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สวัสดีครับสมาชิกทุกทาน 
 
 วารสารฉบับที่ 2 ป 2556 ถึงมือทานตามกำหนดเวลา 
เพราะความรวมมือรวมใจของคณะกรรมการวารสารฯ และสมาชิก
ที่สงบทความวิจัย บทความวิชาการมาเผยแพรและเกร็ดความรูที่
เปนประโยชนกับสมาชิกสมาคมฯ ที่มีอายุจัดอยูในกลุม สว (สูงวัย) 

ซึ่งเปนความรูที่มีผลดีตอสุขภาพกายและใจ สมาชิกฯ วัยรุนควรใสใจดวยเพื่อปองกันกอนการ
รักษา 
 ผลการประเมินวารสารของพวกเราโดย TCI มีผลในระดับตองปรับปรุง โดยเฉพาะการ
นำความรูไปอางอิงในการรายงานผลวิจัยจากวารสารฉบับนี้ยังนับวาต่ำ เมื่อเทียบกับวารสารบาง
เลม คงตองใหสมาชิกฯ ชวยๆ กันพิจารณาปรับปรุง หากมีขอเสนอแนะดีๆ สงมาไดที่สมาคมฯ 
กรรมการทุกทานคอยรับอยูนะครับ หนทางหน่ึงท่ีกรรมการบริหารฯ เสนอแนะคือ ใหนำบทความ
วิจัยที่ลงพิมพในวารสารนี้ยอนหลัง 3-5 ปเผยแพรในเว็บไซตสมาคมฯ เพื่อใหสมาชิกฯ รับชมได
ฟรี และนำไปอางอิงตอ เปดดูไดที่ www.thea.or.th 
 เนื้อหาในฉบับนี้มีทั้งดานเสื้อผาเครื่องนุงหม (การใชสารชวยติดสีในการยอมผาไหม
ดวยสีจากใบหูกวาง และการพัฒนาผลิตภัณฑจากเสนไหมอีรี่) ผลการวิจัยสามารถนำไปพัฒนา
ใหเกิดรายไดอีกมากมาย ดานอาหารและโภชนาการ (ปจจัยที่มีอิทธิพลตอแบบแผนการบริโภค
ของวัยรุนหญิงท่ีมีน้ำหนักเกินในจังหวัดนครศรีธรรมราช การนำไขขาวมาทำไสกรอกเพ่ือผูปวย
โรคไต และการนำสมุนไพรมาเสริมในเสนบะหมี่) ผลการวิจัยชวยใหคนกินมีสขุภาพที่ดีขึ้น 
 นอกจากน้ีมีสาระดีๆ เชนตำรับอาหารจากมะยงชิด การสอนเศรษฐกิจพอเพียงกับเด็ก
ปฐมวัย การจัดการเรียนการสอนแบบ WBL ขอเสนอแนะในการเผยแพรงานวิจัยและการเลือก
ของขวัญเพื่อสุขภาพผูรับในโอกาสพิเศษ และหัวขอเรื่องวิจัยที่ตางประเทศเขาเผยแพรแลวใน
วารสาร ARAHE 
 หวังวาสมาชิกฯ จะไดรับประโยชนจากสาระในฉบับนี้นะครับ อยาลืมบอกตอใหเปด
เว็บไซตสมาคมฯ ฟรี 
 
                                                                       สวัสดีครับ 
 อนุกูล  พลศิริ 
 บรรณาธิการ 



สวัสดีคะ สมาชิกวารสารคหเศรษฐศาสตรทุกทาน 

 

พบกันอีกคร้ังนะคะ ในวารสารฉบับท่ี 2  ประจำเดือน สิงหาคม 

พุทธศักราช 2556 กอนอื่นดิฉันขอเรียนใหสมาชิกทุกทานทราบเก่ียว

กับ การประชุมวิชาการของสมาคมคหกรรมศาสตร ภาคพื้นเอเซีย  

(Asian Regional Association for Home Economics หรือ ARAHE) ซึ่งจัดขึ้นระหวางวันที่  

14 – 19 กรกฎาคม 2556 ที่ผานมา ณ ประเทศสิงคโปร ในหัวขอ “Home Economics Literacy: 

Investing in Our Future” การประชุมครั้งนี้มีกรรมการบริหารตลอดจนนักวิชาการ อาจารยจาก

มหาวิทยาลัยตางๆ ในประเทศเขารวมประชุมในนามของประเทศไทย จำนวน 10 ทาน กิจกรรม

ประกอบดวยการบรรยายของ Keynote Speakers การนำเสนอรายงานท่ีเกี่ยวของกับ Theme 

หลักของประเทศตางๆ การนำเสนอผลงานท้ังภาคบรรยายและโปสเตอร ตลอดจนการเขารวม 

Workshop และการศึกษาดูงาน จากการเขารวมประชุมคร้ังนี้ทำใหไดรับความรู ความเคลื่อนไหว

ของศาสตรทางดานคหกรรมศาสตร ตลอดจนไดแลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณกับนัก

คหกรรมศาสตรจากนานาประเทศ และเปนที่นายินดีอยางยิ่งที่ ประเทศไทยไดรับการเสนอใหเปน

เจาภาพจัดการประชุม ARAHE ครั้งที่ 18 ในคราวตอไป ในป พ.ศ. 2558 นี้ ซึ่งจะเปนโอกาสดี

ยิ่งสำหรับสมาชิก นักวิชาการ และนักคหกรรมศาสตรทุกทานท่ีจะเขารวมประชุมวิชาการระดับ

นานาชาติ รวมกันเปนเจาภาพและนำเสนอผลงานวิจัยนะคะ จากการเขารวมประชุมในครั้งนี้ นายก

สมาคมคหเศรษฐศาสตรแหงประเทศไทย ในฐานะตัวแทนสมาชิกจากประเทศไทย ไดรับการเสนอ

ชื่อใหเขารวมในคณะกรรมการบริหารของสมาพันธคหกรรมศาสตรระหวางประเทศ (International 

Federation of Home Economics หรือ IFHE)  ดวยคะ 

  
                                                                   พบกันใหมฉบับหนาคะ 

 

 

                                                           (รองศาสตราจารย ดร.ปทมาวดี  เลหมงคล) 

                                                         นายกสมาคมคหเศรษฐศาสตรแหงประเทศไทย 

                                                                        ในพระบรมราชินูปถัมภ 

สารจากนายกสมาคมฯ 

               พบกันใหมฉบับหนาคะ 



* นิสิตปริญญาโท ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
** อาจารย ดร. ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
*** รองศาสตราจารย ภาควิชาพฤกษศาสตร คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

ผลของสารชวยติดสีในการยอมผาไหมดวยสีจากใบหูกวาง ผลของสารชวยติดสีในการยอมผาไหมดวยสีจากใบหูกวาง 

The Effect of Mordant on Silk Fabric Dyed with dye    The Effect of Mordant on Silk Fabric Dyed with dye    
from Tropical Almond Leaves, (Terminalia catappa Linn.). from Tropical Almond Leaves, (Terminalia catappa Linn.). 

บทคัดยอบทคัดยอ  
 

  การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาคาสีและความคงทนของสีตอการซักของผาไหมท่ี
ยอมสีจากใบหูกวาง โดยใชสารชวยติดสีหลังการยอม 4 ชนิด ไดแก แทนนินท่ีสกัดจากใบมันสำปะหลัง          
(ความเขมขน 1000 ppm.) จุนสี โครเมียม และสารสม ที่ระดับความเขมขน 5 เปอรเซ็นต อุณหภูมิ 90 
องศาเซลเซียส เวลา 40 นาที โดยเคร่ืองยอมผารุน LA-650 INFRARED DYER พบวา ชนิดของสาร
ชวยติดสีมีผลตอคาสีอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยแทนนินสามารถเพิ่มความสวางของสี 
และผลการศึกษาความคงทนของสีตอการซัก ประเมินจากคาความแตกตางของสีโดยรวม (dE*) พบ
วา ชนิดของสารชวยติดสีมีผลตอคาความแตกตางของสีโดยรวมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยแทนนินมีคาความแตกตางของสีโดยรวมต่ำ ระดับความคงทนของสีตอการซัก ระดับ 3-4 (ชั้น
คุณภาพดี dE* 3.28) และมีคาการเปอนสีที่ระดับความคงทน ระดับ 5 (ชั้นคุณภาพดียอดเย่ียม dE* 
0.90) โดยแทนนินชวยใหสียอมไมตกติดบนผาขาวเชนเดียวกับสารชวยติดสีชนิดอ่ืน   

  
ABSTRACTABSTRACT  

 
 The objective of this research was to study the color values and colorfastness to 
laundering on silk fabric dyed with dyes from Tropical Almond leaves with four types of after 
mordant: tannin extracted from Cassava leaves (concentration 1000 ppm.), copper sulphate, potassium 
dichromate and potassium aluminium sulphate at the concentration level of 5 percent and temperature at 
90°C for 40 minutes by LA-650 INFRARED DYER machine. It was found that types of mordant 
had an effect on the color values at the significant level of .05. Tannin added brightness to the fabric. 
The study of colorfastness to laundering estimated from the total color difference (dE*) value 
indicated that types of mordant had an effect on the value of dE* at the significant level of .05. 
Tannin had a low total color difference value. The value of colorfastness to laundering was at the 
level of 3-4 (a good level, dE* 3.28). The color staining value was at the level of 5 (a superlative 
level, dE* 0.90). That meant tannin prevented color staining in the same manner as the other chemical 
mordants . 

พรสุดา  เหมาชัย*  ศรันยา  เกษมบุญญากร**  วัลลภ  อารีรบ*** 
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บทนำ บทนำ 
 การทำใหวัสดุส่ิงทอมีสีมีความสำคัญตอ
วงการส่ิงทอ เน่ืองจากความสวยงามเปนสมบัติ
ประการหน่ึงท่ีผูบริโภคตองการ เริ่มแรกสีที่นำ
มาใช มีที่มาจากธรรมชาติ โดยการสกัดจากพืช 
หรือสัตว แตปญหาท่ีพบ คือ สารสีธรรมชาติ
สามารถละลายและติดเสนใยไดเอง เม่ือนำมาซัก
ลางจึงละลายน้ำออกมาไดงาย ทำใหความคงทน
ของสีตอการซักต่ำ (สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยีแหงประเทศไทย, 2544) โดยความ
คงทนของสีจะแตกตางไปตามโครงสรางและ
พันธะท่ียึดเหนี่ยวระหวางโมเลกุลของเสนใยกับ
โมเลกุลของสียอม (อภิชาติ, 2545) มีงานวิจัยท่ี
ศึกษาเก่ียวกับการลดปญหาดานความคงทนของ
สีตอการซัก พบวา มีการนำสารชวยติดสีมาใช 
ในการเพ่ิมความคงทนของสีตอการซัก เพราะ
สารชวยติดสีเปนตัวกลางในการสรางพันธะทาง
เคมีระหวางโมเลกุลของสีกับเสนใย ทำใหเกิดสี
ที่ไมละลายน้ำ (color lake) (Held, 1973) สารชวย
ติดสีที่ชวยใหสีมีความคงทนตอการซัก อาทิเชน 
สารสม จุนสี โครเมียม และเหล็ก เปนตน อีกท้ัง
สามารถเปล่ียนแปลงสีใหเขม หรือออนไปจากเดิม 
(Fereday, 2003) สารชวยติดสีดังกลาวมักเปน
สารประกอบของโลหะหนัก ถามีเหลืออยูในน้ำท้ิง
ปริมาณมากก็จะเปนพิษตอสิ่งแวดลอมและเปน
อันตรายตอผูบริโภค เน่ืองจากโลหะหนักจะกลาย
เปนสวนประกอบในผา ดังน้ันจึงมีการปรับปรุง
กระบวนการใชสารชวยติดสีใหมีความเปน
ธรรมชาติและมีความคงทนของสีตอการซักให
อยูในมาตรฐานท่ีอุตสาหกรรมยอมรับ โดยมีการ
นำสารชวยติดสีที่ไดจากธรรมชาติมาใชใน
กระบวนการยอมสี อาทิเชน เกลือแกง น้ำมะนาว 
เปนตน ซ่ึงจะชวยใหสีมีความคงทนตอการซักดีข้ึน 

งานวิจัยน้ีไดนำสารชวยติดสีเคมีท่ีนิยมใชคือ จุนสี 
โครเมียม และสารสม นอกจากน้ีไดนำสารชวย
ติดสีธรรมชาติมาใชคือ แทนนินจากใบมันสำปะหลัง
โดยแทนนินเปนสารฟนอลที่ มีองคประกอบ
ซับซอนในดานขนาดและรูปรางของโมเลกุล มี
สมบัติในการตกตะกอนกับโปรตีนตางๆ ได มีฤทธ์ิ
เปนกรดออน ละลายไดในน้ำ อีกท้ังแทนนินมี
บทบาทในวงการส่ิงทอ คือ ใชเปนสียอมในการ
ยอมแห อวน ชวยใหสีติดแนนทนทาน และคาด
วาแทนนินจากใบมันสำปะหลังมีแนวโนมท่ีจะ
นำมาใชเปนสารชวยติดสี และสามารถเพ่ิมความ
คงทนของสีตอการซักดีข้ึน อีกท้ังเปนการสงเสริม
คุณภาพของการยอมสีธรรมชาติได 
 
วัตถุประสงค วัตถุประสงค 
 การวิจัยคร้ังน้ีมุงศึกษาผลของสารชวย
ติดสีชนิดตางๆ ไดแก แทนนินจากใบมันสำปะหลัง  
จุนสี  โครเมียม  และสารสม  โดยศึกษาเปรียบเทียบ
คาสีและคาความคงทนของสีตอการซัก เพื่อใหได
แนวทางการใชสารชวยติดสีในการยอมผาไหม
ดวยสีธรรมชาติจากใบหูกวาง 
 

วิธีการวิจัยวิธีการวิจัย  
ÍØ»¡Ã³�áÅÐÇÔ¸Õ¡ÒÃ 

ÇÑÊ´ØÍØ»¡Ã³� 

1. ใบหูกวางสด ที่ปลูกในมหาวิทยาลัย
เกษตรศาสตร บางเขน 

2. ผาไหม 100 เปอรเซ็นต มีโครงสราง
การทอลายขัดธรรมดาซ่ึงเปนผาเตรียมยอมจาก
บริษัท จุลไหมไทย  ไมมีการผานกระบวนการฟอก
ขาว 

3. สารชวยติดสี 4 ชนิด ไดแก แทนนินจาก
ใบมันสำปะหลังสกัดจากแอลกอฮอลซ่ึงเปนแทน
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นินท่ีไดจากโครงการวิจัยการพัฒนาโรงงานตนแบบ
เพื่อสกัดแทนนินจากวัสดุเหลือใชทางการเกษตร  
คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  จุนสี  
โครเมียม  และสารสม  จากบริษัท โมเลกุล จำกัด 

4. เคร่ืองยอมผารุน LA - 650 INFRA RED 
DYER  

5. เครื่องทดสอบซัก (launder - Ometer) 
รุน DWGA 11-4579, Atlas Electric Device   

6. เครื่องวัดคาสีและคาความแตกตางของ
สี (Spectrophotometer)  Spectraflash 500 Xenon 
Flash Lamp, Diffuse/8 

7. ผงซักฟอกมาตรฐาน (standard reference 
detergent) ของ AATCC สำหรับการทดสอบซัก 

8. ผาหลายเสนใยสำหรับทดสอบซัก (multi 
fiber) ของ AATCC 

ÇÔ¸Õ¡ÒÃÊ¡Ñ´¹ ้ÓÊÕ 

1. ทำความสะอาดใบหูกวาง 
2. อัตราสวนใบหูกวางตอน้ำท่ี 1:5 (w/v)  
3. สกัดน้ำสีจากใบหูกวาง โดยตมจนเดือด 

40 นาที กรองใบหูกวางออก 
4. ตมน้ำสีที่ไดตอ 15 นาที 
วิธีการยอมสีและการผนึกสารชวยติดสี 
1. เตรียมผาไหมทดลองขนาด 20×20 

เซนติเมตร แชน้ำกล่ันกอนยอม 20 นาที 
2. ยอมสีผาทดลอง ควบคุมอัตราสวนผา

ทดลองตอน้ำสีท่ี 1:30 (w/v) เวลา 40 นาที อุณหภูมิ 
90 องศาเซลเซียส โดยเคร่ืองยอมผา LA-650 INFRA 
RED DYER เม่ือครบตามเวลาท่ีกำหนด นำผา
ทดลองออกจากเคร่ืองยอมผา ลางโดยน้ำกล่ัน 200 
มิลลิลิตร 3 ครั้ง คร้ังละ 2 นาที เพื่อเปนการขจัดสี
สวนเกินบนผิวผาทดลองออก 

3. ผนึกสารชวยติดสีหลังการยอม โดย
ควบคุมอัตราสวนผาทดลองตอสารละลายสารชวย

ติดสีที่ 1:30 (w/v) เวลา 40 นาที อุณหภูมิ 90 องศา
เซลเซียสโดยเคร่ืองยอมผา LA-650 INFRA RED 
DYER เม่ือครบตามเวลาท่ีกำหนด นำผาทดลอง
ออกจากเคร่ืองยอมผา ลางโดยน้ำกล่ัน 200 มิลลิลิตร 
3 ครั้ง ครั้งละ 2 นาที ตากท่ีอุณหภูมิหองจนผา
ทดลองแหง  

ÇÔ¸Õ¡ÒÃ·´ÊÍº«Ñ¡ 

1. ทดสอบความคงทนของสีตอการซัก
ตามวิธีมาตรฐาน AATCC Test Method 61-2005 
Test No. 1 โดยตัดผาทดสอบขนาด 5×10 เซนติเมตร 
เย็บติดกับผามาตรฐานสำหรับทดสอบซัก (multi 
fiber) ขนาด 5×5 เซนติเมตร  

2. สภาวะการซักที่อุณหภูมิ 40±2 องศา
เซลเซียส ปริมาณสารละลายซักฟอกท่ี 200 มิลลิกรัม 
ความเขมขน 0.37 เปอรเซ็นต ใสลูกบอลสเตนเลส 
10 ลูกตอกระบอกซัก  ทดสอบซักดวยเคร่ืองทดสอบ
ซักเปนเวลา 45 นาที เม่ือครบตามเวลาที่กำหนด 
นำผาทดลองออกจากเคร่ืองยอมผา ลางโดยน้ำกล่ัน 
200 มิลลิลิตร 3 ครั้ง ครั้งละ 2 นาที ตากท่ีอุณหภูมิ
หองจนผาทดลองแหง 

วิธีการวัดคาสีและการทดสอบความคงทน
ของสีตอการซัก  

1. ทำการวัดคาสี ไดแก คาความสวาง (L*) 
ความเปนสีแดง-เขียว (a*) ความเปนสีเหลือง-น้ำเงิน 
(b*) ความสดใสของสี (C*) และตำแหนงสี (h*) 
ดวยเครื่อง Spectrophotometer Spectraflash 500 
Xenon Flash Lamp, Diffuse/8  

2. ทำการวัดคาความคงทนของสีตอการ
ซักโดยประเมินจากคาการเปล่ียนแปลงของสีโดย
รวม (dE*) ดวยเคร่ือง Spectrophotometer 
Spectraflash 500 Xenon Flash Lamp, Diffuse/8 
แลวประเมินระดับความคงทนของสีดวยเกรย สเกล 
โดยประเมินคาการเปล่ียนสีจากผาทดสอบซัก และ
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คาการเปอนสีจากผามาตรฐานสำหรับทดสอบซัก 
(multifiber)  

 
ผลวิจัยและวิจารณผลวิจัยและวิจารณ  

ผลของคาสีของผาไหมยอมสีจากใบหูกวาง
ที่ใชสารชวยติดสีตางชนิดกัน   

การศึกษาคาสีของผาไหมท่ียอมดวยสีจาก
ใบหูกวาง โดยใชสารชวยติดสีตางชนิดกันไดผล
ดังน้ี  (ตารางท่ี 1) 

คาความสวางของสี (L*) แสดงคาความ
สวางของสี พบวา การใชแทนนินเปนสารชวยติด
สีหลังการยอมมีคา L* สูงท่ีสุด แสดงวาแทนนินทำ
ใหผามีความสวางของสีมากท่ีสุด (สีออน) ในขณะท่ี
การใชสารชวยติดชนิดอ่ืนทำใหผาทดลองมีความ
สวางลดลง (สีเขม) 

คาความเปนสีแดงหรือสีเขียว (a*) พบวา 
ผาทดลองท่ีไมใชสารชวยติดสีหลังการยอมมีคา a* 
เปนบวก แสดงวา ผาทดลองมีความเปนสีแดง และ

การใชสารชวยติดสีทุกชนิดมีคา a* เปนบวกเชน
กัน โดยโครเมียมมีคา a* สูงสุด แสดงวา ผาทดลองมี
ความเปนสีแดงมากท่ีสุด ในขณะท่ีแทนนินมีผล
ทำใหผาทดลองมีความเปนสีแดงเพ่ิมข้ึนแตนอย
กวาจุนสีและโครเมียม ตามลำดับ 

คาความเปนสีเหลืองหรือสีน้ำเงิน (b*) 
พบวา ผาทดลองท่ีไมใชสารชวยติดสีหลังการยอม
มีคา b* เปนบวก แสดงวา ผาทดลองมีความเปนสี
เหลือง และการใชสารชวยติดสีทุกชนิดมีคา b* 
เปนบวกเชนกัน โดยสารสมมีคา b* สูงสุด แสดงวา 
ผาทดลองมีความเปนสีเหลืองมากท่ีสุด ในขณะท่ี
แทนนินมีผลทำใหผาทดลองมีความเปนสีเหลือง
ลดลง 
 คาความสดใสของสีที่คาความสวางหน่ึงๆ 
(C*) พบวา สารสมมีคา C* สูงท่ีสุด ในขณะท่ี
แทนนินทำใหผาทดลองหมนกวาการยอมโดยไม
ใชสารชวยติดสีเล็กนอย 

ตารางที่ 1  คาเฉลี่ย L*, a*, b*, C* และ h* ของผาไหมที่ยอมดวยสีจากใบหูกวาง โดยใช สารชวยติดสีตางชนิดกัน

 สารชวยติดสีหลังยอม
                                       คาสี

                                  L*       a*           b*     C*         h*

ไมใชสารชวยติดสี
แทนนิน  5%
จุนสี    5%
โครเมียม    5%
สารสม    5%

59.96d

64.11e

34.84a 
39.39b

56.72c

3.76ab

4.29b

7.14c

9.03d

3.27a

38.64d

33.16c

21.26a

27.57b

44.47e

38.83d

33.43c

22.42a

29.01b

44.60e

 84.44c

 82.62b

 71.43a

 71.86a

 85.77d

หมายเหตุ : ตัวอักษรท่ียกกําลังเหมือนกันในแนวต้ัง ไมมีความแตกตางทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคา
  เฉลี่ยดวยวิธี DMRT ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
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 คาท่ีระบุตำแหนงสี (h*) พบวา ผาทดลอง
มีคาอยูระหวาง 71-86 องศา ตามหลักการวัดคาสี
ในระบบ CIELAB  สีของผาจะอยูในชวงสีเหลือง  
 จากการศึกษาคาสี พบวา ชนิดของสาร
ชวยติดสีมีผลตอคา L*,a*,b*,C* และ h* อยางมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ผลของความคงทนของสีตอการซักของผาไหม
ยอมสีจากใบหูกวางที่ใชสารชวยติดสีตางชนิดกัน 
 จากการวิเคราะหคาความคงทนของสีตอ
การซักของผาไหมท่ียอมดวยสีจาก ใบหูกวางโดย 

ใชสารชวยติดสีที่ตางกัน ประเมินจากคาความ
แตกตางของสีโดยรวมระหวางผาทดสอบซักกับ
ผาทดลองกอนซัก หรือคา dE* และคาการ
เปล่ียนแปลงของสีที่ประเมินโดยใชเกรยสเกล
ตองอยูในระดับ 3-4 ข้ึนไปจนถึง 5 ซ่ึงเปนการ
ประเมินการเปล่ียนแปลงทุกลักษณะของสี เชน 
สีเขมข้ึน หรือสีเปล่ียนไปโดยไมคำนึงวาโมเลกุล
ของสีจะหลุดออกจากเสนใยผาหรือไม และคา
การเปอนติดสีตองอยูในระดับ 4-5 ข้ึนไปจนถึง 5 
จึ ง จ ะ ถื อว า มี คว ามคงทนของ สีม ากพอ ท่ี
อุตสาหกรรมจะยอมรับได (AATCC, 2005)  

ตารางที่ 2 คาการเปล่ียนแปลงสี คาการเปอนสีและระดับความคงทนของสีตอการซักของผาไหมท่ียอมดวยสีจากใบหูกวาง 
   โดยใชสารชวยติดสีที่ตางชนิดกันประเมินดวยเกรยสเกล

                                          คาการเปล่ียนแปลงสี                คาการเปอนสี 

ไมใชสารชวยติดสี
แทนนิน 5%
จุนสี 5%
โครเมียม 5%
สารสม 5%

10.68d

3.28b

2.34a

2.20a

4.87c

1-2
3-4
4
4

2-3

แย
ดี

ดีมาก
ดีมาก
ดีพอใช

1.09
0.90
1.05
1.08
0.87

5
5
5
5
5

ดียอดเยี่ยม
ดียอดเยี่ยม
ดียอดเยี่ยม
ดียอดเยี่ยม
ดียอดเยี่ยม

หมายเหตุ : ตัวอักษรท่ียกกําลังเหมือนกันในแนวต้ัง ไมมีความแตกตางทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของ
                   คาเฉลี่ยดวยวิธี DMRT ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .05

สารชวยติดสี
หลังการยอม

ระดับ
ความ
คงทน

dE* dE*ชั้น
คุณภาพ

ชั้น
คุณภาพ

ระดับ
ความ
คงทน

 การศึกษาคาความคงทนของสีตอการซัก 
โดยประเมินจากคาการเปล่ียนแปลงสี และคาการ
เปอนสีไดคา dE* ดังน้ี (ตารางท่ี 2)  
 จากการประเมินคาความแตกตางของสี
โดยรวมจากตารางท่ี 2 พบวา ชนิดของสารชวย
ติดสีมีผลตอคาความแตกตางของสีโดยรวม  
(dE*) อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  โดยสาร
ชวยติดสีมีผลทำใหคาการเปล่ียนแปลงสีโดยรวม

ต่ำลง สามารถจัดอันดับสารชวยติดสีที่มีความคง 
ทนของสีตอการซักไดดังน้ี อันดับ 1 ระดับดีมาก 
ไดแก โครเมียมและจุนสี อันดับ 2  ระดับดี  ไดแก 
แทนนิน  อันดับ 3  ระดับดีพอใช  ไดแก  สารสม  
และการยอมผาไหมดวยสีจากใบหูกวางโดยไม
ใชสารชวยติดสีทำใหความคงทนของสีตอการ
ซักอยูในระดับแย 
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สรุปสรุป  
 สารชวยติดสีมีผลทำใหคาสีและคาความ
คงทนของสีตอการซักเปล่ียนแปลงไปจากการ
ยอมโดยไมใชสารชวยติดสี โดยการใชแทนนิน
เปนสารชวยติดสีหลังการยอมทำใหผาไหมยอม
สีจากใบหูกวางอยูในตำแหนงสีเหลือง ในขณะ
เดียวกันมีความเปนสีแดงอยูดวย อีกท้ังแทนนิน
สามารถเพ่ิมความสวางใหแกผาไหมไดมากกวา
สารสม โครเมียม และจุนสี จากการทดสอบความ
คงทนของสีตอการซักโดยประเมินจากคาความ
แตกตางโดยรวมของสี และเกรยสเกล พบวา สาร
ชวยติดสีที่มีความคงทนของสีตอการซักอยูใน
ระดับท่ีอุตสาหกรรมจะยอมรับได  คือ โครเมียม 
จุนสี และแทนนิน ตามลำดับ 
  
ขอเสนอแนะ ขอเสนอแนะ 
 1. สารชวยติดสีสามารถเปล่ียนแปลงคา

เอกสารอางอิงเอกสารอางอิง  

สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงประเทศไทย. ทรัพยากรพืชในภูมิภาคเอเชียตะวันออก 
 เฉียงใตลำดับท่ี 3 :  พืชที่ใหสียอมและแทนนิน.  กรุงเทพฯ :  ชวนพิมพ.   2544.  
อภิชาติ  สนธิสมบัติ.   กระบวนการทางเคมีส่ิงทอ.  ปทุมธานี :  คณะวิศวกรรมศาสตร มหาวิทยาลัย 
 เทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี. 2545. 
AATCC. AATCC Technical Manual. Vol. 77.  North Carolina :  American Association of  Textile  
 Chemist and Colorists. 2005.   
Fereday, G.  Natural dyes.  London :  The British Museum Press. 2003. 
Held, S.E.  Weaving.  New York :  Holt, Rinehart and Winston,Inc. 1973. 
 
 

สีได โดยแทนนินทำใหผาทดลองมีความเปนสีแดง 
และมีความเปนสีเหลืองรวมอยูดวยเชนเดียวกับ
จุนสี โครเมียม และสารสม แตแทนนินสามารถ
เพิ่มความสวางของสีใหกับผาทดลองไดมากกวา 
ดังน้ันควรเลือกใชใหเหมาะกับความตองการ 
 2. เน่ืองจากแทนนินเปนสารท่ีไดจาก
ธรรมชาติ เม่ือนำมาใชเปนสารชวยติดสี สามารถ
ทำนายวามีสีใกลเคียงกับการยอมผาไหมดวยสี
จากใบหูกวางโดยไมใชสารชวยติดสี  ถาพิจารณา
แทนนินเปนสารชวยติดสีในดานความคงทนของ
สีตอการซัก  พบวามีความคงทนของสีตอการซัก
ดีกวาสารสมซ่ึงเปนสารชวยติดสีที่นิยมใช 
 3. สำหรับการวิจัยครั้งตอไปควรศึกษา
ระยะเวลา อุณหภูมิ และระดับความเขมขนของ
แทนนินท่ีแตกตางจากการวิจัยคร้ังน้ี เพื่อศึกษา
แนวโนมของคาสี และคาความคงทนของสีตอ
การซัก 
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บทคัดยอบทคัดยอ  
 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ 1) ศึกษาสมบัติทางกายภาพของเสนดายไหมอีรี่ที่ผลิตโดย
เกษตรกร 2) พัฒนาผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอจากเสนดายไหมอีรี่ 3) ศึกษาความพึงพอใจของผูบริโภคที่มี
ตอผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอจากไหมอีร่ี ใน 3 ดานคือ ดานรูปแบบ ดานลวดลายการทอ และดานประโยชน
ใชสอยและ 4) เปรียบเทียบความพึงพอใจโดยรวมของผูบริโภคที่มีตอผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอแตละ
ผลิตภัณฑ เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ เสนดายไหมอีรี่ท่ีผลิตโดยเกษตรกร เครื่องทอผาดวยมือ
แบบสอบถามและแบบประเมินความพึงพอใจ วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี คารอยละ คา
เฉลี่ยและคา F-test และ เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ีย โดยใช Duncan’s new multiple range 
test  
 ผลการทดสอบสมบัติทางกายภาพของเสนดายไหมอีรี่ พบวา เสนดายไหมอีรี่ที่ปนโดย
เกษตรกรมีขนาดเสนดาย 1.72  และ 2.10 มีลักษณะหนา ๆ บาง ๆ มีความแข็งแรงอยูระหวาง  0.88  ถึง 
1.19  กรัมแรงตอดีเนียร มีความคงทนของสีตอการซักระดับดีพอใชเม่ือพิจารณาจากคาการเปล่ียนแปลง
ของสี และระดับดีมากถึงดียอดเย่ียมเม่ือพิจารณาจากคาการเปอนสี ผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอจากไหมอีรี่
ที่พัฒนาข้ึน และผานการพิจารณาของผูทรงคุณวุฒิ มี 4 รูปแบบ คือ หมอนอิงส่ีเหล่ียมจัตุรัส หมอน
ยาวสี่เหลี่ยม หมอนกลมยาว และหมอนวงกลม มีลวดลายการทอรูปแบบละ 2 ลวดลาย ผลการวิจัย 
พบวา โดยรวมผูบริโภคมีความพึงพอใจผลิตภัณฑหมอนอิงส่ีเหลี่ยมจตุรัส หมอนยาวส่ีเหลี่ยม หมอน
กลมยาว และหมอนวงกลม ในระดับมาก ผลการเปรียบเทียบความพึงพอใจโดยรวม พบวา ผูบริโภคมี
ความพึงพอใจผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอแตละผลิตภัณฑแตกตางกัน อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
โดยมีความพึงพอใจหมอนยาวสี่เหลี่ยม ลวดลายท่ี 1 มากท่ีสุด รองลงมาคือ หมอนอิงส่ีเหลี่ยมจัตุรัส 
ลวดลายท่ี 1 และหมอนยาวส่ีเหล่ียม ลวดลายท่ี 2  

*นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาคหกรรมศาสตร บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
**ผูชวยศาสตราจารย ดร.ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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Nattida Kijnate*, Suteeluk  Kraisuwan**, Kajijarus Piromthamsiri** 

การพัฒนาผลิตภัณฑเคหะสิ่งทอจากเสนดายไหมอีรี่ การพัฒนาผลิตภัณฑเคหะสิ่งทอจากเสนดายไหมอีรี่ 

Development of Household Textile Products from Eri Silk YarnDevelopment of Household Textile Products from Eri Silk Yarn  

วารสารคหเศรษฐศาสตร 
ปที่ 56  ฉบับท่ี 2  พฤษภาคม-สิงหาคม  2556 9



ABSTRACTABSTRACT  

 The objectives of this research were to 1) study the physical properties of Eri silk yarn 
produced by agriculturists; 2) develop household textile products from Eri silk yarn; 3) study the 
consumer satisfaction with household textile products made from Eri silk in three aspects, namely, 
style, weaving motif, and utilities; and 4) compare the consumer satisfaction with each of the 
household textile products. Eri silk yarn produced by agriculturists, hand loom, a questionnaire and 
a consumer satisfaction evaluation form were used as the research instruments. The data were 
analyzed using frequency, percentage, mean, and F-test, and comparisons of mean difference was 
performed using Duncan’s New Multiple Range Test. 
 The testing for physical properties of the Eri silk yarns found that Eri silk yarns produced 
by agriculturists had yarn numbers of 1.72 and 2.10, was thick and thin, had tenacity between 0.88 
to 1.19 gf/denior, had colorfastness to washing at a fairly good level when considering the color 
change and at a very good-superlative level when considering the color staining. Four styles, with 
two motif designs for each, of household textile products made from Eri silk were developed and 
approved by experts: square scatter cushion, long rectangular pillow, bolster and circular pillow. 
The study of consumer satisfaction with household textile products made from Eri silk yarns found 
that consumers were generally very satisfied with the square scatter cushion, long rectangular pillow, 
bolster and circular pillow. The results of the comparisons of the average overall satisfaction scores 
showed that the consumers had different levels of satisfaction with each household textile product at 
the significant level of .01. Motif 1 of the long rectangular pillow gained the highest level of satisfaction, 
followed by motif 1 of square scatter cushion and motif 2 of long rectangular pillow. 
 

บทนำบทนำ  
 ไหมอีรี่ จัดเปนไหมปาท่ีใหเสนใยท่ีสามารถ
นำมาใชประโยชนไดอยางกวางขวาง ไหมอีรี่กิน
ใบมันสำปะหลัง และใบละหุงเปนอาหาร (ทิพย
วดี และคณะ, 2535) จึงมีการสงเสริมใหเกษตรกร 
ผูปลูกมันสำปะหลัง เลี้ยงไหมอีรี่เปนอาชีพเสริม
เพื่อเพิ่มรายไดและสรางงานในหมูบาน นอกจาก
นี้ยังเปนการพัฒนาอุตสาหกรรมการทอผา และ
สรางผลิตภัณฑจากไหมอีรี่ในกลุมเกษตรกร  
(อรพินท, 2549) เม่ือนำไหมอีรี่ไปทอเปนผืนผา

จะไดผาทอท่ีมีความนุมเรียบ มีลายในตัว และมี
ลักษณะคลายกับผาขนสัตว ผลิตภัณฑส่ิงทอท่ีได
จึงมีความเปนเอกลักษณ และสามารถนำไปแปรรูป
ไดหลายรูปแบบ เชน เส้ือสูท ผาคลุมไหล ผาพันคอ 
ผารองจาน กระเปา และเคหะส่ิงทอ เปนตน  
(ศุภชัย และศิวิลัย, 2551) นอกจากน้ีในกระบวนการ
ผลิตส่ิงทอจากไหมอีรี่ที่สงเสริมจะปลอดสารเคมี
และสารพิษตาง ๆ ทำใหผลิตภัณฑส่ิงทอจากไหม 
อีรี่ที่ไดมีความโดดเดน สอดคลองกับกระแสการ
อนุรักษส่ิงแวดลอมและการใชผลิตภัณฑที่เปน
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 มิตรกับส่ิงแวดลอม ดังน้ันการพัฒนาผลิตภัณฑ
เคหะส่ิงทอจากไหมอีรี่ จึงเปนอีกทางเลือกหนึ่ง
ของการใชประโยชนจากไหมอีรี่ใหคุมคาและ
เกิดประโยชนสูงสุด ผลการวิจัยจะเปนแนวทาง
ในการสรางอาชีพทางเลือกใหกับเกษตรกร เพื่อ
เพิ่มรายไดและอาชีพที่ยั่งยืนตอไป  
 
วัตถุประสงค วัตถุประสงค   
 1) ศึกษาสมบัติทางกายภาพของเสนดาย
ไหมอีรี่ที่ผลิตโดยเกษตรกร 2) พัฒนาผลิตภัณฑ
เคหะส่ิงทอจากไหมอีรี่ 3) ศึกษาความพึงพอใจ
ของผูบริโภคท่ีมีตอผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอจากไหม
อีรี่ ใน 3 ดานคือ ดานรูปแบบ ดานลวดลายการ
ทอ และดานประโยชนใชสอย และ 4) เปรียบเทียบ
ความพึงพอใจโดยรวมของผูบริโภคท่ีมีตอ
ผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอแตละผลิตภัณฑ 
  
วิธีการวิจัยวิธีการวิจัย  

ÇÑÊ´ØáÅÐ¡ÒÃ·´ÊÍºÊÁºÑμ Ô·Ò§¡ÒÂÀÒ¾ 

วัสดุที่ใชในงานวิจัย ไดแก เสนดายไหม 
อีรี่ที่ปนโดยกลุมเกษตรกรบานทับคลาย อำเภอ
บานไร จังหวัดอุทัยธานี และยอมสีธรรมชาติ 
จำนวน 3 สีคือ สีน้ำตาลเขียวจากใบเล่ียน สีเหลือง
จากเปลือกตนเพกา และสีน้ำตาลแดงจากใบหูกวาง 
นำมาทดสอบขนาด โดยวิธีการทดสอบมาตรฐาน 
ASTM D1059-04 Standard Test Method for Yarn 
Number by the Skein Method ทดสอบความไม
สม่ำเสมอ โดยใชวิธีการทดสอบมาตรฐาน ASTM 
D1425-1996 Standard Test Method for 
Unevenness of Textile Strands Using Capacitance 
Testing Equipment ทดสอบความแข็งแรง โดย
วิธีการทดสอบมาตรฐาน ASTM D2256-02  
(Reapproved 2008) Standard Test Method for 

Tensile Properties of Yarns by Single Strand 
Method และทดสอบความคงทนของสีตอการซัก
ตามวิธีทดสอบมาตรฐาน โดยใชวิธีการทดสอบ
มาตรฐาน AATCC Test Method 61 – 2006 test 
No.1  

 
¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò¼ÅÔμÀÑ³±� 

การพัฒนาผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอ เริ่มจาก
ศึกษางานวิจัยและเอกสารท่ีเก่ียวของ ออกแบบ
ผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอจำนวน 6 รูปแบบ และ
ลวดลายการทอ รูปแบบละ 4 ลวดลาย ให
ผูเช่ียวชาญดานการออกแบบจำนวน 3 คน พิจารณา
คัดเลือกรูปแบบผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอ จำนวน 4 
รูปแบบ และลวดลายการทอท่ีเหมาะสมกับ
ผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอ รูปแบบละ 2 ลวดลาย ทอ
ผาจากเสนดายไหมอีรี่ สำหรับตัดเย็บผลิตภัณฑ
เคหะส่ิงทอตามลวดลายและรูปแบบผลิตภัณฑ
เคหะส่ิงทอท่ีผานการพิจารณาจากผูเช่ียวชาญแลว 
โดยใชเครื่องทอมือและตัดเย็บผลิตภัณฑตนแบบ 

 
¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨ 

ในการ ศึกษาความพึงพอใจ ท่ี มีต อ
ผลิตภัณฑ กลุมตัวอยางท่ีใชไดจากการสุมแบบ
บังเอิญ (accidental sampling) เฉพาะผูบริโภคที่
สนใจผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอจากไหมอีร่ี ท่ีจัดแสดง 
ณ ตลาดนัดจตุจักร ถนนพหลโยธิน เขตจตุจักร 
กรุงเทพมหานคร จำนวน 200 คน แตไดรับ
แบบสอบถามท่ีสมบูรณ จำนวน 198 ฉบับ โดยมี
เครื่องมือที่ใชงานวิจัย ประกอบดวยผลิตภัณฑ
เคหะส่ิงทอท่ีพัฒนาข้ึน แบบสอบถามและแบบ
ประเมินความพึงพอใจ  
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¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�¢ŒÍÁÙÅ 

วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี 
คารอยละ คาเฉล่ีย คา F-test และเปรียบเทียบความ
แตกตางของคาเฉล่ีย โดยใช Duncan’s new 
multiple range test 

ผลวิจัยและวิจารณ ผลวิจัยและวิจารณ 
ÊÁºÑμ Ô·Ò§¡ÒÂÀÒ¾¢Í§àÊŒ¹´ŒÒÂäËÁÍÕÃÕ่ 

¢¹Ò´¢Í§àÊŒ¹´ŒÒÂ  

จากการทดสอบขนาดของเสนดาย (yarn 
numbers) ไดผลดังแสดงในตารางท่ี 1 

 ตารางที่ 1  ขนาดของเสนดายไหมอีรี่กลุมตาง ๆ

 เสนดายไหมอีรี่                                                            ขนาดเสนดาย
                                                    เบอรดาย                   ดีเนียร

 เสนดายไหมอีรี่                                                  ความไมสม่ำเสมอ 

 กลุมที่ 1 (น้ำตาลเขียว) 1.72 3,090.11 
 กลุมที่ 2 (เหลือง) 1.72 3,090.11 
 กลุมที่ 3 (น้ำตาลแดง) 2.10 2,530.95 

 กลุมที่ 1 (น้ำตาลเขียว) 700 890 0  
 กลุมที่ 2 (เหลือง) 900 1,160 10  
 กลุมที่ 3 (น้ำตาลแดง) 390 570 0 

 จากตารางท่ี 1 จะเห็นวาเสนดายไหมอีรี่
ท่ีปนโดยเกษตรกรมีขนาดเสนดาย 1.72 และ 2.10  
(3,090.11 และ 2,530.95 ดีเนียร) ซ่ึงเปนเสนดาย
ขนาดใหญ ท้ังน้ีเพราะเปนการปนดวยมือ จึงเหมาะ
สำหรับนำไปทำผาพนัคอ ผาคลุมไหล และผลติ- 

ภัณฑเคหะส่ิงทอ (นิตยา และคณะ, 2551) 
¤ÇÒÁäÁ‹ÊÁ ่ÓàÊÁÍ¢Í§àÊŒ¹´ŒÒÂ  
จากการทดสอบความไมสม่ำเสมอของ

เสนดาย (unevenness) ไดผลดังแสดงในตารางท่ี 2  

ตารางที่ 2  ความไมสม่ำเสมอของเสนดายไหมอีรี่กลุมตาง ๆ 

จํานวนจุดหนา (+50%)  จํานวนจุดบาง (-50%)  จํานวนปม (+200%)  
ตอกิโลเมตร                     ตอกิโลเมตร ตอกิโลเมตร

 จากตารางท่ี 2  จะเห็นวาเสนดายไหมอีรี่
กลุมท่ี 2 (เหลือง) มีความไมสม่ำเสมอมากท่ีสุด 
โดยมีจำนวนจุดหนากวาขนาดปกติ (+50 เปอรเซนต) 
อยู 900 จุด มีจำนวนจุดบางกวาขนาดปกติ (-50 
เปอรเซนต) อยู 1,160 จุด และพบปม 10 ตำแหนง 
รองลงมาคือ เสนดายไหมอีรี่กลุม 1 (น้ำตาลเขียว) 
โดยมีจำนวนจุดหนากวาขนาดปกติ (+50 เปอรเซนต)
อยู 700 จุด มีจำนวนจุดบางกวาขนาดปกติ (-50 
เปอรเซนต) อยู 890 จุด แตไมพบปม เสนดายไหม 

อีรี่กลุม 3 (น้ำตาลแดง) มีความไมสม่ำเสมอของ
เสนดายนอยที่สุด โดยมีจำนวนจุดหนากวาขนาด
ปกติ (+50 เปอรเซนต) อยู 390 จุด มีจำนวนจุด
บางกวาขนาดปกติ (-50 เปอรเซนต) อยู 570 จุด 
และไมพบปมเสนดายไหมอีร่ีท้ัง 3 กลุม มีลักษณะ
หนา ๆ บาง ๆ (thick and thin yarn) เม่ือทอเปน
ผืนผาจะใหผืนผาท่ีมีผิวสัมผัสไมเรียบเหมือนผา
ทอลายขัดท่ัวไป 
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 เสนดายไหมอีรี่                        ความแข็งแรง /แรงดึงขาด(กรัมแรงตอดีเนียร) 

กลุมที่ 1 (น้ำตาลเขียว) 1.19 
กลุมที่ 2 (เหลือง) 0.98 
กลุมที่ 3 (น้ำตาลแดง) 0.88 

¤ÇÒÁá¢ ็§áÃ§¢Í§àÊŒ¹´ŒÒÂ  
จากการทดสอบความแข็งแรงของเสนดาย (tenacity) ไดผลดังแสดงในตารางท่ี 3 

ตารางที่ 3  ความแข็งแรงของเสนดายไหมอีรี่กลุมตาง ๆ 

จากตารางท่ี 3 จะเห็นวาเสนดายไหมอีรี่ที่
ปนโดยเกษตรกรมีแรงดึงขาดระหวาง 0.88 ถึง 
1.19 กรัมแรงตอดีเนียร ซ่ึงเสนดายไหมอีรี่ทั้ง 3 
กลุม จัดเปนเสนดายชนิดท่ีใหความแข็งแรงคอนขาง
นอย มีผิวสัมผัสท่ีออนนุม อยางไรก็ตามยังสามารถ
นำมาใชทำผลิตภัณฑบางชนิดได และสามารถนำ

มาเปนเสนดายพุงและเสนดายยืนได ซ่ึงสอดคลอง
กับงานวิจัยของรังสิมา และคณะ (2549)   

¤ÇÒÁ¤§·¹¢Í§ÊÕμ ‹Í¡ÒÃ«Ñ¡¢Í§àÊŒ¹´ŒÒÂ 

จากการทดสอบความคงทนของสีตอการ
ซักของเสนดายไหมอีรี ่ไดผลดังแสดงในตารางท่ี 4 

 

ตารางที่ 4 คาเฉลี่ย dE* ของการเปล่ียนแปลงสี และคาเฉลี่ย dE* ของการเปอนสีของเสนดาย ไหมอีรี่ หลังการ
 ทดสอบความคงทนของสีตอการซัก

 เสนดายไหมอีรี่                              การเปลี่ยนสี                การเปอนสี
                                  dE* ระดับความคงทน        dE* ระดับความคงทน

 กลุมที่ 1  (น้ำตาลเขียว)  4.47 2-3 (ดีพอใช)  4.97  4 (ดีมาก) 
 กลุมที่ 2  (เหลือง)  5.68 2-3 (ดีพอใช)   3.32 4-5 (ดีเลิศ)  
 กลุมที่ 3  (น้ำตาลแดง)  5.24 2-3 (ดีพอใช) 1.57 5 (ดียอดเยี่ยม) 

จากตารางท่ี 4 พบวาหลังการทดสอบความ
คงทนของสีตอการซัก คา dE* ของการเปล่ียนแปลง
สีมีคาคอนขางสูง  เม่ือพิจารณาระดับความคงทน
ของสีตอการซักพบวา เสนดายไหมอีรี่ทั้ง 3 กลุม 
มีความคงทนของสีอยูที่ระดับ 2-3 แสดงวามีคา
ความคงทนของสีตอการซักดีพอใช ซ่ึงจารุวรรณ 
(2546) กลาววาผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอจะตองมีการ
เปล่ียนแปลงสีอยูในระดับ 3 – 4 ขึ้นไป จึงจะเปน
ท่ียอมรับได เสนดายไหมอีร่ีท่ีเกษตรกรผลิตมีความ
คงทนต่ำกวามาตรฐาน จึงควรไดรับการพัฒนาใน
เรื่องน้ี 

เม่ือพิจารณาคาเฉล่ีย dE* ของการเปอนสี 
พบวา เสนดายไหมอีรี่ทั้ง 3 กลุม มีความคงทน
ของสีท่ีระดับ 4 ถึงระดับ 5 แสดงวามีคาความคงทน
ตอการเปอนสีในระดับดีมากถึงดียอดเย่ียม สรุป
แลวเสนดายไหมอีร่ีกลุมท่ี 2 (เหลือง) และเสนดาย
ไหมอีร่ีกลุมท่ี 3 (น้ำตาลแดง) มีระดับความคงทนท่ี
ยอมรับได ถาพิจารณาจากการเปอนสี อยางไรก็ตาม
เม่ือพิจารณาความคงทนของสีตอการซักจะตอง
ผานมาตรฐานท้ังสองลักษณะ (จารุวรรณ, 2546) 
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การวิจัยนี้ ไดออกแบบผลิตภัณฑเคหะ
ส่ิงทอจากไหมอีรี่จำนวน 6 รูปแบบ และลวดลาย
การทอ แบบละ 4 ลวดลาย ใหผูเช่ียวชาญดานการ
ออกแบบ พิจารณาคัดเลือกรูปแบบผลิตภัณฑเคหะ
ส่ิงทอ จำนวน 4 รูปแบบ และลวดลายการทอท่ี
เหมาะสมกับผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอ รูปแบบละ 2 
ลวดลาย ไดผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอจากไหมอีรี่
จำนวน 8 ผลิตภัณฑ ดังน้ี 

1.  หมอนอิงส่ีเหล่ียมจัตุรัส มีขนาด 15 x 
15 นิ้ว ซอนเกยดานหลังหมอนเปนแนวเปด – 
ปด มีลวดลายการทอ 2 ลวดลาย  ลวดลายท่ี 1 ทอ
ลวดลายหนาหมอนโดยใชโครงสรางการทอลายขัด
และเทคนิคการทอพรม มีเสนดายยืน 2 สี (สีน้ำตาล
เขียวและสีเหลือง) และเสนดายพุงสีเดียว (สีเหลือง) 
เสริมเสนดายพุงพิเศษสีน้ำตาลทอง และสีแดงให
เกิดหวงเฉพาะจุด และสะกิดเสนดายพุงสวนพื้น
ใหเปนปุมปมเล็กๆ บนผิวผา (ภาพที่ 1 (ก)) ลวดลาย
ที่  2  ทอลวดลายหนาหมอนโดยใชโครงสรางการ
ทอลายขัดและเทคนิคการทอพรม มีเสนดายยืนสี
เดียว (สีน้ำตาลแดง) และเสนดายพุง 3 สี (สีน้ำตาล
แดง สีเหลืองและสีขาว) เสริมเสนดายพุงพิเศษ 
สีน้ำตาลทอง และสีแดงใหเกิดหวง (ภาพที่ 1 (ข)) 
สำหรับดานหลังหมอน ใชการทอลายขัดธรรมดา
แบบ ข้ึน 1 ลง 1 
 
 
 
 
 
            (ก)                              (ข) 
ภาพที่ 1 หมอนอิงส่ีเหลี่ยมจัตุรัส (ก) ลวดลายท่ี 1 และ 
 (ข) ลวดลายที่ 2 
 

2.  หมอนยาวส่ีเหลี่ยม มีขนาด 10 x 20 
นิ้ว ซอนเกยดานหลังหมอนเปนแนวเปด – ปด มี
ลวดลายการทอ 2 ลวดลาย ลวดลายท่ี 1 ทอลวดลาย
หนาหมอนโดยใชโครงสรางการทอลายขัดและ
เทคนิคการทอพรม มีเสนดายยืน 2 สี (สีน้ำตาล
เขียวและสีเหลือง) และเสนดายพุงสีเดียว (สีเหลือง) 
เสริมเสนดายพุงพิเศษสีน้ำตาลทอง และสีแดงให
เกิดหวงเฉพาะจุด และสะกิดเสนดายพุงสวนพื้น
ใหเปนปุมปมเล็กๆ บนผิวผา (ภาพท่ี 2 (ก)) ลวดลาย
ที่ 2 ทอลวดลายหนาหมอนโดยใชโครงสรางการ
ทอลายขัดและเทคนิคการทอพรม มีเสนดายยืน 
สีเดียว (สีน้ำตาลเขียว) และเสนดายพุง 4 สี  
(สีน้ำตาลเขียว สีน้ำตาลแดง สีขาวและสีชมพู)
เ ส ริ ม เ ส น ด า ย พุ ง พิ เ ศ ษ สี ส ม ให เ กิ ด ห ว ง  
(ภาพที่ 2 (ข) ) สำหรับดานหลังหมอน ใชการทอ
ลายขัดธรรมดาแบบ ข้ึน 1 ลง 1 
 
 
 
           (ก)                              (ข) 
ภาพที่ 2 หมอนยาวสี่เหล่ียม (ก) ลวดลายที่ 1 และ (ข)  
 ลวดลายที่ 2 

3. หมอนกลมยาว มีขนาดเสนผานศูนยกลาง 
6 น้ิว ความยาวตัวหมอน 20 น้ิว ติดซิปท่ีแนวตะเข็บ
เปนแนวเปด – ปด มีลวดลายการทอ 2 ลวดลาย 
ลวดลายท่ี 1 ใชโครงสรางการทอลายขัดโดยใช
เสนดายยืนสีน้ำตาลเขียว เสนดายพุงสีน้ำตาลเขียว 
สีเหลืองและสีน้ำตาลทอง และเทคนิคการทอพรม  
(ภาพที่ 3 (ก)) ลวดลายท่ี 2 ใชโครงสรางการทอ
ลายขัด โดยใชเสนดายยืนสีเดียว (สีน้ำตาลเขียว) 
เสนดายพุง 2 สี (สีเหลืองและสีน้ำตาลเขียว) และ
ใชเทคนิคการทอพรม เสริมเสนดายพุงพิเศษสี
น้ำตาลทองใหเกิดหวงบนผืนผา (ภาพที่ 3 (ข)) 
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            (ก)                              (ข) 
ภาพที่ 3 หมอนกลมยาว (ก) ลวดลายที่ 1 และ(ข) ลวดลาย 
 ที่ 2  

 4.  หมอนวงกลม มีรูปทรงกลม ขนาด
เสนผานศูนยกลาง 14 น้ิว ติดซิปท่ีแนวตะเข็บเปน
แนวเปด – ปด มีลวดลายการทอ 2 ลวดลาย 
ลวดลายท่ี 1 ทอลวดลายหนาหมอนโดยใช
โครงสรางการทอลายขัดและเทคนิคการทอพรม 
มีเสนดายยืนสีเดียว (สีน้ำตาลแดง) และเสนดาย
พุง 2 สี (สีน้ำตาลแดงและสีขาว) เสริมเสนดาย
พุงพิเศษสีแดง และสีสมใหเกิดหวงเฉพาะจุด และ
สะกิดเสนดายพุงสวนพื้นใหเปนปุมปมเล็กๆ บน
ผิวผา (ภาพที่ 4 (ก)) ลวดลายท่ี 2 ทอลวดลายหนา
หมอนโดยใชโครงสรางการทอลายขัดและเทคนิค
การทอพรม มีเสนดายยืนสีเดียว (สีน้ำตาลแดง) 
และเสนดายพุง 2 สี (สีน้ำตาลแดง และสีขาว) 
เสริมเสนดายพุงพิเศษสีแดง และสีเหลืองใหเกิด
หวงบนผืนผา (ภาพที่ 4 (ข)) สำหรับดานหลัง
หมอน ใชการทอลายขัดธรรมดาแบบ ข้ึน 1 ลง 1 
 

 
 
 
 
 
           (ก)                              (ข) 
ภาพที่ 4  หมอนวงกลม (ก) ลวดลายที่ 1 และ(ข) ลวดลาย 
 ที่ 2  

¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨¢Í§¼ÙŒºÃÔâÀ¤·Õ่ÁÕμ ‹Í¼ÅÔμÀÑ³±�à¤ËÐ
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ผลการวิจัย พบวา ผูประเมินผลิตภัณฑ
เคหะส่ิงทอซ่ึงสวนใหญเปนเพศหญิง (รอยละ 
55.00) มีอายุระหวาง 21 – 30 ป (รอยละ 48.48) 
จบการศึกษาระดับปริญญาตรี (รอยละ 59.59) มี
อาชีพรับราชการ (รอยละ 25.25) รายไดเฉลี่ยตอ
เดือน 10,001 – 20,000 บาท (รอยละ 43.43) เลือก
ซ้ือผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอประเภทชุดเคร่ืองนอน  
(รอยละ 48.99) และซ้ือไปใชในชีวิตประจำวัน
มากท่ีสุด (รอยละ 71.72) สำหรับสถานท่ีในการ
ซ้ือ คือ หางสรรพสินคา (รอยละ 52.52) มีความ
พึงพอใจตอผลิตภัณฑ ดังแสดงในตารางท่ี 5  

ตารางที่ 5  คาเฉลี่ยคะแนนความพึงพอใจโดยรวมของผูบริโภคที่มีตอผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอแตละผลิตภัณฑ

          รูปแบบผลิตภัณฑ  คาเฉลี่ย  ระดับความพึงพอใจ

 หมอนยาวส่ีเหลี่ยม ลวดลายที่ 1   3.95a มาก
 หมอนอิงสี่เหลี่ยมจัตุรัส ลวดลายที่ 1 3.87a มาก
 หมอนยาวส่ีเหลี่ยม ลวดลายที่ 2   3.69b มาก
 หมอนอิงสี่เหลี่ยมจัตุรัส ลวดลายที่ 2 3.68b มาก
 หมอนกลมยาว ลวดลายที่ 2 3.62bc มาก
 หมอนกลมยาว ลวดลายที่ 1 3.55bcd มาก
 หมอนวงกลม ลวดลายที่ 1 3.54cd มาก
 หมอนวงกลม ลวดลายที่ 2 3.46d มาก

คาเฉลี่ยที่ยกกําลังอักษรตางกัน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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 จากตารางท่ี 5  แสดงคาเฉล่ียคะแนนความ
พึงพอใจของผูบริโภคท่ีมีตอผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอ
แตละผลิตภัณฑ พบวา ผูบริโภคมีความพึงพอใจ
ผลิตภัณฑเคหะสิ่งทอทุกผลิตภัณฑในระดับมาก 
โดยหมอนยาวส่ีเหล่ียม ลวดลายท่ี 1 มีคาเฉล่ีย
คะแนนความพึงพอใจสูงสุด รองลงมาคือ หมอน
อิงส่ีเหล่ียมจัตุรัส ลวดลายท่ี 1 และหมอนยาว
ส่ีเหล่ียม ลวดลายท่ี 2 ตามลำดับ หมอนยาวส่ีเหล่ียม 
ลวดลายท่ี 1 และหมอนอิงส่ีเหล่ียมจัตุรัส ลวดลายท่ี 
1 ไดรับความพึงพอใจมากกวาหมอนยาวส่ีเหล่ียม 
ลวดลายท่ี 2 หมอนอิงส่ีเหล่ียมจัตุรัส ลวดลายท่ี 2 
หมอนกลมยาว ลวดลายท่ี 2 และลวดลายท่ี 1 
หมอนวงกลม ลวดลายท่ี 1 และลวดลายท่ี 2 อยาง
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หมอนยาวส่ีเหล่ียม 
ลวดลายท่ี 2 หมอนอิงส่ีเหล่ียมจัตุรัส ลวดลายท่ี 2 
หมอนกลมยาว ลวดลายท่ี 2 และลวดลายท่ี 1 ได
รับความพึงพอใจมากกวาหมอนวงกลม ลวดลาย
ที่ 1 และลวดลายท่ี 2 อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 จากผลการวิจัย สามารถสรุปไดวาหมอน
ที่มีรูปทรงส่ีเหลี่ยม เปนผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอท่ี
ไดรับความพึงพอใจมากกวารูปทรงกลมยาวและ
แบบวงกลม เน่ืองจากมีประโยชนใชสอยมากกวา
รูปทรงกลมยาวและแบบวงกลม นอกจากน้ี 
ลวดลายการทอผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอท่ีมีโครงสราง
การทอลายขัดและใชเทคนิคการทอพรมเสริม
เสนดายพุงพิเศษใหเกิดหวงเฉพาะจุดและสะกิด
เสนดายพุงข้ึนบนผิวผา เปนลวดลายการทอท่ี
เหมาะสมกับผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอเน่ืองจากได
รับความพึงพอใจมากท่ีสุด อยางไรก็ตามการทอ
พรมท่ีมีหวงปรากฏบนผืนผา มีขอเสียคือ เสนดาย
อาจถูกสะกิดหรือเก่ียวขาดไดงาย ดังน้ันควรเลือก
ใชเทคนิคการทอพรมผสมผสานกับเทคนิคการ

ทออื่น ๆ  
  
สรุป สรุป 
 เสนดายไหมอีรี่ที่ปนโดยเกษตรกรมี
ขนาดเสนดาย 1.72  และ 2.10 มีขนาดใหญและ
เล็กสลับกันไป มีความแข็งแรงอยูระหวาง 0.88 
ถึง 1.19 กรัมแรงตอดีเนียร เม่ือนำไปทดสอบความ
คงทนของสีตอการซัก พบวา มีคาการเปล่ียนแปลง
ของสีในระดับดีพอใช และคาการเปอนสีอยูใน
ระดับดีมากถึงดียอดเย่ียม 
 ผลการประเมินความพึงพอใจของผู
บริโภคที่มีตอรูปแบบผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอจาก
ไหมอีรี่จำนวน 8 ผลิตภัณฑ พบวา โดยภาพรวมผู
บริโภคมีความพึงพอใจผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอ ทุก
ผลิตภัณฑในระดับมาก ผลการเปรียบเทียบความ
แตกตางคาเฉล่ียความพึงพอใจของผูบริโภคท่ีมี
ตอผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอแตละผลิตภัณฑ พบวา 
ผูบริโภคมีความพึงพอใจตอแตละผลิตภัณฑ
แตกตางกัน อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 
ขอเสนอแนะขอเสนอแนะ  
 ¢ŒÍàÊ¹Íá¹Ð·Ñ่Çä» 

 1. เสนดายท่ีปนโดยเกษตรกรมีขนาดใหญ 
และไมสม่ำเสมอ จึงทำใหการรอยเขาฟนหวีของ
กี่ทอมือทำไดยากและใชเวลานาน ผาท่ีทอไดจึงมี
ลักษณะข้ึนขน อันเน่ืองมาจากฟนหวีเสียดสีกับ
เสนดายขณะทอ ดังน้ันควรมีการพัฒนากระบวน 
การผลิตเสนดายใหมีความแนนข้ึน หรือพัฒนา
ข้ันตอนการตีเกลียวใหไดเสนดายสม่ำเสมอ 
 2.  ผลการทดสอบความคงทนของสีตอ
การซัก พบวา มีคาการเปล่ียนแปลงสีคอนขางสูง 
ซ่ึงหมายถึงมีระดับความคงทนดีพอใช จึงควร
พัฒนาคุณภาพการยอมสีเพื่อใหไหมอีรี่ เปนท่ี
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ยอมรับมากข้ึน 
 3. จากการวิจัยพบวา ผูบริโภคมีความพึง
พอใจผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอท่ีออกแบบในระดับ
มากทุกผลิตภัณฑ ดังน้ันควรสงเสริมใหมีการใช
เสนดายไหมอีรี่สำหรับผลิตภัณฑเคหะส่ิงทอท่ี
หลากหลายมากย่ิงข้ึน 
 ¢ŒÍàÊ¹Íá¹Ðã¹¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â¤ÃÑ้§μ ‹Íä» 

 1. ควรศึกษาการทำผลิตภัณฑรูปแบบอ่ืนๆ 
เชน กระเปา และผลิตภัณฑตกแตงบานเปนตน 
 2.การศึกษาครั้งตอไปควรเลือกกลุม

ตัวอยางในหางสรรพสินคาหรืองานแสดงสินคา  
 3.การศึกษาความพึงพอใจดานลวดลาย
การทอ ควรออกแบบลวดลายของผลิตภัณฑใหมี
ความแตกตางกันอยางชัดเจน โดยใชเทคนิคการ
ทอท่ีแตกตางกัน 
  
คำขอบคุณ คำขอบคุณ 
 งานวิจัยนี้ไดรับทุนสนับสนุนจากศูนย
ความเปนเลิศทางวิชาการดานไหม มหาวิทยาลัย
เกษตรศาสตร 
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บทคัดยอบทคัดยอ  
 
การวจิยัครัง้น้ีมีวตัถุประสงคเพือ่ศึกษา (1) ขอมลูพืน้ฐาน การรบัรูขนาดรูปราง การออกกำลงักาย 

ความกังวลใจ และความชอบตออาหารที่ใหพลังงานสูง (2) แบบแผน การบริโภคอาหาร (3) ความ
สัมพันธระหวางขอมูลพื้นฐาน การรับรูขนาดรูปราง การออกกำลังกาย ความกังวลใจ และความชอบ
ตออาหารท่ีใหพลังงานสูงกับแบบแผนการบริโภคอาหาร กลุมตัวอยางเปนวัยรุนหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการ
เกินท่ีกำลังศึกษาระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4-6 ในโรงเรียนสังกัดคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน 
อำเภอเมือง จังหวัดนครศรีธรรมราช จำนวน 160 คน คัดเลือกโดยวิธีการสุมอยางงาย เครื่องมือที่ใชใน
การรวบรวมขอมูล คือ แบบสอบถาม มีคาความเช่ือม่ัน .82 และกราฟมาตรฐานน้ำหนักตามเกณฑ
สวนสูง สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก ความถ่ี รอยละ ทดสอบไคสแควร หาคาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธแบบแครมเมอรวี และแบบเพียรสัน กำหนดนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบวา วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการเกินสวนใหญมาจากครอบครัวเด่ียว อาศัย
อยูกับบิดามารดา มีความกังวลใจดานรูปรางและชอบอาหารท่ีใหพลังงานสูง มีแบบแผนและสุขนิสัย
ในการรับประทานอาหารไมเหมาะสม มีแบบแผนการบริโภคอาหารโดยภาพรวม ดานประเภทอาหาร
ที่รับประทาน ดานจำนวนม้ือและชวงเวลาที่รับประทานอาหาร และดานปริมาณอาหารที่รับประทาน
อยูในระดับพอใช (รอยละ 68.1, 62.5, 60.0 และ 58.8 ตามลำดับ) สวนดานสุขนิสัยในการรับประทาน
อาหารอยูในระดับท่ีไมเหมาะสม (รอยละ 41.2)  

ระดับการศึกษาของบิดามีความสัมพันธกับแบบแผนการบริโภคอาหารดานปริมาณอาหารท่ี
รับประทาน และอาชีพของมารดามีความสัมพันธกับแบบแผนการบริโภคอาหารโดยภาพรวม และ
ดานสุขนิสัยในการรับประทานอาหาร 

การออกกำลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับแบบแผนการบริโภคอาหารโดยภาพรวม ดาน
สุขนิสัยในการรับประทานอาหาร ดานประเภทอาหารท่ีรับประทาน และดานปริมาณอาหารท่ีรับประทาน 

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอแบบแผนการบริโภคอาหารของวัยรุนหญิงที่ม ีปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอแบบแผนการบริโภคอาหารของวัยรุนหญิงที่ม ี

ภาวะโภชนาการเกนิในอำเภอเมอืง จงัหวดันครศรธีรรมราช ภาวะโภชนาการเกินในอำเภอเมือง จงัหวดันครศรีธรรมราช 

Factors Influencing the Food Consumption Patterns of Overweight Factors Influencing the Food Consumption Patterns of Overweight 
Female Adolescents in Mueang District, Nakhon Si Thammarat Province Female Adolescents in Mueang District, Nakhon Si Thammarat Province 

ทิพยพิกา ธรฤทธ์ิ* อนุกูล พลศิริ** วันดี ไทยพานิช*** สงา ดามาพงษ**** 
Tippika Thorarit* Anukool Polsiri** Wandee Thaipanich*** Sa-nga Damapong**** 
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ABSTRACTABSTRACT  
The objectives of this research were to investigate (1) the demographical characteristics of 

selected overweight female adolescents, their perception of body size or body image, exercising, 
anxiety levels, and preference for high-energy foods;  (2) their food consumption patterns;  and (3) 
the relationships between demographical characteristics, perception of the body size or body image, 
exercising, anxiety, preference for high-energy foods and the food consumption patterns of the 
overweight female adolescents under study.  

Using the simple random sampling method, the researcher selected a sample consisting of 
160 overweight female adolescents studying at the secondary levels 4-6 in schools under the Office 
of Basic Education Commission, Muang district, Nakhon Si Thammarat. The research instruments 
were a questionnaire and  a graph for standard weights in proportion to height. Using techniques of 
descriptive statistics, the researcher analyzed the data obtained in terms of frequency and percentage. 
The researcher also utilized the Chi-square, Cramer’s V correlation coefficient, and Pearson’s 
Product Moment Correlation Coefficient at the statistical significant level of .05. 

Findings were as follows : The overweight female adolescent students under study mostly 
came from nuclear families, raised by their parents, had experienced anxiety, preferred  high-energy 
food and exhibited inappropriate food consumption pattern and health habits. The overall food 
consumption patterns, types of food consumed, number of meals and the period at which meals 
were taken and the quantity of food consumed were at a moderate level (68.1, 62.5, 60.0, and 58.8 
percent, respectively). However,  healthy food consumption habits was at a moderate level (41.2 
percent).  

The paternal educational level was found to be correlated with the quantity of food consumed. 
Furthermore, the mother’s occupation correlated with their overall food consumption patterns and 
health habits. 

Exercising was found to be positively correlated with overall food consumption patterns, 
health habits, types of food consumed, and the quantity of food consumed. Preference for high-energy 
food was found to be negatively correlated with these food consumption patterns. 

Anxiety was found to be negatively correlated with the overall food consumption patterns, 
number of meals and the period of food consumption and healthy food consumption habits. 

 

สวนความชอบตออาหารท่ีใหพลังงานสูงมีความสัมพันธทางลบกับแบบแผนการบริโภคอาหารดังกลาว 
ความกังวลใจมีความสัมพันธทางลบกับแบบแผนการบริโภคอาหารโดยภาพรวม ดาน

จำนวนม้ือและชวงเวลาท่ีรับประทานอาหาร และดานสุขนิสัยในการรับประทานอาหาร 
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บทนำบทนำ  
อุบัติการณโรคอวนหรือภาวะโภชนาการ

เกินในเด็กและวัยรุนท่ัวโลกเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็ว
ในรอบ 20 ปที่ผานมา (พรฑิตา ชัยอำนวย, 2545) 
จากการสำรวจภาวะโภชนาการเด็กและวัยรุนใน
อเมริกาแถบยุโรป รวมถึงในเอเชีย พบเด็กและ
วัยรุนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินเพ่ิมข้ึนอยางตอเน่ือง 
(รังสรรค ต้ังตรงจิตร, 2550) สำหรับประเทศไทย 
ลาสุดท่ีมีการสำรวจภาวะอาหารและโภชนาการ
ครั้งท่ี 5 พ.ศ. 2546 พบความชุกของโรคอวนใน
วัยรุน 15-18 ป ในภาคกลางและภาคใต รอยละ 
19.1 และ 17.2 (ตามลำดับ) โดยพบในเขตเมือง
มากกวาเขตชนบท (กองโภชนาการ,กรมอนามัย, 
กระทรวงสาธารณสุข, 2549) ซ่ึงภาวะโภชนาการ
เกินหรือโรคอวนสงผลกระทบท้ังทางดานรางกาย 
จิตใจ และสังคม สาเหตุสำคัญท่ีทำใหเกิดภาวะ
โภชนาการเกิน คือ ไดรับพลังงานจากอาหาร
มากกวาพลังงานท่ีใชไปในการเคล่ือนไหวหรือ
ออกกำลังกาย  

จากรายงานขอมูลการสำรวจภาวะ
โภชนาการของประเทศไทย พ.ศ. 2542 พบ ความ
ชุกของภาวะอวน รอยละ 7.4 ในจังหวัด
นครศรีธรรมราช ภูเก็ต พัทลุง และสงขลา (ลัดดา 
เหมาะสุวรรณ, 2547) ซ่ึงจังหวัดนครศรีธรรมราช
เปนจังหวัดท่ีมีความหนาแนนของประชากรสูงสุด
เม่ือเปรียบเทียบกับจังหวัดอ่ืนๆ ในภาคใต (อาซีซะ 
และมินา, 2551) แตจนกระท่ังปจจุบันยังไมมี
รายงานท่ีแนชัดเ ก่ียวกับความชุกของภาวะ
โภชนาการเกินในกลุมวัยรุน ซ่ึงผลจากการศึกษา
ดังกลาวจะเปนแนวทางในการปรับปรุงแกไขและ
หาวิธีปองกันการเกิดภาวะโภชนาการเกินหรือ
โรคอวนในวัยรุนหญิงตอไป 

 

 

วัตถุประสงค  วัตถุประสงค  
  เพื่อศึกษา 

1) ขอมูลพื้นฐาน การรับรูขนาดรูปราง 
การออกกำลังกาย ความกังวลใจ ความชอบตอ
อาหารท่ีใหพลังงานสูง 

2)  แบบแผนการบริโภคอาหาร  
3) ความสัมพันธระหวางขอมูลพื้นฐาน 

การรับรูขนาดรูปราง การออกกำลังกาย ความกังวล
ใจ ความชอบตออาหารท่ีใหพลังงานสูงกับ
แบบแผนการบริโภคอาหารของวัยรุนหญิงท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกิน ในอำเภอเมือง จังหวัด
นครศรีธรรมราช  

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

ประชากร เปนวั ยรุ นหญิ ง ท่ี มีภาวะ
โภชนาการเกิน (WH มากกวา +2 SD) อายุ 15-18 
ป ระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4-6 จาก 8 โรงเรียนท่ี
สังกัดคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน อำเภอ
เมือง จังหวัดนครศรีธรรมราช ปการศึกษา 2552 
จำนวน 254 คน และคัดเลือกกลุมตัวอยางดวยวิธี
การสุมอยางงายไดกลุมตัวอยางรวม 160 คน 

à¤Ã×่Í§Á×Í·Õ่ãªŒã¹¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â 

เครื่องมือในการรวบรวมขอมูลมี 2 สวน 
คือ แบบสอบถาม และกราฟมาตรฐานน้ำหนัก
ตามเกณฑสวนสูงของเด็กไทยอายุ 1-19 ป ของกอง
โภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  
(2547) แบบสอบถามท่ีใชผานการตรวจสอบความ
ตรงเชิงเน้ือหาโดยผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน (IOC) คา
ความเช่ือม่ันสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha coefficient)
ตามวิธีของครอนบาค (Cronbach) เทากับ .82    
 ¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�¢ŒÍÁÙÅ 

 วิเคราะหขอมูลดวยเครื่องคอมพิวเตอร
โดยใชโปรแกรมสำเร็จรูป สถิติท่ีใชไดแก ความถ่ี 
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รอยละ ทดสอบไคสแควร หาคาสัมประสิทธ์ิ 
สหสัมพันธแบบแครมเมอรวี และเพียรสัน โดย
กำหนดนัยสำคัญท่ีระดับ .05  
  
ผลวิจัยและวิจารณผลวิจัยและวิจารณ  
 ¢ŒÍÁÙÅ¾×้¹°Ò¹ 

วัยรุนหญิงมาจากครอบครัวเด่ียว รอยละ 
82.5 อาศัยอยูบานกับบิดาและมารดา รอยละ 83.7 
รายไดของครอบครัวตอเดือนอยูในชวง 10,000-
20,000 บาท รอยละ 28.7 ทั้งบิดาและมารดาจบ
ช้ันประถมศึกษา รอยละ 30.5 และ 33.7 (ตามลำดับ)
บิดาประกอบอาชีพเกษตรกรรม/รับจางท่ัวไป 
รอยละ 44.6 สวนมารดาประกอบอาชีพคาขาย/
ธุรกิจสวนตัว รอยละ 34.4 และเกษตรกรรม/รับจาง
ทั่วไป รอยละ 33.7  
 ¡ÒÃÃÑºÃÙŒ¢¹Ò´ÃÙ»Ã‹Ò§ 

วัยรุนหญิงรับรูขนาดรูปรางเบ่ียงเบนไปจาก
ขนาดรูปรางจริง รอยละ 56.9 ซ่ึงอาจเกิดจากการ
ใช เกณฑประเมินท่ีไมถูกตองเ น่ืองจากการ 
รับรูดังกลาวมาจากการช่ังน้ำหนักตัวเพียงอยางเดียว 
คนรอบขางบอก และเปรียบเทียบกับคนอ่ืนๆ 
รอยละ 84.4, 65.6, 65.0 (ตามลำดับ) 
 ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ 

วัยรุนหญิงออกกำลังกายในระดับท่ีดีถึงดี
มาก รอยละ 65.0 เน่ืองจากกลุมตัวอยางไดเลน
กีฬาจากวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาท่ีทางโรงเรียน
จัดไวในหลักสูตรสัปดาหละ 1 คาบเรียน สอดคลอง
กับการศึกษาของ สังวาลย ชมภูจา (2552) ที่พบ
วา วัยรุนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมีโอกาสได
ออกกำลังกายจากการเรียนวิชาพลศึกษา รอยละ 
53.9 

¤ÇÒÁ¡Ñ§ÇÅã¨ 

วั ยรุ นหญิ งส วนใหญ มีความกังวลใจ
ปานกลางถึงมากจากการมีขนาดรูปรางใหญ ความ

ไมม่ันใจเม่ืออยูทามกลางกลุมเพื่อนหรือหนาชั้น
เรียน ปญหาการเลือกซื้อเสื้อผามาสวมใสยาก 
ความไมกระฉับกระเฉงเม่ือตองเคล่ือนไหวหรือ
ออกกำลังกาย และการเปนท่ียอมรับของเพศตรง
ขาม เน่ืองจากเด็กวัยน้ีเร่ิมใหความสำคัญกับรูปราง
หนาตามากข้ึนจึงมักกงัวลกบัรปูรางหนาตาของตน 
 ¤ÇÒÁªÍºμ ‹ÍÍÒËÒÃ·Õ่ãËŒ¾ÅÑ§§Ò¹ÊÙ§ 

วัยรุนหญิงสวนใหญชอบเล็กนอยถึงชอบ
ตออาหารท่ีใหพลังงานสูง (รอยละ 83.8) ไดแก 
อาหารจานเดียวประเภทขาว อาหารจานเดียว
ประเภทเสน ขนมขบเค้ียว อาหารฟาสตฟูด เครื่อง
ด่ืมประเภทปน ชานม น้ำหวาน ขนมอบ ผลไมที่
มีรสหวานจัด ของวางท่ีทอดในน้ำมันปริมาณมาก 
น้ำอัดลม และกับขาวท่ีมีสวนผสมของกะทิ 
สอดคลองกับการศึกษาของ ศิริจรรยา นงนุช (2548) 
และยุวดี ถ่ินถาวร (2550) ท่ีพบวา นักเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกินชอบอาหารที่ปรุงดวยการทอด ผัด 
รวมท้ังขนมหวานท่ีมีรสหวานมัน 

 
 áººá¼¹¡ÒÃºÃÔâÀ¤ÍÒËÒÃ 

แบบแผนการบริโภคอาหารโดยภาพรวม
ของวัยรุนหญิงอยูในระดับพอใช รอยละ 68.1 ไม
เหมาะสม รอยละ 27.5 เหมาะสม รอยละ 3.8 และ
ไมเหมาะสมตองปรับปรุงโดยดวน รอยละ 0.6 
โดยแบงเปนรายดาน ดังน้ี 

ดานจำนวนม้ือและชวงเวลาท่ีรับประทาน
อาหาร อยูในระดับพอใช รอยละ 60.0เหมาะสม 
รอยละ 26.9 และไมเหมาะสม รอยละ 13.1 โดย
มากกวา 1 ใน 3 รับประทานอาหารไมเปนเวลา 
และอดอาหารม้ือเย็น ต้ังแต 3-7 วันตอสัปดาห 

ดานสุขนิสัยในการรับประทานอาหาร 
อยูในระดับท่ีไมเหมาะสม รอยละ 41.2พอใช รอย
ละ 40.0 ไมเหมาะสมตองปรับปรุงโดยดวน รอย
ละ 13.8 และเหมาะสม รอยละ 5.0 โดยจากการ
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                                                               แบบแผนการบริโภคอาหาร 
ตัวแปรปจจัย 

ปฏิบัติ 10 คร้ัง มีการปฏิบัติต้ังแต 6-10 คร้ัง ไดแก 
ถึงแมจะรูสึกอ่ิมแตก็รับประทานตอจนกวาอาหาร
จะหมดจาน เค้ียวอาหารไมละเอียดและกลืนอยาง
รวดเร็ว และรับประทานขนมขบเค้ียวในระหวาง
ที่ดูทีวี เลนเกมส และอานหนังสือ 

 ดานประเภทอาหารที่รับประทาน อยู
ในระดับพอใช รอยละ 62.5 ไมเหมาะสม รอยละ 
29.4 เหมาะสม รอยละ 5.0 และไมเหมาะสมตอง
ปรับปรุงโดยดวน รอยละ 3.1 โดยไมถึง 1 ใน 4 
บริโภคอาหารท่ีมีผักเปนสวนประกอบหลัก และ
ผลไมที่มีกากใยสูง 5-7 วันตอสัปดาห ในขณะ
เดียวกันมากกวา 1 ใน 3 บริโภคอาหารฟาสตฟูด
ไทย ขนมอบ ของวางท่ีทอดในน้ำมันปริมาณมาก 
ผลไมที่มีรสหวานจัด น้ำอัดลมหรือเครื่องด่ืมท่ีมี   

รสหวาน ขนมท่ีมีรสหวานจัด และอาหารฟาสตฟูด
ตะวันตก 1-4 วันตอสัปดาห 

 ดานปริมาณอาหารที่รับประทาน อยู
ในระดับพอใช รอยละ 58.8 ไมเหมาะสม รอยละ 
29.4 เหมาะสม รอยละ 8.7 และไมเหมาะสมตอง
ปรับปรุงโดยดวน รอยละ 3.1 โดยมากกวาคร่ึง
รับประทานขนมเบเกอร่ี ขนมขบเค้ียว อาหาร
ฟาสตฟูดตะวันตก และไอศกรีม มากกวา 1 หนวย
บริโภคตอครั้ง และมากกวา 3 ใน 4 ด่ืมน้ำอัดลม
ต้ังแต 250 มิลลิลิตรข้ึนไปตอครั้ง เกือบคร่ึง
รับประทานขาวมันไกใสหนัง หรือขาวขาหมูติด
มันรวมท้ังส่ังพิเศษเพ่ิมขาวและไก หรือขาหมู 
ตลอดจนรับประทาน 2 จานหรือมากกวาตอครั้ง 

 

ตารางที่  1 ระดับความสัมพันธของขอมูลพื้นฐาน การรับรูขนาดรูปราง การออกกําลังกาย ความกังวลใจและความชอบตอ
  อาหารที่ใหพลังงานสูงกับแบบแผนการบริโภคอาหาร

แบบแผน
การบริโภค
อาหารโดย
ภาพรวม

 1. ขอมูลพ้ืนฐาน     
  1.1 ลักษณะของครอบครัว - - - - -
  1.2 รายไดของครอบครัว - - - - -
  1.3 ระดับการศึกษาของบิดา - - - - r  = .216
  1.4 ระดับการศึกษาของมารดา - - - - -
  1.5 อาชีพของบิดา - - - - -
  1.6 อาชีพของมารดา     r  = .228 - r  = .225 - -
  1.7 ลักษณะการพักอาศัย     - - - - -
 2.  การรับรูขนาดรูปราง - - - - -
 3.  การออกกําลังกาย r  = .287 - r  = .363 r  = .209 r  = .243
 4.  ความกังวลใจ r  = -.188 r  = -.217 r  = -.212 - -
 5.  ความชอบตออาหาร
   ที่ใหพลังงานสูง  r  = -.635 - r  = -.578 r  = -.625   r  = -.543

จํานวนมื้อ
และชวง
เวลาท่ีรับ
ประทาน
อาหาร

สุขนิสัย
ในการรับ
ประทาน
อาหาร

ประเภท
อาหาร
ที่รับ

ประทาน

ปริมาณ
อาหารที่

รับประทาน

วารสารคหเศรษฐศาสตร 
ปที่ 56  ฉบับท่ี 2  พฤษภาคม-สิงหาคม  2556 22



ระดับการศึกษาของบิดามีความสัมพันธ
กับแบบแผนการบริโภคอาหารดานปริมาณอาหาร
ที่รับประทานอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 สอดคลองกับการศึกษาของ ณฐกร ชินศรีวงศ
กูล (2544) ที่พบวา ระดับการศึกษาของบิดามีผล
ตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกิน 

อาชีพของมารดามีความสัมพันธกับ
แบบแผนการบริโภคอาหารโดยภาพรวม และสุข
นิสัยในการรับประทานอาหารอยางมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับการศึกษาของ 
ณฐกร ชินศรีวงศกูล (2544) ที่พบวา อาชีพของ
มารดามีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 

การออกกำลังกายมีความสัมพันธกับ
แบบแผนการบริโภคอาหารโดยภาพรวม สุขนิสัย
ในการรับประทานอาหาร ประเภทอาหารท่ีรับ 
ประทาน และปริมาณอาหารท่ีรับประทานทางบวก
อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังน้ีเน่ืองจาก
กลุมตัวอยางบางคนอยูในระหวางการลดน้ำหนัก
ตัว ดังผลการศึกษาขอมูลท่ัวไปท่ีพบวา กลุมตัวอยาง
ไมพอใจกับรูปรางของตน ซ่ึงสวนใหญแกไขดวย
การควบคุมอาหาร และออกกำลังกาย 

ความกังวลใจมีความสัมพันธกับแบบแผน
การบริโภคอาหารโดยภาพรวม จำนวนม้ือและชวง 
เวลาท่ีรับประทาน และสุขนิสัยในการรับประทาน 
อาหารทางลบอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 สอดคลองกับแนวคิดของ กฤษดา ศิรามพุช  
(2549) ที่กลาววา คนท่ีมีความกังวลหรือหงุดหงิด
ไมวาจะหิวหรือไมหิวก็อยากรับประทาน และ
ความวิตกกังวลตอรูปลักษณของคนอวนอาจกอ
ใหเกดิอาการซึมเศราและรับประทานมากข้ึนไปอีก 

ความชอบตออาหารท่ีใหพลังงานสูง 

มีความสัมพันธกับแบบแผนการบริโภคอาหาร
โดยภาพรวม  สุขนิสัยในการรับประทาน  ประเภท
อาหารท่ีรับประทาน และปริมาณอาหารท่ีรับ 
ประทานทางลบอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 สอดคลองกับแนวคิดของ Birch (อางถึงใน  
สุภาพรณ เชิดชัยภูมิ, 2542) ที่ไดกลาวไววา ความ
พึงพอใจหรือความชอบในชนิดอาหารจะเปนปจจัย
กำหนดเบ้ืองตนของรูปแบบการบริโภค ความถ่ี 
และภาวะโภชนาการเกิน 
 
สรุปสรุป  

1. วัยรุนหญิงท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน
สวนใหญมาจากครอบครัวเด่ียว อาศัยกับบิดา
มารดา ชอบอาหารท่ีใหพลังงานสูง มีแบบแผน
และสุขนิสัยในการรับประทานอาหารไมเหมาะสม 

2. การศึกษาของบิดามีความสัมพันธกับ
แบบแผนการบริโภคอาหารดานปริมาณ อาชีพ
ของมารดามีความสัมพันธกับแบบแผนการบริโภค
อาหารโดยรวมและสุขนิสัยในการรับประทาน
อาหาร 

3. การออกกำลังกายมีความสัมพันธทาง
บวกกับแบบแผนการบริโภคอาหาร สวนความชอบ
อาหารที่มีพลังงานสูงและความกังวลใจมีความ
สัมพันธทางลบ  
 
ขอเสนอแนะขอเสนอแนะ  

1. บุคลากรสาธารณสุขควรเขามาให
โภชนศึกษา แกครู นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการ
เกินและผูปกครอง เพื่อใหเกิดความตระหนักและ
เห็นความสำคัญของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ประโยชนของผักและผลไม โทษของการรับประทาน
อาหารท่ีใหพลังงานสูงซ่ึงเปนสาเหตุนำไปสูปญหา
ภาวะโภชนาการเกิน และนำความรูไปใชปรับปรุง
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บทคัดยอบทคัดยอ  

 การศึกษามีวัตถุประสงคเพื่อหากรรมวิธีที่เหมาะสมในการผลิตไสกรอกไขขาว และเปรียบ- 
เทียบการใชไขขาวสด ไขขาวพาสเจอไรซ และไขขาวผงในไสหมูและไสคอลลาเจน และการวิเคราะห
คุณภาพทางกายภาพ คุณคาทางโภชนาการ จุลินทรีย และการทดสอบทางประสาทสัมผัส วิเคราะห
ขอมูล ดวยสถิติเชิงพรรณา การวิเคราะหความแปรปรวนดวย ANOVA และวิเคราะหความแตกตาง
ดวย Bonferroni Adjustment   
 ผลการวิจัยพบวาการบรรจุไขขาวในไสหมูและไสคอลลาเจนท่ีบริโภคไดและตมท่ีอุณหภูมิ 
100 องศาเซลซียส ระยะเวลา 10 นาทีไดไสกรอกไขขาวท่ีมีลักษณะดีกวาการตมท่ี 80 และ 90 องศา
เซลเซียส ไสกรอกไขขาวสุก เนื้อนุม เนียน และคงรูปดี การใชไขขาวสดในไสหมูหรือไสคอลลาเจน
ไดรับคะแนนการทดสอบทางประสาทสัมผัสสูงกวาการใชไขขาวชนิดอ่ืน  ไสกรอกไขขาวท้ัง 6 ชนิด
ไมมีความแตกตางกันทางสถิติในปริมาณความช้ืน เถา ไขมัน ใยอาหาร และโปรตีน ยกเวนปริมาณ
คารโบไฮเดรต ไสกรอกไขขาวมีโปรตีน 11.36-11.73% มีไขมัน 0.60-0.68% และคารโบไฮเดรต 0.53-
1.17% คา L* เทากับ 82.62-87.03 คา a* เทากับ -0.93 ถึง -2.82และคา b* เทากับ 12.14-20.81 การใช
ไขขาวสดและไขขาวพาสเจอไรซ ทำใหไสกรอกไขขาวมีความนุมมากกวา มีความแข็ง ความเหนียว
ลื่น ความแนนเน้ือนอยกวาไสกรอกไขขาวผง  

เปรียบเทียบการผลิตไสกรอกไขขาวดวยไขขาวสด ไขขาวพาสเจอไรซเปรียบเทียบการผลิตไสกรอกไขขาวดวยไขขาวสด ไขขาวพาสเจอไรซ  

และไขขาวผงในไสหมูและไสคอลลาเจน* และไขขาวผงในไสหมูและไสคอลลาเจน* 

A Comparison of Egg White Sausage Production with Fresh Egg A Comparison of Egg White Sausage Production with Fresh Egg 
White, Pasteurized Egg White and Powdered Egg White in Pork White, Pasteurized Egg White and Powdered Egg White in Pork 
Casing and Collagen CasingCasing and Collagen Casing  
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ABSTRACTABSTRACT  
The objectives of this study were to find the suitable processing procedure for egg white 

sausage production and to compare the use of fresh egg white, pasteurized egg white and powdered 
egg white in making an egg white sausage product. The qualities of the product made from different 
types of egg white were tested using physical, chemical and microbial tests as well as sensory 
evaluation and a test of shelf life. Quantitative data were analyzed using descriptive statistics, 
ANOVA, and Duncan’s New Multiple Range Test and data from the sensory evaluation was 
analyzed using the Bonferroni Adjustment method. 

Research findings showed that the three different types of egg whites filled inside pork 
casings and edible collagen casings boiled at 100๐ C for 10 minutes gave a better quality than those 
boiled at 80๐ C and 90๐ C for either 10 or 15 minutes. The egg white sausage was thoroughly 
cooked, well set, with a soft and smooth texture and got the highest scores in sensory evaluation. No 
differences were noted in moisture, ash, protein, fat or fiber content between the six different types 
of sausage, but there was a statistically significant difference (p<.05) in the amount of carbohydrate. 
Protein contents were 11.36-11.73%, fat were 0.60-0.68%, and carbohydrate were 0.53-1.17%.  L* 
values were 82.62-87.03, a* values were -0.93 to -2.82 and b* values were 12.14-20.81. Sausage 
made from powdered egg white, both in pork casing and collagen casing, had the highest hardness, 
gumminess, chewiness, and firmness scores. 

บทนำบทนำ  
ไขเปนผลผลิตทางการเกษตรท่ีมีมากใน

ประเทศไทย โดยท่ัวไปมีการนำไขทั้งฟอง และ
ไขแดงไปใชประโยชนคอนขางมาก ทำใหมีไขขาว
เหลือจำนวนมาก ไดมีความพยายามนำไขขาวท่ีเหลือ
ไปใชประโยชนเพื่อเพิ่มมูลคาของไขทั้งฟอง เชน 
การนำไปทำขนมหลายชนิดแตไมไดรับความนิยม
เทาท่ีควร แตในวงการแพทย ไขขาวเปนอาหารท่ี
มีคุณคาสำหรับผูปวยโดยเฉพาะผูปวยโรคไต 
นอกจากน้ียังมีการนำโปรตีนในไขขาวใชเปนอาหาร
เสริมเพื่อสุขภาพ เพราะเปนโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี 
ยอยงาย และยังเปนวัตถุดิบท่ีหางายราคาถูก (สุวรรณ,
2529) 

โดยท่ัวไปไขขาวมักเปนอาหารท่ีแพทย
แนะนำสำหรับผูที่เปนโรคไต เน่ืองจากไขขาวมี

โปรตีนสูงเปนโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี ยอยงาย มี
ฟอสเฟตต่ำ และโพแทสเซียมต่ำ ท่ีเหมาะสมสำหรับ
ผูที่เปนโรคไตมากกวาแหลงอาหารโปรตีนชนิด
อื่น แตเน่ืองจากไมมีผลิตภัณฑอาหารท่ีทำจากไข
ขาวในทองตลาด การประกอบอาหารจากไขขาว
จึงมีขอจำกัด ทำใหไดอาหารท่ีจำเจเพียงไมกี่ชนิด 
ทำใหผูปวยโรคไตเกิดความเบ่ือหนายอาหารได
งาย และรับประทานอาหารไดนอย  สงผลใหรางกาย
ยิ่งออนแอ เกิดโรคแทรกซอนไดงาย การบำบัด
รักษายากย่ิงข้ึน และสวนใหญมักอาศัยอาหารเสริม
สำเร็จรูปซ่ึงมีราคาแพง (รุงอรุณ และ โสภิดา, 2554) 
จากรายงานของสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 
กระทรวงสาธารณสุข (2552) ระบุจำนวนผูปวย
โรคไตมีแนวโนมเพ่ิมมากข้ึน ความตองการอาหาร
สำหรับผูปวยโรคไตนาจะมีมากข้ึนดวย นอกจากน้ี 
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ยังมีกลุมของนักกีฬาหรือผูบริโภคท่ีสนใจดาน
สุขภาพตองการบริโภคไขขาวเพื่อการเสริมสราง
กลามเน้ือ และสุขภาพโดยรวม ทำใหเห็นวาการ
พัฒนาไสกรอกจากไขขาวนาจะเปนประโยชน
อีกทางหน่ึง 
  
วัตถุประสงค  วัตถุประสงค  
 เปรียบเทียบการใชไขขาวสด ไขขาวพาส 
เจอไรซ และไขขาวผงในไสหมูและไสคอลลาเจน 
และการวิเคราะหคุณภาพทางกายภาพ คุณคาทาง
โภชนาการ จุลินทรีย และการทดสอบทางประสาท
สัมผัส 
  
วิธีการวิจัยวิธีการวิจัย  

1. เตรียมไขขาวสด ไขขาวพาสเจอไรซ 
และไขขาวผง ใหไดปริมาณท่ีเทียบเทากับไขขาว
ในไขไกหนึ่งฟอง  

2. นำไขขาวตามปริมาณในไขไกหนึ่ง
ฟองบรรจุในไสหมูและไสคอลลาเจนท่ีมัดปลาย
ดานหน่ึง เม่ือบรรจุแลวใหมัดปลายอีกดานหน่ึง 
นำไปทำใหสุกโดยใชวิธีการตม (สุทธิพันธุ, 2555) 
เปรียบเทียบอุณหภูมิที่ใชตม 3 ระดับ คือ 80  90 
และ 100 องศาเซลเซียส ระยะเวลา 10 และ 15 
นาที เพื่อหาอุณหภูมิและระยะเวลาท่ีเหมาะสม
ในการทำไสกรอกไขขาวสุก  

3. ผลิตไสกรอกไขขาวดวยไขขาวสด ไข
ขาวพาสเจอไรซ และไขขาวผง ในไสหมูและไส
คอลลาเจน ตมใหสุกท่ีอุณหภูมิและเวลาท่ีเหมาะสม
ตามผลการศึกษาขางตน ทดสอบการยอมรับของ 
ผูทดสอบท่ีไมผานการฝก จำนวน 20 คน โดยให
คะแนนความชอบแบบ 9-point hedonic scaling  

4. วิเคราะหคุณภาพทางกายภาพ เคมี 
และจุลินทรียของไสกรอกไขขาว 

¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�¢ŒÍÁÙÅ 

วิเคราะหขอมูล ดวยสถิติเชิงพรรณนา แสดง 
คาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Stan- 
dard deviation) วิเคราะหความแปรปรวนดวยการ
ทดสอบ ANOVA และวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉล่ีย ตามวิธี Bonferroni Adjustment โดยใช
โปรแกรมคอมพิวเตอร 

 
ผลวิจัยและวิจารณ ผลวิจัยและวิจารณ 
1.  ¡ÒÃàμÃÕÂÁä¢‹¢ÒÇ  

1.1 การหาปริมาณไขขาวในไขไก
แตละฟอง ดวยการแยกไขขาว ไขแดง ออกจาก
ไขไกทั้งฟอง นำมาช่ังน้ำหนัก หาน้ำหนักเฉลี่ย
ของ 10 ซ้ำ โดยเลือกขนาดไขท่ีใชในการทดลอง 
คือ เบอร 2 ไดน้ำหนักเฉลี่ยของไขขาว คือ 36.41
+1.28 กรัม ปรับใหเปนเลขจำนวนเต็ม เพื่อให
งายตอการปฏิบัติ คือ 36 กรัม 

1.2 ไขขาวสด ไดจากการแยกไขขาวออก
จากไขไกสดท้ังฟองหลังจากลางไขไกดวยน้ำ
สะอาด ชั่งน้ำหนักไขขาว 36 กรัม สำหรับทำ
ไสกรอกไขขาว 1 ชิ้น  

1.3 ไขขาวพาสเจอไรซนำแช ตู เย็น
ระหวางรอใช และช่ังน้ำหนัก 36 กรัม สำหรับทำ
ไสกรอกไขขาว 1 ชิ้น 

1.4 ไขขาวผง ชั่งน้ำหนักไขขาวผง 4 กรัม 
ละลายในน้ำสะอาด 28 มิลลิลิตร ตามขอแนะนำ
ของบริษัทผูผลิตเพื่อใหเทียบเทากับไขขาวในไข
ไก 1 ฟอง สำหรับทำไสกรอกไขขาว 1 ชิ้น 
2.  ¡ÒÃËÒÇÔ¸Õ¼ÅÔμäÊŒ¡ÃÍ¡ä¢‹¢ÒÇ·Õ่àËÁÒÐÊÁ 

2.1 ลักษณะของไสกรอกไขขาวท่ีตมท่ี
อุณหภูมิและระยะเวลาตางกัน  

นำไขขาวขางตนบรรจุในไสหมูและไส
คอลลาเจน มัดหัวทาย แลวนำไปตมท่ีอุณหภูมิ 
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80  90 และ 100 องศาเซลเซียส ระยะเวลา 10 และ 
15 นาที พบวา ไสกรอกไขขาวท่ีตมท่ีอุณหภูมิ 
100 องศาเซลเซียสระยะเวลา 10 นาทีใหลักษณะ
ไสกรอกที่ดีที่สุด คือ ไขขาวมีลักษณะสุกท่ัวถึง 
เม่ือตัดเปนชิ้น ไขขาวคงรูปดี ในขณะท่ีการตมท่ี
อุณหภูมิ ต่ำกวา 100 องศาเซลเซียส ระยะเวลา  
10 และ15 นาที ใหลักษณะของไสกรอกไขขาว 
ที่สุกไมทั่วถึง ใจกลางของไสกรอกยังมีลักษณะ
นิ่มและเคล่ือนไปมาได โดยเฉพาะเม่ือตัดเปนชิ้น  

ไขขาวไมคงรูป ซ่ึงสอดคลองกับผลการทดลอง
ของสุทธิพันธุ (2555) นอกจากน้ีการตมท่ี 100 
องศาเซลเซียส นอกจากทำใหไขขาวสุกแลวยังชวย
ลดความเส่ียงตอการปนเปอนของจุลินทรีย 
สามารถทำลายจุลินทรียกลุมท่ีอาจปนเปอนมา
กับไขขาวหรือไสหมู เชน Salmonella, Coliform, 
หรือจุลินทรียที่อาจปนเปอนจากผูประกอบการ 
เชน   Staphylococcus aureus  ดังน้ันจึงเลือกการ
ตมท่ี 100 องศาเซลเซียส ในการทดลองตอไป  

 

ไสกรอกไขขาวในไสหมู (ดิบ)

ไสกรอกไขขาวในไสคอลลาเจน (ดิบ)

ไสกรอกไขขาวในไสหมู (สุก)

ไสกรอกไขขาวในไสคอลลาเจน (สุก)

2.2 การทดสอบทางประสาทสัมผัสของ
ไสกรอกไขขาวท่ีตมท่ีอณุหภมิูและระยะเวลาตางกัน 

 2.2.1 การทดสอบทางประสาท
สัมผัสของไสกรอกไขขาวในไสหมู 

ผลการทดสอบทางประสาทสัมผัสของ
ไสกรอกไขขาวในไสหมู พบวา คะแนนการ
ทดสอบของไสกรอกไขขาวสดท่ีผานการตม 10 
นาที ไดรับคะแนนสูงกวาไสกรอกไขขาวสดท่ี
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ผานการตม 15 นาที และสูงกวาไสกรอกชนิดอ่ืน
ที่ผานการตมท่ี 80 และ 90 องศาเซลเซียส มีกลิ่น
และเน้ือสัมผัสเหมือนไขขาวตม ยกเวนดานความ
นุม ซ่ึงไสกรอกไขขาวสดท่ีผานการตม 10 นาที 
ไดรับคะแนน (คะแนน 7.40±1.14) ต่ำกวาไสกรอก
ไขขาวพาสเจอไรซท่ีผานการตม 10 นาที (คะแนน 
7.45±0.68) เล็กนอย สวนไสกรอกไขขาวผงได
รับคะแนนการทดสอบดานลักษณะปรากฎ สี กล่ิน
รสชาติ ความนุม และความชอบ โดยรวมนอย
กวาไสกรอกชนิดอ่ืนท้ังในการตม 10 และ 15 

นาที โดยเฉพาะคุณภาพดานกล่ิน โดยผูทดสอบ
ใหความเห็นวาไขขาวผงมีกลิ่นแรงมากกวาไข
ขาวสดและไขขาวพาสเจอไรซ (ตารางท่ี 1) ทั้งน้ี
อาจเน่ืองจากไขขาวผงผานกระบวนการใหความ
รอนถึง 2 ข้ันตอน คือ การพาสเจอไรซไขขาวสด
กอนนำไปทำใหแหงดวยกระบวนการพนฝอย  
(spray dryer) (นิธิยา, 2555) ที่อาจสงผลให
องคประกอบทางเคมีของไขขาวเปล่ียนไปจากเดิม 
ทำใหมีกลิ่นแรงมากกวาไขขาวสดและไขขาว 
พาสเจอไรซ  

 

ตารางที่  1  คะแนนการทดสอบทางประสาทสัมผัสของไสกรอกไขขาวในไสหมูที่ผานการตมที่ 100 องศาเซลเซียส 

                              คะแนนเฉลี่ยการทดสอบทางประสาทสัมผัสของไสกรอกไขขาวในไสหมู (+S.D.)

  ลักษณะทดสอบ         ไสกรอกไขขาวสด          ไสกรอกไขขาวพาสเจอไรซ          ไสกรอกไขขาวผง

ลักษณะปรากฏ
สี
กล่ิน
รสชาติ
ความนุม
ความเนียน
ความชอบโดยรวม

10 นาที

7.15+1.26
7.65+0.931,2

6.95+1.821,2

6.95+1.231,2

7.40+1.141

7.30+1.12
7.35+1.181

15 นาที

6.70+1.26
7.05+0.943

6.80+1.283

6.70+1.123

6.90+1.07 
6.75+1.11
6.85+1.222

10 นาที

7.15+0.67
6.95+0.58
6.90+0.554,5

6.65+0.744

7.45+0.682,3

7.00+0.56
7.00+0.563

15 นาที

7.05+0.75
6.90+0.71
6.65+0.746

6.70+0.735

7.05+0.604

6.90+0.78
6.60+0.68

10 นาที

6.80+1.05

6.20+1.001,3

5.90+1.201,4

6.00+1.161

6.50+1.192

7.25+1.11

6.55+1.09

15 นาที

6.80+1.23

6.30+1.172

5.50+0.682,3,5,6

5.60+0.822,3,4,5

6.00+0.941,3,4

7.10+1.25
5.90+0.851,2,3

n=18

หมายเหตุ 1. แสดงคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 2. ตัวเลขบนคาเฉล่ียท่ีมีตัวเลขเหมือนกันแสดงคูของคาเฉล่ียในแนวนอนท่ีมีความแตกตางกันทางสถิติ 
  (p<.05)

 2.2.2  การทดสอบทางประสาท
สัมผัสของไสกรอกไขขาวในไสคอลลาเจน 

การทดสอบทางประสาทสัมผัสของ
ไสกรอกไขขาวในไสคอลลาเจนรวม 6 ชนิดพบ
วา ใหผลคลายคลึงกับการทดลอบไสกรอกไข
ขาวในไสหมู คือ ไสกรอกไขขาวสดในไสคอล
ลาเจนท่ีผานการตม 10 นาที ไดรับคะแนนทดสอบ

ทางประสาทสัมผัสสูงกวาไสกรอกไขขาวชนิดอ่ืน 
ยกเวนความเนียนท่ีใหคะแนนต่ำกวาเล็กนอยแต
ไมมีความแตกตางทางสถิติ สวนไสกรอกไขขาว
ผงในไสคอลลาเจนไดรับคะแนนต่ำท่ีสุดในดานสี 
กลิ่น รสชาติ ความนุม และความชอบโดยรวม ซ่ึง
อาจเปนผลจากสภาวะการแปรรูปจากไขขาวสด
ใหเปนไขขาวผงท่ีผานความรอน 2 ข้ันตอน ดังท่ี 
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ระบุขางตน และมีความแตกตางทางสถิติ (p<.05) 
โดยเฉพาะกับไสกรอกไขขาวสด (ตารางท่ี 2) 

ในภาพรวมคะแนนการทดสอบของ
ไสกรอกไขขาวบรรจุในไสคอลลาเจนไดรับคะแนน
สูงกวาท่ีบรรจุในไสหมูเล็กนอย โดยผูทดสอบไมได
ระบุเหตุผลท่ีชัดเจน ท้ังน้ีอาจเปนไปไดวาไสคอล
ลาเจนมีลักษณะคงตัวและขนาดสม่ำเสมอมากกวา
ไสหมู ตลอดจนไสกรอกที่ขายในทองตลาดสวน
ใหญใชไสสังเคราะหลักษณะเดียวกับไสคอลลา
เจน ซ่ึงอาจทำใหผูบริโภคคุนเคยมากกวา การท่ี

ไสกรอกบรรจุในไสหมูมีขนาดไมสม่ำเสมอ และ
มีลักษณะกลมมากกวาเปนทอนยาว เน่ืองจากไสหมู
ยืดตัวไดมากกวาไสคอลลาเจน และแตละสวนสามารถ
ยืดตัวไดแตกตางกัน สวนในเร่ืองกลิ่นของไสหมู
ในการทดลองคร้ังน้ี ผูทดสอบไมไดระบุขอสังเกต
ใดเปนพิเศษ ทั้งน้ีอาจเปนเพราะไดมีการลางไส
หมูอยางดี มีการกลับดานในออกมาลางดวยน้ำ
สะอาดหลายคร้ังกอนลางดวยน้ำเกลือและน้ำ
สะอาดกอนนำมาใช  

 

ตารางที่  2  คะแนนการทดสอบทางประสาทสัมผัสของไสกรอกไขขาวบรรจุในไสคอลลาเจนท่ีผานการตมที่ 100 องศา 
     เซลเซียส 

                              คะแนนเฉลี่ยการทดสอบทางประสาทสัมผัสของไสกรอกไขขาวในไสหมู (+S.D.)

  ลักษณะทดสอบ           ไสกรอกไขขาวสด           ไสกรอกไขขาวพาสเจอไรซ           ไสกรอกไขขาวผง

ลักษณะปรากฏ
สี
กลิ่น
รสชาติ
ความนุม
ความเนียน
ความชอบโดยรวม

10 นาที

7.45+0.94
7.50+0.881,2

6.95+1.231,2

7.25+1.161,2

7.35+0.931,2

6.90+0.96
7.50+0.761,2

15 นาที

6.85+1.13
7.45+0.883,4

6.75+1.113,4

7.00+1.073,4

7.15+0.81
6.50+1.27
7.05+1.053

10 นาที

7.35+0.81
6.85+0.67
6.90+0.645,6

6.75+0.855

7.35+0.813,4

7.00+0.79
6.80+0.52

15 นาที

7.35+0.93
6.90+0.85
6.85+0.817,8

6.80+0.836,7

6.95+0.68
7.05+0.88
6.80+0.69

     10 นาที

7.15+1.30
6.35+0.811,3

5.45+0.60 1,3,5,7

5.85+0.81 1,3,5,6

6.35+0.981,3

7.05+1.27
6.35+1.081

15 นาที

7.20+1.00
6.25+0.962,4

5.50+0.822,4,6,8

5.90+0.852,4,7

6.50+1.002,4

7.15+0.98
6.15+0.812,3

n=18

หมายเหตุ 1.  แสดงคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 2.  ตัวเลขบนคาเฉลี่ยที่เหมือนกันแสดงคูของคาเฉล่ียในแนวนอนที่มีความแตกตางกันทางสถิติ (p<.05)

3. ¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�¤Ø³ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂÀÒ¾ ¤Ø³¤‹Ò·Ò§

âÀª¹Ò¡ÒÃ áÅÐ¨ØÅÔ¹·ÃÕÂ �¢Í§äÊŒ¡ÃÍ¡ä¢‹¢ÒÇ·Õ่¼ÅÔμä Œ́ 

3.1  การวิเคราะหคุณภาพทางกายภาพ 
 3.1.1 ค า สีของไสกรอกไขขาว   

จากการวัดคาสีดวยเคร่ือง Hunterlab รุน Colour 
flex พบวา ไสกรอกไขขาวท่ีใชไขขาวตางชนิด
กันมีคา L* แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 
(p<.05) โดยไสกรอกไขขาวท่ีใชไขขาวสดมีคา L* 
สูงกวาหรือมีความสวางมากกวาไสกรอกไขขาว

ที่ใชไขขาวพาสเจอไรซและไขขาวผง ตามลำดับ  
สำหรับคา a* พบวาไสกรอกไขขาวท่ีใช

ไขขาวผงบรรจุในไสหมูและไสคอลลาเจนมีคา
เปนลบมากกวาแสดงวามีสีออกสีเขียวมากกวา
ไสกรอกไขขาวท่ีใชไขขาวสดและไขขาวพาส
เจอไรซ อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<.05) โดยมี
คาเทากับ -2.64±0.30 และ -2.82±0.04 สำหรับ
ไสกรอกไขขาวท่ีใชไขขาวประเภทเดียวกันแต
บรรจุในไสตางกัน คือ ระหวางไสหมูและไสคอล
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ตารางที่  3  สีของไสกรอกไขขาวในไสหมูเปรียบเทียบกับไสกรอกไขขาวในไสคอลลาเจน

                                                 การประเมินคุณภาพทางกายภาพดานสี

  ผลิตภัณฑ                                              L*                        a*               b*

ไสกรอกไขขาวสดในไสหมู
ไสกรอกไขขาวพาสเจอไรซในไสหมู
ไสกรอกไขขาวผงในไสหมู
ไสกรอกไขขาวสดในไสคอลลาเจน
ไสกรอกไขขาวพาสเจอไรซในไสคอลลาเจน
ไสกรอกไขขาวผงในไสคอลลาเจน

88.50±0.081,2,3,4

87.03±0.021,5,6,7,8

82.73±0.032,5,9,10

88.62±0.166,9,11,12

87.86±0.103,7,10,11,13

82.62±0.204,8,12,13

-2.14±0.101,2,3,4

-0.93±0.061,5,6,7

-2.64±0.302,5,8,9

-2.14±0.036,8,10,11

-0.93±0.063,9,10,12

-2.82±0.044,7,11,12

13.24±0.201,2,3,4

12.14±0.141,5,6,7,8

20.81±0.182,5,9,10,11

13.04±0.136,9,12

12.64±0.083,7,10,13

20.25±0.054,8,11,12,13

n=18

   3.1.2 เน้ือสัมผัสของไสกรอกไขขาว 
การวิเคราะหเน้ือสัมผัสดวยเคร่ือง Texturizer  พบ
วาไสกรอกไขขาวท่ีใชไขขาวตางกันไมมีความ
แตกตางกันทางสถิติ ของคาความแข็ง (hardness) 
คาการยึดติด (adhesiveness) คาความยืดหยุน  
(springiness) คาการเช่ือมติด (cohesiveness) คา
ความเหนียวลื่น (gumminess) คาความเหนียว  
(chewiness) สำหรับคา ความแนนเน้ือ (firmness) 
พบวาไสกรอกไขขาวผงมีคาความแนนเน้ือมากกวา
ไสกรอกไขขาวท่ีใชไขขาวสด และท่ีใชไขขาว
พาสเจอไรซ อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<.05) 
คือ ไสกรอกไขขาวในไสหมูมีคา 40.28±5.17  
นิวตัน (ตารางท่ี 4) และไสกรอกไขขาวผงในไส
คอลลาเจนมีคา 17.47±0.43 นิวตัน (ตารางท่ี 5) 
ทั้งน้ีอาจเปนผลจากกระบวนการแปรรูปของไขขาวผง 

ลาเจนไมพบวามีความแตกตางกันทางสถิติ  
(ตาราง ที่ 3)  

คา b* ของไสกรอกไขขาวท่ีใชไขขาวผง
มีคามากกวาไสกรอกไขขาวท่ีใชไขขาวสดและ
ไขขาวพาสเจอไรซอยางมีนยัสำคัญทางสถิติ (p<.05)

โดยมีคาเทากับ 20.81±0.18 และ 20.25±0.05 
สำหรับไสกรอกไขขาวผงในไสหมูและไสคอล
ลาเจนตามลำดับ แสดงวามีสีคอนขางเหลือง และ
ไมพบความแตกตางของไสกรอกไขขาวท่ีใชไข
ขาวชนิดเดียวกันท่ีบรรจุในไสตางกัน (ตารางท่ี 3) 

หมายเหตุ ตัวเลขบนคาเฉลี่ยที่เหมือนกันแสดงคูของคาเฉล่ียในแนวต้ังที่มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
      (p<.05)

ที่ผานความรอน 2 ข้ันตอน คือ การพาสเจอไรซ
ไขขาวเพ่ือทำลายเชื้อจุลินทรียและกระบวนการ
ทำแหงซ่ึงนิยมใชวิธีพนฝอย มีการดึงน้ำออกจาก
โมเลกุลของไขขาวปริมาณมาก ที่อาจสงผลตอ
สมบัติของโปรตีนในไขขาวทำใหไสกรอกมีความ
แนนเน้ือมากข้ึน ในการทดลองใชไขขาวในลูกช้ิน
ปลา (สันตกิจ และ อัมพวัน, 2549) และใน
ผลิตภัณฑข้ึนรูป (ธวัชชัย, 2537) พบวาไขขาว
ทำใหผลิตภัณฑลูกชิ้นมีความแข็งเพิ่มข้ึนเม่ือ
เปรียบเทียบกับการใชแปงมันสำปะหลังดัดแปร 
และทำใหผลิตภัณฑข้ึนรูปมีคาความแข็งเพิ่มข้ึน 
โดยอธิบายวาอาจเปนเพราะโอวัลบูมินซ่ึงเปน
โปรตีนในไขขาวยับย้ังเอนไซมโปรตีนเอส ทำให
โปรตีนไมถูกยอย เน้ือสัมผัสจึงแนนข้ึน 
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ตารางที่ 4  คาเนื้อสัมผัสของไสกรอกไขขาวในไสหมู

ตารางที่ 5  คาเนื้อสัมผัสของไสกรอกไขขาวในไสคอลลาเจน

                                                 ชนิดของไสกรอกไขขาวในไสหมู
  คุณลักษณะ                 ไสกรอกไขขาวสด  ไสกรอกไขขาวพาสเจอไรซ   ไสกรอกไขขาวผง

                                                 ชนิดของไสกรอกไขขาวในไสคอลลาเจน
  คุณลักษณะ              ไสกรอกไขขาวสด     ไสกรอกไขขาวพาสเจอไรซ   ไสกรอกไขขาวผง

Hardness (g)
Adhesiveness (g.sec)
Springiness
Cohesiveness
Gumminess
Chewiness
Firmness (N)

Hardness (g)
Adhesiveness (g.sec)
Springiness
Cohesiveness
Gumminess
Chewiness
Firmness (N)

 2608.70±60.01
 -1.76±0.65
 0.97±0.01
 0.89±0.00
 2423.84±113.16
 2390.88±155.31
 31.17±2.561

 1709.24±331.89
 -6.11±41.89
 0.95±0.24
 0.88±0.01
 1507.76±301.63
 1445.86±310.10
 14.65±0.541

 2176.49±636.54
 -5.43±4.42
 0.98±0.03
 0.88±0.01
 1926.43±524.34
 1878.38±445.09
 30.06±2.102

 1495.90±250.66
 -6.22±0.98
 0.99±0.10
 0.88±0.01
 1326.08±208.93
 1315.52±203.93
 13.28±1.582

 3317.69±1166.49
 -1.75±1.05
 0.98±0.02
 0.90±0.01
 2983.47±1004.70
 2959.97±1030.58
 40.28±5.171,2

 1784.75±312.58
 -3.06±0.93
 0.98±0.02
 0.89±0.01
 1592.79±262.15
 1566.23±226.28
 17.47±0.431,2

n=12

n=12

หมายเหตุ คาเฉล่ีย +S.D. ไดมาจากการวัดคาเนื้อสัมผัสของตัวอยางดวยเคร่ือง Texture analyzer จำนวน 4 ซ้ำ             
 ตัวเลขบนคาเฉลี่ยที่เหมือนกันแสดงคูของคาเฉล่ียในแนวนอนท่ีมีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทาง 
 สถิติ (p< .05) 

หมายเหตุ คาเฉล่ีย +S.D. ไดมาจากการวัดคาเนื้อสัมผัสของตัวอยางดวยเคร่ือง Texture analyzer จำนวน 4 ซ้ำ                  
 ตัวเลขบนคาเฉลี่ยที่เหมือนกันแสดงคูของคาเฉล่ียในแนวนอนท่ีมีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทาง 
 สถิติ (p<.05) 

3.2  การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ 
การวิเคราะห ความช้ืน เถา โปรตีน ไข

มัน ใยอาหาร และคารโบไฮเดรต ของไสกรอก
ไขขาวในไสหมูและไสคอลลาเจน ตมท่ี 100 องศา
เซลเซียส ระยะเวลา 10 นาที พบวา ไสกรอกไข
ขาวที่ใชไขขาวตางชนิดกันบรรจุในไสหมูหรือ
ไสคอลลาเจนไมมีความแตกตางกันทางสถิติของ

ปริมาณความช้ืน เถา โปรตีน ไขมัน และใยอาหาร 
โดยมีคาความช้ืนอยูที่รอยละ 85.27-85.62 เถา
รอยละ 0.63-0.74 โปรตีนรอยละ 11.36-11.73  
ไขมันรอยละ 0.60-0.68 และใยอาหารรอยละ 0.81-
0.86 สวนคารโบไฮเดรตมีคารอยละ 0.53-1.17 

สำหรับปริมาณคารโบไฮเดรตพบวา
ไสกรอกไขขาวผงมีปริมาณคารโบไฮเดรตมากกวา
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n=18

หมายเหตุ ตัวเลขบนคาเฉล่ียที่เหมือนกันแสดงคูของคาเฉลี่ยในแนวตั้งที่มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ  
 (p<.05) 

ไสกรอกไขขาวท่ีใชไขขาวสดและไขขาวพาสเจอไรซ อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p< .05) (ตารางท่ี 6) 

ตารางท่ี  6  คุณคาทางโภชนาการของไสกรอกไขขาวในไสหมู และไสคอลลาเจน 

    ชนิดไสกรอก              คาเฉลี่ยรอยละ ± คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของคุณคาทางโภชนาการ 

       ไขขาว            ความชื้น          เถา          โปรตีน          ไขมัน        ใยอาหาร   คารโบไฮเดรต

ไสกรอกไขขาวสดในไสหมู   85.62±0.28 0.63±0.11 11.73±0.40 0.68±0.28 0.81±0.16 0.53±0.081,2,3,4,5

ไสกรอกไขขาวพาสเจอไรซ 85.36±0.16 0.71±0.17 11.52±0.15 0.60±0.17 0.83±0.03 0.98±0.111

 ในไสหมู 
ไสกรอกไขขาวผงในไสหมู 85.27±0.32 0.74±0.10 11.36±0.11 0.62±0.08 0.86±0.10 1.15±0.062,6,7

ไสกรอกไขขาวสดใน 85.47±0.34 0.64±0.09 11.49±0.08 0.66±0.32 0.84±0.12 0.90±0.133,6,8

 ไสคอลลาเจน
ไสกรอกไขขาวพาสเจอไรซ  85.60±0.39 0.64±0.13 11.48±0.19 0.60±0.03 0.85±0.05 0.83±0.144,7,9

 ในไสคอลลาเจน
ไสกรอกไขขาวผง 85.35±0.22 0.63±0.10 11.37±0.13 0.62±0.23 0.86±0.08 1.17±0.075,8,9

 ในไสคอลลาเจน

สรุปสรุป  
1. การทำใหไสกรอกไขขาวสุกและได

ลักษณะไสกรอกที่ดี คือ การตมท่ีอุณหภูมิ 100 
องศาเซลเซียส เปนเวลา 10 นาที  

2. การใชไขขาวสดในการทำไสกรอก
ไขขาวไดรับคะแนนการทดสอบดานลักษณะ
ปรากฏ สี กล่ิน รสชาติ ความเนียน และความชอบ
รวมสูงกวาการใชไสกรอกไขขาวพาสเจอไรซ
และไขขาวผง สวน ไสกรอกไขขาวผงมีคะแนน
ของกล่ินต่ำท่ีสุด  

3. คุณคาทางโภชนาการของไสกรอก
ไขขาวท้ัง 6 ชนิด (ไสกรอกไขขาวสดในไสหมู 
ไสกรอกไขขาวสดในไสคอลลาเจน ไสกรอกไข
ขาวพาสเจอไรซในไสหมู ไสกรอกไขขาวพาส
เจอไรซในไสคอลลาเจน ไสกรอกไขขาวผงในไส

หมู ไสกรอกไขขาวผงในไสคอลลาเจน) ไมมีความ
แตกตางกันทางสถิติของปริมาณความช้ืน เถา 
โปรตีน ไขมัน และใยอาหาร ยกเวนปริมาณ
คารโบไฮเดรต และนับวาเปนไสกรอกท่ีมีโปรตีน
สูง (11.36-11.73%) และมีไขมันต่ำ (0.60-0.68%)  

4.  ลักษณะทางกายภาพของไสกรอกไข
ขาวท่ีใชไขขาวตางชนิดกัน พบวาไสกรอกไขขาว
สดใหความสวางมากกวา ใหสีออกเหลืองและสี
ออกเขียวนอยกวาไสกรอกไขขาวท่ีใชไขขาวพาส
เจอไรซและไขขาวผง สวนการทดสอบเน้ือสัมผัส
ดวยเคร่ือง Texturizer  พบวาการใชไขขาวผงทำให
ไสกรอกมีคาความแข็ง (hardness) คาความเหนียว
ลื่น (gumminess) คาความเหนียว (chewiness) 
และคาความแนนเน้ือ (firmness) มากกวาการใช
ไขขาวสดและไขขาวพาสเจอไรซ  ตามลำดับ 
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จากการเปรียบเทียบผลการทดสอบทาง
ประสาทสัมผัสจะเห็นความแตกตางระหวาง
ไสกรอกท่ีใชไขขาวตางชนิดกันไมมากจนถึงทำให
ผูทดสอบปฏิเสธ และประกอบกับการบริโภค
ไสกรอกไขขาวจะมีการนำไปประกอบอาหารอีก
ตอหน่ึง  และไสกรอกไขขาวสามารถกลมกลืน
เขากับอาหารแตละชนิดไดดี ดังน้ันไขขาวท้ังสาม
ชนิดสามารถนำไปใชผลิตไสกรอกไขขาวไดตาม
ความสะดวกของผูผลิต และอาจมีการศึกษาวิจัย
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บทคัดยอ บทคัดยอ 

การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อ (1) ศึกษาตำรับพื้นฐานของบะหม่ีในการทำบะหม่ีกะเพรา  
(2) ศึกษาปริมาณน้ำกะเพราท่ีเหมาะสมในการทำบะหม่ีกะเพรา (3) ศึกษาปริมาณสารตานอนุมูลอิสระ
ในน้ำกระเพราและบะหม่ีกะเพรา (4) ศึกษาคุณภาพทางกายภาพ ทางโภชนาการและทางประสาท
สัมผัสของบะหม่ีกะเพราเปรียบเทียบกับบะหม่ีตำรับพื้นฐาน และ (5) ศึกษาการยอมรับผลิตภัณฑจาก
บะหม่ีกะเพราของผูบริโภค ผลการวิจัยพบวา การศึกษาตำรับพื้นฐานของบะหม่ีในการทำบะหม่ี
กะเพรา บะหม่ีตำรับท่ีไดรับการยอมรับจากผูทดสอบชิมมากท่ีสุด ประกอบดวย แปงสาลี 190 กรัม ไข
แดง 32 กรัม เกลือปน 5 กรัม ผงฟู 0.6 กรัม และ น้ำ 70 มิลลิลิตร   ผลวิเคราะหการตานปฏิกิริยา
ออกซิเดชันของสารสกัดจากใบกะเพรา DPPH พบวา สารสามารถตานปฏิกิริยาออกซิเดชันรอยละ 
43.20การวิเคราะหคุณภาพทางโภชนาการบะหม่ีกะเพรามีความช้ืนรอยละ 71.59 เถารอยละ 2.59 
โปรตีนรอยละ 2.81 ไขมันรอยละ 2.01 เย่ือใยรอยละ 0.10 คารโบไฮเดรต รอยละ 17.49และใหพลังงาน 
99.29 กิโลแคลอรี่ตอ 100 กรัม ซ่ึงมีปริมาณเถาและเย่ือใยสูงกวาบะหม่ีตำรับพื้นฐาน การทดสอบการ
ยอมรับของผูบริโภคที่มีตอผลิตภัณฑบะหม่ีกะเพรา โดยนำมาทำเปนอาหารจำนวน 5 รายการ คือ 
บะหมี่กะเพราผัดไข บะหมี่กะเพราผัดข้ีเมา บะหมี่กะเพราหมูแดง บะหมี่กะเพราเกี๊ยวกุง บะหมี่
กะเพราตมยำทะเล พบวา ผลิตภัณฑบะหม่ีกะเพราท้ัง 5 รายการเปนท่ียอมรับของกลุมผูบริโภค โดยมี
คะแนนเฉล่ียดานความชอบโดยรวมอยูในระดับชอบปานกลางถึงชอบมาก  

การผลิตและการยอมรับบะหมี่กะเพรา* การผลิตและการยอมรับบะหม่ีกะเพรา* 

THE PREPARATION AND ACCEPTANCE OF HOT BASIL NOODLES  THE PREPARATION AND ACCEPTANCE OF HOT BASIL NOODLES  

สมศักด์ิ ศิริขันธ**   อนุกูล  พลศิริ***   วันดี  ไทยพานิช****   ปาริชาติ  บุญพิคำ***** 

* วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (คหกรรมศาสตรเพื่อพัฒนาชุมชน) บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยรามคำแหง 
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ABSTRACTABSTRACT  
 

             This research aimed to study 1) the basic recipe of noodles in preparing hot basil noodles, 2) 
the appropriate amount of hot basil concoction for hot basil noodles, 3) the amount of anti-oxidation 
substances in hot basil concoction and hot basil noodles, 4) the physical properties and the sensory 
perception of hot basil noodles compared to those prepared from the basic recipe, and 5) consumers' 
acceptance of hot basil noodle. 
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     The researcher found that the recipe accepted by tasters at the highest level consisted of 
190 grams of wheat flour, 32 grams of egg yolk, 5 grams of salt, 0.6 grams of baking soda, and 70 
millilitres of water. An analysis of anti-oxidation of substance in hot basil concoction using DPPH 
free radical powder showed that the anti-oxidative properties had anti-oxidation effects measured at 
43.20 percent.  
             In analyzing the nutritional values in hot basil noodles, it was found that hot basil noodles 
was composed of moisture at 71.59 percent, ash at 2.59 percent, protein at 2.81 percent, fat at 2.01 
percent, fiber at 0.10 percent, and carbohydrate at 17.49 percent. It provided energy at 99.29 kilocalories 
per 100 grams. The amount of ash and fiber content were higher than those in the basic recipe.The 
testing of consumers' acceptance of hot basil noodle products prepared in five recipes, namely, hot 
basil noodles with eggs, Khi Mao hot basil noodles, barbecued pork hot basil noodles, shrimp 
wonton hot basil noodles, and seafood Tom Yum hot basil noodles, indicated that all recipes were 
generally accepted by consumers, with average overall preference scores ranging from moderately 
preferred to highly preferred. 
  
บทนำบทนำ  

บะหม่ีเปนอาหารชนิดหน่ึงจากผลิตภัณฑ
อาหาร 8 ชนิดท่ีทำจากขาวสาลีท่ีมีผูคนนิยมบริโภค
ไปท่ัวโลก (Bui & Small, 2009, p. 1477) คนไทย
นิยมบริโภคบะหม่ีมาเปนระยะเวลานาน โดยอาจ
จะจัดไดวา เปนอาหารหลักอีกประเภทหนึ่ง  
ที่สามารถบริโภคแทนขาวได บะหม่ีที่จำหนาย
ตามทองตลาดน้ันมีหลากหลายประเภท เชน บะหม่ี
ไข บะหม่ีแบบจีน บะหม่ีแบบญ่ีปุน บะหม่ีสุก 
บะหม่ีแหง และบะหม่ีกึ่งสำเร็จรูป เปนตน สวน 
ผสมท่ีสำคัญของบะหม่ี คือ แปงสาลี คุณคาทาง
โภชนาการท่ีไดจึงเปนสารอาหารจำพวกคารโบ- 
ไฮเดรตและมีโปรตีนเพียงเล็กนอยเทาน้ัน แตมา
ในระยะหลังกระแสความใสใจดานสุขภาพมีมากข้ึน 
พฤติกรรมในการบริโภคของมนุษยเปล่ียนแปลง
ไป โดยพยายามบริโภคอาหารที่มีสวนประกอบ 
หรือสวนผสมของธัญพืช พืชผักหรือส่ิงท่ีมีใยอาหาร
มากข้ึน อันจะสงผลดีตอสุขภาพรางกาย ดังน้ันจึง
มีการดัดแปลงและแปรรูปผลิตภัณฑอาหารตางๆ 

เขามาเสริมลงไปในเสนบะหม่ีเพื่อใหไดคุณคา
ทางโภชนาการอาหารมากย่ิงข้ึนจากเดิม อาหาร
ธรรมชาติที่ถูกนำมาเสริมในการทำเสนกวยเต๋ียว
ประเภทตาง ๆ ซ่ึงรวมถึงเสนบะหม่ีเพ่ือเพ่ิมคุณคา
ทางโภชนาการและใยอาหารน้ันมีหลากหลาย
ชนิด เชน ขาวกลอง คะนา ฟกทอง แครอท 
มะเขือเทศ เปนตน  

ปจจุบันกระแสการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพมีมากข้ึน จึงมีการพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร
สมุนไพรสนองความตองการของผูบริโภค 
สมุนไพรที่ออกฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระหลายชนิด 
เชน กระเทียม ขิง ขา ตะไคร ฯลฯ จึงถูกนำมาเสริม
ในอาหาร กะเพราเปนสมุนไพรชนิดหน่ึงท่ีคนไทย
นิยมบริโภคกันทุกภูมิภาค  เปนพืชผักจำพวกเคร่ืองเทศ
ที่ใชใบสดใบออนในการประกอบอาหาร เพื่อชวย
ดับกล่ินคาวและชวยใหอาหารมีกล่ินหอม  ใบกะเพรา
ใชเปนผักชูรส  นอกจากจะมีคุณคาทางอาหารมากมาย
แลว ผลพลอยไดจากการบริโภคกะเพรายังชวย
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ใหรางกายไดรับประโยชนเปนยาสมุนไพรมี
สรรพคุณขับลมในกระเพาะอาหาร แกปวดทอง 
ทองอืด ทองเฟอ จุกเสียด แนนทอง ขับเสมหะ  
(นวลศรี รักอริยะธรรม และอัญชนา เจนวิถีสุข, 
2545, หนา 67) ดังน้ันในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยจึงมี
ความสนใจพัฒนาบะหม่ีเสริมน้ำใบกะเพรา 

 
วัตถุประสงค วัตถุประสงค 

à¾×่ÍÈÖ¡ÉÒ 1) ตำรับพื้นฐาน 2) ปริมาณ
น้ำกะเพราท่ีเหมาะสม 3) ปริมาณสารตานอนุมูล
อิสระในน้ำกะเพราและบะหม่ีกะเพรา 4) คุณภาพ
ของบะหม่ีกะเพรา 5) การยอมรับของผูบริโภค 

 
วิธีการวิธีการ  
ÍØ»¡Ã³ �áÅÐÇÔ¸Õ¡ÒÃ 

1. หาตำรับพื้นฐานโดยทดลองทำบะหม่ี 
5 ตำรับท่ีคนควาไดจากงานวิจัย และตำรับอาหาร
จำนวน 5 ตำรับมาทดสอบทางประสาทสัมผัส
โดยการใหผู เชี่ยวชาญทางดานอาหารท่ีชอบ
รับประทานอาหารประเภทบะหม่ีจำนวน 15 ทาน 
ประเมินโดยใหคะแนนทันทีหลังจากชิมตัวอยาง
อาหารน้ัน กำหนดการใหคะแนนความชอบแบบ 
9 Points Hedonic Scale ทำการทดสอบ 2 ซ้ำแลว
นำผลมาวิเคราะหและเลือกบะหม่ีที่ผูประเมินให
คะแนนทางประสาทสัมผัสมากท่ีสุดเปนตำรับ
พื้นฐานท่ีใชทดลองบะหม่ีกะเพรา 

2. หาปริมาณน้ำกะเพราท่ีเหมาะสม 
โดยนำใบกะเพรามาเด็ดเปนใบๆ ลางน้ำใหสะอาด
ผึ่งใหสะเด็ดน้ำแลวนำไปปนผสมรวมกับน้ำเปลา 
ในอัตราสวน 1 : 1 ( น้ำหนัก/น้ำหนัก) ในเคร่ือง
ปนจนละเอียดแลวกรองดวยผาขาวบาง 2 ชั้น 
จากน้ันเก็บในขวดสีชาและมีฝาปดสนิทเก็บรักษา
ไวในตูเย็นไมเกิน 1 ชั่วโมง (อุณหภูมิ 20 องศา

เซลเซียส) แลวนำมาใชเปนสวนผสมในบะหม่ีตำรับ
พื้นฐานท่ีคัดเลือกไว โดยใชปริมาณน้ำกะเพรา : 
น้ำเปลา 5 ระดับ คือ 20 : 80, 40 : 60, 60 : 40,  
80 : 20 และ 100 : 0 จะไดบะหม่ีจำนวน 5 ตำรับ 
จากน้ันนำมาทดสอบทางประสาทสัมผัสโดยการ
ใหผูเช่ียวชาญทางดานอาหารท่ีชอบรับประทาน
อาหารประเภทบะหม่ีจำนวน 15 ทาน กำหนด
การใหคะแนนความชอบแบบ 9 Points Hedonic 
Scale ทำการทดสอบ 2 ซ้ำ นำผลมาวิเคราะหและ
เลือกบะหม่ีกะเพรา ที่ผูประเมินใหคะแนนทาง
ประสาทสัมผัสมากท่ีสุด 

3. ทดสอบการยอมรับของผูบริโภคที่มี
ตอผลิตภัณฑบะหม่ีกะเพรา โดยนำบะหม่ีกะเพรา
มาทำเปนอาหารจำนวน 5 รายการ คือ บะหม่ี
กะเพราผัดไข บะหม่ีกะเพราผัดข้ีเมา บะหม่ีกะเพรา
หมูแดง บะหม่ีกะเพราเก๊ียวกุง บะหม่ีกะเพราตมยำ
ทะเล แลวใชผูบริโภคท่ีชอบรับประทานบะหม่ี
จำนวน 50 คน ประเมินและใหคะแนนทันที
หลังจากชิมผลิตภัณฑ กำหนดการใหคะแนน
ความชอบแบบ 9 Points Hedonic Scale  
 

¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�¢ŒÍÁÙÅ 

1. วิเคราะหคุณภาพทางประสาทสัมผัส 
โดยหาคาเฉล่ียและคาเบ่ียงเบนมาตรฐานของ
คะแนนความชอบดานลักษณะตางๆ ของบะหม่ี 
ไดแก สี กลิ่น รสชาติ เน้ือสัมผัสและความชอบ
โดยรวม 

2. เปรียบเทียบคาเฉล่ียระหวางกลุม
ตัวอยางมากกวา 2 กลุมดวย one-way ANOVA 
ถาพบวา คาเฉล่ียมีความแตกตางกันจะทดสอบ
ความแตกตางเปนรายคู โดยใช DMRT (Duncan’s 
New Multiple Range Test) กำหนดนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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à¤Ã×่Í§Á×Í·Õ่ãªŒã¹¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â  
ไดแก เครื่องชั่งทศนิยม 4 ตำแหนง ตูอบ

ลมรอน เตาเผาเถา เครื่องวิเคราะหไขมัน เครื่อง
วิเคราะหโปรตีน เคร่ืองสเปกโทรโฟโตมิเตอร 
และเคร่ืองวัดสี อุปกรณเครื่องครัว แบบประเมิน
การยอมรับทางประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑ
บะหม่ีกะเพราสำหรับผูเชี่ยวชาญ จำนวน 15 คน 
เปนแบบ 9-point hedonic scale และอุปกรณใน
การชิม 
  
  

ผลวิจัยและวิจารณผลวิจัยและวิจารณ  
การศึกษาตำรับพื้นฐานของบะหม่ี พบวา

บะหม่ีตำรับท่ีไดรับการยอมรับจากผูทดสอบชิม
มากท่ีสุด ไดแก ตำรับพื้นฐานท่ี 3 ประกอบดวย 
แปงสาลี 190 กรัม ไขแดง 32 กรัม เกลือปน  
5 กรัม ผงฟู 0.6 กรัม และ น้ำ 70 มิลลิลิตร (ตารางท่ี 
1) ข้ันตอนการทำเสนบะหม่ี คือ (1) ใชตะแกรง
รอนแปงสาลีที่ชั่งตวงสวนผสมตามน้ำหนัก (2) 
ละลายเกลือ ดาง ไขไกในน้ำ (3) นวดสวนผสม
จนเนียนพักแปงไว 20 นาที (4) นำกอนแปงท่ีได
เขาเคร่ืองรีดบะหม่ี 

                                                              ปริมาณที่ใช (กรัม)
          

สวนผสม
 ตำรับที่ 1     ตำรับที่ 2     ตำรับที่ 3     ตำรับที่ 4     ตำรับที่ 5 

ตารางที่ 1 ตํารับบะหมี่พื้นฐานทั้ง 5 ตํารับ

แปงสาลี 250 195 190 180 250  
ไขไกทั้งผอง 75 - - 50 60 
ไขแดง - 40 32 - - 
เกลือปน 5 0.6 5 5 1.2 
น้ำมันพืช - 8 - - - 
ผงฟู  15 - 0.6 3 2.5
น้ำ  50 38 70 40 100 

การหาปริมาณน้ำกะเพราท่ีเหมาะสม  
พบวา บะหม่ีกะเพราท่ีใชปริมาณน้ำกะเพรา : น้ำ
ในอัตราสวน 100 : 0 ไดรับการยอมรับจาก 
ผูทดสอบชิมมากท่ีสุดเน่ืองจากมีสีเขียวสวยงาม
เหมือนบะหม่ีหยก มีกล่ินหอมของกะเพราแตกตาง
จากสูตรอื่น สวนเน้ือสัมผัสของบะหม่ีทั้ง 5 สูตร 
ใกลเคียงกัน ผลการวิเคราะหการตานอนุมูลอิสระ 
DPPH ของสารสกัดจากน้ำใบกะเพราและบะหม่ี
กะเพราโดยเปรียบเทียบผลกอนลวกและหลังลวก
บะหม่ี พบวา สารสกัดจากน้ำใบกะเพรามีความ

สามารถในการตานปฏิกิริยาออกซิเดชันรอยละ 
43.20 (ภาพท่ี 1) มีสารประกอบโพลีฟนอลท้ังหมด
เทากับ 2.48 มิลลิกรัม/น้ำหนัก ใบกะเพราสด 100 
กรัม และบะหม่ีกะเพรามีความสามารถในการตาน
อนุมูลอิสระ DPPH ลดลงหลังการลวก ตามท่ี 
วิวัฒน หวังเจริญ (2545, หนา 245) กลาววา อาจ
มีสารประกอบโพลีฟนอลบางชนิดละลายในน้ำ
ทำใหปริมาณสารประกอบโพลีฟนอลท้ังหมดใน
บะหม่ีกะเพราลดลง จึงสงผลใหความสามารถใน
การตานอนุมูลอิสระ DPPH ลดลงดวย (ตารางท่ี 2) 

 

วารสารคหเศรษฐศาสตร 
ปที่ 56  ฉบับท่ี 2  พฤษภาคม-สิงหาคม  2556 38



                                         ความสามารถในการตานอนุมูลอิสระ DPPH (รอยละ)
  
น้ำกะเพรา : น้ำเปลา

                กอนลวก                                     หลังลวก 

ตารางที่ 3 คาสีและคาแรงดึงขาดของบะหมี่กะเพราและบะหมี่ตํารับพื้นฐาน

ตารางที่ 2 ความสามารถในการตานอนุมูลอิสระของบะหมี่กะเพราท้ัง 5 ตํารับ

 20 : 80 13.73 10.48
 40 : 60 14.68 10.65
 60 : 40 14.68 12.00
 80 : 20 15.65 12.94
 100 : 0 17.81 13.73

 จากการวัดคาสี พบวา บะหม่ีกะเพรา 
มีคาสีคอนไปทางสีเขียวเขมข้ึนเม่ือทดแทน 
น้ำกะเพราแทนน้ำเปลา และแตกตางกับบะหม่ี

 การวิเคราะหคุณภาพทางโภชนาการ พบ
วา บะหม่ีกะเพรามีปริมาณเถาและเย่ือใยสูงกวา
บะหม่ีตำรับพื้นฐาน รอยละ 90 และรอยละ 100 
ตามลำดับ 
 การทดสอบการยอมรับของผูบริโภคที่มี
ตอผลิตภัณฑบะหม่ีกะเพรา โดยนำบะหม่ีกะเพรา
มาทำเปนอาหารจำนวน 5 ตำรับคือบะหม่ีกะเพรา
ผัดไข บะหม่ีกะเพราผัดข้ีเมา บะหม่ีกะเพราหมูแดง 
บะหม่ีกะเพราเก๊ียวกุง บะหม่ีกะเพราตมยำทะเล 

ตำรับพ้ืนฐานท่ีมีความเปนสีแดง และมีความสวาง
มากกวา สวนคาแรงดึงขาดมีคาใกลเคียงกัน (ตาราง
ที่ 3) 

บะหม่ี
คาเฉล่ีย1

คาเฉล่ียแรงดึงขาด
(นิวตัน)

ตํารับพื้นฐาน 65.01 + 0.01 5.03 + 0.01 28.04 + 0.04 0.455 + 0.05

บะหมี่กะเพรา 54.05 + 0.01 -1.07 + 0.05 29.97 + 0.12 0.441 + 0.04

 คา L* คา a* คา b*

หมายเหตุ : 1 คาเฉลี่ย 2 ซ้ำ 
 คา L* คือ ความสวางของสีมีคา 0-100 (L=0 คือ สีดำ L=100 คือ สีขาว) 
 คา a* คือ ความเปนสีเขียว-แดง (คา-a* หมายถึง สีเขียว คา + a* หมายถึง สีแดง) 
 คา b* คือ ความเปนสีเหลือง-น้ำเงิน (คา-b* หมายถึง สีน้ำเงิน + b* หมายถึง สีเหลือง) 

พบวาผลิตภัณฑบะหม่ีกะเพราท้ัง 5 ตำรับเปนท่ี
ยอมรับของกลุมผูบริโภคโดยมีคะแนนเฉล่ียดาน
ความชอบโดยรวม คือ บะหม่ีกะเพราผัดไข 6.86 
+ 0.99 บะหม่ีกะเพราผัดข้ีเมา 7.51 + 0.94 บะหม่ี
กะเพราหมูแดง 7.16 + 0.87 บะหม่ีกะเพราเก๊ียว
กุง 7.35 + 0.83 และบะหม่ีกะเพราตมยำทะเล 7.28 
+ 0.96 ซ่ึงอยูในระดับชอบปานกลางถึงชอบมาก 
(ตารางท่ี 4)  
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                                                    คะแนนเฉล่ียทางประสาทสัมผัส 
                                     สี             กลิ่น       รสชาติ      เนื้อสัมผัส  ความชอบโดยรวม   

ตารางที่ 4 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย (X + SD) ความพึงพอใจของผูเชี่ยวชาญที่มีตอลักษณะทางประสาทสัมผัส 
   ผลิตภัณฑบะหม่ีกะเพรา 

1 (บะหมี่กะเพราผัดไข)   7.20 + 0.98 6.84 + 0.86  6.72 + 0.78  6.64 + 0.96 6.86 + 0.99 
2 (บะหมี่กะเพราผัดขี้เมา)  7.43 + 0.96  7.63 + 0.72 7.43 + 0.73  7.27 + 0.76 7.51 + 0.94
3 (บะหมี่กะเพราหมูแดง)  7.10 + 0.88  7.16 + 0.84 7.22 + 0.65  6.98 + 0.83 7.16 + 0.87
4 (บะหมี่กะเพราเกี๊ยวกุง) 7.37 + 0.75  7.25 + 0.92 7.27 + 0.81  7.22 + 0.77 7.35 + 0.83
5 (บะหม่ีกะเพราตมยําทะเล) 7.30 + 0.66 7.34 + 0.89  7.46 + 0.84 7.24 + 0.75  7.28 + 0.96

ผลิตภัณฑบะหมี่กะเพรา
ตํารับท่ี 

(n=50)
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BHA PG Ascorbic acid กะเพรา

สรุป สรุป 
  1. บะหม่ีกะเพรา ใชแปงสาลี 190 กรัม 
ไขแดง 32 กรัม เกลือปน 5 กรัม ผงฟู 0.6 กรัม 
และน้ำ 70 มิลลิลิตร 
 2. น้ำกะเพราจากใบกะเพรา 3 สวน น้ำ 
1 สวน ใชแทนน้ำในตำรับเดิม 
 3. มีความสามารถตานปฏิกิริยาออกซิ
เดช่ันรอยละ 43.20  

 4. คุณคาทางโภชนาการของบะหม่ีกะเพรา
เปนรอยละคือ โปรตีน 2.81 ไขมัน 2.01 เถา 2.59 
เยื่อใย 0.10 คารโบไฮเดรต 17.49 ความช้ืน 71.59 
และพลังงาน 99.29 กิโลแคลอรี่ตอ 100 กรัม 
 5. ผูบริโภคยอมรับผลิตภัณฑบะหม่ี
กะเพราระดับปานกลางถึงชอบมาก  
  

คว
าม
สา
มา
รถ
ใน

กา
รต
าน

อนุ
มูล

อิส
ระ

 D
PP

H 
(ร
อย
ละ

) 

ภาพที่ 1 กราฟแสดงความสามารถในการตานอนุมูลอิสระ DPPH ของสารสกัดจากใบกะเพราเทียบกับสารละลาย 
             มาตรฐาน BHA, PG และAscorbic  ที่ระดับความเขมขนเดียวกัน 
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น้ำตาล               6 ชอนชา/วัน                     20 ชอนชา/วัน 
ไขมัน 6 ชอนชา/วัน 12 ชอนชา/วัน 
เกลือ 1 ชอนชา/วัน 2 ชอนชา/วัน 

เอกสารอางอิง เอกสารอางอิง 
กระทรวงสาธารณสุข, กรมอนามัย, ตารางแสดงคุณคาอาหารไทยในสวนที่กินได 100 กรัม. นนทบุรี :  
 ผูแตง. 2544. 
นวลศรี รักอริยะธรรม และอัญชนา เจนวิถีสุข. แอนติออกซิแดนท สารตานมะเร็งในผักสมุนไพรไทย.  
 เชียงใหม: นพบุรีการพิมพ. 2545. 
วิวัฒน หวังเจริญ. (2545). บทบาทของสารประกอบฟนอลตอสุขภาพ. วารสารอาหาร, 32(4), 245-253. 
เสมอพร สังวาสี, ศิริพร อุดมรัตน, บนิษฐา โตแกว และพิชามฐช นิยมชาติ. บะหมี่ตำลึง.  
 กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ, คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร,  
 สาขาวิชาอาหารและโภชนาการ. 2522. 
Bui, L. T. T., & Small, D. M. Riboflavin in Asian noodles: The impact of processing,  
 storage and the efficacy of fortification of three product styles. Food Chemistry, 114 (4),  
 1477-1483.  2009. 

ขอเสนอแนะขอเสนอแนะ  
 1. ในข้ันตอนการพักโด ควรคลุมดวยผา
ขาวบางเพ่ือปองกันไมใหบะหม่ีแหงเกินไป 
 2. การเตรียมน้ำกะเพราควรเลือกใชกะเพรา

ที่สดใหม ลางใหสะอาด สะเด็ดน้ำและผ่ึงใหแหง 
หากยังไมใชควรเก็บน้ำกะเพราในขวดสีชาและ
เก็บไวในตูเย็น แตไมควรนานเกิน 1 ชั่วโมง 
 

อวนลงพุงอวนลงพุง

ไขมันชองทองอันตรายอยางไรไขมันชองทองอันตรายอยางไร

มาปรับเปลี่ยนการบริโภคอาหารมาปรับเปล่ียนการบริโภคอาหาร

ดวยสูตร 6 : 6 : 1ดวยสูตร 6 : 6 : 1

เกณฑวินิจฉัยอวนลงพุง คือการมีเสนรอบพุงมาก 

กวาคร่ึงหน่ึงของสวนสูงตนเอง มีสูตรคำนวนงายๆคือ 

เสนรอบพุง = สวนสูงหาร 2 หากใครมีรอบพุงเกินเกณฑ

ขางตน รวมกับความผิดปกติปจจัยเส่ียง 2 ใน 4 อยางตอ

ไปน้ี ถือเปนคนท่ีมีปจจัยเส่ียงโรคอวนลงพุง 

วิธีวัดเสนรอบพุงวิธีวัดเสนรอบพุง

1. อยูในทายืน เทา 2 ขางหางกันประมาณ 10 

เซนติเมตร 

2. ใชสายวัด วัดรอบพุงโดยผานสะดือ 

3. วัดในชวงหายใจออก (ทองแฟบ) โดยให

สายวัดแนบกับลำตัวไมรัดแนน 

4. ใหระดับของสายวัดท่ีวัดรอบเอววางอยูใน

แนวขนานกับพื้น 

 

ผูท่ีอวนลงพุงจะมีไขมันในชองทองมาก ทำให

เกิดภาวะด้ืออินซูลิน สงผลใหระดับน้ำตาลในเลือดสูง ที่

สำคัญยังทำใหกรดไขมันอิสระซึมเขาสูกระแสเลือด 

แลวเดินทางไปสะสมยังกลาม-เน้ือตามอวัยวะตางๆ ของ

รางกาย ซ่ึงจะเพ่ิมความเส่ียงในการเปนโรคไมติดตอเร้ือรัง

เชนเบาหวาน โรคหัวใจ และความดันโลหิตสูง 

 

 

สำหรับคนไทย ขาดไมไดเรื่องรสชาติ หวาน 

มัน เค็ม ที่ตองครบเคร่ืองในอาหาร แตถาเราปรุงจนเกิน

พอดีจะมีผลเสียตอสุขภาพได ซ่ึงปริมาณน้ำตาล ไขมัน 

เกลือ นอกม้ืออาหารท่ีแนะนำในการบริโภค คือ 

การบริโภค   คําแนะนําในการบริโภค (ชอนชา)   ปจจุบันบริโภค (ชอนชา)

ที่มา : จดหมายขาวชุมชนคนรักสุขภาพ  
        ฉบับสรางสุข ปที่ 9 ฉบับที่ 139 พฤษภาคม 2556 หนา 5 
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มะปราง มีช่ือสามัญวา marian plum หรือ 

maprang มีช่ือวิทยาศาสตรวา Bouea oppositifolia
Meissn. อยูในวงศ  Anacar diaceae เปนพืชตระกูล
เดียวกับ มะมวงและมะมวงหิมพานต มะปราง มี
ถิ่นกำเนิดอยูในประเทศไทย พมา ลาว เขมรและ
มาเลเซีย เปนไมยืนตน แผกิ่งกานรอบตนคลาย
รูปทรงกระบอก สูงประมาณ 10-15 เมตร เปลือก
ไมมียาง ใบคลายใบมะมวง ออกดอกเปนชอ
กระจายขนาดเล็กสีเหลือง ลูกมะปรางดิบมีสีเขียว
ออนและเขมข้ึนเม่ือแก เม่ือสุกจะเปล่ียนเปนสี
เหลืองสม ผลมะปรางมีลักษณะเปนรูปไข สวยงาม 
คอนขางกลม เปลือกผลนิ่ม เน้ือสีเหลืองสมถึง
สมแดง ขึ้นอยูกับชนิดและสายพันธุ รสชาติมีทั้ง
เปรี้ยวอมหวาน หวานอมเปร้ียว หรือเปรี้ยวจัด  
(รีดเดอรส ไดเจสท. 2545 : 246) 

มะปรางท่ีรูจักกันในประเทศไทย แบง
ตามรสชาติมี 3 ชนิด คือ มะปรางเปร้ียว มะปราง
หวาน และมะยง นอกจากน้ีทางภาคใตของประเทศ

วัฒนาภรณ  โชครัตนชัย *     

ตำรับอาหารจากมะยงชิด ตำรับอาหารจากมะยงชิด 

* รองศาสตราจารย โปรแกรมวิชาคหกรรมศาสตร คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

ไทยยังมีพืชในวงศเดียวกัน คือ มะปริง หรือ
มะปรางปา มีลักษณะผลเล็ก รสเปร้ียว ผลดิบตำกับ
น้ำพริก นิยมใสแกงสม หรือจ้ิมกับมันกุง ใหรสชาติ
มันเปร้ียว (ศูนยสงเสริมและพัฒนาอาชีพการเกษตร
จังหวัดฉะเชิงเทรา (พืชสวน), ออนไลน. ) 

1. มะปรางรสเปร้ียว คนโบราณ เรียกอีก
ชื่อวา “กาวาง” เพราะรสชาติเปร้ียวท้ังผลดิบและ
ผลสุก มีท้ังขนาดผลเล็กและผลใหญ เหมาะสำหรับ
แปรรูปเปน มะปรางดอง แชอ่ิม และทำน้ำมะปราง 
ไดแก พันธุกวางของสุโขทัย นครนายก และ
นนทบุรี  

2. มะปรางหวาน มีรสหวานท้ังผลดิบและ
ผลสุก ผลมีขนาดเล็กและใหญ มีความหวาน
แตกตางกันตามพันธุ มะปรางหวานชนิดผลใหญ
รสชาติหวานสนิท ขอเสียของมะปรางหวาน คือ 
มียางท่ีผิว รับประทานมากจะระคายคอทำใหไอ 
สายพันธุมะปรางหวาน ไดแก พันธุลุงชิดสุโขทัย 
พันธุสุวรรณบาท-อุตรดิตถ พันธุทาอิฐนนทบุรี 
พันธุทองใหญปราจีนบุรี  

3. มะยง คือ มะปรางหวานท่ีไมมียาง 
รับประทานแลวไมระคายคอ มะยงแบงเปน 2 
ชนิด คือ มะยงชิดจะมีรสหวานนำ และมะยงหาง
จะมีรสเปร้ียวนำ มะยงผลใหญเน้ือหนา รสชาติดี 
ไดแก พันธุมะยงสวนพลูศรีสุโขทัย พันธุไขเจาคุณ
ชุบเพชรบูรณ พันธุแมยาสุโขทัย 

 มะปรางเปนผลไมที่มีวิตามินซีสูง และมี
แคโรทีน ซ่ึงชวยบำรุงสายตาและผิวหนัง (รีด- 
เดอรส ไดเจสท. 2545 : 246) นอกจากมะปรางจะ
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มีวิตามินซีสูงและมีแคโรทีนตามท่ีกลาวขางตน 
มะปรางยังมีสารอาหารตาง ๆ อีกมากมายดังตาราง
ตอไปน้ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 สรรพคุณทางสมุนไพร เน่ืองจากรากของ 

มะปรางมีรสจืดและเย็น เปนยาชนิดหน่ึงท่ีสามารถ
ใชถอนพิษไขและถอนพิษสำแดง สวนใบมะปราง
ใชพอกแกปวดศีรษะได (สุรชาติ เทียนกล่ำ. 2549 
: 40-41)  

 ส่ิงท่ีตองระวังในการรับประทานมะปราง 
คือ ยางท่ีผิวของมะปราง ถารับประทานมาก ๆ 
จะทำใหระคายคอได กอนรับประทานทุกครั้งตอง
ลางน้ำใหสะอาดเพ่ือชะลางส่ิงสกปรก และยางท่ี
ผิว อาจจะแชน้ำเกลือหรือลางดวยน้ำเกลือเพื่อลด
อาการระคายคอ หรือจะปอกเปลือกรับประทาน
เฉพาะเน้ือก็ได  

ตารางที่  1 คุณค าทางอาหารจากผลมะปรางสด  
  100 กรัม 

ที่มา : ชวนชม. 2550 : 7  

มะยงชิดปอกเปลือกลางน้ำ 

ผูเขียนไดนำมะยงชิด ซ่ึงมีรสหวานอม
เปร้ียว มาแปรรูปไวรับประทานนอกฤดูกาล เพื่อ
ใหมีตำรับอาหารจากมะยงชิดท่ีหลากหลายสามารถ
เลือกรับประทานตามตองการ มีตำรับท่ีไดทดลอง 
ปรับปรุงพัฒนาข้ึนโดยใชมะยงชิดเปนสวนผสม
หลักดังน้ี 

  
แยมมะยงชิด แยมมะยงชิด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

สวนผสม 
เน้ือมะยงชิดห่ันส่ีเหลี่ยมลูกเตา   900   กรัม 
เปลือกมะยงชิดห่ันหยาบ 100   กรัม 
น้ำตาลทราย 200   กรัม 
กรดซิตริก  1/4  ชอนชา 
เพคติน  1     ชอนชา 

 สารอาหาร ปริมาณสารอาหาร  หนวย 

 น้ำ 86.60 กรัม 
 โปรตีน 40.00 มิลลิกรัม 
 ไขมัน 20.00 มิลลิกรัม 
 คารโบไฮเดรต 11.30 กรัม 
 แคลเซียม 9.00 มิลลิกรัม 
 เสนไย 150.00 มิลลิกรัม 
 ฟอสฟอรัส 4.00 มิลลิกรัม 
 เหล็ก 0.30 มิลลิกรัม 
 เบตาแคโรทีน 23.00 มิลลิกรัม 
 วิตามินบี 1 0.11 มิลลิกรัม 
 วิตามินบี 2 0.05 มิลลิกรัม 
 วติามินบี 3 0.50 มิลลิกรัม 
 วิตามินซี 100.00 มิลลิกรัม 

 เถา 20.00 มิลลิกรัม 
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วิธีทำวิธีทำ  
1. นำเน้ือมะยงชิดและเปลือกมะยงชิดใส

กระทะทองเหลืองต้ังไฟออน พอเดือดใสกรดซิ
ตริก คนตลอดเวลาประมาณ 5 นาที 

2. ใสเพคติน คนใหเขากันจนเน้ือมะยงชิด
นิ่มกระจายตัว 

3. คอยๆ ใสน้ำตาลทรายทีละนอย คน
ตลอดเวลา  จนน้ำตาลทรายหมด และเน้ือมะยงชิด
เนียนเปนเน้ือเดียวกันประมาณ 10 นาที 

4. นำเน้ือมะยงชิดหยดใสน้ำเปลาในถวย 
ถาเกาะตัวไมกระจายจึงใชได 

5. ลางขวดและฝาใหสะอาด แลวคว่ำลง
ในลังถึง  นำไปน่ึงในน้ำเดือดนาน 10 นาที 

6. นำแยมมะยงชิดบรรจุใสขวดขณะรอน
ปดฝาทันทีแลวคว่ำขวดลงประมาณ 5 นาที 

7. หงายขวดข้ึนแพ็คฝาขวดดวยฟลมหด 
โดยราดดวยน้ำรอนที่เดือดจากกาน้ำรอน 

 
แยมโรลมะยงชิดแยมโรลมะยงชิด  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

สวนผสม 
แปงเคก 250 กรัม 
น้ำตาลทราย 250  กรัม 
ผงฟู 1      ชอนโตะ 
เกลือ 1/4  ชอนชา  

เอสพี 30 กรัม 
เน้ือมะยงชิดท่ีปนละเอียด   150  กรัม 
ไขไก 10 ฟอง 
เนยละลาย 100 กรัม 

 
วิธีทำวิธีทำ  

 1. นำแปง ผงฟู มารอนรวมกันแลวพักไว 
 2. นำไขไก เอสพี เกลือ น้ำตาลทราย ใส

เครื่องตีดวยความเร็วต่ำ 30 วินาที และตีตอดวย
ความเร็วสูงประมาณ 5-6 นาที 

 3. นำเน้ือมะยงชิดท่ีปนละเอียดแลวเทลง
ใสหมอตี และใสแปงกับผงฟูที่รอนไวแลว ตีตอ
อีก 2 นาที ดวยความเร็วสูง 

 4. นำเนยละลายเทใสหมอ ตีเปนข้ันตอน
สุดทาย ผสมใหเขากัน และตีไลฟองอากาศ
ประมาณ 30 วินาที 

 5. เทใสถาดท่ีรองดวยกระดาษไขท่ีทาเนย 
ไวแลว เกลี่ยหนาเคกใหเรียบ แลวอบดวยความ
รอนประมาณ 200-250 องศาเซลเซียส นาน 10 
นาที หรือจนกระท่ังสุก 

 6. นำแยมมะยงชิดมาทาเน้ือเคก แลวมวน 
ขนมและตัดเปนชิ้น ใสจานเสิรฟได 

  
สวนผสมแยมมะยงชิดสำหรับทาเน้ือเคก 

เน้ือมะยงชิด 300 กรัม 
น้ำตาลทราย 100 กรัม 
แปงกวนไส 30 กรัม 

วิธีทำวิธีทำ  
 นำสวนผสมท้ัง 3 อยาง มากวนรวมกัน

ดวยการตุน กวนไปในทางเดียวกันจนขน แลวยก
ลง รอจนเย็นจึงนำมาทากับโรล หรือแตงหนาเคก
ได 
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เคกหนาแยมมะยงชิดเคกหนาแยมมะยงชิด  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สวนผสม 
 แปงเคก 200 กรัม 
 ผงฟู 1/2   ชอนโตะ 
 น้ำตาลทราย  230 กรัม 
 เกลือปน  1/4 ชอนชา 
 เน้ือมะยงชิดท่ีปนละเอียด 150 กรัม 
 เนยสด 200 กรัม 
 ไขไก 5 ฟอง 
  
วิธีทำวิธีทำ  

1. รอนแปงและผงฟูรวมกัน พักไว 
2. นำสวนผสมทุกอยางรวมกัน ตีดวย

ความเร็วต่ำ นาน 30 วินาที และตีตอดวยความเร็ว
สูงอีก 4 นาที จากน้ันไลฟองอากาศตอ 30 วินาที 

3. เทใสพิมพท่ีทาดวยไขมัน อบดวยความ
รอน 200 องศาเซลเซียส นาน 30 นาที หรือ
จนกระท่ังสุก 

หมายเหตุ  : แยมที่ใชแตงหนาเคกใชสวนผสม และวิธีทำ 

 เหมือนกันกับแยมสำหรับทาโรล 

 
 

เยลลี่มะยงชิด เยลล่ีมะยงชิด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สวนผสม 
น้ำมะยงชิดขน 1,500 กรัม 
น้ำเปลา 3,000 กรัม 
เน้ือมะยงชิดห่ันส่ีเหลี่ยมลูกเตา  500  กรัม 
 ลวกน้ำรอน  
น้ำตาลทราย 600 กรัม 
เจลาติน 100 กรัม 
กรดซิตริก 1/2 ชอนชา 
เกลือ 1/2 ชอนชา 
  
วิธีทำวิธีทำ  
 1. ลางมะยงชิดใหสะอาด พักใหสะเด็ดน้ำ 
แลวจึงปอกเปลือกเอาแตเน้ือปน แลวตมใหเดือด 
กรองเอากากออกใหไดน้ำ 1.5 กิโลกรัม พักไว 

2.  ผสมน้ำตาลทราย 200 กรัม และเจลา
ติน 100 กรัม โดยใสถุงเขยาใหเขากัน พักไว 

3.  นำน้ำเปลาใสหมอต้ังไฟปานกลาง พอ
รอนใสผงเจลาตินกับน้ำตาลทรายท่ีผสมแลว โดย
คอยๆ ใส และคนตลอดจนหมด ดวยตะกรอมือ 

4.  เติมน้ำตาลท่ีเหลือ 400 กรัม โดยคอย ๆ 
เติมและคนตลอดเวลาจนหมด ลดไฟลง 

5. คอยๆ ใสน้ำมะยงชิดทีละนอย คน
ตลอดเวลาจนหมด 
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6.  ใสกรดซิตริกคนใหเขากัน และใส
เกลือคนจนเขากัน ควบคุมอุณหภูมิใหอยูประมาณ 
90-95 องศาเซลเซียส 

7. เติมเน้ือมะยงชิดหั่นส่ีเหลี่ยมลูกเตา 
โดยการลวกน้ำตมเดือดกอน คนใหเขากัน จนได
อุณหภูมิ 90-95 องศาเซลเซียส ไมตองใหเดือด
ปดไฟ 
 8.  ยกลงพักประมาณ 5 นาที ตักใสถวย
ขณะรอนจนหมด (ใชถวยขนาด 4 ออนด ได
ประมาณ 44-45 ถวย) 
 
มะยงชิด 3 รส (มะยงชิดหยี)มะยงชิด 3 รส (มะยงชิดหยี)  

สวนผสม 
เน้ือมะยงชิดปน 2 กิโลกรัม 
น้ำตาลทราย 1 กิโลกรัม 
แบะแซ 1 ถวยตวง 
เกลือปน 2 ชอนชา 
พริกปน 2 ชอนชา 
กรดซิตริก 1/4 ชอนชา 
น้ำตาลทรายสำหรับคลุก    1/2      กิโลกรัม 

วิธีทำวิธีทำ  
 1. นำมะยงชิดมาลางน้ำ ปอกเปลือก ฝาน

เปนชิ้นชั่ง แลวนำเน้ือมะยงชิดปน เทใสกระทะ
ทองเหลืองต้ังไฟปานกลางใสแบะแซคนใหเขากัน 

2. ใสน้ำตาลทราย เกลือปน พริกปน ใช
ไฟออนตลอด กวนจนขนเหนียวปนกอนได 

3. นำมาปนเปนกอนกลม คลุกน้ำตาล
ทราย หอดวยกระดาษแกว เก็บใสขวดโหลไว
รับประทานไดนานเปนเดือน 
 
พั้นชมะยงชิด พั้นชมะยงชิด 
 
 
 
 
 
 
 
 
สวนผสมพั้นชมะยงชิด (สีเหลือง) 

น้ำมะยงชิด 500 กรัม 
น้ำสับปะรด 500 กรัม 
สไปรท 200 ซีซี 
โซดา 325 ซีซี (1 ขวด) 
เกลือปน 1 ชอนชา 
น้ำเช่ือมขน 200 ซีซี 

วิธีทำวิธีทำ  
นำสวนผสมทุกอยางผสมรวมกัน ใสแกว

เสิรฟพรอมน้ำแข็ง 
สวนผสมพั้นชมะยงชิด (สีแดง) 

น้ำมะยงชิด 600 กรัม 
น้ำมะนาว 100 ซีซี 
สไปรท 300 ซีซี 
โซดา  1 ขวด 
เกลือปน 1 ชอนชา 
น้ำแดง 300 ซีซี 
น้ำเช่ือมขน 100 ซีซี 
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วิธีทำ วิธีทำ 
นำสวนผสมทุกอยางผสมรวมกันใสแกว

เสิรฟพรอมน้ำแข็ง 
 
สวนผสมน้ำเชื่อม 

น้ำตาลทราย  1 1/2 กิโลกรัม 
น้ำสะอาด  3 ถวยตวง  

วิธีทำ (น้ำเชื่อม) 
นำน้ำกับน้ำตาลทรายต้ังไฟปานกลาง 

ตมเดือดใหน้ำตาลละลาย พอขนยกลง 
 

น้ำสลัดมะยงชิด (น้ำขน) น้ำสลัดมะยงชิด (น้ำขน) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สวนผสม 
 เน้ือมะยงชิดปน 600 กรัม 
 นมขนหวานตราหมี 1 กระปองเล็ก        
   (390 กรัม) 
 น้ำมันมะกอก 2/3 ถวยตวง 
 น้ำสมสายชู 7 ชอนโตะ 
 เกลือปน 5 ชอนชา 
 งาขาวค่ัวตำ 3 ชอนชา 
 พริกไทยปน 3 ชอนชา  
 มัสตารด 1 ชอนชา 

วิธีทำ  วิธีทำ  
นำสวนผสมทุกอยางใสโถปน ปนประมาณ 

2-3 นาที จะไดน้ำสลัดมะยงชิด (น้ำขน) สำหรับ
รับประทานคูกับสลัดผัก และผลไม 
หมายเหตุ : ถาไมชอบมัสตารด ไมตองใสก็ได 
 

น้ำสลัดมะยงชิด (น้ำใส) น้ำสลัดมะยงชิด (น้ำใส) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สวนผสม 

เน้ือมะยงชิดปน 1 กิโลกรัม 
น้ำเช่ือม 1 กิโลกรัม 
เกลือปน 3 ชอนโตะ 
พริกไทยปน 4 ชอนชา 
งาขาวค่ัวตำ 1 ชอนโตะ 
น้ำสมสายชู 8 1/2 ชอนโตะ 
น้ำมันมะกอก 1/4 ถวยตวง 

วิธีทำวิธีทำ  
นำสวนผสมทุกอยางใสชามอาง คนให

เขาเปนเน้ือเดียวกัน เสิรฟคูกับผัก หรือผลไมตาม
ชอบ 
สวนผสมน้ำเชื่อม 

น้ำตาลทราย  1.5 กิโลกรัม 
น้ำสะอาด  1 กิโลกรัม 
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วิธีทำวิธีทำ  
นำน้ำและน้ำตาลทรายใสหมอตมไฟ

ปานกลางนาน 10 นาที พักใหเย็นจะไดน้ำเช่ือม 
1.3 กิโลกรัม 
 

เน่ืองจากมะปรางเปนผลไม ที่มีรสชาติ
หลากหลาย ทั้งรสหวาน รสเปร้ียว และเปร้ียวอม
หวาน จึงสามารถนำมาแปรรูปเปนท้ังอาหารคาว 
อาหารหวาน อาหารวาง และเบเกอร่ีไดหลายชนิด 
ทั้งน้ีข้ึนอยูกับความชอบของแตละคนวาจะนำ 

มะปรางมาแปรรูปเปนอาหารประเภทไหน สวน
ใหญถาเปนมะปรางเปร้ียวจะนิยมรับประทานผล
ดิบ โดยนำมาทำเปนน้ำพริก รับประทานคูกับพริก
เกลือ ใสตมยำแทนมะขามเปยก หรือถนอมอาหาร
ดวยการดอง สวนมะปรางหวานนิยมรับประทาน
ผลสุกเพราะมีรสชาติหวานเม่ือสุก สวนมะยงน้ัน
มีท้ังมะยงหวาน (มะยงชิด) และมะยงเปร้ียว (มะยง
หาง) จึงสามารถนำมาดอง และรับประทานสุก
สดๆ ไดรสชาติที่อรอยเชนกัน 
  
  

เอกสารอางอิง เอกสารอางอิง 
ชวนชม. มะยงชิด มะปรางหวาน ของดีเมือง  นครนายก. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา :  http://bot.swu.ac.th  
 [2554, มกราคม 31]. 2550. 
รีดเดอรส ไดเจสท. รูคุณรูโทษโภชนาการ. กรุงเทพฯ : บริษัท รีดเดอรส ไดเจสท (ประเทศไทยจำกัด) 2545. 
ศูนยสงเสริมและพัฒนาอาชีพการเกษตรจังหวัดฉะเชิงเทรา  (พืชสวน). มะปราง. (มปป.) [ออนไลน].   
 แหลงท่ีมา : http://www.aopdh01.doae.go.th/maprang1.html [2555, สิงหาคม 10]. 
สุรชาติ เทียนกล่ำ. มารูจัก มะปรางกับมะยงชิด. หนองหญาไซ, 1(2), 40-41. กรกฎาคม-ธันวาคม 2549. 
 

เชื่อไหม...แค “แกวงแขน” พุงก็ลดเชื่อไหม...แค “แกวงแขน” พุงก็ลด

เคล็ดลับกายบริหารแกวงแขน 

1. ยืนตรง เทา 2 ขางแยกออกจากกันใหมีระยะ 
 หางเทากับหัวไหล 
2. ปลอยมือ 2 ขางลงตามธรรมชาติ อยาเกร็ง ให 
 นิ้วมือชิดกัน หันอุงมือไปขางหลัง 
3.  หดทองนอยเขา เอวต้ังตรงเหยียดหลัง ผอน 
 คลายกระดูกลำคอ ศีรษะและปากผอนคลาย 
 ตามธรรมชาติ 
4. จิกปลายเทายึดเกาะพ้ืน สนเทาออกแรงเหยีบ 
 ลงบนพื้นใหแนน ใหแรงจนกลามเน้ือโคนเทา 
  โคนขา และทองตึงๆ เปนใชได 
5. บั้นเทาควรงอข้ึนเล็กนอย ระหวางกายบริหาร 

 ตองหดกน หรือขมิบทวารหนักคลายยกสูงให 
 หดเขาไปในลำไส 
6.  ตามองตรงไปจุดใดจุดหน่ึง สลัดความคิดฟุงซาน 
 กังวล ออกใหหมด ทำสมาธิใหรูสึกอยูที่เทา 
7. แกวงแขวนไปขางหนา เบาหนอยทำมุม 30  
 องศากับลำตัว แลวแกวงไปขางหลังแรงหนอย  
 ทำมุม 60 องศากับลำตัว จะทำใหเกิดแรงเหว่ียง  
 นับเปน 1 คร้ัง โดยปลอยน้ำหนักมือใหเหมือน 
 ลูกตุม แกวงแขนไป-มา โดยเริ่มจากทำวันละ  
 500 ถึง 1,000-2,000 ครั้ง ซ่ึงจะใชเวลา 
 ประมาณ 30 นาที 

ที่มา : จดหมายขาวชุมชนคนรักสุขภาพ  
        ฉบับสรางสุข ปที่ 9 ฉบับท่ี 139 พฤษภาคม 2556 หนา 7 วารสารคหเศรษฐศาสตร 
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ปจจุบันประชาชนในสังคมไทยไดนอมนำ
แนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในพระบาทสมเด็จ
พระเจาอยูหัวฯ มาสูการดำเนินชีวิตภายใตกระแส
โลกาภิวัตน รวมท้ังการเปล่ียนแปลงตางๆ ที่เกิดข้ึน 
ในสวนของการศึกษาซ่ึงนับวาเปนปจจัยสำคัญท่ี
มีบทบาทในการพัฒนาคน โดยเฉพาะการจัดการ
ศึกษาระดับปฐมวัยในการเช่ือมโยงปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงสูการศึกษาน้ัน ควรเริ่มปลูกฝง
ต้ังแตระยะวัยตนของชีวิตหรือชวงปฐมวัย เพราะ
เปนวัยที่มีความสำคัญที่สุดตอการวางรากฐาน
ของชีวิตมนุษย เปนวัยแหงการกอเกิดพ้ืนฐานดาน
บุคลิกภาพ ลักษณะนิสัย ความสามารถทางสติ 
ปญญา ความสามารถดานตางๆ รวมท้ังการเขาใจ
ธรรมชาติและการเรียนรู ซ่ึงสอดคลองกับปรัชญา
หลักสูตรการศึกษาปฐมวัย พุทธศักราช 2546 ที่
กลาวถึงการศึกษาปฐมวัยวาเปนการพัฒนาเด็ก
ต้ังแตแรกเกิดถึง 5 ป บนพื้นฐานการอบรมเล้ียงดู 
และการสงเสริมกระบวนการเรียนรูที่สนองตอ
ธรรมชาติ และพัฒนาการของเด็กแตละคนตาม
ศักยภาพ  ภายใตบริบทสังคมวัฒนธรรมท่ีเด็กอาศัย
อยู ดวยความรัก ความเอ้ืออาทร และความเขาใจ
ของบุคคลรอบดาน เพื่อสรางรากฐานคุณภาพ

สาวิตรี พังงา*     

เศรษฐกิจพอเพียงกับเด็กปฐมวัย...เรียนรูอยางไร เศรษฐกิจพอเพียงกับเด็กปฐมวัย...เรียนรูอยางไร 

“เศรษฐกิจพอเพียงเปนเสมือนรากฐานของชีวิต รากฐานความมั่นคงของแผนดิน 
เปรียบเสมือนเสาเข็มที่ถูกตอกรองรับบานเรือนตัวอาคารไวนั่นเอง สิ่งกอสรางจะอยู
มั่นคงก็อยูที่เสาเข็ม แตคนสวนมากมองไมเห็นเสาเข็ม และลืมเสาเข็มเสียดวยซ้ำไป” 

พระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช  
จากวารสารมูลนิธิชัยพัฒนา ประจำเดือนสิงหาคม 2552 

* อาจารย ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

ชีวิตใหเด็กพัฒนาไปสูความเปนมนุษยที่สมบูรณ 
เกิดคุณคาตอตนเองและสังคม ในสวนของเด็ก
อายุ 3 - 5 ป มุงใหเด็กมีพัฒนาการทางรางกาย 
อารมณ จิตใจ สังคมและสติปญญาท่ีเหมาะสม
กับวัย ความสามารถและความแตกตางระหวาง
บุคคล มีแนวทางในการพัฒนาเด็กใหมีคุณลักษณะ
ที่พึงประสงค ดังน้ี 

1. รางกายเจริญเติบโตตามวัย และมีสุข
นิสัยท่ีดี 

2. กลามเน้ือใหญและกลามเน้ือเล็กแข็ง
แรง ใชไดอยางคลองแคลวและประสานสัมพันธ
กัน 

3. มีสุขภาพจิตดี และมีความสุข 
4. มีคุณธรรม จริยธรรมและมีจิตใจท่ีดีงาม 
5. ชื่นชมและแสดงออกทาง ศิลปะ 

ดนตรี การเคล่ือนไหว และรักการออกกำลังกาย 
6. ชวยเหลือตนเองไดเหมาะสมกับวัย 
7. รักธรรมชาติ ส่ิงแวดลอม วัฒนธรรม

และความเปนไทย 
8. อยูรวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข

และปฏิบัติตนเปนสมาชิกท่ีดีของสังคมในระบอบ
ประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริยทรงเปนประมุข 

วารสารคหเศรษฐศาสตร 
ปที่ 56  ฉบับท่ี 2  พฤษภาคม-สิงหาคม  2556 49



 9. ใชภาษาส่ือสารไดเหมาะสมกับวัย 
 10.   มีความสามารถในการคิดและการแก
ปญหาไดเหมาะสมกับวัย 
 11.   มีจินตนาการและความคิดสรางสรรค 
 12.   มีเจตคติที่ดีตอการเรียนรู และมีทักษะ 
ในการแสวงหาความรู  

 
เศรษฐกิจพอเพียง คืออะไร เศรษฐกิจพอเพียง คืออะไร 

“เศรษฐกิจพอเพียง” (sufficiency economy)
เปนปรัชญาท่ีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ ทรงมี
พระราชดำรัสชี้แนะแนวทางการดำเนินชีวิตและ
ปฏิบัติตนของประชาชนในทุกระดับต้ังแตระดับ
ครอบครัว ระดับชุมชนจนถึงระดับรัฐ บนพ้ืนฐาน
ของทางสายกลางซ่ึงประกอบดวย 3 คุณลักษณะ 
ไดแก พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุมกันในตัวที่ดี 
และ 2 เง่ือนไข ไดแก เง่ือนไขความรู คือ รอบรู 
รอบคอบ ระมัดระวัง และเง่ือนไขคุณธรรม คือ 
ซ่ือสัตยสุจริต ขยันอดทน มีสติปญญา แบงปน 
ดังภาพที่ 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1  ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

ที่มา : http://rujsobblog.blogspot.com/ 
 

ความพอเพียง หมายถึง ความพอประมาณ 
ความมีเหตุผลรวมถึงความจำเปนท่ีจะตองมีระบบ
ภูมิคุมกันในตัวที่ดีพอสมควรตอการมีผลกระทบ

ใดๆ อันเกิดจากการเปล่ียนแปลงท้ังภายนอกและ
ภายใน ท้ังน้ีจะตองอาศัยความรอบรู ความรอบคอบ 
และความระมัดระวังอยางยิ่งในการนำวิชาการ
ตางๆ มาใชในการวางแผนและการดำเนินการทุก
ข้ันตอน และขณะเดียวกันจะตองเสริมสรางพ้ืนฐาน
จิตใจของคนในชาติใหมีสำนึกในคุณธรรม ความ
ซ่ือสัตยสุจริตและใหมีความรอบรูที่เหมาะสม 
ดำเนินชีวิตดวยความอดทน ความเพียร มีสติปญญา
และความรอบคอบ เพื่อใหสมดุลและพรอมตอ
การรองรับการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วและ
กวางขวาง ท้ังดานวัตถุ สังคม ส่ิงแวดลอมและ
วัฒนธรรมจากโลกภายนอกไดเปนอยางดี 

 
การเรียนรูเศรษฐกิจพอเพียงสำหรับเด็กปฐมวัย  

การจัดประสบการณเรียนรูสำหรับเด็ก
ปฐมวัย จัดในรูปของกิจกรรมบูรณาการผานการเลน 
ซ่ึงหัวใจสำคัญของกิจกรรมการเรียนรูท่ีเหมาะสม
สำหรับเด็กปฐมวัยคือ การเรียนรูแบบลงมือกระทำ 
(active learning) ซ่ึงเปนการเรียนรูที่เด็กไดจัด
กระทำกับวัตถุ มีปฏิสัมพันธกับบุคคล ความคิด
และเหตุการณ จนกระท่ังสามารถสรางองคความรู 
ดวยตนเอง ดังน้ันการจัดกิจกรรมเพื่อปลูกฝง
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงเพ่ือพัฒนาคุณลักษณะ
ที่พึงประสงคของเด็กปฐมวัย เริ่มตนต้ังแตการ
วิเคราะหความสอดคลองระหวางปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียงกับคุณลักษณะท่ีพึงประสงค
ของเด็กปฐมวัย และนำหลักจากการคิดวิเคราะห
มาบูรณาการจัดทำแผนการเรียนรู โดยมีความสอด 
คลองกบัสาระการเรียนรู ประกอบดวยสาระท่ีควร
เรียนรู 4 เรื่อง คือ 1) เรื่องราวเก่ียวกับตัวเด็ก 2) 
เรื่องราวเกี่ยวกับบุคคลและสถานท่ีแวดลอมเด็ก 
3) ธรรมชาติรอบตัว และ 4) ส่ิงตางๆ รอบตัวเด็ก
รวมทั้งประสบการณสำคัญท่ีสงเสริมพัฒนาการ
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ดานรางกาย ดานสังคม ดานอารมณและจิตใจ 
และดานสติปญญา ซ่ึงนำไปสูการกำหนดหนวย
การสอน การจัดกิจกรรมการเรียนรูสำหรับเด็ก

ปฐมวัยสามารถจัดในรูปของกิจกรรมประจำวัน 
สามารถสรุปไดดังน้ี 

 

แนวการจัดกิจกรรมเศรษฐกิจพอเพียง

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
3 คุณลักษณะ 2 เงื่อนไข

คุณลักษณที่พึงประสงค
12 ประการ

สาระที่ควรเรียนรู 4 เรื่อง
1. เรื่องราวเกี่ยวกับตัวเด็ก
2. เรื่องราวเกี่ยวกับบุคคล
 และสถานท่ีแวดลอมเด็ก
3. ธรรมชาติรอบตัว
4. สิ่งตางๆ รอบตัวเด็ก

ประสบการณสําคัญ
สงเสริมพัฒนาการ 4 ดาน

1. ดานรางกาย
2. ดานสังคม
3. ดานอารมณและจิตใจ
4. ดานสติปญญา

แผนการเรียนรู

กิจกรรม
เคล่ือนไหวและจังหวะ

กิจกรรม
เสริมประสบการณ

กิจกรรม
สรางสรรค

กิจกรรม
เกมการศึกษา

กิจกรรม
กลางแจง

กิจกรรม
เสรี

หนวยการสอน

กิจกรรมประจําวัน

ภาพที่ 2  แนวการจัดกิจกรรมเศรษฐกิจพอเพียง 
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โดยปกติทั่วไปการจัดกิจกรรมสำหรับ
เด็กปฐมวัยสามารถจัดในรูปแบบตารางกิจกรรม
ประจำวัน ซ่ึงในแตละวันเด็กจะไดรับการฝกทักษะ
สงเสริมพัฒนาการท้ัง 4 ดาน ไดแก พัฒนาการ
ดานรางกาย ดานสังคม ดานอารมณและจิตใจ 
และดานสติปญญา ในขณะเดียวกันเด็กจะไดรับ
ประสบการณเรียนรูเกิดพฤติกรรมคุณลักษณะท่ี
พึงประสงครวมท้ังไดรับการพัฒนาศักยภาพท่ี
เหมาะสมกับวัย ดังน้ันในขณะท่ีเด็กทำกิจกรรม
แตละชวงเวลาน้ันเด็กจะเกิดการเรียนรูจากกิจกรรม
ท่ีหลากหลาย จึงควรสงเสริมใหเด็กซึมซับ “ความ
พอเพียง” ดวยหลักการดังน้ี 

1.  ความพอประมาณ 
 1) ฝกใหเด็กทำส่ิงตางๆ  ที่พอเหมาะ 

พอควรตามวัยและศักยภาพ   
 2) ฝกให เด็กรูจักใช ส่ิงของตางๆ 

อยางคุมคา 
 3) ฝกใหเด็กรูจักความพอและรูจัก

แบงปน 
2.  ความมีเหตุผล 
 1) ฝกการใหเหตุผลในเวลาท่ีบอกให

เด็กแสดงพฤติกรรมตางๆ  
 2) ฝกให เ ด็กสามารถคิดและแก

ปญหาไดเหมาะสมกับวัย  
 3) ฝ ก ให เ ด็ กได แสดงออกทาง

อารมณและความรูสึกท่ีเหมาะสมกับวัย  
3.  การมีภูมิคุมกันท่ีดี 
 1) ฝ ก ใ ห เ ด็ ก รู จั ก รั ก ษ า ค ว า ม

ปลอดภัยของตนเองไดเหมาะสมตามวัย 
 2) ฝกใหเด็กอยูรวมกับคนอ่ืนไดโดย

ไมสรางปญหากับตัวเองและผูอื่น  
 3)  ฝกใหเด็กไดมีโอกาสดูแลสุขภาพ

และสุขอนามัยของตนเองไดเหมาะสมตามวัย 

4.  ความรู  
 1) จัดประสบการณเรียนรูในสภาพ

แวดลอมท่ีเหมาะสมกับวัยและคำนึงถึงความ
แตกตางของแตละบุคคล  

 2) ฝกใหเด็กเรียนรูดวยการกระทำ
ส่ิงตางๆดวยตนเอง  

 3) ฝกใหเด็กมีโอกาสคิดริเริ่มตาม
ความตองการและความสนใจของตนเอง 

5.  คุณธรรม  
 1) ฝกใหเด็กทำกิจกรรมตางๆ โดย

เ ด็กได มี โอกาสปฏิ สัมพันธกับ บุคคลและ
ส่ิงแวดลอมรอบตัว 

 2)  ฝกใหเด็กปฏิบัติตามกฎ กติกา ขอ
ตกลง รูจักบทบาทหนาท่ีของตนเองและเคารพ
สิทธิของผูอื่น รูจักแบงปน ใหอภัยผูอื่น มีความ
ซ่ือสัตย 

 3) ฝกใหเด็กเรียนรูทางสังคมในการ
อยูรวมกับผูอื่น รูจักแบงปน ใหอภัย 

จะเห็นไดวาการนำแนวทางเศรษฐกิจ
พอเพียงสูการปฏิบัติในระดับปฐมวัยนั้น ควรจัดให 
เด็กมีสวนรวมในการทำกิจกรรมตางๆ ท่ีหลากหลาย 
และสงเสริมการนำประสบการณเรียนรูที่เด็กๆ ไดรบั 
ไปประยุกตใชในสถานการณจริงในชีวิตประจำวัน
ของเด็กใหมากท่ีสุดเพื่อใหเด็กไดซึมซับประสบ- 
การณตรง และเปนการสรางความสมดุลใหเกิดข้ึน
ทั้งทางกายและทางใจต้ังอยูบนพื้นฐานทาง
สายกลาง โดยคำนึงถึงความพอประมาณ ความมี
เหตุผล การสรางภูมิคุมกันท่ีดีในตัว ตลอดจนใช
ความรู ความรอบคอบและความระมัดระวัง รวม
ทั้งการมีคุณธรรมในการดำเนินชีวิตดวยความ
ซ่ือสัตยสุจริต ขยันอดทน มีสติปญญาและรูจัก
แบงปน เพื่อสงผลใหเด็กเปนทรัพยากรมนุษยที่มี
คุณคาของสังคมและประเทศชาติตอไป 
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โดย นพ.เกษม วัฒนชัย 

 1.  อยาเดินโดยไมมีไมเทาหรือไมมีที่เกาะ ปองกันอุบัติเหตุดีกวากลัวเสียหนา 
 2.  อยาเดินพื้นตางระดับถาไมจำเปน ตองระวังใหมากและอยาเดินถอยหลัง 
 3.  อยารีบเดินเวลาลงจากรถ ควรยืนตั้งตัวสักครูกอน 
 4.  อยาขึ้นลงบันไดโดยไมมีราวจับ ลงบันไดระวังสนเทาสะดุดขอบบันได 
 5.  อยารับเปนประธานหรือเจาภาพเผาศพเพราะทานจะตองขึ้นเมรุคนเดียวโดยไมมีราวจับ ถึงแมจะมีราว 
จับ แตเขาจะประดับตกแตงดวยตนไมและดอกไม ถาจำเปน ตองมีคนคอยพยุง 
 6.  อยายืน นุง ถอดกางเกงหรือใสเสื้อผาโดยไมมีที่เกาะหรือพิงตัวได ควรนั่งดีกวา 
 7.  อยายืนอาบน้ำโดยไมมีราวจับหรือไมมีแผนกันลื่นที่พื้น จะลื่นลมไดงาย 
 8.  อยายืนอาบน้ำในอางน้ำที่ไมมีที่จับและแผนกันล่ืน เวลาออกจากอางตองระวังเทาสะดุดขอบอาง 
 9.  อยายืนบนบันไดชนิดที่พาดพิงหรือกางออกเพ่ือทำงานบนท่ีสูงที่จะตองกมๆ เงยๆ การตกบันไดสูงอาจ
พิการหรือเสียชีวิตได 
 10.  อยานั่งยองเวลาถายหนัก เพราะอาจหนามืดลมคว่ำหรือหงายหลังได ควรนั่งราบในสวมที่มีที่นั่งราบ 
 11.  อยาลุกพรวดพราดเวลาถายทุกขเสร็จหรือตื่นนอนใหมๆ ใหคอยๆ ลุกขึ้นยืนเพื่อใหระบบไหลเวียน
เลือดปรับตัว 
 12.  อยาใสกลอนประตูเวลาเขาหองน้ำ หากเกิดเหตุฉุกเฉินลูกหลานจะสามารถเขามาชวยไดทัน 
 13.  อยาพยายามขับรถ ถาจำเปนใหขับชาๆ เพราะประสาทคนสูงอายุจะตามรถไมทัน 
 14.  อยาเอามือยันเวลาหกลม ยอมเจ็บตัวดีกวาแขนหัก 
 15.  อยาคิดวาตัวเองยังหนุมสาว คิดแบบนี้เกิดอุบัติเหตุมานักตอนักแลว 

สำหรับผูสูงอายุ หรือผูที่คิดวา 

ตัวเองแก 
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*อาจารย ดร. สาขาวิชาการจัดการธุรกิจอาหาร สถาบันการจัดการปญญาภิวัฒน 
**อาจารย  สาขาวิชาการจัดการโลจิสติกส สถาบันการจัดการปญญาภิวัฒน 

บทนำบทนำ  
กระแสโลกในยุคปจจุบันท่ีขับเคล่ือน 

ดวยธุรกิจ มีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วและการ
แขงขันทวีความรุนแรงทุกขณะ ทำใหทุกองคกร
ซ่ึงในท่ีนี้รวมทั้งสถาบันการศึกษาตางจำเปนตอง
ปรับตัวอยูตลอดเวลาและเตรียมพรอมตอสภาพ
การท่ีเปล่ียนแปลงอยางตอเนื่อง ความสามารถ
ในการจัดระบบโครงสรางองคกรใหมีรูปลักษณ
ที่สอดคลองและตอบสนองกับสภาพแวดลอม
ของตลาดท่ีเปล่ียนไปเพ่ือความอยูรอดขององคกร
ตองอาศัยการยอมรับการเปล่ียนแปลงและเรง
พัฒนาการเรียนรู  เพราะการเรียนรูจะทำใหสามารถ
รูเทาทันกับสภาพแวดลอมตางๆ  ดังน้ันจึงทำให
มีการพัฒนารูปแบบการเรียนท่ีเรียกวา “สหกิจ
ศึกษา” เปนการศึกษาท่ีเนนประสบการณที่ไดรับ
จากการปฏิบัติงานจริง มีรูปแบบการเรียนรูควบคู
ไปกับการทำงานจริง (Work-based Learning; 
WBL) ซ่ึงเปนการผสมผสานระหวางภาคทฤษฎี
และภาคปฏิบัติเขาดวยกัน โดยมีการบูรณาการ
การเรียนรูในสถานศึกษากับการใหนักศึกษาไป
ปฏิบัติงานจริงในองคกรผูใชบัณฑิต ซ่ึงพัฒนา
ข้ึนเปนคร้ังแรกในประเทศสหรัฐอเมริกาเน่ืองจาก
สถาบันอุดมศึกษามีปญหาดานประสิทธิภาพการ
สอนนักศึกษามีทักษะทางวิชาชีพต่ำ  เพื่อใหนัก
ศึกษาไดทำงานตรงตามสาขาวิชาชีพและมี
ประโยชนตอองคกรผูใชบัณฑิต มักมีการกำหนด

งานเปนโครงงานพิเศษท่ีสามารถทำใหสำเร็จได
ภายใน 4 เดือน  โดยองคกรผูใชบัณฑิตจะจัดหา
พี่เลี้ยง (Mentor หรือ Job Supervisor) ทำหนาท่ี
กำกับและดูแลการทำงานของนักศึกษา จึงทำให
มีการขยายผลและนำสหกิจศึกษาไปใชอยาง
แพรหลาย  (สำนักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา, 
2556) 

การเรียนรูปแบบ WBL เปนการจัดการ
เรียนการสอนที่สงเสริมผูเรียนใหเกิดพัฒนาการ
ทุกดาน ไมวาจะเปนการเรียนรูเน้ือหาสาระ การ
ฝกปฏิบัติจริง ฝกฝนทักษะทางสังคม ทักษะชีวิต 
ทักษะวิชาชีพ การพัฒนาทักษะการคิดข้ันสูง โดย
สถาบันการศึกษามักรวมมือกับแหลงงานในชุมชน 
รับผิดชอบการจัดการเรียนการสอนรวมกัน ต้ังแต
การกำหนดวัตถุประสงค  การกำหนดเน้ือหากิจกรรม 
และวิธีการประเมิน (สงบ, 2551) จากรายงานการ
ประเมินผลสัมฤทธ์ิของโครงการสหกิจศึกษา
นำรอง พบวา องคกรผูใชบัณฑิตไดประโยชนจาก
โครงการสหกิจศึกษาท้ังจากการนิเทศของอาจารย 
รายงานวิชาการของนักศึกษาโครงงาน และงาน
ประจำท่ีนักศึกษาปฏิบัติ เกิดความรวมมือทางวิชาการ 
และใชสหกิจศึกษาเปนเคร่ืองมือในการคัดเลือก
พนักงานใหม ผลสัมฤทธ์ิที่สำคัญ คือ องคกรผูใช
บัณฑิตมีความเห็นวาบัณฑิตท่ีผานหลักสูตร 
สหกิจศึกษามี ศักยภาพมากกว า นักศึกษา ท่ี 
ผานหลักสูตรการฝกงานภาคฤดูรอน และรัฐควร
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สนับสนุนใหมีสหกิจศึกษาตอไป (สำนักงานคณะ
กรรมการการอุดมศึกษา, 2556)สถาบันการจัดการ 
ปญญาภิวัตน (Panyapiwat Institute of Manage 
ment) หรือเรียกโดยยอวา PIM ซ่ึงอาจกลาวไดวา 
เปนสถาบันการศึกษาแหงแรกของประเทศท่ีเปน 
“Corporate University” (กอศักด์ิ, 2556) ถือวาเปน
สถาบันการศึกษาท่ีแตกตางและถือเปนตนแบบของ
การเรียนรูเพ่ือใหผูเรียนกาวไปสูการเปนนักบริหาร
มืออาชีพอยางแทจริง โดยมีรูปแบบการจัดการเรียน
การสอนแบบ  Work-based Learning และเช่ือมโยง
เครือขายทางการศึกษาภายใตการสนับสนุนของ
บริษัทซี.พี.ออลล  จำกัด ที่เนนใหผูเรียนเกิดการ
เรียนรูโดยใชประสบการณจากการทำงานจริง
เปนหลัก และพรอมสูการประกอบอาชีพในอนาคต 
(วิถีใหมแหงการเรียนรู, 2556) 

 
การจัดการเรียนการสอนของสถาบันการจัดการจัดการเรียนการสอนของสถาบันการจัด
การปญญาภิวัฒน การปญญาภิวัฒน   
ÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂºÃÃÉÑ·  

มหาวิทยาลัยบรรษัท หรือที่เรียกวา “Cor 
porate University” คือ มหาวิทยาลัยที่กอต้ังโดย
บริษัทเอกชนที่ตองการสรางและฝกฝนบุคลากร
ใหมีทักษะความสามารถท่ีจะทำงานใหบริษัทได
เต็มท่ีมากท่ีสุด   Corporate University เร่ิมตนจาก
ความตองการพัฒนาศักยภาพบุคลากรของบริษัท
เอกชนตางๆ เพื่อใหพวกเขาทำงานอยางมีประสิทธิ-
ภาพ จึงออกแบบกระบวนการใหบุคลากรเขาเรียนรู
ประสบการณที่จำเปนในการทำงาน หลายบริษัท
อาจเร่ิมจากการสรางสวนฝกอบรมและพัฒนา
ศักยภาพบุคลากรในบริษัท ซ่ึงบางทีก็ใหการอบรม
แกลูกคาและผูผลิตท่ีเกี่ยวของกับบริษัทดวย บาง
แหงกำหนดขอบเขตการเรียนใหเก่ียวของกับ
องคกรหลักท่ีกอต้ังมหาวิทยาลัยในขณะท่ีบาง

แหงอาจเปนแคคอรสฝกอบรมส้ันๆ ก็มีเชนกัน 
บริษัทช้ันนำขนาดใหญบางแหงสราง Corporate 
University ข้ึนมาเพ่ือแทนท่ีความจำเปนในการ
เขามหาวิทยาลัยแบบเดิม การเรียนการสอนจึง
เปนหลักสูตรเชนเดียวกับมหาวิทยาลัยรัฐและ
เอกชนแตมีความสัมพันธกับกลยุทธของบริษัท 
และเปนสวนหน่ึงของการฝกอบรมและพัฒนา
ใหเกิดบุคคลากรท่ีเปนมืออาชีพใหบริษัทดวย 
ฉะน้ันภาพพจนของมหาวิทยาลัยก็มีความใกลชิด
กับภาพพจนของบริษัท    Corporate University 
หลายแหงประสบความสำเร็จในการฝกอบรม
และพัฒนาบุคลากรเชน Hamburger University 
ของบริษัท McDonald ท่ีผลิตบุคลากรไดปละหลาย
หมื่นคน และบาง Corporate University ก็มี
หลักสูตรท่ีเขมแข็งจนทำรายไดจากการสอนคน
ภายนอก เชน Disney University ของบริษัท Walt 
Disney วันน้ีแนวคิด Corporate University เปน
แนวโนมท่ีสำคัญและกำลังเปนท่ีนิยมในบริษัท
ชั้นนำของโลกท่ีตองการพัฒนาการเรียนรูทั่วทั้ง
องคกร ตอไป (สำนักงานคณะกรรมการการอุดม 
ศึกษา, 2556) 

 
àËμØ¼Å·Õ·่ÓãËŒà¡Ố  Corporate University (ÊÁÀ¾, 

2555) 

1. โลกเปล่ียนแปลงอยางตอเน่ืองทำให
มหาวิทยาลัยรูปแบบเดิมไมสามารถผลิตคนทำงาน
ใหทัน และไมตรงความตองการของงาน สาเหตุ
หลักท่ีหลายบริษัทเปด Corporate University มัก
ตองการบุคลากรท่ีพรอมทำงานเพราะธุรกิจขยายตัว
อยางรวดเร็วมาก  

2. Corporate University มักสอนความรู
เฉพาะขององคกรซ่ึงหาเรียนท่ีไหนไมได และ
องคกรก็ไมอยากสอนคนนอกเพราะถือเปนอาวุธ

วารสารคหเศรษฐศาสตร 
ปที่ 56  ฉบับท่ี 2  พฤษภาคม-สิงหาคม  2556 55



ในการแขงขัน  
3. บัณฑิตท่ีจบจากมหาวิทยาลัยท่ัวไป

ไมสามารถทำงานตอบสนองความตองการของ
บริษัทได  

4. องคกรไดสงผานองคความรูจากรุนสู
รุนอยาง เปนระบบทำใหนักศึกษาท่ีจบจาก 
Corporate University มีโอกาสสูงท่ีจะไดทำงาน
กับองคกรแม 

การต้ัง Corporate University สรางความ
เช่ือมโยงกับธุรกิจหลายดาน ดานหน่ึง คือการใช
องคความรูที่สะสมมาจากภาคธุรกิจถายทอดมาสู
บุคลากร และสามารถผลิตบุคลากรท่ีสอดคลอง
กับความตองการของภาคเอกชนมากข้ึน  สำหรับ 
PIM ที่อาจกลาวไดวาเปน Corporate University 
ของประเทศแหงแรกท่ีมีจุดแข็งมาก เน่ืองจากมี
เครือขายกับพันธมิตรท้ังซัพพลายเออร สถาบัน
การเงิน องคกรภาคธุรกิจเอกชนตางๆ รวมถึง
สถาบันอุดมศึกษาตาง ๆ เพ่ือใหนักศึกษามีโอกาส
เรียนรูประสบการณที่กวางขวางและหลากหลาย
ไมไดจำกัดเฉพาะธุรกิจในกลุมซีพีออลลเทาน้ัน   
โดยมีภาคธุรกิจสนับสนุนพัฒนาดานการศึกษา
เพื่อยกระดับทรัพยากรมนุษย และสรางองคความ
รูใหมๆ เพื่อตอบโจทยความตองการของประเทศ 
เชน เพิ่มสมรรถนะและขีดความสามารถในการ
แขงขันดานเศรษฐกิจและธุรกิจของประเทศ พรอม
กับเตรียมตัวมุงสูโลกเศรษฐกิจท่ีอิงกับภาคบริการ 
ที่เรียกวา Service-based Economy รองรับการ
ขยายของภาคเมืองที่จะตามมากับการลงทุนดาน
สาธารณปูโภคเพื่อเพิ่มสมรรถนะภาคเกษตร เนน
การใชองคความรูและภูมิปญญาเปนปจจัยในการ
เพิ่มมูลคาแกเศรษฐกิจและธุรกิจของประเทศ  
(สำนักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา, 2556) 
 

 

º·ºÒ·ËÅÑ¡¢Í§ºÃÔÉÑ··Õ่ãËŒ¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹á¡‹Ê¶ÒºÑ¹ 

สถาบันการจัดการปญญาภิวัฒนภายใต
การสนับสนุนของบริษัท ซีพีออลล จำกัด เพื่อ
การสนับสนุนการจัดการเรียนการสอนแบบ WBL 
ที่มุงเนนการเรียนดวยระบบการศึกษาแบบใหม 
คือ เนนการเรียนทฤษฎีควบคูฝกปฏิบัติตรงกับ
สายงานใหแกผูเรียน โดยบริษัทจะใหทุนการศึกษา
แกนักศึกษาท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑท่ีทางสถาบัน
กำหนดไว และเม่ือนักศึกษาเรียนครบสำเร็จการ
ศึกษาตามหลักสูตรท่ีกำหนดก็มีงานทำโดยเขา
ทำงานกับบริษัทเปนระยะเวลา 2 ปเพื่อเปนการ
ใชทุนการศึกษาท่ีมอบใหตลอดระยะเวลา 4 ป 

 
ÃÐºº¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃàÃÕÂ¹¡ÒÃÊÍ¹¢Í§ PIM 

การจัดการเรียนการสอนของสถาบันใช
รูปแบบ Work-based learning  คือ  เรียนภาคทฤษฎี
พรอมไปกับทำงานจริงและเรียนรูในหองเรียน 
โดยผูเรียนจะเรียนรูจากกรณีศึกษาตามสาขาวิชา
และประสบการณจริงท่ีไดรับจากการฝกงานใน
สถานประกอบการ และใชโมเดลการศึกษา ท่ีเรียก
วา “DJT Model” โดย DJT ยอมาจาก Deutsche 
-Japan-Thailand เปนการนำจุดเดนของ 3 ประเทศ
มาใชโดยอิงจากโมเดล WBL ของเยอรมันเปน
หลัก แตมีการปรับผสานความรูจากจุดเดนของ
ญี่ปุนและไทยเขาดวยกันเพื่อประยุกตใหเกิดองค
ความรูที่เหมาะสม และสรางบุคลากรท่ีเปนกำลัง
ของประเทศ (สมภพ, 2555) 

D – Deutsche   คือ เยอรมนีชาติท่ีมีความ
โดดเดนดานการฝกบุคลากรแบบ Work-based 
Learning เปนผูคิดคนนวัตกรรม (Innovation) เจา
แหงการเพ่ิมประสิทธิภาพและประสิทธิผลในงาน
(Productivity & Perfectionism) 

J – Japan  คือ ญ่ีปุนชาติท่ีขยันทำงานมาก
อันดับตนๆ ของโลก มีความเปนเจาตลาด (Market- 
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ability) และเปนชาติแหงขอมูลขาวสาร(Infor- 
mation) และเทคโนโลยี (Technology) 

T – Thailand คือ ไทยชาติที่มีความ
สรางสรรค (Creativity) ยืดหยุน (Flexibility) และ
เรียบงายสบายๆ (Relaxation)  

ความโดดเดนของแตละชาติที่กลาวมา 
เม่ือถูกนำมาผสมผสานจึงเกิดเปนโมเดลการศึกษาท่ี
มีลักษณะเฉพาะตัวของ PIM   

ในสวนของ Work-based Learning ของ 
PIM นักศึกษาตองเรียนหนักกวาหลักสูตรการ
ศึกษาของท่ีอื่น ๆ เพราะ 

ขณะเรียนตองฝกงานเหมือนปฎิบัติงาน
จริงเชนน้ี จึงทำใหนักศึกษาของ PIM มีความ
แข็งแกรง เน่ืองจากมีโอกาสไดสัมผัสประสบการณ
ทำงานกอนนักศึกษาสถาบันอื่น ไดพบปญหาท่ี
เกิดข้ึนจริงในการทำงานพรอมท้ังไดเรียนรูการ
แกปญหา นอกจากน้ันรูปแบบการเรียนดังกลาว
ชวยฝกใหมีการเรียนรูการแบงเวลา ฝกความอดทน
เม่ือเรียนจบก็จะมีความพรอมในการทำงานอยาง
มาก ส่ิงท่ีสำคัญท่ีสุดท่ีไดรับจากการเรียนในแบบ 
WBL คือ การมีทักษะซ่ึงเปนท่ีตองการของตลาด 
สำหรับท่ี PIM สาขาวิชาท่ีโดดเดน คือ การจัดการ
ธุรกิจคาปลีก และการจัดการธุรกิจอาหาร โดยนัก
ศึกษาทุกคนในสาขาดังกลาวตองฝกงานและเรียน
ในสัดสวนท่ีเทากันทุกเทอม คือ ในแตละภาคการ
ศึกษา ตองฝกงาน 3 เดือนและเรียน 3เดือน สลับ
กันไป รูปแบบการเรียนลักษณะเชนน้ีจะเร่ิมตน
ต้ังแตการเรียนในช้ันปที่ 1 จนถึงป 4 ถือวาเปน
หัวใจของ Work-based Learning คือ เรียนทฤษฎี
ควบคูไปกับการทำงาน ไมใชเฉพาะเพียงแคสอง
สาขาเทาน้ันท่ีไดฝกงานอยางเขมขน แตนักศึกษา
ของ 5 คณะ 11 สาขาวิชา ทุกคนจะไดฝกงานตรง
ตามสาขาวิชาท่ีเรียนอยางเต็มท่ีเชนกัน  

หลกัสูตรการเรียนการสอนของ PIM 
1. หลักสูตรมีการจัดทำโดยคณะกรรมการ

ประจำสาขา และผูเชี่ยวชาญจากสถานประกอบ
การเพื่อกำหนด 

หลักสูตรรวมกัน และผานการอนุมัติ
หลักสูตรโดยสภาสถาบันและกระทรวงศึกษาธิการ 
ระยะเวลาในการศึกษา 4 ป ในระดับปริญญาตรี 
มุงเนนใหเรียนจบภาคทฤษฎีภายในระยะเวลา 3-
3 ½ ป และช้ันปสุดทายตองฝกในสถานประกอบ
การเต็มรูปแบบ 

2. วิธีการจัดการเรียนการสอน  
    - มีการเช่ือมโยงภาคทฤษฎีในช้ันเรียน

ไปสูภาคปฏิบัติในสถานประกอบการ 
    - สนทนาถึงปญหาจากการฝกงานโดย

นำมาเปน case study ในช้ันเรียน  
    - นำประเด็นตาง ๆ ในสถานประกอบ

การมาบรรจุในภาคทฤษฏีเพื่อใชเปนกรณีศึกษา
ใหผูเรียนไดฝกฝนทักษะในดานตาง ๆ เชน การ
วิเคราะหสถานการณ แนวโนมทางธุรกิจ รวมท้ัง
การแกปญหาจากกรณี ศึกษาตาง ๆ  

3. รูปแบบการเรียนของ PIM สถาบันจะ
แบงนักศึกษาออกเปน 2 กลุมในแตละปการศึกษา 
คือ 1) กลุม A (Block A) เปนนักศึกษากลุมท่ีตอง
ไปทำงานท่ีรานกอนเปนระยะเวลา 3 เดือน แลว
จึงกลับมาเรียนในช้ันเรียนอีก 3 เดือน ในแตละ
ภาค และ 2) กลุม B (Block B) เปนกลุมท่ีตอง
เรียนในช้ันเรียนกอนเปนระยะเวลา 3 เดือน แลว
จึงไปทำงานท่ีรานอีก 3 เดือน ในแตละภาคการ
ศึกษา  รูปแบบการเรียนใชวิธีเรียนสลับกับฝกปฏิบัติ
งานในสถานประกอบการจริงเชนน้ีทุกชั้นป โดย
มีสัดสวน 50% ในช้ันเรียน และ 50% ในสถาน
ประกอบ การ ในแตละภาคการศึกษามีระยะเวลา 
6 เดือน ดังภาพท่ี 1 
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การประเมินผูเรียนในสวนของการเรียน
ภาคทฤษฎีใชวิธีการเชนเดียวกับสถานศึกษาท่ัวไป 
แตในการประเมินภาคปฏิบัติใชการประเมินโดย
อาจารยท่ีปรึกษารวมกับพ่ีเล้ียงจากสถานประกอบ
การ ดังน้ี 

1. ประเมินผลโครงงานสหกิจศึกษา 
ประเมินโดยอาจารยที่ปรึกษาโครงงาน โดยนัก-
ศึกษาตองจัดทำหัวขอโครงงานท่ีศึกษาปญหารวม
กับสถานประกอบการและจัดทำโครงงานสหกิจ
ศึกษา 1 โครงงานตามหัวขอในการประเมินซ่ึง
ประกอบดวยบทนำ แนวคิด ทฤษฎีและองคความรู
ที่เกี่ยวของ ระเบียบวิธีการและผลจากการศึกษา 
บทสรุปท่ีไดจากการศึกษารวมถึงขอเสนอแนะ
โดยผานเกณฑไมต่ำกวา 50% 

2. ประเมินผลการปฏิบัติงาน ประเมิน
โดยครูฝกหรือพี่เลี้ยงในสถานประกอบการ โดยวัด
จากผลสำเร็จของงาน ความรูความสามารถและ
ลักษณะสวนบุคคล โดยผานเกณฑไมต่ำกวา 50% 

ตัวอยางแนวทางการประกอบอาชีพของ
ผูเรียนในหลักสูตรของ PIM  

แนวทางการประกอบอาชีพของผูเรียน
ในหลักสูตรของ PIM คณะบริหารธุรกิจ ซ่ึง
ประกอบดวยสาขาวิชาตาง ๆ ดังน้ี 

1. สาขาวิชาการจัดการธุรกิจคาปลีก 

เม่ือสำเร็จการศึกษาแลวสามารถท่ีจะประกอบ
อาชีพนักจัดการดานธุรกิจคาปลีกท้ังระดับบริหาร
และปฏิบัติการ   สามารถปฏิบัติงานท้ังในกลุมซี
พีออลล หรือทำงานในธุรกิจเอกชนอื่นๆ หรือ
ธุรกิจสวนตัวที่เกี่ยวกับธุรกิจคาปลีกทั้งในและ
ตางประเทศ 

2. สาขาวิชาการจัดการธุรกิจอาหาร เม่ือ
สำเร็จการศึกษาแลวสามารถท่ีจะประกอบอาชีพ
นักจัดการดานธุรกิจอาหาร เชน โรงแรม ภัตตาคาร 
แฟรนไชสรานอาหาร ผูประเมินตนทุนวัตถุดิบและ
สรางวัตถุ ดิบดานอาหาร นักวางแผนและวางกลยุทธ
ดานธุรกิจอาหาร 

3. สาขาวิชาการจัดการโลจิสติกส เม่ือ
สำเร็จการศึกษาแลวสามารถท่ีจะประกอบอาชีพ
ผูจัดการบริหารสินคาคงคลัง ผูจัดการดานการขนสง
สินคาท้ังในและระหวางประเทศ ผูจัดการดานการ
ควบคุมการจัดสงและกระจายสินคา 

 
สรุปสรุป  

ความสำเร็จในการจัดการเรียนการสอน
ในระบบ WBL ข้ึนอยูกับอาจารยและครูฝกหรือ
พี่เลี้ยงจากสถานประกอบการ จำเปนตองมีความ
เขาใจเก่ียวกับรูปแบบระบบการเรียนแบบสหกิจ
ศึกษารวมกัน ควรมีการกำหนดรูปแบบของการ

 ภาคการศึกษาท่ี 1                        ภาคการศึกษาที่ 2 

 3 เดือน         3 เดือน

 เรียน         ฝกปฏิบัติงาน
 Block B       Block A
 ฝกปฏิบัติงาน      เรียน
 Block A         Block B

 3 เดือน         3 เดือน

 เรียน         ฝกปฏิบัติงาน
 Block B       Block A
 ฝกปฏิบัติงาน      เรียน
 Block A         Block B

ภาพที่ 1 รูปแบบการเรียนของนักศึกษา PIM ทั้ง Block A และ B ตลอด 1 ปการศึกษา
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เรียนภาคทฤษฏีและภาคปฏิบัติรวมกัน เพื่อให
สามารถนำไปใชไดจรงิในภาคของการฝกปฎิบติังาน
ในสถานประกอบการ โดยเนนใหผูเรียนสามารถ
นำองคความรูในภาคทฤษฎีไปประยุกตสูภาค 
ปฎิบติัไดอยางแทจรงิ  นอกจากน้ันการเรียนในภาค 
ทฤษฎีควรอาศัยกรณีศึกษาตางๆ ที่เกิดข้ึนจากการ 
ปฎิบัติจริงเปนฐานในการเรียนรูเพื่อนำไปสูการ
วิเคราะหและแกปญหาอยางมีเหตุผล และสามารถ
นำไปใชในชีวิตการทำงานจริงได สวนครูฝกหรือ
พี่เล้ียงจากสถานประกอบการตองมีการรับรูเชิง
นโยบายและมีความเขาใจถึงรูปแบบการเรียนแบบ 
WBL โดยมีเปาหมายในการฝกท่ีสอดคลองกับ

ระดับการเรียนรูของนักศึกษาในแตละช้ันปเพื่อ
จะไดมีการสอนงานใหกับผูเรียนอยางเหมาะสม
ในขณะท่ีปฏิบัติงานท้ังดานเน้ืองานและระยะเวลา
ในการฝกปฏิบัติงาน  การจัดการเรียนการสอน
แบบ WBL ถาท้ังในสวนของภาคการศึกษาและ
ภาคธุรกิจสามารถท่ีจะวางแผนรวมกันไดอยาง
เปนระบบจะกอใหเกิดประโยชนตอสถานศึกษา
และสถานประกอบการอยางแทจริง โดยสถาน
ศึกษาสามารถผลิตบัณฑิตท่ีตรงกับความตองการ
ธุรกิจและมีงานทำ สวนสถานประกอบการได
บุคลากรที่ตรงตามสายงานและลดความสูญเปลา
ในดานการฝกอบรมพัฒนาบุคลากรใหม 
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การวิจัยเปนการศึกษาโดยใชวิธีการทาง
วิทยาศาสตร คือใชวิธีการศึกษาหาความรูอยาง
เปนระบบแบบแผน มีการเก็บขอมูลที่เปนระบบ
ทดสอบขอเท็จจริงใหญและขอเท็จจริงยอย จนกวา
จะสมมติใหเปนความจริง ซ่ึงประกอบดวย การ
กำหนดปญหา การต้ังสมมติฐาน การเก็บรวบรวม
ขอมูลและการสรุปผล (Kerlinger, 1973 หนา 11-
13 อางถึงใน สิน พันธุพินิจ, 2552.หนา 15) 

การวิจัยเปนเคร่ืองมือสำคัญในการสรางองค
ความรูที่ทำใหมนุษยมีความเปนอยูดีขึ้น สามารถ
นำไปแกปญหาของสังคมและประเทศชาติไดอยาง
มีประสิทธิภาพ ซ่ึงวันดี ไทยพานิช (2555, หนา 9) 
สรุปวา เปนกระบวนการศึกษาคนควาหาขอเท็จจริง 
หรือปรากฎการณธรรมชาติดวยวิธีทางวิทยาศาสตร 
และมีจุดมุงหมายท่ีแนนอน เพื่อใหไดมาซ่ึงความ
รูใหมหรือขอเท็จจริงท่ีเชื่อถือได การวิจัยที่ดีควร
มีลักษณะดังน้ี (บุญชม ศรีสะอาด, 2535 หนา 10) 

1. เปนการคนควาท่ีตองหาความรู ความ
ชำนาญและความมีระบบ  

2.  เปนงานท่ีมีเหตุผลและมีเปาหมาย 
3. ตองมีเครื่องมือหรือเทคนิคในการเก็บ

รวบรวมขอมูลทีี่มีความเท่ียงตรงและเช่ือถือได 
4. ตองมีการรวบรวมขอมูลใหมและได 

ความรูใหม กรณีใชขอมูลเดิม จุดประสงคการ
ศึกษาจะตองแตกตางจากเดิม ความรูที่ไดอาจเปน 
ความรูเดิม ในกรณีที่มุงวิจัยเพื่อตรวจซ้ำ  

5. เปนการศึกษาคนควาเน้ือหาขอเท็จจริง 
เพื่อใชอธิบายปรากฎการณ หรือพัฒนากฎเกณฑ 
ทฤษฎี หรือตรวจสอบทฤษฎีหรือพยากรณปรา-

การทำวิจัยและการเผยแพร การทำวิจัยและการเผยแพร 

กฎการณตางๆ หรือเพื่อวางนัยท่ัวไปหรือเพื่อแก
ปญหาตางๆ  

6. ตองอาศัยความเพียรพยายาม ความซ่ือ- 
สัตย กลาหาญ บางคร้ังจะตองเฝาติดตามผล บันทึก
ผลอยางละเอียด ใชเวลานาน บางคร้ังผลการวิจัย
ขัดแยงกับความเช่ือของบุคคลอ่ืน อาจไดรับการ
โจมตีหรือไมยอมรับ ผูวิจัยจะตองมีความกลาหาญ
ที่จะแสดงผลการวิจัยตามความจริงท่ีคนพบ 

7. ตองมีการบันทึกและเขียนรายงานการ
วิจัยอยางระมัดระวัง 

การจัดการศึกษาในระดับอุดมศึกษา ซ่ึงกำหนด
โดยสำนักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา (2554) 
กำหนดไวในตัวบงช้ีที่ 2.6 ระบบและกลไกการ
จัดการเรียนการสอน ขอ 3 ใหทุกหลักสูตร มี
รายวิชาท่ีสงเสริมทักษะการเรียนรูดวยตนเอง 
และการใหผูเรียนไดเรียนรูจากการปฏิบัติทั้งใน
และนอกหองเรียนหรือจากการทำวิจัย ในหลักสูตร
จึงมีการเรียนทฤษฎี ปฏิบัติ การฝกประสบการณ
หรือฝกงาน  ทำกรณีศึกษา ปญหาพิเศษ หรือการ
ศึกษาอิสระ หรือโครงงานวิจัย จากขอกำหนดน้ี 
คณะกรรมการจัดทำ มคอ. 1 หลักสูตรคหกรรม- 
ศาสตรจึงไดพิจารณาใหมีวิชาการศึกษาอิสระใน
หลักสูตรปริญญาตรีดวย สำหรับหลักสูตรปริญญา
โท กำหนดใหมีการศึกษา แผน ก. เปนการวิจัย 
แบบ ก (1) ทำวิทยานิพนธ (วิจัย) อยางเดียว แบบ 
ก (2) ทำวิทยานิพนธหรือวิจัยและเรียนทฤษฎีดวย 
และแผน ข. เนนการศึกษารายวิชา และมีการศึกษา
คนควาอิสระ 3-6 หนวยกิต ทั้งน้ีจะตองมีการ
เผยแพรผลการวิจัยตอสาธารณะ เชน วารสาร
วิชาการ นำเสนอในท่ีประชุมสัมมนาวิชาการระดับ

อนุกูล  พลศิริ* อนุกูล  พลศิริ* 

* รองศาสตราจารย ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยรามคำแหง 
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ชาติหรือนานาชาติ ซ่ึงผลงานผานการพิจารณา
ของผูทรงคุณวุฒิภายนอก 

การเผยแพรผลการวิจัย จะขอกลาวเฉพาะ
การเผยแพรผานวารสารวิชาการ ขณะน้ีวารสาร
วิชาการตางๆ ไดรับการประเมินการยอมรับจาก
ศูนยดัชนีการอางอิงวารสารไทย (Thai Journal 
Citation Index Center, TCI) ซ่ึงมีขอกำหนดหลาย
ขอ และมีการประเมินคุณภาพแตละรอบป  การ
พิจารณาของแตละวารสารจะกำหนดรูปแบบการ
เสนอผลงานวิจัยไวในวารสาร ซ่ึงผูวิจัยตองปฏิบัติ
ตามอยางเครงครัด และควรศึกษาใหเขาใจกอน
สงบทความวิจัยไปเผยแพร เชน รูปแบบการเผย- 
แพรบทความวิจัยในวารสารคหเศรษฐศาสตร ใช
ขนาดอักษร 16 จำนวนไมเกิน 8 หนากระดาษ
พิมพ A 4 มีชื่อเรื่อง ชื่อผูเขียน บทคัดยอ ทั้งภาษา
ไทยและอังกฤษ หัวขอใหญประกอบดวย บทนำ 
วัตถุประสงค วิธีการ ผลวิจัยและวิจารณ สรุปและ
เอกสารอางอิง 

การพิจารณาความสมบูรณของบทความวิจัย
ตองผานผูทรงคุณวุฒิภายนอกที่มีความเชี่ยวชาญ
ในสาขาท่ีตรงกัน ซ่ึงประเด็นท่ีมักจะพบความไม
สมบูรณไดแก วัตถุประสงคในบทคัดยอไมตรง
กับในเน้ือหา วิธีการวิจัยถาเปนเชิงสำรวจการกำหนด

ประชากรและกลุมตัวอยาง ถาเก็บขอมูลจาก
ประชากรไมตองมีการทดสอบสมมติฐาน คาเฉล่ีย 
ใชสัญญลักษณของประชากรคือ μ ไมใชของกลุม
ตัวอยาง (x) เครื่องมือตองมีความเช่ือมั่นและมีคา
ความยากงาย อำนาจจำแนกถาเปนการวัดความรู 
ที่สำคัญคือผลวิจัยและวิจารณตองเสนอให
สอดคลองกับวัตถุประสงค และมีวิจารณผลหรือ
อภิปรายผล คือระบุเหตุผลวาสอดคลองกับทฤษฎี
หรือผลการวิจัยของผูอื่นหรือไม เอกสารอางอิง
ไมตรงกับท่ีอางในเน้ือหา เชน ป พ.ศ. ไมตรงกัน 

สวนการวิจัยเชงิทดลอง ตองระบุวิธีการท่ี
ประกอบดวยวัตถุดิบ วัสดุอุปกรณ วิธีการทดลอง
และการวิเคราะหขอมูลสถิติ หากมีการเปรียบเทียบ
ผล ตองแสดงคาสถิติผลการเปรียบเทียบเชนคาที  
(t-test) 

การนำเสนอผลการวิจัย เปนการประกาศให
ผูอ่ืนทราบวาไดมีการทำวิจัยเร่ืองน้ีแลว ทำอยางไร 
เม่ือไร โดยใคร หนวยงานใด และไดผลอยางไร 
หากจะทำซ้ำก็ไดหรือจะนำไปคิดคนเพ่ิมเติม หรือ
นำไปพัฒนาก็ไดหากไมมีการจดสิทธิบัตร หวัง
วาผูวิจัยจะพิจารณาทบทวนการทำงิจัยและเผยแพร
ผลงานวิจัย ไดเหมาะสมตอไป 

  

เอกสารอางอิงเอกสารอางอิง  
คำแนะนำสำหรับผูเขียนบทความทางวิชาการหรือบทวิจัย วารสารคหเศรษฐศาสตร. 56 (1) มกราคม -  
 เมษายน : 67. 2556. 
บุญชม ศรีสะอาด. การวิจัยเบื้องตน. (พิมพครั้งท่ี 4). กรุงเทพฯ : สุวีริยาสาสน  
วันดี ไทยพานิช. ระเบียบวิธีวิจัยทางคหกรรมศาสตร (พิมพครั้งท่ี 2) กรุงเทพฯ : สำนักพิมพมหาวิทยาลัย 
 รามคำแหง. 2555. 
สิน พันธุพินิจ. เทคนิคการวิจัยทางวิทยาศาสตร. กรุงเทพฯ : บริษัทวิทยพัฒน จำกัด. 2552.  
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อมรรัตน เจริญชัย*     

เลิกใหขนมกันเถอะ เลิกใหขนมกันเถอะ 

* ศาสตราจารย ดร. ขาราชการบำนาญ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 

โรคอวนกำลังเปนปญหาสุขภาพของคน
ไทย ไมใชแตเพียงในเมืองใหญ ในชนบทก็มีคน
อวนมากข้ึน เม่ือมีการขาดแคลนน้ำมันปาลม เกิด
ความวุนวายท่ัวไป คนทำอาหารขายเดือดรอนมาก
ดูตามตลาด มีคนทำอาหารขายเกือบทุกชนิดใส
น้ำมันมาก อาหารทอดเปนอาหารขายดี คนชอบ
อาหารทอดกรอบ พวกแกงและผัดใสน้ำมันและ
น้ำตาลมาก เม่ืออาหารคาวมีน้ำมันและน้ำตาลมาก
แลว ไมควรกินขนมหวานตาม 

เม่ือปใหมที่ผานมา มีขนมหวานว่ิงเขา
บาน ยิ่งอายุมากข้ึน มีลูกศิษยหลายคนคิดถึงใน
เทศกาล คงเห็นวาอีกไมนาน ครูคงแกจนกินอาหาร
ไดนอย เลยหาขนมอรอยมาฝาก แทบทุกคนให
ขนม ขนมสวย ขนมอรอย อุดมดวยน้ำตาลและ
ไขมัน ถาครูแกกินหมด คงตองเขาโรงพยาบาล 
รักษาโรคหัวใจ โรคเบาหวาน อาจถึงเปนอัมพฤกษ
อัมพาต ลุกเดินไปไหนไมได ชวยตัวเองไมได 
ตองมีคนดูแลตลอดวันตลอดคืน 

เม่ือพบเพื่อนวัยเจ็ดสิบข้ึน เกือบทุกคน
เปนโรคไขมันในเลือดสูง ไมใชเพราะกินอาหาร
มันจัด แตเปนเพราะกินอาหารหวานมากเกินไป 
รางกายเปล่ียนน้ำตาลเปนไขมัน ผูสูงอายุออกกำลัง
นอย รางกายไมเอื้อใหออกกำลังกาย บางคนมี
ปญหากระดูกเส่ือม งอเขาไดยาก เดินมากเจ็บขา
เจ็บเขา น้ำหนักตัวเพิ่มข้ึนจากสมัยเม่ืออายุยังนอย 
เขาไมสามารถรับน้ำหนักท่ีเพิ่มข้ึนถึงแมจะกิน
อาหารไมมาก แตไขมันในเลือดสูง 

อยากใหเลิกใหขนมกันเสียที อาหารวาง
ในท่ีประชุม ในท่ีทำงานก็ขอใหเปนอาหารคาว 

เลิกใชอาหารหวาน เลิกเพิ่มไขมันและน้ำตาล ชง
เครื่องด่ืมโดยไมใสน้ำตาล หรือใสนอยพอใหมี
รสหวาน ไมหวานจัด ไมวาจะเปนน้ำขิง น้ำผล
ไม นมถ่ัวเหลือง น้ำสมุนไพร ขอใหเลิกใสน้ำตาล 
หรือลดลงไมใหถึงคร่ึง น้ำผลไมและน้ำสมุนไพร
หมดความดีเม่ือหวานดวยน้ำตาล ใครรูตัววาชอบ
หวาน ไดกำไรชีวิต เพราะเริ่มพยายามลดน้ำตาล
แลว คนติดรสหวานโดยไมรูตัววาติดหวาน มีอันตราย
มากกวา 

เม่ือจะใหของกัน เลิกใชขนม เปล่ียนให
กับขาว ใหปลาแดดเดียว  หมูแดดเดียว กะป น้ำปลา 
มะขามเปยก กลุมแมบานท่ีจังหวัดสุพรรณบุรี ค้ัน
น้ำมะขามเปร้ียว กวนจนขน เม่ือจะใชน้ำมะขามเปยก 
ตักใสแกงไดทันที ไมตองค้ัน จะทำแกงสม 
กวยเต๋ียวผัดไทย ทำน้ำสำหรับปลาราดพริก น้ำ
ปรุงรสปอเปยะสด ประหยัดเวลา ลดความยุงยาก 
ตอไปแมบานทำอาหารไดงายข้ึน ทุกคนทำอาหาร
ไดอรอย  

ผูผลิตเคร่ืองปรุงอาหาร ทำเคร่ืองปรุง
สำหรับอาหารเกือบทุกชนิด มีซอสผัด เครื่องปรุง
หมูแดง เครื่องสมตำ เครื่องแกงท้ังแกงใสกะทิ
และแกงไมใสกะทิ เคร่ืองพวกนี้เปนของฝากได
อยางดี เคร่ืองปรุงสำหรับสลัด น้ำสลัดตางๆ ชนิด 
ไมใสไขมันมากก็มีใหเลือก ลองเดินตามหางสรรพ
สินคา อานคำอธิบายบนฉลาก หาของฝากท่ีไม
ทำใหอวนได 

สมัยกอนในวันสงกรานต ญาติผูใหญทาน
หนึ่งทำอาหารใสปนโต แจกใหลูกหลานบานละเถา 
มีขนมจีน แกงเขียวหวาน ปลาเค็มตัวเล็กทอดกรอบ
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เปนเคร่ืองเคียง กินไดทั้งตัวไดทั้งโปรตีนและ
แคลเซียม และมีผักสีเขียวผัดกับลูกชิ้นกุง เด็กๆ 
คอยปนโตของคุณยาย บางปเปนขนมจีนน้ำยา 
ขนมจีนน้ำพริก ที่บานไมเคยทำเพราะยุงยาก 
ครอบครัวท่ีมีลูกในวัยเรียน แมไมมีเวลาทำอาหารท่ี
ยุงยาก การไดกับขาวอรอยในวันเทศกาล จึงเปน
ส่ิงท่ีดีอยางย่ิง 

เม่ือเปนเด็กสมัยสงครามโลกคร้ังท่ีสอง
จบใหมๆ ไมมีการพาลูกไปกินอาหารนอกบาน 
อยากกินอะไรตองทำเอง การใหกับขาวจึงเปนส่ิง
ที่ผูรับพอใจ จะใหทำอาหารไปใหใครคงไมใช
เรื่องงาย ในเทศกาลแจกของขวัญ  ทุกคนมีผูท่ีจะ
ตองแจกหลายคน ใหวัตถุดิบสำหรับทำอาหารจึง
งายกวาจะทำใหเปนอาหารสำเร็จ นอกจากจะยุงยาก 
ยังมีปญหาการเก็บรักษาไมใหเนาเสีย เครื่องปรุง
สำเร็จรูปจึงเปนทางออกทางหน่ึง 

ถาอยากใหอาหาร ใหแลวไมเปนอันตราย
ตอผูรับ อยาใหขนม ใหของไมเสียงาย เชน วุนเสน 
ขาวสาร ขนมปงและเคร่ืองทำแซนดวิช นมผงขาด 
มันเนย เสนกวยเต๋ียวเสนเล็กแหง น้ำปลา ซีอิ๊ว 
ซอสตางๆ รายการไมมีท่ีส้ินสุด ถาจะใหเปนอาหาร
สำเร็จ ทำแบบลดไขมันและไมใสน้ำตาล เพียง
น้ำตาลในซอสตางๆ ก็มากเกินพอแลว 

ของขวัญปใหมท่ีถูกใจท่ีสุดปน้ี เปนเคร่ือง
ขาวตม มีปลาเค็มมากเค็มนอยแคไหน แถมกะป
อยางดี ตำน้ำพริกอรอย เก็บไวไดนาน เม่ือจะกิน
ขาวตม หาผักสีเขียวมาผัดกระเทียมและน้ำมัน
หอย กินขาวตมปลาเค็ม ไขเค็ม ปลาหมึกตัวเล็ก
ทอดกรอบ ผัดผักบุง อรอยที่สุด ไมมีที่ไหนขาย 
จะไปหาซ้ือจากภัตตาคารไหนก็ไมมีที่จะอรอย
เทากัน ตมขาวตมใสน้ำมาก ทำใหไมกินขาวมาก 
อิ่มน้ำเสียกอน ไดอาหารบำรุงสุขภาพ กินไดนาน 

เพราะของแหงเก็บไวได แชเย็นในตูแชแข็ง ของ
อรอยเก็บไวกินเอง สวนพวกขนมท่ีหลายคนใจดี
หามาให ตองใหลูกหลานและเพ่ือนบานชวยกิน 
ไมกลากินมาก กลัวไขมันข้ึน 

อาหารสำเร็จรูปสวนมากใสน้ำตาลจน
หวาน แมแตซอสปรุงรสตางๆ ก็ใสน้ำตาลมาก 
เม่ือประกอบอาหาร ไมตองเติมน้ำตาลอีก อานที่
ฉลากจะพบวาซีอิ๊วขาวมีน้ำตาลเปนสวนผสม ดู
รายการแขงขันทำอาหารของเชฟรุนเล็ก หลาย
คนทำอาหารชุบแปงทอด กินของทอดต้ังแตอายุ
ยังนอย โตข้ึนอวนแนๆ  

ถึงเวลาแลวท่ีจะชวนกันลดอาหารหวาน
มัน เลิกกินขนมหวาน ถาเลิกไมไดกินใหนอยลง 
กินผลไมเปนอาหารจานแรกกอนอาหารเชา จะ
เปนมะมวง มะละกอ สับปะรด ฝรั่ง กลวย เลือก
ไดตามฤดูกาล กินน้ำตาลใหนอยท่ีสุดเทาท่ียังอรอย 
กินน้ำพริกปลาทูผักสด แกงสม ตมยำ ไมใสน้ำตาล
ในแกงสมและตมยำ ด่ืมน้ำเปลา นมขาดมันเนย
หรือนมพรองมันเนยรสจืด ด่ืมน้ำผลไมที่ไมเติม
น้ำตาลหรือเกลือ กินขนมจีบ ซาลาเปา ไกยาง 
สมตำเปนอาหารวาง ใชกระทะเคลือบสารกันติด
ทำอาหาร ลดไขมัน กินดีและออกกำลังกาย จะ
ไดอยูสบายจนแก 
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