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µâÕßª√—∫∫∑∫“∑·≈–°“√„Àâ∫√‘°“√¥â“π ÿ¢¿“æ À—π¡“„Àâ§«“¡ π„®µàÕ “‡Àµÿ °“√ªÑÕß°—π

°“√√—°…“‚√§¥—ß°≈à“«¥â«¬«‘∏’°“√∑’ËÀ≈“°À≈“¬  ∏√√¡™“µ‘∫”∫—¥  ‡ªìπÕ’°»“ µ√åÀπ÷Ëß∑’Ë∑—Ë«‚≈°

À—π¡“„Àâ§«“¡ π„® ·≈–„Àâ∫√‘°“√°“√¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬¥â«¬°“√º ¡º “π»“ µ√å∏√√¡™“µ‘∫”∫—¥

°—∫°“√·æ∑¬åªí®®ÿ∫—π§«∫§Ÿà°—π‰ª Õ“À“√ ÿ¢¿“æ ∂◊Õ«à“‡ªìπæ◊Èπ∞“π¢Õß°“√√—°…“‚√§¥â«¬

«‘∏’∏√√¡™“µ‘ ‚¥¬‡©æ“–Õ“À“√µ“¡·π«∑“ß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å ª√–¬ÿ°µåµ“¡ª√–‡æ≥’ «—≤π∏√√¡

·≈–«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë¡’µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈·≈–∑âÕß∂‘Ëπ ®÷ß‡ªìπ»“ µ√å∑’Ë§«√·°à°“√‡√’¬π√Ÿâ ·≈–∂à“¬∑Õ¥„Àâ°—∫

∫ÿ§≈“°√¥â“π “∏“√≥ ÿ¢„π°“√º ¡º “π°“√¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬ °“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ·≈–ªÑÕß°—π‚√§

‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§ÿ≥¿“æ™’«‘µ¢ÕßºŸâªÉ«¬  ™à«¬≈¥¿“«–·∑√°´âÕπ·≈–≈¥§à“√—°…“æ¬“∫“≈¢Õßª√–‡∑»

°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°  µ√–Àπ—°∂÷ß§«“¡ ”§—≠¢Õß°“√

¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬‚√§‡√◊ÈÕ√—ß·≈–√â“¬·√ß¥â«¬·π«∑“ß∏√√¡™“µ‘  Õ“À“√∏√√¡™“µ‘®÷ß‡ªìπ ‘Ëß∑’ËµâÕßÀ¬‘∫¬°¢÷Èπ

¡“»÷°…“  Õ∏‘∫“¬·≈–‡√’¬π√Ÿâ  ‡æ◊ËÕª√–°Õ∫°“√¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬  °“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ·≈–ªÑÕß°—π‚√§

1. §”®”°—¥§«“¡

°“√·æ∑¬å·∫∫º ¡º “π À¡“¬∂÷ß °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ√à«¡°—πÀ≈“¬«‘∏’°“√ ∑—Èß°“√·æ∑¬å

·ºπªí®®ÿ∫—π °“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬ °“√·æ∑¬åæ◊Èπ∫â“π·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° À¡“¬∂÷ß »“ µ√å°“√«‘π‘®©—¬ °“√√—°…“·≈–ªÑÕß°—π‚√§ πÕ°‡Àπ◊Õ

®“°»“ µ√å°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π  °“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬åæ◊Èπ∫â“π‰∑¬

 ÿ¢¿“æ  À¡“¬∂÷ß §«“¡ ¡∫Ÿ√≥å∑—Èß∑“ß¥â“π√à“ß°“¬ ®‘µ„®·≈–∑“ß —ß§¡ ´÷Ëß°”Àπ¥‚¥¬

Õß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈°  §«“¡À¡“¬¢Õß ÿ¢¿“æ‡™àππ’È®–°«â“ß·≈–§√Õ∫§≈ÿ¡‰ª∑ÿ° à«π¢Õß™’«‘µ‡√“

‰¡à„™à·§à‰¡à¡’‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫À√◊Õ§«“¡æ‘°“√‡∑à“π—Èπ

Õß§å√«¡  À¡“¬∂÷ß  Õß§åª√–°Õ∫∑“ß¥â“π√à“ß°“¬ ®‘µ„® ªí≠≠“  —ß§¡·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡

∑’Ë¡’§«“¡‡™◊ËÕ¡‚¬ß°—π‰¡àÕ“®·¬° à«π®“°°—π‰¥â
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Õ“À“√ ÿ¢¿“æ À¡“¬∂÷ß Õ“À“√∑’Ë„™â à«πª√–°Õ∫¢ÕßÕ“À“√·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß ºà“π°“√ª√ÿß
‚¥¬ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠„Àâ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π·≈â«¡’ √√æ§ÿ≥„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å À¡“¬∂÷ß ·π«∑“ßÕ—π¬‘Ëß„À≠à¢Õß™’«‘µ À√◊Õ∑—»π–°“√¡Õß™’«‘µ
∑’Ë°«â“ß„À≠à §«“¡§‘¥æ◊Èπ∞“π¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å§‘¥«à“∑ÿ° Ê  ‘Ëß≈â«π°”‡π‘¥¡“®“°Õπ—πµå
Õ—π‰¡à ‘Èπ ÿ¥·≈–°”≈—ß‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬à“ß‰¡àÀ¬ÿ¥π‘Ëßµ≈Õ¥‡«≈“ ™’È«à“‡√“§«√®–ºàÕπ§≈“¬∑—»π–
°“√¡Õß‚≈°Õ¬à“ß·§∫ Ê µ“¬µ—«  ‡æ◊ËÕ«à“®–‰¥â√—∫√Ÿâ ÷°∂÷ß§«“¡‡ªìπ‡Õ°¿“æ°—∫∏√√¡™“µ‘Õ—π‡ªìπ
À≈—°æ◊Èπ∞“π ”§—≠1-3

∏√√¡™“µ‘∫”∫—¥ À¡“¬∂÷ß √–∫∫°“√·æ∑¬å∑’Ë‡πâπ§ÿ≥§à“¢Õß°“√ —Ëß ¡·≈– àß‡ √‘¡
°√–∫«π°“√√—°…“µ—«‡Õß¢Õß√à“ß°“¬¡πÿ…¬å

2.  ÿ¢¿“æÕß§å√«¡ (°√–∫«π∑—»πå„À¡àµàÕ°“√¡Õß™’«‘µ·≈– ÿ¢¿“æ)

 ÿ¢¿“æÕß§å√«¡ À√◊Õ Holistic Health ¡Õß ÿ¢¿“æ«à“ ‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫∑—Èß™’«‘µ
¡“°°«à“°“√‡πâπ·§à§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬À√◊Õ°“√®—¥°“√°—∫ à«π„¥ à«πÀπ÷Ëß¢Õß√à“ß°“¬ ‚¥¬æ‘®“√≥“
∑’Ë çµ—«§π∑—Èß§πé §«“¡‡°’Ë¬«‡π◊ËÕß¢Õß√à“ß°“¬ ®‘µ„® ·≈–®‘µ«‘≠≠“≥ √«¡∂÷ßªí®®—¬∑“ß —ß§¡
·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡µà“ß Ê  ∑’Ë¡’ªØ‘ —¡æ—π∏å°—∫§π§ππ—Èπ

2.1 À≈—°°“√æ◊Èπ∞“π¢Õß ÿ¢¿“æÕß§å√«¡ §◊Õ

2.1.1  ÿ¢¿“æÕß§å√«¡„Àâ§ÿ≥§à“¢Õß§”«à“ ç ÿ¢¿“æé «à“À¡“¬∂÷ß °“√ª√—∫ ·°â‰¢ ·≈–
æ—≤π“„Àâ‡°‘¥°“√¡’ ÿ¢¿“«–∑’Ë¥’Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß ‰¡à„™à‡æ’¬ß·§à°“√‰¡à‡®Á∫ªÉ«¬

2.1.2 ç ÿ¢¿“æ¢Õß‡√“®–‡ªìπ·∫∫‡¥’¬«°—∫∑’Ë«‘∂’™’«‘µ¢Õß‡√“‡ªìπé °“√‡≈◊Õ° ç∫√‘‚¿§é
 ‘Ëß„¥‡¢â“ Ÿà∑—Èß∑“ß ç√à“ß°“¬é ·≈– ç®‘µ„®é ®–¡’ à«π°”Àπ¥ ¿“«– ÿ¢¿“æ°“¬·≈–„®¢Õß
∫ÿ§§≈π—Èπ Ê

2.1.3 °“√ªÑÕß°—π·≈– àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥ À≈—°°“√¢Õß ÿ¢¿“æ
Õß§å√«¡®–‡ªìπ°“√æ—≤π“√–¥—∫°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’„Àâ Ÿß¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬ Ê ®π„Àâ¥’‡¬’Ë¬¡®π∂÷ß∑’Ë ÿ¥ ‚¥¬
„Àâ∑∫∑«πæƒµ‘°√√¡„π·µà≈–«—π∑’Ë àßº≈°√–∑∫µàÕ ÿ¢¿“æ

2.1.4  ÿ¢¿“æÕß§å√«¡  ‡πâπ°“√„Àâ§ÿ≥§à“µàÕ«‘∂’°“√¥”√ß™’«‘µ  „Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫
°√–∫«π°“√∑“ß°“√»÷°…“ ·≈–°“√ √â“ß§«“¡√—∫º‘¥™Õ∫„Àâ·µà≈–∫ÿ§§≈‰¥âæ¬“¬“¡¥Ÿ·≈µπ‡Õß
„Àâ¡’ ÿ¢¿“«–∑’Ë ¡¥ÿ≈·≈– ¡∫Ÿ√≥å

2.1.5 ‡¡◊ËÕ¡’¿“«–§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬  °“√·æ∑¬å·∫∫Õß§å√«¡ (Holistic medicine) ®–„™â
À≈—°°“√·∫∫Õß§å√«¡„π°“√·≈°‡ª≈’Ë¬π‡√◊ËÕß°“√√—°…“·≈–°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ°—∫§π‰¢â ‚¥¬°“√
‡¬’¬«¬“·∫∫∏√√¡™“µ‘ (Natural healing system) ·≈–æ‘®“√≥“ªí®®—¬∑—Ë«∑—Èßµ—«§π·≈– ∂“π°“√≥å

∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß



Õ“À“√
·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å
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À≈—°°“√‡¬’¬«¬“√—°…“·∫∫Õß§å√«¡®–‰ª‰°≈°«à“§”«à“ ç°”®—¥Õ“°“√é çÕ“°“√é ®–‡ªìπ
‡æ’¬ß —≠≠“≥‡µ◊Õπ«à“¡’§«“¡º‘¥ª°µ‘∑’ËµâÕß°“√¥Ÿ·≈‡Õ“„®„ à ·≈–‡ªìπµ—«π”∑“ß∑’Ë®–µâÕß≈ß‰ª
§âπÀ“∑’Ë “‡Àµÿ À√◊Õ√“°¢Õßªí≠À“ °“√·æ∑¬å·∫∫Õß§å√«¡ ∂◊Õ«à“ æ≈—ß™’«‘µ §◊Õ æ≈—ß·Ààß°“√
∫”∫—¥µπ‡Õßµ“¡∏√√¡™“µ‘ ·≈–‡ªìπÀ—«„®¢Õß°“√‡¬’¬«¬“·≈–øóôπøŸ√à“ß°“¬ ¥—ßπ—Èπ ºŸâªÉ«¬ §◊Õ
ºŸâ∑’Ë®–√—°…“µπ‡Õß‰¥âÕ¬à“ß·∑â®√‘ß ¬“ À√◊Õ ‘ËßÕ◊Ëπ Ê ‡ªìπ‡æ’¬ß à«πª√–°Õ∫∑’Ë®–™à«¬‡À≈◊Õ‡∑à“π—Èπ
‚¥¬·√° ÿ¥ §π‰¢âµâÕß‡™◊ËÕ¡—Ëπ„πæ≈—ß∫”∫—¥µπ‡Õßµ“¡∏√√¡™“µ‘ çÀ¡Õé À√◊ÕºŸâ√—°…“‡ªìπ‡æ’¬ß
ºŸâ„Àâ§”·π–π” À√◊Õ„Àâ°”≈—ß„® §π‰¢â®”‡ªìπµâÕß‡¢â“„®„π‡√◊ËÕß ÿ¢¿“æÕ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß‡ ’¬°àÕπ
°“√√—°…“®÷ß®– —¡ƒ∑∏‘Ïº≈

À≈—°°“√°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ·∫∫Õß§å√«¡¡‘‰¥â‡ªìπ ‘Ëß„À¡à °“√·æ∑¬å·ºπª√–‡æ≥’¢Õßª√–‡∑»®’π
·≈–Õ‘π‡¥’¬‡¡◊ËÕ 5,000 ªï°àÕπ „Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫°“√¡’ ÿ¢¿“æ·≈–«‘∂’™’«‘µ∑’Ë Õ¥§≈âÕßÕ¬Ÿà√«¡°—∫
∏√√¡™“µ‘Õ¬à“ß —πµ‘ ‚ °√“µ’  (400 ªï °àÕπ»√‘ µå»µ«√√…) ‰¥â°≈à“«‡µ◊Õπ‰¡à„Àâ∑”°“√∫”∫—¥√—°…“
‡©æ“– à«π„¥ à«πÀπ÷Ëß¢Õß√à“ß°“¬‚¥¬°≈à“««à“ ç à«π¬àÕ¬‰¡à “¡“√∂®–¥’‰¥â∂â“ à«π∑—ÈßÀ¡¥‰¡à¥’é

·π«§«“¡§‘¥‡√◊ËÕß ÿ¢¿“æ·∫∫Õß§å√«¡‰¥â®“ßÀ“¬‰ª™—Ë«§√“«®“° —ß§¡µ–«—πµ°„π™à«ß
»µ«√√…∑’Ë 20 ‡π◊ËÕß®“°§«“¡°â“«Àπâ“∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å°“√·æ∑¬å∑’ËÀ—°‡À§à“π‘¬¡§«“¡‡™◊ËÕ
¢Õß§π‡°’Ë¬«°—∫ ÿ¢¿“æ«à“ çµ—«‡™◊ÈÕ‚√§é §◊Õ “‡Àµÿ¢Õß§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬·≈–µâÕß„™â ç¬“ —ß‡§√“–Àåé
‡æ◊ËÕ¶à“‡™◊ÈÕ‚√§·≈–·°âªí≠À“∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫ ÿ¢¿“æ ‚¥¬≈–‡≈¬µàÕ«‘∂’™’«‘µ·≈–æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ
∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡  ́ ÷Ëß„π∫“ß¿“«–¢Õß ÿ¢¿“æ°“√„™â«‘∏’°“√√—°…“·∫∫·ºπªí®®ÿ∫—π‡ªìπ çÕ—πµ√“¬é
µàÕ ÿ¢¿“æ¡“°°«à“µ—«‡™◊ÈÕ‚√§‡ ’¬Õ’°

2.2 ‡∑§π‘§«‘∏’°“√æ◊Èπ∞“π„π°“√‡¬’¬«¬“ ÿ¢¿“æ·∫∫Õß§å√«¡
(Fundamental techniques of Holistic Healing)

2.2.1 Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√  (Food and Nutrition)
2.2.2 °“√ºàÕπ§≈“¬§«“¡‡§√’¬¥  (Stress Relief Strategies)
2.2.3 °“√‡¬’¬«¬“∑“ß®‘µ„®¥â“π„π  (Inner Healing and transformation)
2.2.4 °“√À≈’°‡≈’Ë¬ß ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë‰¡à‡Õ◊ÈÕµàÕ ÿ¢¿“æ  (Avoidance of Unhealthy Environment)
2.2.5 °“√πÕπÀ≈—∫æ—°ºàÕπ∑’Ë‡æ’¬ßæÕ  (Adequate Sleep)
2.2.6 °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘§  (Aerobic/Strength Exercise)
2.2.7 °“√·∫àßªíπ§«“¡√—°·≈– √â“ß —¡æ—π∏¿“æ√–À«à“ß§π√Õ∫¢â“ß√«¡∑—Èßµπ‡Õß

(Loving Relationships, including yourself)
2.2.8 °“√· ¥ßÕÕ°Õ¬à“ß √â“ß √√§å  (Creative Expression)
2.2.9 °“√ √â“ß —¡æ—π∏¿“æ∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥·≈–°“√‡¬’¬«¬“ (Spiritual Connection

and Healing)
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2.3 »“ µ√å ÿ¢¿“æ∑“ß‡≈◊Õ°π”‰ª Ÿà°“√æ—≤π“ ÿ¢¿“æ·∫∫Õß§å√«¡‰¥âÕ¬à“ß‰√

2.3.1 »“ µ√å ÿ¢¿“æ∑“ß‡≈◊Õ°‚¥¬‡©æ“–»“ µ√å°“√·æ∑¬å·ºπª√–‡æ≥’∑“ß¿Ÿ¡‘¿“§

µ–«—πÕÕ° Õ—π‰¥â·°à °“√·æ∑¬å·ºπ®’π °“√·æ∑¬å∏‘‡∫µ ·≈–°“√·æ∑¬åÕ“¬ÿ√‡«™≈â«π¡’ª√—™≠“

æ◊Èπ∞“π ∑ƒ…Æ’ °“√«‘π‘®©—¬ ·≈–«‘∏’°“√√—°…“·∫∫Õß§å√«¡ „Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫°“√æ—≤π“∑—Èß

¥â“π√à“ß°“¬ ®‘µ„® ®‘µ«‘≠≠“≥·≈–ªí®®—¬·«¥≈âÕ¡∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫µ—«¡πÿ…¬å ¥—ßµ—«Õ¬à“ß  °“√·æ∑¬å

Õ“¬ÿ√‡«™Õ‘π‡¥’¬∑’Ë„Àâ§«“¡À¡“¬¢Õß§”«à“ ç ÿ¢¿“æé «à“¡“®“°√“°»—æ∑å ç «— ∂–é À¡“¬∂÷ß

ºŸâµ—ÈßÕ¬Ÿà°—∫µπ‡Õß ( «–=µ—«‡Õß  ∂–= µ—ÈßÕ¬Ÿà)  ∑—Èß√à“ß°“¬ ®‘µ„® ·≈–®‘µ«‘≠≠“≥ À√◊Õ¡’§«“¡

Õ‘Ë¡‡Õ¡Õ¬Ÿà„πµ—«‡Õß À√◊Õ ¿“«–∑’Ë∫ÿ§§≈¡’®‘µ ”π÷°√Ÿâµ—«∑—Ë«æ√âÕ¡ ¡’¿“«–®‘µ ·≈–°“¬ª√– “π

°≈¡°≈◊π°—πÕ¬à“ß¥’°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡ ß∫À√◊Õ§«“¡ ÿ¢ ‡ªìπ¿“«–∑’Ë°“¬·≈–®‘µ¥”‡π‘π‰ªÕ¬à“ß

°≈¡°≈◊π‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬«°—∫∏√√¡™“µ‘

2.3.2 »“ µ√å ÿ¢¿“æ∑“ß‡≈◊Õ°À≈“¬»“ µ√å ¡’À≈—°°“√∑’Ë«à“ ∑ÿ° à«π¢Õß√à“ß°“¬

π—Èπ≈â«π —¡æ—π∏å‡™◊ËÕ¡‚¬ß°—π °“√°√–∑”µàÕ®ÿ¥„¥®ÿ¥Àπ÷Ëß„π√à“ß°“¬¬àÕ¡¡’º≈°√–∑∫°√–‡∑◊Õπ∂÷ß

®ÿ¥Õ◊Ëπ ‡™àπ µ“¡∑ƒ…Æ’°“√·æ∑¬å®’ππ—Èπ ∑’ËÀŸ ΩÉ“¡◊Õ ·≈–ΩÉ“‡∑â“ ‡ªìπ»Ÿπ¬å√«¡¢Õß‡ âπª√– “∑

∑—Ë«√à“ß°“¬·≈– —¡æ—π∏å°—∫Õ«—¬«–µà“ß Ê  µ—Èß·µà ¡Õß‰ª®π∂÷ß‡∑â“„π∑”πÕß‡¥’¬«°—∫∑ƒ…Æ’¢Õß

»“ µ√å Reflexology (°“√°¥®ÿ¥ –∑âÕπ) ·≈– Iridology (°“√«‘π‘®©—¬‚√§ºà“π¡à“πµ“) ́ ÷Ëß§«“¡ —¡æ—π∏å

¥—ß°≈à“«¬—ß‰¡à “¡“√∂Õ∏‘∫“¬‰¥â¥â«¬∑ƒ…Æ’°“√·æ∑¬åªí®®ÿ∫—π ´÷Ëß¡’∑—°…–·¬° à«π‡ªìπæ◊Èπ∞“π

2.3.3 »“ µ√å ÿ¢¿“æ∑“ß‡≈◊Õ°À≈“¬»“ µ√å ‡™àπ ∑—Èß»“ µ√å°“√·æ∑¬å·ºπª√–‡æ≥’

µ–«—πÕÕ° À≈—°°“√¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å œ≈œ ∂◊Õ«à“ ÿ¢¿“æ¢Õß§π‡√“®–¥’¢÷Èπ‰¥âµàÕ‡¡◊ËÕ

¡’¿“«– ¡¥ÿ≈„π√à“ß°“¬ ·≈–√–À«à“ß°“¬°—∫®‘µ §«“¡‡®Á∫ªÉ«¬∑’Ë·∑â®√‘ß¡“®“°°“√‡ ’¬ ¡¥ÿ≈

¢Õß√à“ß°“¬∑—Èß√–∫∫ ‚¥¬®–ª√“°ØÕ“°“√ÕÕ°¡“∑’Ë à«π„¥ à«πÀπ÷Ëß¢Õß√à“ß°“¬ §«“¡µ÷ß‡§√’¬¥

„π®‘µ„® µ≈Õ¥®π™’«‘µ∑’Ë¢“¥ ¡¥ÿ≈√–À«à“ß°“¬°—∫„®°Á “¡“√∂ àßº≈„Àâ‡°‘¥§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬‰¥â ¥—ß

‡™àπ ‚√§°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–‚√§À—«„® À√◊Õ·¡â·µà‚√§µ‘¥‡™◊ÈÕ‡Õß°Á‡ªìπº≈¡“®“°§«“¡ÕàÕπ·Õ¢Õß

√à“ß°“¬‚¥¬√«¡‡ªìπ‡Àµÿ„Àâ√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—πÕàÕπ·Õ ‡ªî¥™àÕß„Àâ‡™◊ÈÕ‚√§≈ÿ°≈“¡‰¥â °“√¥Ÿ·≈√—°…“

®÷ß¡ÿàß‡πâπ°“√øóôπøŸ·≈–‡ √‘¡ √â“ß§«“¡ ¡¥ÿ≈„Àâ‡°‘¥·°à™’«‘µ ∑—Èß°“¬·≈–®‘µ∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫

∏√√¡™“µ‘ ´÷Ëß®ÿ¥‡√‘Ë¡µâπ®–‡°‘¥®“°°“√°‘πÕ“À“√∑’Ë∂Ÿ°À≈—°‚¿™π“°“√‡ªìπ‡∫◊ÈÕßµâπ ·≈–∂◊Õ«à“

µâÕß‡ªìπÕ“À“√∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫∏√√¡™“µ‘¢Õß¡πÿ…¬å·≈– “¡“√∂‡ √‘¡ √â“ß¥ÿ≈¬¿“æ„Àâ°—∫

√à“ß°“¬¡“°∑’Ë ÿ¥

2.3.4 ∂÷ß·¡â«à“»“ µ√å ÿ¢¿“æ∑“ß‡≈◊Õ°∫“ß»“ µ√å®–‡ªìπ‡∑§π‘§‡©æ“– ·µà°Á¡’

√“°∞“π¡“®“°»“ µ√å°“√·æ∑¬åµ–«—πÕÕ° °“√·æ∑¬åæ◊Èπ∫â“π °“√·æ∑¬å™π™“µ‘„π¿Ÿ¡‘¿“§

µà“ß Ê ∑—Ë«‚≈° ‡∑§π‘§ à«π„À≠à‡ªìπ«‘∏’°“√·∫∫∏√√¡™“µ‘ ‡™àπ  Ÿµ√Õ“À“√∏√√¡™“µ‘µà“ß Ê

°“√„™â ¡ÿπ‰æ√ «“√’∫”∫—¥ œ≈œ À≈“¬‡∑§π‘§„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫°“√ª√—∫ ¡¥ÿ≈¢Õßæ≈—ß™’«‘µ
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°“√°√–µÿâπ„Àâ‡°‘¥°≈‰°°“√‡¬’¬«¬“√—°…“µ—«‡Õß‡æ◊ËÕ √â“ß¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π‚¥¬∏√√¡™“µ‘¢Õß√à“ß°“¬
‰ªµàÕ Ÿâ°—∫§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬ ‡™àπ ‚¬§– ‚Œ¡‘‚Õæ“∑’ ‡∑§π‘§µà“ß Ê ∑’Ë°√–µÿâπæ≈—ß·¡à‡À≈Á°‰øøÑ“
™’«¿“æ„π√à“ß°“¬ œ≈œ √«¡‰ª∂÷ß°“√„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫°“√ª√—∫ ¡¥ÿ≈¢Õß®‘µ„® Õ—π¡’º≈
°√–∑∫µàÕ√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬´÷Ëß¡’º≈µàÕ§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬∑“ß°“¬ ‡™àπ °“√∑” ¡“∏‘ ‡∑§π‘§
°“√§«∫§ÿ¡®‘µ/°“¬µà“ß Ê ‡ªìπµâπ

2.3.5 ‡∑§π‘§°“√∫”∫—¥¢Õß»“ µ√å ÿ¢¿“æ∑“ß‡≈◊Õ°µà“ß Ê ·¡â®–·µ°µà“ß°—π„π¥â“π
®ÿ¥‡πâπÀπ—° ·µà°Á≈â«πµâÕß‡ √‘¡´÷Ëß°—π·≈–°—π Õ—π®–¢“¥‡ ’¬¡‘‰¥â ´÷ËßºŸâ„Àâ°“√∫”∫—¥„π»“ µ√å
‡À≈à“π’È≈â«π‡¢â“„®µàÕÀ≈—°°“√·∫∫Õß§å√«¡ ®÷ß¡—°·π–π”„ÀâºŸâªÉ«¬‰¥âº ¡º “π°“√¥Ÿ·≈√—°…“
 ÿ¢¿“æ·∫∫Õß§å√«¡¥â«¬ ‡™àπ À¡ÕΩíß‡¢Á¡µ√–Àπ—°¥’«à“°“√∫”∫—¥¢Õßµπ®–‰¥âº≈Õ¬à“ß·∑â®√‘ß
°ÁµàÕ‡¡◊ËÕºŸâªÉ«¬‡ª≈’Ë¬π·∫∫·ºπÕ“À“√∑’Ë‡§¬°‘π‡ªìπª√–®”‡ ’¬„À¡à æ√âÕ¡∑—ÈßÕÕ°°”≈—ß°“¬„Àâ
¡“°¢÷Èπ Ωñ°‚¬§– √”‰∑‡°Á° À√◊ÕªØ‘∫—µ‘ ¡“∏‘‡ªìπª√–®” À“°‰¡à¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß√–∫∫™’«‘µ
¥—ß°≈à“« æ≈—ß∑’Ë‡§¬‰À≈‡«’¬π¥â«¬¥’°ÁÕ“®∂Ÿ° °—¥Õ’°§√—ÈßÀπ÷Ëß „π∑”πÕß‡¥’¬«°—π°—∫π—°∫”∫—¥„π°≈ÿà¡
Body/Mind Control ·≈–À¡Õ‚Œ¡‘‚Õæ“∑’ °Áµ√–Àπ—°¥’«à“Õ“À“√∏√√¡™“µ‘ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
·≈–°“√«“ß®‘µ„®„Àâ·®à¡„  ®–Àπÿπ‡ √‘¡√à“ß°“¬„Àâ “¡“√∂øóôπøŸ§«“¡ ¡¥ÿ≈„Àâ‡√Á«¢÷Èπ·≈–¬—Ëß¬◊π

3.  ∂“π°“√≥å ÿ¢¿“æ

 —ß§¡ªí®®ÿ∫—π‡ªìπ —ß§¡∑’ËµâÕß¥‘Èπ√πµàÕ Ÿâ·≈–·¢àß¢—π Ÿß ∑”„ÀâºŸâ§π≈◊¡∑’Ë®–„ à„®„π«‘∂’™’«‘µ
ª√–®”«—π‚¥¬‡©æ“–‡√◊ËÕß°“√°‘πÕ¬Ÿà ¡πÿ…¬å‰¥â§‘¥§âπ‡∑§‚π‚≈¬’¢—Èπ Ÿß¡“°¡“¬‡æ◊ËÕ πÕß§«“¡
 ÿ¢ ∫“¬ §«“¡¡—Ëß§—Ëß„Àâ·°àµπ‡Õß ®π°√–∑—Ëß·¬°µπ‡ÕßÕÕ°®“°∏√√¡™“µ‘ ‰¡à‰«â„®∏√√¡™“µ‘
ª√—∫ª√ÿß‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∏√√¡™“µ‘ ‚¥¬À«—ß«à“®–„Àâµπ‡Õß™π–·≈–Õ¬Ÿà‡Àπ◊Õ∏√√¡™“µ‘ æ—≤π“¥â“π«—µ∂ÿ
Õ¬à“ß‰¡à¡’∑’Ë ‘Èπ ÿ¥ ¡ÕßÕÕ°πÕ°µπ‡Õß °“√°‘πÕ¬Ÿà‡ª≈’Ë¬π‰ª §√Õ∫§√—«µà“ß§πµà“ß‰ª æ—≤π“‰ª
 Ÿà√–∫∫∫√‘‚¿§π‘¬¡ ¬÷¥µ‘¥„π√Ÿª ‡ ’¬ß °≈‘Ëπ √   —¡º—  ®÷ßπ”æ“„Àâ¡πÿ…¬å ¡—¬„À¡àµâÕß‡º™‘≠Àπâ“
°—∫§«“¡‡ ◊ËÕ¡∂Õ¬¢Õß ÿ¢¿“æ∑“ß°“¬·≈–„®Õ¬à“ßÀ≈’°‡≈’Ë¬ß‰¡à‰¥â µ≈Õ¥®π§«“¡‡ ◊ËÕ¡∂Õ¬
∑“ß —ß§¡·≈–«—≤π∏√√¡ ‡™àπ

- °“√≈à«ß≈–‡¡‘¥∑“ß‡æ»
- §√Õ∫§√—«·µ°·¬° °“√À¬à“√â“ß
- °“√ªÉ«¬∑“ß®‘µ„® °“√¶à“µ—«µ“¬
- °“√©âÕ√“…Æ√å∫—ßÀ≈«ß °“√‡Õ“√—¥‡Õ“‡ª√’¬∫°—π„π —ß§¡
- °“√æ—≤π“‡∑§‚π‚≈¬’∑“ß°“√·æ∑¬å §à“„™â®à“¬„π°“√√—°…“ Ÿß¢÷Èπ ·≈–¡’‚√§∑’Ë‰¡à “¡“√∂

√—°…“„ÀâÀ“¬¢“¥¡“°¢÷Èπ ‡™àπ ¡–‡√Áß ‡∫“À«“π ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ æ∫‡™◊ÈÕ‚√§„À¡à
∑’Ë√–∫“¥√ÿπ·√ß¡“°¢÷Èπ ‡™àπ ‰«√— 

- °“√º≈‘µÕ“«ÿ∏™π‘¥µà“ß Ê ∑’Ë¡’Õ”π“®°“√∑”≈“¬ Ÿß¡“°¢÷Èπ
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∫∑∑’Ë 1

∫∑π”

À“° —ß‡°µ«‘∂’™’«‘µ¢Õß§π‰∑¬‡√“‚¥¬‡©æ“–°“√°‘πÕ¬Ÿà‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ªÕ¬à“ß¡“°

Õÿµ “À°√√¡Õ“À“√¡’°“√·ª√√ŸªÕ¬à“ß¡“°¡“¬ ®“°«‘∂’™’«‘µ∑’Ë‡§¬°‘πÕ¬ŸàÕ¬à“ß‡√’¬∫ßà“¬æÕ‡æ’¬ß

À“‰¥â„π∑âÕß∂‘Ëπ °≈“¬‡ªìπ°“√∫√‘‚¿§π‘¬¡ ‡πâπ§«“¡ –¥«° ∫“¬  –¥«°´◊ÈÕ ®π≈◊¡„Àâ§«“¡

 ”§—≠«à“ çÕ“À“√ √â“ß™’«‘µ ·≈– ÿ¢¿“æé §π‰∑¬®÷ß‡√‘Ë¡¡’ªí≠À“ ÿ¢¿“æ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª®“°Õ¥’µ

Õ¬à“ß‡ÀÁπ‰¥â™—¥ ¥—ßµ“√“ß· ¥ßÕ—µ√“°“√µ“¬¥â«¬ “‡Àµÿ ”§—≠µàÕª√–™“°√ 100,000 §π

æ.». 2544 - 2548  ·∫àßµ“¡°≈ÿà¡‚√§ ”§—≠

* ¡’ à«π‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫¿—¬®“°Õ“À“√∑—Èß®“°°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ·≈– “√‡§¡’ªπ‡ªóôÕπ√«¡∑—Èß “√°àÕ¡–‡√Áß

∑’Ë¡“:  ∂‘µ‘ “∏“√≥ ÿ¢ æ.». 2548

ªí≠À“ ÿ¢¿“æ¢Õß§π‰∑¬„πªí®®ÿ∫—π  à«π ”§—≠‡°‘¥®“°ªí≠À“ “√æ‘…„πÕ“À“√ ´÷Ëß¡’

∂÷ß 9 ™π‘¥Õ—πµ√“¬ ·≈–¡’∂÷ß 6 ™π‘¥√â“¬·√ß∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß ·Ωßµ—«Õ¬Ÿà„πÕ“À“√

π—∫√âÕ¬™π‘¥ ∑’Ë§π‰∑¬∫√‘‚¿§Õ¬Ÿà∑ÿ°«—π ‰¡à„™à‡√◊ËÕß·ª≈°π—°∑’Ëªí®®ÿ∫—π‚√§¡–‡√Áß®–°≈“¬‡ªìπ “‡Àµÿ

°“√‡ ’¬™’«‘µ¢Õß§π‰∑¬‡ªìπÕ—π¥—∫Àπ÷Ëß µ“¡¥â«¬Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ·≈–°“√‡ªìπæ‘… ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥„π ¡Õßµ“¡≈”¥—∫ ´÷Ëßªï æ.». 2548 ¡’ºŸâ‡ ’¬™’«‘µ∂÷ßªï≈– 8,140,000 √“¬

·≈–¬—ß¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∑ÿ°ªï ®“°°“√ ”√«®≈à“ ÿ¥æ∫«à“Õ“¬ÿ¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§¡–‡√Áß

¡’Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬≈¥πâÕ¬≈ß ®“°‡¥‘¡ºŸâªÉ«¬ à«π„À≠à¡’Õ“¬ÿª√–¡“≥ 60 ªï¢÷Èπ‰ª ·µàªí®®ÿ∫—π¡’

Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ 30-40 ªï‡∑à“π—Èπ

 “‡Àµÿ¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áßπ—Èπ ‡°‘¥®“° “√æ‘…„πÕ“À“√¡“°∂÷ß 50% ¢ÕßºŸâªÉ«¬∑—ÈßÀ¡¥

 “‡Àµÿ§◊Õ ªí®®—¬®“°¿“¬πÕ° ‰¥â·°à  “√‡§¡’∑’Ë‡°‘¥®“°Õ“À“√ ´÷Ëß°≈“¬‡ªìπªí®®—¬ ”§—≠∑’Ë∑”„Àâ

‚√§√â“¬™π‘¥π’È°”≈—ß·æ√à¢¬“¬‡æ‘Ë¡¢÷Èπæ√âÕ¡ Ê °—∫æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§¢Õß§π‰∑¬ ∑’Ëπ‘¬¡

∫√‘‚¿§·∫∫µ–«—πµ°  –¥«° ◊́ÈÕ Õ√àÕ¬ª“° ¡’°“√µ√«®æ∫«à“„πÕ“À“√∑–‡≈ ¥¡—°®–„™âøÕ√å¡“≈‘π

À√◊Õ πÈ”¬“Õ“∫»æ ‡ªìππÈ”¬“·™à‡æ◊ËÕ™à«¬„Àâ§ß§«“¡ ¥ ‰¡à‡πà“‡ ’¬ßà“¬†¥—ßπ—ÈπÕ“À“√∑–‡≈ ¥∑’Ëª√ÿß

 “‡Àµÿ°“√µ“¬ 2544 2545 2546 2547 2548

¡–‡√Áß·≈–‡π◊ÈÕßÕ°∑ÿ°™π‘¥* 68.4 73.3 78.9 81.3 81.4

Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ·≈–°“√‡ªìπæ‘…* 50.9 55.3 56.9 58.9 57.6

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß/À≈Õ¥‡≈◊Õ¥„π ¡Õß* 24.5 26.6 34.5 34.8 29.2

‚√§À—«„®* 30.3 24.6 27.7 26.8 28.2

ªÕ¥Õ—°‡ ∫·≈–‚√§Õ◊Ëπ Ê ¢ÕßªÕ¥ 18.0 21.1 23.9 26.3 22.4

‰µÕ—°‡ ∫  ‰µæ‘°“√* 16.3 16.9 19.2 18.6 20.2
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·∫∫ ÿ° Ê ¥‘∫ ª√–‡¿∑ ª≈“®àÕ¡ ª≈“√â“ °âÕ¬ª≈“ °ÿâß·™àπÈ”ª≈“ ®÷ß‡ªìπÕ“À“√∑’Ë‰¡àª≈Õ¥¿—¬

·≈–®“°°“√«‘®—¬æ∫«à“ À“°∫√‘‚¿§‡ªìπª√–®” πÕ°®“°æ‘…¿—¬®“° “√øÕ√å¡“≈‘π∑’Ë‡¢â“‰ª

∑”≈“¬√–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ µ—∫ ‰µ À—«„® ·≈– ¡Õß·≈â« ¬—ßæ∫«à“¡’æ¬“∏‘„∫‰¡âµ—∫∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥

‚√§¡–‡√Áß∫√‘‡«≥∑àÕπÈ”¥’„πµ—∫ πÕ°®“°π’È Õ“À“√ª√–‡¿∑À¡—° ‡™àπ ·Àπ¡ ‰ â°√Õ° ·Œ¡ °ÿπ‡™’¬ß

´÷Ëß¡—°®–„ à¥‘πª√– ‘«À√◊Õ‡°≈◊Õ‰π‰µ√∑åº ¡Õ“À“√ ¬◊π¬—π·≈â«¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß™π‘¥‰π‚µ√´“¡’π

‚¥¬®–¡’º≈°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß∫√‘‡«≥°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–∫√‘‡«≥µ—∫†

 “√°àÕ¡–‡√Áß™π‘¥√â“¬·√ßÕ’°™π‘¥Àπ÷Ëß ´÷Ëß¡’ºŸâº≈‘µÕ“À“√π‘¬¡π”¡“„™â §◊Õ  “√∫Õ·√°´å

‚¥¬ “√™π‘¥π’È¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„Àâ “√ª√–°Õ∫‡™‘ß´âÕπ°—∫ “√Õ‘π∑√’¬å„πÕ“À“√ ∑”„ÀâÕ“À“√¡’

≈—°…≥–¬◊¥À¬ÿàπ °√Õ∫ Õ√àÕ¬ ·≈–¡’√ ™“¥¬—Ë«¬«π„®  Õ“À“√∑’Ë¡’ “√¥—ß°≈à“«‡®◊Õªπ 4 ª√–‡¿∑

ª√–‡¿∑·√° §◊Õ ‡π◊ÈÕ —µ«å∫¥ À¡Ÿ∫¥ ‰°à∫¥ ‡π◊ÈÕª≈“∫¥ ≈Ÿ°™‘Èπª≈“ ≈Ÿ°™‘ÈπÀ¡Ÿ

≈Ÿ°™‘Èπ‡π◊ÈÕ

ª√–‡¿∑∑’Ë Õß §◊Õ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑—Ë«‰ª §◊Õ ‡π◊ÈÕ«—« ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ ‡π◊ÈÕ‰°à ·≈–‡π◊ÈÕª≈“

† ª√–‡¿∑∑’Ë “¡ §◊Õ ¢π¡®“°·ªÑß §◊Õ ∑—∫∑‘¡°√Õ∫ √«¡¡‘µ√ ≈Õ¥™àÕß ·ªÑß°√ÿ∫

∫—«≈Õ¬‡º◊Õ°

ª√–‡¿∑∑’Ë ’Ë §◊Õ ¢ÕßÀ«“π·≈–º≈‰¡â¥Õß ‡™àπ ‡º◊Õ°°«π «ÿâπ°–∑‘  “§Ÿ°–∑‘

¢â“«‡Àπ’¬«µ—¥ ¡–¡à«ß¥Õß ¡–¥—π¥Õß ‡ªìπµâπ

°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ª√–‡¿∑∑Õ¥ ªîôß ¬à“ß ∑ÿ°™π‘¥ ‡™àπ ‰°à¬à“ß À¡Ÿªîôß ‰°à∑Õ¥ ‡ø√π™åø√“¬ å

¢π¡ªíß°√Õ∫ ¢â“«‚æ¥·ºàπ°√Õ∫ Õ“À“√ø“ µåøŸÑ¥À√◊Õ∑’Ë‡√’¬°«à“ çÕ“À“√·¥°¥à«πé ∑’ËÀ≈“¬§π

§‘¥«à“ª≈Õ¥¿—¬  ∂Ÿ°À≈—°‚¿™π“°“√  ¡’ª√–‚¬™πå √«¡∑—ÈßÕ“À“√ª√–‡¿∑¢∫‡§’È¬«™π‘¥µà“ß Ê ‡™àπ

¡—πΩ√—Ëß·ºàπ∑Õ¥°√Õ∫ ¢π¡ªíß·§√Á§‡°Õ√å ¡’°“√¬◊π¬—π·≈â««à“ æ∫ “√Õ—πµ√“¬∑’ËºŸâ∫√‘‚¿§§«√

À≈’°‡≈’Ë¬ß ∑—Èßπ’È®“°√“¬ß“π¢Õßπ—°‚¿™π“°“√∑—Èß‰∑¬·≈–µà“ßª√–‡∑» µ√«®æ∫«à“ ¢Õß∑Õ¥

ªîôß ¬à“ß∑ÿ°™π‘¥¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß §◊Õ ‡Œ∑‡∑Õ‚√´—¬§≈‘°‡Õ¡’π·≈– “√Õ–§√‘≈“‰¡¥å ´÷Ëß‡ªìπ “√

Õ—πµ√“¬∑’Ë·Ωßµ—«Õ¬ŸàÕ“À“√ª√–‡¿∑¥—ß°≈à“« ‚¥¬‡©æ“– “√Õ–§√‘≈“‰¡¥å ¡’√“¬ß“π≈à“ ÿ¥®“°

ª√–‡∑» «’‡¥π·≈–ª√–‡∑»Õ—ß°ƒ… µ√«®æ∫«à“Õ“À“√∑’Ëæ∫ “√Õ–§√‘≈“‰¡¥å„πª√‘¡“≥ Ÿß¡—°

‡ªìπÕ“À“√∑’Ë‰¥â√—∫§«“¡√âÕπ Ÿß‡ªìπ‡«≈“π“π ´÷ËßÀ¡“¬∂÷ß Õ“À“√∑’Ëºà“π°“√∑Õ¥´È”À≈“¬ Ê §√—Èß

ªîôß®π‰À¡â‡°√’¬¡ À“°ºŸâ∫√‘‚¿§‰¥â√—∫ “√π’È‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬„π√–¬–‡«≈“µàÕ‡π◊ËÕß°—π ®–°àÕ„Àâ‡°‘¥

‚√§¡–‡√Áß‰¥â„πÕ—µ√“∑’Ë Ÿß

3.1 °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å°—∫°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß

«ß°“√·æ∑¬å¡’°“√æ‘ Ÿ®πå·≈â«æ∫«à“ ºŸâ∫√‘‚¿§Õ“À“√ª√–‡¿∑π’È‡ªìπª√–®” ®–°àÕ„Àâ‡°‘¥

‚√§¡–‡√Áß∑’Ë∫√‘‡«≥≈”‰ â„À≠à ‡µâ“π¡ µ—∫ ·≈–µàÕ¡≈Ÿ°À¡“°
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∫∑π”

3.1.1  °“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å

 ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë∫√‘‚¿§„πªí®®ÿ∫—π‡ªìπ¿—¬À¡“¬‡≈¢Àπ÷Ëß ∑’Ë°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
°”≈—ß‡√àß·°âªí≠À“ ‡π◊ËÕß®“°µ√«®æ∫«à“ ‡¢’¬ßÀ¡Ÿ‡°◊Õ∫∑ÿ°‡¢’¬ß∑—Ë«ª√–‡∑» ¢“¬‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ∑’Ë¡’
 “√Õ—πµ√“¬ªπ‡ªóôÕπÕ¬Ÿà„πª√‘¡“≥ Ÿß¡“° ‡™àπ  “√‡√àß‡π◊ÈÕ·¥ß ‡æ◊ËÕ∑”„Àâ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ¡’ ’·¥ß
πà“√—∫ª√–∑“π ́ ÷Ëß‡°‘¥®“°°≈ÿà¡‡°…µ√°√ºŸâ‡≈’È¬ßÀ¡Ÿ ∑—Èßπ’Èªí≠À“ “√‡√àß‡π◊ÈÕ·¥ß‡°‘¥¢÷ÈπÕ¬à“ß√ÿπ·√ß
‡æ√“–‡¢’¬ßÀ¡Ÿ®–√—∫ ◊́ÈÕ‡©æ“–À¡Ÿ∑’Ë„™â “√‡√àß‡π◊ÈÕ·¥ß‡∑à“π—Èπ  ‡π◊ËÕß®“°ºŸâ∫√‘‚¿§™Õ∫‡π◊ÈÕ¡’  ’ «¬
·≈–‰¡à§àÕ¬¡’‰¢¡—π·µà§«“¡®√‘ß·≈â«  “√‡√àß‡π◊ÈÕ·¥ßπ’È¡’Õ—πµ√“¬¡“° ‚¥¬‡©æ“–Õ—πµ√“¬∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ
µàÕ ÿ¢¿“æ¢Õß§π∑’Ë·æâ¬“ ·≈–§π∑’Ë‡ªìπ‚√§À—«„® ∑’Ë®–∂Ÿ°°√–µÿâπ¥â«¬ “√µ—«π’È∑”„ÀâÀ—«„®‡µâπº‘¥ª°µ‘
πÕ°®“°π’È„π∑“ß “°≈ ¬—ß‡ÀÁπ«à“‡ªìπ«‘∏’∑’Ë‰¡à∂Ÿ°µâÕß„π°“√‡≈’È¬ß —µ«å∑’Ë‰ª‡√àß “√‡π◊ÈÕ·¥ß
∑”„Àâ —µ«åÀ—«„®‡µâπ‡√Á« Àßÿ¥Àß‘¥ ¡’æƒµ‘°√√¡∑”√â“¬´÷Ëß°—π·≈–°—π ‚¥¬‡©æ“– ÿ°√∑’Ë‡≈’È¬ß°—π
·ÕÕ—¥®–¥ÿ√â“¬¡’°“√¶à“°—π‡Õß ¥—ßπ—Èπ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ∑’Ë¡’ “√¥—ß°≈à“« ®–Õ—πµ√“¬¡“°À“°∫√‘‚¿§‡ªìπª√–®”
πÕ°®“°π’È¬—ßµ√«®æ∫¬“ªØ‘™’«π–ª√–‡¿∑§≈Õ·√¡øïπ‘§Õ≈ (Chloramphenicol) ·≈–¬“°≈ÿà¡‰π‚µ√øŸ·≈π
(nitrofurans) µ°§â“ßÕ¬Ÿà„π‡π◊ÈÕ —µ«å≈â«π‡ªìπ “‡Àµÿ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß∑—Èß ‘Èπ

  ∂“∫—π‚¿™π“°“√√–∫ÿ«à“ ‰µ¢Õß§π°‘π‡π◊ÈÕµâÕß∑”ß“π¡“°°«à“§π°‘πº—°∂÷ß 3 ‡∑à“
‡æ◊ËÕ¢—∫ ‘Ëß °ª√° (¬Ÿ‡√’¬ ·Õ¡‚π‡π’¬ °√¥¬Ÿ√‘§) ·≈– “√æ‘…„π‡π◊ÈÕ∑’Ë°‘π‡¢â“‰ª ·¡â«à“¢≥–Õ¬Ÿà„π
«—¬Àπÿà¡ “«®–‰¡à· ¥ßÕ“°“√º‘¥ª°µ‘ ·µàæÕÕ“¬ÿ¡“°¢÷Èπ®–‡ÀÁπº≈™—¥ °àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§√â“¬ ‚¥¬‡©æ“–
§«“¡‡ ’Ë¬ß„π‡√◊ËÕß¢Õß¡–‡√Áß ¡’Õ—µ√“‡ ’Ë¬ß Ÿß¡“°À“°π‘¬¡°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ‡π◊ÈÕ«—«°Áæ∫
 “√Õ—πµ√“¬π“π“™π‘¥ ‚¥¬‡©æ“– “√øÕ°¢“« ´÷Ëßπ‘¬¡„™â°—π¡“°„π°“√øÕ°‡§√◊ËÕß„π«—«∑’Ë‡√’¬°«à“
çºâ“¢’È√‘È«é Õ“À“√ ’ ¥ Ê ‡™àπ°—π ∑’ËºŸâ∫√‘‚¿§§«√ —ß‡°µ·≈–‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π¥â«¬ ‰¥â·°à Õ“À“√ª√–‡¿∑
°ÿâß·Àâß ¢π¡≈Ÿ°°«“¥À≈“° ’ ≈â«πÕ—πµ√“¬ ´÷Ëß∑’Ë¢“¬„π∑âÕßµ≈“¥ µ√«®æ∫«à“¡’ à«πº ¡¢Õß
 ’¬âÕ¡ºâ“ ´÷Ëß‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß∑’Ë°√–‡æ“–ªí  “«– Õ“À“√‡¡πŸ‡¥Á¥Õ’°ª√–‡¿∑∑’Ë°√–∑√«ß
 “∏“√≥ ÿ¢Õ¬“°‡µ◊Õπ„ÀâºŸâ∫√‘‚¿§§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß§◊Õ Õ“À“√√¡§«—π ‡™àπ ª≈“√¡§«—π
‰ â°√Õ°√¡§«—π Õ“À“√®”æ«°π’Èæ∫«à“¡’ “√‚æ≈’‰´§≈‘° Õ‚√¡“µ‘°·≈–‰Œ‚¥√§“√å∫Õπ ´÷Ëß‡ªìπ
 “‡Àµÿ ”§—≠∑”„Àâ‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß°√–‡æ“–Õ“À“√ ¥—ßπ—Èπ ºŸâ∫√‘‚¿§§«√æ¬“¬“¡À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√
∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß

3.1.2   “√°àÕ¡–‡√Áß®“°Õ“À“√ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥

 °.  “√‰π‚µ√´“¡’π (Nitrosanmine)  “√‰π‚µ√´“¡’π Õ“®‡ªìπ “‡ÀµÿÀπ÷Ëß
¢Õß°“√‡°‘¥¡–‡√Áß„πµ—∫ ¡–‡√ÁßÀ≈Õ¥Õ“À“√ ·≈–¡–‡√Áß°√–‡æ“–Õ“À“√ Õ“À“√∑’Ëæ∫‰π‚µ√´“¡’π
‰¥â·°à ª≈“À¡÷°¬à“ß ª≈“∑–‡≈¬à“ß Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ª√‘¡“≥∑’Ëæ∫‰¡à Ÿß¡“°π—° πÕ°®“°π’È¬—ßæ∫„π
‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë„ à “√‰π‡µ√µ‰π‰µ√∑å‡ªìπ “√°—π∫Ÿ¥† “√‰π‚µ√´“¡’π ®”π«π 4 ™π‘¥ ∑’Ë‰¥â√—∫°“√æ‘ Ÿ®πå
·πàπÕπ·≈â««à“‡ªìπ “√°àÕ¡–‡√Áß ‰¥â·°à ‰¥‡¡∏‘≈‰π‚µ√´“¡’π ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß∑’Ëµ—∫ ‰¥‡Õ∏‘≈‰π‚µ√´“¡’π
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°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢

http://www.dtam.moph.go.th/alternative 15

∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß∑’Ëµ—∫·≈–À≈Õ¥Õ“À“√ ‡¡∏‘≈‡∫π´‘≈‰π‚µ√´“¡’π·≈–‡¡∏‘≈‡øπ‘≈‰π‚µ√´“¡’π
∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√ÁßÀ≈Õ¥Õ“À“√ πÕ°®“°π’È “√∫“ßÕ¬à“ß∑’Ë„™âª√ÿß√ Õ“À“√ Õ“®‡ªìπµ—«°“√‡æ‘Ë¡
°“√‡°‘¥‰π‚µ√´“¡’π‰¥â ‡™àπ æ√‘° ·≈–æ√‘°‰∑¬ ´÷Ëß„ à„πÕ“À“√∑’Ë¡’‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–‡§√◊ËÕß·°ß†
¬“√—°…“‚√§∫“ß™π‘¥∑’Ë‡ªìπÕπÿæ—π∏å¢Õß‡Õ¡’π·≈–‡Õ¡’¥ ‡™àπ polytetracycline aminopyrine
disulfiram ·≈– nikethamide  æ∫«à“ “¡“√∂√«¡µ—«°—∫‰π‰µ√∑å∑”„Àâ‡°‘¥‰π‚µ√´“¡’π„πª√‘¡“≥
∑’Ë Ÿß¡“°®ππà“‡ªìπÀà«ß„π ÿ¢¿“æÕπ“¡—¬¢ÕßºŸâ∫√‘‚¿§

 ¢.   “√°≈ÿà¡æ—¬‚√≈—¬‡´µ (Pyrolysates)  “√æ—¬‚√≈—¬‡´µ ‡ªìπ “√Õ‘π∑√’¬å
∑’Ë¡’‚¡‡≈°ÿ≈‡ªìπ«ß·À«π Heterocyclic aromatic ring ¢Õß‡Õ¡’π ´÷Ëß‰¥â·°à æ«°°√¥Õ–¡‘‚π ‡™àπ
tryptophan glutamic acid phenylalanine lysine ‡ªìπµâπ  ∂Ÿ°∑”≈“¬‚¥¬§«“¡√âÕπ Ÿß®π°≈“¬‡ªìπ
 “√„À¡à∑’Ë¡’‚¡‡≈°ÿ≈´—∫´âÕπ¡“°¢÷Èπ æ∫¡“°„π à«π∑’Ë‰À¡â‡°√’¬¡¢ÕßÕ“À“√ªîôß ¬à“ß  “√°≈ÿà¡π’È¡’
ƒ∑∏‘Ï°àÕ°≈“¬æ—π∏ÿå Ÿß¡“°†®“°°“√»÷°…“ƒ∑∏‘ÏµàÕ°“√°≈“¬æ—π∏ÿå¢Õßæ—¬‚√≈—¬‡´µ æ∫«à“ “√°≈ÿà¡π’È
∫“ß™π‘¥¡’ƒ∑∏‘Ï√â“¬·√ß∑“ßæ—π∏ÿ°√√¡¡“°°«à“ “√Õ–ø≈“∑Õ°´‘π µ—Èß·µà 6-100 ‡∑à“  “√æ—¬‚√≈—¬
‡´µ “¡“√∂√«¡µ—«∑“ß™’«‡§¡’°—∫¥’‡ÕÁπ‡Õ ·≈â«‡ªìπ “√°àÕ°“√°≈“¬æ—π∏ÿå‰¥â

 §. Polycyclic aromatic hydrocarbon (PAH) ‡ªìπ “√æ‘…∑’Ë§àÕπ¢â“ß
√â“¬·√ß¡“°  à«π„À≠à‡ªìπ “√‡√‘Ë¡µâπ¢Õß “√°≈“¬æ—π∏ÿå (Premutagen) ·≈– “√‡√‘Ë¡µâπ¢Õß
 “√°àÕ¡–‡√Áß (Precarcinogen) æ∫„π‡¢¡à“§«—π‰ø ‰Õ‡ ’¬¢Õß‡§√◊ËÕß¬πµå πÈ”¡—π¥‘∫ πÕ°®“°π’È
¬—ß‡°‘¥®“°°“√‡º“‰À¡â‰¡à ¡∫Ÿ√≥å¢Õß “√Õ‘π∑√’¬å ‡™àπ ‰¢¡—π∑’ËÕ¬Ÿà„π‡π◊ÈÕ —µ«å πÈ”¡—π ·≈–
‰Œ‚¥√§“√å∫Õπ™π‘¥Õ◊Ëπ Ê ¥—ßπ—Èπ ®÷ßæ∫ “√™π‘¥π’È„π à«π∑’Ë‰À¡â‡°√’¬¡¢ÕßÕ“À“√ ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥
°√Õ∫ √¡§«—π πÕ°®“°π’È¬—ßæ∫ “√ PAH §≈â“¬§≈÷ß°—∫°“√‡º“‰À¡â„π‡§√◊ËÕß¬πµå ∫ÿÀ√’Ë ·≈–‡µ“
‡º“‡™◊ÈÕ‡æ≈‘ß„π‚√ßß“πÕÿµ “À°√√¡  “√°≈ÿà¡π’È‰¥â√—∫°“√¬Õ¡√—∫«à“∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß‰¥â ∂â“‰¥â√—∫
°“√ —¡º— ∑“ßº‘«Àπ—ß°Á®–‡ªìπ¡–‡√Áß∑’Ëº‘«Àπ—ß ∂â“‰¥â√—∫°“√ Ÿ¥¥¡‡¢â“‰ª°Á®–‡ªìπ¡–‡√Áß∑’ËªÕ¥

††††† † PAH ‡ªìπ “√æ«°∑’Ë‰¡à™Õ∫πÈ” (nonpolar) ®÷ß≈–≈“¬‰¥â¥’¡“°„π‰¢¡—π·µà≈–≈“¬‰¥â
πâÕ¬„ππÈ” ¥—ßπ—Èπ®÷ß – ¡„π™—Èπ‰¢¡—π¢Õß√à“ß°“¬‰¥âπ“π ª°µ‘ “√ PAH „π‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‰¢¡—π®–‰¡à
∑”„Àâ‡°‘¥æ‘…°—∫√à“ß°“¬®π°«à“®–‡¢â“‰ªÕ¬Ÿà„π‡´≈≈å PAH Õ“® – ¡‰¥â„π™—Èπ‡¡¡‡∫√π¢Õß‡´≈≈å
´÷Ëß‡ªìπøÕ ‚ø‰≈ªî¥

3.1.3  °‘π‡π◊ÈÕ¡“°‡ ’Ë¬ß¡–‡√Áß≈”‰ â

  º≈«‘®—¬À≈“¬ ”π—°¬◊π¬—πµ√ß°—π«à“ °“√√—∫ª√–∑“π‡π◊ÈÕ·¥ß·≈–‡π◊ÈÕ ”‡√Á®√Ÿª
‡æ‘Ë¡‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß¡“°¢÷Èπ·π–„Àâ§π∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ„ÀâπâÕ¬≈ß  à«π„§√∑’Ë§‘¥«à“°‘πº—°·≈–º≈‰¡â·≈â«
 “¡“√∂µâ“π¡–‡√Áß∑√«ßÕ°‰¥â §ßµâÕß§‘¥„À¡à «“√ “√ ¡“§¡·æ∑¬åÕ‡¡√‘°—π ‡ªî¥‡º¬ß“π
»÷°…“≈à“ ÿ¥¬◊π¬—π§«“¡‡°’Ë¬«¢âÕß°—π√–À«à“ß‚√§¡–‡√Áß≈”‰ â°—∫°“√√—∫ª√–∑“π‡π◊ÈÕ ‚¥¬∑’¡ß“π
‰¥âµ‘¥µ“¡¢âÕ¡Ÿ≈ ÿ¢¿“æ¢ÕßÕ“ “ ¡—§√ ®”π«π 148,610 §π Õ“¬ÿ√–À«à“ß 50-74 ªï ‡ªìπ‡«≈“
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π“π 10 ªï ´÷Ëßπ‘¬¡°‘π‡π◊ÈÕ‡ªìπ™’«‘µ®‘µ„® º≈ ”√«®æ∫«à“ §π∑’Ë™Õ∫°‘π‡π◊ÈÕ·¥ß¡“°‡°‘π√–¥—∫

∑’Ë°”Àπ¥ª√‘¡“≥∫√‘‚¿§µàÕ«—π¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß‡ªìπ¡–‡√Áß≈”‰ â‡≈Á°¡“°°«à“ºŸâ∑’Ë‰¡à§àÕ¬√—∫ª√–∑“π‡π◊ÈÕ

∑—Èßπ’È ºŸâ™“¬∑’Ë√—∫ª√–∑“π‡π◊ÈÕ·¥ßÕ¬à“ßπâÕ¬ 85 °√—¡ (‡∫Õ√å‡°Õ√åÀπ÷Ëß™‘Èπ) µàÕ«—π ·≈– ”À√—∫ºŸâÀ≠‘ß

§◊Õ 56 °√—¡µàÕ«—π ®—¥«à“∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ·¥ß√–¥—∫ Ÿß  à«π§π∑’Ë°‘π‡π◊ÈÕ∑’Ëºà“π°√–∫«π°“√Õ¬à“ß‡™àπ

‡∫§Õπ ‰ â°√Õ° ŒÕµ¥Õ° „πª√‘¡“≥∑’Ë¡“°‡°‘π§«√∫√‘‚¿§µàÕ«—π ¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ 50%

‡∑’¬∫°—∫ºŸâ∑’Ë√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ª√–‡¿∑π’ÈπâÕ¬∑’Ë ÿ¥  à«π√–¥—∫∑’Ë∂◊Õ«à“∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕºà“π°√–∫«π°“√

Õ—µ√“ Ÿß ‰¥â·°à °“√∫√‘‚¿§„πÕ—µ√“ —ª¥“Àå≈– 141-176 °√—¡ ‡ªìπÕ¬à“ßµË” ”À√—∫ºŸâ™“¬ ·≈–

56-85 °√—¡ ‡ªìπÕ¬à“ß Ÿß ”À√—∫ºŸâÀ≠‘ß §‘¥ßà“¬ Ê §◊Õ ‡π◊ÈÕ·Œ¡·ºàπ 1 ™‘Èπ Àπ—°ª√–¡“≥ 56 °√—¡

‡π◊ÈÕ∑’Ëª√ÿß ÿ°·≈â«Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥ “√Œ’‡∑Õ‚√‰´§≈‘°‡Õ¡‘π  “√∑’Ë‡ªìπµ—«°àÕ¡–‡√Áß πÕ°®“°π’È

¬—ß‡™◊ËÕ°—π«à“ ∏“µÿ‡À≈Á°„π‡π◊ÈÕÕ“®¡’ªØ‘°‘√‘¬“°—∫≈”‰ â·≈–°àÕ„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß  πÕ°®“°π’È

 “√ª√–°Õ∫‰π‡µ√∑„π‡π◊ÈÕ∑’Ëºà“π°√–∫«π°“√Õ“®‡°’Ë¬«‚¬ß°—∫‚√§¡–‡√Áß¥â«¬ Õ¬à“ß‰√°Á¥’ π—°«‘®—¬

®“° ¡“§¡¡–‡√ÁßÕ‡¡√‘°—π´÷Ëß‡ªìπºŸâ¥”‡π‘π°“√«‘®—¬°≈à“««à“ ‡¢“‰¡à‰¥âµâÕß°“√„Àâ§π‡≈‘°

√—∫ª√–∑“π‡π◊ÈÕ ·µà‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√°—π‰«â°àÕπ §«√≈¥°“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ„ÀâπâÕ¬≈ß ‚¥¬‡©æ“–‡π◊ÈÕµ‘¥¡—π

·≈–„Àâ√—∫ª√–∑“πæ«°∂—Ë« ª≈“ ·≈–‰°à·∑π

ß“π«‘®—¬Õ’°™‘Èπ‰¥â¥”‡π‘π°“√»÷°…“°—∫ µ√’ ®”π«π 285,526 §π Õ“¬ÿ√–À«à“ß 20-70 ªï

®“° 8 ª√–‡∑» ‚¥¬µ‘¥µ“¡º≈°“√»÷°…“Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß‡ªìπ‡«≈“ 5 ªï π—°«‘®—¬æ∫«à“ °“√√—∫ª√–∑“π

º—°·≈–º≈‰¡â‡ªìπ®”π«π¡“° Ê ‰¡à “¡“√∂ªÑÕß°—π∑√«ßÕ°¢Õß µ√’„Àâ√Õ¥æâπ®“°¿—¬¡–‡√Áß‰¥â

·¡âº—°·≈–º≈‰¡â‡À≈à“π’È¡’ “√æ‘‡»…∫“ß™π‘¥∑’ËªÑÕß°—π¡–‡√Áß‰¥â°Áµ“¡

„π À— «√√…π’È°√–· °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ„π·π«∑“ß¢Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°‰¥â√—∫§«“¡ π„®

®“°ª√–™“™π∑—Ë«‚≈°¡“°¢÷Èπ ‚¥¬‡©æ“–‡√◊ËÕß°“√°‘π ‡√“‰¥âµ√–Àπ—°√Ÿâ«à“ ç‡√“‡ªìπÕ¬à“ß∑’Ë‡√“°‘π

‡√“§‘¥ ‡√“æŸ¥ ‡√“∑”é °“√°‘π∑”„Àâ‡√“¡’™’«‘µ ¡’‡√’Ë¬«·√ß ¡’æ≈—ß∑’Ë„™â„π°“√¥”‡π‘π™’«‘µª√–®”«—π

√«¡∑—Èß¡’¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π‚√§‡æ◊ËÕ„Àâ ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß·≈–¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ ¥—ßπ—Èπ°“√°‘π®÷ß

‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß·πàπÕπ ªí®®ÿ∫—π·π«∑“ß‡°’Ë¬«°—∫°“√°‘π‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æπ—Èπ¡’¡“°¡“¬

®π∑”„ÀâºŸâ§π —∫ π °√–∑—Ëß‰¡à√Ÿâ«à“®–‡™◊ËÕ·π«∑“ßÀ√◊Õ∑ƒ…Æ’‰Àπ¥’ ·π«∑“ß„π°“√æ‘®“√≥“π—Èπ

πà“®–‡√‘Ë¡®“°µπ‡Õß°àÕπ ≈Õß∂“¡µπ‡Õß¥â«¬§”∂“¡¥—ßµàÕ‰ªπ’È

1) ™’«‘µ§◊ÕÕ–‰√ ?

2) ‡√“¡“®“°‰Àπ ?

3)  ‡√“‡°‘¥¡“„π‚≈°π’È‡æ◊ËÕÕ–‰√ ?

4)  „§√‡ªìπ‡®â“¢Õßµ—«‡√“Õ¬à“ß·∑â®√‘ß ?

5)   ÿ¥∑â“¬‡√“®–µâÕß‰ª∑’Ë‰ÀπµàÕ ?
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À“°‡√“ “¡“√∂µÕ∫§”∂“¡∑—ÈßÀ¡¥π’È¥â«¬ªí≠≠“∑’Ë·∑â®√‘ß¢Õß‡√“‡Õß À√◊Õ¡’»“ µ√å

À√◊Õ∑ƒ…Æ’„¥∑’Ë “¡“√∂™’Èπ”„Àâ·π«∑“ß§”µÕ∫‰¥âÕ¬à“ß·®à¡·®âß·≈â« °Áπà“®–‡ªìπ·π«∑“ß„Àâ‡√“

‰¥â‡¢â“∂÷ß°“√¡’™’«‘µ·≈– ÿ¢¿“æ¥’‰¥â ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å‡ªìπÕ’°·π«∑“ßÀπ÷Ëß∑’Ë‡ πÕ·π«ªØ‘∫—µ‘

‡æ◊ËÕ„Àâ¡πÿ…¬å¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ¡’§«“¡ ÿ¢·≈–¡’Õ‘ √–¿“æ„π™’«‘µª√–®”«—π1, 2 „πª√–‡∑»‰∑¬Õß§å§«“¡√Ÿâ

·≈–ß“π«‘®—¬„π‡√◊ËÕßπ’È¡’πâÕ¬¡“° §≥–∑”ß“π®÷ß‰¥â¥”‡π‘π°“√«‘®—¬·≈– ◊∫§âπ ‚¥¬¡’«—µ∂ÿª√– ß§å §◊Õ

1)  ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å “¡“√∂„™â‡ªìπ·π«∑“ß„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ‰¥âÀ√◊Õ‰¡à ?

2)  Õ–‰√‡ªìπ·π«§‘¥·≈–∑ƒ…Æ’æ◊Èπ∞“π‡æ◊ËÕπ”¡“ªØ‘∫—µ‘

3)   “¡“√∂π”¡“ª√–¬ÿ°µå„™â‡æ◊ËÕ°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢Õß§π‰∑¬‰¥âÀ√◊Õ‰¡à ?

‚¥¬§≥–∑”ß“π∑”°“√ ◊∫§âπ¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß∑—Èß∑“ßÕ‘π‡µÕ√å‡πÁµ µ”√“ ∫∑§«“¡  √“¬ß“π

ºŸâªÉ«¬ ·≈–ß“π«‘®—¬  ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–π”¡“µÕ∫§”∂“¡¥—ß°≈à“«

4.  ∂“π°“√≥å„πªí®®ÿ∫—π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß (Situation)

 “‡Àµÿ°“√µ“¬Õ—π¥—∫Àπ÷Ëß¢Õß§π‰∑¬„πªí®®ÿ∫—π §◊Õ ¡–‡√Áß ´÷Ëß‡ªìπÀπ÷Ëß„π‚√§‡√◊ÈÕ√—ß

(Chronic degenerative diseases) ∑’Ë‡ªìπªí≠À“ ÿ¢¿“æ¢Õß§π‰∑¬ ·≈– “‡Àµÿ∑’Ë·∑â®√‘ß°Á¬—ß‰¡à∑√“∫

·µà®“°¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√åæÕ®–¬◊π¬—π‰¥â«à“ πà“®–¡’ “‡Àµÿ ”§—≠¡“®“°°“√ºà“‡À≈à“

¢Õß‡´≈≈å (Mutation) ‚Õ°“ ∑’Ë®–æ∫°“√ºà“‡À≈à“¢Õß‡´≈≈åπ—Èπª√–¡“≥ 1 „π 1,000,000 ·≈–„π

Àπ÷Ëß«—π√à“ß°“¬¢Õß¡πÿ…¬å¡’°“√ √â“ß·≈–·∫àßµ—«¢÷Èπ·∑π‡´≈≈å∑’Ëµ“¬‰ªª√–¡“≥ 1,000 ≈â“π‡´≈≈å

(1011) ‚Õ°“ ∑’Ë„π√à“ß°“¬¢Õß‡√“®–¡’‡´≈≈å∑’Ëºà“‡À≈à“ª√–¡“≥«—π≈– 1,000,000 ‡´≈≈å À“°¡–‡√Áß

·≈–‚√§‡√◊ÈÕ√—ß‡°‘¥®“°°“√ºà“‡À≈à“®√‘ß ‚Õ°“ ∑’Ë§π®–‡ªìπ¡–‡√ÁßµâÕß¡’ Ÿß ·µà„π§«“¡‡ªìπ®√‘ß°≈—∫

‰¡à‡ªìπ‡™àππ—Èπ Õ–‰√‡ªìπ “‡Àµÿ ®“°°“√»÷°…“∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“æ∫«à“ ¡’ “‡Àµÿ¡“°¡“¬ ‡™àπ

°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ §«“¡º‘¥ª°µ‘ (‰¡à ¡¥ÿ≈) ¢ÕßŒÕ√å‚¡π ªí≠À“∑“ß®‘µ·≈–Õ“√¡≥å °“√ —¡º— °—∫

 π“¡·¡à‡À≈Á°‰øøÑ“ ‡ªìπµâπ  “‡Àµÿ à«πÀπ÷Ëß·≈– ”§—≠¡“°∑’Ë®–¡Õß¢â“¡‰¡à‰¥â §◊Õ æƒµ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§‡æ√“–Õ“À“√ “¡“√∂ √â“ß ÿ¢¿“æ·≈–∑”≈“¬ ÿ¢¿“æ‰¥â‡™àπ°—π ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫§ÿ≥¿“æ

ª√‘¡“≥ §ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ·≈–·¡â°√–∑—Ëß°“√‡æ“–ª≈Ÿ° National Academy of Sciences

 À√—∞Õ‡¡√‘°“√“¬ß“π«à“‡π◊ÈÕßÕ°„π‡æ»À≠‘ß 60% ·≈–„π‡æ»™“¬ 40% ¢Õß‡π◊ÈÕßÕ°∑—ÈßÀ¡¥

¡’ “‡Àµÿ¡“®“°Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ ªí®®ÿ∫—π«‘∂’™’«‘µ¢Õß§π‰∑¬‡ª≈’Ë¬π‰ª®“°Õ¥’µÕ¬à“ß¡“°

‚¥¬‡©æ“–‡√◊ËÕß°“√°‘π¥—ßµàÕ‰ªπ’È
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∫∑∑’Ë 1

∫∑π”

°√“ø∑’Ë 1 · ¥ßª√‘¡“≥°“√∫√‘‚¿§πÈ”µ“≈¿“¬„πª√–‡∑»

4.1 ∫√‘‚¿§πÈ”µ“≈∑√“¬¡“°¢÷Èπ∂÷ß 29 °°./§π „πªï 2544 ·≈–¡’·π«‚πâ¡ Ÿß¢÷Èπ

°“√»÷°…“∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“æ∫«à“°“√∫√‘‚¿§πÈ”µ“≈∑√“¬¡“°¡’§«“¡ —¡æ—π∏å

°—∫¡–‡√Áß14 µàÕ‰ªπ’È ¡–‡√Áß™àÕßª“° °≈àÕß‡ ’¬ß °√–‡æ“–Õ“À“√32 µ—∫ÕàÕπ ªÕ¥31 ≈”‰ â„À≠à·≈–

∑«“√Àπ—° ‡µâ“π¡25-30 πÕ°®“°π’È¬—ßæ∫Õ’°«à“¡’º≈‡ ’¬µàÕ ÿ¢¿“æÕ’°¡“°¡“¬ ‡™àπ °¥√–∫∫

¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π πÈ”µ“≈‡æ’¬ß 100 °√—¡ ≈¥§«“¡ “¡“√∂„π°“√°”®—¥·∫§∑’‡√’¬¢Õßπ‘«‚∑√øî≈≈ß

∂÷ß 40% ¿“¬„π 30 π“∑’À≈—ß°‘ππÈ”µ“≈ Õ¬Ÿàπ“π 5 ™—Ë«‚¡ß33-34 ∑”„Àâ§«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß‡°≈◊Õ·√à

„π√à“ß°“¬·ª√ª√«π 35 √∫°«π°“√¥Ÿ¥´÷¡¢Õß·§≈‡´’¬¡ ·≈–·¡°π’‡´’¬¡36 ∑”„Àâ√à“ß°“¬¢“¥

‚§√‡¡’¬¡37 ∑”„Àâ‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å Ÿß38 ∑”„Àâ√à“ß°“¬¢“¥∑Õß·¥ß39 ∑”„Àâ≈”‰ â„À≠àº‘¥ª°µ‘40  ∑”„Àâ

ŒÕ√å‚¡π°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ≈¥≈ß41 ∑”„Àâ°√–¥Ÿ°æ√ÿπ42 ∑”„ÀâŒÕ√å‚¡π àßµàÕ√–∫∫ª√– “∑ Ÿß¢÷Èπ  ‡™àπ

‚¥ª“¡’π ́ ’‚√‚µπ‘π ·≈–πÕ√åÕ‘æ‘‡πæø√’π43 ∑”„Àâ√–¥—∫·Õ¥¥√‘π“≈‘π Ÿß¢÷ÈπÕ¬à“ß√«¥‡√Á«„π‡¥Á°

∑”„Àâ‡¥Á°‰¡àÕ¬Ÿàπ‘Ëß °√–«π°√–«“¬ ‰¡à¡’ ¡“∏‘44 ‡ªìπµâπ ‚¥¬ √ÿª°“√°‘ππÈ”µ“≈¡“° √–¬–·√°

∑”„ÀâÕ‘π Ÿ́≈‘πÀ≈—Ëß¡“° µàÕ‰ª‡°‘¥°“√¥◊ÈÕµàÕÕ‘π Ÿ́≈‘¡’°“√À≈—ËßŒÕ√å‚¡πº‘¥ª°µ‘‰¡à ¡¥ÿ≈  àßº≈„Àâ

ªÿÉ¡√—∫¢Õß‡´≈≈åº‘¥ª°µ‘ (cell receptors) ®÷ß‡°‘¥°“√‡®√‘≠∑’Ëº‘¥ª°µ‘¢Õß‡´≈≈å ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

‡∫“À«“π ·≈–¡–‡√Áßµ“¡∑ƒ…Æ’¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° åπ—Èπ®—¥„ÀâπÈ”µ“≈‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘

‡ªìπÀ¬‘π ÿ¥‚µàß ‡¡◊ËÕ°‘π¡“° Ê ∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√À¬‘π¥—ß∑’Ë°≈à“«¡“∑—ÈßÀ¡¥ ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å

®÷ß‰¡à·π–π”„Àâ°‘ππÈ”µ“≈  ¡§«√°”®—¥ÕÕ°®“°§√—«·≈–‚µä–Õ“À“√
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4.2 ∫√‘‚¿§º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬π¡ §√’¡ ‡π¬·¢Áß  ‡π¬‡À≈« ‰Õ»°√’¡ ·≈–‚¬‡°‘√åµ
µ“¡ª°µ‘‡ªìπÕ“À“√∑âÕß∂‘Ëπ„π∫√‘‡«≥¿Ÿ¡‘Õ“°“»Àπ“« ¡’¿Ÿ¡‘ª√–‡∑»‡ªìπ¿Ÿ‡¢“ ·µàªí®®ÿ∫—π°√–· 
°“√∫√‘‚¿§‰¥â°√–®“¬‰ª∑ÿ°¿Ÿ¡‘¿“§„π‚≈° ¡’ß“π»÷°…“«‘®—¬· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß
¡–‡√Áß ·≈–ªí≠À“ ÿ¢¿“æÕ◊Ëπ Ê °—∫°“√∫√‘‚¿§º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡ Toniolo P ·≈–§≥–»÷°…“ºŸâÀ≠‘ß
∑’Ë™Õ∫∫√‘‚¿§π¡·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡ ‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« 13-23% ¢Õßæ≈—ßß“π ‚ª√µ’π®“°
‡π◊ÈÕ —µ«å 8-20% ¢Õßæ≈—ßß“π ¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ¡–‡√Áß‡µâ“π¡ 2-3 ‡∑à“ ‡™àπ‡¥’¬«°—∫°“√»÷°…“
¢Õß Levi F ·≈–§≥– 46-47 ‡π◊ÈÕßÕ°√—ß‰¢à (ovarian cancer) ¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ 3 ‡∑à“À“°™Õ∫
∫√‘‚¿§‚¬‡°‘√åµ ‚¥¬ Cramer DW ·≈–§≥–48 °“√»÷°…“∑’ËÕ‘µ“≈’‚¥¬ Tavani A ·≈–§≥– æ∫«à“°“√
∫√‘‚¿§π¡„πª√‘¡“≥∑’Ë Ÿß‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ¡–‡√ÁßµàÕ¡πÈ”‡À≈◊Õß (non-Hodginûs lymphoma) 80-90%
„π¢≥–∑’Ë™Õ∫∫√‘‚¿§‡π¬¡“°¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ Myeloma ∂÷ß 3 ‡∑à“49 Weinberg E.G ·≈–
Tuchinda M »÷°…“æ∫«à“‡¥Á°™“¬«—¬√ÿàπ∑’Ë¡’Õ“°“√¢Õß°“√ª«¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–°√–¥Ÿ° ÀÕ∫À◊¥
ª«¥∑âÕß ª«¥»’√…– ·≈–√Õ∫ Ê ¥«ßµ“§≈È”¥” ®–¡’Õ“°“√∑’Ë¥’¢÷ÈπÕ¬à“ß™—¥‡®π¿“¬„π Õß«—π
∑’Ëß¥π¡·≈–™ÁÕ°‚°·≈µ ·≈–®–¡’Õ“°“√‡™àπ‡¥‘¡‡¡◊ËÕ„Àâπ¡·≈–™ÁÕ°‚°·≈µÕ’°50 ‡¥Á°∑“√°∑’Ë¥◊Ë¡π¡«—«
®–¡’Õ“°“√ª«¥·πàπ∑âÕß (colic) ‚¥¬ß“π«‘®—¬¢Õß Clyne P.S ·≈– Kulczcki A Jr51 ‡≈’È¬ß‡¥Á°∑“√°
¥â«¬π¡«—«¬—ß¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ‡∫“À«“π∑’ËµâÕßæ÷ËßÕ‘π´Ÿ≈‘π (diabetes mellitus type I) 52 ¡’®ÿ¥
‡≈◊Õ¥ÕÕ°„π≈”„ â ‚≈À‘µ®“ß®“°¢“¥∏“µÿ‡À≈Á°53 ‡ªìπ∑’Ë∑√“∫°—π«à“ª√–™“°√™“«‡Õ‡™’¬ 80% ¢“¥
πÈ”¬àÕ¬ ”À√—∫¬àÕ¬π¡ (Lactose intolerant) π¡·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡‡ªìπÕ“À“√∑’Ë·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å
‰¡à·π–π”„Àâ∫√‘‚¿§‡™àπ‡¥’¬«°—∫πÈ”µ“≈‡æ√“–¡’§«“¡‡ªìπÀ¬‘π¡“°

4.3 „™â‡µ“Õ∫‰¡‚§√‡«ø¡“°¢÷Èπ

°“√‡µ√’¬¡Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° åπ—Èπ ‡πâπ°“√„™â«— ¥ÿÕÿª°√≥å„π§√—« æ≈—ßß“π
µâÕß¡“®“°∏√√¡™“µ‘ ‚¥¬‡©æ“–‡§√◊ËÕß„™â‰øøÑ“§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ªí®®ÿ∫—π§«“¡√Ÿâ§«“¡‡¢â“„®
‡°’Ë¬«°—∫º≈¢Õß‰¡‚§√‡«øµàÕÕ“À“√·≈– ÿ¢¿“æ¢Õß¡πÿ…¬å¡’πâÕ¬ ¡’°“√»÷°…“‚¥¬ Bernard H ·≈–
§≥– ·Ààß Swiss Institute of Technology and the University Institute for  Biochemistry and the
Environmental-Biological Research „πÕ“ “ ¡—§√∑’Ë°‘πÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å „Àâ‡ª≈’Ë¬π¡“°‘π
Õ“À“√∑’Ë‡µ√’¬¡‚¥¬„™â‡µ“Õ∫‰¡‚§√‡«øæ∫«à“ Œ’‚¡‚°≈∫‘π≈¥≈ß (Hemoglobin) §«“¡‡¢â¡¢âπ¢Õß
‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ (Hematocrit) ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ √–¥—∫‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«
≈‘¡‚æ‰´µå≈¥≈ß ‡æ‘Ë¡§«“¡‡ªìπ°√¥„πÕ“À“√ ∑”≈“¬‚¡‡≈°ÿ≈¢Õß‚ª√µ’π ∑”„Àâ‡´≈≈å‰¢¡—π‚µ¢÷Èπ
√–¥—∫¢Õß‚ø≈‘§·Õ ‘́¥ (folic acid) ≈¥≈ß ∑”„Àâ·∫§∑’‡√’¬∫“ß™π‘¥‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ„πÕ“À“√∑”„Àâ‡´≈≈å
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ¿“æ‡ªìπ‡´≈≈å°àÕπ‡ªìπ‡´≈≈å¡–‡√Áß (precancerous effects)54 Lubec G ·≈–§≥–π—°
«‘∑¬“»“ µ√å™“«ÕÕ ‡µ√’¬√“¬ß“π«à“ π¡∑’ËÕÿàπ¥â«¬‡µ“Õ∫‰¡‚§√‡«ø ¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‚§√ß √â“ß
∑“ß‡§¡’¢Õß°√¥Õ–¡‘‚π (amino acids) ‚¥¬‡ª≈’Ë¬π®“° trans ‡ªìπ cis-amino acids  àßº≈„Àâ√–∫∫
¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß L-proline ‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ D-proline ‡ªìπæ‘…µàÕª√– “∑
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(neurotoxin)55 ¡’√“¬ß“π«à“‡™◊ÈÕ·∫§∑’‡√’¬´“‚¡‡π≈≈à“ “¡“√∂‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ„πÕ“À“√∑’Ë‡µ√’¬¡¥â«¬
‡µ“Õ∫‰¡‚§√‡«ø56-57 º≈‡ ’¬¢Õß‡µ“Õ∫‰¡‚§√‡«øµàÕÕ“À“√·≈–√à“ß°“¬¢Õß¡πÿ…¬å √ÿª„πµ“√“ß

µ“√“ß∑’Ë 6 · ¥ßº≈¢Õß‡µ“Õ∫‰¡‚§√‡«øµàÕ√à“ß°“¬·≈–Õ“À“√13

4.4 π‘¬¡∫√‘‚¿§¢â“«°≈âÕß·≈–æ◊™º—°πâÕ¬≈ß
Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å‡ªìπÕ“À“√∑’Ë‡πâπ°“√∫√‘‚¿§§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß´âÕπ ‡™àπ

¢â“«°≈âÕß‡ªìπÀ≈—° §◊ÕÕ¬à“ßπâÕ¬ 50% ∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«åπâÕ¬¡“° ( —ª¥“Àå≈– 1-2 «—π‡πâπ‡π◊ÈÕª≈“)
‰¢¡—πµË” ‡πâπ∫√‘‚¿§æ◊™º—°„π∑âÕß∂‘Ëπ·≈–µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈  —¥ à«π„°≈â‡§’¬ß°—∫·π«∑“ßÕ“À“√¢Õß
 À√—∞Õ‡¡√‘°“ ‚¥¬ The American Cancer Society61 ß“π«‘®—¬ à«π„À≠à· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ Õ“À“√∏—≠æ◊™
§√∫ à«ππ—Èπ¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“π¡–‡√Áß·≈–‚√§‡√◊ÈÕ√—ß‰¥â¥â«¬°≈‰°¥—ßπ’È

4.4.1 √–∫∫≈”‰ â∑”ß“π‰¥â¥’¢÷Èπ‡æ√“–Õÿ®®“√–√«¡µ—«‰¥â¥’¢÷Èπ‰¡àµ°§â“ß„π≈”‰ â  ™à«¬„Àâ
°“√À¡—°¢Õß°“°Õ“À“√„π≈”‰ â ¡∫Ÿ√≥å  ∑”„ÀâπÈ”¥’‰¡à‡ªìπæ‘…

4.4.2 ¡’ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–  (Antioxidants)
4.4.3  ¡’ “√‰ø‚µ‡Õ ‚µ√‡®π  (Phytoestrogens)
4.4.4  ∑”„Àâ√à“ß°“¬µÕ∫ πÕßµàÕÕ‘π´Ÿ≈‘π‰¥â¥’¢÷Èπ·≈–∑”„Àâ‰¡àÕâ«π ‡π◊ËÕß®“°∏—≠æ◊™

§√∫ à«π¡’¥—™π’πÈ”µ“≈ (Glycemic index) µË” ¥Ÿ¥´÷¡™â“°«à“

¢â“«°≈âÕß  ¢â“«‡ªìπÕ“À“√∑’Ë§π∫√‘‚¿§‡ªìπ≈â“π§π∑—Ë«‚≈° ‚¥¬‡©æ“–¢â“«°≈âÕß∑’Ëª≈Ÿ°
¥â«¬‡°…µ√Õ‘π∑√’¬å°”≈—ß‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡‡ªìπÕ¬à“ß¡“°„π»µ«√√…∑’Ë 21 π’È13 ‡æ√“–ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬
 —¥ à«π∑’ËæÕ‡À¡“–¢Õß “√Õ“À“√·≈–æ≈—ßß“π  ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å‡™◊ËÕ«à“ ¢â“«°≈âÕß‡ªìπÕ“À“√
À≈—°¢Õß¡πÿ…¬å ¡’«‘«—≤π“°“√ Ÿß ÿ¥¢Õßæ◊™§Ÿà°—∫¡πÿ…¬å∑’Ë¡’«‘«—≤π“°“√ Ÿß ÿ¥¢Õß —µ«å ©–π—Èπ¢â“«
°≈âÕß®÷ß‡ªìπÕ“À“√∑’ËøÑ“°”Àπ¥¡“§Ÿà°—∫¡πÿ…¬å ¡πÿ…¬å®÷ßµâÕß∫√‘‚¿§¢â“«°≈âÕß‡ªìπÀ≈—°2, 3 -6

¢â“«°≈âÕß¡’‚ª√µ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ Ÿß §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß´âÕπ „¬Õ“À“√ «‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ13 √«¡∑—Èß
 “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–Õ’°¡“°¡“¬78 ¥—ßµ“√“ß‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√√–À«à“ß¢â“«°≈âÕß
°—∫¢â“«¢“«

º≈µàÕ√à“ß°“¬

-  Œ’‚¡‚°≈∫‘π≈¥≈ß
-  Œ’¡“‚µ§√‘µ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
-  ‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
-  √–¥—∫‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß
-  ≈‘¡‚ø‰´µå≈¥≈ß
-  ‡æ‘Ë¡ Bacteria activity
-  ‡´≈≈å°àÕπ¡–‡√Áß (Precancerous cells)

º≈µàÕÕ“À“√

- ‡æ‘Ë¡§«“¡‡ªìπ°√¥
- ‚¡‡≈°ÿ≈¢Õß‚ª√µ’π∂Ÿ°∑”≈“¬
- ‡´≈≈å‰¢¡—π‚µ¢÷Èπ
- √–¥—∫°√¥‚ø≈‘§≈¥≈ß
- ·∫§∑’‡√’¬Õ’‚§‰≈ ´“‚¡‡π≈≈à“ (E.coli Samonella)

‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ
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µ“√“ß∑’Ë 7  ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√√–À«à“ß¢â“«°≈âÕß°—∫¢â“«¢“«13

π—°«‘®—¬·Ààß American Health Foundation ‰¥â«‘‡§√“–Àåß“π«‘®—¬√–¥—∫π“π“™“µ‘∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫

‚√§‡√◊ÈÕ√—ßµà“ß Ê ‡™àπ ‡π◊ÈÕßÕ° ‚√§À—«„® ‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥„π ¡Õß·µ° À√◊ÕÕÿ¥µ—π ‡ªìπµâπ æ∫«à“

‡æ’¬ß∫√‘‚¿§¢â“«°≈âÕß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ≈¥‰¢¡—π≈ß 20% ·≈–∫√‘‚¿§º—°·≈–º≈‰¡â‡æ‘Ë¡¢÷Èπ  “¡“√∂≈¥

§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡®Á∫ªÉ«¬¥â«¬‚√§√â“¬¥—ß°≈à“«‰¥â 64  ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß¡–‡√Áß°√–‡æ“–Õ“À“√32

°“√∫√‘‚¿§¢â“«°≈âÕß‡ªìπª√–®”§«∫§ÿ¡‡∫“À«“π‰¥â¥â«¬µ—«‡Õß18, 79 ™à«¬„Àâ¢—∫∂à“¬‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈

ÕÕ°®“°√à“ß°“¬‰¥â¥’¢÷Èπ 80 ∑“√°·√°‡°‘¥„π —ª¥“Àå·√°„Àâ°‘π¢â“«‡Àπ’¬«°≈âÕß°—∫°≈â«¬πÈ”À«â“∫¥

™à«¬„Àâ‡¥Á°∑“√°‰¡à√âÕß°«π·≈–À‘«∫àÕ¬ ´÷Ëß∂◊Õ«à“‡ªìπÀπ÷Ëß„π¿Ÿ¡‘ªí≠≠“æ◊Èπ∫â“π¢Õß¿“§µ–«—πÕÕ°

‡©’¬ß‡Àπ◊Õ¢Õßª√–‡∑»‰∑¬81 ¡“√¥“„π™π∫∑∑’Ë‡´‡π°—≈„™âπÈ”¢â“« πÈ”¢â“«øÉ“ß∫¥„Àâ∑“√°¥◊Ë¡‡ √‘¡

πÈ”π¡¡“√¥“82 °“√∫√‘‚¿§º—°„∫‡¢’¬«‡¢â¡‡ªìπª√–®”™à«¬ªÑÕß°—π§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õßµ“™π‘¥

Macular Degeneration ∑”„Àâ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß≈ß∂÷ß 43% ‡æ√“–„πº—°„∫‡¢’¬«¡’ Carotenoids

∑’Ë‡√’¬°«à“ Lutein ·≈– Zeaxantin ´÷Ëß™à«¬ªÑÕß°—π¡–‡√ÁßªÕ¥¥â«¬84

 “√Õ“À“√ ¢â“«°≈âÕßÀÿß ÿ° 1 ∂â«¬ ¢â“«¢“«Àÿß ÿ° 1 ∂â«¬

æ≈—ßß“π (·§≈Õ√’) 218.4 241

‚ª√µ’π (°√—¡) 4.5 4.4

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ (°√—¡) 45.8 53.4

‰¢¡—π (°√—¡) 1.6 0.35

„¬Õ“À“√ (°√—¡) 3.5 na

«‘µ“¡‘π∫’1 (¡°.) 0.20 0.30

«‘µ“¡‘π∫’2 (¡°.) 0.02 0.03

«‘µ“¡‘π∫’3 (¡°.) 2.6 2.8

«‘µ“¡‘π∫’6 (¡°.) 0.29 0.11

‚ø≈“´‘π (¡§°.) 7.8 109.8

·§≈‡´’¬¡ (¡°.) 19.5 1.9

‡À≈Á° (¡°.) 1 2.7

·¡°π’‡´’¬¡ (¡°.) 85.8 14.9

øÕ øÕ√—  (¡°.) 150.2 61.4

‚ª·∑ ‡´’¬¡ (¡°.) 154.1 48.4

 —ß°– ’ (¡°.) 1.2 0.74
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4.5 §«“¡‡§√’¬¥

ªí®®ÿ∫—π·π«§‘¥«‘∂’™’«‘µ‡ª≈’Ë¬π‰ª¡“° ∑”„Àâ¡’°“√·¢àß¢—π Ÿß  àßº≈„Àâ¡’§«“¡‡§√’¬¥

·≈–Õ“√¡≥å·ª√ª√«π §«“¡‡§√’¬¥ àßº≈„Àâ√–∫∫ŒÕ√å‚¡π ¿Ÿ¡‘µâ“π∑“πÕàÕπ·Õ ‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√

‡ªìπ¡–‡√Áß·≈–‚√§‡√◊ÈÕ√—ß65-66 Õ“√¡≥å·≈–§«“¡‡§√’¬¥¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√

Paul Pitchford ‰¥â √ÿª‰«â«à“°“√∫√‘‚¿§πÈ”µ“≈∑”„ÀâÕ“√¡≥å·≈–®‘µ„®·ª√ª√«π‡™àπ‡¥’¬«°—∫√à“ß°“¬

‰¥â·°à ®‘µ„®ÕàÕπ·Õ ‰¡à¡’ ¡“∏‘  Ÿ≠‡ ’¬§«“¡∑√ß®” ™Õ∫§«“¡√ÿπ·√ß ¡’‡®µ§µ‘‡™‘ß≈∫ 67

4.6 §π‰∑¬„™â¬“¡“°¢÷Èπ

º≈®“°°“√„™â¬“∑”„Àâ√–∫∫¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π¢Õß√à“ß°“¬∂Ÿ°°¥ √à“ß°“¬ÕàÕπ·Õ24 ßà“¬

µàÕ°“√ªÉ«¬‡ªìπ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß ¡’°“√»÷°…“æ∫«à“ ¬“µâ“π§«“¡´÷¡‡»√â“ Tricyclic antidepressants

·≈–¬“√–ß—∫ª√– “∑ Benzodiazepine tranquillizer (Valium) ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë„™â¬“™π‘¥π’È‡ªìπª√–®”‰¡à«à“

Õ“¬ÿ‡∑à“‰√¡’‚Õ°“ ‡ªìπ‡π◊ÈÕßÕ°¢Õß√—ß‰¢à (Ovarian cancer) 2 ‡∑à“ ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’

‰¡à‰¥â„™â¬“¥—ß°≈à“« À“°‡√‘Ë¡„™â¬“‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ°àÕπ 50 ªï §«“¡‡ ’Ë¬ß‡æ‘Ë¡‡ªìπ 2.7-3.5 ‡∑à“ 68

4.7 π‘¬¡∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ëª√ÿß·µàß¥â«¬ “√‡§¡’

¢“¥§ÿ≥§à“¢ÕßÕ“À“√∑“ß‚¿™π“°“√ ªπ‡ªóôÕπ “√‡§¡’ æ◊™º—°∑’Ëª≈Ÿ°‚¥¬„™â “√‡§¡’

ªÿÜ¬  “√‡√àß ‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫‡°…µ√Õ‘π∑√’¬å æ∫«à“‡°…µ√Õ‘π∑√’¬åª√–À¬—¥æ≈—ßß“π·≈–‡ªìπ

¡‘µ√°—∫∏√√¡™“µ‘¡“°°«à“69 ¡’º≈¥’µàÕ ÿ¢¿“æ∑—Èß‡°…µ√°√·≈–ºŸâ∫√‘‚¿§ ‰¡à∑”≈“¬Àπâ“¥‘π·≈–¥‘π

Õÿ¥¡ ¡∫Ÿ√≥å¡“°°«à“70  ¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√¡“°°«à“ ‚¥¬π—°«‘®—¬®“°¡À“«‘∑¬“≈—¬ Rutgers

æ∫«à“‡°…µ√∑’Ë‰¡à„™à‡°…µ√Õ‘π∑√’¬å (Non-organic) „Àâº≈‘µº≈∑’Ë¡’·√à∏“µÿπâÕ¬°«à“‡°…µ√Õ‘π∑√’¬å

(Organic) ∂÷ß 25% ‚¥¬∑”°“√»÷°…“„π∂—Ë« Snap °–À≈Ë” º—°°“¥ÀÕ¡ ¡—πΩ√—Ëß ·≈–º—°‚¢¡

æ∫ª√‘¡“≥¢ÕßøÕ øÕ√—  ‚´‡¥’¬¡ ‚∫√Õπ ·¡ß°“π’  ∑Õß·¥ß ·≈–‚§∫Õ≈µå Ÿß°«à“Õ¬à“ß™—¥‡®π

„πæ◊™¥—ß°≈à“«∑’Ëª≈Ÿ°‚¥¬‡°…µ√Õ‘π∑√’¬å72 Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å‡πâπÕ“À“√∑’Ë‰¥â®“°∏√√¡™“µ‘

À√◊ÕÕ“À“√Õ‘π∑√’¬å π—°‚¿™π“°“√∑’Ë«Õ™‘ßµ—π ¥’´’ ‰¥â√«∫√«¡·≈–«‘‡§√“–Àå ß“π«‘®—¬ 86 √“¬ß“π

„π√Õ∫ 50 ªï  √ÿª«à“Õ“À“√∑’Ë‰¥â®“°¢∫«π°“√Õ‘π∑√’¬åπ—Èπ¡’§ÿ≥§à“Õ“À“√µ“¡À≈—°‚¿™π“°“√

¡“°°«à“Õ“À“√∑’Ë‰¥â®“°‡°…µ√°√√¡ ¡—¬„À¡à (Conventionally grown Crops) ‡À¡“– ”À√—∫°“√

 àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ73-74  „πª√–‡∑»‰∑¬‡Õß°Á¡’§«“¡·µ°µà“ß‡™àπ‡¥’¬«°—π¥—ß„πµ“√“ß∑’Ë 8
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µ“√“ß∑’Ë 8  ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ “√Õ“À“√®“°·ª≈ßº—°

∑’Ë¡“: °‘πÕ¬Ÿà‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ‡ª√¡®‘µ  ‘∑∏‘   ÿ∑‘π ‡°µÿ·°â«

4.8. ∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ·≈–‰¢¡—π‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ

·π«§‘¥¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å·π–π”„Àâ∫√‘‚¿§∏—≠æ◊™ ∂—Ë«·≈–º—°‡ªìπÀ≈—° º≈‘µ¿—≥±å
®“° —µ«å·≈–‰¢¡—ππ—Èπ®–∫√‘‚¿§πâÕ¬¡“° ∑’¡«‘®—¬∑’Ë Monteflore Medical Center ·≈– Albert Einstein
College of Medicine in the Bronx N.Y √“¬ß“π«à“°“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡‡ªìπÀ≈—°
À√◊Õ„πª√‘¡“≥∑’Ë¡“° ∑”„Àâ√à“ß°“¬‡ªìπ°√¥¡“°®“°°“√¡’́ —≈‡øµ øÕ ‡øµ∑’Ë¡“°¢÷Èπ√à“ß°“¬µâÕß
ª√—∫ ¡¥ÿ≈°√¥-¥à“ß ‚¥¬ªØ‘°‘√‘¬“∫—ø‡øÕ√å ∑”„Àâ√à“ß°“¬ Ÿ≠‡ ’¬·§≈‡´’¬¡®“°°√–¥Ÿ° ·µà°“√
∫√‘‚¿§º—°·≈–º≈‰¡â‡ªìπª√–®”∑”„Àâ√à“ß°“¬¡’§«“¡‡ªìπ°√¥¥à“ßª°µ‘ ‰µ‰¡àµâÕß∑”ß“πÀπ—°
√à“ß°“¬ Ÿ≠‡ ’¬·§≈‡´’¬¡®“°°√–¥Ÿ°πâÕ¬°«à“ ™“«‡Õ °’‚¡¡’Õÿ∫—µ‘°“√≥å¢Õß‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ
(Osteoporosis)  Ÿß∑’Ë ÿ¥„π‚≈° ®“°°“√»÷°…“ª√–™“°√‡¥Á° 217 §π ºŸâ„À≠à 89 §π æ∫«à“¡’
Bone mineral content µË” ·≈–‡√‘Ë¡∑’Ë®–¡’°√–¥Ÿ°∫“ß (Bone loss) ‡√Á«°«à“ ∑’ËÕ“¬ÿπâÕ¬°«à“§πÕ‡¡√‘°—π
º‘«¢“« ‡ªìπº≈¡“®“°√à“ß°“¬‡ªìπ°√¥®“°°“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ‡ªìπÀ≈—°76 °“√»÷°…“∑—Èß Case-control
·≈– ·∫∫ Prospective ∂÷ßº≈¢ÕßÕ“À“√®“°æ◊™·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡µàÕ°“√À—°¢Õß°√–¥Ÿ°
‰¡à¡’À≈—°∞“π∑’Ë¬◊π¬—π‰¥â«à“Õ“À“√º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡ “¡“√∂ªÑÕß°—π°√–¥Ÿ°À—°ßà“¬ °≈—∫∑”„Àâ
‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–°√–¥Ÿ°æ√ÿπ¡“°°«à“ ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’ —¥ à«π¢Õß
∏—≠æ◊™§√∫ à«π º—° ·≈–º≈‰¡â Ÿß™à«¬ªÑÕß°—π‚√§°√–¥Ÿ°‡ ◊ËÕ¡ (Degenerative bone disease)
‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„® (Coronary heart disease) ‚√§¡–‡√Áß ‚√§§«“¡º‘¥ª°µ‘∑“ß√–∫∫ª√– “∑
(Neural tube defect)  ·≈–µâÕ°√–®°77 ∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ·¥ß¡“°‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ¡–‡√ÁßµàÕ¡πÈ”‡À≈◊Õß
(Lymphoma) π—°«‘®—¬®“°‰Õ‚Õ«à“  À√—∞Õ‡¡√‘°“‰¥â∑”°“√»÷°…“ºŸâÀ≠‘ß 35,156 §π Õ“¬ÿ 55-69 ªï
°‘π‡π◊ÈÕ·¥ß 36 §√—ÈßµàÕ‡¥◊Õπ ¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß‡ªìπ 2 ‡∑à“¢ÕßºŸâÀ≠‘ß∑’Ë°‘π‡π◊ÈÕ·¥ß 22 §√—ÈßµàÕ‡¥◊Õπ83

 “√Õ“À“√ ª≈Ÿ°«‘∏’∏√√¡™“µ‘ „™âªÿÜ¬   “√‡§¡’   “√‡√àß

‰π‚µ√‡®π (°√—¡) 20 8
·§≈‡´’¬¡ (¡°.) 39 12
‡À≈Á° (¡°.) 51 19
‚ª√«‘µ“¡‘π‡Õ (Àπà«¬) 32 14
«‘µ“¡‘π∫’1 (¡°.) 42 16
«‘µ“¡‘π∫’2 (¡°.) 34 13
«‘µ“¡‘π∫’3 (¡°.) 31 13
«‘µ“¡‘π´’ (¡°.) 48 7
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·π–π”„Àâ≈¥À√◊Õß¥‡π◊ÈÕ·¥ß ‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« ·≈–‡æ‘Ë¡º—°·≈–º≈‰¡â„Àâ¡“°¢÷Èπ πÕ°®“°π—Èπ
°“√»÷°…“¢Õßπ—°«‘®—¬∑’Ë Russian State Medical University °√ÿß¡Õ ‚§«å ªí®®—¬∑’Ë∑”„Àâ‡ªìπ‚√§
Multiple Sclerosis §◊Õ °“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ Ÿßµ—Èß·µà«—¬‡¥Á° ªÉ«¬¥â«¬µàÕ¡∑Õπ´‘≈Õ—°‡ ∫  ¿Ÿ¡‘·æâ°àÕπ
Õ“¬ÿ 15 ªï 85 ‡™àπ‡¥’¬«°—∫·æ∑¬å∑’Ë‡¬Õ√¡—πæ∫«à“°“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å ‰¢à ‡π¬ πÈ”µ“≈ ·≈–π¡
¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫‚√§ Multiple Sclerosis86 ·æ∑¬å√–∫∫ª√– “∑ (Neurologist) ·ÀàßÀπà«¬ª√– “∑
«‘∑¬“ (Neurology) ∑’Ë University of Oregon Medical school √—°…“‚√§π’È¥â«¬Õ“À“√‰¢¡—πµË”
¡’‰¢¡—π 25-29% „™âª≈“·∑π‡π◊ÈÕ·¥ß®“° —µ«å ‡æ‘Ë¡º—°·≈–º≈‰¡â¡“°¢÷Èπ‡ªìπ‡«≈“ 20 ªï æ∫«à“
§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§≈¥≈ß Õ—µ√“µ“¬≈¥≈ßÕ¬à“ß™—¥‡®π  “¡“√∂∑’Ë®–™à«¬‡À≈◊Õµπ‡Õß‰¥â¡“°¢÷Èπ
¥’°«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¡à‰¥â√—°…“¥â«¬Õ“À“√√à«¡¥â«¬87
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