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ตຌนฉบับคูมือกิจกรรมการรียนรูຌตຌนบบ 

TK park Exhibition Kit 
 

หวาน หนึไงค ำทีไฝงควำมหมำยเวຌหลำยมิติ ฿นมิติหงรสชำติ รสหวำน ปຓนรสชำติหลักทีไลิๅนรับรูຌเดຌ ซึไง
มืไอ฿ครเดຌลิๅมชิมรสนีๅขຌำเป กใคงมิอำจลืมลือนอำรมณຏควำมรูຌสึก฿นขณะนัๅนเปเดຌ ละมຌจะรูຌวำถຌำสพติดควำมหวำน
มำกเปจะกิดทษตอรำงกำย ตกใอด฿จเมเดຌทีไจะหำอกำสรูຌรสหวำนอีกสักครัๅง ฿นมิติหงควำมรัก ความหวาน 
ปຓนทัๅงสัญลักษณຏละควำมรูຌสึกทีไคนคนหนึไงอยำกเดຌละอยำกรับเปพรຌอมกัน ค ำพูดหวำน โ สียงหวำน โ กุหลำบ 
หรือชใอคกลต จึงปຓนตัวทนของควำมรักทีไหวำนหอม฿นวันวำลนเทนຏหรือวันหงควำมรัก  

นิทรรศการ หวาน ิSweet) จะพำผูຌขຌำรวมกิจกรรม เปรียนรูຌรืไองรำวทีไนำสน฿จกีไยวกับควำมหวำน฿นมิติ
ตำง โ ทัๅง฿นงมุมของตຌนก ำนิดควำมหวำน สຌนทำงสำยประวัติศำสตรຏ ละวิทยำศำสตรຏหงควำมหวำน ผำนสิไงทีไ
ปຓนรูปธรรมอยำงอำหำร ขนมหวำน ของทีไระลึก ฯลฯ รียนรูຌทัๅงประยชนຏละทษของควำมหวำน คຌนหำควำมหวำน
ทีไซอนอยู฿นชีวิตของรำผำน รสชำติ อำรมณຏ ควำมรัก ควำมรูຌสึก กับกิจกรรมสนุก โ มำกมำย  
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ประดในหลักของชุดกิจกรรม 
1. รียนรูຌละรูຌจักรืไองกีไยวกับควำมหวำน฿นมิติตำง โ         

2. รียนรูຌประยชนຏละทษของควำมหวำน 

3. รียนรูຌวิธีกำรปรรูปควำมหวำนปຓนผลิตภัณฑຏตำง โ 

 

ปງาหมาย 

1. ยำวชนอำยุ แใ ู แ่ ป 
2. ยำวชนอำยุ ็ ู แโ ป พอม ผูຌปกครอง ละบุคคลทัไวเป 

 

ปງายนิทรรศการพืไอการรียนรูຌ แ0 ผน ประกอบดຌวย  

1. หลำกมุมมองของควำมหวำน 
2. ยຌอนรอยควำมหวำน 
3. นๅ ำตำล...ควำมหวำนทีไหลำกหลำย 
4. กวำจะมำปຓนนๅ ำตำล 
5. สัมผัสควำมหวำน 
6. วิทยຏปຂ๊ง...ปຂ๊ง...ปຂ๊ง 
7. ฮอรຏมนกันควำมรัก  
8. Sweet Tips  
9. หวำนคเหนถึงพอดี 
10. หวำนอยำงปลอดภัย 
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รูปบบการจัดนิทรรศการ 

กำรจัดกิจกรรมครัๅงนีๅ฿ชຌพืๅนทีไบริวณลำนสำนฝัน พืๅนทีไดຌำนหนຌำหຌอง Mini Theater แ ละ โ ดยมีกำรบง
กิจกรรมออกปຓน โ ฐำนกิจกรรมหลัก ละ โ ฐำนกิจกรรมสริม ดยตละกิจกรรมเมจ ำปຓนตຌองขຌำรวมรียง
ตำมล ำดับฐำนกิจกรรม  

จุดริไมตຌนของนิทรรศกำร คือ บริวณทำงขຌำทีไมีกำรออกบบปຓนครืไองจ ำหนำยลูกกวำด (Sweet Vending 

Machine) สีหวำนขนำด฿หญ ละมีสวนของชืไอนิทรรศกำรอยูดຌำนบน ดยทำงขຌำงำนจะปຓนบริวณทำงขຌำลำนสำน
ฝัน มืไอดินขຌำมำภำย฿นงำนจะพบกัน TK Sweet Factory หรือ รงงำนขนมหวำนของ TK park ทีไมีกำรออกบบ
ดຌวยสีลูกกวำด ละมืไอมองขຌำเปภำย฿นกระจกจะพบกับครืไองจักรทีไก ำลังท ำงำน ละขนมหวำนมำกมำย฿นทีไกใบ
ขนม  

 

     

 

กิจกรรมหลัก 

ฐานกิจกรรมทีไ แ: หวาน...หวาน ฿ชຌพืๅนทีไบริวณสวนหนຌำของลำนสำนฝัน ิบริวณจอี มีกำรตกตง TK 

Sweet Factory ปຓนสวนสรຌำงสีสัน฿หຌกับฐำนกิจกรรม ภำย฿นฐำนจะบงกิจกรรมปຓน ใ สวนยอย จึงมีกำรตรียม
อุปกรณຏตกตง฿นลักษณะดังตอเปนีๅ 

สวนทีไ แ: จะปຓนสวนของกำรนะน ำชนิดของสำร฿หຌควำมหวำน จึงมีกำรจัดตรียมสำร฿หຌควำมหวำนชนิด
ตำง โ ลง฿นกลองพลำสติกสีไหลีไยม฿ส ิขนำดประมำณ 7x7x10 ซนติมตรี ประมำณ แ5 กลอง ละมีปງำยชืไอ ก ำกับ 
(Caption) โ ภำษำ 

สวนทีไ โ: ปຓนสวนของกำรทดสอบกำรละลำยของนๅ ำตำลดຌวยครืไอง Refractrometer จึงมีกำรจัดตรียม
ครืไองดืไมนำนำชนิดตัๅงเวຌ ละทำงวิทยำกรมีกำรตรียมกมบิงกมำพิไม พืไอพิไมควำมสนุกละสงสริมกำรรียนรูຌ  

สวนทีไ ใ: ปຓนสวนของกำรรียนรูຌรืไองดัชนีนๅ ำตำล ิGlycemic Index) ของผลเมຌเทย ้ ชนิด ทีไปຓนทีไนิยม
รับประทำน จึงมีกำรตรียมผลเมຌทัๅง ้ ชนิด จัดวำง฿นตะกรຌำสวยงำมพืไอประกอบกำรรียนรูຌ นอกจำกนัๅนลຌวทำง
วิทยำกรเดຌมีกำรจัดตรียมกำรຏดกมจับคูมำพืไอพิไมควำมสนุกละสงสริมกำรรียนรูຌอีกดຌวย 
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ฐานกิจกรรมทีไ โ: อบหวาน ฐำนกิจกรรมนีๅปຓนฐำนทีไเดຌรับควำมรวมมือจำก ดใกเทยเมกินหวาน 
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรຌางสริมสุขภาพ ิสสส.ี ฿นกำรสอน ดยทำงผูຌจัดเดຌจัดตรียมขนมละครืไองดืไม
ส ำหรับท ำกำรสอนมำ฿หຌทำง สสส. ฿ชຌ฿นกำรจัดกิจกรรม ดยทำง สสส. มีกำรจัดตรียม ครืไองคิดลขละอุปกรณຏ
สดงปริมำณนๅ ำตำลมำจัดสดงคูกับขนมอำเวຌ ชน ขนมหวำนชนิด A มีปริมำณนๅ ำตำลปຓน แเ ชຌอนชำ ปຓนตຌน  

     

 

กิจกรรมสริม 

 ฐานกิจกรรมสริมทีไ แ: หวาน...เรຌน  าตาล ฐำนกิจกรรมนีๅเดຌรับควำมรวมมือจำกรຌำนขนมเทยชืไอดัง ปງอน
ค าหวาน ละ Innovative House ดย ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรวิจัย ิสกว.ี มำรวมจัดสดงละ
ตกตงฐำนกิจกรรม฿นนิทรรศกำร ดยมีกำรตกตงปຓนฉำกหลังดຌวยพำรำบลำ (Parabola)  Innovative 

House ละประดับดຌำนหนຌำฐำนดຌวยตัวอยำงผลิตภัณฑຏของรຌำนปງอนค ำหวำน ละชอดอกเมຌทีไชวยพิไมควำมหวำน
฿หຌมำกยิไงขึๅน   

     

 

ฐานกิจกรรมสริมทีไ โ: ส.ค.ห. สงความหวาน ฐำนกิจกรรมนีๅปຓนฐำนทีไชักชวนผูຌขຌำรวมกิจกรรมมำมอบ
ควำมหวำนสงควำมรัก฿หຌกกัน ฐำนกิจกรรมนีๅจึงมีกำรน ำอำควำมนิยมของชำวรถสิบลຌอทีไชอบติดค ำหวำนชวนลีไยน
เวຌทຌำยรถมำลຌอลียนปຓนกำรตกตง ดยทำงผูຌจัดเดຌท ำทຌำยรถสิบลຌอขนำด฿หญอำเวຌปຓนฉำกหลั งของฐำนกิจกรรม 
พรຌอมค ำหวำน โ ทีไสำมำรถสรຌำงรอยยิๅม฿หຌกผูຌขຌำรวมกิจกรรมเดຌ  
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เนื้อหาคู่มือประกอบนิทรรศการ 

“หวาน” 
หลากมุมมอง ของความหวาน  

หวาน ค ำสัๅน โ ทีไมีควำมหมำยสนพิศษ พรำะมืไอค ำวำหวำนอยูคูกับสิไง
฿ด กใจะมีควำมหมำย฿นทำงบวก ตใมเปดຌวยควำมสวยงำม อบอุน ชืไนฉไ ำหัว฿จ 

รสหวาน กใชนกัน ปຓนรสชำติยอดปรำรถนำของ฿ครหลำยคน ซึไงมืไออยถึง 
ความหวาน ผูຌคนจึงมักนึกถึงรสชำติหวำนทีไคยเดຌลิๅมรส ทัๅงควำมหวำนจำก
ธรรมชำติอยำงนๅ ำตำล นๅ ำผึๅง ผลเมຌ ละรสหวำนทีไมำจำกกำรสังครำะหຏ อยำงเรกใตำม
ปຓนทีไยอมรับวำรสหวำนเดຌรับควำมนิยมจำกคนทัๅงลก ละ฿นอดีตของหวำนทีไมีนๅ ำตำล
ปຓนตัวชูรง ถือปຓนสิไงหรูหรำสดงถึงควำมมีฐำนะ฿นสังคม พรำะนๅ ำตำลถือปຓนสินคຌำ
ทีไหำยำกละมีรำคำสูง  

หวาน กับ ความรักละความรูຌสึก อีกมุมหนึไง ค ำวำ หวำน ถูก
น ำเป฿ชຌ฿นกำร สืไอควำมหมำย สดงถึงสิไงทีไกีไยวขຌองกับควำมรัก ควำมรูຌสึก ความ
หลง฿หล การชืไนชมยินดี ละชวงวลาหงความสุข ตควำม 

หวำนเมเดຌจ ำพำะจำะจงลงเป฿นควำมหวำนบบ คูรัก ทำนัๅน ยังรวมเป
ถึงควำมหวำนทีไมีตอกัน฿นครอบครัว พืไอน ละสังคมรอบตัวเดຌอีกดຌวย  

สิไงทีไจะท ำ฿หຌควำมรักพิไมพูนขึๅนเมจืดจำง คือ การหมัไนติมความหวาน
฿หຌกกัน ดຌวยกำรดูล฿หຌควำมขຌำ฿จ ละปຓนทีไพึไง฿หຌกกัน฿นยำมตຌองผชิญสิไงตำง โ 
นำนำ฿นชีวิต  
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ยอนรอยความหวาน 

รสหวาน เมเดຌปຓนพียงตัวชวยปรุงรสทีไท ำ฿หຌอำหำรมีรสชำติกลมกลอมทำนัๅน ตรืไองรำวควำมหวำน
ของนๅ ำตำล ละกำรพรหลำยสูอำรยธรรมตำง โ ยังฝงนัยทีไสงผลตอศรษฐกิจ สังคม ละวัฒนธรรมของลกอยำง
เมอำจปฏิสธเดຌ 

ครืไองปรุงรส฿นครัวรือนมีมำกมำยหลำกหลำยชนิด ตครืไองปรุง
รสทีไพรหลำยมำกทีไสุด฿นลกยุคปัจจุบันคงปຓนอืไนเปเมเดຌนอกจำกสสำร
กลใดละอียดสีขำวหรือ น  าตาล นัไนอง นๅ ำตำลทีไบรรจุอยู฿นถตำม
ครัวรือนหรือรຌำนคຌำรอคอยวลำทีไจะถูกน ำมำปรุงปຓนอำหำร ขนมหวำน 
ละครืไองดืไมรสอรอย ควำมทีไนๅ ำตำลมีอยูมำกมำยละซืๅอหำเดຌงำยรำคำถูก 
จึงท ำ฿หຌคนยุคสมัย฿หมขຌำ฿จวำนๅ ำตำลปຓนครืไองปรุงรสทีไสนจะธรรมดำ 
ทวำทีไจริงลຌวกวำนๅ ำตำลจะดินทำงมำอยู฿นหลครืไองปรุงตำมบຌำนของรำ
฿นบบปัจจุบันนัๅน มันเดຌกຌำวผำนประวัติศำสตรຏอันยำวนำนละวัฒนธรรม
ของผูຌคนหลำกยุคหลำกสมัย ประวัติศำสตรຏของนๅ ำตำลจึงพิศษละนำ
หลง฿หลเมพຌรสชำติของมันลย 

 

มืไอน  าตาลดินทางรอบลก 

ริไมรกมนุษยຏรูຌจักควำมหวำนจำกนๅ ำผึๅง ิHoney) กอนจะมำรูຌจักกับ
ตຌนอຌอย ิSugarcane) ซึไงมีถิไนก ำนิดอยู฿นปำปัวนิวกินี ชาวพลีนีซียน1 
ิPolynesiansี ปຓนกลุมรกทีไรูຌจักรสหวำนจำกนๅ ำตำลอຌอย ละพำะปลูก
ตຌนอຌอยมืไอรำว ุ่เเเ ปกอนคริสตกำล จำกนัๅนตຌนอຌอยกใเดຌพรกระจำยผำน
หมูกำะซลมอนเปจรดยังอินดีย ซึไงชำวอินดียกใปຓนคนชนชำติรกทีไ
คຌนพบกรรมวิธี฿นกำรท ำ฿หຌนๅ ำหวำนของอຌอยตกผลึกปຓนนๅ ำตำลกลใด฿นสมัย
รำชวงศຏคุปตะ ดังนัๅนนๅ ำตำลจึงถูกรียกวำ Sugar  ซึไงมำจำกรำกภำษำ
สันสกฤตวำ Sarkar  ทีไหมำยถึง กลใดหรือมใดลใก โ ละภำยหลังสูตรลับ
นีๅเดຌผยพรเปยังผนดินจีน฿นสมัยรำชวงศຏถังดยกำรดินทำงของนักจำริก
สวงบุญชำวพุทธ 

ตอมำมืไอพระจຌำดำริอุสหงปอรຏซียเดຌขຌำรุกรำนอินดียมืไอ 510 ปกอนคริสตกำล พระองคຏเดຌคຌนพบพืช
ชนิดหนึไง ทีไสามารถมอบรสหวานปานน  าผึ ง ละนนอนพระองคຏกใเดຌน ำจຌำตຌนเมຌพิศษนีๅกลับเปยังอำณำจักร
ของพระองคຏดຌวย ตตຌนอຌอยละกรรมวิธีผลิตนๅ ำตำลทีไพระองคຏพบ฿นอินดียยังถูกกใบปຓนควำมลับอยำงยำวนำน฿น
หมูชนชัๅนสูงทีไมักสงวนของดีเวຌสวนตน  

ควำมลับกรรมวิธีผลิตนๅ ำตำลริไมผยพรสูอำณำจักรตำง โ มืไอกองทัพของชำวอำหรับผขยำยอ ำนำจ฿น
สมัยศตวรรษทีไ ็ ละเดຌคຌนพบกรรมวิธีกำรปลูกอຌอยละผลิตนๅ ำตำล พวกขำจึงริริไมปลูกอຌอยละท ำนๅ ำตำล฿น
                                                           

1
 มีถิ่นอาศยับริเวณหมู่เกาะในมหาสมุทรแปซิฟิกในปัจจุบัน 

ชำวพลีนีซียน ิPolynesians) 

น  าตาลหลากชนิดทีไมีการบริภค 

ิVariety of Sugar) 
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ผนดินทีไพวกขำยึดครองมำเดຌ ิปัจจุบันคือสปนละอฟริกำหนือี ตอมำ฿นยุคสงครำมครูสด ิCrusadesี มืไอ
คริสตຏศตวรรษทีไ แแ ชำวมุสลิมตຌองรบรำกับชำวคริสตຏ฿นยุรป มຌสงครำมจะน ำมำซึไงควำมสูญสียละควำมขมขืไน 
ตนัไนกใปຓนอีกครัๅงหนึไงทีไท ำ฿หຌชำวยุรปเดຌลกปลีไยนอำรยธรรมละนวัตกรรม฿หม โ จำกอำรยธรรมอิสลำม ละ
หนึไง฿นสิไง฿หม โ ทีไนักรบครูสดชำวยุรปน ำกลับมำบຌำนดຌวยคือ ครืไองทศสนพิศษชนิดหนึไงทีไ฿หຌความหวาน
หอมอยางทีไพวกขาเมคยสัมผัสมากอน ละศตวรรษตอมำหลังจำกนัๅน คือ กำรจริญขึๅนของกำรคຌำขำยระหวำง
ชำวยุรปกับชำวตะวันออกดยฉพำะอยำงยิไงกำรน ำขຌำนๅ ำตำลสูยุรป รวมถึงกำรสำะสวงหำดินดน฿หมพืไอปลูก
อຌอยละผลิตนๅ ำตำลปງอนตลำดทีไมีควำมตຌองกำรมหำศำล ซึไงนัไนหมำยถึงกำรขຌำสูยุคลำอำณำนิคม฿นศตวรรษตอ โ 
มำ    

 

มืไอน  าตาลทากับความหรูหรา 

ปัจจุบันรำอำจคิดวำ น  าตาลมีราคาถูก ต฿นอังกฤษสมัยป ค.ศ. แใแ้ 
ราคาของน ้าตาลทียบทากับคาจຌางที่กรรมกรคนหนึ่งสามารถอยูไดຌถึงสองสาม
ดือนลยทีดียว ดังนัๅนนๅ ำตำลจึงเม฿ชของปกติส ำหรับชำวบຌำนทัไวเปจะสำมำรถหำ
ซืๅอเดຌ ตควำมหรูหรำนีๅมีเวຌฉพำะส ำหรับคนชนชัๅนสูงละกระฎุมพีผูຌรไ ำรวยทำนัๅน 

ธรรมนียมบนตຍะอำหำรของคนชนชัๅนสูงละรไ ำรวย กำรรับประทำน
อำหำรเม฿ชคกำรบริภคพืไอกำรอยูรอดทำนัๅน ตปຓนกำรอຌอวดสดงควำม
หรูหรำของตนองกผูຌรวมตຍะ มืไอพระจຌำฮนรีไทีไสีไหงฝรัไงศสสดใจนครวนิส 
พระองคຏตຌองประทับ฿จกับงำนลีๅยงทีไมีกำรจัดตรียมอยำงสมพระกียรติพระองคຏ 
บนตຍะอำหำรประดับตกตงดຌวยครืไองงินอยำงดี ละจุดขำยของงำนกใคือผຌำพับทีไ
ท ำจำกสำยเหม ิขนมนๅ ำตำลปัດนี นอกจำกนีๅคนรไ ำรวยสมัยกอนยังชอบประดับ
ประดำตຍะอำหำรของพวกขำดຌวยงำนศิลปะนๅ ำตำลกะสลักรูปบบตำง โ อีกดຌวย 

หตุผลทีไนๅ ำตำลกลำยปຓนของหำยำกละสูงคำ 
นืไองจำกจ ำนวนนๅ ำตำลทีไผลิตออกมำมีจ ำกัดมืไอทียบกับ
ควำมตຌองกำรอันมหำศำลของชำวยุรป ดຌวยรำคำทีไสูงลอตำ
ลอ฿จนีๅ องท ำ฿หຌหลำนำยทุนชำวยุรปละชนชัๅนสูงผูຌมี
อ ำนำจตຌองออกสำะสวงหำนๅ ำตำล ละนัไนคือจุดริไมตຌน
ของกำรลำอำณำนิคมพืไอสรຌำงอุตสำหกรรมนๅ ำตำลทีไตຌอง
ลกมำดຌวยลือดนืๅอของทำสชำวอฟริกันละชนพืๅนมือง
ทຌองถิไนจ ำนวนมำก พืไอ฿หຌเดຌมำซึไง กลใดทองค าขาว อัน
สูงคำส ำหรับปรุงตงรสชำติของนๅ ำชำยำมบำยของชำวยุรป
ผูຌมีอันจะกิน 

 

 

 

พระจຌาฮนรีไทีไสีไ 

Summer Afternoon Tea 

ศิลปຂน: Thomas Barrett 
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มืไอน  าตาลตຌองปันสวน 

จะกิดอะเรขึ นถຌาหากวาจู  โ น  าตาลกิดขาดคลน มนุษยຏหลำยคนคงขำด฿จตำยถຌำหำกขำดสียซึไง
ชใอกกลต คຌก คุกกีๅ ละขนมหวำนอืไน โ อันทีไจริงลຌวควำมรูຌสึกนัๅนกใทบเมตำงอะเรกับดใก โ ชำวอมริกันหลำย
คนทีไตຌองงดมืๅอของหวำน ตกระนัๅนครอบครัวของพวกขำกใทบจะมีนๅ ำตำลเมพอบริภค ซึไงนัไนปຓนรืไองปรกติ
ส ำหรับหຌวงชวงวลำหงสงครำม สภำวกำรณຏทีไเมวำอะเร โ กใหำยำกละพงเปสียหมด 

฿นชวงสงครำมลกครัๅงทีไ โ จักรวรรดิญีไปุຆนเดຌขຌำยึดครองฟຂลิปปຂนสຏ฿นป ค.ศ. แ้ไโ ซึไงฟຂลิปปຂนสຏปຓนหล ง
นๅ ำตำลส ำคัญของอมริกำ นๅ ำตำลซึไงปຓนยุทธปัจจัยส ำคัญยิไงของกองทัพ ผูຌผลิต ละกำรด ำรงชีวิตของประชำชนจึงมี
จ ำกัด พืไอกຌเขปัญหำนีๅ น  าตาลจึงปຓนสินคຌาชนิดรกทีไถูกปันสวน 

            หนึไงอาทิตย์กอนการปันสวนน  าตาลจะถูกหยุดการ
จ าหนาย ครอบครัวของชำวอมริกันจะตຌองเปลงทะบียนพืไอ
ขอรับสมุดปันสวนของรัฐ สมำชิกทุกคนจะถูกขอ฿หຌจงขຌอมูล
จ ำนวนนๅ ำตำลทีไพวกขำกักตุนเวຌทัๅงหมดพืไอน ำเปหักจำกสตมปຊ
ปันสวน ฿นชวงรกสตมปຊปันสวนหนึไง฿บจะสำมำรถลกนๅ ำตำล
เดຌหนึไงปอนดຏ ิประมำณ เ.ไ5 กิลกรัมี ส ำหรับ฿ชຌเปสองสัปดำหຏ 
ตนำนวันขຌำมืไอสินคຌำอืไนอยำงกำฟละรองทຌำกใตຌองถูกปัน
สวน สตมป์หนึไง฿บกใตຌอง฿ชຌลกน  าตาลสองปอนด์ ิประมาณ 
เ.9เ กิลกรัมี ส าหรับสีไสัปดาห์ทน 

฿นระหวำงสงครำม รัฐบำลเดຌพยำยำมสงสริม฿หຌชำว
อมริกันถนอมอำหำรบรรจุขวดเวຌกิน กระนัๅนกำรถนอมอำหำรกใจ ำปຓนตຌอง฿ชຌนๅ ำตำล ดังนัๅน฿นป  ค.ศ. แ้ไไ รัฐกใเดຌ
ออกสมุดปันสวนพิศษส ำหรับนๅ ำตำลทีไน ำเป฿ชຌพืไอกำรถนอมอำหำร ตมันกลับสรຌำงควำมสับสน฿หຌกผูຌคนวำ
สำมำรถ฿ชຌบัตรนีๅทนสตมปຊนๅ ำตำลส ำหรับบริภคเดຌดຌวยหรือเม 

ถึงกระนัๅนกำรมีสตมปຊปันสวนเมเดຌหมำยควำมวำจะมีนๅ ำตำล฿หຌสมอเป ฿นชวงตຌนป  ค.ศ. แ้ไ5 สภำวะ
ขำดคลนนๅ ำตำลมำถึงขัๅนวิกฤติ มืไอยุรปถูกรุกรำนดยนำซียอรมัน สหรัฐอมริกำตຌองรับภำระ฿หญยักษຏ฿นกำรผลิต
อำหำรลีๅยงปำกทຌองประทศทีไถูกยึดครองหลำนัๅน นัไนท ำ฿หຌนๅ ำตำลตຌองถูกตัดทอนลงเปอีกจนหลือ แ5 ปอนดຏ  
ิประมำณ ๆ.่ กิลกรัมี ตอปส ำหรับครัวรือน หรือกใคือชำวอมริกันมีนๅ ำตำลเวຌกินเวຌ฿ชຌค ่ ออนซຏ ิประมำณ โใเ 
กรัมี ตอหนึไงอำทิตยຏ อยำงเรกใตำมนๅ ำตำลยังปຓนสินคຌำชนิดสุดทຌำยทีไถูกยกลิกกำรปันสวน 

฿นชวงวลำหงควำมขัดสนนๅ ำตำลนีๅ นิตยสำรคุณมบຌำนกใเดຌขຌำมำมีบทบำทส ำคัญ฿นกำรสนอสูตรกำร
ท ำอำหำร฿หຌกหลำมบຌำน ชน สูตรอำหำรทีไ฿ชຌนๅ ำตำลนຌอยหรือพลิกพลงหันเป฿ชຌสำร฿หຌควำมหวำนชนิดอืไน โ 
ทน ชน ขัณฑสกร ิSaccharin) คอรຏนเซรัป (Corn Syrup) กระนัๅนองคงยำกทีไจะมีอะเรมำทดทนนๅ ำตำลละ
ควำมรักอันลຌนหลำมทีไรำมีตอมันเดຌงำย โ ฿นยุคปัจจุบันชำวอมริกันกใยังชืไนชอบรับประทำนนๅ ำตำลอยูดี ละกำร
บริภคนๅ ำตำลมำก โ กใคงยำกทีไจะหลีกลีไยงรืไองของรคภัยเขຌจใบละเขมันสวนกิน฿นรำงกำย 

จริง โ ลຌวอำจกลำวเดຌวำกำร฿ชຌรงงำนทำส฿นกระบวนกำรผลิตนๅ ำตำล มีขึๅนมำนมนำนกอนยุคลำอำณำ
นิคม ฿นคริสตຏศตวรรษทีไ แไ  เซรัป ิSyrupี ผลิตขึๅนจำกรงงำนทำสชำวอำหรับละซีรีย มืไอปรตุกสละสปนเดຌ
ขຌำยึดครองดินดนอำณำนิคม฿นถบอตลนติก พวกขำกใเดຌวำงรำกฐำนอุตสำหกรรมนๅ ำตำลละระบบกำรคຌำทำส

สมุดปันสวนนๅ ำตำล ฿นชวงสงครำมลกครัๅงทีไ โ  
(Sugar Rationing) 



9 
 

ควบคูเปพรຌอม โ กัน คริสตฟอรຏ คลัมบัส ิChristopher Columbusี ผูຌดงดังองกใปຓนหนึไง฿นผูຌคนทีไติบตมำจำก
คำรำวำนคຌำนๅ ำตำล฿นกำะมะดีระ ิMadeira) หมูกำะ฿นมหำสมุทรอตลนติก ละดຌวยควำมส ำรใจของมัน 
คลัมบัสจึงเดຌน ำอำประสบกำรณຏนีๅเปผยพรยังลก฿หมดຌวย ซึไงตอมำกใบังกิดอุตสำหกรรมนๅ ำตำลขึๅน฿นทัๅง  ซำนตำ 
ดมิงก, คิวบำ, ปอรຏตริก ตลอดจนถึงบรำซิล 

฿นยุคศตวรรษทีไ แๆูแ็ กำร฿ชຌรงงำนทำสปຓนสิไง
ถูกกฎหมำย ทำสสวน฿หญมักจะมำจำกขบวนกำรคຌำทำส ทีไ
รูຌจักกัน฿นชืไอ สามหลีไยมการคຌาทาส฿นอตลนติก 
ิAtlantic Triangular Slave Trade) ซึไ งทำสทีไถูกจับมำ
สวน฿หญปຓนชำวอฟริกันผิวด ำ พวกขำจะถูกสงตัวเป฿ชຌ
รงงำนอยำงหนัก฿นเรอຌอย รวมถึงเรยำสูบ ละเรฝງำย 
พืไอผลิตสินคຌำ฿หຌชำวยุรป฿ชຌ 

 

ความหวานกับคนเทย  

สมัยบรำณ คนเทยรูຌจักควำมหวำนจำกพืชชนิดรก คือ ตาล จึงรียกสาร฿หຌความหวานนั นวา 
ฮน  าตาลฮ ิปัจจุบันรียกวำนๅ ำตำลตนดี ตอมำรูຌจักควำมหวำนจำกพืชชนิดอืไน กใจะติดน ำอำค ำวำนๅ ำตำลมำรียก
น ำหนຌำ ชนควำมหวำนจำกมะพรຌำวกใรียก น  าตาลมะพรຌาว  

ตัๅงตสมัยสุขทัยกใมีหลักฐำนปรำกฏวำคนเทยรูຌจักกำรหำควำม
หวำนจำก อຌอย ดยท ำปຓน น  าตาลงบ มีหลงผลิตอยูทีไ จังหวัด
สุขทัย ก ำพงพชร ละพิษณุลก ิปัจจุบันยังมีกำรผลิตนๅ ำตำลงบอยู฿น
บำงจังหวัดี ตอมำ฿นป พ.ศ. แ้5แ ละ พ.ศ. แ้55 มีกำรสงออกนๅ ำตำล
ทรำยดงเปยังประทศญีไปุຆน ดยมีกำรด ำนินกิจกำรดຌวยดีทีไหลงผลิตหง
฿หม ณ อ ำภอนครชัยศรี จังหวัดนครปฐม ละจังหวัดชลบุรี มืไอปริมำณกำร
ผลิตมีมำกกวำควำมตຌองกำรบริภคจึงมีกำรสงออกเปยังตำงประทศ กอนทีไ
หลงผลิตจะยຌำยมำยังลุมนๅ ำทำจีนละบริวณตอนลำงของลุมนๅ ำจຌำพระยำ 
ดยมีกำรสงออกอยำงมำก฿นสมัยรัชกำลทีไ โ ละ ใ ิพ.ศ. โใ5โ ู โใ็5ี ละริไมถดถอยจนตຌองมีกำรน ำขຌำนๅ ำตำล
฿นป พ.ศ. โไใๆ ิรัชกำลทีไ 5ี 

ตอมำมืไอมีกำรพัฒนำกำรผลิตนๅ ำตำลดຌวยกรรมวิธีสมัย฿หม฿นยุรป รำคำนๅ ำตำล฿นตลำดลกจึงลดลงมำก 
กำรผลิตนๅ ำตำล฿นประทศเทยจึงตຌองปຂดกิจกำรเปบຌำง หลือพียงกำรผลิตพืไอกำรบริภคภำย฿นประทศทำนัๅน 
ตอมำมืไอกระสกำรบริภคพิไมขึๅนจนตຌองมีกำรน ำขຌำจำกประทศฟຂลิปปຂนสຏละอินดนีซีย รัฐบำลจึงริไมมีควำมคิด
กีไยวกับครงกำรอุตสำหกรรมนๅ ำตำลทรำยขึๅน อุตสำหกรรมกำรปลูกอຌอยจึงริไม฿หมอีกครัๅงประมำณป พ.ศ. โไ็5 
ละมีกำรตัๅงรงงำนนๅ ำตำลทีไจังหวัดชลบุรีดยบริษัทอกชนทีไสน฿จจะลงทุนผลิตนๅ ำตำลดຌวยวิธีกำรสมัย฿หม ตอมำพล
อกพระยำพหลพลพยุหสนำทีไปຓนนำยกรัฐมนตรี฿นขณะนัๅนเดຌตัๅงรงงำนนๅ ำตำลขึๅนมำอง฿นป พ.ศ. โไ่เ ดย฿ชຌชืไอ
วำ ฮรงงานน  าตาลเทยล าปางฮ ทีไ อ ำภอกำะคำ จังหวัดล ำปำง ดยมีวัตถุประสงคຏพืไอผลิตนๅ ำตำลทรำยขำว
ทดทนกำรน ำขຌำจำกตำงประทศ กำรผลิตนๅ ำตำลทรำยขำว฿นประทศเทยจึงริไมตຌนขึๅน  

สำมหลีไยมกำรคຌำทำส฿นอตลนติก 

ิAtlantic Triangular Slave Trade) 

น  าตาลงบ 
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ฮรงงานน  าตาลเทยล าปางฮ ริไมปຂดด ำนินกำรหีบอຌอย฿นวันทีไ แ่ ธันวำคม พ.ศ. โไ่เ มีก ำลังกำรหีบ
อຌอย2 ฿นระยะรก วันละ 5เเ ตัน ตอมำ฿นป พ.ศ. โไ่ไ เดຌมีกำรสรຌำง ฮรงงานน  าตาลเทยอุตรดิตถ์ฮ ขึๅนปຓนหงทีไ 
โ ดยซืๅอรงงำนมำจำกฟຂลิปปຂนสຏ ดยรงงำนนๅ ำตำลทัๅง โ หง ยังปຂดด ำนินกำรจนถึงปัจจุบัน  

ปัจจุบันอຌอยปຓนพืชศรษฐกิจทีไส ำคัญชนิดหนึไงของประทศเทย มีชำวเรอຌอยมำกกวำ แเเ,เเเ ครอบครัว 
ละมีพืๅนทีไปลูกกระจำย฿นจังหวัดตำง โ มำกกวำ ไเ จังหวัด ประมำณ ๆ ลຌำนเร ผลผลิตอຌอยตอปประมำณ ไ5 ู ็เ 
ลຌำนตัน ผลิตนๅ ำตำลเดຌ 5 ู ็ ลຌำนตัน ปຓนนๅ ำตำลทีไบริภคภำย฿นประทศ โ ลຌำนตัน  ทีไหลือสงออกขำย฿น
ตำงประทศ มีมูลคำรวมมำกกวำ 5เ,เเเ ลຌำนบำทตอป  

 

รูຌจักกับอຌอยทีไมาขຌองน  าตาล 

 อຌอย ปຓนพืชอยู฿นสกุล Saccharum อຌอยปຓนพืช
ขตรຌอน ควำมยำวของชวงวันทีไหมำะสมประมำณ แแ.5 ู 
แโ.5 ชัไวมง ละอุณหภูมิฉลีไยทีไหมำะสมตลอดฤดูกำรปลูก
ประมำณ โๆูใเ องศำซลซียส สำมำรถปลูก฿นดินทรำยจนถึง
ดินหนียวจัด ตดินทีไหมำะส ำหรับปลูกอຌอยคือดินรวนทรำย
หรือดินรวนหนียว มีคำควำมปຓนกรด ู ดำง ตัๅงต ไ.5 ู ่.5 
ละมีควำมลึกของหนຌำดินพอสมควร สำมำรถระบำยนๅ ำละ
อำกำศเดຌดีจนถึงปำนกลำง  

฿นประทศเทย มีฤดูกาลปลูกอຌอยตกตางกันเปตามสภาพภูมิประทศละลักษณะการตกของฝน ละมี
การรียกชืไอตกตางกันดังนี   

1. อຌอยขຌามลຌงหรือปลายฝน ปลูกระหวำงดือนกันยำยน ู ธันวำคม ดยอำศัยควำมชืๅนทีไกใบเวຌ฿นดิน
ตลอดชวงฤดูฝน พืไอ฿หຌอຌอยงอก ละจริญติบตอยำงชຌำ โ ฿นชวงทีไเมมีฝนตกจนกระทัไงตຌนป ถัดเปจะ
มีฝนตกบຌำง ดินทีไหมำะสมคือดินรวนปนทรำยหรือดินทรำย  

2. อຌอยชลประทาน อຌอยน  าราด หรืออຌอยน  าสริม ปลูกระหวำงดือนธันวำคม ู กุมภำพันธຏ วิธีกำรปลูก
อຌอยนๅ ำรำดปຓนกำรปลูกอຌอยดยอำศัยควำมชืๅนจำกกำร฿หຌนๅ ำสริม พืไอชวย฿หຌอຌอยสำมำรถงอกละ
จริญติบตเดຌจนขຌำสูฤดูฝนปกติ สภำพดินทีไหมำะสม คือ ดินหนียวหรือดินรวนหนียว มักอยู฿นขต
ชลประทำนหรือมีหลงนๅ ำพอสมควร  

3. อຌอยตຌนฝนรใว ปลูกระหวำงดือนมีนำคม ู มษำยน ปຓนกำรปลูกอຌอยดยอำศัยควำมชืๅนจำกฝน
ชวงรกทีไตก พืไอ฿หຌอຌอยงอกละจริญติบตเดຌจนขຌำสูฤดูฝนปกติ ดินทีไหมำะสมคือดินหนียวหรือดิน
รวนหนียว ดยตຌองมีกำรตรียมดินละชักรองรอฝน ซึไงปริมำณนๅ ำฝนทีไพียงพอตอกำรงอกของอຌอย
สังกตเดຌจำกรองอຌอยจะมีนๅ ำขัง 

                                                           

2  การหีบอຌอย คือ กำรสกัดนๅ ำอຌอยจำกตຌนอຌอย ดยกำรน ำอຌอยขຌำเป฿นชุดลูกหีบ ซึไงชุดลูกหีบจะมีดຌวยกัน 4 - 5 ชุด จำกนัๅนจะน ำ
กำกอຌอยทีไออกจำกลูกหีบชุดสุดทຌำยออกเปรวมกันทีไกองกำกอຌอย ละน ำกำกอຌอยเปปຓนชืๅอพลิงผำเหมຌ฿นตำหมຌอเอนๅ ำ พืไอผลิตเอ
นๅ ำละผลิตเฟฟງำออกมำ฿ชຌ฿นกระบวนกำรผลิตนๅ ำตำล 

ตຌนอຌอย  ิSugarcane) 
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4. อຌอยตຌนฝน ปลูกระหวำงดือนพฤษภำคม – มิถุนำยน ดยอำศัยนๅ ำฝน฿นกำรงอกละจริญติบต ดินทีไ
หมำะสมคือดินหนียวหรือดินรวนหนียว  

อຌอยปຓนพืชทีไสะสมนๅ ำหนักละควำมหวำนเดຌสูงพียงชวงระยะวลำหนึไงทำนัๅน คือ ระยะกอนหรือหลังออก
ดอกชนดียวกับพืชทัไวเป หลังจำกนัๅนควำมหวำนละนๅ ำหนักจะลดลง ดังนัๅนชำวเรอຌอยจึงควรปลูกอຌอยซึไงมีอำยุกำร
กใบกีไยวตำงกัน ปัจจุบันทอนพันธุຏอຌอยมีรำคำพง ดังนัๅนกษตรกรจึงควรท ำปลงพันธุຏอຌอยเวຌ฿ชຌอง พืไอลดคำ฿ชຌจำย
฿นกำรซืๅอพันธุຏอຌอย อันปຓนกำรวำงผนกำรปลูกอຌอยทีไถูกตຌองละลดควำมสีไยงจำกกำรระบำดของรคละมลง  

น  าตาล ถือวำปຓนผลิตภัณฑຏหลักของอุตสำหกรรมอຌอยละนๅ ำตำล สวนทีไหลือนัๅนสำมำรถน ำเป฿ชຌปຓน
วัตถุดิบ฿นกำรผลิตผลิตภัณฑຏอืไน โ เดຌอีก รียกวำ ผลิตผลพลอยเดຌ ิBy-Products) ดยสัดสวนของผลิตภัณฑຏทีไเดຌ
จำกอຌอยมีดังนีๅ  

1. น  าจากอຌอย มีประมำณรຌอยละ 5เ ของนๅ ำหนักอຌอย สวน฿หญน ำเป฿ชຌ฿นขัๅนตอนตำง โ ของกระบวนกำร
ผลิตนๅ ำตำล  

2. กากอຌอย ิBagasse) ประกอบดຌวยสຌน฿ย ิFiber) ประมำณรຌอยละ ไ5 ดยทัไวเปจะ฿ชຌปຓนชืๅอพลิง฿น
กำรผลิตเอนๅ ำ ส ำหรับ฿ชຌผลิตเฟฟງำพืไอ฿ชຌ฿นกระบวนกำรผลิตนๅ ำตำล ปัจจุบันมีกำรน ำเป฿ชຌปຓนวัตถุดิบ
ส ำหรับผลิตอำหำรสัตวຏ ยืไอกระดำษ ปำรຏติกิลบอรຏด ิParticle Board) 

3. กากตะกอนหมຌอกรอง ิFilter Mud) ประกอบดຌวย นๅ ำ เขมัน ิWax) สำรประกอบปรตีน สวน฿หญจะ
น ำเป฿ชຌปຓนปุຉย฿ส฿นเรอຌอย น ำเปท ำปຓนปุຉยหมัก หรือน ำเปตำกหຌงพืไอน ำเปปຓนอำหำรสัตวຏเดຌ  

4. กากน  าตาล ิMolasses) ปຓนผลิตผลพลอยเดຌทีไส ำคัญ ละมีกำรซืๅอขำยกัน฿นระหวำงประทศ ปละ 
ใ5 ู ไโ ลຌำนตัน ดยมีรำคำประมำณมตริกตันละ แ ,เเเ ู โ,5เเ บำท ทัๅงนีๅอำจนืไองมำจำก
กำกนๅ ำตำลสำมำรถน ำเปปຓนวัตถุดิบ฿นกำรผลิตผลิตภัณฑຏอืไน โ เดຌอีกมำกมำย ชน อทิลอลกอฮอลຏ 
ิEthyl alcohol หรือ Ethanol)ุ ผงชูรส ิMonosodium Glutamate)ุ ยีสตຏ (Yeast) ทีไ฿ชຌปຓนอำหำร
สัตวຏละอำหำรมนุษยຏ ปຓนตຌน 
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น ้า้าล ความหวานที่หลากหลาย 

หำกพูดถึงสำรควำมหวำน น  าตาลทราย นๅ ำตำลกลใดขำว โ นำจะปຓนชืไอรก โ ทีไหลำยคนนึกถึง ต฿น
ควำมปຓนจริงลຌวนๅ ำตำลยังมีอีกมำกมำยหลำยชนิด ดยสำมำรถจ ำนกชนิดของนๅ ำตำลเดຌดังนีๅ 
 

การบงตามจ านวนมลกุลของน  าตาล 

          น  าตาล ปຓนสำรชีวมลกุล฿นกลุมคำรຏบเฮดรต ซึไงมีลักษณะปຓนสำรประกอบอินทรียຏ ิOrganic 

Compound) ดยมีธำตุหลัก โ อยู ใ ชนิด คือ คำรຏบอน ิC)  เฮดรจน ิH) ละออกซิจน ิO) ฿นธรรมชำติรำ
สำมำรถพบสำรจ ำพวกคำรຏบเฮดรตเดຌหลำยชนิด ซึไงตละชนิดกใมีจ ำนวนธำตุทีไปຓนองคຏประกอบตกตำงกัน 

คำรຏบเฮดรตสำมำรถจ ำนกตำมจ ำนวนมลกุลของนๅ ำตำลทีไชืไอมยงกันเดຌปຓน ใ กลุม ดังนีๅ 

1. น  าตาลมลกุลดีไยว หรือ มอนอซใกคาเรด์ ิMonosaccharide) มีลักษณะปຓนมลกุลซึไง
ประกอบดຌวยธำตุคำรຏบอน ใ ู ่  อะตอม สำมำรถละลำยนๅ ำเดຌดีละมีรสหวำน ปຓนนๅ ำตำลทีไมีขนำด
มลกุลลใกทีไสุดเมสำมำรถถูกยอย฿หຌลใกลงกวำนีๅเดຌลຌว มืไอรับประทำนขຌำเปรำงกำยสำมำรถดูดซึมเป
฿ชຌเดຌทันที นๅ ำตำลมลกุลดีไยวสำมำรถบงเดຌหลำยชนิด ซึไงตละชนิดอำจมีสูตรมลกุลหมือนกัน ต
มีสูตรครงสรຌำงทีไตกตำงกันเดຌ  นๅ ำตำลมลกุลดีไยวทีไพบเดຌมำก฿นกระสลือด คือ ฟรุกทส 
ิFructose)ุ กลูคส ิGlucose) ละกำลกทส ิGalactose) มีสูตรมลกุลปຓน CๆHแโOๆ ปຓนนๅ ำตำล
กลุมทีไมีควำมส ำคัญตอสิไงมีชีวิตมำก 

 

 น  าตาลฟรุกทส ิFructose) ปຓนนๅ ำตำลทีไมีรสหวำนจัด พบมำก฿นผัก 
ผลเมຌ ธัญพืช ละนๅ ำผึๅง ดยมักพบอยูรวมกับซูครสละกลูคส ปຓน
นๅ ำตำลทีไมีบทบำทส ำคัญ฿นกระบวนกำรผำผลำญอำหำรของสิไงมีชีวิต 

 

 น  าตาลกลูคส ิGlucose) ปຓนนๅ ำตำลทีไพบมำกทีไสุด฿นธรรมชำติ 
ปຓนผลิตภัณฑຏทีไเดຌจำกกระบวนกำรสังครำะหຏดຌวยสงของพืชทีไมีสี
ขียว จำกนัๅนจึงถูกปลีไยนปຓนนๅ ำตำลรูปอืไน โ หรือคำรຏบเฮดรตทีไมี
ขนำด฿หญขึๅน พืไอกใบสะสมเวຌ฿นสวนตำง โ ของพืชตอเป พบเดຌ฿น
ผลเมຌทีไมีรสหวำน นๅ ำผึๅง ละ฿นกระสลือด นๅ ำตำลกลูคสมีบทบำทส ำคัญ คือ ชวย฿หຌ
กลຌำมนืๅอมีกำรยืดหดตัว ควบคุมกำรตຌนของหัว฿จ ชวย฿หຌกำรท ำงำนของระบบตำง โ มี
ประสิทธิภำพมำกขึๅน ละยังปຓนหลงพลังงำนของรำงกำยดຌวย ดยรำงกำยสำมำรถผำผลำญ
กลูคสเดຌ ดยอำศัยกลูคสละกຍสออกซิจนปຓนสำรตัๅงตຌน เดຌผลิตภัณฑຏออกมำ คือ พลังงำน 
กຍสคำรຏบอนเดออกเซดຏ ละนๅ ำ 

 

 

 



13 
 

 น  าตาลกาลกทส ิGalactose) ปຓนนๅ ำตำลทีไมีควำมหวำนนຌอย เม
พบ฿นธรรมชำติ ตเดຌจำกกำรยอยสลำยนๅ ำตำลลกทส฿นนๅ ำนม ปຓนสำร
องคຏประกอบของระบบสมองละนืๅอยืไอประสำท 

รำสำมำรถทดสอบหำนๅ ำตำลมลกุลดีไยวเดຌดย฿ชຌสำรละลำย บนดิกต์  
(Benedict) ซึไงมีสีฟງำ มืไอสำรละลำยบนดิกตຏท ำปฏิกิริยำกับนๅ ำตำลมลกุลดีไยว จะกิด
ปຓนผลิตภัณฑຏซึไงมีลักษณะปຓนตะกอนสีดงอิฐของ คอปปอรຏ ิI) ออกเซดຏ ิCuโO) ดย
ควำมขຌมของสีดงอิฐทีไสังกตเดຌจะมีควำมสัมพันธຏกับปริมำณของนๅ ำตำลมลกุลดีไยวทีไอยู
฿นสำรทีไน ำมำทดสอบ 

 

2. น  าตาลมลกุลคู หรือ เดซใกคาเรต์ ิDisaccharide) ปຓนนๅ ำตำลทีไกิดจำกนๅ ำตำลมลกุลดีไยวสอง
มลกุลมำชืไอมตอกันดຌวยพันธะคมี สำมำรถละลำยนๅ ำเดຌ ตมืไอสิไงมีชีวิตรับประทำนขຌำเปรำงกำยจะยอย
฿หຌปຓนนๅ ำตำลมลกุลดีไยวกอน  ดยนๅ ำตำลมลกุลคูทีไส ำคัญมีดังนีๅ 

 ซูครส ิSucrose) หรือ น  าตาลทราย พบเดຌมำก฿นอຌอย ตำล มะพรຌำว ละผลเมຌทีไมีรส
หวำนทุกชนิด มืไอถูกยอยสลำยจะเดຌนๅ ำตำลกลูคสละนๅ ำตำลฟลุกทส อยำงละมลกุล 
ิSucrose = Glucose + Fructose) 

 ลกทส ิLactose) ปຓนนๅ ำตำลทีไมีรสหวำนนຌอย ยอยสลำยเดຌยำกกวำนๅ ำตำลมลกุลคูชนิด
อืไน โ พบมำก฿นนๅ ำนม มืไอยอยสลำยจะเดຌนๅ ำตำลกำลกทสละนๅ ำตำลกลูคส อยำงละ
มลกุล ิLactose = Glucose + Galactose) 

 มอลทส ิMaltose) เมพบอิสระตำมธรรมชำติ พบมำก฿นนๅ ำชืไอมขຌำวพด หรือนๅ ำชืไอม
กลูคส ิMaltose = Glucose + Glucose) 

 

3. น  าตาลมลกุลซຌอน หรือ พอลิซใกคาเรด์ ิPolysaccharide) ปຓนคำรຏบเฮดรตทีไมีมลกุลขนำด
฿หญมำก ประกอบดຌวยนๅ ำตำลมลกุลดีไยวจ ำนวนหลำยมลกุลมำชืไอมตอกัน พอลิซใกคำเรดຏปຓนกลุม
คำรຏบเฮดรตทีไเมมีรสหวำน ละลำยนๅ ำเดຌยำกหรือเมละลำยลย บงออกปຓน ใ ชนิด เดຌก ปງง ิStarch)ุ  
เกลคจน ิGlycogen) ละซลลูลส ิCellulose) 

  ปງง ิStarch)  ปຓนพอลิซใกคำเรดຏทีไกิดจำกกลูคสหลำยพันมลกุลชืไอมตอกัน ละลำย
นๅ ำเดຌลใกนຌอย มีสูตรมลกุล คือ ิCๆHแเO5ีn มีครงสรຌำงทัๅงบบสำยตรงยำวละบบ
กิไงกຌำนสำขำ ปງงปຓนรูปบบของคำรຏบเฮดรตทีไพืช฿ชຌ฿นกำรกใบสะสมอำหำร ดยพืชจะมี
กำรปลีไยนนๅ ำตำลกลูคสทีไเดຌจำกกระบวนกำรสังครำะหຏดຌวยสง฿หຌมำอยู฿นรูปของปງง  ลຌว
กใบเวຌตำมสวนตำง โ ดยฉพำะ฿นมลใด ละหัว฿นดิน ปງงมีมลกุลขนำด฿หญรำงกำยจึงเม
สำมำรถดูดซึมเดຌทันที ตຌองมีกำรยอยสลำย฿หຌกลำยปຓนนๅ ำตำลมลกุลดีไยวกอนจึงจะสำมำรถ
ดูดซึมเดຌ ดยรำงกำยของรำสำมำรถยอยสลำยปງง฿หຌกลำยปຓนนๅ ำตำลมลกุลดีไยวเดຌดย
อำศัยอนเซมຏอะเมลส ิAmylase) 

 เกลคจน  ิGlycogen) ปຓนพอลิซใกคำเรดຏทีไมีขนำดมลกุล฿หญกวำปງงมำก  
ประกอบดຌวยมลกุลของกลูคสหลำยสนหรืออำจถึงลຌำนมลกุลขึๅนเป มำชืไอมตอกัน฿น
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ลักษณะปຓนสำยยำวมีกิไงกຌำนสำขำ เกลคจน ปຓนรูปบบกำรกใบสะสมอำหำรทีไพบ฿นมนุษยຏ
ละสัตวຏทำนัๅน ดยรำงกำยจะปลีไยนกลูคสทีไมีอยูมำก฿นกระสลือด฿หຌปຓนเกลคจน กใบ
เวຌ฿นบริวณกลຌำมนืๅอละตับ ละสำมำรถปลีไยน฿หຌกลับมำปຓนกลูคสเดຌ฿นภำวะทีไปริมำณ
นๅ ำตำล฿นลือดลดตไ ำลงหรือภำวะทีไรำงกำยขำดสำรอำหำร 

 ซลลูลส ิCellulose) ปຓนพอลิซใกคำเรดຏทีไกิดจำกกำรรวมตัวกันของกลูคสหลำยหมืไน
มลกุล กำรทีไกลูคสจ ำนวนมำกมำตอกันปຓนสำยยำว จึงท ำ฿หຌซลลูลสมีลักษณะปຓนสຌน฿ย
ยำวทีไเมละลำยนๅ ำ ซลลูลสมีบทบำทหนຌำทีไตกตำงเปจำกปງงละเกลคจน คือ เมเดຌปຓน
รูปบบกำรกใบสะสมอำหำรของสิไงมีชีวิต ตปຓนองคຏประกอบทีไส ำคัญของผนังซลลຏของพืช  
ชวยท ำหนຌำทีไพิไมควำมขใงรง฿หຌกผนังซลลຏของพืช 

ซลลูลสปຓนมลกุลทีไมีขนำด฿หญมำก รำงกำยของมนุษยຏรำเมสำมำรถยอยสลำย
เดຌ  ตสำมำรถถูกยอยสลำยเดຌ฿นกระพำะของสัตวຏทีไกินพืชปຓนอำหำร นืไองจำก฿นกระพำะ
ของสัตวຏทีไกินพืชจะมีบคทีรียทีไสำมำรถยอยสลำยซลลูลส฿หຌปຓนกลูคสเดຌ 

มຌวำรำงกำยมนุษยຏจะยอยสลำยซลลูลสเมเดຌ ตรำกใควรจะบริภคซลลูลสอยู
สมอ นืไองจำกกำรทีไซลลูลสมีลักษณะปຓนสຌน฿ยจึงชวยกระตุຌนล ำเสຌ฿หຌขับถำยเดຌสะดวก  
ชวยลดสำรพิษทีไตกคຌำงอยู฿นล ำเสຌ ชวยลดกำรกิดรคริดสีดวงทวำรละรคมะรใง฿นล ำเสຌเดຌ  
ดยซลลูลสจะมีอยูมำก฿นอำหำรประภทพืช ผัก ละผลเมຌ รำจึงควรรับประทำนอำหำร
หลำนีๅอยูสมอ 

 

การบงตามลักษณะการผลิต 

แ. น  าตาลทีไผลิต฿นระดับอุตสาหกรรม ิ฿ชຌนๅ ำตำลจำกอຌอยปຓนหลักี 

 น  าตาลทรายดิบ ิRaw Sugar) ปຓนนๅ ำตำลทรำยทีไเดຌจำกกระบวนกำรผลิต
ขัๅนตຌนดยผำนกระบวนกำรคีไยวละตกผลึก นๅ ำตำลทรำยดิบจะมีลักษณะปຓน
ผลึก฿สสีนๅ ำตำลออนหรือขຌม ยังอำจมีสิไงสกปรกจือปนอยู ละมีควำมบริสุทธิ่
ตไ ำ ดยทัไวเปจะ฿ชຌ฿นกำรสงออกพืไอจ ำหนำย฿นตลำดตำงประทศหรือกใบเวຌ
ปຓนวัตถุดิบพืไอผลิตนๅ ำตำลทรำยขำวละนๅ ำตำลทรำยขำวบริสุทธิ่ตอเป 

 

 น  าตาลทรายดิบคุณภาพสูง ิHigh Pol Sugar) ปຓนนๅ ำตำลทรำยดิบทีไผำน
กระบวนกำรท ำ฿หຌบริสุทธิ่บำงสวน มีกำรท ำ฿หຌ฿สดย฿ชຌปูนขำวละควำมรຌอน 
จึงท ำ฿หຌสีของนๅ ำตำลทรำยดิบคุณภำพสูงปຓนสีหลืองกมนๅ ำตำล คำสีตไ ำกวำ
นๅ ำตำลทรำยดิบสำมำรถน ำเปบริภคเดຌดยตรง ตเมปຓนทีไนิยมของผูຌบริภค
สวน฿หญ ยกวຌน฿นประทศก ำลังพัฒนำทีไมีก ำลังซืๅอคอนขຌำงตไ ำ นืไองจำกมี
รำคำถูกกวำนๅ ำตำลทรำยขำวละนๅ ำตำลทรำยขำวบริสุทธิ่ 
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 น  าตาลทรายขาว ิPlantation or Mill White Sugar) ปຓนนๅ ำตำลทีไเดຌจำก
กำรสกัดอำสิไงจือปนออกจำกนๅ ำตำลทรำยดิบดย฿ชຌปูนขำวปຓนสำรหลัก ละ
฿ชຌควำมรຌอนตลอดจนกำรกรองพืไอท ำ฿หຌมีควำมบริสุทธิ่มำกขึๅน นๅ ำตำล
ทรำยขำวปຓนนๅ ำตำลทรำยทีไเดຌรับควำมนิยม฿นกำรบริภคสูง รวมถึง฿ชຌปຓน
วัตถุดิบ฿นอุตสำหกรรมอำหำร 

 

 น  าตาลทรายขาวบริสุทธิ่ ิRefined Sugar) มีกระบวนกำรผลิตคลຌำยกับกำรผลิตนๅ ำตำลทรำยขำวตมี
ควำมบริสุทธิ่มำกกวำ มีลักษณะปຓนมใดสีขำว฿ส นิยม฿ชຌ฿นอุตสำหกรรมทีไตຌอง฿ชຌนๅ ำตำลทีไมีควำมบริสุทธิ่มำก 
ชน อุตสำหกรรมยำ ครืไองดืไมประภทนๅ ำอัดลม ละครืไองดืไมบ ำรุงก ำลัง 
 

 น  าตาลทรายขาวบริสุทธิ่พิศษ ิSuper Refined Sugar) ปຓนนๅ ำตำลทีไมีกระบวนกำรผลิตหมือนนๅ ำตำล
ทรำยขำวบริสุทธิ่พิศษตมีควำมบริสุทธิ่ยิไงขึๅนเปอีก หมำะส ำหรับ฿ชຌ฿นอุตสำหกรรมทีไมีควำมตຌองกำร฿ชຌ
นๅ ำตำลซึไงมีควำมบริสุทธิ่มำก โ ปຓนสวนประกอบ 

 

 น  าตาลทรายดง ิSoft Brown Sugar) ปຓนนๅ ำตำลทรำย ิSucrose) ทีไเม
ผำนกำรฟอกขำวมีลักษณะปຓนผงละอียดหรืออำจจับกันปຓนกຌอน มีสีนๅ ำตำล
ออนถึงขຌม มีควำมชืๅนสูง ผลิตเดຌจำกกำรคีไยวนๅ ำอຌอย฿หຌระหย ละตกผลึก 
ิCrystallization) 

 

 น  าตาลเอซิไง ิIcing Sugar) ปຓนนๅ ำตำลทรำยทีไผำนกระบวนกำรบดละอียด 
ลักษณะปຓนผงสีขำวละอียดคลຌำยปງง ิPowder Form) มีสวนผสมของปງง
ขຌำวพด ิCorn Starch) ประมำณรຌอยละ 3 ซึไงท ำหนຌำทีไปຓนสำรปງองกันกำร
จับตัว ิAnti-Caking Agent) ฿นผงนๅ ำตำล 

 

 น  าตาลกรวด ิCrystalline Sugar) ปຓนกຌอนหลีไยมคลຌำยสำรสຌม สีขำว฿ส 
ผลิตจำกนๅ ำชืไอมอຌอยหรือ฿ชຌนๅ ำตำลทรำยขำวบริสุทธิ่มำผำนกระบวนกำรตก
ผลึก มีรสหวำนกลมกลอม 

 

 น  าตาลทรายสีร า (ปຓนนๅ ำตำลชนิดนีๅมีกระบวนกำรท ำชนดียวกับนๅ ำตำล
ทรำยขัดขำว พียงตเมเดຌน ำเปผำนกระบวนกำรฟอกสี฿หຌเดຌนๅ ำตำลทีไมีผลึก
ขำว฿ส ทีไรียกวำนๅ ำตำลสีร ำกใพรำะผลึกของนๅ ำตำลจะออกสีหลืองขຌมคลຌำยสี
ของร ำขຌำว ฿หຌควำมหวำนพอ โ กับนๅ ำตำลทรำยขัดขำวนๅ ำตำลทรำยสีร ำจะดี
฿นงทีไท ำ฿หຌรำสำมำรถหลีกลีไยงสำรฟอกขำว ละสำมำรถน ำเปท ำขนมหรือ
อำหำรเดຌทุกชนิดดยเมตຌองกังวลวำกลิไนละรสชำติของนๅ ำตำลจะเปรบกวน
อำหำร 
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นอกจำกทีไกลำวมำขຌำงตຌน ยังมีนๅ ำตำลประภททีไถูกผลิต฿หຌอยู฿นรูปทรงทีไหมำะสมกับกำร฿ชຌงำน ชน 
นๅ ำตำลปอนดຏ (Cube Sugar) หรือ นๅ ำชืไอม ิLiquid Sugar) ปຓนตຌน 

 

2. น  าตาลทีไผลิตบบพื นบຌาน กำรผลิตบบพืๅนบຌำนของเทย ปຓนภูมิปัญญำทีไสืบทอดกันมำตบรำณ ละนิยม฿ชຌ
กำรปรุงอำหำรเทย  

 น  าตาลป๊บ นิยมท ำจำกนๅ ำตำลมะพรຌำว ปຓนนๅ ำตำลทีไเดຌจำกกำรน ำนๅ ำตำล
ทรำยขำวมำคีไยวจนมีควำมขຌมขຌนตำมทีไก ำหนด จำกนัๅนน ำมำตีพืไอติมอำกำศ
ละปງองกันกำรตกผลึก ติมกลิไนมะพรຌำวนๅ ำหอม ลຌวน ำเปบรรจุขณะรຌอนละ
ผึไง฿หຌนๅ ำตำลขใงตัวดย฿ชຌลมยใน จำกนัๅนจึงบรรจุลงป๊บ 

 

 น  าตาลปຄก มีขัๅนตอนกำรท ำชนดียวกับนๅ ำตำลป๊บ ตน ำนๅ ำตำลทีไคีไยวเดຌมำ
หยอดลง฿นมพิมพຏ  
 

 น  าตาลวน หรือ น  าตาลงบ ปຓนผลิตภัณฑຏทีไปรรูปมำจำกนๅ ำตำลตนด มีมำ
ตัๅงตสมัยบรำณ มีลักษณะปຓนผนกลม โ ดย น ำนๅ ำตำลทีไคีไยวเดຌตักหยอด
ลง฿นมพิมพຏทีไท ำจำก฿บตำล 
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กวาจะมาเปน็น ้า้าล 
มຌนๅ ำตำลทีไรำหในอยู฿นทຌองตลำดจะถุงละเมกีไสิบบำท รำคำถูกจนอำจคิดวำสำมำรถผลิตเดຌงำย ต฿น

ควำมปຓนจริง กำรผลิตนๅ ำตำลนัๅนมีกระบวรกำรผลิตทีไซับซຌอนกินรำคำ ละเมเดຌท ำเดຌงำย โ อยำงทีไคิด  
 

กระบวนการผลิตน  าตาลทรายดิบ 

1. กระบวนการสกัดน  าอຌอย ิJuice Extraction): ปຓนกำรสกัดนๅ ำอຌอยดยผำนอຌอยขຌำเป฿นชุดลูกหีบ ิไ ู 5 
ชุดี ละกำกอຌอยทีไผำนกำรสกัดนๅ ำอຌอยจำกลูกหีบชุดสุดทຌำยจะถูกน ำเปปຓนชืๅอพลิงผำเหมຌภำย฿นตำหมຌอ
เอนๅ ำ พืไอผลิตเอนๅ ำมำ฿ชຌ฿นกระบวนกำรผลิตนๅ ำตำลทรำย 

2. การท าความสะอาด หรือท า฿สน  าอຌอย ิJuice Purification): นๅ ำอຌอยทีไสกัดเดຌทัๅ งหมดจะขຌำสู
กระบวนกำรท ำ฿หຌ฿ส นืไองจำกนๅ ำอຌอยมีสิไงสกปรกตำง โ จือปน จึงตຌองยกอำสวนหลำนีๅออกดยผำน
กรรมวิธีตำง โ  ชน ผำนครืไองกรอง หรือวิธีทำงคมี ชน ฿หຌควำมรຌอน ละผสมปูนขำว 

3. การตຌม ิEvaporation): นๅ ำอຌอยทีไผำนกำรท ำ฿หຌ฿สลຌว จะถูกน ำขຌำสูชุดหมຌอตຌม ิMultiple Evaporator) 

พืไอระหยอำนๅ ำออก ิประมำณ ็เ ัี ดยนๅ ำอຌอยขຌนทีไออกมำจำกหมຌอตຌมลูกสุดทຌำย รียกวำ น  าชืไอม 
ิSyrup) 

4. การคีไยว ิCrystallization): นๅ ำชืไอมทีไเดຌจำกกำรตຌมจะถูกน ำขຌำหมຌอคีไยวระบบสุญญำกำศ ิVacuum 

Pan) พืไอระหยนๅ ำออก จนนๅ ำชืไอมถึงจุดอิไมตัวละกิดปຓนผลึกนๅ ำตำลขึๅนมำ ดยทีไผลึกนๅ ำตำลละ
กำกนๅ ำตำลทีไเดຌจำกกำรคีไยวนีๅรวมรียกวำ มสิควิท ิMessecuite) 

5. การปัດนยกผลึกน  าตาล ิCentrifugaling): มสิควิททีไเดຌจำกกำรคีไยวจะถูกน ำเปปัດนยกผลึกนๅ ำตำลออก
จำกกำกนๅ ำตำล ดย฿ชຌครืไองปัດน ิCentrifugal) ผลึกนๅ ำตำลทีไเดຌนีๅจะปຓนนๅ ำตำลดิบ 

 

กระบวนการผลิตน  าตาลทรายขาว ละน  าตาลรีเฟน์ 

1. การปัດนละลาย ิAffinated Centrifugaling): น ำนๅ ำตำลดิบมำผสมกับนๅ ำรຌอน หรือนๅ ำสีหลืองจำกกำรปัດน
ละลำย ิGreen Molasses) นๅ ำตำลดิบทีไผสมนีๅรียกวำ มกมา ิMagma) ละจะถูกน ำเปปัດนละลำย
พืไอลຌำงครำบนๅ ำสีหลืองหรือกำกนๅ ำตำลออก 

2. การท าความสะอาด ละฟอกสี ิClarification): นๅ ำชืไอมทีไเดຌจำกหมຌอปัດนละลำย ิAffinated Syrup) จะ
ถูกน ำเปละลำยอีกครัๅง พืไอละลำยผลึกนๅ ำตำลบำงสวนทีไยังละลำยเมหมดจำกกำรปัດน จำกนัๅนจึงน ำเปผำน
ตะกรงกรองขຌำผสมกับปูนขำว ฟอกสีดยผำนขຌำเป฿นหมຌอฟอก ิปัจจุบันนิยม฿ชຌกຍำซคำรຏบอนเดออกเซดຏ
ปຓนตัวฟอกี จำกนัๅนจะผำนขຌำสูกำรกรองดยหมຌอกรองบบ฿ชຌรงดัน ิPressure Filter) พืไอยกตะกอน
ออก นๅ ำชืไอมทีไเดຌจะผำนเปฟอกปຓนครัๅงสุดทຌำยดยกระบวนกำรลกปลีไยนประจุ ิ Ion Exchange Resin) 
จะเดຌน ำชืไอมรีเฟนຏ ิFine Liquor) 

3. การคีไยว ิCrystallization): นๅ ำชืไอมรีเฟนຏทีไเดຌจะถูกน ำขຌำหมຌอคีไยวระบบสุญญำกำศ ิVacuum Pan) 

พืไอระหยนๅ ำออกจนนๅ ำชืไอมถึงจุดอิไมตัว 
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4. การปัດนยกผลึกน  าตาล ิCentrifugaling): มสิควิททีไเดຌจำกกำรคีไยว จะถูกน ำเปปัດนยกผลึกนๅ ำตำล
ออกจำกกำกนๅ ำตำล ดย฿ชຌครืไองปัດน ิCentrifugals) ผลึกนๅ ำตำลทีไเดຌนีๅจะปຓนนๅ ำตำลรีเฟนຏละนๅ ำตำล
ทรำยขำว 

5. การอบ ิDrying): ผลึกนๅ ำตำลรีเฟนຏละนๅ ำตำลทรำยขำวทีไเดຌจำกกำรปัດน จะถูกน ำขຌำหมຌออบ ิDryer) พืไอ
เลควำมชืๅนออก ลຌวบรรจุกระสอบพืไอจ ำหนำย 
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สมัผสัความหวาน 

ความหวาน ปຓนรสชำติหลักทีไมนุษยຏรับเดຌดຌวยลิๅน ตควำมมหัศจรรยຏของควำมหวำน คือกำรทีไสำมำรถ
รูຌสึกเดຌดຌวยประสำทสัมผัสอืไน โ ทัๅงหูทีไเดຌยินสียงหวำน โ ผำนทวงท ำนองทีไเพรำะ กลิไนหอมหวำนทีไเดຌจำกอำหำร 
สัมผัส ละสำยตำอันหวำนซึๅงทีไเดຌจำกคนรัก ท าเมมนุษย์จึงรับรูຌถึงความหวานเดຌหลากหลายมิติขนาดนี  
วิทยาศาสตร์มีค าตอบ 

 

รสหวาน 

สัตวຏทุกชนิดมีควำมสำมำรถ฿นกำรรับรูຌสำรคมีรอบ โ ตัว กำรรับรูຌสำรคมี฿นสัตวຏซลลຏดียว จะ฿ชຌตัวรับ
สารคมี ิChemoreceptor) ทีไอยูทีไผนังหรือยืไอหุຌมซลลຏ สวนสัตวຏเมมีกระดูกสันหลังสำมำรถรับรูຌสำรคมีผำนทำง
อวัยวะรับควำมรูຌสึกทีไอยูกระจัดกระจำย฿นระยำงคຏพิศษ ิSpecial Appendage) ท ำ฿หຌสำมำรถรับรูຌสำรคมีดยขนทีไ
อยูตำมขำ ส ำหรับสัตวຏทีไมีกระดูกสันหลังทีไอำศัยบนบกรวมถึงคน จะมีอวัยวะรับรูຌสำรคมีพิศษคือ ลิ นละ 
จมูก ดยจมูกจะรับรูຌสำรคมีทีไลองลอย฿นอำกำศ ฿นขณะทีไลิๅนรับรูຌสำรคมีทีไรับประทำนขຌำเป 

กำรทีไรำสำมำรถบอกควำมตกตำงของรสชำติอำหำรทีไรับประทำนเดຌ  นืไองจำกทีไลิๅนของรำมีปุຆมรับรส
ลใกโ จ ำนวนมำกมำยบนลิๅนรียกวำ ปาปຂลา ิPapilla) ปุຆมบนลิๅนหลำนีๅจะประกอบดຌวย ตุมรับรส ิTaste 

bud) ซึไงมีอยู ไ ชนิดท ำหนຌำทีไรับรสตำง โ เดຌก รสหวำน รสขม รสคใม ละรสปรีๅยว กระจำยอยูบนลิๅน฿นบริวณ
ตำงโ  

มืไอมีสำรคมีมำกระตุຌนตุมรับรส จะกิดกำรปลีไยนปลงควำมตำงศักยຏของซลลຏรับรส  ิTaste Cell) ละ
กิดกระสประสำทสงเปตำมสຌนประสำทสมอง พืไอสงกระสประสำทตอเปยังบริวณนิวคลียส฿นกຌำนสมองลຌวเป
ทีไทำลำมัสละสวนซีรีบรัม ซึไงปຓนบริวณศูนยຏรับรส ิTaste Centerี พืไอปลผลวำปຓนรสอะเร ดย฿นตละตุมรับ
รสจะมีซลลຏรับรสประมำณ ไ–โเ ซลลຏ 

ต าหนงการรับรสของลิ น 

ตุมรับรส บริวณบนลิ น สาหตุของการกิดรส 

รสหวำน ปลำยลิๅน จำกสำร฿หຌรสหวำน ชน นๅ ำตำล อลกอฮอลຏ กรดอะมิน 

รสคใม ปลำยลิๅนละดຌำนขຌำงของลิๅน จำกกลือทีไมีเอออนบวก 

รสปรีๅยว ดຌำนขຌำง โ ขຌำงของลิๅน จำกสำรทีไมีควำมปຓนกรด 

รสขม คนลิๅน จำกสำรอัลคำลอยดຏชน คำฟอีน ควินิน 
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สัมผัสปนหวาน  

หลำย โ คนคงจะคยมีประสบกำรณຏพบจอกับคน หนຌาหวาน หรือคยรูຌสึกวำคนนีๅ สียงหวาน จัง 
ลຌวคยสงสัยเหมวำท ำเมรำถึงกำรรับรูຌรส หวาน เปปนกับสัมผัสกำรมองหในละกำรเดຌยินเดຌอยำงเร 

ดยทัไวเปลຌว อวัยวะรับควำมรูຌสึกตละสวนจะรับพลังงำนเดຌตละประภททำนัๅน ชน ตำรับฉพำะสง หู
รับฉพำะสียง ผิวหนังรับฉพำะอุณณหภูมิละกำรสัมผัส ปຓนตຌน อยำงเรกใดี มีคนจ ำนวนหนึไงทีไสำมำรถรับรูຌประสำท
สัมผัสหลำยประภทรวมกันเดຌ ตัวอยำงชน มืไอ฿ดกใตำมทีไเดຌยินสียงพลงขำจะมองหในสีตำง โ เปดຌวย ลักษณะ
ดังกลำวปຓนกลุมอำกำรชนิดหนึไง ทีไกิดจำกควำมผิดปกติของกระบวนกำรท ำงำนของสมอง ละสำมำรถถำยทอด
ผำนพันธุกรรม ดยจะพบ฿นอัตรำสวน แ ตอ โเเ คน ละมักพบ฿นพศหญิงมำกกวำพศชำย รำรียกกำรชืไอมยง
฿นลักษณะนีๅวำ อาวัตพากย์ หรือตรงกับค ำภำษำอังกฤษวำ ซินนสตซีย (Synesthesia) 

ค ำวำ อาวัตพากย์ หรือ ซินนสตซีย (Synesthesia) นอกจำกจะมีกำร฿ชຌ฿นทำงประสำทวิทยำพืไอ
กลำวถึงกลุมอำกำรของกำรรับรูຌประสำทสัมผัสหลำยประภทรวมกันลຌว ยังพบวำมีกำร฿ชຌศัพทຏดังกลำว฿นทำง
วรรณกรรมอีกดຌวย ผูຌประพันธຏจะ฿ชຌพืไอสรຌำงภำษำ฿หຌสวยงำมละถำยทอดเดຌนำสน฿จมำกขึๅน ดยกำรสรຌำงภำพพจนຏ 

ปัจจุบันปຓนทีไยอมรับวำ รสอูมามิ ิUmami) หรือ รสกลมกลอม ปຓนรสชำติพืๅนฐำนทีไ 5 ของ
มนุษยຏ ิรสชำติพืๅนฐำน คือ รสชำติทีไปຓนอิสระละเมสำมำรถสรຌำงขึๅนจำกกำรผสมผสำนรสชำติอืไน โี ดย
฿นป ค.ศ. แ้เ่ ดร.คิคุนำอะ อิคดะ คຌนพบ รสอูมำมิ จำกกำรวิจัยรสชำติของนๅ ำซุปทีไท ำจำกสำหรำย
ทะลคมบุ ละพบวำ กลูตามต ิGlutamate) คือ สวนประกอบส ำคัญทีไมีผลตอรสชำติของนๅ ำซุปญีไปุຆน 
จึงเดຌตัๅงชืไอรสชำติดังกลำววำ   รสอูมำมิ อำหำรทีไ฿หຌรสอูมำมิเดຌก หใด นืๅอสัตวຏ ละนยขใงหรือชีส ปຓน
ตຌน 
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(Figure of Speech) หรือกำร฿ชຌถຌอยค ำพืไอ฿หຌหในภำพ ซึไงหนึไง฿นวิธีกำรสรຌำงภำพพจนຏ คือ อาวัตพากย์ กำร
สรຌำงวหำรทีไ฿ชຌรียกผลของกำรสัมผัสทีไผิดเปจำกธรรมดำพืไอดึงดูดควำมสน฿จจำกผูຌอำน ชน ตำมปกติรำ฿ชຌค ำวำ 
รส รียกอำกำรสัมผัสจำกลิๅน ฿ชຌค ำวำ กลิไน รียกผลสัมผัสจำกจมูก ปຓนตຌน ตกำร฿ชຌวหำรบบอำวัตพำกยຏนีๅ 
ผูຌประพันธຏจะมีจตนำกำร฿ชຌภำษำ฿หຌดูหมือนผิดเปจำกกำร฿ชຌค ำธรรมดำ พืไอ฿หຌค ำดังกลำวปຓนจุดกระทบ฿จผูຌอำน 
ชน หนຌำหวำน ิลิๅนชืไมยงกับตำี ละ รสหวำนนุม ิลิๅนชืไอมยงกับกำยปຓนตຌนี 

 

วทิย์ป๊ง...ปง๊...ปง๊  
ถຌำลิๅนท ำ฿หຌรำรับรูຌ รสหวาน ควำมสัมพันธຏทีไพิไมขึๅนระหวำงกัน กใท ำ฿หຌรำสัมผัสเดຌถึง ความรักทีไหวาน

ซึ ง ชนกัน มຌ ความรัก จะปຓนรืไองทีไหลำยคนคิดวำปຓนคนละสิไงกับ วิทยาศาสตร์ ทีไปຓนรืไองของหตุผล 
พรำะควำมรักปຓนรืไองทีไอยูหนือหตุผล ปຓนรืไองของ หัว฿จ ทีไอธิบำยเมเดຌ ต฿นควำมจริงลຌวรืไองควำมรักทีไ
พัฒนำอยำงปຓนขัๅนตอนตัๅงตรักรกพบ กำรจีบ กำรจูบ ฯลฯ วิทยำศำสตรຏอธิบำยเดຌ 

กำรจะหำค ำตอบของกำร ปຂ๊ง กำรจีบ กำรจูบนัๅน ตຌองมองยຌอนวลำเปทีไบรรพบุรุษของมนุษยຏ พรำะทุก
อยำงปຓนพฤติกรรมทีไหลงหลือมำสูมนุษยຏ฿นยุคปัจจุบัน ตถຌำจะมอง฿หຌกวຌำงกวำนัๅน รียกเดຌวำปຓนพฤติกรรมของ
สิไงมีชีวิตกใวำเดຌ ฿นกำรทีไตัวผูຌละตัวมียจะจับคูรักกันเดຌนัๅน มักจะมีพฤติกรรมหลำยอยำงกิดขึๅน ดยริไมจำกกำร 
จຌองมองกัน  

พรำะควำมตຌองกำรของพศผูຌละพศมียนัๅนตกตำงกันนัไนอง กำรอธิบำยทีไดีทีไสุดคงตຌองริไมจำกกำร
ลงทุนพืไอกำรสืบพันธุຏ ฿นขณะทีไตัวมียจะตຌองลงทุนทัๅงรังเข มดลูก กำรอุຌมทຌอง กำรดูลลูก ตสิไงทีไตัวผูຌลงทุนจำก
รำงกำยมีพียงอสุจิทำนัๅน ดังนัๅนสิไงทีไตัวมียจะมองหำจำกตัวผูຌ คือ ควำมก ำย ำขใงรงของรำงกำย กำรมีสถำนะทำง
สังคมถึงหมำยถึงควำมสำมำรถ฿นกำรขຌำถึงหลงทรัพยำกร สวนสิไงทีไตัวผูຌจะมองหำจำกตัวมียคือควำมสำมำรถ฿น
กำรสืบพันธุຏ ซึไงสิไงหลำนีๅกใสดง฿หຌหใน฿นพฤติกรรมมนุษยຏ฿นปัจจุบัน คือ ผูຌหญิงกใจะมองหำผูຌชำยทีไเหลกวຌำง หุน
ก ำย ำ ฉลำด มีฐำนะ ละมีสถำนภำพทำงสังคมทีไดี สวนผูຌชำยกใจะมองผูຌหญิงทีไ ขนำดหนຌำอก ทรวดทรงองคຏอง ซึไง
พฤติกรรมควำมสน฿จหลำนีๅองกใสะทຌอนเปถึงกำรออกบบสืๅอผຌำ฿หຌสดงควำมดดดนของสิไงหลำนีๅออกมำ ชน 
ชุดของผูຌชำยกใจะมีสูททีไมีกำรท ำเหลตัๅง สอบตรงชวงอวลงมำ พืไอสดง฿หຌหในควำมผึไงผำย สวนของผูຌหญิงกใจะนຌน
กำรปຂดผยชวงคอทีไระหง หนຌำอกทีไสวยงำม ชวงสะพกทีไผำย ละขำทีไยำวนัไนอง  

นอกจำกนัๅนลຌวสำยตำทีไมองกันยังสดง฿หຌหในถึงควำมพึงพอ฿จเดຌอีกดຌวย นืไองจำก  มานตา มี
ควำมสัมพันธຏตอกำรสดงควำมรูຌสึก มืไอรำรูຌสึกชอบหรือสน฿จ฿นสิไง฿ด มานตากใจะขยายออก ซึไงปຓนสัญญำณทีไ
จะบอก฿หຌอีกฝຆำยรูຌวำฉัน ปຂ๊ง ธอลຌวนะ ชนดียวกับทีไกลำว฿นสวนกอน
หนຌำ มนุษยຏมีควำมพยำยำมทีไจะท ำ฿หຌ มานตาของตนขยายออก หรือ 
มีตาด าทีไ฿หญขึ น  

พืไอปຓนกำรยຌำยวนสนหຏฝຆำยตรงขຌำมละท ำ฿หຌดูนำรัก ฿น
สมัยกอนสภณีชำวอิตำลีมีกำร฿ชຌยำหยอดตำทีไท ำจำก บลลาดอนนา 
(Belladonna) พืไอท ำ฿หຌมำนตำขยำย หรืออยำงทีไรำหใน฿นปัจจุบันคือ 

บลลาดอนนา  ิBelladonna) 
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สำว โ วัยรุนนิยม฿สคอนทคลนสຏประภทบิๆกอำยสຏ (Big Eyes) พืไอท ำ฿หຌขนำดของตำด ำดู฿หญขึๅน 

มืไอกิดกำร ปຂ๊ง กันลຌว ผูຌชำยมักจะปຓนฝຆำย จีบ กอน สัตวຏ
ชนิดอืไน โ กใชนกัน ตัวผูຌมักจะท ำ฿หຌตัวมียหลง฿หล฿นตนอง ดยกำรสดง
ศักยภำพ ควำมสวยงำมตำง โ ละกำรขຌำเป฿กลຌชิด อยำงกำรทีไนกยูงร ำ
พนหำง฿หຌตัวมียดู มลงวันตัวผูຌจะเปตຌนรอบ โ ตัวมีย หรือนกบำงชนิด
กใจะกใบกຌอนหินซึไงปຓนของมีคำ฿ชຌส ำหรับกำรวำงเขมำ฿หຌตัวมียปຓนตຌน 
ส ำหรับมนุษยຏ สิไงทีไผูຌชำยมักจะท ำพืไอจีบติดกใคือสดง฿หຌหในถึงสิไงทีไผูຌหญิง
ตຌองกำร ทัๅงควำมสำมำรถ฿นกำรปกปງองดูล ิขใงรง มีพันธุกรรมทีไดีี 
รวมถึงมีกำร฿หຌของขวัญ ิมีทรัพยำกรมำกี ปຓนตຌน ดยทัๅงหมดทีไกลำวมำนัๅนกใพืไอ฿หຌตัวองกลำยปຓนคนทีไถูกอีกฝຆำย
ลือกนัไนอง 

มำถึงกำร จูบ ทีไปຓนกำรสัมผัสกันดย฿ชຌริมฝปำก รียกเดຌวำ
ปຓนกำร฿กลຌชิดกันทีไมำกทีไสุดรูปบบหนึไงกใวำเดຌ ตกำร จูบ เมเดຌปຓน
พฤติกรรมทีไพรหลำยทัไวลกมำตัๅงตอดีตกำร ดยผูຌทีไคຌนพบควำมจริงนีๅ
คือ ชาลส์ ิรบิร์ตี ดาร์วิน ิCharles Robert Darwinี ทีไดินทำงเป
ยังหลำย โ ประทศทัไวลก ละคຌนพบวำเมมีประทศเหนทีไจูบกันนอกจำก
ประทศอังกฤษ จะมีกใคกำรหอมละกำรคลอคลียกันทำนัๅน ซึไง
พฤติกรรมกำรสูดดมกลิไนละกำรคลอคลียนัๅนปຓนพฤติกรรมรวมของ
สิไงมีชีวิตนัไนอง ดยกำรสูดดมกลิไนนัๅน คือ พฤติกรรมทำงธรรมชำติพืไอ
ทดสอบวำสิไงมีชีวิตพศตรงขຌำมทีไจะท ำกำรผสมพันธุຏดຌวยนัๅนเม฿ชญำติกัน  

มีกำรทดลองหนึไง฿หຌผูຌหญิงลือกดมกลิไนสืๅอทีไ฿สลຌวของผูຌชำยหลำย โ 
คน ผลลัพธຏทีไเดຌคือผูຌหญิงจะลือกดมสืๅอของผูຌชำยทีไเมเดຌปຓนญำติกัน ดัง
ตัวอยำงภำพจำกสำรคดีรืไอง Hormones and Mate Choice  

 

     

ตัวอยางภาพจากสารคดีรืไอง Hormones and Mate Choice  

  

 

 

นกยูงตัวผูຌร าพนหาง 

Kiss 

ศิลปຂน: Gabial Aceves 
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ฮอร์โมนกับความรัก 

 

“หวานละมุนละไม จากใจถงึใจ เหมอืนเปน็่งัไออนุ ที่สง้รงไปหากนั 

จะอยใูกลไกล ใหความหวานนั นพู่ แทนหวัใจ” 

เพลง: หวาน   ศลิปน: ปราโมทย ์วเิสปะนะ 

ถຌำคยรูຌสึกถึงควำม หวาน บบนีๅพรຌอมมีอำกำรหนຌำดง หัว฿จตຌนรง ท ำตัวเมถูก วลำจอคนทีไ฿ชสดง
วำ ฮอร์มน ฿นรำงกำยคุณก ำลังชวยกันตอติมพืๅนทีไของหัว฿จ฿หຌกวຌำงพอส ำหรับหัว฿จอีกดวงหนึไงทีไก ำลังจะขຌำมำ
อยูดຌวยกัน ลຌวฮอร์มนมาก่ียวอะไรกับรื่องหวาน ๆ อยางความรัก 

ทฤษฎีรัก ใ ตอน ของ ดร.ฮลน ฟຂชชอร์ ิHelen Fisher) นักมำนุษยวิทยำดຌำนชีวภำพหง
มหำวิทยำลัยรุทจอรสຏ ิRutgers University) ฿นนิวจอรຏซี จะฉลยขຌอสงสัยนีๅอง 

ตอนทีไ แ ชวงกิดตัณหา 

การกิดตัณหา หรือ อาการรักรกพบ ถูกขับดย
ฮอรຏมนพศ โ ตัว คือ ทสทสทอรน ิTestosterone) ทีไพบ฿น
ทัๅงสองพศ ละ อสตรจน ิEstrogen) ซึไงฮอรຏมนพศทัๅงสอง
ตัวนีๅองทีไชวยควบคุมอำกำรควำมอยำกของรำ ซึไงมืไอฮอรຏมนทัๅง
สองพิไมพูนขึๅน฿นรำงกำย กใจะท ำ฿หຌรำอยำก฿กลຌชิดคนรักมำกขึๅน 
ลกทัๅง฿บมีตสีชมพู ละควำมรักหวำนฉไ ำกใคอย โ กอตัวขึๅน  

ตอนทีไ โ ชวงคลัไงรัก 

ชวงคลัไงรัก หรือ ลกนี มีตรา ชวงนีๅควำมรักจะหวำนชืไนทีไสุด 
ดยจะมีกำรสดงออก ชน บำงคนทบจะรับประทำนทรศัพทຏทนอำหำร 
หรือคเดຌยินสียงหวำน โ จำกคนรักเมกีไนำทีกใดินยิๅมหมือนคนบຌำทัๅงวัน ซึไง
อำกำรทีไวำมำถูกควบคุมดยสำรสืไอประสำททีไรียกวำ มนอะมินส 
ิMonoamines) ซึไงประกอบดຌวย 

 ดพามีน ิDopamine) ปຓนฮอรຏ มนทีไ ชวย฿หຌสมองตืไนตัว
ชนดียวกับนิคตีนละคคอีน ฮอรຏมนชนิดนีๅจะท ำ฿หຌกิดควำมรัก
฿ครชอบพอ จนถูกยก฿หຌปຓน สารคมีหงรัก หรือ Chemical 

of Love   
 นอร์ อพินฟรีน ิNorepinephrine) หรือรูຌจักกัน฿นนำมของ 

อะดรีนาลิน ิAdrenalinี ปຓนตัวกำรท ำ฿หຌรำหงืไอตกละหัว
฿จตຌนรัว ฿นยำมตืไนตຌนหรือมืไอเดຌจอคนรัก 

Love at First Sight 

Le printemps (Spring, 1873) 

ศิลปຂน: Pierre Auguste Cot. 
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 ซรทนิน ิSerotonin) หนึไง฿นสำรส ำคัญทีไท ำ฿หຌรำกิดอำกำร...ซึม..ศรຌำ..หงำ..พรำะรัก 

ตอนทีไ ใ ชวงผูกพัน 

ชวงผูกพัน หรือ ธอทานั น ถຌำวำกันดຌวยควำมปຓนจริงลຌวเมมี฿ครทีไจะคลัไงรักเดຌตลอดชีวิต มืไอผำน
พຌนเปชวงวลำหนึไง ถຌำเมบกมือลำกันเปสียกอน คูรักกใจะพำกันมำถึงชวงหงควำมผูกพัน ฿ชຌชีวิตคูรวมกัน ละ
สรຌำงครอบครัว ฮอรຏมนสองตัวส ำคัญทีไมำกีไยวขຌองกับชวงนีๅ คือ 

 ออกซีทซิน ิOxytocin) ทีไหลัไงออกมำจำก เฮปธาลามัส ิHypothalamus) ชวยกระตุຌน฿หຌกิดกำร
ขับนๅ ำนมละชืไอมควำมสัมพันธຏระหวำงมำรดำละทำรก ดยพบวำออกซีทซินจะถูกขับออกมำมืไอชำย
หญิงมีควำมสัมพันธຏทำงพศทีไลึกซึๅง ละยังมีกำรระบุเวຌ฿นทฤษฎีอีกดຌวยวำยิไงชำยหญิงมีควำมสัมพันธຏกัน
ลึกซึๅงคเหนควำมผูกพันกใมำกขึๅนทำนัๅน 

 วาซพรสซิน ิVasopressin) สำรส ำคัญอีกตัวหนึไงทีไปຓนตัวรักษำสมดุลของนๅ ำ฿นรำงกำย สำรนีๅจะถูก
ขับออกมำมืไอรำงกำยขำดนๅ ำ มีควำมตึงครียดสูง ควำมดันลหิตสูง หรือมืไอคูรักมีควำมสัมพันธຏทำงพศ  

 

 

 

 

นักวิทยำศำสตรຏกลุมหนึไงพยำยำมท ำกำรศึกษำ
ถึงฤทธิ่ดชของวำซพรสซิน ดยหลังจำกทีไพวกขำเดຌฟัง
ต ำนำนรักของหนูหงทุงหญຌำพรรี ิPrairie vole) ซึไง
ปຓนหนึไง฿นรຌอยละ ใ ของสัตวຏลีๅยงลูกดຌวยนมทีไจับคูอยู
กิ น กั น  บ บ ผั ว  ดี ย ว  มี ย  ดี ย ว ต ล อ ด ช ว ง ชี วิ ต 
ิMonogamous) ซึไงถຌำคูของพวกมันตำย อีกตัวกใจะ
ตรอม฿จตำยตำมเป฿นเมชຌำดยเมคิดจะมี฿หม 

ดຌวยขຌอทใจจริงทีไนำสน฿จนีๅองนักวิทยำศำสตรຏ
กลุมนีๅจึงท ำกำรทดลองดยกำร฿หຌยำทีไมีผลลดปฏิกิริยำของฮอรຏมนวำซพรสซิน฿นหนูตัวผูຌ ปรำกฏวำหนูตัว
ผูຌตัวนัๅนเมถึงกับศีลตกตริไมมีอำกำรยในชำ หำงหินคูรัก ละเมสดงอำกำรหึงหวงมืไอมีหนูหนุมตัวอืไน โ 
ขຌำมำตีทຌำยครัวลยสักนิด หลังจบปฏิบัติกำรสรຌำงควำมรຌำวฉำนลຌว พวกขำจึงเดຌขຌอสรุปมำ฿หຌคนทัไวลก
ชืไน฿จวำ ถຌาขาดวาซพรสซินมืไอเหร กใ฿หຌตรียมพรຌอมรับมือหายนะทีไก าลังจะมาสูครอบครัวเดຌลย  

 

 

  

หนูหงทุงหญຌาพรรี ิPrairie vole) 
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Sweet Tips 

ยิไงมองตา...ยิไงหวานซึ ง  

กำรสืไอสำรทำงสำยตำปຓนสัญชำตญำณบบหนึไงของมนุษยຏ ละกำรจຌองตำคนรักลຌวยิไงหวำนซึๅงกิดจำก
กลเกภำย฿นรำงกำย โ สวน คือ 

 กลเกทีไ แ มืไอมนุษย์มองสิไงทีไชอบรูมานตาจะขยาย ท ำ฿หຌตำดูปຓนประกำยหมือนทีไรำมักหใน฿นกำรຏตูน
ตำหวำนของญีไปุຆน ซึไงปຓนสัญญำณ฿หຌสมองของรำปลควำมหมำยเดຌวำ คຌากใรูຌสึกดีกับราชนกัน 

 

 กลเกทีไ โ นีอทนี ิNeoteny) หมำยถึงกำรมีลักษณะตำง โ 
หมือนทำรก ิทัๅงกับคนละสัตวຏี มีตำด ำทีไต ปำกนิด จมูกหนอย 
ซึไงลักษณะหลำนีๅจะเปกระตุຌน฿หຌสมองของคนรำกิดควำมรูຌสึก
อในดู อยำกปกปງองละทะนุถนอม ชนดียวกับกลเกทีไ แ ลักษณะ
หลำนีๅสำมำรถกระตุຌนควำมรูຌสึกเดຌทัๅงกับสิไงมีชีวิตจริง  โ ละ
ภำพวำด  

 

ติมความหวาน 

ปลกตจริง ผักทีไมีรสขมจัดอยำง ฿บขี หลใก นัๅน นๅ ำตำลอยูถึง
รຌอยละ โเ – ใเ ผักทีไมีรสชำติหวำนยในอยำง ตงกวา กลับมีนๅ ำตำล
อยู พียงรຌอยละ ใ – 5 ทำนัๅน ละ ยกิร์ตพรຌอมดืไม ิDrinking 

Yoghurt) หรือนมปรีๅยวพรຌอมดืไมทีไมีรสชำติคอนเปทำงปรีๅยวกลับ มี
นๅ ำตำลปຓนองคຏประกอบถึงรຌอยละ ็ – แเ ลยทีดียว ดังนัๅนรสชำติอำจเม
สำมำรถ฿ชຌปຓนตัวตัดสินปริมำณนๅ ำตำลทีไอยู฿นอำหำรชนิดนัๅน โ เดຌ  

 

น  าตาลทรายดงดีตอสุขภาพกวาน  าตาลทรายขาว 

ควำมตกตำงพียงอยำงดียวระหวำงนๅ ำตำลทรำยดงละ
นๅ ำตำลทรำยขำวกใคือนๅ ำตำลทรำยดงมีกำกนๅ ำตำลซึไงมีรสชำติละกลิไน
หอมคลຌำยคำรำมล สวนนๅ ำตำลทรำยขำวนัๅนผำนกระบวนกำรทีไก ำจัด
กำกนๅ ำตำล นๅ ำตำลทัๅงสองชนิดนัๅน฿หຌปริมำณพลังงำน ิกิลคลอรีไี ทีไ
฿กลຌคียงกันมำก ดังนัๅนรำงกำยของรำจึงเมสำมำรถยกควำมตกตำง
ระหวำงนๅ ำตำลทัๅงสองชนิดเดຌ 

 

 

Love at First Sigh 

ศิลปຂน: Jean Blackmer 

ขี หลใก 
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บตตอรีไพลังงานน  าตาล 

฿นยุคทีไพลังงำนปຓนสิไงจ ำปຓนละขำดเมเดຌ กำรสวงหำหลงพลังงำนทำงลือกจึงก ำลังด ำนินเปอยำงเม
หยุดหยอน นอกหนือจำกพลังงำนจำกกระสลม กระสนๅ ำ ละสงอำทิตยຏลຌว สำรประกอบอยำง น  าตาล ทีไ
พบ฿นพืชกใสำมำรถปลงปຓนพลังงำนเดຌชนกัน  

หลำยคนอำจจ ำเดຌวำมืไอป พ.ศ. โ55ใ นกียเดຌมีกำรปຂดตัว 
Colaphone  ซึไงปຓนตຌนบบทรศัพทຏมือถือทีไ฿ชຌพลังงำนจำกนๅ ำตำล฿น
นๅ ำอัดลมอยำง คคำ คลำ กอนจะตำมมำติด โ ดຌวยกำรปຂดตัวรถบังคับ
วิทยุของลนพลังงำนนๅ ำตำล ene Bio Engine Car  ของทำคำระ ทมี 
บริษัทผูຌผลิตของลนดนปลำดิบ ดยมຌวำอุปกรณຏทัๅงสองชิๅนจะปຓนพียง
ตຌนบบทีไยังเมสำมำรถผลิตละวำงขำยเดຌจริง ตกใปຓนกำรปຂดมุมมอง฿หม
฿หຌกวดวงพลังงำนทำงลือก พรำะพียงติมนๅ ำอัดลมหรือนๅ ำหวำนทีไมี
สวนของผสมนๅ ำตำลลงเปอุปกรณຏหลำนีๅกใสำมำรถ฿ชຌงำนเดຌทันที 

 

ลำสุดมืไอวันทีไ โแ มกรำคม โ55็ วำรสำรนจอรຏ คอมมู
นิคชัไนสຏ  เดຌตีพิมพຏงำนวิจัย฿หมของ วำย. อช. จำง อำจำรยຏจำก
มหำวิทยำลัยวอรຏจีนีย ทค ิVirginia Tech) สหรัฐอมริกำ ซึไงประสบ
ควำมส ำรใจ฿นกำรพัฒนำทคนลยีบตตอรีไจำกนๅ ำตำลทีไสำมำรถผลิต
พลังงำนเดຌมำกกวำทีไคยมีกำรพัฒนำกอนหนຌำนีๅ 

 ดยบตตอรีไนๅ ำตำลดังกลำวจะมีระยะกำร฿ชຌงำนนำนกวำ
บตตอรีไลิธียมทีไ฿ชຌกัน฿นปัจจุบัน โ ทำ ละมีควำมหนำนนของ
พลังงำน ิEnergy Density) มำกกวำถึง แเ ทำ ซึไงบตตอรีไชนิดนีๅจะ

ชวยลดตຌนทุนกำรผลิต฿หຌตไ ำลงพรำะนๅ ำตำลสำมำรถหำเดຌงำยกวำรลิธียมทีไปຓนทรัพยำกรจ ำกัด ละพบพียงเมกีไ
หงบนลก ชน บลิวีย จีน อำรຏจนตินำ ชิลี ละออสตรลีย นอกจำกนัๅนลຌวยังมีควำมปลอดภัย฿นกำร฿ชຌงำน
มำกกวำพรำะเมสำมำรถระบิดเดຌ อีกทัๅงยังยอยสลำยเดຌมืไอหมดอำยุกำร฿ชຌงำนอีกดຌวย  

อยำงเรกใตำมขณะนีๅทคนลยีบตตอรีไพลังงำนนๅ ำตำลยังอยู฿นระหวำงกำรพัฒนำ฿หຌมีประสิทธิภำพละมี
ควำมสถียรมำกขึๅน ดยทีมนักวิจัยคำดวำหำกทุกอยำงปຓนเปตำมผนทีไวำงเวຌ ภำย฿นวลำอยำงนຌอย ใ ป จะ
สำมำรถน ำเป฿ชຌงำนกับทรศัพทຏมือถือ ทใบลใต ละอุปกรณຏอิลใกทรอนิกสຏ อืไน โ ดยพรຌอมวำงขำย฿นตลำดดຌวย
รำคำพียงประมำณหนึไง฿น แเ ของบตตอรีไลิธียมทำนัๅน  

 

 

สุนัขทานหวานลຌวจะดุจริงหรือ 

จริง โ ลຌวอำหำรรสหวำนเมมีผลดยตรงตออำรมณຏดุรຌำยตอยำง฿ด พียงตวำอำหำรทีไมีสวนประกอบ
ของนๅ ำตำลสูงกใจะ฿หຌพลังงำนสูงตำมเปดຌวย มืไอสุนัขทำนอำหำรหลำนีๅขຌำเปลຌวเมเดຌมีกำรท ำกิจกรรมหรือออก
ก ำลังกำย จึงมพีลังงำนหลือ฿นปริมำณมำก ท ำ฿หຌสุนัขรูຌสึกหงุดหงิดละสดงพฤติกรรมกຌำวรຌำวออกมำ นอกจำกนัๅน
ลຌวถຌำหำกจຌำของ฿หຌสุนัขกินของหวำนปຓนประจ ำดยทีไเมมีกำรออกก ำลังกำย ฿นทีไสุดสุนัขกใจะปຓนรคอຌวนซึไงปຓน
บอกิดของรครคบำหวำน฿นทีไสุด 

ศาสตราจารย์ วาย. อช. จาง ิขวาี 
ละหนึไง฿นผูຌรวมทีมวิจยั จู จื อกวง 

Colaphone 
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อีกสำหตุหนึไงทีไท ำ฿หຌสุนัขมีอำรมณຏดุรຌำยดยมีสำหตุมำ
จำกกำรทำนหวำนมำก โ คือกำรมีปัญหำ฿นชองปำก พรำะ
นๅ ำตำลท ำ฿หຌบคทีรีย฿นชองปำกจริญติบตเดຌดี จึงกิดกำรฟันผุ 
ละมืไอฟันผุ มีอำกำรจใบปวด สุนัขเมสำมำรถบอก฿หຌคนรับรูຌถึง
สิไงหลำนัๅนเดຌ จึงท ำเดຌพียงสดงออกถึงควำมหงุดหงิดละ
ทรมำนนัไนอง  

อยำงเรกใตำมนๅ ำตำลหรืออำหำรทีไมีรสหวำนเมเดຌมีต
ผลสีย พรำะถຌำหำก฿หຌทำน฿นปริมำณทีไพอดีนๅ ำตำลกใจะมี
ประยชนຏตอรำงกำยของสุนัข ละภำวะผิดปกติบำงอยำง฿นรำงกำยของสุนัข ชน สุนัขทีไมี ภาวะน  าตาล฿นลือด
ตไ า ิHypoglycemia)3 ซึไงปกติรำงกำยจะตຌอง฿ชຌนๅ ำตำลกลูคสปຓนพลังงำนหลักดยฉพำะพลังงำนทีไสงเปยังสมอง 
ละสวนอวัยวะอืไน ชน ตับ ทีไท ำหนຌำทีไสังครำะหຏละกใบสะสมนๅ ำตำลกลูคสอำเวຌพืไอปลอยสูกระสลือดมืไอ
รำงกำยตຌองกำร ดยภำวะนๅ ำตำล฿นลือดตไ ำมักจะกิดขึๅนกับลูกสุนัข ดยฉพำะชวงหยำนม จนถึงอำยุ ไ ดือน ละ
สุนัขพันธຏลใก พรำะสุนัขหลำนีๅจะมีขนำดตับลใกละมีกลຌำมนืๅอนຌอยกวำสุนัขขนำด฿หญ 

 

  

                                                           

3 ภาวะน  าตาล฿นลือดตไ า ิHypoglycemia) ปຓนภำวะทีไมีทีไระดับนๅ ำตำลกลูคส฿นลือดตไ ำกวำ ็เ มิลลิกรัมตอดซิลิตร จำกชวง
ปกติจะอยูทีไ ็เ ู แโ5 มิลลิกรัมตอดซิลิตร 
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หวานแคไหน ถึงพอ่ี  
฿นทำงภชนำกำร นๅ ำตำลกลูคสปຓนหลงพลังงำนทีไจ ำปຓนอยำงยิไงส ำหรับรำงกำยละสมอง ตกำร

รับประทำนหวำนมำกกินเปยอมสงผลสียตอสุขภำพ ลຌวทานหวานคเหนถึงจะพอดีตอรางกาย? 

 

“สา้หรบัคนไทย กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขก้าหน่ไววา ควรรบัประทานหวานไมเกนิ
วันละ 6 ิอนิา (หรอื 24 กรมั)” 

ตัวลขทีไกลำว฿นขຌำงตຌน คือ ปริมำณนๅ ำตำลทีไบริภคเดຌตอวัน ตจำกขຌอมูลของครือขำยดใกเทยเมกินหวำน 
ป พ.ศ. โ555 ชีๅ฿หຌหในวำ คนเทย แ คน บริภคน  าตาลถึงวันละ โๆ ชຌอนชา หรือ แเไ กรัม คิดปຓนปละ ใ่ 
กิลกรัมลยทีดียว ละนอกจำกนัๅนลຌว ยังมีขຌอมูลทีไนำตก฿จอีก คือ ใเ ป คนเทยกินน  าตาลพิไมถึง ใ ทา สูงสุด
฿นอาซียน 

 

 

 

 

“30 ป คนไทยกนิน า้้าลเพิ่มถงึ 3 เทา สงูสุ่ ในอาเียีน”  

กวำ ใเ ป ทีไผำนมำ คนเทยบริภคนๅ ำตำลพิไมปຓน ใ ทำ ละจำกกำรปรียบทียบกับประทศ฿นกลุม
อำซียน 5 ประทศ เดຌก มำลซีย อินดนีซีย วียดนำม ฟຂลิปปຂนสຏ ละ สิงคปรຏ ประทศเทยปຓนผูຌบริภคนๅ ำตำล
สูงสุดปຓนอันดับหนึไง ท.พญ. ปຂยะดำ ประสริฐสม ผูຌจัดกำรครือขำยดใกเทยเมกินหวำน ิสสส.ี กลำววำ ปัจจุบัน
พบวำปริมำณกำรบริภคนๅ ำตำลทัๅงทำงตรงละทำงอຌอมของคนเทย ตัๅงตป  พ.ศ. โ5ไเ ู โ55โ นัๅน มีนวนຌมกำร
บริภคพิไมขึๅนอยำงตอนืไอง จำกป พ.ศ. โ5ไเ มีปริมำณกำรบริภครวม แ.็ ตัน ตป พ.ศ. โ55โ มีปริมำณกำร
บริภค แ.้็ ตัน ละยังพบวำคนเทยเดຌรับนๅ ำตำลทำงอຌอมจำกครืไองดืไมทีไติมนๅ ำตำลชนิดตำง โ จำกป พ.ศ. โ5ไเ 
อยูทีไรຌอยละ ใไ ฿นป พ.ศ. โ55โ พิไมปຓนรຌอยละ ไๆ ซึไงสอดคลຌองกับงบประมำณทีไผูຌประกอบกำร฿ชຌลงทุน฿นดຌำน
กำรตลำดละฆษณำส ำหรับอำหำร฿นหมวดดังกลำว หำกปรียบทียบจะพบวำ มืไ อป พ.ศ. โ5ใใ คนเทยจะตຌอง
ท ำงำน โ5 นำที พืไอซืๅอนๅ ำอัดลมหนึไงขวด ตมืไอป พ.ศ. โ55แ จะ฿ชຌวลำท ำงำนพียง แ่ นำที พืไอซืๅอนๅ ำอัดลมหนึไง
ขวดทำนัๅน ทีไกลำวมำขຌำงตຌนปຓนกำรชีๅ฿หຌหในปริมาณการบริภคทีไสูงขึ นละการขຌาถึงการซื อพืไอบริภคทีไงายขึ น 
ผลทีไตำมมำคือกำรประสบปัญหำรคอຌวน ละรครຌำยรงตำง โ อำทิ รคบำหวำน เขมันอุดตัน฿นสຌนลือด ปຓนตຌน 
ดังนัๅนถຌำคุณคือหนึไง฿นผูຌประสบปัญหำ อำจริไมตຌนกำรกຌเขงำย โ กับกิจกรรม ลดพุง ลดรค 
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จำกสถิติ สัดสวนของคนเทยทีไมีภำวะอຌวนละอຌวนลงพุงพิไมขึๅนอยำงรวดรใว มืไอยຌอนดูขຌอมูลของประทศ  
เทย฿นรอบ แ่ ป พบวำมีคนอຌวนพิไมขึๅนถึง ใ ทำ นอกจำกนีๅ ฿นกลุมดใกทีไมีอำยุระหวำง ๆ ู แโ ป มีภำวะอຌวนถึง
รຌอยละ แโ.ๆ ละมีพฤติกรรมบริภคนๅ ำตำลสูงถึง แเ ชຌอนชำตอวัน จำกกำรส ำรวจพบวำ คนเทยมีชวงวลำนนิไง฿น
ตละวันถึง แใ ชัไวมง แ5 นำที ขณะทีไชวงวลำกระฉับกระฉงมีพียง โ ชัไวมง แ้ นำทีทำนัๅน อีกทัๅงพบวำอัตรำ
กำรออกก ำลังกำยของคนเทยพิไมขึๅนชຌำ ดยฉพำะ฿นวัยดใกพบวำมีกิจกรรมทำงกำยนຌอยทีไสุดละลดลงอยำง
ตอนืไอง  

  ฿นขณะนีๅคนเทยทีไอำยุ แ5 ปขึๅนเป ปຓนรคอຌวนติดอันดับ แ ฿น 5 ของภูมิภำคอชียปซิฟຂก ละมีคนอຌวน
มำกถึง แ็ ลຌำนคน สสส. จึงเดຌด ำนินกิจกรรม ฮลดพุง ลดรคฮ มำอยำงตอนืไอง พืไอ฿หຌควำมรูຌกประชำชนกีไยวกับ
อันตรำยของภำวะอຌวนลงพุง พืไอ฿หຌควำมรูຌวิธีกำรกຌเขปัญหำอຌวนลงพุงบบงำย โ ตเดຌผล 

 

ปรมิาณน า้้าลทีอ่ยใูนอาหารินิ่ ้าง ๆ 
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หวานอยางปลอ่ภยั 

฿นทำงภชนำกำรมีคำทีไบงบอกถึงปริมำณนๅ ำตำลละควำมปลอดภัยตอกำรน ำเป฿ชຌประยชนຏของรำงกำย
รียกวำ คาดัชนีน  าตาล  ิGlycemic Index : GI) ปຓนตัวลขบอกปริมำณนๅ ำตำล฿นลือดทีไพิไมขึๅนหลังกำร
รับประทำนอำหำรตละชนิด ดยดัชนีนๅ ำตำลมำตรฐำนจะอยูทีไรຌอยละ แเเ คำดัชนีนๅ ำตำลจะบอก฿หຌรำรูຌวำอำหำรทีไ
มีดัชนีนๅ ำตำลยิไงนຌอยยิไงดีตอสุขภำพ พรำะรำสำมำรถลดควำมสีไยงตอกำรกิดรคหัว฿จละหลอดลือด ทัๅงยัง ชวย
รักษำระดับอินซูลิน฿นรำงกำย สวน฿นระยะยำวพบวำสำมำรถลดระดับคลสตอรอล ิCholesterol) 

ควำมหวำนทีไปลอดภัยอำจจะเมตຌองเปหำทีไเหนเกล ผลเมຌเทย ฿กลຌตัวคือค ำตอบทีไดี ครงการคาดัชนี
น  าตาล ิเกลซีมิกี ของผลเมຌเทย ทีไท ำกำรวิจัยดย รศ.ดร. ประเพศรี ศรีจักรวำล ละคณะ สถำบันภชนำกำร
มหำวิทยำลัยมหิดล ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรวิจัย ิสกว.ี จึงเดຌท ำกำรศึกษำผลเมຌเทยทีไนิยมบริภค ้ ชนิด  

สำหตุทีไ฿ชຌ ผลเมຌ ฿นกำรท ำวิจัยพรำะ ผลเมຌปຓนอำหำรหลักกลุมหนึไงทีไมีกำรนะน ำ฿หຌบริภคปຓนประจ ำ
ทุกวัน พืไอ฿หຌเดຌ นๅ ำ วิตำมิน รธำตุ สำรตຌำนทำนอนุมูลอิสระ ละ฿ยอำหำร พืไอเปสริมกับอำหำรหมูอืไน฿หຌเดຌรับ
สำรอำหำรครบถຌวนพียงพอ ละจำกำกำรส ำรวจสุขภำพของประชำชนเทย ดยกำรตรวจร ำงกำย ครัๅงทีไ ไ          
พ.ศ. โ55แ – โ55โ พบวำ แ ฿น โ ของประชำกำรเทยอำยุ แ5 ปขึๅนเป บริภคผลเมຌนຌอยกวำ แ สวนมำตรฐำนตอวัน 
มีพียงรຌอยละ โ่ ทีบริภคผลเมมำกกวำหรือทำกับ โ สวนตอวัน ดยพบวำมีนวนຌมกำรบริภคผลเมຌลดลงมืไอ
อำยุพิไมมำกขึๅน ดังนัๅนผลจำกกำรวิจัยจึงอำจปຓนรงผลักดันหนึไง฿หຌประชำชนมีกำรบริภคผักผลเมຌพิไมขึๅน ละ
ฐำนขຌอมูลทีไเดຌยังปຓนขຌอมูลประกอบกำรคัดลือกบริภคผลเมຌ฿หຌหมำะสมตอสุขภำพอีกดຌวย   

จำกผลกำรวิจัยชีๅ฿หຌหในวำผลเมຌเทยทีไเดຌรับควำมนิยม฿นกำรบริภค ้ ชนิด ละพิสูจนຏ฿หຌหในวำผลเมຌเทยมีคาดัชนี
น  าตาลตไ ามาก  มืไอปรียบทียบกับอำหำรประภทอืไน โ
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รียบรียงขຌอมูลดยอຌางอิงจาก 

 รศ.ดร. ประเพศรี ศรีจักรวำล ละคณะ. ครงการ คาดัชนีน  าตาล ิเกลซีมิกี ของผลเมຌเทยุ 
สถำบันภชนำกำร มหำวิทยำลัยมหิดล ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรวิจัย ิสกว.ี 

 น.พ. สันตຏ ฿จยอดศิลปຊุ ดัชนีน  าตาล (Glycemic Index). 
 พ.ญ. สุนทรี รัตนชูอก ละ รศ.พ.ญ. ชุติมำ ศิริกุลชยำนนทຏ. การศึกษาทบทวนองค์ความรูຌกีไยวกับ

ความหวานุ ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสรຌำงสริมสุขภำพ ิสสส.ี ละทันตพทยสภำ 
 สาร฿หຌความหวานทนน  าตาลุ ศูนยຏวิทยบริกำร กองผนงำนละวิชำกำรส ำนักงำนคณะกรรมกำร

อำหำรละยำ 
 มาบริภคผลเมຌกันถอะุ ประชำคมวิจัย ฉบับทีไ แเไุ ็.  
 นันทนำ วงศຏเทย. อุปลักษณ์ประสาทสัมผัส฿นภาษาเทย : การศึกษาตามนวภาษาศาสตร์ปริชานุ 

วิทยำนิพนธຏ  ปรัชญำดุษฎีบัณฑิต ิภำษำศำสตรຏ ี  ภำควิชำภำษำศำสตรຏ  คณะ ศิลปศำสตรຏ  
มหำวิทยำลัยธรรมศำสตรຏ, โ55โ. 

 Marc Aronson ละ Marina Budhos ิปลดย: วิลำสินี ดอบส). น  าตาลปลีไยนลก : Sugar 
Changed The Worldุ ส ำนักพิมพຏมติชน. 

 ทนเท ประสริฐกุล. ลกจิตุ ส ำนักพิมพຏอะบุຍค. 
 น.พ. ชัชพล กียรติขจรธำดำุ ฮ5เเ ลຌานปของความรักฮ, โ55ๆ. 
 สุจิต วงษຏทศ. เดຌจากอຌอน ตรียกน  าตาล หนังสือพิมพຏมติชน. 
 มืไอน  าตาลดินทางรอบลกุ ตวยตูน ิwww.tuaytoon.comี 
 ประวัติอุตสาหกรรมน  าตาลเทยุ ทรูปลูกปัญญำ ิwww.trueplookpanya.comี 
 ชนิดของสารชีวมลกุล ิคาร์บเฮดรตีุ ทรูปลูกปัญญำ ิwww.trueplookpanya.comี 
 รายการกบนอกกะลา ตอน ท าเมหวานจังุ ออกอำกำศทำงสถำนีทรทัศนຏมดิรຏนเนนຏทีวี วันทีไ ไ 

กุมภำพันธຏ โ5ไ่. 
 กระบวนการผลิตน  าตาลทรายุ Thai Sugar Millers Corporation Limited 

(www.thaisugarmillers.com) 

 Are You Tasting Saltiness, Sweetness, Sourness, or Bitterness? ุ  BASAL SCIENCE 
CLARIFIED ิhttp://bsclarified.wordpress.com/ี 

 รายการ Descience ตอน ความรักขึ นสมอง 

 อธิบายความรักดຌวยหลักการวิทยาศาสตร์ุ วิชำกำร.คอม ิwww.vcharkarn.comี. 
 บตตอรีไน  าตาล พลังงานความหวานบบปลอดภัยุ TCDC (www.tcdc.or.th). 

 จริงหรือเม ทีไขาวากันวา สุนัขทานหวานลຌวจะดุขึ นุ Dog I Like 
(http://www.dogilike.com/). 

 วิชาการออนหวานุ Sweet enough (www.sweetenough.in.th) 

 อึ งอ ใเ ปคนเทยกินน  าตาลพิไม ใ ทา สูงสุด฿นอาซียน ลใงขึ นภาษีปลีไยนพฤติกรรมุ ผูຌจัดกำร
ออนเลนຏ วันทีไ แ5 มกรำคม โ55ๆ. 
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กิจกรรม Workshop 

ตัวอยางกิจกรรมละอุปกรณ์ประกอบสริมชุดการรียนรูຌ 
 

ฐานกิจกรรมทีไ แ: หวาน...หวาน 

คนเทยบริภคหวำนมำกทีไสุดประทศหนึไง฿นลก รำจึงพบอำหำรทีไมีควำมหวำนหรือนๅ ำตำลปຓน
สวนประกอบหลำกหลำยชนิดทัๅงของเทยละของทศตรียมพรຌอม฿หຌรำหำรับประทำนเดຌดยงำย หรือรียกเดຌวำ
กลำยปຓนหนึไง฿นวัฒนธรรมกำรบริภคของคนเทย฿นปัจจุบันลยกใวำเดຌ 

ดังนัๅนฐำนกิจกรรมนีๅจะพำทุกทำนเปท ำควำมรูຌจักกับตຌนหตุหงควำมหวำนชนิดตำง โ ทัๅงควำมหวำนจำก
ธรรมชำติ รวมถึงสำรทดทนควำมหวำนทีไมนุษยຏสังครำะหຏขึๅน รวมถึงควำมหวำนทำงลือกจำกผลเมຌเทย พรຌอมสวม
บทบำทนักวิทยำศำสตรຏทดสอบหำนๅ ำตำล฿นอำหำรทีไรับประทำนกัน฿นชีวิตประจ ำวัน ลຌวคุณจะเดຌรูຌวำวิทยำศำสตรຏ
กใสนุกเดຌชนกัน 

 

วัตถุประสงค์ 
1. รูຌจักกับสำร฿หຌควำมหวำนชนิดตำง โ ทีไอบฝงมำกับอำหำรละครืไองดืไม 

2. รูຌจักกำรลือกรับประทำน฿หຌหมำะสมกับตนอง  
 

กลุมปງาหมาย 

นักรียนทุกระดับชัๅน ละบุคคลทัไวเป 

 

หลงความรูຌ   
- รศ.ดร.ประเพศรี ศิริจักรวำล ละคณะ 

หนวยงาน: สถำบันวิจัยภชนำกำร มหำวิทยำลัยมหิดล 

บอร์ติดตอ: เู่้เ้่ไ็่โ 

 

อุปกรณ์ 
1. ตัวอยำงสำร฿หຌควำมหวำนชนิดตำง โ ทัๅงจำกธรรมชำติ ละทีไมนุษยຏสังครำะหຏขึๅน 

2. ครืไองทดสอบกำรละลำยของนๅ ำตำล Refractometer ละตัวอยำงครืไองดืไมทีไมีรสหวำน ดังนีๅ 
- นๅ ำอัดลมทีไมสีีด ำ สีดง ละ฿สเมมีสี 
- ชำขียวรสตຌนต ำรับ ละรสนๅ ำผึๅง 
- นๅ ำสมุนเพร ชน นๅ ำกใกฮวย 

- นๅ ำผลเมຌ ชน นๅ ำสຌม, นๅ ำองุน 

- ชำมะนำว 

- ครืไองดืไมชูก ำลังรูปบบตำง โ 
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3. ตำรำงกมบิงกละหมำกวำง ส ำหรับ฿ชຌลนรวมกับกำรทดลองครืไอง Refractrometer 

4. ตัวอยำงผลเมຌ ้ ชนิด ส ำหรับ฿ชຌ฿นกำรอธิบำยรืไองคำดัชนีนๅ ำตำล (Glycemic Index: GI) เดຌก 
- ฝรัไง  
- สับปะรด  
- งำะ  
- ล ำเย  
- ตงม 

- มะมวงดิบ  
- มะมวงสุก  
- สຌม  
- มะละกอ 

5. กำรຏดกมคำดัชนีนๅ ำตำล (Glycemic Index: GI) 

6. บอรຏดนิทรรศกำรทีไ แเ 

วิธีการด านินการ 

1. วิทยำกรนะน ำตนองละฐำนกิจกรรม 

2. วิทยำกรนะน ำ฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมรูຌจักสำร฿หຌควำมหวำนชนิดตำง โ ทัๅงชืไอรียก คุณสมบัติ ละกำร
น ำเป฿ชຌ 

3. วิทยำกรนะน ำ฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมรูຌจักกับครืไอง Refractometer อธิบำยรืไองกำรวัดหำคำกำร
ละลำยของนๅ ำตำล ลຌวจึงปຂดอกำส฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมทดลอง฿ชຌครืไอง Refractometer พืไอหำคำ
กำรละลำยของนๅ ำตำลของครืไองดืไมชนิดตำง โ ทีไจัดตรียมเวຌ ซึไงมีกำรพิไมติมควำมสนุกดยกำรท ำปຓน
กม บิงกดยผูຌขຌำรวมกิจกรรมตຌองสันนิษฐำนวำ คำกำรละลำยทำนีๅควรปຓนครืไองดืไมชนิด฿ด 

4. วิทยำกรอธิบำยรืไอง คาดัชนีน  าตาล (Glycemic Index: GI) ละคำดัชนีนๅ ำตำล฿นผลเมຌเทย จำกนัๅน
จึงพิไมควำมสนุกดยกำร ลนกมจับคูกำรຏดคำดัชนีนๅ ำตำล ดยผูຌขຌำรวมกิจกรรมจะตຌองตอบ฿หຌถูกวำ
คำทีไปຂดขึๅนมำเดຌนัๅน คือผลเมຌชนิด฿ดดຌวย   

5. วิทยำกรอธิบำยชืไอมยงนืๅอหำพืไอสงตอเปยังฐำนกิจกรรมอืไน โ ตอเป  
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นื อหา฿นการอธิบาย 

ชนิดของสาร฿หຌความหวาน 

฿นปัจจุบันสำร฿หຌควำมหวำน บงออกปຓน โ ประภท฿หญ โ คือ สำร฿หຌควำมหวำนทีไมำจำกธรรมชำติ ละ
สำร฿หຌควำมหวำนทีไมนุษยຏสังครำะหຏขึๅน ดยทัๅงสองประภทกใมีนๅ ำตำลชนิดตำง โ ยกยอยออกเปอีกปຓนจ ำนวนมำก 
ดังตัวอยำง ดังนีๅ  

 

สาร฿หຌความหวานจากธรรมชาติ มีกำรบงตำมลักษณะกำรผลิต ดังนีๅ 

การบงตามลักษณะการผลิต 

แ. น  าตาลทีไผลิต฿นระดับอุตสาหกรรม ิ฿ชຌนๅ ำตำลจำกอຌอยปຓนหลักี 

 น  าตาลทรายดิบ ิRaw Sugar) ปຓนนๅ ำตำลทรำยทีไเดຌจำกกระบวนกำรผลิต
ขัๅนตຌนดยผำนกระบวนกำรคีไยวละตกผลึก นๅ ำตำลทรำยดิบจะมีลักษณะปຓน
ผลึก฿สสีนๅ ำตำลออนหรือขຌม ยังอำจมีสิไงสกปรกจือปนอยู ละมีควำมบริสุทธิ่
ตไ ำ ดยทัไวเปจะ฿ชຌ฿นกำรสงออกพืไอจ ำหนำย฿นตลำดตำงประทศหรือกใบเวຌ
ปຓนวัตถุดิบพืไอผลิตนๅ ำตำลทรำยขำวละนๅ ำตำลทรำยขำวบริสุทธิ่ตอเป 

 

 น  าตาลทรายดิบคุณภาพสูง ิHigh Pol Sugar) ปຓนนๅ ำตำลทรำยดิบทีไผำน
กระบวนกำรท ำ฿หຌบริสุทธิ่บำงสวน มีกำรท ำ฿หຌ฿สดย฿ชຌปูนขำวละควำมรຌอน 
จึงท ำ฿หຌสีของนๅ ำตำลทรำยดิบคุณภำพสูงปຓนสีหลืองกมนๅ ำตำล คำสีตไ ำกวำ
นๅ ำตำลทรำยดิบสำมำรถน ำเปบริภคเดຌดยตรง ตเมปຓนทีไนิยมของผูຌบริภค
สวน฿หญ ยกวຌน฿นประทศก ำลังพัฒนำทีไมีก ำลังซืๅอคอนขຌำงตไ ำ นืไองจำกมี
รำคำถูกกวำนๅ ำตำลทรำยขำวละนๅ ำตำลทรำยขำวบริสุทธิ่ 

 น  าตาลทรายขาว ิPlantation or Mill White Sugar) ปຓนนๅ ำตำลทีไเดຌจำก
กำรสกัดอำสิไงจือปนออกจำกนๅ ำตำลทรำยดิบดย฿ชຌปูนขำวปຓนสำรหลัก ละ
฿ชຌควำมรຌอนตลอดจนกำรกรองพืไอท ำ฿หຌมีควำมบริสุทธิ่มำกขึๅน นๅ ำตำล
ทรำยขำวปຓนนๅ ำตำลทรำยทีไเดຌรับควำมนิยม฿นกำรบริภคสูง รวมถึง฿ชຌปຓน
วัตถุดิบ฿นอุตสำหกรรมอำหำร 

 

 น  าตาลทรายขาวบริสุทธิ่ ิRefined Sugar) มีกระบวนกำรผลิตคลຌำยกับกำรผลิตนๅ ำตำลทรำยขำวตมี
ควำมบริสุทธิ่มำกกวำ มีลักษณะปຓนมใดสีขำว฿ส นิยม฿ชຌ฿นอุตสำหกรรมทีไตຌอง฿ชຌนๅ ำตำลทีไมีควำมบริสุทธิ่มำก 
ชน อุตสำหกรรมยำ ครืไองดืไมประภทนๅ ำอัดลม ละครืไองดืไมบ ำรุงก ำลัง 
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 น  าตาลทรายขาวบริสุทธิ่พิศษ ิSuper Refined Sugar) ปຓนนๅ ำตำลทีไมีกระบวนกำรผลิตหมือนนๅ ำตำล
ทรำยขำวบริสุทธิ่พิศษตมีควำมบริสุทธิ่ยิไงขึๅนเปอีก หมำะส ำหรับ฿ชຌ฿นอุตสำหกรรมทีไมีควำมตຌองกำร฿ชຌ
นๅ ำตำลซึไงมีควำมบริสุทธิ่มำก โ ปຓนสวนประกอบ 

 

 น  าตาลทรายดง ิSoft Brown Sugar) ปຓนนๅ ำตำลทรำย ิSucrose) ทีไเม
ผำนกำรฟอกขำวมีลักษณะปຓนผงละอียดหรืออำจจับกันปຓนกຌอน มีสีนๅ ำตำล
ออนถึงขຌม มีควำมชืๅนสูง ผลิตเดຌจำกกำรคีไยวนๅ ำอຌอย฿หຌระหย ละตกผลึก 
ิCrystallization) 

 

 น  าตาลเอซิไง ิIcing Sugar) ปຓนนๅ ำตำลทรำยทีไผำนกระบวนกำรบดละอียด 
ลักษณะปຓนผงสีขำวละอียดคลຌำยปງง ิPowder Form) มีสวนผสมของปງง
ขຌำวพด ิCorn Starch) ประมำณรຌอยละ 3 ซึไงท ำหนຌำทีไปຓนสำรปງองกันกำร
จับตัว ิAnti-Caking Agent) ฿นผงนๅ ำตำล 

 

 น  าตาลกรวด ิCrystalline Sugar) ปຓนกຌอนหลีไยมคลຌำยสำรสຌม สีขำว฿ส 
ผลิตจำกนๅ ำชืไอมอຌอยหรือ฿ชຌนๅ ำตำลทรำยขำวบริสุทธิ่มำผำนกระบวนกำรตก
ผลึก มีรสหวำนกลมกลอม 

 

 น  าตาลทรายสีร า (ปຓนนๅ ำตำลชนิดนีๅมีกระบวนกำรท ำชนดียวกับนๅ ำตำล
ทรำยขัดขำว พียงตเมเดຌน ำเปผำนกระบวนกำรฟอกสี฿หຌเดຌนๅ ำตำลทีไมีผลึก
ขำว฿ส ทีไรียกวำนๅ ำตำลสีร ำกใพรำะผลึกของนๅ ำตำลจะออกสีหลืองขຌมคลຌำยสี
ของร ำขຌำว ฿หຌควำมหวำนพอ โ กับนๅ ำตำลทรำยขัดขำวนๅ ำตำลทรำยสีร ำจะดี
฿นงทีไท ำ฿หຌรำสำมำรถหลีกลีไยงสำรฟอกขำว ละสำมำรถน ำเปท ำขนมหรือ
อำหำรเดຌทุกชนิดดยเมตຌองกังวลวำกลิไนละรสชำติของนๅ ำตำลจะเปรบกวน
อำหำร 

 

นอกจำกทีไกลำวมำขຌำงตຌน ยังมีนๅ ำตำลประภททีไถูกผลิต฿หຌอยู฿นรูปทรงทีไหมำะสมกับกำร฿ชຌงำน ชน 
นๅ ำตำลปอนดຏ (Cube Sugar) หรือ นๅ ำชืไอม ิLiquid Sugar) ปຓนตຌน 

 

2. น  าตาลทีไผลิตบบพื นบຌาน กำรผลิตบบพืๅนบຌำนของเทย ปຓนภูมิปัญญำทีไสืบทอดกันมำตบรำณ ละนิยม฿ชຌ
กำรปรุงอำหำรเทย  

 น  าตาลป๊บ นิยมท ำจำกนๅ ำตำลมะพรຌำว ปຓนนๅ ำตำลทีไเดຌจำกกำรน ำนๅ ำตำล
ทรำยขำวมำคีไยวจนมีควำมขຌมขຌนตำมทีไก ำหนด จำกนัๅนน ำมำตีพืไอติมอำกำศ
ละปງองกันกำรตกผลึก ติมกลิไนมะพรຌำวนๅ ำหอม ลຌวน ำเปบรรจุขณะรຌอนละ
ผึไง฿หຌนๅ ำตำลขใงตัวดย฿ชຌลมยใน จำกนัๅนจึงบรรจุลงป๊บ 
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 น  าตาลปຄก มีขัๅนตอนกำรท ำชนดียวกับนๅ ำตำลป๊บ ตน ำนๅ ำตำลทีไคีไยวเดຌมำ
หยอดลง฿นมพิมพຏ  
 

 น  าตาลวน หรือ น  าตาลงบ ปຓนผลิตภัณฑຏทีไปรรูปมำจำกนๅ ำตำลตนด มี
มำตัๅงตสมัยบรำณ มีลักษณะปຓนผนกลม โ ดย น ำนๅ ำตำลทีไคีไยวเดຌตัก
หยอดลง฿นมพิมพຏทีไท ำจำก฿บตำล 

 

สาร฿หຌความหวานทีไสังคราะห์ขึ น มีกำรบงตำมกำร฿หຌพลังงำน ดังนีๅ 

1. สาร฿หຌความหวานทีไ฿หຌพลังงาน ฿หຌพลังงำนประมำณรຌอยละ ๆเ ของนๅ ำตำลปกติ เมท ำ฿หຌฟันผุ ตอำจท ำ
฿หຌทຌองสียถຌำบริภคขຌำเปมำกกินเป สำร฿หຌควำมหวำนประภทนีๅเมหมำะกับกำรผูຌควบคุมนๅ ำหนัก ละ
ผูຌปຆวยรคบำหวำน   
 ซอบิทอล ิSorbitol) ปຓนสำรทีไมีรสหวำนนຌอยกวำนๅ ำตำลทรำย  คือ มีรสหวำนประมำณ เ.5 

ทำของนๅ ำตำลทรำย ฿นปัจจุบันนีๅยังมี฿ชຌกันอยูทัไวเป มีคุณสมบัติดูดซึมขຌำรำงกำยเดຌชຌำ ละดูดซึม
เดຌนຌอยกวำนๅ ำตำล 

 เซลิทอล ิXylitol) ปຓนนๅ ำตำลอลกอฮอลຏ ิSugar Alcohol) มีควำมหวำนคลຌำยคลึงกับนๅ ำตำล 
ตมืไอละลำย฿นปำกจะ฿หຌควำมรูຌสึกยใน ปຓนสำรทีไมีรสหวำนมำกกวำนๅ ำทรำยทรำยประมำณ โเ – 
5เ ทำ ละลำยเดຌ฿นนๅ ำละทนตอควำมรຌอน เซลิทอลมีคุณสมบัติยับยัๅงกำรท ำงำนของบคทีรีย 
ิStreptococcus Mutans) ละท ำ฿หຌครำบพลัคลดลง พรำะบคทีรียเมสำมำรถยอยเซลิทอล
ปຓนอำหำรเดຌ จึงท ำ฿หຌออนอลงจนเมสำมำรถท ำอันตรำยตอฟันเดຌ  สถำบันพืไอทันตสุขภำพ
ประทศญีไปุຆน ละทันตกรรมสมำคมประทศฟຂนลนดຏเดຌ฿หຌกำรรับรองวำผลิตภัณฑຏอำหำรละยำทีไ
มีสวนผสมของเซลิทอลมำกกวำรຌอยละ 5เ ของปริมำณสำร฿หຌควำมหวำนจะปງองกันฟันผุเดຌอยำงมี
ประสิทธิภำพ 

 มัลติทอล (Maltitol) ปຓนสำร฿หຌควำมหวำนทีไท ำมำจำกนๅ ำตำลมอลตส ซึไงปຓนสำรธรรมชำติทีไ
ผลิตมำจำกปງงมันส ำปะหลัง ดยกระบวนกำรทำงทคนลยีชีวภำพ ลຌวน ำเปผำนกระบวนกำร 
เฮดรจินชัไน ิHydrogenation) มัลติทอล฿หຌพลังงำนพียงครึไงหนึไงของนๅ ำตำลทรำยทัไวเป มีสวน
ชวยระบบกำรยอย฿นล ำเสຌ฿หญ ละมีคุณสมบัติทนตอควำมรຌอนละชวยรักษำควำมชืๅน นิยม฿ชຌท ำ
ขนมหวำนชนิดตำง โ ชน นม ฟองดู มำรຏชมลล ละเอศกรีม ปຓนตຌน 

 

2. สาร฿หຌความหวานทีไเม฿หຌพลังงาน หมำะส ำหรับผูຌทีไควบคุมนๅ ำหนัก หรือปຓนรคบำหวำน อยำงเรกใตำม
ควรบริภค฿นปริมำณทีไหมำะสม 

 อสปาตม ิAspartame) อสปำตม ฿หຌควำมหวำนมำกกวำนๅ ำตำลซูครส ิSucrose) 

ประมำณ แ่เ ู โเเ ทำ กำรทีไมีควำมหวำนมำกจึง฿ชຌ฿นปริมำณนຌอยมำกละ฿หຌพลังงำนทีไนຌอย
มำกดຌวย อสปำตมปຓนสำรทีไมีสมบัติเมคงทนตอควำมรຌอน ดยจะสลำยตัวมืไอเดຌรับควำมรຌอนสูง 
ละจะถูกท ำลำยเดຌงำยทีไอุณหภูมิ ่เ องศำซลซียส จึงเมหมำะจะ฿ชຌกับอำหำรทีไตຌองผำนควำม
รຌอนสูง ชน ขนมอบ ิBakery) อำหำรทอด ิFrying) อำหำรทีไตຌองผำนกำรปรรูปดຌวยควำมรຌอน 
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ิThermal Processing) ชน กำรผลิตอำหำรกระปຉอง ิCanning) ซึไงตຌอง฿ชຌอุณหภูมิสูงกวำ แเเ 
องศำซลซียส อสปำตม฿ชຌปຓนสำร฿หຌรสหวำน฿นอำหำรนๅ ำอัดลม ครืไองดืไม เอศกรีม ยลลีไ ละ
ขนมหวำนตำง โ ตัวอยำง ผลิตภัณฑຏนๅ ำตำลทีไจ ำหนำย฿นทຌองตลำดชน NutraSweet, Equal ละ 
Canderel4 

 ซคคาริน ิSaccharin) ิดีนๅ ำตำลี หรือ ขัณฑสกร ฿หຌควำมหวำนมำกกวำนๅ ำตำลทรำย 
ิSucrose) ถึง ใเเู็เเ ทำ ฿หຌรสหวำนจัดละติดลิๅน บำงคนอำจรูຌสึกขมถຌำ฿ชຌ฿นปริมำณมำก
กินเป ซคคำริน฿ชຌกันพรหลำย฿นอำหำรควบคุมนๅ ำหนัก ฿หຌพลังงำนตไ ำ รวมทัๅง฿นนๅ ำอัดลมละ
นๅ ำหวำนตำง โ  

 ซูคราลส ิSucralose) มีควำมหวำนมำกกวำนๅ ำตำลทรำยถึง 600 ทำ ฿หຌรสหวำน฿กลຌคียงกับ
นๅ ำตำล ละเมมีรสขมติดลิๅนหมือนกับซคคำริน ซูครำลสมีคุณสมบัติละลำย฿นนๅ ำเดຌดี ฿ชຌปรุง
อำหำรละขนมทุกชนิดทีไตຌอง฿ชຌควำมรຌอนสูงเดຌดยเมสูญสียควำมหวำน ซูครำลสเดຌรับกำรรับรอง
ดย อย. ของประทศเทย ละ อย. สหรัฐอมริกำ ิUSFDA) อนุญำต฿หຌ฿ชຌติมลง฿นอำหำรเดຌ แไ 
ชนิด5 

 น  าชืไอมฟรุกตสขຌมขຌน ิHigh Fructose Syrup) ปຓนนๅ ำตำลมลกุลดีไยวทีไมีมลกุลขนำดลใก 
รำงกำยจึงสำมำรถดูดซึมเป฿ชຌเดຌเว ท ำ฿หຌรับรูຌรสรใว ละรูຌสึกสดชืไน นๅ ำชืไอมฟรุกตสขຌมขຌน฿หຌรส
หวำนนุมนวลเมบำดคอ นอกจำกนัๅนลຌวยังมีคุณสมบัติตกผลึกชຌำท ำ฿หຌครืไองดืไมมีสีวำวสวย สด฿ส 
ละชวยกระตุຌนกลิไนละรส฿นครืไองดืไมผลเมຌอีกดຌวย 

 น  าชืไอมกลูคส ิLiquid Glucose) หรือ ปຈะซ ปຓนผลิตภัณฑຏทีไเดຌจำกกำรยอยมลกุลของ
ปງง฿หຌลใกลง ิStarch Hydrolysis) กำรผลิตนๅ ำชืไอมกลูคส มีวัตถุดิบหลัก คือ ปງง ิstarch) ชน 
ปງงขຌำวพด ปງงมันส ำปะหลัง ละปງงขຌำวจຌำ ผลผลิตทีไเดຌออกมำจะปຓนนๅ ำชืไอมกลูคสทีไหลว
฿ส หวำน ขຌนหนืด มีสวนประกอบปຓนนๅ ำตำลกลูคส ิGlucose) มอลทส ิMaltose) ละอลิ
กซใกคำเรดຏ ิOligosaccharide)  

 น  าชืไอมกลูคส (Glucose Syrup) มีคุณสมบัติปງองกันกำรตกผลึกของนๅ ำตำล ละมีกำร
ปรับปรุงนืๅอสัมผัส ปຓนวัตถุดิบหลักของกำรผลิต นๅ ำชืไอมฟรักทส ิFructose Syrup) ซึไงมี
ควำมหวำนมำกกวำ นิยมน ำมำ฿ชຌ฿หຌควำมหวำน฿นครืไองดืไม นๅ ำอัดลม ขนมหวำน ผลเมຌกวน ซอส 
ละนๅ ำจิๅม ปຓนตຌน  

 

                                                           

4 อสปาตม อำจปຓนอันตรำยตอผูຌทีไมีรคอันนืไองมำจำกควำมผิดปกติทำงพันธุกรรมทีไ รียกวำ ฟนิลคีตนูรีย 
ิPhenylketonuria-PKU) ซึไงผูຌปຆวยทีไปຓนรคนีๅ รำงกำยจะเมสำมำรถ฿ชຌกรดอมิน ฟนิลอะลานีน ิPhenylalanine) เดຌ ท ำ฿หຌกิด
กำรคัไงของกรดฟຂนิลเพรูวิก฿นลือด กอ฿หຌกิดอันตรำยตอสมอง รคนีๅมักกิด฿นดใก ส ำนักงำนคณะกรรมกำรอำหำรละยำของ
ประทศสหรัฐอมริกำจึงเดຌก ำหนด฿หຌมีกำรระบุ฿นฉลำกอำหำร ฿นกรณีทีไมีอสปำตมปຓนสวนประกอบ 
5อำหำรเดຌ 14 ชนิด ทีไอนุญำต฿หຌติม ซูคราลส 1.ี ขนมอบละปງงผสมส ำหรับท ำขนมอบ ิBaked Goods and Baking Mixes) 
โ.) ครืไองดืไม ิBeverage and Beverage Bases) 3.) หมำกฝรัไง ิChewing Gum) 4.) ชำละกำฟ ิCoffee and Tea) 5.) Dairy 
Product Analogues 6.) อำหำรหวำนชยือกขใง ิFrozen Dairy Desserts and Mixes) 7.) นๅ ำสลัด (Fats and Oils Salads 
Dressings) 8.) ผลเมຌหวำนยใน ิFruit and Water Ices) 9.) จลำติน พุดดิๅง ิGelatins and Pudding) 10.) ยมละยลลีไ ิJams 
and Jellies) แแ.ี ผลิตภัณฑຏนม ิMilk Products) แโ.ี ผลเมຌกระปຉองละนๅ ำผลเมຌ ิProcessed Fruits and Fruit Juices) แใ.ี สำร
ทนนๅ ำตำล (Sugar Substitute) แไ.ี ซอส ละนๅ ำชืไอม (Sweet Sauces, Toppings, and Syrups) 
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การหาคาความละลายของน  าตาล 

฿นกำรหำคำควำมละลำยของนๅ ำตำล รำจะ฿ชຌครืไอง  

 ฿นกำรวัดผล มีหนวยปຓน องศา บริกซ์ ิdegree Brix) ิปอรຏซในตຏนๅ ำหนักตอนๅ ำหนักี ชน นๅ ำชืไอม
ขຌมขຌน แเ บริกซຏ หมำยถึงนๅ ำชืไอมนๅ ำหนัก แเเ กรัม มีนๅ ำตำลซูครสละลำยอยู แเ กรัม ปຓนตຌน  

Refractometer   ปຓ น  ค รืไ อ ง มื อ วั ดทีไ ฿ ชຌ อ ย ำ ง
กวຌำงขวำง฿นอุตสำหกรรมอำหำร มีประยชนຏ฿นกำร฿ชຌวัดคำ
ควำมขຌมขຌนของสำรละลำย ชน ปริมำณนๅ ำตำล฿นของหลว 
กำร฿ชຌ Refractometer ปຓนกำรวัดคำ Total Soluble Solids 

หรือปริมำณของขใงทีไละลำยเดຌทัๅงหมด มีหนวยปຓนปอรຏซในตຏ 
ิปอรຏซในตຏนๅ ำหนักตอปริมำตรี  พรำะ฿นของหลวหลำนีๅ
ประกอบดຌวยนๅ ำตำลชนิดตำง โ ซึไงละลำย฿นนๅ ำเดຌ ชน กลูคส 
ิGlucose) ฟรักทส ิFructose) ซูครส ิSucrose) ซึไงคำทีไวัดเดຌ 
ปຓนคำรวมของควำมขຌมขຌนนๅ ำตำลทุกชนิดละกรดอินทรียຏทีไ
ละลำยเดຌ นอกจำกวัดกำรท ำละลำยของนๅ ำตำลลຌว ยังสำมำรถ
฿ชຌวัดปริมำณกลือ อลกอฮอลຏ ควำมหนำนนของของหลว 
ละควำมถวงจ ำพำะของสำรละลำย  

 

ดัชนีน  าตาล ิGlycemic Index: Gl) 

Gylcemic Index (Gl) คือ ดัชนีทีไ฿ชຌตรวจวัดคุณภำพของอำหำรประภทคำรຏบเฮดรต ซึไงหลัง จำก
รับประทำน ยอย ละถูกดูดซึมขຌำสูระบบกำรยอยละดูดซึมของรำงกำยลຌว สำมำรถพิไมระดับนๅ ำตำลกลูคส฿น
ลือดเดຌมำกหรือนຌอย ดยมีคำ Gl ตัๅงต 0 ถึง 100 ขึๅนกับวำอำหำรนัๅน โ มีผลตอกำรพิไมขึๅนของระดับนๅ ำตำล฿น
ลือดมำกหรือนຌอยภำยหลังกำรบริภคอำหำรประมำณ 2 ถึง 3 ชัไวมง ดยปรียบทียบกับสำรมำตรฐำน นๅ ำตำล
กลูคส หรือขนมปังขำวซึไงมีคำ Gl ทำกับ 100 

กำรทรำบคุณภำพของคำรຏบเฮดรต฿นอำหำรตละชนิด จะชวย฿หຌทีไกำรควบคุมกำรบริภคหวำนสำมำรถ
ตัดสิน฿จลือกชนิดของอำหำรทีไจะบริภคเดຌถูกตຌองมำกขึๅน ละสำมำรถควบคุมสภำวะของระดับนๅ ำตำล฿นลือด฿หຌ
ปຓนปกติ ซึไงนักภชนำกำรนิยมน ำคำดัชนีเกลซีมิกมำ฿ชຌ฿นกำรจัดล ำดับคุณภำพของสำรคำรຏบเฮดรต฿นอำหำร
ดยทัไวเปสำมำรถบงกลุมอำหำรออกปຓน ใ กลุม  

 อาหารทีไมีคา Gl ตไ า จะมีผลตอกำรปลีไยนปลงของระดับนๅ ำตำล฿นลือดทำกับ 55 หรือนຌอยกวำมืไอ
ปรียบทียบกับสำรมำตรฐำน อำหำรทีไมีคำ Gl ตไ ำ ชน ถัไวชนิดตำง โ ผัก ละอำหำรทีไมีสຌน฿ยสูง มลใด
ธัญพืชทีไมีนๅ ำตำลตไ ำ ยกิรຏตเขมันตไ ำละเมมีรสหวำน กรฟฟรุต อปปຂล ละมะขือทศ ปຓนตຌน 

 อาหารทีไมีคา Gl ปานกลาง จะมีผลตอกำรปลีไยนปลงของระดับนๅ ำตำล฿นลือดทำกับ 56-69 มืไอ
ปรียบทียบกับสำรมำตรฐำน อำหำรทีไมีคำ Gl ปำนกลำงจะปຓนอำหำรประภทสຌน ถัไวคัไว ถัไวฝักขียว 
มันทศ นๅ ำสຌมคัๅน บลูบอรีไ ขຌำวพดหวำน ขຌำวพดคัไว ซุปถัไว ขนมปังฮลวีท ละขຌำวกลຌอง ปຓนตຌน 

Refractometer 
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 อาหารทีไมีคา Gl สูง จะมีผลตอกำรปลีไยนปลงของระดับนๅ ำตำล฿นลือดทำกับ ็เ หรือ มำกกวำ มืไอ
ปรียบทียบกับสำรมำตรฐำนอำหำรทีไมีคำ Gl สูง เดຌก ขนมปังขำว คอรຏนฟรค ขຌำวมลใดสัๅน มันฝรัไง
อบ มันฝรัไงทอด เอศกรีม ลูกกด ผลเมຌอบหຌง กลຌวย ครอท ละผลเมຌทีไมีรสหวำน ชน ตงม ปຓน
ตຌน 

ส ำหรับ฿ครทีไก ำลังมองหำควำมหวำนทีไปลอดภัยเมตຌองเปหำทีไเหนเกล ผลเมຌเทย คือค ำตอบทีไ฿กลຌตัวละ
ดีตอสุขภำพ ครงการคาดัชนีน  าตาล ิเกลซีมิกี ของผลเมຌเทย ทีไท ำกำรวิจัยดย รศ.ดร. ประเพศรี ศรีจักรวำล 
ละคณะ สถำบันภชนำกำรมหำวิทยำลัยมหิดล ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรวิจัย ิสกว.ี จึงเดຌท ำกำรศึกษำผลเมຌ
เทยทีไนิยมบริภค ้ ชนิด  

สำหตุทีไ฿ชຌ ผลเมຌ ฿นกำรท ำวิจัยพรำะ ผลเมຌปຓนอำหำรหลักกลุมหนึไงทีไมีกำรนะน ำ฿หຌบริภคปຓนประจ ำ
ทุกวัน พืไอ฿หຌเดຌ นๅ ำ วิตำมิน รธำตุ สำรตຌำนทำนอนุมูลอิสระ ละ฿ยอำหำร พืไอเปสริมกับอำหำรหมูอืไน฿หຌเดຌรับ
สำรอำหำรครบถຌวนพียงพอ ละจำกำกำรส ำรวจสุขภำพของประชำชนเทย ดยกำรตรวจรำงกำย ครัๅงทีไ ไ          
พ.ศ. โ55แ – โ55โ พบวำ แ ฿น โ ของประชำกำรเทยอำยุ แ5 ปขึๅนเป บริภคผลเมຌนຌอยกวำ แ สวนมำตรฐำนตอวัน 
มีพียงรຌอยละ โ่ ทีบริภคผลเมมำกกวำหรือทำกับ โ สวนตอวัน ดยพบวำมีนวนຌมกำรบริภคผลเมຌลดลงมืไอ
อำยุพิไมมำกขึๅน ดังนัๅนผลจำกกำรวิจัยจึงอำจปຓนรงผลักดันหนึไง฿หຌประชำชนมีกำรบริภคผักผลเมຌพิไ มขึๅน ละ
ฐำนขຌอมูลทีไเดຌยังปຓนขຌอมูลประกอบกำรคัดลือกบริภคผลเมຌ฿หຌหมำะสมตอสุขภำพอีกดຌวย   

จำกผลกำรวิจัยชีๅ฿หຌหในวำผลเมຌเทยทีไเดຌรับควำมนิยม฿นกำรบริภค ้ ชนิด ละพิสูจนຏ฿หຌหในวำผลเมຌเทยมี
คาดัชนีน  าตาลตไ ามาก มืไอปรียบทียบกับอำหำรประภทอืไน โ 

 

คาดัชนีน  าตาล ิเกลซีมิกี ของผลเมຌเทย 

 

 

 

 

 



40 
 

ภาพบรรยากาศ 

     

     

 

ขຌอสังกต 

กิจกรรมนีๅเดຌรับควำมสน฿จจำกผูຌ ขຌำรวมกิจกรรมทุกพศทุกวัย นืไองจำกปຓนกำรน ำหลักกำรทำง
วิทยำศำสตรຏมำอธิบำย฿หຌปຓนรืไองงำยละ฿กลຌตัว ดยวิทยำกรมีกำรสอดทรกกมตำง โ ขຌำเป฿นกิจกรรม พืไอชวย
฿หຌสำมำรถขຌำ฿จเดຌงำยขึๅน ประกอบกับบอรຏดนิทรรศกำร มีกำรออกบบ฿หຌขຌำ฿จงำยจึงสำมำรถขຌำถึงเดຌทุกวัย    

กำร฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมเดຌทดลองจับครืไองมือทำงวิทยำศำสตรຏอยำง Refractometer ดຌวยตนอง มี
สวนส ำคัญกระตุຌน฿หຌกิดกำรรียนรูຌ ละสำมำรถดึงดูดควำมสน฿จจำกผูຌขຌำรวมกิจกรรมเดຌปຓนอยำงดี  

 ฿นกำรจัดกิจกรรมครัๅงนีๅ วิทยำกรทีไมำบรรยำยลຌวนมีควำมชีไยวชำญทำงดຌำนหลักกำรทำงวิทยำศำสตรຏ
กีไยวกับนๅ ำตำลปຓนพิศษ ละมีกำรปรับนืๅอหำ฿หຌหนักบำหมำะสมกับตละชวงวัย ชน ถຌำปຓนดใกทีไอำยุนຌอยกวำ
ระดับชัๅนมัธยมศึกษำ กใจะนຌนทีไกำรทดลอง ละกำรลนกมพืไอท ำ฿หຌกิดกำรชืไอมยงขຌอมูลละสำมำรถจดจ ำเดຌ 
ตถຌำหำกปຓนชวงวัยทีไตขึๅนมำจะมีกำรสอดทรกอธิบำยหลักกำรทำงวิทยำศำสตรຏทีไมำกขึๅน พืไอปຓนประยชนຏตอ
กำรศึกษำคຌนควຌำพิไมติม หำกมีกำรน ำจัดกิจกรรมเปจัดซๅ ำ วิทยำกรควรมีควำมรูຌทำงดຌำนวิทยำศำสตรຏละคมี ดย
สิไงส ำคัญทีไตຌอง คือ กำรท ำ฿หຌวิทยำศำสตรຏกลำยปຓนรืไองสนุกพืไอกระตุຌนควำมสน฿จ฿นกำรรียนรูຌตอเป 
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ฐานกิจกรรมทีไ โ: อบหวาน 

คนเทยปຓนชนชำติหนึไงทีไรับประทำนอำหำรทีไมีรสหวำนจนกลำยปຓนควำมคุຌนคย ความหวาน ฝงอยู฿น
อำหำรกือบทุกประภททีไคนเทยรับประทำน ทัๅงนๅ ำตำลจำกธรรมชำติละนๅ ำตำลทีไสังครำะหຏขึๅน ฐำนกิจกรรมนีๅจะ
พำผูຌขຌำรวมกิจกรรมมำดูปริมำณนๅ ำตำลทีไอยู฿นอำหำรตละชนิด ซึไงบำงชนิดกใมีปริมำณยอะอยำงเมนำชืไอ หรือ฿น
บำงสินคຌำทีไรำบริภคอำจมีกำร฿ชຌชืไอนๅ ำตำลทีไรำเมคุຌนคยอบฝงอยูดຌวย ผูຌขຌำรวมกิจกรรมจะเดຌทดลองรียงสินคຌำ
ตำมปริมำณนๅ ำตำล ละทดลองค ำนวณปริมำณนๅ ำตำลทีไอยู฿นอำหำรตละชนิดอีกดຌวย 

 

วัตถุประสงค ์

1. รูຌจักวิธีกำรอำนคำปริมำณนๅ ำตำลทีไอยู฿นฉลำกอำหำร   
2. รูຌจักวิธีกำรค ำนวณปริมำณนๅ ำตำลปຓนจ ำนวนชຌอนชำ  

 

กลุมปງาหมาย 

นักรียนทุกระดับชัๅน ละบุคคลทัไวเป 

 

หลงความรูຌ   
- จຌำหนຌำทีไประสำนงำนครงกำรดใกเทยเมกินหวำน 

หนวยงาน: ครือขำยดใกเทยเมกินหวำน ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสรຌำงสริมสุขภำพ ิสสส.ี 
บอร์ติดตอ: เ่ๆู5แ5โ5้้ ิคุณศิริวรรณ คงสมบูรณຏี 

 

อุปกรณ์ 
1. ตัวอยำงอำหำร ขนม หรือครืไองดืไม ทีไมีนๅ ำตำลปຓนสวนประกอบ 

2. ชຌอนชำพลำสติกจ ำนวนมำก ส ำหรับ฿ชຌสดงปริมำณนๅ ำตำล 

3. ครืไองคิดลข  
4. บอรຏดนิทรรศกำรทีไ ้ 

 

วิธีการด านินการ 
1. วิทยำกรนะน ำตนองละฐำนกิจกรรม 

2. วิทยำกรอธิบำยปริมำณนๅ ำตำลทีไหมำะสม฿นกำรบริภคตอวัน  
3. วิทยำกรสอนวิธีกำรอำนปริมำณนๅ ำตำลจำกตลำด ละสอนวิธีกำรค ำนวณปริมำณนๅ ำตำลปຓนชຌอนชำ  
4. วิทยำกรอธิบำยสริมพิไมติมรืไอง การบริภคบบออนหวาน  
5. วิทยำกรอธิบำยชืไอมยงนืๅอหำพืไอสงตอเปยังฐำนกิจกรรมอืไน โ ตอเป  
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นื อหา฿นการอธิบาย 

฿นทำงภชนำกำร นๅ ำตำลกลูคสปຓนหลงพลังงำนทีไจ ำปຓนอยำงยิไงส ำหรับรำงกำยละสมอง ตกำร
รับประทำนหวำนมำกกินเปยอมสงผลสียตอสุขภำพ ลຌวทานหวานคเหนถึงจะพอดีตอรางกาย? 

“สา้หรบัคนไทย กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขก้าหน่ไววา ควรรบัประทานหวานไมเกนิ
วันละ 6 ิอนิา (หรอื 24 กรัม)” 

ตัวลขทีไกลำว฿นขຌำงตຌน คือ ปริมำณนๅ ำตำลทีไบริภคเดຌตอวัน ตจำกขຌอมูลของครือขำยดใกเทยเมกินหวำน 
ป พ.ศ. โ555 ชีๅ฿หຌหในวำ คนเทย แ คน บริภคน  าตาลถึงวันละ โๆ ชຌอนชา หรือ แเไ กรัม คิดปຓนปละ ใ่ 
กิลกรัมลยทีดียว ละนอกจำกนัๅนลຌว ยังมีขຌอมูลทีไนำตก฿จอีก คือ ใเ ป คนเทยกินน  าตาลพิไมถึง ใ ทา สูงสุด
฿นอาซียน 

วิธีการอานฉลาก 
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ตัวหนังสือ ละตัวลขทีไอยูบนฉลำกอำหำรบอกอะเรรำเดຌบຌำงชืไอวำมีหลำยคนทีไยังเมคยรูຌขຌอมูลอำหำรบน
ฉลำกภชนำกำรกันน โ ตทรำบเหมวำ ถຌำอำนฉลำกภชนำกำร฿หຌปຓนรำจะเดຌประยชนຏกับกำรกินอำหำรตละ
ชนิดอยำงทวมทຌน 

ดยปกติลຌวอำหำรทุกชนิดทีไอยู฿นรูปของบรรจุภัณฑຏจะตຌองมีฉลำกอำหำรบอกขຌอมูลทัไวเปกีไยวกับอำหำร
ชนิดนัๅน โ ซึไงกใคือ ชืไออำหำร ชืไอผูຌผลิตหรือผูຌน ำขຌำ สวนผสม ค ำนะน ำ ค ำตือน วั น/ดือน/ปทีไผลิต ละวัน
หมดอำยุปຓนบืๅองตຌนกอน 

ตส ำหรับฉลำกภชนำกำรจะตຌองสดงขຌอมูลทำงภชนำกำรของอำหำรชนิดนัๅน โ ก ำกับเวຌ พืไอ฿หຌผูຌบริภค
เดຌลือกกินตำมควำมหมำะสม ละควำมตຌองกำรทำงสภำวะภชนำกำรของตัวองเดຌ ตทัๅงนีๅกฎหมำยกใยังเมมีกำร
บังคับ฿หຌผูຌผลิตอำหำรตຌองจกจงหลักภชนำกำรบนฉลำกอำหำรทุกชนิด พียงตมีขຌอบังคับส ำหรับอำหำรทีไมีกำร
อวดอຌำงสรรพคุณทำงภชนำกำร฿หຌตຌองสดงฉลำกภชนำกำรปะอำเวຌดຌวย  พืไอปງองกันเม฿หຌผูຌบริภคหลงกล฿น
กรณีทีไผูຌผลิตอำหำรอวดอຌำงสรรพคุณทำงภชนำกำรกินจริงนัไนอง 

วิธีอานฉลากภชนาการส าหรับอาหารเทย 

รียงตำมฉลำกภชนำกำรบนผลิตภัณฑຏ สำมำรถยกยะตำมหัวขຌอภชนำกำรหลัก โ เดຌดังนีๅ 

1. หนึไงหนวยบริภค บอก฿หຌรำทรำบวำผูຌผลิตนะน ำ฿หຌรำกินอำหำรชนิดนัๅนตอครัๅง฿นปริมำณทำเร 
ยกตัวอยำงชน นม แ กลอง บรรจุ โโเ มิลลิลิตร หำกบนฉลำกระบุเวຌวำ ฮหนึไงหนวยบริภค ๊ แ กลอง 
ิโโเ มล.ีฮ  กใหมำยควำมวำ นมกลองนัๅนควรกิน฿หຌหมดภำย฿นครัๅงดียว ตหำกปຓนนมขวด฿หญ ขนำด
บรรจุ แุเเเ มล. ฉลำกภชนำกำรอำจระบุเวຌวำ ฮหนึไงหนวยบริภค: โเเ มล.ฮ ปลเดຌวำ รำสำมำรถ
บงกินนมขวดนัๅนเดຌถึง 5 ครัๅง 

2. คุณคาทางภชนาการตอหนึไงหนวยบริภค ชองถัดมำรำจะจอขຌอมูลคุณคำทำงภชนำกำรตอหนึไง
หนวยบริภค ทีไจะบอกรำวำ หำกรำกินอำหำรชนิดนัๅนตำมหนึไงหนวยบริภคทีไระบุเวຌ รำจะเดຌรับ
คุณคำทำงสำรอำหำรจำกชนิด฿ด ฿นปริมำณทำเรบຌำง ซึไงขຌอมูลหลำนีๅจะเปชืไอมยงกับรຌอยละของ
ปริมำณทีไนะน ำตอวัน 

3. รຌอยละของปริมาณทีไนะน าตอวัน มืไอระบุเวຌลຌววำคุณคำทำงภชนำกำรตอหนึไงหนวยบริภคนัๅนรำ
จะเดຌรับสำรอำหำรชนิด฿ด ฿นปริมำณทำเร ตอมำผูຌผลิตจะจกจงขຌอมูล฿หຌรำรูຌอีกวำ คุณคำทำง
ภชนำกำรทีไอำหำรชนิดนีๅ฿หຌรำจะคิดปຓนรຌอยละของปริมำณทีไนะน ำตอวันเดຌทำเร ยกตัวอยำงชน 
หำกฉลำกระบุเวຌวำหนึไงหนวยบริภคของอำหำรนีๅ฿หຌปริมำณเขมันคิดปຓน แ5ั ของปริมำณทีไนะน ำตอ
วัน สดงวำกินอำหำรชนิดนีๅลຌวเดຌเขมันพียงค แ5ั สวนเขมันอีก ่5ั ทีไหลือรำตຌองเปรับอำจำก
อำหำรชนิดอืไน โ ทน 

อยำงเรกใดี คุณอำจจะสังกตหในเดຌวำ สำรอำหำรบำงประภท ชน นๅ ำตำล ฿ยอำหำร ปรตีน วิตำมินละ
กลือร อำจจะบอกพียงปริมำณตอหนวยบริภค หรือปอรຏซในตຏทำนัๅน ตเมเดຌบอกปริมำณกรัม หรือมิลลิกรัมทีไ
ควรเดຌรับ฿หຌหในชัดจน นัไนกใปຓนพรำะวำสำรอำหำรหลำนีๅมีควำมเมนนอนสูง นืไองจำกมีหลำยชนิดถมยังมี
คุณภำพตกตำงกัน ดังนัๅนจึงเมสำมำรถระบุปຓนรຌอยละของปริมำณทีไนะน ำตอวันทีไชัดจนเดຌ สวนนๅ ำตำลถือวำปຓน
คำรຏบเฮดรตชนิดหนึไง ซึไงกใระบุ฿นสวนของคำรຏบเฮดรตอยูลຌว 
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กินอยางเร฿หຌเดຌสุขภาพ 

มຌวำฉลำกจะบอกพียงสำรอำหำรทัๅงหมดทีไฝงอยู฿นอำหำรชนิดนัๅน โ หรืออำจจะมีค ำตือนลใก โ ฿หຌกิน
ตนຌอย ละออกก ำลังกำยอยำงสมไ ำสมอ ตพืไอสุขภำพละรูปรำงทีไดี พรຌอมกับลีไยงรครຌำยเปดຌวย฿นตัว รำกใควร
พิจำรณำควำมหมำะสม฿นกำรบริภค ดยชใคจำกขຌอมูลภชนำกำรทีไระบุเวຌบนฉลำกตำมนีๅคะ 

1. ชใคพลังงำนทีไจะเดຌรับตอหนึไงหนวยบริภค 

2. ชใควำหนึไงหนวยบริภค฿หຌปริมำณเขมัน ละเขมันอิไมตัวทำเร หำกเขมันอิไมตัวกิน โเ กรัมตอวัน ควร
หลีกลีไยงนะคะ พรำะเขมันอิไมตัวมีปริมำณกินมำตรฐำนทีไรำงกำยควรเดຌรับตอวัน ละอำจสงผล฿หຌ
คอลสตอรอลสูง ปຓนตัวกำรพำรคหลอดลือดหัว฿จ ละรครຌำยตำง โ มำ฿หຌรำดຌวย 

3. ชใคปริมำณนๅ ำตำล หำกกิน โไ กรัม ิๆ ชຌอนชำี ตอหนึไงหนวยบริภค ถือวำกินขีดจ ำกัดของรำงกำย 
อำจปຓนสำหตุของรคอຌวน บำหวำน ละรครຌำยอีกสำรพัด 

4. ชใคปริมำณซดียม ลือกกินอำหำรทีไ฿หຌซดียมเมกิน โ ,ใเเ มิลลิกรัม พืไอลีไยงรคเต ละรคควำม
ดันลหิตสูง 

วิธีการค านวณปริมาณน  าตาลปຓนชຌอนชา 

นๅ ำตำลปຓนสำร฿หຌควำมหวำนทีไมีประยชนຏตอรำงกำยดຌำนของกำร฿หຌพลังงำน ดยฉพำะอยำงยิไงกลูคสซึไงมี
หนຌำทีไส ำคัญ฿นกำร฿หຌพลังงำนกสมอง ละชวยกระตุຌนกำรหลัไ งของสำรคมี฿นสมอง ท ำ฿หຌรูຌสึกสดชืไน ละชวย฿หຌ
อำรมณຏดีขึๅนอีกดຌวย  

นๅ ำตำลมีประยชนຏ฿หຌพลังงำน ตเม฿หຌคุณคำทำงภชนำกำร ละคนสวน฿หญกใเดຌรับนๅ ำตำลจำกธรรมชำติ
มำกกินควำมตຌองกำรของรำงกำยอยูลຌว จำกอำหำรประภทคำรຏบเฮดรตทีไกินอยูทุกวัน ชน ขຌำว ปງง กຎวยตี็ยว 
ผัก ละผลเมຌ ปຓนตຌน ดังนัๅน กำรเดຌรับนๅ ำตำลพิไมขึๅนกใหมือนกับปຓนกำรน ำสิไงทีไรำงกำยเดຌรับมำกกินพออยูลຌวขຌำ
สูรำงกำย อีก ซึไงนนอนวำนๅ ำตำลทีไขຌำสูรำงกำยปริมำณมำกลຌวเมถูก฿ชຌยอมสงผลรຌำยตอรำงกำย ละน ำมำซึไงรค
รืๅอรังตำงโ ตำมมำ  
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ภาพบรรยากาศ 

     

     

 

ขຌอสังกต 

กิจกรรมนีๅเดຌรับควำมสน฿จจำกผูຌขຌำรวมกิจกรรมทุกพศทุกวัย นืไองจำกปຓนรืไองทีไ฿กลຌตัวละกีไยวขຌองกับ
สุขภำพดยตรง วิทยำกรมีกำรอธิบำย฿หຌขຌำ฿จเดຌงำยละสนุกสนำน ดยดึงอำผูຌขຌำรวมกิจกรรมขຌำมำมีสวนรวม
ตลอดกำร฿หຌควำมรูຌ นอกจำกนัๅนลຌวยังมีกำร฿หຌค ำนะน ำ฿นรืไองของกำรดูลสุขภำพละชักชวน฿หຌผูຌขຌำรวม
กิจกรรมระมัดระวัง฿นกำรรับประทำนอำหำรละบริภคอยำงออนหวำนอีกดຌวย 

 ฿นกำรจัดกิจกรรมครัๅงนีๅ วิทยำกรทีไมำบรรยำยปຓนผูຌชีไยวชำญรืไองกำรบริภคออนหวำนดยตรง จำก
ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสรຌำงสริมสุขภำพ ิสสส.ี ท ำ฿หຌสำมำรถบรรยำยเดຌอยำงสนุกสนำน ละมีกำรปรับ
นืๅอหำ฿หຌหนักบำหมำะสมกับตละชวงวัย ชน ถຌำปຓนดใกทีไอำยุนຌอยกวำระดับชัๅนมัธยมศึกษำ กใจะนຌนกำรสดง
ปริมำณนๅ ำตำลปรียบทียบ฿หຌหในปຓนภำพพืไอสงสริมควำมขຌำ฿จทีไมำกขึๅน ละถຌำหำกปຓนชวงวัยทีไตขึๅนมำจะมี
นຌน฿นรืไองของกำรค ำนวณพืไอ฿หຌสำมำรถน ำเป฿ชຌประยชนຏ฿นชีวิตประจ ำวันเดຌ หำกมีกำรน ำจัดกิจกรรมเปจัดซๅ ำ 
วิทยำกรควรมีควำมรูຌทำงดຌำนภชนำกำร  
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ฐานกิจกรรมสริมทีไ แ: หวาน...เรຌน  าตาล  
ความหวาน ปຓนสัญลักษณຏหงควำมสุขละรสหวำนกใท ำ฿หຌคนทีไเดຌรับประทำนรูຌสึกผอนคลำย ขนม    

ตำง โ ทีไมีรสหวำนจึงปຓนของยอดนิยมทีไจะถูกสงมอบกัน฿นทศกำลตำง โ หรือปຓนของฝำก฿หຌกคนทีไรัก ตปัญหำ
ทีไหลำยคนยังกังวลคือปริมำณนๅ ำตำลทีไมำกกินจะน ำมำซึไงรคภัยเขຌจใบมืไอรับประทำนขຌำเป฿นปริมำณมำก ต฿น
วันนีๅทีมนักวิจัยคนเทยเดຌน ำ ขนมหวานเทยสูตรเรຌน  าตาล ของรຌำนขนมเทยบรนดຏดัง ปງอนค าหวาน มำ฿หຌ
ผูຌขຌำรวมกิจกรรมเดຌลองชมละชิมกันอยำงตใมทีไดยเมตຌองกังวลถึงปัญหำผลสียตอสุขภำพทีไจะตำมมำ  

 

วัตถุประสงค์ 
1. ฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมเดຌรูຌจักกับขนมหวำนทำงลือกส ำหรับผูຌทีไหลีกลีไยงกำรบริภคนๅ ำตำล 

2. กระตุຌน฿หຌกิดกำรสรຌำงสรรคຏหรือพัฒนำตอยอดผลิตภัณฑຏ฿นทำงทีไปຓนประยชนຏตอสังคม 

 

กลุมปງาหมาย 

นักรียนทุกระดับชัๅน ละบุคคลทัไวเป 
 

หลงความรูຌ   
- คุณพิมพຏภิดำ วิชญพิมพຏจุฬำ ละทีมงำน 

หนวยงาน: Innovative House ดย ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรวิจัย ิสกว.ี 
บอร์ติดตอ: เ่5ู198ู3888 

 

อุปกรณ์ 
1. อุปกรณຏท ำขนมอำลัว ดยรຌำน ปງอนค ำหวำน 

2. ตัวอยำงขนมเทยเรຌนๅ ำตำล 

 

วิธีการด านินการ 
1. วิทยำกรนะน ำตนองละฐำนกิจกรรม 

2. วิทยำกรนะน ำ฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมรูຌจักกับควำมหวำนทำงลือกอยำงนๅ ำตำลทีไท ำกำรสังครำะหຏขึๅน 
ละเม฿หຌพลังงำน  

3. วิทยำกรนะน ำขนมเทยทีไผำนกำรวิจัย ของรຌำน ฮปງอนค ำหวำนฮ ละอธิบำยจุดดนของขนม 

4. วิทยำกรชักชวน฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรม ทดลองบีบขนมอำลัวสูตรเรຌนๅ ำตำล 

5. วิทยำกรอธิบำยชืไอมยงนืๅอหำพืไอสงตอเปยังฐำนกิจกรรมอืไน โ ตอเป  
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นื อหา฿นการอธิบาย 

ขนมเทย฿สนวัตกรรม ปງอนค าหวาน รຌำนขนมบรนดຏดังทีไผสำนควำมปຓนเทย฿หຌขຌำกับวิถีชีวิตคนมืองทีไ
หันมำ฿ส฿จสุขภำพ ดยกำรขຌำรวมกำรพัฒนำผลิตภัณฑຏกับ Innovative House  ส านักงานกองทุนสนับสนุน
การวิจัย ิสกว.ี พืไอท ำกำรวิจัยพิไมมูลคำ ยืดอำยุขนม พัฒนำนๅ ำกะทิทียม ละนๅ ำตำลทียม พืไอปຓนกำรลดตຌนทุน
ละตอบจทยຏกลุมลูกคຌำทีไ฿ส฿จสุขภำพ 

รຌานปງอนค าหวาน ฿นขณะนีๅปຓนกำรสืบทอดกำรท ำขนมเทย
มำถึงรุนทีไ 2 ลຌว ดยตຌนต ำรับกำรท ำขนมเทยรຌำนนีๅปຓนของ ครูติ็ว ซึไง
สงทอดมำถึงรุนปัจจุบันอยำง คุณพร หรือ พร ลวณะมาลย์ ดย
ขนมทีไขึๅนชืไอของทำงรຌำนมำกทีไสุด คือ ขนมอาลัว สูตรบรำณหำ
รับประทำนเดຌยำก อยำงเรกใตำมยังมีคนบำงกลุมปฏิสธกำรรับประทำน
ขนมเทย ทัๅงดຌวยหตุผลชิงสุขภำพละภำพลักษณຏ ดังนัๅนพืไอปຓนกำร
พัฒนำผลิตภัณฑຏ฿หຌตอบจทยຏกำรท ำธุรกิจมำกขึๅน คุณพรทีไรียนจบมำ
ทำงดຌำนวิทยำศำสตรຏจึงมีนวคิดทีไจะพัฒนำตอยอดผลิตภัณฑຏดยมีจทยຏ
ส ำคัญ คือ การคงรสชาติละความปຓนขนมเทยอาเวຌตมีคุณภาพละ
มาตรฐานทีไดีขึ น ละสามารถขยายฐานลูกคຌา฿หຌกวຌางขึ น 

 

วิจัยพืไอตอบจทย์ขนมเทย  

ปງอนค าหวาน กิดขึๅนจำกนวควำมคิดทีไตຌองกำรปรับฉมสูรຌำนขนมเทยทีไมีบรรยำกำศสวยงำม นำรัก 
เมตำงจำกรຌำนขนมฝรัไง ฿นขณะดียวกันกใตຌองกำรสรຌำง
อกลักษณຏฉพำะตัว฿หຌกับบรนดຏเปพรຌอม โ กันดຌวย 
พรำะขนมเทยมีกำรขงขัน฿นตลำดคอนขຌำงสูง คุณพรจึง
 ขຌ ำ ร ว มก ำร พัฒนำกั บ   Innovative House   ด ย
ครงกำรรก คือ กำรยืดอำยุกำรกใบรักษำขนมอำลัว ซึไง
จำกปกติจะกใบเดຌพียง 2 สัปดำหຏทำนัๅน ฿นขณะทีไตຌอง฿ชຌ
วลำ฿นกำรท ำขนม ใ วัน ดังนัๅนจึงเมพียงพอตอกำร
จ ำหนำย฿นชวงทศกำล ซึไงหลังจำกกำรพัฒนำขนมอำลัว
สำมำรถกใบเดຌนำนถึง ไ5 วัน 

จำกนัๅน ปງอนค าหวาน ละ  Innovative 

House จึงดินหนຌำสรຌำงสรรคຏนวัตกรรมรวมกันอีกครัๅงดຌวยจทยຏ กะทิทียม นืไองจำกอำลัว฿ชຌวัตถุดิบหลักคือ
กะท ิตมืไอกิดวิกฤตมะพรຌำวปຓนรคยืนตຌนตำย ท ำ฿หຌมะพรຌำวขำดตลำดละรำคำสูงขึๅนตำมล ำดับ จำกกำรพัฒนำ
กวำ 6 ดือน ดยกำร฿ชຌวัตถุดิบทดทนจำกธรรมชำติ อำทิ นๅ ำมันพืช นๅ ำมันร ำขຌำว สำรสกัดยืไอเผ พืไอ฿หຌมีควำมขຌน 
หนืด ละมีกลิไน฿กลຌคียงกับนๅ ำกะทิจริง โ จึงเดຌกะทิทียมทีไมีควำม฿กลຌคียงกับกะทิจริงปຓนอยำงมำก อยำงเรกใตำม
กลิไนของนๅ ำมันพืชท ำ฿หຌเดຌกะทิทียมทีไเดຌยังเมสมจริงนัก จึงมีกำรทดลอง฿ชຌกะทิทียมผสมกับกะทิจริง฿นสัดสวน 1 
ตอ 1 จึงเดຌกลิไน รส ละสัมผัสทีไหมือนกับกะทิทຌ ดยทีไลดตຌนทุนเดຌถึงรຌอยละ โ5 
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ครงกำรลำสุดของ ปງอนค าหวาน คือ กำรพัฒนำสำร฿หຌควำมหวำนทนนๅ ำตำล นืไองจำกขนมเทย฿ชຌ
นๅ ำตำลสูงกวำรຌอยละ ใเ ของสวนผสมทัๅงหมด ละมีจุดดนอยูทีไควำมหวำน มัน ท ำ฿หຌมีกระสตอบรับ฿นรืไองของ
ควำมหวำนทีไเมพอดี ละเมสำมำรถรับประทำนเดຌนืไองจำกปຓนบำหวำนหรืออยู฿นภำวะตຌองควบคุมนๅ ำหนัก ทำง
รຌำนจึงพัฒนำสูตรดยกำรน ำ กลุมน  าตาลอลกอฮอล์ ิมอลติทอล: Maltitolี มำ฿ชຌทดทนนๅ ำตำลทรำย ดย
สำมำรถ฿หຌควำมหวำนเดຌถึงรຌอยละ ้เ ของนๅ ำตำลจริงตเม฿หຌพลังงำน ละรำงกำยดูดซึมเดຌชຌำจึงท ำกำรขับออกมำ
กอน ซึไงนับวำประสบควำมส ำรใจ฿นกำรพัฒนำพรำะสำมำรถขยำยฐำนกลุมปງำหมำยเปสูลูกคຌำกลุม฿หมเดຌ คุณพร
กลำววำ “งานวิจัยท า฿หຌราม่ัน฿จวามาถูกทาง ตอบจทย์สิ่งที่ลูกคຌาตຌองการ ละพิ่มมาตรฐานการผลิต พิ่ม
มูลคา฿หຌกับขนมเทย” 

น  าตาลมะพรຌาวผง 

ปัจจุบันประชำกรเทยมีนวนຌมทีไจะมีปัญหำสุขภำพจำกกำรบริภคนๅ ำตำลพิไมสูงขึๅนรืไอย โ นืไองจำก
พฤติกรรมทีไนิยมกำรบริภคควำมหวำนซึไงสงผลกระทบดยตรงตอรำงกำย ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรวิจัย 
ิสกว.ี จึงเดຌวิจัยหำผลิตภัณฑຏทีไ฿หຌควำมหวำนตเมปຓนอันตรำยตอสุขภำพขึๅน 

คุณมาฤดี ผองพิพัฒน์พงศ์ อำจำรยຏประจ ำสำขำวิชำวิศวกรรมอำหำร คณะวิศวกรรมศำสตรຏ สถำบัน
ทคนลยีพระจอมกลຌำจຌำคุณทหำรลำดกระบัง กลำววำ มะพรຌำวปຓนผลิตภัณฑຏ฿หຌควำมหวำนละมีคำดัชนีนๅ ำตำล
อยู฿นกณฑຏตไ ำ นๅ ำตำลจำกมะพรຌำวจึงปຓนประยชนຏตอสุขภำพมำกกวำนๅ ำตำลจำกอຌอยทีไ฿ชຌกันทัไวเป อยำงเรกใตำม
กำรน ำนๅ ำตำลมะพรຌำวมำ฿ชຌบริภคยังมีขຌอจ ำกัด นืไองจำกผลิตภัณฑຏนๅ ำตำลมะพรຌำวมีลักษณะหนียวหนืดหรือปຓน
กຌอนขใงเมสะดวกตอกำรน ำเป฿ชຌปรุงอำหำรหรือขนม 

จำกจุดริไมตຌนทีไกลำว฿นขຌำงตຌน จึงมีกำรท ำวิจัยละพัฒนำปรรูปนๅ ำตำลมะพรຌำว฿หຌอยู฿นสภำพผงหຌง พืไอ
พิไมควำมสะดวกตอกำรน ำเป฿ชຌปຓนสวนประกอบของอำหำรละลดควำมยุงยำก฿นกำรกใบรักษำ ละยังสำมำรถ฿ชຌ
ทดทนนๅ ำตำลจำกอຌอยทีไมีคำดัชนีนๅ ำตำลสูง ซึไงนับปຓนประยชนຏ
ตอสุขภำพ 

หลังจำกท ำกำรทดลองผลงำนวิจัยออกมำวำกำรท ำ
นๅ ำตำลมะพรຌำวผงดຌวยวิธีกำรท ำหຌงบบพนฝอย มีคุณสมบัติ
ละกำรยอมรับทำงประสำทสัมผัสจำกกลุมทดสอบมำกทีไสุด
มืไอทียบกับวิธีอืไน ประกอบกับผลผลิตทีไเดຌมีคำควำมชืๅนละคำ
สีของผลิตภัณฑຏอยู฿นกณฑຏดี จึงหมำะทีไจะน ำมำตอยอดชิง
พำณิชยຏ 

ลำสุด เดຌออกจ ำหนำยสูทຌองตลำดปຓนทีไรียบรຌอยลຌว 
ปຓนอีกผลงำนวิจัยทีไชวยตอยอดชิงพำณิชยຏ  ละสงสริม
ภำพลักษณຏทำงกำรตลำดของสินคຌำ฿หຌตกตำงจำกบรนดຏอืไน โ 
฿นตลำดอีกดຌวย 

 

 

ผลิตภัณฑ์น  าตาลมะพรຌาวผง 
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ภาพบรรยากาศ 

     

     

 

ขຌอสังกต 

กิจกรรมนีๅเดຌรับควำมสน฿จจำกผูຌขຌำรวมกิจกรรมทุกพศทุกวัย นืไองดຌวยฐำนกิจกรรมนีๅมีกิจกรรม฿หຌบีบขนม
อำลัวสูตรเรຌนๅ ำตำลดຌวยตนอง นอกจำกนัๅนลຌวฐำนนีๅยังน ำสนอนวัตกรรมขนมหวำนทำงลือกพืไอสุขภำพอีกดຌวย จึง
เดຌรับกระสตอบรับทีไดีปຓนอยำงมำก 

 ฿นกำรจัดกจิกรรมครัๅงนีๅ วิทยำกรทีไมำบรรยำยปຓนผูຌชีไยวชำญ฿นกำรพัฒนำผลิตภัณฑຏ จำกทีม Innovative 

House ดย ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรวิจัย ิสกว.ี ท ำ฿หຌสำมำรถบรรยำยเดຌอยำงลงลึก ทัๅง฿นรืไองของกำร
พัฒนำผลิตภัณฑຏปງอนค ำหวำน ละสำร฿หຌควำมหวำนทำงลือกทีไมีกำรพัฒนำขึๅน หำกมีกำรน ำจัดกิจกรรมเปจัดซๅ ำ 
วิทยำกรควรมีควำมรูຌทำงดຌำนวิทยำศำสตรຏ ละสำมำรถอธิบำย฿นรืไองกำรพัฒนำผลิตภัณฑຏ   
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ฐานกิจกรรมสริมทีไ โ: ส.ค.ห. สงความหวาน 

หวาน ถูกน ำเป฿ชຌ฿นกำร สืไอความหมาย ปຓนสัญลักษณຏหงควำมสุข ควำมรัก ควำมรูຌสึก ดยเม
จำะจงพศ วัย หรือชวงวลำ ฐำนกิจกรรมนีๅจะพำผูຌขຌำรวมกิจกรรมมำรวมสงควำมหวำน฿หຌกคนรอบขຌำง ฿หຌเดຌรูຌสึก
อิไม฿จกัน ยຌอมพืๅนทีไ฿หຌกลำยปຓนสีชมพู ดยกำรลงมือประดิษฐຏทีไคัไนหนังสือรูปหัว฿จหวำน โ ทีไสำมำรถปรับกำร฿ชຌงำน
ปຓนกำรຏดสงควำมรูຌสึกดี โ พืไอมอบ฿หຌกคนพิศษเดຌอีกดຌวย 

 

วัตถุประสงค์ 
1. ฝຄกฝนพัฒนำกำรทำงดຌำนกำรคิดอยำงปຓนตรรกะ  
2. ปลูกฝังควำมออนยน฿หຌกับยำวชน  

 

กลุมปງาหมาย 

นักรียนทุกระดับชัๅน ละบุคคลทัไวเป 
 

หลงความรูຌ   
- คุณภัทรำ สัปปຂนันทนຏ 

หนวยงาน: มหำวิทยำลัยศิลปำกร 

บอร์ติดตอ: เ้แูเไ้ๆเๆใ 
 

อุปกรณ์ 
1. กระดำษขนำด A5  

2. กรรเกร 

3. สี 
4. อุปกรณຏตกตง  

 

วิธีการด านินการ 
1. วิทยำกรนะน ำตนองละฐำนกิจกรรม 

2. วิทยำกรจกอุปกรณຏ฿หຌกับผูຌขຌำรวมกิจกรรม ดย฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมเดຌลงมือปฏิบัติองปຓนหลัก ละ
วิทยำกรท ำหนຌำทีไ฿นกำรนะน ำทคนิคหรือวิธีกำรคิดทำนัๅน   

3. วิทยำกรคอยดูลผูຌขຌำรวมกิจกรรมจนกวำจะท ำทุกขัๅนตอนส ำรใจ ละอำจสอดทรกรืไองของกำร
ออกบบกำรตกตง ละชักชวน฿หຌมอบสิไงทีไท ำ฿หຌกับ฿ครสักคนปຓนกำรมอบควำมรูຌสึกดี โ ฿หຌกัน 
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นื อหา฿นการอธิบาย 
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ภาพบรรยากาศ 

     

     

 

ขຌอสังกต 

วิทยำกรส ำหรับฐำนนีๅควรมีควำมชีไยวชำญ฿นกำรอธิบำยกระบวนกำรคิดอยำงปຓนตรรกะ พืไอปຓนตຌนบบทีไ
ดี฿หຌกับยำวชนทีไขຌำมำรียนรูຌ฿นฐำนกิจกรรม ละควรมีควำมชีไยวชำญ฿นกำรสรຌำงบรรยำกำศ฿หຌผอนคลำยละ
สนุกสนำน  

 ฿นกำรจัดกิจกรรมวิทยำกรจะ฿ชຌกำรปลอย฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมเดຌทดลองคิดละลงมือองปຓนหลัก อำจมี
กำรท ำมดลตຌนบบทีไมีกำรประกอบ฿นสวนทีไยำกอำเวຌ พืไอ฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมสังกตกำรประกอบลຌวลงมือท ำ
ดຌวยตนอง บรรยำกำศกำรรียนรูຌจะคอนขຌำงผอนคลำยละสนุกสนำนดຌวยตัวรูปบบของกิจกรรมองอยูลຌว ดังนัๅน
วิทยำกร฿นฐำนนีๅจึงอยู฿นฐำนะของผูຌสังกตกำรณຏละผูຌ฿หຌค ำนะน ำปຓนสวน฿หญ 
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ผลการด านินกิจกรรมนิทรรศการหวาน 

นิทรรศการหวาน มีจุดประสงคຏ฿หຌผูຌขຌำรวมนิทรรศกำรเดຌรับควำมรูຌรืไองควำมหวำน฿นหลำยงมุม ดยมี
วัตถุประสงคຏหลักพืไอรียนรูຌกีไยวกับควำมหวำน฿นมิติตำง โ ทัๅงทำงดຌำนวัฒนธรรม ควำมรัก ละหลำกมุมมองควำมรูຌ
กีไยวกับนๅ ำตำล 

กระบวนกำรสอนภำย฿นนิทรรศกำรจะประกอบดຌวย โ ฐำนกิจกรรมหลัก คือ  ฐานกิจกรรมทีไ แ: หวาน...
หวาน ทีไตຌองกำร฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมเดຌรูຌจักนๅ ำตำลชนิดตำง โ ดยกำรน ำวิทยำศำสตรຏมำท ำ฿หຌปຓนรืไองสนุก ทีไถึงมຌ
จะปຓนดใกลใกกใสำมำรถรียนรูຌเดຌ ละฐานกิจกรรมทีไ โ: อบหวาน ฐำนนีๅจะชักชวน฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรม มำลอง
สังกตฉลำกอำหำรพืไอค ำนวณวำ อำหำร ขนม หรือครืไองดืไมหลำนีๅมีนๅ ำตำลอบฝงอยูทำเหร ฿นชืไออะเร ละ
กินกวำปริมำณทีไควรตอหนึไงวันหรือเม ละ โ กิจกรรมสริม คือ หวานเรຌน  าตาล ทีไพำหรดขนมเทยเรຌนๅ ำตำลจำก
รຌำนปງอนค ำหวำน ทีไผำนกำรพัฒนำผลิตภัณฑຏดຌวยนวัตกรรมมำปຓนทีไรียบรຌอยลຌวมำ฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมเดຌชมละ
ลองรับประทำน นอกจำกนัๅนลຌวยังมี฿หຌลองบีบขนมอำลัวสูตรฉพำะของทำงรຌำนดຌวย ละกิจกรรมสุดทຌำย คือ 
ส.ค.ห. สงความหวาน ทีไชวน฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมมำรวมท ำทีไคัไนหนังสือรูปหัว฿จสงควำมหวำน฿น฿จ฿หຌคน฿กลຌตัว 

ส ำหรับผลของกำรจัดกิจกรรมพบวำ ผูຌขຌำรวมกิจกรรมจำกหลำยชวงวัย฿หຌควำมสน฿จตอกิจกรรมปຓนอยำง
มำก นืไองจำกนืๅอหำทีไจัดปຓนรืไอง฿กลຌตัวละมีกำรอธิบำย฿หຌสำมำรถขຌำ฿จเดຌงำยละมีควำมชืไอมยงกัน ผูຌขຌำรวม
กิจกรรมสำมำรถน ำขຌอมูลเป฿ชຌประยชนຏ฿นชีวิตประจ ำวัน นอกจำกนัๅนลຌวภำย฿นนิทรรศกำรยังมีกำรยຌอมงำน฿หຌปຓน
สีชมพูดຌวยกำรตกตงดຌวยทัๅง ครืไองจ ำหนำยลูกกวำดขนำด฿หญปຓนทำงขຌำ ฉำกรงงำนท ำขนมหวำนขนำด฿หญ
กลำงลำนสำนฝัน ละทຌำยรถบรรทุกสีชมพูทีไอบมีค ำหวำนเวຌ฿หຌผูຌขຌำรวมกิจกรรมเดຌขบขันอำรมณຏดี 

จุดดนของนิทรรศกำรหวำน คือ รูปบบกิจกรรมทีไผูຌขຌารวมกิจกรรมจะเดຌมีบทบาท฿นการลงทดลอง 
ค านวณ หรือลงมือท า฿นทุก โ ฐาน ละนืๅอหำกิจกรรมของทุก โ ฐำนยังปຓนรืไอง฿กลຌตัวทีไสำมำรถน ำเป฿ชຌเดຌจริง
฿นชีวิตประจ ำวันเดຌอีกดຌวย อีกทัๅงนิทรรศกำรนีๅยังเดຌรับความรวมมือจากหนวยงานทีไกีไยวขຌองหลายภาคสวน ทัๅง 
ครงการดใกเทยเมกินหวาน ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสรຌำงสริมสุขภำพ ิสสส.ี , ปງอนค าหวาน ละ 
Innovative House  ดย ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรวิจัย ิสกว.ี  

฿นงนืๅอหำทีไตละฐำนกิจกรรมตຌองกำรสืไอสำร จำกกำรพูดคุยสอบถำมกับทัๅงวิทยำกรละผูຌขຌำรวม
กิจกรรมถือวำเดຌผลตอบรับปຓนอยำงดี มีกำรปรับวิธีกำรรียนกำรสอน฿หຌหมำะสมตำมสถำนกำรณຏ วิทยำกรสำมำรถ
ถำยทอดควำมรูຌชิงลึกกผูຌสน฿จเดຌอยำงตใมทีไ  


