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คำานำา
รู้ไหมว่าอาหารทะเลที่คุณกินมาจากไหน? 

หลายคนอาจยังไม่รู้ว่าก่อนที่ปลาหรืออาหารทะเลจะเดินทางมาถึงจานอาหารคุณนั้น 
อาจมาจากการประมงที่ทำาลายระบบนิเวศทางทะเลอย่างใหญ่หลวงอย่างไรบ้าง สิ่งเหล่านี้

เป็นเหตุผลที่เราควรถามไถ่ถึงแหล่งที่มาของอาหารทะเลที่คุณกิน เพราะเราอาจ 
กำาลังมีส่วนให้เกิดวิกฤตในท้องทะเลโดยไม่รู้ตัว

บางที หนังสือเล่มเล็กเล่มนี้อาจช่วยเปลี่ยนมุมมองของคุณในการบริโภคอาหารทะเล  
และหันมาร่วมกันปกป้องทะเลด้วยการกินอาหารทะเลที่มาจากการประมงอย่างยั่งยืน  

เพื่อสุขภาพของคุณและท้องทะเลของเราทุกคน

จากเลสู่จาน

เรื่อง : รัตนศิริ กิตติก้องนภางค์
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กรีนพีซ เอเชียตะวันออกเฉียงใต้ (สำานักงานประเทศไทย)

1371 อาคารแคปปิตอล ชั้น จี ถนนพหลโยธิน แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400
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• เรืออวนลาก :	ตัวการทำาลายระบบนิเวศทาง
ทะเลมากที่สุด	โดยเครื่องมือประมงมีลักษณะ
คล้ายถุง	ใช้เรือลากอวนให้เคลื่อนที่ไปข้างหน้า
อย่างต่อเนื่อง	ลากตั้งแต่พื้นทะเลไปจนถึงผิวน้ำา	
ซึ่ง	2	ใน	3	ของสัตว์น้ำาที่จับมาได้ไม่ใช่สัตว์น้ำา	
เป้าหมาย	ยังไม่โตเต็มวัย	และเส่ียงต่อการสูญพันธ์ุ		
ระบบนิเวศหน้าดินเสียหายเหมือนกับถูกรถไถกวาด

หน้าดิน	บ้างก็ใช้เรือลากคู่	เรียกว่าเรืออวนลากคู่

คือวายร้ายทำาลายท้องทะเล
การประมงแบบไหน
เรืออวนลาก

เรือคราดหอยลาย

เรืออวนรุน

รู้อย่างน้ีแล้ว	ก่อนเลือกซ้ืออาหารทะเล	ลองไถ่ถามท่ีมาและเคร่ืองมือประมงท่ีใช้จับสักนิด	
อุดหนุนผลิตภัณฑ์ที่รับรองว่าอาหารทะเลมาจากการประมงแบบไม่ทำาลายล้าง	และไม่ซื้อ
สัตว์น้ำาที่ไม่โตเต็มวัย	เพื่อไม่สนับสนุนการทำาร้ายทะเลด้วยเครื่องมือขเหล่าน้ี	

• เรืออวนรุน : คล้ายกับเรืออวนลาก	แตกต่าง
กันที่เรืออวนรุนจะดันหน้าดินขณะเคลื่อนที่ไป
ข้างหน้า	โดยใช้อวนประกบกับคันรุน	เนื่องจากไม่
สามารถทำาการประมงในระดับน้ำาลึกกว่า	15	เมตร
ได้จึงมักพบในน้ำาตื้น	ทำาลายหน้าดินใกล้บริเวณ
ชายฝั่งทะเล	นิยมใช้เพื่อจับกุ้ง	เคย	ปลากะตัก	
หมึก	แต่เนื่องจากปากอวนที่เปิดสูง	จึงทำาให้จับ

สัตว์น้ำาที่ไม่ใช้เป้าหมายมาด้วย

• เครื่องมือจับปลากะตักประกอบแสงไฟล่อ 
ในเวลากลางคืน :  เรือจับปลากะตักประกอบแสงไฟ	
ล่อปลาในเวลากลางคืน	โดยใช้ร่วมกับอวนที่มี
ขนาดตาถี่	ทำาให้ปลาเศรษฐกิจชนิดอื่นซึ่งไม่ใช่
ปลาเป้าหมายและโดยส่วนใหญ่สัตว์น้ำาวัยอ่อน	
ถูกจับติดขึ้นไปด้วย	เรือปั่นไฟปลากะตักแบ่งได้เป็น	
3	ชนิดคือ	เรือจับปลากะตักป่ันไฟแบบใช้อวนล้อม	
เรือจับปลากะตักป่ันไฟแบบอวนช้อน	(หรืออวนยก)	
และเรือจับปลากะตักปั่นไฟแบบใช้อวนครอบ	(หรือ
อวนมุ้ง)	

เคร่ืองมือจับปลากะตักประกอบ	
แสงไฟล่อในเวลากลางคืน

• เครื่องมือคราดหอยลาย : ตัวร้ายที่สร้าง
บาดแผลให้กับชาวประมงพ้ืนบ้านมากท่ีสุด	เม่ือมีการ
ทำาประมงคราดหอยซ้ำาแล้วซ้ำาเล่าจะทำาให้ตะกอนดิน
บริเวณพื้นท้องน้ำาฟุ้งกระจายเป็นบริเวณกว้าง	
ระบบนิเวศหน้าดินเสียหาย	สัตว์น้ำาวัยอ่อนที่อาศัย
อยู่ในชั้นตะกอนดินไม่สามารถมีชีวิตอยู่ได้้

ปัญหาในท้องทะเลไทย
ทะเลไทยตลอดพ้ืนท่ีชายฝ่ังทะเล	23	จังหวัด	

มีความหลากหลายของทรัพยากรทางทะเล
แต่ขณะนี้ทะเลไทยกำาลังเผชิญกับวิกฤตและ
ปลาของเรากำาลังลดน้อยลงไปทุกที	
เมื่อปี	พ.ศ.2504	เรืออวนลากสามารถ

จับสัตว์น้ำาในอ่าวไทยได้ช่ัวโมงละ	298	กิโลกรัม	
ต่อมาเม่ือ	พ.ศ.2555	ลดลงเหลือช่ัวโมงละ	
18.2	กิโลกรัมเท่านั้น*	ซึ่งปริมาณปลาที่	
จับได้ยังเป็นลูกปลาเศรษฐกิจท่ียังโตไม่เต็มวัย	
ถึงร้อยละ	34.47	ทั้งนี้การที่ปัจจุบันมี
ปริมาณการจับปลาสูงนั้น	ไม่ใช่เพราะปลา	
ในทะเลไทยมีจำานวนมากข้ึน	แต่เป็นเพราะใช้
วิธีการประมงแบบทำาลายล้างท่ีมุ่งกวาดล้าง

สัตว์ทุกชนิด	ไม่ใช่เฉพาะในกลุ่มสัตว์น้ำา	
เป้าหมาย	ส่วนใหญ่ผลพวงจากการทำาประมง
แบบทำาลายล้างนั้นล้วนเป็นลูกปลาที่ยังโต
ไม่เต็มวัย	ไม่เหมาะแก่การนำามาบริโภค	จึงถูก
นำาไปทำาอาหารสัตว์เท่านั้นซึ่งถือว่าเป็นการ
ทำาลายระบบนิเวศและความย่ังยืนอย่างรุนแรง	
ยังไม่สายท่ีจะช่วยท้องทะเล	ด้วยการเลือก

ทานอาหารทะเลอย่างรับผิดชอบ	พลังจาก
ผู้บริโภคสามารถกำาหนดทิศทางและสร้าง
การเปลี่ยนแปลงได้ด้วยการสนับสนุน	
การประมงอย่างย่ังยืน	ท่ีไม่ทำาร้ายท้ังสุขภาพ	
ของคุณและท้องทะเล!	

*ข้อมูลอ้างอิง: http://www.fisheries.go.th/marine/
FormDownload/ANNUAL%20REPORT%202012.pdf
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ก็ปกป้องทะเลได้!
แค่กินอย่างรับผิดชอบ

หอยที่เราชอบกินกัน	อาจมีที่มาจาก	
การประมงที่ทำาร้ายท้องทะเลมากที่สุด		
หอยจอบ	หอยแครง	และหอยลาย	เป็น
เมนูยอดฮิตในใจของใครหลายคน	แต่การ
ใช้เครื่องมือประมงอย่างเรือคราดหอย	
เป็นการสร้างบาดแผลให้กับทะเลและชุมชน
เป็นอย่างมาก
	เคร่ืองมือประมงท่ีใช้คราดหอยมีลักษณะ

คล้ายตะแกรง	และใช้เรือยนต์ลากตะแกรงไป
ตามผิวดินเพื่อขุดแซะจับหอยลายที่อยู่	
ใต้ผิวดิน	โดยทำาประมงในเขตใกล้ชายฝั่ง	
น้ำาลึกเพียง	3-15	เมตร	ไม่เพียงเท่าน้ัน	การใช้	
คราดเหล็กตะกุยหน้าดินซ้ำาแล้วซ้ำาเล่าจะ
ทำาให้ตะกอนดินฟุ้งกระจายจนเกิดปัญหา	
น้ำาเสีย	ระบบนิเวศหน้าดินถูกทำาลายจน	
สัตว์น้ำาไม่สามารถอยู่ได้	หากไม่ทำาประมง

ท่ีมาของหอย
กับรอยคราดท่ีสร้างบาดแผลให้ทะเล		

อย่างอนุรักษ์แล้ว	หอยที่เราชื่นชอบกินกันก็
จะหมดไปจากทะเลอย่างแน่นอน
นอกจากนี้	การทำาประมงหอยบางชนิด	

เช่น	หอยจอบ	เพื่อเอาเอ็นหอยมาทำาอาหาร
ยิ่งมีเบื้องหลังที่ทำาร้ายท้องทะเลเพราะการ
ขุดเอาหอยขึ้นมาเป็นจำานวนมากทำาให้เกิด
การฟุ้งกระจายของตะกอนดิน	อีกทั้งการ
เลือกตัดเฉพาะเอ็นของหอยจอบ	แล้วทิ้ง
เปลือกและเนื้อหอยกลับลงทะเล	ส่งผลให้	
น้ำาทะเลเน่าเสีย	ท้ิงให้ทะเลเต็มไปด้วยเศษซาก
ของเปลือกหอย
ก่อนกินหอยมื้อหน้า	ลองถามไถ่ถึงที่มา

ของหอยดูว่า	จับมาด้วยวิธีใด	และเลือกซื้อ
หอยที่มาจากการจับด้วยมือ	เพื่อที่คุณจะ
ไม่เป็นปลายทางของปัญหาเรือคราดหอย	
วายร้ายอันดับต้นๆ	ผู้ทำาลายทะเล	

76

ผู้บริโภคมีพลังในการสร้างการเปล่ียนแปลง
มากกว่าท่ีคิด	เพราะหากผู้บริโภครวมตัวกัน
ไม่เลือกซื้อผลิตภัณฑ์หรืออาหารทะลที่มา
จากการทำาประมงทำาลายล้าง		ผู้จับก็จะ
ยุติการการจับสัตว์น้ำานั้นหรือปรับเปลี่ยน
วิธีการจับที่เป็นมิตรกับทะเลมากขึ้น	ส่วน
ผู้ผลิตอาหารทะเลกระป๋องก็จะต้องดำาเนิน
ธุรกิจด้วยความโปร่งใสและตรวจสอบย้อนกลับ
ได้ถึงแหล่งท่ีมาของวัตถุดิบ	และมีการจ้างงาน
อย่างเป็นธรรม	นอกจากการกินแล้ว		
ผู้บริโภคยังต้องดูแลไม่ปล่อยให้กระบวนการ
จับปลามาเปลี่ยนแปลงและทำาลายท้องทะเล
ของเรา

1.เลือกทานอาหารทะเลที่จับจากประมง 
แบบยั่งยืน
การเลือกกินปลาของเรามีส่วนช่วยดูแล

ท้องทะเลได้ด้วยการถามถึงท่ีมาของอาหาร
ทะเล	และสนับสนุนอาหารทะเลจากการประมง
พื้นบ้านที่ทำาประมงอย่างอนุรักษ์และฟื้นฟู	
ไม่ใช้เครื่องมือทำาลายล้าง

2. เลือกซื้อสัตว์น้ำาที่โตเต็มวัย
ไม่ทานลูกปลา	หมึกไข่	และปูไข่นอกกระดอง	

เพื่อเป็นการอนุรักษ์	เปิดโอกาสให้สัตว์น้ำาได้
ขยายพันธุ์	และเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจ

3. ไม่เลือกทานสัตว์น้ำาใกล้สูญพันธุ์
เช่น	ฉลาม	วาฬ	กระเบนราหูน้ำาเค็ม	ม้าน้ำา		

ปลากะรังหน้างอน	ปลาตะลุมพุก	และปลา
ทูน่าครีบน้ำาเงิน

4. ถามถึงที่มาของสัตว์น้ำาก่อนซื้อ
ว่ามาจากแหล่งไหน	ประมงด้วยเคร่ืองมือ

อะไร	มีสารเคมีอะไรบ้างในการเก็บรักษา
และขนส่ง	แม้บางครั้งอาจไม่ได้คำาตอบ	
แต่เป็นการกระทุ้งถามต่อผู้ขายและพ่อค้า
คนกลาง	แสดงถึงส่ิงท่ีผู้บริโภคต้องการ

เร่ืองกินเป็นเร่ืองง่าย	และการกินอาหารทะเล
อย่างรับผิดชอบก็ไม่ใช่เร่ืองยากเกินความ
สามารถ	ร่วมกันสร้างจิตสำานึกร่วมกันระหว่าง
คนกินปลาและคนจับปลา	ให้คนจับปลาคำาถึง
ถึงสุขภาพที่ดีของท้องทะเลและผู้กิน	เพื่อ
รักษาให้ทะเลของเราอุดมสมบูรณ์ตลอดไป	
	



หากไม่มีผู้ซื้อ ก็จะไม่มีผู้นำามาขาย และ
ชาวประมงท่ีจับมาอย่างไร้ความรับผิดชอบ
ก็จะเลิกจับ ข้ึนอยู่กับคุณแล้วท่ีจะเลือกให้
โอกาสสัตว์น้ำาเหล่าน้ีได้เติบโตขยายพันธ์ุ
เพ่ือความอุดมสมบูรณ์ของทะเลและอาหาร
ของเรา หรือจะเพียงแค่รสอร่อยช่ัวครู่ แต่
ทำาให้ท้องทะเลต้องเสียความสมดุลจาก
การกินที่ขาดความตระหนักรู้ของเรา 

ด้วยการเล่ียงกินปลาเหล่าน้ี
เติมรักให้ทะเล

มหาสมุทรมีระบบนิเวศทางทะเลท่ีหลากหลาย
และสิ่งมีชีวิตทุกชนิดต่างมีความเชื่อมโยง
และพ่ึงพาอาศัยกัน	ส่ิงเล็กๆ	น้อยๆ	ท่ีคนรัก
อาหารทะเลทำาได้คือไม่กินอาหารทะเลท่ีมาจาก
สัตว์น้ำาเหล่านี้

ฉลาม:	ผู้บริโภคบางกลุ่มมีความเช่ือผิดๆ	
เกี่ยวกับการบริโภคหูฉลาม	บ้างเชื่อว่าเป็น
เมนูบำารุงสุขภาพ	แต่ในความเป็นจริงแล้ว
หูฉลามหนึ่งชามมีคุณค่าทางโภชนาการ
เท่ากับไข่เป็ดเพียงหนึ่งฟองเท่านั้น1

ฉลามเป็นผู้ล่าแห่งท้องทะเล	การฆ่าฉลาม
จงึทำาใหร้ะบบนเิวศทางทะเลเสยีสมดลุเพราะ
เป็นการตัดวงจรผู้ล่าอันดับสูงสุด	ในทุกๆปี
มีฉลามจำานวนราวกว่า	73	ล้านตัวถูกฆ่า
เพื่อเป็นอาหาร2	จนทำาให้
ฉลามตกอยู่ในภาวะใกล้
สูญพันธุ์

ปลากระเบนราหู 
น้ำาเค็ม (แมนตา):		
ถูกจัดในบัญชีแดงของไทย	
(IUCN	Red	List,	Thailand)		
ในประเภท	"มีแนวโน้มใกล้สูญพันธุ์		
(Vulnerable	:	VU)"	เน่ืองจากขยายพันธ์ุยาก
เม่ือเทียบกับสัตว์น้ำาสายพันธ์ุอ่ืน	โดยตัวเมีย
ต้องมีอายุ	10	ปี	จึงเร่ิมผสมพันธ์ุได้	ใช้เวลา
ต้ังครรภ์นาน	1	ปี	และให้กำาเนิดลูกคร้ังละ	1	ตัว	
เท่าน้ัน	 หลังกำาเนิดลูกจะต้องพักตัวอีก	2-5	ปี	
จนกว่าจะเริ่มผสมพันธุ์ได้ใหม่	ดังนั้นการจับ
ปลากระเบนแมนตาไป	1	ตัว 	เท่ากับต้องใช้
เวลาอีกหลายปีเพ่ือจะได้ประชากรมาทดแทน3

ปลานกแก้ว:	ปลานกแก้วทุกตัวมาจาก
การประมงท่ีผิดกฎหมาย	เพราะปลานกแก้ว	

คำาขอร้องจากลูกปลา 
“อย่าทานพวกหนูเลย”

มีถ่ินอาศัยอยู่ในแนวปะการัง	และแนวปะการัง
เกือบทั้งหมดในประเทศไทยมีกฎหมาย	
คุ้มครอง	ปลานกแก้วมีความสำาคัญสูงสุด
ในแนวปะการัง	โดยปลานกแก้วจะขับถ่าย
ออกมาเป็นทรายละเอียด	ช่วยเพิ่มปริมาณ
เม็ดทรายในทะเล	หมุนเวียนแร่ธาตุในแนว
ปะการัง	เรียกได้ว่าเป็นผู้พิทักษ์แนวปะการัง
ตัวจริง

ปลาทูน่าครีบน้ำาเงิน:	ปลาทูน่าท่ีมีราคาสูง	
ถึงหลักล้านพันธ์ุน้ีเป็นท่ีต้องการอย่างมาก

ในวงการซูชิ	หรือท่ีเรียกว่า	
“ฮอนมากุโร”	โดยถูก
ล่าเพื่ออาหารจานหรู
ของมนุษย์จนเกือบ
ใกล้สูญพันธุ์	และ	

การประมงทูน่านั้นมัก
เป็นประมงแบบทำาลายล้าง		

ท่ีมีผลพวงคือการจับสัตว์น้ำาท่ีไม่ใช่สัตว์เป้าหมาย	
เช่น	ฉลาม

เอ็นหอยจอบ:	การทำาประมงเพ่ือเอาเอ็นหอย
มาทำาอาหารมีเบ้ืองหลังท่ีทำาร้ายท้องทะเล		
ด้วยการขุดเอาหอยข้ึนมา	เลือกตัดเฉพาะ
เอ็นของหอยจอบ	ท้ิงเปลือกและเน้ือลง
ทะเล	ส่งผลให้น้ำาทะเลเน่าเสีย	ท้ิงให้ทะเล
เต็มไปด้วยเศษซากของเปลือกหอยและ
ตะกอนดิน

ปลาที่มีไข่ หมึกไข่ 
ปูไข่นอกกระดอง:	
หากเรากินแม่พันธุ์
สัตว์น้ำาเหล่านี้จะ
เป็นการตัดวงจร
การเกิดของสัตว์น้ำา
อีกหลายหม่ืนหลายแสน
ตัว	และทำาให้ปริมาณปลาลดลงเนื่องจาก
ไม่มีโอกาสได้ขยายพันธุ์ 
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1 อ้างอิงจาก nutritiondata.self.com
2 อ้างอิงจาก ocean.si.edu และ งานวิจัย Marine Policy:
sciencedirect.com/science/article/pii/S0308597X13000055
3 ข้อมูลจาก mantatrust.org/in-the-field/Thailand

ลูกปลาหลายชนิดถูกเปลี่ยนชื่อและนำามา
ขายในท้องตลาด		ท่ีจริงแล้วลูกปลาเหล่าน้ัน	
ไม่ใช่สัตว์น้ำาสายพันธ์ุขนาดเล็ก	แต่เป็นลูกปลา
เศรษฐกิจที่ยังมีขนาดเล็กถูกจับมาด้วย
เครื่องมือประมงทำาลายล้าง	เช่น	อวนตาถี่	
ซ่ึงคนรักอาหารทะเลอาจยังไม่รู้ว่าได้กินลูกปลา
ที่น่าสงสารเหล่านี้	และทำาลายระบบสำาคัญ
ของห่วงโซ่อาหารโดยไม่รู้ตัว

ปลาทูแก้ว:	ลูกปลาทูตัวเล็กท่ีถูกนำามาต้ม
แล้วตากขายน้ีกำาลังได้รับความนิยม	บ้างก็	
นำามาขายเพียงถุงละ	50-80	บาท	เต็มไปด้วย
ลูกปลาทูเล็กๆ	อัดแน่นในถุง	หากปล่อยให้
พวกเขาโตมูลค่าจะทวีคูณเพิ่มขึ้นมหาศาล	
ซึ่งลูกปลาทู	1,000	ตัว/กิโลกรัม	สามารถ
โตได้ถึง	100	เท่าในเวลา	7-8	เดือน	โดย	
ตัวเต็มวัยมีขนาด	10-15	ตัว/กิโลกรัม

หมึกกะตอย:	ลูกหมึกกล้วยขนาดเล็กมาก	
มักถูกจับในอวนปลากะตัก	นิยมนำาไปต้ม	น่ึง	
หรือเสียบไม้ย่าง

ปลาข้าวสาร ปลาฉิ้งฉ้าง: ปลาเหล่านี้
เป็นลูกปลากะตัก	อันที่จริงแล้วเติบโตได้
สูงสุดมีขนาดใหญ่ถึง	10-15	เซ็นติเมตร	
แต่ลูกปลากะตักเหล่านี้ถูกนำามาขายถุงหนึ่ง
หลายร้อยหลายพันตัว	อ้างว่ามีแคลเซียมสูง		
ลูกปลากระตักถูกจับมาด้วยเครื่องมือจับ
ปลากะตักประกอบแสงไฟล่อในเวลากลางคืน	
ซึ่งเป็นเครื่องมือที่ผิดกฎหมายและทำาลาย
ถิ่นที่อยู่ของสัตว์น้ำาวัยอ่อน	เราสามารถ
เลือกกินปลาบุตรี	หรือปลาขี้เกะซึ่งเป็นปลา
ขนาดเล็ก	มีแคลเซียมสูงแทนได้

ปูม้าในส้มตำา:	ส้มตำาปูม้ารสแซ่บท่ีเราทาน
ปูตัวน้อยอย่างอร่อยนั้น	คือการใช้ลูกปูม้า
ที่ยังไม่โตเต็มวัยมาประกอบอาหาร	ซึ่งหาก
เราปล่อยให้เติบโตจะสามารถให้กำาเนิดลูก
ปูม้าได้อีกนับแสนตัว
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ช่ือ

ปลาทู  	

ปลาทราย,ปลาเห็ดโคน             

ปลากระพงขาว

ปลาดุกทะเล

ปลากระบอก

ปูม้า

ปูดำา,ปูทะเล

หมึกหอม

หมึกกล้วย

หมึกสาย

กุ้งแชบ๊วย

กุ้งลายเสือ

กุ้งขาว

กุ้งกุลาดำา

กุ้งก้ามกราม

ขนาดท่ีควรบริโภค
(ความยาว : ซม.)

น้ำาหนัก
(หน่วย : กรัม)

ก่ีตัว
ต่อกิโลกรัม

15-20

25

20-40

30-60

20-30

กระดอง	15	ซม.

กระดอง	15	ซม.

33

20-35

20

15

15

15

15

12-20

80-100

45-50

350-3,000

400-800

150-200

200

450

200

200

50

100-125

100-125

30-35

30-35

40-50

10-13

20

1-3

1-3

5-6

5

2-3

5

5

20

8-10

8-10

30

30

20-25

กุ้ง หอย ปู ปลา
ไซส์ไหนท่ีควรกิน

ปลากระพงขาว

หมึกหอม ปลาดุกทะเล

กุ้งขาว

ปลาทู

หมึกสาย

หมึกกล้วย

ปลากระบอก

ปูม้า

กุุ้งก้ามกราม

กุุ้งกุลาดำา

กุ้งแชบ๊วย

กุ้งลายเสือ

ปูดำา

ปลาทราย

ข้อมูลอ้างอิง: www.greenpeace.or.th/s/fish-size-reference
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สไตล์	รัก'เล
แหล่งชิม ช็อป

ทางออกในการปกป้องท้องทะเลที่คนกินอย่างเราช่วยสนับสนุนได้ ซึ่งจาก’เล สู่จานมีข้อคำานึงใน
การเลือกสรรดังนี้

5 แนวทางสู่ร้านอาหารและชุมชนประมงยั่งยืน

1.	สัตว์น้ำาท่ีได้มาต้องมาจากการทำาประมงอย่างรับผิดชอบต่อส่ิงแวดล้อม	ซ่ึงก็คือ	ไม่ใช้เคร่ืองมือทำาประมง	

				แบบทำาลายล้าง	เช่น	เรืออวนลาก	เรืออวนรุน	เคร่ืองมือจับปลากะตักประกอบแสงไฟล่อในเวลากลางคืน		

				เรือคราดหอยลาย

2.	ไม่ใช้สารเคมีในการจับสัตว์น้ำา	เช่น	ไม่ใช้ยาเบ่ือในการจับปลาและ	ไม่ใช้ฟอร์มาลีนในกระบวนการเก็บรักษา	

3.	รู้แหล่งที่มาของอาหารทะเล	ระบุได้ว่าจับมาจากที่ไหน

4.	ตรวจสอบได้ว่าใครเป็นผู้จับ

5.	ไม่มีเมนูสัตว์น้ำาใกล้สูญพันธ์ุ	หรือสัตว์น้ำาประจำาถ่ินท่ีตกอยู่ในความเส่ียงต่อการสูญพันธ์ุ	 รวมถึงไม่มีเมนู			

				สัตว์น้ำาที่ไม่ควรบริโภค

หมายเหตุ: ชุมชนและร้านอาหารในหนังสือเล่มน้ีเป็นเพียงตัวอย่างส่วนหน่ึงของชุมชนและร้านอาหารท่ีสนับสนุนการประมง
แบบย่ังยืนจากการรวบรวมข้อมูลในปีพ.ศ. 2558

N

S

MAP OF THAILAND

• ซัน โทริ : จ.เชียงใหม่

• โครงการประมงพื้นบ้าน สัตว์น้ำาอินทรีย์ : กทม.
• โบ.ลาน : กทม.
• ครัวใส่ใจ : กทม.

• แพปลา ชุมชนแหลมผักเบี้ย : จ.เพชรบุรี

• ร้านคนจับปลา : จ.ประจวบคีรีขันธ์

• ร้านครัวลุงป๊อด : จ.ชุมพร

• ชุมชนบ้านหินร่ม : จ.พังงา
• ชุมชนบ้านในไร่ : จ.พังงา

• สารสินซีฟู้ด : จ.ภูเก็ต

• กลุ่มชาวประมงพื้นบ้านสัตว์น้ำา อินทรย์แหลมสัก : จ.กระบี่

• แพปลา ชุมชนบ้านช่องฟืน : จ.พัทลุง

• แพชนชน บ้านคูคุด : จ.สงขลา
• ร้านสวัสดิการ เชตห้ามฆ่าสัตว์ป่า ทะเลสาบสงขลา : จ.สงขลา

12



โบ.ลาน กรุงเทพฯ
การกินควรสร้างผลกระทบ
ต่อธรรมชาติให้น้อยที่สุด

ส่งมอบอาหารทะเลออร์แกนิคถึงมือ
ผู้บริโภค โดยมูลนิธิสายใยแผ่นดิน

“ทางเลือกใหม่ของผู้บริโภคท่ีใส่ใจสุขภาพ	
และต้องการมีส่วนร่วมในการอนุรักษ์ทะเลไทย”		
น่ีคือแนวคิดดีๆ	ของโครงการประมงพ้ืนบ้าน	
สัตว์น้ำาอินทรีย์	โดยมูลนิธิสายใยแผ่นดิน	
ผู้ส่งมอบอาหารทะเลออร์แกนิคให้กับคนกิน	
จากมือของคนจับ	ถือเป็นโครงการดีๆ		
ที่สนับสนุนการทำาประมงอย่างรับผิดชอบ		
โดยจะมีการรับรองของสำานักงานมาตรฐาน
เกษตรอินทรีย์	(มกท.)	ท่ีทำาให้เราแน่ใจได้ว่า
อาหารทะเลปลอดภัยจากมลพิษและสารเคมี	
ตรวจสอบได้ถึงแหล่งประมงและผู้จับ	รวมถึง	
มาจากวิธีการทำาประมงท่ีไม่ทำาร้ายท้องทะเล	
ไม่จับสัตว์น้ำาวัยอ่อน	หรือสัตว์น้ำาที่มีไข่
ผู้บริโภคอาหารทะเลสามารถติดตาม

ได้ที่	facebook.com/pla.organic	ซึ่งจะมี
การอัพเดตการเปิดบูธขายอาหารทะเลตาม
แหล่งต่างๆ	ขณะนี้สามารถแวะเวียนไปที่		

ชั้น	M	เกทเวย์เอกมัย	ช่วงวันเสาร์-อาทิตย์	
ซึ่งคุณอาจต้องโทรสั่งจองล่วงหน้า	เพราะ
ของดีอาจหมดเร็ว	

โครงการประมงพ้ืนบ้าน สัตว์น้ำาอินทรีย์	:
141	ซอยลาดพร้าว	48	แยก	5-1	ถ.สุทธิสาร	
แขวงสามเสนนอก	เขตห้วยขวาง	กทม.	10310
โทร.	02-277-9380-1,	090-004-2401		
กรุณาโทรเพ่ือสอบถามสินค้า	บริการส่ง
อีเมล	pla.organic@gmail.com
www.greennet.or.th
www.facebook.com/pla.organic

อาหารทะเลออร์แกนิคจากโครงการ
จากทะเลสาบสงขลา:	กุ้งก้ามกราม		
ปลาข้ีตัง	กุ้งกุลาลาย	ปลาดุกทะเล		
ปลากระบอก	ปลาช่อน	
จากบ้านแหลมผักเบ้ีย จ.เพชรบุรี:		
ปูม้า	ปลาทรายหรือปลาเห็ดโคน	ปลาสาก
หรือปลาน้ำาดอกไม้	ปลาสละ	ปลากุเรา	
จากอ่าวพังงา จ.พังงา:	กุ้งแชบ๊วย

โครงการประมง
พ้ืนบ้าน-สัตว์น้ำา
อินทรีย์ กรุงเทพฯ

Page 14 
·    สัตวน้ําปลอดภัยจากมลพิษและสารเคม ี=> อาหารทะเลปลอดภัยจากมลพิษและสารเคม ี
·    สามารถแวะเวียนไปที่ ชั้น M เกทเวยเอกมัย =>ขณะนี้สามารถแวะเวียนไปที่ ชั้น M เกทเวยเอกมัย 

·    กินอาหารทะเลดีๆ ไมตองไปไกลถึงริมทะเลแลว! ตัดออก 

บ้านสวยลักษณะโบราณหลังใหญ่	
กลางกรุงในซอยสุขุมวิท	53	แห่งนี้	คือ	ร้าน
โบ.ลาน	ร้านอาหารไทยแท้ที่ตกแต่งตาม
สไตล์ตะวันตก	รังสรรค์ความอร่อยด้วย	
เชฟหญิงฝีมือดีกรีระดับโลก	เชฟโบ	ที่ได้รับ
รางวัล	เชฟหญิงที่ดีที่สุดในเอเชีย	ปี	2556	
อีกสิ่งที่น่าหลงใหลของร้านโบ.ลาน	คือ
แนวคิดอาหารท่ีทำาร้ายโลกน้อยท่ีสุดเป็นหัวใจ
สำาคัญ	ด้วยหลักการเลือกส่ิงท่ีดีให้กับคนกิน	
โดยที่มีเกษตรและประมงอินทรีย์เป็นสิ่ง	
ตอบโจทย์องค์รวมได้ท้ังหมด	คือท้ังผู้ผลิต
และผู้บริโภคไม่ยุ่งเก่ียวกับสารเคมี	ไม่ทำาลาย
สิ่งแวดล้อม
บรรยากาศร่มเย็นของร้านโบ.ลาน

อบอวลไปด้วยความพิถีพิถันในการเลือกเฟ้น
วัตถุดิบมาทำาอาหาร	โดยร้อยละ	80-90	ของ
วัตถุดิบเป็นอาหารออร์แกนิค	และท่ีสำาคัญคือ
ใช้อาหารทะเลที่ส่งตรงจากมือชาวประมง	
ผ่านโครงการประมงพ้ืนบ้าน-สัตว์น้ำาอินทรีย์	
และร้านคนจับปลา	และไม่ใช้กุ้งจากฟาร์มที่มี
สารเคมีและทำาลายหน้าดิน
ส่ิงท่ีน่าสนใจท่ีสุดของร้าน	คือการเปล่ียน

เมนูทุกสามเดือนเปล่ียนไปตามฤดูกาล	เชฟโบ
แนะนำาให้เรากินปลาในหน้าหนาว	จะได้ชิม

โบ.ลาน : 24	สุขุมวิท	53	คลองตันเหนือ	วัฒนา		
กรุงเทพฯ	10110		
โทร.02-260-2962	
อีเมล	booking@bolan.co.th		www.bolan.co.th
กรุณาโทรเพ่ือสอบถามเมนู	หรือสำารองโต๊ะ

รสชาติปลาทูที่เนื้อแน่นอร่อยมัน	ส่วนผัก
เหมาะที่จะกินหน้าฝนซึ่งเป็นช่วงที่พืชพรรณ
เจริญเติบโตดี	และหน้าร้อนต้องไม่พลาดผลไม้
ด้วยประการทั้งปวง
เซฟโบได้ให้แง่คิดดีๆ	ว่า	“ผู้บริโภคควร

ตระหนักและรู้ที่มาของสิ่งที่บริโภค	เพราะ
ต้นทุนทางสิ่งแวดล้อมตีค่าไม่ได้	สิ่งที่เรา
กินเราใช้อยู่ไม่ควรสิ้นสุดแค่ยุคของเรา		
กินอย่างพอเพียงก็จะอยู่ได้” 

เมนูแนะนำา :	นำา้พริกมันกุ้งสูตรชาววัง	
เสิร์ฟกับกุ้งอบเกลือ	และปลาทรายทอด
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ครัวใส่ใจ กรุงเทพฯ

จะมีสักกี่คนที่พร้อมทำาอาหารให้เรากิน
อย่าง	“ใส่ใจ”	..ครัวใส่ใจ	คือร้านอาหาร
บรรยากาศสงบใจกลางกรุง	ซอยวิภาวดี	
22	ความอบอุ่นของครัวใส่ใจคือการมอบ
ความอิ่มท้องที่ใส่ใจถึงสุขภาพของคนกิน	
ด้วยการคัดสรรวัตถุดิบในการทำาอาหาร
ที่ล้วนเป็นออร์แกนิค	เพื่อคนกินและความ
ยั่งยืนของสิ่งแวดล้อม
แนวคิดด้านการสรรหาอาหารของทางร้าน

นั้นคือการใส่ใจในหลายๆ	มุม	ไม่ใช่แค่เรื่อง
สุขภาพของผู้บริโภค	แต่ยังคำานึงและเน้น
เรื่องของวัตถุดิบ	กรรมวิธีการทำา	ภาชนะ
ที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม	ควบคู่ไปกับการ
เกื้อกูลสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน	อาหารทะเล
ของครัวใส่ใจจึงเลือกรับปลาเฉพาะปลาท่ี
ชาวประมงเป็นผู้จับมาตามฤดูกาล	โดยซ้ือผ่าน
โครงการประมงพื้นบ้าน-สัตว์น้ำาอินทรีย์	
และร้านคนจับปลา	ซ่ึงจะไม่ผ่านพ่อค้าคนกลาง	
นอกจากนี้ยังมั่นใจได้ว่าปลาทุกตัวจับขึ้นมา
สดๆ	จากทะเล	ไม่ผ่านการแช่ฟอร์มาลีน	
“คนกินจะได้ของดี	จะต้องมาจาก	

สิ่งแวดล้อมที่ดี	และมีกระบวนการผลิตที่
เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม”	นี่คือแนวคิดจาก

ใส่ใจในอาหารทะเลท่ีคุณกินวันน้ี 
เพ่ือความย่ังยืนของท้องทะเล

ปลาตกเบ็ดจากทะเล สู่ซาซิมิ
ที่เชียงใหม่

เมนูแนะนำา : หลนปลาทู	ปลาทอดขม้ิน	
เห็ดผัดฉ่า	ไข่เจียวทรงเคร่ือง

ครัวใส่ใจ : ซอยวิภาวดี	22	(ลัดไปลาดพร้าว)		
ถนนวิภาวดีรังสิต	
โทร.02-938-8534,	087-915-3440	
อีเมล	saijai.healthyfood@gmail.com
saijaihealthyfood.com
กรุณาโทรเพ่ือสอบถามเมนู	หรือส่ังป่ินโต	
ส่งนอกสถานท่ี

ใช่ว่าอยู่เมืองเหนือห่างไกลจากทะเลจะไม่มี
โอกาสได้อร่อยกับอาหารทะเลจากการประมง
ย่ังยืน	เพราะท่ีร้านซัน	โทริ	ได้ส่งตรงปลาทะเล
สดๆ	จากเบ็ดของชาวประมงสู่คนรักปลาดิบ
ที่เชียงใหม่!
เชฟสมบัติ	ทรายกองคำา	เจ้าของร้าน	

ซัน	โทริรังสรรค์ปลาดิบแสนอร่อยด้วยการ
ไปเลือกปลาเองถึงชลบุรี		จากการตกเบ็ด
ของชาวประมง	ปลาที่ได้มาจึงเป็นปลาที่มี
ขนาดใหญ่	โตเต็มวัย	และรู้ถึงแหล่งท่ีมาของ
ปลา	ปลาแต่ละช้ินแต่ละคำาจึงมีแต่ความสด	
เนื้อหวาน	ไม่เหม็นคาว
ร้านซัน	โทริ	เปิดเพียง	4	วันต่อสัปดาห์	

เนื่องจากเชฟสมบัติไปหาปลาสดที่ศรีราชา	
เมนูอาหารของร้านไม่มีกำาหนดตายตัว
แน่นอนว่าจะมีปลาชนิดใด	แต่จะเปลี่ยนไป
ตามชนิดของปลาที่จับได้
“ร้านอาหารและผู้บริโภคเองสามารถช่วย

กันได้	หากเราไม่ซ้ือเขาก็จะสงสัยว่าทำาไมไม่ซ้ือ
และจะตระหนักถึงปัญหา	ที่สำาคัญคนกิน
ต้องมีจิตสำานึกตระหนักถึงที่มาของปลา

ซัน โทริ :	248/16	ถนน	มณีนพรัตน์	 (สหศรีภูมิเพลส		
ช้างเผือก) 	ต.ศรีภูมิ	อ.เมือง	เชียงใหม่ 	50200		
โทร.	087-023-8898	(กรุณาโทรเพ่ือสอบถาม
เมนูล่วงหน้า)
facebook.com/pagessuntori	
เวลาเปิดร้าน	:	วันเสาร์-อังคาร	11.00-14.00	และ	
17.00-22.00	หยุดวันพุธถึงศุกร์	เน่ืองจากพ่อครัว
ไปหาปลาสดท่ีศรีราชา

ว่ามาจากไหน	จับมาอย่างไร”	คุณสมบัติ	
เจ้าของร้านซัน	โทริ	ฝากถึงแง่คิดเล็กๆ	น้อยๆ		
ในพลังของผู้บริโภคท่ีสร้างการเปล่ียนแปลงได้	
อ่ิมเอม	ทะเลเป็นสุข..ซาซิมิแต่ละคำาของคุณ

นอกจากจะได้มาจากการคัดเลือกปลาด้วยมือ
อย่างมีคุณภาพแล้ว	แต่ละคำายังเป็นการ
สนับสนุนการประมงอย่างรับผิดชอบท่ีปกป้อง
ท้องทะเลอีกด้วย!	

คุณชรินา	ง่วนสำาอางค์	เจ้าของครัวใส่ใจ	
หลังอิ่มยังสามารถเดินเยี่ยมชมแปลงผัก
ไร้สารเคมี	กับแม่ไก่อารมณ์ดีได้	และบาง
โอกาสก็มีเวิร์คช็อปน่าสนุกให้ได้เติมเต็ม
ความรู้ด้วยเช่นกัน 

เมนูแนะนำา :	ซาซิมิรวม	ปลาย่างเกลือ		

ซัน โทริ เชียงใหม่
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แพปลา
ชุมชนแหลมผักเบ้ีย
เพชรบุรี
ความหวังในการฟื้นฟูท้องทะเล

จากชาวประมง ตรงสู่ผู้บริโภค

18

ร้านคนจับปลา	เป็นร้านท่ีเกิดข้ึนจากรวมตัว
ของสมาคมรักษ์ทะเลไทย	สมาคมสมาพันธ์
ชาวประมงพ้ืนบ้านแห่งประเทศไทย	และชาวประมง
พื้นบ้าน	เพื่อแก้ปัญหาการถูกกดราคา	โดย
สินค้าของร้านมาจากการประมงอย่างอนุรักษ์
และฟื้นฟูทะเลควบคู่กันไปของชาวประมง
จากอ่าวต่างๆ	ของไทย	ไร้สารเคมีอย่าง
ฟอร์มาลีน	และยาฆ่าแมลง	ตลอดทุกข้ันตอน	
ต้ังแต่การจับ	แปรรูป	ไปจนถึงการเก็บรักษา
เพื่อรอจำาหน่าย	โดยทางร้านจะใช้วิธีแพ็ค
แบบสูญญากาศ	และเก็บรักษาด้วยน้ำาแข็ง
เท่าน้ัน	นอกจากน้ีทางร้านยังขายเฉพาะปลาที่
จับได้ตามฤดูกาลอีกด้วย
“การเรียนรู้และสนับสนุนสัตว์น้ำาท่ีจับมาจาก

เครื่องมือประมงที่ไม่ทำาลายล้างก็สามารถ
ช่วยอนุรักษ์ทะเลอย่างยั่งยืนได้แล้ว	หาก
ผู้บริโภคพยายามหาสินค้าที่มีคุณภาพ	
ปลอดสารฟอร์มาลีน	จะทำาให้ชาวประมง
ตระหนักว่ามีคนต้องการสินค้าเหล่านี้	และ
หันไปใช้เครื่องมือที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม	
ถ้าผู้บริโภครู้จักกินอย่างรับผิดชอบ	ชาวประมง
ก็จะหาอย่างรับผิดชอบเช่นกัน	ถ้าสองส่วน
รับผิดชอบและเข้าใจไปด้วยกัน	ก็จะสร้างสังคม
ที่มีทรัพยากรยั่งยืนในอนาคตได้”	ตัวแทน
ของร้านคนจับปลาได้กล่าวถึงพลังของ

ร้านคนจับปลา :	ถ.เพชรเกษมฝ่ังขาเข้ากทม.		
ส่ีแยกบ่อนอก	ต.บ่อนอก	อ.เมือง	ประจวบคีรีขันธ์
โทร.	098-921-1284
จังหวัดนครศรีธรรมราช	โทร.	086-952-5258
จังหวัดสตูล	โทร.	083-169-0503
อีเมล	fisher.folk@hotmail.com
www.facebook.com/khon.jab.pla.fisherfolk
Root Garden :	ทองหล่อ	ซอย	3	กรุงเทพมหานคร
วันศุกร์	เวลา	16.00	น.-19.00	น,	ถึงวันอาทิตย์	
เวลา	10.00	น.-18.00	น.
ร้าน Lemon Farm :	สาขาพาราไดซ์	พาร์ค	ช้ัน	G
โทร.	02-787-1319

ผลิตภัณฑ์แนะนำา : 
อาหารทะเลสดตามฤดูกาล:	ปลา	กุ้ง	ปู	ปลาหมึก
อาหารทะเลแปรรูป:	ปลาหวาน	ปลาเค็ม	กะปิ	กุ้งแห้ง
อาหารสำาเร็จรูป:	ปลาจ้ิม	กุ้งแช่น้ำาปลา	ปลาทูต้มหวาน

ผู้บริโภค	เรียกได้ว่าเป็นร้านที่ขายสินค้า
ประมงอินทรีย์ท่ีไม่ทำาร้ายท้องทะเล	คนจับปลา	
และคนกิน	ครบทั้งวงจร!	 

อร่อยประจำาถ่ิน :	ปลากระบอก	
ปลาเห็ดโคน	ปลาสาก	ปลากุเลา	ปูม้า	

ความอุดมสมบูรณ์ของทะเลเมืองเพชร
ได้ถูกฟื้นฟูโดยชาวประมงหญิงกลุ่มหนึ่ง	
แพปลาชุมชนแหลมผักเบ้ียต้ังอยู่ด้วยความหวัง	
ของชุมชนชาวประมงในการฟื้นฟูความ
อุดมสมบูรณ์สู่ท้องทะเล
เมื่อจำานวนเรือเพิ่มขึ้นและใช้เครื่องมือ

ประมงแบบทำาลายล้างมากขึ้น	ทำาให้เกิด
วิกฤตสัตว์น้ำาในช่วงก่อนปี	2551	ทำาให้	
จับปลาได้เหลือเพียงวันละ	3-5	กิโลกรัม	จน
เรือบางลำาต้องเลิกทำาประมง	แต่ด้วยความ
ร่วมมือของชุมชนและเครือข่าย	ทะเลของ
แหลมผักเบี้ยจึงฟื้นตัวขึ้นด้วยธนาคารปู		
บ้านปลาซั้งไม้ไผ่		และวิถีการทำาประมง
อย่างรับผิดชอบต่อทะเล	เพราะอวนปูที่นี่
ขนาดเล็กที่สุดคือ	8	เซ็นติเมตร	ซึ่งถือว่า
อวนที่มีขนาดตาใหญ่	ทำาให้ลูกปูไม่ถูกจับ
ขึ้นมาด้วย
การรวมตัวจัดตั้งเป็นแพปลาชุมชน

สามารถแก้ไขปัญหาการถูกกดราคาจาก

แพปลาชุมชนแหลมผักเบ้ีย :	หมู่	1	ต.แหลมผักเบ้ีย	
อ.บ้านแหลม	เพชรบุรี	โทร.086-032-8741		
(คุณบังอร)	กรุณาโทรเพ่ือสอบถามสินค้า
บริการส่งผ่านโครงการประมงพ้ืนบ้าน-สัตว์น้ำา
อินทรีย์

พ่อค้าคนกลาง	สัตว์น้ำาที่จับมายังสามารถ
ย้อนกลับได้ว่าใครเป็นผู้จับมาขาย		ท่ีน่ีมีปลา
หลากหลายถึงกว่า	30	ชนิด	ท่ีถูกจับมาอย่าง
รับผิดชอบ	ส่งตรงให้ถึงมือคนกิน	พร้อมกับ
ฝากความหวังให้คนกินเลือกกินปลาท่ีไม่ได้มา
จากการทำาร้ายท้องทะเลเช่นกัน 

ร้านคนจับปลา 
ประจวบคีรีขันธ์



กลุ่มชาวประมง 
พ้ืนบ้าน-สัตว์น้ำา
อินทรีย์แหลมสัก 
กระบ่ี
อยากให้คนภาคอื่นมีอาหารทะเล
ดีๆ กินจากกระบี่

ดินแดนท่ีได้ช่ือว่าเป็นมรกตแห่งอันดามันน้ี		
ไม่ได้เลื่องชื่อเพียงแค่ความสวยงามของ
ท้องทะเล	แต่ยังมอบอาหารทะเลอันโอชะให้แก่	
เราได้ทาน	โดยเฉพาะอย่างยิ่งที่อ่าวลึก	
จังหวัดกระบี่	ลองแวะมากินปลาทูทอด	
กรอบๆ	กับน้ำาชุบ	หรือน้ำาพริกกระปิสักถ้วย	
รับรองว่าอร่อยมาก!
ความอุดมสมบูรณ์ของทะเลอ่าวลึกทำาให้

ชุมชนชาวประมงแห่งน้ีทำาประมงได้ท้ังปี		
แตกต่างกันเพียงชนิดของปลาในแต่ละฤดูกาล	
แต่กว่าจะได้มาซ่ึงความอุดมสมบูรณ์เช่นน้ี	
พี่น้องชาวอ่าวลึกได้ร่วมกันปกป้องทะเล
กันมาอย่างเข้มแข็ง	เนื่องจากในอดีตเคยมี
เรืออวนลาก	และอวนรุนลักลอบทำาประมง	
กลายเป็นความขัดแย้งที่รุนแรงระหว่าง	
ผู้ที่ทำาประมงอย่างรับผิดชอบและไร้ความ
รับผิดชอบ	จวบจนวันนี้	อ่าวลึกไม่มีการใช้
อวนรุน	หรืออวนลากอีกต่อไป	มีเพียงแค่อวน
ตาใหญ่ขนาด	3.5	เซ็นติเมตรขึ้นไป

กลุ่มชาวประมงพ้ืนบ้านสัตว์น้ำาอินทรีย์แหลมสัก :	
ชุมชนทรายทอง	ต.แหลมสัก	อ.อ่าวลึก	กระบ่ี	81110
โทร.	088-752-6829	(คุณจงรัก)	
กรุณาโทรเพ่ือสอบถามสินค้าบริการส่งผ่าน
โครงการประมงพ้ืนบ้าน-สัตว์น้ำาอินทรีย์
โทร.	02-377-9380	(-1)	

ปลาหลากชนิดจากกระบี่	อร่อยส่งตรง	
ไปถึงกรุงเทพฯ	แล้ว	และหากคุณได้แวะมาท่ีน่ี		
ลองถือโอกาสท่องเรือออกไปตามผืนน้ำา	
คุณอาจได้พบกับวาฬบรูด้า	และโลมาสีชมพู
ก็เป็นได ้

อร่อยประจำาถิ่น :	ปลากระพงขาว	ปลาครูดคราด		
ปลาช่อนทะเล	(ม.ค.-มิ.ย.)	ปลาทู	(ม.ค.-เม.ย.)	
ปลาสีเสียด	ปลามง	(ม.ค.-เม.ย.)	ปลากุเลา	ปลาเก๋าแดง	
ปลาเก๋าดำา	(ก.ย.-ธ.ค.)	ปลาโคบ	(ปลาประจำาถิ่น		
มีทั้งปี	ลักษณะคล้ายปลาหลังเขียว)

ครัวลุงป๊อด ชุมพร
ออกเรือเอง ขายเอง 
ดูแลท้ังท้องทะเลและคนกิน

ครัวลุงป๊อด :	66	หมู่	6	ต.ชุมโค	อ.ปะทิว		
ชุมพร	86160		
โทร.	077-512-065,	088-447-9366

เมนูแนะนำา :	หอยกระต่ายลวกจ้ิม	กุ้งสามรส	
ปูม้าน่ึง	ปลาหมึกต้มหวาน	เม่ียงปลาโฉม	
ราดด้วยซอสมะขามและสมุนไพร

ร้านอาหารตลอดแนวหาดบ่อเมาของ
อำาเภอปะทิว	ทะเลชุมพร	ส่วนใหญ่แล้วเป็น
ร้านอาหารที่รับมาจากเรือของชาวประมง
โดยตรง	แต่ร้านที่โดดเด่นและเก่าแก่ที่คุณไม่
ควรพลาด	คือ	ร้านอาหารครัวลุงป๊อด		
ที่มอบความอร่อยที่เป็นมิตรต่อทะเลมานาน
ออกเรือเอง	จับเอง	ทำาอาหารให้คนกิน	

ได้อิ่มอย่างมีสุข	
ตลอดระยะเวลา	15	ปี	ลุงป๊อดได้ออกทะเล

หาปลา	และปรุงอาหารเพื่อคนกิน	เขาจึง
เป็นผู้ที่เข้าใจทะเลเป็นอย่างดี	และส่งไม้ต่อ	
ให้กับลูกชายเป็นผู้หาปลาแทน	หากไม่ได้
ออกหาปลาเองก็ซื้อปลาจากเรือประมง	
พ้ืนบ้านโดยตรง	ท่ีแห่งน้ีอุดมสมบูรณ์ไปด้วย
ปลาประจำาถิ่นหลากชนิดอย่าง	ปลามง		
ปลาซี่จิ้น	ปลาโฉม(ปลาโฉมงาม)	ปลาเก๋า	
ปลาอินทรีย์	และปลากระบอก	เมนูเด็ดที่คุณ
ไม่ควรพลาด	คือ	หอยกระต่าย	ซ่ึงหากินได้แค่	
เพียงในทะเลชุมพรแถบน้ีเท่าน้ัน	หอยกระต่าย
จะพบมากในช่วงเดือนพฤษภาคมถึงสิงหาคม	
รสชาติมีเน้ือหวาน	น่ิม	ไม่เหนียว	คล้ายหอยแครง
แต่ไม่เหม็นคาว	แนะนำาว่าให้สั่งเมนูลวกจิ้มที่
อร่อยเด็ดมาก	

ในร้านอาหารบรรยากาศสงบริมทะเลเช่นน้ี	
ความเป็นกันเองกับธรรมชาติกำาลังพูดคุย
และบอกคุณว่า	ในแต่ละฤดูกาลและแต่ละพ้ืนท่ี
นั้นมีอะไรพิเศษกว่าที่อื่น	และทะเลยังมีอะไร
อีกมากให้คุณลิ้มลองและสัมผัส	
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คลองเคียน ซีฟู๊ด 
พังงา
จริงใจต่อคนกิน 
จริงจังต่อสุขภาพท้องทะเล

คลองเคียนซีฟู๊ด : 42/6	หมู่	1	ต.คลองเคียน	
อ.ตะก่ัวทุ่ง	พังงา	
โทร.	093-620-0170,	098-036-6896
facebook.com/klongkeanseafood

ผืนมหาสมุทรอันกว้างใหญ่ยังต้องการ
ชาวประมงที่ใส่ใจในการจับปลา	เช่นเดียวกับ
ร้านอาหารใส่ใจในสุขภาพของผู้กินที่อยู่คู่
ชุมชน	ท่ามกลางทะเลและป่าชายเลนที่อุดม
สมบูรณ์ของอ่าวพังงา	ยังมีร้านอาหาร
คลองเคียนซีฟู้ดที่ปรุงอาหารทะเลให้ทาน
กันอย่างสดๆ	เรียกได้ว่าสาวอวน	ตกเบ็ด
กันมาได้สดๆ	ก็นำาเข้าห้องครัวทำาเมนู	
จานเด็ดได้ทันที	
อาหารทะเลทั้งหมดของที่นี่ได้จากชุมชน

ประมง	ไม่ได้รับมาจากตลาด	และไม่ผ่าน
พ่อค้าคนกลาง	โดยความอุดมสมบูรณ์	
ที่ทะเลมอบให้นั้นมีมากมาย	ไม่ว่าจะเป็น	
ปลาทราย	ปลาเก๋า	ปลากระพงแดง		
ปลากระบอก	หมึก	กุ้ง	หอยโข่ง	และหอย	
ชักตีนในป่าชายเลน	ลูกค้าของร้านนี้บ้าง
ก็มาจากกรุงเทพฯ	กระบี่	ภูเก็ตและจังหวัด
อื่นๆ	เพื่อมาอิ่มเอมกับอาหารทะเลที่นี่	
โดยเฉพาะ	

ปลาเล็ก ไม่จับ ไม่ขาย ไม่กิน

กุ้งแชบ๊วยท่ีน่ี	ตัวโตหวานอร่อยมาก!
ชุมชนบ้านหินร่มยึดม่ันในกฎกติกาชุมชน

ท่ีมุ่งหมายไม่ทำาร้ายท้องทะเล	อาทิ	การใช้
อวนกุ้งขนาด	4.2	เซ็นติเมตร	การงมหอย
แครง	หอยคราง	และหอยจุ๊บแจงด้วยมือ	
การไม่จับหอยชักตีนขนาดเล็กกว่า	6	เซ็น
ติเมตร	การทำาประมงของชุมชนบ้านหินร่ม
น้ันสืบทอดกันมายาวนานนับร้อยปี	พร้อม
กับยึดคติว่า	ถ้าประมงอย่างรับผิดชอบลูก
หลานก็จะมีกิน	อย่างท่ีเรามีกินมากว่าร้อยปี
แล้ว		ก่อนท่ีจะหล่อหลอมมาเป็นชุมชนท่ีเข้ม
แข็งและสามารถอนุรักษ์ท้องทะเลได้อย่าง
ต่อเน่ืองดังทุกวันน้ี	พวกเขาได้ผ่านเร่ืองราว
การต่อสู้กับเรืออวนรุนและอวนลากท่ีเข้า
มารุกราน	จนสามารถผลักดันออกเป็นกติ
กาชุมชนให้เขตอ่าวพังงาเป็นเขตปลอดเรือ
อวนลากและอวนรุน	
“ถ้าเราตีความหมายของอาหารทะเลว่า

คือทรัพยากรท่ีเรารับผิดชอบร่วมกัน	ผมว่า
ในอนาคตคนจะได้กินอาหารทะเลท่ีมีคุณภาพ
แน่นอน”	ชาวประมงพ้ืนบ้านชุมชนบ้านหินร่ม
กล่าวไว้ 

ชุมชนบ้านหินร่ม
พังงา

ชุมชนบ้านหินร่ม :	4/28	หมู่	2	หินร่ม	ต.คลองเคียน	
อ.ตะก่ัวป่า	จ.พังงา	
โทร.	085-7823-944	กรุณาโทรเพ่ือสอบถามสินค้า	
บริการส่งผ่านโครงการประมงพ้ืนบ้าน-สัตว์น้ำาอินทรีย์

อร่อยประจำาถ่ิน :	กุ้งแชบ๊วยตัวใหญ่		
ปลากระบอก	ปลาหลังเขียว	ปลาทู	หอยชักตีน		
หอยแครง	หอยครัง	หอยจุ๊บแจง	(งมด้วยมือ)

ชุมชนบ้านในไร่
พังงา

ชุมชนบ้านในไร่ :	ชุมชนบ้านในไร่	ต.นาเตย	
อ.ท้ายเหมือง	จ.พังงา	โทร.	087-278-1290		
(คุณหนับ)

ความสวยของทะเลสีฟ้า	และความอุดม
สมบูรณ์ของสัตว์น้ำาแห่งนี้	ไม่ได้เกิดขึ้นด้วย
ความบังเอิญ	แต่ถูกรักษาไว้ด้วยชุมชน	
บ้านในไร่	ผู้ทำาประมงด้วยวิถีอนุรักษ์ท้องทะเล
ชุมชนประมงบ้านในไร่ได้สืบทอดอาชีพ

และภูมิปัญญากันมาต้ังแต่รุ่นปู่รุ่นย่า	รวมถึง
มีข้อตกลงกันว่าจะไม่ใช้เครื่องมือประมง
แบบทำาลายล้าง	และใส่สารฟอร์มาลีน	เพราะ
รู้ว่าจะทำาร้ายท้องทะเลและคนกิน	จึงเลือกใช้
อวนเฉพาะชนิดปลา	หากจับปลาตัวเล็กมาได้	
ก็จะนำามาเล้ียงจนกว่าจะโตในกระชัง	ท่ีแพปลา
แห่งนี้	ปลามงตัวใหญ่ขนาดความยาวเท่า
ท่อนแขน	ปลาข้างไฝ	ปลาครูดคราด	กุ้ง	
หมึกหอม	หมึกกระดองตัวโต	มักขายได้
หมดวันต่อวัน	คนกินจึงมั่นใจได้ว่าได้ปลาที่
สดและปลอดสารพิษร้อยเปอร์เซ็นต	์

อร่อยประจำาถ่ิน :	ปลามง	ปลาเก๋า		
ปลาครูดคราด	ปลาข้างไฝ	ปลามงแซ่	
ปลาอีโต้มอญ	หมึกหอม
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·    อยากใหเพิ่มคําวา พังงา เขาไปในหัวเรื่องคะ 
·    ยังไมไดปรับ text ตามไฟลคะ 

การออกหาปลามีเครื่องมือแค่ 
อวนกับไฟ 

เมนูแนะนำา :	ปลาทอดทะเลโหด	หมึกต้มน้ำาดำา		
น้ำาพริกปลาทู	พร้อมผักเคียงท้องถิ่น	ยำาผักหวาน
กะทิสดซีฟู๊ด	เมนูที่คนรักผักหวานไม่ควรพลาด
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สารสินซีฟู๊ดส์
ครัวชุมชน ภูเก็ต

แพชุมชนบ้านคูคุด
สงขลา

เชื่อมรักระหว่างชาวประมง
และคนกินปลา

กุ้งก้ามกรามตัวเท่าฝ่ามือ 
ทีเด็ดจากทะเลสาบสงขลา

สารสินซีฟู๊ดส์ ครัวชุมชน : 52/4	ซ.7	ม.5		
บ้านท่าฉัตรไชย	ต.ไม้ขาว	อ.ถลาง	จ.ภูเก็ต
โทร.	076-348516,	088-277-5508,		
081-677-7923
เปิดบริการ	08.00-22.00	น.

เมนูแนะนำา :	ยำาจั๊กจั่นทะเล		
แกงส้มปลากระบอกยอดมะพร้าว	
ปลามงนึ่งมะนาว	และส้มตำาสาหร่าย	
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ทะเลสาบสงขลา	คือบ้านของนกนานาพันธ์ุ	
และเป็นที่มาของอาหารทะเลแสนอร่อยจาก
แพปลาชุมชนบ้านคูขุด
ทะเลสาบสงขลาเคยถูกคุกคามด้วยน้ำาเสีย

จากชุมชน	และโรงงานอุตสาหกรรม	สัตว์น้ำา	
ท่ีเคยมีหลากหลายถึงกว่า	700	ชนิด	ลดลง
เหลือแค่	100-200	ชนิด	ภาครัฐและชุมชน
บ้านคูขุดจึงร่วมมือกันพื้นฟูทะเลสาบ
ด้วยการกำาหนดให้เป็นเขตห้ามล่าสัตว์ป่า
ทะเลสาบสงขลา	และร่วมกำาหนดแผนปีกับ
ภาครัฐนำาพันธ์ุสัตว์น้ำามาปล่อย	มีการแบ่งเขต
ห้ามจับสัตว์น้ำา	ห้ามทำาประมงก่อนได้รับ
อนุญาต	ทรัพยากรในทะเลสาบจึงเร่ิมฟ้ืนตัว	
ต่อมาทางชุมชนได้รวมตัวกันจัดต้ังเป็นแพปลา
ชุมชนเพื่อแก้ปัญหาการถูกกดราคา	อีกทั้ง
ยังเป็นการเพิ่มความมีจิตสำานึกในชุมชน	
เกิดการร่วมมือฟื้นฟูสร้างธนาคารกุ้ง	มี
การใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่นในการทำาประมง	
สร้างกติกาชุมชน	เช่น	ใช้ไซกุ้งท่ีมีขนาดตาอวน	
5.5	เซ็นติเมตรเพ่ือจับกุ้งก้ามกราม	รวมถึง	
จับปลาดุกทะเลด้วยการ	“ถีบรู”	คือการก้ันรู	
ปลาดุกดักให้เข้าไปในกระบอกแล้วจึงใช้สวิงตัก
เรื่องราวของการจับอย่างมีจิตสำานึก

และรับผิดชอบต่อท้องทะเลเช่นน้ี	ทำาให้คนกิน
อย่างเราอยากกินด้วยความรับผิดชอบ	
เช่นกัน	 

แพปลาชุมชนบ้านคูขุด สงขลา :	หมู่	4	ต.คูขุด	
อ.สทิงพระ	จ.สงขลา
โทร.	074-397401,	081-328-3762		
กรุณาโทรเพ่ือสอบถามสินค้า
บริการส่งผ่านโครงการประมงพื้นบ้าน-สัตว์น้ำา
อินทรีย์	โทร.	02-377-9380	(-1)	

อร่อยประจำาถิ่น :	กุ้งหัวมัน	กุ้งก้ามกราม		
(ก.ค.-ต.ค.)	กุ้งกุลาดำา	ปลากระบอก		
ปลาดุกทะเล	ปลาขี้ขม	ปลากะตัก	ปลาขี้ตัง	
ปลาช่อนทะเล	(พ.ค.-ธ.ค.)

หากที่ภูเก็ตตำานานแห่งความรักนิรันดร์
ได้ก่อร่างขึ้นเป็นสะพานสารสิน ร้านอาหาร
ประมงอินทรีย์ สารสินซีฟู้ด ครัวชุมชน ก็คง
ไม่ต่างจากสะพานท่ีเช่ือมรักระหว่างชาวประมง
และคนกินปลาให้ได้ใกล้ชิดกัน

หลังจากคลื่นยักษ์สึนามิได้สร้างความ
เสียหายอย่างใหญ่หลวงให้กับประมงชายฝ่ัง 
ชาวประมงพื้นบ้านก็ได้รวมตัวกันภายใต้ชื่อ 
“การประมงพื้นบ้านเพื่อการท่องเที่ยวเชิง
อนุรักษ์” ซึ่งต่อมาได้เปิดเป็นร้านอาหาร 
แก้ปัญหาการถูกกดขี่โดยพ่อค้าคนกลาง 
และปลอดสารเคมีกันเสีย 

ณ ปลายสะพานสารสินฝ่ังภูเก็ต ร้านอาหาร
สารสินซีฟู้ด มีวิวสวยสงบของสะพาน
ตำานานรัก และยังมีอาหารทะเลให้เราได้อ่ิมเอม 
อาหารทะเลท้องถิ่นของที่นี่มีทั้งหอยตลับ 
หอยหวาน หอยชักตีน ปลากระบอก หมึก  
ท่ีพิเศษคือ จ๊ักจ่ันทะเล และเพรียงทะเล ท่ีจับ 
ด้วยมือโดยชาวมอร์แกน ซ่ึงถือได้ว่าเป็นเมนู
เอกลักษณ์ที่น่าลิ้มลองของร้านนี้ เสน่ห์ 
อีกอย่างของร้านคือ การใส่ใจต่อส่ิงแวดล้อม 
ด้วยการแยกขยะพลาสติกและขวดแก้ว 
รวมถึงมีโครงการไส้เดือนดินเพื่อกำาจัด
ขยะอินทรีย์ และนำาเศษอาหารมาทำาปุ๋ย 
นอกจากอาหารถูกปากแล้วคอสิ่งแวดล้อม
ตัวจริงต้องปลื้มอย่างแน่นอน! 



กว่า	18		ปี	ที่ร้านสวัสดิการอยู่เคียงคู่	
ทะเลสาบสงขลา	และมอบอาหารทะเลดีๆ	
จากแพปลาและชาวประมงที่จับได้จาก
ทะเลสาบสงขลา	ซึ่งเป็นผลผลิตจากเรือ
ประมงพื้นบ้านที่ไม่ทำาร้ายทะเล	เนื่องจาก	
มีการจำากัดการใช้เครื่องมือประมง	และ	
ช่วงเวลาประมง	ร้านสวัสดิการจึงดีต่อ
ชุมชน	ต่อท้องทะเล	และต่อคนกิน	นอกจาก
อาหารทะเลประมงอินทรีย์แล้ว	ร้านสวัสดิการ
ยังปลูกผักสำาหรับปรุงอาหารเอง	โดยมีทั้ง
โหระพา	ตะไคร้	คะน้า	ผักบุ้ง	มะเขือพวง		
แคสีแดง	และอ่ืนๆ	ตามฤดูกาล	เราจึงสามารถ
ลิ้มรสปลาสามน้ำาเนื้อหวานมัน	ระหว่างที่
รื่นรมย์กับบรรยากาศริมทะเลสาบสงขลา	
ได้อย่างมั่นใจว่าอาหารทะเลที่เรากินนั้นดี
ต่อสุขภาพ	อีกทั้งยังส่งเสริมชาวประมง	
ผู้ช่วยอนุรักษ์ท้องทะเล	

ร้านอาหารสวัสดิการ เขตห้ามล่าสัตว์ป่า 
ทะเลสาบสงขลา :
ต.คูขุด	อ.สทิงพระ	จ.สงขลา
เปิดทุกวัน	8.30-17.00	น.			
โทร.	093-721-1722	

เมนูแนะนำา :	กุ้งต้มน้ำาผ้ึง	แกงส้มปลาข้ีตัง	
ยอดมะพร้าว	ปลามีหลังผัดเผ็ด	(ปลาดุกทะเล)		
น้ำาพริกกุ้งสด

แพปลา
ชุมชน 
บ้านช่องฟืน
พัทลุง
ลิ้มรสปลาสามน้ำา 
จากการอนุรักษ์ของชุมชน

แพปลาชุมชนบ้านช่องฟืน พัทลุง :
หมู่	2	ต.เกาะหมาก	อ.ปากพะยูน	จ.พัทลุง
โทร.	089-976-0447	(คุณผ๊ะ)	
กรุณาโทรเพ่ือสอบถามสินค้า
บริการส่งผ่านโครงการประมงพ้ืนบ้าน-สัตว์น้ำา
อินทรีย์		โทร.	02-277-9380	(-1)

กินปลาชมนกริมทะเลสาบสงขลา

ร้านสวัสดิการ
เขตห้ามฆ่าสัตว์ป่า
ทะเลสาบสงขลา

เคยกินปลาจากทะเลสาบสงขลาไหม?	ต้อง
ลองสักคร้ัง	แล้วจะติดใจปลาทะเลสาบรสหวานมัน
ที่ไม่สามารถหากินได้จากที่อื่น!
ความพิเศษของทะเลสาบสงขลา	คืออาหาร

ทะเลที่ถูกขนานนามว่าเป็น	“ปลาสามน้ำา”	ผสม
ผสานกันระหว่างน้ำาจืด	น้ำาเค็ม	และน้ำากร่อย	
ในช่วงฤดูที่แตกต่างกันออกไป	ทว่าทะเลสาบ
สงขลาในพื้นที่อำาเภอปากพะยูนแห่งนี้	มีจุดเด่น
ที่กุ้งหัวมันการันตีความอร่อยดว้ยการสง่ออก
ไปมาเลเซียเป็นประจำา	และที่อร่อยไม่แพ้กันคือ	
ปลาดุกทะเลที่ได้ชื่อว่าเป็น	“ราชินีเลสาบ”	
ความอุดมสมบูรณ์ของบ้านช่องฟืนใน

ปัจจุบันอาจดูไม่น่าเชื่อว่าที่แห่งนี้เคยเกิดวิกฤต
สัตว์น้ำาหายไป	แต่หลังจากการอนุรักษ์ฟื้นฟู
ของชุมชน	และการกำาหนดเขตอนุรักษ์บ้าน
ช่องฟืนโดยภาครัฐ	สัตว์น้ำาของบ้านช่องฟืน
ก็ค่อยๆ	กลับมา	ปลาบางพันธุ์ที่เคยหายไป	
อาทิ	ปลากระทิ	และปลาแมว	ก็กลับมาเช่นกัน	
ในขณะที่พื้นที่ข้างเคียงไม่มีปลา	สิ่งสำาคัญ
คือ	ภูมิปัญญาท้องถิ่นกับเครื่องมือประมงที่

จับเฉพาะสัตว์น้ำาเป้าหมาย	อาทิ	การใช้ไซนอน	
หรือลอบนอน	เพื่อจับปลาดุกทะเล	ใช้ไซตู้เพื่อ
จับกุ้งหัวมัน	เป็นต้น	เพราะทางชุมชนมีแนวคิด
ร่วมกันว่า	“จับไม่เลือกไม่ใช่เรา”
ไม่ใช่เรื่องง่ายกว่าที่ชุมชนจะฟื้นฟูท้องทะเล

จนกลับมาอุดมสมบูรณ์	สำาหรับคนถนัดกิน
อย่างพวกเราเพียงแค่เลือกซื้อเลือกกินเฉพาะ
ปลาตัวใหญ่ก็เป็นการช่วยอนุรักษ์แล้ว	

อร่อยประจำาถ่ิน : 
กุ้งหัวมัน	ปลาดุกทะเล	(ม.ค.-เม.ย.)		
กุ้งก้ามกราม	ปลาหัวโม่ง	ปลาข้ีเก๊	(พ.ย.-เม.ย.)	
ปลากระบอก	(ท้ังปี)
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เคล็ดลับ ก้นครัว

ข้อมูลอ้างจากเครือข่ายประมงพ้ืนบ้านและร้านอาหาร  
(www.greenpeace.or.th/s/fish-size-reference)

• เลือกซื้ออย่างไรให้ปลอดภัย

-		สัตว์น้ำาที่ผ่านการแช่สารฟอร์มาล
ีน	เมื่อปรุง

อาหารจะสุกยาก	ขอบข้างกระดูกจะ
มีสีแดง

ตลอด	และถ้าสุกเนื้อจะเละ

• หมึก
-	ควรเลือกซื้อหมึกที่ยังคงมีเยื่อหุ้ม

เพื่อ

ป้องกันการนำาหมึกผ่านสารฟอกข
าว	ตาหมึก

ต้องใส	หัวและลำาตัวของหมึกต้องต
ิดกัน	เนื้อ

หมึกต้องแน่น	หนวดหมึกควรมีสภา
พสมบูรณ์	

ต้องมีกลิ่นคาวตามธรรมชาติ	ถุงน
้ำาหมึกควร

อยู่สภาพสมบูรณ์	ไม่แตกหรือฉีกขา
ด

• ปลา
-	วิธีการเลือกซื้อปลาทู:	ปลาทูที่สด

จะต้องตา

ใสไม่แดง	เหงือกสีแดง	ตัวไม่แข็งจน
เกินไป	

-	ปลาสามารถเก็บให้สดได้หนึ่งสัปด
าห์	โดย

ไม่ใช้สารเคมี	ด้วยการใช้น้ำาแข็ง	โรย
เกลือที่น้ำา

แข็งเพื่อเก็บความเย็น	โดยบรรจุใส่ถ
ุงก่อนแช่

น้ำาแข็งเพื่อไม่ให้เนื้อช้ำา

-	การเก็บเข้าช่องแข็งจะทำาให้เนื้อปล
าเป็น

น้ำาแข็ง	ไม่อร่อย		

• ปู
-	การซื้อปูสดควรเลือกที่น้ำาหนักปู	เนื่องจากปูที่ถูกจับขึ้นมาจากทะเลนานจะไม่กินอาหาร	เนื้อจึงจะไม่แน่น	

• หอย
-	วิธีการเตรียมหอยตลับ-หอยหวาน-หอยชักตีน	ก่อนปรุง		คือแช่หอยในน้ำาเค็มและทุบพริกสดประมาณ	5	เม็ด/น้ำา	1	ลิตร	แช่ประมาณ	30	นาทีเพื่อให้หอยคายทรายและโคลน

• กุ้ง
-	วิธีการเลือกซื้อกุ้ง:	ตาใส	เปลือกมีสีครามใสแน่น	หัวและตัวติดกันไม่หลุดหรือหลวม	สันหลังใส
-	วิธีการแยกกุ้งเลี้ยงกับกุ้งธรรมชาติ	กุ้งเลี้ยงจะมองเห็นเส้นสีดำาที่สันหลัง	เนื่องจากมีการตกค้างของอาหารสำาเร็จรูปในทางเดินอาหาร	ส่วนกุ้งจับจากธรรมชาติจะสันหลังจะใสเพราะกินอาหารจากธรรมชาติ
-	กุ้งที่ผ่านการแช่ฟอร์มาลีนเนื้อจะด้านไม่มีรสชาติ

• วิธีทำา”น้ำาชุบ” หรือน้ำาพริกกะปิสไตล์กระบ่ี

-	พริกสด	หอมแดง	ต
ำาให้ละเอียด	ใส่กะปิ	บีบ

มะนาว	ใส่น้ำาตาลนิดห
น่อยปรุงรสตามชอบ

	

เท่านี้ก็อร่อยแล้ว
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30

ขอขอบคุณคนรักทะเลทุกคนที่เอื้อเฟื้อแบ่งปันข้อมูล
สำาหรับหนังสือเล่มนี้

มูลนิธิสายใยแผ่นดิน
โครงการประมงพื้นบ้าน-สัตว์น้ำาอินทรีย์

สมาคมรักษ์ทะเลไทย
พี่น้องเครือข่ายประมงพื้นบ้านทุกท่าน

ร้านอาหารทุกร้านที่สนับสนุนการประมงที่เป็นมิตรต่อทะเล
คนจับปลาที่ใส่ใจต่อท้องทะเล

และคนกินปลาทุกคนที่กินอย่างรับผิดชอบ

1. เลือกใช้ผลิตภัณฑ์ทำาความสะอาดท่ี 
เป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อม
ไม่ว่าคุณจะอยู่ใกล้หรือไกลจากทะเล	ทุกส่ิง	

ทุกอย่างท่ีเราใช้ในชีวิตประจำาวันน้ันจะตก	
ลงสู่ทะเลในที่สุด	ผ่านทางท่อระบายน้ำา	

2.ลดการใช้พลังงาน
ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์จากการเผาผลาญ

พลังงานฟอสซิลทำาให้น้ำาทะเลเป็นกรด	เกิด
ปะการังฟอกขาว	ทำาให้แพลงก์ตอนที่เป็น
อาหารของปลาไม่สามารถเจริญเติบโตได้	
มีหลากหลายวิธีที่คุณสามารถช่วยได้โดย
การประหยัดพลังงาน	ขี่จักรยาน	เดิน	ใช้รถ
สาธารณะ	และสนับสนุนพลังงานหมุนเวียน	

3.ลดการใช้พลาสติก 
ปลายทางของขยะจากบ้านคุณอาจอยู่ใน	

ท้องสัตว์น้ำาใต้ทะเล	คุณสามารถช่วยชีวิตสัตว์	
เหล่าน้ีได้โดยการลดใช้พลาสติก		การลดใช้	
พลาสติกหน่ึงคร้ังอาจช่วยชีวิตสัตว์ได้หน่ึงตัว

4.กำาจัดสารเคมีอันตรายอย่างถูกวิธี
ไม่สนับสนุนผลิตภัณฑ์ที่ผลิตในโรงงาน

อุตสาหกรรมที่ปล่อยสารเคมีอันตรายลงสู่
สายน้ำา	ซ่ึงสารเคมีอันตรายเหล่าน้ีหากอยู่ใน	
แหล่งน้ำาจะปนเป้ือนเข้าไปในพืชและในสัตว์น้ำา	
และเรารับประทานสัตว์น้ำาท่ีปนเป้ือนสารพิษเข้าไป	
เราก็อาจได้รับสารพิษท่ีมีผลต่อสุขภาพของเรา
เช่นกัน

5.เก็บขยะท่ีชายหาด
ขยะในทะเลส่วนใหญ่แล้วมีจุดเริ่มต้นจาก

ชายหาด	หากคุณช่วยกันเก็บคนละชิ้น	ทะเล
ของเราก็จะสะอาดขึ้น

6.ไม่สนับสนุนผลิตภัณฑ์ท่ีทำาร้ายทะเล
เลิกบริโภคซุปหูฉลาม	รวมถึงการซ้ือ

ผลิตภัณฑ์ที่ทำามาจาก	กระดองเต่า	หางปลา
กระเบน	กระดูกวาฬ	ประการัง	ฯลฯ

7.เท่ียวทะเลอย่างมีสุขโดยไม่ทำาร้ายสัตว์น้ำา
หลีกเลี่ยงการสัมผัสปะการัง	ให้อาหารสัตว์

น้ำา	หรือนำาสัตว์น้ำาเคลื่อนย้ายจากถ่ินฐานท่ีอยู่	
รักทะเลของแท้คือไม่ครอบครอง

8.เข้าร่วมกลุ่ม I love My Ocean
ร่วมติดตามข้อมูลข่าวสารที่เป็นมิตร	

กับท้องทะเล	และแลกเปลี่ยนความรู้กับกลุ่ม
คนรักทะเลได้ที่	facebook.com/groups/
ILoveMyOcean	หรือ	www.greenpeace.
or.th/oceans	พลังเล็กๆ	ของเรา	หากรวม
กลุ่มกันจะเป็นพลังที่ยิ่งใหญ่ที่สามารถปกป้อง
สิ่งที่เรารักได้	

8 วิธีปกป้องทะเลง่ายๆ
ท่ีใครๆ	ก็ทำาได้



	   	  

การเลือกซ้ือเลือกกินอาหารทะเลของคุณ
สามารถปกป้องทะเลได้

ดาวน์โหลดจาก’เลสู่จาน ฟรี


