006.  Effect of diets prepared by using sodium- reduced condiment on lowering 

blood pressure in hypertensive persons.  ( Master's thesis)  Institute of Nutrition, Mahidol 

University, Nakhon pathom. 

WHO. 2012. Guideline: Sodium intake for adults and children. World Health Organization (WHO), 

Geneva. 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

เอกสารช้ีแจงผูเขารวมการวิจัย สำหรับการปรุงอาหารหรือปลาราปรุงรสบรรจุขวด 

จากปลาราที่หมักตามภูมปิญญาทองถิ่น 
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 เอกสารช้ีแจงผูเขารวมการวิจัย สำหรับการปรุงอาหารหรือปลาราปรุงรสบรรจุขวด 

จากปลาราที่หมักตามภูมปิญญาทองถิ่น  

 
คำชี้แจง : ในเอกสารฉบับน้ีอาจมีขอความท่ีทานอานแลวยังไมเขาใจ โปรดสอบถามหัวหนาโครงการวิจัย หรือผูแทนใหชวยอธิบาย

จนกวาทานจะเขาใจดี   

ชื่อโครงการ การสงเสริมการผลิตปลารา ท่ีมีโซเดียมลดลงตามภูมิปญญาทองถ่ิน 

ชื่อผูวิจัย นางสาวจันทิมา โพธิ 

สถานท่ีทำงาน สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล  999 ถ.พุทธมณฑลสาย 4   ต.ศาลายา อ.พุทธมณฑล จ.นครปฐม 73170   

หมายเลขโทรศัพท 086-162-6767   , 02 8002380 ตอ 125 

สถานท่ีวิจัย สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล   

ผูใหทุนวิจัย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 

ขอมูลโครงการวิจัยโดยยอ : โครงการวิจัยน้ีจัดทำข้ึนเพ่ือ เพ่ือสงเสริมการผลิตปลาราทางเลือกท่ีมีโซเดียมลดลง ตามภูมิ

ปญญาทองถิ่นในชุมชน และศึกษาแนวโนมของปริมาณโซเดียมที่ลดลงในอาหารหรือเครื่องปรุงที่นิยมรับประทาน ซึ่งเตรียมจาก

ปลาราท่ีมีโซเดียมลดลง ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับจากการวิจัยน้ี คือ  ผูผลิตปลาราในชุมชนเกิดความสนใจและมีแนวโนมท่ีจะผลติ

ปลาราท่ีมีโซเดียมลดลงเพ่ือจำหนาย และปริมาณโซเดียมในอาหารหรอืเครื่องปรุงรสท่ีเตรยีมดวยปลาราท่ีมีโซเดียมลดลง มีปริมาณ

ลดลงอยางนอย รอยละ 20 เมื่อเทียบกับอาหารหรือเครื่องปรุงรสท่ีเตรียมจากปลาราสูตรปกติ  

ทานไดรับเชิญใหเขารวมการวิจัยนี้เพราะ : ทานเปนผูมีความรูความชำนาญในการปรุงอาหารหรือปลาราปรุงรสบรรจุขวด  

จำนวนผูเขารวมการวิจัยท้ังสิ้น :  6 คน 

ระยะเวลาท่ีจะทำวิจัยท้ังสิ้น :  1 ป  (1 เมษายน 2562 – 31 มีนาคม 2563) 

หากทานตัดสินใจเขารวมการวิจัยแลว:  ผูวิจัยขอใหทานปรุงอาหาร ไดแก แกงออม ปนปลา แจวบอง และสมตำ ซึ่งใชระยะเวลา   

2 วันในการเก็บขอมูลโดยจะขอใหทานปรุงอาหารวันละ 2 รายการ หรือปรุงปลาราปรุงรสบรรจุขวด ซึ่งใชระยะเวลา 1 วันในการ

เก็บขอมูล ดวยปลาราที่พัฒนาใหมีโซเดียมลดลงและปลาราปกติ โดยผูวิจัยจะถายภาพของทานขณะที่ทานปรุงอาหารหรือ

เครื่องปรุงรส ถายภาพสวนประกอบและอาหารหรือปลาราปรุงรสที่ทานปรุงเสร็จ จดบันทึกน้ำหนักสวนประกอบและน้ำหนัก

อาหารหรือปลาราปรุงรสท่ีทานปรุงเสร็จ รวมท้ังสอบถามขอคิดเก่ียวกับการนำปลาราท่ีมีโซเดียมลดลงไปใชในการปรุงอาหารหรือ

เตรียมปลาราปรุงรสบรรจุขวด  

 ผูวิจัยจะใชรหัสแทนชื่อและขอมูลสวนตัวของทานในการบันทึกขอมูล และจะดำเนินการทำลายขอมูลตลอดจนขอมูล

อ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของกับทานภายหลังเสร็จสิ้นการวิจัย 

  ความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นเมื่อเขารวมการวิจัย ทานอาจรูสึกอึดอัด หรืออาจรูสึกไมสบายใจอยูบางกับบางคำถาม   

ทานมีสิทธิ์ที่จะไมตอบคำถามเหลานั้นได รวมถึงทานมีสิทธิ์ถอนตัวออกจากโครงการนี้เมื่อใดก็ได โดยไมตองแจงใหทราบลวงหนา   

และการไมเขารวมวิจัยหรือถอนตัวออกจากโครงการวิจัยน้ี จะไมมีผลกระทบใด ๆ ตอทานแตอยางใด 

 ขอมูลสวนตัวของทานจะถูกเก็บรักษาไว ไมเปดเผยตอสาธารณะเปนรายบุคคล แตจะรายงานผลการวิจัยเปนขอมูล

สวนรวม ผูท่ีมีสิทธ์ิเขาถึงขอมูลของทานจะมีเฉพาะผูท่ีเก่ียวของกับการวิจัยน้ี และคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคนเทาน้ัน 

 การวิจัยครั้งนี้ทานจะไดรับคาตอบแทนในการปรุง แกงออม ปนปลา แจวบอง สมตำ หรือปลาราปรุงรสบรรจุขวด 

รายการละ 200 บาท 
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 หากทานมีขอสงสัยที่จะสอบถามเกี ่ยวกับการวิจัยนี ้    ทานสามารถติดตอไปยังนางสาวจันทิมา โพธิ เบอรโทร            

086-162-6767   , 02 8002380 ตอ 125 ไดตลอดเวลา 

 โครงการวิจัยนี้ไดรับการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน สาขาสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล  

ซึ่งมีสำนักงานอยูที่คณะสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ถนนพุทธมณฑลสายสี่ ตำบลศาลายา อำเภอพุทธ

มณฑล จังหวัดนครปฐม 73170 หมายเลขโทรศัพท 0 2441 9180 โทรสาร 0 2441 9181 หากทานไดรับการปฏิบัติไมตรงตามที่ระบุไว  

ทานสามารถติดตอกับประธานคณะกรรมการจริยธรรมฯ หรือผูแทน ไดตามสถานท่ีและหมายเลขโทรศัพทขางตน 

 

 

 

ขาพเจาเขาใจขอความในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัยนี้โดยตลอดแลว จึงลงลายมือชื่อไว 
 

ลงช่ือ    ผูเขารวมการวิจัย 

         (    )  

         วันท่ี    

ลงช่ือ    ผูใหขอมูล 

         (    )  

         วันท่ี    
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ภาคผนวก ข 

เอกสารช้ีแจงผูเขารวมการวิจัย สำหรับการอบรมและทดลองผลิต 

ปลาราที่ที่มีโซเดียมลดลงตามภูมิปญญาทองถิ่น 
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 เอกสารช้ีแจงผูเขารวมการวิจัย สำหรับการอบรมและทดลองผลิต 

ปลาราที่ที่มีโซเดียมลดลงตามภูมิปญญาทองถิ่น  

 
คำชี้แจง : ในเอกสารฉบับน้ีอาจมีขอความท่ีทานอานแลวยังไมเขาใจ โปรดสอบถามหัวหนาโครงการวิจัย หรือผูแทนใหชวยอธิบาย

จนกวาทานจะเขาใจดี   

ชื่อโครงการ การสงเสริมการผลิตปลารา ท่ีมีโซเดียมลดลงตามภูมิปญญาทองถ่ิน 

ชื่อผูวิจัย นางสาวจันทิมา โพธิ 

สถานท่ีทำงาน สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล  999 ถ.พุทธมณฑลสาย 4   ต.ศาลายา อ.พุทธมณฑล จ.นครปฐม 73170   

หมายเลขโทรศัพท 086-162-6767   , 02 8002380 ตอ 125 

สถานท่ีวิจัย สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล   

ผูใหทุนวิจัย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 

ขอมูลโครงการวิจัยโดยยอ : โครงการวิจัยน้ีจัดทำข้ึนเพ่ือ เพ่ือสงเสริมการผลิตปลาราทางเลือกท่ีมีโซเดียมลดลง ตามภูมิ

ปญญาทองถิ่นในชุมชน และศึกษาแนวโนมของปริมาณโซเดียมที่ลดลงในอาหารหรือเครื่องปรุงที่นิยมรับประทาน ซึ่งเตรียมจาก

ปลาราที่มีโซเดียมลดลง ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวิจัยนี้ คือ  ผูผลิตปลาราในชุมชนเกิดความสนใจและมีแนวโนมที่จะ

ผลิตปลาราที่มีโซเดียมลดลงเพื่อจำหนาย และปริมาณโซเดียมในอาหารหรือเครื่องปรุงรสที่เตรียมดวยปลาราที่มีโซเดียมลดลง มี

ปริมาณลดลงอยางนอย รอยละ 20 เมื่อเทียบกับอาหารหรือเครื่องปรุงรสท่ีเตรียมจากปลาราสูตรปกติ 

ทานไดรับเชิญใหเขารวมการวิจัยนี้เพราะ : ทานเปนผูมีความรูความชำนาญในการผลิตปลาราตามภูมิปญญาทองถ่ิน  

จำนวนผูเขารวมการวิจัยท้ังสิ้น :  30 คน 

ระยะเวลาท่ีจะทำวิจัยท้ังสิ้น :  1 ป  (1 เมษายน 2562 – 31 มีนาคม 2563)  

หากทานตัดสินใจเขารวมการวิจัยแลว:  ผูวิจัยจะอบรมเก่ียวกับมาตรฐานดานคุณภาพและความปลอดภัยของปลารา วิธีการผลิต

และควบคุมคุณภาพปลาราท่ีมีโซเดียมลดลง จากน้ันขอใหทานผลิตปลาราสูตรปกติและปลาราท่ีมีโซเดียมลดลงเปนกลุมโดยตำรับ

การผลิตปลาราของทานอาจถูกใชเปนสูตรตั้งตนในการทดลองผลิตปลาราและเปดเผยแกสมาชิกภายในกลุม ผูวิจัยจะชวยคำนวณ

ปริมาณเกลือทีม่ีโซเดียมลดลงเพื่อทดแทนเกลือปกติ ถายภาพของทานขณะที่ทานทดลองผลิตปลารา ถายภาพสวนประกอบและ

ปลาราที่ทานผลิตเสร็จ จดบันทึกน้ำหนักสวนประกอบและน้ำหนักปลาราที่ทานผลิต และเก็บตัวอยางปลารา รวมทั้งสอบถาม

ขอคิดเห็นเก่ียวกับการผลิตปลาราท่ีมีโซเดียมลดลง 

 ผูวิจัยจะใชรหัสแทนชื่อและขอมูลสวนตัวของทานในการบันทึกขอมูล และจะดำเนินการทำลายขอมูลตลอดจนขอมูล

อ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของกับทานภายหลังเสร็จสิ้นการวิจัย 

  ความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นเมื่อเขารวมการวิจัย ทานอาจรูสึกอึดอัด หรืออาจรูสึกไมสบายใจอยูบางกับบางคำถาม   

ทานมีสิทธิ์ที่จะไมตอบคำถามเหลานั้นได รวมถึงทานมีสิทธิ์ถอนตัวออกจากโครงการนี้เมื่อใดก็ได โดยไมตองแจงใหทราบลวงหนา   

และการไมเขารวมวิจัยหรือถอนตัวออกจากโครงการวิจัยน้ี จะไมมีผลกระทบใด ๆ ตอทานแตอยางใด 

 ขอมูลสวนตัวของทานจะถูกเก็บรักษาไว ไมเปดเผยตอสาธารณะเปนรายบุคคล แตจะรายงานผลการวิจัยเปนขอมูล

สวนรวม ผูท่ีมีสิทธ์ิเขาถึงขอมูลของทานจะมีเฉพาะผูท่ีเก่ียวของกับการวิจัยน้ี และคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคนเทาน้ัน 

 หากทานมีขอสงสัยที่จะสอบถามเกี ่ยวกับการวิจัยนี ้    ทานสามารถติดตอไปยังนางสาวจันทิมา โพธิ เบอรโทร            

086-162-6767   , 02 8002380 ตอ 125 ไดตลอดเวลา 



27 
 

 โครงการวิจัยนี้ไดรับการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน สาขาสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล  

ซึ่งมีสำนักงานอยูที่คณะสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ถนนพุทธมณฑลสายสี่ ตำบลศาลายา อำเภอพุทธ

มณฑล จังหวัดนครปฐม 73170 หมายเลขโทรศัพท 0 2441 9180 โทรสาร 0 2441 9181 หากทานไดรับการปฏิบัติไมตรงตามท่ีระบุไว  

ทานสามารถติดตอกับประธานคณะกรรมการจริยธรรมฯ หรือผูแทน ไดตามสถานท่ีและหมายเลขโทรศัพทขางตน 

 

 

 

ขาพเจาเขาใจขอความในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัยนี้โดยตลอดแลว จึงลงลายมือชื่อไว 
 

ลงช่ือ    ผูเขารวมการวิจัย 

         (    )  

         วันท่ี    

ลงช่ือ    ผูใหขอมูล 

         (    )  

         วันท่ี    

 


