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∫Õ°‡≈à“ °àÕπ‡¢â“‰ª™‘¡

ç190 ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æé

∑”‰¡µâÕß‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ?

æƒµ‘°√√¡°“√°‘πÕ“À“√¢Õß§π‰∑¬¬ÿ§„À¡à¡’ ‘Ëß‰¡à ¡§«√À≈“¬ª√–°“√ Õ“∑‘ °‘π¢â“«πâÕ¬‡°‘π‰ª °‘πÕ“À“√
ª√–‡¿∑·ªÑßÕ¬à“ßÕ◊Ëπ·∑π °‘πº—°πâÕ¬≈ß °‘π‡π◊ÈÕ —µ«å ‰¢¡—π πÈ”µ“≈ ¡“°¢÷Èπ √«¡∑—Èß¡’§à“π‘¬¡°‘πÕ“À“√µà“ß™“µ‘¡“°¢÷Èπ „Àâ
§«“¡ ”§—≠°—∫Õ“À“√‰∑¬πâÕ¬≈ß æƒµ‘°√√¡¥—ß°≈à“« ∑”„Àâ§π‰∑¬¡’¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π ‚√§Õâ«π·≈–‚√§∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕßÕ◊ËπÊµ“¡
¡“®ππ”‰ª Ÿà°“√‡®Á∫ªÉ«¬·≈–‡ ’¬™’«‘µ„πÕ—µ√“ Ÿß ®π‡ªìπªí≠À“ “∏“√≥ ÿ¢∑’Ë ”§—≠¢Õßª√–‡∑»„πªí®®ÿ∫—π

°√¡Õπ“¡—¬ ‡ªìπÀπà«¬ß“π àß‡ √‘¡„Àâ§π‰∑¬¡’¿“«–‚¿™π“°“√¥’ µ√–Àπ—°„πªí≠À“¥—ß°≈à“« ®÷ß‰¥â®—¥∑”‚§√ß°“√
ç‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æé ¢÷Èπ´÷Ëß‡ªìπ°√–∫«π°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√·°àª√–™“™π‰∑¬ ‚¥¬π”‡Õ“Õß§å§«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫
Õ“À“√À≈—° 5 À¡Ÿà ‚¿™π∫—≠≠—µ‘ 9 ª√–°“√ ·≈–∏ß‚¿™π“°“√¡“ª√–¬ÿ°µå Ÿà°“√ªØ‘∫—µ‘„Àâ‡ªìπ√Ÿª∏√√¡ ºà“πµ”√—∫Õ“À“√‰∑¬∑’Ë
™Ÿ ÿ¢¿“æ·≈–√≥√ß§å àß‡ √‘¡„Àâ§π‰∑¬°‘π‡ªìπª√–®”

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ§◊ÕÕ–‰√ ?

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ§◊Õ Õ“À“√‰∑¬∑—Èßª√–‡¿∑®“π‡¥’¬«À√◊Õ ”√—∫∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√∫ 4 À¡Ÿà (∂â“‡æ‘Ë¡
º≈‰¡â®–§√∫ 5 À¡Ÿà) ¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π√âÕ¬≈– 30 ¢Õß°“√°√–®“¬µ—«¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥  ª√ÿß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë
 –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ·≈–¡’√ ‰¡à‡§Á¡·≈–À«“π®—¥  √ÿª≈—°…≥–∑—Ë«Ê‰ª ¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ®–µâÕß¡’ º—° ‰¡à¡—π®—¥ ‡§Á¡®—¥
·≈–À«“π®—¥ ‡πâπ°“√ª√ÿß ‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß π÷Ëß ¬à“ß ¬” Õ∫ ·≈–∑”‡ªìππÈ”æ√‘° ∂â“‡ªìπª√–‡¿∑º—¥·≈–·°ß°–∑‘®–µâÕß„™â
πÈ”¡—π·≈–°–∑‘·µàæÕ§«√ ·≈–ª√ÿß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å ‰¡àµ‘¥¡—π

190 ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ„πÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È‡ªìπ‡æ’¬ßµ—«Õ¬à“ß‡æ◊ËÕ„™â‡ªìπ·π«∑“ß„π°“√°‘πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’  ‚¥¬
∫“ß‡¡πŸπ—Èπ “¡“√∂‡ªìπ‡¡πŸÀπ÷Ëß∑’Ë°‘π√à«¡‡¡πŸÕ◊ËπÊ∫π‚µä–Õ“À“√„π·µà≈–¡◊ÈÕ ´÷ËßµâÕß°‘π‰ªæ√âÕ¡¢â“«·≈–§«√°‘πº≈‰¡âÀ≈—ß
Õ“À“√¡◊ÈÕÀ≈—°‡ªìπª√–®”
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®–À“‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ‰¥â∑’Ë‰Àπ ?

°√¡Õπ“¡—¬¡’°“√√≥√ß§å‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ 2 ∑“ß §◊Õ
1. °“√√≥√ß§åºà“π√â“πÕ“À“√ –Õ“¥√ ™“µ‘Õ√àÕ¬ (Clean Food Good Taste) ‚¥¬ àß‡ √‘¡„Àâ√â“πÕ“À“√

¥—ß°≈à“«ª√ÿßÕ“À“√‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ∫√‘°“√≈Ÿ°§â“
2. √≥√ß§åºà“π§√Õ∫§√—«∑’Ëª√ÿßÕ“À“√°‘π‡Õß∑’Ë∫â“π ‚¥¬®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ ç190 ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æé‹‡º¬·æ√à „Àâ √â“ß

 ÿ¢¿“æ∑—Ë«ª√–‡∑»

190 ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ§◊ÕÕ–‰√ ?

°√¡Õπ“¡—¬‰¥â‡°Á∫µ—«Õ¬à“ß‡¡πŸÕ“À“√∑’Ë§π‰∑¬π‘¬¡°‘π®”π«π¡“°°«à“ 600 ‡¡πŸ π”¡“«‘‡§√“–ÀåÀ“§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√·≈–æ‘®“√≥“§—¥‡≈◊Õ° „Àâ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ‰¥â 190 ‡¡πŸ ́ ÷Ëß‰¥âπ”¡“®—¥æ‘¡æå‡ªìπ√Ÿª‡≈à¡ ‡º¬·æ√à„Àâª√–™“™π‰∑¬‰¥â∑√“∫
·≈–°‘πµ“¡‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ

190 ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‰¡à„™àµ”√—∫Õ“À“√ ·µà‡ªìπ§Ÿà¡◊Õ„Àâ§π‰∑¬‰¥â‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ®÷ß‰¡à¡’«‘∏’ª√ÿß ·≈–
 à«πª√–°Õ∫‡§√◊ËÕßª√ÿß ·µà®–∫Õ°™◊ËÕ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ·≈–ª√–‚¬™πå¢Õß‡¡πŸπ—ÈπÊ ∑—Èß¬—ß‰¥â®—¥·∫àß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æÕÕ°‡ªìπ 4 °≈ÿà¡
‰¥âµ“¡‡¡πŸ∑’Ëª√ÿß®“° Õ“À“√∑’Ë¡’ “√Õ“À“√´÷Ëß§π‰∑¬°‘π‰¡àæÕÀ√◊Õ°‘π¡“°‡°‘π‰ª®π∑”„Àâ‡°‘¥ªí≠À“µàÕ ÿ¢¿“æ ‰¥â¥—ßπ’È

°≈ÿà¡∑’Ë 1 ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ°≈ÿà¡∑’Ë „Àâ „¬Õ“À“√ Ÿß
°≈ÿà¡∑’Ë 2 ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ°≈ÿà¡∑’Ë „Àâ·§≈‡´’¬¡ Ÿß
°≈ÿà¡∑’Ë 3 ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ°≈ÿà¡∑’Ë „Àâ«‘µ“¡‘π‡Õ·≈–∏“µÿ‡À≈Á° Ÿß
°≈ÿà¡∑’Ë 4 ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ°≈ÿà¡∑’Ë¡’‰¢¡—πµË”

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡¡’À≈“¬‡¡πŸ∑’Ë „Àâ§ÿ≥ª√–‚¬™πå¡“°°«à“ 1 Õ¬à“ß °≈à“«§◊Õ „Àâ∑—Èß·§≈‡ ’́¬¡ Ÿß „¬Õ“À“√¡“° ·≈–
‰¢¡—πµË”¥â«¬ ‡ªìπµâπ

 √ÿª 190 ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ‡ªìπ‡æ’¬ß°“√ ◊ËÕ “√¥â“π‚¿™π“°“√Õ’°™àÕß∑“ßÀπ÷Ëß∑’Ë®–∑”„Àâ§π‰∑¬µ√–Àπ—°√Ÿâ ·≈–‡≈◊Õ°
°‘πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßµπ‡Õß‰¥â ‰¡à«à“®–°‘πÕ“À“√ πÕ°∫â“πÀ√◊Õ„π∫â“π
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‡ âπ„¬Õ“À“√

ç‡ âπ„¬Õ“À“√é À√◊Õ‡√’¬°ßà“¬Ê «à“ ç°“°„¬Õ“À“√é §◊Õ  à«πª√–°Õ∫ºπ—ß‡´≈≈åæ◊™´÷Ëß√–∫∫¬àÕ¬¢Õß¡πÿ…¬å‡√“‰¡à
 “¡“√∂¬àÕ¬‰¥âÀ≈—ß®“°°‘π‡¢â“‰ª·≈â« ·µàÕ“®®–∂Ÿ°¬àÕ¬‰¥â‚¥¬·∫§∑’‡√’¬∫“ß™π‘¥„π≈”‰ â „À≠à „πæ◊™·µà≈–™π‘¥®–¡’ª√‘¡“≥
·≈–™π‘¥¢Õß‡ âπ„¬Õ“À“√·µ°µà“ß°—π·≈â«·µà§«“¡ ÿ°¥‘∫·≈–§«“¡ÕàÕπ·°à¢Õßº—°·≈–º≈‰¡âπ—ÈπÊ

‡ âπ„¬Õ“À“√·∫àß‡ªìπ 2 ™π‘¥§◊Õ

1. „¬Õ“À“√™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ” (Insoluble fiber) æ∫¡“°„π√”¢â“« √”¢â“« “≈’ ¢â“«‚æ¥ º—°µà“ßÊ º≈‰¡â∫“ß
™π‘¥ ‡¡≈Á¥∂—Ë«µà“ßÊ ‚¥¬‡©æ“–∂—Ë«‡ª≈◊Õ°·¢Áß ‡™àπ ∂—Ë«≈‘ ß ∂—Ë«ª√–‡¿∑º—° À—«‡º◊Õ° ¡—π ‚¥¬‡©æ“–º—°·≈–º≈‰¡â∑’Ë·°à®—¥ „¬
Õ“À“√™π‘¥π’È¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√Õÿâ¡πÈ” ´÷Ëß®–‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥„π°√–‡æ“– ∑”„ÀâÕ‘Ë¡‡√Á« ™à«¬°√–µÿâπ°“√‡§≈◊ËÕπµ—«¢ÕßÕÿ®®“√– ∑”„Àâ
¢—∫∂à“¬ßà“¬¢÷Èπ „π¢≥–‡¥’¬«°—π®–™à«¬„π°“√¢—∫∂à“¬¢Õß‡ ’¬√«¡∑—Èß “√æ‘…µà“ßÊ ´÷ËßÕ“®®–°àÕ„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß„π≈”‰ â „À≠à‰¥â
„¬Õ“À“√™π‘¥π’È®÷ß„Àâº≈‡À¡◊Õπ¬“√–∫“¬∏√√¡™“µ‘™à«¬ªÑÕß°—π‚√§∑âÕßºŸ°·≈–√‘¥ ’¥«ß∑«“√

2. „¬Õ“À“√™π‘¥∑’Ë≈–≈“¬πÈ” (Soluble fiber) ‡¡◊ËÕ≈–≈“¬πÈ”®–¡’≈—°…≥–Àπ◊¥ ∑”„Àâ≈”‰ â¬àÕ¬·≈–¥Ÿ¥´÷¡
Õ“À“√™â“≈ß „¬Õ“À“√™π‘¥π’Èæ∫¡“°„π∏—≠æ◊™∑’Ë‰¡à‰¥â¢—¥ ’ æ◊™µ√–°Ÿ≈∂—Ë« √”¢â“«‚Õäµ ¢â“«∫“√å‡≈¬å º≈‰¡â∫“ß™π‘¥ ‡™àπ æ√ÿπ  â¡
·Õª‡ªîô≈  µ√Õ‡∫Õ√’Ë ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß∫“ß™π‘¥ ‡™àπ ∂—Ë«·¥ßÀ≈«ß „¬Õ“À“√™π‘¥π’È¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ°“√¬àÕ¬·≈–¥Ÿ¥ ÷́¡¢ÕßÕ“À“√
‡¡◊ËÕ„™â√à«¡°—∫Õ“À“√‰¢¡—πµË” “¡“√∂≈¥√–¥—∫‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥‰¥â ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß√”¢â“«‚Õäµ·≈–∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß

„πºŸâ „À≠à∑—Ë«‰ª§«√®–°‘π„¬Õ“À“√„πª√‘¡“≥ 20 - 35 °√—¡ µàÕ«—π‚¥¬°‘πº—°ª√–¡“≥¡◊ÈÕ≈– 1 ∑—ææ’·≈–º≈‰¡â
«—π≈– 3-5  à«π (º≈‰¡â 1  à«π = Ω√—Ëß 1/2 º≈°≈“ß = °≈â«¬πÈ”«â“ 1 º≈ =  â¡‡¢’¬«À«“π 1 º≈„À≠à = ¡–≈–°ÕÀ√◊Õ
·µß‚¡À√◊Õ —∫ª–√¥ 6-8 ™‘ÈπæÕ§” = ≈Õß°ÕßÀ√◊ÕÕßÿàπÀ√◊Õ≈”„¬ 6-8 º≈) ‚¥¬ “¡“√∂°‘πº≈‰¡â·∑πº—°‰¥â „π∫“ß¡◊ÈÕ À√◊Õ
®“°∏—≠æ◊™‰¡à¢—¥ ’·≈–∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ·≈–§«√¥◊Ë¡πÈ”Õ¬à“ßπâÕ¬«—π≈– 8 ·°â« ‡æ◊ËÕ„Àâ√–∫∫¬àÕ¬ÊÕ“À“√‰¥â¥’
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¢â“«¬”ªí°…å„µâ, ¬” ¡ÿπ‰æ√

™Ÿ ÿ¢¿“æ ¢â“«¬”·≈–¬” ¡ÿπ‰æ√‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ „¬Õ“À“√ Ÿß ‡æ√“–„π
1 ®“π¡’ à«πª√–°Õ∫¢Õßº—°À≈“°À≈“¬™π‘¥™Ÿ ÿ¢¿“æ  „¬Õ“À“√®–¡’
 à«π™à«¬„Àâ√–∫∫°“√¢—∫∂à“¬Õ“À“√ –¥«°¢÷Èπ  ¢â“«¬” ¬—ß„Àâæ≈—ßß“πµË”
·≈–Õÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿÕ◊ËπÊÕ’° ‡™àπ·§≈‡´’¬¡ ·≈–∏“µÿ‡À≈Á°

πÕ°®“°π’È¢â“«¬”ªí°…å„µâ ¬—ßª√–°Õ∫¥â«¬ æ◊™º—° ¡ÿπ‰æ√∑’Ë
∫”√ÿß√à“ß°“¬„Àâ·¢Áß·√ß

¬”µ–‰§√â, ¬”µ–‰§√â°ÿâß ¥, ¬”µ–‰§√â°ÿâß°√Õ∫

™Ÿ ÿ¢¿“æ ¬”µ–‰§√â¡’æ◊™ ¡ÿπ‰æ√ §◊Õµ–‰§√â‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ à«π„À≠à
¢ÕßÕ“À“√™π‘¥π’È ¡’°≈‘ËπÀÕ¡ ª√–°Õ∫¥â«¬‡ âπ„¬Õ“À“√ §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√—  «‘µ“¡‘π‡Õ
 √√æ§ÿ≥ ™à«¬¢—∫≈¡ ·≈–·°âÕ“°“√∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡øÑÕ ·πàπ®ÿ°‡ ’¬¥

≈“∫‡µâ“ÀŸâ

™Ÿ ÿ¢¿“æ ≈“∫πÕ°®“°®–∑”®“°‡π◊ÈÕ —µ«å ·≈â«¬—ß “¡“√∂∑”®“°
º≈‘µ¿—≥±å®“°æ◊™Õ◊Ëπ‰¥âÕ’°¥â«¬ ‡™àπ ®“°‡µâ“ÀŸâ ́ ÷Ëß„Àâ∑—Èß„¬Õ“À“√·≈–·§≈‡ ’́¬¡

πÈ”æ√‘°Àπÿà¡, πÈ”æ√‘°¢¬”, πÈ”æ√‘°ÕàÕß, πÈ”æ√‘°¢’È°“,

πÈ”æ√‘°°ÿâß‡ ’¬∫, πÈ”æ√‘°¡–¢“¡, πÈ”æ√‘°ª≈“, πÈ”æ√‘°°ÿâß ¥,

πÈ”æ√‘°≈ß‡√◊Õ, πÈ”æ√‘°Õ‘ “π, °ÿâßæ≈à“, πÈ”æ√‘°ªŸ

™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡π◊ËÕß®“°πÈ”æ√‘°∑ÿ°™π‘¥ ®–µâÕß√—∫ª√–∑“πº—°§«∫§Ÿà‰ª¥â«¬
‡™àπ ∂—Ë«æŸ ∂—Ë«Ωí°¬“« ¥Õ°·§ ¡–‡¢◊Õ ¡–√– ·µß°«“ ´÷Ëß≈â«π·µà„Àâ „¬
Õ“À“√ Ÿß∑—Èß ‘Èπ

πÈ”æ√‘°´÷Ëß¡’ à«πª√–°Õ∫∑’Ë „Àâ “√·§∫‰´´‘π·≈– “√‡∫µâ“
·§‚√∑’π∑’Ë‡ªìπ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß
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¬”∂—Ë«æŸ, ¬”º—°√«¡

™Ÿ ÿ¢¿“æ ¬”∂—Ë«æŸ„Àâ‡ âπ„¬Õ“À“√®“°∂—Ë«æŸ  à«π·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— 
·≈–‡À≈Á°‰¥â®“°°ÿâß·Àâß ¬”∂—Ë«æŸ‰¡à§«√„ à°–∑‘ ®÷ß®—¥‡ªìπÕ“À“√„Àâ‰¢¡—π
µË”‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ∑’Ë®–§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°

‚®ä°¢â“«°≈âÕß, ¢â“«°≈âÕßº—¥√«¡¡‘µ√, ¢â“«°≈âÕßº—¥πÈ”æ√‘°ª≈“,

¢â“«°≈âÕßº—¥πÈ”æ√‘°ª≈“√â“, ¢â“«º—¥‡∫≠®√ß§å

™Ÿ ÿ¢¿“æ „¬Õ“À“√ πÕ°®“°®–‰¥â®“°æ◊™º—°·≈–º≈‰¡â ·≈â«¢â“«°≈âÕß
®—¥‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ „¬Õ“À“√ Ÿß¥â«¬ ‚¥¬‡©æ“–‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫¢â“«¢—¥
 ’®π¢“« ´÷Ëß„¬Õ“À“√®–™à«¬„π‡√◊ËÕß√–∫∫¢—∫∂à“¬ ·≈–¢â“«°≈âÕßÕÿ¥¡‰ª
¥â«¬«‘µ“¡‘π∫’ 1 ™à«¬ªÑÕß°—π‚√§‡ÀπÁ∫™“¥â«¬

¬”À—«ª≈’‰°à, ¬”À—«ª≈’°ÿâß ¥, ¬” 3 Õ¬à“ß, ¬”À—«ª≈’∑√ß‡§√◊ËÕß

™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ „¬Õ“À“√ Ÿß ·≈–„¬Õ“À“√™à«¬„π‡√◊ËÕß√–∫∫
°“√¢—∫∂à“¬¢Õß√à“ß°“¬„Àâ‡ªìπª°µ‘ „π à«πº ¡¢Õß¬”À—«ª≈’ ¡’°√–‡∑’¬¡
‡ªìπ à«πª√–°Õ∫  °√–‡∑’¬¡®–™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ

¢π¡®’ππÈ”¬“ªÉ“, ¢π¡®’πªí°…å„µâ, ¢π¡®’π·°ßªÉ“

™Ÿ ÿ¢¿“æ ¢π¡®’π®—¥‡ªìπÕ“À“√®“π¥à«π¢Õß‰∑¬∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß
‚¿™π“°“√‰¥â —¥ à«π¢Õß “√Õ“À“√∑’Ë‡À¡“– ¡ ‚¥¬‡©æ“–¢π¡®’π
πÈ”¬“ªÉ“∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” „Àâ ‚ª√µ’π®“°ª≈“·≈–‰¥â „¬Õ“À“√®“°º—°À≈“°
À≈“¬™π‘¥
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·°ß·§‰°à

™Ÿ ÿ¢¿“æ ·°ß·§ ª√–°Õ∫¥â«¬æ◊™ ·≈–º—°∑’Ë‡ªìπ ¡ÿπ‰æ√æ◊Èπ∫â“π
‡ªìπ à«π„À≠à ´÷Ëß™Ÿ ÿ¢¿“æ„Àâ „¬Õ“À“√ «‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·°à√à“ß°“¬
∑—Èß¬—ß„Àâ “√‚ª√µ’π®“°‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë‰¡àµ‘¥¡—π„Àâæ≈—ßß“πµË”

·°ß¢’È‡À≈Á°

™Ÿ ÿ¢¿“æ ¥Õ°µŸ¡·≈–„∫ÕàÕπ¢Õß¢’È‡À≈Á°¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ Ÿß ¡’·§≈‡´’¬¡
øÕ øÕ√—  ·≈–‡À≈Á° Ÿß ·≈–¬—ß¡’«‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’1 ·≈–«‘µ“¡‘π´’ πÕ°®“°
π’È¬—ß‡ªìπ¬“√–∫“¬ÕàÕπÊ ·°â∑âÕßºŸ°‰¥â πÕ°®“°π”¡“ª√–°Õ∫‡ªìπÕ“À“√
·≈â« „™â „∫¢’È‡À≈Á°∑—ÈßÕàÕπ·≈–·°à 4-5 °”¡◊Õ µâ¡°—∫πÈ”æÕ∑à«¡„Àâ‡¥◊Õ¥
ª√–¡“≥ 1-2 ™¡. ®—¥‡ªìπ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡ ¡ÿπ‰æ√„Àâª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬

·°ß‡≈’¬ß

™Ÿ ÿ¢¿“æ ·°ß‡≈’¬ß¡’º—°‡ªìπ à«πª√–°Õ∫§àÕπ¢â“ß¡“°·≈–À≈“°À≈“¬
™π‘¥´÷Ëß„Àâ „¬Õ“À“√ Ÿß·πàπÕπ  à«πº ¡¢Õß‡§√◊ËÕß·°ß ‡™àπ æ√‘°‰∑¬ ™à«¬
¥—∫°≈‘Ëπ§“« ¡’πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬ ·°âÕ“°“√ª«¥À≈—ß ÀÕ¡·¥ß™à«¬¢—∫≈¡
º—°µà“ßÊ „∫·¡ß≈—° ™à«¬¢—∫≈¡ ¢—∫‡Àß◊ËÕ ·°â‰Õ øí°∑Õß®–„Àâ «‘µ“¡‘π‡Õ Ÿß
µ”≈÷ß „∫·≈–¬Õ¥ „Àâ∏“µÿ·§≈‡´’¬¡ ‡À≈Á° øÕ øÕ√— 

µâ¡‰°à∫â“π„∫¡–¢“¡ÕàÕπ

™Ÿ ÿ¢¿“æ ‰¥â „¬Õ“À“√®“°„∫¡–¢“¡ÕàÕπ ·≈–¬Õ¥ÕàÕπ ™à«¬„π‡√◊ËÕß
°“√¢—∫∂à“¬„Àâ –¥«° ·°â∑âÕßºŸ° πÕ°®“°π’È ‰°à∫â“π¬—ß„Àâ ‚ª√µ’π∑’Ë ¡’
§ÿ≥¿“æ·≈–‰¢¡—πµË”
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·°ßÀÕ¬„∫™–æ≈Ÿ, ·°ßÀÕ¬¢¡

™Ÿ ÿ¢¿“æ „∫™–æ≈Ÿ ª√–°Õ∫¥â«¬‡ âπ„¬Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ ¡’πÈ”¡—π
ÀÕ¡√–‡À¬ ™à«¬„π°“√¢—∫≈¡  ”À√—∫ÀÕ¬·§√ß ¡’∏“µÿ‡À≈Á°§àÕπ¢â“ß
 Ÿß ™à«¬ªÑÕß°—π‚√§‚≈À‘µ®“ß®“°°“√¢“¥∏“µÿ‡À≈Á°

·°ßÀÕ¬„∫™–æ≈Ÿ¡—°®–„ à°–∑‘‡≈Á°πâÕ¬ ÷́Ëß¡’º≈¥’µàÕ
√à“ß°“¬„π°“√π”«‘µ“¡‘π‡Õ∑’Ë¡’„π„∫™–æ≈Ÿ‰ª„™â·≈–¥Ÿ¥´÷¡‰¥â‡µÁ¡∑’Ë

ª≈“™àÕππ÷Ëß ¡ÿπ‰æ√, ª≈“∑—∫∑‘¡ ¡ÿπ‰æ√, ª≈“™àÕππ÷Ëß·®ã«,

ª≈“™àÕπ‚∫√“≥, ª≈“™àÕπæ≈à“, ª≈“™àÕπ‡º“ ¡ÿπ‰æ√,

ª≈“™àÕππ÷ËßÕ‘ “π, ª≈“™àÕπ·¡à≈“‡º“

™Ÿ ÿ¢¿“æ ‰¥â “√‚ª√µ’π ®“°ª≈“™àÕπ ª≈“∑—∫∑‘¡ ‡§√◊ËÕß ¡ÿπ‰æ√
µà“ßÊ ‡™àπ µ–‰§√â „∫¡–°√Ÿ¥ ·≈–º—°µà“ßÊ ®–¡’„¬Õ“À“√·≈–·§≈‡ ’́¬¡ Ÿß
™à«¬∑”„Àâ√–∫∫¢—∫∂à“¬¥’ ·≈–°√–¥Ÿ°·¢Áß·√ß

·°ßªÉ“‰°à, ·°ßÕàÕ¡‰°à, ·°ßªÉ“ª≈“, ·°ßÕàÕ¡ª≈“¥ÿ°,

·°ßªÉ“ª≈“‡ÀÁ¥‚§π, ·°ßªÉ“°∫

™Ÿ ÿ¢¿“æ ·°ßªÉ“·≈–·°ßÕàÕ¡®–¡’ à«πª√–°Õ∫¢Õßº—°À≈“¬Ê™π‘¥ ‡™àπ
∂—Ë«Ωí°¬“« ™–Õ¡ „∫°–‡æ√“ πÕ°®“°π—Èπ·°ßªÉ“¬—ß‡ªìπÕ“À“√∑’Ë „Àâ
æ≈—ßß“π‰¡à Ÿß º—°À≈“¬Ê™π‘¥¡’„¬Õ“À“√™à«¬„π‡√◊ËÕß°“√¢—∫∂à“¬ ·≈–º—°
∫“ß™π‘¥¡’ √√æ§ÿ≥∑“ß¬“ ·≈– ¡ÿπ‰æ√ ‡™àπ °–‡æ√“ „™â‡ªìπ¬“™à«¬
¢—∫≈¡·°â∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡øÑÕ ·°âÕ“°“√·πàπ®ÿ°‡ ’¬¥ ·°â§≈◊Ëπ‰ âÕ“‡®’¬π ™–Õ¡
™à«¬≈¥§«“¡√âÕπ¢Õß√à“ß°“¬ °√–™“¬„™â¥—∫°≈‘Ëπ§“«¢Õß‡π◊ÈÕ —µ«å∫“ß
™π‘¥‰¥â √“°·≈–‡Àßâ“¢Õß°√–™“¬ ¡’πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬ ™à«¬¢—∫≈¡
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‡ ¡ πŸ
™Ÿ  ÿ ¢ ¿ “æ
° ≈ÿà ¡
· § ≈ ‡ ’́ ¬ ¡  Ÿ ß
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·§≈‡´’¬¡
·§≈‡ ’́¬¡ ‡ªìπ·√à∏“µÿ∑’Ë¡’¡“°∑’Ë ÿ¥„π√à“ß°“¬ ‡ªìπ à«πª√–°Õ∫∑’Ë ”§—≠¢Õß°√–¥Ÿ°·≈–øíπ √âÕ¬≈– 99 ¢Õß·§≈‡ ’́¬¡Õ¬Ÿà∑’Ë
°√–¥Ÿ°·≈–∫“ß à«πÕ¬Ÿà „πøíπ  à«π∑’Ë‡À≈◊ÕÕ’°√âÕ¬≈– 1 ‰À≈‡«’¬πÕ¬Ÿà„π¢Õß‡À≈« ·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ ·§≈‡ ’́¬¡  à«ππ’È·¡â®–¡’ª√‘¡“≥
‡≈Á°πâÕ¬·µà¡’∫∑∫“∑ ”§—≠„π°“√§«∫§ÿ¡°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬

·§≈‡´’¬¡„π°√–¥Ÿ°·≈–øíπ

°√–¥Ÿ°‡ªìπ§≈—ß·§≈‡ ’́¬¡¢Õß√à“ß°“¬ ÷́Ëß‡°Á∫·§≈‡ ’́¬¡‰«â ‰¥â¡“° ·§≈‡´’¬¡„π°√–¥Ÿ°®–∂Ÿ°¥÷ßÕÕ°¡“„™â ‡¡◊ËÕ
·§≈‡ ’́¬¡„π¢Õß‡À≈«·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ≈¥µË”≈ß

ªí®®—¬∑’Ë™à«¬„π°“√¥Ÿ¥ ÷́¡·§≈‡ ’́¬¡

·§≈‡´’¬¡√âÕ¬≈– 30-80 ∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡∑’Ë≈”‰ â à«πµâπ ‚¥¬Õ“»—¬ªí®®—¬µà“ßÊ „π°“√¥Ÿ¥´÷¡ ‰¥â·°à
«‘µ“¡‘π¥’ ‡ªìπµ—«™à«¬°√–µÿâπ„Àâ·§≈‡´’¬¡ºà“π≈”‰ â ‰¥â¥’¢÷Èπ ·≈–‡√àß°“√‡°“–¢Õß‡°≈◊Õ·§≈‡´’¬¡„π°√–¥Ÿ°∑’Ë ∑”„Àâ

‡°‘¥°“√ – ¡·§≈‡´’¬¡
√à“ß°“¬¢“¥·§≈‡´’¬¡ ™à«ß∑’Ë·§≈‡´’¬¡„π√à“ß°“¬ ∂Ÿ°„™âÀ¡¥‰ª §«“¡µâÕß°“√·§≈‡´’¬¡®– Ÿß¡“° ·§≈‡´’¬¡®–

∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡¡“°¢÷Èπ
Õ—µ√“ à«π√–À«à“ß·§≈‡´’¬¡°—∫øÕ øÕ√— „πÕ“À“√
Õ—µ√“ à«π∑’Ë‡À¡“– ¡™à«¬„Àâ·§≈‡´’¬¡¥Ÿ¥´÷¡‰¥â¥’ §◊Õ
·§≈‡´’¬¡ : øÕ øÕ√—  = 1 : 1 - 2 : 1
¿“«–§«“¡‡ªìπ°√¥  ¿“«–§«“¡‡ªìπ°√¥ÕàÕπÊ ·§≈‡ ’́¬¡®–≈–≈“¬‰¥â¥’ ·≈–¥Ÿ¥ ÷́¡‰¥â¥’

ªí®®—¬∑’Ë¢—¥¢«“ß°“√¥Ÿ¥´÷¡ ‰¥â·°à

°“√¢“¥«‘µ“¡‘π ¥’ ∑”„Àâ¢“¥µ—«°√–µÿâπ„π°“√¥Ÿ¥´÷¡
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°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’‡ âπ„¬Õ“À“√¡“° ‡ âπ„¬®–®—∫°—∫·§≈‡´’¬¡„π∑“ß‡¥‘πÕ“À“√∑”„Àâ·§≈‡ ’́¬¡‰¡à∂Ÿ°¥Ÿ¥ ÷́¡
„π≈”‰ â

°“√√«¡µ—«°—∫ “√∫“ß™π‘¥ ∑”„Àâ·§≈‡´’¬¡¥Ÿ¥ ÷́¡‰¥âπâÕ¬≈ß ‰¥â·°à
°√¥ÕäÕ°´“≈‘§ (Oxalic acid)  “√π’È‡¡◊ËÕ√«¡°—∫·§≈‡´’¬¡‡ªìπ “√ª√–°Õ∫·§≈‡´’¬¡ÕäÕ°´“‡≈µ∑’Ë‰¡à≈–≈“¬πÈ”

°√¥π’È¡’¡“°„πº—°‚¢¡ °–À≈Ë”ª≈’ º—°·æ« ™–æ≈Ÿ º—°‡¢’¬¥ (Õ’Œ‘π) „∫¡—π ”ª–À≈—ß ·¢¬ß ‡ ¡Á¥ °√–‚¥π ÀπàÕ‰¡â ¡–√ÿ¡ æ◊™
‡À≈à“π’È¡’ÕäÕ°´“‡≈µ Ÿß √–À«à“ß 113 ∂÷ß 967 ¡‘≈≈‘°√—¡ µàÕº—° ¥ 100 °√—¡

°√¥‰øµ‘§ (Phytic acid) √«¡°—∫·§≈‡´’¬¡‡ªìπ·§≈‡´’¬¡‰ø‡µ∑ (Calcuim phytate) ´÷Ëß‰¡à≈–≈“¬πÈ”·≈–‰¡à
∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡„π≈”‰ â‡≈Á° °√¥‰øµ‘§æ∫„πº—°„∫‡¢’¬«

‰¢¡—π °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß¡“°Ê ‡ªìπ‡Àµÿ„Àâ‰¢¡—π‰ª√«¡°—∫·§≈‡´’¬¡‡°‘¥‡ªìπ “√∑’Ë‰¡à≈–≈“¬®÷ß‰¡à∂Ÿ°¥Ÿ¥ ÷́¡

°“√ Ÿ≠‡ ’¬·§≈‡´’¬¡

°“√∫√‘‚¿§æ«°‚ª√µ’π¡“°‡°‘π‰ª∑”„Àâªí  “«–‡æ‘Ë¡§«“¡‡ªìπ°√¥¡“°¢÷Èπ∑”„Àâ√à“ß°“¬¢—∫·§≈‡´’¬¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‡æ◊ËÕ
≈¥§«“¡‡ªìπ°√¥≈ß §«√∫√‘‚¿§æ«°‚ª√µ’π„πª√‘¡“≥ª“π°≈“ß

„π™à«ß¢Õß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ °√–¥Ÿ°®–¡’Õ—µ√“°“√ √â“ß ¡“°°«à“°“√∑”≈“¬‡π◊ÈÕ°√–¥Ÿ° ‡¡◊ËÕ°â“«‡¢â“ Ÿà™à«ßÕ“¬ÿ 40 ªï
Õ—µ√“°“√∑”≈“¬ Ÿß°«à“°“√ √â“ß °√–¥Ÿ°®– Ÿ≠‡ ’¬§«“¡·¢Áß·√ß·≈–§«“¡Àπ“·πàπ„π™à«ß„°≈âÀ¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ √–¥—∫ŒÕ√å‚¡π
‡Õ ‚µ√‡®π≈¥≈ß∑”„Àâ‡°‘¥°“√ Ÿ≠‡ ’¬·§≈‡´’¬¡®“°°√–¥Ÿ°ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 3-5 ¢Õß·§≈‡ ’́¬¡ „π√à“ß°“¬µàÕªï ·≈–‡¡◊ËÕÀ¡¥
ª√–®”‡¥◊Õπ·≈â«®–¡’°“√ Ÿ≠‡ ’¬ªï≈–ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 1 ‡¡◊ËÕ‡°‘¥°“√ Ÿ≠‡ ’¬ ·§≈‡´’¬¡„π°√–¥Ÿ°‰ª‡ªìπ®”π«π¡“°µ‘¥µàÕ°—π‡ªìπ
‡«≈“π“π 10-20 ªï ®– àßº≈„Àâ µ√’∑’ËÀ¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ ¡’‚Õ°“ ‡°‘¥‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ ÷́Ëß∑”„Àâ¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥°√–¥Ÿ°À—°‰¥â
ßà“¬ ·§≈‡ ’́¬¡‡ªìπ·√à∏“µÿ∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√µ≈Õ¥™’«‘µ À“°·§≈‡ ’́¬¡∑’Ë‰À≈‡«’¬π „π‡≈◊Õ¥‰¡à‡æ’¬ßæÕ·§≈‡´’¬¡®–∂Ÿ°¥÷ß®“°°√–¥Ÿ°
 àßº≈„Àâ‡°‘¥°“√¢“¥·§≈‡´’¬¡ ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ„π µ√’«—¬∑Õß·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

°“√ªÑÕß°—πªí≠À“°“√¢“¥·§≈‡ ’́¬¡

ºŸâ „À≠àÕ“¬ÿµ—Èß·µà 20 ªï ¢÷Èπ‰ª ·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ 60 ªï ¢÷Èπ‰ª ∑—ÈßÀ≠‘ß·≈–™“¬§«√‰¥â√—∫·§≈‡´’¬¡«—π≈– 800 ¡‘≈≈‘°√—¡
À≠‘ßµ—Èß§√√¿å·≈–„Àâπ¡∫ÿµ√§«√‰¥â√—∫·§≈‡ ’́¬¡«—π≈– 1,200 ¡‘≈≈‘°√—¡  °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’·§≈‡ ’́¬¡ Ÿß ‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡
·§≈‡´’¬¡„Àâ°—∫√àà“ß°“¬·≈–ªÑÕß°—π°“√¥÷ß·§≈‡´’¬¡®“°°√–¥Ÿ° Õ“À“√∑ÿ°™π‘¥¡’ª√‘¡“≥·§≈‡´’¬¡·µ°µà“ß°—π ∫“ß™π‘¥ ¡’
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ª√‘¡“≥¡“° ·≈–∫√‘‚¿§‰¥â§√—Èß≈–¡“°Ê °Á∂◊Õ‡ªìπ·À≈àß∑’Ë¥’ ‡™àπ π¡ 1 °≈àÕß (250 ’́´’) „Àâ·§≈‡´’¬¡ª√–¡“≥ 300 ¡‘≈≈‘°√—¡
©–π—Èπ°“√¥◊Ë¡π¡‚¥¬‡©æ“–π¡æ√àÕß¡—π‡π¬À√◊Õ‰¢¡—πµË”«—π≈– 2 °≈àÕß‡≈Á° (400 ’́´’) ®–‰¥â ·§≈‡´’¬¡∂÷ß 2 „π 3 ∑’Ë√à“ß°“¬
µâÕß°“√„π 1 «—π ·≈–‡ªìπ·§≈‡´’¬¡∑’Ë¥Ÿ¥´÷¡‰¥â¥’  à«π∑’Ë‡À≈◊ÕÕ’° 1 „π 3 Õ“®‰¥â®“°Õ“À“√™π‘¥Õ◊ËπÊ µ—«Õ¬à“ß‡™àπ

ª≈“‰ âµ—π·Àâß 3 ™âÕπ‚µä–  À√◊Õª≈“´“√å¥’π°√–ªÜÕß 1 ™‘Èπ À√◊Õ°ÿâß·Àâßµ—«‡≈Á° 1 ™âÕπ‚µä– À√◊ÕªŸ¡â“ 1 µ—« „Àâ
·§≈‡´’¬¡ª√–¡“≥ 130 ¡‘≈≈‘°√—¡ ‡µâ“ÀŸâÕàÕπ 5 ™âÕπ‚µä– „Àâª√–¡“≥ 200 ¡‘≈≈‘°√—¡

 à«πÕ“À“√∫“ß™π‘¥¡’¡“°®√‘ß ·µà∫√‘‚¿§‰¥âπâÕ¬ ‡™àπ ª≈“√â“ºß À√◊Õ°–ªî ·µà≈–§√—Èß„™â‡æ’¬ß 1/2 - 1 ™âÕπ™“ ®–
„Àâ·§≈‡ ’́¬¡ª√–¡“≥ 40-90 ¡‘≈≈‘°√—¡ µâÕß∫√‘‚¿§∫àÕ¬Ê º—°∫“ß™π‘¥ „Àâ·§≈‡´’¬¡ Ÿß ‡™àπ º—°°√–‡©¥ º—°§–πâ“ „∫™–æ≈Ÿ ¬Õ¥
·§ ¬Õ¥ –‡¥“ °“√∫√‘‚¿§·µà≈–§√—Èß®–‰¥âª√–¡“≥ 50-90 ¡‘≈≈‘°√—¡ æ◊™º—°‡À≈à“π’È®–∫√‘‚¿§„π≈—°…≥–Õ“À“√∑’Ë¡’§«“¡‡ªìπ °√¥
ÕàÕπÊ ‡™àπ πÈ”æ√‘° ¬”º—°°√–‡©¥ ·°ß â¡º—°°√–‡©¥ ‡¡’Ë¬ß§” ‡¡’Ë¬ß§–πâ“ ∑”„Àâ¥Ÿ¥ ÷́¡‰¥â¥’

°“√°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’ ·§≈‡´’¬¡ Ÿß„Àâ ‰¥âÕ¬à“ßπâÕ¬ √âÕ¬≈– 75 ¢Õß∑’Ë§«√‰¥â√—∫„π 1 «—π ®–™à«¬ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§
°√–¥Ÿ°æ√ÿπ‰¥â‚¥¬‰¡àµâÕßæ÷Ëß·§≈‡´’¬¡∑’Ë‡ªìπ‡¡Á¥ ”‡√Á®√Ÿª ∂â“µâÕß°“√°‘π·§≈‡´’¬¡‡ªìπ‡¡Á¥ ”‡√Á®√Ÿª§«√ª√÷°…“·æ∑¬å

Õ“À“√‰∑¬À≈“¬™π‘¥Õÿ¥¡¥â«¬·§≈‡´’¬¡ ‡¡◊ËÕπ”¡“ª√–°Õ∫‡ªìπµ”√—∫Õ“À“√  à«πª√–°Õ∫µà“ßÊ ®–„Àâª√–‚¬™πå
∑’Ë‡Õ◊ÈÕµàÕ°—π ‡™àπµ—«Õ¬à“ßÕ“À“√√“¬°“√µàÕ‰ªπ’È
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πÈ”æ√‘°°–ªî - ª≈“∑Ÿ, πÈ”æ√‘°ª≈“∑Ÿ,

™Ÿ ÿ¢¿“æ πÈ”æ√‘°°–ªî ‰¥â “√Õ“À“√·§≈‡´’¬¡®“°°–ªî ·≈–ª≈“∑Ÿ ¬‘Ëß
∂â“„ à°ÿâß·Àâß®–¡’·§≈‡´’¬¡¡“°¢÷Èπ ‰¥â«‘µ“¡‘π®“°º—°∑’Ë°‘π√à«¡°—∫πÈ”æ√‘° ‡™àπ
·µß°«“ ∂—Ë«Ωí°¬“« ·≈–º—°æ◊Èπ∫â“πµà“ßÊ

¬”¬Õ¥§–πâ“, ¬”º—°°√–‡©¥

™Ÿ ÿ¢¿“æ º—°§–πâ“·≈–º—°°√–‡©¥‡ªìπæ◊™º—°∑’Ë¡’∏“µÿ·§≈‡´’¬¡ Ÿß ·≈–
¥Ÿ¥ ÷́¡‰¥â¥’‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫º—°™π‘¥Õ◊Ëπ πÕ°®“°π’È¬—ß„Àâ«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ
·≈–„¬Õ“À“√Õ◊ËπÊÕ’°¥â«¬

¬”ª≈“∑Ÿ

™Ÿ ÿ¢¿“æ ª≈“∑Ÿ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’·§≈‡´’¬¡·≈–¡’°√¥‰¢¡—π™π‘¥‰¡àÕ‘Ë¡µ—«
∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√ ∑—Èß¬—ß„Àâ “√‚ª√µ’π¬àÕ¬ßà“¬∑’Ë√à“ß°“¬π”‰ª„™âª√–‚¬™πå‰¥â

≈“∫‡µâ“ÀŸâ∑√ß‡§√◊ËÕß

™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡µâ“ÀŸâ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√·§≈‡´’¬¡∑’Ë¥’Õ¬à“ßÀπ÷Ëß ·≈–¬—ß‡ªìπ
Õ“À“√∑’Ë „Àâ ‰¢¡—πµË”·≈–‰¡à¡’‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈¥â«¬ √«¡∑—Èß¡’ “√‰ø‚µ‡Õ 
‚µ√‡®π∑’Ë®”‡ªìπ ”À√—∫§π«—¬∑Õß
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πÈ”æ√‘°ª≈“√â“

™Ÿ ÿ¢¿“æ πÈ”æ√‘°ª≈“√â“ ¡’·§≈‡ ’́¬¡§àÕπ¢â“ß Ÿß∑’Ë‰¥â®“° ª≈“√â“°‘π
·≈â«®–™à«¬„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß ·≈–¬—ß¡’«‘µ“¡‘π∫’ 2  ∑’Ë™à«¬
ªÑÕß°—π‚√§ª“°π°°√–®Õ°¥â«¬

¢â“«§≈ÿ°°–ªî, ¢â“«§≈ÿ°πÈ”æ√‘°ª≈“√â“

™Ÿ ÿ¢¿“æ ¢â“«§≈ÿ°°–ªî·≈–¢â“«§≈ÿ°πÈ”æ√‘°ª≈“√â“ ‡ªìπÕ“À“√®“π‡¥’¬«
®“π¥à«π¢Õß‰∑¬∑’Ë¡’ “√Õ“À“√À≈“°À≈“¬™π‘¥ ‚¥¬‡©æ“–∏“µÿ·§≈‡´’¬¡
‰¥â®“°°ÿâß·Àâß·≈–°–ªî ·µà°“√∑”À¡ŸÀ«“π§«√„™âÀ¡Ÿ‰¡àµ‘¥¡—π

‡µâ“ÀŸâ∑√ß‡§√◊ËÕß, ·°ß®◊¥‡µâ“ÀŸâ, °ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπÀ¡’Ë‡µâ“ÀŸâ∑√ß‡§√◊ËÕß,

‡µâ“ÀŸâÕ∫À¡âÕ¥‘π, º—¥‡µâ“ÀŸâ°—∫∂—Ë«ßÕ°

™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡µâ“ÀŸâ∑√ß‡§√◊ËÕß ·≈–·°ß®◊¥‡µâ“ÀŸâ®—¥‡ªìπ ”√—∫Õ“À“√∑’Ë√—∫
ª√–∑“π§«∫§Ÿà‰ª°—∫Õ“À“√Õ◊ËπÊ ´÷Ëß¡’‡µâ“ÀŸâ‡ªìπ à«πª√–°Õ∫À≈—°
‡µâ“ÀŸâ‡ªìπ·À≈àß¢Õß·§≈‡ ’́¬¡∑’Ë¥’ ”À√—∫√à“ß°“¬ ™à«¬∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ
·¢Áß·√ß

·°ß â¡º—°°√–‡©¥, ·°ß â¡¥Õ°·§, ·°ß â¡ ¡ÿπ‰æ√,

·°ß â¡º—°√«¡

™Ÿ ÿ¢¿“æ º—°°√–‡©¥ ·≈–¥Õ°·§ „Àâ·§≈‡´’¬¡ Ÿß™à«¬∫”√ÿß°√–¥Ÿ°
·≈–øíπ ·≈–¬—ß¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ ™à«¬„Àâ°“√¢—∫∂à“¬¢Õß√à“ß°“¬‡ªìπª°µ‘
 à«πº ¡¢ÕßπÈ”æ√‘°·°ß â¡ ª√–°Õ∫¥â«¬ æ√‘°·Àâß ·≈–ÀÕ¡·¥ß ™à«¬
¢—∫≈¡
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°ã«¬‡µ’Î¬«√“¥Àπâ“, °ã«¬‡µ’Î¬«√“¥Àπâ“√«¡¡‘µ√

™Ÿ ÿ¢¿“æ º—°§–πâ“„π°ã«¬‡µ’Î¬«√“¥Àπâ“¡’·§≈‡ ’́¬¡ Ÿß ™à«¬∫”√ÿß
°√–¥Ÿ°·≈–øíπ„Àâ·¢Áß·√ß
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‡ ¡ πŸ
™Ÿ  ÿ ¢ ¿ “æ
°≈ÿà¡«‘µ“¡‘π‡Õ
·≈–∏“µÿ ‡À≈Á° Ÿß
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«‘µ“¡‘π‡Õ

«‘µ“¡‘π‡Õ

‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë®”‡ªìπ ”À√—∫√à“ß°“¬ µâÕß‰¥â√—∫®“°Õ“À“√‡∑à“π—Èπ ¡’ 2 ≈—°…≥–§◊Õ «‘µ“¡‘π‡Õ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï À√◊Õ ‡√µ‘πÕ≈
(retinol) ‰¥â¡“®“° —µ«å ‰¥â·°à µ—∫ ‰¢à·¥ß πÈ”π¡ πÈ”¡—πµ—∫ª≈“ √à“ß°“¬ “¡“√∂π”‰ª„™â‰¥â‚¥¬µ√ß  ·≈–Õ’°≈—°…≥–§◊Õ
·§‚√∑’π (carotene) ‰¥â®“°æ◊™ª√–‡¿∑º—°„∫‡¢’¬«‡¢â¡ º—°-º≈‰¡â ’‡À≈◊ÕßÀ√◊Õ â¡ ‡™àπ º—°°“¥‡¢’¬« º—°°«“ßµÿâß º—°∫ÿâß º—°µ”≈÷ß
º—°°Ÿ¥ øí°∑Õß ·§√Õ∑ ¡–¡à«ß ÿ° ¡–≈–°Õ ÿ°

ª√–‚¬™πå

«‘µ“¡‘π‡Õ ®–¥Ÿ¥´÷¡‰ª„™âª√–‚¬™πå ‰¥â®”‡ªìπµâÕß¡’‰¢¡—π‡ªìπµ—«≈–≈“¬  à«π„À≠à«‘µ“¡‘π‡Õ – ¡‰«â∑’Ëµ—∫ ·≈–ÕÕ° Ÿà
°√–· ‚≈À‘µ‰ª¬—ß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∑’ËµâÕß°“√µàÕ‰ª

- ™à«¬„Àâ¡Õß‡ÀÁπ„π∑’Ë¡◊¥À√◊Õ∑’Ë¡’· ß ≈—«
- ™à«¬„Àâ¥«ßµ“ ¥„  ·≈–‡¬◊ËÕ∫ÿµ“¢“«·≈–°√–®°µ“¥”·¢Áß·√ß
- ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡µâ“π∑“π‚√§ ·≈–µàÕµâ“π‚√§µ‘¥‡™◊ÈÕ‚¥¬‡©æ“–‚√§∑âÕß√à«ß ‰¢âÀ«—¥„À≠à À≈Õ¥≈¡Õ—°‡ ∫

·≈–ªÕ¥∫«¡
- ™à«¬„Àâº‘«Àπ—ß™ÿà¡™◊Èπ·≈– «¬ß“¡
- ™à«¬„π°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß‡¥Á° ‡π◊ËÕß®“°«‘µ“¡‘π‡Õ¡’º≈µàÕ°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕµà“ßÊ „π√à“ß°“¬



23

Õ“°“√∑’Ë· ¥ß∂÷ß°“√¢“¥«‘µ“¡‘π‡Õ

1. Õ“°“√‡®Á∫ªÉ«¬∫àÕ¬Ê ¥â«¬‚√§µ‘¥‡™◊ÈÕ ‚¥¬‡©æ“–‚√§∑âÕß√à«ß ‰¢âÀ«—¥„À≠à À≈Õ¥≈¡Õ—°‡ ∫ ·≈–ªÕ¥∫«¡
2. Õ“°“√∑“ßµ“ ‡√‘Ë¡®“°¡Õß‰¡à‡ÀÁπ„π∑’Ë¡’· ß ≈—« µàÕ¡“‡¬◊ËÕ∫ÿµ“¢“«·Àâß ®π‡ªìπ‡°√Á¥°√–¥’Ë ¡’≈—°…≥–‡À¡◊Õπ

øÕß‚ø¡‡≈Á°Ê ®“°π—Èπ°√–®°µ“¥”®–·Àâß·≈–∂â“·Àâß¡“°®π¡’·º≈§≈â“¬∂≈Õ° Õ“°“√ ÿ¥∑â“¬§◊Õ°√–®°µ“
‡À≈«¢ÿàπ‡ªìπΩÑ“·≈–∫Õ¥·∫∫∂“«√

3. Õ“°“√∑“ßº‘«Àπ—ß º‘«Àπ—ß·Àâß À¬“∫ ¢√ÿ¢√– ‚¥¬‡©æ“–∫√‘‡«≥À—«‡¢à“ Àπâ“·¢âß
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∏“µÿ‡À≈Á°

∏“µÿ‡À≈Á°

‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫ ”§—≠¢Õß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß ¡’Àπâ“∑’Ë¢π àßÕÕ°´‘‡®π‰ª‡≈’È¬ß‡´≈≈å∑ÿ°‡´≈≈å ‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬∑”ß“π‰¥â
µ“¡ª°µ‘

∏“µÿ‡À≈Á°„πÕ“À“√®–Õ¬Ÿà„π 2 √Ÿª·∫∫ §◊Õ

1.  “√ª√–°Õ∫Œ’¡ (heme iron) §◊Õ Õ¬Ÿà„π√ŸªŒ’‚¡‚°≈∫‘π À√◊Õ¡—¬‚Õ‚°≈∫‘π æ∫¡“°„π‡≈◊Õ¥ µ—∫ ·≈–‡π◊ÈÕ
 —µ«åµà“ßÊ ‡™àπ «—« À¡Ÿ ª≈“ ‰°à ∏“µÿ‡À≈Á°Õ¬Ÿà„π√Ÿª¢Õß “√ª√–°Õ∫Œ’¡π’È ®–∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‰¥â‚¥¬µ√ß∑’Ë‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«¢Õß≈”‰ â‡≈Á° ‚¥¬‰¡à
µâÕß„™â°√¥‡°≈◊Õ„π°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–‰¡àµâÕß¡’«‘µ“¡‘π´’

2.  “√ª√–°Õ∫∑’Ë‰¡à„™àŒ’¡ (nonheme iron) æ∫‰¥â 2 √Ÿª·∫∫¥â«¬°—π §◊Õ
2.1  “√Õ‘π∑√’¬å æ∫‰¥â „πÕ“À“√ ‡™àπ ∏—≠æ◊™ ·ªÑß ‰¢à º—° º≈‰¡â
2.2  “√Õπ‘π∑√’¬å ‡™àπ ®“°¬“

 “√Õ“À“√∑’Ë¡’∏“µÿ‡À≈Á°¡“° ·≈–√à“ß°“¬¥Ÿ¥ ÷́¡π”‰ª„™â ‰¥â¥’°Á§◊Õ ∏“µÿ‡À≈Á°∑’ËÕ¬Ÿà „π√Ÿª “√ª√–°Õ∫Œ’¡ §◊Õ ∏“µÿ
‡À≈Á°„π‡≈◊Õ¥ µ—∫ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ
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ª√–‚¬™πå

- ¡’¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π‚√§ ∑”„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß
- ‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√∑”ß“π

Õ“°“√∑’Ë· ¥ß∂÷ß°“√¢“¥∏“µÿ‡À≈Á°

- º‘«Àπ—ß´’¥ ‡≈Á∫‡ª√“– ≈‘Èπ‡ªìπ·º≈
- ‡Àπ◊ËÕ¬ Àßÿ¥Àß‘¥ ™à«ßÀ“¬„® —Èπ ∑”„Àâª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√∑”ß“π≈¥≈ß
- ‡«’¬π»’√…– ª«¥¢¡—∫ ª«¥»’√…–
- √à“ß°“¬ÕàÕπ·Õ ‡®Á∫ªÉ«¬ßà“¬ °“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ™â“
- „πÀ≠‘ßµ—Èß§√√¿å¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√§≈Õ¥°àÕπ°”Àπ¥ À√◊Õ·∑âß∫ÿµ√
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¬”¬Õ¥¡–√–À«“π, ¬”º—°À«“π, ¬”º—°°Ÿ¥, ¬”„∫∫—«∫°,

¬”„∫™–æ≈Ÿ, ¬”¬Õ¥°√–∂‘π, ¬” –‡¥“,

¬” ¡ÿπ‰æ√§√—«¢â“«ÀÕ¡

™Ÿ ÿ¢¿“æ ¬”º—°æ◊Èπ∫â“π¥—ß°≈à“« „Àâ«‘µ“¡‘π‡Õ Ÿß∑—Èß ‘ÈπÕ’°∑—Èß„Àâæ≈—ßß“π
µË” ·≈–ª≈Õ¥¿—¬®“° “√æ‘… ™à«¬≈¥°“√‡°‘¥‡´≈≈å¡–‡√Áß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß
 à«πÀÕ¡·¥ß ™à«¬¢—∫≈¡ ¢—∫‡ ¡À– ·≈–¢—∫ªí  “«–

‡¡’Ë¬ßª≈“∑Ÿ, ‡¡’Ë¬ß§–πâ“, ‡¡’Ë¬ß ¡ÿπ‰æ√

™Ÿ ÿ¢¿“æ Õ“À“√ª√–‡¿∑‡¡’Ë¬ß –∑âÕπ„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß¿Ÿ¡‘ªí≠≠“¢Õß§π‰∑¬
∑’Ë√Ÿâ®—°π”‡Õ“Õ“À“√À≈“°À≈“¬™π‘¥¡“°‘π√«¡°—π‡ªìπÕ“À“√«à“ß ∑’Ë¡’§ÿ≥
§à“∑—Èß«‘µ“¡‘π‡Õ ‚ª√µ’π·≈–∏“µÿ‡À≈Á° ‚¥¬‡©æ“–®“°„∫§–πâ“·≈–„∫™–æ≈Ÿ
 à«π¢‘ß ®–™à«¬¢—∫≈¡ ∫√√‡∑“Õ“°“√∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡øÑÕ

·°ß‡¢’¬«À«“π‰°à

™Ÿ ÿ¢¿“æ ¡–‡¢◊Õæ«ß ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– æ√‘° ∑’ËÕ¬Ÿà „π·°ß‡¢’¬«À«“π
‡ªìπ·À≈àß∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π‡Õ Ÿß ´÷Ëß√à“ß°“¬ “¡“√∂π”‰ª„™âª√–‚¬™πå
Õ¬à“ß‡µÁ¡∑’ËµâÕßÕ“»—¬‰¢¡—π®“°°–∑‘

‡°“‡À≈“‡≈◊Õ¥À¡Ÿ

™Ÿ ÿ¢¿“æ ¡’ “√Õ“À“√‡¥àπ§◊Õ ∏“µÿ‡À≈Á°®“°‡≈◊Õ¥À¡Ÿ‡æ’¬ßæÕ°—∫
§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬„π 1 «—π À“°¡’µ—∫‡æ‘Ë¡ ®–‰¥â«‘µ“¡‘π‡Õ‡æ‘Ë¡
¢÷Èπ·≈–¬—ß„Àâ “√‚ª√µ’π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ ©–π—Èπ®÷ß‡À¡“–°—∫
∑ÿ°«—¬
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·°ß®◊¥µ”≈÷ß„ àµ—∫, ·°ß®◊¥µ”≈÷ß‡µâ“ÀŸâÕàÕπ

™Ÿ ÿ¢¿“æ µ”≈÷ß·≈–µ—∫„Àâ “√Õ“À“√ ”§—≠∑—Èß «‘µ“¡‘π‡Õ ·≈–∏“µÿ‡À≈Á°
π—∫‡ªìπ‡¡πŸ∑’Ë¡’§ÿ≥§à“‡À¡“–°—∫∑ÿ°«—¬ «‘µ“¡‘π‡Õ™à«¬ √â“ß¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π‚√§
·≈–∏“µÿ‡À≈Á°®–™à«¬„π°“√ √â“ß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß

¢π¡®’ππÈ”‡ß’È¬«, ¢â“«°—∫®‘Èπ

™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡ªìπÕ“À“√®“π‡¥’¬«∑’Ë¢÷Èπ™◊ËÕ¢Õß¿“§‡Àπ◊Õ ∑’Ë „Àâ§ÿ≥§à“ Ÿß
∑—Èß«‘µ“¡‘π‡Õ®“°¡–‡¢◊Õ‡ª√’È¬« (¡–‡¢◊Õ‡∑» ÿ°‡≈Á°) ·≈–º—°µà“ßÊ ∑’Ë°‘π ¥
·≈–‡æ‘Ë¡«‘µ“¡‘π ’́ ‚¥¬°“√∫’∫¡–π“«„ à ∑”„Àâ∏“µÿ‡À≈Á°„π‡≈◊Õ¥À¡Ÿ ‡π◊ÈÕ
À¡Ÿ ¥Ÿ¥´÷¡‰¥â¥’ π”‰ª √â“ß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß¢Õß√à“ß°“¬

¢â“«º—¥°√–‡æ√“‰°à„ àµ—∫,

¢â“«º—¥æ√‘°‰°à°—∫‡§√◊ËÕß„π ‰¢à¥“«

™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡ªìπÕ“À“√®“π¥à«π‰∑¬∑’Ë ‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡ Ÿß µ—∫·≈–
‡§√◊ËÕß„π —µ«å ¡’«‘µ“¡‘π‡Õ·≈–∏“µÿ‡À≈Á° Ÿß §«√„ à°–‡æ√“ æ√‘°™’ÈøÑ“ ´÷Ëß
®–™à«¬≈¥√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ ·≈–≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ §«√°‘πæ√âÕ¡°—∫
º—° ¥·≈–„™âπÈ”¡—πæÕ§«√

≈“∫À¡Ÿ, ≈“∫‡ªì¥, ≈“∫‡π◊ÈÕ, ≈“∫§—Ë«, ≈“∫‰°à

™Ÿ ÿ¢¿“æ  à«πª√–°Õ∫∑’Ë ”§—≠¢ÕßÕ“À“√ª√–‡¿∑≈“∫‰¥â·°à µ—∫·≈–
‡§√◊ËÕß„π ·≈–À“°‡ªìπ≈“∫§—Ë«¢Õß¿“§‡Àπ◊Õ À√◊Õ≈“∫‡π◊ÈÕ ª√ÿß‡æ‘Ë¡¥â«¬
‡≈◊Õ¥‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡√ ™“µ‘„Àâ°—∫Õ“À“√ °‘π°—∫æ◊™º—°æ◊Èπ∫â“πª√–‡¿∑µà“ßÊ ‡™àπ
 –√–·Àπà ‚À√–æ“ º—°™’≈“« º—°™’Ω√—Ëß ≈â«π„Àâ«‘µ“¡‘π‡Õ ·≈–∏“µÿ‡À≈Á°
·°à√à“ß°“¬
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º—¥º—°∫ÿâß‰ø·¥ß, º—¥º—°°√–‡©¥, º—¥º—°°«“ßµÿâß,

º—¥º—°√«¡¡‘µ√, º—¥∫≈Õ§‚§≈’Ë, º—¥º—°‚¢¡πÈ”¡—πÀÕ¬

™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡¡πŸ™ÿ¥π’È ®–™à«¬‡æ‘Ë¡√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π·≈–™à«¬µàÕµâ“π°“√µ‘¥
‡™◊ÈÕ‚√§¢Õß√–∫∫∑“ß‡¥‘πÀ“¬„® ‚¥¬‰¥â«‘µ“¡‘π‡Õ®“°º—°·≈–„¬Õ“À“√
™à«¬∑”„Àâ√–∫∫¢—∫∂à“¬∑”ß“π‰¥â‡ªìπª°µ‘ §«√„™âπÈ”¡—π„π°“√º—¥·µàæÕ§«√
·≈–≈â“ßº—°„Àâ –Õ“¥∑ÿ°§√—Èß°àÕπª√ÿß

·°ß‡À≈◊ÕßÀ¡Ÿ°—∫øí°∑Õß, ·°ß â¡™–Õ¡ª≈“°–æß

™Ÿ ÿ¢¿“æ ™–Õ¡ øí°∑Õß π—∫‡ªìπ·À≈àß¢Õß “√Õ“À“√«‘µ“¡‘π‡Õ·≈–
∏“µÿ‡À≈Á° ·≈–‡ªìπÕ“À“√¬Õ¥π‘¬¡¢ÕßºŸâ∑’Ë°”≈—ß§«∫§ÿ¡ª√‘¡“≥‰¢¡—π ‡¡◊ËÕ
°‘π·°ß â¡ À√◊Õ·°ß‡À≈◊Õß ®–‰¥âº—°À≈“¬™π‘¥‡æ‘Ë¡ ́ ÷Ëß§◊Õ·À≈àß¢Õß«‘µ“¡‘π‡Õ
™à«¬≈¥¿“«–°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ¢Õß√–∫∫∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®

‚®ä°À¡Ÿ‡§√◊ËÕß„π„ à‰¢à

™Ÿ ÿ¢¿“æ Õ“À“√‡™â“∑’Ë¡’§ÿ≥§à“ „Àâ “√Õ“À“√ ”§—≠Ê ∑—Èß«‘µ“¡‘π‡Õ
·≈–∏“µÿ‡À≈Á°®“°‡§√◊ËÕß„π·≈–‰¢à ·≈–‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â§√∫ “√Õ“À“√∑—Èß 5 À¡Ÿà
§«√°‘πº≈‰¡â ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‰¥â·°à ¡–¡à«ß  â¡‡¢’¬«À«“π ™¡æŸà Ω√—Ëß À√◊Õ¡–≈–°Õ
Õ’° 1  à«π

°ã«¬®—Í∫

™Ÿ ÿ¢¿“æ °ã«¬®—Í∫‡ªìπÕ“À“√®“π‡¥’¬«∑’Ë¡’ ‡≈◊Õ¥ µ—∫ ·≈–‡§√◊ËÕß„π´÷Ëß
„Àâ “√Õ“À“√ ∑—Èß«‘µ“¡‘π‡Õ ·≈–∏“µÿ‡À≈Á° ºŸâ ŸßÕ“¬ÿÀ√◊ÕºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“‡°’Ë¬«
°—∫°√–¥Ÿ° ∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥¢âÕµà“ßÊ §«√°‘π‡ªìπ§√—Èß§√“«
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¢â“«º—¥∫â“π¡ÿ°, ¢â“«º—¥√«¡¡‘µ√

™Ÿ ÿ¢¿“æ Õ“À“√®“π‡¥’¬« ∑’Ë¡’ ’ √√§å «¬ß“¡ ®“°º—°µà“ßÊ ‡™àπ ¬Õ¥
¢â“«‚æ¥ ·§√Õ∑ ∂—Ë«≈—π‡µ“ ¡–‡¢◊Õ‡∑» ÀÕ¡À—«„À≠à ·≈–®“° ‰¢à µ—∫
·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å ´÷ËßÕ“À“√‡À≈à“π’È‡ªìπ·À≈àß¢Õß«‘µ“¡‘π‡Õ·≈–∏“µÿ‡À≈Á°∑’Ë
®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‚¥¬‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π·≈–µàÕµâ“π°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ

‰¢àµÿãπøí°∑Õß, ‰¢àøŸÀ¡Ÿ —∫, ‰¢à∑√ß‡§√◊ËÕß, ‰¢àµÿãππ¡ ¥

™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡ªìπ‡¡πŸ¬Õ¥π‘¬¡¢Õß‡¥Á° ∑’ËÀ≈“¬§√Õ∫§√—«ª√ÿß°‘π‡ªìπ
ª√–®” ‡æ√“–‰¢à√“§“∂Ÿ°À“ßà“¬ ·≈–„Àâ “√Õ“À“√ ”§—≠Ê À≈“¬™π‘¥ Àπ÷Ëß
„ππ—Èπ§◊Õ «‘µ“¡‘π‡Õ∑’Ë “¡“√∂¥Ÿ¥´÷¡‰¥â ‚¥¬µ√ß ·≈–‡æ◊ËÕΩñ°æƒµ‘°√√¡
°“√∫√‘‚¿§∑’Ë∂Ÿ°À≈—°„Àâ°—∫‡¥Á° §«√‡æ‘Ë¡§ÿ≥§à“·≈– ’ √√§å „Àâ «¬ß“¡
¥â«¬°“√‡µ‘¡ øí°∑Õß ·§√Õ∑ ¬Õ¥¢â“«‚æ¥ ·≈–µ”≈÷ß œ≈œ

°ã«¬‡µ’Î¬«‰°à¡–√–, °ã«¬‡µ’Î¬«‡§√◊ËÕß„π, °ã«¬‡µ’Î¬«¥ÿ°¥‘°,

°ã«¬‡µ’Î¬«√«¡¡‘µ√, °ã«¬‡µ’Î¬«™“°—ß√“«,

‡ âπ‡≈Á°·Àâß, °ã«¬‡µ’Î¬«µâ¡¬”, °ã«¬‡µ’Î¬«√“¥Àπâ“À¡Ÿ·≈–µ—∫

™Ÿ ÿ¢¿“æ Õ“À“√®“π‡¥’¬« ∑’Ë „Àâ “√Õ“À“√«‘µ“¡‘π  à«π„À≠à ®–
µâÕß¡’ à«π¢Õß‡§√◊ËÕß„π —µ«å√«¡Õ¬Ÿà¥â«¬ ·≈–º—°∑’Ë „ à√«¡Õ¬Ÿà ®–‡ªìπ ’
‡¢’¬«‡¢â¡ ®“°º—°°«“ßµÿâß §–πâ“ µ”≈÷ß ‡ªìπ à«π„À≠à

´ÿªøí°∑Õß, ´ÿª¢â“«‚æ¥, ´ÿª®¡Ÿ°¢â“«°≈âÕß,

´ÿª‰¢à°—∫º—°, µ—∫∫¥

™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡ªìπ ÿ́ª∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬æ≈—ßß“π ·≈– “√Õ“À“√ ∑—Èß«‘µ“¡‘π‡Õ ·≈–
∏“µÿ‡À≈Á°®“°øí°∑Õß ¢â“«‚æ¥ ·§√Õ∑ º—°‚¢¡ π¡ ¥ ™à«¬∑”„Àâ‡®√‘≠
Õ“À“√ ·≈–™à«¬Õ“°“√∑“ßµ“‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’
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ª≈“¥ÿ°º—¥©à“

™Ÿ ÿ¢¿“æ ™à«¬∑”„Àâ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰¥â¡“°¢÷Èπ ‡æ√“–º—° ¡ÿπ‰æ√µà“ßÊ
∑’Ë„ à≈ß‰ª„Àâ∑—Èß«‘µ“¡‘π‡Õ ·≈–∏“µÿ‡À≈Á° ∫“ß√â“π§â“°Á„ à ¬Õ¥¢â“«‚æ¥ À√◊Õ
·§√Õ∑ ‡æ‘Ë¡ ’ √√§å „Àâ «¬ß“¡πà“√—∫ª√–∑“π¬‘Ëß¢÷Èπ  ¡ÿπ‰æ√¬—ß¡’
 √√æ§ÿ≥∑“ß¬“ ™à«¬‰¡à„Àâ∑âÕßÕ◊¥Õ’°¥â«¬

º—¥‡ª√’È¬«À«“πµ—∫, º—¥∂—Ë«ßÕ°°—∫‡≈◊Õ¥À¡Ÿ·≈–µ—∫À¡Ÿ,

º—¥‡ºÁ¥∂—Ë«Ωí°¬“«„ àµ—∫, º—¥øí°∑Õß°—∫µ—∫

™Ÿ ÿ¢¿“æ µ—∫‡ªìπ§≈—ß¢Õß«‘µ“¡‘π‡Õ ·≈–∏“µÿ‡À≈Á° √—∫ª√–∑“π‡æ’¬ß
Àπ÷Ëß™âÕπ°‘π¢â“«°Á‡æ’¬ßæÕ·°à§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬„π 1 «—π πÕ°®“°
π’Èº—°µà“ßÊ ‡™àπ ·µß°«“ ¡–‡¢◊Õ‡∑» ÀÕ¡„À≠à æ√‘°À¬«° „Àâ “√Õ“À“√
«‘µ“¡‘π‡Õ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ  ”À√—∫∂—Ë«ßÕ°·≈–‡≈◊Õ¥À¡Ÿ ‡À¡“–„Àâ∫ÿ§§≈∑’ËµâÕß°“√
∏“µÿ‡À≈Á°‡æ‘Ë¡‡µ‘¡
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Õ“À“√‰¢¡—πµË”

‰¢¡—π‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π Ÿß ‰¢¡—π 1 °√—¡„Àâæ≈—ßß“π 9 °‘‚≈·§≈Õ√’Ë ¢≥–∑’Ë‚ª√µ’π·≈–§“√å ‚∫‰Œ‡¥√µ 1
°√—¡„Àâæ≈—ßß“π‡æ’¬ß 4 °‘‚≈·§≈Õ√’Ë ‰¢¡—π‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫ ”§—≠¢Õßºπ—ß‡´≈≈å ™à«¬„π°“√¥Ÿ¥´÷¡¢Õß«‘µ“¡‘π‡Õ ¥’ Õ’ ·≈–‡§
„Àâæ≈—ßß“π·≈–§«“¡Õ∫Õÿàπ·°à√à“ß°“¬ Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡°“√‰¥â√—∫‰¢¡—π®“°Õ“À“√‡°‘π§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ ‡ªìπ “‡Àµÿ
 ”§—≠∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥‚√§µà“ßÊ ‡™àπ ‚√§Õâ«π ‚√§‡∫“À«“π ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·≈–‚√§À—«„®‰¥â

‰¢¡—π„πÕ“À“√ ∑—Èß∑’Ë¡“®“°æ◊™·≈– —µ«å ·∫àß‡ªìπ 3 ™π‘¥ §◊Õ
1. ‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å ‡ªìπ‰¢¡—π∑’Ëæ∫¡“°∑’Ë ÿ¥ ∑—ÈßÕ“À“√∑’Ë¡“®“° —µ«å·≈–æ◊™ ‚¥¬æ∫«à“‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å ‡ªìπ à«π

ª√–°Õ∫¢Õß‰¢¡—π„πÕ“À“√∂÷ß√âÕ¬≈– 90-95 √à“ß°“¬‰¥â√—∫‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å  ‚¥¬µ√ß®“°°“√°‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑‰¢¡—π ·≈–¬—ß
¡“®“°°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢ÕßÕ“À“√ª√–‡¿∑·ªÑß·≈–πÈ”µ“≈ √«¡∂÷ß‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡ª√–‡¿∑·Õ≈°ÕŒÕ≈å

2. ‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ‡ªìπ‰¢¡—π∑’Ë‰¥â®“°Õ“À“√∑’Ë¡“®“° —µ«å ‡¡◊ËÕ∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬·≈â«  à«π„À≠à®–∂Ÿ°¢π∂à“¬
‰ª¬—ßµ—∫‡æ◊ËÕ°“√„™âß“π·≈–‡°Á∫ – ¡ πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬ ¬—ß “¡“√∂ —ß‡§√“–Àå‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈®“°‰¢¡—π„πÕ“À“√‰¥â¥â«¬

‰¢¡—π®“° —µ«å ·≈–‰¢¡—π®“°æ◊™∫“ß™π‘¥¡’°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« Ÿß ‡™àπ πÈ”¡—π¡–æ√â“« πÈ”¡—π‡¡≈Á¥„πª“≈å¡ ‰¢¡—π∑’Ë
‰¥â®“°æ◊™¡’°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ´÷Ëß™à«¬≈¥√–¥—∫‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥ ‡™àπ πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—π¢â“«‚æ¥ πÈ”¡—π‡¡≈Á¥¥Õ°
∑“πµ–«—π πÈ”¡—π√”¢â“« ·≈–πÈ”¡—π¡–°Õ° œ≈œ

3. øÕ ‚ø ‰≈ªî¥ Õ“À“√ à«π„À≠à ¡’ª√‘¡“≥øÕ ‚ø‰≈ªî¥§àÕπ¢â“ßµË” ´÷Ëßæ∫„πÕ“À“√ª√–‡¿∑∂—Ë«µà“ßÊ ·≈–‰¢à
¢âÕ·π–π”ª√‘¡“≥°“√∫√‘‚¿§‰¢¡—π∑’ËæÕ‡À¡“–„π·µà≈–«—π  ”À√—∫°≈ÿà¡§πÕ“¬ÿµà“ßÊ §◊Õ §«√‰¥â‰¢¡—π√âÕ¬≈– 20-

30 ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥∑’ËµâÕß°“√„π 1 «—π ‡π◊ËÕß®“°‡√“‰¥â‰¢¡—π®“°‡π◊ÈÕ —µ«å π¡ ∂—Ë« ‡ªìπµâπ ¥—ßπ—Èπ„πÕ“À“√®”æ«°∑Õ¥ º—¥
§«√®”°—¥‰¢¡—π„π°“√ª√ÿßÕ“À“√  ”À√—∫ºŸâ∑’ËµâÕß°“√æ≈—ßß“π 1600 °‘‚≈·§≈Õ√’Ë ‰¡à‡°‘π«—π≈– 5 ™âÕπ™“ ‰¡à‡°‘π 7 ™âÕπ™“
 ”À√—∫ 2,000 °‘‚≈·§≈Õ√’Ë ·≈–‰¡à‡°‘π 9 ™âÕπ™“  ”À√—∫ 2400 °‘‚≈·§≈Õ√’Ë
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‡∑§π‘§°“√‡≈◊Õ°·≈–‡µ√’¬¡Õ“À“√‡æ◊ËÕ®”°—¥‰¢¡—π

1. ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∑’Ë„™âª√ÿßÕ“À“√ §«√‡≈◊Õ°„™â‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë‰¡àµ‘¥¡—πÀ√◊Õµ‘¥¡—ππâÕ¬ ‡™àπ ‡π◊ÈÕ‰°à §«√‡≈◊Õ°„™â à«π∑’Ë
‡ªìπ à«πÕ°À√◊Õ —π„π‰°à ·≈–À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√„™âÀπ—ß‰°à Àπ—ßÀ¡Ÿ„π°“√ª√ÿßÕ“À“√ §«√®”°—¥°“√∫√‘‚¿§‡§√◊ËÕß„π —µ«åµà“ßÊ ·≈–
‰¢à·¥ß „πºŸâ∑’Ë¡’√–¥—∫‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈§àÕπ¢â“ß Ÿß °“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕª≈“ °Á‡ªìπÕ’°∑“ß‡≈◊Õ°Àπ÷Ëß ‡π◊ËÕß®“°‡π◊ÈÕª≈“  à«π„À≠à®–„Àâ
‚ª√µ’π§ÿ≥¿“æ¥’·≈–‰¢¡—πµË”

2. ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∏’ª√ÿßÕ“À“√®“°°“√∑Õ¥À√◊Õº—¥ ‚¥¬„™âπÈ”¡—π¡“‡ªìπ«‘∏’°“√µâ¡ ·°ß(‰¡à„ à°–∑‘) π÷Ëß À√◊Õ¬à“ß
‡ªìπ«‘∏’°“√∑’Ë™à«¬®”°—¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π„πÕ“À“√ ‡™àπ °“√∑Õ¥‰¢à‡®’¬« ‰¢à®–¥Ÿ¥´—∫πÈ”¡—π∂÷ß 7 °√—¡ ‡¡◊ËÕ‡√“°‘π‰¢à‡®’¬«®–‰¥â
æ≈—ßß“π∂÷ß 145 °‘‚≈·§≈Õ√’Ë ·µà∂â“‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢àµâ¡ ®–‰¥âæ≈—ßß“π‡æ’¬ß 82 °‘‚≈·§≈Õ√’Ë

3. ºŸâ∑’Ë¥◊Ë¡π¡‡ªìπª√–®”Õ“®‡≈◊Õ°¥◊Ë¡π¡æ√àÕß‰¢¡—π‰¥â ‡æ◊ËÕ™à«¬®”°—¥¡‘„Àâ√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß‡°‘πª°µ‘ ‰¡à
·π–π”„Àâß¥¥◊Ë¡π¡ ‡π◊ËÕß®“°π¡„Àâ‚ª√µ’π ·§≈‡´’¬¡ ·≈–«‘µ“¡‘π∫’ 2 ∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬

°“√®”°—¥Õ“À“√®”æ«°‰¢¡—ππ’È‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ „À≠à∑’ËµâÕß°“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°À√◊ÕºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·µà
∂â“‡ªìπ‡¥Á°Õ“¬ÿµË”°«à“ 5 ªï ·≈–‡¥Á°«—¬‡√’¬π ‰¡à§«√®”°—¥°“√°‘π‰¢¡—π‡À¡◊ÕπºŸâ „À≠à ‡æ√“–√à“ß°“¬·≈– ¡Õß°”≈—ß‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ
·≈–µâÕß°“√°√¥‰¢¡—π®”‡ªìπ ´÷Ëß√à“ß°“¬ √â“ß‡Õß‰¡à‰¥â µâÕß‰¥â√—∫®“°Õ“À“√‡∑à“π—Èπ
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ª√–‡¿∑ª≈“
ª≈“°√–æß≈«°®‘È¡, ª≈“°√“¬≈«°®‘È¡, ·°ß â¡ª≈“™àÕπ,

µâ¡¬”ª≈“™àÕπ, ª≈“‡π◊ÈÕÕàÕππ÷Ëß·Õà«, ≈“∫ª≈“¥ÿ°,

≈“∫ª≈“·√¥, °ã«¬‡µ’Î¬«ª≈“, ª≈“™àÕπ‡º“, ª≈“Õ‘π∑√’¬å¬à“ß,

ª≈“∑—∫∑‘¡π÷Ëß·®à«, πÈ”æ√‘°ª≈“, ·°ß‡À≈◊Õßª≈“, ¢â“«µâ¡ª≈“,

·°ß â¡ª≈“°√–æß, ‡°“‡À≈“ª≈“, ·°ßÕàÕ¡ª≈“,

°ã«¬‡µ’Î¬«≈Ÿ°™‘Èπª≈“, ·°ß‰µª≈“, ‡°’Í¬«ª≈“,

°ã«¬‡µ’Î¬«√“¥Àπâ“ª≈“, ª≈“∑—∫∑‘¡π÷Ëß´’Õ‘Í«,

µâ¡ª≈“π‘≈„ àº—°µ‘È«, ≈“∫ª≈“, ¢â“«µâ¡ª≈“, ª≈“°√–æßπ÷Ëß¡–π“«

™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡π◊ËÕß®“°ª≈“‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ¬àÕ¬ßà“¬ ‰¢¡—π„π
ª≈“ª√–°Õ∫¥â«¬ °√¥‰¢¡—π∑’Ë „Àâª√–‚¬™πå∑’Ë¥’ 2 ™π‘¥ §◊Õ Õ’æ’‡Õ
(Eicosapentaenoic acid)™à«¬≈¥‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥æ√âÕ¡∑—ÈßªÑÕß°—π
°“√Õÿ¥µ—π¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–¥’‡ÕÁ™‡Õ (Docosahexaenoic acid) „Àâ
§ÿ≥ª√–‚¬™πå‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å ¡Õß °‘πª≈“‡ªìπª√–®”
πÕ°®“°®–‰¥â‚ª√µ’π§ÿ≥¿“æ¥’ ¬—ßªÑÕß°—π°“√‡ªìπ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®
Õ’°¥â«¬

ª√–‡¿∑·°ß(‰¡à„ à°–∑‘)
·°ßÀπàÕ‰¡â„∫¬à“π“ß, ·°ß·§‰°à, ·°ß‡≈’¬ß, ·°ßÕàÕ¡°∫,

·°ß â¡¥Õ°·§°ÿâß ¥, ·°ß â¡√«¡¡‘µ√, ·°ßªÉ“‰°à, ·°ßÕàÕ¡‰°à,

·°ßªÉ“ ¡ÿπ‰æ√, ·°ß®◊¥¡–√–¬—¥„ â

™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡π◊ËÕß®“°‡ªìπÕ“À“√∑’Ë „Àâ ‰¢¡—πµË” ·≈â«¬—ß‰¥â«‘µ“¡‘π·≈–·√à
∏“µÿ®“°æ◊™º—° ¡ÿπ‰æ√æ◊Èπ∫â“π πÕ°®“°π’È „¬Õ“À“√„πº—°µà“ßÊ¬—ß™à«¬
∑”„Àâ¢—∫∂à“¬ –¥«°

ª√–‡¿∑µâ¡
µâ¡¬”°ÿâß, ¢â“«µâ¡°ÿâß, ¢â“«µâ¡‡∫≠®√ß§å, µâ¡®◊¥«ÿâπ‡ âπ,

‰°àµâ¡øí°¡–π“«¥Õß

™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë „Àâ∑—Èßæ≈—ßß“π·≈–‰¢¡—πµË” ‡À¡“– ”À√—∫
∫ÿ§§≈∑ÿ°‡æ»∑ÿ°«—¬∑’ËµâÕß°“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°

34
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ª√–‡¿∑  â¡µ” ·≈–¬”µà“ßÊ
 â¡µ”,  â¡µ”º≈‰¡â, µ”¡–‡¢◊Õ, ¬” ¡ÿπ‰æ√, ¬”¡–¡à«ß, ¬”¡–√–,

¬” â¡‚Õ

™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡π◊ËÕß®“°‰¢¡—πµË”·≈â«¬—ß‰¡à¡’‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈Õ’°¥â«¬ ‡æ√“–
‡§√◊ËÕßª√ÿß à«π„À≠à‡ªìπº—°º≈‰¡â ‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ∑’ËµâÕß°“√§«∫§ÿ¡‰¢¡—π
„π‡≈◊Õ¥·µà§«√√–«—ßπÈ”µ“≈„π¬”ª√–‡¿∑µà“ßÊ ‡À≈à“π’È ‰¡à§«√„ à¡“°‡°‘π
‰ª‡æ√“–∑”„ÀâÕâ«π‰¥â

ª√–‡¿∑πÈ”æ√‘°
πÈ”æ√‘°°ÿâß-º—° ¥, πÈ”æ√‘°Àπÿà¡-º—° ¥, πÈ”æ√‘°µ–‰§√â,

πÈ”æ√‘°¢’È°“-º—° ¥

™Ÿ ÿ¢¿“æ „Àâæ≈—ßß“πµË” ‰¢¡—πµË” æ◊™º—° ¡ÿπ‰æ√„ππÈ”æ√‘° ™à«¬·°â
∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡øÑÕ ‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ∑’Ë∑âÕßºŸ° ‡æ√“–πÈ”æ√‘° à«π„À≠à °‘π
°—∫º—° ¥∑”„Àâ ‰¥â „¬Õ“À“√·≈–«‘µ“¡‘πµà“ßÊ æ√âÕ¡∑—ÈßπÈ”æ√‘°™à«¬∑”„Àâ
Õ“À“√¡◊ÈÕπ—Èπ¡’√ ™“µ‘Õ’°¥â«¬  ”À√—∫ºŸâ∑’ËµâÕß°“√≈¥πÈ”Àπ—° ‡¡πŸª√–‡¿∑
π’ÈÕ“®∑”„Àâ∑à“π°‘π¢â“«‰¥â¡“° ¥—ßπ—Èπ§«√®”°—¥ª√‘¡“≥¢â“«∑’Ë°‘π¥â«¬ª√–‡¿∑‡ âπ

°ã«¬‡µ’Î¬«‰°àµÿãπ, °ã«¬‡µ’Î¬«∑–‡≈, °ã«¬‡µ’Î¬«‡π◊ÈÕµÿãπ,
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