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สารจากบรรณาธิการ 

สวัสดีครับสมาชิกทุกทาน 
 
 วารสารฉบับที่ 1 ป 2556 ถึงมือทานตามกำหนดเวลา 
ทั้งนี้เพราะไดรับความรวมมือจากสมาชิกท่ีสงบทความวิจัย และ
บทความวิชาการมาเผยแพร วารสารคหเศรษฐศาสตรมีการดำเนิน

การอยางตอเน่ืองถึง 56 ปแลว และปจจุบันวารสารไดรับการคัดเลือกใหอยูในฐานขอมูลของ
ศูนยดัชนีการอางอิงวารสารไทย (Thai Journal Citation Index Centre, TCI) ซึ่งวารสารน้ีมีคา 
Impact Factor ในปพ.ศ. 2554 อยูที่ 0.021 และมีคาเฉล่ียระหวางป พ.ศ. 2552-2554  
อยูที่ 0.007 ขอมูลนี้แสดงวาบทความในวารสารไดมีการนำไปอางอิงหรือนำไปใชในทางวิชาการ
พอสมควร 
 ในป 2555 TCI ไดขอใหวารสารที่อยูในฐาน TCI ทุกฉบับสงสำเนาการดำเนินการ
วารสาร เชนรายช่ือผูทรงคุณวุฒิ ผูประเมินผลงานวิจัย พรอมตำแหนง ที่อยูที่สังกัด สำเนาผล
การประเมินบทความและรายละเอียดอื่นๆ เพื่อประเมินวามีการดำเนินการที่ไดมาตรฐานเพียงใด 
และอนาคตกำลังจะจัดอยูในฐาน ACI (อาเซียน) ดังนั้นขอใหสมาชิกทุกทานชวยกันสงเสริม 
สนับสนุนใหวารสารคหเศรษฐศาสตรมีคุณภาพตอไป ทางกองบรรณาธิการจะพยายามดำเนิน
การใหเผยแพรตรงเวลาและเปนสากลมากขึ้น 
 เนื้อหาในฉบับนี้มีทั้งงานวิจัยดานเสื้อผาสิ่งทอ ดานอาหาร ดานการศึกษาสุขภาพและ
การบริการวิชาการ นอกจากน้ีจะเห็นวามีการเปล่ียนแปลงรูปแบบเล็กนอย ซ่ึงคงจะตองปรับปรุงตอ
ไป มีการผิดพลาดฉบับท่ี 3 ป 2555 คือการนำรูปภาพของเกามาใชเนื่องจากทางโรงพิมพดำเนิน
การผิดพลาดตองขออภัยดวย 
 การสงบทความเพ่ือเผยแพรในวารสารน้ี ใหผูเขียนใชรูปแบบท่ีปรับปรุงใหมทายเลม
ฉบับนี้ เพื่อเปลี่ยนแปลงในป 2557 ตอไป 
 
 สวัสดีครับ 
 อนุกูล  พลศิริ 
 บรรณาธิการ 

  ื่ ึ ป



สวัสดีคะ สมาชิกคหเศรษฐศาสตรฯ ทุกทาน 
 

 วารสารคหเศรษฐศาสตรฉบับนี้เปนฉบับที่ 1 ของป 

พุทธศักราช 2556 ซึ่งออกในเดือนเมษายนนี้ และตรงกับวันปใหม

ของไทย ดังนั้น ดิฉันจึงขอถือโอกาสนี้อาราธนาคุณพระศรีรัตนตรัย 

และส่ิงศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลายในสากลโลก และพระบารมีของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว  

จงดลบันดาลใหทานและครอบครัวประสบแตความสุข สมหวัง สุขภาพแข็งแรง ประสบความ

สำเร็จในหนาที่การงานตลอดป 2556 นี้นะคะ 
 

 ทางกองบรรณาธิการวารสารคหเศรษฐศาสตร โดยรองศาสตราจารย อนุกูล  พลศิริ        

ซึ่งเปนบรรณาธิการ ไดพยายามปรับปรุงรูปลักษณและเนื้อหาของวารสารใหมีคุณภาพ ทันสมัย 

ทางดานวิชาการอยูตลอดเวลา ปจจุบันนี้วารสารคหเศรษฐศาสตร อยูในฐานขอมูล TCI มาเปน

ระยะเวลาหลายปแลว ขอเชิญชวนทุกทานรีบสมัครเปนสมาชิกและสงบทความวิชาการและ

บทความวิจัยมาลงในวารสารนะคะ 
 

 ในชวงระหวาง วันที่ 14 – 19 กรกฎาคม 2556 นี้ สมาคมคหกรรมศาสตร ภาคพื้น 

เอเซีย (Asian Regional Association for Home Economics หรือ ARAHE) จะจัดการ

ประชุมสัมมนาขึ้น ณ ประเทศสิงคโปร สมาชิกที่ประสงคจะเขารวมสัมมนาสามารถลงทะเบียน

ผาน Website http://arahe.asia  ไดภายในวันที่ 15 เมษายน 2556 นี้ ขอเชิญชวนสมาชิกเขา

รวมสัมมนานะคะ เพื่อแสดงความเขมแข็งทางดานวิชาชีพคหกรรมศาสตรในประเทศไทย และ

แลกเปลี่ยนเรียนรูตลอดจนสรางเครือขายวิชาชีพคหกรรมศาสตรกับนักวิชาการตางประเทศคะ 

  
                                                                   พบกันใหมฉบับหนาคะ 

 

 

                                                           (รองศาสตราจารย ดร.ปทมาวดี  เลหมงคล) 

                                                         นายกสมาคมคหเศรษฐศาสตรแหงประเทศไทย 

                                                                        ในพระบรมราชินูปถัมภ 

สารจากนายกสมาคมฯ 

               พบกนใหมฉบับหนาคะ 
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การพัฒนาลวดลายพิมพจากศิลปะอารตนูโวบนผาใยกัญชง  การพัฒนาลวดลายพิมพจากศิลปะอารตนูโวบนผาใยกัญชง  

เพื่อออกแบบชุดทำงานสตรี* เพื่อออกแบบชุดทำงานสตรี* 

A Development of Art Nouveau Printing Pattern on Hemp Fabrics A Development of Art Nouveau Printing Pattern on Hemp Fabrics 
for Women’s Work Wear Designfor Women’s Work Wear Design  

บทคัดยอบทคัดยอ  
 

 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อ 1) พัฒนาลวดลายพิมพจากศิลปะอารตนูโวบนผาใยกัญชง
ดวยวิธีการพิมพสกรีน 2) ออกแบบชุดทำงานสตรีโดยใชผาใยกัญชงพิมพลวดลายจากศิลปะอารตนูโว  
3) ศึกษาความพึงพอใจของสตรีวัยทำงานในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีตอชุดทำงานสตรีพิมพลวดลาย
จากศิลปะอารตนูโวบนผาใยกัญชง กลุมตัวอยาง คือ สตรีวัยทำงานอายุ 25-35 ป ในเขตสาธรและเขต
บางรัก กรุงเทพมหานคร จำนวน 384 คน เครื่องมือที่ใช คือ แบบสอบถามและชุดทำงานสตรีตนแบบ
จำนวน 9 แบบ วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติคารอยละ คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  ดำเนินการ
โดยศึกษาแนวคิดจากศิลปะอารตนูโวเพ่ือออกแบบลวดลายพิมพ 3 ลวดลาย ประกอบดวย ลายผีเส้ือ 
ลายดอกไม และลายเถาวัลย แลวนำลายมาสกรีนบนผาใยกัญชง จากน้ันนำผามาตัดเย็บเปนชุดทำงาน
สตรี ประกอบดวยชุดติดกัน เส้ือคลุมและกระโปรง 
 ผลการวิจัยพบวา ลวดลายพิมพรูปแบบลายผีเส้ือที่ไดรับการคัดเลือกไดแก ลายท่ี 4  รูปแบบ
ลายดอกไม ไดแก ลายท่ี 1 และรูปแบบลายเถาวัลย ไดแก ลายท่ี 4 ชุดทำงานสตรีรูปแบบชุดติดกัน 
ที่ไดรับการคัดเลือกไดแก แบบท่ี 4 รูปแบบเส้ือคลุม ไดแก แบบท่ี 5 และรูปแบบกระโปรง ไดแก 
แบบท่ี 1 ความพึงพอใจของผูตอบแบบสอบถาม ตอชุดทำงานสตรีที่ตัดเย็บดวยผาใยกัญชงพิมพลาย
จากศิลปะอารตนูโว พบวา แบบชุดติดกันลายผีเส้ือไดรับความพึงพอใจเปนอันดับแรก รองลงมาคือ 
ลายเถาวัลย และลายดอกไม มีคาเฉลี่ย 4.03  3.99  และ 3.90 ตามลำดับ แบบเส้ือคลุมลายผีเส้ือมีคา
เฉล่ียสูงท่ีสุด 4.09 รองลงมาคือ ลายเถาวัลย และลายดอกไม มีคาเฉล่ีย 4.03 และ 3.95  สวนแบบ
กระโปรงลายเถาวัลยมีคาเฉล่ียสูงท่ีสุด 4.09 รองลงมา คือ ลายดอกไมและลายผีเส้ือ มีคาเฉล่ีย 4.00 
และ 3.98  ซ่ึงพบวาทุกแบบไดรับความพึงพอใจอยูในระดับมาก   

ศรัณย  จันทรแกว**  นวลแข  ปาลิวนิช*** 
Sarun Jankaew**  Nuankae Paliwanich*** 
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บทนำ บทนำ 
 ใยกัญชงเปนพืชเศรษฐกิจท่ีกำลังไดรับ
ความนิยมในการนำมาแปรรูป เปนผลิตภัณฑที่
หลากหลายรูปแบบ ถือวาเปนผลิตภัณฑที่สราง
รายไดใหกับชาวบานและชุมชน ซ่ึงปจจุบันผาทอ
จากใยกัญชงไดรับความนิยมอยางมากท้ังตลาด
ในประเทศและตางประเทศจึงทำใหกลุมผูประกอบ
การหรือสถาบันท่ีเก่ียวของกำลังเรงสงเสริมการ
แปรรูปและพัฒนาใยกัญชงเพื่อใหสอดคลองกับ
ความตองการของตลาดท่ีขยายตัวเพิ่มมากข้ึน 
  งานวิจัยของอรชร (2550) พบวา รูปแบบ
ผลิตภัณฑผาใยกัญชงท่ีพบสวนใหญเปนการนำ
เสนใยมาถักนิตต้ิงแปรรูปเปนเส้ือผา หมวก กระเปา 

และนำเสนใยมาทอเปนผาผืน นำมาแปรรูปเปน
ผาบาติก  และจากการท่ีผูวิจัยสัมภาษณกลุมทอผา 
ชาวเขาเผามง ที่ยังมีการทอผาใยกัญชงอยูนั้นพบ
วาทางกลุมกำลังมีความคิดท่ีจะพัฒนาผาใยกัญชง
ใหมีความหลากหลายมากกวาท่ีมีอยู ซ่ึงปจจุบัน
ยังมีนอมากถาเทียบกับความตองการของตลาด 
โดยมีผลิตภัณฑผาใยกัญชงบาติกเปนท่ีรูจักและ
สรางรายไดเปนอยางมาก แตก็มีปญหาการผลิต
ในปริมาณมากและการควบคุมคุณภาพในการ
ผลิตแตละคร้ัง คือ ช้ินงานออกมาไมตรงกับตัวอยาง
ที่ลูกคาตองการ ใชเวลาในการผลิตนาน การ
สรางสรรคลวดลายโดยการพิมพยังไมมีในการ

ABSTRACTABSTRACT  
 
 The objectives of this research were as follows: 1) to develop Art Nouveau printing 
pattern on hemp fabric by screen printing; 2) to design women’s work wear made from Art Nouveau 
Print fabrics; and 3) to study female workers’ satisfactions toward women’s work wear made from 
hemp fabric printed with Art Nouveau printing pattern, in the Bangkok Metropolis area . The 384 
members of the sample groups consisted of female with working age between  25 and 35 years, 
residing in Sathorn and Bangruk Areas. The  instruments of the study comprised questionnaires and 
nine women’s work wear design prototypes. Statistical analysis of the data were percentage, mean 
and standard deviation.  Steps taken in the study were as follows:  studying the Art Nouveau concepts; 
designing three print prototypes consisting of a Butterfly Design, Flower Design and Creeper 
Design; screening these designs on hemp fabrics; finally, tailoring these fabrics into women’s work 
wear comprising office dresses, jackets, and skirts. 
 The findings indicated that the following designs were chosen: Butterfly – Design No.4, 
Flower- Design No.1, and Creeper – Design No. 4.  Designs of work wear chosen were as follows: 
office dress – Design No.4, Jacket- Design No.5, and skirt – Design No.1.  Regarding the satisfaction 
toward women’s work wears made from hemp fabric printed with Art Nouveau patterns, the findings 
revealed that dresses with Butterfly print, Creeper print and Flower print had average satisfaction 
levels of 4.03,3.99 and 3.90, respectively. Satisfaction toward jackets with Butterfly print, Creeper 
print and Flower print were 4.09, 4.03 and 3.95, respectively.  Satisfaction toward skirts with 
Creeper print, Flower print and Butterfly print were 4.09,4.00 and 3.98, respectively. 
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แปรรูปกับผาใยกัญชง ซ่ึงปจจุบันการสรางสรรค
ลวดลายพิมพ เปนการตกแตงผาประเภทหน่ึงท่ี
กำลังเปนท่ีตองการในตลาดแฟช่ัน   

ผาใยกัญชงเปนผาท่ีมีเสนใยคุณภาพสูง 
มีคุณสมบัติที่แข็งแรงกวาผาฝาย ดูดซับความช้ืน
ไดดีกวาไนลอนและอบอุนยิ่งกวาลินิน จึงมีความ
เหมาะสมท่ีจะนำมาใชเปนเครื่องนุงหมไดเปน
อยางดี  เม่ือสวมใสในอากาศรอนจะใหความเย็น
สบายและใหความอบอุนในอากาศหนาว ทนทาน
ตอการใช ยิ่งซักย่ิงนุมเบาบางสวมใสสบายไม
ระคายผิวหนัง 
 การออกแบบลวดลายผาน้ันผูวิจัยไดนำ
ศิลปะอารตนูโว (Art Nouveau) มาเปนแรงบันดาล
ใจในการสรางสรรคลวดลาย ซ่ึงเปนศิลปะประยุกต
ที่มีจุดเดนในรูปแบบธรรมชาติโดยเฉพาะดอกไม
และพืชพันธุหลายชนิดมาทำเปนลวดลายเสนโคง
ออนชอยและเพื่อเปนการลวงตาใหผาใยกัญชงมี
ลักษณะออนชอยที่ เกิดจากลายเสนภาพพิมพ  
จากนั้นนำลวดลายที่ไดมาพิมพสกรีนลงบนผาใย
กัญชงเพ่ือใชในการออกแบบชุดทำงานสตรี ผู
วิจัยจึงนำประเด็นน้ีมาศึกษาเพ่ือลดข้ันตอนใน
การผลิต ควบคุมคุณภาพ โดยเลือกใชเทคนิคการ
พิมพสกรีนเน่ืองจากมีหลักการทำอยางงายโดย
การปาดหมึกพิมพผานผาสกรีนท่ียึดบนกรอบ
ส่ีเหลี่ยมใหลงไปติดกับผาท่ีจะพิมพและมีตนทุน
ในการผลิตไมสูงนักสามารถผลิตในปริมาณท่ี
มากไดและคุณภาพเหมือนกัน 
 ทั้งน้ีเพื่อเปนการเพ่ิมมูลคาใหแกผาใยกัญ
ชง และยังเปนการเพิ่มทางเลือกใหกับผูบริโภค  
อีกทั้งเปนการสงเสริมใหสตรีไทยหันมาซ้ือและ
สวมใสผลิตภัณฑที่ผลิตจากผาใยธรรมชาติ และ
เปนการเพิ่มรายไดใหแกผูประกอบการธุรกิจผา
ใยกัญชง โดยเฉพาะชนเผาตาง ๆ มากข้ึน สงผล

ใหเศรษฐกิจชุมชนและประเทศไทยเขมแข็ง 
 
วัตถุประสงควัตถุประสงค  
 1. เพื่อพัฒนาลวดลายพิมพจากศิลปะอารต
นูโวบนผาใยกัญชงดวยวิธีการพิมพสกรีน 
 2. เพื่อออกแบบชุดทำงานสตรีโดยใชผา
ใยกัญชงพิมพลวดลายจากศิลปะอารตนูโว 
 3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจของสตรีวัย
ทำงานในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีตอชุดทำงาน
สตรีพิมพลวดลายจากศิลปะอารตนูโวบนผาใย
กัญชง 
 
วิธีดำเนินการ วิธีดำเนินการ 
 1. การดำเนินการระยะท่ี 1  การออกแบบ
ลวดลายพิมพจากศิลปะอารตนูโว (Art Nouveau) 
 ดำเนินการออกแบบลวดลายพิมพดวยแรง
บันดาลใจจากศิลปะอารตนูโว (Art Nouveau) ได
แบบรางลวดลาย 3 รูปแบบ ประกอบดวย รูปแบบ
จากผีเส้ือ รูปแบบจากดอกไม และรูปแบบจาก
เถาวัลย  ได  15 ลวดลาย แบงออกเปนรูปแบบละ 
5 ลวดลาย จากน้ันใหผูเชี่ยวชาญจำนวน  5  คน  
พิจารณาคัดเลือกลายท่ีตรงตามวัตถุประสงคของ
งานวิจัย ใหเหลือรูปแบบละ 1 ลวดลาย 
 2. การดำเนินการระยะท่ี 2  การออกแบบ
เส้ือผาชุดทำงานสตรี ไดแบบรางชุดทำงานสตรี
จำนวน 15 แบบ  แบงออกเปน 3  กลุม  ไดแกรูป
แบบชุดติดกัน รูปแบบเส้ือคลุมและรูปแบบ
กระโปรง แบบรางละ 5แบบจากน้ันใหผูเช่ียวชาญ
จำนวน  5  คน  พิจารณาคัดเลือกแบบท่ีตรงตาม
วัตถุประสงคของงานวิจัย ใหเหลือกลุมละ 1 แบบ 
ที่เหมาะสมเพื่อจะนำไปตัดเย็บดวยผาใยกัญชง
พิมพลาย   
 3. การดำเนินการระยะท่ี 3 การสกรีน
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ลวดลายพิมพและการตัดเย็บชุดทำงาน มีข้ันตอน
ดังน้ี 
  1.ทำการสกรีนลวดลายท่ีไดออกแบบ
บนผาใยกัญชงท่ีฟอกขาวแลวดวยหมึกพิมพเชื้อ
น้ำโดยสกรีนแบบรีพีท 
  2. ดำเนินการตัดเย็บชุดทำงานสตรีจาก
ผาใยกัญชงพิมพลายจากศิลปะอารตนูโว(Art 
Nouveau)ตามแบบรางเพ่ือเปนผลิตภัณฑตนแบบ 
 4.  การดำเนินการระยะท่ี 4  สำรวจความ
พึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอชุดทำงานสตรี 
 กลุมตัวอยางคือ สตรีวัยทำงานอายุ 25-35 ป 
ในเขตสาธรและเขตบางรักกรุงเทพมหานคร 
จำนวน 384  คนและทำการเลือกกลุมตัวอยางโดย
ใชวิธีการสุมแบบบังเอิญ (Accident Sampling)  

à¤Ã×่Í§Á×Í·Õ่ãªŒã¹¡ÒÃà¡ ็ºÃÇºÃÇÁ¢ŒÍÁÙÅ 

 แบบสอบถามความพึงพอใจของกลุม
ตัวอยางท่ีมีตอชุดทำงานสตรีที่ตัดเย็บดวยผาใย
กัญชงพิมพลายจากศิลปะอารตนูโว (Art Nouveau)
โดยแบงคำถามออกเปน  3  ตอน  ดังน้ี 
 ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของผูบริโภคมี
ลักษณะเปนขอคำถามแบบตรวจสอบรายการ  
(Check  List) 
 ตอนท่ี  2  ขอมูลการใชผลิตภัณฑเส้ือผา
และเคร่ืองประกอบการแตงกายจากผาใยกัญชง
และการซ้ือชุดทำงานมีลักษณะเปนขอคำถามแบบ
ตรวจสอบรายการ (Check  List) 
 ตอนท่ี  3  ความพึงพอใจที่มีตอชุดทำงาน
สตรีที่ตัดเย็บดวยผาใยกัญชงพิมพลายจากศิลปะ
อารตนูโว (Art Nouveau) มีลักษณะเปนคำถาม
แบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale)  
5  ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย   
นอยท่ีสุดและทำการทดสอบเคร่ืองมือ (Try Out) 
กับกลุมประชากรท่ีไมใชกลุมตัวอยางจริงจำนวน 

ภาพที่ 1 ลวดลายพิมพ 

30 คน เพ่ือหาขอบกพรองตางๆ และนำมาแกไข
ปรับปรุงจนไดแบบสอบถามท่ีสมบูรณ โดยการ
วิเคราะหหาความเช่ือม่ัน (Reliability) โดยใชคา
สัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha Coefficient) ของ 
Cronbach  ซ่ึงไดคาความเช่ือมั่นท่ีระดับ 0.97 
 
¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�¢ŒÍÁÙÅ    
 วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรฒคอมพิวเตอร
สำเร็จรูป โดยใชสถิติความถ่ี คารอยละ คาเฉล่ีย  
คาความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 
ผลวิจัยและวิจารณ  ผลวิจัยและวิจารณ  
 1.ผลการออกแบบลวดลายพิมพจากศิลปะ
อารตนูโว (Art Nouveau) พบวา รูปแบบลายผีเส้ือ 
ที่ไดรับการคัดเลือกไดแกลายท่ี 4  รูปแบบลาย
ดอกไม ไดแก ลายท่ี 1 และรูปแบบลายเถาวัลย 
ไดแกลายท่ี 4 ดังภาพท่ี 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 2. ผลการออกแบบและตัดเย็บเส้ือผาชุด
ทำงานสตรีพบวารูปแบบชุดติดกันท่ีไดรับการ
คัดเลือกไดแก แบบท่ี 4  รูปแบบเส้ือคลุม ไดแก 
แบบท่ี 5 และรูปแบบกระโปรง ไดแก แบบท่ี 1
ดังภาพท่ี 2-5 
 
 
 

ลายผีเส้ือ ลายดอกไม ลายเถาวัลย 
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ภาพที่ 2 แบบรางชุดทำงานสตรี 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี  3  ชุดติดกัน 

 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  4  เส้ือคลุม 

ชุดติดกัน เสื้อคลุม กระโปรง 

 
 
 
 
  

ภาพที่  5  กระโปรง 

 3. ผลการสำรวจความพึงพอใจของกลุม
ตัวอยางท่ีมีตอชุดทำงานสตรี มีดังน้ี 
 3.1 กลุมตัวอยางสวนใหญอายุ 25-30 
ป สถานภาพโสด  อาชีพเปนพนักงานเอกชน  มี
รายไดระหวาง  15,000 -25,000 บาท มีการศึกษา
อยูในระดับปริญญาตรีเคยซ้ือ เคยใช เส้ือผาและ
เคร่ืองประกอบการแตงกายจากผาใยกัญชง ซ่ึง
ประเภทท่ีซ้ือมากท่ีสุด คือ กระเปา  รองลงมา คือ 
กระโปรง  โอกาสท่ีสวมใสมากท่ีสุด คือ สวมใส
เปนชุดลำลองและเหตุผลสวนใหญในการตัดสินใจ
เลือกซื้อชุดทำงานคือซ้ือเม่ือชอบ  ประเด็นท่ีผู
บริโภคพิจารณาในการตัดสินใจซ้ือชุดทำงานมาก
ที่สุด คือ ความสวยงาม รูปแบบ ความทันสมัย 
สวนความถ่ีในการซ้ือ คือ ซ้ือทุกเดือน ราคาของ
ชุดทำงานท่ีซ้ือสวนใหญประมาณ 500 - 1,000  
บาท /ตัว บุคคลที่มีสวนรวมในการตัดสินใจซ้ือ
ชุดทำงานมากท่ีสุด คือเพื่อน หรือ เพื่อนรวมงาน 
         3.2 ผูบริโภคมีความพึงพอใจตอชุด
ทำงานสตรีที่ตัดเย็บดวยผาใยกัญชงพิมพลายจาก
ศิลปะอารต นูโว (Art Nouveau)ในภาพรวมอยู
ในระดับมาก ดังตารางท่ี 1 
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ตารางที่ 1 ระดับความพึงพอใจในชุดทำงานสตรี 

   เสื้อผา        X            S.D.  ระดับความ                                                                                                                      
                                                   พึงพอใจ 

 ชุดติดกัน 4.08 0.66 มาก 

 เสื้อคลุม 4.12 0.46 มาก 

 กระโปรงง 4.10 0.44 มาก 

 จากตารางท่ี 1 พบวา ความพึงพอใจในชุด
ทำงานสตรีอยูในระดับมาก  ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจาก
ประเด็นตาง ๆ  ดังน้ี 
 ดานรูปแบบ ดานประโยชนใชสอย และ
ดานความสวยงาม กลาวคือ มีรูปแบบท่ีดึงดูดความ
สนใจไดสัดสวน เปนรูปแบบพื้นฐานท่ีสุภาพ   
มีความสวยงามตรงตามความเหมาะสมกับการ 
ใชงาน ไดออกแบบใหสอดคลองกับประโยชน
ใชสอย  คือ ใสทำงาน คำนึงถึงความสบายในการ
สวมใส  มีความคลองตัวในการทำงาน  รวมทั้งมี
ความละเอียดประณีตในการตัดเย็บเพ่ือใหชุดทำงาน
มีคุณภาพ สามารถสวมใสไดนาน สอดคลองกับ
เจียมจิต (2546) ที่กลาววา ลักษณะของแบบเส้ือ
ตองออกแบบใหมีประโยชนใชสอยสอดคลองกับ
อาชีพ  
 ดานสีสันมีความเหมาะสมกับการใส
ทำงาน เน่ืองจากสีพื้นของชุดกับสีของลวดลาย
เปนสีออน ไมฉูดฉาดจนเกินไป ทำใหชุดทำงาน
มีภาพลักษณท่ีสุภาพ  มองแลวสบายตา  สอดคลอง
กับเจียมจิต (2546) ที่กลาววา การเลือกใชสีให
เหมาะกับเวลาและโอกาส อยางเชน ชุดใสไป
ทำงาน ควรใชสีสุภาพ สีออนสดใส ถาใชสีเขม
ควรเปนสีที่ถูกลดคาความเขมใหหมนลง   
 ดานลวดลาย อาจเปนเพราะลวดลายมี
ความสะดุดตา  การพิมพลายมีความประณีต  การ
จัดวางลวดลายเหมาะสม เน่ืองจากไดมีการ
ออกแบบลวดลายดวยแรงบันดาลใจจากศิลปะ

อารตนูโวที่มีเสนและลวดลายออนชอยเหมาะกับ
ผูสวมใสท่ีเปนสตรี  ประกอบกับการใชเทคนิค
การพิมพซิลคสกรีนใชหมึกพิมพเชื้อน้ำแบบสีจม 
ทำใหเน้ือสีแทรกซึมเขาไประหวางเสนใยผาซ่ึง
เหมาะกับผาสีออนอยางผาใยกัญชงท่ีฟอกขาว
แลว อีกท้ังใชการสกรีนแบบรีพีททำใหลวดลาย
ตอเนื่อง เพราะตองสกรีนลวดลายที่ออกแบบให
เต็มผืนผาท่ีมีความกวางพอสมควรเพื่อใหได
ปริมาณผาเพียงพอกับการตัดเย็บเปนชุดทำงาน
สตรี  เหลาน้ีทำใหลวดลายมีความคมชัด ประณีต 
มีลวดลายคอนขางละเอียดออนชอย สงผลใหผู
บริโภคมีความพึงพอใจ ซ่ึงสอดคลองกับพีนาลิน 
(2549)  กลาววา การจะไดผลงานท่ีกอใหเกิดความ
พึงพอใจสูงสุดตอผูที่ใชประโยชนจากลวดลายผา  
นำมาซ่ึงความสำเร็จดานการจัดจำหนาย  บรรลุ
ตามวัตถุประสงคของการออกแบบลวดลายผา  
จะตองคำนึงถึงเร่ืองราวตาง ๆ ที่เก่ียวของกับการ
ออกแบบลวดลายผาเพ่ือนำมาใชประกอบการ
ตัดสินใจหาแนวทางในการออกแบบลวดลายตาม
ความตองการของกลุมเปาหมาย  นอกจากน้ียัง
สอดคลองกับพีรยา (2553) กลาววา  การวางลาย
โดยใชชองไฟหรือความหางท่ีไมเทากัน  ลวดลาย
และชองไฟท่ีมีความแตกตางหลากหลาย  ดูแลว
ทำใหลดความซ้ำลดความนาเบ่ือลงได และ
สอดคลองกับพรสนอง (2547)กลาววา ศิลปะอารต
นูโวมีลักษณะเดนของการใชเสน  คือ ใชรูปแบบ
ธรรมชาติ โดยเฉพาะดอกไมและพืชอื่น ๆ  มาทำ
เปนลวดลายเสนโคงท่ีออนชอย  การโคงพล้ิวไหว 
เชนน้ี ทำใหเกิดความรูสึกบางเบา  สงางาม และมี
อิสระภาพ  เหลาน้ีจึงทำใหผูบริโภคมีความพึงพอใจ
ตอชุดทำงานสตรีในระดับมาก   
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ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 1. ควรเพิ่มหรือลดขนาดของลายในบาง
สวนเพื่อใหเหมาะสมกับรูปแบบของชุดและมี
ความสวยงามมากย่ิงข้ึน 
 2. ควรมีการพัฒนาลวดลายใหสอดคลอง
และเหมาะสมกับแบบชุดทำงานในแบบอ่ืนๆ  
ตอไป  
 
ขอเสนอแนะสำหรบัวจิยัครัง้ตอไป ขอเสนอแนะสำหรับวจิยัครัง้ตอไป 
 1.ควรศึกษาการนำผาใยกัญชงที่ผานการส
กรีนลวดลายพิมพจากศิลปะอารตนูโวแลวไปตัด
เย็บเปนผลิตภัณฑประเภทอ่ืน เชน กระเปา  

ปลอกหมอน หรือผลิตภัณฑตกแตงบาน ท่ีสามารถ
ผลิตในปริมาณมากได  
 2. ควรพัฒนาในเร่ืองของเทคนิคการ 
สกรีนในแบบอ่ืนเพื่อใหไดสีสันท่ีหลากหลาย
มากย่ิงข้ึน เชน  การสกรีนแบบเรนโบ  การสกรีน
ลายหินออน   
 3. ควรมีการกระจายกลุมตัวอยางท่ีจะ
ศึกษา ไปยังเขตพ้ืนท่ีอื่น เพื่อท่ีจะไดขอมูลท่ี
แตกตาง และสมบูรณมากย่ิงข้ึน 
  

 
เอกสารอางอิง เอกสารอางอิง 

 
เจียมจิต  เผือกศรี.  การออกแบบเส้ือ 1.กรุงเทพฯ:ศูนยสงเสริมวิชาการ.2546.   
พรสนอง  วงศสิงหทอง. ประวัติศาสตรศิลปะเครื่องแตงกาย.กรุงเทพฯ:อินฟอรมีเดีย อินเตอรเนชั่นแนล. 
  2547.   
พีนาลิน  สาริยา. การออกแบบลวดลาย.กรุงเทพฯ:โอเดียนสโตร.2549.   
พีรยา  สระมาลา. “แรงบันดาลใจในการออกแบบ.” ใน พ้ืนฐานการออกแบบสิ่งทอและแฟชั่น.   
 กรุงเทพฯ : เอ.พี. กราฟคดีไชนและการพิมพ จำกัด.  2553.  
อรชร มณีสังฆ. รายงานสรุปความกาวหนาโครงการพัฒนาเสนใยกัญชงตนทุนต่ำ.เชียงใหม:  
 สถาบันวิจัยและพัฒนาพื้นท่ีสูง.2550.  
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บทคัดยอบทคัดยอ  
 
 การวิจัยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและวิเคราะหศักยภาพวิสาหกิจชุมชนผาทอพื้นเมืองไทย-
ครั่งบานนาตาโพ อำเภอบานไร จังหวัดอุทัยธานี ซ่ึงไดดำเนินการกับสมาชิกกลุมจำนวน 28 คน การ
วิเคราะหขอมูล ใชการวิเคราะหเชิงเน้ือหา และความสอดคลองของขอมูล  
 ศักยภาพดานคน พบวา มีการสืบทอดกระบวนการทอผามาต้ังแตบรรพบุรุษจนถึงปจจุบัน มี
การนำเสนอตนเองบนฐานของวิถีชีวิต มีการสรางเครือขายพัฒนาท้ังในและนอกชุมชน พัฒนาความ
สามารถของชางทออยางครอบคลุม ถูกตองและเหมาะสม ชางทอมีความภาคภูมิใจท่ีไดมีสวนรวมใน
การสืบสานภูมิปญญาส่ิงทอแหงตน มีการสงเสริมเยาวชนใหเปนผูสืบสานภูมิปญญาท้ังในปจจุบัน
และอนาคต 
 ศักยภาพดานทุน พบวา มีการนำทุนชุมชนดานเศรษฐกิจ สังคมวัฒนธรรม และส่ิงแวดลอม
มาใชประโยชนไดอยางคุมคาและคุมทุนในดานการผลิต มีศูนยการเรียนรูการผลิตส่ิงทอในสถาบัน
การศึกษาในชุมชนเปนวิสาหกิจชุมชนปลอดหน้ี สามารถนำภูมิปญญาส่ิงทอของเผาพันธุแหงตนมา
พัฒนาเปนอาชีพ และรายได มีการอนุรักษและเสริมสรางทุนท่ีกำลังจะหมดไปจากชุมชน  
 ศักยภาพดานวัสดุ พบวา วัสดุในการผลิตเปนฝายแท ใชลวดลายท่ีเปนเอกลักษณด้ังเดิม สี
ทอผาจกมี 7 สี จากพรรณไมในชุมชน คือ ดำ แดง เขียว แสด คราม เหลือง และสีขาว อุปกรณในการ
ทอไดรับการพัฒนามาจากเทคโนโลยีพื้นบาน  
 ศักยภาพดานการบริหารจัดการ พบวา มีการบริหารจัดการบนความเพียงพอ เนนการมี
สวนรวมในการบริหารจัดการแบบองครวม หลักการทำงานกลุมตองเสียสละ ไมทำใหตัวเองและผูอื่น
เดือดรอน เขาใจและเขาถึงกระบวนการทำงานอยางถูกตองตรงตามความเปนจริง มีการบริหารจัดการ
ที่ประสานงานกับหนวยงานภาครัฐและเอกชน และสถาบันการศึกษาอยางตอเน่ือง มอบหมายงานให
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*** รองศาสตราจารย ดร. ภาควิชาอาชีวศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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ถูกตองและเหมาะสมกับความสามารถของชางทอ เปดรับความคิดเห็นและความพึงพอใจของผู
บริโภคเพื่อนำมาปรับปรุงและพัฒนา  
 ผลจากการวิเคราะหศักยภาพพบประเด็นท่ีนาสนใจ คือ มีการสืบทอดภูมิปญญาส่ิงทอมา
ต้ังแตบรรพบุรุษจนถึงปจจุบัน ผูนำกลุมวิสาหกิจชุมชนเปนสตรี บริหารจัดการแบบองครวมท่ีโปรงใส
ตรวจสอบได นำทุนชุมชนมาเปนทุนในการพัฒนา เครือขายการพัฒนา สรางเสริมความเช่ือมั่นและ
ศรัทธาในภูมิปญญาส่ิงทอแหงตน 

 
ABSTRACTABSTRACT  

 
 The objectives of this research were to study and analyze the potentials of Thai Krang 
native textile community enterprise at Bannatapho, Banrai district, Uthaitani province. The population 
consisted of 28 members of the community enterprise.  The methodology used to collect data was 
an in-depth interview.  An analysis of the interview content were, then, conducted to look for 
consensus and congruency of the data. 
 From the contextual analysis, regarding the human resource potential, it was found that 
the textile weaving process was transferred from the ancestor to the present generation; self-promotion 
was made based on their own lifestyles; building of the weaving network occurred both in and 
outside the community; development of weavers’ ability was done inclusively, accurately and 
appropriately; weavers were proud to take part in the preservation of their own weaving wisdom; 
and there was an encouragement of the younger generation to preserve this wisdom, both at present 
and in the future. 
 Regarding the capital potential, it was found that Bannatapho community enterprise made 
full uses of the community’s economic, social, cultural and environmental capital.  With respect to 
production, there was a learning center for textile production in educational institutes within the 
community; a debt-free community enterprise, ability to generate vocation and income from their 
own ethnic’s textile wisdom; and preservation and rebuilding of capital which was about to be 
exhausted from the community. 
 Regarding the material potential, it was found that textiles were made from 100% cotton, 
using unique and authentic designs.  Thai Krang textiles used natural dyes from community plants 
in seven colors : black, red, green, orange, blue, yellow and white; weaving equipments were 
developed from local technology. 
 Regarding the management potential, it was found that management was conducted on a 
sufficiency basis, emphasizing participatory and holistic management.  The principle of team 
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working focused on sacrificing oneself, but in such a way that it did not caused problems to oneself 
and others.  Other findings included understanding and being aware of the actual working process; 
continuing coordination with public and private agencies and educational institutes; assigning works 
in alignment with weavers’ capability; and being open to suggestion concerning consumers’ satisfaction 
and making the adjustments accordingly. 
 The contextual analysis of Thai Krang native textiles community enterprise indicated the 
following interesting dimensions of the enterprise: the native textile was inherited from the ancestor 
to the present generation; the leader of the community enterprise was female; the holistic management 
was transparent and opened to scrutiny; utilization of community capital in enterprise development; 
and existing developing network encouraged confidence and faith in one’s own textile wisdom. 

บทนำบทนำ  
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับ

ที่ 8 (2540-2544) ที่ไดกำหนดวัตถุประสงคและ
เปาหมายหลักของการพัฒนา เพื่อเสริมสราง
ศักยภาพของคนทุกคนท้ังในดานสติปญญา มีความ
รูความสามารถและทักษะในการประกอบอาชีพ 
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 9 
(2545-2549) และแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติฉบับท่ี 10 (2550-2554) ไดอัญเชิญแนว
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มาเปนแนวทางการ
พัฒนาโดยมีคนเปนศูนยกลาง มีวัตถุประสงคหลัก 
คือ การเสริมสรางศักยภาพชุมชนใหเขมแข็ง 
เนนกระบวนการมีสวนรวมของชุมชน ผานการ
บริหารจัดการเพื่อการเพิ่มผลผลิต และคุณคาของ
สินคาและการบริการบนฐานของภูมิปญญาไทย 
และสามารถพ่ึงตนเองได วิสาหกิจชุมชน คือการ
ประกอบการเพื่อการจัดการทุนของชุมชน เปน
งานสรางสรรค เปนกิจกรรมที่แสดงคุณคาทาง
เศรษฐกิจ 3 ระดับ คือ สรางผลิตภัณฑเพื่อการ
พึ่งพาตนเองในครัวเรือน ใหพอเพียงกับความ
ตองการระดับชุมชน และการพัฒนาระดับผลิต-
ภัณฑเพื่อตอบสนองสังคม ตอการสงเสริมความรู

และภูมิปญญาทองถ่ิน เพ่ือการพัฒนารูปแบบของ
วิสาหกิจชุมชนท่ีจะสงผลใหชุมชนพึ่งพาตนเอง
ได (สำนักงานเลขานุการคณะกรรมการสงเสริม
วิสาหกิจชุมชน, 2553)  

บุญธรรม จิตอนันต (2546) กลาวถึง การ
สงเสริมและพัฒนาวิสาหกิจชุมชนวา เปนการ
จัดการทรัพยากรดวยวิธีที่เหมาะสม ใชทรัพยากร
นอยแตไดผลผลิตและการบริการท่ีคุมคาผาน
กระบวนการประยุกตกลายเปนนวัตกรรมบน
พ้ืนฐานของภูมิปญญา ทำใหเกิดคุณคาและมีมูลคา
เพิ่มข้ึน ความสัมพันธระหวางวัฒนธรรมในการ
ดำเนินชีวิตของบุคคลในชุมชนท่ีผสมผสานกับ
นวัตกรรม ซ่ึงนับเปนการพ่ึงพาตนเองโดยเนน
กระบวนการพัฒนาดานเศรษฐกิจและสังคม
วัฒนธรรม 

วิสาหกิจชุมชนผาทอพ้ืนเมือง มีความสำคัญ
เก่ียวเน่ืองกับวิถีชีวิตความเปนอยูของชุมชนมีพลวัต 
มีความสำคัญในฐานะปจจัยพื้นฐานในการดำรง
ชีวิตของมนุษย มีกระบวนการออกแบบที่สราง- 
สรรคนำไปสูกระบวนการผลิตเปนผลงานท่ีมีคุณคา 
เปนเอกลักษณเผาพันธุที่ควรคาตอการอนุรักษ
และสืบสาน การทอผาพ้ืนเมืองเปนหัตถกรรม
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พ้ืนบาน นำเอาเทคโนโลยีพ้ืนบานมาเปนนวัตกรรม
การผลิต กลุมชาติพันธุไทยครั่ง ไดสืบทอดการ
ทอผาของเผาพันธุตนเองมาจากบรรพบุรุษ เปน
มรดกทางภูมิปญญาสำหรับลูกหลานสืบตอกันมา
จนถึงปจจุบัน (ฐานขอมูลกลุมชาติพันธุ, 2552) 

ปจจุบันวิสาหกิจชุมชนผาทอพื้นเมืองไทย- 
คร่ังบานนาตาโพ นับเปนแหลงทอผาท่ีไดอนุรักษ
กรรมวิธีการผลิตท่ีไดรับการถายทอดกันมาจาก
บรรพบุรุษ “ลาวคร่ัง” ไวท้ังวิธีการทอ การกำหนด
ลวดลาย และการยอมสีธรรมชาติจากพืช ใหปรากฏ
ผาทอและขนบนิยมการผลิตท่ีเปนกลิ่นอายความ
เปนศิลปกรรมแหงกาลเวลาเอาไวไดอยางนาช่ืนชม 
ยังไดมีการรวมตัวกันดานการผลิตและการบริหาร
จัดการไดดวยตัวเองใน ปพุทธศักราช 2553 ผา
คลุมเตียง ผลิตภัณฑวิสาหกิจชุมชนบานนาตาโพ
ไดรับคัดเลือกใหเปนผลิตภัณฑระดับ 5 ดาว  
(โครงการสุดยอดหน่ึงตำบลหน่ึงผลิตภัณฑ, 2553) 
ดังน้ันการวิเคราะหศักยภาพของกลุมวิสาหกิจ
ชุมชนผาทอพ้ืนเมืองไทยคร่ังบานนาตาโพ อำเภอ
บานไร จังหวัดอุทัยธานี ทำใหทราบศักยภาพดาน 
คน ทุน วัสดุ และการบริหารจัดการ บนฐานทุน
การพัฒนาดานเศรษฐกิจ สังคมวัฒนธรรม และ
ส่ิงแวดลอม เพ่ือเปนแนวทางในการพัฒนาไดอยาง
ยั่งยืน 

 
วัตถุประสงค วัตถุประสงค 
  เพื่อศึกษาและวิเคราะหศักยภาพวิสาหกิจ
ชุมชนผาทอพ้ืนเมืองไทยคร่ังบานนาตาโพ อำเภอ
บานไร จังหวัดอุทัยธานี 
  

วิธีดำเนินการ วิธีดำเนินการ 
 การวิจัยครั้งน้ี เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ  
(Qualitative Research) โดยดำเนินการศึกษาและ
วิเคราะหศักยภาพวิสาหกิจชุมชนผาทอพ้ืนเมือง
ไทยคร่ังบานนาตาโพ อำเภอบานไร จังหวัดอุทัยธานี
»ÃÐªÒ¡Ã 

ประชากรเปาหมายในการศึกษา ประกอบ 
ดวยหัวหนากลุม และสมาชิกกลุมวิสาหกิจชุมชน
ผาทอพื้นเมืองไทยครั่งบานนาตาโพ อำเภอบาน-
ไร จังหวัดอุทัยธานี จำนวน 28 คน  
à¤Ã×่Í§Á×Í·Õ่ãªŒã¹¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â 

แบบสัมภาษณกึ่งโครงสราง (Semi-Struc- 
tured Interview Form) วิสาหกิจชุมชนผาทอ
พ้ืนเมืองไทยคร่ังบานนาตาโพ ท่ีเปนศักยภาพดาน
คน ทุน วัสดุ และการบริหารจัดการ ที่อยูบนฐาน
ทุนการพัฒนาดานเศรษฐกิจ สังคมวัฒนธรรม 
และส่ิงแวดลอม  
¡ÒÃà¡ ็ºÃÇºÃÇÁ¢ŒÍÁÙÅ 

ดำเนินการสัมภาษณแบบเจาะลึกหัวหนา
กลุม และสมาชิกวิสาหกิจชุมชนผาทอพื้นเมือง
ไทยครั่งบานนาตาโพ โดยผูวิจัยและผูชวยวิจัย
เปนผูจดบันทึกขอมูล  
¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�¢ŒÍÁÙÅ 

ผูดำเนินการเก็บขอมูล ไดนำขอมูลท่ีได
มาทบทวน แปลความหมาย และสรุป ทำใหขอมูลท่ี
ไดมีความสมบูรณ ถูกตองและเช่ือถือได ตามสภาพ
ความเปนจริงในรูปแบบของ SWOT ที่เปนจุด
แข็ง (Strengths) จุดออน (Weaknesses) โอกาส  
(Opportunities) และขอจำกัด (Threats) ดานคน  
(Man) ทุน (Money) วัสดุ (Material) และการ
บริหารจัดการ (Management)  
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ผลวิจัยและวิจารณผลวิจัยและวิจารณ  
ผลการวิเคราะหศักยภาพวิสาหกิจชุมชน

ผาทอพ้ืนเมืองไทยคร่ังบานนาตาโพ อำเภอบาน
ไร จังหวัดอุทัยธานี มีรายละเอียดดังตอไปน้ี 

ตารางที่ 1 ศักยภาพวิสาหกิจชุมชนผาทอพื้นเมืองไทยครั่งบานนาตาโพ ดานคน 

ตารางที่ 2 ศักยภาพวิสาหกิจชุมชนผาทอพื้นเมืองไทยครั่งบานนาตาโพ ดานทุน  

 จุดแข็ง (Strengths) จุดออน (Weaknesses) 

 จุดแข็ง (Strengths) จุดออน (Weaknesses) 

 โอกาส (Opportunities)  ขอจำกัด (Threats) 

 โอกาส (Opportunities)  ขอจำกัด (Threats) 

1. มีการสืบทอดกระบวนการทอผาต้ังแตบรรพบุรุษ 
 จนถึงปจจุบัน 
2. การนำเสนอตนเองบนฐานภูมิปญญาและ 
 วิถีชีวิต 
3. ดำรงชีวิตอยูบนพื้นฐานของหลักธรรมคำสอน 
 ในพระพุทธศาสนา 
4. ชางทอมีความภาคภูมิใจที่ไดมีสวนรวมในการ 
 สืบสานภูมิปญญาส่ิงทอแหงตน 

1. นำทุนชุมชนมาเปนทุนการผลิต และบริการ 
2. สิ่งแวดลอมอุดมสมบูรณสงผลตอความคิด 
 สรางสรรคในการผลิตภัณฑ 
3. มีศูนยการเรียนรูการผลิตสิ่งทอในสถาบันการ 
 ศึกษาของชุมชน  
4. สามารถนำทุนแรงงานมาเปนทุนในการผลิต 
5. มีศูนยแสดงและจำหนายสินคาที่ไดรับการสนับ 
 สนุนจาก Japan Bank of Investment  
 Co-operation 
6. เปนวิสาหกิจชุมชนที่ปลอดหนี้ 
 

- 
- 
- 
- 
- 
 

1. มีการสงเสริมเยาวชนใหเปนผูสืบสานภูมิปญญา 
 ในปจจุบัน และในอนาคตได 
2. ชางทอไดรับการพัฒนาจากองคการภาครัฐ  
 เอกชน และสถาบันการศึกษาอยางตอเนื่อง 

1. สามารถนำภูมิปญญาส่ิงทอของเผาพันธุมาพัฒนา 
 เปนอาชีพ และสรางรายได 
2. มีการอนุรักษ และเสริมสรางทุนที่กำลังจะหมด 
 ไปจากชุมชน 

- 

- 

1. ชางทอบางสวนไมไดพบผูบริโภคโดยตรงสงผล 
 ตอการสรางสรรคผลิตภัณฑ 
2. ชางทอที่สูงอายุสวนใหญมีปญหาสุขภาพ คือ 
 ปวดเมื่อย และสายตาพรามัว 
3. ไมมีกองทุนเพ่ือสวัสดิการสังคม ดานสุขภาพ 
 และผลประโยชนใหกับสมาชิก 
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ตารางที่ 3 ศักยภาพวิสาหกิจชุมชนผาทอพื้นเมืองไทยครั่งบานนาตาโพ ดานวัสดุ 

ตารางที่ 4 ศักยภาพวิสาหกิจชุมชนผาทอพื้นเมืองไทยครั่งบานนาตาโพ ดานการบริหาจัดการ 

 จุดแข็ง (Strengths) จุดออน (Weaknesses) 

 จุดแข็ง (Strengths) จุดออน (Weaknesses) 

 โอกาส (Opportunities)  ขอจำกัด (Threats) 

 โอกาส (Opportunities)  ขอจำกัด (Threats) 

1. วัสดุในการผลิตเปนฝายแท 
2. ใชลวดลายเอกลักษณดั้งเดิมในการผลิต  
3. ชาวไทยครั่งใชสีในการทอผาจก 7 สี คือ  
 ดำ แดง เขียว แสด คราม เหลือง และสีขาว 
4. สียอมธรรมชาติไดจากพรรณไมในชุมชน 
5. มีกระบวนการพัฒนาสียอมธรรมชาติที่ 
 ปองกันการกัดกินของแมลง 
6. อุปกรณทอผา ถูกพัฒนาจากเทคโนโลยีพื้นบาน 
 ใหมีประสิทธิภาพที่สูงขึ้น 
7. ใหความรูกับผูบริโภคในการดูแลและรักษาสิ่งทอ   
 ไดอยางถูกตอง และเหมาะสมเพื่อยืดอายุการ 
 ใชงาน 
8. สียอมธรรมชาติจากพรรณไมเดียวกัน เมื่อยอม 
 ตางเวลา ตางน้ำ ตางภูมิอากาศ จะใหสีตางกัน  
 ที่สรางความหลากหลายใหกับผูบริโภค 

1. มีการบริหารจัดการบนความเพียงพอ  
2. มีการบริหารจัดการองครวม และเนนการมี 
 สวนรวม  
3. หลักการทำงานกลุมตองเสียสละ ไมทำใหตัวเอง 
 และผูอื่นเดือดรอน 
4. มีการบริหารจัดการที่มีประสิทธิภาพและ 
 ประสิทธิผลทำใหตนทุนการผลิตลดลง  
5. เขาใจและเขาถึงกระบวนการทำงานอยางถูกตอง 
 เปนจริง 
6. มีการบริหารจัดการท่ีประสานงานกับหนวยงาน 
 ภาครัฐและเอกชนอยางตอเนื่อง 
7. พัฒนาผลิตภัณฑที่เนนกลุมเปาหมายหลากหลาย  
8. มอบหมายงานไดถูกตองเหมาะสม 
9. ชางทอมีอิสระในการกำหนดราคา และสถานที่ 
 จำหนาย 

 สามารถปลูกฝายไดในชุมชน เกิดกระบวนการ 
 ผลิตที่ครบวงจร และควบคุมตนทุนในการผลิตได  

 การเปดรับความคิดเห็นและความพึงพอใจของ 
 ผูบริโภคเพื่อปรับปรุงและพัฒนา 

- 

บทบาทและหนาท่ีของสมาชิกในตำแหนงบริหาร
ยังไมเดนชัด 

1 ตองสั่งซื้อวัสดุการผลิตจากเครือขายนอกชุมชน  
 ทำใหไมสามารถกำหนดตนทุนในการผลิตได 
2 สภาพภูมิอากาศรอนช้ืนหากรักษาสิ่งทอไดไม 
 ถูกตองจะทำใหอายุการใชงานสั้นลง 
- 
- 
- 
- 
 
- 
 
 
- 
 

1. ขาดการบริหารจัดการเชิงรุก 
2. ไมเนนการบริหารจัดการความเสี่ยง 
3. ระบบการทำบัญชีรายรับรายจายเปนเพียง 
 ระดับเบ้ืองตน 
 
- 
 
- 
 
- 
 
- 
- 
- 
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การศึกษาและวิเคราะหศักยภาพวิสาหกิจ
ชุมชนผาทอพื้นเมืองไทยคร่ังบานนาตาโพ ไดขอ
คนพบที่นาสนใจ เพื่อนำไปสูการวิจารณผลไดดังน้ี
คือ 

การสืบทอดภูมิปญญสิ่งทอของชาวบาน
นาตาโพ ท่ีมีเช้ือสายไทยคร่ัง ไดดำเนินการถายทอด
จากรุนสูรุนจากยา ยาย แม และผานไปยังลูกสาว 
นำเสนอภูมิปญญาส่ิงทอในวิถีชีวิตความเปนอยู 
ในประเพณีวัฒนธรรม  และในพิธีกรรมของเผาพันธุ 
ซ่ึงสอดคลองกับสุธิวงศ พงศไพบูลย (2553) ที่ได
อธิบายวา ภูมิปญญาท่ีเปนปจจัยพ้ืนฐานของสังคม
มนุษย ซ่ึงจำแนกตามเหตุปจจัยไดเปน 2 กลุมหลัก
คือ 1) ภูมิปญญา เพื่อความอยูได หมายถึง ส่ิงท่ี
เกิดจากสติปญญาเพ่ือชวยใหชีวิตอยูรอด และ 2) 
ภูมิปญญาเพ่ือความอยูดี หมายถึง ส่ิงท่ีเกิดจาก
การใชสติปญญาคนหาเพื่อยกระดับความเปนอยู
ใหสูงข้ึน เพ่ือดำรงอยูอยางสงบสุขสมดุลกับสภาพ
แวดลอมและสภาพทางสังคม  

ผูนำกลุมวิสาหกิจชุมชนผาทอพ้ืนเมืองไทย-
ครั่งบานนาตาโพ เริ่มจากการมีผูนำแบบไมเปน
ทางการ รวมกันคิดรวมกันดำเนินการกิจกรรมการ
ทอผาอยางตอเนื่อง จนทำใหเกิดกลุมอยางเปนทางการ 
จากเหตุผลดังกลาวเปนปจจัยหนึ่งท่ีบงชี้ถึงการมีภาวะ
ผูนำของผูนำกลุมได ดังความในพระไตรปฎก ฉบับ
บาลีสยามรัฐ (ภาษาไทย) เลมท่ี ๒๑ (2553) ที่ไดกลาว
ถึงผูนำไววา 

“....เม่ือฝูงโคขามไปอยู ถาโคผูนำฝูงไปคด 
โคเหลาน้ันยอมไปคดท้ังหมด ในมนุษยก็เหมือน
กัน ผูใดไดรับสมมติใหเปนผูนำ ถาผูน้ันประพฤติ
อธรรม ประชาชนนอกน้ีก็จะประพฤติอธรรม
เหมือนกัน แวนแควนท้ังหมดจะไดประสบความ
ทุกข... 

...เม่ือฝูงโคขามไปอยู ถาโคผูนำฝูงไปตรง 

โคเหลาน้ันยอมไปตรงท้ังหมด ในหมูมนุษยก็
เหมือนกัน ผูใดไดรับสมมติใหเปนผูนำ ถาผูนั้น
ประพฤติธรรม ประชาชนนอกน้ียอมประพฤติ
ธรรมเหมือนกัน แวนแควนท้ังหมดยอมไดประสบ
ความสุข...” 

กลุมวิสาหกิจผาทอพ้ืนเมืองไทยคร่ังบาน
นาตาโพ มีหลักการบริหารจัดการแบบองครวม 
โปรงใสตรวจสอบได โดยยึดหลักความถูกตองมี 
สวนรวม สมาชิกเปนผูมีทั้งสวนไดและสวนเสีย 
ซ่ึงชวยใหเกิดความรักความสามัคคีในกลุม นำไป 
สูความรวมมือกันระหวางองคกร สอดคลองกับ 
สำนักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติ (2552) ที่วา การบริหารจัดการวิสาหกิจ
ชุมชน ตองยึดหลักความมีสวนรวม คือ การทำให
วิสาหกิจชุมชน เปนกลุมท่ีประชาชนมีสวนรวม
รับรู และรวมเสนอความคิดเห็น ในการตัดสินใจ 
จะชวยใหเกิดความรักความสามัคคี และความรวม 
มือกันระหวางองคกร มีสวนรวมในการรับผิดและ
รับชอบ ยึดหลักการประหยัดและความคุมคา 

ทุนในการพัฒนา เปนปจจัยสำคัญท่ีจะให
วิสาหกิจชุมชนผาทอพ้ืนเมืองไทยคร่ังบานนาตา
โพ ไดดำเนินกิจกรรมโดยการนำทุนในชุมชนมา
ใชประโยชนอยางบูรณาการไดดังน้ีคือ ทุนดาน
เศรษฐกิจ สังคมวัฒนธรรม และส่ิงแวดลอม ซ่ึง
สอดคลองกับสุธิวงศ พงศไพบูลย (2553) ที่ได
อธิบายวา ภูมิปญญาชาวบาน คือ องคความรู และ
กระบวนการสรางสมแบบแผนการดำเนินชีวิต
ของบุคคล ท่ีแสดงถึงความเฉลียวฉลาดของบุคคล 
ชุมชน และสังคม ที่มีข้ึนตามเง่ือนไขของความ
หลากหลายทางชีวภาพ ท่ีเปนตนทุนทางวัฒนธรรม
ที่เปนพลวัตมาจากตนทางและรายทาง เพื่อใหคน
ไดปรับตัว ปรับชีวิตใหเขาถึงธรรมชาติแวดลอม 
ใหเขากับผูคนท่ีอยูรวมกัน และการสัมผัสสัมพันธ
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 กับคนภายนอกดวย  
วิสาหกิจชุมชนผาทอพ้ืนเมืองไทยคร่ังบาน

นาตาโพ มีส่ิงแวดลอมท่ีอุดมสมบูรณ สามารถนำ
มาใชประโยชนดานท่ีอยูอาศัย นำมาเสริมสราง
อาชีพทอผา และนำมาเปนสียอม โดยมีกระบวน 
การผลิต และบริการส่ิงทอท่ีลดผลกระทบตอสิ่ง 
แวดลอม ซ่ึงสอดคลองกับสำนักงานคณะกรรมการ
พัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 10  
(2550-2554) ท่ีไดสรางความตระหนักรูของชุมชน
ในคุณคาของส่ิงแวดลอมท่ีมีตอวิถีชีวิต รวมท้ัง
กระจายอำนาจการจัดการทรัพยากรของทองถิ่น
ใหชุมชนท่ีมีศักยภาพเขามามีสวนรวมกับรัฐในการ
อนุรักษ ฟนฟูและพัฒนาทรัพยากรธรรมชาติและ
ส่ิงแวดลอมใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 

การสรางเครือขายการพัฒนา วิสาหกิจชุมชน 
ผาทอพื้นเมืองไทยคร่ังบานนาตาโพ มีเครือขาย 
ที่เกิดข้ึนแบบก่ึงธรรมชาติ เปนสายใยของความ
สัมพันธท่ีเกิดจากสายสัมพันธทางเครือญาติ ความ
เช่ือถือ และการแลกเปล่ียนระหวางผลผลิต และ
การบริการ นอกจากนั้นแลวยังมีเครือขายท่ีเปน 
การจัดต้ังอยางเปนทางการ ซ่ึงเกิดจากความพรอม
และความตองการของผูนำ ท่ีสอดคลองกับทรรศนะ 
ของสัมพันธ เตชะอธิกและคณะ (2537) ที่ได
จำแนกประเภทไววามีเครือขายความคิด ความรู 
และกรรมวิธี เกิดจากผูนำไดมีโอกาสเผยแพร 
ความคิด และแลกเปล่ียนประสบการณกัน ทำให
เกิดแนวคิดท่ีชัดเจนข้ึน เครือขายกิจกรรม เนน
การชวยเหลือรวมมือในการทำกิจกรรมรวมกัน 
มักเปนเครือขายในชุมชนท่ีเปนญาติกัน อยูในกลุม
กิจกรรมเดียวกัน ที่คอยชวยเหลือเกื้อกูลซึ่งกัน
และกัน ยังผลใหผูนำกลุมประสบความสำเร็จใน
การพัฒนากิจกรรมของกลุมได และสัมพันธ  
เตชะอธิก (2540) ไดจำแนกประเภทของเครือขาย

ที่สำคัญตอการพัฒนาชุมชนท่ีสำคัญไวอีกวา 
เครือขายธุรกิจชุมชน ที่เปนเครือขายการพัฒนา
เพื่อทำใหชุมชนมีรายได เกิดการพัฒนาศักยภาพ
ของชุมชน นำไปสูรายไดที่จะนำมาพัฒนาบุคคล 
และชุมชนได และเครือขายคนรุนใหม ซ่ึงเปนการ
รวมกลุมเครือขายท่ีจะสานตอภูมิปญญาแหงตน
ตอไปได 

การสรางเสริมความเช่ือมั่น และศรัทธาใน
ภูมิปญญาส่ิงทอ โดยวิสาหกิจชุมชนผาทอพ้ืนเมือง
ไทยคร่ัง ไดมีการปลูกฝงใหเยาวชนในชุมชนให
เห็นคุณคา ใหเกิดความรัก ความศรัทธา และเกิด
ความภาคภูมิใจในภูมิปญญาแหงตน ที่สอดคลอง
กับสำนักวัฒนธรรมสุพรรณบุรี (2553) ท่ีไดอธิบาย
วา ผาทอ มีความผูกพันเก่ียวโยงกับวิถีชีวิต ความ
เช่ือ และพิธีกรรมของคนมานาน ศาสตรและศิลป
แหงการทอผาไทย ไดรับการถายทอดและสืบสาน
ตอกันมารุนตอรุนกระท่ังถึงปจจุบัน การทอผาใน
หลายทองถ่ินยังคงรักษารูปแบบอันเปนเอกลักษณ
เฉพาะตนไวอยางเหนียวแนน จึงกลาวไดวา ผาทอ
เปนมรดกทางสังคมท่ีดำเนินมาบนความเช่ือมั่น 
และศรัทธาในแตละเผาพันธุที่ไดสืบทอดกันมา 

 
สรุป สรุป 
  ผลการศึกษาและการวิเคราะหศักยภาพ
วิสาหกิจชุมชนผาทอพื้นเมืองไทยคร่ังดานคน ทุน 
วัสดุ และการบริหารจัดการ ประเด็นท่ีนาสนใจ คือ 
การสืบทอดภูมิปญญาส่ิงทอมาต้ังแตบรรพบุรุษ
จนถึงปจจุบัน ผูนำกลุมวิสาหกิจชุมชน มีการบริหาร
จัดการแบบองครวมท่ีโปรงใสตรวจสอบได การนำ
ทุนชุมชนมาเปนทุนในการพัฒนา เครอืขายการ
พัฒนา การสรางเสริมความเช่ือมั่นและศรัทธาใน
ภูมิปญญาส่ิงทอแหงตน 
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ขอเสนอแนะขอเสนอแนะ  
1. ควรจะนำผลการวิเคราะหศักยภาพ

วิสาหกิจชุมชนไปสูกระบวนการสังเคราะหความ
เข็มแข็งวิสาหกิจชุมชน เพื่อเปนแนวทางในการ
พัฒนาแบบองครวมตอไป  

2. ควรจะมีการดำเนินการศึกษาสีธรรมชาติ 
และลวดลายส่ิงทอพื้นเมืองบานนาตาโพในเชิง
ลึกตอไป เพ่ือเปนการอนุรักษและพัฒนาภูมิปญญา
ของชุมชนอยางย่ังยืนตอไป 
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บทคัดยอบทคัดยอ  
 
 ผูศึกษาไดสรางแผนการจัดการเรียนรูขนมไทย เรื่องขนมช้ันสูเศรษฐกิจสรางสรรค สำหรับ
วิชาขนมไทย ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) วัตถุประสงคของการศึกษาคร้ังน้ีเพื่อ 1) สราง
แผนการจัดการเรียนรูขนมไทย เร่ืองขนมช้ันสูเศรษฐกิจสรางสรรค สำหรับผูเรียนระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพ (ปวช.) ชั้นปที่ 2 ที่มีประสิทธิภาพตามเกณฑ 80/80 2) เปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
ของผูเรียนระหวางกอนเรียน และหลังเรียน และ 3) เพ่ือประเมินพฤติกรรมการเรียนรูความคิดสรางสรรค 
ดานทักษะพิสัย และดานจิตพิสัย ของผูเรียนหลังจากการเรียน กลุมเปาหมายหรือประชากรท่ีใชในการ
ศึกษาคร้ังน้ี คือ ผูเรียนท่ีเรียนในวิชาขนมไทย เร่ืองขนมช้ันสูเศรษฐกิจสรางสรรค ระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพ (ปวช.) ช้ันปท่ี 2 สาขางานอาหารและโภชนาการ วิทยาลัยอาชีวศึกษาธนบุรี จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
จำนวน 15 คน ภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2554 เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษา คือ แผนการจัดการเรียนรู
ขนมไทย  เรื่องขนมช้ันสูเศรษฐกิจสรางสรรค  
 ผลการศึกษา พบวา แผนการจัดการเรียนรูขนมไทย เรื่องขนมช้ันสูเศรษฐกิจสรางสรรค มี
ประสิทธิภาพ เทากับ 87.61/83.00 ซ่ึงสูงกวาเกณฑ 80/80 ที่ต้ังไว  ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของผูเรียน
หลังเรียนสูงกวากอนเรียน อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 0.01 ผูเรียนมีพฤติกรรมการเรียนรูความคิด
สรางสรรค ดานทักษะพิสัย และดานจิตพิสัย อยูในระดับดี 
 

การสรางแผนการจดัการเรยีนรูขนมไทยเรือ่งขนมชัน้ การสรางแผนการจัดการเรยีนรูขนมไทยเร่ืองขนมชัน้ 

สูเศรษฐกจิสรางสรรค สูเศรษฐกิจสรางสรรค 

Preparation of a Lesson Plan on Thai Dessert Kanom Chan  Preparation of a Lesson Plan on Thai Dessert Kanom Chan  
(Layered Sweet), Leading to Creative Economy. (Layered Sweet), Leading to Creative Economy. 
 
นุชนาถ   อุตสาหพานิช*  อมรรัตน   เจริญชัย ** 
Nuchanart   Usahapanich*  Amornrat   Chareonchai** 

* นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาคหกรรมศาสตร คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
** ศาสตราจารย ดร. ขาราชการบำนาญ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 

 
ABSTRACTABSTRACT  

 The researcher prepared a lesson plan on Thai dessert Kanom Chan (Layered Sweet), 
leading to creative economy for a Thai Dessert course in the Vocational Certificate curriculum. The 
objectives of this research were to 1) prepare a lesson plan on Thai dessert Kanom Chan  
(Layered Sweet), leading to creative economy for a sophomore class of the Vocational Certificate.  
The lesson plan was expected to meet the efficiency standard of 80/80; 2) compare the students’ 
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academic achievement prior to and after learning; and 3) assess the students’ creative behaviors in 
the areas of psychomotor and affective domains. 
 The target or population of the study consisted of 15 sophomores Food and Nutrition 
students of the Vocational Certificate curriculum who were enrolled in the Thai Dessert course in 
the second semester of 2011 academic year at Thonburi Vocational College in Bangkok.  The 
instrument of the study was a lesson plan on Kanom Chan (Layered Sweet), leading to creative 
economy. 
 The results of the study revealed that the lesson plan on Kanom Chan had an efficiency of 
87.61/83.00 which was higher than the targeted 80/80 standard.  The students’ academic achievement of 
post-learning was statistically significantly higher than the pre-learning one at the .01 level. Students 
exhibited creative behaviors in the areas of psychomotor and affective domains at a good level. 

  

บทนำบทนำ  
 การจัดการศึกษาในระดับอาชีวศึกษา ได
จัดหลักสูตรเพื่อใหสอดคลองกับพระราชบัญญัติ
การศึกษาแหงชาติ  และที่แกไขเพิ่มเติม (ฉบับท่ี 
2) พุทธศักราช 2545 ซ่ึงมีพระราชบัญญัติการ
อาชีวศึกษา พุทธศักราช 2551 มาตรา 6 ระบุวา  
การจัดการอาชีวศึกษาและการฝกอบรมวิชาชีพ 
ตองเปนการจัดการศึกษาในดานวิชาชีพ ท่ี
สอดคลองกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหง
ชาติและแผนการศึกษาแหงชาติ โดยจัดเน้ือหา
สาระและกิจกรรมใหสอดคลองกับความสนใจ  
ความถนัดของผูเรียน คำนึงถึงความแตกตาง
ระหวางบุคคล ฝกทักษะกระบวนการความคิด 
การจัดการ การเผชิญสถานการณการประยุกตใช
เพื่อปองกันและแกไขปญหา ผูเรียนไดเรียนจาก
ประสบการณจริง ผสมผสานความรูดานตางๆ 
ไดสมดุลกัน ปลูกฝงคุณธรรม คานิยมท่ีดีงามและ
คุณลักษณะอันพึงประสงค เพื่อผลิตและพัฒนา
กำลังคนในดานวิชาชีพระดับฝมือ โดยนำความรู
ในทางทฤษฎีอันเปนสากลและภูมิปญญาไทยมา
พัฒนาผูรับการศึกษา ใหมีความรูความสามารถ

ในทางปฏิบัติและมีสมรรถนะ จนสามารถนำไป
ประกอบอาชีพในลักษณะผูปฏิบัติหรือผูประกอบ
อาชีพโดยอิสระได  (ราชกิจจานุเบกษา, 2553)  
 ปจจุบันรัฐบาลมีนโยบายท่ีจะผลักดัน
ระบบเศรษฐกิจ  ท่ีจะสรางความม่ันคงใหกับระบบ
เศรษฐกิจไทย  ซ่ึงสำนักงานคณะกรรมการพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ เปนผูรับผิดชอบ
และวางแผน  กำหนดนิยามและรูปแบบเศรษฐกิจ
สรางสรรค รัฐบาลผลักดันรูปแบบเศรษฐกิจ
สรางสรรค (Creative Economy) เพ่ือใหสอดคลอง
กับการเปล่ียนแปลงของโลกในอนาคต โดยกำหนด
ไวในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ 
ฉบับท่ี 11 (2555 – 2559) ใหมีการขับเคล่ือน
เศรษฐกิจบนพื้นฐานของการใชองคความรูของ
การศึกษา การสรางสรรคงาน  และการใชทรัพยสิน
ทางปญญาท่ีมีการเชื่อมโยงกับรากฐานทาง
วัฒนธรรม ดังน้ันแผนการจัดการศึกษาตองจัดให
สอดคลองกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหง
ชาติ ฉบับท่ี 11 (อาคม, 2552) โดยเฉพาะการพัฒนา
กระบวนการความคิดริเริ่มสรางสรรค ซ่ึงควร
ปลูกฝงต้ังแตการศึกษาข้ันพื้นฐาน สงตอมาถึง

วารสารคหเศรษฐศาสตร 
ปที่ 56  ฉบับท่ี 1  มกราคม - เมษายน  2556 21



ระดับอาชีวศึกษา และการอุดมศึกษาตามลำดับ  
(ณัฐประภา , 2552) 
 วิทยาลัยอาชีวศึกษาธนบุรี จัดการเรียนการ
สอนในสาขางานอาหารและโภชนาการตาม
หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ พ.ศ. 2545  
(ปรับปรุง พ.ศ. 2546) ของสำนักงานคณะกรรมการ
การอาชีวศึกษา วิชาขนมไทย เปนวิชาในหมวด
วิชาชีพ สาขางานท่ีใหผูเรียนมีความรู และทักษะ 
เฉพาะดาน เพื่อใหเกิดความรูทั้งภาคทฤษฎี และ
ปฏิบัติสามารถนำไปประกอบอาชีพได  ครูผูสอน
ตองจัดเตรียมการเรียนการสอน ตลอดจนวัสดุ  
อุปกรณใหมีความพรอมเพื่อนำไปสูจุดมุงหมาย
ทางการศึกษา นอกจากน้ันตองคำนึงถึงการ
เปล่ียนแปลงของโลกในอนาคต ที่มีการผลักดัน
ใหเกิดการขับเคล่ือนทางเศรษฐกิจ โดยเฉพาะ
การศึกษาท่ีมีหนาท่ีพัฒนากระบวนการเรียนรู 
กระบวนการคิดของผูเรียน และครูผูสอนควรมี
บทบาทสำคัญในการสรางแนวคิดใหกับผูเรียน 
ดังน้ัน แนวคิดเศรษฐกิจสรางสรรคจึงควรเร่ิมตน
ในบทบาทของผูสอนเปนอันดับแรก 
 ดวยเหตุผลและความคิดดังกลาวขางตน  
ผูวิจัยในฐานะครูผูสอนจึงมีแนวความคิด และ
ความสนใจในการสรางแผนการจัดการเรียนรูขนม
ไทยเรื่อง ขนมช้ัน สูเศรษฐกิจสรางสรรค สำหรับ
ผูเรียน ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชั้น
ปที่ 2 ซ่ึงการจัดการเรียนรูแบบเดิม ผูสอนใชวิธี
การอธิบาย บรรยาย ส่ังการ มอบหมายงานใหผู
เรียนไดปฏิบัติตาม ผูเรียนไดรับความรูฝกทักษะ
ปฏิบัติการกระบวนการเรียนการสอน จากการ
สอนในรูปแบบดังกลาวผูเรียนไดรับ ความรู และ
การฝกปฏิบัติแตเกิดปญหา เรื่องการขาดทักษะ
ในเชิงกระบวนการคิดสรางสรรค คือผูเรียนเกิด
ปญหาในการใชองคความรู เพื่อสรางสรรคผล
งานใหเกิดความแตกตางจากของเดิม และการ
จัดการเรียนรูมีปญหา เน่ืองจากขาดส่ือตำรา 

เอกสารประกอบการเรียนรู สำหรับผูเรียน ดังน้ัน
ผูวิจัยจึงเกิดแนวคิดท่ีจะแกไขปญหาดังกลาวขาง
ตน โดยการสรางเปนแผนการจัดการเรียนรู ขนม
ไทย  เร่ือง ขนมช้ัน สูเศรษฐกิจสรางสรรค สำหรับ
ผูเรียน ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชั้น
ปที่ 2 เพื่อใหผูเรียนไดเรียนรูและฝกปฏิบัติ ฝก
ทักษะ พัฒนากระบวนการคิดอยางสรางสรรค 
เพ่ือสรางผลงาน หรือช้ินงานใหถูกตอง มีคุณภาพ 
สรางมูลคาเพิ่ม และบรรลุวัตถุประสงคของการ
เรียนรูในสาขางานอาหารและโภชนาการไดอยาง
มีประสิทธิภาพ 
 
วัตถุประสงค วัตถุประสงค 
 1. เพื่อสรางแผนการจัดการเรียนรูขนม
ไทยเรื่องขนมช้ัน สูเศรษฐกิจสรางสรรคสำหรับ
ผูเรียนระดับ ประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชั้น
ปท่ี  2 วิทยาลัยอาชีวศึกษาธนบุรี ท่ีมีประสิทธิภาพ
ตามเกณฑ 80/80 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียนของผูเรียนระหวางกอนเรียนและหลังเรียน
โดยใชแผนการจัดการเรียนรูขนมไทยเรื่องขนมชั้น 
สูเศรษฐกิจสรางสรรค ในการจัดกิจกรรมการเรียน
การสอน 
 3. เพ่ือประเมินพฤติกรรมการเรียนรู ดาน
ความคิดสรางสรรค ดานทักษะพิสัย และดาน
คุณธรรมจริยธรรมของผูเรียน หลังจากการเรียน
โดยใชแผนการจัดการเรียนรูขนมไทยเรื่องขนมชั้น 
สูเศรษฐกิจสรางสรรค ในการจัดกิจกรรมการเรียน
การสอน 

วิธีดำเนินการ วิธีดำเนินการ 
»ÃÐªÒ¡ÃáÅÐ¡ÅØ‹Áμ ÑÇÍÂ‹Ò§ 

 งานวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัย และพัฒนา  
(Research and Development... R & D) ประชากร 
คือผู เรียนวิชาขนมไทย  เรื่องขนมช้ัน ระดับ 
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ประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชั้นปที่ 2 สาขา
งานอาหารและโภชนาการ วิทยาลัยอาชีวศึกษา
ธนบุรี กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งน้ี ไดแก  
ผูเรียนวิชาขนมไทย เรื่องขนมชั้น ระดับประกาศ- 
นียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) กลุม คอ. 2/2 วิทยาลัย
อาชีวศึกษาธนบุรี จำนวน  15  คน   
à¤Ã×่Í§Á×Í·Õ่ãªŒã¹¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ  

 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคร้ังน้ีประกอบ 
ดวย 
 1. แผนการจัดการเรียนรูขนมไทย เรื่อง
กษาหลักสูตร มาตรฐานการเรียนรู และคำอธิบาย
รายวิชา นำมาวิเคราะหกำหนดจุดประสงค และ
จัดทำแผนการจัดการเรียนรูได 3 แผนการจัดการ
เรียนรู ใชเวลาเรียนแผนละ 6 ชั่วโมงตอสัปดาห  
รวมเวลาท้ังส้ิน 18 ช่ัวโมง 3 สัปดาห แตละแผนการ
จัดการเรียนรูกำหนดไวดังน้ี  
  1.1 แผนการจัดการเรียนรูเรื่องความรู
ทั่วไปเก่ียวกับขนมไทย ความรูทั่วไปเก่ียวกับการ
เลือกวัสดุในการทำขนมช้ัน และทำแบบประเมิน
ความรูกอนเรียน 30 นาที ฝกปฏิบัติการทำขนม
ชั้นบรรจุถาด 
  1.2 แผนการจัดการเรียนรูเรื่องการทำ
ขนมช้ันในรูปทรงพิมพชนิดตางๆ เชน รูปกระตาย 
รูปปลา รูปดอกไม รูปทรงกลมพิมพขนมเคก และ
ฝกปฏิบัติทำขนมช้ันรูปทรงตางๆ 
  1.3 แผนการจัดการเรียนรู เรื่องการทำ
ขนมช้ันดอกกุหลาบ และการจัดทำขนมช้ันเปน
ของขวัญ มอบในโอกาสพิเศษ เพื่อเปนแนวทาง 
ในการทำขนมช้ันสูเศรษฐกิจสรางสรรค 
 แผนการจัดการเรียนรูทั้ง 3 แผนการ
จัดการเรียนรู ตรวจสอบความถูกตองของเนื้อหา
จากอาจารยท่ีปรึกษาและผูเช่ียวชาญ นำไปทดลอง
ใชกับกลุมผูเรียนท่ีไมใชกลุมตัวอยาง แลวปรับปรุง
แกไข นำไปใชกับผูเรียนท่ีเปนกลุมตัวอยาง 
 2.  แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิดานพุทธิ

พิสัย คือ วัดความรู  ความจำ  ความเขาใจ การนำ
ไปใช วิเคราะห สังเคราะห การประเมินคาโดย
การวิเคราะหจุดประสงค และเน้ือหาสาระการ
เรียนรู เพื่อสรางแบบทดสอบชนิดเลือกตอบ 4 
ตัวเลือก จำนวน 40 ขอ ใหครอบคลุมจุดประสงค 
และใหอาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธและผูเช่ียวชาญ 
ตรวจสอบความสอดคลองตามวัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม (IOC)/แกไข แลวนำไปทดลองใชกับ
ผูเรียนท่ีไมใชกลุมตัวอยาง คะแนนขอท่ีตอบถูก
ได 1 คะแนน ขอที่ตอบผิด ขอที่ไมไดทำ หรือขอ
ที่ตอบมากกวา 1 ตัวเลือกได 0 คะแนน มีคาความ
ยาก (p) และคาอำนาจจำแนก (r) เปนรายขอ เลือก
เฉพาะขอทดสอบท่ีมีความยากระหวาง 0.23 - 0.63
และมีคาอำนาจจำแนกต้ังแต 0.20 – 0.87 ไดคา
ความเช่ือมั่น 0.84 
        3. แบบประเมินทักษะพิสัย คือ การ
ประเมินผูเรียนในเร่ืองทักษะการปฎิบัติงานและ
ผลงานโดยกำหนดพฤติกรรมท่ีจะประเมิน ดาน
กระบวนการทำงาน ดานคุณลักษณะในการทำงาน  
และสรางเกณฑการใหคะแนนการปฏิบัติงานและ
ผลงาน 
 4. แบบประเมินวัดผลสัมฤทธ์ิดานจิต
พิสัย  คือการประเมินผูเรียนคุณธรรมและจริยธรรม
ในเร่ือง ความรับผิดชอบ มีวินัย ประหยัด ซ่ือสัตย  
มีสัมมาคารวะ อดทน อดกลั้นและพึ่งตนเอง และ
สรางเกณฑการใหคะแนนผูเรียน 
 5. แบบประเมินแผนการจัดการเรียนรู
ขนมไทย เร่ืองขนมช้ันสูเศรษฐกิสรางสรรค ระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชั้นปที่ 2 สราง
แบบประเมินใหครอบคลุมองคประกอบของ
แผนการจัดการเรียนรู คือ ก) สาระสำคัญ ข) จุด
ประสงคการเรียนรู ค) สาระการเรียนรู ง) เน้ือหา 
จ) กิจกรรมการเรียนรู ฉ) ส่ือการเรียนการสอน  
ช) ใบความรูและใบงาน ซ) กระบวนการท่ีนักเรียน
ไดฝก  ฌ) การวัดผลและการประเมินผล  ญ) ความ

วารสารคหเศรษฐศาสตร 
ปที่ 56  ฉบับท่ี 1  มกราคม - เมษายน  2556 23



สอดคลองกันของแผนการเรียนรู มาตราสวน
ประมาณคา (Rating Scale) ซ่ึงมี 5 ระดับ คือ 5 
หมายถึง ความเหมาะสมมากท่ีสุด 4 ความเหมาะสม
มาก 3 ความเหมาะสมปานกลาง 2 ความเหมาะสม
นอย 1 ความเหมาะสมนอยที่สุด (บุญชม, 2543)  
 
¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�¢ŒÍÁÙÅ 

 ผูวิจัยรวบรวมขอมูลจากแบบประเมินดาน
พุทธิพิสัย คือ การประเมินผูเรียนในเรื่องความรู  
ความจำ ความเขาใจ การนำไปใช วิเคราะห  
สังเคราะห และการประเมินคา โดยใชสถิติตรวจ
สอบคุณภาพเครื่องมือ คาความยากงาย คาอำนาจ
จำแนก คาความเชื่อมั่นของแบบทดสอบ (Relia- 
bility) สูตรคูเคอร-ริชารดสัน 20 (KR-20) คาดัชนี
ความสอดคลอง (Item Objective Congruence : 
IOC) และคำนวณหาประสิทธิภาพของแผนการ
จัดการเรียนรู สวนแบบประเมินผูเรียนดานทักษะ
พิสัย คือประเมินผูเรียนในเร่ืองทักษะการปฏิบัติ
ตนและผลงาน แบบประเมินผูเรียนดานจิตพิสัย  
คือ ประเมินผูเรียนคุณธรรมและจริยธรรมในเร่ือง         
ความรับผิดชอบ มีวินัย ประหยัด ซ่ือสัตย               
มีสัมมาคารวะ อดทน  อดกลั้น และพึ่งตนเอง 
โดยวิเคราะห ทางสถิติ เพื่อหาคารอยละ คาเฉล่ีย  

(Mean) และคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard 
deviation) และ t-test  Dependent แบบ Difference 
Score 
 
ผลวิจัยและวิจารณผลวิจัยและวิจารณ  
 การวิจัยคร้ังน้ีประกอบดวยขอมูล 3 ตอน
ดังน้ี  
 1. ประสิทธิภาพของแผนการจัดการเรียนรู 
ขนมไทย เร่ืองขนมช้ันสูเศรษฐกิจสรางสรรค  เทากับ 
87.61/83.00 ซ่ึงสูงกวาเกณฑ 80/80 ที่ต้ังไว แสดง
ใหเห็นวา แผนการจัดการเรียนรูที่สรางข้ึนมาน้ัน 
มีการวางแผนการจัดทำ และพัฒนาอยางเปนระบบ 
โดยมีการศึกษาเอกสาร หลักสูตร และเอกสารท่ี
เกี่ยวของในการใชหลักสูตร การวิเคราะหเน้ือหา
สาระอยางละเอียด การจัดกิจกรรมการเรียนการ
สอน การวัด และประเมินผล ตลอดท้ังการนำ
แผนการจัดการเรียนรูไปทดลองสอนและปรับปรุง
ใหไดแผนท่ีสามารถเกิดประโยชนกับผูเรียนอยาง
สูงสุด เนนผูเรียนเปนศูนยกลาง สอดคลองกับ
ประเสริฐ (2546) วิจัยเร่ืองการจัดการเรียนการสอนท่ี
เนนผูเรียนเปนสำคัญ ของอาจารยวิทยาลัยพณิชยการ 
เชตุพน และวิทยาลัยอาชีวศึกษาเอ่ียมละออ 
 

                  รายการ                      คะแนน           คาเฉล่ีย           สวน          รอยละ 
                                                     เต็ม                     เบี่ยงเบน 
                                                                                        มาตรฐาน  

 คะแนนเฉลี่ยจากการประเมินทาย                60 52.57 1.89 87.61 
 แผนการจัดการเรียนรู จำนวน 3 เรื่อง  
 ผลการทดสอบดวยแบบทดสอบ 20 16.60 1.72 83.00 
 วัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดานพุทธพิสัย  

ตารางที่ 1 ประสิทธิภาพของแผนการจัดการเรียนรู ขนมไทย เรื่องขนมชั้นสูเศรษฐกิจสรางสรรค 

 2. ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของผูเรียนกอน
เรียน และหลังเรียนโดยใชแผนการจัดการเรียนรู
ขนมไทยเร่ืองขนมช้ันสูเศรษฐกิจสรางสรรค ได

คะแนนเฉล่ีย 11.88 ซ่ึงนอยกวาหลังเรียนโดยใช
แผนการจัดการเรียนรูขนมไทยเร่ืองขนมช้ันสู 
เศรษฐกิจสรางสรรค ไดคะแนนเฉล่ีย 16.60 และ 
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เม่ือพิจารณาจากคะแนนของนักเรียนจากการ
ทดสอบหลังเรียน พบวา สวนใหญ (รอยละ 80) 
มีคะแนนมากกวาหรือเทากับรอยละ 80 และมี
นักเรียนจำนวน 3 คน ไดคะแนนต่ำกวารอยละ 
80 แตยังอยูในระดับคะแนนรอยละ 60 ข้ึนไป ซ่ึง
อยูในเกณฑผานพอใช ทั้งน้ีเม่ือศึกษาพฤติกรรม
ของผูเรียน 3 คน ที่ไดคะแนนไมถึงรอยละ 80  
ผูเรียนท้ัง 3 คน ก็สามารถปฏิบัติชิ้นงานไดตามท่ี
กำหนด และเม่ือทำการทดสอบคาสถิติที่เปรียบ- 
เทียบคะแนนเฉล่ียกอนเรียนและหลังเรียน พบวา 
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 0.01 
จากผลการศึกษาดังกลาวมีสวนสะทอนใหเห็นวา  

ผูเรียนสามารถจดจำความรูที่ไดศึกษาและเขาใจได
ดีข้ึน ทั้งน้ีเน่ืองมาจากแผนการจัดการเรียนรูขนม
ไทยเร่ืองขนมช้ันสูเศรษฐกิจสรางสรรค จัดกิจกรรม
ที่เนนผูเรียนเปนศูนยกลาง ผูเรียนเกิดความเขาใจ
ในเน้ือหาท่ีเรียนไดงายข้ึน ซ่ึงผลการศึกษาดังกลาว 
สอดคลองกับ วันทนี (2550) ยุวดี (2550) และวัลลภ  
(2550) ท่ีไดจดัทำแผนการจัดการเรียนรู เรื่องการ
ประดิษฐบายศรี และแผนการจัดการเรียนรู เรื่อง
ประดิษฐดอกไมจากวัสดุจากธรรมชาติ ซ่ึงผูเรียนมี
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนอยูในระดับดี หลังจากใช
แผนการจัดการเรียนรูดังกลาว 
 
  ตารางที่ 2 คะแนนเฉลี่ยของผูเรียนที่ไดจากการทดสอบหลังเรียน 

คะแนนท่ีผูเรียนสอบได                 จำนวนผูเรียนที่สอบได           คะแนนรวม 
คะแนนเต็ม 20 คะแนน  

 18 5 90 
 17 6 102 
 16 1 16 
 15 1 15 
 14 1 14 
 13 - 0 
 12 1 12 
 รวม 15 249 
 คะแนนเฉลี่ย - 16.60 
 คิดเปนรอยละ - 83.00 

                  รายการ คะแนน คาเฉล่ีย สวน รอยละ 
                                                     เต็ม  เบี่ยงเบน 
                                                                                            มาตรฐาน  

 1. เรื่องความรูทั่วไปเก่ียวกับขนมไทย ความรูทั่วไป   20 17.37 0.56 86.85  
     เกี่ยวกับการเลือกวัสดุในการทำขนมช้ัน   
 2. เรื่องการทำขนมช้ันในรูปทรงพิมพชนิดตาง ๆ 20 17.74 0.88 88.71      
 3. เรื่องการทำขนมช้ันดอกกุหลาบ และการจัดทำ 20 17.46 0.71 87.28  
  ขนมชั้นเปนของขวัญมอบในโอกาสพิเศษ 
  เพื่อเปนแนวทางในการทำขนมช้ันสูเศรษฐกิจสรางสรรค  

ตารางท่ี 3 คะแนนเฉล่ียของผูเรียน จากการทำการประเมินทายแผนการจัดการเรียนรูขนมไทย เร่ืองขนมช้ันสูเศรษฐกิจ 
   สรางสรรค 
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ตารางที่ 4 เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของผูเรียนระหวางกอนเรียนและหลังเรียนโดยใชแผนการจัดการเรียนรู 
  ขนมไทยเร่ืองขนมช้ันสูเศรษฐกิจสรางสรรค ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน โดยใชการทดสอบที (t-test)  

ผลสัมฤทธิ์ดานพุทธพิสัย        คาเฉล่ีย       สวนเบี่ยงเบน  คาการทดสอบที  
                                                          มาตรฐาน                df =13         Sig. 
กอนเรียน 11.88 1.48                        11.89**             .00 
หลังเรียน 16.60 1.72   

**  มีนัยสำคัญท่ีระดับ 0.01 

 3. การประเมินพฤติกรรมการเรียนรู ดาน
ความคิดสรางสรรค ดานทักษะพิสัย และดานจิต
พิสัยของผูเรียนหลังจากการเรียน  โดยใชแผนการ
จัดการเรียนรูขนมไทยเร่ืองขนมช้ันสูเศรษฐกิจ
สรางสรรค พบวาผูเรียนมีพฤติกรรมการเรียนรู
ดานทักษะพิสัย และดานจิตพิสัย อยูในระดับดี  
ผูเรียนมีพฤติกรรมการเรียนรูความคิดสรางสรรค
ผลงาน พัฒนาใหผลงานเกิดแตกตาง เพื่อนำมา
ออกแบบขนมชั้นรูปแบบเศรษฐกิจสรางสรรค
สรางมูลคาเพิ่มไดเปนอยางดี ซ่ึงในระหวางการจัด
กิจกรรมการเรียนการสอน ไดดำเนินการประเมิน
พฤติกรรมการเรียนรูของนักเรียนโดยใชแบบ
ประเมินพฤติกรรมดานทักษะพิสัย เพื่อประเมิน

ทักษะการปฏิบัติงานและผลงาน และดานจิตพิสัย 
เพ่ือประเมินคุณธรรมและจริยธรรม  ซ่ึงสอดคลอง
กับจากการวิเคราะหและสังเคราะหทฤษฎีเก่ียว
กับองคประกอบของความคิดสรางสรรค สมพร  
(2552) และณัฐประภา (2552) โดยสรุปแลวการ
เรียนรูเรื่องขนมช้ัน สูเศรษฐกิจสรางสรรค เปน 
กระบวนการทำงานอยางมีระบบ  พัฒนาความคิด
สรางสรรค มีทักษะการออกแบบใชองคความรูเดิม
มาพัฒนาใหเกิดความแตกตาง มีมูลคาเพ่ิมในผล
งานท่ีเกิดจากการบูรณาการความรู ความสามารถ 
ทักษะ จนเปนคุณลักษณะท่ีดีของผูเรียนตาม
มาตรฐานการเรียนรู 
 

ตารางที่ 5 คะแนนเฉลี่ยของการประเมินพฤติกรรมของผูเรียน ดานทักษะพิสัย 

 รายการประเมิน                              คะแนนการประเมิน     การแปลผล 
                                                                     คาเฉล่ีย      สวน 
                                                                                 เบี่ยงเบน 
                                                                                 มาตรฐาน 

1. กระบวนการทำงาน 
 1.1 มีความพรอมในการเตรียมวัสดุอุปกรณ 
 1.2 ปฏิบัติงานตามลำดับขั้นตอน 
 1.3 ปฏิบัติงานเสร็จตามเวลาท่ีกำหนด 
2. คุณลักษณะในการทำงาน 
 2.1 มีชุดปฏิบัติการ  หมวก  ผาเช็ดมือ 
 2.2 มีกิจนิสัยที่ดีในการปฏิบัติงาน  ตรงเวลา  มีระเบียบ 
 2.3 เก็บรักษาอุปกรณสะอาด และเปนระเบียบ 

3.96 
4.20 
4.13 
3.53 
3.67 
3.67 
3.67 
3.67 

0.17 
0.77 
0.83 
0.52 
0.49 
0.49 
0.49 
0.49 

ระดับดี 
ระดับดี 
ระดับดี 
ระดับดี 
ระดับดี 
ระดับดี 
ระดบัดี 
ระดับดี 
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ตารางท่ี 6 คะแนนเฉลี่ยของการประเมินพฤติกรรมของผูเรียน ดานจิตพิสัย  

 รายการประเมิน                              คะแนนการประเมิน     การแปลผล 
                                                                     คาเฉล่ีย      สวน    ระดับการประเมิน
                                                                                 เบี่ยงเบน 
                                                                                 มาตรฐาน 
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1. ความรับผิดชอบ 
 1.1 มีความพรอมในการเรียน 
 1.2 ปฏิบัติงานดวยความตั้งใจ 
 1.3 มีความละเอียดรอบคอบ 
 1.4 ปฏิบัติงานเสร็จตามกำหนดเวลา 
 1.5 มีความพากเพียรพยายามในการเรียน และปฏิบัติงาน 
 1.6 รูหนาที่ของตนเอง 
 1.7 ยอมรับผลการกระทำของตนเอง 
2. มีวินัย 
 2.1 ปฏิบัติตามกฎระเบียบขอบังคับและขอตกลงระหวางครู 
  และผูเรียน 
 2.2 ตรงตอเวลา 
3. ความซื่อสัตยสุจริต 
 3.1 ไมนำผลงานผูอื่นมาแอบอาง 
 3.2 ไมทุจริตในการสอบ 
4. การมีสัมมาคารวะ 
 มีสัมมาคารวะตออาจารยอยางสม่ำเสมอทั้งตอหนาและ 
 ลับหลัง ชวยเหลือครูอาจารยดวยความเต็มใจเมื่อมีโอกาส 
5. ความอดทนอดกลั้น 
 มีสติและสามารถควบคุมตัวเองไดดี ควบคุมกริยามารยาทใน  
 สถานการณที่ไมพึงประสงคได 
6. การพึ่งตนเอง 
 สามารถแกไขปญหาเฉพาะหนาไดดวยตนเอง สามารถ 
 ทำงานที่ไดดวยตนเอง 

3. คุณภาพของผลงาน 
 3.1 ลักษณะของขนมช้ันที่ถูกตอง      
 3.2 รสชาติถูกตองตามลักษณะของขนมช้ัน 
 3.3 นำเสนอผลงานท่ีเกิดจากแนวคิดเศรษฐกิจสรางสรรค 
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ขอเสนอแนะจากผลการวิจัยขอเสนอแนะจากผลการวิจัย  
  1. ผูบริหารสถานศึกษา และผูเก่ียวของใน
การจัดการศึกษา ควรใหความสนใจและนำแผนการ
สอนที่เนนกระบวนการความคิดสรางสรรคหรือ
เศรษฐกิจสรางสรรค เพ่ือเปนนวัตกรรมการศึกษาท่ี
สามารถพัฒนาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน และตอย
อดองคความรูสูการสรางสรรคสรางรายไดหรือ
อาชีพใหมีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึนและเปนการ
ตอบสนองตอนโยบายของรัฐบาลอีกดวย 

ขอเสนอแนะในการวิจัยขอเสนอแนะในการวิจัย  
 1. ควรศึกษาผลการสอนดวยแผนการ

จัดการเรียนรูขนมไทย เรื่องขนมช้ันสูเศรษฐกิจ
สรางสรรคกับตัวแปรอ่ืนๆ เชน เจตคติ ระดับความ
คิดสรางสรรคเชิงจิตวิทยา เปนตน 
 2. ควรศึกษาแผนการจัดการเรียนรู เนน
แนวคิดเศรษฐกิจสรางสรรคในระดับช้ันหรือ
รายวิชาอ่ืนๆ หรือในสถาบันอาชีวศึกษาอ่ืนๆ ดวย 
 3. ควรนำแผนการจัดการเรียนรูที่ผูศึกษา
สรางข้ึนไปทดลองหาประสิทธิภาพกับผูเรียนใน
สถาบันอาชีวศึกษาตาง ๆ เพื่อจะไดขอสรุปผล
การศึกษาท่ีกวางขวางย่ิงข้ึน 
  

เอกสารอางอิงเอกสารอางอิง  

กระทรวงศึกษาธิการ.  หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ พุทธศักราช 2545.  (ปรับปรุง 2546) 
  กรุงเทพ ฯ : หนวยศึกษานิเทศก กรมอาชีวศึกษา. 2546.  
ณัฐประภา  เศรษฐกสิวิทย.   “หองปฏิบัติการ...ครู”.  วารสารคหเศรษฐศาสตร.  52  (2)   
 (พฤษภาคม - สิงหาคม) : 56 – 61. 2552. 
______.   “หองปฏิบัติการ...ครู”.  วารสารคหเศรษฐศาสตร .   52  (3)   (กันยายน - ธันวาคม) :  
 51 – 52. 2552. 
บุญชม  ศรีสะอาด.  การวิจัยเบื้องตน.  กรุงเทพ ฯ : สุวีริยาสาสน. 2543.   
ประเสริฐ  ลีอำนนตกุล. “การจัดการเรียนการสอนท่ีเนนผูเรียนเปนสำคัญ ของอาจารย วิทยาลัย 
 พณิชยการเชตุพน และวิทยาลัยอาชีวศึกษาเอี่ยมละออ”. การคนควาแบบอิสระ 
 ปริญญาโท.  สาขาวิชาธุรกิจศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย.  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 2546.   
ยุวดี  ยางสวย.  ศึกษาสมรรถนะดานการบริหารการจัดการในหองเรียนของคร ู.    
 สารนิพนธปริญญาโท.  สาขาวิชาการบริหารการศึกษา.  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.   
 2550. 
ราชกิจจานุเบกษา.  พระราชบัญญัติ การอาชีวศึกษา พ.ศ. 2553. 2553. 
วันทนี  ไชยวัณณ.  การสรางแผนการจัดการเรียนรูเรื่อง การประดิษฐบายศรี สำหรับนักเรียน 
 ชั้นประถมศึกษาปที่  6. การคนควาแบบอิสระปริญญาโท. สาขาวิชาประถมศึกษา.   
 บัณฑิตวิทยาลัย.  มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  2550. 
วัลลภ  รัตนยุวัน.  การสรางแผนการจัดการเรียนแบบโครงงาน เรื่องการประดิษฐดอกไม  
 จากวัสดุธรรมชาติสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6.  การคนควาแบบอิสระ  
 ปริญญาโท.  สาขาวิชาประถมศึกษา.  บัณฑิตวิทยาลัย.  มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  2550. 
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เทคนิคการตั้งปณิธานเทคนิคการตั้งปณิธาน  
เริ่มจากเล็กๆ เลือกเปาหมายท่ีเปนไปได ไมตองเปนเปาหมายท่ียิ่งใหญ จากน้ันก็ลงรายละเอียดให

กับมัน อยางเชน “จะเดินวันละ 20 นาที 5 วันตอสัปดาห” 
วางแผนลวงหนา วางเปาหมาย จากน้ันแบงเปนข้ันเล็กๆ วาจะเดินไปสูเปาหมายน้ันอยางไร จาก

นั้นก็เตรียมตัว และหาขอมูลเตรียมตัวสำหรับทำจริง 
ทำดวยความรัก การจะต้ังปณิธานทำอะไร ใชเหตุผลอยางเดียวไมพอ แตตองใชหัวใจดวย ถาคุณ

บอกวา “ฉันเกลียดรูปรางตัวเอง ฉันจะลดความอวน” นั่นไมมีทางสำเร็จ เพราะการตำหนิตัวเองจะขัดขวาง
คุณ ดังน้ันตองเปล่ียนความคิดใหม อยางเชน “ฉันรักสุขภาพของตัวเอง ฉันจะด่ืมนอยลง 

สัญญา แคคิดวาจะทำน่ันไมเพียงพอ แตคุณตองทำสัญญา ดวยการเขียนรายการปณิธานของคุณ
พรอมเหตุผลวาทำไมถึงอยากทำใหสำเร็จ ทันทีที่เริ่มตน เตือนตัวเองถึงประโยชนที่จะไดรับหากทำสำเร็จ 
เพราะมีแนวโนมจะทำสำเร็จมากข้ึนหากเราโฟกัสท่ีขอดีของมัน 

วางกระบวนการ วางแผนวาจะไปสูเปาหมายไดยังไงบาง ลองคาดถึงอุปสรรคท่ีจะเกิดข้ึน และวิธี
แกปญหาเอาไวลวงหนา 

ฉลองความสำเร็จ ถาหากเวลาผานไประยะหน่ึงและคุณยังรักษาความต้ังใจไวได ก็ใหรางวัลกับตัว
เองบางเพ่ือเปนกำลังใจใหทำดีตอ รวมถึงหาคนท่ีคอยใหกำลังใจและกระตุนใหคุณเดินตอ ซ่ึงใครคนน้ันอาจ
เปนคนท่ีต้ังปณิธานเหมือนๆ หรือคลายกับคุณก็ได 

เหตุผลที่คนลมเลิกปณิธาน 

1. ต้ังเปาหมายเกินตัว 
2. บอกความต้ังใจกับคนผิด แทนท่ีใครคนน้ันจะชวยใหกำลังใจคุณ เขาอาจใชวิธีกดดันจนเกินไป 
3. โฟกัสผิดจุด อาจไปสนใจ “วิธีการ” ท่ีจะทำใหสำเร็จมากเกินไป จนลืมย้ำเตือนตัวเองวา “ทำไม” ถึง

อยากทำใหสำเร็จ ซ่ึงเปนส่ิงท่ีสำคัญกวา 

ที่มา : จดหมายขาวชุมชนคนรักสุขภาพ 
ฉบับสรางสุข ปที่ 9 ฉบับท่ี 135 มกราคม 2556 หนา 10 

สมพร  หลิมเจริญ.  การพัฒนาหลักสูตรเสริมเพื่อสงเสริมความคิดสรางสรรค สำหรับนักเรียน 
 ชวงชั้นที่ 2.  ปริญญาการศึกษาดุษฎีบัณฑิต.  สาขาการวิจัยและพัฒนาหลักสูตร.   
 บัณฑิตวิทยาลัย. มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  2552.   
อาคม  เติมพิทยาไพสิฐ.  แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับท่ี 1 - 11. กรุงเทพฯ :  
 สำนักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ (อัดสำเนา) 2552.  
 

เอกสารอางอิง (ตอ) เอกสารอางอิง (ตอ) 
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บทคัดยอบทคัดยอ  

 การศึกษาคร้ังน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบความรู ภาวะโภชนาการ และแบบแผนการ
บริโภคอาหารของผูปวยเบาหวานท่ีควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดไดกับท่ีควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด
ไมไดและวิเคราะหความสัมพันธของปจจัยตาง ๆ กับการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดของผูปวย
เบาหวานชนิดท่ี 2 รวม 510 คน รวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถาม และการประเมินภาวะโภชนาการ
ดวยคาดัชนีมวลกายและเสนรอบเอว วิเคราะหขอมูลดวยสถิติเชิงพรรณนา สถิติทดสอบที ไคสแควร
และการถดถอย โลจิสติกแบบทวิ กลุมตัวอยาง เปนเพศหญิงรอยละ 64.31 สวนใหญมีสถานภาพสมรส มี
การศึกษาในระดับประถมศึกษาและประกอบอาชีพเกษตรกรรม ผลการวิจัย พบวา กลุมผูปวยที่
ควบคุมระดับน้ำตาลไดมีความรูมากกวา มีคาดัชนีมวลกายและเสนรอบเอวอยูในระดับปกติมากกวา 
และมีแบบแผนการบริโภคอาหารที่เหมาะสมมากกวากลุมท่ีควบคุมระดับน้ำตาลไมได อยางมีนัย
สำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.001 ปจจัยท่ีมีผลตอการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดอยางมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.001 ไดแก เพศ ผูดูแลการบริโภคอาหาร ความคิดเห็นตอความเหมาะสมของอาหารท่ี
บริโภค การออกกำลังกาย และระดับความรู และผลการศึกษาท่ีมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ไดแก ความถ่ีในการตรวจระดับน้ำตาลในเลือด และปริมาณไขมันในรางกาย โดยสงผลตอการควบคุม
ระดับน้ำตาลในเลือด 4-23 เทา ควรสงเสริมการใหความรูในการบริโภคอาหารพื้นเมืองที่เหมาะสม 
การสงเสริมการออกกำลังกาย และการสรางความตระหนักถึงในครอบครัวใหมากข้ึน  

การเปรียบเทียบความรู ภาวะโภชนาการ และแบบแผนการบริโภคอาหารการเปรียบเทียบความรู ภาวะโภชนาการ และแบบแผนการบริโภคอาหาร

ของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 ที่ควบคุมระดับน้ำตาลไดกับที่ควบคุมระดับของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 ท่ีควบคุมระดับน้ำตาลไดกับที่ควบคุมระดับ

น้ำตาลไมได ที่เขารับการบริการคลินิกเบาหวาน โรงพยาบาลลำพูน น้ำตาลไมได ท่ีเขารับการบริการคลินิกเบาหวาน โรงพยาบาลลำพูน 

จังหวัดจังหวัดลำพูน ลำพูน 
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ABSTRACTABSTRACT   

The purposes of this study were to compare knowledge, nutritional status, dietary patterns 
and controlling factors of blood sugar  between controlled and uncontrolled blood sugar of type 2 
diabetic patients attending Diabetes Mellitus Clinic at Lamphun Hospital, Lamphun Province. A 
total of 510 sample patients were included. The instrument used for data collection was questionnaires. 
Body mass index as well as a measure of waist circumference were used to assess the nutritional 
status. Data were analyzed with descriptive statistics: t-test, Chi-square and binary logistic regression. 
More than half of the sample patients were female.  A majority of the respondents were married, 
completed a primary school education, and were employed in the agricultural sector. Results of the 
study showed that  the controlled blood sugar levels group (CBS group) had higher level of knowledge, 
higher number of patients with normal BMI and normal waist circumference and suitable dietary 
patterns than the uncontrolled blood sugar  group (UCBS group) (p < 0.001). Factors affecting the 
control of blood sugar significantly at 0.001 were sex, person taking care of the food, opinion 
towards suitability of food consumed, exercise, and knowledge of food. Factors affecting significantly at 
the 0.05 level were frequency of blood sugar check-up and total body fat, the effects of which 
showed 4-23 times.  Nutrition education should be provided for the diabetic patients on local  food 
selection, promotion of exercise and awareness in their family.   

 

บทนำ บทนำ 
โรคเบาหวานเปนโรคไมติดตอเร้ือรังที่ไม

สามารถรักษาใหหายขาดได แตผูปวยเบาหวาน
สามารถดำรงชีวิตไดอยางคนปกติทั่วไปหาก
สามารถควบคุมการบริโภคอาหารไดเหมาะสมทั้ง
ในดานชนิดและปริมาณ (กรมการแพทย กระทรวง
สาธารณสุข, 2544) อยางไรก็ดีพบวาผูปวยจำนวน
มากไมสามารถควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดให
อยูในชวงที่ปลอดภัยได ทำใหมีโอกาสเส่ียงตอการ
เกิดอาการรุนแรงและเกิดภาวะแทรกซอนไดงาย 
ดวยเหตุนี้จึงเห็นความสำคัญในการศึกษาเปรียบ- 
เทียบความแตกตางระหวางผูปวยเบาหวานท่ี
สามารถควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดไดกับกลุม

ที่ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดไมไดในดานความรู 
ภาวะโภชนาการ แบบแผนการบริโภคอาหาร 
และวิเคราะหความสัมพันธของปจจัยตางๆท่ีจะสง
ผลตอการควบคุมระดับน้ำตาล ซ่ึงจะชวยเปนแนวทาง
สงเสริมใหผูปวยเบาหวานสามารถควบคุมระดับ
น้ำตาลในเลือดไดดียิ่งข้ึน โดยการศึกษาคร้ังน้ีได
เลือกศึกษาผูปวยเบาหวานในจังหวัดลำพูนซ่ึงมี
วัฒนธรรมอาหารพื้นเมืองท่ีมีไขมันสูงหลายชนิด 
เชน ไสอั่ว แกงออมเคร่ืองในหมู แกงกระดาง 
แกงฮังเล น้ำพริกออง แคบหมู ซ่ึงอาจสงผลตอ
การควบคุมอาหารสำหรับโรคเบาหวานได  
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วิธีดำเนินการ วิธีดำเนินการ 
»ÃÐªÒ¡ÃáÅÐ¡ÅØ‹Áμ ÑÇÍÂ‹Ò§ 

ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังน้ีเปนกลุม
ผูปวยเบาหวานชนิดท่ี 2 ท่ีเขารับการรักษาท่ีคลินิก 
เบาหวาน โรงพยาบาลลำพูน ในชวงเดือนตุลาคม
-พฤศจิกายน 2554 สุมตัวอยางผูปวยเบาหวานท่ี
ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดได (มีผลการตรวจ
ระดับน้ำตาลในเลือดหลังการงดอาหาร หรือ FBS = 
80 – 140 มิลลิกรัม /เดซิลิตร)) กับผูท่ีควบคุมระดับ
น้ำตาลในเลือดไมได (FBS = >140 มิลลิกรัม/
เดซิลิตร) มีอายุ 40 ป ข้ึนไปท้ังเพศหญิงและเพศ
ชาย กลุมละ 255 คน รวมเปนจำนวน 510 คน 
ตามจำนวนท่ีคำนวณเพื่อการทดสอบสมมติฐาน
ผลตางสัดสวนประชากรสองกลุม (Dawson and 
Trapp, 1994) การสุมตัวอยางใชการสุมตามสะดวก
ในวันท่ีกลุมตัวอยางเขารับบริการท่ีคลินิก และสุม
ใหกระจายตามชวงอายุ 40-49 ป 50-59 ป และ 60 
ปข้ึนไปในจำนวนเทาๆ กัน และการวิจัยไดผาน
การรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษยจากโรงพยาบาล
ลำพูน จังหวัดลำพูน 

 
à¤Ã×่Í§Á×ÍÇÔ Ñ̈Â 

 เคร่ืองมือการวิจัย ไดแก แบบสอบถาม 
แบงออกเปน 4 ตอน ตอนท่ี 1 ปจจัยสวนบุคคล 
ตอนท่ี 2 แบบทดสอบความรูเรื่องอาหารสำหรับ
ผูปวยเบาหวาน ตอนท่ี 3 แบบสอบถามเก่ียวกับ
แบบแผนการบริโภคอาหาร (ตอนท่ี 4  เปนแบบ
บันทึกการบริโภคอาหาร 3 วัน  ซ่ึงมีรายละเอียด
มาก จะไมขอกลาวถึงผลการวิจัยในคร้ังน้ี) และมี
การประเมินภาวะโภชนาการดวยการคำนวณคา
ดัชนีมวลกายจากน้ำหนักตัว และสวนสูง และการ
วัดเสนรอบเอว เปรียบเทียบกับคามาตรฐานของ
กระทรวงสาธารณสุข 

นำเคร่ืองมือวิจัยท่ีจัดทำข้ึนทดลองกับผูปวย
เบาหวานท่ีไมใชกลุมตัวอยางจำนวน 30 คน ที่
จังหวัดลำพูน หาคาสัมประสิทธ์ิอัลฟา ของ Cronbach
ไดคาความเช่ือมั่นของแบบสอบถาม เทากับ 0.88  
  
¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�¢ŒÍÁÙÅ 

 วิเคราะหขอมูลท่ัวไปดวยสถิติเชิงพรรณนา 
วิเคราะหขอมูลเปรียบเทียบดวยสถิติทดสอบที  
(t-test) วิเคราะหความสัมพันธของปจจัยตางๆกับ
การควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดโดยใชสถิติไค
สแควร (Chi-square) และการวิเคราะหการถดถอย 
โลจิสติกแบบทวิ (Binary logistic regression) 

 
ผลวิจัยและวิจารณผลวิจัยและวิจารณ  
¢ŒÍÁÙÅ·Ñ่Çä» áÅÐÀÒÇÐâÀª¹Ò¡ÒÃ¢Í§¡ÅØ‹Áμ ÑÇÍÂ‹Ò§ 

 กลุมตัวอยางผูปวยเบาหวานท่ีควบคุม
ระดับน้ำตาลในเลือดไดและไมไดเกินก่ึงหน่ึงเปน
เพศหญิง (รอยละ 61.2 และ 67.5 ตามลำดับ) สวน
ใหญมีสถานภาพสมรส มีการศึกษาระดับประถม
ศึกษาและมีอาชีพเกษตรกรรม กลุมท่ีควบคุมระดับ
น้ำตาลได ระบุมีการออกกำลังกายมากกวากลุมท่ี
ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดไมได (รอยละ 74.9  
และ 31.0 ตามลำดับ) โดยวิธีที่นิยมการออกกำลัง
กายมากท่ีสุด คือ การเดิน รอยละ 62.8 และ 72.2 
ตามลำดับ กลุมตัวอยางท้ังสองกลุมมีสมาชิกใน
ครอบครัวเปนโรคเบาหวานดวยรอยละ 40.8 และ 
43.1 ตามลำดับ โดยท่ีระบุมากท่ีสุด คือ พอ แม  
(รอยละ 56.5 และ 56.9 ตามลำดับ) รองลงมา  
คือ พี่ นองสายเลือดเดียวกัน รอยละ 16.9 และ 
43.1 ตามลำดับ แสดงใหเห็นความสัมพันธของ
พันธุกรรมของโรคเบาหวาน 

กลุมตัวอยางท่ีควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด
ไดมีจำนวนผูที่มีคาดัชนีมวลกาย และเสนรอบเอว
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อยูในระดับปกติมากกวากลุมท่ีควบคุมระดับน้ำตาล
ในเลือดไมได และมีจำนวนผูที่มีภาวะน้ำหนักตัว

เกินและลักษณะอวนลงพุงนอยกวาอยางมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ (ตารางท่ี 1) 

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยางผูปวยเบาหวานที่ควบคุมระดับน้ำตาลไดและกลุมที่ควบคุม 
  ระดับน้ำตาลไมได 

      ภาวะโภชนาการ     กลุมที่ควบคุมได กลุมที่ควบคุมไมได     x2          P-value

                                  จํานวน    รอยละ     จํานวน    รอยละ
ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2 ) 
ปกติ (18.5-22.9) 
น้ำหนักเกิน (23.0-24.9) 
อวน (>25) 
เสนรอบเอว (ซม.) 
ปกติ (ชาย <90, หญิง <80) 
อวนลงพุง 
(ชาย > 90,หญิง >80) 

88
69
98

107
148

34.5
27.1
38.4

42.0
58.0

48
82
125

59
196

18.8
32.2
50.0

23.1
76.9

16.153**

20.577**

0.000

0.000

หมายเหตุ  ** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001

หมายเหตุ  *** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001
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 ผลการทดสอบความรู พบวา กลุมตัวอยาง 
ผูปวยเบาหวานชนิดท่ี 2 ที่ควบคุมระดับน้ำตาล
ในเลือดไดมีคะแนนความรูมากกวาผูปวยเบาหวาน
ที่ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดไมไดอยางมีนัย

สำคัญทางสถิติ  (p< 0.001) ดังตารางท่ี 2  และยัง
พบวามีความสอดคลองกับแบบแผนการบริโภค
อาหารท่ีจะไดกลาวในรายละเอียดตอไป ดังน้ัน
จึงมีแนวโนมวาการมีความรู ความเขาใจท่ีถูกตอง
มากกวา ชวยใหสามารถควบคุมระดับน้ำตาลใน
เลือดไดดีกวา  

ตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบคะแนนความรูเรื่องอาหารของผูปวยโรคเบาหวานระหวางกลุมที่ควบคุมระดับน้ำตาลไดและกลุม 
   ที่ควบคุมระดับน้ำตาลไมได 

             กลุมตัวอยาง                n           X          SD         t            P-value 

 (n=510)

กลุมที่ควบคุมระดับน้ำตาลได 255 13.61 1.70     11.664***   0.000 
กลุมที่ควบคุมระดับน้ำตาลไมได 255 11.84 1.72   
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 กลุมตัวอยางผูปวยเบาหวานท่ีควบคุม
ระดับน้ำตาลในเลือดไดมีแบบแผนการบริโภค
อาหารท่ีเหมาะสมมากกวากลุมท่ีควบคุมระดับ
น้ำตาลไมไดอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.001  โดยมีการบริโภคอาหารที่มีผลทำใหระดับ
น้ำตาลในเลือดข้ึนสูงเปนประจำนอยกวาเม่ือ
เปรียบเทียบกับกลุมท่ีควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด
ไมได ไดแก การบริโภคขาวเหนียว (รอยละ 0 
และ 71.8) อาหารจากแปง (รอยละ 3.5 และ 10.6) 
เน้ือสัตวติดมัน (รอยละ 3.1 และ 12.2) อาหารท่ีมี
ไขมัน (รอยละ 0 และ 23.5) อาหารทอด (รอยละ 
0 และ 25.1) และบริโภคอาหารที่มีสวนชวยใน
การควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดมากกวา ไดแก 
การบริโภคผัก (รอยละ 83.5 และ 10.2) ผลไมที่

ไมมีรสหวาน (รอยละ 61.2 และ 0.8) ปลาและ  
ไขขาว (รอยละ 57.6 และ 5.5) และเม่ือสอบถาม
ถึงอาหารท่ีควรหลีกเล่ียง พบวา กลุมท่ีควบคุมระดับ
น้ำตาลในเลือดใหคำตอบท่ีสอดคลองกันในจำนวน
มากกวา  ไดแก การหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหาร
พื้นเมืองท่ีมีไขมัน เชน แกงฮังเล ไสอั่ว เครื่องใน
หมู แกงกะทิ (รอยละ 42.4 และ 2.7) การหลีกเล่ียง
อาหารทอด (รอยละ 54.5 และ 0) การหลีกเลี่ยง
อาหารขนมอบ (รอยละ 61.2 และ 27.1) การ
หลีกเล่ียงขนมหวาน (รอยละ 40.8 และ 20.4) การ
หลีกเลี่ยงเคร่ืองด่ืมท่ีใสน้ำตาล (รอยละ 52.5 และ 
30.2) การหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีรสเค็ม (รอยละ 80.7 
และ 72.9) การหลีกเลี่ยงเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล 
(รอยละ 69.8 และ 66.3)  (รูปภาพท่ี 1)   
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กลุมควบคุมได (n=255)

กลุมควบคุมไมได (n=255)

รูปภาพที่  1 การเปรียบเทียบแบบแผนการบริโภคอาหารที่ปฏิบัติเปนประจำระหวางกลุม 
  ที่ควบคุมระดับน้ำตาลไดและกลุมที่ควบคุมระดับน้ำตาลไมได 
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 แบบแผนการบริโภคอาหารดังกลาวขาง
ตนของกลุมตัวอยางผูปวยโรคเบาหวานท่ีควบคุม
ระดับน้ำตาลในเลือดไดสอดคลองกับงานวิจัย
ของสมคิด (2546) และวินธนา (2546) และขอ
แนะนำการบริโภคอาหารสำหรับโรคเบาหวาน 
ซ่ึงจะชวยใหระดับน้ำตาลในเลือดไมข้ึนสูงรวดเร็ว
เกินไป ทำใหสามารถควบคุมอาการไดดี และลด
ความเส่ียงตอการเกิดอาการรุนแรงและภาวะ
แทรกซอน การท่ีผูที่มีระดับน้ำตาลในเลือดสูงแต
ไมจำกัดอาหารพวกแปงและงดหวาน โอกาสการ
ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดไมไดจะเพ่ิมข้ึนเปน 
2.94 เทา (สมาคมตอมไรทอแหงประเทศไทย, 2543)
การบริโภคขาวเหนียวเปนอาหารหลักยังพบทำนอง
เดียวกันกับผูปวยเบาหวานท่ีควบคุมระดับน้ำตาล
ในเลือดไมไดในจังหวัดเชียงใหม (ศักดา, 2546) 
ในจังหวัดขอนแกน (ปราณี, 2553) และจังหวัด
หนองบัวลำภู (อมรรัตน, 2550) การบริโภคขาวเหนียว
ทำใหระดับน้ำตาลในเลือดข้ึนสูงพอๆ กับการด่ืม
น้ำหวาน (ศักดา, 2546) การบริโภคขาวเหนียว
เปนประจำอาจเน่ืองจากเปนวัฒนธรรมทองถิ่น
และการขาดความรูความเขาใจในการบริโภค
อาหารท่ีเหมาะสมสำหรับโรคเบาหวาน ในทำนอง
เดียวกันการวิจัยครั้งนี้พบวากลุมท่ีควบคุมระดับ
น้ำตาลในเลือดไมไดมีการบริโภคอาหารพ้ืนเมือง
ที่มีไขมันมาก เชน แกงฮังเล ไสอั่ว แกงกะทิ 
มากกวากลุมท่ีควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดได 
สวนท่ีพบวายังมีการบริโภคนอย คือ ขาวกลอง 
ซ่ึงขาวกลองมีใยอาหารสูงกวาขาวขาว มีวิตามิน
และแรธาตุมากกวา และถูกยอยไดชากวาซ่ึงทำให
น้ำตาลในเลือดข้ึนชาๆ เปนผลดีตอผูที่เปนโรค
เบาหวาน (วิทยา, 2549) ดังน้ันการใหความรูยัง
เปนส่ิงจำเปนโดยเฉพาะการปรับตัวใหเหมาะสม
กับวัฒนธรรมอาหารทองถิ่น 
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 ผลการศึกษา พบวา ปจจัยที่มีความสัมพันธ 
กับการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดอยางมีนัย
สำคัญทางสถิติที่ 0.001 ไดแก เพศ ผูดูแลดาน
อาหารสำหรับผูปวย ความคิดเห็นตออาหารท่ีบริโภค 
การออกกำลังกายและระดับความรูของผูปวยโรค
เบาหวาน และปจจัยท่ีมีความสัมพันธท่ีระดับ 0.05
ไดแก ความถ่ีในการตรวจวัดระดับน้ำตาลในเลือด
และปริมาณไขมันในรางกาย  การหาปจจัยท่ีมีผล
ตอการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดดวยการ
วิเคราะหแบบ Binary Logistic พบวา ผูปวยเพศ
ชายมีโอกาสควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดได
มากกวาเพศหญิง 4 เทา (1/Ors=3.83) การมีสมาชิก
ในครอบครัวดูแลการบริโภคอาหารพบวามีโอกาส
ควบคุมระดับน้ำตาลไดมากกวาผูปวยท่ีดูแลตนเอง  
5 เทา (Ors=4.865) ความคิดเห็นตออาหารท่ีบริโภค
วาเหมาะสมมากมีโอกาสควบคุมระดับน้ำตาลใน
เลือดไดมากกวาผูท่ีมีความเห็นวาอาหารเหมาะสม
ปานกลาง-นอยถึง 23 เทา (Ors=22.865) ผูปวย
โรคเบาหวานท่ีมีการออกกำลังกายมีโอกาสควบคุม
ระดับน้ำตาลไดมากกวาผูปวยท่ีไมออกกำลังกาย 
7 เทา (Ors=6.511) ผูปวยท่ีเขารับการตรวจระดับ
น้ำตาล 3-4 คร้ังตอปมีโอกาสในการควบคุมระดับ
น้ำตาลในเลือดไดมากกวาผูปวยท่ีเขารับการตรวจ
ระดับน้ำตาล 5-6 คร้ังตอป 7 เทา (1/Ors=7.25) 
และผูปวยท่ีมีปริมาณไขมันในรางกายปกติมีโอกาส
ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดไดมากกวาผูปวยท่ีมี
ไขมันมากกวาปกติ 2 เทา (1/Ors=2.47) และผูปวย
โรคเบาหวานท่ีมีความรูระดับสูง มีโอกาสควบคุม
ระดับน้ำตาลในเลือดไดมากกวา ผูท่ีมีความรูระดับ
นอย-ปานกลาง 5 เทา (1/Ors=4.74) (ตารางท่ี 3) 
ทั้งน้ีอาจเน่ืองจากรางกายของเพศหญิงสะสมไข
มันไดงายกวาเพศชาย จึงเกิดปญหาโรคอวนไดงาย
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กวาซ่ึงโรคอวนเปนอุปสรรคในการควบคุมระดับ
น้ำตาลในเลือด การมีสมาชิกในครอบครัวชวยดูแล
อาหาร การออกกำลังกายซ่ึงชวยกระตุนการทำงาน
ของฮอรโมนอินซูลิน การมีความคิดเห็นวาอาหารท่ี

บริโภคเหมาะสมสำหรับโรคเบาหวาน รวมท้ังการ
มีความรูระดับสูงนาจะชวยในการเลือกอาหาร
และการดูแลตนเองท่ีสงผลใหควบคุมระดับน้ำตาล
ในเลือดไดดีกวา  

ตารางที่  3  คาความสัมพันธของปจจัยของผูปวยเบาหวานที่มีผลในการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด 

                การวิเคราะหแบบ Binary logistics
            ตัวแปร                 ß       SE (ß)     ORs     P-value        95% C.L. 
                                                                                            Lower    Upper
1 เพศ 
 เพศหญิง 
 เพศชาย (กลุมอางอิง) 
2 ผูดูแลการบริโภคอาหาร 
 สมาชิกในครอบครัวดูแล 
 ดูแลตนเอง (กลุมอางอิง) 
3 ความคิดเห็นตออาหารที่บริโภค  
 เหมาะสมมาก 
 เหมาะสมปานกลาง-นอย 
 (กลุมอางอิง) 
4 จำนวนครั้งของการตรวจระดับ   
 น้ำตาล 5-6 ครั้งตอป 
           3-4 ครั้งตอป 
5 การออกกำลังกาย 
 ออกกำลังกาย 
 ไมออกกำลังกาย (กลุมอางอิง) 
6 ปริมาณไขมันในรางกาย 
 มากกวาปกติ 
 ปกติ (กลุมอางอิง) 
7 ระดับความรู 
 ระดับความรูปานกลาง-นอย 
 ระดับความรูสูง (กลุมอางอิง) 
คาคงที่  

-1.342

1.582

3.130

-1.984

1.874

-0.904

-1.558

-22.37

0.412

0.450

0.394

0.913

0.364

0.361

0.402

2.990E3

0.261

4.865

22.865

0.138

6.511

0.405

0.211

0.000

0.001**

0.000**

0.000**

0.030*

0.000**

0.012*

0.000**

0.994

0.116

2.012

10.561

0.023

3.192

0.200

0.096

0.587

11.764

49.501

0.824

13.282

0.821

0.463

 (n=510)

หมายเหตุ   **  มีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.001 และ   * มีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05

สรุปสรุป  
 ระดับความรู ความเหมาะสมของภาวะ
โภชนาการ แบบแผนการบริโภคอาหารของผูปวย
เบาหวาน และการดูแลตนเองในการบริโภคอาหาร

และการออกกำลังกาย เปนปจจัยท่ีสำคัญท่ีสงผล
ตอการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด 4-23 เทา 
ควรมีการใหความรูการบริโภคอาหารทองถ่ินควบคู
กับขอแนะนำการบริโภคอาหารสำหรับโรคเบาหวาน 
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และสงเสริมใหครอบครัวของผูปวยเบาหวานเห็น
ความสำคัญและใหการดูแลอาหารของผูปวย
เบาหวานมากข้ึน เพ่ือเปนกำลังใจและชวยใหผูปวย
ดูแลตนเองไดดียิ่งข้ึน การควบคุมระดับน้ำตาลใน
เลือดเปนปจจัยสำคัญท่ีจะชวยลดความเส่ียง
อันตรายของโรคแทรกซอนที่จะทำใหผูปวยมี
อาการรุนแรงมากข้ึน  

เอกสารอางอิงเอกสารอางอิง  

กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข.  คูมือการดูแลเบื้องตนเรื่องเบาหวาน.  พิมพครั้งท่ี   6,   
 กรุงเทพฯ, โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย จำกัด, 2544. 
ปราณี สาวงศนาม. การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูปวยเบาหวานชนิดท่ี 2  
 ที่ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดไมได โดยกระบวนการเรียนรูแบบมีสวนรวม ศูนยสุขภาพ 
 ชุมชนโรงพยาบาลศรีมหาธาตุ.  วิทยานิพนธปริญญาโท มหาวิทยาลัยขอนแกน.  2553. 
วินธนา  คูศิริสิน.  การดูแลตนเองดานโภชนาการและสุขภาพกับระดับน้ำตาลในเลือดของผูปวย 
 เบาหวานชนิดไมพึ่งอินสุลิน.  วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  2546. 
วิทยา ศรีมาดา. การดูแลรักษาเบาหวานแบบองครวม. กรุงเทพฯ: โรงพิมพแหงจุฬาลงกรณ 
 มหาวิทยาลัย. 2549.  
ศักดา  พรึงลำภู.  บริโภคนิสัยของผูปวยเบาหวานชนิดท่ี 2 ในจังหวัดเชียงใหม.  ในรายงานการ 
 ประชุมประจำปวันมหิดล มหาวิทยาลัยเชียงใหม, เชียงใหม, 2546. 
สมาคมตอมไรทอแหงประเทศไทย.  แนวทางการดูแลผูปวยเบาหวาน.  กรุงเทพฯ,  2543. 
สถิติขอมูลโรงพยาบาลลำพูน. รายงานขอมูลผูปวยโรคเบาหวาน. ไมปรากฏสถานท่ีพิมพ. 2552. 
สมคิด  สีหสิทธ์ิ.  ความสัมพันธระหวางดัชนีมวลกาย การปฏิบัติตนในชีวิตประจำวัน  การเขาถึง 
 บริการสุขภาพ การสนับสนุนทางสังคม กับภาวะสุขภาพและระดับน้ำตาลในเลือดของ 
 ผูปวยเบาหวานชนิดท่ีสอง.  วิทยานิพนธปริญญาโท, จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2546. 
อมรรัตน ทองอุทัยศิริ. วิถีชีวิตของผูปวยเบาหวานชนิดท่ี 2 ของกลุมท่ีควบคุมระดับน้ำตาล 
 ในเลือดไดและกลุมท่ีควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดไมได ที่มารับบริการท่ีคลินิกเบาหวาน              
 โรงพยาบาลหนองบัวลำภู. ขอนแกน : วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยขอนแกน.  
 2550. 
Dawson-Saunder, B. and R.B. Trapp.  Basic & Clinical Biostatics.  Connecticut,  
 Appletion and Lange, 1994. 

¡Ô̈ ¡ÃÃÁ»ÃÐ¡ÒÈ   ขอขอบคุณผูอำนวยการโรงพยาบาล
ลำพนูท่ีอนญุาตใหทำการวิจยั ขอขอบคุณนายแพทย
กรนิทร ภกัดี และหัวหนาพยาบาล เจาหนาท่ีคลนิกิ
เบาหวานรวมทั้งเจาหนาท่ีฝายโภชนาการที่ใหความ
สะดวกในการประสานงาน ตลอดจนผูปวยเบาหวาน
ทีใ่หความรวมมืออยางดียิง่ ขอขอบคุณทุนสนับสนุน
การวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

วารสารคหเศรษฐศาสตร 
ปที่ 56  ฉบับท่ี 1  มกราคม - เมษายน  2556 37



บทคัดยอ บทคัดยอ 

 การวิจัยครั้งน้ีมีความมุงหมายเพื่อ 1) ศึกษาสภาพการจัดดำเนินงานโครงการบริการวิชาการ 
“ครัวไทยสูครัวโลก” ของคณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
ดานการประสานงาน  ดานบุคลาการ  ดานหลักสูตรและกิจกรรมการฝกอบรม และดานงบประมาณ  
2) สรางรูปแบบการจัดดำเนินงานโครงการบริการวิชาการ “ครัวไทยสูครัวโลก” ของคณะเทคโนโลยี
คหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ และ 3) ประเมินความเหมาะสมและความ
เปนไปไดในการนำไปปฏิบัติของรูปแบบ ผลการวิจัยพบวา  
 1. สภาพการจัดดำเนินงานโครงการบริการวิชาการ “ครัวไทยสูครัวโลก” ของคณะเทคโนโลยี- 
คหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 4 ดาน คือ ดานการประสานงาน ดาน
บุคลากร ดานหลักสูตรและกิจกรรมการฝกอบรมและดานงบประมาณ ยังพบปญหาและอุปสรรค คือ 
การจัดดำเนินงานโครงการยังไมเปนระบบท่ีชัดเจน  
 2. รูปแบบการจัดดำเนินงานโครงการบริการวิชาการ “ครัวไทยสูครัวโลก” ของคณะ
เทคโนโลยีคหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ประกอบดวย 1) ดานการ
ประสานงาน ควรเปนลักษณะความรวมมือระหวางหนวยงาน มีหนวยงานประสานงานหลัก มีการ
ติดตอส่ือสารและการประสานงานกับหนวยงานท่ีเก่ียวของ และมีการประเมินผลและติดตามผล
โครงการ 2) ดานบุคลากร ควรมีระบบการจัดบุคลากรเขาทำงานในโครงการ ระบุลักษณะการทำงาน
ของบุคลากรในโครงการ และการพัฒนาบุคลากรในโครงการ 3) ดานหลักสูตรและกิจกรรมการฝก
อบรม ไดแก การจัดหลักสูตรฝกอบรมเชิงปฏิบัติการอาหารไทย และการจัดกิจกรรมในการฝกอบรม
เชิงปฏิบัติการอาหารไทย 4) ดานงบประมาณ ควรมีการวางแผนการใชงบประมาณ และการบริหาร
งบประมาณใหมีประสิทธิภาพ  

การพัฒนารูปแบบการจัดดำเนินงานโครงการบริการวิชาการ  การพัฒนารูปแบบการจัดดำเนินงานโครงการบริการวิชาการ  
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ABSTRACTABSTRACT  
 

The purposes  of this  research were: 1) to study the current status of a community service 
project on “Thai Kitchen to the World” in the areas of    coordination, staffing, training program and 
activities, and budgeting; 2) to develop a model for community service project on “Thai Kitchen to 
the World ”; and 3) to verify the appropriateness  and practicality of the model. 

The findings of this study  were concluded as follows. 
1. Regarding the current status of a community service project on “Thai Kitchen to the 

World” at the Faculty of Home Economics Technology, Rajamangala University of Technology 
Krungthep , it was found that the four areas of the project, namely, coordination, staffing, curriculum and 
training activities, and budgeting, were not systematized and could result in problems. 

2. The model for a community service project on “ Thai Kitchen to the World ” at the 
Faculty of Home Economics Technology, Rajamangala University of Technology Krungthep, 
consisted of four areas :1) Coordination – cooperation between agencies was required and there 
ought to be a main coordinating unit responsible for communication and coordination with concerning 
agencies, making appraisal and following up; 2) Staffing –There ought to have system for staff 
recruitment, job descriptions and staff development; and 3) Curriculum and Training Activities – 
development of a Thai Food Training Curriculum and training activities; and 4) Budgeting – There 
ought to have system for budget planning and effective budget management. 

3. Overall appropriateness and practicality of each area and each item were rated between 
high and highest level and, also, above the designated criteria at the .05 level. 

 

           3. การประเมินความเหมาะสม/ความเปนไปไดในการนำรูปแบบโครงงานไปปฏิบัติโดยรวม 
ในแตละดานและแตละขอพบวาอยูในระดับมากถึงมากท่ีสุด และสูงกวาเกณฑที่กำหนดอยางมีนัย
สำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5    
 

บทนำบทนำ  
             สถาบันอุดมศึกษามีบทบาทหนาท่ีในการ
บริการวิชาการแกสังคมในรูปแบบตางๆ รวมท้ังรวมมือ
กับองคกรและสังคมในการเผยแพรวัฒนธรรมและ
ภูมิปญญาไทย ทั้งในและตางประเทศ ซ่ึงจะสราง
ความเช่ือมโยงระหวางสถาบันอุดมศึกษากับสังคม
ภายนอก สามารถตอยอดองคความรูในการพัฒนา
สังคมและเศรษฐกิจของประเทศตอไป โครงการ
บริการวิชาการ “ครัวไทยสูครัวโลก” ของคณะ

เทคโนโลยีคหกรรมศาสตร  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลกรุงเทพ รวมกับสถานเอกอัครราชทูต
ไทยในกลุมประเทศแถบยุโรปไดแกประเทศเบลเยียม 
เนเธอรแลนด โปรตุเกส  สเปน เดนมารก สวีเดน 
สาธารณรัฐเชก โปแลนดและโรมาเนีย โดยมีวัตถุ- 
ประสงค เ พื่ อ เ ผ ยแพร ค ว าม รู แ ละ วิ ธี ก า ร
ประกอบอาหารไทยใหคงความเปนเอกลักษณ
ของอาหารไทยใหแกคนไทยในกลุมประเทศแถบ
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ยุโรป ดวยวิธีการฝกอบรมเชิงปฏิบัติการอาหาร 
แตจากการดำเนินงานโครงการที่ผานมาก็ยังพบ
ปญหาและอุปสรรคพอสรุปไดดังน้ี (มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ, 2553:152)ในดาน
การประสานงาน ยังขาดการประสานงานระหวาง
องคกรอยางเปนระบบ การมีสวนรวมของหนวย
งานตางๆ ยังมีนอย การติดตอสื่อสารยังไมมี
ประสิทธิภาพ สวนดานบุคลากร วิทยากรท่ีมีความ
เช่ียวชาญดานอาหารไทยท่ีสามารถส่ือสารภาษา
อังกฤษไดดีมีจำนวนนอย สำหรับดานหลักสูตร
และกิจกรรมการฝกอบรม พบวาคนไทยสวนใหญมี
ความรูและทักษะเร่ืองอาหารไทยนอยมาก การ
จัดหลักสูตรยังไมหลากหลายและในดานงบประมาณ 
งบประมาณหลักเปนของกระทรวงการตางประเทศ 
มหาวิทยาลัยยังไม มีนโยบายชัดเจนในการ
สนับสนุนงบประมาณในโครงการและการไดรับ
งบประมาณจากแหลงอ่ืนๆยังไมเปนรูปธรรม จาก
สภาพปญหาดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจศึกษา 
การพัฒนารูปแบบการจัดดำเนินงานโครงการบริการ
วิชาการ “ครัวไทยสูครัวโลก” ของคณะเทคโนโลยี
คหกรรมศาสตรมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพ เพ่ือใหการจัดดำเนินงานโครงการมีความ
ตอเน่ืองและมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน  
 
วิธีดำเนินการ วิธีดำเนินการ 
¡ÒÃ´Óà¹Ô¹¡ÒÃÇÔ Ñ̈Âáº‹§à»š¹ 3 ¢Ñ้¹μÍ¹´Ñ§¹Õ้ 

           ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาสภาพการจัดดำเนินงาน
โครงการบริการวิชาการ “ครัวไทยสูครัวโลก” 
โดยศึกษาและวิเคราะห  เอกสาร งานวิจัย รายงาน
สรุปผลการจัดดำเนินงานโครงการบริการวิชาการ 
“ครัวไทยสูครัวโลก”  ป พ.ศ. 2549-2554 ของ
คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเทค- 

โนโลยีราชมงคลกรุงเทพ และสัมภาษณผูทรง
คุณวุฒิ จำนวน 10 คน ที่เปนผูบริหารหรือ 
นักวิชาการท่ีมีความรูและประสบการณในการบริการ
วิชาการ “ครัวไทยสูครัวโลก” ทำการวิเคราะหขอมูล
ดวยวิธีการวิเคราะหเน้ือหา (Content Analysis)  
 ขั้นตอนที่ 2 สรางรูปแบบการจัดดำเนิน
งานโครงการบริการวิชาการ  “ครัวไทยสูครัวโลก” 
โดยนำขอมูลในข้ันตอนท่ี 1 มาจัดทำเปนรางรูป
แบบ เปนแบบสอบถามแบบมาตราสวนประมาณ
คา 5 ระดับ (Rating Scale) นำไปสอบถามความ
คิดเห็นจากผูเชี่ยวชาญจำนวน 17 คนซ่ึงเปนผู 
บริหารและ/หรือนักวิชาการของสถาบันอุดม- 
ศึกษาและผูบริหารกระทรวงการตางประเทศท่ีมี
ความรูและประสบการณในการจัดดำเนินงานโครงการ
บริการวิชาการ “ครัวไทยสูครัวโลก” โดยใชเทคนิค
เดลฟาย (Delphi Technique) วิเคราะหขอมูลโดย
หาคามัธยฐาน (Median) และคาพิสัยระหวาง ควอ- 
ไทล (Interquatile  Range) 
 ขั้นตอนที่ 3 ประเมินความเหมาะสมและ
ความเปนไปไดของรูปแบบในการนำไปปฏิบัติ 
โดยนำรางรูปแบบฯท่ีไดในข้ันตอนท่ี 2 ซ่ึงเปน
แบบสอบถามแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ  
(Rating Scale)ไปสอบถามความคิดเห็นผูบริหาร
มหาวิทยาลัย ผูบริหารและขาราชการสถานเอก- 
อัครราชทูตไทยในกลุมประเทศแถบยุโรป และผู
บริหารภาคเอกชนรวม 83 คน ดานการประสาน
งาน ดานบุคลากรและดานงบประมาณและผูเขา
รับการฝกอบรม 108 คนดานหลักสูตรและกิจกรรม
การฝกอบรม วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย (Mean)
และคาความเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)
และการทดสอบทีแบบกลุมตัวอยางเดียว (t-test for 
One Sample) โดยกำหนดเกณฑไวที่ 3.5 (μ 3.5 ) 
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ผลวิจัยและวิจารณผลวิจัยและวิจารณ  
 จากการศึกษาสภาพการจัดดำเนินงาน
สภาพการจัดดำเนินงานโครงการบริการวิชาการ 
“ครัวไทยสูครัวโลก” ของคณะเทคโนโลยีคหกรรม- 
ศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ
พบวามีปญหาและอุปสรรค คือ การจัดดำเนินงาน
ยังไมเปนระบบท่ีชัดเจน  จึงไดสรางรูปแบบการ
จัดดำเนินงานโครงการบริการวิชาการ “ครัวไทยสู 
ครัวโลก” ของคณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ซ่ึง
ประกอบดวย ดานการประสานงาน ไดแก ลักษณะ
ความรวมมือระหวางหนวยงาน หนวยงานประสาน
งานหลัก การติดตอสื่อสาร การประสานงานกับ
หนวยงานท่ีเกี่ยวของ และการประเมินผล และ
ติดตามผลโครงการ ดานบุคลากร ไดแก การจัด
บุคลากรเขาทำงานในโครงการ ลักษณะการทำงาน 

ของบุคลากรในโครงการ  และการพัฒนาบุคลากร
ในโครงการ ดานหลักสูตรและกิจกรรมการฝกอบรม
ไดแก การจัดหลักสูตรฝกอบรมเชิงปฏิบัติการ
อาหารไทย และการจัดกิจกรรมในการฝกอบรม
เชิงปฏิบัติการอาหารไทย และดานงบประมาณ 
ไดแก การวางแผนการใชงบประมาณ และการ
บริหารงบประมาณใหมีประสิทธิภาพ ผลการ
ประเมินความเหมาะสม/ความเปนไปไดในการ
นำรางรูปแบบการจัดดำเนินงานโครงการบริการ
วิชาการ “ครัวไทยสูครัวโลก” ของคณะ เทคโนโลยี
คหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพ  ไปปฏิบัติโดยรวม ในแตละดาน  และแตละ
ขอพบวาอยูในระดับมากถึงมากท่ีสุด และสูงกวา
เกณฑที่กำหนดอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ
.05 ดังแสดงตามตาราง ที่ 1 

ตารางที่  1 การเปรียบเทียบคาคะแนนเฉล่ียความคิดเห็นของผูบริหารของมหาวิทยาลัย ผูบริหารและขาราชการสถาน 
  เอกอัครราชทูต ผูบริหารภาคเอกชน ท่ีมีตอความเหมาะสม/ความเปนไปไดในการนำไปปฏิบัติของรางรูปแบบ 
  การจัดดำเนินงานโครงการบริการวิชาการ “ครัวไทยสูครัวโลก” ของคณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร โดย 
  รวมและในแตละดานกับเกณฑที่กำหนด  

รูปแบบการจัดดำเนินงาน 
โครงการบริการวิชาการ  
 “ ครัวไทยสูครัวโลก” 
 
  ดานการประสานงาน 
  ดานบุคลากร 
  ดานงบประมาณ 
   รวม 

ระดับ 
ความเหมาะสม/ 
ความเปนไปได 
 
เหมาะสมมากท่ีสุด 
เหมาะสมมาก 
เหมาะสมมากท่ีสุด 
เหมาะสมมากท่ีสุด 

 n = 83 คน

x 

4.58
4.46
4.63
4.56

S.D.

.38

.38

.43

.32

t

25.77*
22.96*
23.75*
29.62*

*  มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เกณฑที่กําหนด = 3.50

 n = 83
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 จากตารางท่ี 1 แสดงวาผูบริหารของมหา- 
วิทยาลัย ผูบริหารและขาราชการสถานเอกอัคร- 
ราชทูตในกลุมประเทศแถบยุโรป ผูบริหารภาค
เอกชน มีความคิดเห็นตอรูปแบบการจัดดำเนินงาน

          จากตารางท่ี 2 แสดงวาผูรับการฝกอบรม
มีความคิดเห็นตอรางรูปแบบการจัดดำเนินงาน
โครงการบริการวิชาการ “ครัวไทยสูครัวโลก”วามี 
ความเหมาะสมในการนำไปปฏิบัติไดในระดับ
มากที่สุดและสูงกวาเกณฑที่กำหนดอยางมีนัย
สำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
          รูปแบบการจัดดำเนินงานโครงการบริการ
วิชาการ “ครัวไทยสูครัวโลก” ของคณะเทคโนโลยี
คหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพตามความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ  ผูบริหาร
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ผูบริหาร
และขาราชการสถานเอกอัครราชทูตไทยในกลุม
ประเทศแถบยุโรป ผูบริหารภาคเอกชนและผูเขา
รับการฝกอบรมโครงการบริการวิชาการ “ครัวไทย 
สูครัวโลก” มีประเด็นที่วิจารณดังนี้ 
 1. ดานการประสานงาน ควรเปนลกัษณะ
โครงการความรวมมือระหวางมหาวิทยาลัยฯกับ
กระทรวงการตางประเทศโดยมีหนวยงานประสาน
งานหลักเพราะการจัดดำเนนิงานโครงการในหลาย
ประเทศทำใหการทำงานซับซอนข้ึน ดังท่ี เบญจนาฏ

โครงการบริการวิชาการ “ครัวไทยสูครัวโลก” โดย
รวมวามีความเหมาะสม/ความเปนไปได ในการนำ
ไปปฏิบัติไดในระดับมากท่ีสุด และสูงกวาเกณฑ
ทีก่ำหนดอยางมีนยัสำคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบคาคะแนนเฉล่ียความคิดเห็นของผูเขารับการฝกอบรม ท่ีมีตอความเหมาะสม/ความเปนไปได
  ในการนําไปปฏิบัติของรางรูปแบบการจัดดําเนินงานโครงการบริการวิชาการ “ครัวไทยสูครัวโลก” 

รูปแบบการจัดดำเนินงาน 
โครงการบริการวิชาการ  
 “ ครัวไทยสูครัวโลก” 
 
ดานการจัดหลักสูตรและ
กิจกรรมการฝกอบรม 

ระดับ 
ความเหมาะสม/ 
ความเปนไปได 
 
เหมาะสมมากท่ีสุด 

 n = 108

x 

4.54

S.D.

0.37

t

29.14*

*  มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เกณฑที่กําหนด = 3.50

ดวงจิโน (2547:ออนไลน) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลการดำเนินกิจกรรม
การบริการวิชาการของมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร
ประจำปงบประมาณ 2545-2547 ผลการวิจัย พบวา 
แนวทางการพัฒนาการบริการวิชาการ ตองมีหนวย
งานกลางทำหนาท่ีประสานงานเพ่ือความคลองตัว 
ลดปญหาความซ้ำซอน ชวยประหยัดทรัพยากร 
รวมท้ังควรมีการติดตอส่ือสารและการประสาน
งานกับหนวยงานที่เกี่ยวของ เชนโรงแรมตาง ๆ 
สถาบันการศึกษาที่สอนอาหาร รานอาหารไทย 
การจัดประสานงานโครงการจะตองมีการติดตอ
กับบุคลากรท้ังในและตางประเทศ ควรมีการติดตอ
สื่อสารหลายชองทางเชน การประชุม โทรศัพท
และจดหมายอิเล็กทรอนิกส (E-mail) เปนตน 
เพราะการจัดดำเนินงานโครงการจะชวยสราง
เครือขายการขยายตลาดอาหารไทยและเพิ่มชอง
ทางความรวมมือทางวิชาชีพดานอาหารซ่ึง
สอดคลองกับแนวคิดของ พรชุลี อาชวบำรุง  
(2543 : 4/2) ที่วาสถาบันอุดมศึกษา ควรมีระบบ
เครือขายเพื่อแลกเปลี่ยนความรู ดังท่ีสุณี รักษา-
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เกียรติศักดิ์ (2541 : 1-2) กลาววา การใชเทคโน- 
โลยีสารสนเทศสามารถจะเพิ่มประสิทธิภาพใน
การประสานงานโครงการ ดังผลการวิจัยของสุเมธ 
งามกนก (2551 : ออนไลน) ไดศึกษาวิจัย เรื่องการ
สรางทีมงาน พบวา การสรางทีมงานตองอาศัย
ปฏิสัมพันธตอกันในการส่ือสาร  นอกจากน้ีควร
มีการประเมินและติดตามผลโครงการ อาจเปน
เพราะวา เพ่ือเปนขอมูลสำหรับผูบริหารและผูเกี่ยว- 
ของและควรมีการติดตามผลผูเขารับการฝกอบรม
วาสามารถนำความรูและทักษะการประกอบอาหาร
ไทยไปใชในเชิงธุรกิจดานอาหารไทย สนับสนุน
ยุทธศาสตรครัวไทยสูครัวโลกมากนอยเพยีงใด ดงั
ท่ี สมคิด บางโม (2551 : 75) กลาววา การจัดการ
ฝกอบรมตองมีการวิเคราะหแบบประเมินท่ีรวบรวม
ไวในระหวางการฝกอบรม มีการติดตามผลเมื่อผู
เขารับการอบรมกลับไปปฏิบัติหนาท่ีแลว 3-6 เดือน 
ดังที่ปย ศรีวงษ (2553) ไดทำการศึกษาวิจัย เรื่อง 
การติดตามผลหลักสูตรฝกอบรมนัก พัฒนาชุมชน
ขององคกรปกครองสวนทองถิ่น ผลการวิจัยพบ
วานักพัฒนาชุมชนขององคกรสวนทองถ่ินมีการ
นำความรูไปประยุกตใชในการปฏิบัติงานจากทุก
หมวดวิชาในระดับมาก  
 2. ดานบุคลากร ไดแก ผูประสานงาน
และวิทยากรของมหาวิทยาลัยตองมีความรูในดาน
อาหารไทย อาหารตะวันตก สามารถส่ือสารภาษา
อังกฤษได มีประสบการณเปนวิทยากรดานอาหาร
ไทยในตางประเทศ สามารถใชสื่อและนำองค
ความรูจากผลการวิจัยดานอาหารไทยออกเผยแพร
ในตางประเทศได อาจเปนเพราะวา ผูประสาน
งานจะตองมีความรับผิดชอบสูง วิทยากรตองมี
ความเชี่ยวชาญในหัวขอการฝกอบรม ดังที่สุวิมล 
ติรกานันท. (2548 : 268) กลาววา การคัดเลือก
วิทยากรฝกอบรมพิจารณาจากคุณวุฒิประสบการณ  

หัวขอการฝกอบรม ความสามารถในการใชสื่อ
และการถายทอดความรู  สวนลักษณะการทำงาน
ของบุคลากร ผูบริหารของหนวยงานควรเปนผู
อำนวยการในการบริหารโครงการโดยมีผูประสาน
งานโครงการเปนผูควบคุมดูแล กำกับ ติดตาม
และใหคำแนะนำปรึกษาแกผูปฏิบัติงานทุกฝาย 
ดังท่ีสุภาพร พิศาลบุตร. (2550 : 106) กลาววา
บุคลากรในระดับผูกำหนดนโยบายโครงการ คือ 
ผูบริหารระดับสูง ซึ่งเปนผูอำนวยการ จัดสรรคา
ใชจายประเมินผลและกำหนดรายละเอียดตางๆ 
ในการบริหารโครงการโดยสวนรวม ผูประสาน
งานโครงการเปนผูนำนโยบายมาแตกเปนแผน
เพื่อการปฏิบัติงาน สำหรับการพัฒนาบุคลากรนั้น 
มหาวิทยาลัยควรมีการฝกอบรมวิชาชีพทางดาน
อาหารไทยและภาษาอังกฤษอยางตอเน่ือง เพื่อ
สรางวิทยากรรุนใหมดานอาหารไทยใหเปน
วิทยากรมืออาชีพระดับสากล ดังที่ปฎิพล ตั้งจักร-
วรานนท (2551:59) กลาววา ควรมีการจัดฝกอบรม
ใหบุคลากรที่ตองการเพิ่มทักษะโดยการฝกอบรม                  
 3. ดานหลักสูตรและกิจกรรมการฝกอบรม 
ควรคำนึงถึงกลุมผูเขารับการฝกอบรม สถานที่ 
วิทยากร อุปกรณ งบประมาณ รายการอาหาร
ความนิยมของคนไทยและชาวตางชาติ อาจเปน
เพราะในการเผยแพรอาหารไทยควรสรางความ
เขาใจ ความรูเอกลักษณอาหารไทย ใหแกคนไทย
ในกลุมประเทศแถบยุโรปดังท่ี สุวิมล ติรกานันท
และสมคิด บางโม (2548 : 268, 2551 : 17) กลาววา 
การจัดหลักสูตรควรประเมินความเหมาะสมกับ
กลุมเปาหมาย นอกจากน้ีการจัดหลักสูตรควรคำนึง 
นึกถึงวัตถุดิบในตางประเทศ สอดคลองกับการ
ขยายตลาดเคร่ืองปรุงอาหารไทย ดังท่ีนภาวรรณ 
นพรัตนราภรณ (2548 : 3) กลาววา รัฐบาลสนับ- 
สนุนอุตสาหกรรมอาหารใหครอบคลุม 4 กลุม 
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หลักไดแก วัตถุดิบในการผลิตอาหาร การผลิต
อาหารพรอมปรุง การผลิตอาหารพรอมรับประทาน
และการสงเสริมพัฒนารานอาหารไทยในตาง
ประเทศ ดังผลการวิจัยของ วารุณี วารัญญานนท 
(2547 : 17-18) ไดทำการศึกษาวิจัยเรื่อง การวิจัย
และพัฒนาผลผลิต การสงออกและการประชา 
สัมพันธเชิงรุกเพ่ือสนับสนุน “ครัวไทยสูครัวโลก” 
ผลการวิจัยพบวาการประชาสัมพันธเชิงรุกในการ
สรางภาพลักษณของอาหารไทยใหชาวตางชาติ
รูจัก ควรมีการฝกอบรมความรูดานอาหารไทยให 
บุคลากรในรานอาหารไทยรับทราบ สวนการจัด
กิจกรรมการฝกอบรม ควรประกอบดวยการบรรยาย 
การสาธิตอาหาร การปฏิบัติการอาหาร การทดสอบ
มาตรฐานฝมือและการแขงขันการทำอาหาร ท้ังน้ี
อาจเปนเพราะวา การบรรยายเปนการใหความรู
เก่ียวกับอาหารไทย ชมการสาธิตการทำอาหารไทย
เพื่อใหเขาใจวิธีการทำ แลวจึงลงมือปฏิบัติการ
อาหาร ดังที่สมคิด บางโม (2551 : 85) ไดกลาว
วา เพ่ือใหผูเขารับการฝกอบรมไดเรียนรูมากท่ีสุด
ในเวลาจำกัด วิทยากรควรบรรยายโดยใชส่ือประกอบ 
สวนการสาธิตโดยวิทยากร ทำใหเกิดความรูความ
เขาใจเร็วข้ึน และวิจิตร อาวะกุล (2537 : 140) กลาว
วา การฝกอบรมเชิงปฏิบัติการทำใหเกิดประสบ 
การณและนำไปใชปฏิบัติได นอกจากนี้ควรมีการ 
ทดสอบมาตรฐานฝมือการประกอบอาหารไทย
และการแขงขันการทำอาหาร การมอบวุฒิบัตร 
และมอบรางวัล เพ่ือกระตุนใหผูเขารับการฝกอบรม
มีการการพัฒนาฝมือการประกอบอาหารไทย  
 4. ดานงบประมาณในการวางแผน
งบประมาณการดำเนินงานในโครงการ กระทรวง
การตางประเทศควรสนับสนุนงบประมาณในสวน
คาใชจายของวิทยากรและคาใชจายการฝกอบรม
ภายในกลุมประเทศแถบยุโรป สวนมหาวิทยาลัย

ควรสนับสนุนงบประมาณในการเดินทางไป-กลับ
ของบุคลากรจากกรุงเทพฯ ไปยุโรป ผูเขารับการ
ฝกอบรมควรออกคาใชจายคาวัตถุดิบและควรขอ
งบประมาณสนับสนุนจากภาคเอกชนท่ีเกี่ยวของ
ทั้งในประเทศและตางประเทศ อาจเปนเพราะวา 
กระทรวงการตางประเทศ เปนหนวยงานหลักเพื่อ 
ผลักดันการดำเนินงานใหเปนไปอยางบูรณาการ
และสัมฤทธิ์ผลตามเปาหมายที่รัฐบาลกำหนดไว  
สวนมหาวิทยาลัยใหการสนับสนุนดานบุคลากร
และงบประมาณบางสวน เพ่ือมีสวนรวมในการ
บริการวิชาการเผยแพรอาหารไทยสูนานาชาติ 
อยางไรก็ตามมหาวิทยาลัยสามารถจัดสรรงบ- 
ประมาณทำงานรวมกันกับหนวยงานอ่ืนอยางเปน
ระบบ เพ่ือเพ่ิมชองทางความรวมมือดานอ่ืนๆของ
มหาวิทยาลัยดวย ดังท่ีสมิต สัชฌุกร. (2546:16)  
กลาววาความรวมมือจะเกิดข้ึนได ตองมีการระดม
ทรัพยากรมาสนับสนุนงานรวมกันดังผลการวิจัย
ของเบญจนาฏ ดวงจิโน และคณะ (2547:ออนไลน)
ไดศึกษาวิจัยเรื่อง ประสิทธิภาพและประสิทธิผล
การจัดดำเนินกิจกรรมการบริการวิชาการของ
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ประจำปงบประมาณ 
2545-2547 พบวางบประมาณดานบริการวิชาการ
ถูกปรับลดทุกป แตก็ไดรับการสนับสนุนงบประมาณ
จากแหลงอื่น สวนการบริหารงบประมาณใหมี
ประสิทธิภาพนั้น ควรวางแผนการบริหารงบ- 
ประมาณใหสอดคลองกับพันธกิจ และภารกิจ
หลักของหนวยงาน จัดทำบัญชี ควรมีการวิเคราะห
ความสัมพันธระหวางงบประมาณกับผลงานและ
ประชุมช้ีแจงการใชงบประมาณใหคณะกรรมการ
ทำงานโครงการฯ ทราบ เพ่ือใหการบริหารงบประมาณ
ใหคุมคามากท่ีสดุและเพือ่ความโปรงใส ดงัทีค่มสนั 
ขจรชีพพันธุงาม (2549:121-124)ไดกลาววา ควร
มีการจัดประชุมรายงานผลการใชงบประมาณ 
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สรุปสรุป    
 การพัฒนารูปแบบการจัดดำเนินงาน
โครงการบริการวิชาการ “ครัวไทยสูครัวโลก”ของ 
คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเทค- 
โนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ใหมีประสิทธิภาพนั้น 
ควรมีระบบการจัดดำเนินงานดานตางๆ อยางเปน
ระบบที่ชัดเจน ประกอบดวยดานการประสานงาน 
ควรเปนโครงการลักษณะความรวมมือระหวาง
กระทรวงการตางประเทศกับมหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลกรุงเทพ  โดยการจัดดำเนินงานทั้งสอง
หนวยงานควรมีหนวยงานประสานงานหลัก มี
การติดตอสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ นอกจากนี้
ควรมีการประสานงานกับหนวยงานอ่ืนท่ีเก่ียวของ
และควรมีการประเมินผลและติดตามผลโครงการ 
ดานบุคลากร ควรมีระบบการจัดบุคลากรเขาทำงาน
ในโครงการ ลักษณะการทำงานของบุคลากรใน
โครงการ และมีการพัฒนาบุคลากรในโครงการ 
ดานหลักสูตรและกิจกรรมการฝกอบรม ควรมี
การจัดหลักสูตรฝกอบรมและการจัดกิจกรรมเชิง
ปฏิบัติการอาหารไทย และดานงบประมาณ ควร
มีการวางแผนการใชงบประมาณ และการบริหาร

งบประมาณใหมีประสิทธิภาพ เพื่อประหยัด
ทรัพยากร การจัดดำเนินงานอยางเปนระบบเพ่ือ
ผลักดันนโยบายครัวไทยสูครัวโลก การรวมมือ
กันระหวางกระทรวงการตางประเทศกับสถาบัน
อุดมศึกษาท่ีมีความเช่ียวชาญดานอาหารไทยและ
หนวยงานอื่นๆที่เกี่ยวของ จะสงผลใหโครงการ
ดำเนินไปอยางมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล            

ขอเสนอแนะขอเสนอแนะ  
 1. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพ  สามารถนำผลการวิจัยนี้ไปปรับปรุงการ 
จัดดำเนินงานโครงการบริการวิชาการ “ครัวไทย
สูครัวโลก” ในครั้งตอไป  
 2. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพและสถาบันอุดมศึกษาอื่นๆ  สามารถนำ
ผลการวิจัยไปประยุกตใชในการจัดดำเนินงาน
โครงการบริการวิชาการดานอื่นๆ  
 กิตติกรรมประกาศ ผูวิจัยขอขอบพระคุณ
บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
ที่สนับสนุนทุนในการทำวิจัยในคร้ังนี้                       

เอกสารอางอิงเอกสารอางอิง  
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วัฒนาภรณ  โชครัตนชัย *      

คุณคาของไผทองสยามที่ควรแกการสงเสริม 

* รองศาสตราจารย โปรแกรมวิชาคหกรรมศาสตร คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 สืบเน่ืองจากคุณพิเชฐ รัตนประสิทธ์ิ
กรรมการผูจัดการบริษัท บุญโอบกิจการ จำกัด  
มีโครงการขยายพ้ืนท่ีการปลูกไผทองสยามใน
พื้นท่ีภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย  
ไผทองสยามเปนไผท่ีไดรับการปรับปรุงสายพันธุ
โดย ดร.สุริยันต  บุญนาคคา อดีตอาจารยมหา- 
วิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลภาคตะวันออก 
จังหวัดชลบุรี (บริษัท บุญโอบกิจการ จำกัด, 2553) 
และจากโครงการดังกลาวคาดวาในอนาคตเม่ือมี
การปลูกไผทองสยามมากข้ึน จำเปนตองมีแหลง
แปรรูปหนอไมจากไผทองสยามไวรองรับตลาด
ดวย ทางบริษัท บุญโอบกิจการ จำกัด ไดประสาน
งานกับคุณธานี ธรรมาณิชานนท ผูจัดการ 
หางหุนสวนจำกัด โคราชเมืองเกษตร ติดตอผูเขียน
เพ่ือหาแนวทางในการรองรับผลิตผลทางการเกษตร

ที่จะมีข้ึน 
 ผู เ ขี ยนจึงได เสนอให มีการทดลอง 
ปรับปรุง พัฒนาตำรับอาหารตางๆ โดยใชหนอไม
เปนวัตถุดิบหลัก ซ่ึงทางบริษัทฯ มีความเห็นชอบ
ดวย จึงสนับสนุนงบประมาณ พรอมหนอไมไผทอง
สยามท่ีเปนพระเอกของโครงการ จากน้ันผูเขียนได
ทำการทดลองปรับปรุง พัฒนาตำรับอาหารตางๆ 
โดยใชหลักสุขลักษณะท่ีดีในการประกอบอาหาร
เปนจุดยืน ผนวกกับบริษัท ฯ มีขั้นตอนในการ 
เตรียมหนอไมในเชิงอุตสาหกรรมเบ้ืองตนอยูแลว 
ซ่ึงจะไดกลาวตอไป ทำใหไดตำรับอาหารคาว 
อาหารหวาน อาหารวาง และผลิตภัณฑขนมอบ
นับรอยรายการท่ีสะอาด ถูกหลักอนามัย และมี
ความโดดเดน แปลกใหมนาสนใจ เปนจุดท่ี
สะดุดตาสะดุดใจนักลงทุน และเพ่ือไมใหความรู
ที่ไดหลอหลอมขึ้นมาจากการทดลองสูญหายไป 
ผูเขียนจึงไดสืบคน รวบรวบเรียบเรียงขอมูลตาง ๆ 
ทั้งประวัติความเปนมาของไผ สงตัวอยางตรวจ
วิเคราะหคุณคาทางอาหาร (ผลดังตารางท่ี 1) คนควา
ขอมูลการขยายพันธุไผท้ังจากตำรา จากผูเช่ียวชาญ 
ทดลองปลูกไผ พรอมท้ังลงพ้ืนท่ีสวนไผเพ่ือสังเกต 
การณเปนระยะมาโดยตลอด และนำตำรับอาหาร
จากไผที่ทดลองข้ึน มาหลอมรวม กรอปใหเกิด
ตำราอาหารจากไผพืชเศรษฐกิจยุคใหมข้ึน 

สวนไผทองสยาม 
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หนอไมไผทองสยามท่ีมีขนาดหนอสมบูรณ 
 

ปอกเปลือก 
 

ลางน้ำใหสะอาด 
 

แชน้ำท่ีจุมดวยโอโซน 30 นาที (โดยแชน้ำใหทวม) 
ตัดแตงหนอไมเปน 3 สวน คือ สวนยอด กลางหนอ
และโคนหนอ เพื่อสะดวกตอการใชประโยชน 

 
ตมในน้ำเดือดจนกระท่ังหนอไมไมมีรสขม 

 
ตัดแตงโดยห่ันตามขนาดท่ีตองการ เชน หั่น
ส่ีเหลี่ยมลูกเตา หั่นส่ีเหล่ียมผืนผา ตามยาวและ

ตามขวาง 
 

แชกรดมะนาว (Citric acid) (อัตราสวนน้ำ 5 ลิตร  
ตอกรดมะนาว 50 กรัม) นาน 20 นาที 

 
พักใหสะเด็ดน้ำ 

 
นำเขาอบท่ีอุณหภูมิ 60๐C จนน้ำหนักลดลง 20% 
ซ่ึงจะเหลือน้ำในหนอไม 80% (อบนาน 3-4 ช่ัวโมง)

บรรจุถุงชนิดหนา 
 

ปดปากถุงใหสนิท 
 

นำมาน่ึงดวยหมอนึ่งความดันสูง  120๐C นาน 30 
นาที  

 
แชเย็นหรือนำไปประกอบอาหารไดตามตองการ 

ที่มา : พิเชฐ รัตนประสิทธิ์, 2553 

 

ตารางท่ี  1 คุณคาทางอาหารในหนอไมไผทองสยามตม 
  100 กรัม 

 สารอาหาร     ปริมาณสารอาหาร     หนวย

พลังงานทั้งหมด 
พลังงานจากไขมัน 
ความชื้น 
เถา 
คารโบไฮเดรตท้ังหมด 
โปรตีน 
ไขมันทั้งหมด 
ไขมันอิ่มตัว 
คลอเรสเตอรอล 
เสนใยอาหาร 
น้ำตาล 
วิตามิน เอ 
วิตามัน บี 1 
วิตามิน บี 2 
โซเดียม 
แคลเซียม 
เหล็ก 

20.70
2.34
94.91
0.24
3.14
1.45
0.26
0.12

-
2.41

-
-

0.12
0.004
4.08
19.49
0.26

กิโลแคลอรี 
กิโลแคลอรี 

กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 
กรัม 

มิลลิกรัม 
กรัม 
กรัม 

ไมโครกรัม 
มิลลิกรัม 
มิลลิกรัม 
มิลลิกรัม 
มิลลิกรัม 
มิลลิกรัม 

ที่มา : บริษัท หองปฏิบัติการกลาง (ประเทศไทย) จำกัด, 2554 

 ระหวางการรวบรวมขอมูล ผูเขียนได
ทดลองปลูกไผทองสยามในพ้ืนท่ีของตน จำนวน 
300 ตน โดยปลูกเปนแนวร้ัวพ้ืนท่ีดานหลังโรงงาน 
ซ่ึงเปนพื้นท่ีนา (บริษัท ไบโอซินเนอรจี จำกัด) 
เพ่ือศึกษาการปลูกไผในท่ีราบลุมดวยระบบน้ำหยด
ซ่ึงใชหลักการปลูกตามคำแนะนำของผูเช่ียวชาญ 
คือ ระยะการปลูก 4x4 เมตร ขุดหลุมกวางxลึก
ประมาณ 30x30 เซนติเมตร ใสปุยอินทรียรองกน
หลุมและรอบ ๆ ตน เม่ือกลบดินเสร็จ ใหน้ำวัน
ละคร้ัง พบวาในระยะเวลาเพียง 7-10 เดือน ไผจะ
แตกหนอและเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว 
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สวนไผบริษัท ไบโอซินเนอรจี จำกัด 

เกษตรแฟรโคราชครั้งที่ 1 
นิทรรศการ “ทรัพยากรไทย : กาวสูครัวโลกอยางมั่นใจ” 

 คณาจารยโปรแกรมวิชาคหกรรมศาสตร 
คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัย
ราชภัฏนครราชสีมา เจาหนาท่ีครัวราชภัฏ และ
นักศึกษาไดนำตำรับอาหารจากไผทองสยามท่ีผู
เขียนพัฒนาข้ึนออกสูตลาด โดยคัดเลือกตำรับท่ี
นาสนใจ เชน ผัดหม่ีโคราช (เสนหม่ีหนอไม) 
กะหรี่ปบไสไกหนอไม ทองมวนหนอไม ขาว
โปงหนอไม ขาวเกรียบหนอไม คุกกี้หนอไม เคก
หนอไม เยลลี่หนอไม สาคู ขาวเกรียบปากหมอ
ไสหนอไม แกงไตปลา ลอดชองไทยหนอไม 
เปนตน สาธิต และจำหนายในงานเกษตรแฟร
โคราชครั้งท่ี 1 ซ่ึงจัดข้ึน ณ บริเวณบานสวนเกาะ
ทิพย อำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา เม่ือวันท่ี 

25 พฤศจิกายน-1 ธันวาคม 2553 จากการสาธิต 
และจำหนาย พบวา ผูบริโภคใหความสนใจกับตำรับ
อาหารจากหนอไมไผทองสยามเปนอยางมาก 
 วันท่ี 1-2 พฤศจิกายน 2554 ผูเขียนไดมี
โอกาสเขารวมงานนิทรรศการ “ทรัพยากรไทย : กาวสู
ครัวโลกอยางมั่นใจ” ณ พื้นท่ีปกปกพันธุกรรมพืช อพ.
สธ. ท่ีศูนยหนองระเวียง อ.เมือง จ.นครราชสีมา ทั้งน้ี
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 
ทรงเปนองคประธาน ผูเขียนจึงนำตำรับอาหารท่ีคิดคน
ข้ึนจากหนอไมไผทองสยามแสดงในงาน ไดแก กะหรี่
ปบไสหนอไม ขาวเกรียบปากหมอไสหนอไม ขนม
ถวยตะไลหนอไม คุกกี้ไสหนอไม หนอไมกวน 3 รส 
หนอไมกวนสลัดงา ทองมวนหนอไม และขาวเกรียบ
วาว (ขาวโปง) หนอไม 

สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารีเสด็จเยี่ยมชม
นิทรรศการ
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ปลูกไผทองสยามครั้งที่ 1 ณ วัดเขาพระนั่ง 

ปลูกไผทองสยามครั้งที่ 2 ณ พ้ืนที่ปกปกพันธุกรรมพืช อพ.สธ. 

 บริษัท บุญโอบกิจการ จำกัด ไดบริจาค
พันธุไผทองสยาม จำนวน 300 ตน ใหกับสมาคม
คหเศรษฐศาสตรแหงประเทศไทยในพระบรม-
ราชินูปถัมภ โดยผานชมรมคหเศรษฐศาสตรภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือและบริษัท คลัสเตอรตนน้ำ
ทุงกุลาออรแกนิกส จำกัด บริจาคปุย จำนวน 300 
ถุง ทางชมรม ฯ ไดทำโครงการปลูกไผทองสยาม
การกุศล โดยขอบริจาคจากผูมีจิตศรัทธาซ้ือตนไผ 
และใหชมรมนำไปปลูกให โดยชมรม ฯ ไดลงพ้ืนท่ี
ปลูกไผทองสยามเปนครั้งแรก เพื่อถวายเปนพุทธ
บูชา ฉลองพุทธชยันตี 2,600 ป แหงการตรัสรูของ
พระพุทธเจา ณ วัดปาเขาพระน่ัง อำเภอสีค้ิว จังหวัด
นครราชสีมา จำนวน 100 ตน เม่ือวันท่ี 18 
พฤศจิกายน 2554 

ลงพื้นท่ีปลูกไผครั้งท่ี 2 จำนวน 150 ตน โดยมี
คณะทำงานของชมรม ฯ เพื่อน ๆ และนักศึกษา
จากมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา โปรแกรม
วิชาวิทยาศาสตรส่ิงแวดลอม รวมแรงรวมใจกัน
ปลูกไผบริเวณโครงการอนุรักษพันธุกรรมพืช 
อันเน่ืองมาจากพระราชดำริ สมเด็จพระเทพรัตน
ราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ท่ีศูนยหนอง ระเวียง
อำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา เม่ือวันท่ี 18 
ธันวาคม 2554 และตนไผที่เหลือไดบริจาคให

กลุมแมบาน โรงเรียน จำนวนเงินท่ีไดรับบริจาค
คร้ังน้ีเปนเงิน 60,000 บาท ชมรมฯ ไดนำเงิน 
55,000 บาท มอบใหกับสมาคมคหเศรษฐศาสตร
แหงประเทศไทยในพระบรมราชินูปถัมภ และ 5,000
บาท บริจาคใหกับผูประสบอุทกภัยท่ีกรุงเทพ ฯ 
ป 2554 ผานทาง KCTV 

 ผู เขียนไดนำตำรับอาหารจากไผทอง
สยามออกเผยแพรสูชุมชน และทองถ่ิน ซ่ึงเปนการ
ตอยอดโครงการถายทอดเทคโนโลยีการสราง
เสริมศักยภาพกลุมแปรรูปขาวโปงเพื่อขอรับการ
รับรองมาตรฐาน อย. (เลขสารบบอาหาร) ท่ีผูเขียน
และคณะไดรับทุนวิจัยจากศูนยพันธุวิศวกรรม
และเทคโนโลยีชีวภาพแหงชาติ สำนักงานพัฒนา
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงชาติ เม่ือป 2553 
(วัฒนาภรณ โชครัตนชัย และคณะ, 2554) โดยได
นำหนอไมไผทองสยามเติมในสวนผสมขาวโปง 
หรือขาวเกรียบวาว และต้ังช่ือตำรับอาหารวา ขาว
โปงหนอไม ใหกับกลุมเกษตรกรบานโคกสี ตำบล
วังไมแดง อำเภอประทาย จังหวัดนครราชสีมา 
ตราวังไมแดง เพิ่มข้ึนมาอีกตำรับ นับวาเปนการ
นำภูมิปญญาสมัยใหม ผนวกกับภูมิปญญาชาวบาน
สรางอาชีพและรายไดใหกับชุมชนไดอีกทาง  
(วัฒนาภรณ โชครัตนชัย, 2555) 
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การจำหนายและจัดเสิรฟขาวโปงหนอไมไผทองสยาม ตำรับอาหารจากไผจัดเสิรฟในงาน “กินเขาค่ำ” 

 นอกจากโครงการสงเสริมการปลูกไผทอง 
สยามท่ีกลาวมาน้ี ยังมีอีกหนึ่งกิจกรรมท่ีนาสนใจ 
ซ่ึงผูเขียนไดนำตำรับอาหารจากไผทองสยามท่ี
ทดลองข้ึนไปใชในกิจกรรม กินเขาค่ำ ซ่ึงเปนการ
สืบสานประเพณีวัฒนธรรมอันล้ำคาของคนโคราช 
อาทิงาน กินเขาค่ำชาวเกษตร การประชุมวิชาการ
โลกดานบรรพชีวินวิทยาและลำดับชั้นหิน 2011 
สังสรรคประจำปบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัย
ราชภัฏนครราชสีมา การประชุมวิชาการระดับ
ชาติ มหาวิทยาลัยราชภัฏ คร้ังท่ี 2 (การวิจัยทองถ่ิน
เพื่อแผนดินไทย : พัฒนาคุณภาพชีวิตของคนใน
ทองถิ่น) และมหกรรมวิชาการวิจัยตามรอยพระ
ยุคลบาท : สรางสรรคปญญา เพื่อพัฒนาประเทศ 
เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ฯ 
เน่ืองในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระ
ชนมพรรษา 7 รอบ 5 ธันวาคม 2555 ในหัวขอ 
“ธุรกิจสรางสรรค : จากทองถ่ินสูสากล” ตำรับ
อาหารจากไผทองสยามในสำรับ “กินเขาค่ำ” ไดแก 
หอหมกหนอไม ลอดชองไทยหนอไม สวน
อาหารวางเปนขาวเกรียบหนอไม ขาวเกรียบวาว
หนอไม เปนตน 
 

 เม่ือวันท่ี 19-22 มีนาคม 2555 ผูเขียน 
พรอมดวยเจาหนาท่ีครัวราชภัฏ และนักศึกษา
โปรแกรมวิชาคหกรรมศาสตร คณะวิทยาศาสตร
และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
ไดขยายผลโดยนำตำรับอาหารจากไผเผยแพรให
ความรู ในโครงการขยายผลหมูบานเศรษฐกิจพอเพียง
ตามแนวทางโครงการพระราชดำริ ณ หอประชุม
อำเภอวังน้ำ-เขียว จังหวัดนครราชสีมา มีการจัด
ฝกอบรมใหความรูกับประชาชนและเกษตรกร 
อำเภอวังน้ำ-เขียวกับการประกอบอาหารจาก
หนอไมไผทอง-สยามท่ีใหม สด สะอาด และถูก
สุขลักษณะ ตำรับอาหารท่ีนำเผยแพร ไดแก สมตำ
หนอไม หอหมกหนอไม แหนมหนอไม ซาลาเปา 
ขนมจีบไสหมูสับหนอไม กะหร่ีปบไสไกหนอไม 
สาคูไสหนอไม ขาวเกรียบปากหมอไสหนอไม 
ขนมถวยตะไลหนอไม เปนตน พบวา ผูเขารับ
การอบรมใหความสนใจในการรับฟง ดูการสาธิต 
พรอมชมและรับประทานกันอยางมีความสุข 
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อบรมโครงการขยายผลหมูบานเศรษฐกิจพอเพียงตามแนวทาง
โครงการพระราชดำริ 

มอบเงินใหกับสมาคมและจัดนิทรรศการ 

 ลาสุดเม่ือวันท่ี 23-24 สิงหาคม 2555 ที่
ผานมา สมาคมคหเศรษฐศาสตรแหงประเทศไทย 
ในพระบรมราชินูปถัมภ ไดจัดโครงการสัมมนา
ของสมาคม ฯ ในหัวขอ การสัมมนาวิชาการ
คหกรรมศาสตรแหงชาติคร้ังท่ี 19 เร่ือง ประชาคม
อาเซียน : ผลกระทบและการเตรียมความพรอม
ของคหกรรมศาสตร ณ โรงแรมมารวยการเดนท 
ผูเขียนและคณาจารยโปรแกรมวิชาคหกรรมศาสตร 
คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัย
ราชภัฏนครราชสีมา พรอมท้ังเจาหนาท่ีครัวราชภัฏ 
นักศึกษา และตัวแทนจากกลุมเกษตรกรเขารวม
งานดังกลาว และไดนำเสนอผลงานจากไผทอง
สยามภาคนิทรรศการ ซ่ึงผลงานท่ีจัดแสดงจะเปน
ตำรับอาหารท่ีพัฒนาข้ึนจากการใชหนอไมไผทอง
สยามเปนวัตถุดิบ ไดแก คุกกี้รังไหมไสหนอไม
กวน กะหรี่ปบไสไกหนอไม สาคูไสหนอไม 
ขาวเกรียบวาวหนอไม ซ่ึงไดรับความสนใจและ
ตอบรับเปนอยางดียิ่ง นอกจากน้ียังมีสบูจากผง
ถานไผ ผงถานดูดกล่ิน ตนไผทองสยาม และมี
หนังสือ อาหารจากไผพืชเศรษฐกิจยุคใหม เผยแพร
อีกดวย พรอมท้ังรายงานความกาวหนาในการ
ดำเนินโครงการปลูก ไผทองสยามท้ัง 2 ครั้ง ของ
ชมรมคหเศรษฐศาสตร ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

และประธานชมรม ฯ ไดเปนตัวแทนนำเงินจำนวน 
55,000 บาท มอบใหกับสมาคมคหเศรษฐศาสตร
แหงประเทศไทยในพระบรมราชินูปถัมภ 

 ตำราอาหารจากไผพืชเศรษฐกิจยุคใหม 
จะไมสำเร็จเปนรูปเลม และไมเกิดกิจกรรมตาง ๆ 
ลักษณะการตอยอดภูมิปญญาดานอาหาร การถายทอด
เทคโนโลยีสูชุมชนและทองถ่ิน ท่ีเรียกวาการจัดการ
องคความรู (Knowledge Management; KM) พรอม
ทั้งสงเสริม สนับสนุนสืบสานการปลูกปาของ
ชมรมคหเศรษฐศาสตรภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
มากมายตามท่ีกลาวมาขางตนน้ีได ถาไมไดรับ
ความอนุเคราะห สนับสนุนเงินทุน กลาพันธุไผ
ทองสยาม และหนอไมไผทองสยามจากคุณพิเชฐ 
รัตนประสิทธ์ิ ผูประสานงานคือ คุณธานี ธรรมาณิ
ชานนท ที่ใหการสนับสนุนดานการปลูกไผเปน
อยางดี และอีกทานท่ีไดมอบปุยในการปลูกไผคือ 
คุณสัจจา ตันนิรัตน ผูเขียนจึงขอขอบพระคุณบุคคล
ทั้ง 3 ทาน พรอมสมาชิกชมรมฯ คณาจารย
โปรแกรมวิชาคหกรรมศาสตร คณะวิทยาศาสตร
และเทคโนโลยี เจาหนาท่ีครัวราชภัฏ ลูกศิษย นัก
ศึกษาและเพ่ือนๆ ทุกทานท่ีใหความรวมมือ รวม
แรงผลักดันดำเนินกิจกรรมตางๆ ใหสำเร็จไปดวยดี 
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และบรรลุตามวัตถุประสงคทุกประการ 
 ผูเขียนมีความคิดเห็นวา การนำกลาพันธุ
ไผทองสยามมาปลูกจะสามารถลดภาวะโลกรอน
ไดอีกวิธีหน่ึง เพราะไผสามารถดูดซับกาซคารบอน 
ไดออกไซด และปลดปลอยกาซออกซิเจนในอัตรา

ตำราอาหารจากไผพืชเศรษฐกิจยุคใหม 

ที่สูงกวาปาไมธรรมชาติทั่วไปถึงรอยละ 30-35 
และใชเวลาในการปลูกส้ันกวาการปลูกตนไม
ชนิดอ่ืน เพียง 3-5 ป ปาไผก็เจริญเติบโตเต็มท่ี  
(สุทธิพงศ ถิ่นเขานอย, 2552) อีกท้ังคุณคาทาง
อาหารมากมายในหนอไมไผทองสยามนำมาเสริม
ปรุงแตงอาหารท่ีรับประทานเปนการเพ่ิมคุณคา
ทางโภชนาการไดเปนอยางดี และสรางอาชีพได
อีกดวย ฉะน้ันแลวเราจะน่ิงนอนใจกันอยูทำไม 
หันซายแลขวา สำรวจพื้นท่ีสวนของตนวามีที่วาง
พอสำหรับการปลูกไผทองสยามหรือไม แลวลงมือ
ปลูกกันต้ังแตวันน้ี เพื่ออนาคตท่ีสดใสของพวก
เราทุกคนในวันขางหนา ปลูกนอยปลูกมากไมวา
กัน สำคัญท่ีวาปลูกเพื่ออะไร 

เอกสารอางอิงเอกสารอางอิง  

บริษัท บุญโอบกิจการ จำกัด. ไผทองสยามไมเศรษฐกิจตัวใหมของเกษตรกร. (วีซีดี.).     
 เกษตรแฟรโคราช ครั้งท่ี 1 2553 ณ บริเวณบานสวนเกาะทิพย ระหวางวันท่ี 25 พฤศจิกายน  
 ถึงวันท่ี 1 ธันวาคม 2553. 
บริษัท หองปฏิบัติการกลาง (ประเทศไทย) จำกัด (สาขาขอนแกน). รายงานผลการทดสอบ.  
 (17 สิงหาคม 2554). 
พิเชฐ รัตนประสิทธ์ิ. (1 ธันวาคม 2553). สัมภาษณ. 
วัฒนาภรณ โชครัตนชัย. อาหารจากไผ : พืชเศรษฐกิจยุคใหม.  นครราชสีมา : บ๊ิก-ไอเดียแอดเวอรไทซ่ิง. 
 2555. 
วัฒนาภรณ โชครัตนชัย ปทุมพร โสตถิรัตนพันธุและพิมภรณ  ทวีผล. โครงการถายทอดเทคโนโลยี  
 การสรางเสริมศักยภาพ กลุมแปรรูปขาวโปงเพ่ือขอรับการรับรองมาตรฐาน อย. (เลขสารบบ 
 อาหาร). นครราชสีมา : คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา.   
 2554. 
สุทธิพงศ ถิ่นเขานอย. ปลูกไผใหรวย คูมือการปลูก เชิงการคาอยางครบวงจร. กรุงเทพฯ : บุค มีเดีย. 
 2552.   
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 แมบานในท่ีนี้หมายถึง ภริยาของสามี 
เปนแมของลูกๆในครอบครัว มิใชลูกจาง คนรับใช
ที่ครอบครัวจางมาเปนแมบานเพื่อดูแลบาน หรือ
ลูกจางของบริษัทท่ีรับจางทำความสะอาดบาน  
อาคารสำนักงานท่ัวไป ซ่ึงมักถูกเรียกวาแมบาน
เชนกัน หรือทานใดไดอานบทความน้ีจะนำไป
ปฏิบัติดวยก็ไมขัดของ และขอทำความเขาใจถึง
การออกกำลังกายท่ีจะกลาวถึงตอไปน้ี หมายถึง 
กิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายท่ีสรางเสริมให
รางกายและจิตใจแข็งแรงสมบูรณ เชน การเลน
กีฬาชนิดใดชนิดหน่ึง โยคะ ลีลาศ รำมวยจีน กาย
บริหารประกอบไมพลอง วายน้ำ ข่ีจักรยาน วิ่ง
เหยาะๆ เดิน เตนแอโรบิค และการออกกำลังกาย
ประกอบเคร่ืองมือ โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือสุขภาพ
มิใชการแขงขัน 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 ความปรารถนาสูงสุดของมนุษยคือการ
มีความสุข มีอายุยืน ดูออนกวาวัย แตบางคนอาจ
บอกวายอดปรารถนาของมนุษยคือนิพพาน ก็ใช 
แตจะมีสักกี่คนท่ีไปถึงนิพพานได ไมเหมือนกับ

*รองศาสตราจารย ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยรามคำแหง  

แมบานกับการออกกำลังกาย แมบานกับการออกกำลังกาย 

ศรีนวล แกวแพรก* 

 

ภาพที่ 1 การวิ่งออกกําลังกาย

ภาพที่ 2 การขี่จักรยานออกกําลังกาย

ความสุขพื้นฐานท่ีทุกคนจะไดรับเม่ือทำส่ิงน้ัน
แลวประสบความสำเร็จ เชน การมีครอบครัวที่ดี 
มีลูกเปนคนดี มีเงินทอง บาน รถยนตและอ่ืนๆ 
ลวนทำใหมีความสุขท้ังน้ัน แตความสุขท่ีเกิดจาก
ปจจัยเหลาน้ีอาจมีความทุกขปะปนอยูดวยเสมอ 
ฉะน้ันความสุขท่ีแทจริง (Reality) คือ ความสุขท่ี
บริสุทธ์ิ ไดแก การมีสุขภาพดี ดังพุทธศาสนสุภาษิต
ที่วา “อโรคยา ปรมาลาภา” ความไมมีโรคเปน
ลาภอันประเสริฐ 
 แมบานยุคใหมตางจากแมบานสมัยกอน
ที่ตองดูแลครอบครัวและทำงานบานดวยตนเอง 
ซ่ึงบางคนเขาใจวาการทำงานบานเปนการออกกำลัง
กายท่ีเพียงพอแลว แตก็ยังไมใชการออกกำลังกาย
ที่เกิดประโยชนตอสุขภาพทั้งหมด ยิ่งแมบานยุค
น้ี จะใชเทคโนโลยีเขามาชวยผอนแรงทำใหเหน่ือย
นอยลง เชนการเล้ียงดูลูกก็ใชผาออมสำเร็จรูป ไม
ตองซัก เลือกซ้ืออาหารสำเร็จรูปมากกวาปรุงอาหาร
รับประทาน การซักรีดเส้ือผาก็ใชเคร่ืองซักผาหรือ
เลือกการสงเส้ือผาเขารานซักอบรีด การทำความ
สะอาดท่ีอยูอาศัยก็เนนพื้นท่ีใชสอยกระทัดรัด 
เปนหองชุดคอนโดมีเนียมใชเคร่ืองทุนแรงทุก
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ภาพที่ 3 การออกกําลังกายแบบโยคะ

ชนิดในการทำความสะอาด และอาจไมทำทุกวัน 
เพราะสวนมากเปนหองปรับอากาศ ความสะดวก
สบายเหลาน้ี จึงทำใหแมบานสมัยนี้แทบไมไดออก 
กำลังกายกับการทำงานบานเลย กอรปกับปจจุบัน
แมบานตองทำงานนอกบาน หาเล้ียงครอบครัวเชน
เดียวกับพอบาน ภาระงานอันหนักอึ้งน้ี กอใหเกิด
ความเหน็ดเหน่ือยทั้งกายและใจ เกิดความเครียด
ซ่ึงเปนสาเหตุในการบ่ันทอนสุขภาพของคุณ
แมบานท้ังหลาย ทั้งๆ ที่แมบานเปนบุคคลสำคัญ
ของครอบครัว ตองมีสุขภาพดี เปนกำลังท่ีเขมแข็ง
ในการสรางเสริมสมาชิกใหมีความสุข มีคุณภาพ
ชีวิตท่ีดี พรอมท่ีจะเปนสวนหนึ่งของชุมชนและ
สังคม 
 แมบานสวนใหญทราบและเห็นคุณคา
ของการออกกำลังกาย แตขาดการปฏิบัติ มักอาง
วามีงานมาก ไมมีเวลา เม่ือมีปญหาสุขภาพและ
รูปรางก็จะไดรับคำแนะนำจากคุณหมอใหออกกำลัง
กาย และดูแลเร่ืองการบริโภคอาหาร จากการสำรวจ
ของสำนักงานสถิติแหงชาติ เม่ือปพ.ศ. 2550 พบ
วา อัตราการออกกำลังกายของหญิงไทย ต้ังแตอายุ 
11 ปข้ึนไป มีรอยละ 26.7 จากจำนวนประชากร
หญิง 32.12 ลานคน หรือพูดงายๆ วาหญิงไทย
ออกกำลังกายเพียง 8.6 ลานคน และพบวาคนไทย
วัยทำงานมีอัตราการออกกำลังกายนอยที่สุด เม่ือ
เทียบกับวัยอื่นๆ (http://stat.baradopa.go.th) 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จากการเปดเผยของนายวิทยา บูรณศิริ 
รัฐมนตรีวาการกระทรวงสาธารณสุข ในป พ.ศ.  
2555 กลาววาคนไทยเสียชีวิตดวยโรคไมติดเช้ือ 
โรคไรเชื้อ หรือโรคเรื้อรัง จำนวน 5 โรคคือ 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจ หลอดเลือด
สมอง และโรคมะเร็ง โดยมีสาเหตุจากปจจัย 2 
ประการ คือ ขาดการออกกำลังกาย และการบริโภค
อาหารไมเหมาะสม (www.matichon.co.th/news) 
ฉะน้ันการออกกำลังกายจึงมีความสำคัญตอการ
สรางสุขภาพที่ดีของชีวิต โดยการจัดกิจกรรมท่ี
สอดคลองกับเพศและวัย ในขณะเดียวกันตองบริโภค
อาหารถูกหลักโภชนาการ เพียงพอกับความตองการ
ของรางกายควบคูกัน 
 การออกกำลังกายเปนการสรางภู มิ 
คุมกันโรคท่ีสำคัญ (ประดิษฐ ตันสุรัตน. 2540 
หนา 17-20) ผูออกกำลังกายเปนประจำติดตอกัน
เปนเวลา 3 เดือนจะมีความเส่ียงตอการเจ็บปวย
เพียงรอยละ 17 ขณะท่ีผูไมออกกำลังกายจะมีความ
เส่ียงถึงรอยละ 68 องคการอนามัยโลกจึงแนะนำ
วาหากคนท่ัวไปหันมาออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ
อยางนอยสัปดาหละ 150 นาที ในรูปแบบท่ี
เหมาะสมกับวัยและสภาพรางกายจะมีผลดีตอ
หัวใจ ปอด ชวยลดความเส่ียงจากโรคอันตราย 5 
โรคดังกลาว นอกจากน้ีในระหวางและหลังการ
ออกกำลังกายจะไดรับความสนุกสนาน สบายใจ  
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มีความสุขน้ันคือการชวยผอนคลายความตึงเครียด 
การออกกำลังกายท่ีเหนื่อยถึงระดับหนึ่ง (ไมนอย
กวา 30 นาทีตอครั้ง หรือพอเหงื่อออก) รางกาย 
จะหล่ังฮอรโมนแหงความสุขท่ีเรียกวา เอ็นโดฟน  
(Endophine) เปนฮอรโมนท่ีมีฤทธ์ิคลายมอรฟน 
ที่รางกายสรางข้ึนไดเอง เม่ือออกกำลังกายเปน
ประจำจนเปนกิจนิสัย หากวันใดไมไดออกกำลัง
กายจะรูสึกหงุดหงิด ไมแจมใส คุณแมบานทาน
ใดท่ีออกกำลังกายเปนประจำอยูแลว ก็ขอใหทำ
ตอไป ทานใดทำๆหยุดๆ หรือยังไมไดเริ่มตน  
ก็ขอใหเร่ิมไดต้ังแตวันน้ียังไมสายเกินไป เพราะ 
“สุขภาพดี ไมมีขาย ถาอยากไดตองออกกำลังกาย” 
 
ประเภทของการออกกำลังกาย 
 การออกกำลังกายมีวิธีการและรูปแบบท่ี
หลากหลาย เกิดประโยชน และมีคุณคาตางกันข้ึน
อยูกับวัตถุประสงคของผูออกกำลังกาย เชน ตองการ
สรางกลามเน้ือใหใหญโตเปนมัดๆ และแข็งแรง 
ตองออกกำลังกายแบบมีเคร่ืองมือประกอบ เชน 
ดัมเบล บารเบล หากตองการเพิ่มสมรรถนะการ
ทำงานของหัวใจและหลอดเลือดตองออกกำลัง
กายแบบแอโรบิค ผูเขียนจะขอแนะนำรูปแบบ
การออกกำลังกาย เพื่อความเขาใจและประกอบ
การพิจารณาวาควรออกกำลังกายแบบใดจึงจะ
เหมาะสม 

 นักวิทยาศาสตรการแพทยและนัก
วิทยาศาสตรการกีฬา แบงการออกกำลังกายเปน 
5 ประเภท (www.tice.ac.th/online) คือ 
 1. ไอโซเมททริค หรือ สเตติค (Iso 
metric or Static Exercise) หมายถึงการออกกำลัง
กายแบบเกร็งกลามเน้ือ ไมมีการเคล่ือนไหวขอตอ
ตางๆ เชนการใชฝามือดันกำแพง การดึงขอคางไว
กับบาร ชวยใหกลามเน้ือแข็งแรง แกปวดเม่ือย 
สามารถทำไดในสถานท่ีทั่วไป เชนท่ีทำงาน ใน
รถยนต สวนสาธารณะ ท่ีมีเครื่องออกกำลังกาย
ประเภทบารรูปแบบตางๆ 
 2. ไอโซโทนิค หรือ ไอโซเฟซิก (Iso 
tonic or Isophasic Exercise) หมายถึงการออกกำลัง
กายท่ีมีการเคล่ือนไหวของขอตอ กลามเน้ือทำงาน
ทั้งยืดและหดตัว (เกร็ง) ชวยเพิ่มขนาดและความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ จะเห็นผลไดเร็วกวาการ
บริหารดวยมือเปลา เชนการบริหารรางกายแบบ
รำมวยจีน การทำโยคะ รวมถึงการออกกำลังกาย
ท่ีตองใชเคร่ืองมือประกอบจำพวกบารเบล ดัมเบล 
อุปกรณของนักเพาะกาย นักยกน้ำหนัก เพื่อสราง 
กลามเน้ือ 
 3. ไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) 
หมายถึงการออกกำลังกายท่ีใชเคร่ืองมือประกอบ
ที่มีเทคโนโลยีทันสมัย ขณะใชการออกกำลังกาย
จะปรากฎขอมูลเก่ียวกับอัตราการเตนของชีพจร 
การสูญเสียแคลอรี่ จำนวนรอบ ระยะทาง ความ
หนักเบา ระดับความชันของพื้นท่ี ผูที่รักการ
ออกกำลังกายโดยใชเคร่ืองมือประกอบนี้จะพบ
ในสถานบริหารรางกาย (Fitness) มีประเภทให
เลือกจำนวนมาก  ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคท่ีตองการ
จะบริหารสวนใด เชน สายพานเดินวิ่ง ข่ีจักรยาน
อยูกับท่ี เคร่ือง sit-up เปนตน กอนเร่ิมใชควรศึกษา 
ขอแนะนำการใชแตละชนิดกอน และควรเร่ิมจาก

ภาพที่ 4 การออกกำลังกายในน้ำ 
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ระยะเวลานอย อัตราความเร็วต่ำ ไปถึงมาก สูง
ข้ึนตามสมรรถภาพของรางกาย เพื่อเปนการปรับ
สภาพรางกายและปองกันการบาดเจ็บจากการ
ออกกำลังกาย 
 4. แอนแอโรบิค (Anaerobic Exercise) 
หรืออนอากาศนิยม หมายถึงการออกกำลังกายท่ี
ไมใชออกซิเจน หรือใชเปนครั้งคราว ใชแตนอย 
เชนการว่ิงระยะส้ันๆ 100 หรือ 200 เมตร เตะบอล 
เสร์ิฟลูกเทนนิส กีฬาเกือบทุกชนิดจัดอยูในประเภท
นี้ ยกเวน สควอท 
 5. แอโรบิค (Aerobic Exercise) หรือ
อากาศนิยม หมายถึงการออกกำลังกายท่ีตองการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ออกซิเจนจำนวนมากติดตอกันอยางสม่ำเสมอ 
โดยไมหยุดพัก อยางนอย 2 นาที แตถาจะใหเกิด
ประโยชนอยางแทจริง ควรปฏิบัติตอเนื่องกันไม
นอยกวา 25-30 นาที (เฉก ธนะศิริ. 2547. หนา 56) 
เชนการเดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ ข่ีจักรยานอยูกับท่ีหรือ
เคล่ือนที่ วายน้ำ วิ่งมาราธร ลีลาศ เตนแอโรบิค 
ฮูลาฮูป และการใชเคร่ืองมือประกอบการออกกำลัง
กายหลายชนิด เปนการออกกำลังกายแบบแอโร
บิคท่ีชวยเพิ่มสมรรถภาพของระบบหัวใจ และ
หลอดเลือด 
 นายแพทยเฉก ธนะศิริ (2547. หนา 59) 
กลาววาการออกกำลังกายแบบไอโซเมททริค และ

ไอโซโทนิค ไมสามารถทำใหหลอดเลือดแข็งแรง
ได แบบแอนแอโรบิคดีกวาไอโซเมททริค และ
ไอโซโทนิค แตไมดีเทากับแอโรบิคฉะน้ันไมวา
ทานจะออกกำลังกายหรือเลนกีฬาประเภทใดแลว 
ควรตามดวยการออกกำลังกายแบบแอโรบิค 
จึงจะเกิดประโยชนแทจริง โดยเฉพาะการทำงาน
ของหัวใจและหลอดเลือด 
 
วิธีการออกกำลังกาย 
 “กีฬา กีฬา เปนยาวิเศษ” เปนวรรคหนึ่ง
ในเพลงกราวกีฬา ทุกคนคงเคยไดยินและรองได
สมัยท่ีเรียนหนังสือ กีฬาเปนการออกกำลังกายท่ี 
มีคุณคาท้ังการปองกันและการรักษาโรคบางชนิด
ได ในทำนองเดียวกัน ถาเลนกีฬาหรือออกกำลัง
กายไมถูกวิธีก็เปนโทษไดเชนกัน การออกกำลัง
กาย ใหไดผลดีนั้นตองกระทำดวยวิธีท่ีเหมาะสม 
จะทำใหรางกายเกิดสมรรถนะ ดีตอสุขภาพ  
รางกายแข็งแรงในระยะยาว การออกกำลังกายท่ี
ดีและถูกตองน้ัน รศ. นพ. อภิชาติ อัศวมงคลกุล  
(info.muslemthaipost.com) ไดเสนอไวดังน้ี 
 1. การเตรียมความพรอมกอนออกกำลัง
กาย สำหรับผูที่ไมเคยออกกำลังกาย หรือหยุดมา
นาน ควรเริ่มตนดวยกิจกรรมงายๆ เชนการเดิน 
วายน้ำ ข่ีจักรยาน ข้ึนบันไดแทนการใชลิฟท ใช
เวลาประมาณ 2-3 เดือน แลวจึงเพิ่มกิจกรรมและ
เวลามากข้ึน ทำอยางสม่ำเสมอ จนติดเปนนิสัย 
จะทำใหรางกายแข็งแรง 
 2. การออกกำลังกายอยางปลอดภัย ผูที่มี
โรคประจำตัวกอนออกกำลังกายควรปรึกษาแพทย 
โดยเฉพาะผูท่ีมีอายุ 45 ปข้ึนไป เลือกวิธีออกกำลัง
กายตามคำแนะนำของแพทย และออกกำลังกาย
แบบตอเนื่อง (Aerobic Exercise) จากเบาไปหา
หนัก นอยไปหามาก ใหสังเกตอาการของตนเอง 

ภาพที่ 5 การออกกําลังกายบนลูวิ่งสายพาน
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การเตนของหัวใจ ถารูสึกเหนื่อยมากจนพูดไม
เปนประโยค หรือหนามืดเปนลม ใหหยุดพักจน
รูสึกดีข้ึน หรืองดการออกกำลังกายไปสักระยะ
หนึ่ง จึงเร่ิมออกกำลังกายใหม 
 3. การเตรียมตัวกอนออกกำลังกาย ให
เริ่มจากการอบอุนรางกาย (Warm-up) ประมาณ 5
-10 นาที เพื่อใหเลือดไปเล้ียงอวัยวะสวนตางๆได
มากข้ึนและหลอดเลือด เตรียมความพรอม ดวย
กิจกรรมกายบริหาร ยืดกลามเน้ือ เปนการปองกัน
การบาดเจ็บจากการออกกำลังกาย 
 4. การปฏิบัติหลังออกกำลังกาย ไมควร
หยุดออกกำลังกายทันที  ใหทำชาลง เพ่ือใหรางกาย
เย็นลง (Warm-down) ใชเวลาประมาณ 5 – 10 
นาที จนกระท่ังชีพจรคืนสูสภาพปกติ จึงหยุดและ
ด่ืมน้ำสะอาดทันทีเพื่อชดเชยการสูญเสียน้ำจาก
การขับเหง่ือของรางกายจะทำใหรูสึกสดช่ืน 
 นายแพทยบรรลุ ศิริพานิช (department.
atec.ac.th/sport.news) ไดเสนอแนะหลักการ
ออกกำลังกายท่ีถูกตองไวอีกวิธีหนึ่งสรุปไดดังน้ี 
 1. ออกกำลังกายใหเหนื่อยหรือหนักใน
กิจกรรมท่ีเหมาะสมในเวลา 25-30 นาที สัปดาหละ 
3-4 ครั้ง เชน การเดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ วายน้ำ เตน
แอโรบิค ลีลาศ เปนตน 
 2. การออกกำลังกายใหมีการลงน้ำหนัก 
หรือมีแรงตานตออวัยวะในรางกาย และกลามเน้ือ
จะไดออกแรง เชน การวายน้ำ ยกน้ำหนัก เดิน-วิ่ง
ในน้ำ จะทำใหกลามเน้ือไดออกแรงมากข้ึน และมี
แรงตานกลามเน้ือแข็งแรงข้ึน กระดูกหนาข้ึน แมบาน
จำนวนมากมีปญหาโรคกระดูกบาง ควรสนใจและ
ปฏิบัติ จะชวยสรางกระดูกใหแข็งแรงข้ึน 
 3. การออกกำลังกายใหขอตางๆ มีการ
เหยียด-ยืด-หด การเดิน วิ่ง ข่ีจักรยาน อวัยวะสวน
สะโพก เขา ขอเทา หัวไหลไดเคล่ือนไหวมาก 

การวายน้ำ มีการเคล่ือนไหวขอตางๆไดมากท่ีสุด 
 4. การออกกำลังกายใหรางกายเกิดการ
ทรงตัวดีข้ึน  เกิดจากกลามเน้ือทำงานประสาน
สัมพันธกัน กิจกรรมการออกกำลังกายแตละชนิด
ชวยฝกการทำงานของกลามเน้ือใหประสานกัน
ไดอยางดีเยี่ยม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 5. การออกกำลังกายใหรางกายมีความ
วองไว (Agility) เปนความสามารถในการปรับ
เปล่ียนรางกายในทาตางๆไดทันทวงที รวดเร็ว 
ซ่ึงเกิดจากการส่ือสารทางประสาทสวนกลางให
กลามเน้ือสวนตางๆของรางกายมีการเคล่ือนไหว
ประสานสัมพันธกัน กอใหเกิดการปรับเปล่ียน
ทาไดตามใจปรารถนา กิจกรรมท่ีชวยฝกคือ การ
เดิน วิ่ง วายน้ำ ข่ีจักรยานเคล่ือนที่ ลีลาศ เลนกีฬา
ชนิดตางๆ 
 การออกกำลังกายควรเปนกิจกรรมท่ีเกิด
ข้ึนควบคูกับการดำเนินชีวิตประจำวันของทุกคน 
โดยเฉพาะแมบานเพราะเปนคนสำคัญของ
ครอบครัวไมนอยไปกวาพอบาน ท่ีจะตองมีสุขภาพ
ดี ขอใหแมบานทดลองนำหลักและวิธีการไปปฏิบัติ
เริ่มไดทันทีไมมีคำวาสายเกินไป กอนออกกำลัง
กายควรปรับสภาพรางกายใหมีความพรอมดวย
การ Warm up แลวเร่ิมดวยการออกกำลังกายแบบ
แอโรบิค (Aerobic) ในลักษณะตอเนื่อง ตามดวย

ภาพที่ 6 การออกกำลังกายแบบลีลาศ 
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แบบ ไอโซโทนิค (Isotonic) เปนการออกกำลัง
กายท่ีมีน้ำหนักประกอบ เพ่ือสรางเสริมสมรรถนะ
ของหัวใจ หลอดเลือด ปอด กลามเน้ือ และกระดูก
ใหแข็งแรง จนถึงระดับและเวลาท่ีพอเหมาะจึง
ลดใหชาลงดวยการ Warm down เพื่อใหรางกาย
เย็นลงและอยูในสภาพปกติ แมบานควรใชกิจกรรม
การออกกำลังกายสรางความสัมพันธในครอบครัว 
ชวนพอบานและลูกๆไปออกกำลังกายดวยกัน จะ
ทำใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ จิตใจเบิกบาน สราง
ความผูกพันธ เกิดความรัก ความอบอุนภายใน
ครอบครัวและเปนแบบอยางท่ีดีใหกับลูกๆ แต
ตองไมลืมวาการออกกำลังกายเปนเพียงวิธีหนึ่งท่ี
ทำใหมีสุขภาพดี แมบานจะตองดูแลเร่ืองอาหาร
การกิน บริโภคอาหารใหครบ 5 หมู ในปริมาณท่ี
เพียงพอ เปนอาหารตามธรรมชาติ ที่มีความ
หลากหลายและมีสุขอนามัยท่ีดี ถาสามารถปฏิบัติ
ไดเชนน้ี แมบานทุกครอบครัวก็จะมีสุขภาพดี ดู
ออนกวาวัย มีชีวิตยืนยาวอยางมีความสุข 

ภาพที่ 7 การเลนฮูลาฮูป 

ภาพที่ 8 กิจกรรมกายบริหาร 

เอกสารอางอิง เอกสารอางอิง 
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บทนำบทนำ  
ภาวะโภชนาการเ กินของคนไทยมี

แนวโนมสูงข้ึนเร่ือยๆ โดยมีสาเหตุหน่ึงมาจากการ
บริโภคอาหารท่ีไมเหมาะสม ดังน้ันกองควบคุม
อาหาร สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา ซ่ึง
มีหนาท่ีและความรับผิดชอบในการดำเนินงาน
คุมครองผูบริโภคดานอาหารจึงเห็นความสำคัญ
ในการปองกันปญหาภาวะทุพโภชนาการ ประกอบ
กับกระทรวงสาธารณสุขมีนโยบายใหผูบริโภคลด
การบริโภคอาหารหวาน มัน เค็ม เพื่อตองการเห็น
ผูบริโภคชาวไทยมีสุขภาพดีดวยการบริโภคอาหารท่ี
มีประโยชนตอรางกาย และตองการใหโรคอวน
หมดไปจากคนไทย โดยการสงเสริมใหผูบริโภค
โดยเฉพาะเด็กไทยรูจักการอานฉลากโภชนาการ
ใหละเอียด มีความรูความเขาใจในปริมาณสาร
อาหารท่ีไดรับตอการบริโภคผลิตภัณฑอาหารแตละ
ชนิด และสามารถนำขอมูลฉลากโภชนาการไป
ประยุกตใชในการเลือกบริโภคอาหารแตละวันให
เหมาะสมกับความตองการของรางกายได 

ผลจากการสำรวจสถานการณการใชฉลาก
โภชนาการ (กองควบคุมอาหาร สำนักงานคณะ
กรรมการอาหารและยา และมหาวิทยาลัยราชภัฏ
สวนดุสิต, 2553) พบวา ฉลากโภชนาการท่ีใชอยู
ในปจจุบันมีรายละเอียดมากทำใหอานและเขาใจ
ยาก นอกจากน้ันยังมีขนาดเล็กทำใหเห็นขอมูลได
ไมชัดเจนจึงไมมีการนำไปใชประโยชนเทาท่ีควร 
ประกอบกับมีการนำสัญลักษณทางโภชนาการมา
แสดงในรูปแบบท่ีแตกตางกันบนฉลากดานหนา

ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอหรือฉลากหวาน มัน เค็ม 

เปรมฤทัย  แยมบรรจง* 

บรรจุภัณฑซ่ึงอาจทำใหผูบริโภคสับสน ดังน้ัน
สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยาจึงพิจารณา
ปรับเปล่ียนใหมีการแสดงสัญลักษณทางโภชนาการ
ในรูปแบบเดียวกันเพิ่มเติมจากการแสดงขอมูล
โภชนาการ ซ่ึงถือเปนการพัฒนาหรือตอยอดฉลาก
โภชนาการรูปแบบปจจุบันใหอานและเขาใจได
งาย โดยการแสดงคาพลังงาน น้ำตาล ไขมัน และ
โซเดียมบนฉลากดานหนาบรรจุภัณฑ หรือที่เรยีก
กันวา ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ (GDA: Guideline 
Daily Amounts) โดยในเบ้ืองตนมีการบังคับใชกับ
อาหารสำเร็จรูปพรอมบริโภคทันที 5 ชนิด ตาม
ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับท่ี 305) พ.ศ. 
2550 เร่ือง การแสดงฉลากอาหารสำเร็จรูปท่ีพรอม
บริโภคทันทีบางชนิด หากไมปฏิบัติตามประกาศ
มีโทษปรับ 30,000 บาท ซ่ึงไดแก มันฝร่ังทอดหรือ
อบกรอบ ขาวโพดค่ัวทอดหรืออบกรอบ ขาวเกรียบ
หรืออาหารขบเค้ียวชนิดพอง ขนมปงกรอบหรือ
แครกเกอรหรือบิสกิต และ เวเฟอรสอดไส ทั้งน้ี
จะมีการขยายผลสำหรับอาหารอ่ืนๆ ตอไป  

ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอนี้จะเนนให
ขอมูลที่ผูบริโภคควรทราบ และสามารถอานทำ 
ความเขาใจไดงายกวาฉลากโภชนาการแบบเดิม 
ซ่ึงจะทำใหผูบริโภคสามารถตัดสินใจเลือกซ้ือและ
เปรียบเทียบระหวางผลิตภัณฑไดอยางรวดเร็ว 
โดยที่หากตองการทราบคุณคาทางโภชนาการโดย
ละเอียดก็สามารถพลิกดูกรอบขอมูลโภชนาการ
ดานหลังบรรจุภัณฑได 

*อาจารย ดร.สาขาการจัดการธุรกิจอาหาร คณะบริหารธุรกิจ สถาบันการจัดการปญญาภิวัฒน 
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ฉลากโภชนาการ คือ ฉลากอาหารท่ีมี
การแสดงขอมูลโภชนาการของอาหารอยูในกรอบ
ส่ีเหลี่ยม เรียกวา “กรอบขอมูลโภชนาการ” โดย
จะระบุรายละเอียดของชนิดและปริมาณสารอาหาร
ที่มีในอาหารชนิดน้ันซ่ึงเปนประโยชนตอผูใสใจ
สุขภาพ หรือผูท่ีมีปญหาสุขภาพ เชน โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด 
เปนตน เพราะจะชวยใหทราบถึงชนิดและปริมาณ
สารอาหารท่ีจะไดรับจากการบริโภคอาหารนั้น ๆ 
ทำใหเลือกบริโภคอาหารไดตรงตามภาวะโภชนาการ
ของแตละบุคคล และสามารถนำมาเปรียบเทียบ 
เพื่อเลือกซ้ือผลิตภัณฑอาหารย่ีหอที่ใหประโยชน
มากท่ีสุดไดอีกดวย ที่สำคัญยังชวยใหผูบริโภค
หลีกเล่ียงสารอาหารท่ีไมตองการได เชน เปนโรค
ไตตองควบคุมปริมาณโซเดียม หรือไขมันในเลือด
สูงตองควบคุมคอเรสเตอรอล เปนตน ปญหาน้ี
แกไขไดเพียงแคอานฉลากโภชนาการเทาน้ัน  
(สมาคมนักกำหนดอาหารแหงประเทศไทย, 2555 : 
60)  

ฉลากโภชนาการท่ีใชอยูในปจจุบันท่ี
ปรากฏอยูทั่วไปตามผลิตภัณฑอาหารตาง ๆ มีอยู 
2 รูปแบบ คือ ฉลากโภชนาการแบบเต็ม และฉลาก
โภชนาการแบบยอ 

1. ฉลากโภชนาการแบบเต็ม เปนฉลาก
ท่ีแสดงชนิดและปริมาณสารอาหารท่ีสำคัญท่ีควร
ทราบ 15 รายการ ไดแก พลังงานท้ังหมด พลังงาน
จากไขมัน ไขมันท้ังหมด ไขมันอ่ิมตัว คอเลสเตอรอล 
โปรตีน คารโบไฮเดรตท้ังหมด ใยอาหาร น้ำตาล 
โซเดียม วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 แคลเซียม 
และเหล็ก นอกจากน้ีสำหรับฉลากท่ีมีความสูงจำกัด
สามารถแสดงฉลากโภชนาการแบบเต็มในลักษณะ

แบบแนวนอนหรือแบบขวางตามท่ีประกาศ 
กระทรวงสาธารณสุขกำหนดไวได 

2. ฉลากโภชนาการแบบยอ ใชในกรณี
ท่ีสารอาหาร ต้ังแต 8 รายการ จากจำนวนท่ีกำหนด
ไว 15 รายการน้ันมีปริมาณนอยมากจนถือวาเปน
ศูนย จึงไมมีความจำเปนตองแสดงใหเต็มรูปแบบ 
(ใชควบคูกับการแสดงฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ) 

ภาพที่ 1 ฉลากโภชนาการแบบเต็ม 

ภาพที่ 2 ฉลากโภชนาการแบบยอ 
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¤ÇÒÁμŒÍ§¡ÒÃ¾ÅÑ§§Ò¹¢Í§áμ‹ÅÐºØ¤¤Åáμ¡μ‹Í§¡Ñ¹ ¼ÙŒ·ÕèμŒÍ§¡ÒÃËÑÅ§§Ò¹ÇÑ¹ÅÐ 2,000
¡ÔâÅá¤ÅÍÃÕ ¤ÇÃä´ŒÃÑºÊÒÃÍÒËÒÃμ‹Ò§æ ´Ñ§¹Õé
   ä¢ÁÑ¹·Ñé§ËÁ´ ¹ŒÍÂ¡Ç‹Ò 65 ¡.
       ä¢ÁÑ¹ÍÔèÁμÑÇ ¹ŒÍÂ¡Ç‹Ò   20  ¡.
   â¤àÅÊàμÍÃÍÅ ¹ŒÍÂ¡Ç‹Ò  300  Á¡.
   ¤ÒÃ�âºäÎà´Ãμ·Ñé§ËÁ´                  300  ¡.
       ãÂÍÒËÒÃ                          25 ¡.
   â«à ṌÂÁ ¹ŒÍÂ¡Ç‹Ò 2,400 Á¡.
¾ÅÑ§§Ò¹ (¡ÔâÅá¤ÅÍÃÕ) μ‹Í¡ÃÑÁ : ä¢ÁÑ¹ =9, â»ÃμÕ¹ = 4,¤ÒÃ �âºäÎà´Ãμ = 4

Ë¹Öè§Ë¹‹ÇÂºÃÔâÀ¤:........................(...............)
í̈Ò¹Ç¹Ë¹‹ÇÂºÃÔâÀ¤μ‹Í ........... : .........

¤Ø³¤‹Ò·Ò§âÀª¹Ò¡ÒÃμ‹ÍË¹Öè§Ë¹‹ÇÂºÃÔâÀ¤

¾ÅÑ§§Ò¹·Ñé§ËÁ´..........¡ÔâÅá¤ÅÍÃÕ                                  
                      ÃŒÍÂÅÐ¢Í§»ÃÔÁÒ³·Õèá¹Ð¹íÒμ‹ÍÇÑ¹*
ä¢ÁÑ¹·Ñé§ËÁ´   ..... ¡. .....% 
â»ÃμÕ¹   ...... ¡.
¤ÒÃ �âºäÎà´Ãμ·Ñé§ËÁ´  ..... ¡.                 .....%

     ¹éíÒμÒÅ  ......  ¡. 
â«à ṌÂÁ  ..... Á¡.                            .....%

* ÃŒÍÂÅÐ¢Í§»ÃÔÁÒ³ÊÒÃÍÒËÒÃ·Õèá¹Ð¹íÒãËŒºÃÔâÀ¤μ‹ÍÇÑ¹ÊíÒËÃÑº
¤¹ä·ÂÍÒÂØμÑé§áμ ‹ 6 »‚¢Öé¹ä» (Thai RDI) â´Â¤Ô´¨Ò¡¤ÇÒÁ

μŒÍ§¡ÒÃ¾ÅÑ§§Ò¹ÇÑ¹ÅÐ 2,000 ¡ÔâÅá¤ÅÍÃÕ



ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ (GDA:Guide- 
line Daily Amounts) เปนการแสดงคาพลังงาน 
น้ำตาล ไขมัน และโซเดียม ที่มีอยูจริงในผลิตภัณฑ
อาหารน้ันตอหนึ่งหนวยบรรจุภัณฑ โดยแสดงอยู
ภายในรูปทรงกระบอกหัวทายมน 4 อันเรียงตอกัน 
สวนเหนือรูปทรงกระบอกแสดงขอความ “คุณคา
ทางโภชนาการตอ......(หนวยบรรจุภัณฑ เชน ซอง 
ถุง กลอง)” และ “ควรแบงกิน........ครั้ง” เม่ือ
ผลิตภัณฑหอนั้นสามารถแบงกินมากกวา 1 ครั้ง 
และเน่ืองจากสารอาหารท่ีแสดงบนฉลากหวาน 
มัน เค็มน้ัน เปนสารอาหารท่ีควรระวังในการบริโภค 
จึงกำหนดใหมีการแสดงขอความ“*คิดเปนรอยละ
ของปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน” กำกับใน
สวนลางของรูปทรงกระบอกดังรูปแบบและเง่ือนไข
ตอไปน้ี 

1. รูปทรงกระบอกหัวทายมนแนวต้ังเรียง
ติดกันจำนวน 4 แทง เพ่ือแสดงคาพลังงาน น้ำตาล 
ไขมัน และโซเดียม ตามลำดับ 

2. สีขอบของทรงกระบอกใหแสดงสีใด
สีหนึ่งดังตอไปน้ี คือ สีดำ สีน้ำเงินเขม หรือสีขาว 
แลวแตกรณีและตองตัดกับสีพื้นของฉลาก 

3. สีพื้นภายในรูปทรงกระบอกตองเปน
สีขาว เทาน้ัน 

4. เสนขีดภายในรูปทรงกระบอกทุกเสน

ใหเปนเสนสีดำหรือสีน้ำเงินเขม และตองเปนสี
เดียวกับ สีตัวอักษรท่ีแสดงภายในรูปทรงกระบอก 

5. ใหแสดงไวท่ีสวนหนาของบรรจุภัณฑ
ที่เห็นไดงายและอานไดชัดเจน 

¡ÒÃÍ‹Ò¹©ÅÒ¡âÀª¹Ò¡ÒÃáºº¨Õ´ÕàÍ 

ภาพที่ 3 ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ 

1

2

3

4

ภาพที่ 4 ความหมายของสวนตางๆ บนฉลากโภชนาการแบบ 
  จีดีเอ 

สวนท่ี 1 คุณคาทางโภชนาการตอ..... 
หมายถึง คุณคาทางโภชนาการตอบรรจุภัณฑ 
เชน 1 ถุง 1 ซอง 1 กลอง 1 แทง เปนตน 

สวนท่ี 2 ควรแบงกิน.....คร้ัง หมายถึง 
ใน 1 บรรจุภัณฑนี้ควรแบงกินกี่ครั้งหรือกี่คน 

สวนท่ี 3 ตัวเลขแถวบนแสดงปริมาณ
พลังงาน น้ำตาล ไขมัน และโซเดียม ตอ 1 บรรจุ
ภัณฑ 

สวนท่ี  4 ตัวเลขแถวลางแสดงรอยละ
ของปริมาณพลังงาน น้ำตาล ไขมัน และโซเดียม 
ของ 1บรรจุภัณฑเปรียบเทียบกับปริมาณสูงสุดท่ี
บริโภคไดตอวัน โดยในหน่ึงวันเราไมควรไดรับ
พลังงาน น้ำตาล ไขมัน และโซเดียมมากกวา
ปริมาณสูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน 
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ภาพที่ 5 ตัวอยางฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ 

สวนท่ี 1 คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ซอง 
หมายถึง เม่ือกินหมด 1 ซองจะไดรับพลังงาน 
น้ำตาล ไขมัน และโซเดียม ในปริมาณตามท่ีปรากฏ
ในกรอบรูปทรงกระบอกท่ีแสดงดานลาง คือ 
พลังงาน 320 กิโลแคลอรี น้ำตาล 0 กรัม ไขมัน 

ÇÔ¸Õ¡ÒÃÍ‹Ò¹©ÅÒ¡âÀª¹Ò¡ÒÃáºº¨Õ´ÕàÍ 

18 กรัม และโซเดียม 280 มิลลิกรัม แตหากกิน
เพียง ½ ซองจะไดรับพลังงาน น้ำตาล ไขมัน และ
โซเดียม นอยลงคร่ึงหน่ึง คือ พลังงาน 160 กิโล
แคลอรี น้ำตาล 0 กรัม ไขมัน 9 กรัม และโซเดียม 
140 มิลลิกรัม 

สวนท่ี 2 ควรแบงกิน 2 ครั้ง หมายถึง 
ใน 1 ซองน้ีควรแบงกิน 2 คร้ังหรือ 2 คน 

สวนท่ี 3 ตัวเลขแถวบน หมายถึง เม่ือ
กินหมด 1 ซองจะไดรับปริมาณพลังงาน 320 กิโล
แคลอรี น้ำตาล 0 กรัม ไขมัน 18 กรัม และโซเดียม 
280 มิลลิกรัม 

สวนท่ี 4 ตัวเลขแถวลาง หมายถึง เม่ือ
กินหมด 1 ซองจะไดรับพลังงาน 16% น้ำตาล 
0% ไขมัน 28% และโซเดียม 12% ของปริมาณ
สูงสุดท่ีบริโภคไดตอวัน  

»ÃÐâÂª¹ �¢Í§©ÅÒ¡âÀª¹Ò¡ÒÃáºº¨Õ´ÕàÍ 

1. แสดงขอมูลโภชนาการอยางตรงไป
ตรงมาและเห็นไดชัดเจน ซ่ึงทำใหผูบริโภคอาน
และเขาใจงายกวากรอบขอมูลโภชนาการแบบ
เดิม 

2. ผูบริโภคสามารถเปรียบเทียบคุณคา
ทางโภชนาการของผลิตภัณฑเดียวกันไดทันที
จากตัวเลขและสามารถเลือกรับประทานอาหารท่ี
มีความหวาน มัน เค็มลดลง  

3. สงเสริมใหผูบริโภครับผิดชอบตัวเอง
ในดานสุขภาพและสงเสริมการบริโภคอาหารท่ี
สมดุล 

4. ใชเปนส่ือในการสอน กระตุนใหเกิด
การเรียนรูเกี่ยวกับโภชนาการ รวมท้ังปลูกฝง

พฤติกรรมการบริโภคท่ีเหมาะสม และเปนแนวทาง
ใหผูประกอบการพัฒนาผลิตภัณฑที่มีคุณคาทาง
โภชนาการท่ีดีข้ึนและนำไปสูการลดหวาน มัน 
เค็ม อันจะนำไปสูการแกไขปญหาภาวะโภชนาการ
เกินท่ียั่งยืนตอไป 

¡ÒÃ»ÃÐÂØ¡μ�ãªŒ©ÅÒ¡âÀª¹Ò¡ÒÃáºº¨Õ´ÕàÍã¹ªÕÇÔμ

»ÃÐ¨ÓÇÑ¹ 

1. ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอจะชวยให
รูวาผลิตภัณฑอาหารที่กำลังจะกินหรือซื้อนั้นมี
พลังงาน น้ำตาล ไขมัน และโซเดียมในปริมาณ
เทาไรไดอยางรวดเร็วและเห็นไดชัดเจน ซ่ึงจะชวย
ใหสามารถตัดสินใจไดวาจะกินหรือซื้อดีหรือไม 

2. คาท่ีแสดงเปนรอยละจะชวยใหรูวา 
หากกินผลิตภัณฑน้ันแลวจะไดรับพลังงาน น้ำตาล 

ปริมาณสูงสุดที่บริโภคไดตอวัน 
     พลังงาน (กิโลแคลอรี) น้ำตาล (กรัม) ไขมัน (กรัม) โซเดียม (มิลลิกรัม) 
 2,000 65 65 2,400 
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ไขมัน และโซเดียมในปริมาณรอยละเทาไรของ
ปริมาณท่ีควรบริโภคในหน่ึงวัน โดยมีเปาหมาย
วาในแตละวันไมควรไดรับเกิน 100% 

3. สามารถใชฉลากโภชนาการแบบจีดี
เอในการเปรียบเทียบปริมาณพลังงาน น้ำตาล ไขมัน 
และโซเดียมระหวางผลิตภัณฑ และเลือกผลิตภัณฑ
ที่เหมาะกับผูบริโภคไดงาย เชน ผูที่กำลังควบคุม
น้ำหนัก ควรเลือกผลิตภัณฑที่มีปริมาณพลังงาน
นอยกวา เปนตน 

4. ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอชวยให
สามารถวางแผนการบริโภคไดอยางสมดุล เชน 
หากตองการบริโภคผลิตภัณฑที่โปรดปรานซ่ึง
ใหพลังงานสูงในม้ือนั้น ดังน้ันในม้ือถดัไปก็ควร
เลือกผลิตภัณฑที่ใหพลังงานนอย หรือจากการ

อานฉลากโภชนาการแบบจีดีเอชวยใหรูวาหาก
กินผลิตภัณฑนั้นหมดซองจะไดรับพลังงานสูง
มากจึงควรแบงกินในปริมาณเพียงเล็กนอย เพื่อ
ไมใหไดรับพลังงานมากเกินไป 

 
สรุป สรุป 

ฉลากโภชนาการแบบจี ดี เอ(GDA) 
สามารถใชเปนเคร่ืองมืออยางงายชนิดหน่ึงโดย
เฉพาะในผูบริโภคท่ีตองการควบคุมปริมาณ
พลังงาน น้ำตาล ไขมันและโซเดียม เพื่อใชเปน
ทางเลือกในการชวยใหผูบริโภคสามารถตัดสินใจ
เลือกบริโภคอาหารไดอยางเหมาะสม ถูกหลัก
โภชนาการ และมีประโยชนตอรางกาย  

 

เอกสารอางอิงเอกสารอางอิง  
 
กระทรวงสาธารณสุข. ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับท่ี 182) พ.ศ. 2541 เร่ือง ฉลากโภชนาการ.  

 11  มิถุนายน 2541. 

กระทรวงสาธารณสุข. ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับท่ี 305) พ.ศ. 2550 เรื่อง การแสดงฉลาก 

 ของอาหารสำเร็จรูปท่ีพรอมบริโภคทันทีบางชนิด. 19 กันยายน 2550. 

กระทรวงสาธารณสุข. ประกาศกระทรวงสาธารณสุข เรื่อง การแสดงฉลากของอาหารสำเร็จรูปท่ี 

 พรอมบริโภคทันทีบางชนิด (ฉบับท่ี 2). 25 พฤษภาคม 2554. 

กระทรวงสาธารณสุข. สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา. สำนักอาหาร. คูมือรณรงคใหความรู   

 เรื่องฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ (GDA) : ฉบับ อสม. และประชาชน. นนทบุรี : กระทรวง  

 สาธารณสุข, 2554. 
สมาคมนักกำหนดอาหารแหงประเทศไทย. จากพ้ืนฐานโภชนาการสูฉลากหวาน มัน เค็ม. กรุงเทพฯ  

 : สมาคมนักกำหนดอาหารแหงประเทศไทย, 2555. 

กองควบคุมอาหาร สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา และมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต.  
 รายงานวิจัยเรื่อง การสำรวจสถานการณการใชฉลากโภชนาการของประชาชนไทย พ.ศ.  

 2552. นนทบุรี : สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา, 2553. 
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(หมากแซว)  ผลนุนออน  กลวยตานีออน  หมาก
ผีผวน  หมากเค็ง  ระยะตอมามีแครอท  แอปเปล
เขียว  องุนเปร้ียว   
 ปจจุบันรานอาหารบางแหงในกรุงเทพ
ทำสมตำสารพัดผัก เชน คะนา กะหล่ำปลี  
บรอคเคอร่ี หัวปลี  หนอไมฝร่ัง  ยอดมะพราวออน  
ทุเรียนออน  (ชาวจันทบุรี, ระยอง) หนอกะลา  
(ชาวเกาะเกร็ด) ไหลบัว 

วัตถุดิบ และเครื่องปรุงรส  “สมตำรากบัว”  
 รากบัว (เม่ือโขลกหยาบ ๆ แลว)  1 ½ ถ.ต.   ประมาณ  1  ทอนยาว  8  นิ้ว 
 พริกข้ีหนูสดเมล็ดใหญ 3 – 6 เมล็ด 
 กระเทียม 3 – 5 กลีบ 
 มะเขือเทศสีดา (ผลเล็กหามและสุก) 6 – 10 ผล 
 น้ำมะขามเปยก 1   ช.ต. 
 น้ำมะนาว 1   ช.ช. 
 น้ำปลาดี 1 – 2   ช.ต. 
 น้ำปลาราตมสุก 2 – 3   ช.ต. 

สำหรับสมตำรสภาคกลาง  เปร้ียว – หวานนำ  ตองเพ่ิมน้ำตาลปบ  น้ำตาลทราย  มะนาว  น้ำมะขามเปยก  
กุงปน  ถั่วลิสงค่ัวปน  เกลือปน   

มณีรัตน  จันทนะผะลิน* 

*  ศาสตราจารย ดร. ขาราชการบำนาญ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต  

สมตำรากบัว 

 สมตำรากบัว เปนสมตำชนิดหน่ึงท่ี
ชาวอีสานกินมาชานานแลว ขาพเจาคุนเคยมาต้ังแต
เด็ก (ปจจุบันอายุ 63 ปแลว) ชาวอีสานจะนำผัก – 
ผลไมตามฤดูกาลมาทำสมตำ และตามลำดับความ
นิยมรวมถึงเปนวัสดุหางายมีมากตลอดทุกฤดู 
และบางฤดู คือ มะละกอ  ถั่วฝกยาว  แตงราน  
แตงไทยออน  เปลือกเนื้อขาวแตงโม  ฝรั่งผสม
สับปะรด  หัวมะพราวออน  รากบัว  มะมวง   
มะยม  มะขาม  กระทอน  หมากแงว  มะกอกน้ำ 

วิธีทำ ปฏิบัติคลายกับสมตำ อื่น ๆ ตางกันเฉพาะ
การเตรียมรากบัว 
 1.  รากบัวใหมผิวสะอาดใชทั้งผิว  ถาผิว
เกาหมอง  มีรอยตำหนิใหปอก – เฉือนทิ้ง  ลางน้ำ
สะอาด  หั่นขวางหนาไมเกิน  ¼  นิ้ว  ถาเห็นวา 

ภายในรูโพรงมีรอยคราบไมสะอาดสวนใด  ให
ใชสำลีหรือพูกัน หรือแปรงขนาดเล็กเทารูโพรงถู
ปนขัดในน้ำ  ลางใหสะอาด แตสวนใหญจะสะอาด
เพราะสวนรากบัวน้ีจะมีลักษณะเปนปลอง ค่ันดวย
ขอ ชาวอีสานจะเรียก ปงบัว ปง หมายถึง  ปอง 
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 รากบัวของไทยจะมีขนาดเล็กแตรสชาติ
และกล่ินดีกวารากบัวของจีนซ่ึงมีขนาดใหญกวา 
2 – 3 – 4 เทาไมคอยมีรสชาติและกล่ินออนมาก  
 2. นำรากบัวที่หั่นเปนชิ้น ๆ ไปโขลกให
แหลกหยาบ ๆ  (คลายหมูสับหยาบ ๆ)  พักไว 
 3. โขลกกุงแหง  ถั่วลิสง  ใหแหลก
หยาบ ๆ  พักไวแตละส่ิง 
 4. โขลกพริก  กระเทียม  ไมละเอียดมาก  
ใสรากบัว  มะเขือเทศ  น้ำมะนาว  น้ำมะขามเปยก  
น้ำปลา  น้ำปลารา  ตำและคลุก  มือขวาจับไมลูก
ครกตำ  มือซายจับชอนควักใหตำคลุกเคลาเบา ๆ  
ชิมรส  เปรี้ยว  เผ็ด  เค็มกลมกลอม (รสนัว)  คือ
แบบอีสานไมมีรสหวานแซงหรือนำ  รสเปรี้ยวก็
ไมจัด  สวนรสเผ็ดน้ันตามชอบ 
 5. เพิม่รสสมตำ รสภาคกลางน้ันนอกจาก
จะเพ่ิมกุงปน  ถั่วลิสงค่ัวปนแลว น้ำมะนาวก็ใส  
2 – 3  ช.ต. น้ำมะขามเปยก  2  ช.ต. น้ำตาลปป 3  
ช.ต.  น้ำตาลทราย  2  ช.ต.  เกลือ  ½  ช.ช.  น้ำปลา  
1 ½ - 2  ช.ต. (ใหใสนอยกอนชิมดูถาจืดใหเติม
อีก ½ ช.ต.)  ถาสมตำเค็มเกินไป รสเปร้ียวและ
หวานจะไมสดใสจะเปนรสช้ำๆ เกลือจะชวยให
รสฉ่ำคมชัด 
 6.  ตักใสจานพูนพองาม วางผักไวขาง ๆ 

หรือคนละจาน ผักท่ีกินคูกันคือ  ถั่วฝกยาว  ถั่วพู  
ไหลบัว  สายบัว 
หมายเหตุ 
 1. ผักกินคู แกเผ็ดน้ัน อาจจะซอยเปน
เสนคลายเสนมะละกอ  ตำคลุกผสมกัน  ชวยใหมีสี  
กลิ่นรสเพิ่มข้ึน  เปนตำรับท่ีดัดแปลงเพ่ิมข้ึนใหม 
 2. เครื่องเคียง เชนปลายาง ไกยาง หมู 
ปง อบ  ทอด หรือของอยางงายอยูกับบานคือ 
ไขเจียว เปนส่ิงท่ีอรอยมาก ขาวใชไดท้ังขาวเหนียว
นึ่ง ขาวสวย  ขาวหลาม 
 3. สงทาย (ลางคอ) ดวยขนม  ผลไมหวาน 
และเย็น  จะสดช่ืนมากถามีไอศครีม 
 4. สมตำทุกชนิดใชเปนของวาง  อาหาร
เรียกน้ำยอย หรือกับขาว  ชวยชูรสแกเบ่ืออาหาร  
แกอาการคล่ืนเหียนวิงเวียนไดดีนักทุกโอกาส 
 5. สรรพคุณของรากบัว  แกไข  รอนใน  
ดับพิษรอน ชูกำลัง  แกเสมหะ น้ำลายเหนียว  พิษ
อักเสบ ทองเสีย ปอดบวม  เลือดกำเดาไหล  บำรุง
สายตา  สมอง           
 6.  คุณคาทางอาหารและโภชนาการ -  
มีฟลาโวนอยด โฟลีฟนนอล  ชวยในการตอตาน
มะเร็ง และมีคุณคาทางโภชนาการดังตาราง 
 

ที่มา : บัวหลวง ตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทย  ในสวนที่กินได  100   กรัม     

คุณคาทาง        Cal Moisture%   Protein Fat CHO Fibre Ash Ca P Fe Vitamins 

โภชนาการ      Unit  Gm Gm Gm     Gm Gm mg.  mg.  mg.    A    B1   B2 Niacin  C 

           I.U  mg.  mg.  mg.   mg. 

รากบัว 49    85.9 1.7   0.1 11.3 -  -       21    -    0.4 -   0.05 - - 22 

เมล็ดบัว            339 14.3  14.2   2.3 65.3     2.1 1.8  335  342 19.5    -   0.32  0.11  1.3   9 
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 1. เอกสารอางอิงที่เปนตํารา/หนังสือภาษาไทย
ชื่อผูเขียนและนามสกุล ปพ.ศ.ที่พิมพ ชื่อหนังสือ สถาน
ที่พิมพ สํานักพิมพ ในกรณีที่มีผูเขียนรวมมากกวา 3 คน 
ใหใสขอมูลผูเขียนคนแรกและตามดวยคําวา “และคณะ”

บทวิจัย
 1. ตนฉบับจะเปนภษาไทยหรือภาษอังกฤษก็ได 
แตตองมีบทคัดยอทั้งสองภาษาและไมเคยตีพิมพที่ใดมากอน
 2. ใหพิมพเปนตัวอักษรสีดํา ขนาดอักษร 16 
จํานวนไมเกิน 8 หนากระดาษ พิมพ A4 พิมพหนาเดียว 
ระยะพิมพ Single Space พิมพเวนจากขอบกระดาษเขามา
ประมาณ 2.5 เซนติเมตร ทั้ง 4 ดาน
 3.  การลําดับเร่ือง ควรเรียงดังนี้
  3.1 ชื่อเร่ือง (ทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษ) 
  3.2 ชื่อผูเขียน (ชื่อนามสกุลจริงที่ เปนภาษา
ไทยและภาษาอังกฤษ)
  3.3 ตําแหนง ชื่อสถาบันและสถานที่ทํางาน
ของผูเขียน ใสในเชิงอรรถ
  3.4  บทคัดยอมีทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 
มีคําสําคัญ (key words) ใตบทคัดยอ (abstract)
   3.5 เนื้อหาประกอบดวย
     - บทนํา (Introduction)
     - วัตถุประสงค
     - วิธีการ (Method) (- การวิจัยเชิงสํารวจ
      ควรมีหัวขอ ประชากรและกลุมตัวอยาง 
      เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยและการ
      วิเคราะหขอมูล 
      - การวิจัยเชิงทดลองควรมีหัวขอ วัตถุดิบ 
       ระบุการเตรียมอุปกรณ/เคร่ืองมือ 
       วิธีการทดลองและการวิเคราะหขอมูล)
     - ผลวิจัยและวิจารณ (Results and Dis-
cussion)
     - สรุปผล (Conclusion)
     - เอกสารอางอิง (References) 

 ผองพรรณ ตรัยมงคล และสุภาพ ฉัตราภรณ.
2541 การออกแบบวิจัย. กรุงเทพฯ : สํานักพิมพมหาวิทยาลัย
เกษตรศาสตร.

 2.  เอกสารอางอิงที่เปนตํารา/หนังสือภาษา
อังกฤษ ชื่อสกุลและช่ือผูเขียน พ.ศ.ที่พิมพ ชื่อหนังสือ 
ครั้งที่พิมพ สถานที่พิมพ สํานักพิมพ

 3.  บทความในเอกสาร ชื่อและนามสกุลผูแตง 
ปพ.ศ.ที่พิมพ ชื่อเรื่อง ชื่อวารสาร ปที่ ฉบับที่ เดือนที่ 
หนาที่

 Ary, D.L. Jacobs, and A. Razavich, 1990 In-

troduction to Research in Education. 4th ed. New 

York : Hot, Rinehart and Winstion. 

 ทวีรัสมิ์ ธนาคม. 2541 “ตามรอยพระยุคลบาท” 
วารสารคหเศรษฐศาสตร. 41 (3) (กันยายน-ธันวาคม) : 
7-14.
 Bohie, E.W., D. Grobe, and G.I.Oloon. 1997
“Perception of Managrial Style as De nition of Self : 
A First Approch” Family and Consumer Sciences 
Research Journal, 25 (3) (March) : 286-297

 ขอใหสงบทความวิชาการหรือบทวิจัย โดยจัด
สงตนฉบับและสำเนา 3 ชุดพรอมดิสเก็ต ถามีรูปขอรูปภาพ
จริง ภาพขาว-ดำ หรือภาพสี สงเรื่องไปยังบรรณาธิการ

วารสารคหเศรษฐศาสตร สมาคมคหเศรษฐศาสตรแหง
ประเทศไทย ในพระบรมรชินูปถัมภ 538/2 ถนนสามเสน 
เขตดุสิต กรุงเทพฯ 10300 

 บทความวิจัยจะตองผานการพิจารณาของผูทรงคุณวุฒิที่สมาคมฯแตงตั้ง และแกไขตามคําแนะนํา 
ทั้งนี้จะตองเสียคาใชจาย 1,000 บาท (หนึ่งพันบาทถวน) และตองเปนสมาชิกวารสารฯนี้ดวย

คําแนะนําสําหรับผูเขียนบทความทางวิชาการหรือบทวิจัยคําแนะนําสําหรับผูเขียนบทความทางวิชาการหรือบทวิจัย



ขาพเจา (นาย/นางสาว/นาง).................................................................................................................................................. 
ขอสมัครสมาชิกประเภท      สามัญ  ปละ 300 บาท       ตลอดชีพ 1,500 บาท 
พรอมกับใบสมัคร ขาพเจาไดชำระเงินดังนี้ 
 เงินสด      ตั๋วแลกเงิน       เช็ค        ธนาณัติ  เปนเงินจำนวน.....................บาท 
ขอมูลสมาชิก 
เกิดวันที่............เดือน........................พ.ศ................อายุ............ป  สัญชาติ.................เชื้อชาติ.................ศาสนา................. 
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ชื่อคูสมรส......................................................................................................... 
ทานกำลังศึกษา / สำเร็จการศึกษา 
 ปริญญาตรีในสาขาวิชา...................................... ชื่อสถาบัน.........................................ป พ.ศ. ......................     
 ปริญญาโทในสาขาวิชา...................................... ชื่อสถาบัน.........................................ป พ.ศ. ......................     
 ปริญญาเอกในสาขาวิชา.................................... ชื่อสถาบัน.........................................ป พ.ศ. ......................     
อาชีพในปจจุบัน........................................................................................................................... 
ทานดำรงตำแหนง 
    อาจารย   ผูชวยศาสตราจารย     รองศาสตราจารย     ศาสตราจารย     อื่นๆ โปรดระบุ.............................. 
สถานท่ีทำงาน 
ชื่อที่ทำงาน........................................................................................................................................................................... 
เลขที่.............ซอย.............................ถนน..............................ตำบล/แขวง...............................อำเภอ/เขต............................ 
จังหวัด.....................................รหัสไปรษณีย..............................โทรศัพท....................................โทรสาร.............................. 
โปรดระบุสายวิชาที่เรียน/ความถนัด/ความชำนาญ ของทานเพียง 1 ดาน 
 นิสิต/นักศึกษา (โปรดระบุ)................................................................................................................................. 
 ผูทำงาน (โปรดระบุ).......................................................................................................................................... 
 ผูเกษียณอายุราชการ (โปรดระบุ)....................................................................................................................... 
ที่อยูที่สามารถติดตอไดและท่ีสงวารสารสมาคมฯ (โปรดเขียนตัวบรรจงหรือพิมพ) 
 เลขที่...............ซอย.............................หมูที่..............ถนน............................ตำบล/แขวง.................................... 
อำเภอ/เขต................................จังหวัด.................................รหัสไปรษณีย..............................โทรศัพท................................. 
โทรศัพทมือถือ............................................................E-Mail Address : .......................................................................... 
ทานสะดวกท่ีจะติดตอประสานงานกับสมาคมฯ ภาคใด 
 ภาคกลาง      ภาคเหนือ             ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ             ภาคใต 
 

                                                ลงนามผูสมัคร....................................................................  

                                                            (..............................................................) 

             วันที่................./.................../............... 

   การสงเงินโปรดส่ังจาย สมาคมคหเศรษฐศาสตรแหงประเทศไทย ในพระบรมราชินูปถัมภ 
     ปณ.ดุสิต เลขที่ 538/2 ถนนสามเสน เขตดุสิต กรุงเทพฯ 10300 

ใบสมัครสมาชิก 

สมาคมคหเศรษฐศาสตรแหงประเทศไทย 

ในพระบรมราชินูปถัมภ 

โทรศัพท. 0-2241-5118  โทรสาร. 0-2668-9301 

วารสารคหเศรษฐศาสตร 
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