
 

  

การใช้น ้าปลาแทนที่เกลือโซเดียมคลอไรด์ในซอสปรุงรส 
และผลต่อคุณสมบัติทางประสาทสัมผัส 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ทศพร  นามโฮง 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูมิ 

 โซเดียมคลอไรด์เป็นสารประกอบที่ให้รสเค็ม ลดรสขมในอาหาร ท าให้รสหวานเด่นขึ้น และยังให้ผล
เป็นที่น่าพอใจในด้านกลิ่นรสอ่ืนๆอีกเมื่อใช้ในอาหาร [1] นอกจากให้ประโยชน์ด้านรสชาติในอาหารยังช่วย
ควบคุมการเจริญของจุลินทรีย์ด้วย[2]  ถึงแม้โซเดียมคลอไรด์จะให้ประโยชน์ในด้านปรับปรุงกลิ่นรสของอาหาร 
แต่โซเดียมก็เป็นสาเหตุหลักของการเกิดโรคความดันโลหิตสูงท าให้เพ่ิมความเสี่ยงในการเป็นโรคหลอดเลือด
หัวใจ[3] นอกจากนี้การบริโภคโซเดียมมากเกินไปมีผลท าให้ความหนาแน่นของกระดูกลดลง[4] เพ่ิมความเสี่ยง
การเป็นโรคมะเร็งในกะพาะอาหาร[5] และมีส่วนในการท าให้เกิดโรคอ้วน[6] ถึงแม้ว่าผู้บริโภคจะตระหนักถึง
ความเสี่ยงด้านสุขภาพเหล่านี้แต่ผู้บริโภคก็ยังมีความพอใจและติดใจในรสชาติของอาหารที่มีความเค็มจาก
เกลืออยู่  จึงมีรายงานวิจัยที่พยายามศึกษาถึงการลดปริมาณเกลือโซเดียมในอาหารหรือพยายามแทนที่เกลือ
โซเดียมด้วยสารอ่ืน การลดเกลือโซเดียมคลอไรด์มีวิธีหลักๆอยู่ 2 วิธี คือการแทนที่โซเดียมคลอไรด์ด้วยเกลือ
ชนิดอื่น เช่นแคลเซียมคลอไรด์และโปตัสเซียมคลอไรด์ ซึ่งสามารถลดโซเดียมในเนยแข็งและผลิตภัณฑ์เนื้อลง
ไป 50%[7] แต่อย่างไรก็ตามวิธีนี้มีการใช้กันเพียง 0.3% กับอาหารแปรรูป[8] วิธีที่สองคือใช้การปฏิสัมพันธ์กัน
ของรสชาติเบื้องต้นเช่น รสหวาน รสเปรี้ยว รสเค็ม รสอูมามิ เพ่ือส่งเสริมรสเค็มให้รับรู้ได้[9] อย่างไรก็ตามวิธีทั้ง
สองชนิดนั้นยังไม่ประสบความส าเร็จอย่างมีนัยส าคัญเนื่องจากมีผลท าให้เนื้อสัมผัสและกลิ่นรสโดยรวมของ
อาหารไม่เป็นทีน่่าพอใจ[10]   

การเพ่ิมรสชาติให้กับอาหารเป็นการท างานร่วมกันของ สารประกอบอูมามิ 2 ชนิด คือ L-glutamate 
และ 5’ ribonucleotide ซึ่งท าให้เกิดรสชาติเฉพาะตัวในอาหาร สารประกอบเหล่านี้พบได้ตามธรรมชาติใน
ผัก ผลไม้ เนื้อ เนยแข็ง น้ าปลาและซอสถั่วเหลือง[11] ซ่ึงมีรายงานการศึกษาก่อนหน้านี้ที่แสดงให้เห็นว่า รสอู
มามิในซอสถั่วเหลืองและน้ าปลามีอิทธิพลต่อความพอใจและความชอบโดยรวมของผู้บริโภค[12,13] จุดประสงค์
ของรายงานนี้เพื่อศึกษาการแทนที่เกลือบางส่วนด้วยน้ าปลา เพ่ือลดปริมาณโซเดียมในอาหาร 3 ชนิดคือซุปไก่  
ซุปมะเขือเทศ และแกงกะทิ  โดยที่อาหารยังคงความน่ารับประทานไว้ได้ 

 
วัสดุและวิธีการ[14] 

ผู้ชิม  ใช้ผู้ชิม 75 คนอายุระหว่าง 18-59 ปี ส าหรับอาหารแต่ละชนิดคือ ซุปไก่  ซอสมะเขือเทศ และ
แกงกะทิ ผู้ชิมทั้งหมดเป็นนักศึกษาจากมหาวิทยาลัย Taylor ในกัวลาลัมเปอร์ ประเทศมาเลเซีย ทั้งหมดมีเชื้อ
ชาติมาเลย์ จีนและอินเดีย   จ านวนผู้ชิมส าหรับซุปไก่คือ 72 คน (เป็นชาย 29 คน) ซอสมะเขือเทศ 73 คน 
(เป็นชาย 26 คน) แกงกะทิ 70 คน (เป็นชาย 31 คน)  ผู้ชิมทุกคนเป็นอาสาสมัคร  

ตัวอย่าง ใช้น้ าปลาเกรด 1 ยี่ห้อ nuoc mam nhi จากเวียตนาม ที่ผลิตโดยบริษัท Red Boat Fish 
sauce เพ่ือให้ผลิตภัณฑ์มีความคงตัวตลอดการทดลอง และน้ าปลาที่ใช้ท าจากปลาแอนโชวีจากชุดเดียวกัน 
และใช้เกลือทะเล  วัดปริมาณโซเดียมในน้ าปลาด้วย Atomic absorption spectroscopy ซึ่งผลการทดสอบ
น้ าปลาตัวอย่างที่ใช้ในการทดลองมีปริมาณโซเดียม 7.90%  
 เตรียมน้ าเกลือให้มีปริมาณโซเดียมเท่ากันกับน้ าปลาด้วย โดยละลายโซเดียมคลอไรด์ 20.13% ลงใน
น้ า 79.87% ซึ่งจะให้มีปริมาณโซเดียมเท่ากับ 7.90% เท่ากันกับน้ าปลา  



 

  

 การเตรียมซุปไก่ เตรียมน้ าซุปโดยต้มน่องไก่ที่ลอกหนังออกแล้ว จ านวน 1699.18 กรัมในน้ า 
2199.11 กรัม ช้อนเอาไขมันที่ลอยหน้าในน้ าต้มออก ใส่ขิงที่ปอกเปลือกและหั่นเป็นชิ้นบางๆจ านวน 31.52 
กรัม หัวหอมใหญ่ที่ปอกเปลือกแล้วและหั่นเป็นชิ้นๆจ านวน 337.93 กรัม กระเทียมบด 28.59 กรัม พริกไทย
เม็ดบด 3.67 กรัม เบาไฟให้ได้อุณหภูมิ 88 องศาเซลเซียส จนส่วนผสมงวดเหลือเพียง 84.1% กรองน้ าซุปผ่าน
ตะแกรงละเอียด ท าให้เย็นในถังแช่น้ าแข็ง และเก็บไว้ในตู้เย็นส าหรับใส่อาหารที่อุณหภูมิ 4.45 องศาเซลเซียส 
น้ าซุปนี้ใช้ในการทดสอบรสชาติ และใช้เป็นส่วนประกอบในซุปมะเขือเทศและแกงกะทิ  
 การเตรียมซอสมะเขือเทศ ใช้น้ ามันมะกอก 175.07 กรัมตั้งไฟอ่อนๆ เติมหอมหัวใหญ่ที่หั่นเป็น
สี่เหลี่ยมลูกเต๋าเล็กๆจ านวน 267.72 กรัม และคนต่อเนื่องเป็นเวลา 5 นาที เติมกระเทียมบดละเอียดจ านวน 
70.03 กรัม และคนต่อไปอีก 1 นาที ใส่มะเขือเทศสับละเอียดจ านวน 2578.38 กรัม  ออริกาโน 0.35 กรัม 
พริกไทยด าบด 8.40 กรัม ใบโหระพาสดสับ 19.54 กรัม น้ าซุปไก่จากข้างต้น 1346.58 กรัม ต้มส่วนผสม
ทั้งหมดท่ีอุณหภูมิ 100 องศาเซลเซียส และลดไฟมาท่ี 88 องศาเซลเซียส จนกระทั่งส่วนผสมทั้งหมดงวดเหลือ
เพียง 62.3% ท าให้เย็นในถังแช่น้ าแข็ง และเก็บไว้ในตู้เย็นส าหรับใส่อาหารที่อุณหภูมิ 4.45 องศาเซลเซียส    
 การเตรียมแกงกะทิ เตรียมเครื่องแกงโดยบดผสมน้ ามันพืช 125.93 กรัม  หอมแดง 276.63 กรัม 
กระเทียม 57.95 กรัม ตะไคร้  103.73 กรัม ข่า 65.15 กรัม และผงกะหรี่ 28.01 กรัม บดผสมในเครื่องปั่น
ผสมอาหารเป็นเวลา 1 นาที จากนั้นน าส่วนผสมที่บดแล้ว ไปท าให้สุกเป็นเวลา 5 นาที เติมน้ าซุปไก่ลงไป 
712.31 กรัม ต้มส่วนผสมจนถึงอุณหภูมิ 100 องศาเซลเซียส และลดอุณหภูมิลงจนถึง 88 องศาเซลเซียส และ
คงไว้ที่อุณหภูมินี้  15 นาที เติมกะทิลงไป 414.94 กรัม และน้ า 1528.35 กรัมและให้ความร้อนที่อุณหภูมิเดิม
จนส่วนผสมงวดลงเหลือ 53.43 %  จากนั้นน าส่วนผสมแกงทั้งหมดกรองผ่านตะแกรงที่มีรูขนาด 2.25 มม. น า
ส่วนผสมไปท าให้เย็นในถังน้ าแข็งและเก็บไว้ในตู้เย็นส าหรับใส่อาหารที่อุณหภูมิ 4.45 องศาเซลเซียส  
 
การวางแผนการทดลอง 

 การเตรียมสูตรตัวอย่างทั้ง 3 ชนิด ดังนี้ 
1. สูตรเกลือมาตรฐาน ใช้สารละลายเกลือ 100% โดยให้มีความเข้มข้นของ NaCl ในอาหารแต่ละ

ประเภทดังนี้   
 ซุปไก่  1.58%  
 ซุปมะเขือเทศ 1.28%    
 แกงกะทิ 1% 

2. ตัวอย่างที่ 1  ใช้น้ าปลา 75%  สารละลายเกลือ 25% โดยให้มีความเข้มข้นของ NaCl ในอาหารแต่
ละประเภทดังนี้  

 ซุปไก่  1.58%   
 ซุปมะเขือเทศ 1.28%    
 แกงกะทิ 1% 

3. ตัวอย่างที่ 2  ใช้น้ าปลา 75%  สารละลายเกลือ 25% โดยให้มีความเข้มข้นของ NaCl ดังนี้ 
 ซุปไก่  1.38% (เกลือลดลง 13%)  
 ซุปมะเขือเทศ 1.08% (เกลือลดลง 16%)   
 แกงกะทิ 0.90% (เกลือลดลง 10%) 

4. ตัวอย่างที่ 3  ใช้น้ าปลา 75%  สารละลายเกลือ 25% โดยให้มีความเข้มข้นของ NaCl ดังนี้ 



 

  

 ซุปไก่  1.18% (เกลือลดลง 25%)  
 ซุปมะเขือเทศ 0.88% (เกลือลดลง 31%)  
 แกงกะทิ 0.85% (เกลือลดลง 15%) 

5. ตัวอย่างที่ 4  ใช้น้ าปลา 75%  สารละลายเกลือ 25% โดยให้มีความเข้มข้นของ NaCl ดังนี้ 
 ซุปไก่  0.98% ( เกลือลดลง 38% )  
 ซุปมะเขือเทศ 0.68% ( เกลือลดลง 47% ) 
 แกงกะทิ 0.80% ( เกลือลดลง 20% ) 

 
การเตรียมตัวอย่างก่อนชิม การชิมให้ชิมในช่วงเวลา 10.00 น .ถึง 11.30 น. อธิบายแก่ผู้ชิมว่าการ

ชิมแต่ละตัวอย่างให้ล้างปากด้วยน้ าและขนมปังจืด ผู้ชิมได้รับการน าเสนอตัวอย่างแต่ละประเภททั้ง 5 ตัวอย่าง 
ตามวิธีการข้างต้น  ตัวอย่างทุกตัวอย่างเตรียมไว้ในภาชนะบรรจุปิดสนิทขนาด 2000 มล. แล้วเก็บไว้ที่ ตู้เย็น
อุณหภูมิ 4.45 องศาเซลเซียส  ก่อนเสิรฟน าตัวอย่างไปอุ่นให้ได้อุณหภูมิ 73.9 องศาเซลเซียส แล้วแบ่งตัว
อย่างขนาดตัวอย่างละ 15 มล. ลงในถ้วยพลาสติกขนาด 25 มล. ท าให้ตัวอย่างมีอุณหภูมิลดลงถึง 30 องศา
เซลเซียสก่อนชิม  

 
การวางแผนการชิม การชิมแบ่งออกเป็น 2 ส่วนส าหรับอาหารแต่ละประเภท  
ส่วนแรกของการชิมเรียกว่า 2 AFC หรือ 2 Alternative forced choice คือการเลือกตัวอย่างหนึ่ง

ตัวอย่างจากสองตัวอย่างที่น าเสนอ ดังนั้นการชิมนี้ท า 4 ครั้ง คู่ที่ 1 คือเสิร์ฟตัวอย่างที่ 1 คู่กับตัวอย่างเกลือ
มาตรฐานที่ใช้สารละลายเกลือ 100% คู่ท่ี 2 คือเสิร์ฟตัวอย่างที่ 2  คู่กับตัวอย่างเกลือมาตรฐานที่ใช้สารละลาย
เกลือ 100%  คู่ที่ 3 และ 4 ก็เป็นไปในลักษณะเดียวกัน การทดสอบนี้เพ่ือดูว่าน้ าปลาที่ระดับไหนที่สามารถ
แทนที่เกลือได้  โดยแต่ละคู่ที่เสิรฟให้ผู้ชิม ผู้ชิมต้องเลือกออกมาว่าอันไหนมีรสชาติที่เข้มข้นกว่า หลังจากผู้ชิม
ทุกคนชิมจนครบแล้ว หาเปอร์เซ็นต์ของน้ าปลาที่เหมาะสมที่ใช้แทนที่เกลือโดยที่ไม่มีการเปลี่ยนแปลงความ
เขม้ข้นของรสชาติอย่างมีนัยส าคัญ   

 
ส่วนที่สองของการชิม คือการน าตัวอย่างทั้ง 5 ตัวอย่างของอาหารแต่ละประเภท มาให้คะแนนความ

พึงพอใจและความชอบโดยใช้เสกลเส้นตรงยาว 100 มม. แต่ละตัวอย่างให้คะแนนใน 3 คุณลักษณะคือ 
ความชอบ (ไม่อร่อยเลย จนถึงอร่อยมากที่สุด)  ความเข้มข้นของรสชาติ (ไม่พอใจเลยจนถึงเข้มข้นมากที่สุด) 
และความเค็มที่รับได้ (ไมพ่อใจเลยจนถึงรับได้มากท่ีสุด)   

 
การวิเคราะห์ทางสถิติ ข้อมูลทุกข้อมูลวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม SPSS การชิมส่วนแรกวิเคราะห์ด้วย t test 
เพ่ือหาความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญระหว่างแต่ละตัวอย่างกับตัวอย่างที่ใช้น้ าเกลือ 100% ค่า t จะบอกได้ว่า
ผู้บริโภคสามารถระบุความแตกต่างระหว่างสูตรที่ใช้น้ าเกลือ 100% กับสูตรที่ลดปริมาณโซเดียมได้หรือไม่  
การชิมส่วนที่สองเพ่ือทดสอบความแตกต่างในภาพรวมทั้งหมดในเรื่ องความอร่อย ความเข้มข้นของรสชาติ 
และความเค็มที่รับได้ 
 
 
 



 

  

 
ผลการทดลอง 

1. ซุปไก่ที่มีปริมาณเกลือมาตรฐาน 1.58% มีรสชาติเข้มข้นเท่าๆกับ ซุปไก่ที่เตรียมจากน้ าปลา 75% 
และน้ าเกลือ 25% ในสูตรที่ลดปริมาณเกลือลงไป 25%  

2. ซอสมะเขือเทศที่มีปริมาณเกลือ 1.28%  มีรสชาติเข้มข้นเท่าๆกับ ซอสมะเขือเทศที่เตรียมจาก
น้ าปลา 75% และน้ าเกลือ 25% ในสูตรที่ลดปริมาณเกลือลงไป 16%  

3. แกงกะทิที่มีปริมาณเกลือ 1% มีรสชาติเข้มข้นเท่าๆกับ แกงกะทิที่เตรียมจากน้ าปลา 75% และ
น้ าเกลือ 25% ในสูตรที่ลดปริมาณเกลือลงไป 20%  

4. ตัวอย่างที่ 1 ของอาหารทั้ง 3 ประเภท มีความเค็มที่สุดและมีความเข้มข้นของรสชาติมากที่สุด 
5. การใช้น้ าปลาไม่เพียงแต่ช่วยขยายระดับความเค็มแต่ยังท าให้รสชาติมีความเข้มข้นขึ้นและท าให้เสริม

ความอร่อยน่ากินเพ่ิมข้ึนด้วย  
6. จากผลการชิมพบว่าการใช้น้ าปลาที่ท าให้ลดปริมาณโซเดียมลงไป 10-25% นี้ไม่มีผลกระทบต่อความ

อร่อยและความเข้มข้นของรสชาติของอาหารที่น ามาทดสอบ 
 
การใช้น้ าปลาสามารถลดปริมาณโซเดียมในอาหารทั้ง 3 ชนิดโดยที่ไม่มีผลต่อการยอมรับของผู้บริโภค 

และต่อความอร่อยของอาหาร ซึ่งสามารถอธิบายได้จากสารประกอบทางเคมีที่พบตามธรรมชาติในน้ าปลา 
เพราะน้ าปลาประกอบด้วยกรดอมิโนเป็นจ านวนมากจากโปรตีนของปลา ซึ่งให้รสชาติอูมามิ ซึ่งมีผู้รายงานถึง
สารประกอบที่ ให้รสชาติที่ อยู่ ในน้ าปลา ซึ่ ง เป็นกรดอมิ โนอิสระเช่น threonine cystien proline 
methionine tyrosine alanine และกรด glutamic สารประกอบเหล่านี้มีผลต่อการรับรู้ที่ลิ้นของรสชาติเช่น
รสเค็ม รสหวาน รสขมและรสเปรี้ยว[15] 

จากรายงานนี้จึงแสดงให้เห็นว่าการลดปริมาณโซเดียมโดยใช้น้ าปลาแทนที่เกลือในสูตรของซุปไก่ ซุป
มะเขือเทศ และแกงกะทิ นั้นผู้บริโภคให้การยอมรับ และการใช้น้ าปลาแทนเกลือไม่ไปท าให้ความอร่อยหรือ
ความชอบตัวอย่างอาหารลดลง  แต่อย่างไรก็ตามระดับของการใช้น้ าปลาแทนที่เกลือในสูตรอาหารต่างๆต้องมี
การศึกษาในทางลึกต่อไป  ซึ่งการใช้น้ าปลาอาจมีผลต่อสีและกลิ่นปลาซึ่ง ก็อาจมีผลกระทบต่ออาหารบาง
ประเภท 
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