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1. ปลาสามารถแยกประเภทและชนิดไดอยางไร 
           จริง ๆ วิธีแยกประเภทของปลาคงจะมหีลายประเภท ข้ึนอยูกบัวาจะแยกเพือ่ประโยชน

ประเภทใด แตในทางวชิาการแพทย หรือที่เราใชในชีวิตประจําวนั ก็คงจะแยกเปนปลาน้าํจืด กับ

ปลาน้าํเค็ม 

2. ในเนื้อปลามีสารอาหารชนิดใดบางที่มีประโยชนตอรางกาย 
           ดานหลัก : จะเปนโปรตีน ซึ่งในเนือ้ปลาจะเปนโปรตีนที่ยอยงายและมีประโยชนตอรางกาย 

ไขมันจะมีอยูบาง ซึ่งจะขึ้นอยูกับประเภทของปลา อยางในปลาน้าํจืดจะมีไขมันไมมากนกั ยกเวน

พวกปลาสวาย หรือปลาสลดิตากแหง สวนปลาทะเล กจ็ะมีไขมันอีกประเภทซึ่งจะแตกตางจาก

ปลาน้าํจืด พวกที่เปนกรดไขมันซึง่เปนประโยชนตอรางกาย เราพบวา มันมีคุณคาในแงของการลด

การจับตัวของเกล็ดเลือด และอาจจะชวยในการปองกนัโรคตางๆ อาทิ โรคหลอดเลือดหัวใจหรือ

ไขมันในเลือดสูง นอกจากนัน้ เครื่องใน ตบัปลา ก็จะมนี้าํมันและวิตามินในกลุมที่ละลายไดดีใน

ไขมัน เปน วิตามิน A D E K และ แรธาตุ โดยเฉพาะในตวัปลาบางชนดิที่เรารับประทานได ก็จะได

แคลเซียมดวย  

3. ปกติเราควรรับประทานอาหารประเภทปลามากนอยเพียงใดตอวัน 
           ปกติรางกายของคนเราจะตองการโปรตีนแตกตางกนัไปแลวแตชวงวัย เชน วยัเด็กจะ

ตองการโปรตนีสูง 1.2 - 1.5 ตอ น้าํหนักตอ 1 กิโลกรัม ในผูใหญ 0.8-1 กรัม ตอ กิโลกรัมตอวัน ซึ่ง

ในแตละวันกค็วรบริโภคเนื้อสัตวชนิดอื่น ๆ ดวย 

4. ในดานประโยชนตอสขุภาพมีอะไรบาง 
           ดานหลัก : ก็จะไดโปรตีน เพราะโปรตีน เพราะโปรตีนในเนื้อปลาจะยอยงาย มีคุณคาในแง

ของการบํารุงสมอง การพฒันาสมองในเด็ก โดยเฉพาะปลาทะเล นอกจากจะไดโปรตีนแลว ยงัจะ

ไดแรธาตุไอโอดีน จะมีบทบาทในการพัฒนาสมอง โดยเฉพาะปองกนัที่ไกลจากทะเลก็จะมีความ

เสี่ยงกจ็ะเกิดโรคคอพอก ในกลุมผูสูงอายกุ็เปนแหลงโปรตีน ที่รับประทานงาย ยอยงาย ก็จะเปน

ประโยชนของปลา 



5. ในกรณีทีแ่พอาหารทะเล ไมสามารถรับประทานได จะมีวธิีแกไขอยางไร  
           ถาขาดอาหารทะเลก็สามารถรับประทานปลาน้าํจืดแทนได แตถาไมสามารถรับประทาน

ปลาไดเลย เชน เหมน็คาวปลา ก็ยังสามารถไดในแหลงโปรตีนอื่น ๆ เชน เนื้อสัตวชนิดอื่นๆ ไขดาว 

ถั่ว งา รางกายก็ยงัจะไดโปรตีนเพียงพอ 

 
6. การรับประทานปลาใหไดประโยชนตอรางกาย 
           1. รับประทานปลาที่ปรุงสุก 

           2. เปลีย่นประเภทของปลาไปเรื่อย ๆ ลดปญหาการปนเปอน 

           3. บริโภครวมกับอาหารอื่น ๆ ใหครบทุกชนิด คือ อาหารหลกั 5 หมู 

7. ที่เรียกกันวา น้าํมันตับปลา หรือ น้ํามันปลา ควรรับประทานหรือไม 
           ปจจุบนัที่มีขายอยูตามทองตลาด จะมี 2 ประเภท คือ น้ํามันตบัปลา หรือ น้าํมันปลา 

น้ํามนัตับปลา มีจําหนายมานานแลว ซึ่งผูใหญจะนาํมาใหเด็ก ๆ ทาน เพื่อเปนยาบาํรุง ซึง่จะมี

วัตถุประสงค ก็จะตองการเสริมวิตามนิ ซึง่จะละลายในไขมัน A D E K ก็จะสกัดจากปลา มีทัง้ชนดิ

เม็ดและชนิดน้ํา แตในปจจุบันนีท้ีน่ิยมกันมากขึ้น คือ น้าํมันปลา (Fish oil) เปนสารสกัดไขมันจาก

ปลาทะเล มีการศึกษาจากการเปรียบเทยีบเกี่ยวกับการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจในคนชาวเอสกิโม 

เมื่อเปรียบเทยีบ กับชาวเอสกิโม จึงทําใหชาวเอสกิโมมีอัตราเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจนอยกวา 

นับวาชาวเอสกิโม จะรับประทานปลามากกวา จงึทาํใหไดรับสารอาหารจากปลามากวา ซึ่งจะม ี

ฤทธิลดกรดตวัของเกร็ดเลือด และลดไตรกีรเซอรไรดไดดี ทําใหคนมีความสนใจมากขึ้น แตจาก

การศึกษาทดลองจากแพทยสหรัฐอเมริกา พบวา การบริโภคแตน้ํามันปลาในรูปเม็ด ไมสามารถ

ปองกนัโรคหัวใจ และไมชวยผูปวยหายจากโรคหัวใจ 

8. ขอแนะนาํชวงทายรายการ 
           ขอแนะนําเพื่อสุขภาพ 

           1. รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู 

           2. รับประทานอาหารใหพอเหมาะ 

           3. รับประทานอาหารที่มีเสนใยอาหารมาก นอกจากจะชวยควบคุมลําดับน้าํตาลและไขมัน

ในเลือด เสนใยอาหารจะชวย 

           4. หลกีเลี่ยงการรับประทานทีม่ีไขมันในปริมาณมาก 

           5. ออกกําลงักายสม่ําเสมอ 

           6. งดการสูบบุหร่ี และดื่มสุรา 


