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“แสงหนึ่ง....คือรุงงาม” 
 

ขอนอมรําลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณและรวมถวายความอาลัย 
สมเด็จพระเจาพี่นางเธอ เจาฟากัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร 

                                                 ดวยเกลาดวยกระหมอม 
 

ขาพระพุทธเจา คณาจารย เจาหนาที่ และนิสิต  
ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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บรรณาธิการแถลง 
 

สวัสดีทานผูอานวารสารคหกรรมศาสตร  มศว   ทุกทาน  วารสารคหกรรมศาสตร มศวฉบับที่ทาน
กําลังอานนี้เปนฉบับที่  1  ของปงบประมาณ 2551   กอนอื่นทางกองบรรณาธิการใครขอรียนใหทานทราบถึง
การเปลี่ยนแปลงของวารสารคือเราจะมีกําหนดการออกวารสารคหกรรมศาสตร มศว ใหมเปนปละ  2 ฉบับ  
แตจะมีการปรับเนื้อหาของวารสารใหมีความเขมขนทางดานวิชาการมากขึ้น  เพื่อใหทานผูอานไดประโยชน
จากการอานวารสารของเราสูงสุด สําหรับวารสารฉบับนี้มีเนื้อหาเกี่วกับพระราชกรณียกิจดานที่เกี่ยวของกับ
งาน ทางคหกรรมศาสตรของสมเด็จพระเจาพี่นางเธอ เจาฟากัลยาณิวัฒนากรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร  
นอกจากนี้ยังนําเสนอบทความวิชาการซึ่งเปนวิชาปญหาพิเศษของนิสิตชั้นปที่ 4  สาขาวิชาเอกวิทยาศาสตร
การอาหารและโภชนาการใหทานไดอานเชนเคย   รวมทั้งบทความเกี่ยวกับเซลลกระจกเงากับการเรียนรูของ
สมองในเด็กปฐมวัย  เครื่องสําอางเพื่อผิวขาวใส และขอแนะนําในการใหขนมและอาหารวางกับเด็ก  ทานที่
สนใจจะสงบทความวารสารฯ เชิญติดตอไดที่ภาควิชาฯ   แลวพบกันฉบับหนาคะ  
 

ท่ีปรึกษา :ดร.อรุษา  เชาวนลิขิต 
กองบรรณาธิการ : ดร.สิริมนต ชายเกตุ, ดร.อรัญญา  มิ่งเมือง, อ.สมชาย  สุริยะศิริบุตร, อ.ศาลินา  วงษไทย, 
อ.ชาติรส  การะเวก ,อ.อุลิสาณ พาชีครีพาพล, อ.คุณาวรรณ อารยะนรากุล, คุณยงยุทธ ศักดิ์ประชาราษฏร, 
คุณธีระวัฒน กันธิวา 
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“สมเด็จพระเจาพี่นางเธอ เจาฟากัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร” 
อ.ศาลินา  วงษไทย 

อ. อุลิสาณ  พาชีครีพาพล 
เรียบเรียง 

 

 
ภาพจาก : หนังสือ “แสงหนึ่งคือรุงงาม” หนังสือเทิดพระเกียรติสมเด็จพระเจาพี่นางเธอ เจาฟากัลยาณิวัฒนา 
กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร ในโอกาสเจริญพระชนมายุ 84 พรรษา      

 
ตามที่สมเด็จพระเจาพี่นางเธอ เจาฟากัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร ส้ินพระชนม 

เมื่อวันที่ 2 มกราคม 2551 ที่ผานมา ประชาชนชาวไทยตางรูสึกเสียใจตอการจากไปของพระองคทาน สมเด็จ
พระเจาพี่นางเธอ เจาฟากัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร ไดทรงบําเพ็ญพระกรณียกิจมากมาย
แกประเทศชาติ เพื่อแบงเบาภาระของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว และสมเด็จพระศรีนครินทรา บรมราช
ชนนี คณะผูจัดทําวารสารคหกรรมศาสตร มศว ขอนอมเกลาแสดงความรําลึกในพระกรุณาธิคุณของสมเด็จ
พระเจาพี่นางเธอ เจาฟากัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร ที่ทรงประกอบพระกรณียกิจ
นานัปการดวยพระวิริยะอุตสาหะ เพื่อประโยชนสุขของประชาชน โดยจะขอกลาวถึงพระกรณียกิจที่เกี่ยวกับ
งานคหกรรมศาสตร อันไดแก งานดานสังคมสงเคราะห และ“มูลนิธิเด็กออนในสลัม” ในพระอุปถัมภ ของ
พระองคทาน 
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 สมเด็จพระเจาพี่นางเธอ เจาฟากัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร ทรงสนพระหฤทัยใน
สวัสดิภาพของประชาชนเปนอยางยิ่ง ไดโดยทรงเสด็จเยี่ยมและพระราชทานพระอนุเคราะหแกราษฎร 
ผูยากไรในทองถ่ินทุรกันดารมาตลอด ทรงศึกษาและสังเกตความเปนอยูของราษฎร ทรงสอบถามปญหา 
ทรงแนะนําใหราษฎรรูจักปฏิบัติตน ดูแลตนเองใหถูกตองเพื่อใหมีสุขภาพพลานามัยสมบูรณปองกันโรคภัย
ไขเจ็บที่จะเกิดขึ้นได ทรงมีพระประสงคที่จะใหเด็กดอยโอกาสไดมีการพัฒนาทั้งรางกายและจิตใจ มี
การศึกษาที่เหมาะสมกับวัย ดวยทรงเห็นวามีความสําคัญยิ่งตอการพัฒนาคุณภาพของประชากร “ตองไปถึงที่
จึงจะรูวา ชาวบานและเด็กเหลานี้ลําบากแคไหน ก็ดีใจที่มีโอกาสเห็นดวยตนเอง ทั้งที่คลองเตย ออนนุช และ
หนองแขม” (พระดํารัสของสมเด็จพระเจาพี่นางเธอ เจาฟากัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร 
ขณะทรงเยี่ยมชุมชนเพชรเกษม 104  เมื่อวันที่ 15 มีนาคม 2533) 
  ไมเพียงแตประชาชนในดินแดนที่หางไกลเทานั้นที่พระราชทานพระเมตตา ความเปนอยูของ
ประชาชนในเมืองก็ทรงมีความสนพระหฤทัย ทรงตระหนักถึงปญหาชุมชนแออัด จึงทรงเสด็จเยี่ยมชุมชน
แออัดหลายแหง ในกรุงเทพมหานครเปนการสวนพระองค เชน ชุมชนคลองเตย ชุมชนวัดพระยายัง ชุมชน
ยานสวนลุมพินี ชุมชนกองขยะซอยออนนุช และชุมชนเพชรเกษม 104 เปนตน ในขณะที่เสด็จทรงมีพระ
เมตตาซักถามถึงปญหาเดือดรอน ทรงทักทายเด็ก ๆ ดวยพระพักตรที่แสดงความหวงใย กอใหเกิดพลังใจแกผู
ทุกขยากตลอดจนเจาหนาที่ผูปฏิบัติงานแกไขปญหาชุมชน เจาหนาที่เขต และขาราชการที่เกี่ยวของ ไดให
ความสนใจดูแลและพัฒนาชุมชนนั้นอยางเปนรูปธรรม เชน การถมหลุมบอ การซอมถนน การบริการ
สาธารณูปโภค เปนตน นอกจากนี้ การเสด็จเยี่ยมชุมชนดังกลาว ยังเปนการเผยใหเห็นชีวิตอีกดานหนึ่งของ
สังคม และปลุกจิตสํานึกอันกอใหเกิดการมีสวนรวมในการใหความอนุเคราะหในวงกวางมากขึ้น พระองค 
ทรงมีพระหฤทัยของนักสังคมสงเคราะหอยางเต็มเปยม แมทรงลําบากอยางไรก็ไมทรงยอทอดังเหตุการณใน
การเสด็จเยี่ยมชุมชนแออัดแหงหนึ่ง ระหวางที่ทรงพระดําเนินไปบนทางปูดวยไมแผนเกา ๆ แผนหนึ่งผุหัก
ลง พระบาททะลุลงไป และไมครูดพระชงฆเปนแผลอักเสบอยูเดือนกวา แตมีรับสั่งวา “...ไมเปนไรจะไดไม 
ลืมการเยี่ยมสลัมครั้งนี้ ...” เปนที่ปลาบปลื้มแกราษฎรที่ไดเขาเฝาในครั้งนั้นยิ่งนักที่ไดเห็นความมุงมั่นในการ
ทรงงานของพระองคเพื่อชาวไทย  "การเริ่มตนที่ดีของเด็กนั้น เปนสิ่งที่สําคัญที่สุด การที่มูลนิธิฯ มุง
ชวยเหลือเด็กออนแบบนี้ทําดีมาก"   พระราชดํารัสสมเด็จพระเจาพี่นางเธอ เจาฟากัลยาณิวัฒนา กรมหลวง
นราธิวาสราชนครินทร 
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 สมเด็จพระเจาพี่นางเธอ เจาฟากัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร ทรงเลาวา ไดรูจัก
มูลนิธิเด็กออนในสลัม คร้ังแรกจากการอานขาวในหนังสือพิมพบางกอกโพสต ในขาวนั้นเขียนวาเปนมูลนิธิ 
ที่ทํางานเกี่ยวกับเด็กในสลัม และตองการความชวยเหลือ จึงสนพระทัยที่จะชวย ตอมาคณะกรรมการมูลนิธิฯ 
ไดเขาเฝาถวายรายงาน และไดกราบทูลขอพระกรุณาใหทรงรับมูลนิธิฯ ไวในพระอุปถัมภ จึงทรงตอบรับไว
อยูในพระอุปถัมภ ตั้งแตปพ.ศ.2526 ตอเนื่องมาจนถึงปจจุบัน  พระองคทรงประทานเงินทุนการกุศลสมเด็จ
ยา และสวนพระองค ทุนการกุศล กว. ใหมูลนิธิฯ จัดตั้งเปน “กองทุนนมและอาหาร” นําดอกผลมาจัดซื้อนม
ใหกับเด็กที่ยากจน แมมีปญหาดานสุขภาพ โดยใหฟรีหรือจําหนายในราคาถูก ทําใหเด็กออนที่ 
ยากไรไดมีนมดื่ม ในขณะเดียวกันก็ใหความรูดานการดูแลเด็กแกครอบครัว พรอมกับ การสงเสริมการเลี้ยง
ลูกดวยนมแม อยางนอยแรกเกิดถึง 6 เดือนหรือนานที่สุดและยังจัดตั้ง “กองทุนงบฉุกเฉินสงเคราะหพิเศษ” 
เพื่อใหความชวยเหลือผูประสบอุบัติภัยตาง ๆ อาทิ เหตุการณไฟไหม โดยทรงประทานเงินใหแกมูลนิธิฯ  
อยางตอเนื่องทุกป  มูลนิธิไดดําเนินโครงการตางๆ มากมายกวาสิบโครงการเพื่อชวยเหลือชีวิตความเปนอยู
และการศึกษาของเด็กออนใหมีสุขภาพกายใจ และชีวิตที่ดี  
เพื่อการเติบโตเปนบุคคลที่มีคุณคาแกสังคม 
อาทิเชน โครงการบานเด็กออนในชุมชน 
โครงการบานที่สองของหนู โครงการเพื่อนเด็ก
และครอบครัว โครงการกองทุนรวมและอาหาร
เสริม  และโครงการชวยเหลือฟนฟูและพัฒนา
หญิงตั้งครรภ ฯลฯ  

ที่มา :  http://www.hrh84yrs.org/index.htm [28/02/51] 

 มูลนิธิเด็กออนในสลัม ไดดําเนินงานสนองพระดําริมาโดยตลอดจนถึงปจจุบันไดพระราชทานทุน
ทรัพยจาก “ทุนการกุศลสมเด็จยา” และ “ทุนการกุศล กว.” เปนรายป สามารถนําดอกผลมาใชจายเพื่อ
ชวยเหลือเด็กออนวัยแรกเกิดถึง 5 ป ที่อยูในสภาวะยากลําบากนับพันคนตอปที่อาศัยอยูในกรุงเทพมหานคร 
จํานวน 16 ชุมชน และยังไมไดขยายไปถึงเด็กที่อยูในความดูแลของมูลนิธิอ่ืน ๆ ทั้งในกรุงเทพฯ และ
ตางจังหวัด อาทิ มูลนิธิสัมพันธกิจ จังหวัดเชียงราย มูลนิธิเพื่อเด็กไทยในชนบทจังหวัดขอนแกน    
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ความชวยเหลือที่ใหแกเด็กปฐมวัยเหลานี้ ไดแก นมผงคุณภาพ และอาหารเสริมที่จําเปนตอการเจริญเติบโต
ของเด็ก การสงเสริมใหเด็กไดรับการตรวจสุขภาพและรับวัคซีนครบตามอายุ การตรวจวัดพัฒนาการเด็กตาม
วัย การอบรมพอแมและผูดูแลเด็กใหมีความรูความเขาในเรื่องการดูแลเล้ียงดูเด็กเล็กอยางถูกตองเหมาะสม 
เพื่อใหเด็กสามารถเติบโตอยางมีคุณภาพทั้งรางกายและจิตใจ 
 พระกรุณาธิคุณที่ไดพระราชทานแกมูลนิธิฯ อยางสม่ําเสมอโดยตลอด เปนการบงชี้ความสนพระ
หฤทัยและเตม็เปยมพระหฤทัยที่จะแกปญหา และชวยเด็กดอยโอกาสใหมีความหวังที่จะเติบโตเปนพลเมือง
ที่ดี เปนอนาคตที่นาภาคภูมิใจของประเทศชาติตอไป 
 

เอกสารอางอิง 
สิทธา พินิจภูวดล. 2544. สมเด็จพระเจาพี่นางเธอ เจาฟากัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร กับ 

ทุกขสุขของประชาชน. สกุลไทย. 47(2430) 
เว็บไซตโครงการเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร    
      http://www.hrh84yrs.org/index.htm [28/02/51] 
เว็บไซตมูลนิธิเด็กออนในสลัม . http://www.fscc.or.th/thai/index.html  [28/02/51] 

 
 

เซลลกระจกเงากับการเรียนรูของสมองในเด็กปฐมวัย 
อ.ศาลินา  วงษไทย 

เรียบเรียง 
 

การเรียนรูของสมองเด็ก เร่ิมจากประสาทสัมผัสรับรูส่ิงที่สัมผัสมาเก็บไว เปนความทรงจําในสมอง
ถาไมใชส่ิงสําคัญในการดํารงชีวิต สมองก็จะตัดสวนนั้นทิ้งไป การที่สมองจะเจริญเติบโตไดอยางรวดเร็ว
และมีการรับรูไดมากนั้น จะตองมีส่ิงเราไปกระตุนสมองอยูเสมอ ๆ สมองจะยิ่งพัฒนามากขึ้นโดยเฉพาะ
ในชวง 6 ขวบแรกนั้นเปนชวงโอกาสทองของการพัฒนาสมอง เพราะเปนชวงที่สมองกําลังเติบโตและ
ตองการการเรียนรูในทุกเรื่อง หากพอแมตองการใหลูกเปนอยางไรนั้น ควรเริ่มในชวง 6 ขวบแรก เพราะ
หลังจากนั้นสมองจะรับรูไดชากวามาก  ถาพอแมเขาใจในสวนนี้ อยากใหเด็กเรียนรูอะไรและจดจําไวจนโต 
ก็จะตองใหเด็กไดพบประสบการณนั้นซ้ําๆ จนเด็กจดจํา นําไปปฏิบัติได การจัดประสบการณการเรียนรูเปน 
ส่ิงสําคัญ และไมใชเร่ืองยาก คนเราจะเรียนรูไดดีหากอยูในสิ่งแวดลอมที่เอื้ออํานวย  เมื่อเด็กมีความสุขที่จะ
เรียนรูเด็กก็จะจดจําสิ่งตางๆ เหลานั้นไดดี   นี่คือกระบวนการกระตุนใหเซลลสมองเกิดการเชื่อมโยงไดมาก 
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ที่สุด เมื่อเด็กโตขึ้น จะทําใหสมองเรียนรูในเรื่องยากๆไดมากขึ้น การเรียนรูของสมองแบงเปน 2 ระยะ คือ
ระยะแรกในครรภมารดาจนถึงคลอดในชวงนี้สมองจะทํางานเพียงเพื่อการดํารงชีวิตใหอยูรอดเทานั้น ยัง
ไมไดพัฒนาจนเจริญเต็มที่  ระยะที่สองคือหลังคลอดจนถึงชวงวัยรุน  ในระยะนี้ เมื่อพนขวบปแรกไปสมอง
จะมีการพัฒนาอยางรวดเร็วมากในทุก ๆ ดานไปจนถึงอายุประมาณ 4 ขวบ สมองจะพัฒนาไปถึง 60 
เปอรเซนต จนถึงอายุ 10 ป จะเจริญเกือบเทาผูใหญ จากนั้นก็จะพัฒนาในสวนของการเรียนรูตอไปเรื่อย ๆ 
อยางไมมีการหยุดยั้งจนกวาจะตายไป   สมองเริ่มเจริญเติบโตจากสวนหลัง ทําหนาที่ ควบคุมการเคลื่อนไหว
รางกาย  การทรงตัว เปนตน  แลวพัฒนาไลมาที่สมองสวนหนา ซ่ึงทําหนาที่คิดวิเคราะห หาเหตุผล และ
ความคิดแบบสรางสรรค และสมองจะเติบโตเต็มที่อายุ 25 ปขึ้นไป 

ตั้งแตทารกอยูในครรภ 3-6 เดือนแรก จนถึง 1 เดือนกอนคลอด เซลลสมองจะถูกสรางขึ้นมามากมาย 
ชวงนี้สมองบางสวนที่ไมจําเปนจะถูกทําลาย  กระบวนการนี้จะเกิดขึ้นอีกในชวงเด็กเล็กและเกิดอีกครั้งชวง
วัยรุน หากไมเกิดการบาดเจ็บใดๆ เซลลสมองจะเกิดการเชื่อมโยงกันอยางมากมาย กลายเปนเครื่องจักรอัน
ทรงประสิทธิภาพ หลักการพัฒนาสมองเกิดจากพันธุกรรมสวนหนึ่ง และอีกสวนหนึ่งไดจากการฝกฝนหรือ
การใชประโยชน นั่นคือ ยิ่งใชสมองมาก สมองก็ยิ่งเขมแข็ง แข็งแรงมีประสิทธิภาพ  สวนไหนไมไดใชก็จะ
ถูกทําลาย  
หนาที่สําคัญของสมองที่ทําใหมนุษยเรียนรูส่ิงตางๆได  มีทั้งหมด 8 หนาที่ คือ  
1.  การเคลื่อนไหวและทําหนาที่ของรางกาย เมื่อฝกฝนแลวจะนําไปสูทักษะตางๆ เชน ยืน เดิน วิ่ง จับ ขวาง 
และเคลื่อนไหวทาทางไปในทิศตางๆ ที่ตองการ 
2.  ภาษาและการสื่อสาร พัฒนาการพูดและภาษาตั้งแตเด็กๆ จะมีผลตอเนื่องเกือบตลอดชีวิต การสื่อสารกัน
ทุกวัน ทําใหระบบเชื่อมโยงเซลล สมองดําเนินอยางตอเนื่อง ไมตาย  ไมเสื่อม กอนวัยอันควร 
3.  การคํานวณและตรรกะ คนทุกคนมีความสามารถดานการคํานวณใกลเคียงกัน หากสมองไมไดทําหนาที่
ในสวนนี้หรือใชนอย จะเปนการปลอยใหสมองสวนนี้คอยๆตาย  ดอยคุณภาพลงไปอยางตั้งใจ และที่สําคัญ
การคํานวณเปนฐานการคิดอยางเปนเหตุเปนผลของมนุษย 
4.  มิติสัมพันธและจินตนาการจากสิ่งที่มองเห็น สมองจะประมวลสิ่งที่เห็นและแปลออกมาเปนรูปแบบตางๆ 
นํารูปแบบเก็บเปนขอมูลในความทรงจํา เมื่อถึงเวลาจําเปนก็ดึงมาใชประโยชน  
5. ดนตรีและจังหวะ มนุษยเรียนรูดนตรีไดตั้งแตเด็กเล็กๆ และชวงเวลาดีที่สุดอยูระหวาง 3-10 ขวบ  
6.  การมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนในสังคม ปฏิสัมพันธในสังคมของมนุษย เปนรากฐานสําคัญของการเรียนรู ทํา
ใหสมองดํารงอยูตอไปยาวนาน ปองกันสมองเสื่อมกอนวัย 
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7.  การรูจักตัวเอง การรับรูอารมณ ความรูสึกและปฏิกิริยาตางๆของรางกาย จิตใจ เปนการรับรูโลกภายนอก 
ผานกระบวนการสื่อสารภายใน  หากไดรับการฝกฝนอยางเหมาะสมตั้งแตเด็ก จะทําใหเด็กมีสติ รูระลึกใน
ตนเอง มองตัวเองอยางถูกตอง  ดูแลกํากับพฤติกรรมไดอยางเหมาะสม 
8.  ปฏิสัมพันธกับธรรมชาติและสิ่งแวดลอม ควรเรียนรูที่จะอยู รวมกับธรรมชาติและสิ่งแวดลอมดวยความ
เอื้ออาทร 

ในระหวางป ค.ศ. 1980-1990 มีกลุมนักวิทยาศาสตรคือ ดร.วิตโตริโอกาลีซ, ดร.ลีโอนารโดโฟกาส
ซี และ ดร.จิอาโคโม ริซโซลัตติ  แหงมหาวิทยาลัยพารมา ประเทศอิตาลี ไดทําการศึกษาเซลลประสาทโดย 
ทดสอบกับลิงโดยนําขั้วไฟฟามาตอที่เซลลสมองที่อยูดานลางของสมองสวนหนา (inferior frontal cortex) 
เพื่อศึกษาดูวาเซลลประสาทใดที่สงผลกับการเคลื่อนไหวของมือลิง   เชน     การเอื้อมจับ หรือการหยิบของ   
ในระหวางการทดสอบ  พวกเขาไดคนพบกลุม
เซลลกลุมหนึ่งในสมองของลิงโดยบังเอิญ พวก
เขาตั้งชื่อมันวา “เซลลกระจกเงา” (Mirror 
Neuron) พวกเขาทดลองใหลิงสังเกต ทาทาง
ของมนุษย เพื่อดูวาเมื่อลิงทําเลียนแบบทาทาง
ของมนุษย  เซลลในสมองของลิงสวนไหนบาง
ที่จะทํางาน  แตพวกเขากลับพบวา แมลิงจะ
ไมไดเคลื่อนไหวหรือเลียนแบบทาทางของ
มนุษย   เพียงแคมันนั่งมองเฉยๆ 

 
ภาพจาก  http://en.wikipedia.org/wiki/Mirror_neurons [28/02/51] 

เซลลที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวของอวัยวะ ซ่ึงสอดคลองกับทาทางของมนุษยก็ยังคงทํางานอยู ราวกับวา
ลิงตัวนั้นไดเคลื่อนไหวเพื่อเลียนแบบการเคลื่อนไหวของมนุษย พวกเขาเลยตั้งชื่อเซลลที่คนพบนี้วา “เซลล
กระจกเงา” หรือ Mirror Neuron เพราะมันสะทอนภาพการเคลื่อนไหวทุกอยางของมนุษยเขาไป ราวกับวา
มันไดทําตัวเปนกระจกเงาเพื่อสะทอนภาพที่มองเห็นนั่นเอง   

การคนพบครั้งนี้ทําใหมีการศึกษาตอไปในมนุษยอยางมากมาย จากการศึกษาพบวาเซลลแบบนี้มีใน
สมองของมนุษยเชนเดียวกัน  และเปนเซลลที่สามารถตอบสนองตอพฤติกรรมการเรียนรูตาง ๆ ของมนุษย  
เชน การตอบสนองตอการมองเห็น การไดยิน การไดเห็นภาพ และการไดกล่ิน ซึ่งเซลลกระจกเงาจะทํางาน
อัตโนมัติโดยไมมีการควบคุมไปจนกวาสมองโตเต็มที่ในชวงอายุ 20 ป และเซลลเหลานี้นั่นเอง คือตนเหตุที่ 
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ทําใหมนุษยที่เกิดมาแลวมีบุคลิก หรือนิสัยใจคอเหมือนกับคนอ่ืนๆ ในสังคม และซึมซับเขาไปเพื่อหลอ
หลอมใหบุคคลนั้นมีลักษณะและนิสัยตามที่ส่ิงแวดลอมนั้นกําหนดใหเปน  โดยสามารถสรุปการทํางานของ
เซลกระจกเงาไดวา “Human see, Human do”   คือเมื่อเราเห็นการกระทําของใครก็ตามที่แสดงใหเห็นถึง
เปาหมายหรือเจตนาของการกระทําของคนนั้น มันจะกระตุนใหเซลลชนิดนี้เกิดการลอกเลียนแบบ หรือทํา
ตาม ทั้งภายในสมอง (Internal Imitation) และดวยพฤติกรรมการแสดงออกภายนอก (External Imitation) 
กระบวนการเลียนแบบทั้งภายในสมอง และทาทางที่แสดงออกนี้ จะทําใหเราสามารถเขาใจเจตนาในการ
กระทําของคนๆ นั้นไดอยางแจมชัด และความเขาใจในเจตนาหรือทาทีของผูอื่น เซลลกระจกเงาจะเปน
ตัวกําหนดวา เราควรจะมีพฤติกรรมตอบสนองตอทาทีนั้นๆ อยางไร แตธรรมชาติหนึ่งของมนุษย คือมนุษย 
จะมีสัญชาตญาณของความเปนสัตวสังคม การปรับพฤติกรรมตนเองใหสอดคลองกับผูอ่ืนเปนสิ่งที่เกิดขึ้นได
โดยธรรมชาติ ดังนั้นการแสดงออกทางพฤติกรรมเพื่อตอบสนองของมนุษย จึงมักเปนไปในทางที่คลอยตาม
เพื่อใหมนุษยสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนได นี่คือหนาที่ของมัน   ปญหาอยูที่วา เซลลกระจกเงาไมสามารถตัดสิน
ผิดชอบชั่วดีในพฤติกรรมที่มนุษยเห็นได ไมวาจะถูกตองหรือไม มันจะจัดการลอกแบบและควบคุมมนุษย
โดยอัตโนมัติ การที่มนุษยเลือกจะทําตามบางเรื่อง หรือปฏิเสธบางเรื่องไดนั้นเปนการทํางานของเซลลสมอง
สวนที่อยูดานหนาสุดของ cerebrum ที่เรียกวา  prefrontal cortex ที่ทําหนาที่ในการใชเหตุผลและตัดสินใจ 
ซ่ึงมีอิทธิพลตอเซลลกระจกเงาอีกทีหนึ่ง แตสมองสวนนี้จะเติบโตและทํางานไดอยางเต็มที่ ก็ลวงเขาอายุ 20 
ปไปแลว หมายความวาในวัยเด็กนั้นเซลลกระจกเงาจะมีอิทธิพลตอการลอกเลียนแบบพฤติกรรมตางๆ อยาง
เต็มที่นั่นเอง  

 
 
 
 
 
 
 
ภาพแสดงขั้นตอนการทํางานของสมองในการเรียนรู (อุดม,  2550) 
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ในเด็กเล็กๆ ที่พัฒนาการทางภาษายังไมดีพอ ก็ยังสามารถเขาใจสิ่งที่พอแมพูดหรือส่ังสอน
โดยเฉพาะเมื่อเวลาพอแมพูดพรอมกับแสดงทาทางใหเห็นดวย จากเสียงที่เปลงออกมาประกอบกับทาทางที่
พอแมแสดงออกจะกระตุนใหเซลลกระจกเงาของเด็กสามารถอาน และเขาใจความหมายหรือเจตนาที่ซอน
อยูภายใตน้ําเสียง และทาทางนั้นได นี่คือวิธีการเรียนรูที่เด็กเล็กๆ ใชเพื่อทําความเขาใจกับสิ่งตางๆ รอบตัว 
เปนวิธีการเรียนรูที่สําคัญที่สุดที่ธรรมชาติไดมอบให นั่นก็คือ การเรียนรูดวยการเอาอยาง (Imitative 
Learning) ซ่ึงเปนการทํางานของเซลลกระจกเงานั่นเอง การเรียนรูแบบนี้ที่ทําใหเกิดภาษาและความเขาใจใน
ภาษาของเด็ก และการเรียนรูทั้งสองแบบคือการเรียนรูดวยการเอาอยาง และการเรียนผานทางการสื่อสารดวย
ภาษา ซ่ึงเปนเครื่องมือสําคัญในการเรียนรูของมนุษยไปจนตลอดชีวิต   ส่ิงตางๆ ที่พอแมไดแสดงออก
รวมทั้งคําพูดก็ 
จะสงผลไปยังเด็กโดยอัตโนมัติ เชน เมื่อพอแมชอบอานหนังสือ และทําใหลูกเห็นเปนประจําและอานใหเขา
ฟง เด็กจะชอบอานหนังสือ หรือถาพูดไมเพราะใหเด็กฟง เขาก็จะยอนคําเหลานั้นใหผูใหญไดยิน  ดังนั้น
ความเปนแบบอยางจึงมีความสําคัญในทุกๆ ดาน ผูที่เปนพอแมจึงตองระมัดระวังในการเลี้ยงดูลูกใหมาก
ที่สุด โดยเฉพาะเด็กเล็กๆ  ซ่ึงก็ตรงกับทฤษฎีทางประสาทวิทยาศาสตรที่บอกวา ถาจะหลอหลอมเด็กใหเปน
คนสมบูรณแบบที่สุดตองสรางในชวงแรกเกิด - 8 ป เพราะถาเลยชวงนี้ไปแลวจะทําอะไรไมไดมาก จึงควร
หลอหลอมใหเด็กมีความคิดที่เปนธรรมชาติไดถูกสงเสริมใหเขมแข็งขึ้นจนกลายเปนบุคลิกภาพของตัวเด็ก
เอง  
 

เอกสารอางอิง 
หทัยรัตน  ดีประเสริฐ. อยากใหลูกดีพอแมตองเปนตนแบบนวัตกรรมเลี้ยงลูกใหดี-มีคุณภาพ.  

http://www.norsorpor.com/go2. (28/02/51) 
อุดม เพชรสังหาร. 2550.  เศรษฐกิจพอเพียงรอยรัดการศึกษาปฐมวัยถักทอตามการทํางานของสมอง.  เอกสาร

ประกอบการบรรยายโครงการประชุมสัมมนาปฏิบัติการพัฒนาสภาพแวดลอมการเรียนรูสําหรับเด็ก
ปฐมวัย  ระหวางวันที่ 17-19 ตุลาคม 2550 เวลา 8.00 -16.00 น.  ณ  หอประชุมใหญ  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

อุดม เพชรสังหาร. 2550.  ละคร คุณธรรม เซลลกระจกเงา.นิตยสาร  ปที่ 25 ฉบับที่297 ตุลาคม 2550. บริษัท 
แปลน พับลิชช่ิง จํากัด. กรุงเทพมหานคร 

------  .  มหัศจรรยเซลลกระจกเงา ย้ําลูกไมหลนไมไกลตน. http://www.thainewsland.com/?l=th&a=12770.       
(28/02/51). 
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------  . ทําไมเด็กไทยโง.  หนังสือพิมพไทยรัฐ ปที่ 56  ฉบับที่  17311 วันอังคารที่ 14 มิถุนายน พ.ศ.2548  
หนา 1. 

------  .  พอจา..แมจา แบบอยางสําคัญกวาที่คิด.  หนังสือพิมพมติชน ฉบับวันที่ 27 กุมภาพันธ พ.ศ. 2550 ปที่  
30 ฉบับที่ 10580 หนา 35.  

 
 

บทความวิชาการ 
อ.อุลิสาณ พาชีครีพาพล 

        เรียบเรียง 
บทความวิชาการในวารสารคหกรรมศาสตร มศว ฉบับนี้ ขอนําเสนอบทคัดยอผลงานวิจัยของนิสิต

ที่ไดรับรางวัลจากนิทรรศการแสดงผลงานวิชาปญหาพิเศษ ในรายวิชา อภ 401 ปการศึกษา 2550ของนิสิตชั้น
ปที่ 4 สาขาวิชาวิทยาศาสตรการอาหารและโภชนาการ ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะวิทยาศาสตร มศว 
งานวิจัยที่ไดรับรางวัลมีดังนี้ 

รางวัลชนะเลิศ ไดแก “ผลกระทบของกระบวนการแปรรูปตอคุณภาพน้ํามังคุดแบบสควอชและน้ํา
มังคุดแบบเขมขน” โดย นางสาวธิดารัตน กิจบันลือวิทย และ นางสาวน้ําปรุง ชลดํารงกุล 

รางวัลรองชนะเลิศอันดับหนึ่ง ไดแก “คุณสมบัติทางกายภาพเคมีของขาวหุงสุกเร็วเสริมแคลเซียม
โดยวิธีการแชน้ํา” โดย นางสาวกัญญารัตน รุจิรารุงเรือง และ นายเกื้อพันธ ชยะสุนทร 

รางวัลรองชนะเลิศอันดับสอง ไดแก “ผลกระทบของการแปรรูป สารชวยทําแหงและกระบวนการ
ทําแหงตอคุณภาพของอัญชันผง” โดย นางสาวบวรนัต นพปศักดิ์ และ นางสาวณัฐยา   หงษยนต 
 รางวัลชมเชย 3 รางวัล ไดแก “การผลิตฟลมบริโภคไดจากแปงบุกและแปงถั่วเขียว” โดย นางสาว        
สุกัญญา รัตนคร และ นางสาวอรสิริ กิติพงศสมาน ลําดับที่สองไดแก “คุณสมบัติทางกายภาพเคมีของขาว
หุงสุกเร็วเสริมแคลเซียมโดยวิธีการใหความรอนแหง” โดย นางสาวพิชญาภรณ  สถาพรวจนา และ นางสาว 
พิมลพรรณ  พูลสุขเสริม และลําดับสุดทาย “การศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิภาพของการพาสเจอไรซและ
ผลกระทบของความเปนกรดดางตอคุณภาพน้ําอัญชันพาสเจอไรซ” โดย นางสาวฉฎาธร ชะเอม และ 
นางสาวสุชาดา เจริญวงศ 
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ผลกระทบของกระบวนการแปรรูปตอคุณภาพน้ํามังคุดแบบสควอชและน้ํามังคุดแบบเขมขน        
Effect of processing method on quality of mangosteen squash and mangosteen concentrate 

 

นางสาวธิดารัตน กิจบรรลือวิทย                อาจารยท่ีปรึกษา  ดร.อรุษา เชาวนลิขิต 1  
นางสาวน้ําปรุง ชลดํารงกุล       ดร.อรัญญา ม่ิงเมือง 
 

บทคัดยอ 
งานวิจัยนี้ศึกษาผลกระทบของวิธีการแปรรูปที่มีตอคุณภาพของน้ํามังคุดแบบสควอช ผลกระทบ 

ของสภาวะการระเหยและเอนไซม ที่มีตอคุณภาพของน้ํามังคุดเขมขน โดยทําการตรวจวัดคาสี (L*, a*  และ 
b*), ปริมาณ Monomeric anthocyanin และปริมาณฟนอลิกทั้งหมดพบวา น้ํามังคุดสควอชมี ปริมาณ 
Monomeric anthocyanin 0.60±0.03mg/100ml และมีปริมาณฟนอลิกทั้งหมด 186.03±15.84 mg/100ml สวน
น้ํามังคุด เขมขนมีปริมาณ Monomeric anthocyanin อยูในชวง 0.85±0.41 – 2.32±0.67 mg/100ml และมี
ปริมาณฟนอลิกทั้งหมดอยูในชวง 670.61±19.62 – 891.50±148.23 mg/100ml วิธีการแปรรูปน้ํา มังคุด
แบบสควอชมีผลทําใหสีจางลง ปริมาณ Monomeric anthocyanin และปริมาณฟนอลิกมีคาลดลง การระเหย
ในสภาวะสุญญากาศจะทําใหปริมาณ Monomeric anthocyanin เพิ่มขึ้นมากกวาการระเหยสภาวะปกติ 
75.76% - 158% และการใชเอนไซมจะทําใหปริมาณฟนอลิกทั้งหมดเพิ่มขึ้นมากกวาไมใชเอนไซม 15.39% - 
32.94% จากการประเมินคุณลักษณะทางประสาทสัมผัสโดยใช 9-point Hedonic scale พบวาน้ํามังคุดที่ใช
เอนไซมรวมกับการระเหยโดยใช  evaporator จะมีคุณลักษณะดานสี, รสชาติ และการยอมรับโดยรวมไม
แตกตางจากน้ํามังคุด สูตร control สวนน้ํามังคุดแบบสควอชมี คุณลักษณะดานรสชาติ และการยอมรับ
โดยรวมมากที่สุด 

 
1 Corresponding e – mail  : arusa@swu.ac.th 
 
 
 
 



 

 

 

  
คหกรรมศาสตรคหกรรมศาสตร  มศวมศว                        1133                   ปที่ 6 ฉบับที่ 1 ตุลาคม 2550 - มีนาคม  2551 

 

 
 
 
 

คุณสมบัติทางกายภาพเคมีของขาวหุงสุกเร็วเสริมแคลเซียมโดยวิธีการแชน้ํา 
Physicochemical Properties of Calcium Fortified Quick Cooking Rice Prepared  

by Soaking Method 
 

นางสาวกัญญารัตน รุจิรารุงเรือง             อาจารยท่ีปรึกษา  ดร.พรทิพย ศิริสุนทราลักษณ 1 
นายเกื้อพันธ ชยะสุนทร                                                                     ดร.อรุษา เชาวนลิขิต 

 

บทคัดยอ 
งานวิจัยนี้เปนการศึกษาสภาวะการผลิตขาวหุงสุกเร็วเสริมแคลเซียมที่เหมาะสมโดยวิธีการแชน้ํา-หุง

สุก-ทําแหง โดยแชน้ําที่อุณหภูมิแตกตางกัน 3 ระดับ ไดแก อุณหภูมิหอง (30±2°C), 40°C และ 60°C พบวา 
อุณหภูมิแชน้ําที่เหมาะสมในการผลิตขาวและขาวกลองหุงสุกเร็ว คือ อุณหภูมิหอง เพราะขาวหุงสุกเร็วมีคา
ความเปนสีเหลือง (b*) ทั้งกอนและหลังการคืนรูปนอยที่สุด และมีคะแนนการยอมรับโดยรวมทั้งกอนและ
หลังการคืนรูปมากที่สุด นอกจากนี้คาความแข็งของขาวกลองหุงสุกเร็วหลังคืนรูปยังมีคานอยที่สุด สวน
อุณหภูมิแชน้ําที่เหมาะสมสําหรับขาวเหนียวหุงสุกเร็ว คือ 60°C เพราะใชเวลาในการคืนรูปนอยที่สุดและมี
คะแนนการยอมรับโดยรวมหลังการคืนรูปมากที่สุด จากนั้นศึกษาการเสริมแคลเซียมในขั้นตอนการแชน้ําที่
อุณหภูมิที่คัดเลือก โดยแชขาวในสารละลายแคลเซียมแลกเตตและแคลเซียมคลอไรด ความเขมขน 3% (w/v) 
กอนนําไปหุงสุกและทําแหง พบวา ขาวหุงสุกเร็วและขาวหุงสุกเร็วเสริมแคลเซียมใชเวลาในการคืนรูป
ใกลเคียงกัน ในขณะที่ขาวและขาวกลองหุงสุกเร็วเสริมแคลเซียมหลังคืนรูปจะมีปริมาณของแข็งทั้งหมดใน
น้ําหุงตมและคาความแข็งลดลง สําหรับขาวหุงสุกเร็วเสริมแคลเซียมหลังคืนรูปมีคา b* มากกวาขาวหุงสุก 
และการเสริมแคลเซียมแลกเตตทําใหคาความแข็งของขาวหลังคืนรูปนอยกวาขาวสุก แตแคลเซียมคลอไรด
ทําใหคาความแข็งมากกวา และผูชิมใหการยอมรับขาวหุงสุกเร็วเสริมแคลเซียมคลอไรดมากกวาแคลเซียม
แลกเตต สําหรับขาวกลองหุงสุกเร็ว แมวาการเสริมแคลเซียมคลอไรดจะทําใหคาความแข็งของขาวหลังคืน
รูปนอยที่สุด แตผูชิมใหการยอมรับขาวกลองหุงสุกเร็วเสริมแคลเซียมหลังคืนรูปไมแตกตางจากขาวกลองสุก 
(p>0.05) สวนขาวเหนียวหุงสุกเร็ว พบวา การเสริมแคลเซียมทั้ง 2 ชนิดจะทําใหคาความแข็งของขาวหลังคืน
รูปมากกวาขาวเหนียวสุก แตผูชิมใหคะแนนการยอมรับโดยรวมไมแตกตางกัน (p>0.05) 

 
1 Corresponding e – mail  : porntips@swu.ac.th 
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ผลกระทบของการแปรรูป สารชวยทําแหงและกระบวนการทําแหงตอคุณภาพของอัญชันผง 
Effect of Processing Drying aid and Drying method on the Quality of Butterfly Pea Powder 

 
นางสาวบวรนัต นพปศักดิ์                           อาจารยท่ีปรึกษา  ดร.อรุษา เชาวนลิขิต 1 
นางสาวณัฐยา   หงษยนต 

 
บทคัดยอ 

งานวิจัยนี้ศึกษาผลกระทบของการแปรรูป สารชวยทําแหง(Maltodextrin, Gum arabic, 
Maltodextrin+Gum arabic) และกระบวนการทําแหง(Vacuum drying, Spray drying) ตอคุณสมบัติทางเคมี
และกายภาพของอัญชันผง พบวา การทําแหงดวยเครื่องอบแหงสุญญากาศ และเครื่องอบแหงแบบพนฝอยจะ
ทําใหปริมาณแอนโธไซยานินและปริมาณฟนอลิกทั้งหมดลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(P£0.05)  การใช
มอลโตเดกซตรินรวมกับการทําแหงแบบสุญญากาศหรือแบบพนฝอยจะทําใหสามารถรักษาปริมาณแอนโธ
ไซยานิน และปริมาณฟนอลิกทั้งหมดไดถึง 6.02-37.59% และ14.26-130.07% ตามลําดับ    จากการ
เปรียบเทียบคุณสมบัติของผงสี พบวา ผงสีที่ไดจากการใชกัมอะราบิกรวมกับการทําแหงแบบพนฝอย มี
ปริมาณแอนโธไซยานินสูงที่สุด คือ 4.09 mg/g of dry weight ในขณะที่ผงสีที่ไดจากการใช มอลโตเดกซ
ตริน+กัมอะราบิก รวมกับการทําแหงแบบพนฝอย จะทําใหมีปริมาณฟนอลิกสูงที่สุด คือ 1.02 mg/g of dry 
weight  ผงสีที่ไดการใช มอลโตเดกซตริน+กัมอะราบิก รวมกับการทําแหงแบบสุญญากาศ จะมีคาอัตราการ
ละลายสูงที่สุด คือ 87.27%   
 
1 Corresponding e – mail  : arusa@swu.ac.th 
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การผลิตฟลมบริโภคไดจากแปงบุกและแปงถั่วเขียว 
Production of Edible Films from Konjac and Mungbean Flours 

 
นางสาวสุกัญญา รัตนคร                 อาจารยท่ีปรึกษา ดร.อรัญญา ม่ิงเมือง 1 
นางสาวอรสิริ  กิติพงศสมาน 
 

บทคัดยอ 
งานวิจัยนี้ศึกษาผลของปริมาณแปงและกลีเซอรอลตอการผลิตฟลมบริโภคไดจากแปงบุกและแปง

ถ่ัวเขียว โดยใชปริมาณแปงบุก 0.5%  0.75% และ 1.0% (W/V) ปริมาณกลีเซอรอล 10%  20% และ 30% 
(W/W) ของน้ําหนักแปงบุก และปริมาณแปงถ่ัวเขียว  3%  4% และ 5% (W/V) ปริมาณกลีเซอรอล 1%  2% 
และ 3% (W/V) ของสวนผสม  แลววิเคราะหคุณสมบัติดานตาง ๆ ของฟลม ไดแก คาสี (color) ความหนา 
(thickness)  ความตานทานแรงดึง (tensile strength, TS) คาความยืดตัวของฟลม (%elongation, %E) 
ความสามารถในการละลายน้ํา (water solubility, WS) อัตราการซึมผานไอน้ํา (water vapor transmission 
rate, WVTR) ความสามารถในการซึมผานของไขมันและน้ํามัน (grease and oil transmission rate)  และ
ความสามารถในการปดผนึกของฟลม (sealability)  พบวา ปริมาณแปงบุกมีผลตอคาความตานทานแรงดึง
และอัตราการซึมผานไอน้ําของฟลม (p<0.05) กลาวคือ เมื่อเพิ่มปริมาณแปงบุก ฟลมจะมีคาความตานทาน
แรงดึงเพิ่มขึ้น แตมีอัตราการซึมผานไอน้ําลดลง  สอดคลองกับการเพิ่มปริมาณกลีเซอรอล ทําใหฟลมมีอัตรา
การซึมผานไอน้ําลดลง  (p<0.05)  ปริมาณแปงบุกและกลีเซอรอลไมมีผลตอคาสี คาความยืดตัวและ
ความสามารถในการละลายน้ําของฟลม (p≥0.05)  ดังนั้นจึงเลือกสูตรที่มีปริมาณแปงบุก 0.75% และกลีเซ
อรอล 20% ของน้ําหนักแปง เนื่องจากมีคุณสมบัติทางกลที่เหมาะสมและสะดวกในการผลิต สําหรับฟลม
แปงถ่ัวเขียวพบวา ปริมาณแปงถ่ัวเขียวและกลีเซอรอล ไมมีผลตอคาสีของฟลม (p≥0.05)  การเพิ่มปริมาณ
แปงถ่ัวเขียวทําใหฟลมมีความหนาและความตานทานแรงดึงเพิ่มขึ้น (p<0.05)  แตความสามารถในการ
ละลายน้ําและอัตราการซึมผานไอน้ําลดลง   (p<0.05) สวนการเพิ่มปริมาณกลีเซอรอลทําใหฟลมแปงถ่ัวเขียว
มีความหนา คาความยืดตัว ความสามารถในการละลายน้ํา และอัตราการซึมผานไอน้ําเพิ่มขึ้น (p<0.05) แต
สงผลในทางกลับกันกับคาความตานทานแรงดึงของฟลม อยางมีนัยสําคัญ (p<0.05) ดังนั้นจึงเลือกสูตรที่มี
ปริมาณแปงถ่ัวเขียว 4%และกลีเซอรอล 1% เนื่องจากมีคุณสมบัติทางกลที่เหมาะสมและสามารถลอกฟลมได 
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งาย ฟลมทั้งสองประเภทมีคุณสมบัติในการตานทานการซึมผานของไขมันและน้ํามันเปนเวลามากกวา 5 วัน 
และสามารถปดผนึกดวยความรอนได จากการศึกษาสามารถนําฟลมทั้งสองประเภทไปประยุกตใชเปนบรรจุ
ภัณฑช้ันใน (inner packaging) เพื่อชวยลดปญหาสิ่งแวดลอมที่เกิดจากบรรจุภัณฑที่ยอยสลายยาก และลด
ปญหาสภาวะโลกรอน 
1 Corresponding e – mail  : arunya@swu.ac.th 
 

คุณสมบัติทางกายภาพเคมีของขาวหุงสุกเร็วเสริมแคลเซียมโดยวิธีการใหความรอนแหง 
Physicochemical Properties of Calcium Fortified Quick Cooking Rice Prepared by 

Dry Heat Treatment Method 
 

นางสาวพิชญาภรณ  สถาพรวจนา             อาจารยท่ีปรึกษา  ดร.พรทิพย ศิริสุนทราลักษณ 1 
นางสาวพิมลพรรณ  พูลสุขเสริม 

 
บทคัดยอ 

งานวิจัยนี้เปนการศึกษาสภาวะของการผลิตขาวหุงสุกเร็วที่เหมาะสมดวยวิธีการใชความรอนแหง –
หุงสุก – ทําแหงโดยใหความรอนแหงขาวที่แตกตางกัน 3 ชนิด ไดแก  ขาวหอมมะลิ ขาวกลอง และขาว
เหนียว  โดยหุงสุกที่อุณหภูมิแตกตางกัน 3 ระดับ ไดแก  100 º c  130 º c แล ะ 150 º c ( T100 ,T130 , T150 ) 
และใหความรอนแหงที่เวลาแตกตางกัน 3 ระดับ ไดแก 5 นาที 10 นาที และ 15 นาที ( t5, t10 , t15 ) พบวา
สภาวะการผลิตขาวหอมและขาวเหนียวหุงสุกเร็ว ไดแก 100 º c 15 นาที และ 130 º c 10 นาที ตามลําดับ 
ไดรับคะแนนการยอมรับโดยรวมสูง สวนคาความเปนสีเหลืองและคาความแข็งมีคานอยที่สุด สําหรับขาว
กลองหุงสุกเร็วที่สภาวะที่เหมาะสม ไดแก 130 º c 5 นาที ไดรับคะแนนการยอมรับโดยรวมสูงและคาความ
แข็งนอยที่สุด  จากนั้นศึกษาขั้นตอนการเสริมแคลเซียมในขั้นตอนการหุงตมในสภาวะที่คัดเลือกโดยหุงขาว
ในสารละลาย Calcium lactate และCalcium chloride ความเขมขน 3%( w/v ) พบวาขาวหอมและขาวเหนียว
หุงสุกเร็วเสริมแคลเซียมใชเวลาในการคืนรูปใกลเคียงกับขาวหุงสุกเร็วไมเสริมแคลเซียมแตขาวกลองหุงสุก
เร็วเสริมแคลเซียมใชเวลาในการคืนรูปลดลงและพบวาขาวหุงสุกเร็วทั้ง 3 ชนิดที่ทําการเสริมแคลเซียมไดรับ
คะแนนการยอมรับโดยรวมนอยกวาขาวหุงสุกเร็ว (P>0.05) สวนคาความเปนสีเหลือง(b*) ของขาวหอมหุง 
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สุกเร็วเสริมแคลเซียมกอนคืนรูปไมแตกตางจากขาวหุงสุกเร็วแตหลังคืนรูปมีคาความเปนสีเหลืองมากกวา
ขาวหุงสุกเร็วสวนขาวกลองหุงสุกเร็วเสริมแคลเซียมมีคาความเปนสีเหลืองนอยกวาขาวหุงสุกเร็วและขาว
เหนียวหุงสุกเร็วเสริมCalcium lactate กอนคืนรูปมีคาความเปนสีเหลืองนอยกวาขาวหุงสุกเร็วสวนหลังคืน
รูปนั้นมีคาความเปนสีเหลืองมากกวาขาวหุงสุกเร็วและคาความแข็งของขาวหอมหุงสุกเร็วเสริม Calcium 
chloride มีคามากกวาขาวหุงสุกเร็วสวนคาความแข็งของขาวกลองหุงสุกเร็วเสริม Calcium มีคานอยกวาขาว
หุงสุกเร็วและคาความแข็งของขาวเหนียวหุงสุกเร็วเสริม Calciumมีคามากกวาขาวหุงสุกเร็ว 
1 Corresponding e – mail  : porntips@swu.ac.th 
 
การศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิภาพของการพาสเจอไรซและผลกระทบของความเปนกรดดางตอคุณภาพน้ํา

อัญชันพาสเจอไรซ 
The Comparative Study of Pasteurization Efficiency and Effect of pH  

on Pasteurized Butterfly Pea Juice 
 

นางสาวฉฎาธร ชะเอม                อาจารยท่ีปรึกษา  ดร.อรุษา เชาวนลิขิต 1 
นางสาวสุชาดา เจริญวงศ 
 

บทคัดยอ 
งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสิทธิภาพของวิธีการพาสเจอไรซและผลของความเปนกรด

ดางตอปริมาณฟนอลิกทั้งหมด  ปริมาณแอนโธไซยานิน  และอายุการเก็บรักษาของน้ําอัญชันพาสเจอไรซ 
พบวา น้ําอัญชันที่ผลิตโดยเครื่องพาสเจอไรซใชเวลาในการผลิตนอยกวาน้ําอัญชันที่ผลิตจากการพาสเจอ
ไรซและบรรจุรอน  ความรอนจากการพาสเจอไรซและการเติมกรดเพื่อใหน้ําอัญชันมี pH 2.6 ไมมีผลตอ
ปริมาณฟนอลิกทั้งหมดและปริมาณแอนโธไซยานินอยางมีนัยสําคัญ (p > 0.05) เมื่อนําน้ําอัญชันสูตร pH 
2.6 และสูตร pH 4.6 มาเก็บรักษาไวที่อุณหภูมิ 7°C และอุณหภูมิหอง (≈ 28°C) เปนเวลา 60 วัน พบวาน้ํา
อัญชันสูตร pH 2.6 มีปริมาณฟนอลิกทั้งหมด (0.2797 mg GAE/100 ml) สูงกวาสูตร pH 4.6 (0.2252 mg 
GAE/100 ml) แตมีปริมาณแอนโธไซยานิน (0.6682 mg /100 ml) นอยกวาสูตร  pH 4.6 (0.7297 mg /100 ml) 
ระยะการเก็บที่นานขึ้นจะทําใหปริมาณแอนโธไซยานินของทุกสูตรลดลงแตจะทําใหปริมาณฟนอลิก
ทั้งหมดในน้ําอัญชันที่เก็บไวที่อุณหภูมิหองมีปริมาณเพิ่มขึ้นจากการวิเคราะหคุณภาพทางจุลินทรียทั้งหมด 
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พบวา น้ําอัญชันสูตรปรับกรดมีอายุการเก็บรักษานานกวาน้ําอัญชันสูตรปกติเมื่อเก็บรักษาไวที่ 2 อุณหภูมิ 
โดยที่อุณหภูมิ 7°C น้ําอัญชันสูตรปรับกรดมีอายุการเก็บรักษาประมาณ 35 – 45 วัน น้ําอัญชันสูตรปกติมี
อายุการเก็บรักษาประมาณ 20 - 30 วันและที่อุณหภูมิหองน้ําอัญชันสูตรปรับกรดมีอายุการเก็บรักษา
ประมาณ 33 วัน สวนน้ําอัญชันสูตรปกติมีอายุการเก็บรักษาประมาณ 15 - 18 วัน ตามลําดับ  

 
1 Corresponding e – mail  : arusa@swu.ac.th 

 
 

เคร่ืองสําอางเพื่อผิวขาวใส 
          ดร. พรทิพย ศิริสุนทราลักษณ : รวบรวมขอมูล 

 
แมจะมีคนกลาววาการมองความงามของมนุษยขึ้นอยูกับรสนิยมสวนบุคคลแตในบางกรณีเมื่อ 

รสนิยมนั้น เปนของคนโดยสวนใหญ จึงเกิดกระแสความงามของยุคสมัยขึ้น ในปจจุบัน การมีผิวขาว ใส 
กําลังเปนที่ปรารถนาของหญิงสาวสวนใหญในประเทศแถบเอเชีย เชน ญ่ีปุน เกาหลี และประเทศไทย ซ่ึงจะ
เห็นไดจากการเติบโตของธุรกิจเครื่องสําอางประเภททําใหผิวขาว (Whitening) ทั้งในรูปครมี ยาเม็ด สบู หรือ
โลช่ัน ซ่ึงเปนที่ตองการของลูกคาทุกเพศ ทุกวัย ไมยิ่งหยอนไปกวาเครื่องสําอางที่ชวยชะลอริ้วรอย  
 กอนจะทําความรูจักกับเครื่องสําอางทําใหผิวขาว เราควรจะเขาใจกลไกการสรางเม็ดสีในรางกายที่
เรียกวา Melanogenesis ปกติแลวผิวหนังคนเรามีหนาที่ปกปองรางกายจากสิ่งแวดลอมภายนอก โดยเฉพาะ
ผิวหนังจะปองกันรังสีอุลตราไวโอเลตในแสงแดดโดยการสรางเมลานิน (melanin) เพื่อดูดซับรังสียูวี ซ่ึงจะ
สังเกตไดจากคนผิวดําหรือคลํ้าจะเกิดรอยไหมจากแดดหรือมะเร็งผิวหนังนอยกวาคนผิวขาวที่มีความไวตอ
แสงแดด เมลานินเปนเม็ดสีที่ผลิตจาก Melanocyte cell (เซลลชนิดหนึ่งในชั้นผิวหนังกําพรา) ที่กระตุนจาก
การทํางานของเอนไซมช่ือ  Tyrosinase  ทําใหเกิดสีผิว สีตา และสีผมเฉดสีตางๆ โดยเมลานินมี 2 รูปแบบ
หลัก ไดแก Eumelanin ที่ใหสีผิวและสีผมเฉดน้ําตาล และPheomelanin ที่ใหสีเฉดเหลืองถึงแดง แตการสราง
เมลานินที่มากหรือนอยเกินไปจะทําใหเกิดความผิดปกติของเม็ดสีของผิว (Skin Pigmentation Disorders) 
เชน การเกิด ฝา กระ รอยหมองคล้ํา รอยดางขาว ขี้แมลงวัน   
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 สําหรับการหมองคล้ําของผิวเกิดจากการสรางเมลานินเพิ่มขึ้น หรือที่เรียกวา Hyperpigmentation จะ
รวมถึงอาการฝา (melasma) ซ่ึงเปนคําเรียกทั่วไปของการเกิดผิวสีที่เขมขึ้น เปนรอยปนสีน้ําตาล หรือ อาการ
ฝา (chloasma) ซ่ึงใชเรียกสีผิวที่เปลี่ยนไปจากการทํางานของฮอรโมนที่เปลี่ยนแปลงในระหวางการตั้งครรภ 
การใชยาคุมกําเนิด และการรักษาดวยการทดแทนฮอรโมนเอสโตรเจน หรือ Solar lentigenes ซ่ึงเปนการเกิด
จุดที่มีสีเขมขึ้นบนผิวเนื่องมาจากแสงแดด มักเกิดกับผูสูงอายุที่ถูกแสงแดดเปนเวลานาน โดยไมมีการ
ปองกัน       
 ดังนั้นเครื่องสําอางที่ทําใหผิวขาวโดยจะตองมีคุณสมบัติ รบกวน ขบวนการ ขั้นตอน หรือเอนไซมที่
เกี่ยวของกับการสรางเม็ดสีเมลานิน โดยสวนใหญเครื่องสําอางที่ทําใหผิวขาวจะมีคุณสมบัติหลัก คือ ยับยั้ง
การทํางานของเอนไซม Tyrosinase แตมักผสมกับสารปองกันแสงแดด เชน Titanium dioxide, Zinc oxide 
หรือ Avobenzone สําหรับสารที่รบกวนการทํางานของเอนไซม Tyrosinase ที่มักนํามาใชในเครื่องสําอางทํา
ใหผิวขาว ไดแก  Hydroquinone เปนสารยับยั้งการสรางเมลานินที่มีประสิทธิภาพ และองคประกอบยังมี
คุณสมบัติตอตานอนุมูลอิสระ สารนี้ไมไดฟอกสีผิวแตรบกวนการสรางและผลิตเมลานิน แตเนื่องจาก 
Hydroquinone ทํางานโดยตรงกับผิว จึงสามารถกอใหเกิดการระคายเคือง โดยเฉพาะถาใชเกิน 4% ดังนั้นใน
เครื่องสําอางบางชนิดมีการใช Hydroquinone รวมกับ Tretinoin และ Cortisone ซ่ึงเปนสารเคมีที่ปองกันการ
แพ โดยผลเสียของการใช Cortisone ซํ้าๆจะลบลางดวยผลดีของ Tretinoin จึงไมทําใหผิวหนังบางลง หรือ
คอลลาเจนไมถูกทําลาย อยางไรก็ตาม Hydroquinone ถูกสั่งระงับใช ในบางประเทศ เชน ฝร่ังเศส เพราะกลัว
ความเสี่ยงในการมะเร็งผิวหนัง สําหรับประเทศไทย เดิมมีการใช hydroquinone ผสม 2-5% ในครีมลดรอย
ฝา รอยดํา แตการใชติดตอกันนานๆ จะมีผลขางเคียงทําใหฝากลับมาเปนใหมไดจากผลของยาเอง ดังนั้นใน
ปจจุบันทางองคการอาหารและยาจึงหามผสมในเครื่องสําอาง แตยังสามารถใหใชไดในคลินิกโดยอยูใน
ความดูแลของแพทย      

Arbutin หรือ Hydroquinone-beta-D-glucoside เปนสวนประกอบที่มาจาก Hydroquinone สกัดจาก 
Bearberry (Uva ursi) cranberry mulberry หรือ Blueberry เครื่องสําอางทําใหผิวขาวอาจจะใสสารสกัด
บริสุทธิ์ Arbutin มีทั้งในรูป Alpha-albutin beta-albutin และ Deoxy-arbutin ที่มีคุณสมบัติยับยั้งการเกิดเมลา
นิน หรือผสมสารสกัดจากพืชที่มี Albutin อยางไรก็ตาม ยังไมมีการระบุปริมาณ Arbutin ที่แนนอน ซ่ึงจะมี
ผลทําใหผิวขาวขึ้น โดยเฉพาะไมมีงานวิจัยยืนยันวาการใสสารสกัดจากพืขที่มี Albutin ปริมาณเล็กนอยใน
เครื่องสําอางจะทําใหผิวขาวขึ้น 
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 Alpha hydroxyl acids (AHAs) เปนสารสกัดจากผลไม หรือที่รวมเรียกวา กรดผลไม ประกอบดวย 
Glycolic Acid สกัดจากออย, Lactic Acid สกัดจากนม, Malic acid สกัดจากแอปเปล, Tartaric Acid สกัดจาก
องุน, Citric acid สกัดจากผลไมรสเปรี้ยว โดยในรูปของ Lactic acid และ Glycolic acid จะใชมากที่สุด 
เพราะมีขนาดโมเลกุลที่เหมาะสมตอการแทรกซึมเขาสูช้ันบนของผิวหนัง  โดย AHAs ความเขมขน 4-15% 
ไมมีคุณสมบัติในการยับยั้งการสรางเมลานิน แตทําใหผิวขาวขึ้นจากการกระตุนการผลัดเซลลผิว กําจัดผิว
ช้ันบนที่ผิดปกติจากการเกิด Hyperpigmentation แตมีงานวิจัยบางชิ้นที่ระบุวา Lactic acid และ Glycolic acid 
มีคุณสมบัติยับยั้งการสรางเมลานิน นอกเหนือจากคุณสมบัติชวยผลัดเซลลผิว ปจจุบันนอกจากจะใชใน
เครื่องสําอางทําใหผิวขาวแลว ยังมีการใช AHAs ในการลอกหนา (ความเขมขน AHAs 50% หรือมากกวา) 
ซ่ึงทําใหผิวขาวเชนเดียวกับการใชเลเซอรขัดหนา แตการลอกหนาดวย AHAs จะตองอยูในความดูแลของ
แพทยเทานั้น 
 Kojic acid เปนผลพลอยไดจากกระบวนการหมักขาวในการผลิตสาเก Kojic acid มีสมบัติยับยั้งการ
ผลิตเมลานิน แตสารชนิดนี้ไมเสถียรเมื่อผสมในเครื่องสําอาง เมื่อโดนแสงแดดหรืออากาศจะเปลี่ยนเปนสี
น้ําตาลและสูญเสียคุณสมบัติ บริษัทผูผลิตจึงมักจะใช Kojic dipalmitate แทน เนื่องจากเสถียรมากกวา และ
เปนสารตานอนุมูลอิสระท่ีมีประสิทธิภาพ  แตไมมีงานวิจัยยืนยันประสิทธิภาพในการยับยั้งการสรางเมลานิ
นของ  Kojic dipalmitate วาเทียบเทา Kojic acid และงานวิจัยบางชิ้นระบุวาการใช Kojic acid ปริมาณสูงอาจ
กอมะเร็ง Kojic acid มักใชเปนสวนผสมของผลิตภัณฑลางหนา ครีมรักษาฝา ครีมทาหนาขาว 
 Azelaic acid เปนสวนประกอบของพืชเมล็ด เชน ขาวสาลี ขาวไรย และขาวบารเลย มักจะนํามาใช
ผสมในครีม ดวยความเขมขน 20% โดยปกติ Azelaic acid จะใชในการรักษาสิว แตมีงานวิจัยระบุวา Azelaic 
acid มีประสิทธิภาพในการเปลี่ยนสีผิวและยับยั้งการทํางานของเมลานิน    
 Vitamin C วิตามินซีที่นํามาใชในเครื่องสําอางทําใหผิวขาวมีหลายรูปแบบ เชน Magnesium ascorbyl 
phosphate, L-ascorbic acid, Ascorbyl glucosamine และ Ascorbic acid โดยรูปแบบเหลานี้จะคอนขางเสถียร
และเปนสารตานอนุมูลอิสระ (Antioxidants) ที่มีประสิทธิภาพสําหรับผิว แตยังไมมีงานวิจัยยืนยันถึง
ประโยชนของวิตามินซีในการยับยั้งการสรางเมลานิน นอกจากเครื่องสําอางทาผิวแลว วิตามินซีอาจใชในรูป
ของสารละลาย (สําหรับใชในการทําไอออนโต) หรือการรับประทานวิตามินซีเม็ด โดยในการรักษาฝา 
แพทยอาจแนะนําใหรับประทานวิตามิน C ควบคูไปดวย ประมาณ 100-200 มก.ตอวัน 
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 Glutathione เปนสารประเภท Tripeptide ที่ประกอบดวยกรดอะมิโน 3 ชนิด ไดแก Cysteine, Glycine 
และ Glutamic acid ซ่ึงมีลักษณะเดน 3 ประการ ไดแก (1) Detoxification ชวยสรางเอนไซม Glutathione-S-
transferase ที่ชวยในการกําจัดพิษ เชน โลหะหนัก สารระเหย ยาฆาแมลง ซ่ึงเปนสารที่ไมละลายในน้ํา ให
ละลายไดและกําจัดออกจากรางกายไดงาย (2) Antioxidant เปนสารตานอนุมูลอิสระ ซ่ึงตองทํางานรวมกับ
วิตามิน ซีและอี จึงจะทํางานไดเต็มที่ และ (3) Immune Enhancer กระตุนภูมิคุมกันในรางกาย ดวยการ
กระตุนการทํางานของเอนไซมหลายชนิดเพื่อใหรางกายตานทานตอส่ิงแปลกปลอม และชวยสรางและ
ซอมแซม DNA และสรางโปรตีน Prostaglandin กลูตาไทโอนชวยกระตุนภูมิคุมกันของรางกายรวมกับ
วิตามินและกรดอะมิโนอื่น ที่ยับยั้งการทํางานของ Tyrosinase ทําใหไมสามารถสรางเม็ดสี หรือทําใหสราง
เม็ดสีนอยลง ผิวจึงขาวขึ้นชั่วคราว โดยทั่วไปกลูตาไทโอนมีอยูในพืชผัก ผลไมและเนื้อสัตว แตจะพบมาก
ในแอสพารากัส อะโวกาโด และวอลนัท และรางกายสามารถสรางกลูตาไทโอนเองได  

ในปจจุบันมีการจําหนายกลูตาไทโอนในหลายรูปแบบ เชน ชนิดเม็ด ชนิดพน ชนิดฉีดเขาเสนและฉีด
เขากลามเนื้อ  โดยในการใชกลูตาไทโอนปองกันหรือตานปฏิกิริยาออกซิเดชัน มีขนาดที่รับประทาน 500-
1000 มิลลิกรัมตอวัน แตในปจจุบันมีการฉีดสารกลูตาไทโอนเขากลามเนื้อหรือเสนเลือดดําในปริมาณที่มาก
เกินพอดี (600-1000 มิลลิกรัม) ซ่ึงเปนปริมาณที่มากกวาปกติถึง 3-5 เทา เพื่อใหผิวขาวอยางรวดเร็ว ถือเปน
อันตรายและเสี่ยงตอการแพยา เชน เกิดตาพรามัว ผิวหนังเสื่อม มะเร็ง นอกจากนี้องคการอาหารและยาได
ประกาศเตือนวายังไมมีการขึ้นทะเบียนหรืออนุญาตนําเขาสารกลูตาไทโอน แตเปนสารที่ใชสําหรับ
บําบัดรักษาโรคมะเร็งตอมลูกหมาก มะเร็งกระเพาะอาหาร โดยนําไปผสมสารตัวอ่ืนกอน และตองใชโดย
แพทย สําหรับการอนุญาตใหใชในการบริโภคเพื่อความสวยงาม จะใชในรูปแบบกรดอะมิโน เปน
สวนประกอบของผลิตภัณฑเสริมอาหาร ที่บริโภครวมกับวิตามินเปนอาหารเสริมบํารุงรางกายเทานั้น ไม
อนุญาตใหใชเปนยาเดี่ยวหรือยาที่ฉีดเขารางกาย  

นอกจากสารเคมีดังกลาวขางตน เครื่องสําอางทําใหผิวขาวยังมีการใชสารสกัดทางธรรมชาติ เชน 
Green Tea Extract ฯลฯ รวมถึงเทคโนโลยี การลอกหนา การทําไอออนโต การทํา Phonophoresis หรือการ
ใชเลเซอร ซ่ึงการจะเลือกใชวิธีใดนั้น ผูบริโภคควรคํานึงถึงความปลอดภัยเปนสําคัญ โดยในสามารถ
ตรวจสอบการอนุญาตใชเครื่องสําอาง ยา และอาหารจากหนวยงานที่รับผิดชอบในการควบคุม คือ องคการ
อาหารและยา (http://www.fda.moph.go.th) หรือ Thai FDA Call Center 02-590-7000 
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ขอแนะนําในการใหขนมและอาหารวางกับเด็ก 

อ.สิริมนต ชายเกตุ : รวบรวมขอมูล 
 

ขนมและอาหารวางกับเด็กเปนสิ่งที่คูกัน เด็กบางคนกินขนมโดยเฉพาะขนมที่ไมมีประโยชนเปน
อาหารหลัก สวนอาหารหลักซึ่งไดแกขาวนั้นกลับกลายเปนอาหารเสริม จะมีผลเสียตอสุขภาพเด็กได อยางไร
ก็ตาม เด็กเปนวัยที่ตองการสารอาหารในปริมาณสูง เมื่อเทียบกับขนาดของรางกายแลว กระเพาะอาหารมี
ขนาดเล็ก การกินอาหารมื้อหลักเพียง 3 มื้อพบวายังไมเพียงพอกับปริมาณอาหารที่รางกายตองการเพื่อใหเด็ก
มีการเจริญเติบโต ดังนั้นเด็กจะไดพลังงานจากอาหารวางและขนมเพื่อใหรางกายไดรับปริมาณสารอาหาร
เพียงพอตอความตองการของรางกาย  จากการศึกษาของอุไรพร จิตตแจงและคณะ ไดทําการสํารวจการ
บริโภคอาหารวางและขนมของเด็กอายุ 3-15 ป จํานวน 1,561 คน ในป พศ. 2547 จาก 6 จังหวัด ไดแก ตรัง 
กรุงเทพฯ ปทุมธานี สุพรรณบุรี และอุบลราชธานี พบวาเด็กเล็กอายุ 3-5 ป ไดรับพลังงานจากขนมและ
เครื่องดื่มคิดเปนรอยละ 27 และเด็กโตอายุ 6-15 ป ไดพลังงานจากจากขนมและเครื่องดื่มคิดเปนรอยละ 16-
18 ของพลังงานที่ควรไดรับทั้งวัน ถึงแมวาสัดสวนของพลังงานจากอาหารวางจะไมเกินรอยละ 20 ในเด็กโต 
แตพบวาความถี่ในการดื่มน้ําอัดลม น้ําหวาน มีมากกวาเด็กเล็ก  ซ่ึงเปนพลังงานวางเปลา  ทําใหเกิดฟนผุและ
โรคอวนได  อารยา ตั้งวิฑูรย และคณะสํารวจสํารวจการบริโภคอาหารวางของเด็กชั้นประถมศึกษาปที่ 6 
จํานวน 1,982 คน อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ในป พศ. 2549 พบวาเด็กกินขนมกรุบกรอบบรรจุซองที่มี 
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แปงและไขมันสูง มากที่สุด รองลงมาคือลูกอม ช็อคโกแล็ต และกลุมของขนมที่มีโปรตีนสูง เชน ปลาเสน 
ปลาหมึกอบกรอบ ตามลําดับ มีรายงานที่สนับสนุนวาขนมทําใหเด็กเสี่ยงตอภาวะโภชนาการเกิน โดย 
Takahashi และคณะ พบวาเด็กอายุ 3 ป มีการกินขนมจุบจิบมากกวา 3 คร้ังตอวัน เพิ่มความเสี่ยงตอการเปน 
โรคอวน 1.3 เทา การศึกษาในประเทศไทยพบวา การบริโภคอาหารที่ใหพลังงานสูง เชน อาหารจานดวน 
เครื่องดื่ม ขนมหวาน ผลไมที่หวานมาก อาหารวางที่ใหพลังงานสูง มีความสัมพันธกับภาวะอวนในเด็กอายุ 
11-17 ป อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดวยเหตุนี้ ราชวิทยาลัยกุมารแพทยแหงประเทศไทย สถาบันวิจัย
โภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล เครือขายวิจัยสุขภาพ มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติและสํานักงานกองทุน
สนับสนุนการวิจัย ไดจัดทําขอเสนอแนะสําหรับการเลือกขนมและอาหารวางแกเด็กอายุ 2 ปขึ้นไป โดย
แนะนําวา อาหารวางเปนอาหารที่บริโภคระหวางอาหารมื้อหลัก ควรบริโภคอาหารวางไมเกินวันละ 2 มื้อ 
แตละมื้อใหพลังงานไมเกินรอยละ10 ของพลังงานที่ตองการในแตละวัน โดยเด็กอายุ 2-15 ปไมเกินมื้อละ 
100-150 กิโลแคลอรี่ โดยอาหารวางที่ดีควรจํากัดปริมาณน้ํามัน น้ําตาล และเกลือไมใหมากเกินไป ดังแสดง
ในตารางดานลาง  
 

ตารางแสดงขอแนะนําปริมาณน้ํามัน น้ําตาล และเกลือในขนมสําหรับเด็กอายุ 2-15 ป 
 

สารอาหารที่ควรจํากัดใน
อาหารวาง 

ปริมาณในแตละวัน 
ไมเกิน 

ปริมาณในแตละมื้อไมเกิน 

น้ํามัน 5 กรัม 2.5 กรัม หรือคร่ึงชอนกาแฟ 
น้ําตาล 24 กรัม 12 กรัม หรือ 3 ชอนกาแฟ 
เกลือ 200 มิลลิกรัม 100 มิลลิกรัม หรือ 1/10 ชอนกาแฟ

ของเกลือธรรมดา หรือ 1/30 ชอน
กาแฟของเกลือปรุงทิพย 

 

นอกจากนี้อาหารวางควรมีสารอาหารที่จําเปนตอรางกายไดแก โปรตีน เหล็ก แคลเซียม วิตามินเอ 
วิตามินซี วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 หรือใยอาหาร ไมนอยกวา 2 ชนิด โดยแตละชนิดมีปริมาณไมต่ํากวารอยละ 
10 ของปริมาณที่ควรไดรับตอวัน ไมควรใชอาหารหรือขนมเปนเงื่อนไขของการใหรางวัลหรือการลงโทษ  
ไมใหกินอาหารวางกอนนอน หลีกเลี่ยงการกินขณะดูโทรทัศน และควรดูขอมูลบนฉลากขนมประกอบดวย
อาหารวางที่ควรมีสําหรับติดบาน ไดแก นมจืด ผลไมสด ผลไมอบแหงที่ไมหวาน ขนมปงกรอบโฮลวีท 
อยางไรก็ตาม  



 

 

 

  
คหกรรมศาสตรคหกรรมศาสตร  มศวมศว                        2244                   ปที่ 6 ฉบับที่ 1 ตุลาคม 2550 - มีนาคม  2551 

 

 
 
 
 
ไมควรสะสมของวางที่มีไขมันและน้ําตาลสูงไวในบาน ไดแก น้ําอัดลม น้ําหวาน ขนมกรุบกรอบ ช็อคโก
แลต ทอฟฟ คุกกี้  ขอแนะนําขางตนจะชวยทําใหเด็กไดรับขนม หรืออาหารวางในปริมาณและคุณภาพที่ดี มี
คุณคาทางโภชนาการที่เหมาะสมตอรางกาย ทําใหเด็กมีการเจริญเติบโตที่เหมาะกับวัยตอไป 
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คําคมประจําฉบับ 

  
  “ผมเปนคนเดินชา  แตผมไมเคยเดินถอยหลัง”   
             “I am a slow walker , but I never walk backwords”                  
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