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1. บทน า 
 ประ เทศไทยนับ เป็นประเทศที่ตั้ งอยู่ ความ
หลากหลายทางชีวภาพที่มีความสมบูรณ์เป็นอันดับต้น ๆ 
ของโลก ความหลากหลายทางชีวภาพในประเทศไทย
นับเป็นแหล่งทรัพยากรที่มีความส าคัญอย่างยิ่งทั้งในด้าน
เศรษฐกิจ สังคม สาธารณสุข และสิ่งแวดล้อม แต่การพัฒนา
ประเทศบนฐานทรัพยากรความหลากหลายทางชีวภาพยังไม่
ยั่งยืนเนื่อง จากการขาดองค์ความรู้พื้นฐานทั้งที่เป็นความรู้
สมัยใหม่และความรู้จากภูมิปัญญาที่จะน ามาผสมผสาน
รวมทั้งขาดบุคลากรที่มีความเช่ียวชาญเฉพาะทางซึ่ง น าไปสู่
ค ว าม ไม่ มั่ นค งต่ อการรั กษาทรั พยากรรวมทั้ ง ก าร
เปลี่ยนแปลงทางด้าน เศรษฐกิจสังคม ด้านวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีและด้านทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมใน 
ปัจจุบัน อันก่อให้เกิดภัยคุกคามต่อทรัพยากรชีวภาพซึ่ง
ส่งผลให้ประเทศไทยต้องเร่ง พัฒนาการบริหารจัดการ
ทรัพยากรและองค์ความรู้ด้านความหลากหลายทางชีวภาพ
อย่าง บูรณาการ รวมถึงการประยุกต์ใ ช้เทคโนโลยีที่
เหมาะสมมาผสมผสานร่วมกัน นอกจากนี้ความหลากหลาย
ทางชีวภาพยังเป็นต้นแบบก่อให้เกิดพฤติกรรมการเรียนรู้
ของมนุษย์ในด้านต่าง ๆ ทั้งภาษา ศิลปะ วัฒนธรรม       ภูมิ
ปัญญาท้องถิ่น และความเช่ือทางศาสนาของผู้คนในสังคม
ชุมชนท้องถิ่น จนเกิดความหลากหลายทางวัฒนธรรมภาษา 
จารีตประเพณี รวมทั้งภูมิปัญญาท้องถิ่นตามสภาพความ
หลากหลายทางชีวภาพในพื้นที่ต่าง  ๆ ที่ส่งผลต่อความ
เจริญก้าวหน้าของประเทศ (วิสุทธิ์ ใบไม้, 2541) ดังนั้นใน
ปีงบประมาณ 2557 โครงการวิจัยกลุ่มความหลากหลายทาง
ชีวภาพเครือข่ายวิจัยกลุ่ มมหาวิทยาลัยราชภัฏและ

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล ส านักบริหารโครงการ
ส่งเสริมการวิจัยในอุดมศึกษาและพัฒนามหาวิทยาลัยวิจัย
แห่งชาติ  ส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา  ได้
ด าเนินการพัฒนานวัตกรรมการบริหารจัดการงานวิจัยใน
รูปแบบของเครือข่ายทั้งในระดับจังหวัดและกลุ่มจังหวัดโดย
จัดสรรงบประมาณให้กับสถาบันวิจัยและพัฒนาของแต่ละ
มหาวิทยาลัยและผู้ประสานงานระดับภูมิภาค (Node) อีก 9 
แห่ง เพื่อช่วยให้ค าแนะน าและให้ค าปรึกษาแก่นักวิจัยท าให้
เกิดเครือข่ายการวิจัย กระตุ้นให้บุคลากรในอุดมศึกษาตื่นตัว
ในการท าวิจัยท้องถิ่น สร้างองค์ความรู้แบบบูรณาการ น า
ความรู้ไปใช้ในการจัดการเรียนการสอน พัฒนาชุมชนและ
ท้องถิ่นอย่างกว้างขวาง (ส านักบริหารโครงการส่งเสริมการ
วิจัยในอุดมศึกษาและพัฒนามหาวิทยาลัยวิจัยแห่งชาติ , 
2557: 6-7) และในปีงบประมาณ 2558 มหาวิทยาลัยราชภัฏ
พระนคร ท าหน้าที่ เป็นผู้ประสานงานระดับภูมิภาค ใน
มหาวิทยาลัยราชภัฏกลุ่มรัตนโกสินทร์ ได้แก่ มหาวิทยาลัย
ราชภัฏพระนคร มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต มหาวิทยาลัย
ราชภัฏสวนสุนันทา มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 
มหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยา และมหาวิทยาลัย
ราชภัฏธนบุรี โดยมีระบบติดตามความก้าวหน้าและประเมิน
ผลการวิจัยอย่างเป็นระบบ โดยให้นักวิจัยน าเสนอข้อเสนอ
โครงการวิจัยเพื่อให้ผู้ทรงคุณวุฒิได้วิพากษ์และให้ค าแนะน า 
มีการรายงานความก้าวหน้าของโครงการวิจัย และมีการ
รายงานผลการวิจัยฉบับสมบูรณ์ รวมทั้งให้ความรู้ด้านเทคนิค
การวิจัยเฉพาะทางวิทยาศาสตร์ การเขียนบทความทาง
วิชาการ การพัฒนาข้อเสนอโครงการวิจัยเพื่อรับทุนจาก
หน่วยงานภายนอกและการน าผลการวิจัยบูรณาการการเรียน
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การสอน การบริหารจัดการและองค์ความรู้ใหม่ท่ีเป็นผลจาก
งานวิจัยเพื่อการพัฒนานักวิจัย กระตุ้นและสร้างบรรยากาศ
แห่งการเรียนรู้ร่วมกัน รวมทั้งการสร้างวินัยให้กับนักวิจัยให้
มีความรับผิดชอบต่อตนเองและต่อหน้าที่ของนักวิจัยที่ดี ได้
น าไปสู่การปรับเปลี่ยนแนวทางการพัฒนาบุคลากรด้าน
ความหลากหลายทางชีวภาพของมหาวิทยาลัยราชภัฏ 

เพื่อให้การศึกษาค้นคว้าวิจัยความหลากหลายทาง
ชีวภาพมีความต่อเนื่องและยั่งยืน คณะวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร จึงเข้าร่วมเป็นหนึ่ง
ในเครือข่ายของศูนย์ความหลากหลายทางชีวภาพในท้องถิ่น  
โดยได้เข้าร่วมประชุมในโครงการวิจัยการพัฒนาเครือข่าย
ของศูนย์ความหลากหลายทางชีวภาพในท้องถิ่น ในวันท่ี 25 
พฤษภาคม พ.ศ. 2558 ณ ห้องประชุมกรุงสยาม อาคารศูนย์
วิทยาศาสตร์และวิทยาศาสตร์ประยุกต์ คณะวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร เพื่อศึกษา
สถานภาพ ศักยภาพ ปัญหา ความต้องการและแนวทางการ
พัฒนานักวิจัย ซึ่งเครือข่ายในที่ประชุมแนะน าว่าควรมี
การศึกษาดูงานสถาบันความหลากหลายทางชีวภาพและ
สิ่งแวดล้อมเพื่อพัฒนาท้องถิ่นและอาเซียน มหาวิทยาลัยราช
ภัฏเชียงราย ซึ่งเป็นศูนย์ต้นแบบของเครือข่ายศูนย์ความ
หลากหลายทางชีวภาพในท้องถิ่น  ดั งนั้น ในวันที่  7 
กรกฎาคม  พ .ศ .  2558  ผู้ บริ หารและนั กวิ จั ยคณะ
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 7 ท่าน ได้แก่ ผศ.ดร.เดช       
บุญประจักษ์ ผศ.พนิตา โสต้อง ผศ.ดร.ละอองทิพย์ มัทธุรศ 
ผศ.ดร.โองการ วณิชาชีวะ  ดร.อธิยา รัตนพิทยาภรณ์          
ดร.ลดา มัทธุรศ และ ดร.สมคิด สุทธิธารธวัช  

หลังจากการศึกษาดูงาน จึงจัดประชุมคณะท างาน
เพื่อระดมความคิดวิเคราะห์ศักยภาพ จุดอ่อน จุดแข็ง 
อุปสรรคและ โอกาสของการท า งานวิ จั ยของคณะ
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี และจัดท าร่างโครงการจัดตั้ง
“ศูนย์ความหลากหลายทางชีวภาพ สิ่งแวดล้อม และภูมิ
ปัญญาท้องถิ่นเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต” (Biodiversity 
Environment and Local Wisdom for Quality of Life 
Center: BELL CENTER) เพื่อเป็นศูนย์กลางในการศึกษา 
ค้นคว้า วิจัยและพัฒนาคุณค่าของความหลากหลายทาง
ชีวภาพ สิ่งแวดล้อมและภูมิปัญญาท้องถิ่น และเป็นการ
ให้บริการวิชาการแก่สังคม ตามพันธกิจของมหาวิทยาลัย
ราชภัฏพระนคร ซึ่งศูนย์ความหลากหลายทางชีวภาพฯ นี้ 
อยู่ภายใต้การท างานของศูนย์วิทยาศาสตร์และวิทยาศาสตร์
ประยุกต์ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราช
ภัฏพระนคร 

 

2. การประเมินสภาพแวดล้อมภายใน 
จากผลการวิเคราะห์จุดแข็งของการท างานวิจัยของคณะ

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี (S-Strengths) ดังนี้  
1) มีนโยบายในการส่งเสริมสนบัสนุนการท าวิจัยของ

อาจารย์และบุคลากร  
2) มีระบบและกลไกในการบรหิารงานวิจัย  
3) มีอาจารย์ที่ท าวิจัยในศาสตร์ทกุสาขาวิชา  
4) มีการก าหนดให้งานวิจัยเป็นหนึ่งในสี่ภาระงานของ

อาจารย ์ 
5) มีอาจารย์นักวิจัยรุ่นใหม่ที่มีความมุ่งมั่นในการท าวิจัย

และมีความสามารถในการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าไดด้ ี 
6) มีอาคาร สถานท่ี และทีต่ั้งเหมาะสมต่อการเป็นศูนย์

รวมโครงการวิจัยเครือข่าย  
ส าหรับจุดอ่อนของการท างานวิจัยของคณะวิทยาศาสตร์

และเทคโนโลยี (W-Weaknesses) ดังนี้  
1) มหาวิทยาลัยยังไม่ได้สนับสนุนการวิจัยเชิง

วิทยาศาสตร์อย่างเตม็ที่  
2) ระบบโครงสร้างหลัก (Infrastructure) ยังไม่

สนับสนุนการท าวิจัย  
3) เครื่องมือในการท าวิจยัไมเ่พียงพอ  
4) ขาดบุคคลากรที่เชี่ยวชาญเฉพาะประจ า

ห้องปฏิบัติการ  
5) ปัญหาต่างๆไม่ได้รับการแก้ไขจากผู้บริหาร  
6) ขาดการใช้ทรัพยากรร่วมกันระหว่างสาขา  
7) ไมม่ีเครือข่ายการท าวิจัยทีเ่ป็นรูปธรรม  
8) ขาดหน่วยงานประสานการหาทุนสนับสนุนงานวิจัย  
9) บุคลากรสายสนับสนุนขาดทักษะและการพัฒนาการ

เรียนรู้ในการท างาน 
 

3. การประเมินสภาพแวดล้อมภายนอก 
โอกาสทางสภาพแวดล้อม (O-Opportunities) ของ

การท างานวิจัยของคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ดังน้ี  
1) เป็นมหาวิทยาลัยหนึ่งในกลุ่มเป้าหมายของ

โครงการวิจัยการพัฒนาเครือข่ายของศูนย์ความหลากหลาย
ทางชีวภาพในท้องถิ่น ประจ าปีงบประมาณ 2558  

2) มีเครือข่ายคณะวิทยาศาสตร์ 9 ราชภัฏในเขต
กรุงเทพฯและปริมณฑล  

3) เป็นเครือข่ายหนึ่งในโครงการวิจัยความ
หลากหลายทางชีวภาพในมหาวิทยาลัยราชภัฏกลุ่ม
รัตนโกสินทร ์ 

4) มีพื้นท่ีชุมชนในการท าวิจัยท้องถิ่นทั้งใน
กรุงเทพฯ ปริมณฑล และต่างจังหวัด  
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5) มีช่องทางในการแข่งขันในระดับนานาชาติมาก
ขึ้นเมื่อมีการเปิดประชาคมอาเซียน  

แต่อุปสรรคทางสภาพแวดล้อม (T-Threats) ของ
การท างานวิจัยของคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ดังน้ี  

1) กลไกในการจัดซื้อจดัจ้างวัสดุครุภัณฑ์และงาน
อาคารยังไมม่ีประสิทธิภาพ  

2) อาจจะไม่มีความต่อเนื่องในการสนับสนุนทุน
วิจัยด้านความหลากหลายทางชีวภาพของผู้ก าหนดนโยบาย
ของประเทศ  

3) ค่านิยมและการให้ความส าคัญของคนใน
ปัจจุบันให้ความสนใจด้านสังคมศาสตรแ์ละการจัดการ
มากกว่าด้านวิทยาศาสตร์  

4) โอกาสและการตอบแทนของสายงานทาง
วิทยาศาสตร์ไม่สอดคล้องกับนโยบายของประเทศ 

 

4. ปรัชญา วิสัยทัศน์ และพันธกิจ 
 ปรัชญาของศูนย์ความหลากหลายทางชีวภาพ 
สิ่งแวดล้อม และภูมิปัญญาท้องถิ่นเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 
คือ พัฒนาการวิจัยและบริการวิชาการด้านความหลากหลาย
ทางชีวภาพและภูมิปัญญาท้องถิ่นเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 

วิสัยทัศน์ คือ องค์ความรู้ด้านความหลากหลาย
ทางชีวภาพ สิ่งแวดล้อม และภูมิปัญญาท้องถิ่น เป็นแหล่ง
เรียนรู้เพื่อน าไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิต  

และมีพันธกิจ ดังนี้ 
1. พัฒนาการท าวิจัยด้านความหลากหลายทาง

ชีวภาพ สิ่งแวดล้อม และภมูิปัญญาท้องถิ่น 
2. สร้างเครือข่ายความร่วมมือบนฐานความ

หลากหลายทางชีวภาพ สิ่งแวดล้อม และภมูิปัญญาท้องถิ่น 
3. เป็นแหล่งเรียนรู้ และบริการวิชาการด้านการ

ฝึกอบรม เสรมิสร้างประสบการณ ์และถ่ายทอดความรู้ใน
รูปแบบที่หลากหลาย ตามความตอ้งการของชุมชนท้องถิ่น
เพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
  
5. วัตถุประสงค ์
 1. สนับสนุนส่งเสรมิการท าวิจยัด้านความ
หลากหลายทางชีวภาพ สิ่งแวดล้อม และภมูิปัญญาท้องถิ่น
เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 

2. ยกระดับคณุภาพและมาตรฐานการบริการ
วิชาการให้มีคุณภาพและตอบสนองความต้องการของ
ท้องถิ่น 

3. เป็นศูนย์กลางการประสานงานด้านความ
หลากหลายทางชีวภาพกับเครือข่าย 

4. พัฒนาคุณค่าความหลากหลายทางชีวภาพและ
ภูมิปัญญาท้องถิ่นโดยใช้ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 
6. สถานที่ตั้ง 

ศูนย์ความหลากหลายทางชีวภาพ สิ่งแวดล้อม และ
ภูมิปัญญาท้องถิ่นเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต  (Biodiversity 
Environment and Local Wisdom for Quality of Life 
Center: BELL CENTER) ตั้งอยู่ที่อาคารศูนย์วิทยาศาสตร์
แ ล ะ วิ ท ย า ศ า ส ต ร์ ป ร ะ ยุ ก ต์  ช้ั น  2  ห้ อ ง  2 1 2 6  
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏพระ
นครเลขที่ 9 หมู่  6 ถนนแจ้งวัฒนะ อนุสาวรีย์ บางเขน 
กรุงเทพฯ 10220 Email: bell.pnru@gmail.com  
Web site: http://www.scipnru.com/bellcenter 
 
7. กิตติกรรมประกาศ 

โครงการจัดตั้งศูนย์ความหลากหลายทางชีวภาพ 
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1. บทน า 

การเปลี่ยนแปลงของสังคมโลกในปัจจุบัน         
ช้ีแนวโน้มทางสุขภาพไว้ว่า เราเคยปล่อยตนเองให้เป็นคน
ดู โดยโอนความรับผิดชอบทั้งหมดไปให้โรงพยาบาล ไม่
เพียงการรักษาบาดแผลและความเจ็บไข้ได้ป่วย แต่โอน
แม้กระทั่งเรื่องสุขภาพและความอยู่ดีมีสุข ซึ่งคามจริงแล้ว
เป็นเรื่องที่ตนเองเท่านั้นที่ต้องรับผิดชอบ เราพากันมอบ
หน้าที่ให้แพทย์เป็นผู้ดูแล โดยไม่เห็นความส าคัญของ
สัญชาตญาณของตนเอง และท านองเดียวกัน ทาง
โรงพยาบาลก็พยายามตอบสนองความคาดหวังของเรา
อย่างเต็มที่ โดยการให้ยาบ าบัด หรือผ่าตัดเพิ่มมากขึ้น
เรื่อยๆ ปัจจุบันคนอเมริกันในประชากรชายและหญิง เมื่อ
มีการเจ็บไข้ได้ป่วยเล็กๆน้อย ร้อยละ75สามารถขจัด
ปัญหาเกี่ยวกับความเจ็บไข้ได้โดยไม่ต้องไปหาหมอเลย 
(ปาริชาติ สักกะท านุ, 2542) ปัจจุบันการดูแลสุขภาพ ได้
เปลี่ยนจากการช่วยเหลือของสถาบัน ไปสู่การช่วยเหลือ
ตนเองเป็นแนวโน้มกว้างขวามมากขึ้น โรคหายด้วยปลาย
นิ้ว ด้วยการกดจุดคลายปวด ความสุขจากรอยสัมผัสสู่
สมาธิจิต กระเทียมสมุนไพรเสริมสุขภาพ 
      
  2. กระเทียมมีสาระส าคัญอะไร 
           กระเทียม เป็นของคู่ครัวอาหารไทยมานานเต็ม
ที ตั้งแต่ท าน้ าพริกกะปิก็ต้องใส่กระเทียม แกงเผ็ดก็ต้องใส่
กระเทียม แม้แต่อาหารจีนที่ปรุงในไทยโดยคนครัวจีนปน
ไทย ก็ใช้กระเทียมเป็นหลัก ไม่ว่าจะเป็นตีนเป็ดน้ าแดง ไม่
ว่าจะเป็นหูฉลามผัดแห้ง จนเกิดความรู้สึกว่ากระเทียม
เป็นเพียงอาหารเท่าน้ัน โดยที่ยังนึกไม่ถึงว่า กระเทียมเป็น
ยาสมุนไพรอย่างหนึ่ง 
           กระเทียมถูกน ามาใช้เป็นยาตั้งแต่ยุคอียิปต์
โบราณเรื่อยมา เข้ามาในยุโรป อินเดีย เอเชีย และเผยแพร่
เข้าไปในอเมริกา ปัจจุบันมีการวิจัย พยายามศึกษาหาสาร

ในกระเทียมที่เป็นยา ปรากฏว่าสารที่มีประโยชน์ในการ
รักษาโรค โรคที่ใ ช้ได้คือโรคหัวใจ มะเร็ง ภูมิคุ้มกัน
บกพร่อง ใช้ต่อต้านอนุมูลอิสระที่จะท าลายเซลล์ดีๆ การ
น าสารในกระเทียมใช้ในการรักษา และน ามาทดลองกัน
มากคือ แอลลิซิน (Allicin) ซึ่งเป็นสารซัลเฟอร์ ซึ่งมีกลิ่น
ฉุนรุนแรง และมีประโยชน์ต่อร่างกาย อีกทั้งสามารถฆ่า
เช้ือโรคได้ การน ากระเทียมมาประกอบอาหารด้วยความ
ร้อนสูง เช่น ทอด หรือ ผัด ด้วยไฟแรง จะเป็นการท าลาย
คุณสมบัติที่ดีของกระเทียม แต่ช่วยลดกลิ่นของกระเทียม
ลง 
      ปัจจุบันเราอยู่ในโลกของสารเคมีหลากหลาย  
ตั้งแต่ปุ๋ย ยาฆ่าแมลง สารตะกั่วจากท่อเสีย สารพิษใน
แม่น้ าล าคลอง สารเคมีผสมอาหาร ตลอดจนสารเคมีที่
เป็นยารักษาโรค รอบตัวเรามีแต่สารเคมี สิ่งท่ีดื่มกินเข้าไป 
ล้วนมีแต่สารเคมีเจือปน การที่เราหันมาศึกษาหาวิธี
ป้องกันและรักษาโรควิถีแห่งธรรมชาติ ย่อมส่งผลดีต่อ
สุขภาพ 
      กระเทียม เป็นยารักษาโรคจากธรรมชาติโดยแท้ 
มนุษย์ค้นพบความจริงข้อนี้มากกว่าห้าพันปี และมี
ประสิทธิภาพในการดูแลและรักษาโรค มาจนกระทั่งทุก
วันน้ี (ปาริชาติ สักกะท าน,ุ 2542) 
 

3. ประโยชน์ของกระเทียม 
           คุณประโยชน์ของกระเทียมในการแพทย์
พื้นบ้าน เริ่มมีมาตั้งแต่รักษาโรคเรื้อน ขับพยาธิ ฆ่าเช้ือ
แบคทีเรีย และรักษาโรคริดสีดวงทวาร ในปัจจุบันนักวิจัย 
มีความสนใจคุณประโยชน์ของกระเทียมมากขึ้น ทั้ง
ประโยชน์ในทางการแพทย์ และการบริโภคเป็นอาหาร 
(ประเสริฐ ทองเจริญ, 2550) ดังนี ้

ประโยชน์ในทางการแพทย์ 
กระเทียมถูกน ามาใช้เป็นยาสมุนไพรมาแต่

โบราณกาลแล้ว โดยใช้หัวกระเทียมสดๆก็มี ใช้ในสภาพผง
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แห้งบรรจุแคปซูล หรือน าไปสกัดเอาน้ ามันออกมาใช้ก็มี 
ครั้นมาในสมัยยาประมาณ 50 ปีก่อน ผู้เขียนเองเคยใช้ยา
ผลิตจากบริษัทยักษ์ใหญ่ในสวิตเซอร์แลนด์รักษาคนไข้ที่
ท้องเสีย ท้องอืด ท้องเฟ้อ ปวดแน่นจุกเสียด จ าได้ว่าช่ือ 
อัลลิซาติน แต่ไม่แน่ใจว่าเป็นยาที่ผลิตจากกระเทียมล้วนๆ
หรือว่ามีสมุนไพรอื่นๆผสมอยู่ ด้ วย ก็นับว่า เป็นยา
สรรพคุณดีขนานหนึ่ง 
      ส า ร ที่ อ อ ก ฤ ท ธิ์ ที่ น า ไ ป ใ ช้ เ ป็ น ย า เ ป็ น
สารประกอบพวกไธโอซัลฟิ เนตส์  (thiosulfinates) 
ประกอบด้วยอัลลิน และ เอนไซม์อัลลิเนส ซึ่งถ้ากระเทียม
ถูกบด เคี้ยว สับ หรือต า จ าท าให้เอนไซม์ย่อยอัลลิน ให้
กลายเป็นสารที่ออกฤทธิ์ทางเภสัชได้คืออัลลิซิน ดังนั้น 
การใช้กระเทียมผงแห้งเป็นยา จึงต้องบรรจุแคปซูลที่ไม่
ละลายในกระเพาะอาหารเพื่อป้องกันมิให้เอนไซม์ถูก
ท าลายโดยกรดในกระเพาะ 
      อัลลิซินนี้เองที่มีฤทธิ์ลดคอเลสเตอรอล ลด
แรงดันโลหิต ต้านอนุมูลอิสระ ต้านเช้ือจุลชีพสารต้านการ
เกาะกลุ่มของเกล็ดเลือด กันการแข็งตัวของเลือด 
ตลอดจนต้านการเกิดมะเร็งด้วย ดังจะได้กล่าวถึงต่อไป  

สรรพคุณในการลดไขมันหรือคอเลสเตอรอล 
      การวิเคราะห์ผลงานวิจัยที่ท ากันตั้งแต่ปี พ.ศ. 
2536 สรุปได้ว่า กระเทียมมีสรรพคุณลดคอเลสเตอรอล
รวมได้ร้อยละ 9-12 เมื่อเทียบกับกลุ่มที่ได้รับยาหลอก 
การวิจัยในยุโรปท่ีเปรียบเทียบกระเทียมกับยาปัจจุบัน (เบ
ซาไฟเปรต) ก็สรุปว่ากระเทียมมีสรรพคุณดังกล่าว 

สรรพคุณในการลดแรงดันโลหิต 
      สรรพคุณด้านนี้  ยังมีข้อขัดแย้งกันอยู่  การ
วิเคราะห์ผลงานวิจัยท่ีท าในปี พ.ศ. 2537 พบว่ามีงานวิจัย 
3 ช้ิน ที่สรุปว่ากระเทียมสามารถลดแรงดันโลหิตลงได้ 7.7 
มม.ปรอทหรือมากกว่านั้น และงานวิจัยอีก 4 ช้ิน ที่สรุป
ได้ว่าลดได้ 5 มม.ปรอท มีเหมือนกันที่ให้ผลขัดแย้งว่า 
ลดลงได้เพียงร้อยละ 2-3 ซึ่งถือว่าไม่มีสรรพคุณเชิงรักษา 

สรรพคุณในการรักษาโรคติดเชื้อ 
      การวิจัยบ่งช้ีว่า กระเทียมมีฤทธิ์ในการฆ่าเช้ือ
แบคทีเรีย เช้ือรา พยาธิปรสิต และไวรัส มีผู้ใช้กระเทียม
สดบด น าไปรักษากลากเกลื้อน รักษาโรคอุจจาระร่วง 
น าไปบดผสมน้ าสวนทวารหนัก ขับพยาธิ น าไปกินเพื่อ
ป้องกันโรคหวัด บดผสมน้ า น าไปรักษาโรคตกขาวจากเชื้อ
รา บดน้ าไปกัดหูด เป็นต้น 

สรรพคุณในการต้านมะเร็ง 
      มีผลงานวิจัยที่ระบุว่า กระเทียมสารมารถ
ป้องกันการเกิดมะเร็งกระเพาะอาหารและมะเร็งล าไส้

ใหญ่ส่วนโคลอนได้ แต่การศึกษาต่างๆเหล่านี้ ยังขาดกลุ่ม
เปรียบเทียบและขาดความชัดเจนอยู่หลายประการที่จ า
ท าให้ยืนยันได้  

สรรพคุณในการรักษาโรคระบบหัวใจหลอด
เลือด ฤทธิ์ที่ส าคัญคือการต้านการเกาะกลุ่มของเกล็ด
เลือด ท าให้ป้องกันการเกิดการแข็งตัวของเลือดกลายเป็น
ลิ่มเลือด โรคที่ไม่ต้องการให้เกิดลิ่มเลือด ได้แก่ หลอด
เลือดหัวใจตีบตัน หลอดเลือดด าที่ขาอักเสบ ป้องกัน
หลอดเลือดแดงใหญ่เอ-ออร์ต้าแข็งตัว มีผู้ เ ช่ือว่าการ
บริโภคกระเทียมทุกวัน จะช่วยลดน้ าตาลในเลือดได้ 
 
4. ประโยชน์ในการบริโภคเป็นอาหาร 
      กระเทียม มีบทบาทแทรกอยู่ในอาหารไทยเรา
เกือบทุกจานเลยทีเดียวก็ว่าได้ นอกจากปรุงอาหารสดๆ 
ชาวบ้านก็ยังเก็บถนอมกระเทียมไว้บริโภค เช่น  ดองเป็น
กระเทียมดองของไทยเรา ฝรั่งมักจะดองในน้ ามันพืช บาง
คนก็นิยมบดท าเป็นผลตากแห้ง อบแห้งเก็บไว้ใช้นานๆ 
การดองนั้น หากท าความสะอาดไม่เพียงพอ เก็บในขวดที่
มีออกซิเจนต่ า ก็มีโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดสารพิษโบทูลินได้
ดังกล่าวมาแล้วในแคนนาดาและสหรัฐอเมริกา แต่ถ้าดอง
ให้ มี ค ว าม เ ค็ ม  และมี สภ าพพี เ อช เป็ นกรด  เ ช่ น 
กระเทียมดองแบบไทยความเสี่ยงในการเกิดสารพิษ
ดังกล่าวก็น้อยลง 
      เมื่อกินกระเทียม กระเทียมจะถูกย่อยก ามะถัน
จะถูก เปลี่ยนไปเป็น allyl methyl sulfide ซึ่ งจะไม่
เปลี่ยนแปลงต่อไปอีก สารนี้จะผ่านเข้าไปในกระแสโลหิต 
ผ่านไปที่ปอด ที่ผิวหนัง สารนี้เองที่เป็นตัวการท าให้ลม
หายใจและเหง่ือมีกลิ่นกระเทียม กลิ่นดังกล่าวจะคงอยู่ได้
ทีละหลายวันกว่ากลิ่นจะจางไป วิธีดับกลิ่นกระเทียมแบบ
ง่ายๆ คือ ดื่มนมสดหรือดื่มน้ าชาผสมน้ าผึ้งสัก  1 แก้ว 
กลิ่นกระเทียมจะจางลง หรือ การเคี้ยวใบผักชีจะลดกลิ่น
หายใจเหม็นที่ว่านี้ได้ การอบเซาน่า ก็จะช่วนก าจัดกลิ่น
กระเทียมออกจากตัวได้มากและเร็วเช่นกัน 
 
5. คุณค่าทางโภชนาการของกระเทียมดิบต่อ 
100 กรัม 

กระเทียม (Allium sativum Linn.) เป็นพืชที่
ส าคัญชนิดหนึ่งของไทย และประเทศในแถบเอเชีย เพราะ
ประชาชนในแถบนี้ใช้กระเทียมในการประกอบอาหาร 
ส่วนใหญ่อยู่ในรูปการบริโภคสด และใช้เป็นวัตถุดิบใน
อุตสาหกรรมเพียงเล็กน้อย จากความไม่แน่นอนในการ
ผลิตเกษตรของเกษตรกร น าไปสู่ความไม่มั่นคงของราคา
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กระเทียมในตลาดและการที่สามารถขายกระเทียมได้ใน
รูปกระเทียมสดเท่านั้น เพราะมีการเก็บรักษาได้นานโดย
ไม่เกิดปัญหาในเรื่องการเปลี่ยนแปลงและเสื่อมเสีย แต่
ผลเสียของการบริโภคกระเทียมสด คือมีกลิ่นรุนแรง 
ผู้บริโภคเลี่ยงที่จะรับประทาน แต่เมื่อน าแปรรูป โดยการ
เจียว จะให้กลิ่นและลักษณะปรากฏที่ดีขึ้น จากข้อมูล
ดังกล่าวจึงได้แสดงคุณค่าของอาหารของกระเทียมไว้ดังนี้ 
(บัณฑิต ภิญโญวัฒนชีพ, 2550) 
 
6. สารอาหารในกระเทียมดิบ 100 กรัม 

คาร์โบไฮเดรท      31% 
โปรตีน 6%                                                                             
ไขมัน   0.2%                                                                                  
น้ า 61%                                                                          
แคลเซียม        29   มิลลิกรัม                                                                           
ฟอสฟอรัส    202  มิลลิกรัม                                                                              
เหล็ก  0.5  มิลลิกรัม                                                                                       
โซเดียม      19  มิลลิกรัม                                                                
โพแทสเซียม  529  มิลลิกรัม                                                               
วิตามินบี 1 (ไทอกมีน)  0.25  มิลลิกรัม                                                 
วิตามินบ ี2 (ไรโบฟลาวิน) 0.08  มิลลิกรัม                                          
นิโคติมาไมล ์ 0.5  มิลลิกรัม                                                               
วิตามินซี   15  มิลลิกรัม 

 
7. กระเทียมสมุนไพรเสริมสุขภาพได้อย่างไร 
          กระเทียมเป็นพืชเครื่องเทศและสมุนไพรที่ใช้เป็น
ส่วนประกอบที่ส าคัญในอาหารไทยหลายชนิด นอกจาก
จะช่วยดับกลิ่นความของอาหารแล้วยังมีสรรพคุณทางยา 
เป็น สารอัลลิซินในน้ ามันหอมระเหยของกระเทียม ช่วย
ลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด ลดความเสี่ยงต่อการเกิด
โรคหัวใจ และท าหน้าที่ต่อต้านแบคทีเรีย ทีให้กระเทียม
และอาหารที่มีส่วนผสมของกระเทียมจัดเป็นอาหาร
ส าหรับอนาคต (Cetron et al, 1996; Tumer, 1997) 
เนื่ อ งจากมาจากกระแสที่ เ รี ยกว่ า  ไพโตเคมิคอล 
(Phytochemicals) หมายถึงสารเคมีหลายชนิดที่ เป็น
องค์ประกอบอยู่ในผัก ผลไม้ ธัญพืช หรือน้ ามันจากสัตว์ 
และสมุนไพร สามารถป้องกันและรักษาโรคบางโรคได้ 
ดังนั้น อาหารที่ผสมวัตถุดิบเหล่านี้ จึงมีแนวโน้มที่จะได้รับ
ความนิยมเพิ่มขึ้นด้วย เนื่องจากช่วยเพิ่มรสชาติอาหาร
แล้ว  ยั ง ช่วยเสริมสร้ างให้ ร่ างกายมีสุขภาพดีด้ วย 
โดยเฉพาะวิถีชีวิตของคนไทยนั้น ได้บริโภคกระเทียมเป็น
ประจ าอยู่แล้ว เพราะกระเทียมเป็นเครื่องเทศประจ าครัว

ของคนไทยมาช้านาน จึงนับเป็นโชคดี ส าหรับคนไทยมาก
ทีเดียว ที่มีสมุนไพรที่มีคุณค่า มีสรรพคุณทางยามากมาย 
กระเทียมจึงเป็นทางเลือกหนึ่งส าหรับรักษาสุขภาพ 
เพราะสามารถลดอนุมูลอิสระในร่างกายได้ ช่วยชะลอและ
ป้องกันโรคต่างๆเช่น โรคหัวใจ การอักเสบ ความเสื่อม
ของเซลล์ประสาท ซึ่ งท าให้ เกิดโรคความจ า เสื่อม  
(Alzheimer , disease) ฯลฯ (จันทร์ เพ็ญ บางส ารวจ 
,2553) 
          การศึกษาวิจัยเกี่ยวกับสมุนไพร พบว่า กระเทียม
ไม่เพียงแต่มีสรรพคุณแก้อักเสบ ฆ่าเชื้อโรค แต่ยังสามารถ
ลดไขมันในเลือด ลดความดันเลือด และน้ าตาลในเลือดได้
อีกด้วย 
          จากการทดลองของแพทย์ชาวเยอรมันตะวันตก 
โดยการใช้กระเทียมในการรักษาผู้ป่วยด้วยโรคความดัน
เลือดสูง 80 ราย ท าให้ความดันเลือดของผู้ป่วยลดลง และ
ยังใช้กระเทียมลดโคเลสเตอรอล โดยให้ผู้ป่วยกินผง
กระเทียมหนัก 5 กรัม ที่ใส่ในแคปซูลเป็นประจ า ปรากฏ
ว่าโคเลสเตอรอลในเลือดลดลงเป็นจ านวนมาก ด้วยเหตุนี้
วงการแพทย์ในเยอรมันตะวันตกเชื่อว่า กระเทียมสามารถ
ป้องกันโรคหัวใจได้ การกินกระเทียมบ่อยๆ จะช่วยลด
โอกาสในการเกิดโรคหัวใจได้ ทั้งนี้ เพราะผู้ที่มีไขมันใน
เลือด (Blood fat) จะท าให้เกิดโรคหัวใจ และกระเทียม มี
สรรพคุณลดไขมันในเลือดได้ ช่วยกระตุ้นน้ าย่อยส าหรับ
ผู้ป่วยที่น้ าย่อยในกระเพาะอาหารลดน้อยลงหรือระบบ
การย่อยไม่ดี การกินกระเทียมเป็นประจ า ท าให้อาการ
ดังกล่าวดีขึ้น นอกจากนี้ยังมีรายงานจากโรงพยาบาลใน
มหาวิทยาลัยมณฑลเหอหนานของจีน ในการรักษาผู้ป่วย
ที่เป็นโรคจากพิษตะกั่ว 15 ราย โดยให้กินกระเทียมที่
แน่นอนจ านวนหนึ่ง ผลปรากฏว่าผู้ป่วย 14 รายมีปริมาณ
ตะกั่วในปัสสาวะต่ าลง (วิทิต วัณนาวิมูล, 2544) กระเทียม
มีสารอาหารน่าสนใจสองชนิด ได้แก่เซเลเนียม และ
วิตามินบี 1 ชนิดพิเศษ ปัจจุบันวงการแพทย์และวงการ
โภชนาการให้ความสนใจบทบาทของเซเลเนียมมากขึ้น 
เพราะเป็นสารอาหารที่ร่างกายขาดไม่ได้เลย ดูเหมือนว่า
เซเลเนียมมีหน้าท่ีอย่างเดียวกับวิตามินE เป็นตัวต้านไม่ให้
ออกซิเจนหลุดออกไปจากเม็ดเลือดแดง ท าให้เลือดของ
เราบริสุทธิ์ ป้องกันไม่ให้โลหะหนักบางอย่าง เช่น ปรอท 
หรือ ตะกั่ว เป็นพิษต่อร่างกาย เพราะกระเทียมเป็นตัว
ต้านไม่ให้ออกซิ เจนหลุดได้ ง่ายจึงป้องกันไม่ให้ เป็น
โรคหัวใจ และท าให้ความดันคงอยู่ในระดับปกติ 
          ส าหรับวิตามิน B1 ก็คือไทอามีน นักวิจัยชาว
ญี่ปุ่นค้นพบวิตามิน B1 ที่มีอยู่ในกระเทียมว่าเป็นชนิด
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พิเศษกว่าเรียกว่า อัลลิไทอามีน ร่างกายคนเราไม่ได้ใช้
วิตามิน B1 ง่ายๆ หากต้องการสารอย่างหนึ่ งจาก
กระเทียมอยู่ด้วย ร่างกายจึงจะใช้วิตามิน B1 ได้รวดเร็ว
ขึ้น ท าให้ปริมาณวิตามิน B1 ในเลือดสูงขึ้นอย่างรวดเร็ว 
ปรากฏการณ์นี้ส าคัญมาก เนื่องจากปฏิกิริยาในร่างกาย
ของเราส่วนใหญ่ต้องพึ่งพาวิตามิน B1 ทั้งสิ้น ระบบ
ประสาท ก็ต้องการวิตามิน B1 หากขาดวิตามิน B1 จะท า
ให้เป็นโรคเหน็บชา เป็นต้น  
          หน้าที่ของวิตามิน B1 อีกอย่างหนึ่งก็คือช่วยให้
ร่างกายแยกส่วนคาร์โบไฮเดรทออกเป็นพลังงาน หากขาด
วิตามินชนิดนี้ กระบวนการนี้ก็จะไม่สมบูรณ์ ท าให้ร่างกาย
ขาดกลูโคสและคาร์โบไฮเดรทจะถูกเปลี่ยนเป็นไขมัน 
อาการขาดวิตามิน B1 คือใจสั่น กล้ามเนื้ออ่อนแรงและ
อาการทางประสาท สมัยก่อนนักกรีฑาชาวกรีกและทหาร
โรมันนิยมกระเทียมกันมาก เพราะท าให้พวกเขามี
พละก าลังและได้พลังงานมากกว่า ท้ังนี้เป็นเพราะอัลลิไท
อามีนในกระเทียม เปลี่ยนคาร์โบไฮเดรทจากอาหารที่กิน
เข้าไปให้กลายเป็นพลังงานพิเศษนั่นเอง  
          นอกจากนี้ยังมีสารอาหารและสารเคมีอื่นๆที่พบ
ในกระเทียม หากเราไม่สามารถแยกแต่ละตัวเดี่ยวๆมา
พิสูจน์ได้ว่ามีประโยชน์ต่อร่างกายของคนเราอย่างไร 
เช่นเดียวกับธรรมชาติทั่วไป ประโยชน์ของกระเทียมมักจะ
เกิดจากสารหลายตัวที่อยู่รวมๆกัน ปัจจุบันนี้ เท่าที่เรารู้ 
ส่วนประกอบของสารในกระเทียมให้ผลในแง่สมานรักษา
โรคหลายชนิด  

กระเทียมในปัจจุบัน เป็นสมุนไพรตัวหนึ่งที่คน
หันมาสนใจอย่างกว้างขวาง เน้นกันที่ป้องกันโรค การกิน
กระเทียมอย่างสม่ าเสมอทุกวันและมากพอที่จะสามารถ
ป้องกันโรคได้หลายชนิด โดยเฉพาะอย่างยิ่ง โรคที่เกิดจาก
อากาศเย็น เป็นหวัดและไข้หวัดใหญ่ ดังนั้น หากใช้
กระเทียมแคปซูลก็จะสะดวกและง่ายกว่าในการวัด
ปริมาณที่กินเข้ไปในแต่ละวัน แคปซูลกลืนง่าย ไม่มีกลิ่น 
จะสลายในล าไส้เล็กเท่านั้น น้ ามันกระเทียมเป็นส่วน
ส าคัญในการรักษาโรคต่างๆ ไม่ได้ถูกท าลายด้วยความ
ร้อน ดังนั้นการปรุงอาหารด้วยกระเทียม จึงไม่ท าลายสาร
ที่มีประโยชน์ในกระเทียม การกินกระเทียมเป็นอาหารทุก
วัน จึงใช้ได้ในแง่ของการป้องกันและรักษาโรค (ปาริชาติ 
สักกะท าน,ุ 2542) 
8. สรุป  

ทุกวันนี้เป็นยุคของการน าเอาสมุนไพรเก่าๆมา
ใช้กันมากขึ้น มีการน าเอาสมุนไพรหลายชนิดไปวิจัยใน
ห้องปฏิบัติการ และกระเทียมก็เป็นสมุนไพรชนิดหนึ่งที่มี

คนสนใจอย่ า งกว้ า ง ข วา ง  เพราะกระ เที ยม เป็ น
ส่วนประกอบของยาสมุนไพรสรรพคุณยามากมายหลาย
ชนิด สามารถใช้รักษาโรคทางเดินหาใจ ทางเดินอาหาร 
โรคหัวใจ โรคภูมิคุ้มกันบกพร่อง ฯลฯ การค้นคว้าใน
ห้องปฏิบัติการปัจจุบันยังยืนยันว่า ตัวยาในกระเทียมมีอยู่
จริง เป็นยาสมุนไพรที่ปลอดภัยที่จะน ามารักษาตนเองได้ 
เหมาะส าหรับผู้ไม่ต้องการยาสังเคราะห์ เป็นยาสมุนไพรที่
มีประวัติยาวนานกว่ายาแผนปัจจุบัน ของทุกอย่าง ในเมื่อ
มีประโยชน์มาก ก็มีโทษเช่นกัน ในบางคนที่กินกระเทียม
ขณะท้องว่าง และกินในปริมาณที่มากเกิน อาจท าให้เกิด
อาการจุกเสียด แน่นท้อง ท้องเสีย อาหารไม่ย่อย บางคน
แพ้กระเทียม ท าให้มีผื่นคันบริเวณร่างกายและยังมีขอควร
ระวังส าหรับผู้ที่กินยาช่วยป้องกันการจับตัวของเลือดเช่น 
Anticoagulants หรือ Aspirin เป็นประจ าหรือกินยาลด
ความดันโลหิต (Antihypertensives) ควรปรึกษาแพทย์ 
เพราะกระเทียม อาจขัดขวาง หรือท าให้การท างานของยา 
มีประสิทธิภาพไม่ดีเท่าที่ควร  
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1. บทน า 

ในยุคปัจจุบันกลุ่มคนรุ่นใหม่เริ่มใส่ใจในเรื่อง
สุขภาพกันมากขึ้น มีหลายศาสตร์เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ 
โดยเฉพาะเรื่องของอาหารการกิน เห็นได้จาก นิตยสารใน
การดูแลสุขภาพ โซเชียลมีเดีย ดังนั้นจึงมีกระแสการกิน
อาหารเพื่อสุขภาพเกิดขึ้นมากมาย โดยกระแสที่มาแรงใน
ยุคปัจจุบัน ที่ก าลังได้รับความนิยมจากผู้คนเป็นจ านวน
มาก คือ “การกินอาหารคลีน” ซึ่ งเป็นลักษณะการ
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพรูปแบบหนึ่ง ที่ส่งผลดีต่อ
สุขภาพร่างกาย 

การรับประทานคลีน (Clean Eating) คือ การ
รับประทานอาหารที่สด สะอาด จะเน้นว่าเป็นอาหารแบบ
ธรรมชาติไม่ผ่านการปรุงแต่งหรือเจือปนด้วยสารเคมตีา่งๆ 
หรือการหมักดอง รวมถึงอาหารขยะและอาหารส าเร็จรูป 
ที่มักจะมีปริมาณแป้ง ผงชูรสและโซเดียมในปริมาณสูง 
โดยการรับประทานอาหารคลีนนั้นเน้นว่าเป็นการกิน
อาหารให้ถูกหลักโภชนาการ ทานอาหารอย่างพอเพียง
ครบสัดส่วนทั้ง 5 หมู่ และอาหารเหล่านั้นต้องไม่มีสาร
ปนเปื้อน 
 
2. อาหารคลีนคืออะไร 
 อาหารคลีน(Clean Food)  เป็นเมนูท่ีเน้นความ
เป็นธรรมชาติของอาหารผ่านกระบวนการปรุงแต่งและ
แปรรูปให้น้อยที่สุด  ไม่เสริม หรือดัดแปลงอะไรมากมาย  
รสชาติไม่จัดจ้าน คือ  ไม่เค็มหรือหวานจัดจนเกินไป  ดัง
ค าอธิบายของ อาจารย์สง่า  ดามาพงษ์ผู้เช่ียวชาญด้าน
โภชนาการ และผู้จัดการโครงการโภชนาการสมวัย 
(ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
,2558)  ได้ให้ความหมายของคลีนฟู้ดไว้ 2 นัยยะ คือ 

1. อาหารที่ไม่ปนเปื้อน หมายถึง กินเข้าไป
แล้ว  มีประโยชน์และไม่เป็นพิษต่อร่างกายการปนเปื้อนก็

มีอยู่ 3 ทางด้วยกัน คือ "ปนเปื้อนเชื้อโรค" มีเชื้อจุลินทรีย์
เข้าไปปะปนในอาหาร ไม่ว่าจะเป็น อาหารที่ไม่สุก อาหาร
ที่ค้างคืนมีแมลงวันตอม ปรุงไม่สะอาด ก็น ามาซึ่งอาการ
ท้องเดินได้ ต่อมา "ปนเปื้อนจากพยาธิ" เช่น การกิน
อาหารที่สุกๆ ดิบๆ การกินอาหารที่ไม่ระมัดระวังเรื่อง
ความสะอาดก็มีการปนเปื้อนพยาธิ ได้และสุดท้าย 
"ปนเปื้อนสารเคมี" เช่น กินผักที่ ไม่ได้ล้างหรือล้างไม่
สะอาด มียาฆ่าแมลงปะปนอยู่ อาหารที่ใส่สีแต่ไม่ใช่สีผสม
อาหาร อาหารที่มีพิษ เช่น เห็ดพิษ น้ ามันทอดซ้ า ถั่วลิสง
ที่มีอะฟลาทอกซิน (Aflatoxin) เป็นต้น 

2. อาหารที่ถูกหลักโภชนาการ  เช่น  ต้องทาน
อาหารให้ครบ 5 หมู่ และต้องกินให้ได้สัดส่วน  ปริมาณที่
เพียงพอ ไม่มากน้อยจนเกินไป  รวมถึงความหลากหลาย  
เลี่ยงอาหารหวานจัด  เค็มจัด  มันจัด  และควรทานผัก
ผลไม้ให้มาก หรืออาจกล่าวได้ว่า  อาหารคลีนนั้นไม่ควร
ยึดติดกับรสชาติ  แต่จะเน้นความเป็นธรรมชาติมากกว่า  
อาจผ่านการปรุงอาหารรสเพียงเล็กน้อยแทนน้ าปลา (ซึ่ง
จะให้ดียิ่งขึ้นอาจจะใช้เป็นเกลือชนิดโซเดียมต่ า) หรือ
อาจจะเป็นซีอิ๊วขาวชนิดที่ไม่มีผงชูรสเจือปน และจะไม่ใช้
ผงชูรสในการปรุงอาหาร เป็นต้น 
 
3. การบริโภคอาหารคลีนมีจุดมุ่งหมายอย่างไร 
 อาหารดีนับเป็นพื้นฐานส าคัญของสุขภาพ  
สุขภาพที่ดีนั้นจะต้องดีทั้งร่างกายและจิตใจ  การที่จะมี
อาหารดีนั้น  ร่างกายจ าเป็นต้องได้รับอาหารให้เพียงพอ
ทั้งคุณภาพและปริมาณ  ค านึงถึงความหลากหลายของ
อาหารในแต่ละวันครบ 5 หมู่ทุกวัน  แต่อย่างไรก็ต้อง
อาหารดีมีประโยชน์ต่อร่างกายมาก จ าเป็นต้องบริโภค
อาหารคลีน  โดยมีจุดมุ่งหมาย  ดังนี้ 

- ดูแลสุขภาพ ให้ร่างกายได้รับสารอาหารอย่าง
เหมาะสม ภาวะที่ร่างกายขาดสารอาหารสามารถสังเกต



วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 5 (2558)                                                                           
Journal of Science and Technology Phranakhon Rajabhat University 5 (2015)                                                

 

 
 

9 

ได้จากอาการที่แสดงออกมาได้แก่ ผมร่วง เล็บออกดอก 
เปราะแตกง่ายผิวแห้ง อ่อนเพลียง่าย ควรกินอาหาร 
คลีนต่อเนื่อง 6 เดือน จะสังเกตว่าสุขภาพร่างกายเหล่านั้น
จะกลับมาดีขึ้นหรือปกติ 

- การรักษาโรค โรคเหล่านี้ หมายถึงโรคจาก
พฤติกรรม เช่น เบาหวาน หัวใจ ความดัน ไต ซึ่งต้องกิน
คลีนไปตลอดประกอบกับการดูแลของนักก าหนดอาหาร
หรือแพทย์ควบคู่กันไป 

- ลดน้ าหนัก  แต่ เดิมหลักการกินคลีนไม่ได้
มุ่งเน้นเรื่องน้ี แต่ปัจจุบันถูกน ามาใช้อย่างแพร่หลาย โดยผู้
ต้องการลดน้ าหนักควรกินอาหารคลีนจ ากัดพลังงานเป็น
เวลา 3 เดือน ควบคู่กับการออกก าลังกายวันละ 30 นาที 
จึงจะเห็นผล 

 
ภาพที่ 1 พีระมิดคลีนฟู้ด 
ที่มา : จาก Clean Eating สุขภาพดีรับปีใหม,่โดย 
จิรวัฒน์ มหาทรัพย์ถาวร, 2558, ค้นเมื่อ 20 มิถุนายน 
2558, (http://www.healthandcuisine.com/Blog 
Detail.aspx?ID=1036#.VYVhLPmqqko.) 
  
4. การรับประทานและปรุงอาหารคลีนควรยึด
หลักปฏิบัติอย่างไร 

การรับประทานอาหารที่สะอาดไม่เพียงแต่
เกี่ยวข้องกับการเลือกอาหารที่เหมาะสมที่จะกิน แต่ยัง
หลีกเลี่ยงการกินทั้งหมดของอาหารขยะและอาหารแปร
รูปที่มีเพื่อให้พร้อมใช้งาน  อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีและ
โภชนาการที่เหมาะสมอยู่ในหลักการต่อไปนี้(รุ่งเรือง 
คลองบางลอ, 2558) 

1. กินโปรตีนให้มากข้ึนและเลือกบริโภควัตถุดิบ
ที่ดี เพราะโปรตีนเป็นพลังงานที่ไม่เก็บสะสมในร่างกาย
เหมือนอาหารประเภทแป้งและไขมัน ส าหรับโปรตีนที่

ด ีได้แก่ เนื้อไม่ติดมัน อกไก่บ้าน สันใน ไก่บ้าน ปลา ไข่ไก่ 
รวมถึงโปรตีนจากธัญพืชและพืชตระกูลถั่ว ฯลฯ 

2. อาหารหมวดแป้งต้องไม่ขัดสี เช่น เลือก
บริโภคข้าวกล้องแทนข้าวขาว และควรแบ่งสัดส่วนใช้
อาหารหมวดแป้งที่ซุกซ่อนอยู่ในพืชผักและผลไม้เข้า
มาร่วมด้วย เป็นต้น 

3. ลดการบริโภคอาหารประเภทไขมันลงและ
เลือกบริโภคเฉพาะไขมันดี เช่น น้ ามันมะกอก น้ ามันเมล็ด
ชา น้ ามันร าข้าว ฯลฯ ในปริมาณที่เหมาะสม เลือกใช้ผัก
ผลไม้หลากสีมาปรุงอาหาร ไม่ใช้สารปรุงแต่งรส วัตถุดิบ
แปรรูปของหมักดองต่าง ๆ ทั้งนี้ที่จัดไขมันไว้บนยอดสุด
ของพีระมิดเพราะเป็นหมวดอาหารที่ต้องรับประทานให้
น้อยที่ สุด ถึ งแม้ เปอร์ เซ็นต์ที่ ระบุ ไว้จะดูสู งถึ ง  30 
เปอร์เซ็นต์เทียบเท่ากับผลไม้ แต่เพราะอาหารหมวดไขมัน
มีพลังงานสูง ดังนั้นปริมาณจึงจะไม่ได้มากนักเมื่อเทียบกับ
ผักและผลไม้ 

4. เนื้อสัตว์ต้องปรุงให้สุก ในส่วนเนื้อปลาบาง
ชนิด เช่น ปลาแซลมอนและเนื้อปลาทูน่า สามารถ
รับประทานดิบได้บ้าง แต่ต้องมั่นใจว่ามาจากแหล่งน้ า
ธรรมชาติที่สะอาด 

5. พืชผักเน้นกินสดผ่านความร้อนแต่น้อย เพื่อ
คงประโยชน์และวิตามินไว้ให้มากที่สุด 

6. เน้นรับประทานของสดใหม่ งดอาหารแปรรูป 
เครื่องปรุงแต่งรสของหมักดองต่างๆ 

7. การรับประทานอาหาร แบ่งเป็นมื้อย่อย 4-6 
มื้อต่อวัน โดยมื้อเช้าควรรับประทานภายใน 1 ช่ัวโมงหลัง
ตื่นนอน และควบคุมพลังงานอาหารต่อวัน โดยเพศหญิง
ไม่ควรเกิน 1,600 กิโลแคลอรีต่อวัน เพศชาย 1,800 กิโล
แคลอรีต่อวัน 

8. ดื่มน้ าสะอาดให้มากขึ้น เป็น 2 - 4 ลิตรต่อ
วัน (แต่ เดิมก าหนด 2 - 3 ลิตรต่อวัน) เพื่อเพิ่มการ
ไหลเวียนในร่างกาย ไม่ดื่มน้ าผลไม้ โซดา หรือเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ 

9. กินและปรุงอาหารรสธรรมชาติ จ ากัดปริมาณ
เกลือและน้ าตาล โดยเกลือไม่เกิน 1 - 2 ช้อนชาต่อวัน 
น้ าตาล 2 - 4 ช้อนชา ต่อวัน โดยอาจใช้วัตถุดิบธรรมชาติ
เพื่อเพิ่มรสเค็มหรือหวานได้เล็กน้อย และควรปรุงอาหาร
ให้เป็นรสธรรมชาติมากที่สุด 
 
5. การปรุงอาหารคลีนให้อร่อยต้องมีเทคนิค
อย่างไร 
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อาหารคลีนเป็นอาหารสุขภาพที่ช่วยได้ทั้งลด
ความเสี่ยงโรคเรื้อรังแถมยังช่วยลดน้ าหนักได้ดีเยี่ยม         
ถ้าพูดถึงอาหารคลีนหลายคนคงส่ายหัว เพราะปักใจไป
แล้วว่าอาหารคลีนคงไร้วี่แววความแซ่บแน่ ๆ  แต่ถ้าอยาก
ปรุงเมนูอาหารคลีนให้อร่อยถึงใจ ก็ต้องมีเครื่องเทศที่เพื่อ
เพิ่มรสชาติที่เผ็ดร้อน สีสันที่สวยงาม และที่ส าคัญคือกลิ่น
หอมอบอวลของเครื่องเทศ (พิมพ์ชนก ศรเพชร, 2558) 

1. โหระพา เป็นสมุนไพรและยาในตัวเดียวกัน 
โหระพามีกลิ่นหอม ช่วยดับกลิ่นคาวของอาหารได้เป็น
อย่างดี สรรพคุณ มีทั้งฟลาโวนอยด์ที่ออกฤทธิ์เป็นสารต้าน
อนุมูลอิสระประสิทธิภาพสูง อุดมไปด้วยโพแทสเซียม 
แมงกานีส วิตามิน A และ K  

2. สะระแหน่สะระแหน่มีฤทธิ์ต้านมะเร็งได้อีก
อย่างด้วยความที่มีสารพฤกษเคมีที่ช่ือว่า เพอริลลิล  
แอลกอฮอล์ (Perillyl Alcohol) มีจุดเด่นด้านยับยั้งการ
กลายพันธุ์ของเซลล์เนื้อร้าย พร้อมกันนั้นสะระแหน่ยัง
อุดมไปด้วยแคโรทีน, โฟเลท และวิตามิน B2  

3. ออ ริ ก า โ น  ป ร ะ โ ย ชน์ ข อ ง ออ ริ ก า โ น
ประกอบด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ, ลูทีน, เบต้า แคโรทีน, 
ธาตุ เหล็ก, ไฟเบอร์, แคลเซียม, วิตามิน C และ A รวมทั้ง
กรดไขมันโอเมก้า 3  

4. พลาสลี่พลาสลี่สามารถใส่ในซุปผักเติม
สารอาหาร ใส่สลัด กินเคียงเมนูปลาเผาหรือเมนูปิ้งย่าง ไม่
ก็ใส่เป็นส่วนผสมในน้ าจิ้มและซอสก็เข้าท่า ได้ทั้งความ
อร่อยที่แปลกใหม่ ได้ทั้งวิตามิน C, ธาตุเหล็ก, แคลเซียม, 
โพแทสเซียม, ฟลาโวนอยด์ และโฟเลท ซึ่งช่วยลดความ
เสี่ยงโรคหัวใจได้อีกต่างหาก  

5. ใบเสจ ใบเสจอุดมไปด้วยฟลาโวนอยด์ สา
รพฤกษเคมีที่ช่ือว่า อพิจีนิน (apigenin) และลูทีโอลิน  
(luteolin) พร้อมทั้งกรดฟีโนลิกที่มีคุณสมบัติต้านอาการ
อักเสบและต้านอนุมูลอิสระ และใบเสจยังมีคุณสมบัติใน
การป้องกันโรคอัลไซเมอร์ เพราะมีสารที่ช่วยยับยั้ งการ
เพิ่มขึ้นของ AChE เอนไซม์ตัวหนึ่งที่เป็นต้นเหตุของโรค
เรื้อรังชนิดนี้ ถ้าอยากเติมความหอมของใบเสจและรสชาติ
ที่แตกต่างให้กับเมนูอาหารคลีน ก็สามารถท าได้โดยใส่ใน
ซุปผัก ใส่ไข่เจียว หรือใส่ผสมลงไปในกาน้ าชา 

6. ใบไธม์คุณสมบัติประกอบด้วยวิตามินK, 
แมงกานีส และไธมอล ซึ่งช่วยต้านการเจริญเติบโตของ 
เนื้อร้าย ที่ส าคัญใบไธม์ยังมีรสชาติดี ให้กลิ่นหอมสดช่ืน 
จึงสามารถเติมเข้าไปในเมนูไข่หรือเมนูน้ าผลไม้ได้ 

7. ชินนาม่อน   ชินนาม่อนช่วยบ ารุงการท างาน
ของระบบสมอง โดยชินนาม่อนจะช่วยลดระดับน้ าตาล 

ในเลือด ช่วยลดระดับไขมัน LDL, ไตรกลีเซอร์ไรด์ และคอ
เ ร ส เ ต อ ร อ ล ทุ ก ช นิ ด  อี ก ทั้ ง ชิ น น า ม อ น ดี ไ ฮ ด์  
(Cinnamaldehyde) สารประกอบส าคัญในชินนามอนยัง
ช่วยต้านอาการอักเสบ และด้วยกลิ่นหอมตามแบบฉบับ
สมุนไพรจึงสามารถน าไปเติมความอร่อยให้ชากาแฟ, ขนม
หวาน และเมนูข้าวโอ๊ตผสมธัญพืชทั้งหลาย 

8. กานพลูสมุนไพรไทยชนิดนี้อุดมสมบูรณ์ของ
กรดไขมันโอเมก้า 3, แมงกานีส และยูจีนอล ซึ่งช่วยขจัด
สารพิษจากมลภาวะ อีกทั้งยังช่วยป้องกันอาการอักเสบที่
เกิดขึ้นกับข้อและกระดูก พ่วงด้วยสารฟลาโวนอยด์อีก
หลายชนิดซึ่งการันตีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระ  

9. ยี่หร่าเป็นพืชสมุนไพรชนิดหนึ่งที่ ช่วยลด
ความเสี่ยงโรคมะเร็งได้ด้วย โดยยี่หร่ามีธาตุเหล็กและ
แมงกานีสอยู่สูง ซึ่งจะช่วยปรับสมดุลของระบบภูมิคุ้มกัน
ได้ ส่งผลให้การท างานของร่างกายเป็นปกติและแข็งแรง
ส่วนการพลิกแพลงน ายี่หร่าไปปรุงอาหารก็ท าได้ทั้งเมนผูดั
กะเพรา ผัดเผ็ด ต้มย า หรือจะเป็นเมนูอะไรก็ตามที่อยาก
ได้รสและกลิ่นร้อนแรง ใบยี่หร่าช่วยคุณได้ดีเชียวล่ะ 

10. ลูกจันทร์   สามารถน าไปเป็นส่วนผสมใน
เมนูของหวานได้สบาย ๆ หรือใครอยากลองผสมลูก 
จั นทร์ กั บอาหารคาวก็ น่ าลองไม่ ใ ช่น้ อย ทั้ งยั ง ได้
คุณประโยชน์จากลูกจันทร์ ไม่ ว่ าจะเป็นแคลเซียม , 
โพแทสเซียม, แมกนีเซียม, ฟอสฟอรัส, วิตามิน A และ C 
ซึ่งจะช่วยบ ารุงระบบไหลเวียนของเลือด อีกทั้งยังมีฤทธิ์
ช่วยต้านเชื้อโรคและเชื้อราได้  

11. ขมิ้นสารพฤกษเคมีที่ ช่ือว่า เคอร์คูมิน ใน
ขมิ้นสามารถยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลล์มะเร็งได้ อีก
ทั้งยังช่วยป้องกันโรคอัลไซเมอร์และช่วยควบคุมน้ าหนักได้
อีกทาง แต่หากจะเติมขมิ้นลงไปในอาหารอาจต้องใส่ใน
เมนูที่ต้องการรสและสีสันที่จัดจ้าน เช่น แกงเหลือง แกง
ขมิ้น หรือน้ าพริกต่าง ๆ เป็นต้น 
 
6. ภัยเงียบของการรับประทานอาหารคลีน 

การทานอาหารคลีนนั้นคนส่วนใหญ่มักจะเข้าใจ
ว่า เป็นการเน้นทานอาหารจ าพวกผักในปริมาณเยอะๆ 
แต่แท้จริงแล้วนั้น การกินอาหารคลีนเป็นการทานอาหาร
ให้ครบสัดส่วน 5 หมู่ โดยเน้นทานอาหารทุกประเภท ไม่
ว่าจะเป็นคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ผักและผลไม้ ให้มี
ปริมาณที่พอเหมาะพอเพียงต่อความต้องการของร่างกาย 
อาหารคลีนนั้นส่วนใหญ่จะไม่ยึดติดกับรสชาติ แต่จะเน้น
ความเป็นธรรมชาติมากกว่า  
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ดังนั้นผู้ที่ทานอาหารคลีนจึงต้องเริ่มจากการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารใหม่ทั้งหมด 
โดยค่อยๆ ปรับตัวไปเรื่อยๆ ในขั้นแรกนั้นควรเลือก
รับประทานอาหารที่คงความเป็นธรรมชาติไว้ให้มากที่สุด 
ผ่านการปรุงแต่งน้อยท่ีสุด เช่น จากเดิมเคยทานข้าวขาวก็
เปลี่ยนเป็นข้าวกล้อง หรือเคยทานผลไม้กระป๋องเป็น
ประจ าก็หันมาเลือกทานผลไม้สดแทน จากที่เคยดื่มชา
กาแฟก็เปลี่ยนมาดื่มน้ าเปล่าหรือน้ าผลไม้แทน เป็นต้น 
การรับประทานอาหารคลีนนั้นรสชาติจะเป็นรอง แต่จะให้
ความส าคัญกับตัวอาหารที่ไม่เน้นการปรุงแต่ง เพื่อให้การ
รับประทานอาหารคลีนได้รับประโยชน์สูงสุดแก่ร่างกาย 
และผลพลอยได้ท าให้สุขภาพดีในระยะยาว ไม่เจ็บป่วย
ง่าย ดังนั้น อาหารคลีนนั้นเป็นสิ่งส าคัญอันดับต้น ๆ ของ
คนรักสุขภาพ ที่ต้องการสรรหาแต่สิ่งดี ๆ ให้กับตนเอง แต่
อย่างใรก็ตาม การรับประทานอาหารคลีนถ้ามีความเข้าใจ
ในการรับประทานอาหารคลีนที่คลาดเคลื่อน หรือยึด
หลักการรับประทานอาหารคลีนที่เคร่งครัดมากเกินไป ก็
อาจมีผลเสียกับร่างกายได้ เราเรียกลักษณะแบบนี้ว่า การ
รับประทานอาหารคลีนแบบเคร่ งครัดมากเกินไป
(Orthorexia) 

Orthorexia ( ออ-โท-เรก-เซีย) เป็นอาการ
ผิดปกติในการกินที่ท าให้คนนั้นกินอาหารอย่างเคร่งครัด 
มีเวลาจ ากัด มี Calories จ ากัด และต้องรับประทาน
อาหารที่ดีต่อสุขภาพตลอดเวลา บางทีอาจจะมีการลงโทษ
ตัวเองเวลาไปรับประทานอะไรที่ไม่ดีเข้ามาในร่างกาย เช่น 
ออกก าลังกายให้หนักขึ้น การรับประทานอาหารเคร่งมาก
กว่าเดิมสิบเท่า หรือบางคนก็จะไช้วิธีอดอาหารไปเลย
หลังจากมื้อท่ีกินอาหารที่ไม่ดี อาการ Orthorexiaนั้นไม่ใช่
โรคที่ติดต่อ แต่เป็นอาการผิดปกติที่มาจาก Internal 
Motivation(แรงผลักดันภายใน) เช่น รู้สึกอยากจะมี
สุขภาพดีมาก รู้สึกอยากจะให้ตัวเองดูผอมตลอดเวลา 
รู้สึกว่าต้องรับประทานอาหารที่"บริสุทธิ์"ตลอดเวลา รู้สึก
ว่าอยากหลบหนีอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพ โดยมีอาการ
เหล่านี้ที่แสดงออกมา เช่น หลีกเลี่ยงอาหารที่มีสาร
ปนเปื้อนหรืออาหารที่มีสารกันบูดตลอดเวลา ไม่ทาน
ไขมัน น้ าตาล และ เกลือ ไม่ทานเนื้อสัตว์ กินอาหารเสริม
สมุนไพรหรืออาหารเสริมจ าพวก Probiotics หรืออาหาร
เสริมเม็ดหรือผงอื่นๆ รู้สึกผิดเวลาไม่ได้กินของที่ตัวเอง
วางแผนเอาไว้ ใช้เวลาในการคิดเกี่ยวกับอาหารที่ต้องกิน
มากขึ้น กลัวที่จะกินอาหารนอกบ้าน กลัวที่จะกินอาหารที่
คนอื่นท ามาให้มีความเครียดเกี่ยวกับเรื่องอาหาร ไม่เคย

คิดที่จะปล่อยให้ตัวเองหลุดไปกินอาหารอะไรก็ได้บางครั้ง
บางคราว เป็นต้น 

ผลเสียที่ตามมาจากอาการOrthorexiaอันดับ
แรก คือความสัมพันธ์กับคนรอบข้างที่อาจจะเปลี่ยนไป
เพราะว่า ผู้ป่วยจะหมกมุ่นกับการกินมากเกินไปจน
บางครั้งเมื่อเวลามีความจ าเป็นจริงๆที่จะต้องออกไป
สังสรรค์กับเพื่อนๆ หรือครอบครัว ก็จะไม่สามารถจะกิน
อะไรได้ ผู้ป่วยอาจมีรู้สึกเบื่อเพราะอาหาร ปฏิเสธที่จะ
ออกไปทานอาหารกับเพื่อนๆ เพราะว่าต้องการทาน
อาหารที่วางแผนไว้ หรืออาหารที่ไม่มีน้ ามันตลอดเวลา 
ผลกระทบอันดับที่สองก็คือน้ าหนักของผู้ป่วยจะลดลง
อย่างมาก อันนี้เป็นเพราะว่าเลือกอาหารของเราถูกตัดลง
เรื่อยๆเมื่อเราพบว่าอาหารชนิดนั้นไม่มีประโยชน์ต่อ
สุขภาพเราก็จะเลิกกิน กับกลายเป็นว่าเรามีอาหารให้กิน
หลากหลายไม่พอ สิ่งที่ตามมาก็คือ แคลลอรี่ที่กินไปแต่ละ
วันไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ซึ่งอาจจะท า
ให้ผู้ป่วยผอมได้ ผลกระทบอันดับสามก็คืออาการขาด
สารอาหาร (Malnutrition) เป็นเพราะว่าไม่สามารถทาน
เนื้อสัตว์ได้ท าให้ขาดโปรตีนท่ีจ าเป็นต่อการสร้างส่วนท่ีสึก
หรอในร่างกาย เนื้อสัตว์ยังมีส่วนประกอบหลักคือธาตุ
เหล็ก ดังนั้นเราอาจจะขาดธาตุเหล็กได้ถ้าเราไม่กินเนื้อสัตว์
ให้เพียงพอและจะมีโรคต่างๆตามมา  (พุทธิชัย แดงสวัสดิ์, 
2558) 
 
7. อาหารคลีนเหมาะกับทุกวัยได้อย่างไร 
 อาหารคลีน เนื่องจากเป็นเทรนใหม่ที่มาแรงทั้ง
ในกลุ่มวัยรุ่นยุคใหม่ วัยท างานและวัยผู้ใหญ่  รวมถึงวัย
เกษียณอายุราชการที่หันมาใส่ใจสุขภาพมากขึ้น  แต่
กระนั้นการรับประทานอาหารคลีนฟู้ดระหว่างคนสองวัยมี
ความแตกต่างกันอย่างไร (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ, 2558) 

อาหารคลีนส าหรับวัยหนุ่มสาว 
หลายคนมองว่าอาหารคลีนฟู้ดเป็นอาหาร

ส าหรับคนป่วย คนท่ีลดน้ าหนัก แต่ความจริงแล้วคลีนฟู้ด
เป็นอาหารที่ดีต่อคนทุกวัย โดยเฉพาะวัยหนุ่มสาวที่จะ
รักษาร่างกายให้แข็งแรงไปจนถึงวัยเกษียณอายุ  ดังที่  แวว
ตา เอกชาวนา นักโภชนาการ ระบุว่า คลีนฟู้ดก็คือการ
รับประทานอาหารที่ปลอดภัย  สด ใหม่  โดยผ่ าน
กระบวนการปรุงแต่งให้น้อยที่สุดเพื่อรักษาคุณค่าทาง
โภชนาการ ไม่จ าเป็นต้องเป็นวัตถุดิบราคาแพง ไม่มีความ
ยุ่งยากในการประกอบอาหารจึงเป็นเทรนด์อาหารที่คนรุ่น
ใหม่ท่ีชอบทดลองสิ่งใหม่ๆ ที่ดีกับตัวเอง 
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อันดับแรกเราจะต้องไม่ยึดติดอาหารที่ เคย
รับประทาน ลดรสชาติที่เคยรับประทาน เค็มจัด หวานจัด 
หรือเผ็ดจัดลงให้มีรสชาติอ่อนลง เพราะใจความส าคัญ
ของการรับประทานอาหารคลีนฟู้ด จะเน้นเรื่องคุณภาพ
ของอาหารมากกว่ารสชาติ และควรหาเมนูใหม่ๆ เข้ามา
หมุนเวียนสับเปลี่ยนเพื่อไม่ให้เกิดความเบื่อดีต่อสุขภาพที่
จะได้รับสารอาหารที่มีความหลากหลาย 

อาหารคลีนส าหรับวัยเกษียณ 
วัยที่ร่างกายถดถอยอย่างรวดเร็วคงไม่มีอะไรดี

ไปกว่าการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ การซ่อมแซม
ส่วนท่ีสึกหรอเพื่อประคองร่างกายให้อยู่กับเราไปนานๆ 
ช่วงวัยเกษียณ การรับประทานอาหารคลีนฟู้ดในวัยนี้
หลักๆ แล้วจะไม่ต่างจากวัยโสดสักเท่าไหร่ แต่ด้วยความที่
ร่างกายต้องการพลังงานลดลง ระบบประสาทท่ีเสื่อมถอย 
จึงจ าเป็นต้องเน้นอาหารประเภทแคลเซียมและวิตามิน
ต่างๆ เพื่อน าไปใช้งานในระบบประสาทและกระดูกมาก
ขึ้น 

- เน้นการบริโภคผักสด ผลไม้ เพื่อให้ร่างกาย
ได้รับวิตามินซีและอี ช่วยชะลอวัย รวมทั้งอาหารที่มีกาก
ใยอาหารที่ช่วยในเรื่องของการขับถ่าย 

- อาหารกลุ่มโปรตีน ควรเน้นเต้าหู้มากกว่า
เนื้อสัตว์เพราะให้โปรตีนและแคลเซียมสูง รวมทั้งย่อยง่าย
สบายท้องมากกว่า 

- รวมทั้งควรหลีกเลี่ยงอาหารที่เป็นตัวเร่งความ
ชรา ได้แก่ อาหารประเภททอดกรอบหรือผัดน้ ามันมากๆ 
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และเครื่องดื่มที่มีกาเฟอีนด้วย 
- ร่างกายควรได้รับแคลเซียมอย่างเพียงพอ เพราะวัยนี้จะ
มีปัญหาปวดกระดูกและข้อและเส้นเอ็นได้ง่าย จึงควร
รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมเพียงพอ จากนมและ
อาหารทะเล แต่อย่างไรก็ดีไม่ควรรับประทานมากเกินไป
ในทุกมื้อเพราะการรับแคลเซียมสูงเกินไปก็อาจจะท าให้
เกิดปัญหาเรื่องระบบไต โรคนิ่วได้ 

- ลดอาหารหวานให้มากที่สุด เพราะน้ าตาลจะ
เป็นตัวขัดขวางการดูดซึมแคลเซียมในร่างกาย เร่งการเกิด
โรคกระดูกพรุนได้ง่ายขึ้น 
สุดท้ายนอกจากอาหารคลีนฟู้ดแล้ววัยเกษียณควรออก
ก าลังกายเบาๆ เพื่อกระตุ้นให้เส้นเอ็นและข้อต่อท างานได้
คล่องตัวตลอดเวลา การออกก าลังกายในวัยนี้จึงควรออก
ให้ครบทุกส่วนอย่างน้อยแค่วอร์มอัพบ้างก็ยังดี ชีวีจะได้มี
สุขเป็นท่ีพึ่งพิงทางใจแก่ลูกหลานในบ้านไปอีกนาน 
 
 

8. สรุป 
ส าหรับท่านที่เริ่มต้นการรับประทานอาหาร

คลีน ต้องเริ่มต้นด้วยการไม่ยึดติดในรสชาติของอาหาร 
แบบเดิม ๆ ที่เราเคยรับประทาน เพราะการรับประทาน
อาหารคลีน นั้นรสชาติจะเป็นรอง แต่จะให้ความส าคัญกับ
ตัวอาหารที่ไม่เน้นการปรุงแต่ง หรือปรุงแต่งให้น้อยที่สุด 
เพื่อให้การรับประทานอาหารคลีนได้รับประโยชน์สงูสดุแก่
ร่างกาย และผลพลอยได้ท าให้สุขภาพดีในระยะยาว ไม่
เจ็บป่วยง่าย 
ดังนั้น จะเห็นได้ว่าอาหารคลีนนั้นเป็นสิ่งส าคัญอันดับต้น ๆ 
ของคนรักสุขภาพ ที่ต้องการสรรหาแต่สิ่งดีๆ ให้กับตนเอง 
เพราะอาหารคลีนเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพของเรา
นั่นเอง 
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1. บทน า 
อาหารจัดเป็นหนึ่งในปัจจัยสี่พื้นฐานในการ

ด ารงชีวิตของมนุษย์ มีความส าคัญไม่ต่างจาก เครื่องนุ่งห่ม 
ยารักษาโรค และที่อยู่อาศัย สามารถใช้เป็นเครื่องบ่งช้ีทาง
วัฒนธรรมในแต่ละภูมิภาคของสังคมโลก โดยลักษณะ
อาหารที่หลากหลายแตกต่างกันเกิดจากสภาพภูมิประเทศ
และภูมิอากาศส่งผลต่อวัตถุดิบ และกระบวนการที่ใช้ใน
การประกอบอาหาร   ดังนั้นอาจกล่าวได้ว่าอาหารเป็นทั้ง
ศาสตร์และศิลป์ในการด ารงชีวิตของมนุษยชาติที่แสดงให้
เห็นถึงวิถีชีวิตความเป็นอยู่ รวมทั้งสะท้อนความเป็นมาใน
วัฒนธรรมของชนชาตินั้น ๆ  โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารที่
พบในประเทศไทยนับว่ามีความหลากหลายของชนิด
อาหาร และมีความเป็นเอกลักษณ์โดดเด่น เนื่องจากตั้งอยู่
บนบริเวณที่มีความอุดมสมบูรณ์ของทรัพยากรธรรมชาติ 
ประกอบกับประวัติศาสตร์การสร้างชาติที่มีมาอย่าง
ยาวนานท าให้เกิดการผสมผสานระหว่างประเพณีและ
วัฒนธรรมที่มีการสืบสานต่อกันมาหลายช่ัวอายุคน  
สามารถกล่าวได้ว่าอาหารเป็นภูมิปัญญาที่ส าคัญของชาติ 
และมรดกที่ส าคัญของชนชาตินั้นๆ (ศรุดา นิติวรการ , 
2557ก) อาหารเป็นสิ่งหนึ่งที่ได้รับการถ่ายทอดจากรุ่นสู่
รุ่น เรียกว่าอาหารพื้นเมืองหรืออาหารพื้นบ้าน  ซึ่งมี
รสชาติที่อร่อยกลมกล่อมหลากหลายรสเป็นเอกลักษณ์ที่
บ่งบอกถึงวัฒนธรรมและภูมิปัญญาของคนในแต่ละ
ท้องถิ่นที่รังสรรปรุงแต่งให้เป็นอาหารเพื่อสุขภาพอาหาร
พื้นบ้านเป็นอาหารที่ได้สมดุลทางโภชนาการผสมผสานลง
ตัว ระหว่างชนิดและปริมาณของอาหารแตกต่างกัน
แล้วแต่ท้องถิ่นอุดมไปด้วยวิตามินที่ส าคัญการปรุงอาหาร
จะเป็นการต้มแกง ย า ต า มีการปรุงท่ีเรียบง่าย ไม่พิถีพิถัน 
ใช้เวลาไม่มากใช้น้ ามันในการปรุงอาหารน้อยใช้เนื้อสัตว์
ไม่มาก แหล่งโปรตีนได้จากปลา ไก่ ไข่หมูและสัตว์อื่นๆ
บางชนิดในท้องถิ่นเครื่องปรุงล้วนเป็นสมุนไพรที่ได้จาก
ธรรมชาติความพึงพอใจในรสชาติหรือความอร่อยของ

อาหารไม่มีกฎเกณฑ์ตายตัวอาหารพื้นบ้านส่วนใหญ่เป็น
อาหารที่มีไขมันต่ าแต่มีเส้นใยสูงมีคุณค่าทางโภชนาการมี
ความปลอดภัยจากสารเคมีและยังให้สรรพคุณทาง
สมุนไพรซึ่งหาได้ยากจากอาหารประเภทอื่นๆมีความ
แตกต่างกันตามวัฒนธรรมของแต่ละท้องถิ่นนั้นๆหรือ
ได้รับอิทธิพลจากวัฒนธรรมการกินของประเทศเพื่อนบ้าน 
 
2. เกาะเกร็ด 

ต าบลเกาะเกร็ดเป็นพื้นที่ที่มีแม่น้ าเจ้าพระยา
ล้อมรอบ มีเนื้อที่ประมาณ 4.2 ตารางกิโลเมตร หรือ 
ประมาณ 2,625 ไร่ ตั้งอยู่ทางทิศใต้ของอ าเภอปากเกร็ด 
ระยะห่างประมาณ 2 กิโลเมตร มีอาณาเขตติดต่อกับพื้นที่
ข้างเคียง ดังนี้ 

 ทิศเหนือติดกับต าบลคลองพระอุดมโดยมีแม่น้ า
เจ้าพระยากั้นกลาง 

 ทิศใต้ติดกับต าบลท่าอิฐโดยมีแม่น้ าเจ้าพระกั้น
กลาง 

 ทิศตะวันออกติดกับต าบลปากเกร็ดโดยมีแม่น้ า
ลัดเกร็ดกั้นกลาง                       

 ทิศตะวันตกติดกับต าบลอ้อมเกร็ด, บางพลับ
โดยมีแม่น้ าเจ้าพระยากั้นกลาง  

ต าบลเกาะเกร็ด แบ่งเป็น 7 หมู่บ้าน โดยอยู่ใน
เขตองค์การบริหารส่วนต าบลเกาะเกร็ดทุกหมู่บ้าน ดังนี้ 

  หมู่ที่ 1   ช่ือบ้านลัดเกร็ด   
  หมู่ที่ 2   ช่ือบ้านศาลากุลนอก   
  หมู่ที่ 3   ช่ือบ้านศาลากุลใน           
  หมู่ที่ 4   ช่ือบ้านคลองสระน้ าอ้อย   
  หมู่ที่ 5   ช่ือบ้านท่าน้ า   
  หมู่ที่ 6   ช่ือบ้านเสาธงทอง                               
  หมู่ที่ 7   ช่ือบ้านโอ่งอ่าง   
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 เกาะเกร็ดมีประชากรทั้งสิ้น 5,842 คน แยก
เป็นชาย 2,750 คน เป็นหญิง 3,092 คน มีความหนาแน่น
เฉลี่ย 1,391  คน/ตารางกิโลเมตร จากจ านวนประชากร
ทั้งหมดของต าบล แยกตามการตั้งถิ่นฐานและเช้ือชาติได้
ดังนี ้

1. ประชากรไทยและจีนบางส่วนรอ้ยละ 
50 ของประชากรทั้งต าบล อาศยัอยู่ในหมู่ที่ 2, 3, 4, 5 

2. ประชากรไทยรามญัร้อยละ 35 ของ
ประชากรทั้งต าบล อาศัยอยู่ในหมูท่ี่ 1, 6, 7 

3. ประชากรมสุลิมร้อยละ 15 ของ
ประชากรทั้งต าบลอาศัยอยู่ในหมูท่ี่ 2 และ 3  

ลักษณะภูมิประเทศของเกาะเกร็ด มีลักษณะ
เป็นพื้นที่ราบต่ าล้อมรอบด้วยแม่น้ าเจ้าพระยา  บริเวณ
พื้นที่ริมน้ าเป็นที่ลุ่มมากกว่าตอนกลาง พื้นที่ส่วนใหญ่มี
ลักษณะเป็นที่ราบน้ าท่วมถึง ท าให้พื้นที่ทั่วทั้งเกาะเป็น
พื้นที่ท่ีเหมาะสมส าหรับการท าเกษตรกรรม  ดังจะเห็นได้
ว่ามีการท าสวนไม้ผลไม้ยืนต้นอยู่ทั่วไป ผลไม้ที่นิยมปลูก
ได้แก่ กล้วย  มะม่วง  มะพร้าว ส้มโอ บริเวณส่วนกลาง
ของเกาะเกร็ดแต่เดิมเป็นพื้นที่ปลูกข้าวเจ้า  แต่ไม่มีการ
ท านามาตั้งแต่ปี  พ.ศ.2525  เนื่องจากบริเวณกลางเกาะ
เป็นที่ดอนสูงกว่าบริเวณริมเกาะ  การดึงน้ าเข้าสู่พื้นที่นา
ต้องอาศัยเครื่องสูบน้ าอีกทั้งสภาพคูคลองภายในเกาะ
เกร็ดปัจจุบันตื้นเขินไม่มีการขุดลอกมาเป็นระยะเวลานาน  
การท านาจึงไม่คุ้มกับการลงทุน  ท าให้พื้นที่นาในอดีต
กลายมาเป็นพื้นที่รกร้างเป็นผืนใหญ่ติดต่อกัน  จาก
ลักษณะของพื้นที่ เกาะเกร็ดที่ค่อนข้างเป็นพื้นที่ลุ่ม  
โดยเฉพาะบริเวณริมเกาะจึงท าให้เกิดน้ าท่วมได้ง่าย  เกาะ
เกร็ดจึงประสบปัญหาเรื่องน้ าท่วม  ในช่วงซึ่งเกิดเป็น
ประจ าทุกปีในช่วงฤดูน้ าหลาก คือ ในระหว่างเดือน
กันยายน  และเดือนพฤศจิกายน  ประกอบกับลักษณะ
เนื้อดินที่เป็นดินเหนียวอุ้มน้ าได้ดี เมื่อเกิดการท่วมขังจึง
ท าให้การระบายน้ าค่อนข้างช้า 

ลักษณะภูมิอากาศของบริเวณเกาะเกร็ด  มี
ลักษณะคล้ายคลึงกับภูมิอากาศโดยทั่วไปของอ าเภอปาก
เกร็ด  และจังหวัดนนทบุรี คือ เขตอากาศร้อนช้ืนหรือ
มรสุมเมืองร้อน  ฝนจะตกชุกในช่วงฤดูฝน และตกมาก
ที่สุดในเดือนกันยายน  บางปีเกิดพายุดีเปรสช่ันหรือฝนตก
หนาแน่น  ติดต่อกันเป็นเวลานาน ส่งผลให้เกิดน้ าท่วมทั้ง
บริเวณเกาะเกร็ด ปริมาณน้ าฝนเฉลี่ยในรอบปีของบริเวณ
เกาะเกร็ด ประมาณ 1,225  มิลลิเมตร หรือ 50.20 น้ิว/ปี 
โดยมีการกระจายตัวของฝนในช่วงแต่ละเดือนมากกว่า 
110 มิลลิเมตร  อยู่ 1 ช่วง  คือ ในช่วงระหว่างเดือน

กันยายน-ตุลาคม  เดือนที่ฝนตกมากที่สุด  คือ  เดือน
กันยายน ส าหรับในฤดูแล้งสภาพของพื้นดินไม่แห้งแล้ง
มากนัก เพราะพื้นที่เกาะอุดมสมบูรณ์ไปด้วยสวนไม้ผล ไม้
ยืนต้น และยังล้อมรอบไปด้วยแม่น้ าเจ้าพระยาท าให้
สามารถเก็บความชุ่มช้ืนได้ตลอดทั้งปี 
เกาะเกร็ดเป็นชุมชนที่มีความเจริญมาตั้งแต่สมัยอยุธยา
ตอนปลายเป็นทั้งชุมทางการค้าขาย  และเป็นที่ตั้งด่าน
ตรวจเรือต่างๆ ที่จะเดินทางผ่านไปมายังกรุงศรีอยุธยา ใน
ปัจจุบันชาวบ้านยังเรียกบริเวณลัดเกร็ดตอนใต้ว่า บ้าน
ปากด่าน สิ่งที่บ่งช้ีถึงความเจริญมาตั้งแต่เก่าก่อน ก็คือ วัด
ต่างๆบนเกาะเกร็ดที่ล้วนมีความสวยงาม  และลักษณะ
ทางสถาปัตยกรรมเป็นสิ่งที่ยืนยันว่าเป็นวัดที่สร้างขึ้นใน
สมัยอยุธยาตอนปลายทั้งสิ้นอาชีพหลักดั้งเดิมของชาว
เกาะเกร็ดคือ  

1. การท าสวนผลไม้ ซึ่งส่วนใหญ่เป็นชาวไทย 
อาศัยอยู่ในหมู่ 2, 3, 4 และหมู่ที่ 5 ผลไม้ที่มีช่ือเสียงคือ 
ทุเรียนและลิ้นจี่ ในรัชกาลที่ 5 เรียกว่าลิ้นจี่เกาะศาลากุน
เป็นที่โปรดปรานของเจ้านาย และข้าราชบริพารมาก ใน
ปัจจุบันผลไม้ที่ปลูกในสวน ได้แก่ ทุเรียน   

2. การท านา  พื้นที่ท านาข้าวในเกาะเกร็ดคือ 
อาณาบริเวณบางส่วนของหมู่ 3  หมู่ 4 หมู่ 5  และ หมู่ 6 
ชาวนาเกาะเกร็ดส่วนใหญ่เป็นคนไทย อาชีพเสริมของ
ชาวนาคือ การท าน้ าตาลโตนด  ท าน้ าตาลออกมาขาย 
และมีการผลิตน้ าตาลเมาเป็นรายได้เสริมด้วย 

3. การท าเครื่องปั้นดินเผา   ส่วนใหญ่เป็นชาว
มอญที่ท ามาแต่บรรพบุรุษ อพยพหลบภัยสงครามมาอยู่ใน
ประเทศไทย ก็ได้ยึดการท าเครื่องปั้นดินเผาเป็นอาชีพ มี
ช่ือเสียงเป็นที่ยอมรับว่ามีคุณภาพดีและงดงาม แหล่ง
เครื่องปั้นดินเผาอยู่ในพื้นที่หมู่  1 6 และหมู่ 7 ซึ่งเป็น
หมู่บ้านมอญ 
 
3. ชนชาติมอญ 
 ชาวมอญนับว่าเป็นชนชาติส าคัญที่มีอิทธิพลกับ
วัฒนธรรมของชาติไทยนับตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน    จาก
หลักฐานเชื่อว่าชาวมอญหรือชาวรามัญ เป็นกลุ่มชาติพันธุ์ที่
เก่าแก่มีอารยธรรมรุ่งเรือง ที่เดิมตั้งถิ่นฐานอยู่ในประเทศ
พม่าเป็นเวลานานหลายศตวรรษก่อนพุทธกาล  มีต้น
ก าเนิดจากที่ราบลุ่มแม่น้ าอิระวดี และเป็นชนชาติแรกที่
รับเอาอารยธรรมจากประเทศอินเดียเข้ามาปรับใช้ให้
เหมาะกับตนเป็นเวลานับพันปี  กระทั่ งชนชาติพม่าแผ่
อิทธิพลและท าสงครามกับอาณาจักรมอญ  ส่งผลให้ชาว
มอญจ านวนมากพากันอพยพเข้ามายังราชอาณาจักรไทย



วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 5 (2558)                                                                           
Journal of Science and Technology Phranakhon Rajabhat University 5 (2015)                                                

 

 
 

15 

อย่างต่อเนื่องหลายครั้ง โดยเฉพาะการอพยพครั้งใหญ่
สมัยรัตนโกสินทร์ตอนต้น  พบว่าชาวมอญส่วนใหญ่ตั้ง
บ้านเรือนตามริมน้ าสายส าคัญต่าง ๆ  เช่น พื้นที่ภาคกลาง 
บริเวณลุ่มแม่น้ าเจ้าพระยา นับว่าเป็นพ้ืนที่ส าคัญของการ
ตั้งถิ่นฐานชาวมอญ โดยเฉพาะในเขตจังหวัดปทุมธานี  
สมุทรปราการ นนทบุรี ได้แก่ คนมอญสามโคกของจังหวัด
ปทุมธานี   คนมอญพระประแดงจังหวัด สมุทรปราการ 
และคนมอญเกาะเกร็ด จังหวัดนนทบุรี เป็นต้น (ปรานี 
วงษ์เทศ, 2536)  

มอญนับเป็นชนชาติเก่าแก่ของเอเชียตะวันออก
เฉียงใต้ เป็นอีกชนชาติที่มีอิทธิพลทางวัฒนธรรมต่อการ
สร้างชาติของไทย ซึ่งนักวิชาการทางภาษาศาสตร์และ
มานุษยวิทยาจัดชนชาติมอญไว้ในกลุ่มคนที่มีภาษาพูดอยู่
ในตระกูลมอญ-เขมร (Mon-Khmer) หรือออสโตรเอเชีย
ติก  (Austroasiatic Language Family) อาศัยอยู่ เป็น
กลุ่มกระจัดกระจายอยู่ในประเทศพม่าและไทย ชาวมอญ 
เรียกตัวเองว่ามอญ (Mon) หรือรามัญ (Raman) พม่า 
เรียกว่าตะเลง (Talaing) ไทยเรียกมอญหรือตะเลง ใน
อดีตชาวตะวันตกยังมี ช่ือที่ เรียกชาวมอญว่าเพกวน 
(Peguan) ซึ่งปัจจุบันเลิกไปแล้ว (สุจริตลักษณ์ และคณะ, 
2542) จากหลักฐานพบว่าในอดีตอาณาจักรมอญมีความ
รุ่งเรืองมาก เนื่องจากชาวมอญมีความสามารถในด้าน
เกษตรกรรมและการชลประทาน ส่งผลให้เกิดเป็นถ่ินฐาน
ที่มีความมั่นคงและสามารถพัฒนาขึ้นเป็นอาณาจักร กลุ่ม
ชาติพันธ์ุมอญเป็นชนชาติที่เก่าแก่มีอารยธรรมรุ่งเรืองมาก
ชนชาติหนึ่ง ตามพงศาวดารพม่ากล่าวว่า มอญเป็นชาติ
แรกที่ตั้งถิ่นฐานอยู่ในพม่าเป็นเวลานานหลายศตวรรษ
ก่อนพุทธกาล โดยตั้งถิ่นฐานบริเวณตอนล่างของแม่น้ าอิ
ระวดี และเป็นอาณาจักรแรกที่รับเอาอารยธรรมอินเดีย
ทางด้านอักษรศาสตร์และพุทธศาสนาเข้ามาก่อนที่จะ
ถ่ายทอดให้แก่ชนชาติอื่นในดินแดนแถบนี้ ไม่ว่าจะเป็น
พม่า ไทย หรือลาว อย่างไรก็ตามปัจจุบันชนชาติมอญไม่มี
ประเทศของตนเอง เนื่องจากภาวะสงครามและการ
รุกรานจากประเทศใกล้เคียงท าให้ชาวมอญอพยพไปยัง
ประเทศต่าง ๆ ส าหรับประเทศไทย พบว่าชาวมอญอพยพ
เข้ามาตั้งถิ่นฐานในประเทศไทยหลายครั้งด้วยกันตั้งแต่ต้น
สมัยอยุธยา กรุงธนบุรี จนถึงต้นกรุงรัตนโกสินทร์ ท าให้
ปัจจุบันชุมชนชาวมอญกระจายไปยังบริเวณต่างๆของ
ประเทศ กระนั้นชาวมอญส่วนใหญ่ยังคงยึดมั่นอยู่ใน
ประเพณีความเช่ืออันมีเอกลักษณ์เฉพาะของกลุ่มชาติ
พันธุ์มอญ 
 

4. อาหารพื้นบ้านมอญ 
พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2546) ได้

ให้ความหมายของอาหาร หมายถึง ของกิน เครื่องค้ าจุน
ชีวิต  เครื่องหล่อเลี้ยงชีวิต และความหมายค าว่า พื้นบ้าน 
หมายถึง เฉพาะถิ่น  ในท านองเดียวกันค าว่า พื้นเมือง 
หมายถึง เฉพาะท้องที่ เฉพาะเมือง  ดังนั้นอาหารพื้นบ้าน 
หมายถึง ของกินเฉพาะที่ เฉพาะถิ่นนั้น  

อ าไพ  โสรัจจะพันธ์ (2544) กล่าวว่าอาหาร
พื้นบ้าน หมายถึง อาหารที่ท าหรือปรุงขึ้นรับประทานกัน
ในท้องถิ่นหนึ่งโดยเฉพาะ และสืบสานกันมาเป็นเวลานาน 
จนเป็นท่ียอมรับว่าเป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่นนั้นๆ 
อาหารพื้นบ้านเป็นวัฒนธรรมอย่างหนึ่งที่เกิดจากการที่
ชาวบ้านได้เรียนรู้ถึงการใช้ทรัพยากรที่มีอยู่รอบตัว เพื่อ
น ามาใช้ในการด ารงชีวิตและสร้างสรรค์จนเกิดเป็นภูมิ
ปัญญาอาหารพื้นบ้านของแต่ละท้องถิ่น  มีการเรียนรู้ที่สั่ง
สมกันมาหลายช่ัวอายุคน  ท าให้เกิดภูมิปัญญาชาวบ้าน
โดยน าเอาพืชผักที่มีอยู่ในท้องถิ่นมาประกอบท าเป็น
อาหารพื้นบ้านด้วยกรรมวิธีที่แตกต่างกันไป เป็นอาหารที่
มี เอกลักษณ์ และรสชาติ เฉพาะตัวของแต่ละพื้นที่   
เสาวลักษณ์  อนันตศานต์ (2543: 231-232) ได้ศึกษา
เกี่ยวกับอาหารพื้นบ้าน 5 วิธี ดังต่อไปนี ้

1. วิ ธี ก า ร ได้ อ าหา รม า  ห รื อ วิ ธี ห าอาหา ร                 
ว่าส่วนประกอบของอาหารได้มาจากแหล่งใดบ้าง เช่น 
เก็บมาจากไร่  นา หรือตามสวน  และบางอย่างต้องซื้อ
หามาจากตลาด หรือที่ ร้านขายเฉพาะ หรือจาก
การศึกษาค้นคว้าประเพณีเกี่ยวกับอาหาร ท าให้ทราบ
ที่มาของอาหาร และรวมถึงประวัติความเป็นมาของ
อาหาร มีการสืบทอดจากรุ่นหนึ่งไปสู่อีกรุ่นหนึ่ง ถึง
วิธีการประกอบอาหาร มีส่วนผสมเครื่องปรุงหรือรสชาติ
อาหาร จากอดีตถึงปัจจุบันเปลี่ยนแปลงไปอย่างไร  เช่น 
อาจมีการปรับปรุงวิธีการประกอบอาหาร หรือแหล่งหา
อาหารเปลี่ยนไปจากเดิม  อาหารหายากขึ้น หรือ
เปลี่ยนไปมีการหาอาหารที่มีลักษณะ หรือคุณสมบัติที่
คล้ายคลึงกันมาทดแทนกันบ้าง 

2. การแพร่กระจายของอาหาร เป็นการศึกษาถึง
การกระจายของอาหารในพื้นที่ว่าการหาอาหาร และ
การประกอบอาหารได้เปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา
หรือไม่ หรือมีการสืบทอดจากคนรุ่นหนึ่งไปยังคนอีกรุ่น
หนึ่ง หรือในกลุ่มวัฒนธรรมเดียวกันหรือไม่  เพื่อดูว่า
ปั จจั ย ใดท า ให้ เ กิ ดการแพร่ กระจาย  เมื่ อมี กา ร
แพร่กระจายแล้วมีการเปลี่ยนแปลงปรับปรุงรสชาติ
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อาหารให้อร่อยมากข้ึน หรือถูกรสนิยมของคนในท้องถิ่น
นัน้อย่างไร 

3. การเก็บรักษาอาหาร เป็นการศึกษาวิธีการ
ถนอมอาหาร  ว่าจะเก็บรักษาอาหารไว้ได้อย่างไรบ้าง  
โดยพิจารณาวัสดุที่ใช้ในการเก็บรักษา และสถานที่ตาม
คุณสมบัติของอาหารชนิดนั้นว่าจะเก็บรักษาอย่างไร 
เพื่อให้อาหารสด  ไม่เน่าเสีย โดยต้องทราบคุณสมบัติ
ของอาหารชนิดนั้นว่าจะเก็บรักษาด้วยวิธีการอย่างไร  
เช่น หมักดอง  หรือตากแดด  และรวมถึงการพิจารณา
วัสดุที่ใช้ในการเก็บรักษาอาหารด้วย 

4.  การเตรียมอาหาร เป็นการศึกษาเกี่ยวกับวัตถุที่
น ามาใช้ในการเตรียมอาหาร  วิธีการปรุง  และท าให้สุก 
มีเครื่องใช้ อุปกรณ์ ชนิดใด  แบบใด มีความส าคัญต่อ
การท าอาหารชนิดนั้นอย่างไร  รายละเอียดทุกขั้นการ
เตรียมอาหารตั้งแต่ต้นจนจบ รวมถึงความเช่ือ  วิธีการ  
หรือเคล็ดลับในการปรุงอาหาร  เช่น ความเช่ือว่าถ้าใช้
หม้อดินหุงข้าว ข้าวจะหอมอร่อย   

5. การบริโภคอาหาร เป็นการศึกษาถึงวิธีการ
บริโภคอาหารว่า อาหารชนิดนี้ควรบริ โภคกับอาหาร
อะไร  ประกอบด้วยเครื่องปรุงอะไรบ้าง มีการจัดวาง
ตกแต่ง และเครื่องใช้ในการบริโภคอย่างไรบ้าง  ซึ่งต่าง
จากวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของคนไทยตั้งแต่สมัย
โบราณ  นิยมจัดอาหารให้เข้าชุดกัน บางอย่างต้องท าให้
สะดวกในการบริโภค เช่น การหั่น การฉีกให้เป็นฝอย 
เป็นต้น 

อาหารพื้นบ้านมอญจัดเป็นวัฒนธรรมอาหารที่พบ
บันทึกไว้คู่กับประวัติศาสตร์ของชาติไทยมาอย่างยาวนาน 
(นิธิ เอียวศรีวงศ์, 2547) เช่ือว่ามีการพัฒนาพร้อมกับการ
อพยพของชาวมอญหรือชาวรามัญ กลุ่มชนชาติที่เก่าแก่
และมีความรุ่งเรืองทางวัฒนธรรมในเอเชียตะวันออกเฉียง
ใต้หลายศตวรรษก่อนพุทธกาล ก่อนที่จะอพยพมายัง
ประเทศไทยโดยเฉพาะในสมัยรัตนโกสินทร์ตอนต้นที่มี
บันทึกว่าชาวมอญจ านวนมากเข้ามาตั้งถิ่นฐานในประเทศ
ไทย ในหลายพื้นที่ โดยเฉพาะบริ เวณแถบลุ่มแม่น้ า
เจ้าพระยา ชนชาติมอญได้รวมตัวกันและน าเอาวัฒนธรรม
ประเพณีต่างๆ  เข้ามาส่งผลให้เกิดการผสมผสานทาง
ประเพณีและวัฒนธรรม จนกลายเป็นเอกลักษณ์ที่มีความ
โดดเด่น โดยเฉพาะวัฒนธรรมด้านอาหารและการกิน 
(ปรานี วงษ์เทศ, 2536)จากหลักฐานเช่ือว่าภูมิปัญญาการ
ท าอาหารของชาวมอญเกาะเกร็ดมาจาก 2 ด้าน คือ 
อาหารมอญโบราณ ซึ่งสืบทอดมาจากบรรพบุรุษ และ
อาหารชาววังจากกรุงรัตนโกสินทร์ ซึ่งได้รับถ่ายทอดจาก

ชาววังในช่วงที่พระมหากษัตริย์เสด็จประพาสพระราชวัง
บางปะอิน  และมักใช้เกาะเกร็ดเป็นที่พักระหว่างทาง 
รวมทั้งมีการบ าเพ็ญพระราชกุศลที่วัดปรมัยยิกาวาสเป็น
ประจ า (เอ็ด ภิรมย์, 2542)  จากการศึกษาพบว่าอาหารที่
พบในเกาะเกร็ดส่วนใหญ่จึงเป็นอาหารที่หารับประทาน
ยาก และไม่ค่อยปรากฏในท้องถิ่นอื่น เช่น แกงส้มมะตาด 
แกงเลียงหน่อกะลา แกงบอน แกงลูกโยน แกงเผ็ดกล้วย
ดิบ เป็นต้น เนื่องจากเครื่องปรุงที่ใช้มักเป็นวัตถุดิบที่หาได้
ในท้องถิ่น เช่น ผลมะตาด  หน่อกะลา ต้นบอน  เป็นต้น 
(อรอุมา แก่นแก้ว, 2550) จากข้อมูลพบว่าส ารับมอญที่
คนส่วนใหญ่รู้จักนั้นคือ ส ารับข้าวแช่ ที่ชนชาติมอญนิยม
น ามาท าในช่วงสงกรานต์ ซึ่งข้าวแช่ ในภาษามอญว่า 
“เปิงด้าจก์” แปลว่า “ข้าวน้ า” จะรับประทานกับเครื่อง
เคียง 5-7 ชนิด เช่น ผัดผักกาดหวานกับกะทิ เนื้อเค็มผัด
กะทิ ลูกกะปิทอด กระเทียมดองผัดไข่ หอมแดงสอดไส้ 
ปลาเค็มผัดหวาน พริกหยวกสอดไส้ไข่เค็ม ต้มหอมและ
ผลไม้ เป็นต้น เช่ือว่าในอดีตการหุงข้าวแช่เป็นพิธีกรรม
บูชาเทวดาอย่างหนึ่งที่แฝงพิธีกรรมศักดิ์สิทธิ์ ทุกขั้นตอน
ในการเตรียมข้าวแช่ต้องพิถีพิถันใช้เวลาจัดเตรียมมาก 
เครื่องเคียงที่จะกินคู่ข้าวแช่นั้น บางชนิดต้องตระเตรียม
ล่วงหน้านานนับเดือน บางถิ่นมี เครื่องเคียงข้าวแช่ 
รายละเอียดแตกต่างกันไป เมื่อปรุงเสร็จเรียบร้อยชาว
มอญจะจุดธูปเทียนเชิญท้าวกบิลพรหมลงมาเสวยข้าวแช่ 
จากนั้นจะพากันน าข้าวแช่ไปถวายพระ จบจากงานบุญ
หนุ่มสาวก็จะรวมขบวนกันแห่ข้าวแช่ไปให้ผู้หลักผู้ใหญ่ที่
ตนนับถือ เหลือจากนั้นจึงจะน ามากินกันเองในครัวเรือน 
(อรสา เงินฉาย, 2550) ดังนั้นจะเห็นได้ว่าส ารับอาหาร
มอญสามารถบ่งบอกวีถีชีวิต ประเพณี รวมทั้งวัฒนธรรม
ของชนชาติมอญได้เป็นอย่างดี  

จากค าให้สัมภาษณ์ของ ปราชญ์ชาวบ้าน ต าบล
เกาะเกร็ด คุณพิศาล บุญปลูก (2557) ชาวไทยเช้ือสาย
มอญกล่าวว่า "จริง ๆ แล้ว ขนมจีนเป็นอาหารของคน
มอญหรือรามัญ คนมอญเรียกขนมจีนว่า คนอมจิน คนอม 
หมายความว่าจับกันเป็นกลุ่มเป็นก้อน จิน แปลว่าท าให้
สุก เมื่อมีการเรียกต่อกันมา ท าให้ค าจึงเพี้ยนเป็นขนมจีน  
แล้วจึงแพร่หลายไปสู่ชนชาติอื่น ๆ ในสุวรรณภูมิตั้งแต่
โบราณกาล จนเป็นอาหารที่ท าง่ายและมีความนิยมสูง 
สามารถหารับประทานได้ทั่วไป”  

 อาหารของคนมอญชนิดนี้จึงกลายเป็นอาหารที่
มีอยู่ในงานประเพณีของไทยเกือบทุกงาน เช่น งานท าบุญ
ขึ้นบา้นใหม่ งานบวช เป็นต้น 
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อาหารที่นิยมรับประทานในชีวิตประจ าวัน แบ่ง
ประเภทได้ดังนี้ (อลิสา รามโกมุท, 2542: 58-59 อ้างถึง
ใน อรอุมา แก่นแก้ว, 2550: 60-65)  

1. ประเภทแกงส้ม  อาหารประเภทแกงส้มของ
ชาวมอญเกาะเกร็ด  มีเครื่องปรุง คือ พริกแห้ง หัวหอม  
หัวกระเทียม  กะปิ  เช่นเดียวกับแกงส้มของชาวไทยใน
ภาคกลาง แต่จะใส่กระชาย และผิวมะกรูดด้วยเนื้อสัตว์ที่
ใส่ในแกงนิยมใส่กุ้งโดยอาจใส่ทั้งตัว หรือโขลกกับพริกแกง 
เพื่อให้แกงข้นน่ารับประทาน แกงส้มของชาวมอญเกาะ
เกร็ดแยกเป็นประเภทย่อยดังนี้ 

แกงส้มพุทรา ใส่พุทราพื้นเมืองดิบลูกเล็กๆ ทุบ
พอแตกให้ออกรสเปรี้ยว 

แกงส้มกระเจี๊ยบ ใส่ผลกระเจี๊ยบ และใบ
กระเจี๊ยบ ส าหรับผลกระเจี๊ยบจะหั่นเป็นท่อนๆ เวลาปรุง
แกงส้มกระเจี๊ยบจะมีวิธีการ คือ น าใบกระเจี๊ยบใส่ในน้ า
แกงก่อน แล้วใช้ผลกระเจี๊ยบตามลงไป สาเหตุที่ต้องใส่ใบ
กระเจี๊ยบก่อนก็เพื่อไม่ให้น้ าแกงส้มเป็นเมือก และใบ
กระเจี๊ยบท าให้น้ าแกงส้มออกรสเปรี้ยว 
 แกงส้มมะสั้น  ใส่ผลมะสั้นซึ่งมีลักษณะคล้าย
มะยม แต่มีสีเขียวแก่มีรสเปรี้ยว ต้นมะสั้นจะให้ผลผลิต
ประมาณเดือนมกราคม-กุมภาพันธ์ เมื่อน าผลมะสั้นมา
แกงจะต้องทุบให้พอแตก เพื่อให้ออกรสเปรี้ยว 
 แกงส้มมะตาด  ก่อนจะแกงต้องสับมะตาดรอบ 
ๆ ผล เพื่อให้ออกรสเปรี้ยว ผลมะตาดจะมียางเป็นเมือก มี
รสเปรี้ยว เวลาแกงใช้ผลอ่อน และใช้เฉพาะเนื้อด้านนอก
ของผล  มะตาดเป็นไม้ยืนต้นชนิดหนึ่งออกผลปีละหนึ่ง
ครั้ง ประมาณเดือนพฤษภาคม มะตาดแบ่งออกเป็น 2 
ชนิด คือ มะตาดข้าวเหนียว และมะตาดข้าวเจ้า ชาวมอญ
นิยมน ามะตาดข้าวเหนียวมาแกงส้ม เนื่องจากมีเนื้อนิ่ม มี
กากน้อย ผลมีสีเขียวจัด รสอร่อย ขนาดของผลมะตาด
เท่ากับส้มเขียวหวาน มะตาดมีช่ือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า 
“แอปเปิ้ลมอญ”  
 แกงส้มลูกโยน   ประกอบด้วยเครื่องปรุง ดังนี้ 
ผักบุ้ง  ใบมะขามอ่อน ลูกโยน ลูกโยนมีวิธีการท า คือ น า
ปลาดุกอุยมาสับให้ละเอียด น าไปคลุกกับพริกไทยป่น ราก
ผักชี และข้าวคั่ว  สาเหตุที่เรียกว่า ลูกโยน เพราะเวลา
แกงจะน าน้ าแกงตั้งไฟจนเดือด จากนั้นปั้นเนื้อปลาดุกอุย
ที่เตรียมไว้เป็นลูกกลมๆ คล้ายลูกช้ินโยนลงไปในน้ าแกง 
และใส่ผักบุ้ง และใบมะขามอ่อนตามลงไป  

แกงส้มของชาวมอญนิยมใช้พืชผักที่มีในท้องถิ่น 
ชาวมอญเกาะเกร็ดจะมีแกงส้มพุทรา แกงส้มกระเจี๊ยบ  
แกงส้มมะตาด  แกงส้มมะสั้น และแกงส้มลูกโยนผักบุ้งใบ

มะขาม  แกงส้มบางชนิดของมอญจะไม่พบในอาหารของ
ชาวไทยภาคกลาง เช่น แกงส้มกระเจี๊ยบ  แต่การปรุงรสก็
เป็นการปรุงรสอย่างแกงส้มไทย   ชาวมอญในพื้นที่อื่นก็
ยังคงมีการปรุงแกงส้มประเภทเดียวกับชาวมอญเกาะ
เกร็ดอยู่ อาจเป็นไปได้ว่าแกงส้มดังกล่าวข้างต้นอาจจะ
เป็นที่รู้จักในกรรมวิธีการปรุงและการรับประทานกัน
เฉพาะในหมู่ชาวมอญมากกว่าในหมู่คนไทย 

2. ประเภทแกงกะทิ  อาหารพื้นบ้านชาวมอญ
เกาะเกร็ดที่ใส่กะทิ เช่น แกงเลียง แกงกล้วยดิบแกง
มะตาดเป็นต้น 
 แกงเลียง ชาวมอญเกาะเกร็ดนิยมใส่ผักในแกง
เลียงเพียงสองชนิด คือ หน่อกะลา และใบกระเพรา 
ส าหรับเครื่องปรุ งแกงเลียงคล้ายกับของคนนไทย 
ประกอบด้วย พริกไทย  หัวหอม กะปิ  กุ้งแห้ง กุ้งสด กะทิ  
หน่อกะลา  และใบกระเพรา  หน่อกะลาเป็นผักพ้ืนบ้านที่
เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติบริเวณริมน้ า และที่ดินโคลน  มี
ลักษณะคล้ายต้นข่า  แต่หน่ออ่อนนิ่มกว่าข่า  เวลาน า
หน่อกะลามาประกอบอาหารจะใช้ตั้งแต่โคนหน่อจนถึงล า
ต้นตรงส่วนที่อ่อน  โดยต้องลอกเปลือกส่วนที่แก่ทิ้งไป
เหลือไว้แต่ส่วนที่อ่อน  น ามาบุบ  และตัดเป็นท่อนสั้น ๆ 
ใส่ลงในน้ าแกงที่ก าลังเดือด วิธีการท าน้ าแกงเลียงของชาว
มอญเกาะเกร็ด ต้องน าเครื่องปรุงแกงเลียงมาโขลกรวมกัน 
จากนั้นน ากะทิส่วนหางมาตั้งไฟให้เดือด ใส่เครื่องปรุงลง
ไปพอน้ าแกงเดือดแล้วปรุงรส จึงใส่หน่อกะลา และใบกระ
เพราที่เตรียมไว้แล้วใส่หัวกะทิเล็กน้อยจึงยกลงจากเตา 
 แกงกล้วยดิบ  ลักษณะคล้ายแกงเผ็ดของไทย   
เพียงแต่ใส่กล้วยน้ าว้าดิบ  แทนมะเขือที่ใส่ในแกงเผ็ด
ทั่วไป แกงกล้วยดิบนิยมแกงกับเนื้อหมู   หรือเนื้อวัวก็ได้ 
เครื่องปรุงแกงกล้วยดิบประกอบด้วย พริกแห้ง หัวหอม  
หัวกระเทียม กระชาย กะปิ และกะทิ วิธีท า คือ น า
เครื่องปรุงพริกแกงมาโชลกรวมกันให้ละเอียด  จากนั้นน า
หัวกะทิมาตั้งไฟพอเดือด ใส่เครื่องแกงลงไปผัดให้แตกมัน
ใส่เนื้อหมู  หรือเนื้อวัวลงไปผัดกับเครื่องแกงพอสุก แล้ว
พักไว้ น าหางกะทิมาตั้งไฟ  พอเดือดใส่เนื้อสัตว์ที่ผัดกับ
เครื่องแกงไว้ใส่กล้วยดิบลงไป แล้วจึงปรุงรส เมื่อน้ าแกง
เดือดจนทั่วใส่พริกแดงสดกับใบโหระพา  แล้วยกลงจาก
เตา 
 3. ประเภทแกงไม่ใส่กะทิ อาหารพื้นบ้านมอญ
เกาะเกร็ดที่ไม่ใส่กะทิ และนิยมท ารับประทานกัน เช่น 
แกงบอน 
 แกงบอน  เครื่องปรุงน้ าพริกแกงบอน มีลักษณะ
เดียวกับน้ าพริกแกงคั่วของไทย ประกอบด้วย พริกแห้ง 
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ช่า ตะไคร้  ผิวมะกรูด  หัวหอม หัวกระเทียม  กะทิ 
น้ าปลาร้า  ชาวมอญจะนิยมใส่กระชายในเครื่องแกงด้วย  
ส าหรับแกงบอนของไทยจะมีวิธีการท าคล้ายกับแกงส้ม
ของไทย คือ ไม่ใส่กะทิ  จะน าปลามาต้มแล้วโขลกรวมกับ
เครื่องแกง ปรุงรสให้ออกรสเปรี้ยวหวานใส่ใบมะกรูดช่วย
ดับกลิ่นคาวของปลาในเครื่องแกง  ต้นบอนเป็นผัก
พื้นบ้านขึ้นอยู่ตามริมน้ า และที่ช้ืนแฉะ ลักษณะต้นคล้าย
ผักตบชวา  ส่วนของต้นบอนท่ีใช้ท าแกง คือ ส่วนของก้าน
ใบ เวลาแกงจะปอกเปลือกออกแล้วหั่นเป็นท่อนสั้น ๆ 
จากนั้นน าไปต้มในน้ าเดือดให้เปื่อยแล้วเทน้ าทิ้งกรองเอา
แต่เนื้อ ขั้นต่อมาต้มน้ าแกงให้เดือด ปรุงรสด้วยน้ าตาล 
น้ าปลา  มะขามเปียก ให้ออกรสเปรี้ยวหวาน ใส่เนื้อบอน
ที่ต้มแล้วลงในน้ าแกง ใส่ใบมะกรูดแล้วยกลงจากเตา 
 ชาวมอญเช่ือว่าขั้นตอนในการท าแกงบอน
ส าคัญมาก ในอดีตต้องให้หญงิพรหมจารีและไม่อยู่ใน
ระหว่างมีรอบเดือนเป็นผู้ไปเก็บบอน  การท าแกงบอนถือ
หลักความสะอาดอย่างมากทั้งทางกายภาพ และทางความ
เช่ือ คือ ไม่ให้มีมลทินเลย มิฉะนั้นจะท าให้คันคอเวลา
รับประทาน นอกจากนี้ยังต้องไปหาบอนท่ีขึ้นในน้ าสะอาด 
เพราะ ถ้าใช้บอนที่ขึ้นในน้ าสกปรก ก็จะท าให้คันคอเวลา
รับประทานอีกเช่นกัน แม้ระหว่างท าแกงบอนแม่ครัวไม่มี
ความส ารวม พูดจาหยาบคาย เช่น พูดว่า “กินแล้วคันฉิบ
หาย” ก็จะฉิบหายจริงๆ เพราะจะท าให้แกงบอนนั้นกิน
ไม่ได้เลย  ความเช่ือของชาวมอญสมัยโบราณที่ต้องให้
หญิงพรหมจารีเป็นผู้ไปเก็บบอนมาแกง น่าจะเป็นความ
เช่ือในเรื่องความบริสุทธิ์ สะอาดไร้มลทิน เพราะถ้าผู้ไป
เก็บบอนมาประกอบอาหารเป็นผู้ไม่มีมลทิน บอนก็จะ
สะอาดบริสุทธิ์ไปด้วย ปกติบอนเป็นพืชที่ไม่ค่อยมีผู้น ามา
ประกอบอาหาร เนื่องจากเป็นพืชที่สามารถท าให้เกิด
อาการระคายเคือง แต่ก็มีความเ ช่ือที่ ว่า ถ้าให้หญิง
พรหมจารีไปเก็บบอนมาประกอบอาหารอาการระคาย
เคืองจะหายไป   
 ปัจจุบันชาวไทย และชาวมอญยังนิยมท าแกง
บอนกันอย่างแพร่หลาย การเก็บบอนมาแกงยังคงเน้น
ความสะอาดของต้นบอนซึ่งขึ้น และเจริญเติบโตในน้ า
สะอาด เช่น บริเวณริมสวนของชาวบ้านข้อห้ามในเรื่อง
วาจาที่จะกล่าวเวลาท าแกงบอนนั้น  ยังคงยึดถือปฏิบัติ
ดังเช่นแต่ก่อน แต่อาจไม่เคร่งครัดมาก เพียงแต่ห้ามพูดว่า 
“กินแล้วคัน” เพราะจะท าให้คันอย่างที่พูดจริงๆ 
 4. ประเภทเคร่ืองจิ้ม อาหารพื้นบ้านชาวมอญ
เกาะเกร็ด ประเภทเครื่องจิ้ม ได้แก่ เครื่องจิ้มที่ท าจาก
ปลาร้า และน้ าปลาทรงเครื่อง 

เครื่องจิ้มที่ท าจากปลาร้า  มีลักษณคล้ายกับ
เครื่องจิ้มของไทย คือ  มีทั้งแบบที่ใส่กะทิและไม่ใส่กะทิ  
เครื่องจิ้มประเภทปลาร้าที่ใส่กะทิของชาวมอญ มีลักษณะ
คล้ายปลาร้าหลน  หรือปลาร้าทรงเครื่องของไทย คือ ใส่
ใบมะกรูด  ตะไคร้  หัวหอมแดง  พริก  ส่วนเครื่องจิ้ม
ประเภทปลาร้าที่ไม่ใส่กะทิของชาวมอญ มีลักษณะคล้าย
น้ าพริกปลาร้าของไทย คือ ใส่หัวหอมแดงเผา  หัว
กระเทียมเผา  พริกเผา  ปลาย่าง  ปรุงรสด้วยน้ ามะนาว
และน้ ามะขามเปียก รับประทานกับผักสด 

การท าเครื่องจิ้มที่ท าจากปลาร้าของชาวมอญ 
น่าจะได้รับอิทธิพลจากการที่ชาวมอญอพยพเดินทางเข้า
มาในประเทศไทย  การท าปลาร้าจัดว่าเป็นภูมิปัญญาใน
การถนอมอาหาร เนื่องจากมีความต้องการที่จะเก็บ
อาหารไว้บริโภคได้ตลอดทั้งปี เพราะในช่วงฤดูน้ าหลากจะ
มีปลาจ านวนมาก ชาวบ้านจึงหาวิธีในการถนอมอาหารไว้
รับประทานในช่วงฤดูแล้ง   นอกจากนั้นชาวมอญยังท า
ปลาร้าเป็นแผ่นตากแห้งไว้ เพื่อสะดวกในการเดินทางและ
สามารถยืดอายุการเก็บไว้ให้ยาวนานเพิ่มมากขึ้นอีกด้วย 

น้ าปลาทรงเครื่อง  หรือน้ าปลาย า  เป็นอาหาร
ประเภทเครื่องจิ้ม  รับประทานกับข้าวสุก และผักสด  
หรือผักต้มก็ได้ เช่น ผลไม้อ่อน  ขนุนต้ม  กรรมวิธีในการ
ปรุงคือ ใช้น้ าปลาประเภทหัวน้ าปลา ใส่ตะไคร้  ใบมะกรูด  
หัวหอม  หัวกระเทียม  ขิง กระทือ กระชาย พริกช้ีฟ้าแดง 
มะเขือเทศ ผักชีฝรั่ง  เครื่องปรุงทุกชนิดจะหั่นฝอย
ละเอียด  ไม่นิยมใช้พริกป่น  หรือพริกขี้หนู ปรุงรสด้วย
มะนาว น้ าตาล พอให้มีรสหวาน ถ้าหัวน้ าปลาเค็มมากก็
สามารถเติมน้ าสุกได้ 

5. ประเภทเบ็ดเตล็ด   อาหารพื้นบ้านของชาว
มอญเกาะเกร็ดที่เป็นประเภทน้ีได้แก่ 
 พริกกะเกลือ เป็นกับข้าวที่ช่วยในการเจริญ
อาหาร ประกอบด้วยเครื่องปรุง คือ มะพร้าวขูดแล้วน าไป
คั่วด้วยไฟอ่อน ๆ จนเหลือง น ามาต าให้ละเอียดจน
มะพร้าวคั่วแตกมัน  แล้วปรุงรสด้วยเกลือสมุทรกับน้ าตาล
ป๊ิบ คลุกเคล้าให้เข้ากันจนเป็นเนื้อเดียวกัน สามารถเก็บไว้
ได้นาน ใช้รับประทานกับข้าวร้อนๆ  หรือใช้จิ้มผลไม้ก็ได้ 
บางคนนิยมใส่ถั่วลิสงคั่วเข้าไปด้วย การต าจะช่วยให้
ส่วนผสมไม่แหลกจนเกินไปน้ ามันจากมะพร้าวและถั่วลิสง
จะออกมาท าให้มีรสชาติที่ดี ควรปรุงรสด้วยน้ าตาลปิ๊
บจะดีกว่าน้ าตาลทราย เพราะน้ าตาลทรายจะท าให้
พริกกะเกลือแฉะ  มีผลท าให้อายุการเก็บสั้นลง 

อาหารพื้นบ้านที่ชาวมอญเกาะเกร็ดได้รับ
วิธีการปรุงมาจากบรรพบุรุษ  ส่วนวัตถุดิบใช้วัตถุดิบที่มีใน
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ท้องถิ่น โดยมีภูมิศาสตร์เป็นเครื่องก าหนดและผกผันไป
ตามฤดูกาล  ท าให้มีผลในการปรับเปลี่ยนวิธีการปรุง 
กรรมวิธีในการประกอบอาหารตามกาลเวลา 
 
5. วัฒนธรรมอาหารมอญ 
 พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2546) ได้
ให้ความหมายของวัฒนธรรม หมายถึง สิ่งที่ท าความเจริญ
งอกงามให้แก่หมู่คณะ วิถีของหมู่คณะ เช่น วัฒนธรรม
พื้นบ้าน  วัฒนธรรมในการแต่งกาย วัฒนธรรมอาหาร
ท้องถิ่น  

 สุพัตรา  สุภาพ (2546: 35) ได้ให้ความหมาย
ของวัฒนธรรมว่า วัฒนธรรมมีความหมายครอบคลุมทุก
สิ่งทุกอย่างที่แสดงออกถึงวิถีชีวิตของมนุษย์ในสังคมของ
กลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง หรือสังคมใดสังคมหนึ่ง ท่ีประกอบด้วย
ความรู้  ความเชื่อ ศิลปะ  ศีลธรรม  กฎหมาย  ประเพณี 
วิทยาการ และทุกสิ่งทุกอย่างที่คิดและท าในฐานะเป็น
สมาชิกของสังคม  

 รัชนีกร  เศรษโฐ (2532: 7) ได้แบ่งประเภทของ
วัฒนธรรมออกเป็น 9 ประเภท ดังนี้ 

1. วัฒนธรรมการบริโภค หรือวัฒนธรรม
เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ได้แก่ วิธีประกอบ วิธีปรุง 
และวิธีรับประทาน 
 2. วัฒนธรรมการอยู่ ได้แก่ วิธีการจัดและสรา้ง
ที่อยู่อาศัย 
 3. วัฒนธรรมการแต่งกาย ได้แก่ การปกคลมุ
ร่างกาย วัสดุที่ใช้ วิธีก าหนดชนิดสีเครื่องใช้ วิธีการ
ก าหนดรักษาความสะอาดของร่างกาย และวิธีการแต่ง
กายตามโอกาสตา่งๆ  
 4. วัฒนธรรมการพักผ่อน ได้แก่ วิธีการจัดการ
การพักผ่อน  ชนิดอุปกรณ์และเครือ่งมือเครื่องใช้ในการ
พักผ่อนนั้นๆ  
 5. วัฒนธรรมเกี่ยวกับการแสดงอารมณ์ ได้แก่ 
วิธีการแสดงอารมณต์่างๆ เช่น อารมณร์ัก เกลยีด โกรธ 
และวิธีการแสดงอารมณ์ทางเพศตามกาลเทศะ 

6. วัฒนธรรมการสื่อความหมาย ได้แก่ วิธีส่ง 
และรับข่าวสาร เช่น ภาษา ท่าทาง รวมทั้งเครื่องมือ
เครื่องใช้เกี่ยวกับสื่อความหมายนัน้ๆ 
 7. วัฒนธรรมเกี่ยวกับการจราจรขนส่ง  ได้แก่ 
วิธีเดิน การส่งสิ่งของ และระบบจราจร 

8. วัฒนธรรมเกี่ยวกับการอยู่ร่วมกนัเป็นหมู่
คณะ คือ ระบบการปกครองและควบคุมป้องกันสังคม  
ได้แก่ วิธีสรา้งความสามัคคี รักใคร่ระหว่างกลุ่ม วิธีการ

บริหารขององค์กร วิธีจัดตั้งหรือยบุเลิกรัฐบาล  และวิธี
ควบคุมพฤติกรรมของบุคคลหรือกลุ่มคน 
 9. วัฒนธรรมเกี่ยวกับการแสวงหาความสุขทาง
จิตใจและหลักเกณฑด์ าเนินชีวิต ได้แก่ ความคิด ความเช่ือ
ทางศาสนา และปรัชญาชีวิต 

วัฒนธรรมของอาหารจึงท าให้เกิดการสืบทอด
ภูมิปัญญาของคนแต่ละรุ่น ท าให้เกิดอาหารพื้นบ้าน ซึ่ง
เป็นอาหารเพื่อสุขภาพ อาหารพื้นบ้านเป็นอาหารที่มี
เอกลักษณ์โดดเด่น มีภูมิปัญญาที่สั่งสมในการผสมผสาน
คุณค่าทางอาหารและสรรพคุณทางยาเพื่อให้เกิดผลดีต่อ
สุขภาพในแง่การป้องกัน การบ ารุงรักษาโรคภัยต่างๆ 
(กองโภชนาการ กรมอนามัย, 2541) อาหารพื้นบ้านมัก
อุดมไปด้วยพืช ผักพื้นบ้าน ผลไม้นานาชนิดตามแต่ละ
ฤดูกาล แหล่งอาหารที่ได้จากธรรมชาติ เช่น ในแม่น้ าล า
คลองมีกุ้ง หอย ปู  ปลา  

วัฒนธรรมอาหารของชาวมอญคล้ายกับชาวไทย 
คือ รับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก ส่วนกับข้าวจะเป็น
แกงชนิดต่างๆ ทั้งแกงจืด แกงเผ็ด แกงกะทิ  แกงส้ม ซึ่ง
ใข้เครื่องแกง และผักแบบเดียวกับของไทย   นอกจากนี้มี
เครื่องจิ้ม ประเภทปลาร้า  น้ าพริกรับประทานคู่กับผักสด 
และผักต้มชนิดต่างๆ นอกจากอาหารคาวแล้ว ยังมีอาหาร
หวาน และอาหารที่ใช้ส าหรับเทศกาลงานประเพณีของ
ชาวมอญที่จะท าข้ึนในช่วงเทศกาลอีกด้วย อาหารพื้นบ้าน
ของชาวมอญเกาะเกร็ดมีเครื่องปรุง และวิธีการท าเหมือน
อาหารชาวมอญทั่วไปคือมีแกงหลายประเภท 

องค์   บร ร จุ น  ( 2557: 11-19) ไ ด้ ก ล่ า ว ว่ า  
อาหารมอญมีการปรับเปลี่ยนตามกระแสวัฒนธรรม ทั้ง
โดยเจตนาและไม่เจตนา เกิดจากการเปลี่ยนส่วนผสมใน
อาหาร  อุปกรณ์ท าครัว พิธีกรรม และความเช่ือทาง
ศาสนา  ซึ่งเกิดจากการแลกเปลี่ยนทางวัฒนธรรมที่มา
พร้อมกับผู้คนด้วยปัจจัยทางเศรษฐกิจ  การเมืองและ
สังคม คือ อาหารมอญที่ชาวไทยรับมานั้นมิได้หยุดนิ่ง 
ปัจจัยของการคงอยู่และปรับเปลี่ยนเกิดจากความ
พยายามในการอนุรักษ์วัฒนธรรมดั้งเดิม  กระแสความ
นิยมจากนอกภูมิภาค  การสร้างสรรค์รูปแบบอาหาร ท า
ให้มีผลต่อการพัฒนาการที่หลากหลาย โดยสรุปเหตุปัจจัย
ที่ส าคัญมี 5 ลักษณะ ดังนี้ 

1. การปรับเปลี่ยนความหมายและรูปลักษณ์  
หมายถึงการเพิ่มเติมหรือลดทอนความหมายและประวัติ
ความเป็นมาของอาหาร  รวมทั้งการพลิกแพลงส่วนผสม
ของอาหารชนิดนั้นๆ จนเกิดรูปลักษณ์ที่ผิดแผกไปจากเดิม
ตั้งแต่เล็กน้อยจนเกือบจะโดยสิ้นเชิง เช่น ขนมจีนเป็น
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อาหารของชาวมอญ แต่ออกเสียงเพี้ยนไปจนคนทั่วไป
เข้าใจว่าเป็นอาหารของชนชาติจีน และตีความหมายกัน
ว่าต้องใช้ในงานมงคลถึงจะมีความหมายที่ดีเพราะมี
ลักษณะเป็นเส้น มีความต่อเนื่องยืดยาว ท าให้นิยมใช้ใน
งานมงคล  ไม่ควรใช้ในงานอวมงคล เช่น งานศพ เพราะ
จะท าให้มีการตายต่อเนื่องกันไปไม่รู้จบ อีกอย่างหนึ่ง คือ 
ข้าวอีกา เป็นอาหารมอญ ที่มีความหมายแปลตามภาษา 
คือ ข้าวที่ถูกท าให้แหลก  แต่ภาษามอญค าว่าแหลก อ่าน
ออกเสียงเพี้ยนไปจึงแปลความหมายว่าอีกา  จึงท าให้ถูก
คนท่ัวไปเรียกว่า ข้าวอีกาในท่ีสุด แต่เดิมข้าวอีกา เป็นของ
หวานที่คนมอญท าเลี้ยงแขกในงานศพ โดยเฉพาะใน
ชนบทที่ห่างไกลที่มีคนเสียชีวิตกะทันหัน เจ้าภาพไม่
สามารถหาของที่ดีกว่านี้ได้ จึงใช้ข้าวสารกวนกับน้ าจน
เมล็ดข้าวแหลกและข้น เสร็จแล้วเทใส่ถาด  ปล่อยทิ้งไว้
จนเย็นจับตัวเป็นก้อน  ตักแบ่งกินกับน้ าตาลปิ๊บ ต่อมาได้
เปลี่ยนวิธีการกวนโดยเพิ่มกะทิเข้าไปในระหว่างกวน   
ปัจจุบันไม่ได้ท ากินกันในงานศพแล้ว เนื่องจากดูเป็น
อาหารราคาถูกและน่าอายส าหรับเจ้าภาพ จะท ากินกัน
ตามบ้านในบางโอกาสเท่านั้น  ถือเป็นการเพิ่มและเปลี่ยน
ความหมายให้กับอาหาร ด้วยความเช่ือที่ว่าคนช้ันสูงและ
คนมีฐานะทางสังคมต้องกินอาหารที่แตกต่างจากคน
สามัญชนท่ัวไป  

2. การปรับเปลี่ยนวิธีการปรุง   หมายถึงการ
ใช้วิธีการปรุง  ภาชนะและอุปกรณ์ในการปรุงอาหารที่
แตกต่างไปจากเดิม  เช่น นิยมทอดแทนการย่าง  ภายหลัง
ได้รับอิทธิพลจากชาวจีนด้วยการใช้กระทะเหล็กแทนที่
การใช้ไม้ตับหนีบย่างบนเตาไฟแบบในอดีต  ท าให้
สิ้นเปลืองน้ ามันยังท าให้คนกินอาหารทอดมากๆ เป็นโรค
อ้วน  กรรมวิธียังมีผลต่อกลิ่นของอาหารด้วย ดังเช่นการ
ใช้ปลาทอดแทนปลาย่างโขลกกับเครื่องแกงละลายน้ าแกง
ส้มหรือแกงเลียง  กลิ่นหอมของควันไฟที่ติดกับปลา
หายไป หรือแม้แต่การย่างปลาบนเตาแก๊สกลิ่นก็จะสู้การ
ย่างบนเตาฟืนไม่ได้ การท าข้าวแช่ในอดีตใช้หม้อดินเผา
ล้างให้สะอาด อบด้วยควันจากกาบมะพร้าวเผาไฟ  ท าให้
มีกลิ่นหอมอ่อนๆของควัน ในปัจจุบันไม่มีใครนิยมท า
เพราะยุ่งยาก การท าน้ าข้าวแช่ แต่เดิมใช้ดอกไม้สด จะได้
กลิ่นอ่อน ๆ แบบธรรมชาติไม่ฉุนเหมือนกลิ่นสังเคราะห์ใน
ปัจจุบัน 

3. การปรับเปลี่ยนส่วนผสม   หมายถึง การ
เลือกใช้ เพิ่มเติม หรือลดทอนส่วนผสมหรือวัตถุดิบอื่นที่
ไม่ใช่ส่วนผสมที่ใช้ในอาหารมอญแบบเดิม  ทั้งที่มีความ
ใกล้เคียงกับของเดิมและต่างจากเดิมโดยสิ้นเชิงทั้งรสชาติ  

รูปลักษณ์ภายนอก  คุณภาพและปริมาณของส่วนผสม 
เช่น การต าน้ าพริกมอญ ปัจจุบันมีการใชน้ าปลาและน้ า
สะอาดผสมเข้าไปเพื่อเพิ่มปริมาณน้ าพริก  จึงมีผลท าให้
ไม่ข้นเหมือนเดิม การใช้กะปิไทยซึ่งผลิตจากกุ้งตัวเล็กหรือ
เคยแทนกะปิมอญซึ่งนิยมผลิตด้วยปลา  ความเปรี้ยวก็ใช้
มะนาวหรือมะขามเปียก แทนมะปราง เนื่องจากหาซื้อง่าย 
จึงมีผลท าให้รสชาติของน้ าพริกมอญเปลี่ยนไปจากเดิม 
แกงหลายชนิดของมอญในอดีตไม่ใส่กะทิ แต่มีการใส่กะทิ
เข้าไปเนื่องจากบางคนนิยมว่าอาหารที่ใส่กะทิเป็นอาหาร
ที่หรูหรามีระดับมากกว่าแกงส้มธรรมดา เช่น  ขนมจีน
น้ ายา แกงขี้เหล็ก แกงกระเจี๊ยบ  แกงมะตาด เป็นต้น
อาหารบางชนิดถูกลดทอนส่วนผสม เช่น เดิมแกงส้มของ
มอญทุกชนิดนิยมใส่กระชายและมะกรูด เป็นการดับกลิ่น
คาวและช่วยเจริญอาหาร ต่อมาเมื่อต้องมีความสัมพันธ์
กับชาวไทยไม่ว่าจะเป็นการแต่งงาน  การร่วมงาน ชาว
มอญได้มีการเลิกใส่กระชายและมะกรูดลงไปในแกงส้ม
เพื่อให้คนไทยคุ้นเคยรสชาติแกงส้มแบบไทย 

4. การปรับเปลี่ยนรสชาติ หมายถึงการปรับ
รสชาติอาหารให้ต่างไปจากอาหารมอญดั้งเดิม เช่น การ
เพิ่มความหวานในอาหารเกือบทุกประเภท การเพิ่มรสมัน
ที่มาจากกะทิและการเพิ่มรสเผ็ด โดยรวมอาหารมอญใน
เมืองไทยมีการเปรับเปลี่ยนรสชาติให้มีรสหลากหลายขึ้น 
อาหารในชามเดียวจึงมีทั้งรสหวาน เค็ม เผ็ด เปรี้ยว ซึ่งแต่
เดิมอาหารมอญดั้งเดิมเน้นรสเค็มและเปรี้ยวเป็นหลัก  

5. การปรับเปลี่ยนวิธีกิน   หมายถึง  การ
ปรับเปลี่ยนภาชนะเครื่องใช้และรูปแบบการกิน เป็นการ
ปรับเปลี่ยนโดยคนกินที่เกิดจากความเคยชินในการกิน
แบบสากลหรือความถนัดในแต่ละถิ่น  เ ช่น การใช้
ช้อนส้อม รวมทั้งตะเกียบที่คนไทยรับมาจากชาวจีนและ
ชาติตะวันตกแทนการเปิบด้วยมือ การปรุงรสด้วย
เครื่องปรุงที่ใช้กับอาหารไทย เช่น พริกป่น  น้ าปลาเป็น
การกินที่ ได้รับอิทธิพลจากอาหารไทย จีนและชาติ
ตะวันตก   การกินขนมจีนแกล้มกับผักเครื่องเคียงนานา
ชนิด ทั้งการประดิดประดอยน้ าพริกกินกับขนมจีนในหมู่
ชาววังที่มีการบรรจงหั่น  ซอย จัก และแกะสลักผักเครื่อง
เคียง สิ่งเหล่านี้เป็นสิ่งใหม่ที่คนมอญได้รับแบบอย่างจา
กรุปแบบการกินของคนไทย  ดั้งเดิมการกินขนมจีนของ
คนมอญนั้นถือเป็นอาหารว่างระหว่างมื้ออาหารหลัก
เท่านั้น จึงกินขนมจีนน้ ายาอย่างเดียวโดยไม่นิยมกินกับผัก  
และต้องกินข้าวอีกครั้งเป็นอาหารหลักในมื้อนั้นๆ  ในการ
กินข้าวแช่ชาวมอญถือเป็นอาหารในพิธีกรรมอดีตเป็นการ
กินในช่วงเทศกาลสงกรานต์เท่านั้นเพราะสงกรานต์เป็น
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ช่วงหน้าร้อน เป็นการกินที่ ถูกกับสภาพอากาศซึ่ ง
พอเหมาะพอดี  แต่ปัจจุบันข้าวแช่ได้ท าเป็นการค้า มีการ
ท าขายทั้งปีโดยไม่เกี่ยวข้องกับเทศกาล ฤดูกาล 

  
6. ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหาร 
 ภูมิปัญญาท้องถิ่น นับว่าเป็นสิ่งส าคัญที่ต้องศึกษา
ให้เข้าใจถึงความส าคัญ  การถ่ายทอด ประเภทและวิธีการ
ถ่ายทอด   เพราะภูมิปัญญาท้องถิ่นมีความส าคัญต่อชน
ชาติ แสดงถึงความด ารงคงอยู่ของชนชาตินั้นๆ สังคมใดที่
ด ารงอยู่ได้เป็นเวลาช้านานจะต้องมีภูมิปัญญาของตน  
 ภูมิปัญญาตามความหมายในพจนานุกรมฉบับ
ร าชบัณฑิ ต ยส ถาน  ( 2542) หมาย ถึ ง  พื้ น ค ว าม รู้
ความสามารถ  ส่วนภูมิปัญญาท้องถิ่น หมายถึง พื้นเพ
รากฐานของความรู้ของชาวบ้านที่ได้รับการถ่ายทอดจาก
บรรพบุรุษ และจากประสบการณ์ตรง มีผู้ที่ให้ความหมาย
เกี่ยวกับภูมิปัญญาท้องถิ่นไว้ดังน้ี 
 กฤษณา วงษ์สันต์ (2542) ได้ให้ความหมายของ
ภูมิปัญญาท้องถิ่น หมายถึง ความรู้หรือประสบการณ์
ดั้งเดิมของประชาชนในท้องถิ่นที่ได้รับการถ่ายทอดสืบต่อ
กันมาจากบรรพบุรุษ หรือถ่ายทอดกันมาจากสถาบัน 
ต่าง ๆ ในชุมชน เช่น จากสถาบันความเช่ือและศาสนา  
สถาบันเศรษฐกิจ เป็นต้น  
 บังอร  พงษ์ประยูร (2544) ได้ให้ความหมายของ
ภูมิปัญญาท้องถิ่นไว้ว่า มวลความรู้และประสบการณ์ใน
ท้องถิ่นที่ได้รับการถ่ายทอดมาจากบรรพบุรุษ หรือจาก
การศึกษาอบรมในสถาบันภายในท้องถิ่น ได้แก่  วัด 
ครอบครั ว   และองค์กรต่างๆ รวมทั้ งความรู้ และ
ประสบการณ์ตรงของคนในท้องถิ่นที่ได้จากการท างาน 
การเรียนรู้จากธรรมชาติ สังคม โดยสิ่งต่างๆ เหล่านี้เป็น
สิ่งที่ใช้ในการด ารงชีวิตประจ าวัน 
 สรุปว่า ภูมิปัญญาท้องถิ่น คือสิ่งที่แสดงความรู้ 
ความคิดและการกระท าของบรรพบุรุษของเรา และมี
กระบวนการถ่ายทอดสืบต่อกันมาจากรุ่นสู่รุ่น โดยมีการ
ปรับเปลี่ยนให้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมของชุมชนตาม
ยุคสมัย  เพื่อที่จะด ารงชีวิตอยู่อย่างมีความสุข 
 วิภาวี สังข์สม  (2554) ได้กล่าวถึงการอนุรักษ์ภูมิ
ปัญญาไว้ว่า ในการอนุรักษ์ภูมิปัญญาต่างๆนั้นควรมีการ
ค้นคว้าวิจัย ศึกษาและเก็บรวบรวมข้อมูลภูมิปัญญาใน
ด้านต่าง ๆ โดยเฉพาะภูมิปัญญาท้องถิ่น ควรมุ่งศึกษาให้รู้
ความเป็นมาในอดีต และสภาพการณ์ปัจจุบัน ดังต่อไปนี้ 

1.  การอนุรักษ์ ท าโดยการปลุกจิตส านึกให้คนใน
ท้องถิ่นตระหนักถึงคุณค่าแก่นสาระและความส าคัญของ

ภูมิปัญญท้องถิ่น ส่งเสริมสนับสนุนการจัดกิจกรรมตาม
ประเพณีและวัฒนธรรมต่างๆ เช่น การจัดให้มีอาหารที่ใช้
ในการท าพิธีกรรมต่าง ๆ  การแต่งกายประจ าถิ่น เพื่อ
สร้างจิตส านึกของความเป็นคนในท้องถิ่นท่ีจะต้องร่วมกัน
อนุรักษ์ภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น   

2.  การฟื้นฟู  โดยการเลือกสรรภูมิปัญญาที่ก าลัง
สูญหาย หรือสูญหายไปแล้วมาท าให้มีคุณค่าและมี
ความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตในท้องถิ่น  

3.  การพัฒนา  ควรริเริ่ม ปรับปรุงภูมิปัญญาให้
เหมาะสมกับยุคสมัยและเกิดประโยชน์ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันโดยใช้ภูมิปัญญาเป็นพื้นฐานในการพัฒนา
อาชีพโดยน าความรู้ในด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมา
ช่วยเพื่อต่อยอดในการผลิต การตลาด และการบริหาร 
เช่น การท าน้ าพริกแกงบรรจุกระป๋องเพื่อส่งออกขาย
ต่างประเทศ การประชาสัมพันธ์ผ่านเวปไซต์การท่องเที่ยว
เชิงอนุรักษ์ เป็นต้น 

4.  การถ่ายทอด  โดยการน าภูมิปัญญาที่ผ่าการ
คัดเลือกมากลั่นกรองด้วยเหตุและผลอย่างรอบคอบ  แล้ว
ไปถ่ายทอดให้คนในสังคมได้รับรู้  เกิดความเข้าใจ 
ตระหนักในคุณค่า และปฏิบัติได้อย่างเหมาะสม โดยผ่าน
สถาบันครอบครัว  สถาบันการศึกษา  และการจัดงานทาง
วัฒนธรรมตามเทศกาลประเพณี เช่น โรงเรียนประจ า
ชุมชนบางกระดี่  ได้มีการน าปราชญ์ชาวบ้านที่มีความรู้
ด้านการปักผ้าสไบแบบมอญ สอนนักเรียนระดับช้ัน
ประถมโดยน าไปเป็นส่วนหนึ่งของหลักสูตรในการเรียน
การสอน 

5.  การเสริมสร้างปราชญ์ในท้องถิ่น โดยการ
ส่งเสริมและสนับสนุนการพัฒนาศักยภาพของชาวบ้าน ผู้
ด าเนินงานให้มีโอกาสแสดงศักยภาพด้านภูมิปัญญา 
ความรู้ความสามารถอย่างเต็มที่ มีการยกย่องประกาศ
เกียรติคุณในลักษณะต่าง ๆ  
 ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหาร สุกัญญา พ่วงภักดี  
(2544) ได้แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ  
 1. การใช้อาหารที่มีในแต่ละท้องถิ่น โดยปรุงจาก
วัตถุดิบ ซึ่งเป็นวัตถุดิบที่มีในท้องถิ่นนั้นๆ เช่น การน า
สมุนไพรมาใช้ในการผสมเครื่องปรุงในอาหารต่างๆ เช่น 
ขิง ข่า ตะไคร้ ใบมะดัน ใบมะขาม หน่อกะลา เป็นต้น 
 2. การใช้ภูมิปัญญาในการถนอมอาหาร แปรรูป
อาหาร เพื่อเก็บไว้บริโภคโดยน าวัตถุดิบที่มีอยู่ในท้องถิ่น
นั้นๆ เช่น การดอง การแช่อิ่ม การตากแห้ง การกวน การ
ฉาบ เป็นต้น ทั้งนี้ขั้นกับลักษณะของพื้นที่ ดินฟ้าอากาศ 
และความอุดมสมบูรณ์ 
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 อาหารมอญ เริ่มเข้ามามีบทบาทในสังคมไทยมา
ช้านาน องค์  บรรจุน (2550) ได้กล่าวถึง อาหารในราช
ส านักว่า อาหารไทยหลายชนิดมีต้นก าเนิดมาจากอาหาร
มอญ โดยได้รับอิทธิพลทั้งรูปแบบและรสชาติจากความ
ใกล้ชิดคุ้นเคยกับชาวมอญ  อาหารมอญที่ชาวไทยน ามา
ดัดแปลง ประยุกต์ให้ได้รสชาติถูกปากคนไทย มีทั้งอาหาร
คาวและหวาน เช่น ข้าวเหนียวแดง  ขนมจีน  ข้าวแช่ เป็น
ต้น 
 อาหารในชุมชนมอญเกาะเกร็ด เป็นอาหารที่ใช้
วัตถุดิบที่หาได้ในท้องถิ่น ชาวมอญหลายครัวเรือนปลูกพืช
ไว้รับประทานเอง ได้แก่ มะตาด  หน่อกะลา บอน ใบ
มะดัน กระเจี๊ยบมอญ  ขี้เหล็ก ดั้งนั้นจึงเป็นอาหารที่
สะอาดและปลอดภัย  มีการปรุงด้วยวิธีแบบง่าย ๆ  มีการ
น าเอาเครื่องสมุนไพรที่สามารถหาได้มาประกอบอาหาร 
เช่น หอม  กระเทียม  เป็นต้น  

ทวีวรรณ สงวนนาม (2557) กล่าวว่า คนมอญ
นิยมรับประทานอาหารที่มีเมือกหรือยาง เช่น กระเจี๊ยบ
มอญ เพราะมีความเช่ือว่า อาหารที่มียางจะมีเมือกช่วย
รักษาโรค โดยยางหรือเมือกน้ันจะไปเคลือบระบบทางเดิน
อาหาร ท าให้ไม่เป็นโรคได้ง่าย  สรรพคุณของกระเจี๊ยบ
มอญนั้นมีเพคติน  ช่วยแก้โรคกระเพาะ ลดความเสี่ยงใน
การเป็นมะเร็งล าไส้  
 
7. การศึกษาภูมิปัญญาอาหารท้องถิ่น 

 พาณีพันธุ์ ฉัตรอ าไพวงศ์ และคณะ (2544) ได้
ศึกษาภูมิปัญญาพื้นบ้าน:กรณีศึกษาอาหารพื้นบ้านไทย
ภาคกลาง บ้านคลองน้ าใส หมู่ 1 และหมู่10 ต าบลท่าช้าง 
อ าเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี และบ้านท่าควาย หมู่ 3 
ต าบลสายทอง อ าเภอป่าโมก จังหวัดอ่างทอง  พบว่า 
ชาวบ้านตั้งแต่อดีตถึงปัจจุบันมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารพื้นบ้านตามระบบนิเวศ วัฒนธรรม หรือตามแหล่ง
อาหารที่อยู่ในธรรมชาติ มีต ารับอาหารพื้นบ้านบางชนิดที่
ชาวบ้านติดใจในรสชาติของอาหาร จึงได้น าผักพื้นบ้านมา
ขยายพันธุ์หรืออนุรักษ์ต ารับอาหารไว้ เช่น หมูชะมวง ซึ่ง
เป็นต ารับอาหารพื้นบ้านของชาวบ้านบ้านคลองน้ าใส 
และพบว่าชาวบ้านคนรุ่นเก่าสามารถท าอาหารและรู้จัก
อาหารพื้นบ้านของหมู่บ้านมากกว่าคนรุ่นใหม่ อาหาร
พื้นบ้านขาดการสืบทอดสู่เยาวชนเพราะบิดามารดา
สนับสนุนเรื่องการศึกษาให้กับบุตรมากกว่า แต่เยาวชนยัง
มีความรู้สึกตระหนักและต้องการจะสืบทอดภูมิปัญญา
อาหารพื้นบ้านแต่ชาวบ้านและแกนน าหมู่บ้านยังมิได้
ก าหนดเป็นกิจกรรมหรือเป็นรูปธรรมที่ชัดเจนในการ

ส่งเสริม  และจากการวิเคราะห์คุณค่าอาหารตามหลัก
โภชนาการ พบว่า อาหารพื้นบ้านในภาพรวมมีคุณค่า
อาหารครบถ้วน  เป็นอาหารที่มีวิตามินและเกลือแร่สูง 
เหมาะส าหรับการบริโภคของคนทุกเพศ ทุกวัย ช่วยระบบ
ขับถ่ายและบ ารุงธาตุทั้ง 4 ให้สมบูรณ์แข็งแรงตามหลัก
ทฤษฎีทางการแพทย์แผนไทย 

อธิคม  ปัทมาคม (2547) ได้ศึกษาการถ่ายทอด
ภูมิปัญญาของชุมชนเกาะเกร็ดในการผลิตเครื่องป้ันดินเผา 
และอาหารคาวหวาน พบว่า วิธีการถ่ายทอดภูมิปัญญาใน
การผลิตเครื่องปั้นดินเผา และอาหารคาว - หวานของ
ชุมชนเกาะเกร็ดนั้น มีอยู่ด้วยกันหลายรูปแบบวิธี ไม่ว่าจะ
เป็น การถ่ายทอดภายในครอบครัว หมายถึง การถ่ายทอด
จากพ่อ แม่ สู่ลูก การถ่ายทอดระหว่างเครือญาติหมายถึง 
การถ่ายทอดจากปู่ย่า ตายาย สู่หลาน การถ่ายทอดจาก
ผู้เช่ียวชาญ หมายถึง การถ่ายทอดจากผู้เช่ียวชาญสู่ลูก
ศิษย์ และ การเรียนรู้ด้วยตนเอง หมายถึง บุคคลนั้น ๆ มี
ความต้องการที่จะศึกษาหาความรู้ด้วยตนเอง จากสิ่งที่ได้
พบเห็น และได้จดจ า ซึ่งในกรณีนี้เรียกว่า "ครูพักลักจ า" 
ส าหรับรูปแบบและวิธีการถ่ายทอดภูมิปัญญาในการผลิต
เครื่องปั้นดินเผา และอาหารคาว - หวาน ของกลุ่ม
ตัวอย่างทั้งสองกลุ่มนั้น รูปแบบและวิธีการถ่ายทอด
ภายในครอบครัวซึ่งหมายถึง วิธีการถ่ายทอดจาก พ่อ แม่ 
สู่ลูกนั้น เป็นรูปแบบและวิธีการถ่ายทอดภูมิปัญญาที่มี
ปรากฏอยู่ในทุกกลุ่มคนและทุกกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งสิ่งนี้แสดง
ให้เห็นว่าสถาบันครอบครัวนั้นมีผลส าคัญอย่างยิ่งในการ
ก่อให้เกิดการถ่ายทอดความรู้ทางด้านเครื่องปั้นดินเผา 
และอาหารคาว -หวาน ของเกาะเกร็ด ส่งผลให้เกิดการ
ประกอบอาชีพเรื่อยมาจนถึงปัจจุบันของชุมชนเกาะเกร็ด
ในด้านปัญหาที่เกิดขึ้นจากการถ่ายทอดภูมิปัญญาในการ
ผลิตเครื่องปั้นดินเผาและ อาหารคาว - หวาน ของชุมชน
เกาะเกร็ดนั้น จากการศึกษาวิจัยพบว่า ในปัจจุบันนั้นการ
หาบุคคลที่จะมาเรียนรู้และมาสืบทอดความรู้ในด้าน
เครื่องปั้นดินเผา และอาหารคาว - หวาน ของชุมชนเกาะ
เกร็ด นับว่าหายากเต็มที ไม่ว่าจะเป็นบุคคลที่อาศัยอยู่ใน
ชุมชนเกาะเกร็ด หรือบุคคลที่อาศัยอยู่นอกชุมชนเกาะ
เกร็ดนั้น ไม่มีความต้องการที่จะเรียนรู้และสืบทอดภูมิ
ปัญญาในการผลิตเครื่องปั้นดินเผา และอาหารคาว - 
หวาน ของชุมชนเกาะเกร็ด ท่ีมีมาเป็นเวลายาวนานหลาย
ช่วงอายุคน ประกอบกับที่เกาะเกร็ดนั้นไม่มีการถ่ายทอด
ความรู้ในด้านของเครื่องปั้นดินเผา และอาหารคาว - 
หวาน อย่างเป็นจริงเป็นจังและเป็นทางการ รวมทั้ง ไม่มี
ก า ร ร ณ ร ง ค์ แ ล ะ ก า ร ป ลู ก ฝั ง จิ ต ส า นึ ก ที่ ดี ข อ ง



วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 5 (2558)                                                                           
Journal of Science and Technology Phranakhon Rajabhat University 5 (2015)                                                

 

 
 

23 

เครื่องปั้นดินเผา และอาหารคาว - หวาน ของชุมชนเกาะ
เกร็ดสู่คนรุ่นปัจจุบัน ส่งผลให้แนวโน้มของการถ่ายทอด
ภูมิปัญญา และอาหารคาว - หวาน ของชุมชนเกาะเกร็ด
นั้นหมดสิ้นความหมายและความส าคัญอีกต่อไปในสายตา
ของคนในรุ่นปัจจุบัน ซึ่งอาจก่อให้เกิดการล่มสลายของ
วัฒนธรรมเครื่องปั้นดินเผา และอาหารคาว - หวาน ของ
ชุมชนเกาะเกร็ดในเร็ววันหากไม่ได้รับการแก้ไขปัญหาต่าง 
ๆ ที่เกิดขึ้น 

สุดา ไทยเกิด (2549) ได้ศึกษาวัฒนธรรมอาหาร
พื้นบ้านชาวไทยรามัญ อ าเภอสามโคก จังหวัดปทุมธานี 
พบว่า อาหารพื้นบ้านชาวไทยรามัญในงานประเพณีต่าง ๆ 
มีการท าข้าวแช่พร้อมเครื่องประกอบ หมูเค็มผัดหวาน 
กะปิทอด ผักกาดผัดหวาน กระเทียมดองใส่ไข่ ปลาผัด
หวาน พริกหยวกสอดไส้ และขนมหวานมีกะละแม ข้าว
เหนียวแดง ผลไม้แตงโม น้ าดื่มมีน้ าลอยดอกมะลิถวาย 
โดยชาวไทยรามัญยังคงยึดหลักโบราณในการท าข้าวแช่  
ซึ่งเป็นอาหารที่มีเฉพาะประเพณีสงกรานต์ ส่วนประเพณี
อื่นๆ จะมีหมี่กรอบ ขนมจีนน้ ายา มีแกงเนื้อ  แกงเผ็ด  
และแกงหมู  ขนมหวานมี ทองหยิบ ทองหยอด  เม็ดขนุน 
ขนมกง ขนมชะมด ส่วนประเพณีงานศพจะไม่มีขนมจีน
น้ ายา เพราะมีความเช่ือว่าจะท าให้ญาติตายต่อ ๆ กัน  
การท าบุญขึ้นบ้านใหม่มี แกงข้าวตัง และอาหารที่เป็น
มงคลซึ่งท าให้คนในครอบครัวมีความสุข  อาหารใน
ชีวิตประจ าวันมี แกงมะตาด แกงกะทิตาล แกงมะสั้น แกง
กระเจี๊ยบ  

อรสา  เงินฉาย (2550) ได้ศึกษาสภาพวัฒนธรรม
ของชุมชนชาวมอญเกาะเกร็ด อ าเภอปากเกร็ด จังหวัด
นนทบุรี  พบว่า ชุมชนชาวมอญเกาะเกร็ดเป็นแหล่ง
วัฒนธรรมที่ได้ช่ือว่าเป็นท้องถิ่นที่มีฝีมือในการประกอบ
อาหารคาวหวานและมีลักษณะเป็นเอกลักษณ์ที่โดดเดน่ใน
ด้านวัฒนธรรมประจ าท้องถิ่นซึ่งถือได้ว่าเป็นภูมิปัญญาที่
เกิดจากการผสมผสานทางวัฒนธรรมภูมิปัญญาอาหาร
มอญโบราณกับภูมิปัญญาอาหารชาววั งแห่ งกรุ ง
รัตนโกสินทร์อาหารพื้นบ้านของชาวมอญเกาะเกร็ดมี
กรรมวิธีการท าและการใช้เครื่องปรุงเหมือนกับชาวมอญ
ถิ่นอื่นโดยทั่วไปแกงที่ชาวมอญนิยมกินกันมี 2 ชนิดแกง
ส้มแกงกะทิแกงส้มของชาวมอญเกาะเกร็ดใส่เครื่องปรุง
พริกแห้งหอมกระเทียมกะปิและใส่เนื้อสัตว์คือกุ้งสดและ
น ามาโขลกใส่ปนกับน้ าพริกแกงผักที่นิยมในการประกอบ
อาหารประเภทแกงส้มมีพุทรากระเจี๊ยบลูกมะสั้นมี
ลักษณะเหมือนผลมะยมมีสีเขียวรสเปรี้ยวส่วนอาหาร
พื้นบ้านของชาวมอญเกาะเกร็ดประเภทแกงกะทิเช่นแกง

เลียงแกงบอนแกงมะตาดต้มโคล้งอาหารประเภทแกงกะทิ
ที่ถือได้ว่าเป็นเอกลักษณ์ของชาวมอญเกาะเกร็ดคือแกง
เลียงหน่อกะลาซึ่งใช้เครื่องปรุงเหมือนแกงเลียงของชาว
ไทยภาคกลางนอกจากนี้ยังมีแกงบอนลักษณะของแกง
บอนใส่เครื่องปรุงเหมือนน้ าพริกแกงคั่วของไทยแกง
ต้มโคล้งของชาวมอญต่างจากชาวไทยคือใส่กะทิและไม่ใส่
กะทิและจะนิยมใส่ปลาสลิดกับใบมะขามแกงอีกอย่างหนึ่ง
ซึ่งเป็นแกงโบราณคือแกงกล้วยดิบเป็นแกงเผ็ดที่ใส่กะทิ
นิยมใส่กล้วยหอมและกล้วยน้ าว้าดิบเลือกตามความชอบ
ประเภทพริกกะเกลือเป็นกับข้าวที่ช่วยให้เจริญอาหาร
ประกอบด้วยเครื่องปรุงมะพร้าวขูดแล้วน าไปคั่วไฟแล้วมา
ต าใส่เกลือน้ าตาลซึ่งเป็นอาหารที่สามารถเก็บรักษาไดน้าน
อาหารประเภทเครื่องจิ้มก็เป็นวัฒนธรรมกินของชาวมอญ
อีกประเภทหนึ่งคือน้ าพริกปลาร้าหลนน้ าพริกปลาร้านิยม
กินกับผักต่างๆลักษณะน้ าพริกปลาร้าของชาวมอญจะ
เหมือนกับน้ าพริกปลาร้าชาวอีสานของไทย 

อรอุมา  แก่นแก้ว (2550) ได้ศึกษาเรื่อง การศึกษา
วัฒนธรรมวัตถุและวิถีชีวิตของชาวมอญเกาะเกร็ด จังหวัด
นนทบุรี  พบว่า อาหารพื้นบ้านของชาวมอญเกาะเกร็ดมี
เครื่องปรุงและวิธีการท าเหมือนอาหารชาวมอญทั่วไป คือ 
แกงต่างๆ มีทั้งที่ใส่กะทิและไม่ใส่กะทิ อาหารที่พบมีหลาย
ประเภท คือ ประเภทแกงส้ม ได้แก่ แกงส้มพุทรา แกงส้ม
กระเจี๊ยบ แกงส้มมะสั้น  แกงส้มมะตาด และแกงส้มลูก
โยน ประเภทแกงกะทิ ได้แก่ แกงเลียง แกงเผ็ดกล้วยดิบ 
แกงไม่ใส่กะทิ ได้แก่ แกงบอน ประเภทเครื่องจิ้ม ได้แก่ 
เครื่องจิ้มที่ท าจากปลาร้า และน้ าปลาทรงเครื่อง  ส่วน
ประเภทเบ็ดเตล็ด คือ พริกกะเกลือ ทั้งนี้อาหารแต่ละชนิด
พบว่าได้รับการถ่ายทอดมาจากบรรพบุรุษ แต่การใช้
วัตถุดิบประกอบอาหารแบบดั้งเดิมที่สืบทอดมาจากบรรพ
บุรุษเปลี่ยนไปตามสภาพแวดล้อมของท้องถิ่นที่อยู่อาศัย
โดยมีสภาพทางภูมิศาสตร์เป็นตัวก าหนด พบว่าเอกลักษณ์
อย่างหนึ่งของอาหารมอญพื้นบ้านเกาะเกร็ด คือ ผักที่
น ามาปรุงอาหารจะมีลักษณะเป็นเมือก  และรสชาติของ
อาหารจะมีรสเปรี้ยวน า โดยรสเปรี้ยวนี้เกิดจากผักท่ีน ามา
ปรุงอาหาร เช่น ผลมะตาด ผลมะสั้น ผักที่ไม่ให้รสเปรี้ยว
จะปรุงเพิ่มด้วยน้ ามะขามเปียก ดังเช่นการท าแกงบอน  

ดวงพร  แดงเฟื่อง (2552) ได้ศึกษาวิถีชีวิตชาว
มอญเกาะเกร็ดท่ามกลางกระแสการพัฒนาการท่องเที่ยว 
พบว่า  อาหารมอญเกาะเกร็ดมีต้นต ารับจากชาววัง 
สืบเนื่องจากเมื่อครั้งที่พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้า
เจ้าอยู่หัว เสด็จประพาสวัดปรมัยยิกาวาส เป็นเวลานาน
กว่า 10 ปี ในแต่ละครั้งจะต้องใช้เจ้าหน้าท่ีปรุงอาหารจาก
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ในวังมาร่วมกันประกอบอาหารถวาย  โดยอาศัยชาวบ้าน
มาช่วยเป็นลูกมือและแรงงาน จนท าให้ชาวบ้านเหล่านั้น 
ได้รับการถ่ายทอดวิชาท าอาหารคาวหวานไปโดยปริยาย  
จนท าให้มีการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่น  อาหารคาวที่ขึ้นช่ือ
ได้แก่ หมี่กรอบ แกงบอน  ข้าวแช่ ย าใหญ่ อาหารหวาน 
เช่น ทองหยอด ฝอยทอง ทองหยิบ  สังขยา  ขนมหันตรา 
(เม็ดขนุน) ทั้งนี้หากเป็นเม็ดขนุนท่ีเป็นของมอญเกาะเกร็ด
แท้ๆ ขนาดของเม็ดขนมจะมีขนาดใหญ่กว่าขนมเม็ดขนุน
ของไทย  รวมทั้งกรรมวิธีในการตกแต่งขนมให้สวยงามก็
แตกต่างกัน  ปัจจุบันอาหารที่นิยมมาก คือ ทอดมันหน่อ
กะลา 

จ านงค์  ตรีนุมิตร  (2553) ได้ศึกษาการถ่ายทอด
ภูมิปัญญาท้องถิ่นทางวัฒนธรรมด้านอาหารพื้นบ้านของ
ชุมชนบางกระดี่ พบว่าความนิยมในการบริโภคอาหาร
พื้นบ้านที่ใช้วัตถุดิบในท้องถิ่นชุมชนบางกระดี่มาปรุง
อาหารมี 3 ประเภท คือ 1)อาหารคาว  ได้แก่ แกง
กระเจี๊ยบ  แกงผักปรง แกงลูกโยน  แกงใบมะขาม แกง
เลียงผักปลง ย าชะคราม  น้ าพริกป่า  น้ าพริกมะขาม ปลา
ร้ามอญ 2) อาหารหวาน  ได้แก่ ขนมลูกจากย่าง ขนม
สายบัว  ขนมดอกโสน ลูกจากน้ ากะทิ 3) เครื่องดื่ม
สมุนไพร ได้แก่ น้ ากระเจี๊ยบ น้ าใบเตย 

ประภาพร  ภูริปัญญาคุณ  (ม.ป.ป) ได้ศึกษา การ
ประกอบอาหารด้วยผักพื้นบ้านเกาะเกร็ด พบว่า อาหาร
พื้นบ้านเกาะเกร็ดโดยทั่วไปคล้ายกับอาหารคนไทย คือ มี
ข้าวเจ้าเป็นอาหารหลักกับกับข้าวซึ่งส่วนใหญ่เป็นอาหาร
จ าพวกแกงและเครื่องจิ้มประเภทที่ท าจากปลาร้า โดยได้
ศึ กษาอาหา รจ ากผั กพื้ นบ้ า น  10 ชนิ ดที่ ค นนิ ย ม
รับประทาน ได้แก่ แกงคั่วหอยขมใบชะพลู แกงส้มดอกแค
กับกุ้ง  แกงใบขี้เหล็กกับหมูย่าง แกงเผ็ดใบยอกับปลาดุก
ย่าง  แกงเลียงหน่อกะลา  แกงส้มกระเจี๊ยบมอญ แกงส้ม
มะรุมกับกุ้ง  ผักหนามราดกะทิจิ้มน้ าพริก  ดอกโสนชุบไข่
ทอด  และน้ าปลาหวานสะเดา ปลาดุกย่าง 

 
  

8. ภูมิปัญญาอาหารมอญ เกาะเกร็ด 
จากการศึกษาของ ศรุดา นิติวรการ. (2557ข) 

พบว่าความหลากหลายของอาหารพื้นบ้านมอญเกาะเกร็ด
สามารถแยกอาหารคาวเป็น 10 ประเภท จ านวน 51 
รายการ อาหารหวานมี 5 ประเภท มีจ านวน 13 รายการ  
จากการสนทนากลุ่มพบว่าอาหารคาวมอญดั้งเดิม มีเพียง 
8 ประเภท จ านวน 34 รายการ อาหารหวานมี 4 ประเภท 
จ านวน 9 รายการส่วนการจัดส ารับอาหารและศึกษา

อาหารในส ารับมอญเกาะเกร็ดพบว่าอาหารส่วนใหญ่เป็น
อาหารที่เกิดจากภูมิปัญญาท้องถิ่นซึ่งใช้วัตถุดิบที่มีใน
ท้องถิ่นและมีตามฤดูกาล  ศรุดา นิติวรการ. (2557ค) การ
จัดส ารับอาหารพี้นบ้านมอญเกาะเกร็ด ได้ส ารับดังต่อไปนี้ 
ส ารับอาหารพื้นบ้านมอญหมู่  1 ได้แก่  แกงสว่างอารมณ์ 
แกงส้มกระเจี๊ยบ ปลาร้าหลน  หมี่กรอบ และข้าวอีกา  
ส ารับอาหารพื้นบ้านมอญหมู่ 6 ได้แก่  แกงเลียงหน่อ
กะลา  แกงคั่วมะตาด  แกงขาหมูใบมะดัน  พริกกะเกลือ  
และข้าวเหนียวหัวหงอก   ส ารับอาหารพื้นบ้านมอญหมู่ 7 
ได้แก่ แกงเผ็ดกล้วยดิบ  แกงบอน  แกงเลียงหน่อกะลา 
ปลาร้าทรงเครื่อง และขนมเทียนมอญ สะท้อนให้เห็น
ความเป็นอยู่ของคนมอญที่สอดแทรกในวัฒนธรรมอาหาร
การกิน พบว่าอาหารในส ารับแต่ละชนิดมีความพิถีพิถันใน
การประกอบอาหาร มีความสัมพันธ์ต่อสภาพแวดล้อม
และผู้คนในชุมชน และความสัมพันธ์ด้านความเช่ือ 
สอดคล้องกับการศึกษาของ จิณนา เผือกนาง และสมภพ 
รัตนประชา (2555) ที่พบว่าคนมอญมีการปรับตัวต่อการ
ด ารงชีวิตและการจัดการทรัพยากรที่มีในท้องถิ่น จะเห็น
ได้ว่า หน่อกะลาซึ่งเป็นพืชในท้องถิ่น พบในพื้นที่ชุ่มน้ า
ร่ องสวน คนในชุมชนนิยมน ามาประกอบอาหาร
หลากหลายชนิด เช่น แกงเลียงหน่อกะลา แกงส้มหน่อ
กะลา ทอดมันหน่อกะลา เป็นต้น คนในชุมชนมักสะท้อน
เรื่องราวในอดีตว่าเมื่อถึงเวลาอาหาร ก็มักจะออกไปเก็บ
หน่อกะลาที่ขึ้นอยู่บริเวณบ้าน บางครั้งกว่าจะได้หน่อ
กะลามาผู้ใหญ่ต้องตามแล้วตามอีก เพราะระหว่างทางมี
การจับกุ้งที่ริมน้ า  ผู้เก็บหน่อกะลามัวแต่สนุกอยู่กับการ
จับกุ้ง  ซึ่งมีอย่างชุกชุมในอดีต  ชาวเกาะเกร็ดถึงกับ
เปรียบเปรยว่า สมัยก่อนจะอาบน้ าที่ท่าน้ าต้องแหวก
หนวดกุ้งก่อนถึงจะอาบได้ แสดงให้เห็นถึงความอุดม
สมบูรณ์ของอาหารในอดีต   สมัยก่อนเดินไปร่องสวนบ้าน
ใครก็สามารถเก็บหน่อกะลาได้  ใครอยากเก็บก็สามารถ
เก็บไปท าอาหารได้  ดั้งนั้นสมาชิกในครอบครัวจึงได้รับ
ประทานอาหารที่ท าจากหน่อกะลาอยู่เสมอ  แต่ปัจจุบัน
หน่อกะลากลายเป็นพืชที่มีราคาสูงเนื่องจากนิยมน ามา
ประกอบอาหารหลายชนิด และจากเหตุการณ์น้ าท่วมปี 
2554 ท าให้หน่อกะลาลดลงไปมาก จึงท าให้หน่อกะลามี
ราคาแพง ครอบครัวจึงประกอบอาหารจากหน่อกะลา
น้อยลง  ดังนั้นจึงควรส่งเสริมการปลูกหน่อกะลาเพื่อเป็น
พืชเศรษฐกิจและควรส่งเสริมอาหารที่ท าจากหน่อกะลา
โดยการน ามาประกอบอาหารให้หลากหลายชนิด เพื่อเป็น
ตัวเลือกให้กับนักท่องเที่ยวที่มาเที่ยวเกาะเกร็ด และยัง
เป็นเอกลักษณ์ด้านอาหารของเกาะเกร็ด  ในด้านความ



วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 5 (2558)                                                                           
Journal of Science and Technology Phranakhon Rajabhat University 5 (2015)                                                

 

 
 

25 

เช่ือพบว่าอาหารบางรายการมักจะจัดท าขึ้นเพื่อน าไปใช้
ในเทศกาลงานบุญ และประเพณีต่างๆ ของคนมอญ เช่น 
การท าขนมจีนส าหรับชาวมอญต้องท าข้ึนในงานบุญใหญ่ๆ 
เนื่องจากในอดีตการท าขนมจีนต้องใช้แรงงานเป็นจ านวน
มาก มีขั้นตอนการท าที่ยุ่งยากหลายวัน แต่ปัจจุบัน
ขนมจีนกลายเป็นอาหารที่ไม่จัดเลี้ยงในงานศพ เพราะมี
ความเชื่อว่าจะมีการตายต่อเนื่องกันไม่รู้จบ ท้ังที่อดีตไม่ได้
มีอคติในรูปลักษณ์อาหารเหมือนปัจจุบันแต่อย่างใด    (อร
สา เงินฉาย, 2550) ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของสุดา 
ไทยเกิด (2549) ที่ศึกษาวัฒนธรรมอาหารพื้นบ้านชาวไทย
รามัญ อ าเภอสามโคก จังหวัดปทุมธานี พบว่า ในงานศพ
จะไม่มีการจัดเลี้ยงขนมจีนน้ ายา เพราะมีความเช่ือว่าพี่
น้องจะตายต่อกัน อาหารอีกชนิดหนึ่งที่สะท้อนแสดงให้
เห็นวิถีชีวิตของคนมอญในอดีตได้เป็นอย่างดี ได้แก่ ข้าว
อีกา   เนื่องจากชาวมอญที่อพยพมาดั้งเดิมมีรายได้น้อย  
จึงไม่นิยมที่จะซื้อขนมหรือของหวานมารับประทาน แต่จะ
น าเอาของที่เหลือมาดัดแปลง และอีกนัยหนึ่งในชนบทที่
ห่างไกลที่มีคนเสียชีวิตกระทันหันเจ้าภาพไม่สามารถหา
อาหารมารับรองแขกได้ทัน จึงใช้ข้าวอีกาเลี้ยงแขกที่มา
ร่วมงาน  ซึ่งข้าวอีกาเกิดจากภูมิปัญญาของคนมอญที่น า
ข้ า ว เหลื อ ในแต่ ล ะมื้ อมาต้ มกับกะทิ จนเละ  เมื่ อ
รับประทานจึงน ามาโรยน้ าตาลทราย  แต่ปัจจุบันไม่ได้จัด
เลี้ยงในงานศพอีกแล้วเพราะดูเป็นอาหารราคาถูก   น่า
อายส าหรับเจ้าภาพ และไม่ ให้ เกียรติผู้มาร่วมงาน  
นอกจากนั้นข้อสังเกตที่พบในส ารับอาหารมอญเกาะเกร็ด 
คือ ไม่มีรายการอาหารประเภทผัด  เนื่องจากชาวมอญจะ
ไม่นิยมปรุงอาหารแบบผัด เพราะการประกอบอาหาร
แบบผัดเมื่อรับประทานไม่หมดแล้วน ามาอุ่นจะท าให้
อาหารเสียรสชาติ และอายุการเก็บสั้น  ดังนั้นต้อง
รับประทานให้หมดในครั้งเดียว ต่างกับอาหารประเภท
แกงที่สามารถเก็บไว้ทานได้หลายมื้อ   และประเภท
อาหารที่นิยม เลือกเหมือนกันถึงทั้ง 2 หมู่ คือ  แกงเลียง
หน่อกะลา  แกงเลียงของมอญต่างกับแกงเลียงของไทย 
คือ แกงเลียงของมอญใส่กะทิและไม่ใส่ใบแมงลัก  ในส่วน
ของวิธีการเตรียมหน่อกะลายังพบว่า แต่ละหมู่มีการ
เตรียมหน่อกะลาที่ไม่เหมือนกัน  หมู่ 7 มีวิธีการหั่นหน่อ
กะลาแบบเฉียง จะท าให้น้ าแกงซึมเข้าหน่อกะลาได้ดีกว่า  
ในขณะที่หมู่ 6 มีวิธีการหั่นหน่อกะลาแบบตรง ท้ังสองหมู่
มีวิธีเตรียมที่เหมือนกันคือ เมื่อหั่นเสร็จจะแช่น้ าเพราะจะ
ท าให้หน่อกะลาไม่ด า   เหตุที่แกงเลียงหน่อกะลาไม่ใส่ใบ
แมงลักเพราะจะไปดับกลิ่นหน่อกะลา    รายการของ
หวานของคนมอญมีส่วนประกอบหลักที่ไม่ต่างจากขนม

ของไทย ได้แก่  น้ าตาล แป้ง มะพร้าว  ข้าวเหนียว  แต่ที่
น่าสนใจคือ กรรมวิธีการท าขนมแบบดั้งเดิมที่อยู่ในขนม
เทียนมอญ คือ การอบควันเทียน เริ่มจากน ากะลามะพร้าว
มาเผาไฟ จากนั้นน าเทียนมาซอยให้เป็นช้ินเล็กๆ น า
กะลามะพร้าวที่เผาไฟแล้วใส่ไว้ในถ้วยแล้วเอาเทียนที่หั่น
เป็นช้ินเล็กๆวางด้านบน น าถ้วยที่ใส่เทียนแล้วไปวางตรง
กลางในหม้อที่มีไส้ขนมที่ปั้นแล้ว จากนั้นปิดฝาหม้อ  จะ
ท า ให้ ไ ส้ ขนมมี กลิ่ นหอมจาก เที ยนที่ ร มควันด้ วย
กะลามะพร้าวเผาไฟ   ซึ่งปัจจุบันไม่มีผู้ท าแล้วเนื่องจาก
ขั้นตอนยุ่ งยากจึงหันมาซื้อเทียนหอมส าเร็จรูปกัน         
ดังนั้นจึงควรน าความรู้เหล่านี้มารวบรวมเหล่านี้ไว้ก่อนที่
ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านมอญเกาะเกร็ดจะหายไปตาม
การเปลี่ยนแปลงของกระแสวัฒนธรรม 
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1. บทน า 

สังคมไทยให้ความส าคัญกับผู้สูงอายุเนื่องจาก
ผู้สูงอายุเป็นผู้ที่ผ่านประสบการณ์ของชีวิตมามากปัจจุบัน
โครงสร้างประชากรเปลี่ยนแปลงไปและมีแนวโน้มเข้าสู่
สังคมผู้สูงอายุ ในปี พ.ศ.2553 เป็นปีแรกที่ประเทศไทย
ก าลังก้าวเข้าสู่การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรที่มี
ผู้สูงอายุมากขึ้นส่งผลกระทบต่อระบบสุขภาพ คือ แบบ
แผนการเกิดโรคเรื้อรังเกี่ยวกับผู้สูงอายุมากขึ้น เช่น โรค
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน สมองเสื่อม ท าให้ภาระ
รายจ่ายงบประมาณภาครัฐในการรักษาพยาบาลผู้สูงอายุ
เพิ่มขึ้น และมีอิทธิพลต่อการบริโภคสินค้าและบริการกลุ่ม
สินค้าและบริการเพื่อสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุเพิ่มขึ้น เช่น 
ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารสมุนไพรบ ารุงร่างกาย เครื่องส าอาง
ชะลอความแก่ การให้บริการดูแลผู้สูงอายุ ฯลฯ (ส านัก
นโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข, 2553)  

ผลการส ารวจประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทย
เมื่อปี พ.ศ. 2550 ของส านักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า
ผู้สูงอายุ 1 ใน 4 ประเมินสุขภาพของตนเองอยู่ในเกณฑ์
ไม่ดีร้อยละ 21.5 และอยู่ในเกณฑ์ไม่ดีมากๆ ร้อยละ 2.8 
ซึ่งบ่งบอกถึงความเปราะบางด้านสุขภาพ (นับถอยหลัง 
“สังคมผู้สูงอายุ”,2555) ปัจจุบันรัฐบาลได้ก าหนดให้การ
เตรียมความพร้อมสังคมไทยสู่สั งคมผู้สู งอายุ  เป็น
ยุทธศาสตร์หนึ่ งในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ และจัดท าแผนผู้สูงอายุแห่งชาติฉบับที่ 2 (พ.ศ. 
2545 -2564) การที่ รั ฐต้องก าหนดแผนงานเกี่ยวกับ
ผู้ สู งอายุ ไว้ อย่ า ง เป็นทางการนั้น  เป็น เพราะการ
เปลี่ยนแปลงในโครงสร้างประชากรของประเทศ แสดงให้
เห็นอย่างชัดเจนว่า ประเทศไทยก าลังเผชิญหน้ากับ
ภาวการณ์เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วของประชากรสูงอายุ(อายุ 
60 ปีและมากกว่า) จากการประมาณการเพิ่มขึ้นของ

ประชากรผู้สูงอายุ ระหว่างปี พ.ศ. 2523 ถึง พ.ศ. 2593 
โดยองค์การสหประชาชาติ เมื่อเปรียบเทียบกับจ านวน
ประชากรไทยทั้งหมดในปี พ.ศ. 2523 คาดว่าการเพิ่มขึ้น
ของประชากรสูงอายุ ในปี พ.ศ. 2533 คิดเป็นร้อยละ 47 
และเพิ่มขึ้นเป็นประมาณร้อยละ 770 ในปี พ.ศ. 2593 
นอกจากนี้ องค์การสหประชาชาติยังพบว่า การเพิ่มขึ้น
ของประชากรสูงอายุของประเทศไทย มีระยะเวลาที่จะ
เข้าสู่ภาวะประชากรสูงอายุค่อนข้างสั้น เมื่อเปรียบเทียบ
กับประเทศที่พัฒนาแล้วหลายๆ ประเทศ กล่าวคือ  ใช้
เวลาเพียงประมาณ 20 ปี ในการเพิ่มสัดส่วนประชากร
สูงอายุเป็นเท่าตัว ในขณะที่ประเทศพัฒนาแล้ว ส่วนใหญ่
ใ ช้ เวลาประมาณ 70 ปี  ถึงกว่า 100 ปี  (ฐานข้อมูล
ประชากร : ผู้สูงอายุ, 2551) 

การมีคุณภาพชีวิตที่ดีเป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา 
องค์การอนามัยโลก (The WHOQL Group, 1994) ได้ให้
ความหมายของคุณภาพชีวิตว่า เป็นมโนทัศน์หลายมิติที่
ประสานการรับรู้ของบุคคลในด้านร่างกาย จิตใจ ระดับ
ความเป็นอิสระไม่ต้องพึ่งพา ความสัมพันธ์ทางสังคม 
สิ่งแวดล้อม ความเชื่อส่วนบุคคลภายใต้วัฒนธรรม ค่านิยม 
และเป้าหมายในชีวิตของแต่ละบุคคล องค์การยูเนสโก 
(UNESCO, 1993) ให้นิยามคุณภาพชีวิต หมายถึง ระดับ
ความเป็นอยู่ที่ดีของสังคมและระดับความพึงพอใจใน
ความต้องการส่วนหน่ึงของมนุษย์  

ในปี ค.ศ.1982 จากการประชุมสมัชชาโลกโดย
องค์การสหประชาชาติเกี่ยวกับผู้สูงอายุ ณ กรุงเวียนนา 
ประเทศออสเตรเลีย ได้ให้ความหมายของ “ผู้สูงอายุ” 
หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี ข้ึนไปท้ังชายและหญิง 
และก าหนดให้ ปี ค.ศ.1982 เป็นปีรณรงค์เพื่อส่งเสริม
สุขภาพผู้สูงอายุ มีค าขวัญว่า Add Life to year เพื่อให้
ประเทศต่างๆร่วมกันส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ โดยได้
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ก าหนดแผนปฏิบัติการระยะยาวระหว่างประเทศเกี่ยวกับ
ผู้สูงอายุ และเชิญชวนให้สมาชิกจัดกิจกรรมเพื่อผู้สูงอายุ 
ซึ่งประเทศไทยได้ก าหนดค าขวัญในปีนั้นว่า “ให้ความรัก 
พิทักษ์อนามัย ผู้สูงวัยอายุยืน” 

รัฐบาลไทยได้เห็นความส าคัญโดยคณะรัฐมนตรี
ไ ด้ มี ม ติ  เ มื่ อ วั น ที่  9 กุ ม ภ า พั น ธ์  2525 แ ต่ ง ตั้ ง 
คณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติขึ้น โดยมีรัฐมนตรีว่าการ
กระทรวงมหาดไทยเป็นประธานกรรมการ อธิบดีกรม
ประชาสงเคราะห์เป็นกรรมการและเลขานุการ ผู้แทนจาก
หน่วยราชการองค์การเอกชนท่ีเกี่ยวข้องร่วมเป็นกรรมการ 
ท าหน้าที่ก าหนดนโยบายวางแผนและด าเนินกิจกรรม
ระดับชาติที่ เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ ซึ่งคณะกรรมการ
ผู้สูงอายุแห่งชาติ ได้แต่งตั้งคณะอนุกรรมการขึ้นรวม 7 
สาขา เพื่อด าเนินการในด้านต่างๆ นอกจากนั้น เมื่อ วันที่ 
14 ธันวาคม พ.ศ. 2525 คณะรัฐมนตรีได้มีมติอนุมัติให้
วันที่ 13 เมษายนของทุกปีให้เป็นวันผู้สูงอายุแห่งชาติ 
และก าหนดให้มีการจัดงานวันผู้สูงอายุแห่งชาติทุกปี โดย
ได้เลือก “ดอกล าดวน” เป็นสัญลักษณ์ของผู้สูงอายุ  
เพราะเป็นต้นไม้ยืนต้นอายุยืนให้ความร่มเย็น มีใบเขียว
ตลอดปี ให้ร่มเงาดี ดอกมีสีนวล กลิ่นหอม กลีบแข็งไม่ร่วง
ง่าย เหมือนผู้ทรงวัยวุฒิ ที่คงคุณธรรมความดีงามไว้ให้เป็น
แบบอย่างแก่ลูกหลาน(วิไลวรรณ ทองเจริญ, 2554: 1-2) 

 
2. ความส าคัญของผู้สูงอายุ 

ผู้สูงอายุเป็นผู้มีบทบาทอย่างมากในสังคมไทย
มาแต่โบราณ เป็นผู้น าของครอบครัว เป็นผู้ที่ได้รับความ
เคารพยกย่อง เป็นที่พ่ึงพาของลูกหลาน เป็นร่มโพธ์ิร่มไทร 
เป็นเสาหลักของครอบครัวเป็นแหล่งสะสมและคอยสืบ
ทอดภูมิปัญญาจากคนรุ่นก่อนสู่คนรุ่นใหม่มาตั้งแต่อดีต 
เห็นได้จากประเพณีและเทศกาลต่างๆ เช่น กิจกรรมในวัน
ปีใหม่ หรือวันสงกรานต์ที่ บุคคลในวัยอื่นจะกลับบ้านไป
หา พ่อแม่ ปู่ย่า ตายาย หรือผู้สูงอายุในชุมชม เพื่อกราบ
ไหว้ ขอพร เพื่อความเป็นสิริมงคลในชีวิต และหาของใช้
ของกินไปมอบให้ผู้สูงอายุ รวมถึงที่บุคคลในสังคมจะยก
ย่องให้เกียรติ ผู้สูงอายุเป็นน าในการประกอบพิธีกรรม
ต่างๆ ของชุมชน และแม้ว่าสภาวะการทางสังคมจะที่
เปลี่ยนแปลงไป จะท าให้การนับถือระบบอาวุโสลดน้อยลง 
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มักจะถูกลดบทบาททางสังคมของลดลง
ไปเรื่อยๆ และถูกมองข้ามในคุณค่า กลายเป็นผู้รับหรือ
เป็นผู้ที่พึ่งพาบุคคลต่างๆ มีภาพลักษณ์เชิงลบ และจัด
ผู้สูงอายุอยู่ในชายขอบของสังคม  แต่ผู้อายุไม่ได้หมด
บทบาทไปจากสังคมในทุกเรื่องเสียทีเดียว โดยยังคงมี

ความส าคัญต่อสภาพสั งคมปัจจุบันอยู่  เนื่ อ งจาก
ประสบการณ์ ในการด า ร ง ชี วิ ตมานาน  ผ่ านกา ร
เปลี่ยนแปลงต่อสิ่งต่างๆ มามากกว่าคนรุ่นใหม่ และเป็น
คลังแห่งภูมิปัญญาที่ประเมินค่าไม่ได้ สามารถน ามาสร้าง
ประโยชน์ให้แก่บ้านเมืองและสังคมโดยรวมได้ในทุก
โอกาส ผู้สูงอายุจึงยังเป็นผู้มีคุณค่าอยู่เสมอ และควรเอา
ใจใส่ให้มีการด าเนินชีวิตในบั้นปลายอย่างมีความสุข 
 
3. การแบ่งช่วงอายุของผู้สูงอายุ 

ความสูงอายุเป็นกระบวนการสากลที่เริ่มตั้งแต่
เกิด ความสูงอายุที่ก าหนดด้วยจ านวนปี(Chronological 
age) นิยมใช้ในการก าหนดการเกษียณหรือหยุดจากงาน 
โดยประเทศไทยใช้อายุ 60 ปี ส่วนบางประเทศ เช่น 
สหรัฐอเมริกา ก าหนดโดยใช้อายุ 65 ปี การแบ่งช่วงของ
ความสูงอายุแบ่งได้เป็น 3 ช่วง ดังนี้ (วิไลวรรณ ทองเจริญ
, 2554: 2, กรมการแพทย์. 2536; อ้างอิงจาก ทิพวรรณ 
มะเมียเมือง. 2542: 10) 

1. ผู้สูงอายุตอนต้น (young old) อายุตั้งแต่ 60 
– 69 ปี ในวัยนี้ส่วนมากมีภาวะสุขภาพแข็งแรงสามารถ
ช่วยเหลือตนเอง และสามารถน าประสบการณ์ชีวิตที่ผ่าน
เข้าร่วมพัฒนาสังคมได้ 

2. ผู้สูงอายุวัยกลาง (medium old) อายุตั้งแต่ 
70 – 79 ปี บุคคลในวัยนี้ครึ่งหนึ่งสามารถช่วยเหลือ
ตนเองได้ แต่ควรมีผู้อื่นช่วยดูแลบ้างในบางเรื่อง 

3. ผู้สูงอายุวัยปลาย (old old) อายุตั้งแต่ 80 ปี
ขึ้นไป ในวัยนี้ควรได้รับการเอาใจใส่บุตรหลานและบุคคล
รอบข้างทั้งร่างกายและจิตใจ เพราะผู้สูงอายุในวัยนี้เป็นผู้
ที่มีความชรามากขึ้นเรื่อยๆ 

 
4. การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการวัยสูงอายุ 

การเปลี่ยนแปลงเมื่อเข้าสู่ วัยสูงอายุ  ดังนี้  
(สกุณา บุญนรากร, 2555: 15-16) 

1. การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการด้านร่างกาย  
ความชราหรือกระบวนการความแก่ (Aging 

Process) เป็นกระบวนการที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลง
ภายในเซลล์ต่างๆในร่างกาย เริ่มตั้งแต่อยู่ในครรภ์ จน
เติบโตเป็นทารกและเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ในช่วงเวลาเหลา่นีเ้ซลล์
จะเปลี่ยนแปลงไปในการเสริมสร้าง ท าให้เจริญเติบโต 
เมื่อพ้นวัยผู้ใหญ่แล้ว จะมีผลการสลายเซลล์มากกว่าสร้าง 
ท าให้สมรรถภาพการท างานของอวัยวะต่างๆ ลดลง 

2. การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางจิตใจ  
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การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางจิตใจ
ของผู้สูงอายุ มักเกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย
และสังคมและท าให้จิตใจของผู้สูงอายุเปลี่ยนแปลงไปด้วย 
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีความท้อแท้ใจ น้อยใจ หงุดหงิด โกรธ
ง่าย เหงา สาเหตุส่วนมากมาจากการพลัดพรากจากบุคคล
อันเป็นที่รัก เช่น การสูญเสียคู่สมรส บุตรแต่งงานแยก
ครอบครัว ผู้สูงอายุเกิดความว้าเหว่ รู้สึกว่าตนเองไม่มี
คุณค่า ไม่รู้จะพึ่งพาใคร ท าให้เกิดความวิตกกังวลและ
ซึมเศร้า และการสูญเสียทางสังคม เช่น การสูญเสีย
บทบาทหน้าท่ี การปลดเกษียณจากการท างาน นอกจากนี้
การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายท าให้เกิดโรคต่างๆ ความจ า
เสื่อม สูญเสียการได้ยิน ตามองไม่เห็น ปัจจัยต่างๆ ท าให้
ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงจิตใจ เกิดความวิตกกังวล ขาด
ความมั่นใจและความปลอดภัย  

3. การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางสังคม 
การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางสังคม

ของผู้สูงอายุ คือ ภาระหน้าที่และบทบาททางสังคมลดลง 
ท าให้ผู้สูงอายุมีกิจกรรมทางสังคมลดลง โดยเฉพาะการ
เกษียณอายุอาจท าให้ผู้สูงอายุเสียดายอ านาจและต าแหนง่
ที่สูญเสียไป บทบาทจากผู้น าครอบครัวกลายมาเป็นผู้
อาศัย เป็นวัยที่สูญเสียบุคคลในวัยเดียวกันและสูญเสียคู่
สมรส ท าให้ผู้สูงอายุโดดเดี่ยว ตลอดจนปัญหาเศรษฐกิจที่
เกิดขึ้นพร้อมกับการสูญเสียหน้าที่การงาน อาจท าให้
ผู้สูงอายุมีรายได้ที่ไม่เพียงพอในการเลี้ยงชีพ  

4. การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการด้านจิต
วิญญาณ 

การเปลี่ ยนแปลงการด้ านจิตวิญญาณ 
ผู้สูงอายุจะมีศาสนาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวมากขึ้น ให้เวลา
กับศาสนามากขึ้นในการศึกษาปฏิบัติธรรมตามค าสอนใน
ศาสนา เข้าใจความหมายของของความทุกข์ การให้อภัย 
การให้ความรัก และยอมรับความรักของผู้อื่น ตลอดจนมัก
คิดถึงกาลเวลาของการสิ้นสุดของชีวิต ความเข้าใจใน
ธรรมชาติของชีวิต 

การเปลี่ยนแปลงการด้านสติปัญญา ใน
ลักษณะที่สั่งสมความรอบรู้  ความช านาญในความรู้  
ความคิดที่ได้จากประสบการณ์ตรง ความสามารถเชิง
ภาษาและวัฒนธรรม ซึ่งสมารถน ามาเป็นบทเรียนให้
ค าปรึกษาค าแนะน าแก่ลูกหลานได้เป็นอย่างดี  
 
5. แนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต 

ความหมายของคุณภาพชีวิต ค าว่า คุณภาพชีวิต 
เป็นค าที่มีความหมายกว้างและครอบคลุมถึงความหมาย

ของความพึงพอใจในชีวิต (Life satisfaction) และความ
ผาสุกในชีวิต (Well - Being) แซน (Zhan, 1992: 796) 
ให้ความหมายคุณภาพชีวิตเพิ่มเติมว่า เป็นความผาสุก 
(Well -Being) การกินดีอยู่ดีมีความสุขของบุคคลภายใต้
สภาพความเป็นอยู่ การด า เนินชีวิต และประสบการณ์ใน
ชีวิตของบุคคล ซึ่งสอดคล้องกับ องค์การอนามัยโลก (The 
WHO Group ,1994: 222) ได้ให้ความหมายของคุณภาพ
ชีวิตไว้ว่า เป็นมโนทัศน์หลายมิติที่ประสานการรับรู้ของ
บุคคลในด้าน ร่างกาย จิตใจ ระดับความเป็นอิสระไม่ต้อง
พึ่งพา ความสัมพันธ์ทางสังคม สิ่งแวดล้อม ความเช่ือส่วน
บุคคลภายใต้วัฒนธรรม ค่านิยม และเป้าหมายในชีวิตของ
แต่ละบุคคล  องค์การการศึกษา วิทยาศาสตร์  และ
วัฒนธรรมแห่งสหประชาชาติ (UNESCO, 1993: 12) ให้
นิยามคุณภาพชีวิตว่า หมายถึง ระดับความเป็นอยู่ที่ดีของ
สังคมและระดับความพึงพอใจในความต้องการส่วนหนึ่ง
ของมนุษย์ และในท านองเดียวกัน สุชีรา ภัทรายุตวรรตน์ 
(2548: 126) ได้ประมวลความหมายของคุณภาพชีวิตว่า 
หมายถึง ระดับการมีชีวิตที่ดี มีความสุข และความพึง
พอใจในชีวิตทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม อารมณ์ และ
การด าเนินชีวิตของปัจเจกบุคคลในสังคม ซึ่งเป็นการ
ประสานการรับรู้ ของบุคคลในด้านร่างกาย จิตใจ 
ความสัมพันธ์ทางสังคม สิ่งแวดล้อม ภายใต้วัฒนธรรม 
ค่านิยม และเป้าหมายในชีวิตของแต่ละคน 

จากความหมายของคุณภาพชีวิตที่มีผู้อธิบายไว้
ข้างต้น  ผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า  คุณภาพชีวิตหมายถึง ความ
พึงพอใจ ความรู้สึกเป็นสุข (Well-being) ในชีวิตของ
บุคคล ทั้งสุขภาพ จิตใจ อารมณ์ สังคม เป็นความรู้สึกที่
เกิดจากการรับรู้ถึงสภาวะร่างกายและจิตใจของตนและ
รับรู้ถึงความสัมพันธ์ทางสังคมภายใต้วัฒนธรรม ค่านิยม 
และเป้าหมายในชีวิตของแต่ละคน รวมทั้งการรับรู้ต่อการ
มีชีวิตอยู่ตามประสบการณ์ของความพึงพอใจ ความรู้สึก
เป็นสุขภายในของบุคคลแต่ละคน ประกอบด้วย  ด้าน
ร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม และด้าน
สิ่งแวดล้อม 
 
6. องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 
 ฟลานาแกน   ( Flanagan, 1978: 138-139) 
อธิบายว่าองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตมีพื้นฐานมาจาก
ความต้องการของมนุษย์ ซึ่งจ าแนกเป็น 5 องค์ประกอบ 
ดังต่อไปนี้ 
 1. มีความสุข สบายทางด้านร่างกาย ได้แก่ การ
มีสุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และ
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ความสุขสบายทางด้านวัตถุ ได้แก่การมีบ้านที่น่าอยู่ มี
อาหารที่ดี มีเครื่องอ านวยสะดวก 
 2. มีสัมพันธภาพกับผู้อื่นได้แก่ ความสัมพันธ์กับ
คู่สมรส บิดามารดา ญาติพี่น้อง เพื่อนฝูง และบุคคลอื่นๆ 
เนื่องจากนี้การมีบุตรก็ถือเป็นความสัมพันธ์ด้านนี้ด้วย 
 3. มีกิจกรรมในสังคมและชุมชน ได้มีโอกาสได้
ช่วยเหลือสนับสนุนผู้อื่น 
 4. มีการพัฒนาทางบุคลิกภาพและมีความส าคัญ
อย่างสมบูรณ์ตามพัฒนาการ เช่น การมีพัฒนาการอย่างมี
สติปัญญา การเรียนรู้สนใจในการเรียน และเข้าใจตนเอง 
จุดบกพร่องของตนเอง มีงานท าที่น่าสนใจ ได้รับ
ผลตอบแทนท่ีดี และการแสดงออกในทางสร้างสรรค์ 
 5. มีกิจกรรมนันทนาการ เช่น อ่านหนังสือ ฟัง
ดนตรี ดูกีฬาหรือสิ่งบันเทิงอื่นๆ และการมีส่วนร่วมใน
สังคม 
 สุวัฒน์ มหัตนิรันกุลและคณะ (2540: ออนไลน์) 
แบ่งองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตเป็น 4 องค์ประกอบ 
 1. องค์ประกอบด้านสุขภาพกาย  คือ  การมี
สุขภาพกายดี  ซึ่งเป็นองค์ที่ส าคัญที่ท าให้ด ารงอยู่ได้อย่าง
มีความสุข  และสามารถประกอบการหรือ  ภาระหน้าที่ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ  คือ  การมีสุขภาพดีคือ  การมี
คุณภาพชีวิตที่ดีนั่นเอง  ผู้สูงอายุมักมีปัญหาด้านสุขภาพที่
แตกต่างกัน  เนื่องจากเป็นวัยที่ร่างกายเสื่อมถอยลงตาม
จ านวนอายุที่ เพิ่ มขึ้น   เป็นผลท าให้ โรคภัยไข้ เจ็บ
เบียดเบียน  จึงมีปัญหาด้านสุขภาพอนามัยทางด้าน
ร่างกาย  และส่วนใหญ่ผู้สูงอายุจะด้อยการศึกษาท าให้
ขาดการเรียนรู้ในการดูแลตนเอง 
 2. องค์ประกอบด้านจิตใจ คือการเปลี่ยนแปลง
ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นท้ังด้านร่างกาย สิ่งแวดล้อม และสังคม ท า
ให้จิตใจผู้สูงอายุเปลี่ยนไปจะเห็นได้ว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่มี
การปรับปรุง และพัฒนาจิตใจไปในทางที่ดี หรือมีความพึง
พอใจในชีวิตมากน้อยเพียงใด ขึ้นอยู่กับลักษณะของแต่ละ
บุคคล  ระดับการศึกษา ประสบการณ์ และสิ่งแวดล้อมใน
ชีวิตของคนๆนั้น  การรับรู้สิ่งใหม่ๆ การแสดงออกทาง
อารมณ์ เช่นหงุดหงิด ไม่พอใจ ไม่สนใจ เป็นผลเกิดจาก
ความเครียดที่มีความผิดปกติทางจิตใจและในวัยสูงอายุ  
ถ้าไม่ได้รับความเอาใจใส่ และความอบอุ่นจากลูกหลาน
อย่างเพียงพอ  จะท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกว้าเหว่ วิตกกังวล 
เศร้า ถ้าหากผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองมีสุขภาพดี ท้ังทางด้าน
ร่างกายและจิตใจ ยอมรับการการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น 
ย่อมส่งผลให้เกิดมโนทัศน์ที่ดีต่อตนเอง ท าให้เกิดความพึง
พอใจในสภาพที่เป็นอยู่ ดังนั้น ภาวะสุขภาพที่ผู้สูงอายุ

เป็นผู้ประเมินเอง จึงเป็นสิ่งที่บ่งบอกถึงความพึงพอใจใน
ชีวิตได้ดี เนื่องจากการประเมินสุขภาพตนเองอาจไม่
สอดคล้องกับการประเมินการทางการแพทย์ กล่าวคือ  
ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพกายดี อาจมีความพึงพอในชีวิตต่ า ถ้า
เขาเช่ือว่าสุขภาพของเขาไม่ดี ในท านองเดียวกันผู้สูงอายุ
ที่มีสุขภาพท่ีไม่ดีถ้าเขาสุขภาพที่ดี อาจมีความพึงพอใจใน
ชีวิตสูง 
 3. องค์ประกอบด้านสัมพันธภาพทางสังคม คือ 
การมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้สูงอายุกับบุคคลรอบๆ ข้าง  
นับว่ามีความส าคัญต่อผู้สูงอายุเป็นอย่างยิ่ง เพราะเป็น
วิธีการที่ท าให้ผู้สูงอายุได้รับการตอบสนองความต้องการ
ของสังคม การมีความสัมพันธ์กับบุคคลอื่น เช่น การมี
เพื่อนวัยเดียวกัน  สามารถปรับทุกข์ซึ่งกันและได้  มี
ความรู้สึกที่ดี สามารถให้การช่วยเหลือ ให้ความอุปการะ
และให้ค าปรึกษาซึ่งกันและเมื่อมีปัญหาเกิดขึ้น ส่วนที่มี
อายุน้อยกว่าคือ บุตรหลาน คอยดูแลให้ความช่วยเหลือ  
ให้ความเคารพยกย่องท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองมี
ความหมายและมีคุณค่า  และมักใช้เวลากันเมื่อว่างให้เกิด
ประโยชน์ต่อตนเองและสังคม เช่น การไปวัด ท าบุญ การ
เข้าร่วมในชมรมต่างๆ เช่น  ชมรมผู้ สู งอายุ  ชมรม
อาสาสมัครต่างๆ จากทฤษฎีการมีกิจกรรมร่วมกัน (The 
activity theory) เช่ือว่าผู้สูงอายุได้เข้าร่วมกิจกรรมสูง
สามารถปรับตัวได้ดีทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม จะ
เป็นผู้ที่มีความพึงพอใจในชีวิตสูง 
 4. อ ง ค์ ป ร ะ ก อ บ ด้ า น สิ่ ง แ ว ด ล้ อ ม  คื อ 
สภาพแวดล้อมเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างหนึ่งของมนุษย์ ที่บ่ง
บอกคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในปัจจุบัน การที่ผู้สูงอายุ
ได้รับการตอบสนองความต้องการในด้านต่างๆ ไม่ว่าจะ
เป็นการมีบ้านและชุมชนที่อยู่อาศัยในสภาพที่ดี จะท าให้
ผู้สูงอายุรู้สึกว่าบ้านน่าอยู่ สะดวกสบาย สงบ เป็นส่วนตัว 
มีเพื่อนบ้านท่ีดีปราศจากโจรผู้ร้าย รวมทั้งมีความพึงพอใจ
ในการบริการของชุมชน เช่น การบริการรักษาพยาบาลที่
เพียงพอ การคมนาคมสะดวกปลอดภัย  มีรายได้เพียงพอ
กับความต้องการของตนเอง ย่อมท าให้ชีวิตของผู้สูงอายุ
เป็นสุข จะเห็นว่าผู้สูงอายุที่ ได้ รับรู้ ว่ าตนเองอยู่ ใน
สภาพแวดล้อมที่ดีมีความพึงพอใจต่อบ้าน ชุมชนที่อยู่
อาศัยสามารถสะท้อนถึงประสบการณ์ที่ดี มีความสุขที่
หรือคุณภาพชีวิตที่ดีของผู้สูงอายุ 
 
 
 
7. ความส าคัญของคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
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การมีคุณภาพชีวิตที่ดีเป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา 
โดยเฉพาะบุคคลในวัยสูงอายุที่เป็นวัยสุดท้ายของชีวิต 
จากการผ่านประสบการณ์ต่างๆ มากมายมาตลอดชีวิต
ของผู้สูงอายุ ย่อมคาดหวังให้ตนมีความสุขในชีวิตบั้น
ปลาย ซึ่งการมีคุณภาพที่ดีจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีความสุข
ในช่วงชีวิตที่เหลืออยู่ได้ โดยเป็นการได้รับตอบสนองความ
ต้องการตามความจ าเป็นขั้นพื้นฐานที่ส าคัญต่อชีวิตของ
มนุษย์ 2 ด้าน คือ (1) การตอบสนองความต้องการขั้น
พื้นฐานทางกาย ได้แก่ อาหาร ที่อยู่อาศัย เครื่องนุ่มห่ม
และสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงปราศจากโรคภัย  หรือ
เรียกว่าการสร้างความสุขทางกาย  (2) การตอบสนอง
ความต้องการด้านความพึงพอใจของแต่ละบุคคล  เช่น 
ค่านิยมที่กลมกลืนกับสังคมและวัฒนธรรมนั้นๆ หรือเรียก
ได้อีกอย่างว่าเป็นการสร้างความสุขทางใจของบุคคล ซึ่ง
การเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในวัยสูงอายุ ท าให้เป็น
อุปสรรค์ในการเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี  ดังนั้น 
ผู้สูงอายุควรได้รับการตอบสนองความต้องการทั้ง 2 ด้าน 
อย่างเพียงพอ เพื่อแสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตที่ดีและ
ก่อให้เกิดความสุขในชีวิต การที่ผู้สูงอายุจะเป็นผู้ที่มี
คุณภาพชีวิตที่ดีนั้น ผู้สูงอายุไม่จ าเป็นต้องรอรับความ
ช่วยเหลือเพียงฝ่ายเดียวเท่านั้น ผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติ
ตนเป็นผู้ที่ดีมีคุณภาพชีวิตที่ดีได้ด้วยตนเองจากการ
ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงของตนเองและสังคม ที่เกิดขึ้น
ตามกระบวนการสูงอายุ และแสดงพฤติกรรมคุณภาพชีวิต 
ซึ่งเป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติได้ด้วยตนเอง  เพื่อ
แสดงให้เห็นว่าเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี และยังคง
มีคุณค่าต่อสังคม ไม่ได้เป็นภาระให้บุคคลใดบุคคลหนึ่ง
หรือองค์กรใดองค์กรหนึ่ง 

 
8. การประเมินคุณภาพชีวิต 
 การประเมินคุณภาพชีวิต  หรือการวัดระดับ
คุณภาพชีวิตนั้นมีความส าคัญอย่างยิ่ง  เพราะจะท าให้
ทราบระดับของคุณภาพชีวิตของกลุ่มที่จะศึกษาแล้ว  ยัง
สามารถน าข้อมูลดั งกล่าวเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตมา
ประเมินผล  และหาแนวทางในการส่งเสริมคุณภาพชีวิต
ของประชากรให้ดียิ่งขึ้น  และการประเมินคุณภาพชีวิต
นั้นก็มีความแตกต่างกันไป  ขึ้นอยู่กับแนวคิดและ
วัตถุประสงค์  ดังต่อไปนี้ 
 สตรอมเบอร์ก (Stromberg, 1984:88-91 อ้าง
ถึงใน ดวงใจ เปลี่ยนบ ารุง, 2540: 28-29) อธิบายว่า การ
ประเมินคุณภาพชีวิตสามารถประเมินได้ 3 ลักษณะ ดังนี ้

 1. การประเมินเชิงวัตถุวิสัยโดยวดัเป็นปริมาณ  
(Objective  scale  yielding  quantitative  data)  
เป็นการประเมินโดยผู้อื่น  เช่น  แพทย์หรือบุคลากรอื่นๆ  
ในทีมสุขภาพ  โดยประเมินออกมาเป็นคะแนน   
 2. การประเมินเชิงจิตวสิัยโดยวัดเป็นปริมาณ 
(Subjective scale yielding quantitative data) เป็น
การประเมินโดยตัวผู้ป่วยเอง ข้ึนอยู่กับค านิยามคณุภาพ
ชีวิตของตนเองหรือประสบการณ์ในชีวิตของตนเองหรือ
ประสบการณ์ในชีวิตของตนเอง เช่น ความพึงพอใจและ
ความสุขท่ีตนเองได้รับ โดยประเมนิออกมาเป็นคะแนน 
 3. การประเมินเชิงจิตวิสยัโดยวัดเป็นคุณภาพ 
(Subjective scale yielding qualitative data) เป็น
การประเมินโดยตัวผู้ป่วยเอง ผลออกมาเป็นการบรรยาย
และบอกถึงสภาพทีผู่้ป่วยเป็นอยู ่
 องค์การยูเนสโก (UNESGO, 1980:312 อ้างถึง
ใน ดวงใจ เปลี่ยนบ ารุง, 2540:  28-29) ก าหนดเกณฑ์
การประเมินคุณภาพชีวิตออกเป็น 2 ด้าน ต่อไปดังนี้ 
 1. ด้านวัตถุวิสัย (Objective) การประเมินด้าน
วัตถุวิสัย เป็นการวัดโดยอาศัยข้อมูลด้านรูปธรรมที่
มองเห็นได้ นับได้ เช่น ข้อมูลทางด้านเศรษฐกิจ สังคมและ
สิ่งแวดล้อม 
 2. ด้านจิตวิสัย (Subjective) เป็นการประเมิน
ข้อมูลด้านจิตวิทยา ซึ่ งอาจท าได้ โดยการสอบถาม
ความรู้สึกและเจตคติต่อประสบการณ์ของบุคคลเกี่ยวกับ
ชีวิต การรับรู้ต่อสภาพความเป็นอยู่การด ารงชีวิต รวมทั้ง
สิ่งต่างๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับชีวิต ความพึงพอใจในชีวิต 
 ในประเทศไทยมีงานวิจัยของ สุวัฒน์ มหัตนิ
รันดร์กุล และคณะ (2540,ออนไลน์)  ซึ่งได้น าเอาแบบวัด
คุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลกมาปรับใช้  โดย
เ ค รื่ อ ง มื อ วั ด คุ ณ ภ าพ ชี วิ ต ( WHOQOL-BREF-THAI)  
ประกอบด้วยข้อค าถาม 2 แบบ  คือ แบบภาวะวิสัย
(perceived  objective)   และอั ต วิ สั ย  ( self-report  
subjective)  และมีองค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 4 ด้าน  
ดังต่อไปนี้ 
 1. ด้านร่างกาย (physical domain)  
 2. ด้านจิตใจ (psychological domain) 
 3. ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (social 
relationships) 
 4. ด้านสิ่งแวดล้อม (environment) 
 โดยเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตมีค่าความเช่ือมั่น  
(Cronbach’s alpha  coefficient )  เท่ากับ  .8406 และ
แบบวัดคุณภาพชีวิตทั้ง 4  ด้าน  มีลักษณะเป็นแบบ
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ประมาณค่า  (Rating  scale)  5  ระดับ  ตั้งแต่  มากที่สุด  
มาก  ปานกลาง  เล็กน้อย  และไม่เลย  โดยผู้ที่มีคะแนน
สูง  แสดงว่าเป็นผู้ที่มีคุณภาพชีวิตที่ดีกว่าผู้ที่มีคะแนนต่ า
กว่า 

ในงานวิจัยนี้ใช้แบบวัดคุณภาพชีวิตของสุวัฒน์ 
มหัตนิรันดร์กุลและคณะ ได้ท าการแปลแบบประเมิน
คุณภาพชีวิต ฉบับ WHOQOL – BREF (World Health 
Organization Quality of Life - BREF) ค่าความเที่ยง
เท่ากับ .84 ซึ่งมีการน าแบบวัดนี้ไปใช้ในการวิจัยกับ
ผู้สูงอายุ เช่น วิภาวรรณ ลิขิตเลิศล้ า (2551) ค่าความ
เที่ยงเท่ากับ .93 และวิลาวัลย์ รัตนา (2552) ค่าความ
เที่ยงเท่ากับ .902 
 ทิพวรรณ มะเมียเมือง (2542: บทคัดย่อ) ศึกษา
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุเขตบางซื่อ 
สงักัดกรุงเทพมหานคร พบว่า คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุมี
ความสัมพันธ์กับสัมพันธภาพในครอบครัวของผู้สูงอายุใน
ชมรมผู้สู งอายุ ในชมรมผู้สู งอายุ เขตบางซื่อ สั งกัด
กรุงเทพมหานครอาชีพ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 
 วิภาวรรณ ลิขิตเลิศล้ า (2551: บทคัดย่อ) ศึกษา 
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค 
ปัจจัย สภาพแวดล้อมทางสังคม และปัจจัยลักษณะทางชีว
สังคม  ที่ เกี่ยวข้องกับคุณภาพชีวิตของสมาชิกชมรม
ผู้สูงอายุ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบว่า ตัวแปรที่
เป็นตัวท านายคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ได้แก่ การมีส่วน
ร่วมในสังคม และความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่า
ฟันอุปสรรค สามารถร่วมกันท านายคุณภาพชีวิตของ
ผู้ สู ง อ า ยุ ไ ด้ ร้ อ ย ล ะ  29 (p < .05) โ ด ย ตั ว แ ป ร ที่ มี
ประสิทธิภาพในการท านายคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุมาก
ที่สุด คือ การมีส่วนร่วมในสังคม (β = .378) รองลงมาคือ 
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค (β = 
.246)  

ลดาวัลย์ น้อยเหลือ (2551: บทคัดย่อ) ศึกษา
ปัจจัยทางจิตและการสนับสนุนทางสังคมที่เกี่ยวข้องกับ
พฤติกรรมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ
โรงพยาบาลของรัฐ จังหวัดนนทบุรี ผลการศึกษา พบว่า 
ตัวแปรหลักที่สามารถท านายพฤติกรรมคุณภาพชีวิต
โดยรวมและรายด้านของผู้สูงอายุ จะแตกต่างกันข้ึนอยู่กับ
เพศและช่วงอายุ โดยในภาพรวมพบตัวแปรหลักท่ีสามารถ
ท านายพฤติกรรมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในกลุ่มย่อยต่าง ๆ 
ได้ คือ พฤติกรรมคุณภาพชีวิตโดยรวม มี 3 ตัวแปร คือ 
ความเช่ืออ านาจภายในตน มีค่าอ านาจการท านายเป็นลบ 

การเห็นคุณค่าในตนเอง มีค่าอ านาจการท านายเป็นบวก 
และการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว มีอ านาจการ
ท านายเป็นบวก 

วิ ล าวั ล ย์  รั ตนา  (2552: บทคั ดย่ อ ) ศึ กษา
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ และการสนับสนุนทางสังคม 
กับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลสุ
ราษฎร์ธานี พบว่า พฤติกรรมการดูแลสุขภาพด้านการ
พักผ่อน ด้านโภชนาการ และด้านการออกก าลังกาย
สามารถร่วมกันท านายคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้ร้อยละ 
30.1 อย่ า งมีนั ยส าคัญทาง  สถิติ ที่ ร ะดับ  .001 การ
สนับสนุนทางสังคมด้านอารมณ์และสังคมสามารถท านาย
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้ร้อยละ 23.9 อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .001 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพและการ
สนับสนุนทางสังคม สามารถร่วมกันท านายคุณภาพชีวิต
ของผู้สูงอายุได้ร้อยละ 30.3 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .001 
  นิลวรรณ ศิวภุชพงษ์ (2554: บทคัดย่อ) ศึกษา
ปัจจัยภายในและภายนอกที่สัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานครและในต่างจังหวัด พบว่า 
ระดับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุจังหวัดประจวบคีรีขันธ์ มี
ภาพรวมของคุณภาพชีวิตในระดับดี และผู้สูงอายุใน
กรุงเทพมหานคร มีภาพรวมของคุณภาพชีวิตในระดับดี
เช่นกัน ปัจจัยที่สามารถอธิบายคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ
ได้ดีที่สุด โดยสามารถท านายคุณภาพชีวิตชองผู้สูงอายุได้
ร้อยละ 42 คือ การเห็นคุณค่าในตนเอง ปัจจัยอื่น คือ 
ความเช่ืออ านาจภายในตน ภูมิล าเนา การร่วมกิจกรรม
สังคม และเพศชาย สามารถร่วมกันท านาย คุณภาพชีวิต
ของผู้สูงอายุได้ร้อยละ 51  

อารดา  ธีระเกียรติก าจร (2554: ออนไลน์ ) 
ศึกษา คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในเขตเทศบาลต าบลสุเทพ 
อ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ พบว่า การวิเคราะห์ปัจจัยที่
มีผลต่อระดับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ พบว่า ปัจจัยที่มี
ความสัมพันธ์ในทิศทางบวกกับระดับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ
ได้แก่ ปัจจัยด้านประชากร คือ อาชีพหลักก่อนอายุ 60 ปี 
(รับราชการพนักงานรัฐวิสาหกิจ) ระดับการศึกษาและ
สถานภาพสมรส ปัจจัยด้านเศรษฐกิจและปัจจัยด้านสังคม 
ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 0.01 และ 0.05 และปัจจัยที่มี
ความสัมพันธ์ในทิศทางลบกับระดับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ
ได้แก่ อายุและปัจจัยด้านสุขภาพ (การมีโรคประจ าตัว) ที่
ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 โดยปัจจัยด้านเพศไม่มีผล
ต่อระดับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
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9. ปัจจัยที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิต 
 1. การมองโลกในแง่ดี  
 ความหมายของการมองโลกในแง่ดี  
 เ ชียร์ เออร์  และคาร์ เวอร์  (Scheier And 
Carver,1985 ,1986 ,1993  quoted in Daukantaite 
and Zukauskiene, 2011 : 2-3) ได้ให้ความหมาย การ
มองโลกในแง่ดีและแง่ร้าย หมายถึง แนวโน้มทั่วไปที่
คาดหวังผลลัพธ์ในเชิงบวกหรือผลเชิงลบในชีวิตของคนคน
หนึ่ง อยู่ภายใต้แนวความคิดหลักการทฤษฎีที่รองรับ คือ 
โมเดลแรงจูงใจเกี่ยวกับความหวัง (Expectancy-value 
Model of Motivation) พฤติกรรมของบุคคลเกิดจาก
ความต้องการที่ จะไปให้ถึ ง เป้ าหมายที่ก าหนด  ยิ่ ง
เป้าหมายนั้นเป็นสิ่งที่น่าปรารถนา  บุคคลจะยิ่งแสดง
พฤติกรรมที่เหมาะสมออกมา นอกจากนีก้ารมองโลกในแง่
ดีและการมองโลกในแง่ร้าย (pessimists) มีรูปแบบที่
แตกต่ า งกันของพฤติ กร รมและความคาดหวั ง ใน
ความสัมพันธ์กับความส าเร็จของเป้าหมาย การมองโลกใน
แง่ดีมีแนวโน้มที่จะเช่ือว่าการกระท าของพวกเขาจะ
น าไปสู่ผลบวกที่พวกเขายังคงมีอยู่ในการกระท าเหล่านั้น
และบรรลุเป้าหมายของพวกเขามากขึ้นบ่อยกว่าการมอง
โลกในแง่ร้าย ผู้ที่มีแนวโน้มที่จะเช่ือว่าพวกเขาจะล้มเหลว
และอื่น ๆ มักจะถอนตัวของพวกเขาความพยายามและ
ตัดขาดจากเป้าหมายที่พวกเขาได้ตั้งไว ้อีกทั้งการมองโลก
ในแง่ดีจะท าให้ความผาสุกในชีวิตของบุคคล(SWB 
Subjective well-being)สูงขึ้น เพราะพวกเขาจัดการกับ
สถานการณ์ชีวิตที่ส าคัญดีกว่าการมองโลกในแง่ร้าย นั่น
คือ การมองโลกในแง่ดีมีแนวโน้มที่จะจัดการกับแหล่งที่มา
ของความเครียดโดยใช้ปัญหาที่มุ่งเน้นกลยุทธ์การรับมือ 
ในขณะที่การมองโลกในแง่ร้าย มีแนวโน้มที่จะหลีกเลี่ยง
การเผชิญหน้ากับปัญหาโดยตรงของตัวเองและมุ่งเน้นการ
เผชิญปัญหาด้วยการใช้อารมณ์ความรู้สึก 
 ซีลิกแมน (Seligman, 1988 อ้างถึงในขจรศรี 
แสนปัญญา , 2553: 46) กล่าวว่าการมองโลกในแง่ดี  
(Optimism) คือ การมีแนวโน้มที่จะเช่ือว่าการไม่ประสบ
ความส าเร็จเป็นความล้มเหลวเพียงช่ัวคราวเท่านั้น และ
เ ช่ือว่าไม่ ใ ช่ เป็นความผิดของตนเองแต่ เป็นเพราะ
สภาพแวดล้อม ความโชคร้าย หรือบุคคลอื่นเป็นผู้กระท า 
จะไม่วิตกกังวลกับอุปสรรคที่เกิดขึ้น แต่เมื่อต้องเผชิญกับ
เหตุการณ์ที่เลวร้ายจะรับรู้ว่าเป็นสิ่งที่ท้าท้ายและพยายาม
เอาชนะอุปสรรคที่เกิดขึ้น 
 ข จ ร ศ รี  แ ส น ปั ญ ญ า  ( 2553: 46)  ไ ด้ ใ ห้
ความหมายการมองโลกในแง่ดี หมายถึง การมีทัศนคติ

ความเชื่อ ความหวังในทางบวก ว่าสถานการณ์ที่เกิดขึ้นใน
อนาคตต้องมีผลดีเกิดขึ้น เป็นประโยชน์ต่อตนเอง และ
ตนเองยังมีโอกาสประสพความส าเร็จ มองเหตุการณ์หรือ
สิ่งต่างๆในด้านที่เป็นคุณ และมีความคิดว่าสิ่งที่ไม่ดีที่จะ
เกิดขึ้นเพียงช่ัวคราวและมีสาเหตุมาจากสภาพแวดล้อม
ภายนอกไม่ได้เกิดจากตนเอง 

สรุปได้ว่าการมองโลกในแง่ดีหมายถึง การที่
ผู้สูงอายมุองสถานการณ์หรือเหตุการณ์ต่างๆ ที ่

เกิดขึ้นในทางบวก มีความคาดหวังที่ดีในอนาคต เห็นว่า
ทุกสิ่งทุกอย่างไม่ได้เลวร้ายและมีทางแก้ไขได้ สามารถ
ปรับตัวตอบสนองต่อสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไปได้
อย่างเหมาะสม และเป็นผู้ที่สามารถด ารงชีวิตได้อย่างมี
ความสุขทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ ผู้สูงอายุที่มองโลก
ในแง่ดีก็จะคาดหวังในสิ่งที่ดีเสมอ และมีความมั่นใจว่า
ตนเองสามารถบรรลุเป้าหมายที่ก าหนดได้ 
 เกรียงสุข เฟื่องฟูพงศ์ (2554: 25-27) ได้สรุป 
แนวคิดพื้นฐานของการมองโลกในแง่ดี โดยมีรายละเอียด
ต่อไปนี ้
 กลุ่มแรกศึกษาการมองโลกในแง่ดีในลักษณะ
ของการคาดหวัง(Expectation) ถึงผลลัพธ์ที่ดีในอนาคต 
นักจิตวิทยาที่ศึกษาการมองโลกในแง่ดีตามแนวคิดนี้ได้แก่ 
คาร์เวอร์ และเชียร์เออร์ (Carver and Scheier, quoted 
in Snyder and Lopez, 2002, p.231) ได้เสนอแนวคิดที่
ส า คั ญ  คื อ  โ ม เ ด ล แ ร ง จู ง ใ จ เ กี่ ย ว กั บ ค ว า ม ห วั ง 
(Expectancy-value Model of Motivation) เ พื่ อ ใ ช้
ศึกษาการมองโลกในแง่ดี 
 โม เ ดลแร งจู ง ใ จ เ กี่ ย วกั บคว ามหวั ง 
(Expectancy-value Model of Motivation) แนวคิดนี้
เริ่มจากสมมุติฐานท่ีว่า พฤติกรรมของบุคคลเกิดจากความ
ต้องการที่จะไปให้ถึงเป้าหมายที่ก าหนด ยิ่งเป้าหมายนั้น
เป็นสิ่งที่น่าปรารถนา  บุคคลจะยิ่งแสดงพฤติกรรมที่
เหมาะสมออกมา แนวคิดนี้เช่ือว่าบุคคลที่มองโลกในแง่ดีก็
จะคาดหวังในสิ่งที่ดีเสมอ และมีความมั่นใจว่าตนเอง
สามารถบรรลุเป้าหมายที่ก าหนดได้ 
 โมเดลนี้จะประกอบด้วย 2 เรื่องหลักๆคือ 
เป้ าหมาย  (Goal) หรื อคุณค่ า  (Values) ที่ บุ คคลจะ
พิจารณาได้ ทั้งที่ต้องการ และไม่ต้องการ อีกสิ่งหนึ่งคือ 
ความคาดหวัง (Expectancies) เป็นความรู้สึกมั่นใจ หรือ 
ความสงสัยที่จะไปให้ถึงเป้าหมาย บุคคลที่มีแรงจูงใจมาก
เพียงพอจะมีความผูกพันและใช้ความพยายามไปให้ถึง
เป้าหมาย หรือคุณค่าที่ตนเองต้องการ ความคิดทั้งเรื่อง
ของคุณค่า (Values) และ ความรู้สึกมั่นใจ  (Sence of 
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Confidence)ได้ถูกน าไปประยุกต์ใช้กับแนวคิด การมอง
โลกในแง่ดี (Optimism) และ  การมองโลกในแง่ร้ าย
(Pessimism) (Scheier, Caver, & Bridges, 2001) จ า ก
หลักการที่กล่าวมานี้ ท าให้เกิดมีการท านายเกี่ยวกับการ
มองโลกในแง่ดี(Optimism) และ การมองโลกในแง่ร้าย
(Pessimism) เช่น การเผชิญกับความท้าทายบุคคลที่มอง
โลกในแง่ดีจะมีความมั่นใจ และมีความพยายาม ส่วน
บุคคลที่มองโลกในแง่ร้ายจะมีความสงสัย ลังเลไม่มั่นใจ 
การเผชิญกับความยากล าบาก บุคคลที่มองโลกในแง่ดีจะ
สามารถจัดการและควบคุมได้ ส่วนบุคคลที่มองโลกในแง่
ร้ายจะมองเป็นเรื่องของความโชคร้าย เป็นต้น 
 นอกจากพฤติกรรมที่ตอบสนองออกมาต่อ
สถานการณ์แล้ว ยังมีสิ่งที่ส าคัญคืออารมณ์ที่แสดงออกมา
ต่อสถานการณ์นั้นด้ วย  เมื่อบุคคลเผชิญกับปัญหา 
อุปสรรค ความยากล าบากสิ่งเหล่านี้จะดึงความรู้สึกของ
บุคคลออกมาทั้งด้านที่เป็นทุกข์ หรือ ด้านที่เป็นความท้า
ทาย ซึ่งความสมดุลของความรู้สึกนั้นจะมีความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลที่มองโลกในแง่ดี และบุคคลที่มองโลกในแง่
ร้าย บุคคลที่มองโลกในแง่ดีจะคาดหวังในผลลัพธ์ท่ีดี พวก
เขาต้องมีความรู้สึกหลายๆอย่างที่เป็นบวกรวมกัน ส่วน
บุคคลที่มองโลกในแง่ร้ายก็จะคาดหวังในผลลัพธ์ที่ไม่ดี 
พวกเขาจะมีความรู้สึกที่ไม่ดีหลายๆอย่างมารวมกันเช่น 
ความกังวล ความเครียด ความเศร้าและ ความหมดหวัง มี
งานวิจัยจ านวนมากที่ค้นพบหลักฐานของความแตกต่าง
ของอารมณ์ที่เกิดขึ้น (Scheier et al., 2001)  
 การศึกษาแนวคิดการมองโลกในแง่ดี
(Optimism) และ การมองโลกในแง่ร้าย(Pessimism)นั้น 
มีตัวแปรอื่นที่เกี่ยวข้อง(Related Constructs) หลายตัว
คือ ความรู้สึกของการ ควบคุม เป็นการศึกษาของทอมสัน 
(Thomson, 2002), ความรู้สึกถึงความสามารถของแต่ละ
บุคคล เป็นการศึกษาของแบนดูรา (Bandura, 1997) ทั้ง
สองตัวแปรนี้ค่อนข้างมีแนวคิดที่ชัดเจนในเรื่องของการ
คาดหวังเป้าหมายที่ต้องการ , ความหวังเป็นการศึกษา
ของสไนเดอร์ (Snyder, 1994, 2002) และความหวั่นไหว
ทางอารมณ์ เป็นการศึกษาของสมิท, โปป, โรดวอลท์ และ
พอลตัน (Smith, Pope, Rhodewalt, & Poulton, 1989) 
ตัวแปรทั้งสี่ตัวที่กล่าวมานี้จะส่งผลต่อผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้น
ในอนาคต ส าหรับการมองโลกในแง่ดี และความหวัง ทั้ง
สองตัวแปรนี้ได้ถูกพิสูจน์แล้วว่าเป็นตัวท านาย(Predictor) 
ได้ถึงพฤติกรรม  และอารมณ์ที่ เกิดขึ้นของบุคคลใน
สถานการณ์ที่แตกต่างกัน (Bandura, 1997; Scheier et 
al., 2001; Peterson & Bossio, 2001; Snyder, 2002) 

 กลุ่มถัดมาศึกษาการมองโลกในแง่ดี โดยใช้
ความเป็นเหตุและผล (Causal Attribution) นักจิตวิทยา
ที่ศึกษาการมองโลกในแง่ดีตามแนวคิดนี้ได้แก่ ซีลิกแมน 
(Seligman, 1991) ปีเตอร์สัน และ สทีน (Peterson and 
Steen quoted in Snyder and Lopez, 2002, p.244) 
แนวคิดที่ส าคัญได้แก่  “รูปแบบการอธิบายเหตุผล 
(Explanatory Style)” ของบุคคลในแต่ละสถานการณ์ มี
จุดก าเนิดมาจากทฤษฎีการเรียนรู้การไร้ความสามารถ 
(Learned Helplessness Theory) และทฤษฎีการระบุ
เหตุแห่งของพฤติกรรม (Attribution Theory)  
 การวัดการมองโลกในแง่ดี 
 เกรียงสุข เฟื่องฟูพงศ์ (2554: 40-41) ได้
สรุปวิธีการวัดการมองโลกในแง่ดีของบุคคลที่มีลักษณะที่
แตกต่างออกไป ดังนี ้
 1. การวัดการมองโลกในแง่ดีจากการ
คาดหวัง (Expectation) โดยมีข้อค าถามที่ถามถึงการ
คาดหวังในเหตุการณ์ของบุคคลทั้งที่เป็นสิ่งที่ดี หรือไม่ดี 
เป็นวิธีการวัดการคาดหวังของบุคคลโดยตรง  และไม่
ซับซ้อนมากนัก โดยใช้ “แบบทดสอบการมุ่ งเน้นใน
ชีวิต”(The Life Orientation Test : LOT)” มีจ านวนข้อ
ค าถาม 12 ข้อ ครึ่งหนึ่งของข้อค าถามทั้งหมดเป็นอาการ
ของบุคคลที่มองโลกในแง่ดี ส่วนที่เหลืออีกครึ่งเป็นอาการ
ของบุคคลที่มองโลกในแง่ร้ าย  ซึ่ งแบบสอบวัดชุดนี้
สามารถแยกระหว่างบุคคลที่มองโลกในแง่ดี และบุคคลที่
มองโลกในแง่ร้ายได้ LOT มีคุณสมบัติของแบบสอบวัด
ทางจิตวิทยาที่ดี และส่วนใหญ่มีความน่าเช่ือถือ แต่ชาง 
และคณะ ; มาแชล  และแลง  (Chang et al., 1994 ; 
Marshall & Lang, 1990) ได้วิพากษ์วิจารณ์ถึงข้อค าถาม
ที่ก าหนดขึ้นจากสองตัวแปรซึ่งไม่มีความเกี่ยวข้องต่อกัน
อย่างแน่นอน 
 ต่อมาจึงได้มีการปรับปรุงแบบสอบถาม
ดังกล่าวโดยมีจ านวนข้อค าถามน้อยกว่าเดิม คือมีเพียง 10 
ข้อ และเรียกแบบทดสอบชุดใหม่ว่า “แบบทดสอบการ
มุ่งเน้นในชีวิตฉบับปรับปรุง” (The Life Orientation 
Test - Revised : LOT-R) (Scheier et al., 1994) 
แบบทดสอบชุดใหม่นี้ไม่ได้มุ่งประเด็นเรื่องของความ
คาดหวังอย่างชัดเจน มีค่าInternal Consistency อยู่ใน
ระดับสูง (มีค่า Cronbach’s alpha อยู่ระหว่าง  .70 - 
.80) มีความคงท่ีในการวัดหลายครั้ง มีการขยายข้อค าถาม
ที่มีลักษณะเหลื่อมล้ ากันระหว่าง LOT กับ LOT-R และค่า
ความสัมพันธ์ระหว่างมาตรวัด (Scale) ทั้งสองก็มีค่าสูง
ด้วย (Scheier et al., 1994) ข้อค าถามย่อยที่เป็นบวก 



วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 5 (2558)                                                                           
Journal of Science and Technology Phranakhon Rajabhat University 5 (2015)                                                

 

 
 

36 

และ ลบของ LOTR มีความเกี่ยวข้องต่อกันมากกว่า LOT 
ซึ่งจากเหตุผลทั้งหมดนี้ท าให้ LOT-R ได้รับความนิยม
มากกว่า LOT 
 2.  Generalized Expectancy of 
Success Scale : GESS (Fibel & Hale, 1978) แ บ บ
วัดนี้ให้ผู้ทดสอบตอบสนองต่อชุดของสถานการณ์ ที่มีทั้ง
สถานการณ์ทั่วไป และเฉพาะเจาะจง โดยให้ผู้ทดสอบ
ประเมินประสบการณ์ที่คาดว่าจะมีเพื่อให้เกิดความส าเร็จ
ในแต่ละสถานการณ์ แต่ละค าถามจะขึ้นด้วย “ในอนาคต 
ฉันคาดหวังว่าฉันจะ……..” การตอบจะมีระดับของความ
น่ าจะ เป็น ไปได้  จาก  “Highly Improbable” จนถึ ง 
“Highly Probable” ข้อค าถามโดยส่วนใหญ่จะอ้างถึง
เรื่องของผลลัพธ์ที่ประสบความส าเร็จ GESS ได้มีการ
ปรับปรุงเล็กน้อยในปี1992(Hale, Fieldler, & Cochran, 
1992) แบบ วั ดนี้ มี ข้ อ ค า ถ า มทั้ ง หม ด  25 ข้ อ  มี ค่ า
ค ว า ม สั ม พั น ธ์ อ ยู่ ร ะ ห ว่ า ง  .51-.55 (Smith, Pope, 
Rhodewalt and Poulton, 1989) 
 3.  Optimism–Pessimism Scale : 
OPS (Dember, Martin, Hummer, Howe, & 
Melton, 1989) แบบสอบวัด OPS ได้ถูกพัฒนามาจาก
ข้อสมมุติฐานที่ว่า การมองในแง่ดี และการมองโลกในแง่
ร้ายที่มีแนวโน้มแยกกันจึงควรมีการวัดแยกกัน แบบสอบ
วัด OPS ประกอบด้วย ข้อค าถาม 18 ข้อที่สะท้อนถึงการ
มองในแง่ดี และ อีก 18 ข้อท่ีสะท้อนถึงการมองในแง่ร้าย 
และมีค าถามย่อย (Filler) 20 ข้อ เดมเบอร์และคณะได้
แบ่งแยกค าถามย่อยของแต่ละข้อที่เป็นเป็นตัวแทนของ
การมองในแง่ดี และ การมองโลกในแง่ร้ายแต่เขาไม่ได้ท า
การวิเคราะห์รายข้อ (Factor Analysis) อย่างไรก็ตามชาง 
และคณะ (Chang et al., 1994) ได้ท าการวิเคราะห์ราย
ข้อของแบบสอบวัด  OPS พบว่ามีปัจจัยหลายๆตัวที่
เกี่ยวข้อง หลังจากพวกเขาได้วิเคราะห์เพิ่มเติมจึงได้ข้อ
สรุปว่า แบบสอบวัด OPS มีความซับซ้อน เป็นเครื่องมือที่
มีหลายมิติ ซึ่งยากต่อการพัฒนาให้เป็นทฤษฎี 
 4. การวัดการมองโลกในแง่ ดีโดยใช้
รูปแบบการอธิบายเหตุผลของบุคคล (Explanatory 
Style) แบบสอบถามที่ใช้ช่ือว่า “แบบสอบถามลักษณะ
กา ร ร ะ บุ เ ห ตุ แ ห่ ง พฤติ ก ร รม  (Attributional Style 
Questionnair : ASQ)” เป็นแบบสอบวัดที่ เกิดขึ้นจาก
สมมุติฐานที่ว่า การคาดหวังส าหรับอนาคตจะมาจาก
มุมมองความคิดของบุคคลในเรื่ องของสาเหตุของ
เหตุการณ์ที่เกิดในอดีต (Seligman, 1991) ดังนั้นแต่ละ
บุคคลจะมีวิธีการอธิบายสถานการณ์เป็นของตัวเอง แต่

ทฤษฎีที่อยู่เบื้องหลังการอธิบายสถานการณ์ของบุคคล ได้
ก าหนดรูปแบบไว้อย่างชัดเจนว่า การอธิบายถึงผลลัพธ์ที่
ไม่ดี จะต้องมองว่าเป็นเรื่องช่ัวคราว , เป็นสิ่งที่เกิดขึ้น
เฉพาะสถานการณ์นั้นเท่านั้น และไม่ส่งผลต่อสถานการณ์
อื่นๆ (Seligman, 1991) แบบสอบวัดมีข้อค าถามที่ถาม
ถึงสาเหตุของการเกิดสถานการณ์ในแต่ละสถานการณ์ทั้ง
ที่ดี และที่ไม่ดี ซึ่งค าถามในแต่ละสถานการณ์จะแบ่ง
ออกเป็น 3 มิติ คือ  
 มิติที่หน่ึง มิติแหล่งก าเนิดของสาเหตุ คือ สาเหตุ
ของสถานการณ์เกิดจากตนเองหรือไม่ 
(Internal) 
 มิติที่สอง คือ มิติแห่งความสม่ าเสมอ คือ สาเหตุ
ของสถานการณ์จะคงอยู่ตลอดไปหรือไม่ (Stability) 
 มิ ติ ที่ ส า ม  คื อ  มิ ติ แห่ ง กา รแผ่ ขย าย  คื อ 
สถานการณ์เ ช่ือมโยงไปสถานการณ์อื่นด้วยหรือไม่
(Global) 
 ในงานวิจัยนี้ได้ยึดแนวคิดการมองโลกในแง่
ดีของโมเดลแรงจูงใจเกี่ยวกับความหวัง (Expectancy-
value Model of Motivation) พฤติกรรมของบุคคลเกิด
จากความต้องการที่จะไปให้ถึงเป้าหมายที่ก าหนด ยิ่ง
เป้าหมายนั้นเป็นสิ่งที่น่าปรารถนา  บุคคลจะยิ่งแสดง
พฤติกรรมที่เหมาะสมออกมา แนวคิดนี้เชื่อว่าบุคคลที่มอง
โลกในแง่ดีก็จะคาดหวังในสิ่งท่ีดีเสมอ และมีความมั่นใจว่า
ตนเองสามารถบรรลุ เป้าหมายที่ก าหนดได้  โดยใช้
แบบทดสอบการมุ่งเน้นในชีวิตฉบับปรับปรุง : The Life 
Orientation Test - Revised: LOT-R (Scheier et al., 
1994) 
 คารา เดอมาส  (Karademas, 2005) ศึ กษา 
Self-efficacy, social support and well-being the 
mediating role of optimism พบว่า การมองโลกในแง่
ดีมีอิทธิพลทางตรงเชิงบวกต่อความพึงพอใจในชีวิต 
(Satisfaction with life) โดยมีค่า β-coefficients เทา่กบั 
.17 (p < .001) และการมองโลกในแง่ดีเป็นตัวกลางท่ีมีตัว
แปรส่งผ่าน คือการสนับสนุนทางสังคมด้านจิตใจ 
(Emotional social support)  มี อิทธิพลทางอ้อมต่ อ
ความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with life)  เป็น
อิทธิพลทางอ้อมที่ส่งผ่าน โดยมีค่า β-coefficients เท่ากับ 
.27 (p < .001) และการรับรู้ความสามารถของตนด้าน
ความยืดหยุ่ น  (Resilience self-efficacy)  มีอิทธิพล
ทางอ้อมต่อความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with 
life) เป็นอิทธิพลทางอ้อมที่ส่งผ่านการมองโลกในแง่ดี โดย
มีค่า β-coefficients เท่ากับ .23 (p < .001) 
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 คา ร า เ ดอมาส  (Karademas, 2007) ศึ กษา 
Positive and negative aspects of well-being: 
Common and specific predictors พบว่าการมองโลก
ในแง่ดี เป็นตัวท านายความผาสุกในชีวิต  ด้านบวก 
(positive well-being) 
 เพส ลิเบอโร่ และคณะ (Pais-Ribeiro et al, 
2007) ศึ ก ษ า  Relationship between optimism 
disease variables, and health perception and 
quality of life in individuals with epilepsy พบ ว่ า 
การมองโลกในแง่ดีด้าน  orientation (an optimistic 
orientation) มีความสัมพันธ์ที่ เกี่ยวข้องกับการรับรู้
คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น (Better perception of QOL) 
 ฮาร์จูและโบเลน  (Harju and Bolen, 1998) 
ศึกษาผลกระทบของการมองโลกในแง่ดีเปรียบเทียบกับ
ภาวการณ์เผชิญปัญหา และองค์ประกอบด้านระดับ
คุณภาพชีวิต พบว่า ผู้ที่มองโลกในแง่ดีสูงจะมีสุขภาพดี 
ระดับคุณภาพชีวิตสูง และใช้วิธีการเผชิญปัญหาแบบ
มุ่งเน้นการกระท า เปลี่ยนมุมมองปัญหาไปในทางบวก 
ส่วนผู้ที่มองโลกในแง่ดีต่ า  จะมีความไม่พึงพอใจกับ
คุณภาพชีวิตของตน ใช้วิธีการไม่ยุ่งเกี่ยวกับปัญหาและดื่ม
สุรา 

เหลียง มอนนีทาและแมคบริด ชาง (Leung, 
Moneta and Mcbride - Chang, 2005) ศึกษา Think 
Positively and Feel Positively: Optimism and Life 
Satisfaction in Late Life พบว่า การมองโลกในแง่ดีมี
อิ ท ธิ พ ล ท า งต ร ง ต่ อค ว า ม พึ งพอ ใ จ ใ น ชี วิ ต  ( life 
satisfaction) และการมองโลกในแง่ดีเป็นผู้สนับสนุนที่
ส าคัญของความผาสุกในชีวิต (Well - Being) 

สรุปว่าการมองโลกในแง่ดีมีอิทธิพลทางตรงต่อ
คุณภาพชีวิตและได้รับอิทธิพลทางอ้อมผ่านการมองโลกใน
แง่ดีไปยังคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
  2. การสนับสนนุทางสังคม  

ความหมายของการสนับสนุนทางสังคม 
 คอปป์ (Cobb, 1976: 300) ได้ให้ความหมาย
ของการสนับสนุนทางสังคมว่า เป็นความต้องการของ
บุคคลที่ต้องการได้รับการติดต่อสัมพันธ์กับบุคคลอื่นใน
สังคม ไม่ว่าจะเป็นข่าวสารหรือข้อมูลที่คนเราเช่ือว่ามีคน
รักและสนใจมีการยกย่องและมองเห็นคุณค่า รู้สึกเป็น
ส่วนหนึ่งของสังคมมีความผูกพันซึ่งกันและกัน ส่วน ฮับ
บาร์ดา และคณะ (Hubbard; et al. 1984: 266 ) ได้
เพิ่มเติมว่าความหมายการสนับสนุนทางสังคมว่าเป็นการ
สื่อสารแลกเปลี่ยนซึ่งกันและกัน ความสัมพันธ์ของบุคคล

ในสังคม มีลักษณะเป็นการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
ความรู้สึก อาจจะมีการพึ่งพาอาศัยกันให้ความช่วยเหลือ 
ให้ความไว้วางใจซึ่งกันและกัน บุคคลเกิดความรู้สึกว่าจน
เป็นที่ยอมรับของสังคม ชีวิตมีความหมายมากขึ้นและมี
ความสุข ซึ่งสอดคล้องกับ แบรนดิทิและวีนเนรท (Bradit 
and Weinert อ้างถึงใน สรินดา น้อยสุข. 2545: 18) การ
สนับสนุนทางสังคม หมายถึง ความสัมพันธ์ที่เกิดจากการ
ท าหน้าที่ของบุคคลและสังคม โดยมีการสนับสนุนกันใน
ด้านต่างคือ ความรักใคร่ผูกพันท าให้รู้สึกอบอุ่นปลอดภัย 
และเป็นการช่วยเหลือในรูปแบบต่างๆ ทั้งการได้รับ
ค าแนะน าการเป็นส่วนหนึ่งทางสังคม การมีค่าในตนเอง 
รวมถึงการเอื้อประโยชน์ต่อผู้อื่น 

สรุปได้ว่า การสนับสนุนทางสังคม หมายถึง 
การรับรู้ของผู้สูงอายุต่อความสัมพันธ์กันที่เกิดจากการ
สนับสนุนช่วยเหลือจากครอบครัวและบุคคลอื่นในด้าน
ต่างๆ ทั้งด้านอารมณ์ ด้านวัตถ ุและด้านข้อมูลข่าวสาร  
 ประเภทของการสนับสนุนทางสังคม 
 นักวิชาการได้ให้แนวคิดการสนับสนุนทางสังคม
แตกต่างกันออกไปมีการแบ่งประเภทได้หลายด้าน ดังนี้  
 ไวส์(Weiss, 1974: 17-26 อ้างถึงในลดาวัลย์ 
น้อยเหลือ, 2551: 54) แบ่งการสนับสนุนทางสังคมไว้ 5 
ด้านได้แก่ 

1. ความใกล้ชิดซึ่งจะส่งผลต่ออารมณ์โดยรวม 
บุคคลที่มีความสัมพันธ์ใกล้ชิด เช่น  

คู่ สามี – ภรรยา เพื่อนหรือคนในครอบครัว 
2. การมีส่วนร่วมในสังคมแสดงถึงการเข้ามามี

ส่วนร่วมกันของคนที่มีสภาพคล้ายคลึงกันความสัมพันธ์ใน
กลุ่มนี้มักพบในกลุ่มเพื่อน 

3. พฤติกรรมการดูแลรับผิดชอบจะเกิดขึ้นเมื่อ
บุคคลมีความสัมพันธ์ในลักษณะที่ต้องดูแลรับผิดชอบ
บุคคลอื่น 

4. การได้รับการยอมรับ เกิดขึ้นเมื่อบุคคลมี
พฤติกรรมที่สามารถกระท าได้ตามบทบาทของตนจะท าให้
เข้าเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง 

5. การได้รับความช่วยเหลือ โดยเฉพาะที่เกิด
จากความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดจะก่อให้เกิดการช่วยเหลือที่
ยาวนาน 

คอบบ์  (Copp. 1976: 300 – 301 อ้างถึ ง ใน
ลดาวัลย์ น้อยเหลือ, 2551: 54) แบ่งการสนับสนุนทาง
สังคมออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 
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1. การได้รับการตอบสนองความต้องการด้าน
อารมณ์ (Emotion support) ซึ่งท าให้บุคคลรับรู้ได้ว่า
ความรัก การดูแลเอาใจใส่ 

2. การได้รับการยกย่อง และมีผู้เห็นคุณค่าของ
ตน (Esteem support) 

3. การมีส่วนร่วมและเป็นส่วนหนึ่งของสังคม 
(Socially support) 

เฮาส์ (House, 1981: 15-26 อ้างถึงในวิลาวัลย์ 
รัตนา, 2552: 32) ได้แบ่งชนิดของการสนับสนุนทางสังคม 
เป็น 4 ประเภท ได้แก่ 

1. การได้รับการตอบสนองความต้องการ
ทางด้านอารมณ์ (Emoional Support) คือการได้รับ
ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจ การดูแลเอาใจใส่ ความรัก ความ
จริงใจและความสนใจ 

2. การได้รับความช่วยเหลือด้านสิ่งของการเงิน
หรือแรงงาน (Instrumental Support) 

3. การได้รับความช่วยเหลือด้านการประเมินผล 
และเปรียบเทียบพฤติกรรม (Appraisal Support) เป็น
การได้รับข้อมูลเกี่ยวกับการเรียนรู้ตนเอง หรือข้อมูลที่
น าไปใช้ประเมินตนเองได้แก่ การเห็นพ้อง การรับรอง 
และการให้ข้อมูลป้อนกลับ ท าให้เกิดความมั่นใจ น าไป
เปรียบเทียบตนเองกับผู้อยู่ร่วมในสังคม 

4. การได้รับความช่วยเหลือดานข้อมูลข่าวสาร 
( Information Support)  เป็นข้อมูลหรือค าแนะน าที่
สามารถน าไปใช้ในการแก้ปัญหาชีวิต 

สเคเฟอร์และลาซารัส (Schaefer; Coyne; & 
Lazarus อ้างถึงในลดาวัลย์ น้อยเหลือ, 2551: 55) แบ่ง
การชนิดการสนับสนุนทางสังคมออกเป็น 3 ด้าน ได้แก ่

1. การสนับสนุนทางด้านอารมณ์ รวมถึงความ
ใกล้ชิด ความรักใคร่ ความผูกพัน การให้ความมั่นใจ การ
วางใจ การยอมรับ และห่วงใยเป็นส่วนหนึ่งของสังคม 

2. การสนับสนุนด้านสิ่งของ คือ การให้ความ
ช่วยเหลือโดยตรงด้าน เงินทอง เวลา แรงงาน เมื่อบุคคล
ต้องการ 

3. การสนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร คือ การให้
ข้อมูลและค าแนะน าที่สามารถช่วยให้บุคคลแก้ปัญหา 
และให้ข้อมูลป้องกลับเกี่ยวกับสิ่งท่ีปฏิบัติอยู่ 

อัจฉรา โอประเสริฐสวัสดิ์ (2535 อ้างถึงในวิลา
วัลย์ รัตนา, 2552: 33) แบ่งชนิดของการสนับสนุนทาง
สังคมออกเป็น 3 ด้านดังนี้ 

1. การสนับสนุนด้ านอารมณ์  (Emotional 
Support) หมายถึง การได้รับการปลอบใจให้ก าลังใจ 

(Reassurance) การได้รับความรักใคร่ห่วงใย (Intimacy 
and Attachment) การได้รับความมั่นใจ (Confidence) 
และความรู้สึกมีที่พึ่ง (Reliance and Another) ซึ่งท าให้
บุคคลรู้สึกว่ามีคนรักมีคนคอยดูแลเอาใจใส่ 

2. ความช่วยเหลือด้านสิ่งของและการได้รับ
บริการ (Tangible   Support) หมายถึง การได้รับความ
ช่วยเหลือด้านสิ่งของ การเงิน แรงงาน 

3. ค ว า ม ช่ ว ย เ ห ลื อ ด้ า น ข้ อ มู ล ข่ า ว ส า ร 
(Information Support) หมายถึง การได้รับค าแนะน าซึ่ง
สามารถน าไปใช้ในการแก้ปัญหาด้านสุขภาพอนามัยได้ 

แหล่งที่มาของการสนับสนุนทางสังคมและ
โครงสร้างเครือข่ายสังคม 

วิ ล า วั ล ย์  รั ต น า  (2552 : 33) ไ ด้ ก ล่ า ว ถึ ง
แหล่งที่มาของการสนับสนุนทางสังคมและโครงสร้าง
เ ค รื อ ข่ า ยสั ง คม  ( Social Network)  เ ป็ นกลุ่ ม ขอ ง
ความสัมพันธ์ทางสังคมของบุคคลกลุ่มหนึ่งซึ่งมีต่อกันและ
กัน ความสัมพันธ์ทางสังคมของบุคคลเกี่ยวข้องกับ
องค์ประกอบต่างๆหลายองค์ประกอบ คือ  

1. ขนาดของกลุ่มสังคม หมายถึง จ านวนคนใน
กลุ่มสังคมซึ่งบุคคลมีความสัมพันธ์กัน โดยในวัยเด็ก
ช่วงแรกจะมีความสัมพันธ์กับพ่อ แม่ ต่อมากับบุคคลอื่นๆ 
ที่ไกลตัวรอบข้าง การเข้าสู้สังคมจะเป็นไปในลักษณะการ
สร้างเพื่อน เมื่อถึงวัยผู้ใหญ่ ขนาดของสังคมจะคงที่และ
เล็กลงเมื่อเข้าสู้วัยสูงอายุ 

2. ลักษณะความสัมพันธ์เป็นความผูกพันซึ่งกัน
และกันของสมาชิกในกลุ่มสังคม แบ่งออกเป็น 2 รูปแบบ 
คือ 

2.1 ลักษณะของบุคคลที่ผูกพันด้วย แบ่ง
ออก เป็ นกลุ่ มที่ มี ค วามสั มพันธ์ กันตามธรรมชาติ
ประกอบด้วย 

2.1.1 บุคคลที่อยู่ในครอบครัวสายตรง 
ได้แก่ ปู่ ย่า ตา ยาย พ่อ แม่ ลูกหลานและบุคคลที่อยู่ใน
ครอบครัวใกล้ชิด ได้แก่ เพื่อน เพื่อนบ้าน คนบ้านเดียวกัน 
คนรู้จักคุ้นเคย คนที่เกี่ยวข้องกัน และคนใกล้ชิด 

2.1.2 กลุ่ มผู้ ช่ วย เหลือ นักวิชา ชีพ 
หมายถึงบุคลากรทางสาธารณสุข 

2.2 คุณภาพความสัมพันธ์แบ่งเป็น 
2.2.1 ความสั มพันธ์ แน่นแฟ้น  คื อ 

ความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดสนิทสนมต่อกัน 
2.2.2 ความสัมพันธ์ที่ผิวเผิน ลึกซึ้ ง 

เป็นความสัมพันธ์ที่พบได้ในสังคมอุตสาหกรรมซึ่งส่วน
ใหญ่ เป็น ชีวิตในเมืองมากกว่าชนบท ลักษณะการ
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เปลี่ยนแปลงทางสังคมท าให้ความห่างเหินกันได้ตามความ
จ าเป็นของลักษณะงาน อาชีพ หรือการศึกษาหรือค่านิยม
ส่วนบุคคลท าให้บุคคลไม่มีความห่วงใยหรือผูกพันกับ
บุคคลอื่นได้อย่างลึกซึ้ง สนใจประโยชน์ท่ีจะได้เฉพาะหน้า
เป็นส่วนใหญ่ 

3. ระยะเวลาที่ใช้ในการติดต่อระยะเวลาที่
บุคคลรู้จักหรือติดต่อกันเป็นช่วงเวลาที่บุคคลเริ่มรู้จักกัน
และด าเนินสัมพันธภาพต่อกันเรื่อยมา ระยะเวลาที่ใช้ใน
การติดต่อกันแสดงให้เห็นถึงความมั่นคงต่อกัน หากบุคคล
มีความสัมพันธ์ต่อกันอย่างแน่นแฟ้นและคบหากันเป็น
เวลานานก็จะท าให้ได้รับการสนับสนุนซึ่งกันและกันมาก
ขึ้น 

4. ความถี่ ในการติดต่อกัน ความถี่ ในการ
ติดต่อกันเป็นความบ่อยครั้งที่บุคคลได้รับการติดต่อกัน 
ความถี่ในการติดต่อกันท าให้บุคคลได้มีโอกาสแลกเปลี่ยน
สิ่งของ บริการ และได้รับการตอบสนอง ความต้องการ
ด้านอารมณ์ นอกจากนี้ยังด ารงไว้ซึ่งสัมพันธภาพที่ดี 

5. วิธีที่ ใ ช้ ในการติดต่อการติดต่อสื่อสารที่
ต่อเนื่องเป็นความต้องการของมนุษย์ การติดต่อสื่อสารมี
หลายวิธี เช่น การพบปะพูดคุย จดหมาย โทรศัพท์ เป็น 

นอกจากนี้ยังมีนักวิชาการที่ได้เสนอความเห็น
เกี่ยวกับแหล่งความช่วยเหลือและตอบสนองความ
ต้องการของบุคคล ไว้ดังนี ้

แพนเดอร์ (Pender.1982: 277-278 อ้างถึงใน
วิลาวัลย์ รัตนา, 2552: 34) ได้แบ่งบุคคลในระบบการ
สนับสนุนทางสังคมออกเป็น 5 ระบบ คือ 

ระบบท่ี 1 การสนับสนุนทางสังคมทางธรรมชาติ 
(Natural Support System) ได้แก่   แหล่งสนับสนุนจาก
ครอบครัว  ญาติพี่น้อง ซึ่ ง เป็นผู้ ใกล้ ชิดที่สุดและมี
ความส าคัญมากท่ีสุดต่อผู้ป่วย เพราะครอบครัวเป็นแหล่ง
ที่ท าหน้าท่ีถ่ายทอดค่านิยม ความเชื่อ แบบแผนพฤติกรรม 
การปฏิสัมพันธ์ และประสบการณ์ต่างๆในชีวิตอันจะเป็น
เครื่องมือส าคัญในการให้การสนับสนุนผู้ป่วย 

ระบบที่ 2 การสนับสนุนจากกลุ่มเพื่อน (Peer 
Support System) เป็นการสนับสนุนท่ีบุคคลได้รับจากผู้
มีประสบการณ์ มีความช านาญในการที่จะค้นคว้าหาความ
ต้องการและสามารถติดต่อชักจูงผู้ป่วยได้โดยง่าย เป็นเหตุ
ให้ผู้ป่วยเป็นบุคคลซึ่งประสบความส าเร็จ และสามารถ
ปรับตัวต่อสถานการณ์ที่เลวร้ายต่างๆในชีวิต 

ระบบที่ 3 การสนับสนุนด้านศาสนาหรือแหล่ง
อุ ป ถั ม ภ์ ต่ า ง ๆ  ( Religious Organization or 
Denomination) เป็นการสนับสนุนทางสังคมที่จะช่วยให้

บุคคลได้มีการพบปะแลกเปลี่ยนความเช่ือ ค่านิยม ค า
สอน เป็นต้น ได้แก่ พระ นักบวช หมอสอนศาสนา กลุ่มผู้
ปฏิบัติธรรม 

ระบบที่ 4 การสนับสนุนจากกลุ่มวิชาชีพด้าน
สุขภาพ (Health Professional Support System) เป็น
แหล่งการสนับสนุนทางสังคมแห่งแรกที่ให้การช่วยเหลือ
แก่บุคคล (Self Health Professional Group) เป็นกลุ่ม
ที่เป็นสื่อกลางที่ช่วยให้ผู้ป่วยเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมต่างๆ
ไปในทางที่ส่งเสริมให้ผู้ป่วยสามารถปรับตัวให้เข้ากับ
สถานการณ์ต่างๆทีเ่ปลี่ยนแปลง 

 ระบบที่ 5 การสนับสนุนจากกลุ่มวิชาชีพอื่นๆ 
( Organized Support System Not Directed by 
Health Professionals)  เป็นการสนับสนุนจากกลุ่ ม
บริการ อาสาสมัคร กลุ่มช่วยเหลือตนเอง (Self-Health 
Group)  เ ป็ น ก ลุ่ ม ที่ เ ป็ น สื่ อ ก ล า งที่ ช่ ว ย ใ ห้ ผู้ ป่ ว ย
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมต่างๆ ไปในทางที่ส่งเสริมให้ผู้ป่วย
สามารถปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์เปลี่ยนแปลงต่างๆใน
ชีวิต 

การที่บุคคลได้รับการสนับสนุนทางสังคมอย่าง
เพียงพอและเหมาะสมย่อมจะส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ
โดยจะช่วยลดความเครียด และท าให้บุคคลโดยเฉพาะ
กลุ่มผู้สูงอายุสามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสม ซึ่งส่งผล
ต่อคุณภาพชีวิตโดยรวมของบุคคลคนนั้น  จะเห็นได้ว่า
การสนับสนุนทางสังคมช่วยให้บุคคลมีสุขภาพดีและเกิด
ความผาสุกได้ 

ในงานวิจัยนี้การสนับสนุนทางสังคมยึดตาม
แนวคิดของสเคเฟอร์  และคนอื่นๆ  (Scaefer, et al., 
1981) การสนับสนุนทางสังคมประกอบด้วย 1) การ
สนับสนุนทางด้านอารมณ์ รวมถึงความใกล้ชิด ความรัก
ใคร่ ความผูกพัน การให้ความมั่นใจ การวางใจ การ
ยอมรับ และห่วงใยเป็นส่วนหนึ่ งของสังคม  2) การ
สนับสนุนด้านสิ่งของ คือ การให้ความช่วยเหลือโดยตรง
ด้าน เงินทอง เวลา แรงงาน เมื่อบุคคลต้องการ 3) การ
สนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร คือ การให้ข้อมูลและ
ค าแนะน าที่สามารถช่วยให้บุคคลแก้ปัญหา และให้ข้อมูล
ป้อนกลับเกี่ยวกับสิ่งที่ปฏิบัติอยู่  

แบบวัดการสนับสนุนทางสังคมพัฒนาและ
ปรับปรุงมาจาก วิภาวรรณ ลิขิตเลิศล้ า  
(2551) วิลาวัลย์ รัตนา (2552) และ Multidimensional 
Scale of Perceived Social Support Assessment 
(Zimet, G.D., Powell, S.S., Farley, G.K., Werkman, 
S. & Berkoff, K.A., 1990)  
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สมพิศ พรหมเดช (2537: บทคัดย่อ) ศึกษาเรื่อง 
ความสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาหลังผ่าตัด การสนับสนุน
ทางสังคม กับคุณภาพชีวิตผู้ป่วยผ่าตัดเปลี่ยนไต พบว่า 
การสนับสนุนทางสังคมกับคุณภาพชีวิตผู้ป่วยผ่าตดัเปลีย่น
ไต พบว่า การสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ์ทางบวก
กับคุณภาพชีวิตมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

พรสุวรรณ จารุพันธ์ (2547: บทคัดย่อ) ได้ศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างแรงสนับสนุนทางสังคมและปัจจุบัน
บางประการกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และแรงสนับสนุนทางสังคมกับระดับ
การศึกษา เป็นตัวแปรที่สามารถร่วมกันท านายคุณภาพ
ชีวิตของผู้สูงอายุได้ร้อยละ 39.5  
 วิ ล าวั ล ย์  รั ตน า  (2552: บทคั ด ย่ อ ) ศึ กษา
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ และการสนับสนุนทางสังคม 
กับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลสุ
ราษฎร์ธานี พบว่าการสนับสนุนทางสังคมด้านอารมณ์และ
สังคม (ss4) สามารถท านายคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้
ร้อยละ  23.9 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .001 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม 
สามารถร่วมกันท านายคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้ร้อยละ 
30.3 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
 ลดาวัลย์ น้อยเหลือ (2551: บทคัดย่อ) ศึกษา
ปัจจัยทางจิตและการสนับสนุนทางสังคมที่เกี่ยวข้องกับ
พฤติกรรมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ
โรงพยาบาลของรัฐ จังหวัดนนทบุรี พบว่าการสนับสนุน
ทางสังคมจากครอบครัวเป็นตัวแปรมีความส าคัญใน
ท านายพฤติกรรมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุและสามารถ
ท านายพฤติกรรมคุณภาพชีวิตโดยรวม และพฤติกรรม
คุณภาพชีวิตด้านพฤติกรรมการปฏิบัติตามหลักศาสนา
ของผู้สูงอายุได้ 6 และ 8 ครั้ง ตามล าดับ อ านาจการ
ท านายมีค่าเป็นบวก แสดงว่าผู้สูงอายุที่มีการสนับสนุน
ทางสังคมจากครอบครัว มากเป็นผู้ที่มีพฤติกรรมคุณภาพ
ชีวิตโดยรวม และพฤติกรรมคุณภาพชีวิตด้านพฤติกรรม
การปฏิบัติตามหลักศาสนามาก 
 คาราเดอมาส(Karademas, 2005) ศึกษา Self-
efficacy, social support and well-being the 
mediating role of optimism พบว่า การสนับสนุนทาง
สังคมด้านจิตใจ (Emotional social support) มีอิทธิพล
ทางอ้อมต่อความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with 
life) เป็นอิทธิพลทางอ้อมที่ส่งผ่านการมองโลกในแง่ดี โดย
มี ค่ า  β-coefficients เ ท่ า กั บ  .27 ( p < .001)  ก า ร
สนับสนุนทางสังคมด้านอุปกรณ์ ( Instrumental social 

support) มีอิทธิพลทางตรงเชิงบวกต่อความพึงพอใจใน
ชีวิต (Satisfaction with life) โดยมีค่า β-coefficients 
เท่ากับ .04 (p < .001) 

สรุปว่าการสนับสนุนทางสังคม คือ การรับรู้
ของผู้สูงอายุต่อความสัมพันธ์กันที่เกิดจากการสนับสนุน
ช่วยเหลือจากครอบครัวและบุคคลอื่นในด้านต่างๆ  ทั้ง
ด้านอารมณ์ ด้านวัตถุ และด้านข้อมูลข่าวสาร มีผลต่อ
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ โดยน่าจะมีอิทธิพลทางตรงต่อ
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุและอิทธิพลทางอ้อมผ่านการ
มองโลกในแง่ดีไปยังคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
 3. การเห็นคุณค่าในตนเอง  
 ความหมายของการเห็นคุณค่าในตนเอง 

การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง ความรู้สึก
ของบุคคลที่ยอมรับนับถือตนเอง มีความเช่ือมั่นในตนเอง 
รู้สึกตนมีค่า มีการเคารพตนเอง ซึ่งการเคารพตนเอง
รวมถึงการเห็นคุณค่าในตนเองและการได้รับการเห็น
คุณค่าจากผู้อื่น มีความเข้มแข็งและมีสมรรถภาพในการ
กระท าสิ่งต่างๆ มีความเช่ียวชาญและมีความสามารถ  มี
ประโยชน์ต่อผู้อื่น  หากมีสิ่งที่ท าให้บุคคลเกิดความรู้สึกไม่
เห็นคุณค่าในตนเองจะท าให้บุคคลรู้สึกอ่อนแอไม่สามารถ
ช่วยตนเอง หมดก าลังใจและอาจน าไปสู่ โรคจิตโรค
ประสาทได้ การที่บุคคลเช่ือว่าตนเองมีความสามารถมี
ความส าคัญได้รับความส าเร็จและมีคุณค่าหรือความ
ภาคภูมิใจในตนเอง มีการตัดสินจากการแสดงออกใน
ลักษณะของค าพูดหรือการกระท าอื่นๆ ที่แสดงถึงการ
ยอมรั บหรื อ ไม่ ยอมรั บตนเอง  ( Rosenberg, 1965; 
Maslow, 1970; Coopersmith, 1981: 4) 

กรมสุขภาพจิต (2547: 48) กล่าวว่า การเห็น
คุณค่าในตนเอง หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดที่บุคคลเห็น
ความส าคัญของตนเอง กับทั้งเห็นว่าคุณค่าของตนเป็นที่
ยอมรับของบุคคลอื่นด้วย ท าให้บุคคลนั้นเกิดความรู้สึกที่
ดีงามต่อตนเอง 

พนิดาพร จงราเชนทร์ (2551: 31) กล่าว การ
เห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง ความรู้สึกที่บุคคลประเมิน
ตนเองว่ามีความส าคัญ มีคุณค่า มีความหมาย สามารถท า
อะไรได้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี ได้รับการยอมรับจากผู้อื่น 

สรุปได้ว่าการเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง 
ความรู้สึกที่ผู้สูงอายุประเมินตนเองว่า เป็นผู้ที่มีความ
พอใจกับตัวเอง มีความสามารถ มีคุณค่าทัดเทียมผู้อื่น มี
ความรู้สึกดีต่อตนเอง มีความส าเร็จ มีความนับถือและ
ภาคภูมิใจในตนเอง   
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 คูเปอร์สมิทธ์ (Coopersmith. 1981:  81-148) 
แบ่งองค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง 
ออกเป็น 2 ลักษณะ ดังนี ้

1. องค์ประกอบที่ป็นลักษณะของบุคคล ได้แก่   
ลั กษณะทา งกายภายนอกความส ามา ร ถ  
สมรรถภาพ และผลงาน ภาวะทางอารมณ์ ปัญหา
และโรคภัยไข้เจ็บ ค่านิยมส่วนบุคคลและความ
ปรารถนา 

2. องค์ประกอบแวดล้อมรอบตัวบุคคล ได้แก่  
ครอบครัว สถาบันการศึกษา ความสัมพันธ์ทาง
สังคม และสถานภาพทางสังคม 

นอกจากนี้คูเปอร์สมิทธ์ิ (Coopersmith. 1987: 37-38) 
ได้อธิบายปัจจัยที่ท าให้บุคคลมีการเห็นคุณค่าในตนเอง
แตกต่างกันไว้ดังน้ี 

1. การได้รับการเคารพ การยอมรับ ความใส่ใจจาก
บุคคลที่ตนให้ความส าคัญ 

2. การประสบความส าเร็จ ตามความมุ่งหมายซึ่งมี
ผลต่อสถานภาพและต าแหน่งทางสังคม 
3. การกระท าตามค่านิยมและความมุ่งหมายหรือ
ความปรารถนาของแต่ละบุคคล 
4. การไม่ใส่ใจต่อการวิพากษ์วิจารณ์ของผู้อื่น หรือ
สิ่งที่ท าให้การเห็นคุณค่าในตนเองลดลง 

แนวทางการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง 

การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นสิ่งที่สามารถเรียนรู้
ได้ สามารถเปลี่ยนแปลงได้ และสามารถพัฒนาให้เกิดขึ้น
ได้ จากประสบการณ์ที่บุคคลได้รับ นักจิตวิทยาได้เสนอ
แนวทางในการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง ดังต่อไปนี้ 
คู เปอร์ สมิ ธ  (Coopersmith, 1988: 27-28 อ้ า งถึ ง ใน 
พนิดาพร จงราเชนทร์, 2551: 37) กล่าวว่าบุคคลสามารถ
พัฒนาความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองได้ด้วยวิธีการดังต่อไปนี้ 

 
1. ได้รับการนับถือ การยอมรับ การได้รับการ

ปฏิบัติตอบจากบุคคลที่มีความส าคัญต่อ 
ตนเอง 

2. ประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย ซึ่งมีผลให้
บุคลเป็นที่รู้จักอย่างแพร่หลายและมีผลต่อ 
สถานภาพและต าแหน่งในสังคม 

3. มีการกระท าที่ได้รับการยอมรับว่าสอดคล้อง
กับค่านิยมและความปรารถนาของตน 

4. ลักษณะการตอบสนองเมื่อได้รับการประเมิน 

บรูโน (Bruno, 1983: 363 อ้างถึงใน พนิดาพร 
จงราเชนทร์, 2551: 37) กล่าวถึงวิธีการพัฒนาความรู้สึกมี
คุณค่าในตนเองไว้ดังน้ี 

 
1. ให้ข้อเสนอแนะหรือข้อคิดโดยตรง ซึ่งการ

เสนอแนะนี้อาจเป็นการเสนอแนะจากผู้อื่น 
หรือตนเองแนะน าตนเองก็ได้ วิธีการนี้เป็นการให้ข้อมูลซึ่ง
มีผลให้บุคคลเกิดก าลังใจและสร้างความภาคภูมิใจได้ 

2. สร้างความส าเร็จให้กับตนเองได้มากขึ้น การ
เพียรพยายามสร้างความส าเร็จเป็นวิถีทาง 
ที่จะเพิ่มการเห็นคุณค่าในตนเอง  อย่างไรก็ตามการ
ประสบความส าเร็จแต่เพียงอย่างเดียวยังไม่ 
เพียงพอ การที่บุคคลมีความสุขกับชีวิตก็เป็นสิ่งส าคัญ
เช่นเดียวกัน 

3. การลดความคาดหวังลง โดยยังสามารถคงใน
สิ่งทีต่นต้องการปรารถนาไว้ จะเป็น 
หนทางที่ช่วยให้บุคคลลดความสูญเสียและความโศกเศร้า
เสียใจลงได้ 

4. เลิกประเมินค่าตนเอง มนุษย์นั้นเพียงแต่มี
ชีวิตอยู่ก็มีค่าแล้ว จึงไม่มีค าตอบส าหรับ 
ค าถามที่ว่า “อะไรคือคุณค่าของฉัน” นั่นคือ บุคคลควร
เลิกประเมินค่าตนเอง การเห็นคุณค่าใน 
ตนเองของบุคคลจะเพิ่มขึ้น ถ้าบุคคลนั้นเลิกตัดสินค่าของ
ตนเอง 

สาเหตุการสูญเสียการเห็นคุณค่าในตนเองของ
ผู้สูงอายุ การเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจ  จะ
ส่งผลต่อการสูญเสียการเห็นคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ 
แอทช์ลีย์ (Atchly, 1988: 107-108 อ้างถึงใน พนิดาพร 
จงราเชนทร์, 2551: 37) ได้กล่าวถึงสาเหตุของการสูญเสีย
คุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ โดยสาเหตุที่ส าคัญมีดังนี้ 

1. ความเสื่อมโทรมในความสามารถของ
ร่างกาย การเปลี่ยนแปลงของร่างกายจะส่งผลต่อการ
ยอมรับตนเองของผู้สูงอายุทั้งชายและหญิง ส่งผลต่อการ
สูญเสียการเห็นคุณค่าในตนเองจากการเปลี่ยนแปลง
ภาพลักษณ์แห่งตนของผู้สูงอายุ 

2. ความไม่มั่นคงในภาพลักษณ์แห่งตน ความ
ไม่แน่ใจหรือความไม่มั่นคงต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของ
บุคคล ส่งผลกระทบต่อการกระท า โดยจะมีการพึ่งพา
สังคมมากข้ึน และมีการระมัดระวังในบทบาทของตนมาก 

3. สูญเสียการควบคุมสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 
เมื่อสูญเสียการควบคุมในสิ่งท่ีตนควบคุม 
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ได้หรือสิ่งที่ตนเคยมีอิทธิพลเหนือกว่า จะท าให้กลไกการ
ป้องกันตนเองตามธรรมชาติของผู้สูงอายุ 
เสียไปและส่งผลต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ 

ผู้สูงอายุเป็นวัยที่เกิดการเปลี่ยนแปลงบทบาท
ทางสังคมอย่างมาก เช่น การสูญเสียต าแหน่งหน้าที่การ
งาน ความรับผิดชอบ การเป็นผู้น ามีความสัมพันธ์ทาง
สังคมลดลง ท าให้ เกิดความรู้ สึกว่าตนหมดอ านาจ 
(power) หมดความสามารถ เกิดความคับข้องใจ ไม่พอใจ
ในตนเอง ท าให้การเห็นคุณค่าในตัวเองลดลงแต่จากการ
วิจัยของรัตนา  เพ็ชรอุ ไ ร  และ อดุลย์  วิ ริ ย เวชกุล  
(2538:42) พบผลว่า ผู้สูงอายุไทยเช่ือมั่นว่าตนเองยังเป็น
คนมีคุณค่าหรือประโยชน์ส าหรับบุตรหลาน ครอบครัว
และสังคม  แต่ผู้สูงอายุมีสถานภาพสังคมต่ าจะมองดู
ตัวเองว่าได้รับความเคารพจากหนุ่มสาวลดลงและจาก
งานวิจัยของ รวิวรรณ ลีมาสวัสดิ์กุล (2547 :56) พบว่า 
การเห็นคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์
คนชรา บ้านจันทบุรี  อยู่ ในระดับปานกลาง จากการ
รวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องผู้วิจัยเห็นว่า การ
เห็นคุณค่าในตนเองน่าจะเป็นปัจจัยหนึ่งที่ส่งผลต่อ
พฤติ กรรมคุณภาพชีวิตของผู้ สู งอายุ ในการแสดง
พฤติกรรมต่างๆได้ 

การวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง แบบวัดการเห็น
คุณค่าในตนเอง(Self - Esteem) พัฒนาและ 

ป รั บ ป รุ ง ม า จ า ก  Rosenberg Self-Esteem Scale 
(Rosenberg, 1965) เยาวลักษณ์ มหาสิทธิวัฒน์ (2529) 
วิจิตรา เปรมปรี  (2550) ลดาวัลย์ น้อยเหลือ (2551) 
พนิดาพร จงราเชนทร์ (2551) และ นิลวรรณ ศิวภุชพงษ์ 
(2554)  
 สิทธิอาภรณ์ ชวนปี (2540: บทคัดย่อ) ศึกษา
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ต าบลบางเมือง จังหวัด 
พบว่า ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตในระดับปลานกลาง ส่วน
ใหญ่ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมของชมรมอย่างสม่ าเสมอ 
ท าให้สามารถรักษาบทบาทและสถานภาพทางสังคมไว้ใน
ระดับหนึ่ง ผู้สูงอายุจึงรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า มีความ
ภาคภูมิใจในตนเอง รู้สึกมีส่วนร่วมในสังคม ไม่รู้สึกเหงา 
สามารถปรับตัวได้ต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและ
สภาพแวดล้อม ผู้สูงอายุที่มีสัมพันธภาพกับครอบครัวและ
เพื่อนบ้านน้อย  เมื่อเข้าร่วมโครงการส่งเสริมคุณภาพชีวิต
ผู้สูงอายุโดยการใช้การแนะแนวกลุ่มแล้ว คุณภาพชีวิต
ผู้สูงอายุจะดีขึ้น เพราะการแนะแนวกลุ่ม ท าให้เกิดการ
เรียนรู้เข้าใจ และมองเห็นภาพพจน์ชัดเจน ท าให้เกิด

พัฒนาการ สามารถตัดสินใจแก้ปัญหาได้อย่างฉลาด 
คุณภาพชีวิตด้านจิตใจ ด้านสังคมดีขึ้น  
 ลดาวัลย์ น้อยเหลือ (2551: บทคัดย่อ) ศึกษา
ปัจจัยทางจิตและการสนับสนุนทางสังคมที่เกี่ยวข้องกับ
พฤติกรรมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ
โรงพยาบาลของรัฐ จังหวัดนนทบุรี พบว่าการเห็นคุณค่า
ในตนเอง  เป็นตัวแปรมีความส าคัญในการท านาย
พฤติกรรมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุและสามารถท านาย
พฤติกรรมคุณภาพชีวิตโดยรวม และรายด้าน 3 ด้าน คือ 
พฤติกรรมคุณภาพชีวิตด้านพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
กาย พฤติกรรมคุณภาพชีวิตด้านพฤติกรรมการปฏิบัติตาม
หลักศาสนา และพฤติกรรมคุณภาพชีวิตด้านพฤติกรรม
การมีส่วนร่วมกับสังคมของผู้สูงอายุได้ 5, 1, 7 และ 6 ครั้ง 
ตามล าดับ อ านาจการท านายหรือค่าเบต้า (β) ของทุก
สมการ มีค่าเป็นบวกแสดงว่าผู้สูงอายุท่ีมีการเห็นคุณค่าใน
ตนเองมาก เป็นผู้ที่มีพฤติกรรมคุณภาพชีวิตมาก 
 นิลวรรณ ศิวภุชพงษ์ (2554: บทคัดย่อ) ศึกษา
ปัจจัยภายในและภายนอกที่สัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานครและในต่างจังหวัด พบว่า 
ผู้สูงอายุที่มีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูง มีภาพรวม
คุณภาพชีวิตและด้านต่างๆดีกว่าผู้สูงอายุที่มีความรู้สึก
เห็นคุณค่าในตนเองต่ า อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.001 และปัจจัยที่สามารถอธิบายคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุได้ดีที่สุด คือ การเห็นคุณค่าในตนเองโดยสามารถ
ท านายคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้ร้อยละ 42 
 คริสเทล โบก และคณะ (Christel Borg et al, 
2007) ศึ ก ษ า  Life Satisfaction in 6 European 
Countries: the Relationship to Health, Self-
Esteem, and Social and Financial Resources 
among People (Aged 65-89) with Reduced 
Functional Capacity พบว่า การมีความรู้สึกเห็นคุณค่า
ในตนเองสูง มีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกับ ความพึงพอใจใน
ชีวิต (life satisfaction) 

เหลียง มอนนีทาและแมคบริด ชาง (Leung, 
Moneta and Mcbride - Chang, 2005) ศึกษา Think 
positive and feel positively: optimistic: and life 
satisfaction in late life พบว่าการเห็นคุณค่าในตนเอง
เป็นตัวท านายความความผาสุกในชีวิต (Well - Being) 

พจนพร  ถนอมวุฒิศักดิ์  (2552: บทคัดย่อ ) 
ศึกษาการวิเคราะห์โครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของ
ปัจจัยที่ส่งผลต่อการมองโลกในแง่ดี  ของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 3 ตัวแปรปัจจัยที่มีอิทธิพลทางตรงต่อการ
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มองโลกในแง่ดีมากที่สุดได้แก่ การเห็นคุณค่าในตนเอง 
โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิอิทธิพลเท่ากับ 0.29  

สุรีย์พร ไชยฤกษ์ (2550: บทคัดย่อ) ศึกษาปัจจัย
บางประการที่ส่งผลต่อการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนสังกัดส านักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพื้นฐาน กรุงเทพมหานคร ตัวแปรอิสระ
ระดับนักเรียน ได้แก่ การเห็นคุณค่าในตนเอง ส่งผลต่อ
การมองโลกในแง่ดีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

สรุปได้ว่า การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นจิต
ลักษณะส าคัญของชีวิตหากบุคคลเห็นคุณค่าในตนเองสูง
และมีปัจจัยด้านสังคมที่เกื้อหนุน จะมองโลกตามความ
เป็นจริง จะมีผลต่อการนับถือตนเองและความสุขในชีวิต 
ผู้ที่เห็นคุณค่าในตนเองมักมีลักษณะกระฉับกระเฉง ว่องไว 
มีความเป็นตัวของตัวเอง มีความมั่นคงทางอารมณ์ กล้าใน
การแสดงออกและแสดงความคิดเห็น สามารถชักชวน
ผู้อื่นให้คล้อยตามมองสิ่งต่างๆในแง่ดี มองเห็นความดีงาม
ของตนเอง  สามารถคิดแก้ปัญหาให้ลุล่วงด้วยดี ดังนั้น  ผู้
ที่เห็นคุณค่าในตนเองจึงสามารถประสบความส าเร็จใน
ชีวิต มีคุณภาพชีวิตสูงตามไปด้วย 

ดังนั้นการเห็นคุณค่าในตนเองน่าจะมีอิทธิพล
ทางตรงต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุและอิทธิพลทางอ้อม
ผ่านการมองโลกในแง่ดีไปยังคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
 4. การรับรู้ความสามารถของตนเอง  

ความหมายของการรับรู้ความสามารถของ
ตนเอง 

แบนดูรา (Bandura, 1986: 391) กล่าวว่า การ
รับรู้ความสามารถของตนเอง หมายถึง การตัดสินของ
บุคคลเกี่ยวกับความสามารถของตนเองในการจัดการ
ระบบและกระท าพฤติกรรม เพื่อให้ได้ผลการปฏิบัติตาม
แบบท่ีก าหนดไว ้
 วิลาสลักษณ์ ชัววัลลี (2543: 29) กล่าวว่า การ
รับรู้ความสามารถของตนเอง หมายถึง ความเช่ือของ
บุคคลว่าตนมีความสามารถที่จะจัดระบบ และกระท า
เพื่อให้บรรลุผลตามที่ก าหนดได้ 

ระพินทร์ ฉายวิมล (2544: 119) กล่าวว่า การ
รับรู้ความสามารถของตนเอง หมายถึง การที ่
บุคคลตัดสินเกี่ยวกับความสามารถของตนเอง มีแนวทาง
ในการแสดงพฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้  
บุคคลที่มีความสามารถเท่ากัน แต่รับรู้ความสามารถ
แตกต่างกันจะมีพฤติกรรมแตกต่างกัน 

สรุปการรับรู้ความสามารถของตนเอง หมายถึง 
การที่ผู้สูงอายุมีความรู้สึกมั่นใจในความสามารถของ

ตนเองที่จะด าเนินการกระท าพฤติกรรมหรือแก้ไขปัญหา
ในสถานการณ์ต่างๆ ได้ เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้  

ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
การรับรู้ ความสามารถของตนเอง ( Self-

Efficacy) ในระยะแรก Bandura เสนอแนวคิดของความ
ค า ด ห วั ง  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง  ( Efficacy 
Expectation) โดยให้ความหมายว่า เป็นความคาดหวังที่
เกี่ยวข้องกับความสามารถของตน ในลักษณะที่เฉพาะ 
เจาะจง และความคาดหวังนี้เป็นตัวก าหนดการแสดงออก
ของพฤติกรรม  (Bandura, 1977) แต่ต่อมา Bandura 
(1986) ได้ใช้ค าว่า การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
(Percieved Self-Efficacy) โดยให้ความจ ากัดความว่า 
เป็นการที่บุคคลตัดสินใจเกี่ยวกับ ความสามารถ ของ
ตนเอง ที่จะจัดการและด าเนินการกระท าพฤติกรรม ให้
บรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้  

Bandura มีความเช่ือว่า การรับรู้ความสามารถ
ของตนเองนั้นมีผลต่อการกระท าของบุคคล โดยบุคคล 2 
คน อาจมีความสามารถไม่ต่างกัน แต่อาจแสดงออกใน
คุณภาพที่แตกต่างกันได้ ถ้าพบว่าคน 2 คนนี้มีการรับรู้
ความสามารถของตนเองแตกต่างกัน ในกรณีของตัวบุคคล
เช่นกัน ถ้าหากบุคคลมีการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ในแต่ละสภาพการณ์แตกต่างกัน ก็อาจจะแสดงพฤติกรรม
ออกมาได้แตกต่างกันBandura เห็นว่า ความสามารถของ
คนเรานั้นไม่ตายตัว หากแต่ยืดหยุ่นตามสภาพการณ์ 
ดังนั้นสิ่งที่จะก าหนดประสิทธิภาพของการแสดงออกจึง
ขึ้นอยู่กับ การรับรู้ความสามารถของตนเองในสภาพการณ์
นั้น ๆ นั่นคือถ้าเรามีความเชื่อว่าเรามีความสามารถ เราก็
จะแสดงออกถึง ความสามารถนั้นออกมา คนที่เช่ือว่า
ตนเองมีความสามารถจะมีความอดทน อุตสาหะ ไม่
ท้อถอยง่าย และจะประสบความส าเร็จในที่สุด 

อิทธิพลของการรับรู้ความสามารถของตนที่มี
ต่อพฤติกรรม 

แบนดูรา  (Bandura.1986: 393 - 395) กล่าว
ว่า การรับรู้ความสามารถของตนเองมีอิทธิพล 
ต่อบุคคล ดังนี ้

1. ก า ร เ ลื อ ก ก ร ะ ท า พฤติ ก ร ร ม  (Choice 
Behavior) ในชีวิตประจ าวันบุคคลจะต้องตัดสินใจอยู่
ตลอดเวลาว่าเขาจะกระท าพฤติกรรมใด นานแค่ไหน และ
ในสภาพการณ์ใดบ้าง ส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากการรับรู้
ความสามารถของตนเอง บุคคลมีแนวโน้มจะหลีกเลี่ยง
งาน หรือสถานการณ์ที่เขาเช่ือว่าเกินความสามารถของ
ตนเอง แต่ในขณะเดียวกันบุคคลก็เลือกท่ีจะท างานนั้น ถ้า
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เขาเช่ือว่าเขามีความสามารถเพียงพอที่จะท างานนั้นได้
ส าเร็จ แต่การที่บุคคลรับรู้ความสามารถของตนสูงเกินจริง
มักจะประสบความล้มเหลวในการท างาน ท าให้เกิดภาวะ
เครียด ส่วนบุคคลที่รับรู้ความสามารถของตนเองต่ า  ก็
มักจะขาดความพยายาม และขาดความมุมานะในการ
ท างาน 

2. การใช้ความพยายามและความมุมานะในการ
ท า ง า น  (Effort Expenditure and Persistence) ก า ร
รับรู้ความสามารถของบุคคลเป็นตัวก าหนดว่าบุคคลต้อง
ใช้ความพยายามมากเท่าไร และจะใช้ความมุมานะเผชิญ
กับอุปสรรค หรือประสบการณ์ที่ไม่พึงพอใจนานแค่ไหนใน
การเผชิญกับปัญหาและอุปสรรคต่างๆ บุคคลที่รับรู้ว่าตน
มีความสามารถสูงจะมีความกระตือรือร้นและใช้ความ
พยายาม ความมุมานะในการท างานนานกว่าบุคคลที่รับรู้
ความสามารถต่ า และการที่บุคคลใช้ความพยายาม และมุ
มานะในการท างานอย่างเต็มที่ตลอดเวลา  บุคคลนั้นมี
แนวโน้มที่จะประสบความส าเร็จสูง 

3. กระบวนการคิดและปฏิกิริยาทางอารมณ์ 
(Thought Patterns and Emotional Reactions)ก า ร
ตัดสินเกี่ยวกับความสามารถของบุคคลจะมีอิทธิพลต่อ
กระบวนการคิดและปฏิกิริยาทางอารมณ์ของบุคคลใน
ระหว่างที่กระท าพฤติกรรม และมีผลต่อการจัดการกับ
สภาพแวดล้อมใน ภายหน้าของเขาบุคคลที่รับรู้ว่าตนเองมี
ความสามารถสูงจะมีความพยายามและเอาใจใส่ใน การ
กระท าพฤติกรรม เมื่อพบปัญหาหรืออุปสรรคบุคคลจะยิ่ง
ใช้ความพยายามมากขึ้น  ส่วนบุคคลที่  รับรู้ ว่ าตนมี
ความสามารถต่ าจะมีแนวโน้มที่จะมีปฏิกิริยาทางอารมณ์
ต่อตนเองในทางลบ เช่น ไม่มีความสุข รู้สึกหวาดหวั่น มี
คว าม เ ค รี ย ดสู ง  และจะแสด งพฤติ ก ร รม ไม่ เ ต็ ม
ความสามารถ ซึ่งยิ่งเป็น การท าให้บุคคลล้มเหลวในการ
ท าพฤติกรรมมากข้ึน 

4. เป็นสิ่งที่ก่อให้เกิดผลของการกระท ามากกว่า
เป็นการท านายพฤติกรรม (Humans as 
Producers Rather than Simply Foretellers of 
Behavior) บุคคลที่มีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูง 
ส่วนใหญ่จะเป็นคนที่กระท าพฤติกรรมด้วยความพยายาม 
และยอมรับผลที่เกิดจาก การกระท าพฤติกรรมของตนเอง 
จะเลือกการกระท าที่มีความท้าทาย และใช้ความพยายาม
อย่างมากเพื่อให้การกระท าบรรลุเป้าหมาย ถึงแม้ว่าใน
บางครั้งการกระท านั้นจะล้มเหลวบ้างก็ตาม ก็จะไม่
ท้อถอยและไม่อ้างว่าเป็นเรื่องของโชคชะตา แต่เขาจะให้
เหตุผลของความล้มเหลวที่เกิดขึ้นว่า เป็นสิ่งที่ช่วยส่งเสริม

ประสบความส าเร็จต่อไป แตกต่างจากบุคคลที่มีการรับรู้
ความสามารถของตนเองต่ ามักจะเป็นคนที่ไม่ค่อยกระท า
พฤติกรรม จะรอให้ความส าเร็จหรือความล้มเหลวในการ
กระท าเป็นไปตามความเ ช่ือหรือค าท านาย  มักจะ
หลีกเลี่ยงการกระท าท่ีมีลักษณะยากๆ ขาดความพยายาม 
มีความทะเยอทะยานต่ า และมีความเครียดสูง เป็นต้น 

แหล่งที่มาของการรับรู้ความสามารถของ
ตนเอง 

แบนดูรา (Bandura. 1986: 399-401) กล่าวว่า 
การรับรู้ความสามารถของบุคคลพัฒนามา 
จากปัจจัยหลัก 4 ประการ คือ 

1. ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ จ า ก ค ว า ม ส า เ ร็ จ 
(Performance Accomplishment) เ ป็ น ปั จ จั ย ที่ มี
อิทธิพลต่อการรับรู้ความสามารถของบุคคลมากที่สุด 
เนื่องจากความส าเร็จจากการกระท าเป็นประสบการณ์ที่
บุคคลได้รับโดยตรง และเป็นข้อมูลที่มีความเที่ยงตรงสูง 
การที่บุคคลได้รับความส าเร็จจากการท างานซ้ ากันหลายๆ 
ครั้ง ท าให้บุคคลรับรู้ความสามารถของตนเองมากยิ่งขึ้น 
ถึงแม้ว่าในบางครั้งจะประสบความล้มเหลวบ้าง แต่ก็ไม่มี
ผลมากนัก เพราะบุคคลจะมองว่าความล้มเหลวที่เกิดมา
จากสาเหตุอื่นๆ 

2. การได้ เห็นตัวแบบประสบความส าเร็ จ 
(Vicarious Experience) การรับรู้ความสามารถ 
ของบุคคลส่วนหนึ่งได้รับอิทธิพลจากการได้เห็นผู้อื่น
ประสบความส าเร็จ การได้เห็นบุคคลอื่นกระท าพฤติกรรม
ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกันแล้วประสบความส าเร็จ จะท าให้
บุคคลรับรู้ความสามารถของตนเองเพิ่มขึ้น  หากแต่ว่า
บุคคลจะต้องมีความสามารถในการท ากิจกรรมนั้นได้เมื่อ
เปรียบเทียบกับบุคคลอื่น ถ้ามีความตั้งใจและมีความ
พยายาม  เขาจะสามารถท างานนั้นได้และประสบ
ความส าเร็จเช่นเดียวกัน 

3. การพูดชักจูงจากผู้อื่น (Verbal Persuasion) 
การที่ผู้อื่นใช้ค าพูดชักจูงให้บุคคลเช่ือว่าเขา 
มีความสามารถท่ีจะกระท าพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งได้
ส าเร็จ จะช่วยให้บุคคลมีก าลังใจ มีความเช่ือมั่นในการ
กระท าพฤติกรรมต่างๆ มากขึ้นซึ่งจะท าให้บุคคลเกิดความ
พยายามที่จะกระท าพฤติกรรมต่างๆ ให้ส าเร็จ มีการรับรู้
ความสามารถของตนเองเพิ่มขึ้น ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับบุคคลที่ชัก
จูงด้วย บุคคลที่มีอิทธิพลต่อการพูดชักจูงให้ผู้อื่นคล้อย
ตามนั้นจะต้องเป็นบุคคลที่ผู้ถูกชักจูงให้ความเช่ือถือ 
ไว้วางใจและมีความส าคัญต่อตัวเขา  เช่น พ่อ แม่ ครู 
เพื่อน หรือบุคคลที่มีอิทธิพลต่อเขา เป็นต้น 
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4. สภาวะทางกาย  (Physiological Arousal) 
เป็นปัจจัยที่ส าคัญอีกประการหนึ่งที่มีผลต่อการตัดสิน
ความสามารถของบุคคล การรับรู้ความสามารถของบุคคล
จะสูงหรือต่ า ส่วนหนึ่งมาจากสภาวะทางกายของเขาเอง 
กล่าวคือ ในสภาวะที่ร่างกายเกิดการตื่นตัว เช่น เครียด 
วิตกกังวล  ตื่ น เต้น อ่อนเพลีย  เมื่ อยล้ า  หรืออยู่ ใน
สภาพการณ์ที่ถูกดุ ถูกว่ากล่าวตักเตือน หรือในสภาวะที่
ร่างกายถูกกระตุ้นมากๆ  มักจะท าให้บุคคลกระท า
พฤติกรรมได้ไม่ดี เท่าที่ควร  ซึ่งจะส่งผลให้บุคคลรับรู้
ความสามารถของตนเองต่ า 
 ในงานวิจัยนี้ใช้แบบวัดการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองแบบทั่วไป(General Self-Efficacy Scale) ซึ่ง
มีโครงสร้างเป็นสากล เป็นคุณลักษณะความเชื่อพื้นฐานที่
มีอยู่ในตัวบุคคลทุกคน (Schwarzer, R., & Jerusalem, 
M., 1995)  
 เบญจมาศ นาควิจิตร (2551: บทคัดย่อ) ศึกษา
ปัจจัยทางจิตสังคมที่ เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพตนเองและความสุขของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ
ของโรงพยาบาลสังกัดส านักการแพทย์ พบว่า การรับรู้
ความสามารถของตนด้านการดูแลสุขภาพตนเอง เจตคติที่
ดีต่อการดูแลสุขภาพตนเอง การสนับสนุนด้านการดูแล
สุขภาพตนเองจากครอบครัว และความเชื่ออ านาจภายใน-
ภายนอกตนเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตนเอง  สามารถ
ร่วมกันท านายพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ
ผู้สูงอายุได้ ร้อยละ 54.9 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 

คาราเดอมาส(Karademas, 2005) ศึกษา Self-
efficacy, social support and well-being the 
mediating role of optimism พ บ ว่ า  ก า ร รั บ รู้
ความสามารถของตนด้านความยืดหยุ่น (Resilience self-
efficacy) มีอิทธิพลทางอ้อมต่อความพึงพอใจในชีวิต 
(Satisfaction with life) เป็นอิทธิพลทางอ้อมที่ส่งผ่าน
การมองโลกในแง่ดี โดยมีค่า β-coefficients เท่ากับ .23 
(p < .001) แต่พบว่าการรับรู้ความสามารถของตนด้าน
ความยืดหยุ่น มีอิทธิพลทางตรงเชิงลบต่อความพึงพอใจใน
ชีวิต (Satisfaction with life) โดยมีค่า β-coefficients 
เท่ากับ -.04 (p < .001) 

เอ็ดเวิด แมค อูเลย์ และคณะ (Edward Mc 
Auley et al, 2008) ศึ กษา  Pathways from Physical 
Activity to Quality of Life in Older Women พบ ว่ า 
การรับรู้ความสามารถในตน ส่งผลต่อ กิจกรรมทาง
ร่ า งกาย  (physical activity) และสภาวะทางจิ ต ใจ 

(mental health status)  แล้วส่งผลต่อคุณภาพชีวิต 
(QOL) 

สรุปได้ว่าการที่ผู้สูงอายุมีความรู้สึกมั่นใจใน
ความสามารถของตนเองที่จะด าเนินการกระท าพฤติกรรม
หรือแก้ไขปัญหาในสถานการณ์ต่างๆ ได้ เพื่อให้บรรลุ
เป้าหมายที่ก าหนดไว้ ผู้สูงอายุก็จะมีคุณภาพชีวิตที่ดีตาม
ไปด้วย โดยที่การรับรู้ความสามารถของตนเองสามารถ
ท านายคุณภาพชีวิตโดยมีอิทธิพลทางตรง และการรับรู้
ความสามารถของตนเองมีอิทธิพลทางอ้อมส่งผ่านการมอง
โลกในแง่ดีไปยังคุณภาพชีวิต 
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บทคัดย่อ 

ปัจจุบันถ่านหินยังคงถูกน ามาใช้ประโยชน์เป็นจ านวนมาก เนื่องจากมีต้นทุนต่ ากว่าน้ ามันในการเป็นเช้ือเพลิงใน
กระบวนการผลิต ไม่ว่าจะเป็นการผลิตกระแสไฟฟ้า การผลิตปูนซีเมนต์ ผลิตกระดาษ หรืออุตสาหกรรมอื่นๆ  ซึ่งกระบวนท า
เหมืองถ่านหินตลอดไปจนถึงกระบวนการเผาไหม้ถ่านหินเพื่อเป็นเช้ือเพลิงนั้นก่อให้เกิดมลพิษท้ังสิ้น โดยมลพิษหลักนั้นได้แก่ 
ฝุ่นละออง และก ามะถันท่ีสามารถก่อให้เกิดสภาวะฝนกรดได้ เทคโนโลยีถ่านหินสะอาดนั้นสามารถช่วยก าจัดก ามะถันจากถ่าน
หิน ตลอดจนมีกระบวนการบ าบัดก็าซซัลเฟอร์ไดออกไซด์ อย่างไรก็ตามกระบวนการบ าบัดหรือท าให้ถ่านหินสะอาดนั้นก็ยังไม่
สามารถลดก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ซึ่งเป็นก๊าซเรือนกระจกและปรอทลงได้ วิธีท่ีดีที่สุดคือการส่งเสริมให้อนุรักษ์พลังงานและ 
ใช้พลังงานหมุนเวียน เช่น พลังงานจากแสงอาทิตย์ พลังงานลม แทนการใช้พลังงานจากการเผาไหม้ถ่านหิน   
 
ค าส าคัญ: ถ่านหิน, โรงไฟฟ้า, ซัลเฟอร์ไดออกไซด ์
 
Abstract 

Currently, a lot of coal is still being utilized due to the lower cost of oil as fuel in the production 
process; electricity, cement manufacturing, pulp and paper industry etc. The process of coal mining 
throughout the process of coal burning as fuels can cause environmental pollution. The main pollutants 
include particulate matter and sulfur that can cause acid rain conditions. Clean coal technologies that can 
help remove sulfur from coal as well as the removal of sulfur dioxide, however, they cannot reduce carbon 
dioxide, a greenhouse gas, and mercury. The best way is to encourage energy conservation and use of 
renewable energy such as solar power, wind power instead of energy from burning coal. 
 
Keywords: Coal, Power Plant, Sulfur Dioxide 
 
1. บทน า  

ถ่านหินถูกน าไปใช้ประโยชน์ในโรงงานอุตสาหกรรม
ต่างๆ เพื่อใช้เป็นแหล่งพลังงานต้นทุนต่ า แต่มีผลกระทบที่
สูงต่อสิ่ งแวดล้อมจากการที่ปล่อยของเสียออกมาจาก
กระบวนการผลิต สถานการณ์ปัจจุบันโรงไฟฟ้าถ่านหินมี
ความพยายามที่จะท าให้กระบวนการผลิตถ่านหินเป็นมิตร
กับชุมชนและสิ่งแวดล้อมที่ไม่ก่อให้เกิดภาวะโลกร้อน โดย
น าเทคโนโลยีมาดัดแปลงใช้ในการผลิต ซึ่งจะก าจัดสารพิษ
ก่อนปล่อยสู่สิ่งแวดล้อม และสามารถหมุนเวียนน าของที่
เหลือจากกระบวนการผลิตมาใช้เป็นแหล่งพลังงานใหม่ได้  

ถึงยังไงก็ตามถ่านหินยังคงเป็นเป็นแหล่งพลังงานที่
ก่อให้เกิดมลพิษสูง โดยกระบวนการผลิตถ่านหินจะปล่อย
ธาตุคาร์บอนและคาร์บอนไดออกไซต์มากกว่าการใช้ผลิต
น้ ามันและก๊าซธรรมชาติ  นอกจากนั้นจากการขุดเจาะ
เหมืองไปจนถึงการเผาไหม้ของถ่านหินก่อให้เกิดมลพิษใน
ทุกขั้นตอนการผลิต มีผลกระทบด้านสิ่งแวดล้อมและ

ทรัพยากรธรรมชาติ ไม่ว่าจะเป็นการปล่อยน้ าเสียที่มีภาวะ
เป็นกรดจากโรงไฟฟ้าลงสู่แม่น้ าและล าธาร การปล่อยสารพิษ
ในกระบวนการเผาไหม้ก๊าซที่ท าลายสภาพภูมิอากาศ 
สิ่งแวดล้อมและท าลายสุขภาพมนุษย์ จากการไดรับฝุ่นละออง
หิน ดินจากบ่อเหมืองที่ฟุ้งกระจายในอากาศไปไกลได้หลาย
กิโลเมตรตามลม  
 ถ่านหิน (Coal) คือ เช้ือเพลิงธรรมชาติที่เกิดจากการ
สะสมตัวของพืช แล้วเปลี่ยนแปลงเป็นถ่านหินโดยอาศัย
ขบวนการทางเคมี ความร้อน และความกดดัน ถ่านหินพบอยู่
ระหว่างหินดินดานและหินทราย พบซากใบไม้หรือส่วนต่างๆ
ของพืช นักวิจัยส ารวจการสลายทางเคมีจึงเช่ือได้ว่าถ่านหินมา
จากซากพืช (ส าเนา ผาติเสนะ, 2526) 
 
2. ชนิดของถ่านหิน  
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 สามารถแบ่งออกได้เป็น 4 ประเภท ตามปริมาณ
คาร์บอนที่เป็นส่วนประกอบ โดยถ่านหินที่มีคุณภาพดีจะมี
ปริมาณคาร์บอนอยู่มาก 
 1. พีท (Peat) คือเศษผุพังของพืชที่ทับถมกันอยู่บน
ผิวดิน อาจมีเศษไม้ปนอยู่  เนื้อของวัสดุจะผุสลายเป็น
บางส่วน แต่ยังเห็นลักษณะ ใบ ต้น ราก พีทมีสีน้ าตาลคล้าย
ฟองน้ า ให้ ค วามร้ อนน้ อย  เมื่ อ จุ ด ไฟจะมี ควั นมาก 
ส่วนประกอบทางเคมี คาร์บอนไม่เกิน 55% ไฮโดรเจนไม่
เกิน 63% ออกซิเจนไม่เกิน 36 % (ส าเนา ผาติเสนะ, 2526)  
 2. ลิกไนต์ (Lignite) มีซากพืชหลงเหลืออยู่เล็กน้อย 
มีความช้ืนมาก เป็นถ่านหินที่ใช้เป็นเช้ือเพลิง เมื่อเผามีควัน
น้อยคาร์บอนไม่เกิน 73% ไฮโดรเจนไม่เกิน 5.2% ออกซิเจน
ไม่เกิน 2% มีความชื้นประมาณ 50%  
 3. บิทูมินัส (Bituminous) เป็นถา่นหินเนื้อแน่น แข็ง 
ประกอบด้วยช้ันถ่านหินสีด ามันวาว ใช้เป็นเช้ือเพลิงเพื่อการ
ถลุงโลหะ  
 4. แอนทรา ไซต์  (Anthracite) เป็ นถ่ านหินที่ มี
ลักษณะด าเป็นเงา มันวาวมาก มีรอยแตกเว้าแบบก้นหอย 
ติดไฟยาก (กิจการ พรหมมา , 2556, ส าเนา ผาติเสนะ , 
2526) 
 
3. การใช้ประโยชน์จากถ่านหิน 
 ถ่านหินเป็นเช้ือเพลิงธรรมชาติที่ให้ประโยชน์มาก
โดยเฉพาะใช้เป็นพลังงานในการผลิตไฟฟ้า ถ่านหินหลักๆ 
จะเป็นการใช้เป็นเช้ือเพลิงส าหรับผลิตกระแสไฟฟ้า ใน
อุตสาหกรรมต่าง ๆ เช่น อุตสาหกรรมเหล็ก ปูนซีเมนต์ ปูน
ขาว และอุตสาหกรรมอื่นๆ ซึ่งเป็นเช้ือเพลิงท่ีมีต้นทุนต่ ากว่า
การใช้กระแสไฟฟ้าโดยตรง ทั่วไปแล้วถ่านหินจะน ามาเป็น
เชื้อเพลิงส าหรับงานต่างๆ เช่น ในการต้มน้ า เพื่อส่งไอน้ าไป
ปั่นกังหันเพื่อผลิตไฟฟ้า หรือส่งไอน้ าไปใช้ในการอบความ
ร้อน นอกจากการเผาไหม้ ถ่านหินยังสามารถแปรสภาพให้
เป็นเ ช้ือเพลิงเหลว( Coal liquefaction) หรือแปรเป็น
สภาพก๊าซ (Coal Gasification) (กวีศักดิ์ ระมิงค์วงศ์, 2522) 
ปัจจุบันมีการพัฒนาเทคโนโลยีในการใช้ถ่านหินแบบ
เช้ือเพลิงสะอาดเพื่อช่วยลดมลภาวะจากการใช้ถ่านหินเป็น
เช้ือเพลิงได้อีก ภายใต้กระบวนการแปรสภาพถ่านหินจะ

สามารถแยกเอาก๊าซที่มีฤทธิ์เป็นกรดหรือเป็นพิษและสาร
พลอยได้ต่างๆที่มีอยู่ในถ่านหินน าไปใช้ประโยชน์อื่นๆได้อีก 
เช่น ก ามะถันใช้ท ากรดก ามะถันและแร่ยิปซั่มแอมโมเนียใช้ท า
ปุ๋ยเพื่อกราเกษตรกรรม เถ้าถ่านหินใช้ท าวัสดุก่อสร้าง 
 
4. ผลกระทบจากการท าเหมืองถ่านหิน 
 ฝุ่นละออง  ละอองดินและหินที่ฟุ้งกระจายออกจาก
บ่อเหมืองลอยในอากาศไปได้ไกลหลายกิโลเมตร การปลูก
ต้นไม้บังลมและการพ่นม่านน้ าไม่สามารถดักจับฝุ่นได้ทั้งหมด
เพราะฝุ่นลอยขึ้นสูงกว่ายอดไม้ ผู้ที่ได้รับฝุ่นติดต่อกันเป็น
เวลานานจะเกิดโรคทางเดินหายใจ  
 น้ าทิ้งที่มีฤทธิ์เป็นกรด น้ าทิ้งจากเหมืองที่มีความเป็น
กรดสูงกว่าปรกติ มีค่า pH ประมาณ 2-4 เกิดขึ้นจากการ
สลายตัวของแร่ไพไรต์และแร่อื่นๆ ในกลุ่มแร่ซัลไฟด์ เพราะแร่
ดังกล่าวสัมผัสกับออกซิเจนในอากาศ ความช้ืนและจุลินทรีย์
ย่อยสลาย แร่ไพไรต์ที่พบในถ่านหินและดินเหนียวที่ติดกับ
ถ่านหินไม่ใช่ผลึกรูปลูกบาศก์ แต่เป็นผลึกรูปรอมฮีดรอน ใน
เหมืองแร่โลหะที่มีแร่ไพไรต์เกิดร่วมกับสินแร่ด้วยก็จะเกิด
ปัญหาน้ าทิ้งฤทธิ์เป็นกรด ท าให้น้ ามีสีแดง น้ าตาล และเหลือง
(กิจการ พรหมมา, 2556)  
 ฝนกรด น้ าฝนท่ีมีความเป็นกรดสูงกว่าปรกติ pH มีค่า 
2-3 ในช่วงของการเผาถ่านหิน ก ามะถันที่อยู่ในเนื้อถ่านและ
ในดินเหนียวที่ล้างไม่ออกจะเกิดการเผาไหม้กลายเป็น
แก๊สซัลเฟอร์ไดออกไซด์ (S2O) เมื่อได้รับแก๊สซัลเฟอร์ได
ออกไซด์มากๆ เนื้อเยื่อปอดจะถูกท าลาย ท าให้ทางเดินหายใจ
ล าบากและเป็นโรคถุงลมโป่งพอง ต้องให้ออกซิเจนเคลื่อนที่
แก่ผู้ป่วยตลอดเวลา ก๊าซซัลเฟอร์ไดออกไซด์ถูกปล่อยออก
จากปล่องโรงเผาถ่านซึ่งก๊าซดังกล่าวจะละลายในไอน้ าบน
อากาศและเมฆกลายเป็นกรดซัลฟิวริกหรือกรดก ามะถัน เมื่อ
ฝนกรดตกลงดิน ดินจะมีฤทธิ์เป็นกรดมากขึ้น(ประชา อินทร์
แก้ว, 2542)  
 เถ้าลอย  ข้ีเถ้าที่เหลือจากถ่านหินที่เผาไหม้ไม่สมบูรณ์
และการล้างดินเหนียวออกจากถ่านไม่หมด จึงน าไปใช้
ประโยชน์ เช่น ผสมในผงปูนซีเมนต์และอัดรูปเป็นคอนกรีตปู
พื้นทางเดิน ส าหรับเหมืองแม่เมาะมีรถไฟและรถบรรทุกขนาด
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ใหญ่คอยขนส่งเถ้าลอยไปยังโรงปูน (กฤติยา แก้วมณี และ 
ศ.ดร.สมนึก ตั้งเดิมสิริกุล, 2547) 
 
5. โรงงานไฟฟ้าถ่านหินสะอาด 
 ในปัจจุบันและอนาคตพลังงานไฟฟ้ายังมีความ
ต้องการอย่างมากและมีแนวโน้มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง ท าให้มี
การสร้างโรงไฟฟ้ามากขึ้นรวมทั้งโรงไฟฟ้สถ่านหิน แต่เมื่อ
ค านึงถึงผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมท าให้โรงไฟฟ้าต้องสร้าง
ระบบและกระบวนการเพื่อป้องกันการเกิดมลพิษ เช่น ได้น า
น้ าท่ีผ่านจากการผลิตมาพักที่บ่อพักเพื่อปรับอุณหภูมิเท่ากับ
อุณหภูมิแหล่งน้ าภายนอก แล้วจึงปล่อยลงแหล่งน้ า
ธรรมชาติ ในกระบวนกการเผาไหม้ถ่านหินท าให้เกิดฝุ่น
ละออง ออกไซด์ของไนโตรเจนหรือ NOx และก๊าซซัลเฟอร์
ไดออกไซด์ซึ่งเป็นพิษต่อสิ่งแวดล้อม จึงมีการน าเทคโนโลยี 
Flue Gas Desulfurization (FGD) โดยการท าปฏิกิ ริ ย า
ระหว่าง Flue Gas กับน้ าปูนหรือหินปูนท้ังในรูปของการฉีด
พ่นฝอยหรือใส่เข้าไปเป็นของเหลว ปฏิกิริยาดังกล่าวจะเกิด
ซัลเฟตหรือซัลไฟต์ขึ้นเป็นของแข็ง คือ ยิปซั่มสังเคราะห์ 
(Synthetic Gypsum) ซึ่งสามารถน าไปใช้ประโยชน์ได้ เช่น 
ถมที่ หรือท าแผ่นยิปซัม วิธีการนี้สามารถลดซัลเฟอร์ได้ 80-
90% แต่ไม่สามารถลดปริมาณออกไซด์ของไนโตรเจนได้ จึง
ต้องมีระบบก าจัดของเสียที่เกิดจากออกไซด์ของไนโตรเจน
เพิ่มเติมเข้าไปด้วย (กรมพลังงานทดแทนและการอนุรักษ์
พลังงาน, 2558) 
 
6. ถ่านหินสะอาด จริงหรือไม่  
 โรงไฟฟ้าถ่านหินเป็นแหล่งก าเนิดมลพิษทางอากาศ
และน้ า อีกทั้งยังปล่อยคาร์บอนไดอออกไซด์มากกว่าการ
ผลิตไฟฟ้าจากเช้ือเพลิงอื่นๆ ในขณะที่อุปกรณ์ควบคุม
มลพิษสามารถลดการปล่อยมลพิษทางอากาศ แต่อุปกรณ์
เหล่านั้นก็ไม่สามารถขจัดมลพิษท้ังหมดได้ แต่การเปลี่ยนรูป
มลพิษทางอากาศมาเป็นของเหลวและของแข็งที่อยู่ในระบบ
บ าบัดของเสีย อุตสาหกรรมถ่านหินและรัฐบาลมุ่งเน้นไปที่
ผลก าไรมากกว่าสุขภาพของประชาชนและเลือกที่จะไม่
ติดตั้งอุปกรณ์ควบคุมมลพิษอย่างเต็มรูปแบบ ในกรณีมลพิษ
ของเสียยังคงถูกปล่อยสู่บรรยากาศ เป็นสาเหตุให้มนุษย์

เสียชีวิตและเจ็บปวด (Greenpeace,2558) ตัวอย่างที่ผ่านมา 
เหมืองของโรงไฟฟ้าถ่านหินแม่เมาะเป็นแหล่งก าเนิดสารพิษที่
เป็นอันตรายต่อสุขภาพ ท าให้เกิดโรคทางระบบทางเดิน
หายใจในคนงานเหมือง และท าลายสิ่งแวดล้อมรอบตัวเหมือง
และโรงไฟฟ้า  ทั้งดิน น้ า และอากาศท่ีอยู่ในกระบวนการผลิต
ไฟฟ้าจากถ่านหินก็ต่างได้รับมลพิษปนเปื้อน อีกทั้งยั ง
ปลดปล่อยสารพิษมหาศาลไปในรัศมีไกล ชุมชนที่อาศัยอยู่
โดยรอบโรงไฟฟ้าต่างได้รับผลกระทบในชีวิตประจ าวัน ทั้งทาง
สุขภาพและชีวิตความเป็นอยู่ (สุจิตรา พิตรากูล, 2530) 
 โรงไฟฟ้าถ่านหินผลิตกระแสไฟฟ้าจากถ่านหินลิกไนต์
ที่มาจากเหมืองแม่เมาะ เพื่อเป็นเช้ือเพลิง ถ่านหินลิกไนต์มี
องค์ประกอบของสารก ามะถันหรือซัลเฟอร์ 3% ของน้ าหนัก 
ปริมาณของเสียที่เกิดเถ้าประมาณ 10%-20% ท าให้การ
ปล่อยก๊าซซัลเฟอร์ไดออกไซด์ออกสู่บรรยากาศในปริมาณ
มากกว่าเกณฑ์ที่ก าหนดและพื้นที่อ าเภอแม่เมาะมีสภาพเป็น
หุบเขา เสมือนแอ่งกระทะ มีภูเขาล้อมรอบทุกด้าน ท าให้การ
ระบายอากาศภายในพื้นที่หุบเขาไม่กระจายออกนอกหุบเขา
อากาศ สามารถเกิดความคงตัวได้ค่อนข้างสูงมักเกิดใน
อุณหภูมิผกผันซึ่งเป็นสภาพของภาวะอากาศไม่เคลื่อนตัวหรือ
เคลื่อนตัวด้านล่างสู่ด้านบน (วนิดา จีนศาสตร์, 2551) จึงท า
ให้อ าเภอแม่เมาะได้รับผลกระทบก๊าซซัลเฟอร์ไดออกไซด์ 
และ PM10 ในบรรยากาศมีปริมาณสูงมาก ความเจ็บป่วยของ
ประชาชนและเกิดความเสียหายต่อพืชและสัตว์ในพื้นที่
จ านวนมาก โดยพบค่าเฉลี่ยสูงสุด 1 ช่ัวโมงของก๊าซซัลเฟอร์
ไดออกไซด์สูงถึง 3,418 ไมโครกรัม/ลูกบาศก์เมตรและ
ค่าเฉลี่ย 24 ช่ัวโมงสูงสุดเท่ากับ 567 ไมโครกรัม/ลูกบาศก์
เมตร (มูลนิธิสืบนาคะเสถียร, 2556) 
 การท าเหมืองถ่านหินไม่ว่าจะเป็นการเปิดพื้นที่เพ่ือท า
เหมืองหรือการระเบิดภูเขา ก็ท าลายป่าไม้อย่างรุนแรงและยัง
ท าให้เกิดการพังทลายของช้ันดินรวมทั้งภาวะดินถล่มขาด
แคลนน้ าและมลภาวะต่างๆ ฝุ่นผงที่เกิดจากการท าเหมืองแร่
สามารถกระจายปกคลุมไปทั่วทั้งชุมชน ก่อให้เกิดมลภาวะใน
แหล่งน้ าส่งผลกระทบทั้งมนุษย์และสัตว์น้ า หากได้สัมผัสหรือ
สูดหายใจเขม่าถ่านหินเข้าไปก็จะสะสมเป็นโรคทางเดินหายใจ 
เช่น ภูมิแพ้ โรคหืดและหลอดลมอักเสบ สารพิษจากถ่านหิน
ยังก่อให้เกิดฝนกรดอีกด้วย 
 การท าเหมืองใต้ดินก็เป็นการท าลายสิ่งแวดล้อมไม่
ต่างกัน เพราะน้ าที่ไหลผ่านเหมืองแร่ไม่ว่าจะด าเนินการอยู่
หรือถูกทิ้งร้าง จะท าให้เกิดการปนเปื้อนทั้งทางพื้นดินและ
แหล่งน้ า การเผาถ่านหินยังเป็นตัวการในการปล่อยก๊าซมีเทน 
ที่ จ ะ มี ช่ ว ง อ า ยุ ใ น ช้ั น บ ร ร ย า ก า ศ สั้ น ก ว่ า ก๊ า ซ
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คาร์บอนไดออกไซด์ แต่เป็นก๊าซเรือนกระจกที่มีผลกระทบ
รุนแรงกว่าก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ถึง 23 เท่า (มูลนิธิสืบนา
คะเสถียร, 2556) 
 นอกจากโรงไฟ้ฟ้าที่แม่เหมาะแล้ว จีนยังเป็นอีก
ประเทศหนึ่งที่มีการใช้ถ่านหินมาผลิตไฟฟ้า ซึ่งส่งผลกระทบ
ต่อประชาชนกว่า 250,000 คนต้องเสียชีวิต การศึกษาโดย
ผู้เช่ียวชาญด้านมลภาวะทางอากาศ ประเทศสหรัฐอเมริกา 
สรุปผลว่าพื้นที่ทางตอนเหนือและตะวันออกของประเทศจีน 
ประสบปัญหาสภาวะมลพิษทางอากาศอย่างรุนแรงเมื่อ
ปลายปี พ.ศ. 2556 เมืองใหญ่ฝั่งตะวันออกอย่างเซียงไฮ้ 
ประสบปัญหามลภาวะที่เกินกว่าค่ามาตรฐาน ท าให้โรงเรียน
หลายแห่งหยุดเรียน และสายการบินหลายแห่งงดการบิน
หรือเปลี่ยนเส้นทาง ขณะเดียวกันยอดขายเครื่องกรอง
อากาศและหน้ากากอนามัยได้เพิ่มขึ้นหลายเท่าตัว เนื่องจาก
ประชาชนต้องการป้องกันตนเองจากหมอกควันพิษ ใน
มณฑลเจียงซู และเจ้อเจียง ทัศนวิสัยการมองเห็นลดต่ า
เหลือไม่เกิน 50 เมตร ประเทศจีนได้กลายเป็นผู้บริโภคถ่าน
หินอันดับหนึ่งของโลก ถ่านหินเป็นแหล่งพลังงานหลักของ
ประเทศจีน ผลกระทบจากการพึ่งพิงถ่านหินเริ่มเห็นได้
ชัดเจนจากการศึกษาโรงงานไฟฟ้าถ่านหิน 570 แห่งอยู่
ร ะหว่ า งการสร้ า งและวางแผนโครงการ  ( Jennifer 
Duggan,2556) 
 จากการได้รับผลกระทบมลพิษทางอากาศของ
ประเทศจีน รัฐบาลจีนได้ตระหนักถึงคุณภาพอากาศ โดย
เปลี่ยนแปลงระบบเศรษฐกิจและอุตสาหกรรมที่ใช้พลังงาน
มากให้ลดการใช้ปริมาณถ่านหินลงโดยทดแทนพลังงาน
บางส่วนด้วยพลังงานหมุนเวียน ซึ่งจีนประสบความส าเร็จใน
การเพิ่มสถิติของก าลังการผลิตไฟฟ้าผ่านสายส่งจากพลังงาน
ลม (20 กิกะวัตต์) และ พลังงานแสงอาทิตย์ (11 กิกะ
วัตต์) การพัฒนาในเชิงบวกที่ส าคัญอีกประการหนึ่ง จีนได้
ก าหนดให้ 4 มณฑลที่ตั้งอยู่ในเขตเศรษฐกิจส าคัญ จัดท า
เป้าหมายในการลดการใช้ถ่านหิน (รัตนศิริ กิตติก้องนภางค์, 
2558) 
7. สรุป 
 การน าถา่นหินมาใช้ประโยชน์เป็นความต้องการของ
มุนษย์ ถ้าหากลดการใช้พลังงานที่ไม่จ าเป็นก็จะท าให้มีการ
ผลิตพลังงานจากถ่านหินน้อยลง  
 การจะลดการใช้ถ่านหินของโรงไฟฟ้าได้นั้น ภาครัฐ
จะต้องส่งเสริมและเพิ่มการใช้พลังงานหมุนเวียนที่สะอาด
และยั่งยืน เช่น พลังงานจากลม น้ าและแสงอาทิตย์ ซึ่งจะ
ส่งผลดีต่อสิ่งแวดล้อม เศรษฐกิจ รวมถึงการเปลี่ยนแปลง
สภาวะแวดล้อมของโลกให้ดีขึ้น 
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บทคัดย่อ  
        งานวิจัยนี้ได้ศึกษาการวัดรงัสีซีเซียม-137 (Cs-137) จากปอดมนุษย์ ของตัวอย่างนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 
โดยจากการวัดปริมาณรังสีพื้นหลงั (back ground) ของ Cs-137 พบว่ามีค่ากัมมันตภาพอยู่ที่ 347 Bq และจากผลการวัด
ปริมาณรังสี Cs-137 จากกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาจ านวน 10 คน โดยวัดคนละ 600 วินาทีต่อคน พบว่าค่ากัมมันตภาพสูงสุดจาก
ตัวอย่างมีค่า 408.163 Bq ซึ่งเมื่อเทียบกับปริมาณรังสี Cs-137 ที่เป็นอันตรายต่อมนุษย์ (34570 Bq) พบว่าปริมาณรังสีที่วัดได้
จาก back ground และนักศึกษาตัวอย่างมีค่าน้อยมาก  
     
ค าส าคัญ: ซีเซียม-137, กัมมันตภาพ   
 
Abstract  
        In this research, the radioactivity of Cs-137 from human lung samples was measured at Phranakhon 
Rajabhat University.  For measuring the amount of radioactivity background of Cs-137 was found that the 
active is 347 Bq. The radioactivity value of Cs-137 from the student of 10 samples was found that the 
highest activity is 408.163 Bq. By compared with the radioactivity of Cs-137 is harmful to humans (34570 
Bq). The amount of activity measured from the back ground and the students is very low value.  

 
Keywords: Cs-137, activity 
 
1. บทน า  

ค ว า ม ร้ อ น แ ล ะ แ ส ง ส ว่ า ง เ ป็ น รั ง สี ใ น รู ป ค ลื่ น
แม่เหล็กไฟฟ้าแบบหนึ่งที่มนุษย์สัมผัสไดแต่ก็ยังมีรังสีชนิด
อื่นๆที่มนุษยส์ัมผัสไมไดซึ่งอาจมาจากท้องฟ้า อากาศ พื้นดิน 
หรือแม้แต่ในอาหารที่ดื่มกิน รังสีสามารถใชประโยชนได
มากมายเช่น ใช้ตรวจวินิจฉัยโรคทางการแพทย์ใช้ตรวจรอย
เช่ือมโลหะในงานอุตสาหกรรม เชน ถังเก็บน้ ามัน อูตอเรือ 
รังสีแกมมาใชฉายผลิตภัณฑใหปลอดเช้ือหรือตัดต่อพันธใุหม
ในทางเกษตรกรรม และในปจจุบันนี้17% ของพลังงาน
ไฟฟ้าในโลกไดจากเตาปฏิกรณนิวเคลียร รังสีที่มนุษย์ผลิต
ขึ้น เช่น รังสีเอกซ์ ซึ่งเป็นรังสีที่ใช้ในการวินิจฉัยโรค และใช้ 

ในการรักษาโรคมะเร็ง ฝุ่นกัมมันตรังสี (fallout) จากการ
ทดลองระเบิดนิวเคลียร์ รวมทั้งวัสดุกัมมันตรังสีปริมาณ
เล็กน้อยที่เล็ดรอดออกสู่สิ่งแวดล้อม จากโรงไฟฟ้าถ่านหิน 
และโรงไฟฟ้านิวเคลียร์ก็เป็นต้นก าเนิดรังสีที่คนเราได้รับ
เช่นกันกัมมันตภาพรังสี (radioactivity) เป็นค าที่ใช้เรียกการ
แตกตัว(disintegration) ของอะตอม คุณสมบัติของอะตอม 
แสดงด้วยจ านวนโปรตอนในนิวเคลียส ธาตุในธรรมชาติบาง
ชนิดไม่เสถียร ท าให้นิวเคลียสมีการแตกตัว หรือสลายตัว 
(decay) ซึ่งเป็นการปลดปล่อยพลังงานออกมาในรูปของรังสี 
ปรากฏการณ์นี้ เรียกว่า กัมมันตภาพรังสี และเรียกนิวเคลียส
ของอะตอมที่มีกัมมันตภาพรังสีว่ า  นิว ไคลด์  (nuclei) 
กัมมันตรังสี การสลายตัวของกัมมันตภาพรังสี แสดงด้วย
หน่วยที่เรียกว่า เบคเคอเรล (becquerels) หนึ่งเบคเคอเรล 
เท่ากับการปลดปล่อยรังสีออกมาหนึ่งครั้งต่อวินาที   
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 ซีเซียม-137 (Cs-137) เป็นไอโซโทปกัมมันตรังสีของ
ธาตุซีเซียม ซึ่งเป็นผลผลิตฟิชชันท่ีเกิดจากปฏิกิริยานิวเคลยีร์
ฟิชชัน ซีเซียม-137 มีครึ่งชีวิต 30.17 ปีมีการน ามาใช้ไม่มาก
นัก ถ้าปริมาณน้อยๆ จะใช้ส าหรับปรับเทียบเครื่องมือวัด
รังสี ใช้เป็นต้นก าเนิดรังสีแกมมาในการวัดความหนาแน่น
ของเครื่องมือเจาะส ารวจน้ ามัน ใช้เป็นต้นก าเนิดรังสีในการ
รักษามะเร็ง รวมทั้งใช้ในเครื่องมือวัดทางอุตสาหกรรม เช่น 
เครื่องวัดความหนาของวัสดุ เครื่องวัดการไหลของของเหลว 
เป็นต้น  
 
2. วัสดุอุปกรณ์และวิธีการทดลอง  
    2.1 วัสดุอุปกรณ์ 

- ขวดใส่สารปริมาตร  500   ml 
- เครื่องวัดปรมิาณรังสี Scintillation 

detector      
- โปรแกรม Gamma Acquisition & Analysis   
- แบบจ าลองปอด 

 
   2.2 วิธีการทดลอง 
     - ท าการหาประสิทธิภาพของหัววัดรังสีส าหรับการ
วัดรังสี Cs-137 จากปอดมนุษย์ โดยอาศัยแบบจ าลองปอด 
เริ่มจากใส่สารกัมมันตรังสี Cs-137 ปริมาตร 500 ml ใน
แบบจ าลอง 
     - ติดตั้งหัววัดเข้ากับแบบจ าลองปอด วัดสเปกตรัม
รังสีแกมมาของ Cs-137 ท่ีพลังงาน 662.08 keV โดยเวลาที่
ใช้วัดครั้งละ 600 วินาที โดยใช้หัววัดรังสี Scintillation 
ร่วมกับโปรแกรมวเิคราะห์ Gamma acquisition & 
Analysis ซึ่งจะได้ข้อมูลการวัดออกมาเป็นค่า count per 
second (cps) จากนั้นน าข้อมูลทีไ่ด้ไปหาค่าประสิทธิภาพ
ของหัววัด  
    - ท าการวัดรังสีของ Cs-137 จากกลุ่มตัวอย่าง
นักศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัพระนคร โดยเริ่มจากการวดั
รังสีพื้นหลัง (back ground) ณ บริเวณนั้นก่อน แล้วจึงท า
การวัดรังสจีากกลุม่ตัวอย่าง  
    
3. ผลการวิจัยและการอภิปรายผล 
      ผลการวัดรังสี Cs-137 ท่ีพลังงาน 662.08 keV จาก
แบบจ าลองปอด แสดงดังตารางที ่1 ซึ่งมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
27.11 cps 
 
 
 

 
 
ตารางที่ 1 การวัดรังสี Cs-137 จากแบบจ าลองปอด 

 
     ในการหาประสิทธิภาพของหัววัดต้องทราบค่า
กัมมันตภาพ  ( Activity, A ) ของสารรังสีตัวอย่าง Cs-137 ณ 
เวลาที่ท าการวัดซึ่งหาได้จาก  
 
   t

0eAA    (1) 
 
โดยตัวอย่างสารรังสี Cs-137 ท่ีใช้ตรวจวัดวันที่ 8 ก.ค. 57, 
(38.5KBq, 1พ.ย. 52, ครึ่งชีวิต= 30.17 ปี) จะได้  
 
  A      =     A0e-(0.693/30.17)t 

              =    (38.5kBq) e(-0.1077)4.69 

             =    34.57  kBq 
 
      จากนั้นจึงน าข้อมูลที่ไดม้าค านวณหาค่า
ประสิทธิภาพ (Efficiency) ของหัววัดรังสีว่าสามารถวัดได้
เท่าไหรโ่ดยการน าค่า Counts per second หารด้วย 
Activity จะได ้

 
  Efficiency = 27.11/34.57×103  
                 = 7.84×10-4 cps/Bq 
 
ตารางที่ 2 การวัดรังสี back ground ของ Cs-137 ที่
มหาวิทยาลยัราชภฏัพระนคร 

ครั้งท่ี Counts  Counts per second (cps) 
1 162 0.27 

2 166 0.2767 
3 161 0.2683 

เฉลี่ย            163 0.2717 

ครั้งท่ี Counts Counts per second (cps) 
1 16302 27.17 
2 16240 27.07 
3 16566 27.61 
4 15932 26.55 
5 16290 27.15 

เฉลี่ย 16266 27.11 
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ผลการวัดการวดัปรมิาณรังสี back ground ของ 
Cs-137 ที่มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร แสดงในตารางที่ 2 
ซึ่งมคี่าเฉลีย่เท่ากับ 0.2717 cps จากค่าวัด Counts per 
second จากหัววัด สามารถน าไปหาค่ากัมมันตภาพ ได้ดังนี้   
 

Activity    =   Cps/ Efficiency 
                Activity    =    0.2717/7.84×104   

      =    347 Bq 
 

พบว่าค่ากัมมันตภาพ back ground ของ Cs-137 
ที่มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร มีค่าเท่ากับ 347  Bq 
จากนั้นจึงท าการวัดรังสีของ Cs-137 จากปอดของนักศึกษา 
จากกลุ่มตัวอย่าง 10 คน โดยท าการวัดเป็นเวลา 600 วินาที
ต่อคน ผลที่ได้แสดงดังตารางที่ 3  
 
ตารางที่ 3 ผลการวัดรังสีของ Cs-137 จากนักศึกษากลุ่ม
ตัวอย่าง 10 คน  

คนท่ี Counts  Counts per second (cps) 

1 74 0.1233 
2 143 0.2383 
3 192 0.32 

4 51 0.085 
5 42 0.07 

6 105 0.175 
7 161 0.2683 

8 27 0.045 
9 38 0.0633 
10 122 0.2033 

 
    จากค่า Counts per second ของหัววัดสามารถหาค่า 
กัมมันตภาพของ Cs-137 จากกลม่ตัวอย่างไดด้ังนี ้
 
คนท่ี 1 Activity  = 0.1233/7.84×10-4  = 157.27   Bq 
คนท่ี 2 Activity  = 0.2383/7.84×10-4  = 303.954  Bq 
คนท่ี 3 Activity  = 0.3200/7.84×10-4  = 408.163  Bq 
คนท่ี 4 Activity  = 0.0850/7.84×10-4  = 107.813  Bq 
คนท่ี 5 Activity  = 0.0700/7.84×10-4   = 89.286    Bq 
คนท่ี 6 Activity  = 0.1750/7.84×10-4  = 223.214  Bq 
คนท่ี 7 Activity  = 0.2683/7.84×10-4   = 324.219  Bq 
คนท่ี 8 Activity  = 0.0450/7.84×10-4  = 57.398   Bq 

คนท่ี 9 Activity  = 0.0633/7.84×10-4   = 80.74     Bq 
คนท่ี 10 Activity = 0.2033/7.84×10-4  = 259.311  Bq 
 
     จากการวัดปริมาณรังสี Cs-137 จากกล่มนักศึกษา
ตัวอย่างทั้ ง  10 คน พบว่ามีค่ากัมมันตภาพสูงสุดอยู่ที่  
408.163 Bq ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบกับปริมาณรังสีของ Cs-137 
ที่เป็นอันตราย (34570 Bq) จะเห็นว่าค่าท่ีวัดได้ยังมีค่าต่ ากว่า
มาก    
 
4. สรุป 
       งานวิจัยนี้ท าให้ทราบได้ว่าปริมาณรังสี Cs-137 ใน
มหาวิทยาลัยราชภัฎพระนครที่ถึงแม้จะอยู่ใกล้ส านักงาน
ปรมาณูเพื่อสันติไม่ถึง 20 กิโลเมตร แต่ปริมาณรังสีที่วัดได้ใน
อากาศและนักศึกษากลุ่มตัวอย่างก็มีน้อยมากจนไม่มีผลใน
การด ารงชีวิต เมื่อเทียบกับรังสี Cs-137 ที่เป็นอันตรายต่อ
มนุษย์ ที่มีค่า 34570 Bq ท าให้เราทราบได้ว่า ณ สถานที่นี้มี
ความปลอดภัยและไม่มีการรั่วไหลของสารรังสีแต่อย่างใด 
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 ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ ส านักงานปรมาณูเพื่อสันติ ที่ให้
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ผลของการทดแทนเผอืกผงหอมทดแทนแป้งสาลีในขนมปุยฝ้าย 
Effects of an replacement of wheat flour with Taro powder in Pui-Fai 
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บทคัดย่อ 

ขนมปุยฝ้ายเป็นขนมไทยโบราณที่ได้รับอิทธิพลมาจากชาวต่างชาติ ซึ่งจะน าไปใช้ในงานมงคลต่างๆ โดยลักษณะที่ดี
ของขนมจะเบาฟูเหมือนดอกฝ้ายและนุ่ม หน้าขนมจะแตกเป็นแฉก ขนมปุยฝ้ายเสริมเผือกหอมผง เป็นแนวทางการเพิ่มการใช้
ประโยชน์จากเผือก และเป็นการลดปริมาณการใช้แป้งสาลีซึ่งต้องน าเข้าจากต่างประเทศ วัตถุประสงค์ของงานวิจัยนี้ เพื่อ
ศึกษาอัตราส่วนของเผือกหอมผงที่เหมาะสมในการทดแทนแป้งสาลีที่ระดับ 100:0, 90:10, 80:20, 70:30, 60:40 และ 50:50 
ของน้ าหนักแป้งทั้งหมด ผลการทดลองพบว่า เมื่อปริมาณเผือกหอมผงเพิ่มขึ้น มีผลให้ปริมาณเยื่อใย เถ้าและคาร์โบไฮเดรตมี
แนวโน้มเพิ่มขึ้น (p<0.05) ในขณะที่ปริมาณความช้ืน โปรตีนและไขมันมีแนวโน้มลดลง (p<0.05) คุณภาพทางกายภาพ พบว่า 
ค่าสี L* ปริมาตรจ าเพาะและค่าความยืดหยุ่นมีแนวโน้มลดลง ในขณะที่ค่าสี a* และ b* มีแนวโน้มเพิ่มขึ้น (p<0.05) การ
ประเมินคุณภาพทางด้านประสาทสัมผัส พบว่า ขนมปุยฝ้ายที่ระดับของเผือกหอมผงที่ระดับ 100 :0 ได้รับคะแนนความชอบ
ด้านลักษณะปรากฏ สี ความนุ่มและความชอบรวมสูงสุด และที่ระดับ 50:50 ขนมปุยฝ้ายได้รับคะแนนความชอบรวมด้านกลิ่น
และรสชาติสูงสุด 
 
ค าส าคัญ : เผือกหอมผง, การทดแทนแป้งสาลี, ขนมปุยฝ้าย 
 
Abstract 
 Pui-Fai is an Thai ancient dessert which was invented from foreigner. Pui-Fai was used in Thai 
auspicious ceremony. An appropriated character of Pui-Fai is fluff and soft as cloud, and surface of this 
dessert is ray of a star shape. Pui-Fai with taro powder added is an approach using of Taro and decreasing 
of imported wheat flour from oversea. The objective of this research is to study the suitable ratio of 
replacement of wheat flour at 100:0, 90:10, 80:20, 70:30, 60:40 and 50:50 of total weight flour. The result 
showed that the increasing of taro powder resulted in an significant increasing of fiber ash and carbohydrate 
content (p<0.05) whereas moisture protein and fat content were decreased (p<0.05). Physical properties of 
Pui-Fai, L* value, specific volume and springiness trended to decrease but a* and b* values trended to 
increase (p<0.05). Sensory evaluation showed that Pui-Fai with taro powder at the ratio of 100:0 was the 
highest liking score of appearance, color, softness, and overall liking and Pui-Fai with taro powder at the 
ratio 50:50 was the highest liking score of flavor and taste. 
 
Keyword: Taro powder, wheat flour replacement, Pui-Fai dessert. 
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1. บทน า 
ขนมปุยฝ้ายเป็นขนมไทยโบราณ ท่ีได้รับอิทธิพล

จากชาวต่างชาติ ที่นิยมน าไปใช้ในงานมงคลต่างๆ เช่ือกัน
ว่าจะได้เฟื่องฟูเหมือนช่ือขนม โดยลักษณะที่ดีของขนมปุย
ฝ้ายจะต้องนุ่ม และฟูเหมือนดอกฝ้าย หน้าขนมจะแตก
เป็นแฉก เนื้อละเอียด รสชาติหอมหวาน ซึ่งในขนมปุยฝ้าย
จะมีแป้งสาลีชนิดที่มี โปรตีนต่ า (ร้อยละ 7–9) เป็น
ส่วนผสมหลัก (จรูญศรี มนัสวานิช, 2536) แป้งสาลีที่ใช้
เป็นวัตถุดิบปริมาณร้อยละ 85 เป็นการซื้อข้าวสาลีจาก
ต่างประเทศเข้ามาผลิตเป็นแป้งสาลีภายในประเทศ และ
อีกประมาณร้อยละ 15 เป็นการน าเข้าแป้งสาลีโดยตรง 
(จิตธนา แจ่มเมฆและอรอนงค์ นัยวิกุล , 2541) ดังนั้น 
เพื่อที่จะลดการสูญเสียเงินตราต่างประเทศ และเพื่อให้มี
การใช้วัตถุดิบที่ผลิตได้ภายในประเทศมากขึ้น จึงได้มี
การศึกษา การใช้แป้งชนิดอื่นมาทดแทนแป้งสาลี คือ 
เผือกหอม (Colocasia esculenta var. schott) เป็น
วัตถุดิบเกษตรที่น่าสนใจ เนื่องจากเป็นพืชหัวที่ปลูกทั่วไป
ในเขตร้อนและกึ่งร้อนเหมาะสมต่อสภาพภูมิอากาศของ
ประเทศไทย สามารถเจริญเติบโตได้ง่ายในที่มีความช้ืน
เพียงพอและให้ผลผลิตค่อนข้างสูงและในปัจจุบันมีการ
ปลูกเพื่อบริโภคกันภายในประเทศและมีการน ามาใช้
ประโยชน์ในระดับครัวเรือน โดยน ามาแปรรูปเป็นขนม
หวาน เช่น เผือกกวน บัวลอยเผือก หม้อแกงเผือก เป็นต้น 
ดังนั้น การน าเผือกหอมมาแปรรูปเป็นแป้งเผือกหอมเพี่อ
น ามาใช้ในผลิตภัณฑ์อาหารให้เกิดความหลากหลายและ
สะดวกต่อการจัดเก็บและน ามาใช้งานได้มากขึ้น (ปัณฑ
รีญาร์ โรจนพรทิพย์, 2549) สิรินาถ (2540) ศึกษาการน า
แป้งเผือกทดแทนแป้งสาลีบางส่วนในผลิตภัณฑ์เค้กเนย
และเค้กชิฟฟอน โดยแปรปริมาณแป้งเผือกในการทดลอง
เป็น 4 ระดับ คือ ร้อยละ 20, 40, 60 และ 80 โดยน ้าหนัก
ของแป้งทั้งหมด พบว่าสามารถใช้แป้งเผือกทดแทนแป้ง

สาลีในผลิตภัณฑ์เค้กทั้ง 2 ชนิด ได้ในปริมาณร้อยละ 40 
โดยมีการยอมรับทางประสาทสัมผัสไม่ต่างจากการ
ทดแทนร้อยละ 20 อย่างมีนัยส าคัญ (p>0.05) 
 วัตถุประสงค์ของงานวิจัยนี้  คือ เพื่อศึกษา
ปริมาณที่เหมาะสมของเผือกหอมผงในการทดแทนแป้ง
สาลีต่อคุณภาพทางเคมี กายภาพ และประสาทสัมผัสของ
ขนมปุยฝ้าย 
 
2. วิธีการวิจัย 

ศึกษาปริมาณเผือกหอมผงที่เหมาะสมในการ
ทดแทนแป้งสาลีในขนมปุยฝ้าย 
 เตรียมเผือกหอมผง โดยการน าเผือกหอมมาล้าง
ท าความสะอาดและปอกเปลือกแล้ว หั่นเป็นช้ินบางขนาด 
2 มิลลิเมตร แช่ในสารละลายกรดซิตริกเข้มข้นร้อยละ 0.1 
เป็นเวลา 30 นาที ล้างด้วยน้ าสะอาด น ามาอบแห้งที่
อุณหภูมิ 65 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 7 ช่ัวโมง (ปริมาณ
ความช้ืนที่เหลือหลังจากอบแห้งมีค่าร้อยละ 5-6) จากนั้น
น ามาบดละเอียดด้วยเครื่องปั่น ร่อนผ่านตะแกรง 80 เมช 
ได้เผือกหอมผง (ดัดแปลงจากกรมวิทยาศาสตร์บริการ, 
2537) 
 ศึกษาปริมาณเผือกหอมผงในการทดแทนแป้ง
สาลี โดยแปรปริมาณเผือกหอมผงเป็น 6 ระดับ ได้แก่ 
อัตราส่วน 100:0, 90:10, 80:20, 70:30, 60:40 และ 
50:50 ของน้ าหนักแป้งสาลี (ดังแสดงในตารางที่ 1) แบ่ง
ออกเป็น 2 ส่วนคือ 1) ส่วนของแป้ง น าเผือกหอมผง แป้ง
สาลีและผงฟูผสมและร่อนผ่านตะแกรง ส่วนที่ 2 เตรียม
น้ า สารเสริมคุณภาพ น้ าตาลและไข่ ตีให้เข้ากันด้วยเครื่อง
ตีแป้ง (kitchenaid) เติมส่วนผสมแป้ง เติมนมข้นจืด และ
น้ ามะนาว ตีให้เข้ากัน เมื่อเข้ากันดีแล้วตักใส่พิมพ์กระดาษ 
นึ่งที่อุณหภูมิน้ า 100 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 10 นาที 
น าออกจากพิมพ์ได้ขนมปุยฝ้าย 

ตารางที่ 1 สูตรมาตรฐานของปุยฝ้าย 
ส่วนผสม ปริมาณ 

แป้งสาลี (กรัม) 140 
ผงฟ ู(กรัม) 2 
ไข่ไก่ (ฟอง) 1 
น้ าตาลทราย (กรัม) 85 
น้ าสะอาด (กรัม) 95 
สารเสริมคุณภาพ (กรัม) 8 
นมข้นจืด (กรัม) 14 
น้ ามะนาว (กรัม) 2 

    ที่มา : ดัดแปลงจากลลิดา สุวรรณนัจศิริ (2546) 
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วิเคราะห์คุณภาพทางเคมีและกายภาพ 
 วิเคราะห์คุณภาพทางเคมี ท าได้โดยน าขนมปุย
ฝ้ายมาศึกษาองค์ประกอบทางเคมี ได้แก่ ความช้ืน โปรตีน 
เ ยื่ อ ใย  เ ถ้ า  โ ดย วิ ธี  AOAC ( 2 000 )  และปริ ม าณ
คาร์โบไฮเดตรต (จากการค านวณ) 
 วิเคราะห์คุณภาพทางกายภาพ ได้แก่ การวัดค่า
สี L* a* b* น าขนมปุยฝ้ายมาวัดค่าสี ด้วยเครื่องวัดสี 
(Minolta CR-10 Japan) ท าการวัดโดยให้หั ววัดของ
เครื่องวัดสีตั้งฉากกับผิวหน้าของผลิตภัณฑ์ บันทึกค่าที่ได้ 
 คุณภาพทางด้านปริมาตรจ าเพาะ โดยน าขนม
ปุยฝ้าแทนท่ีด้วยเม็ดงา (พรทิพย์, 2546) 
 คุณภาพทางด้านลักษณะเนื้อสัมผัส วัดค่าความ
ยืดหยุ่นด้ วยเครื่องวัดลักษณะเนื้อสัมผัส (Texture 
Analyzer รุ่น TA.XTplus, Stable Micro Systems, UK) 
ขนาดตัวอย่ าง  444 cm ใ ช้หั ววัดทรงกระบอก 
(cylinder probe P/35) ที่ความเร็ว 1.0 mm/s 
 
การวิเคราะห์คุณภาพทางด้านประสาทสัมผัส 
 น าขนมปุยฝ้าย เผือกหอมที่ ได้  มาทดสอบ
ความชอบทางด้านลักษณะปรากฏ สี กลิ่น รสชาติ ความ
นุ่ม ความยืดหยุ่น และความชอบรวม โดยทดสอบกับผู้
ทดสอบชิมทีไม่ผ่านการฝึกฝน จ านวน 30 คน ด้วยวิธี 9 
point- hedonic scale (1 หมายถึงไม่ชอบมากที่สุดและ 
9 หมายถึงชอบมากที่สุด) เพื่อคัดเลือกขนมปุยฝ้ายที่ผู้
ทดสอบชิมให้คะแนนความชอบรวมสูงสุด (ไพโรจน์ วิริย
จารี. 2545) 

 
การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 
 วางแผนการทดลองส าหรับการวิ เคราะห์
องค์ประกอบทางเคมีและคุณภาพทางกายภาพแบบสุ่ม
อย่ า ง สม บู รณ์  ( Completely Randomized Design; 
CRD) และวางแผนการการทดสอบชิมแบบสุ่มในบล็อค
ส ม บู ร ณ์  ( Randomized Complete Block Design; 
RCBD) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้วยวิธี  Duncan’s New 
Multiple Range Test (DNMRT) โ ด ย ใ ช้ โ ป ร แ ก ร ม
ส าเร็จรูปทางสถิติ 
 
3. ผลการทดลองและวิจารณ์ 
 ศึกษาปริมาณเผือกหอมผงที่เหมาะสมในการ
ทดแทนแป้งสาลีในขนมปุยฝ้าย 
 จากการศึกษาปริมาณเผือกหอมผงที่เหมาะสม
ในการทดแทนแป้งสาลี โดยแปรปริมาณเผือกหอมผงที่
อัตราส่วน 100:0, 90:10, 80:20, 70:30, 60:40 และ 
50:50 ของน้ าหนั กแป้ งส าลี  เ มื่ อ น าม า วิ เ ค ร า ะห์
องค์ประกอบทางเคมี พบว่า ปริมาณความชื้น โปรตีนและ
ไขมันมีแนวโน้มลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) 
ในขณะที่เยื่อใย เถ้าและคาร์โบไฮเดรตมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น 
(p<0.05) ดังแสดงในตารางที่ 2 
 
 

 
ตารางที่ 2 องค์ประกอบทางเคมีของขนมปุยฝ้ายเผือกหอม (ร้อยละ) 

เผือกหอมผง 
(อัตราส่วน) 

ความชื้น โปรตีน ไขมัน เย่ือใย เถ้า คาร์โบไฮเดรต 

100:0 40.47a+0.13 5.21a+0.35 0.61a+0.03 0.12e+0.02 0.58e+0.05 53.33f+0.53 
90:10 39.80b+0.13 4.51b+0.16 0.51b+0.02 0.12e+0.01 0.65cd+0.03 54.57e+0.29 
80:20 37.24c+0.11 4.25bc+0.07 0.40c+0.01 0.16c+0.01 0.76c+0.04 56.39d+0.81 
70:30 36.60d+0.21 4.11c+0.09 0.33d+0.02 0.24b+0.01 0.95b+0.04 57.78c+1.01 
60:40 35.29e+0.10 4.07c+0.06 0.28e+0.02 0.26ab+0.02 1.05b+0.06 59.27b+0.48 
50:50 33.55f+0.13 3.62d+0.14 0.27e+0.02 0.29a+0.02 1.30a+0.15 60.48a+0.72 

หมายเหตุ : ค่าเฉลี่ยที่มีตัวอักษรภาษาอังกฤษแตกต่างกันตามแนวตั้งมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) 
 
 คุณภาพทางกายภาพ ได้แก่ ค่าสี L* a* b* ค่าความยืดหยุ่น และปริมาตรจ าเพาะ ดังแสดงในตารางที่ 3 พบว่า ค่าสี 
L* ค่าความยืดหยุ่น และปริมาตรจ าเพาะ ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) ในขณะที่ค่าสี a* b* มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นเมื่อ
ปริมาณเผือกหอมผงเพิ่มขึ้น 
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ตารางที่ 3 คุณภาพทางกายภาพของขนมปุยฝ้ายเผือกหอม 
เผือกหอมผง 
(อัตราส่วน 

ค่าสี ความยืดหยุ่น 
(กรัม/วินาที) 

ปริมาตรจ าเพาะ 
(ลูกบาศก์เซนติเมตร/กรัม) L* a* b* 

100:0 85.38a+0.72 -0.97f+0.19 14.34c+0.24 52.20a+1.19 2.13a+0.04 
90:10 82.08b+0.31 0.16e+0.10 14.59c+0.05 48.90ab+1.19 1.95b+0.09 
80:20 79.63c+0.59 1.31d+0.16 14.91b+0.10 46.77bc+1.50 1.82c+0.04 
70:30 77.61d+0.45 2.12c+0.13 14.98b+0.17 45.50bc+1.91 1.71d+0.02 
60:40 75.80e+0.26 2.67b+0.06 15.21b+0.17 45.10bc+1.64 1.63de+0.04 
50:50 73.89f+0.20 3.37a+0.12 15.74a+0.19 44.17c+2.27 1.57e+0.03 

หมายเหตุ : ค่าเฉลี่ยที่มีตัวอักษรภาษาอังกฤษแตกต่างตามแนวตั้งมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) 

 
 ลักษณะของขนมปุยฝ้ายที่ทดแทนแป้งสาลีด้วยเผือกหอมผงที่อัตราส่วนต่าง ๆ สามารถแสดงให้เห็นว่า เมื่อปริมาณ
ของเผือกหอมผงเพิ่มมากขึ้น ขนมปุยฝ้ายจะมีสีที่เข้มออกสีน้ าตาลมากขึ้น และมีลักษณะของการขึ้นฟูที่น้อยลง เนื้อขนมมี
ลักษณะแน่นมากขึ้น 
 
คุณภาพทางด้านประสาทสัมผัส 
 ผลการประเมินคุณภาพทางประสาทสัมผัสของ
ขนมปุยฝ้ายที่แปรปริมาณของเผือกหอมหอมผงทดแทน

แป้งสาลีที่ระดับอัตราส่วน 100:0, 90:10, 80:20, 70:30, 
60:40 และ 50:50 ของน้ าหนักแป้งสาลี ดังแสดงในภาพที่ 
1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1 คุณภาพทางประสาทสัมผัสของขนมปุยฝ้าย 
 
จากผลการประเมินคุณภาพทางด้านประสาทสัมผัสของ
ขนมปุยฝ้ายจากผู้ทดสอบชิมจ านวน 30 คน พบว่า 
อัตราส่วนของเผือกผงทดแทนแป้งสาลีมีที่ระดับ 100 : 0 
ได้รับคะแนนความชอบด้านลักษณะปรากฏ สี ความนุ่ม 
และความชอบรวม สูงสุด มีคะแนนอยู่ในระดับชอบปาน
กลาง – ชอบมาก  
 

4. สรุปและวิจารณ์ผลการทดลอง 
 จากการศึกษาปริมาณเผือกหอมผงที่เหมาะสม
ในการทดแทนแป้งสาลี ที่อัตราต่างๆ กัน มีผลให้ปริมาณ
ความช้ืน โปรตีนและไขมัน มีแนวโน้มลดลงอย่างมี
นัยส าคัญ (p<0.05) ในขณะที่ปริมาณเยื่อใย เถ้าและ
คาร์โบไฮเดรตมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น (p<0.05) จากการ
ทดลองของปัณฑรีญาร์ โรจนพรทิพย์ (2549) ท าการ

คะ
แน

น 
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วิเคราะห์องค์ประกอบทางเคมีของแป้งเผือกมีค่าความช้ืน 
โปรตีน ไขมัน เยื่อใย เถ้า และคาร์โบไฮเดรต เท่ากับร้อย
ละ 4.2, 8.2, 0.5, 8.1, 3.98 และ 5.02 ตามล าดับ  
 จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้น แสดงให้เห็นว่าแป้ง
สาลีมีความช้ืนร้อยละ 14 (จิตธนา แจ่มเมฆและอรอนงค์ 
นัยวิกุล, 2541) ในขณะที่แป้งเผือกมีความชื้นเพียงร้อยละ 
4.2 (ปัณฑรีญาร์, 2549) ปริมาณโปรตีนของขนมปุยฝ้าย
เผือกหอมมีแนวโน้มลดลงเมื่อปริมาณการทดแทนแป้ง
สาลีด้วยเผือกหอมผงเพิ่มขึ้น เนื่องจากแป้งสาลีมี
องค์ประกอบของโปรตีนหลักคือกลูเตนินและ ไกลอะดิน
ในปริมาณร้อยละ 11.5 แต่ในเผือกหอมผงมีโปรตีนร้อยละ 
8 .2 และสอดคล้องกับ  Tattiyakul et al., (2006) ที่
รายงานว่าปริมาณโปรตีนในเผือกหอมมีค่าอยู่ระหว่าง 5.1 
– 8.7 กรัม จึงเป็นผลให้ปริมาณโปรตีนลดลงสอดคล้องกับ
การทดลองของ Ammar et. al.,(2009) ศึกษาปริมาณ
การทดแทนแป้งสาลีด้วยแป้งเผือก โดยแสดงในผลการ
ทดลองว่าปริมาณโปรตีนมีแนวโน้มลดลงเมื่อปริมาณของ
แป้งเผือกเพิ่มขึ้น เช่นเดียวกับปริมาณไขมันลดลงเมื่อ
ปริมาณการทดแทนเผือกหอมผงเพิ่มขึ้น เพราะเผือกหอม
ผงมีประมาณไขมันเพียงร้อยละ 0.5 ในขณะที่แป้งสาลีมี
ไขมันเท่ากับร้อยละ 1  
 ขนมปุยฝ้ายมีค่าสี L* มีแนวโน้มที่ลดลง ในขณะ
ที่ค่าสี a* และ b* มีแนวโน้มเพิ่มขึ้น (p<0.05) ทั้งนี้
เนื่องจากขนมปุยฝ้ายที่มีแป้งสาลีเป็นหลักจะส่งผลให้ขนม
ปุยฝ้ายมีสีขาวนวล ในขณะที่เผือกผอมผงที่ใช้มีสีขาวอม
เทา (ค่าสี L* a* b* ของเผือกหอมผงที่ใช้ในการทดลองมี
ค่าเท่ากับ 85.67, 3.53 และ 6.47 ตามล าดับ) ส่งผลให้ค่า
ส ีL* ของขนมปุยฝ้ายลดลง แต่ค่าสี a* และ b* เพิ่มขึ้น 
 ค่าความยืดหยุ่นและปริมาตรจ าเพาะของขนม
ปุยฝ้ายมีแนวโน้มลดลง (p<0.05) ทั้งนี้เนื่องจากแป้งสาลี
มีสมบัติเฉพาะที่ต่างจากแป้งอื่น ประกอบด้วย โปรตีนกลู
เตนินและไกลอะดินในสัดส่วนเท่าๆ กัน เมื่อผสมรวมกับ
น้ าสร้างพันธะไดซัลไฟด์  (disulfide bond) ท าให้ได้
กลูเตนซึ่งมีลักษณะเหนียวและยืดหยุ่น สามารถเก็บกัก
ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ที่ผลิตขึ้นโดยสารที่ท าให้ขึ้นฟูไว้
ได้ ขนมปุยฝ้ายจึงมีลักษณะฟู เมื่อทดแทนแป้งสาลีด้วย
เผือกหอมผง ขนมปุยฝ้ายจึงมีปริมาณจ าเพาะที่ลดลง 
เนื่องจากปริมาณกลูเตนลดลง ความสามารถในการกัก
เก็บอากาศน้อย ส่งผลให้การขึ้นฟูของขนมลดลง ซึ่ง
สอดคล้องกับค่าความยืดหยุ่นที่ลดลง สอดคล้องกับการ
ทดลองของ ลลิดา สุวรรณนัจศิริ (2456) รายงานว่าปุย
ฝ้ายที่ทดแทนแป้งสาลีด้วยแป้งฟลาวมันส าปะหลังมีผลให้

ความยืดหยุ่นลดลงเมื่อปริมาณแป้งฟลาวมันส าปะหลัง
เพิ่มขึ้น 
 จากผลการประเมินคุณภาพทางประสาทสัมผัส 
พบว่า เผือกหอมผงมีผลต่อคะแนนความชอบด้านลักษณะ
ปรากฏ สี กลิ่น รสชาติ ความนุ่ม และความชอบรวม โดย
เมื่อปริมาณของเผือกหอมผงเพิ่มขึ้น ขนมปุยฝ้ายจะมี
ลักษณะสีที่คล้ าขึ้น มีกลิ่นหอมของเผือกหอมซึ่งสามารถ
ลดกลิ่นคาวของไข่ อีกทั้งยังมีรสชาติที่หวานเพิ่มขึ้น
เล็กน้อย แต่ลักษณะที่ดีเฉพาะตัวที่เป็นเอกลักษณ์ของ
ขนมปุยฝ้ายคือ เนื้อสัมผัสฟู แต่ขนมปุยฝ้ ายที่มีการ
ทดแทนแป้งสาลีด้วยเผือกหอมผงมีผลให้ขนมมีลักษณะ
แน่น ไม่ฟู คะแนนความชอบจึงมีแนวโน้มที่ลดลง ดังนั้น 
ขนมปุยฝ้ายสามารถทดแทนแป้งสาลีด้วยเผือกหอมผงที่
ร ะดับอัตราส่ วน  90 :10 ที่ ผู้ ทดสอบชิมให้คะแนน
ความชอบรวมสูงไม่แตกต่างกับระดับ 100:0 
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บทคัดย่อ  

การศึกษาความหลากสกุลของสาหร่ายในดินนา บริเวณพื้นที่ต าบลบางบัวทองในช่วงน้ าท่วมและ หลังน้ าท่วม โดย
ท าการเก็บตัวอย่างจากดินนา 8 สถานี ได้แก่ บริเวณฝั่งโรงไม้ด้านทิศตะวันตก (สถานีที ่1)  บริเวณฝั่งโรงไม้ด้านทิศตะวันออก
(สถานีท่ี 2) บริเวณแปลงกล้วยไม้ (สถานีท่ี 3) บริเวณด้านข้างโรงรับซื้อของเก่า (สถานีท่ี 4) บริเวณบริษัทไทยสนินนิ่ง (สถานีที ่
5) บริเวณหมู่บ้านจัดสรรสวีทโฮมปาร์ค (สถานีที่ 6) บริเวณข้างปั๊มน้ ามันเอสโซ่ก่อนข้ามสะพานคลองตาคล้าย (สถานีที่ 7) 
และบริเวณป่าละเมาะ (สถานีที่ 8)  น าดินนาทั้ง 8 สถานี มาท าการแยกสาหร่ายออกจากดิน  ศึกษาความหลากหลายของ
สาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงินและสาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงินท่ีตรึงไนโตรเจน  พบว่าสกุลสาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงินในช่วงน้ าท่วมมี
มากกว่าช่วงหลังน้ าท่วม1ปี แต่พบสาหร่าย สกุล  Nostoc  ในช่วงน้ าท่วมหลากชนิดน้อยกว่า   โดยช่วงน้ าท่วม และหลังน้ า
ท่วม 1 ปี  สถานีที่ 1 พบ 12 และ 7 จีนัส  สถานีที่ 2 พบ 15 และ 14 จีนัส  สถานีที่ 3 พบ 14 และ 5 จีนัส  สถานีที่ 4 พบ 
13 และ 8 จีนัส   สถานีที่ 5 พบ 10 และ 6   สถานีที่ 6 พบ 13 และ 10 จีนัส   สถานีที่ 7 พบ 9 และ 12 จีนัส   สถานีที่ 8 
พบ 9 และ7 จีนัส ตามล าดับ  สาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงินท่ีมี hetercyst สามารถตรึงไนโตรเจนได้ทั้งหมดที่ท าการส ารวจจาก
ตัวอย่างดินนาทั้ง 8 สถานีในช่วงน้ าท่วม และหลังน้ าท่วม1ปีพบ จ านวน 9 ชนิดได้แก่  Nostoc  punctiforme, Nostoc 
spongiaeforme, Nostoc ellipsosporum, Nostoc  piscinale, Nostoc linckia , Nostoc sp., Anabaena sp., 
Hapalosiphon sp., Calothrix sp.  ส าหรับการเพาะเลี้ยงสาหร่าย  Nostoc  punctiforme  เพื่อศึกษาการเจริญใน 4 
สภาวะอาหารได้แก่ BG-11+วุ้น0.1%  BG-11 ธรรมดา  BG-11+อากาศ และ BG-11+วุ้น 0.1%+อากาศ  สูตรละ 3 ซ้ า พบว่า
สูตรอาหาร BG-11 +วุ้น0.1%  มีค่าเฉลี่ยของจ านวนสาหร่าย Nostoc  punctiforme  มากที่สุด จึงเหมาะสมกับการใช้
เพาะเลี้ยงเป็น stock สาหร่าย  

  
ค าส าคัญ:  การตรึงไนโตรเจน สาหร่ายนาข้าว ไชยาโนแบคทีเรีย นอสตอก 
 
Abstract  

In this study, diversity of cyanobacteria (blue green algae) in rice paddy fields of Bang Bua Thong 
subdistrict was investigated. Soil of rice paddies was collected from 8 different sampling areas which were 
designed for site number 1 to 8 as the following, 1. the west side area of the lumber mill, 2. the east side 
area of the lumber mill, 3. area of the orchid farm, 4. area close to the recycle warehouse, 5. area of Thai 
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Spinning Industry Co., Ltd., 6. area of the housing estate named Sweet Home Park, 7. area close to Esso gas 
station (in front of the bridge on the canal of Ta-Klai) and 8. area of the grove wood. Soil sampling was 
done for 2 times including flooding and a year post flooding periods. Cyanobacteria was isolated from the 
soil, and nitrogen fixing cyanobacteria was then identified. The results showed that the higher number of 
genus was evidenced during flooding, while, diversity of genus was lower than what found from a year post 
flooding, however, the species of Nostoc was found higher number from a year post flooding than the 
during flooding. The numbers of genus identified from 2 periods; during flooding : a year post flooding were 
12 : 7, 15 : 14, 14 : 15, 13 : 8, 10 : 6, 13 : 10, 9 : 12 and 9 : 7 from site no. 1 to 8, respectively.  It was also 
shown that most of cyanobacteria producing heterocyst were able to perform nitrogen fixation. In both 
periods of this study, 9 species of the nitrogen fixing cyanobacteria were identified including Nostoc 
punctiforme, Nostoc spongiaeforme, Nostoc ellipsosporum, Nostoc piscinale, Nostoc linckia, Nostoc sp., 
Anabaena sp., Hapalosiphon sp. and Calothrix sp. For algae cultivation, Nostoc punctiforme was further 
cultivated under 4 different laboratory conditions with 3 replications which were BG-11 plus 0.1% agar, 
typical BG-11, aerated BG-11 and aerated BG-11 plus 0.1% agar. The results revealed that the highest 
number of Nostoc punctiforme was obtained from BG-11 plus 0.1% agar. It suggests that this culture 
condition is the most suitable for stock preparation of the algae.  
 
Keywords: nitrogen fixation, rice fields algae, cyanobacteria, Nostoc 
 
1. บทน า  

ต าบลบางบัวทองเป็นต าบลในอ าเภอบางบัวทอง
ของจังหวัดนนทบุรี พื้นที่ส่วนใหญ่เป็นพ้ืนท่ีเกษตรกรรม แต่
ปัจจุบันเมื่อความเจริญจากกรุงเทพมหานครแผ่ขยายเข้ามา
ส่งผลให้นาข้าวบริเวณต าบลบางบัวทองอยู่ในสภาพที่เสื่อม
โทรม มีการใช้ปุ๋ยเคมี และมีโครงสร้างดินเสีย ดินแน่นแข็ง
อันเป็นผลจากการท าการเกษตรที่ไม่ถูกวิธี จ าเป็นอย่างยิ่งที่
ต้องมีการปรับปรุงดิน ด้วยเหตุนี้จึงมีความสนใจศึกษาความ
หลากสกุลของสาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงินในนาข้าวบริเวณ
พื้นที่จริง โดยเฉพาะสาหร่ายตรึงไนโตรเจน เพื่อน ามาเป็น
ข้อมูลพื้นฐาน ส าหรับการคัดแยกสาหร่ายเหล่านี้มา
เพาะเลี้ยงให้มีปริมาณมาก และน ากลับไปใช้ประโยชน์ ใน
พื้นที่จริง  เพื่อช่วยตรึงไนโตรเจนในนาข้าว และเป็นปุ๋ย
ชีวภาพจากธรรมชาติ   ส าหรับปรับปรุงดินเพิ่มผลผลิตได้ใน
ระยะยาว  โดยเมื่อไซยาโนแบคทีเรียอยู่ ในสภาพที่มี
ออกซิเจน การตรึงไนโตรเจนจะเกิดขึ้นในเฮเทอโรซีสต์ ซึ่ง
เป็นเซลล์ที่มีลักษณะเฉพาะ มีผนังเซลล์หนาเพื่อป้องกัน
ออกซิเจนจากภายนอกเซลล์  ไม่ให้ท าลายเอนไซม์ไนโตร
จีเนส นอกจากนั้นภายในเฮเทอโรซีสต์ ไม่มี ระบบแสง 2 
(photosystem 2) ที่ท าให้เกิดออกซิเจนภายในเซลล์ ดังนั้น
ภายในเซลล์นี้จึงไม่มีออกซิเจน ซึ่งเหมาะสมกับกิจกรรมของ
เอนไซม์ไนโตรจีเนส เมื่อเซลล์เฮเทอโรซีสต์ ท าหน้าที่ตรึง
ไนโตรเจน จะส่งไนโตรเจนที่ได้จากการตรึงไปให้เซลล์

ข้างเคียง ดังนั้นสาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงินในนาข้าวจึงช่วย
เพิ่มไนโตรเจนในดินนาอย่างต่อเนื่องและช่วยลดการใช้ปุ๋ย
ประเภทไนโตรเจนลงได้       
      จากการส ารวจสาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงินทุกภาคของ
ประเทศจากตัวอย่างทั้งหมด 145 ตัวอย่าง ภาคเหนือพบมาก 
64.81 เปอร์เซ็นต์ ภาคกลางพบ 59.29 เปอร์เซ็นต์ส่วนภาคใต้
พบน้อยที่สุดเพียง 10.34 เปอร์เซ็นต์(สมถวิล , 2531)   จาก
รายงานการศึกษาส ารวจสาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงิน โดย ศศิธร 
(2542) ศึกษาสาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงิน 81 สายพันธ์ุที่แยกได้
จากดินเขตภาคเหนือ ภาคกลาง  และภาคตะวัน   ออกเฉียง
เหนือ พบสาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงินส่วนใหญ่สามารถ ตรึง
ไนโตรเจนได้ถึง 98.76 เปอร์เซ็นต์ ส่วนประสิทธิภาพในการ
ตรึงไนโตรเจนแตกต่างกันไป พบว่าอยู่ในช่วง 0.108-2.715 
ไมโครโมล/มิลลิกรัม ของคลอโรฟิลล์เอในสภาพไม่มีแสง และ  
ยังพบว่าสาหร่ายนี้ ส่วนใหญ่อยู่ในวงศ์ Nostocaceae 91.36 
เปอร์เซ็นต์ อยู่ในวงศC์hroococacece 1.23 เปอร์เซ็นต์ และ 
อยู่ในกลุ่มพวกแตกกิ่งอีก 6.18 เปอร์เซ็นต์ รายงานส ารวจ
สาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงินในนาข้าวโดย พงษ์เทพ (2534) ได้
ศึกษาสาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงิน 4 สายพันธ์ุ คือ Anabaena, 
Nostoc, Stigonema, และ Hapalosiphon   กับการปลูก
ข้าวในดินเค็ม เปรียบเทียบกับการใช้ปุ๋ยเคมีไนโตรเจนในนา
ข้าว พบว่าข้าวได้ผลผลิตดี และสามารถน าสาหร่ายมาใช้
ทดแทนปุ๋ยไนโตรเจนในนาข้าวได้ 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%A3%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A3
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ดังนั้นงานวิจัยนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความ
หลากหลายของสาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงินในนาข้าวต าบล
บางบัวทอง  ศึกษาชนิดของสาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงินที่ตรึง
ไนโตรเจนได้ในนาข้าวต าบลบางบัวทอง และศึกษาการเจริญ
ของสาหร่ ายสี เ ขี ยวแกมน้ า เ งินที่ มี  heterocyst ตรึ ง
ไนโตรเจนในสูตรอาหารที่เหมาะสม 
 
2. วัสดุอุปกรณ์และวิธีการทดลอง  
 การก าหนดพ้ืนที่เก็บตัวอย่างดินนา 
 การก าหนดจุดเก็บตัวอย่างดิน  โดยท าการส ารวจ
สภาพแวดล้อม และเก็บตัวอย่างดินนาของต าบลบางบัวทอง 
จ านวน 8 สถานีได้แก่ บริเวณฝั่งโรงไม้ด้านทิศตะวันตก
(สถานีที่  1) จุดเก็บตั วอย่างบริ เวณฝั่ ง โรงไม้ด้ านทิศ
ตะวันออก(สถานีท่ี 2) จุดเก็บตัวอย่างบริเวณแปลงกล้วยไม้ 
(สถานีท่ี 3) จุดเก็บตัวอย่างบริเวณด้านข้างโรงรับซื้อของเก่า 
(สถานีท่ี 4) จุดเก็บตัวอย่างบริเวณบริษัทไทยสนินนิ่ง (สถานี
ที่ 5) จุดเก็บตัวอย่างบริเวณหมู่บ้านจัดสรรสวีทโฮมปาร์ค 
(สถานีที่ 6) จุดเก็บตัวอย่างบริเวณข้างปั๊มน้ ามันเอสโซ่ก่อน
ข้ามสะพานคลองตาคล้าย(สถานีที่ 7) จุดเก็บตัวอย่างบริเวณ
ป่าละเมาะ(สถานีที่  8)   โดยเก็บตัวอย่างดินนาใน  2 
ช่วงเวลาได้แก่ ช่วงน้ าท่วม และหลังน้ าท่วม1ปี เก็บบริเวณ
ผิวดินสถานีละ 25 จุด  แต่ละจุดเก็บมีระยะห่าง 10 เมตร  

การแยกสาหร่ายออกจากดินนา 
การเตรียม Nutrient solution+0.1 agar  

       ช่ังวุ้น 1 กรัม ใส่ในอาหาร BG-11 ปริมาตร 1 ลิตร
น าสารละลายจากข้อ 1 ไปต้มจนเป็นเนื้อเดียวกัน    น าBG-
11+0.1 agar ที่ต้มแล้วไปเข้า autoclave แล้วทิ้งให้เย็นที่
อุณหภูมิห้องภายหลังจากสารละลายเย็นตัวแล้ว น าไปเทใส่
กระบอกตวงโดยใส่สารละลายลงไปเป็นปริมาตร 22 ml  

การเตรียมสารละลายดิน 
      ช่ังดิน 1 กรัม ใส่ลงไปในบีกเกอร์ ที่มีสารละลาย
อาหาร BG-11 ในปริมาตร 3ml ใช้แท่งแก้วคน บี้ดินให้แตก 
จนไม่จับตัวเป็นก้อนและกระจายตัวใน BG-11 ทั่วถึง ซึ่งใช้
เวลาประมาณ 10 -15 นาที ตามวิธีการแยกสาหร่ายของ รา
เมศ (Ramet’s Algae Seperation: RAS)  ใช้หลอดหยดดูด
สารละลายดินทั้งหมด 3 ml  หยดลงในกระบอกตวงที่มี 
BG-11 + 0.1 % agar (วิธีนี้จะท าให้สาหร่ายซึ่งเบากว่าแยก
ออกจากอนุภาคดิน และค้างอยู่บริ เวณตอนบน และ
ตอนกลางส่วนอนุภาคดินจะใช้เวลาตกตะกอนสมบรูณ์ประ
มาน 3 ช่ัวโมง) น าชุดทดลองไปบ่มเพื่อเพาะเลี้ยงเป็นเวลา 7 
วัน  เมื่อครบ 7 วัน ดูดส่วนใสออกมาใส่กระบอกตวง 25 ml 
บันทึกปริมาตรส่วนใสที่ดูดออกมา  ต่อจากนั้นท าการเขย่า

กระบอกตวงที่มีเฉพาะสารละลายส่วนใส เพื่อให้สาหร่าย
กระจายตัวทั่วทุกบริเวณ แล้วใช้หลอดหยดดูดสารละลายมา 
1 ml ใส่ในสไลด์นับจ านวน  จ าแนกสกุลสาหร่ายสีเขียวแกม
น้ าเงิน และชนิดของสาหร่ายตรึงไนโตรเจน   

การคัดแยกและเพาะเลี้ยง  Nostoc 
punctiforme                                                
      เมื่อท าการเลี้ยงสาหร่ายครบ 10 วัน น าสาหร่ายที่
ได้มาท าการแยกเช้ือสาหร่ายโดยวิธีการล้างเซลล์ด้วยไมโครปิ
เปต  น าตัวอย่างน้ าท่ีมีสาหร่ายชนิดที่ต้องการ ใส่ในบิกเกอร์ที่
มีอาหารBG–11 น าไปไว้ใต้แสงฟลูออเรสเซนส์เป็นเวลา 7 วัน
ตลอด 24 ช่ัวโมง จากนั้นทดลองเพาะเลี้ยงสาหร่าย 4 สภาวะ
ในขวด รูปชมพู่ปริมาตร 100 มิลลิลิตรได้แก่  BG -11+วุ้น , 
BG -11 ธรรมดา , BG-11 + อากาศ , BG -11 + วุ้น + อากาศ  
สูตรละ 3 ซ้ า น าไปไว้ใต้แสงไฟโดยให้แสงตลอด 24 ช่ัวโมง 
ท าการเลี้ยงสาหร่ายเป็นเวลา 4 สัปดาห์  เก็บผลการทดลอง
สัปดาห์ละครั้งท าการเก็บผลการทดลองหลังจากเลี้ยงสาหร่าย
ครบ 1 สัปดาห์ โดยการนับจ านวนเซลล์ของสาหร่ายด้วย 
Sedgwick–Rafter slide  น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หาความ
แ ต ก ต่ า ง ด้ ว ย วิ ธี  One–Way ANOVA ด้ ว ย โ ป ร แ ก ร ม
ประมวลผลทางสถิติส า เร็จรูป SPSS Statistic 17.0 for 
window 
 
3. ผลการวิจัยและการอภิปรายผล 
 สกุลของสาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงินในนาข้าวต าบล
บางบัวทอง 
  ช่วงสภาวะน้ าท่วม   

จากการศึกษาความหลากหลายของสาหร่ายสีเขียว
แกมน้ าเงิน และสาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงินที่ตรึงไนโตรเจน
จากบริเวณพื้นท่ีดินนา ท้ัง 8 สถานี ในพื้นท่ีต าบลบางบัวทอง 
โดยพบสกุลของสาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงินมีจ านวนทั้งหมด 
24 สกุลได้แก่ Symploca,Oscillatoria, Planktolyngbya, 
Nostoc, Chroococcus, Coelomoron, Aphanothece, 
Hydrocoleum, Plectonema, Aphanocapsa, 
Microcoleus, Anabaena, Spirulina, Calothrix, 
Scytonema,  Merismopedia, Cylindrospermum, 
Anacystis,  Synechococcus, Myxosarcina, Hyella 
Phormidium, Gloeocapsa, และ Lyngbya พบสาหร่ายที่
มี  heterocyst  สามารถตรึงไนโตรเจนได้ 5 ชนิดได้แก่
Nostoc punctiforme, Scytonema sp., Anabaenasp., 
Cylindrospermum sp.และCalothrix sp. 
  ช่วงหลังสภาวะน้ าท่วม   
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พบสาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงินมีจ านวนทั้งหมด             
18 ส กุ ล  Oscillatoria, Phormidium, Lyngbya, 
Chroococcus, Nostoc, Anabeana, Synechococcus, 
Myxosarcina, Pseudanabeana, Plectontonema, 
Calotheix, Microcoleus, Anacystis, Hydrocoleum, 
Gleocapsa, Aphanothece, Planktolyngbya แ ล ะ 
Hapalosiphon โดยสาหร่ายที่มี heterocyst  สามารถตรึง
ไนโตรเจนได้มี  9 ชนิด ได้แก่   Nostoc punctiforme, 
Nostoc spongiaeforme, Nostoc ellipsosporum, 
Nostoc sp., Nostoc piscinale, Nostoc linckia,  
Anabeana sp., Calothrix sp. และ Hapalosiphon  sp. 
ดังภาพท่ี 1  

 
             A                         B                       C 

   
                   D                      E                        F 

     
                   G                       H                       I 

      
 
ภาพที่ 1 สาหร่ายตรึงไนโตรเจนที่พบในนาข้าว 8 สถานี
Nostoc  linckia (A, G) Nostoc sp. (B, D)  Nostoc 
punctiforme (C) Nostoc spongiaeforme (F) Nostoc 
ellipsosporum (E)  Hapalosiphon  sp. (H) 
และ Calothrix sp. (I)  
 

จากผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าในช่วงน้ าท่วมมี
สภาวะแวดล้อมเหมาะสม สาหร่ายต่างๆสามารถเจริญได้ดี
ในสภาพดังกล่าวจึงเกิดการแข่งขันกันขึ้น ต่างจากช่วงหลัง
น้ าท่วม 1 ปี ส่วนใหญ่พื้นที่นาแห้งมีเฉพาะสาหร่ายที่มีเมือก
ห่อหุ้มหนาเท่านั้นสามารถปรับตัวอยู่รอดได้ดี ท าให้ส ารวจ
พบสาหร่ายกลุ่ม Nostoc ซึ่งมีเมือกมากช่วยเก็บความช้ืน 
จึงอยู่รอดได้ดีกว่า และมีหลากชนิดกว่าอย่างเด่นชัด  
 

การเจริญของสาหร่าย Nostoc punctiforme 
4 สภาวะ  

     เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยจ านวนสาหร่ายที่เลี้ยงด้วยสูตร
อาหาร BG-11 ใน 4 สภาวะทั้ง 4 สัปดาห์พบว่า ในสัปดาห์ที่ 
1 และสัปดาห์ที่ 2 สูตรอาหาร BG-11ธรรมดา มีค่าเฉลี่ยของ
จ านวนสาหร่าย Nostoc มากกว่าสาหร่ายที่เลี้ยงจากทุก
สภาวะ   ในสัปดาห์ที่ 3 อาหาร BG-11+วุ้น และอาหาร BG-
11ธรรมดา มีค่าเฉลี่ยจ านวนสาหร่าย Nostoc  มากกว่า
สาหร่ายที่เลี้ยงในสภาวะอื่น  แต่ในสัปดาห์ที่ 4 สูตรอาหาร 
BG-11+วุ้น มีค่าเฉลี่ยของจ านวนสาหร่าย  Nostoc   มากกว่า
สูตรอาหาร BG -11 ที่เหลืออีกทั้ง 3 สภาวะ   เมื่อน ามา
วิเคราะห์ผลทางสถิติเพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยจ านวนสาหร่าย 
Nostoc พบว่าค่าเฉลี่ยจ านวนสาหร่าย Nostoc  ทั้ง4 สัปดาห์ 
มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ความเช่ือมั่น 95% 
(α=0.05 ) ดังภาพท่ี 3 

 
 
ภาพที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยของจ านวนสาหร่ายทั้ง 4 สัปดาห์ ที่
เลี้ยงในสูตรอาหาร BG -11 4 สภาวะ 
 

จากการศึกษาพบว่าสูตรอาหาร BG-11 + วุ้น มีผล
ท าให้การเพิ่มจ านวนของสาหร่าย Nostoc  punctiforme  มี
ค่าเฉลี่ยจ านวนสาหร่ายที่สูง และค่าเฉลี่ยการลดของจ านวน
สาหร่ายน้อยกว่าสูตรอาหาร BG-11 ที่ไม่เติมวุ้น เนื่องจาก
อาหาร BG–11 + วุ้น สาหร่ายมีการกระจายตัวดีกว่า เพราะ
วุ้น 0.1% เป็นระดับที่เหมาะสมช่วยให้สาหร่ายพยุงตัวได้ดี
เนื่องจากมีความหนืดเหมาะสม จึงแบ่งเซลล์ไปจนทั่ว ซึ่ง
สอดคล้องกับสภาพธรรมชาติ สาหร่าย Nostoc ด ารงชีวิต
แบบยึดเกาะกับพืชน้ าชนิดอื่น และล่องลอยเป็นอิสระ (ยุวดี, 
2548 ) ต่างจากอาหารที่ไม่ใส่วุ้น สาหร่ายจะอยู่เฉพาะบริเวณ
พื้นผิวของภาชนะ ท าให้มีพื้นที่ในการเจริญน้อย นอกจากนั้น 
สูตรอาหาร BG-11 + อากาศ  สาหร่ายมีการลดจ านวนลงมาก 
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เนื่องจากสาหร่าย อาศัยอยู่บริเวณน้ านิ่ง การเติมอากาศเข้า
ไปในอาหารจึงท าให้สาหร่ายมีการลดจ านวนลงอย่างรวดเร็ว 
4. สรุป 
     สกุลสาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงินในช่วงน้ าท่วมส ารวจพบ
มากกว่าช่วงหลังน้ าท่วม1ปี แต่พบสาหร่าย สกุล Nostoc 
หลากชนิดน้อยกว่า  โดยพบสกุลสาหร่ายทั้งหมด 25 สกุล 
แบ่งเป็นช่วงน้ าท่วม และหลังน้ าท่วม1 ปี พบสกุลของ
สาหร่ายจ านวน 24 และ 18 สกุลตามล าดับ   ส่วนความ
หลากชนิดของสาหร่ายสีเขียวแกมน้ าเงินท่ีมี hetercyst ตรึง
ไนโตรเจนได้ทั้งหมดพบ มีจ านวน 9 ชนิด ได้แก่  Nostoc  
punctiforme, Nostoc  spongiaeforme, Nostoc  
ellipsosporum , Nostoc  piscinale, Nostoc  linckia , 
Nostoc  sp., Anabaena sp., Hapalosiphon sp., 
Calothrix sp. 
     การเลี้ยงสาหร่าย Nostoc  punctiforme  ในสูตร
อาหาร BG-11 ทั้ง 4 สภาวะพบว่า สูตรอาหาร ที่เหมาะกับ
การเลี้ยงสาหร่าย Nostoc  punctiforme  มากที่สุดคือ 
สูตรอาหาร BG–11 + วุ้น ซึ่งพบสาหร่ายเจริญดีและกระจาย
ตัวในเนื้อวุ้นอย่างทั่วถึง ตลอดจนปริมาณสาหร่ายค่อนข้าง
คงที่ถึงแม้เวลาผ่านไป 4 สัปดาห์ จึงเหมาะสมส าหรับใช้
เพาะเลี้ยงเป็น stock สาหร่าย 
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Abstract 

This article presented a comprehensive study on the characteristics of unsaturated heterogeneous 
porous cement paste subjected to electromagnetic radiation using a combined microwave and vacuum 
system. The mechanisms of changes in the adaptive dielectric properties of cement pastes to predict how 
these properties are altered when microwave energy were investigated. The structural characteristics of 
microwave-cured cement paste will be identified. The obtained results show that dielectric properties are 
relatively high and remain constant during the dormant period. After this period, the hydration reaction 
resumes and dielectric properties decrease rapidly. Furthermore with the use of microwave heating 
associated a vacuum system, the temperature increased monotonically among the positions of 
measurement during the microwave-curing process. The typical micrographs of the microwave-cured paste 
showed that the samples consisted of hydrated phases and pores, as well as cores of Ca(OH)2 dendrite 
crystals, calcium silicate hydrate (C-S–H), and granular structure. 

Keywords: Microwave, Microstructural, Porous cement paste, Vacuum 

1. Introduction 

Microwave heating has been utilized in wide-
ranging applications in the food, medicine, 
engineering, and other industries. It has been used 
in industrial processes [1-4] for materials ranging 
from foodstuffs [5, 6] and wood products [7, 8], to 
ceramics [9, 10], biological organisms [11-13], and 
chemical reactions [14, 15], among others.  

The principle of internal (volumetric) heating 
under microwave radiation involves dipole 
interactions in dielectric materials containing polar 
molecules. These interactions instantaneously convert 
electromagnetic (EM) radiation in the materials into 
thermal energy. Microwave heating offers many 
advantages, including [16]: 

(a) Rapid heating rates and short processing 
times, which save energy; 

(b) Deep penetration of the microwave energy 
(in a cementitious material, a microwave system 
operating at a frequency of 2.45 GHz can typically 
penetrate several centimeters), which allows heat 
to be generated efficiently without directly 
contacting the workpiece; 

(c) Instantaneous and precise electronic 
control; 

(d) Unique and fine microstructural 
development, which permits better mechanical 
properties; and 

(e) Clean heating processes, which do not 
generate secondary waste. 

Microwave heating is particularly efficient for 
heating dielectric materials. Indeed, it has been 
reported to be at least twice more effective for 
curing cements than conventional curing methods 
[17]. Conventional and microwave curing methods 
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principally differ in their mechanisms for heat 
generation and whether the direction of heat 
transfer is inward or outward. In conventional 
curing, the component being cured is heated by 
an external source, and heat transfer is from the 
outside inward (Fig. 1 (a)). In contrast, microwave 
heating (Fig. 1 (b)) is based on the rapid 
polarization and depolarization of charged groups 
as the material is subjected to microwave field, 
resulting in internal heat generation. 

Cement paste subjected to electromagnetic 
radiation using a combined microwave and 
vacuum system is a relatively new field that will 
expand in importance in the near future. In 
particular, research is necessary to understand 
curing mechanisms with adaptive dielectric 
properties and to characterize the heat and mass 
transfer properties of cement paste materials. 

 

 

 
 
 

  (a) Conventional heating      (b) Microwave heating 
 
Figure 1 Comparison of heat generation and transfer mechanism in (a) conventional heating, and  
(b) microwave heating. 

 
2. Materials and methods 
Materials used 

Type I Portland cements in accordance with 
ASTM C150 [18] were used throughout this test. 
Deionized water with a pH 7.5 was mixed in 
specific proportions by controlling water-cement 
ratios (w/c) by mass of 0.22, 0.38, and 0.60. 

Testing procedures 
In order to measure the dielectric properties of 

the paste at water-cement ratios (w/c) by weight 
of 0.22, 0.38, and 0.60, it was necessary to use a 
vector network analyzer (VNA). To measure the 
dielectric properties of cementitious materials at a 
frequency of 2.45 GHz, a network analyzer with an 
open-ended coaxial probe, as shown in Fig. 2, was 

used. The analyzer consisted of a coaxial cavity; 
microwave reflectometer; 3.5-mm coaxial cable; 
3.5-mm female calibration; and short-, open-, 
matched-load software. The coaxial cavity 
characterizes measurement in the range of 1.5 - 
2.6 GHz with precision not more than 2% of the 
dielectric constant and 5% of the dielectric loss 
factor. The measured sample should be assumed; 
i.e., it should be assumed to have infinite size, 
non-magnetic material, isotropic and 
homogeneous properties. In addition, the coaxial 
cavity must be in contact with the sample under 
test (MUT). The Nicholson-Ross-Weir conversion 
process [19, 20] was used to calculated dielectric 
properties. After the cementitious material had 
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been mixed and placed in the mold, it was 
wrapped in Styrofoam that was 5.0 mm thick in 
order to protect it from heat loss. Both dielectric 
properties and semi-adiabatic temperature using a 
data logger with thermo-couple (Type K) was 
simultaneously recorded every 180 and 15 

minutes, respectively. However, in order to 
eliminate the effect of the thermo-couple 
embedded in microwave radiation, three samples 
were separately tested for dielectric properties 
and three for temperature rise. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figure 2 A network analyzer (open ended probe). 
 
Microwave curing setup 

For accelerated curing, the microwave system 
used was a monochromatic microwave at a 
frequency of 2.45 GHz, as shown in Fig. 3.The 
microwave power was generated by means of 
unsymmetrical double-feed magnetrons 
according to the design concept (two compressed 
air-cooled magnetrons of 800 W each for a 
maximum of 1.6 kW) operating at a frequency of 
2.45 GHz. The microwave power setting could be 
adjusted individually in 800 W. The microwave was 
conveyed through a series of rectangular (11.0 
5.5 cm) waveguides to a metallic vacuum cavity 
of 0.13 m3in which the materials to bedried can 
be rotated by a rotary drum in the cavity. 
Therotary drum has a maximum capacity of 30 kg 
(full load).The rotary drum installed in the 
multimode cavity wasmade of polypropylene with 
dimensions of approximately30 cm radius and 50 
cm length. The rotation speed of therotary drum 
was controlled at about 10 rpm in order 

toenhance the interaction between microwave 
and the dielectricload. The maximum vacuum 
degree was about 50 torr. 

 Twenty-four cement paste specimens were 
arranged perpendicular to the propagation 
direction (Fig. 4). For the specimens subjected to 
microwave curing, the delay times at the initial 
setting time is determined by the present study 
for microwave application at the following power 
levels and durations: power levels of 800 W and 
application times of 0, 10, 20, and 30 minutes. This 
microwave apparatus does not provide real-time 
monitoring of temperature changes during 
microwave curing; therefore, the temperature of 
the sample was measured at the start and end of 
the curing process. In order to measure the 
temperature of the sample subjected to 
microwave energy, the positions of measurement 
were determined as shown in Fig. 4. The 
temperature of the top surface and the bottom 
surface was measured 5 times for each; likewise, 
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the sample was fractured such that temperature 
within it was also measured 5 times. 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Figure 3 Details of a combined unsymmetrical double-feed microwave and vacuum system. (At theCenter 
of Excellence in Electromagnetic Energy Utilization in Engineering (CEEE).Faculty of Engineering 
Thammasat University (Rangsit Campus) 
 
3. Equipment and procedures 
Scanning Electron Microscope 

A Scanning Electron Microscope (SEM), 
specifically an International Scientific Instruments 
ISI-130 electron microscope, was used to 
determine the microstructure and morphology of 
the samples. A dual-stage, dual-screen 
microscope, it had five lenses and used an energy 
x-ray (EDX) analysis system. The maximum 
practical resolution was approximately 100,000 
times. The specimens were glued onto a sample 
stub using carbon tape and then placed in a 
vacuum chamber and sputtered with gold for 
approximately 40 minutes at a 75 voltage. The 
gold film created a route by which the electrons 
could be conducted off the surface of the 

sample; otherwise, the accumulation of electrons 
on the sample surface would have led to charging 
and a fuzzy picture. The image was displayed on 
two 30 cm cathode ray tubes. 
2.4.2 Powder X-ray Diffraction (XRD) 
The crystalline phase identification of the various 
samples was performed on a Scintag X-ray 
Diffractometer. This differactometer is equipped 
with a copper target x-ray source, 
monochromator, and Tl-drifted NaI scintillation 
detector. Dried-powder samples were packed 
into a cavity of a zero-background quartz slide 
and placed on a goniometry. Most of the 
subsequent scans were taken from 0 to 700 2Ө 
at a rate of 20 2Ө per minute. The diffractometer 
is controlled by a VAX 3100 mini-computer and 
contains a matched software that can be used to 
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display the data on the computer screen and 
through which data manipulation can be 
performed. The raw data can be downloaded into 
a personal computer and the results printed on 
either a Hewlett Packard plotter or a laser printer. 
This software package can distinguish between 
amorphous and crystalline peaks and between 

K1 and K12 peaks. In all cases, the raw data used 
contained some information pertaining to 
amorphous phases, in the form of humps in the 
spectra, which would otherwise have been 
stripped away by the software. 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Figure 4 The positions of temperature measurement. (At the Center of Excellence in Electromagnetic 
Energy Utilization in Engineering (CEEE). Faculty of Engineering Thammasat University (Rangsit Campus) 

 
4. Results and discussion 
Dielectric properties 

Fig. 5 shows the evolution of dielectric 
properties and the simultaneous temperature rise 
of cement pastes. It can be observed that the 
dielectric properties at the initial stage are 
relatively higher in comparison with the later 
stage; they also increase with the increasing water 
content (higher w/s) of the cement pastes. This is 
due to the fact that immediately after contact has 
been made between water and cement, they 
start to react and then Ca2+, OH-, and SO4

2- ions 
dissolve into the system [21]. In addition, during 

the dormant period, the dielectric properties 
change very little because the chemical 
composition of the aqueous phase remains 
nearly constant. Similarly, relative dielectric 
properties also appear to be affected by the 
temperature rise. The lower temperature (higher 
w/c) leads to enhance these properties. This is 
due to a reduction in water-to-cement-ratio that 
accelerates hydration and results in higher 
temperature. Especially, in the accelerated 
period of the pastes at which it has the highest 
rise in temperature corresponding to the 
decreasing relative dielectric properties. 

 
 

 Specimen 
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Bottom 

Inside 
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Figure 5 Dielectric permittivity of pastes with different water-cement ratio 
 
Microwave heating 

Temperature rise 
The effect of water-cement ratios on 
microstructures characteristics of the pastes 
subjected electromagnetic radiation using a 
combined microwave and vacuum system is 
presented. The pastes used were proportioned at 
w/c ratios of 0.22, 0.38 and 0.60. After mixing and 
molding, they were cured at room temperature 
by wrapping with polyethylene plastic until the 
delay time (time after mixing until introducing 
microwave energy with a multi-mode cavity) for 
30 minutes The temperature profile and 
microwave power of 780 watt with a specific 
application time 30 minutes of the pastes is 
shown in Fig. 6.  

Temperature profiles obtained from 
averaging the five monitored data at bottom 
surface (Fig. 6 (a)), top surface (Fig. 6(b)) and at 
inside sample (Fig. 6(c)). The temperatures 
increase monotonically among the positions of 
measurement during the microwave curing 

process and reach a maximum of 1090C at the 
bottom surface of the cured cement paste. 
Significantly, the paste at lower water-cement 
ratio experiences high temperature rise, or 0.22 > 
0.38 > 0.60. This is because of two inclusive 
effects; (i) heat liberation from hydration reaction 
is increased as low content of water in the 
system, and (ii) heat from interaction between the 
microwave energy and internal water leading to 
superposition of them. In other words, the 
addition heat from microwave energy can change 
the kinetics of hydration in accordance with 
Arrhenius’s law. When comparison the obtained 
temperatures at three positions, the bottom of 
the cured specimen has highest temperature 
levels than those of other sides. It may be due to 
that fact that during temperature rise, the water 
at the top side of specimen may evaporate, so 
the temperature was dropping gradually, while at 
the bottom the evaporation of water is difficult. 
As a result the heat accumulates on the specific 
side providing temperature increase with high rate 
than the other sides 
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Figure 6 Temperature and power history during applying microwave energy of cement pastes with 
different water-cement ratios. 
 

Characteristics of microwave-cured 
pastes 
The typical micrographs of the 0.38-w/c paste at 
the age of 4 hours subjected to microwave energy 
are shown in Fig. 7. It is clearly seen from Fig. 7(a) 
and 7(b) that the samples consist of hydrated 
phases and pores, as well as cores of Ca(OH)2 
dendrite crystals or other crystals (marked CH), 

calcium silicate hydrate (C-S-H), and granular 
structure. Furthermore, some ettringite (Aft) is 
found in case of specimens were cured by 
microwave energy. It can be described that in the 
early stages of reaction of the 27°C sample, very 
small (about l µm) irregularly-shaped ettringite 
was formed; but at the same curing time, needle-
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like ettringite had already formed in 60 °C 
samples. 
 

 
(a) Paste at w/c =0.22 after applying MW energy 
 

 
(b) Paste at w/c =0.38 after applying MW energy 
 

 
(c) Paste at w/c =0.60 after applying MW energy 
 
Figure 7 Micrographs of various cement pastes 
with different water-to-solid ratios at 4 hours 
subjected microwave energy. 
 

The composition of the calcium silicate 
hydrate (C-S-H) gel and other products formed in 
hydrated Portland cement systems has been 
studied in terms of its Ca/Si and Al/Ca ratios by 
several researchers [22-24]. The results reported 
vary due to the individual characteristics of the 
cements hydrated and the conditions of 
hydration, as well as the experimental technique 
used for the characterization. Calculated Ca/Si 
ratios also can be obtained from the measured 
CH concentration and the degree of hydration of 
the calcium silicates. Cement hydration products 
are commonly classified as two products. The 
former are those hydration products formed 
within the original cement grain boundaries, and 
the latter are those products formed in the space 
initially occupied by water. Such definitions are 
used in this work. In the products, the main 
cement hydration product is C-S-H gel, which is 
principally responsible for the properties of the 
hydrated cement.  

Spectrums of various cement pastes with 
different water-to-cement ratios at 4 hours 
subjected to microwave energy are shown in Fig. 
8. However, the results in the form of atomic 
(molar) ratios of several elements with respect to 
calcium, from the EDS analysis composition are 
also represented Fig. 5.14. It shows plots of the 
Al/Ca ratio versus the Si/Ca ratio for the pastes 
hydrated at microwave power 780 watt for 45 
min. The (X) corresponds to the 0.38-w/s paste 
analyses, as the hydration temperature decreases 
from 100° to 62°C, the Al/Ca ratio changes from 
0.022 to 0.091, and Si/Ca ratio varies from 0.141 
to 0.263.  

C-S-H 

C-S-H 

Aft 

C-S-H 

Aft 
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Figure 8 Spectrums of various cement pastes with 
different water-to-solid ratios at 4 hours 
subjected to microwave energy. 
 

From the SEM–EDS results it was 
observed, although the measured Ca/Si ratios of 
the pastes were similar in magnitude, that they 
consistently decreased when the temperature 
was decreased from 100° to 62°C. In this study, 
the same SEM equipment was always used and 
an effort was made to perform all the analyses 
under essentially the same experimental 
conditions. Hence, the trends are believed to be 
reliable, even if the absolute values are not. 
Some results in the literature agree with this 
observed trend, but some others differ. Sorption 
of sulfate ions by C-S-H gel, as discussed below, 
may require extra calcium ions for charge 
balance, hence providing a mechanism for 
decreasing in this ratio. The observed decrease in 
the Ca/Si ratio was, however, small and similar in 
magnitude to the standard deviation of the 
results. In an independent investigation, the 
difference between the Ca/Si ratios, this ratio and 
its variation with curing temperature may vary 
with the extent of solid solution of foreign ions 

incorporated in the C-S-H gel and the amount of 
other phases, notably CH, intermixed in the gel 
phase. It seems prudent to conclude overall that, 
until analyses can be obtained with lower errors, 
the Ca/Si ratio does not vary in a systematic way 
with an increase in the curing temperature. It also 
has been observed that, for the cement pastes 
cured at the highest temperature, more sulfur 
and less aluminum are retained in the pastes. 

 
Figure 9 Atomic ratios of Si/Ca versus Al/Ca of the 
pastes after applying microwave energy  
 

X-ray diffractometry was used to 
determine the degree of crystallinity of the 
hydrated cement products and the existence of 
crystalline coexisting phases. Fig. 10 shows x-ray 
patterns of the hydrated products in the pastes 
after applying microwave power 780 watt for 45 
minutes. The phases identified include calcium 
silicate hydrate (Ca3SiO5), calcium hydroxide 
(Ca(OH)2), residual lime (CaO) and Xenotile 
(Ca6(SiO3)6(H2O)). 

Regarding the effect of w/c on the phase 
characteristics of 0.22, 0.38 and 0.60 after 
applying microwave power of 780 watt for 45 
minutes as shown in Fig. 6, it is found that the 
calcium silicate hydrate (Ca3SiO5), calcium 
hydroxide (Ca(OH)2) phases are similar. 

 
 
 

5. Conclusion 
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The microwave system used to transfer 
microwave energy in order to heat or cure the 
reinforced pastes, it can be summarized as 
follows: 

The dielectric permittivity of reinforced 
cement-based materials is affected by the initial 
water-to-cement mass ratio. It should be noted 
here that the change in the dielectric permittivity 
of cement-based materials, therefore, is relatively 
high and remains constant during the dormant 
period. However, the change in the dielectric 
permittivity decreases rapidly when the hydration 
reaction resumes, and it continues to decrease 
during the acceleratory period. 

 

 
 
Figure 10 X-ray diffraction of the pastes of 0.22, 
0.38 and 0.60 after applying MW power of 780 
watt for 45 minutes. 
 

The temperature increased 
monotonically among the positions of 
measurement during the microwave-curing 
process. The typical micrographs of the 
microwave-cured paste when subjected to 
microwave energy showed that the samples 
consisted of hydrated phases and pores, as well 

as cores of Ca(OH)2 dendrite crystals or other 
crystals (marked CH), C–S–H, and granular 
structure. 
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ABSTRACT 

This study was aimed to expose the invasive procedure of Tridax procumbens, an indigenous plant 
of tropical America while a weed in many parts of tropical and subtropical regions in the world, by utilizing 
molecular marker to detect genetic characteristics in order to assist realize its distribution and to develop 
effective management strategies. The detection of genetic variation from all 77 provinces across Thailand 
by using 20 ISSR (Inter simple sequence repeats) primers produced a total of 125 fragments with an average 
of 6.25 per primer. The genetic uniformity was detected in T. procumbens across Thailand indicating all 
accessions likely consist of the same genotype. The successful invasion of T. procumbens in Thailand may 
have been facilitated by the genotype with strong competitive ability. 
 
Keywords: Tridax procumbens, ISSR, alien weed 
 
1. Introduction 

Weeds are the plants growing 
unintentionally in crop fields and they cause 
considerable economic damage. Tridax 
procumbens L. (Coat buttons) is native of tropical 
American origin while a weed in many parts of 
tropical and subtropical regions in the world 
(Chauhan and Johnson 2008). The species belongs 
to the tribe Heliantheae of Daisy family (Asteraceae). 
It is an erect perennial plant and can grow in a 
variety of habitats. T. procumbens was supposed to 
be an ancient allotetraploid of a Mexican origin. Its 
most closely related diploid (n=9) species, T. 
mexicana and T. purpusii, are both Mexican species 
(Powell 1965). The species was first introduced in 
the early 1900s into Africa as an ornamental 
purpose, and was spread rapidly since the 1950s 
(Holm et al. 1997). As a pioneer species on disturbed 
land, it infests widely and is an important invasive 
weed in many countries (Chauhan and Johnson 
2009). 

At present, the species is becoming a common 
weed of arable land and has caused serious problems 
in plantations of perennial crops, pastures and vacant 
land in regions that have been invaded (Doll et al. 1977; 
Agarwal et al. 2008; Chauhan and Johnson 2009). In 
Thailand, the species is habitually plentiful in meadows 
and cultivated parts as well as along the waysides, 
waste grounds, on the open gravel banks and rocky 
shores of rivers (Vanijajiva 2014). In spite of its serious 
invasiveness, surprisingly little is known about the 
genetic structure of T. procumbens particularly from 
invasive areas. Detailed studies of the patterns of 
genetic variation within invasive populations is 
important from both pure scientific and applied 
perspectives as the amount and organization of genetic 
diversity in populations will principally determine their 
ability to respond to the local selection pressures 
imposed by the physical and biotic environment 
(Barrett 1982; Ye et al. 2003; Novak and Mack 2005). An 
understanding of how the diversity is distributed will 
assist expect the potential for populations of invasive 
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organisms to evolve in response to management 
practices (Sakai et al. 2001; Yu et al. 2014).  

 This study, the ISSR markers were applied 
to analyze the genetic structure of T. procumbens 
sampled throughout Thailand. The objectives of the 
study were to detect genetic diversity of this alien 
weed in order to determine whether T. procumbens 
exists as a single invasive genotype in Thailand, or 
as multiple lineages given the documented initiation 
of invasion from more than one site in Thailand and 
to provide the possible mechanisms that may have 
promoted the successful invasion of T. procumbens 
into Thailand.  

 
2. Methodology 

Tridax procumbens leaf material was 
collected from all 77 provinces throughout its 
introduced range Thailand (Figure 1). All leaf tissue 
sampled were stored in plastic zipper bags 
containing silica gel for shipping or transport to the 
laboratory then immediately frozen and stored at -
20 oC until DNA extraction. Voucher specimens of all 
accessions were deposited in the Phranakhon 
Rajabhat University Herbarium. 

Genomic DNA was extracted from the leaves 
of 77 accessions using the CTAB method with minor 
modification (Vanijajiva 2012). The leaves (500 mg) 
were ground in a mortar with a pestle. Extraction 
buffer [(1% (w/v) CTAB, 50 mM Tris–HCl (pH 8), 0.7 
M NaCl, 0.1% β-mercaptoethanol)] 500 µl was 
added and the solution was incubated at 60 Co for 
30 min. The homogenate was mixed with 25:24:1 
phenol: chloroform: isoamyl alcohol (v/v/v) by 
gentle inversion. After centrifugation at 13,000 rpm 
for 15 min, the upper aqueous layer was transferred 
to a new tube. RNA was removed by treating with 
2.5 µl of the RNase (10 µg/µl) for 30 min at 37 oC. 
The extraction of DNA with 
phenol/chloroform/isoamyl alcohol was repeated 
one more time. DNA in the solution was precipitated 
with 0.6 volume of ice-cold isopropanol and washed 
with 70% ethanol. Following this, the DNA was 

extracted using CTAB DNA extraction protocol without 
RNase. The process was repeated until the DNA pellet 
was free of color (two to three times) and the final 
pellet was dissolved in sterile deionized water. DNA 
quality and quantity were determined on 0.8% agarose 
gel. The DNA was stored at -20 Co, for further use as 
templates for PCR amplification. The quality of DNA was 
also evaluated by reading the absorbance at 260 and 
280 nm. 

Twenty inter-simple sequence repeats (ISSR) 
primers (British Columbia University) were initially 
screened for analysis (Table 1). PCR was performed 
using a Thermohybaid Px2 (Roche Molecular Systems, 
Inc., USA). ISSR PCR reactions were conducted in 25 µl 
volume containing 10x reaction buffer (100 mM Tris–HCl 
pH 9, 500 mM KCl, 1% Triton X-100), 100 ng template 
DNA, 0.6 mM dNTP mixture, 5 mM MgCl2, 1 unit of Taq 
polymerase and 5 µM primers. The ISSR amplification 
conditions were: 5 min initial denaturation at 94 oC; 42 
cycles consisting of 1 min denaturation at 94 oC, 1 min 
primer annealing at 47-55 oC, and 2 min extension at 72 
oC and a final 7 min extension at 72 oC. 

 
3. Findings 

The introduction of a species into a new area can 
be used as a natural case study, where the species must 
be able to cope with a range of new environmental 
pressures (Sakai et al. 2001). This study represents the 
first analysis of genetic structure of alien weed T. 
procumbens in Thailand. The main emphasis of the 
study was to assess the genetic variation at intraspecific 
level using ISSR markers and differentiation of 
genotypes collected from all provinces across Thailand. 
For ISSR-PCR, a total of 20 primers were screened, and 
13 of them that gave clear reproducible fragments were 
selected for further analysis. A total of 125 reproducible 
fragments were amplified with the number of amplified 
fragments ranging from five (UBC827) to thirteen 
(UBC807). The band size ranged from 150 to 2,000 bp.  
All T. procumbens were genetically identical based on 
the ISSR analysis. 
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Our study clearly showed that there is no 
genetic variation within and among T. procumbens 
populations in Thailand. The genetic uniformity we 
detected in invasive T. procumbens within Thailand 
may be due to genetic bottlenecks that occurred 
during the species’ spread across Thailand. These 

agree very well with many recent studies that 
demonstrated various successful invaders may not 
necessarily have high genetic diversity (Cristescu 2015) 
as invasive species introduced artificially to new areas 
often exhibit reduced genetic variation related to a 
genetic bottleneck (Ye et al. 2003). 

 

 
Figure 1 Locations of the 77 Tridax procumbens accessions sampled across the species invasive range in 
Thailand.  
 
Table 1 Sequence of used ISSR primers in this study. 

ISSR primer Sequence (5'-3') ISSR primer Sequence (5'-3') 
UBC801 (AT)8T UBC824 (TC)8G 
UBC807 (AG)8T UBC825 (AC)8T 
UBC810 (GA)8T UBC826 (AC)8C 
UBC811 (GA)8C UBC827 (AC)8G 
UBC813 (CT)8T UBC861 (ACC)6 
UBC815 (CT)8G UBC863 (AGT)6 
UBC817 (CA)8A UBC868 (GAA)6 
UBC819 (GT)8A UBC870 (TGC)6 
UBC820 (GT)8C UBC873 (GACA)4 
UBC822 (TC)8A UBC881 (GGGGT)3G 
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Introduction history and the reproductive 
system involved predominantly selfing or apomixis 
is likely to be responsible for the lack of genetic 
variation of many invasive alien species (Keller and 
Taylor 2008; Husband and Barrett 1991). Introduced 
populations often descend from a few founders, 
and are completely isolated from source 
populations. These factors combine to reduce 
genetic variation in introduced populations. In 
contrast, in outbreeding species, relatively less 
reduction in genetic variation may occur if large 
population sizes are maintained following 
introduction (Brown and Marshall 1981). However, 
even initially outbreeding species may undergo 
reduction in genetic variation upon introduction, 
because breeding systems are known to evolve in 
introduced populations, in comparison with native 
ones (Barrett 1982). For example, self compatibility 
systems may be favoured in plants colonizing new 
areas during foundation events and population 
extension (Scalone et al. 2013). The breeding system 
of T. procumbens is clearly known. The species is to 
be apomixes and can be either cross- or self-
pollinated which single plants can produce 500 to 
2500 seeds (Pancho 1964; Holm et al. 1997; Carman 
2001; Vanijajiva 2014). Thus, T. procumbens’s 
invasion may be determined not by the level of 
genetic variation but by certain well-adapted 
genotype. During the introduction process, a super 
aggressive genotype among a few genotypes 
contained in initially T. procumbens individuals 
might have been fixed by some biotic and abiotic 
factors. 

In addition, history of introduction is widely 
accepted that one of the most important factors in 
genetic variations (Dlugosch and Parke 2008). For an 
alien species genetic variation within and among 
populations is determined to some extent by the 
historical events. In general, multiple introduced 
populations have higher genetic diversity than those 
introduced only a few times. Considering lack of 
genetic variation in Thailand revealed by ISSR and 

SRAP, it can only be guessed that this was probably 
caused by one introduction or multiple introductions of 
similar genotypes for the species in Thailand as well as 
accumulated effect of continually bottleneck process 
from its native range to Thailand.  

Knowledge of the genetic variability within 
invasive species could be used to select potential 
biocontrol agents (Nissen et al. 1995) and help predict 
the potential for populations of invasive species to 
evolve in response to management practices (Sakai et 
al. 2001). Our results indicating that invasive plants 
sampled from Thailand consist of a single genetic 
genotype suggest that T. procumbens may be an 
appropriate species for biological control. For the target 
weed T. procumbens within populations with similar 
genotypes, biological control using the pathogen may 
be effective. A major criterion used to assess the 
suitability of an invasive weed for classical biological 
control is the potential to find natural enemies that are 
highly host specific and damaging to the species under 
consideration (Goolsby et al. 2006; Tracy and DeLoach, 
1999). The strategy for finding such natural enemies 
usually involves searching regions within the native 
range of the invasive weed because it is generally 
believed that the most specific and effective biological 
control agents are likely to be those that share an 
evolutionary history with their hosts (Williams et al. 
2005). The occurrence of a single genetic clone, as 
detected for T. procumbens in this study, greatly 
simplifies assignment of invasive plants to specific 
source populations in the native range (Ahmad et al. 
2008) and thus substantially narrows the regions to be 
searched for natural enemies. 
 
4. Conclusions  

In conclusion, this is the first report of using ISSR 
indicator as a tool for determining genetic variation in 
Tridax species. Our research indicated that ISSR is a 
simple, efficient and inexpensive DNA marker technique 
that is useful for assessing the genetic diversity of 
invasive alien weed T. procumbens. Lack of genetic 
variability displayed by this exotic weed could indicate 
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that selfing or apomixis has an important influence 
on the genetic structure of T. procumbens, and 
suggest that one introduction or multiple 
introductions of similar genotypes for the species in 
Thailand. Although no genetic variation of the 
species in Thailand is revealed here, comparison of 
genetic diversity of T. procumbens from different 
parts of the world, particularly from its origin region, 
will be needed in order to understand the overall 
genetic structure of this invasive alien weed. 
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