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สารจากอธิการบดีมหาวิทยาลัยบูรพา 
 

 
การศึกษาเปนการพัฒนาคนใหมีความรูความสามารถตรงตามความตองการ

ของเศรษฐกิจและสังคม ซึ่งในปจจุบันคงตองเนนดานความรับผิดชอบตอสังคม 
คุณธรรมและจริยธรรม โดยเฉพาะดานความซื่อสัตยเพ่ือเปนการสรางคนดีไปสูสังคม 
โดยเฉพาะการศึกษาในยุค 4.0 ท่ีมีทิศทางในการสรางและพัฒนาเด็กและเยาวชนไทย
ใหมีความรูความสามารถและมีทักษะในการประยุกตใหเขาถึงเทคโนโลยีและนวัตกรรม
ใหมๆ รวมถึงการประยุกตศาสตรตางๆ ในการแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนอยางเปนระบบ 
ดังน้ันจึงเปนเรื่องทาทายของสถาบันการศึกษาทุกระดับท่ีจะพัฒนาคนใหเปนนักพัฒนา
นวัตกรรมบนพ้ืนฐานความรับผิดชอบตอสังคม อยางมีคุณธรรมและจริยธรรม เพ่ือให
คนเหลาน้ีออกไปเปนแบบอยางของสังคมภายใตคําท่ีวา “คนเกงและด”ี  

 
 

 
   (รองศาสตราจารยสมนึก ธีระกุลพิศุทธ์ิ)  

                       ผูปฏิบัติหนาท่ีอธิการบดีมหาวิทยาลัยบูรพา
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รวมเลมบทความรายการ “วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน” เปนสิ่งหน่ึงท่ีคณะ
วิทยาศาสตรมีเจตนาตองการเผยแพรความรูแกสังคมในแงมุมวิทยาศาสตรในหัวขอท่ี
นาสนใจ บทความท่ีบุคลากรคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพาในปน้ี ท้ัง 52 
บทความ ไดเสนอสาระความรูทางดานความกาวหนาทางวิทยาศาสตร เทคโนโลยี และ
สิ่งแวดลอม รวมท้ังความรูเก่ียวกับการใชชีวิตของประชาชนท่ัวไป ใหมีความรูความ
เขาใจในสภาพการเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยีสมัยใหม รวมท้ังการดูแลเอาใจใสใน
สุขภาพของตนเอง 

คณะวิทยาศาสตรตองขอขอบคุณบุคลากรคณะวิทยาศาสตร ผูทรงคุณวุฒิ 
ผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ หัวหนาสถานีวิทยุตางๆ ท่ีเสียสละเวลาอันมีคาเพ่ือ
การน้ี โดยเฉพาะอยางยิ่งมูลนิธิดํารงลัทธิพิพัฒน ท่ีใหการสนับสนุนงบประมาณ เปน
หลักในการดําเนินงานอยางดียิ่ง และหวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความรวมมืออยางดี
เชนน้ีตอไป 

 
 

 
(ผูชวยศาสตราจารย ดร.เอกรัฐ  ศรีสุข) 

                  คณบดีคณะวิทยาศาสตร 
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การศึกษาเปนกระบวนการพัฒนาชีวิตมนุษย และสังคมใหมีคุณภาพ มีความ
เจริญงอกงาม ซึ่งเปนปจจัยสําคัญยิ่ง ในการพัฒนาประเทศอยางยั่งยืน สามารถ
พ่ึงตนเองได และสามารถแขงขันไดในระดับนานาชาติ เพ่ือใหคนไทยไดรับโอกาสเทา
เทียมกันทางการศึกษาพัฒนาคนไดมีการเรียนรูอยางตอเน่ืองตลอดชีวิต การสรางสังคม
แหงการเรียนรู และมีแรงจูงใจท่ีจะพัฒนาตนใหเต็มศักยภาพตามความตองการพ้ืนฐาน  
มีกระบวนการเรียนรูท่ีตอบสนองตอความตองการของผูเรียน ใหเกิดการริเริ่มการ
เรียนรูดวยความคิดสรางสรรคของตนเอง การเรียนรูแบบน้ีถือวาเปนกระบวนการท่ีทํา
ใหเกิดการศึกษาตลอดชีวิต 

 
 

        
 

            (ผูชวยศาสตราจารย ดร.เกรียงศักดิ์ พราหมณพันธุ) 
          ผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ 
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คณะวิทยาศาสตร เปนหนวยงานหน่ึงภายในมหาวิทยาลัยบูรพา มีหนาท่ีหลัก
ตางๆ ไดแก ผลิตบัณฑิตวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีท่ีมีคุณภาพ เพ่ือสนองตอบตอ
สังคมและการพัฒนาประเทศ วิจัย พัฒนา สรางองคความรู และนวัตกรรมดาน
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี รวมท้ังถายทอด เผยแพร บริการวิชาการวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยี สูสังคมและรวมสรางสังคม อุดมปญญา ซึ่งหน่ึงในนโยบายหลักท่ีทาง 
คณะวิทยาศาสตรใหความสําคัญ คือ สงเสริมใหบริการวิชาการแกสังคม โดยมี
เปาหมายเพ่ือสงเสริมการบริการวิชาการแกสังคม อันเปนประโยชนและเสริมสราง
ความเจริญ กาวหนาทางวิทยาการดานวิทยาศาสตรเพ่ือเศรษฐกิจและสังคมของ
ประเทศอยางตอเน่ือง ท้ังน้ีการดําเนินงานของคณะวิทยาศาสตรไดมีแผนยุทธศาสตรใน
การสนับสนุน สงเสริมใหบุคลากรมีการนําความรูท่ีไดจากการสอนและวิจัยมาทําการ
เขียนออกมาเปนบทความสังเคราะห ท่ีเปนประโยชนตอประชาชนและงายตอการ
เขาใจ ซึ่งในแตละปมีบุคลากรใหความสนใจสงบทความเขามาเพ่ือขอเผยแพรสูสังคม
เปนจํานวนมาก ท้ังน้ีบทความทางวิชาการทุกบทความจะไดรับการตรวจสอบความ
ถูกตองทางวิชาการพรอมท้ังเสนอแนะใหปรับปรุงเน้ือหาใหมีความเหมาะสมกับ
ประชาชนท่ัวไป ท่ีผานมาทางคณะวิทยาศาสตรไดมีความรวมมือทางวิชาการกับสํานัก
บริการวิชาการ มหาวิทยาลัยบูรพา โดยมีมูลนิธิ ดํารง ลัทธพิพัฒน ท่ีชวยสนับสนุน
งบประมาณการเขียนบทความวิชาการและชวยใหบทความไดเผยแพรออกอากาศทาง
วิทยุกระจายเสียง โดยในแตละปมีจํานวนบทความไดรับการเผยแพรถึง 52 บทความ
ตอป รวมท้ังรวบรวมบทความรายการวิทยาศาสตรเพ่ือประชาชนเหลาน้ันเปนเลมเพ่ือ
ใชประโยชนในอนาคตตอไป ซึ่งบทความวิชาการตางๆ เหลาน้ีจะไมเกิดประโยชนเลย
หากไมไดรับการเผยแพร ท้ังน้ีทางคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา ใคร
ขอขอบคุณบุคลากรทุกทานท่ีใหความอนุเคราะหในการเขียนบทความ คณะกรรมการ
ดําเนินงานโครงการเผยแพรวิชาการทางวิทยุกระจายเสียง ฝายสงเสริมและเผยแพร
ทางวิชาการ สํานักบริการวิชาการ สถานีวิทยุกระจายเสียงตางๆ ท่ีมีสวนรวมในการทํา
ใหบทความทางวิชาการทุกบทความไดรับการเผยแพรสูสาธารณชนโดยท่ัวกัน ซึ่งจะ



กอใหเกิดประโยชนแกประชาชน สังคม อันจะนําไปสูความเจริญ กาวหนาทาง
วิทยาศาสตร และเศรษฐกิจของประเทศตอไป 
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นิรมล ปญญบุศยกลุ 
 

กรมวิชาการเกษตรระบุวากาแฟอยูในกลุมพืชท่ีมีอนาคต และสามารถพัฒนา
เปนพืชเศรษฐกิจได ประเทศไทยมีการนําเขาเมล็ดกาแฟอยูในปริมาณท่ีสูง เน่ืองจากไม
สามารถผลิตกาแฟไดมากพอกับความตองการของผูบริโภคในประเทศเอง โดยพบวา
ปจจุบันคนไทยนิยมดื่มกาแฟกันมากข้ึนโดยเฉพาะกาแฟสด สังเกตไดจากมีรานกาแฟ
หลายรานท้ังเล็กและใหญโดยผูประกอบการหลายรายท้ังในและตางประเทศเกิดข้ึน
มากมาย มีบริการในสถานท่ีตางๆ เพ่ือตอบสนองความตองการของผูบริโภคท่ีชีวิตใน
ปจจุบันเปนไปอยางรีบแรง ท้ังในสถานีบริการนํ้ามัน ในรานสะดวกซื้อ และใน
หางสรรพสินคา ไมเหมือนสมัยในอดีตท่ีจะหากาแฟสดดื่มกันจะตองเขารานอาหารหรูๆ 
เทาน้ัน หรืออาจจะซื้อกาแฟโบราณราคาถูกท่ีชงใสถุงกาแฟแบบงายๆ ในจากรานกาแฟ
ท่ีขายในทองถ่ินตางๆ อยางไรก็ตามสูงสุดคืนสูสามัญท่ีกาแฟโบราณแบบน้ันกลับเปนท่ี
โหยหาของผูบริโภคในยุคปจจุบัน ท่ีนิยมดดื่มกาแฟโบราณกันมากข้ึน แตก็ยังไมเปนท่ี
นิยมเทากับกาแฟสดดังกลาว กาแฟผงท่ีใชสําหรับชง หรือถาเปนภาษาวิชาการคือบริว 
(brew) กาแฟสด และกาแฟโบราณน้ัน จะแตกตางกันท่ีคุณภาพของเมล็ดกาแฟ และ
องคประกอบอ่ืนๆ อีกท่ีไมใชเมล็ดกาแฟ โดยกาแฟสดมักจะเปนผงกาแฟท่ีไดจากเมล็ด
กาแฟคั่วท่ีมีคุณภาพดีโดยไมมีสิ่งอ่ืนผสม โดยถาเขาไปในรานกาแฟสดจะเห็นมีเมล็ด
กาแฟ และเครื่องบดกาแฟอยูในราน บางก็บดกาแฟ และชงกันใหเห็นกันสดๆ บางก็จะ
บดเตรียมไวในภาชนะเพ่ือจะไดชงใหทันกรณีท่ีมีลูกคาจํานวนมาก ในขณะท่ีกาแฟ
โบราณอาจมีสวนผสมอ่ืนๆ ท่ีไมใชกาแฟ ตางๆ กันไปข้ึนกับสูตรของผูผลิตผงกาแฟน้ันๆ 
ซึ่งมักจะไมเปนท่ีเปดเผย สวนผสมอ่ืนๆ ท่ีผสมกับผงกาแฟสําหรับชงในกาแฟโบราณ 
เชน นํ้าตาล งา ขาวโพดคั่ว ขาวคั่วเคลือบนํ้าตาล เปนตน ท่ีจะใหกลิ่นและรสชาติ
แตกตางกันไป 

แลวกาแฟสดตางจากกาแฟผงสําเร็จรูปอยางไร กาแฟสดเปนกาแฟท่ีไดจาก
การบริวหรือชงผงของเมล็ดกาแฟคั่ว ดวยนํ้ารอน เหมือนกับการชงชา และปรุงแตงรส
หวานมันตามชอบ ดวยนมสด นมขนหวาน ผงเนยเทียม ใหผูบริโภคดื่มโดยตรง ในขณะ
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ท่ีกาแฟผงสําเร็จรูป ไดมาจากการนําเครื่องดื่มกาแฟท่ีบริวได แตมีความเขมขนมากกวา
มาทําใหแหงโดยกระบวนการสเปรยดราย (spray dry) หรือการทําแหงแบบแชเยือก
แข็ง ฟรีซดราย (freeze dry) โดยอาจมีการเติมสารชวยใหละลายลงไป ทําใหผงกาแฟ
สําเร็จรูปดังกลาวสามารถละลายไดในทันที จึงเรียกกาแฟผงสําเร็จรูปวา อินสแตนคอฟ
ฟ (instant coffee) วัตถุประสงคของการผลิตกาแฟผงสําเร็จรูป คือการลดคาขนสง
ของเมล็ดกาแฟ โดยเฉพาะเมื่อตองการสงผลิตภัณฑดังกลาวไปยังสถานท่ีหางไกล และ
โดยวิธีดังกลาวจะทําใหรักษากลิ่นและรสของกาแฟไวไดดีกวา การขนสงในรูปเมล็ด
กาแฟท่ีจะมีการสุญเสียกลิ่นและรสของกาแฟไปเน่ืองจากกกระบวนการออกซิเดชัน 
(oxidation) รวมท้ังสะดวกตอผูบริโภคท่ีมีชีวิตท่ีเรงรีบในปจจุบัน แตเน่ืองจากกาแฟผง
สําเร็จรูปมีสมบัตลิะลายไดในทันที จึงทําใหมีสมบัติในการดูดความช้ืนไดดีดวย ดังน้ันถา
เก็บรักษากาแฟผงสําเร็จรูปดังกลาวไมดี หรือเก็บรักษาไวในสภาวะท่ีมีความช้ืนสูง 
กาแฟผงสําเร็จรูปจะดูดความช้ืนทําใหคุณภาพของกาแฟผงสําเร็จรูปดังกลาว ท้ังกลิ่น
และรสเสียไปไดเชนกัน 

เมล็ดกาแฟท่ีนํามาใชผลิตผลิตภัณฑกาแฟดังกลาว ไดมาจากตนกาแฟ 2 สาย
พันธุหลักๆ ไดแก พันธุอาราบิกา (Coffea arabica) และพันธุโรบัสตา (C. robusta) 
พ้ืนท่ีปลูกกาแฟท้ังสองชนิดจะแตกตางกัน กลาวคือ กาแฟอาราบิกาเหมาะท่ีจะปลูกใน
พ้ืนท่ีท่ีมีความสูงจากระดับนํ้าทะเลตั้งแต 800 เมตร ข้ึนไป ถาเปนในประเทศไทย 
มักจะปลูกกาแฟอาราบิกาในแถบภาคเหนือ ไดแก แพร นาน ลําปาง แมฮองสอน 
เชียงใหม เชียงราย โดยใหผลผลิตชวงสั้นๆ คือ ตั้งแตเดือนตุลาคม ถึงเดือนกุมภาพันธ
เทาน้ัน แตกาแฟโรบัสตาจะสามารถปลูกไดในพ้ืนท่ีท่ีอยูในชวงระดับนํ้าทะเลระหวาง 
200 ถึง 800 เมตร โดยพ้ืนท่ีท่ีปลูกกาแฟโรบัสตาในประเทศไทยจะอยูในแถบจังหวัด 
ชุมพร ระนอง และใหผลผลิตตลอดท้ังป ตนกาแฟสองสายพันธุจะใหเมล็ดกาแฟท่ีมี
ลักษณะแตกตางกันอยางเห็นไดชัด กลาวคือ เมล็ดกาแฟอาราบิกาจะมีขนาดใหญกวา
เมล็ดกาแฟโรบัสตา นอกจากขนาดเมล็ดท่ีแตกตางกันแลว องคประกอบ ชนิด และ
ปริมาณสารสําคัญท่ีมีผลตอสมบัติเชิงหนาท่ีในเมล็ดกาแฟยังแตกตางกันอีกดวย 
สารสําคัญหลัก ท่ีทําใหกาแฟท้ังสองชนิดแตกตางกัน คือ คาเฟอิน (caffeine) และ กรด
คลอโรจินิก (chlorogenic acid) โดยพบวากาแฟอาราบิกามีคาเฟอินและกรดคลอโร
จินิกมากกวาท่ีพบในเมล็ดกาแฟโรบัสตาถึงหน่ึงเทาตัว ทําใหกาแฟท่ีไดจากเมล็ดกาแฟ
โรบัสตามีรสเปรี้ยวมากกวา และรสขมกวากาแฟท่ีไดจากกาแฟอาราบิกา นอกจาก
องคประกอบและรสชาติดังกลาวท่ีแตกตางกันแลวคนท่ีเปนคอกาแฟอาราบิกาจะทราบ
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เปนอยางดีวา กาแฟอาราบิกาจะมีกลิ่นหอมชวนดื่มมากกวากาแฟโรบัสตา 
สารประกอบหลักๆ ท่ีทําใหกาแฟอาราบิกามีกลิ่นหอมมากกวา หรือมีกลิ่นท่ี

คลายๆ กลิ่นคาราเมลหวาน (sweet/caramel-like odor) คือ สารฟวริลไทอัล 
(furylthiol) หรือ สารเอฟเอฟที (FFT) เปนสารท่ีเกิดข้ึนจากปฏิกิริยาระหวางซิสเตอิน 
(cysteine) ซึ่งเปนกรดอะมิโนท่ีมีซัลเฟอรเปนองคประกอบ และนํ้าตาลอาราบิโนส 
(arabinose) ในระหวางกระบวนการคั่วเมล็ดกาแฟ อยางไรก็ตามสารใหกลิ่นรส
ดังกลาวจะมีปริมาณลดลงในระหวางกระบวนการผลิต และกระบวนการเก็บรักษาเมล็ด
กาแฟน้ันๆ สวนกาแฟโรบัสตาซึ่งมีปริมาณอัลคิลไพราซิน (alkylpyrazines) และฟนอล 
(phenols) มากกวาในกาแฟอาราบิกา ทําใหกลิ่นกาแฟโรบัสตามีกลิ่นดิน (earthy) 
และกลิ่นควัน (smoky) แรงกวาในกาแฟอาราบิกา 

กาแฟท่ีมีจําหนายในทางการคาสําหรับใชในการผลิตกาแฟสําหรับการไปชง
ดื่มกัน มักจะไดจากการผสมหรือท่ีเรียกกันวาเบลน (blend) ระหวางเมล็ดกาแฟท้ังสอง
สายพันธุเพ่ือใหไดกลิ่นและรสชาติเฉพาะของแตละยี่หอ ซึ่งมักจะเปนสูตรลับของกาแฟ
แตละยี่หอน้ันๆ กาแฟอาราบิกามักใชสําหรับเปนสวนผสมหลกัสําหรับการผลิตกาแฟสด 
ในขณะท่ีกาแฟโรบัสตามักนําไปเปนสวนผสมหลักของกาแฟผงสําเร็จรูป โดยปกติแลว
กาแฟสด 1 แกวจะมีปริมาณคาเฟอิน 95-200 มิลลิกรัม ขณะท่ีกาแฟผงสําเร็จรูปจะมี
คาเฟอินอยู 73-173 มิลลิกรัม โดยจะเห็นวาในกาแฟผงสําเร็จรูปมีปริมาณคาเฟอีนท่ี
นอยกวา  เ น่ืองมาจากในกาแฟผงสํา เร็จรูปมีสวนผสมอ่ืนเปนองคประกอบ
นอกเหนือจากสารสกัดจากกาแฟน่ันเอง มีรายงานยืนยันวาการไดรบัปริมาณคาเฟอีนใน
ปริมาณท่ีไมมากเกินไป จะทําใหผูบริโภคมีการตื่นตัว มีสมรรถนะในการเรียนรูไดดี  
ทําใหมีอารมณืดี และมีประโยชนตอสุขภาพ เน่ืองจากกาแฟเปนแหลงของสารตาน
อนุมูลอิสระท่ีดีแหลงหน่ึง อยางไรก็ตามถาไดรับปริมาณคาเฟอีนมากเกินไปอาจสงผล
ในทางกลับกัน คือ ทําใหมีความวิตกกังวล มีอารมณข้ึนๆ ลงๆ หัวใจเตนผิดปกติ และมี
ปญหาในการนอนหลับได ปริมาณของกาแฟท่ีแนะนําใหดื่มมักจะอางถึงปริมาณคาเฟ
อิน โดยสหภาพยุโรปแนะนําวา ไมควรบริโภคกาแฟท่ีมีปริมาณคาเฟอินอยูเกิน 400 
มิลลิกรัมตอวัน หรือปริมาณกาแฟท่ีดื่มตอวันคือ 3-5 แกวตอวัน แตควรบริโภคใน
ปริมาณนอยกวาน้ีในสตรีตั้งครรภ และเด็ก ดังน้ันผูบริโภคจึงควรดื่มกาแฟในปริมาณท่ี
แนะนําเพ่ือใหเกิดผลดีตอสุขภาพของผูดื่มอยางแทจริง 
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สมศักด์ิ ศิริไชย 
 

ประเทศไทยจัดไดวาเปนประเทศท่ีมีทรัพยากรธรรมชาติอุดมสมบูรณทําให
สามารถปลูกพืชผักและผลไมไดหลากหลายชนิดตลอดท้ังปสงผลใหคนไทยมีท้ังอาหาร 
พืชผักและผลไมหลายชนิดใหบริโภคไมวาจะเปนหนารอน หนาแลง หนาฝน นํ้าหลาก 
หนาหนาว ก็มีพืชผักและผลไมไมขาดตลาด หาไดงายและราคาถูกกวาอาหารชนิดอ่ืนๆ 
เปนท่ีทราบกันอยูแลววาผักและผลไมคืออาหารท่ีจําเปนตอมนุษยและสัตวหรืออาจรวม
ไปถึงสิ่งมีชีวิตทุกชนิดบนโลกก็ไมนาจะผิดแตอยางใดเน่ืองจากพืชเองก็สามารถใชผัก
และผลไมไปเปนอาหารเพ่ือหลอเลี้ยงชีวิตของมันไดโดยการยอยสลายของจุลินทรียและ
ผานกระบวนการการสังเคราะหแสงเพ่ือแปรสภาพเปนธาตุอาหารท่ีมีประโยชนตอสวน
ตางๆ ของพืชในการดํารงชีวิตตอไป เน่ืองจากพืชผักและผลไมแตละชนิดสามารถ
เจริญเติบโตไดดีในสภาพภูมิประเทศ ภูมิอากาศและฤดูกาลท่ีแตกตางกันจึงสงผลใหมี
รูปราง สีสันและสารอาหารท่ีแตกตางกันซึ่งบางทานอาจจะยังไมทราบวามีการแบงผัก
และผลไมออกเปน 5 กลุมดังน้ี 

กลุมสีเขียว สารสีเขียวท่ีอยูในผักผลไมกลุมน้ีก็คือคลอโรฟลล (Chlorophyll) 
นอกจากน้ีแลวยังมีสารชนิดอ่ืนๆ อีกไดแก แคโรทีนอยด (Carotenoid) ลูทีน (Lutein) 
ซีแซนทิน (Xexanthine) อินโดล (Indole) ไทโอไซยาเนต (Thiocyanate) และฟลาโว-
นอยด (Flavonoid) มีเสนใยสูงชวยในเรื่องระบบขับถาย ลดอาการทองผูก กําจัดสาร
ตกคางในรางกาย ลดกรดในกระเพาะอาหาร บํารุงสายตา ทําใหผิวพรรณเปลงปลั่ง ลด
ริ้วรอยและยังสามารถลดอาการภูมิแพไดอีกดวย การรับประทานผักผลไมกลุมน้ีเปน
ประจํายังสามารถชวยลดนํ้าหนักไดเน่ืองจากใหพลังงานต่ํา ตัวอยางผักผลไมกลุมน้ี
ไดแก ผักโขม ตําลึง ใบยอ คะนา กวางตุง ชะอม ผักบุง ใบบัวบก ผักกาดหอม โหระพา 
ใบกะเพรา ฝรั่ง แอปเปลเขียว องุนเขียว เปนตน  

กลุมสีแดง ผักผลไมกลุมน้ีจะมีสารไลโคปน (Lycopene) และเบตาไซซิน 
(Betacycin) ช่ึงสารท้ัง 2 ชนิดน้ีมีสวนสําคัญในการมองเห็น ชวยตานโรคมะเร็งชนิด
ตางๆ ท่ีเดนไดแกมะเร็งตอมลูกหมาก รองลงมาเปนมะเร็งปอดและกระเพาะอาหาร 
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ชวยลดปริมาณไขมันในเสนเลอืด ปองกันโรคสมองเสื่อมหรืออัลไซเมอร ชวยชะลอความ
เสื่อมของเซลลในรางกายทําไหภาวะผิดปกติของเซลลดีข้ึน ผิวพรรณสดใส ผักผลไมใน
กลุมน้ีเหมาะแกการรับประทานสดมากกวาผักผลไมกลุมอ่ืนๆ โดยสามารถทําเปนนํ้าคั้น
สดๆ แยกกาก การกินสด ทํานํ้าปน หรือทําเปนสมูทตี้ก็ได ตัวอยางผักผลไมกลุมน้ีไดแก 
ฟกขาว มะเขือเทศ แตงโม บีทรูท สตรอรเบอรรี พริกช้ีฟาแดง ลูกตําลึง ทับทิม สมโอ 
แกวมังกรสีแดง กระเจี๊ยบแดง เปนตน 

กลุมสีเหลืองและสม มีสารเคมีสําคัญไดแก ลูทีน (Lutein) ซึ่งมีอยูมากในผัก
ผลไมท่ีมีสีเขียวออนและสีเหลืองจะชวยปองกันความเสื่อมของจอประสาทตา ชวยใน
การมองเห็นเวลากลางคืนและเบตาแคโรทีน (Betacarotene) ซึ่งมีมากในผักผลไมท่ีมีสี
สม ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด ทําใหผิวพรรณเปลงปลั่ง ชวยดูแลและรักษา
ระบบหัวใจและหลอดเลือด บํารุงสายตาทําใหมองเห็นไดดีในท่ีมืดและชวยใหระบบ
ภูมิคุมกันของรางกายทํางานไดดีข้ึน ตัวอยางผักผลไมกลุมน้ีไดแก แครอท ฟกทอง 
ขาวโพด มะละกอสุก มะมวงสุก ขาวโพดออน สม สับปะรด ขนุน เปนตน 

กลุมสีมวงและนํ้าเ งินอมมวง มีสารเคมี ท่ีสํ าคัญคือแอนโทไซยานิน 
(anthocyanin) และพอลิฟนอล (polyphenol) อยูมาก ชวยใหระบบหมุนเวียนโลหิต
ในรางกายดีข้ึน ขยายหลอดเลือด ชวยกระตุนการทํางานของเซลลตางๆ ในรางกาย 
ปองกันโรคหัวใจ บํารุงเสนผม ลดไขมันในอุดตันในหลอดเลือด ทําการมองเห็นดีข้ึนและ
ยังสามารถยับยั้งเช้ืออีโคไล (E. coli) ซึ่งทําใหเกิดอาการทองรวงและอาหารเปนพิษได 
ตัวอยางของผักผลไมกลุมน้ีไดแก ดอกอัญชัน มันสีมวง เผือก ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา ลูกหวา 
หอมแดง กะหล่ําปลีมวง บลูเบอรรี ขาวโพดสีมวง ขาวนิล ขาวเหนียวดํา เปนตน  

กลุ มสีขาว  ผักผลไม กลุ ม น้ีจะมี สารประกอบของกํามะ ถัน (sulfur 
compounds) เชน อัลลิซิน (Allicin) ชวยลดคลอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอรไรด ทํา
ใหระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึน ลดความเสี่ยงในการเปนอัมพฤกษ อัมพาตและโรคหัวใจ 
แซนโทน (Xanthone) ซึ่งเปนสารในกลุมฟลาโวนอยด (Flavonoids) ชวยลดระดับ
โคเลสเตอรอลและนํ้าตาลในเลือด ชวยใหเม็ดเลือดไมจับตัวเปนกอนจนอุดตัน เปนสาร
ตานจุลินทรีย นอกจากน้ียังเปนสารตานอาการแพ ตานไวรัส ตานการอักเสบ วิตามินอี 
(Vitamin E) ชวยทําใหรางกายดูออนเยาว และมีเสนใยสูงโดยเฉพาะเพ็กติน (Pectin) 
ชวยเรื่องระบบขับถาย ลดการสะสมสารพิษในรางกาย ผักผลไมกลุมน้ีโดยเฉพาะกลุม
ธัญพืชใหวิตามินและโปรตีนสูงมากๆ เหมาะกับผูท่ีตองการควบคุมนํ้าหนัก ตัวอยางผัก
ผลไมกลุมน้ีไดแก ธัญพืชและเห็ดชนิดตางๆ ผักกาดขาว หัวไชเทา หอมใหญ กระเทียม 
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ดอกแค มังคุด ลองกอง เปนตน 
นอกจากน้ีแลวยังมีสิ่งท่ีหนาสนใจของผักและผลไมท้ัง 5 สี ท่ีมีเหมือนกันก็คือ

คุณสมบัติเปนสารตอตานอนุมูลอิสระอันเปนสาเหตุของการเกิดโรคมะเร็งชนิดตางๆ 
โดยสามารถลดการเกิดอนุมูลอิสระหรือหากเกิดมีอนุมูลอิสระเกิดข้ึนแลวก็สามารถ
กําจัดได 

จะเห็นไดวาผักผลไมในกลุมตางๆ ท่ีกลาวมาแลวน้ันตางก็มีประโยชนดวยกัน
ท้ังสิ้น ลองหันมามองสีสันท่ีมาพรอมประโยชนของมันและควรหันมาทานผักและผลไม
ใหมากข้ึนโดยรับประทานกระจายไปทุกกลุมสีโดยสลับหมุนเวียนกันไป นอกจาก
ประโยชนแลวผักผลไมยังเปนตัวชวยท่ีดีสําหรับผูท่ีตองการลดนํ้าหนักอีกดวยแตก็อยา
ลืมลางใหสะอาดเพ่ือลดสารเคมีตกคางท่ีแฝงมาจากผักผลไมท่ีรับประทานเขาไป 
สําหรับการรับประทานอาหารในหน่ึงวันควรไดรับสารอาหารท่ีหลากหลายใหครบท้ัง 5 
หมู และในแตละเมนูอาหารควรมีผักเปนองคประกอบและในแตวันควรรับประทาน
ผลไมอยางนอย 2 ชนิด ท้ังน้ีหลายๆ คนนิยมบริโภควิตามินสําเร็จรูปเพราะไมรูวา
วิตามินสังเคราะหท่ีนิยมบริโภคน้ันแทท่ีจริงแลวท้ังกระปุกอาจจะมีวิตามินนอยกวาผัก
สด 1 จานใหญๆ ซะดวยซ้ํา วันน้ีมาดูแลสุขภาพดวยการรับประทานผักผลไมกันเถอะ
ครับ 
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ÃÍºÃÙŒàÃ×èÍ§àÊÕÂ§ 
รังสิมา สูตรอนันต 

 

สวัสดีคะทานผูฟง วันน้ีรายการวิทยาศาสตรเพ่ือประชาชนขอนําเสนอ
บทความเรื่อง รอบรูเรื่องเสียงทานผูฟงคะ เสียง มีความเก่ียวของกับการดําเนิน
ชีวิตประจําวันของเราในทุกวัน หรือทุกนาทีเลยทีเดียว ตัวอยางเชน ในเวลาเชาของ 
แตละวันเราตองตื่นไปเรียนหรือไปทํางานดวยเสียงจากนาฬิกาปลุก เสียงเพลง 
เสียงดนตรี ทําใหเราเพลิดเพลินมีความสุข เสียงจากโทรศัพทมือถือ เสียงพูดคุย ทําให
เราสามารถสื่อสารและถายทอดความรูสึกกับบุคคลอ่ืนๆ ได เสียงแตรรถทําใหเรามี
ความระมัดระวังในระหวางการขับรถ เปนตนดังน้ัน ผูเขียนจึงมีความคิดเห็นวาเราควร
จะมีความรอบรูเก่ียวกับเสียง ท้ังน้ีเพ่ือใหในแตละวันของทานผูฟง จะไดมีความเขาใจ 
และถายทอดความรูเก่ียวกับเสียงใหกับคนอ่ืนได ซึ่งในวันน้ีผูเขียนจะขอกลาวถึงเสียง 
ในแงมุมตางๆ เชน เสียงเกิดข้ึนไดอยางไร ทําไมเราจึงไดยินเสียง เสียงมีผลกระทบตอ
การดําเนินชีวิตของเราอยางไร สุดทายก็จะกลาวถึงวิธีปองกันและลดผลกระทบจาก
เสียงท่ีมีตอสุขภาพของเรา 

เสียงเกิดข้ึนไดอยางไร เสียงเกิดข้ึนไดจากการสั่นของแหลงกําเนิดเสียงหรือ
การสั่นของวัตถุ เมื่อเกิดการสั่นจะทําใหโมเลกุลของอากาศรอบๆ แหลงกําเนิดเสียงหรือ
วัตถุน้ันๆ เกิดการสั่นดวยความถ่ีเดียวกันและถายทอดไปยังโมเลกุลของอากาศท่ีอยู
ถัดไปจนทําใหเราไดยินเสียงน้ันๆ ได ซึ่งเสียงจะมีความดังมากนอยเพียงใดน้ันข้ึนอยูกับ
ความแรงของการสั่นของแหลงกําเนิดเสียง น่ันเอง แลวทําไมเราจึงสามารถไดยินเสียง 
ผูเขียนขออธิบายดังน้ีคือ เราสามารถไดยินเสียงไดเน่ืองจากการทํางานของอวัยวะท่ี
เรียกวา หู หูของคนเราน้ันประกอบไปดวย 3 สวนดวยกันคือ หูช้ันนอก หูช้ันกลาง และ
หูช้ันใน หูช้ันนอกทําหนาท่ีรับเสียง ซึ่งก็ไดแกใบหู รูหู และเยื่อแกวหูน่ันเอง ถัดมาก็คือ
หูช้ันกลาง ซึ่งเปนท่ีอยูของกระดูก 3 ช้ิน ท่ีอยูติดกัน เรียกช่ือวา กระดูกคอน ท่ัง โกลน 
กระดูกเหลาน้ีทําหนาท่ีรับสัญญาณเสียงจากเยื่อแกวหู และสงตอไปยังหูช้ันใน ซึ่งจะมี
อวัยวะท่ีทําหนาท่ีแปลงสัญญาณเสียง และสงสัญญาณประสาทไปยังสมองเพ่ือแปล
ความหมายของเสียงท่ีเราไดยินน้ัน ดวยการทํางานอยางเปนระบบและสอดประสานกัน
ของหูในแตละสวน จึงทําใหเราสามารถ ไดยินเสียงและรับรูไดวาเสียงท่ีไดยินน้ันคือ
เสียงของอะไร 
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หนวยการวัดความดังของเสียงคือ เดซิเบล ซึ่งเสียงแตละชนิดจะมีระดับความ
ดังหรือเดซิเบล ไมเทากัน ตัวอยางเชน เสียงกระซิบจะมีระดับความดังของเสียงเทากับ 
30 เดซิเบล เสียงพิมพดีดจะมีระดับความดังของเสียงเทากับ 50 เดซิเบล เสียงพูดคุย
ท่ัวๆ ไป จะมีระดับความดังของเสียงเทากับ 60 เดซิเบล เสียงการจราจรตามปกติจะมี
ระดับความดังของเสียงเทากับ 80 เดซิเบล เสียงการเจาะหรือการขุดถนนจะมีระดับ
ความดังของเสียงเทากับ 100 เดซิเบล เสียงของเครื่องปมโลหะจะมีระดับความดังของ
เสียงเทากับ 120 เดซิเบล และเสียงเครื่องบินท่ีกําลังข้ึนจะมีระดับความดังของเสียง
เทากับ 140 เดซิเบล ในประเทศสหรัฐอเมริกาไดกําหนดระยะเวลาการทํางานตอวันใน
สภาพแวดลอม ท่ีมีระดับความดังของเสียงท่ี 90 เดซิเบล ไมมากกวา 8 ช่ัวโมงตอวัน 
และจํานวนช่ัวโมงตองลดลงครึ่งหน่ึงเมื่อสภาพแวดลอมการทํางานมีระดับความดังของ
เสียงท่ีเพ่ิมข้ึนทุก 5 เดซิเบล กลาวคือถาสภาพแวดลอมมีระดับความดังของเสียงอยูท่ี 
95 เดซิเบล จํานวนช่ัวโมงการทํางานตอวันตองไมมากกวา 4 ช่ัวโมงตอวัน เปนตน 
เชนเดียวกับในประเทศอังกฤษ ไดกําหนดจํานวนช่ัวโมงของการทํางานตอวันใน
สภาพแวดลอมท่ีมีระดับความดังของเสียงท่ี 87 เดซิเบล ไมมากกวา 16 ช่ัวโมง และ
จํานวนช่ัวโมงตองลดลงครึ่งหน่ึงเมื่อสภาพแวดลอมการทํางานมีระดับความดังของเสียง
ท่ีเพ่ิมข้ึนทุก 3 เดซิเบล กลาวคือถาสภาพแวดลอมมีระดับความดังของเสียงอยูท่ี 90  
เดซิเบล จํานวนช่ัวโมงการทํางานตอวันตองไมมากกวา 8 ช่ัวโมงตอวัน เปนตน สําหรับ
ในประเทศไทยน้ัน กรมแรงงาน กระทรวงมหาดไทย ไดกําหนดจํานวนช่ัวโมงใน
สภาพแวดลอม ของการทํางานท่ีมีระดับความดังของเสียงตอวันไวเชนกัน เชน จํานวน
ช่ัวโมงของการทํางานตอวันตองไมมากกวา 7 ช่ัวโมง ในสภาพแวดลอมท่ีมีระดับความ
ดังของเสียง ไมเกิน 91 เดซิเบล จํานวนช่ัวโมงการทํางานตอวันตองอยูท่ี 7-8 ช่ัวโมง ใน
สภาพแวดลอมการทํางานท่ีระดับความดังของเสียง 90 เดซิเบล จํานวนช่ัวโมงการ
ทํางานตอวันมากกวา 8 ช่ัวโมง ในสภาพแวดลอมการทํางานท่ีมีระดับความดังของเสียง 
80 เดซิเบล และหามไมใหทํางานในสภาพแวดลอมท่ีมีระดับความดังของเสียงเกิน 140 
เดซิเบล การกําหนดจํานวนช่ัวโมงการทํางานตอวันในสภาพสิ่งแวดลอมท่ีมีระดับความ
ดังของเสียงคอนขางสูงน้ัน ท้ังน้ีก็เพ่ือเหตุผลเก่ียวกับสุขภาพของคนทํางานน่ันเอง 
องคการอนามัยโลกไดกําหนดคาของระดับเสียงท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพและจิตใจของ
เรา คือเสียงท่ีมีระดับความดังมากกวา 85 เดซิเบล สําหรับผลกระทบของเสียงท่ีมีระดับ
ความดังสูงทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพของรางกายและจิตใจ เชน ทําใหเกิดความเครียด 
ความหงุดหงิด ความรําคาญ และขาดสมาธิ หรือหากไดยินเสียงดังในเวลากลางคืนก็จะ
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ทําใหนอนไมหลับอีกดวย และผลกระทบท่ีเลวรายท่ีสุดของการไดรับความเสียงในระดับ
ความดังสูงเปนเวลานานติดตอกันอาจทําใหเกิดอาการหูตึงหรือสูญเสียการไดยิน  

วิธีปองกันเพ่ือใหเราไดรับผลกระทบตอเสียงท่ีมีระดับความดังสูง เริ่มจาก
นายจางตองตระหนักถึงอันตรายของลูกจางจากการไดยินเสียงท่ีมีระดับความดังสูง 
ดวยการบํารุงดูแลรักษาเครื่องมือใหอยูในสภาพท่ีดี ตลอดจนการเลือกใชอุปกรณ 
เครื่องมือ ท่ีมีระดับความดังของเสียงต่ํา ในบริเวณโรงงานมีการปลูกตนไมหรือจัดหา
วัสดุท่ีดูดซับหรือลดความดังของระดับเสียง การใชอุปกรณลดความดังของเสียง เชน
การใชปลั๊กอุดหู ซึ่งสามารถลดระดับความดังของเสียงไดประมาณ 10-20 เดซิเบล หรือ 
การใชท่ีครอบหู ซึ่งจะชวยลดระดับความดังของเสียงไดมากถึง 20-40 เดซิเบล เปนตน 
นอกจากน้ีการลดระยะเวลาการตองอยูในสถานท่ีท่ีมีระดับความดังของเสียงสูง ให
นอยลง ก็เปนวิธีปองกันผลกระทบจากเสียงอีกวิธีหน่ึง เชนกัน สําหรับวันน้ีผูเขียนขอจบ
บทความเรื่อง รอบรูเรื่องเสียง ไวเพียงเทาน้ี ขอขอบคุณท่ีติดตามรับฟง สวัสดีคะ 
 

แหลงอางอิง 

ฝายสุขาภิบาลท่ัวไป กองอนามัยสิ่งแวดลอม สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร.เสียงลดเสียง
ลดอันตราย.วันท่ีคนขอมูล 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2559, เขาถึงไดจาก 
http://web.ku.ac.th/schoolnet/snet6/envi3/soundpol/soundpol.htm 

ภาควิชาฟสิกส คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล.การสั่นและคลื่นเสียง. 
วันท่ีคนขอมูล 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2559, เขาถึงไดจาก 
http://www.rmutphysics.com/physics/oldfront/89/sound.html 

วิกิพีเดียสารานุกรมเสรี. เดซิเบล. วันท่ีคนขอมูล 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2559, เขาถึงไดจาก  
 https://th.wikipedia.org/wiki/เดซิเบล 
สมาคมสงเสริมความปลอดภัยและอนามัยในการทํางาน (ประเทศไทย).เสียงดัง (Noise). 

วันท่ีคนขอมูล 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2559, เขาถึงไดจาก 
http://www.shawpat.or.th/index.php?option=com_content&view=artic
le&id=251:-noise&catid=47:-m---m-s&Itemid=201 

สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน โดยพระราชประสงคในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว. เสียง 

http://www.rmutphysics.com/physics/oldfront/89/sound.html
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คืออะไร.วันท่ีคนขอมูล 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2559, เขาถึงไดจาก 
http://kanchanapisek.or.th/kp6sub/book/book.php?book=20&chap=4
&page=t20-4-infodetail04.html 

หมอชาวบาน.เราไดยินเสียงไดอยางไร. วันท่ีคนขอมูล 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2559, เขาถึงได
จาก https://www.doctor.or.th/article/detail/4157 
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อนุเทพ ภาสุระ 
 

เห็ดรา (Fungi) เปนสิ่งมีชีวิตกลุมใหญท่ีจัดอยูในอาณาจักรเห็ดรา (Kingdom 
Fungi) เดิมทีนักวิทยาศาสตรจัดใหอยูในกลุมของพืช แตดวยความท่ีเห็ดราไมสามารถ
สังเคราะหแสงไดและดํารงชีพโดยยอยสลายสารอินทรีย จึงไดมีการจัดแยกเอาเห็ดรา
ออกมาเปนอาณาจักรตางหาก เห็ดรามีลักษณะรูปรางท่ีมีความหลากหลายมาก มีท้ังท่ี
เปนเสนสายท่ีมีลักษณะเปนทอยาวท่ีเรียกวาเสนใย (hypha) และเปนเซลลเดี่ยวท่ี
เรียกวา ยีสต (yeast) โดยปกติแลวเราไมสามารถมองเห็นโครงสรางรางกายของเห็ดรา
เหลาน้ีไดดวยตาเปลา จึงจําเปนตองดูภายใตกลองจุลทรรศนท่ีกําลังขยายอยางนอย 
100 เทาจึงจะเห็นโครงสรางรางกายตางๆ ของเห็ดราไดอยางชัดเจน แตทานผูฟง
อาจจะเคยเห็นกลุมของเช้ือราเปนจุดสีดํา สีเทา สีเขียวท่ีเห็นข้ึนตามขอบยางของตูเย็น 
ฝาผนังหองนํ้า หรือแผนไมอัด ซึ่งเกิดจากการท่ีเช้ือราดังกลาวเจริญมากข้ึนจากเสนใย
เดิมและมเีซลลหลายเซลลมารวมกันเปนกลุม กลุมเช้ือท่ีเห็นน้ีเรียกวา โคโลนีของเช้ือรา 
นอกจากน้ีแลวดอกเห็ดชนิดตางๆ เชน เห็ดฟาง เห็ดนางฟา เห็ดหูหนูท่ีเรานํามา
รับประทานในตมยํากุง ตมยําเห็ด ก็จัดวาเปนสิ่งมีชีวิตในอาณาจักรเห็ดราน้ีดวยเชนกัน 
ดอกเห็ดดังกลาวน้ีเกิดจากการท่ีเสนใยของเช้ือเห็ดมาอัดรวมตัวกันเปนเน้ือเยื่อแลว
พัฒนาข้ึนมาเปนดอกเห็ดใหเราเห็นดวยตาเปลาน่ันเอง  

เห็ดราจัดวาเปนทรัพยากรดานจุลินทรีย (Microbial resources) ท่ีมี
ความสําคัญตอมนุษยเปนอยางมาก นักวิทยาศาสตรคาดวามีจํานวนชนิดของเห็ดรามาก
ถึง 5 ลานชนิดและเห็ดราดังกลาวมีความหลากหลายมาก บางชนิดกอใหเกิดผลเสียตอ
มนุษย เชน ทําใหอาหารเนาเสีย เปนเช้ือกอโรคท้ังในคน พืชและสัตว เปนตัวการท่ียอย
สลายและทําลายโบราณวัตถุ เปนตน แตมีเห็ดราจํานวนมากท่ีนักวิทยาศาตรไดนํามาใช
ประโยชนในดานตางๆ วันน้ีผูเขียนจึงอยากจะนําเสนอถึงบทบาทในดานท่ีเปนประโยชน
ของเห็ดรามาเลาสูกันฟงครับ  

บทบาทของเห็ดราท่ีรูจักและคุนเคยกันดี คือ การนําเอาเห็ดรามาเปนอาหาร
ท้ังทางตรงและทางออม เห็ดราท่ีนํามาเปนอาหารโดยตรง ไดแก เห็ดนางรม เห็ดนางฟา 
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เห็ดเปาฮื้อ เห็ดฟาง ซึ่งเปนเห็ดท่ีเพาะเลี้ยงได และยังมเีห็ดบางชนิดเพาะเลีย้งไมได เชน 
เห็ดโคน ซึ่งเปนเห็ดท่ีมีรสชาติดีและจะตองเจริญอยูรวมกับปลวกจึงจะสามารถออกดอก
ได สวนเห็ดราท่ีนํามาเปนอาหารโดยออม ไดแก เช้ือราท่ีนํามาผลิตอาหารหมัก เชน 
การหมักซีอ้ิวจากถ่ัวเหลือง การทําเทมเป หรือการหมักขนมปง เปนตน นอกจากน้ียังมี
การนําเอาเช้ือรามาใชในอุตสาหกรรมการหมักกรดอินทรียชนิดตางๆ เชน การผลิตกรด
ซิตริกท่ีใชในอุตสาหกรรมเครื่องดื่ม เปนตน สวนบทบาทของเช้ือราในการผลิตยา
ปฏิชีวนะนับวามีความโดดเดนมาก โดยเฉพาะการคนพบยาปฏิชีวนะชนิดแรก คือ เพ
นิซิลลิน (Penicillin) จากเช้ือราเพนิซิลเลี่ยม (Penicilluim) ในป พ.ศ. 2471 โดย
นักวิทยาศาสตรชาวสก็อตแลนดช่ือเซอร อเล็กซานเดอร เฟลมมิง (Sir Alexander 
Fleming) ซึ่งทําใหการรักษาโรคติดเช้ือไดผลดีมากและใชกันอยางแพรหลายจนถึง
ปจจุ บันน้ี  เห็ดราบางชนิดมีสรรพคุณดานยา เชน ราแมลงในสกุลคอรดี เซพ 
(Cordyceps) ท่ีเจริญในตัวหนอนของแมลงจัดวามีสรรพคุณเปนสมุนไพรท่ีคนจีนใชเปน
เครื่องดื่มชูกําลังและบํารุงรางกายคนปวยหลังฟนไข รวมท้ังใชเสริมสมรรถนะของ
นักกีฬา เห็ดไมตาเกะ (Maitake, Grifola frondosa) มีสรรพคุณในการตอตานไวรัส 
เสริมภูมิคุมกัน ลดความดัน และลดระดับนํ้าตาลในเลือด และจากผลงานวิจัยพบวาเห็ด
ไมตาเกะยับยั้งการขยายตัวของมะเร็งและเน้ืองอกหลายชนิดในหนูทดลอง รวมท้ังยัง
กระตุนภูมิคุมกันในคนปวยโรคมะเร็งเตานม ปอด ตับ มะเร็งเม็ดเลือดขาวและเอดส
ไดผลดีมาก เห็ดหลินจือ (Reishi, Garnoderma lucidum) เปนเห็ดท่ีพบวามีการใช
เปนยารักษาโรคมากท่ีสุด พบวามีสารสําคัญท่ีมีฤทธ์ิในการสรางภูมิคุมกันของรางกาย มี
สรรพคุณใชเสริมสรางสุขภาพท่ัวไป ใชเปนยาอายุวัฒนะ ยาชูกําลัง และตอตานความ
ชรา และรักษาโรคตางๆ เชน โรคหัวใจ หลอดลมอักเสบเรื้อรัง ตอตานและยับยั้ง
เซลลมะเร็ง และลดการเพ่ิมจํานวนของไวรัส เปนตน 

นอกจากน้ี ยังมีการนําเอาเห็ดราไปใชประโยชนทางการเกษตรในรูปของการ
ควบคุมทางชีววิธี (biological control) ซึ่งเปนแนวทางใหมในการลดการใชสารเคมี
กําจัดศัตรูพืช ทําใหมีความปลอดภัยตอท้ังเกาตรกรผูปลูกพืชและผูบริโภค และยังเปน
การลดการเสียดุลทางการคาจากการนําเขาสินคาดานเคมีเกษตรอีกดวย เช้ือราท่ีมี
คุณสมบัติเปนปฏิปกษตอเช้ือกอโรคพืช (antagonistic fungi) มีกลไกหลายอยางใน
การควบคุมเช้ือกอโรคพืช เชน เช้ือราไตรโคเดอรมา ฮารซิเอน่ัม (Trichoderma 
harzianum) เปนราปฏิปกษท่ีมีกลไกดานการเปนปรสิตตอเช้ือกอโรค มีกลไกการสราง
สารทุติยภูมิ (secondary metabolite) ไปทําลายเช้ือกอโรค เช้ือราไตรโคเดอรมา
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ไดรับความนิยมในการนําไปใชในการควบคุมเช้ือกอโรคพืชไดในพืชหลายกลุม เชน ใช
ควบคุมโรคเมล็ดดางในขาว ใชควบคุมโรครากและโคนเนาของทุเรียน และใชควบคุม
โรครากเนาในพืชผัก เปนตน หรือการใชยีสตปฏิปกษมาใชในการควบคุมโรคแอนแทรค
โนสในมะมวงหลังการเก็บเก่ียว รวมท้ังการนําเอาเช้ือราบิวเวอเรีย บราสเซียนา 
(Beauveria brassiana) ไปควบคุมแมลงจําพวกเพลี้ยกระโดดสีนํ้าตาลในนาขาว เปน
ตน นอกจากน้ียังมีการนําเอาเช้ือราท่ีอาศัยอยูรวมกับรากพืชในลักษณะพ่ึงพาอาศัย
ระหวางกัน (mutualism) ท่ีเรียกวา เช้ือราไมคอรไรซา (mycorrhiza) สามารถนํามาใช
ในการเปนปุยชีวภาพ โดยเช้ือราไมคอรไรซาจะอาศัยอยูในบริเวณรากพืช บางชนิด
เจริญเขาไปอยูภายในรากพืช เรียกวา เอนโดไมคอรไรซา (endomycorrhiza) บางชนิด
เจริญหอหุมเฉพาะผิวรากพืช เรียกวา เอ็กโตไมคอรไรซา (ectomycorrhiza) เช้ือราไม
คอรไรซาจะทําหนาท่ีละลายธาตุอาหารในดินโดยเฉพาะธาตุฟอสฟอรัสท่ีอยูในรูปของ
สารอนินทรียท่ีพืชไมสามารถนําไปใชประโยชนไดใหเปลี่ยนรูปเปนสารอินทรีย และยัง
ชวยรักษาความช้ืนบริเวณผิวรากทําใหพืชไมขาดนํ้าเมื่อเกิดความแหงแลงอีกดวย 

ทานผูฟงคงจะเห็นแลวนะครับวา เห็ดรามีคุณประโยชนอยางมากตอมนุษย 
ยิ่งความกาวหนาทางวิทยาศาสตรมีมากข้ึนเทาใด โอกาสท่ีเราจะนําเอาเห็ดรามาใช
ประโยชนมีมากข้ึนเทาน้ัน เห็ดราจึงถือวาเปนทรัพยากรจุลินทรียท่ีเราควรจะอนุรักษ
และนํามาใชประโยชนใหถูกตองตอไป 
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สมฤดี หวานระร่ืน 
 

ในปจจุบันไมวาเด็กหรือผูใหญทุกคนตองรูจักกับลูกโปงอยางแนนอน เพราะ
ลูกโปงกลายเปนสวนสําคัญของการจัดงานหรือกิจกรรมสําคัญตางๆ ไปแลว 
ตัวอยางเชน งานปใหม งานวันเกิด งานแตงงาน เปนตน หาซื้องายตามทองตลาด  
มีหลากหลายสีสันใหเลือกซื้อตามความตองการ หากอัดแกสลอยไดก็นิยมเรียกกันวา 
ลูกโปงสวรรค สําหรับเด็กๆ ก็มีประโยชนในการเสริมสรางทักษะตางๆ ความคิด 
จินตนาการ ขณะท่ีดานรางกาย ก็ไดพัฒนากลามเน้ือจากการกระโดด การว่ิงไลตาม
ลูกโปงอยางสนุกสนาน ลูกโปงถูกประดิษฐข้ึนมาตั้งแตสมัยโบราณ เริ่มจากการทดลอง
ทางวิทยาศาสตรหลากหลายรูปแบบ ซึ่ง กาลิเลโอ ก็เคยประดิษฐลูกโปงท่ีทํามาจาก
กระเพาะปสสาวะของสัตว เชน กระเพาะปสสาวะของหมู ท้ังเอาไวเพ่ือประดับตกแตง
สถานท่ี หรือใชจริงเพ่ือจุดประสงคตางๆ เชน ในทางอุตุนิยมวิทยา การแพทย 
การทหาร หรือการขนสงและทําการทดลอง แตผูท่ีคิดคนและประดิษฐลูกโปงยางได
สําเร็จเปนคนแรก คือ ไมเคิล ฟาราเดย นักวิทยาศาสตรชาวอังกฤษ ตอมาประเทศอ่ืนๆ 
นิยมใชกันอยางแพรหลายในงานเทศกาลตางๆ และรวมถึงในยามศึกสงครามก็มีการใช
ลูกโปง 

สําหรับประเทศไทยลูกโปงถูกนําเขามาและเริ่มเผยแพรในสมัยรัชกาลท่ี 5 
ลูกโปงจึงกลายเปนท่ีนิยมอยางกวางขวาง ท้ังน้ีเน่ืองจากมีนํ้าหนักเบาและราคาถูก
ลูกโปงในปจจุบันน้ีมีรูปรางตางๆ ท่ียืดหยุนไดมีการท่ีทําใหพองหรือลอยไดดวยการ
บรรจุแกสหรืออากาศเขาไปภายในลูกโปง เชน ฮีเลียม ไฮโดรเจน ไนตรัสออกไซด 
ลูกโปงสามารถผลิตไดจากนํ้ายางธรรมชาติ ยางสังเคราะห (พอลีคลอโรพรีน) หรือผา
ไนลอน ซึ่งในประเทศไทยมักจะทํามาจากนํ้ายางธรรมชาติ หรือทํามาจากยาง
สังเคราะห (พอลีคลอโรพรีน: ยางสังเคราะหมีช่ือทางการคาวานีโอพรีน มีสมบัติท่ีคลาย
กับยางธรรมชาติแตมีขอท่ีดีกวา คือ เปนพอลิเมอรท่ีสลายตัวยาก ทนไฟ ทนตอสภาพ
อากาศและอุณหภูมิท่ีเปลี่ยนแปลง และสามารถตกผลึกไดเชนเดียวกันกับยางธรรมชาติ 
ดังน้ันยางคลอโรพรีนจึงมีคาความทนตอแรงดึงสูง นอกจากน้ันยังมีความทนตอการฉีก
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ขาดและขัดถูสูงดวย) แตในปจจุบันไดมีการผลิตลูกโปงจากผาไนลอนซึ่งมีความแตกตาง
จากลูกโปงยาง โดยผาไนลอนเปนใยสังเคราะหประเภทเทอรโมพลาสติก โดยมี
คุณสมบัติเหนียว ขยายตัวไดดี ทนตอความรอน ซึ่งในการนําลูกโปงมาใชงานตองมีการ
เปาอากาศเขาไปภายในลูกโปงแตถาหากตองการใหลูกโปงสามารถลอยตัวในอากาศได
จําเปนตองมีการบรรจุแกสท่ีเบากวาอากาศโดยลูกโปงท่ีพบโดยท่ัวไปนิยมบรรจุแกสอยู 
2 ชนิด ก็คือ แกสไฮโดรเจน และแกสฮีเลียม แกสไฮโดรเจน มีสมบัติเปนแกสท่ีเบากวา
อากาศ มีขอดีคือ ราคาถูก แตมีขอเสียคือ มีความไวไฟ สามารถเกิดการเผาไหมใน
อากาศไดถามีความเขมขนในชวงระหวางรอยละ 4 ถึง รอยละ 75 โดยปริมาตร และ
สามารถระเบิดไดเองตามธรรมชาติเมื่อมีประกายไฟ ความรอนหรือแสงอาทิตย สวน
แกสฮีเลียม เปนแกสเฉ่ือย ไมติดไฟ ไมวาจะอยูในบรรยากาศ หรือความกดดันใดๆ อีก
ท้ังเปนธาตุท่ีไมมีสี ไมมีกลิ่น ไมมีรส และเปนหน่ึงในกาซเฉ่ือยท่ีมีจุดเดือดและจุด
หลอมเหลวท่ีต่ําท่ีสุดในกลุมธาตุและมีสถานะเปนแกสอยางเดียวจึงไมทําใหเกิดการ
ระเบิด ดังน้ันเมือ่นําแกสท้ังสองชนิดมาใชบรรจุในลูกโปงจึงมีขอดีและขอเสียท่ีแตกตาง
กัน จึงสังเกตไดวาในระยะหลังๆ จะมีการนําแกสฮีเลียมมาใชบรรจุในบอลลูนและเรือ
เหาะแทนกาซไฮโดรเจนซึ่งติดไฟได ทุกทานคงเคยไดรับฟงหรือเคยไดยินเหตุการณท่ี
เกิดข้ึนในอดีตเปนเหตุการณระเบิดของเรือเหาะฮินเดนบูรกของเยอรมนี และทราบถึง
สาเหตุวามาจากการระเบิดของกาซไฮโดรเจน แตเน่ืองดวยในสมัยกอนน้ันเทคโนโลยี
ทางการสืบสวนยังไมดีมากนักจึงไมสามารถทราบถึงสาเหตุโดยแทจริงท่ีเกิดข้ึนได จึงมี
แคคําบอกเลาจากผูอยูในเหตุการณ ท้ังน้ี ถึงแมจะสาเหตุท่ีแทจริงของการระเบิดไมได
แตอยางนอยก็ทําใหรูวาการนํากาซไฮโดรเจนมาใชอาจทําใหเกิดเหตุการณท่ีไมคาดคิด
ข้ึนได 

คุณสมบัติของแกสท้ัง 2 ชนิดน้ี ลวนแตกตางกัน ดังน้ัน การเลือกนําแกสมา
บรรจุในลูกโปงควรมีการพิจารณาและไตรตรองใหดีกอน และจากการรายงานขาวท่ีเกิด
ข้ึนมาท้ังในอดีตและปจจุบันก็พบวาการเกิดอุบัติเหตุจากลูกโปงระเบิดก็มีบอย สาเหตุ
ท่ีมาของการเกิดเหตุการณแบบน้ีถึงแมเหตุการณท่ีเกิดข้ึนจะแตกตางกันแตตัวการ
สําคัญท่ีทําใหเกิดเหตุการณระทึกขวัญแบบน้ีคือ แกสท่ีถูกบรรจุในลูกโปงน่ันเอง และ
เน่ืองจากกาซท่ีบรรจุเขาไปในลูกโปงน้ัน คือ กาซไฮโดรเจน ท่ีมีความไวไฟสูง ติดไฟงาย
เมื่อกระทบกับความรอนหรือประกายไฟหรืออยูใกลไฟก็จะติดไฟหรือสามารถเกิด
ระเบิดในกรณีท่ีมีลูกโปงจํานวนมากได และอาจจะเปนอันตรายถึงชีวิต 
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อยางไรก็ตามแกสท้ัง 2 ชนิดน้ี ก็มีควรมีการเลือกใชใหเหมาะสม แตถาให
แนะนําคิดวานาจะเลือกใชแกสท่ีมีผลกระทบในดานตางๆ ใหนอยท่ีสุด น่ันก็คือ แกส
ฮีเลียม ดังน้ัน หากจะใชงานลูกโปงในสถานท่ีซึ่งมีแสงไฟมาก ตัวอยางเชน การจัดตก
แตงงานเลี้ยง งานฉลองตางๆ ก็ควรเลือกใชลูกโปงบรรจุแกสฮีเลียม ถึงแมจะมีราคาแพง
กวาแตปลอดภัยกวา เน่ืองจากเปนกาซเฉ่ือย ไมติดไฟ ไมมีปญหาระเบิด และเกิดการ
รั่วซึมยาก แตหากมีความจําเปนตองใชกาซไฮโดรเจน ควรเพ่ิมความระมัดระวังในการ
บรรจุและติดปายเตือนวาหามนําเขาใกลความรอนหรือประกายไฟ และตองไมนํา
ลูกโปงท่ีบรรจุกาซไฮโดรเจนมารวมกันเปนพวงใหญ จัดวางไวในท่ีรม หางจากหลอดไฟ 
หรือประกายไฟตางๆ 
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นรวิชญ ไกรนรา 
 

สวัสดีครับ ทานผูฟงท่ีรักทุกทาน วันน้ีมีบทความท่ีเก่ียว “ คอลลาเจน” มา
นําเสนอ เรามักจะไดยินจากการโฆษณาผลิตภัณตางๆท่ีมีสวนผสมของคอลลาเจนอยู
บอยๆ เราทราบไหมวา คอลลาเจนคืออะไร มีประโยชนตอรางกายของเราอยางไร และ
รางกายคนเราสามารถสรางข้ึนไดเองตามธรรมชาติหรือไม วันน้ีเราจึงมาทําความรูจัก
กับคอลลาเจนกันกอนวาจริงๆ คอลลาเจนคืออะไร มีประโยชนอยางไรบาง คอลลาเจน 
เปนโปรตีนท่ีถูกสรางข้ึนมาจากกรดอะมิโนในรางกายของมนุษย และสัตวตางๆ ท่ีเลี้ยง
ลูกดวยนม ปริมาณของ คอลลาเจน ในรางกายจะมีอยูท่ีประมาณ 25-35% ของโปรตีน
ในรางกาย โดยคอลลาเจนมีโครงสรางท่ีเรียกไดวาแข็งแรงมาก สามารถพบไดท่ัวไป
ภายในรางกายตามกระดูก รวมไปถึงเสนเอ็น โดยเฉพาะอยางยิ่งในสวนของเน้ือเยื่อ
เก่ียวพัน ท่ีทําหนาท่ีชวยทําใหผิวมีความกระชับ ออนนุม ความยืดหยุน และชวยในการ
ตออายุของเซลลผิวใหเสื่อมสภาพชาลง นอกจากน้ี คอลลาเจน ยังมีอยูในทุกเน้ือเยื่อ
ของกลามเน้ือเรียบของหลอดเลือด ระบบทางเดินอาหาร หัวใจ ถุงนํ้าดี ไต กระเพาะ
ปสสาวะ และคอลลาเจน ยังเปนองคประกอบหลักของเสนผม เล็บมืออีกดวย คอลลา
เจน เปนโปรตีนชนิดหน่ึงท่ีเปนสายยาว ซึ่งทําหนาท่ีแตกตางจากสารโปรตีนโดยท่ัวไป
เชนเดียวกับเอนไซมท่ีมีหนาท่ีเฉพาะเจาะจง เสนใยคอลลาเจน มีลักษณะเปนสาย
เกลียวท่ีมีหนวยโมเลกุลเก่ียวพันกันมากมาย โดยปกติผิวหนังจะมีคอลลาเจนเปน
โครงสรางอยูมาก จึงมีแรงสปริงและยืดหยุนดีตามไปดวย คอลลาเจนน้ันไมไดมีอยูท่ี
ผิวหนังสวนนอกเทาน้ัน อวัยวะภายในรางกาย ก็มีคอลลาเจน เปนสวนประกอบอยูมาก 
ไดแก ผังผืด (Fascia) กระดูกออน เอ็น เอ็นกลามเน้ือ และกระดูก นอกจากการใชเปน
อาหารแลว คอลลาเจนยังใชเปนสวนประกอบของยา เครื่องสําอาง ในแงของ
อุตสาหกรรมอาหาร สารคอลลาเจนไมไดประกอบดวยกรดอะมิโนท่ีมีประโยชนตอ
รางกายเทาน้ัน แตมีการประชาสัมพันธเชิงการคาวาผลิตภัณฑท่ีมีสวนผสมคอลลาเจน
สามารถยับยั้ งการเกิดริ้วรอยและมีผลดีตอสุขภาพ ซึ่งยังไมมีผลการวิจัยทาง
วิทยาศาสตรท่ีออกมาสนับสนุนการโฆษณาในลักษณะน้ี ท่ีบอกวาผลิตภัณฑน้ันๆชวย
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เสริมสรางคอลลาเจนในผิวหนังไดก็ ไมใชเรื่องโกหกแตอยางใด เพราะการรับประทาน
คอลลาเจน รางกายจะไดรับกรดอะมิโนซึ่งเปนสารตั้งตนในการสรางโปรตีนทุกชนิด 
รวมท้ังคอลลาเจนดวย แตน่ันไมไดหมายความวากรดอะมิโนท่ีไดรับจะถูกนําไปสราง
เปนคอลลาเจน เน่ืองจากในผูสูงอายุรางกายมีการสรางคอลลาเจนท่ีผิวหนังนอยลง 
ไมไดเปนเพราะขาดกรดอะมิโนท่ีเปนวัตถุดิบในการสราง แตเปนเพราะกลไกตางๆใน
การสรางคอลลาเจนเสื่อมไปตามอายุ การรับประทานกรดอะมิโนเพ่ิมข้ึน จึงแทบจะไม
ชวยเสริมสรางคอลลาเจนในผิวหนังเลย น่ันหมายความวา ผูท่ีรับประทานคอลลาเจน
เขาสูรางกาย ไมไดมีผลทําใหผิวพรรณขาวเปลงปลั่งกันทุกคน โดยจะเห็นผลไดชัดเจน
ตอบรรดาวัยรุนมากกวาผูท่ีมีอายุมากจนกลไลการสรางคอลลาเจนเสื่อมลง เน่ืองจาก
รางกายเทาน้ันท่ีจะสรางคอลลาเจนข้ึนเองได ฉะน้ัน การรับคอลลาเจนดวยวิธีการใดก็
ตามแต อาจเปนการเสียงบประมาณไปโดยเปลาประโยชน ดวยคุณสมบัติดังกลาวของ
คอลลาเจน ทําใหการเติมเต็มคอลลาเจนในรางกาย ใหมีความสมบูรณอยูเสมอน้ันมี
ความจําเปนอยางยิ่ง เพราะคอลลาเจนนอกจากจะชวยบํารุงผิวพรรณใหแข็งแรง
ปราศจากริ้วรอยแลว คอลลาเจนยังมีสวนสําคัญอยางมาก ในการเสริมสรางอวัยวะ
ตางๆ ใหมีความแข็งแรงมากยิ่งข้ึน ซึ่งในปจจุบัน เราสามารถรับคอลลาเจนเสริม
เพ่ิมเติมไดจากการทานอาหาร ท่ีอุดมไปดวยคอลลาเจนประเภทตางๆ หรือในบางครั้ง 
การเสริมคอลลาเจน โดยวิธีการรับประทานอาหารเสริมน้ัน ก็เปนหน่ึงในทางเลือกท่ีดี 
สําหรับคนท่ีไมมีเวลาไปหาซื้อ ตามหาอาหารท่ีมีสวนประกอบของคอลลาเจนจํานวน
มากๆ ไดเชนกัน และดวยสภาพของสังคมท่ีเต็มไปดวยมลภาวะในปจจุบัน ทําให
ผิวพรรณ คอยๆถูกทําลายลงไปทีละนอยโดยไมรูตัว แต ณ ปจจุบัน ดวยความกาวหนา
ดานวิทยาศาสตร และความรูตางๆ ทําใหคุณสามารถท่ีจะปองกัน และบํารุงฟนฟู
สุขภาพของผิวพรรณท่ีถูกทํารายจนหมองคล้ํา ใหกลับมามีสุขภาพท่ีดีไดอยางรวดเร็ว
มาก การรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารเพ่ือทดแทนในสวนท่ีขาด จึงไดรับความนิยม
มากข้ึนในปจจุบัน เพราะมีข้ันตอนการยอยนอยกวาเน้ือสัตว เมื่อทราบแลววา 
คอลลาเจน ชวยอะไรเราไดบาง อยาลืมใสใจสุขภาพแลวหันมารับประทานกันให
เพียงพอ ไมวาจะเปนการรับประทานโปรตีนธรรมชาติ หรือแบบเสริมอาหาร ก็ควรอยู
ในปริมาณท่ีเหมาะสม จะไดไมสงผลเสียตอรางกายจนทําใหสุขภาพของเราทรุดโทรมลง 
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สิริมา ชินสาร 
 

จังหวัดระยอง จันทบุรี และตราด ซึ่งเปนพ้ืนท่ีทางภาคตะวันออกของไทยมี
พ้ืนท่ีปาชายเลนครอบคลุมกวา 2 แสนไร พืชในปาชายเลนมีหลากหลายชนิดแตทุกชนิด
มีลักษณะเฉพาะตัวท่ีคลายกันซึ่งแตกตางไปจากพืชในปาบกชนิดอ่ืนๆ คือ พืชในปาชาย
เลนจะมีรากค้ําจุนจํานวนมากแตกออกบริเวณโคนตน ทําหนาท่ีพยุงลําตนและยังทํา
หนาท่ีหายใจดวย เน่ืองมาจากสภาพแวดลอมในการเจริญเติบโตของพืชท่ีตองอยูใน
สภาพท่ีเปนดินเลนลึกและจมอยูในนํ้าเค็มท่ีทวมถึงเปนประจํา ซึ่งลักษณะรากค้ําจุน
อาจมีความแตกตางกันออกไปตามชนิดของพืช เชน แทงข้ึนจากรากใตดินเปนแทงตรง
บริเวณรอบๆ โคนตน พบในพืชพวก แสม ลําพู และลําแพน หรือแทงข้ึนมาบนพ้ืนดิน
เปนรูปหักงอคลายเขา พบใน ถ่ัวขาว พังกาหัวสุม ฝาด และโปรง หรืออาจจะมีลักษณะ
เปนสันแบนบริเวณโคนตนและทอดยาวคดเคี้ยวออกไป พบใน ตะบูน เน่ืองจากพืชปา
ชายเลนเหลาน้ีตองเจริญเติบโตในนํ้าเค็มจึงตองมีการเก็บกักนํ้าท่ีดูดข้ึนไปไดไวในลําตน 
ใบ และเซลลใหไดมากท่ีสุด พืชเหลาน้ีจึงมีลักษณะของใบท่ีมีคิวตินเคลือบหนา มีปาก
ใบแบบจม และมักมีขนปกคลุมผิวใบเพ่ือปองกันการระเหยของนํ้าออกจากใบ บางชนิด
อาจมีการกักเก็บนํ้าไวในใบเปนพิเศษทําใหใบมีลักษณะท่ีอวบนํ้า นอกจากน้ี พืชปาชาย
เลนยังมีความเขมขนของเกลือแรสูงกวาเซลลพืชปกติท่ัวไป และยังมีตอมขับนํ้าเกลือทํา
หนาท่ีควบคุมความเขมขนของเกลือแรในเซลลใหอยูในสภาวะปกติดวย 

จากการสํารวจชนิดของพืชปาชายเลนบริเวณศูนยศึกษาพัฒนาปาชายเลนท่ี 
2 อําเภอขลุง จังหวัดจันทบุรี และบริเวณชุมชนตําบลบอ อําเภอขลุง จังหวัดจันทบุรี 
โดยทําการสํารวจชนิดพืชท่ีมีจํานวนมากในพ้ืนท่ี พบวา ชนิดพืชปาชายเลนท่ีมีจํานวน
มากในพ้ืนท่ีมีท้ังหมด 19 ชนิด ไดแก โกงกางใบใหญ โกงกางใบเล็ก ลําพู ลําแพน พังกา
หัวสุมดอกแดง เสม็ดขาว ปอทะเล สํามะงา หวายลิง ขลู ปรง แสมขาว แสมดํา จาก 
ฝาดดอกขาว ฝาดดอกแดง ตาตุม ถ่ัวขาว และเถาวคัน แตพืชท่ีชาวบานบริเวณน้ันนิยม
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นํามารับประทานมีเพียง 7 ชนิด ไดแก ยอดออนของโกงกางใบใหญ โกงกางใบเล็ก ลําพู 
และขลู ผลหรือฝกของพังกาหัวสุมดอกแดง ลําพู ลําแพน และจาก แตเมื่อพิจารณาจาก
ศักยภาพของพืชท่ีนาจะมีฤทธ์ิในการตานอนุมูลอิสระสูง สามารถคัดเลือกพืชออกมาได 
4 ชนิด คือ โกงกางใบใหญ โกงกางใบเล็ก ลําพู และลําแพน 

เมื่อวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการในสวนของใบและผลหรือฝกของพืชปา
ชายเลนท้ัง 4 ชนิด พบวา พืชปาชายเลนท้ัง 4 ชนิด มีปริมาณไขมัน โปรตีน และเถาต่ํา
มาก คือ มีปริมาณไขมันต่ํากวา 1% ปริมาณโปรตีนและเถาต่ํากวา 4% มีใยอาหาร
ในชวง 2-8% และในสวนของฝกของตนโกงกางใบใหญ และโกงกางใบเล็ก มีปริมาณ
คารโบไฮเดรตสูงถึง 48-49% นอกจากน้ัน ใบของตนโกงกางใบใหญยังมีปริมาณ
แคลเซียมสูงถึง 267 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม รองลงมา คือ ใบโกงกางใบเล็ก มีปริมาณ
แคลเซียม 259 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม และใบลําพู มีปริมาณแคลเซียม 175 มิลลิกรัม
ตอ 100 กรัม ดังน้ัน ใบโกงกางใบใหญ ใบโกงกางใบเล็ก และใบลําพูจึงจัดเปนแหลง
ของแคลเซียมท่ีดีท่ีชาวบานในพ้ืนท่ีปาชายเลนสามารถเก็บมารับประทานไดงาย ไมตอง
เสียเงินในการซื้อหา จึงจัดเปนแหลงแคลเซียมราคาถูกท่ีสําคัญอีกแหลงหน่ึง 

นอกจากคุณคาทางโภชนาการแลว พบวา พืชปาชายเลนยังมีสารตานอนุมูล
อิสระในปริมาณมากดวยเชนกัน ซึ่งสารตานอนุมูลอิสระน้ัน เปนสารประกอบท่ีทนตอ
การเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันในเซลล สารตานอนุมูลอิสระดังกลาวสามารถพบไดใน
ธรรมชาติ เชน สารประกอบฟนอลิก สารประกอบไนโตรเจน และแคโรทีนอยด บทบาท
ท่ีสําคัญของสารตานอนุมูลอิสระ คือ ปองกันการเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันในรางกายจึง
ชวยลดปจจัยท่ีเปนสาเหตุของการเจ็บปวยไดทางหน่ึง  

จากการวิเคราะหปริมาณสารตานอนุมูลอิสระในพืชปาชายเลนก็พบวา ผล
ลําแพน มีปริมาณสารประกอบฟนอลิกสูงถึง 65 มิลลิกรัมกรดแกลลิกตอ 1 กรัมของ
เน้ือผลแหง และผลลําพูมีปริมาณสารประกอบฟนอลิก 55 มิลลิกรัมกรดแกลลิกตอ 1 
กรัมของเน้ือผลแหง และมีฤทธ์ิในการยับยั้งอนุมูลอิสระสูงถึง 86-90% เมื่อทําการ
วิเคราะหดวยวิธี ดีพีพีเอช แรดิคอล สกาเวนจิง แอสเสย (DPPH scavenging assay)  

จากประโยชนท่ีกลาวมาท้ังหมด จะเห็นไดวา พืชปาชายเลนเหลาน้ี ชางเปน
พืชทองถ่ินท่ีมีสรรพคุณสูงเลยทีเดียว อีกท้ังยังสามารถหาไดงายในทองถ่ิน ไมตองเสีย
เงินในการซื้อหา หากเราสามารถสงเสริมการใชประโยชนในทางอาหารจากพืชปาชาย
เลนเหลาน้ี เชน การนํายอดออนของใบโกงกางใบใหญ หรือใบโกงกางใบเล็กมาใชเปน
ผักจิ้มนํ้าพริก หรือ การใชผลลําแพนสุกซึ่งเน้ือผลมีสีเหลือง รสอมเปรี้ยวมาแปรรูปเปน
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แยมจากผลลําแพน หรือนํ้าผลไมจากผลลําแพน ซึ่งเปนผลิตภัณฑท่ีผลิตไดงาย สามารถ
ทําเพ่ือรับประทานเองในครัวเรือน และยังอาจแปรรูปเพ่ือจัดจําหนายเปนสินคาของ
ฝากของชุมชน เปนการเพ่ิมรายไดใหกับชาวบานในชุมชนไดอีกทางหน่ึง ก็จะทําให
ชาวบานในพ้ืนท่ีและชุมชนหันกลับมาเห็นคุณคาและประโยชนของพืชปาชายเลน และ
ชวยกันรวมแรงรวมใจในการอนุรักษปาชายเลนใหคงความอุดมสมบูรณเอาไวไดตอไป  
 

แหลงอางอิง 
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สินธ. 1(1): 59-70. 

สนิท อักษรแกว. (2541). พันธุไมในปาชายเลน. เขาถึงไดจาก

http://www.kroobannok.com. เขาถึงขอมูลเมื่อ 8 สิงหาคม 2559. 
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ออกซิเดชันในพืชปาชายเลนและการพัฒนาโปรแกรมประยุกตบนเว็ปเพ่ือการ
ถายทอดเทคโนโลยีสูชุมชน. รายงานการวิจัย. ทุนอุดหนุนการวิจัยงบประมาณ
รายไดประจําป 2553. 
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สุดสายชล หอมทอง 
 

สวัสดีครับทานผูฟงในปจจุบันน้ีคอมพิวเตอร โทรศัพทมือถือแบบสมารทโฟน 
และแทบเล็ตมีบทบาทเปนอยางมากในทุกเพศ ทุกวัยก็วาได โดยจะมีการใชงานท้ัง
ในชวงทํางาน ทองเท่ียว หรือยามพักผอน บางคนจองแตจอและเลนมันแทบตลอดเวลา 
ซึ่งพฤติกรรมเหลาน้ีอาจกอใหเกิดอันตรายและผลเสียตอสุขภาพได เชน อาการปวด
ศีรษะ ปวดหลัง ปวดไหล ปวดตนคอ เจ็บแขน น้ิวล็อด โรคอวน โรคเก่ียวกับกระเพาะ
อาหาร รวมท้ังอาการผิดปกติทางสายตา ซึ่งจะเรียกวา “ โรค หรือ ภาวะคอมพิวเตอร
วิช่ันซินโดรม (Computer Vision Syndrome)” โดยจะขอเรียกเปนคํายอวา โรคหรือ
ภาวะซีวีเอส (CVS) โดยท่ัวไปแลวโรคน้ีจะมีอาการแสบตา ปวดตา ตาแหง นํ้าตาไหล 
ปวดศีรษะ ปวดคอ ปวดไหลหรือปวดหลัง โดยอาการจะรุนแรงมากข้ึนตามระยะเวลา
ของการใชสายตาอยูหนาจอ 

คนท่ีมีอายุมากวา 40 ปข้ึนไป และใชคอมพิวเตอรเปนเวลานานๆ มีโอกาส
เปนโรคซีวีเอสน้ีประมาณรอยละ 80 โดยอาจมีอาการเปนเพียงเล็กนอย ไมบ่ันทอนการ
ทํางาน รวมท้ังถามีการพักการใชงานบาง อาการตางๆ ก็อาจหายไปเองได แตสําหรับ
บางคนอาจตองพักการใชงานนานเปนวันอาการท่ีเปนก็จะหายไปเอง แตบางทานอาจ
ตองใชยาระงับอาการ สําหรับอาการทางตาท่ีสําคัญและพบบอยท่ีสุดของโรคซีวีเอส คือ 
การมีอาการแสบตา เคืองตา ตาแหง เมื่อยตา ตาสูแสงไมได บางรายท่ีเปนมากถึงข้ันมี
อาการรูสึกตาพรามัว มองเห็นภาพซอน ปวดตา ปวดกระบอกตา อาการดังกลาวอาจจะ
เปนมากบาง นอยบาง ซึ่งจะแตกตางกันในระหวางบุคคล โดยสวนใหญแลวจะเปน
อาการท่ีกอใหเกิดความรําคาญ รบกวนการทํางาน แตก็ไมถึงกับทําใหตามัวอยางถาวร 

โรคซีวีเอสมีสาเหตุมาจากหลายดานดังน้ี โดยปกติคนเราทุกคนจะตอง
กระพริบตาอยูตลอดเวลา เพ่ือเกลี่ยนํ้าตาใหคลุมผิวตาใหท่ัว แตหากตาตองจับอยูท่ี
ตัวหนังสือ อัตราการกระพริบตาจึงลดลง โดยเฉพาะการจองหนาคอมพิวเตอรจะทําใหมี
การกระพริบตาลดลงกวารอยละ 60 ซึ่งจะทําใหผิวตาแหง แสบตา เคืองตา คันตา การ
มีแสงจาและแสงสะทอนจากจอคอมพิวเตอรกระทบตา แสงสวางในหองไมพอเหมาะทํา
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ใหเมื่อยลาตาไดงาย คลื่นแสงท่ีหนาจอคอมพิวเตอรน้ันจะทําใหภาพบนจอจะออกเปน
แสงกระพริบ ซึ่งแตละจุดจะมีความสวางท่ีตางกัน โดยแสงจะสวางมากตรงกลางและจะ
จางลงบริเวณขอบๆ จึงเห็นเปนภาพกระพริบ ซึ่งถามีการจองมองอยูตลอดเวลาจะ
กอใหเกิดอาการเคืองตาได นอกจากน้ีตาคนเราปกติจะปรับตําแหนงภาพไดดีในภาพท่ีมี
ขอบเขตชัดเจน มีความแตกตางคมชัดท่ีดี แตภาพท่ีไดจากคอมพิวเตอรน้ันขอบเขตไม
ชัด ทําใหตาของเราตองปรับตําแหนงภาพอยูเรื่อยๆ จึงทําใหเกิดอาการเมื่อยลาตาได
งายกวาการอานหนังสือปกติเปนอยางมาก การจัดวางคอมพิวเตอรไมเหมาะสม ใกล 
หรือ ไกลสายตามากเกินไป สาเหตุอีกอยางหน่ึงคือสายตาผิดปกติท่ีมีอยูเดิมกอนแลว 
ซึ่งโดยการทํางานตามปกติไมกอใหเกิดอาการ แตถามาทํางานหนาจอคอมพิวเตอรจะ
กออาการเมื่อยลาตาได สําหรับบางคนท่ีมีโรคตาเชน ตอหินเรื้อรัง มานตาอักเสบ เยื่อบุ
ตาอักเสบเรื้อรัง ตลอดจนบางคนเปนโรคทางกาย เชน ไซนัสอักเสบ โรคหวัด ภูมิแพ
เรื้อรัง หรือ รางกายออนเพลีย เมื่อตองมีการปรับตําแหนงสายตามากเวลาใช
คอมพิวเตอร จึงกอใหเกิดอาการเมื่อยตาไดงายเชนกัน สาเหตุอันสุดทายเกิดจากการ
ทํางานจองมองจอภาพนานเกินไป ไมวาจะเกิดจากงานท่ีตองเรงทําใหเสร็จ หรือคนท่ีมี
หนาท่ีประจําอยูแตหนาจอเพียงอยางเดียวซึ่งยอมจะเกิดอาการทางตาไดงายมากซึ่งมี
สาเหตุมาจากการเกร็งกลามเน้ือตาตลอดเวลา 

สําหรับวิธีการแกไขและปองกันโรคซีวีเอสมีดังตอไปน้ี หมั่นกระพริบตาให
บอยข้ึนขณะทํางานหนาจอ เพ่ือเพ่ิมความชุมช้ืนใหผิวดวงตา และหากแสบตามาก อาจ
ใชนํ้าตาเทียมชวย โดยควรปรึกษาแพทยหรือเภสัชกรกอนใชยาเสมอ รวมท้ังควรปรับ
สภาพหองและสถานท่ีทํางานระวังอยาใหมีแสงสะทองจากหนาตาง จากหลอดไฟ
บริเวณเพดานหอง อยาใหแสงสะทอนเขาตา อยาใหจอภาพหันเขาหนาตาง การใชแผน
กรองแสงวางหนาจอ อาจลดแสงสะทอนเขาตาไดบาง การจัดวางคอมพิวเตอรให
เหมาะสม ในระยะทํางานพอเหมาะท่ีตามองไดสบายๆ โดยเฉลี่ยระยะจากตาถึงจอภาพ
ควรเปน 0.45 ถึง 0.50 เมตร จอภาพควรตั้งสูง 0.72 ถึง 0.75 เมตร เหนือพ้ืนหอง 
ปรับเกาอ้ีน่ังใหพอเหมาะ ใหตาอยูสูงจากพ้ืนโดยเฉลี่ย 1.0 ถึง 1.15 เมตร ตาควรอยูสูง
กวาขอบบนของจอภาพเล็กนอย โดยเฉพาะผูสูงอายุท่ีใชแวนตา 2 ช้ัน จะตองตั้ง
จอภาพใหต่ํากวาระดับตา เพ่ือจะไดตรงกับเลนสแวนตาสวนท่ีใชมองใกล นอกจากน้ัน 
การตั้งจอภาพใหต่ํากวาตาจะทําใหผูใชไมตองแหงนหนามอง ซึ่งการแหงนหนานานๆ 
ทําใหปวดเมื่อยกลามเน้ือคอ และหัวไหลไดงาย สําหรับผูสูงอายุถาตองใชคอมพิวเตอร
นานๆ ตอเน่ือง ควรปรึกษาจักษุแพทยพิจารณา ใชแวนตาเฉพาะดูไดท้ังระยะอาน
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หนังสือ ระยะจอภาพ และระยะไกล เปนกรณีพิเศษ สวนผูท่ีมีอาการทางสายตาผิดปกติ
หรือโรคตาบางอยางอยู ควรแกไขและรักษาโรคตาท่ีเปนอยูควบคูไปดวย หากงานใน
หนาท่ีตองอยูหนาคอมพิวเตอรท้ังวัน ทุก 1 ถึง 2 ช่ัวโมง. ควรมีการพักสายตา โดยละ
สายตาจากหนาจอ แลวมองออกไปไกลๆ หรือหลับตาสักระยะหน่ึง แลวคอยกลับมา
ทํางานใหม หากเปนไปได ควรทํางานหนาจอภาพวันละ 4 ช่ัวโมง. สวนเวลาท่ีเหลือให
ไปทํางานอยางอ่ืนแทน 

เมื่อมาถึงตรงน้ีแลวทานผูฟงจะเห็นไดวาอาการของโรคซีวีเอส แมวาสวนใหญ
จะไมรุนแรง แตก็กอใหเกิดความรําคาญ และจะทําใหประสิทธิภาพการทํางานลดลง ซึ่ง
หากไดรับการแกไขจะทําใหการทํางานมีประสิทธิภาพดียิ่งข้ึน รวมท้ังไมตองทนทุกข
ทรมานกับอาการดังกลาวดวยซึ่งก็จะทําใหชีวิตการทํางานมีความสุขข้ึน โดยวิธีการ
แกไขสวนใหญดังท่ีกลาวแลวขางตนก็ทําไดไมยาก ดังน้ันเมื่อใชงานคอมพิวเตอรแลวมี
อาการทางตา ควรปรึกษาจักษุแพทยเสมอเพ่ือหาสาเหตุ กอนท่ีทานจะสรุปเอาเองวา
เปนอาการท่ีเกิดจากใชงานคอมพิวเตอร 
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บุญพา ดิษฐเจริญ 
 

จุลโภชนาการ สารอาหารท่ีรางกายมีความตองการนอยแตจําเปนตอวิถีทาง
ชีวเคมี และกระบวนการเผาผลาญอาหารเพ่ือใหเน้ือเยื่อตางๆ ในรางกายทํางานไดดี
อยางปกติ ซึ่งหากรางกายขาดสารอาหารจุลโภชนาการน้ี อาจทําใหรางกายเกิดโรคภัย
ไขเจ็บไดงายข้ึน จุลโภชนาการ (micronutrient) จําแนกออกเปน 2 ประเภท ไดแก 
วิตามินและแรธาตุ โดยประเภทแรกคือ วิตามิน สามารถแบงออกเปน 2 กลุม คือ 
วิตามินท่ีละลายในไขมัน (วิตามินเอ ดี อีและเค) และวิตามินท่ีละลายในนํ้า (วิตามินบี
คอมเพล็กซ และซี) ประเภทท่ีสองคือ จุลโภชนาการอนินทรีย เปนแรธาตุท่ีรางกาย
ตองการในปริมาณ นอยมากๆ มักจะไดมาจากดิน นํ้า พืชหรือสัตว ตัวอยางของแรธาตุ
ชนิดน้ีจะเปน เหล็ก สังกะสี ทองแดงและชีลีเนียม 

บทบาทและความตองการจุลโภชนาการในแตละวันท่ีนอย ตรงกันขามกับ
ความสําคัญของมันตอการมีสุขภาพท่ีดีและการปองกันโรค โดยมีคณะกรรมการอาหาร
และโภชนาการของสถาบันการแพทย ไดเผยแพรและมีการตั้งคาปริมาณสารอาหาร
อางอิงก็เพ่ือปองกันการขาดสารอาหารและลดความเสี่ยง ท่ีประชากรท่ัวไปจะเปนโรค
เรื้อรัง อาทิ โรคหัวใจ หลอดเลือด กระดูกพรุนและมะเร็ง เปนตน 

อันดับแรกขอกลาวถึงหนาท่ีของจุลโภชนาการประเภทวิตามิน ในแตละ
ประเด็นไดแก วิตามินเอ มีหนาท่ีจําเปนสําหรับการมองเห็น การแสดงออกของยีน การ
สืบพันธุ พัฒนาการของตัวออน และการทํางานของภูมิคุมกัน วิตามินดี มีหนาท่ีรักษา
ระดับแคลเซียมและฟอสฟอรัสในเซรุม วิตามินอี มีหนาท่ีตานอนุมูลอิสระ วิตามินเค มี
หนาท่ีเปนโคเอ็นไซมในกระบวนการเมตาบอลิซึมของคารโบไฮเดรตและกรดอะมิโน
ชนิดโซก่ิง วิตามินบี 12 หรือ กรดโฟลิค มีหนาท่ีเปนโคเอ็นไซมในกระบวนการเมตาบอ
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ลิซึมของกรด นิวคลีอิคปองกันภาวะโลหิตจาง วิตามินซี มีหนาท่ีเปนโคแฟกเตอรท่ีตอง
ใชเพ่ือใหเกิดปฏิกิริยาในการลดเมทัลโลเอนไซมของทองแดงหรือเหล็ก ตานอนุมูลอิสระ 
อันดับตอมาเปนหนาท่ีของจุลโภชนาการประเภทแรธาตุ ท่ีรางกายตองการในปริมาณ
นอยมาก เริ่มตั้งแตเหล็กท่ีเปนสวนหน่ึงของเฮโมโกลบินและเอนไซมหลายชนิด สังกะสี 
เปนสวนประกอบของเอนไซมและโปรตีนหลายชนิด ทองแดง มีหนาท่ีเปนสวนประกอบ
ของเอนไซมท่ีเก่ียวของกับการเมตาบอลิซึมของเหล็ก ซีลีเนียม มีหนาท่ีปองกันเกิด
สภาวะความเครียดออกซิเดช่ัน ควบคุมการทํางานของไทรอยดฮอรโมน ลดภาวะออกซิ
เดช่ันของวิตามินซีและโมเลกุลอ่ืนๆ แมงกานีส มีหนาท่ีชวยลดการสรางกระดูกและเปน
สวนประกอบของเอนไซมในกระบวนการเมตาบอลิซึมของกรดอะมิโน คอเลสเตอรอล
และคารโบไฮเดรต ไอโอดีนท่ีเปนสวนประกอบของไทรอยดฮอรโมน ปองกันการเกิด
โรคคอพอกและโรคเออ ฟลูออไรด มีหนาท่ีชวยปองกันฟนผุ กระตุนการสรางกระดูก
ใหม ดังน้ัน จุลโภชนาการท้ังสองประเภทน้ี จึงมีบทบาทสําคัญสําหรับสุขภาพท่ีทานไม
ควรมองขามและควรไดรับสารอาหารน้ีใหเพียงพอตอรางกายจากการบริโภคอาหารให
ครบ 5 หมู การบริโภคผักและผลไมรวมกันใหได 5 สวนตอวัน (ปริมาณ 1 สวน) เปรียบ
คราวๆ ไดดังน้ี ผัก 1 ถวยของผักใบดิบ ½ ถวยของผักอ่ืนๆ หรือ นํ้าผัก ½ ถวย และ
ผลไมขนาดกลาง 1 ลูก : ผลไมสับหรือทําสุกหรือผลไมกระปอง ½ ถวยหรือนํ้าผลไม ½ 
ถวย) จากสัดสวนดังกลาวน้ี ในบางครั้งทานอาจจะบริโภคไดไมเปนไปตามสัดสวนแตก็
ควรบริโภคใหประจําทุกวันไมควรขาด เพ่ือประโยชนตอรางกายของทานคะ 

เมื่อทราบถึงปจจัยและบทบาทหนาท่ีของจุลโภชนาการท่ีมีตอรางกายแลว จะ
ขอกลาวเตือนถึงปจจัยทําลายสารอาหารจุลโภชนาการในรางกายมนุษย น่ันก็คือ 
แอลกอฮอล เปนสารเคมีชนิดหน่ึงท่ี เมื่อเขาสูรางกายแลวจะสงผลกระทบตอสารอาหาร
ท่ีเรารับเขาไปตลอดท้ังวัน เพราะจะเปนสารท่ีเรงการขับนํ้ายอยในกระเพาะอาหาร บาง
คนอาจคิดวาเปนขอดีแตหลังจากท่ีแอลกอฮอลผานกระเพาะอาหาร ไปแลว ฤทธ์ิของ
แอลกอฮอลจะไปทําลายสารอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกายไมวาจะเปน มหโภชนาสาร 
(macronutrient)  ได แก  คาร โบ ไฮ เดรต  โปรตีน  ไขมัน  และจุ ล โภชนาการ 
(micronutrient) ไดแก แรธาตุ วิตามินตางๆ สารอาหารท้ังสองประเภทน้ีอาจไดรบัการ
ทําลายท่ีแตกตางกัน ผลกระทบของแอลกอฮอลตอมหโภชนาสารคือ 1. คารโบไฮเดรต
กับแอลกอฮอล ทําใหเกิดการผิดพลาดในการรักษาระดับนํ้าตาลในเลือด 2. โปรตีนกับ
แอลกอฮอล ทําใหการดูดซึมกรดอะมิโนท่ีลาํไสเลก็จะนอยลง การนํากรดอะมิโนเขาไปสู
ตับก็ต่ําลงไปดวย 3. ไขมันกับแอลกอฮอล อาจกอใหเกิดไขมันในเลือดสูง สําหรับ
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ผลกระทบตอจุลโภชนาการคือ ทําใหวิตามินท่ีละลายในนํ้าแอลกอฮอลก็จะไปลดการดูด
ซึมวิตามิน ในลําไสเล็กจําพวก วิตามินบี 12 กรดโฟลิก วิตามินท่ีละลายในไขมัน 
แอลกอฮอลยังมีผลทางเสรีภาพ โดยลดการขับนํ้าดีออกมาใชในการเปนตัวชวยพาไขมัน
เขาสูรางกาย รวมถึงวิตามินท่ีละลายในไขมันและแรธาตุสําคัญตางๆ ท่ีพบวา
แอลกอฮอลจะเพ่ิมการดูดซึมเหล็กเขาสูรางกายมากข้ึน เน่ืองจากแอลกอฮอลไปเพ่ิม
การหลั่งกรดในกระเพาะอาหารเปนการปรับใหเหล็กอยูในสภาพซึ่งถูกดูดซึมในลําไสเล็ก
แตการดูดซึมแคลเซียมท่ีลําไสเล็กจะลดลงสงผลใหกระดูกและฟนไมแข็งแรง 

แอลกอฮอล เปนสารเคมีท่ีเขาสูรางกายไดงายและหลายรูปแบบ อาทิเชน 
การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล การดื่มยาดองสมุนไพร หรือการรับประทานยา
สมุนไพรท่ีมีสวนผสมของแอลกอฮอลตามคําอวดอางสรรพคุณตางๆ โดยพัฒนาบรรจุ
ภัณฑท้ังแบบแคปซูลและยานํ้า ซึ่งจะเขาไปสะสมอยูในรางกาย เมื่อแอลกอฮอลเขาสู
รางกายผานกระเพาะอาหารไปแลว อิทธิพลของแอลกอฮอลตอสารอาหารเหลาน้ันเปน
สิ่งท่ีไมพึงปรารถนาท้ังสิ้น ดังน้ัน ความสัมพันธเชิงลบของสารอาหารกับแอลกอฮอลน้ี 
ผูเขียนมิได มีเจตนาจะสงเสริมใหบริโภคแอลกอฮอล เพียงประสงคจะสื่อใหทานได
รับทราบถึงผลรายท่ีเปนภัยเงียบของแอลกอฮอล พรอมท้ังขอเชิญชวนทานไดเลือก
รับประทานอาหารใหถูกตอง ตามหลักโภชนาการท่ีดีคือ การท่ีอาหารเขาสูรางกาย
มนุษยแลวรางกายสามารถนําไปใชเปนประโยชนในดานการเจริญเติบโต ค้ําจุนและ
ซอมแซมสวนตางๆ ของรางกายไดอยางเต็มท่ีน่ันเอง 

จากตัวบงช้ีในปจจุบันท่ีมีความหลากหลายดานโภชนาการมากข้ึน ทุกทานจึง
จําเปนตองเตรียมรับมือกับสถานการณท่ีเกิดข้ึนตางๆ มีท้ังโรคภัยท่ีเคยเกิดข้ึนแลวใน
อดีตแตกลายพันธุหรือมีโรคท่ีพัฒนาสายพันธุใหมๆ ข้ึนมาจนวงการแพทยตองคิดคน
นวัตกรรมทางการแพทยมาตอตานหรือยับยั้งเช้ือโรค ท่ีอาจแพรเช้ือสูรางกายมนุษยได
แถบทุกชองทาง แมแตมลพิษในอากาศท่ีเขาใจวาจะเขาสูรางกายมนุษยไดทางลม
หายใจ แตปจจุบันยังมีมลพิษบางชนิดสามารถซึมเขาสูผิวหนังไดเอง ฉะน้ัน ผูเขียนขอ
เชิญชวนทุกทานรวมสรางความตระหนักดานจุลโภชนาการ สารอาหารท่ีรางกายมีความ
ตองการนอยแตจําเปนตอวิถีทางชีวเคมีและกระบวนการเผาผลาญอาหารใหเน้ือเยื่อใน
รางกายทํางานไดดีอยางปกติ ซึ่งสามารถเลือกซื้อหาไดงาย สะดวกและมีหลากหลาย
ชนิดท่ีมีสารอาหารประเภทน้ี หรือเลือกซื้อสารอาหารอ่ืนๆ ท่ีจําเปนตอรางกาย การ
บริโภคผักและผลไมในสัดสวนท่ีเหมาะสมนับไดวาเปนการเติมเต็มสารอาหาร“จุล
โภชนาการ” อันจะสงผลดีตอสุขภาพและชวยเสริมสรางภูมิคุมกันจากโรคเรื้อรังตามท่ี
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กลาวไว ทําให มีรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง สงผลใหมีสุขภาพจิตดีและมีความพรอมเพ่ือ
การบริหารจัดการชีวิตไดอยางมีความสุข ดังสุภาษิตท่ีกลาวไววา “ความไมมีโรคเปน
ลาภอันประเสริฐ” 
 

แหลงอางอิง 

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

ความสัมพันธระหวางอาหารกับแอลกอฮอล, วันท่ีคนขอมูล 22 พฤษภาคม 2559 เขาถึงได
จาก http://witsava.com/.../138-ความสัมพันธระหวางอาหารกับแอลกอฮอล.
html 

http://witsava.com/.../138-ความสัมพันธ์ระหว่างอาหารกับแอลกอฮอล์.html
http://witsava.com/.../138-ความสัมพันธ์ระหว่างอาหารกับแอลกอฮอล์.html
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¢ŒÍÁÙÅ·Ò§ªÕÇÀÒ¾ 

ฐิติรัตน นุชศิลา และ 
พิทักษ สูตรอนันต 

 

ขอมูลทางชีวภาพเกิดจากการรวบรวมองคความรูท่ีไดจากงานวิจัยทางชีวภาพ
หลากหลายสาขา ท้ังในรูปแบบของการตรวจวัดระดับสารชีวโมเลกุล เชน ดีเอ็นเอ อาร
เอ็นเอ โปรตีน และในรูปแบบของการศึกษาโดยใชเทคโนโลยี ท่ีใหผลผลิตสูงใน
ระยะเวลาสั้นๆ หรือเรียกวา high throughput technology ขอมูลทางชีวภาพเหลาน้ี
ถูกผลิตข้ึนเปนจํานวนมาก ยากตอการท่ีจะจดจํา หรือจดบันทึกลงในกระดาษ หรือ
แมแตการเก็บบันทึกลงในคอมพิวเตอรก็ยังไมสามารถเก็บและรวบรวมขอมูลเหลาน้ีได
หมด ขอมูลท่ีมีจํานวนมากมายมหาศาลจึงเปนปญหาท่ีทําใหเกิดการพัฒนาระบบการ
จัดเก็บและการจัดจําแนกชนิดขอมูลไวอยางเปนระบบ โดยอาศัยอัลกอริท่ึมหรือแนวคิด
ท่ีจําเพาะกับรูปแบบของขอมูลทางชีวภาพแตละชนิดเพ่ือนํามาสรางโปรแกรม
คอมพิวเตอรท่ีมีความจําเพาะกับชนิดของขอมูล และการใชเครือขายอินเตอรเน็ตเปน
ตัวชวยใหการจัดเก็บ การวิเคราะหขอมูล และการแปลผลจากขอมูลน้ันเปนไปไดอยาง
รวดเร็ว ถูกตอง และแมนยํา โดยขอมูลท่ีใชวิเคราะหไมเกิดความซ้ําซอน ซึ่งจะชวยให
การสืบคนขอมูลทางชีวภาพมีประสิทธิภาพมากข้ึนจึงเปนท่ีมาของคําวาชีวสารสนเทศ 
หรือไบโออินฟอร เมติกส  (Bioinformatics) ซึ่ ง เปนศาสตรแหงการเรียนรูดาน
วิทยาศาสตรชีวภาพศาสตรหน่ึงท่ีมีความสําคัญอยางมาก จากการประยุกตใช
ความรู คณิตศาสตรประยุกต สถิติศาสตร สารสนเทศศาสตร อณูชีววิทยา พันธุศาสตร 
ชีวเคมี จุลชีววิทยา และวิทยาการคอมพิวเตอร เพ่ือชวยในการออกแบบอัลกอริท่ึมหรือ
แนวคิดในการจัดเก็บ การประมวลผล หรือการสรางแบบจําลองจากขอมูลทางชีวภาพท่ี
มีอยูในฐานขอมูล เพ่ือนํามาใชในการทํานายแนวโนมความเปนไปไดในทางชีวภาพท่ี
เหมาะสมสําหรับการตอบปญหาท่ีสนใจ เพ่ือใหเกิดการคนพบขอมูลใหม ซึ่งสามารถนํา
ชีวสารสนเทศมาประยุกตใชกับการศึกษาวิจัยไดหลากหลายรูปแบบ เชน ใชในการ
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ทํานายเพ่ือคนหาตําแหนงของยีนหรือการตรวจสอบหนาท่ีและการทํางานของรหัสทาง
พันธุกรรมท่ีปรากฏบนสายดีเอ็นเอของจีโนมในสิ่งมีชีวิต ใชในการหาความสัมพันธทาง
พันธุกรรมของสิ่งมีชีวิตชนิดตางๆ เปนตน ผลท่ีไดน้ันทําใหเกิดองคความรูใหมเปน
จํานวนมาก ซึ่งมีประโยชนตอการทํางานท่ีสะดวกและรวดเร็วมากยิ่งข้ึนของนักวิจัยท่ัว
โลก  

จากจุดเริ่มตนของโครงการจีโนมมนุษย (The Human Genome Project) 
เมื่อปพุทธศักราช 2533 ซึ่งเปนโครงการท่ีสรางความเปลี่ยนแปลงของมวลมนุษยชาต ิ
โดยการรวมมือกันในระดับนานาชาติเพ่ือศึกษาวิเคราะหลําดับนิวคลีโอไทดหรือลําดับ
เบสท้ังหมดท่ีมีในจีโนมมนุษย ซึ่งถือเปนจุดกําเนิดของชีวสารสนเทศ และตอมาก็ไดเกิด
โครงการศึกษาจีโนมในสิ่งมีชีวิตชนิดอ่ืนอีกหลายชนิด เชน จีโนมหนู จีโนมลิง และจีโนม
ของจุลชีพท้ังแบคทีเรีย ยีสต และไวรัส เปนตน ซึ่งนําไปสูการผลิตยาและวัคซีนชนิด
ใหมท่ีอาศัยขอมูลลําดับเบสของจีโนมเหลาน้ี จากการศึกษาขอมูลของลําดับเบสใน
ระดับจีโนมเหลาน้ี จึงเปนท่ีมาของศาสตรทางชีวสารสนเทศ ท่ีจะนําเอาผลการทดลอง
จากการวิจัยในหองปฏิบัติการท่ีไดน้ันนํามาบันทึกลงในฐานขอมูลท่ีแยกประเภทชัดเจน 
ทําใหไดฐานขอมูลท่ีมีขนาดใหญ และหากผูวิจัยตองการออกแบบการทดลองใหมก็จะ
นําขอมูลดังกลาวมาชวยในการวิเคราะหโดยผานโปรแกรมทางคอมพิวเตอรกอนการ
ทดลองจริง ซึ่งจะเปนตัวชวยในการลดคาใชจายในการทํางาน และเวลาลงได ปจจุบันมี
ฐานขอมูลทางชีวภาพท่ีหลากหลายซึ่งสามารถใชงานไดตามความตองการของนักวิจัยท่ี
จะใชบริการ เชน ขอมูลลําดับเบสของสายดีเอ็นเอในจีโนม ขอมูลลําดับเบสของยีนท่ีมี
การแสดงออกเปนสายเอ็มอารเอ็นเอ (mRNA) หรือขอมูลลําดับกรดอะมิโนของโปรตีน 
ท่ีมีการเก็บรวบรวมไวในฐานขอมูลเอ็นซีบีไอ (NCBI, The National Center for 
Biotechnology Information) หรือศูนยขอมูลเทคโนโลยีชีวภาพแหงชาติของประเทศ
สหรัฐอเมริกา ซึ่งเปนฐานขอมูลท่ีมีบริการโปรแกรมท่ีใชสําหรับการเปรียบเทียบลําดับ
เบสของสารพันธุกรรมท่ีเรียกวาบลาสต (BLAST, Basic Local Alignment Search 
Tool) การเปรียบเทียบลําดับเบสสามารถนํามาใชอธิบายความสัมพันธระหวางหนาท่ี
และวิวัฒนาการจากบรรพบุรุษได  

นอกจากขอมูลลําดับเบสแลวการศึกษาระดับจีโนมทําใหเกิดการตรวจวัดและ
ผลิตขอมูลทางชีวภาพชนิดอ่ืนดวย เชน ขอมูลการแสดงออกของยีน ท่ีมีการเก็บ
รวบรวมไวภายใตฐานขอมูลจีโอ (GEO, Gene expression omnibus) ท่ีเกิดข้ึนจาก
การพัฒนาเทคโนโลยีไมโครอารเรย (Microarray technology) หรือยีนชิป 
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(GeneChip) ซึ่งเปนเทคนิคท่ีมีการดัดแปลงมาจากเทคโนโลยีการผลิตไมโครชิปใน
อุตสาหกรรมการผลิตแผงวงจรคอมพิวเตอร รวมกับเทคโนโลยีการสังเคราะหดีเอ็นเอ
ดวยวิธีทางเคมีบนแผนชิป ซึ่งในชิป 1 แผน สามารถบรรจุโอลิโกนิวคลีโอไทดหรือสายดี
เอ็นเอท่ีเปนตัวแทนของยีนไดหลายหมื่นยีน ดังน้ันจึงมีการนําเทคนิคน้ีมาประยุกตใชใน
การตรวจวัดระดับการแสดงออกของยีนเพ่ือพิจารณาภาพรวมของการทํางานรวมกัน
ของยีนท้ังหมด การประยุกตใชศาสตรทางดานชีวสารสนเทศจากการวิเคราะหขอมูล
การแสดงออกของยีน สามารถใชโปรแกรมสาธารณะออนไลนอาร เรย ไมน่ิง 
(ArrayMining) ในการวิเคราะหขอมูลการแสดงออกของยีนเพ่ือทําการคัดเลือกหรือ
คนหาความสัมพันธของกลุมยีนท่ีมีการตอบสนองอยางเดนชัดออกมา กระบวนการ
วิเคราะหขอมูลดวยชีวสารสนเทศเหลาน้ีสามารถนําไปใชเพ่ือชวยในการคนหากลุมยีนท่ี
มีความผิดปกติหรือยีนกลายพันธุท่ีสงผลตอการกอโรค ซึ่งยีนเปนตัวกําหนดหนาท่ี
ควบคุมกิจกรรมตางๆ และเปนสารพันธุกรรมท่ีสามารถถายทอดไปยังรุนตอไปได ใน
ปจจุบันยังมีการพัฒนาของเทคโนโลยีการหาลําดับเบสยุคใหม หรือเอ็นจีเอส (NGS, 
Next generation sequencing) ท่ีชวยทําใหเราสามารถสรางขอมูลพันธุกรรมระดับ
จีโนมไดงายและสะดวกรวดเร็วมากยิ่งข้ึน ซึ่งสามารถนําเทคโนโลยีเอ็นจีเอสน้ีไปใชใน
การศึกษาระดับจีโนมของสิ่งมีชีวิต และเริ่มมีการประยุกตใชทางการแพทยอยาง
แพรหลายในการวินิจฉัยโรคเพ่ิมมากข้ึน นอกจากน้ียังมีขอมูลทางชีวภาพอีกมากมาย
หลายชนิดรวมถึงเครื่องมือทางชีวสารสนเทศอีกมากมายท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล
เหลาน้ัน เพ่ือประยุกตใชในงานวิจัยไดหลากหลายสาขาท่ีเก่ียวของ เพ่ือท่ีจะทําใหเรามี
ความเขาใจและสรางองคความรูใหมจากขอมูลทางชีวภาพเหลาน้ีได 
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ชาติชาย มาลาพงษ 
 

ปจจุบันน้ีหลายทานคงไดยินคําวา อาหารโปรไบโอติกกันมาบางแลว  
แตสําหรับชาวบานธรรมดาอยางเราก็อาจจะสงสัยไมนอยวาโปรไบโอติกคืออะไร  
มีประโยชนอะไร มีความสําคัญอยางไร ทําไมเราจึงตองเลือกทานอาหารท่ีมีโปรไบโอติก 
ในวันน้ีเราจะมาทําความรูจักโปรไบโอติก และการเลือกรับประทานอาหารโปรไบโอติก
กันครับ 

ตามเกณฑขององคการดานอาหารและเกษตรของสหรัฐอเมริกา (Food and 
Agriculture Organization, FAO) ไดระบุไววา โปรไบโอติก (Probiotic) คือจุลชีพท่ีมี
ชีวิตเปนสิ่งมีชีวิตเซลลเดียวขนาดเลก็มากๆ จําพวกแบคทีเรีย ซึ่งเมื่อบริโภคในปริมาณท่ี
เหมาะสม ซึ่งแบคทีเรียพวกน้ีจะทนกรด ทนดางในกระเพาะอาหาร และลําไสเล็กได จึง
สามารถผานไปสูลําไสใหญเพ่ือเพ่ิมจํานวนประชากรแบคทีเรียในน้ัน และชวยสงผลตอ
ระบบการยอยอาหาร การดูดซึม การขับถาย ท้ังยังชวยปรับสมดุลปริมาณแบคทีเรียใน
รางกาย ทําใหรางกายน้ันมีสุขภาพท่ีดี โดยปจจุบันแบคทีเรียท่ียอมรับกันมีอยู 2 ชนิด ท่ี
มีคุณสมบัติเปนโปรไบโอติก ไดแก แลคโตบาซิลลัส (Lactobacillus) และชนิดไบฟโด
แบคทีเรียม (Bifidobacterium) ช่ือเริ่มคุนหูแลวใชหรือไมครับ อาหารโปรไบโอติกท่ีเรา
รูจักกันแลวน่ันก็คือ นมเปรี้ยว และโยเกิรตน่ันเอง 

โดยท่ัวไปโปรไบโอติกเปนแบคทีเรียประจําถ่ิน (Normal intestinal flora) 
ในลําไสใหญของทุกคน ซึ่งในกระเพาะอาหาร ลําไสเล็ก และลําไสใหญของทุกคน มี
แบคทีเรียประจําถ่ินหลากหลายชนิดรวมกันอยูเปนหลายๆ ลานตัว คิดเปนสัดสวนมีสูง
กวาเซลลตางๆในรางกายถึง 10 เทา โดยมีอยูนอยมากในกระเพาะอาหาร และลําไสเลก็ 
แตจะมีอยูมากมายในลําไสใหญ ซึ่งการมีสุขภาพท่ีดีข้ึนกับสมดุลของแบคทีเรียเหลาน้ี
กับเซลลเยื่อบุลําไส และระบบภูมิคุมกันตานทานโรคของรางกายซึ่งสวนหน่ึงเกิดจาก
การสรางในบริเวณลําไสตางๆ โดยเฉพาะลําไสใหญ จริงๆ แลวหนาท่ีแบคทีเรียในลําไส
มีหนาท่ีอยู 3 หนาท่ีหลัก น่ันคือ 1. ชวยยอยสลาย และหมักสารอาหารใหเปนพลังงาน 
ชวยในการสรางวิตามินเค ชวยใหลําไสใหญสามารถดูดซึมแรธาตุตางๆ เชน ฟอสฟอรัส 
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แคลเซียม แมกนีเซียม และเหล็ก 2. ควบคุมการเปลี่ยนแปลงของเน้ือเยื่อลําไส กระตุน
การทํางานของลําไสใหสามารถดูดสารอาหารไดอยางเต็มท่ี และปรับเปลี่ยนไมใหเกิด
มะเร็ง 3. ทําหนาท่ีปองกันเช้ือโรคจากภายนอกรางกาย เพราะเมื่อเรารับประทาน
อาหารท่ีมีเช้ือโรค เช้ือโรคจะแทรกซึมผานผนังลําไส แตแบคทีเรียท่ีอยูในรางกายจะแยง
เกาะผนังลําไสปองกันไมใหเช้ือโรคผานเขาไปได  

นอกจากโปรไบโอติกแลวยังมีอีก 2 ชนิดท่ีเราควรรูไวน่ันก็คือ พรีไบโอติก 
(Prebiotic) และซินไบโอติก (Synbiotics) สําหรับพรีไบโอติก (Prebiotic) ก็คือสิ่งท่ีไม
มีชีวิตเมื่อทานเขาไปแลวจะไมถูกยอยในกระเพาะอาหาร แตชวยกระตุนในการ
เจริญเติบโตหรือกระตุนการทํางานของแบคทีเรียท่ีเปนประโยชนในรางกายในลําไสใหญ 
ตอมาซินไบโอติก (Synbiotics) น่ันก็คือการผสมกันระหวางโปรไบโอติก และพรีไบโอ
ติก ซึ่งเมื่อผสมกันแลวจะทําใหเกิดการเสริมฤทธ์ิกันในรางกาย เมื่อรับประทานเขาไปจะ
ชวยสงเสริมใหเกิดประโยชนตอรางกายไดอยางเต็มท่ี  

เมื่อเราทราบชนิด และการทํางานของโปรไบโอติกกันแลว ลองมาดู
คุณประโยชนทางดานตางๆ ของโปรไบโอติก และโทษเมื่อทานอาหารท่ีมีสวนผสมของ
โปรไบโอติกกันบางครับวามีผลตอระบบรางกายอะไรบาง และทําไมเราจึงตองทาน
อาหารท่ีสวนผสมของโปรไบโอติกเขาไป โปรไบโอติกออกฤทธ์ิไดหลากหลายรูปแบบ
ครับ ท้ังการเสริมสรางสุขภาพ และการปองกัน หรือการรักษาโรค นอกจากน้ี ยังสราง
สารหลายชนิดท่ีชวยทําหนาท่ีเปนยาปฏิชีวนะได ในการปองกันโรค โปรไบโอติกสามา
รถปองกัน และรักษาภาวะทองเสีย ปองกันโรคมะเร็งลําไสได ในการรักษายังสามารถ
รักษาโรคลําไสอักเสบเรื้อรัง รักษาโรคลําไสขาดเลือดในเด็ก รักษาโรคภูมิแพ รักษาชอง
คลอดอักเสบเน่ืองจากเช้ือรา นอกจากน้ียังเพ่ิมภูมิคุมกันของรางกาย และลดระดับ
ไขมันในกระแสเลือดไดอีกดวย โปรไบโอติกจากการศึกษาหลายๆ ชนิดพบวา หากทาน
เขาไปในปริมาณมากๆ ไมมีผลขางเคียงรุนแรงเพราะโปรไบโอติกสวนใหญน้ันมีอยูใน
รางกายอยูแลว แตอยางไรก็ตามหากทาน โปรไบโอติกจํานวนมากๆ ในขณะท่ีรางกายมี
ภูมิคุมกันตานทานโรคต่ําๆ หรือเม็ดเลือดขาวต่ํา โปรไบโอติกอาจทําใหเกิดการติดเช้ือ
ได ดังน้ัน ผูปวยท่ีตองการบริโภคอาหารท่ีมีโปรไบโอติกควรปรึกษาแพทยกอนท่ีจะทาน
นะครับ 

สําหรับการเลือกรับประทานอาหารโปรไบโอตกิ ข้ันท่ี 1 ใหไปเลือกท่ีหนาตูแช
เลยครับ โดยหยิบเลือกผลิตภัณฑท่ีคุณคิดวาเย็น หรือเย็นกวาตูเย็นท่ีบานถือวาใชได 
เพราะโปรไบโอติกจะมีชีวิตท่ีมากกวาในอากาศ ท่ีรอน หรือเปลี่ยนแปลงบอยๆ ข้ันท่ี 2 
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ใหดูฉลากผลิตภัณฑครับวามีเช้ือจุลินทรียอะไรอยูบาง ถาเปนสเตร็ปโตค็อคคัส เทอร-
โมฟลัส (Streptococcus thermophilus) และ แล็คโตแบซิลลัส เดลบรูคคิไอ ชับสป
ช่ีสบัลการิคัส (Lactobacillus delbrueckii subsp.bulgaricus) หรือ แล็คโตแบซิลลัส 
บัลการิคัส (Lactobacillus bulgaricus) ท้ัง 2 ชนิดน้ีเปนเช้ือจุลินทรียท่ีใชทําโยเกิรต
ธรรมดา ไมจัดเปนโปรไบโอติกใหมองหาช่ืออ่ืนๆ เชน ไบฟโดแบคทีเรียม ไบฟดุม 
(Bifidobacterium bifidum) ไบฟโดแบคทีเรียม แอนิมาลิส (Bifidobacterium 
animalis DN173010) แล็คโตแบซิลลัส เคซิไอ (Lactobacillus casei) แล็คโตแบ-
ซิลลัส แอซิโดฟลลัส (Lactobacillus acidophilus) เปนตน ข้ันท่ี 3 ตองเลือกทานให
เหมาะกับตนเอง เชนทองผูก หรือเปนคนเขาหองนํ้าบอยๆ ถาทองผูกอาจตองลองทาง 
ไบฟโดแบคทีเรียม แอนิมาลิส เน่ืองจากแบคทีเรียน้ีทําใหยนระยะเวลาท่ีอาหารอยูใน
ลําไส น่ันก็คือทําใหขับถายไดเร็วข้ึน แตถาคุณเปนคนถายงาย ถายบอย ก็ตองหลีกเลี่ยง
เช้ือน้ีเพราะจะยิ่งทําใหเขาหองนํ้าบอยข้ึน ดังน้ัน คนท่ีถายงายๆ ก็ควรจะเลี่ยงโยเกิรตท่ี
มีโปรไบโอติกอยูดวย ซึ่งสามารถดูไดจากฉลากของผลิตภัณฑ สําหรับวิธีทานอาหารโปร
ไบโอติกน้ัน ใหลองทานตัวไหนก็ได แลวลองกินไปสัก 2-3 สัปดาห ทุกๆ วัน เริ่มแรก
ทองไสอาจรูสึกปนปวน เน่ืองจากมีการแยงพ้ืนท่ีในลําไสใหญระหวางกลุมตางๆ ของ
แบคทีเรียเพ่ือตั้งรกราก หากไมมีอะไรผิดปกติอยางอ่ืน ก็ใหกินตอไปทุกวัน หลังจาก 2 
สัปดาหแลว ใหสํารวจตัวเองวารูสึกสบายทองข้ึนหรือไม ขับถายดีหรือไม ถาคําตอบคือ
ใช ก็ใหกินโปรไบโอติกตอไปเรื่อยๆ โดยไมตองเปลี่ยนไปมาเพราะการกินโปรไบโอติกให
ไดผลดี ตองกินสม่ําเสมอตอเน่ืองไปเรื่อยๆ หามกินๆ หยุดๆ เพราะตองมีเช้ือไปทดแทน
เช้ือท่ีตั้งรกรากแลวหลุดหายตายจากไปตามระยะเวลา หากไมพอใจ ก็ขอใหเริ่มตนใหม
ดวยเช้ืออ่ืน ใชเวลา 2-3 สัปดาหอีกเชนกันกวาจะเขาท่ี จะใหแนใจก็ใชระยะเวลา 1 
เดือน ข้ันท่ีสุดทาย ข้ันท่ี 4 การดูจํานวนเช้ือท่ีฉลาก แลวเราจะรูไดอยางไรวาเช้ือมาก
หรือนอยดี การดูท่ีฉลากขางผลิตภัณฑจะเห็นตัวเลขจํานวนเช้ืออยู เชน 20,000 ลานตัว 
ใหเราเขียนเปนตัวเลขออกมา และนับเลขศูนยท่ีมี ในทีน้ีมีเลขศูนยท้ังหมด 10 ตัว 
ตราบใดท่ีมีเลขศูนย อยางนอย 10 ตัว ก็เปนอันวาใชได ตัวเลขมากดีกวาตัวเลขนอย
ครับ เพราะเมื่อทานโปรไบโอติกเขาไปแลวตองผานดานกรดจากกระเพาะ และผานนํ้าดี
ในระบบยอยของรางกายซึ่งอาจทําใหมีการตกหาย หรือตายจากไประหวางการเดินทาง
ไปยังลําไสใหญได ดังน้ัน เลือกจํานวนมากไวก็จะดีกวา หากเลือกไปแลว และลองทาน
ไปแลว ความรูสึกไมดีไปจากเดิมหรือสูท่ีมีอยูเดิมในลําไสไมได ก็หยุดกินโปรไบโอติกป
ระมาณ 2 สัปดาห จุลินทรียท่ีเคยอยูเดิมในลําไสใหญก็จะคอยๆ เพ่ิมจํานวน หรือลด
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จํานวนกลับมาคลายคลึงกับของเดิม ท่ีเคยมีอยู 
เห็นไหมครับวาโปรไบโอติกมีประโยชน และมีความสําคัญอยูไมนอย แต

อยางไรก็ตามก็ตองเลือกทานใหมีความเหมาะสมกับรางกายของผูทานเพ่ือประโยชน 
และสุขภาพท่ีดีของรางกายครับ ผมหวังวาบทความน้ีจะเปนประโยชนไมมากก็นอย 
เพ่ือสุขภาพท่ีดีและยั่งยืนของผูฟงครับ 
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อนุเทพ ภาสุระ 
 

เสนผมถือวาเปนอวัยวะท่ีอยูสูงท่ีสุดของรางกายมนุษย มีรูปรางเปนเสนขนาด
เล็กและยาว ทําหนาท่ีในการปกคลุมหนังศีรษะและยังชวยเสริมบุคลิก ซึ่งคนเรามีเสน
ผมประมาณ 100,000-150,000 เสน เสนผมเปนอวัยวะท่ีมีอัตราการแบงตัวมากท่ีสุด
ทําใหมีความยาวเพ่ิมข้ึนเฉลี่ยแลวประมาณ 0.3 มิลลิเมตรตอวันหรือประมาณ 1 
เซนติเมตรตอเดือน ในเสนผมมีองคประกอบของโปรตีนท่ีเรียกวา เคราติน (keratin) 
อยูถึง 93% และมีความชุมช้ืน (moisture) อยูประมาณ 7% โครงสรางของเสนผมมี 3 
สวนคือ สวนช้ันนอกสุด (cuticle) มีลักษณะใสเปนแผนๆ คลายเกล็ดปลาท่ีช้ีไปทาง
ปลายเสนผมเรียงซอนกันประมาณ 5-7 ช้ัน เปนสวนท่ีปกปองเน้ือช้ันในของเสนผมจาก
แสงแดด ควัน สารเคมี และความรอนอันเปนสาเหตุทําลายเสนผมได สวนท่ีอยูถัดเขา
ไปเปนช้ันกลาง (cortex) เปนสวนท่ีสําคัญท่ีสุดของเสนผม ทําหนาท่ีกําหนดความ
แข็งแรง ความยืดหยุนของเสนผม ในช้ันน้ีมีเม็ดสีธรรมชาติ ท่ีเรียกวา เมลานิน 
(melanin) ซึ่งทําหนาท่ีกําหนดสีของเสนผม เม็ดสีของเสนผมน้ันมี 2 ชนิด คือ เม็ดสี
เขมท่ีเรียกวา ยูเมลานิน (eumelanin) และเม็ดสีออนท่ีเรียกวา ฟโอเมลานิน 
(pheomelanin) ซึ่งเม็ดสีท้ัง 2 ชนิดเมื่อผสมกันตามสัดสวนแลวจะไดเฉดสีผมท่ี
หลากหลายไปตามเช้ือชาติ เชน คนเอเชียมีเสนผมสีนํ้าตาลหรือดํา สวนชาวตะวันตกมี
เสนผมสีบลอนดหรือสีทอง เปนตน สวนช้ันในสุด (medulla) เปนช้ันท่ีประกอบดวย
เซลลซึ่งมีลักษณะกลม พบในคนท่ีเสนผมใหญและหนา สวนในคนท่ีผมบางมากๆ อาจ
ไมมีสวนในสุดน้ีเลยก็ได  

ผมหงอกเปนภาวะท่ีเสนผมเปลี่ยนจากสีเดิมตามธรรมชาตจิากเมด็สีเมลานินก
ลายเปนสีเทาหรือสีขาว สีผมตามธรรมชาติของเสนผมข้ึนอยูกับการกระจายตัว ชนิด 
และปริมาณเม็ดสีเมลานินในช้ันกลางของตัวเสนผม โดยเม็ดสีเมลานินน้ันถูกสรางมา
จากเซลลเม็ดสีท่ีมีช่ือวา เมลาโนไซต (melanocyte) เซลลเมลาโนไซตน้ีอยูบริเวณช้ัน
ผิวหนังดานบนท่ีเสนผมงอกข้ึนมา โดยเสนผมแตละเสนจะงอกข้ึนมาจากปุมรากผม 
(hair follicle) อันเดียวเทาน้ัน นักวิทยาศาสตรเช่ือกันวาปุมรากผมน้ันมีนาฬิกากําหนด
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เมลานิน (melanogenic clock) เกิดจากการทํางานของยีน (gene) ท่ีควบคุมการเสื่อม
ประสิทธิภาพในการสรางเม็ดสีของแตละปุมรากผม ท่ีจะไปชะลอหรือหยุดการทํางาน
ของเซลลเมลาโนไซตซึ่งจะไปลดเม็ดสีท่ีเสนผมไดรับน่ันเอง สังเกตไดวากอนท่ีผมเราจะ
รวงน้ัน ปลายรากผมมักจะมีสีจางลงอยางเห็นไดชัด แตเดิมเช่ือกันวาภาวะผมหงอกน้ี
มักจะเกิดกับคนสูงวัยเทาน้ัน แตขอเท็จจริงกลับพบวาภาวะผมหงอกเริ่มเกิดเด็กตั้งแต
อายุ 10 ปข้ึนไป แตโอกาสท่ีผมจะหงอกมักเกิดมากข้ึนเมื่อคนเรามีอายุมากข้ึน การเกิด
ผมหงอกไมไดเกิดจากสาเหตุท่ีเสนผมสรางเม็ดสีขาวแทนเม็ดสีดํา แตเกิดจากการท่ีราก
ผมไมสรางเม็ดสีดํา ทําใหเสนผมไมมีสีจึงกลายเปนเสนผมสีขาวหรือผมหงอกแทน
น่ันเอง  

ผมหงอกนอกจากท่ีเกิดจากการเสื่อมของการสรางเม็ดสีในเสนผมแลว ยังมี
ปจจัยอ่ืนๆ ท่ีสามารถเปลี่ยนสีของเสนผมไดเชนกัน โดยแบงเปนปจจัยภายใน (Intrinsic 
factor) เชน ความผิดปกติทางพันธุกรรม ฮอรโมน อายุ การกระจายตัวของสารตางๆ 
ในรางกาย เปนตน และปจจัยภายนอก เชน สภาพภูมิอากาศ มลภาวะ สารพิษ การ
สัมผัสกับสารเคมี เปนตน ในบางกรณีผมหงอกอาจเกิดจากสาเหตุทางการแพทย เชน 
คนท่ีมีปญหาโรคโลหิตจางหรือซีดจากการขาดเลือด อาจมีผลทําใหเกิดเสนผมขาวหรือ
หงอกไดเร็วเพราะรากผมขาดเลือดไปหลอเลี้ยงหรือไมเพียงพอ หรือคนท่ีมีปญหาโรค
ภูมิคุมกันบกพรองอยางหน่ึงอยางใด ทําใหเสนผมดางขาวเปนกลุมๆ หรือในคนท่ีมี
ปญหารางกายขาดสารอาหารท่ีจําเปน เชน วิตามินเอ วิตามินบี และแรธาตุตางๆ เชน 
เหล็ก สังกะสี ทองแดง มีผลทําใหเสนผมไมแข็งแรง ผมเสนบางและเบา สีผมออนและ
ขาวไวกวาปกติ ในกรณีท่ีการหงอกของเสนผมเกิดจากปจจัยภายนอก หากเสนผมไมได
สัมผัสกับสารท่ีกอใหเกิดการหงอกหรือเมื่อรางกายแข็งแรงและไดรับสารอาหาร
ครบถวน สภาพเสนผมจะกลับคืนสภาพเปนสีดั้งเดิมเหมือนเดิมได  

นอกจากน้ีแลว การหงอกของเสนผมอาจจะเกิดจากปจจัยรวมท่ีไปกระตุนให
เกิดภาวะผมหงอกเร็วกวาปกติ เชน ในคนท่ีสูบบุหรี่จะมีแนวโนมของผมหงอกขาวเร็ว
กวาคนไมสูบบุหรี่ถึง 4 เทา หรือคนท่ีเกิดอาการช็อคหรืออยูในเหตุการณรายแรงท่ีทําให
รางกายตกใจหรือเสียใจอยางรุนแรง อาจทําใหรากผมชะงักการเจริญเติบโตช่ัวคราว 
สงผลใหเสนผมหยุดการสรางเม็ดสีเมลานินในเสนผม ทําใหเห็นผมหงอกไดและผม
อาจจะรวงเปนกระจุก ในกรณีคนท่ีทํางานหนักเกินไปหรือรางกายไมเพียงพอเปน
เวลานาน รวมท้ังการรับประทานอาหารไมครบหมูเปนเวลานาน ทําใหรางกายขาด
สารอาหารท่ีจําเปนทําใหการเจริญเติบโตของรากผมไมแข็งแรง นอกจากเสนผมหลุด



àÅ‹Á·Õè 40  41 

รวงไดงายแลว การสรางเม็ดสีก็ลดนอยลง ทําใหเสนผมขาว อยางไรก็ตาม ยังไมมี
รายงานถึงอาหารชนิดพิเศษหรืออาหารเสริมพิเศษชนิดใดท่ีสามารถเสริมใหมีการมีการ
สรางเม็ดสีเมลานินในเสนผมเพ่ือใชสําหรับยับยั้งการเกิดผมสีขาวหรือผมหงอกได มี
เพียงแตอาหารท่ีสามารถบํารุงเสนผมใหแข็งแรง เชน วิตามินเอในอาหารจําพวกผักใบ
เขียวเขม ผลไมสีสมและสีเหลืองมีความจําเปนตอสุขภาพหนังศีรษะและเสนผมท่ี
แข็งแรง วิตามินบีท่ีพบในผักใบเขียว มะเขือเทศ กลวย และธัญพืชชวยควบคุมการหลั่ง
ของนํ้ามันธรรมชาติเพ่ือหลอลื่นเสนผมใหเงางามและชุมช้ืน แรธาตุตางๆ เชน เหล็ก 
สังกะสี ทองแดงท่ีมีมากในเน้ือแดง เน้ือไก ไขแดง อาหารทะเล และธัญพืชชวยบํารุงให
เสนผมแข็งแรง สวนอาหารโปรตีนท่ีพบในผลิตภัณฑเน้ือสัตว ไข เตาหู ชวยบํารุงใหเสน
ผมเงางามและมีความยืดหยุนดี ไมขาดงาย เปนตน 

แมวาปญหาผมหงอกอาจจะสงผลตอความมั่นใจและบุคลิกภาพของคนเรา
โดยเฉพาะคนท่ีมีผมหงอกกอนวัย แตภาวะผมหงอกเปนเรื่องของธรรมชาติของรางกาย
และมีสาเหตุมาจากท้ังจากปจจัยภายนอกและปจจัยภายในรางกาย และตองเขาใจวาไม
มีวิธีรักษาผมหงอกท่ีเกิดจากปจจัยภายในท่ีเกิดข้ึนตามวัยได เพราะผมหงอกท่ีพบในคน
สูงอายุเมื่อเกิดแลวจะอยูถาวร หากทานผูฟงตองการท่ีจะแกปญหาผมหงอกแบบ
ช่ัวคราวอาจจะทําไดโดยการใชสียอมผมตามแฟช่ัน จะทําใหทานผูฟงไดสีผมตามท่ี
ตองการ ซึ่งวิธีน้ีเปนการแกปญหาท่ีผูคนท่ัวไปนิยมใชกันและไดผลดีทีเดียวครับ 
 

แหลงอางอิง 

กษมา ธรรมภิรักษ. 2551. วิตามินและแรธาตุตานผมหงอกกอนวัย. ชีวจิต. 9 (197): 72-73. 
พิมลพรรณ พิทยานุกุล. หัวหงอก ...... ผมหงอก.....หัวขาว. วันท่ีคนขอมูล 8 มิถุนายน 2559. 

เขาถึงไดจากhttp://www.pharmacy.mahidol.ac.th/knowledge/files/0120 
.pdf 
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อดิศร บูรณวงศ 
 

สวัสดีครับผูฟงทุกทาน วันน้ีจะนําทุกทานไปทําความรูจักกับฟลมบางชนิด
หน่ึงท่ีมีความนาสนใจมาเปนเวลายาวนาน และเปนฟลมบางท่ีมีความบางมากๆ 
มากกวาระดับสายตาของมนุษยเราจะสังเกตเห็นได แตมีสมบัติท่ีโดดเดนคือ สมบัติการ
ตานทานการกัดกรอนเมื่อเคลือบลงไปยังผิวของโลหะ ทําใหโลหะมีความทนทานตอการ 
กัดกรอนจากสภาพแวดลอม ซึ่งเปนสาเหตุทําใหโลหะเกิดสนิมจนเกิดการผุพัง กอนอ่ืน
มาทําความรูจักกันกอนวาการกัดกรอนคืออะไรและสงผลอยางไรตอวัสดุท่ีอยูรอบๆ ตัว
ผูฟงบาง เริ่มจากความรูเบ้ืองตนเก่ียวกับการกัดกรอนกันกอนนะครับ  

การกัดกรอน คือ การท่ีโลหะมีการเปลี่ยนแปลงคุณสมบัติภายในตัวมันเอง 
เน่ืองจากเกิดปฏิกิริยาเคมีจากสภาพแวดลอม ก็คือ สภาวะอากาศ หรือสภาวะในการใช
งาน ทําใหโลหะผุพัง สงผลใหโลหะท่ีใชงานเกิดความเสียหายและมีสภาพการใชงานท่ี
ลดลง เชน การเปนสนิมเหล็ก ซึ่งเสียคาใชจายอยางมากในกระบวนการผลิตของโรงงาน
อุตสาหกรรม เพราะตองเสียคาใชจายในการซอมหรือเปลี่ยนช้ินสวนโลหะท่ีเกิดการกัด
กรอนจากการใชงาน สําหรับสาเหตุการกัดกรอน แบงไดเปน 2 ประการคือ 1. การกัด
กรอนเกิดจากปฏิกิริยาเคมีโดยตรง 2. การกัดกรอนเกิดจากปฏิกิริยาเคมี-ไฟฟา ดังน้ัน
สิ่งท่ีตองคํานึงและมีความสําคัญในการเลือกใชโลหะ คือ สมบัติของโลหะซึ่งจําเปนตอง
มีความทนทาน หรือ ความตานทานตอการกัดกรอน โลหะท่ีมีความทนทานตอการกัด
กรอนท่ีดี ทําใหสามารถปองกันตัวเองจากสารเคมีท่ีมีอยูรอบๆ และสภาพแวดลอมอ่ืน 
ไดเชน แสงอาทิตย นํ้า ตลอดจน ความรอน ไดเชนกัน  

เราสามารถชะลอการกัดกรอนของโลหะไดหลายวิธีดังน้ี คือ 1. การเลือกใช
โลหะใหเหมาะสมกับสภาพแวดลอมในการทํางาน เชน เลือกใชเหล็กกลาไรสนิมเกรด 
316 ท่ีผสมโมลิบดิน่ัมประมาณ 2 % ใชแทนเหล็กธรรมดา สําหรับใชงานบริเวณท่ีใกล
ทะเล เน่ืองจากทนการกัดกรอนไดดีกวา 2. การปรับสภาพแวดลอมตลอดจนการ
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บํารุงรักษาโลหะ เชน การใสสารยับยั้งการกัดกรอนในสารละลายเพ่ือทําหนาท่ีลดการ
กัดกรอนท่ีเกิดจากโลหะมีการสัมผัสกับสารละลาย เชน ในกรณีของทอโลหะในระบบ
หลอเย็นของโรงงานอุตสาหกรรมท่ีทอโลหะมีการสมัผัสกับนํ้าหรอืสารละลายท่ีมีฤทธ์ิกัด
กรอนสูง 3. การเคลือบสารในลักษณะของฟลมบาง วิธีน้ีเปนการปองกันไมใหผิวโลหะ
สัมผัสกับแกสออกซิเจนและความช้ืนโดยตรง ซึ่งเปนการปองกันการเกิดสนิมของโลหะ
ได เปนวิธีท่ีสะดวกและใหผลดีในการปองกันการเกิดสนิม  

จากวิธีการชะลอการกัดกรอนท่ีกลาวมาขางตน พบวา การเคลือบฟลมบาง
เปนแนวทางท่ีไดรับความนิยมอยางมากในปจจุบัน เพราะเพ่ิมสมบัติตานทานการกัด
กรอนของปรับปรุงผิววัสดุเครื่องมือและอุปกรณตางๆ ในกระบวนการผลิตของ
อุตสาหกรรมได อีกท้ังลักษณะของฟลมบางท่ีเตรียมน้ันมีความหนานอยมากในระดับนา
โนเมตร ทําใหใชสารเคลือบในการกระบวนการเคลือบฟลมบางเพียงเล็กนอย 
ประหยัดเวลา ลดคาใชจายสําหรับการใชสารเคลือบได และขอดีอีกประการหน่ึง คือ 
เมื่อเคลือบอุปกรณตางๆ ท่ีใชในกระบวนการผลิตของโรงงานไปแลว ไมทําใหเปลี่ยน
รูปรางหรือลักษณะภายนอก ซึ่งเปนปจจัยหน่ึงท่ีมีผลตอประสิทธิภาพการทํางานของ
อุปกรณน้ันๆ 

ฟลมบางโดยท่ัวไปแลวมีอยูหลายชนิด แตฟลมบางท่ีตอบโจทยในเรื่องของมี 
สมบัติการทนทานการกัดกรอน นิยมใชกันอยางแพรหลาย ตลอดจน สามารถเคลือบได
งาย ไมซับซอน ก็คือ ฟลมบางโครเมียมไนไตรด สมบัติท่ีโดดเดนท่ีสุดของฟลมบางน้ี คือ 
ความตานทานตอการเกิดออกซิเดชัน ซึ่งเปนสาเหตุหลักในการเกิดสนิมของโลหะ มี
สัมประสิทธ์ิแรงเสียดทานต่ํา อีกท้ัง ทนตอการสึกหรอและการกัดกรอนไดดี มีความแข็ง
สูง มีจุดหลอมเหลวสูงและมีอีกดวย ทําใหสามารถยืดอายุการใชงานวัสดุหลายประเภท 
เชน พลาสติกหรือโลหะท่ีมีการข้ึนรูปท่ีใชในโรงงานอุตสาหกรรมได นอกจากน้ียังมีขอดี
อีกอยางหน่ึง คือ ใชอุณหภูมิในการเคลือบต่ํา ทําใหเหมาะสําหรับเคลือบลงบนวัสดุหรือ
อุปกรณท่ีไวตอความรอนได จึงเหมาะกับการเคลือบผิวอุปกรณในโรงงานใหมีสมบัติ
ตานทานการกัดกรอนไดดีอีกทางหน่ึงดวย 

สําหรับการเคลือบฟลมบางโครเมียมไนไตรด น้ันทําไดอยู 2 วิธี คือ1. วิธีการ
เคลือบโดยการระเหยไอทางเคมี (Chemical Vapour Deposition : CVD) (เคมีคอล 
เวเปอร เดโพซิช่ัน : ซีวีดี) และ 2 วิธีการเคลือบโดยการระเหยไอทางฟสิกส (Physical 
Vapour Deposition : PVD) (ฟสิคอล เวเปอร เดโพซิช่ัน : พีวีดี) แตถึงอยางไรพบวา 
วิธี PVD (พีวีดี) ไดรับความนิยมเน่ืองจาก มีขอดีหลายประการ เชน ใหฟลมบางท่ีมี
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ความบริสุทธ์ิสูง ยึดติดกับวัสดุรองรับไดดี สามารถเคลือบฟลมลงบนวัสดรุองรับไดหลาย
ชนิดและไมมีสารเคมีเหลือท้ิงอันเปนสาเหตุทําใหเกิดมลพิษ จนอาจทําใหเกิดปญหาโลก
รอนตามมาได ซึ่งผลการเคลือบฟลมบางน้ีจากงานวิจัยและจากในกระบวนการ
อุตสาหกรรมพบวาทําใหโลหะท่ีถูกเคลือบดวยฟลมบางโครเมียมไนไตรดแสดงความ
ตานทานการกัดกรอนไดสูงกวาโลหะท่ีไมผานการเคลือบเลย และยิ่งถาปรับเง่ือนไขการ
เคลือบใหเหมาะสมดวยแลวจะทําใหทนการกัดกรอนเพ่ิมข้ึนประมาณ 2 – 3 เทาเลย
ครับ 

ดังน้ันจากท่ีกลาวมาขางตนจะเห็นวาฟลมบางโครเมียมไนไตรดเปนตัวเลือกท่ี
ดีและเหมาะสมอยางยิ่งสําหรับเคลือบผิวโลหะใหมีความตานทานการกัดกรอน ซึ่งมี
ประโยชนในการยืดอายุการใชงานของโลหะท่ีใชในกระบวนการผลิตของโรงงาน
อุตสาหกรรมใหใชไดยาวนานยิ่งข้ึนอีกดวย ลดการผลิตข้ึนมาใหม และยังชวยชาติ
ประหยัดทรัพยากรไดอีกทางหน่ึงดวยครับ 
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วรพรรณ จันทรดี 
 

หน่ึงในเรื่องท่ีนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตองเรียนในวิชาคณิตศาสตร คือ เรื่อง
จํานวนเฉพาะ (prime numbers) ในชวงเวลาท่ีเรียน นักเรียนหลายคนอาจจะไมเขาใจ
วา ทําไมจํานวนเฉพาะถึงสําคัญขนาดท่ีแยกเปนหัวขอหน่ึงในหลักสูตรมัธยมศึกษา ซึ่ง
จํานวนเฉพาะดูเหมือนเปนเพียงจํานวนเต็มชนิดหน่ึง แตมีคุณลักษณะเพ่ิมเติมมาอีก
หน่ึงอยาง คือ เปนจํานวนท่ีสามารถหารลงตัวไดดวยเลข 1 และตัวของมันเอง ตัวอยาง
ของจํานวนเฉพาะเชน 2, 3, 5, 7, 11, 13, 17 เปนตน อันท่ีจริงแลวจํานวนเฉพาะมี
ความสําคัญมากกวาน้ัน และมีการประยุกตใชอยูรอบๆ ตัวเราและท่ีเกิดข้ึนเองใน
ธรรมชาติ ตัวอยางการใชจํานวนเฉพาะท่ีสําคัญในช้ันเรียน คือ การเขียนจํานวนเต็มใดๆ 
ในรูปของผลคูณของจํานวนเฉพาะ เชน 6 = 2 x 3 หรือ 90 = 2 x 3 x 3 x 5 เมื่อ
สามารถเขียนไดในรูปของผลคูณของจํานวนเฉพาะ จึงสามารถหาตัวหารรวมมาก (หรือ 
ห.ร.ม.) และตัวคูณรวมนอย (หรือ ค.ร.น.) ของจํานวนสองจํานวนไดสะดวกข้ึน 
นอกจากน้ียังชวยในการหาคาของฟงกชันบางชนิดบนจํานวนเต็มอีกดวย สมบัติดังกลาว
น้ีไมไดมีประโยชนแคในการทําโจทยคณิตศาสตรเทาน้ัน แตยังมีประโยชนท่ีชวยใหการ
ใชบัตร ATM หรือบัตรเครดิตมีความปลอดภัยมากข้ึน เรามาลองฟงกันวาจํานวนเฉพาะ
สําคัญกับกระบวนการน้ีอยางไร 

สมมติวามีจํานวนเฉพาะท่ีมีคามากสองจํานวนคูณกัน การคูณกันของตัวเลข
สองจํานวนไมใชข้ันตอนท่ียากและไมไดใชเวลานาน แตถามีตัวเลขหน่ึงจํานวนแลวแยก
เปนผลคูณของจํานวนเฉพาะเปนเรื่องท่ีไมไดทํางายๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อจํานวน
เฉพาะมีคามากๆ ท่ีมีจํานวนหลักมากกวา 200 หลักข้ึนไป ซึ่งนําไปสูความคิดหลักของ
การถอดรหัสท่ีเรียกวาการถอดรหัสแบบ RSA (สามารถอานเพ่ิมเติมไดจากแหลงอางอิง
ทายบทความน้ี) ซึ่งใชในระบบธนาคาร การสงอีเมล หรือการสงขอความลับ วิธีการท่ีใช
จํานวนเฉพาะในการถอดรหัสมีดังน้ี สมมติวาสมหญิงเลือกจํานวนเฉพาะมาสองจํานวน 
คือ p และ q แตละตัวมีจํานวนหลักมากกวา 200 หลัก (จํานวนเฉพาะเหลาน้ีมีอยู
มากมาย) และในปจจุบันของบทความน้ี จํานวนเฉพาะท่ีใหญท่ีสุดท่ีมนุษยหาไดคือ 



àÅ‹Á·Õè 40  47 

274,207,281-1 (สองกําลังเจ็ดสิบสี่ลานสองแสนเจ็ดพันสองรอยแปดสิบเอ็ด ลบดวย
หน่ึง) ซึ่งมีจํานวนหลักมากถึง 22,338,618 หลัก! แตเราไมจําเปนตองใชตัวเลขท่ีมีคา
มากขนาดน้ี เพราะจํานวนเฉพาะท่ีมีหลักมากกวา 200 หลัก จะตองใชเวลาเปนเดือนใน
การประมวลผลดวยคอมพิวเตอรท่ีมีความเร็วสูงสุดท่ีมีอยูในปจจุบันหลายสิบเครื่อง
พรอมๆ กันสําหรับการหาจํานวนเฉพาะสองจํานวนน้ี หลังจากไดจํานวนเฉพาะมาสอง
จํานวน ก็หาผลคูณจํานวนสองจํานวนน้ี (ซึ่งใชเวลาไมมาก) เราเรียกผลคูณ pq น้ีวา c 
ซึ่งสมหญิงสามารถแจกจายจํานวน c น้ีใหแกคนอ่ืนได จํานวนน้ีเรียกวา กุญแจ
สาธารณะ (public key) สมมตวิาสมชายตองการสงขอความลับใหสมหญิง เขาสามารถ
ใชกุญแจสาธารณะน้ีเปนสื่อกลางในการสงขอความลับน้ีใหสมหญิงโดยใชกระบวนการ 
RSA (ซึ่งขอไมกลาวถึง ณ ท่ีน้ีเพราะจะสรางความสับสนตอผูฟงมาก) เมื่อสมหญิงได
ขอความของสมชาย เธอจะใชจํานวน p และ q ในการถอดรหัสน้ี สําหรับคนอ่ืนๆ ถาไม
ทราบวา c เกิดจากการคูณกันของ p และ q แลว จะยากมากท่ีจะไขรหัสลับของ
สมชายได และอยางท่ีกลาวไวขางตนการหา p และ q น้ันมีความลําบากและใช
เวลานานมาก ดังน้ันรหัสของเราจึงมีความปลอดภัยสูงเมื่อ p และ q มีคามากพอ 

นอกจากการประยุกตใชในการถอดรหัส ยังมีจํานวนเฉพาะท่ีปรากฏข้ึนใน
ธรรมชาติ ตัวอยางเชน วงจรชีวิตของจั๊กจั่นมาจิซิคาดาส (Magicicadas หรือ 
periodical cicadas) จั๊กจั่นชนิดน้ีมีถ่ินฐานอยูทางตะวันออกของประเทศสหรัฐอเมริกา 
พวกมันมีวงจรชีวิต 13 หรือ 17 ปแลวแตสายพันธุ ระหวางชวงวงจรชีวิต จั๊กจั่นเหลาน้ี
อาศัยอยูใตพ้ืนดิน แลวก็ปรากฏตัวข้ึนบนพ้ืนดินพรอมๆ กันเปนจํานวนมากเมื่อครบ
วงจร ในชวงท่ีปรากฏตัวข้ึนมา จั๊กจั่นเหลาน้ีจะทําการผสมพันธุ วางไข และตาย ตัว
ออนของจั๊กจั่นเหลาน้ีจะดํารงชีวิตอยูใตพ้ืนดินและปรากฏตัวออกมาในอีก 13 หรือ 17 
ปขางหนา ถาสังเกตใหดีจะพบวา 13 และ 17 เปนจํานวนเฉพาะท้ังคู ปจจุบันยังไมมี
ใครรูแนชัดวาทําไมจั๊กจั่นชนิดน้ีตองมีวงจรชีวิตเปนชวงระยะเวลาเหลาน้ี แตมี
นักวิทยาศาสตรอธิบายเรื่องน้ีโดยใชสมบัติของความเปนจํานวนเฉพาะท่ีวาเปนจํานวนท่ี
หารลงตัวดวย 1 และตัวมันเอง พิจารณาจั๊กจั่นชนิดท่ีมีวงจรชีวิต 13 ป ชวงการปรากฏ
ตัวข้ึนมาบนพ้ืนดินแบบน้ีทําใหจั๊กจั่นมีโอกาสนอยมากท่ีจะพบสัตวท่ีลามันเปนอาหารได
ซึ่งมีวงจรชีวิตแตกตางออกไป สมมติวาแมลงท่ีเปนผูลาจั๊กจั่นมีวงจรชีวิต 6 ป การพบ
กันอาจใชเวลานานถึง 78 ป แตถาจั๊กจั่นมีวงจรชีวิต 12 ป โอกาสท่ีจะพบผูลามีโอกาส
สูงข้ึน และอาจพบกันทุก 6 ป หรืออาจพบผูลาท่ีมีวงจรชีวิต 1, 2, 3, 4, 6, 12 ปดวย 
หรือถาจั๊กจั่นมีวงจรชีวิตเปน 14 ป ก็อาจพบกันทุก 42 ป นอกจากน้ีมีการใชตัวแบบ
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เชิงคณิตศาสตรยังช้ีใหเห็นวา การมีวงจรชีวิตดวยระยะเวลาเปนจํานวนเฉพาะแบบน้ีทํา
ใหจั๊กจั่นพันธุน้ีมีโอกาสพบจั๊กจั่นพันธุอ่ืนไดยากกวา ดังน้ันจึงปองกันการผสมขามสาย
พันธุ จั๊กจั่นชนิดน้ีจึงไมสูญพันธและสามารถรักษาวงจรชีวิต 13 ปไวได เมื่อถึงชวงเวลา
ท่ีปรากฏตัวออกมาบนพ้ืนโลก จั๊กจั่นก็สามารถปรากฏตัวออกมาพรอมๆ กันนับลานตัว
และปกปองพวกพองจากนักลาชนิดอ่ืนไดอีกดวย จั๊กจั่นท่ีมีวงจรชีวิต 13 ป และ 17 ป 
จะออกมาในปเดียวกันทุก 221 ปซึ่งมากกวาสองช่ัวอายุคน ผูฟงอาจสงสัยวา 221 มา
ไดอยางไร ตัวเลขน้ีมาจาก 13 x 17 เมื่อปท่ีแลวคือค.ศ. 2015 จั๊กจั่นสี่สายพันธุท่ีมี
วงจรชีวิต 13 ป และสามสายพันธุท่ีวงจรชีวิต 17 ปไดออกมาบนพ้ืนดินในปเดียวกัน 
ดังน้ันเราจะไมมีทางพบจั๊กจั่นเจ็ดสายพันธุน้ีพรอมกันอีกแลวในรุนน้ี รุนลูก หรือ
แมกระท่ังรุนหลาน 

หวังวาคุณผูฟงคงเขาใจถึงความสําคัญของจํานวนเฉพาะมากข้ึนแลว ใน
อนาคตเมื่อเจอจํานวนเฉพาะเหลาน้ีปรากฏข้ึนมาในธรรมชาติหรือรอบๆ ตัวเรา บางที
อาจมีอะไรสําคัญและสนุกซอนอยูในน้ันมากกวาตัวเลขธรรมดา  
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อนุเทพ ภาสุระ 
 

ปูน่ิมหรือปูทะเลน่ิม (soft shell mud crab) คือ ปูทะเลท่ีนิยมนํามาเปน
อาหาร เชน ปูมา ปูหิน ปูดํา ปูมวง ปูขาว ปูเขียว ปูทองหลาง ปูทองแดง ท่ีเพ่ิงลอก
คราบใหมๆ มีกระดองเปนเยื่อบางท่ียังน่ิมอยูหุมตัวไว ปูน่ิมมีท้ังท่ีไดมาจากการจับตาม
ธรรมชาติและการนํามาเลี้ยงใหเกิดการลอกคราบ ปูน่ิมจัดเปนผลิตภัณฑสัตวนํ้าท่ีมี
ความตองการสูงท้ังตลาดภายในและตางประเทศ มีจุดขายท่ีสําคัญ คือ เปนผลิตภัณฑปู
ท่ีรับประทานงาย รับประทานไดท้ังตัว มีโปรตีน แคลเซียมสูง ในขณะท่ีมีไขมันและ
คอเลสเตอรอลต่ํา ปูน่ิมจะมีสารไคตินและไคโตซานนอยกวาปูกระดองแข็ง ผูบริโภค
สามารถนําปูน่ิมไปรับประทานไดท้ังตัว รสชาติอรอย สามารถนําไปประกอบอาหารได
หลากหลายเมนู ท้ังอาหารจีน ไทย และฝรั่ง ปูน่ิมจึงเปนท่ีตองการของตลาดท้ังภายใน
และตางประเทศ จัดวาเปนสัตวเศรษฐกิจท่ีสําคัญชนิดหน่ึงท่ีสรางรายไดใหกับเกษตรกร
อยางมากในปจจุบัน 

อยางท่ีไดกลาวไปแลววาปูน่ิมก็คือปูท่ีเพ่ิงลอกคราบออกไปและมีกระดองเปน
เยื่อบางๆหอหุม การลอกคราบของปูน้ีถือวาเปนเรื่องกลไกตามธรรมชาติในการ
เจริญเติบโตของปู เน่ืองจาก กระดองของปูทําหนาท่ีหอหุมอวัยวะของรางกายและ
ปองกันอันตราย กระดองปูเปนสารประกอบพวกหินปูนท่ีมีความแข็งแรงมาก ดวยความ
ท่ีกระดองปูมีความแข็งแรงน่ีเอง ทําใหเมื่อปูโตข้ึนมีเน้ือแนนเต็มกระดองจะไมสามารถ
ยืดขยายตัวออกไปได ปูจะตองมีการลอกคราบเพ่ือขยายขนาดโดยการสรางกระดอง
ใหมมาแทนท่ีกระดองเดิมท่ีเล็กไปแลว การลอกคราบแตละครั้งจะทําใหปูมีขนาดและ
นํ้าหนักตัวจะเพ่ิมข้ึน ดังน้ันในชวงชีวิตของปูจะมีการลอกคราบเปนระยะๆ เพ่ือขยาย
ขนาดตัว ระยะเวลาท่ีใชในการลอกคราบจะเพ่ิมมากข้ึนตามอายุของปู แตมีความถ่ีใน
การลอกคราบนอยลง เน่ืองจากปูมีขนาดใหญข้ึนจึงใชเวลาในการลอกคราบนานกวาปูท่ี
มีขนาดเล็ก เมื่อปูลอกคราบใหมๆ น้ันกระดองใหมมีผิวเปลือกน่ิมและบางยน ชวงน้ี
น่ีเองท่ีเรานําเอาปูมารับประทานไดท้ังตัว จึงเรียกวาปูน่ิม ทําใหการรับประทานปูไดงาย
ข้ึนและรับประทานไดท้ังตัว 
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แหลงของปูน่ิมมีมาจากหลายทาง เดิมทีเราไดปูน่ิมจากการทําประมงท่ีจับปู
จากธรรมชาติท่ีเพ่ิงลอกคราบมาได แตปจจุบันปูน่ิมไดรับความนิยมในการบริโภคมาก
ข้ึนจึงทําใหการจับปูน่ิมจากธรรมชาติไมเพียงพอตอความตองการ จึงไดมีการพัฒนา
วิธีการเลี้ยงปูน่ิม ปจจุบันมีการเพาะเลี้ยงกันในหลายพ้ืนท่ีท้ังทางภาคกลางภาค
ตะวันออก และภาคใตของประเทศ เชน สมุทรปราการ สมุทรสาคร จันทบุรี ระนอง สุ
ราษฎรธานี ชุมพร พังงา ภูเก็ต และสตูล เปนตน การเลี้ยงปูน่ิมในบอเลี้ยงหรือเลี้ยงใน
ตะกราในแหลงนํ้าธรรมชาติท้ังในตะกราแบบรวมและในกลองพลาสติกแบบแยกเปนตัว 
แลวรอใหปูลอกคราบกลายเปนปูน่ิม โดยปกติปูท่ีเลี้ยงน้ีจะลอกคราบทุก 1- 2 เดือน 
และอาจจะตองใชระยะเวลาในการเลี้ยงนานถึง 3 เดือนหลังจากปลอยปูลงเลี้ยงจึง
สามารถเก็บผลผลิตได มีขอสังเกตจากเกษตรกรผูเลี้ยงวาปูท่ีเลี้ยงจะลอกคราบไดดีท่ีสุด
ในชวงท่ีนํ้าข้ึนนํ้าลงเต็มท่ีระหวางข้ึน 15 ค่ําถึงแรม 3 ค่ํา ซึ่งคาดวานาจะเกิดจากเปน
ชวงเวลาท่ีมีปจจัยทางกายภาพ เชน มีปริมาณสารอาหารในนํ้าและอุณหภูมิท่ีเหมาะสม
ท่ีสุดตอการลอกคราบของปู เคยมีงานทดลองการเลี้ยงปูหินใหเปนปูน่ิม โดยใชปูหินท่ีมี
ขนาดกระดองกวาง 4-6 เซนติเมตร นํ้าหนักตัวระหวาง 10-60 กรัม นํามาเลี้ยงโดยท่ีมี
การหักระยางคท่ีเปนขาเดินออกเหลือเพียงขาวายนํ้า พบวาใชเวลาในการเลี้ยงจนลอก
คราบในแตละครั้งนาน 18-25 วัน การพัฒนาวิธีการทําใหปูลอกคราบเร็วข้ึนมี
ความสําคัญมากเพ่ือท่ีจะรนระยะเวลาในการลอกคราบของปูซึ่งสามารถทําไดหลายวิธี 
เชน วิธีการเลียนแบบธรรมชาติโดยการตัดขาเดินของปูออกท้ัง 4 คูใหเหลือเฉพาะ
กรรเชียงคูสุดทายหรือขาวายนํ้าไว เมื่อปูสูญเสียอวัยวะหรือขาไปจะไปกระตุนใหปูมี
กลไกการสรางขาข้ึนมาทดแทน (autotomy) จึงเปนการเรงการลอกคราบของปู วิธีการ
น้ีสามารถรนเวลาการลอกคราบจาก 35-40 วันเปน 18-25 วัน เมื่อปูลอกคราบแลว
จะตองรีบทําการเก็บทันทีเพราะกระดองปูจะเริ่มแข็งประมาณ 6 ช่ัวโมงทําใหไม
สามารถจําหนายได ขนาดของปูน่ิมท่ีนําไปจําหนายข้ึนกับนํ้าหนัก โดยแบงเปน 5 ขนาด 
คือ ขนาดเล็ก 70-100 กรัม/ตัว ขนาดกลาง 100-120 กรัม/ตัว ขนาดใหญ 120-150 
กรัม/ตัว ขนาดใหญมาก 150-200 กรัม/ตัว และขนาดใหญพิเศษมีนํ้าหนักมากกวา 200 
กรัม/ตัว โดยนําปูท่ีเพ่ิงลอกคราบไปแชนํ้าจืดท่ีสะอาดและนํามาผานกระบวนการทํา
เยือกแข็ง โดยการทําใหปูน่ิมเยือกแข็งอยางรวดเร็ว (quick freezing) ดวยเครื่องมือ
เฉพาะเพ่ือทําใหเกิดผลึกนํ้าแข็งอยางรวดเร็ว ผลึกนํ้าแข็งน้ีจะไมทําลายเซลลเน้ือเยื่อปู 
กระบวนการทําเยือกแข็งจะตองทําใหอุณหภูมิท่ีจุดก่ึงกลางของผลิตภัณฑจะตองถึง -18 
°C หรือต่ํากวา และเก็บรักษาในภาชนะบรรจุเก็บท่ีอุณหภูมิไมเกินกวา -18 องศา
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เซลเซียสเปนปูน่ิมเยือกแข็งเพ่ือใหคงความสดไวเปนระยะเวลานาน  
ปูน่ิมท่ีจําหนายในปจจุบันมี 4 รูปแบบ ไดแก ปูน่ิมสดท้ังตัว ปูน่ิมสดผานการ

ตัดแตง ปูน่ิมเยือกแข็งท้ังตัว และปูน่ิมเยือกแข็งท่ีผานการตัดแตง ปูน่ิมแตละรูปแบบมี
ความเหมาะสมกับตลาดหรือตอบสนองตอความตองการของผูบริโภคแตกตางกันไป 
เชน ปูน่ิมสดท้ังตัวและปูน่ิมสดผานการตัดแตงมักจะรับประทานในประเทศเน่ืองจาก
ระยะเวลาในการขนสงไมนาน เพียงแตนําปูน่ิมมาแชนํ้าแข็งใหสลบช่ัวคราวระหวางการ
ขนสงหรือรอบริโภค สวนปูน่ิมเยือกแข็งท้ังตัวและปูน่ิมเยือกแข็งท่ีผานการตัดแตงเปนปู
น่ิมสดท่ีผูประกอบการผลิตปูน่ิมไดพัฒนารูปแบบข้ึนมาใหสามารถเก็บรักษาผลิตภัณฑปู
น่ิมไดเปนเวลานานๆ โดยท่ีคุณภาพและรสชาติของปูน่ิมไมเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม  

ในปจจุบันปูน่ิมไดรับการกําหนดมาตรฐานสินคาเพ่ือใหมีความปลอดภัยตอ
ผูบริโภคและไดรับการยอมรับมากข้ึน โดยสาระสําคัญของมาตรฐานสินคาปูน่ิมท่ี
กําหนดข้ึนมาน้ี เนนกําหนดคุณภาพสินคาท้ังปูน่ิมสดและปูน่ิมเยือกแข็งท่ีจําหนายเพ่ือ
การบริโภคจะตองเปนปูน่ิมท่ีเพาะเลี้ยงจากฟารมท่ีไดรับการรับรองมาตรฐานการปฏิบัติ
ทางการเพาะเลี้ยงสัตวนํ้าท่ีดี (Good Aquaculture Practices หรือ GAP) โดย
มาตรฐานทางดานกายภาพของสินคาปูน่ิม คือ ปูทะเลน่ิมทุกช้ันคุณภาพ ตองไมมีตําหนิ
หรือรอยบาดแผลท่ีเห็นไดชัดเจนบนลําตัว และตองไมมีกลิ่นผิดธรรมชาติของปูทะเลสด
ดวย นอกจากน้ีตองไมมีสิ่งแปลกปลอม เชน เศษตะไคร หิน ดิน ทราย กรวด และโคลน
ติดอยู เปนตน ผลิตภัณฑตองมีการวัดคาความสดของปูน่ิมโดยการตรวจคาปริมาณ
ไนโตรเจนของดางท่ีระเหยไดท้ังหมด (Total Volatile Base Nitrogen หรือ TVB-N) 
ตองไมเกิน 15 มิลลิกรัม/100 กรัมของนํ้าหนักตัวปู สวนมาตรฐานสินคาปูน่ิมทางดาน
คุณภาพทางจุลชีววิทยาของปูน่ิมท่ีกําหนดไวจะกําหนดอยูในหนวยของ cfu ซึ่งหมายถึง
จํานวนเซลลของแบคทีเรียท่ีเจริญไดบนอาหารเลี้ยงเช้ือเมื่อนําเอาตัวอยางปูน่ิมมาตรวจ 
คือ จะตองมจีุลินทรียท่ีมีชีวิตท้ังหมดไมเกิน 1,000,000 cfu/นํ้าหนักปู 1 กรัม พบเช้ือส
ตาฟโลคอกคัส ออเรียส (Staphylococcus aureus) ไดไมเกิน 10,000 cfu/นํ้าหนักปู 
1 กรัม และจะตองไมพบเช้ือแซลโมเนลลา (Salmonella spp.) เลย สวนเช้ือท่ีพบใน
ระบบลําไสของสัตวเลี้ยงลูกดวยนมท่ีปนเปอนในตัวอยางจะทําการหาจํานวนเช้ือเอ
สเคอริเคีย โคไล (Escherichia coli) ซึ่งการนับจํานวนเช้ือจะตองทําดวยวิธีทดสอบ
เฉพาะเพ่ือหาจํานวนของเช้ือท่ีคาดคะเนวาจะมีมากท่ีสุดหรือบางครั้งเรียกวา คา MPN 
(Most probable number) โดยท่ีเมื่อนําตัวอยางปูน่ิมมาทดสอบแลวจะตองมีเช้ือเอ
สเคอริเคีย โคไล ไมเกิน 500 MPN/นํ้าหนักปู 1 กรัม จึงจะถือวาผานเกณฑมาตรฐาน มี
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ความปลอดภัยตอการบริโภค 
ทานผูฟงคงจะเห็นแลวนะครับวาปูน่ิมเปนสัตวนํ้าเศรษฐกิจท่ีมีการเพ่ิมมูลคา

จากปูท่ีมีกระดองแข็ง รับประทานยากกลายเปนปูน่ิมท่ีรับประทานไดท้ังตัวโดยผาน
กลไกการเจริญของปูจากการลอกคราบและเปนสินคาท่ีตลาดตองการเปนอยางมาก 
ดังน้ัน ผูประกอบการเลี้ยงปูน่ิมจึงควรพัฒนาการเลี้ยงปูน่ิมใหมีคุณภาพและมีความ
ปลอดภัยตามท่ีมาตรฐานสินคากําหนดจึงจะเปนท่ียอมรับของผูบริโภคท้ังในและ
ตางประเทศ 
 

แหลงอางอิง 

มยุรี จัยวัฒน และปทมา ระตะนะอาพร. 2550. มองลอดกระดองปูน่ิม. กรุงเทพฯ: 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย (สกว.). 

วรวุฒิ เกิดปราง, อินทนนท ดาวดวงนอย และวรพจน ขันลา. 2552. การผลิตปูน่ิมจากปูหิน. 
วารสารวิจัยเทคโนโลยีการประมง. 3(1): 56-62. 

สํานักงานมาตรฐานสินคาเกษตรและอาหารแหงชาติ กระทรวงเกษตรและสหกรณ. 
มาตรฐานสินคาเกษตร มกษ. 7021-2553. ปูทะเลน่ิม (SOFT SHELL MUD 
CRAB). ประกาศในราชกิจจานุเบกษา ฉบับประกาศและงานท่ัวไป เลม 127 ตอน
พิเศษ 79 ง วันท่ี 25 มิถุนายน พุทธศักราช 2553 



                             ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�à¾×èÍ»ÃÐªÒª¹   54 

á¾ŒÍÒËÒÃ¤×ÍÍÐäÃ 

สิริมา ชินสาร 
 

อาหารเปนหน่ึงในปจจัยสี่ท่ีมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของคนเรา แตบาง
คนอาจไมสามารถรับประทานอาหารบางชนิดได เพราะมีอาการแพอาหารเหลาน้ัน แลว
อาการแพอาหารคืออะไรละ?  

อาการแพอาหาร คือ อาการท่ีเกิดข้ึนเมื่อภูมิคุมกันของรางกายไดแสดง
ปฏิกิริยาตอตานอาหารท่ีเรารับประทานเขาไป โดยการแสดงอาการตางๆ เชน อาการ
ชาท่ีลิ้น บวม รอน หรือเปนลมพิษ การแพอาหารสวนใหญจะเกิดในครอบครัวซึ่งมี
ประวัติของการแพ ไมวาจะแพอากาศ แพฝุนละออง หรือเปนหอบหืด ก็จะทําใหเกิด
อาการแพอาหารไดงายข้ึนตามไปดวย แตบางครั้งการแพอาหารก็สามารถเกิดข้ึนไดเปน
ครั้งคราว แมไมเคยแพอาหารชนิดน้ันๆ มากอน  

นอกจากน้ีอาการแพอาหารนอกจากจะพบในผูใหญแลว ยังอาจเกิดข้ึนกับ
ทารกและเด็กโดยเฉพาะเด็กในวัยต่ํากวา 3 เดือนซึ่งระบบยอยอาหารยังทํางานไม
สมบูรณ ดังน้ันเมื่ออาหารบางสวนท่ียอยยังไมดีผานเขาไปในกระแสเลือด ก็จะไป
กระตุนระบบภูมิคุมกันของรางกายใหตอบสนองตอโปรตีนในอาหารทําใหเกิดอาการแพ
ข้ึนมาได สําหรับการแพอาหารในทารกน้ันสาเหตุของการแพยังอาจเกิดจากระบบ
ภูมิคุมกันท่ีไมแข็งแรงพอ อันเน่ืองมาจากเด็กทารกไมไดดื่มนมแม ซึ่งกรณีน้ีจะเพ่ิม
ความเสี่ยงอาการแพใหทารกไดงายข้ึน และไมใชแคอาการแพอาหารเทาน้ัน แตเด็ก
ทารกอาจมีความเสี่ยงโรคภูมิแพอ่ืนๆ เพ่ิมเติมอีกก็ได ดังน้ัน คุณแมท้ังหลายควรใหนม
กับลูกเอง โดยเฉพาะในเด็กอายุ 1 เดือนแรก 

อาหารสวนใหญท่ีมักทําใหเกิดการแพในผูใหญ ไดแก อาหารทะเล ถ่ัวลิสง 
ช็อกโกแลต สารสังเคราะหตางๆ อยางผงชูรส สีสังเคราะห กลิ่นสังเคราะห เปนตน 
สวนอาหารท่ีเปนสาเหตุใหเกิดการแพในเด็กเล็กท่ีพบมาก คือ นมวัว เมื่อเริ่มไดรับ
อาหารเสริมอาจจะพบการแพไข ถ่ัวเหลือง หรือแปงขาวสาลีได 

อาการแพอาหารสามารถเกิดข้ึนไดกับทุกสวนของรางกาย แตท่ีพบบอย มี 3 
ระบบ ไดแก 
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1) ระบบทางเดินอาหาร โดยจะมีอาการแพเริ่มจากปาก เชน คันปาก ปาก
บวม ริมฝปากบวม และอาจจะมีอาการแพลามลงไปถึงกระเพาะอาหารและลําไส ทําให
มีอาการคลื่นไส อาเจียน และบางรายอาจมีอาการปวดทอง หรือทองเสียรวมดวย 

2) ระบบผิวหนัง การแสดงอาการแพทางผิวหนังเกิดจากรางกายถูกกระตุน
จากอาหารท่ีเรากินเขาไปทําใหเม็ดเลือดขาวปลอยสารท่ีเรียกวา “ฮิสตามีน” ออกมา 
สารชนิดน้ีจะไปกระตุนใหหลอดเลือดขยายตัว จึงมีอาการโปงพอง และมีอาการบวม
รอนในบริเวณตางๆ ของรางกาย อาการแพทางผิวหนังท่ีชัดเจนท่ีสุด คือ เปนลมพิษ 
โดยจะมีผื่นข้ึนและรูสึกคันท่ีผิว สักพักจะมีอาการบวม ผิวหนังนูนข้ึนมาเปนแผนๆ และ
แสบรอน 

3) ระบบทางเดินหายใจ สารฮีสตามีนจะมีผลตอระบบทางเดินหายใจ โดยทํา
ใหมีอาการจาม คัดจมูก นํ้ามูกไหล ไอ หอบ แนนหนาอก ในรายท่ีอาการแพรุนแรง มี
อาการคอและหลอดลมบวมจนตีบ แนนหนาอก หายใจลําบาก ตัวเขียว จนถึงข้ันเปน
ลมหมดสติไปเลยก็ม ี 

นอกจากระบบท้ัง 3 ระบบขางตน ยังอาจพบการแพอาหารในระบบหัวใจ 
เชน ความดันโลหิตต่ํา หรือเกิดอาการช็อกหลังจากกินอาหารท่ีแพเขาไป และยัง
สามารถเกิดอาการแพในหลายระบบท่ัวรางกายรวมกัน บางรายอาจรุนแรงถึงข้ันช็อก 
ความดันโลหิตต่ํา หมดสติ และเสียชีวิตในท่ีสุด 

การวินิจฉัยอาการแพอาหาร แพทยสามารถวินิจฉัยอาการแพอาหารไดจาก
การซักประวัติ การตรวจรางกาย อาการหลังจากไดรับอาหาร ชนิดของอาหาร และ
ปริมาณ ซึ่งหากประวัติชัดเจนก็สามารถใหการวินิจฉัยชัดเจนไดวาแพอะไร แตในรายท่ี
ไมแนใจหรือสงสัยวาแพอาหารหลายชนิด แพทยมักจะใหผูปวยจดบันทึกอาหารท่ี
รับประทานตลอดวันโดยละเอียดเปนระยะเวลา 2-4 สัปดาห และอาการผิดปกติตางๆ 
ภายหลังการรับประทานอาหารท่ีเกิดข้ึน นอกจากน้ี แพทยอาจแนะนําใหผูปวยทําการ
ทดสอบในหองปฏิบัติการ เชน การทดสอบภูมิแพทางผิวหนัง หรือ การตรวจเลือดเพ่ือ
วัดระดับภูมิตานทานวาแพอาหารชนิดใด 

การรักษาและการปองกัน เน่ืองจากปจจุบันยังไมมีวิธีการรักษาอาการแพ
อาหารใหหายขาด การรักษาอาการแพอาหารอาจทําไดโดยรักษาตามอาการท่ีเปน เชน 
หากมีอาการแพทางผิวหนัง แพทยอาจใหรับประทานยาแกแพจําพวกสารตานฮิสตามีน 
หากมีอาการคันก็อาจใชคาลาไมดโลช่ันทาเพ่ือลดอาการคันได แตถาผูปวยมีอาการหอบ
หืด ทองเสีย หรืออาเจียนอยางหนัก ควรสงตัวไปรักษาท่ีโรงพยาบาลโดยเร็วจะเปนการ



                             ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�à¾×èÍ»ÃÐªÒª¹   56 

ดีท่ีสุด 
สําหรับวิธีการปองกันอาการแพอาหารท่ีดีท่ีสุด คือ การหลีกเลี่ยงอาหารท่ีแพ 

โดยการหลีกเลี่ยงอาหารท่ีแพจะตองหลีกเลี่ยงอาหารกลุมท่ีแพดวยเสมอ เชน เมื่อแพ
นมวัว ก็ควรหลีกเลี่ยงผลิตภัณฑจากนมวัวดวย เชน เนย เนยแข็ง นมเปรี้ยว ไอศกรีม 
และขนมหรืออาหารท่ีมีนมวัวเปนสวนผสม ในกรณีเด็กเล็กท่ีแพนมวัว แตยังตอง
รับประทานนมเปนอาหารหลักควรใหรับประทานนมแม แตหากนมแมไมเพียงพอให
เปลี่ยนไปรับประทานนมสูตรพิเศษสําหรับคนแพนมวัว นมถ่ัวเหลือง หรือนมสูตร
กรดอะมิโนแทน ท้ังน้ี ควรปรึกษาแพทยในการเลือกชนิดของนมและการใหสารอาหาร
เสริมสําหรับเด็ก แตอยางไรก็ตาม เด็กท่ีแพอาหารมีโอกาสท่ีจะหายไดหากหลีกเลี่ยง
การรับประทานอาหารท่ีแพอยางเต็มท่ีเปนเวลาอยางนอย 6 เดือนถึงหน่ึงปหรือนาน
กวาน้ัน ซึ่งโอกาสในการหายข้ึนอยูกับวาแพอาหารชนิดใด ถาแพนมวัว ไข แปงขาวสาลี
ในเด็กเล็กมีโอกาสหายไดเมือ่โตข้ึน แตเพ่ือความปลอดภัย คนท่ีมีอาการแพอาหารก็ควร
มียาแกแพ หรือในรายท่ีแพรุนแรงก็ควรมียาพนขยายหลอมลมเพ่ือแกอาการหอบ หรือ
ยาฉีด adrenaline พกติดตัวไวเสมอ และเรียนรูวิธีการฉีดยาดวยตนเอง เพ่ือปองกัน
อันตรายและการเสียชีวิตเมื่อเกิดอาการแพในภาวะฉุกเฉิน 
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สุดสายชล หอมทอง 
 

สวัสดีครับทานผูฟง หลายทานเมื่อไดยินถึงสาหรายคงนึกถึงนํ้าท่ีมีสีเขียวตาม
บอหรือคูคลองท่ีนํ้าขัง หรือตะไครท่ีเกิดข้ึนตามพ้ืน และเมื่อนึกถึงอาหารท่ีใสสาหราย
หลายทานจะนึกถึง "จีฉาย" ท่ีใสในแกงจืด กวยเตี๋ยว หรือ ขาวหอสาหราย ตาม
รานอาหารญี่ปุน รวมท้ังสาหรายท่ีนํามาปรุงรสเปนแผนๆ ท่ีบรรจุซองพลาสติก จะเห็น
ไดวาคนไทยนิยมบริโภคสาหรายในชีวิตประจําวันมากข้ึนเน่ืองจากมีรสชาติท่ีอรอยแลว
ยังมีคุณคาทางอาหารสูง มีปริมาณแคลอรีและไขมันต่ํา ใหพลังงานนอย อุดมดวยแร
ธาตุและวิตามินซึ่งเปนประโยชนตอรางกาย โดยชาวจีนมีประวัติการนําสาหรายมาใช
เปนยาและเปนอาหารมานานกวา 2 พันปมาแลว โดยเฉพาะแกโรคคอพอกและแกไข 
สําหรับคนไทยยังไมคอยนิยมบริโภคสาหรายสดๆ กันเทาใดนัก สวนใหญชาวบานท่ีอยู
ตามเกาะและบริเวณใกลทะเลท่ีรูจักนําสาหรายมาประกอบอาหารในชีวิตประจําวัน 
โดยนํามาจิ้มนํ้าพริก ยํา หรือใชแทนผักใบแกงสมหรือแกงเหลือง ทานท่ีไปจังหวัด
ชายทะเลและชอบเดินตลาดสดยามเชา อาจเห็นชาวบานนําสาหรายสดใสกระจาดมา
ขายหรือยําใสกะละมังมาตั้งขาย แมแตรานอาหารบางแหงยังมีเมนูอาหารท่ีทําจาก
สาหรายทะเล อาทิ ยําสาหราย หรือสาหรายจิ้มนํ้าพริกเคยจะหลู เปนตน โดยสาหราย
ท่ีนํามาบริโภคมีท้ังสาหรายทะเลและสาหรายนํ้าจืดซึ่งมีหลากหลายชนิดซึ่งจะไดแนะนํา
ใหทานผูฟงรูจักกันดังตอไปน้ี 

อันดับแรกเปนสาหรายทะเลท่ีจะแนะนําใหทานผูฟงไดรูจักกันในวันน้ีมี 5 
ชนิด ชนิดแรกคือสาหรายสายใบหรือท่ีเรียกวาโนริ ในภาษาญี่ปุน หรือจีฉายในภาษาจีน 
มีช่ือวิทยาศาสตรวา ฟลอไฟรา (Porphyra spp.) จัดอยูในกลุมสาหรายสีแดง คุณคา
ทางอาหารมีมากมายอาทิเชน มีโปรตีนสูงมีกรดอะมิโนท่ีจําเปนหลายชนิด วิตามินเอ 
วิตามินซี ซึ่งจะชวยดูแลรักษาท้ังผิวหนังและฟนใหมีสุขภาพดี แคลเซียมท่ีมีสวน
เสริมสรางท้ังกระดูกและฟน โดยท่ัวไปการบริโภคสาหรายสายใบจะนิยมนํามาใสในซุป 
กวยเตี๋ยว หรือใชหอขนมจีบ ขาวหอสาหราย ตามรานอาหารญี่ปุน นอกจากน้ียังมีการ
นํามาแปรรูป ปรุงรสดวยเกลือ บรรจุใสซองวางขายตามทองตลาด เพ่ือใชบริโภคเปน
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อาหารวาง เชน สาหรายเถาแกนอย เปนตน สาหรายชนิดน้ีนิยมบริโภคในประเทศญี่ปุน 
เกาหลีใต จีน ไทย นิวซีแลนดและอังกฤษ สาหรายชนิดท่ีสองคือสาหรายเบคอน มีช่ือ
วิทยาศาสตรวาพอลมาเรีย (Palmaria sp.) อยูในกลุมสาหรายสีแดง เปนสาหรายสาย
พันธุใหมท่ีไดรับการพัฒนาสายพันธุและจดสิทธิบัตรโดยนักวิจัยมหาวิทยาลัยแหงรัฐโอ
เรกอนสหรัฐอเมริกา โดยไดมีการพัฒนาใหมีรสชาติของสาหรายคลายเบคอน แตให
คุณคาทางอาหารคลายกับผัก อุดมดวยแรธาตุ วิตามินและสารตานอนุมูลอิสระ บริโภค
กันมากในแถบยุโรบ แคนาดา เปนตน สาหรายชนิดท่ีสามคือสาหรายวากาเมะ มีช่ือ
วิทยาศาสตรวาอันดาเรีย พินนาทิฟดา (Undaria pinnatifida) อยูในกลุมสาหรายสี
นํ้าตาล ซึ่งเปนสาหรายท่ีพบในญี่ปุน นิยมใสในซุป หรือนํามาปรุงเปนสลัดผัก มี
สารอาหารตางๆ มากมาย ท้ังโปรตีน พอลิแซคคาไรด เกลือแร วิตามิน อีกท้ังมีปริมาณ
ไขมันนอย นอกจากน้ียังมีสารกลุมแคโรตินอยดท่ีช่ือวาฟูโคแซนทิน (Fucoxantin) ซึ่ง
ในปจจุบันมีการศึกษาถึงผลของสารชนิดน้ีมากมายหน่ึงในน้ันคือ ฤทธ์ิในการตานการ
เกิดความอวน ซึ่งพบวากลไกในการเกิดฤทธ์ิในการตานการเกิดความอวนน้ันเกิดจาก
การท่ีฟูโคแซนทินกระตุนใหมีการสรางโปรตีนยูซีพี-วัน (UCP-1) ในเซลลไขมันสีขาว ซึ่ง
ปกติ ยูซีพี-วัน น้ันจะมีหนาท่ีในการสลายไขมันเพ่ือทําใหเกิดความรอนในรางกาย ดังน้ัน
การเพ่ิมยูซีพี-วัน จึงทําใหมีรางกายมีการสลายไขมันมากข้ึน นอกจากน้ันยังไดมีการวิจัย
พบวาหนูทดลองกลุมท่ีไดรับฟูโคแซนทินรวมกับอาหารท่ีมีไขมันสูงจะมีนํ้าหนักข้ึนนอย
กวากลุมหนูท่ีไมไดรับฟูโคแซนทินรวมกับอาหารท่ีมีไขมันสูง และยังพบอีกวากลุมหนูท่ี
ไดรับฟูโคแซนทินรวมกับอาหารท่ีมีไขมันสูงมีนํ้าหนักท่ีใกลเคียงกับหนูท่ีเปนกลุม
ควบคุมท่ีไดรับอาหารในแบบปกติอีกดวย อยางไรก็ตามแมจะมีการศึกษาในสัตวทดลอง
ท่ีพบวา ฟูโคแซนทินอาจมีกลไกท่ีอาจมีสวนชวยในการลดความอวน แตก็ยังไมมี
การศึกษาในคนทําใหไมทราบกลไกน้ีเกิดข้ึนจริงในคนหรือไม สาหรายชนิดท่ีสี่คือ
สาหรายพวงองุน มี ช่ือวิทยาศาสตรวา คาเลอรพา เลนทิลลิเฟรา (Caulerpa 
lentillifera) อยูในกลุมสาหรายสีเขียว สําหรับในประเทศไทยจะพบไดมากในแนว
ชายฝงอันดามัน มีคุณคาทางโภชนาการสูง โดยเฉพาะโปรตีน มีวิตามินหลายชนิด อุดม
ดวยแรธาตุและไอโอดีน ชาวบานมักนิยมนํามาทําเปนอาหารจําพวกยํา ผัด ตมจิ้ม
นํ้าพริก นอกจากน้ียังเปนท่ีนิยมบริโภคกันในประเทศจีน ญี่ปุน เกาหลีใต ฟลิปปนส 
และปจจุบันกําลังไดรับความนิยมกันมากในหมูชาวไทยวาเปนอาหารสุขภาพ สาหราย
ทะเลชนิดสุดทายท่ีจะแนะนําใหทานผูฟงรูจักคือสาหรายผมนาง หรือมีช่ือวิทยาศาสตร
วากราซิลาเรีย (Gracilaria spp.) มีแพรกระจายท่ัวโลก เปนแหลงของโปรตีน แรธาตุ 
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วิตามินตางๆ รวมท้ังมีปริมาณเสนใยสูง สาหรายชนิดน้ีจึงมีศักยภาพนําไปใชพัฒนาเปน
ผลิตภัณฑมูลคาเพ่ิมท่ีมีคุณคาทางอาหาร แตใหพลังงานต่ํา ใชปองกันและรักษาโรค
ตางๆ การบริโภคนิยมนํามาทํายา ลวกจิ้มนํ้าพริก สําหรับในระดับอุตสาหกรรมใช
สาหรายเปนวัตถุดิบในการผลิตวุน นอกจากน้ียังนํามาทําอาหารสัตวนํ้าสําหรับเลี้ยง
หอยเปาฮื้อ ปูมา และ ปูทะเล สวนในทางการเกษตรนําไปใชทําปุย  

ลําดับตอมาจะเปนสาหรายนํ้าจืดในท่ีน้ีขอยกเพียงสองชนิดคือชนิดแรกเปน
สาหรายไก อยูในสกุลเดียวกับสาหรายมาริโมะของประเทศญี่ปุน ท่ีมีรูปรางคลายลูก
บอลท่ีกําลังนิยมเลี้ยงกันในเมืองไทย มีช่ือวิทยาศาสตรวา คลาโดฟอรา (Cladophora 
spp.) จัดอยูในกลุมสาหรายสีเขียว มีโปรตีน กากใย วิตามิน เกลือแรหลายชนิด และมี
ปริมาณไขมันนอย จะพบสาหรายชนิดน้ีไดทางภาคเหนือของประเทศไทย เชนจังหวัด
นาน และเชียงราย นํามาตากแหงหรือแปรรูปเปนผลิตภัณฑอาหารชนิดตางๆ ของไทย 
ชนิดท่ีสองเปนสาหรายเกลียวทอง มีช่ือวิทยาศาสตรวาสไปรูลินา (Spirulina spp.) จัด
อยูในกลุมสาหรายสีเขียวแกมนํ้าเงิน มีสารอาหารท่ีสําคัญท้ังกรดไขมันจําเปน วิตามิน 
และเกลือแรหลายชนิด โดยมีกรดอะมิโนท่ีจําเปนอยูอยางครบถวน สาหรายชนิดน้ีมีการ
ผลิตในทางการคาหลายแหงท่ัวโลกรวมท้ังประเทศไทย โดยนํามาผลิตเปนผลิตภัณฑ
อาหารเสริมซึ่งมีขายท่ัวไปตามทองตลาด ไมวาจะเปนในรูปแบบผง เม็ด แคปซูลหรือ
สารสกัด  

เมื่อมาถึงตรงน้ีแลวทานผูฟงจะเห็นไดวาท้ังสาหรายทะเลและสาหรายนํ้าจืดมี
คุณคาทางอาหารสูง มีสารอาหารท่ีเปนประโยชนและจําเปนตอรางกาย รวมท้ังสามารถ
นํามาประกอบอาหารในรูปแบบตางๆ ไดหลากหลาย แตถึงอยางน้ันก็ตามการบริโภค
สาหรายในปริมาณท่ีเหมาะสมควบคูไปกับการบริโภคอาหารชนิดอ่ืนๆ จึงจะชวยให
รางกายไดรับสารอาหารครบถวน 
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 สรายุทธ เวชสิทธิ ์
 

สวัสดีครับคุณผูฟงรายการ “วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน” ทุกทานครับ ในยุค
ปจจุบันเปนยุคแหงความเรงรีบและผูคนมักมองขามความปลอดภัยในหลายเรื่อง
โดยเฉพาะอยางยิ่งเรื่องอาหารการกิน ท่ีเรามักไมคํานึงถึงภัยเงียบท่ีจะเกิดข้ึนตามมา
หลังจากพฤติกรรมการรับประทานอาหารของตนเอง เรามักคิดวารับประทานไป คงไม
เปนอะไร แตใครจะรูวาภัยเงียบท่ีซอนอยูในรูปของอาหารเหลาน้ีจะเปนเสมือนระเบิด
เวลาท่ีพรอมจะระเบิดไดทุกเมื่อ และไมมีวิทยาการดานการแพทยใดท่ีจะสามารถทําให
อวัยวะท่ีถูกทําลายกลับมาเปนปกติได ซึ่งวันน้ีเราจะมาพูดถึงภัยใกลตัวเราอยาง “โรค
ไต” กันครับ สาเหตุท่ีผมพูดถึงโรคไตในวันน้ี เน่ืองจากปจจุบันพบวา พบผูปวยท่ีปวย
เปนโรคไตเปนจํานวนมากในทุกเพศทุกวัย และเริ่มพบในเด็กมากข้ึนจากสมัยกอน จาก
ตัวเลขของสมาคมโรคไตแหงประเทศไทยพบผูปวยไตวายเรื้อรังซึ่งไดรับการบําบัด
ทดแทนไตมีประมาณ 10,000 ราย และยังมีผูปวยภาวะไตวายเรื้อรังประมาณ 7 ลาน
คน โดยการรักษาในปจจุบันตองใชคาใชจายในการรักษาคอนขางสูงและสงผลกระทบ
ตอการดําเนินชีวิตของผูปวยและคนรอบขางอีกดวย 

สิ่งท่ีนากังวลคือในระระแรกของการเปนโรคไตน้ันผูปวยมักจะไมแสดงอาการ
ใดๆ แตเมื่อเวลาผานไปประสิทฺธิภาพการทํางานของไตจะลดลงเรื่อยๆ ไตจะเริ่มทํางาน
ผิดปกติ ทําใหเกิดการคั่งคางของเกลือแร นํ้าสวนเกิน และของเสียในเลือด และจะเริ่ม
แสดงอาการผิดปกติออกมาใหสังเกตุไดชัดเจนเชน ปสสาวะเปนฟองละเอียด ความดัน
โลหิตสูงข้ึน ซีด เหน่ือยงาย คลื่นไสอาเจียน คันตามตัว มีอาการบวมท่ีหนา ขา และ
ลําตัว และอาจมีอาการชัก ซึ่งหากผูปวยรอจนกระท่ังแสดงอาการเหลาน้ีแลวไปพบ
แพทยจะพบวาไดปวยเปนโรคไตในระยะท่ีรุนแรงแลว ดังน้ันหากคุณผูฟงพบวาตนเอง
หรือคนใกลชิดมีอาการลักษณะดังกลาวขอแนะนําใหไปพบคุณหมอเพ่ือรับการตรวจ
วินิจฉัยวาเปนโรคไตหรือไมครับ 

ในทางการแพทยแบงภาวะโรคไตออกเปน 2 ชนิด คือ ภาวะไตวายเฉียบพลัน
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และไตวายเรื้อรัง โดยไตวายเฉียบพลันน้ันจะเกิดข้ึนในเวลาอันรวดเร็ว มีสาเหตุมาจาก
ไตทํางานหนักเกินไป การขาดสารนํ้า ภาวะเก่ียวกับความดันเลือด ระดับเลือดท่ีไปเลี้ยง
ไตไมเพียงพอ อยางไรก็ตามภาวะไตวายเฉียบพลันสามารถหายเองไดภายใน 60-90 วัน 
เพราะรางกายมีกลไกในการซอมแซมตัวเองแตก็จะตองอยูในการดูแลของแพทยดวย 
แตถาหากไตไมสามารถฟนตัวภายใน 60 วัน หรือ 90 วัน ผูปวยก็จะกลายเปนภาวะไต
วายเรื้อรัง ซึ่งก็จะมีอาการผิดปกติดังท่ีไดกลาวมาขางตนแลว สําหรับสาเหตุของโรคไต
น้ันเกิดไดจากหลายปจจัยอาทิเชน จากโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคเกาต 
กรรมพันธุ การรับประทานยาบางชนิดติดตอกันเปนระยะเวลานาน การติดเช้ือเรื้อรัง 
และพฤติกรรมการกิน การรักษาโรคไตน้ันสามารถทําได 2 แนวทางคือ การฟอกและ
การลางไต ซึ่งจะมีคาใชจายคอนขางสูง พฤติกรรมการรับประทานอาหารของคนไทยคือ
หน่ึงในปจจัยท่ีกอใหเกิดความเสี่ยงตอการเปนโรคไตมากท่ีสุด จากการสํารวจของกรม
อนามัยรวมกับสถาบันโภชนศาสตรมหาวิทยาลัยมหิดลพบวาคนไทยมีพฤติกรรม
รับประทานอาหารเค็มและอาหารท่ีมีโซเดียมสูงมากกวาระดับท่ีรางกายตองการถึง 2 
เทา โดยปริมาณโซเดียมท่ีรางกายตองการน้ันไมควรเกิน 2,400 มิลลิกรัมตอวัน เมื่อรับ
ฟงมาถึงตรงน้ีหลายทานอาจเกิดคําถามวาโซเดียมคืออะไร? มีบทบาทอยางไรกับ
รางกาย “โซเดียม” เปนหน่ึงในเกลือแรสําคัญท่ีรางกายตองการ ทําหนาท่ีควบคุมสมดุล
ของเกลือแรอ่ืนๆ ควบคุมสมดุลของกรด-ดาง ควบคุมการเตนของหัวใจและชีพจร และ
การระบบประสาทและกลามเน้ือ โดยปกติเราจะไดรับโซเดียมจากอาหารในรูปของ
เกลือโซเดียมคลอไรดหรือเกลือท่ีเราใชปรุงอาหารซึ่งมีรสชาติเค็ม อาจอยูในรูปแบบ
นํ้าปลา กะป ปลารา เตาหูยี้  ซอสหอยนางรม อาหารกระปอง อาหารหมักดอง 
นอกจากน้ันแลวคุณผูฟงทราบหรือไมครับวานอกจากอาหารรสเค็มท่ีมีโซเดียมแลว ยังมี
อาหารอ่ืนๆ ท่ีไมไดมีรสเค็มแตก็มีโซเดียมแอบแฝงอยูในปริมาณสูงเชนเดียวกัน เชน ผง
ชูรส ผงฟูหรือโซเดียมไบคารบอเนต อาหารท่ีมีการใสสารกันบูดประเภทโซเดียมเบนโซ
เอต โดยอาหารท่ีมีการใสสารเหลาน้ีไดแกอาหารสําเร็จรูปตางๆ ขนมกรุบกรอบ ขนม
เคก คุกก้ี แพนเคก ขนมปง นํ้าผลไมบรรจุกลอง ขวด หรือกระปอง เปนตน โดยหาก
รางกายไดรับโซเดียมในปริมาณสูงจะสงผลตอรางกายคือจะเกิดการคั่งของเกลือและนํ้า
ในอวัยวะตางๆ เชน แขน ขา หัวใจ และปอด ทําใหความดันโลหิตสูง เกิดผลเสียตอไต
ทําใหไตทํางานหนักข้ึน เพ่ือเพ่ิมการกรองโซเดียมและนํ้าสวนเกินของรางกาย ผลท่ี
ตามมาคือการเกิดความดันในหนวยไตสูงข้ึน และเกิดการรั่วของโปรตีนในปสสาวะมาก
ข้ึน นอกจากน้ี ยังกระตุนใหรางกายสรางสารบางอยางซึ่งมีผลทําใหไตเสื่อมเร็วข้ึน 
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ดังน้ันเราจึงควรหลีกเลี่ยงอาหารทุกชนิดท่ีมีรสชาติเค็มและอาหารท่ีไดกลาวมาขางตน
ดวยเชนกัน หลายทานอาจสงสัยวา เค็มขนาดไหนท่ี เรียกวา เค็ม กินเค็มแคไหนถึงจะ
ปลอดภัย จากโรคท่ีตามมาหลังจากรับประทานอาหารเค็มจนเกินไป ผมจะขอ
ยกตัวอยางเครื่องปรุงในปริมาณ 1 ชอนชาท่ีเราใชกันบอยๆ เพ่ือใหเขาใจงายและปรับ
ใชในปริมาณท่ีเหมาะสมดังน้ีนะครับ ผงปรุงรสจะมีโซเดียม 950 มิลลิกรัมตอ 1 ชอนชา 
ผงชูรสจะมีโซเดียม 600 มิลลิกรัมตอ1 ชอนชา นํ้าปลา ซีอ๊ิว และซอสปรุงรสจะมี
โซเดียม 400 มิลลิกรัมตอ 1 ชอนชา เปนตน ลองคิดกันงายๆ นะครับ หากเรา
รับประทานอาหารจานเดียวท่ีมีการปรุงรสดวยเครื่องปรุงรสเหลาน้ี 3 มื้อตอวันเราจะ
ไดรับโซเดียมมากเกินความตองการของรางกายแนนอนอยูแลว และหากยิ่งมีการเติม
นํ้าปลาเขาไปอีกก็จะเปนการเพ่ิมปริมาณโซเดียมอีกชอนละ 400 มิลลิกรัมเลยทีเดียว 
ฟงดูแลวรูสึกสงสารไตของเราข้ึนมาเลยใชมั้ยครับทานผูฟง ดังน้ันเราจึงควรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมในการรับประทานอาหารของเราโดยลดการใชเครื่องปรุงรสเค็มในการปรุง
อาหาร ไมเติมผงชูรสหรือผงปรุงรส เลือกรับประทานอาหารรสชาติหลากหลาย เชน 
แกงสม ตมยํา เพ่ือชวยเพ่ิมรสชาติ หลีกเลี่ยงอาหารประเภทดองเค็ม ตรวจดูปริมาณ
โซเดียมตอหนวยบริโภคบนฉลากของอาหารสําเร็จรูปกอนท่ีจะเลือกซื้อ 

อยางท่ีทานผูฟงไดรับฟงมาตั้งแตตนวาปญหาโรคไตจากพฤติกรรมการกินของ
เรา อาจจะไมไดสงผลใหเสียชีวิตในทันที โรคไตเปนโรคท่ีมีการดําเนินของโรคแบบคอย
เปนคอยไปสงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตมากข้ึนเรื่อยๆ คาใชจายในการรักษาสูง 
ดังน้ัน เราควรจะปองกันไมใหเปนโรคไตโดยปรับเปลี่ยนความเคยชินในการรับประทาน
อาหารรสเค็มจัด มาทานอาหารรสจืดลง อยาใหความเคยชินเหลาน้ี มาทํารายเราใน
อนาคตได ในเมื่อเราสามารถปองกันได เพ่ือความปลอดภัยของชีวิต และสามารถ
ดํารงชีวิตใหยาวนานข้ึนอีกดวย 
 

แหลงอางอิง 
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สุทิน กิ่งทอง 
 

หอยสองฝา หรือหอยกาบคู เปนสัตวไมมีกระดูกสันหลัง จัดอยูในไฟลัม
มอลลัสกา คลาสไบวัลเวีย หอยสองฝามีการสรางเปลือกแข็ง 2 แผนประกบกัน เพ่ือ
ปองกันอวัยวะออนนุมท่ีอยูภายใน มีกลามเน้ือยึดเปลือกทําหนาท่ียึดเปลือกแข็งท้ังสอง
แผนเขาหากัน และควบคุมการปด-เปดของเปลือก หอยสองฝาหลายชนิดมีความสําคัญ
ทางเศรษฐกิจ มีการเพาะเลี้ยง เชน หอยแมลงภู หอยแครง และ หอยนางรม  

ระบบเลือดท่ีพบในหอยสองฝาน้ันเปนระบบเลือดแบบเปด กลาวคือเลือดมี
การไหลเวียนในเสนเลือดบางสวนและไหลเขาสูแองเลือด หรือโพรงเลือด เน่ืองจากไมมี
การพัฒนาเสนเลือดในเน้ือเยื่อบางสวน จึงพบลักษณะเปนแองใหเลือดไหลผานเพ่ือ
เลี้ยงเซลลบริเวณน้ันแทนเสนเลือด หัวใจของหอยสองฝามี 3 หอง พบอยูภายในเยื่อหุม
หัวใจ หรือ เพอริคารเดียม (pericardium) พบชองวางระหวางหัวใจและเยื่อหุมหัวใจ
ประกอบดวยหองออริเคิล 2 หองทําหนาท่ีรับเลือดท่ีมาจากเหงือกเขาสูหัวใจ และหอง
เวนทริเคิล 1 หองทําหนาท่ีสูบฉีดเลือดออกจากหัวใจ ผานทางเสนเลือดแดงเอออรตา 
เลือดท่ีออกจากหัวใจจะถูกลําเลียงไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย และไหลเขาสูแอง
เลือดและเขาสูเหงือกเพ่ือแลกเปลี่ยนกาซและไหลเขาสูหัวใจตอไป โดยท่ัวไปเลือดของ
หอยสองฝาจะใสไมมีสี เน่ืองจากในเลือดพบฮีโมไซยานิน (hemocyanin) ผสมอยู เชน 
หอยนางรม หอยแมลงภู แตในบางชนิดเลือดมีสีแดงเน่ืองจากในเลือดพบฮีโมโกลบิน 
(hemoglobin) ผสมอยู เชน หอยแครง  

ระบบยอยอาหาร ในหอยสองฝามีการกินอาหารโดยการกรองกิน หรือ 
เรียกวา filter feeding โดยหอยจะเปดเปลือกเพ่ือใหนํ้าไหลผานเขาไปในตัวและกรอง
อาหารท่ีติดมากับนํ้า อาหารประกอบดวยสิ่งมีชีวิตขนาดเล็ก เชน แพลงคตอนพืช แพ
ลงคตอนสัตว ไดอะตอม เศษอินทรียขนาดเล็กท่ีแขวนลอยอยูในนํ้า รวมถึงสารเคมีท่ีปน
มากับนํ้าก็จะถูกกรองเขาสูระบบทางเดินอาหาร เกิดการยอยและดูดซึมในระบบ
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ทางเดินอาหารตอไป ดังน้ันหากเกิดการปนเปอนของสารเคมีลงสูแหลงนํ้า สารเคมี
เหลาน้ันก็จะสัมผัสกับตัวหอยโดยตรงและมีโอกาสผานเขาสูระบบทางเดินอาหาร โดย
ผานระบบการกรองกิน และอาจสงผลตอกลไกการทํางานของรางกายไดในท่ีสุด เชน 
กระตุน การเตนของหัวใจ ทําใหอัตราการเตนของหัวใจเร็วข้ึน เปนตน  

จากแนวคิดดังกลาว นักวิทยาศาสตรไดทําการศึกษาพฤติกรรมของหอยสอง
ฝาในสภาพท่ีมีการปนเปอนสารเคมีในหองปฏิบัติการ และพบวาการปนเปอนของ
สารเคมีบางชนิด มีผลตอการทํางานของหัวใจ และการปด-เปดเปลือกของหอยสองฝา 
เชน การทดสอบผลของการปนเปอนของนํ้ามันดิบและสารกระจายคราบนํ้ามันในนํ้า
ทะเลตอหอยแมลงภูชนิด Mytilus galloprovincialis (ไมทิลัส แกโลโพรวินเชียลลิส) 
แสดงใหเห็นวานํ้ามันดิบและสารกระจายคราบนํ้ามันสงผลตอการทํางานของหัวใจโดย
กระตุนใหอัตราการเตนของหัวใจสูงข้ึน และทําใหหอยเปดฝากวางข้ึนในกลุมทดสอบ
เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม นอกสารเคมีปนเปอนแลว ผลการศึกษายังพบวาปจจัย
ทางกายภาพก็สงผลกระทบตอการทํางานของหัวใจได เชนกัน การทดสอบใน
หอยแมลงภู แสดงใหเห็นวาหากเกิดการเปลี่ยนแปลงอุณหภมูิของนํ้าทะเลอยางฉับพลัน
จะกระตุนอัตราการเตนของหัวใจของหอยได จากผลการศึกษาดังกลาว ไดมีการขยาย
ผลโดยการทดลองติดเซนเซอรชนิดไรสายไวบนเปลือกหอย เพ่ือติดตามอัตราการเตน
ของหัวใจ การการปด-เปดเปลือกของหอยแมลงภู และวัดปริมาณนํ้าท่ีไหลเวียนเขาสูตัว
หอยในขณะท่ีหอยเปดเปลือก ขอมูลเหลาน้ีจะเปนประโยชนตอการทํานายความ
ผิดปกติของแมนํ้าหรือทะเล ในกรณีท่ีเกิดจากการปนเปอนของสารเคมีในนํ้า หรือเกิด
การเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิของนํ้าอยางรวดเร็ว ซึ่งจะเปนสัญญาณเตือนภัยเบ้ืองตนวา
สภาพแวดลอมบริเวณน้ันกําลังเกิดการปนเปอนของสารเคมี หรืออาจเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางกายภาพอยางรวดเร็ว เ พ่ือชวยใหนักวิทยาศาสตรไดติดตาม
สถานการณการปนเปอนของสารเคมีในนํ้าไดอีกทางหน่ึง ขอมูลดังกลาวจะเปน
ประโยชนอยางมากในการเฝาระวังความผิดปกติของสิ่งแวดลอม  

งานวิจัยดังกลาวน้ียังอยูในข้ันตนของการพัฒนา เพ่ือใหสามารถแปลผล
สัญญาณไดอยางถูกตองและจําเพาะกับปจจัยตางๆ เน่ืองจากในธรรมชาติอาจมีปจจัย
อีกหลายประการท่ีมีผลตอการเตนของหัวใจและการปด-เปดเปลือกของหอย รวมถึง
ปริมาณของนํ้าท่ีไหลเวียนเขาสูเปลือกหอย นอกจากน้ียังอาจตองใชขอมูลอีกหลายดาน
เพ่ือประกอบการวิเคราะหผลไดถูกตองแมนยํามากยิ่งข้ึน และสามารถใชงานไดจริง
อยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะเปนประโยชนสําหรับเปนการเตือนภัยเบ้ืองตน หากมีการ
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ปนเปอนสารเคมีลงสูแหลงนํ้า หรือในกรณีท่ีเกิดการเปลี่ยนแปลงปจจัยทางกายภาพ 
เชน อุณหภูมิของนํ้าเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว เปนตน  

ผลการศึกษาเบ้ืองตนในปจจุบันช้ีใหเห็นวา หอยสองฝาบางชนิด เชน 
หอยแมลงภู และ หอยแครง มีแนวโนมท่ีดี สําหรับการใชเปนเครื่องมือตรวจสอบการ
ปนเปอนของสารเคมีในแหลงนํ้า และปจจัยทางกายภาพท่ีเปลี่ยนแปลง ขอดีอีก
ประการหน่ึงของการใชหอยสองฝา คือ หอยสองฝามีถ่ินอาศัยพบไดทุกภูมิภาคของโลก 
ดังน้ันในอนาคต หากงานวิจัยดังกลาวประสบความสําเร็จ หอยสองฝาเหลาน้ีนอกจาก
จะใชเปนอาหารแลว เราอาจจะเห็นนาท่ีใหม เปนยามเฝาระวังชายฝงเพ่ือตรวจสอบ
ความผิดปกติจากการปนเปอนมลพิษในแหลงนํ้าโดยเฉพาะบริเวณชายฝงทะเล ซึ่งเปน
แหลงรองรับสารปนเปอนจากกิจกรรมบนพ้ืนดิน การใชประโยชนจากหอยสองฝา
ดังกลาวจะเปนประโยชนอยางมากในอนาคต  
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วิชมณี ยืนยงพุทธกาล 
 

มีรายงานขาวเมื่อไมนานมาน้ีวา ชาวญี่ปุนใหความนิยมบริโภคผักชีไทยกัน
มาก เรียกไดวามีกระแสช่ืนชอบผักชีไทยอยางมาก จนภัตตาคารและรานอาหารตางๆ 
ไดคิดคนเมนูใหมๆ เชน เทมปุระ ราเมน สลัด และซุป เปนตน ซึ่งใชผักชีไทยเปน
วัตถุดิบหลัก ไมไดใชแคเพียงโรยหนาตกแตงอาหารเทาน้ัน รวมท้ังนํามาเปนสวนผสมใน
เครื่องดื่ม เพ่ือใหมีกลิ่นหอม หรือแมแตของหวานอยางไอศกรีมก็ใชผักชีมาเปนสวนผสม
อีกดวย กระแสความนิยมผักชีไทยในประเทศญี่ปุนสะทอนใหเห็นชัดเจนจากการแตง
เพลง “ผักชีเฮเวน” ท่ีมีเน้ือหาบอกเลาถึงประโยชนตางๆ ของผักชีไทยและความช่ืน
ชอบผักชีไทยของชาวญี่ปุน ในขาวรายงานวาท่ีมาของการเกิดกระแสช่ืนชอบผักชีไทยใน
ประเทศญี่ปุน อาจเกิดมาจากชาวญี่ปุนคนหน่ึงท่ีเคยมาใชชีวิตอยูในประเทศไทย ช่ืน
ชอบอาหารไทยและไดเรียนรูการทําอาหารไทย แตสิ่งท่ีช่ืนชอบมากเปนพิเศษก็คือ ผักชี
ไทย เน่ืองจากมีกลิ่นและรสชาติท่ีเปนเอกลักษณ มีรูปลักษณใบหยักสวยงามและมีสี
เขียวสด เมื่อกลับไปเปดรานอาหารท่ีประเทศญี่ปุน จึงไดมีการนําผักชีไทยมาใชเปน
สวนผสมของอาหาร และมีคนสนใจมากข้ึนอยางตอเน่ือง จากขาวดังกลาวน้ีจึงเปนเรื่อง
ท่ีนาคิดตอวา นอกจากกลิ่นและรสชาติท่ีเปนสิ่งดึงดูดใจผูบริโภคแลว ผักชีไทยมี
ประโยชนตอรางกายอยางไร การท่ีคนไทยสวนใหญใชผักชีเพียงโรยหนาตกแตงอาหาร 
หรือบริโภคแกลมกับของวางหรือนํ้าพริกเทาน้ัน เปนการเสียโอกาสในการบริโภคผักท่ีมี
ประโยชนซึ่งปลูกไดภายในประเทศหรือไม  

สําหรับในวันน้ีจึงขอเชิญชวนทุกทานมาทําความรูจักกับผักชีไทยใหมากข้ึน 
ผักชีไทยมีช่ือวิทยาศาสตรวา Coriandrum sativum L. มีช่ือสามัญวา Coriander (โค
รีแอนเดอร) ในประเทศไทยมีช่ือเรียกอ่ืนตามทองถ่ิน เชน จังหวัดนครพนม เรียกวา 
“ผักหอม” จังหวัดกระบ่ี เรียกวา “ยําแย” เปนตน ผักชีจัดเปนพืชลมลุกชนิดหน่ึง ซึ่ง
สามารถปลูกไดตลอดป แตชวงท่ีเหมาะสมท่ีสุดคือชวงฤดูหนาวท่ีมีอากาศเย็น ทําให
ผักชีโตเร็วกวาฤดูอ่ืน แมในเมนูอาหารไทยมักไมไดใชผักชีเปนวัตถุดิบหลัก แตเปนผักท่ี
เปนท่ีตองการของตลาดและราคาสูง ผักชีเปนผักท่ีใชไดท้ังตนและใบ รวมถึงสวนราก
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และเมล็ดท่ีมักนํามาใชทําเปนเครื่องแกง นํ้าแกงหรือนํ้าซุป เน่ืองจากมีกลิ่นหอมทําให
เพ่ิมรสชาติของอาหารใหนารับประทานข้ึน แหลงปลูกผักชีท่ีสําคัญในประเทศไทย เชน 
จังหวัดราชบุรี และจังหวัดนครปฐม เปนตน 

ดานสรรพคุณทางภูมิปญญาแพทยแผนไทย ใบผักชีไทยมีสรรพคุณชวยบํารุง
ธาตุในรางกาย ลดระดับนํ้าตาลในเลือด แกอาการกระหายนํ้า แกอาการไอ แกอาการ
คลื่นไสอาเจียน และแกอาการวิงเวียนศีรษะ นอกจากน้ีสวนเมล็ดผักชีซึ่งนิยมใชในการ
ปรุงอาหารในลักษณะเครื่องเทศ ก็มีสรรพคุณชวยใหเจริญอาหาร ชวยละลายเสมหะ 
ชวยรักษาอาการปวดทอง แกอาการบิด แกอาการทองอืดทองเฟอ และชวยยอยอาหาร  

สําหรับคุณคาทางโภชนาการของผักชีไทย 100 กรัม พบวา ประกอบดวย 
คารโบไฮเดรต 3.67 กรัม นํ้าตาล 0.87 กรัม เสนใย 2.8 กรัม ไขมัน 0.52 กรัม และ
โปรตีน 2.13 กรัม โดยมีวิตามินซีประมาณ 27 มิลลิกรัม และวิตามินเอประมาณ 340 
มิลลิกรัม รวมถึงมีวิตามินชนิดอ่ืนดวย ไดแก วิตามินบี วิตามินเค และวิตามินอี 
นอกจากน้ียังมีแรธาตุตางๆ ไดแก แคลเซียม เหล็ก แมกนีเซียม แมงกานีส ฟอสฟอรัส 
โพแทสเซียม โซเดียม และสังกะสี นอกจากน้ียังประกอบดวยสารพฤกษเคมีท่ีสําคัญ 
ไดแก สารกลุม Flavonoid (ฟลาโวนอยด) สารกลุม Lactone (แลคโตน) สารกลุม 
Tannin (แทนนิน) และสารกลุม Carotenoid (แคโรทีนอยด) ซึ่งมีฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ 
ตานการอักเสบ ตานการกอมะเร็ง ลดนํ้าตาลในเลือด ลดความดันเลือด ลดไขมันใน
เลือด และกําจัดโลหะหนัก  

สิ่งดึงดูดท่ีสําคัญประการหน่ึงของผักชีไทย คือ การมีกลิ่นหอมเปนเอกลักษณ 
ทําใหอาหารนารับประทาน เน่ืองจากมีองคประกอบของนํ้ามันหอมระเหย โดยเฉพาะ
สารกลุม Monoterpenes (โมโนเทอรปน) เชน สาร Linalool (ลินาโลออล) ซึ่ง
นอกจากจะใหกลิ่นหอมเฉพาะตัวแลว ยังมีสมบัติตานอนุมูลอิสระ และยับยั้ ง
เช้ือจุลินทรียดวย 

จากขอมูลขางตนจะเห็นวาผักชีไทยมีสรรพคุณและคุณคาทางโภชนาการท่ี
เปนประโยชนตอรางกายหลายประการ แตอยางไรก็ตามมีการกลาวถึงความเปนพิษของ
การบริโภคผักชีไทยอยูเหมือนกัน เปนตนวาหากรับประทานมากเกินไปจะทําใหมีกลิ่น
ตัวแรง หรือผูท่ีมีประวัติแพผักจําพวกคื่นชาย ยี่หรา กระเทียม อาจมีโอกาสแพผักชีดวย 
โดยลักษณะอาการแพท่ีพบได เชน เปนผื่นท่ีผิว เยื่อบุจมูกและตาอักเสบ เปนตน สิ่ง
สําคัญอีกประการหน่ึงท่ีตองใหความใสใจ คือ กอนนําผักชีมาใชตองลางใหสะอาด เพ่ือ
ลดการตกคางของสารเคมีหรือยาฆาแมลง โดยอาจลางผักชีตามแนวทางท่ี สํานักงาน
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คณะกรรมการอาหารและยาแนะนําไว เชน ผสมเบกก้ิงโซดา 1 ชอนโตะกับนํ้าอุน 20 
ลิตร แลวแชผักไวเปนเวลา 15 นาที จากน้ันลางดวยนํ้าสะอาด จะชวยลดปริมาณสาร
ตกคางได 80%-95% หรือผสมเกลือปน 1 ชอนโตะกับนํ้า 4 ลิตร แชผักไวเปนเวลา 10 
นาที จากน้ันลางดวยนํ้าสะอาด จะชวยลดปริมาณสารตกคางได 27-38% โดยผักท่ีลาง
เสร็จแลวก็สามารถนําไปปรุงอาหารหรือบริโภคสดได 

ผักชีไทยเปนผกัชนิดหน่ึงท่ีคนไทยรูจักและคุนเคยกันเปนอยางดีและสามารถ
หาซื้อไดงาย จากขอมูลท่ีกลาวมาจะเห็นวา ผักชีไทยมีคุณประโยชนตอสุขภาพหลาย
ประการ ไมไดมีประโยชนแคใชโรยหนาเพียงอยางเดียว จึงหวังวาบทความน้ีจะชวย
สรางแรงบันดาลใจใหเกิดเมนูใหมจากผักชีไทยมากข้ึนและคนไทยหันมารับประทาน
ผักชีไทยกันมากข้ึน  
 

แหลงอางอิง 

กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา. 2549. เอกสาร
เผยแพร เรื่อง“การขจัดสารพิษในผักผลไม” 

ดวงจันทร เกรียงสุวรรณ. 2547. พืชผักผลไมไทยมีคุณคาเปนท้ังอาหารและยา ตอน "ผักชี. 
วันท่ีคนขอมูล 20 ตุลาคม 2559, เขาถึงไดจาก 

http://natres.psu.ac.th/radio/radio_article/radio46-47/46-470027.htm 
นพมาศ สุนทรเจริญนนท. ม.ป.ป. ผักชีของไทย ดังไกลถึงญี่ปุน แลวประโยชนคืออะไร. วันท่ี

คนขอมูล 18 ตุลาคม 2559, เขาถึงไดจาก 
http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/ 

ไทยรัฐออนไลน. 2559. “ผักชีฟเวอร” ญี่ปุนท่ึงสรรพคุณภูมิปญญา“ยาไทย” ท่ียังไร
สิทธิบัตร. วันท่ีคนขอมูล 18 ตุลาคม 2559, เขาถึงไดจาก 
http://www.thairath.co.th/content/683372 
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สารัตน ศิลปวงษา 
 

เมื่อวันท่ี 3 มิถุนายน 2559 ธนาคารทหารไทยไดประกาศลดอัตราดอกเบ้ีย
เงินฝากท่ัวไปลงเหลือ 0% ทําใหเกิดเสียงวิพากษวิจารณเกิดข้ึนอยางมากมายในสังคม 
กอนท่ีธนาคารจะกลับลํายกเลิกอัตราดอกเบ้ียเงินฝาก 0% มาเปนอัตราเดิมท่ี 0.125% 
จากเหตุการณดังกลาวทําใหผูฟงหลายๆ ทานท่ีมีเงินออมฝากไวกับธนาคารตองหาการ
ลงทุนวิธีอ่ืนท่ีใหผลตอบแทนท่ีดีกวาการฝากเงินไวกับธนาคารซึ่งมีดวยกันหลายวิธี เชน
การลงทุนในตราสารหน้ี การเลนหุนในตลาดหลักทรัพย การลงทุนในอสังหาริมทรัพย 
ซึ่งในแตละวิธีก็จะมีความเสี่ยงแตกตางกันไป สลากออมสินเปนการลงทุนท่ีมีความเสี่ยง
นอยมากเมื่อเทียบกับวิธีการลงทุนวิธีอ่ืนๆ ท่ีไดกลาวมาขางตน เรามาทําความรูจักกับ
สลากออมสินกันกอนนะครับ 

สลากออมสินเปนการออมทรัพยลักษณะพิเศษท่ีธนาคารออมสินใหบริการ
ติดตอกันมากวา 60 ป มีลักษณะเดนท่ีเปนเอกลักษณเฉพาะ คือนอกจากผูฝากจะได
ออมเงินตามมูลคาของสลากออมสินแลว ผูฝากยังมีสิทธ์ิถูกรางวัลตามท่ีธนาคารกําหนด
อีกดวย สลากออมสินไดออกจําหนายครั้งแรก ในรูปแบบของ "สลากออมสินสามัญ" 
โดยธนาคารออมสินไดออกใหบริการรับฝากรวมท้ังสิ้น จํานวน 6 งวด ตั้งแต พ.ศ. 2485 
ถึง พ.ศ. 2490 ตอมาธนาคารไดทําการพัฒนาปรับปรุง โดยการออกจําหนาย "สลาก
ออมสินพิเศษ" โดยเริ่มใหบริการรับฝากสลากออมสินพิเศษ งวดท่ี 1 เมื่อวันท่ี 3 
มิถุนายน 2486 จนถึงปจจุบัน ซึ่งตลอดระยะเวลา ธนาคารไดปรับปรุงเง่ือนไข เงิน
รางวัล ราคา และอายุของสลากออมสินพิเศษ เพ่ือใหมีความเหมาะสมกับสภาวะการณ 

สลากออมสินพิเศษอายุ  3 ป เปนรูปแบบหน่ึงของสลากออมสิน  ซึ่ ง
ออกจําหนาย งวดท่ี 94 ตั้งแตวันท่ี 8 ธันวาคม 2559 เปนตนไป โดยขายหนวยละ 50 
บาท โดยสลากแตละหนวยจะมีเลขบนสลากจํานวน 7 หลัก และมีการจับรางวัลทุก
เดือนรวมท้ังหมด 36 ครั้งใน 3 ป และรายละเอียดของรางวัลเปนดังน้ี  
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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 แตตางงวดและหมวดอักษร รางวัลละ 
10,000 บาท นอกจากน้ียังม ี

รางวัลเลขทาย 6 ตัว ออก 2 ครั้ง รางวัลละ 400 บาท 
รางวัลเลขทาย 5 ตัว ออก 2 ครั้ง รางวัลละ 300 บาท 
รางวัลเลขทาย 4 ตัว ออก 2 ครั้ง รางวัลละ 150 บาท 
และเมื่อฝากครบ 3 ปจะถอนคืนไดหนวยละ 50.75 บาท โดยรางวัลท่ี 1 และ

รางวัลท่ี 2 นอกจากจะตองถูกเลขท้ัง 7 หลักบนหนาสลากแลว ยังตองมีหมวดอักษร
และงวดท่ีตรงกันอีกดวย ผูเขียนจึงสนใจหาคาผลตอบแทนข้ันต่ําและผลตอบแทนเฉลี่ย
จากการซื้อสลากออมสินพิเศษอายุ 3 ปโดยใชความรูเรื่องคาคาดคะเนในวิชาความ
นาจะเปน (ในท่ีน้ี ผูเขียนไมนํารางวัลท่ี 1 และรางวัลท่ี 2 มาคิดดวย) โดยซื้อสลากเก็บ
ไวเปนเวลา 3 ป และไดผลสรปุของผลตอบแทนข้ันต่ําและผลตอบแทนเฉลี่ยออกมาดังน้ี  

ถามีจํานวนเงินฝากตั้งแต 50 บาทถึง 499,950 บาทจะไดผลตอบแทนข้ันต่ํา 
0.50% ตอป ถามีจํานวนเงินฝากตั้งแต 500,000 บาทถึง 4,999,950 บาทจะได
ผลตอบแทนข้ันต่ํา 1.22% ตอป ถามีจํานวนเงินฝากตั้งแต 5 ลานบาทข้ึนไปจะได
ผลตอบแทนข้ันต่ํา 1.36% ตอปและไมวาจะมีเงินฝากจํานวนเทาใดก็ตาม จะได
ผลตอบแทนเฉลี่ยอยูท่ี 1.74% ตอป ซึ่งจะเห็นวาไดผลตอบแทนดีกวาฝากเงินไวกับ
ธนาคารซึ่งใหอัตราดอกเบ้ียเงินฝากประจํา 36 เดือนอยูท่ี 1.00% 

ดังน้ันทานผูฟงจะเห็นวาการซื้อสลากออมสินพิเศษอายุ 3 ปไดผลตอบแทน
มากกวาอัตราดอกเบ้ียเงินฝากของธนาคารเสียอีก โดยมีคาผลตอบแทนเฉลี่ยตอปอยูท่ี 
1.74% เลยทีเดียว 
 

แหลงอางอิง 

ธนาคารออมสิน วันท่ีคนขอมูล 28 ธันวาคม 2559 , เขาถึงไดจาก http://www.gsb.or.th 
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จิดาภา สอนศิริ และ 
พิทักษ สูตรอนันต 

 

ในปจจุบันมีขอมูลขนาดใหญ (Big Data) ปรากฏอยูอยางมากมาย เชน สถิติ
ของการเช็คอินใน เฟซบุคตามสถานท่ีและรานคาตางๆ ซึ่งเปนขอมูลขนาดใหญท่ี
กอใหเกิดประโยชนตอการพัฒนาธุรกิจรานอาหาร เปนตน แตขอมูลขนาดใหญเหลาน้ีมี
ความซับซอนและมีความหลากหลาย จึงทําใหตองมีการประยุกตใชเทคโนโลยี
สารสนเทศเขามาชวยในการจัดการกับขอมูลใหเปนระบบมากยิ่งข้ึน เพ่ือคนหารูปแบบ 
แนวทาง และความสัมพันธ ท่ีซอนอยู ในชุดขอมูล โดยอาศัยหลักสถิติและหลัก
คณิตศาสตร ซึ่งเรียกกระบวนการสําหรับจัดการกับขอมูลขนาดใหญน้ีวา การทําเหมือง
ขอมูล หรืออาจเรียกอีกช่ือหน่ึงวาดาตาไมน่ิง (Data Mining) นอกจากน้ีการทําเหมือง
ขอมูลยังทําใหสามารถคนพบรูปแบบความสัมพันธท่ีไมเคยมีมากอน จนกลายเปนการ
คนพบองคความรูใหม (Knowledge Discovery) โดยมีการศึกษาเรื่องของการทํา
เหมืองขอมูลกันมาอยางตอเน่ืองตั้งแตชวงปพุทธศักราช 2503 เริ่มจากการนําขอมูลมา
จัดเก็บอยางเปนระบบ แลวสรางความสัมพันธเช่ือมโยงระหวางกันของขอมูลในระบบ
เพ่ือประโยชนในการนําไปวิเคราะห และชวยในการตัดสินใจอยางมีคุณภาพ รวมไปถึง
การรวบรวมขอมูลท่ีผานการวิเคราะหแลวมาจัดเก็บลงไปในฐานขอมูลขนาดใหญ ตอมา
ในปพุทธศักราช 2543 การพัฒนาการทําเหมืองขอมูลประสบผลสําเร็จโดยมีการนํา
ขอมูลจากฐานขอมูลมาวิเคราะหและประมวลผล โดยอาศัยการสรางแบบจําลองและ
ความสัมพันธทางสถิติเพ่ือนํามาชวยในการอธิบายหรือคาดเดาสถานการณท่ีสนใจ จาก
การพัฒนาเทคโนโลยีสารสนเทศทําใหการศึกษาการทําเหมืองขอมูลในปจจุบันถูกนําไป
ประยุกตใชในงานหลายประเภท ท้ังในดานธุรกิจท่ีชวยในการตัดสินใจของผูบริหารหรือ
เจาของกิจการในการดําเนินธุรกิจ ดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีในการวิจัยเพ่ือการ
ทํานายผลการวิจัยกอนลงมือทําการทดลอง ทางดานการแพทยสําหรับการวิเคราะห
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และตรวจสอบขอมูลทางคลินิก รวมท้ังดานเศรษฐกิจและสังคมเพ่ือวางรากฐานการ
ดําเนินชีวิตของประชากรในสังคม นอกจากน้ียังใชในการคนหารูปแบบท่ีนาสนใจจาก
กลุมขอมูลและคนหารูปแบบความสัมพันธหรือลักษณะท่ีเช่ือมโยงกันของขอมูลทาง
ชีวภาพท่ีมีขนาดใหญซึ่ ง ถูกสร าง ข้ึนมาดวยเทคโนโลยี ท่ี ใหผลผลิตสูง (High 
throughput technology)  

ขอมูลทางชีวภาพเปนขอมูลหรือการตรวจวัดท่ีไดจากการเก็บรวมรวมผลจาก
การทดลองในหองปฏิบัติการทางชีวภาพของการศึกษาโมเลกุลของดีเอ็นเอ อารเอ็นเอ 
และโปรตีน ภายใตการตรวจสอบขอมูลทางพันธุกรรม ลําดับเบสระดับจีโนม การ
แสดงออกของยีน และการตรวจวัดปริมาณและปฏิสัมพันธของโปรตีน เปนตน จากการ
พัฒนาเทคโนโลยีท่ีใหผลผลิตสูงทําใหการตรวจวัดขอมูลท้ังดีเอ็นเอ อารเอ็นเอ โปรตีน 
และโมเลกุลทางชีวภาพอ่ืนๆ สามารถทําไดเปนจํานวนมากในชวงเวลาเดียวกัน จากเดิม
ท่ีตองทําการทดลองเปนพันครั้ง ก็เหลือการทําการทดลองเพียงครั้งเดียว ทําใหเกิดการ
สรางขอมูลทางชีวภาพท่ีมีขนาดใหญซึ่งถูกผลิตข้ึนมาไดในเวลาอันรวดเร็ว ตัวอยางของ
เทคโนโลยีท่ีใหผลผลิตสูงเหลาน้ี ไดแก เทคโนโลยีการหาลําดับเบสยุคใหม หรือ เอ็นจี
เอส (NGS, Next generation sequencing technology) ซึ่งเปนเทคโนโลยีของการ
หาลําดับเบสบนช้ินดีเอ็นเอไดเปนจํานวนนับลานช้ินในเวลาเดียวกัน ทําใหการหาลําดับ
เบสระดับจีโนมของมนุษยท่ีมีขนาดใหญเปนพันลานเบสสามารถทําไดอยางรวดเร็วและ
มีประสิทธิภาพ เทคโนโลยีไมโครอารเรย (Microarray technology) ซึ่งเปนเทคนิคท่ี
ถูกพัฒนาข้ึนมาเพ่ือใชในการตรวจสอบการแสดงออกยีนนับหมื่นยีนไดในเวลาเดียวกัน 
โดยอาศัยการจับกันอยางจําเพาะของสายดีเอ็นเอสองสายท่ีเปนคูกันบนแผนอารเรยท่ี
เต็มไปดวยโพรบนับแสนโพรบซึ่งออกแบบมาจากยีนท้ังหมดท่ีพบในจีโนมของสิ่งมีชีวิต 
หรือเทคโนโลยีวายทูเอช (Y2H, Yeast two-hybrid technology) ท่ีตรวจสอบการจับ
กันของโปรตีนท่ีทําใหทราบถึงขอมูลปฏิสัมพันธระหวางโปรตีนไดเปนจํานวนนับหมื่นคู
ของโปรตีนภายใตการทดลองเดียวกัน ซึ่งขอมูลทางชีวภาพท่ีมีขนาดใหญท่ีถูกผลิตข้ึน
จากเทคโนโลยีเหลาน้ีไมสามารถวิเคราะหไดดวยตาหรือกระบวนการทางสถิติพ้ืนฐาน 
แตตองอาศัยเทคโนโลยีเพ่ือการจัดการขอมูลขนาดใหญหรือการทําเหมืองขอมูลมา
ประยุกตใชในการวิเคราะหขอมูลเหลาน้ี เพ่ือการคนพบองคความรูใหมๆ ท่ีสามารถ
นําไปใชประโยชนตอไปได  

เทคโนโลยีเพ่ือการจัดการขอมูลหรือการทําเหมืองขอมูลกับขอมูลทางชีวภาพ
ท่ีมีขนาดใหญ ประกอบดวยกระบวนการท่ีสําคัญ ตัวอยางเชนในการทําเหมืองขอมูล
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ของขอมูลการแสดงออกของยีนโดยเทคโนโลยีไมโครอารเรย จะอาศัยการคัดเลือกยีน 
(Gene selection) ในการคัดเลือกกลุมยีนท่ีมีลักษณะการแสดงออกท่ีสอดคลองกับ
ลักษณะหรือสภาวะท่ีสนใจ โดยกลุมยีนท่ีถูกคัดเลือกเหลาน้ีสามารถนําไปใชเปนยีน
เครื่องหมายเพ่ือใชในการจําแนกกลุมขอมูล (Classification) ในการจัดจําแนกกลุม
ตัวอยางดวยคุณลักษณะตางๆ ท่ีไดมีการกําหนดไวแลว เชน การจําแนกกลุมผูปวยกับ
คนปกติโดยอาศัยระดับการแสดงออกของยีนท่ีแตกตางกันของกลุมยีนเครื่องหมายท่ีถูก
คัดเลือก หรือการใชการจัดกลุมขอมูล (Clustering) ในการจัดกลุมขอมูลท่ีมีลักษณะ
คลายกันไวในกลุมเดียวกัน เชน การจัดกลุมยีนท่ีมีการแสดงออกในรูปแบบเดียวกันไว
ดวยกันเพ่ือทําใหทราบถึงรูปแบบการตอบสนองของกลุมยีนท่ีสามารถนํามาใชในการ
อธิบายกลไกระดับโมเลกุลท่ีเก่ียวของ หรือใชการคนหากฎความสัมพันธของขอมูล 
(Association rule) ในการสรางความเช่ือมโยงของขอมูลหรือกลุมขอมูลท่ีเกิดข้ึนใน
เหตุการณเดียวกันเขาดวยกัน ซึ่งชวยในการคนหาความสัมพันธของการแสดงออกยีนท่ี
มีการแสดงออกรวมกัน และการสรางภาพ (Visualization) ท่ีชวยในการแสดงผลเพ่ือ
นําเสนอขอมูลในรูปแบบของกราฟกท่ีจะทําใหผูใชสามารถคนพบองคความรูไดโดยงาย 
เชน การสรางภาพกราฟกท่ีแสดงขอมูลการแสดงออกของยีนเพ่ือชวยในการตัดสินใจ
เพ่ือคัดเลือกกลุมยีนเปาหมายท่ีมีความสําคัญตอการเกิดโรคท่ีสนใจ หรือถาหาก
พิจารณาถึงการนําไปใชกับโรค เชน โรคมะเร็ง เทคโนโลยีการทําเหมืองขอมูลก็สามารถ
นํามาใชในการวินิจฉัยไดรวดเร็วข้ึน หรือมีแนวทางในการรักษาท่ีจําเพาะกับยีนหรือ
โปรตีนของเซลลมะเร็งมากข้ึน ทําใหการรักษามีประสิทธิภาพเพ่ิมมากข้ึน ซึ่งจะเห็นได
วาการทําเหมืองขอมูลเปนเครื่องมือท่ีสําคัญและมีความนาสนใจ สําหรับนํามา
ประยุกตใชในการคนหาองคความรูท่ีสําคัญไดหลากหลายสาขา รวมถึงสาขาทาง
วิทยาศาสตรชีวภาพและทางการแพทย ซึ่งการทําเหมืองขอมูลเปนแนวโนมของการ
ศึกษาวิจัยในอนาคตภายใตขอมูลทางชีวภาพท่ีมีขนาดใหญซึ่งถูกผลิตข้ึนมาอยาง
ตอเน่ืองและมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึนอยางไมมีท่ีสิ้นสุด 
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นงนุช ต้ังเกริกโอฬาร 
 

สวัสดีคะทานผูฟงท่ีเคารพ ปจจุบันกระแสการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพกําลัง
มาแรง โดยเฉพาะถาเปน อาหารประเภทโปรตีนแลว เช่ือกันวา โปรตีนจากเน้ือปลามี
สารอาหารท่ีเปนประโยชนตอรางกายและมีคุณภาพดีหรอืดีกวาโปรตีนจากเน้ือสัตวท่ัวๆ 
ไป โดยเฉพาะโปรตีนจากปลาทะเลนํ้าลึก ซึ่งหลายชนิดถูกนําเขามาจากตางประเทศ 
เชน ปลาทูนา ปลาเฮอรริ่ง ปลาแม็กเคอเรล และปลาแซลมอน เปนตน โดยเช่ือวาปลา
เหลาน้ี นอกจากจะเปนแหลงโปรตีนท่ีมีประโยชนแลว ยังประกอบไปดวกรดไขมันบาง
ชนิดท่ีมีประโยชนตอรางกายในปริมาณท่ีสูงเชน โอเมกา3 หลายคนจึงหันมานิยม
บริโภคอาหารประเภทปลามากข้ึน ในบรรดาปลาทะเล ท่ีกลาวถึงขางตนน้ัน 
ปลาแซลมอนจัดเปนปลาชนิดหน่ึงท่ีไดรับความนิยมสูง สามารถหาซื้อไดในรูปของเน้ือ
ปลาสดตามซูปเปอรมารเก็ตหรือหารับประทานไดในรานอาหารช้ันนําหลายแหง ทาน
ผูฟงทราบไหมคะ วาปลาแซลมอนท่ีเรานิยมบริโภคกันอยูทุกวันน้ี เปนปลาท่ีมีสายพันธุ
มาจากตางประเทศ และปลาแซลมอนท่ีถูกนํามาบริโภคในปจจุบัน ประมาณรอยละ 60 
มาจากการเพาะเลี้ยง โดยแหลงเพาะเลี้ยงท่ีสําคัญของโลกอยูในประเทศนอรเวย และ
ชิลี อยางไรก็ตาม ปลาแซลมอนท่ีพบอาศัยอยูในธรรมชาติน้ัน มีวงจรชีวิตท่ีนาสนใจมาก
และเปนปลาท่ีสามารถอาศัยไดท้ังในนํ้าจืดและนํ้าเค็ม หรือท่ีเราเรียกวา “ปลาสองนํ้า” 
น้ันเอง ทานผูฟงทราบไหมคะวาปลาแซลมอนน้ันมีวงจรชีวิตอยางไรในธรรมชาติวันน้ี
เราจะมาหาคําตอบกันคะ  

ปลาแซลมอน  เปน ช่ือสามัญของปลาทะเล ท่ีอยู ใน อันดับแซลโม นิ
ฟอรม (Salmoniformes) และวงศแซลโมนิดีย (Salmonidae) พบแพรกระจายอยู
บริเวณท่ีมีอากาศหนาวเย็น ไดแก อลาสกา ไซบีเรีย อเมริกาเหนือ ยุโรปเหนือ เอเชีย
เหนือ และเอเชียตะวันออก ปลาแซลมอนมีลักษณะรูปรางเหมือนปลาท่ัวไป ลําตัวมีสี
เงินวาว มีจุดสีดําท่ีบริเวณดานบนของลําตัวเหนือเสนขางลําตัว เปนปลาท่ีมีวงจรชีวิตท่ี
นาสนใจ เน่ืองจาก ปลาแซลมอนผสมพันธุและใหกําเนิดลูกในนํ้าจืดแตดํารงชีวิตและ
เจริญเติบโตในนํ้าเค็ม โดยท่ัวไป ปลาแซลมอนจะพบอาศัยอยูในนํ้าเค็มหรือใน
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มหาสมุทรเปนหลัก และเมื่อถึงเวลาท่ีจะผสมพันธุใหกําเนิดลูกปลา คือในชวงฤดูฝนและ
ฤดูหนาวซึ่งเปนฤดูวางไข ปลาแซลมอนจะวายทวนกระแสนํ้าจากมหาสมุทรเขาสูแมนํ้า 
เพ่ือกลับไปผสมพันธุและวางไขในนํ้าจืด โดยคําวา "แซลมอน" มาจากภาษาละตินคําวา 
“salmonem” หมายถึง “นักกระโดด (leaper)” ปลาแซลมอนจะวายทวนนํ้าไป ผาน
สายนํ้าอันเช่ียวกราก วายกระโดดขามเกาะแกงมากมาย เพ่ือวายนํ้ากลับเขาไปสูแมนํ้า 
รวมระยะทางไมต่ํากวา 1,000 กิโลเมตร ซึ่งตองใชระยะเวลานานกวา 1 เดือน โดย
ไมไดกินอาหาร แตจะใชอาหารจากแหลงไขมันท่ีสะสมอยูในตัวแซลมอนในระหวางท่ี
ดํารงชีวิตอยูในมหามุทร ปลาแซลมอนจะสูญเสียนํ้าหนักไปถึงรอยละ 30 - 40 ใน
ระหวางการเดินทางน้ี เมื่อถึงแหลงวางไข ปลาแซลมอนเพศเมียจะขุดดินเพ่ือสรางรัง 
โดยใชปลายหางกวาดบริ เวณท่ีจะวางไข ไปมา เมื่อปลาเพศเมียวางไข เสร็จ 
ปลาแซลมอนเพศผูจะปลอยเช้ืออสุจ ิเขามาปฏิสนธิกับไข เพศเมียจะใชหางกลบไขเพ่ือ
ปองกันไมใหไขถูกกระแสนํ้าพัดพาไป และเมื่อกิจกรรมผสมพันธุและวางไขเสร็จสิ้นแลว
ปลาแซลมอนท้ังเพศผูและเพศเมียจะตายภายใน 2-3 วันหรือ 2-3 สัปดาห  

ปลาแซลมอลเพศเมียจะวางไขครั้งหน่ึงประมาณ 5000 ฟอง ไขมีสีสมออก
แดง ไขของปลาแซลมอนจะฟกออกเปนตัวโดยใชเวลาประมาณ 2-3 เดือน ลูกปลาท่ีฟก
ออกจากไขสามารถแบงออกเปน 4 ระยะคือ ระยะท่ี1 เปนลูกปลาแซลมอนท่ีเพ่ิงฟก
ออกจากไข ตัวยังมีขนาดเล็ก โดยไดัรับอาหารจากถุงไขแดงท่ีติดมากับตัวมัน มีช่ือ
เรียกวา อะลีวิน (alevin) หรือ แซคฟรายส (sac fry) ใชเวลาอยูในระยะน้ีนานหลาย
สัปดาห เมื่อถุงไขแดงถูกใชหมด จะเขาสูระยะท่ีสอง มีลักษณะเปนลูกปลาแซลมอนท่ียัง
มีขนาดเล็กอยูเรียกวา ฟรายส (Fry) ซึ่งจะเจริญเติบโตอยางรวดเร็วเปนลูก
ปลาแซลมอนท่ีมีแถบสีดําๆ อยูขางลําตัว เรียกระยะน้ีวา พาร (Parr) ซึ่งเปนระยะท่ีสาม 
โดยใชเวลาอยูในระยะน้ีประมาณ 6 เดือนถึง 2 ป จึงเขาสูระยะท่ีสี่ มีช่ือเรียกวา สโมลท 
(Smolts) เปนลูกปลาแซลมอนท่ีอยูในวัยท่ีเจริญเติบโตเต็มท่ีอายุประมาณ 2 ป พรอม
จะออกจากแหลงนํ้าจืด วายนํ้าตามกระแสนํ้าออกสูมหาสมุทรในชวงฤดูใบไมผลิ และ
ฤดูรอน กลับไปสูมหาสมุทรซึ่งมีแหลงอาหารสําหรับการเจริญเติบโต และเมื่อถึงฤดู
วางไขลูกปลาแซลมอนท่ีโตเต็มวัยพรอมท่ีจะวางไข ก็จะอพยพกลับไปวางไขในถ่ิน
กําเนิดของมันเหมือนกับพอและแม เปนวงจรชีวิตเชนน้ีเรื่อยไป  

งานวิจัยทางวิทยาศาสตรท่ีมีการศึกษาท่ีผานมา พบวาลูกปลาแซลมอนท่ี
อพยพกลับสูมหาสมุทร จะรอดตายและเดินทางกลับสูมหาสมุทรอยางปลอดภัย
ประมาณรอยละ 10 สวนท่ีเหลือจะสูญหายและตายในระหวางการอพยพ มีการ
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สันนิษฐานวา การท่ีปลาแซลมอนสามารถวายนํ้ากลับมาวางไขในแมนํ้าไดถูกตอง อาจ
เน่ืองมาจากกลิ่นเฉพาะของแมนํ้าท่ีมันเกิดและพฤติกรรมแบบฝงใจในลูกปลาแซลมอน
ท่ีเกิดข้ึนทันทีท่ีมันฟกออกจากไข หรือปลาแซลมอนอาจจะอาศัยดวงดาว หรือตําแหนง
ของดวงอาทิตย เปนเครื่องนําทางหรือทิศทาง และนอกจากน้ียังสันนิษฐานวา สิ่งท่ีนํา
ทางลูกปลาแซลมอนใหสามารถเดินทางกลับไปยังมหาสมุทรไดอาจเก่ียวของกับ
สนามแมเหล็กโลก ลูกปลาแซลมอนน้ันอาจกําเนิดข้ึนมาพรอมกับสิง่ท่ีติดตัวมาท่ีเรียกวา 
“แผนท่ีแมเหล็ก (Magnetic map)” ซึ่งชวยใหมันสามารถอพยพเดินทางกวาพันไมล
กลับไปยังมหาสมุทรและอพยพกลับมาวางไขในแมนํ้าท่ีเปนบานเกิดของมันได 
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สิริมา ชินสาร 
 

นํ้าตาลมะพราวเปนนํ้าตาลท่ีไดจากธรรมชาติมีรสชาติหอมหวาน และมัน 
เปนเครื่องปรุงรสท่ีอยูคูครัวไทยมาตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน การผลิตนํ้าตาลมะพราวน้ัน 
จัดเปนภูมิปญญาทองถ่ินของไทย ท่ีกอใหเกิดประโยชนในการดํารงชีวิตในแนวทางท่ี
สอดคลองกับวิถีของธรรมชาติ การผลิตนํ้าตาลมะพราวมีความพิถีพิถันตั้งแตข้ันตอน
การคัดเลือกพันธุมะพราวท่ีจะนํามาทํานํ้าตาลมะพราว โดยพันธุท่ีเปนท่ีนิยมของ
ชาวสวนในแถบจังหวัดสมุทรสงครามมีช่ือเรียกกันท่ัวไปวา พันธุมะพราวตาล ซึ่งเปน
พันธุท่ีใหนํ้าตาลสดในปริมาณท่ีมากกวาตนมะพราวท่ัวไป โดยพันธุมะพราวท่ีนิยมปลูก 
ไดแก พันธุเทงบอง พันธุสาริชา พันธุสายบัว และพันธุทะเลบา ข้ันตอนของการทํา
นํ้าตาลมะพราวจะเริ่มจากการเลือกลักษณะงวงท่ีเหมาะสมโดยการทดลองใชมีดปาดท่ี
ปลายงวง แลวใชมือเด็ดดานขางของงวง จากน้ันทําการนวดงวง และทําความสะอาด
งวงเพ่ือใหไดนํ้าตาลสดท่ีมีคุณภาพดี ใชมีดปาดงวงมะพราวใหมแลวใชกระบอกไมไผท่ี
ภายในบรรจุไมเคี่ยมหรือไมพะยอมผูกติดกับงวงตาลรองนํ้าตาลท่ีไหลออกมา โดยไม
เคี่ยมหรือไมพะยอมน้ีจะทําหนาท่ีปองกันการบูดเนาของนํ้าตาลสด นํานํ้าตาลสดท่ีรอง
ไดมากรองเศษไมและสิ่งสกปรกออก แลวนํามาเคี่ยวจนเดือดบนเตาตาล พอนํ้าตาลเริ่ม
งวดจึงลดไฟลง เคี่ยวตอจนเหลือปริมาณนํ้าตาลประมาณ 1 ใน 5 หรือ 1 ใน 7 ของ
ปริมาณนํ้าตาลท่ีเทลงไปในตอนแรกจึงยกกระทะลงจากเตา ใชพายหรือขดลวดมาตี
กระทุงเพ่ือใหนํ้าตาลแหงและแข็งตัวเร็วข้ึน และยังสงผลใหนํ้าตาลท่ีถูกเค่ียวจนมีสี
นํ้าตาลเปลี่ยนเปนสีเหลืองนวลข้ึนโดยอาศัยการแทนท่ีของอากาศ เมื่อนํ้าตาลเปลี่ยนสี
เปนสีขาวเหลืองและเริ่มแข็งตัวก็จะใชเกรียงขูดออกจากกระทะ เทใสปบ เรียกวา 
"นํ้าตาลปบ" ถาเทลงใสถวยตะไลหรือพิมพไดนํ้าตาลท่ีมีลักษณะเปนกอนกลมๆ เรียกวา 
"นํ้าตาลปก" โดยนํ้าตาลสด 7 ปบ จะเคี่ยวนํ้าตาลได 1 ปบ หรือ 30 กิโลกรัม 

นํ้าตาลมะพราวแทมักพบปญหาท้ังในดานของการผลิตและการเก็บรักษา 
ดังน้ี 

1) นํ้าตาลสดเกิดเปนฟอง เน่ืองจากนํ้าตาลเกิดการบูด แลวทําใหเกิดฟองจาก
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จุลินทรีย ท่ีปนเปอนมาในนํ้าตาลสด มักจะเกิดข้ึนในชวงท่ีอุณหภูมิของอากาศสูง
ประมาณ 30-40 องศาเซลเซียส เพราะเปนอุณหภูมิท่ีเหมาะสมของการเจริญเติบโต
ของจุลินทรีย ดังน้ัน การเก็บนํ้าตาลมะพราวจึงตองเก็บในชวงท่ีอากาศยังไมรอนมาก 
และตองนํานํ้าตาลสดท่ีเก็บไดมาตมเคี่ยวใหเร็วท่ีสุดเพ่ือปองกันการเจริญเติบโตของ
เช้ือจุลินทรีย นอกจากน้ัน กระบอกท่ีใชรองนํ้าตาลเมื่อผานการใช และนํามาลางทํา
ความสะอาดแลวตองมีการตมฆาเช้ือในนํ้าเดือดเพ่ือทําลายจุลินทรียท่ีปนเปอนมาใน
กระบอกก็จะชวยลดปริมาณจุลินทรียไดและชวยยืดอายุการเก็บรักษานํ้าตาลสดไดอีก
ทางหน่ึง 

2) ปญหานํ้าตาลมะพราวมีสีคล้ํา นํ้าตาลมะพราวท่ีผานการเคี่ยวดวยความ
รอนจะทําใหสีเปลี่ยนเปนสีนํ้าตาลซึ่งอาจจะไมเปนท่ีตองการของตลาด ผูผลิตบางราย
จึงอาจมีการเติมสารฟอกขาว เชน สารฟอกขาวกลุมของสารซัลไฟดหลายตัว ไดแก 
โซเดียม-โพแทสเซียมซัลไฟด โซเดียม-โพแทสเซียมไบซัลไฟด โซเดียม-โพแทสเซียมเม
ตาซัลไฟด เปนสารฟอกขาวท่ีกระทรวงสาธารณสุขอนุญาตใหใสในอาหารได แตใน
ปริมาณท่ีกําหนด สําหรับนํ้าตาลมะพราวน้ันมีการกําหนดไววาไมใหมีการตกคางเกิน 
40 มิลลิกรัมตอกิโลกรัม บางครั้งดวยความรูเทาไมถึงการณมีผูผลิตบางรายนําสาร
ไฮโดรซัลไฟดซึ่งเปนสารฟอกขาวในอุตสาหกรรมฟอกหนังหรือฟอกสีผาซึ่งเรียกกันวา 
"ยาซัด" มาใสในนํ้าตาล จึงมีผูบริโภคท่ีไดรับอันตรายจากการบริโภคนํ้าตาลท่ีมียาซัด
ตกคางอยูในปริมาณท่ีสูงมาก เชน มีอาการคลื่นไส อาเจียน ปวดศีรษะ แนนหนาอก 
หายใจขัด ใจสั่น ความดันเลือดลดลง หมดสติ และอาจเสียชีวิตไดโดยเฉพาะกลุมผูท่ี
เปนโรคหอบหืดและเด็กเล็กท่ีมีความไวตอการเกิดพิษของสารกลุมน้ีสูง 

3) นํ้าตาลมะพราวเยิ้มคืนตัว เมื่อเก็บนํ้าตาลมะพราวไวนานๆ นํ้าตาลอาจมี
การเยิ้มคืนตัวจากอุณหภูมิของอากาศท่ีรอน ผูผลิตจึงมักแกปญหาดวยการผสมนํ้าตาล
ทราย แตควรผสมเพียงเล็กนอยเพ่ือชวยใหนํ้าตาลแหงและสามารถปนเปนกอนได
เทาน้ัน แตหากผสมนํ้าตาลทรายมากไปจะทําใหรสชาติของนํ้าตาลมะพราวเสียไป คือ 
นํ้าตาลจะมีรสหวานแหลม และไมมัน 

คุณคาทางโภชนาการของนํ้าตาลมะพราว นํ้าตาลมะพราวเปนเครื่องปรุงรสท่ี
ใหความหวานเหมือนกับนํ้าตาลทรายแดงและนํ้าตาลทรายขาว แตมีคุณคาทาง
โภชนาการสูงกวา โดยในนํ้าตาลมะพราว 100 กรัม มีโปแตสเซียมปริมาณ 1,030 
มิลลิกรัม เมื่อเทียบกับนํ้าตาลทรายแดงซึ่งมีโปแตสเซียมเพียง 6.5 มิลลิกรัม สวน
นํ้าตาลทรายขาวมี 2.5 มิลลิกรัม โปแตสเซียมน้ันมีความสําคัญตอรางกาย เพราะมี
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บทบาทในการลดความดัน ควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือด ระดับโคเลสเตอรอล และ
นํ้าหนักตัว นอกจากปริมาณโปแตสเซียมท่ีสูงแลว ยังพบวา นํ้าตาลมะพราวยังให
พลังงานต่ําเมื่อเทียบกับนํ้าตาลทราย โดยนํ้าตาลมะพราว 1 ชอนชา ใหพลังงาน 15 
แคลอรี ในขณะท่ีนํ้าตาลทราย 1 ชอนชา ใหพลังงานสูงถึง 20 แคลอรี และนํ้าตาล
มะพราวมีคาดัชนีนํ้าตาลเทากับ 35 โดยคาดัชนีนํ้าตาล (glycemic index; GI) น้ันเปน
คาท่ีเปรียบเทียบกับการบริโภคนํ้าตาลกลูโคส เพ่ือบอกวาอาหารคารโบไฮเดรตท่ีเรา
บริโภคจะเปลี่ยนเปนนํ้าตาลกลูโคสไดเร็วแคไหน โดยอาหารท่ีมีคาดัชนีนํ้าตาลไมเกิน 
55 จัดเปนอาหารในกลุมท่ีมีคาดัชนีนํ้าตาลต่ํา ดังน้ัน นํ้าตาลมะพราวจึงอยูในกลุม
อาหารท่ีมีคาดัชนีนํ้าตาลต่ํา การบริโภคนํ้าตาลมะพราวจึงไมทําใหระดับนํ้าตาลในเลือด
สูงข้ึนอยางรวดเร็ว รางกายจึงไมตองหลั่งอินซูลินออกมามากเพ่ือกําจัดนํ้าตาลออกไป
จากกระแสเลือด นํ้าตาลมะพราวจึงจัดเปนผลิตภัณฑทางเลือกสําหรับผูบริโภคท่ีใสใจ
สุขภาพไดอีกทางหน่ึง 
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สุดสายชล หอมทอง 
 

สวัสดีครับทานผูฟงวันน้ีมีเรื่องราวดีๆ มาใหทานฟงกันอีกแลวนะครับ วันน้ีจะ
นําเรื่องราวของภาวะอวนลงพุงมาใหทานไดรับฟงกันนะครับ ภาวะอวนลงพุง หรือเรียก
อีกอยางหน่ึงวาภาวะเมแทบอลิกซินโดรม (metabolic syndrome) ซึ่งเปนกลุมอาการ
ของภาวะผิดปกติท่ีเก่ียวของกับการสรางและการสลายสารอาหารตางๆ หรือเมแทบอลิ
ซึมของการสลายและการดูดซึมสารอาหารในรางกายน่ันเอง ภาวะน้ีเปนปญหาทาง
สุขภาพท่ีเพ่ิมความเสี่ยงตอการเกิดความผิดปกติของระบบหัวใจและหลอดเลือด รวมท้ัง
โรคเบาหวานอีกดวย โดยสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ได
กลาววาโรคเบาหวานเปนหน่ึงในสาเหตุของการเจ็บปวย และการตายอันดับตนของคน
ไทย ซึ่งสอดคลองกับการท่ีมีคนไทยมีภาวะอวนลงพุงสูงข้ึนมาก นอกจากน้ีสถาบันวิจัย
ระบบสาธารณสุข (สวรส.) ช้ีวาประชากรอายุตั้งแต 15 ปข้ึนไป มีความชุกของโรคความ
ดันโลหิตสูงถึงรอยละ 21.4 และมีความชุกของโรคเบาหวานเทากับรอยละ 6.9 หรือ
ประมาณ 3.5 ลานคน สอดคลองกับผลการสํารวจท่ีพบผูมีภาวะอวนลงพุงในผูหญิงสูง
ถึงรอยละ 45 และพบภาวะดังกลาวในผูชายรอยละ 18.6 เหตุเหลาน้ีเปนเหตุปจจัยของ
ภาวะอวนลงพุงท่ีกําลังคราชีวิตคนไทยเพ่ิมมากข้ึน และเปนปญหาใหญของสังคมเมือง 
จนทําใหหลายฝายรณรงคใหคนไทยลดพุง 

ภาวะอวนลงพุงน้ีจะมีความเก่ียวของกับระบบเอนโดครินและกระบวนการเม
แทบอลิซึมของรางกาย โดยลักษณะท่ัวไปของภาวะน้ีจะมีการเพ่ิมข้ึนของเซลลไขมัน
บริเวณลําตัวชวงเอวหรือชวงทองปริมาณมากจึงทําใหมีลักษณะอวนตรงกลางลําตัว
อยางชัดเจน โดยมักจะเกิดรวมกับการมีระดับไขมันในเลือดผิดปกติ ไดแกระดับเอชดี
แอลโคเลสเตอรอลลดลง ระดับไตรกลีเซอไรดเพ่ิมข้ึน นอกจากน้ียังพบภาวะความดัน
โลหิตสูงและระดับนํ้าตาลในเลือดเพ่ิมข้ึนอีกดวย สําหรับคนท่ีเปนโรคอวนโดยปกติจะ
พิจารณาจากคาดัชนีมวลกาย หรือ เรียกยอวาบีเอ็มไอ โดยคนใดมีคาบีเอ็มไอตั้งแต 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 เรียกวา นํ้าหนักตัวเกิน แตถามีคาดรรชนีมวลกายตั้งแต 30 ข้ึนไป เรียกวา เปน
โรคอวน แตสําหรับกลุมเสี่ยงของการเกิดภาวะอวนลงพุงสวนใหญเกิดในคนอวนลงพุง 
ซึ่งในผูชายไมควรมีรอบเอวเกิน 90 เซนติเมตร...ผูหญิงไมควรเกิน 80 เซนติเมตร ระดับ
ไขมันเอชดีแอลโคเลสเตอรอลในเลือดต่ํากวา 40 มิลลิกรัม/เดซิลิตร ในผูชาย หรือต่ํา
กวา 50 มิลลิกรัม/เดซิลิตรในผูหญิง ระดับไขมันไตรกลีเซอไรดมากกวา 150 มิลลิกรัม/
เดซิลิตร ความดันโลหิตมากกวาหรือเทากับ 130/85 มิลลิเมตรปรอท และมีระดับ
นํ้าตาลในเลือดสูงกวา 100 มิลลิกรัม/เดซิลลิตร นอกจากน้ีพันธุกรรมก็สามารถสงผลให
คนในสายสกุลมีความเสี่ยงตอภาวะน้ีตามไปดวย แมบางครั้งอาจไมแสดงออกชัดเจน 
เพราะยีนท่ีกอโรคอาจไมรุนแรงพอ 

ในปจจุบันไดมีรายงานวาการเกิดภาวะอวนลงพุงน้ันมีอาจมีสาเหตุมาจากการ
ดื้อตออินซูลินและความอวน โดยการดื้อตออินซูลินจะทําใหเกิดการสะสมของไตรกลี
เซอไรดและทําใหระดบันํ้าตาลในเลอืดสูงข้ึน สวนความอวนบริเวณพุงจะทําใหเกิดความ
ดันโลหิตสูงและระดับไขมันผิดปกติ สําหรับการรักษาภาวะอวนลงพุงน้ีจะใชการรักษา
แบบใชยาและไมใชยา การรักษาท่ีไมใชยาไดแก การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยลด
นํ้าหนัก เพราะการลดนํ้าหนักจะสามารถเพ่ิมความไวของอินซูลินได โดยการท่ีจะลด
นํ้าหนักไดน้ันตองมีการควบคุมอาหารรวมกับการออกกําลังกาย โดยควรออกกําลังกาย
อยางนอย 30 นาทีตอวัน สําหรับการปรับเปลี่ยนการรับประทานอาหารน้ันควรปฏิบัติ
ดังน้ี 1. ควรรับประทานคารโบไฮเดรตท่ีใหพลังงานชาๆ ขาวกลอง หรือขาวซอมมือ 
ประมาณ 3 ทัพพีตอวัน ไมควรรับประทานมากกวาน้ัน เฉลี่ยรับประทานมื้อละ 1 ทัพพี 
เพราะในอาหารประเภทอ่ืนๆ เชน เน้ือสัตว ผัก ผลไม และนม ก็มีพลังงานจาก
คารโบไฮเดรตติดมาดวยทุกชนิดอยูแลว หลีกเลี่ยงการใชแปงขาว ขาวขัดขาว งดนํ้าตาล 
และพวกขนมอบกรอบ ซึ่งนอกจากจะใหพลังงานเร็วแลว ยังมีไขมันอ่ิมตัวท่ีอันตรายตอ
สุขภาพ 2. ควรรับประทานอาหารท่ีเปนโปรตีนท่ีมีไขมันต่ํา รับประทานประมาณวันละ 
6 ชอนกินขาว หรือมื้อละประมาณ 2 ชอนกินขาว ในรูปของโปรตีนท่ีมีไขมันต่ํา เชน ถ่ัว
เขียว ถ่ัวดํา ถ่ัวแดง ถ่ัวแระ ถ่ัวลันเตา ลูกเดือย ขาวโพด หรือโปรตีนจากปลา 
โดยเฉพาะปลาในทะเลนํ้าลึก ซึ่งนอกจากมีไขมันนอยแลว ยังเปนไขมันชนิดไมอ่ิมตัวอีก
ดวย สําหรับบางทานท่ีไมชอบทานเน้ือสัตว อาจจะดื่มนมพรองหรือขาดมันเนย แทนก็
ได วันละ 1-2 แกว ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานสัตวใหญ เชน วัว และหมู เน่ืองจาก
กระบวนการยอยของคนเราทําใหกากอาหารเหลาน้ีคางอยูในลําไสนานหลายวัน เกิด
ภาวะเปนพิษ 3. ควรรับประทานไขมันเทาท่ีจําเปนเทาน้ัน 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 ซึ่งผักเปนกลุมอาหารท่ีใหพลังงานนอยท่ีสุด ควรรับประทาน
ใหไดอยางนอยวันละ 6 ทัพพีของผักสุก หรือผักสด วันละไมนอยกวา 12 ทัพพี 5.ควร
รับประทานผลไม วันละ 3-4 สวน แตควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมีแปงและนํ้าตาลสูงเชน 
มะมวง กลวย มันเทศ เผือกเปนตน สําหรับการรักษาภาวะอวนลงพุงท่ีใชยาน้ันก็จะเปน
การใชยาลดโคเลสเตอรอล ยาลดระดับไขมัน ยาลดความดันโลหิต ยารักษา
โรคเบาหวาน เปนตน แตการใชยารักษาน้ันตองอยูภายใตการดูแลและการแนะนําของ
แพทย แตทางเลือกของการรักษาท่ีดีท่ีสุดควรจะรักษาแบบควบคุมอาหารรวมกับการ
ออกกําลังกาย 

ดวยความเรงรีบในการใชชีวิตในสังคมเมือง บวกกับปจจัยเสี่ยงตางๆ รอบตัว
ทําใหคนเมืองยากท่ีจะหลุดพนจากภาวะอวนลงพุง โดยเฉพาะพนักงานออฟฟศเปนอีก
กลุมหน่ึงท่ีมีความเสี่ยงสูงซึ่งตองน่ังทํางานเปนเวลานาน ขาดการออกกําลังกาย กิน
อาหารฟาสตฟูด นํ้าอัดลม นํ้าหวานเปนประจํา นอกจากน้ี ความเครียด ความชรา ยัง
เปนปจจัยท่ีทําใหควบคุมภาวะอวนลงพุงไดยาก ซึ่งสิ่งเหลาน้ีทําใหเกิดภาวะนํ้าหนักเกิน 
หรือความอวนซึ่งเปนจุดเริ่มตนท่ีจะกอใหเกิดโรครายแรงตามมา เชน โรคหัวใจ โรค
หลอดเลือดสมองตีบ ตัน หรือแตก โรคเบาหวานในอนาคต เปนตน จากขอมูลท่ีทาน
ผูฟงไดฟงไปแลวจะเห็นไดวาภาวะอวนลงพุงหรือภาวะเมแทบอลิกซินโดรมกําลัง
กลายเปนปญหาสุขภาพท่ีสําคัญระดับประเทศ ดังน้ันถาทานไมอยากเห็นตัวทานหรือ
คนรอบขางทานมีภาวะอวนลงพุงก็ควรมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ควบคุม
อาหารและรับประทานอาหารท่ีถูกตองตามหลักโภชนาการ นอนหลับพักผอนให
เพียงพอ มั่นตรวจสุขภาพประจําปเปนประจํา และสิ่งท่ีสําคัญคือควรมีความเครียดให
นอยท่ีสุดเทาน้ีทานก็จะไมมีความเสี่ยงตอภาวะอวนลงพุงในท่ีสุด  
 

แหลงอางอิง 
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อนุเทพ ภาสุระ 
 

ปจจุบันมีรายงานเก่ียวกับปญหาท่ีเกิดจากการใชยาผิดประเภทเปนจํานวน
มาก สาเหตุหน่ึงอาจเกิดจากการท่ีผูปวยหาซื้อยารับประทานเองจากรานขายยาท่ีเปด
กันมากจนมีจํานวนแทบจะพอๆ กับรานสะดวกซื้อ ท้ังน้ีผูปวยอาจจะคิดวาอาการ
เจ็บปวยของตนเองยังไมจําเปนท่ีจะตองไปพบแพทย ทําใหบางคนไปซื้อยามา
รับประทานเองโดยไมไดบอกอาการเจ็บปวยใหกับเภสัชกรผูจายยาหรือปรึกษาแพทย
เลย เหตุการณืดังกลาวน้ีจึงอาจจะทําใหผูปวยไดรับยาท่ีไมถูกตองหรืออาจจะไดรับยา
โดยไมจําเปน และยังสงผลเสียตอสุขภาพของตนเองอีกดวย วันน้ีผูเขียนจึงอยากจะขอ
ยกตัวอยางความแตกตางของยาแกอักเสบกับยาฆาเช้ือมาใหทานผูฟงไดทราบ เพ่ือเปน
การเพ่ิมความเขาใจและปองกันความเขาใจผิดเก่ียวกับเรื่องของยาท้ังสองชนิดน้ีซึ่งมี
ความแตกตางกันอยางสิ้นเชิง แตผูใชมักจะมีความสับสนในการใช อันอาจสงผลเสียตอ
สุขภาพได 

การอักเสบ (Inflammation) เปนกลไกของรางกายท่ีพยายามปกปองตนเอง
เพ่ือจัดการสิ่งกระตุนท่ีเปนอันตรายใหออกจากรางกาย เชน เช้ือโรค เซลลท่ีเสื่อมสภาพ 
หรือสารระคายเคืองตางๆ การอักเสบจึงเปนกระบวนการรักษาซอมแซมของรางกาย 
แมวาบางครั้งสิ่งท่ีกระตุนใหเกิดการอักเสบจะเปนเช้ือจุลินทรีย เชน แบคทีเรีย ไวรัส 
หรือเช้ือรา ท่ีเขามากออันตรายแกรางกาย แตการอักเสบอาจจะไมใชการติดเช้ือ การ
ติดเช้ือเกิดจากจุลินทรียในขณะท่ีการอักเสบเปนเพียงการตอบสนองท่ีมีประโยชนของ
ภูมิคุมกันในรางกายเพ่ือตอตานและกําจัดจุลินทรียกอโรคตางๆ ออกไป หากมีการ
อักเสบเกิดข้ึนแตไมมีการติดเช้ือแสดงวาภูมิคุมกันของรางกายไดกําจัดจุลินทรียหรือสิ่ง
แปลกปลอมออกไปแลว แตถาหากวาเช้ือโรคหรือสิ่งแปลกปลอมตางๆ ท่ีเขาสูรางกาย
ไมถูกกําจัดออกไป อาจเกิดความเสียหายของเน้ือเยื่อมากข้ึนจนเกิดการอักเสบข้ึนมา 
ยกตัวอยางงายๆ เวลาท่ีทานผูฟงเดินสะดุดหกลมเปนแผล ตอนน้ันทานผูฟงจะมีอาการ
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ปวด แผลบวมแดง หากจับดูจะรูสึกรอนนิดๆ แตเมื่อเวลาผานไปสักระยะอาการเหลาน้ี
ลดลงพรอมๆ กับแผลก็เริ่มหายไปเองจากการเยียวยาของรางกายเราเองท่ีเรียกวา 
กระบวนการอักเสบแบบเฉียบพลัน ซึ่งการอักเสบน้ีชวยในการหายของแผล ชวยกําจัด
เช้ือโรค และเปนผลดีกับรางกาย แตในทางตรงขามหากการอักเสบท่ีรอยแผลน้ันเพ่ิม
มากข้ึนและดําเนินตอไปเรื่อยๆ จนเกิดการอักเสบเรื้อรังหรือมีหนองข้ึนมา แสดงวามี
กลไกการทํางานของเม็ดเลือดขาวในการทําลายเช้ือโรคบริเวณรอยแผลน้ัน  

การอักเสบเกิดข้ึนโดยกระบวนการของรางกายท่ีจะรักษาเยียวยาใหเน้ือเยื่อ
ตางๆ คืนสูสภาวะปกติ แตหากวาการอักเสบน้ันกอใหเกิดการทําลายเน้ือเยื่อของ
รางกายอาจสงผลใหเกิดโรคตางๆ ได เชน ขออักเสบรูมาทอยด หลอดเลือดหัวใจ หรือ
แมแตมะเร็ง ดังน้ัน การอักเสบจึงควรถูกควบคุมใหอยูในภาวะท่ีเหมาะสมโดยการใชยา
แกอักเสบหรือยาตานการอักเสบ (anti-inflammatory drugs) ท่ีมีฤทธ์ิไปลดสารท่ีทํา
ใหเกิดการอักเสบ ผลก็คือ การอักเสบจะลดลง อาการปวดลดลง แตเน่ืองดวยยาตาน
การอักเสบน้ีมีท้ังท่ีเปนสารสเตียรอยดและท่ีไมใชสารสเตียรอยด ดังน้ัน หากมีความ
จําเปนท่ีจะตองรับประทานยาตานการอักเสบ ควรจะเลือกยาตานการอักเสบแบบท่ีไม
ใชสเตียรอยด และควรรับประทานยาตานการอักเสบเฉพาะเวลาท่ีมีอาการอักเสบ
เทาน้ัน หากไมมีอาการแลว ไมควรรับประทานตอ เพราะสารตานการอักเสบมีผลขาง
เคียงท่ีอันตราย เชน มีฤทธ์ิระคายเคืองตอกระเพาะอาหารทําใหเปนแผลหรืออาจจะทํา
ใหกระเพาะอาหารทะลุได หรืออาจทําใหเกิดอาการไตวาย เปนตน ดังน้ันการ
รับประทานยาตานการอักเสบจําเปนท่ีจะตองระมัดระวังอยาใหทองวางและไม
จําเปนตองทานยาจนหมด หากอาการอักเสบหายเมื่อใด หยุดยาไดทันทีครับ 

สวนการติดเช้ือเกิดจากการท่ีเช้ือโรคเขาสูรางกายแลวเพ่ิมจํานวนมากข้ึนจน
ระบบภูมิคุมกันของรางกายไมสามารถกําจัดหรือเยียวยาเองได ทําใหปริมาณเช้ือโรค
เพ่ิมจํานวนอยางรวดเร็วและเปนอันตรายตอรางกาย ยกตัวอยางเชน การเจ็บคอท่ี
เริ่มตนจะมีเพียงการอักเสบคืออาการเจ็บคอและเสมหะใสซึ่งอาจเกิดจากการท่ีรางกาย
พยายามกําจัดสิ่งแปลกปลอมท่ีเขาสูรางกาย ซึ่งอาจจะเปนไวรัสหรือฝุนละอองท่ีทําให
เกิดการอักเสบท่ีคอ ในระยะน้ีรางกายมีระบบภูมิคุมกันตานทานโรค เชน เม็ดเลือดขาว
ท่ีใชปองกันการบุกรุกของเช้ือโรคเขาสูรางกาย แตเมื่อใดก็ตามท่ีเช้ือโรคมีมากจนภูมิ
ตานทานหรือเม็ดเลือดขาวสูไมไดก็จะมีอาการเจ็บคอมากข้ึนและมีเสมหะเปนสีเขียว 
แสดงวามีการติดเช้ือแบคทีเรียเกิดข้ึนแลว ในระยะน้ีจําเปนท่ีจะตองไดรับการรักษาโดย
การใชยาฆาเช้ือหรือยาปฏิชีวนะ (Antibiotics) ซึ่งเปนยาท่ีมีฤทธ์ิยับยั้งหรือทําลายเช้ือ

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 ซึ่งในปจจุบันยังมีความเขาใจผิดในการใชยาปฏิชีวนะเปนอยาง
มาก คนจํานวนมากใชยาปฏิชีวนะผิดวิธีโดยไมไดตั้งใจและกอใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ
ตามมา กลไกการออกฤทธ์ิของยาปฏิชีวนะมีกระบวนการทําลายและยับยั้งการ
เจริญเติบโตของเช้ือแบคทีเรียหลายกลไก เชน ทําลายเยื่อหุมเซลล (Cell membrane) 
ยับยั้งการสรางผนังเซลล (Cell Wall) กอกวนการสังเคราะหสารพันธุกรรมในเซลลของ
เช้ือโรค เปนตน แมวาการใชยาปฏิชีวนะจะใหผลดีในการรักษาการติดเช้ือ แตมีขอพึง
ระวังในการใช เชน ควรใชยาปฏิชีวนะเมื่อเกิดการติดเช้ือจากแบคทีเรียเทาน้ัน หากเกิด
การอักเสบธรรมดาท่ีไมไดเกิดจากเช้ือก็ไมควรใชยาปฏิชีวนะ เพราะการใชยาปฏิชีวนะ
ตองใชใหเหมาะสมและตรงกับชนิดของโรคท่ีจะรักษา การใชยาปฏิชีวนะอยางพร่ําเพรื่อ
และการไดรับยาไมครบตามปริมาณและในขนาดท่ีเหมาะสม เชน หยุดยากอนกําหนด
หรือไมรับประทานยาปฏิชีวนะจนหมดแผงตามท่ีแพทยจายให จะมีผลเสียคือ ทําใหเช้ือ
โรคน้ันดื้อยา เมื่อเกิดการแพรระบาดของเช้ือดังกลาวจะไมสามารถรักษาไดดวยการใช
ยาปฏิชีวนะชนิดเดิมในระดับปกติ จําเปนท่ีจะตองใชยาปฏิชีวนะตัวใหมท่ีมีความแรง
มากข้ึน นอกจากน้ียังสงผลเสียตอรางกายตามมามากมาย เชน ยาปฎิชีวนะไปทําลาย
จุลินทรียท่ีมีประโยชนในระบบทางเดินอาหาร สงผลใหการสรางและ/หรือการดูดซึม
วิตามินเคสูญเสียไป และในบางกรณีเกิดผลขางคียงจากการแพยาปฏิชีวนะอีกดวย  

ทานผูฟงคงจะเห็นถึงความแตกตางระหวางยาแกอักเสบและยาฆาเช้ือแลวนะ
ครับวาควรจะใชเมื่อใดและควรจะใชอยางไร ยาแกอักเสบสามารถหยุดการใชไดเลย
หากอาการดีข้ึน สวนยาฆาเช้ือหรือยาปฏิชีวนะจะตองใชในปริมาณท่ีเหมาะสมและใช
ใหครบตามกําหนดเพ่ือกําจัดเช้ือโรคใหหมดไปจากรางกาย อยางไรก็ตามการ
รับประทานยาเหลาน้ีควรจะตองอยูภายใดการควบคุมดูแลของแพทยหรือขอคําแนะนํา
จากเภสัชกรกอนใชเสมอ ท้ังน้ีเพ่ือความปลอดภัยและสุขภาพท่ีดีของทุกทานครับ 
 

แหลงอางอิง 
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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
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
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
http://haamor.com/th/%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89%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
http://haamor.com/th/%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%8A%E0%B9%89%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
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%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
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
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
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
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
http://haamor.com/th/%E0%B8%88%E0%B8%B8%E0%B8%A5%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%9E%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%88%E0%B8%B8%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%8C/
http://haamor.com/th/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3/
http://haamor.com/th/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99
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สรายุทธ เวชสิทธิ ์
 

สวัสดีครับทานผูฟงรายการ “วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน” ทุกทาน วันน้ีทาง
รายการขอนําเสนอเรื่องราวเก่ียวกับโรคใกลตัวท่ีเรียกวา “โรคเกาท (Gout)” คุณผูฟง
ทราบหรือไมครับวานอกจากโรคเกาทท่ีเราคุนหูกันดีแลวยังมีอีกโรคท่ีมีอาการคลายคลึง
กัน เรียกวา โรคเกาทเทียมหรือสือโดเกาท (Pseudo Gout) 

กอนอ่ืนเรามาทําความรูจักกับโรคเกาท (Gout) กอนนะครับ เกาทเปนโรคท่ี
พบมากในผูใหญท่ีมีอายุตั้งแต 40 ปข้ึนไป โดยสาเหตุของการเกิดโรคเกาทน้ันเปนผลมา
จากการท่ีรางกายมีกรดยูริกในเลอืดในปริมาณสูงมากจนกระท่ังเกิดการตกผลึกของผลึก
เกลือยูเรตตามเน้ือเยื่อตางๆ สงผลใหเกิดความผิดปกติตางๆ เชน ทําใหเกิดอาการขอ
อักเสบ เกิดน่ิวในไต หรือเกิดภาวะไตวายได เน่ืองจากผลึกยูเรตน้ันมีลักษณะเปนเปน
แทงแหลม จึงไปท่ิมตําเน้ือเยื่อท่ีอยูรอบๆ ทําใหเกิดอาการปวดและอักเสบ อาการปวด
จะหนักข้ึนเมื่ออากาศหนาว เพราะความเย็นทําใหเกลือยูเรตตกผลึกมากข้ึน ปจจัย
สําคัญท่ีทําใหรางกายมีปริมาณกรดยูริกในเลือดสูงน้ัน มีอยู 2 ปจจัย ปจจัยแรกคือ
อาการปวยบางอยางท่ีทําใหรางกายสรางกรดยูริคมากเกินไป เชน มะเร็งเม็ดเลือดขาว 
และธาลัสซีเมีย หรือการรับประทานอาหารท่ีมีสาร “พิวรีน” สูง เชน สัตวปก เครื่องใน
สัตว และชะอม เปนตน เพราะรางกายสามารถเปลี่ยนพิวรีนไปเปนกรดยูริกได ปจจัยท่ี
สองคือการท่ีรางกายขับถายกรดยูริกไดนอยกวาปกติ ในภาวะท่ีรางกายปกติ กรดยูริกท่ี
สรางข้ึนจะมีการขับออกจากรางกายได 2 ทางหลัก คือ ขับออกทางไตในรูปของ
ปสสาวะประมาณรอยละ 67 และขับออกทางอุจจาระประมาณรอยละ 33 สําหรับ
อาการของผูปวยโรคเกาท น้ันจะมีอาการปวดขออยางรุนแรง ซึ่งจะเกิดข้ึนแบบ
เฉียบพลันภายใน 24 ช่ัวโมง โดยเฉพาะท่ีน้ิวโปงเทา และตรงขอเทา หลังจาก 24 
ช่ัวโมงผานไปอาการจะเริ่มดีข้ึน และจะหายสนิทภายใน 5-7 วัน แตถาหากไมไดรับการ
รักษาจากแพทยจะพบวาจะมีอาการดังกลาวกําเริบซ้ําอีก หากผูปวยละเลยไมไปพบ
แพทยเพ่ือรับการรักษา ก็จะแสดงอาการระยะสุดทายคือ ระยะมีกอนโทฟสซึ่งมักพบใน
ผูปวยท่ีเปนโรคเกาทมานานมากกวา 5 ป จนเปนเหตุใหผลึกเกลือยูเรตท่ีสะสมเพ่ิมมาก
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ข้ึนจนเปนกอนปูดนูนออกมามองเห็นไดชัดบริเวณผิวหนังรอบๆ ขอตอ ซึ่งปุมนูน
ดังกลาวเรียกวา "ปุมโทฟส" โดยมันจะกัดกินเน้ือเยื่อของขอจนกระดูกแหวง ขอถูก
ทําลายและเกิดความพิการในท่ีสุด และจะพบความผิดปกติของระบบอ่ืนๆในรางกาย
แทรกซอนดวย เชน ไตวาย น่ิวในทางเดินปสสาวะ ความดันโลหิตสูง เปนตน สําหรับ
การรักษาผูปวยในชวงแรกท่ีโรคเกาทแสดงอาการน้ัน แพทยจะใชวิธีรักษาเบ้ืองตนคือ 
ใหผูปวยทานยาเพ่ือบรรเทาอาการปวด และใหผูปวยดูแลตัวเองดวยการงดทานอาหาร
ท่ีมีพิวรีนสูง รวมถึงงดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และดื่มนํ้าสะอาดในปริมาณมากๆ ซึ่ง
จะชวยใหรางกายสามารถขับกรดยูริคใหออกมาพรอมกับปสสาวะไดมากข้ึน ในกรณีท่ี
รักษาและดูแลตัวเองในเบ้ืองตนแลวผูปวยยังคงมอีาการกําเริบมากกวา 2 – 3 ครั้งตอป 
ก็อาจจําเปนจะตองเขารับการรักษาจากแพทยเฉพาะทางเพ่ือรับยาลดกรดยูริคตอไป 

คุณผูฟงครับเราไดรูจักกับโรคเกาทและการดูแลตัวเองกันไปแลว ในลําดับ
ตอไปผมจะขอแนะนําใหรูจักกับโรคเกาทเทียม หรือภาษาอังกฤษเรียกวา “สือโดเกาท 
(Pseudogout)” เกาทเทียมเปนโรคท่ีเกิดจากการสะสมของผลึกสารเคมีช่ือ แคลเซียม
ไพโรฟอสเฟตไดไฮเดรท (Calcium pyrophosphate dihydrate) ท่ีบริเวณผิวของขอ
ตอตางๆ หากผลึกเหลาน้ีหลุดลอดเขามาบริเวณชองวางระหวางขอตอ เม็ดเลือดขาวใน
รางกายจะเขากําจัดผลึกท่ีอยูระหวางชองระหวางขอตอน้ี และเม็ดเลือดขาวจะหลั่ง
สารเคมีท่ีเก่ียวของกับการอักเสบออกมาทําใหเกิดอาการขอตออักเสบทําใหมีอาการ
คลายคลึงกับอาการของโรคเกาทจนเปนท่ีมาของช่ือ "โรคเกาทเทียม" น่ันเองครับ 
อยางไรก็ตามในทางการแพทยยังไมสามารถระบุสาเหตุท่ีแนชัดของการเกิดโรคเกาท
เทียมได เพียงแตมีการสันนิษฐานวาเมื่อคนเรามีอายุมากข้ึนก็จะสงผลใหประสิทธิภาพ
ของกระบวนการเผาผลาญสารเคมีท่ีกอใหเกิดโรคเกาทเทียมของรางกายลดลงและเกิด
โรคเกาทเทียมไดในท่ีสุด นอกจากน้ันแลวผูท่ีมีความผิดปกติทางระบบตอมไรทอและเม
ตาบอลิซึ่มบางอยาง เชน เปนโรคธัยรอยดต่ํา โรคฮอรโมนพาราธัยรอยดสูง ก็เปน
สาเหตุใหเกิดโรคเกาทเทียมได ผูปวยท่ีเปนโรคเกาทเทียมน้ันมักจะมีการอักเสบรุนแรง
ของขอเขา ทําใหเจ็บปวด เดินไมไดหลายวันหรือหลายสัปดาห ขอท่ีพบการอักเสบได
บอยในโรคเกาทเทียมคือ ขอเขา ขอมือ ขอไหล ขอศอก ขอเทา เปนตน ซึ่งจะแตกตาง
จากโรคเกาทแทหรือโรคเกาทท่ีเรารูจักกันดีท่ีจะมีการอักเสบของขอท่ีพบไดบอยคือ ขอ
โคนหัวแมเทา ขอโคนน้ิวเทา ขอเทา เอ็นรอยหวาย ขอเขา เปนตน ในปจจุบันยังไมมียา
ท่ีสามารถละลายผลึกแคลเซียมไพโรฟอสเฟตท่ีเปนสาเหตุของโรคเกาทเทียมออกจาก
กระดูกออนในขอได ดังน้ันการรักษาโรคน้ีจึงเนนไปท่ีการรักษาอาการอักเสบของขอ 
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การปองกันการกลับมาเปนซ้ําและการดูแลภาวะโรคแทรกซอนอ่ืนๆ ควบคูกันไป การ
รักษาผูปวยโรคเกาตเทียมชนิดท่ีมีอาการขออักเสบเฉียบพลันน้ันแพทยจะใชยาตาน
อักเสบชนิดท่ีไมใชสเตียรอยด แตก็มีขอยกเวนสําหรับผูปวยท่ีสมรรถนะของไตไมดี หรือ
มีประวัติเปนโรคแผลในกระเพาะอาหารแพทยจะใชวิธีฉีดยาสเตียรอยดเขาขอซึ่งจะเปน
ผลดีกับผูปวยมากกวา ผูปวยจะมีอาการดีข้ึนอยางรวดเร็ว  

เปนอยางไรกันบางครับทานผูฟงสําหรับเน้ือหาสาระเก่ียวกับโรคเกาทและโรค
เกาทเทียมท่ีผมนํามาฝากทานผูฟงในวันน้ี ผมหวังเปนอยางยิ่งวาทานผูฟงคงจะไดรับ
ความเพลิดเพลินพรอมท้ังความรูความเขาใจเก่ียวกับโรคเกาทโรคใกลตัวเราไปไมมากก็
นอยนะครับ รายการวิทยาศาสตรเพ่ือประชาชนในวันน้ีตองขอลาทานผูฟงไปดวยเวลา
เพียงเทาน้ี แลวพบกันใหมครั้งตอไป แลวพบกันใหมในครั้งตอไป สวัสดีครับ 
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อนุเทพ ภาสุระ 
 

ขาวจัดวาเปนอาหารหลักของคนเอเชียและจัดเปนแหลงของสารอาหาร
ประเภทคารโบไฮเดรตท่ีสําคัญ รูปแบบการบริโภคขาวของคนเอเซียมีหลายรูปแบบท้ัง
การนําเมล็ดมาหุงสุกหรือนําเมล็ดมาผานการแปรรูปกอนการนําไปบริโภคในรูปของเสน
กวยเตี๋ยวท้ังเสนเล็ก เสนใหญ เสนหมี่ หรือเสนขนมจีน บางครั้งมีการนําขาวมาแปรรูป
เปนผงแปงแลวจึงนําไปทําเปนขนมหรืออาหารวางตางๆ ทานผูฟงจะเห็นไดวาขนมไทย
สวนมากมักจะมีแปงจากขาวเปนองคประกอบหลัก เชน ขนมช้ัน ขนมตะโก ขนมใสใส 
ลวนแตมีแปงท่ีแปรรูปมาจากขาวเปนองคประกอบหลัก ดังน้ัน ขาวจึงจัดวาเปนแหลง
อาหารท่ีคูกับคนไทยมานาน คนไทยรับประทานเมล็ดขาวท่ีหุงสุกเปนหลักโดยท่ีไมผาน
การแปรรูปไมวาจะเปนขาวเหนียวหรือขาวเจาตางก็จัดวาเปนอาหารหลักของคนไทย 
ขาวจึงถือวาเปนแหลงพลังงานท่ีสําคัญของรางกาย ประเทศไทยเองจัดวาเปนแหลงผลิต
ขาวท่ีสําคัญของโลกและผลผลิตขาวจากประเทศไทยไดรับการยอมรับจากผูบริโภคท่ัว
โลกเน่ืองจากประเทศไทยมีพันธุขาวคุณภาพดีและพันธุขาวท่ีรูจักกันดีท่ัวโลก คือ ขาว
พันธุขาวดอกมะลิ 105 (KDML105) ซึ่งเปนขาวพันธุท่ีมีลักษณะเดนแตกตางจากขาว
พันธุอ่ืนท่ัวโลกคือเปนขาวท่ีมีกลิ่นหอมในตัวเอง เมื่อหุงสุกแลวจะมีเมล็ดขาวเรียวสวย
เปนสีขาวหรือครีมออนๆ และมีกลิ่นหอมคลายกลิ่นใบเตยชวนรับประทานเปนอยาง
มาก 

จากการท่ีประเทศไทยเปนแหลงผลิตขาวมาอยางยาวนานและมีการ
ศึกษาวิจัยเก่ียวกับการปรับปรุงพันธุขาวมาอยางตอเน่ือง นักวิจัยไทยจากศูนย
วิทยาศาสตรขาวแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กําแพงแสน จึงไดพยายามปรับปรุง
พันธุขาวใหมๆ ออกมาเพ่ือตอบสนองตอความตองการของผูบริโภค โดยทําการผสมขาม
พันธุระหวางขาวเจาหอมนิล (พันธุพอ) กับขาวขาวดอกมะลิ 105 (พันธุแม) คัดเลือก
พันธุจนสําเร็จในป พ.ศ. 2548 ไดขาวพันธุใหมท่ีมีลักษณะท่ีคงตัวและมีลักษณะเดนตาง
จากขาวพันธุเดิมออกมาเปนขาวไรซเบอรี่ (Riceberry) ท่ีมีลักษณะเปนขาวเจาสีมวง
เขมสีคลายกับลูกเบอรรี่ท่ีมีสีมวงเขมเมื่อสุก เมล็ดขาวเรียวยาว ผิวมันวาว มีสารตาน
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อนุมูลอิสระสูง หากนําขาวกลองไรซเบอรรี่มาหุงจะมีความนุมนวลและมีกลิ่นหอม
เฉพาะตัว ความนุมนวลและยืดหยุนของขาวไรซเบอรรี่กลองน้ีเกิดจากลักษณะของเสน
ใยเฉพาะตัว ทําใหมีรสชาติอมหวาน มีรสกลมกลอมชวนรับประทาน หลังจากท่ีมีการ
เผยแพรขาวไรซเบอรรี่ออกสูทองตลาด พบวาไดรับการยอมรับจากผูบริโภคเปนอยาง
มากจากกระแสความใสใจตอสุขภาพของผูบริโภค เน่ืองจากคุณลักษณะพิเศษและมี
สรรพคุณดานยาของสารสีท่ีมีอยูในขาวไรซเบอรรี่ จึงมีการสงเสริมใหมีการผลิตขาวไรซ
เบอรรี่โดยการทํานาขาวไรซเบอรรี่แบบเกษตรอินทรียเพ่ือใหเปนขาวท่ีปลอดสารเคมี
กําจัดศัตรูพืช ปจจุบันสามารถปลูกขาวไรซเบอรรี่ไดตลอดท้ังป ตนขาวมีความสูง
ประมาณ 105-110 เซนติเมตร มีอายุเก็บเก่ียวประมาณ 130 วัน ใหผลผลิตปานกลาง
ประมาณ 300-500 กิโลกรัม/ไร เปนพันธุขาวท่ีตานทานตอโรคไหมไดดี แตเปนขาวท่ี
ตองการเอาใจใสเปนพิเศษและพ้ืนท่ีปลูกตองมีสภาพอากาศเย็นจึงจะปลูกไดผลดีตาม
ลักษณะพันธุ 

ปจจุบันมีการบริโภคขาวไรซเบอรรี่ในรูปของขาวเพ่ือสุขภาพ (Rice for 
health) เน่ืองจากขาวพันธุน้ีมีคุณสมบัติเดนทางดานโภชนาการตางจากขาวพันธุอ่ืนท่ี
บริโภคเปนแหลงของพลังงาน คือ มีสารตานอนุมูลอิสระสูง ไดแก เบตาแคโรทีน 
แกมมาโอไรซานอล วิตามินอี แทนนิน สังกะสี และโฟเลต มีดัชนีนํ้าตาลในระดับต่ํา
ปานกลาง นอกจากน้ียังมีคุณสมบัติตานสารอนุมูลอิสระจากรําขาวและนํ้ามันรําขาว ซึ่ง
จากคุณสมบัติดังกลาวน้ี จึงมีการนําขาวไรซเบอรรี่มารับประทานในเชิงเปนอาหารเชิง
โภชนบําบัดเพ่ือเสริมสรางสุขภาพท่ีดี มีรายงานการศึกษาถึงสารตาง ๆท่ีอยูในขาวกลอง
ไรซเบอรรี่ พบวา มีสารสําคัญประกอบดวยนํ้ามันโอเมกา -3 ซึ่งเปนกรดไขมันจําเปนซึ่ง
มีบทบาทสําคัญตอโครงสรางและการทํางานของสมอง ตับ ระบบประสาท และชวยลด
ระดับคอเลสเตอรอลในเลือด มีธาตุสังกะสีซึ่งชวยสังเคราะหโปรตีน สรางคอลลาเจน 
รักษาสิว ปองกันผมรวง กระตุนรากผม มีธาตุเหล็กท่ีชวยในสรางและจายพลังงานใน
รางกาย เปนสวนประกอบท่ีสําคัญของฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง และเปน
สวนประกอบของเอนไซมซึ่งเก่ียวของกับการใชออกซิเจนในรางกายและสมอง มีวิตามิน
อีชวยชะลอวัย ชวยใหผิวพรรณสดใส ลดอัตราเสี่ยงของโรคท่ีเก่ียวกับหลอดเลือดสมอง
และหัวใจ ทําใหปอดทํางานดีข้ึน มีวิตามินบี1 ท่ีจําเปนตอการทํางานของสมอง ระบบ
ประสาท ชวยปองกันโรคเหน็บชา มีสารเบตาแคโรทีนซึ่งเปนสารตั้งตนของวิตามินเอ 
ชวยในการชะลอความแก ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็ง บํารุงสายตา มีสารลูทีนท่ี
ชวยปองกันจอประสาทตาเสื่อม ชวยบํารุงการไหลเวียนของเลือดในเสนเลือดฝอยท่ี
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หลอเลี้ยงตา มีสารโพลิฟนอลท่ีมีฤทธ์ิทําลายสารอนุมูลอิสระ จึงชวยปองกันการเกิด
โรคมะเร็ง มีสารแทนนินแกทองรวง แกบิด สมานแผล แผลเปอย มีสารแกมมาโอไรซา
นอล ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรดในหลอดเลือด ทําใหเลือด
หมุนเวียนไปเลี้ยงอวัยวะสวนตางๆ ไดอยางเปนปกติ ทําใหลดอัตราเสี่ยงของโรคหัวใจ 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง สมองเสื่อม นอกจากน้ี เสนใยอาหาร (fiber) มีอยูปริมาณ
มากในขาวกลองไรซเบอรรี่ยังชวยลดระดับไขมันและคอเลสเตอรอลในเลือด ชวย
ปองกันโรคหัวใจ ชวยควบคุมนํ้าหนัก ชวยใหระบบขับถายดีข้ึน เปนตน  

ทานผูฟงคงจะไดรับขอมูลแลววาขาวไรซเบอรรี่ถือไดวาเปนขาวท่ีมีสารตางๆ 
ท่ีมีสรรพคุณทางยานอกเหนือจากสารอาหารท่ีมีอยูสูงแลว ขาวไรซเบอรรี่จึงเหมาะกับ
กลุมผูปวยท่ีเปนโรคไมติดตอ (Non-communicable diseases) เชน โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ รวมถึงกลุมคนท่ีอยูในกลุมเสี่ยง เชน ผูสูงวัยท่ีควร
รับประทานอาหารท่ีดีและมีประโยชนจึงควรรับประทานขาวไรซเบอรรี่เปนประจํา
เน่ืองจากขาวไรซ เบอรรี่มีสารอาหารมากมายท่ีชวยบํารุงรายกาย เสริมสราง
ประสิทธิภาพในการไหลเวียนของโลหิต ชะลอความแก บํารุงสายตาและระบบประสาท 
ในกลุมผูปวยโรคเบาหวานและโรคอวนควรปรับเปลี่ยนจากการบริโภคขาวขาวมาเปน
ขาวกลองไรซเบอรรี่เพ่ือชวยในการควบคุมนํ้าตาลในเลือดและยังชวยควบคุมนํ้าหนักได
เน่ืองจากขาวไรซเบอรรี่มีดัชนีนํ้าตาลต่ํากวาขาวขาวท่ัวไป หรือในกลุมสตรีมีครรภควร
รับประทานขาวไรซเบอรรี่เปนประจําจะชวยใหเด็กในครรภมีสุขภาพแข็งแรงและยัง
สามารถชวยปองกันโรคปากแหวงเพดานโหวท่ีเกิดจากการขาดธาตุโฟเลตได เพราะขาว
ไรซเบอรรี่มีสารโฟเลตและธาตุเหล็กสูง แตมีคาดัชนีนํ้าตาลต่ําซึ่งจะชวยใหมารดา
ควบคุมนํ้าหนักเพ่ือไมเกิดครรภเปนพิษ นอกจากน้ีขาวไรซเบอรรี่ยังเหมาะกับผูท่ีมีภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก การรับประทานขาวไรซเบอรรี่เปนประจําจะชวยให
รางกายไดรับสารอาหารโดยเฉพาะธาตุเหล็กธรรมชาติ ซึ่งจะชวยในการบํารุงโลหิตและ
บํารุงรางกายใหแข็งแรง สวนในผูท่ีมีสุขภาพดีอยูแลว การรับประทานขาวไรซเบอรรี่
เปนประจําโดยเฉพาะขาวกลองไรซเบอรี่ท่ีไมไดขัดสีเอาสวนของเยื่อหุมเมล็ดออกไป จะ
ชวยลดระดับไขมันและโคเลสเตอรอลในเลือด ชวยปองกันโรคหัวใจ ชวยควบคุม
นํ้าหนัก และชวยในระบบขับถายอีกดวย ดังน้ัน การรับประทานขาวไรซเบอรรี่จึงเปน 
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การรับประทานขาวเพ่ือสุขภาพเสมือนการรับประทานยาธรรมชาติจาก
อาหาร ซึ่งนาจะเปนทางเลือกท่ีดีสําหรับผูท่ีตองการรับประทานอาหารเปนยาแทนการ
ท่ีจะตองรับประทานยาเปนอาหารหรือรับประทานยาเม็ดเปนกํามืออยางท่ีเราคุนเคย
กัน 
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จิดาภา สอนศิริ และ
พิทักษ สูตรอนันต 

 

การพัฒนาสิ่งมีชีวิตดัดแปลงพันธุกรรม (genetically modified organism) 
หรือเปนท่ีรูจักกันดีในอีกช่ือหน่ึงวา จีเอ็มโอ (GMOs) หมายถึง สิ่งมีชีวิตไมวาจะเปนพืช 
สัตว  หรือแบคทีเรีย ซึ่ งถูกดัดแปลงองคประกอบทางพันธุกรรม (Gene) โดย

กระบวนการทางพันธุวิศวกรรม (Genetic Engineering) ท่ีเกิดจากการตัดเอายีนของ
สิ่งมีชีวิตชนิดหน่ึง มาตอเขาไปในยีนของสิ่งมีชีวิตอีกชนิดหน่ึง โดยท่ีในธรรมชาติยีนของ
สิ่งมีชีวิตท้ังสองชนิดน้ีไมสามารถนํามาผสมพันธุกันได ซึ่งทําใหสิ่งมีชีวิตท่ีถูกตัดตอยีน
เขาไปน้ันมีคุณสมบัติตามท่ีตองการ รวมถึงมีประสิทธิภาพท่ีดีกวาเดิม โดยผลิตภัณฑท่ี
ไดจากเทคโนโลยีจีเอ็มโอน้ันมีความหลากหลายเปนอยางมาก ซึ่งประกอบดวยพืช

ดัดแปลงพันธุกรรม เชน มะละกอ, ขาวโพด, ฝาย, ถ่ัวเหลือง เปนตน และสัตวดัดแปลง
พันธุกรรม เชน ปลา, สุกร, หนู เปนตน ตลอดจนจุลินทรียอีกหลากหลายชนิดท่ีไดรับ
การดัดแปลงพันธุกรรม เชน แบคทีเรีย เช้ือรา เปนตน ซึ่งผลิตภัณฑของจีเอ็มโอเหลาน้ี
มีประโยชนอยางมากในการนํามาประยุกตในดานการแพทย การผลิตโปรตีนชนิดตางๆ
ทางเภสัชกรรมและอุตสาหกรรม หรือผลผลิตทางเกษตรกรรม รวมถึงดานการพาณิชย 
และดานสิ่งแวดลอม นอกจากน้ีในยุคปจจุบันท่ีมีพ้ืนท่ีในการผลิตท่ีลดนอยลง แตมี
จํานวนประชากรมนุษยท่ีเพ่ิมมากข้ึน เทคโนโลยีจีเอ็มโอก็สามารถเพ่ิมอัตราผลผลิตตอ
พ้ืนท่ีมากข้ึนกวาการผลิตแบบดั้งเดิมซึ่งชวยในการแกปญหาภาวะการขาดแคลนอาหาร
และยาท่ีอาจจะเกิดข้ึนได ดังน้ันเทคโนโลยีจี เ อ็มโอจึงถือไดวาเปนวิธีการท่ีมี
ประสิทธิภาพสําหรับการพัฒนา และยกระดับคุณภาพชีวิตของมนุษยท้ังในดาน
การแพทย สาธารณสุข และดานอาหารท่ีจําเปนสําหรับการบริโภคของมนุษยใหดียิ่งข้ึน  

โดยในปจจุบันงานทางดานการแพทยลวนแลวแตใชเทคโนโลยีจีเอ็มโอมา
ประยุกตใชแทบท้ังสิ้น ไมวาจะเปนการผลิตวัคซีน หรือยาชนิดตางๆในอุตสาหกรรมยา 
การผลิตฮอรโมนและโปรตีนท่ีสําคัญและหายากท่ีชวยในการรักษาโรค ตัวอยางเชน 
การผลิตฮอรโมนอินซูลิน (Insulin) เพ่ือใชในการรักษาผูปวยท่ีเปนโรคเบาหวาน ซึ่งจะ
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ดัดแปลงพันธุกรรมของแบคทีเรียหรือยีสตเพ่ือใหผลิตฮอรโมนอินซูลิน เน่ืองจาก
สิ่งมีชีวิตเหลาน้ีสามารถเพ่ิมจํานวนไดงาย จึงไดมีการตัดตอยีนท่ีสรางฮอรโมนอินซูลิน
จากมนุษยเขาไป ทําใหจุลินทรียท่ีถูกตัดตอยีนเหลาน้ีสามารถผลิตฮอรโมนอินซูลิน
ข้ึนมาได แลวทําการเพาะเลี้ยงจุลินทรียเหลาน้ีใหไดในปริมาณท่ีมากพอตามท่ีตองการ 
เพ่ือท่ีจะไดผลิตฮอรโมนอินซูลินไดจํานวนมาก แลวนํามาทําการสกัดใหบริสุทธ์ิกอน
นําไปใชทําการรักษาไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งวิธีการน้ีมีตนทุนการผลิตต่ํา และทําให
บริสุทธ์ิไดงาย นอกจากน้ียังมีการใชสุกรในการแกปญหาการขาดแคลนเลือด โดยทํา
การฉีดยีนฮีโมโกลบินของมนุษยเขาไปในสุกร ทําใหสามารถใชเลือดสุกรทดแทนเลือด
มนุษยได รวมถึงชวยลดการติดตอโรคระหวางมนุษย นอกจากสุกรแลวยังมีการใชสัตว
ชนิดอ่ืนในการดัดแปลงพันธุกรรมเพ่ือคิดคนหาวิธีการรักษาการติดเช้ือเอชไอวี (HIV) 
หรือโรคเอดส โดยมีการดัดแปลงพันธุกรรมของแมวดวยเทคนิคทางพันธุวิศวกรรมมาใช
ในการทดสอบ เน่ืองจากแมวและมนุษยมีการแพรระบาดของโรคเอดสเหมือนกัน และมี
เช้ือท่ีเปนสาเหตุของโรคเอดสคลายคลึงกันกับมนุษย คือ เช้ือเอฟไอวี (FIV) แตในมนุษย
น้ันจะพบเปนเช้ือ HIV โดยเช้ือท้ังสองตัวน้ีจะไมแสดงอาการ ถาตกไปอยูกับโฮสตท่ีไม
ตรงกับสายพันธุของตัวเอง ซึ่งหมายถึง มนุษยจะไมมีโอกาสท่ีจะติดเช้ือ FIV และแมวก็
ไมมีโอกาสท่ีจะติดเช้ือ HIV เชนเดียวกัน โดยการดัดแปลงพันธุกรรมของแมวน้ันจะทํา
การตัดตอโปรตีนเรืองแสงสีเขียวและโปรตีนท่ีทําหนาท่ีเปนภูมิคุมกันของมนุษยลงใน
แมว ทําใหแมวมีภูมิตานทานโรคเอดสของสายพันธุตัวเองข้ึน ก็คือเซลลเม็ดเลือดขาว
ของแมว ทําใหแมวสามารถตอตานเช้ือไวรัส FIV ได จากการทดสอบน้ีอาจนําไปสูการ
หาวิธีรักษาและปองกันโรคเอดสในมนุษยตอไปไดในอนาคต ซึ่งจะเห็นไดวาจีเอ็มโอมี
บทบาทสําคัญกับทางการแพทยในการพัฒนาการรักษารวมถึงการผลิตยาท่ีมีคุณภาพท่ี
มีความจําเปนสําหรับมนุษย  

สําหรับความสําคัญในดานสิ่งแวดลอมของจีเอ็มโอคือการใชในการประเมินผล
กระทบของปจจัยดานสิ่งแวดลอม โดยมีการดัดแปลงพันธุกรรมของปลามาลายโดยการ
นํายีนท่ีไดจากแมงกะพรุนหรือดอกไมทะเลชนิดพิเศษท่ีควบคุมการสรางโปรตีนท่ีเรือง
แสงไดเองตามธรรมชาติไปใสไวในสายของดีเอ็นเอของปลามาลาย จึงทําใหปลามาลาย
เรืองแสงได ซึ่งสามารถนํามาใชเปนตัวช้ีวัด (indicator) สภาพความเปนพิษของแหลง
นํ้า โดยปลามาลายน้ันจะเรืองแสงก็ตอเมื่อมีสารพิษอยูในแหลงนํ้า นอกจากน้ีปลามา
ลายดัดแปลงพันธุกรรมหรือปลามาลายเรืองแสงก็ยังถูกนํามาจําหนายในเชิงพาณิชย
เน่ืองจากมีลักษณะท่ีสวยงามและมีสีสันท่ีหลากหลาย โดยท่ีโครงสรางของโปรตีนเรือง
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แสงจะเปนตัวกําหนดสีของปลามาลายทําใหมีสีสันแตกตางกันออกไป จึงทําใหเปนท่ี
ตองการสําหรับผูท่ีช่ืนชอบการเลี้ยงปลาสวยงามอีกดวย สําหรับในดานการเกษตรน้ัน
จีเอ็มโอชวยในการเพ่ิมผลผลิตใหมากข้ึน มีผลท่ีมีขนาดใหญ รวมท้ังมีปริมาณและ
นํ้าหนักเพ่ิมข้ึนดวย ทําใหพืชทนตอสภาพแวดลอมท่ีไมเหมาะสมตอการเพาะปลูก และ
ทนตอศัตรูพืช หรือเพ่ิมสารอาหารบางชนิดใหกับพืช ผัก ผลไม ใหมี คุณคาทาง
โภชนาการท่ีเพ่ิมมากข้ึน แลวยังชวยใหผลผลิตท่ีไดจากพืชสามารถเก็บรักษาไดนานกวา
ปกติ เกิดการเนาเสียชาลง จึงชวยลดปญหาผลผลิตเสียหายในการขนสงระยะไกลและมี
ความสะดวกตอการขนสง รวมถึงชวยในการลดการใชสารเคมี ทําใหสามารถลดสารเคมี
ท่ีเปนมลพิษตอสิ่งแวดลอมและลดอันตรายของสารเคมีท่ีเกิดกับเกษตรกรได นอกจากน้ี
ยังชวยลดตนทุนและเวลาท่ีใชในการผลิตอีกดวย อยางไรก็ตามเทคโนโลยีทุกชนิดเมื่อมี
ขอดีก็จะตองมีขอเสียตามมาอีกเชนกัน ซึ่งในอนาคตเทคโนโลยีจีเอ็มโอน้ันอาจจะสงผล
กระทบใหเกิดปญหาทางดานความเสี่ยงตอผูบริโภค สิ่งแวดลอม เศรษฐกิจและสังคม 
ดังน้ันจะตองมีการจัดการใชเทคโนโลยีน้ีใหมีความเหมาะสม ปลอดภัยตอสิ่งแวดลอม 
เพ่ือไมใหสิ่งมีชีวิตสายพันธุใหมท่ีไดจากการดัดแปลงพันธุกรรมมีลักษณะเดนกวาสาย
พันธุดั้งเดิมท่ีพบในธรรมชาติ จนทําใหสายพันธุดั้งเดิมน้ันสูญหายไป และตองมีการทํา
ใหเกิดประโยชนมากกวาเกิดโทษ เพ่ือท่ีจะสามารถใชประโยชนจากเทคโนโลยีจีเอ็มโอ
ไดสูงสุดและยั่งยืน 
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สุดสายชล หอมทอง 
 

สวัสดีครับทานผูฟงผมเช่ือวาทุกทานคงเคยดื่มชากันมาทุกคนแลว หลายทาน
อาจทราบแลววาชาน้ันมีประโยชนมากมาย ซึ่งมีรายงานทางวิทยาศาสตรแลววา ชามี
สารประกอบกลุมพอลิฟนอลซึ่งเปนองคประกอบสําคัญอยูประมาณรอยละ 10-25 โดย
นํ้าหนักแหง ซึ่งพอลีฟนอลน้ีมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระ โดยการมีสมบัติการ
ตานอนุมูลอิสระน้ีทําใหพอลิฟนอลในชามีประโยชนตอสุขภาพท่ีหลากหลาย เชน ชวย
ลดความเสี่ยงในการเกิดมะเรง็ในอวัยวะตางๆ ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจและโรค
หลอดเลือด รวมท้ังยังชวยควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดของผูปวยโรคเบาหวาน และ
ชวยลดความอวนไดอีกดวย แตสารประกอบพอลีฟนอลในชาน้ันจะมีชนิดและปริมาณ
แตกตางกันไปตามสายพันธุชา ฤดูการเก็บเก่ียว สภาพภูมิอากาศ ธาตุอาหารท่ีมีอยูใน
ดินท่ีปลูก การจัดการหลังการเก็บใบชา และกระบวนการผลิตชา ซึ่งกระบวนการผลิต
ชาถือไดวาเปนสวนท่ีสําคัญท่ีสุดตอชนิดและปริมาณของสารประกอบโพลิฟนอล 
เน่ืองจากกระบวนการผลิตท่ีตางกันจะสงผลตอปฏิกิริยาทางเคมีและทางชีวเคมีในใบชา
ซึ่งจะทําใหสารประกอบโพลิฟนอลเกิดการเปลี่ยนแปลงท้ังชนิดและปริมาณทําใหชาแต
ละประเภทมีสี กลิ่น และรสชาติท่ีแตกตางกันไปดวย 

สําหรับสายพันธุชาท่ีผลิตเปนการคาสวนใหญไดมาจาก 2 สายพันธุ คือ ชาจีน 
มีช่ือวิทยาศาสตรวา คาเมลลา ไซเนนซีส วาริตี้ ไซเนนซีส (Camella sinensis var. 
sinensis) และชาอัสสัม มีช่ือวิทยาศาสตรวา คาเมลลา ไซเนนซีส วาริตี้ อัสสัมมิคา 
(Camella sinensis var. assamica) ชาทุกชนิดน้ันไดมาจากยอดและใบออนของตน
ชา โดยการเก็บใบชาสดท่ีมีคุณภาพน้ันจะตองเลือกเก็บเฉพาะยอดชาท่ีตูมและใบท่ีต่ํา
จากยอดตูมลงมา 2-3 ใบ ซึ่งใบชาสดมีความช้ืนประมาณรอยละ 75-80 โดยนํ้าหนัก 
การแบงประเภทของชาสามารถแบงชาออกไดเปน 3 ประเภทตามวิธีการผลิตใบชา 
ไดแก ไมมีการหมักคือ ชาขาวและชาเขียว มีการหมักบางสวนคือ ชาอูหลง และมีการ
หมักอยางสมบูรณคือ ชาดํา  
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การผลิตชาเขียวโดยการเด็ดใบชาแลวนําไปทําใหแหงทันทีดวยการน่ึงซึ่งทําใน
ประเทศญี่ปุน หรือคั่วในกระทะรอนเล็กนอยซึ่งทําในประเทศจีน เพ่ือยับยั้งเอนไซมพอ
ลิฟนอลออกซิเดส (polyphenol oxidase) รวมท้ังเช้ือจุลินทรียประจําถ่ินตาม
ธรรมชาติท่ีติดมากับใบชา การทําลักษณะน้ีจะปองกันการออกซิไดสของพอลิฟนอลซึ่ง
สวนใหญจะเปนคาเทซิน (catechins) ท่ีพบในชาเขียว หลังจากน้ันก็นําไปนวดใหเปน
เสน และนําไปอบแหง ตามดวยการคัดเกรดและบรรจ ุสําหรับองคประกอบทางเคมีของ
ชาเขียวพบวามีสารพอลิฟนอลชนิดคาเทซินสูงท่ีสุด ซึ่งคาเทซินเปนสารท่ีใหสีขาวเหลือง
ใหรสชาติฝาด สําหรับสีของชาเขียวน้ันพบวาชาจะไมเปลี่ยนเปนสีดําแตยังคงความเขียว
สดเหมือนเดิมและมีคุณภาพเชนเดียวกับใบชาสด เมื่อชงนํ้ารอนจะไดนํ้าชาเขียวหรือ
เขียวอมเหลือง  

ชาขาวน้ันตางจากชาชนิดอ่ืนๆ คือ สวนของใบชาท่ีนํามาทําชาขาวน้ันจะได
จากการเก็บใบชาเฉพาะสวนของใบชาท่ีอยูยอดสุดเพียงใบเดียว ซึ่งเปนยอดออนสุดท่ี
เพ่ิงแทงยอดออกมาและยังมีอายุนอยๆ ท่ีพ่ึงผลิออกมาไมเกิน 48 ช่ัวโมง ซึ่งจะคัดเอา
เฉพาะยอดออนท่ีมีขนสีขาวปกคลุมยิ่งปกคลุมมากเทาไหรก็ยิ่งหมายถึงคุณภาพของชา
ขาวท่ีดีข้ึนมากเทาน้ัน จึงเปนท่ีมาของช่ือ “ชาขาว” ซึ่งชาขาวท่ีไดหลังจากผานการชง
แลวจะไดนํ้าชาสีเหลืองทองอําพัน ซึ่งจะมีรสชาตินุมนวลกลมกลอมและชุมคอแบบ
ธรรมชาติ โดยไมมีรสฝาดขมเหมือนชาเขียวหรือชาดํา มีกลิ่นออนกวาชาชนิดอ่ืนและมี
ปริมาณคาเฟอีนท่ีนอยกวา และชาท่ีชงไดจากยอดชาขาวน้ียังมีปริมาณของสารตาน
อนุมูลอิสระท่ีสูงกวาชาท่ีชนิดอ่ืนๆ โดยเฉพาะสารคาเทซินซึ่งพบไดมากถึง 70 
เปอรเซ็นตของปริมาณสารพอลิฟนอลท้ังหมด โดยมีปริมาณสูงกวาชาเขียวถึง 3 เทา 
สวนในเรื่องของข้ันตอนการผลิตชาขาวน้ันเริ่มจากนํายอดชาท่ีเก็บไดมาผาน
กระบวนการทําแหง ซึ่งนิยมใชวิธีการตากแดดใหแหงในทันทีดวยวิธีธรรมชาติโดยอาศัย 
ลม แสงแดด หรือการอบดวยเครื่องอบคลายกับวิธีการทําชาเขียว และจะไมผาน
กรรมวิธีการหมักบมเลยเชนเดียวกับชาเขียว  

ชาอูหลงเปนชาประเภทก่ึงหมักหรือท่ีผานกระบวนการหมักเพียงบางสวน ทํา
ใหมีสี กลิ่นหอม และ รสชาติ อยูระหวาง ชาเขียว และ ชาดํา โดยชาอูหลงผาน
กระบวนการผลิตท่ีเปนเอกลกัษณ ดวยการผึ่งแหงใบชาดวยแสงอาทิตยเพ่ือใหใบชาคาย
นํ้าประมาณ 30-40 นาที หลังจากน้ันทําไปผึ่งในท่ีรมพรอมเขยาภายใตการควบคุม
อุณหภูมิและความช้ืนเพ่ือใหใบชาชํ้าในบริเวณขอบใบ ข้ันตอนน้ีถือเปนการหมัก
บางสวนทําใหเอนไซมเอนไซมพอลิฟนอลออกซิเดสเรงปฏิกิริยาออกซิเดชันของคาเทซิน 
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เกิดการรวมตัวของคาเทซินเปนสารประกอบใหมทําใหชาอูหลงมีกลิ่น และรสชาติท่ีตาง
ไปจากชาเขียว จากน้ันนําไปนวดข้ึนรูปใหเปนเม็ดและนําไปอบแหงตามดวยการคัด
เกรดและบรรจุ กระบวนการผลิตและกรรมวิธีการหมักของชาอูหลงยังสงผลตอความ
แตกตางของชาอูหลงเชนกัน ซึ่งกระบวนการหมักมีตั้งแตหมักแบบออน ปานกลาง และ
เขม ทําใหเกิดความแตกตางและความหลากหลายของรสชาติ สี และกลิ่น รวมท้ังชนิด
และปริมาณสารพอลิฟนอลดวย โดยการหมักแบบออนจะมีคาเทซินอยูมาก สวนการ
หมักแบบปานกลางและเขมสีนํ้าชาจะมีสีเขียวอมเหลืองท่ีเขมเน่ืองจากมีพอลิฟนอล
ชนิดไดมอริกคาเทซิน (dimeric catechins) เพ่ิมข้ึน 

ชาดําในการผลิตชาดําจะไมมีการน่ึงหรือการค่ัวในกระทะรอนแตใบชาจะถูก
ผึ่งเพ่ือลดความช้ืน ตามดวยนวดและ/หรือตีปนเพ่ือทําลายเซลลตางๆ ซึ่งจะทําให
เอนไซมพอลิฟนอลออกซิเดสจะถูกเรงปฏิกิริยาอยางเต็มท่ี ซึ่งจะทําใหพอลิฟนอลถูก
ออกซิไดสอยางสมบูรณเกิดเปนสารทีเอฟลาวิน (theaflavins) และทีอะรูบิจิน 
(thearubigins) จากน้ันนําไปอบแหง ตามดวยการคัดเกรดและบรรจุ 

ซึ่งพบวาโดยท่ัวไปชาดําจะมีสารทีอะรูบิจินอยูประมาณรอยละ 10-20 โดย
นํ้าหนัก มีสารในกลุมทีเอฟลาวินประมาณรอยละ 1-2 โดยนํ้าหนัก ซึ่งสารดังกลาวทําให
ชาดํามีลักษณะเปนสนํ้ีาตาลแดง  

เมื่อมาถึงบทสรุปสุดทายแลวทานผูฟงคงจะไดรับความรูความเขาใจเก่ียวกับ
ประเภทของชาวา ชาแตละประเภทเขามีวิธีการผลิตอยางไรถึงทําใหชาท่ีไดออกมาเปน
ชาท่ีแตกตางกัน ไมวาจะเปนในดานของรสชาติ สีสรร รวมถึงองคประกอบทางเคมีท่ีพบ
ในชาแตละประเภทดวย ดังน้ันเมื่อทานผูฟงไดรับขอมูลไปแลวหวังเปนอยางยิ่งคงเปน
ประโยชนในการเลือกซื้อหรือเลือกดื่มชาในครั้งตอไปไมมากก็นอย 
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สุดสายชล หอมทอง 
 

สวัสดีครับทานผูฟงวันน้ีมีเรื่องเก่ียวกับหญาหวานมาใหทานไดรับฟงกันนะ
ครับ กอนอ่ืนมารับฟงเก่ียวกับรสชาติหวานๆ กันกอนนะครับ หลายคนคงช่ืนชอบความ
หวานไมวาจะเปนขนมไทย ขนมฝรั่ง หรือแมแตกับขาวบางอยางก็ตองมีความหวานเขา
มาเก่ียวของ ซึ่งหลายทานก็ทราบอยูแลววาความหวานเหลาน้ีมาจากนํ้าตาลเปนสวน
ใหญ ซึ่งความหวานท่ีไดจากนํ้าตาลท่ีทานเติมใสอาหารอยูบอยๆ น้ีสามารถกลายเปน
ภัยมืดท่ีทําลายรางกายของทานไดอยางเงียบๆ ยกตัวอยางเชนเด็กท่ีชอบรับประทาน
ขนมหวานๆ มีแนวโนมวาจะเจ็บปวยไดงาย และเลือดกําเดาออกไดงายกวา จนถึงมี
ปญหาฟนผุ สวนคนในวัยหนุมสาวท่ีรับประทานนํ้าตาลมากๆ และรับประทานอาหารไม
มีประโยชนบอยๆ จะมีระดับของวิตามินบี 1 ลดนอยลง ทําใหเปนโรคเหน็บชาไดงาย มี
อาการภูมิแพ อารมณแปรปรวน กระสับกระสาย ซึมเศรา และนอนไมหลับ จะเห็นได
วานํ้าตาลถารับประทานมากจะเปนภัยมืดท่ีไมควรมองขามมัน แลวหญาหวานมัน
เก่ียวของอะไรกับนํ้าตาลกันละ หญาหวานน้ันเปนพืชท่ีใหความหวานโดยธรรมชาติ แต
ความหวานของมันจะใหพลังงานนอยกวาและมีรสหวานกวานํ้าตาลทราย 10-15 เทา 
และถาสกัดเอาเฉพาะสารใหความหวานในหญาหวานออกมาจะใหความหวานกวา
นํ้าตาลทรายถึง 150-300 เทา และท่ีสําคัญมีการอนุญาตใหใชสารสกัดจากหญาหวาน
เปนสารทดแทนนํ้าตาลในประเทศตางๆไมนอยกวา 30 ประเทศ เชน ญี่ปุน จีน เกาหลี 
แคนาดา ออสเตรเลีย นิวซีแลนด มาเลเซีย อินโดนีเซีย และมีแนวโนมเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ 
องคการอาหารและยาของประเทศสหรัฐอเมริกาและกลุมประเทศในยุโรปอนุญาตใหมี
การใชสารหวานจากหญาหวานเปนสวนผสมในเครื่องดื่ม ตั้งแตปพ.ศ. 2551 และ พ.ศ. 
2554 ตามลําดับ สําหรับประเทศไทย โดยกระทรวงสาธารณสุข ประกาศอนุญาตใหมี
การผลิต และจําหนายหญาหวานในประเทศไทย ตั้งแต พ.ศ. 2545 และในป พ.ศ. 
2553 ไดประกาศใหใชหญาหวานเปนวัตถุดิบสําหรับชาสมุนไพร สวนในป พ.ศ. 2556 
ไดประกาศใหสารสกัดจากหญาหวานคือสตีวิออลไกลโคไซดหรือ สตีวิโอไซด เปนวัตถุ
เจือปนอาหาร  
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หญาหวานมี ช่ือวิทยาศาสตรวาสตีเวีย รีบาวดิเอนา เบอรโทนิ Stevia 
rebaudiana Bertoni เปนไมลมลุกลักษณะคลายตนโหระพา หรือตนแมงลัก มีขนาด
เล็กสูงประมาณ 30 - 90 เซนติเมตร ใบเดี่ยว รูปใบหอกกลับ ขอบใบหยัก มีดอกชอสี
ขาว ชอบอากาศคอนขางเย็น อุณหภูมิประมาณ 20 - 26 องศาเซลเซียส และข้ึนไดดี
เมื่อปลูกในพ้ืนท่ีสูงจากระดับนํ้าทะเลประมาณ 600 - 700 เมตร ขยายพันธุดวย
วิธีการใชเมล็ดและการใชก่ิงชําปลูก เปนพืชท่ีมีการคนพบโดยนักวิทยาศาสตรชาว
อเมริกาใต เมื่อป พ.ศ. 2430 และมีชาวพ้ืนเมืองปารากวัย ใชความหวานของหญาหวาน
น้ีผสมกับชากินมาอยางชานานโดยนานกวา 1500 ป มาแลว ตอมาประเทศญี่ปุนได
นํามาใชกันอยางกวางขวาง ตั้งแตป พ.ศ 2535 สําหรับในประเทศไทยก็มีการปลูกหญา
หวานกันมากแถวภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉลียงเหนือ 

สําหรับในหญาหวานมีสารสตี วิโอไซด (Stevioside) ซึ่ งเปนสารหวาน
คลายคลึงกับนํ้าตาลทรายมาก โดยจะมีความหวานประมาณ 300 เทาของนํ้าตาล
ซูโครส ดังท่ีกลาวไปขางตนแลว สวนการออกรสหวานของสารหวานในหญาหวานจะ
ตางจากนํ้าตาลทรายบาง เน่ืองจากสารหวานจะออกรสหวานชากวานํ้าตาลทราย
เล็กนอยและรสหวานจะจางหายไปชากวานํ้าตาลทราย นอกจากน้ียังเปนสารท่ีไมมี
คุณคาทางอาหารเพราะมีแคลลอรี่ต่ํามากเมื่อเทียบกับนํ้าตาลทราย เน่ืองจากไมถูกยอย
ใหเกิดพลังงานในรางกาย รวมท้ังยังทนตอความรอนและสภาวะความเปนกรดเปนดาง
ไดดี และยังเปนสารท่ีมีพิษเฉียบพลันต่ําและปลอดภัยสูง โดยมีรายงานวิจัยท่ียืนยันวา
สารสกัดจากหญาหวาน คือสตีวิโอไซด เมื่อปอนใหหนูถึง 3 ช่ัวอายุ 3 รุน ไมพบวา
กอใหเกิดการกลายพันธุ และยังคงขยายพันธุไดตามปกติ และท่ีสําคัญประเทศญี่ปุนมี
การใชสารน้ีมานานรวม 20 ป ก็ไมมีแนวโนมท่ีจะเกิดพิษแตอยางใด นอกจากน้ีอยางท่ี
เคยกลาวไวขางตนแลววาหญาหวานมีความปลอดภัยและไดรับการยอมรับจาก
สหรัฐอเมริก กลุมประเทศยุโรป ญี่ปุน รวมท้ังประเทศไทยเองปจจุบันก็ใหการยอมรับ
แลว จากคุณสมบัติของสารหวานดังกลาว ในปจจุบันมีการนํามาใชเปนสารท่ีใหความ
หวานสําหรับอาหารและเครื่องดื่มบางประเภท โดยใชแทนนํ้าตาลทรายบางสวนหรือ
ท้ังหมด ซึ่งวัตถุประสงคสําคัญคือ ลดปริมาณแคลอรี่ในอาหารและเครื่องดื่มสําหรับผูท่ี
ตองการลดความอวนหรือควบคุมนํ้าหนัก รวมท้ังเหมาะสําหรับผูปวยท่ี เปน
โรคเบาหวาน ซึ่งไมสามารถบริโภคนํ้าตาลในปริมาณมากๆ ได สําหรับในประเทศไทยมี
การใชหญาหวานในรูปแบบของการนําใบหญาหวานมาผสมกับสมุนไพรอ่ืนๆ เพ่ือเติม
รสหวานเปนชาสมุนไพร ยาชงสมุนไพรตางๆ หรืออาจใชในรูปของสารสกัดจากหญา
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หวานเปนผงสําเร็จรูปบรรจุซองสําหรับเติมลงในชา กาแฟ หรืออาหารตางๆ นอกจากน้ี
ยังมีการใชสารสกัดจากหญาหวานผสมในเครื่องดื่มและอาหารบางชนิดอีกดวย 

ปจจุบันในประเทศไทยก็มีบางบริษัทท่ีมีการผลิตสารสตวิีโอไซด หรือสตีวิออล
ไกลโคไซดในระดบัอุตสาหกรรม เพ่ือทดแทนการนําเขาจากตางประเทศ โดยรับซื้อหญา
หวานสดหรือแหง นํามาเปนวัตถุดิบในการสกัดสารหวานบริสุทธ์ิในระดับอุตสาหกรรม 
จําหนายแกผูผลิตอาหารและเครื่องดื่มท้ังในและตางประเทศ และผูบริโภคโดยตรงเพ่ือ
ใชประกอบอาหารและเครื่องดื่มในครัวเรือน ชวยลดการนําเขาและผลักดันใหหญา
หวานเปนพืชเศรษฐกิจของประเทศ อยางไรก็ตามเกษตรกรหรือทานผูฟงทานใดท่ีมี
ความสนใจปลูกหญาหวานในเชิงธุรกิจ ควรพิจารณาถึงความเหมาะสมและความเปนไป
ไดทางเศรษฐศาสตรเรื่องตนทุนและจุดคุมทุนทางการผลิตเพ่ือเปนองคประกอบในการ
ตัดสินใจดวย แตถาจะปลูกไวกินเองท่ีบานก็ถือวาเปนสิ่งท่ีดีเพราะหญาหวานสามารถใช
ใบสดหรือตากแหงนํามาตมกับนํ้าก็จะใหสารหวานใชปรุงอาหารและเครื่องดื่มไดเปน
อยางดี 
 

แหลงอางอิง 
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อนุเทพ ภาสุระ 
 

พืชผักจัดวาเปนแหลงอาหารท่ีสําคัญของคนไทย แตการปลกูผักมกัจะมกีารใช
สารเคมีกําจัดศัตรูพืชในปริมาณท่ีสูงซึ่งอาจจะสงผลเสียตอสุขภาพของท้ังเกษตรกร
ผูผลิตและผูบริโภคท่ีซื้อผักดังกลาวมาปรุงเปนอาหาร แมวาในปจจุบันจะมีการรณรงค
ใหมีการลดการใชสารเคมี ไมวาจะเปนการสงเสริมหรือหาวิธีการปลูกพืชท่ีใชปุยหรือใช
สารกําจัดศัตรูพืชใหนอยลง โดยอาจจะใชปุยคอกหรือปุยมูลสัตวมาใชในการปลูกผักแต
กลับเกิดปญหาอ่ืนข้ึนมาแทน เชน การปนเปอนของไขพยาธิ ตัวออนพยาธิ และเช้ือโรค
ระบบทางเดินอาหารชนิดตางๆ ในผักสด โดยเฉพาะผักท่ีรับประทานสดชนิดท่ีใบไม
เรียบและมีใบเรียงซอนกันมากๆ เชน ผักกาดขาว ผักสะระแหน ผักชี ตนหอม 
กะหล่ําปลี มักจะพบไขพยาธิหรือตัวออนพยาธิหรือเช้ือกอโรคทางเดินอาหารไดมาก 
ดังน้ัน กอนรับประทานผักสดควรจะทําการลางผักใหสะอาดดวยนํ้าหลายๆ ครั้งหรือถา
หากเปนไปไดควรจะปรุงผักใหสุกดวยความรอนกอนรับประทานจะชวยลดปญหาจาก
สิ่งปนเปอนดังกลาวได แตการปรุงผักใหสุกดวยความรอนจะเปนการทําลายวิตามินและ
เอนไซมท่ีไมทนความรอน ดังน้ัน การปลูกผักอนามัยท่ีปลอดภัยตอไขพยาธิหรือเช้ือกอ
โรคจึงเปนท่ีตองการของตลาดผูบริโภคเปนอยางมาก จึงไดมีแนวคิดใหมท่ีจะทําการ
ผลิตเมล็ดงอก (Sprout) ซึ่งเกิดจากตนออนของพืชท่ีงอกจากเมล็ดท่ีมีคุณภาพดี ไมมี
สารพิษสะสมอยูในเมล็ดพันธุ หรือไมมีการตัดตอทางพันธุกรรม เมล็ดงอกจึงอาจจะเปน
แหลงของสารอาหารท่ีมีคุณประโยชนตอรางกายมนุษยท่ีสามารถนํามารับประทานได
สดๆ ไดเลยโดยไมตองกังวลถึงการปนเปอนของไขพยาธิหรือสารกําจัดศัตรูพืชตกคาง 
เมล็ดงอกจึงถือไดวาเปนผักเศรษฐกิจอีกชนิดหน่ึงท่ีจะเปนผักทางเลือกสําหรับผูบริโภค
ท่ีใหความสนใจตอสุขภาพของตนเอง 

เอนไซมเปนโปรตีนท่ีทําหนาท่ีเปนตัวเรงปฏิกิริยาของกระบวนการเมตาบอลิ-
ซึม (metabolism) และการทํางานตางๆ ในรางกายของสิ่งมีชีวิตทุกชนิดซึ่งมีท้ัง
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กระบวนการสรางพลังงาน การสรางเซลลใหม และกระบวนการซอมแซมสวนตางๆ 
ของเซลลในรางกายใหทํางานไดดี การท่ีรางกายไดรับเอนไซมนอยกวาปกติจะทําให
เซลลในรางกายทํางานไดไมเต็มท่ี ทําใหเซลลเสื่อมสภาพไดเร็วกวาปกติ หากรางกาย
ขาดเอนไซมจะทําใหกิจกรรมตางๆ ของเซลลหยุดลง ซึ่งจะเปนอันตรายจนถึงข้ันถึงแก
ชีวิตได สวนวิตามินเปนสารท่ีทําใหกระบวนการทํางานของรางกายดีข้ึน เมล็ดงอกจัดวา
เปนอาหารอันทรงคุณคาท่ีนาจะมีศักยภาพสูงในการนํามาเปนแหลงของเอนไซมและ
วิตามินในอาหาร ปกติแลวรางกายเราไมสามารถสรางวิตามินข้ึนมาเองไดจึงจําเปนท่ี
จะตองไดรับจากอาหาร แตรางกายสามารถสังเคราะหเอนไซมข้ึนมาสําหรับใชในการ
ยอยสารอาหารตางๆ ท่ีบริโภคเขาไป แตการสรางเอนไซมข้ึนมาน้ีมีปริมาณจํากัดและ
รางกายมักจะลดปริมาณการสังเคราะหเอนไซมลงเมื่อเซลลของรางกายมีอายุมากข้ึน 
จึงจําเปนท่ีรางกายจะตองไดรับเอนไซมจากภายนอกเขาไปทดแทนโดยผานทางอาหาร
จําพวกผักและผลไมสดท่ีรับประทานอาหารเขาไป แตความเขมขนและปริมาณของ
เอนไซมและวิตามินในผักและผลไมสดจะนอยกวาเอนไซมและวิตามินในตนงอกมากเมื่อ
เทียบกันตอหนวยนํ้าหนักท่ีเทากัน เน่ืองจากเมื่อทําการตรวจวัดปริมาณวิตามินและ
วิตามินตางๆ ในเมล็ดงอกเมื่อเทียบกับพืชชนิดเดียวกันท่ีโตเตม็ท่ีแลวในนํ้าหนักท่ีเทากัน 
เอนไซมท่ีพบในเมล็ดงอกมีหลายประเภท ไดแก เอนไซมท่ีทําหนาท่ียอยสารอาหารท่ีมี
ขนาดใหญใหมีขนาดเล็กลงเพ่ือท่ีเซลลจะนําไปใชในกระบวนการเมตาบอลิสมได เชน 
เอนไซมอะมัยเลส (amylase) ทําหนาท่ียอยสารอาหารจําพวกแปงและคารโบไฮเดรต
ใหเปนนํ้าตาล เอนไซมไลเปส (lipase) ทําหนาท่ียอยสารอาหารจําพวกไขมันให
กลายเปนกรดไขมัน เอนไซมโปรตีเอส (protease) ทําหนาท่ียอยสารอาหารจําพวก
โปรตีนใหกลายเปนกรดอะมิโน นอกจากน้ีในเมล็ดงอกยังมีเอนไซมในกลุมท่ีชวยในการ
ทําลายสิ่งแปลกปลอมท่ีเขาสูรางกายและทําใหเกิดความสมดุลในรางกาย ชวยใหภูมิ
ตานทานของรางกายดีข้ึน เชน เอนไซมซุปเปอรออกไซดไดมิวเตส (superoxidase 
dimutase) และโคเอนไซมคิวเท็น (Q10) ท่ีทําหนาท่ียอยสลายของเสียภายในเซลลท่ี
เกิดจากกระบวนการเมตาบอลิซึมหรือทําลายสารจําพวกอนุมูลอิสระท่ีไปทําลายเซลล 
เอนไซมเหลาน้ีชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานของวิตามินอีในการทําลายสารอนุมูล
อิสระและยังเปนตัวเรงของขบวนการสรางพลังงานของรางกายอีกดวย  

นอกจากเมล็ดงอกจะอุดมไปดวยเอนไซมหลายชนิดแลว ยังเปนแหลงของ
วิตามินหลายชนิด มีผลการวิเคราะหเปรียบเทียบระหวางปริมาณวิตามินในเมล็ดงอก
และสวนท่ีใชเปนอาหารของพืชชนิดเดียวกัน พบวาเมล็ดงอกมีปริมาณของท้ังวิตามิน
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และสารอาหารอ่ืนสูงกวาพืชชนิดเดียวกันหลายเทาตัว เชน ในเมล็ดงอกขาวสาลีพบวามี
วิตามินบี12 เพ่ิมข้ึนกวาปริมาณวิตามินบี12 ในเมล็ดขาวสาลีแหงถึง 4 เทา และมี
วิตามินอีในเมล็ดงอกเพ่ิมข้ึนมากกวา 3 เทาเมื่อเทียบกับวิตามินอีในเมล็ดแหง 
นอกจากน้ียังพบวามีการสรางวิตามินบางชนิดในเมล็ดพืชตระกูลถ่ัวแหงซึ่งไมมีวิตามินซี
สะสมอยูเลย มีเพียงอาหารสะสมอยูในรูปของโปรตีนและคารโบไฮเดรตเชิงซอน แตเมื่อ
นําไปถ่ัวเมล็ดแหงไปเพาะเปนถ่ัวงอก กลับพบวามีปริมาณของวิตามินซีในตนงอกเปน
จํานวนมาก ดังน้ัน เมล็ดงอกจึงถือวาเปนแหลงของวิตามินท่ีสําคัญและยังเปนอาหารท่ี
ยอยงายและใหพลังงานสูง เน่ืองจากมีเยื่อไฟเบอรหรือเซลลูโลสนอย จากความรู
ดังกลาว ในปจจุบันจึงมีการนําเมล็ดพืชหลายชนิดท่ีสามารถนํามาเพาะเปนตนงอก
สําหรับนํามาเปนอาหารสุขภาพ เชน เมล็ดพืชตระกูลถ่ัว เมล็ดทานตะวัน เมล็ดงา และ
เมล็ดธัญพืช เปนตน  

การท่ีตนงอกมีเอนไซมและวิตามินมากกวาพืชหรือผลไมปกติ เน่ืองจากระยะ
ท่ีพืชเปนตนออนหรือเมล็ดงอกเปนชวงท่ีมีกิจกรรมการเจริญเติบโตสูงมาก และอยู
ในชวงตนๆ ของพืชท่ีกําลังเจริญเติบโต โดยเฉพาะในชวงเวลาหลังจากท่ีเมล็ดงอกแลว
ประมาณ 2-7 วันจะเปนชวงเวลาท่ีตนงอกมีเอนไซมและวิตามินสูงท่ีสุด ดังน้ัน การ
บริโภคเมล็ดงอกใหไดคุณคาทางอาหารสูงท่ีสุดจึงควรบริโภคตนงอกในชวงท่ีตนงอกเพ่ิง
งอกใหมๆ หรือไมเกิน 7 วันแรกหลังจากท่ีเมล็ดงอก แตอยางไรก็ตามเอนไซมหรือ
วิตามินตางๆ ท่ีพบในเมล็ดงอกมักจะถูกทําลายไดดวยความรอน หากเอนไซมไดรับ
ความรอนจากการปรุงอาหารจะทําใหเอนไซมเกิดการเสียสภาพและไมคงคุณสมบัติของ
การเปนโปรตีนตัวเรงในปฏิกิริยาของกระบวนการเมตาบอลิซมึ ดังน้ัน การท่ีผูบริโภคจะ
ไดรับคุณคาของเอนไซมไดอยางครบถวนเพ่ือนําไปใชประโยชนไดอยางเต็มท่ี สามารถ
ทําไดโดยการการปลูกตนงอกแลวนําตนงอกมาบริโภคสด ซึ่งอาจจะเปนการกินท้ังตน
หรือนํามาคั้นนํ้าหรือปนละเอียดก็ได ท้ังน้ีเพราะการปรุงอาหารใหสุกดวยความรอนจะ
ทําลายเอนไซมและวิตามนิท่ีไมทนรอนท่ีมีอยูในอาหาร ดังน้ัน การรับประทานเมล็ดงอก
สดท่ียังไมผานการปรุงสุกดวยความรอน จะทําใหรางกายไดรับเอนไซมและวิตามินท่ีมี
คุณคาสูง และยังเปนการปรับใหรางกายมีสภาพเปนดางซึ่งเปนผลดีตอการทํางานของ
เซลลในรางกาย หากทานผูฟงเปนผูบริโภคท่ีจําเปนตองพ่ึงพาอาหารสําเร็จรูป อาหาร
กระปองหรืออาหารท่ีผานการแปรรูป อาหารเหลาน้ีจะมีเอนไซมนอยเน่ืองจากเอนไซม 
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สวนใหญถูกทําลายจากกระบวนการแปรรูปท่ีมีความรอน ดังน้ันการรับประทานเมล็ด
งอกเปนเครื่องเคียง นอกจากจะทําใหอาหารมีรสชาติดีข้ึนแลวยังชวยใหรางกายไดรับ
เอนไซมและสารอาหารท่ีจําเปนตอรางกายในปริมาณมากเลยทีเดียว 
 

แหลงอางอิง 
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อภิชาติ ศรีสะอาด และ พัชรี สําโรงเย็น. 2558. เมล็ดงอก เพ่ือสุขภาพ ทําเงิน. กรุงเทพฯ : 

อินคา อินเตอรมีเดีย. 
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ฐิติรัตน นุชศิลา และ
พิทักษ สูตรอนันต 

 

ปาลมนํ้ามัน (Oil palm) ในช่ือวิทยาศาสตร Elaeis guineensis Jacq เปน
พืชตระกูลปาลม ลักษณะตนเดี่ยว ใชพ้ืนท่ีในการปลูกนอย มีถ่ินกําเนิดมาจากแอฟริกา
ตะวันตก ซึ่งแพรกระจายอยูในเขตภูมิอากาศเขตรอนช้ืน และเปนพืชท่ีปลูกไดเฉพาะ
เขตรอนช้ืนเทาน้ัน จึงทําใหเริ่มมีการนํามาปลูกในทวีปเอเชียประมาณป พ.ศ. 2391 
ปาลมนํ้ามันมีลักษณะลาํตนตัง้ตรงสงู ดอกปาลมนํ้ามันมีลักษณะเปนพืชผสมขามดอก มี
ดอกเพศเมียและดอกเพศผูแยกชอดอกภายในตนเดียวกัน ผลของปาลมนํ้ามันจะ
เกาะติดกับทะลายปาลมนํ้ามัน ผลปาลมนํ้ามันน้ันมีรูปรางหลายแบบ ตั้งแตรูปเรียว
แหลมจนถึงรูปยาวรี สีของเมล็ดเปนสีสมแดงเมื่อสุก ผลปาลมนํ้ามันจะมีสวนท่ีใหนํ้ามัน
อยู 2 สวน คือสวนท่ีเปนเน้ือของผลปาลมซึ่งอยูระหวางเปลือกกับกะลา และจากสวน
ของเอ็นโดสเปรมซึ่งอยูในกะลาหรือในเมล็ดของปาลมนํ้ามัน ปาลมนํ้ามันเมื่อแยก
ลักษณะตามผลแลวน้ัน มี 3 แบบ คือ ดูรา (Dura) พิสิเฟอรา (Pisifera) และเทเนอรา 
(Tenera) ซึ่งดูรามีลักษณะกะลาหนาและใหเปอรเซ็นตนํ้ามันดิบต่ํา พิสิเฟอรา ลักษณะ
ผลไมมีกะลา มีขอเสียคือ ชอดอกตัวเมียมักเปนหมัน ผลผลิตต่ํามาก สวนเทเนอรามี
ลักษณะผลมีกะลาบาง มีช้ันเปลือกนอกหนา ลักษณะเทเนอราเปนพันธุลูกผสมเกิดจาก
การผสมขามระหวางลักษณะดูรากับพิสิเฟอรา จะปลูกเพ่ือการคาเพราะใหผลผลิตท่ี
ดีกวา ปาลมนํ้ามันใหผลผลิตมากวาพืชนํ้ามันชนิดอ่ืนเมื่อเทียบกับอัตราสวนกิโลกรัมตอ 
1 ไร ในการสกัดนํ้ามันจากทะลายปาลมน้ันจะสกัดเฉพาะเน้ือของผลปาลม และจะแยก
เมล็ดในไวสกัดตางหาก ทะลายปาลมจะเขาสูกระบวนการสกัดซึ่งมีข้ันตอนดังน้ี คือ 
ข้ันตอนแรกจะอบทะลายปาลมดวยไอนํ้าทําใหผลปาลมนุมหลุดจากข้ัวผลไดงาย 
หลังจากน้ันจะเขาข้ันท่ี 2 แยกผลปาลมออกจากทะลาย ผลปาลมจะถูกยอยดวยเครื่อง
ยอยทําใหแยกเน้ือปาลมออกจากสวนกะลาหรือเมล็ดในเพ่ือเขาสูการสกัดนํ้ามันตอไป
คือ ข้ันท่ี 3 นําสวนเปลือกและเน้ือปาลมไปอบแลวเขาเครื่องหีบ จะไดนํ้ามันปาลมดิบท่ี
ยังมีนํ้าและเศษท่ีเปนของแข็งปนอยูดวยเล็กนอยซึ่งข้ันตอนน้ีเปนข้ันตอนของการสกัด
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นํ้ามัน ผลผลิตท่ีไดจากข้ันตอนท่ี 3 จะเขาสูข้ันตอนข้ันตอนสุดทายคือ นํ้ามันปาลมดิบท่ี
ไดจากการสกัดจะถูกแยกเอานํ้าและของแข็งออกโดยถังกรองกอน และจะถูกสงเขาถัง
เก็บนํ้ามันเพ่ือรอจําหนายหรือนําไปกลั่นเปนนํ้ามันปาลมบริสุทธ์ิสําหรับการบริโภค
ตอไป  

ปาลมนํ้ามันมีคุณสมบัติเหมาะสมตอการนํามาใชประโยชนมากมาย เน่ืองจาก
นํ้ามันจากปาลมนํ้ามันน้ันมีความคงตัวตอการเกิดออกซิเดช่ัน มีปริมาณไขมันแข็งตาม
ธรรมชาติ มีความคงตัวในการเกิดผลึกเบตาไพรม ราคาถูก มีคุณคาทางโภชนาการ การ
นํานํ้ามันปาลมมาใชน้ันก็จะแบงได 2 สวน คืออุตสาหกรรมทางดานอาหารท้ังคน สัตว 
และอุตสาหกรรมเคมี ในอุตสาหกรรมอาหารมีการนําผลิตภัณฑท่ีไดจากปาลมนํ้ามันน้ัน
มาแปรรูปเปนนํ้ามันสําหรับทอด อยางเชน ในบะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป หรือขนมคบเคี้ยว 
นํ้ามันจากปาลมน้ันมีกรดไขมันไมอ่ิมตัวในปริมาณนอยทําใหเกิดกลิ่นนอยมาก และมี
สารกันหืนธรรมชาติคือวิตามินอีท่ีสูงจึงเหมาะสมตอการนํามาใชในการทอดโดยใช
นํ้ามันมาก สามารถชวยยืดอายุของอาหารทอด ทําใหอาหารคอนขางกรอบนาน เพราะ
ความช้ืนท่ีมีนอย นอกเหนือจากวิตามินอีจากนํ้ามันปาลมท่ีมีมากกวานํ้ามันชนิดอ่ืนแลว
น้ันนํ้ามันปาลมยังมีวิตามินเอท่ีมากกวาแครอทถึง 15 เทา และมีโคเอนไซมคิวเทน 
(Coenzyme Q10) ซึ่งมีประโยชนตอรางกาย การบริโภคนํ้ามันปาลมจะไมทําให
ปริมาณคอเรสเตอรอลเพ่ิมข้ึน เน่ืองจากนํ้ามันปาลมไมมีคลอเรสเตอรอลอีกดวย 

นอกเหนือจากการสกัดนํ้ามันมาใชแลวน้ันยังมีผลิตภัณฑอ่ืนๆท่ีไดจากปาลม
นํ้ามันยกตัวอยางเชน ในการนําสวนของไขปาลมบริสุทธ์ิท่ีไดจากการแยกนํ้ามันบริสุทธ์ิ
ท่ีมีจุดหลอมเหลวต่ํามาผสมกับโกโกเพ่ือใหมีคุณสมบัติท่ีหลอมละลายในปากไดเร็ว ใน
การผลิตเนยขาวหรือเนยเทียมก็สามารถใชนํ้ามันจากเมล็ดในปาลมบริสุทธ์ิมาทําเนย
เทียม เนยขาว หรือแมแตการทําไอศกรีมไดเชนกัน การสกัดวิตามินอีจากผลและใบ ใน
อุสาหกรรมสัตวน้ันสามารถเอาทะลาย ผล ใบ กะลา นํ้ามัน มาผลิตเปนอาหารสัตวได 
และอีกมากมาย ในอุตสาหกรรมท่ีใชประโยชนจากนํ้ามันปาลมอีกอยางคือ การนําสวน
ของกรดไขมันปาลมมาใชเปนพลังงานเช้ือเพลิงแทนการใชนํ้ามันดีเซล การทํา
ผงซักฟอก ใชนํ้ามันสวนของนํ้ามันปาลมท่ีมีคุณสมบัติเปนโคลนสําหรับเครื่องขุดเจาะ 
การนํากรดไขมันท่ีไดจากนํ้ามันปาลมไปทําสบู การผลิตพลาสติก การผลิตยาง การผลิต
เทียนไข การผลิตเครื่องสําอาง ยา เคมีภัณฑ และสุดทายหากมีพวกของเสียท่ีไดจาก
การสกัดนํ้ามันแลว หรือสวนท่ีเหลือจากการสกัดน้ันไปผลิตเปนพลังงานไฟฟาหรือเปน
พลังงานเช้ือเพลิงไดเชนกันโดยผานกรรมวิธีกระบวนการหมัก พวกเสนใย ทะลายปาลม
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เปลา กะลาสามารถนํามาใชเปนแหลงเช้ือเพลิงใหกับหมอน่ึงสําหรับกระบวนการสกัด
นํ้ามันจากปาลม อีกท้ังยังใหพลังงานความรอนท่ีสูงกวาพลังงานท่ีไดจากเช้ือเพลิงปกติ 
และเวลาเผาไหมยาวนานกวาซึ่งจะทําใหเปนการประหยัดการใชเช้ือเพลิงอีกดวย สวนท่ี
เปนกากหรือสิ่งท่ีเหลือจากการเผาไหมน้ันท่ีเหลือบางสวนก็สามารถนําไปทําปุยผสมกับ
ดินใชในการปรับสภาพดิน ซึ่งทําใหพืชเจริญเติบโตไดดีอีกดวย จะเห็นวาผลิตภัณฑท่ีได
จากปาลมนํ้ามันน้ันมีมากมาย ในการใชประโยชนจากปาลมนํ้ามันน้ันสามารถใชได
ท้ังหมดไมเหลือสวนท่ีเปนของเสียท้ิงไว ทําใหของเสียท่ีปลอยออกมาสูสิ่งแวดลอม
ภายนอกนอยมากหรือแทบจะไมมีของเสียเลย กอใหเกิดมลพิษนอยมาก และยังรักษา
สิ่งแวดลอมอีกดวย 
 

แหลงอางอิง 

การสกัดปาลมนํ้ามัน. วันท่ีคนขอมูล 13 พฤศจิกายน 2559, เขาถึงไดจาก 
http://fieldtrip.ipst.ac.th/introsub_content.php?content_id=20&conten
t_folder_id=235. 

คุณคาทางโภชนาการ. วันท่ีคนขอมูล 13 พฤศจิกายน 2559, เขาถึงไดจาก 
http://www.thaigoodview.com/node/211007. 

คุณประโยชนนํ้ามันปาลม. วันท่ีคนขอมูล 13 พฤศจิกายน 2559, เขาถึงไดจาก 
http://www.cpiagrotech.com/index.php/th/knowledge/item/121-
palm-value.  

นํ้ามันพืช. วันท่ีคนขอมูล 13 พฤศจิกายน 2559, เขาถึงไดจาก 
https://www.doctor.or.th/article/detail/1662.  

ปาลมนํ้ามัน. วันท่ีคนขอมูล 11 พฤศจิกายน 2559, เขาถึงไดจาก 
https://th.wikipedia.org/wiki/ปาลมนํ้ามัน.  

วิชาการปาลมนํ้ามัน. วันท่ีคนขอมูล 13 พฤศจิกายน 2559, เขาถึงไดจาก 
http://www.doa.go.th/palm/linkTechnical/management.html.  
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 จงกลณี จงอรามเรือง 
 

สวัสดีคะทานผูฟงรายการวิทยุเพ่ือประชาชนท่ีรักและคิดถึงทุกทาน วันน้ีขอ
นําเสนอเรื่องราวเก่ียวกับเซโรโทนิน (Serotonin) ซึ่งเปนฮอรโมนความสุขชนิดหน่ึง 
และจัดเปนสารสื่อประสาทท่ีพบในสมองและผลิตจากตอมไรทอท่ีช่ือวาตอมไพเนียล 
(Pineal gland) ของมนุษยและสัตว สําหรับมนุษยตอมน้ีจะอยูบริเวณก่ึงกลางของ
สมองสวนซีรีบรัม (Cerebrum) ซาย และขวา มีขนาดเทากับเม็ดขาวหรือถ่ัวมีสีแดงปน
นํ้าตาล ในเวลากลางวันตอมไพเนียลเหนือสมองน้ีจะสรางเซโรโทนิน กระตุนใหตื่น พอ
ตกกลางคืนก็สรางเมลาโทนินใหเรารูสึกงวงนอน จึงเปรียบฮอรโมนท้ังสองชนิดน้ีเปน
นาฬิกาชีวภาพ คลายเปนคูหูกันกลางวันและกลางคืน นอกจากจะสามารถพบฮอรโมน
คูหูท้ังสองชนิดน้ีในตอมไพเนียลแลว ยังสามารถพบเซโรโทนินไดในเซลลเยื่อบุทางเดิน
อาหาร กระเพาะ และลําไส รวมท้ังเซลลประสาท ตลอดจนเกล็ดเลือดท้ังของมนุษยเอง 
และสัตวบางชนิดดวย เชน เช้ือรา แมลงตางๆ ฟองนํ้า ปลา หมู และวัว เปนตน 
นอกจากน้ียังพบเซโรโทนินไดในพืช ผัก รวมท้ังเห็ดดวย สวนเมลาโทนินก็พบไดในตา
และสมองของคนและสัตว 

สารสื่อประสาทเซโรโทนินและเมลาโทนินทําหนาท่ีควบคุมอารมณ ความรูสึก 
การนอนหลับ อุณหภูมิ ความดันโลหิต การเตนของหัวใจ การหลั่งฮอรโมน การรับรู
ความเจ็บปวด การควบคุมเมทาบอลิซึม รวมถึงการปรับตัว เสมือนเปนนาฬิกาชีวิตของ
สมอง ท่ีจะชวยใหอารมณดี รูสึกผอนคลาย สงบ หากรางกายมีปริมาณเซโรโทนินและเม
ลาโทนินอยางเพียงพอ แตสําหรับทานท่ีตองเดินทางขามทวีปอยูบอยๆ อาจเกิดอาการ
ปรับเวลากินเวลานอนไมได ท่ีเรียกวาโรคแจ็ดแลค (Jetlag) หากเปนเชนน้ีสารเซโร
โทนินและเมลาโทนิน จะชวยใหรางกายปรับตัวไดดีข้ึน หรือในกรณีท่ีอยูในภาวะเครียด 
ระดับเซโรโทนินในตอนกลางวัน และ/หรือเมลาโทนินในตอนกลางคืนจะลดลงอยาง
มาก ตามระดับความเครยีดท่ีเกิดข้ึน อาจเกิดภาวะหงุดหงิด ขาดสมาธิ และนอนไมหลับ

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 หากลดลงมากอาจถึงข้ันเปนโรคซึมเศรา หรือภาวะไบโพลารท่ีมีอารมณ
แปรปรวนเกิดข้ึนได 

เซโรโทนินสกัดไดครั้ งแรกโดยศาสตราจารยเออรสปาเมอร (Vittorio 
Erspamer) ชาวอิตาเลียนเมื่อป ค.ศ. 1935 จากเซลลของลําไสเล็ก แตมาพิสูจน
โครงสรางไดสําเร็จในป ค.ศ. 1953 โดยพบวาเซโรโทนินมีช่ือทางเคมีวา 5-ไฮดรอกซีท
ริพทามีน (5-Hydroxytryptamine) บางทีนิยมเรียกยอๆ วาไฟวเอชที (5HT) ซึ่งมี
โครงสรางเปนอนุพันธของไฮดรอกซีอินดอลอัลคาลอยด (Hydroxy indole alkaoid) 
ซึ่งสารกลุมอัลคาลอยดหมายถึงสารอินทรียท่ีมีไนโตรเจนเปนองคประกอบ มักมีรสฝาด 
หรือขม เน่ืองจากมีความเปนดาง ตัวอยางของสารอัลคาลอยดท่ีเรารูจักกันดี เชนสาร
มอรฟนในฝนท่ีใชแกปวด สารบาราคอลในใบข้ีเหล็กชวยใหรูสึกสงบ ผอนคลาย สาร
ควินินจากตนซิงโคนาท่ีใชรักษาโรคมาลาเรีย เปนตน โดยท้ังเซโรโทนินและเมลาโทนิน
เปนอนุพันธของอินดอลอัลคาลอยด ท่ีมีโครงสรางตางกันเพียงเล็กนอย คือเซโรโทนินมี
หมูไฮดรอกซีท่ีคารบอนตําแหนงท่ี 5 และปลายโซอีกดานหน่ึงเปนเอมีน ในขณะท่ีเมลา
โทนินมีหมูเมทท็อกซีเกาะท่ีคารบอนตําแหนงท่ี 5 แทน และปลายโซอีกดานหน่ึงเปนอะ
เซททิลลาไมดแทน ซึ่งสารท้ังสองน้ีสามารถสังเคราะหทางชีวภาพไดจากกรดอะมิโน
จําเปนชนิดหน่ึงท่ีช่ือวาทริพโทเฟน (Tryptophan) โดยเมื่อออกซิไดสทริฟโทเฟนดวย
เอนไซมตัวแรกจะไดหมูไฮดรอกซีเกิดข้ึนในโมเลกุลของทริฟโทเฟน แลวจึงกําจัด
คารบอนไดออกไซดออกไป ก็จะไดเปนเซโรโทนินข้ึนมากอน จากน้ันเมื่อเปลี่ยนหมูเอ
มีนเปนหมูอะเซททิลลาไมด และเปลี่ยนหมูไฮดรอกซีเปนหมูเมทท็อกซีดวยเอนไซมตัว
ถัดมา ก็จะไดเมลาโทนิน โดยชีวสังเคราะหของสารท้ังสองชนิดน้ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติ
ในรางกายของมนุษย แตอาจเกิดข้ึนไดมากนอยแตกตางกันในแตละบุคคลและอาจลด
นอยลงตามอายุท่ีมากข้ึน สําหรับการคนพบเมลาโทนินน้ันศาสตราจารยเลอรเนอร 
(Aaron B. Lerner) สกัดไดจากตอมไพเนียลของวัวเมื่อป ค.ศ. 1953 ทานใชเวลา
ประมาณ 4-5 ป ในการสกัดเมลาโทนินจากตอมไพเนียลของวัวท่ีมีขนาดเล็กเทาเม็ดถ่ัว 
และตองใชวัวถึง 2 แสน 5 หมื่นตัว ไดเมลาโทนินเพียงแค 3 มิลลิกรัมเทาน้ัน ซึ่งทําได
ยากมากในสมัยน้ัน อยางไรก็ตามปจจุบันมีการสังเคราะหเมลาโทนินออกมาไดหลายป
แลว ดังน้ันเมลาโทนินสังเคราะหจึงหาไดไมยากนัก โดยเฉพาะในประเทศอเมริกา 
สิงคโปร และฮองกง ราคาไมแพง มีความปลอดภัย และมีความบริสุทธ์ิคอนขางสูง 
ประมาณ 95-99% สามารถหาซื้อไดเองตามรานขายยา และไมจัดเปนยา เปนเพียง
อาหารเสริมเทาน้ัน อยางไรก็ดีผลขางเคียงของเมลาโทนินมีนอยมาก เทาท่ีเคยมี

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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รายงานไวก็คือทําใหเกิดความงวงนอน เน่ืองจากทําใหหลับลึก หลับสบาย ผลขางเคียง
อ่ืนๆ ในบางคน อาจเกิดการฝนราย และปวดหัว เปนตน และยังไมมีรายงานวาดาน
ความเปนพิษตอหนูทดลองหรือคนไข สวนผลขางเคียงของเซโรโทนินน้ัน มีรายงานใน
ลักษณะการใชยาสองชนิดรวมกันเกินขนาด ยกตัวอยางเชน การใชยากลุมยับยั้ง
เอนไซมมอนอเอมีนออกซิเดส (Monoamine oxidase inhibitors, MOAs) ช่ือ มาร
แฟน (Marphan) หรือนารดิล (Nardil) รวมกับการใหยากลุมยับยั้งเซโรโทนิน รี-อัฟ
เทค (Serotonin re-uptake inhibitors, SSRIs) ช่ือ เซเลซา (Celexa) หรือโซลอฟท 
(Zoloft) ในการรักษาคนไขจิตเวชรวมกันเกินขนาดจนทําใหเกิดภาวะท่ีมีระดับเซโร
โทนินในกระแสเลือดสูง เรียกวาเซโรโทนินซินโดรม (Serotonin syndrome) ซึ่งเปน
ภาวะท่ีมีอันตรายตอชีวิต 

พอกลาวมาถึงตอนน้ีใครท่ีรูสึกเครียดไดงาย หรือหงุดหงิดอยูบอยๆ รวมท้ัง
นอนไมคอยหลับ ลองมาหาอาหารประเภทโปรตีน เชน ปลา เน้ือสัตว นม ไข เห็ด และ
ถ่ัวเหลือง รับประทานกันมากข้ึน เพ่ือใหรางกายไดรับกรดอะมิโนท่ีจําเปนรวมถึงทริพ
โทเฟนซึ่งเปนสารตั้งตนทางชีวภาพไวใชสําหรับสรางฮอรโมนเซโรโทนินและเมลาโทนิ
นอยางเพียงพอกับความตองการของรางกาย เพ่ือใหเกิดความสุขจากภายในข้ึนมา ฉาย
ความเปลงปลั่งออรา ผิวพรรณสดใส อ่ิมเอิบ ออนเยาว กันเถอะนะคะ และถาจะกลาว
โดยสรุปคือ เมื่ อพระอาทิตย ข้ึน  เซโร โทนินจะ ทําหน า ท่ีกระตุ น ให ร า งกาย
กระปรี้กระเปรา ดําเนินชีวิตประจําวันไดตามปกติ สวนเมลาโทนินน้ันจะออกฤทธ์ิให
เกิดการนอนหลับ เมื่อดวงอาทิตยลับขอบฟา หรือเวลาค่ําคืน ไมมีแสงแดด โดยหลั่งมาก
ท่ีสุดชวงเวลาประมาณสามทุมถึงเท่ียงคืน และลดลงตามลําดับจนถึงเชาเมื่อมีแดด ก็จะ
เปนหนาท่ีของเซโรโทนินอีกรอบ วนเวียนเชนน้ีเหมือนนาฬิกาชีวิต ดังน้ันหากตองอด
นอน หรือทํางานกะดึกท่ีเรียกวาโอที ควรมีเวลาสลับใหเปนปกติบาง เพ่ือมิใหการหลั่ง
ฮอรโมนท้ังสองท่ีเปรียบเสมือนเปนคูหูนาฬิกาชีวิตตองสับสนเปนเวลานาน มิฉะน้ัน
รางกายจะงง แลวก็อาจรวน หากมากเกินไปก็อาจกอใหเกิดโรค และความเครียดตางๆ 
จากการเดินไมถูกจังหวะของนาฬิกาชีวิตเกิดข้ึนได ทางท่ีดีนาจะใหเปนไปตามธรรมชาติ 
ดําเนินตามทางสายกลาง ไมมากไปหรือนอยไปในทุกเรื่อง รวมท้ังออกกําลังกาย
สม่ําเสมอ ทานอาหารใหครบหาหมู พักผอนใหเพียงพอ เพ่ือใหมีสุขภาพรางกาย
แข็งแรง และมีความสุขกาย สุขใจ ท่ัวกันนะคะ จนกวาจะพบกันใหมครั้งหนาคะ  
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สุดสายชล หอมทอง 
 

สวัสดีครับทานผูฟงทานเปนคนหน่ึงไหมท่ีนิยมกินอาหารสุกๆ ดิบๆ 
โดยเฉพาะเน้ือหมู ไมวาจะเปนอาหารประเภทลาบ หลู หมูกระทะท่ีปงยางไมสุก เพราะ
ทานมักเช่ือวารสชาติมันจะอรอยกวาเน้ือหมูท่ีปรุงสุก ซึ่งความเช่ือดังกลาวเสี่ยงตอการ
เกิดโรคตางๆ มากมายไมวาจะเปนโรคพยาธิ หรือเช้ือแบคทีเรียท่ีทําใหเกิดอาการ
ทองรวง รวมถึงโรคไขหูดับ โดยท่ีหูของทานอาจมีโอกาสหนวกถาวร หรือเสียชีวิตได 
โดยมีขอมูลผูปวยโรคไขหูดับในป พ.ศ. 2554-2556 พบวามีผูปวยจํานวน 495 ราย ซึ่ง
เสียชีวิต 32 ราย และจากขอมูลของสํานักระบาดวิทยากรมควบคุมโรคตั้งแตวันท่ี 1 
มกราคม.-24 เมษายน 2559 มีการพบผูปวย 62 ราย ซึ่งเสียชีวิต 5 ราย โดยกลุมอายุท่ี
ปวยมากท่ีสุด คืออายุ 65 ปข้ึนไป รองลงมา คือ 45-54 ป และ 35-44 ป ตามลําดับ 
จังหวัดท่ีอัตราปวยสูงสุด 5 อันดับแรก คือ อุตรดิตถ เพชรบูรณ นครสวรรค นาน และ
อุทัยธานี ซึ่งเปนจังหวัดในภาคเหนือ โดยพบผูปวยโรคไขหูดับในภาคเหนือสูงถึง 44 
ราย คิดเปนรอยละ 71 ของผูปวยท้ังหมด สวนใหญอยูในวัยแรงงาน มักจะดื่มสุรา
รวมกับการกินเน้ือหมูท่ีปรุงสุกๆ ดิบๆ เชน ลาบ หลู สา หมูกระทะท่ีปงยางไมสุก และ
จิ้มจุมท่ีตมไมสุก 

โรคไขหูดับ หรือโรคท่ีเรียกอีกอยางหน่ึงวาโรคติดเช้ือสเตรฟโตคอกคัส ซูอิส 
(Streptococcus suis) โดยโรคน้ีเปนโรคอุบัติใหมในประเทศไทย มีรายงานครั้งแรกใน
ป พ.ศ. 2530 ซึ่งโรคน้ีเกิดจากสาเหตุของการติดเช้ือแบคทีเรียสเตรฟโตคอกคัส ซูอิส 
หมูท่ีติดเช้ือน้ี มักไมปวย ยกเวนเมื่อภูมิตานทานของหมูลดลง หรือออนแอ เช้ือน้ีเปน
แบคทีเรียรูปกลมหรือรี เจริญไดดีท้ังในสภาวะมีและไมมีออกซิเจน เช้ือสเตรฟโตคอกคสั 
ซูอิส น้ีอาศัยอยูในทางเดินหายใจของหมู บริเวณตอมทอนซิล คอหอย โพรงจมูก และ
ยังพบท่ีอวัยวะสืบพันธุ ทางเดินอาหาร เช้ืออาจอยูในกระแสเลือดของหมูท่ีปวยได โรคน้ี
เปนการติดตอจากหมูสูคน ซึ่งมีรายงานการพบโรคไขหูดับในคนครั้งแรกในโลกท่ี
ประเทศเนเธอรแลนด ในป พ.ศ. 2511 โดยเช้ือท่ีอยูในหมูน้ีจะแพรผานมาตามบาดแผล
ของรางกาย หรือเขาทางเยื่อบุตาของคน ผูท่ีติดเช้ือมักมีอาชีพเก่ียวกับการเลี้ยงหมู 
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ทํางานในโรงงานชําแหละหมู หรือผูสัมผัสกับสารคัดหลั่งของหมู เชน นํ้ามูก นํ้าลาย 
และผูท่ีมีความเสี่ยงไมวาจะเปนผูจําหนาย หรือผูท่ีกินเน้ือหมูดิบ หรือดิบๆสุกๆ เชน 
ลาบ หมูกระทะ โรคน้ีระบาดอยูในหลายประเทศท่ีมีการเลี้ยงหมูรวมท้ังประเทศไทย 
มักพบในชุมชนท่ีมีการเลี้ยงหมู โดยการติดเช้ือในคนจากหมูเกิดไดสองวิธี คือ จากการ
กิน และการสัมผัสเน้ือ และเลือดดิบ หรือสุกๆ ดิบๆ ของหมูท่ีปวย ผูท่ีปวยเปนโรคน้ีมัก
เปนกลุมชายวัยกลางคน และผูสูงอายุ มากกวาครึ่งของผูปวยมีประวัติดื่มสุราเปน
ประจํา และมีโรคเรื้อรัง เชน เบาหวาน ไต มะเร็ง รวมถึงมักจะมีประวัติการกิน หลู สา 
ดิบ เฉลี่ย 3 วันกอนปวย  

สําหรับลักษณะอาการของโรคของคนท่ีติดเช้ือน้ีมีดวยกัน 3 ลักษณะใหญๆ 
คือ ลักษณะแรกเปนลักษณะของการเปนเยื่อหุมสมองอักเสบ เปนลักษณะท่ีพบไดบอย
ท่ีสุด อาการท่ีพบคือผูปวยจะมีไข และปวดศรีษะ เมื่อตรวจรางกายมักพบอาการแสดง
ของเยื่อหุมสมองคือ คอแข็ง อาจตรวจพบความผิดปกติของเสนประสาทสมองท่ีควบคุม
การกลอกตา หรือเสนประสาทท่ีควบคุมกลามเน้ือใบหนา ซึ่งการเปนเยื่อหุมสมอง
อักเสบจากการติดเช้ือน้ีอาจทําใหสูญเสียการไดยินโดยอาจเปนขางเดียวหรือสองขางก็
ได ลักษณะท่ีสองเปนการติดเช้ือในกระแสเลือด เปนลักษณะท่ีรุนแรงท่ีสุด มีอัตราการ
เสียชีวิตสูง อาการท่ีพบไดแก การมีไขสูง ความดันโลหิตต่ํา เกิดภาวะชอก จ้ําเลือดตาม
ผิวหนัง และเกิดภาวะไตวายเฉียบพลัน ลักษณะสุดทายเปนการติดเช้ือในอวัยวะอ่ืนๆ 
โดยเช้ือสเตรฟโตคอกคัส ซูอิส สามารถกอใหเกิดการติดเช้ือท่ีอวัยวะตางๆ โดยจะทําให
เกิดขอตออักเสบ ปอดอักเสบ ตาอักเสบ กระดูกอักเสบ รวมท้ังทําใหเปนเยื่อบุหัวใจ
อักเสบดวย 

สําหรับการรักษาโรคน้ีจะใชยาต านจุล ชีพไดแก  ยาเซฟไตรอะโซน 
(Cefriaxone) ขนาด 2 กรัม หรืออาจใชยาแวนโคมัยซิน (Vancomycin) ขนาด 1 กรัม 
ใหทางหลอดเลือดดําทุก 12 ช่ัวโมง เปนระยะเวลานาน 10 วัน นอกจากน้ีอาจใหยาเดก
ซาเมทาโซน (dexamethasone) ขนาด 10 มิลลิกรัม ทางหลอดเลือดดําทุก 6 ช่ัวโมง 
นาน 4 วัน พรอมกับยาตานจุลชีพ หรือใหกอนยาตานจุลชีพประมาณ 15- 20 นาที จะ
ชวยลดภาวะสูญเสียการไดยินได 

การปองการติดเช้ือน้ีเริ่มตั้งแตผูท่ีสัมผัสกับหมูท่ีติดโรค โดยเฉพาะผูเลี้ยงหมู 
ผูท่ีทํางานในโรงฆาสัตว ผูท่ีชําแหละเน้ือหมู สัตวบาล สัตวแพทย ควรสวมรองเทา
บูตยาง สวมถุงมือยาง สวมใสเสื้อท่ีมิดชิดในระหวางทํางาน หลังจากทํางานเสร็จให
อาบนํ้าชําระรางกายใหสะอาดท้ังน้ีเน่ืองจากเช้ือน้ีสามารถแพรผานมาตามบาดแผลของ
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รางกาย หรือเขาทางเยื่อบุตาของคน รวมท้ังผูท่ีเลี้ยงหมูตองมั่นดูแลฟารมเลี้ยงให
สะอาดอยูเสมอ มีสุขาภิบาลท่ีดี และควรรีบกําจัดหมูท่ีปวยเปนโรคน้ีออกจากฟารม
อยางรวดเร็ว สําหรับทานผูฟงรวมท้ังประชาชนท่ัวไปควรเลือกซื้อเน้ือหมูจากตลาดสด 
หรือหางสรรพสินคา ซึ่งจะผานการตรวจสอบมาตรฐานจากโรงฆาสัตว ไมซื้อเน้ือหมูท่ีมี
กลิ่นคาว สีคล้ํา หรือเน้ือยุบ และสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดการปรุงเน้ือหมูตองทําใหสุกท่ัวถึงดวย
ความรอน หรือทําใหสุกจนเน้ือไมมีสีแดง ไมกินเน้ือ เครื่องใน และเลือดหมูสุกๆ ดิบๆ 
ท้ังน้ี หากทานหรือคนท่ีทานรูจักมีอาการปวยหลังสัมผัสหมูท่ีปวย หรือหลังจากกิน
อาหารท่ีปรุงมาจากเน้ือหมู เครื่องใน เลือดดิบๆ หรือปรุงสุกๆ ดิบๆ ใหรีบนําสงแพทย
โดยดวน ซึ่งทานผูฟงก็ไมตองวิตกกังวลมากจนเกินไปเพราะโรคน้ีสามารถรักษาใหหาย
และมียารักษาโรคดังกลาวในโรงพยาบาลทุกแหงท่ัวประเทศ  
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¤Òà¿ÍÕ¹ 

นิรมล ปญญบุศยกลุ 
 

คาเฟอีน เปนสารประกอบท่ีพบมากในใบชา เมล็ดกาแฟ เมล็ดโกโก โคลา ซึ่ง
สามารถนํามาผลิตเปนเครือ่งดื่มไดแก นํ้าชา กาแฟ ช็อกโกแลต นํ้าอัดลม และเครื่องดื่ม
ชูกําลังบางชนิด โดยมีรายงานวานํ้าชาและกาแฟเปนเครื่องดื่มท่ีผูบริโภคนิยมดื่มเปน
อันดับท่ีสองรองจากนํ้า อยางไรก็ตาม ถึงแมวาในใบชามีปริมาณคาเฟอีนมากกวาใน
เมล็ดกาแฟ แตปริมาณคาเฟอีนในนํ้าชาจะข้ึนอยูกับกระบวนการผลิต และวิธีการชงชา 
ซึ่งการชงชาจะทําใหปริมาณคาเฟอีนในนํ้าชาลดลงไปไดอยางมีนัยสําคัญ ในขณะท่ี
ปริมาณของคาเฟอีนในเมล็ดกาแฟตางสายพันธุกันก็จะมีปริมาณคาเฟอีนแตกตางกัน 
โดยพบวาเมล็ดกาแฟอาราบิกาจะมีปริมาณคาเฟอีนนอยกวาเมล็ดกาแฟโรบัสตาถึงหน่ึง
เทาตัว ในขณะท่ีเครื่องดื่มช็อกโกแลตท่ีทํามาจากเมล็ดโกโก จะมีปริมาณคาเฟอีนอยู
นอยกวาในชาและกาแฟ ทําใหช็อกโกแลตมีฤทธ์ิในการกระตุนประสาทนอยกวา 
ในขณะท่ีเครื่องดื่มชูกําลังมีวัตถุประสงคหลักเพ่ือชูกําลัง คือทําใหคนดื่มตื่นตัว ไดจาก
การผสมสวนผสมของคาเฟอีนลงไปโดยตรงอาจมีมากถึง 80 มิลลิกรัมตอหน่ึงหนวย
บริโภค ในขณะท่ีนํ้าอัดลมมีเพียง 10-50 มิลลิกรัมตอหน่ึงหนวยบริโภคเทาน้ัน  

เน่ืองจากคาเฟอีนมีฤทธ์ิกระตุนระบบประสาทสวนกลาง ทําใหรางกายเกิด
ความตื่นตัว และลดความงวงได ผูบริโภคจึงนิยมบริโภคเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนเปน
สวนผสม เพ่ือลดอาการงวงนอน ทําใหการทํางานมีประสิทธิภาพข้ึน นอกจากน้ีในทาง
การแพทยยังใชสําหรับรักษาภาวะหยุดหายใจ ขณะหลับในทารกท่ีคลอดกอนกําหนด
ดวย ปริมาณคาเฟอีนท่ีอยูในระดับปลอดภัยตอผูบริโภค อยูท่ี 400 มิลลิกรัม ตอวัน ซึ่ง
เทียบไดกับการดื่มกาแฟสด 4 แกว หรือ เครื่องดื่มโคลา 10 กระปอง หรือเครื่องดื่มชู
กําลัง 2 ขวด ท้ังน้ีปริมาณคาเฟอีนในเครื่องดื่มดังกลาวจะมีปริมาณแตกตางกันไปใน
เครื่องดื่มแตละชนิด โดยมีขอแนะนําวา เด็ก สตรีตั้งครรภ หรือสตรีท่ีวางแผนจะมีบุตร 
หรือสตรีระยะใหนมบุตร ควรดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนอยูในปริมาณท่ีปลอดภัยเทาน้ัน  

การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนเขาไปในรางกายในปริมาณมากๆ อาจมี
ผลขางเคียงหลายประการ เชน ทําใหเกิดการปวดหัวไมเกรน กระสับกระสาย นอนไม
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หลับ หงุดหงิดกังวลใจ ปสสาวะบอย หรือไมสามารถควบคุมการปสสาวะได หัวใจเตน
เร็ว มีอาการไมสบายทอง หรือกลามเน้ือสั่น เปนตน ท้ังน้ีความไวตอคาเฟอีนจะ
แตกตางกันไปในแตละคน ในคนท่ีไมเคยดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนเลย มักจะมีความไว
ตอคาเฟอีนมากกวาคนท่ีดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนอยูเปนประจํา นอกจากน้ีอาการท่ี
แสดงออกตอปริมาณของคาเฟอีนท่ีเขาสูรางกายดังกลาวยังแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับ
ปจจัยหลายๆ ปจจัย เชน อายุ นํ้าหนักตัว พันธุกรรม การรับประทานยาเน่ืองจาก
ปญหาสุขภาพ เปนตน  

การใชคาเฟอีนเพ่ือชวยใหเราตื่นตัวอยูเปนประจํา อาจทําใหเกิดอาการท่ีไม
พึงประสงคได เชน การดื่มกาแฟเพ่ือใหตื่นตัว และสามารถทํางานไดในเวลากลางวัน 
โดยอาจมีผลทําใหเราไมสามารถนอนหลับไดในเวลากลางคืน ทําใหเรานอนไมเพียงพอ 
ซึ่งโดยปกติแลว ผูใหญจะตองนอนวันละ 7-8 ช่ัวโมง การดื่มคาเฟอีนจะไปรบกวนระบบ
การนอนหลับของรางกาย หรือทําใหคุณภาพการนอนแยลง เกิดอาการนอนไมพอเรื้อรัง 
โดยอาการนอนไมพอเรื้อรังดังกลาว ไมวาจะเกิดจากการทํางานหนัก การเดินทาง 
ความเครียด หรือเน่ืองจากการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนท่ีมากเกินไป ทําใหเราเกิด
อาการอดนอนแบบสะสม ซึ่งจะมีผลตอการตื่นตัว ออนเพลีย รวมท้ังประสิทธิภาพใน
การทํางานในระหวางวันของเราต่ําลง การดื่มเครื่องดื่มท่ีคาเฟอีนเปนสวนผสมอยูเปน
ประจําเปนเวลานานๆ อาจทําใหเกิดภาวะเสพติดคาเฟอีนได โดยอาการของผูท่ีมีภาวะ
เสพติดคาเฟอีนน้ัน ไดแก การเกิดอาการหงุดหงิด กระสับกระสาย วิตกกังวล กลามเน้ือ
กระตุก นอนไมหลับ ซึมเศรา นํ้ามูกไหล คลื่นไส งวงซึม และไมอยากทํางาน และยัง
อาจทําใหเกิดเปนแผลในกระเพาะอาหาร ลําไสเล็กอักเสบ และโรคกรดไหลยอน หรือ
ถาดื่มในปริมาณมากๆ ก็อาจจะทําใหเปนอันตรายถึงชีวิตได  

อีกท้ังยังมีรายงานวาไมควรผสมหรอืดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนกับสวนผสมอ่ืนๆ 
บางชนิด โดยเฉพาะอยางยิ่ง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาแฟอีน รวมกับการดื่มแอลกอฮอล 
เน่ืองจากคาเฟอีนจะไปทําปฏิกิริยากับสารผสมน้ันๆ และอาจมีผลตอสุขภาพของ
ผูบริโภคได ตัวอยางเชน การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนเปนสวนผสม กับยาอิฟดรีน 
(Ephedrine) ซึ่งเปนยาลดความดันโลหิต อาจเพ่ิมความเสี่ยงตอความดันโลหิตสูง หัวใจ
วาย โรคหลอดเลือดสมอง หรือโรคลมชักได เปนตน อยางไรก็ตาม มีรายงานวาคาเฟอีน
สามารถใชเปนสวนผสมกับยาพาราเซตามอลเพ่ือบรรเทาอาการปวดชนิดรุนแรงได  

ดวยเหตุผลดังกลาว เราจึงควรดื่มเครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมของคาเฟอีนอยาง
ระมัดระวัง เชน ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมคาเฟอีนในปริมาณท่ีอยูในระดับท่ีปลอดภัย
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เทาน้ัน โดยอาจลดปริมาณลงทีละนอย และไมดื่มเครื่องดื่มดังกลาวในชวงบายของวัน 
หรือดื่มเครื่องดื่มท่ีไมมีคาเฟอีน หรือเครื่องดื่มท่ีมีการสกัดคาเฟอีนออกแทน (decaf) 
กรณีท่ีเคยชินกับการดื่มกาแฟเพียงเพราะวาติดใจในกลิ่นและรส หรือในการดื่มชาท่ีมี
คาเฟอีนเปนสวนประกอบเชนกัน อาจลดเวลาในการชงหรือแชชาในนํ้ารอน ซึ่งจะ
สามารถลดปริมาณคาเฟอีนท่ีละลายออกมาในนํ้าชาได เปนตน ท้ังน้ีมีรายงานวา การ
ดื่มชาเขียวท่ีมีปริมาณคาเฟอีนต่ําๆ และท่ีมีสารสําคัญในชา หรือกาแฟบางชนิด ไดแก ธี
โอนีส (theanine) อิพิแกโลคาเทชิน (epigalocatechin) และอาจินิน (arginine) ซึ่ง
เปนสารท่ีมีฤทธ์ิการตานอนุมูลอิสระ ซึ่งนอกจากจะสามารถลดผลกระทบดังกลาวจาก
คาเฟอีนแลว สารตานอนุมูลอิสระดังกลาวยังมีประโยชนตอสุขภาพอีกหลายประการอีก
ดวย  
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อนุเทพ ภาสุระ 
 

สวัสดีครับทานผูฟงทุกทาน ผูเขียนคิดวาทานผูฟงคงอาจจะเคยเห็นคนชาว
พมานิยมทาหนาดวยผงแปงสีเหลือง ดังน้ัน เราอาจจะใชลักษณะดังกลาวเปน
เอกลักษณในการระบุหรือใชเปนขอสันนิษฐานวาบุคคลดังกลาวเปนชาวพมา เพราะ
ตามวัฒนธรรมของชาวพมาน้ัน นิยมนําผงสีเหลืองมาผสมนํ้าแลวปะหนาท้ิงไวตลอดวัน 
เพ่ือใหผิวสวยและชวยปองกันแสงแดดอันรอนแรง วันน้ีผูเขียนจะขอเลาถึงผงสีเหลืองๆ 
ดังกลาววามีท่ีมาท่ีไปและมีวิธีการใชอยางไร เผื่อวาเราคนไทยจะนํามาใชไดถูกตอง  

ผงสีเหลืองท่ีชาวพมานิยมนํามาทาหนาดังกลาว มีช่ือเรียกวา ผงทานาคา ผง
ดังกลาวน้ีผลิตมาจากเปลือกของตนไมทานาคา (Hesperethusa crenulata) ซึ่งเปนไม
เน้ือแข็งท่ีข้ึนประจําถ่ินในเขตแหงแลงในภาคกลางของประเทศพมา การใชแบบดั้งเดิม
จะนําเอาเปลือกไมทานาคามาฝนกับแผนหินใหเปนผงละเอียด นํามาผสมกับนํ้า
เล็กนอยแลวใชทาผิวหนังโดยเฉพาะสวนของใบหนา เช่ือกันวาการทาหนาดวยทานาคา
เปนประจําจะทําใหผิวหนาขาวใส ไมมีจุดดางดํา ซึ่งนาจะเปนจริงตามน้ัน เพราะจาก
การศึกษาวิเคราะหทางเคมีพบวาเปลือกไมทานาคามีสารตอตานอนุมูลอิสระคลายกับท่ี
พบในเปลือกไมสน และเน้ือในของไมทานาคามีสารเคอรคิวมินอยด (Curcuminoid) 
เชนเดียวกับท่ีพบในขมิ้นชัน คุณสมบัติดังกลาวจึงทําใหทานาคามีคุณสมบัติครบถวนท่ี
จะตอตานความเสื่อมของเซลล ชวยชะลอความแกของผิวหนังไดดีมาก ชวยตอตานริ้ว
รอยบนใบหนาไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดริ้วรอยท่ีมีอยูทําใหผิวหนังคงความออนเยาว
ดวยสารตานอนุมูลอิสระ ทําใหลดการเกิดจุดดางดําและฝา รักษารอยแผลเปนตางๆ ได
อยางมีประสิทธิภาพ ชวยลดผดผื่นคัน ผิวอักเสบ แดงหรืออาการแพตางๆ ไดอยาง
รวดเร็ว สามารถใชผงทานาคาผสมนํ้าทาใหเด็กๆ ท่ีเปนผื่นได มีฤทธ์ิลดการสรางเม็ดสี
เมลานินจึงทําใหผิวหนาขาวใสและยังชวยควบคุมความมันบนผิวหนา ทําใหสิวอักเสบ
แหงเร็วและยุบตัว และชวยไมใหเกิดสิวใหมข้ึนอีก เพราะทานาคามีคุณสมบัติในการ
ทําลายเช้ือแบคทีเรียจึงชวยปองกันการเกิดสิวไดอีกดวย การใชผงทานาคาจึงเปนการใช
เครื่องสําอางประทินผิวโดยไมตองพ่ึงสารเคมี 
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ดวยความท่ีผงทานาคามีสรรพคุณเปนเครื่องสําอางสารพัดประโยชนท่ีทําให
ผิวหนาขาวใสจึงเปนท่ีนิยมของสาวๆ ท่ัวไปไมเพียงแตชาวพมาเทาน้ัน ดังจะเห็นวามี
การวางจําหนายผงทานาคาตามรานคาชายแดนฝงพมาสําหรับใหนักทองเท่ียวไดหาซื้อ
ไปใชหรือซื้อเปนของฝาก ผูเขียนจึงขอเสนอวิธีการพิสูจนวาผงทานาคาท่ีวางจําหนาย
อยูเปนของแทหรือไม โดยท่ีผูซื้อสามารถทําการทดสอบไดจากการนําเอานํ้ามะนาวผสม
ลงบนผงทานาคา หากผงทานาคาเกิดฟองฟูแสดงวาเปนของปลอม เพราะผงทานาคา
ปลอมจะผสมดวยดินสอพองซึ่งทําปฏิกิริยากับกรดกลายเปนแกส หรืออีกวิธีหน่ึงคือการ
หยิบเอาผงทานาคาใสน้ิวมือแลวลูบดู หากผงทานาคาดังกลาวมีความมันเนียนเหมือน
แปงฝุน แสดงวาเปนผงทานาคาของปลอม ผงทานาคาของแทจะตองเปนผงท่ีมีความ
หยาบเล็กนอย เพราะการบดไมทานาคาใหเปนผงจะตองบดดวยมือและไมโดนความ
รอนท่ีจะไปทําลายสารอนุมูลอิสระท่ีมีอยูจึงจะคงคุณสมบัติเอาไวได หากเปนผงทา
นาคาท่ีผลิตเชิงอุตสาหกรรมท่ีตองผานการอบดวยความรอนจะทําใหสารตางๆ ในทา
นาคาเสื่อมสภาพไป นอกจากน้ียังมีวิธีการทดสอบโดยการดมกลิ่น โดยการนําผงทา
นาคาเปลาๆ มาลองดมดู ผงทานาคาของแทจะมีกลิ่นเย็นๆ โชยออกมาเพียง
เล็กนอย แตถาหากวามีกลิ่นท่ีหอมมาก แสดงวาอาจจะมีสวนผสมของแปงหอม ดังน้ัน
การเลือกซื้อผงทานาคาจึงมีความสําคัญมาก 

การใชทานาคาใหไดผลดีน้ัน นอกจากจะตองเลือกผงทานาคาท่ีเปนของแท
แลว วิธีการใชท่ีถูกตองก็มีความสําคัญเชนเดียวกัน วิธีการใชท่ีไดผลดี คือ ควรผสมผง
ทานาคาดวยนํ้าเปลาท่ีสะอาด ไมตองเปนนํ้าอุนหรือนํ้าเย็นและไมตองผสมสิ่งใดๆ ลงไป
เด็ดขาด ผงทานาคาน้ีใชไดกับคนผิวหนาปกติไมวาจะผิวแหง ผิวมัน หรือผิวผสมท่ีไมมี
สิว กอนทาหนาดวยทานาคาควรลางทําความสะอาดมือและผิวหนาใหสะอาดกอนแลว
จึงนําทานาคามาทําการขัดผิวอยางเบามือกอนทาโดยการลูบเบาๆ หามกดแรงลงบนน้ิว
ขณะขัด และใหขัดเพียงแค 5 นาทีเทาน้ัน แลวจึงพอกผงทานาคาท่ีผสมนํ้าแลวบน
ใบหนา จากน้ันใหปลอยใหผงทานาคาแหงท้ิงไวอยางน้ันจนรูสึกวาหนาตึง แตถาหนา
เปนสิวอักเสบ สามารถทาผงทานาคาเพ่ือทุเลาการเปนสิวไดแตหามขัดหนาโดยเด็ดขาด 
เพราะถาขัดหนาดวยจะทําใหเปนสิวมากข้ึนได หลังจากน้ันทําการลางดวยนํ้าธรรมดา 
หามนํ้าอุนโดยเด็ดขาด ลางแบบเบามือท่ีสุด ถาจะใหดีใหเปดฝกบัวเบาๆ แลวปลอยให
แรงนํ้าฉีดบนใบหนาไปสัก 2-3 นาที แลวก็ใชฝามือลูบใหเบาท่ีสุด จากน้ันใหเอานํ้าผึ้ง
ผสมนํ้าเปลาธรรมดา ทาหนาท้ิงไว โดยนวดสักเล็กนอย ท้ิงไวอีก 10 นาทีแลวลางออก 
เทาน้ีก็เปนการรักษาผิวหนาใหขาวใส ไรสิวฝาไดอยางงายๆ  
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โดยธรรมชาติแลวผงทานาคาจัดเปนพืชสมุนไพรท่ีมีคุณสมบัติในการชวย
ปองกันไอรอนจากรังสีตางๆ ตานอนุมูลอิสระในแสงแดด ฝุน ควัน ปองกันการเกิด ฝา 
กระ จุดดางดํา และยังชวยลดเลือนรอยดางดําบนใบหนาใหจางลงดวย เมื่อใชเปน
ประจําผิวจะขาวเนียนข้ึน อีกท้ังผงทานาคามีคุณสมบัติในการลดริ้วรอยและรักษาสิวได
อีกดวย ผงทานาคาจึงถือไดวาเปนเครื่องสําอางพ้ืนบานท่ีมีประโยชนสารพัด คนพมาได
นําภูมิปญญาทองถ่ินน้ีมาใชในชีวิตประจําวันโดยการทาท้ังใบหนา แขน ขา และทุกสวน
ของรางกาย เชน ใชทาหนากันแสงแดด ใชทาบริเวณรักแรเพ่ือดับกลิ่นตัวท่ีไมพึง
ปรารถนา หรือผสมนํ้าเพ่ือแตมสิวและลบรอยแผลเปนโดยทาท้ิงไวขามคืน หรือผสมนํ้า
ทาแกผดผื่นคันใหเด็กๆ อาจจะเรียกไดวาผงทานาคาจัดเปนยาสามัญประจําบานของ
ชาวพมา นอกจากน้ี ผงทานาคายังเหมาะกับคนทุกเพศ ทุกวัย แตมีขอหามเล็กนอย คือ 
ควรเลือกหาซื้อเฉพาะผงทานาคาของแทมาใชเทาน้ันและไมควรใชขัดหนาเมื่อหนาเปน
สิวเพราะจะทําใหอาการเปนสิวรุนแรงข้ึน การใชผงทานาคาจะตองไมหวังผลเร็วเกินไป
นัก ควรจะใชอยางถูกตองและใชอยางสม่ําเสมอตอเน่ืองเปนเวลาประมาณ 2-3 เดือน 
หากไดผลผูใชจะรูสึกไดวาหนาจะหายมัน หนาไมมันเยิ้มเหมือนเดิม ผิวหนาจะเนียน
ละเอียดและหนาขาวข้ึนหากใชเปนประจํา แตอยางไรก็ตาม แมวาผงทานาคาจะมี
ประโยชนมากแตมีขอพึงระวังอีกประการหน่ึง คือ จะตองใชผงทานาคาทาเฉพาะผิว
ภายนอกเทาน้ัน เพราะเคยมีรายงานวาการใชผงแปงทาตัวบริเวณจุดซอนเรนในรมผา
ของผูหญิงอาจจะเปนสาเหตุของมะเร็งรังไขได นอกจากน้ีการเลือกซื้อผงทานาคามาใช
ก็มีความสําคัญอยางยิ่งเน่ืองจากอาจจะมีคุณภาพต่ําและสงผลตอสุขภาพของผูใชได มี
งานวิจัยเชิงสํารวจพบวา เครื่องสําอางทานาคาท่ีวางจําหนายตามตลาดชายแดนฝงพมา
มีการปนเปอนของแบคทีเรียกลุ มตองการอากาศท้ังหมดอยูในชวง 3.30×106 ถึง 
1.09×108 CFU/g ซึ่งไมผานตามเกณฑมาตรฐานทางจุลชีววิทยา ตามขอกําหนด
ลักษณะของเครื่องสําอางท่ีหามผลิต นําเขา หรือขายในประเทศไทยท่ีไดกําหนดวา
จะตองมีแบคทีเรียอยูไมเกิน 103 CFU/g ดังน้ัน หากทานผูฟงสนใจจะลองใชผงทา
นาคาอาจจะหาซื้อมาลองใชในการรักษาสภาพผิวหนา เพราะผงทานาคามีราคาถูกกวา
มากเมื่อเทียบกับราคาของเครื่องสําอางประเภทสารเคมี แตควรจะเลือกซื้อเฉพาะสินคา
ท่ีมีคุณภาพดีครับ ท้ังน้ีเพ่ือความปลอดภัยในการใชของตัวทานเอง 
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âÃ¤·ŒÍ§àÊÕÂ¨Ò¡â¹âÃäÇÃÑÊ (norovirus) 

ศนิ จิระสถิตย 
 

โนโรไวรัส (norovirus) เปนไวรัสท่ีมีสารพันธุกรรมแบบ RNA สายเดี่ยว เปน
สาเหตุทําใหเกิด “โรคหวัดลงกระเพาะ” หรือ “โรคทองเสียจากไวรัส” ซึ่งเปนโรคท่ีติด
เช้ือผานทางอาหาร มักพบการระบาดของโรคน้ีในชวงฤดูหนาว โนโรไวรัสจึงไดช่ือวา 
“winter vomiting bug” (วินเทอะ-ฝอมอิทติ้ง-บัค) ซึ่งหมายความวาเช้ือโรคท่ีทําให
เกิดอาการอาเจียนในชวงฤดูหนาว โนโรไวรัสมีความทนทานตอสภาวะแวดลอม และทน
รอนไดถึง 60 องศาเซลเซียส สามารถมีชีวิตรอดบนพ้ืนผิว หรือบนสิ่งของไดนานหลาย
วัน อีกท้ังมีความทนทานตอสารเคมีฆาเช้ือท่ัวไป เชน แอลกอฮอล สารเคมีท่ีใชในการ
ฆาเช้ือโนโรไวรัสไดเปนจําพวกฟอรมาลีน กลูตารอลดีไฮด หรือสารประกอบจําพวก
คลอรีน เชน โซเดียมไฮโปรคลอไรด ความเขมขน 2% เปนตน ท้ังน้ีโนโรไวรัสเปนสาเหตุ
ของการระบาดของโรคท่ีเกิดจากอาหารสูงสุดในประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ่งคิดเปน 58% 
ของการเจ็บปวยจากโรคท่ีเกิดจากอาหารเปนสื่อท้ังหมด โดยมีรายงานผูปวยประมาณ 
5.5 ลานคน และมีผูเสียชีวิต 0.1% ของผูปวยหรือเฉลี่ยประมาณ 149 คนตอป (ใน
ประเทศสหรัฐอเมริกา) โดยการเสียชีวิตมักพบในบุคคลกลุมเสี่ยง เชน เด็กเล็ก คน
สูงอายุ หรือผูท่ีมีภูมิคุมกันต่ํา  

ท้ังน้ีมนุษยสามารถไดรับเช้ือโนโรไวรัสจากการกินอาหารและนํ้าท่ีปนเปอน
เช้ือโรค และโนโรไวรัสยังสามารถติดตอจากคนสูคนโดยผานวิถีอุจจาระสูปาก (fecal-
oral route) ซึ่งโนโรไวรัสปริมาณเพียงเล็กนอย แคไมถึง 10 อนุภาค ก็สามารถ
กอใหเกิดโรคได เมื่อเช้ือไวรัสเขาสูรางกายมนุษย จะเพ่ิมจํานวนในระบบทางเดินอาหาร 
ทําใหกระเพาะและลําไสอับเสบจากการติดเช้ือไวรัส โดยผูติดเช้ือท้ังแสดงอาการและไม
แสดงอาการสามารถปลดปลอยเช้ือไวรัสออกมากับอุจจาระไดสูงถึงหลายพันลาน
อนุภาคตออุจจาระหน่ึงกรัม เช้ือไวรัสท่ีออกมากับอุจจาระอาจปนเปอนในอาหาร 
เน่ืองจากผูเตรียมอาหารท่ีติดเช้ือไมระมัดระวังสุขอนามัย หรือเช้ือโรคอาจปนเปอนใน
จาน ชอน และสอม เปนตน ดังน้ันจึงแนะนําวา ผูปวยควรงดเวนการปรุงอาหารใหผูอ่ืน
รับประทานภายหลังจากท่ีอาการหายดีแลวเปนเวลาไมนอยกวา 2 วัน  
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โนโรไวรัสเปนสาเหตุของการเกิดโรคกระเพาะอาหารและลําไสอักเสบท้ังสวน
ของลําไสเล็กและลําไสใหญ ทําใหผูปวยมีอาการคลื่นไส อาเจียน ปวดทอง ถายเปนนํ้า 
อาจมีไขต่ํา หนาว ปวดศีรษะ และปวดเมื่อยตัวได อาการจะแสดงภายใน 24-48 ชม. 
ภายหลังจากการกินอาหารหรือนํ้าท่ีมีการปนเปอนเช้ือโรค โดยท่ัวไปผูปวยมักมีอาการ
ไมรุนแรง ท้ังน้ีอาการจะดีข้ึนและหายไดเองภายใน 1-3 วัน อยางไรก็ตามผูปวยบางราย
โดยเฉพาะเด็กเล็ก ผูสูงอายุ หรือผูท่ีมีภูมิคุมกันต่ํา อาจมีอาการรุนแรงเน่ืองจากการ
อาเจียนและถายเปนนํ้าในปริมาณมาก ทําใหเกิดภาวะขาดนํ้า ซึ่งมีผลทําใหช็อค ความ
ดันโลหิตต่ํา และเสียชีวิตได  

ปจจุบันยังไมมียาเฉพาะเจาะจงในการฆาเช้ือไวรัสและไมมีวิธีการรักษา
โดยเฉพาะ การรักษาจึงเปนการดูแลตามอาการ ในรายท่ีอาการไมรุนแรง ใหดื่มนํ้าเกลือ
แร ทานอาหารออน ทานยาแกอาเจียนและยาแกปวดทองตามอาการ ในผูปวยท่ีมี
อาการรุนแรง โดยเฉพาะในเด็กเล็กหรือผูสูงอายุอาจกอใหเกิดภาวะขาดนํ้าได จึงควร
พิจารณาใหเขารับการรักษาตัวท่ีโรงพยาบาล ใหนํ้าเกลือทางหลอดเลือดดําและติดตาม
ดูอาการอยางใกลชิด 

เช้ือโนโรไวรัสเปนเช้ือโรคท่ีติดตอจากคนสูคนไดงายมาก และปจจุบันยังไมมี
วัคซีนสําหรับปองกันเช้ือโรคน้ี การปองกันโดยท่ัวไปคือ การดูแลสุขอนามัย กินรอน 
ชอนกลาง และลางมือ ท้ังน้ีการลางมือเปนสิ่งสําคัญท่ีสุด ควรลางมือใหสะอาดบอยครั้ง
ดวยสบู โดยลางใหนานพอ (ประมาณ 15-20 วินาที) กอนกินอาหารและเตรียมอาหาร 
หลังเขาหองนํ้าหรือเปลี่ยนผาออมเด็ก การถูมือดวยเจลแอลกอฮอลสามารถฆาเช้ือได
เฉพาะแบคทีเรียเทาน้ัน แตไมสามารถฆาเช้ือไวรัสชนิดน้ีได นอกจากน้ีควรรับประทาน
อาหารท่ีปรุงสุกหรืออุนรอนกอนรับประทาน ลางผักและผลไมใหสะอาด หลีกเลี่ยงนํ้า
และอาหารท่ีไมสะอาด ควรท้ิงเศษอาเจียนและอุจจาระของผูปวย หรือผาออมอยาง
ระมัดระวังโดยท้ิงลงในถุงพลาสติก แยกเสื้อผาผูปวยซักตางหากและตองรีบซักให
สะอาดโดยเร็ว เช็ดทําความสะอาดพ้ืนท่ีปนเปอนเช้ือไวรัสชนิดน้ีดวยนํ้ายาฆาเช้ือท่ีมี
สวนผสมของคลอรีน เด็กท่ีปวยควรงดไปโรงเรียนหรือสถานท่ีเลี้ยงเด็กเพ่ือปองกันการ
แพรกระจายของเช้ือโรค  

การระบาดของเช้ือโนโรไวรัสมักพบจากการบริโภคนํ้าท่ีปนเปอน เชน 
นํ้าประปา นํ้าแข็ง นํ้าทะเลสาบ สระวายนํ้า และอาหารท่ีมักพบการปนเปอนโนโรไวรัส 
ไดแก ผักสลัด ผลไม อาหารพรอมบริโภค ซึ่งเตรียมจากผูประกอบอาหารท่ีติดเช้ือ และ
หอยนางรมท่ีเก็บจากแหลงนํ้าท่ีมีการปนเปอน ท้ังน้ีโนโรไวรัสสามารถแพรกระจายได
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อยางรวดเร็วโดยเฉพาะในสถานท่ีท่ีมีคนอยูเปนจํานวนมาก เชน สถาบัน มหาวิทยาลัย 
โรงเรียน คายทหาร โรงแรม ภัตตาคาร โรงพยาบาล และสถานท่ีรับดูแลผูปวยและเด็ก
เล็ก เปนตน 
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วิชมณี ยืนยงพุทธกาล

 

ภาวะโลหิตจาง คือ ภาวะท่ีรางกายมีเม็ดเลือดแดงจํานวนนอยลงกวาปกติ 
อาการท่ีเห็นไดชัดเจนจากการเกิดภาวะโลหิตจาง คือ ผิวซีดเหลือง เหน่ือยงาย 
ออนเพลีย ปวดมึนศีรษะ เบ่ืออาหาร ใจสั่น และหายใจลําบาก เปนตน ผูท่ีมีภาวะโลหิต
จางรุนแรงอาจจะทําใหการทํางานของหัวใจลมเหลว เกิดภาวะหัวใจวาย และสมอง
ทํางานชาลง จนกระท่ังหมดสติ และอาจเสียชีวิตได โดยในบทความน้ีจะกลาวเฉพาะใน
ประเด็นของการเกิดโลหิตจางมาจากรางกายขาดธาตุเหล็ก ซึ่งเปนองคประกอบสําคัญ
ในการสรางเม็ดเลือด โดยสรุปสาเหตุของการเกิดภาวะโลหิตจาง ไดดังน้ี 

1) การรับประทานอาหารท่ีมีธาตุเหล็กไมเพียงพอกับความตองการของ
รางกาย โดยปกติในรางกายของคนจะมีเซลลเม็ดเลือดแดงประมาณ 30 ลานลานเซลล 
โดยเม็ดเลือดแดงแตละเซลลมีอายุประมาณ 120 วัน เมื่อครบกําหนดอายุ เซลลเม็ด
เลือดแดงจะถูกทําลายโดยมามและรางกายจะขับถายออกมา ขณะเดียวกันไขกระดูกจะ
ผลิตเซลลเม็ดเลือดแดงใหมข้ึนมาแทน ดังน้ันหากรางกายไมไดรับธาตุเหล็กอยาง
เพียงพอก็จะสรางเม็ดเลือดแดงจํานวนนอยลงกวาปกติ ทําใหเกิดภาวะโลหิตจางได 
บุคคลท่ีมีความเสี่ยงในการรับประทานอาหารท่ีมีธาตุเหล็กไมเพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย เชน ผูท่ีรับประทานเน้ือสัตว เครื่องในสัตว นม และไข นอยเกินไป เพราะ
ในอาหารเหลาน้ี เปนแหลงท่ีดีของธาตุเหล็ก ผูท่ีเบ่ืออาหารและผูสูงอายุท่ีรับประทาน
อาหารไดนอยหรือไมเพียงพอ จะมีโอกาสไดรับธาตุเหล็กนอยเกินไป รวมถึงสตรีท่ีอยู
ระหวางการตั้งครรภซึ่งจะมีการสรางเม็ดเลือดแดงเพ่ิมมากข้ึน รางกายมีความตองการ
ธาตุเหล็กเพ่ิมข้ึนมากกวาคนปกติ เพ่ือนําไปใชในการเจริญเติบโตของทารกในครรภ ถา
ไมไดรับประทานอาหารท่ีมีธาตุเหล็กใหเพียงพอ ก็มักจะเกิดภาวะโลหิตจางได 

2) การสูญเสียธาตุเหล็กมากกวาปกติและการเปนโรคเรื้อรัง ภาวะท่ีรางกาย
สูญเสียธาตุเหล็กมากกวาปกติ เชน การมีประจําเดือนมากกวาปกติซึ่งพบไดมากในหญิง
วัยรุน และวัยเจริญพันธุ นอกจากน้ีการอยูในภาวะแทงบุตรหรือคลอดบุตร รางกาย
จะญเสียธาตุเหลก็ไปกับเลอืดไดมากเชนกัน นอกจากน้ีการเปนโรคเรื้อรังบางชนิด 
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เชน โรคตับ และโรคขออักเสบ เปนตน มีผลใหรางกายสรางเม็ดเลือดแดงไดนอยกวา
ปกติ และการเปนโรคบางชนิดก็เอ้ือตอการสูญเสียเลือดไดมาก เชน โรคกระเพาะ
อาหาร โรคริดสีดวงทวาร โรคหลอดเลือดโปงพอง และโรคมะเร็งลําไสใหญ เปนตน 

เมื่อทราบเชนน้ีแลวผูท่ีมีความเสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจาง โดยเฉพาะท่ี
เกิดจากการขาดธาตุเหล็ก จึงควรตองรับประทานอาหารท่ีมีธาตุเหล็กเพ่ิมมากข้ึน ซึ่ง
แหลงของอาหารท่ีมีธาตุเหล็กมากสามารถแบงไดเปน 2 กลุมใหญ ดังน้ี ธาตุเหล็กท่ีมีอยู
ในเน้ือสัตว เครื่องในสัตว และอาหารทะเล อาหารกลุมน้ีจะมีธาตุเหล็กอยูปริมาณสูง
และดูดซึมเขาสูกระแสเลือดไดดี ธาตุเหล็กท่ีมีอยูในไขและพืช อาหารกลุมน้ีจะมีธาตุ
เหล็กอยูปริมาณสูงเชนกันแตจะดูดซึมเขาสูกระแสเลือดไดไมดีเทากับอาหารกลุม
เน้ือสัตว เครื่องในสัตว และอาหารทะเล ตัวอยางผักท่ีมีธาตุเหล็กปริมาณสูง มักเปนผัก
ใบสีเขียวเขม เชน ผักคะนา ผักบุง ผักกูด และตําลึง เปนตน  

อยางไรก็ตามนอกจากตองรับประทานอาหารท่ีมีสวนประกอบของธาตุเหล็ก
แลวยังตองรับประทานอาหารท่ีมีโปรตีน วิตามินบี 12 กรดโฟลิก วิตามินซี ทองแดง 
และสังกะสีรวมดวย เพราะในการสรางเม็ดเลือดแดงใหสมบูรณน้ัน จําเปนตองอาศัย
ประโยชนจากสารอาหารดังกลาวน้ีรวมดวยโดยมีความเก่ียวของกับกระบวนการสราง
เม็ดเลือดแดงดังน้ี 

- โปรตีน เปนองคประกอบของเม็ดเลือดแดง คือ “โกลบิน” (globin) ซึ่งจะ
ไปจับกับเซลลท่ีมีธาตุเหล็ก แลวสรางเม็ดเลือดแดง คือ “ฮีม” (heme) ไดเปน 
“ฮีโมโกลบิน” (hemoglobin) ท่ีจะใหสีแดงของเม็ดเลือดแดงน่ันเอง ดังน้ันถารางกาย
ไดรับโปรตีนไมเพียงพอ จะทําใหไมมีโกลบินไปจบักับฮีม เม็ดเลือดแดงท่ีไดจะมีความผิด
ปกติ และสีของเม็ดเลือดแดงจะจางลง แหลงอาหารท่ีมีโปรตีนสูง ไดแก อาหารประเภท
เน้ือสัตว ไข นม เตาหู งา และถ่ัวตางๆ เปนตน 

- วิตามินบี 12 และกรดโฟลิก สารอาหารท้ัง 2 ชนิดน้ีจะทํางานเก่ียวของกัน 
โดยวิตามินบี 12 จะมีสวนสําคัญในกระบวนยอยกรดโฟลิกซึ่งมีความเก่ียวของกับเมทา
บอลิซึม (metabolism) ท่ีจะเปนตัวชวยในการออกคําสั่งใหมีการสรางเซลลเม็ดเลือด
แดงใหม แหลงอาหารท่ีมีวิตามินบี 12 และโฟเลตสูง ไดแก ขาวซอมมือ ปลาเน้ือขาว 
เน้ือไก และนม เปนตน 

- วิตามินซี เปนตัวชวยใหรางกายสามารถดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารไดดี
ยิ่งข้ึน แหลงอาหารท่ีมีวิตามินซีสูง คือ อาหารประเภทผักและผลไม เชน มะเขือเทศ 
บร็อคโคลี่ ฝรั่ง และสม เปนตน 
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- ทองแดง และสังกะสี ถาขาดทองแดงจะทําใหธาตุเหล็กท่ีสะสมไวท่ีไข
กระดูก ไมถูกนําเขาสูกระแสเลือด จึงไมถูกดูดซึมเขาสูรางกาย สวนสังกะสีเปน
สวนประกอบของเอนไซมหลายชนิด โดยเฉพาะคารบอนิกแอนไฮเดรส (carbonic 
anhydrase) ซึ่งมีชวยในการสรางเม็ดเลือดแดง ถาขาดเอนไซมน้ีจะทําใหเม็ดเลือดแดง
มีอายุสั้นลง แหลงอาหารท่ีมีทองแดงและสังกะสีสูง เชน เน้ือสัตว ตับ ไข ถ่ัวตางๆ และ
หอยนางรม เปนตน 

นอกจากการรับประทานอาหารท่ีชวยสงเสริมใหเกิดการสรางเม็ดเลือดแดง
แลว ในขณะเดียวกันก็ตองหลักเลี่ยงการรับประทานอาหารบางชนิดท่ีมีผลในการยับยั้ง
การดูดซึมธาตุเหล็ก โดยเฉพาะแคลเซียมและคาเฟอีน เชน ไมควรรับประทานอาหาร
เสริมพวกแคลเซียม หรือดื่มชา กาแฟมากเกินไป ในภาวะท่ีรางกายเสียเลือดมากหรือ
เมื่อรางกายตองการธาตุเหล็กมาก เปนตน ภาวะโลหิตจางท่ีเกิดข้ึนจากการขาดธาตุ
เหล็กเปนภาวะท่ีสามารถแกไขและปองกันได ดังน้ันขอใหทานผูฟงอยาละเลยท่ีจะเลือก
รับประทานอาหารท่ีมีสวนประกอบของสารอาหารท่ีเก่ียวของกับการสรางเม็ดเลือดแดง
ไดอยางเหมาะสมและเพียงพอ กอนท่ีจะเสี่ยงเปนภาวะโลหิตจาง 
 

แหลงอางอิง 
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สุดสายชล หอมทอง 
 

นํ้ามะพราวออน เปนเครื่องดื่มท่ีใหความสดช่ืนและเปนท่ีรูจักของคนไทย 
รวมท้ังนักทองเท่ียวตางประเทศท่ีมาเท่ียวเมืองไทยมักจะตองหานํ้ามะพราวเยน็ๆ มาดื่ม
กัน นอกจากน้ีแลวนํ้ามะพราวยังเปนท่ีรูจักของคนในประเทศแถบเอเชียตะวันออกเฉียง
ใต และในรัฐฮาวายของประเทศสหรัฐอเมริกา โดยปจจุบันนํ้ามะพราวไดรับความนิยม
เพ่ิมข้ึนท่ัวโลก จัดเปนเครื่องดื่มท่ีเติบโตเร็วท่ีสุดชนิดหน่ึง เน่ืองจากเปนเครื่องดื่มจาก
ธรรมชาติ รสชาติดี และมีประโยชนตอสุขภาพ นํ้ามะพราวออนเปนสวนของเอ็นโด
เสปรม ซึ่งก็คือสวนท่ีเปนอาหารสะสมในเมล็ดเพ่ือท่ีจะใชในการงอกเปนตนใหม ท่ีได
จากผลมะพราว โดยมีคาแคลอรี่ 17.4 ตอนํ้ามะพราว 100 กรัม นํ้ามะพราว
ประกอบดวยนํ้าประมาณรอยละ 94 รองลงมาเปนคารโบไฮเดรต เถา โปรตีน ไขมัน 
และไมพบใยอาหาร สําหรับคารโบไฮเดรตน้ันจะมีนํ้าตาลเปนองคประกอบหลัก ไดแก 
นํ้าตาลฟรุกโตส และนํ้าตาลกลูโคส สวนแรธาตุในนํ้ามะพราวออนจะประกอบดวยโปแต
สเซียมประมาณ 200 มิลลิกรัมตอ 100 มิลลิลิตร เมื่อเทียบกับกลวยหอมซึ่งมี 374 
มิลลิกรัมตอ 100 มิลลิลิตร นอกจากน้ียังมีแรธาตุพวก แคลเซียม แมกนีเซียม 
ฟอสฟอรัส โซดียม สังกะสี ทองแดง และโบรอน สําหรับวิตามินในนํ้ามะพราว
ประกอบดวยวิตามินซีมากท่ีสุด อีกท้ังยังพบวิตามินบี 1 หรือไทอะมิน วิตามินบี 2 หรือ
ไรโบฟลาวิน วิตามินบี 3 หรือกรดนิโคตินิค วิตามินบี 5 หรือกรดแพนโททินิค ไบโอติน 
กรดโฟลิค กรดอะมิโนอิสระ ฮอรโมนพืชเชนอ็อกซิน (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), เปอรออกซิเดส (peroxidase), อาร เอ็น เอ โพลิเมอเรส (RNA 
polymerase) และสารประกอบท่ีเรงการเจริญเติบโต ในนํ้ามะพราวมีปริมาณไขมันต่ํา
มากและในไขมันท่ีพบน้ีจะเปนกรดปาลมิติกมากท่ีสุด ซึ่งกรดไขมันอ่ิมตัว รองลงมาคือ
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กรดไขมันโอเลอิกซึ่งเปนกรดไขมันไมอ่ิมตัว กรดอินทรียในนํ้ามะพราวประกอบดวยกรด
มาลิกมากท่ีสุด แตมีปริมาณนอยกวานํ้าตาลจึงทําใหนํ้ามะพราวมีรสหวานมากกวารส
เปรี้ยว 

จากรายงานการศึกษาเก่ียวกับประโยชนตอสุขภาพของนํ้ามะพราวออน โดย
สวนใหญจะเปนรายงานการศึกษาในสัตวทดลองและบางสวนเปนการศึกษาในหลอด
ทดลอง การศึกษาในมนุษยยังมีนอย โดยจะขอสรุปจากผลการวิจัยดังรายละเอียด
ดังตอไปน้ี  

นํ้ามะพราวสามารถลดระดับไขมันได จากผลการศึกษาในหนูขาวเพศผู โดย
ใหนํ้ามะพราวออน ในขนาด 4 มิลลิลิตรตอ 100 กรัมนํ้าหนักตัว พบวาการใหนํ้า
มะพราวสามารถยับยั้งการเพ่ิมข้ึนของระดับคอเลสเตอรอลชนิดท่ีไมดี และไตรกลีเซอร
ไรดในเลือดได และยังมีผลตอการเพ่ิมระดับคอเลสเตอรอลชนิดดีดวย นอกจากน้ีระดับ
ไขมันในเน้ือเยื่อของตับ หัวใจ ไต และหลอดเลือดแดงใหญก็ลดลงดวยเชนกัน 
การศึกษาโดยนักวิจัยกลุมเดียวกันในระยะตอมาในหนูเพศผู พบวานํ้ามะพราวมีผลตอ
การลดคอเลสเตอรอลคลายคลึงกับยาโลวาสแตติน (lovastatin) ในขนาด 0.1 กรัมตอ
100 กรัมของอาหาร ระยะเวลา 45 วัน โดยคาดวาสารประกอบท่ีแสดงฤทธ์ิลดไขมันใน
เลือดนาจะมาจากสารประกอบหลายกลุมดวยกัน คือ กรดอะมิโนอิสระแอล-อารจินีน 
วิตามิน ซี และเกลือแร เชน แคลเซียม แมกนีเซียม และโปแตสเซียม ท้ังน้ีคาดวา แอล-
อารจินีน นาจะมีบทบาทท่ีสุด 

นํ้ามะพราวออนมีสารประกอบอินทรียท่ีมีบทบาทสําคัญในการควบคุมการ
เจริญเติบโตของพืชท่ีเรียกวา กลุมฮอรโมนจากพืช ไดแก อ็อกซิน จิบเบอรเรลลิน 
(gibberellins) ไซโตไคนิน และกรดแอบไซสิค (abscisic acid) จากรายงานวิจัยซึ่งได
ทําการศึกษาในหนูท่ีตัดรังไขออก ซึ่งนักวิจัยเปรียบไดกับหญิงวัยหมดประจําเดือน 
พบวากลุมหนูท่ีไดรับนํ้ามะพราวออนในขนาด 100 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมนํ้าหนักตัวตอ
วัน มีคาฮอรโมนเพศหญิงในเลือดไมตางจากกลุมท่ีไดรับฮอรโมนเพศหญิง โดยการฉีด
เขาทางชองทองในขนาด 2.5 ไมโครกรัมตอกิโลกรัมนํ้าหนักตัวตอวัน แสดงวานํ้า
มะพราวออนมีแนวโนมท่ีดีท่ีนาจะใหผลเพ่ิมระดับฮอรโมนในเลือดในมนุษยไดซึ่งจะตอง
มีการศึกษาในมนุษยตอไป  

นํ้ามะพราวออนประกอบดวยสารประกอบทรานส-ซีเอติน (trans-zeatin) ซึ่ง
เปนสารท่ีอยูในกลุมของฮอรโมนพืช คือ กลุมไซโตไคนิน ซึ่งมีรายงานวาสารทรานส-ซีเอ
ติน แสดงคุณสมบัติยับยั้งเอนไซมอะเซติลโคลีนเอสเตอเรส (acetylcholinesterase) 
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ซึ่งเปนเอนไซมท่ีเก่ียวของกับโรคอัลไซ-เมอร และสามารถใชในโรคอัลไซเมอร หรือ
ความผิดปกติท่ีเก่ียวกับระบบประสาท เชน ความจําเสื่อม เมื่อทําการศึกษาในหลอด
ทดลอง โดยใชสารทรานส-ซีเอตินทดสอบกับเซลลสรางเสนใย หรือ เซลลไฟโบรบลาสต 
(fibroblast) ของมนุษย พบวาสารน้ีแสดงฤทธ์ิชะลอความแก ในอนาคตยังคงจะตอง
ติดตามการศึกษาในมนุษยเพ่ือใหแนใจวานํ้ามะพราวจะใหผลการยับยั้งเอนไซมอะเซติล
โคลีนเอสเตอเรสจริงหรอืไม นอกจากน้ีนํ้ามะพราวออนยังมีสารในกลุมไซโตไคนินคือ ไค
เนติน (kinetin) จากการศึกษาพบวาไคเนติน มีฤทธ์ิชะลอความแกท่ีแรงเมื่อทดสอบกับ
เซลลผิวหนังของมนุษย และในแมลงหว่ี สารไคเนตินสามารถชะลอกระบวนการท่ีทํา
ใหแก และยืดอายุขัยของแมลงหว่ีได 

นํ้ามะพราวออนประกอบดวยเกลือแรซึ่งเปนไอออนอนินทรียในปริมาณสูง 
เชน โปแตสเซียม โซเดียม แคลเซียม แมกนีเซียม และฟอสฟอรัสเปนตน ดังน้ันจึงเช่ือ
วานาจะเปนเครื่องดื่มท่ีใหเกลือแรทดแทนไดดี นอกจากน้ียังมีรายงานวานํ้ามะพราว
ออนมีผลลดความดันโลหิตในการศึกษาในมนุษยดวย 

เมื่อมาถึงตรงน้ีแลวทานผูฟงจะเห็นไดวานํ้ามะพราวออนเปนเครื่องดื่มท่ีคน
ไทยคุนเคยและดื่มกันมาชานานแลว ซึ่งไดมีการศึกษาในสัตวทดลองและในหลอด
ทดลองแลวก็พบวานํ้ามะพราวออนนาจะมีแนวโนมท่ีมีประโยชนตอสุขภาพของมนุษย
ได อยางไรก็ตามผลการศึกษาในมนุษยยังมีอยูไมมากนัก ดังน้ันในอนาคตนาจะมี
การศึกษาในมนุษยใหมากข้ึนเพ่ือจะไดยืนยันผลการศึกษาเทียบกับสัตวทดลอง และ
กําหนดขนาดท่ีเหมาะสมของการดื่มนํ้ามะพราวออนในแตละวันดวย 
 

แหลงอางอิง 

ชอลัดดา เท่ียงพุก. 2558. นํ้ามะพราว : อาหารธรรมชาติท่ียอดเยี่ยม. อาหาร. 45(2):37-41 
วิมล ศรีศุข. 2559. นํ้ามะพราวออน...เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพจากธรรมชาติ. วันท่ีคนขอมูล 28 

กุมภาพันธ 2560 เขาถึงไดจาก 
http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/363/%E0%  
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 สรายุทธ เวชสิทธิ์ 
 

สวัสดีครับคุณผูฟงรายการ “วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน” ทุกทานครับ วันน้ี
ผมขอนําเสนอสาระความรูเก่ียวกับเครื่องปรุงอาหารท่ีอยูคูครัวคนไทยมาชานานแลว
ครับ เครื่องปรุงท่ีวาน้ีคือ “พริกและเกลือ” น่ันเอง กอนอ่ืนผมขอเลาใหทานผูฟงทราบ
สักเล็กนอยเก่ียวกับอาหารท่ีช่ือวา “พริกกะเกลือ” กันกอนนะครับ พริกกะเกลือ เปน
อาหารท่ีคนไทยรูจักมาชานานแลว คนไทยนิยมรับประทานเปนเครื่องจิ้มกับอาหาร ผัก 
และผลไม ประเภทตางๆ โดยสวนผสมของพริกกะเกลือ และช่ือเรียกจะมีความแตกตาง
กันไปในแตละภูมิภาค ตัวอยางเชน ทางภาคตะวันออกเรียกวานํ้าพริกเกลือ มี
สวนประกอบหลักเปน เกลือ พริกข้ีหนูสด กระเทียม และปรุงรสดวยนํ้าปลา มะนาว 
นํ้าตาล ใชรับประทานกับอาหารไดหลากหลายเชนอาหารทะเล อาหารทอด 
พริกกะเกลือของทางภาคกลาง มีสวนประกอบหลักคือ มะพราวขูดนํามาคั่วใหหอม ถ่ัว
ลิสง นํ้าตาลปบ งา ไมมีพริกเปนสวนประกอบแตอาจรับประทานกับพริกพริกข้ีหนูแหง
คั่วเพ่ือเพ่ิมรสชาติ สวนพริกกะเกลือทางภาคเหนือน้ันจะนํามะพราว เกลือ นํ้าตาลปบ 
มาตําผสมกันจนละเอียดแลวใสพริกข้ีหนูแหงลงไป ตําจนกระท่ังแตกมัน พริกกะเกลือท่ี
เรารูจักกันดีอีกแบบหน่ึงคือชนิดท่ีใชรับประทานกับผลไมท่ีมีรสเปรี้ยว สวนผสมจะ
ประกอบดวย นํ้าตาลทราย เกลือ พริกปน 

ลําดับตอมาผมจะขอเลาถึงคุณประโยชนของพริกใหคุณผูฟงทราบกันนะครับ 
“พริก” มีช่ือภาษาอังกฤษวา “ชิลลี่ หรือ ชิลลี่ เปปเปอร” (chilli, chilli peppers) 
โดยพริกน้ันเปนท่ีนิยมรับประทานในผูคนทุกยุคสมัยหลากหลายวัฒนธรรม ซึ่งความเผ็ด
รอนรวมท้ังสีสันก็แตงตางกันในแตละชนิด มีท้ังสีเขียว แดง เหลือง สม มวง และสี
งาชางมีการนํามาใชในอุตสาหกรรมอาหาร ท้ังการปรุงแตงรสชาติ และสีสัน ใหไดตาม
ความตองการของผูบริโภค พริกมีวิตามินซี สูง ซึ่งสารน้ีจะชวยขยายเสนโลหิตในลําไส
และกระเพาะอาหารเพ่ือใหดูดซึมอาหารดีข้ึน ชวยในระบบขับถายของเสียของรางกาย 
โดยพริกข้ีหนูสดและพริกช้ีฟาของไทย มีปริมาณวิตามิน ซี 87.0 - 90 มิลลิกรัม / พริก
สด 100 กรัม ซึ่งปริมาณวิตามินซีท่ีแนะนําตอวันสําหรับผูใหญในเพศชายคือ 90 
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มิลลิกรัม หญิงคือ 75 มิลลิกรัม แตถาหากรับประทานเกินความตองการของรางกายจะ
ทําใหมีอาการปวดทองและอาจทําใหทองเสียได นอกจากน้ีพริกยังมีสารเบตาแคโรทีน 
(beta-carotene) สูง ซึ่งสารเบตาแคโรทีนน้ีมีคุณสมบัติคือ ชวยสรางภูมิคุมกัน และ
ชวยใหระบบสืบพันธุทํางานไดดี นอกจากน้ันยังเปนสารตานอนุมูลอิสระท่ีเปนสาเหตุ
ของการเกิดโรคมะเร็งอีกดวย เบตาแคโรทีนเมื่อถูกยอยในลําไสเล็กแลวจะกลายเปนเรติ
นอล (retinol) ซึ่งเปนรูปแบบหน่ึงของวิตามินเอ และจะถูกเก็บสะสมไวในตับเพ่ือ
นําไปใชในภาวะท่ีรางกายตองการ ในปจจุบันเราจะพบวามีการรับประทานเบตาแคโร
ทีนสังเคราะหในรูปแบบยาเม็ดอาหารเสริมไดรับความนิยมในหมูคนรักสุขภาพเปน
จํานวนมาก ซึ่งมีรายงานวาการรับประทานแครอทหรือผักผลไมท่ีมีสารเบตาแคโร
ทีนมากเกินไป จะทําใหผิวหนังเปนสีเหลือง ซึ่งเรียกวา ภาวะ“แคโรทีนีเมีย” 
(carotenemia) นอกจากน้ียังอาจนําไปสูภาวะท่ีรางกายมีวิตามินเอมากเกินไปดวย ซึ่ง
จะเปนอันตรายตอรางกายได สําหรับผลกระทบตอรางกายในระยะยาวน้ันยังไมมี
ผลการวิจัยรายงานอยางเปนทางการวาจะสงผลเสียตอรางกายไดหรือไม  

สําหรับรสชาติของพริกน้ัน หลายๆ ทานอาจจะสงสัยวาพริกทําไมตองเผ็ด 
ความเผ็ดน้ันเกิดจากอะไร เพราะฉะน้ัน เรามาทําความรูจักกันวาความเผ็ดของพริกน้ัน
มาจากสารเคมีท่ีช่ือวา “แคปไซซิน” (Capsaicin) โดยแคปไซซินจะมีอยูมากบริเวณเยื่อ
แกนกลางสีขาว (คือสวนเผ็ดมากท่ีสุด) สวนเปลือกและเมล็ดน้ันจะมีสารน้ีนอย ซึ่งคน
ท่ัวไปมักเขาใจผิดวาสวนเมล็ดและเปลือกคือสวนท่ีเผ็ดท่ีสุด และสารชนิดน้ีจะทนทาน
ตอความรอนและความเย็นอยางมากแมจะนํามาตมใหสุดหรือแชแข็งก็ไมไดทําให
สูญเสียความเผ็ดไปแตอยางใด โดยเราสามารถเรียงลําดับความเผ็ดของพริกจากมากไป
หานอยได คือ พริกข้ีหนู > พริกเหลือง > พริกช้ีฟา > พริกหยวก > พริกหวาน เปนตน 

ในสวนของ “เกลือ” หมายถึงเกลือแกงหรือโซเดียมคลอไรด (sodium 
chloride) มีสูตรทางเคมีประกอบดวยไออนของโลหะโซเดียม 1 อะตอมและไออนของ
คลอไรด 1 อะตอม (NaCl) ประโยชนของเกลือตออาหารมีมากมายเชนใชในการปรุงรส
อาหารและมีบทบาทอยางมากในอุตสาหกรรมอาหาร เน่ืองจากราคาถูกและใชได
หลากหลายเพ่ือเปนเครื่องปรุงรสหรือใชเพ่ือการถนอมอาหาร เชน การหมักเกลือชวย
กําจัดนํ้าออกจากอาหาร ยับยั้งการเจริญของจุลินทรียท่ีทําใหอาหารเสียและจุลินทรีย
กอโรค โดยอาหารท่ีมีปริมาณเกลือสูง ไดแก กะป กุงแหง นํ้าปลา ปลารา ไตปลา ปูเค็ม 
ผักดอง ปลาเค็ม ไขเค็ม เปนตน โดยสรรพคุณของเกลือน้ัน มีสวนในการควบคุมความ
ดันโลหิต รวมถึงการทํางานของระบบประสาทและกลามเน้ือ รักษาสมดุลระบบ
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ของเหลวในรางกาย และชวยระบบการดูดซึมสารอาหารหลายชนิดอยางของไตและ
ลําไสเล็ก ในรางกายคนปกติท่ีมีนํ้าหนัก 70 กิโลกรัม จะมีเกลือประมาณ 150 กรัม ใน
สวนของปริมาณเกลือท่ีแนะนําใหรับประทานตอวันของคนท่ีรางกายปกติควรอยูในชวง 
5-10 กรัม/วัน หากรับประทานมากเกินไปจะสงผลใหความดันโลหิตสูงและหากนอย
เกินไปก็จะสงผลใหความดันโลหิตต่ําเกินไป ในภาวะท่ีกินเกลือนอยเกินไป ผูปวยจะมี
อาการอาการวิงเวียนศีรษะ ออนเพลีย ตาพรามัว เปนตน 

เปนอยางไรกันบางครับทานผูฟง “พริกและเกลือ” เครื่องปรุงอาหารพ้ืนบาน
ท่ีมีคุณประโยชนมากมายทําใหเกิดความกลมกลอมและเพ่ิมรสชาติใหกับชีวิต แตก็ตอง
อยูภายใตพ้ืนฐานของความพอดี เพราะถามากไปอาจจะเกิดโทษ นอยไปอาจจะไมได
ประโยชนก็เปนได รายการวิทยาศาสตรเพ่ือประชาชนตองขอลาทานผูฟงไปดวยเวลา
เพียงเทาน้ี แลวพบกันใหมในครั้งตอไป สวัสดีครับ 
 

แหลงอางอิง 

พริก. วันท่ีคนขอมูล 31 มีนาคม 2560, เขาถึงจาก https://th.wikipedia.org>wiki>พริก 
หมอชาวบาน. “เกลือ : เครื่องปรุงรสธรรมดาท่ีมีคุณคามหาศาล” วันท่ีคนขอมูล 31 มีนาคม 

2560, เขาถึงจาก https://www.doctor.or.th/article/detail/6735.  
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ÍÂ‹Ò§äÃºŒÒ§ 

 จงกลนี จงอรามเรือง 
 

สวัสดีคะทานผูฟงรายการวิทยุเ พ่ือประชาชน ครั้ง น้ีขอนําเสนอเรื่อง
สารอาหารท่ีช่ือเลซิทิน ซึ่งทานผูฟงอาจจะเคยไดยินช่ือคุนหูกันมาบางแลว เราลองมาดู
ประวัติเก่ียวกับการคนพบเลซิทินกันสักนิดหน่ึงนะคะ เลซิทินแยกไดครั้งแรกตั้งแตป 
ค.ศ. 1850 โดยนักเภสัชเคมีชาวฝรั่งเศสช่ือมอริส โกเบลย (Maurice Gobley) ซึ่งเขา
สกัดแยกเลซิทินไดจากไขแดง และตั้งช่ือเปนภาษากรีกวา เลกิธอส (Lekithos) ตอมาใน
ป ค.ศ. 1874 ไดมีการพิสูจนโครงสรางของเลซิทินอยางสมบูรณ พบวาเลซิทินเปนลิพิด 
หรือไขมันชนิดหน่ึงท่ีอยูในรูปเอสเทอรท่ีเรียกวาฟอสโฟลิพิด (Phospholipids) ซึ่งฟอส
โฟลิพิดสําคัญมีอยู 4 ชนิด ไดแก ฟอสฟาทิดิลโคลีน ฟอสฟาทิดิลเอทาโนลามีน ฟอส
ฟาทิดิลอิโนซิทอล และกรดฟอสฟาทิดิก โดยเฉพาะสารสําคัญฟอสฟาทิดิลโคลีน
สามารถใหวิตามินบีหายากท่ีเรียกวาโคลีน ซึ่งเปนสารเริ่มตนในการสังเคราะหสารสื่อ
ประสาทท่ีช่ือ อะเซทิลโคลีน ชวยใหมีความจําดี มีความสามารถในการเรียนรูดีข้ึน และ
ควบคุมการเคลื่อนไหวของกลามเน้ือ นอกจากน้ีฟอสฟาทิดิลอิโนซิทอลยังใหสารอิโนซิ
ทอลซึ่งชวยบํารุงเซลลประสาท ทําใหการทํางานของระบบประสาทดีข้ึน เลซิทินยังมี
กรดไขมันท่ีจําเปนตอรางกายท่ีชวยลดคอเลสเตอรอลในเลือดได โดยเฉพาะเลซิทินจาก
ถ่ัวเหลืองท่ีมีกรดไขมันไมอ่ิมตัวท่ีจําเปนตอรางกายสูง เชน กรดลิโนเลอิก กรดแอลฟาลิ
โนเลนิก และกรดอะราชิโดนิก ซึ่งกรดไขมันไมอ่ิมตัวจากถ่ัวเหลืองดังกลาวน้ี ชวยให
รางกายดูดซึมคอเลสเตอรอลไดดีกวาเลซิทินจากไขแดงท่ีประกอบดวยกรดไขมันอ่ิมตัว 
ซึ่งมีประโยชนหรือคุณคาทางโภชนาการนอยกวากรดไขมันไมอ่ิมตัวจากถ่ัวเหลืองมาก 

เน่ืองจากโครงสรางของเลซิทินมีท้ังสวนท่ีชอบนํ้าและไมชอบนํ้า จึงใชเลซิทิน
เปนสารอิมัลซิไฟเออร (Emulsifier) ธรรมชาติ มีการนําเลซิทินมาเปนสารเติมแตงใน
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อุตสาหกรรมอาหาร ชวยปรับเฟส (Phase) ใหไขมันและนํ้าเขากันไดดี ท้ังในรูปผงผสม
สําเร็จรูปในอาหารและเครื่องดื่ม หรือในรูปสเปรยฉีดพนกระทะเวลาปรุงอาหาร สวนใน
วงการแพทยมีการศึกษาวิจัยพบวา เลซิทินมีประโยชนในการชวยควบคุมระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือดได เลซิทินชวยจับนํ้ากับไขมันใหเขากันได ชวยปองกันอันตราย
จากคอเลสเตอรอลได เลซิทินยังทําหนาท่ีเปนตัวทําละลายไขมันหรือคอเลสเตอรอลใน
หลอดเลือด ทําใหไขมันแตกตัวเปนอนุภาคเล็กๆ และไหลเวียนไปกับกระแสเลือด โดย
ไมตกตะกอนหรือรวมตัวเปนกอนเกาะตามผนังหลอดเลือด จึงสามารถปองกันการจับ
ตัวของไขมันหรือคอเลสเตอรอลท่ีผนังหลอดเลอืดได นอกจากน้ียังชวยลดอาการหลงลืม
ในผูสูงอายุ เน่ืองจากเลซิทินเปนสารจําเปนตอการสรางโคลนีซึ่งเปนสวนประกอบสาํคัญ
ของสารสื่อประสาทท่ีเรียกวา อะเซทิลโคลีน ดังท่ีกลาวมาแลวในตอนตน ผูท่ีมีระดับ
โคลีนในรางกายต่ําจะเกิดอาการซึมเศรา จิตใจหดหู หลงลืม และขาดสมาธิ นอกจากน้ี
โคลีนยังชวยปลดปลอยโกรทฮอรโมน (Growth hormone) ซึ่งจําเปนตอการ
เจริญเติบโต การเรียนรูและความจํา มีสวนชวยซอมแซมเซลลท่ีสึกหรอ และสงเสริม
การทํางานของเซลลใหมีประสิทธิภาพอีกดวย เลซิทินชวยเสริมสรางการทํางานของตับ 
ลดการเกิดน่ิวในถุงนํ้าดี ปองกันภาวะความผิดปกติของระบบประสาท และบํารุงสมอง
ได ท้ังน้ีคนปกติตองการเลซิทินวันละ 6 กรัม สวนโคลีนรางกายคนปกติตองการวันละ 
0.6-1 กรัม หากไดรับเพียงพอจากอาหารก็จะชวยใหรางกายมีสุขภาพท่ีแข็งแรง  

จะเห็นวาเลซิทินเปนสารอาหารท่ีมีประโยชน ทีน้ีเราอยากจะไดสารอาหารเล
ซิทินน้ีเพ่ือบํารุงรางกาย เราก็ควรทราบแหลงท่ีมาวาจะพบเลซิทินไดจากอาหาร
ประเภทใดไดบางนอกเหนือจากขอมูลเบ้ืองตนท่ีเราทราบแลววาเลซิทินน้ันพบไดในถ่ัว
เหลือง และไขแดง นอกจากน้ียังพบเลซิทินไดในนมสด ชีส เนย ถ่ัวลิสง เน้ือวัว ตับ 
เมล็ดทานตะวัน เมล็ดดอกคําฝอย และเมล็ดธัญพืชอ่ืนๆ เปนตน เพียงแตพบไดใน
ปริมาณท่ีแตกตางกัน เชน ในตับวัว 3.5 ออนซ (หรือประมาณ 7 ชอนโตะ) มีเลซิทินใน
รูปฟอสฟาทิดิลโคลีน 3362 มิลลิกรัม (หรือประมาณ 0.7 ชอนชา) ขณะท่ีถ่ัวลิสง 1 
ออนซ (หรือประมาณ 2 ชอนโตะ หรือ 6 ชอนชา) มีฟอสฟาทิดิลโคลีน 107.3 มิลลิกรัม 
(หรือประมาณ 0.02 ชอนชา) เปนตน  

ในอดีตเลซิทินผลิตจากไขแดงเพราะใหเลซิทินสูงถึง 78.8% แตตนทุนสูง 
ปจจุบันนิยมผลิตเลซิทินจากถ่ัวเหลือง ถึงแมจะใหเลซิทินเพียงแค 31.7% ซึ่งนอยกวา
ไขแดงมาก แตเน่ืองจากมีตนทุนท่ีต่ํากวา และท่ีสําคัญคือใหเลซิทินท่ีมีคุณภาพดีกวา
จากไขแดง เพราะมีกรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัวสูงกวา ในอุตสาหกรรมจึงนิยมผลิตเลซิทิน
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จากถ่ัวเหลืองมากกวาจากไขแดง วิธีการสกัดเลซิทินออกจากถ่ัวเหลืองอยางงายๆ ทําได
โดยเริ่มตนลางถ่ัวเหลือง แลวกะเทาะเปลือกออก บดใหเปนแผนบางๆ แลวสกัด
นํ้ามันดิบออกจากถ่ัวเหลืองท่ีบดเปนแผน ซึ่งนํ้ามันดิบท่ีไดน้ีจะมีท้ังนํ้ามันถ่ัวเหลือง
และเลซิทิน นําไปใหความรอนและเติมนํ้า จะไดนํ้ามันขนคลายวุน นําไปปนดวย
ความเร็วสูง เลซิทินจะแยกตัวออกจากนํ้ามัน แลวกําจัดนํ้าออก ก็จะไดเลซิทินดิบ
ประมาณ 50-70% ในแงคุณคาทางโภชนาการพบวาเลซิทินท่ีดีควรมีฟอสโฟลิพิดสูง 
โดยเฉพาะสารฟอสฟาทิดิลโคลีน ท้ังน้ีข้ึนอยูกับกรรมวิธีในการผลิต และการกําจัดสาร
อ่ืนๆ ออกจากเลซิทิน เพ่ือใหไดเลซิทินท่ีบริสุทธ์ิเพ่ิมมากข้ึน หากตองการแยกเฉพาะ
ฟอสฟาทิดิลโคลีนออกมาจากเลซิทินท่ีสกัดจากถ่ัวเหลือง ปจจุบันสามารถทําไดหลายวิธี 
เชนตัวอยางงานวิจัยจากประเทศอินเดียของศาสตราจารยแจงเกิล และคณะ (2013) ท่ี
ใชการสกัดดวยตัวทําละลายผสมระหวางเอทานอลและไอโซโพรพานอล และการทําให
บริสุทธ์ิดวยคอลัมนโครมาโทกราฟ ผลการวิจัยสามารถแยกสารฟอสฟาทิดิลโคลีนท่ีมี
ความบริสุท ธ์ิถึง 95 -98% อีกตัวอยางหน่ึงเปนงานวิจัยจากประเทศจีนของ
ศาสตราจารยแซธาง และคณะ (2003) แยกสารฟอสฟาทิดิลโคลีนท่ีมีความบริสุทธ์ิ
มากกวา 90% ดวยวิธีการสกัดดวยตัวทําละลายเอทานอล และทําสารใหบริสุทธ์ิดวย
คอลัมน โครมาโทกราฟ  เปนตน นอกจากน้ียั งมีการนําเทคนิคการสกัด ท่ีใช
คารบอนไดออกไซดมาชวยในงานวิจัยอ่ืนๆอีกดวย 

ขอควรระวังอีกอยางหน่ึงในการเลือกซื้อหาอาหารใหรางกายไดรับเลซิทิน 
หรือแมแตในรูปอาหารเสริม คือควรทราบแหลงท่ีมาวาไวใจได ปลอดภัยตอผูบริโภค 
เชน อยากไดเลซิทินจากถ่ัวเหลืองหรือเมล็ดธัญพืชตางๆ ก็ควรเลือกซื้อจากแหลงท่ี
เช่ือถือได ไมมีการใชยาฆาแมลง หรือสารพิษตกคางท่ีปนอยูในผลิตภัณฑทางการเกษตร 
มิฉะน้ันแทนท่ีจะไดรับสารอาหารท่ีมีประโยชน เชน เลซิทิน ตามตองการ อาจจะไดรับ
ของแถมท่ีมาในรูปสารพิษท่ีไมอยากไดโดยรูเทาไมถึงการณอีกดวย  

นอกจากจะไดรับเลซิทินจากอาหารแลว การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
และการบํารุงสุขภาพรางกายใหแข็งแรง จะชวยเสริม และเพ่ิมปริมาณเลซิทินใหกับ
กลามเน้ืออีกทางหน่ึง ตลอดจนสารเลซิทินน้ีก็เปนสวนประกอบท่ีสําคัญของผนังเซลล
ทุกชนิดในรางกาย ทําใหเซลล และอวัยวะตางๆ ทํางานไดเปนปกติ 

คราวน้ีทานผูฟงคงไดทราบเรื่องราวของเลซิทินเพ่ิมข้ึนบางไมมากก็นอย และ
สามารถเลือกทานอาหารท่ีจะใหสารอาหารเลซิทินไดโดยไมยาก ขอใหมีสุขภาพแข็งแรง 
และมีความสุขกายสุขใจ พบกันใหมครั้งหนาคะ 
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อนุเทพ ภาสุระ 
 

ปจจุบันโรคมะเร็งซึ่งเปนกลุมของโรคท่ีเกิดเน่ืองจากเซลลของรางกายมีความ
ผิดปกติท่ีระดับสารพันธุกรรม สงผลใหเซลลมีการเจริญเติบโตและแบงจํานวนอยางมาก
ผิดปกติจนควบคุมไมได ทําใหเน้ือเยื่อบริเวณดังกลาวกลายเปนเน้ือราย โรคมะเร็งจัดวา
เปนปญหาทางสาธารณสุขท่ีรุนแรงท้ังในระดับประเทศและระดับโลก ในประเทศไทยมี
รายงานวาโรคมะเร็งเปนโรคไมติดตอท่ีรายแรงและเปนสาเหตุท่ีทําใหคนไทยตายเปน
อันดับหน่ึงติดตอกันมาหลายป โดยมีอัตราการเสียชีวิตมากท่ีสุดจากมะเร็งตับ ซึ่งเปน
มะเร็งท่ีลุกลามไดรวดเร็วและรุนแรง แมวาในปจจุบันจะยังไมทราบแนชัดวาอะไรเปน
สาเหตุท่ีแทจริงในการเกิดโรคมะเร็ง แตการไดรับสารกอมะเร็งอยางตอเน่ืองเปน
เวลานานจะทําใหเซลลรางกายถูกรบกวนจนทําใหเกิดเปนโรคมะเร็งข้ึนมาได สาเหตุ
หน่ึงของการเกิดโรคมะเร็งมาจากไดรับสารพิษท่ีปนเปอนในอาหารท่ีเรียกวา อะฟลา
ทอกซิน (aflatoxin) ซึ่งเปนสารพิษท่ีถูกผลิตจากเช้ือรา (mycotoxin) โดยเฉพาะจาก
เช้ือราแอสเพอรจิลัส ฟลาวัส (Aspergillus flavus) และเช้ือราแอสเพอรจิลัส พาราซิ
ติคัส (A. parasiticus) ซึ่งเปนเช้ือราท่ีมองเห็นไดดวยตาเปลา เมื่อเช้ือราดังกลาวเจริญ
อยูบนอาหารแหงโดยจะเห็นเปนกลุมเสนใยท่ีสรางกลุมสปอรสีเขียวหรือสีเขียวแกม
เหลืองจํานวนมาก เช้ือราท้ังสองชนิดน้ีเจริญไดดีในสภาพรอนช้ืนและสรางสารพิษใน
สภาวะท่ีอาหารมีปริมาณความช้ืน (moisture content) สูงและอุณหภูมิระหวาง 25-
30 องศาเซลเซียส สารอะฟลาทอกซินเปนสารท่ีทนตอความรอนสูงมากถึง 260 องศา
เซลเซียส ดังน้ันการปรุงอาหารท่ีมีการปนเปอนสารอะฟลาทอกซินดวยความรอนปกติ
จึงไมสามารถทําลายสารพิษน้ีได 

เช้ือราแอสเพอรจิลัส ฟลาวัส และเช้ือราแอสเพอรจิลัส พาราซิติคัส ท่ีสราง
สารอะฟลาทอกซินมักพบเจริญในเมล็ดถ่ัว เมล็ดธัญพืช และอาหารแหงตางๆ เชน ถ่ัว
เมล็ดแหง ขาวโพด ขาวฟาง ขาว ขาวสาลี ถ่ัวลิสง เครื่องเทศ และผลิตภัณฑแปรรูป
แทบทุกชนิดท่ีใชวัตถุดิบจากการแปรรูปผลิตผลทางการเกษตร เชน พริกปน กุงแหง 
และปลาแหง อาหารเหลาน้ีอาจจะมีเช้ือราปนเปอนอยูหากเก็บรักษาไมดี 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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ดังกลาวเจริญบนอาหารแหงเหลาน้ันแลวจะทําการขับสารพิษอะฟลาทอกซินออกมา
ปนเปอนในอาหารดังกลาว นอกจากน้ี สารอะฟลาทอกซินยังสามารถถายทอดมาทาง
หวงโซอาหารไดดวย มีรายงานวา พบสารอะฟลาทอกซินท่ีเจือปนอยูในอาหารของสัตว
สามารถถายทอดไปสูผูบริโภคท่ีอยูในลําดับสูงข้ึนไปได เชน เมื่อสัตวกินอาหารท่ีมีการ
ปนเปอนสารอะฟลาทอกซินเขาไป ทําใหสารพิษอะฟลาทอกซินถายทอดไปสูผลิตภัณฑ
จากสัตวเหลาน้ัน เชน นํ้านม ไข หรือตกคางในอวัยวะของสัตว เชน ตับ หาก
รับประทานอาหารจากแหลงดังกลาวก็จะทําใหไดรับสารพิษจากอาหารท่ีบริโภคเขาไป
ไดเชนกัน ดวยเหตุน้ีจึงจําเปนท่ีจะตองระมัดระวังเก่ียวกับพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารของแมท่ีกําลังใหนํ้านมบุตร หากแมท่ีกําลังอยูในระยะใหนํ้านมบุตรเลือก
รับประทานอาหารประเภทถ่ัวหรืออาหารแหงท่ีอาจมีจุดดางดําหรือมีเช้ือราปนเปอน ก็
จะมีความเสี่ยงมากท่ีนํ้านมแมจะปนเปอนดวยสารอะฟลาทอกซินและถายทอดไปยัง
บุตรได อันตรายจากอะฟลาทอกซินเมื่อรางกายไดรับสารพิษเขาไปแลว อาจแบงเปน
สองแบบ คือ แบบเรื้อรังและแบบเฉียบพลัน โดยรางกายจะทําการทําลายสารพิษน้ีท่ีตบั 
ความเปนพิษของสารอะฟลาทอกซินจะมากหรือนอยน้ันข้ึนอยูกับปจจัยตางๆ ไดแก 
ปริมาณท่ีไดรับ ความถ่ีท่ีไดรับ อายุ เพศ การทํางานของเอนไซมในตับของแตละบุคคล 
และภาวะทางโภชนาการ เปนตน การไดรับสารพิษทีละนอยๆ แตบอยครั้ง จะทําใหเกิด
การสะสมของสารอะฟลาทอกซินจนทําใหเกิดพิษเรื้อรัง คือ สารพิษจะไปยับยั้งไมให
รางกายสรางโปรตีนหรือสรางโปรตีนผิดปกติสงผลทําใหเกิดมะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็งตับ 
สวนกรณคีวามเปนพิษเฉียบพลันน้ันจะเกิดข้ึนจากการไดรับสารพิษเปนปริมาณมากเมื่อ
เทียบกับนํ้าหนักตัวของรางกาย ดังน้ัน ความเปนพิษเฉียบพลันจากการไดรับสารอะฟ
ลาทอกซินจึงมักเกิดข้ึนในเด็กมากกวาผูใหญ 

แมวาสารพิษอะฟลาทอกซินมีความเปนพิษและเปนสารกอมะเร็งท่ีสามารถ
ปนเปอนและเขาสูรางกายไดงายจากการรับประทานอาหารท่ีมีเช้ือรา แตทานผูฟงใน
ฐานะผูบริโภคสามารถท่ีจะลดหรือหลีกเลี่ยงการไดรับสารพิษดังกลาวได โดยการเลือก
ซื้ออาหารประเภทถ่ัวลิสงบด กุงแหง พริกแหง พริกไทย และพริกปนท่ีอยูในสภาพใหม 
ไมแตกหัก ไมข้ึนรา ไมมกีลิ่นเหม็นอับ หากพบลักษณะดังกลาวไมควรซื้อมารับประทาน 
หรือหากอาหารดังกลาวมีเช้ือราข้ึนเพียงบางสวนก็ควรท้ิงหรือทําลาย เพราะเช้ือรา
อาจจะสรางสารพิษแพรไปบนสวนอ่ืนๆ ของช้ินอาหารแลวแมวาจะเห็นไมเห็นเช้ือรา
เจริญอยูบนสวนอ่ืนของอาหารก็ตาม สําหรับทานผูฟงท่ีนิยมรับประทานอาหารตาม
รานอาหารจําพวกท่ีตองใสครื่องปรุงรส เชน กวยเตี๋ยว ผัดไท ยํา และสมตํา ขอให
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สังเกตเครื่องปรุงรสจําพวกพริกปน พรกิไทย ถ่ัวลิสงบด และกุงแหง วามีลักษณะอับช้ืน 
มีกลิ่นหืน จับตัวเปนกอน หรือมีสีผิดปกติจากท่ีควรเปนหรือไม หากเครื่องปรุงดังกลาว
จับกันเปนกอนสีเหลืองคล้ําหรือสีเหลืองอมเขียว แสดงวาอาจจะมีเช้ือราท่ีสรางสารอะฟ
ลาทอกซินเจริญอยู จึงไมควรรับประทานอาหารเหลาน้ัน ท้ังน้ีเพ่ือหลีกเลี่ยงการไดรับ
สารพิษอะฟลาทอกซินโดยไมจําเปน หากทานผูฟงมีเครื่องปรุงรสท่ีบาน ไมวาจะเปนถ่ัว
ลิสงบดหรือพริกปน ไมควรเก็บไวในท่ีอับช้ืน รวมท้ังไมควรเก็บไวนานเกินไป การนําถ่ัว
ลิสงหรืออาหารแหงไปตากแดดกอนท่ีจะนํามาเก็บรักษาจะสามารถทําลายสารอะฟลา
ทอกซินไดในระดับหน่ึงจากแสงอัลตราไวโอเลตในแสงแดด นอกจากน้ีความรอนจาก
แสงอาทิตยยังชวยลดความช้ืนในอาหาร ทําใหเช้ือราไมสามารถเจริญเติบโตได สงผลให
การสรางสารอะฟลาทอกซินจากเช้ือราลดลง 

ปญหาการปนเปอนเช้ือราและสารอะฟลาทอกซินในอาหารโดยเฉพาะวัตถุดิบ
จําพวกเมล็ดธัญพืชและเมล็ดถ่ัวตางๆ มีความสําคัญมากเพราะวัตถุดิบดังกลาวจะถูก
นําไปใชแปรรูปเปนอาหารอ่ืนๆ ตอไป วิธีการปองกันและแนวทางควบคุมไมใหเกิดการ
ปนเปอนดังกลาวสามารถทําไดตั้งแตตนตอการผลิต โดยการคัดเลือกเมล็ดพันธุท่ีมี
คุณภาพดี คัดแยกเมล็ดพันธุพืชท่ีเสื่อมสภาพหรือแตกหักมีแผลเสียหายออก รวมท้ัง
คัดเลือกเมล็ดพันธุพืชท่ีมีความตานทานตอสารอะฟลาทอกซินมาปลูก จากน้ันควบคุม
กระบวนการเพาะปลูกใหปลอดภัยจากศัตรูพืชท่ีมาทําลายเมล็ดพันธุพืช เพราะพืชสาย
พันธุท่ีออนแอจะถูกปนเปอนดวยเช้ือราไดงาย เมื่อไดผลผลิตแลวจะตองปองกันไมให
ผลิตผลทางการเกษตรเสียหายจากการเก็บเก่ียว การขนสง การบรรจุผลิตภัณฑ โดย
ตองมีการควบคุมความช้ืนใหเหมาะสม รวมไปถึงการรักษาสภาพแวดลอมและวิธีการ
เก็บรักษาผลผลิตทางการเกษตรดังกลาวใหปราศจากการปนเปอนของเช้ือรา และมีการ
ตรวจหาปริมาณสารอะ ฟลาทอกซินในวัตถุดิบและผลิตภัณฑท่ีใชวัตถุดิบท่ีมีความเสี่ยง
ตอการปนเปอนใหไมเกินเกณฑมาตรฐานตามกฏหมายกําหนด รวมท้ังควรมีการสุม
ตรวจผลิตผลทางการเกษตรและผลิตภัณฑอาหารท่ีทําจากผลผลิตทางการเกษตร
อยางสมํ่าเสมอ ในระหวางท่ีวางจําหนายวามีปริมาณอะฟลาทอกซินเกินเกณฑ
มาตรฐานตามท่ีกฏหมายกําหนดหรือไม มาตรการเหลาน้ีจะเปนการชวยยกระดับ
คุณภาพอาหารและเปนรับประกันถึงความปลอดภัยของผูบริโภค 
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สุดสายชล หอมทอง 
 

สวัสดีครับทานผูฟงหลายทานคงทราบอยูแลววาสมุนไพรในประเทศไทยมี
มากมายและมีประโยชนท่ีหลากหลายแตกตางกันไป ซึ่งในวันน้ีผมจะไดนําเสนอ
เรื่องราวของสมุนไพรชนิดหน่ึงท่ีทานผูฟงบางทานอาจจะไดพบเห็นกันอยูแตก็ไมรูจักวา
มันสามารถนํามาเปนสมุนไพรได บางทานนึกวาเปนไมประดับเสียดวยซ้ําเน่ืองจากใบ
ประดับมีสีสันท่ีสวยงามและมีรูปทรงท่ีเปนเอกลักษณจึงมีการนํามาใชในการจัดแจกัน
และทําชอดอกไม รวมท้ังมีจุดเดนในการเก็บรักษาไวไดนานอีกดวย โดยสมุนไพร
ดังกลาวมีช่ือเรียกวากระทือ โดยมีช่ือเรียกอ่ืนๆ ตามภูมิภาคตางๆ ของประเทศไทย เชน
ภาคเหนือจะเรียกวา หัวถือ กระทือปา กะแวน กะแอน แสมดํา เฮียวดํา แฮวดํา เฮียว
แดง กระทือมีช่ือวิทยาศาสตรวาซิงจิเบอ ซีรัมเบท สมิท (Zingiber zerumbet (L.) 
Smith.) อยู ในวงศซิงจิเบอเรซิอี (ZINGIBERACEAE) เช่ือวากระทือมีถ่ินกําเนิดท่ี
ประเทศอินเดียจากน้ันกระจายไปทางตะวันออกผานเอเซียตะวันออกเฉียงใต และยัง
กระจายไปท่ัวโลกในบริเวณพ้ืนท่ีเขตรอนและใกลเขตรอน 

ลักษณะทางพฤกษศาสตรของกระทือคือ เปนไมลมลุกอายุหลายป มีลําตน
เทียมอยูเหนือดินสูงราว 0.5-1 เมตร และมีเหงาอยูใตดนิ แตกแขนงเปนกอ เปลือกนอก
ของเหงามีสีนํ้าตาลแกมเหลือง สวนเน้ือในมีสีเหลืองออน กลิ่นหอม จะแทงหนอใหม
ในชวงฤดูฝน ใบเปนใบเดี่ยว ออกเรียงสลับในระนาบเดียวกัน ใบสีเขียวเขม ลักษณะ
ของใบคลายรูปหอก ปลายใบเรียวแหลม โคนใบสอบ ขอบและแผนใบเรียบ ดานลาง
ของใบมักมีขนนุม ใบกวางประมาณ 3-10 เซนติเมตร และยาวประมาณ 14-40 
เซนติเมตร กานใบเปนกาบหุมลําตน ดอกออกเปนชอแทงออกมาจากเหงา ลักษณะของ
ชอดอกเปนรูปทรงกระบอก มีกลีบดอกสีขาวนวลออกเหลือง มีใบประดับขนาดใหญสี
เขียวแกมแดงเรียงซอนกันหนาแนนและเปนระเบียบ โคนเช่ือมติดกันเปนหลอด ดอกจะ
บานไมพรอมกัน ผลมีลักษณะเปนเมล็ดสีดํา ผลคอนขางกลม ผลแหงแตก ติดอยูใน
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ประดับ และมีเน้ือสีขาวบางหุมเมล็ดอยู ชอบข้ึนบริเวณปาดิบแลง ปาเบญจพรรณ หรือ
ท่ีช้ืนริมลําธาร หรือดินท่ีรวนซุย และมีแสงแดดสองตลอดวัน ออกดอกเดือนสิงหาคมถึง
กันยายน ติดผลราวเดือนตุลาคม ตนจะโทรมในหนาแลงแลวจะงอกข้ึนใหมในหนาฝน 
ขยายพันธุดวยวิธีการใชเหงาหรือท่ีเรียกวาหัว นิยมปลูกเปนไมประดับในสถานท่ีตางๆ 
โดยดอกกระทือน้ันสามารถนําไปใชปกแจกันเพ่ือความสวยงามได พบวาพืชชนิดน้ีจะมี
สารอาหารนอย แตก็มีการนําไปประกอบอาหาร ซึ่งเน้ือในจะมีรสขมข่ืนเล็กนอย ตอง
นํามาหั่นแลวขยํากับนํ้าเกลือนานๆ กอนนํามารับประทาน โดยทางภาคใตนําเหงาไป
แกงกับปลายางเพ่ือใชรับประทาน สวนหนอออนหรือตนออนกระทือ สามารถนํามาทํา
แกงเผ็ด แกงไตปลา หรือนําไปตมจิ้มกินกับนํ้าพริกได 

สรรพคุณของกระทือในตํารับไทยน้ันจะใชสวนตางๆ ของกระทือมาตมกับนํ้า 
และนํามาดื่มโดยในสวนของรากมีสรรพคุณ แกไขตัวเย็น แกไขตางๆ แกไขตัวรอน 
แกเคล็ดขัดยอก เหงาใชบํารุงนํ้านม แกปวดมวนในทอง แกบิด แกทองอืด ทองเฟอ 
ปวดทอง ขับผายลม ขับปสสาวะ แกจุกเสียด แกเสมหะเปนพิษ ขับนํ้ายอย เจริญ
อาหาร เปนยาบํารุงกําลัง แกฝ ตนใชแกเบ่ืออาหาร ชวยเจริญอาหาร ทําใหรับประทาน
อาหารมีรส แกไข ขับเลือดเนารายในเรือนไฟ แกเบาเปนโลหิต แกไขเรื้อรัง ผอมแหง 
ผอมเหลือง บํารุงธาตุ แกลม 

เมื่อทานผูฟงฟงสรรพคุณของกระทือแบบตํารับไทยไปแลวคราวน้ีลองมาฟง
สรรพคุณของกระทือท่ีมีในรายงานวิจัยกันบางนะครับ ในรายงานวิจัยท่ีตีพิมพใน
วารสารทางดานมะเร็ง ป พ.ศ.2552 ไดรายงานวาสารสกัดจากเหงาของกระทือท่ีช่ือ 
ซีรัมโบน (Zerumbone) สามารถยับยั้งการเกิดมะเร็งท่ีลําไสและปอดในหนูทดลองได 
ซึ่งประสิทธิภาพในการยับยั้งมะเร็งจะสูงข้ึนตามปริมาณของสารซีรัมโบนท่ีเพ่ิมข้ึน จาก
รายงานไดสรุปวาสารซีรัมโบนสามารถยับยั้งการเพ่ิมจํานวนซลลมะเร็ง นอกจากน้ียังไป
กดการทํางานของโปรตีนท่ีเก่ียวของกับการอักเสบอีกดวย นอกจากน้ียังมีรายงานท่ี
ตีพิมพในวารสารทางการแพทยป พ.ศ.2554 ท่ีรายงานวาสารสกัดจากเหงากระทือมี
ฤทธ์ิในการตานเช้ือจุลินทรียท้ังแบคทีเรีย ยีสตและเช้ือราท่ีสวนใหญกอใหเกิดโรคตางๆ 
ได แมวาประสิทธิภาพยังไมดีเทายาปฏิชีวนะกานามัยซิน (kanamycin) โดยสารสกัด
จากเหงากระทือจะมีประสิทธิภาพในการตานเช้ือแบคทีเรียวิบริโอ พาราฮีโมไลติคัส 
(Vibrio parahaemolyticus) มากท่ีสุด ซึ่งแบคทีเรียชนิดน้ีเปนเช้ือท่ีกอโรคอาหารเปน
พิษท่ีพบไดบอยในประเทศไทย นอกจากน้ียังมีรายงานในวารสารทางเภสัชวิทยาในป 
พ.ศ.2548 ท่ีผูวิจัยไดทําการฉีดสารสกัดจากเหงากระทือเขาสูหนูทดลอง โดยมีกลุมหนูท่ี
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ไมไดรับการฉีดสารสกัด ซึ่งใชเปนชุดควบคุมและกลุมหนูท่ีไดรับการฉีดสารสกัดซึ่งเปน
ชุดทดลอง หลังจากน้ัน 30 นาที นําหนูท้ังสองกลุมมาฉีดยีสตท่ีใชทําสุราหรือเบียรเขา
ไปเพ่ือชักนําใหเกิดอาการไข จากน้ันวัดอุณหภูมิรางกายของหนูเพ่ือตรวจสอบการเปน
ไข ผลการทดลองพบวากลุมหนูท่ีไมไดรับสารสกัดเกิดอาการไข มีอุณหภูมิสูงข้ึน แต
กลุมหนูท่ีไดรับสารสกัดไมเกิดอาการไข มีอุณหภูมิรางกายท่ีเปนปกติเชนเดียวกับหนู
ปกติ จากการศึกษาน้ีจึงสรุปไดวาสารสกัดจากเหงากระทือมีฤทธ์ิในการตานไขได เมื่อ
ทานผูฟงฟงมาถึงตรงน้ีแลวหวังเปนอยางยิ่งวาทานคงจะรูจักกระทือมากข้ึนกวาเดิม
อยางแนนอน ดังน้ันเมื่อทานไดความรูไปแลวก็อยามองเหมือนคนท่ัวไปท่ีมักมองกระทือ
เปนแคไมประดับเทาน้ัน ซึ่งจริงๆ แลวกระทือมีสรรพคุณในดานสมุนไพรมากมายดังท่ี
ไดกลาวไปแลว สุดทายน้ีผมก็อยากเห็นทานผูฟงท่ีสนใจอาจลองปลูกกระทือไวท่ีบาน
ของทานเพ่ือเอาไวใชประโยชนในดานอาหาร ไมประดับ และสมุนไพรใกลตัวทาน 
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âÃ¤·ŒÍ§àÊÕÂ¨Ò¡äÇÃÑÊâÃµÒ (Rotavirus) 

ศนิ จิระสถิตย 
 

ไวรัสโรตาจัดเปนอารเอ็นเอไวรัสท่ีมีสารพันธุกรรมแบบสายคู (double-
stranded RNA virus) มี 7 สายพันธุ ไดแก A, B, C, D, E, F และ G เปนสาเหตุของ
การเกิดโรคทองเสียและภาวะขาดนํ้า (dehydration) ในคนทุกกลุมอายุท่ัวโลก 
โดยเฉพาะเด็กเล็ก ซึ่งเด็กท่ีอายุนอยกวา 5 ขวบเกือบทุกคนมักจะติดเช้ือไวรัสชนิดน้ี 
และมีรายงานการเสียชีวิตของเด็กอายุต่ํากวา 5 ขวบประมาณ 0.5 ลานคนตอปท่ัวโลก 
จากขอมูลของสถาบันวิจัยวิทยาศาสตรสาธารณสุขของประเทศไทย ตั้งแตป พ.ศ. 
2536-2550 รายงานวาไวรัสโรตาเปนสาเหตุของโรคทองเสียโดยเฉพาะในเด็กท่ีอายุต่ํา
กวา 5 ขวบสูงกวารอยละ 40 โดยมีสายพันธุท่ีกอใหเกิดโรคเปลี่ยนแปลงในแตละป 
ไวรสัโรตาสามารถรอดชีวิตในสิ่งแวดลอมไดดี โดยสามารถรอดชีวิตท่ีอุณหภูมิ 37 องศา
เซลเซียส ไดถึง 4 วัน แตจะถูกยับยั้งไดอยางรวดเร็วท่ีอุณหภูมิสูงประมาณ 56 องศา
เซลเซียส และถูกทําลายดวยรังสี UV ในแสงแดด และนํ้ายาฆาเช้ือ เชน โซเดียมไฮโป
คลอไรท ไฮโดรเจนเปอรออกไซด และเอทานอล 

ไวรัสโรตาเปนสาเหตุของการเจ็บปวยจากโรคท่ีเกิดจากอาหารซึ่งโรคเปนแบบ
ชนิดติดเช้ือ โดยคนสามารถไดรับเช้ือไวรัสโรตาผานทางการกินอาหารและนํ้าท่ีปนเปอน
เช้ือโรค นอกจากน้ีเช้ือไวรัสชนิดน้ีสามารถแพรกระจายจากคนสูคนผานวิถีอุจจาระสู
ปาก ตัวอยางเชน เมื่อคนท่ีติดเช้ือเขาหองนํ้าและไมลางมือใหสะอาด เช้ือไวรัสจะติดอยู
ท่ีมือ และเมื่อจับสิ่งของตางๆ เช้ือโรคจะติดอยูกับสิ่งของน้ัน และเมื่อมีคนจับสิ่งของท่ี
ปนเปอนเช้ือโรค จะทําใหเช้ือโรคติดอยูท่ีมือ ถาคนน้ันใชมือหยิบอาหารเขาปากก็จะทํา
ใหเช้ือไวรัสเขาสูรางกายและเจ็บปวยเปนโรคทองเสียได นอกจากน้ีหากผูติดเช้ือไวรัสโร
ตาประกอบอาหารท่ีไมผานการใหความรอน เชน สลัด หรือผักผลไม จะทําผูอ่ืนติดเช้ือ
ไวรัสได 

เมื่อไวรัสโรตาเขาสูระบบทางเดินอาหาร จะสามารถเพ่ิมจํานวนในลําไสเล็ก
และทําลายผนังลําไสเล็ก ทําใหการดูดซึมนํ้าและเกลือแรลดลง และเอนไซมสําหรับการ
ยอยคารโบไฮเดรตผิดปกติ ทําใหมีอาการกระเพาะอาหารและลําไสอักเสบเฉียบพลัน 
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โรคมีระยะฟกตัวนอยกวา 48 ชม. ภายหลังจากการกินไวรัสโรตาเพียง 10-100 อนุภาค 
อาการจะเริ่มตนจากมีไข (สูงกวา 38 องศาเซลเซียส) และอาเจียน ตามดวยอาการ
ทองเสีย ถายเปนนํ้า อาการมักไมรุนแรงและหายเองได โดยสวนมากอาการจะดีข้ึน
ภายใน 3-7 วัน อยางไรก็ตามในบุคคลกลุมเสี่ยงโดยเฉพาะในเด็กทารก เด็กท่ีอายุต่ํา
กวา 5 ขวบ คนแก และคนท่ีมีภูมิคุมกันออนแออาจมีอาการรุนแรงจากการอาเจียนและ
ถายเหลวเปนนํ้าในปริมาณมาก หากกินไมไดหรือไดรับนํ้าและแรธาตุไมเพียงพอ จะทํา
ใหเกิดภาวะขาดนํ้า ภาวะเลือดเปนกรด ช็อก และเสียชีวิตได หรือในเด็กท่ีอายุนอยอาจ
มีการทํางานของอวัยวะผิดปกติ เชน ไต ผูปวยจากไวรัสโรตาสามารถปวยซ้ําไดเสมอ 
เน่ืองจากไวรัสชนิดน้ีมีหลายสายพันธุ แตเมื่อปวยครั้งแรกแลวจะมีภูมิคุมกัน ทําใหครั้ง
ตอไปมีอาการรุนแรงนอยลง นอกจากน้ีในเด็กเล็กโดยเฉพาะเด็กทารกท่ีอายุนอยกวา 3 
เดือน จะไดรับภูมิคุมกันตานทานไวรัสโรตาจากแมผานทางรกตั้งแตตอนอยูในครรภ 
และเด็กท่ีกินนมแมจะมีภูมิคุมกันตอไวรัสโรตามากกวาเด็กท่ีไมไดกินนมแม 

ผูติดเช้ือไวรัสโรตาสามารถปลดปลอยอนุภาคไวรัสจํานวนมาก (1 ลานลาน
อนุภาคตออุจจาระ 1 มิลลิลิตร) ออกมากับอุจจาระ ซึ่งผูติดเช้ือสามารถแพรเช้ือใหผูอ่ืน
ผานทางอุจจาระไดตั้งแต 1-2 วันกอนมีอาการทองเสีย จนกระท่ัง 10 วันหลังจากเริ่ม
แสดงอาการ ในกรณีผูปวยท่ีมีภูมิคุมกันบกพรองสามารถพบเช้ือในอุจจาระไดนานกวา 
30 วันหลังจากการติดเช้ือ  

การรักษาโรคทองเสียจากไวรัสสามารถทําไดโดยรักษาตามอาการ เน่ืองจาก
ไมมียาปฏิชีวนะท่ีสามารถฆาเช้ือไวรัสได หัวใจสําคัญของการรักษาคือ ใหผูปวยกิน
นํ้าเกลือแรใหเพียงพอกับนํ้าและแรธาตุท่ีสูญเสียไปกับการอาเจียนและถายทอง หาก
เด็กกินไมไดตองใหนํ้าเกลือทางหลอดเลือดดํา เมื่อมีไข ใหเช็ดตัวและกินยาลดไข หาก
ปวดทองหรือทองอืด ใหกินยาขับลม ท้ังน้ีการใหเกลือแรท่ีเพียงพอจะชวยลดอาการ
ทองอืดได เน่ืองจากธาตุโพแทสเซียมท่ีเปนองคประกอบในนํ้าเกลือแรสามารถชวยให
การบีบตัวของลําไสดีข้ึน หากเด็กหยุดอาเจียน ใหรับประทานขาวตมหรือโจก หรือปอน
ดวยนํ้าขาวตมใสเกลือและนํ้าตาล หรือนํ้าแกงจืด หากเด็กไมยอมกิน สามารถปอนดวย
นํ้าสไปรท หรือเซเวนอัพ หรือเครื่องดื่มประเภทเดียวกัน แลวผสมนํ้าอีกหน่ึงเทาตัว 
เขยาใหฟองออก และปอนเด็กบอยๆ 

วิธีปองกันโรคทองเสียจากไวรัสโรตาสามารถทําไดโดยการรักษาความสะอาด
และมีสุขลักษณะท่ีดีในการประกอบอาหาร ไดแก การลางมือใหสะอาดหลังเขาหองนํ้า 
กอนเตรียมอาหารและเตรียมนม ลางผักและผลไมดวยนํ้าสะอาด และอุนอาหารใหรอน
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กอนกินเพ่ือทําลายเช้ือไวรัสท่ีปนเปอนในอาหาร ควรลางมือใหสะอาดบอยครั้งดวยสบู 
นอกจากน้ีวิธีการปองกันโรคทองเสียจากไวรัสโรตาท่ีมีประสิทธิภาพคือการใหวัคซีนกับ
เด็ก โดยประเทศสหรัฐอเมริกาแนะนําใหใชวัคซีนปองกันไวรัสโรตาแกเด็กเล็กทุกคน 
ท้ังน้ีวัคซีนปองกันการติดเช้ือไวรัสโรตามี 2 ชนิด ไดแก 1) วัคซีนปองกันการติดเช้ือ
ไวรัสโรตาชนิด 5 สายพันธุ (RV5) ใชในเด็กท่ีอายุนอยกวา 8 เดือน ใหโดยการกิน
จํานวน 3 ครั้ง หางกันครั้งละเดือน และ 2) วัคซีนปองกันการติดเช้ือไวรัสโรตาชนิด 1 
สายพันธุ (RV1) ใหโดยการกินจํานวน 2 ครั้ง ท่ีอายุ 2 เดือน และ 4 เดือน ตามลําดับ 
เมื่อเด็กไดรับวัคซีนแลว เด็กสวนใหญจะมีภูมิตานทานโรค แตยังมีเปอรเซ็นตนอยท่ีอาจ
ติดเช้ือจากไวรัสชนิดน้ีและมีอาการทองเสียได แตอาการจะไมรุนแรงเน่ืองจากมี
ภูมิคุมกันบางสวน 

การระบาดของไวรัสโรตามักพบในชวงฤดูหนาว เน่ืองจากไวรัสสามารถรอด
ชีวิตไดดีในท่ีท่ีมีอากาศเย็นมากกวาอากาศรอน และมักพบการแพรกระจายเช้ือโรคจาก
คนสูคนในสถานท่ีท่ีมีคนอยูอาศัยกันอยางใกลชิดหรือแออัด เชน บาน สถานท่ีเลี้ยงเด็ก
เล็ก และโรงเรียน เปนตน อาหารท่ีไมผานการใหความรอน เชน สลัด ผักและผลไม 
มักจะงายตอการปนเปอนเช้ือโรค และอาหารท่ีเตรียมโดยผูปวยท่ีติดเช้ือจะสามารถ
แพรกระจายเช้ือไวรัสใหบุคคลอ่ืนได 
 

แหลงอางอิง 
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โสภา นิลเทศ และ 
พิทักษ สูตรอนันต 

 

สีของพืชผักผลไมท่ีพบเห็นไดมีมากมายหลากหลายสีสัน สีสันในพืชผักผลไม
สามารถนํามาใชในการตกแตงอาหารใหดูมีสีสันและนารับประทานมากยิ่งข้ึน โดย
สามารถนําสีของพืชผักผลไมมาใชทดแทนสีผสมอาหารซึ่งเปนสารเคมีท่ีมีการสังเคราะห
ข้ึน เชน สีแดงจากปองโซ 4 อาร (ponceau4 R), เออริโทรซีน (erythrosine) สีเหลือง
จาก ตารตราซีน (tartasine), ไรโบฟลาวิน (riboflavin) สีเขียวจากฟาสต กรีน เอ็ฟ ซี 
เอ็ฟ (fast green FCF) และสีนํ้าเงินจาก อินดิโกคารมีน หรือ อินดิโกติน 
(indigocarmine or indigotine) เปนตน ซึ่งผูประกอบการผลิตภัณฑอาหารบางสวน
ยังคงนํามาใชเพ่ือสรางสีสันใหกับผลิตภัณฑอาหาร ท่ีอาจจะกอใหเกิดผลเสียตอรางกาย
ของผูบริโภคเมื่อบริโภคเขาไปในจํานวนมาก เน่ืองจากสีท่ีสังเคราะหบางชนิดอาจมี
สวนผสมหรือปนเปอนโลหะหนัก ถึงแมจะไมเกินมาตรฐานท่ีกําหนด เชน แคดเมียม 
โครเมียม ตะก่ัว เปนตน แตหากรับประทานตอเน่ืองเปนเวลานานอาจเกิดการสะสม 
และกอใหเกิดอันตรายแกรางกายได เชน มีอาการวิงเวียนศีรษะ เบ่ืออาหาร ลําไส
อักเสบ และอาจเกิดมะเร็งตามมาได ซึ่งประโยชนของสีท่ีไดมาจากธรรมชาติหรือสีท่ี
สกัดมาจากพืชผักผลไมน้ันอาจจะชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดปญหาสุขภาพตามมาได 
แมสีสันอาจจะไมไดมีสีสดเทากับสีท่ีไดจากสารเคมีก็ตาม ตัวอยางของสีผสมอาหารท่ีได
จากสีของพืชผักผลไม เชน (1) สีเขียว ไดจากใบเตยหอมใบยานางใบคะนา (2) สีแดง สี
มวงแดงหรือสีสมแดงไดจากเมล็ดคําแสดกลีบเลี้ยงหรือท่ีนิยมเรียกวาดอกกระเจี๊ยบแดง 
แกนไมฝาง หัวบีทรูท พริก ผลแกวมังกร (3) สีสม เดนท่ีสุดคือไดจาก แครอท (4) สีน้ํา
ตาล หรือนํ้าตาลเขม ไดจากกาแฟโกโก (5) สีมวง หรือสีมวงดําไดจากขาวเหนียวดํา 
ดอกอัญชัน (6) สีเหลือง หรือ เหลืองสมไดจากเหงาขมิ้น ดอกคําฝอย ฟกทอง ดอก
เกกฮวย ผลพุดจีน เมล็ดคําแสด สมเขียวหวานคั้น (7) สีดําไดจากเปลือกลูกมะพราวเผา
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นิยมทําเปยกปูน ท่ีไมเพียงไดสีดําแตยังไดกลิ่นหอมดวย สีท่ีไดจากพืชผักผลไม
หลากหลายชนิดเปนอีกหน่ึงทางเลือกของผูบริโภค อีกท้ังสีของพืชผักผลไมยังสามารถ
บงบอกถึงคุณภาพของพืชผักผลไมชนิดน้ันได เชน ในผลไมเมื่อใกลจะเสียหรือไม
สามารถรับประทานไดก็จะเปลี่ยนสีเปนอีกสีหน่ึงท่ีตางจากสีปกติ, ใบสีเขียวหรือใบสี
นํ้าตาลจากตนเดียวกัน เน่ืองมาจากการสังเคราะหแสงท่ีใชในการผลิตอาหารใหแกพืช
ตนน้ัน ถาพืชตนน้ันไดรับสารอาหารครบถวน เชน นํ้า แสงแดด และแรธาตุจากดิน สี
ของใบจะมีสีเขียวและเมื่อใบแกหรือสารอาหารไมเพียงพอก็จะปรากฏสีนํ้าตาลข้ึน เปน
ตน 

สีสันหลากหลายของพืชผักผลไมท่ีตามองเห็นเกิดจากพืชผักผลไมเหลาน้ันเกิด
การดูดกลืนแสงและมีการปลดปลอยออกมาในรูปแบบคลื่นรังสีแมเหล็กซึ่งอยูในชวง
ความยาวคลื่น 380 -750 นาโนเมตรซึ่งเปนสีท่ีตามองเห็น เชน สีมวง ฟาคราม นํ้าเงิน 
เขียว เหลือง แสด และแดง หรือสีรุงน่ันเอง วัตถุแตละชนิดรวมถึงพืชผักผลไมท่ีตาง
ชนิดกันจะมีความสามารถในการดูดกลืนแสงท่ีความยาวคลื่นท่ีแตกตางกัน เชน มะเขือ
เทศมีสาร Lycopene ประกอบอยูจํานวนมากซึ่ง Lycopene น้ีมีคุณสมบัติในการ
ดูดกลืนแสงทุกสียกเวนสีแดง และ จะสะทอนสีแดงออกมาเราจึงมองเห็นมะเขือเทศ
เปนสีแดง ดังน้ันเราจึงเห็นสีของพืชผักผลท่ีแตกตางสีกันออกไป สารในพืชผักผลไมท่ีทํา
ใหความสามารถในการดูดกลืนแสงแตกตางกันออกไปเรียกสารน้ันวาสารสี 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) เปนสารสีในพืชท่ีมีสีเขียว แคโรทีนอยด (carotenoid) เปนสารสีในพืช
ท่ีมีสีเหลือง สม และสมแดง ตลอดจนแอนโทไซยานิน (anthocyanin) เปนสารสีใน
พืชผักผลไมและดอกไมท่ีมีสีแดงและสีมวง เปนตน สาเหตุท่ีทําใหสารสีแตละชนิดมีการ
ดูดกลืนแสงท่ีแตกตางกันเปนผลมาจากโครงสรางทางเคมีท่ีแตกตางกันของสารสี
เหลาน้ัน ซึ่งในพืชผักผลไมแตละชนิดก็จะมีสารสี ท้ังชนิด ปริมาณ และสัดสวน ท่ี
แตกตางกันออกไปภายในเซลลพืชจะมีออรแกเนลลท่ีสําคัญท่ีทําใหพืชผักผลไมน้ันมี
สีสัน คือ พลาสติด (plastid) ซึ่งมี 3 ลักษณะตามประเภทของสารส ีไดแก (1) คลอโรพ
ลาสต (chloroplast) เปนพลาสติดท่ีมีสี เ ขียวเน่ืองจากมีสารสีชนิดคลอโรฟลล 
(chlorophyll) เปนองคประกอบสวนใหญนอกจากน้ันคลอโรพลาสตยังเปนแหลงสราง
อาหารของเซลลพืชอีกดวย (2) โครโมพลาสต (chromoplast) เปนพลาสติดท่ีมีสารสีท่ี
ทําใหเกิดสีตางๆในพืช ยกเวนสีเขียว จึงทําใหดอกไม ใบไมและผลไม มีสีสันสวยงาม 
เชนผลของพริก รากของแครอท เน่ืองจากมีสารพวกแคโรทีนอยดจึงทําใหเกิดสีแดงสสีม 

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


                             ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�à¾×èÍ»ÃÐªÒª¹   156 

และสีเหลือง เปนตน (3) ลิวโคพลาสต (leucoplast) เปนพลาสติดท่ีไมมีสารสีมีหนาท่ี
สะสมเม็ดแปงท่ีไดจากการสงัเคราะหดวยแสงพบในเซลลรากและลําตนสวนท่ีไมมีส ีเชน 
มันเทศ มันแกว เผือก หัวไชเทาถ่ัวงอก เปนตน ผลไม เชน กลวยดิบ มะมวงดิบ และใบ
พืชพบบริเวณท่ีไมมีสี เชน ใบสาวนอยประแปง ใบพลูดาง เปนตน 

สีท่ีแตกตางกันของพืชผักผลไมยังสามารถบอกไดถึงสารอาหารท่ีเปน
ประโยชนท่ีพบอยูในพืชผักผลไมน้ันๆ ไดเชนสีเขียวจากคลอโรฟลล (chlorophyll) พบ
ในผักและผลไมท่ีมีสีเขียว เชน ผักคะนา ผักบุง ตําลึง ผักกวางตุง บัวบก บวบ แตงกวา 
พริกหวานสีเขียว แอปเปลเขียว พุทรา มะเขือ เปนตนมีสารตานอนุมูลอิสระ ลดการเกิด
ริ้วรอย ไฟเบอรสูงขับถายไดดี สีแดงจาก ไลโคปน (Lycopene) หรือ เบตาไซซีน 
(betacycin) พบในผักและผลไมท่ีมีสีแดง เชน มะเขือเทศ แตงโมมีสารตานอนุมูลอิสระ 
ลดไขมัน ใน เสน เลื อด  สี เหลื อ งหรื อสี ส มจากลู ทีน  ( lutein)  เบต าแคโร ทีน 
(betacarotene) พบในผักและผลไมท่ีมีสีสม เชน มะละกอสุก มะมวงสุก แครอท ชวย
บํารุงดวงตา ลดคลอเลสเตอรอล ลดไขมันในเสนเลือด สงเสริมและสรางภูมิคุมกัน สีนํ้า
เงินหรือมวงจากแอนโทไซยานิน (anthocyanin) พบในดอกไม ผัก และผลไม เชน ดอก
อัญชัน กะหล่ํามวง ชมพูมะเหมี่ยว มะเขือมวง แบล็กเบอรรี่ บลูเบอรรี่ เปนตน ชวย
บํารุงเสนผมใหเงางาม กระตุนการทํางานของเซลล และสีขาวหรือนํ้าตาลออนจากแซน
โทน (xanthone) กรดไซแนปติก (synaptic acid) และอัลลิซิน (allicin) พบในผักและ
ผลไมท่ีมีสีขาวจนถึงนํ้าตาลออนไดแก ขิงขา กระเทียม กุยฉาย คึ่นชาย เซเลอรี่ เห็ด ลูก
เดือย หัวไชเทาถ่ัวเหลือง ดอกกะหล่ํา ถ่ัวงอก และงาขาว สวนผลไมก็ไดแก กลวย สาลี่
พุทรา ลางสาด ลองกอง ลิ้นจี่ ละมุด แหว เปนตนชวยรักษาระดับนํ้าตาลในเลือด ชวย
ลดความดันโลหิต และมีฤทธ์ิในการตานอนุมูลอิสระดังน้ันจะเห็นวา สี ในพืชผักผลไม มี
ประโยชนและคุณคามากกวาความสวยงาม 
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นงนุช ต้ังเกริกโอฬาร 
 

สวัสดีคะทานผูฟงท่ีเคารพ กอนหนาน้ีทานผูฟงไดฟงเรื่องราวท่ีเก่ียวของกับ
พะยูนและมานาที ซึ่งเปนสัตวคนละชนิดกัน และคงหายสงสัยแลวนะคะวา พะยูนและ
มานาทีมีลักษณะเหมือนและแตกตางกันอยางไร หากทานผูฟงพบเห็นสัตวท่ีมีลักษณะ
คลายนางเงือก ก็สามารถบอกไดทันทีวา สัตวชนิดน้ันๆ คือ พะยูนหรือมานาที อยางไร
ก็ตาม สําหรับทองทะเลในบานเรา สัตวท่ีมีลักษณะรูปรางคลายนางเงือก มีเพียงชนิด
เดียวเทาน้ันซึ่งก็คือ “พะยูน” น่ันเอง ดังน้ันวิทยาศาสตรเพ่ือประชาชนในวันน้ี จะ
กลาวถึงรื่องราวและลักษณะทางชีววิทยาท่ัวไปของพะยูน 

พะยูน (Dugong) จัดเปนสัตวเลี้ยงลูกดวยนํ้านมท่ีอาศัยอยูในทะเล
เชนเดียวกับโลมาและวาฬ มีช่ือเรียกตางๆ กันคือ เงือก วัวทะเล และหมูนํ้า เปนตน 
พะยูนแตกตางกับโลมาและวาฬคือ พะยูนไมมีครีบหลัง แตมีครีบหางซึ่งแผแบนแยก
เปนสองแฉกคลายหางปลาในแนวราบ ขณะวายนํ้าครีบหางน้ีจะพัดโบกข้ึน-ลง ไม
เหมือนกับการพัดโบกไปมาในแนวตั้งอยางครีบหางของโลมาและวาฬ ลําตัวของพยูนมี
ลักษณะเปนรูปทรงกระสวยท่ีคอนขางอวนหรือปองตรงกลาง สวนหัวเล็กและสั้น สวน
อกและทองขยายกวาง โคนหางคอดเรียวเล็ก มีชวงคอท่ีสามารถขยับไดทุกทิศทาง ครีบ
อกมีรูปรางคลายใบพายซึ่งเคลื่อนไหวไดรอบทิศเปรียบเสมือนแขนหรือขาหนาของสัตว
เลี้ยงลูกดวยนํ้านมบนบก มีแพนหางท่ีแผแบนใหญในแนวราบ ปลายมนโคงมีรอยบุมเวา
เขามาตรงกลาง ทําใหดูเหมือนวาหางแยกเปนสองแฉกซึ่งภายในแพนหางไมมีกระดูก
เชนเดียวกับวาฬ ผิวหนังของพะยูนหนามาก มีขนเปนเสนหยาบกระจายอยูประปราย
เหมือนกับหนังชาง ผิวมสีีเทาอมชมพู จนถึงสีนํ้าตาล พะยูนหายใจดวยปอด โดยมีรูจมูก
อยูตอนหนาเปดข้ึนดานบนจํานวน 1 คู ซึ่งมีลักษณะพิเศษคือ มีแผนหนังท่ีใชปดรูจมูก 
เพ่ือกันนํ้าเขาขณะท่ีดําลงใตนํ้าและเปดออกเมื่อหายใจบนผิวนํ้า ตาของพะยูนมีขนาด
กลมเล็ก อยูดานขางของหัว ไมมีหนังตาและขนตา พะยูนมีความสามารถในการ
มองเห็นต่ํา แตมีอวัยวะทดแทน คือ รูหูขนาดเล็กซึ่งไมมีใบหูอยูถัดตาไปทางดานหลัง 
สามารถรับเสียงท่ีผานมาในนํ้าไดอยางดีมาก ในชองปากมีกรามบนและกรามลาง ซึ่งมี
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ฟนกรามรูปทรงกระบอกดานละ 3 ซี่ พะยูนเพศผูมีฟนตัดคูบนท่ีงอกยาวออกมา
มากกวาพะยูนเพศเมีย ทําใหดูคลายเข้ียว ซึ่งเปรียบเทียบไดกับงาของชางพลาย ท้ังน้ี
เพราะพะยูนและชางมีวิวัฒนาการมาจากสายบรรพบุรุษเดียวกัน เช่ือวาเข้ียวคูน้ีมีไว
เพ่ือใหพะยูนเพศผูใชเกาะยึดหลังพะยูนเพศเมียขณะผสมพันธุ โดยท่ัวไป พะยูนเพศเมีย
มักมีขนาดใหญกวาพะยูนพศผู สําหรับพะยูนท่ีโตเต็มวัยน้ันจะมีความยาวไมเกิน 3 
เมตร ซึ่งมีนํ้าหนักมากกวา 250 กิโลกรัม แตไมเกิน 900 กิโลกรัม อยางไรก็ตามมีบันทึก
ไววา พะยูนท่ีมีขนาดใหญท่ีสุดท่ีพบ มีความยาว 4.06 เมตรและมีนํ้าหนักมากถึง 1,016 
กิโลกรัม 

พะยูนเปนสัตวเลี้ยงลูกดวยนํ้านมท่ีกินพืช (Herbivore) อาหารหลักคือ หญา
ทะเล (Sea grass) จึงไดฉายาวา “วัวทะเล” (sea cows) ชนิดของหญาทะเลท่ีพะยูน
ชอบกินไดแก หญาทะเลใบกลมหรือหญาใบมะกรูด (Halophila ovalis) หญาเตา 
(Thalassia hemprichii) หญาชะเงาใบสั้นสีนํ้าตาล (Cymodocea rotundata) เปน
ตน อยางไรก็ตาม หากหญาทะเลมีนอย พะยูนสามารถกินสาหรายทะเล รวมท้ังสัตวไม
มีกระดูกสันหลังอ่ืนๆ หลายชนิด เชน แมงกระพรุน เพรียงหัวหอม กุง ปู หอย และ
ไสเดือนทะเล พะยูนกินหญาทะเลโดยใชริมฝปากท่ีหนาและแข็งแรงดุนกินลําตันหรือหัว
ของหญาทะเลซึ่งฝงอยูใตพ้ืนทราย เชนเดียวกับการขุดและดุนหาอาหารของหมู ทําให
พะยูนไดรับฉายาอีกอยางหน่ึงวา "หมูนํ้า" (sea pig) พะยูนหายใจดวยปอด จึงตองโผล
ข้ึนมาหายใจบริเวณผิวนํ้า 1-2 นาที และสามรถกลั้นหายใจใตนํ้าไดประมาณ 20 นาที 
พะยูนมักออกหากินตามพ้ืนทองทะเลบริเวณชายฝงในเวลากลางวัน สามารถดํานํ้าลงไป
ไดลึกถึง 30-40 เมตร และสามารถวายนํ้าไดเร็วประมาณ 10 กิโลเมตรตอช่ัวโมง 

พะยูนอาศัยอยูรวมกันเปนฝูงใหญซึ่งประกอบดวยหลายครอบครัว มีอายุยืน
ยาวกวา 50 ป แตสามารถใหลูกไดเพียง 5-6 ตัว เน่ืองจากวัยเจริญพันธุอยูในชวง 8-18 
ป และใชเวลาตั้งทองนานประมาณ 13-15 เดือน โดยปกติจะคลอดลูกครั้งละ 1 ตัว แต
ก็มีบางครั้งท่ีออกเปนลูกแฝด การคลอดลูกจะเกิดข้ึนในแนวนํ้าตื้น และบางครั้งแม
พะยูนอาจวายนํ้าข้ึนมาคลอดลูกบริเวณริมชายฝงทะเล ลูกพะยูนท่ีเกิดใหมมีความยาว
ประมาณ 1.2 เมตร และมีนํ้าหนักประมาณ 30 กิโลกรัม ลูกพะยูนจะอยูกับแมเพ่ือกิน
นมเปนเวลา 14-18 เดือน จึงหยานม อยางไรก็ตาม ลูกพะยูนสามารถกินหญาทะเลได
ภายหลังจากเกิดมาไดระยะหน่ึง 

แหลงท่ีอยูอาศัยของพะยูน ไดแก บริเวณชายฝงทะเลในเขตอินโด-แปซิฟก 
ไดแก มหาสมุทรอินเดีย ตั้งแตบริเวณชายฝงตะวันออกของทวีปแอฟริกา ทะเลแดง 
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อินเดีย ศรีลังกา ไทย มาเลเซีย อินโดนีเซีย ฟลิปปนส ลงมาถึงมหาสมุทรแปซิฟกตอน
ใต เชน นิวกินี ออสเตรเลียตอนเหนือ หมูเกาะโซโลมอน หมูเกาะมารแชลและบริเวณ
ตอนเหนือของมหาสมุทรแปซิฟกท่ีเคยมีรายงานวาพบพะยูน คือ หมูเกาะริวกิว รวมถึง
ชายฝงตะวันออกของประเทศจีน ซึ่งพะยูนเคยเขาไปปรากฏตัวอาศัยตามแมนํ้าสาย
ตางๆท่ีตอเน่ืองกับทะเลเปด ในประเทศไทยพบพะยูนไมบอยนัก แตสามารถพบท้ังใน
บริเวณอาวไทย จังหวัดจันทบุรี ระยอง ประจวบคีรีขันธ และชายฝงทะเลอันดามัน แถบ
จังหวัดภูเก็ต พังงา กระบ่ี ตรัง และสตูล อุทยานแหงชาติ หาดเจาไหม หรือท่ี เกาะลิบง 
จังหวัดตรัง โดยพะยูนชอบอาศัยบริเวณชายฝงทะเลท่ีมีระดับนํ้าคอนขางตื้นประมาณ 
1-12 เมตร และคอนขางสงบปราศจากคลื่นลมรุนแรง ท้ังน้ีเพราะเปนการงายตอการ
ทรงตัวในนํ้าขณะกินหญาทะเล โดยหากินตามแนวหญาทะเลท่ีความลึก 1-3 เมตร และ
หลบหลีกศัตรูลงไปท่ีความลึก 2-7 เมตร อุณหภูมิเฉลี่ยของนํ้าทะเลท่ีพะยูนชอบ
ประมาณ 18-19 องศาเซลเซียส อยางไรก็ตาม พะยูนสามารถอาศัยอยูในทะเลเขตรอน 
ซึ่งโดยท่ัวไปมีอุณหภูมิเฉลี่ยของนํ้าประมาณ 25-30 องศาเซลเซียส 

พะยูนจัดเปนสัตวปาสงวนชนิดหน่ึงใน 15 ชนิดของประเทศไทย ตาม
พระราชบัญญัติสงวนและคุมครองสัตวปา พ.ศ. 2535 เปนสัตวปาสงวนชนิดเดียวท่ีเปน
สัตวนํ้า และในป พ.ศ. 2554 ไดมีพีธีลงนามบันทึกความเขาใจวาดวยการอนุรักษและ
การจัดการพะยูน และแหลงท่ีอยูอาศัยของพะยูน โดยครอบคลุมพ้ืนท่ีอาศัยของพะยูน
ท้ังหมด ระหวางกรมทรัพยากรทางทะเลและชายฝง กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและ
สิ่งแวดลอม กับโครงการสิ่งแวดลอมแหงสหประชาชาติ/อนุสัญญาวาดวยชนิดพันธุท่ีมี
การเคลื่อนยายถ่ิน โดยท่ีประเทศไทยนับเปนประเทศท่ี 20 ท่ีลงนามในบันทึกความ
เขาใจน้ี ปจจุบันจํานวนประชากรของพะยูนลดนอยลงอยางรวดเร็ว เน่ืองจากการลา
เพ่ือเอาเน้ือเปนอาหาร หรือหลงติดอวนจับปลาของชาวประมงจนเสียชีวิต และความ
เช่ือท่ีวานํ้ามันพะยูน ใชเปนยาแกปวดเมื่อยได ประกอบกับพะยูนแพรพันธุไดชา และ
นิสัยการกินอาหารของพะยูน ท่ีเลือกกินแตหญาทะเลเปนอาหารหลัก ซึ่งปจจุบันแหลง
หญาทะเล ถูกทําลายเน่ืองจากมลพิษตางๆ ท่ีถูกปลอยท้ิงลงสูทะเล จึงสงผลทําให
ประชากรของพะยูนลดลงและมีโอกาสสูญพันธุไดในอนาคตอันใกลน้ี 
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รังสิมา สูตรอนันต 
 

สวัสดีคะทานผูฟง วันน้ีรายการวิทยาศาสตรเพ่ือประชาชนขอนําเสนอ
บทความวิชาการเรื่อง รูไหมเมืองไทยก็มีหุนยนต กอนอ่ืนเรามาทําความรูจักกับหุนยนต
กันกอนนะคะ คําวาหุนยนตมีท่ีมาจากคําวา โรบอต ซึ่งเปนภาษาเช็ก แปลวา ทาส ในป 
พ.ศ. 2464 นักประพันธชาวเช็ก ช่ือ คาเรล คาเปก ไดแตงละครเวทีเรื่อง อาร.ยู.อาร ซึ่ง
มีเน้ือหากลาวถึงการสรางหุนยนตเพ่ือชวยในการทํางานของมนุษย แตในเวลาตอมา
หุนยนตเหลาน้ันไดเกิดการพัฒนาตนเองจนมีความฉลาดมากยิ่งข้ึน จนเกิดความคิด
ตอตานและไมยอมรับใชมนุษยอีกตอไป ละครเวทีเรื่องน้ีไดรับความนิยม จนมีช่ือเสียง 
จึงทําใหคําวา โรบอต เปนท่ีรูจักกันท่ัวโลก สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน โดยพระราช
ประสงคในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ไดกลาวถึงหุนยนตไวดังน้ี หุนยนตหมายถึงหุน
ท่ีมีเครื่องกลประกอบอยูภายในหรือเครื่องจักรกล และมีความสามารถทํางานได
หลากหลายโดยทํางานรวมกับมนุษย ตลอดจนสามารถทํางานแทนมนุษย หุนยนต
สามารถจัดลําดับแผนการทํางานกอนหรือหลังได หุนยนตอุตสาหกรรมตัวแรกของโลก 
ไดถูกสรางข้ึนโดยวิศวกรชาวอเมริกัน นายจอรจ ดีวอล และนายโจเซฟ เอ็นเกลเบอร
เกอร เมื่อ พ.ศ. 2504 ซึ่งในเวลาตอมานายโจเซฟก็ไดรับการขนานนามวาเปน บิดาแหง
หุนยนตอุตสาหกรรม ในป พ.ศ. 2513 ประเทศรัสเซียไดสรางหุนยนตสําหรับสํารวจ
สภาพพ้ืนผิวของดวงจันทร มีช่ือวา ลูโนโฮดวัน (Lunokhod 1) ซึ่งเปนหุนยนตท่ี
ควบคุมจากระยะไกลตวัแรกของโลก มีหนาท่ีสํารวจสภาพของพ้ืนผิวบนดวงจันทร หุนลู
โนโฮดวัน ประกอบดวยลอจํานวน 8 ลอ และอุปกรณตรวจรู ไดแก อุปกรณตรวจรูรังสี
เอกซ (X-ray) อุปกรณตรวจรูรังสีคอสมิก (cosmic-ray) และกลองโทรทัศนจํานวน 4 
ตัว นอกจากน้ี หุนยนตตัวน้ียังถูกออกแบบใหสามารถขับเคลื่อนไดโดยใชพลังงานจาก
แสงอาทิตยอีกดวย การพัฒนาหุนยนตใหมีความกาวหนาเกิดข้ึนในประเทศญี่ปุน ในชวง
เวลาหลังการปฏิวัติอุตสาหกรรม เน่ืองจากการขยายตัวของอุตสาหกรรมทําใหหุนยนตมี
ความสําคัญมากข้ึน ท้ังน้ีเพ่ือใชในการทดแทนแรงงานมนุษย และชวยเพ่ิมผลผลิต 
น่ันเอง นอกจากการพัฒนาหุนยนตเพ่ือใชแทนแรงงานในโรงงานอุตสาหกรรมแลว ยังมี
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การพัฒนาหุนยนตใหมีความรูสึกตอบสนอง มีอารมณ มีความออนโยน ไดแก หุนยนต
ช่ือ ไอโบ (Aibo) หุนยนตสุนัข ซึ่งถูกพัฒนาโดยบริษัทโซน่ี ประเทศญี่ปุน ในป พ.ศ. 
2542 ไอโบเปนหุนยนตสุนัข ถูกสรางมาเพ่ือทําหนาท่ีเปนสัตวเลี้ยงและเปนเพ่ือนของ
มนุษย นอกจากน้ี ในป พ.ศ. 2543 บริษัทฮอนดา ประเทศญี่ปุน ไดมีการพัฒนาหุนยนต
ช่ือ อะซิโม (ASIMO) มีลักษณะเดินไดดวยขาท่ีมี 2 ขา เหมือนมนุษย อะซิโมมี
ความสามารถทํางานตางๆ เพ่ือรับใชมนุษย รวมท้ังเปนเพ่ือนคูคิดของมนุษยไดอีกดวย 

ทานผูฟงคะบทความวิชาการท่ีทานกําลังรับฟงอยูน้ีมีช่ือวา รูไหมเมืองไทยก็มี
หุนยนต ลําดับตอไปผูเขียนจะกลาวถึงหุนยนตในเมืองไทย ดังน้ีคะ ในป พ.ศ. 2497 
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวรัชกาลท่ี 9 ไดทรงมีพระราชประสงคท่ีจะสราง หุนยนต
คุณหมอพระราชทาน และโปรดเกลาฯ ใหอาจารยส น่ัน สุมิตร ผู อํานวยการ
วิทยาลัยเทคนิคกรุงเทพฯ ซึ่งปจจุบันคือมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ และ
อาจารยสวัสดิ์  หงสพรอมญาติ และคณาจารย วิทยาลัยเทคนิคกรุงเทพฯ เปน
ผูดําเนินการสรางหุนยนต โดยทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ พระราชทานพระราชทรัพย
สวนพระองคเปนเงิน 20,000 บาท เพ่ือใชในการสราง หุนยนตคุณหมอพระราชทาน
เปนหุนยนตตัวแรกของโลกท่ีมีขนาด รูปราง ลักษณะเทามนุษย มีการแตงกายแบบหมอ 
มีความสามารถเดิน ยกมือ ฟง พูดโตตอบได และตอมาพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว
รัชกาลท่ี 9 ไดทรงโปรดเกลาฯ พระราชทานหุนยนตคุณหมอน้ี ใหแกวิทยาลัยเทคนิค
กรุงเทพฯ เพ่ือประโยชนทางการศึกษา หรือใชประกอบการเรียนการสอน พระราชดําริ
ในการสรางหุนยนตคุณหมอพระราชทาน ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวรัชกาลท่ี 9 
นับเปนสิ่งท่ีมีคุณอนันต มีคุณคายิ่งในประวัติศาสตรของหุนยนตท่ีเกิดข้ึนในเมืองไทย 
นอกจากน้ียังมีงานวิจัยท่ีเก่ียวกับหุนยนต ในปจจุบันท่ีเกิดข้ึนในเมืองไทยติดตามมามีอีก
มากมาย เชน หุนยนตโคบอตสามมิติ ซึ่งสรางโดยหองปฏิบัติการสหวิทยาการมนุษย
และหุนยนต ภาควิชาวิศวกรรมเครื่องกล คณะวิศวกรรมศาสตร จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย  ชุดสวมแขนและขา  ซึ่ ง ถูกออกแบบมาเ พ่ือชวยคนพิการ โดย
หองปฏิบัติการเมคาทรอนิกสและอัตโนมัติ สํานักวิทยาการเทคโนโลยีข้ันสูง สถาบัน
เทคโนโลยีแหงเอเซีย งานวิจัยระบบนําทางการผาตัด โดยสํานักงานเครือขายวิจัย
ประยุกต  ทางเทคโนโลยีหุนยนต  และชีวการแพทย  คณะวิศวกรรมศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหิดล งานวิจัยการควบคุมแขนหุนยนตโดยใชสัญญาณไฟฟาทางชีวภาพ 
โดยสถาบันวิทยาการหุนยนตภาคสนาม มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี 
งานวิจัยช้ินน้ีไดศึกษาการใชสัญญาณทางชีวภาพท่ีเกิดข้ึนในกิริยาตางๆ บนใบหนาของ



                             ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�à¾×èÍ»ÃÐªÒª¹   164 

มนุษย ตัวอยางเชนกิริยาการยักคิ้ว กิริยาการกลอกตา นํามาวิเคราะหรูปแบบของ
สัญญาณไฟฟา นําไปสูการประมวลผล สุดทายนําผลการศึกษามาใชควบคุมแขน
หุนยนตตอไป หุนยนตสํารวจใตนํ้าไทยเอ็กซโพล (Thai-XPole) เพ่ือใชประโยชน
เก่ียวกับการสํารวจ การเก็บขอมูลใตนํ้า ในบริเวณข้ัวโลกใต ซึ่งถูกสรางโดยสํานักงาน
เครือขายวิจัยประยุกตทางเทคโนโลยีหุนยนตและชีวการแพทย คณะวิศวกรรมศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหิดล โครงการดินสอหุนยนตอัจฉริยะ หุนยนตเชิงพาณิชยตัวแรกของ
เมืองไทย ไดถูกเปดตัวในป พ.ศ. 2552 สรางโดยบริษัทซีทีเอเซีย โรโบติกส จํากัด มี
วัตถุประสงคในการสรางหุนยนตเพ่ือใหบริการมนุษย โดยหุนยนตสามารถโตตอบและ
สื่อสารกับมนุษยไดโดยใชเทคโนโลยีการเคลื่อนท่ีดวยระบบนํารองท่ีอาศัยการ
ประมวลผลภาพ ใชระบบควบคุมสื่อสารผานเครือขายไรสาย อาศัยการเรียนรูแบบ
ปญญาประดิษฐ (Artifical Intelligent, AI) ทําใหหุนยนตดินสอสามารถเขาใจภาษา 
ตลอดจนแสดงทาทางและสามารถสื่อสารกับมนุษยได ในประเทศไทยไดมีการนํา
หุนยนตดินสอใชเพ่ือการบริการเสิรฟอาหารในรานอาหาร เพ่ือการสงเสริมการขาย
สินคาในหางสรรพสินคา ตลอดจนเปนผูดูแลผูปวยในโรงพยาบาล นอกจากน้ีหุนยนต
ดินสอยังไดรับความนิยมในตางประเทศอีกดวย โดยไดมีการสงออกหุนยนตดินสอไปยัง
ประเทศสวีเดน และประเทศญี่ปุน โดยทําหนาท่ีเปนหุนยนตดูแลผูสูงวัย 

ทานผูฟงคะการผลิตหุนยนตดินสอ หุนยนตฝมือคนไทย ในปจจุบันไดรับการ
สนับสนุนดานเงินลงทุนจากธนาคารกรุงเทพ และหนวยงานของรัฐ ไดแกสํานักงาน
พัฒนาเทคโนโลยีและวิทยาศาสตรแหงชาติ หรือ สวทช. สํานักงานกองทุนสนับสนุนการ
วิจัย หรือ สกว. สํานักงานนวัตกรรมแหงชาติ หรือ สนช. การสงเสริมสนับสนุนการผลิต
ดังกลาว ยอมสงผลใหเกิดความสําเร็จ ในการผลิตหุนยนตฝมือคนไทยอยางแนนอน 
นับเปนเรื่องดีท่ีหนวยงานของรัฐเห็นความสําคัญของการผลิตหุนยนตโดยคนไทย 
สุดทายน้ีผูเขียนขอจบบทความเรื่อง รูไหมเมืองไทยก็มีหุนยนต และหวังเปนอยางยิ่งวา
ทานผูฟงจะไดรับความรูและความบันเทิงจากบทความ สวัสดีคะ 
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สรายุทธ เวชสิทธิ ์
 

สวัสดีครับทานผูฟงรายการ “วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน” ทุกทาน วันน้ีทาง
รายการขอนําเสนอเรื่องราวเก่ียวกับนวัตกรรมเครื่องมือทางการแพทยสมัยใหมท่ีหลาย
ทานอาจจะเคยไดยินหรือบางทานอาจจะเคยไดใชบริการมาแลว โดยเครื่องมือท่ีเราจะ
พูดถึงวันน้ีคือเครื่อง “MRI (เอ็ม อาร ไอ)” น่ันเอง MRI มีช่ือเต็มวา แมกเนติก เร
โซแนนซ อิเมจจิง (Magnetic Resonance Imaging) ซึ่งมีความหมายเปนภาษาไทยวา
เครื่องสรางภาพดวยสนามแมเหล็กไฟฟา เครื่องมือน้ีมีไวใชสําหรับสรางภาพอวัยวะ
ภายในรางกายเพ่ือใชในการติดตามและตรวจวินิจฉัยความผิดปกติตางๆ ของผูปวย
คลายกับการทําเอกซเรยน่ันเอง การทํางานของเครื่อง MRI อาศัยหลักการของคลื่น
แมเหล็กไฟฟาท่ีมีความถ่ีอยูในชวงคลื่นวิทยุ และคุณสมบัติการดูดซับพลังงานของคลื่น
แมเหล็กไฟฟาของอะตอมธาตุไฮโดรเจน (Hydrogen) ซึ่งเปนสวนประกอบหลักท่ีอยู
ภายในรางกายมนุษย เชน โมเลกุลของนํ้า หรือโปรตีน เปนตน เมื่อผูรับการตรวจ MRI 
เขาไปอยูภายใตสนามแมเหล็กไฟฟา เครื่องMRI จะสงสัญญาณคลื่นวิทยุท่ีมีความถ่ี
จําเพาะแบบตางๆ เขาไปกระตุนไฮโดรเจนอะตอมในโมเลกุลนํ้าในระบบอวัยวะท่ี
ตองการตรวจ เมื่อไฮโดรเจนอะตอมถูกกระตุนจะมีการเปลี่ยนแปลงระดับพลังงานโดย
เกิดผานกระบวนการทางฟสิกสท่ีเรยีกวา การกําทอนหรือการเรโซแนนซ (Resonance) 
และเมื่อหยุดการกระตุนดังกลาว อะตอมไฮโดรเจนของนํ้าภายในอวัยวะท่ีวินิจฉัยจะมี
การคายพลังงานออกมา และเครื่อง MRI จะรับสัญญาณท่ีคายออกมาน้ี จากน้ันจึงแปร
ผลเปนสัญญาณภาพบนจอภาพ สําหรับประวัติของเครื่อง MRI น้ัน ผูท่ีคิดคนและสราง
เครื่อง MRI คือ แมนสฟล (Mansfield) และลัวเตอรเบอร (Lauterbur) ท้ังสองคนได
พัฒนาเครื่อง MRI จนกระท่ังสามารถใชสรางภาพถายอวัยวะตางๆ ในรางกายมนุษยได 
โดยอาศัยความรูพ้ืนฐานทางฟสิกสและแมเหล็กไฟฟา ทําใหท้ังลัวเตอรเบอรและแมนส
ฟลไดรับรางวัลโนเบลสาขาการแพทยในป 2003 โดยช่ือเดิมของ MRI คือนิวเคลียรแมก
เนติกเรโซแนนซอิเมจจิง (Nuclear Magnetic Resonance Imaging) แตตองมา
เปลี่ยนช่ือเปน แมกเนติกเรโซแนนซอิเมจจิง เน่ืองจากเกรงวาคนท่ัวไปจะเขาใจผิดวา
เครื่องดังกลาวใชรังสีในการวินิจฉัยจากคําวานิวเคลียร ซึ่งในความเปนจริงแลวเครื่องน้ี
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ไมไดใชรังสีนิวเคลียรแตอยางใด  
สําหรับการตรวจวินิจฉัยดวยเครื่อง MRI น้ัน ผูเขารับการตรวจจะเขาไปนอน

ในอุโมงคแมเหล็ก ท่ีมีลักษณะเปนทอยาว มีความกวางของทอประมาณ 60 เซนติเมตร 
โดยจะมีการใสอุปกรณรับสัญญาณภาพไวท่ีรางกาย ซึ่งจะมีลักษณะท่ีแตกตางไป ข้ึนกับ
ชนิดของอวัยวะท่ีตองการตรวจวินิจฉัย ตัวอยางเชนหากตรวจระบบสมอง ก็จะมี
อุปกรณรับสัญญาณครอบอยูบริเวณศีรษะ ตรวจบริเวณหลัง ก็จะมีการวางอุปกรณรับ
สัญญานไวท่ีดานหลังผูปวย เปนตน ผูปวยตองจะตองนอนในอุโมงคสนามแมเหล็กของ
เครื่องเปนเวลาอยางนอย 30 – 60 นาที จะใชเวลามากนอยเพียงใดก็ข้ึนอยูกับชนิดของ
อวัยวะท่ีตองการวินิจฉัย โดยในการตรวจบางระบบอวัยวะเชน ระบบหัวใจและชองทอง 
ผูรับการตรวจจะตองกลั้นหายใจเปนจังหวะ รอบละ 15-20 วินาที ในปจจุบันการตรวจ
ดวยเทคนิค MRI สามารถใชไดกับเกือบทุกระบบอวัยวะของรางกาย โดยอวัยยวะท่ีนิยม
ตรวจไดแก (1) สมอง ไขสันหลังและเสนประสาทในรางกาย เชน โรคเน้ืองอกในสมอง 
ภาวะสมองขาดเลือดและความผิดปกติของกานสมอง โดยวิธีน้ีสามารถใหความชัดเจน
มากกวาการตรวจดวยระบบเอกซเรยคอมพิวเตอร (2) การตรวจระบบกระดูก ขอ และ
ระบบกลามเน้ือ วิธีการน้ีชวยใหแพทยสามารถวินิจฉัยความผิดปกติเชน ภาวะหมอน
รองกระดูกทับเสนประสาท ความผิดปกติท่ีเกิดข้ึนกับใขกระดูกและภายในโพรงกระดูก 
การบาดเจ็บของกลามเน้ือและเสนเอ็น รวมถึงอาการขออักเสบ การเสื่อมของขอตอ
ตางๆ (3) การใช MRI ในการตรวจระบบเสนเลือดของอวัยวะตางๆ เชน ภาวะเสนเลือด
สมองและไตตีบ ซึ่งมีขอดีกวาวิธีการเจาะใสสายสวนเพ่ือฉีดสี คือผูรับการตรวจไมเจ็บ
และไมมีผลขางเคียงจากสารเคมี ในการตรวจวินิจฉัยดวยเครื่อง MRI น้ันกอนท่ีจะเขา
รับการตรวจ ผูปวยจะตองมีการเตรียมตัวเฉพาะและอาจจะตองมีการงดการทานยาบาง
ชนิดสําหรับผูท่ีมีการทานยาเปนประจํา โดยเจาหนาท่ีจะแจงข้ันตอนการเตรียมตัวใน
วันท่ีมานัดตรวจ ถึงแมเทคนิค MRI จะเปนวิธีการวินิจฉัยท่ีมีความปลอดภัยสูง โดย
นับตั้งแตท่ีมีการใช MRI น้ันยังไมพบรายงานทางการแพทยถึงผลขางเคียงของ MRI แต
อยางไรก็ตามผูท่ีจะเขารับการตรวจวินิจฉัยดวยเครื่อง MRI ก็มีขอพึงระวังกอนเขารับ
การตรวจ MRI ดวยดังน้ี (1) กรณีของผูท่ีมีภาวะกลัวการอยูในท่ีแคบๆ อาจไมสามารถ
ตรวจไดเน่ืองจากสนามแมเหล็กของ MRI มีลักษณะเปนโพรงแคบ (2) ในกลุมผูปวยท่ีมี
การฝงโลหะในรางกาย เชน ผูท่ีผาตัดติดวัสดขุยายหลอดเลือด ผูท่ีดามกระดูก ผูท่ีใสขอ
เทียมอวัยวะเทียมในหู ลิ้นหัวใจเทียม ผูท่ีใสเครื่องกระตุนการทํางานของหัวใจ สําหรับผู
ท่ีใสเหล็กดัดฟน ถาหากจําเปนตองทํา MRI บริเวณสมองถึงกระดูกคอควรจะตองถอด
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เอาเหล็กดัดฟนออกกอน (3) ผูรับการตรวจวินิจฉัยดวย MRI จะตองนําวัสดุโลหะตางๆ 
ออกจากตัวกอนรับการตรวจ เชน เครื่องประดับตางๆ ฟนปลอม บัตรเครดิต บัตร ATM 
ปากกา ไมเชนน้ัน สิ่งของเหลาน้ีจะไดรับความเสียหาย (4) ควรหลีกเลี่ยงการใช
เครื่องสําอางท่ีมีสวนผสมของโลหะ เชนอายแชโดวและมาสคารา (5) ปจจุบันยังไมมี
รายงานวาการตรวจ MRI มีอันตรายตอสตรีมคีรรภและทารก  

เปนอยางไรบางครับทานผูฟงสําหรับความรูเรื่องการตรวจวินิจฉัยดวยเครื่อง 
MRI ท่ีเรานํามาฝากทานผูฟงในวันน้ีคงจะเปนประโยชนกับทานผูฟงไมมากก็นอย 
รายการวิทยาศาสตรเพ่ือประชาชนตองขอลาทานผูฟงไปดวยเวลาเพียงเทาน้ี แลวพบ
กันใหมในครั้งตอไป สวัสดีครับ 
 

แหลงอางอิง 

พงษแกว อุดมสมุทรหิรัญ. (2558). ตัวนํายวดยิ่งพ้ืนฐาน. หนา 178 
ไอแมคศูนยรังสีวินิจฉัยกาวหนา. การตรวจดวยเครื่องสรางภาพดวยสนามแมเหล็กไฟฟา 

(MRI). วันท่ีคนขอมูล 23 กุมภาพันธ 2560 เขาถึงไดจาก  : http://aimc. 
mahidol.ac.th/mrith.html 
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สุดสายชล หอมทอง 
 

สวัสดีครับทานผูฟงวันน้ีมาฟงเรื่องราวเก่ียวกับอุตสาหกรรมอาหารกับไบโอ
ฟลมกันนะครับ โดยท่ัวไปคนสวนใหญอาจจะไมคุนเคยกับคําวา “ไบโอฟลม” 
(Biofilms) แตเช่ือหรือไมวาไบโอฟลมเปนสิ่งท่ีอยูใกลตัวเรามาก ไบโอฟลมท่ีทาน
สามารถพบเห็นไดเปนประจํา ไดแก คราบแบคทีเรียในปาก สารสกปรกเหนียวๆ ท่ีอุด
ตันอยูตามทอนํ้าท้ิง หรือแมแตเมือกเหนียวในนํ้าเสีย ก็จัดเปนไบโอฟลมชนิดหน่ึง 
สําหรับความหมายของเจาไบโอฟลมน้ีคอืกลุมจุลินทรียหลายชนิดท่ีอาศัยอยูรวมกันและ
มีความสัมพันธกันอยางซับซอน โดยมีการสรางโครงสรางจากสารท่ีหลั่งออกมาจาก
จุลินทรียน้ันๆ ซึ่งประกอบดวยสารพอลิเมอรจําพวกพอลิแซกคาไรด และไกลโคโปรตีน 
ท่ีจุลินทรียสรางข้ึนและปลอยออกมานอกเซลล ยึดเกาะท่ีผิวเพ่ือทําหนาท่ีเปนช้ัน
ปกปองจุลินทรียท่ีอาศัยอยูภายใน รวมท้ังสรางสภาวะท่ีเหมาะสมตอการเจริญของ
จุลินทรียท่ีอยูภายในดวย ไบโอฟลมซึ่งมีลักษณะเปนเมือกลื่น ซึ่งพบวามันเกาะติดบน
พ้ืนผิวของเครื่องมือ ทอนํ้า สายพานลําเลียง ทอระบายนํ้าเสีย พ้ืนโรงงาน และอุปกรณ
ท่ีใชผลิตอาหาร ไบโอฟลมท่ีพบในสิ่งแวดลอมท่ัวไปตามธรรมชาติมักประกอบดวย
จุลินทรียประมาณ รอยละ 15-20 และสารพอลิเมอรประมาณรอยละ 80-85 โดยไบโอ
ฟลมสามารถพบไดทุกท่ีและสามารถเจริญในทุกพ้ืนผิว แมวาจะอยูในสภาวะท่ีขาด
แคลนสารอาหารหรือไมเหมาะสมตอการเจริญ  

ทานผูฟงครับสําหรับกระบวนการสรางไบโอฟลมเกิดจากการท่ีจุลินทรียท่ีอยู
ตามธรรมชาติมายึดเกาะกับพ้ืนผิววัตถุตางๆ ในสิ่งแวดลอมแทน ดวยแรงออนๆ ทาง
เคมี ซึ่งเช่ือกันวาการเปลี่ยนแปลงดังกลาวเกิดจากการตอบสนองของจุลินทรียจากสิ่ง
เราภายนอก ซึ่งถูกควบคุมโดยยีนสน่ันเอง การยึดเกาะของจุลินทรียจะสามารถยึดเกาะ
ไดในอุปกรณเกือบทุกพ้ืนผิว โดยเฉพาะอยางยิ่งพ้ืนผิววัตถุท่ีมีผิวหนัาไมเรียบเปนรอย
หรือเกิดการขีดขวน เพราะจะชวยใหหลบหลีกจากการทําความสะอาดใหหมดไปได 
และเมื่อเวลาผานไปจุลินทรียใหมก็จะเขามาทําการยึดเกาะกับจุลินทรียกลุมแรก ซึ่ง
จุลินทรียเหลาน้ีจะเริ่มทําการแบงตัวและมีการสรางสารเหนียวท่ีเรียกวาเอ็กตรา
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เซลลูลารโพลีเมอรสับสแทนซข้ึนมา เพ่ือชวยในการยึดเกาะและปองกันตัวเอง เมื่อ
โครงสรางของไบโอฟลมขยายขนาดข้ึนเรื่อยๆ เราก็จะสามารถมองเห็นไดดวยตาเปลา
น่ันเอง สําหรับปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญของไบโอฟลมจะประกอบไปดวย สารอาหาร 
เชน โปรตีน และสารโมเลกุลใหญซึ่งเปนแหลงอาหารสําหรับจุลินทรีย ดังน้ันถาแหลง
อาหารเหมาะสมไบโอฟลมก็จะเจริญไดดี ปจจัยตอไปคือสารพอลิเมอรท่ีเซลลสรางข้ึน
แลวขบ ออกมานอกเซลลซึ่งจะมีบทบาทสําคัญตอความคงทนของจุลินทรียท่ีอยูในไบโอ
ฟลม เน่ืองจากเปนตัวก้ันการแพรของสารพิษ เชนสารเคมีท่ีใชฆาเช้ือ และยาปฏิชีวนะท่ี
เปนอันตรายตอไบโอฟลม สําหรับปจจัยสุดทายคือคาความเปนกรดดาง และอุณหภูมิซึง่
จะมีผลตอการเจริญของไบโอฟลมเชนเดียวกันท้ังน้ีข้ึนกับชนิดของจุลินทรียท่ีอยูในไบโอ
ฟลม 

ไบโอฟลมท่ีเกิดข้ึนในธรรมชาติกอใหเกิดปญหาในหลายดานทางอุตสาหกรรม 
เชน การอุดตันของทอในระบบทําความเย็น และทอนํ้าประปา ในอุตสาหกรรมนมและ
เบียรมักกอใหเกิดปญหาในระบบทอสงตางๆ ยางระหวางขอตอ สายพานลําเลียง ทอ
ระบายนํ้าเสีย นอกจากน้ีการท่ีจุลินทรียหลายชนิดสามารถสรางไบโอฟลมไดยังเปนเหตุ
สําคัญท่ีทําใหจุลินทรียเหลาน้ีทนทานตอยาปฏิชีวนะ เชน แอมพิซิลิน เตตราชัยคลิน 
สเตรปโตมัยซิน เจนตรามัยซิน เปนตน จนนําไปสูการดื้อยาของเช้ือโรคหลายชนิดอีก
ดวย ในปจจุบันการกําจัดไบโอฟลมเปนสิ่งท่ีกระทําไดยาก และมีคาใชจายสูง รวมถึง
การฆาเช้ือไบโอฟลมดวยเพราะไบโอฟลมเปนจุดท่ีมีการสะสมของจุลินทรียจึงไม
สามารถถูกกําจัดออกไปได ซึ่งอาจจะกลายเปนปญหาทําใหเกิดการปนเปอนกับอาหาร
ในภายหลัง และนํามาซึ่งการระบาดของโรคอาหารเปนพิษ หากกลุมของไบโอฟลม
เหลาน้ันประกอบดวยจุลินทรียท่ีทําใหเกิดโรค ซึ่งก็มีรายงานการพบจุลินทรียกอโรคท่ี
อยูในไบโอฟลมท่ีพบในสิ่งแวดลอมของโรงงานอาหารท่ีเปนท่ีรูจักไดแก บาซิลัส ซีเรียส 
(Bacillus cereus) เอสเชอริเชีย โคไล (Escherichia coli) ชิเจลลา (Shigella) ซูโดโม
นาส (Pseudomonas) วิบริโอ (Vibrio) สแตรปฟโลคอคคัส (Staphylococcus) และ
ลิสทีเรีย (Listeria) เปนตน โดยท่ัวไปโรงงานท่ีดําเนินการเก่ียวกับผลิตภัณฑท่ีเปยกช้ืน
มักเปนแหลงท่ีกอใหเกิดไบโอฟลมไดดีโดยเฉพาะอุปกรณท่ีไมปลอดเช้ือ หากมีจุลินทรีย
ปนเปอนก็สามารถท่ีจะเกิด ไบโอฟลมไดภายในเวลา 15 นาที หรือ 2-3 ช่ัวโมง หรือ
เปนเดือน แตโดยปกติการสราง ไบโอฟลมจะใชระยะเวลากอตัวประมาณ 2-4 สัปดาห 
ดังน้ันจึงอาจถือไดวาไบโอฟลมเปนปญหาท่ีสําคัญประการหน่ึงในอุตสาหกรรมการผลิต
อาหารท่ีไมควรมองขาม  



àÅ‹Á·Õè 40  171 

สําหรับแนวทางในการกําจัดหรือทําลายเจาไบโอฟลมน้ีสามารถทําไดหลายวิธี 
คือวิธีทางกายภาพ การใชสารเคมี และสารชีวภาพ ในอุตสาหกรรมการผลิตอาหารมัก
ใชสารเคมี 2 กลุมใหญ คือสารกลุมออกซิไดสซิ่ง (oxidizing) ไดแก คลอรีน (chlorine), 
คลอรีนไดออกไซด (chlorine dioxide) โอโซน (ozone) และ ไฮโดเจนเปอรออกไซด 
(hydrogen peroxide) สวนกลุมท่ีสอง คือสารกลุม นอลออกซิไดสซิ่ง (non – 
oxidizing) ไดแก ควอเทอรนารี่ แอมโมเนียม คอมเพานด (quaternary ammonium 
compounds) และ ฟอรมัลดีไฮด (formaldehyde) สําหรับวิธีทางกายภาพท่ีใช คือ 
การใหความรอนรวมกับการขัดถู ซึ่งความรอนท่ีใชควรเปนนํ้ารอนมากกวา 80 องศา
เซลเซียส แตวิธีน้ีมีขอจํากัดเพราะอุปกรณในโรงงานบางอยางเปนระบบปดจึงทําใหเปน
จุดบอดและเกิดการสะสมของจุลินทรียจนเปนไบโอฟลมและไมสามารถกําจัดออกไปได
หมด คราบไบโอฟลมของจุลินทรียบางชนิดยังทนตอสารทําความสะอาดและสารฆาเช้ือ
ทําใหเพ่ิมอัตราการกัดกรอนของพ้ืนผิวอุปกรณซึ่งสงผลตอคุณภาพและปริมาณของ
ผลิตภัณฑ และยังเปนสาเหตุของการปนเปอนหลังการผลิตและอายุการเก็บรักษาท่ีสั้น
ลง ดังน้ันการศึกษาสมบัติทางกายภาพ เคมี และ ชีวภาพ เพ่ือความเขาใจกระบวนการ
เกาะติดของเซลลจุลินทรียกับพ้ืนผิว และการสรางไบโอฟลมเพ่ือใหสามารถนํามาใชใน
การพัฒนากลวิธีในการกําจัดไบโอฟลมจึงเปนสิ่งท่ีสําคัญอีกทางหน่ึง รวมท้ังการเลือก
วัสดุมาเปนอุปกรณในโรงงานก็สําคัญเชนวัสดุควรมีพ้ืนผิวเรียบ และการใชเอนไซมและ
สารชีวภาพใหมๆ มาทําลายคราบไบโอฟลมก็เปนอีกทางเลือกหน่ึง นอกเหนือจากน้ัน
ทางโรงงานตองมีระบบการบริหารงานคุณภาพ มีระบบการจัดการสิ่งแวดลอม มี
มาตรฐานระบบการจัดการอาชีวอนามัยและความปลอดภยั มีระบบการผลิตอาหารตาม
หลักเกณวิธีการท่ีดีสําหรับการผลิต และมีระบบการวิเคราะหอันตรายและจุดวิกฤตท่ี
ตองควบคุมท่ีดีท้ังหมด โดยอาจตองนําเรื่องไบโอฟลมมาพิจารณาในการประเมิน
ประสิทธิภาพของแผนทําความสะอาดและตองประเมินไบโอฟลมหลังทําความสะอาด
เพ่ือปองกันการเกิดคราบไบโอฟลมซึ่งอาจเปนวิธีหน่ึงท่ีจะชวยควบคุมจุลินทรียและ
คุณภาพอาหาร และสามารถลดปริมาณการเนาเสียของผลิตภัณฑไดอีกทางหน่ึง 
 

แหลงอางอิง 

จุฑามาศ กลิ่นโซดา. 2557. ไบโอฟลม : ปญหาท่ีสําคัญในอุตสาหกรรมอาหาร. อาหารและ
สุขภาพ. 44(1), 35-38  
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ทัศนีย สุโกศล และสาวิตรี วทัญญไพศาล. 2550. รายงานวิจัยเรื่อง การตรวจหา Biofilm ใน
ระบบเครื่องปรับอากาศ. สํานักวิชาวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี 
สุรนาร ี

วฤษณี ปรีชานฤชิตกุล. 2554. “ไบโอฟลม” อยูรอบๆ ตัวเรา. จดหมายขาวผลิใบ.  
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กรองจันนทร รัตนประดิษฐ 
 

ไวนเปนเครื่องดื่มแอลกอฮอลท่ีไดจากการหมักองุน แตถาเปนการหมักจาก
ผลไมชนิดอ่ืน จะตองเรียกช่ือผลไมชนิดน้ันตอขางหลัง เชน ไวนสับปะรด ไวนกระเจี๊ยบ 
ไวนมะเมา เปนตน ในกระบวนการเกิดไวนชนิดตางๆ น้ันเกิดจากเมื่อนํานํ้าผลไมมาทํา
การหมักดวยยีสตชนิดท่ีใหปริมาณแอลกอฮอล โดยทําใหนํ้าตาลในนํ้าผลไมถูก
เปลี่ยนเปนแอลกอฮอลและกาซคารบอนไดออกไซดข้ึนคุณภาพของไวนและไวนผลไมมี
ปจจัยตางๆ ท่ีเก่ียวของไดแก  

1. วัตถุดิบ หรือชนิดของผลไมท่ีนํามาใชในการทําไวน ควรมีคุณภาพดี มีกลิ่น
หอม มีความสุกพอดี สําหรับองุนท่ีเหมาะสมท่ีใชทําไวนโดยท่ัวไปควรจะมีปริมาณ
นํ้าตาลประมาณ 200 - 240 กรัมตอลิตร สวนผลไมอ่ืนๆ อาจตองมีการเติมนํ้าตาล
ทราย เพ่ือเพ่ิมความหวานใหเหมาะสมตอการผลิตไวน  

2. การเตรียมนํ้าหมัก ในข้ันตอนน้ี เปนการลางทําความสะอาดผลไมท่ีใชใน
การหมัก การตรวจสอบการชํ้าหรือการเสียของผลไมท่ีตองตัดออก และถาผลไมน้ันมี
เมล็ดแข็งก็ควรเอาเมล็ดออก เพ่ือลดความเสี่ยงอันเปนผลเน่ืองมาจากกลิ่นท่ีไมพึง
ประสงค การเกิดปริมาณสารเมทิลแอลกอฮอลสูงเกินมาตรฐาน หรือในกรณีผลไมมี
ปริมาณสารประกอบเพคตินเปนองคประกอบสูง ก็ควรเติมเอนไซมเพคติเนสเพ่ือชวยใน
การสกัดนํ้าผลไม นอกจากน้ี ถาตองการทําลายจุลินทรียท่ีไมตองการซึ่งปนเปอนอยูใน
นํ้าหมัก ทําไดโดยการใชสารเคมีในการทําลายและยับยั้งจุลินทรีย คือ ซัลเฟอรได
ออกไซด โดยนิยมใชในรูปเคเอมเอส ในปริมาณ 50-100 มิลลิกรัมตอลิตรนอกจากน้ี
ควรพิจารณาประเมิณการเลือกชนิดของผลไมท่ีเหมาะสมตอการทําไวนจากกลิ่นของ
ผลไม ความหวาน ความเปรี้ยว และความฝาด ซึ่งจะมีบทบาทสําคัญตอคุณภาพและ
การยอมรับของไวนเปนอยางสูง ผลไมบางชนิดไมเหมาะตอการทําไวนเชน แตงโม สม 
แกวมังกร เปนตน เน่ืองจากมีกลิ่นท่ีไมชวนดื่มซึ่งอาจแกไขดวยการนํามาทําเปนนํ้า
ผลไมผสม แตท้ังน้ีควรจะตองทดลองทําเพียงเล็กนอยเพ่ือหาอัตราสวนท่ีเหมาะสมกอน
เปนสําคัญ 
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3. การเตรียมกลาเช้ือยีสตและการหมัก เพ่ือใชเปนหัวเช้ือหรือกลาเช้ือทําได
โดยการใชเช้ือบริสุทธ์ิสายพันธุเดียวหรือเช้ือบริสุทธ์ิแบบผสม ซึ่งการเตรียมกลาเช้ือท่ี
เหมาะสมจะทําใหการหมักมีอัตราเร็วท่ีเหมาะสม เกิดความสมํ่าเสมอของการหมัก ลด
ความเสี่ยงจากการเนาเสียของจุลินทรียปนเปอนท่ีไมตองการ สวนระยะเวลาในการ
หมักควรมีความเหมาะสม เพ่ือใหไดไวนท่ีมีคุณภาพตามมาตรฐานอุตสาหกรรมเมื่อ
ตรวจสอบคุณสมบัติตาๆ เชน ปริมาณแอลกอฮอล คาความเปนกรด คาพีเอช และ
ปริมาณความหวานคงเหลือ ซึ่งระยะเวลาในการหมักของไวนแตละชนิดจะแตกตางกัน 

4. การทําใหไวนใสหลังจากหมักเสร็จ หลังจากถายตะกอนยีสตและสาร
แขวนลอยอ่ืนๆตกตะกอนนอนอยูท่ีกนถังหมักไวนท้ิง จะตองตกตะกอนไวนอีกครั้ง โดย
การเติมสารท่ีมีคุณสมบัติในการกําจัดหรือลดปริมาณสารแขวนลอยท่ีไมพึงประสงคใน
ไวน และสามารถชวยใหไดไวนท่ีใส มีสีและกลิ่นท่ีดีข้ึน สารท่ีใชในการตกตะกอนไวน
ควรเปนสารท่ีไดจากธรรมชาติ เชน ไขขาว เจลาติน แทนนิน เบนโทไนต เปนตน ท้ังน้ี
ความขุนในไวนเกิดจากเน้ือองุน ยีสต แบคทีเรีย สารแขวนลอยอ่ืนๆ และสารท่ีเกิดจาก
การแลกเปลี่ยนประจุท่ีเกิดข้ึนในระหวางกระบวนการหมักและการบมไวน ซึ่งสาร
เหลาน้ีจะอยูในรูปของโปรตีน สารประกอบเพคติน หรือสารท่ีเกิดจากการสลายตัวของ
สารในกลุมโพลีฟนอล การดูดซับหรือการซึมซับของสารท่ีใชในการตกตะกอนไวนกับ
สารแขวนลอย จะไดกลุมสารท่ีมีขนาดใหญข้ึนงายตอการกรองสําหรับกระบวนการ
กรองน้ีถือเปนข้ันตอนท่ีมีความสําคัญในการเพ่ิมคุณภาพของไวน นิยมใชวิธีการกรอง
แบบไมโครฟวเตรช่ัน (microfiltration) ท้ังน้ีจะทําใหความเขมขนของสีและกลิ่นของ
ไวนลดลงเล็กนอย 

5. การเก็บและการบมไวนและไวนผลไม เปนปจจัยท่ีมีผลตอคุณภาพของไวน
และไวนผลไมในดานการเปลี่ยนแปลงองคประกอบทางเคมี ซึ่งสงผลกระทบตอคุณภาพ
ทางประสาทสัมผัสของไวนและไวนผลไม ท้ังน้ีการบมจะชวยใหไวนมีกลิ่นหอมและมี
รสชาติท่ีดีข้ึน ไวนทุกชนิดควรไดรับการบมในระยะเวลาท่ีเหมาะสมเพ่ือทําใหการพัฒนา
ของกลิ่นและรสชาติเกิดข้ึนไดอยางสมบูรณ โดยไวนแตละชนิดจะมีระยะเวลาในการบม
แตกตางกัน ภาชนะท่ีใชในการบมท่ีดีคือถังไมโอค ซึ่งในระหวางการบมจะเกิดปฏิกิริยา
ทางเคมีอยางชาๆ เพ่ือกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงสารท่ีมีในไวนใหอยูในลักษณะท่ีสมดุล 
เปนผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของกลิ่นและรสชาตินุมนวลข้ึน 

6. การทําใหไวนคงตัว เพ่ือเพ่ิมคุณภาพของไวนกอนสงออกสูผูบริโภค เพ่ือ
ปองกันและปญหาการเปลี่ยนแปลงท้ังดานสี ความใส หรือการเกิดตะกอน โดยการ
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กรองอีกครั้งกอนบรรจุขวดพรอมท้ังการเติมเคเอมเอส ในปริมาณ 50 มิลลิกรัมตอลิตร 
ดังน้ันในการผลิตไวนและไวนผลไมเพ่ือใชจําหนายควรจะคํานึงถึงคุณภาพ

ของไวนเปนสําคัญ เพ่ือลดปญหาความเสียหายตางๆ ท่ีจะเกิดข้ึน ในกระบวนการหมัก
อีกท้ังมีผลตอรสชาติเมื่อนํามารับประทาน ซึ่งควรจะพิจารณาทุกๆ ข้ันตอนของ
กระบวนการผลิต เพ่ือจะทําใหไดไวนท่ีมีคุณภาพดี ไมกอใหเกิดความเสียหายในระหวาง
การเก็บรักษากอนนํามารับประทาน โดยเฉพาะอยางยิ่งการตกตะกอนไวน ถามีเล็กนอย
ไมเปนไร แตถามีปริมาณมากจะสงผลตอกลิ่นและรสชาติของไวนเปนอยางมาก
โดยเฉพาะไวนจากผลไมเมืองรอน ถาไมไดรับการตกตะกอนไวนท่ีดีและถูกตอง เมื่อเก็บ
รักษาไวนในระยะเวลายาวนาน จะทําใหเกิดตะกอนข้ึนเยอะมาก จนมีผลตอสี กลิ่น 
รสชาติของไวนโดยตรง ทําใหคุณภาพของไวนไมเปนท่ียอมรับของผูบริโภค 
 

แหลงอางอิง 

กระบวนการผลิตไวน. วันท่ีคนขอมูล 30 มกราคม พ.ศ. 2560, เขาถึงไดจาก http://agro-
iindustry.rmutsv.ac.th/agro/alcoholic/unit4/prodwine.htm 

ไพบูลย ดานวิรุทัย, พัฒนา เหลาไพบูลย. 2548. ไวนผลไมและสาโทผลิตดวยความมั่นใจได
อยางไร.มหาวิทยาลัยขอนแกน.ศูนยวิจัยการหมักเพ่ือเพ่ิมมูลคาผลิตภัณฑทาง
การเกษตร.รวมกับศูนยพันธุวิศวกรรมและเทคโนโลยีขีวภาพแหงชาติ.โรงพิมพ
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http://opac.vru.ac.th/SearchPortal.aspx?word=%e0%b8%a1%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%97%e0%b8%a2%e0%b8%b2%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%a2%e0%b8%82%e0%b8%ad%e0%b8%99%e0%b9%81%e0%b8%81%e0%b9%88%e0%b8%99.%e0%b8%a8%e0%b8%b9%e0%b8%99%e0%b8%a2%e0%b9%8c%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%a2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%ab%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%a1%e0%b8%a1%e0%b8%b9%e0%b8%a5%e0%b8%84%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b8%b4%e0%b8%95%e0%b8%a0%e0%b8%b1%e0%b8%93%e0%b8%91%e0%b9%8c%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%81%e0%b8%a9%e0%b8%95%e0%b8%a3.&type=au:
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ÊÒÃµŒÒ¹Í¹ØÁÙÅÍÔÊÃÐ¡ÑºÊØ¢ÀÒ¾ 

เศรษฐวัชร ฉํ่าศาสตร 
 

ปจจุบันสารตานอนุมูลอิสระหรือสารแอนตีออกซิแดนท ไดรับการกลาวถึง
และไดรับความสนใจ กันมาก ท้ังน้ีเน่ืองจากมีความเก่ียวของกับสุขภาพโดยตรงพบไดใน
สารอาหารธรรมชาติหลากหลายชนิด โดยเฉพาะในกลุมผักและและผลไม มีคุณสมบัติ
สําคัญในการตอตานอนุมูลอิสระ เพราะอนุมูลอิสระน้ีเปนสวนของโมเลกุลท่ีมีพลังงาน
สูงและชอบท่ีจะไปจับคูซึ่งการหาคูน้ีทําใหเกิดการทําลายอยางมากมายและสามารถเกิด
ในรางกายของทุกคน ท้ังในขณะท่ีเราใชออกซิเจนจากอากาศท่ีหายใจเขาไปเพ่ือเผา
ผลาญอาหารใหเปนพลังงานสําหรับเซลลตางๆ ก็ทําใหเกิดอนุมูลอิสระข้ึนมา ซึ่งอนุมุล
อิสระเหลาน้ีสามารถเขาไปทําปฏิกิริยากับโมเลกุลท่ีสําคัญในรางกาย เชน ไขมัน โปรตีน 
ดีเอ็นเอ ทําใหเกิดความเสียหายตอโมเลกุลดังกลาวไดทําใหเกิดความเจ็บปวดหรือเกิด
การเสื่อมในระดับเซลลได นอกจากน้ียังพบวาผลจากความเครียดหรือภาวะความกดดัน
ทางอารมณ และสิ่งแวดลอมตางๆ เชน ควันบุหรี่  ไอเสีย ของรถยนต โรงงาน
อุตสาหกรรม สารกันบูดในอาหาร การรับประทานอาหารไหม เกรียม การใช
เครื่องสําอางจากสารเคมีสังเคราะห การใชยาบางชนิดตลอดจนการไดรับรังสีอุลตราไว
โอเล็ตจากแสงแดดก็สามารถกระตุนกอใหเกิดอนุมูลอิสระข้ึนท่ีบริเวณผิวหนังและทํา
ปฏิกิริยาตอเซลลขางเคียง ซึ่งเปนผลทําใหเซลลเกิดการเสื่อมสภาพหรือตายเร็วกวา
ปกติ จึงเกิดการแกกอนวัย ดังน้ันการเกิดอนุมูลอิสระสงผลใหเซลลรางกายเสื่อมสภาพ
ลง ซึ่งเปนสาเหตุท่ีทําใหผิวของเราหยอนยาน เสื่อมสภาพ และทําใหการผลัดเปลี่ยน
เซลลผิวใหมชาลง ผลท่ีตามมาก็คือ ผิวดูแหงกราน หมองคล้ํา ขาดชีวิตชีวา รวมท้ังการ
เกิดเซลลกอนมะเร็งท่ีสวนตางๆ ของรางกายและเปนสวนสําคัญท่ีกอใหเกิดโรคแหง
ความเสื่อมของรางกาย เชน โรคหลอดเลือด โรคหัวใจ และตอกระจก เปนตน  

การไดรับสารตานอนุมูลอิสระจงึมีสวนชวยปองกันและกําจัดอนุมุลอิสระ ท้ังน้ี 
มีงานวิจัยมากมายช้ีวา สารตานอนุมูลอิสระสามารถลดความเสี่ยงไดหลายโรค
โดยเฉพาะโรคเรื้อรังท่ีสัมพันธกับอาหาร เชน มะเร็ง เบาหวาน โรคหัวใจ โรคสมอง 
(เชน อัลไซเมอร) เปนตน รวมท้ังชวยชะลอความแก โดยสารตานอนุมูลอิสระจะชวยลด



àÅ‹Á·Õè 40  177 

ความเสียหายได 3 ทาง คือ 1.ปองกันการสรางอนุมูลอิสระในรางกาย 2.ยับยั้งอนุมูล
อิสระท่ีเกิดข้ึน 3.ทําใหลูกโซของอนุมูลอิสระสิ้นสุดลง แตสิ่งสําคัญ คือ สารตานอนุมูล
อิสระไมสามารถแกไขความเสียหายท่ีเกิดข้ึนแลวเพียงแต สามารถชะลอความเสียหาย
ใหเกิดชาลง ดังน้ันรางกายของคนเราควรไดรับสารตานอนุมูลอิสระใหพอเพียงตอความ
ตองการในแตละวัน เพ่ือใหเกิดความสมดุลในรางกายระหวางสารตานอนุมูลอิสระและ
อนุมูลอิสระท่ีเกิดข้ึน สารเหลาน้ีพบไดในอาหารธรรมชาติจากผักและผลไมตางๆ 
เครื่องเทศสมุนไพร และชา เปนตน ดังน้ันควรรับประทานผักผลไมใหครบทุกสีทุกวัน 
เพ่ือจะไดรับสารตานอนุมูลอิสระท้ังในรูปของ วิตามินเอ วิตามินอี วิตามินซีและสาร
พฤกษาเคมีตางๆ เชน สารประกอบฟโนลิกจากผลไมหลากชนิด ชาและสมุนไพรบาง
ชนิด เปนตน เพ่ือใหรางกายไดรับสารตานอนุมูลอิสระพอเพียงกับความตองการ สวน
เทคนิคงายๆ ในการรับสารตานอนุมูลอิสระ คือควรกินผักผลไมสีเขมเปนประจําเพียง
หลักงายๆ แคน้ีเราก็จะมีรางกายท่ีแกชาลง เรามาดูกันวามีอาหารกลุมไหนบางเพ่ือ
ประโยชนตอรางกายเราเอง 

วิตามินเอ จะกระตุนระบบภูมิคุมกันของรางกาย ชวยลดความเสี่ยงตอการติด
เช้ือ ลดความเสียหายท่ีเกิดจากการไดรับรังสีตางๆ ลงพบในผักผลไมท่ีมีสีเหลือง เชน 
มะละกอสุก มะมวงสุก กลวย ฟกทอง มันเทศ แครอท สม ผักบุง ผักกะเฉด ผักคะนา 
กะหล่ําปลี ฝรั่ง  

วิตามินซี มีความสําคัญในการชวยเพ่ิมความสามารถของเซลลเม็ดเลือดขาวท่ี
ทําหนาท่ีทําลายเช้ือจุลินทรียท่ีกอใหเกิดโรค พบมากในผักและผลไม ในกลุมสมรวมท้ัง
นํ้าผลไมท่ีมีการเติมวิตามินซี แตเน่ืองจากวิตามินซี จะเสื่อมสลายไดเร็วในอากาศ ทําให
ปริมาณของวิตามินซีจึงลดลงโดยเร็ว เราจึงควรกินผลไมแบบสดๆ 

วิตามินอี มีความสําคัญตอเยื่อหุมเซลลและเยื่อหุมรอบๆนิวเคลียส ซึ่งจะชวย
ในการปองกันไมใหอนุมูลอิสระเขาทําลายเซลลได โดยเราจะพบวิตามินอีมากในนํ้ามัน
พืชตางๆ เชน นํ้ามันดอกคําฝอย นํ้ามันเมล็ดทานตะวัน นํ้ามันขาวโพด และนํ้ามันถ่ัว
เหลือง เปนตน และวิตามินอีน้ีเปนสารตานอนุมูลอิสระท่ีสามารถลดอัตราเสี่ยงตอการ
เกิดโรคเก่ียวกับหลอดเลือดหัวใจไดดี 

 ดังน้ัน การรับประทานอาหารท่ีมีสารตานอนุมูลอิสระ คือการรับประทานผัก
และผลไมโดยเฉพาะผักและผลไมท่ีมีสีสันสดใสใหมากข้ึนและสม่ําเสมอ ก็จะทําให
รางกายของเราไดรับสารตานอนุมูลอิสระจํานวนมาก และจากผลการศึกษามากมายได
กลาววา ยิ่งบริโภคผักและผลไมมากข้ึนเทาไหร โอกาสท่ีจะเปนเกิดโรคตางๆ ก็จะ
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นอยลง รวมท้ังมีผลทําใหเซลลของรางกายเสื่อมสภาพไดชาลง โดยเฉพาะผลไมท่ีมีสาร
ตานอนุมูลอิสระมากท่ีสุด ไดแก ลูกหมอน สับปะรด ลูกพรุน บลูเบอรี่ สม องุน เชอรี่ 
สวนผักท่ีมีสารตานอนุมูลอิสระมากท่ีสุด ไดแก กะหล่ําปลี ผักโขม บรอคโคลี่ พริกข้ีหนู
แดง หัวหอม 
 

แหลงอางอิง 

สารตานอนุมูลอิสระคืออะไร.วันท่ีคนขอมูล 30 มกราคม 2560, เขาถึงไดจาก
http://oknation.nationtv.tv/blog/dy22/2009/09/16/entry-1  

สารตานอนุมูลอิสระจําเปนตอรางกายอยางไร.วันท่ีคนขอมูล 30 มกราคม 2560, เขาถึงได
จาก https://www.doctor.or.th/article/detail/1346  

สารตานอนุมูลอิสระกําจัดสารพิษทําใหอายุยืนชวยตานมะเร็ง.วันท่ีคนขอมูล 30 มกราคม 
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คณะกรรมการจัดทํารายการ  
“วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

ตุลาคม 2559 – กันยายน 2560 
 

 

กรรมการท่ีปรึกษา 
1. อธิการบด ี    ประธานกรรมการ 
2. ผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ  กรรมการ 
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มีหนาท่ี ใหคําปรึกษาเก่ียวกับการดําเนินโครงการฯ 

 
กรรมการดําเนินงาน 

1. ฝายวิชาการ 
 1.1 รองคณบดีฝายวิจัยและถายทอดเทคโนโลยี   ประธานกรรมการ 
 1.2 หัวหนาภาควิชาคณิตศาสตร  กรรมการ 

1.3 หัวหนาภาควิชาเคมี   กรรมการ 
1.4 หัวหนาภาควิชาจุลชีววิทยา  กรรมการ 
1.5 หัวหนาภาควิชาชีวเคมี   กรรมการ 
1.6 หัวหนาภาควิชาชีววิทยา   กรรมการ 
1.7 หัวหนาภาควิชาฟสิกส   กรรมการ 
1.8 หัวหนาภาควิชาวาริชศาสตร  กรรมการ 
1.9 หัวหนาภาควิชาเทคโนโลยีชีวภาพ  กรรมการ 
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1.10 หัวหนาภาควิชาวิทยาศาสตรการอาหาร กรรมการ 
1.11 นางรังสิมา  สูตรอนันต   กรรมการและเลขานุการ 
มีหนาท่ี จัดทํา จัดหาบทความ และตรวจสอบความถูกตองทางวิชาการของ

บทความทางดานวิทยาศาสตร เพ่ือนําไปเผยแพรทางวิทยุกระจายเสียง 
 

2. ฝายผลิตและเผยแพร 
2.1 รองผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ ประธานกรรมการ 
     (ผูชวยศาสตราจารยบุญรัตน  ประทุมชาติ) 
2.2 นายอุทัศน  พิทักษสายชล กรรมการ 
2.3 นางสาวสุภาวดี     ชฏิลาลัย  กรรมการ 
2.4 นางสาวสุรางครัตน   เสมอวงษ  กรรมการ  
2.5 นางสาวจีรนันท     จินตนา  กรรมการ 
2.6 นางสาวชุติมา    สุวานิชย  กรรมการ 
2.7 นางสาวขนิษฐา   จิตตเรืองรอง กรรมการ 
2.8 นางเฉลิมขวัญ  ศิริมงคล  กรรมการ 
2.9 นางสาวนฐพร    ลัยรัตน  กรรมการและเลขานุการ 
มีหนาท่ี ผลิตรายการวิทยุ และจัดสงเอกสารเผยแพรทางวิทยุกระจายเสียง

ตามสถานีตาง ๆ 
 
ผูอานบทความ 

1. นายเกริกพล  ศุภเสรีภาพ 
2. นายจตุรงค จันตะนาเขต 
3. นางสาวกลมวรรณ ทรัพยกุญชร 
4. นางสาวศรีสุดา อุตมัง 
5. นางสาวมนัชญา อารยะกิติกุล 

 
ผูบันทึกเสียงและผลิตรายการ 

1. นางสาวนฐพร  ลัยรัตน 
2. นายพิชพร  พรประสิทธ์ิ 
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สถานีวิทยุกระจายเสียงที่ออกอากาศ 
รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

 
 

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 
สถานีวิทยุกระจายเสียงจากคาย 
จิรประวัติ นครสวรรค 

AM 801 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุเสียงจากโครงการรักษไทย 
“ประชารวมใจตานภัยยาเสพติด”
สมุทรสาคร 

FM 92.75 MHz ทุกวัน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุจังหวัดทหารบก  กาญจนบุรี FM 92.75 MHz อังคาร 06.30-06.45 
สถานีวิทยุชุมชนกาญจนบุรีวิลลา FM 93.75 MHz จันทร-

อาทิตย 
06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงมณฑลทหารบกที่ 
31 จังหวัดนครสวรรค 

FM 98.25 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุ วศป. ศูนยการทหารปนใหญ 
ลพบุรี 

AM 612 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีเสียงอดิศร 693 ศูนยการทหารมา  
สระบุรี 

AM 693 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
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ภาคตะวันออก 26 สถานี 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

งานประชาสัมพันธ  มหาวิทยาลัยบูรพา เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 
ทัณฑสถานหญิงชลบุรี เสียงตามสาย ศุกร 12.30 
โรงเรียนชลพินิจพณิชยการ จ.ชลบุรี เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 
วิทยุออนไลน มหาวิทยาลัยบูรพา http://radio.bu

u.ac.th/ 
ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ พล.ม.2  ระยอง (ยานเกราะ 
828) 

AM 774 kHz เสาร 8.30-09.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองพลทหารราบ
ที่ 2 รักษาพระองค คายพรหมโยธี  
ปราจีนบุรี 

FM 88.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงมณฑลทหารบกที่ 
14 ชลบุรี 

FM 98.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
จันทบุรี 

FM 90.25 MHz 
AM 1125  kHz 

ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ชลบุรี 

FM 99.75 MHz พฤหัสบดี 09.25 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย  
ตราด  

AM 1557  kHz จันทร 11.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
สระแกว 

FM 103.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 1 จันทบุรี AM 1530 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุกองทัพภาคที่1 สระแกว AM 1180 kHz จันทร 18.45-19.00 

สถานีวิทยุชุมชนคนหนองโพรง FM 89.5 MHz พฤหัสบดี 12.35 
สถานีวิทยุชุมชนตําบลมาบไผ FM 99.20 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุชุมชนกิโลสิบสัมพันธ FM 88.25 MHz อังคาร 08.00/13.00 
สถานีวิทยุทหารอากาศ 016  จันทบุรี AM 954 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

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

FM 106.25 MHz อาทิตย 18.30 

สถานีวิทยุ สทร. 4 จันทบุรี FM 88.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
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ภาคตะวันออก 26 สถาน ี(ตอ) 
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 ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ อสมท.พัทยา FM 107.75 MHz อาทิตย 18.50 
สถานีวิทยุ อสมท. ระยอง FM 96.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
องคการบริหารสวนตําบลมาบไผ ชลบุรี เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุเสียงจากโครงการรักษไทย 
“ประชารวมใจตานภัยยาเสพติด” 
ปราจีนบุรี 

FM 96.75 MHz ทุกวัน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
สระแกว 

FM 103.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 1 จันทบุรี AM 1530 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุกองทัพภาคที่1 สระแกว AM 1180 kHz จันทร 18.45-19.00 
สถานีวิทยุชุมชนคนหนองโพรง FM 89.5 MHz พฤหัสบดี 12.35 
สถานีวิทยุชุมชนตําบลมาบไผ FM 99.20 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุชุมชนกิโลสิบสัมพันธ FM 88.25 MHz อังคาร 08.00/13.00 

สถานีวิทยุทหารอากาศ 016  จันทบุรี AM 954 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ พ.ศ.น.(พระพุทธศาสนา) 
วัดนอก ชลบุรี 

FM 106.25 MHz อาทิตย 18.30 

สถานีวิทยุ สทร. 4 จันทบุรี FM 88.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
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 ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ อสมท.พัทยา FM 107.75 MHz อาทิตย 18.50 
สถานีวิทยุ อสมท. ระยอง FM 96.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
องคการบริหารสวนตําบลมาบไผ ชลบุรี เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุเสียงจากโครงการรักษไทย 
“ประชารวมใจตานภัยยาเสพติด” 
ปราจีนบุรี 

FM 96.75 MHz ทุกวัน ไมแนนอน 
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ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 14 สถานี 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  
คายพระยอดเมืองขวาง 

FM 98.75 MHz 
AM 1440  kHz 

ทุกวัน 09.00, 
13.00, 
16.00น. 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  
เอฟ.เอ็ม. คายสมเด็จเจาพระยามหากษัตริยศึก 

FM 100.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  
เอฟ.เอ็ม. คายสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลก
มหาราช 

FM 95.5 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
นครราชสีมา 

FM 106.25 MHz จันทร 21.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยบึงกาฬ FM 104.25 MHz อังคาร 17.15 
สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยบุรีรัมย FM 101.75 MHz อาทิตย 09.20 -09.30 
สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ศรีสะเกษ 

FM 100.25 MHz เสาร 14.10-14.15 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
สกลนคร 

AM 834 kHz อาทิตยที่ 
1,3 

06.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
สกลนคร 

FM 94.75 MHz อาทิตยที่ 
1,3 

06.10 

สถานีวิทยุชุมชนเพื่อการศึกษาโรงเรียนรุงอรุณ
วิทยาปากชอง 

FM 105.75 MHz ไมแนนอน 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 ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ อสมท.บุรีรัมย FM 92.0 MHz จันทร-ศุกร 16.30-17.00 
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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 ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ตรัง 

AM 810 KHz จันทร-ศุกร 05.00-06.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
อําเภอทุงสง นครศรีธรรมราช 

FM 97.0 MHz เสาร-อาทิตย 13.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
นราธิวาส 

FM 106.5 และ 
98.25 MHz 

อาทิตย 14.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
พังงา 

FM 100 MHz อังคาร 16.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ภูเก็ต 

AM 1062 kHz ศุกร 22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
สงขลา 

AM 144 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
สตูล 

AM 1026 kHz อาทิตย 05.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย  
สุราษฎรธานี 

FM 95.50 MHz จันทร-อังคาร 15.10 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 4 สุราษฎรธานี FM 92.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
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 ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ สทร. 6 สงขลา FM 94.50 MHz ศุกร 12.20 
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ภาคใต 21 สถานี (ตอ) 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

สถานีวิทยุ สทร. 14 พังงา FM 97.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ สทร. 15 นราธิวาส  FM 94.75 MHz เสาร 11.3 
สถานีวิทยุสงเสริมศิลปะและวัฒนธรรม
ทองถิ่น จ.สุราษฎรธานี 

FM 91.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ อสมท. พัทลุง FM 95.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
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 
สวนหนา 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 
สวนหนา 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 (ตอ) 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดนาน 

FM 99.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา ระบบเอฟ.เอ็ม.จังหวัดเชียงใหม 

FM 101.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดอุตรดิตถ 

AM 1287 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา เมืองสองแคว จังหวัดพิษณุโลก 

AM 1116 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
จังหวัดพิษณุโลก 

AM 1188 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดแพร 

AM 585 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา อ.หลมสัก จังหวัดเพชรบูรณ 

AM 1242 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดพิจิตร 

AM 1449 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดตาก 

AM 666 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา 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 ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 914 กรป. กลาง 
เอ.เอ็ม เชียงราย 

AM 1395 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

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

FM 100.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
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ภาคเหนือ 39 สถาน ี(ตอ) 
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 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ตาก 

FM 102.00 MHz เสาร 18.45-19.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
นาน 

AM 1368 kHz พฤหัสบดี 06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
นาน 

FM 94.75 MHz พฤหัสบดี 06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
จังหวัดแมฮองสอน 

AM 981 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
จังหวัดลําปาง 

AM 1134 kHz เสาร 10.30-10.45 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ลําพูน 

FM 95.00 MHz จันทร, ศุกร 06.30-06.45 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
จังหวัดสุโขทัย 

FM 93.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 3 เพชรบูรณ AM 1242 kHz พฤหัสบดี 22.00 

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

AM 585 kHz จันทร-
อาทิตย 

ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 3 ลําพูน FM 107.50 MHz จันทร, 
อังคาร 

08.30-10.00 

สถานีวิทยุชุมชนคนเชียงราย FM 106.0 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

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

12.30 
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ตารางออกอากาศบทความ 
รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 
  

เร่ือง ชวงเวลาท่ีออกอากาศ 
เรื่องของคอกาแฟ 3 - 9 ต.ค. 59 
มหัศจรรย ๕ สีจากผักและผลไม 10 - 16 ต.ค. 59 
รอบรูเรื่องเสียง 17 - 23 ต.ค. 59 
เห็ดรากับการนําไปใชประโยชน 24 - 30  ต.ค. 59 
ลูกโปงกับแกส 31 ต.ค. - 6 พ.ย. 59 
คอลลาเจนท่ีควรรู 7 - 13 พ.ย. 59 
คุณประโยชนทางโภชนาการของพืชปาชายเลน 14 - 20 พ.ย. 59 
โรคซีวีเอส 21 - 27 พ.ย. 59 
บทบาทหนาท่ีของจุลโภชนาการท่ีมีตอรางกายและ
 ผลของแอลกอฮอลท่ีมีตอจลุโภชนาการ 

28 พ.ย. - 4 ธ.ค. 59 

ชีวสารสนเทศ : ศาสตรของการเรียนรู 
 ขอมูลทางชีวภาพ 

5 - 11 ธ.ค. 59 

สรางสุขภาพดี ดวยโปรไบโอติก   12 - 18 ธ.ค. 59 
ผมหงอกเกิดข้ึนไดอยางไร 19 - 25 ธ.ค. 59 
ฟลมบางโครเมียมไนไตรด : ฟลมบางตานทาน 
 การกัดกรอนของโลหะ 

26 ธ.ค. 59 - 1 ม.ค. 60 

จํานวนเฉพาะกับความลับและจั๊กจั่น 2 - 8 ม.ค. 60 
ปูน่ิม 9 - 15 ม.ค. 60 
แพอาหารคืออะไร 16 - 22 ม.ค. 60 
อรอยแบบมีคุณคาของสาหราย 23 - 29 ม.ค. 60 
โรคไต ภัยเงียบจากอาหารท่ีมีโซเดียมสูง 30 ม.ค. - 5 ก.พ. 60 
หอยสองฝากับหนาท่ีใหมยามเฝาระวัง 
 การปนเปอน แหลงนํ้า 

6 - 12 ก.พ. 60 
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เร่ือง ชวงเวลาท่ีออกอากาศ 
ผักชีไทย ไมไดมีไวแคโรยหนา 13 - 19 ก.พ. 60 
สลากออมสินทางเลือกการลงทุน 
 ในสภาวะดอกเบ้ียเงินฝาก0%25 

20 - 26 ก.พ. 60 

การทําเหมืองขอมูล 27 มี.ค.  - 5 มี.ค. 60 
มหัศจรรยแซลมอลปลาสองนํ้า 6 - 12 มี.ค. 60 
นํ้าตาลมะพราว 13 - 19 มี.ค. 60 
ภาวะอวนลงพุง 20 - 26 มี.ค. 60 
ยาแกอักเสบกับยาฆาเช้ือ 27 มี.ค.  - 2 เม.ย. 60 
รูหรือไมโรคเกาทมีท้ังแทและเทียม 3 - 9 เม.ย. 60 
ขาวไรซเบอรรี่ขาวท่ีเปนมากกวาขาว 10 - 16 เม.ย. 60 
เทคโนโลยีจีเอ็มโอ 17 - 23 เม.ย. 60 
กระบวนการผลิตกับประเภทของชา 24 - 30 เม.ย. 60 
หญาหวาน..หวานอยางปลอดภัย 1 - 7 พ.ค. 60 
เมล็ดงอกแหลงของเอนไซมและวิตามิน 
 ในอาหารท่ีนาสนใจ 

8 - 14 พ.ค. 60 

ปาลมนํ้ามันท่ีใหมากกวานํ้ามัน 15 - 21 พ.ค. 60 
เซโรโทนินฮอรโมนความสุขกับเมลาโทนิน 
 คูหูนาฬิกาชีวิต 

22 - 28 พ.ค. 60 

โรคไขหูดับ  29 พ.ค. - 4 ม.ิย. 60 
คาเฟอีน 5 - 14 ม.ิย. 60 
ทานาคา.....เครื่องสําอางของชาวพมา 12 - 18 ม.ิย. 60 
โรคทองเสียจากโนโรไวรัส (norovirus ) 19 - 25 ม.ิย. 60 
กินอยางไรใหหางไกลโลหิตจาง 26 มิ.ย. - 2 ก.ค. 60 
นํ้ามะพราวออนมีคุณประโยชนมากกวาท่ีคิด 3 - 9 ก.ค. 60 
พริกและเกลือ คุณประโยชนท่ีควรรู 10 - 16 ก.ค. 60 
มาทําความรูจักสารอาหารเลซิทินวาคืออะไร                  
 และมีประโยชนกับเราอยางไรบาง 

17 - 23 ก.ค. 60 



206                                                         ÇÔ·ÂÒÈÒÊµÃ�à¾×èÍ»ÃÐªÒª¹  

เร่ือง ชวงเวลาท่ีออกอากาศ 
อะฟลาทอกซินสารพิษกอมะเร็งท่ีควรรูจัก 24 - 30 ก.ค. 60 
หลากประโยชนของกระทือท่ีทานอาจคาดไมถึง 31 ก.ค. - 6 ส.ค. 60 
โรคทองเสียจากไวรัสโรตา 7 - 13 ส.ค. 60 
สีในพืช ผัก ผลไม เก่ียวของอยางไรกับวิทยาศาสตร 14 - 20 ส.ค. 60 
พะยูน สัตวืเลี้ยงลูกดวยนํ้านมในทะเล 21 - 27 ส.ค. 60 
รูไหม เมืองไทยก็มีหุนยนต 28 ส.ค.- 3 ก.ย. 60 
มาทําความรูจัก “เอ็ม อาร ไอ” กันเถอะ 4 - 10 ก.ย. 60 
อุตสาหกรรมอาหารกับไบโอฟลม 11 - 17 ก.ย. 60 
การปรับปรุงคุณภาพของไวน 18 - 24 ก.ย. 60 
สารตานอนุมูลอิสระกับสุขภาพ 25 ก.ย. - 1 ต.ค. 60 
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แนะนําผูเขียนบทความ 
รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 
 

ชื่อ ตําแหนง/ภาควิชา คณะ/หนวยงาน 
ชาติชาย  มาลาพงษ  ฝายวิจัยและถายทอดเทคโนโลยี   วิทยาศาสตร 
รังสิมา  สูตรอนันต   ฝายวิจัยและถายทอดเทคโนโลยี   วิทยาศาสตร 
อนุเทพ  ภาสุระ   ผูชวยศาสตราจารย / ภาควิชาจุลชีววิทยา   วิทยาศาสตร 
พิทักษ  สูตรอนันต   ผูชวยศาสตราจารย / ภาควิชาชีวเคมี   วิทยาศาสตร 
สุดสายชล  หอมทอง   ผูชวยศาสตราจารย / ภาควิชาจุลชีววิทยา   วิทยาศาสตร 
สิริมา  ชินสาร  อาจารย /  

ภาควิชาวิทยาศาสตรการอาหาร   
วิทยาศาสตร 

วิชมณี  ยืนยงพุทธากาล
   

ผูชวยศาสตราจารย / 
ภาควิชาวิทยาศาสตรการอาหาร   

วิทยาศาสตร 

นิรมล  ปญญบุศยกุล  ผูชวยศาสตราจารย /  
ภาควิชาวิทยาศาสตรการอาหาร   

วิทยาศาสตร 

สมฤดี  หวานระร่ืน  สํานักงานคณบดี   วิทยาศาสตร 
นรวิชญ  ไกรนรา  อาจารย / ภาควิชาเคมี วิทยาศาสตร 
สมศักด์ิ  ศิริไชย ผูชวยศาสตราจารย / ภาควิชาเคมี   วิทยาศาสตร 
บุญพา  ดิษฐเจริญ สํานักงานคณบดี   วิทยาศาสตร 
ฐิติรัตน  นุชศิลา หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต วิทยาศาสตร 
อดิศร  บูรณวงค อาจารย / ภาควิชาฟสิกส   วิทยาศาสตร 
วรพรรณ  จันทรดี อาจารย / ภาควิชาคณิตศาสตร   วิทยาศาสตร 
สรายุทธ  เวชสิทธิ์ อาจารย / วิจัยและถายทอดเทคโนโลยี   วิทยาศาสตร 
สุทิน  กิ่งทอง อาจารย / ภาควิชาชีววิทยา   วิทยาศาสตร 
สาริตน  ศิลปวงษา อาจารย / ภาควิชาคณิตศาสตร   วิทยาศาสตร 
จิตาภา  สอนศิริ หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต วิทยาศาสตร 
นงนุช  ต้ังเกริกโอฬาร รองศาสตราจารย / ภาควิชาวาริชศาสตร   วิทยาศาสตร 
จงกลณี  จงอรามเรือง ผูชวยศาสตราจารย / ภาควิชาเคมี   วิทยาศาสตร 
ศนิ  จระสถิตย อาจารย / ภาควิชาวิทยาศาสตรการอาหาร   วิทยาศาสตร 
โสภา  นิลเทศ หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต วิทยาศาสตร 

. 
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