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คุณภาพปลาราจากชนิดปลาและแหลงน้ําตางๆกัน 
 

กชนิภา อุดมทวี 
มหาวิทยาลัยราชภฏัสุรินทร 

 

บทคัดยอ 
การศึกษาคุณภาพปลาราจากชนิดปลาและแหลงน้ําตางๆกัน มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและ

เปรียบเทียบคุณภาพของปลาราที่ผลิตจากปลาที่มาจากแหลงน้ํา และปลาตางชนิดกัน รวมถึงการคนหา
ภูมิปญญาของกระบวนการผลิต และสวนประกอบในการผลิตปลารา โดยการศึกษาบริบทชุมชน ภูมิ
ปญญาของกระบวนการผลิต และแหลงน้ํา 2 แหง คือแหลงน้ํานิ่ง บริเวณบอน้ําบานดงขี้เหล็ก ตําบล
สําโรง อําเภออุทุมพรพิสัย จังหวัดศรีสะเกษ และแหลงน้ําไหลบริเวณ แมน้ํามูล ตําบลทาตูม อําเภอทา
ตูม จังหวัดสุรินทร จากนั้นนําปลาจากแหลงน้ําทั้งสองแหลงคือ ปลาขาว และปลาชอน มาผลิตปลารา
และหมักไวเปนเวลา 3 เดือนจํานวน 3 ซํ้า และทําการวิเคราะหปริมาณโปรตีนและฟอสฟอรัสพบวา 
ปลาราทั้ง 4 ชนิด มีปริมาณโปรตีนอยูในชวง 6.4 - 8.6 เปอรเซ็นต  ปลาราที่มีปริมาณโปรตีนมากที่สุด 
คือ ปลาราปลาชอนแมน้ํามูล มีปริมาณโปรตีน 8.6 เปอรเซ็นตรองลงมาคือปลาราปลาชอนบอ 8.0 
เปอรเซ็นต ปลาราปลาขาวแมน้ํามูล 7.2 เปอรเซ็นต และปลาราปลาขาวบอ 6.4 เปอรเซ็นต สวนการ
วิเคราะหปริมาณฟอสฟอรัสพบวามีปริมาณฟอสฟอรัสอยูในชวง 312.33 - 336.33 มิลลิกรัม/100 กรัม 
โดยปลาราที่มีปริมาณฟอสฟอรัสมากที่สุด คือ ปลาราปลาชอนแมน้ํามูล 336.33 มิลลิกรัม/100 กรัม 
รองลงมาคือปลาราปลาชอนบอ 329.33 มิลลิกรัม/100 กรัม ปลาราปลาขาวแมน้ํามูล 319.66 มิลลิกรัม/
100กรัม และปลาราปลาขาวบอ 312.33 มิลลิกรัม/100กรัม เมื่อวิเคราะหทางสถิติพบวาปริมาณโปรตีน
และฟอสฟอรัสไมมีความแตกตางกันทางสถิติที่ระดับความเชื่อมั่น 95 เปอรเซ็นต (P> 0.05) 

 

คําสําคัญ  : ปลารา, แหลงน้ํา, ปลา และคุณภาพ 
 

ABSTRACT 
The quality of fermented fish (Plara) study from fishes and water resources 

diversities helps us to compare the properties. This study indicates the community 

knowledge and Plara ingredients. Fish of both Ban Dongkeelek’ Pond (Tambon 

Samrong, Amphur Utumpornpisai, Srisaket Province) and the Moon River (Tumbon 

Thatoom, Amphur Thatoom Surin Province) are employed as fish’s water resource. 

Jullien’ s mud carp (Plakao in Thai language; Henicorhynchus siamensis) and Striped 

snake-head fish (Plachon in Thai language; Channa stiata) of those are fermented for 3 

months with triplicate. Protein content is 6.4 - 8.6 percent which the most 8.6  percent of 

Plaraplachonmaenummoon of the Moon River and it is Plaraplachonboh 8.0 percent, 
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Plaraplakaomaenummoon 7.2 percent and Plaraplakaoboh 6.4 percent respectively. The 

phosphorus content is 312.770 - 336.920 mg/100 g.  The most content is 

Plaraplachonmaenummoon 336.920 mg/100g, Plaraplachonboh 329.880 mg/100 g 

Plaraplakaomaenummoon 319.975 mg/100 g and Plaraplakaoboh 312.770 mg/100 g 

respectively. But protein and phosphorus content of Plara from fish and water resources 

were not significantly statistical different among Plara’ sample (P> 0.05). 
 

Keywords: Plara, Water sources, Fish and Quality 
 

บทนํา 
แหลงน้ําเปนแหลงอาหารโปรตีนที่สําคัญของสิ่งมีชีวิตรวมทั้งมนุษย แตแหลงอาหารที่

ประชาชนใหความสําคัญและนํามารับประทานกันมากคือ ปลา ทั้งในรูปปลาสด และปลาแปรรูป การมี
รูปแบบหรือวิธีการประกอบอาหารที่หลากหลาย ประกอบกับปลาที่จับได ปลาที่มีก็มีความหลากหลาย
ของชนิดพันธุ  จึงทําใหมนุษยสามารถบริโภคอาหารจากปลา และผลิตภัณฑไดตลอดป ในบรรดา
อาหารปลา ปลาราเปนอาหารหมักที่สําคัญของคนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภาคเหนือ และภาคกลาง 
ปลามีสวนเกี่ยวของกับการดํารงชีวิตในรอบปมากกวาอยางอื่น ซ่ึงจะเห็นไดจากการมีเครื่องดักปลา จับ
ปลามากมายหลายชนิดที่สรางจากภูมิปญญาของคนในทองถ่ิน(ศรีศักร วัลลิโภดม. 2541) ซ่ึงแสดงความ
ผูกพันระหวางคนกับสิ่งแวดลอม การที่คนมีการปรับตัวเพื่ออยูกับสิ่งแวดลอม กอใหเกิดการสั่งสมภูมิ
ปญญาในการเลือกสรรสิ่งที่ดี ที่เหมาะสมในดานตาง ๆ เปนไปตามระบบนิเวศยอยที่แตกตางกัน ปลารา
เปนทั้งอาหาร เครื่องปรุงรสอาหารทุกชนิด และเปนอาหารวาง โดยจะมีการใชปลาราเปนสวนประกอบ
ในอาหารทุกมื้อ ทุกวัน และตลอดป ทําใหตองมีการทําปลาราไวบริโภคแทบทุกครัวเรือน  

ปลารามีสวนประกอบและกระบวนการทําแตกตางกันไปในแตละชุมชน สวนประกอบแรก
ที่ใชทําปลาราคือปลา  ปลาที่นิยมนํามาใชทําปลาราสวนใหญเปนปลาน้ํ าจืด  เชนปลากระดี่ 
(Trichogaster trichopterus) ปลาชอน (Ophicephalus striatus) ปลาดุก (Clarias batrachus) ปลาสรอย 
(Cirrhinus jullieni) และปลาชนิดอื่นๆ ที่สามารถหาไดในทองถ่ิน สวนประกอบที่สองคือ เกลือ มีช่ือ
เรียกสามัญวาโซเดียมคลอไรด และมีสูตรเคมีคือ NaCl  เกลือที่นิยมนํามาทําปลาหมักคือ เกลือสมุทร
หรือเกลือทะเล และเกลือสินเธาว และสวนประกอบที่สามคือ ขาวคั่วหรือรําขาวมี 2 ชนิด คือขาวเหนียว 
และขาวเจา โดยนํามาคั่วจนมีสีเหลืองเขมและบดใหละเอียด  สวนรําสามารถใชไดทั้งนํามาคั่วหรือใช
ดิบ ๆ แตถานํามาคั่วจะใหกล่ินหอมมากกวา  สําหรับคุณคาทางโภชนาการพบวารําขาวและขาวคั่วมี
คุณคาทางโภชนาการสูง  มีสารที่เปนองคประกอบของ hypoallergenic protein กรดไขมัน linolenic 
และ linoleic สาร tocotrienols และ gamma oryzanol ซ่ึงควบคุมโคเลสเตอรอลในเลือด วิตามินบีรวม 
เบตาแคโรทีน เสนใยอาหารและเอนไซมหลายชนิด  สําหรับภาชนะที่ใชในการหมักปลาราคือ ไห ไหที่
ใชในการหมักปลาราไมควรใชภาชนะดินเผาเนื้อดินที่มีเนื้อบางและรูพรุน เพราะการทําปลาราตองใช
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เกลือเปนสวนประกอบหลัก ความเค็มของเกลือและความเนาของเนื้อปลาจะกัดกรอนเนื้อภาชนะดินเผา
ใหผุกรอน ชํารุดเร็ว และจะมีน้ําซึมออกมา แตควรใชภาชนะดินเผาเนื้อแกรงที่มีเนื้อหนากวา เก็บกักน้ํา
ไดดี และทนทานตอการกัดกรอนจากความเค็ม และลดการเนาของปลาราไดมากขึ้น ในบางทองถ่ิน
อาจจะมีการหมักในกระบอกไมไผซ่ึงมีขอจํากัดคือหมักไดในปริมาณนอย  

ปลาราเปนผลผลิตที่เกิดจากการนําปลามาผานกระบวนการถนอมอาหาร เพื่อไมใหปลาเนา
เสียและใหมีปลาซึ่งเปนแหลงโปรตีนกินตลอดทั้งป โดยนําปลามาหมักรวมกับเกลือ และขาวคั่วหรือรํา
ขาวลงในไหแลวปดฝามิดชิด และอาศัยกระบวนการยอยสลายสารอินทรียของแบคทีเรียผลิตกรดแลก
ติก สุดทายจะไดเนื้อปลาราที่มีสี กล่ิน และรสชาติเฉพาะตัว รวมทั้งมีคุณคาทางโภชนาการเพิ่มมากขึ้น 
จากการศึกษาในเบื้องตนจากผูผลิตและผูบริโภคปลาราพบวา ปลาราจากปลาและแหลงน้ําตาง ๆ กัน
ไดรับความนิยมในการบริโภคและราคาแตกตางกัน ผูวิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษาวาคุณภาพของ
ปลาราจากชนิดปลาและแหลงน้ําตาง ๆ กันแตกตางกันหรือไมโดยการวิเคราะหทางวิทยาศาสตรในดาน
คุณคาทางอาหารไดแก โปรตีน และฟอสฟอรัส  
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
1. ศึกษาและเปรียบเทียบคุณภาพของปลาราที่ผลิตจากปลาที่มาจากแหลงน้ําตางๆ กัน 
2.    ศึกษาและเปรียบเทียบคุณภาพของปลาราที่ผลิตจากปลาชนิดตางๆ กัน 
3.    คนหาภูมิปญญาของกระบวนการผลิต   
 

สมมุติฐานของการวิจัย 
 ปลาราที่ผลิตจากชนิดปลาและแหลงน้ําตาง ๆ กันมีคุณภาพแตกตางกัน 
 

ประโยชนที่ไดรับ 
1. ทราบคุณภาพของปลาราที่ผลิตจากปลาตางชนิดกันและแหลงน้ําตาง ๆ กัน 
2. ทราบวิถีชีวิตความเชื่อของชุมชนที่ผลิตปลารา 
3. ไดขอมูลภูมิปญญาของกระบวนการ และสวนประกอบในการผลิตปลารา 
4. เปนประโยชนตอผูบริโภคในการรับรูขาวสารเกี่ยวกับคุณภาพของผลิตภัณฑปลารา 

เพิ่มประสิทธิภาพในการผลิตปลารา และเปนองคความรูในการวิจัยตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
โดยการศึกษาปลาราที่ทําจากปลาที่นิยมนํามาทําปลาราจํานวน 2 ชนิด ที่ไดจากแหลงน้ํา 2 

แหลง คือ แหลงน้ํานิ่ง บริเวณบอน้ํา บานดงขี้เหล็ก ตําบลสําโรง อําเภออุทุมพรพิสัย จังหวัดศรีสะเกษ 
และแหลงน้ําไหล บริเวณแมน้ํามูล  ตําบลทาตูม  อําเภอทาตูม จังหวัดสุรินทร 
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วิธีดําเนินการวิจัย 
เปนการวิจัยในหองปฏิบัติการ และการวิจัยเชิงคุณภาพดวยการสัมภาษณ การสัมภาษณแบบ

ลึก การสังเกตอยางมีสวนรวม โดยการศึกษาภูมิปญญาการผลิตปลาราในชุมชนริมแหลงน้ํานิ่งและ
แหลงน้ําไหลที่มีการผลิตและบริโภคปลารามาก จากนั้นวิเคราะหขอมูล และตรวจสอบขอมูลแบบสาม
เสา คนหาขอมูลทางวิทยาศาสตรที่มีตอภูมิปญญาชาวบาน  จากนั้นดําเนินการคัดเลือกกรรมวิธีการทํา
ปลารามา 1 สูตร มาทําการหมักในหองปฏิบัติการเพื่อควบคุมตัวแปรทุก ๆ คา เชน ปลา เกลือ รําขาว 
ภาชนะในการหมัก สภาวะแวดลอมในการหมัก ขั้นตอน ระยะเวลาในการหมัก และสวนประกอบอื่น ๆ 
โดยการวางแผนการทดลองแบบ Factorial CRD จํานวน 3 ซํ้า โดยหมักเปนเวลาอยางนอย 3 เดือน 
วิเคราะหคุณคาทางอาหารโดยการวิเคราะหปริมาณโปรตีน ฟอสฟอรัส เพื่อเปรียบเทียบคุณภาพของ
ปลาราจากชนิดปลาและแหลงน้ําตาง ๆ กัน 

กระบวนการทําปลารา ใชวิธีการผลิตที่นิยมอยางแพรหลาย ซ่ึงไดจากคุณยายวันทอง  มวง
มิตร อายุ 51 ป บานดงขี้เหล็ก ตําบลสําโรง อําเภออุทุมพรพิสัย จังหวัดศรีสะเกษ มีประสบการณในการ
ผลิตปลารามากกวา 30 ป มาทําการหมักในหองปฏิบัติการ มีขั้นตอนการผลิตโดยนําปลาชอน และปลา
ขาวที่ไดจากแหลงน้ํานิ่ง และแหลงน้ําไหล  มาลางทําความสะอาด ชําแหละขี้ปลาและไสปลาออก ลาง
ใหสะอาด ปริมาณชนิดละ 400 กรัมมาคลุกเกลือ 100 กรัม หมักไว 1 คืน คลุกรําออนคั่วปริมาณ 100 
กรัม โดยการตําเบา ๆ ในครก บรรจุใสภาชนะที่เตรียมไว  ปดฝาใหมิดชิด จํานวน 4 ทรีตเมนท 3 ซํ้า 
รวมทั้งหมด 12 ไห หมักนาน 3 เดือน 

 

ผลการทดลอง 
จากการทดลองนําปลาขาวและปลาชอนจากแหลงน้ําตาง ๆ กัน มาวิเคราะหปริมาณโปรตีน 

โดยใชเครื่องวิเคราะหโปรตีนจํานวน 3 ซํ้า พบวา ปริมาณโปรตีนในตัวอยางปลาราทั้ง       4 ชนิด ปลา
ราปลาชอนแมน้ํามูลมีปริมาณโปรตีนมากที่สุดคือ 8.6 เปอรเซ็นต รองลงมาคือ ปลาราปลาชอนบอ 8.0 
เปอรเซ็นต สวนปลาขาวแมน้ํามูล 7.2 เปอรเซ็นต และปลาราที่มีปริมาณโปรตีนนอยที่สุด คือ ปลารา
ปลาขาวบอ 6.4 เปอรเซ็นต จากการวิเคราะหทางสถิติพบวา ปริมาณโปรตีนไมมีความแตกตางกันทาง
สถิติที่ระดับความเชื่อมั่นรอยละ 95  (P> 0.05)  วิเคราะหปริมาณฟอสฟอรัส โดยใชเครื่องอัลตราไวโอ
เลต-วิสิเบิล สเปกโตรโฟโตมิเตอรพบวา ปริมาณฟอสฟอรัสในตัวอยางปลารา 100 กรัม ปลาราปลา
ชอนแมน้ํามูลมีปริมาณฟอสฟอรัสสูงที่สุดคือ 336.33 มิลลิกรัม รองลงมาคือปลาราปลาชอนบอ 329.33 
มิลลิกรัม ปลาราปลาขาวแมน้ํามูล 319.66 มิลลิกรัม และปลาราที่มีปริมาณฟอสฟอรัสนอยที่สุดคือปลา
ราปลาขาวบอ 312.33 มิลลิกรัม และจากการวิเคราะหทางสถิติพบวาปริมาณฟอสฟอรัสไมมีความ
แตกตางกันทางสถิติที่ระดับความเชื่อมั่น 95เปอรเซ็นต (P> 0.05) ดังแสดงในตาราง 1 
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ตาราง 1  ผลการวิเคราะหคุณคาทางอาหารในปลาราจากชนิดปลาและแหลงน้ําตาง ๆ กัน 
 

ชนิดปลา แหลงน้ํา 
คุณคาทางอาหาร 

โปรตีน ( % ) ฟอสฟอรัส (mg / 100 g) 
ปลาขาว แมน้ํามูล 7.2 319.66 
 บอ 6.4 312.33 
ปลาชอน แมน้ํามูล 8.6 336.33 
 บอ 8.0 329.33 

 

 ผลการวิเคราะหภูมิปญญาการผลิตปลาราและวัฒนธรรมการรับประทานปลาราของชาวบาน 
ตําบลทาตูม อําเภอทาตูม จังหวัดสุรินทร จํานวน 50 คน และชาวบานบานดงขี้เหล็ก ตําบลสําโรง อําเภอ
อุทุมพรพิสัย จังหวัดศรีสะเกษ จํานวน 50 คน รวมทั้งหมด 100 คน สามารถสรุปผลได 3 ตอนดังนี้ ตอน
ที่ 1 ขอมูลทั่วไป กลุมชาวบานที่ผลิตปลาราสวนใหญเปนเพศหญิง และมีอายุในชวง 61-70 ป ระดับ
การศึกษาอยูในระดับประถมศึกษา สวนใหญจะประกอบอาชีพเกษตรกรรม มีรายไดเฉลี่ยตอเดือนอยูที่ 
2,000 - 4,000 บาท และทุกคนนับถือศาสนาพุทธ สวนประสบการณในการผลิตปลาราอยูในชวง 12 ป
ขึ้นไป และสวนใหญจะรับประทานปลาราทุกวัน ตอนที่ 2  ดานภูมิปญญาการผลิตปลาราและ
วัฒนธรรมการรับประทานปลารา  กลุมชาวบานสวนใหญรับประทานปลาราที่มีรสชาติเค็ม และผลิต
ปลาราเอง  สวนการรับประทานปลาราจะนํามาปรุงใหสุกกอนรับประทาน สวนใหญจะผลิตปลาราเพื่อ
รับประทานเอง โดยปลาที่นํามาผลิตปลาราไดมาจากแหลงน้ําไหลเปนสวนมาก และชาวบานจะใชเกลือ
สินเธาวเปนวัตถุดิบในการผลิตปลารา และใชไหเปนภาชนะในการบรรจุ ปลาสวนใหญที่นํามาผลิตเปน
ปลาขนาดเล็ก ชาวบานสวนใหญมีความคิดเห็นวา ภาชนะที่บรรจุปลารามีผลตอรสชาติปลาราเปนอยาง
มาก และปลาจากแหลงน้ําตางกันก็จะทําใหรสชาติปลาราแตกตางกันบาง สวนปลาที่มักจะนํามาผลิต
ปลาราใหไดรสชาติดี สวนใหญไดมาจากแหลงน้ําไหล ตอนที่ 3 ดานวิถีชีวิตความเชื่อของชุมชนที่ผลิต
ปลารา จากความคิดเห็นในการผลิตปลาราตามวิถีชีวิตความเชื่อของชุมชนที่ผลิตปลารา พบวา กลุม
ชาวบานสวนใหญมีความเชื่อวา การผลิตปลาราเพื่อเปนการอนุรักษภูมิปญญาของทองถ่ิน มีความสําคัญ
มากที่สุด รองลงมาคือ กระบวนการในการผลิตปลาราชาวบานจะใหความสําคัญในเรื่องของรําที่ใชใน
การผลิตปลาราวาควรใชรําออนเทานั้น เนื่องจากชาวบานเห็นวารําออนจะทําใหปลาราหอมมากกวาใช
รําชนิดอื่น เห็นวาระยะเวลาในการหมักปลารายิ่งหมักไวนานๆ จะไดรสชาติที่อรอยมากขึ้น 
 

สรุปและอภปิรายผล 
การศึกษาคุณภาพปลาราจากชนิดปลาและแหลงน้ําตางๆกัน โดยการวิเคราะหปริมาณ

โปรตีนและฟอสฟอรัส จากตัวอยางปลาราทั้ง 4 ชนิดพบวาปลาราแตละชนิดมีปริมาณโปรตีน และ
ฟอสฟอรัสแตกตางกัน โดยปริมาณโปรตีนในตัวอยางปลาราทั้ง 4 ชนิดอยูในชวง 6.4 – 8.6 เปอรเซ็นต 
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ปริมาณของโปรตีนที่แตกตางกันในปลาหมักเนื่องจากความแตกตางของชนิดปลา ปริมาณเกลือ และ
ระยะเวลาการหมัก (Amano. 1962, Ga, N.T. et al. 1978)สวนปริมาณฟอสฟอรัสอยูในชวง 319.66 – 
336.33 มิลลิกรัม/100 กรัม ผลของกระบวนการหมักจะไดกรดแลกติก ทําใหคาความเปนกรด- ดาง
ภายในไหลดลงอยูในชวง 4 - 6 ประโยชนของกรดแลกติกคือ จะชวยทําใหเนื้อปลาเปอยยุย ทําใหได
เนื้อปลาหมักที่มีลักษณะนุมนารับประทานและยังชวยในการยอยสลายกระดูกปลาและองคประกอบ
ตาง ๆ ของปลาที่มิใชสารอินทรียใหมีการปลดปลอยออกมาในรูปธาตุอาหารสะสมอยูในเนื้อปลาหมัก
และน้ําปลาหมัก  โดยมีสารประกอบแคลเซียมปลดปลอยออกมาละลายอยูในน้ําและเนื้อปลาหมักมาก
ที่สุด ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของดาเนียล และแจ็คสัน (Daniel and Jackson.  2005) ไดทําการยอย
สลายกบดวยกรดแลกติก ภายใตสภาวะไรอากาศ พบวาภายหลังการยอยสลายมีการปลดปลอย
แคลเซียมออกมามากที่สุด รองลงมาคือ โพแทสเซียม แมกนีเซียม และโซเดียมตามลําดับ เนื่องจากกรด
แลกติกไปยอยสลายกระดูก โครงสรางสวนอื่นของกบนอกเหนือจากที่แบคทีเรียไมสามารถยอยสลายได 
จากการวิเคราะหพบวาปลาราปลาชอนแมน้ํามูลมีปริมาณโปรตีน และปริมาณ ฟอสฟอรัสสูงกวาปลารา
ชนิดอื่นเนื่องจาก โปรตีนสวนใหญจะอยูในเนื้อปลา และฟอสฟอรัสจะสะสมอยูในสวนของหัว กระดูก 
และเกล็ด ซ่ึงปลาราปลาชอนแมน้ํามูลจะมีปริมาณเนื้อมาก มีขนาดกระดูกที่ใหญและมีเกล็ดมากกวา
ปลาขาว ทําใหปลาราปลาชอนแมน้ํามูลมีปริมาณโปรตีนและปริมาณฟอสฟอรัสสูงกวา   ปลาราปลา
ขาว สวนเหตุที่ปลาราปลาชอนแมน้ํามูลมีปริมาณโปรตีนและฟอสฟอรัสสูงกวาปลาราปลาชอนบอ 
เนื่องจากปลาชอนแมน้ํามูลเปนปลาที่อาศัยอยูในแหลงน้ําไหล ซ่ึงแหลงน้ําไหลเปนแหลงน้ําที่มีความ
อุดมสมบูรณ  มีสัตวน้ํา และพืชน้ําที่เปนแหลงอาหารของปลาหลากหลายชนิดและเปนแหลงน้ําที่มี
อาณาเขตกวางขวาง เชื่อมตอกับแมน้ําลําธารหลายสาย สวนบอน้ําเปนแหลงน้ําที่มีขนาดเล็ก ไมได
เชื่อมตอกับแหลงน้ําใด ๆ ทําใหมีปริมาณสัตวน้ํา และพืชน้ําที่เปนแหลงอาหารของปลาคอนขางนอย 
กลาวคือมีความอุดมสมบูรณนอยกวาแหลงน้ําไหล และปลาที่อาศัยในแหลงน้ําไหลจะมีการเคลื่อนที่
มากกวาแหลงน้ํานิ่งทําใหระบบการสรางกระดูกและกลามเนื้อมีมากกวา รวมทั้งในกรณีที่น้ําหนักปลา
ปริมาณเทากัน ปลาในแหลงน้ํานิ่งจะมีสัดสวนของปริมาณไขมันมากกวา ดวยเหตุนี้ปลาราปลาชอน
แมน้ํามูลจึงมีปริมาณโปรตีนและฟอสฟอรัสมากกวาปลาราปลาชอนบอ จากขอมูลขางตนปริมาณ
ฟอสฟอรัสและปริมาณโปรตีนในปลาราที่ไดจากการวิเคราะหมีความสอดคลองกับการศึกษาและ
วิเคราะหคุณคาทางอาหารของปลาราของกระทรวงสาธารณสุขที่พบวาปริมาณฟอสฟอรัสในปลารา 
100 กรัมมีคุณคาเทากับ 648.20 มิลลิกรัม และสอดคลองกับงานวิจัยของอํานาจ ยอแสง (2544) ที่ได
ศึกษาคุณภาพของปลาราในทองตลาดภาคกลางมีปริมาณโปรตีนอยูในชวง 10.82 – 13.41 เปอรเซ็นต 

 

ขอเสนอแนะ 
 1. การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการในปลารา นอกจากการวิเคราะหปริมาณโปรตีน และ
ฟอสฟอรัสแลว ควรวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการอื่น ๆ เชน ปริมาณแคลเซียม แมกนีเซียม โซเดียม 
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โพแทสเซียม ไขมัน คารโบไฮเดรต และศึกษาจุลินทรียที่มีอยูในปลาราเพื่อใหไดขอมูลที่หลากหลาย 
และสมบูรณมากขึ้น 
 2. การบริโภคปลารานอกจากจะไดรับคุณคาทางโภชนาการที่มีประโยชนตอรางกายแลว 
ควรคํานึงถึงผลกระทบอื่น ๆ ที่อาจไดรับจากการบริโภคปลาราดวยเชน ส่ิงแปลกปลอมที่อยูในปลารา 
พยาธิที่ปนอยูในปลารา ดังนั้นควรทําปลาราใหสุกกอนนํามาบริโภค 
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