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∫∑∑’Ë 6∫∑«‘‡§√“–Àå·≈–¢âÕ‡ πÕ·π–
(Analysis and Proposal)

æƒµ‘°√√¡„π™’«‘µª√–®”«—π‚¥¬‡©æ“–‡√◊ËÕßÕ“À“√ ‰¥â√—∫§«“¡ π„®»÷°…“¡“°¢÷Èπ
‡æ√“–‰¥â√Ÿâ°—π¡“π“π·≈â««à“ „π‡™‘ß√–∫“¥«‘∑¬“·≈â«Õ“À“√·≈– “√Õ“À“√™à«¬ªÑÕß°—π∑—Èß
‚√§¡–‡√Áß·≈–‚√§‡ ◊ËÕ¡‡√◊ÈÕ√—ß‰¥â πÕ°®“°π’ÈÕ“À“√¬—ß„Àâ™’«‘µ·≈– ÿ¢¿“æÕ’°¥â«¬ Õ“À“√®÷ß
‡ªìπ à«π ”§—≠¡“°  à«πÀπ÷Ëß„π™’«‘µ¢Õß¡πÿ…¬å Õ“À“√‰¥â∂Ÿ°æ—≤π“·≈–ª√–¬ÿ°µåµ“¡
ª√–‡æ≥’ «—≤π∏√√¡∑’Ë·µ°µà“ß°—πÕÕ°‰ª„π·µà≈–¿Ÿ¡‘¿“§„π‚≈° ‚¥¬‡©æ“–„πªí®®ÿ∫—πÕ“À“√
‰¥âæ—≤π“¡“°µ“¡§«“¡√Ÿâ∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å‡ªìπÀ≈—° ‡√‘Ë¡µâπµ—Èß·µà„π·ª≈ß‡°…µ√„™â‡¡≈Á¥æ—π∏ÿå
∑’Ëºà“π°“√ª√—∫ª√ÿß „™âªÿÜ¬·≈– “√‡§¡’µà“ß Ê ¡“°¡“¬ ∑”„Àâ§ÿ≥§à“¢Õß “√Õ“À“√µà“ß Ê ≈¥≈ß
¥‘π‡ ◊ËÕ¡§ÿ≥¿“æ  ‘Ëß·«¥≈âÕ¡‡ªìπæ‘… ‡∑§‚π‚≈¬’°“√∂πÕ¡Õ“À“√‡æ◊ËÕ„Àâ ¥µ≈Õ¥‡«≈“
‰¥â∂Ÿ°æ—≤π“¢÷Èπ‡æ◊ËÕ‰¡à„ÀâÕ“À“√‡πà“ ∫Ÿ¥‡√Á« ®÷ß∑”„Àâ¡’ “√‡§¡’µ°§â“ß„πÕ“À“√‡¡◊ËÕ∂÷ßºŸâ∫√‘‚¿§
°“√‡µ√’¬¡·≈–ª√ÿßÕ“À“√„™â “√‡§¡’‡¢â“¡“™à«¬ ‡æ◊ËÕ∑”„ÀâÕ“À“√πà“√—∫ª√–∑“π ¡’ ’ —π «¬ß“¡
ÀÕ¡ °√Õ∫ ·≈–Õ√àÕ¬∂Ÿ°ª“° ‡À≈à“π’È≈â«π¬Õ¡√—∫„π°≈ÿà¡π—°«‘™“°“√«à“≈â«π àßº≈µàÕ ÿ¢¿“æ
Õ¬à“ß·πàπÕπ  ¥â«¬°“√æ—≤π“∑’Ë‰¡àÀ¬ÿ¥π‘Ëß¢Õß«‘∑¬“»“ µ√å  ∑”„Àâ¡’°“√‡¥‘π∑“ß¢ÕßÕ“À“√
®“°´’°‚≈°‰ª ŸàÕ’°´’°‚≈°¿“¬„π‡«≈“Õ—π —Èπ °√–µÿâπ„Àâ¡πÿ…¬å¡’°√–· π‘¬¡·∫∫∫√‘‚¿§π‘¬¡
π”‰ª Ÿà§«“¡‰¡à√Ÿâ®—°æÕ ¡ÿàß∑’Ë®–‡Õ“√—¥‡Õ“‡ª√’¬∫·≈–·¢àß¢—π∑“ß°“√§â“‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥âº≈°”‰√
„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ®π‰¡à π„® ‘Ëß·«¥≈âÕ¡‡ ◊ËÕ¡Õ¬à“ß√«¥‡√Á« °√–∑—Ëß‡°‘¥¿—¬∏√√¡™“µ‘∑’Ë√ÿπ·√ß°≈◊π°‘π
™’«‘µ¡πÿ…¬å·≈–∑√—æ¬å§√—Èß≈–¡“° Ê πÕ°®“°π—Èπ¬—ß∑”„Àâ ÿ¢¿“æ¢Õß¡πÿ…¬åπ—Èπ‡ ◊ËÕ¡‡√Á«‰ª¥â«¬‡™àπ
‡¥’¬«°—π ∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬ Õ“√¡≥å·≈–®‘µ„®

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å  ‡ªìπ·π«∑“ßÕ’°·π«∑“ßÀπ÷Ëß∑’Ë·π–π”°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ„π‡™‘ßª√—™≠“
‡πâπ°“√¥”‡π‘π«‘∂’™’«‘µ„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫∏√√¡™“µ‘ µ—Èß·µà√–¥—∫®—°√«“≈  ‚≈°®π∂÷ß∏√√¡™“µ‘
„πµπ‡Õß ‡πâπ„Àâ§π¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ ¡’§«“¡ ÿ¢·≈–¡’Õ‘ √–¿“æ ∫πÀ≈—°°“√¢Õß°“√æ÷Ëßæ“µπ‡Õß
¡’™’«‘µÕ¬à“ß‡√’¬∫ßà“¬ °‘πÕ¬ŸàÕ¬à“ß‡√’¬∫ßà“¬ ∫πæ◊Èπ∞“π¢Õß§«“¡æÕ‡æ’¬ß „™â™’«‘µÕ¬Ÿà°—∫∏√√¡™“µ‘
∑’Ëµπ‡ÕßÕ“»—¬Õ¬ŸàÕ¬à“ßæÕ„® ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’™’«‘µ°“√°‘π„Àâµ√ßµ“¡ƒ¥Ÿ°“≈  Õπ‰¡à„Àâ‡ÀÁπ·°àµ—«
„Àâ√Ÿâ®—°·∫àßªíπ§«“¡ ÿ¢„Àâ°—∫ºŸâÕ◊Ëπµ≈Õ¥‡«≈“ (One grain ten thousand) À“°¥Ÿ„πÀ≈—°°“√¢Õß
·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å·≈â«®–‡ÀÁπ«à“„°≈â‡§’¬ß°—∫«‘∂’æÿ∑∏·≈–‡»√…∞°‘®æÕ‡æ’¬ß¡“° πÕ°®“°π—Èπ¬—ß
¡ÿàß‡πâπ‰ª∂÷ß„Àâ‚≈°π’È¡’·µà —πµ‘ ÿ¢ ‡æ√“–∑ÿ°§π  ∑ÿ°‡™◊ÈÕ™“µ‘  ·≈–∑ÿ°»“ π“ ∑’Ë®√‘ß·≈â«‡ªìπæ’ËπâÕß
√à«¡‚≈°°—π∑—Èß ‘Èπ «‘∂’™’«‘µ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å‡πâπ„Àâ„™â™’«‘µÕ¬à“ß¡’ µ‘·≈–¡’§«“¡ ÿ¢µ≈Õ¥‡«≈“
‚¥¬‡©æ“–°“√‡µ√’¬¡Õ“À“√·≈–°“√°‘πÕ“À“√ ‡πâπ„Àâ‡§’È¬«Õ“À“√π“π Ê ®π≈–‡Õ’¬¥‡À≈«‡ªìππÈ”
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∫∑∑’Ë 6
∫∑«‘‡§√“–Àå·≈–¢âÕ‡ πÕ·π–
(Analysis and Proposal)

∑”„ÀâÕ“À“√∂Ÿ°¬àÕ¬·≈–¥Ÿ¥´÷¡∑’Ë≈”‰ â‡≈Á°‰¥â¥’¢÷Èπ22 πÕ°®“°π’È°“√‡§’È¬«Õ“À“√„Àâ≈–‡Õ’¬¥
¬—ß¡’ª√–‚¬™πåÕ’° ‡™àπ

1. ∑”„ÀâÕ“À“√·µ°‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á° ¡’‡ÕÁπ‰´¡å™à«¬¬àÕ¬§√—Èß·√°„πª“°
2. °√–µÿâπ√–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√∑—Èß√–∫∫
3. ∑”„Àâ¡’°“√º≈‘µπÈ”≈“¬‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ∑”„Àâª“°™ÿà¡™◊Ëπ ‰¡à°√–À“¬πÈ”∫àÕ¬ Ê
4. ‡æ‘Ë¡√ ™“µ‘Õ“À“√
5. ∑”„Àâ¡’°“√§—¥‡≈◊Õ°Õ“À“√ ‰¡à¡’ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡‡¡◊ËÕ°≈◊π
6. ªÑÕß°—π°“√°‘π¡“°‡°‘π‰ª
7. ªÑÕß°—π‚√§ ‡™àπ ‚√§°√–‡æ“– ≈”‰ â √‘¥ ’¥«ß∑«“√ ∑âÕß√à«ß ‡ªìπµâπ
8. ∑”„Àâ¡’ª√‘¡“≥¢ÕßπÈ”„πÕ“À“√∑’ËæÕ‡À¡“–∑”„Àâ‡Àß◊Õ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß

πÕ°®“°π—Èπ§”·π–π”‡√◊ËÕßÕ◊Ëπ Ê „π™’«‘µª√–®”«—π≈â«π‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕµπ‡Õß §√Õ∫§√—«
 —ß§¡ ·≈–ª√–‡∑»™“µ‘ ∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥°Á§◊Õ°“√øóôπøŸ§√Õ∫§√—«‚¥¬‡√‘Ë¡µâπ∑’Ë§√—« ‡√‘Ë¡µâπ∑’ËÕ“À“√
‡æ√“–Õ“À“√°”Àπ¥™–µ“™’«‘µ√«¡∑—Èßªí≠≠“À√◊Õ«‘®“√≥≠“≥¥â«¬ ¡πÿ…¬åÀ“°°‘πÕ“À“√∑’Ë ¡¥ÿ≈
°—∫§«“¡µâÕß°“√∑’Ë·∑â®√‘ß¢Õßµπ‡Õß·≈–∏√√¡™“µ‘‰¥â §πºŸâπ—Èπ®–æ∫°—∫§«“¡‡ªìπÕ‘ √¿“æ
 Ÿà¡À“ ÿ≠≠µ√– À√◊Õ®—°√«“≈‡¥‘¡  “¡“√∂∑’Ë®–¡’™’«‘µÕ¬à“ßÕ‘ √–‡ √’  °‘πÕ¬à“ßÕ‘ √–‡ √’ ∑’Ë‰Àπ Ê
„π‚≈°„∫π’È°Á‰¥â ‡¢“æ√âÕ¡∑’Ë®–™’Èπ”·∫àßªíπ§«“¡ ÿ¢π—Èπ„Àâ°—∫‡æ◊ËÕπ¡πÿ…¬å§π‰Àπ°Á‰¥âÕ¬à“ß‰¡à¡’
‡ß◊ËÕπ‰¢ ·¡â·µà»—µ√Ÿ°Á®–‡ªìπ¡‘µ√ ®–‡ªìπ§π∑’Ë‡¢â“„®·≈–√Ÿâ∏√√¡™“µ‘∑—ÈßÀ¡¥ ¥—ßπ—Èπ®÷ß‡ªìπ§π∑’Ë
¡’√–‡∫’¬∫«‘π—¬Õ¬à“ßÕ—µ‚π¡—µ‘ π’Ë‡ªìπ®ÿ¥ Ÿß ÿ¥∑’Ë·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° åµâÕß°“√„Àâ¡πÿ…¬å‰¥â‡¢â“‰ª∂÷ß À√◊Õ
∑’Ë®Õ√å® ‚Õ´“«à“ ‡√’¬°«à“ ç´“µÕ√‘é À√◊Õπ‘ææ“π πà“®–‡∑’¬∫‰¥â°—∫ªí≠≠“À√◊Õ«‘®“√≥≠“≥ ¢—Èπ 7
´÷Ëß®Õ√å® ‚Õ´“«à“ ‰¥â§âπæ∫„π ªï æ.».2515 ‚¥¬‡¢’¬π‡ªìπ®¥À¡“¬ àß∂÷ß≈Ÿ°»‘…¬å∑’Ë»Ÿπ¬åÕ‘°πÕ√“¡ÿ 
∑’Ë‚µ‡°’¬«6 ç©—πÕÕ°®“°≠’ËªÿÉπ‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ 60 ªï ·≈–‰ªÕ‘π‡¥’¬ Õ“ø√‘°“ ¬ÿ‚√ªÕ‡¡√‘°“ ·≈–°√–∑—Ëß
ª√–‡∑»¢Õß™“«‰«°‘Èß ‚¥¬ Õπ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å¡“∂÷ß 10 ªï µÕππ’È©—πÕ“¬ÿ‡°◊Õ∫ 70 ªï·≈â«
´÷Ëß¢ß®◊ÈÕ°≈à“«‰«â«à“ ‡ªìπ«—¬∑’ËºŸâ§π·∑∫®–Õ“¬ÿ¬◊π°—π‰ª‰¡à∂÷ß ©—π‰¥â√—∫¢Õß¢«—≠„À≠à‡ªìπ¢Õß¢«—≠«—π
‡°‘¥ªï∑’Ë 70 Õ¬à“ßÀπ÷Ëß¢Õß©—π π—Ëπ°Á§◊Õ‡ß◊ËÕπ‰¢ ÿ¢¿“æ¢âÕ∑’Ë 7 ¡—π§◊Õ¢Õß¢«—≠∑’Ë√—∫°“√ª√–∑“π
®“° «√√§å ‡ªìπ°“√µÕ∫·∑πß“π∑’Ë©—π‰¥â∑”≈ß‰ª ‚¥¬‰¥â∑ÿà¡‡∑™’«‘µ™à«ß 10 ªï ÿ¥∑â“¬„Àâ π’Ë§◊Õ
¢Õß¢«—≠∑’Ë„À≠à∑’Ë ÿ¥™‘ÈπÀπ÷Ëß„π™’«‘µ¢Õß©—π ‡æ√“–°“√‡æ‘Ë¡‡ß◊ËÕπ‰¢¢âÕ∑’Ë 7 π’È °“√ª√–‡¡‘π ÿ¢¿“æ
¢Õß©—π∑’Ëºà“π¡“ ®÷ß‰¥â‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ªÕ¬à“ß ‘Èπ‡™‘ß ©—π™à“ß‡ªìπ§π§‘¥™â“Õ–‰√Õ¬à“ßπ’È µâÕßÕ“»—¬
Õ“¬ÿ∂÷ß 70 ªï‡ ’¬°àÕπ ®÷ß‰¥â§âπæ∫‡ß◊ËÕπ‰¢¢âÕ∑’Ë 7 π’È ©—π™à“ß‚ßà‡ßà“·≈–πà“ ¡‡æ™‡À≈◊Õ‡°‘π
°“√æ∫π’È‰¥â·√ß¥≈„®®“°‡Àµÿ°“√≥å∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫≈Ÿ°»‘…¬å¢Õß©—π§πÀπ÷Ëß‡§â“‡ªìπ≈Ÿ°»‘…¬å
∑’Ë‡°à“·°à∑’Ë ÿ¥¢Õß©—π§πÀπ÷Ëß ·≈–‰¥â‡¢â“øíß°“√ —¡¡π“¢Õß©—π¡“°°«à“ 20 §√—Èß «—πÀπ÷Ëß„π∑’Ëª√–™ÿ¡
¢Õß‡√“ ‡¢“æŸ¥¢÷Èπ«à“ ç≈Ÿ° Ê ¢Õßº¡æŸ¥ª¥°—∫Õ“®“√¬å‡æ√“–°≈—««à“®–‚¥πÕ“®“√¬å¥ÿé
‰¥â¬‘π‡™àππ’È ©—π°Áª√–À≈“¥„®¡“°®πæŸ¥Õ–‰√‰¡àÕÕ° ‡¢“™à“ß¡’§«“¡§‘¥∑’Ëæ‘≈÷°‡ ’¬®√‘ß Ê
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∂â“À“°«à“≈Ÿ°¢Õß‡¢“æŸ¥ª¥ ‡¢“§«√®–æŸ¥°—∫≈Ÿ° Ê ́ ‘ ‡¢“‰¡à√—∫º‘¥™Õ∫ ·≈–‡π◊ËÕß®“°°“√§‘¥Õ¬à“ßπ’È
‡¢“®÷ß‰¡à‡§¬¡’ ÿ¢¿“æ¥’Õ¬à“ß·∑â®√‘ß‡≈¬ ‡¢“¢“¥‡ß◊ËÕπ‰¢¢Õß ÿ¢¿“æ¢âÕ∑’Ë 7 ·¡â«à“‡¢“®–ªØ‘∫—µ‘
µ“¡À≈—°·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å¡“∂÷ß 30 ªïÀ√◊Õ¡“°°«à“π—Èπ ‡ß◊ËÕπ‰¢ ÿ¢¿“æ¢âÕ∑’Ë 7 ¡’§«“¡ ”§—≠¡“°
°«à“‡ß◊ËÕπ‰¢¢âÕÕ◊Ëπ Ê Õ’° 6 ¢âÕπ—Èπ Õ—π∑’Ë®√‘ß·≈â«‡ß◊ËÕπ‰¢Õ◊Ëπ Ê ∑—ÈßÀ¡¥°Á√«¡Õ¬Ÿà„π‡ß◊ËÕπ‰¢¢âÕ∑’Ë 7 π’È
‡ß◊ËÕπ‰¢¢âÕ∑’Ë 7 π’È§◊Õ §«“¡¬ÿµ‘∏√√¡ ¡∫Ÿ√≥å À√◊Õ§«“¡™Õ∫∏√√¡ §«“¡™Õ∫∏√√¡§◊ÕÕ–‰√
‡∏Õ¥”√ß™’«‘µ¥â«¬§«“¡™Õ∫∏√√¡À√◊Õ‡ª≈à“é

„πÀπ—ß ◊Õ§«“¡§‘¥∑’Ë¬‘Ëß„À≠à¢Õß “√“πÿ°√¡∫√‘µ“π‘°â“ (Encyclopedia Britannicas Great
Ideas) °≈à“«‰«â«à“   „π‚≈°π’È‰¡à¡’§«“¡¬ÿµ‘∏√√¡ ¡∫Ÿ√≥å ¡’‡æ’¬ß§«“¡¬ÿµ‘∏√√¡‚¥¬ à«π‡ª√’¬∫‡∑’¬∫
‡ªìπµâπ«à“ §«“¡¬ÿµ‘∏√√¡∑“ß°ÆÀ¡“¬ À√◊Õ∑“ß»’≈∏√√¡ ·µà®Õ√å® ‚Õ´“«à“ °≈—∫¡’§«“¡‡ÀÁπ«à“
ç§«“¡™Õ∫∏√√¡ª√–°“» ”·¥ßÕÕ°¡“Õ¬à“ß‡√’¬∫ßà“¬ ¡—π§◊Õ Õ’°™◊ËÕÀπ÷Ëß¢Õß√–‡∫’¬∫·Ààß®—°√«“≈
¥—ßπ—Èπ§π∑’Ë¥”‡π‘π™’«‘µ Õ¥§≈âÕß°—∫√–‡∫’¬∫¢Õß®—°√«“≈°Á®–‰¥â¡“´÷Ëß¬ÿµ‘∏√√¡ ¡∫Ÿ√≥åÀ√◊Õ
§«“¡™Õ∫∏√√¡é 6

πÕ°®“°π’È®Õ√å® ‚Õ´“«à“ ¬—ß°≈à“«‰«âÕ’°«à“ ç¡’·π«§«“¡§‘¥¡“°¡“¬ ÷́Ëß‰¡à “¡“√∂¡Õß‡ÀÁπ
‰¥â¬‘πÀ√◊Õ∫Õ°°—π‰¥â §«“¡™Õ∫∏√√¡§◊Õ Àπ÷Ëß„π§«“¡§‘¥¥—ß°≈à“«π—Èπ Õ‘ √¿“æ §«“¡º“ ÿ°
™’«‘µ  —πµ‘¿“æ π‘√—π¥√å°“≈  ÿ¢¿“æ §«“¡ª√Õß¥Õß §«“¡´◊ËÕ —µ¬å ·≈– —®∏√√¡ §◊Õ ·π«§‘¥∑’Ë¬—ß
‰¡à¡’„§√Õ∏‘∫“¬„Àâ°√–®à“ß‰¥â ∑ÿ°§πµâÕß°“√¡—π ·µà°≈—∫‡ªìπ«à“‡¢“®–À“·≈–¬÷¥Õ¬Ÿà°—∫ ‘Ëßµ√ß
¢â“¡°—∫·π«§‘¥‡À≈à“π—Èπ Õ—π‰¥â·°à §«“¡‡»√â“‚»° §«“¡µ“¬ §«“¡‡®Á∫‰¢â °“√∑–‡≈“–«‘«“∑
 ß§√“¡ §«“¡πà“‡°≈’¬¥ §«“¡‚°√∏ §«“¡‡°≈’¬¥  œ≈œ  §π à«π„À≠à¡—«¬ÿàß·≈–«ÿàπ«“¬Õ¬Ÿà°—∫
 ‘Ëß‡À≈à“π’È ´÷Ëß„π∑’Ë ÿ¥·≈â« ¡—π∑”„Àâæ«°‡¢“‰√â§«“¡ ÿ¢·≈–‰√â‡ √’¿“æé 6

„π‚≈°π’È  ¡’∑—Èß ‘Ëß∑’Ë¡Õß‡ÀÁπ‰¥â ®—∫µâÕß‰¥â °—∫ ‘Ëß∑’Ë¡Õß‡ÀÁπ‰¡à‰¥â ®—∫µâÕß‰¡à‰¥â ∫“ß§π§‘¥
«à“ ‘Ëß∑’Ë®—∫µâÕß‰¡à‰¥â‰¡à¥”√ßÕ¬Ÿà ¥’‚¡‡§√µÿ  Õ√‘ ‚µ‡µ‘≈ ‡¥§“√åµ  ≈ÁÕ§ ¥“√å«‘π œ≈œ µà“ßÕ¬Ÿà„π
°≈ÿà¡π’È æ«°‡¢“∂Ÿ°‡√’¬°«à“‡ªìπæ«°∑’Ë¬÷¥ ‘Ëß∑’Ë‡ªìπµ—«µπ (Materialist) ¡’§πÕ◊Ëπ Ê ∑’ËæŸ¥«à“ ‘Ëß∑’Ë¡Õß
‰¡à‡ÀÁπ ®—∫µâÕß‰¡à‰¥â°Á‡ªìπ§«“¡®√‘ß‡À¡◊Õπ°—π ‰¥â·°à æ√–æÿ∑∏‡®â“ ‡≈à“®◊ÈÕ ™“π´◊Õ æ√–§√‘ µå
·≈–π“°“√å®Ÿπ ¡’°“√‚µâ‡∂’¬ß°—π∂÷ß‡√◊ËÕß§«“¡§‘¥ Õß·∫∫π’È¡“°°«à“ 2,000 ªï ·≈â« ¢≥–π’È‡¢â“
»µ«√√…∑’Ë 21 æ«°∑’Ë¬÷¥ ‘Ëß∑’Ë‡ªìπµ—«‡ªìπµπ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëßπ—°øî ‘° å °”≈—ßµ√–Àπ—°«à“ ‘Ëß
∑’Ë¡Õß‡ÀÁπ‰¥âπ—Èπ º≈‘µ¢÷Èπ¡“®“°‚≈°∑’Ë¡Õß‰¡à‡ÀÁπ ·µà«à“§π à«π„À≠à°Á¬—ß‡™◊ËÕ«à“ ‡©æ“– ‘Ëß∑’Ëª√– “∑
 —¡º— ¢Õß‡¢“√—∫‰¥â‡∑à“π—Èπ∑’Ë‡ªìπ®√‘ß6

∑ƒ…Æ’·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å°≈—∫ª√– “π·π«§«“¡§‘¥∑—Èß Õß·π«¢â“ßµâπ‰«â¥â«¬°—πÕ¬à“ß≈ßµ—«
‚≈°∑’Ë‡√“‡ÀÁπ·≈–√Ÿâ ÷°‰¥â §◊Õ ‚≈°∑’Ë¡Õß‡ÀÁπ∂Ÿ°§«∫§ÿ¡‚¥¬§«“¡‡ªìπªØ‘ªí°…å°—π·≈– àß‡ √‘¡
÷́Ëß°—π·≈–°—π√–À«à“ßÀ¬‘π°—∫À¬“ß ́ ÷Ëß‡°‘¥¡“®“°‚≈°∑’Ë¡Õß‰¡à‡ÀÁπ À√◊Õ°≈à“«Õ’°π—¬Àπ÷Ëß°Á§◊Õ ‚≈°

∑’Ë‡ªìπµ—«‡ªìπµπ¡Õß‡ÀÁπ‰¥â ‡ªìπ à«π∑’Ë‡¢â¡¢âπ°«à“  à«π‚≈°∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥∑’Ë¡Õß‰¡à‡ÀÁπ ‡ªìπ à«π
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∫∑∑’Ë 6
∫∑«‘‡§√“–Àå·≈–¢âÕ‡ πÕ·π–
(Analysis and Proposal)

∑’Ë°√–®—¥°√–®“¬¡“°°«à“¢Õß®—°√«“≈Õ—π‰¡à¡’∑’Ë ‘Èπ ÿ¥ °Æ∑’Ë§«∫§ÿ¡‚≈°∑’ËÀâÕ¡≈âÕ¡∑ÿ°Õ¬à“ßπ’È
‡Õ“‰«â §◊Õ √–‡∫’¬∫¢Õß®—°√«“≈ ́ ÷Ëß ®Õ√å® ‚Õ´“«à“ ‡√’¬°«à“§«“¡™Õ∫∏√√¡ °“√µ√–Àπ—°∂÷ß§«“¡
™Õ∫∏√√¡§◊Õ‡ß◊ËÕπ‰¢∑’Ë ”§—≠ ”À√—∫°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’·≈–¡’§«“¡ ÿ¢ ‡≈à“®◊ÈÕ°≈à“«‰«â«à“ ‡¡◊ËÕ§«“¡
™Õ∫∏√√¡∂Ÿ°≈◊¡‡≈◊Õπ »’≈∏√√¡ °“√∫—ß§—∫„ÀâªÆ‘∫—µ‘µ“¡°ÆÀ¡“¬ °“√·æ∑¬å œ≈œ °Áæ—≤π“
¢÷Èπ¡“ ·∑â®√‘ß·≈â«À“°¡πÿ…¬åªØ‘∫—µ‘µ“¡√–‡∫’¬∫¢Õß®—°√«“≈ °Á‰¡à¡’§«“¡®”‡ªìπ∑’Ë®–µâÕß¡’
°Æµà“ß Ê µ≈Õ¥√–¬–‡«≈“ 50 ªï ∑’Ë®Õ√å® ‚Õ´“«à“  Õπ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å æ∫«à“ §π∑’Ë√—°…“
‰¥âßà“¬ ¡—°®–‡¢â“„®·≈–æ¬“¬“¡∑’Ë®–‡§“√æ§«“¡¬ÿµ‘∏√√¡¢Õß∏√√¡™“µ‘‡ ¡Õ ·≈–‰¥â √ÿª‰«â«à“
§π∑’Ë‰¡à‡¢â“„®·≈–‰¡à¡’§«“¡æ¬“¬“¡ ®–‰¡à¡’«—πÀ“¬6

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å  ‡™◊ËÕ«à“°“√¥”√ß™’«‘µ§◊Õ  ª“Ø‘À“√‘¬åÕ¬à“ßÀπ÷Ëß ·≈–™’«‘µ§◊Õª“Ø‘À“√‘¬å∑’Ë
¬‘Ëß„À≠à∑’Ë ÿ¥ ¥—ßπ—Èπ°“√∑’Ë‡√“¬—ß¡’™’«‘µÕ¬Ÿà ‡ªìπ¢âÕæ‘ Ÿ®πå«à“‡√“¡’§«“¡ “¡“√∂∑’Ë®–ª√–°Õ∫°“√
∑’Ëπà“Õ—»®√√¬å ¡πÿ…¬å≈â«π· «ßÀ“ª“Ø‘À“√‘¬å·≈–§«“¡Õ—»®√√¬å‡ ¡Õ ·µàÀ“‚¥¬¡Õß¢â“¡§«“¡®√‘ß
∑’Ë«à“ ¡πÿ…¬å∑ÿ°§π≈â«π¡’Õ”π“®π—ÈπÕ¬Ÿà·≈â« §π∑’Ë‡¢â“„®§«“¡®√‘ß¢âÕπ’È ®÷ß “¡“√∂∑’Ë®–√—°…“ºŸâªÉ«¬‰¥â
·≈–§π∑’Ë¥”√ß™’«‘µÕ¬Ÿà¥â«¬®‘µ«‘≠≠“≥·Ààßª“Ø‘À“√‘¬å §◊Õ §π∑’Ë∫√√≈ÿ‡ß◊ËÕπ‰¢ ÿ¢¿“æ¢âÕ∑’Ë 7 ·≈â«
°“√ √â“ßª“Ø‘À“√‘¬å §◊Õ §«“¡™Õ∫∏√√¡„π‚≈°∑’Ë¡Õß‡ÀÁππ’È ·≈–°“√√—°…“ºŸâªÉ«¬‡ªìπ à«π‡≈Á° Ê
¢Õßª“Ø‘À“√‘¬åπ—Èπ6

®–‡ÀÁπ‰¥â«à“§«“¡√Ÿâ¢Õß®Õ√å® ‚Õ´“«à“¡‘‰¥â‡°‘¥¢÷Èπ∑—π∑’∑—π„¥ À“°§àÕ¬ Ê §≈’Ë§≈“¬ÕÕ°
¡“®“°°“√‡√’¬π√Ÿâ™’«‘µ¢Õßµπ‡Õß Õ¬à“ßÕÿµ “À–‡æ◊ËÕ¡ÿàß· «ßÀ“ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’·≈–§«“¡ ÿ¢
‡æ◊ËÕ∑’Ë®–‰¥â Õπ„Àâ°—∫∑ÿ° Ê §π ·≈–®“°°“√¢«π¢«“¬Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥ªí≠≠“À√◊Õ
«‘®“√≥≠“≥ Ÿß ÿ¥ «‘®“√≥≠“≥¢Õß‡¢“®÷ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπµ≈Õ¥‡«≈“ ¥â«¬°“√‡√’¬π√ŸâÕ¬à“ß∂àÕ¡µπ
¬Õ¡√—∫§«“¡º‘¥æ≈“¥¢Õßµπ‡Õß·≈–§”«‘®“√≥å¢Õß§πÕ◊Ëπµ≈Õ¥‡«≈“

°“√‡®Á∫ªÉ«¬∑’ËÀπ—°Àπ“ “À— ∑’Ë ÿ¥¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å·≈–‡¬’¬«¬“¬“°∑’Ë ÿ¥°Á§◊Õ
§«“¡‚ßà‡¢≈“‡∫“ªí≠≠“∑’Ë ®Õ√å® ‚Õ´“«à“ ‡¢’¬π‰«â«à“ çIgnoramusé ∑”„Àâ‡°‘¥ÕÀ—ß°“√·≈–¡¡—ß°“√
(µ—«°Ÿ ¢Õß°Ÿ) ¡’ “‡Àµÿ¡“®“°°“√°‘πÕ“À“√∑’Ë ÿ¥‚µàß∑—ÈßÀ¬‘π·≈–À¬“ßµ≈Õ¥‡«≈“2-3 „π∑“ßæÿ∑∏
»“ π“æ√–æÿ∑∏‡®â“∑√ß‡√’¬°«à“ çÕ«‘™™“é æ√–æÿ∑∏‡®â“µ√— √Ÿâ‡æ√“–°“√‰¥âÕÕ°‰ªÕ¬Ÿà°—∫∏√√¡™“µ‘
¡’™’«‘µ∑’Ë‡√’¬∫ßà“¬ Õ¬Ÿà°≈“ß¥‘π æ√–Õß§å∑à“πµ√— √Ÿâ¥â«¬°“√»÷°…“µπ‡Õßºà“π√Ÿª°—∫π“¡ À√◊Õ°“¬
°—∫„® ¢ß®◊ÈÕ¡’ªí≠≠“√Ÿâ·®âß„π∏√√¡™“µ‘®π∂÷ß¿“«–π‘ææ“πºà“πÀ¬‘π-À¬“ß ´÷Ëß‡ªìπ
‡√◊ËÕß‡¥’¬«°—π ªí®®ÿ∫—ππ—°øî ‘° å√–¥—∫‚≈° ‡™àπ Fritjof Capra ‰¥â¬Õ¡√—∫·≈â««à“ ‘Ëß∑’Ëπ—°«‘∑¬“»“ µ√å
‚¥¬‡©æ“–∑“ßøî ‘° å133 æ¬“¬“¡§âπ§«â“·≈–«‘®—¬‡æ◊ËÕµ—Èß∑ƒ…Æ’µà“ß Ê ¢÷Èπ¡“π—Èπ¡—π‰¡à “¡“√∂
Õ∏‘∫“¬∏√√¡™“µ‘‰¥â∑—ÈßÀ¡¥ ·≈– ‘Ëß∑’Ë¬‘Ëß§âπ§«â“π—Èπ¿Ÿ¡‘ªí≠≠“¢Õßπ—°ª√“™≠å∑“ßµ–«—πÕÕ° ‡™àπ
æ√–æÿ∑∏‡®â“·≈–¢ß®◊ÈÕ‡ªìπµâπ ‰¥â§âπæ∫À¡¥·≈â«‡¡◊ËÕ 2,500 ªï¡“·≈â« ´÷Ëß‰¥â‡ πÕ·π– ”À√—∫
ºŸâ∑’Ë®–∑”Àπâ“∑’Ë„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ∫Ÿ√≥“°“√Õ¬à“ßÕß§å√«¡‰¥â¥’π—Èπ ®–µâÕß‡ªìπºŸâ∑’Ë¡’§«“¡√Ÿâ∑“ß®‘µ„®
‡ªìπÕ¬à“ß¥’πÕ°‡Àπ◊Õ®“°§«“¡√Ÿâ∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å°“√·æ∑¬å134
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ªí®®ÿ∫—π§π∑’Ë‡¢â“¡“»÷°…“·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å ‡¡◊ËÕ‡√‘Ë¡¡’§«“¡√Ÿâ·µ°©“π·≈â«°Á‡√‘Ë¡∑’Ë®–ª√–¬ÿ°µå

®“°°√Õ∫§«“¡√Ÿâ‡¥‘¡ÕÕ°‰ª ‡™◊ËÕ«à“®Õ√å® ‚Õ´“«à“‡Õß°ÁµâÕß°“√„Àâ‡ªìπ‡™àππ—Èπ ‡æ√“–„π¢≥–∑’ËÕ“¬ÿ

‡°◊Õ∫ 60 ªï ∑à“π‰¥âµ—¥ ‘π„®‡¥‘π∑“ßÕÕ°®“°ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ æ√âÕ¡¿√√¬“§◊Õ ≈‘¡à“ ‚Õ´“«à“

‰ª∑—ÈßÕ‘π‡¥’¬ ‡«’¬¥π“¡ Õ“ø√‘°“„µâ ¬ÿ‚√ª·≈–Õ‡¡√‘°“‡æ◊ËÕæ‘ Ÿ®πå∑ƒ…Æ’Õ“À“√∑’Ëµπ‡Õß§âπæ∫«à“

 “¡“√∂∑’Ë®–„™â∑’Ë‰Àπ Ê „π‚≈°π’È°Á‰¥â ‚¥¬„™â«—µ∂ÿ¥‘∫„π∑âÕß∂‘Ëπ‡ªìπÀ≈—° ©–π—Èπ®÷ßµâÕß¡’°“√ª√–¬ÿ°µå

„Àâ‡¢â“°—∫¿Ÿ¡‘ªí≠≠“·≈–«—≤π∏√√¡„π∑âÕß∂‘Ëππ—Èπ Ê  ”À√—∫ª√–‡∑»‰∑¬¡’§«“¡À≈“°À≈“¬∑“ß

™’«–¿“æ ∫√√æ∫ÿ√ÿ…æ“°‘π¢â“«´âÕ¡¡◊Õ‡ªìπÀ≈—°¡“π—∫‡ªìπæ—πªï ·µàªí®®ÿ∫—ππ—Èπ°“√∫√‘‚¿§‰¥â

‡ª≈’Ë¬π‰ªÕ¬à“ß¡“° ª√–‡∑»‰∑¬¡’¢â“« æ◊™ º—° ¡ÿπ‰æ√∑’ËÀ≈“°À≈“¬ À“°‰¥â¡’°“√°√–µÿâπ°“√

‡æ“–ª≈Ÿ°·∫∫‡°…µ√Õ‘π∑√’¬å„Àâ¡“°¢÷Èπ ¡’ß“π«‘®—¬§ÿ≥§à“¢ÕßÕ“À“√µ“¡À≈—°À¬‘π-À¬“ß ·≈–Õß§å

§«“¡√Ÿâ¥â“π®‘µ„®∑“ßæÿ∑∏»“ π“ √«¡∑—Èß°“√π«¥·ºπ‰∑¬ ·≈–ƒ…’¥—¥µπ ‡æ◊ËÕπ”¡“ª√–¬ÿ°µå

„™â∑“ß§≈‘π‘°„Àâ¡“°¢÷Èπ πà“®–‡ªìπÕ’°·π«∑“ßÀπ÷Ëß ”À√—∫§π‰∑¬‰¥âπ”‰ª„™â „π°“√¥Ÿ·≈™’«‘µ¿“¬„µâ

ª√—™≠“‡»√…∞°‘®æÕ‡æ’¬ß«‘∂’æÿ∑∏

µ—«Õ¬à“ß¢Õß°“√«‘‡§√“–Àåµ“¡À≈—°À¬‘π-À¬“ß ‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ (Osteoporosis)21 ‡ªìπªí≠À“

∑—Èß„π™“¬ ·≈–À≠‘ßªí®®ÿ∫—πæ∫¡“°¢÷Èπ ∑”‰¡®÷ß‡ªìπ‡™àππ—Èπ? µ“¡§—¡¿’√åÀ«ßµ’È‡πà¬∂‘ß (Õ’È®‘ß) °≈à“««à“

ç‰µ·≈–°√–¥Ÿ°¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—πé °√–¥Ÿ°¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘‡ªìπ À¬“ß (·¢Áß ·πàπ Õ¬Ÿà¢â“ß„π) ¡“°

°«à“‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ ‡™àπ°—π ‡°≈◊Õ·√à (Minerals) ‡ªìπÀ¬“ß¡“°°«à“πÈ”µ“≈·≈–º≈‰¡â ‡¡◊ËÕ‡≈◊Õ¥·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ

∂Ÿ°∑”„Àâ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘‡ªìπÀ¬‘π (‡≈◊Õ¥‡ªìπ°√¥) ¥—ßπ—Èπ√à“ß°“¬®÷ßµâÕßª√—∫  ‡æ◊ËÕ„Àâ‡≈◊Õ¥¡’ pH=7.4

(‡ªìπÀ¬“ß‡≈Á°) ®÷ßµâÕß ≈“¬‡°≈◊Õ·√à (Minerals) „π°√–¥Ÿ°·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕßÕÕ°¡“„π

‡≈◊Õ¥·≈–πÈ”§—¥À≈—Ëß„π√à“ß°“¬ ®π°«à“ ¡¥ÿ≈‡°≈◊Õ·√àµà“ß Ê °≈—∫§◊π ∂â“À“°‡√“¬—ß§ß∑”„Àâ

‡≈◊Õ¥·≈–πÈ”§—¥À≈—Ëß„π√à“ß°“¬‡ªìπÀ¬‘πÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß ‚¥¬π‘ —¬¢Õß°“√¥◊Ë¡°“√°‘π‡™àπ‡¥‘¡

°√–¥Ÿ°·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°Á¬‘Ëß‡ ’¬‡°≈◊Õ·√à (Demineralization) ¡“°°«à“°“√‡°Á∫ – ¡¢Õß

√à“ß°“¬ (Mineralization) √«¡∑—ÈßµâÕß Ÿ≠‡ ’¬‰ª∑“ßªí  “«– ·≈–Õÿ®®“√–¡“°¢÷Èπµ“¡‰ª¥â«¬

‡¡◊ËÕª≈àÕ¬„Àâ‡ªìπ‡™àππ’Èπ“π Ê ®÷ß‡°‘¥¿“«–°√–¥Ÿ°æ√ÿπ (Osteoporosis) ¢÷Èπ ‡™àπ‡¥’¬«°—∫°“√

∫√‘‚¿§π¡«—«·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å Ÿß ́ ÷Ëß¡’‚ª√µ’π Ÿß ∑”„Àâ‡≈◊Õ¥‡ªìπ°√¥ (À¬‘π) √à“ß°“¬µâÕßª√—∫°√¥-¥à“ß„Àâ

 ¡¥ÿ≈¿“¬„π 10 «‘π“∑’‚¥¬‰µ ºà“π Buffer effects 75 76 ‡æ◊ËÕ„Àâ pH=7.4 §ß∑’Ë ®÷ß‡°‘¥°“√ ≈“¬

·§≈‡´’¬¡®“°°√–¥Ÿ° (Deminerization) ·≈–¡’°“√ Ÿ≠‡ ’¬·§≈‡´’¬¡∑“ßªí  “«– (Calciuria) ®“°

°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√√–À«à“ß¢â“«°≈âÕß∑’ËÀÿß ÿ°¥â«¬«‘∏’°“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å 300 °√—¡

(100 °√—¡¢â“«¥‘∫) §≈ÿ°¥â«¬ß“¢“«§—Ë«∫¥º ¡‡°≈◊Õ∑–‡≈‰¡à¢—¥ ’ (Gomasio) 25  °√—¡ ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫

°—∫π¡«—« 1 ·°â« æ∫«à“ª√‘¡“π·§≈‡´’¬¡‰¡à·µ°µà“ß°—π ·µà¢â“«°≈âÕß¡’·¡°π’‡´’¬¡ Ÿß°«à“¡“°

∂÷ß 7 ‡∑à“ ·≈–§«“¡®√‘ß∑“ßÀ≈—°«‘™“°“√«à“√à“ß°“¬®–„™â·§≈‡´’¬¡‰¥â¥’µâÕß¡’·¡°π’‡´’¬¡

‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫ ¥—ßµ“√“ß
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∫∑∑’Ë 6
∫∑«‘‡§√“–Àå·≈–¢âÕ‡ πÕ·π–
(Analysis and Proposal)

µ“√“ß∑’Ë 9 · ¥ß°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√¢Õß¢â“«°≈âÕßÀÿß ÿ°·∫∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å
‚√¬ß“¢“«∫¥º ¡‡°≈◊Õ 300 °√—¡ °—∫π¡«—« 1 ·°â«142

 “√Õ“À“√ ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å π¡«—«

·¡°π’‡´’¬¡ (¡°.) 206 31.2

‡À≈Á° (¡°.) 4.1 0.12

æ≈—ßß“π (kcal) 379 146

∑Õß·¥ß (¡°.) 0.2 0.7

‚ª√µ’π (°√—¡) 9.5 7.89

 —ß°– ’ (¡°.) 2.0 0.9

‰¢¡—π (°√—¡) 13.5 8.02

‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« (°√—¡) 1.75 4.995

‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«‡™‘ß´âÕπ (°√—¡) 5.25 0.29

‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈ (¡°.) 0 33.6

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ (°√—¡) 55.6 11.2

„¬Õ“À“√ (°√—¡) 2.3 0

«‘µ“¡‘π‡Õ (¡§°.) 2.8 74.4

·§‚√∑’π (¡§°.) 16.5 14.5

«‘µ“¡‘πÕ’ (¡°.) 0.8 0.2

‰∑Õ–¡’π (¡°.) 0.23 0.09

‰πÕ– ’́π (¡°.) 4 0.2

‰√‚∫ø≈“«‘π (¡°.) 0.07 0.38

‰ø√‘¥Õ° ‘́π (¡°.) 0.56 0.1

‚ø≈‘§ ·Õ´‘¥ (¡§°.) 23 12

«‘µ“¡‘π´’ (¡°.) 0 2.25

·§≈‡´’¬¡ (¡°.) 266 286
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·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å π”¡“ª√–¬ÿ°µå„™â„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ ∑—Èß°“√«‘π‘®©—¬ ·≈–°“√‡µ√’¬¡

Õ“À“√ ∏“µÿÀ√◊ÕÕ«—¬«–µâÕß¡’°“√„Àâ (Give) ¥Ÿ¥ (Take away) ¬—∫¬—Èß (Inhibit) ·≈–∂Ÿ°¬—È∫¬—Èß

(Is Inhibited)59 °√≥’°√¥·≈§µ‘§ (Lactic acidosis) ®–‡°‘¥¢÷Èπ„π√à“ß°“¬¡“°‡¡◊ËÕ°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑”ß“π

Àπ—° À√◊ÕµâÕß°“√æ≈—ß¡“°®π°“√¿“«– —π¥“ª‚¥¬‰¡à„™âÕÕ°´‘‡®π (Anaerobic metabolism)

µ“¡∑ƒ…Æ’ªí≠®∏“µÿ·≈–°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π¿“«–π’È —¡æ—π∏å°—∫µ—∫ ‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬‡°‘¥°√¥¢÷Èπ ‰µ∂Ÿ°

¥Ÿ¥æ≈—ß (‰µ‡ ’¬æ≈—ß®“°°“√∑”ß“π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ) ‡æ◊ËÕ¢—∫ÕÕ°∑“ßªí  “«– ¢≥–‡¥’¬«°—π°√¥·≈§µ‘§

®“°°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®„™â‡ªìπ “√µ—Èßµâπ„π°“√ √â“ß ATP  ”À√—∫‡ªìπæ≈—ßß“π„ÀâÀ—«„®‡µâπ π—Ëπ§◊Õ

µ—∫„Àâæ≈—ß°—∫À—«„® À“°ª√‘¡“≥°√¥·≈§µ‘§¬—ß Ÿß¡“° µ—∫®–‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰°≈‚§‡®πªÑÕß°—π‰¡à

„ÀâπÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß µ—∫®÷ß¬—∫¬—Èß¡â“¡  µ—∫ÕàÕπ ·≈–°√–‡æ“–Õ“À“√  ÿ¥∑â“¬®–∂Ÿ°°”®—¥‚¥¬ªÕ¥

∑’ËµâÕßÀ“¬„®‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥âÕÕ°´‘‡®π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ µ—∫®÷ß∂Ÿ°¬—∫¬—Èß¥â«¬ªÕ¥

√ ™“µ‘∑—Èß 5  ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ ÿ¢¿“æ59 ¥—ßπ—ÈπÀ“°‡√“µâÕß¡’™’«‘µ∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’·≈–

¡’§«“¡ ÿ¢ ‡√“µâÕß°‘πÕ“À“√∑—Èß 5 √  „π —¥ à«π∑’Ë‡À¡“– ¡∂Ÿ°µâÕß √ ‡ºÁ¥∑”„Àâ‡°‘¥°“√

°√–®—¥°√–®“¬ ·≈–¢¬“¬ÕÕ° √ ‡ª√’È¬«º≈—°πÈ” √ À«“π∑”„Àâ‡°‘¥¥ÿ≈¬¿“æ √ ‡§Á¡¥÷ß¥Ÿ¥πÈ” √ ¢¡

∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡¢â¡¢âπ·≈–À¥ „π·µà≈–√ π—Èπ‡√“ “¡“√∂ª√ÿß„Àâ‡ªìπ°√¥ (À¬‘π)  ¡¥ÿ≈ (°≈“ß)

À√◊Õ¥à“ß (À¬“ß) √ ·µà≈–√ π—Èπ‡ªìπæ◊Èπ∞“π∑’Ë ”§—≠¢Õß ÿ¢¿“æ ¢Õß·µà≈– 5 §Ÿà¢ÕßÕ«—¬«–

∑ÿ°√  “¡“√∂‡ªìπ‰¥â∑—Èß ∫”√ÿß °√–µÿâπ ¬—∫¬—Èß √—°…“ ‡ªìπÕ—πµ√“¬ ©–π—Èπ°“√°‘π∑’ËÕ¬Ÿà„π ¡¥ÿ≈

(Balance diet) ‡æ◊ËÕ„Àâ¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’π—Èπ µâÕß°‘π„π —¥ à«π∑’ËæÕ‡À¡“–¢Õß√ ™“µ‘∑—ÈßÀâ“ µ“¡§«“¡

µâÕß°“√¢ÕßÀâ“§ŸàÕ«—¬«–‡∑à“π—Èπ ‰¡à„™àµ“¡°‘‡≈  µ—≥À“ §«“¡Õ¬“° √ ™“µ‘‡À≈à“π’È‡√“‡≈◊Õ°‰¥â®“°

∏—≠æ◊™ º—° ∂—Ë« º≈‰¡â πÈ”  —µ«åπÈ”  —µ«å∫°  —µ«åªï° ‡ªìπµâπ

√ ‡§Á¡‡ªìπ√ ∑’Ë‡À¡“– ¡ ·≈–∫”√ÿß‰µ À“°‰µÕ¬Ÿà„π¿“«–∑’Ë‡°‘π (·¢Áß·°√àß‡°‘π À¬“ß) ∑”„Àâ

µâÕß°“√°‘π√ À«“π ·µà„π¿“«– ¡¥ÿ≈ √à“ß°“¬®–‰¡à¡’§«“¡Õ¬“°√ ™“µ‘„¥ Ê ‡æ‘Ë¡Õ’° À“°‰µ

Õ¬Ÿà„π¿“«–ÕàÕπ·Õ (æ√àÕß À¬‘π) √à“ß°“¬®–µâÕß°“√√ ‡ª√’È¬«

√ ‡ª√’È¬«‡ªìπ√ ∑’Ë‡À¡“– ¡ ·≈–∫”√ÿßµ—∫ À“°µ—∫Õ¬Ÿà„π¿“«–∑’Ë‡°‘π (·¢Áß·°√àß‡°‘π À¬“ß)

√à“ß°“¬®–Õ¬“°°‘π√ ‡ºÁ¥ ·µà„π¿“«– ¡¥ÿ≈ √à“ß°“¬®–‰¡àÕ¬“°√ ™“µ‘„¥ Ê ‡æ‘Ë¡Õ’° À“°µ—∫

Õ¬Ÿà„π¿“«–ÕàÕπ·Õ (æ√àÕß À¬‘π) √à“ß°“¬®–Õ¬“°√ ‡§Á¡

√ ¢¡‡ªìπ√ ∑’Ë‡À¡“– ¡ ·≈–∫”√ÿßÀ—«„® À“°À—«„®Õ¬Ÿà„π¿“«–∑’Ë‡°‘π (·¢Áß·°√àß‡°‘π À¬“ß)

√à“ß°“¬®–Õ¬“°°‘π√ ‡§Á¡ ·µà„π¿“«– ¡¥ÿ≈ √à“ß°“¬®–‰¡àÕ¬“°√ ™“µ‘„¥ Ê ‡æ‘Ë¡Õ’° À“°À—«„®

Õ¬Ÿà„π¿“«–ÕàÕπ·Õ (æ√àÕß  À¬‘π) √à“ß°“¬®–Õ¬“°°‘π√ ‡ª√’È¬«

√ À«“π‡ªìπ√ ∑’Ë‡À¡“– ¡ ·≈–∫”√ÿß¡â“¡ µ—∫ÕàÕπ °√–‡æ“–Õ“À“√ À“°¡â“¡µ—∫ÕàÕπ

°√–‡æ“–Õ“À“√Õ¬Ÿà„π¿“«–∑’Ë‡°‘π (·¢Áß·°√àß‡°‘π À¬“ß) √à“ß°“¬®–Õ¬“°°‘π√ ‡ª√’È¬« ·µà„π
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∫∑∑’Ë 6
∫∑«‘‡§√“–Àå·≈–¢âÕ‡ πÕ·π–
(Analysis and Proposal)

¿“«– ¡¥ÿ≈√à“ß°“¬®–‰¡àÕ¬“°√ ™“µ‘„¥ Ê  ‡æ‘Ë¡Õ’° À“°¡â“¡ µ—∫ÕàÕπ·Õ (æ√àÕß À¬‘π) √à“ß°“¬
®–Õ¬“°°‘π√ ¢¡

√ ‡ºÁ¥‡ªìπ√ ∑’Ë‡À¡“– ¡ ·≈–∫”√ÿßªÕ¥ À“°ªÕ¥Õ¬Ÿà„π¿“«–‡°‘π (·¢Áß·°√àß‡°‘π À¬“ß)
√à“ß°“¬®–Õ¬“°°‘π√ ¢¡ ·µà„π¿“«– ¡¥ÿ≈ √à“ß°“¬®–‰¡àÕ¬“°√ ™“µ‘„¥ Ê ‡æ‘Ë¡Õ’° À“°ªÕ¥
Õ¬Ÿà„π¿“«–ÕàÕπ·Õ (æ√àÕß À¬‘π) √à“ß°“¬®–Õ¬“°°‘π√ À«“π

√ ‡§Á¡„Àâæ≈—ßß“π‚¥¬µ√ß°—∫‰µ (∫”√ÿß) ·≈–„Àâæ≈—ß‚¥¬∑“ßÕâÕ¡·°àµ—∫ (‰µ‡ªìπ·¡à¢Õßµ—∫
µâÕß„Àâæ≈—ß≈Ÿ°‡ ¡Õ) ∑”„Àâ‰µµâÕß‡ ’¬æ≈—ß‚¥¬µ√ß‰ª¬—∫¬—ÈßÀ—«„® (®÷ß∑”„ÀâÀ—«„®µâÕßÕàÕπ·Õ≈ß)
·≈–µâÕß‡ ’¬æ≈—ß‚¥¬ÕâÕ¡¥÷ßæ≈—ß¡“®“°ªÕ¥ √ ‡ª√’È¬«‡ªìπ√ ∑’Ë„Àâæ≈—ß‚¥¬µ√ß°—∫µ—∫ (∫”√ÿß)
·≈–„Àâæ≈—ß‚¥¬∑“ßÕâÕ¡°—∫À—«„® (µ—∫‡ªìπ·¡à¢ÕßÀ—«„®) ∑”„Àâµ—∫µâÕß‡ ’¬æ≈—ß‚¥¬µ√ß‰ª¬—∫¬—Èß
¡â“¡-µ—∫ÕàÕπ ·≈–µâÕß‡ ’¬æ≈—ß∑“ßÕâÕ¡¥÷ßæ≈—ßß“π¡“®“°À—«„® √ ¢¡„Àâæ≈—ß‚¥¬µ√ß°—∫À—«„®
(∫”√ÿß) ·≈–„Àâæ≈—ßß“π‚¥¬∑“ßÕâÕ¡°—∫¡â“¡-µ—∫ÕàÕπ (À—«„®‡ªìπ·¡à¢Õß¡â“¡-µ—∫ÕàÕπ) ∑”„Àâ
À—«„®µâÕß‡ ’¬æ≈—ßß“π‚¥¬µ√ß‰ª¬—∫¬—ÈßªÕ¥ ·≈–µâÕß‡ ’¬æ≈—ß‚¥¬∑“ßÕâÕ¡¥÷ßæ≈—ß¡“®“°µ—∫
√ À«“π„Àâæ≈—ß‚¥¬µ√ß°—∫¡â“¡-µ—∫ÕàÕπ (∫”√ÿß) ·≈–„Àâæ≈—ßß“π‚¥¬ÕâÕ¡°—∫ªÕ¥ (¡â“¡-µ—∫ÕàÕπ
‡ªìπ·¡à¢ÕßªÕ¥) ∑”„Àâ¡â“¡-µ—∫ÕàÕπ ‡ ’¬æ≈—ß‚¥¬µ√ß‰ª¬—∫¬—Èß‰µ ·≈–‡ ’¬æ≈—ß‚¥¬∑“ßÕâÕ¡¥÷ßæ≈—ß
¡“®“°À—«„® √ ‡ºÁ¥„Àâæ≈—ß‚¥¬µ√ß°—∫ªÕ¥ (∫”√ÿß) „Àâæ≈—ß‚¥¬ÕâÕ¡°—∫‰µ ∑”„Àâ‡ ’¬æ≈—ß‚¥¬µ√ß
‰ª¬—∫¬—Èßµ—∫ ·≈–µâÕß‡ ’¬æ≈—ß‚¥¬ÕâÕ¡¥÷ßæ≈—ß¡“®“°¡â“¡-µ—∫ÕàÕπ ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å ®÷ß‡πâπ
∑’Ë§«“¡ ¡¥ÿ≈µ“¡∏√√¡™“µ‘ ‡µ√’¬¡Õ“À“√„Àâ¡’√ À«“π‡≈Á°πâÕ¬ µâÕß‡ªìπ√ À«“π®“°º—°
‡æ√“–√ À«“π®–°√–µÿâπ°√–‡æ“–Õ“À“√ ∑”„Àâ√Ÿâ ÷°À‘«‡®√‘≠Õ“À“√µ≈Õ¥‡«≈“

°“√«‘®“√≥å„π¿“æ√«¡·≈–§«“¡‡™◊ËÕ¡‚¬ßÕß§å§«“¡√Ÿâ (Discussion)

‚¿™π“°“√°—∫ªí≠À“¢Õß ÿ¢¿“æ ‰¥â√—∫§«“¡ π„®·≈–¡’°“√»÷°…“«‘®—¬°—π¡“Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß
‚¥¬‡©æ“–„π¬ÿ‚√ª·≈–Õ‡¡√‘°“ ¥â«¬°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡∑”„Àâ¡’ªí≠À“ ÿ¢¿“æ
µ“¡¡“¡“°¡“¬ ‚¥¬‡©æ“–‚√§‡√◊ÈÕ√—ß (Chronic diseases) ‡™àπ ¡–‡√Áßµà“ß Ê ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥
‡≈◊Õ¥ ‡∫“À«“π ‚√§∑“ß√–∫∫ª√– “∑ ‡ªìπµâπ ‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫·≈â««à“Õ“À“√·≈–«‘∂’™’«‘µ‡ªìπ “‡Àµÿ
¢Õß¡–‡√Áß∂÷ß 80% ‰¥â·°à ¡–‡√Áß¢Õß≈”‰ â„À≠à (Large bowel) ‡µâ“π¡ (Breast cancer) µàÕ¡≈Ÿ°À¡“°
(Prostate cancer) ·≈–‡ªìπ “‡Àµÿª√–¡“≥ 1 „π 3  ¢Õß¡–‡√Áß∑ÿ°™π‘¥122 ∑”„ÀâÕ“À“√™à«¬ªÑÕß°—π
¡–‡√Áß‰¥â∂÷ß 30-40%123 ¥â«¬¢âÕ¡Ÿ≈ß“π«‘®—¬„πªí®®ÿ∫—π¬◊π¬—π‰¥â«à“ °“√∫√‘‚¿§∏—≠æ◊™§√∫ à«π º—°
º≈‰¡â·≈–∂—Ë«„Àâ¡“°¢÷Èπ ≈¥°“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–‰¢¡—π≈ß  “¡“√∂≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß
¥—ß°≈à“«‰¥â À√◊Õ™à«¬ªÑÕß°—π‚√§¥—ß°≈à“«‰¥â ‚¥¬‡©æ“–·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° åπ—Èπ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë·π–π”
„Àâ∫√‘‚¿§∏—≠æ◊™§√∫ à«π ‡™àπ ¢â“«°≈âÕß‡ªìπÀ≈—° √Õß≈ß¡“‡ªìπº—°µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ ·≈–∂—Ë« ‡ √‘¡
¥â«¬ª≈“À√◊Õ‡π◊ÈÕ —µ«å∏√√¡™“µ‘‡ªìπ§√—Èß§√“«π—Èπ ¡’¢âÕ¡Ÿ≈· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ “¡“√∂„™âªÑÕß°—π
‚√§¡–‡√Áß·≈–‚√§‡√◊ÈÕ√—ß‰¥â ·¡â·µà ∂“∫—π¡–‡√Áß·Ààß™“µ‘¢ÕßÕ‡¡√‘°“ (American Cancer Institute)
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°Á·π–π”«à“Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„™âªÑÕß°—π‚√§‡√◊ÈÕ√—ßµà“ß Ê ‰¥â60-61, 64 Õ“À“√¬—ß
¡’ à«π„π°“√∑”„Àâ‚√§¡–‡√Áß√ÿπ·√ß¡“°¢÷ÈπÀ≈—ß°“√«‘π‘®©—¬·≈–√—°…“120 ·≈–ªÑÕß°—π°“√°≈—∫¡“
‡ªìπ¡–‡√Áß„À¡àÀ≈—ß°“√√—°…“110-111 ∂÷ß·¡â«à“¬—ß‰¡à¡’°“√»÷°…“º≈¢ÕßÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å
µàÕ°“√ªÑÕß°—π¡–‡√Áß ‚¥¬‡©æ“–¢âÕ¡Ÿ≈∂÷ßªí®®ÿ∫—π¡’°“√»÷°…“∑’Ë¬◊π¬—π«à“ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë°‘πÕ“À“√
·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å ¡’√–¥—∫¢Õß‡Õ µ√“‰¥ÕÕ≈ (Plasma estradiol) „π‡≈◊Õ¥µË”101-102 ·≈–¡’√–¥—∫¢Õß
‰ø‚µ‡Õ ‚µ‡®π„πªí  “«– Ÿß105-106 Õ“®®–‡ªìπ “‡ÀµÿÀπ÷Ëß∑’Ë™à«¬ªÑÕß°—π¡–‡√Áß™π‘¥∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫
ŒÕ√å‚¡π (Hormone-dependent cancer) Õ“À“√∑’Ë·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å·π–π” à«π„À≠à¡’À≈—°∞“π
∑“ß°“√·æ∑¬å«à“™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ¡–‡√Áß ¢≥–‡¥’¬«°—π·π–π”„ÀâÀ≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√
∑’Ë¡’À≈—°∞“π∑“ß°“√·æ∑¬å¬◊π¬—π«à“‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ¡–‡√Áß ®÷ß¡’‡Àµÿº≈æÕ∑’Ë®– √ÿª‰¥â«à“
Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–ªÉ«¬‡ªìπ¡–‡√Áß‡¡◊ËÕ‡∑’Ë¬∫°—∫Õ“À“√∑—Ë«‰ª121

‰¥â¡’°“√»÷°…“‡æ◊ËÕÀ“°≈‰°√–ß—∫À√◊Õ¬—∫¬—Èß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß¡–‡√Áß®“° “√∏√√¡™“µ‘
·≈– —ß‡§√“–Àå124-125  ·≈–√Ÿâ«à“ “‡Àµÿ¢Õß‡´≈≈å¡–‡√Áß‡°‘¥®“°§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß¬’π®“° “√°àÕ
¡–‡√Áß®“° ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§126 °“√µ‘¥‡™◊ÈÕ122 ‚¥¬‡©æ“–æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§π—Èπ
‡ªìπªí®®—¬À≈—°∑’Ë∑”„Àâ¡’°“√ºà“‡À≈à“¢Õß¬’π‡ªìπ‡´≈≈å¡–‡√Áß127  “√Õ“À“√∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ“À“√∏—≠æ◊™
‰¡à¢—¥ ’ ∂—Ë« º—°·≈–º≈‰¡â ¡’ƒ∑∏‘Ï„π°“√ªÑÕß°—π¡–‡√Áß·≈–‚√§‡√◊ÈÕ√—ß‰¥â  ‡™◊ËÕ«à“Õ“À“√¥—ß°≈à“«
¡’ “√‰ø‚µ‡§¡‘§Õ≈ (Phytochemicals) À≈“¬™π‘¥·µ°µà“ß°—πÕÕ°‰ªµ“¡™π‘¥¢ÕßÕ“À“√ √«¡
∑—Èß«‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿµà“ß Ê  “√‡À≈à“π’È®–ÕÕ°ƒ∑∏‘Ïµâ“π¡–‡√Áß (Cancer chemoprevention)128

‚¥¬¡’°≈‰°≈°“√ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï 3 °≈‰°≈§◊Õ129 °≈‰°≈∑’Ë 1 ªî¥°—Èπ (Blocking Agent) ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ “√
°àÕ¡–‡√Áß‡¢â“‰ª∑”°“√°√–µÿâπ‡´≈≈å‰¥â ∑”„Àâ°√–∫«π°“√°”®—¥ “√æ‘…„π‡´≈≈å∑”ß“π‰¥âÕ¬à“ß
¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ °≈‰°≈∑’Ë 2 ∑”„Àâ‡π◊ËÕ‡¬◊ËÕ‡ªÑ“À¡“¬‰¡àµÕ∫ πÕßµàÕ “√°àÕ¡–‡√Áß (Decreasing tissue
vulnerability to carcinogenesis) °≈‰°≈∑’Ë 3 ¬—∫¬—Èß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¢Õß‡π◊ÈÕßÕ°‰¡à„Àâ‡ªìπ¡–‡√Áß
(Suppressing agents)

·µàµ“¡∑ƒ…Æ’·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å ¡ÿàß∑’Ë®–ª√—∫ ¡¥ÿ≈¢Õß√à“ß°“¬∑—Èß¿“¬„π·≈–¿“¬πÕ° ‚¥¬
‡™◊ËÕ«à“ √√æ ‘Ëß≈â«π°”‡π‘¥¡“®“°À¬‘πÀ¬“ß∑—Èß ‘Èπ µ—Èß·µà®—°√«“≈Õ—π‰¡à ‘Èπ ÿ¥®π∂÷ß‚≈°·≈–
µ—«¡πÿ…¬å À“°¡πÿ…¬å„™â™’«‘µª√–®”«—π‰¡à Õ¥§≈âÕß  ¡¥ÿ≈°—∫∏√√¡™“µ‘ ºŸâπ—ÈπµâÕßª√– æ°—∫‚√§¿—¬
·≈–§«“¡‰¡à ß∫ ÿ¢ ¥—ßπ—Èπ∂â“ “¡“√∂„™â™’«‘µ„Àâ∏√√¡™“µ‘¢Õß√à“ß°“¬°≈—∫‡¢â“ Ÿà ¡¥ÿ≈ √à“ß°“¬
°Á®–°”®—¥ “√æ‘… À√◊ÕÀ¬‘π-À¬“ß∑’Ë‰¡à ¡¥ÿ≈ÕÕ°‰ª‡Õß ‡æ√“–√à“ß°“¬µ“¡∏√√¡™“µ‘‡¡◊ËÕÕ¬Ÿà„π
 ¿“«– ¡¥ÿ≈  “¡“√∂∑’Ë®–‡¬’¬«¬“√—°…“µ—«‡Õß‰¥â   ‘Ëß∑’Ë·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å‡™◊ËÕ°Á§◊Õ Õ“À“√∑’Ë ¡¥ÿ≈
®–‡ª≈’Ë¬π‰ª‡ªìπ‡≈◊Õ¥∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ ‡≈◊Õ¥∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æº ¡°—∫Õ“°“»®–‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡≈◊Õ¥·¥ß
®“°‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß®–‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡´≈≈åµà“ß Ê µ“¡∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√ °√–∫«π°“√∑—ÈßÀ¡¥π’È
‡°‘¥¢÷Èπ‡ÕßÕ¬à“ß‡Àπ◊Õ∏√√¡™“µ‘‚¥¬∑’Ë¡πÿ…¬å‰¡à “¡“√∂∫—ß§—∫‰¥â ·µàÀ“°‡¢â“„®·≈–„™â«‘∂’™’«‘µ
∑’Ë∂Ÿ°µâÕßµ“¡°Æ¢Õß®—°√«“≈·≈â« º≈≈—æ∏å∑’Ë‰¥â§◊Õ  ÿ¢¿“æ¥’¡’§«“¡ ÿ¢1-2
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∫∑∑’Ë 6
∫∑«‘‡§√“–Àå·≈–¢âÕ‡ πÕ·π–
(Analysis and Proposal)

Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° åπ—Èπ ®√‘ß Ê ·≈â«‡ªìπ·π«∑“ßÕ“À“√∑’Ë°«â“ß¡“° ‡ªÑ“À¡“¬À≈—°
¢Õß°“√√—∫ª√–∑“π§◊Õ „Àâ√—∫ª√–∑“πµ“¡∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√Õ¬à“ß·∑â®√‘ß ·≈–‡ªìπÕ“À“√∑’Ë
¡“®“°∏√√¡™“µ‘„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ®Õ√å® ‚Õ´“«à“ ‡Õß„π ÿ¥∑â“¬¢Õß™’«‘µ “¡“√∂∑’Ë®–°‘πÕ–‰√°Á‰¥â
‡¢“™Õ∫™ÁÕ°‚°·≈µ¡“°‡™àπ‡¥’¬«°—∫‰«πå ‡¢“¥◊Ë¡°‘πÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢·≈–¡’Õ‘ √¿“æÕ¬à“ß·∑â®√‘ßµ“¡
µâÕß°“√Õ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢ ·¡â‡¢“®–‡ªìπ∫‘¥“·Ààß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å ¡—¬„À¡à ‡¢“‰¥â°≈à“«‰«â„π
Àπ—ß ◊Õ¢Õß‡¢“«à“ ·¡â®–ªØ‘∫—µ‘µ“¡°Æ¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° åÕ¬à“ß‡§√àß§√—¥ ·µà°“√¥◊Ë¡°‘π‡™àπ
π—Èπ∑”„Àâ‰¡à¡’§«“¡ ÿ¢∑’Ë·∑â®√‘ß°Á¬—ß‰¡à„™à·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å 1, 5, 6, 8, 11 ‚Õ´“«à“§ßµâÕß°“√ ◊ËÕ
„Àâ√Ÿâ«à“«‘∂’·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° åπ—Èπ‡ªìπ«‘∂’∑’ËµâÕß°“√‡ÀÁπºŸâ§π¡’§«“¡ ÿ¢ ‚¥¬„™âªí≠≠“‡À¡◊Õπ∑’Ë∑à“π
‰¥â§âπæ∫„π™à«ß ÿ¥∑â“¬¢Õß™’«‘µ6

¥—ßπ—Èπ  À“°µâÕß°“√„™âÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ °≈ÿà¡∑’ËµâÕß√–¡—¥
√–«—ß„Àâ¡“°§◊Õ ‡¥Á°∑“√°®π∂÷ß‡¥Á°«—¬√ÿàπ  µ√’µ—Èß§√√¿å  “¡“√∂‡≈◊Õ°°‘π„Àâ°«â“ß Ê ‰¡à„™à®”°—¥
Õ¬Ÿà·§à Ÿµ√¡“µ√∞“π‡∑à“π—Èπ  “¡“√∂∑’Ë®–‡ √‘¡¥â«¬‡π◊ÈÕª≈“ À√◊Õ‡π◊ÈÕ —µ«å™π‘¥Õ◊Ëπ∑’Ë„°≈â‡§’¬ß
∏√√¡™“µ‘∫àÕ¬°«à“§π∑—Ë«‰ª ‰¡à‡™àππ—Èπ®–∑”„Àâ‡¥Á°∑’Ë°”≈—ß‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¡’ªí≠À“ ÿ¢¿“æ®“°°“√
¢“¥ “√Õ“À“√∫“ß™π‘¥ àßº≈„Àâ‡¥Á°‰¡à‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ‡∑à“∑’Ë§«√  À√◊ÕÕ“®®–·§√–·°√π ‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ
™â“135-141

 ”À√—∫À≈—°∞“π∑“ß«‘™“°“√¢ÕßÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å°—∫°“√√—°…“‚√§¡–‡√Áßπ—Èπ
¬—ß‰¡à¡’À≈—°∞“π∑“ß°“√·æ∑¬å∑’Ë‡™◊ËÕ∂◊Õ‰¥â ‡æ√“–¬—ß‰¡à¡’°“√∑”ß“π«‘®—¬∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ  à«π„À≠à‡ªìπ
‡√◊ËÕß‡≈à“®“°ª√– ∫°“√≥å‡∑à“π—Èπ90-94   ·≈–‡√◊ËÕß‡≈à“∑’Ë‰¥â√—∫§«“¡ π„®·≈–‚¥àß¥—ß®π∑”„ÀâÕ“À“√
·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å‰¥â√—∫§«“¡ π„®¡“° §◊Õ πæ.·Õπ‚∑π’ ·´∑∑‘≈“‚√89 À≈—ß®“°∑’Ë∑”°“√µ√«®
´È”∑“ß°“√·æ∑¬å¬◊π¬—π«à“À“¬®“°¡–‡√Áß·≈â«  ÿ¥∑â“¬°Á‡ ’¬™’«‘µ¥â«¬¡–‡√Áß°≈—∫¡“„À¡à À≈—ß®“°‰ª
„™â«‘∂’™’«‘µ∑’Ë‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ ‡¢“ “¡“√∂¡’™’«‘µÕ¬Ÿà‰¥â∂÷ß 7 ªï À≈—ß®“°°“√«‘π‘®©—¬ American Cancer
Society (ACS) ‰¥â®—¥ª√–‡¿∑¢ÕßÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å ”À√—∫ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß (ACS Workgroup
Grading System for Evaluating Benefit Versus Harm) ‰«â∑’Ë√–¥—∫‰¥â‡∑à“°—∫‡ ’¬ (C=Evidence of
possible harm as well as possible benefit)130

®“°°“√»÷°…“∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“‡æ◊ËÕ· ¥ß§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ßÕ“À“√°—∫¡–‡√Áß æ∫«à“
¡–‡√Áß™π‘¥∑’Ë¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫√–¥—∫ŒÕ√å‚¡π„π‡≈◊Õ¥ ‚¥¬‡©æ“–¡–‡√Áß‡µâ“π¡π—Èπ¡’√–¥—∫¢Õß
ŒÕ√å‚¡π∑“ß‡æ» Ÿß ‡™àπ ‡‡Õπ‚¥√‡®π ‡Õ ‚µ√‡®π ·≈– IGF1 growth factor ´÷ËßŒÕ√å‚¡π‡À≈à“π’È
¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫√–¥—∫¢ÕßπÈ”µ“≈·≈–Õ‘π´Ÿ≈‘π„π‡≈◊Õ¥ Õ“À“√∑’Ë¡’º≈‘µ¿—≥±å®“° —µ«å Ÿß ‰¥â·°à
‡π◊ÈÕ π¡ º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡  ‡π¬ ·≈–‰¢à ‡ªìπµâπ °√–µÿâπ„Àâ‡°‘¥¿“«–°“√¥◊ÈÕÕ‘π Ÿ́≈‘π (Insulin
resistance) √–¥—∫Õ‘π Ÿ́≈‘π Ÿß (Hyperinsulinemia) IGF1 (Insulin-like growth factors1) ·≈–
·Õπ‚¥√‡®π Ÿß ·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’∏—≠æ◊™¢—¥ ’  πÈ”µ“≈  ·ªÑß Ÿß ∑”„Àâ√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥¢÷Èπ
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 Ÿß‡√Á«¡“° √–¥—∫¢ÕßÕ‘π Ÿ́≈‘πÀ≈—ËßÕÕ°¡“¡“°‡™àπ°—π „π∑“ßµ√ß°—π¢â“¡Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å
∑”„Àâ¡’√–¥—∫¢ÕßπÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥∑’Ë§ß∑’Ë (Constant glycemic level) µ—∫ÕàÕπ®÷ß‰¡àµâÕß∑”ß“πÀπ—°
®÷ß¡’√–¥—∫¢ÕßÕ‘π´Ÿ≈‘π∑’Ë‰¡à Ÿß ¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“¬◊π¬—π‰¥â«à“Õ“À“√∑’Ë¡’ Glycemic index  Ÿß
°√–µÿâπ„Àâ¡’Õ‘π´Ÿ≈‘π Ÿß ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√‡°‘¥¡–‡√Áß∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫ŒÕ√å‚¡π ‚¥¬‡©æ“–¡–‡√Áß
‡µâ“π¡ ‚§√ß°“√ DIANA144 (Diet and Androgens project) ‰¥â∑”°“√»÷°…“„πÕ“ “ ¡—§√
‡æ»À≠‘ß °≈ÿà¡≈– 50 §π ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ·≈–√–¥—∫ŒÕ√å‚¡π∑“ß‡æ»∑’Ë‰¡à·µ°µà“ß°—π °≈ÿà¡·√°°‘πÕ“À“√
·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å  °≈ÿà¡ Õß„Àâ°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï„π°“√ªÑÕß°—π¡–‡√Áß (¡’º—°·≈–º≈‰¡â‡ªìπÀ≈—°)
4-5 ‡¥◊ÕπÀ≈—ß®“°‡√‘Ë¡«‘®—¬æ∫«à“°≈ÿà¡·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å ¡’√–¥—∫ŒÕ√å‚¡π∑“ß‡æ»∑’Ë‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√
‡ªìπ¡–‡√ÁßµË”°«à“Õ’°°≈ÿà¡Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘142-143

ß“π«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫Õ“À“√ «‘∂’™’«‘µ  ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ‡æ◊ËÕ· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫
°“√‡®Á∫ªÉ«¬ °“√√—°…“ ·≈–°“√ªÑÕß°—ππ—Èπ ‡ªìπ°“√«‘®—¬∑’Ë§«∫§ÿ¡ªí®®—¬µà“ß Ê ‰¥â¬“°¡“° ‡æ√“–
ªí®®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫™’«‘µ §ÿ≥¿“æ¢Õß™’«‘µ ·≈–§«“¡ ÿ¢π—Èπ¡’¡“°121 ‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–∑”«‘®—¬§√—Èß
‡¥’¬«À√◊ÕÀ≈“¬§√—Èß„ÀâÕÕ°¡“ ¡∫Ÿ√≥å‰¥â ́ ÷ËßÀ«—ß«à“„πÕπ“§µ®–¡’ß“π«‘®—¬∑’ËÕÕ°·∫∫‰¥â¥’πà“‡™◊ËÕ∂◊Õ
‡æ◊ËÕª√–‡¡‘πª√– ‘∑∏‘¿“æ¢ÕßÕ“À“√°—∫°“√ªÑÕß°—π·≈–√—°…“¡–‡√Áß·≈–‚√§‡√◊ÈÕ√—ß
Õ◊Ëπ Ê ‰¥â„π∑ÿ° Ê ¥â“π ‰¡à„™à‡©æ“–∑“ß°“¬‡∑à“π—Èπ ‡æ√“–„πªí®®ÿ∫—π¬Õ¡√—∫·≈â««à“ªí≠À“
∑“ß¥â“πÕ“√¡≥å ®‘µ„®¡’º≈°√–∑∫µàÕ ÿ¢¿“æ∑—Èß°“√ªÑÕß°—π √—°…“‚√§131-132
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∫∑ √ÿª¢Õßπ—°«‘™“°“√ (Conclusion)

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å ‡ªìπ·π«∑“ß°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ‡™‘ßª√—™≠“ ‡ªìπ°“√·π–π”°“√¥”‡π‘π
«‘∂’™’«‘µª√–®”«—π„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫√–‡∫’¬∫À√◊Õ°Æ¢Õß®—°«“≈  √√æ ‘Ëß≈â«π¡’°”‡π‘¥¡“®“°À¬‘π
·≈–À¬“ß ́ ÷Ëß‡ªìπ·√ßª∞¡∞“π‡ªìπ∑—Èß·√ß¥÷ß¥Ÿ¥·≈–º≈—°¥—πµàÕµâ“π°—π ™’«‘µ°Á‡ªìπÕ’°√Ÿª·∫∫Àπ÷Ëß
¢Õß°“√· ¥ßÕÕ°¢Õßª√“°Ø°“√≥åÀ¬‘π·≈–À¬“ß  ¥â«¬À¬‘π-À¬“ß∑’Ë ¡¥ÿ≈ª√Õß¥Õß°—π∑—Èß
¿“¬„π·≈–¿“¬πÕ° ®–π”¡“´÷Ëß§«“¡º“ ÿ°·≈– ÿ¢¿“æ¥’ À“°À¬‘π-À¬“ß‰¡à ¡¥ÿ≈ª√Õß¥Õß
°—π°Á®–„Àâº≈„π∑“ßµ√ß°—π¢â“¡ À“°‡¢â“„®À¬‘π-À¬“ßÕ¬à“ß∂àÕß·∑â®–∑”„Àâ‡°‘¥ªí≠≠“¢—Èπ Ÿß ÿ¥
∑”„ÀâºŸâπ—Èπ√Ÿâ·®âß„π∏√√¡™“µ‘¢Õß®—°√«“≈‡¥‘¡À√◊Õ¡À“ ÿ≠≠µ√–À√◊Õπ‘ææ“π‰¥â ́ ÷Ëß®Õ√å® ‚Õ´“«à“
‰¥â§âπæ∫„π™à«ß∑â“¬¢Õß™’«‘µ ·≈–‡ªìπ‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° åµâÕß°“√„ÀâºŸâ§π‰¥â‡¢â“∂÷ß
·≈– —¡º— 

«‘∂’™’«‘µ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å ‡πâπ°“√æ÷Ëßæ“µπ‡Õß „™â™’«‘µ∑’Ë‡√’¬∫ßà“¬ æÕ‡æ’¬ß ·≈–‡º◊ËÕ·ºà„Àâ
°—∫‡æ◊ËÕπ¡πÿ…¬åÕ¬à“ß‰¡à ‘Èπ ÿ¥ ‡æ◊ËÕ· ¥ßÕÕ°∂÷ß§«“¡°µ—≠êŸµàÕ∏√√¡™“µ‘ºŸâ„Àâ°”‡π‘¥™’«‘µ
¡’™’«‘µ°≈¡°≈◊π°—∫∏√√¡™“µ‘¢Õß∑ÿ°∑’Ë„π‚≈°π’È‰¥âÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢‚¥¬‰¡à¡’¢âÕ·¡â„¥ Ê «‘∂’™’«‘µ·π«π’È
‡™◊ËÕ«à“®–π”§«“¡ —πµ‘ ÿ¢¡“ Ÿà¡«≈¡πÿ…¬™“µ‘‚¥¬‰¡à·∫àß·¬°‡™◊ÈÕ™“µ‘ »“ π“

°“√æ÷Ëßæ“µπ‡Õß ‰¡à‰¥âÀ¡“¬§«“¡„ÀâªØ‘‡ ∏À√◊Õ·¬°µ—«ÕÕ°®“° —ß§¡ ·µàÀ¡“¬∂÷ß
°“√æ÷Ëßæ“µπ‡Õß∑’Ë√–¥—∫Àπ÷Ëß ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å‡πâπ°“√„™âªí≠≠“ ‡æ◊ËÕ∫Ÿ√≥“°“√Õ¬à“ß‡À¡“– ¡
¡“°°«à“ ‡π◊ËÕß®“°ªí®®ÿ∫—πÀ≈—ß®Õ√å® ‚Õ´“«à“‡ ’¬™’«‘µ √ÿàπ≈Ÿ°»‘…¬å À≈“π»‘…¬åµà“ß°Á‡√‘Ë¡µ’§«“¡
·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° åµ“¡§«“¡‡¢â“„®¢Õßµπ‡Õß ·≈–‡√‘Ë¡ª√–¬ÿ°µå§«“¡√Ÿâ„À¡à‡æ‘Ë¡‡¢â“‰ª
ºŸâ∑’ËµâÕß°“√‡¢â“‰ª»÷°…“µâÕß„™âªí≠≠“æ‘®“√≥“§«“¡‡À¡“– ¡„Àâ‡¢â“°—∫ ¿“æ¢Õßµπ‡Õß
 ¿“æ¿Ÿ¡‘Õ“°“» ª√–‡æ≥’«—≤π∏√√¡ ∑—Èßπ’È‡æ√“–µ”√“ à«π„À≠à¡“®“°Õ‡¡√‘°“´÷Ëß¡’¿Ÿ¡‘Õ“°“»
 ¿“æ√à“ß°“¬∑’Ëµà“ß®“°§π‰∑¬ ª√–‡∑»‰∑¬‡ÕßµâÕß¡’°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π„Àâ‡À¡“– ¡

°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π ¬—ß‡ªìπÕß§å§«“¡√ŸâÀ≈—°∑’Ë„™â„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢Õß¡πÿ…¬™“µ‘
À“°‡®Á∫ªÉ«¬°ÁµâÕß‰¥âÕ“»—¬°“√«‘π‘®©—¬∑’Ë∂Ÿ°µâÕß®“°°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π∑’Ë∂Ÿ°µâÕß·¡àπ¬”
 ”À√—∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å·≈â«¥â«¬¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß°“√·æ∑¬å„πªí®®ÿ∫—ππ—Èπ  ‡À¡“–∑’Ë®–„™â„π°“√ªÑÕß°—π
·≈– àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫°“√√—°…“‡À¡“–∑’Ë®–‡ªìπÕ’°∑“ß‡≈◊Õ°‡æ◊ËÕ‡ √‘¡·ºπªí®®ÿ∫—π ‚¥¬‡©æ“–
ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß√–¬– ÿ¥∑â“¬À√◊ÕÀ≈—ß®“°‰¥â√—∫§’‚¡ (Chemotherapy) µâÕß°“√‰¥â°“√¥Ÿ·≈∑—Èß∑“ß°“¬
®‘µ„®·≈–§√Õ∫§√—«Õ¬à“ß§√∫∂â«π ‡æ◊ËÕ„Àâ∑—ÈßºŸâªÉ«¬·≈–≠“µ‘‰¥â¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘µ∑’Ë¥’·≈–¡’§«“¡ ÿ¢
∂÷ß·¡â«à“‚√§¡–‡√Áß®–‰¡àÀ“¬  À“°«“√– ÿ¥∑â“¬¢Õß™’«‘µ ‡¢“‰¥â®“°‰ªÕ¬à“ß ß∫∑à“¡°≈“ß§«“¡√—°
·≈–°“√‡Õ“„®„ à¢Õß§√Õ∫§√—« ‡¢“‰¥â ‘Èπ≈¡À“¬„®Õ¬à“ß‰¡à∑√¡“π π’Ë°Áπà“®–‡ªìπÀπ÷Ëß„π
°√–∫«π°“√√—°…“∑’Ë ”§—≠‰¡à·æâ°“√√—°…“‚√§∑’Ë√—°…“À“¬·≈–√Õ¥™’«‘µ  —≠≈—°…≥å À¬‘π-À¬“ß
π—Èπ‡ªìπ —≠≈—°…≥å∑’Ë ◊ËÕ„Àâ‡ÀÁπ«à“∑ÿ° ‘Ëß¡’‡√‘Ë¡µâπ°Á¡’ ‘Èπ ÿ¥ ™’«‘µ¡’‡°‘¥µâÕß¡’µ“¬ ∑’Ë ”§—≠‡°‘¥
°—∫µ“¬π—Èπ§◊Õ ®ÿ¥‡√‘Ë¡¢Õß°—π·≈–°—πµ“¡À≈—°¢ÕßÀ¬‘π-À¬“ß‡æ√“–‡ªìπ°Æ¢Õß∏√√¡™“µ‘∑’Ë∑”
„Àâ™’«‘µ ¡∫Ÿ√≥å


