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สารจากอธิการบดีมหาวิทยาลัยบูรพา 
 

 
การศึกษาเปนการพัฒนาคนใหมีความรูความสามารถตรงตามความตองการ

ของเศรษฐกิจและสังคม ซึ่งในปจจุบันคงตองเนนดานความรับผิดชอบตอสังคม 
คุณธรรมและจริยธรรม โดยเฉพาะดานความซื่อสัตยเพ่ือเปนการสรางคนดีไปสูสังคม 
โดยเฉพาะการศึกษาในยุค 4.0 ท่ีมีทิศทางในการสรางและพัฒนาเด็กและเยาวชนไทย
ใหมีความรูความสามารถและมีทักษะในการประยุกตใหเขาถึงเทคโนโลยีและนวัตกรรม
ใหมๆ รวมถึงการประยุกตศาสตรตางๆ ในการแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนอยางเปนระบบ 
ดังน้ันจึงเปนเรื่องทาทายของสถาบันการศึกษาทุกระดับท่ีจะพัฒนาคนใหเปนนักพัฒนา
นวัตกรรมบนพ้ืนฐานความรับผิดชอบตอสังคม อยางมีคุณธรรมและจริยธรรม เพ่ือให
คนเหลาน้ีออกไปเปนแบบอยางของสังคมภายใตคําท่ีวา “คนเกงและด”ี  

 
 

 
   (รองศาสตราจารยสมนึก ธีระกุลพิศุทธ์ิ)  

                       ผูปฏิบัติหนาท่ีอธิการบดีมหาวิทยาลัยบูรพา



สารจากคณบดีคณะวิทยาศาสตร 
มหาวิทยาลัยบูรพา 

 
 

รวมเลมบทความรายการ “วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน” เปนสิ่งหน่ึงท่ีคณะ
วิทยาศาสตรมีเจตนาตองการเผยแพรความรูแกสังคมในแงมุมวิทยาศาสตรในหัวขอท่ี
นาสนใจ บทความท่ีบุคลากรคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพาในปน้ี ท้ัง 52 
บทความ ไดเสนอสาระความรูทางดานความกาวหนาทางวิทยาศาสตร เทคโนโลยี และ
สิ่งแวดลอม รวมท้ังความรูเก่ียวกับการใชชีวิตของประชาชนท่ัวไป ใหมีความรูความ
เขาใจในสภาพการเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยีสมัยใหม รวมท้ังการดูแลเอาใจใสใน
สุขภาพของตนเอง 

คณะวิทยาศาสตรตองขอขอบคุณบุคลากรคณะวิทยาศาสตร ผูทรงคุณวุฒิ 
ผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ หัวหนาสถานีวิทยุตางๆ ท่ีเสียสละเวลาอันมีคาเพ่ือ
การน้ี โดยเฉพาะอยางยิ่งมูลนิธิดํารงลัทธิพิพัฒน ท่ีใหการสนับสนุนงบประมาณ เปน
หลักในการดําเนินงานอยางดียิ่ง และหวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความรวมมืออยางดี
เชนน้ีตอไป 

 
 

 
(ผูชวยศาสตราจารย ดร.เอกรัฐ  ศรีสุข) 

                  คณบดีคณะวิทยาศาสตร 



สารจากผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ 
มหาวิทยาลัยบูรพา 

 
 

การศึกษาเปนกระบวนการพัฒนาชีวิตมนุษย และสังคมใหมีคุณภาพ มีความ
เจริญงอกงาม ซึ่งเปนปจจัยสําคัญยิ่ง ในการพัฒนาประเทศอยางยั่งยืน สามารถ
พ่ึงตนเองได และสามารถแขงขันไดในระดับนานาชาติ เพ่ือใหคนไทยไดรับโอกาสเทา
เทียมกันทางการศึกษาพัฒนาคนไดมีการเรียนรูอยางตอเน่ืองตลอดชีวิต การสรางสังคม
แหงการเรียนรู และมีแรงจูงใจท่ีจะพัฒนาตนใหเต็มศักยภาพตามความตองการพ้ืนฐาน  
มีกระบวนการเรียนรูท่ีตอบสนองตอความตองการของผูเรียน ใหเกิดการริเริ่มการ
เรียนรูดวยความคิดสรางสรรคของตนเอง การเรียนรูแบบน้ีถือวาเปนกระบวนการท่ีทํา
ใหเกิดการศึกษาตลอดชีวิต 

 
 

        
 

            (ผูชวยศาสตราจารย ดร.เกรียงศักดิ์ พราหมณพันธุ) 
          ผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ 



คํานํา 
 

คณะวิทยาศาสตร เปนหนวยงานหน่ึงภายในมหาวิทยาลัยบูรพา มีหนาท่ีหลัก
ตางๆ ไดแก ผลิตบัณฑิตวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีท่ีมีคุณภาพ เพ่ือสนองตอบตอ
สังคมและการพัฒนาประเทศ วิจัย พัฒนา สรางองคความรู และนวัตกรรมดาน
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี รวมท้ังถายทอด เผยแพร บริการวิชาการวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยี สูสังคมและรวมสรางสังคม อุดมปญญา ซึ่งหน่ึงในนโยบายหลักท่ีทาง 
คณะวิทยาศาสตรใหความสําคัญ คือ สงเสริมใหบริการวิชาการแกสังคม โดยมี
เปาหมายเพ่ือสงเสริมการบริการวิชาการแกสังคม อันเปนประโยชนและเสริมสราง
ความเจริญ กาวหนาทางวิทยาการดานวิทยาศาสตรเพ่ือเศรษฐกิจและสังคมของ
ประเทศอยางตอเน่ือง ท้ังน้ีการดําเนินงานของคณะวิทยาศาสตรไดมีแผนยุทธศาสตรใน
การสนับสนุน สงเสริมใหบุคลากรมีการนําความรูท่ีไดจากการสอนและวิจัยมาทําการ
เขียนออกมาเปนบทความสังเคราะห ท่ีเปนประโยชนตอประชาชนและงายตอการ
เขาใจ ซึ่งในแตละปมีบุคลากรใหความสนใจสงบทความเขามาเพ่ือขอเผยแพรสูสังคม
เปนจํานวนมาก ท้ังน้ีบทความทางวิชาการทุกบทความจะไดรับการตรวจสอบความ
ถูกตองทางวิชาการพรอมท้ังเสนอแนะใหปรับปรุงเน้ือหาใหมีความเหมาะสมกับ
ประชาชนท่ัวไป ท่ีผานมาทางคณะวิทยาศาสตรไดมีความรวมมือทางวิชาการกับสํานัก
บริการวิชาการ มหาวิทยาลัยบูรพา โดยมีมูลนิธิ ดํารง ลัทธพิพัฒน ท่ีชวยสนับสนุน
งบประมาณการเขียนบทความวิชาการและชวยใหบทความไดเผยแพรออกอากาศทาง
วิทยุกระจายเสียง โดยในแตละปมีจํานวนบทความไดรับการเผยแพรถึง 52 บทความ
ตอป รวมท้ังรวบรวมบทความรายการวิทยาศาสตรเพ่ือประชาชนเหลาน้ันเปนเลมเพ่ือ
ใชประโยชนในอนาคตตอไป ซึ่งบทความวิชาการตางๆ เหลาน้ีจะไมเกิดประโยชนเลย
หากไมไดรับการเผยแพร ท้ังน้ีทางคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา ใคร
ขอขอบคุณบุคลากรทุกทานท่ีใหความอนุเคราะหในการเขียนบทความ คณะกรรมการ
ดําเนินงานโครงการเผยแพรวิชาการทางวิทยุกระจายเสียง ฝายสงเสริมและเผยแพร
ทางวิชาการ สํานักบริการวิชาการ สถานีวิทยุกระจายเสียงตางๆ ท่ีมีสวนรวมในการทํา
ใหบทความทางวิชาการทุกบทความไดรับการเผยแพรสูสาธารณชนโดยท่ัวกัน ซึ่งจะ



กอใหเกิดประโยชนแกประชาชน สังคม อันจะนําไปสูความเจริญ กาวหนาทาง
วิทยาศาสตร และเศรษฐกิจของประเทศตอไป 

คณะกรรมการรายการ “วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน” 



สารบัญ 
 

 หนา 
สารจากอธิการบด ี
สารจากคณบดีคณะวิทยาศาสตร 
สารจากผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ 
คํานํา 
 
เรื่องของคอกาแฟ นิรมล  ปญญบุศยกุล 1 
มหัศจรรย ๕ สีจากผักและผลไม สมศักดิ์  ศิริไชย 5 
รอบรูเรื่องเสียง รังสิมา  สูตรอนันต 8 
เห็ดรากับการนําไปใชประโยชน อนุเทพ ภาสุระ 12 
ลูกโปงกับแกส สมฤดี  หวานระรื่น 15 
คอลลาเจนท่ีควรรู นรวิชญ  ไกรนรา 18 
คุณประโยชนทางโภชนาการของพืช 
 ปาชายเลน 

สิริมา ชินสาร 21 

โรคซีวีเอส สุดสายชล หอมทอง 24 
บทบาทหนาท่ีของจุลโภชนาการ 
 ท่ีมีตอรางกายและผลของ 
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บุญพา  ดิษฐเจริญ 27 
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ฐิติรัตน นุชศิลา  พิทักษ 
สูตรอนันต 

31 

สรางสุขภาพดี ดวยโปรไบโอติก   ชาติชาย  มาลาพงษ 35 
ผมหงอกเกิดข้ึนไดอยางไร?? อนุเทพ ภาสุระ 39 
ฟลมบางโครเมียมไนไตรด : ฟลมบาง
 ตานทานการกัดกรอนของโลหะ 

อดิศร  บูรณวงศ 42 

จํานวนเฉพาะกับความลับและจั๊กจั่น วรพรรณ จันทรดี 46 
ปูน่ิม อนุเทพ ภาสุระ 50 



แพอาหารคืออะไร สิริมา  ชินสาร 54 
อรอยแบบมีคุณคาของสาหราย สุดสายชล หอมทอง 57 
โรคไต ภัยเงียบจากอาหารท่ีมีโซเดียมสูง สรายุทธ เวชสิทธ์ิ 61 
หอยสองฝากับหนาท่ีใหมยามเฝาระวัง 
 การปนเปอนแหลงนํ้า 

สุทิน ก่ิงทอง 64 

ผักชีไทย ไมไดมีไวแคโรยหนา วิชมณี ยืนยงพุทธกาล 68 
สลากออมสินทางเลือกการลงทุนในสภาวะ
 ดอกเบ้ียเงินฝาก 0% 

สารัตน ศิลปวงษา 70 

การทําเหมืองขอมูล จิตาภา สอนศิริ  
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มหัศจรรยแซลมอลปลาสองนํ้า นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 76 
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 คูหูนาฬิกาชีวิต 

จงกลณี  จงอรามเรือง 114 
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นิรมล ปญญบุศยกลุ 
 

กรมวิชาการเกษตรระบุวากาแฟอยูในกลุมพืชท่ีมีอนาคต และสามารถพัฒนา
เปนพืชเศรษฐกิจได ประเทศไทยมีการนําเขาเมล็ดกาแฟอยูในปริมาณท่ีสูง เน่ืองจากไม
สามารถผลิตกาแฟไดมากพอกับความตองการของผูบริโภคในประเทศเอง โดยพบวา
ปจจุบันคนไทยนิยมดื่มกาแฟกันมากข้ึนโดยเฉพาะกาแฟสด สังเกตไดจากมีรานกาแฟ
หลายรานท้ังเล็กและใหญโดยผูประกอบการหลายรายท้ังในและตางประเทศเกิดข้ึน
มากมาย มีบริการในสถานท่ีตางๆ เพ่ือตอบสนองความตองการของผูบริโภคท่ีชีวิตใน
ปจจุบันเปนไปอยางรีบแรง ท้ังในสถานีบริการนํ้ามัน ในรานสะดวกซื้อ และใน
หางสรรพสินคา ไมเหมือนสมัยในอดีตท่ีจะหากาแฟสดดื่มกันจะตองเขารานอาหารหรูๆ 
เทาน้ัน หรืออาจจะซื้อกาแฟโบราณราคาถูกท่ีชงใสถุงกาแฟแบบงายๆ ในจากรานกาแฟ
ท่ีขายในทองถ่ินตางๆ อยางไรก็ตามสูงสุดคืนสูสามัญท่ีกาแฟโบราณแบบน้ันกลับเปนท่ี
โหยหาของผูบริโภคในยุคปจจุบัน ท่ีนิยมดดื่มกาแฟโบราณกันมากข้ึน แตก็ยังไมเปนท่ี
นิยมเทากับกาแฟสดดังกลาว กาแฟผงท่ีใชสําหรับชง หรือถาเปนภาษาวิชาการคือบริว 
(brew) กาแฟสด และกาแฟโบราณน้ัน จะแตกตางกันท่ีคุณภาพของเมล็ดกาแฟ และ
องคประกอบอ่ืนๆ อีกท่ีไมใชเมล็ดกาแฟ โดยกาแฟสดมักจะเปนผงกาแฟท่ีไดจากเมล็ด
กาแฟคั่วท่ีมีคุณภาพดีโดยไมมีสิ่งอ่ืนผสม โดยถาเขาไปในรานกาแฟสดจะเห็นมีเมล็ด
กาแฟ และเครื่องบดกาแฟอยูในราน บางก็บดกาแฟ และชงกันใหเห็นกันสดๆ บางก็จะ
บดเตรียมไวในภาชนะเพ่ือจะไดชงใหทันกรณีท่ีมีลูกคาจํานวนมาก ในขณะท่ีกาแฟ
โบราณอาจมีสวนผสมอ่ืนๆ ท่ีไมใชกาแฟ ตางๆ กันไปข้ึนกับสูตรของผูผลิตผงกาแฟน้ันๆ 
ซึ่งมักจะไมเปนท่ีเปดเผย สวนผสมอ่ืนๆ ท่ีผสมกับผงกาแฟสําหรับชงในกาแฟโบราณ 
เชน นํ้าตาล งา ขาวโพดคั่ว ขาวคั่วเคลือบนํ้าตาล เปนตน ท่ีจะใหกลิ่นและรสชาติ
แตกตางกันไป 

แลวกาแฟสดตางจากกาแฟผงสําเร็จรูปอยางไร กาแฟสดเปนกาแฟท่ีไดจาก
การบริวหรือชงผงของเมล็ดกาแฟคั่ว ดวยนํ้ารอน เหมือนกับการชงชา และปรุงแตงรส
หวานมันตามชอบ ดวยนมสด นมขนหวาน ผงเนยเทียม ใหผูบริโภคดื่มโดยตรง ในขณะ
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ท่ีกาแฟผงสําเร็จรูป ไดมาจากการนําเครื่องดื่มกาแฟท่ีบริวได แตมีความเขมขนมากกวา
มาทําใหแหงโดยกระบวนการสเปรยดราย (spray dry) หรือการทําแหงแบบแชเยือก
แข็ง ฟรีซดราย (freeze dry) โดยอาจมีการเติมสารชวยใหละลายลงไป ทําใหผงกาแฟ
สําเร็จรูปดังกลาวสามารถละลายไดในทันที จึงเรียกกาแฟผงสําเร็จรูปวา อินสแตนคอฟ
ฟ (instant coffee) วัตถุประสงคของการผลิตกาแฟผงสําเร็จรูป คือการลดคาขนสง
ของเมล็ดกาแฟ โดยเฉพาะเมื่อตองการสงผลิตภัณฑดังกลาวไปยังสถานท่ีหางไกล และ
โดยวิธีดังกลาวจะทําใหรักษากลิ่นและรสของกาแฟไวไดดีกวา การขนสงในรูปเมล็ด
กาแฟท่ีจะมีการสุญเสียกลิ่นและรสของกาแฟไปเน่ืองจากกกระบวนการออกซิเดชัน 
(oxidation) รวมท้ังสะดวกตอผูบริโภคท่ีมีชีวิตท่ีเรงรีบในปจจุบัน แตเน่ืองจากกาแฟผง
สําเร็จรูปมีสมบัตลิะลายไดในทันที จึงทําใหมีสมบัติในการดูดความช้ืนไดดีดวย ดังน้ันถา
เก็บรักษากาแฟผงสําเร็จรูปดังกลาวไมดี หรือเก็บรักษาไวในสภาวะท่ีมีความช้ืนสูง 
กาแฟผงสําเร็จรูปจะดูดความช้ืนทําใหคุณภาพของกาแฟผงสําเร็จรูปดังกลาว ท้ังกลิ่น
และรสเสียไปไดเชนกัน 

เมล็ดกาแฟท่ีนํามาใชผลิตผลิตภัณฑกาแฟดังกลาว ไดมาจากตนกาแฟ 2 สาย
พันธุหลักๆ ไดแก พันธุอาราบิกา (Coffea arabica) และพันธุโรบัสตา (C. robusta) 
พ้ืนท่ีปลูกกาแฟท้ังสองชนิดจะแตกตางกัน กลาวคือ กาแฟอาราบิกาเหมาะท่ีจะปลูกใน
พ้ืนท่ีท่ีมีความสูงจากระดับนํ้าทะเลตั้งแต 800 เมตร ข้ึนไป ถาเปนในประเทศไทย 
มักจะปลูกกาแฟอาราบิกาในแถบภาคเหนือ ไดแก แพร นาน ลําปาง แมฮองสอน 
เชียงใหม เชียงราย โดยใหผลผลิตชวงสั้นๆ คือ ตั้งแตเดือนตุลาคม ถึงเดือนกุมภาพันธ
เทาน้ัน แตกาแฟโรบัสตาจะสามารถปลูกไดในพ้ืนท่ีท่ีอยูในชวงระดับนํ้าทะเลระหวาง 
200 ถึง 800 เมตร โดยพ้ืนท่ีท่ีปลูกกาแฟโรบัสตาในประเทศไทยจะอยูในแถบจังหวัด 
ชุมพร ระนอง และใหผลผลิตตลอดท้ังป ตนกาแฟสองสายพันธุจะใหเมล็ดกาแฟท่ีมี
ลักษณะแตกตางกันอยางเห็นไดชัด กลาวคือ เมล็ดกาแฟอาราบิกาจะมีขนาดใหญกวา
เมล็ดกาแฟโรบัสตา นอกจากขนาดเมล็ดท่ีแตกตางกันแลว องคประกอบ ชนิด และ
ปริมาณสารสําคัญท่ีมีผลตอสมบัติเชิงหนาท่ีในเมล็ดกาแฟยังแตกตางกันอีกดวย 
สารสําคัญหลัก ท่ีทําใหกาแฟท้ังสองชนิดแตกตางกัน คือ คาเฟอิน (caffeine) และ กรด
คลอโรจินิก (chlorogenic acid) โดยพบวากาแฟอาราบิกามีคาเฟอินและกรดคลอโร
จินิกมากกวาท่ีพบในเมล็ดกาแฟโรบัสตาถึงหน่ึงเทาตัว ทําใหกาแฟท่ีไดจากเมล็ดกาแฟ
โรบัสตามีรสเปรี้ยวมากกวา และรสขมกวากาแฟท่ีไดจากกาแฟอาราบิกา นอกจาก
องคประกอบและรสชาติดังกลาวท่ีแตกตางกันแลวคนท่ีเปนคอกาแฟอาราบิกาจะทราบ
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เปนอยางดีวา กาแฟอาราบิกาจะมีกลิ่นหอมชวนดื่มมากกวากาแฟโรบัสตา 
สารประกอบหลักๆ ท่ีทําใหกาแฟอาราบิกามีกลิ่นหอมมากกวา หรือมีกลิ่นท่ี

คลายๆ กลิ่นคาราเมลหวาน (sweet/caramel-like odor) คือ สารฟวริลไทอัล 
(furylthiol) หรือ สารเอฟเอฟที (FFT) เปนสารท่ีเกิดข้ึนจากปฏิกิริยาระหวางซิสเตอิน 
(cysteine) ซึ่งเปนกรดอะมิโนท่ีมีซัลเฟอรเปนองคประกอบ และนํ้าตาลอาราบิโนส 
(arabinose) ในระหวางกระบวนการคั่วเมล็ดกาแฟ อยางไรก็ตามสารใหกลิ่นรส
ดังกลาวจะมีปริมาณลดลงในระหวางกระบวนการผลิต และกระบวนการเก็บรักษาเมล็ด
กาแฟน้ันๆ สวนกาแฟโรบัสตาซึ่งมีปริมาณอัลคิลไพราซิน (alkylpyrazines) และฟนอล 
(phenols) มากกวาในกาแฟอาราบิกา ทําใหกลิ่นกาแฟโรบัสตามีกลิ่นดิน (earthy) 
และกลิ่นควัน (smoky) แรงกวาในกาแฟอาราบิกา 

กาแฟท่ีมีจําหนายในทางการคาสําหรับใชในการผลิตกาแฟสําหรับการไปชง
ดื่มกัน มักจะไดจากการผสมหรือท่ีเรียกกันวาเบลน (blend) ระหวางเมล็ดกาแฟท้ังสอง
สายพันธุเพ่ือใหไดกลิ่นและรสชาติเฉพาะของแตละยี่หอ ซึ่งมักจะเปนสูตรลับของกาแฟ
แตละยี่หอน้ันๆ กาแฟอาราบิกามักใชสําหรับเปนสวนผสมหลกัสําหรับการผลิตกาแฟสด 
ในขณะท่ีกาแฟโรบัสตามักนําไปเปนสวนผสมหลักของกาแฟผงสําเร็จรูป โดยปกติแลว
กาแฟสด 1 แกวจะมีปริมาณคาเฟอิน 95-200 มิลลิกรัม ขณะท่ีกาแฟผงสําเร็จรูปจะมี
คาเฟอินอยู 73-173 มิลลิกรัม โดยจะเห็นวาในกาแฟผงสําเร็จรูปมีปริมาณคาเฟอีนท่ี
นอยกวา  เ น่ืองมาจากในกาแฟผงสํา เร็จรูปมีสวนผสมอ่ืนเปนองคประกอบ
นอกเหนือจากสารสกัดจากกาแฟน่ันเอง มีรายงานยืนยันวาการไดรบัปริมาณคาเฟอีนใน
ปริมาณท่ีไมมากเกินไป จะทําใหผูบริโภคมีการตื่นตัว มีสมรรถนะในการเรียนรูไดดี  
ทําใหมีอารมณืดี และมีประโยชนตอสุขภาพ เน่ืองจากกาแฟเปนแหลงของสารตาน
อนุมูลอิสระท่ีดีแหลงหน่ึง อยางไรก็ตามถาไดรับปริมาณคาเฟอีนมากเกินไปอาจสงผล
ในทางกลับกัน คือ ทําใหมีความวิตกกังวล มีอารมณข้ึนๆ ลงๆ หัวใจเตนผิดปกติ และมี
ปญหาในการนอนหลับได ปริมาณของกาแฟท่ีแนะนําใหดื่มมักจะอางถึงปริมาณคาเฟ
อิน โดยสหภาพยุโรปแนะนําวา ไมควรบริโภคกาแฟท่ีมีปริมาณคาเฟอินอยูเกิน 400 
มิลลิกรัมตอวัน หรือปริมาณกาแฟท่ีดื่มตอวันคือ 3-5 แกวตอวัน แตควรบริโภคใน
ปริมาณนอยกวาน้ีในสตรีตั้งครรภ และเด็ก ดังน้ันผูบริโภคจึงควรดื่มกาแฟในปริมาณท่ี
แนะนําเพ่ือใหเกิดผลดีตอสุขภาพของผูดื่มอยางแทจริง 
 



                             ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�à¾×èÍ»ÃÐªÒª¹   4 

แหลงอางอิง 

กรมวิชาการเกษตร. 2559. สรุปยุทธศาสตรวิจัยและพัฒนา กรมวิชาการเกษตร ป 2554-
2558.วันท่ีคนขอมูล วันท่ี 22 มีนาคม พ.ศ.2559, เขาถึงไดจาก
http://www.doa.go.th/th/index.php?option=com_content&view=articl
e&id=63:strateg y&catid=45:strategy  

Chu, Y-F. 2012. Coffee: Emerging health effects and disease prevention. IFT 
Press, Wiley-Blackwell.  

Preedy, V.R. 2014. Coffee in health and disease prevention. Academic Press. 



àÅ‹Á·Õè 40  5 
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สมศักด์ิ ศิริไชย 
 

ประเทศไทยจัดไดวาเปนประเทศท่ีมีทรัพยากรธรรมชาติอุดมสมบูรณทําให
สามารถปลูกพืชผักและผลไมไดหลากหลายชนิดตลอดท้ังปสงผลใหคนไทยมีท้ังอาหาร 
พืชผักและผลไมหลายชนิดใหบริโภคไมวาจะเปนหนารอน หนาแลง หนาฝน นํ้าหลาก 
หนาหนาว ก็มีพืชผักและผลไมไมขาดตลาด หาไดงายและราคาถูกกวาอาหารชนิดอ่ืนๆ 
เปนท่ีทราบกันอยูแลววาผักและผลไมคืออาหารท่ีจําเปนตอมนุษยและสัตวหรืออาจรวม
ไปถึงสิ่งมีชีวิตทุกชนิดบนโลกก็ไมนาจะผิดแตอยางใดเน่ืองจากพืชเองก็สามารถใชผัก
และผลไมไปเปนอาหารเพ่ือหลอเลี้ยงชีวิตของมันไดโดยการยอยสลายของจุลินทรียและ
ผานกระบวนการการสังเคราะหแสงเพ่ือแปรสภาพเปนธาตุอาหารท่ีมีประโยชนตอสวน
ตางๆ ของพืชในการดํารงชีวิตตอไป เน่ืองจากพืชผักและผลไมแตละชนิดสามารถ
เจริญเติบโตไดดีในสภาพภูมิประเทศ ภูมิอากาศและฤดูกาลท่ีแตกตางกันจึงสงผลใหมี
รูปราง สีสันและสารอาหารท่ีแตกตางกันซึ่งบางทานอาจจะยังไมทราบวามีการแบงผัก
และผลไมออกเปน 5 กลุมดังน้ี 

กลุมสีเขียว สารสีเขียวท่ีอยูในผักผลไมกลุมน้ีก็คือคลอโรฟลล (Chlorophyll) 
นอกจากน้ีแลวยังมีสารชนิดอ่ืนๆ อีกไดแก แคโรทีนอยด (Carotenoid) ลูทีน (Lutein) 
ซีแซนทิน (Xexanthine) อินโดล (Indole) ไทโอไซยาเนต (Thiocyanate) และฟลาโว-
นอยด (Flavonoid) มีเสนใยสูงชวยในเรื่องระบบขับถาย ลดอาการทองผูก กําจัดสาร
ตกคางในรางกาย ลดกรดในกระเพาะอาหาร บํารุงสายตา ทําใหผิวพรรณเปลงปลั่ง ลด
ริ้วรอยและยังสามารถลดอาการภูมิแพไดอีกดวย การรับประทานผักผลไมกลุมน้ีเปน
ประจํายังสามารถชวยลดนํ้าหนักไดเน่ืองจากใหพลังงานต่ํา ตัวอยางผักผลไมกลุมน้ี
ไดแก ผักโขม ตําลึง ใบยอ คะนา กวางตุง ชะอม ผักบุง ใบบัวบก ผักกาดหอม โหระพา 
ใบกะเพรา ฝรั่ง แอปเปลเขียว องุนเขียว เปนตน  

กลุมสีแดง ผักผลไมกลุมน้ีจะมีสารไลโคปน (Lycopene) และเบตาไซซิน 
(Betacycin) ช่ึงสารท้ัง 2 ชนิดน้ีมีสวนสําคัญในการมองเห็น ชวยตานโรคมะเร็งชนิด
ตางๆ ท่ีเดนไดแกมะเร็งตอมลูกหมาก รองลงมาเปนมะเร็งปอดและกระเพาะอาหาร 
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ชวยลดปริมาณไขมันในเสนเลอืด ปองกันโรคสมองเสื่อมหรืออัลไซเมอร ชวยชะลอความ
เสื่อมของเซลลในรางกายทําไหภาวะผิดปกติของเซลลดีข้ึน ผิวพรรณสดใส ผักผลไมใน
กลุมน้ีเหมาะแกการรับประทานสดมากกวาผักผลไมกลุมอ่ืนๆ โดยสามารถทําเปนนํ้าคั้น
สดๆ แยกกาก การกินสด ทํานํ้าปน หรือทําเปนสมูทตี้ก็ได ตัวอยางผักผลไมกลุมน้ีไดแก 
ฟกขาว มะเขือเทศ แตงโม บีทรูท สตรอรเบอรรี พริกช้ีฟาแดง ลูกตําลึง ทับทิม สมโอ 
แกวมังกรสีแดง กระเจี๊ยบแดง เปนตน 

กลุมสีเหลืองและสม มีสารเคมีสําคัญไดแก ลูทีน (Lutein) ซึ่งมีอยูมากในผัก
ผลไมท่ีมีสีเขียวออนและสีเหลืองจะชวยปองกันความเสื่อมของจอประสาทตา ชวยใน
การมองเห็นเวลากลางคืนและเบตาแคโรทีน (Betacarotene) ซึ่งมีมากในผักผลไมท่ีมีสี
สม ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด ทําใหผิวพรรณเปลงปลั่ง ชวยดูแลและรักษา
ระบบหัวใจและหลอดเลือด บํารุงสายตาทําใหมองเห็นไดดีในท่ีมืดและชวยใหระบบ
ภูมิคุมกันของรางกายทํางานไดดีข้ึน ตัวอยางผักผลไมกลุมน้ีไดแก แครอท ฟกทอง 
ขาวโพด มะละกอสุก มะมวงสุก ขาวโพดออน สม สับปะรด ขนุน เปนตน 

กลุมสีมวงและนํ้าเ งินอมมวง มีสารเคมี ท่ีสํ าคัญคือแอนโทไซยานิน 
(anthocyanin) และพอลิฟนอล (polyphenol) อยูมาก ชวยใหระบบหมุนเวียนโลหิต
ในรางกายดีข้ึน ขยายหลอดเลือด ชวยกระตุนการทํางานของเซลลตางๆ ในรางกาย 
ปองกันโรคหัวใจ บํารุงเสนผม ลดไขมันในอุดตันในหลอดเลือด ทําการมองเห็นดีข้ึนและ
ยังสามารถยับยั้งเช้ืออีโคไล (E. coli) ซึ่งทําใหเกิดอาการทองรวงและอาหารเปนพิษได 
ตัวอยางของผักผลไมกลุมน้ีไดแก ดอกอัญชัน มันสีมวง เผือก ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา ลูกหวา 
หอมแดง กะหล่ําปลีมวง บลูเบอรรี ขาวโพดสีมวง ขาวนิล ขาวเหนียวดํา เปนตน  

กลุ มสีขาว  ผักผลไม กลุ ม น้ีจะมี สารประกอบของกํามะ ถัน (sulfur 
compounds) เชน อัลลิซิน (Allicin) ชวยลดคลอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอรไรด ทํา
ใหระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึน ลดความเสี่ยงในการเปนอัมพฤกษ อัมพาตและโรคหัวใจ 
แซนโทน (Xanthone) ซึ่งเปนสารในกลุมฟลาโวนอยด (Flavonoids) ชวยลดระดับ
โคเลสเตอรอลและนํ้าตาลในเลือด ชวยใหเม็ดเลือดไมจับตัวเปนกอนจนอุดตัน เปนสาร
ตานจุลินทรีย นอกจากน้ียังเปนสารตานอาการแพ ตานไวรัส ตานการอักเสบ วิตามินอี 
(Vitamin E) ชวยทําใหรางกายดูออนเยาว และมีเสนใยสูงโดยเฉพาะเพ็กติน (Pectin) 
ชวยเรื่องระบบขับถาย ลดการสะสมสารพิษในรางกาย ผักผลไมกลุมน้ีโดยเฉพาะกลุม
ธัญพืชใหวิตามินและโปรตีนสูงมากๆ เหมาะกับผูท่ีตองการควบคุมนํ้าหนัก ตัวอยางผัก
ผลไมกลุมน้ีไดแก ธัญพืชและเห็ดชนิดตางๆ ผักกาดขาว หัวไชเทา หอมใหญ กระเทียม 
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ดอกแค มังคุด ลองกอง เปนตน 
นอกจากน้ีแลวยังมีสิ่งท่ีหนาสนใจของผักและผลไมท้ัง 5 สี ท่ีมีเหมือนกันก็คือ

คุณสมบัติเปนสารตอตานอนุมูลอิสระอันเปนสาเหตุของการเกิดโรคมะเร็งชนิดตางๆ 
โดยสามารถลดการเกิดอนุมูลอิสระหรือหากเกิดมีอนุมูลอิสระเกิดข้ึนแลวก็สามารถ
กําจัดได 

จะเห็นไดวาผักผลไมในกลุมตางๆ ท่ีกลาวมาแลวน้ันตางก็มีประโยชนดวยกัน
ท้ังสิ้น ลองหันมามองสีสันท่ีมาพรอมประโยชนของมันและควรหันมาทานผักและผลไม
ใหมากข้ึนโดยรับประทานกระจายไปทุกกลุมสีโดยสลับหมุนเวียนกันไป นอกจาก
ประโยชนแลวผักผลไมยังเปนตัวชวยท่ีดีสําหรับผูท่ีตองการลดนํ้าหนักอีกดวยแตก็อยา
ลืมลางใหสะอาดเพ่ือลดสารเคมีตกคางท่ีแฝงมาจากผักผลไมท่ีรับประทานเขาไป 
สําหรับการรับประทานอาหารในหน่ึงวันควรไดรับสารอาหารท่ีหลากหลายใหครบท้ัง 5 
หมู และในแตละเมนูอาหารควรมีผักเปนองคประกอบและในแตวันควรรับประทาน
ผลไมอยางนอย 2 ชนิด ท้ังน้ีหลายๆ คนนิยมบริโภควิตามินสําเร็จรูปเพราะไมรูวา
วิตามินสังเคราะหท่ีนิยมบริโภคน้ันแทท่ีจริงแลวท้ังกระปุกอาจจะมีวิตามินนอยกวาผัก
สด 1 จานใหญๆ ซะดวยซ้ํา วันน้ีมาดูแลสุขภาพดวยการรับประทานผักผลไมกันเถอะ
ครับ 
 

แหลงอางอิง 
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2559, เขาถึงไดจาก thairats.com/เกร็ดความรู/มหัศจรรย-ผักผลไม-5-ส-ีแต 
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http://www.lovefitt.com/healthy-fact/ประโยชนของผักผลไม-5-ส/ี 

Mein, J.R., Lian, F., & Wang, X.D. 2008. Biological activity of lycopene 
metabolites : Implications for cancer prevention. Nutrition Reviews 
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ÃÍºÃÙŒàÃ×èÍ§àÊÕÂ§ 
รังสิมา สูตรอนันต 

 

สวัสดีคะทานผูฟง วันน้ีรายการวิทยาศาสตรเพ่ือประชาชนขอนําเสนอ
บทความเรื่อง รอบรูเรื่องเสียงทานผูฟงคะ เสียง มีความเก่ียวของกับการดําเนิน
ชีวิตประจําวันของเราในทุกวัน หรือทุกนาทีเลยทีเดียว ตัวอยางเชน ในเวลาเชาของ 
แตละวันเราตองตื่นไปเรียนหรือไปทํางานดวยเสียงจากนาฬิกาปลุก เสียงเพลง 
เสียงดนตรี ทําใหเราเพลิดเพลินมีความสุข เสียงจากโทรศัพทมือถือ เสียงพูดคุย ทําให
เราสามารถสื่อสารและถายทอดความรูสึกกับบุคคลอ่ืนๆ ได เสียงแตรรถทําใหเรามี
ความระมัดระวังในระหวางการขับรถ เปนตนดังน้ัน ผูเขียนจึงมีความคิดเห็นวาเราควร
จะมีความรอบรูเก่ียวกับเสียง ท้ังน้ีเพ่ือใหในแตละวันของทานผูฟง จะไดมีความเขาใจ 
และถายทอดความรูเก่ียวกับเสียงใหกับคนอ่ืนได ซึ่งในวันน้ีผูเขียนจะขอกลาวถึงเสียง 
ในแงมุมตางๆ เชน เสียงเกิดข้ึนไดอยางไร ทําไมเราจึงไดยินเสียง เสียงมีผลกระทบตอ
การดําเนินชีวิตของเราอยางไร สุดทายก็จะกลาวถึงวิธีปองกันและลดผลกระทบจาก
เสียงท่ีมีตอสุขภาพของเรา 

เสียงเกิดข้ึนไดอยางไร เสียงเกิดข้ึนไดจากการสั่นของแหลงกําเนิดเสียงหรือ
การสั่นของวัตถุ เมื่อเกิดการสั่นจะทําใหโมเลกุลของอากาศรอบๆ แหลงกําเนิดเสียงหรือ
วัตถุน้ันๆ เกิดการสั่นดวยความถ่ีเดียวกันและถายทอดไปยังโมเลกุลของอากาศท่ีอยู
ถัดไปจนทําใหเราไดยินเสียงน้ันๆ ได ซึ่งเสียงจะมีความดังมากนอยเพียงใดน้ันข้ึนอยูกับ
ความแรงของการสั่นของแหลงกําเนิดเสียง น่ันเอง แลวทําไมเราจึงสามารถไดยินเสียง 
ผูเขียนขออธิบายดังน้ีคือ เราสามารถไดยินเสียงไดเน่ืองจากการทํางานของอวัยวะท่ี
เรียกวา หู หูของคนเราน้ันประกอบไปดวย 3 สวนดวยกันคือ หูช้ันนอก หูช้ันกลาง และ
หูช้ันใน หูช้ันนอกทําหนาท่ีรับเสียง ซึ่งก็ไดแกใบหู รูหู และเยื่อแกวหูน่ันเอง ถัดมาก็คือ
หูช้ันกลาง ซึ่งเปนท่ีอยูของกระดูก 3 ช้ิน ท่ีอยูติดกัน เรียกช่ือวา กระดูกคอน ท่ัง โกลน 
กระดูกเหลาน้ีทําหนาท่ีรับสัญญาณเสียงจากเยื่อแกวหู และสงตอไปยังหูช้ันใน ซึ่งจะมี
อวัยวะท่ีทําหนาท่ีแปลงสัญญาณเสียง และสงสัญญาณประสาทไปยังสมองเพ่ือแปล
ความหมายของเสียงท่ีเราไดยินน้ัน ดวยการทํางานอยางเปนระบบและสอดประสานกัน
ของหูในแตละสวน จึงทําใหเราสามารถ ไดยินเสียงและรับรูไดวาเสียงท่ีไดยินน้ันคือ
เสียงของอะไร 
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หนวยการวัดความดังของเสียงคือ เดซิเบล ซึ่งเสียงแตละชนิดจะมีระดับความ
ดังหรือเดซิเบล ไมเทากัน ตัวอยางเชน เสียงกระซิบจะมีระดับความดังของเสียงเทากับ 
30 เดซิเบล เสียงพิมพดีดจะมีระดับความดังของเสียงเทากับ 50 เดซิเบล เสียงพูดคุย
ท่ัวๆ ไป จะมีระดับความดังของเสียงเทากับ 60 เดซิเบล เสียงการจราจรตามปกติจะมี
ระดับความดังของเสียงเทากับ 80 เดซิเบล เสียงการเจาะหรือการขุดถนนจะมีระดับ
ความดังของเสียงเทากับ 100 เดซิเบล เสียงของเครื่องปมโลหะจะมีระดับความดังของ
เสียงเทากับ 120 เดซิเบล และเสียงเครื่องบินท่ีกําลังข้ึนจะมีระดับความดังของเสียง
เทากับ 140 เดซิเบล ในประเทศสหรัฐอเมริกาไดกําหนดระยะเวลาการทํางานตอวันใน
สภาพแวดลอม ท่ีมีระดับความดังของเสียงท่ี 90 เดซิเบล ไมมากกวา 8 ช่ัวโมงตอวัน 
และจํานวนช่ัวโมงตองลดลงครึ่งหน่ึงเมื่อสภาพแวดลอมการทํางานมีระดับความดังของ
เสียงท่ีเพ่ิมข้ึนทุก 5 เดซิเบล กลาวคือถาสภาพแวดลอมมีระดับความดังของเสียงอยูท่ี 
95 เดซิเบล จํานวนช่ัวโมงการทํางานตอวันตองไมมากกวา 4 ช่ัวโมงตอวัน เปนตน 
เชนเดียวกับในประเทศอังกฤษ ไดกําหนดจํานวนช่ัวโมงของการทํางานตอวันใน
สภาพแวดลอมท่ีมีระดับความดังของเสียงท่ี 87 เดซิเบล ไมมากกวา 16 ช่ัวโมง และ
จํานวนช่ัวโมงตองลดลงครึ่งหน่ึงเมื่อสภาพแวดลอมการทํางานมีระดับความดังของเสียง
ท่ีเพ่ิมข้ึนทุก 3 เดซิเบล กลาวคือถาสภาพแวดลอมมีระดับความดังของเสียงอยูท่ี 90  
เดซิเบล จํานวนช่ัวโมงการทํางานตอวันตองไมมากกวา 8 ช่ัวโมงตอวัน เปนตน สําหรับ
ในประเทศไทยน้ัน กรมแรงงาน กระทรวงมหาดไทย ไดกําหนดจํานวนช่ัวโมงใน
สภาพแวดลอม ของการทํางานท่ีมีระดับความดังของเสียงตอวันไวเชนกัน เชน จํานวน
ช่ัวโมงของการทํางานตอวันตองไมมากกวา 7 ช่ัวโมง ในสภาพแวดลอมท่ีมีระดับความ
ดังของเสียง ไมเกิน 91 เดซิเบล จํานวนช่ัวโมงการทํางานตอวันตองอยูท่ี 7-8 ช่ัวโมง ใน
สภาพแวดลอมการทํางานท่ีระดับความดังของเสียง 90 เดซิเบล จํานวนช่ัวโมงการ
ทํางานตอวันมากกวา 8 ช่ัวโมง ในสภาพแวดลอมการทํางานท่ีมีระดับความดังของเสียง 
80 เดซิเบล และหามไมใหทํางานในสภาพแวดลอมท่ีมีระดับความดังของเสียงเกิน 140 
เดซิเบล การกําหนดจํานวนช่ัวโมงการทํางานตอวันในสภาพสิ่งแวดลอมท่ีมีระดับความ
ดังของเสียงคอนขางสูงน้ัน ท้ังน้ีก็เพ่ือเหตุผลเก่ียวกับสุขภาพของคนทํางานน่ันเอง 
องคการอนามัยโลกไดกําหนดคาของระดับเสียงท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพและจิตใจของ
เรา คือเสียงท่ีมีระดับความดังมากกวา 85 เดซิเบล สําหรับผลกระทบของเสียงท่ีมีระดับ
ความดังสูงทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพของรางกายและจิตใจ เชน ทําใหเกิดความเครียด 
ความหงุดหงิด ความรําคาญ และขาดสมาธิ หรือหากไดยินเสียงดังในเวลากลางคืนก็จะ
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ทําใหนอนไมหลับอีกดวย และผลกระทบท่ีเลวรายท่ีสุดของการไดรับความเสียงในระดับ
ความดังสูงเปนเวลานานติดตอกันอาจทําใหเกิดอาการหูตึงหรือสูญเสียการไดยิน  

วิธีปองกันเพ่ือใหเราไดรับผลกระทบตอเสียงท่ีมีระดับความดังสูง เริ่มจาก
นายจางตองตระหนักถึงอันตรายของลูกจางจากการไดยินเสียงท่ีมีระดับความดังสูง 
ดวยการบํารุงดูแลรักษาเครื่องมือใหอยูในสภาพท่ีดี ตลอดจนการเลือกใชอุปกรณ 
เครื่องมือ ท่ีมีระดับความดังของเสียงต่ํา ในบริเวณโรงงานมีการปลูกตนไมหรือจัดหา
วัสดุท่ีดูดซับหรือลดความดังของระดับเสียง การใชอุปกรณลดความดังของเสียง เชน
การใชปลั๊กอุดหู ซึ่งสามารถลดระดับความดังของเสียงไดประมาณ 10-20 เดซิเบล หรือ 
การใชท่ีครอบหู ซึ่งจะชวยลดระดับความดังของเสียงไดมากถึง 20-40 เดซิเบล เปนตน 
นอกจากน้ีการลดระยะเวลาการตองอยูในสถานท่ีท่ีมีระดับความดังของเสียงสูง ให
นอยลง ก็เปนวิธีปองกันผลกระทบจากเสียงอีกวิธีหน่ึง เชนกัน สําหรับวันน้ีผูเขียนขอจบ
บทความเรื่อง รอบรูเรื่องเสียง ไวเพียงเทาน้ี ขอขอบคุณท่ีติดตามรับฟง สวัสดีคะ 
 

แหลงอางอิง 

ฝายสุขาภิบาลท่ัวไป กองอนามัยสิ่งแวดลอม สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร.เสียงลดเสียง
ลดอันตราย.วันท่ีคนขอมูล 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2559, เขาถึงไดจาก 
http://web.ku.ac.th/schoolnet/snet6/envi3/soundpol/soundpol.htm 

ภาควิชาฟสิกส คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล.การสั่นและคลื่นเสียง. 
วันท่ีคนขอมูล 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2559, เขาถึงไดจาก 
http://www.rmutphysics.com/physics/oldfront/89/sound.html 

วิกิพีเดียสารานุกรมเสรี. เดซิเบล. วันท่ีคนขอมูล 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2559, เขาถึงไดจาก  
 https://th.wikipedia.org/wiki/เดซิเบล 
สมาคมสงเสริมความปลอดภัยและอนามัยในการทํางาน (ประเทศไทย).เสียงดัง (Noise). 

วันท่ีคนขอมูล 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2559, เขาถึงไดจาก 
http://www.shawpat.or.th/index.php?option=com_content&view=artic
le&id=251:-noise&catid=47:-m---m-s&Itemid=201 

สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน โดยพระราชประสงคในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว. เสียง 

http://www.rmutphysics.com/physics/oldfront/89/sound.html
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คืออะไร.วันท่ีคนขอมูล 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2559, เขาถึงไดจาก 
http://kanchanapisek.or.th/kp6sub/book/book.php?book=20&chap=4
&page=t20-4-infodetail04.html 

หมอชาวบาน.เราไดยินเสียงไดอยางไร. วันท่ีคนขอมูล 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2559, เขาถึงได
จาก https://www.doctor.or.th/article/detail/4157 
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อนุเทพ ภาสุระ 
 

เห็ดรา (Fungi) เปนสิ่งมีชีวิตกลุมใหญท่ีจัดอยูในอาณาจักรเห็ดรา (Kingdom 
Fungi) เดิมทีนักวิทยาศาสตรจัดใหอยูในกลุมของพืช แตดวยความท่ีเห็ดราไมสามารถ
สังเคราะหแสงไดและดํารงชีพโดยยอยสลายสารอินทรีย จึงไดมีการจัดแยกเอาเห็ดรา
ออกมาเปนอาณาจักรตางหาก เห็ดรามีลักษณะรูปรางท่ีมีความหลากหลายมาก มีท้ังท่ี
เปนเสนสายท่ีมีลักษณะเปนทอยาวท่ีเรียกวาเสนใย (hypha) และเปนเซลลเดี่ยวท่ี
เรียกวา ยีสต (yeast) โดยปกติแลวเราไมสามารถมองเห็นโครงสรางรางกายของเห็ดรา
เหลาน้ีไดดวยตาเปลา จึงจําเปนตองดูภายใตกลองจุลทรรศนท่ีกําลังขยายอยางนอย 
100 เทาจึงจะเห็นโครงสรางรางกายตางๆ ของเห็ดราไดอยางชัดเจน แตทานผูฟง
อาจจะเคยเห็นกลุมของเช้ือราเปนจุดสีดํา สีเทา สีเขียวท่ีเห็นข้ึนตามขอบยางของตูเย็น 
ฝาผนังหองนํ้า หรือแผนไมอัด ซึ่งเกิดจากการท่ีเช้ือราดังกลาวเจริญมากข้ึนจากเสนใย
เดิมและมเีซลลหลายเซลลมารวมกันเปนกลุม กลุมเช้ือท่ีเห็นน้ีเรียกวา โคโลนีของเช้ือรา 
นอกจากน้ีแลวดอกเห็ดชนิดตางๆ เชน เห็ดฟาง เห็ดนางฟา เห็ดหูหนูท่ีเรานํามา
รับประทานในตมยํากุง ตมยําเห็ด ก็จัดวาเปนสิ่งมีชีวิตในอาณาจักรเห็ดราน้ีดวยเชนกัน 
ดอกเห็ดดังกลาวน้ีเกิดจากการท่ีเสนใยของเช้ือเห็ดมาอัดรวมตัวกันเปนเน้ือเยื่อแลว
พัฒนาข้ึนมาเปนดอกเห็ดใหเราเห็นดวยตาเปลาน่ันเอง  

เห็ดราจัดวาเปนทรัพยากรดานจุลินทรีย (Microbial resources) ท่ีมี
ความสําคัญตอมนุษยเปนอยางมาก นักวิทยาศาสตรคาดวามีจํานวนชนิดของเห็ดรามาก
ถึง 5 ลานชนิดและเห็ดราดังกลาวมีความหลากหลายมาก บางชนิดกอใหเกิดผลเสียตอ
มนุษย เชน ทําใหอาหารเนาเสีย เปนเช้ือกอโรคท้ังในคน พืชและสัตว เปนตัวการท่ียอย
สลายและทําลายโบราณวัตถุ เปนตน แตมีเห็ดราจํานวนมากท่ีนักวิทยาศาตรไดนํามาใช
ประโยชนในดานตางๆ วันน้ีผูเขียนจึงอยากจะนําเสนอถึงบทบาทในดานท่ีเปนประโยชน
ของเห็ดรามาเลาสูกันฟงครับ  

บทบาทของเห็ดราท่ีรูจักและคุนเคยกันดี คือ การนําเอาเห็ดรามาเปนอาหาร
ท้ังทางตรงและทางออม เห็ดราท่ีนํามาเปนอาหารโดยตรง ไดแก เห็ดนางรม เห็ดนางฟา 
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เห็ดเปาฮื้อ เห็ดฟาง ซึ่งเปนเห็ดท่ีเพาะเลี้ยงได และยังมเีห็ดบางชนิดเพาะเลีย้งไมได เชน 
เห็ดโคน ซึ่งเปนเห็ดท่ีมีรสชาติดีและจะตองเจริญอยูรวมกับปลวกจึงจะสามารถออกดอก
ได สวนเห็ดราท่ีนํามาเปนอาหารโดยออม ไดแก เช้ือราท่ีนํามาผลิตอาหารหมัก เชน 
การหมักซีอ้ิวจากถ่ัวเหลือง การทําเทมเป หรือการหมักขนมปง เปนตน นอกจากน้ียังมี
การนําเอาเช้ือรามาใชในอุตสาหกรรมการหมักกรดอินทรียชนิดตางๆ เชน การผลิตกรด
ซิตริกท่ีใชในอุตสาหกรรมเครื่องดื่ม เปนตน สวนบทบาทของเช้ือราในการผลิตยา
ปฏิชีวนะนับวามีความโดดเดนมาก โดยเฉพาะการคนพบยาปฏิชีวนะชนิดแรก คือ เพ
นิซิลลิน (Penicillin) จากเช้ือราเพนิซิลเลี่ยม (Penicilluim) ในป พ.ศ. 2471 โดย
นักวิทยาศาสตรชาวสก็อตแลนดช่ือเซอร อเล็กซานเดอร เฟลมมิง (Sir Alexander 
Fleming) ซึ่งทําใหการรักษาโรคติดเช้ือไดผลดีมากและใชกันอยางแพรหลายจนถึง
ปจจุ บันน้ี  เห็ดราบางชนิดมีสรรพคุณดานยา เชน ราแมลงในสกุลคอรดี เซพ 
(Cordyceps) ท่ีเจริญในตัวหนอนของแมลงจัดวามีสรรพคุณเปนสมุนไพรท่ีคนจีนใชเปน
เครื่องดื่มชูกําลังและบํารุงรางกายคนปวยหลังฟนไข รวมท้ังใชเสริมสมรรถนะของ
นักกีฬา เห็ดไมตาเกะ (Maitake, Grifola frondosa) มีสรรพคุณในการตอตานไวรัส 
เสริมภูมิคุมกัน ลดความดัน และลดระดับนํ้าตาลในเลือด และจากผลงานวิจัยพบวาเห็ด
ไมตาเกะยับยั้งการขยายตัวของมะเร็งและเน้ืองอกหลายชนิดในหนูทดลอง รวมท้ังยัง
กระตุนภูมิคุมกันในคนปวยโรคมะเร็งเตานม ปอด ตับ มะเร็งเม็ดเลือดขาวและเอดส
ไดผลดีมาก เห็ดหลินจือ (Reishi, Garnoderma lucidum) เปนเห็ดท่ีพบวามีการใช
เปนยารักษาโรคมากท่ีสุด พบวามีสารสําคัญท่ีมีฤทธ์ิในการสรางภูมิคุมกันของรางกาย มี
สรรพคุณใชเสริมสรางสุขภาพท่ัวไป ใชเปนยาอายุวัฒนะ ยาชูกําลัง และตอตานความ
ชรา และรักษาโรคตางๆ เชน โรคหัวใจ หลอดลมอักเสบเรื้อรัง ตอตานและยับยั้ง
เซลลมะเร็ง และลดการเพ่ิมจํานวนของไวรัส เปนตน 

นอกจากน้ี ยังมีการนําเอาเห็ดราไปใชประโยชนทางการเกษตรในรูปของการ
ควบคุมทางชีววิธี (biological control) ซึ่งเปนแนวทางใหมในการลดการใชสารเคมี
กําจัดศัตรูพืช ทําใหมีความปลอดภัยตอท้ังเกาตรกรผูปลูกพืชและผูบริโภค และยังเปน
การลดการเสียดุลทางการคาจากการนําเขาสินคาดานเคมีเกษตรอีกดวย เช้ือราท่ีมี
คุณสมบัติเปนปฏิปกษตอเช้ือกอโรคพืช (antagonistic fungi) มีกลไกหลายอยางใน
การควบคุมเช้ือกอโรคพืช เชน เช้ือราไตรโคเดอรมา ฮารซิเอน่ัม (Trichoderma 
harzianum) เปนราปฏิปกษท่ีมีกลไกดานการเปนปรสิตตอเช้ือกอโรค มีกลไกการสราง
สารทุติยภูมิ (secondary metabolite) ไปทําลายเช้ือกอโรค เช้ือราไตรโคเดอรมา
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ไดรับความนิยมในการนําไปใชในการควบคุมเช้ือกอโรคพืชไดในพืชหลายกลุม เชน ใช
ควบคุมโรคเมล็ดดางในขาว ใชควบคุมโรครากและโคนเนาของทุเรียน และใชควบคุม
โรครากเนาในพืชผัก เปนตน หรือการใชยีสตปฏิปกษมาใชในการควบคุมโรคแอนแทรค
โนสในมะมวงหลังการเก็บเก่ียว รวมท้ังการนําเอาเช้ือราบิวเวอเรีย บราสเซียนา 
(Beauveria brassiana) ไปควบคุมแมลงจําพวกเพลี้ยกระโดดสีนํ้าตาลในนาขาว เปน
ตน นอกจากน้ียังมีการนําเอาเช้ือราท่ีอาศัยอยูรวมกับรากพืชในลักษณะพ่ึงพาอาศัย
ระหวางกัน (mutualism) ท่ีเรียกวา เช้ือราไมคอรไรซา (mycorrhiza) สามารถนํามาใช
ในการเปนปุยชีวภาพ โดยเช้ือราไมคอรไรซาจะอาศัยอยูในบริเวณรากพืช บางชนิด
เจริญเขาไปอยูภายในรากพืช เรียกวา เอนโดไมคอรไรซา (endomycorrhiza) บางชนิด
เจริญหอหุมเฉพาะผิวรากพืช เรียกวา เอ็กโตไมคอรไรซา (ectomycorrhiza) เช้ือราไม
คอรไรซาจะทําหนาท่ีละลายธาตุอาหารในดินโดยเฉพาะธาตุฟอสฟอรัสท่ีอยูในรูปของ
สารอนินทรียท่ีพืชไมสามารถนําไปใชประโยชนไดใหเปลี่ยนรูปเปนสารอินทรีย และยัง
ชวยรักษาความช้ืนบริเวณผิวรากทําใหพืชไมขาดนํ้าเมื่อเกิดความแหงแลงอีกดวย 

ทานผูฟงคงจะเห็นแลวนะครับวา เห็ดรามีคุณประโยชนอยางมากตอมนุษย 
ยิ่งความกาวหนาทางวิทยาศาสตรมีมากข้ึนเทาใด โอกาสท่ีเราจะนําเอาเห็ดรามาใช
ประโยชนมีมากข้ึนเทาน้ัน เห็ดราจึงถือวาเปนทรัพยากรจุลินทรียท่ีเราควรจะอนุรักษ
และนํามาใชประโยชนใหถูกตองตอไป 
 
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สมฤดี หวานระร่ืน 
 

ในปจจุบันไมวาเด็กหรือผูใหญทุกคนตองรูจักกับลูกโปงอยางแนนอน เพราะ
ลูกโปงกลายเปนสวนสําคัญของการจัดงานหรือกิจกรรมสําคัญตางๆ ไปแลว 
ตัวอยางเชน งานปใหม งานวันเกิด งานแตงงาน เปนตน หาซื้องายตามทองตลาด  
มีหลากหลายสีสันใหเลือกซื้อตามความตองการ หากอัดแกสลอยไดก็นิยมเรียกกันวา 
ลูกโปงสวรรค สําหรับเด็กๆ ก็มีประโยชนในการเสริมสรางทักษะตางๆ ความคิด 
จินตนาการ ขณะท่ีดานรางกาย ก็ไดพัฒนากลามเน้ือจากการกระโดด การว่ิงไลตาม
ลูกโปงอยางสนุกสนาน ลูกโปงถูกประดิษฐข้ึนมาตั้งแตสมัยโบราณ เริ่มจากการทดลอง
ทางวิทยาศาสตรหลากหลายรูปแบบ ซึ่ง กาลิเลโอ ก็เคยประดิษฐลูกโปงท่ีทํามาจาก
กระเพาะปสสาวะของสัตว เชน กระเพาะปสสาวะของหมู ท้ังเอาไวเพ่ือประดับตกแตง
สถานท่ี หรือใชจริงเพ่ือจุดประสงคตางๆ เชน ในทางอุตุนิยมวิทยา การแพทย 
การทหาร หรือการขนสงและทําการทดลอง แตผูท่ีคิดคนและประดิษฐลูกโปงยางได
สําเร็จเปนคนแรก คือ ไมเคิล ฟาราเดย นักวิทยาศาสตรชาวอังกฤษ ตอมาประเทศอ่ืนๆ 
นิยมใชกันอยางแพรหลายในงานเทศกาลตางๆ และรวมถึงในยามศึกสงครามก็มีการใช
ลูกโปง 

สําหรับประเทศไทยลูกโปงถูกนําเขามาและเริ่มเผยแพรในสมัยรัชกาลท่ี 5 
ลูกโปงจึงกลายเปนท่ีนิยมอยางกวางขวาง ท้ังน้ีเน่ืองจากมีนํ้าหนักเบาและราคาถูก
ลูกโปงในปจจุบันน้ีมีรูปรางตางๆ ท่ียืดหยุนไดมีการท่ีทําใหพองหรือลอยไดดวยการ
บรรจุแกสหรืออากาศเขาไปภายในลูกโปง เชน ฮีเลียม ไฮโดรเจน ไนตรัสออกไซด 
ลูกโปงสามารถผลิตไดจากนํ้ายางธรรมชาติ ยางสังเคราะห (พอลีคลอโรพรีน) หรือผา
ไนลอน ซึ่งในประเทศไทยมักจะทํามาจากนํ้ายางธรรมชาติ หรือทํามาจากยาง
สังเคราะห (พอลีคลอโรพรีน: ยางสังเคราะหมีช่ือทางการคาวานีโอพรีน มีสมบัติท่ีคลาย
กับยางธรรมชาติแตมีขอท่ีดีกวา คือ เปนพอลิเมอรท่ีสลายตัวยาก ทนไฟ ทนตอสภาพ
อากาศและอุณหภูมิท่ีเปลี่ยนแปลง และสามารถตกผลึกไดเชนเดียวกันกับยางธรรมชาติ 
ดังน้ันยางคลอโรพรีนจึงมีคาความทนตอแรงดึงสูง นอกจากน้ันยังมีความทนตอการฉีก
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ขาดและขัดถูสูงดวย) แตในปจจุบันไดมีการผลิตลูกโปงจากผาไนลอนซึ่งมีความแตกตาง
จากลูกโปงยาง โดยผาไนลอนเปนใยสังเคราะหประเภทเทอรโมพลาสติก โดยมี
คุณสมบัติเหนียว ขยายตัวไดดี ทนตอความรอน ซึ่งในการนําลูกโปงมาใชงานตองมีการ
เปาอากาศเขาไปภายในลูกโปงแตถาหากตองการใหลูกโปงสามารถลอยตัวในอากาศได
จําเปนตองมีการบรรจุแกสท่ีเบากวาอากาศโดยลูกโปงท่ีพบโดยท่ัวไปนิยมบรรจุแกสอยู 
2 ชนิด ก็คือ แกสไฮโดรเจน และแกสฮีเลียม แกสไฮโดรเจน มีสมบัติเปนแกสท่ีเบากวา
อากาศ มีขอดีคือ ราคาถูก แตมีขอเสียคือ มีความไวไฟ สามารถเกิดการเผาไหมใน
อากาศไดถามีความเขมขนในชวงระหวางรอยละ 4 ถึง รอยละ 75 โดยปริมาตร และ
สามารถระเบิดไดเองตามธรรมชาติเมื่อมีประกายไฟ ความรอนหรือแสงอาทิตย สวน
แกสฮีเลียม เปนแกสเฉ่ือย ไมติดไฟ ไมวาจะอยูในบรรยากาศ หรือความกดดันใดๆ อีก
ท้ังเปนธาตุท่ีไมมีสี ไมมีกลิ่น ไมมีรส และเปนหน่ึงในกาซเฉ่ือยท่ีมีจุดเดือดและจุด
หลอมเหลวท่ีต่ําท่ีสุดในกลุมธาตุและมีสถานะเปนแกสอยางเดียวจึงไมทําใหเกิดการ
ระเบิด ดังน้ันเมือ่นําแกสท้ังสองชนิดมาใชบรรจุในลูกโปงจึงมีขอดีและขอเสียท่ีแตกตาง
กัน จึงสังเกตไดวาในระยะหลังๆ จะมีการนําแกสฮีเลียมมาใชบรรจุในบอลลูนและเรือ
เหาะแทนกาซไฮโดรเจนซึ่งติดไฟได ทุกทานคงเคยไดรับฟงหรือเคยไดยินเหตุการณท่ี
เกิดข้ึนในอดีตเปนเหตุการณระเบิดของเรือเหาะฮินเดนบูรกของเยอรมนี และทราบถึง
สาเหตุวามาจากการระเบิดของกาซไฮโดรเจน แตเน่ืองดวยในสมัยกอนน้ันเทคโนโลยี
ทางการสืบสวนยังไมดีมากนักจึงไมสามารถทราบถึงสาเหตุโดยแทจริงท่ีเกิดข้ึนได จึงมี
แคคําบอกเลาจากผูอยูในเหตุการณ ท้ังน้ี ถึงแมจะสาเหตุท่ีแทจริงของการระเบิดไมได
แตอยางนอยก็ทําใหรูวาการนํากาซไฮโดรเจนมาใชอาจทําใหเกิดเหตุการณท่ีไมคาดคิด
ข้ึนได 

คุณสมบัติของแกสท้ัง 2 ชนิดน้ี ลวนแตกตางกัน ดังน้ัน การเลือกนําแกสมา
บรรจุในลูกโปงควรมีการพิจารณาและไตรตรองใหดีกอน และจากการรายงานขาวท่ีเกิด
ข้ึนมาท้ังในอดีตและปจจุบันก็พบวาการเกิดอุบัติเหตุจากลูกโปงระเบิดก็มีบอย สาเหตุ
ท่ีมาของการเกิดเหตุการณแบบน้ีถึงแมเหตุการณท่ีเกิดข้ึนจะแตกตางกันแตตัวการ
สําคัญท่ีทําใหเกิดเหตุการณระทึกขวัญแบบน้ีคือ แกสท่ีถูกบรรจุในลูกโปงน่ันเอง และ
เน่ืองจากกาซท่ีบรรจุเขาไปในลูกโปงน้ัน คือ กาซไฮโดรเจน ท่ีมีความไวไฟสูง ติดไฟงาย
เมื่อกระทบกับความรอนหรือประกายไฟหรืออยูใกลไฟก็จะติดไฟหรือสามารถเกิด
ระเบิดในกรณีท่ีมีลูกโปงจํานวนมากได และอาจจะเปนอันตรายถึงชีวิต 
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อยางไรก็ตามแกสท้ัง 2 ชนิดน้ี ก็มีควรมีการเลือกใชใหเหมาะสม แตถาให
แนะนําคิดวานาจะเลือกใชแกสท่ีมีผลกระทบในดานตางๆ ใหนอยท่ีสุด น่ันก็คือ แกส
ฮีเลียม ดังน้ัน หากจะใชงานลูกโปงในสถานท่ีซึ่งมีแสงไฟมาก ตัวอยางเชน การจัดตก
แตงงานเลี้ยง งานฉลองตางๆ ก็ควรเลือกใชลูกโปงบรรจุแกสฮีเลียม ถึงแมจะมีราคาแพง
กวาแตปลอดภัยกวา เน่ืองจากเปนกาซเฉ่ือย ไมติดไฟ ไมมีปญหาระเบิด และเกิดการ
รั่วซึมยาก แตหากมีความจําเปนตองใชกาซไฮโดรเจน ควรเพ่ิมความระมัดระวังในการ
บรรจุและติดปายเตือนวาหามนําเขาใกลความรอนหรือประกายไฟ และตองไมนํา
ลูกโปงท่ีบรรจุกาซไฮโดรเจนมารวมกันเปนพวงใหญ จัดวางไวในท่ีรม หางจากหลอดไฟ 
หรือประกายไฟตางๆ 
 
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นรวิชญ ไกรนรา 
 

สวัสดีครับ ทานผูฟงท่ีรักทุกทาน วันน้ีมีบทความท่ีเก่ียว “ คอลลาเจน” มา
นําเสนอ เรามักจะไดยินจากการโฆษณาผลิตภัณตางๆท่ีมีสวนผสมของคอลลาเจนอยู
บอยๆ เราทราบไหมวา คอลลาเจนคืออะไร มีประโยชนตอรางกายของเราอยางไร และ
รางกายคนเราสามารถสรางข้ึนไดเองตามธรรมชาติหรือไม วันน้ีเราจึงมาทําความรูจัก
กับคอลลาเจนกันกอนวาจริงๆ คอลลาเจนคืออะไร มีประโยชนอยางไรบาง คอลลาเจน 
เปนโปรตีนท่ีถูกสรางข้ึนมาจากกรดอะมิโนในรางกายของมนุษย และสัตวตางๆ ท่ีเลี้ยง
ลูกดวยนม ปริมาณของ คอลลาเจน ในรางกายจะมีอยูท่ีประมาณ 25-35% ของโปรตีน
ในรางกาย โดยคอลลาเจนมีโครงสรางท่ีเรียกไดวาแข็งแรงมาก สามารถพบไดท่ัวไป
ภายในรางกายตามกระดูก รวมไปถึงเสนเอ็น โดยเฉพาะอยางยิ่งในสวนของเน้ือเยื่อ
เก่ียวพัน ท่ีทําหนาท่ีชวยทําใหผิวมีความกระชับ ออนนุม ความยืดหยุน และชวยในการ
ตออายุของเซลลผิวใหเสื่อมสภาพชาลง นอกจากน้ี คอลลาเจน ยังมีอยูในทุกเน้ือเยื่อ
ของกลามเน้ือเรียบของหลอดเลือด ระบบทางเดินอาหาร หัวใจ ถุงนํ้าดี ไต กระเพาะ
ปสสาวะ และคอลลาเจน ยังเปนองคประกอบหลักของเสนผม เล็บมืออีกดวย คอลลา
เจน เปนโปรตีนชนิดหน่ึงท่ีเปนสายยาว ซึ่งทําหนาท่ีแตกตางจากสารโปรตีนโดยท่ัวไป
เชนเดียวกับเอนไซมท่ีมีหนาท่ีเฉพาะเจาะจง เสนใยคอลลาเจน มีลักษณะเปนสาย
เกลียวท่ีมีหนวยโมเลกุลเก่ียวพันกันมากมาย โดยปกติผิวหนังจะมีคอลลาเจนเปน
โครงสรางอยูมาก จึงมีแรงสปริงและยืดหยุนดีตามไปดวย คอลลาเจนน้ันไมไดมีอยูท่ี
ผิวหนังสวนนอกเทาน้ัน อวัยวะภายในรางกาย ก็มีคอลลาเจน เปนสวนประกอบอยูมาก 
ไดแก ผังผืด (Fascia) กระดูกออน เอ็น เอ็นกลามเน้ือ และกระดูก นอกจากการใชเปน
อาหารแลว คอลลาเจนยังใชเปนสวนประกอบของยา เครื่องสําอาง ในแงของ
อุตสาหกรรมอาหาร สารคอลลาเจนไมไดประกอบดวยกรดอะมิโนท่ีมีประโยชนตอ
รางกายเทาน้ัน แตมีการประชาสัมพันธเชิงการคาวาผลิตภัณฑท่ีมีสวนผสมคอลลาเจน
สามารถยับยั้ งการเกิดริ้วรอยและมีผลดีตอสุขภาพ ซึ่งยังไมมีผลการวิจัยทาง
วิทยาศาสตรท่ีออกมาสนับสนุนการโฆษณาในลักษณะน้ี ท่ีบอกวาผลิตภัณฑน้ันๆชวย
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เสริมสรางคอลลาเจนในผิวหนังไดก็ ไมใชเรื่องโกหกแตอยางใด เพราะการรับประทาน
คอลลาเจน รางกายจะไดรับกรดอะมิโนซึ่งเปนสารตั้งตนในการสรางโปรตีนทุกชนิด 
รวมท้ังคอลลาเจนดวย แตน่ันไมไดหมายความวากรดอะมิโนท่ีไดรับจะถูกนําไปสราง
เปนคอลลาเจน เน่ืองจากในผูสูงอายุรางกายมีการสรางคอลลาเจนท่ีผิวหนังนอยลง 
ไมไดเปนเพราะขาดกรดอะมิโนท่ีเปนวัตถุดิบในการสราง แตเปนเพราะกลไกตางๆใน
การสรางคอลลาเจนเสื่อมไปตามอายุ การรับประทานกรดอะมิโนเพ่ิมข้ึน จึงแทบจะไม
ชวยเสริมสรางคอลลาเจนในผิวหนังเลย น่ันหมายความวา ผูท่ีรับประทานคอลลาเจน
เขาสูรางกาย ไมไดมีผลทําใหผิวพรรณขาวเปลงปลั่งกันทุกคน โดยจะเห็นผลไดชัดเจน
ตอบรรดาวัยรุนมากกวาผูท่ีมีอายุมากจนกลไลการสรางคอลลาเจนเสื่อมลง เน่ืองจาก
รางกายเทาน้ันท่ีจะสรางคอลลาเจนข้ึนเองได ฉะน้ัน การรับคอลลาเจนดวยวิธีการใดก็
ตามแต อาจเปนการเสียงบประมาณไปโดยเปลาประโยชน ดวยคุณสมบัติดังกลาวของ
คอลลาเจน ทําใหการเติมเต็มคอลลาเจนในรางกาย ใหมีความสมบูรณอยูเสมอน้ันมี
ความจําเปนอยางยิ่ง เพราะคอลลาเจนนอกจากจะชวยบํารุงผิวพรรณใหแข็งแรง
ปราศจากริ้วรอยแลว คอลลาเจนยังมีสวนสําคัญอยางมาก ในการเสริมสรางอวัยวะ
ตางๆ ใหมีความแข็งแรงมากยิ่งข้ึน ซึ่งในปจจุบัน เราสามารถรับคอลลาเจนเสริม
เพ่ิมเติมไดจากการทานอาหาร ท่ีอุดมไปดวยคอลลาเจนประเภทตางๆ หรือในบางครั้ง 
การเสริมคอลลาเจน โดยวิธีการรับประทานอาหารเสริมน้ัน ก็เปนหน่ึงในทางเลือกท่ีดี 
สําหรับคนท่ีไมมีเวลาไปหาซื้อ ตามหาอาหารท่ีมีสวนประกอบของคอลลาเจนจํานวน
มากๆ ไดเชนกัน และดวยสภาพของสังคมท่ีเต็มไปดวยมลภาวะในปจจุบัน ทําให
ผิวพรรณ คอยๆถูกทําลายลงไปทีละนอยโดยไมรูตัว แต ณ ปจจุบัน ดวยความกาวหนา
ดานวิทยาศาสตร และความรูตางๆ ทําใหคุณสามารถท่ีจะปองกัน และบํารุงฟนฟู
สุขภาพของผิวพรรณท่ีถูกทํารายจนหมองคล้ํา ใหกลับมามีสุขภาพท่ีดีไดอยางรวดเร็ว
มาก การรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารเพ่ือทดแทนในสวนท่ีขาด จึงไดรับความนิยม
มากข้ึนในปจจุบัน เพราะมีข้ันตอนการยอยนอยกวาเน้ือสัตว เมื่อทราบแลววา 
คอลลาเจน ชวยอะไรเราไดบาง อยาลืมใสใจสุขภาพแลวหันมารับประทานกันให
เพียงพอ ไมวาจะเปนการรับประทานโปรตีนธรรมชาติ หรือแบบเสริมอาหาร ก็ควรอยู
ในปริมาณท่ีเหมาะสม จะไดไมสงผลเสียตอรางกายจนทําใหสุขภาพของเราทรุดโทรมลง 
 
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สิริมา ชินสาร 
 

จังหวัดระยอง จันทบุรี และตราด ซึ่งเปนพ้ืนท่ีทางภาคตะวันออกของไทยมี
พ้ืนท่ีปาชายเลนครอบคลุมกวา 2 แสนไร พืชในปาชายเลนมีหลากหลายชนิดแตทุกชนิด
มีลักษณะเฉพาะตัวท่ีคลายกันซึ่งแตกตางไปจากพืชในปาบกชนิดอ่ืนๆ คือ พืชในปาชาย
เลนจะมีรากค้ําจุนจํานวนมากแตกออกบริเวณโคนตน ทําหนาท่ีพยุงลําตนและยังทํา
หนาท่ีหายใจดวย เน่ืองมาจากสภาพแวดลอมในการเจริญเติบโตของพืชท่ีตองอยูใน
สภาพท่ีเปนดินเลนลึกและจมอยูในนํ้าเค็มท่ีทวมถึงเปนประจํา ซึ่งลักษณะรากค้ําจุน
อาจมีความแตกตางกันออกไปตามชนิดของพืช เชน แทงข้ึนจากรากใตดินเปนแทงตรง
บริเวณรอบๆ โคนตน พบในพืชพวก แสม ลําพู และลําแพน หรือแทงข้ึนมาบนพ้ืนดิน
เปนรูปหักงอคลายเขา พบใน ถ่ัวขาว พังกาหัวสุม ฝาด และโปรง หรืออาจจะมีลักษณะ
เปนสันแบนบริเวณโคนตนและทอดยาวคดเคี้ยวออกไป พบใน ตะบูน เน่ืองจากพืชปา
ชายเลนเหลาน้ีตองเจริญเติบโตในนํ้าเค็มจึงตองมีการเก็บกักนํ้าท่ีดูดข้ึนไปไดไวในลําตน 
ใบ และเซลลใหไดมากท่ีสุด พืชเหลาน้ีจึงมีลักษณะของใบท่ีมีคิวตินเคลือบหนา มีปาก
ใบแบบจม และมักมีขนปกคลุมผิวใบเพ่ือปองกันการระเหยของนํ้าออกจากใบ บางชนิด
อาจมีการกักเก็บนํ้าไวในใบเปนพิเศษทําใหใบมีลักษณะท่ีอวบนํ้า นอกจากน้ี พืชปาชาย
เลนยังมีความเขมขนของเกลือแรสูงกวาเซลลพืชปกติท่ัวไป และยังมีตอมขับนํ้าเกลือทํา
หนาท่ีควบคุมความเขมขนของเกลือแรในเซลลใหอยูในสภาวะปกติดวย 

จากการสํารวจชนิดของพืชปาชายเลนบริเวณศูนยศึกษาพัฒนาปาชายเลนท่ี 
2 อําเภอขลุง จังหวัดจันทบุรี และบริเวณชุมชนตําบลบอ อําเภอขลุง จังหวัดจันทบุรี 
โดยทําการสํารวจชนิดพืชท่ีมีจํานวนมากในพ้ืนท่ี พบวา ชนิดพืชปาชายเลนท่ีมีจํานวน
มากในพ้ืนท่ีมีท้ังหมด 19 ชนิด ไดแก โกงกางใบใหญ โกงกางใบเล็ก ลําพู ลําแพน พังกา
หัวสุมดอกแดง เสม็ดขาว ปอทะเล สํามะงา หวายลิง ขลู ปรง แสมขาว แสมดํา จาก 
ฝาดดอกขาว ฝาดดอกแดง ตาตุม ถ่ัวขาว และเถาวคัน แตพืชท่ีชาวบานบริเวณน้ันนิยม
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นํามารับประทานมีเพียง 7 ชนิด ไดแก ยอดออนของโกงกางใบใหญ โกงกางใบเล็ก ลําพู 
และขลู ผลหรือฝกของพังกาหัวสุมดอกแดง ลําพู ลําแพน และจาก แตเมื่อพิจารณาจาก
ศักยภาพของพืชท่ีนาจะมีฤทธ์ิในการตานอนุมูลอิสระสูง สามารถคัดเลือกพืชออกมาได 
4 ชนิด คือ โกงกางใบใหญ โกงกางใบเล็ก ลําพู และลําแพน 

เมื่อวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการในสวนของใบและผลหรือฝกของพืชปา
ชายเลนท้ัง 4 ชนิด พบวา พืชปาชายเลนท้ัง 4 ชนิด มีปริมาณไขมัน โปรตีน และเถาต่ํา
มาก คือ มีปริมาณไขมันต่ํากวา 1% ปริมาณโปรตีนและเถาต่ํากวา 4% มีใยอาหาร
ในชวง 2-8% และในสวนของฝกของตนโกงกางใบใหญ และโกงกางใบเล็ก มีปริมาณ
คารโบไฮเดรตสูงถึง 48-49% นอกจากน้ัน ใบของตนโกงกางใบใหญยังมีปริมาณ
แคลเซียมสูงถึง 267 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม รองลงมา คือ ใบโกงกางใบเล็ก มีปริมาณ
แคลเซียม 259 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม และใบลําพู มีปริมาณแคลเซียม 175 มิลลิกรัม
ตอ 100 กรัม ดังน้ัน ใบโกงกางใบใหญ ใบโกงกางใบเล็ก และใบลําพูจึงจัดเปนแหลง
ของแคลเซียมท่ีดีท่ีชาวบานในพ้ืนท่ีปาชายเลนสามารถเก็บมารับประทานไดงาย ไมตอง
เสียเงินในการซื้อหา จึงจัดเปนแหลงแคลเซียมราคาถูกท่ีสําคัญอีกแหลงหน่ึง 

นอกจากคุณคาทางโภชนาการแลว พบวา พืชปาชายเลนยังมีสารตานอนุมูล
อิสระในปริมาณมากดวยเชนกัน ซึ่งสารตานอนุมูลอิสระน้ัน เปนสารประกอบท่ีทนตอ
การเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันในเซลล สารตานอนุมูลอิสระดังกลาวสามารถพบไดใน
ธรรมชาติ เชน สารประกอบฟนอลิก สารประกอบไนโตรเจน และแคโรทีนอยด บทบาท
ท่ีสําคัญของสารตานอนุมูลอิสระ คือ ปองกันการเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันในรางกายจึง
ชวยลดปจจัยท่ีเปนสาเหตุของการเจ็บปวยไดทางหน่ึง  

จากการวิเคราะหปริมาณสารตานอนุมูลอิสระในพืชปาชายเลนก็พบวา ผล
ลําแพน มีปริมาณสารประกอบฟนอลิกสูงถึง 65 มิลลิกรัมกรดแกลลิกตอ 1 กรัมของ
เน้ือผลแหง และผลลําพูมีปริมาณสารประกอบฟนอลิก 55 มิลลิกรัมกรดแกลลิกตอ 1 
กรัมของเน้ือผลแหง และมีฤทธ์ิในการยับยั้งอนุมูลอิสระสูงถึง 86-90% เมื่อทําการ
วิเคราะหดวยวิธี ดีพีพีเอช แรดิคอล สกาเวนจิง แอสเสย (DPPH scavenging assay)  

จากประโยชนท่ีกลาวมาท้ังหมด จะเห็นไดวา พืชปาชายเลนเหลาน้ี ชางเปน
พืชทองถ่ินท่ีมีสรรพคุณสูงเลยทีเดียว อีกท้ังยังสามารถหาไดงายในทองถ่ิน ไมตองเสีย
เงินในการซื้อหา หากเราสามารถสงเสริมการใชประโยชนในทางอาหารจากพืชปาชาย
เลนเหลาน้ี เชน การนํายอดออนของใบโกงกางใบใหญ หรือใบโกงกางใบเล็กมาใชเปน
ผักจิ้มนํ้าพริก หรือ การใชผลลําแพนสุกซึ่งเน้ือผลมีสีเหลือง รสอมเปรี้ยวมาแปรรูปเปน
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แยมจากผลลําแพน หรือนํ้าผลไมจากผลลําแพน ซึ่งเปนผลิตภัณฑท่ีผลิตไดงาย สามารถ
ทําเพ่ือรับประทานเองในครัวเรือน และยังอาจแปรรูปเพ่ือจัดจําหนายเปนสินคาของ
ฝากของชุมชน เปนการเพ่ิมรายไดใหกับชาวบานในชุมชนไดอีกทางหน่ึง ก็จะทําให
ชาวบานในพ้ืนท่ีและชุมชนหันกลับมาเห็นคุณคาและประโยชนของพืชปาชายเลน และ
ชวยกันรวมแรงรวมใจในการอนุรักษปาชายเลนใหคงความอุดมสมบูรณเอาไวไดตอไป  
 
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สุดสายชล หอมทอง 
 

สวัสดีครับทานผูฟงในปจจุบันน้ีคอมพิวเตอร โทรศัพทมือถือแบบสมารทโฟน 
และแทบเล็ตมีบทบาทเปนอยางมากในทุกเพศ ทุกวัยก็วาได โดยจะมีการใชงานท้ัง
ในชวงทํางาน ทองเท่ียว หรือยามพักผอน บางคนจองแตจอและเลนมันแทบตลอดเวลา 
ซึ่งพฤติกรรมเหลาน้ีอาจกอใหเกิดอันตรายและผลเสียตอสุขภาพได เชน อาการปวด
ศีรษะ ปวดหลัง ปวดไหล ปวดตนคอ เจ็บแขน น้ิวล็อด โรคอวน โรคเก่ียวกับกระเพาะ
อาหาร รวมท้ังอาการผิดปกติทางสายตา ซึ่งจะเรียกวา “ โรค หรือ ภาวะคอมพิวเตอร
วิช่ันซินโดรม (Computer Vision Syndrome)” โดยจะขอเรียกเปนคํายอวา โรคหรือ
ภาวะซีวีเอส (CVS) โดยท่ัวไปแลวโรคน้ีจะมีอาการแสบตา ปวดตา ตาแหง นํ้าตาไหล 
ปวดศีรษะ ปวดคอ ปวดไหลหรือปวดหลัง โดยอาการจะรุนแรงมากข้ึนตามระยะเวลา
ของการใชสายตาอยูหนาจอ 

คนท่ีมีอายุมากวา 40 ปข้ึนไป และใชคอมพิวเตอรเปนเวลานานๆ มีโอกาส
เปนโรคซีวีเอสน้ีประมาณรอยละ 80 โดยอาจมีอาการเปนเพียงเล็กนอย ไมบ่ันทอนการ
ทํางาน รวมท้ังถามีการพักการใชงานบาง อาการตางๆ ก็อาจหายไปเองได แตสําหรับ
บางคนอาจตองพักการใชงานนานเปนวันอาการท่ีเปนก็จะหายไปเอง แตบางทานอาจ
ตองใชยาระงับอาการ สําหรับอาการทางตาท่ีสําคัญและพบบอยท่ีสุดของโรคซีวีเอส คือ 
การมีอาการแสบตา เคืองตา ตาแหง เมื่อยตา ตาสูแสงไมได บางรายท่ีเปนมากถึงข้ันมี
อาการรูสึกตาพรามัว มองเห็นภาพซอน ปวดตา ปวดกระบอกตา อาการดังกลาวอาจจะ
เปนมากบาง นอยบาง ซึ่งจะแตกตางกันในระหวางบุคคล โดยสวนใหญแลวจะเปน
อาการท่ีกอใหเกิดความรําคาญ รบกวนการทํางาน แตก็ไมถึงกับทําใหตามัวอยางถาวร 

โรคซีวีเอสมีสาเหตุมาจากหลายดานดังน้ี โดยปกติคนเราทุกคนจะตอง
กระพริบตาอยูตลอดเวลา เพ่ือเกลี่ยนํ้าตาใหคลุมผิวตาใหท่ัว แตหากตาตองจับอยูท่ี
ตัวหนังสือ อัตราการกระพริบตาจึงลดลง โดยเฉพาะการจองหนาคอมพิวเตอรจะทําใหมี
การกระพริบตาลดลงกวารอยละ 60 ซึ่งจะทําใหผิวตาแหง แสบตา เคืองตา คันตา การ
มีแสงจาและแสงสะทอนจากจอคอมพิวเตอรกระทบตา แสงสวางในหองไมพอเหมาะทํา
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ใหเมื่อยลาตาไดงาย คลื่นแสงท่ีหนาจอคอมพิวเตอรน้ันจะทําใหภาพบนจอจะออกเปน
แสงกระพริบ ซึ่งแตละจุดจะมีความสวางท่ีตางกัน โดยแสงจะสวางมากตรงกลางและจะ
จางลงบริเวณขอบๆ จึงเห็นเปนภาพกระพริบ ซึ่งถามีการจองมองอยูตลอดเวลาจะ
กอใหเกิดอาการเคืองตาได นอกจากน้ีตาคนเราปกติจะปรับตําแหนงภาพไดดีในภาพท่ีมี
ขอบเขตชัดเจน มีความแตกตางคมชัดท่ีดี แตภาพท่ีไดจากคอมพิวเตอรน้ันขอบเขตไม
ชัด ทําใหตาของเราตองปรับตําแหนงภาพอยูเรื่อยๆ จึงทําใหเกิดอาการเมื่อยลาตาได
งายกวาการอานหนังสือปกติเปนอยางมาก การจัดวางคอมพิวเตอรไมเหมาะสม ใกล 
หรือ ไกลสายตามากเกินไป สาเหตุอีกอยางหน่ึงคือสายตาผิดปกติท่ีมีอยูเดิมกอนแลว 
ซึ่งโดยการทํางานตามปกติไมกอใหเกิดอาการ แตถามาทํางานหนาจอคอมพิวเตอรจะ
กออาการเมื่อยลาตาได สําหรับบางคนท่ีมีโรคตาเชน ตอหินเรื้อรัง มานตาอักเสบ เยื่อบุ
ตาอักเสบเรื้อรัง ตลอดจนบางคนเปนโรคทางกาย เชน ไซนัสอักเสบ โรคหวัด ภูมิแพ
เรื้อรัง หรือ รางกายออนเพลีย เมื่อตองมีการปรับตําแหนงสายตามากเวลาใช
คอมพิวเตอร จึงกอใหเกิดอาการเมื่อยตาไดงายเชนกัน สาเหตุอันสุดทายเกิดจากการ
ทํางานจองมองจอภาพนานเกินไป ไมวาจะเกิดจากงานท่ีตองเรงทําใหเสร็จ หรือคนท่ีมี
หนาท่ีประจําอยูแตหนาจอเพียงอยางเดียวซึ่งยอมจะเกิดอาการทางตาไดงายมากซึ่งมี
สาเหตุมาจากการเกร็งกลามเน้ือตาตลอดเวลา 

สําหรับวิธีการแกไขและปองกันโรคซีวีเอสมีดังตอไปน้ี หมั่นกระพริบตาให
บอยข้ึนขณะทํางานหนาจอ เพ่ือเพ่ิมความชุมช้ืนใหผิวดวงตา และหากแสบตามาก อาจ
ใชนํ้าตาเทียมชวย โดยควรปรึกษาแพทยหรือเภสัชกรกอนใชยาเสมอ รวมท้ังควรปรับ
สภาพหองและสถานท่ีทํางานระวังอยาใหมีแสงสะทองจากหนาตาง จากหลอดไฟ
บริเวณเพดานหอง อยาใหแสงสะทอนเขาตา อยาใหจอภาพหันเขาหนาตาง การใชแผน
กรองแสงวางหนาจอ อาจลดแสงสะทอนเขาตาไดบาง การจัดวางคอมพิวเตอรให
เหมาะสม ในระยะทํางานพอเหมาะท่ีตามองไดสบายๆ โดยเฉลี่ยระยะจากตาถึงจอภาพ
ควรเปน 0.45 ถึง 0.50 เมตร จอภาพควรตั้งสูง 0.72 ถึง 0.75 เมตร เหนือพ้ืนหอง 
ปรับเกาอ้ีน่ังใหพอเหมาะ ใหตาอยูสูงจากพ้ืนโดยเฉลี่ย 1.0 ถึง 1.15 เมตร ตาควรอยูสูง
กวาขอบบนของจอภาพเล็กนอย โดยเฉพาะผูสูงอายุท่ีใชแวนตา 2 ช้ัน จะตองตั้ง
จอภาพใหต่ํากวาระดับตา เพ่ือจะไดตรงกับเลนสแวนตาสวนท่ีใชมองใกล นอกจากน้ัน 
การตั้งจอภาพใหต่ํากวาตาจะทําใหผูใชไมตองแหงนหนามอง ซึ่งการแหงนหนานานๆ 
ทําใหปวดเมื่อยกลามเน้ือคอ และหัวไหลไดงาย สําหรับผูสูงอายุถาตองใชคอมพิวเตอร
นานๆ ตอเน่ือง ควรปรึกษาจักษุแพทยพิจารณา ใชแวนตาเฉพาะดูไดท้ังระยะอาน
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หนังสือ ระยะจอภาพ และระยะไกล เปนกรณีพิเศษ สวนผูท่ีมีอาการทางสายตาผิดปกติ
หรือโรคตาบางอยางอยู ควรแกไขและรักษาโรคตาท่ีเปนอยูควบคูไปดวย หากงานใน
หนาท่ีตองอยูหนาคอมพิวเตอรท้ังวัน ทุก 1 ถึง 2 ช่ัวโมง. ควรมีการพักสายตา โดยละ
สายตาจากหนาจอ แลวมองออกไปไกลๆ หรือหลับตาสักระยะหน่ึง แลวคอยกลับมา
ทํางานใหม หากเปนไปได ควรทํางานหนาจอภาพวันละ 4 ช่ัวโมง. สวนเวลาท่ีเหลือให
ไปทํางานอยางอ่ืนแทน 

เมื่อมาถึงตรงน้ีแลวทานผูฟงจะเห็นไดวาอาการของโรคซีวีเอส แมวาสวนใหญ
จะไมรุนแรง แตก็กอใหเกิดความรําคาญ และจะทําใหประสิทธิภาพการทํางานลดลง ซึ่ง
หากไดรับการแกไขจะทําใหการทํางานมีประสิทธิภาพดียิ่งข้ึน รวมท้ังไมตองทนทุกข
ทรมานกับอาการดังกลาวดวยซึ่งก็จะทําใหชีวิตการทํางานมีความสุขข้ึน โดยวิธีการ
แกไขสวนใหญดังท่ีกลาวแลวขางตนก็ทําไดไมยาก ดังน้ันเมื่อใชงานคอมพิวเตอรแลวมี
อาการทางตา ควรปรึกษาจักษุแพทยเสมอเพ่ือหาสาเหตุ กอนท่ีทานจะสรุปเอาเองวา
เปนอาการท่ีเกิดจากใชงานคอมพิวเตอร 
 

แหลงอางอิง 
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Syndrome).R&D Newsletter 23(1).17-18 

สกาวรัตน คุณาวิศรุต.2557. โรคตาท่ีมากับคอมพิวเตอร (Computer Vision 
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เขาถึงขอมูล 24 มิถุนายน 2559. เขาถึงขอมูลไดจาก 
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22092015/# 



àÅ‹Á·Õè 40  27 

º·ºÒ·Ë¹ŒÒ·Õè¢Í§¨ØÅâÀª¹Ò¡ÒÃ 

·ÕèÁÕµ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂáÅÐ¼Å¢Í§áÍÅ¡ÍÎÍÅ� 

·ÕèÁÕµ‹Í¨ØÅâÀª¹Ò¡ÒÃ 

บุญพา ดิษฐเจริญ 
 

จุลโภชนาการ สารอาหารท่ีรางกายมีความตองการนอยแตจําเปนตอวิถีทาง
ชีวเคมี และกระบวนการเผาผลาญอาหารเพ่ือใหเน้ือเยื่อตางๆ ในรางกายทํางานไดดี
อยางปกติ ซึ่งหากรางกายขาดสารอาหารจุลโภชนาการน้ี อาจทําใหรางกายเกิดโรคภัย
ไขเจ็บไดงายข้ึน จุลโภชนาการ (micronutrient) จําแนกออกเปน 2 ประเภท ไดแก 
วิตามินและแรธาตุ โดยประเภทแรกคือ วิตามิน สามารถแบงออกเปน 2 กลุม คือ 
วิตามินท่ีละลายในไขมัน (วิตามินเอ ดี อีและเค) และวิตามินท่ีละลายในนํ้า (วิตามินบี
คอมเพล็กซ และซี) ประเภทท่ีสองคือ จุลโภชนาการอนินทรีย เปนแรธาตุท่ีรางกาย
ตองการในปริมาณ นอยมากๆ มักจะไดมาจากดิน นํ้า พืชหรือสัตว ตัวอยางของแรธาตุ
ชนิดน้ีจะเปน เหล็ก สังกะสี ทองแดงและชีลีเนียม 

บทบาทและความตองการจุลโภชนาการในแตละวันท่ีนอย ตรงกันขามกับ
ความสําคัญของมันตอการมีสุขภาพท่ีดีและการปองกันโรค โดยมีคณะกรรมการอาหาร
และโภชนาการของสถาบันการแพทย ไดเผยแพรและมีการตั้งคาปริมาณสารอาหาร
อางอิงก็เพ่ือปองกันการขาดสารอาหารและลดความเสี่ยง ท่ีประชากรท่ัวไปจะเปนโรค
เรื้อรัง อาทิ โรคหัวใจ หลอดเลือด กระดูกพรุนและมะเร็ง เปนตน 

อันดับแรกขอกลาวถึงหนาท่ีของจุลโภชนาการประเภทวิตามิน ในแตละ
ประเด็นไดแก วิตามินเอ มีหนาท่ีจําเปนสําหรับการมองเห็น การแสดงออกของยีน การ
สืบพันธุ พัฒนาการของตัวออน และการทํางานของภูมิคุมกัน วิตามินดี มีหนาท่ีรักษา
ระดับแคลเซียมและฟอสฟอรัสในเซรุม วิตามินอี มีหนาท่ีตานอนุมูลอิสระ วิตามินเค มี
หนาท่ีเปนโคเอ็นไซมในกระบวนการเมตาบอลิซึมของคารโบไฮเดรตและกรดอะมิโน
ชนิดโซก่ิง วิตามินบี 12 หรือ กรดโฟลิค มีหนาท่ีเปนโคเอ็นไซมในกระบวนการเมตาบอ
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ลิซึมของกรด นิวคลีอิคปองกันภาวะโลหิตจาง วิตามินซี มีหนาท่ีเปนโคแฟกเตอรท่ีตอง
ใชเพ่ือใหเกิดปฏิกิริยาในการลดเมทัลโลเอนไซมของทองแดงหรือเหล็ก ตานอนุมูลอิสระ 
อันดับตอมาเปนหนาท่ีของจุลโภชนาการประเภทแรธาตุ ท่ีรางกายตองการในปริมาณ
นอยมาก เริ่มตั้งแตเหล็กท่ีเปนสวนหน่ึงของเฮโมโกลบินและเอนไซมหลายชนิด สังกะสี 
เปนสวนประกอบของเอนไซมและโปรตีนหลายชนิด ทองแดง มีหนาท่ีเปนสวนประกอบ
ของเอนไซมท่ีเก่ียวของกับการเมตาบอลิซึมของเหล็ก ซีลีเนียม มีหนาท่ีปองกันเกิด
สภาวะความเครียดออกซิเดช่ัน ควบคุมการทํางานของไทรอยดฮอรโมน ลดภาวะออกซิ
เดช่ันของวิตามินซีและโมเลกุลอ่ืนๆ แมงกานีส มีหนาท่ีชวยลดการสรางกระดูกและเปน
สวนประกอบของเอนไซมในกระบวนการเมตาบอลิซึมของกรดอะมิโน คอเลสเตอรอล
และคารโบไฮเดรต ไอโอดีนท่ีเปนสวนประกอบของไทรอยดฮอรโมน ปองกันการเกิด
โรคคอพอกและโรคเออ ฟลูออไรด มีหนาท่ีชวยปองกันฟนผุ กระตุนการสรางกระดูก
ใหม ดังน้ัน จุลโภชนาการท้ังสองประเภทน้ี จึงมีบทบาทสําคัญสําหรับสุขภาพท่ีทานไม
ควรมองขามและควรไดรับสารอาหารน้ีใหเพียงพอตอรางกายจากการบริโภคอาหารให
ครบ 5 หมู การบริโภคผักและผลไมรวมกันใหได 5 สวนตอวัน (ปริมาณ 1 สวน) เปรียบ
คราวๆ ไดดังน้ี ผัก 1 ถวยของผักใบดิบ ½ ถวยของผักอ่ืนๆ หรือ นํ้าผัก ½ ถวย และ
ผลไมขนาดกลาง 1 ลูก : ผลไมสับหรือทําสุกหรือผลไมกระปอง ½ ถวยหรือนํ้าผลไม ½ 
ถวย) จากสัดสวนดังกลาวน้ี ในบางครั้งทานอาจจะบริโภคไดไมเปนไปตามสัดสวนแตก็
ควรบริโภคใหประจําทุกวันไมควรขาด เพ่ือประโยชนตอรางกายของทานคะ 

เมื่อทราบถึงปจจัยและบทบาทหนาท่ีของจุลโภชนาการท่ีมีตอรางกายแลว จะ
ขอกลาวเตือนถึงปจจัยทําลายสารอาหารจุลโภชนาการในรางกายมนุษย น่ันก็คือ 
แอลกอฮอล เปนสารเคมีชนิดหน่ึงท่ี เมื่อเขาสูรางกายแลวจะสงผลกระทบตอสารอาหาร
ท่ีเรารับเขาไปตลอดท้ังวัน เพราะจะเปนสารท่ีเรงการขับนํ้ายอยในกระเพาะอาหาร บาง
คนอาจคิดวาเปนขอดีแตหลังจากท่ีแอลกอฮอลผานกระเพาะอาหาร ไปแลว ฤทธ์ิของ
แอลกอฮอลจะไปทําลายสารอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกายไมวาจะเปน มหโภชนาสาร 
(macronutrient)  ได แก  คาร โบ ไฮ เดรต  โปรตีน  ไขมัน  และจุ ล โภชนาการ 
(micronutrient) ไดแก แรธาตุ วิตามินตางๆ สารอาหารท้ังสองประเภทน้ีอาจไดรบัการ
ทําลายท่ีแตกตางกัน ผลกระทบของแอลกอฮอลตอมหโภชนาสารคือ 1. คารโบไฮเดรต
กับแอลกอฮอล ทําใหเกิดการผิดพลาดในการรักษาระดับนํ้าตาลในเลือด 2. โปรตีนกับ
แอลกอฮอล ทําใหการดูดซึมกรดอะมิโนท่ีลาํไสเลก็จะนอยลง การนํากรดอะมิโนเขาไปสู
ตับก็ต่ําลงไปดวย 3. ไขมันกับแอลกอฮอล อาจกอใหเกิดไขมันในเลือดสูง สําหรับ
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ผลกระทบตอจุลโภชนาการคือ ทําใหวิตามินท่ีละลายในนํ้าแอลกอฮอลก็จะไปลดการดูด
ซึมวิตามิน ในลําไสเล็กจําพวก วิตามินบี 12 กรดโฟลิก วิตามินท่ีละลายในไขมัน 
แอลกอฮอลยังมีผลทางเสรีภาพ โดยลดการขับนํ้าดีออกมาใชในการเปนตัวชวยพาไขมัน
เขาสูรางกาย รวมถึงวิตามินท่ีละลายในไขมันและแรธาตุสําคัญตางๆ ท่ีพบวา
แอลกอฮอลจะเพ่ิมการดูดซึมเหล็กเขาสูรางกายมากข้ึน เน่ืองจากแอลกอฮอลไปเพ่ิม
การหลั่งกรดในกระเพาะอาหารเปนการปรับใหเหล็กอยูในสภาพซึ่งถูกดูดซึมในลําไสเล็ก
แตการดูดซึมแคลเซียมท่ีลําไสเล็กจะลดลงสงผลใหกระดูกและฟนไมแข็งแรง 

แอลกอฮอล เปนสารเคมีท่ีเขาสูรางกายไดงายและหลายรูปแบบ อาทิเชน 
การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล การดื่มยาดองสมุนไพร หรือการรับประทานยา
สมุนไพรท่ีมีสวนผสมของแอลกอฮอลตามคําอวดอางสรรพคุณตางๆ โดยพัฒนาบรรจุ
ภัณฑท้ังแบบแคปซูลและยานํ้า ซึ่งจะเขาไปสะสมอยูในรางกาย เมื่อแอลกอฮอลเขาสู
รางกายผานกระเพาะอาหารไปแลว อิทธิพลของแอลกอฮอลตอสารอาหารเหลาน้ันเปน
สิ่งท่ีไมพึงปรารถนาท้ังสิ้น ดังน้ัน ความสัมพันธเชิงลบของสารอาหารกับแอลกอฮอลน้ี 
ผูเขียนมิได มีเจตนาจะสงเสริมใหบริโภคแอลกอฮอล เพียงประสงคจะสื่อใหทานได
รับทราบถึงผลรายท่ีเปนภัยเงียบของแอลกอฮอล พรอมท้ังขอเชิญชวนทานไดเลือก
รับประทานอาหารใหถูกตอง ตามหลักโภชนาการท่ีดีคือ การท่ีอาหารเขาสูรางกาย
มนุษยแลวรางกายสามารถนําไปใชเปนประโยชนในดานการเจริญเติบโต ค้ําจุนและ
ซอมแซมสวนตางๆ ของรางกายไดอยางเต็มท่ีน่ันเอง 

จากตัวบงช้ีในปจจุบันท่ีมีความหลากหลายดานโภชนาการมากข้ึน ทุกทานจึง
จําเปนตองเตรียมรับมือกับสถานการณท่ีเกิดข้ึนตางๆ มีท้ังโรคภัยท่ีเคยเกิดข้ึนแลวใน
อดีตแตกลายพันธุหรือมีโรคท่ีพัฒนาสายพันธุใหมๆ ข้ึนมาจนวงการแพทยตองคิดคน
นวัตกรรมทางการแพทยมาตอตานหรือยับยั้งเช้ือโรค ท่ีอาจแพรเช้ือสูรางกายมนุษยได
แถบทุกชองทาง แมแตมลพิษในอากาศท่ีเขาใจวาจะเขาสูรางกายมนุษยไดทางลม
หายใจ แตปจจุบันยังมีมลพิษบางชนิดสามารถซึมเขาสูผิวหนังไดเอง ฉะน้ัน ผูเขียนขอ
เชิญชวนทุกทานรวมสรางความตระหนักดานจุลโภชนาการ สารอาหารท่ีรางกายมีความ
ตองการนอยแตจําเปนตอวิถีทางชีวเคมีและกระบวนการเผาผลาญอาหารใหเน้ือเยื่อใน
รางกายทํางานไดดีอยางปกติ ซึ่งสามารถเลือกซื้อหาไดงาย สะดวกและมีหลากหลาย
ชนิดท่ีมีสารอาหารประเภทน้ี หรือเลือกซื้อสารอาหารอ่ืนๆ ท่ีจําเปนตอรางกาย การ
บริโภคผักและผลไมในสัดสวนท่ีเหมาะสมนับไดวาเปนการเติมเต็มสารอาหาร“จุล
โภชนาการ” อันจะสงผลดีตอสุขภาพและชวยเสริมสรางภูมิคุมกันจากโรคเรื้อรังตามท่ี
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กลาวไว ทําให มีรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง สงผลใหมีสุขภาพจิตดีและมีความพรอมเพ่ือ
การบริหารจัดการชีวิตไดอยางมีความสุข ดังสุภาษิตท่ีกลาวไววา “ความไมมีโรคเปน
ลาภอันประเสริฐ” 
 

แหลงอางอิง 

พ.ท.หญิง พญ.สิรกานต เตชะวาณิช, จุลโภชนาการ, Chemico Asia Health and Beauty 
Magazine (CADB) Volume 13, January 2016.  

ความสัมพันธระหวางอาหารกับแอลกอฮอล, วันท่ีคนขอมูล 22 พฤษภาคม 2559 เขาถึงได
จาก http://witsava.com/.../138-ความสัมพันธระหวางอาหารกับแอลกอฮอล.
html 

http://witsava.com/.../138-ความสัมพันธ์ระหว่างอาหารกับแอลกอฮอล์.html
http://witsava.com/.../138-ความสัมพันธ์ระหว่างอาหารกับแอลกอฮอล์.html
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ªÕÇÊÒÃÊ¹à·È : ÈÒÊµÃ�¢Í§¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ

¢ŒÍÁÙÅ·Ò§ªÕÇÀÒ¾ 

ฐิติรัตน นุชศิลา และ 
พิทักษ สูตรอนันต 

 

ขอมูลทางชีวภาพเกิดจากการรวบรวมองคความรูท่ีไดจากงานวิจัยทางชีวภาพ
หลากหลายสาขา ท้ังในรูปแบบของการตรวจวัดระดับสารชีวโมเลกุล เชน ดีเอ็นเอ อาร
เอ็นเอ โปรตีน และในรูปแบบของการศึกษาโดยใชเทคโนโลยี ท่ีใหผลผลิตสูงใน
ระยะเวลาสั้นๆ หรือเรียกวา high throughput technology ขอมูลทางชีวภาพเหลาน้ี
ถูกผลิตข้ึนเปนจํานวนมาก ยากตอการท่ีจะจดจํา หรือจดบันทึกลงในกระดาษ หรือ
แมแตการเก็บบันทึกลงในคอมพิวเตอรก็ยังไมสามารถเก็บและรวบรวมขอมูลเหลาน้ีได
หมด ขอมูลท่ีมีจํานวนมากมายมหาศาลจึงเปนปญหาท่ีทําใหเกิดการพัฒนาระบบการ
จัดเก็บและการจัดจําแนกชนิดขอมูลไวอยางเปนระบบ โดยอาศัยอัลกอริท่ึมหรือแนวคิด
ท่ีจําเพาะกับรูปแบบของขอมูลทางชีวภาพแตละชนิดเพ่ือนํามาสรางโปรแกรม
คอมพิวเตอรท่ีมีความจําเพาะกับชนิดของขอมูล และการใชเครือขายอินเตอรเน็ตเปน
ตัวชวยใหการจัดเก็บ การวิเคราะหขอมูล และการแปลผลจากขอมูลน้ันเปนไปไดอยาง
รวดเร็ว ถูกตอง และแมนยํา โดยขอมูลท่ีใชวิเคราะหไมเกิดความซ้ําซอน ซึ่งจะชวยให
การสืบคนขอมูลทางชีวภาพมีประสิทธิภาพมากข้ึนจึงเปนท่ีมาของคําวาชีวสารสนเทศ 
หรือไบโออินฟอร เมติกส  (Bioinformatics) ซึ่ ง เปนศาสตรแหงการเรียนรูดาน
วิทยาศาสตรชีวภาพศาสตรหน่ึงท่ีมีความสําคัญอยางมาก จากการประยุกตใช
ความรู คณิตศาสตรประยุกต สถิติศาสตร สารสนเทศศาสตร อณูชีววิทยา พันธุศาสตร 
ชีวเคมี จุลชีววิทยา และวิทยาการคอมพิวเตอร เพ่ือชวยในการออกแบบอัลกอริท่ึมหรือ
แนวคิดในการจัดเก็บ การประมวลผล หรือการสรางแบบจําลองจากขอมูลทางชีวภาพท่ี
มีอยูในฐานขอมูล เพ่ือนํามาใชในการทํานายแนวโนมความเปนไปไดในทางชีวภาพท่ี
เหมาะสมสําหรับการตอบปญหาท่ีสนใจ เพ่ือใหเกิดการคนพบขอมูลใหม ซึ่งสามารถนํา
ชีวสารสนเทศมาประยุกตใชกับการศึกษาวิจัยไดหลากหลายรูปแบบ เชน ใชในการ



                             ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�à¾×èÍ»ÃÐªÒª¹   32 

ทํานายเพ่ือคนหาตําแหนงของยีนหรือการตรวจสอบหนาท่ีและการทํางานของรหัสทาง
พันธุกรรมท่ีปรากฏบนสายดีเอ็นเอของจีโนมในสิ่งมีชีวิต ใชในการหาความสัมพันธทาง
พันธุกรรมของสิ่งมีชีวิตชนิดตางๆ เปนตน ผลท่ีไดน้ันทําใหเกิดองคความรูใหมเปน
จํานวนมาก ซึ่งมีประโยชนตอการทํางานท่ีสะดวกและรวดเร็วมากยิ่งข้ึนของนักวิจัยท่ัว
โลก  

จากจุดเริ่มตนของโครงการจีโนมมนุษย (The Human Genome Project) 
เมื่อปพุทธศักราช 2533 ซึ่งเปนโครงการท่ีสรางความเปลี่ยนแปลงของมวลมนุษยชาต ิ
โดยการรวมมือกันในระดับนานาชาติเพ่ือศึกษาวิเคราะหลําดับนิวคลีโอไทดหรือลําดับ
เบสท้ังหมดท่ีมีในจีโนมมนุษย ซึ่งถือเปนจุดกําเนิดของชีวสารสนเทศ และตอมาก็ไดเกิด
โครงการศึกษาจีโนมในสิ่งมีชีวิตชนิดอ่ืนอีกหลายชนิด เชน จีโนมหนู จีโนมลิง และจีโนม
ของจุลชีพท้ังแบคทีเรีย ยีสต และไวรัส เปนตน ซึ่งนําไปสูการผลิตยาและวัคซีนชนิด
ใหมท่ีอาศัยขอมูลลําดับเบสของจีโนมเหลาน้ี จากการศึกษาขอมูลของลําดับเบสใน
ระดับจีโนมเหลาน้ี จึงเปนท่ีมาของศาสตรทางชีวสารสนเทศ ท่ีจะนําเอาผลการทดลอง
จากการวิจัยในหองปฏิบัติการท่ีไดน้ันนํามาบันทึกลงในฐานขอมูลท่ีแยกประเภทชัดเจน 
ทําใหไดฐานขอมูลท่ีมีขนาดใหญ และหากผูวิจัยตองการออกแบบการทดลองใหมก็จะ
นําขอมูลดังกลาวมาชวยในการวิเคราะหโดยผานโปรแกรมทางคอมพิวเตอรกอนการ
ทดลองจริง ซึ่งจะเปนตัวชวยในการลดคาใชจายในการทํางาน และเวลาลงได ปจจุบันมี
ฐานขอมูลทางชีวภาพท่ีหลากหลายซึ่งสามารถใชงานไดตามความตองการของนักวิจัยท่ี
จะใชบริการ เชน ขอมูลลําดับเบสของสายดีเอ็นเอในจีโนม ขอมูลลําดับเบสของยีนท่ีมี
การแสดงออกเปนสายเอ็มอารเอ็นเอ (mRNA) หรือขอมูลลําดับกรดอะมิโนของโปรตีน 
ท่ีมีการเก็บรวบรวมไวในฐานขอมูลเอ็นซีบีไอ (NCBI, The National Center for 
Biotechnology Information) หรือศูนยขอมูลเทคโนโลยีชีวภาพแหงชาติของประเทศ
สหรัฐอเมริกา ซึ่งเปนฐานขอมูลท่ีมีบริการโปรแกรมท่ีใชสําหรับการเปรียบเทียบลําดับ
เบสของสารพันธุกรรมท่ีเรียกวาบลาสต (BLAST, Basic Local Alignment Search 
Tool) การเปรียบเทียบลําดับเบสสามารถนํามาใชอธิบายความสัมพันธระหวางหนาท่ี
และวิวัฒนาการจากบรรพบุรุษได  

นอกจากขอมูลลําดับเบสแลวการศึกษาระดับจีโนมทําใหเกิดการตรวจวัดและ
ผลิตขอมูลทางชีวภาพชนิดอ่ืนดวย เชน ขอมูลการแสดงออกของยีน ท่ีมีการเก็บ
รวบรวมไวภายใตฐานขอมูลจีโอ (GEO, Gene expression omnibus) ท่ีเกิดข้ึนจาก
การพัฒนาเทคโนโลยีไมโครอารเรย (Microarray technology) หรือยีนชิป 
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(GeneChip) ซึ่งเปนเทคนิคท่ีมีการดัดแปลงมาจากเทคโนโลยีการผลิตไมโครชิปใน
อุตสาหกรรมการผลิตแผงวงจรคอมพิวเตอร รวมกับเทคโนโลยีการสังเคราะหดีเอ็นเอ
ดวยวิธีทางเคมีบนแผนชิป ซึ่งในชิป 1 แผน สามารถบรรจุโอลิโกนิวคลีโอไทดหรือสายดี
เอ็นเอท่ีเปนตัวแทนของยีนไดหลายหมื่นยีน ดังน้ันจึงมีการนําเทคนิคน้ีมาประยุกตใชใน
การตรวจวัดระดับการแสดงออกของยีนเพ่ือพิจารณาภาพรวมของการทํางานรวมกัน
ของยีนท้ังหมด การประยุกตใชศาสตรทางดานชีวสารสนเทศจากการวิเคราะหขอมูล
การแสดงออกของยีน สามารถใชโปรแกรมสาธารณะออนไลนอาร เรย ไมน่ิง 
(ArrayMining) ในการวิเคราะหขอมูลการแสดงออกของยีนเพ่ือทําการคัดเลือกหรือ
คนหาความสัมพันธของกลุมยีนท่ีมีการตอบสนองอยางเดนชัดออกมา กระบวนการ
วิเคราะหขอมูลดวยชีวสารสนเทศเหลาน้ีสามารถนําไปใชเพ่ือชวยในการคนหากลุมยีนท่ี
มีความผิดปกติหรือยีนกลายพันธุท่ีสงผลตอการกอโรค ซึ่งยีนเปนตัวกําหนดหนาท่ี
ควบคุมกิจกรรมตางๆ และเปนสารพันธุกรรมท่ีสามารถถายทอดไปยังรุนตอไปได ใน
ปจจุบันยังมีการพัฒนาของเทคโนโลยีการหาลําดับเบสยุคใหม หรือเอ็นจีเอส (NGS, 
Next generation sequencing) ท่ีชวยทําใหเราสามารถสรางขอมูลพันธุกรรมระดับ
จีโนมไดงายและสะดวกรวดเร็วมากยิ่งข้ึน ซึ่งสามารถนําเทคโนโลยีเอ็นจีเอสน้ีไปใชใน
การศึกษาระดับจีโนมของสิ่งมีชีวิต และเริ่มมีการประยุกตใชทางการแพทยอยาง
แพรหลายในการวินิจฉัยโรคเพ่ิมมากข้ึน นอกจากน้ียังมีขอมูลทางชีวภาพอีกมากมาย
หลายชนิดรวมถึงเครื่องมือทางชีวสารสนเทศอีกมากมายท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล
เหลาน้ัน เพ่ือประยุกตใชในงานวิจัยไดหลากหลายสาขาท่ีเก่ียวของ เพ่ือท่ีจะทําใหเรามี
ความเขาใจและสรางองคความรูใหมจากขอมูลทางชีวภาพเหลาน้ีได 
 

แหลงอางอิง 
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ชาติชาย มาลาพงษ 
 

ปจจุบันน้ีหลายทานคงไดยินคําวา อาหารโปรไบโอติกกันมาบางแลว  
แตสําหรับชาวบานธรรมดาอยางเราก็อาจจะสงสัยไมนอยวาโปรไบโอติกคืออะไร  
มีประโยชนอะไร มีความสําคัญอยางไร ทําไมเราจึงตองเลือกทานอาหารท่ีมีโปรไบโอติก 
ในวันน้ีเราจะมาทําความรูจักโปรไบโอติก และการเลือกรับประทานอาหารโปรไบโอติก
กันครับ 

ตามเกณฑขององคการดานอาหารและเกษตรของสหรัฐอเมริกา (Food and 
Agriculture Organization, FAO) ไดระบุไววา โปรไบโอติก (Probiotic) คือจุลชีพท่ีมี
ชีวิตเปนสิ่งมีชีวิตเซลลเดียวขนาดเลก็มากๆ จําพวกแบคทีเรีย ซึ่งเมื่อบริโภคในปริมาณท่ี
เหมาะสม ซึ่งแบคทีเรียพวกน้ีจะทนกรด ทนดางในกระเพาะอาหาร และลําไสเล็กได จึง
สามารถผานไปสูลําไสใหญเพ่ือเพ่ิมจํานวนประชากรแบคทีเรียในน้ัน และชวยสงผลตอ
ระบบการยอยอาหาร การดูดซึม การขับถาย ท้ังยังชวยปรับสมดุลปริมาณแบคทีเรียใน
รางกาย ทําใหรางกายน้ันมีสุขภาพท่ีดี โดยปจจุบันแบคทีเรียท่ียอมรับกันมีอยู 2 ชนิด ท่ี
มีคุณสมบัติเปนโปรไบโอติก ไดแก แลคโตบาซิลลัส (Lactobacillus) และชนิดไบฟโด
แบคทีเรียม (Bifidobacterium) ช่ือเริ่มคุนหูแลวใชหรือไมครับ อาหารโปรไบโอติกท่ีเรา
รูจักกันแลวน่ันก็คือ นมเปรี้ยว และโยเกิรตน่ันเอง 

โดยท่ัวไปโปรไบโอติกเปนแบคทีเรียประจําถ่ิน (Normal intestinal flora) 
ในลําไสใหญของทุกคน ซึ่งในกระเพาะอาหาร ลําไสเล็ก และลําไสใหญของทุกคน มี
แบคทีเรียประจําถ่ินหลากหลายชนิดรวมกันอยูเปนหลายๆ ลานตัว คิดเปนสัดสวนมีสูง
กวาเซลลตางๆในรางกายถึง 10 เทา โดยมีอยูนอยมากในกระเพาะอาหาร และลําไสเลก็ 
แตจะมีอยูมากมายในลําไสใหญ ซึ่งการมีสุขภาพท่ีดีข้ึนกับสมดุลของแบคทีเรียเหลาน้ี
กับเซลลเยื่อบุลําไส และระบบภูมิคุมกันตานทานโรคของรางกายซึ่งสวนหน่ึงเกิดจาก
การสรางในบริเวณลําไสตางๆ โดยเฉพาะลําไสใหญ จริงๆ แลวหนาท่ีแบคทีเรียในลําไส
มีหนาท่ีอยู 3 หนาท่ีหลัก น่ันคือ 1. ชวยยอยสลาย และหมักสารอาหารใหเปนพลังงาน 
ชวยในการสรางวิตามินเค ชวยใหลําไสใหญสามารถดูดซึมแรธาตุตางๆ เชน ฟอสฟอรัส 
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แคลเซียม แมกนีเซียม และเหล็ก 2. ควบคุมการเปลี่ยนแปลงของเน้ือเยื่อลําไส กระตุน
การทํางานของลําไสใหสามารถดูดสารอาหารไดอยางเต็มท่ี และปรับเปลี่ยนไมใหเกิด
มะเร็ง 3. ทําหนาท่ีปองกันเช้ือโรคจากภายนอกรางกาย เพราะเมื่อเรารับประทาน
อาหารท่ีมีเช้ือโรค เช้ือโรคจะแทรกซึมผานผนังลําไส แตแบคทีเรียท่ีอยูในรางกายจะแยง
เกาะผนังลําไสปองกันไมใหเช้ือโรคผานเขาไปได  

นอกจากโปรไบโอติกแลวยังมีอีก 2 ชนิดท่ีเราควรรูไวน่ันก็คือ พรีไบโอติก 
(Prebiotic) และซินไบโอติก (Synbiotics) สําหรับพรีไบโอติก (Prebiotic) ก็คือสิ่งท่ีไม
มีชีวิตเมื่อทานเขาไปแลวจะไมถูกยอยในกระเพาะอาหาร แตชวยกระตุนในการ
เจริญเติบโตหรือกระตุนการทํางานของแบคทีเรียท่ีเปนประโยชนในรางกายในลําไสใหญ 
ตอมาซินไบโอติก (Synbiotics) น่ันก็คือการผสมกันระหวางโปรไบโอติก และพรีไบโอ
ติก ซึ่งเมื่อผสมกันแลวจะทําใหเกิดการเสริมฤทธ์ิกันในรางกาย เมื่อรับประทานเขาไปจะ
ชวยสงเสริมใหเกิดประโยชนตอรางกายไดอยางเต็มท่ี  

เมื่อเราทราบชนิด และการทํางานของโปรไบโอติกกันแลว ลองมาดู
คุณประโยชนทางดานตางๆ ของโปรไบโอติก และโทษเมื่อทานอาหารท่ีมีสวนผสมของ
โปรไบโอติกกันบางครับวามีผลตอระบบรางกายอะไรบาง และทําไมเราจึงตองทาน
อาหารท่ีสวนผสมของโปรไบโอติกเขาไป โปรไบโอติกออกฤทธ์ิไดหลากหลายรูปแบบ
ครับ ท้ังการเสริมสรางสุขภาพ และการปองกัน หรือการรักษาโรค นอกจากน้ี ยังสราง
สารหลายชนิดท่ีชวยทําหนาท่ีเปนยาปฏิชีวนะได ในการปองกันโรค โปรไบโอติกสามา
รถปองกัน และรักษาภาวะทองเสีย ปองกันโรคมะเร็งลําไสได ในการรักษายังสามารถ
รักษาโรคลําไสอักเสบเรื้อรัง รักษาโรคลําไสขาดเลือดในเด็ก รักษาโรคภูมิแพ รักษาชอง
คลอดอักเสบเน่ืองจากเช้ือรา นอกจากน้ียังเพ่ิมภูมิคุมกันของรางกาย และลดระดับ
ไขมันในกระแสเลือดไดอีกดวย โปรไบโอติกจากการศึกษาหลายๆ ชนิดพบวา หากทาน
เขาไปในปริมาณมากๆ ไมมีผลขางเคียงรุนแรงเพราะโปรไบโอติกสวนใหญน้ันมีอยูใน
รางกายอยูแลว แตอยางไรก็ตามหากทาน โปรไบโอติกจํานวนมากๆ ในขณะท่ีรางกายมี
ภูมิคุมกันตานทานโรคต่ําๆ หรือเม็ดเลือดขาวต่ํา โปรไบโอติกอาจทําใหเกิดการติดเช้ือ
ได ดังน้ัน ผูปวยท่ีตองการบริโภคอาหารท่ีมีโปรไบโอติกควรปรึกษาแพทยกอนท่ีจะทาน
นะครับ 

สําหรับการเลือกรับประทานอาหารโปรไบโอตกิ ข้ันท่ี 1 ใหไปเลือกท่ีหนาตูแช
เลยครับ โดยหยิบเลือกผลิตภัณฑท่ีคุณคิดวาเย็น หรือเย็นกวาตูเย็นท่ีบานถือวาใชได 
เพราะโปรไบโอติกจะมีชีวิตท่ีมากกวาในอากาศ ท่ีรอน หรือเปลี่ยนแปลงบอยๆ ข้ันท่ี 2 
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ใหดูฉลากผลิตภัณฑครับวามีเช้ือจุลินทรียอะไรอยูบาง ถาเปนสเตร็ปโตค็อคคัส เทอร-
โมฟลัส (Streptococcus thermophilus) และ แล็คโตแบซิลลัส เดลบรูคคิไอ ชับสป
ช่ีสบัลการิคัส (Lactobacillus delbrueckii subsp.bulgaricus) หรือ แล็คโตแบซิลลัส 
บัลการิคัส (Lactobacillus bulgaricus) ท้ัง 2 ชนิดน้ีเปนเช้ือจุลินทรียท่ีใชทําโยเกิรต
ธรรมดา ไมจัดเปนโปรไบโอติกใหมองหาช่ืออ่ืนๆ เชน ไบฟโดแบคทีเรียม ไบฟดุม 
(Bifidobacterium bifidum) ไบฟโดแบคทีเรียม แอนิมาลิส (Bifidobacterium 
animalis DN173010) แล็คโตแบซิลลัส เคซิไอ (Lactobacillus casei) แล็คโตแบ-
ซิลลัส แอซิโดฟลลัส (Lactobacillus acidophilus) เปนตน ข้ันท่ี 3 ตองเลือกทานให
เหมาะกับตนเอง เชนทองผูก หรือเปนคนเขาหองนํ้าบอยๆ ถาทองผูกอาจตองลองทาง 
ไบฟโดแบคทีเรียม แอนิมาลิส เน่ืองจากแบคทีเรียน้ีทําใหยนระยะเวลาท่ีอาหารอยูใน
ลําไส น่ันก็คือทําใหขับถายไดเร็วข้ึน แตถาคุณเปนคนถายงาย ถายบอย ก็ตองหลีกเลี่ยง
เช้ือน้ีเพราะจะยิ่งทําใหเขาหองนํ้าบอยข้ึน ดังน้ัน คนท่ีถายงายๆ ก็ควรจะเลี่ยงโยเกิรตท่ี
มีโปรไบโอติกอยูดวย ซึ่งสามารถดูไดจากฉลากของผลิตภัณฑ สําหรับวิธีทานอาหารโปร
ไบโอติกน้ัน ใหลองทานตัวไหนก็ได แลวลองกินไปสัก 2-3 สัปดาห ทุกๆ วัน เริ่มแรก
ทองไสอาจรูสึกปนปวน เน่ืองจากมีการแยงพ้ืนท่ีในลําไสใหญระหวางกลุมตางๆ ของ
แบคทีเรียเพ่ือตั้งรกราก หากไมมีอะไรผิดปกติอยางอ่ืน ก็ใหกินตอไปทุกวัน หลังจาก 2 
สัปดาหแลว ใหสํารวจตัวเองวารูสึกสบายทองข้ึนหรือไม ขับถายดีหรือไม ถาคําตอบคือ
ใช ก็ใหกินโปรไบโอติกตอไปเรื่อยๆ โดยไมตองเปลี่ยนไปมาเพราะการกินโปรไบโอติกให
ไดผลดี ตองกินสม่ําเสมอตอเน่ืองไปเรื่อยๆ หามกินๆ หยุดๆ เพราะตองมีเช้ือไปทดแทน
เช้ือท่ีตั้งรกรากแลวหลุดหายตายจากไปตามระยะเวลา หากไมพอใจ ก็ขอใหเริ่มตนใหม
ดวยเช้ืออ่ืน ใชเวลา 2-3 สัปดาหอีกเชนกันกวาจะเขาท่ี จะใหแนใจก็ใชระยะเวลา 1 
เดือน ข้ันท่ีสุดทาย ข้ันท่ี 4 การดูจํานวนเช้ือท่ีฉลาก แลวเราจะรูไดอยางไรวาเช้ือมาก
หรือนอยดี การดูท่ีฉลากขางผลิตภัณฑจะเห็นตัวเลขจํานวนเช้ืออยู เชน 20,000 ลานตัว 
ใหเราเขียนเปนตัวเลขออกมา และนับเลขศูนยท่ีมี ในทีน้ีมีเลขศูนยท้ังหมด 10 ตัว 
ตราบใดท่ีมีเลขศูนย อยางนอย 10 ตัว ก็เปนอันวาใชได ตัวเลขมากดีกวาตัวเลขนอย
ครับ เพราะเมื่อทานโปรไบโอติกเขาไปแลวตองผานดานกรดจากกระเพาะ และผานนํ้าดี
ในระบบยอยของรางกายซึ่งอาจทําใหมีการตกหาย หรือตายจากไประหวางการเดินทาง
ไปยังลําไสใหญได ดังน้ัน เลือกจํานวนมากไวก็จะดีกวา หากเลือกไปแลว และลองทาน
ไปแลว ความรูสึกไมดีไปจากเดิมหรือสูท่ีมีอยูเดิมในลําไสไมได ก็หยุดกินโปรไบโอติกป
ระมาณ 2 สัปดาห จุลินทรียท่ีเคยอยูเดิมในลําไสใหญก็จะคอยๆ เพ่ิมจํานวน หรือลด
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จํานวนกลับมาคลายคลึงกับของเดิม ท่ีเคยมีอยู 
เห็นไหมครับวาโปรไบโอติกมีประโยชน และมีความสําคัญอยูไมนอย แต

อยางไรก็ตามก็ตองเลือกทานใหมีความเหมาะสมกับรางกายของผูทานเพ่ือประโยชน 
และสุขภาพท่ีดีของรางกายครับ ผมหวังวาบทความน้ีจะเปนประโยชนไมมากก็นอย 
เพ่ือสุขภาพท่ีดีและยั่งยืนของผูฟงครับ 
 

แหลงอางอิง 

ศาสตราจารยเกียรติคุณแพทยหญิงพวงทอง ไกรพิบูลย. สมาคมรังสีรักษาและมะเร็งวิทยา
แหงประเทศไทย.  
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อนุเทพ ภาสุระ 
 

เสนผมถือวาเปนอวัยวะท่ีอยูสูงท่ีสุดของรางกายมนุษย มีรูปรางเปนเสนขนาด
เล็กและยาว ทําหนาท่ีในการปกคลุมหนังศีรษะและยังชวยเสริมบุคลิก ซึ่งคนเรามีเสน
ผมประมาณ 100,000-150,000 เสน เสนผมเปนอวัยวะท่ีมีอัตราการแบงตัวมากท่ีสุด
ทําใหมีความยาวเพ่ิมข้ึนเฉลี่ยแลวประมาณ 0.3 มิลลิเมตรตอวันหรือประมาณ 1 
เซนติเมตรตอเดือน ในเสนผมมีองคประกอบของโปรตีนท่ีเรียกวา เคราติน (keratin) 
อยูถึง 93% และมีความชุมช้ืน (moisture) อยูประมาณ 7% โครงสรางของเสนผมมี 3 
สวนคือ สวนช้ันนอกสุด (cuticle) มีลักษณะใสเปนแผนๆ คลายเกล็ดปลาท่ีช้ีไปทาง
ปลายเสนผมเรียงซอนกันประมาณ 5-7 ช้ัน เปนสวนท่ีปกปองเน้ือช้ันในของเสนผมจาก
แสงแดด ควัน สารเคมี และความรอนอันเปนสาเหตุทําลายเสนผมได สวนท่ีอยูถัดเขา
ไปเปนช้ันกลาง (cortex) เปนสวนท่ีสําคัญท่ีสุดของเสนผม ทําหนาท่ีกําหนดความ
แข็งแรง ความยืดหยุนของเสนผม ในช้ันน้ีมีเม็ดสีธรรมชาติ ท่ีเรียกวา เมลานิน 
(melanin) ซึ่งทําหนาท่ีกําหนดสีของเสนผม เม็ดสีของเสนผมน้ันมี 2 ชนิด คือ เม็ดสี
เขมท่ีเรียกวา ยูเมลานิน (eumelanin) และเม็ดสีออนท่ีเรียกวา ฟโอเมลานิน 
(pheomelanin) ซึ่งเม็ดสีท้ัง 2 ชนิดเมื่อผสมกันตามสัดสวนแลวจะไดเฉดสีผมท่ี
หลากหลายไปตามเช้ือชาติ เชน คนเอเชียมีเสนผมสีนํ้าตาลหรือดํา สวนชาวตะวันตกมี
เสนผมสีบลอนดหรือสีทอง เปนตน สวนช้ันในสุด (medulla) เปนช้ันท่ีประกอบดวย
เซลลซึ่งมีลักษณะกลม พบในคนท่ีเสนผมใหญและหนา สวนในคนท่ีผมบางมากๆ อาจ
ไมมีสวนในสุดน้ีเลยก็ได  

ผมหงอกเปนภาวะท่ีเสนผมเปลี่ยนจากสีเดิมตามธรรมชาตจิากเมด็สีเมลานินก
ลายเปนสีเทาหรือสีขาว สีผมตามธรรมชาติของเสนผมข้ึนอยูกับการกระจายตัว ชนิด 
และปริมาณเม็ดสีเมลานินในช้ันกลางของตัวเสนผม โดยเม็ดสีเมลานินน้ันถูกสรางมา
จากเซลลเม็ดสีท่ีมีช่ือวา เมลาโนไซต (melanocyte) เซลลเมลาโนไซตน้ีอยูบริเวณช้ัน
ผิวหนังดานบนท่ีเสนผมงอกข้ึนมา โดยเสนผมแตละเสนจะงอกข้ึนมาจากปุมรากผม 
(hair follicle) อันเดียวเทาน้ัน นักวิทยาศาสตรเช่ือกันวาปุมรากผมน้ันมีนาฬิกากําหนด
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เมลานิน (melanogenic clock) เกิดจากการทํางานของยีน (gene) ท่ีควบคุมการเสื่อม
ประสิทธิภาพในการสรางเม็ดสีของแตละปุมรากผม ท่ีจะไปชะลอหรือหยุดการทํางาน
ของเซลลเมลาโนไซตซึ่งจะไปลดเม็ดสีท่ีเสนผมไดรับน่ันเอง สังเกตไดวากอนท่ีผมเราจะ
รวงน้ัน ปลายรากผมมักจะมีสีจางลงอยางเห็นไดชัด แตเดิมเช่ือกันวาภาวะผมหงอกน้ี
มักจะเกิดกับคนสูงวัยเทาน้ัน แตขอเท็จจริงกลับพบวาภาวะผมหงอกเริ่มเกิดเด็กตั้งแต
อายุ 10 ปข้ึนไป แตโอกาสท่ีผมจะหงอกมักเกิดมากข้ึนเมื่อคนเรามีอายุมากข้ึน การเกิด
ผมหงอกไมไดเกิดจากสาเหตุท่ีเสนผมสรางเม็ดสีขาวแทนเม็ดสีดํา แตเกิดจากการท่ีราก
ผมไมสรางเม็ดสีดํา ทําใหเสนผมไมมีสีจึงกลายเปนเสนผมสีขาวหรือผมหงอกแทน
น่ันเอง  

ผมหงอกนอกจากท่ีเกิดจากการเสื่อมของการสรางเม็ดสีในเสนผมแลว ยังมี
ปจจัยอ่ืนๆ ท่ีสามารถเปลี่ยนสีของเสนผมไดเชนกัน โดยแบงเปนปจจัยภายใน (Intrinsic 
factor) เชน ความผิดปกติทางพันธุกรรม ฮอรโมน อายุ การกระจายตัวของสารตางๆ 
ในรางกาย เปนตน และปจจัยภายนอก เชน สภาพภูมิอากาศ มลภาวะ สารพิษ การ
สัมผัสกับสารเคมี เปนตน ในบางกรณีผมหงอกอาจเกิดจากสาเหตุทางการแพทย เชน 
คนท่ีมีปญหาโรคโลหิตจางหรือซีดจากการขาดเลือด อาจมีผลทําใหเกิดเสนผมขาวหรือ
หงอกไดเร็วเพราะรากผมขาดเลือดไปหลอเลี้ยงหรือไมเพียงพอ หรือคนท่ีมีปญหาโรค
ภูมิคุมกันบกพรองอยางหน่ึงอยางใด ทําใหเสนผมดางขาวเปนกลุมๆ หรือในคนท่ีมี
ปญหารางกายขาดสารอาหารท่ีจําเปน เชน วิตามินเอ วิตามินบี และแรธาตุตางๆ เชน 
เหล็ก สังกะสี ทองแดง มีผลทําใหเสนผมไมแข็งแรง ผมเสนบางและเบา สีผมออนและ
ขาวไวกวาปกติ ในกรณีท่ีการหงอกของเสนผมเกิดจากปจจัยภายนอก หากเสนผมไมได
สัมผัสกับสารท่ีกอใหเกิดการหงอกหรือเมื่อรางกายแข็งแรงและไดรับสารอาหาร
ครบถวน สภาพเสนผมจะกลับคืนสภาพเปนสีดั้งเดิมเหมือนเดิมได  

นอกจากน้ีแลว การหงอกของเสนผมอาจจะเกิดจากปจจัยรวมท่ีไปกระตุนให
เกิดภาวะผมหงอกเร็วกวาปกติ เชน ในคนท่ีสูบบุหรี่จะมีแนวโนมของผมหงอกขาวเร็ว
กวาคนไมสูบบุหรี่ถึง 4 เทา หรือคนท่ีเกิดอาการช็อคหรืออยูในเหตุการณรายแรงท่ีทําให
รางกายตกใจหรือเสียใจอยางรุนแรง อาจทําใหรากผมชะงักการเจริญเติบโตช่ัวคราว 
สงผลใหเสนผมหยุดการสรางเม็ดสีเมลานินในเสนผม ทําใหเห็นผมหงอกไดและผม
อาจจะรวงเปนกระจุก ในกรณีคนท่ีทํางานหนักเกินไปหรือรางกายไมเพียงพอเปน
เวลานาน รวมท้ังการรับประทานอาหารไมครบหมูเปนเวลานาน ทําใหรางกายขาด
สารอาหารท่ีจําเปนทําใหการเจริญเติบโตของรากผมไมแข็งแรง นอกจากเสนผมหลุด
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รวงไดงายแลว การสรางเม็ดสีก็ลดนอยลง ทําใหเสนผมขาว อยางไรก็ตาม ยังไมมี
รายงานถึงอาหารชนิดพิเศษหรืออาหารเสริมพิเศษชนิดใดท่ีสามารถเสริมใหมีการมีการ
สรางเม็ดสีเมลานินในเสนผมเพ่ือใชสําหรับยับยั้งการเกิดผมสีขาวหรือผมหงอกได มี
เพียงแตอาหารท่ีสามารถบํารุงเสนผมใหแข็งแรง เชน วิตามินเอในอาหารจําพวกผักใบ
เขียวเขม ผลไมสีสมและสีเหลืองมีความจําเปนตอสุขภาพหนังศีรษะและเสนผมท่ี
แข็งแรง วิตามินบีท่ีพบในผักใบเขียว มะเขือเทศ กลวย และธัญพืชชวยควบคุมการหลั่ง
ของนํ้ามันธรรมชาติเพ่ือหลอลื่นเสนผมใหเงางามและชุมช้ืน แรธาตุตางๆ เชน เหล็ก 
สังกะสี ทองแดงท่ีมีมากในเน้ือแดง เน้ือไก ไขแดง อาหารทะเล และธัญพืชชวยบํารุงให
เสนผมแข็งแรง สวนอาหารโปรตีนท่ีพบในผลิตภัณฑเน้ือสัตว ไข เตาหู ชวยบํารุงใหเสน
ผมเงางามและมีความยืดหยุนดี ไมขาดงาย เปนตน 

แมวาปญหาผมหงอกอาจจะสงผลตอความมั่นใจและบุคลิกภาพของคนเรา
โดยเฉพาะคนท่ีมีผมหงอกกอนวัย แตภาวะผมหงอกเปนเรื่องของธรรมชาติของรางกาย
และมีสาเหตุมาจากท้ังจากปจจัยภายนอกและปจจัยภายในรางกาย และตองเขาใจวาไม
มีวิธีรักษาผมหงอกท่ีเกิดจากปจจัยภายในท่ีเกิดข้ึนตามวัยได เพราะผมหงอกท่ีพบในคน
สูงอายุเมื่อเกิดแลวจะอยูถาวร หากทานผูฟงตองการท่ีจะแกปญหาผมหงอกแบบ
ช่ัวคราวอาจจะทําไดโดยการใชสียอมผมตามแฟช่ัน จะทําใหทานผูฟงไดสีผมตามท่ี
ตองการ ซึ่งวิธีน้ีเปนการแกปญหาท่ีผูคนท่ัวไปนิยมใชกันและไดผลดีทีเดียวครับ 
 

แหลงอางอิง 

กษมา ธรรมภิรักษ. 2551. วิตามินและแรธาตุตานผมหงอกกอนวัย. ชีวจิต. 9 (197): 72-73. 
พิมลพรรณ พิทยานุกุล. หัวหงอก ...... ผมหงอก.....หัวขาว. วันท่ีคนขอมูล 8 มิถุนายน 2559. 

เขาถึงไดจากhttp://www.pharmacy.mahidol.ac.th/knowledge/files/0120 
.pdf 
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อดิศร บูรณวงศ 
 

สวัสดีครับผูฟงทุกทาน วันน้ีจะนําทุกทานไปทําความรูจักกับฟลมบางชนิด
หน่ึงท่ีมีความนาสนใจมาเปนเวลายาวนาน และเปนฟลมบางท่ีมีความบางมากๆ 
มากกวาระดับสายตาของมนุษยเราจะสังเกตเห็นได แตมีสมบัติท่ีโดดเดนคือ สมบัติการ
ตานทานการกัดกรอนเมื่อเคลือบลงไปยังผิวของโลหะ ทําใหโลหะมีความทนทานตอการ 
กัดกรอนจากสภาพแวดลอม ซึ่งเปนสาเหตุทําใหโลหะเกิดสนิมจนเกิดการผุพัง กอนอ่ืน
มาทําความรูจักกันกอนวาการกัดกรอนคืออะไรและสงผลอยางไรตอวัสดุท่ีอยูรอบๆ ตัว
ผูฟงบาง เริ่มจากความรูเบ้ืองตนเก่ียวกับการกัดกรอนกันกอนนะครับ  

การกัดกรอน คือ การท่ีโลหะมีการเปลี่ยนแปลงคุณสมบัติภายในตัวมันเอง 
เน่ืองจากเกิดปฏิกิริยาเคมีจากสภาพแวดลอม ก็คือ สภาวะอากาศ หรือสภาวะในการใช
งาน ทําใหโลหะผุพัง สงผลใหโลหะท่ีใชงานเกิดความเสียหายและมีสภาพการใชงานท่ี
ลดลง เชน การเปนสนิมเหล็ก ซึ่งเสียคาใชจายอยางมากในกระบวนการผลิตของโรงงาน
อุตสาหกรรม เพราะตองเสียคาใชจายในการซอมหรือเปลี่ยนช้ินสวนโลหะท่ีเกิดการกัด
กรอนจากการใชงาน สําหรับสาเหตุการกัดกรอน แบงไดเปน 2 ประการคือ 1. การกัด
กรอนเกิดจากปฏิกิริยาเคมีโดยตรง 2. การกัดกรอนเกิดจากปฏิกิริยาเคมี-ไฟฟา ดังน้ัน
สิ่งท่ีตองคํานึงและมีความสําคัญในการเลือกใชโลหะ คือ สมบัติของโลหะซึ่งจําเปนตอง
มีความทนทาน หรือ ความตานทานตอการกัดกรอน โลหะท่ีมีความทนทานตอการกัด
กรอนท่ีดี ทําใหสามารถปองกันตัวเองจากสารเคมีท่ีมีอยูรอบๆ และสภาพแวดลอมอ่ืน 
ไดเชน แสงอาทิตย นํ้า ตลอดจน ความรอน ไดเชนกัน  

เราสามารถชะลอการกัดกรอนของโลหะไดหลายวิธีดังน้ี คือ 1. การเลือกใช
โลหะใหเหมาะสมกับสภาพแวดลอมในการทํางาน เชน เลือกใชเหล็กกลาไรสนิมเกรด 
316 ท่ีผสมโมลิบดิน่ัมประมาณ 2 % ใชแทนเหล็กธรรมดา สําหรับใชงานบริเวณท่ีใกล
ทะเล เน่ืองจากทนการกัดกรอนไดดีกวา 2. การปรับสภาพแวดลอมตลอดจนการ
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บํารุงรักษาโลหะ เชน การใสสารยับยั้งการกัดกรอนในสารละลายเพ่ือทําหนาท่ีลดการ
กัดกรอนท่ีเกิดจากโลหะมีการสัมผัสกับสารละลาย เชน ในกรณีของทอโลหะในระบบ
หลอเย็นของโรงงานอุตสาหกรรมท่ีทอโลหะมีการสมัผัสกับนํ้าหรอืสารละลายท่ีมีฤทธ์ิกัด
กรอนสูง 3. การเคลือบสารในลักษณะของฟลมบาง วิธีน้ีเปนการปองกันไมใหผิวโลหะ
สัมผัสกับแกสออกซิเจนและความช้ืนโดยตรง ซึ่งเปนการปองกันการเกิดสนิมของโลหะ
ได เปนวิธีท่ีสะดวกและใหผลดีในการปองกันการเกิดสนิม  

จากวิธีการชะลอการกัดกรอนท่ีกลาวมาขางตน พบวา การเคลือบฟลมบาง
เปนแนวทางท่ีไดรับความนิยมอยางมากในปจจุบัน เพราะเพ่ิมสมบัติตานทานการกัด
กรอนของปรับปรุงผิววัสดุเครื่องมือและอุปกรณตางๆ ในกระบวนการผลิตของ
อุตสาหกรรมได อีกท้ังลักษณะของฟลมบางท่ีเตรียมน้ันมีความหนานอยมากในระดับนา
โนเมตร ทําใหใชสารเคลือบในการกระบวนการเคลือบฟลมบางเพียงเล็กนอย 
ประหยัดเวลา ลดคาใชจายสําหรับการใชสารเคลือบได และขอดีอีกประการหน่ึง คือ 
เมื่อเคลือบอุปกรณตางๆ ท่ีใชในกระบวนการผลิตของโรงงานไปแลว ไมทําใหเปลี่ยน
รูปรางหรือลักษณะภายนอก ซึ่งเปนปจจัยหน่ึงท่ีมีผลตอประสิทธิภาพการทํางานของ
อุปกรณน้ันๆ 

ฟลมบางโดยท่ัวไปแลวมีอยูหลายชนิด แตฟลมบางท่ีตอบโจทยในเรื่องของมี 
สมบัติการทนทานการกัดกรอน นิยมใชกันอยางแพรหลาย ตลอดจน สามารถเคลือบได
งาย ไมซับซอน ก็คือ ฟลมบางโครเมียมไนไตรด สมบัติท่ีโดดเดนท่ีสุดของฟลมบางน้ี คือ 
ความตานทานตอการเกิดออกซิเดชัน ซึ่งเปนสาเหตุหลักในการเกิดสนิมของโลหะ มี
สัมประสิทธ์ิแรงเสียดทานต่ํา อีกท้ัง ทนตอการสึกหรอและการกัดกรอนไดดี มีความแข็ง
สูง มีจุดหลอมเหลวสูงและมีอีกดวย ทําใหสามารถยืดอายุการใชงานวัสดุหลายประเภท 
เชน พลาสติกหรือโลหะท่ีมีการข้ึนรูปท่ีใชในโรงงานอุตสาหกรรมได นอกจากน้ียังมีขอดี
อีกอยางหน่ึง คือ ใชอุณหภูมิในการเคลือบต่ํา ทําใหเหมาะสําหรับเคลือบลงบนวัสดุหรือ
อุปกรณท่ีไวตอความรอนได จึงเหมาะกับการเคลือบผิวอุปกรณในโรงงานใหมีสมบัติ
ตานทานการกัดกรอนไดดีอีกทางหน่ึงดวย 

สําหรับการเคลือบฟลมบางโครเมียมไนไตรด น้ันทําไดอยู 2 วิธี คือ1. วิธีการ
เคลือบโดยการระเหยไอทางเคมี (Chemical Vapour Deposition : CVD) (เคมีคอล 
เวเปอร เดโพซิช่ัน : ซีวีดี) และ 2 วิธีการเคลือบโดยการระเหยไอทางฟสิกส (Physical 
Vapour Deposition : PVD) (ฟสิคอล เวเปอร เดโพซิช่ัน : พีวีดี) แตถึงอยางไรพบวา 
วิธี PVD (พีวีดี) ไดรับความนิยมเน่ืองจาก มีขอดีหลายประการ เชน ใหฟลมบางท่ีมี
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ความบริสุทธ์ิสูง ยึดติดกับวัสดุรองรับไดดี สามารถเคลือบฟลมลงบนวัสดรุองรับไดหลาย
ชนิดและไมมีสารเคมีเหลือท้ิงอันเปนสาเหตุทําใหเกิดมลพิษ จนอาจทําใหเกิดปญหาโลก
รอนตามมาได ซึ่งผลการเคลือบฟลมบางน้ีจากงานวิจัยและจากในกระบวนการ
อุตสาหกรรมพบวาทําใหโลหะท่ีถูกเคลือบดวยฟลมบางโครเมียมไนไตรดแสดงความ
ตานทานการกัดกรอนไดสูงกวาโลหะท่ีไมผานการเคลือบเลย และยิ่งถาปรับเง่ือนไขการ
เคลือบใหเหมาะสมดวยแลวจะทําใหทนการกัดกรอนเพ่ิมข้ึนประมาณ 2 – 3 เทาเลย
ครับ 

ดังน้ันจากท่ีกลาวมาขางตนจะเห็นวาฟลมบางโครเมียมไนไตรดเปนตัวเลือกท่ี
ดีและเหมาะสมอยางยิ่งสําหรับเคลือบผิวโลหะใหมีความตานทานการกัดกรอน ซึ่งมี
ประโยชนในการยืดอายุการใชงานของโลหะท่ีใชในกระบวนการผลิตของโรงงาน
อุตสาหกรรมใหใชไดยาวนานยิ่งข้ึนอีกดวย ลดการผลิตข้ึนมาใหม และยังชวยชาติ
ประหยัดทรัพยากรไดอีกทางหน่ึงดวยครับ 
 

แหลงอางอิง 
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วรพรรณ จันทรดี 
 

หน่ึงในเรื่องท่ีนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตองเรียนในวิชาคณิตศาสตร คือ เรื่อง
จํานวนเฉพาะ (prime numbers) ในชวงเวลาท่ีเรียน นักเรียนหลายคนอาจจะไมเขาใจ
วา ทําไมจํานวนเฉพาะถึงสําคัญขนาดท่ีแยกเปนหัวขอหน่ึงในหลักสูตรมัธยมศึกษา ซึ่ง
จํานวนเฉพาะดูเหมือนเปนเพียงจํานวนเต็มชนิดหน่ึง แตมีคุณลักษณะเพ่ิมเติมมาอีก
หน่ึงอยาง คือ เปนจํานวนท่ีสามารถหารลงตัวไดดวยเลข 1 และตัวของมันเอง ตัวอยาง
ของจํานวนเฉพาะเชน 2, 3, 5, 7, 11, 13, 17 เปนตน อันท่ีจริงแลวจํานวนเฉพาะมี
ความสําคัญมากกวาน้ัน และมีการประยุกตใชอยูรอบๆ ตัวเราและท่ีเกิดข้ึนเองใน
ธรรมชาติ ตัวอยางการใชจํานวนเฉพาะท่ีสําคัญในช้ันเรียน คือ การเขียนจํานวนเต็มใดๆ 
ในรูปของผลคูณของจํานวนเฉพาะ เชน 6 = 2 x 3 หรือ 90 = 2 x 3 x 3 x 5 เมื่อ
สามารถเขียนไดในรูปของผลคูณของจํานวนเฉพาะ จึงสามารถหาตัวหารรวมมาก (หรือ 
ห.ร.ม.) และตัวคูณรวมนอย (หรือ ค.ร.น.) ของจํานวนสองจํานวนไดสะดวกข้ึน 
นอกจากน้ียังชวยในการหาคาของฟงกชันบางชนิดบนจํานวนเต็มอีกดวย สมบัติดังกลาว
น้ีไมไดมีประโยชนแคในการทําโจทยคณิตศาสตรเทาน้ัน แตยังมีประโยชนท่ีชวยใหการ
ใชบัตร ATM หรือบัตรเครดิตมีความปลอดภัยมากข้ึน เรามาลองฟงกันวาจํานวนเฉพาะ
สําคัญกับกระบวนการน้ีอยางไร 

สมมติวามีจํานวนเฉพาะท่ีมีคามากสองจํานวนคูณกัน การคูณกันของตัวเลข
สองจํานวนไมใชข้ันตอนท่ียากและไมไดใชเวลานาน แตถามีตัวเลขหน่ึงจํานวนแลวแยก
เปนผลคูณของจํานวนเฉพาะเปนเรื่องท่ีไมไดทํางายๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อจํานวน
เฉพาะมีคามากๆ ท่ีมีจํานวนหลักมากกวา 200 หลักข้ึนไป ซึ่งนําไปสูความคิดหลักของ
การถอดรหัสท่ีเรียกวาการถอดรหัสแบบ RSA (สามารถอานเพ่ิมเติมไดจากแหลงอางอิง
ทายบทความน้ี) ซึ่งใชในระบบธนาคาร การสงอีเมล หรือการสงขอความลับ วิธีการท่ีใช
จํานวนเฉพาะในการถอดรหัสมีดังน้ี สมมติวาสมหญิงเลือกจํานวนเฉพาะมาสองจํานวน 
คือ p และ q แตละตัวมีจํานวนหลักมากกวา 200 หลัก (จํานวนเฉพาะเหลาน้ีมีอยู
มากมาย) และในปจจุบันของบทความน้ี จํานวนเฉพาะท่ีใหญท่ีสุดท่ีมนุษยหาไดคือ 
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274,207,281-1 (สองกําลังเจ็ดสิบสี่ลานสองแสนเจ็ดพันสองรอยแปดสิบเอ็ด ลบดวย
หน่ึง) ซึ่งมีจํานวนหลักมากถึง 22,338,618 หลัก! แตเราไมจําเปนตองใชตัวเลขท่ีมีคา
มากขนาดน้ี เพราะจํานวนเฉพาะท่ีมีหลักมากกวา 200 หลัก จะตองใชเวลาเปนเดือนใน
การประมวลผลดวยคอมพิวเตอรท่ีมีความเร็วสูงสุดท่ีมีอยูในปจจุบันหลายสิบเครื่อง
พรอมๆ กันสําหรับการหาจํานวนเฉพาะสองจํานวนน้ี หลังจากไดจํานวนเฉพาะมาสอง
จํานวน ก็หาผลคูณจํานวนสองจํานวนน้ี (ซึ่งใชเวลาไมมาก) เราเรียกผลคูณ pq น้ีวา c 
ซึ่งสมหญิงสามารถแจกจายจํานวน c น้ีใหแกคนอ่ืนได จํานวนน้ีเรียกวา กุญแจ
สาธารณะ (public key) สมมตวิาสมชายตองการสงขอความลับใหสมหญิง เขาสามารถ
ใชกุญแจสาธารณะน้ีเปนสื่อกลางในการสงขอความลับน้ีใหสมหญิงโดยใชกระบวนการ 
RSA (ซึ่งขอไมกลาวถึง ณ ท่ีน้ีเพราะจะสรางความสับสนตอผูฟงมาก) เมื่อสมหญิงได
ขอความของสมชาย เธอจะใชจํานวน p และ q ในการถอดรหัสน้ี สําหรับคนอ่ืนๆ ถาไม
ทราบวา c เกิดจากการคูณกันของ p และ q แลว จะยากมากท่ีจะไขรหัสลับของ
สมชายได และอยางท่ีกลาวไวขางตนการหา p และ q น้ันมีความลําบากและใช
เวลานานมาก ดังน้ันรหัสของเราจึงมีความปลอดภัยสูงเมื่อ p และ q มีคามากพอ 

นอกจากการประยุกตใชในการถอดรหัส ยังมีจํานวนเฉพาะท่ีปรากฏข้ึนใน
ธรรมชาติ ตัวอยางเชน วงจรชีวิตของจั๊กจั่นมาจิซิคาดาส (Magicicadas หรือ 
periodical cicadas) จั๊กจั่นชนิดน้ีมีถ่ินฐานอยูทางตะวันออกของประเทศสหรัฐอเมริกา 
พวกมันมีวงจรชีวิต 13 หรือ 17 ปแลวแตสายพันธุ ระหวางชวงวงจรชีวิต จั๊กจั่นเหลาน้ี
อาศัยอยูใตพ้ืนดิน แลวก็ปรากฏตัวข้ึนบนพ้ืนดินพรอมๆ กันเปนจํานวนมากเมื่อครบ
วงจร ในชวงท่ีปรากฏตัวข้ึนมา จั๊กจั่นเหลาน้ีจะทําการผสมพันธุ วางไข และตาย ตัว
ออนของจั๊กจั่นเหลาน้ีจะดํารงชีวิตอยูใตพ้ืนดินและปรากฏตัวออกมาในอีก 13 หรือ 17 
ปขางหนา ถาสังเกตใหดีจะพบวา 13 และ 17 เปนจํานวนเฉพาะท้ังคู ปจจุบันยังไมมี
ใครรูแนชัดวาทําไมจั๊กจั่นชนิดน้ีตองมีวงจรชีวิตเปนชวงระยะเวลาเหลาน้ี แตมี
นักวิทยาศาสตรอธิบายเรื่องน้ีโดยใชสมบัติของความเปนจํานวนเฉพาะท่ีวาเปนจํานวนท่ี
หารลงตัวดวย 1 และตัวมันเอง พิจารณาจั๊กจั่นชนิดท่ีมีวงจรชีวิต 13 ป ชวงการปรากฏ
ตัวข้ึนมาบนพ้ืนดินแบบน้ีทําใหจั๊กจั่นมีโอกาสนอยมากท่ีจะพบสัตวท่ีลามันเปนอาหารได
ซึ่งมีวงจรชีวิตแตกตางออกไป สมมติวาแมลงท่ีเปนผูลาจั๊กจั่นมีวงจรชีวิต 6 ป การพบ
กันอาจใชเวลานานถึง 78 ป แตถาจั๊กจั่นมีวงจรชีวิต 12 ป โอกาสท่ีจะพบผูลามีโอกาส
สูงข้ึน และอาจพบกันทุก 6 ป หรืออาจพบผูลาท่ีมีวงจรชีวิต 1, 2, 3, 4, 6, 12 ปดวย 
หรือถาจั๊กจั่นมีวงจรชีวิตเปน 14 ป ก็อาจพบกันทุก 42 ป นอกจากน้ีมีการใชตัวแบบ
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เชิงคณิตศาสตรยังช้ีใหเห็นวา การมีวงจรชีวิตดวยระยะเวลาเปนจํานวนเฉพาะแบบน้ีทํา
ใหจั๊กจั่นพันธุน้ีมีโอกาสพบจั๊กจั่นพันธุอ่ืนไดยากกวา ดังน้ันจึงปองกันการผสมขามสาย
พันธุ จั๊กจั่นชนิดน้ีจึงไมสูญพันธและสามารถรักษาวงจรชีวิต 13 ปไวได เมื่อถึงชวงเวลา
ท่ีปรากฏตัวออกมาบนพ้ืนโลก จั๊กจั่นก็สามารถปรากฏตัวออกมาพรอมๆ กันนับลานตัว
และปกปองพวกพองจากนักลาชนิดอ่ืนไดอีกดวย จั๊กจั่นท่ีมีวงจรชีวิต 13 ป และ 17 ป 
จะออกมาในปเดียวกันทุก 221 ปซึ่งมากกวาสองช่ัวอายุคน ผูฟงอาจสงสัยวา 221 มา
ไดอยางไร ตัวเลขน้ีมาจาก 13 x 17 เมื่อปท่ีแลวคือค.ศ. 2015 จั๊กจั่นสี่สายพันธุท่ีมี
วงจรชีวิต 13 ป และสามสายพันธุท่ีวงจรชีวิต 17 ปไดออกมาบนพ้ืนดินในปเดียวกัน 
ดังน้ันเราจะไมมีทางพบจั๊กจั่นเจ็ดสายพันธุน้ีพรอมกันอีกแลวในรุนน้ี รุนลูก หรือ
แมกระท่ังรุนหลาน 

หวังวาคุณผูฟงคงเขาใจถึงความสําคัญของจํานวนเฉพาะมากข้ึนแลว ใน
อนาคตเมื่อเจอจํานวนเฉพาะเหลาน้ีปรากฏข้ึนมาในธรรมชาติหรือรอบๆ ตัวเรา บางที
อาจมีอะไรสําคัญและสนุกซอนอยูในน้ันมากกวาตัวเลขธรรมดา  
 
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อนุเทพ ภาสุระ 
 

ปูน่ิมหรือปูทะเลน่ิม (soft shell mud crab) คือ ปูทะเลท่ีนิยมนํามาเปน
อาหาร เชน ปูมา ปูหิน ปูดํา ปูมวง ปูขาว ปูเขียว ปูทองหลาง ปูทองแดง ท่ีเพ่ิงลอก
คราบใหมๆ มีกระดองเปนเยื่อบางท่ียังน่ิมอยูหุมตัวไว ปูน่ิมมีท้ังท่ีไดมาจากการจับตาม
ธรรมชาติและการนํามาเลี้ยงใหเกิดการลอกคราบ ปูน่ิมจัดเปนผลิตภัณฑสัตวนํ้าท่ีมี
ความตองการสูงท้ังตลาดภายในและตางประเทศ มีจุดขายท่ีสําคัญ คือ เปนผลิตภัณฑปู
ท่ีรับประทานงาย รับประทานไดท้ังตัว มีโปรตีน แคลเซียมสูง ในขณะท่ีมีไขมันและ
คอเลสเตอรอลต่ํา ปูน่ิมจะมีสารไคตินและไคโตซานนอยกวาปูกระดองแข็ง ผูบริโภค
สามารถนําปูน่ิมไปรับประทานไดท้ังตัว รสชาติอรอย สามารถนําไปประกอบอาหารได
หลากหลายเมนู ท้ังอาหารจีน ไทย และฝรั่ง ปูน่ิมจึงเปนท่ีตองการของตลาดท้ังภายใน
และตางประเทศ จัดวาเปนสัตวเศรษฐกิจท่ีสําคัญชนิดหน่ึงท่ีสรางรายไดใหกับเกษตรกร
อยางมากในปจจุบัน 

อยางท่ีไดกลาวไปแลววาปูน่ิมก็คือปูท่ีเพ่ิงลอกคราบออกไปและมีกระดองเปน
เยื่อบางๆหอหุม การลอกคราบของปูน้ีถือวาเปนเรื่องกลไกตามธรรมชาติในการ
เจริญเติบโตของปู เน่ืองจาก กระดองของปูทําหนาท่ีหอหุมอวัยวะของรางกายและ
ปองกันอันตราย กระดองปูเปนสารประกอบพวกหินปูนท่ีมีความแข็งแรงมาก ดวยความ
ท่ีกระดองปูมีความแข็งแรงน่ีเอง ทําใหเมื่อปูโตข้ึนมีเน้ือแนนเต็มกระดองจะไมสามารถ
ยืดขยายตัวออกไปได ปูจะตองมีการลอกคราบเพ่ือขยายขนาดโดยการสรางกระดอง
ใหมมาแทนท่ีกระดองเดิมท่ีเล็กไปแลว การลอกคราบแตละครั้งจะทําใหปูมีขนาดและ
นํ้าหนักตัวจะเพ่ิมข้ึน ดังน้ันในชวงชีวิตของปูจะมีการลอกคราบเปนระยะๆ เพ่ือขยาย
ขนาดตัว ระยะเวลาท่ีใชในการลอกคราบจะเพ่ิมมากข้ึนตามอายุของปู แตมีความถ่ีใน
การลอกคราบนอยลง เน่ืองจากปูมีขนาดใหญข้ึนจึงใชเวลาในการลอกคราบนานกวาปูท่ี
มีขนาดเล็ก เมื่อปูลอกคราบใหมๆ น้ันกระดองใหมมีผิวเปลือกน่ิมและบางยน ชวงน้ี
น่ีเองท่ีเรานําเอาปูมารับประทานไดท้ังตัว จึงเรียกวาปูน่ิม ทําใหการรับประทานปูไดงาย
ข้ึนและรับประทานไดท้ังตัว 
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แหลงของปูน่ิมมีมาจากหลายทาง เดิมทีเราไดปูน่ิมจากการทําประมงท่ีจับปู
จากธรรมชาติท่ีเพ่ิงลอกคราบมาได แตปจจุบันปูน่ิมไดรับความนิยมในการบริโภคมาก
ข้ึนจึงทําใหการจับปูน่ิมจากธรรมชาติไมเพียงพอตอความตองการ จึงไดมีการพัฒนา
วิธีการเลี้ยงปูน่ิม ปจจุบันมีการเพาะเลี้ยงกันในหลายพ้ืนท่ีท้ังทางภาคกลางภาค
ตะวันออก และภาคใตของประเทศ เชน สมุทรปราการ สมุทรสาคร จันทบุรี ระนอง สุ
ราษฎรธานี ชุมพร พังงา ภูเก็ต และสตูล เปนตน การเลี้ยงปูน่ิมในบอเลี้ยงหรือเลี้ยงใน
ตะกราในแหลงนํ้าธรรมชาติท้ังในตะกราแบบรวมและในกลองพลาสติกแบบแยกเปนตัว 
แลวรอใหปูลอกคราบกลายเปนปูน่ิม โดยปกติปูท่ีเลี้ยงน้ีจะลอกคราบทุก 1- 2 เดือน 
และอาจจะตองใชระยะเวลาในการเลี้ยงนานถึง 3 เดือนหลังจากปลอยปูลงเลี้ยงจึง
สามารถเก็บผลผลิตได มีขอสังเกตจากเกษตรกรผูเลี้ยงวาปูท่ีเลี้ยงจะลอกคราบไดดีท่ีสุด
ในชวงท่ีนํ้าข้ึนนํ้าลงเต็มท่ีระหวางข้ึน 15 ค่ําถึงแรม 3 ค่ํา ซึ่งคาดวานาจะเกิดจากเปน
ชวงเวลาท่ีมีปจจัยทางกายภาพ เชน มีปริมาณสารอาหารในนํ้าและอุณหภูมิท่ีเหมาะสม
ท่ีสุดตอการลอกคราบของปู เคยมีงานทดลองการเลี้ยงปูหินใหเปนปูน่ิม โดยใชปูหินท่ีมี
ขนาดกระดองกวาง 4-6 เซนติเมตร นํ้าหนักตัวระหวาง 10-60 กรัม นํามาเลี้ยงโดยท่ีมี
การหักระยางคท่ีเปนขาเดินออกเหลือเพียงขาวายนํ้า พบวาใชเวลาในการเลี้ยงจนลอก
คราบในแตละครั้งนาน 18-25 วัน การพัฒนาวิธีการทําใหปูลอกคราบเร็วข้ึนมี
ความสําคัญมากเพ่ือท่ีจะรนระยะเวลาในการลอกคราบของปูซึ่งสามารถทําไดหลายวิธี 
เชน วิธีการเลียนแบบธรรมชาติโดยการตัดขาเดินของปูออกท้ัง 4 คูใหเหลือเฉพาะ
กรรเชียงคูสุดทายหรือขาวายนํ้าไว เมื่อปูสูญเสียอวัยวะหรือขาไปจะไปกระตุนใหปูมี
กลไกการสรางขาข้ึนมาทดแทน (autotomy) จึงเปนการเรงการลอกคราบของปู วิธีการ
น้ีสามารถรนเวลาการลอกคราบจาก 35-40 วันเปน 18-25 วัน เมื่อปูลอกคราบแลว
จะตองรีบทําการเก็บทันทีเพราะกระดองปูจะเริ่มแข็งประมาณ 6 ช่ัวโมงทําใหไม
สามารถจําหนายได ขนาดของปูน่ิมท่ีนําไปจําหนายข้ึนกับนํ้าหนัก โดยแบงเปน 5 ขนาด 
คือ ขนาดเล็ก 70-100 กรัม/ตัว ขนาดกลาง 100-120 กรัม/ตัว ขนาดใหญ 120-150 
กรัม/ตัว ขนาดใหญมาก 150-200 กรัม/ตัว และขนาดใหญพิเศษมีนํ้าหนักมากกวา 200 
กรัม/ตัว โดยนําปูท่ีเพ่ิงลอกคราบไปแชนํ้าจืดท่ีสะอาดและนํามาผานกระบวนการทํา
เยือกแข็ง โดยการทําใหปูน่ิมเยือกแข็งอยางรวดเร็ว (quick freezing) ดวยเครื่องมือ
เฉพาะเพ่ือทําใหเกิดผลึกนํ้าแข็งอยางรวดเร็ว ผลึกนํ้าแข็งน้ีจะไมทําลายเซลลเน้ือเยื่อปู 
กระบวนการทําเยือกแข็งจะตองทําใหอุณหภูมิท่ีจุดก่ึงกลางของผลิตภัณฑจะตองถึง -18 
°C หรือต่ํากวา และเก็บรักษาในภาชนะบรรจุเก็บท่ีอุณหภูมิไมเกินกวา -18 องศา
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เซลเซียสเปนปูน่ิมเยือกแข็งเพ่ือใหคงความสดไวเปนระยะเวลานาน  
ปูน่ิมท่ีจําหนายในปจจุบันมี 4 รูปแบบ ไดแก ปูน่ิมสดท้ังตัว ปูน่ิมสดผานการ

ตัดแตง ปูน่ิมเยือกแข็งท้ังตัว และปูน่ิมเยือกแข็งท่ีผานการตัดแตง ปูน่ิมแตละรูปแบบมี
ความเหมาะสมกับตลาดหรือตอบสนองตอความตองการของผูบริโภคแตกตางกันไป 
เชน ปูน่ิมสดท้ังตัวและปูน่ิมสดผานการตัดแตงมักจะรับประทานในประเทศเน่ืองจาก
ระยะเวลาในการขนสงไมนาน เพียงแตนําปูน่ิมมาแชนํ้าแข็งใหสลบช่ัวคราวระหวางการ
ขนสงหรือรอบริโภค สวนปูน่ิมเยือกแข็งท้ังตัวและปูน่ิมเยือกแข็งท่ีผานการตัดแตงเปนปู
น่ิมสดท่ีผูประกอบการผลิตปูน่ิมไดพัฒนารูปแบบข้ึนมาใหสามารถเก็บรักษาผลิตภัณฑปู
น่ิมไดเปนเวลานานๆ โดยท่ีคุณภาพและรสชาติของปูน่ิมไมเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม  

ในปจจุบันปูน่ิมไดรับการกําหนดมาตรฐานสินคาเพ่ือใหมีความปลอดภัยตอ
ผูบริโภคและไดรับการยอมรับมากข้ึน โดยสาระสําคัญของมาตรฐานสินคาปูน่ิมท่ี
กําหนดข้ึนมาน้ี เนนกําหนดคุณภาพสินคาท้ังปูน่ิมสดและปูน่ิมเยือกแข็งท่ีจําหนายเพ่ือ
การบริโภคจะตองเปนปูน่ิมท่ีเพาะเลี้ยงจากฟารมท่ีไดรับการรับรองมาตรฐานการปฏิบัติ
ทางการเพาะเลี้ยงสัตวนํ้าท่ีดี (Good Aquaculture Practices หรือ GAP) โดย
มาตรฐานทางดานกายภาพของสินคาปูน่ิม คือ ปูทะเลน่ิมทุกช้ันคุณภาพ ตองไมมีตําหนิ
หรือรอยบาดแผลท่ีเห็นไดชัดเจนบนลําตัว และตองไมมีกลิ่นผิดธรรมชาติของปูทะเลสด
ดวย นอกจากน้ีตองไมมีสิ่งแปลกปลอม เชน เศษตะไคร หิน ดิน ทราย กรวด และโคลน
ติดอยู เปนตน ผลิตภัณฑตองมีการวัดคาความสดของปูน่ิมโดยการตรวจคาปริมาณ
ไนโตรเจนของดางท่ีระเหยไดท้ังหมด (Total Volatile Base Nitrogen หรือ TVB-N) 
ตองไมเกิน 15 มิลลิกรัม/100 กรัมของนํ้าหนักตัวปู สวนมาตรฐานสินคาปูน่ิมทางดาน
คุณภาพทางจุลชีววิทยาของปูน่ิมท่ีกําหนดไวจะกําหนดอยูในหนวยของ cfu ซึ่งหมายถึง
จํานวนเซลลของแบคทีเรียท่ีเจริญไดบนอาหารเลี้ยงเช้ือเมื่อนําเอาตัวอยางปูน่ิมมาตรวจ 
คือ จะตองมจีุลินทรียท่ีมีชีวิตท้ังหมดไมเกิน 1,000,000 cfu/นํ้าหนักปู 1 กรัม พบเช้ือส
ตาฟโลคอกคัส ออเรียส (Staphylococcus aureus) ไดไมเกิน 10,000 cfu/นํ้าหนักปู 
1 กรัม และจะตองไมพบเช้ือแซลโมเนลลา (Salmonella spp.) เลย สวนเช้ือท่ีพบใน
ระบบลําไสของสัตวเลี้ยงลูกดวยนมท่ีปนเปอนในตัวอยางจะทําการหาจํานวนเช้ือเอ
สเคอริเคีย โคไล (Escherichia coli) ซึ่งการนับจํานวนเช้ือจะตองทําดวยวิธีทดสอบ
เฉพาะเพ่ือหาจํานวนของเช้ือท่ีคาดคะเนวาจะมีมากท่ีสุดหรือบางครั้งเรียกวา คา MPN 
(Most probable number) โดยท่ีเมื่อนําตัวอยางปูน่ิมมาทดสอบแลวจะตองมีเช้ือเอ
สเคอริเคีย โคไล ไมเกิน 500 MPN/นํ้าหนักปู 1 กรัม จึงจะถือวาผานเกณฑมาตรฐาน มี
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ความปลอดภัยตอการบริโภค 
ทานผูฟงคงจะเห็นแลวนะครับวาปูน่ิมเปนสัตวนํ้าเศรษฐกิจท่ีมีการเพ่ิมมูลคา

จากปูท่ีมีกระดองแข็ง รับประทานยากกลายเปนปูน่ิมท่ีรับประทานไดท้ังตัวโดยผาน
กลไกการเจริญของปูจากการลอกคราบและเปนสินคาท่ีตลาดตองการเปนอยางมาก 
ดังน้ัน ผูประกอบการเลี้ยงปูน่ิมจึงควรพัฒนาการเลี้ยงปูน่ิมใหมีคุณภาพและมีความ
ปลอดภัยตามท่ีมาตรฐานสินคากําหนดจึงจะเปนท่ียอมรับของผูบริโภคท้ังในและ
ตางประเทศ 
 
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สิริมา ชินสาร 
 

อาหารเปนหน่ึงในปจจัยสี่ท่ีมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของคนเรา แตบาง
คนอาจไมสามารถรับประทานอาหารบางชนิดได เพราะมีอาการแพอาหารเหลาน้ัน แลว
อาการแพอาหารคืออะไรละ?  

อาการแพอาหาร คือ อาการท่ีเกิดข้ึนเมื่อภูมิคุมกันของรางกายไดแสดง
ปฏิกิริยาตอตานอาหารท่ีเรารับประทานเขาไป โดยการแสดงอาการตางๆ เชน อาการ
ชาท่ีลิ้น บวม รอน หรือเปนลมพิษ การแพอาหารสวนใหญจะเกิดในครอบครัวซึ่งมี
ประวัติของการแพ ไมวาจะแพอากาศ แพฝุนละออง หรือเปนหอบหืด ก็จะทําใหเกิด
อาการแพอาหารไดงายข้ึนตามไปดวย แตบางครั้งการแพอาหารก็สามารถเกิดข้ึนไดเปน
ครั้งคราว แมไมเคยแพอาหารชนิดน้ันๆ มากอน  

นอกจากน้ีอาการแพอาหารนอกจากจะพบในผูใหญแลว ยังอาจเกิดข้ึนกับ
ทารกและเด็กโดยเฉพาะเด็กในวัยต่ํากวา 3 เดือนซึ่งระบบยอยอาหารยังทํางานไม
สมบูรณ ดังน้ันเมื่ออาหารบางสวนท่ียอยยังไมดีผานเขาไปในกระแสเลือด ก็จะไป
กระตุนระบบภูมิคุมกันของรางกายใหตอบสนองตอโปรตีนในอาหารทําใหเกิดอาการแพ
ข้ึนมาได สําหรับการแพอาหารในทารกน้ันสาเหตุของการแพยังอาจเกิดจากระบบ
ภูมิคุมกันท่ีไมแข็งแรงพอ อันเน่ืองมาจากเด็กทารกไมไดดื่มนมแม ซึ่งกรณีน้ีจะเพ่ิม
ความเสี่ยงอาการแพใหทารกไดงายข้ึน และไมใชแคอาการแพอาหารเทาน้ัน แตเด็ก
ทารกอาจมีความเสี่ยงโรคภูมิแพอ่ืนๆ เพ่ิมเติมอีกก็ได ดังน้ัน คุณแมท้ังหลายควรใหนม
กับลูกเอง โดยเฉพาะในเด็กอายุ 1 เดือนแรก 

อาหารสวนใหญท่ีมักทําใหเกิดการแพในผูใหญ ไดแก อาหารทะเล ถ่ัวลิสง 
ช็อกโกแลต สารสังเคราะหตางๆ อยางผงชูรส สีสังเคราะห กลิ่นสังเคราะห เปนตน 
สวนอาหารท่ีเปนสาเหตุใหเกิดการแพในเด็กเล็กท่ีพบมาก คือ นมวัว เมื่อเริ่มไดรับ
อาหารเสริมอาจจะพบการแพไข ถ่ัวเหลือง หรือแปงขาวสาลีได 

อาการแพอาหารสามารถเกิดข้ึนไดกับทุกสวนของรางกาย แตท่ีพบบอย มี 3 
ระบบ ไดแก 
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1) ระบบทางเดินอาหาร โดยจะมีอาการแพเริ่มจากปาก เชน คันปาก ปาก
บวม ริมฝปากบวม และอาจจะมีอาการแพลามลงไปถึงกระเพาะอาหารและลําไส ทําให
มีอาการคลื่นไส อาเจียน และบางรายอาจมีอาการปวดทอง หรือทองเสียรวมดวย 

2) ระบบผิวหนัง การแสดงอาการแพทางผิวหนังเกิดจากรางกายถูกกระตุน
จากอาหารท่ีเรากินเขาไปทําใหเม็ดเลือดขาวปลอยสารท่ีเรียกวา “ฮิสตามีน” ออกมา 
สารชนิดน้ีจะไปกระตุนใหหลอดเลือดขยายตัว จึงมีอาการโปงพอง และมีอาการบวม
รอนในบริเวณตางๆ ของรางกาย อาการแพทางผิวหนังท่ีชัดเจนท่ีสุด คือ เปนลมพิษ 
โดยจะมีผื่นข้ึนและรูสึกคันท่ีผิว สักพักจะมีอาการบวม ผิวหนังนูนข้ึนมาเปนแผนๆ และ
แสบรอน 

3) ระบบทางเดินหายใจ สารฮีสตามีนจะมีผลตอระบบทางเดินหายใจ โดยทํา
ใหมีอาการจาม คัดจมูก นํ้ามูกไหล ไอ หอบ แนนหนาอก ในรายท่ีอาการแพรุนแรง มี
อาการคอและหลอดลมบวมจนตีบ แนนหนาอก หายใจลําบาก ตัวเขียว จนถึงข้ันเปน
ลมหมดสติไปเลยก็ม ี 

นอกจากระบบท้ัง 3 ระบบขางตน ยังอาจพบการแพอาหารในระบบหัวใจ 
เชน ความดันโลหิตต่ํา หรือเกิดอาการช็อกหลังจากกินอาหารท่ีแพเขาไป และยัง
สามารถเกิดอาการแพในหลายระบบท่ัวรางกายรวมกัน บางรายอาจรุนแรงถึงข้ันช็อก 
ความดันโลหิตต่ํา หมดสติ และเสียชีวิตในท่ีสุด 

การวินิจฉัยอาการแพอาหาร แพทยสามารถวินิจฉัยอาการแพอาหารไดจาก
การซักประวัติ การตรวจรางกาย อาการหลังจากไดรับอาหาร ชนิดของอาหาร และ
ปริมาณ ซึ่งหากประวัติชัดเจนก็สามารถใหการวินิจฉัยชัดเจนไดวาแพอะไร แตในรายท่ี
ไมแนใจหรือสงสัยวาแพอาหารหลายชนิด แพทยมักจะใหผูปวยจดบันทึกอาหารท่ี
รับประทานตลอดวันโดยละเอียดเปนระยะเวลา 2-4 สัปดาห และอาการผิดปกติตางๆ 
ภายหลังการรับประทานอาหารท่ีเกิดข้ึน นอกจากน้ี แพทยอาจแนะนําใหผูปวยทําการ
ทดสอบในหองปฏิบัติการ เชน การทดสอบภูมิแพทางผิวหนัง หรือ การตรวจเลือดเพ่ือ
วัดระดับภูมิตานทานวาแพอาหารชนิดใด 

การรักษาและการปองกัน เน่ืองจากปจจุบันยังไมมีวิธีการรักษาอาการแพ
อาหารใหหายขาด การรักษาอาการแพอาหารอาจทําไดโดยรักษาตามอาการท่ีเปน เชน 
หากมีอาการแพทางผิวหนัง แพทยอาจใหรับประทานยาแกแพจําพวกสารตานฮิสตามีน 
หากมีอาการคันก็อาจใชคาลาไมดโลช่ันทาเพ่ือลดอาการคันได แตถาผูปวยมีอาการหอบ
หืด ทองเสีย หรืออาเจียนอยางหนัก ควรสงตัวไปรักษาท่ีโรงพยาบาลโดยเร็วจะเปนการ



                             ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�à¾×èÍ»ÃÐªÒª¹   56 

ดีท่ีสุด 
สําหรับวิธีการปองกันอาการแพอาหารท่ีดีท่ีสุด คือ การหลีกเลี่ยงอาหารท่ีแพ 

โดยการหลีกเลี่ยงอาหารท่ีแพจะตองหลีกเลี่ยงอาหารกลุมท่ีแพดวยเสมอ เชน เมื่อแพ
นมวัว ก็ควรหลีกเลี่ยงผลิตภัณฑจากนมวัวดวย เชน เนย เนยแข็ง นมเปรี้ยว ไอศกรีม 
และขนมหรืออาหารท่ีมีนมวัวเปนสวนผสม ในกรณีเด็กเล็กท่ีแพนมวัว แตยังตอง
รับประทานนมเปนอาหารหลักควรใหรับประทานนมแม แตหากนมแมไมเพียงพอให
เปลี่ยนไปรับประทานนมสูตรพิเศษสําหรับคนแพนมวัว นมถ่ัวเหลือง หรือนมสูตร
กรดอะมิโนแทน ท้ังน้ี ควรปรึกษาแพทยในการเลือกชนิดของนมและการใหสารอาหาร
เสริมสําหรับเด็ก แตอยางไรก็ตาม เด็กท่ีแพอาหารมีโอกาสท่ีจะหายไดหากหลีกเลี่ยง
การรับประทานอาหารท่ีแพอยางเต็มท่ีเปนเวลาอยางนอย 6 เดือนถึงหน่ึงปหรือนาน
กวาน้ัน ซึ่งโอกาสในการหายข้ึนอยูกับวาแพอาหารชนิดใด ถาแพนมวัว ไข แปงขาวสาลี
ในเด็กเล็กมีโอกาสหายไดเมือ่โตข้ึน แตเพ่ือความปลอดภัย คนท่ีมีอาการแพอาหารก็ควร
มียาแกแพ หรือในรายท่ีแพรุนแรงก็ควรมียาพนขยายหลอมลมเพ่ือแกอาการหอบ หรือ
ยาฉีด adrenaline พกติดตัวไวเสมอ และเรียนรูวิธีการฉีดยาดวยตนเอง เพ่ือปองกัน
อันตรายและการเสียชีวิตเมื่อเกิดอาการแพในภาวะฉุกเฉิน 
 
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สุดสายชล หอมทอง 
 

สวัสดีครับทานผูฟง หลายทานเมื่อไดยินถึงสาหรายคงนึกถึงนํ้าท่ีมีสีเขียวตาม
บอหรือคูคลองท่ีนํ้าขัง หรือตะไครท่ีเกิดข้ึนตามพ้ืน และเมื่อนึกถึงอาหารท่ีใสสาหราย
หลายทานจะนึกถึง "จีฉาย" ท่ีใสในแกงจืด กวยเตี๋ยว หรือ ขาวหอสาหราย ตาม
รานอาหารญี่ปุน รวมท้ังสาหรายท่ีนํามาปรุงรสเปนแผนๆ ท่ีบรรจุซองพลาสติก จะเห็น
ไดวาคนไทยนิยมบริโภคสาหรายในชีวิตประจําวันมากข้ึนเน่ืองจากมีรสชาติท่ีอรอยแลว
ยังมีคุณคาทางอาหารสูง มีปริมาณแคลอรีและไขมันต่ํา ใหพลังงานนอย อุดมดวยแร
ธาตุและวิตามินซึ่งเปนประโยชนตอรางกาย โดยชาวจีนมีประวัติการนําสาหรายมาใช
เปนยาและเปนอาหารมานานกวา 2 พันปมาแลว โดยเฉพาะแกโรคคอพอกและแกไข 
สําหรับคนไทยยังไมคอยนิยมบริโภคสาหรายสดๆ กันเทาใดนัก สวนใหญชาวบานท่ีอยู
ตามเกาะและบริเวณใกลทะเลท่ีรูจักนําสาหรายมาประกอบอาหารในชีวิตประจําวัน 
โดยนํามาจิ้มนํ้าพริก ยํา หรือใชแทนผักใบแกงสมหรือแกงเหลือง ทานท่ีไปจังหวัด
ชายทะเลและชอบเดินตลาดสดยามเชา อาจเห็นชาวบานนําสาหรายสดใสกระจาดมา
ขายหรือยําใสกะละมังมาตั้งขาย แมแตรานอาหารบางแหงยังมีเมนูอาหารท่ีทําจาก
สาหรายทะเล อาทิ ยําสาหราย หรือสาหรายจิ้มนํ้าพริกเคยจะหลู เปนตน โดยสาหราย
ท่ีนํามาบริโภคมีท้ังสาหรายทะเลและสาหรายนํ้าจืดซึ่งมีหลากหลายชนิดซึ่งจะไดแนะนํา
ใหทานผูฟงรูจักกันดังตอไปน้ี 

อันดับแรกเปนสาหรายทะเลท่ีจะแนะนําใหทานผูฟงไดรูจักกันในวันน้ีมี 5 
ชนิด ชนิดแรกคือสาหรายสายใบหรือท่ีเรียกวาโนริ ในภาษาญี่ปุน หรือจีฉายในภาษาจีน 
มีช่ือวิทยาศาสตรวา ฟลอไฟรา (Porphyra spp.) จัดอยูในกลุมสาหรายสีแดง คุณคา
ทางอาหารมีมากมายอาทิเชน มีโปรตีนสูงมีกรดอะมิโนท่ีจําเปนหลายชนิด วิตามินเอ 
วิตามินซี ซึ่งจะชวยดูแลรักษาท้ังผิวหนังและฟนใหมีสุขภาพดี แคลเซียมท่ีมีสวน
เสริมสรางท้ังกระดูกและฟน โดยท่ัวไปการบริโภคสาหรายสายใบจะนิยมนํามาใสในซุป 
กวยเตี๋ยว หรือใชหอขนมจีบ ขาวหอสาหราย ตามรานอาหารญี่ปุน นอกจากน้ียังมีการ
นํามาแปรรูป ปรุงรสดวยเกลือ บรรจุใสซองวางขายตามทองตลาด เพ่ือใชบริโภคเปน
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อาหารวาง เชน สาหรายเถาแกนอย เปนตน สาหรายชนิดน้ีนิยมบริโภคในประเทศญี่ปุน 
เกาหลีใต จีน ไทย นิวซีแลนดและอังกฤษ สาหรายชนิดท่ีสองคือสาหรายเบคอน มีช่ือ
วิทยาศาสตรวาพอลมาเรีย (Palmaria sp.) อยูในกลุมสาหรายสีแดง เปนสาหรายสาย
พันธุใหมท่ีไดรับการพัฒนาสายพันธุและจดสิทธิบัตรโดยนักวิจัยมหาวิทยาลัยแหงรัฐโอ
เรกอนสหรัฐอเมริกา โดยไดมีการพัฒนาใหมีรสชาติของสาหรายคลายเบคอน แตให
คุณคาทางอาหารคลายกับผัก อุดมดวยแรธาตุ วิตามินและสารตานอนุมูลอิสระ บริโภค
กันมากในแถบยุโรบ แคนาดา เปนตน สาหรายชนิดท่ีสามคือสาหรายวากาเมะ มีช่ือ
วิทยาศาสตรวาอันดาเรีย พินนาทิฟดา (Undaria pinnatifida) อยูในกลุมสาหรายสี
นํ้าตาล ซึ่งเปนสาหรายท่ีพบในญี่ปุน นิยมใสในซุป หรือนํามาปรุงเปนสลัดผัก มี
สารอาหารตางๆ มากมาย ท้ังโปรตีน พอลิแซคคาไรด เกลือแร วิตามิน อีกท้ังมีปริมาณ
ไขมันนอย นอกจากน้ียังมีสารกลุมแคโรตินอยดท่ีช่ือวาฟูโคแซนทิน (Fucoxantin) ซึ่ง
ในปจจุบันมีการศึกษาถึงผลของสารชนิดน้ีมากมายหน่ึงในน้ันคือ ฤทธ์ิในการตานการ
เกิดความอวน ซึ่งพบวากลไกในการเกิดฤทธ์ิในการตานการเกิดความอวนน้ันเกิดจาก
การท่ีฟูโคแซนทินกระตุนใหมีการสรางโปรตีนยูซีพี-วัน (UCP-1) ในเซลลไขมันสีขาว ซึ่ง
ปกติ ยูซีพี-วัน น้ันจะมีหนาท่ีในการสลายไขมันเพ่ือทําใหเกิดความรอนในรางกาย ดังน้ัน
การเพ่ิมยูซีพี-วัน จึงทําใหมีรางกายมีการสลายไขมันมากข้ึน นอกจากน้ันยังไดมีการวิจัย
พบวาหนูทดลองกลุมท่ีไดรับฟูโคแซนทินรวมกับอาหารท่ีมีไขมันสูงจะมีนํ้าหนักข้ึนนอย
กวากลุมหนูท่ีไมไดรับฟูโคแซนทินรวมกับอาหารท่ีมีไขมันสูง และยังพบอีกวากลุมหนูท่ี
ไดรับฟูโคแซนทินรวมกับอาหารท่ีมีไขมันสูงมีนํ้าหนักท่ีใกลเคียงกับหนูท่ีเปนกลุม
ควบคุมท่ีไดรับอาหารในแบบปกติอีกดวย อยางไรก็ตามแมจะมีการศึกษาในสัตวทดลอง
ท่ีพบวา ฟูโคแซนทินอาจมีกลไกท่ีอาจมีสวนชวยในการลดความอวน แตก็ยังไมมี
การศึกษาในคนทําใหไมทราบกลไกน้ีเกิดข้ึนจริงในคนหรือไม สาหรายชนิดท่ีสี่คือ
สาหรายพวงองุน มี ช่ือวิทยาศาสตรวา คาเลอรพา เลนทิลลิเฟรา (Caulerpa 
lentillifera) อยูในกลุมสาหรายสีเขียว สําหรับในประเทศไทยจะพบไดมากในแนว
ชายฝงอันดามัน มีคุณคาทางโภชนาการสูง โดยเฉพาะโปรตีน มีวิตามินหลายชนิด อุดม
ดวยแรธาตุและไอโอดีน ชาวบานมักนิยมนํามาทําเปนอาหารจําพวกยํา ผัด ตมจิ้ม
นํ้าพริก นอกจากน้ียังเปนท่ีนิยมบริโภคกันในประเทศจีน ญี่ปุน เกาหลีใต ฟลิปปนส 
และปจจุบันกําลังไดรับความนิยมกันมากในหมูชาวไทยวาเปนอาหารสุขภาพ สาหราย
ทะเลชนิดสุดทายท่ีจะแนะนําใหทานผูฟงรูจักคือสาหรายผมนาง หรือมีช่ือวิทยาศาสตร
วากราซิลาเรีย (Gracilaria spp.) มีแพรกระจายท่ัวโลก เปนแหลงของโปรตีน แรธาตุ 



àÅ‹Á·Õè 40  59 

วิตามินตางๆ รวมท้ังมีปริมาณเสนใยสูง สาหรายชนิดน้ีจึงมีศักยภาพนําไปใชพัฒนาเปน
ผลิตภัณฑมูลคาเพ่ิมท่ีมีคุณคาทางอาหาร แตใหพลังงานต่ํา ใชปองกันและรักษาโรค
ตางๆ การบริโภคนิยมนํามาทํายา ลวกจิ้มนํ้าพริก สําหรับในระดับอุตสาหกรรมใช
สาหรายเปนวัตถุดิบในการผลิตวุน นอกจากน้ียังนํามาทําอาหารสัตวนํ้าสําหรับเลี้ยง
หอยเปาฮื้อ ปูมา และ ปูทะเล สวนในทางการเกษตรนําไปใชทําปุย  

ลําดับตอมาจะเปนสาหรายนํ้าจืดในท่ีน้ีขอยกเพียงสองชนิดคือชนิดแรกเปน
สาหรายไก อยูในสกุลเดียวกับสาหรายมาริโมะของประเทศญี่ปุน ท่ีมีรูปรางคลายลูก
บอลท่ีกําลังนิยมเลี้ยงกันในเมืองไทย มีช่ือวิทยาศาสตรวา คลาโดฟอรา (Cladophora 
spp.) จัดอยูในกลุมสาหรายสีเขียว มีโปรตีน กากใย วิตามิน เกลือแรหลายชนิด และมี
ปริมาณไขมันนอย จะพบสาหรายชนิดน้ีไดทางภาคเหนือของประเทศไทย เชนจังหวัด
นาน และเชียงราย นํามาตากแหงหรือแปรรูปเปนผลิตภัณฑอาหารชนิดตางๆ ของไทย 
ชนิดท่ีสองเปนสาหรายเกลียวทอง มีช่ือวิทยาศาสตรวาสไปรูลินา (Spirulina spp.) จัด
อยูในกลุมสาหรายสีเขียวแกมนํ้าเงิน มีสารอาหารท่ีสําคัญท้ังกรดไขมันจําเปน วิตามิน 
และเกลือแรหลายชนิด โดยมีกรดอะมิโนท่ีจําเปนอยูอยางครบถวน สาหรายชนิดน้ีมีการ
ผลิตในทางการคาหลายแหงท่ัวโลกรวมท้ังประเทศไทย โดยนํามาผลิตเปนผลิตภัณฑ
อาหารเสริมซึ่งมีขายท่ัวไปตามทองตลาด ไมวาจะเปนในรูปแบบผง เม็ด แคปซูลหรือ
สารสกัด  

เมื่อมาถึงตรงน้ีแลวทานผูฟงจะเห็นไดวาท้ังสาหรายทะเลและสาหรายนํ้าจืดมี
คุณคาทางอาหารสูง มีสารอาหารท่ีเปนประโยชนและจําเปนตอรางกาย รวมท้ังสามารถ
นํามาประกอบอาหารในรูปแบบตางๆ ไดหลากหลาย แตถึงอยางน้ันก็ตามการบริโภค
สาหรายในปริมาณท่ีเหมาะสมควบคูไปกับการบริโภคอาหารชนิดอ่ืนๆ จึงจะชวยให
รางกายไดรับสารอาหารครบถวน 
 

แหลงอางอิง 

กาญจนภาชน ลิ่วมโนมนต. 2558. บริโภคสาหรายไดประโยชนอะไร. จุลสารชมรมคณะ
ปฏิบัติงานวิทยาการ อพ.สธ.1 (2), 1 

ธีรภัทร เสนะเปรม .2559. สาหรายวากาเมะลดความอวนไดจริงหรือ? หนวยคลังขอมูลยา  
 คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล.วันท่ีเขาถึงขอมูล 9 มีนาคม 2559. เขาถึง

ขอมูลไดจาก
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อมมี เบญจมะ ระพีพร เรืองชวย โชคชัย เหลืองธุวปราณีต นิรัติศัย เพชรสุภาและ พายัพ 
มาศนิยม. 2553. การพัฒนาผลิตภัณฑมูลคาเพ่ิมจากสาหรายสกุลกราซิลาเรีย
เพ่ือชุมชนบริเวณอาวปตตานี. วารสารวิทยาศาสตร เกษตรศาสตร. 41 (3/1) 
(พิเศษ), 545-548 
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 สรายุทธ เวชสิทธิ ์
 

สวัสดีครับคุณผูฟงรายการ “วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน” ทุกทานครับ ในยุค
ปจจุบันเปนยุคแหงความเรงรีบและผูคนมักมองขามความปลอดภัยในหลายเรื่อง
โดยเฉพาะอยางยิ่งเรื่องอาหารการกิน ท่ีเรามักไมคํานึงถึงภัยเงียบท่ีจะเกิดข้ึนตามมา
หลังจากพฤติกรรมการรับประทานอาหารของตนเอง เรามักคิดวารับประทานไป คงไม
เปนอะไร แตใครจะรูวาภัยเงียบท่ีซอนอยูในรูปของอาหารเหลาน้ีจะเปนเสมือนระเบิด
เวลาท่ีพรอมจะระเบิดไดทุกเมื่อ และไมมีวิทยาการดานการแพทยใดท่ีจะสามารถทําให
อวัยวะท่ีถูกทําลายกลับมาเปนปกติได ซึ่งวันน้ีเราจะมาพูดถึงภัยใกลตัวเราอยาง “โรค
ไต” กันครับ สาเหตุท่ีผมพูดถึงโรคไตในวันน้ี เน่ืองจากปจจุบันพบวา พบผูปวยท่ีปวย
เปนโรคไตเปนจํานวนมากในทุกเพศทุกวัย และเริ่มพบในเด็กมากข้ึนจากสมัยกอน จาก
ตัวเลขของสมาคมโรคไตแหงประเทศไทยพบผูปวยไตวายเรื้อรังซึ่งไดรับการบําบัด
ทดแทนไตมีประมาณ 10,000 ราย และยังมีผูปวยภาวะไตวายเรื้อรังประมาณ 7 ลาน
คน โดยการรักษาในปจจุบันตองใชคาใชจายในการรักษาคอนขางสูงและสงผลกระทบ
ตอการดําเนินชีวิตของผูปวยและคนรอบขางอีกดวย 

สิ่งท่ีนากังวลคือในระระแรกของการเปนโรคไตน้ันผูปวยมักจะไมแสดงอาการ
ใดๆ แตเมื่อเวลาผานไปประสิทฺธิภาพการทํางานของไตจะลดลงเรื่อยๆ ไตจะเริ่มทํางาน
ผิดปกติ ทําใหเกิดการคั่งคางของเกลือแร นํ้าสวนเกิน และของเสียในเลือด และจะเริ่ม
แสดงอาการผิดปกติออกมาใหสังเกตุไดชัดเจนเชน ปสสาวะเปนฟองละเอียด ความดัน
โลหิตสูงข้ึน ซีด เหน่ือยงาย คลื่นไสอาเจียน คันตามตัว มีอาการบวมท่ีหนา ขา และ
ลําตัว และอาจมีอาการชัก ซึ่งหากผูปวยรอจนกระท่ังแสดงอาการเหลาน้ีแลวไปพบ
แพทยจะพบวาไดปวยเปนโรคไตในระยะท่ีรุนแรงแลว ดังน้ันหากคุณผูฟงพบวาตนเอง
หรือคนใกลชิดมีอาการลักษณะดังกลาวขอแนะนําใหไปพบคุณหมอเพ่ือรับการตรวจ
วินิจฉัยวาเปนโรคไตหรือไมครับ 

ในทางการแพทยแบงภาวะโรคไตออกเปน 2 ชนิด คือ ภาวะไตวายเฉียบพลัน
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และไตวายเรื้อรัง โดยไตวายเฉียบพลันน้ันจะเกิดข้ึนในเวลาอันรวดเร็ว มีสาเหตุมาจาก
ไตทํางานหนักเกินไป การขาดสารนํ้า ภาวะเก่ียวกับความดันเลือด ระดับเลือดท่ีไปเลี้ยง
ไตไมเพียงพอ อยางไรก็ตามภาวะไตวายเฉียบพลันสามารถหายเองไดภายใน 60-90 วัน 
เพราะรางกายมีกลไกในการซอมแซมตัวเองแตก็จะตองอยูในการดูแลของแพทยดวย 
แตถาหากไตไมสามารถฟนตัวภายใน 60 วัน หรือ 90 วัน ผูปวยก็จะกลายเปนภาวะไต
วายเรื้อรัง ซึ่งก็จะมีอาการผิดปกติดังท่ีไดกลาวมาขางตนแลว สําหรับสาเหตุของโรคไต
น้ันเกิดไดจากหลายปจจัยอาทิเชน จากโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคเกาต 
กรรมพันธุ การรับประทานยาบางชนิดติดตอกันเปนระยะเวลานาน การติดเช้ือเรื้อรัง 
และพฤติกรรมการกิน การรักษาโรคไตน้ันสามารถทําได 2 แนวทางคือ การฟอกและ
การลางไต ซึ่งจะมีคาใชจายคอนขางสูง พฤติกรรมการรับประทานอาหารของคนไทยคือ
หน่ึงในปจจัยท่ีกอใหเกิดความเสี่ยงตอการเปนโรคไตมากท่ีสุด จากการสํารวจของกรม
อนามัยรวมกับสถาบันโภชนศาสตรมหาวิทยาลัยมหิดลพบวาคนไทยมีพฤติกรรม
รับประทานอาหารเค็มและอาหารท่ีมีโซเดียมสูงมากกวาระดับท่ีรางกายตองการถึง 2 
เทา โดยปริมาณโซเดียมท่ีรางกายตองการน้ันไมควรเกิน 2,400 มิลลิกรัมตอวัน เมื่อรับ
ฟงมาถึงตรงน้ีหลายทานอาจเกิดคําถามวาโซเดียมคืออะไร? มีบทบาทอยางไรกับ
รางกาย “โซเดียม” เปนหน่ึงในเกลือแรสําคัญท่ีรางกายตองการ ทําหนาท่ีควบคุมสมดุล
ของเกลือแรอ่ืนๆ ควบคุมสมดุลของกรด-ดาง ควบคุมการเตนของหัวใจและชีพจร และ
การระบบประสาทและกลามเน้ือ โดยปกติเราจะไดรับโซเดียมจากอาหารในรูปของ
เกลือโซเดียมคลอไรดหรือเกลือท่ีเราใชปรุงอาหารซึ่งมีรสชาติเค็ม อาจอยูในรูปแบบ
นํ้าปลา กะป ปลารา เตาหูยี้  ซอสหอยนางรม อาหารกระปอง อาหารหมักดอง 
นอกจากน้ันแลวคุณผูฟงทราบหรือไมครับวานอกจากอาหารรสเค็มท่ีมีโซเดียมแลว ยังมี
อาหารอ่ืนๆ ท่ีไมไดมีรสเค็มแตก็มีโซเดียมแอบแฝงอยูในปริมาณสูงเชนเดียวกัน เชน ผง
ชูรส ผงฟูหรือโซเดียมไบคารบอเนต อาหารท่ีมีการใสสารกันบูดประเภทโซเดียมเบนโซ
เอต โดยอาหารท่ีมีการใสสารเหลาน้ีไดแกอาหารสําเร็จรูปตางๆ ขนมกรุบกรอบ ขนม
เคก คุกก้ี แพนเคก ขนมปง นํ้าผลไมบรรจุกลอง ขวด หรือกระปอง เปนตน โดยหาก
รางกายไดรับโซเดียมในปริมาณสูงจะสงผลตอรางกายคือจะเกิดการคั่งของเกลือและนํ้า
ในอวัยวะตางๆ เชน แขน ขา หัวใจ และปอด ทําใหความดันโลหิตสูง เกิดผลเสียตอไต
ทําใหไตทํางานหนักข้ึน เพ่ือเพ่ิมการกรองโซเดียมและนํ้าสวนเกินของรางกาย ผลท่ี
ตามมาคือการเกิดความดันในหนวยไตสูงข้ึน และเกิดการรั่วของโปรตีนในปสสาวะมาก
ข้ึน นอกจากน้ี ยังกระตุนใหรางกายสรางสารบางอยางซึ่งมีผลทําใหไตเสื่อมเร็วข้ึน 
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ดังน้ันเราจึงควรหลีกเลี่ยงอาหารทุกชนิดท่ีมีรสชาติเค็มและอาหารท่ีไดกลาวมาขางตน
ดวยเชนกัน หลายทานอาจสงสัยวา เค็มขนาดไหนท่ี เรียกวา เค็ม กินเค็มแคไหนถึงจะ
ปลอดภัย จากโรคท่ีตามมาหลังจากรับประทานอาหารเค็มจนเกินไป ผมจะขอ
ยกตัวอยางเครื่องปรุงในปริมาณ 1 ชอนชาท่ีเราใชกันบอยๆ เพ่ือใหเขาใจงายและปรับ
ใชในปริมาณท่ีเหมาะสมดังน้ีนะครับ ผงปรุงรสจะมีโซเดียม 950 มิลลิกรัมตอ 1 ชอนชา 
ผงชูรสจะมีโซเดียม 600 มิลลิกรัมตอ1 ชอนชา นํ้าปลา ซีอ๊ิว และซอสปรุงรสจะมี
โซเดียม 400 มิลลิกรัมตอ 1 ชอนชา เปนตน ลองคิดกันงายๆ นะครับ หากเรา
รับประทานอาหารจานเดียวท่ีมีการปรุงรสดวยเครื่องปรุงรสเหลาน้ี 3 มื้อตอวันเราจะ
ไดรับโซเดียมมากเกินความตองการของรางกายแนนอนอยูแลว และหากยิ่งมีการเติม
นํ้าปลาเขาไปอีกก็จะเปนการเพ่ิมปริมาณโซเดียมอีกชอนละ 400 มิลลิกรัมเลยทีเดียว 
ฟงดูแลวรูสึกสงสารไตของเราข้ึนมาเลยใชมั้ยครับทานผูฟง ดังน้ันเราจึงควรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมในการรับประทานอาหารของเราโดยลดการใชเครื่องปรุงรสเค็มในการปรุง
อาหาร ไมเติมผงชูรสหรือผงปรุงรส เลือกรับประทานอาหารรสชาติหลากหลาย เชน 
แกงสม ตมยํา เพ่ือชวยเพ่ิมรสชาติ หลีกเลี่ยงอาหารประเภทดองเค็ม ตรวจดูปริมาณ
โซเดียมตอหนวยบริโภคบนฉลากของอาหารสําเร็จรูปกอนท่ีจะเลือกซื้อ 

อยางท่ีทานผูฟงไดรับฟงมาตั้งแตตนวาปญหาโรคไตจากพฤติกรรมการกินของ
เรา อาจจะไมไดสงผลใหเสียชีวิตในทันที โรคไตเปนโรคท่ีมีการดําเนินของโรคแบบคอย
เปนคอยไปสงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตมากข้ึนเรื่อยๆ คาใชจายในการรักษาสูง 
ดังน้ัน เราควรจะปองกันไมใหเปนโรคไตโดยปรับเปลี่ยนความเคยชินในการรับประทาน
อาหารรสเค็มจัด มาทานอาหารรสจืดลง อยาใหความเคยชินเหลาน้ี มาทํารายเราใน
อนาคตได ในเมื่อเราสามารถปองกันได เพ่ือความปลอดภัยของชีวิต และสามารถ
ดํารงชีวิตใหยาวนานข้ึนอีกดวย 
 

แหลงอางอิง 

กระทรวงสาธารณสุข. กินเค็มอันตราย! พบคนไทยไตปวยเกือบ 8 ลานคน. วันท่ีคนขอมูล 
13 ตุลาคม 2559, เขาไดถึงจาก http://health.kapook.comview58038.html 

พญ.อติพร อิงคสาธิต, พญ.กชรัตน วิภาสธวัช,นพ.สุรศักดิ์ กันตชูเวสศิริ. บทบาทของอาหาร
เค็มตอการเกิดโรคไต. วันท่ี คนขอมูล 7 ตุลาคม 2559, เขาไดถึงจาก
http://med.mahidol.ac.th/ramachannel/index.php/knowforhealth-  
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สุทิน กิ่งทอง 
 

หอยสองฝา หรือหอยกาบคู เปนสัตวไมมีกระดูกสันหลัง จัดอยูในไฟลัม
มอลลัสกา คลาสไบวัลเวีย หอยสองฝามีการสรางเปลือกแข็ง 2 แผนประกบกัน เพ่ือ
ปองกันอวัยวะออนนุมท่ีอยูภายใน มีกลามเน้ือยึดเปลือกทําหนาท่ียึดเปลือกแข็งท้ังสอง
แผนเขาหากัน และควบคุมการปด-เปดของเปลือก หอยสองฝาหลายชนิดมีความสําคัญ
ทางเศรษฐกิจ มีการเพาะเลี้ยง เชน หอยแมลงภู หอยแครง และ หอยนางรม  

ระบบเลือดท่ีพบในหอยสองฝาน้ันเปนระบบเลือดแบบเปด กลาวคือเลือดมี
การไหลเวียนในเสนเลือดบางสวนและไหลเขาสูแองเลือด หรือโพรงเลือด เน่ืองจากไมมี
การพัฒนาเสนเลือดในเน้ือเยื่อบางสวน จึงพบลักษณะเปนแองใหเลือดไหลผานเพ่ือ
เลี้ยงเซลลบริเวณน้ันแทนเสนเลือด หัวใจของหอยสองฝามี 3 หอง พบอยูภายในเยื่อหุม
หัวใจ หรือ เพอริคารเดียม (pericardium) พบชองวางระหวางหัวใจและเยื่อหุมหัวใจ
ประกอบดวยหองออริเคิล 2 หองทําหนาท่ีรับเลือดท่ีมาจากเหงือกเขาสูหัวใจ และหอง
เวนทริเคิล 1 หองทําหนาท่ีสูบฉีดเลือดออกจากหัวใจ ผานทางเสนเลือดแดงเอออรตา 
เลือดท่ีออกจากหัวใจจะถูกลําเลียงไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย และไหลเขาสูแอง
เลือดและเขาสูเหงือกเพ่ือแลกเปลี่ยนกาซและไหลเขาสูหัวใจตอไป โดยท่ัวไปเลือดของ
หอยสองฝาจะใสไมมีสี เน่ืองจากในเลือดพบฮีโมไซยานิน (hemocyanin) ผสมอยู เชน 
หอยนางรม หอยแมลงภู แตในบางชนิดเลือดมีสีแดงเน่ืองจากในเลือดพบฮีโมโกลบิน 
(hemoglobin) ผสมอยู เชน หอยแครง  

ระบบยอยอาหาร ในหอยสองฝามีการกินอาหารโดยการกรองกิน หรือ 
เรียกวา filter feeding โดยหอยจะเปดเปลือกเพ่ือใหนํ้าไหลผานเขาไปในตัวและกรอง
อาหารท่ีติดมากับนํ้า อาหารประกอบดวยสิ่งมีชีวิตขนาดเล็ก เชน แพลงคตอนพืช แพ
ลงคตอนสัตว ไดอะตอม เศษอินทรียขนาดเล็กท่ีแขวนลอยอยูในนํ้า รวมถึงสารเคมีท่ีปน
มากับนํ้าก็จะถูกกรองเขาสูระบบทางเดินอาหาร เกิดการยอยและดูดซึมในระบบ
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ทางเดินอาหารตอไป ดังน้ันหากเกิดการปนเปอนของสารเคมีลงสูแหลงนํ้า สารเคมี
เหลาน้ันก็จะสัมผัสกับตัวหอยโดยตรงและมีโอกาสผานเขาสูระบบทางเดินอาหาร โดย
ผานระบบการกรองกิน และอาจสงผลตอกลไกการทํางานของรางกายไดในท่ีสุด เชน 
กระตุน การเตนของหัวใจ ทําใหอัตราการเตนของหัวใจเร็วข้ึน เปนตน  

จากแนวคิดดังกลาว นักวิทยาศาสตรไดทําการศึกษาพฤติกรรมของหอยสอง
ฝาในสภาพท่ีมีการปนเปอนสารเคมีในหองปฏิบัติการ และพบวาการปนเปอนของ
สารเคมีบางชนิด มีผลตอการทํางานของหัวใจ และการปด-เปดเปลือกของหอยสองฝา 
เชน การทดสอบผลของการปนเปอนของนํ้ามันดิบและสารกระจายคราบนํ้ามันในนํ้า
ทะเลตอหอยแมลงภูชนิด Mytilus galloprovincialis (ไมทิลัส แกโลโพรวินเชียลลิส) 
แสดงใหเห็นวานํ้ามันดิบและสารกระจายคราบนํ้ามันสงผลตอการทํางานของหัวใจโดย
กระตุนใหอัตราการเตนของหัวใจสูงข้ึน และทําใหหอยเปดฝากวางข้ึนในกลุมทดสอบ
เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม นอกสารเคมีปนเปอนแลว ผลการศึกษายังพบวาปจจัย
ทางกายภาพก็สงผลกระทบตอการทํางานของหัวใจได เชนกัน การทดสอบใน
หอยแมลงภู แสดงใหเห็นวาหากเกิดการเปลี่ยนแปลงอุณหภมูิของนํ้าทะเลอยางฉับพลัน
จะกระตุนอัตราการเตนของหัวใจของหอยได จากผลการศึกษาดังกลาว ไดมีการขยาย
ผลโดยการทดลองติดเซนเซอรชนิดไรสายไวบนเปลือกหอย เพ่ือติดตามอัตราการเตน
ของหัวใจ การการปด-เปดเปลือกของหอยแมลงภู และวัดปริมาณนํ้าท่ีไหลเวียนเขาสูตัว
หอยในขณะท่ีหอยเปดเปลือก ขอมูลเหลาน้ีจะเปนประโยชนตอการทํานายความ
ผิดปกติของแมนํ้าหรือทะเล ในกรณีท่ีเกิดจากการปนเปอนของสารเคมีในนํ้า หรือเกิด
การเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิของนํ้าอยางรวดเร็ว ซึ่งจะเปนสัญญาณเตือนภัยเบ้ืองตนวา
สภาพแวดลอมบริเวณน้ันกําลังเกิดการปนเปอนของสารเคมี หรืออาจเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางกายภาพอยางรวดเร็ว เ พ่ือชวยใหนักวิทยาศาสตรไดติดตาม
สถานการณการปนเปอนของสารเคมีในนํ้าไดอีกทางหน่ึง ขอมูลดังกลาวจะเปน
ประโยชนอยางมากในการเฝาระวังความผิดปกติของสิ่งแวดลอม  

งานวิจัยดังกลาวน้ียังอยูในข้ันตนของการพัฒนา เพ่ือใหสามารถแปลผล
สัญญาณไดอยางถูกตองและจําเพาะกับปจจัยตางๆ เน่ืองจากในธรรมชาติอาจมีปจจัย
อีกหลายประการท่ีมีผลตอการเตนของหัวใจและการปด-เปดเปลือกของหอย รวมถึง
ปริมาณของนํ้าท่ีไหลเวียนเขาสูเปลือกหอย นอกจากน้ียังอาจตองใชขอมูลอีกหลายดาน
เพ่ือประกอบการวิเคราะหผลไดถูกตองแมนยํามากยิ่งข้ึน และสามารถใชงานไดจริง
อยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะเปนประโยชนสําหรับเปนการเตือนภัยเบ้ืองตน หากมีการ
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ปนเปอนสารเคมีลงสูแหลงนํ้า หรือในกรณีท่ีเกิดการเปลี่ยนแปลงปจจัยทางกายภาพ 
เชน อุณหภูมิของนํ้าเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว เปนตน  

ผลการศึกษาเบ้ืองตนในปจจุบันช้ีใหเห็นวา หอยสองฝาบางชนิด เชน 
หอยแมลงภู และ หอยแครง มีแนวโนมท่ีดี สําหรับการใชเปนเครื่องมือตรวจสอบการ
ปนเปอนของสารเคมีในแหลงนํ้า และปจจัยทางกายภาพท่ีเปลี่ยนแปลง ขอดีอีก
ประการหน่ึงของการใชหอยสองฝา คือ หอยสองฝามีถ่ินอาศัยพบไดทุกภูมิภาคของโลก 
ดังน้ันในอนาคต หากงานวิจัยดังกลาวประสบความสําเร็จ หอยสองฝาเหลาน้ีนอกจาก
จะใชเปนอาหารแลว เราอาจจะเห็นนาท่ีใหม เปนยามเฝาระวังชายฝงเพ่ือตรวจสอบ
ความผิดปกติจากการปนเปอนมลพิษในแหลงนํ้าโดยเฉพาะบริเวณชายฝงทะเล ซึ่งเปน
แหลงรองรับสารปนเปอนจากกิจกรรมบนพ้ืนดิน การใชประโยชนจากหอยสองฝา
ดังกลาวจะเปนประโยชนอยางมากในอนาคต  
 
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วิชมณี ยืนยงพุทธกาล 
 

มีรายงานขาวเมื่อไมนานมาน้ีวา ชาวญี่ปุนใหความนิยมบริโภคผักชีไทยกัน
มาก เรียกไดวามีกระแสช่ืนชอบผักชีไทยอยางมาก จนภัตตาคารและรานอาหารตางๆ 
ไดคิดคนเมนูใหมๆ เชน เทมปุระ ราเมน สลัด และซุป เปนตน ซึ่งใชผักชีไทยเปน
วัตถุดิบหลัก ไมไดใชแคเพียงโรยหนาตกแตงอาหารเทาน้ัน รวมท้ังนํามาเปนสวนผสมใน
เครื่องดื่ม เพ่ือใหมีกลิ่นหอม หรือแมแตของหวานอยางไอศกรีมก็ใชผักชีมาเปนสวนผสม
อีกดวย กระแสความนิยมผักชีไทยในประเทศญี่ปุนสะทอนใหเห็นชัดเจนจากการแตง
เพลง “ผักชีเฮเวน” ท่ีมีเน้ือหาบอกเลาถึงประโยชนตางๆ ของผักชีไทยและความช่ืน
ชอบผักชีไทยของชาวญี่ปุน ในขาวรายงานวาท่ีมาของการเกิดกระแสช่ืนชอบผักชีไทยใน
ประเทศญี่ปุน อาจเกิดมาจากชาวญี่ปุนคนหน่ึงท่ีเคยมาใชชีวิตอยูในประเทศไทย ช่ืน
ชอบอาหารไทยและไดเรียนรูการทําอาหารไทย แตสิ่งท่ีช่ืนชอบมากเปนพิเศษก็คือ ผักชี
ไทย เน่ืองจากมีกลิ่นและรสชาติท่ีเปนเอกลักษณ มีรูปลักษณใบหยักสวยงามและมีสี
เขียวสด เมื่อกลับไปเปดรานอาหารท่ีประเทศญี่ปุน จึงไดมีการนําผักชีไทยมาใชเปน
สวนผสมของอาหาร และมีคนสนใจมากข้ึนอยางตอเน่ือง จากขาวดังกลาวน้ีจึงเปนเรื่อง
ท่ีนาคิดตอวา นอกจากกลิ่นและรสชาติท่ีเปนสิ่งดึงดูดใจผูบริโภคแลว ผักชีไทยมี
ประโยชนตอรางกายอยางไร การท่ีคนไทยสวนใหญใชผักชีเพียงโรยหนาตกแตงอาหาร 
หรือบริโภคแกลมกับของวางหรือนํ้าพริกเทาน้ัน เปนการเสียโอกาสในการบริโภคผักท่ีมี
ประโยชนซึ่งปลูกไดภายในประเทศหรือไม  

สําหรับในวันน้ีจึงขอเชิญชวนทุกทานมาทําความรูจักกับผักชีไทยใหมากข้ึน 
ผักชีไทยมีช่ือวิทยาศาสตรวา Coriandrum sativum L. มีช่ือสามัญวา Coriander (โค
รีแอนเดอร) ในประเทศไทยมีช่ือเรียกอ่ืนตามทองถ่ิน เชน จังหวัดนครพนม เรียกวา 
“ผักหอม” จังหวัดกระบ่ี เรียกวา “ยําแย” เปนตน ผักชีจัดเปนพืชลมลุกชนิดหน่ึง ซึ่ง
สามารถปลูกไดตลอดป แตชวงท่ีเหมาะสมท่ีสุดคือชวงฤดูหนาวท่ีมีอากาศเย็น ทําให
ผักชีโตเร็วกวาฤดูอ่ืน แมในเมนูอาหารไทยมักไมไดใชผักชีเปนวัตถุดิบหลัก แตเปนผักท่ี
เปนท่ีตองการของตลาดและราคาสูง ผักชีเปนผักท่ีใชไดท้ังตนและใบ รวมถึงสวนราก
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และเมล็ดท่ีมักนํามาใชทําเปนเครื่องแกง นํ้าแกงหรือนํ้าซุป เน่ืองจากมีกลิ่นหอมทําให
เพ่ิมรสชาติของอาหารใหนารับประทานข้ึน แหลงปลูกผักชีท่ีสําคัญในประเทศไทย เชน 
จังหวัดราชบุรี และจังหวัดนครปฐม เปนตน 

ดานสรรพคุณทางภูมิปญญาแพทยแผนไทย ใบผักชีไทยมีสรรพคุณชวยบํารุง
ธาตุในรางกาย ลดระดับนํ้าตาลในเลือด แกอาการกระหายนํ้า แกอาการไอ แกอาการ
คลื่นไสอาเจียน และแกอาการวิงเวียนศีรษะ นอกจากน้ีสวนเมล็ดผักชีซึ่งนิยมใชในการ
ปรุงอาหารในลักษณะเครื่องเทศ ก็มีสรรพคุณชวยใหเจริญอาหาร ชวยละลายเสมหะ 
ชวยรักษาอาการปวดทอง แกอาการบิด แกอาการทองอืดทองเฟอ และชวยยอยอาหาร  

สําหรับคุณคาทางโภชนาการของผักชีไทย 100 กรัม พบวา ประกอบดวย 
คารโบไฮเดรต 3.67 กรัม นํ้าตาล 0.87 กรัม เสนใย 2.8 กรัม ไขมัน 0.52 กรัม และ
โปรตีน 2.13 กรัม โดยมีวิตามินซีประมาณ 27 มิลลิกรัม และวิตามินเอประมาณ 340 
มิลลิกรัม รวมถึงมีวิตามินชนิดอ่ืนดวย ไดแก วิตามินบี วิตามินเค และวิตามินอี 
นอกจากน้ียังมีแรธาตุตางๆ ไดแก แคลเซียม เหล็ก แมกนีเซียม แมงกานีส ฟอสฟอรัส 
โพแทสเซียม โซเดียม และสังกะสี นอกจากน้ียังประกอบดวยสารพฤกษเคมีท่ีสําคัญ 
ไดแก สารกลุม Flavonoid (ฟลาโวนอยด) สารกลุม Lactone (แลคโตน) สารกลุม 
Tannin (แทนนิน) และสารกลุม Carotenoid (แคโรทีนอยด) ซึ่งมีฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ 
ตานการอักเสบ ตานการกอมะเร็ง ลดนํ้าตาลในเลือด ลดความดันเลือด ลดไขมันใน
เลือด และกําจัดโลหะหนัก  

สิ่งดึงดูดท่ีสําคัญประการหน่ึงของผักชีไทย คือ การมีกลิ่นหอมเปนเอกลักษณ 
ทําใหอาหารนารับประทาน เน่ืองจากมีองคประกอบของนํ้ามันหอมระเหย โดยเฉพาะ
สารกลุม Monoterpenes (โมโนเทอรปน) เชน สาร Linalool (ลินาโลออล) ซึ่ง
นอกจากจะใหกลิ่นหอมเฉพาะตัวแลว ยังมีสมบัติตานอนุมูลอิสระ และยับยั้ ง
เช้ือจุลินทรียดวย 

จากขอมูลขางตนจะเห็นวาผักชีไทยมีสรรพคุณและคุณคาทางโภชนาการท่ี
เปนประโยชนตอรางกายหลายประการ แตอยางไรก็ตามมีการกลาวถึงความเปนพิษของ
การบริโภคผักชีไทยอยูเหมือนกัน เปนตนวาหากรับประทานมากเกินไปจะทําใหมีกลิ่น
ตัวแรง หรือผูท่ีมีประวัติแพผักจําพวกคื่นชาย ยี่หรา กระเทียม อาจมีโอกาสแพผักชีดวย 
โดยลักษณะอาการแพท่ีพบได เชน เปนผื่นท่ีผิว เยื่อบุจมูกและตาอักเสบ เปนตน สิ่ง
สําคัญอีกประการหน่ึงท่ีตองใหความใสใจ คือ กอนนําผักชีมาใชตองลางใหสะอาด เพ่ือ
ลดการตกคางของสารเคมีหรือยาฆาแมลง โดยอาจลางผักชีตามแนวทางท่ี สํานักงาน
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คณะกรรมการอาหารและยาแนะนําไว เชน ผสมเบกก้ิงโซดา 1 ชอนโตะกับนํ้าอุน 20 
ลิตร แลวแชผักไวเปนเวลา 15 นาที จากน้ันลางดวยนํ้าสะอาด จะชวยลดปริมาณสาร
ตกคางได 80%-95% หรือผสมเกลือปน 1 ชอนโตะกับนํ้า 4 ลิตร แชผักไวเปนเวลา 10 
นาที จากน้ันลางดวยนํ้าสะอาด จะชวยลดปริมาณสารตกคางได 27-38% โดยผักท่ีลาง
เสร็จแลวก็สามารถนําไปปรุงอาหารหรือบริโภคสดได 

ผักชีไทยเปนผกัชนิดหน่ึงท่ีคนไทยรูจักและคุนเคยกันเปนอยางดีและสามารถ
หาซื้อไดงาย จากขอมูลท่ีกลาวมาจะเห็นวา ผักชีไทยมีคุณประโยชนตอสุขภาพหลาย
ประการ ไมไดมีประโยชนแคใชโรยหนาเพียงอยางเดียว จึงหวังวาบทความน้ีจะชวย
สรางแรงบันดาลใจใหเกิดเมนูใหมจากผักชีไทยมากข้ึนและคนไทยหันมารับประทาน
ผักชีไทยกันมากข้ึน  
 

แหลงอางอิง 

กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา. 2549. เอกสาร
เผยแพร เรื่อง“การขจัดสารพิษในผักผลไม” 

ดวงจันทร เกรียงสุวรรณ. 2547. พืชผักผลไมไทยมีคุณคาเปนท้ังอาหารและยา ตอน "ผักชี. 
วันท่ีคนขอมูล 20 ตุลาคม 2559, เขาถึงไดจาก 

http://natres.psu.ac.th/radio/radio_article/radio46-47/46-470027.htm 
นพมาศ สุนทรเจริญนนท. ม.ป.ป. ผักชีของไทย ดังไกลถึงญี่ปุน แลวประโยชนคืออะไร. วันท่ี

คนขอมูล 18 ตุลาคม 2559, เขาถึงไดจาก 
http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/ 

ไทยรัฐออนไลน. 2559. “ผักชีฟเวอร” ญี่ปุนท่ึงสรรพคุณภูมิปญญา“ยาไทย” ท่ียังไร
สิทธิบัตร. วันท่ีคนขอมูล 18 ตุลาคม 2559, เขาถึงไดจาก 
http://www.thairath.co.th/content/683372 
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สารัตน ศิลปวงษา 
 

เมื่อวันท่ี 3 มิถุนายน 2559 ธนาคารทหารไทยไดประกาศลดอัตราดอกเบ้ีย
เงินฝากท่ัวไปลงเหลือ 0% ทําใหเกิดเสียงวิพากษวิจารณเกิดข้ึนอยางมากมายในสังคม 
กอนท่ีธนาคารจะกลับลํายกเลิกอัตราดอกเบ้ียเงินฝาก 0% มาเปนอัตราเดิมท่ี 0.125% 
จากเหตุการณดังกลาวทําใหผูฟงหลายๆ ทานท่ีมีเงินออมฝากไวกับธนาคารตองหาการ
ลงทุนวิธีอ่ืนท่ีใหผลตอบแทนท่ีดีกวาการฝากเงินไวกับธนาคารซึ่งมีดวยกันหลายวิธี เชน
การลงทุนในตราสารหน้ี การเลนหุนในตลาดหลักทรัพย การลงทุนในอสังหาริมทรัพย 
ซึ่งในแตละวิธีก็จะมีความเสี่ยงแตกตางกันไป สลากออมสินเปนการลงทุนท่ีมีความเสี่ยง
นอยมากเมื่อเทียบกับวิธีการลงทุนวิธีอ่ืนๆ ท่ีไดกลาวมาขางตน เรามาทําความรูจักกับ
สลากออมสินกันกอนนะครับ 

สลากออมสินเปนการออมทรัพยลักษณะพิเศษท่ีธนาคารออมสินใหบริการ
ติดตอกันมากวา 60 ป มีลักษณะเดนท่ีเปนเอกลักษณเฉพาะ คือนอกจากผูฝากจะได
ออมเงินตามมูลคาของสลากออมสินแลว ผูฝากยังมีสิทธ์ิถูกรางวัลตามท่ีธนาคารกําหนด
อีกดวย สลากออมสินไดออกจําหนายครั้งแรก ในรูปแบบของ "สลากออมสินสามัญ" 
โดยธนาคารออมสินไดออกใหบริการรับฝากรวมท้ังสิ้น จํานวน 6 งวด ตั้งแต พ.ศ. 2485 
ถึง พ.ศ. 2490 ตอมาธนาคารไดทําการพัฒนาปรับปรุง โดยการออกจําหนาย "สลาก
ออมสินพิเศษ" โดยเริ่มใหบริการรับฝากสลากออมสินพิเศษ งวดท่ี 1 เมื่อวันท่ี 3 
มิถุนายน 2486 จนถึงปจจุบัน ซึ่งตลอดระยะเวลา ธนาคารไดปรับปรุงเง่ือนไข เงิน
รางวัล ราคา และอายุของสลากออมสินพิเศษ เพ่ือใหมีความเหมาะสมกับสภาวะการณ 

สลากออมสินพิเศษอายุ  3 ป เปนรูปแบบหน่ึงของสลากออมสิน  ซึ่ ง
ออกจําหนาย งวดท่ี 94 ตั้งแตวันท่ี 8 ธันวาคม 2559 เปนตนไป โดยขายหนวยละ 50 
บาท โดยสลากแตละหนวยจะมีเลขบนสลากจํานวน 7 หลัก และมีการจับรางวัลทุก
เดือนรวมท้ังหมด 36 ครั้งใน 3 ป และรายละเอียดของรางวัลเปนดังน้ี  
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รางวัลท่ี 1 มีท้ังหมด 3 รางวัล เงินรางวัลละ 10,000,000 บาท 
รางวัลท่ี 2 มีท้ังหมด 2 รางวัล เงินรางวัลละ 1,000,000 บาท 
รางวัลท่ี 3 มีท้ังหมด 2 รางวัล เงินรางวัลละ 20,000 บาท 
รางวัลท่ี 4 มีท้ังหมด 5 รางวัล เงินรางวัลละ 10,000 บาท 
รางวัลท่ี 5 มีท้ังหมด 10 รางวัล เงินรางวัลละ 5,000 บาท 

รางวัลเลขสลากตรงกับรางวัลท่ี 1 แตตางงวดและหมวดอักษร รางวัลละ 
10,000 บาท นอกจากน้ียังม ี

รางวัลเลขทาย 6 ตัว ออก 2 ครั้ง รางวัลละ 400 บาท 
รางวัลเลขทาย 5 ตัว ออก 2 ครั้ง รางวัลละ 300 บาท 
รางวัลเลขทาย 4 ตัว ออก 2 ครั้ง รางวัลละ 150 บาท 
และเมื่อฝากครบ 3 ปจะถอนคืนไดหนวยละ 50.75 บาท โดยรางวัลท่ี 1 และ

รางวัลท่ี 2 นอกจากจะตองถูกเลขท้ัง 7 หลักบนหนาสลากแลว ยังตองมีหมวดอักษร
และงวดท่ีตรงกันอีกดวย ผูเขียนจึงสนใจหาคาผลตอบแทนข้ันต่ําและผลตอบแทนเฉลี่ย
จากการซื้อสลากออมสินพิเศษอายุ 3 ปโดยใชความรูเรื่องคาคาดคะเนในวิชาความ
นาจะเปน (ในท่ีน้ี ผูเขียนไมนํารางวัลท่ี 1 และรางวัลท่ี 2 มาคิดดวย) โดยซื้อสลากเก็บ
ไวเปนเวลา 3 ป และไดผลสรปุของผลตอบแทนข้ันต่ําและผลตอบแทนเฉลี่ยออกมาดังน้ี  

ถามีจํานวนเงินฝากตั้งแต 50 บาทถึง 499,950 บาทจะไดผลตอบแทนข้ันต่ํา 
0.50% ตอป ถามีจํานวนเงินฝากตั้งแต 500,000 บาทถึง 4,999,950 บาทจะได
ผลตอบแทนข้ันต่ํา 1.22% ตอป ถามีจํานวนเงินฝากตั้งแต 5 ลานบาทข้ึนไปจะได
ผลตอบแทนข้ันต่ํา 1.36% ตอปและไมวาจะมีเงินฝากจํานวนเทาใดก็ตาม จะได
ผลตอบแทนเฉลี่ยอยูท่ี 1.74% ตอป ซึ่งจะเห็นวาไดผลตอบแทนดีกวาฝากเงินไวกับ
ธนาคารซึ่งใหอัตราดอกเบ้ียเงินฝากประจํา 36 เดือนอยูท่ี 1.00% 

ดังน้ันทานผูฟงจะเห็นวาการซื้อสลากออมสินพิเศษอายุ 3 ปไดผลตอบแทน
มากกวาอัตราดอกเบ้ียเงินฝากของธนาคารเสียอีก โดยมีคาผลตอบแทนเฉลี่ยตอปอยูท่ี 
1.74% เลยทีเดียว 
 

แหลงอางอิง 

ธนาคารออมสิน วันท่ีคนขอมูล 28 ธันวาคม 2559 , เขาถึงไดจาก http://www.gsb.or.th 



                             ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�à¾×èÍ»ÃÐªÒª¹   72 

¡ÒÃ·íÒàËÁ×Í§¢ŒÍÁÙÅ à·¤â¹âÅÂÕà¾×èÍ¡ÒÃ

¨Ñ́ ¡ÒÃ¢ŒÍÁÙÅ·Ò§ªÕÇÀÒ¾·ÕèÁÕ¢¹Ò´ãËÞ‹ 

จิดาภา สอนศิริ และ 
พิทักษ สูตรอนันต 

 

ในปจจุบันมีขอมูลขนาดใหญ (Big Data) ปรากฏอยูอยางมากมาย เชน สถิติ
ของการเช็คอินใน เฟซบุคตามสถานท่ีและรานคาตางๆ ซึ่งเปนขอมูลขนาดใหญท่ี
กอใหเกิดประโยชนตอการพัฒนาธุรกิจรานอาหาร เปนตน แตขอมูลขนาดใหญเหลาน้ีมี
ความซับซอนและมีความหลากหลาย จึงทําใหตองมีการประยุกตใชเทคโนโลยี
สารสนเทศเขามาชวยในการจัดการกับขอมูลใหเปนระบบมากยิ่งข้ึน เพ่ือคนหารูปแบบ 
แนวทาง และความสัมพันธ ท่ีซอนอยู ในชุดขอมูล โดยอาศัยหลักสถิติและหลัก
คณิตศาสตร ซึ่งเรียกกระบวนการสําหรับจัดการกับขอมูลขนาดใหญน้ีวา การทําเหมือง
ขอมูล หรืออาจเรียกอีกช่ือหน่ึงวาดาตาไมน่ิง (Data Mining) นอกจากน้ีการทําเหมือง
ขอมูลยังทําใหสามารถคนพบรูปแบบความสัมพันธท่ีไมเคยมีมากอน จนกลายเปนการ
คนพบองคความรูใหม (Knowledge Discovery) โดยมีการศึกษาเรื่องของการทํา
เหมืองขอมูลกันมาอยางตอเน่ืองตั้งแตชวงปพุทธศักราช 2503 เริ่มจากการนําขอมูลมา
จัดเก็บอยางเปนระบบ แลวสรางความสัมพันธเช่ือมโยงระหวางกันของขอมูลในระบบ
เพ่ือประโยชนในการนําไปวิเคราะห และชวยในการตัดสินใจอยางมีคุณภาพ รวมไปถึง
การรวบรวมขอมูลท่ีผานการวิเคราะหแลวมาจัดเก็บลงไปในฐานขอมูลขนาดใหญ ตอมา
ในปพุทธศักราช 2543 การพัฒนาการทําเหมืองขอมูลประสบผลสําเร็จโดยมีการนํา
ขอมูลจากฐานขอมูลมาวิเคราะหและประมวลผล โดยอาศัยการสรางแบบจําลองและ
ความสัมพันธทางสถิติเพ่ือนํามาชวยในการอธิบายหรือคาดเดาสถานการณท่ีสนใจ จาก
การพัฒนาเทคโนโลยีสารสนเทศทําใหการศึกษาการทําเหมืองขอมูลในปจจุบันถูกนําไป
ประยุกตใชในงานหลายประเภท ท้ังในดานธุรกิจท่ีชวยในการตัดสินใจของผูบริหารหรือ
เจาของกิจการในการดําเนินธุรกิจ ดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีในการวิจัยเพ่ือการ
ทํานายผลการวิจัยกอนลงมือทําการทดลอง ทางดานการแพทยสําหรับการวิเคราะห
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และตรวจสอบขอมูลทางคลินิก รวมท้ังดานเศรษฐกิจและสังคมเพ่ือวางรากฐานการ
ดําเนินชีวิตของประชากรในสังคม นอกจากน้ียังใชในการคนหารูปแบบท่ีนาสนใจจาก
กลุมขอมูลและคนหารูปแบบความสัมพันธหรือลักษณะท่ีเช่ือมโยงกันของขอมูลทาง
ชีวภาพท่ีมีขนาดใหญซึ่ ง ถูกสร าง ข้ึนมาดวยเทคโนโลยี ท่ี ใหผลผลิตสูง (High 
throughput technology)  

ขอมูลทางชีวภาพเปนขอมูลหรือการตรวจวัดท่ีไดจากการเก็บรวมรวมผลจาก
การทดลองในหองปฏิบัติการทางชีวภาพของการศึกษาโมเลกุลของดีเอ็นเอ อารเอ็นเอ 
และโปรตีน ภายใตการตรวจสอบขอมูลทางพันธุกรรม ลําดับเบสระดับจีโนม การ
แสดงออกของยีน และการตรวจวัดปริมาณและปฏิสัมพันธของโปรตีน เปนตน จากการ
พัฒนาเทคโนโลยีท่ีใหผลผลิตสูงทําใหการตรวจวัดขอมูลท้ังดีเอ็นเอ อารเอ็นเอ โปรตีน 
และโมเลกุลทางชีวภาพอ่ืนๆ สามารถทําไดเปนจํานวนมากในชวงเวลาเดียวกัน จากเดิม
ท่ีตองทําการทดลองเปนพันครั้ง ก็เหลือการทําการทดลองเพียงครั้งเดียว ทําใหเกิดการ
สรางขอมูลทางชีวภาพท่ีมีขนาดใหญซึ่งถูกผลิตข้ึนมาไดในเวลาอันรวดเร็ว ตัวอยางของ
เทคโนโลยีท่ีใหผลผลิตสูงเหลาน้ี ไดแก เทคโนโลยีการหาลําดับเบสยุคใหม หรือ เอ็นจี
เอส (NGS, Next generation sequencing technology) ซึ่งเปนเทคโนโลยีของการ
หาลําดับเบสบนช้ินดีเอ็นเอไดเปนจํานวนนับลานช้ินในเวลาเดียวกัน ทําใหการหาลําดับ
เบสระดับจีโนมของมนุษยท่ีมีขนาดใหญเปนพันลานเบสสามารถทําไดอยางรวดเร็วและ
มีประสิทธิภาพ เทคโนโลยีไมโครอารเรย (Microarray technology) ซึ่งเปนเทคนิคท่ี
ถูกพัฒนาข้ึนมาเพ่ือใชในการตรวจสอบการแสดงออกยีนนับหมื่นยีนไดในเวลาเดียวกัน 
โดยอาศัยการจับกันอยางจําเพาะของสายดีเอ็นเอสองสายท่ีเปนคูกันบนแผนอารเรยท่ี
เต็มไปดวยโพรบนับแสนโพรบซึ่งออกแบบมาจากยีนท้ังหมดท่ีพบในจีโนมของสิ่งมีชีวิต 
หรือเทคโนโลยีวายทูเอช (Y2H, Yeast two-hybrid technology) ท่ีตรวจสอบการจับ
กันของโปรตีนท่ีทําใหทราบถึงขอมูลปฏิสัมพันธระหวางโปรตีนไดเปนจํานวนนับหมื่นคู
ของโปรตีนภายใตการทดลองเดียวกัน ซึ่งขอมูลทางชีวภาพท่ีมีขนาดใหญท่ีถูกผลิตข้ึน
จากเทคโนโลยีเหลาน้ีไมสามารถวิเคราะหไดดวยตาหรือกระบวนการทางสถิติพ้ืนฐาน 
แตตองอาศัยเทคโนโลยีเพ่ือการจัดการขอมูลขนาดใหญหรือการทําเหมืองขอมูลมา
ประยุกตใชในการวิเคราะหขอมูลเหลาน้ี เพ่ือการคนพบองคความรูใหมๆ ท่ีสามารถ
นําไปใชประโยชนตอไปได  

เทคโนโลยีเพ่ือการจัดการขอมูลหรือการทําเหมืองขอมูลกับขอมูลทางชีวภาพ
ท่ีมีขนาดใหญ ประกอบดวยกระบวนการท่ีสําคัญ ตัวอยางเชนในการทําเหมืองขอมูล
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ของขอมูลการแสดงออกของยีนโดยเทคโนโลยีไมโครอารเรย จะอาศัยการคัดเลือกยีน 
(Gene selection) ในการคัดเลือกกลุมยีนท่ีมีลักษณะการแสดงออกท่ีสอดคลองกับ
ลักษณะหรือสภาวะท่ีสนใจ โดยกลุมยีนท่ีถูกคัดเลือกเหลาน้ีสามารถนําไปใชเปนยีน
เครื่องหมายเพ่ือใชในการจําแนกกลุมขอมูล (Classification) ในการจัดจําแนกกลุม
ตัวอยางดวยคุณลักษณะตางๆ ท่ีไดมีการกําหนดไวแลว เชน การจําแนกกลุมผูปวยกับ
คนปกติโดยอาศัยระดับการแสดงออกของยีนท่ีแตกตางกันของกลุมยีนเครื่องหมายท่ีถูก
คัดเลือก หรือการใชการจัดกลุมขอมูล (Clustering) ในการจัดกลุมขอมูลท่ีมีลักษณะ
คลายกันไวในกลุมเดียวกัน เชน การจัดกลุมยีนท่ีมีการแสดงออกในรูปแบบเดียวกันไว
ดวยกันเพ่ือทําใหทราบถึงรูปแบบการตอบสนองของกลุมยีนท่ีสามารถนํามาใชในการ
อธิบายกลไกระดับโมเลกุลท่ีเก่ียวของ หรือใชการคนหากฎความสัมพันธของขอมูล 
(Association rule) ในการสรางความเช่ือมโยงของขอมูลหรือกลุมขอมูลท่ีเกิดข้ึนใน
เหตุการณเดียวกันเขาดวยกัน ซึ่งชวยในการคนหาความสัมพันธของการแสดงออกยีนท่ี
มีการแสดงออกรวมกัน และการสรางภาพ (Visualization) ท่ีชวยในการแสดงผลเพ่ือ
นําเสนอขอมูลในรูปแบบของกราฟกท่ีจะทําใหผูใชสามารถคนพบองคความรูไดโดยงาย 
เชน การสรางภาพกราฟกท่ีแสดงขอมูลการแสดงออกของยีนเพ่ือชวยในการตัดสินใจ
เพ่ือคัดเลือกกลุมยีนเปาหมายท่ีมีความสําคัญตอการเกิดโรคท่ีสนใจ หรือถาหาก
พิจารณาถึงการนําไปใชกับโรค เชน โรคมะเร็ง เทคโนโลยีการทําเหมืองขอมูลก็สามารถ
นํามาใชในการวินิจฉัยไดรวดเร็วข้ึน หรือมีแนวทางในการรักษาท่ีจําเพาะกับยีนหรือ
โปรตีนของเซลลมะเร็งมากข้ึน ทําใหการรักษามีประสิทธิภาพเพ่ิมมากข้ึน ซึ่งจะเห็นได
วาการทําเหมืองขอมูลเปนเครื่องมือท่ีสําคัญและมีความนาสนใจ สําหรับนํามา
ประยุกตใชในการคนหาองคความรูท่ีสําคัญไดหลากหลายสาขา รวมถึงสาขาทาง
วิทยาศาสตรชีวภาพและทางการแพทย ซึ่งการทําเหมืองขอมูลเปนแนวโนมของการ
ศึกษาวิจัยในอนาคตภายใตขอมูลทางชีวภาพท่ีมีขนาดใหญซึ่งถูกผลิตข้ึนมาอยาง
ตอเน่ืองและมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึนอยางไมมีท่ีสิ้นสุด 
 
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นงนุช ต้ังเกริกโอฬาร 
 

สวัสดีคะทานผูฟงท่ีเคารพ ปจจุบันกระแสการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพกําลัง
มาแรง โดยเฉพาะถาเปน อาหารประเภทโปรตีนแลว เช่ือกันวา โปรตีนจากเน้ือปลามี
สารอาหารท่ีเปนประโยชนตอรางกายและมีคุณภาพดีหรอืดีกวาโปรตีนจากเน้ือสัตวท่ัวๆ 
ไป โดยเฉพาะโปรตีนจากปลาทะเลนํ้าลึก ซึ่งหลายชนิดถูกนําเขามาจากตางประเทศ 
เชน ปลาทูนา ปลาเฮอรริ่ง ปลาแม็กเคอเรล และปลาแซลมอน เปนตน โดยเช่ือวาปลา
เหลาน้ี นอกจากจะเปนแหลงโปรตีนท่ีมีประโยชนแลว ยังประกอบไปดวกรดไขมันบาง
ชนิดท่ีมีประโยชนตอรางกายในปริมาณท่ีสูงเชน โอเมกา3 หลายคนจึงหันมานิยม
บริโภคอาหารประเภทปลามากข้ึน ในบรรดาปลาทะเล ท่ีกลาวถึงขางตนน้ัน 
ปลาแซลมอนจัดเปนปลาชนิดหน่ึงท่ีไดรับความนิยมสูง สามารถหาซื้อไดในรูปของเน้ือ
ปลาสดตามซูปเปอรมารเก็ตหรือหารับประทานไดในรานอาหารช้ันนําหลายแหง ทาน
ผูฟงทราบไหมคะ วาปลาแซลมอนท่ีเรานิยมบริโภคกันอยูทุกวันน้ี เปนปลาท่ีมีสายพันธุ
มาจากตางประเทศ และปลาแซลมอนท่ีถูกนํามาบริโภคในปจจุบัน ประมาณรอยละ 60 
มาจากการเพาะเลี้ยง โดยแหลงเพาะเลี้ยงท่ีสําคัญของโลกอยูในประเทศนอรเวย และ
ชิลี อยางไรก็ตาม ปลาแซลมอนท่ีพบอาศัยอยูในธรรมชาติน้ัน มีวงจรชีวิตท่ีนาสนใจมาก
และเปนปลาท่ีสามารถอาศัยไดท้ังในนํ้าจืดและนํ้าเค็ม หรือท่ีเราเรียกวา “ปลาสองนํ้า” 
น้ันเอง ทานผูฟงทราบไหมคะวาปลาแซลมอนน้ันมีวงจรชีวิตอยางไรในธรรมชาติวันน้ี
เราจะมาหาคําตอบกันคะ  

ปลาแซลมอน  เปน ช่ือสามัญของปลาทะเล ท่ีอยู ใน อันดับแซลโม นิ
ฟอรม (Salmoniformes) และวงศแซลโมนิดีย (Salmonidae) พบแพรกระจายอยู
บริเวณท่ีมีอากาศหนาวเย็น ไดแก อลาสกา ไซบีเรีย อเมริกาเหนือ ยุโรปเหนือ เอเชีย
เหนือ และเอเชียตะวันออก ปลาแซลมอนมีลักษณะรูปรางเหมือนปลาท่ัวไป ลําตัวมีสี
เงินวาว มีจุดสีดําท่ีบริเวณดานบนของลําตัวเหนือเสนขางลําตัว เปนปลาท่ีมีวงจรชีวิตท่ี
นาสนใจ เน่ืองจาก ปลาแซลมอนผสมพันธุและใหกําเนิดลูกในนํ้าจืดแตดํารงชีวิตและ
เจริญเติบโตในนํ้าเค็ม โดยท่ัวไป ปลาแซลมอนจะพบอาศัยอยูในนํ้าเค็มหรือใน
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มหาสมุทรเปนหลัก และเมื่อถึงเวลาท่ีจะผสมพันธุใหกําเนิดลูกปลา คือในชวงฤดูฝนและ
ฤดูหนาวซึ่งเปนฤดูวางไข ปลาแซลมอนจะวายทวนกระแสนํ้าจากมหาสมุทรเขาสูแมนํ้า 
เพ่ือกลับไปผสมพันธุและวางไขในนํ้าจืด โดยคําวา "แซลมอน" มาจากภาษาละตินคําวา 
“salmonem” หมายถึง “นักกระโดด (leaper)” ปลาแซลมอนจะวายทวนนํ้าไป ผาน
สายนํ้าอันเช่ียวกราก วายกระโดดขามเกาะแกงมากมาย เพ่ือวายนํ้ากลับเขาไปสูแมนํ้า 
รวมระยะทางไมต่ํากวา 1,000 กิโลเมตร ซึ่งตองใชระยะเวลานานกวา 1 เดือน โดย
ไมไดกินอาหาร แตจะใชอาหารจากแหลงไขมันท่ีสะสมอยูในตัวแซลมอนในระหวางท่ี
ดํารงชีวิตอยูในมหามุทร ปลาแซลมอนจะสูญเสียนํ้าหนักไปถึงรอยละ 30 - 40 ใน
ระหวางการเดินทางน้ี เมื่อถึงแหลงวางไข ปลาแซลมอนเพศเมียจะขุดดินเพ่ือสรางรัง 
โดยใชปลายหางกวาดบริ เวณท่ีจะวางไข ไปมา เมื่อปลาเพศเมียวางไข เสร็จ 
ปลาแซลมอนเพศผูจะปลอยเช้ืออสุจ ิเขามาปฏิสนธิกับไข เพศเมียจะใชหางกลบไขเพ่ือ
ปองกันไมใหไขถูกกระแสนํ้าพัดพาไป และเมื่อกิจกรรมผสมพันธุและวางไขเสร็จสิ้นแลว
ปลาแซลมอนท้ังเพศผูและเพศเมียจะตายภายใน 2-3 วันหรือ 2-3 สัปดาห  

ปลาแซลมอลเพศเมียจะวางไขครั้งหน่ึงประมาณ 5000 ฟอง ไขมีสีสมออก
แดง ไขของปลาแซลมอนจะฟกออกเปนตัวโดยใชเวลาประมาณ 2-3 เดือน ลูกปลาท่ีฟก
ออกจากไขสามารถแบงออกเปน 4 ระยะคือ ระยะท่ี1 เปนลูกปลาแซลมอนท่ีเพ่ิงฟก
ออกจากไข ตัวยังมีขนาดเล็ก โดยไดัรับอาหารจากถุงไขแดงท่ีติดมากับตัวมัน มีช่ือ
เรียกวา อะลีวิน (alevin) หรือ แซคฟรายส (sac fry) ใชเวลาอยูในระยะน้ีนานหลาย
สัปดาห เมื่อถุงไขแดงถูกใชหมด จะเขาสูระยะท่ีสอง มีลักษณะเปนลูกปลาแซลมอนท่ียัง
มีขนาดเล็กอยูเรียกวา ฟรายส (Fry) ซึ่งจะเจริญเติบโตอยางรวดเร็วเปนลูก
ปลาแซลมอนท่ีมีแถบสีดําๆ อยูขางลําตัว เรียกระยะน้ีวา พาร (Parr) ซึ่งเปนระยะท่ีสาม 
โดยใชเวลาอยูในระยะน้ีประมาณ 6 เดือนถึง 2 ป จึงเขาสูระยะท่ีสี่ มีช่ือเรียกวา สโมลท 
(Smolts) เปนลูกปลาแซลมอนท่ีอยูในวัยท่ีเจริญเติบโตเต็มท่ีอายุประมาณ 2 ป พรอม
จะออกจากแหลงนํ้าจืด วายนํ้าตามกระแสนํ้าออกสูมหาสมุทรในชวงฤดูใบไมผลิ และ
ฤดูรอน กลับไปสูมหาสมุทรซึ่งมีแหลงอาหารสําหรับการเจริญเติบโต และเมื่อถึงฤดู
วางไขลูกปลาแซลมอนท่ีโตเต็มวัยพรอมท่ีจะวางไข ก็จะอพยพกลับไปวางไขในถ่ิน
กําเนิดของมันเหมือนกับพอและแม เปนวงจรชีวิตเชนน้ีเรื่อยไป  

งานวิจัยทางวิทยาศาสตรท่ีมีการศึกษาท่ีผานมา พบวาลูกปลาแซลมอนท่ี
อพยพกลับสูมหาสมุทร จะรอดตายและเดินทางกลับสูมหาสมุทรอยางปลอดภัย
ประมาณรอยละ 10 สวนท่ีเหลือจะสูญหายและตายในระหวางการอพยพ มีการ
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สันนิษฐานวา การท่ีปลาแซลมอนสามารถวายนํ้ากลับมาวางไขในแมนํ้าไดถูกตอง อาจ
เน่ืองมาจากกลิ่นเฉพาะของแมนํ้าท่ีมันเกิดและพฤติกรรมแบบฝงใจในลูกปลาแซลมอน
ท่ีเกิดข้ึนทันทีท่ีมันฟกออกจากไข หรือปลาแซลมอนอาจจะอาศัยดวงดาว หรือตําแหนง
ของดวงอาทิตย เปนเครื่องนําทางหรือทิศทาง และนอกจากน้ียังสันนิษฐานวา สิ่งท่ีนํา
ทางลูกปลาแซลมอนใหสามารถเดินทางกลับไปยังมหาสมุทรไดอาจเก่ียวของกับ
สนามแมเหล็กโลก ลูกปลาแซลมอนน้ันอาจกําเนิดข้ึนมาพรอมกับสิง่ท่ีติดตัวมาท่ีเรียกวา 
“แผนท่ีแมเหล็ก (Magnetic map)” ซึ่งชวยใหมันสามารถอพยพเดินทางกวาพันไมล
กลับไปยังมหาสมุทรและอพยพกลับมาวางไขในแมนํ้าท่ีเปนบานเกิดของมันได 
 
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สิริมา ชินสาร 
 

นํ้าตาลมะพราวเปนนํ้าตาลท่ีไดจากธรรมชาติมีรสชาติหอมหวาน และมัน 
เปนเครื่องปรุงรสท่ีอยูคูครัวไทยมาตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน การผลิตนํ้าตาลมะพราวน้ัน 
จัดเปนภูมิปญญาทองถ่ินของไทย ท่ีกอใหเกิดประโยชนในการดํารงชีวิตในแนวทางท่ี
สอดคลองกับวิถีของธรรมชาติ การผลิตนํ้าตาลมะพราวมีความพิถีพิถันตั้งแตข้ันตอน
การคัดเลือกพันธุมะพราวท่ีจะนํามาทํานํ้าตาลมะพราว โดยพันธุท่ีเปนท่ีนิยมของ
ชาวสวนในแถบจังหวัดสมุทรสงครามมีช่ือเรียกกันท่ัวไปวา พันธุมะพราวตาล ซึ่งเปน
พันธุท่ีใหนํ้าตาลสดในปริมาณท่ีมากกวาตนมะพราวท่ัวไป โดยพันธุมะพราวท่ีนิยมปลูก 
ไดแก พันธุเทงบอง พันธุสาริชา พันธุสายบัว และพันธุทะเลบา ข้ันตอนของการทํา
นํ้าตาลมะพราวจะเริ่มจากการเลือกลักษณะงวงท่ีเหมาะสมโดยการทดลองใชมีดปาดท่ี
ปลายงวง แลวใชมือเด็ดดานขางของงวง จากน้ันทําการนวดงวง และทําความสะอาด
งวงเพ่ือใหไดนํ้าตาลสดท่ีมีคุณภาพดี ใชมีดปาดงวงมะพราวใหมแลวใชกระบอกไมไผท่ี
ภายในบรรจุไมเคี่ยมหรือไมพะยอมผูกติดกับงวงตาลรองนํ้าตาลท่ีไหลออกมา โดยไม
เคี่ยมหรือไมพะยอมน้ีจะทําหนาท่ีปองกันการบูดเนาของนํ้าตาลสด นํานํ้าตาลสดท่ีรอง
ไดมากรองเศษไมและสิ่งสกปรกออก แลวนํามาเคี่ยวจนเดือดบนเตาตาล พอนํ้าตาลเริ่ม
งวดจึงลดไฟลง เคี่ยวตอจนเหลือปริมาณนํ้าตาลประมาณ 1 ใน 5 หรือ 1 ใน 7 ของ
ปริมาณนํ้าตาลท่ีเทลงไปในตอนแรกจึงยกกระทะลงจากเตา ใชพายหรือขดลวดมาตี
กระทุงเพ่ือใหนํ้าตาลแหงและแข็งตัวเร็วข้ึน และยังสงผลใหนํ้าตาลท่ีถูกเค่ียวจนมีสี
นํ้าตาลเปลี่ยนเปนสีเหลืองนวลข้ึนโดยอาศัยการแทนท่ีของอากาศ เมื่อนํ้าตาลเปลี่ยนสี
เปนสีขาวเหลืองและเริ่มแข็งตัวก็จะใชเกรียงขูดออกจากกระทะ เทใสปบ เรียกวา 
"นํ้าตาลปบ" ถาเทลงใสถวยตะไลหรือพิมพไดนํ้าตาลท่ีมีลักษณะเปนกอนกลมๆ เรียกวา 
"นํ้าตาลปก" โดยนํ้าตาลสด 7 ปบ จะเคี่ยวนํ้าตาลได 1 ปบ หรือ 30 กิโลกรัม 

นํ้าตาลมะพราวแทมักพบปญหาท้ังในดานของการผลิตและการเก็บรักษา 
ดังน้ี 

1) นํ้าตาลสดเกิดเปนฟอง เน่ืองจากนํ้าตาลเกิดการบูด แลวทําใหเกิดฟองจาก
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จุลินทรีย ท่ีปนเปอนมาในนํ้าตาลสด มักจะเกิดข้ึนในชวงท่ีอุณหภูมิของอากาศสูง
ประมาณ 30-40 องศาเซลเซียส เพราะเปนอุณหภูมิท่ีเหมาะสมของการเจริญเติบโต
ของจุลินทรีย ดังน้ัน การเก็บนํ้าตาลมะพราวจึงตองเก็บในชวงท่ีอากาศยังไมรอนมาก 
และตองนํานํ้าตาลสดท่ีเก็บไดมาตมเคี่ยวใหเร็วท่ีสุดเพ่ือปองกันการเจริญเติบโตของ
เช้ือจุลินทรีย นอกจากน้ัน กระบอกท่ีใชรองนํ้าตาลเมื่อผานการใช และนํามาลางทํา
ความสะอาดแลวตองมีการตมฆาเช้ือในนํ้าเดือดเพ่ือทําลายจุลินทรียท่ีปนเปอนมาใน
กระบอกก็จะชวยลดปริมาณจุลินทรียไดและชวยยืดอายุการเก็บรักษานํ้าตาลสดไดอีก
ทางหน่ึง 

2) ปญหานํ้าตาลมะพราวมีสีคล้ํา นํ้าตาลมะพราวท่ีผานการเคี่ยวดวยความ
รอนจะทําใหสีเปลี่ยนเปนสีนํ้าตาลซึ่งอาจจะไมเปนท่ีตองการของตลาด ผูผลิตบางราย
จึงอาจมีการเติมสารฟอกขาว เชน สารฟอกขาวกลุมของสารซัลไฟดหลายตัว ไดแก 
โซเดียม-โพแทสเซียมซัลไฟด โซเดียม-โพแทสเซียมไบซัลไฟด โซเดียม-โพแทสเซียมเม
ตาซัลไฟด เปนสารฟอกขาวท่ีกระทรวงสาธารณสุขอนุญาตใหใสในอาหารได แตใน
ปริมาณท่ีกําหนด สําหรับนํ้าตาลมะพราวน้ันมีการกําหนดไววาไมใหมีการตกคางเกิน 
40 มิลลิกรัมตอกิโลกรัม บางครั้งดวยความรูเทาไมถึงการณมีผูผลิตบางรายนําสาร
ไฮโดรซัลไฟดซึ่งเปนสารฟอกขาวในอุตสาหกรรมฟอกหนังหรือฟอกสีผาซึ่งเรียกกันวา 
"ยาซัด" มาใสในนํ้าตาล จึงมีผูบริโภคท่ีไดรับอันตรายจากการบริโภคนํ้าตาลท่ีมียาซัด
ตกคางอยูในปริมาณท่ีสูงมาก เชน มีอาการคลื่นไส อาเจียน ปวดศีรษะ แนนหนาอก 
หายใจขัด ใจสั่น ความดันเลือดลดลง หมดสติ และอาจเสียชีวิตไดโดยเฉพาะกลุมผูท่ี
เปนโรคหอบหืดและเด็กเล็กท่ีมีความไวตอการเกิดพิษของสารกลุมน้ีสูง 

3) นํ้าตาลมะพราวเยิ้มคืนตัว เมื่อเก็บนํ้าตาลมะพราวไวนานๆ นํ้าตาลอาจมี
การเยิ้มคืนตัวจากอุณหภูมิของอากาศท่ีรอน ผูผลิตจึงมักแกปญหาดวยการผสมนํ้าตาล
ทราย แตควรผสมเพียงเล็กนอยเพ่ือชวยใหนํ้าตาลแหงและสามารถปนเปนกอนได
เทาน้ัน แตหากผสมนํ้าตาลทรายมากไปจะทําใหรสชาติของนํ้าตาลมะพราวเสียไป คือ 
นํ้าตาลจะมีรสหวานแหลม และไมมัน 

คุณคาทางโภชนาการของนํ้าตาลมะพราว นํ้าตาลมะพราวเปนเครื่องปรุงรสท่ี
ใหความหวานเหมือนกับนํ้าตาลทรายแดงและนํ้าตาลทรายขาว แตมีคุณคาทาง
โภชนาการสูงกวา โดยในนํ้าตาลมะพราว 100 กรัม มีโปแตสเซียมปริมาณ 1,030 
มิลลิกรัม เมื่อเทียบกับนํ้าตาลทรายแดงซึ่งมีโปแตสเซียมเพียง 6.5 มิลลิกรัม สวน
นํ้าตาลทรายขาวมี 2.5 มิลลิกรัม โปแตสเซียมน้ันมีความสําคัญตอรางกาย เพราะมี
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บทบาทในการลดความดัน ควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือด ระดับโคเลสเตอรอล และ
นํ้าหนักตัว นอกจากปริมาณโปแตสเซียมท่ีสูงแลว ยังพบวา นํ้าตาลมะพราวยังให
พลังงานต่ําเมื่อเทียบกับนํ้าตาลทราย โดยนํ้าตาลมะพราว 1 ชอนชา ใหพลังงาน 15 
แคลอรี ในขณะท่ีนํ้าตาลทราย 1 ชอนชา ใหพลังงานสูงถึง 20 แคลอรี และนํ้าตาล
มะพราวมีคาดัชนีนํ้าตาลเทากับ 35 โดยคาดัชนีนํ้าตาล (glycemic index; GI) น้ันเปน
คาท่ีเปรียบเทียบกับการบริโภคนํ้าตาลกลูโคส เพ่ือบอกวาอาหารคารโบไฮเดรตท่ีเรา
บริโภคจะเปลี่ยนเปนนํ้าตาลกลูโคสไดเร็วแคไหน โดยอาหารท่ีมีคาดัชนีนํ้าตาลไมเกิน 
55 จัดเปนอาหารในกลุมท่ีมีคาดัชนีนํ้าตาลต่ํา ดังน้ัน นํ้าตาลมะพราวจึงอยูในกลุม
อาหารท่ีมีคาดัชนีนํ้าตาลต่ํา การบริโภคนํ้าตาลมะพราวจึงไมทําใหระดับนํ้าตาลในเลือด
สูงข้ึนอยางรวดเร็ว รางกายจึงไมตองหลั่งอินซูลินออกมามากเพ่ือกําจัดนํ้าตาลออกไป
จากกระแสเลือด นํ้าตาลมะพราวจึงจัดเปนผลิตภัณฑทางเลือกสําหรับผูบริโภคท่ีใสใจ
สุขภาพไดอีกทางหน่ึง 
 
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สุดสายชล หอมทอง 
 

สวัสดีครับทานผูฟงวันน้ีมีเรื่องราวดีๆ มาใหทานฟงกันอีกแลวนะครับ วันน้ีจะ
นําเรื่องราวของภาวะอวนลงพุงมาใหทานไดรับฟงกันนะครับ ภาวะอวนลงพุง หรือเรียก
อีกอยางหน่ึงวาภาวะเมแทบอลิกซินโดรม (metabolic syndrome) ซึ่งเปนกลุมอาการ
ของภาวะผิดปกติท่ีเก่ียวของกับการสรางและการสลายสารอาหารตางๆ หรือเมแทบอลิ
ซึมของการสลายและการดูดซึมสารอาหารในรางกายน่ันเอง ภาวะน้ีเปนปญหาทาง
สุขภาพท่ีเพ่ิมความเสี่ยงตอการเกิดความผิดปกติของระบบหัวใจและหลอดเลือด รวมท้ัง
โรคเบาหวานอีกดวย โดยสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ได
กลาววาโรคเบาหวานเปนหน่ึงในสาเหตุของการเจ็บปวย และการตายอันดับตนของคน
ไทย ซึ่งสอดคลองกับการท่ีมีคนไทยมีภาวะอวนลงพุงสูงข้ึนมาก นอกจากน้ีสถาบันวิจัย
ระบบสาธารณสุข (สวรส.) ช้ีวาประชากรอายุตั้งแต 15 ปข้ึนไป มีความชุกของโรคความ
ดันโลหิตสูงถึงรอยละ 21.4 และมีความชุกของโรคเบาหวานเทากับรอยละ 6.9 หรือ
ประมาณ 3.5 ลานคน สอดคลองกับผลการสํารวจท่ีพบผูมีภาวะอวนลงพุงในผูหญิงสูง
ถึงรอยละ 45 และพบภาวะดังกลาวในผูชายรอยละ 18.6 เหตุเหลาน้ีเปนเหตุปจจัยของ
ภาวะอวนลงพุงท่ีกําลังคราชีวิตคนไทยเพ่ิมมากข้ึน และเปนปญหาใหญของสังคมเมือง 
จนทําใหหลายฝายรณรงคใหคนไทยลดพุง 

ภาวะอวนลงพุงน้ีจะมีความเก่ียวของกับระบบเอนโดครินและกระบวนการเม
แทบอลิซึมของรางกาย โดยลักษณะท่ัวไปของภาวะน้ีจะมีการเพ่ิมข้ึนของเซลลไขมัน
บริเวณลําตัวชวงเอวหรือชวงทองปริมาณมากจึงทําใหมีลักษณะอวนตรงกลางลําตัว
อยางชัดเจน โดยมักจะเกิดรวมกับการมีระดับไขมันในเลือดผิดปกติ ไดแกระดับเอชดี
แอลโคเลสเตอรอลลดลง ระดับไตรกลีเซอไรดเพ่ิมข้ึน นอกจากน้ียังพบภาวะความดัน
โลหิตสูงและระดับนํ้าตาลในเลือดเพ่ิมข้ึนอีกดวย สําหรับคนท่ีเปนโรคอวนโดยปกติจะ
พิจารณาจากคาดัชนีมวลกาย หรือ เรียกยอวาบีเอ็มไอ โดยคนใดมีคาบีเอ็มไอตั้งแต 25 

http://haamor.com/th/%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2/
http://haamor.com/th/%E0%B9%84%E0%B8%AD/
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ข้ึนไป เรียกวา นํ้าหนักตัวเกิน แตถามีคาดรรชนีมวลกายตั้งแต 30 ข้ึนไป เรียกวา เปน
โรคอวน แตสําหรับกลุมเสี่ยงของการเกิดภาวะอวนลงพุงสวนใหญเกิดในคนอวนลงพุง 
ซึ่งในผูชายไมควรมีรอบเอวเกิน 90 เซนติเมตร...ผูหญิงไมควรเกิน 80 เซนติเมตร ระดับ
ไขมันเอชดีแอลโคเลสเตอรอลในเลือดต่ํากวา 40 มิลลิกรัม/เดซิลิตร ในผูชาย หรือต่ํา
กวา 50 มิลลิกรัม/เดซิลิตรในผูหญิง ระดับไขมันไตรกลีเซอไรดมากกวา 150 มิลลิกรัม/
เดซิลิตร ความดันโลหิตมากกวาหรือเทากับ 130/85 มิลลิเมตรปรอท และมีระดับ
นํ้าตาลในเลือดสูงกวา 100 มิลลิกรัม/เดซิลลิตร นอกจากน้ีพันธุกรรมก็สามารถสงผลให
คนในสายสกุลมีความเสี่ยงตอภาวะน้ีตามไปดวย แมบางครั้งอาจไมแสดงออกชัดเจน 
เพราะยีนท่ีกอโรคอาจไมรุนแรงพอ 

ในปจจุบันไดมีรายงานวาการเกิดภาวะอวนลงพุงน้ันมีอาจมีสาเหตุมาจากการ
ดื้อตออินซูลินและความอวน โดยการดื้อตออินซูลินจะทําใหเกิดการสะสมของไตรกลี
เซอไรดและทําใหระดบันํ้าตาลในเลอืดสูงข้ึน สวนความอวนบริเวณพุงจะทําใหเกิดความ
ดันโลหิตสูงและระดับไขมันผิดปกติ สําหรับการรักษาภาวะอวนลงพุงน้ีจะใชการรักษา
แบบใชยาและไมใชยา การรักษาท่ีไมใชยาไดแก การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยลด
นํ้าหนัก เพราะการลดนํ้าหนักจะสามารถเพ่ิมความไวของอินซูลินได โดยการท่ีจะลด
นํ้าหนักไดน้ันตองมีการควบคุมอาหารรวมกับการออกกําลังกาย โดยควรออกกําลังกาย
อยางนอย 30 นาทีตอวัน สําหรับการปรับเปลี่ยนการรับประทานอาหารน้ันควรปฏิบัติ
ดังน้ี 1. ควรรับประทานคารโบไฮเดรตท่ีใหพลังงานชาๆ ขาวกลอง หรือขาวซอมมือ 
ประมาณ 3 ทัพพีตอวัน ไมควรรับประทานมากกวาน้ัน เฉลี่ยรับประทานมื้อละ 1 ทัพพี 
เพราะในอาหารประเภทอ่ืนๆ เชน เน้ือสัตว ผัก ผลไม และนม ก็มีพลังงานจาก
คารโบไฮเดรตติดมาดวยทุกชนิดอยูแลว หลีกเลี่ยงการใชแปงขาว ขาวขัดขาว งดนํ้าตาล 
และพวกขนมอบกรอบ ซึ่งนอกจากจะใหพลังงานเร็วแลว ยังมีไขมันอ่ิมตัวท่ีอันตรายตอ
สุขภาพ 2. ควรรับประทานอาหารท่ีเปนโปรตีนท่ีมีไขมันต่ํา รับประทานประมาณวันละ 
6 ชอนกินขาว หรือมื้อละประมาณ 2 ชอนกินขาว ในรูปของโปรตีนท่ีมีไขมันต่ํา เชน ถ่ัว
เขียว ถ่ัวดํา ถ่ัวแดง ถ่ัวแระ ถ่ัวลันเตา ลูกเดือย ขาวโพด หรือโปรตีนจากปลา 
โดยเฉพาะปลาในทะเลนํ้าลึก ซึ่งนอกจากมีไขมันนอยแลว ยังเปนไขมันชนิดไมอ่ิมตัวอีก
ดวย สําหรับบางทานท่ีไมชอบทานเน้ือสัตว อาจจะดื่มนมพรองหรือขาดมันเนย แทนก็
ได วันละ 1-2 แกว ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานสัตวใหญ เชน วัว และหมู เน่ืองจาก
กระบวนการยอยของคนเราทําใหกากอาหารเหลาน้ีคางอยูในลําไสนานหลายวัน เกิด
ภาวะเปนพิษ 3. ควรรับประทานไขมันเทาท่ีจําเปนเทาน้ัน 4. ควรรับประทานผักให

http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://haamor.com/th/%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2/
http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99
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มากๆ ท้ังผักสดและผักสุก ซึ่งผักเปนกลุมอาหารท่ีใหพลังงานนอยท่ีสุด ควรรับประทาน
ใหไดอยางนอยวันละ 6 ทัพพีของผักสุก หรือผักสด วันละไมนอยกวา 12 ทัพพี 5.ควร
รับประทานผลไม วันละ 3-4 สวน แตควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมีแปงและนํ้าตาลสูงเชน 
มะมวง กลวย มันเทศ เผือกเปนตน สําหรับการรักษาภาวะอวนลงพุงท่ีใชยาน้ันก็จะเปน
การใชยาลดโคเลสเตอรอล ยาลดระดับไขมัน ยาลดความดันโลหิต ยารักษา
โรคเบาหวาน เปนตน แตการใชยารักษาน้ันตองอยูภายใตการดูแลและการแนะนําของ
แพทย แตทางเลือกของการรักษาท่ีดีท่ีสุดควรจะรักษาแบบควบคุมอาหารรวมกับการ
ออกกําลังกาย 

ดวยความเรงรีบในการใชชีวิตในสังคมเมือง บวกกับปจจัยเสี่ยงตางๆ รอบตัว
ทําใหคนเมืองยากท่ีจะหลุดพนจากภาวะอวนลงพุง โดยเฉพาะพนักงานออฟฟศเปนอีก
กลุมหน่ึงท่ีมีความเสี่ยงสูงซึ่งตองน่ังทํางานเปนเวลานาน ขาดการออกกําลังกาย กิน
อาหารฟาสตฟูด นํ้าอัดลม นํ้าหวานเปนประจํา นอกจากน้ี ความเครียด ความชรา ยัง
เปนปจจัยท่ีทําใหควบคุมภาวะอวนลงพุงไดยาก ซึ่งสิ่งเหลาน้ีทําใหเกิดภาวะนํ้าหนักเกิน 
หรือความอวนซึ่งเปนจุดเริ่มตนท่ีจะกอใหเกิดโรครายแรงตามมา เชน โรคหัวใจ โรค
หลอดเลือดสมองตีบ ตัน หรือแตก โรคเบาหวานในอนาคต เปนตน จากขอมูลท่ีทาน
ผูฟงไดฟงไปแลวจะเห็นไดวาภาวะอวนลงพุงหรือภาวะเมแทบอลิกซินโดรมกําลัง
กลายเปนปญหาสุขภาพท่ีสําคัญระดับประเทศ ดังน้ันถาทานไมอยากเห็นตัวทานหรือ
คนรอบขางทานมีภาวะอวนลงพุงก็ควรมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ควบคุม
อาหารและรับประทานอาหารท่ีถูกตองตามหลักโภชนาการ นอนหลับพักผอนให
เพียงพอ มั่นตรวจสุขภาพประจําปเปนประจํา และสิ่งท่ีสําคัญคือควรมีความเครียดให
นอยท่ีสุดเทาน้ีทานก็จะไมมีความเสี่ยงตอภาวะอวนลงพุงในท่ีสุด  
 

แหลงอางอิง 

กิตติคุณ ยั้งยืน. 2559. ภาวะอวนลงพุง หรือภาวะเมแทบอลิกซินโดรม. R&D Newsletter. 
23 (2),17-20 

โรงพยาบาลเหริภุญชัย เมโมเรียล. 2559. โรคอวนลงพุง Metabolic Syndrome. Sunanta. 
2554. เมตาบอลิกซินโดรม ภัย! คนอวนลงพุง. วันท่ีเขาถึงขอมูล 24 พฤษภาคม 
2559. เขาถึงได จาก http://www.thaihealth.or.th/Content/9668-
E0%B8%AD%E0%B9.html 
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อนุเทพ ภาสุระ 
 

ปจจุบันมีรายงานเก่ียวกับปญหาท่ีเกิดจากการใชยาผิดประเภทเปนจํานวน
มาก สาเหตุหน่ึงอาจเกิดจากการท่ีผูปวยหาซื้อยารับประทานเองจากรานขายยาท่ีเปด
กันมากจนมีจํานวนแทบจะพอๆ กับรานสะดวกซื้อ ท้ังน้ีผูปวยอาจจะคิดวาอาการ
เจ็บปวยของตนเองยังไมจําเปนท่ีจะตองไปพบแพทย ทําใหบางคนไปซื้อยามา
รับประทานเองโดยไมไดบอกอาการเจ็บปวยใหกับเภสัชกรผูจายยาหรือปรึกษาแพทย
เลย เหตุการณืดังกลาวน้ีจึงอาจจะทําใหผูปวยไดรับยาท่ีไมถูกตองหรืออาจจะไดรับยา
โดยไมจําเปน และยังสงผลเสียตอสุขภาพของตนเองอีกดวย วันน้ีผูเขียนจึงอยากจะขอ
ยกตัวอยางความแตกตางของยาแกอักเสบกับยาฆาเช้ือมาใหทานผูฟงไดทราบ เพ่ือเปน
การเพ่ิมความเขาใจและปองกันความเขาใจผิดเก่ียวกับเรื่องของยาท้ังสองชนิดน้ีซึ่งมี
ความแตกตางกันอยางสิ้นเชิง แตผูใชมักจะมีความสับสนในการใช อันอาจสงผลเสียตอ
สุขภาพได 

การอักเสบ (Inflammation) เปนกลไกของรางกายท่ีพยายามปกปองตนเอง
เพ่ือจัดการสิ่งกระตุนท่ีเปนอันตรายใหออกจากรางกาย เชน เช้ือโรค เซลลท่ีเสื่อมสภาพ 
หรือสารระคายเคืองตางๆ การอักเสบจึงเปนกระบวนการรักษาซอมแซมของรางกาย 
แมวาบางครั้งสิ่งท่ีกระตุนใหเกิดการอักเสบจะเปนเช้ือจุลินทรีย เชน แบคทีเรีย ไวรัส 
หรือเช้ือรา ท่ีเขามากออันตรายแกรางกาย แตการอักเสบอาจจะไมใชการติดเช้ือ การ
ติดเช้ือเกิดจากจุลินทรียในขณะท่ีการอักเสบเปนเพียงการตอบสนองท่ีมีประโยชนของ
ภูมิคุมกันในรางกายเพ่ือตอตานและกําจัดจุลินทรียกอโรคตางๆ ออกไป หากมีการ
อักเสบเกิดข้ึนแตไมมีการติดเช้ือแสดงวาภูมิคุมกันของรางกายไดกําจัดจุลินทรียหรือสิ่ง
แปลกปลอมออกไปแลว แตถาหากวาเช้ือโรคหรือสิ่งแปลกปลอมตางๆ ท่ีเขาสูรางกาย
ไมถูกกําจัดออกไป อาจเกิดความเสียหายของเน้ือเยื่อมากข้ึนจนเกิดการอักเสบข้ึนมา 
ยกตัวอยางงายๆ เวลาท่ีทานผูฟงเดินสะดุดหกลมเปนแผล ตอนน้ันทานผูฟงจะมีอาการ
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ปวด แผลบวมแดง หากจับดูจะรูสึกรอนนิดๆ แตเมื่อเวลาผานไปสักระยะอาการเหลาน้ี
ลดลงพรอมๆ กับแผลก็เริ่มหายไปเองจากการเยียวยาของรางกายเราเองท่ีเรียกวา 
กระบวนการอักเสบแบบเฉียบพลัน ซึ่งการอักเสบน้ีชวยในการหายของแผล ชวยกําจัด
เช้ือโรค และเปนผลดีกับรางกาย แตในทางตรงขามหากการอักเสบท่ีรอยแผลน้ันเพ่ิม
มากข้ึนและดําเนินตอไปเรื่อยๆ จนเกิดการอักเสบเรื้อรังหรือมีหนองข้ึนมา แสดงวามี
กลไกการทํางานของเม็ดเลือดขาวในการทําลายเช้ือโรคบริเวณรอยแผลน้ัน  

การอักเสบเกิดข้ึนโดยกระบวนการของรางกายท่ีจะรักษาเยียวยาใหเน้ือเยื่อ
ตางๆ คืนสูสภาวะปกติ แตหากวาการอักเสบน้ันกอใหเกิดการทําลายเน้ือเยื่อของ
รางกายอาจสงผลใหเกิดโรคตางๆ ได เชน ขออักเสบรูมาทอยด หลอดเลือดหัวใจ หรือ
แมแตมะเร็ง ดังน้ัน การอักเสบจึงควรถูกควบคุมใหอยูในภาวะท่ีเหมาะสมโดยการใชยา
แกอักเสบหรือยาตานการอักเสบ (anti-inflammatory drugs) ท่ีมีฤทธ์ิไปลดสารท่ีทํา
ใหเกิดการอักเสบ ผลก็คือ การอักเสบจะลดลง อาการปวดลดลง แตเน่ืองดวยยาตาน
การอักเสบน้ีมีท้ังท่ีเปนสารสเตียรอยดและท่ีไมใชสารสเตียรอยด ดังน้ัน หากมีความ
จําเปนท่ีจะตองรับประทานยาตานการอักเสบ ควรจะเลือกยาตานการอักเสบแบบท่ีไม
ใชสเตียรอยด และควรรับประทานยาตานการอักเสบเฉพาะเวลาท่ีมีอาการอักเสบ
เทาน้ัน หากไมมีอาการแลว ไมควรรับประทานตอ เพราะสารตานการอักเสบมีผลขาง
เคียงท่ีอันตราย เชน มีฤทธ์ิระคายเคืองตอกระเพาะอาหารทําใหเปนแผลหรืออาจจะทํา
ใหกระเพาะอาหารทะลุได หรืออาจทําใหเกิดอาการไตวาย เปนตน ดังน้ันการ
รับประทานยาตานการอักเสบจําเปนท่ีจะตองระมัดระวังอยาใหทองวางและไม
จําเปนตองทานยาจนหมด หากอาการอักเสบหายเมื่อใด หยุดยาไดทันทีครับ 

สวนการติดเช้ือเกิดจากการท่ีเช้ือโรคเขาสูรางกายแลวเพ่ิมจํานวนมากข้ึนจน
ระบบภูมิคุมกันของรางกายไมสามารถกําจัดหรือเยียวยาเองได ทําใหปริมาณเช้ือโรค
เพ่ิมจํานวนอยางรวดเร็วและเปนอันตรายตอรางกาย ยกตัวอยางเชน การเจ็บคอท่ี
เริ่มตนจะมีเพียงการอักเสบคืออาการเจ็บคอและเสมหะใสซึ่งอาจเกิดจากการท่ีรางกาย
พยายามกําจัดสิ่งแปลกปลอมท่ีเขาสูรางกาย ซึ่งอาจจะเปนไวรัสหรือฝุนละอองท่ีทําให
เกิดการอักเสบท่ีคอ ในระยะน้ีรางกายมีระบบภูมิคุมกันตานทานโรค เชน เม็ดเลือดขาว
ท่ีใชปองกันการบุกรุกของเช้ือโรคเขาสูรางกาย แตเมื่อใดก็ตามท่ีเช้ือโรคมีมากจนภูมิ
ตานทานหรือเม็ดเลือดขาวสูไมไดก็จะมีอาการเจ็บคอมากข้ึนและมีเสมหะเปนสีเขียว 
แสดงวามีการติดเช้ือแบคทีเรียเกิดข้ึนแลว ในระยะน้ีจําเปนท่ีจะตองไดรับการรักษาโดย
การใชยาฆาเช้ือหรือยาปฏิชีวนะ (Antibiotics) ซึ่งเปนยาท่ีมีฤทธ์ิยับยั้งหรือทําลายเช้ือ

http://haamor.com/th/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B8%A7/
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B8%A7/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B8%A7/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%9B%E0%B8%8F%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%B0
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โรคจําพวกแบคทีเรีย ซึ่งในปจจุบันยังมีความเขาใจผิดในการใชยาปฏิชีวนะเปนอยาง
มาก คนจํานวนมากใชยาปฏิชีวนะผิดวิธีโดยไมไดตั้งใจและกอใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ
ตามมา กลไกการออกฤทธ์ิของยาปฏิชีวนะมีกระบวนการทําลายและยับยั้งการ
เจริญเติบโตของเช้ือแบคทีเรียหลายกลไก เชน ทําลายเยื่อหุมเซลล (Cell membrane) 
ยับยั้งการสรางผนังเซลล (Cell Wall) กอกวนการสังเคราะหสารพันธุกรรมในเซลลของ
เช้ือโรค เปนตน แมวาการใชยาปฏิชีวนะจะใหผลดีในการรักษาการติดเช้ือ แตมีขอพึง
ระวังในการใช เชน ควรใชยาปฏิชีวนะเมื่อเกิดการติดเช้ือจากแบคทีเรียเทาน้ัน หากเกิด
การอักเสบธรรมดาท่ีไมไดเกิดจากเช้ือก็ไมควรใชยาปฏิชีวนะ เพราะการใชยาปฏิชีวนะ
ตองใชใหเหมาะสมและตรงกับชนิดของโรคท่ีจะรักษา การใชยาปฏิชีวนะอยางพร่ําเพรื่อ
และการไดรับยาไมครบตามปริมาณและในขนาดท่ีเหมาะสม เชน หยุดยากอนกําหนด
หรือไมรับประทานยาปฏิชีวนะจนหมดแผงตามท่ีแพทยจายให จะมีผลเสียคือ ทําใหเช้ือ
โรคน้ันดื้อยา เมื่อเกิดการแพรระบาดของเช้ือดังกลาวจะไมสามารถรักษาไดดวยการใช
ยาปฏิชีวนะชนิดเดิมในระดับปกติ จําเปนท่ีจะตองใชยาปฏิชีวนะตัวใหมท่ีมีความแรง
มากข้ึน นอกจากน้ียังสงผลเสียตอรางกายตามมามากมาย เชน ยาปฎิชีวนะไปทําลาย
จุลินทรียท่ีมีประโยชนในระบบทางเดินอาหาร สงผลใหการสรางและ/หรือการดูดซึม
วิตามินเคสูญเสียไป และในบางกรณีเกิดผลขางคียงจากการแพยาปฏิชีวนะอีกดวย  

ทานผูฟงคงจะเห็นถึงความแตกตางระหวางยาแกอักเสบและยาฆาเช้ือแลวนะ
ครับวาควรจะใชเมื่อใดและควรจะใชอยางไร ยาแกอักเสบสามารถหยุดการใชไดเลย
หากอาการดีข้ึน สวนยาฆาเช้ือหรือยาปฏิชีวนะจะตองใชในปริมาณท่ีเหมาะสมและใช
ใหครบตามกําหนดเพ่ือกําจัดเช้ือโรคใหหมดไปจากรางกาย อยางไรก็ตามการ
รับประทานยาเหลาน้ีควรจะตองอยูภายใดการควบคุมดูแลของแพทยหรือขอคําแนะนํา
จากเภสัชกรกอนใชเสมอ ท้ังน้ีเพ่ือความปลอดภัยและสุขภาพท่ีดีของทุกทานครับ 
 

แหลงอางอิง 

มนัสวี แสงวิเชียรกิจ. 2555. ระวัง! ยาฆาเช้ืออาจฆาคุณ (โดยไมรูตัว). ชีวจิต. 14(330): 92-
94. 

สุรเกียรติ อาชานานุภาพ. 2557. เจ็บคออยามัวแตกินยาแกอักเสบ. หมอชาวบาน. 35(417): 
28-30. 
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สรายุทธ เวชสิทธิ ์
 

สวัสดีครับทานผูฟงรายการ “วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน” ทุกทาน วันน้ีทาง
รายการขอนําเสนอเรื่องราวเก่ียวกับโรคใกลตัวท่ีเรียกวา “โรคเกาท (Gout)” คุณผูฟง
ทราบหรือไมครับวานอกจากโรคเกาทท่ีเราคุนหูกันดีแลวยังมีอีกโรคท่ีมีอาการคลายคลึง
กัน เรียกวา โรคเกาทเทียมหรือสือโดเกาท (Pseudo Gout) 

กอนอ่ืนเรามาทําความรูจักกับโรคเกาท (Gout) กอนนะครับ เกาทเปนโรคท่ี
พบมากในผูใหญท่ีมีอายุตั้งแต 40 ปข้ึนไป โดยสาเหตุของการเกิดโรคเกาทน้ันเปนผลมา
จากการท่ีรางกายมีกรดยูริกในเลอืดในปริมาณสูงมากจนกระท่ังเกิดการตกผลึกของผลึก
เกลือยูเรตตามเน้ือเยื่อตางๆ สงผลใหเกิดความผิดปกติตางๆ เชน ทําใหเกิดอาการขอ
อักเสบ เกิดน่ิวในไต หรือเกิดภาวะไตวายได เน่ืองจากผลึกยูเรตน้ันมีลักษณะเปนเปน
แทงแหลม จึงไปท่ิมตําเน้ือเยื่อท่ีอยูรอบๆ ทําใหเกิดอาการปวดและอักเสบ อาการปวด
จะหนักข้ึนเมื่ออากาศหนาว เพราะความเย็นทําใหเกลือยูเรตตกผลึกมากข้ึน ปจจัย
สําคัญท่ีทําใหรางกายมีปริมาณกรดยูริกในเลือดสูงน้ัน มีอยู 2 ปจจัย ปจจัยแรกคือ
อาการปวยบางอยางท่ีทําใหรางกายสรางกรดยูริคมากเกินไป เชน มะเร็งเม็ดเลือดขาว 
และธาลัสซีเมีย หรือการรับประทานอาหารท่ีมีสาร “พิวรีน” สูง เชน สัตวปก เครื่องใน
สัตว และชะอม เปนตน เพราะรางกายสามารถเปลี่ยนพิวรีนไปเปนกรดยูริกได ปจจัยท่ี
สองคือการท่ีรางกายขับถายกรดยูริกไดนอยกวาปกติ ในภาวะท่ีรางกายปกติ กรดยูริกท่ี
สรางข้ึนจะมีการขับออกจากรางกายได 2 ทางหลัก คือ ขับออกทางไตในรูปของ
ปสสาวะประมาณรอยละ 67 และขับออกทางอุจจาระประมาณรอยละ 33 สําหรับ
อาการของผูปวยโรคเกาท น้ันจะมีอาการปวดขออยางรุนแรง ซึ่งจะเกิดข้ึนแบบ
เฉียบพลันภายใน 24 ช่ัวโมง โดยเฉพาะท่ีน้ิวโปงเทา และตรงขอเทา หลังจาก 24 
ช่ัวโมงผานไปอาการจะเริ่มดีข้ึน และจะหายสนิทภายใน 5-7 วัน แตถาหากไมไดรับการ
รักษาจากแพทยจะพบวาจะมีอาการดังกลาวกําเริบซ้ําอีก หากผูปวยละเลยไมไปพบ
แพทยเพ่ือรับการรักษา ก็จะแสดงอาการระยะสุดทายคือ ระยะมีกอนโทฟสซึ่งมักพบใน
ผูปวยท่ีเปนโรคเกาทมานานมากกวา 5 ป จนเปนเหตุใหผลึกเกลือยูเรตท่ีสะสมเพ่ิมมาก
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ข้ึนจนเปนกอนปูดนูนออกมามองเห็นไดชัดบริเวณผิวหนังรอบๆ ขอตอ ซึ่งปุมนูน
ดังกลาวเรียกวา "ปุมโทฟส" โดยมันจะกัดกินเน้ือเยื่อของขอจนกระดูกแหวง ขอถูก
ทําลายและเกิดความพิการในท่ีสุด และจะพบความผิดปกติของระบบอ่ืนๆในรางกาย
แทรกซอนดวย เชน ไตวาย น่ิวในทางเดินปสสาวะ ความดันโลหิตสูง เปนตน สําหรับ
การรักษาผูปวยในชวงแรกท่ีโรคเกาทแสดงอาการน้ัน แพทยจะใชวิธีรักษาเบ้ืองตนคือ 
ใหผูปวยทานยาเพ่ือบรรเทาอาการปวด และใหผูปวยดูแลตัวเองดวยการงดทานอาหาร
ท่ีมีพิวรีนสูง รวมถึงงดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และดื่มนํ้าสะอาดในปริมาณมากๆ ซึ่ง
จะชวยใหรางกายสามารถขับกรดยูริคใหออกมาพรอมกับปสสาวะไดมากข้ึน ในกรณีท่ี
รักษาและดูแลตัวเองในเบ้ืองตนแลวผูปวยยังคงมอีาการกําเริบมากกวา 2 – 3 ครั้งตอป 
ก็อาจจําเปนจะตองเขารับการรักษาจากแพทยเฉพาะทางเพ่ือรับยาลดกรดยูริคตอไป 

คุณผูฟงครับเราไดรูจักกับโรคเกาทและการดูแลตัวเองกันไปแลว ในลําดับ
ตอไปผมจะขอแนะนําใหรูจักกับโรคเกาทเทียม หรือภาษาอังกฤษเรียกวา “สือโดเกาท 
(Pseudogout)” เกาทเทียมเปนโรคท่ีเกิดจากการสะสมของผลึกสารเคมีช่ือ แคลเซียม
ไพโรฟอสเฟตไดไฮเดรท (Calcium pyrophosphate dihydrate) ท่ีบริเวณผิวของขอ
ตอตางๆ หากผลึกเหลาน้ีหลุดลอดเขามาบริเวณชองวางระหวางขอตอ เม็ดเลือดขาวใน
รางกายจะเขากําจัดผลึกท่ีอยูระหวางชองระหวางขอตอน้ี และเม็ดเลือดขาวจะหลั่ง
สารเคมีท่ีเก่ียวของกับการอักเสบออกมาทําใหเกิดอาการขอตออักเสบทําใหมีอาการ
คลายคลึงกับอาการของโรคเกาทจนเปนท่ีมาของช่ือ "โรคเกาทเทียม" น่ันเองครับ 
อยางไรก็ตามในทางการแพทยยังไมสามารถระบุสาเหตุท่ีแนชัดของการเกิดโรคเกาท
เทียมได เพียงแตมีการสันนิษฐานวาเมื่อคนเรามีอายุมากข้ึนก็จะสงผลใหประสิทธิภาพ
ของกระบวนการเผาผลาญสารเคมีท่ีกอใหเกิดโรคเกาทเทียมของรางกายลดลงและเกิด
โรคเกาทเทียมไดในท่ีสุด นอกจากน้ันแลวผูท่ีมีความผิดปกติทางระบบตอมไรทอและเม
ตาบอลิซึ่มบางอยาง เชน เปนโรคธัยรอยดต่ํา โรคฮอรโมนพาราธัยรอยดสูง ก็เปน
สาเหตุใหเกิดโรคเกาทเทียมได ผูปวยท่ีเปนโรคเกาทเทียมน้ันมักจะมีการอักเสบรุนแรง
ของขอเขา ทําใหเจ็บปวด เดินไมไดหลายวันหรือหลายสัปดาห ขอท่ีพบการอักเสบได
บอยในโรคเกาทเทียมคือ ขอเขา ขอมือ ขอไหล ขอศอก ขอเทา เปนตน ซึ่งจะแตกตาง
จากโรคเกาทแทหรือโรคเกาทท่ีเรารูจักกันดีท่ีจะมีการอักเสบของขอท่ีพบไดบอยคือ ขอ
โคนหัวแมเทา ขอโคนน้ิวเทา ขอเทา เอ็นรอยหวาย ขอเขา เปนตน ในปจจุบันยังไมมียา
ท่ีสามารถละลายผลึกแคลเซียมไพโรฟอสเฟตท่ีเปนสาเหตุของโรคเกาทเทียมออกจาก
กระดูกออนในขอได ดังน้ันการรักษาโรคน้ีจึงเนนไปท่ีการรักษาอาการอักเสบของขอ 
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การปองกันการกลับมาเปนซ้ําและการดูแลภาวะโรคแทรกซอนอ่ืนๆ ควบคูกันไป การ
รักษาผูปวยโรคเกาตเทียมชนิดท่ีมีอาการขออักเสบเฉียบพลันน้ันแพทยจะใชยาตาน
อักเสบชนิดท่ีไมใชสเตียรอยด แตก็มีขอยกเวนสําหรับผูปวยท่ีสมรรถนะของไตไมดี หรือ
มีประวัติเปนโรคแผลในกระเพาะอาหารแพทยจะใชวิธีฉีดยาสเตียรอยดเขาขอซึ่งจะเปน
ผลดีกับผูปวยมากกวา ผูปวยจะมีอาการดีข้ึนอยางรวดเร็ว  

เปนอยางไรกันบางครับทานผูฟงสําหรับเน้ือหาสาระเก่ียวกับโรคเกาทและโรค
เกาทเทียมท่ีผมนํามาฝากทานผูฟงในวันน้ี ผมหวังเปนอยางยิ่งวาทานผูฟงคงจะไดรับ
ความเพลิดเพลินพรอมท้ังความรูความเขาใจเก่ียวกับโรคเกาทโรคใกลตัวเราไปไมมากก็
นอยนะครับ รายการวิทยาศาสตรเพ่ือประชาชนในวันน้ีตองขอลาทานผูฟงไปดวยเวลา
เพียงเทาน้ี แลวพบกันใหมครั้งตอไป แลวพบกันใหมในครั้งตอไป สวัสดีครับ 
 
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อนุเทพ ภาสุระ 
 

ขาวจัดวาเปนอาหารหลักของคนเอเชียและจัดเปนแหลงของสารอาหาร
ประเภทคารโบไฮเดรตท่ีสําคัญ รูปแบบการบริโภคขาวของคนเอเซียมีหลายรูปแบบท้ัง
การนําเมล็ดมาหุงสุกหรือนําเมล็ดมาผานการแปรรูปกอนการนําไปบริโภคในรูปของเสน
กวยเตี๋ยวท้ังเสนเล็ก เสนใหญ เสนหมี่ หรือเสนขนมจีน บางครั้งมีการนําขาวมาแปรรูป
เปนผงแปงแลวจึงนําไปทําเปนขนมหรืออาหารวางตางๆ ทานผูฟงจะเห็นไดวาขนมไทย
สวนมากมักจะมีแปงจากขาวเปนองคประกอบหลัก เชน ขนมช้ัน ขนมตะโก ขนมใสใส 
ลวนแตมีแปงท่ีแปรรูปมาจากขาวเปนองคประกอบหลัก ดังน้ัน ขาวจึงจัดวาเปนแหลง
อาหารท่ีคูกับคนไทยมานาน คนไทยรับประทานเมล็ดขาวท่ีหุงสุกเปนหลักโดยท่ีไมผาน
การแปรรูปไมวาจะเปนขาวเหนียวหรือขาวเจาตางก็จัดวาเปนอาหารหลักของคนไทย 
ขาวจึงถือวาเปนแหลงพลังงานท่ีสําคัญของรางกาย ประเทศไทยเองจัดวาเปนแหลงผลิต
ขาวท่ีสําคัญของโลกและผลผลิตขาวจากประเทศไทยไดรับการยอมรับจากผูบริโภคท่ัว
โลกเน่ืองจากประเทศไทยมีพันธุขาวคุณภาพดีและพันธุขาวท่ีรูจักกันดีท่ัวโลก คือ ขาว
พันธุขาวดอกมะลิ 105 (KDML105) ซึ่งเปนขาวพันธุท่ีมีลักษณะเดนแตกตางจากขาว
พันธุอ่ืนท่ัวโลกคือเปนขาวท่ีมีกลิ่นหอมในตัวเอง เมื่อหุงสุกแลวจะมีเมล็ดขาวเรียวสวย
เปนสีขาวหรือครีมออนๆ และมีกลิ่นหอมคลายกลิ่นใบเตยชวนรับประทานเปนอยาง
มาก 

จากการท่ีประเทศไทยเปนแหลงผลิตขาวมาอยางยาวนานและมีการ
ศึกษาวิจัยเก่ียวกับการปรับปรุงพันธุขาวมาอยางตอเน่ือง นักวิจัยไทยจากศูนย
วิทยาศาสตรขาวแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กําแพงแสน จึงไดพยายามปรับปรุง
พันธุขาวใหมๆ ออกมาเพ่ือตอบสนองตอความตองการของผูบริโภค โดยทําการผสมขาม
พันธุระหวางขาวเจาหอมนิล (พันธุพอ) กับขาวขาวดอกมะลิ 105 (พันธุแม) คัดเลือก
พันธุจนสําเร็จในป พ.ศ. 2548 ไดขาวพันธุใหมท่ีมีลักษณะท่ีคงตัวและมีลักษณะเดนตาง
จากขาวพันธุเดิมออกมาเปนขาวไรซเบอรี่ (Riceberry) ท่ีมีลักษณะเปนขาวเจาสีมวง
เขมสีคลายกับลูกเบอรรี่ท่ีมีสีมวงเขมเมื่อสุก เมล็ดขาวเรียวยาว ผิวมันวาว มีสารตาน
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อนุมูลอิสระสูง หากนําขาวกลองไรซเบอรรี่มาหุงจะมีความนุมนวลและมีกลิ่นหอม
เฉพาะตัว ความนุมนวลและยืดหยุนของขาวไรซเบอรรี่กลองน้ีเกิดจากลักษณะของเสน
ใยเฉพาะตัว ทําใหมีรสชาติอมหวาน มีรสกลมกลอมชวนรับประทาน หลังจากท่ีมีการ
เผยแพรขาวไรซเบอรรี่ออกสูทองตลาด พบวาไดรับการยอมรับจากผูบริโภคเปนอยาง
มากจากกระแสความใสใจตอสุขภาพของผูบริโภค เน่ืองจากคุณลักษณะพิเศษและมี
สรรพคุณดานยาของสารสีท่ีมีอยูในขาวไรซเบอรรี่ จึงมีการสงเสริมใหมีการผลิตขาวไรซ
เบอรรี่โดยการทํานาขาวไรซเบอรรี่แบบเกษตรอินทรียเพ่ือใหเปนขาวท่ีปลอดสารเคมี
กําจัดศัตรูพืช ปจจุบันสามารถปลูกขาวไรซเบอรรี่ไดตลอดท้ังป ตนขาวมีความสูง
ประมาณ 105-110 เซนติเมตร มีอายุเก็บเก่ียวประมาณ 130 วัน ใหผลผลิตปานกลาง
ประมาณ 300-500 กิโลกรัม/ไร เปนพันธุขาวท่ีตานทานตอโรคไหมไดดี แตเปนขาวท่ี
ตองการเอาใจใสเปนพิเศษและพ้ืนท่ีปลูกตองมีสภาพอากาศเย็นจึงจะปลูกไดผลดีตาม
ลักษณะพันธุ 

ปจจุบันมีการบริโภคขาวไรซเบอรรี่ในรูปของขาวเพ่ือสุขภาพ (Rice for 
health) เน่ืองจากขาวพันธุน้ีมีคุณสมบัติเดนทางดานโภชนาการตางจากขาวพันธุอ่ืนท่ี
บริโภคเปนแหลงของพลังงาน คือ มีสารตานอนุมูลอิสระสูง ไดแก เบตาแคโรทีน 
แกมมาโอไรซานอล วิตามินอี แทนนิน สังกะสี และโฟเลต มีดัชนีนํ้าตาลในระดับต่ํา
ปานกลาง นอกจากน้ียังมีคุณสมบัติตานสารอนุมูลอิสระจากรําขาวและนํ้ามันรําขาว ซึ่ง
จากคุณสมบัติดังกลาวน้ี จึงมีการนําขาวไรซเบอรรี่มารับประทานในเชิงเปนอาหารเชิง
โภชนบําบัดเพ่ือเสริมสรางสุขภาพท่ีดี มีรายงานการศึกษาถึงสารตาง ๆท่ีอยูในขาวกลอง
ไรซเบอรรี่ พบวา มีสารสําคัญประกอบดวยนํ้ามันโอเมกา -3 ซึ่งเปนกรดไขมันจําเปนซึ่ง
มีบทบาทสําคัญตอโครงสรางและการทํางานของสมอง ตับ ระบบประสาท และชวยลด
ระดับคอเลสเตอรอลในเลือด มีธาตุสังกะสีซึ่งชวยสังเคราะหโปรตีน สรางคอลลาเจน 
รักษาสิว ปองกันผมรวง กระตุนรากผม มีธาตุเหล็กท่ีชวยในสรางและจายพลังงานใน
รางกาย เปนสวนประกอบท่ีสําคัญของฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง และเปน
สวนประกอบของเอนไซมซึ่งเก่ียวของกับการใชออกซิเจนในรางกายและสมอง มีวิตามิน
อีชวยชะลอวัย ชวยใหผิวพรรณสดใส ลดอัตราเสี่ยงของโรคท่ีเก่ียวกับหลอดเลือดสมอง
และหัวใจ ทําใหปอดทํางานดีข้ึน มีวิตามินบี1 ท่ีจําเปนตอการทํางานของสมอง ระบบ
ประสาท ชวยปองกันโรคเหน็บชา มีสารเบตาแคโรทีนซึ่งเปนสารตั้งตนของวิตามินเอ 
ชวยในการชะลอความแก ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็ง บํารุงสายตา มีสารลูทีนท่ี
ชวยปองกันจอประสาทตาเสื่อม ชวยบํารุงการไหลเวียนของเลือดในเสนเลือดฝอยท่ี
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หลอเลี้ยงตา มีสารโพลิฟนอลท่ีมีฤทธ์ิทําลายสารอนุมูลอิสระ จึงชวยปองกันการเกิด
โรคมะเร็ง มีสารแทนนินแกทองรวง แกบิด สมานแผล แผลเปอย มีสารแกมมาโอไรซา
นอล ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรดในหลอดเลือด ทําใหเลือด
หมุนเวียนไปเลี้ยงอวัยวะสวนตางๆ ไดอยางเปนปกติ ทําใหลดอัตราเสี่ยงของโรคหัวใจ 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง สมองเสื่อม นอกจากน้ี เสนใยอาหาร (fiber) มีอยูปริมาณ
มากในขาวกลองไรซเบอรรี่ยังชวยลดระดับไขมันและคอเลสเตอรอลในเลือด ชวย
ปองกันโรคหัวใจ ชวยควบคุมนํ้าหนัก ชวยใหระบบขับถายดีข้ึน เปนตน  

ทานผูฟงคงจะไดรับขอมูลแลววาขาวไรซเบอรรี่ถือไดวาเปนขาวท่ีมีสารตางๆ 
ท่ีมีสรรพคุณทางยานอกเหนือจากสารอาหารท่ีมีอยูสูงแลว ขาวไรซเบอรรี่จึงเหมาะกับ
กลุมผูปวยท่ีเปนโรคไมติดตอ (Non-communicable diseases) เชน โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ รวมถึงกลุมคนท่ีอยูในกลุมเสี่ยง เชน ผูสูงวัยท่ีควร
รับประทานอาหารท่ีดีและมีประโยชนจึงควรรับประทานขาวไรซเบอรรี่เปนประจํา
เน่ืองจากขาวไรซ เบอรรี่มีสารอาหารมากมายท่ีชวยบํารุงรายกาย เสริมสราง
ประสิทธิภาพในการไหลเวียนของโลหิต ชะลอความแก บํารุงสายตาและระบบประสาท 
ในกลุมผูปวยโรคเบาหวานและโรคอวนควรปรับเปลี่ยนจากการบริโภคขาวขาวมาเปน
ขาวกลองไรซเบอรรี่เพ่ือชวยในการควบคุมนํ้าตาลในเลือดและยังชวยควบคุมนํ้าหนักได
เน่ืองจากขาวไรซเบอรรี่มีดัชนีนํ้าตาลต่ํากวาขาวขาวท่ัวไป หรือในกลุมสตรีมีครรภควร
รับประทานขาวไรซเบอรรี่เปนประจําจะชวยใหเด็กในครรภมีสุขภาพแข็งแรงและยัง
สามารถชวยปองกันโรคปากแหวงเพดานโหวท่ีเกิดจากการขาดธาตุโฟเลตได เพราะขาว
ไรซเบอรรี่มีสารโฟเลตและธาตุเหล็กสูง แตมีคาดัชนีนํ้าตาลต่ําซึ่งจะชวยใหมารดา
ควบคุมนํ้าหนักเพ่ือไมเกิดครรภเปนพิษ นอกจากน้ีขาวไรซเบอรรี่ยังเหมาะกับผูท่ีมีภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก การรับประทานขาวไรซเบอรรี่เปนประจําจะชวยให
รางกายไดรับสารอาหารโดยเฉพาะธาตุเหล็กธรรมชาติ ซึ่งจะชวยในการบํารุงโลหิตและ
บํารุงรางกายใหแข็งแรง สวนในผูท่ีมีสุขภาพดีอยูแลว การรับประทานขาวไรซเบอรรี่
เปนประจําโดยเฉพาะขาวกลองไรซเบอรี่ท่ีไมไดขัดสีเอาสวนของเยื่อหุมเมล็ดออกไป จะ
ชวยลดระดับไขมันและโคเลสเตอรอลในเลือด ชวยปองกันโรคหัวใจ ชวยควบคุม
นํ้าหนัก และชวยในระบบขับถายอีกดวย ดังน้ัน การรับประทานขาวไรซเบอรรี่จึงเปน 
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การรับประทานขาวเพ่ือสุขภาพเสมือนการรับประทานยาธรรมชาติจาก
อาหาร ซึ่งนาจะเปนทางเลือกท่ีดีสําหรับผูท่ีตองการรับประทานอาหารเปนยาแทนการ
ท่ีจะตองรับประทานยาเปนอาหารหรือรับประทานยาเม็ดเปนกํามืออยางท่ีเราคุนเคย
กัน 
 

แหลงอางอิง 

กองบรรณาธิการการเกษตร.2557. ไรซเบอรรี่: ขาวหอมสายพันธุใหม พลิกชีวิตชาวนาไทย. 
กรุงเทพฯ : ปญญาชน. 

ดวงจันทร เฮงสวัสดิ์. 2557. ขาวตานเบาหวาน..อาหารท่ีคุณเลือกได. อาหาร. 44(2): 15-18. 



àÅ‹Á·Õè 40  95 

à·¤â¹âÅÂṎ ÕàÍçÁâÍ 

จิดาภา สอนศิริ และ
พิทักษ สูตรอนันต 

 

การพัฒนาสิ่งมีชีวิตดัดแปลงพันธุกรรม (genetically modified organism) 
หรือเปนท่ีรูจักกันดีในอีกช่ือหน่ึงวา จีเอ็มโอ (GMOs) หมายถึง สิ่งมีชีวิตไมวาจะเปนพืช 
สัตว  หรือแบคทีเรีย ซึ่ งถูกดัดแปลงองคประกอบทางพันธุกรรม (Gene) โดย

กระบวนการทางพันธุวิศวกรรม (Genetic Engineering) ท่ีเกิดจากการตัดเอายีนของ
สิ่งมีชีวิตชนิดหน่ึง มาตอเขาไปในยีนของสิ่งมีชีวิตอีกชนิดหน่ึง โดยท่ีในธรรมชาติยีนของ
สิ่งมีชีวิตท้ังสองชนิดน้ีไมสามารถนํามาผสมพันธุกันได ซึ่งทําใหสิ่งมีชีวิตท่ีถูกตัดตอยีน
เขาไปน้ันมีคุณสมบัติตามท่ีตองการ รวมถึงมีประสิทธิภาพท่ีดีกวาเดิม โดยผลิตภัณฑท่ี
ไดจากเทคโนโลยีจีเอ็มโอน้ันมีความหลากหลายเปนอยางมาก ซึ่งประกอบดวยพืช

ดัดแปลงพันธุกรรม เชน มะละกอ, ขาวโพด, ฝาย, ถ่ัวเหลือง เปนตน และสัตวดัดแปลง
พันธุกรรม เชน ปลา, สุกร, หนู เปนตน ตลอดจนจุลินทรียอีกหลากหลายชนิดท่ีไดรับ
การดัดแปลงพันธุกรรม เชน แบคทีเรีย เช้ือรา เปนตน ซึ่งผลิตภัณฑของจีเอ็มโอเหลาน้ี
มีประโยชนอยางมากในการนํามาประยุกตในดานการแพทย การผลิตโปรตีนชนิดตางๆ
ทางเภสัชกรรมและอุตสาหกรรม หรือผลผลิตทางเกษตรกรรม รวมถึงดานการพาณิชย 
และดานสิ่งแวดลอม นอกจากน้ีในยุคปจจุบันท่ีมีพ้ืนท่ีในการผลิตท่ีลดนอยลง แตมี
จํานวนประชากรมนุษยท่ีเพ่ิมมากข้ึน เทคโนโลยีจีเอ็มโอก็สามารถเพ่ิมอัตราผลผลิตตอ
พ้ืนท่ีมากข้ึนกวาการผลิตแบบดั้งเดิมซึ่งชวยในการแกปญหาภาวะการขาดแคลนอาหาร
และยาท่ีอาจจะเกิดข้ึนได ดังน้ันเทคโนโลยีจี เ อ็มโอจึงถือไดวาเปนวิธีการท่ีมี
ประสิทธิภาพสําหรับการพัฒนา และยกระดับคุณภาพชีวิตของมนุษยท้ังในดาน
การแพทย สาธารณสุข และดานอาหารท่ีจําเปนสําหรับการบริโภคของมนุษยใหดียิ่งข้ึน  

โดยในปจจุบันงานทางดานการแพทยลวนแลวแตใชเทคโนโลยีจีเอ็มโอมา
ประยุกตใชแทบท้ังสิ้น ไมวาจะเปนการผลิตวัคซีน หรือยาชนิดตางๆในอุตสาหกรรมยา 
การผลิตฮอรโมนและโปรตีนท่ีสําคัญและหายากท่ีชวยในการรักษาโรค ตัวอยางเชน 
การผลิตฮอรโมนอินซูลิน (Insulin) เพ่ือใชในการรักษาผูปวยท่ีเปนโรคเบาหวาน ซึ่งจะ
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ดัดแปลงพันธุกรรมของแบคทีเรียหรือยีสตเพ่ือใหผลิตฮอรโมนอินซูลิน เน่ืองจาก
สิ่งมีชีวิตเหลาน้ีสามารถเพ่ิมจํานวนไดงาย จึงไดมีการตัดตอยีนท่ีสรางฮอรโมนอินซูลิน
จากมนุษยเขาไป ทําใหจุลินทรียท่ีถูกตัดตอยีนเหลาน้ีสามารถผลิตฮอรโมนอินซูลิน
ข้ึนมาได แลวทําการเพาะเลี้ยงจุลินทรียเหลาน้ีใหไดในปริมาณท่ีมากพอตามท่ีตองการ 
เพ่ือท่ีจะไดผลิตฮอรโมนอินซูลินไดจํานวนมาก แลวนํามาทําการสกัดใหบริสุทธ์ิกอน
นําไปใชทําการรักษาไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งวิธีการน้ีมีตนทุนการผลิตต่ํา และทําให
บริสุทธ์ิไดงาย นอกจากน้ียังมีการใชสุกรในการแกปญหาการขาดแคลนเลือด โดยทํา
การฉีดยีนฮีโมโกลบินของมนุษยเขาไปในสุกร ทําใหสามารถใชเลือดสุกรทดแทนเลือด
มนุษยได รวมถึงชวยลดการติดตอโรคระหวางมนุษย นอกจากสุกรแลวยังมีการใชสัตว
ชนิดอ่ืนในการดัดแปลงพันธุกรรมเพ่ือคิดคนหาวิธีการรักษาการติดเช้ือเอชไอวี (HIV) 
หรือโรคเอดส โดยมีการดัดแปลงพันธุกรรมของแมวดวยเทคนิคทางพันธุวิศวกรรมมาใช
ในการทดสอบ เน่ืองจากแมวและมนุษยมีการแพรระบาดของโรคเอดสเหมือนกัน และมี
เช้ือท่ีเปนสาเหตุของโรคเอดสคลายคลึงกันกับมนุษย คือ เช้ือเอฟไอวี (FIV) แตในมนุษย
น้ันจะพบเปนเช้ือ HIV โดยเช้ือท้ังสองตัวน้ีจะไมแสดงอาการ ถาตกไปอยูกับโฮสตท่ีไม
ตรงกับสายพันธุของตัวเอง ซึ่งหมายถึง มนุษยจะไมมีโอกาสท่ีจะติดเช้ือ FIV และแมวก็
ไมมีโอกาสท่ีจะติดเช้ือ HIV เชนเดียวกัน โดยการดัดแปลงพันธุกรรมของแมวน้ันจะทํา
การตัดตอโปรตีนเรืองแสงสีเขียวและโปรตีนท่ีทําหนาท่ีเปนภูมิคุมกันของมนุษยลงใน
แมว ทําใหแมวมีภูมิตานทานโรคเอดสของสายพันธุตัวเองข้ึน ก็คือเซลลเม็ดเลือดขาว
ของแมว ทําใหแมวสามารถตอตานเช้ือไวรัส FIV ได จากการทดสอบน้ีอาจนําไปสูการ
หาวิธีรักษาและปองกันโรคเอดสในมนุษยตอไปไดในอนาคต ซึ่งจะเห็นไดวาจีเอ็มโอมี
บทบาทสําคัญกับทางการแพทยในการพัฒนาการรักษารวมถึงการผลิตยาท่ีมีคุณภาพท่ี
มีความจําเปนสําหรับมนุษย  

สําหรับความสําคัญในดานสิ่งแวดลอมของจีเอ็มโอคือการใชในการประเมินผล
กระทบของปจจัยดานสิ่งแวดลอม โดยมีการดัดแปลงพันธุกรรมของปลามาลายโดยการ
นํายีนท่ีไดจากแมงกะพรุนหรือดอกไมทะเลชนิดพิเศษท่ีควบคุมการสรางโปรตีนท่ีเรือง
แสงไดเองตามธรรมชาติไปใสไวในสายของดีเอ็นเอของปลามาลาย จึงทําใหปลามาลาย
เรืองแสงได ซึ่งสามารถนํามาใชเปนตัวช้ีวัด (indicator) สภาพความเปนพิษของแหลง
นํ้า โดยปลามาลายน้ันจะเรืองแสงก็ตอเมื่อมีสารพิษอยูในแหลงนํ้า นอกจากน้ีปลามา
ลายดัดแปลงพันธุกรรมหรือปลามาลายเรืองแสงก็ยังถูกนํามาจําหนายในเชิงพาณิชย
เน่ืองจากมีลักษณะท่ีสวยงามและมีสีสันท่ีหลากหลาย โดยท่ีโครงสรางของโปรตีนเรือง
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แสงจะเปนตัวกําหนดสีของปลามาลายทําใหมีสีสันแตกตางกันออกไป จึงทําใหเปนท่ี
ตองการสําหรับผูท่ีช่ืนชอบการเลี้ยงปลาสวยงามอีกดวย สําหรับในดานการเกษตรน้ัน
จีเอ็มโอชวยในการเพ่ิมผลผลิตใหมากข้ึน มีผลท่ีมีขนาดใหญ รวมท้ังมีปริมาณและ
นํ้าหนักเพ่ิมข้ึนดวย ทําใหพืชทนตอสภาพแวดลอมท่ีไมเหมาะสมตอการเพาะปลูก และ
ทนตอศัตรูพืช หรือเพ่ิมสารอาหารบางชนิดใหกับพืช ผัก ผลไม ใหมี คุณคาทาง
โภชนาการท่ีเพ่ิมมากข้ึน แลวยังชวยใหผลผลิตท่ีไดจากพืชสามารถเก็บรักษาไดนานกวา
ปกติ เกิดการเนาเสียชาลง จึงชวยลดปญหาผลผลิตเสียหายในการขนสงระยะไกลและมี
ความสะดวกตอการขนสง รวมถึงชวยในการลดการใชสารเคมี ทําใหสามารถลดสารเคมี
ท่ีเปนมลพิษตอสิ่งแวดลอมและลดอันตรายของสารเคมีท่ีเกิดกับเกษตรกรได นอกจากน้ี
ยังชวยลดตนทุนและเวลาท่ีใชในการผลิตอีกดวย อยางไรก็ตามเทคโนโลยีทุกชนิดเมื่อมี
ขอดีก็จะตองมีขอเสียตามมาอีกเชนกัน ซึ่งในอนาคตเทคโนโลยีจีเอ็มโอน้ันอาจจะสงผล
กระทบใหเกิดปญหาทางดานความเสี่ยงตอผูบริโภค สิ่งแวดลอม เศรษฐกิจและสังคม 
ดังน้ันจะตองมีการจัดการใชเทคโนโลยีน้ีใหมีความเหมาะสม ปลอดภัยตอสิ่งแวดลอม 
เพ่ือไมใหสิ่งมีชีวิตสายพันธุใหมท่ีไดจากการดัดแปลงพันธุกรรมมีลักษณะเดนกวาสาย
พันธุดั้งเดิมท่ีพบในธรรมชาติ จนทําใหสายพันธุดั้งเดิมน้ันสูญหายไป และตองมีการทํา
ใหเกิดประโยชนมากกวาเกิดโทษ เพ่ือท่ีจะสามารถใชประโยชนจากเทคโนโลยีจีเอ็มโอ
ไดสูงสุดและยั่งยืน 
 

แหลงอางอิง 

Gabillard, J.C, Rallière, C., Sabin, N., Rescan, P.Y. 2010. The production of 
fluorescent transgenic trout to study in vitro myogenic cell 
differentiation. BMC Biotechnol. 10:39. 

Wongsrikeao, P., Saenz, D., Rinkoski, T., Otoi, T., Poeschla, E. 2011. Antiviral 
restriction factor transgenesis in the domestic cat. Nature Methods. 
8(10): 853-859.  

เทคโนโลยีชีวภาพ แหลงความรูทางเทคโนโลยีชีวภาพ. วันท่ีคนขอมูล 13 พฤศจิกายน 
2559, เขาถึงไดจาก http://www.thaibiotech.info/what-is-gmos.php. 

สิ่งมีชีวิตดัดแปลงพันธุกรรม. วันท่ีคนขอมูล 13 พฤศจิกายน 2559, เขาถึงไดจาก
https://th.wikipedia.org/wiki/สิ่งมีชีวิตดัดแปลงพันธุกรรม.  



                             ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�à¾×èÍ»ÃÐªÒª¹   98 

GMOs การดัดแปรพันธุกรรม. วันท่ีคนขอมูล 14 พฤศจิกายน 2559, เขาถึงไดจาก
https://www.doctor.or.th/article/detail/4318.  



àÅ‹Á·Õè 40  99 

¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃ¼ÅÔµ¡Ñº»ÃÐàÀ·¢Í§ªÒ 

สุดสายชล หอมทอง 
 

สวัสดีครับทานผูฟงผมเช่ือวาทุกทานคงเคยดื่มชากันมาทุกคนแลว หลายทาน
อาจทราบแลววาชาน้ันมีประโยชนมากมาย ซึ่งมีรายงานทางวิทยาศาสตรแลววา ชามี
สารประกอบกลุมพอลิฟนอลซึ่งเปนองคประกอบสําคัญอยูประมาณรอยละ 10-25 โดย
นํ้าหนักแหง ซึ่งพอลีฟนอลน้ีมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระ โดยการมีสมบัติการ
ตานอนุมูลอิสระน้ีทําใหพอลิฟนอลในชามีประโยชนตอสุขภาพท่ีหลากหลาย เชน ชวย
ลดความเสี่ยงในการเกิดมะเรง็ในอวัยวะตางๆ ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจและโรค
หลอดเลือด รวมท้ังยังชวยควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดของผูปวยโรคเบาหวาน และ
ชวยลดความอวนไดอีกดวย แตสารประกอบพอลีฟนอลในชาน้ันจะมีชนิดและปริมาณ
แตกตางกันไปตามสายพันธุชา ฤดูการเก็บเก่ียว สภาพภูมิอากาศ ธาตุอาหารท่ีมีอยูใน
ดินท่ีปลูก การจัดการหลังการเก็บใบชา และกระบวนการผลิตชา ซึ่งกระบวนการผลิต
ชาถือไดวาเปนสวนท่ีสําคัญท่ีสุดตอชนิดและปริมาณของสารประกอบโพลิฟนอล 
เน่ืองจากกระบวนการผลิตท่ีตางกันจะสงผลตอปฏิกิริยาทางเคมีและทางชีวเคมีในใบชา
ซึ่งจะทําใหสารประกอบโพลิฟนอลเกิดการเปลี่ยนแปลงท้ังชนิดและปริมาณทําใหชาแต
ละประเภทมีสี กลิ่น และรสชาติท่ีแตกตางกันไปดวย 

สําหรับสายพันธุชาท่ีผลิตเปนการคาสวนใหญไดมาจาก 2 สายพันธุ คือ ชาจีน 
มีช่ือวิทยาศาสตรวา คาเมลลา ไซเนนซีส วาริตี้ ไซเนนซีส (Camella sinensis var. 
sinensis) และชาอัสสัม มีช่ือวิทยาศาสตรวา คาเมลลา ไซเนนซีส วาริตี้ อัสสัมมิคา 
(Camella sinensis var. assamica) ชาทุกชนิดน้ันไดมาจากยอดและใบออนของตน
ชา โดยการเก็บใบชาสดท่ีมีคุณภาพน้ันจะตองเลือกเก็บเฉพาะยอดชาท่ีตูมและใบท่ีต่ํา
จากยอดตูมลงมา 2-3 ใบ ซึ่งใบชาสดมีความช้ืนประมาณรอยละ 75-80 โดยนํ้าหนัก 
การแบงประเภทของชาสามารถแบงชาออกไดเปน 3 ประเภทตามวิธีการผลิตใบชา 
ไดแก ไมมีการหมักคือ ชาขาวและชาเขียว มีการหมักบางสวนคือ ชาอูหลง และมีการ
หมักอยางสมบูรณคือ ชาดํา  
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การผลิตชาเขียวโดยการเด็ดใบชาแลวนําไปทําใหแหงทันทีดวยการน่ึงซึ่งทําใน
ประเทศญี่ปุน หรือคั่วในกระทะรอนเล็กนอยซึ่งทําในประเทศจีน เพ่ือยับยั้งเอนไซมพอ
ลิฟนอลออกซิเดส (polyphenol oxidase) รวมท้ังเช้ือจุลินทรียประจําถ่ินตาม
ธรรมชาติท่ีติดมากับใบชา การทําลักษณะน้ีจะปองกันการออกซิไดสของพอลิฟนอลซึ่ง
สวนใหญจะเปนคาเทซิน (catechins) ท่ีพบในชาเขียว หลังจากน้ันก็นําไปนวดใหเปน
เสน และนําไปอบแหง ตามดวยการคัดเกรดและบรรจ ุสําหรับองคประกอบทางเคมีของ
ชาเขียวพบวามีสารพอลิฟนอลชนิดคาเทซินสูงท่ีสุด ซึ่งคาเทซินเปนสารท่ีใหสีขาวเหลือง
ใหรสชาติฝาด สําหรับสีของชาเขียวน้ันพบวาชาจะไมเปลี่ยนเปนสีดําแตยังคงความเขียว
สดเหมือนเดิมและมีคุณภาพเชนเดียวกับใบชาสด เมื่อชงนํ้ารอนจะไดนํ้าชาเขียวหรือ
เขียวอมเหลือง  

ชาขาวน้ันตางจากชาชนิดอ่ืนๆ คือ สวนของใบชาท่ีนํามาทําชาขาวน้ันจะได
จากการเก็บใบชาเฉพาะสวนของใบชาท่ีอยูยอดสุดเพียงใบเดียว ซึ่งเปนยอดออนสุดท่ี
เพ่ิงแทงยอดออกมาและยังมีอายุนอยๆ ท่ีพ่ึงผลิออกมาไมเกิน 48 ช่ัวโมง ซึ่งจะคัดเอา
เฉพาะยอดออนท่ีมีขนสีขาวปกคลุมยิ่งปกคลุมมากเทาไหรก็ยิ่งหมายถึงคุณภาพของชา
ขาวท่ีดีข้ึนมากเทาน้ัน จึงเปนท่ีมาของช่ือ “ชาขาว” ซึ่งชาขาวท่ีไดหลังจากผานการชง
แลวจะไดนํ้าชาสีเหลืองทองอําพัน ซึ่งจะมีรสชาตินุมนวลกลมกลอมและชุมคอแบบ
ธรรมชาติ โดยไมมีรสฝาดขมเหมือนชาเขียวหรือชาดํา มีกลิ่นออนกวาชาชนิดอ่ืนและมี
ปริมาณคาเฟอีนท่ีนอยกวา และชาท่ีชงไดจากยอดชาขาวน้ียังมีปริมาณของสารตาน
อนุมูลอิสระท่ีสูงกวาชาท่ีชนิดอ่ืนๆ โดยเฉพาะสารคาเทซินซึ่งพบไดมากถึง 70 
เปอรเซ็นตของปริมาณสารพอลิฟนอลท้ังหมด โดยมีปริมาณสูงกวาชาเขียวถึง 3 เทา 
สวนในเรื่องของข้ันตอนการผลิตชาขาวน้ันเริ่มจากนํายอดชาท่ีเก็บไดมาผาน
กระบวนการทําแหง ซึ่งนิยมใชวิธีการตากแดดใหแหงในทันทีดวยวิธีธรรมชาติโดยอาศัย 
ลม แสงแดด หรือการอบดวยเครื่องอบคลายกับวิธีการทําชาเขียว และจะไมผาน
กรรมวิธีการหมักบมเลยเชนเดียวกับชาเขียว  

ชาอูหลงเปนชาประเภทก่ึงหมักหรือท่ีผานกระบวนการหมักเพียงบางสวน ทํา
ใหมีสี กลิ่นหอม และ รสชาติ อยูระหวาง ชาเขียว และ ชาดํา โดยชาอูหลงผาน
กระบวนการผลิตท่ีเปนเอกลกัษณ ดวยการผึ่งแหงใบชาดวยแสงอาทิตยเพ่ือใหใบชาคาย
นํ้าประมาณ 30-40 นาที หลังจากน้ันทําไปผึ่งในท่ีรมพรอมเขยาภายใตการควบคุม
อุณหภูมิและความช้ืนเพ่ือใหใบชาชํ้าในบริเวณขอบใบ ข้ันตอนน้ีถือเปนการหมัก
บางสวนทําใหเอนไซมเอนไซมพอลิฟนอลออกซิเดสเรงปฏิกิริยาออกซิเดชันของคาเทซิน 
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เกิดการรวมตัวของคาเทซินเปนสารประกอบใหมทําใหชาอูหลงมีกลิ่น และรสชาติท่ีตาง
ไปจากชาเขียว จากน้ันนําไปนวดข้ึนรูปใหเปนเม็ดและนําไปอบแหงตามดวยการคัด
เกรดและบรรจุ กระบวนการผลิตและกรรมวิธีการหมักของชาอูหลงยังสงผลตอความ
แตกตางของชาอูหลงเชนกัน ซึ่งกระบวนการหมักมีตั้งแตหมักแบบออน ปานกลาง และ
เขม ทําใหเกิดความแตกตางและความหลากหลายของรสชาติ สี และกลิ่น รวมท้ังชนิด
และปริมาณสารพอลิฟนอลดวย โดยการหมักแบบออนจะมีคาเทซินอยูมาก สวนการ
หมักแบบปานกลางและเขมสีนํ้าชาจะมีสีเขียวอมเหลืองท่ีเขมเน่ืองจากมีพอลิฟนอล
ชนิดไดมอริกคาเทซิน (dimeric catechins) เพ่ิมข้ึน 

ชาดําในการผลิตชาดําจะไมมีการน่ึงหรือการค่ัวในกระทะรอนแตใบชาจะถูก
ผึ่งเพ่ือลดความช้ืน ตามดวยนวดและ/หรือตีปนเพ่ือทําลายเซลลตางๆ ซึ่งจะทําให
เอนไซมพอลิฟนอลออกซิเดสจะถูกเรงปฏิกิริยาอยางเต็มท่ี ซึ่งจะทําใหพอลิฟนอลถูก
ออกซิไดสอยางสมบูรณเกิดเปนสารทีเอฟลาวิน (theaflavins) และทีอะรูบิจิน 
(thearubigins) จากน้ันนําไปอบแหง ตามดวยการคัดเกรดและบรรจุ 

ซึ่งพบวาโดยท่ัวไปชาดําจะมีสารทีอะรูบิจินอยูประมาณรอยละ 10-20 โดย
นํ้าหนัก มีสารในกลุมทีเอฟลาวินประมาณรอยละ 1-2 โดยนํ้าหนัก ซึ่งสารดังกลาวทําให
ชาดํามีลักษณะเปนสนํ้ีาตาลแดง  

เมื่อมาถึงบทสรุปสุดทายแลวทานผูฟงคงจะไดรับความรูความเขาใจเก่ียวกับ
ประเภทของชาวา ชาแตละประเภทเขามีวิธีการผลิตอยางไรถึงทําใหชาท่ีไดออกมาเปน
ชาท่ีแตกตางกัน ไมวาจะเปนในดานของรสชาติ สีสรร รวมถึงองคประกอบทางเคมีท่ีพบ
ในชาแตละประเภทดวย ดังน้ันเมื่อทานผูฟงไดรับขอมูลไปแลวหวังเปนอยางยิ่งคงเปน
ประโยชนในการเลือกซื้อหรือเลือกดื่มชาในครั้งตอไปไมมากก็นอย 
 
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สุดสายชล หอมทอง 
 

สวัสดีครับทานผูฟงวันน้ีมีเรื่องเก่ียวกับหญาหวานมาใหทานไดรับฟงกันนะ
ครับ กอนอ่ืนมารับฟงเก่ียวกับรสชาติหวานๆ กันกอนนะครับ หลายคนคงช่ืนชอบความ
หวานไมวาจะเปนขนมไทย ขนมฝรั่ง หรือแมแตกับขาวบางอยางก็ตองมีความหวานเขา
มาเก่ียวของ ซึ่งหลายทานก็ทราบอยูแลววาความหวานเหลาน้ีมาจากนํ้าตาลเปนสวน
ใหญ ซึ่งความหวานท่ีไดจากนํ้าตาลท่ีทานเติมใสอาหารอยูบอยๆ น้ีสามารถกลายเปน
ภัยมืดท่ีทําลายรางกายของทานไดอยางเงียบๆ ยกตัวอยางเชนเด็กท่ีชอบรับประทาน
ขนมหวานๆ มีแนวโนมวาจะเจ็บปวยไดงาย และเลือดกําเดาออกไดงายกวา จนถึงมี
ปญหาฟนผุ สวนคนในวัยหนุมสาวท่ีรับประทานนํ้าตาลมากๆ และรับประทานอาหารไม
มีประโยชนบอยๆ จะมีระดับของวิตามินบี 1 ลดนอยลง ทําใหเปนโรคเหน็บชาไดงาย มี
อาการภูมิแพ อารมณแปรปรวน กระสับกระสาย ซึมเศรา และนอนไมหลับ จะเห็นได
วานํ้าตาลถารับประทานมากจะเปนภัยมืดท่ีไมควรมองขามมัน แลวหญาหวานมัน
เก่ียวของอะไรกับนํ้าตาลกันละ หญาหวานน้ันเปนพืชท่ีใหความหวานโดยธรรมชาติ แต
ความหวานของมันจะใหพลังงานนอยกวาและมีรสหวานกวานํ้าตาลทราย 10-15 เทา 
และถาสกัดเอาเฉพาะสารใหความหวานในหญาหวานออกมาจะใหความหวานกวา
นํ้าตาลทรายถึง 150-300 เทา และท่ีสําคัญมีการอนุญาตใหใชสารสกัดจากหญาหวาน
เปนสารทดแทนนํ้าตาลในประเทศตางๆไมนอยกวา 30 ประเทศ เชน ญี่ปุน จีน เกาหลี 
แคนาดา ออสเตรเลีย นิวซีแลนด มาเลเซีย อินโดนีเซีย และมีแนวโนมเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ 
องคการอาหารและยาของประเทศสหรัฐอเมริกาและกลุมประเทศในยุโรปอนุญาตใหมี
การใชสารหวานจากหญาหวานเปนสวนผสมในเครื่องดื่ม ตั้งแตปพ.ศ. 2551 และ พ.ศ. 
2554 ตามลําดับ สําหรับประเทศไทย โดยกระทรวงสาธารณสุข ประกาศอนุญาตใหมี
การผลิต และจําหนายหญาหวานในประเทศไทย ตั้งแต พ.ศ. 2545 และในป พ.ศ. 
2553 ไดประกาศใหใชหญาหวานเปนวัตถุดิบสําหรับชาสมุนไพร สวนในป พ.ศ. 2556 
ไดประกาศใหสารสกัดจากหญาหวานคือสตีวิออลไกลโคไซดหรือ สตีวิโอไซด เปนวัตถุ
เจือปนอาหาร  
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หญาหวานมี ช่ือวิทยาศาสตรวาสตีเวีย รีบาวดิเอนา เบอรโทนิ Stevia 
rebaudiana Bertoni เปนไมลมลุกลักษณะคลายตนโหระพา หรือตนแมงลัก มีขนาด
เล็กสูงประมาณ 30 - 90 เซนติเมตร ใบเดี่ยว รูปใบหอกกลับ ขอบใบหยัก มีดอกชอสี
ขาว ชอบอากาศคอนขางเย็น อุณหภูมิประมาณ 20 - 26 องศาเซลเซียส และข้ึนไดดี
เมื่อปลูกในพ้ืนท่ีสูงจากระดับนํ้าทะเลประมาณ 600 - 700 เมตร ขยายพันธุดวย
วิธีการใชเมล็ดและการใชก่ิงชําปลูก เปนพืชท่ีมีการคนพบโดยนักวิทยาศาสตรชาว
อเมริกาใต เมื่อป พ.ศ. 2430 และมีชาวพ้ืนเมืองปารากวัย ใชความหวานของหญาหวาน
น้ีผสมกับชากินมาอยางชานานโดยนานกวา 1500 ป มาแลว ตอมาประเทศญี่ปุนได
นํามาใชกันอยางกวางขวาง ตั้งแตป พ.ศ 2535 สําหรับในประเทศไทยก็มีการปลูกหญา
หวานกันมากแถวภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉลียงเหนือ 

สําหรับในหญาหวานมีสารสตี วิโอไซด (Stevioside) ซึ่ งเปนสารหวาน
คลายคลึงกับนํ้าตาลทรายมาก โดยจะมีความหวานประมาณ 300 เทาของนํ้าตาล
ซูโครส ดังท่ีกลาวไปขางตนแลว สวนการออกรสหวานของสารหวานในหญาหวานจะ
ตางจากนํ้าตาลทรายบาง เน่ืองจากสารหวานจะออกรสหวานชากวานํ้าตาลทราย
เล็กนอยและรสหวานจะจางหายไปชากวานํ้าตาลทราย นอกจากน้ียังเปนสารท่ีไมมี
คุณคาทางอาหารเพราะมีแคลลอรี่ต่ํามากเมื่อเทียบกับนํ้าตาลทราย เน่ืองจากไมถูกยอย
ใหเกิดพลังงานในรางกาย รวมท้ังยังทนตอความรอนและสภาวะความเปนกรดเปนดาง
ไดดี และยังเปนสารท่ีมีพิษเฉียบพลันต่ําและปลอดภัยสูง โดยมีรายงานวิจัยท่ียืนยันวา
สารสกัดจากหญาหวาน คือสตีวิโอไซด เมื่อปอนใหหนูถึง 3 ช่ัวอายุ 3 รุน ไมพบวา
กอใหเกิดการกลายพันธุ และยังคงขยายพันธุไดตามปกติ และท่ีสําคัญประเทศญี่ปุนมี
การใชสารน้ีมานานรวม 20 ป ก็ไมมีแนวโนมท่ีจะเกิดพิษแตอยางใด นอกจากน้ีอยางท่ี
เคยกลาวไวขางตนแลววาหญาหวานมีความปลอดภัยและไดรับการยอมรับจาก
สหรัฐอเมริก กลุมประเทศยุโรป ญี่ปุน รวมท้ังประเทศไทยเองปจจุบันก็ใหการยอมรับ
แลว จากคุณสมบัติของสารหวานดังกลาว ในปจจุบันมีการนํามาใชเปนสารท่ีใหความ
หวานสําหรับอาหารและเครื่องดื่มบางประเภท โดยใชแทนนํ้าตาลทรายบางสวนหรือ
ท้ังหมด ซึ่งวัตถุประสงคสําคัญคือ ลดปริมาณแคลอรี่ในอาหารและเครื่องดื่มสําหรับผูท่ี
ตองการลดความอวนหรือควบคุมนํ้าหนัก รวมท้ังเหมาะสําหรับผูปวยท่ี เปน
โรคเบาหวาน ซึ่งไมสามารถบริโภคนํ้าตาลในปริมาณมากๆ ได สําหรับในประเทศไทยมี
การใชหญาหวานในรูปแบบของการนําใบหญาหวานมาผสมกับสมุนไพรอ่ืนๆ เพ่ือเติม
รสหวานเปนชาสมุนไพร ยาชงสมุนไพรตางๆ หรืออาจใชในรูปของสารสกัดจากหญา
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หวานเปนผงสําเร็จรูปบรรจุซองสําหรับเติมลงในชา กาแฟ หรืออาหารตางๆ นอกจากน้ี
ยังมีการใชสารสกัดจากหญาหวานผสมในเครื่องดื่มและอาหารบางชนิดอีกดวย 

ปจจุบันในประเทศไทยก็มีบางบริษัทท่ีมีการผลิตสารสตวิีโอไซด หรือสตีวิออล
ไกลโคไซดในระดบัอุตสาหกรรม เพ่ือทดแทนการนําเขาจากตางประเทศ โดยรับซื้อหญา
หวานสดหรือแหง นํามาเปนวัตถุดิบในการสกัดสารหวานบริสุทธ์ิในระดับอุตสาหกรรม 
จําหนายแกผูผลิตอาหารและเครื่องดื่มท้ังในและตางประเทศ และผูบริโภคโดยตรงเพ่ือ
ใชประกอบอาหารและเครื่องดื่มในครัวเรือน ชวยลดการนําเขาและผลักดันใหหญา
หวานเปนพืชเศรษฐกิจของประเทศ อยางไรก็ตามเกษตรกรหรือทานผูฟงทานใดท่ีมี
ความสนใจปลูกหญาหวานในเชิงธุรกิจ ควรพิจารณาถึงความเหมาะสมและความเปนไป
ไดทางเศรษฐศาสตรเรื่องตนทุนและจุดคุมทุนทางการผลิตเพ่ือเปนองคประกอบในการ
ตัดสินใจดวย แตถาจะปลูกไวกินเองท่ีบานก็ถือวาเปนสิ่งท่ีดีเพราะหญาหวานสามารถใช
ใบสดหรือตากแหงนํามาตมกับนํ้าก็จะใหสารหวานใชปรุงอาหารและเครื่องดื่มไดเปน
อยางดี 
 
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พิสมัย กุลกาญจนาธร 2555. หวาน-ธรรมชาติ-เพ่ือสุขภาพ.วันท่ีคนขอมูล 6  
 พฤศจิกายน 2558 เขาถึงไดจาก http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/th 

/knowledge/article/107/%E0% 
พิสมัย กุลกาญจนาธร 2557. หญาหวาน...หวานทางเลือก...เพ่ือสุขภาพ.วันท่ีคนขอมูล 6  
 พฤศจิกายน 2558 เขาถึงไดจาก http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/th/ 
สถาบันการแพทยแผนไทย.2558. หญาหวาน : ถึงเวลาหญาหวานกูชาติ. วันท่ีคนขอมูล 6 

พฤศจิกายน 2558 เขาถึงไดจากhttp://www.hiso.or.th/hiso5/healthy/ 
news711.php?m=8 

สตีรีโงไซค. วันท่ีคนขอมูล 6 พฤศจิกายน 2558 เขาถึงไดจาก http://thelife-
energy.blogspot.com/2013/08/blog-post_26.html 



                             ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�à¾×èÍ»ÃÐªÒª¹   106 

ศรัญญา. 2558. หวานปลอดภัยจากธรรมชาติ. รักลูก. 32 (384): 160-161.BATTY. 2556. 
หญาหวาน ปลอดภัยหรือไม ถากินไปนานๆ. วันท่ีคนขอมูล 6พฤศจิกายน 2558 
เขาถึงไดจากhttp://www.oknation.net/blog/DIVING/2013/08/20/entry-1 



àÅ‹Á·Õè 40  107 
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อนุเทพ ภาสุระ 
 

พืชผักจัดวาเปนแหลงอาหารท่ีสําคัญของคนไทย แตการปลกูผักมกัจะมกีารใช
สารเคมีกําจัดศัตรูพืชในปริมาณท่ีสูงซึ่งอาจจะสงผลเสียตอสุขภาพของท้ังเกษตรกร
ผูผลิตและผูบริโภคท่ีซื้อผักดังกลาวมาปรุงเปนอาหาร แมวาในปจจุบันจะมีการรณรงค
ใหมีการลดการใชสารเคมี ไมวาจะเปนการสงเสริมหรือหาวิธีการปลูกพืชท่ีใชปุยหรือใช
สารกําจัดศัตรูพืชใหนอยลง โดยอาจจะใชปุยคอกหรือปุยมูลสัตวมาใชในการปลูกผักแต
กลับเกิดปญหาอ่ืนข้ึนมาแทน เชน การปนเปอนของไขพยาธิ ตัวออนพยาธิ และเช้ือโรค
ระบบทางเดินอาหารชนิดตางๆ ในผักสด โดยเฉพาะผักท่ีรับประทานสดชนิดท่ีใบไม
เรียบและมีใบเรียงซอนกันมากๆ เชน ผักกาดขาว ผักสะระแหน ผักชี ตนหอม 
กะหล่ําปลี มักจะพบไขพยาธิหรือตัวออนพยาธิหรือเช้ือกอโรคทางเดินอาหารไดมาก 
ดังน้ัน กอนรับประทานผักสดควรจะทําการลางผักใหสะอาดดวยนํ้าหลายๆ ครั้งหรือถา
หากเปนไปไดควรจะปรุงผักใหสุกดวยความรอนกอนรับประทานจะชวยลดปญหาจาก
สิ่งปนเปอนดังกลาวได แตการปรุงผักใหสุกดวยความรอนจะเปนการทําลายวิตามินและ
เอนไซมท่ีไมทนความรอน ดังน้ัน การปลูกผักอนามัยท่ีปลอดภัยตอไขพยาธิหรือเช้ือกอ
โรคจึงเปนท่ีตองการของตลาดผูบริโภคเปนอยางมาก จึงไดมีแนวคิดใหมท่ีจะทําการ
ผลิตเมล็ดงอก (Sprout) ซึ่งเกิดจากตนออนของพืชท่ีงอกจากเมล็ดท่ีมีคุณภาพดี ไมมี
สารพิษสะสมอยูในเมล็ดพันธุ หรือไมมีการตัดตอทางพันธุกรรม เมล็ดงอกจึงอาจจะเปน
แหลงของสารอาหารท่ีมีคุณประโยชนตอรางกายมนุษยท่ีสามารถนํามารับประทานได
สดๆ ไดเลยโดยไมตองกังวลถึงการปนเปอนของไขพยาธิหรือสารกําจัดศัตรูพืชตกคาง 
เมล็ดงอกจึงถือไดวาเปนผักเศรษฐกิจอีกชนิดหน่ึงท่ีจะเปนผักทางเลือกสําหรับผูบริโภค
ท่ีใหความสนใจตอสุขภาพของตนเอง 

เอนไซมเปนโปรตีนท่ีทําหนาท่ีเปนตัวเรงปฏิกิริยาของกระบวนการเมตาบอลิ-
ซึม (metabolism) และการทํางานตางๆ ในรางกายของสิ่งมีชีวิตทุกชนิดซึ่งมีท้ัง
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กระบวนการสรางพลังงาน การสรางเซลลใหม และกระบวนการซอมแซมสวนตางๆ 
ของเซลลในรางกายใหทํางานไดดี การท่ีรางกายไดรับเอนไซมนอยกวาปกติจะทําให
เซลลในรางกายทํางานไดไมเต็มท่ี ทําใหเซลลเสื่อมสภาพไดเร็วกวาปกติ หากรางกาย
ขาดเอนไซมจะทําใหกิจกรรมตางๆ ของเซลลหยุดลง ซึ่งจะเปนอันตรายจนถึงข้ันถึงแก
ชีวิตได สวนวิตามินเปนสารท่ีทําใหกระบวนการทํางานของรางกายดีข้ึน เมล็ดงอกจัดวา
เปนอาหารอันทรงคุณคาท่ีนาจะมีศักยภาพสูงในการนํามาเปนแหลงของเอนไซมและ
วิตามินในอาหาร ปกติแลวรางกายเราไมสามารถสรางวิตามินข้ึนมาเองไดจึงจําเปนท่ี
จะตองไดรับจากอาหาร แตรางกายสามารถสังเคราะหเอนไซมข้ึนมาสําหรับใชในการ
ยอยสารอาหารตางๆ ท่ีบริโภคเขาไป แตการสรางเอนไซมข้ึนมาน้ีมีปริมาณจํากัดและ
รางกายมักจะลดปริมาณการสังเคราะหเอนไซมลงเมื่อเซลลของรางกายมีอายุมากข้ึน 
จึงจําเปนท่ีรางกายจะตองไดรับเอนไซมจากภายนอกเขาไปทดแทนโดยผานทางอาหาร
จําพวกผักและผลไมสดท่ีรับประทานอาหารเขาไป แตความเขมขนและปริมาณของ
เอนไซมและวิตามินในผักและผลไมสดจะนอยกวาเอนไซมและวิตามินในตนงอกมากเมื่อ
เทียบกันตอหนวยนํ้าหนักท่ีเทากัน เน่ืองจากเมื่อทําการตรวจวัดปริมาณวิตามินและ
วิตามินตางๆ ในเมล็ดงอกเมื่อเทียบกับพืชชนิดเดียวกันท่ีโตเตม็ท่ีแลวในนํ้าหนักท่ีเทากัน 
เอนไซมท่ีพบในเมล็ดงอกมีหลายประเภท ไดแก เอนไซมท่ีทําหนาท่ียอยสารอาหารท่ีมี
ขนาดใหญใหมีขนาดเล็กลงเพ่ือท่ีเซลลจะนําไปใชในกระบวนการเมตาบอลิสมได เชน 
เอนไซมอะมัยเลส (amylase) ทําหนาท่ียอยสารอาหารจําพวกแปงและคารโบไฮเดรต
ใหเปนนํ้าตาล เอนไซมไลเปส (lipase) ทําหนาท่ียอยสารอาหารจําพวกไขมันให
กลายเปนกรดไขมัน เอนไซมโปรตีเอส (protease) ทําหนาท่ียอยสารอาหารจําพวก
โปรตีนใหกลายเปนกรดอะมิโน นอกจากน้ีในเมล็ดงอกยังมีเอนไซมในกลุมท่ีชวยในการ
ทําลายสิ่งแปลกปลอมท่ีเขาสูรางกายและทําใหเกิดความสมดุลในรางกาย ชวยใหภูมิ
ตานทานของรางกายดีข้ึน เชน เอนไซมซุปเปอรออกไซดไดมิวเตส (superoxidase 
dimutase) และโคเอนไซมคิวเท็น (Q10) ท่ีทําหนาท่ียอยสลายของเสียภายในเซลลท่ี
เกิดจากกระบวนการเมตาบอลิซึมหรือทําลายสารจําพวกอนุมูลอิสระท่ีไปทําลายเซลล 
เอนไซมเหลาน้ีชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานของวิตามินอีในการทําลายสารอนุมูล
อิสระและยังเปนตัวเรงของขบวนการสรางพลังงานของรางกายอีกดวย  

นอกจากเมล็ดงอกจะอุดมไปดวยเอนไซมหลายชนิดแลว ยังเปนแหลงของ
วิตามินหลายชนิด มีผลการวิเคราะหเปรียบเทียบระหวางปริมาณวิตามินในเมล็ดงอก
และสวนท่ีใชเปนอาหารของพืชชนิดเดียวกัน พบวาเมล็ดงอกมีปริมาณของท้ังวิตามิน
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และสารอาหารอ่ืนสูงกวาพืชชนิดเดียวกันหลายเทาตัว เชน ในเมล็ดงอกขาวสาลีพบวามี
วิตามินบี12 เพ่ิมข้ึนกวาปริมาณวิตามินบี12 ในเมล็ดขาวสาลีแหงถึง 4 เทา และมี
วิตามินอีในเมล็ดงอกเพ่ิมข้ึนมากกวา 3 เทาเมื่อเทียบกับวิตามินอีในเมล็ดแหง 
นอกจากน้ียังพบวามีการสรางวิตามินบางชนิดในเมล็ดพืชตระกูลถ่ัวแหงซึ่งไมมีวิตามินซี
สะสมอยูเลย มีเพียงอาหารสะสมอยูในรูปของโปรตีนและคารโบไฮเดรตเชิงซอน แตเมื่อ
นําไปถ่ัวเมล็ดแหงไปเพาะเปนถ่ัวงอก กลับพบวามีปริมาณของวิตามินซีในตนงอกเปน
จํานวนมาก ดังน้ัน เมล็ดงอกจึงถือวาเปนแหลงของวิตามินท่ีสําคัญและยังเปนอาหารท่ี
ยอยงายและใหพลังงานสูง เน่ืองจากมีเยื่อไฟเบอรหรือเซลลูโลสนอย จากความรู
ดังกลาว ในปจจุบันจึงมีการนําเมล็ดพืชหลายชนิดท่ีสามารถนํามาเพาะเปนตนงอก
สําหรับนํามาเปนอาหารสุขภาพ เชน เมล็ดพืชตระกูลถ่ัว เมล็ดทานตะวัน เมล็ดงา และ
เมล็ดธัญพืช เปนตน  

การท่ีตนงอกมีเอนไซมและวิตามินมากกวาพืชหรือผลไมปกติ เน่ืองจากระยะ
ท่ีพืชเปนตนออนหรือเมล็ดงอกเปนชวงท่ีมีกิจกรรมการเจริญเติบโตสูงมาก และอยู
ในชวงตนๆ ของพืชท่ีกําลังเจริญเติบโต โดยเฉพาะในชวงเวลาหลังจากท่ีเมล็ดงอกแลว
ประมาณ 2-7 วันจะเปนชวงเวลาท่ีตนงอกมีเอนไซมและวิตามินสูงท่ีสุด ดังน้ัน การ
บริโภคเมล็ดงอกใหไดคุณคาทางอาหารสูงท่ีสุดจึงควรบริโภคตนงอกในชวงท่ีตนงอกเพ่ิง
งอกใหมๆ หรือไมเกิน 7 วันแรกหลังจากท่ีเมล็ดงอก แตอยางไรก็ตามเอนไซมหรือ
วิตามินตางๆ ท่ีพบในเมล็ดงอกมักจะถูกทําลายไดดวยความรอน หากเอนไซมไดรับ
ความรอนจากการปรุงอาหารจะทําใหเอนไซมเกิดการเสียสภาพและไมคงคุณสมบัติของ
การเปนโปรตีนตัวเรงในปฏิกิริยาของกระบวนการเมตาบอลิซมึ ดังน้ัน การท่ีผูบริโภคจะ
ไดรับคุณคาของเอนไซมไดอยางครบถวนเพ่ือนําไปใชประโยชนไดอยางเต็มท่ี สามารถ
ทําไดโดยการการปลูกตนงอกแลวนําตนงอกมาบริโภคสด ซึ่งอาจจะเปนการกินท้ังตน
หรือนํามาคั้นนํ้าหรือปนละเอียดก็ได ท้ังน้ีเพราะการปรุงอาหารใหสุกดวยความรอนจะ
ทําลายเอนไซมและวิตามนิท่ีไมทนรอนท่ีมีอยูในอาหาร ดังน้ัน การรับประทานเมล็ดงอก
สดท่ียังไมผานการปรุงสุกดวยความรอน จะทําใหรางกายไดรับเอนไซมและวิตามินท่ีมี
คุณคาสูง และยังเปนการปรับใหรางกายมีสภาพเปนดางซึ่งเปนผลดีตอการทํางานของ
เซลลในรางกาย หากทานผูฟงเปนผูบริโภคท่ีจําเปนตองพ่ึงพาอาหารสําเร็จรูป อาหาร
กระปองหรืออาหารท่ีผานการแปรรูป อาหารเหลาน้ีจะมีเอนไซมนอยเน่ืองจากเอนไซม 
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สวนใหญถูกทําลายจากกระบวนการแปรรูปท่ีมีความรอน ดังน้ันการรับประทานเมล็ด
งอกเปนเครื่องเคียง นอกจากจะทําใหอาหารมีรสชาติดีข้ึนแลวยังชวยใหรางกายไดรับ
เอนไซมและสารอาหารท่ีจําเปนตอรางกายในปริมาณมากเลยทีเดียว 
 

แหลงอางอิง 

บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล. 2542. เมล็ดงอกใหพลังชีวิต. เกษตรกรรมธรรมชาติ. 3: 23. 
อภิชาติ ศรีสะอาด และ พัชรี สําโรงเย็น. 2558. เมล็ดงอก เพ่ือสุขภาพ ทําเงิน. กรุงเทพฯ : 

อินคา อินเตอรมีเดีย. 
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ฐิติรัตน นุชศิลา และ
พิทักษ สูตรอนันต 

 

ปาลมนํ้ามัน (Oil palm) ในช่ือวิทยาศาสตร Elaeis guineensis Jacq เปน
พืชตระกูลปาลม ลักษณะตนเดี่ยว ใชพ้ืนท่ีในการปลูกนอย มีถ่ินกําเนิดมาจากแอฟริกา
ตะวันตก ซึ่งแพรกระจายอยูในเขตภูมิอากาศเขตรอนช้ืน และเปนพืชท่ีปลูกไดเฉพาะ
เขตรอนช้ืนเทาน้ัน จึงทําใหเริ่มมีการนํามาปลูกในทวีปเอเชียประมาณป พ.ศ. 2391 
ปาลมนํ้ามันมีลักษณะลาํตนตัง้ตรงสงู ดอกปาลมนํ้ามันมีลักษณะเปนพืชผสมขามดอก มี
ดอกเพศเมียและดอกเพศผูแยกชอดอกภายในตนเดียวกัน ผลของปาลมนํ้ามันจะ
เกาะติดกับทะลายปาลมนํ้ามัน ผลปาลมนํ้ามันน้ันมีรูปรางหลายแบบ ตั้งแตรูปเรียว
แหลมจนถึงรูปยาวรี สีของเมล็ดเปนสีสมแดงเมื่อสุก ผลปาลมนํ้ามันจะมีสวนท่ีใหนํ้ามัน
อยู 2 สวน คือสวนท่ีเปนเน้ือของผลปาลมซึ่งอยูระหวางเปลือกกับกะลา และจากสวน
ของเอ็นโดสเปรมซึ่งอยูในกะลาหรือในเมล็ดของปาลมนํ้ามัน ปาลมนํ้ามันเมื่อแยก
ลักษณะตามผลแลวน้ัน มี 3 แบบ คือ ดูรา (Dura) พิสิเฟอรา (Pisifera) และเทเนอรา 
(Tenera) ซึ่งดูรามีลักษณะกะลาหนาและใหเปอรเซ็นตนํ้ามันดิบต่ํา พิสิเฟอรา ลักษณะ
ผลไมมีกะลา มีขอเสียคือ ชอดอกตัวเมียมักเปนหมัน ผลผลิตต่ํามาก สวนเทเนอรามี
ลักษณะผลมีกะลาบาง มีช้ันเปลือกนอกหนา ลักษณะเทเนอราเปนพันธุลูกผสมเกิดจาก
การผสมขามระหวางลักษณะดูรากับพิสิเฟอรา จะปลูกเพ่ือการคาเพราะใหผลผลิตท่ี
ดีกวา ปาลมนํ้ามันใหผลผลิตมากวาพืชนํ้ามันชนิดอ่ืนเมื่อเทียบกับอัตราสวนกิโลกรัมตอ 
1 ไร ในการสกัดนํ้ามันจากทะลายปาลมน้ันจะสกัดเฉพาะเน้ือของผลปาลม และจะแยก
เมล็ดในไวสกัดตางหาก ทะลายปาลมจะเขาสูกระบวนการสกัดซึ่งมีข้ันตอนดังน้ี คือ 
ข้ันตอนแรกจะอบทะลายปาลมดวยไอนํ้าทําใหผลปาลมนุมหลุดจากข้ัวผลไดงาย 
หลังจากน้ันจะเขาข้ันท่ี 2 แยกผลปาลมออกจากทะลาย ผลปาลมจะถูกยอยดวยเครื่อง
ยอยทําใหแยกเน้ือปาลมออกจากสวนกะลาหรือเมล็ดในเพ่ือเขาสูการสกัดนํ้ามันตอไป
คือ ข้ันท่ี 3 นําสวนเปลือกและเน้ือปาลมไปอบแลวเขาเครื่องหีบ จะไดนํ้ามันปาลมดิบท่ี
ยังมีนํ้าและเศษท่ีเปนของแข็งปนอยูดวยเล็กนอยซึ่งข้ันตอนน้ีเปนข้ันตอนของการสกัด
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นํ้ามัน ผลผลิตท่ีไดจากข้ันตอนท่ี 3 จะเขาสูข้ันตอนข้ันตอนสุดทายคือ นํ้ามันปาลมดิบท่ี
ไดจากการสกัดจะถูกแยกเอานํ้าและของแข็งออกโดยถังกรองกอน และจะถูกสงเขาถัง
เก็บนํ้ามันเพ่ือรอจําหนายหรือนําไปกลั่นเปนนํ้ามันปาลมบริสุทธ์ิสําหรับการบริโภค
ตอไป  

ปาลมนํ้ามันมีคุณสมบัติเหมาะสมตอการนํามาใชประโยชนมากมาย เน่ืองจาก
นํ้ามันจากปาลมนํ้ามันน้ันมีความคงตัวตอการเกิดออกซิเดช่ัน มีปริมาณไขมันแข็งตาม
ธรรมชาติ มีความคงตัวในการเกิดผลึกเบตาไพรม ราคาถูก มีคุณคาทางโภชนาการ การ
นํานํ้ามันปาลมมาใชน้ันก็จะแบงได 2 สวน คืออุตสาหกรรมทางดานอาหารท้ังคน สัตว 
และอุตสาหกรรมเคมี ในอุตสาหกรรมอาหารมีการนําผลิตภัณฑท่ีไดจากปาลมนํ้ามันน้ัน
มาแปรรูปเปนนํ้ามันสําหรับทอด อยางเชน ในบะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป หรือขนมคบเคี้ยว 
นํ้ามันจากปาลมน้ันมีกรดไขมันไมอ่ิมตัวในปริมาณนอยทําใหเกิดกลิ่นนอยมาก และมี
สารกันหืนธรรมชาติคือวิตามินอีท่ีสูงจึงเหมาะสมตอการนํามาใชในการทอดโดยใช
นํ้ามันมาก สามารถชวยยืดอายุของอาหารทอด ทําใหอาหารคอนขางกรอบนาน เพราะ
ความช้ืนท่ีมีนอย นอกเหนือจากวิตามินอีจากนํ้ามันปาลมท่ีมีมากกวานํ้ามันชนิดอ่ืนแลว
น้ันนํ้ามันปาลมยังมีวิตามินเอท่ีมากกวาแครอทถึง 15 เทา และมีโคเอนไซมคิวเทน 
(Coenzyme Q10) ซึ่งมีประโยชนตอรางกาย การบริโภคนํ้ามันปาลมจะไมทําให
ปริมาณคอเรสเตอรอลเพ่ิมข้ึน เน่ืองจากนํ้ามันปาลมไมมีคลอเรสเตอรอลอีกดวย 

นอกเหนือจากการสกัดนํ้ามันมาใชแลวน้ันยังมีผลิตภัณฑอ่ืนๆท่ีไดจากปาลม
นํ้ามันยกตัวอยางเชน ในการนําสวนของไขปาลมบริสุทธ์ิท่ีไดจากการแยกนํ้ามันบริสุทธ์ิ
ท่ีมีจุดหลอมเหลวต่ํามาผสมกับโกโกเพ่ือใหมีคุณสมบัติท่ีหลอมละลายในปากไดเร็ว ใน
การผลิตเนยขาวหรือเนยเทียมก็สามารถใชนํ้ามันจากเมล็ดในปาลมบริสุทธ์ิมาทําเนย
เทียม เนยขาว หรือแมแตการทําไอศกรีมไดเชนกัน การสกัดวิตามินอีจากผลและใบ ใน
อุสาหกรรมสัตวน้ันสามารถเอาทะลาย ผล ใบ กะลา นํ้ามัน มาผลิตเปนอาหารสัตวได 
และอีกมากมาย ในอุตสาหกรรมท่ีใชประโยชนจากนํ้ามันปาลมอีกอยางคือ การนําสวน
ของกรดไขมันปาลมมาใชเปนพลังงานเช้ือเพลิงแทนการใชนํ้ามันดีเซล การทํา
ผงซักฟอก ใชนํ้ามันสวนของนํ้ามันปาลมท่ีมีคุณสมบัติเปนโคลนสําหรับเครื่องขุดเจาะ 
การนํากรดไขมันท่ีไดจากนํ้ามันปาลมไปทําสบู การผลิตพลาสติก การผลิตยาง การผลิต
เทียนไข การผลิตเครื่องสําอาง ยา เคมีภัณฑ และสุดทายหากมีพวกของเสียท่ีไดจาก
การสกัดนํ้ามันแลว หรือสวนท่ีเหลือจากการสกัดน้ันไปผลิตเปนพลังงานไฟฟาหรือเปน
พลังงานเช้ือเพลิงไดเชนกันโดยผานกรรมวิธีกระบวนการหมัก พวกเสนใย ทะลายปาลม
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เปลา กะลาสามารถนํามาใชเปนแหลงเช้ือเพลิงใหกับหมอน่ึงสําหรับกระบวนการสกัด
นํ้ามันจากปาลม อีกท้ังยังใหพลังงานความรอนท่ีสูงกวาพลังงานท่ีไดจากเช้ือเพลิงปกติ 
และเวลาเผาไหมยาวนานกวาซึ่งจะทําใหเปนการประหยัดการใชเช้ือเพลิงอีกดวย สวนท่ี
เปนกากหรือสิ่งท่ีเหลือจากการเผาไหมน้ันท่ีเหลือบางสวนก็สามารถนําไปทําปุยผสมกับ
ดินใชในการปรับสภาพดิน ซึ่งทําใหพืชเจริญเติบโตไดดีอีกดวย จะเห็นวาผลิตภัณฑท่ีได
จากปาลมนํ้ามันน้ันมีมากมาย ในการใชประโยชนจากปาลมนํ้ามันน้ันสามารถใชได
ท้ังหมดไมเหลือสวนท่ีเปนของเสียท้ิงไว ทําใหของเสียท่ีปลอยออกมาสูสิ่งแวดลอม
ภายนอกนอยมากหรือแทบจะไมมีของเสียเลย กอใหเกิดมลพิษนอยมาก และยังรักษา
สิ่งแวดลอมอีกดวย 
 

แหลงอางอิง 

การสกัดปาลมนํ้ามัน. วันท่ีคนขอมูล 13 พฤศจิกายน 2559, เขาถึงไดจาก 
http://fieldtrip.ipst.ac.th/introsub_content.php?content_id=20&conten
t_folder_id=235. 

คุณคาทางโภชนาการ. วันท่ีคนขอมูล 13 พฤศจิกายน 2559, เขาถึงไดจาก 
http://www.thaigoodview.com/node/211007. 

คุณประโยชนนํ้ามันปาลม. วันท่ีคนขอมูล 13 พฤศจิกายน 2559, เขาถึงไดจาก 
http://www.cpiagrotech.com/index.php/th/knowledge/item/121-
palm-value.  

นํ้ามันพืช. วันท่ีคนขอมูล 13 พฤศจิกายน 2559, เขาถึงไดจาก 
https://www.doctor.or.th/article/detail/1662.  

ปาลมนํ้ามัน. วันท่ีคนขอมูล 11 พฤศจิกายน 2559, เขาถึงไดจาก 
https://th.wikipedia.org/wiki/ปาลมนํ้ามัน.  

วิชาการปาลมนํ้ามัน. วันท่ีคนขอมูล 13 พฤศจิกายน 2559, เขาถึงไดจาก 
http://www.doa.go.th/palm/linkTechnical/management.html.  
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 จงกลณี จงอรามเรือง 
 

สวัสดีคะทานผูฟงรายการวิทยุเพ่ือประชาชนท่ีรักและคิดถึงทุกทาน วันน้ีขอ
นําเสนอเรื่องราวเก่ียวกับเซโรโทนิน (Serotonin) ซึ่งเปนฮอรโมนความสุขชนิดหน่ึง 
และจัดเปนสารสื่อประสาทท่ีพบในสมองและผลิตจากตอมไรทอท่ีช่ือวาตอมไพเนียล 
(Pineal gland) ของมนุษยและสัตว สําหรับมนุษยตอมน้ีจะอยูบริเวณก่ึงกลางของ
สมองสวนซีรีบรัม (Cerebrum) ซาย และขวา มีขนาดเทากับเม็ดขาวหรือถ่ัวมีสีแดงปน
นํ้าตาล ในเวลากลางวันตอมไพเนียลเหนือสมองน้ีจะสรางเซโรโทนิน กระตุนใหตื่น พอ
ตกกลางคืนก็สรางเมลาโทนินใหเรารูสึกงวงนอน จึงเปรียบฮอรโมนท้ังสองชนิดน้ีเปน
นาฬิกาชีวภาพ คลายเปนคูหูกันกลางวันและกลางคืน นอกจากจะสามารถพบฮอรโมน
คูหูท้ังสองชนิดน้ีในตอมไพเนียลแลว ยังสามารถพบเซโรโทนินไดในเซลลเยื่อบุทางเดิน
อาหาร กระเพาะ และลําไส รวมท้ังเซลลประสาท ตลอดจนเกล็ดเลือดท้ังของมนุษยเอง 
และสัตวบางชนิดดวย เชน เช้ือรา แมลงตางๆ ฟองนํ้า ปลา หมู และวัว เปนตน 
นอกจากน้ียังพบเซโรโทนินไดในพืช ผัก รวมท้ังเห็ดดวย สวนเมลาโทนินก็พบไดในตา
และสมองของคนและสัตว 

สารสื่อประสาทเซโรโทนินและเมลาโทนินทําหนาท่ีควบคุมอารมณ ความรูสึก 
การนอนหลับ อุณหภูมิ ความดันโลหิต การเตนของหัวใจ การหลั่งฮอรโมน การรับรู
ความเจ็บปวด การควบคุมเมทาบอลิซึม รวมถึงการปรับตัว เสมือนเปนนาฬิกาชีวิตของ
สมอง ท่ีจะชวยใหอารมณดี รูสึกผอนคลาย สงบ หากรางกายมีปริมาณเซโรโทนินและเม
ลาโทนินอยางเพียงพอ แตสําหรับทานท่ีตองเดินทางขามทวีปอยูบอยๆ อาจเกิดอาการ
ปรับเวลากินเวลานอนไมได ท่ีเรียกวาโรคแจ็ดแลค (Jetlag) หากเปนเชนน้ีสารเซโร
โทนินและเมลาโทนิน จะชวยใหรางกายปรับตัวไดดีข้ึน หรือในกรณีท่ีอยูในภาวะเครียด 
ระดับเซโรโทนินในตอนกลางวัน และ/หรือเมลาโทนินในตอนกลางคืนจะลดลงอยาง
มาก ตามระดับความเครยีดท่ีเกิดข้ึน อาจเกิดภาวะหงุดหงิด ขาดสมาธิ และนอนไมหลับ

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
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ตามมา หากลดลงมากอาจถึงข้ันเปนโรคซึมเศรา หรือภาวะไบโพลารท่ีมีอารมณ
แปรปรวนเกิดข้ึนได 

เซโรโทนินสกัดไดครั้ งแรกโดยศาสตราจารยเออรสปาเมอร (Vittorio 
Erspamer) ชาวอิตาเลียนเมื่อป ค.ศ. 1935 จากเซลลของลําไสเล็ก แตมาพิสูจน
โครงสรางไดสําเร็จในป ค.ศ. 1953 โดยพบวาเซโรโทนินมีช่ือทางเคมีวา 5-ไฮดรอกซีท
ริพทามีน (5-Hydroxytryptamine) บางทีนิยมเรียกยอๆ วาไฟวเอชที (5HT) ซึ่งมี
โครงสรางเปนอนุพันธของไฮดรอกซีอินดอลอัลคาลอยด (Hydroxy indole alkaoid) 
ซึ่งสารกลุมอัลคาลอยดหมายถึงสารอินทรียท่ีมีไนโตรเจนเปนองคประกอบ มักมีรสฝาด 
หรือขม เน่ืองจากมีความเปนดาง ตัวอยางของสารอัลคาลอยดท่ีเรารูจักกันดี เชนสาร
มอรฟนในฝนท่ีใชแกปวด สารบาราคอลในใบข้ีเหล็กชวยใหรูสึกสงบ ผอนคลาย สาร
ควินินจากตนซิงโคนาท่ีใชรักษาโรคมาลาเรีย เปนตน โดยท้ังเซโรโทนินและเมลาโทนิน
เปนอนุพันธของอินดอลอัลคาลอยด ท่ีมีโครงสรางตางกันเพียงเล็กนอย คือเซโรโทนินมี
หมูไฮดรอกซีท่ีคารบอนตําแหนงท่ี 5 และปลายโซอีกดานหน่ึงเปนเอมีน ในขณะท่ีเมลา
โทนินมีหมูเมทท็อกซีเกาะท่ีคารบอนตําแหนงท่ี 5 แทน และปลายโซอีกดานหน่ึงเปนอะ
เซททิลลาไมดแทน ซึ่งสารท้ังสองน้ีสามารถสังเคราะหทางชีวภาพไดจากกรดอะมิโน
จําเปนชนิดหน่ึงท่ีช่ือวาทริพโทเฟน (Tryptophan) โดยเมื่อออกซิไดสทริฟโทเฟนดวย
เอนไซมตัวแรกจะไดหมูไฮดรอกซีเกิดข้ึนในโมเลกุลของทริฟโทเฟน แลวจึงกําจัด
คารบอนไดออกไซดออกไป ก็จะไดเปนเซโรโทนินข้ึนมากอน จากน้ันเมื่อเปลี่ยนหมูเอ
มีนเปนหมูอะเซททิลลาไมด และเปลี่ยนหมูไฮดรอกซีเปนหมูเมทท็อกซีดวยเอนไซมตัว
ถัดมา ก็จะไดเมลาโทนิน โดยชีวสังเคราะหของสารท้ังสองชนิดน้ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติ
ในรางกายของมนุษย แตอาจเกิดข้ึนไดมากนอยแตกตางกันในแตละบุคคลและอาจลด
นอยลงตามอายุท่ีมากข้ึน สําหรับการคนพบเมลาโทนินน้ันศาสตราจารยเลอรเนอร 
(Aaron B. Lerner) สกัดไดจากตอมไพเนียลของวัวเมื่อป ค.ศ. 1953 ทานใชเวลา
ประมาณ 4-5 ป ในการสกัดเมลาโทนินจากตอมไพเนียลของวัวท่ีมีขนาดเล็กเทาเม็ดถ่ัว 
และตองใชวัวถึง 2 แสน 5 หมื่นตัว ไดเมลาโทนินเพียงแค 3 มิลลิกรัมเทาน้ัน ซึ่งทําได
ยากมากในสมัยน้ัน อยางไรก็ตามปจจุบันมีการสังเคราะหเมลาโทนินออกมาไดหลายป
แลว ดังน้ันเมลาโทนินสังเคราะหจึงหาไดไมยากนัก โดยเฉพาะในประเทศอเมริกา 
สิงคโปร และฮองกง ราคาไมแพง มีความปลอดภัย และมีความบริสุทธ์ิคอนขางสูง 
ประมาณ 95-99% สามารถหาซื้อไดเองตามรานขายยา และไมจัดเปนยา เปนเพียง
อาหารเสริมเทาน้ัน อยางไรก็ดีผลขางเคียงของเมลาโทนินมีนอยมาก เทาท่ีเคยมี

https://en.wikipedia.org/wiki/Vittorio_Erspamer
https://en.wikipedia.org/wiki/Vittorio_Erspamer
https://en.wikipedia.org/wiki/Aaron_B._Lerner
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รายงานไวก็คือทําใหเกิดความงวงนอน เน่ืองจากทําใหหลับลึก หลับสบาย ผลขางเคียง
อ่ืนๆ ในบางคน อาจเกิดการฝนราย และปวดหัว เปนตน และยังไมมีรายงานวาดาน
ความเปนพิษตอหนูทดลองหรือคนไข สวนผลขางเคียงของเซโรโทนินน้ัน มีรายงานใน
ลักษณะการใชยาสองชนิดรวมกันเกินขนาด ยกตัวอยางเชน การใชยากลุมยับยั้ง
เอนไซมมอนอเอมีนออกซิเดส (Monoamine oxidase inhibitors, MOAs) ช่ือ มาร
แฟน (Marphan) หรือนารดิล (Nardil) รวมกับการใหยากลุมยับยั้งเซโรโทนิน รี-อัฟ
เทค (Serotonin re-uptake inhibitors, SSRIs) ช่ือ เซเลซา (Celexa) หรือโซลอฟท 
(Zoloft) ในการรักษาคนไขจิตเวชรวมกันเกินขนาดจนทําใหเกิดภาวะท่ีมีระดับเซโร
โทนินในกระแสเลือดสูง เรียกวาเซโรโทนินซินโดรม (Serotonin syndrome) ซึ่งเปน
ภาวะท่ีมีอันตรายตอชีวิต 

พอกลาวมาถึงตอนน้ีใครท่ีรูสึกเครียดไดงาย หรือหงุดหงิดอยูบอยๆ รวมท้ัง
นอนไมคอยหลับ ลองมาหาอาหารประเภทโปรตีน เชน ปลา เน้ือสัตว นม ไข เห็ด และ
ถ่ัวเหลือง รับประทานกันมากข้ึน เพ่ือใหรางกายไดรับกรดอะมิโนท่ีจําเปนรวมถึงทริพ
โทเฟนซึ่งเปนสารตั้งตนทางชีวภาพไวใชสําหรับสรางฮอรโมนเซโรโทนินและเมลาโทนิ
นอยางเพียงพอกับความตองการของรางกาย เพ่ือใหเกิดความสุขจากภายในข้ึนมา ฉาย
ความเปลงปลั่งออรา ผิวพรรณสดใส อ่ิมเอิบ ออนเยาว กันเถอะนะคะ และถาจะกลาว
โดยสรุปคือ เมื่ อพระอาทิตย ข้ึน  เซโร โทนินจะ ทําหน า ท่ีกระตุ น ให ร า งกาย
กระปรี้กระเปรา ดําเนินชีวิตประจําวันไดตามปกติ สวนเมลาโทนินน้ันจะออกฤทธ์ิให
เกิดการนอนหลับ เมื่อดวงอาทิตยลับขอบฟา หรือเวลาค่ําคืน ไมมีแสงแดด โดยหลั่งมาก
ท่ีสุดชวงเวลาประมาณสามทุมถึงเท่ียงคืน และลดลงตามลําดับจนถึงเชาเมื่อมีแดด ก็จะ
เปนหนาท่ีของเซโรโทนินอีกรอบ วนเวียนเชนน้ีเหมือนนาฬิกาชีวิต ดังน้ันหากตองอด
นอน หรือทํางานกะดึกท่ีเรียกวาโอที ควรมีเวลาสลับใหเปนปกติบาง เพ่ือมิใหการหลั่ง
ฮอรโมนท้ังสองท่ีเปรียบเสมือนเปนคูหูนาฬิกาชีวิตตองสับสนเปนเวลานาน มิฉะน้ัน
รางกายจะงง แลวก็อาจรวน หากมากเกินไปก็อาจกอใหเกิดโรค และความเครียดตางๆ 
จากการเดินไมถูกจังหวะของนาฬิกาชีวิตเกิดข้ึนได ทางท่ีดีนาจะใหเปนไปตามธรรมชาติ 
ดําเนินตามทางสายกลาง ไมมากไปหรือนอยไปในทุกเรื่อง รวมท้ังออกกําลังกาย
สม่ําเสมอ ทานอาหารใหครบหาหมู พักผอนใหเพียงพอ เพ่ือใหมีสุขภาพรางกาย
แข็งแรง และมีความสุขกาย สุขใจ ท่ัวกันนะคะ จนกวาจะพบกันใหมครั้งหนาคะ  
 
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âÃ¤ä¢ŒËÙ́ Ñº 

สุดสายชล หอมทอง 
 

สวัสดีครับทานผูฟงทานเปนคนหน่ึงไหมท่ีนิยมกินอาหารสุกๆ ดิบๆ 
โดยเฉพาะเน้ือหมู ไมวาจะเปนอาหารประเภทลาบ หลู หมูกระทะท่ีปงยางไมสุก เพราะ
ทานมักเช่ือวารสชาติมันจะอรอยกวาเน้ือหมูท่ีปรุงสุก ซึ่งความเช่ือดังกลาวเสี่ยงตอการ
เกิดโรคตางๆ มากมายไมวาจะเปนโรคพยาธิ หรือเช้ือแบคทีเรียท่ีทําใหเกิดอาการ
ทองรวง รวมถึงโรคไขหูดับ โดยท่ีหูของทานอาจมีโอกาสหนวกถาวร หรือเสียชีวิตได 
โดยมีขอมูลผูปวยโรคไขหูดับในป พ.ศ. 2554-2556 พบวามีผูปวยจํานวน 495 ราย ซึ่ง
เสียชีวิต 32 ราย และจากขอมูลของสํานักระบาดวิทยากรมควบคุมโรคตั้งแตวันท่ี 1 
มกราคม.-24 เมษายน 2559 มีการพบผูปวย 62 ราย ซึ่งเสียชีวิต 5 ราย โดยกลุมอายุท่ี
ปวยมากท่ีสุด คืออายุ 65 ปข้ึนไป รองลงมา คือ 45-54 ป และ 35-44 ป ตามลําดับ 
จังหวัดท่ีอัตราปวยสูงสุด 5 อันดับแรก คือ อุตรดิตถ เพชรบูรณ นครสวรรค นาน และ
อุทัยธานี ซึ่งเปนจังหวัดในภาคเหนือ โดยพบผูปวยโรคไขหูดับในภาคเหนือสูงถึง 44 
ราย คิดเปนรอยละ 71 ของผูปวยท้ังหมด สวนใหญอยูในวัยแรงงาน มักจะดื่มสุรา
รวมกับการกินเน้ือหมูท่ีปรุงสุกๆ ดิบๆ เชน ลาบ หลู สา หมูกระทะท่ีปงยางไมสุก และ
จิ้มจุมท่ีตมไมสุก 

โรคไขหูดับ หรือโรคท่ีเรียกอีกอยางหน่ึงวาโรคติดเช้ือสเตรฟโตคอกคัส ซูอิส 
(Streptococcus suis) โดยโรคน้ีเปนโรคอุบัติใหมในประเทศไทย มีรายงานครั้งแรกใน
ป พ.ศ. 2530 ซึ่งโรคน้ีเกิดจากสาเหตุของการติดเช้ือแบคทีเรียสเตรฟโตคอกคัส ซูอิส 
หมูท่ีติดเช้ือน้ี มักไมปวย ยกเวนเมื่อภูมิตานทานของหมูลดลง หรือออนแอ เช้ือน้ีเปน
แบคทีเรียรูปกลมหรือรี เจริญไดดีท้ังในสภาวะมีและไมมีออกซิเจน เช้ือสเตรฟโตคอกคสั 
ซูอิส น้ีอาศัยอยูในทางเดินหายใจของหมู บริเวณตอมทอนซิล คอหอย โพรงจมูก และ
ยังพบท่ีอวัยวะสืบพันธุ ทางเดินอาหาร เช้ืออาจอยูในกระแสเลือดของหมูท่ีปวยได โรคน้ี
เปนการติดตอจากหมูสูคน ซึ่งมีรายงานการพบโรคไขหูดับในคนครั้งแรกในโลกท่ี
ประเทศเนเธอรแลนด ในป พ.ศ. 2511 โดยเช้ือท่ีอยูในหมูน้ีจะแพรผานมาตามบาดแผล
ของรางกาย หรือเขาทางเยื่อบุตาของคน ผูท่ีติดเช้ือมักมีอาชีพเก่ียวกับการเลี้ยงหมู 
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ทํางานในโรงงานชําแหละหมู หรือผูสัมผัสกับสารคัดหลั่งของหมู เชน นํ้ามูก นํ้าลาย 
และผูท่ีมีความเสี่ยงไมวาจะเปนผูจําหนาย หรือผูท่ีกินเน้ือหมูดิบ หรือดิบๆสุกๆ เชน 
ลาบ หมูกระทะ โรคน้ีระบาดอยูในหลายประเทศท่ีมีการเลี้ยงหมูรวมท้ังประเทศไทย 
มักพบในชุมชนท่ีมีการเลี้ยงหมู โดยการติดเช้ือในคนจากหมูเกิดไดสองวิธี คือ จากการ
กิน และการสัมผัสเน้ือ และเลือดดิบ หรือสุกๆ ดิบๆ ของหมูท่ีปวย ผูท่ีปวยเปนโรคน้ีมัก
เปนกลุมชายวัยกลางคน และผูสูงอายุ มากกวาครึ่งของผูปวยมีประวัติดื่มสุราเปน
ประจํา และมีโรคเรื้อรัง เชน เบาหวาน ไต มะเร็ง รวมถึงมักจะมีประวัติการกิน หลู สา 
ดิบ เฉลี่ย 3 วันกอนปวย  

สําหรับลักษณะอาการของโรคของคนท่ีติดเช้ือน้ีมีดวยกัน 3 ลักษณะใหญๆ 
คือ ลักษณะแรกเปนลักษณะของการเปนเยื่อหุมสมองอักเสบ เปนลักษณะท่ีพบไดบอย
ท่ีสุด อาการท่ีพบคือผูปวยจะมีไข และปวดศรีษะ เมื่อตรวจรางกายมักพบอาการแสดง
ของเยื่อหุมสมองคือ คอแข็ง อาจตรวจพบความผิดปกติของเสนประสาทสมองท่ีควบคุม
การกลอกตา หรือเสนประสาทท่ีควบคุมกลามเน้ือใบหนา ซึ่งการเปนเยื่อหุมสมอง
อักเสบจากการติดเช้ือน้ีอาจทําใหสูญเสียการไดยินโดยอาจเปนขางเดียวหรือสองขางก็
ได ลักษณะท่ีสองเปนการติดเช้ือในกระแสเลือด เปนลักษณะท่ีรุนแรงท่ีสุด มีอัตราการ
เสียชีวิตสูง อาการท่ีพบไดแก การมีไขสูง ความดันโลหิตต่ํา เกิดภาวะชอก จ้ําเลือดตาม
ผิวหนัง และเกิดภาวะไตวายเฉียบพลัน ลักษณะสุดทายเปนการติดเช้ือในอวัยวะอ่ืนๆ 
โดยเช้ือสเตรฟโตคอกคัส ซูอิส สามารถกอใหเกิดการติดเช้ือท่ีอวัยวะตางๆ โดยจะทําให
เกิดขอตออักเสบ ปอดอักเสบ ตาอักเสบ กระดูกอักเสบ รวมท้ังทําใหเปนเยื่อบุหัวใจ
อักเสบดวย 

สําหรับการรักษาโรคน้ีจะใชยาต านจุล ชีพไดแก  ยาเซฟไตรอะโซน 
(Cefriaxone) ขนาด 2 กรัม หรืออาจใชยาแวนโคมัยซิน (Vancomycin) ขนาด 1 กรัม 
ใหทางหลอดเลือดดําทุก 12 ช่ัวโมง เปนระยะเวลานาน 10 วัน นอกจากน้ีอาจใหยาเดก
ซาเมทาโซน (dexamethasone) ขนาด 10 มิลลิกรัม ทางหลอดเลือดดําทุก 6 ช่ัวโมง 
นาน 4 วัน พรอมกับยาตานจุลชีพ หรือใหกอนยาตานจุลชีพประมาณ 15- 20 นาที จะ
ชวยลดภาวะสูญเสียการไดยินได 

การปองการติดเช้ือน้ีเริ่มตั้งแตผูท่ีสัมผัสกับหมูท่ีติดโรค โดยเฉพาะผูเลี้ยงหมู 
ผูท่ีทํางานในโรงฆาสัตว ผูท่ีชําแหละเน้ือหมู สัตวบาล สัตวแพทย ควรสวมรองเทา
บูตยาง สวมถุงมือยาง สวมใสเสื้อท่ีมิดชิดในระหวางทํางาน หลังจากทํางานเสร็จให
อาบนํ้าชําระรางกายใหสะอาดท้ังน้ีเน่ืองจากเช้ือน้ีสามารถแพรผานมาตามบาดแผลของ
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รางกาย หรือเขาทางเยื่อบุตาของคน รวมท้ังผูท่ีเลี้ยงหมูตองมั่นดูแลฟารมเลี้ยงให
สะอาดอยูเสมอ มีสุขาภิบาลท่ีดี และควรรีบกําจัดหมูท่ีปวยเปนโรคน้ีออกจากฟารม
อยางรวดเร็ว สําหรับทานผูฟงรวมท้ังประชาชนท่ัวไปควรเลือกซื้อเน้ือหมูจากตลาดสด 
หรือหางสรรพสินคา ซึ่งจะผานการตรวจสอบมาตรฐานจากโรงฆาสัตว ไมซื้อเน้ือหมูท่ีมี
กลิ่นคาว สีคล้ํา หรือเน้ือยุบ และสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดการปรุงเน้ือหมูตองทําใหสุกท่ัวถึงดวย
ความรอน หรือทําใหสุกจนเน้ือไมมีสีแดง ไมกินเน้ือ เครื่องใน และเลือดหมูสุกๆ ดิบๆ 
ท้ังน้ี หากทานหรือคนท่ีทานรูจักมีอาการปวยหลังสัมผัสหมูท่ีปวย หรือหลังจากกิน
อาหารท่ีปรุงมาจากเน้ือหมู เครื่องใน เลือดดิบๆ หรือปรุงสุกๆ ดิบๆ ใหรีบนําสงแพทย
โดยดวน ซึ่งทานผูฟงก็ไมตองวิตกกังวลมากจนเกินไปเพราะโรคน้ีสามารถรักษาใหหาย
และมียารักษาโรคดังกลาวในโรงพยาบาลทุกแหงท่ัวประเทศ  
 

แหลงอางอิง 
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นิรมล ปญญบุศยกลุ 
 

คาเฟอีน เปนสารประกอบท่ีพบมากในใบชา เมล็ดกาแฟ เมล็ดโกโก โคลา ซึ่ง
สามารถนํามาผลิตเปนเครือ่งดื่มไดแก นํ้าชา กาแฟ ช็อกโกแลต นํ้าอัดลม และเครื่องดื่ม
ชูกําลังบางชนิด โดยมีรายงานวานํ้าชาและกาแฟเปนเครื่องดื่มท่ีผูบริโภคนิยมดื่มเปน
อันดับท่ีสองรองจากนํ้า อยางไรก็ตาม ถึงแมวาในใบชามีปริมาณคาเฟอีนมากกวาใน
เมล็ดกาแฟ แตปริมาณคาเฟอีนในนํ้าชาจะข้ึนอยูกับกระบวนการผลิต และวิธีการชงชา 
ซึ่งการชงชาจะทําใหปริมาณคาเฟอีนในนํ้าชาลดลงไปไดอยางมีนัยสําคัญ ในขณะท่ี
ปริมาณของคาเฟอีนในเมล็ดกาแฟตางสายพันธุกันก็จะมีปริมาณคาเฟอีนแตกตางกัน 
โดยพบวาเมล็ดกาแฟอาราบิกาจะมีปริมาณคาเฟอีนนอยกวาเมล็ดกาแฟโรบัสตาถึงหน่ึง
เทาตัว ในขณะท่ีเครื่องดื่มช็อกโกแลตท่ีทํามาจากเมล็ดโกโก จะมีปริมาณคาเฟอีนอยู
นอยกวาในชาและกาแฟ ทําใหช็อกโกแลตมีฤทธ์ิในการกระตุนประสาทนอยกวา 
ในขณะท่ีเครื่องดื่มชูกําลังมีวัตถุประสงคหลักเพ่ือชูกําลัง คือทําใหคนดื่มตื่นตัว ไดจาก
การผสมสวนผสมของคาเฟอีนลงไปโดยตรงอาจมีมากถึง 80 มิลลิกรัมตอหน่ึงหนวย
บริโภค ในขณะท่ีนํ้าอัดลมมีเพียง 10-50 มิลลิกรัมตอหน่ึงหนวยบริโภคเทาน้ัน  

เน่ืองจากคาเฟอีนมีฤทธ์ิกระตุนระบบประสาทสวนกลาง ทําใหรางกายเกิด
ความตื่นตัว และลดความงวงได ผูบริโภคจึงนิยมบริโภคเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนเปน
สวนผสม เพ่ือลดอาการงวงนอน ทําใหการทํางานมีประสิทธิภาพข้ึน นอกจากน้ีในทาง
การแพทยยังใชสําหรับรักษาภาวะหยุดหายใจ ขณะหลับในทารกท่ีคลอดกอนกําหนด
ดวย ปริมาณคาเฟอีนท่ีอยูในระดับปลอดภัยตอผูบริโภค อยูท่ี 400 มิลลิกรัม ตอวัน ซึ่ง
เทียบไดกับการดื่มกาแฟสด 4 แกว หรือ เครื่องดื่มโคลา 10 กระปอง หรือเครื่องดื่มชู
กําลัง 2 ขวด ท้ังน้ีปริมาณคาเฟอีนในเครื่องดื่มดังกลาวจะมีปริมาณแตกตางกันไปใน
เครื่องดื่มแตละชนิด โดยมีขอแนะนําวา เด็ก สตรีตั้งครรภ หรือสตรีท่ีวางแผนจะมีบุตร 
หรือสตรีระยะใหนมบุตร ควรดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนอยูในปริมาณท่ีปลอดภัยเทาน้ัน  

การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนเขาไปในรางกายในปริมาณมากๆ อาจมี
ผลขางเคียงหลายประการ เชน ทําใหเกิดการปวดหัวไมเกรน กระสับกระสาย นอนไม
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หลับ หงุดหงิดกังวลใจ ปสสาวะบอย หรือไมสามารถควบคุมการปสสาวะได หัวใจเตน
เร็ว มีอาการไมสบายทอง หรือกลามเน้ือสั่น เปนตน ท้ังน้ีความไวตอคาเฟอีนจะ
แตกตางกันไปในแตละคน ในคนท่ีไมเคยดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนเลย มักจะมีความไว
ตอคาเฟอีนมากกวาคนท่ีดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนอยูเปนประจํา นอกจากน้ีอาการท่ี
แสดงออกตอปริมาณของคาเฟอีนท่ีเขาสูรางกายดังกลาวยังแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับ
ปจจัยหลายๆ ปจจัย เชน อายุ นํ้าหนักตัว พันธุกรรม การรับประทานยาเน่ืองจาก
ปญหาสุขภาพ เปนตน  

การใชคาเฟอีนเพ่ือชวยใหเราตื่นตัวอยูเปนประจํา อาจทําใหเกิดอาการท่ีไม
พึงประสงคได เชน การดื่มกาแฟเพ่ือใหตื่นตัว และสามารถทํางานไดในเวลากลางวัน 
โดยอาจมีผลทําใหเราไมสามารถนอนหลับไดในเวลากลางคืน ทําใหเรานอนไมเพียงพอ 
ซึ่งโดยปกติแลว ผูใหญจะตองนอนวันละ 7-8 ช่ัวโมง การดื่มคาเฟอีนจะไปรบกวนระบบ
การนอนหลับของรางกาย หรือทําใหคุณภาพการนอนแยลง เกิดอาการนอนไมพอเรื้อรัง 
โดยอาการนอนไมพอเรื้อรังดังกลาว ไมวาจะเกิดจากการทํางานหนัก การเดินทาง 
ความเครียด หรือเน่ืองจากการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนท่ีมากเกินไป ทําใหเราเกิด
อาการอดนอนแบบสะสม ซึ่งจะมีผลตอการตื่นตัว ออนเพลีย รวมท้ังประสิทธิภาพใน
การทํางานในระหวางวันของเราต่ําลง การดื่มเครื่องดื่มท่ีคาเฟอีนเปนสวนผสมอยูเปน
ประจําเปนเวลานานๆ อาจทําใหเกิดภาวะเสพติดคาเฟอีนได โดยอาการของผูท่ีมีภาวะ
เสพติดคาเฟอีนน้ัน ไดแก การเกิดอาการหงุดหงิด กระสับกระสาย วิตกกังวล กลามเน้ือ
กระตุก นอนไมหลับ ซึมเศรา นํ้ามูกไหล คลื่นไส งวงซึม และไมอยากทํางาน และยัง
อาจทําใหเกิดเปนแผลในกระเพาะอาหาร ลําไสเล็กอักเสบ และโรคกรดไหลยอน หรือ
ถาดื่มในปริมาณมากๆ ก็อาจจะทําใหเปนอันตรายถึงชีวิตได  

อีกท้ังยังมีรายงานวาไมควรผสมหรอืดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนกับสวนผสมอ่ืนๆ 
บางชนิด โดยเฉพาะอยางยิ่ง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาแฟอีน รวมกับการดื่มแอลกอฮอล 
เน่ืองจากคาเฟอีนจะไปทําปฏิกิริยากับสารผสมน้ันๆ และอาจมีผลตอสุขภาพของ
ผูบริโภคได ตัวอยางเชน การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนเปนสวนผสม กับยาอิฟดรีน 
(Ephedrine) ซึ่งเปนยาลดความดันโลหิต อาจเพ่ิมความเสี่ยงตอความดันโลหิตสูง หัวใจ
วาย โรคหลอดเลือดสมอง หรือโรคลมชักได เปนตน อยางไรก็ตาม มีรายงานวาคาเฟอีน
สามารถใชเปนสวนผสมกับยาพาราเซตามอลเพ่ือบรรเทาอาการปวดชนิดรุนแรงได  

ดวยเหตุผลดังกลาว เราจึงควรดื่มเครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมของคาเฟอีนอยาง
ระมัดระวัง เชน ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมคาเฟอีนในปริมาณท่ีอยูในระดับท่ีปลอดภัย
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เทาน้ัน โดยอาจลดปริมาณลงทีละนอย และไมดื่มเครื่องดื่มดังกลาวในชวงบายของวัน 
หรือดื่มเครื่องดื่มท่ีไมมีคาเฟอีน หรือเครื่องดื่มท่ีมีการสกัดคาเฟอีนออกแทน (decaf) 
กรณีท่ีเคยชินกับการดื่มกาแฟเพียงเพราะวาติดใจในกลิ่นและรส หรือในการดื่มชาท่ีมี
คาเฟอีนเปนสวนประกอบเชนกัน อาจลดเวลาในการชงหรือแชชาในนํ้ารอน ซึ่งจะ
สามารถลดปริมาณคาเฟอีนท่ีละลายออกมาในนํ้าชาได เปนตน ท้ังน้ีมีรายงานวา การ
ดื่มชาเขียวท่ีมีปริมาณคาเฟอีนต่ําๆ และท่ีมีสารสําคัญในชา หรือกาแฟบางชนิด ไดแก ธี
โอนีส (theanine) อิพิแกโลคาเทชิน (epigalocatechin) และอาจินิน (arginine) ซึ่ง
เปนสารท่ีมีฤทธ์ิการตานอนุมูลอิสระ ซึ่งนอกจากจะสามารถลดผลกระทบดังกลาวจาก
คาเฟอีนแลว สารตานอนุมูลอิสระดังกลาวยังมีประโยชนตอสุขภาพอีกหลายประการอีก
ดวย  
 
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อนุเทพ ภาสุระ 
 

สวัสดีครับทานผูฟงทุกทาน ผูเขียนคิดวาทานผูฟงคงอาจจะเคยเห็นคนชาว
พมานิยมทาหนาดวยผงแปงสีเหลือง ดังน้ัน เราอาจจะใชลักษณะดังกลาวเปน
เอกลักษณในการระบุหรือใชเปนขอสันนิษฐานวาบุคคลดังกลาวเปนชาวพมา เพราะ
ตามวัฒนธรรมของชาวพมาน้ัน นิยมนําผงสีเหลืองมาผสมนํ้าแลวปะหนาท้ิงไวตลอดวัน 
เพ่ือใหผิวสวยและชวยปองกันแสงแดดอันรอนแรง วันน้ีผูเขียนจะขอเลาถึงผงสีเหลืองๆ 
ดังกลาววามีท่ีมาท่ีไปและมีวิธีการใชอยางไร เผื่อวาเราคนไทยจะนํามาใชไดถูกตอง  

ผงสีเหลืองท่ีชาวพมานิยมนํามาทาหนาดังกลาว มีช่ือเรียกวา ผงทานาคา ผง
ดังกลาวน้ีผลิตมาจากเปลือกของตนไมทานาคา (Hesperethusa crenulata) ซึ่งเปนไม
เน้ือแข็งท่ีข้ึนประจําถ่ินในเขตแหงแลงในภาคกลางของประเทศพมา การใชแบบดั้งเดิม
จะนําเอาเปลือกไมทานาคามาฝนกับแผนหินใหเปนผงละเอียด นํามาผสมกับนํ้า
เล็กนอยแลวใชทาผิวหนังโดยเฉพาะสวนของใบหนา เช่ือกันวาการทาหนาดวยทานาคา
เปนประจําจะทําใหผิวหนาขาวใส ไมมีจุดดางดํา ซึ่งนาจะเปนจริงตามน้ัน เพราะจาก
การศึกษาวิเคราะหทางเคมีพบวาเปลือกไมทานาคามีสารตอตานอนุมูลอิสระคลายกับท่ี
พบในเปลือกไมสน และเน้ือในของไมทานาคามีสารเคอรคิวมินอยด (Curcuminoid) 
เชนเดียวกับท่ีพบในขมิ้นชัน คุณสมบัติดังกลาวจึงทําใหทานาคามีคุณสมบัติครบถวนท่ี
จะตอตานความเสื่อมของเซลล ชวยชะลอความแกของผิวหนังไดดีมาก ชวยตอตานริ้ว
รอยบนใบหนาไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดริ้วรอยท่ีมีอยูทําใหผิวหนังคงความออนเยาว
ดวยสารตานอนุมูลอิสระ ทําใหลดการเกิดจุดดางดําและฝา รักษารอยแผลเปนตางๆ ได
อยางมีประสิทธิภาพ ชวยลดผดผื่นคัน ผิวอักเสบ แดงหรืออาการแพตางๆ ไดอยาง
รวดเร็ว สามารถใชผงทานาคาผสมนํ้าทาใหเด็กๆ ท่ีเปนผื่นได มีฤทธ์ิลดการสรางเม็ดสี
เมลานินจึงทําใหผิวหนาขาวใสและยังชวยควบคุมความมันบนผิวหนา ทําใหสิวอักเสบ
แหงเร็วและยุบตัว และชวยไมใหเกิดสิวใหมข้ึนอีก เพราะทานาคามีคุณสมบัติในการ
ทําลายเช้ือแบคทีเรียจึงชวยปองกันการเกิดสิวไดอีกดวย การใชผงทานาคาจึงเปนการใช
เครื่องสําอางประทินผิวโดยไมตองพ่ึงสารเคมี 
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ดวยความท่ีผงทานาคามีสรรพคุณเปนเครื่องสําอางสารพัดประโยชนท่ีทําให
ผิวหนาขาวใสจึงเปนท่ีนิยมของสาวๆ ท่ัวไปไมเพียงแตชาวพมาเทาน้ัน ดังจะเห็นวามี
การวางจําหนายผงทานาคาตามรานคาชายแดนฝงพมาสําหรับใหนักทองเท่ียวไดหาซื้อ
ไปใชหรือซื้อเปนของฝาก ผูเขียนจึงขอเสนอวิธีการพิสูจนวาผงทานาคาท่ีวางจําหนาย
อยูเปนของแทหรือไม โดยท่ีผูซื้อสามารถทําการทดสอบไดจากการนําเอานํ้ามะนาวผสม
ลงบนผงทานาคา หากผงทานาคาเกิดฟองฟูแสดงวาเปนของปลอม เพราะผงทานาคา
ปลอมจะผสมดวยดินสอพองซึ่งทําปฏิกิริยากับกรดกลายเปนแกส หรืออีกวิธีหน่ึงคือการ
หยิบเอาผงทานาคาใสน้ิวมือแลวลูบดู หากผงทานาคาดังกลาวมีความมันเนียนเหมือน
แปงฝุน แสดงวาเปนผงทานาคาของปลอม ผงทานาคาของแทจะตองเปนผงท่ีมีความ
หยาบเล็กนอย เพราะการบดไมทานาคาใหเปนผงจะตองบดดวยมือและไมโดนความ
รอนท่ีจะไปทําลายสารอนุมูลอิสระท่ีมีอยูจึงจะคงคุณสมบัติเอาไวได หากเปนผงทา
นาคาท่ีผลิตเชิงอุตสาหกรรมท่ีตองผานการอบดวยความรอนจะทําใหสารตางๆ ในทา
นาคาเสื่อมสภาพไป นอกจากน้ียังมีวิธีการทดสอบโดยการดมกลิ่น โดยการนําผงทา
นาคาเปลาๆ มาลองดมดู ผงทานาคาของแทจะมีกลิ่นเย็นๆ โชยออกมาเพียง
เล็กนอย แตถาหากวามีกลิ่นท่ีหอมมาก แสดงวาอาจจะมีสวนผสมของแปงหอม ดังน้ัน
การเลือกซื้อผงทานาคาจึงมีความสําคัญมาก 

การใชทานาคาใหไดผลดีน้ัน นอกจากจะตองเลือกผงทานาคาท่ีเปนของแท
แลว วิธีการใชท่ีถูกตองก็มีความสําคัญเชนเดียวกัน วิธีการใชท่ีไดผลดี คือ ควรผสมผง
ทานาคาดวยนํ้าเปลาท่ีสะอาด ไมตองเปนนํ้าอุนหรือนํ้าเย็นและไมตองผสมสิ่งใดๆ ลงไป
เด็ดขาด ผงทานาคาน้ีใชไดกับคนผิวหนาปกติไมวาจะผิวแหง ผิวมัน หรือผิวผสมท่ีไมมี
สิว กอนทาหนาดวยทานาคาควรลางทําความสะอาดมือและผิวหนาใหสะอาดกอนแลว
จึงนําทานาคามาทําการขัดผิวอยางเบามือกอนทาโดยการลูบเบาๆ หามกดแรงลงบนน้ิว
ขณะขัด และใหขัดเพียงแค 5 นาทีเทาน้ัน แลวจึงพอกผงทานาคาท่ีผสมนํ้าแลวบน
ใบหนา จากน้ันใหปลอยใหผงทานาคาแหงท้ิงไวอยางน้ันจนรูสึกวาหนาตึง แตถาหนา
เปนสิวอักเสบ สามารถทาผงทานาคาเพ่ือทุเลาการเปนสิวไดแตหามขัดหนาโดยเด็ดขาด 
เพราะถาขัดหนาดวยจะทําใหเปนสิวมากข้ึนได หลังจากน้ันทําการลางดวยนํ้าธรรมดา 
หามนํ้าอุนโดยเด็ดขาด ลางแบบเบามือท่ีสุด ถาจะใหดีใหเปดฝกบัวเบาๆ แลวปลอยให
แรงนํ้าฉีดบนใบหนาไปสัก 2-3 นาที แลวก็ใชฝามือลูบใหเบาท่ีสุด จากน้ันใหเอานํ้าผึ้ง
ผสมนํ้าเปลาธรรมดา ทาหนาท้ิงไว โดยนวดสักเล็กนอย ท้ิงไวอีก 10 นาทีแลวลางออก 
เทาน้ีก็เปนการรักษาผิวหนาใหขาวใส ไรสิวฝาไดอยางงายๆ  
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โดยธรรมชาติแลวผงทานาคาจัดเปนพืชสมุนไพรท่ีมีคุณสมบัติในการชวย
ปองกันไอรอนจากรังสีตางๆ ตานอนุมูลอิสระในแสงแดด ฝุน ควัน ปองกันการเกิด ฝา 
กระ จุดดางดํา และยังชวยลดเลือนรอยดางดําบนใบหนาใหจางลงดวย เมื่อใชเปน
ประจําผิวจะขาวเนียนข้ึน อีกท้ังผงทานาคามีคุณสมบัติในการลดริ้วรอยและรักษาสิวได
อีกดวย ผงทานาคาจึงถือไดวาเปนเครื่องสําอางพ้ืนบานท่ีมีประโยชนสารพัด คนพมาได
นําภูมิปญญาทองถ่ินน้ีมาใชในชีวิตประจําวันโดยการทาท้ังใบหนา แขน ขา และทุกสวน
ของรางกาย เชน ใชทาหนากันแสงแดด ใชทาบริเวณรักแรเพ่ือดับกลิ่นตัวท่ีไมพึง
ปรารถนา หรือผสมนํ้าเพ่ือแตมสิวและลบรอยแผลเปนโดยทาท้ิงไวขามคืน หรือผสมนํ้า
ทาแกผดผื่นคันใหเด็กๆ อาจจะเรียกไดวาผงทานาคาจัดเปนยาสามัญประจําบานของ
ชาวพมา นอกจากน้ี ผงทานาคายังเหมาะกับคนทุกเพศ ทุกวัย แตมีขอหามเล็กนอย คือ 
ควรเลือกหาซื้อเฉพาะผงทานาคาของแทมาใชเทาน้ันและไมควรใชขัดหนาเมื่อหนาเปน
สิวเพราะจะทําใหอาการเปนสิวรุนแรงข้ึน การใชผงทานาคาจะตองไมหวังผลเร็วเกินไป
นัก ควรจะใชอยางถูกตองและใชอยางสม่ําเสมอตอเน่ืองเปนเวลาประมาณ 2-3 เดือน 
หากไดผลผูใชจะรูสึกไดวาหนาจะหายมัน หนาไมมันเยิ้มเหมือนเดิม ผิวหนาจะเนียน
ละเอียดและหนาขาวข้ึนหากใชเปนประจํา แตอยางไรก็ตาม แมวาผงทานาคาจะมี
ประโยชนมากแตมีขอพึงระวังอีกประการหน่ึง คือ จะตองใชผงทานาคาทาเฉพาะผิว
ภายนอกเทาน้ัน เพราะเคยมีรายงานวาการใชผงแปงทาตัวบริเวณจุดซอนเรนในรมผา
ของผูหญิงอาจจะเปนสาเหตุของมะเร็งรังไขได นอกจากน้ีการเลือกซื้อผงทานาคามาใช
ก็มีความสําคัญอยางยิ่งเน่ืองจากอาจจะมีคุณภาพต่ําและสงผลตอสุขภาพของผูใชได มี
งานวิจัยเชิงสํารวจพบวา เครื่องสําอางทานาคาท่ีวางจําหนายตามตลาดชายแดนฝงพมา
มีการปนเปอนของแบคทีเรียกลุ มตองการอากาศท้ังหมดอยูในชวง 3.30×106 ถึง 
1.09×108 CFU/g ซึ่งไมผานตามเกณฑมาตรฐานทางจุลชีววิทยา ตามขอกําหนด
ลักษณะของเครื่องสําอางท่ีหามผลิต นําเขา หรือขายในประเทศไทยท่ีไดกําหนดวา
จะตองมีแบคทีเรียอยูไมเกิน 103 CFU/g ดังน้ัน หากทานผูฟงสนใจจะลองใชผงทา
นาคาอาจจะหาซื้อมาลองใชในการรักษาสภาพผิวหนา เพราะผงทานาคามีราคาถูกกวา
มากเมื่อเทียบกับราคาของเครื่องสําอางประเภทสารเคมี แตควรจะเลือกซื้อเฉพาะสินคา
ท่ีมีคุณภาพดีครับ ท้ังน้ีเพ่ือความปลอดภัยในการใชของตัวทานเอง 
 
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แหลงอางอิง 
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ปนเปอนแบคทีเรียในผลิตภัณฑทานาคาท่ีจําหนายในสาธารณรัฐแหงสหภาพ
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âÃ¤·ŒÍ§àÊÕÂ¨Ò¡â¹âÃäÇÃÑÊ (norovirus) 

ศนิ จิระสถิตย 
 

โนโรไวรัส (norovirus) เปนไวรัสท่ีมีสารพันธุกรรมแบบ RNA สายเดี่ยว เปน
สาเหตุทําใหเกิด “โรคหวัดลงกระเพาะ” หรือ “โรคทองเสียจากไวรัส” ซึ่งเปนโรคท่ีติด
เช้ือผานทางอาหาร มักพบการระบาดของโรคน้ีในชวงฤดูหนาว โนโรไวรัสจึงไดช่ือวา 
“winter vomiting bug” (วินเทอะ-ฝอมอิทติ้ง-บัค) ซึ่งหมายความวาเช้ือโรคท่ีทําให
เกิดอาการอาเจียนในชวงฤดูหนาว โนโรไวรัสมีความทนทานตอสภาวะแวดลอม และทน
รอนไดถึง 60 องศาเซลเซียส สามารถมีชีวิตรอดบนพ้ืนผิว หรือบนสิ่งของไดนานหลาย
วัน อีกท้ังมีความทนทานตอสารเคมีฆาเช้ือท่ัวไป เชน แอลกอฮอล สารเคมีท่ีใชในการ
ฆาเช้ือโนโรไวรัสไดเปนจําพวกฟอรมาลีน กลูตารอลดีไฮด หรือสารประกอบจําพวก
คลอรีน เชน โซเดียมไฮโปรคลอไรด ความเขมขน 2% เปนตน ท้ังน้ีโนโรไวรัสเปนสาเหตุ
ของการระบาดของโรคท่ีเกิดจากอาหารสูงสุดในประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ่งคิดเปน 58% 
ของการเจ็บปวยจากโรคท่ีเกิดจากอาหารเปนสื่อท้ังหมด โดยมีรายงานผูปวยประมาณ 
5.5 ลานคน และมีผูเสียชีวิต 0.1% ของผูปวยหรือเฉลี่ยประมาณ 149 คนตอป (ใน
ประเทศสหรัฐอเมริกา) โดยการเสียชีวิตมักพบในบุคคลกลุมเสี่ยง เชน เด็กเล็ก คน
สูงอายุ หรือผูท่ีมีภูมิคุมกันต่ํา  

ท้ังน้ีมนุษยสามารถไดรับเช้ือโนโรไวรัสจากการกินอาหารและนํ้าท่ีปนเปอน
เช้ือโรค และโนโรไวรัสยังสามารถติดตอจากคนสูคนโดยผานวิถีอุจจาระสูปาก (fecal-
oral route) ซึ่งโนโรไวรัสปริมาณเพียงเล็กนอย แคไมถึง 10 อนุภาค ก็สามารถ
กอใหเกิดโรคได เมื่อเช้ือไวรัสเขาสูรางกายมนุษย จะเพ่ิมจํานวนในระบบทางเดินอาหาร 
ทําใหกระเพาะและลําไสอับเสบจากการติดเช้ือไวรัส โดยผูติดเช้ือท้ังแสดงอาการและไม
แสดงอาการสามารถปลดปลอยเช้ือไวรัสออกมากับอุจจาระไดสูงถึงหลายพันลาน
อนุภาคตออุจจาระหน่ึงกรัม เช้ือไวรัสท่ีออกมากับอุจจาระอาจปนเปอนในอาหาร 
เน่ืองจากผูเตรียมอาหารท่ีติดเช้ือไมระมัดระวังสุขอนามัย หรือเช้ือโรคอาจปนเปอนใน
จาน ชอน และสอม เปนตน ดังน้ันจึงแนะนําวา ผูปวยควรงดเวนการปรุงอาหารใหผูอ่ืน
รับประทานภายหลังจากท่ีอาการหายดีแลวเปนเวลาไมนอยกวา 2 วัน  
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โนโรไวรัสเปนสาเหตุของการเกิดโรคกระเพาะอาหารและลําไสอักเสบท้ังสวน
ของลําไสเล็กและลําไสใหญ ทําใหผูปวยมีอาการคลื่นไส อาเจียน ปวดทอง ถายเปนนํ้า 
อาจมีไขต่ํา หนาว ปวดศีรษะ และปวดเมื่อยตัวได อาการจะแสดงภายใน 24-48 ชม. 
ภายหลังจากการกินอาหารหรือนํ้าท่ีมีการปนเปอนเช้ือโรค โดยท่ัวไปผูปวยมักมีอาการ
ไมรุนแรง ท้ังน้ีอาการจะดีข้ึนและหายไดเองภายใน 1-3 วัน อยางไรก็ตามผูปวยบางราย
โดยเฉพาะเด็กเล็ก ผูสูงอายุ หรือผูท่ีมีภูมิคุมกันต่ํา อาจมีอาการรุนแรงเน่ืองจากการ
อาเจียนและถายเปนนํ้าในปริมาณมาก ทําใหเกิดภาวะขาดนํ้า ซึ่งมีผลทําใหช็อค ความ
ดันโลหิตต่ํา และเสียชีวิตได  

ปจจุบันยังไมมียาเฉพาะเจาะจงในการฆาเช้ือไวรัสและไมมีวิธีการรักษา
โดยเฉพาะ การรักษาจึงเปนการดูแลตามอาการ ในรายท่ีอาการไมรุนแรง ใหดื่มนํ้าเกลือ
แร ทานอาหารออน ทานยาแกอาเจียนและยาแกปวดทองตามอาการ ในผูปวยท่ีมี
อาการรุนแรง โดยเฉพาะในเด็กเล็กหรือผูสูงอายุอาจกอใหเกิดภาวะขาดนํ้าได จึงควร
พิจารณาใหเขารับการรักษาตัวท่ีโรงพยาบาล ใหนํ้าเกลือทางหลอดเลือดดําและติดตาม
ดูอาการอยางใกลชิด 

เช้ือโนโรไวรัสเปนเช้ือโรคท่ีติดตอจากคนสูคนไดงายมาก และปจจุบันยังไมมี
วัคซีนสําหรับปองกันเช้ือโรคน้ี การปองกันโดยท่ัวไปคือ การดูแลสุขอนามัย กินรอน 
ชอนกลาง และลางมือ ท้ังน้ีการลางมือเปนสิ่งสําคัญท่ีสุด ควรลางมือใหสะอาดบอยครั้ง
ดวยสบู โดยลางใหนานพอ (ประมาณ 15-20 วินาที) กอนกินอาหารและเตรียมอาหาร 
หลังเขาหองนํ้าหรือเปลี่ยนผาออมเด็ก การถูมือดวยเจลแอลกอฮอลสามารถฆาเช้ือได
เฉพาะแบคทีเรียเทาน้ัน แตไมสามารถฆาเช้ือไวรัสชนิดน้ีได นอกจากน้ีควรรับประทาน
อาหารท่ีปรุงสุกหรืออุนรอนกอนรับประทาน ลางผักและผลไมใหสะอาด หลีกเลี่ยงนํ้า
และอาหารท่ีไมสะอาด ควรท้ิงเศษอาเจียนและอุจจาระของผูปวย หรือผาออมอยาง
ระมัดระวังโดยท้ิงลงในถุงพลาสติก แยกเสื้อผาผูปวยซักตางหากและตองรีบซักให
สะอาดโดยเร็ว เช็ดทําความสะอาดพ้ืนท่ีปนเปอนเช้ือไวรัสชนิดน้ีดวยนํ้ายาฆาเช้ือท่ีมี
สวนผสมของคลอรีน เด็กท่ีปวยควรงดไปโรงเรียนหรือสถานท่ีเลี้ยงเด็กเพ่ือปองกันการ
แพรกระจายของเช้ือโรค  

การระบาดของเช้ือโนโรไวรัสมักพบจากการบริโภคนํ้าท่ีปนเปอน เชน 
นํ้าประปา นํ้าแข็ง นํ้าทะเลสาบ สระวายนํ้า และอาหารท่ีมักพบการปนเปอนโนโรไวรัส 
ไดแก ผักสลัด ผลไม อาหารพรอมบริโภค ซึ่งเตรียมจากผูประกอบอาหารท่ีติดเช้ือ และ
หอยนางรมท่ีเก็บจากแหลงนํ้าท่ีมีการปนเปอน ท้ังน้ีโนโรไวรัสสามารถแพรกระจายได
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อยางรวดเร็วโดยเฉพาะในสถานท่ีท่ีมีคนอยูเปนจํานวนมาก เชน สถาบัน มหาวิทยาลัย 
โรงเรียน คายทหาร โรงแรม ภัตตาคาร โรงพยาบาล และสถานท่ีรับดูแลผูปวยและเด็ก
เล็ก เปนตน 
 
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วิชมณี ยืนยงพุทธกาล

 

ภาวะโลหิตจาง คือ ภาวะท่ีรางกายมีเม็ดเลือดแดงจํานวนนอยลงกวาปกติ 
อาการท่ีเห็นไดชัดเจนจากการเกิดภาวะโลหิตจาง คือ ผิวซีดเหลือง เหน่ือยงาย 
ออนเพลีย ปวดมึนศีรษะ เบ่ืออาหาร ใจสั่น และหายใจลําบาก เปนตน ผูท่ีมีภาวะโลหิต
จางรุนแรงอาจจะทําใหการทํางานของหัวใจลมเหลว เกิดภาวะหัวใจวาย และสมอง
ทํางานชาลง จนกระท่ังหมดสติ และอาจเสียชีวิตได โดยในบทความน้ีจะกลาวเฉพาะใน
ประเด็นของการเกิดโลหิตจางมาจากรางกายขาดธาตุเหล็ก ซึ่งเปนองคประกอบสําคัญ
ในการสรางเม็ดเลือด โดยสรุปสาเหตุของการเกิดภาวะโลหิตจาง ไดดังน้ี 

1) การรับประทานอาหารท่ีมีธาตุเหล็กไมเพียงพอกับความตองการของ
รางกาย โดยปกติในรางกายของคนจะมีเซลลเม็ดเลือดแดงประมาณ 30 ลานลานเซลล 
โดยเม็ดเลือดแดงแตละเซลลมีอายุประมาณ 120 วัน เมื่อครบกําหนดอายุ เซลลเม็ด
เลือดแดงจะถูกทําลายโดยมามและรางกายจะขับถายออกมา ขณะเดียวกันไขกระดูกจะ
ผลิตเซลลเม็ดเลือดแดงใหมข้ึนมาแทน ดังน้ันหากรางกายไมไดรับธาตุเหล็กอยาง
เพียงพอก็จะสรางเม็ดเลือดแดงจํานวนนอยลงกวาปกติ ทําใหเกิดภาวะโลหิตจางได 
บุคคลท่ีมีความเสี่ยงในการรับประทานอาหารท่ีมีธาตุเหล็กไมเพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย เชน ผูท่ีรับประทานเน้ือสัตว เครื่องในสัตว นม และไข นอยเกินไป เพราะ
ในอาหารเหลาน้ี เปนแหลงท่ีดีของธาตุเหล็ก ผูท่ีเบ่ืออาหารและผูสูงอายุท่ีรับประทาน
อาหารไดนอยหรือไมเพียงพอ จะมีโอกาสไดรับธาตุเหล็กนอยเกินไป รวมถึงสตรีท่ีอยู
ระหวางการตั้งครรภซึ่งจะมีการสรางเม็ดเลือดแดงเพ่ิมมากข้ึน รางกายมีความตองการ
ธาตุเหล็กเพ่ิมข้ึนมากกวาคนปกติ เพ่ือนําไปใชในการเจริญเติบโตของทารกในครรภ ถา
ไมไดรับประทานอาหารท่ีมีธาตุเหล็กใหเพียงพอ ก็มักจะเกิดภาวะโลหิตจางได 

2) การสูญเสียธาตุเหล็กมากกวาปกติและการเปนโรคเรื้อรัง ภาวะท่ีรางกาย
สูญเสียธาตุเหล็กมากกวาปกติ เชน การมีประจําเดือนมากกวาปกติซึ่งพบไดมากในหญิง
วัยรุน และวัยเจริญพันธุ นอกจากน้ีการอยูในภาวะแทงบุตรหรือคลอดบุตร รางกาย
จะญเสียธาตุเหลก็ไปกับเลอืดไดมากเชนกัน นอกจากน้ีการเปนโรคเรื้อรังบางชนิด 
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เชน โรคตับ และโรคขออักเสบ เปนตน มีผลใหรางกายสรางเม็ดเลือดแดงไดนอยกวา
ปกติ และการเปนโรคบางชนิดก็เอ้ือตอการสูญเสียเลือดไดมาก เชน โรคกระเพาะ
อาหาร โรคริดสีดวงทวาร โรคหลอดเลือดโปงพอง และโรคมะเร็งลําไสใหญ เปนตน 

เมื่อทราบเชนน้ีแลวผูท่ีมีความเสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจาง โดยเฉพาะท่ี
เกิดจากการขาดธาตุเหล็ก จึงควรตองรับประทานอาหารท่ีมีธาตุเหล็กเพ่ิมมากข้ึน ซึ่ง
แหลงของอาหารท่ีมีธาตุเหล็กมากสามารถแบงไดเปน 2 กลุมใหญ ดังน้ี ธาตุเหล็กท่ีมีอยู
ในเน้ือสัตว เครื่องในสัตว และอาหารทะเล อาหารกลุมน้ีจะมีธาตุเหล็กอยูปริมาณสูง
และดูดซึมเขาสูกระแสเลือดไดดี ธาตุเหล็กท่ีมีอยูในไขและพืช อาหารกลุมน้ีจะมีธาตุ
เหล็กอยูปริมาณสูงเชนกันแตจะดูดซึมเขาสูกระแสเลือดไดไมดีเทากับอาหารกลุม
เน้ือสัตว เครื่องในสัตว และอาหารทะเล ตัวอยางผักท่ีมีธาตุเหล็กปริมาณสูง มักเปนผัก
ใบสีเขียวเขม เชน ผักคะนา ผักบุง ผักกูด และตําลึง เปนตน  

อยางไรก็ตามนอกจากตองรับประทานอาหารท่ีมีสวนประกอบของธาตุเหล็ก
แลวยังตองรับประทานอาหารท่ีมีโปรตีน วิตามินบี 12 กรดโฟลิก วิตามินซี ทองแดง 
และสังกะสีรวมดวย เพราะในการสรางเม็ดเลือดแดงใหสมบูรณน้ัน จําเปนตองอาศัย
ประโยชนจากสารอาหารดังกลาวน้ีรวมดวยโดยมีความเก่ียวของกับกระบวนการสราง
เม็ดเลือดแดงดังน้ี 

- โปรตีน เปนองคประกอบของเม็ดเลือดแดง คือ “โกลบิน” (globin) ซึ่งจะ
ไปจับกับเซลลท่ีมีธาตุเหล็ก แลวสรางเม็ดเลือดแดง คือ “ฮีม” (heme) ไดเปน 
“ฮีโมโกลบิน” (hemoglobin) ท่ีจะใหสีแดงของเม็ดเลือดแดงน่ันเอง ดังน้ันถารางกาย
ไดรับโปรตีนไมเพียงพอ จะทําใหไมมีโกลบินไปจบักับฮีม เม็ดเลือดแดงท่ีไดจะมีความผิด
ปกติ และสีของเม็ดเลือดแดงจะจางลง แหลงอาหารท่ีมีโปรตีนสูง ไดแก อาหารประเภท
เน้ือสัตว ไข นม เตาหู งา และถ่ัวตางๆ เปนตน 

- วิตามินบี 12 และกรดโฟลิก สารอาหารท้ัง 2 ชนิดน้ีจะทํางานเก่ียวของกัน 
โดยวิตามินบี 12 จะมีสวนสําคัญในกระบวนยอยกรดโฟลิกซึ่งมีความเก่ียวของกับเมทา
บอลิซึม (metabolism) ท่ีจะเปนตัวชวยในการออกคําสั่งใหมีการสรางเซลลเม็ดเลือด
แดงใหม แหลงอาหารท่ีมีวิตามินบี 12 และโฟเลตสูง ไดแก ขาวซอมมือ ปลาเน้ือขาว 
เน้ือไก และนม เปนตน 

- วิตามินซี เปนตัวชวยใหรางกายสามารถดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารไดดี
ยิ่งข้ึน แหลงอาหารท่ีมีวิตามินซีสูง คือ อาหารประเภทผักและผลไม เชน มะเขือเทศ 
บร็อคโคลี่ ฝรั่ง และสม เปนตน 
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- ทองแดง และสังกะสี ถาขาดทองแดงจะทําใหธาตุเหล็กท่ีสะสมไวท่ีไข
กระดูก ไมถูกนําเขาสูกระแสเลือด จึงไมถูกดูดซึมเขาสูรางกาย สวนสังกะสีเปน
สวนประกอบของเอนไซมหลายชนิด โดยเฉพาะคารบอนิกแอนไฮเดรส (carbonic 
anhydrase) ซึ่งมีชวยในการสรางเม็ดเลือดแดง ถาขาดเอนไซมน้ีจะทําใหเม็ดเลือดแดง
มีอายุสั้นลง แหลงอาหารท่ีมีทองแดงและสังกะสีสูง เชน เน้ือสัตว ตับ ไข ถ่ัวตางๆ และ
หอยนางรม เปนตน 

นอกจากการรับประทานอาหารท่ีชวยสงเสริมใหเกิดการสรางเม็ดเลือดแดง
แลว ในขณะเดียวกันก็ตองหลักเลี่ยงการรับประทานอาหารบางชนิดท่ีมีผลในการยับยั้ง
การดูดซึมธาตุเหล็ก โดยเฉพาะแคลเซียมและคาเฟอีน เชน ไมควรรับประทานอาหาร
เสริมพวกแคลเซียม หรือดื่มชา กาแฟมากเกินไป ในภาวะท่ีรางกายเสียเลือดมากหรือ
เมื่อรางกายตองการธาตุเหล็กมาก เปนตน ภาวะโลหิตจางท่ีเกิดข้ึนจากการขาดธาตุ
เหล็กเปนภาวะท่ีสามารถแกไขและปองกันได ดังน้ันขอใหทานผูฟงอยาละเลยท่ีจะเลือก
รับประทานอาหารท่ีมีสวนประกอบของสารอาหารท่ีเก่ียวของกับการสรางเม็ดเลือดแดง
ไดอยางเหมาะสมและเพียงพอ กอนท่ีจะเสี่ยงเปนภาวะโลหิตจาง 
 

แหลงอางอิง 
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เหล็ก. นิตยสารหมอชาวบาน. เลมท่ี 351 เดือนกรกฎาคม. 
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สุดสายชล หอมทอง 
 

นํ้ามะพราวออน เปนเครื่องดื่มท่ีใหความสดช่ืนและเปนท่ีรูจักของคนไทย 
รวมท้ังนักทองเท่ียวตางประเทศท่ีมาเท่ียวเมืองไทยมักจะตองหานํ้ามะพราวเยน็ๆ มาดื่ม
กัน นอกจากน้ีแลวนํ้ามะพราวยังเปนท่ีรูจักของคนในประเทศแถบเอเชียตะวันออกเฉียง
ใต และในรัฐฮาวายของประเทศสหรัฐอเมริกา โดยปจจุบันนํ้ามะพราวไดรับความนิยม
เพ่ิมข้ึนท่ัวโลก จัดเปนเครื่องดื่มท่ีเติบโตเร็วท่ีสุดชนิดหน่ึง เน่ืองจากเปนเครื่องดื่มจาก
ธรรมชาติ รสชาติดี และมีประโยชนตอสุขภาพ นํ้ามะพราวออนเปนสวนของเอ็นโด
เสปรม ซึ่งก็คือสวนท่ีเปนอาหารสะสมในเมล็ดเพ่ือท่ีจะใชในการงอกเปนตนใหม ท่ีได
จากผลมะพราว โดยมีคาแคลอรี่ 17.4 ตอนํ้ามะพราว 100 กรัม นํ้ามะพราว
ประกอบดวยนํ้าประมาณรอยละ 94 รองลงมาเปนคารโบไฮเดรต เถา โปรตีน ไขมัน 
และไมพบใยอาหาร สําหรับคารโบไฮเดรตน้ันจะมีนํ้าตาลเปนองคประกอบหลัก ไดแก 
นํ้าตาลฟรุกโตส และนํ้าตาลกลูโคส สวนแรธาตุในนํ้ามะพราวออนจะประกอบดวยโปแต
สเซียมประมาณ 200 มิลลิกรัมตอ 100 มิลลิลิตร เมื่อเทียบกับกลวยหอมซึ่งมี 374 
มิลลิกรัมตอ 100 มิลลิลิตร นอกจากน้ียังมีแรธาตุพวก แคลเซียม แมกนีเซียม 
ฟอสฟอรัส โซดียม สังกะสี ทองแดง และโบรอน สําหรับวิตามินในนํ้ามะพราว
ประกอบดวยวิตามินซีมากท่ีสุด อีกท้ังยังพบวิตามินบี 1 หรือไทอะมิน วิตามินบี 2 หรือ
ไรโบฟลาวิน วิตามินบี 3 หรือกรดนิโคตินิค วิตามินบี 5 หรือกรดแพนโททินิค ไบโอติน 
กรดโฟลิค กรดอะมิโนอิสระ ฮอรโมนพืชเชนอ็อกซิน (auxin), 1,3 ไดเฟนิลยูเรีย (1,3 
diphenylurea)  ไ ซ โ ต ไ ค นิ น  ( cytokinin)  เ อน ไ ซม แ อสิ ดฟอ สฟา เ ตส  ( acid 
phosphatase) แคตาเลส (catalase) ดีไฮโดรจีเนส (dehydrogenase), ไดแอสเตส 
(diastase), เปอรออกซิเดส (peroxidase), อาร เอ็น เอ โพลิเมอเรส (RNA 
polymerase) และสารประกอบท่ีเรงการเจริญเติบโต ในนํ้ามะพราวมีปริมาณไขมันต่ํา
มากและในไขมันท่ีพบน้ีจะเปนกรดปาลมิติกมากท่ีสุด ซึ่งกรดไขมันอ่ิมตัว รองลงมาคือ
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กรดไขมันโอเลอิกซึ่งเปนกรดไขมันไมอ่ิมตัว กรดอินทรียในนํ้ามะพราวประกอบดวยกรด
มาลิกมากท่ีสุด แตมีปริมาณนอยกวานํ้าตาลจึงทําใหนํ้ามะพราวมีรสหวานมากกวารส
เปรี้ยว 

จากรายงานการศึกษาเก่ียวกับประโยชนตอสุขภาพของนํ้ามะพราวออน โดย
สวนใหญจะเปนรายงานการศึกษาในสัตวทดลองและบางสวนเปนการศึกษาในหลอด
ทดลอง การศึกษาในมนุษยยังมีนอย โดยจะขอสรุปจากผลการวิจัยดังรายละเอียด
ดังตอไปน้ี  

นํ้ามะพราวสามารถลดระดับไขมันได จากผลการศึกษาในหนูขาวเพศผู โดย
ใหนํ้ามะพราวออน ในขนาด 4 มิลลิลิตรตอ 100 กรัมนํ้าหนักตัว พบวาการใหนํ้า
มะพราวสามารถยับยั้งการเพ่ิมข้ึนของระดับคอเลสเตอรอลชนิดท่ีไมดี และไตรกลีเซอร
ไรดในเลือดได และยังมีผลตอการเพ่ิมระดับคอเลสเตอรอลชนิดดีดวย นอกจากน้ีระดับ
ไขมันในเน้ือเยื่อของตับ หัวใจ ไต และหลอดเลือดแดงใหญก็ลดลงดวยเชนกัน 
การศึกษาโดยนักวิจัยกลุมเดียวกันในระยะตอมาในหนูเพศผู พบวานํ้ามะพราวมีผลตอ
การลดคอเลสเตอรอลคลายคลึงกับยาโลวาสแตติน (lovastatin) ในขนาด 0.1 กรัมตอ
100 กรัมของอาหาร ระยะเวลา 45 วัน โดยคาดวาสารประกอบท่ีแสดงฤทธ์ิลดไขมันใน
เลือดนาจะมาจากสารประกอบหลายกลุมดวยกัน คือ กรดอะมิโนอิสระแอล-อารจินีน 
วิตามิน ซี และเกลือแร เชน แคลเซียม แมกนีเซียม และโปแตสเซียม ท้ังน้ีคาดวา แอล-
อารจินีน นาจะมีบทบาทท่ีสุด 

นํ้ามะพราวออนมีสารประกอบอินทรียท่ีมีบทบาทสําคัญในการควบคุมการ
เจริญเติบโตของพืชท่ีเรียกวา กลุมฮอรโมนจากพืช ไดแก อ็อกซิน จิบเบอรเรลลิน 
(gibberellins) ไซโตไคนิน และกรดแอบไซสิค (abscisic acid) จากรายงานวิจัยซึ่งได
ทําการศึกษาในหนูท่ีตัดรังไขออก ซึ่งนักวิจัยเปรียบไดกับหญิงวัยหมดประจําเดือน 
พบวากลุมหนูท่ีไดรับนํ้ามะพราวออนในขนาด 100 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมนํ้าหนักตัวตอ
วัน มีคาฮอรโมนเพศหญิงในเลือดไมตางจากกลุมท่ีไดรับฮอรโมนเพศหญิง โดยการฉีด
เขาทางชองทองในขนาด 2.5 ไมโครกรัมตอกิโลกรัมนํ้าหนักตัวตอวัน แสดงวานํ้า
มะพราวออนมีแนวโนมท่ีดีท่ีนาจะใหผลเพ่ิมระดับฮอรโมนในเลือดในมนุษยไดซึ่งจะตอง
มีการศึกษาในมนุษยตอไป  

นํ้ามะพราวออนประกอบดวยสารประกอบทรานส-ซีเอติน (trans-zeatin) ซึ่ง
เปนสารท่ีอยูในกลุมของฮอรโมนพืช คือ กลุมไซโตไคนิน ซึ่งมีรายงานวาสารทรานส-ซีเอ
ติน แสดงคุณสมบัติยับยั้งเอนไซมอะเซติลโคลีนเอสเตอเรส (acetylcholinesterase) 
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ซึ่งเปนเอนไซมท่ีเก่ียวของกับโรคอัลไซ-เมอร และสามารถใชในโรคอัลไซเมอร หรือ
ความผิดปกติท่ีเก่ียวกับระบบประสาท เชน ความจําเสื่อม เมื่อทําการศึกษาในหลอด
ทดลอง โดยใชสารทรานส-ซีเอตินทดสอบกับเซลลสรางเสนใย หรือ เซลลไฟโบรบลาสต 
(fibroblast) ของมนุษย พบวาสารน้ีแสดงฤทธ์ิชะลอความแก ในอนาคตยังคงจะตอง
ติดตามการศึกษาในมนุษยเพ่ือใหแนใจวานํ้ามะพราวจะใหผลการยับยั้งเอนไซมอะเซติล
โคลีนเอสเตอเรสจริงหรอืไม นอกจากน้ีนํ้ามะพราวออนยังมีสารในกลุมไซโตไคนินคือ ไค
เนติน (kinetin) จากการศึกษาพบวาไคเนติน มีฤทธ์ิชะลอความแกท่ีแรงเมื่อทดสอบกับ
เซลลผิวหนังของมนุษย และในแมลงหว่ี สารไคเนตินสามารถชะลอกระบวนการท่ีทํา
ใหแก และยืดอายุขัยของแมลงหว่ีได 

นํ้ามะพราวออนประกอบดวยเกลือแรซึ่งเปนไอออนอนินทรียในปริมาณสูง 
เชน โปแตสเซียม โซเดียม แคลเซียม แมกนีเซียม และฟอสฟอรัสเปนตน ดังน้ันจึงเช่ือ
วานาจะเปนเครื่องดื่มท่ีใหเกลือแรทดแทนไดดี นอกจากน้ียังมีรายงานวานํ้ามะพราว
ออนมีผลลดความดันโลหิตในการศึกษาในมนุษยดวย 

เมื่อมาถึงตรงน้ีแลวทานผูฟงจะเห็นไดวานํ้ามะพราวออนเปนเครื่องดื่มท่ีคน
ไทยคุนเคยและดื่มกันมาชานานแลว ซึ่งไดมีการศึกษาในสัตวทดลองและในหลอด
ทดลองแลวก็พบวานํ้ามะพราวออนนาจะมีแนวโนมท่ีมีประโยชนตอสุขภาพของมนุษย
ได อยางไรก็ตามผลการศึกษาในมนุษยยังมีอยูไมมากนัก ดังน้ันในอนาคตนาจะมี
การศึกษาในมนุษยใหมากข้ึนเพ่ือจะไดยืนยันผลการศึกษาเทียบกับสัตวทดลอง และ
กําหนดขนาดท่ีเหมาะสมของการดื่มนํ้ามะพราวออนในแตละวันดวย 
 

แหลงอางอิง 

ชอลัดดา เท่ียงพุก. 2558. นํ้ามะพราว : อาหารธรรมชาติท่ียอดเยี่ยม. อาหาร. 45(2):37-41 
วิมล ศรีศุข. 2559. นํ้ามะพราวออน...เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพจากธรรมชาติ. วันท่ีคนขอมูล 28 

กุมภาพันธ 2560 เขาถึงไดจาก 
http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/363/%E0%  
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 สรายุทธ เวชสิทธิ์ 
 

สวัสดีครับคุณผูฟงรายการ “วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน” ทุกทานครับ วันน้ี
ผมขอนําเสนอสาระความรูเก่ียวกับเครื่องปรุงอาหารท่ีอยูคูครัวคนไทยมาชานานแลว
ครับ เครื่องปรุงท่ีวาน้ีคือ “พริกและเกลือ” น่ันเอง กอนอ่ืนผมขอเลาใหทานผูฟงทราบ
สักเล็กนอยเก่ียวกับอาหารท่ีช่ือวา “พริกกะเกลือ” กันกอนนะครับ พริกกะเกลือ เปน
อาหารท่ีคนไทยรูจักมาชานานแลว คนไทยนิยมรับประทานเปนเครื่องจิ้มกับอาหาร ผัก 
และผลไม ประเภทตางๆ โดยสวนผสมของพริกกะเกลือ และช่ือเรียกจะมีความแตกตาง
กันไปในแตละภูมิภาค ตัวอยางเชน ทางภาคตะวันออกเรียกวานํ้าพริกเกลือ มี
สวนประกอบหลักเปน เกลือ พริกข้ีหนูสด กระเทียม และปรุงรสดวยนํ้าปลา มะนาว 
นํ้าตาล ใชรับประทานกับอาหารไดหลากหลายเชนอาหารทะเล อาหารทอด 
พริกกะเกลือของทางภาคกลาง มีสวนประกอบหลักคือ มะพราวขูดนํามาคั่วใหหอม ถ่ัว
ลิสง นํ้าตาลปบ งา ไมมีพริกเปนสวนประกอบแตอาจรับประทานกับพริกพริกข้ีหนูแหง
คั่วเพ่ือเพ่ิมรสชาติ สวนพริกกะเกลือทางภาคเหนือน้ันจะนํามะพราว เกลือ นํ้าตาลปบ 
มาตําผสมกันจนละเอียดแลวใสพริกข้ีหนูแหงลงไป ตําจนกระท่ังแตกมัน พริกกะเกลือท่ี
เรารูจักกันดีอีกแบบหน่ึงคือชนิดท่ีใชรับประทานกับผลไมท่ีมีรสเปรี้ยว สวนผสมจะ
ประกอบดวย นํ้าตาลทราย เกลือ พริกปน 

ลําดับตอมาผมจะขอเลาถึงคุณประโยชนของพริกใหคุณผูฟงทราบกันนะครับ 
“พริก” มีช่ือภาษาอังกฤษวา “ชิลลี่ หรือ ชิลลี่ เปปเปอร” (chilli, chilli peppers) 
โดยพริกน้ันเปนท่ีนิยมรับประทานในผูคนทุกยุคสมัยหลากหลายวัฒนธรรม ซึ่งความเผ็ด
รอนรวมท้ังสีสันก็แตงตางกันในแตละชนิด มีท้ังสีเขียว แดง เหลือง สม มวง และสี
งาชางมีการนํามาใชในอุตสาหกรรมอาหาร ท้ังการปรุงแตงรสชาติ และสีสัน ใหไดตาม
ความตองการของผูบริโภค พริกมีวิตามินซี สูง ซึ่งสารน้ีจะชวยขยายเสนโลหิตในลําไส
และกระเพาะอาหารเพ่ือใหดูดซึมอาหารดีข้ึน ชวยในระบบขับถายของเสียของรางกาย 
โดยพริกข้ีหนูสดและพริกช้ีฟาของไทย มีปริมาณวิตามิน ซี 87.0 - 90 มิลลิกรัม / พริก
สด 100 กรัม ซึ่งปริมาณวิตามินซีท่ีแนะนําตอวันสําหรับผูใหญในเพศชายคือ 90 
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มิลลิกรัม หญิงคือ 75 มิลลิกรัม แตถาหากรับประทานเกินความตองการของรางกายจะ
ทําใหมีอาการปวดทองและอาจทําใหทองเสียได นอกจากน้ีพริกยังมีสารเบตาแคโรทีน 
(beta-carotene) สูง ซึ่งสารเบตาแคโรทีนน้ีมีคุณสมบัติคือ ชวยสรางภูมิคุมกัน และ
ชวยใหระบบสืบพันธุทํางานไดดี นอกจากน้ันยังเปนสารตานอนุมูลอิสระท่ีเปนสาเหตุ
ของการเกิดโรคมะเร็งอีกดวย เบตาแคโรทีนเมื่อถูกยอยในลําไสเล็กแลวจะกลายเปนเรติ
นอล (retinol) ซึ่งเปนรูปแบบหน่ึงของวิตามินเอ และจะถูกเก็บสะสมไวในตับเพ่ือ
นําไปใชในภาวะท่ีรางกายตองการ ในปจจุบันเราจะพบวามีการรับประทานเบตาแคโร
ทีนสังเคราะหในรูปแบบยาเม็ดอาหารเสริมไดรับความนิยมในหมูคนรักสุขภาพเปน
จํานวนมาก ซึ่งมีรายงานวาการรับประทานแครอทหรือผักผลไมท่ีมีสารเบตาแคโร
ทีนมากเกินไป จะทําใหผิวหนังเปนสีเหลือง ซึ่งเรียกวา ภาวะ“แคโรทีนีเมีย” 
(carotenemia) นอกจากน้ียังอาจนําไปสูภาวะท่ีรางกายมีวิตามินเอมากเกินไปดวย ซึ่ง
จะเปนอันตรายตอรางกายได สําหรับผลกระทบตอรางกายในระยะยาวน้ันยังไมมี
ผลการวิจัยรายงานอยางเปนทางการวาจะสงผลเสียตอรางกายไดหรือไม  

สําหรับรสชาติของพริกน้ัน หลายๆ ทานอาจจะสงสัยวาพริกทําไมตองเผ็ด 
ความเผ็ดน้ันเกิดจากอะไร เพราะฉะน้ัน เรามาทําความรูจักกันวาความเผ็ดของพริกน้ัน
มาจากสารเคมีท่ีช่ือวา “แคปไซซิน” (Capsaicin) โดยแคปไซซินจะมีอยูมากบริเวณเยื่อ
แกนกลางสีขาว (คือสวนเผ็ดมากท่ีสุด) สวนเปลือกและเมล็ดน้ันจะมีสารน้ีนอย ซึ่งคน
ท่ัวไปมักเขาใจผิดวาสวนเมล็ดและเปลือกคือสวนท่ีเผ็ดท่ีสุด และสารชนิดน้ีจะทนทาน
ตอความรอนและความเย็นอยางมากแมจะนํามาตมใหสุดหรือแชแข็งก็ไมไดทําให
สูญเสียความเผ็ดไปแตอยางใด โดยเราสามารถเรียงลําดับความเผ็ดของพริกจากมากไป
หานอยได คือ พริกข้ีหนู > พริกเหลือง > พริกช้ีฟา > พริกหยวก > พริกหวาน เปนตน 

ในสวนของ “เกลือ” หมายถึงเกลือแกงหรือโซเดียมคลอไรด (sodium 
chloride) มีสูตรทางเคมีประกอบดวยไออนของโลหะโซเดียม 1 อะตอมและไออนของ
คลอไรด 1 อะตอม (NaCl) ประโยชนของเกลือตออาหารมีมากมายเชนใชในการปรุงรส
อาหารและมีบทบาทอยางมากในอุตสาหกรรมอาหาร เน่ืองจากราคาถูกและใชได
หลากหลายเพ่ือเปนเครื่องปรุงรสหรือใชเพ่ือการถนอมอาหาร เชน การหมักเกลือชวย
กําจัดนํ้าออกจากอาหาร ยับยั้งการเจริญของจุลินทรียท่ีทําใหอาหารเสียและจุลินทรีย
กอโรค โดยอาหารท่ีมีปริมาณเกลือสูง ไดแก กะป กุงแหง นํ้าปลา ปลารา ไตปลา ปูเค็ม 
ผักดอง ปลาเค็ม ไขเค็ม เปนตน โดยสรรพคุณของเกลือน้ัน มีสวนในการควบคุมความ
ดันโลหิต รวมถึงการทํางานของระบบประสาทและกลามเน้ือ รักษาสมดุลระบบ
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ของเหลวในรางกาย และชวยระบบการดูดซึมสารอาหารหลายชนิดอยางของไตและ
ลําไสเล็ก ในรางกายคนปกติท่ีมีนํ้าหนัก 70 กิโลกรัม จะมีเกลือประมาณ 150 กรัม ใน
สวนของปริมาณเกลือท่ีแนะนําใหรับประทานตอวันของคนท่ีรางกายปกติควรอยูในชวง 
5-10 กรัม/วัน หากรับประทานมากเกินไปจะสงผลใหความดันโลหิตสูงและหากนอย
เกินไปก็จะสงผลใหความดันโลหิตต่ําเกินไป ในภาวะท่ีกินเกลือนอยเกินไป ผูปวยจะมี
อาการอาการวิงเวียนศีรษะ ออนเพลีย ตาพรามัว เปนตน 

เปนอยางไรกันบางครับทานผูฟง “พริกและเกลือ” เครื่องปรุงอาหารพ้ืนบาน
ท่ีมีคุณประโยชนมากมายทําใหเกิดความกลมกลอมและเพ่ิมรสชาติใหกับชีวิต แตก็ตอง
อยูภายใตพ้ืนฐานของความพอดี เพราะถามากไปอาจจะเกิดโทษ นอยไปอาจจะไมได
ประโยชนก็เปนได รายการวิทยาศาสตรเพ่ือประชาชนตองขอลาทานผูฟงไปดวยเวลา
เพียงเทาน้ี แลวพบกันใหมในครั้งตอไป สวัสดีครับ 
 

แหลงอางอิง 

พริก. วันท่ีคนขอมูล 31 มีนาคม 2560, เขาถึงจาก https://th.wikipedia.org>wiki>พริก 
หมอชาวบาน. “เกลือ : เครื่องปรุงรสธรรมดาท่ีมีคุณคามหาศาล” วันท่ีคนขอมูล 31 มีนาคม 

2560, เขาถึงจาก https://www.doctor.or.th/article/detail/6735.  
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 จงกลนี จงอรามเรือง 
 

สวัสดีคะทานผูฟงรายการวิทยุเ พ่ือประชาชน ครั้ง น้ีขอนําเสนอเรื่อง
สารอาหารท่ีช่ือเลซิทิน ซึ่งทานผูฟงอาจจะเคยไดยินช่ือคุนหูกันมาบางแลว เราลองมาดู
ประวัติเก่ียวกับการคนพบเลซิทินกันสักนิดหน่ึงนะคะ เลซิทินแยกไดครั้งแรกตั้งแตป 
ค.ศ. 1850 โดยนักเภสัชเคมีชาวฝรั่งเศสช่ือมอริส โกเบลย (Maurice Gobley) ซึ่งเขา
สกัดแยกเลซิทินไดจากไขแดง และตั้งช่ือเปนภาษากรีกวา เลกิธอส (Lekithos) ตอมาใน
ป ค.ศ. 1874 ไดมีการพิสูจนโครงสรางของเลซิทินอยางสมบูรณ พบวาเลซิทินเปนลิพิด 
หรือไขมันชนิดหน่ึงท่ีอยูในรูปเอสเทอรท่ีเรียกวาฟอสโฟลิพิด (Phospholipids) ซึ่งฟอส
โฟลิพิดสําคัญมีอยู 4 ชนิด ไดแก ฟอสฟาทิดิลโคลีน ฟอสฟาทิดิลเอทาโนลามีน ฟอส
ฟาทิดิลอิโนซิทอล และกรดฟอสฟาทิดิก โดยเฉพาะสารสําคัญฟอสฟาทิดิลโคลีน
สามารถใหวิตามินบีหายากท่ีเรียกวาโคลีน ซึ่งเปนสารเริ่มตนในการสังเคราะหสารสื่อ
ประสาทท่ีช่ือ อะเซทิลโคลีน ชวยใหมีความจําดี มีความสามารถในการเรียนรูดีข้ึน และ
ควบคุมการเคลื่อนไหวของกลามเน้ือ นอกจากน้ีฟอสฟาทิดิลอิโนซิทอลยังใหสารอิโนซิ
ทอลซึ่งชวยบํารุงเซลลประสาท ทําใหการทํางานของระบบประสาทดีข้ึน เลซิทินยังมี
กรดไขมันท่ีจําเปนตอรางกายท่ีชวยลดคอเลสเตอรอลในเลือดได โดยเฉพาะเลซิทินจาก
ถ่ัวเหลืองท่ีมีกรดไขมันไมอ่ิมตัวท่ีจําเปนตอรางกายสูง เชน กรดลิโนเลอิก กรดแอลฟาลิ
โนเลนิก และกรดอะราชิโดนิก ซึ่งกรดไขมันไมอ่ิมตัวจากถ่ัวเหลืองดังกลาวน้ี ชวยให
รางกายดูดซึมคอเลสเตอรอลไดดีกวาเลซิทินจากไขแดงท่ีประกอบดวยกรดไขมันอ่ิมตัว 
ซึ่งมีประโยชนหรือคุณคาทางโภชนาการนอยกวากรดไขมันไมอ่ิมตัวจากถ่ัวเหลืองมาก 

เน่ืองจากโครงสรางของเลซิทินมีท้ังสวนท่ีชอบนํ้าและไมชอบนํ้า จึงใชเลซิทิน
เปนสารอิมัลซิไฟเออร (Emulsifier) ธรรมชาติ มีการนําเลซิทินมาเปนสารเติมแตงใน
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อุตสาหกรรมอาหาร ชวยปรับเฟส (Phase) ใหไขมันและนํ้าเขากันไดดี ท้ังในรูปผงผสม
สําเร็จรูปในอาหารและเครื่องดื่ม หรือในรูปสเปรยฉีดพนกระทะเวลาปรุงอาหาร สวนใน
วงการแพทยมีการศึกษาวิจัยพบวา เลซิทินมีประโยชนในการชวยควบคุมระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือดได เลซิทินชวยจับนํ้ากับไขมันใหเขากันได ชวยปองกันอันตราย
จากคอเลสเตอรอลได เลซิทินยังทําหนาท่ีเปนตัวทําละลายไขมันหรือคอเลสเตอรอลใน
หลอดเลือด ทําใหไขมันแตกตัวเปนอนุภาคเล็กๆ และไหลเวียนไปกับกระแสเลือด โดย
ไมตกตะกอนหรือรวมตัวเปนกอนเกาะตามผนังหลอดเลือด จึงสามารถปองกันการจับ
ตัวของไขมันหรือคอเลสเตอรอลท่ีผนังหลอดเลอืดได นอกจากน้ียังชวยลดอาการหลงลืม
ในผูสูงอายุ เน่ืองจากเลซิทินเปนสารจําเปนตอการสรางโคลนีซึ่งเปนสวนประกอบสาํคัญ
ของสารสื่อประสาทท่ีเรียกวา อะเซทิลโคลีน ดังท่ีกลาวมาแลวในตอนตน ผูท่ีมีระดับ
โคลีนในรางกายต่ําจะเกิดอาการซึมเศรา จิตใจหดหู หลงลืม และขาดสมาธิ นอกจากน้ี
โคลีนยังชวยปลดปลอยโกรทฮอรโมน (Growth hormone) ซึ่งจําเปนตอการ
เจริญเติบโต การเรียนรูและความจํา มีสวนชวยซอมแซมเซลลท่ีสึกหรอ และสงเสริม
การทํางานของเซลลใหมีประสิทธิภาพอีกดวย เลซิทินชวยเสริมสรางการทํางานของตับ 
ลดการเกิดน่ิวในถุงนํ้าดี ปองกันภาวะความผิดปกติของระบบประสาท และบํารุงสมอง
ได ท้ังน้ีคนปกติตองการเลซิทินวันละ 6 กรัม สวนโคลีนรางกายคนปกติตองการวันละ 
0.6-1 กรัม หากไดรับเพียงพอจากอาหารก็จะชวยใหรางกายมีสุขภาพท่ีแข็งแรง  

จะเห็นวาเลซิทินเปนสารอาหารท่ีมีประโยชน ทีน้ีเราอยากจะไดสารอาหารเล
ซิทินน้ีเพ่ือบํารุงรางกาย เราก็ควรทราบแหลงท่ีมาวาจะพบเลซิทินไดจากอาหาร
ประเภทใดไดบางนอกเหนือจากขอมูลเบ้ืองตนท่ีเราทราบแลววาเลซิทินน้ันพบไดในถ่ัว
เหลือง และไขแดง นอกจากน้ียังพบเลซิทินไดในนมสด ชีส เนย ถ่ัวลิสง เน้ือวัว ตับ 
เมล็ดทานตะวัน เมล็ดดอกคําฝอย และเมล็ดธัญพืชอ่ืนๆ เปนตน เพียงแตพบไดใน
ปริมาณท่ีแตกตางกัน เชน ในตับวัว 3.5 ออนซ (หรือประมาณ 7 ชอนโตะ) มีเลซิทินใน
รูปฟอสฟาทิดิลโคลีน 3362 มิลลิกรัม (หรือประมาณ 0.7 ชอนชา) ขณะท่ีถ่ัวลิสง 1 
ออนซ (หรือประมาณ 2 ชอนโตะ หรือ 6 ชอนชา) มีฟอสฟาทิดิลโคลีน 107.3 มิลลิกรัม 
(หรือประมาณ 0.02 ชอนชา) เปนตน  

ในอดีตเลซิทินผลิตจากไขแดงเพราะใหเลซิทินสูงถึง 78.8% แตตนทุนสูง 
ปจจุบันนิยมผลิตเลซิทินจากถ่ัวเหลือง ถึงแมจะใหเลซิทินเพียงแค 31.7% ซึ่งนอยกวา
ไขแดงมาก แตเน่ืองจากมีตนทุนท่ีต่ํากวา และท่ีสําคัญคือใหเลซิทินท่ีมีคุณภาพดีกวา
จากไขแดง เพราะมีกรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัวสูงกวา ในอุตสาหกรรมจึงนิยมผลิตเลซิทิน
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จากถ่ัวเหลืองมากกวาจากไขแดง วิธีการสกัดเลซิทินออกจากถ่ัวเหลืองอยางงายๆ ทําได
โดยเริ่มตนลางถ่ัวเหลือง แลวกะเทาะเปลือกออก บดใหเปนแผนบางๆ แลวสกัด
นํ้ามันดิบออกจากถ่ัวเหลืองท่ีบดเปนแผน ซึ่งนํ้ามันดิบท่ีไดน้ีจะมีท้ังนํ้ามันถ่ัวเหลือง
และเลซิทิน นําไปใหความรอนและเติมนํ้า จะไดนํ้ามันขนคลายวุน นําไปปนดวย
ความเร็วสูง เลซิทินจะแยกตัวออกจากนํ้ามัน แลวกําจัดนํ้าออก ก็จะไดเลซิทินดิบ
ประมาณ 50-70% ในแงคุณคาทางโภชนาการพบวาเลซิทินท่ีดีควรมีฟอสโฟลิพิดสูง 
โดยเฉพาะสารฟอสฟาทิดิลโคลีน ท้ังน้ีข้ึนอยูกับกรรมวิธีในการผลิต และการกําจัดสาร
อ่ืนๆ ออกจากเลซิทิน เพ่ือใหไดเลซิทินท่ีบริสุทธ์ิเพ่ิมมากข้ึน หากตองการแยกเฉพาะ
ฟอสฟาทิดิลโคลีนออกมาจากเลซิทินท่ีสกัดจากถ่ัวเหลือง ปจจุบันสามารถทําไดหลายวิธี 
เชนตัวอยางงานวิจัยจากประเทศอินเดียของศาสตราจารยแจงเกิล และคณะ (2013) ท่ี
ใชการสกัดดวยตัวทําละลายผสมระหวางเอทานอลและไอโซโพรพานอล และการทําให
บริสุทธ์ิดวยคอลัมนโครมาโทกราฟ ผลการวิจัยสามารถแยกสารฟอสฟาทิดิลโคลีนท่ีมี
ความบริสุท ธ์ิถึง 95 -98% อีกตัวอยางหน่ึงเปนงานวิจัยจากประเทศจีนของ
ศาสตราจารยแซธาง และคณะ (2003) แยกสารฟอสฟาทิดิลโคลีนท่ีมีความบริสุทธ์ิ
มากกวา 90% ดวยวิธีการสกัดดวยตัวทําละลายเอทานอล และทําสารใหบริสุทธ์ิดวย
คอลัมน โครมาโทกราฟ  เปนตน นอกจากน้ียั งมีการนําเทคนิคการสกัด ท่ีใช
คารบอนไดออกไซดมาชวยในงานวิจัยอ่ืนๆอีกดวย 

ขอควรระวังอีกอยางหน่ึงในการเลือกซื้อหาอาหารใหรางกายไดรับเลซิทิน 
หรือแมแตในรูปอาหารเสริม คือควรทราบแหลงท่ีมาวาไวใจได ปลอดภัยตอผูบริโภค 
เชน อยากไดเลซิทินจากถ่ัวเหลืองหรือเมล็ดธัญพืชตางๆ ก็ควรเลือกซื้อจากแหลงท่ี
เช่ือถือได ไมมีการใชยาฆาแมลง หรือสารพิษตกคางท่ีปนอยูในผลิตภัณฑทางการเกษตร 
มิฉะน้ันแทนท่ีจะไดรับสารอาหารท่ีมีประโยชน เชน เลซิทิน ตามตองการ อาจจะไดรับ
ของแถมท่ีมาในรูปสารพิษท่ีไมอยากไดโดยรูเทาไมถึงการณอีกดวย  

นอกจากจะไดรับเลซิทินจากอาหารแลว การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
และการบํารุงสุขภาพรางกายใหแข็งแรง จะชวยเสริม และเพ่ิมปริมาณเลซิทินใหกับ
กลามเน้ืออีกทางหน่ึง ตลอดจนสารเลซิทินน้ีก็เปนสวนประกอบท่ีสําคัญของผนังเซลล
ทุกชนิดในรางกาย ทําใหเซลล และอวัยวะตางๆ ทํางานไดเปนปกติ 

คราวน้ีทานผูฟงคงไดทราบเรื่องราวของเลซิทินเพ่ิมข้ึนบางไมมากก็นอย และ
สามารถเลือกทานอาหารท่ีจะใหสารอาหารเลซิทินไดโดยไมยาก ขอใหมีสุขภาพแข็งแรง 
และมีความสุขกายสุขใจ พบกันใหมครั้งหนาคะ 
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อนุเทพ ภาสุระ 
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ปจจุบันโรคมะเร็งซึ่งเปนกลุมของโรคท่ีเกิดเน่ืองจากเซลลของรางกายมีความ
ผิดปกติท่ีระดับสารพันธุกรรม สงผลใหเซลลมีการเจริญเติบโตและแบงจํานวนอยางมาก
ผิดปกติจนควบคุมไมได ทําใหเน้ือเยื่อบริเวณดังกลาวกลายเปนเน้ือราย โรคมะเร็งจัดวา
เปนปญหาทางสาธารณสุขท่ีรุนแรงท้ังในระดับประเทศและระดับโลก ในประเทศไทยมี
รายงานวาโรคมะเร็งเปนโรคไมติดตอท่ีรายแรงและเปนสาเหตุท่ีทําใหคนไทยตายเปน
อันดับหน่ึงติดตอกันมาหลายป โดยมีอัตราการเสียชีวิตมากท่ีสุดจากมะเร็งตับ ซึ่งเปน
มะเร็งท่ีลุกลามไดรวดเร็วและรุนแรง แมวาในปจจุบันจะยังไมทราบแนชัดวาอะไรเปน
สาเหตุท่ีแทจริงในการเกิดโรคมะเร็ง แตการไดรับสารกอมะเร็งอยางตอเน่ืองเปน
เวลานานจะทําใหเซลลรางกายถูกรบกวนจนทําใหเกิดเปนโรคมะเร็งข้ึนมาได สาเหตุ
หน่ึงของการเกิดโรคมะเร็งมาจากไดรับสารพิษท่ีปนเปอนในอาหารท่ีเรียกวา อะฟลา
ทอกซิน (aflatoxin) ซึ่งเปนสารพิษท่ีถูกผลิตจากเช้ือรา (mycotoxin) โดยเฉพาะจาก
เช้ือราแอสเพอรจิลัส ฟลาวัส (Aspergillus flavus) และเช้ือราแอสเพอรจิลัส พาราซิ
ติคัส (A. parasiticus) ซึ่งเปนเช้ือราท่ีมองเห็นไดดวยตาเปลา เมื่อเช้ือราดังกลาวเจริญ
อยูบนอาหารแหงโดยจะเห็นเปนกลุมเสนใยท่ีสรางกลุมสปอรสีเขียวหรือสีเขียวแกม
เหลืองจํานวนมาก เช้ือราท้ังสองชนิดน้ีเจริญไดดีในสภาพรอนช้ืนและสรางสารพิษใน
สภาวะท่ีอาหารมีปริมาณความช้ืน (moisture content) สูงและอุณหภูมิระหวาง 25-
30 องศาเซลเซียส สารอะฟลาทอกซินเปนสารท่ีทนตอความรอนสูงมากถึง 260 องศา
เซลเซียส ดังน้ันการปรุงอาหารท่ีมีการปนเปอนสารอะฟลาทอกซินดวยความรอนปกติ
จึงไมสามารถทําลายสารพิษน้ีได 

เช้ือราแอสเพอรจิลัส ฟลาวัส และเช้ือราแอสเพอรจิลัส พาราซิติคัส ท่ีสราง
สารอะฟลาทอกซินมักพบเจริญในเมล็ดถ่ัว เมล็ดธัญพืช และอาหารแหงตางๆ เชน ถ่ัว
เมล็ดแหง ขาวโพด ขาวฟาง ขาว ขาวสาลี ถ่ัวลิสง เครื่องเทศ และผลิตภัณฑแปรรูป
แทบทุกชนิดท่ีใชวัตถุดิบจากการแปรรูปผลิตผลทางการเกษตร เชน พริกปน กุงแหง 
และปลาแหง อาหารเหลาน้ีอาจจะมีเช้ือราปนเปอนอยูหากเก็บรักษาไมดี เมื่อเช้ือรา

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1080/mycotoxin-%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/0830/moisture-content-%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1358/legume-%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%87
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1358/legume-%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%87
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2893/corn-%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%82%E0%B8%9E%E0%B8%94
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2675/sorghum-%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%9F%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1657/rice-%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1277/wheat-%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B5
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1660/peanut-%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%87
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1331/spice-%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8
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ดังกลาวเจริญบนอาหารแหงเหลาน้ันแลวจะทําการขับสารพิษอะฟลาทอกซินออกมา
ปนเปอนในอาหารดังกลาว นอกจากน้ี สารอะฟลาทอกซินยังสามารถถายทอดมาทาง
หวงโซอาหารไดดวย มีรายงานวา พบสารอะฟลาทอกซินท่ีเจือปนอยูในอาหารของสัตว
สามารถถายทอดไปสูผูบริโภคท่ีอยูในลําดับสูงข้ึนไปได เชน เมื่อสัตวกินอาหารท่ีมีการ
ปนเปอนสารอะฟลาทอกซินเขาไป ทําใหสารพิษอะฟลาทอกซินถายทอดไปสูผลิตภัณฑ
จากสัตวเหลาน้ัน เชน นํ้านม ไข หรือตกคางในอวัยวะของสัตว เชน ตับ หาก
รับประทานอาหารจากแหลงดังกลาวก็จะทําใหไดรับสารพิษจากอาหารท่ีบริโภคเขาไป
ไดเชนกัน ดวยเหตุน้ีจึงจําเปนท่ีจะตองระมัดระวังเก่ียวกับพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารของแมท่ีกําลังใหนํ้านมบุตร หากแมท่ีกําลังอยูในระยะใหนํ้านมบุตรเลือก
รับประทานอาหารประเภทถ่ัวหรืออาหารแหงท่ีอาจมีจุดดางดําหรือมีเช้ือราปนเปอน ก็
จะมีความเสี่ยงมากท่ีนํ้านมแมจะปนเปอนดวยสารอะฟลาทอกซินและถายทอดไปยัง
บุตรได อันตรายจากอะฟลาทอกซินเมื่อรางกายไดรับสารพิษเขาไปแลว อาจแบงเปน
สองแบบ คือ แบบเรื้อรังและแบบเฉียบพลัน โดยรางกายจะทําการทําลายสารพิษน้ีท่ีตบั 
ความเปนพิษของสารอะฟลาทอกซินจะมากหรือนอยน้ันข้ึนอยูกับปจจัยตางๆ ไดแก 
ปริมาณท่ีไดรับ ความถ่ีท่ีไดรับ อายุ เพศ การทํางานของเอนไซมในตับของแตละบุคคล 
และภาวะทางโภชนาการ เปนตน การไดรับสารพิษทีละนอยๆ แตบอยครั้ง จะทําใหเกิด
การสะสมของสารอะฟลาทอกซินจนทําใหเกิดพิษเรื้อรัง คือ สารพิษจะไปยับยั้งไมให
รางกายสรางโปรตีนหรือสรางโปรตีนผิดปกติสงผลทําใหเกิดมะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็งตับ 
สวนกรณคีวามเปนพิษเฉียบพลันน้ันจะเกิดข้ึนจากการไดรับสารพิษเปนปริมาณมากเมื่อ
เทียบกับนํ้าหนักตัวของรางกาย ดังน้ัน ความเปนพิษเฉียบพลันจากการไดรับสารอะฟ
ลาทอกซินจึงมักเกิดข้ึนในเด็กมากกวาผูใหญ 

แมวาสารพิษอะฟลาทอกซินมีความเปนพิษและเปนสารกอมะเร็งท่ีสามารถ
ปนเปอนและเขาสูรางกายไดงายจากการรับประทานอาหารท่ีมีเช้ือรา แตทานผูฟงใน
ฐานะผูบริโภคสามารถท่ีจะลดหรือหลีกเลี่ยงการไดรับสารพิษดังกลาวได โดยการเลือก
ซื้ออาหารประเภทถ่ัวลิสงบด กุงแหง พริกแหง พริกไทย และพริกปนท่ีอยูในสภาพใหม 
ไมแตกหัก ไมข้ึนรา ไมมกีลิ่นเหม็นอับ หากพบลักษณะดังกลาวไมควรซื้อมารับประทาน 
หรือหากอาหารดังกลาวมีเช้ือราข้ึนเพียงบางสวนก็ควรท้ิงหรือทําลาย เพราะเช้ือรา
อาจจะสรางสารพิษแพรไปบนสวนอ่ืนๆ ของช้ินอาหารแลวแมวาจะเห็นไมเห็นเช้ือรา
เจริญอยูบนสวนอ่ืนของอาหารก็ตาม สําหรับทานผูฟงท่ีนิยมรับประทานอาหารตาม
รานอาหารจําพวกท่ีตองใสครื่องปรุงรส เชน กวยเตี๋ยว ผัดไท ยํา และสมตํา ขอให
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สังเกตเครื่องปรุงรสจําพวกพริกปน พรกิไทย ถ่ัวลิสงบด และกุงแหง วามีลักษณะอับช้ืน 
มีกลิ่นหืน จับตัวเปนกอน หรือมีสีผิดปกติจากท่ีควรเปนหรือไม หากเครื่องปรุงดังกลาว
จับกันเปนกอนสีเหลืองคล้ําหรือสีเหลืองอมเขียว แสดงวาอาจจะมีเช้ือราท่ีสรางสารอะฟ
ลาทอกซินเจริญอยู จึงไมควรรับประทานอาหารเหลาน้ัน ท้ังน้ีเพ่ือหลีกเลี่ยงการไดรับ
สารพิษอะฟลาทอกซินโดยไมจําเปน หากทานผูฟงมีเครื่องปรุงรสท่ีบาน ไมวาจะเปนถ่ัว
ลิสงบดหรือพริกปน ไมควรเก็บไวในท่ีอับช้ืน รวมท้ังไมควรเก็บไวนานเกินไป การนําถ่ัว
ลิสงหรืออาหารแหงไปตากแดดกอนท่ีจะนํามาเก็บรักษาจะสามารถทําลายสารอะฟลา
ทอกซินไดในระดับหน่ึงจากแสงอัลตราไวโอเลตในแสงแดด นอกจากน้ีความรอนจาก
แสงอาทิตยยังชวยลดความช้ืนในอาหาร ทําใหเช้ือราไมสามารถเจริญเติบโตได สงผลให
การสรางสารอะฟลาทอกซินจากเช้ือราลดลง 

ปญหาการปนเปอนเช้ือราและสารอะฟลาทอกซินในอาหารโดยเฉพาะวัตถุดิบ
จําพวกเมล็ดธัญพืชและเมล็ดถ่ัวตางๆ มีความสําคัญมากเพราะวัตถุดิบดังกลาวจะถูก
นําไปใชแปรรูปเปนอาหารอ่ืนๆ ตอไป วิธีการปองกันและแนวทางควบคุมไมใหเกิดการ
ปนเปอนดังกลาวสามารถทําไดตั้งแตตนตอการผลิต โดยการคัดเลือกเมล็ดพันธุท่ีมี
คุณภาพดี คัดแยกเมล็ดพันธุพืชท่ีเสื่อมสภาพหรือแตกหักมีแผลเสียหายออก รวมท้ัง
คัดเลือกเมล็ดพันธุพืชท่ีมีความตานทานตอสารอะฟลาทอกซินมาปลูก จากน้ันควบคุม
กระบวนการเพาะปลูกใหปลอดภัยจากศัตรูพืชท่ีมาทําลายเมล็ดพันธุพืช เพราะพืชสาย
พันธุท่ีออนแอจะถูกปนเปอนดวยเช้ือราไดงาย เมื่อไดผลผลิตแลวจะตองปองกันไมให
ผลิตผลทางการเกษตรเสียหายจากการเก็บเก่ียว การขนสง การบรรจุผลิตภัณฑ โดย
ตองมีการควบคุมความช้ืนใหเหมาะสม รวมไปถึงการรักษาสภาพแวดลอมและวิธีการ
เก็บรักษาผลผลิตทางการเกษตรดังกลาวใหปราศจากการปนเปอนของเช้ือรา และมีการ
ตรวจหาปริมาณสารอะ ฟลาทอกซินในวัตถุดิบและผลิตภัณฑท่ีใชวัตถุดิบท่ีมีความเสี่ยง
ตอการปนเปอนใหไมเกินเกณฑมาตรฐานตามกฏหมายกําหนด รวมท้ังควรมีการสุม
ตรวจผลิตผลทางการเกษตรและผลิตภัณฑอาหารท่ีทําจากผลผลิตทางการเกษตร
อยางสมํ่าเสมอ ในระหวางท่ีวางจําหนายวามีปริมาณอะฟลาทอกซินเกินเกณฑ
มาตรฐานตามท่ีกฏหมายกําหนดหรือไม มาตรการเหลาน้ีจะเปนการชวยยกระดับ
คุณภาพอาหารและเปนรับประกันถึงความปลอดภัยของผูบริโภค 
 
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สุดสายชล หอมทอง 
 

สวัสดีครับทานผูฟงหลายทานคงทราบอยูแลววาสมุนไพรในประเทศไทยมี
มากมายและมีประโยชนท่ีหลากหลายแตกตางกันไป ซึ่งในวันน้ีผมจะไดนําเสนอ
เรื่องราวของสมุนไพรชนิดหน่ึงท่ีทานผูฟงบางทานอาจจะไดพบเห็นกันอยูแตก็ไมรูจักวา
มันสามารถนํามาเปนสมุนไพรได บางทานนึกวาเปนไมประดับเสียดวยซ้ําเน่ืองจากใบ
ประดับมีสีสันท่ีสวยงามและมีรูปทรงท่ีเปนเอกลักษณจึงมีการนํามาใชในการจัดแจกัน
และทําชอดอกไม รวมท้ังมีจุดเดนในการเก็บรักษาไวไดนานอีกดวย โดยสมุนไพร
ดังกลาวมีช่ือเรียกวากระทือ โดยมีช่ือเรียกอ่ืนๆ ตามภูมิภาคตางๆ ของประเทศไทย เชน
ภาคเหนือจะเรียกวา หัวถือ กระทือปา กะแวน กะแอน แสมดํา เฮียวดํา แฮวดํา เฮียว
แดง กระทือมีช่ือวิทยาศาสตรวาซิงจิเบอ ซีรัมเบท สมิท (Zingiber zerumbet (L.) 
Smith.) อยู ในวงศซิงจิเบอเรซิอี (ZINGIBERACEAE) เช่ือวากระทือมีถ่ินกําเนิดท่ี
ประเทศอินเดียจากน้ันกระจายไปทางตะวันออกผานเอเซียตะวันออกเฉียงใต และยัง
กระจายไปท่ัวโลกในบริเวณพ้ืนท่ีเขตรอนและใกลเขตรอน 

ลักษณะทางพฤกษศาสตรของกระทือคือ เปนไมลมลุกอายุหลายป มีลําตน
เทียมอยูเหนือดินสูงราว 0.5-1 เมตร และมีเหงาอยูใตดนิ แตกแขนงเปนกอ เปลือกนอก
ของเหงามีสีนํ้าตาลแกมเหลือง สวนเน้ือในมีสีเหลืองออน กลิ่นหอม จะแทงหนอใหม
ในชวงฤดูฝน ใบเปนใบเดี่ยว ออกเรียงสลับในระนาบเดียวกัน ใบสีเขียวเขม ลักษณะ
ของใบคลายรูปหอก ปลายใบเรียวแหลม โคนใบสอบ ขอบและแผนใบเรียบ ดานลาง
ของใบมักมีขนนุม ใบกวางประมาณ 3-10 เซนติเมตร และยาวประมาณ 14-40 
เซนติเมตร กานใบเปนกาบหุมลําตน ดอกออกเปนชอแทงออกมาจากเหงา ลักษณะของ
ชอดอกเปนรูปทรงกระบอก มีกลีบดอกสีขาวนวลออกเหลือง มีใบประดับขนาดใหญสี
เขียวแกมแดงเรียงซอนกันหนาแนนและเปนระเบียบ โคนเช่ือมติดกันเปนหลอด ดอกจะ
บานไมพรอมกัน ผลมีลักษณะเปนเมล็ดสีดํา ผลคอนขางกลม ผลแหงแตก ติดอยูใน
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ประดับ และมีเน้ือสีขาวบางหุมเมล็ดอยู ชอบข้ึนบริเวณปาดิบแลง ปาเบญจพรรณ หรือ
ท่ีช้ืนริมลําธาร หรือดินท่ีรวนซุย และมีแสงแดดสองตลอดวัน ออกดอกเดือนสิงหาคมถึง
กันยายน ติดผลราวเดือนตุลาคม ตนจะโทรมในหนาแลงแลวจะงอกข้ึนใหมในหนาฝน 
ขยายพันธุดวยวิธีการใชเหงาหรือท่ีเรียกวาหัว นิยมปลูกเปนไมประดับในสถานท่ีตางๆ 
โดยดอกกระทือน้ันสามารถนําไปใชปกแจกันเพ่ือความสวยงามได พบวาพืชชนิดน้ีจะมี
สารอาหารนอย แตก็มีการนําไปประกอบอาหาร ซึ่งเน้ือในจะมีรสขมข่ืนเล็กนอย ตอง
นํามาหั่นแลวขยํากับนํ้าเกลือนานๆ กอนนํามารับประทาน โดยทางภาคใตนําเหงาไป
แกงกับปลายางเพ่ือใชรับประทาน สวนหนอออนหรือตนออนกระทือ สามารถนํามาทํา
แกงเผ็ด แกงไตปลา หรือนําไปตมจิ้มกินกับนํ้าพริกได 

สรรพคุณของกระทือในตํารับไทยน้ันจะใชสวนตางๆ ของกระทือมาตมกับนํ้า 
และนํามาดื่มโดยในสวนของรากมีสรรพคุณ แกไขตัวเย็น แกไขตางๆ แกไขตัวรอน 
แกเคล็ดขัดยอก เหงาใชบํารุงนํ้านม แกปวดมวนในทอง แกบิด แกทองอืด ทองเฟอ 
ปวดทอง ขับผายลม ขับปสสาวะ แกจุกเสียด แกเสมหะเปนพิษ ขับนํ้ายอย เจริญ
อาหาร เปนยาบํารุงกําลัง แกฝ ตนใชแกเบ่ืออาหาร ชวยเจริญอาหาร ทําใหรับประทาน
อาหารมีรส แกไข ขับเลือดเนารายในเรือนไฟ แกเบาเปนโลหิต แกไขเรื้อรัง ผอมแหง 
ผอมเหลือง บํารุงธาตุ แกลม 

เมื่อทานผูฟงฟงสรรพคุณของกระทือแบบตํารับไทยไปแลวคราวน้ีลองมาฟง
สรรพคุณของกระทือท่ีมีในรายงานวิจัยกันบางนะครับ ในรายงานวิจัยท่ีตีพิมพใน
วารสารทางดานมะเร็ง ป พ.ศ.2552 ไดรายงานวาสารสกัดจากเหงาของกระทือท่ีช่ือ 
ซีรัมโบน (Zerumbone) สามารถยับยั้งการเกิดมะเร็งท่ีลําไสและปอดในหนูทดลองได 
ซึ่งประสิทธิภาพในการยับยั้งมะเร็งจะสูงข้ึนตามปริมาณของสารซีรัมโบนท่ีเพ่ิมข้ึน จาก
รายงานไดสรุปวาสารซีรัมโบนสามารถยับยั้งการเพ่ิมจํานวนซลลมะเร็ง นอกจากน้ียังไป
กดการทํางานของโปรตีนท่ีเก่ียวของกับการอักเสบอีกดวย นอกจากน้ียังมีรายงานท่ี
ตีพิมพในวารสารทางการแพทยป พ.ศ.2554 ท่ีรายงานวาสารสกัดจากเหงากระทือมี
ฤทธ์ิในการตานเช้ือจุลินทรียท้ังแบคทีเรีย ยีสตและเช้ือราท่ีสวนใหญกอใหเกิดโรคตางๆ 
ได แมวาประสิทธิภาพยังไมดีเทายาปฏิชีวนะกานามัยซิน (kanamycin) โดยสารสกัด
จากเหงากระทือจะมีประสิทธิภาพในการตานเช้ือแบคทีเรียวิบริโอ พาราฮีโมไลติคัส 
(Vibrio parahaemolyticus) มากท่ีสุด ซึ่งแบคทีเรียชนิดน้ีเปนเช้ือท่ีกอโรคอาหารเปน
พิษท่ีพบไดบอยในประเทศไทย นอกจากน้ียังมีรายงานในวารสารทางเภสัชวิทยาในป 
พ.ศ.2548 ท่ีผูวิจัยไดทําการฉีดสารสกัดจากเหงากระทือเขาสูหนูทดลอง โดยมีกลุมหนูท่ี
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ไมไดรับการฉีดสารสกัด ซึ่งใชเปนชุดควบคุมและกลุมหนูท่ีไดรับการฉีดสารสกัดซึ่งเปน
ชุดทดลอง หลังจากน้ัน 30 นาที นําหนูท้ังสองกลุมมาฉีดยีสตท่ีใชทําสุราหรือเบียรเขา
ไปเพ่ือชักนําใหเกิดอาการไข จากน้ันวัดอุณหภูมิรางกายของหนูเพ่ือตรวจสอบการเปน
ไข ผลการทดลองพบวากลุมหนูท่ีไมไดรับสารสกัดเกิดอาการไข มีอุณหภูมิสูงข้ึน แต
กลุมหนูท่ีไดรับสารสกัดไมเกิดอาการไข มีอุณหภูมิรางกายท่ีเปนปกติเชนเดียวกับหนู
ปกติ จากการศึกษาน้ีจึงสรุปไดวาสารสกัดจากเหงากระทือมีฤทธ์ิในการตานไขได เมื่อ
ทานผูฟงฟงมาถึงตรงน้ีแลวหวังเปนอยางยิ่งวาทานคงจะรูจักกระทือมากข้ึนกวาเดิม
อยางแนนอน ดังน้ันเมื่อทานไดความรูไปแลวก็อยามองเหมือนคนท่ัวไปท่ีมักมองกระทือ
เปนแคไมประดับเทาน้ัน ซึ่งจริงๆ แลวกระทือมีสรรพคุณในดานสมุนไพรมากมายดังท่ี
ไดกลาวไปแลว สุดทายน้ีผมก็อยากเห็นทานผูฟงท่ีสนใจอาจลองปลูกกระทือไวท่ีบาน
ของทานเพ่ือเอาไวใชประโยชนในดานอาหาร ไมประดับ และสมุนไพรใกลตัวทาน 
 

แหลงอางอิง 

กลุมยาขับนํ้านม กระทือ. 2557. วันท่ีเขาถึงขอมูล 18 มกราคม 2559. เขาถึงไดขอมูลได
จาก http://www.rspg.or.th/plants_data/herbs/herbs_13_2.htm 

กระทือ สมุนไพรไทยช่ือไมคุนหูแตคุนตา. 2558. วันท่ีเขาถึงขอมูล 18 มกราคม 2559 
เขาถึงขอมูลไดจาก http://ไทยสมุนไพรnet/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0 
%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B7%E0%B8%AD/ 
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เขาถึงขอมูล 18 มกราคม 2559. เขาถึงไดขอมูลไดจาก http://www.pharga 
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âÃ¤·ŒÍ§àÊÕÂ¨Ò¡äÇÃÑÊâÃµÒ (Rotavirus) 

ศนิ จิระสถิตย 
 

ไวรัสโรตาจัดเปนอารเอ็นเอไวรัสท่ีมีสารพันธุกรรมแบบสายคู (double-
stranded RNA virus) มี 7 สายพันธุ ไดแก A, B, C, D, E, F และ G เปนสาเหตุของ
การเกิดโรคทองเสียและภาวะขาดนํ้า (dehydration) ในคนทุกกลุมอายุท่ัวโลก 
โดยเฉพาะเด็กเล็ก ซึ่งเด็กท่ีอายุนอยกวา 5 ขวบเกือบทุกคนมักจะติดเช้ือไวรัสชนิดน้ี 
และมีรายงานการเสียชีวิตของเด็กอายุต่ํากวา 5 ขวบประมาณ 0.5 ลานคนตอปท่ัวโลก 
จากขอมูลของสถาบันวิจัยวิทยาศาสตรสาธารณสุขของประเทศไทย ตั้งแตป พ.ศ. 
2536-2550 รายงานวาไวรัสโรตาเปนสาเหตุของโรคทองเสียโดยเฉพาะในเด็กท่ีอายุต่ํา
กวา 5 ขวบสูงกวารอยละ 40 โดยมีสายพันธุท่ีกอใหเกิดโรคเปลี่ยนแปลงในแตละป 
ไวรสัโรตาสามารถรอดชีวิตในสิ่งแวดลอมไดดี โดยสามารถรอดชีวิตท่ีอุณหภูมิ 37 องศา
เซลเซียส ไดถึง 4 วัน แตจะถูกยับยั้งไดอยางรวดเร็วท่ีอุณหภูมิสูงประมาณ 56 องศา
เซลเซียส และถูกทําลายดวยรังสี UV ในแสงแดด และนํ้ายาฆาเช้ือ เชน โซเดียมไฮโป
คลอไรท ไฮโดรเจนเปอรออกไซด และเอทานอล 

ไวรัสโรตาเปนสาเหตุของการเจ็บปวยจากโรคท่ีเกิดจากอาหารซึ่งโรคเปนแบบ
ชนิดติดเช้ือ โดยคนสามารถไดรับเช้ือไวรัสโรตาผานทางการกินอาหารและนํ้าท่ีปนเปอน
เช้ือโรค นอกจากน้ีเช้ือไวรัสชนิดน้ีสามารถแพรกระจายจากคนสูคนผานวิถีอุจจาระสู
ปาก ตัวอยางเชน เมื่อคนท่ีติดเช้ือเขาหองนํ้าและไมลางมือใหสะอาด เช้ือไวรัสจะติดอยู
ท่ีมือ และเมื่อจับสิ่งของตางๆ เช้ือโรคจะติดอยูกับสิ่งของน้ัน และเมื่อมีคนจับสิ่งของท่ี
ปนเปอนเช้ือโรค จะทําใหเช้ือโรคติดอยูท่ีมือ ถาคนน้ันใชมือหยิบอาหารเขาปากก็จะทํา
ใหเช้ือไวรัสเขาสูรางกายและเจ็บปวยเปนโรคทองเสียได นอกจากน้ีหากผูติดเช้ือไวรัสโร
ตาประกอบอาหารท่ีไมผานการใหความรอน เชน สลัด หรือผักผลไม จะทําผูอ่ืนติดเช้ือ
ไวรัสได 

เมื่อไวรัสโรตาเขาสูระบบทางเดินอาหาร จะสามารถเพ่ิมจํานวนในลําไสเล็ก
และทําลายผนังลําไสเล็ก ทําใหการดูดซึมนํ้าและเกลือแรลดลง และเอนไซมสําหรับการ
ยอยคารโบไฮเดรตผิดปกติ ทําใหมีอาการกระเพาะอาหารและลําไสอักเสบเฉียบพลัน 
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โรคมีระยะฟกตัวนอยกวา 48 ชม. ภายหลังจากการกินไวรัสโรตาเพียง 10-100 อนุภาค 
อาการจะเริ่มตนจากมีไข (สูงกวา 38 องศาเซลเซียส) และอาเจียน ตามดวยอาการ
ทองเสีย ถายเปนนํ้า อาการมักไมรุนแรงและหายเองได โดยสวนมากอาการจะดีข้ึน
ภายใน 3-7 วัน อยางไรก็ตามในบุคคลกลุมเสี่ยงโดยเฉพาะในเด็กทารก เด็กท่ีอายุต่ํา
กวา 5 ขวบ คนแก และคนท่ีมีภูมิคุมกันออนแออาจมีอาการรุนแรงจากการอาเจียนและ
ถายเหลวเปนนํ้าในปริมาณมาก หากกินไมไดหรือไดรับนํ้าและแรธาตุไมเพียงพอ จะทํา
ใหเกิดภาวะขาดนํ้า ภาวะเลือดเปนกรด ช็อก และเสียชีวิตได หรือในเด็กท่ีอายุนอยอาจ
มีการทํางานของอวัยวะผิดปกติ เชน ไต ผูปวยจากไวรัสโรตาสามารถปวยซ้ําไดเสมอ 
เน่ืองจากไวรัสชนิดน้ีมีหลายสายพันธุ แตเมื่อปวยครั้งแรกแลวจะมีภูมิคุมกัน ทําใหครั้ง
ตอไปมีอาการรุนแรงนอยลง นอกจากน้ีในเด็กเล็กโดยเฉพาะเด็กทารกท่ีอายุนอยกวา 3 
เดือน จะไดรับภูมิคุมกันตานทานไวรัสโรตาจากแมผานทางรกตั้งแตตอนอยูในครรภ 
และเด็กท่ีกินนมแมจะมีภูมิคุมกันตอไวรัสโรตามากกวาเด็กท่ีไมไดกินนมแม 

ผูติดเช้ือไวรัสโรตาสามารถปลดปลอยอนุภาคไวรัสจํานวนมาก (1 ลานลาน
อนุภาคตออุจจาระ 1 มิลลิลิตร) ออกมากับอุจจาระ ซึ่งผูติดเช้ือสามารถแพรเช้ือใหผูอ่ืน
ผานทางอุจจาระไดตั้งแต 1-2 วันกอนมีอาการทองเสีย จนกระท่ัง 10 วันหลังจากเริ่ม
แสดงอาการ ในกรณีผูปวยท่ีมีภูมิคุมกันบกพรองสามารถพบเช้ือในอุจจาระไดนานกวา 
30 วันหลังจากการติดเช้ือ  

การรักษาโรคทองเสียจากไวรัสสามารถทําไดโดยรักษาตามอาการ เน่ืองจาก
ไมมียาปฏิชีวนะท่ีสามารถฆาเช้ือไวรัสได หัวใจสําคัญของการรักษาคือ ใหผูปวยกิน
นํ้าเกลือแรใหเพียงพอกับนํ้าและแรธาตุท่ีสูญเสียไปกับการอาเจียนและถายทอง หาก
เด็กกินไมไดตองใหนํ้าเกลือทางหลอดเลือดดํา เมื่อมีไข ใหเช็ดตัวและกินยาลดไข หาก
ปวดทองหรือทองอืด ใหกินยาขับลม ท้ังน้ีการใหเกลือแรท่ีเพียงพอจะชวยลดอาการ
ทองอืดได เน่ืองจากธาตุโพแทสเซียมท่ีเปนองคประกอบในนํ้าเกลือแรสามารถชวยให
การบีบตัวของลําไสดีข้ึน หากเด็กหยุดอาเจียน ใหรับประทานขาวตมหรือโจก หรือปอน
ดวยนํ้าขาวตมใสเกลือและนํ้าตาล หรือนํ้าแกงจืด หากเด็กไมยอมกิน สามารถปอนดวย
นํ้าสไปรท หรือเซเวนอัพ หรือเครื่องดื่มประเภทเดียวกัน แลวผสมนํ้าอีกหน่ึงเทาตัว 
เขยาใหฟองออก และปอนเด็กบอยๆ 

วิธีปองกันโรคทองเสียจากไวรัสโรตาสามารถทําไดโดยการรักษาความสะอาด
และมีสุขลักษณะท่ีดีในการประกอบอาหาร ไดแก การลางมือใหสะอาดหลังเขาหองนํ้า 
กอนเตรียมอาหารและเตรียมนม ลางผักและผลไมดวยนํ้าสะอาด และอุนอาหารใหรอน
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กอนกินเพ่ือทําลายเช้ือไวรัสท่ีปนเปอนในอาหาร ควรลางมือใหสะอาดบอยครั้งดวยสบู 
นอกจากน้ีวิธีการปองกันโรคทองเสียจากไวรัสโรตาท่ีมีประสิทธิภาพคือการใหวัคซีนกับ
เด็ก โดยประเทศสหรัฐอเมริกาแนะนําใหใชวัคซีนปองกันไวรัสโรตาแกเด็กเล็กทุกคน 
ท้ังน้ีวัคซีนปองกันการติดเช้ือไวรัสโรตามี 2 ชนิด ไดแก 1) วัคซีนปองกันการติดเช้ือ
ไวรัสโรตาชนิด 5 สายพันธุ (RV5) ใชในเด็กท่ีอายุนอยกวา 8 เดือน ใหโดยการกิน
จํานวน 3 ครั้ง หางกันครั้งละเดือน และ 2) วัคซีนปองกันการติดเช้ือไวรัสโรตาชนิด 1 
สายพันธุ (RV1) ใหโดยการกินจํานวน 2 ครั้ง ท่ีอายุ 2 เดือน และ 4 เดือน ตามลําดับ 
เมื่อเด็กไดรับวัคซีนแลว เด็กสวนใหญจะมีภูมิตานทานโรค แตยังมีเปอรเซ็นตนอยท่ีอาจ
ติดเช้ือจากไวรัสชนิดน้ีและมีอาการทองเสียได แตอาการจะไมรุนแรงเน่ืองจากมี
ภูมิคุมกันบางสวน 

การระบาดของไวรัสโรตามักพบในชวงฤดูหนาว เน่ืองจากไวรัสสามารถรอด
ชีวิตไดดีในท่ีท่ีมีอากาศเย็นมากกวาอากาศรอน และมักพบการแพรกระจายเช้ือโรคจาก
คนสูคนในสถานท่ีท่ีมีคนอยูอาศัยกันอยางใกลชิดหรือแออัด เชน บาน สถานท่ีเลี้ยงเด็ก
เล็ก และโรงเรียน เปนตน อาหารท่ีไมผานการใหความรอน เชน สลัด ผักและผลไม 
มักจะงายตอการปนเปอนเช้ือโรค และอาหารท่ีเตรียมโดยผูปวยท่ีติดเช้ือจะสามารถ
แพรกระจายเช้ือไวรัสใหบุคคลอ่ืนได 
 
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โสภา นิลเทศ และ 
พิทักษ สูตรอนันต 

 

สีของพืชผักผลไมท่ีพบเห็นไดมีมากมายหลากหลายสีสัน สีสันในพืชผักผลไม
สามารถนํามาใชในการตกแตงอาหารใหดูมีสีสันและนารับประทานมากยิ่งข้ึน โดย
สามารถนําสีของพืชผักผลไมมาใชทดแทนสีผสมอาหารซึ่งเปนสารเคมีท่ีมีการสังเคราะห
ข้ึน เชน สีแดงจากปองโซ 4 อาร (ponceau4 R), เออริโทรซีน (erythrosine) สีเหลือง
จาก ตารตราซีน (tartasine), ไรโบฟลาวิน (riboflavin) สีเขียวจากฟาสต กรีน เอ็ฟ ซี 
เอ็ฟ (fast green FCF) และสีนํ้าเงินจาก อินดิโกคารมีน หรือ อินดิโกติน 
(indigocarmine or indigotine) เปนตน ซึ่งผูประกอบการผลิตภัณฑอาหารบางสวน
ยังคงนํามาใชเพ่ือสรางสีสันใหกับผลิตภัณฑอาหาร ท่ีอาจจะกอใหเกิดผลเสียตอรางกาย
ของผูบริโภคเมื่อบริโภคเขาไปในจํานวนมาก เน่ืองจากสีท่ีสังเคราะหบางชนิดอาจมี
สวนผสมหรือปนเปอนโลหะหนัก ถึงแมจะไมเกินมาตรฐานท่ีกําหนด เชน แคดเมียม 
โครเมียม ตะก่ัว เปนตน แตหากรับประทานตอเน่ืองเปนเวลานานอาจเกิดการสะสม 
และกอใหเกิดอันตรายแกรางกายได เชน มีอาการวิงเวียนศีรษะ เบ่ืออาหาร ลําไส
อักเสบ และอาจเกิดมะเร็งตามมาได ซึ่งประโยชนของสีท่ีไดมาจากธรรมชาติหรือสีท่ี
สกัดมาจากพืชผักผลไมน้ันอาจจะชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดปญหาสุขภาพตามมาได 
แมสีสันอาจจะไมไดมีสีสดเทากับสีท่ีไดจากสารเคมีก็ตาม ตัวอยางของสีผสมอาหารท่ีได
จากสีของพืชผักผลไม เชน (1) สีเขียว ไดจากใบเตยหอมใบยานางใบคะนา (2) สีแดง สี
มวงแดงหรือสีสมแดงไดจากเมล็ดคําแสดกลีบเลี้ยงหรือท่ีนิยมเรียกวาดอกกระเจี๊ยบแดง 
แกนไมฝาง หัวบีทรูท พริก ผลแกวมังกร (3) สีสม เดนท่ีสุดคือไดจาก แครอท (4) สีน้ํา
ตาล หรือนํ้าตาลเขม ไดจากกาแฟโกโก (5) สีมวง หรือสีมวงดําไดจากขาวเหนียวดํา 
ดอกอัญชัน (6) สีเหลือง หรือ เหลืองสมไดจากเหงาขมิ้น ดอกคําฝอย ฟกทอง ดอก
เกกฮวย ผลพุดจีน เมล็ดคําแสด สมเขียวหวานคั้น (7) สีดําไดจากเปลือกลูกมะพราวเผา
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นิยมทําเปยกปูน ท่ีไมเพียงไดสีดําแตยังไดกลิ่นหอมดวย สีท่ีไดจากพืชผักผลไม
หลากหลายชนิดเปนอีกหน่ึงทางเลือกของผูบริโภค อีกท้ังสีของพืชผักผลไมยังสามารถ
บงบอกถึงคุณภาพของพืชผักผลไมชนิดน้ันได เชน ในผลไมเมื่อใกลจะเสียหรือไม
สามารถรับประทานไดก็จะเปลี่ยนสีเปนอีกสีหน่ึงท่ีตางจากสีปกติ, ใบสีเขียวหรือใบสี
นํ้าตาลจากตนเดียวกัน เน่ืองมาจากการสังเคราะหแสงท่ีใชในการผลิตอาหารใหแกพืช
ตนน้ัน ถาพืชตนน้ันไดรับสารอาหารครบถวน เชน นํ้า แสงแดด และแรธาตุจากดิน สี
ของใบจะมีสีเขียวและเมื่อใบแกหรือสารอาหารไมเพียงพอก็จะปรากฏสีนํ้าตาลข้ึน เปน
ตน 

สีสันหลากหลายของพืชผักผลไมท่ีตามองเห็นเกิดจากพืชผักผลไมเหลาน้ันเกิด
การดูดกลืนแสงและมีการปลดปลอยออกมาในรูปแบบคลื่นรังสีแมเหล็กซึ่งอยูในชวง
ความยาวคลื่น 380 -750 นาโนเมตรซึ่งเปนสีท่ีตามองเห็น เชน สีมวง ฟาคราม นํ้าเงิน 
เขียว เหลือง แสด และแดง หรือสีรุงน่ันเอง วัตถุแตละชนิดรวมถึงพืชผักผลไมท่ีตาง
ชนิดกันจะมีความสามารถในการดูดกลืนแสงท่ีความยาวคลื่นท่ีแตกตางกัน เชน มะเขือ
เทศมีสาร Lycopene ประกอบอยูจํานวนมากซึ่ง Lycopene น้ีมีคุณสมบัติในการ
ดูดกลืนแสงทุกสียกเวนสีแดง และ จะสะทอนสีแดงออกมาเราจึงมองเห็นมะเขือเทศ
เปนสีแดง ดังน้ันเราจึงเห็นสีของพืชผักผลท่ีแตกตางสีกันออกไป สารในพืชผักผลไมท่ีทํา
ใหความสามารถในการดูดกลืนแสงแตกตางกันออกไปเรียกสารน้ันวาสารสี หรือ รงค
วั ต ถุ  ( pigment)  ตั ว อย า ง เ ช น คล อ โ รฟ ล ล  ( chlorophyll)  แ ล ะ ฟ โ อ ไ ฟติ น 
(pheophytin) เปนสารสีในพืชท่ีมีสีเขียว แคโรทีนอยด (carotenoid) เปนสารสีในพืช
ท่ีมีสีเหลือง สม และสมแดง ตลอดจนแอนโทไซยานิน (anthocyanin) เปนสารสีใน
พืชผักผลไมและดอกไมท่ีมีสีแดงและสีมวง เปนตน สาเหตุท่ีทําใหสารสีแตละชนิดมีการ
ดูดกลืนแสงท่ีแตกตางกันเปนผลมาจากโครงสรางทางเคมีท่ีแตกตางกันของสารสี
เหลาน้ัน ซึ่งในพืชผักผลไมแตละชนิดก็จะมีสารสี ท้ังชนิด ปริมาณ และสัดสวน ท่ี
แตกตางกันออกไปภายในเซลลพืชจะมีออรแกเนลลท่ีสําคัญท่ีทําใหพืชผักผลไมน้ันมี
สีสัน คือ พลาสติด (plastid) ซึ่งมี 3 ลักษณะตามประเภทของสารส ีไดแก (1) คลอโรพ
ลาสต (chloroplast) เปนพลาสติดท่ีมีสี เ ขียวเน่ืองจากมีสารสีชนิดคลอโรฟลล 
(chlorophyll) เปนองคประกอบสวนใหญนอกจากน้ันคลอโรพลาสตยังเปนแหลงสราง
อาหารของเซลลพืชอีกดวย (2) โครโมพลาสต (chromoplast) เปนพลาสติดท่ีมีสารสีท่ี
ทําใหเกิดสีตางๆในพืช ยกเวนสีเขียว จึงทําใหดอกไม ใบไมและผลไม มีสีสันสวยงาม 
เชนผลของพริก รากของแครอท เน่ืองจากมีสารพวกแคโรทีนอยดจึงทําใหเกิดสีแดงสสีม 

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1341/chlorophyll-%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B4%E0%B8%A5%E0%B8%AA%E0%B9%8C
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1567/pheophytin-%E0%B8%9F%E0%B8%B5%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B9%84%E0%B8%9F%E0%B8%95%E0%B8%B4
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1228/carotenoid-%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%94%E0%B9%8C
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1103/anthocyanin-%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%99
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และสีเหลือง เปนตน (3) ลิวโคพลาสต (leucoplast) เปนพลาสติดท่ีไมมีสารสีมีหนาท่ี
สะสมเม็ดแปงท่ีไดจากการสงัเคราะหดวยแสงพบในเซลลรากและลําตนสวนท่ีไมมีส ีเชน 
มันเทศ มันแกว เผือก หัวไชเทาถ่ัวงอก เปนตน ผลไม เชน กลวยดิบ มะมวงดิบ และใบ
พืชพบบริเวณท่ีไมมีสี เชน ใบสาวนอยประแปง ใบพลูดาง เปนตน 

สีท่ีแตกตางกันของพืชผักผลไมยังสามารถบอกไดถึงสารอาหารท่ีเปน
ประโยชนท่ีพบอยูในพืชผักผลไมน้ันๆ ไดเชนสีเขียวจากคลอโรฟลล (chlorophyll) พบ
ในผักและผลไมท่ีมีสีเขียว เชน ผักคะนา ผักบุง ตําลึง ผักกวางตุง บัวบก บวบ แตงกวา 
พริกหวานสีเขียว แอปเปลเขียว พุทรา มะเขือ เปนตนมีสารตานอนุมูลอิสระ ลดการเกิด
ริ้วรอย ไฟเบอรสูงขับถายไดดี สีแดงจาก ไลโคปน (Lycopene) หรือ เบตาไซซีน 
(betacycin) พบในผักและผลไมท่ีมีสีแดง เชน มะเขือเทศ แตงโมมีสารตานอนุมูลอิสระ 
ลดไขมัน ใน เสน เลื อด  สี เหลื อ งหรื อสี ส มจากลู ทีน  ( lutein)  เบต าแคโร ทีน 
(betacarotene) พบในผักและผลไมท่ีมีสีสม เชน มะละกอสุก มะมวงสุก แครอท ชวย
บํารุงดวงตา ลดคลอเลสเตอรอล ลดไขมันในเสนเลือด สงเสริมและสรางภูมิคุมกัน สีนํ้า
เงินหรือมวงจากแอนโทไซยานิน (anthocyanin) พบในดอกไม ผัก และผลไม เชน ดอก
อัญชัน กะหล่ํามวง ชมพูมะเหมี่ยว มะเขือมวง แบล็กเบอรรี่ บลูเบอรรี่ เปนตน ชวย
บํารุงเสนผมใหเงางาม กระตุนการทํางานของเซลล และสีขาวหรือนํ้าตาลออนจากแซน
โทน (xanthone) กรดไซแนปติก (synaptic acid) และอัลลิซิน (allicin) พบในผักและ
ผลไมท่ีมีสีขาวจนถึงนํ้าตาลออนไดแก ขิงขา กระเทียม กุยฉาย คึ่นชาย เซเลอรี่ เห็ด ลูก
เดือย หัวไชเทาถ่ัวเหลือง ดอกกะหล่ํา ถ่ัวงอก และงาขาว สวนผลไมก็ไดแก กลวย สาลี่
พุทรา ลางสาด ลองกอง ลิ้นจี่ ละมุด แหว เปนตนชวยรักษาระดับนํ้าตาลในเลือด ชวย
ลดความดันโลหิต และมีฤทธ์ิในการตานอนุมูลอิสระดังน้ันจะเห็นวา สี ในพืชผักผลไม มี
ประโยชนและคุณคามากกวาความสวยงาม 
 

แหลงอางอิง 

จุรีรัตน หอเกียรติ. 2540. การใชสีผสมอาหารอยางปลอดภัย. สํานักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา. กรุงเทพฯ. 

นิศารัตน ศิริวัฒนเมธานนท. อาหารหลากสี มีประโยชนหลากหลาย ตอนท่ี 1: อาหารหลาก
สี คืออะไร. วันท่ีคนขอมูล 6 กุมภาพันธ 2560, เขาถึงไดจาก http://www.phar 
macy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/148 

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1341/chlorophyll-%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B4%E0%B8%A5%E0%B8%AA%E0%B9%8C


àÅ‹Á·Õè 40  157 

พิทักษ สูตรอนันต. 2559. การดูดซับแสง. เอกสารประกอบการเรียนวิชา 316503 เมแทบอ
ลิซึมและการควบคุม 

วิลาส รัตนานุกูล. สีของพืช ผัก และผลไมสําคัญอยางไร. วันท่ีคนขอมูล 6 กุมภาพันธ 
2560, เขาถึงไดจาก; http://biology.ipst.ac.th/?p=937 

Kurt Nassau. What pigments are in fruit and flowers?. วันท่ีคนขอมูล 6 กุมภาพันธ 
2560, เขาถึงไดจาก; http://www.webexhibits.org/causesofcolor/7H.html 

http://www.webexhibits.org/causesofcolor/7H.html


                             ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�à¾×èÍ»ÃÐªÒª¹   158 

¾ÐÂÙ¹ - ÊÑµÇ�àÅÕéÂ§ÅÙ¡´ŒÇÂ¹éíÒ¹Áã¹·ÐàÅ 

นงนุช ต้ังเกริกโอฬาร 
 

สวัสดีคะทานผูฟงท่ีเคารพ กอนหนาน้ีทานผูฟงไดฟงเรื่องราวท่ีเก่ียวของกับ
พะยูนและมานาที ซึ่งเปนสัตวคนละชนิดกัน และคงหายสงสัยแลวนะคะวา พะยูนและ
มานาทีมีลักษณะเหมือนและแตกตางกันอยางไร หากทานผูฟงพบเห็นสัตวท่ีมีลักษณะ
คลายนางเงือก ก็สามารถบอกไดทันทีวา สัตวชนิดน้ันๆ คือ พะยูนหรือมานาที อยางไร
ก็ตาม สําหรับทองทะเลในบานเรา สัตวท่ีมีลักษณะรูปรางคลายนางเงือก มีเพียงชนิด
เดียวเทาน้ันซึ่งก็คือ “พะยูน” น่ันเอง ดังน้ันวิทยาศาสตรเพ่ือประชาชนในวันน้ี จะ
กลาวถึงรื่องราวและลักษณะทางชีววิทยาท่ัวไปของพะยูน 

พะยูน (Dugong) จัดเปนสัตวเลี้ยงลูกดวยนํ้านมท่ีอาศัยอยูในทะเล
เชนเดียวกับโลมาและวาฬ มีช่ือเรียกตางๆ กันคือ เงือก วัวทะเล และหมูนํ้า เปนตน 
พะยูนแตกตางกับโลมาและวาฬคือ พะยูนไมมีครีบหลัง แตมีครีบหางซึ่งแผแบนแยก
เปนสองแฉกคลายหางปลาในแนวราบ ขณะวายนํ้าครีบหางน้ีจะพัดโบกข้ึน-ลง ไม
เหมือนกับการพัดโบกไปมาในแนวตั้งอยางครีบหางของโลมาและวาฬ ลําตัวของพยูนมี
ลักษณะเปนรูปทรงกระสวยท่ีคอนขางอวนหรือปองตรงกลาง สวนหัวเล็กและสั้น สวน
อกและทองขยายกวาง โคนหางคอดเรียวเล็ก มีชวงคอท่ีสามารถขยับไดทุกทิศทาง ครีบ
อกมีรูปรางคลายใบพายซึ่งเคลื่อนไหวไดรอบทิศเปรียบเสมือนแขนหรือขาหนาของสัตว
เลี้ยงลูกดวยนํ้านมบนบก มีแพนหางท่ีแผแบนใหญในแนวราบ ปลายมนโคงมีรอยบุมเวา
เขามาตรงกลาง ทําใหดูเหมือนวาหางแยกเปนสองแฉกซึ่งภายในแพนหางไมมีกระดูก
เชนเดียวกับวาฬ ผิวหนังของพะยูนหนามาก มีขนเปนเสนหยาบกระจายอยูประปราย
เหมือนกับหนังชาง ผิวมสีีเทาอมชมพู จนถึงสีนํ้าตาล พะยูนหายใจดวยปอด โดยมีรูจมูก
อยูตอนหนาเปดข้ึนดานบนจํานวน 1 คู ซึ่งมีลักษณะพิเศษคือ มีแผนหนังท่ีใชปดรูจมูก 
เพ่ือกันนํ้าเขาขณะท่ีดําลงใตนํ้าและเปดออกเมื่อหายใจบนผิวนํ้า ตาของพะยูนมีขนาด
กลมเล็ก อยูดานขางของหัว ไมมีหนังตาและขนตา พะยูนมีความสามารถในการ
มองเห็นต่ํา แตมีอวัยวะทดแทน คือ รูหูขนาดเล็กซึ่งไมมีใบหูอยูถัดตาไปทางดานหลัง 
สามารถรับเสียงท่ีผานมาในนํ้าไดอยางดีมาก ในชองปากมีกรามบนและกรามลาง ซึ่งมี
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ฟนกรามรูปทรงกระบอกดานละ 3 ซี่ พะยูนเพศผูมีฟนตัดคูบนท่ีงอกยาวออกมา
มากกวาพะยูนเพศเมีย ทําใหดูคลายเข้ียว ซึ่งเปรียบเทียบไดกับงาของชางพลาย ท้ังน้ี
เพราะพะยูนและชางมีวิวัฒนาการมาจากสายบรรพบุรุษเดียวกัน เช่ือวาเข้ียวคูน้ีมีไว
เพ่ือใหพะยูนเพศผูใชเกาะยึดหลังพะยูนเพศเมียขณะผสมพันธุ โดยท่ัวไป พะยูนเพศเมีย
มักมีขนาดใหญกวาพะยูนพศผู สําหรับพะยูนท่ีโตเต็มวัยน้ันจะมีความยาวไมเกิน 3 
เมตร ซึ่งมีนํ้าหนักมากกวา 250 กิโลกรัม แตไมเกิน 900 กิโลกรัม อยางไรก็ตามมีบันทึก
ไววา พะยูนท่ีมีขนาดใหญท่ีสุดท่ีพบ มีความยาว 4.06 เมตรและมีนํ้าหนักมากถึง 1,016 
กิโลกรัม 

พะยูนเปนสัตวเลี้ยงลูกดวยนํ้านมท่ีกินพืช (Herbivore) อาหารหลักคือ หญา
ทะเล (Sea grass) จึงไดฉายาวา “วัวทะเล” (sea cows) ชนิดของหญาทะเลท่ีพะยูน
ชอบกินไดแก หญาทะเลใบกลมหรือหญาใบมะกรูด (Halophila ovalis) หญาเตา 
(Thalassia hemprichii) หญาชะเงาใบสั้นสีนํ้าตาล (Cymodocea rotundata) เปน
ตน อยางไรก็ตาม หากหญาทะเลมีนอย พะยูนสามารถกินสาหรายทะเล รวมท้ังสัตวไม
มีกระดูกสันหลังอ่ืนๆ หลายชนิด เชน แมงกระพรุน เพรียงหัวหอม กุง ปู หอย และ
ไสเดือนทะเล พะยูนกินหญาทะเลโดยใชริมฝปากท่ีหนาและแข็งแรงดุนกินลําตันหรือหัว
ของหญาทะเลซึ่งฝงอยูใตพ้ืนทราย เชนเดียวกับการขุดและดุนหาอาหารของหมู ทําให
พะยูนไดรับฉายาอีกอยางหน่ึงวา "หมูนํ้า" (sea pig) พะยูนหายใจดวยปอด จึงตองโผล
ข้ึนมาหายใจบริเวณผิวนํ้า 1-2 นาที และสามรถกลั้นหายใจใตนํ้าไดประมาณ 20 นาที 
พะยูนมักออกหากินตามพ้ืนทองทะเลบริเวณชายฝงในเวลากลางวัน สามารถดํานํ้าลงไป
ไดลึกถึง 30-40 เมตร และสามารถวายนํ้าไดเร็วประมาณ 10 กิโลเมตรตอช่ัวโมง 

พะยูนอาศัยอยูรวมกันเปนฝูงใหญซึ่งประกอบดวยหลายครอบครัว มีอายุยืน
ยาวกวา 50 ป แตสามารถใหลูกไดเพียง 5-6 ตัว เน่ืองจากวัยเจริญพันธุอยูในชวง 8-18 
ป และใชเวลาตั้งทองนานประมาณ 13-15 เดือน โดยปกติจะคลอดลูกครั้งละ 1 ตัว แต
ก็มีบางครั้งท่ีออกเปนลูกแฝด การคลอดลูกจะเกิดข้ึนในแนวนํ้าตื้น และบางครั้งแม
พะยูนอาจวายนํ้าข้ึนมาคลอดลูกบริเวณริมชายฝงทะเล ลูกพะยูนท่ีเกิดใหมมีความยาว
ประมาณ 1.2 เมตร และมีนํ้าหนักประมาณ 30 กิโลกรัม ลูกพะยูนจะอยูกับแมเพ่ือกิน
นมเปนเวลา 14-18 เดือน จึงหยานม อยางไรก็ตาม ลูกพะยูนสามารถกินหญาทะเลได
ภายหลังจากเกิดมาไดระยะหน่ึง 

แหลงท่ีอยูอาศัยของพะยูน ไดแก บริเวณชายฝงทะเลในเขตอินโด-แปซิฟก 
ไดแก มหาสมุทรอินเดีย ตั้งแตบริเวณชายฝงตะวันออกของทวีปแอฟริกา ทะเลแดง 
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อินเดีย ศรีลังกา ไทย มาเลเซีย อินโดนีเซีย ฟลิปปนส ลงมาถึงมหาสมุทรแปซิฟกตอน
ใต เชน นิวกินี ออสเตรเลียตอนเหนือ หมูเกาะโซโลมอน หมูเกาะมารแชลและบริเวณ
ตอนเหนือของมหาสมุทรแปซิฟกท่ีเคยมีรายงานวาพบพะยูน คือ หมูเกาะริวกิว รวมถึง
ชายฝงตะวันออกของประเทศจีน ซึ่งพะยูนเคยเขาไปปรากฏตัวอาศัยตามแมนํ้าสาย
ตางๆท่ีตอเน่ืองกับทะเลเปด ในประเทศไทยพบพะยูนไมบอยนัก แตสามารถพบท้ังใน
บริเวณอาวไทย จังหวัดจันทบุรี ระยอง ประจวบคีรีขันธ และชายฝงทะเลอันดามัน แถบ
จังหวัดภูเก็ต พังงา กระบ่ี ตรัง และสตูล อุทยานแหงชาติ หาดเจาไหม หรือท่ี เกาะลิบง 
จังหวัดตรัง โดยพะยูนชอบอาศัยบริเวณชายฝงทะเลท่ีมีระดับนํ้าคอนขางตื้นประมาณ 
1-12 เมตร และคอนขางสงบปราศจากคลื่นลมรุนแรง ท้ังน้ีเพราะเปนการงายตอการ
ทรงตัวในนํ้าขณะกินหญาทะเล โดยหากินตามแนวหญาทะเลท่ีความลึก 1-3 เมตร และ
หลบหลีกศัตรูลงไปท่ีความลึก 2-7 เมตร อุณหภูมิเฉลี่ยของนํ้าทะเลท่ีพะยูนชอบ
ประมาณ 18-19 องศาเซลเซียส อยางไรก็ตาม พะยูนสามารถอาศัยอยูในทะเลเขตรอน 
ซึ่งโดยท่ัวไปมีอุณหภูมิเฉลี่ยของนํ้าประมาณ 25-30 องศาเซลเซียส 

พะยูนจัดเปนสัตวปาสงวนชนิดหน่ึงใน 15 ชนิดของประเทศไทย ตาม
พระราชบัญญัติสงวนและคุมครองสัตวปา พ.ศ. 2535 เปนสัตวปาสงวนชนิดเดียวท่ีเปน
สัตวนํ้า และในป พ.ศ. 2554 ไดมีพีธีลงนามบันทึกความเขาใจวาดวยการอนุรักษและ
การจัดการพะยูน และแหลงท่ีอยูอาศัยของพะยูน โดยครอบคลุมพ้ืนท่ีอาศัยของพะยูน
ท้ังหมด ระหวางกรมทรัพยากรทางทะเลและชายฝง กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและ
สิ่งแวดลอม กับโครงการสิ่งแวดลอมแหงสหประชาชาติ/อนุสัญญาวาดวยชนิดพันธุท่ีมี
การเคลื่อนยายถ่ิน โดยท่ีประเทศไทยนับเปนประเทศท่ี 20 ท่ีลงนามในบันทึกความ
เขาใจน้ี ปจจุบันจํานวนประชากรของพะยูนลดนอยลงอยางรวดเร็ว เน่ืองจากการลา
เพ่ือเอาเน้ือเปนอาหาร หรือหลงติดอวนจับปลาของชาวประมงจนเสียชีวิต และความ
เช่ือท่ีวานํ้ามันพะยูน ใชเปนยาแกปวดเมื่อยได ประกอบกับพะยูนแพรพันธุไดชา และ
นิสัยการกินอาหารของพะยูน ท่ีเลือกกินแตหญาทะเลเปนอาหารหลัก ซึ่งปจจุบันแหลง
หญาทะเล ถูกทําลายเน่ืองจากมลพิษตางๆ ท่ีถูกปลอยท้ิงลงสูทะเล จึงสงผลทําให
ประชากรของพะยูนลดลงและมีโอกาสสูญพันธุไดในอนาคตอันใกลน้ี 
 
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แหลงอางอิง 

Dugong – Wikipedia, the free encyclopedia วันท่ีคนขอมูล 14 พฤษภาคม 2560, 
เขาถึงไดจาก http://en.wikipedia.org/wiki/Dugong  

Dugong – Marine species conservation in Australia. วันท่ีคนขอมูล 14 พฤษภาคม 
2560, เขาถึงไดจากhttp://www.environment.gov.au/coasts/species/ 
dugongs/index.html  

Marsh, H. (2008). Dugong dugon. In: IUCN 2008. IUCN Red List of Threatened 
Species. 

http://en.wikipedia.org/wiki/Dugong
http://www.iucnredlist.org/apps/redlist/details/6909/0
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รังสิมา สูตรอนันต 
 

สวัสดีคะทานผูฟง วันน้ีรายการวิทยาศาสตรเพ่ือประชาชนขอนําเสนอ
บทความวิชาการเรื่อง รูไหมเมืองไทยก็มีหุนยนต กอนอ่ืนเรามาทําความรูจักกับหุนยนต
กันกอนนะคะ คําวาหุนยนตมีท่ีมาจากคําวา โรบอต ซึ่งเปนภาษาเช็ก แปลวา ทาส ในป 
พ.ศ. 2464 นักประพันธชาวเช็ก ช่ือ คาเรล คาเปก ไดแตงละครเวทีเรื่อง อาร.ยู.อาร ซึ่ง
มีเน้ือหากลาวถึงการสรางหุนยนตเพ่ือชวยในการทํางานของมนุษย แตในเวลาตอมา
หุนยนตเหลาน้ันไดเกิดการพัฒนาตนเองจนมีความฉลาดมากยิ่งข้ึน จนเกิดความคิด
ตอตานและไมยอมรับใชมนุษยอีกตอไป ละครเวทีเรื่องน้ีไดรับความนิยม จนมีช่ือเสียง 
จึงทําใหคําวา โรบอต เปนท่ีรูจักกันท่ัวโลก สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน โดยพระราช
ประสงคในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ไดกลาวถึงหุนยนตไวดังน้ี หุนยนตหมายถึงหุน
ท่ีมีเครื่องกลประกอบอยูภายในหรือเครื่องจักรกล และมีความสามารถทํางานได
หลากหลายโดยทํางานรวมกับมนุษย ตลอดจนสามารถทํางานแทนมนุษย หุนยนต
สามารถจัดลําดับแผนการทํางานกอนหรือหลังได หุนยนตอุตสาหกรรมตัวแรกของโลก 
ไดถูกสรางข้ึนโดยวิศวกรชาวอเมริกัน นายจอรจ ดีวอล และนายโจเซฟ เอ็นเกลเบอร
เกอร เมื่อ พ.ศ. 2504 ซึ่งในเวลาตอมานายโจเซฟก็ไดรับการขนานนามวาเปน บิดาแหง
หุนยนตอุตสาหกรรม ในป พ.ศ. 2513 ประเทศรัสเซียไดสรางหุนยนตสําหรับสํารวจ
สภาพพ้ืนผิวของดวงจันทร มีช่ือวา ลูโนโฮดวัน (Lunokhod 1) ซึ่งเปนหุนยนตท่ี
ควบคุมจากระยะไกลตวัแรกของโลก มีหนาท่ีสํารวจสภาพของพ้ืนผิวบนดวงจันทร หุนลู
โนโฮดวัน ประกอบดวยลอจํานวน 8 ลอ และอุปกรณตรวจรู ไดแก อุปกรณตรวจรูรังสี
เอกซ (X-ray) อุปกรณตรวจรูรังสีคอสมิก (cosmic-ray) และกลองโทรทัศนจํานวน 4 
ตัว นอกจากน้ี หุนยนตตัวน้ียังถูกออกแบบใหสามารถขับเคลื่อนไดโดยใชพลังงานจาก
แสงอาทิตยอีกดวย การพัฒนาหุนยนตใหมีความกาวหนาเกิดข้ึนในประเทศญี่ปุน ในชวง
เวลาหลังการปฏิวัติอุตสาหกรรม เน่ืองจากการขยายตัวของอุตสาหกรรมทําใหหุนยนตมี
ความสําคัญมากข้ึน ท้ังน้ีเพ่ือใชในการทดแทนแรงงานมนุษย และชวยเพ่ิมผลผลิต 
น่ันเอง นอกจากการพัฒนาหุนยนตเพ่ือใชแทนแรงงานในโรงงานอุตสาหกรรมแลว ยังมี
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การพัฒนาหุนยนตใหมีความรูสึกตอบสนอง มีอารมณ มีความออนโยน ไดแก หุนยนต
ช่ือ ไอโบ (Aibo) หุนยนตสุนัข ซึ่งถูกพัฒนาโดยบริษัทโซน่ี ประเทศญี่ปุน ในป พ.ศ. 
2542 ไอโบเปนหุนยนตสุนัข ถูกสรางมาเพ่ือทําหนาท่ีเปนสัตวเลี้ยงและเปนเพ่ือนของ
มนุษย นอกจากน้ี ในป พ.ศ. 2543 บริษัทฮอนดา ประเทศญี่ปุน ไดมีการพัฒนาหุนยนต
ช่ือ อะซิโม (ASIMO) มีลักษณะเดินไดดวยขาท่ีมี 2 ขา เหมือนมนุษย อะซิโมมี
ความสามารถทํางานตางๆ เพ่ือรับใชมนุษย รวมท้ังเปนเพ่ือนคูคิดของมนุษยไดอีกดวย 

ทานผูฟงคะบทความวิชาการท่ีทานกําลังรับฟงอยูน้ีมีช่ือวา รูไหมเมืองไทยก็มี
หุนยนต ลําดับตอไปผูเขียนจะกลาวถึงหุนยนตในเมืองไทย ดังน้ีคะ ในป พ.ศ. 2497 
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวรัชกาลท่ี 9 ไดทรงมีพระราชประสงคท่ีจะสราง หุนยนต
คุณหมอพระราชทาน และโปรดเกลาฯ ใหอาจารยส น่ัน สุมิตร ผู อํานวยการ
วิทยาลัยเทคนิคกรุงเทพฯ ซึ่งปจจุบันคือมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ และ
อาจารยสวัสดิ์  หงสพรอมญาติ และคณาจารย วิทยาลัยเทคนิคกรุงเทพฯ เปน
ผูดําเนินการสรางหุนยนต โดยทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ พระราชทานพระราชทรัพย
สวนพระองคเปนเงิน 20,000 บาท เพ่ือใชในการสราง หุนยนตคุณหมอพระราชทาน
เปนหุนยนตตัวแรกของโลกท่ีมีขนาด รูปราง ลักษณะเทามนุษย มีการแตงกายแบบหมอ 
มีความสามารถเดิน ยกมือ ฟง พูดโตตอบได และตอมาพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว
รัชกาลท่ี 9 ไดทรงโปรดเกลาฯ พระราชทานหุนยนตคุณหมอน้ี ใหแกวิทยาลัยเทคนิค
กรุงเทพฯ เพ่ือประโยชนทางการศึกษา หรือใชประกอบการเรียนการสอน พระราชดําริ
ในการสรางหุนยนตคุณหมอพระราชทาน ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวรัชกาลท่ี 9 
นับเปนสิ่งท่ีมีคุณอนันต มีคุณคายิ่งในประวัติศาสตรของหุนยนตท่ีเกิดข้ึนในเมืองไทย 
นอกจากน้ียังมีงานวิจัยท่ีเก่ียวกับหุนยนต ในปจจุบันท่ีเกิดข้ึนในเมืองไทยติดตามมามีอีก
มากมาย เชน หุนยนตโคบอตสามมิติ ซึ่งสรางโดยหองปฏิบัติการสหวิทยาการมนุษย
และหุนยนต ภาควิชาวิศวกรรมเครื่องกล คณะวิศวกรรมศาสตร จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย  ชุดสวมแขนและขา  ซึ่ ง ถูกออกแบบมาเ พ่ือชวยคนพิการ โดย
หองปฏิบัติการเมคาทรอนิกสและอัตโนมัติ สํานักวิทยาการเทคโนโลยีข้ันสูง สถาบัน
เทคโนโลยีแหงเอเซีย งานวิจัยระบบนําทางการผาตัด โดยสํานักงานเครือขายวิจัย
ประยุกต  ทางเทคโนโลยีหุนยนต  และชีวการแพทย  คณะวิศวกรรมศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหิดล งานวิจัยการควบคุมแขนหุนยนตโดยใชสัญญาณไฟฟาทางชีวภาพ 
โดยสถาบันวิทยาการหุนยนตภาคสนาม มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี 
งานวิจัยช้ินน้ีไดศึกษาการใชสัญญาณทางชีวภาพท่ีเกิดข้ึนในกิริยาตางๆ บนใบหนาของ
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มนุษย ตัวอยางเชนกิริยาการยักคิ้ว กิริยาการกลอกตา นํามาวิเคราะหรูปแบบของ
สัญญาณไฟฟา นําไปสูการประมวลผล สุดทายนําผลการศึกษามาใชควบคุมแขน
หุนยนตตอไป หุนยนตสํารวจใตนํ้าไทยเอ็กซโพล (Thai-XPole) เพ่ือใชประโยชน
เก่ียวกับการสํารวจ การเก็บขอมูลใตนํ้า ในบริเวณข้ัวโลกใต ซึ่งถูกสรางโดยสํานักงาน
เครือขายวิจัยประยุกตทางเทคโนโลยีหุนยนตและชีวการแพทย คณะวิศวกรรมศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหิดล โครงการดินสอหุนยนตอัจฉริยะ หุนยนตเชิงพาณิชยตัวแรกของ
เมืองไทย ไดถูกเปดตัวในป พ.ศ. 2552 สรางโดยบริษัทซีทีเอเซีย โรโบติกส จํากัด มี
วัตถุประสงคในการสรางหุนยนตเพ่ือใหบริการมนุษย โดยหุนยนตสามารถโตตอบและ
สื่อสารกับมนุษยไดโดยใชเทคโนโลยีการเคลื่อนท่ีดวยระบบนํารองท่ีอาศัยการ
ประมวลผลภาพ ใชระบบควบคุมสื่อสารผานเครือขายไรสาย อาศัยการเรียนรูแบบ
ปญญาประดิษฐ (Artifical Intelligent, AI) ทําใหหุนยนตดินสอสามารถเขาใจภาษา 
ตลอดจนแสดงทาทางและสามารถสื่อสารกับมนุษยได ในประเทศไทยไดมีการนํา
หุนยนตดินสอใชเพ่ือการบริการเสิรฟอาหารในรานอาหาร เพ่ือการสงเสริมการขาย
สินคาในหางสรรพสินคา ตลอดจนเปนผูดูแลผูปวยในโรงพยาบาล นอกจากน้ีหุนยนต
ดินสอยังไดรับความนิยมในตางประเทศอีกดวย โดยไดมีการสงออกหุนยนตดินสอไปยัง
ประเทศสวีเดน และประเทศญี่ปุน โดยทําหนาท่ีเปนหุนยนตดูแลผูสูงวัย 

ทานผูฟงคะการผลิตหุนยนตดินสอ หุนยนตฝมือคนไทย ในปจจุบันไดรับการ
สนับสนุนดานเงินลงทุนจากธนาคารกรุงเทพ และหนวยงานของรัฐ ไดแกสํานักงาน
พัฒนาเทคโนโลยีและวิทยาศาสตรแหงชาติ หรือ สวทช. สํานักงานกองทุนสนับสนุนการ
วิจัย หรือ สกว. สํานักงานนวัตกรรมแหงชาติ หรือ สนช. การสงเสริมสนับสนุนการผลิต
ดังกลาว ยอมสงผลใหเกิดความสําเร็จ ในการผลิตหุนยนตฝมือคนไทยอยางแนนอน 
นับเปนเรื่องดีท่ีหนวยงานของรัฐเห็นความสําคัญของการผลิตหุนยนตโดยคนไทย 
สุดทายน้ีผูเขียนขอจบบทความเรื่อง รูไหมเมืองไทยก็มีหุนยนต และหวังเปนอยางยิ่งวา
ทานผูฟงจะไดรับความรูและความบันเทิงจากบทความ สวัสดีคะ 
 
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ÁÒ·íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ̈ Ñ¡ “àÍçÁ ÍÒÃ� äÍ” ¡Ñ¹à¶ÍÐ 

สรายุทธ เวชสิทธิ ์
 

สวัสดีครับทานผูฟงรายการ “วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน” ทุกทาน วันน้ีทาง
รายการขอนําเสนอเรื่องราวเก่ียวกับนวัตกรรมเครื่องมือทางการแพทยสมัยใหมท่ีหลาย
ทานอาจจะเคยไดยินหรือบางทานอาจจะเคยไดใชบริการมาแลว โดยเครื่องมือท่ีเราจะ
พูดถึงวันน้ีคือเครื่อง “MRI (เอ็ม อาร ไอ)” น่ันเอง MRI มีช่ือเต็มวา แมกเนติก เร
โซแนนซ อิเมจจิง (Magnetic Resonance Imaging) ซึ่งมีความหมายเปนภาษาไทยวา
เครื่องสรางภาพดวยสนามแมเหล็กไฟฟา เครื่องมือน้ีมีไวใชสําหรับสรางภาพอวัยวะ
ภายในรางกายเพ่ือใชในการติดตามและตรวจวินิจฉัยความผิดปกติตางๆ ของผูปวย
คลายกับการทําเอกซเรยน่ันเอง การทํางานของเครื่อง MRI อาศัยหลักการของคลื่น
แมเหล็กไฟฟาท่ีมีความถ่ีอยูในชวงคลื่นวิทยุ และคุณสมบัติการดูดซับพลังงานของคลื่น
แมเหล็กไฟฟาของอะตอมธาตุไฮโดรเจน (Hydrogen) ซึ่งเปนสวนประกอบหลักท่ีอยู
ภายในรางกายมนุษย เชน โมเลกุลของนํ้า หรือโปรตีน เปนตน เมื่อผูรับการตรวจ MRI 
เขาไปอยูภายใตสนามแมเหล็กไฟฟา เครื่องMRI จะสงสัญญาณคลื่นวิทยุท่ีมีความถ่ี
จําเพาะแบบตางๆ เขาไปกระตุนไฮโดรเจนอะตอมในโมเลกุลนํ้าในระบบอวัยวะท่ี
ตองการตรวจ เมื่อไฮโดรเจนอะตอมถูกกระตุนจะมีการเปลี่ยนแปลงระดับพลังงานโดย
เกิดผานกระบวนการทางฟสิกสท่ีเรยีกวา การกําทอนหรือการเรโซแนนซ (Resonance) 
และเมื่อหยุดการกระตุนดังกลาว อะตอมไฮโดรเจนของนํ้าภายในอวัยวะท่ีวินิจฉัยจะมี
การคายพลังงานออกมา และเครื่อง MRI จะรับสัญญาณท่ีคายออกมาน้ี จากน้ันจึงแปร
ผลเปนสัญญาณภาพบนจอภาพ สําหรับประวัติของเครื่อง MRI น้ัน ผูท่ีคิดคนและสราง
เครื่อง MRI คือ แมนสฟล (Mansfield) และลัวเตอรเบอร (Lauterbur) ท้ังสองคนได
พัฒนาเครื่อง MRI จนกระท่ังสามารถใชสรางภาพถายอวัยวะตางๆ ในรางกายมนุษยได 
โดยอาศัยความรูพ้ืนฐานทางฟสิกสและแมเหล็กไฟฟา ทําใหท้ังลัวเตอรเบอรและแมนส
ฟลไดรับรางวัลโนเบลสาขาการแพทยในป 2003 โดยช่ือเดิมของ MRI คือนิวเคลียรแมก
เนติกเรโซแนนซอิเมจจิง (Nuclear Magnetic Resonance Imaging) แตตองมา
เปลี่ยนช่ือเปน แมกเนติกเรโซแนนซอิเมจจิง เน่ืองจากเกรงวาคนท่ัวไปจะเขาใจผิดวา
เครื่องดังกลาวใชรังสีในการวินิจฉัยจากคําวานิวเคลียร ซึ่งในความเปนจริงแลวเครื่องน้ี
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ไมไดใชรังสีนิวเคลียรแตอยางใด  
สําหรับการตรวจวินิจฉัยดวยเครื่อง MRI น้ัน ผูเขารับการตรวจจะเขาไปนอน

ในอุโมงคแมเหล็ก ท่ีมีลักษณะเปนทอยาว มีความกวางของทอประมาณ 60 เซนติเมตร 
โดยจะมีการใสอุปกรณรับสัญญาณภาพไวท่ีรางกาย ซึ่งจะมีลักษณะท่ีแตกตางไป ข้ึนกับ
ชนิดของอวัยวะท่ีตองการตรวจวินิจฉัย ตัวอยางเชนหากตรวจระบบสมอง ก็จะมี
อุปกรณรับสัญญาณครอบอยูบริเวณศีรษะ ตรวจบริเวณหลัง ก็จะมีการวางอุปกรณรับ
สัญญานไวท่ีดานหลังผูปวย เปนตน ผูปวยตองจะตองนอนในอุโมงคสนามแมเหล็กของ
เครื่องเปนเวลาอยางนอย 30 – 60 นาที จะใชเวลามากนอยเพียงใดก็ข้ึนอยูกับชนิดของ
อวัยวะท่ีตองการวินิจฉัย โดยในการตรวจบางระบบอวัยวะเชน ระบบหัวใจและชองทอง 
ผูรับการตรวจจะตองกลั้นหายใจเปนจังหวะ รอบละ 15-20 วินาที ในปจจุบันการตรวจ
ดวยเทคนิค MRI สามารถใชไดกับเกือบทุกระบบอวัยวะของรางกาย โดยอวัยยวะท่ีนิยม
ตรวจไดแก (1) สมอง ไขสันหลังและเสนประสาทในรางกาย เชน โรคเน้ืองอกในสมอง 
ภาวะสมองขาดเลือดและความผิดปกติของกานสมอง โดยวิธีน้ีสามารถใหความชัดเจน
มากกวาการตรวจดวยระบบเอกซเรยคอมพิวเตอร (2) การตรวจระบบกระดูก ขอ และ
ระบบกลามเน้ือ วิธีการน้ีชวยใหแพทยสามารถวินิจฉัยความผิดปกติเชน ภาวะหมอน
รองกระดูกทับเสนประสาท ความผิดปกติท่ีเกิดข้ึนกับใขกระดูกและภายในโพรงกระดูก 
การบาดเจ็บของกลามเน้ือและเสนเอ็น รวมถึงอาการขออักเสบ การเสื่อมของขอตอ
ตางๆ (3) การใช MRI ในการตรวจระบบเสนเลือดของอวัยวะตางๆ เชน ภาวะเสนเลือด
สมองและไตตีบ ซึ่งมีขอดีกวาวิธีการเจาะใสสายสวนเพ่ือฉีดสี คือผูรับการตรวจไมเจ็บ
และไมมีผลขางเคียงจากสารเคมี ในการตรวจวินิจฉัยดวยเครื่อง MRI น้ันกอนท่ีจะเขา
รับการตรวจ ผูปวยจะตองมีการเตรียมตัวเฉพาะและอาจจะตองมีการงดการทานยาบาง
ชนิดสําหรับผูท่ีมีการทานยาเปนประจํา โดยเจาหนาท่ีจะแจงข้ันตอนการเตรียมตัวใน
วันท่ีมานัดตรวจ ถึงแมเทคนิค MRI จะเปนวิธีการวินิจฉัยท่ีมีความปลอดภัยสูง โดย
นับตั้งแตท่ีมีการใช MRI น้ันยังไมพบรายงานทางการแพทยถึงผลขางเคียงของ MRI แต
อยางไรก็ตามผูท่ีจะเขารับการตรวจวินิจฉัยดวยเครื่อง MRI ก็มีขอพึงระวังกอนเขารับ
การตรวจ MRI ดวยดังน้ี (1) กรณีของผูท่ีมีภาวะกลัวการอยูในท่ีแคบๆ อาจไมสามารถ
ตรวจไดเน่ืองจากสนามแมเหล็กของ MRI มีลักษณะเปนโพรงแคบ (2) ในกลุมผูปวยท่ีมี
การฝงโลหะในรางกาย เชน ผูท่ีผาตัดติดวัสดขุยายหลอดเลือด ผูท่ีดามกระดูก ผูท่ีใสขอ
เทียมอวัยวะเทียมในหู ลิ้นหัวใจเทียม ผูท่ีใสเครื่องกระตุนการทํางานของหัวใจ สําหรับผู
ท่ีใสเหล็กดัดฟน ถาหากจําเปนตองทํา MRI บริเวณสมองถึงกระดูกคอควรจะตองถอด
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เอาเหล็กดัดฟนออกกอน (3) ผูรับการตรวจวินิจฉัยดวย MRI จะตองนําวัสดุโลหะตางๆ 
ออกจากตัวกอนรับการตรวจ เชน เครื่องประดับตางๆ ฟนปลอม บัตรเครดิต บัตร ATM 
ปากกา ไมเชนน้ัน สิ่งของเหลาน้ีจะไดรับความเสียหาย (4) ควรหลีกเลี่ยงการใช
เครื่องสําอางท่ีมีสวนผสมของโลหะ เชนอายแชโดวและมาสคารา (5) ปจจุบันยังไมมี
รายงานวาการตรวจ MRI มีอันตรายตอสตรีมคีรรภและทารก  

เปนอยางไรบางครับทานผูฟงสําหรับความรูเรื่องการตรวจวินิจฉัยดวยเครื่อง 
MRI ท่ีเรานํามาฝากทานผูฟงในวันน้ีคงจะเปนประโยชนกับทานผูฟงไมมากก็นอย 
รายการวิทยาศาสตรเพ่ือประชาชนตองขอลาทานผูฟงไปดวยเวลาเพียงเทาน้ี แลวพบ
กันใหมในครั้งตอไป สวัสดีครับ 
 

แหลงอางอิง 

พงษแกว อุดมสมุทรหิรัญ. (2558). ตัวนํายวดยิ่งพ้ืนฐาน. หนา 178 
ไอแมคศูนยรังสีวินิจฉัยกาวหนา. การตรวจดวยเครื่องสรางภาพดวยสนามแมเหล็กไฟฟา 

(MRI). วันท่ีคนขอมูล 23 กุมภาพันธ 2560 เขาถึงไดจาก  : http://aimc. 
mahidol.ac.th/mrith.html 
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สุดสายชล หอมทอง 
 

สวัสดีครับทานผูฟงวันน้ีมาฟงเรื่องราวเก่ียวกับอุตสาหกรรมอาหารกับไบโอ
ฟลมกันนะครับ โดยท่ัวไปคนสวนใหญอาจจะไมคุนเคยกับคําวา “ไบโอฟลม” 
(Biofilms) แตเช่ือหรือไมวาไบโอฟลมเปนสิ่งท่ีอยูใกลตัวเรามาก ไบโอฟลมท่ีทาน
สามารถพบเห็นไดเปนประจํา ไดแก คราบแบคทีเรียในปาก สารสกปรกเหนียวๆ ท่ีอุด
ตันอยูตามทอนํ้าท้ิง หรือแมแตเมือกเหนียวในนํ้าเสีย ก็จัดเปนไบโอฟลมชนิดหน่ึง 
สําหรับความหมายของเจาไบโอฟลมน้ีคอืกลุมจุลินทรียหลายชนิดท่ีอาศัยอยูรวมกันและ
มีความสัมพันธกันอยางซับซอน โดยมีการสรางโครงสรางจากสารท่ีหลั่งออกมาจาก
จุลินทรียน้ันๆ ซึ่งประกอบดวยสารพอลิเมอรจําพวกพอลิแซกคาไรด และไกลโคโปรตีน 
ท่ีจุลินทรียสรางข้ึนและปลอยออกมานอกเซลล ยึดเกาะท่ีผิวเพ่ือทําหนาท่ีเปนช้ัน
ปกปองจุลินทรียท่ีอาศัยอยูภายใน รวมท้ังสรางสภาวะท่ีเหมาะสมตอการเจริญของ
จุลินทรียท่ีอยูภายในดวย ไบโอฟลมซึ่งมีลักษณะเปนเมือกลื่น ซึ่งพบวามันเกาะติดบน
พ้ืนผิวของเครื่องมือ ทอนํ้า สายพานลําเลียง ทอระบายนํ้าเสีย พ้ืนโรงงาน และอุปกรณ
ท่ีใชผลิตอาหาร ไบโอฟลมท่ีพบในสิ่งแวดลอมท่ัวไปตามธรรมชาติมักประกอบดวย
จุลินทรียประมาณ รอยละ 15-20 และสารพอลิเมอรประมาณรอยละ 80-85 โดยไบโอ
ฟลมสามารถพบไดทุกท่ีและสามารถเจริญในทุกพ้ืนผิว แมวาจะอยูในสภาวะท่ีขาด
แคลนสารอาหารหรือไมเหมาะสมตอการเจริญ  

ทานผูฟงครับสําหรับกระบวนการสรางไบโอฟลมเกิดจากการท่ีจุลินทรียท่ีอยู
ตามธรรมชาติมายึดเกาะกับพ้ืนผิววัตถุตางๆ ในสิ่งแวดลอมแทน ดวยแรงออนๆ ทาง
เคมี ซึ่งเช่ือกันวาการเปลี่ยนแปลงดังกลาวเกิดจากการตอบสนองของจุลินทรียจากสิ่ง
เราภายนอก ซึ่งถูกควบคุมโดยยีนสน่ันเอง การยึดเกาะของจุลินทรียจะสามารถยึดเกาะ
ไดในอุปกรณเกือบทุกพ้ืนผิว โดยเฉพาะอยางยิ่งพ้ืนผิววัตถุท่ีมีผิวหนัาไมเรียบเปนรอย
หรือเกิดการขีดขวน เพราะจะชวยใหหลบหลีกจากการทําความสะอาดใหหมดไปได 
และเมื่อเวลาผานไปจุลินทรียใหมก็จะเขามาทําการยึดเกาะกับจุลินทรียกลุมแรก ซึ่ง
จุลินทรียเหลาน้ีจะเริ่มทําการแบงตัวและมีการสรางสารเหนียวท่ีเรียกวาเอ็กตรา
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เซลลูลารโพลีเมอรสับสแทนซข้ึนมา เพ่ือชวยในการยึดเกาะและปองกันตัวเอง เมื่อ
โครงสรางของไบโอฟลมขยายขนาดข้ึนเรื่อยๆ เราก็จะสามารถมองเห็นไดดวยตาเปลา
น่ันเอง สําหรับปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญของไบโอฟลมจะประกอบไปดวย สารอาหาร 
เชน โปรตีน และสารโมเลกุลใหญซึ่งเปนแหลงอาหารสําหรับจุลินทรีย ดังน้ันถาแหลง
อาหารเหมาะสมไบโอฟลมก็จะเจริญไดดี ปจจัยตอไปคือสารพอลิเมอรท่ีเซลลสรางข้ึน
แลวขบ ออกมานอกเซลลซึ่งจะมีบทบาทสําคัญตอความคงทนของจุลินทรียท่ีอยูในไบโอ
ฟลม เน่ืองจากเปนตัวก้ันการแพรของสารพิษ เชนสารเคมีท่ีใชฆาเช้ือ และยาปฏิชีวนะท่ี
เปนอันตรายตอไบโอฟลม สําหรับปจจัยสุดทายคือคาความเปนกรดดาง และอุณหภูมิซึง่
จะมีผลตอการเจริญของไบโอฟลมเชนเดียวกันท้ังน้ีข้ึนกับชนิดของจุลินทรียท่ีอยูในไบโอ
ฟลม 

ไบโอฟลมท่ีเกิดข้ึนในธรรมชาติกอใหเกิดปญหาในหลายดานทางอุตสาหกรรม 
เชน การอุดตันของทอในระบบทําความเย็น และทอนํ้าประปา ในอุตสาหกรรมนมและ
เบียรมักกอใหเกิดปญหาในระบบทอสงตางๆ ยางระหวางขอตอ สายพานลําเลียง ทอ
ระบายนํ้าเสีย นอกจากน้ีการท่ีจุลินทรียหลายชนิดสามารถสรางไบโอฟลมไดยังเปนเหตุ
สําคัญท่ีทําใหจุลินทรียเหลาน้ีทนทานตอยาปฏิชีวนะ เชน แอมพิซิลิน เตตราชัยคลิน 
สเตรปโตมัยซิน เจนตรามัยซิน เปนตน จนนําไปสูการดื้อยาของเช้ือโรคหลายชนิดอีก
ดวย ในปจจุบันการกําจัดไบโอฟลมเปนสิ่งท่ีกระทําไดยาก และมีคาใชจายสูง รวมถึง
การฆาเช้ือไบโอฟลมดวยเพราะไบโอฟลมเปนจุดท่ีมีการสะสมของจุลินทรียจึงไม
สามารถถูกกําจัดออกไปได ซึ่งอาจจะกลายเปนปญหาทําใหเกิดการปนเปอนกับอาหาร
ในภายหลัง และนํามาซึ่งการระบาดของโรคอาหารเปนพิษ หากกลุมของไบโอฟลม
เหลาน้ันประกอบดวยจุลินทรียท่ีทําใหเกิดโรค ซึ่งก็มีรายงานการพบจุลินทรียกอโรคท่ี
อยูในไบโอฟลมท่ีพบในสิ่งแวดลอมของโรงงานอาหารท่ีเปนท่ีรูจักไดแก บาซิลัส ซีเรียส 
(Bacillus cereus) เอสเชอริเชีย โคไล (Escherichia coli) ชิเจลลา (Shigella) ซูโดโม
นาส (Pseudomonas) วิบริโอ (Vibrio) สแตรปฟโลคอคคัส (Staphylococcus) และ
ลิสทีเรีย (Listeria) เปนตน โดยท่ัวไปโรงงานท่ีดําเนินการเก่ียวกับผลิตภัณฑท่ีเปยกช้ืน
มักเปนแหลงท่ีกอใหเกิดไบโอฟลมไดดีโดยเฉพาะอุปกรณท่ีไมปลอดเช้ือ หากมีจุลินทรีย
ปนเปอนก็สามารถท่ีจะเกิด ไบโอฟลมไดภายในเวลา 15 นาที หรือ 2-3 ช่ัวโมง หรือ
เปนเดือน แตโดยปกติการสราง ไบโอฟลมจะใชระยะเวลากอตัวประมาณ 2-4 สัปดาห 
ดังน้ันจึงอาจถือไดวาไบโอฟลมเปนปญหาท่ีสําคัญประการหน่ึงในอุตสาหกรรมการผลิต
อาหารท่ีไมควรมองขาม  
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สําหรับแนวทางในการกําจัดหรือทําลายเจาไบโอฟลมน้ีสามารถทําไดหลายวิธี 
คือวิธีทางกายภาพ การใชสารเคมี และสารชีวภาพ ในอุตสาหกรรมการผลิตอาหารมัก
ใชสารเคมี 2 กลุมใหญ คือสารกลุมออกซิไดสซิ่ง (oxidizing) ไดแก คลอรีน (chlorine), 
คลอรีนไดออกไซด (chlorine dioxide) โอโซน (ozone) และ ไฮโดเจนเปอรออกไซด 
(hydrogen peroxide) สวนกลุมท่ีสอง คือสารกลุม นอลออกซิไดสซิ่ง (non – 
oxidizing) ไดแก ควอเทอรนารี่ แอมโมเนียม คอมเพานด (quaternary ammonium 
compounds) และ ฟอรมัลดีไฮด (formaldehyde) สําหรับวิธีทางกายภาพท่ีใช คือ 
การใหความรอนรวมกับการขัดถู ซึ่งความรอนท่ีใชควรเปนนํ้ารอนมากกวา 80 องศา
เซลเซียส แตวิธีน้ีมีขอจํากัดเพราะอุปกรณในโรงงานบางอยางเปนระบบปดจึงทําใหเปน
จุดบอดและเกิดการสะสมของจุลินทรียจนเปนไบโอฟลมและไมสามารถกําจัดออกไปได
หมด คราบไบโอฟลมของจุลินทรียบางชนิดยังทนตอสารทําความสะอาดและสารฆาเช้ือ
ทําใหเพ่ิมอัตราการกัดกรอนของพ้ืนผิวอุปกรณซึ่งสงผลตอคุณภาพและปริมาณของ
ผลิตภัณฑ และยังเปนสาเหตุของการปนเปอนหลังการผลิตและอายุการเก็บรักษาท่ีสั้น
ลง ดังน้ันการศึกษาสมบัติทางกายภาพ เคมี และ ชีวภาพ เพ่ือความเขาใจกระบวนการ
เกาะติดของเซลลจุลินทรียกับพ้ืนผิว และการสรางไบโอฟลมเพ่ือใหสามารถนํามาใชใน
การพัฒนากลวิธีในการกําจัดไบโอฟลมจึงเปนสิ่งท่ีสําคัญอีกทางหน่ึง รวมท้ังการเลือก
วัสดุมาเปนอุปกรณในโรงงานก็สําคัญเชนวัสดุควรมีพ้ืนผิวเรียบ และการใชเอนไซมและ
สารชีวภาพใหมๆ มาทําลายคราบไบโอฟลมก็เปนอีกทางเลือกหน่ึง นอกเหนือจากน้ัน
ทางโรงงานตองมีระบบการบริหารงานคุณภาพ มีระบบการจัดการสิ่งแวดลอม มี
มาตรฐานระบบการจัดการอาชีวอนามัยและความปลอดภยั มีระบบการผลิตอาหารตาม
หลักเกณวิธีการท่ีดีสําหรับการผลิต และมีระบบการวิเคราะหอันตรายและจุดวิกฤตท่ี
ตองควบคุมท่ีดีท้ังหมด โดยอาจตองนําเรื่องไบโอฟลมมาพิจารณาในการประเมิน
ประสิทธิภาพของแผนทําความสะอาดและตองประเมินไบโอฟลมหลังทําความสะอาด
เพ่ือปองกันการเกิดคราบไบโอฟลมซึ่งอาจเปนวิธีหน่ึงท่ีจะชวยควบคุมจุลินทรียและ
คุณภาพอาหาร และสามารถลดปริมาณการเนาเสียของผลิตภัณฑไดอีกทางหน่ึง 
 

แหลงอางอิง 

จุฑามาศ กลิ่นโซดา. 2557. ไบโอฟลม : ปญหาท่ีสําคัญในอุตสาหกรรมอาหาร. อาหารและ
สุขภาพ. 44(1), 35-38  
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กรองจันนทร รัตนประดิษฐ 
 

ไวนเปนเครื่องดื่มแอลกอฮอลท่ีไดจากการหมักองุน แตถาเปนการหมักจาก
ผลไมชนิดอ่ืน จะตองเรียกช่ือผลไมชนิดน้ันตอขางหลัง เชน ไวนสับปะรด ไวนกระเจี๊ยบ 
ไวนมะเมา เปนตน ในกระบวนการเกิดไวนชนิดตางๆ น้ันเกิดจากเมื่อนํานํ้าผลไมมาทํา
การหมักดวยยีสตชนิดท่ีใหปริมาณแอลกอฮอล โดยทําใหนํ้าตาลในนํ้าผลไมถูก
เปลี่ยนเปนแอลกอฮอลและกาซคารบอนไดออกไซดข้ึนคุณภาพของไวนและไวนผลไมมี
ปจจัยตางๆ ท่ีเก่ียวของไดแก  

1. วัตถุดิบ หรือชนิดของผลไมท่ีนํามาใชในการทําไวน ควรมีคุณภาพดี มีกลิ่น
หอม มีความสุกพอดี สําหรับองุนท่ีเหมาะสมท่ีใชทําไวนโดยท่ัวไปควรจะมีปริมาณ
นํ้าตาลประมาณ 200 - 240 กรัมตอลิตร สวนผลไมอ่ืนๆ อาจตองมีการเติมนํ้าตาล
ทราย เพ่ือเพ่ิมความหวานใหเหมาะสมตอการผลิตไวน  

2. การเตรียมนํ้าหมัก ในข้ันตอนน้ี เปนการลางทําความสะอาดผลไมท่ีใชใน
การหมัก การตรวจสอบการชํ้าหรือการเสียของผลไมท่ีตองตัดออก และถาผลไมน้ันมี
เมล็ดแข็งก็ควรเอาเมล็ดออก เพ่ือลดความเสี่ยงอันเปนผลเน่ืองมาจากกลิ่นท่ีไมพึง
ประสงค การเกิดปริมาณสารเมทิลแอลกอฮอลสูงเกินมาตรฐาน หรือในกรณีผลไมมี
ปริมาณสารประกอบเพคตินเปนองคประกอบสูง ก็ควรเติมเอนไซมเพคติเนสเพ่ือชวยใน
การสกัดนํ้าผลไม นอกจากน้ี ถาตองการทําลายจุลินทรียท่ีไมตองการซึ่งปนเปอนอยูใน
นํ้าหมัก ทําไดโดยการใชสารเคมีในการทําลายและยับยั้งจุลินทรีย คือ ซัลเฟอรได
ออกไซด โดยนิยมใชในรูปเคเอมเอส ในปริมาณ 50-100 มิลลิกรัมตอลิตรนอกจากน้ี
ควรพิจารณาประเมิณการเลือกชนิดของผลไมท่ีเหมาะสมตอการทําไวนจากกลิ่นของ
ผลไม ความหวาน ความเปรี้ยว และความฝาด ซึ่งจะมีบทบาทสําคัญตอคุณภาพและ
การยอมรับของไวนเปนอยางสูง ผลไมบางชนิดไมเหมาะตอการทําไวนเชน แตงโม สม 
แกวมังกร เปนตน เน่ืองจากมีกลิ่นท่ีไมชวนดื่มซึ่งอาจแกไขดวยการนํามาทําเปนนํ้า
ผลไมผสม แตท้ังน้ีควรจะตองทดลองทําเพียงเล็กนอยเพ่ือหาอัตราสวนท่ีเหมาะสมกอน
เปนสําคัญ 
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3. การเตรียมกลาเช้ือยีสตและการหมัก เพ่ือใชเปนหัวเช้ือหรือกลาเช้ือทําได
โดยการใชเช้ือบริสุทธ์ิสายพันธุเดียวหรือเช้ือบริสุทธ์ิแบบผสม ซึ่งการเตรียมกลาเช้ือท่ี
เหมาะสมจะทําใหการหมักมีอัตราเร็วท่ีเหมาะสม เกิดความสมํ่าเสมอของการหมัก ลด
ความเสี่ยงจากการเนาเสียของจุลินทรียปนเปอนท่ีไมตองการ สวนระยะเวลาในการ
หมักควรมีความเหมาะสม เพ่ือใหไดไวนท่ีมีคุณภาพตามมาตรฐานอุตสาหกรรมเมื่อ
ตรวจสอบคุณสมบัติตาๆ เชน ปริมาณแอลกอฮอล คาความเปนกรด คาพีเอช และ
ปริมาณความหวานคงเหลือ ซึ่งระยะเวลาในการหมักของไวนแตละชนิดจะแตกตางกัน 

4. การทําใหไวนใสหลังจากหมักเสร็จ หลังจากถายตะกอนยีสตและสาร
แขวนลอยอ่ืนๆตกตะกอนนอนอยูท่ีกนถังหมักไวนท้ิง จะตองตกตะกอนไวนอีกครั้ง โดย
การเติมสารท่ีมีคุณสมบัติในการกําจัดหรือลดปริมาณสารแขวนลอยท่ีไมพึงประสงคใน
ไวน และสามารถชวยใหไดไวนท่ีใส มีสีและกลิ่นท่ีดีข้ึน สารท่ีใชในการตกตะกอนไวน
ควรเปนสารท่ีไดจากธรรมชาติ เชน ไขขาว เจลาติน แทนนิน เบนโทไนต เปนตน ท้ังน้ี
ความขุนในไวนเกิดจากเน้ือองุน ยีสต แบคทีเรีย สารแขวนลอยอ่ืนๆ และสารท่ีเกิดจาก
การแลกเปลี่ยนประจุท่ีเกิดข้ึนในระหวางกระบวนการหมักและการบมไวน ซึ่งสาร
เหลาน้ีจะอยูในรูปของโปรตีน สารประกอบเพคติน หรือสารท่ีเกิดจากการสลายตัวของ
สารในกลุมโพลีฟนอล การดูดซับหรือการซึมซับของสารท่ีใชในการตกตะกอนไวนกับ
สารแขวนลอย จะไดกลุมสารท่ีมีขนาดใหญข้ึนงายตอการกรองสําหรับกระบวนการ
กรองน้ีถือเปนข้ันตอนท่ีมีความสําคัญในการเพ่ิมคุณภาพของไวน นิยมใชวิธีการกรอง
แบบไมโครฟวเตรช่ัน (microfiltration) ท้ังน้ีจะทําใหความเขมขนของสีและกลิ่นของ
ไวนลดลงเล็กนอย 

5. การเก็บและการบมไวนและไวนผลไม เปนปจจัยท่ีมีผลตอคุณภาพของไวน
และไวนผลไมในดานการเปลี่ยนแปลงองคประกอบทางเคมี ซึ่งสงผลกระทบตอคุณภาพ
ทางประสาทสัมผัสของไวนและไวนผลไม ท้ังน้ีการบมจะชวยใหไวนมีกลิ่นหอมและมี
รสชาติท่ีดีข้ึน ไวนทุกชนิดควรไดรับการบมในระยะเวลาท่ีเหมาะสมเพ่ือทําใหการพัฒนา
ของกลิ่นและรสชาติเกิดข้ึนไดอยางสมบูรณ โดยไวนแตละชนิดจะมีระยะเวลาในการบม
แตกตางกัน ภาชนะท่ีใชในการบมท่ีดีคือถังไมโอค ซึ่งในระหวางการบมจะเกิดปฏิกิริยา
ทางเคมีอยางชาๆ เพ่ือกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงสารท่ีมีในไวนใหอยูในลักษณะท่ีสมดุล 
เปนผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของกลิ่นและรสชาตินุมนวลข้ึน 

6. การทําใหไวนคงตัว เพ่ือเพ่ิมคุณภาพของไวนกอนสงออกสูผูบริโภค เพ่ือ
ปองกันและปญหาการเปลี่ยนแปลงท้ังดานสี ความใส หรือการเกิดตะกอน โดยการ
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กรองอีกครั้งกอนบรรจุขวดพรอมท้ังการเติมเคเอมเอส ในปริมาณ 50 มิลลิกรัมตอลิตร 
ดังน้ันในการผลิตไวนและไวนผลไมเพ่ือใชจําหนายควรจะคํานึงถึงคุณภาพ

ของไวนเปนสําคัญ เพ่ือลดปญหาความเสียหายตางๆ ท่ีจะเกิดข้ึน ในกระบวนการหมัก
อีกท้ังมีผลตอรสชาติเมื่อนํามารับประทาน ซึ่งควรจะพิจารณาทุกๆ ข้ันตอนของ
กระบวนการผลิต เพ่ือจะทําใหไดไวนท่ีมีคุณภาพดี ไมกอใหเกิดความเสียหายในระหวาง
การเก็บรักษากอนนํามารับประทาน โดยเฉพาะอยางยิ่งการตกตะกอนไวน ถามีเล็กนอย
ไมเปนไร แตถามีปริมาณมากจะสงผลตอกลิ่นและรสชาติของไวนเปนอยางมาก
โดยเฉพาะไวนจากผลไมเมืองรอน ถาไมไดรับการตกตะกอนไวนท่ีดีและถูกตอง เมื่อเก็บ
รักษาไวนในระยะเวลายาวนาน จะทําใหเกิดตะกอนข้ึนเยอะมาก จนมีผลตอสี กลิ่น 
รสชาติของไวนโดยตรง ทําใหคุณภาพของไวนไมเปนท่ียอมรับของผูบริโภค 
 
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เศรษฐวัชร ฉํ่าศาสตร 
 

ปจจุบันสารตานอนุมูลอิสระหรือสารแอนตีออกซิแดนท ไดรับการกลาวถึง
และไดรับความสนใจ กันมาก ท้ังน้ีเน่ืองจากมีความเก่ียวของกับสุขภาพโดยตรงพบไดใน
สารอาหารธรรมชาติหลากหลายชนิด โดยเฉพาะในกลุมผักและและผลไม มีคุณสมบัติ
สําคัญในการตอตานอนุมูลอิสระ เพราะอนุมูลอิสระน้ีเปนสวนของโมเลกุลท่ีมีพลังงาน
สูงและชอบท่ีจะไปจับคูซึ่งการหาคูน้ีทําใหเกิดการทําลายอยางมากมายและสามารถเกิด
ในรางกายของทุกคน ท้ังในขณะท่ีเราใชออกซิเจนจากอากาศท่ีหายใจเขาไปเพ่ือเผา
ผลาญอาหารใหเปนพลังงานสําหรับเซลลตางๆ ก็ทําใหเกิดอนุมูลอิสระข้ึนมา ซึ่งอนุมุล
อิสระเหลาน้ีสามารถเขาไปทําปฏิกิริยากับโมเลกุลท่ีสําคัญในรางกาย เชน ไขมัน โปรตีน 
ดีเอ็นเอ ทําใหเกิดความเสียหายตอโมเลกุลดังกลาวไดทําใหเกิดความเจ็บปวดหรือเกิด
การเสื่อมในระดับเซลลได นอกจากน้ียังพบวาผลจากความเครียดหรือภาวะความกดดัน
ทางอารมณ และสิ่งแวดลอมตางๆ เชน ควันบุหรี่  ไอเสีย ของรถยนต โรงงาน
อุตสาหกรรม สารกันบูดในอาหาร การรับประทานอาหารไหม เกรียม การใช
เครื่องสําอางจากสารเคมีสังเคราะห การใชยาบางชนิดตลอดจนการไดรับรังสีอุลตราไว
โอเล็ตจากแสงแดดก็สามารถกระตุนกอใหเกิดอนุมูลอิสระข้ึนท่ีบริเวณผิวหนังและทํา
ปฏิกิริยาตอเซลลขางเคียง ซึ่งเปนผลทําใหเซลลเกิดการเสื่อมสภาพหรือตายเร็วกวา
ปกติ จึงเกิดการแกกอนวัย ดังน้ันการเกิดอนุมูลอิสระสงผลใหเซลลรางกายเสื่อมสภาพ
ลง ซึ่งเปนสาเหตุท่ีทําใหผิวของเราหยอนยาน เสื่อมสภาพ และทําใหการผลัดเปลี่ยน
เซลลผิวใหมชาลง ผลท่ีตามมาก็คือ ผิวดูแหงกราน หมองคล้ํา ขาดชีวิตชีวา รวมท้ังการ
เกิดเซลลกอนมะเร็งท่ีสวนตางๆ ของรางกายและเปนสวนสําคัญท่ีกอใหเกิดโรคแหง
ความเสื่อมของรางกาย เชน โรคหลอดเลือด โรคหัวใจ และตอกระจก เปนตน  

การไดรับสารตานอนุมูลอิสระจงึมีสวนชวยปองกันและกําจัดอนุมุลอิสระ ท้ังน้ี 
มีงานวิจัยมากมายช้ีวา สารตานอนุมูลอิสระสามารถลดความเสี่ยงไดหลายโรค
โดยเฉพาะโรคเรื้อรังท่ีสัมพันธกับอาหาร เชน มะเร็ง เบาหวาน โรคหัวใจ โรคสมอง 
(เชน อัลไซเมอร) เปนตน รวมท้ังชวยชะลอความแก โดยสารตานอนุมูลอิสระจะชวยลด
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ความเสียหายได 3 ทาง คือ 1.ปองกันการสรางอนุมูลอิสระในรางกาย 2.ยับยั้งอนุมูล
อิสระท่ีเกิดข้ึน 3.ทําใหลูกโซของอนุมูลอิสระสิ้นสุดลง แตสิ่งสําคัญ คือ สารตานอนุมูล
อิสระไมสามารถแกไขความเสียหายท่ีเกิดข้ึนแลวเพียงแต สามารถชะลอความเสียหาย
ใหเกิดชาลง ดังน้ันรางกายของคนเราควรไดรับสารตานอนุมูลอิสระใหพอเพียงตอความ
ตองการในแตละวัน เพ่ือใหเกิดความสมดุลในรางกายระหวางสารตานอนุมูลอิสระและ
อนุมูลอิสระท่ีเกิดข้ึน สารเหลาน้ีพบไดในอาหารธรรมชาติจากผักและผลไมตางๆ 
เครื่องเทศสมุนไพร และชา เปนตน ดังน้ันควรรับประทานผักผลไมใหครบทุกสีทุกวัน 
เพ่ือจะไดรับสารตานอนุมูลอิสระท้ังในรูปของ วิตามินเอ วิตามินอี วิตามินซีและสาร
พฤกษาเคมีตางๆ เชน สารประกอบฟโนลิกจากผลไมหลากชนิด ชาและสมุนไพรบาง
ชนิด เปนตน เพ่ือใหรางกายไดรับสารตานอนุมูลอิสระพอเพียงกับความตองการ สวน
เทคนิคงายๆ ในการรับสารตานอนุมูลอิสระ คือควรกินผักผลไมสีเขมเปนประจําเพียง
หลักงายๆ แคน้ีเราก็จะมีรางกายท่ีแกชาลง เรามาดูกันวามีอาหารกลุมไหนบางเพ่ือ
ประโยชนตอรางกายเราเอง 

วิตามินเอ จะกระตุนระบบภูมิคุมกันของรางกาย ชวยลดความเสี่ยงตอการติด
เช้ือ ลดความเสียหายท่ีเกิดจากการไดรับรังสีตางๆ ลงพบในผักผลไมท่ีมีสีเหลือง เชน 
มะละกอสุก มะมวงสุก กลวย ฟกทอง มันเทศ แครอท สม ผักบุง ผักกะเฉด ผักคะนา 
กะหล่ําปลี ฝรั่ง  

วิตามินซี มีความสําคัญในการชวยเพ่ิมความสามารถของเซลลเม็ดเลือดขาวท่ี
ทําหนาท่ีทําลายเช้ือจุลินทรียท่ีกอใหเกิดโรค พบมากในผักและผลไม ในกลุมสมรวมท้ัง
นํ้าผลไมท่ีมีการเติมวิตามินซี แตเน่ืองจากวิตามินซี จะเสื่อมสลายไดเร็วในอากาศ ทําให
ปริมาณของวิตามินซีจึงลดลงโดยเร็ว เราจึงควรกินผลไมแบบสดๆ 

วิตามินอี มีความสําคัญตอเยื่อหุมเซลลและเยื่อหุมรอบๆนิวเคลียส ซึ่งจะชวย
ในการปองกันไมใหอนุมูลอิสระเขาทําลายเซลลได โดยเราจะพบวิตามินอีมากในนํ้ามัน
พืชตางๆ เชน นํ้ามันดอกคําฝอย นํ้ามันเมล็ดทานตะวัน นํ้ามันขาวโพด และนํ้ามันถ่ัว
เหลือง เปนตน และวิตามินอีน้ีเปนสารตานอนุมูลอิสระท่ีสามารถลดอัตราเสี่ยงตอการ
เกิดโรคเก่ียวกับหลอดเลือดหัวใจไดดี 

 ดังน้ัน การรับประทานอาหารท่ีมีสารตานอนุมูลอิสระ คือการรับประทานผัก
และผลไมโดยเฉพาะผักและผลไมท่ีมีสีสันสดใสใหมากข้ึนและสม่ําเสมอ ก็จะทําให
รางกายของเราไดรับสารตานอนุมูลอิสระจํานวนมาก และจากผลการศึกษามากมายได
กลาววา ยิ่งบริโภคผักและผลไมมากข้ึนเทาไหร โอกาสท่ีจะเปนเกิดโรคตางๆ ก็จะ



                             ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�à¾×èÍ»ÃÐªÒª¹   178 

นอยลง รวมท้ังมีผลทําใหเซลลของรางกายเสื่อมสภาพไดชาลง โดยเฉพาะผลไมท่ีมีสาร
ตานอนุมูลอิสระมากท่ีสุด ไดแก ลูกหมอน สับปะรด ลูกพรุน บลูเบอรี่ สม องุน เชอรี่ 
สวนผักท่ีมีสารตานอนุมูลอิสระมากท่ีสุด ไดแก กะหล่ําปลี ผักโขม บรอคโคลี่ พริกข้ีหนู
แดง หัวหอม 
 

แหลงอางอิง 

สารตานอนุมูลอิสระคืออะไร.วันท่ีคนขอมูล 30 มกราคม 2560, เขาถึงไดจาก
http://oknation.nationtv.tv/blog/dy22/2009/09/16/entry-1  

สารตานอนุมูลอิสระจําเปนตอรางกายอยางไร.วันท่ีคนขอมูล 30 มกราคม 2560, เขาถึงได
จาก https://www.doctor.or.th/article/detail/1346  

สารตานอนุมูลอิสระกําจัดสารพิษทําใหอายุยืนชวยตานมะเร็ง.วันท่ีคนขอมูล 30 มกราคม 
2560, เขาถึงไดจาก https://www.honestdocs.co/antioxidants-longevity  

โอภา วัชรคุปต, ปรีชา บุญจูง, จันทนา บุญยะรัตน และ มาลีรักษ อัตตสินทอง. (2549). 
สารตานอนุมูลอิสระ. นนทบุรี: พี. เอส. พริ้น. 

 

 

 

 

 

http://oknation.nationtv.tv/blog/dy22/2009/09/16/entry-1
https://www.doctor.or.th/article/detail/1346
https://www.honestdocs.co/antioxidants-longevity


จดหมายจากผูฟง
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รวมเลมบทความรายการ  
“วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

เลมที่ 40 
 

 

บรรณาธิการ  : รองคณบดีฝายวิจัยและถายทอดเทคโนโลยี   
                                                คณะวิทยาศาสตร 
กองบรรณาธิการ  : คณะกรรมการจัดทํารายการ 
                                                วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน 
เรียงพิมพและออกแบบ : นางสาวนฐพร  ลัยรัตน 
    นายอุทัศน  พิทักษสายชล 
กําหนดการเผยแพร  : ธันวาคม 2560                                                        
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คณะกรรมการจัดทํารายการ  
“วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

ตุลาคม 2559 – กันยายน 2560 
 

 

กรรมการท่ีปรึกษา 
1. อธิการบด ี    ประธานกรรมการ 
2. ผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ  กรรมการ 
3. คณบดีคณะวิทยาศาสตร   กรรมการ 
มีหนาท่ี ใหคําปรึกษาเก่ียวกับการดําเนินโครงการฯ 

 
กรรมการดําเนินงาน 

1. ฝายวิชาการ 
 1.1 รองคณบดีฝายวิจัยและถายทอดเทคโนโลยี   ประธานกรรมการ 
 1.2 หัวหนาภาควิชาคณิตศาสตร  กรรมการ 

1.3 หัวหนาภาควิชาเคมี   กรรมการ 
1.4 หัวหนาภาควิชาจุลชีววิทยา  กรรมการ 
1.5 หัวหนาภาควิชาชีวเคมี   กรรมการ 
1.6 หัวหนาภาควิชาชีววิทยา   กรรมการ 
1.7 หัวหนาภาควิชาฟสิกส   กรรมการ 
1.8 หัวหนาภาควิชาวาริชศาสตร  กรรมการ 
1.9 หัวหนาภาควิชาเทคโนโลยีชีวภาพ  กรรมการ 
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1.10 หัวหนาภาควิชาวิทยาศาสตรการอาหาร กรรมการ 
1.11 นางรังสิมา  สูตรอนันต   กรรมการและเลขานุการ 
มีหนาท่ี จัดทํา จัดหาบทความ และตรวจสอบความถูกตองทางวิชาการของ

บทความทางดานวิทยาศาสตร เพ่ือนําไปเผยแพรทางวิทยุกระจายเสียง 
 

2. ฝายผลิตและเผยแพร 
2.1 รองผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ ประธานกรรมการ 
     (ผูชวยศาสตราจารยบุญรัตน  ประทุมชาติ) 
2.2 นายอุทัศน  พิทักษสายชล กรรมการ 
2.3 นางสาวสุภาวดี     ชฏิลาลัย  กรรมการ 
2.4 นางสาวสุรางครัตน   เสมอวงษ  กรรมการ  
2.5 นางสาวจีรนันท     จินตนา  กรรมการ 
2.6 นางสาวชุติมา    สุวานิชย  กรรมการ 
2.7 นางสาวขนิษฐา   จิตตเรืองรอง กรรมการ 
2.8 นางเฉลิมขวัญ  ศิริมงคล  กรรมการ 
2.9 นางสาวนฐพร    ลัยรัตน  กรรมการและเลขานุการ 
มีหนาท่ี ผลิตรายการวิทยุ และจัดสงเอกสารเผยแพรทางวิทยุกระจายเสียง

ตามสถานีตาง ๆ 
 
ผูอานบทความ 

1. นายเกริกพล  ศุภเสรีภาพ 
2. นายจตุรงค จันตะนาเขต 
3. นางสาวกลมวรรณ ทรัพยกุญชร 
4. นางสาวศรีสุดา อุตมัง 
5. นางสาวมนัชญา อารยะกิติกุล 

 
ผูบันทึกเสียงและผลิตรายการ 

1. นางสาวนฐพร  ลัยรัตน 
2. นายพิชพร  พรประสิทธ์ิ 



196                                                         ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�à¾×èÍ»ÃÐªÒª¹  

สถานีวิทยุกระจายเสียงที่ออกอากาศ 
รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

 
 

ภาคกลาง 11 สถานี 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

บริษัท  แมจิกคิดส  จํากัด http://www.mag
ickidschool.com

/clip.php 

ทุกวัน ตลอดเวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกรป.กลาง 
อุทัยธานี 

AM 1512 KHz จันทร-ศุกร 09.15-10.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกรป.กลาง 
อุทัยธานี  เอฟ.เอ็ม. 

FM 88.75 MHz จันทร-ศุกร 09.15-10.00 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 1 สุพรรณบุรี AM 1404 kHz พฤหัสบดี 06.30-06.40 
สถานีวิทยุกระจายเสียงจากคาย 
จิรประวัติ นครสวรรค 

AM 801 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุเสียงจากโครงการรักษไทย 
“ประชารวมใจตานภัยยาเสพติด”
สมุทรสาคร 

FM 92.75 MHz ทุกวัน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุจังหวัดทหารบก  กาญจนบุรี FM 92.75 MHz อังคาร 06.30-06.45 
สถานีวิทยุชุมชนกาญจนบุรีวิลลา FM 93.75 MHz จันทร-

อาทิตย 
06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงมณฑลทหารบกที่ 
31 จังหวัดนครสวรรค 

FM 98.25 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุ วศป. ศูนยการทหารปนใหญ 
ลพบุรี 

AM 612 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีเสียงอดิศร 693 ศูนยการทหารมา  
สระบุรี 

AM 693 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
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ภาคตะวันออก 26 สถานี 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

งานประชาสัมพันธ  มหาวิทยาลัยบูรพา เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 
ทัณฑสถานหญิงชลบุรี เสียงตามสาย ศุกร 12.30 
โรงเรียนชลพินิจพณิชยการ จ.ชลบุรี เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 
วิทยุออนไลน มหาวิทยาลัยบูรพา http://radio.bu

u.ac.th/ 
ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ พล.ม.2  ระยอง (ยานเกราะ 
828) 

AM 774 kHz เสาร 8.30-09.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองพลทหารราบ
ที่ 2 รักษาพระองค คายพรหมโยธี  
ปราจีนบุรี 

FM 88.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงมณฑลทหารบกที่ 
14 ชลบุรี 

FM 98.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
จันทบุรี 

FM 90.25 MHz 
AM 1125  kHz 

ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ชลบุรี 

FM 99.75 MHz พฤหัสบดี 09.25 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย  
ตราด  

AM 1557  kHz จันทร 11.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
สระแกว 

FM 103.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 1 จันทบุรี AM 1530 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุกองทัพภาคที่1 สระแกว AM 1180 kHz จันทร 18.45-19.00 

สถานีวิทยุชุมชนคนหนองโพรง FM 89.5 MHz พฤหัสบดี 12.35 
สถานีวิทยุชุมชนตําบลมาบไผ FM 99.20 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุชุมชนกิโลสิบสัมพันธ FM 88.25 MHz อังคาร 08.00/13.00 
สถานีวิทยุทหารอากาศ 016  จันทบุรี AM 954 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ พ.ศ.น.(พระพุทธศาสนา) 
วัดนอก ชลบุรี 

FM 106.25 MHz อาทิตย 18.30 

สถานีวิทยุ สทร. 4 จันทบุรี FM 88.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
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ภาคตะวันออก 26 สถาน ี(ตอ) 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

สถานีวิทยุ สทร. 5 สัตหีบ AM 720 kHz ทุกวัน 18.05 
สถานีวิทยุ สทร. 10 ตราด FM 93.75 MHz เสาร 12.00-13.00 
สถานีวิทยุ อสมท. ตราด FM 107.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ อสมท.พัทยา FM 107.75 MHz อาทิตย 18.50 
สถานีวิทยุ อสมท. ระยอง FM 96.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
องคการบริหารสวนตําบลมาบไผ ชลบุรี เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุเสียงจากโครงการรักษไทย 
“ประชารวมใจตานภัยยาเสพติด” 
ปราจีนบุรี 

FM 96.75 MHz ทุกวัน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
สระแกว 

FM 103.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 1 จันทบุรี AM 1530 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุกองทัพภาคที่1 สระแกว AM 1180 kHz จันทร 18.45-19.00 
สถานีวิทยุชุมชนคนหนองโพรง FM 89.5 MHz พฤหัสบดี 12.35 
สถานีวิทยุชุมชนตําบลมาบไผ FM 99.20 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุชุมชนกิโลสิบสัมพันธ FM 88.25 MHz อังคาร 08.00/13.00 

สถานีวิทยุทหารอากาศ 016  จันทบุรี AM 954 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ พ.ศ.น.(พระพุทธศาสนา) 
วัดนอก ชลบุรี 

FM 106.25 MHz อาทิตย 18.30 

สถานีวิทยุ สทร. 4 จันทบุรี FM 88.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ สทร. 5 สัตหีบ AM 720 kHz ทุกวัน 18.05 
สถานีวิทยุ สทร. 10 ตราด FM 93.75 MHz เสาร 12.00-13.00 
สถานีวิทยุ อสมท. ตราด FM 107.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ อสมท.พัทยา FM 107.75 MHz อาทิตย 18.50 
สถานีวิทยุ อสมท. ระยอง FM 96.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
องคการบริหารสวนตําบลมาบไผ ชลบุรี เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุเสียงจากโครงการรักษไทย 
“ประชารวมใจตานภัยยาเสพติด” 
ปราจีนบุรี 

FM 96.75 MHz ทุกวัน ไมแนนอน 
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ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 14 สถานี 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  
คายพระยอดเมืองขวาง 

FM 98.75 MHz 
AM 1440  kHz 

ทุกวัน 09.00, 
13.00, 
16.00น. 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  
เอฟ.เอ็ม. คายสมเด็จเจาพระยามหากษัตริยศึก 

FM 100.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  
เอฟ.เอ็ม. คายสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลก
มหาราช 

FM 95.5 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
นครราชสีมา 

FM 106.25 MHz จันทร 21.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยบึงกาฬ FM 104.25 MHz อังคาร 17.15 
สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยบุรีรัมย FM 101.75 MHz อาทิตย 09.20 -09.30 
สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ศรีสะเกษ 

FM 100.25 MHz เสาร 14.10-14.15 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
สกลนคร 

AM 834 kHz อาทิตยที่ 
1,3 

06.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
สกลนคร 

FM 94.75 MHz อาทิตยที่ 
1,3 

06.10 

สถานีวิทยุชุมชนเพื่อการศึกษาโรงเรียนรุงอรุณ
วิทยาปากชอง 

FM 105.75 MHz ไมแนนอน 13.00 

http://www.rvsradio.com/ ออนไลน ทุกวัน ตลอดเวลา 

สถานีวิทยุ สทร. 9  อุบลราชธาน ี FM 104 MHz  
AM 1161 kHz 

เสาร-
อาทิตย 

11.00-11.30 

สถานีวิทยุ สทร. 12  หนองคาย FM 95.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ อสมท.บุรีรัมย FM 92.0 MHz จันทร-ศุกร 16.30-17.00 

 
 

 

 



200                                                         ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�à¾×èÍ»ÃÐªÒª¹  

ภาคใต 21 สถานี 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 912 กรป. กลาง  
เอ.เอ็ม.นราธิวาส   

AM 756 kHz พุธ 14.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 912 กรป. กลาง 
เอฟ.เอ็ม.นราธิวาส   

FM 99.25 MHz พุธ 14.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงวศป.1449 ชุมพร  AM 1449 KHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ตรัง 

AM 810 KHz จันทร-ศุกร 05.00-06.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
อําเภอทุงสง นครศรีธรรมราช 

FM 97.0 MHz เสาร-อาทิตย 13.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
นราธิวาส 

FM 106.5 และ 
98.25 MHz 

อาทิตย 14.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
พังงา 

FM 100 MHz อังคาร 16.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ภูเก็ต 

AM 1062 kHz ศุกร 22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
สงขลา 

AM 144 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
สตูล 

AM 1026 kHz อาทิตย 05.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย  
สุราษฎรธานี 

FM 95.50 MHz จันทร-อังคาร 15.10 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 4 สุราษฎรธานี FM 92.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุทหารอากาศ 011 สงขลา AM 1512 kHz เสาร 06.30 

สถานีวิทยุ วปถ. 16 ยะลา AM 1080 kHz อังคาร 10.00-10.15 
สถานีวิทยุ วปถ. 17 ตรัง AM 1350 MHz อาทิตย ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ สทร. 6 สงขลา FM 94.50 MHz ศุกร 12.20 
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ภาคใต 21 สถานี (ตอ) 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

สถานีวิทยุ สทร. 14 พังงา FM 97.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ สทร. 15 นราธิวาส  FM 94.75 MHz เสาร 11.3 
สถานีวิทยุสงเสริมศิลปะและวัฒนธรรม
ทองถิ่น จ.สุราษฎรธานี 

FM 91.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ อสมท. พัทลุง FM 95.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ อสมท. ระนอง FM 100.5 MHz อาทิตย 23.45 
 

 

ภาคเหนือ 39 สถาน ี
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดอุตรดิตถ 

FM 97.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดสุโขทยั 

FM 102.25 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดกําแพงเพชร 

AM 738 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดลําปาง 

FM 101.75 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดพิษณุโลก 

AM 828 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม.จังหวัดลําพูน 

FM 107.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดแพร 

FM 103.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดพะเยา 

FM 107.25 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 
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ภาคเหนือ 39 สถานี (ตอ) 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดนาน 

FM 99.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา ระบบเอฟ.เอ็ม.จังหวัดเชียงใหม 

FM 101.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดอุตรดิตถ 

AM 1287 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา เมืองสองแคว จังหวัดพิษณุโลก 

AM 1116 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
จังหวัดพิษณุโลก 

AM 1188 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดแพร 

AM 585 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา อ.หลมสัก จังหวัดเพชรบูรณ 

AM 1242 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดพิจิตร 

AM 1449 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดตาก 

AM 666 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดเชียงราย 

AM 999 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดกําแพงเพชร 

FM 105 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกองพลทหารราบที่ 4 จังหวัด
พิษณุโลก 

AM 1377 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุ 1 ปณ. ลําปาง AM 765 kHz จันทร 08.00-08.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 914 กรป. กลาง 
เอฟ.เอ็ม เชียงราย 

AM 1179 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 914 กรป. กลาง 
เอ.เอ็ม เชียงราย 

AM 1395 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 914 กรป. กลาง 
เอ.เอ็ม เชียงราย  เอฟ.เอ็ม เชียงราย 

FM 100.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 



àÅ‹Á·Õè 40                                                                           203 

ภาคเหนือ 39 สถาน ี(ตอ) 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียง วส.921 กรป.
กลาง เพชรบูรณ 

AM 972 kHz พฤหัสบดี 08.00-09.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 921 กรป.กลาง 
เอฟ.เอ็ม. กองบัญชาการทหารสูงสุด 
เพชรบูรณ 

FM 99.0 MHz พฤหัสบดี 08.30-09.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงจากทหารเรือ 8 
พิษณุโลก 

AM 1170 kHz ทุกวัน 22.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ตาก 

FM 102.00 MHz เสาร 18.45-19.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
นาน 

AM 1368 kHz พฤหัสบดี 06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
นาน 

FM 94.75 MHz พฤหัสบดี 06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
จังหวัดแมฮองสอน 

AM 981 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
จังหวัดลําปาง 

AM 1134 kHz เสาร 10.30-10.45 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ลําพูน 

FM 95.00 MHz จันทร, ศุกร 06.30-06.45 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
จังหวัดสุโขทัย 

FM 93.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 3 เพชรบูรณ AM 1242 kHz พฤหัสบดี 22.00 

สถานีวิทยุ กองทัพภาคที่ 3 แพร  
{ทภ.3 สน.แพร (เอ.เอ็ม)} 

AM 585 kHz จันทร-
อาทิตย 

ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 3 ลําพูน FM 107.50 MHz จันทร, 
อังคาร 

08.30-10.00 

สถานีวิทยุชุมชนคนเชียงราย FM 106.0 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุมณฑลทหารบกที่ 32 ลําปาง AM 1350 kHz จันทร-ศุกร 06.00-
06.30,11.30-

12.30 
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ตารางออกอากาศบทความ 
รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 
  

เร่ือง ชวงเวลาท่ีออกอากาศ 
เรื่องของคอกาแฟ 3 - 9 ต.ค. 59 
มหัศจรรย ๕ สีจากผักและผลไม 10 - 16 ต.ค. 59 
รอบรูเรื่องเสียง 17 - 23 ต.ค. 59 
เห็ดรากับการนําไปใชประโยชน 24 - 30  ต.ค. 59 
ลูกโปงกับแกส 31 ต.ค. - 6 พ.ย. 59 
คอลลาเจนท่ีควรรู 7 - 13 พ.ย. 59 
คุณประโยชนทางโภชนาการของพืชปาชายเลน 14 - 20 พ.ย. 59 
โรคซีวีเอส 21 - 27 พ.ย. 59 
บทบาทหนาท่ีของจุลโภชนาการท่ีมีตอรางกายและ
 ผลของแอลกอฮอลท่ีมีตอจลุโภชนาการ 

28 พ.ย. - 4 ธ.ค. 59 

ชีวสารสนเทศ : ศาสตรของการเรียนรู 
 ขอมูลทางชีวภาพ 

5 - 11 ธ.ค. 59 

สรางสุขภาพดี ดวยโปรไบโอติก   12 - 18 ธ.ค. 59 
ผมหงอกเกิดข้ึนไดอยางไร 19 - 25 ธ.ค. 59 
ฟลมบางโครเมียมไนไตรด : ฟลมบางตานทาน 
 การกัดกรอนของโลหะ 

26 ธ.ค. 59 - 1 ม.ค. 60 

จํานวนเฉพาะกับความลับและจั๊กจั่น 2 - 8 ม.ค. 60 
ปูน่ิม 9 - 15 ม.ค. 60 
แพอาหารคืออะไร 16 - 22 ม.ค. 60 
อรอยแบบมีคุณคาของสาหราย 23 - 29 ม.ค. 60 
โรคไต ภัยเงียบจากอาหารท่ีมีโซเดียมสูง 30 ม.ค. - 5 ก.พ. 60 
หอยสองฝากับหนาท่ีใหมยามเฝาระวัง 
 การปนเปอน แหลงนํ้า 

6 - 12 ก.พ. 60 
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เร่ือง ชวงเวลาท่ีออกอากาศ 
ผักชีไทย ไมไดมีไวแคโรยหนา 13 - 19 ก.พ. 60 
สลากออมสินทางเลือกการลงทุน 
 ในสภาวะดอกเบ้ียเงินฝาก0%25 

20 - 26 ก.พ. 60 

การทําเหมืองขอมูล 27 มี.ค.  - 5 มี.ค. 60 
มหัศจรรยแซลมอลปลาสองนํ้า 6 - 12 มี.ค. 60 
นํ้าตาลมะพราว 13 - 19 มี.ค. 60 
ภาวะอวนลงพุง 20 - 26 มี.ค. 60 
ยาแกอักเสบกับยาฆาเช้ือ 27 มี.ค.  - 2 เม.ย. 60 
รูหรือไมโรคเกาทมีท้ังแทและเทียม 3 - 9 เม.ย. 60 
ขาวไรซเบอรรี่ขาวท่ีเปนมากกวาขาว 10 - 16 เม.ย. 60 
เทคโนโลยีจีเอ็มโอ 17 - 23 เม.ย. 60 
กระบวนการผลิตกับประเภทของชา 24 - 30 เม.ย. 60 
หญาหวาน..หวานอยางปลอดภัย 1 - 7 พ.ค. 60 
เมล็ดงอกแหลงของเอนไซมและวิตามิน 
 ในอาหารท่ีนาสนใจ 

8 - 14 พ.ค. 60 

ปาลมนํ้ามันท่ีใหมากกวานํ้ามัน 15 - 21 พ.ค. 60 
เซโรโทนินฮอรโมนความสุขกับเมลาโทนิน 
 คูหูนาฬิกาชีวิต 

22 - 28 พ.ค. 60 

โรคไขหูดับ  29 พ.ค. - 4 ม.ิย. 60 
คาเฟอีน 5 - 14 ม.ิย. 60 
ทานาคา.....เครื่องสําอางของชาวพมา 12 - 18 ม.ิย. 60 
โรคทองเสียจากโนโรไวรัส (norovirus ) 19 - 25 ม.ิย. 60 
กินอยางไรใหหางไกลโลหิตจาง 26 มิ.ย. - 2 ก.ค. 60 
นํ้ามะพราวออนมีคุณประโยชนมากกวาท่ีคิด 3 - 9 ก.ค. 60 
พริกและเกลือ คุณประโยชนท่ีควรรู 10 - 16 ก.ค. 60 
มาทําความรูจักสารอาหารเลซิทินวาคืออะไร                  
 และมีประโยชนกับเราอยางไรบาง 

17 - 23 ก.ค. 60 
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เร่ือง ชวงเวลาท่ีออกอากาศ 
อะฟลาทอกซินสารพิษกอมะเร็งท่ีควรรูจัก 24 - 30 ก.ค. 60 
หลากประโยชนของกระทือท่ีทานอาจคาดไมถึง 31 ก.ค. - 6 ส.ค. 60 
โรคทองเสียจากไวรัสโรตา 7 - 13 ส.ค. 60 
สีในพืช ผัก ผลไม เก่ียวของอยางไรกับวิทยาศาสตร 14 - 20 ส.ค. 60 
พะยูน สัตวืเลี้ยงลูกดวยนํ้านมในทะเล 21 - 27 ส.ค. 60 
รูไหม เมืองไทยก็มีหุนยนต 28 ส.ค.- 3 ก.ย. 60 
มาทําความรูจัก “เอ็ม อาร ไอ” กันเถอะ 4 - 10 ก.ย. 60 
อุตสาหกรรมอาหารกับไบโอฟลม 11 - 17 ก.ย. 60 
การปรับปรุงคุณภาพของไวน 18 - 24 ก.ย. 60 
สารตานอนุมูลอิสระกับสุขภาพ 25 ก.ย. - 1 ต.ค. 60 
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แนะนําผูเขียนบทความ 
รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 
 

ชื่อ ตําแหนง/ภาควิชา คณะ/หนวยงาน 
ชาติชาย  มาลาพงษ  ฝายวิจัยและถายทอดเทคโนโลยี   วิทยาศาสตร 
รังสิมา  สูตรอนันต   ฝายวิจัยและถายทอดเทคโนโลยี   วิทยาศาสตร 
อนุเทพ  ภาสุระ   ผูชวยศาสตราจารย / ภาควิชาจุลชีววิทยา   วิทยาศาสตร 
พิทักษ  สูตรอนันต   ผูชวยศาสตราจารย / ภาควิชาชีวเคมี   วิทยาศาสตร 
สุดสายชล  หอมทอง   ผูชวยศาสตราจารย / ภาควิชาจุลชีววิทยา   วิทยาศาสตร 
สิริมา  ชินสาร  อาจารย /  

ภาควิชาวิทยาศาสตรการอาหาร   
วิทยาศาสตร 

วิชมณี  ยืนยงพุทธากาล
   

ผูชวยศาสตราจารย / 
ภาควิชาวิทยาศาสตรการอาหาร   

วิทยาศาสตร 

นิรมล  ปญญบุศยกุล  ผูชวยศาสตราจารย /  
ภาควิชาวิทยาศาสตรการอาหาร   

วิทยาศาสตร 

สมฤดี  หวานระร่ืน  สํานักงานคณบดี   วิทยาศาสตร 
นรวิชญ  ไกรนรา  อาจารย / ภาควิชาเคมี วิทยาศาสตร 
สมศักด์ิ  ศิริไชย ผูชวยศาสตราจารย / ภาควิชาเคมี   วิทยาศาสตร 
บุญพา  ดิษฐเจริญ สํานักงานคณบดี   วิทยาศาสตร 
ฐิติรัตน  นุชศิลา หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต วิทยาศาสตร 
อดิศร  บูรณวงค อาจารย / ภาควิชาฟสิกส   วิทยาศาสตร 
วรพรรณ  จันทรดี อาจารย / ภาควิชาคณิตศาสตร   วิทยาศาสตร 
สรายุทธ  เวชสิทธิ์ อาจารย / วิจัยและถายทอดเทคโนโลยี   วิทยาศาสตร 
สุทิน  กิ่งทอง อาจารย / ภาควิชาชีววิทยา   วิทยาศาสตร 
สาริตน  ศิลปวงษา อาจารย / ภาควิชาคณิตศาสตร   วิทยาศาสตร 
จิตาภา  สอนศิริ หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต วิทยาศาสตร 
นงนุช  ต้ังเกริกโอฬาร รองศาสตราจารย / ภาควิชาวาริชศาสตร   วิทยาศาสตร 
จงกลณี  จงอรามเรือง ผูชวยศาสตราจารย / ภาควิชาเคมี   วิทยาศาสตร 
ศนิ  จระสถิตย อาจารย / ภาควิชาวิทยาศาสตรการอาหาร   วิทยาศาสตร 
โสภา  นิลเทศ หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต วิทยาศาสตร 

. 
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