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4 ข่าวสารสมาคมพืชสวน

พืชสวน ร า ย ง า น

กองบรรณาธิการ

พระเมรุมาศ....
ประวัติศาสตร์ต้องจารึก

4 ข่าวสารสมาคมพืชสวน

	 ถึงวันนี้เป็นเวลา	1	ปีเศษ	ที่ชาวไทยสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก	
และภักดี	 นับเป็นการสูญเสียครั้งยิ่งใหญ่ที่มีผู้ร�่าไห้ทั้งแผ่นดิน	 นั่นคือ	 
การเสดจ็สวรรคตของพระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช	
รัชกาลที่	9	เมื่อวันที่	13	ตุลาคม	พ.ศ.	2559
 หลงัเสรจ็สิน้พระราชพธิทีรงบ�าเพ็ญพระราชกุศลสตมวาร	(100	วัน) 
ถวายพระบรมศพแล้ว	 สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวมหาวชิราลงกรณ	บดินทร
เทพยวรางกูร	ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ	พระราชทานพระราชานุญาต	
ให้ราชสกุล	องคมนตรี	คณะรัฐมนตรี	กระทรวง	ทบวง	กรม	องค์กรอิสระ	
รัฐวิสาหกิจ	 และภาคเอกชน	 ร่วมเป็นเจ้าภาพในการบ�าเพ็ญกุศลสวด 
พระอภิธรรมพระบรมศพ	 พร้อมทั้งพระราชทานพระราชานุญาต 
ให้ประชาชนทั่วไปเข้ากราบสักการะพระบรมศพ	 บนพระท่ีน่ังดุสิต 
มหาปราสาท	อันเป็นที่ประดิษฐานพระบรมศพด้วย
	 สมาคมพืชสวนแห่งประเทศไทย	 ได้รับพระราชทานพระราชา
นุญาตให้เป็นเจ้าภาพบ�าเพ็ญกุศลสวดพระอภิธรรมพระบรมศพเมื่อวันที่	
11	พฤษภาคม	พ.ศ.	2560	เพื่อระลึกในพระมหากรุณาธิคุณหาที่สุดมิได้	
นอกจากนีใ้นโอกาสท่ีรัฐบาลได้เชญิชวนคนไทยปลกูดาวเรือง	เพือ่ประดบั
ตกแต่งสถานที่ต่างๆ	 ในช่วงใกล้วันจะมีพระราชพิธีถวายพระเพลิง
พระบรมศพ	 เป็นการน้อมระลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณพระบาทสมเด็จ
พระปรมนิทรมหาภูมพิลอดลุยเดช	รชักาลที	่9	ดร.	อนนัต์	ดาโลดม	นายก
สมาคมพืชสวนแห่งประเทศไทย	 และ	 คุณลักขณา	นะวิโรจน์	 ที่ปรึกษา
สมาคมพชืสวนฯ	และเจ้าของฟ้าประทานฟาร์ม	อ�าเภอวงัน�า้เขยีว	จงัหวดั
นครราชสีมา	 ได้มอบต้นดาวเรือง	 “รัศมีจันทร์”	 ที่ฟ้าประทาน	 ฟาร์ม	 
เพาะขึ้นมาหลายหมื่นต้น	 ให้กับกรมศิลปากร	 เพื่อน�าไปประดับตกแต่ง
พระเมรุมาศ	ด้วย
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	 ในโอกาสนี	้ข่าวสารสมาคมพชืสวน	จงึขอน�าเรือ่งราวทีน่่าสนใจ
ของพระเมรุมาศ	มาน�าเสนอ	โดยน�าข้อมูลหลักมาจาก	“คู่มือสื่อมวลชน	
งานพระราชพิธีถวายพระเพลิงพระบรมศพ	 สมเด็จพระปรมินทรมหา
ภูมิพลอดุลยเดช	 บรมนาถบพิตร	 วันท่ี	 25	 –	 26	 ตุลาคม	พุทธศักราช	
2560”	และจากการได้เข้าชมนทิรรศการพระเมรมุาศ	ทีจ่ดัแสดงระหว่าง	
เดือนพฤศจิกายน	–	ธันวาคม	พ.ศ.	2560

โบราณราชประเพณี

	 พระมหากษัตริย์ผู้ทรงทศพิธราชธรรม	 มีพระมหากรุณาธิคุณ
อย่างใหญ่หลวงต่อประเทศชาติและประชาชนชาวไทย	 ทรงได้รับการ
เทิดทูนเสมอด้วยสมมติเทพตามคติพราหมณ์	 เม่ือเสด็จพระราชสมภพ	 
ถือเป็นเทพอวตาร	คือ	เทวดาจุติลงมาอุบัติบนโลกมนุษย์	ครั้นเมื่อเสด็จ
สวรรคต	 จึงเป็นการเสด็จกลับสู่สวรรค์	 พระราชพิธีอันเก่ียวเนื่องกับ
พระบรมศพ	จงึถอืเป็นพระราชพธิทีีจ่ดัขึน้เพือ่เฉลมิพระเกยีรตอิย่างสงูสดุ
	 หลังจากเชิญพระบรมโกศ	 ขึ้นประดิษฐานบนพระท่ีนั่งดุสิต 
มหาปราสาทแล้ว	มกีารจดัพระราชพธิบี�าเพญ็พระราชกศุลเป็นประจ�าทกุวัน 
รวมทั้งการบ�าเพ็ญพระราชกุศลครบ	 7	 วัน	 (สัตตมวาร)	 ครบ	 15	 วัน	
(ปัณรสมวาร)	ครบ	50	วัน	(ปัญญาสมวาร)	และ	ครบ	100	วัน	(สตมวาร)

	 เมือ่ถงึกาลอนัควร	จะมกีารสร้างพระเมรมุาศทีท้่องสนามหลวง	
เพื่อถวายพระเพลิงพระบรมศพ	 เมื่อสร้างพระเมรุมาศเสร็จเรียบร้อย	
พร้อมที่จะถวายพระเพลิงพระบรมศพได้	 จะมีการอัญเชิญพระบรมศพ
จากพระทีน่ัง่ดสิุตมหาปราสาท	พระบรมมหาราชวงั	ไปยงัท้องสนามหลวง
เพื่อถวายพระเพลิง	การนี้เรียกว่า	“งานออกพระเมรุ”
	 การเชิญพระบรมศพสู่พระโกศ	 การบ�าเพ็ญพระราชกุศล	 
การสร้างพระเมรุมาศ	การเคลื่อนพระบรมศพสู่พระเมรุมาศ	การตกแต่ง
พระจิตกาธาน	 การเชิญพระบรมอัฐิ	 พระบรมราชสรีรางคาร	 กลับเข้าสู่
พระบรมมหาราชวัง	 ล้วนมีแบบแผนก�าหนดไว้เป็นแนวทางให้ปฏิบัติ 
มาตั้งแต่โบราณกาล
	 พระราชพธิแีต่ละขัน้ตอนต้องใช้เวลาเตรยีมการเป็นเวลาหลาย
เดือน	 นับตั้งแต่การสร้างพระเมรุมาศ	 การดูแลตกแต่งราชรถ	 ราชยาน	
คานหาม	 ส�าหรับเชิญพระโกศพระบรมศพ	 พระบรมอัฐิ	 รวมทั้งเครื่อง
ประกอบอื่น	ๆ 	ในการออกพระเมรุ	เช่น	โกศไม้จันทน์	เครื่องฟืนไม้จันทน์	
พระโกศบรรจุพระบรมอัฐิ	 ผอบบรรจุพระสรีรางคาร	 ไม่รวมเครื่องสด 
ที่ประดับพระเมรุมาศ	 และงานแทงหยวกเป ็นลวดลายประดับ 
พระจติกาธาน	ซึง่ต้องท�าให้แล้วเสรจ็ก่อนถวายพระเพลิงเพยีงไม่กีช่ัว่โมง	
นอกจากนี้ยังต้องมีการซ้อมริ้วขบวนในแต่ละพิธีการด้วย
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แปลงนาข้าวบริเวณนอกรั้วราชวัติด้านทิศเหนือทางเข้าชมพระเมรุมาศ
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 ตามโบราณราชประเพณ	ีพระราชพธิถีวายพระเพลงิพระบรมศพ 
หรือ	 “งานออกพระเมรุ”	 มีขั้นตอนการปฏิบัติที่ถูกก�าหนดไว้อย่างมี
แบบแผน	 การเตรียมการแต่ละขั้นตอนใช้เวลานานแรมเดือน	หรือนาน
นับปีเพื่อให้สง่างามสมพระเกียรติ	 โดยเฉพาะศูนย์กลางของพระราชพิธี
ถวายพระเพลิงพระบรมศพ	คือ	การก่อสร้างพระเมรุมาศ	

พระเมรุมาศ

	 พระเมรุมาศ	เป็นสิ่งก่อสร้างชั่วคราวส�าหรับประกอบพระราช
พิธีถวายพระเพลิงพระบรมศพพระมหากษัตริย์	 หรือพระราชทานเพลิง
พระบรมศพพระบรมวงศานุวงศ์	 เช่น	พระบรมราชินี	พระบรมราชชนนี	
พระบวรราชเจ้า	เป็นต้น	
	 พระเมรุมาศ	แปลว่า	พระเมรสุ�าหรบัพระมหากษัตรย์ิทีป่ระดับ
ตกแต่งด้วยทอง	 หรือวัสดุอื่นให้สีเรืองอร่ามดุจดั่งทอง	 ถ้าเป็นพระบรม
วงศานุวงศ์	เรียก	“พระเมรุ”	ถ้าคนธรรมดาสามัญชน	เรียก	“เมรุ”	
	 พระเมรุมาศ	 ยังเป็นเครื่องประกอบพระราชอิสริยยศส�าหรับ
การถวายพระเพลิงพระบรมศพพระเจ้าแผ่นดิน	 โดยเป็นโบราณราช
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ส่วนตกแต่งราวบันได
องค์ใหญ่ที่สุด คือ บุษบกองค์ประธาน

ยอดบนสุดประดิษฐานนพปฎลมหาเศวตฉัตร

พญานาคประดับตกแต่งราวบันได
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ประเพณีที่ท�าสืบต่อกันมาตั้งแต่สมัยอยุธยา	 การสร้างพระเมรุมาศ 
ในพระราชพิธถีวายพระเพลงิพระบรมศพ	เป็นการแสดงความเคารพอย่าง
สูงสุดที่สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวพระองค์ใหม่ทรงถวายแด่พระเจ้าอยู่หัว 
ในพระบรมโกศ
	 ส�าหรับพระเมรุมาศที่ใช้ส�าหรับประกอบพระราชพิธีถวาย 
พระเพลงิพระบรมศพ	พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช
ในครั้งนี้	ผู้ออกแบบสถาปัตยกรรมคือ	นายก่อเกียรติ ทองผุด	นายช่าง
ศิลปกรรม	กรมศิลปากร	
	 บริเวณที่ใช้สร้างพระเมรุมาศ	 และใช้ประกอบพระราชพิธ ี
ถวายพระเพลิงพระบรมศพ	 เรียกว่า	มณฑลพิธี	 ในท่ีน้ี	 คือ	 มณฑลพิธ ี
ท้องสนามหลวง	 ซึ่งในอดีตนอกจากจะใช้ประกอบพระราชพิธีถวาย 
พระเพลงิพระบรมศพแล้ว	ยงัใช้ประกอบพระราชพธีิอืน่	ๆ 	ด้วย	ซ่ึงมณฑล
พธิท้ีองสนามหลวงนีใ้ช้มาตัง้แต่พระบาทสมเดจ็พระพทุธยอดฟ้าจฬุาโลก
มหาราช	โดยมีชื่อเรียกในครั้งนั้นว่า	“ทุ่งพระเมรุ”
	 องค์ประกอบของสถาปัตยกรรมและสิง่ปลกูสร้างภายในมณฑล
พิธี	ประกอบด้วย	องค์พระเมรุมาศ	สร้างขึ้นตรงกลางมณฑลพิธี	ตามคติ
การเป็นศูนย์กลางของโลก	และจักรวาล	รายล้อมด้วยพระที่นั่งทรงธรรม	
ศาลาลูกขุน	พลับพลายก	หอเปลื้อง	ซ่าง	ทับเกษตร	ทิม	คด	และประดับ
ด้วยสตัว์หมิพานต์	กนินร	กนิร	ีรอบพระเมรมุาศ	ชัน้นอกสดุล้อมรอบด้วย
ราชวตั	ิคอืแนวรัว้ก�าหนดขอบเขตของมณฑลพธิ	ีประดบัตกแต่งด้วยฉตัร	
และธง	เป็นระยะ	ๆ
	 คตคิวามเชือ่เร่ืองโลก	และจกัรวาล	ปรากฏอยูใ่นเตภมูกิถา	หรอื	
ไตรภูมิพระร่วง	 โดยอธิบายว่า	 โลกและจักรวาลมีลักษณะเป็นวงกลม	 
มีเขาพระสุเมรุเป็นศูนย์กลางของจักรวาล	 ใต้เขาพระสุเมรุเป็นเมืองอสูร	
บนเขาพระสเุมรเุป็นสวรรค์ชัน้ดาวดงึส์	มไีพชยนต์ปราสาทอยูก่ลางเมอืง	
เขาพระสุเมรุรายล้อมด้วยทะเล	 7	 ชั้น	 เรียกว่า	 ทะเลสีทันดร	 สลับด้วย
ภูเขา	 7	 ลูก	 เรียกว่า	 สัตตบริภัณฑ์	 หรือ	 สัตตภัณฑ์	 ถัดออกมาเป็น
มหาสมุทรทั้ง	4	และทวีปทั้ง	4	กลางทะเลมีเกาะอยู่	2,000	เกาะ	มนุษย์
เราอาศัยอยู่ในชมพูทวีปอันเป็นท่ีตั้งของป่าหิมพานต์	 ช้ันนอกสุดเป็น
ก�าแพงจักรวาล	ล้อมรอบเป็นเขตสุดขอบจักรวาล
	 คติความเชื่อดังกล่าวเป็นที่มาของการก่อสร้างพระเมรุมาศ	 
อันมีปริมณฑลรายล้อมด้วยสิ่งก่อสร้างอื่น	 ๆ	 เป็นการจ�าลองโลก	 และ
จักรวาล	 โดยมีองค์พระเมรุมาศเป็นเสมือนเขาพระสุเมรุ	 ศูนย์กลางของ
จักรวาล	 ส่วนอาคารรายล้อม	 คือ	 สิ่งท่ีรายล้อมจักรวาล	 ซ่ึงอาจจะมีส่ิง
ก่อสร้างบางอย่างสร้างเพิ่มขึ้นตามประโยชน์ใช้สอย	เช่น	ศาลาทรงธรรม	
ซึ่งเป็นพระที่น่ังส�าหรับสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวประทับ	 ในการประกอบ 
พระราชพิธีถวายพระเพลิงพระบรมศพ
	 ส�าหรับพระเมรุมาศของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหา
ภูมิพลอดุลยเดช	 มีขนาดสูง	 50.49	 เมตร	 ประกอบด้วย	 อาคารบุษบก
จ�านวน	9	องค์	ตัง้อยูบ่นฐานชาลารปูสีเ่หลีย่มจตัรุสั	3	ชัน้	มบีนัไดทางขึน้	
4	ทศิ	ทศิตะวันตกหนัหน้าเข้าพระทีน่ัง่ทรงธรรม	ทศิตะวันออกตดิตัง้ลฟิท์	

องค์ใหญ่ที่สุด คือ บุษบกองค์ประธาน
ยอดบนสุดประดิษฐานนพปฎลมหาเศวตฉัตร

(ภาพบน, ล่าง) ประติมากรรมพญาครุฑประดับพระเมรุมาศ
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ทิศเหนือติดสะพานเกรินส�าหรับเชิญพระบรมโกศจากราชรถปืนใหญ่ 
ขึ้นบนพระเมรุมาศ
	 บุษบกองค์ประธาน	 ตั้งอยู่กึ่งกลางฐานชาลาชั้นบนสุด	 เป็น
อาคารทรงบษุบกยอดมณฑป	ชัน้เชงิกลอน	7	ชัน้	ทีย่อดบนสดุประดษิฐาน
นพปฎลมหาเศวตฉัตร	 ผนังโดยรอบเปิดโล่ง	 ติดตั้งพระวิสูตร	 และฉาก 
บังเพลิง	 ฐานบุษบกประธานประดับประติมากรรมเทพชุมนุมโดยรอบ	
รองรับด้วยฐานสิงห์ซึ่งประดับประติมากรรมครุฑยุดนาคโดยรอบอีกชั้น
หนึ่ง	มุมทั้งสี่ของฐานชั้นที่	3	นี้	 เป็นที่ตั้งของช่างทรงบุษบกยอดมณฑป
ชั้นเชิงกลอน	 5	 ชั้น	 ใช้เป็นที่ส�าหรับพระพิธีธรรม	 4	 ส�ารับ	 นั่งสวด 
พระอภิธรรมสลับกันไปตลอดนับตั้งแต่พระบรมศพประดิษฐานบน 
พระจิตกาธานจนกระทั่งถวายพระเพลิงพระบรมศพเสร็จ
	 ฐานชาลาชัน้ที	่1	ซึง่เป็นช้ันล่างสุด	ล้อมด้วยรัว้ราชวตั	ิมเีทวดา
เชิญฉัตรและบังแทรก	 มีองค์มหาเทพ	 5	 พระองค์	 คือ	 พระพิฆเนศวร	

ประชาชนเข้าชมนิทรรศการ

ประติมากรรมสัตว์หิมพานต์
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พระอินทร์	 พระพรหม	 พระศิวะ	 และพระนารายณ์	 ที่มุมทั้งสี่ของฐาน	 
มีประติมากรรมท้าวจตุโลกบาลประทับยืนหันหน้าเข้าสู่บุษบกประธาน	
รายรอบพระเมรรุมาศชั้นลานอุตราวรรต	 มีสระอโนดาตทั้งส่ีทิศ	 
มีน�้าไหลจากสัตว์มงคลประจ�าทิศสู่สระอโนดาต	มีเขาจ�าลองประดับด้วย
ประติมากรรมสัตว์หิมพานต์ตระกูลต่าง	ๆ
	 ฐานชาลาชั้นที่	2	มีหอเปลื้องทรงบุษบกรูปแบบเดียวกันตั้งอยู่
ที่มุมท้ังสี่	 ใช้ส�าหรับจัดเก็บพระโกศทองใหญ่	 และพระโกศไม้จันทน์	 
รวมถึงอุปกรณ์ส�าหรับงานพระราชพิธี	
	 ส่วนประดับตกแต่งราวบันไดทางขึ้นของฐานไพทีแต่ละช้ัน	
ประดับเป็นรูปพญานาค	 ซึ่งเป็นแบบเดียวกับทางชั้นอาคารซ่างและ 
หอเปลื้องเครื่อง

องค์ประกอบพระเมรุมาศ

 พระเบญจา	เป็นพระแท่นท�าเป็นฐานซ้อนขึ้นไป	5	ชั้น	ใช้วาง
พระบรมโกศ	 หรือวางเครื่องประกอบพระราชอิสสริยยศเจ้านายชั้นสูง	
และพระสงฆ์ทรงสมณศักดิ์	หรือส�าหรับประดิษฐานบุษบกพระพุทธรูป
 พระจิตกาธาน	หมายถึง	เชิงตะกอน	หรือฐานที่ท�าขึ้นส�าหรับ
พระราชทานเพลิงพระบรมศพ	 ประกอบด้วยแท่นฐานส�าหรับเผา 
ทรงสี่เหลี่ยม	ภายในใส่ดินเสมอปากฐานส�าหรับวางฟืน	เรียกว่า	เรือนไฟ	 
ส่วนที่อยู่เหนือเรือนไฟเป็นตารางเผา	 และชั้นเรือนยอด	 ประดับตกแต่ง
ด้วยกระดาษสี	และเครื่องสดส�าหรับเป็นเครื่องกันไฟ
 ฉากบังเพลงิ	หมายถงึ	เครือ่งกัน้ในพระราชพธิถีวายพระเพลงิ
พระบรมศพ	 มีลักษณะเป็นฉากพับได้ติดไว้ท่ีเสาพระเมรุท้ัง	 4	 ด้าน	 
เมื่อจะใช้งานจึงดึง	 หรือคลี่ฉากที่พับไว้เพื่อบังจิตกาธาน	 ฉากบังเพลิงนี	้
เมื่อนายช่างก�าหนดขนาดให้เหมาะสมแก่พระเมรุมาศแล้ว	 จิตรกร 
ผูส้ร้างสรรค์งานจิตรกรรมกจ็ะออกแบบลวดลายทีเ่คยยดึถอืเป็นประเพณ	ี
คือ	ลายเทวดา	และวิมาน
	 ส�านกัช่างสบิหมู	่กรมศลิปากร	ออกแบบฉากบงัเพลงิประกอบ
พระเมรุมาศในครั้งนี้	รวม	4	ทิศ	ได้แก่	ทิศเหนือ	เป็นลวดลายนารายณ์
อวตารปางที่	 2	 กูรมาวตาร	 เป็นเต่าทอง	 นารายณ์อวตารปางที่	 1	 
มัสยาวตาร	 เป็นปลากรายทอง	 ท้ังยังมีโครงการพระราชด�าริหมวดน�้า	 
6	โครงการ	และ	เทวดาชุมนุม
	 ด้านทิศใต้	ประกอบด้วย	นารายณ์อวตารปางที่	7	รามาวตาร	
เป็นพระราม	 นารายณ์อวตารปางท่ี	 6	 ปรศุรามาวตาร	 เป็นพราหมณ์	 
ชื่อ	ปรศุราม	โครงการพระราชด�าริหมวดไฟ	6	โครงการ	ซึ่งเกี่ยวกับการ
ผลิตไบโอดีเซล	พลังงานแสงอาทิตย์	กังหันน�้าผลิตไฟฟ้า	เป็นต้น
	 ด้านทิศตะวันออก	 ประกอบด้วย	 นารายณ์อวตารปางที่	 4	 
นรสิงหาวตาร	เป็นนรสิงห์ครึ่งคน	นารายณ์อวตารปางที่	3	วราหาวตาร	
เป็นหมูป่าเอกเขี้ยวเพชร	โครงการพระราชด�าริหมวดดิน	6	โครงการ
	 ด้านทิศตะวันตก	 ประกอบด้วย	 นารายณ์อวตารปางท่ี	 10	 
กัลป์ยาวตาร	 เป็นบุรุษขี่ม้าขาว	 นารายณ์อวตารปางที่	 8	 กฤษณาวตาร	
เป็นพระกฤษณะ	โครงการพระราชด�ารหิมวดลม	6	โครงการ	เช่น	โครงการ

ชั่งหัวมัน	และกังหันลมในโครงการพระราชด�าริต่างๆ	
	 ด้านหลังของฉากบงัเพลิง	เป็นภาพอกัษรพระปรมาภิไธย	ภ.ป.ร.	
ตกแต่งด้วยดอกไม้ทิพย์	 และดอกดาวเรืองสีเหลือง	 ซ่ึงเป็นสีประจ�าวัน 
พระราชสมภพ	
 ซ่าง หรอื ส�าส้าง	เป็นสิง่ปลกูสร้างรปูทรงบษุบก	สร้างขึน้ตาม
มมุทัง้	4	ของพระเมรมุาศ	ใช้เป็นทีส่�าหรบัพระพธิธีรรมสวดพระอภธิรรม
ตลอดงานพระเมรุ	โดยมีพระพิธีธรรม	4	ส�ารับ	นั่งอยู่ประจ�าซ่าง	และจะ
ผลัดกันสวดทีละซ่างเวียนกันไป
 หอเปลื้อง	 ทรงบุษบก	 4	 องค์	 ตั้งอยู ่รอบนอกสุดขอบ 
พระเมรุมาศ	 ใช้เป็นที่เก็บพระโกศทองใหญ่	 พระโกศจันทน์	 และเคร่ือง
อุปกรณ์ส�าหรับพระราชพิธี	เช่น	ฟืน	ดอกไม้จันทน์	ขันน�้า

อุปกรณ์ต่างๆ ที่ใช้ทรงงาน

โต๊ะทรงงานของในหลวงรัชกาลที่ 9
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อาคารประกอบพระเมรุมาศ

 ซาลา	 ส่วนของพื้นดินท่ียกระดับและปูพื้นผิวเรียบด้วยวัสด ุ
ปพูืน้	ชาลามกัท�าเป็นบรเิวณกว้าง	และเช่ือมต่อกบัอาคาร	หรอือยูร่ะหว่าง
หมู่อาคาร	บางครั้งเรียก	“ชาน”
 พระที่น่ังทรงธรรม	 เป็นอาคารอยู่ทางทิศตะวันตกองค์พระ
เมรุมาศ	 ส�าหรับสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวและพระบรมวงศานุวงศ์	 ประทับ
ทรงธรรมในพระราชพิธีบ�าเพ็ญพระราชกุศลออกพระเมรุ	 และเป็นท่ี
ส�าหรับ	 พระราชอาคันตุกะ	 คณะองคมนตรี	 คณะรัฐมนตรี	 ข้าราชการ 
ช้ันผู้ใหญ่ทั้งทหารและพลเรือน	 สมาชิกรัฐสภา	 ตลอดจนคณะทูตานุทูต	
ผู ้แทนศาสนา	 และข้าราชบริพารผู ้ใหญ่	 เฝ้าทูลละอองธุลีพระบาท	 
มีลักษณะเป็นอาคารโถง	 หลังคาจัตุรมุข	 ยกพ้ืนสูง	 หลังคาจั่วมีกันสาด
ปีกนก	ด้านหน้า	และด้านข้างต่อเป็นหลังปะร�าเพือ่เพิม่พืน้ทีใ่นการใช้สอย	
อาคารกว้าง	44.50	เมตร	ยาว	155	เมตร	สูง	22	เมตรผนังภายในแต่ละ
ด้านของพระที่นั่งทรงธรรมเป็นภาพจิตรกรรม	 โครงการอันเนื่องมาจาก
พระราชด�าริต่าง	ๆ
 ศาลาลูกขุน	ลักษณะเป็นอาคารโถง	ทรงไทย	ชั้นเดียว	ตั้งอยู่	
4	 ทิศ	 ใช้ส�าหรับเป็นที่เฝ้าฯ	 ของบรรดาข้าราชการ	 ซึ่งในมณฑลพิธีม	ี 
6	หลัง	นอกมณฑลพิธี	5	หลัง
 คด	 เป็นระเบียงล้อมรอบพระเมรุมาศ	เป็นที่นั่งของเจ้าหน้าที่
ผู้มาร่วมงาน
 ทับเกษตร	เป็นอาคารโถงทรงไทยจ�านวน	8	หลัง	มีเครื่องยอด
มณฑป	3	ชั้นตั้งอยู่	4	มุมของพื้นที่	แสดงแนวอาณาเขตมณฑลพิธี	สร้าง
ตดิแนวรัว้ราชวตั	ิเสมอืนเป็นระเบยีงล้อมรอบพระเมรมุาศ	ประดบัตกแต่ง
ลวดลายไทย	ใช้เป็นที่นั่งพักของข้าราชการที่มาเฝ้าฯ	รับเสด็จ	และร่วม
พระราชพิธี	 ส่วนกลางทับเกษตรเป็นอาคารยอดมณฑป	 ชั้นเชิงกลอน
ประดับด้วยซุ้มบันแถลง	 และนาคปักท่ีมุมทั้งสี่	 บนหลังคาอาคารส่วนท่ี

กระถางประดับพระปรมาภิไธยย่อ ภปร.

กระถางหูสิงห์ประดับพระปรมาภิไธยย่อ ภปร.

ภาพจิตรกรรมโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด�าริในพระที่นั่งทรงธรรม
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เป็นปีกทั้งสองด้านประดับฉัตรผ้าทองแผ่ลวด
 ทิม	 เป็นที่พักส�าหรับพระสงฆ์	 แพทย์หลวง	 และเจ้าพนักงาน	
และเป็นที่ประโคมปี่พาทย์ประกอบพระราชพิธี	 อยู่ติดแนวรั้วราชวัติ	 
เป็นอาคารชั้นเดียว	 หลังคาทรงจั่วภควัม	 ซ่ึงเป็นแบบลายมาตรฐาน 
ในอาคารประกอบพระเมรุมาศ
 พลับพลายก	 เป็นโถง	 ใช้ส�าหรับสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	 และ
พระบรมวงศานวุงศ์	ทรงรอรับส่งพระบรมศพ	ขึน้ราชรถ	สรา้งขึน้	2	แหง่	
ที่หน้าวัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม	 และท่ีมณฑลพิธีท้องสนามหลวง	
ส�าหรบัพลบัพลายกทีส่นามหลวง	เป็นอาคารโถงส�าหรบัสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั 
และพระบรมวงศานุวงศ์ประทับขณะประกอบพิธีอัญเชิญพระบรมโกศ 
ลงจากราชรถเข้าสู่มณฑลพิธี

นิทรรศการพระเมรุมาศ

	 ภายหลังเสร็จสิ้นการพระราชพิธีถวายพระเพลิงพระบรมศพ	
รฐับาลได้ขอพระราชทานพระราชานญุาตจดันทิรรศการ	งานพระราชพธิี
ถวายพระเพลิงพระบรมศพ	 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพล	
อดุลยเดช	 เพื่อให้ประชาชนทั่วไปได้เข้าชมความงดงามของพระเมรุมาศ	
อาคารประกอบต่าง	ๆ	รวมทั้งศึกษาเรื่องราวที่เกี่ยวกับพระราชพิธีถวาย
พระเพลิงพระบรมศพ	ตลอดจนพระราชประวัติ	พระราชกรณียกิจ	และ
พระอจัฉรยิภาพด้านต่าง	ๆ 	ของพระบาทสมเด็จพระปรมนิทรมหาภมูพิล
อดุลยเดช	รัชกาลที่	9	โดยเริ่มตั้งแต่วันที่	2	พฤศจิกายน	–	31	ธันวาคม	
2560	
	 ทางเข้าชมพระเมรมุาศ	จดุแรกทีจ่ะได้เหน็	คอืแปลงข้าวทีป่ลูก
นอกรั้วราชวัติด้านทิศเหนือ	 โดยกรมการข้าว	 กระทรวงเกษตรและ
สหกรณ์	 ได้รับมอบหมายให้ปลูกข้าวในบริเวณดังกล่าว	 มีการออกแบบ
แปลงนา	 ให้มีขอบคันนาเป็นเลขเก้าไทย	 กรมศิลปากรต้องการให้ข้าว 
ที่น�ามาปลูกในแปลงนานั้นเป็นพันธุ์ข้าวท่ีมีกลิ่นหอม	 และแสดงถึงการ
เจรญิเตบิโตของต้นข้าวในระยะต่างๆ	ตัง้แต่ต้นกล้า	แตกกอ	และออกรวง	
	 กรมการข้าวจึงใช้กลุ่มพันธุ์ข้าวท่ีมีกลิ่นหอม	 จ�านวน	 3	 พันธุ์	
ได้แก่	ระยะต้นกล้า	คือ	พันธุ์ปทุมธานี	1	เป็นตัวแทนของข้าวภาคกลาง
ซึง่นยิมปลกูกนัมาก	ถอืเป็นข้าวพรเีมยีมเป็นทีต้่องการของตลาด	ส�าหรบั
ระยะแตกกอใช้ข้าวขาวดอกมะลิ	105	เป็นตัวแทนของข้าวในภาคอีสาน
และเหนือที่นิยมปลูกข้าวพันธุ์น้ีกันมากถึง	 1	 ใน	 3	 ของพื้นท่ีปลูกข้าว 
ทั่วประเทศ	 เป็นพันธุ์ข้าวที่สร้างชื่อเสียงให้ผู้บริโภคในต่างประเทศรู้จัก
ข้าวไทยเรื่องคุณภาพการหุงต้มที่อ่อนนุ่มและมีกลิ่นหอม
	 ส่วนระยะออกรวง	ใช้ข้าวพันธุ์	กข	31	หรือพันธุ์ปทุมธานี	80	
เป็นพันธุ์ข้าวที่	 มีคุณสมบัติพิเศษ	 คือ	 เม่ืออยู่ในระยะออกรวงจะชูรวง
สวยงาม	ไม่โน้มรวงลงกับพื้นเหมือนพันธุ์อื่นๆ	
	 นอกจากนีย้งัมกีารจ�าลองโครงการอันเนือ่งมาจากพระราชด�าริ
ต่างๆ	 มาประกอบด้วย	 เช่น	 หญ้าแฝก	 กังหันน�้าชัยพัฒนา	 แก้มลิง	 
ฝายน�้าล้น	ต้นยางนา	มะม่วงมหาชนก	เป็นต้น

	 เมือ่เข้าไปในรัว้ราชวัตแิล้ว	จะพบกบัอาคารต่าง	ๆ 	แต่ละอาคาร
มีการจัดแสดงเรื่องราวต่างๆ	 เช่น	 ที่ศาลาลูกขุน	 1	 และ	 2	 จัดแสดง 
เรื่องราวของ	 สถาปัตยกรรม	 ศิลปะกรรม	 ประติมากรรม	 จิตรกรรม	 
ที่เกี่ยวข้องกับพระเมรุมาศ	 เช่น	 แบบแปลนพระเมรุมาศ	 การก่อสร้าง 
พระเมรุมาศ	 งานประติมากรรมประดับพระเมรุมาศ	 จิตรกรรมฉาก 
บังเพลิง	 งานประณีตศิลป์เครื่องสด	 การบูรณปฏิสังขรณ์ราชรถ	 และ 
พระยานมาศต่างๆ	 ได้แก่	 พระยานมาศสามล�าคาน	 ราชรถน้อย	 
พระมหาพิชัยราชรถ	และราชรถปืนใหญ่	
 พระยานมาศสามล�าคาน	 เป็นพระราชยานส�าหรับอันเชิญ 
พระโกศพระบรมศพจากพระที่นั่งดุสิตมหาปราสาท	 ไปประดิษฐาน 
ยังพระมหาพิชัยราชรถ	ที่เรียก	สามล�าคาน	เนื่องจากมีคานหาม	3	คาน	
ใช้คนหาม	60	คน

นิทรรศการพระราชประวัติ - พระราชกรณียกิจ บนพระที่นั่งทรงธรรม
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ประติมากรรมสัตว์หิมพานต์รอบพระเมรุมาศ

ล้อราชยาน

สายร้อยพระวิสูตรบนบุษบกองค์ประธานพระเมรุมาศ
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 ราชรถน้อย	เป็นราชรถทรงบุษบก	ขนาดย่อม	กว้าง	3.5	เมตร	
ยาว	13	เมตร	สงู	6.8	เมตร	ส�าหรับพระสงฆ์ทรงสมณศักดิอ่์านพระอภธิรรม
น�าหน้าพระมหาพิชัยราชรถที่ประดิษฐานพระโกศพระบรมศพ	
 พระมหาพิชัยราชรถ	ราชรถทรงบุษบกขนาดใหญ่		กว้าง	4.85	
เมตร	ยาว	18	เมตร	สูง	11.2	เมตร	หนัก	13.7	ตัน	เป็นราชยานส�าหรับ
เชิญพระโกศพระบรมศพ
 ราชรถปืนใหญ่ เป็นราชรถในริ้วขบวนอัญเชิญพระโกศ
พระบรมศพเวียนอุตราวัฏ	หรือเวียนซ้าย	รอบพระเมรุมาศ	ก่อนอัญเชิญ
พระโกศพระบรมศพขึ้นประดิษฐานบนพระเมรุมาศ

สายร้อยพระวิสูตรบนบุษบกองค์ประธานพระเมรุมาศ

ราชรถปืนใหญ่

เครื่องสดประดับพระจิตกาธาน

ดวงดาราดวงใหญ่ที่สุด บนเพดานพระที่นั่งทรงธรรม
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สีเหลืองสีประจ�าวันพระราชสมภพ	 และกระต่ายซึ่งเป็นสัญลักษณ์ 
ปีนักษัตรปีพระราชสมภพ
	 ในส่วนของพระเมรุมาศเอง	 ภูมิสถาปัตยกรรมโดยรอบ	 
เน้นเรือ่งของน�า้	โดยสร้างเป็นสระอโนดาต	สระน�า้สมีรกต	ประดบัตกแต่ง
ด้วยประติมากรรมสัตว์หิมพานต์ประมาณ	200	ชิ้น	แบ่งเป็นสัตว์	4	ชนิด	
คือ	ช้าง	สิงห์	 ม้า	และ	 โค	 รวมทั้ง	 4	ด้านของพระเมรุมาศ	ยังมีบ่อบัว
ประจ�าทิศ	ปลูกบัวผัน	บัวเผื่อน	และบัวสาย
	 แม้พระเมรุมาศจะเป็นส่ิงก่อสร้างที่งดงามสมพระเกียรติยศ	 
แต่ตามโบราณราชประเพณี	 เมื่อเสร็จสิ้นการพระราชพิธีถวายพระเพลิง
พระบรมศพแล้ว	 จะต้องร้ือส่ิงก่อสร้างทั้งหมด	 รวมทั้งพระมหาพิชัย 
ราชรถ	 ซึ่งเป็นราชยานขนาดใหญ่	 ก็ต้องเก็บรักษาไว้ที่พิพิธภัณฑ์สถาน
แห่งชาติ	 ประตูห้องที่เก็บรักษาก็เป็นประตูขนาดคนเดินเข้าออกปกต	ิ 
เมื่อต้องใช้ราชยานองค์นี้ก็ต้องท�าลายประตูเพื่อน�าราชยานออกมา	 
เมื่อเสร็จส้ินการใช้งานก็น�าเข้าเก็บรักษาพร้อมทั้งซ่อมแซมประตูให ้
เหมือนเดิม
	 เมือ่ได้ชมพระเมรมุาศ	ทัง้กลางวนัและกลางคืน	และมองในมมุ
ต่างๆ	 มีความงดงาม	 เหมือนเป็นที่ประทับของเทวดาบนสรวงสวรรค์	 
เชื่อว ่าหลายท่านที่ได ้ไปชมคงคิดเหมือนกันว ่า	 พระบาทสมเด็จ 
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช	 รัชกาลที่	 9	 ก็ทรงประทับอยู่ใน 
ทิพยวิมาน	บนสรวงสวรรค์เช่นกัน
 น้อมร�าลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณหาที่สุดมิได้

	 บนพระท่ีนั่งทรงธรรม	 จัดแสดงนิทรรศการพระราชประวัต	ิ
พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช	ตัง้แต่ยงัทรงพระเยาว์	
พระราชพิธีบรมราชาภิเษกขึ้นครองราชย์	 ทรงผนวช	 ทรงเจริญ
สัมพันธไมตรีกับต่างประเทศ	 พระราชกรณียกิจ	 โครงการพระราชด�าริ
ต่างๆ	จนถึงวันสวรรคตที่ประชาชนชาวไทยต่างร�่าไห้ทั้งแผ่นดิน
	 ภายในพระทีน่ัง่ทรงธรรมนี	้และบรเิวณโดยรอบพระทีน่ัง่	ยงัมี
การตกแต่งมมุต่างๆ	ด้วยต้นไม้ทีป่ลกูอยูใ่นกระถางเซรามกิ	ทีจ่ดัสร้างขึน้
เป็นพเิศษ	กล่าวคอืเป็นกระถางเก้าเหลีย่มขนาดต่างๆ	มสีญัลกัษณ์เลข	๙	
บ้าง	ลายนนูบ้าง	ลายครามบ้าง	และกระถางหสูงิห์ประดบัพระปรมาภิไธย
ย่อ	 ภปร.	 และตราจักรี	 ลวดลายบนกระถางมีทั้งดอกดาวเรือง	 ซ่ึงเป็น 

ภาพจิตรกรรมที่แสดงพระราชกรณียกิจในหลวงรัชกาลที่ 9

หนังสือที่นานาประเทศยกย่องพระเกียรติยศ
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พืชสวน วิ ช า ก า ร

ว่าที่ ร.ต. อาจารย์ ดร.สุรพงษ์ โกสิยะจินดา

สารเคมีอินทรีย์.....อนินทรีย์.......

พืชกลายพันธุ์

ก่อนเริ่มเรื่อง ต้องถามก่อนว่า เคมี คืออะไร ? 

เพราะสังคมทั่วไปจะเป็นสังคมส่วนเล็กหรือส่วนใหญ่มักบอกว่า

เคมีไม่ดี ฯลฯ

	 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน	 พ.ศ.	 2525	 หน้า	 112	 
ค�าสุดท้าย	เคมี	น.	วิทยาศาสตร์กายภาพแขนงหนึ่ง	ซึ่งกล่าวถึงเรื่องราว
และสมบัติของสารต่างๆ	ว่าประกอบกันขึ้นเป็นสารนั้นๆ	ได้อย่างไร	และ
เมือ่สารนัน้ๆ	แปรเปล่ียนไปเป็นสารอืน่ได้	ปฏิกริยิาทีก่่อให้เกดิการเปลีย่น
แปลงนั้นๆ	 เป็นอย่างไร	 ทั้งกล่าวถึงการที่จะสังเคราะห์สารน้ันๆ	 ขึ้นได้
อย่างไรด้วย	แบ่งออกเป็นสาขาต่างๆ	อกีหลายสาขา	เช่น	เคมอีนิทรย์ี	เคมี
อนินทรีย์	ชีวเคมี	เคมีกายภาพ	เคมีวิเคราะห์	
	 บทความเรื่องนี้กล่าวย้อนหลังไปสุดๆ	 ไปถึงตอนเกิดโลก 
ดาวเคราะห์ทีม่นษุย์ทัง้เก่งและดีๆ 	กบัพวกฉลาดแกมโกงและไม่ดบีางคน
ซึง่เกดิและอาศยัอยูน่ีแ่หละ	เพราะฉะนัน้พึงระวงัตวัไว้บ้างในการเลอืกตัง้	
ส.ส.	หรือผู้แทน	ตัวแทนทั้งหลายในการเลือกตั้งครั้งต่อๆ	ไป	ไม่ว่าระดับ
หมู่บ้าน	ต�าบล	อ�าเภอ	จังหวัด	ประเทศ	หรือในสมาคมต่างๆซึ่งมักมีผู้คน
อาสาสมัครเป็นนายกสมาคม	 ฯลฯ	 เพื่อรับใช้สมาชิกทั้งหลาย	 ทั้งนี ้
ก็พิจารณาเอาเองว่ามีวาระอะไรซ่อนเร้นอยู่อย่างไรหรือเปล่า
	 ตกเป็นเหยื่อของเสือ	 หมาป่าหรือสัตว์ร้ายอื่นๆ	 หรืออาจ 
อดอาหารซ่ึงเป็นสารเคมีประเภทอินทรีย์เป็นหลัก	 และอดน�้าซึ่งเป็น 
สารเคมีประเภทอนินทรีย์จนตายเสียก่อน
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	 ผูอ่้านเร่ืองนีอ้าจต้องอาศยัความรูพ้ืน้ฐานหลายๆ	สาขา	
ง่ายบ้างและอาจไม่เข้าใจบางสาขาซ่ึงอาจเป็นวิชาท่ีไม่ถนัดกัน	
ทัง้นีเ้ป็นเรือ่งธรรมดา	ถ้าต้องการเรยีนรู้เพิม่ขึน้จากเดมิ	บางกรณี
ก็ต้องอาศัยสมมุติฐานอย่างมีเหตุผล	 ผู้อ่านพึงต้องพิจารณาให้
รอบคอบว่า	ข้อมูลใดมีด้านความจริงหรือไม่จริงระดับใด	ต่างกัน
แค่ไหน	ควรเชื่อถือหรือโต้แย้งประการใด	โดยเฉพาะการโฆษณา
ขายสินค้า	ขายของต่างๆ	มีผู้โฆษณาคนไหนจะบอกด้านไม่ดีของ
สินค้าบ้าง	ข้อมูลใดที่ไม่รู้	ไม่เปิดเผย	ย่อมเป็นที่สงสัยอยากรู้ของ
นักการศึกษา	หากอยากรู้จริงๆ	ก็ต้องสืบเสาะ	แสวงหาข้อมูลที่
ถูกต้องจากผู้รู ้ที่ซื่อสัตย์ในวิชาชีพเป็นส�าคัญ	 ท้ังน้ีข้อมูลท่ีได ้
ต้องปลอดจากผลประโยชน์ใดๆ	ทีอ่าจซ่อนเร้น	หมกเมด็อยู	่ท�าให้
เข้าใจผิดๆ	 ได้	 และอาจมีผลต่อความคิด	 การกระท�าท่ีผิดเพี้ยน	
เข้ารก	 เข้าพง	 หรืออาจขนาดหลงเข้าป่าใหญ่	 ป่าลึก	 ประเภท 
กู่ไม่กลับ	 ในที่สุดก็อาจถึงตายได้	 เช่นเดียวกับผู้ท่ีเข้าใจผิดๆ	 
หลงเชื่อในเรื่องผิดๆ	สุดท้ายอาจถึงแก่การหายนะได้

อุบัติโลก

	 โลกทีค่นเราอาศัยอยูก่นันีม้าจากไหน	ก�าเนดิจากอะไร	
มีคุณสมบัติอย่างไร	 ฯลฯ	 ค�าถามนี้อาจตอบได้ไม่ง่ายนักในเชิง
วิทยาศาสตร์ในอดีต	 แต่ปัจจุบันก็มีค�าตอบที่น่าเชื่อถือได้มากๆ	
คนที่เรียนรู ้วิชาวิทยาศาสตร์และนักวิทยาศาสตร์มักตอบว่า	 
โลกมีก�าเกิดจากดวงอาทิตย์	 เม่ือโลกอุบัติขึ้นมาใหม่ๆ	 ในระยะ
แรกๆนั้น	 โลกใบน้ีมีอุณหภูมิร้อนมากๆ	 เพราะเป็นส่วนหน่ึง	 
(ลูก)	 ของดวงอาทิตย์	 ต่อๆมานับเวลาเป็นล้านๆปีเห็นจะได้	 
โลกจึงมีอุณหภูมิเย็นลงๆ	 และพื้นของผิวโลกก็แข็งเป็นหินชนิด
ต่างๆเต็มไปหมดซึ่งหินพวกนี้ประกอบด้วยสารเคมี	แร่ธาตุต่างๆ	
ทั้งหมดล้วนเป็นสารเคมีอนินทรีย์	 (inorganic	 chemicals)	 
ทั้งนั้น	ณ	ช่วงเวลานั้นไม่ต้องเสียเวลาไปเสาะแสวงหาสิ่งที่มีชีวิต
ใดๆ	บนโลกนี้เลย

อุบัติสิ่งที่มีชีวิต 

		 คนทัว่ไปทีไ่ม่ได้เรยีนรูเ้รือ่งทางวทิยาศาสตร์อาจเอะใจ
ว่า	มนัจะเล่นกล	หรือเว่อร์ไปหน่อยกระมัง	ลองมาฟังมาอ่านด้วย
เหตุผลท่ีลกึซึง้	แยบยลของนกัวิทยาศาสตร์ทีเ่ป็นปราชญ์ของโลก
ซึ่งต้ังสมมุติฐานดังต่อไปนี้สิ่งมีชีวิตอุบัติมาจากส่ิงที่ไม่มีชีวิต 
หรืออีกนัยหนึ่ง สารเคมีอินทรีย์ (organic chemicals)  
อุบัติมาจากสารเคมีอนินทรีย์ (inorganic chemicals)
	 เมื่ออุบัติโลกข้ึนมา	 และอุณหภูมิของโลกเย็นลงๆ	 
ตามสมควร	โลกของเรามใิช่มแีต่แร่ธาตตุ่างๆทีเ่ป็นหนิ	ตามทีเ่ราๆ
รู ้กันเท่านั้น	 แต่มีธาตุที่เป็นแก๊ส	 ท่ีส�าคัญได้แก่	 ออกซิเจน	 
(oxygen,	 O

2
)	 ไนโตรเจน	 (nitrogen,	 N

2
)	 และไฮโดรเจน	 

(hydrogen,	 H
2
)	 และยังมีสารประกอบซ่ึงได้แก่น�้า	 (H

2
O,	

ไฮโดรเจน	อ็อกไซด์)	และแก๊สคาร์บอนไดอ็อกไซด์	(CO
2
)	ด้วย	
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ท�าให้เกิดปฏิกิริยาเคมีของบรรดาแก๊สต่างๆ	 ข้างต้น	 เพราะแก๊สทุกตัว 
เป็นสารเคมี	 ถ้าใครเกลียดเคมี	 เคมีเป็นตัวเสนียด	 ไม่ใช้	 ไม่บริโภคเคมี	
ฯลฯ	 ก็เป็นเรื่องที่น่าเห็นใจ	 น่าสงสาร	 และเห็นจะต้องล�าบากเอาการ	
เพราะท่านผู้นั้นต้องหยุดหายใจเอาอากาศเข้าสู่ปอดโดยฉับพลัน	 ฟ้าผ่า 
ที่เกิดและมีพลังงานมหาศาล	ท�าให้เกิดสารประกอบของแก๊สต่างๆ	 ขึ้น	
เช่น	แก๊สไนโตรเจนออกไซด์	(N

x
O

y
)	และ	แก๊สแอมมอเนีย	(NH

3
)

	 ต่อมาสารประกอบข้างต้นท�าปฏกิริยิาทางเคมกีบัความช้ืนหรอื
น�้า	เป็นสมการทางเคมีชนิดธรรมดาๆท�าให้ได้สารประกอบชนิดใหม่	เช่น	
ในกรณีไนโตรเจนออกไซด์	กับน�้า	N

x
O

y
	+	n	H

2
O	

	 อาจได้กรดไนตริก	N
2
O

5
	+	H

2
O	ได้	2	HNO

3
 

	 หรืออาจได้กรดไนตรัส	N
2
O

3
	+	H

2
O	ได้	2	HNO

2

	 ส ่วนแก๊สแอมมอเนีย	 (NH
3
)	 ท�าปฏิกิริยากับน�้าได ้สาร 

แอมมอเนียมไฮดรอกไซด์	ดังนี้	NH
3
	+	H

2
O	ได้	NH

4
OH

	 บรรดาปฏิกิริยาทางเคมีซึ่งเกิดขึ้นตลอดเวลา	 ท�าให้อุบัติสาร
ประกอบอะมีน	(--NH

2
)	กรดคาร์บอกซีลิก	(	--COOH)	ฯลฯ	และต่อๆ	มา

ท�าให้เกิดกรดอะมิโน	เมื่อมีกรดอะมิโนหลายๆ	ชนิด	หลายๆ	ตัว	ย่อมมี
โอกาสให้เกิดหรือสังเคราะห์โปรตีนขึ้น	ณ	สภาวะเช่นนี้ก็มีเหตุผลที่จะมี
สมมุติฐานได้ว่าไวรัสหรือวิสาอุบัติขึ้นได้	 เมื่อเกิดโปรตีนขึ้นแล้วก็มี
วิวัฒนาการต่อไปให้เกิดสิ่งที่มีชีวิตเซลล์เดียวทั้งพืชและสัตว์	
	 ดังน้ัน	 จึงสรุปได้ว่า	สารเคมีอินทรีย์	 (organic	 chemicals)	 
มาจาก	สารเคมีอนินทรีย์	(inorganic	chemicals)	

	 ในสภาพแวดล้อมของโลกท่ีมีแก๊สต่างๆ	 ข้างต้นประกอบกับมี
ฟ้าผ่า	 ในขณะนั้นไม่มีรายงานว่ามีฟ้าผ่ามากน้อยแค่ไหน	 แต่ปัจจุบันมี
บันทึกโดยนักวิทยาศาสตร์ของโลกว่า	โลกของเรามีฟ้าผ่าราวๆ	8.6	ล้าน
ครั้ง/วัน	เช่น	รัฐฟลอริดาฟ้าผ่าปีละ	1.45	ล้านครั้ง	ประเทศไทยปีละ	1.2	
ล้าน	 ฟ้าผ่าส่วนมากสร้างความหายนะ	 และ	 ฟ้าผ่าไปเกี่ยวพันกับการ 
กลายพันธุ์ของพืชในธรรมชาติอย่างไร	 นักวิทยาศาสตร์ทราบดีว่าฟ้าผ่า
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	 ในกรณีนี้อาจมีผู้เห็นต่าง	ต่างอย่างไรไม่ใช่เรื่องส�าคัญ	แต่ต้อง
ต่างอย่างมเีหตผุลทีถ่กูต้อง	การปจุฉา	วสิชันาในหมูผู่รู้	้ย่อมยงัความเจรญิ
และพัฒนามาสู่งานทั้งหลาย
	 วิชาสัตววิทยา	 และพฤกษศาสตร์	 ต่างก็มีการศึกษา	 ค้นคว้า	
วิจัย	 และให้ข้อมูลรายละเอียดการวิวัฒนาการของบรรดาสัตว์และพืช	
ตั้งแต่ดึกด�าบรรพ์จนปัจจุบัน	มีสัตว์และพืชชนิดต่างๆ	มากมายที่รู้จักกัน
นับเป็นจ�านวนมากกว่าล้านชนิด	 ท่ีสูญหายตายจากไปและท่ีเกิดขึ้นใหม่
ก็มีให้รู้ให้เห็นกัน

	 ณ	ทีน่ีข้อกล่าวเฉพาะด้านพชื	เช่น	กล้วยพนัธุต่์างๆ	ทีม่ปีลกูใน
ประเทศไทย	 เป็นพันธุ ์ที่มีวิวัฒนาการมาโดยกระบวนการที่เรียกว่า	 
การกลายพนัธุ	์(mutation)	โดยกลายพนัธุต์ามธรรมชาต	ิเช่น	กรณฟ้ีาผ่า	
การเกดิการกลายพนัธ์ุได้พนัธุพื์ชทีด่แีละไม่ดใีนธรรมชาตปิรากฏอยูเ่สมอ	
ซึ่งคงมีหลายปัจจัย	เช่น	อาจเกิดได้ง่ายหรือยาก	มากหรือน้อย	ก็แล้วแต่
ชนิด	 พันธุ์พืช	 สถานภาพของต้นพืช	 สถานที่	 ฯลฯ	 ตัวอย่างของการ 
กลายพันธุ์เฟื่องฟ้าในประเทศไทย	 ได้แก่	 เฟื่องฟ้าพันธุ์สาวิตรีต้นเดิม 
มีการกลายพันธุ์ได้เฟื่องฟ้า	 3	 พันธุ์ใหม่	 คือ	 เฟื่องฟ้าสาวิตรีศรีสยาม	 
เฟื่องฟ้าสาวิตรีใบด่างอีก	2	พันธุ์	
	 ในกรณทีีม่นษุย์ตัง้ใจท�าให้เกดิการกลายพนัธุก็์ย่อมท�าได้	ไม่ว่า
จะใช้วธิผีสมพนัธ์ุแบบธรรมชาต	ิหรอืวธิดีดัแปรพนัธกุรรม	ต้นลกูๆ	ท่ีเกดิ
ขึน้มามีจ�านวนมากมายซ่ึงมีทัง้ทีด่	ีและไม่ด	ีไม่ตรงตามคณุภาพ	ตามเป้าหมาย
ทีต่ัง้ไว้	ทัง้นีต้้องคัดทิง้ต้นลกูทีไ่ม่ดอีอกหมด	เหลอืไว้แต่ต้นทีด่ซ่ึีงอาจต้อง
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ท�าการศึกษาดูแลต่อไป	 เพื่อให้แน่ใจว่าต้นพืชนั้นๆ	
มีความดีคงเส้นคงวา	 เสมอต้นเสมอปลาย	ที่ว่าดีนี้
ขึ้นอยู ่กับมนุษย์ที่จะคัดเลือกมันเอาไว ้	 โดยม ี
หลกัการ	หลกัเกณฑ์ต่างๆ	ทีส่�าคญัทีพ่จิารณาคดิขึน้
มาเป็นแนวทาง	ส�าหรบัชาวสวน	ชาวบ้านก็เลอืกตาม
ที่ตนชอบ	 ได้แก่	 พันธุ์มะม่วงต่างๆ	 เช่น	 พราหมณ์
ขายเมยี	แก้วลืมรัง	พญาลืมเฝ้า	ฝรัง่ตกตกึ	น�า้ดอกไม้	
พิมเสนมัน	 เขียวเสวย	 ส่วนพันธุ์ทุเรียนก็มีสารพัด
พันธุ ์ 	 เช ่น	 ชายมะไฟ	 กลีบสมุทร	 กบตาข�า	 
กบเล็บเหยี่ยว	 ก้านยาว	 ก้านยาววัดสัก	 ชะนี	 ลวง	
และหมอนทอง	ที่ดีเป็นที่ชื่นชอบเสมอมาก็ยังคงอยู่	
ส่วนพันธุ์ที่ด้อย	ผู้คนนิยมลดน้อยถอยลง	พันธุ์นั้นๆ	
ก็ย่อมค่อยๆ	ลาจากไปจากวงการ	และในที่สุดก็อาจ
สูญพันธุ์
	 ความเจรญิก้าวหน้าทางวทิยาศาสตร์ด้าน
การพฒันาพันธุพ์ชืท�าให้มนษุย์สามารถสร้างพชืพนัธุ์
ใหม่ๆ	หลายชนิดได้ตามเป้าหมายด้วยกระบวนการ
ดัดแปรพันธุกรรม	 กล่าวคือเป็นการท�าให้เกิดการ 
กลายพนัธุพ์ชืด้วยวธิลีดัทางวทิยาศาสตร์	ได้พนัธุพ์ชื
ดดัแปรพนัธุกรรมทีเ่รยีก	พชืจีเอม็	ซึง่มปีระเดน็ทีน่่า
สนใจมากๆ	ในการโต้แย้งและสนบัสนนุกนัเกดิขึน้ใน
ประเทศทีม่ปัีญหาทางการศกึษา	และปะชาสมัพนัธ์	
ประชาชนและนักการเมืองมีความรู้และเข้าใจเรื่อง
พืชจีเอ็มอย่างน่าเป็นห่วง	
	 อย่างไรกด็	ีประเทศมหาอ�านาจไม่ได้สนใจ
เรื่องน้ีมากนัก	 ได้มีการปลูกพืชจีเอ็มค่อนข้างจะ 
แพร่หลาย	เช่น	ถัว่เหลือง	ฝ้าย	ข้าว	ข้าวโพด	มะละกอ 
มะเขือเทศ	มันฝรั่ง	อาจมี	สับปะรดและพริกตามมา	
ประเด็นที่เกรงภัยจากพืชจีเอ็มนั้นได้มีข้อบัญญัติไว้
ว่า	ต้องศกึษาวจิยัให้ถงึแก่นว่าพชืจเีอม็ต้องปลอดภยั
ต่อส่ิงแวดล้อมอย่างกว้างขวาง	 และต้องปลอดภัย 
ในการใช้เป็นอาหาร	
	 ที่น่าสนใจมากๆ	 คือ	 ทั้ง	 2	 ข้อดังกล่าว 
ไม่บังคับให้พืชกลายพันธุ์ในธรรมชาติ	 หรือพืชท่ีได้
จากการผสมพนัธุแ์บบดัง้เดิม	ต้องด�าเนินการข้อขดัแย้ง
ข้างต้นควรจะสรุปและยุติได้ไม่ยากด้วยเหตุผล 
และธรรมะเพื่อประโยชน์สูงสุดของแผ่นดินไทย	
ประเทศไทย	 และประชาชนชาวไทยทั้งปวงอย่าง 
เปิดเผย	 โปร่งใส	 อย่าได้มีอคติ	 ผลประโยชน์นอก 
หรือในประเทศ	หรือส่วนตัวมาแอบแฝง	
	 นอกจากการดัดแปรพันธุกรรมข้างต้น	
การผสมพนัธุพ์ชืด้วยวิธดีัง้เดมิ	การฉายรงัสพีชื	และ
การคัดเลือกให้ได้ต้นพันธุ ์ที่ต้องการตามเจตนา 
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เป้าหมายก็ประสบความส�าเร็จได้มากในพืชที่ไม่ใช่อาหารและพืชอายุสั้น	
เช่น	 กล้วยไม้ตัดดอก	 โป๊ยเซียน	 ชวนชม	 ลั่นทม	 ส�าหรับปทุมมาและ 
อะโกลนีม่าของกลุ่มบริษัทลัดดาก็น่าสนใจ	ส่วนไม้ผลที่ขอกล่าวถึงได้แก่	
พนัธุท์เุรยีนใหม่ๆ	ของกรมวิชาการเกษตรซึง่ต้องใช้เวลาในการด�าเนนิการ
มากกว่า	 10-20	 ปี	 และสุดท้ายท่ีต้องบอกกล่าวของผู้เขียนเอง	 คือ	
แก้วมังกรเนื้อสีชมพูอ่อน	 (Pinky	 Choice)	 กับแก้วมังกรเนื้อสีชมพูแดง 
(Pinky	Princess)	ซึ่งใช้เวลาในการด�าเนินการมากกว่า	7-8	ปี
 สุดท้ายนี้ผู้เขียนต้องขอขอบพระคุณ	ผศ.	ดร.	ยงยุทธ	เจียมไชยศร ี
ศ.	(เกียรติคุณ)	ดร.	อ�านาจ	สุวรรณฤทธิ์	และรศ.	ดร.	ยงยุทธ	โอสถสภา	
ที่ได้กรุณาพูดคุยแลกเปลี่ยนความเห็นในวิชาการซ่ึงท่านเป็นเอตทัคคะ
ด้านเคมี	ดิน	และปุ๋ย	ตามล�าดับ

เกี่ยวกับผู้เขียน : 
 อดีตอาจารย์ และหัวหน้าภาควิชาพืชสวน คณะเกษตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ จตุจักร กทม. อดีตกรรมการผู้ทรงคุณวุฒ ิ
ในคณะกรรมการพัฒนาและบริหารจัดการผลไม้
 ประธานอนุกรรมการพิจารณามาตรฐานผัก-ผลไม้สดระหว่างประเทศ (Codex/สหประชาชาติและอาเซี่ยน) ในประเทศไทย ส�านักงาน
สินค้าเกษตรและอาหารแห่งชาติ กระทรวงเกษตรและสหกรณ์
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	 “หวานลิ้นกินตาย”	 ตามส�านวนไทยหมายถึงการที่หลงเชื่อ 
ไปกบัค�าพดูเพราะๆ	หวานห	ูหลงไปกบัค�าเยนิยอสรรเสรญิจนได้รบัความ
ล�าบากในภายหลัง	 	เมื่อน�าค�าพังเพยน้ีมาตีความแบบตรงไปตรงมา 
กับอาหาร	 ผมก็ว่าใช้ได้เช่นกัน	 และตรงกับความมุ่งหมายของผม 
เป็นอย่างมากในการเขียนเรื่องผลเสียของน�้าตาลที่มีต่อสุขภาพ	
	 ผมจะช้ีให้เห็นว่าการบริโภคน�้าตาลท่ีหวานลิ้นโดยเฉพาะ 
อย่างยิง่ฟรุกโตส	ในปริมาณทีเ่รานยิมกันอยูใ่นปัจจบัุนจะส่งผลเสยีอย่างไร
บ้างต่อสขุภาพ	และเราควรจะท�าอย่างไรกบัปัญหานี	้พวกเราคงเคยได้ยนิ
ค�าพังเพยส่งเสริมการกินหวานท่ีว่า	 “กินคาวไม่กินหวานสันดานไพร่”	 
ผมว่ามนัแรงไป		ถงึแม้ผมเป็นผูท้ีเ่คารพบรรพชน	ผมกอ็ยากจะขอเตมิให้
อ่อนลงสักหน่อยดังนี้	“กินคาวไม่กินหวานสันดานไพร่ เกินคาวไปกิน
หวานตามงามสดศรี แต่กินหวานกินน�้าตาลเกินพอดี ก็จะมีทุกข์โศก
จากโรคภัย”
	 เร่ืองการเปิดเผยถึงอนัตรายของน�า้ตาลทีมี่ต่อสขุภาพมมีาตัง้แต่	
ปี	ค.ศ.	1972	โดย	Dr.John	Yudkin	Ph.D.,M.D.	นักชีวเคมี	และแพทย์
ชาวอังกฤษ	แห่งมหาวิทยาลัยลอนดอน	ที่พิมพ์หนังสือเกี่ยวกับโทษของ
น�้าตาลที่มีชื่อว่า	Pure,	White	and	Deadly		

พืชสวน ส น ท น า

ผศ. ดร. ยงยุทธ เจียมไชยศรี

หวานลิ้นกนิตาย

	 หนังสือนี้ฉบับปรับปรุงได้รับการตีพิมพ์เมื่อปี	 ค.ศ.	 1986	 
เขาเปิดเผยว่าเขาได้บ่งชี้ไว้	ตั้งแต่ปี	ค.ศ.	1957	หรือก่อนหน้านั้นแล้วว่า
น�้าตาลเป็นสาเหตุหลักของโรคอ้วนและโรคอื่นๆ	 ที่ตามมาซึ่งได้แก่โรค	
เส้นเลอืดหล่อเลีย้งหวัใจอดุตนั	โรคเส้นเลอืดในสมองตบีตนั	โรคเบาหวาน	
โรคทางเดินอาหาร	 โรคตับและโรคทางเมตาโบลิซ่ึมชนิดเรื้อรังอื่นๆ	 
อกีหลายโรค	ช่วงเวลานัน้เป็นช่วงของการต่อสูร้ะหว่างกลุม่ท่ีจะลดโรคหวัใจ
และหลอดเลือดและโรคอื่นๆ	 ด้วยการลดน�้าตาล	 น่ันคือทางฟากของ	
Dr.Yudkin	กบักลุม่ทีจ่ะลดโรคเหล่านัน้	ด้วยการลดไขมัน	โดยเฉพาะอย่างยิง่
ไขมันอิ่มตัวเพื่อลดโคเลสเตอรอล	 น่ันคือทางฟากของ	 Dr.Ancel	 Keys	
นกัสรรีะวทิยาและระบาดวทิยาจากมหาวิทยาลยั	Minnesota	ผูป้ระดษิฐ์
อาหาร	K-Ration	ส�าหรับ	ทหารสหรัฐที่ออกรบในสงครามโลกครั้งที่สอง	
			 การต่อสู้นี้มีทั้งในสหรัฐและในสหราชอาณาจักร	 ในการท�า	 
The	McGovern	Report	เพื่อวางแนวนโยบายด้านอาหารในสหรัฐฯนั้น	
วุฒิสมาชิก	McGovern	 หลงเชื่อข้อมูลที่ไม่ตรงไปตรงมาของ	Dr.Keys	
เลยเป็นผลให้สหรัฐรวมทั้งประเทศต่างๆ	ทั่วโลกหลงทางมาเกือบ	40	ปี	
บัดนี้ถึงเวลาแล้วที่เราจะต้องท�าความเข้าใจอาหารหวานลิ้นกินตาย 
ของเราเพื่อให้เราไม่ลุ่มหลงกับรสหวานมากเกินไปจนเสียสุขภาพ
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กลูโคสหนึ่งโมเลกุลเชื่อมต่อกับฟรุกโตสหนึ่งโมเลกุล	 เมื่อมันถูกย่อยโดย
เอนไซม์ซูเครส	 แล้วเราจะได้กลูโคสเช่นเดียวกันกับที่ได้มาจากการย่อย
แป้งครึ่งหนึ่งและอีกครึ่งหนึ่งเป็นฟรุกโตส	 ที่สามารถก่อให้เกิดโรคทาง 
เมตาโบลิสซึมชนิดเรื้อรังได้	
	 เนือ่งจากฟรกุโตสส่วนใหญ่ถกูเปลีย่นแปลงในตบัตามแนวทาง
ที่ไปเป็นไขมัน	 เมื่อเรากินน�้าตาลซูโครส	 เช่น	 น�้าตาลทราย	 จึงเปรียบ
เสมือนเรากินคาร์โบไฮเดรตจากส่วนที่เป็นกลูโคส	 และได้ไขมันจาก 
ผลของการเปลี่ยนแปลงน�้าตาลฟรุคโตส				
	 ปัจจุบันนี้ในประเทศไทยมีของหวานทั้งไทยและเทศที่เมื่อกิน
แล้วต้องส่ง	 LINE	 ไปประกวดประขันกันอยู่มากมาย	 ซ�้ายังมี	 เครื่องดื่ม
หวานจัดขนาดยักษ์กลั้วคอตามไปด้วย		โลกาภิวัตน์ของของหวานที่มีอยู่
ในประเทศไทยในขณะนี้ท�าให้ผมรู้สึกว่าคนไทย	 โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
เยาวชนที่จะเป็นก�าลังของชาติต่อไป	ต้องประสบปัญหาทางด้านสุขภาพ
แบบเดยีวกบัชาวอเมริกนั	ถ้าไม่ได้รบัการตกัเตอืนไว้ล่วงหน้าให้ทนัท่วงที
ผู้คนทั่วไปทุกเพศทุกวัยก็ควรให้ความใส่ใจในเรื่องนี้ด้วยเช่นกัน	
	 คาร์โบไฮเดรตในอาหาร	 มีอยู่หลายชนิดแต่คาร์โบไฮเดรต 
ทกุชนดิประกอบด้วยหน่วยทีเ่ป็นน�า้ตาลเชือ่มต่อกนัเป็นโมเลกุลใหญ่บ้าง	
ปานกลางบ้าง	เลก็บ้างเช่นสองหน่วย	และบางชนดิก็อยูใ่นรปูน�า้ตาลเดีย่ว	
คาร์โบไฮเดรตท่ียงัไม่ได้อยูใ่นรปูน�า้ตาลเดีย่ว	จะต้องถกูย่อยให้เป็นน�า้ตาล
เดี่ยวเสียก่อนจึงจะถูกดูดซึมได้ส่วนใหญ่ของน�้าตาลที่เป็นส่วนประกอบ
ของอาหารต่างๆ	ทัง้ทีเ่ป็นหน่วยย่อยของคาร์โบไฮเดรตโมเลกุลใหญ่และ
ทีเ่ป็นน�า้ตาลเดีย่วมกัจะเป็นกลูโคสและฟรกุโตส	ดงันัน้ผลเสยีของน�า้ตาล
จะมาจากน�้าตาลสองชนิดนี้			
 กลูโคส	 แม้ว่ากลูโคสจะเป็นสารที่จ�าเป็นต่อชีวิตของเราแต่
กลูโคสก็ไม่ใช่สารที่ดีสมบูรณ์แบบ	 เมื่อเรานึกถึงกลูโคสที่ไม่มีฟรุกโตส 
อยูด้่วย	เรามกันึกถงึแป้งเพราะน�า้ตาลท่ีเป็นหน่วยย่อยของแป้งคอืกลูโคส
เพยีงอย่างเดยีว		โดยทัว่ไปเราจะน�าส่วนหนึง่ของกลูโคสทีไ่ด้	ไปเผาผลาญ
เอาพลังงานและอีกส่วนหนึ่งไปสังเคราะห์เป็นไกลโคเจนที่เป็นสารคล้าย
แป้งทีเ่ราเกบ็ไว้ในกล้ามเนือ้และตบัเพ่ือใช้ภายหลัง	ฟังดแูล้วกลโูคสกไ็ม่ใช่
สารที่ไร้ประโยชน์หรือที่มีพิษภัย	 เมื่อมาดูกันอย่างละเอียดเช่นในกรณีที่
เรากินข้าวขาวหุงสุกครึ่งถ้วยซึ่งเราจะได้	120	แคลอรี่ในรูปกลูโคส	20%	
ของกลูโคสนี้หรือ	24	แคลอรีจะเข้าสู่ตับ	ส่วนที่เหลือ	จะถูกเปลี่ยนแปลง
และสลายในอวัยวะอื่นของร่างกาย		เรื่องที่เกิดขึ้นจะเป็นดังนี้
	 1.	 การเปล่ียนแปลงของกลโูคสขึน้อยูก่บัอนิซูลนิ	เมือ่เราได้รบั
กลูโคส	ระดับกลูโคสในกระแสเลือดจะเพิ่มขึ้นซึ่งจะไปกระตุ้นการปล่อย
อนิซูลินเพือ่ช่วยให้น�า้ตาลเข้าสู่เซลล์เพือ่การใช้ประโยชน์	แต่กร็วมถงึการ
เก็บพลังงานไว้ในรูปไขมันของเซลล์ไขมันด้วย	นั่นคือการเพิ่มน�้าหนัก
	 2.	 กลูโคสส่วนใหญ่ที่เข้าไปในตับจะถูกน�าไปสร้างไกลโคเจน
ที่เป็นสารคล้ายแป้งที่ไม่เป็นอันตรายต่อเซลล์ตับซึ่งเราเก็บไว้เป็นแหล่ง
กลูโคสส�ารอง		 การช่วยเก็บกลูโคสไว้เช่นน้ีช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้
ส่วนหนึ่ง		
	 3.	 กลูโคสส่วนน้อยในตับจะถูกส ่งไปเปลี่ยนแปลงโดย 
ไมโตคอนเดรียของตับเพื่อสร้างพลังงาน	

	 เมื่อเราพิจารณาดูอาหารสูตรต่างๆ	 และอาหารจากประเทศ
ต่างๆทีเ่ชือ่กนัว่าดต่ีอสขุภาพเช่น	Atkins	diet	(โปรตนีและไขมนั)	Ornish	
diet	 (ผักและธัญพืชทั้ง	 เมล็ด)	 อาหารแบบด้ังเดิม	 (คาร์โบไฮเดรตและ
โปรตีน)	 และอาหารโอกินาวาที่มีคนอายุยืนมาก	 (ธัญพืชน้อยกว่า	 
ผกัมากกว่า	และโปรตนีน้อยกว่าของญ่ีปุ่น)	แล้วดูเหมือนว่าอาหารเหล่านี้
มีส่วนประกอบไปคนละทิศคนละทาง	 เม่ือมองอย่างละเอียดแล้วพบว่า
อาหารเหล่านี้มีความเหมือนกันตรงท่ีมีน�้าตาลต�่าทั้งหมด	 เพราะเป็น
อาหารที่ปรุงในบ้านจากอาหารดิบ		
	 อาหารส�าเรจ็รูปทีผ่่านกรรมวธิทีางอตุสาหกรรมอาหารทัง้หลาย
จะมีน�้าตาลรูปใดรูปหนึ่ง	 เติมไว้เพื่อความอร่อยให้ได้ลูกค้ามากขึ้น		 
โดยทั่วไปนักโภชนาการ	 มักจะจัดน�้าตาลท้ังหลายไว้ในพวกแคลอรี่ 
ไร้ประโยชน์	 (empty	calories)	พวกเดียวกับแป้ง	แต่ที่จริงแล้วไม่เป็น
เช่นนั้นเพราะน�้าตาลทรายคือซูโครสท่ีหน่ึงโมเลกุลของมันประกอบด้วย
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	 4.	 กลูโคสเกินพอใดๆ	 ที่ไม่ถูกน�าไปใช้ดังกล่าวข้างบนจะถูก
เปลี่ยนแปลงไปเป็นไตรกรีเซอไรด์	(ไขมัน)	ระดับไตรกรีเซอไรด์	ในเลือด
ที่สูงขึ้นจะส่งเสริมการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด
	 5.	 กลูโคสสามารถยึดเหนี่ยวกับโปรตีนในส่วนต่างๆ	 ของ
ร่างกายจนท�าให้โปรตีนเสียการยืดหยุ่นซ่ึงเป็นการส่งเสริมการเกิดความ
แก่และการเกิดความบกพร่องในการท�าหน้าที่ของอวัยวะ		
	 นอกจากนี้ทุกครั้งที่โมเลกุลของกลูโคสรวมตัวกับโปรตีนจะมี
การปลดปล่อยสารที่เรียกว่า	reactive	oxygen	species	(ROS)	ซึ่งอาจ
ท�าให้เนื้อเยื่อเสียหายถ้าไม่ถูกก�าจัดทันทีโดยสารต่อต้านการออกซิไดซ์ 
ในเปอร์ออกซิโซม	(peroxisome)
	 ถึงแม้ว่ากลูโคส	 จะไม่เลวร้ายเท่าฟรุกโตสที่จะกล่าวต่อไป 
ภายหลงั	กลโูคสทีม่ากเกนิไปโดยเฉพาะในกรณทีีข่าดไฟเบอร์	(fiber)	ซึง่
ลดการตอบสนองของอินซลูนิ	กท็�าให้เราเสยีสขุภาพได้	ถ้าเรากินข้าวและ
อาหารแป้งต่างๆ	มากเกนิไป	เราก็จะไม่ได้เจบ็ป่วยในระยะสัน้	แต่ในระยะ
ยาวแล้วอาจจะมีไขมันในช่องท้องมากจนท�าให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพได้
 ฟรกุโตส	ในอาหารธรรมชาตเิรามกัไม่พบฟรกุโตสอยูต่ามล�าพงั	
เราจะพบว่ามีกลูโคสที่ไม่เลวร้ายนักควบอยู่ด้วยเสมอ	 และส่วนใหญ ่
เราจะพบในรูปซูโครสซึ่งเป็นน�้าตาลที่เกิดจากกลูโคสและฟรุกโตส	 
เชือ่มต่อกนั		เราอาจเคยได้ยนิเขาเรียกฟรกุโตสว่า	น�า้ตาลผลไม้	และอาจ
เคยได้ยินเขากล่าวว่าน�้าตาลในผลไม้และในน�้าผึ้งเป็นฟรุกโตส		
	 ถ้าดูจากผลการวิเคราะห์แล้วจะพบว่าผลไม้โดยทั่วไป	จะมีทั้ง
กลโูคสและฟรกุโตสในรูปน�า้ตาลเดีย่ว	ในปรมิาณทีไ่ม่ต่างกนัมากนกัและ
ยังมีซูโครสที่มีกลูโคสกับฟรุกโตส	 เท่ากันรวมอยู่ด้วย	 ถ้าเราจะนึกถึง
น�้าตาลในผลไม้ว่าเป็นกลูโคสและฟรุกโตสในสัดส่วนเกือบเท่ากันก็จะไม่
คลาดเคลือ่นมากนกั	น�า้ผึง้กม็ฟีรกุโตสมากกว่ากลโูคสไม่มากนกั	น�า้เชือ่ม
ข้าวโพดที่มีฟรุกโตสสูงที่นิยมใช้เป็นสารให้ความหวานในอุตสาหกรรม
อาหาร	ซึง่ได้รบัการผลติขึน้โดยการเปลีย่นบางส่วนขอกลโูคสในน�า้เชือ่ม

ข้าวโพดให้เป็นฟรุกโตสโดยใช้เอนไซม์นั้นก็มีฟรุกโตสต่อกลูโคสเท่ากับ	 
55	ต่อ	45				
 อาจกล่าวได้ว่าสารหวาน	อร่อย	ทัง้หลายทีก่ล่าวมาแล้ว	มอีตัราส่วน
ของฟรุกโตสต่อกลูโคสใกล้เคียงกันกับน�้าตาลทรายที่มีอัตราส่วนหนึ่ง 
ต่อหน่ึง	 ที่กล่าวกันว่าน�้าตาลทรายขาวไม่ดีต่อสุขภาพเพราะมีสาร 
ฟอกขาวแต่น�้าตาลทรายสีร�าที่มีสีน�้าตาลอ่อนนั้นดีต่อสุขภาพเพราะ
เป็นการเข้าใจผิด	น�า้ตาลทรายขาวเป็นซโูครสบรสุิทธิ	์ทีไ่ม่มสีารอืน่เจอืปน
ซึง่ตกผลกึแยกออกมาจากสารเจอืปนทัง้หลาย	ทีค่งเหลืออยูใ่นส่วนทีเ่ป็น
ของเหลวที่เรียกว่ากากน�้าตาล	 น�้าตาลทรายสีร�า	 ที่จริงก็เป็นน�้าตาล 
ที่ท�าขึ้นจากการพ่นกากน�้าตาลลงไปยังน�้าตาลทรายขาว	 ถ้าท่านดู 
ด้วยแว่นขยายหรือล้างน�้าอยู่ก็จะพบความจริง
	 บัดนี้	 ผลการศึกษาจ�านวนมากมายยืนยันตรงกันว่าฟรุกโตส 
เป็นสารเคมีหลักที่ก่อให้เกิดกลุ่มอาการทางเมตาโบลิซึมต่างๆ	ฟรุกโตส
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เป็นน�้าตาลที่มีอะตอมของคาร์บอน	 ไฮโดรเจน	 และออกซิเจนเท่ากับ
กลูโคส	 แต่ฟรุกโตสถูกเปลี่ยนแปลงไปในตับในลักษณะท่ีคล้ายกับ 
เอทธานอล	 (แอลกอฮอล์ของเครื่องดื่ม)	 เป็นอย่างมาก	 ถ้าเราบริโภค
ซโูครส	120	แคลอรี	่(60	แคลอรจีากกลโูคสและ	60	แคลอรจีากฟรกุโตส)	
เช่นจากน�า้อดัลม	กลโูคสจะเข้าไปในตบั	20%	เหมอืนเดมิหรอื	12	แคลอรี่	
แต่ฟรุกโตสไม่เป็นเช่นนัน้เพราะตบัเป็นอวยัวะหลกัส�าหรบัการเปลีย่นแปลง
ฟรุกโตส	ฟรุกโตสในปริมาณที่อาจกล่าวได้ว่าทั้งหมดจะเข้าสู่ตับ	ในกรณี
นี้ตับจะได้น�้าตาล	 72	 แคลอร่ีที่เป็นสามเท่าของกรณีที่มีกลูโคสเพียง 
อย่างเดียวที่กล่าวมาแล้ว	และในกรณีนี้ส่วนใหญ่เป็นฟรุกโตสด้วย		

ผลที่เกิดขึ้นจะเป็นดังนี้

	 1.	 ในการเปลี่ยนแปลงน�้าตาลที่มีปริมาณสามเท่านี้ท�าให ้
ต้องใช้สารพลังงานสูง	 (ATP)	 ในปริมาณมากจนเกิดการขาดแคลน	 
และก่อให้เกิดผลเสียหลายประการที่รวมถึงการเพิ่มระดับกรดยูริก 
ในเลือด	ที่เป็นสาเหตุของโรคเก้าท์
	 2.	 ฟรุกโตสไม่ถูกเปล่ียนแปลงไปเป็นไกลโคเจนแต่ถกูส่งไปยงั
ไมโตคอนเดรียเพื่อให้เปลี่ยนไปเป็น	acetyl	CoA	ซึ่งเกิดขึ้นมามากเกิน
กว่าที่ไมโตคอนเดรียจะสลายได้หมด	 acetyl	 CoA	 ที่เหลือจะออกจาก 
ไมโตคอนเดรียและถูกน�าไปสังเคราะห์ไขมันที่สนับสนุนส่งเสริมการเกิด
โรคหัวใจ																		
	 3.	 ฟรกุโตสท�าให้เกิดการต้านทานอนิซลูนิของตบั	การขาดผล

ของอนิซลิูนในตบัท�าให้ไม่สามารถควบคุมระดบักลูโคสของเลอืดให้ต�า่ลง	
ระดับกลูโคสในเลือดจึงสูงและจะน�าไปสู่โรคเบาหวาน
	 4.	 การมีความต้านทานอินซูลินของตับจะท�าให้ตับอ่อนขับ
อนิซลูนิออกมามากขึน้	ซึง่จะท�าให้แคลอรีส่่วนเกนิถกูเปลีย่นไปเป็นไขมัน
ในเซลล์ไขมัน	 อันจะน�าไปสู่ความอ้วน	 เซลล์ไขมันที่ได้รับไขมันมากที่สุด
คอืเซลล์ไขมนัในช่องท้องทีจ่ะไปเกีย่วข้องกบัการเกดิโรคทางเมตาโบลซิมึ
	 5.	 อินซูลินที่สูงขึ้นสามารถส่งเสริมการเจริญของมะเร็ง 
หลายชนิด
	 6.	 การกินฟรุกโตส	 ไม่กระตุ้นการตอบสนองของอินซูลิน	 
เลปติน	 (leptin)	 ที่เป็นสัญญาณอิ่มจึงไม่เพิ่ม	 เราจึงดื่มน�้าอัดลม 
หรือกินขนมไปเรื่อยๆ	 โดยไม่รู้สึกว่าพอแล้ว		 ถ้ากินฟรุกโตสต่อเนื่อง 
เป็นระยะยาว	อาจมอีาการอนิซลูนิสงูเร้ือรงัซึง่จะขดัขวางการให้สญัญาณ
ของเลปติน	 ส่งเสริมให้กินอาหารเพิ่มขึ้น	 คนเรามีเกรลิน	 (gremlin)	 
เป็นสัญญาณหิวที่ผลิตโดยเซลล์ในกระเพาะ	 	การกินฟรุกโตส	 ไม่ลด
สัญญาณหิวเลยเป็นอีกทางหนึ่งที่ท�าให้กินอาหารเพิ่มขึ้น
	 7.	 ฟรุกโตสอาจมีส่วนในการสลายบางส่วนของผนังล�าไส้ 
ที่ขัดขวางไม่ให้แบคทีเรียเข้าสู่กระแสเลือด	
	 8.	 การศึกษาผลเสียของฟรุกโตส	ที่มีต่อสุขภาพก�าลังด�าเนิน
ไปอีกหลายด้าน	เช่น	การแก่เร็ว	การเกิดมะเร็ง	และโรคจิตเสื่อมเป็นต้น
	 ตามทีก่ล่าวมาแล้วจะเห็นได้ชดัว่าฟรกุโตส	มผีลเสยีต่อสขุภาพ	
และสารให้ความหวานที่หวานอร่อยล้วนแล้วแต่มีฟรุกโตส	 ที่จัดว่าเป็น
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น�้าตาล	 “หวานลิ้นกินตาย”	 อยู่ประมาณ	 50%	 เราควรจะท�าอย่างไรด	ี
หยดุกนิหวานเสยีเลยดไีหม		ผมว่าดแีต่ท�าไม่ได้	เพราะน�า้ตาลหวานอร่อย
นั้นเป็นสารเสพติดที่กระตุ้นศูนย์พึงพอใจของสมองแบบเดียวกับสาร 
เสพติดทั้งหลาย		
	 ผมเคยขอร้องเพื่อนคนหนึ่งให้อดหวาน	หรืออย่างน้อยก็เป็น
คนอ่อนหวานเหมือนผม	เค้าตอบอย่างน่าคิดว่า	ถ้าจะต้องหยุดกินหวาน
จึงจะอายุยืน	 ถามหน่อยว่าจะอายุยืนไปเพื่ออะไร	 ไม่ว่าใครจะพูดว่า
อย่างไร	มันถึงเวลาแล้วที่จะต้องตระหนักถึงพิษภัยของอาหารหวานและ
หาทางท�าให้เกิดพิษภัยน้อยที่สุดโดยการลดปริมาณน�้าตาลที่กิน	และกิน
ในลักษณะที่ไม่ท�าให้น�้าตาลในเลือดสูงมากนัก	 ผมไม่ใช่ผู ้เชี่ยวชาญ 
แต่ผมคดิว่าแนวทางของผมพอใช้ได้	เพราะน�า้ตาลในเลอืดของผมทีม่อีาย	ุ
81	ปี	ในการตรวจครั้งสุดท้ายยังต�่ากว่า	90	มิลลิกรัมต่อ	100	มิลลิลิตร
อยู่เล็กน้อย	ผมขอเสนอแนะแนวทางดังต่อไปนี้	
	 1.	 ลด	ละ	เลิก	การดื่มน�้าอัดลม	น�้าอัดลมส่วนใหญ่มีน�้าตาล	
10.1	ถึง	12.1	กรัมต่อ	100	มิลลิลิตร		ถ้าไปงานสังคมที่หลีกเลี่ยงได้ยาก
ก็ควรลดปริมาณที่ดื่มลงและไม่ต้องกลัวเหลือทิ้ง										 	
	 2.	 ฝึกให้เป็นคนอ่อนหวาน	 ผู้ที่ดื่มกาแฟที่ใส่น�้าตาล	 ถ้วยละ
สองช้อนสามารถลดให้เหลอืครึง่ช้อนได้ภายในเวลาสองสามเดอืนถ้าตัง้ใจ	
โดยที่ยังรู้สึกว่ากาแฟหวานก�าลังดี	 หลายปีมาแล้วผมเคยซ้ือกลูโคสจาก
ร้านขายยามาชงกาแฟเพื่อไม่ให้มีฟรุกโตส	 แต่ต้องเลิกไปเพราะรสไม่ดี	
เลยดื่มกาแฟไม่ใส่น�้าตาลเป็นหลัก		
	 3.	 กินในแบบที่นึกถึงการโหลดน�้าตาลเข้าไปในเลือด	 เมื่อผู้ที่
เรารักและนับถือจัดขนมหม้อแกงใส่จานให้เรา	เราคงต้องกินด้วยเหตุผล
สองประการ			ประการแรกมนัอร่อย	โดยเฉพาะเมือ่โรยดอกเกลอืแล้วตกั
ค�าเล็กๆ	 กินกับกาแฟที่ไม่ใส่น�้าตาล	 ถ้าใครไม่เคยโรยดอกเกลือแบบนี้ 

ผมอยากให้ลอง		ประการที่สอง	เราต้องนึกถึงความรักที่เค้าใส่มาในขนม
นั้น		 ผมมักจะตัดแบ่งครึ่งขนมนั้นแล้วกินกับกาแฟตอนเช้าครึ่งหนึ่งและ
กินกับกาแฟช่วงบ่ายอีกครึ่งหน่ึง	 เราคงพอจะจินตนาการได้ว่าถ้าเรากิน
รวดเดียวหมด	 กราฟน�้าตาลในเลือดของเรา	 คงจะขึ้นเป็นพีคสูงใหญ ่
พีคเดียว	 ถ้าเราแบ่งกินเป็นสองส่วนเช้าและบ่าย	 เราจะได้พีคเล็กไม่สูง 
สองพีค	 	ยิ่งถ้าเรากินแบบละเลียด	 กินไปอ่านหนังสือไป	 เราก็น่าจะได้ 
สองพีคเตี้ยๆ	ยืดยาวออกไป	อันตรายก็น่าจะน้อยลง
	 4.	 ถ้ามีให้เลือกระหว่างขนมหวานกับผลไม้	 ควรเลือกผลไม้		
ผลไม้มักจะมีความเข้มข้นของน�้าตาลต�่ากว่าขนมเพราะมีน�้ามาก	 และมี
ไฟเบอร์ในปรมิาณทีส่ามารถลดการดดูซมึน�า้ตาลจนท�าให้อตัราการเข้าสู่
ตับไม่สูงเกินไปนัก
	 5.	 การกินอาหารท่ีมีไฟเบอร์มากและการออกก�าลังกายเป็น
ทางที่จะลดผลเสียของน�้าตาลได้มาก	ควรท�าเท่าที่จะท�าได้				
	 เมือ่เรารูถ้งึพษิภยัของน�า้ตาลทีท่�าให้เราเจบ็ป่วยได้เช่นนี	้ถ้าเรา
ลดหวานได้เราก็จะเจ็บป่วยน้อยลง	 รัฐก็จะส้ินเปลืองงบประมาณในการ
รักษาโรคน้อยลง	 ผลดีนอกจากจะเกิดขึ้นกับตัวเราเองแล้วยังเกิดแก่
ประเทศชาติอีกด้วย	 เรามาเป็นคนอ่อนหวานในการกินเพื่อชาติกันเถอะ	
และการอ่อนหวานก็เป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคมอีกโสดหนึ่งด้วย 
ในด้านกิริยามารยาท

(ผศ. ดร. ยงยุทธ เจียมไชยศรี   Email : yongyutbiochem @yahoo.
com โทร 08 1627 7287)
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โรคอัมพาต	โรคอัลไซเมอร์	เป็นต้น
	 วงการแพทย์พบอุบัติการณ์ของโรค	กลุ่มโรคไม่ติดเชื้อเร้ือรัง 
ประกอบด้วย	4	กลุ่ม	ได้แก่
	 (1)	กลุ่มโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด	 และโรคหลอดเลือด
สมอง
	 (2)	กลุ่มโรคเบาหวาน
	 (3)	กลุ่มโรคมะเร็ง
	 (4)	กลุ่มโรคระบบทางเดินหายใจ	รวมถึงโรคปอดอุดตันเรื้อรัง
และโรคหอบหืด
	 โรคไม่ติดเชื้อหรือโรคไม่ติดเชื้อเรื้อรัง	 อาจเกิดได้จากหลาย
สาเหตุ	การบริโภคอาหารที่ใช้น�้ามันที่ถูกเติมออกซิเจน	(peroxidation)	
หรือถูกเติมไฮโดรเจน	 (hydrogenation)	 จะเกิดมีสารที่เรียกว่า	อนุมูล
อสิระ	(free	radical)	และไขมนัทรานส์	(trans	fats)	ซึง่เป็นตวัการท�าให้
เกิดโรคแห่งความเสื่อมทั้งหลาย	 โรคส�าคัญๆ	 ที่พบได้บ่อยโดยเฉพาะ 
ในผู้สูงวัย	 มีเช่น	 :	 โรคหัวใจและหลอดเลือด	 โรคมะเร็ง	 โรคเบาหวาน	 
โรคอ้วน	โรคพาร์กนิสัน	โรคอลัไซเมอร์	โรคภูมแิพ้และโรคภมูคุ้ิมกนัท�าลาย
ตัวเอง	 เป็นต้น	 โดยมีปัจจัยเสี่ยงที่ส�าคัญ	 คือ	 การดื่มเครื่องดองของเมา	
การสูบบุหรี่	การบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสมและขาดการออกก�าลังกาย
ที่เพียงพอ

พืชสวน วิ ช า ก า ร

รองศาสตราจารย์วิจิตร วังใน

ไขมันทรานส์

ต้นเหตุของโรคแห่งความเสื่อม

สุขภาพกับโรคาพยาธิ

	 อนามัยหรือสุขภาพหมายถึงความไม่มีโรคหรือไม่ป่วยไข	้
สุขภาพเกี่ยวกับข้องกับทั้งร่างกายและจิตใจ	กายกับใจนั้นเป็นสิ่งที่อาศัย
กันและกัน	 พอกายเจ็บป่วยไม่สบายจิตใจมักไม่สบาย	 เศร้าหมอง
กระวนกระวายไปด้วย	 และในท�านองเดียวกันเม่ือจิตใจไม่สบายก็พลอย
ให้กายไม่สบายไปด้วย	การมชีวีติทีย่นืยาวอย่างม	ีสขุภาพดมีปัีจจยัในการ
ด�ารงชีวิตหลายอย่างเข้าเกี่ยวข้อง	 โดยธรรมชาติแล้วร่างกายของคนเรา 
มีความสามารถในการซ่อมแซมและฟื้นฟูตัวเองได้	โดยเป็นการซ่อมแซม
ตัวเอง	แบบองค์รวม	อันประกอบไปด้วย	อาหารการกิน	การออกก�าลัง
กาย	อารมณ์	จิตวิญญาณและเข้าถึงหลักการและวิธีการในการปฏิบัติตัว
ในปัจจัยที่เกี่ยวข้องดังกล่าวแล้ว	 เราก็จะสามารถมีชีวิตท่ียืนยาวและ 
มีสุขภาพที่สมบูรณ์
	 มนษุย์ทกุรปูนามเมือ่ถงึวยัชราสขุภาพกจ็ะเสือ่มโทรมลงไปตาม
อายุที่มากขึ้นแต่ไม่มีผู้ใดต้องการให้เกิดกับตัวเอง	แต่ชราภาพก็เป็นสิ่งที่
หลีกเลี่ยงไม่ได้ผู้สูงอายุมีโอกาสเป็นโรคได้มากกว่าผู้ที่มีอายุน้อยกว่า	
สุขภาพเริ่มมีปัญหา	 ร่างกายไม่ค่อยแข็งแรง	 ระบบภูมิคุ้มกันอ่อนล้า	 
ขาดการออกก�าลังกาย	โรคของผู้สูงอายุอาจเกิดจาก	โรคติดเชื้อ	เช่นเกิด
จากแบคทีเรีย	รา	ยิสต์	 ไวรัส	และโปรโตซัว	รวมทั้งพยาธิ	หรืออาจเกิด
จาก	โรคไม่ตดิเชือ้	เช่น	โรคหวัใจและหลอดเลอืด	โรคมะเรง็	โรคเบาหวาน	
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ไขมันในร่างกายมนุษย์

	 น�า้มนัทีเ่ราใช้อปุโภคและใช้ประโยชน์ในทางอตุสาหกรรมได้มา
จากทั้งพืชและสัตว์	พืชที่ให้น�้ามันมี	เช่น	ปาล์มน�้ามัน	มะพร้าว	ถั่วเหลือง	
ข้าวโพด	 ทานตะวัน	 ค�าฝอย	 (safflower)	 คาโนลา	 (canola	 หรือ	 
rapeseed)	โอลีฟ	ร�าข้าว	ฝ้าย	ดาวอินคา	(sacha	inchi)	แฟล็กซ์	(flax)	
อีฟนิงพริมโรส	(evening	primrose)	สาหร่าย	(เช่น	cohnii,	ulkenia)	
เป็นต้น	 ส่วนสัตว์ท่ีให้น�้ามันมี	 เช่น	 ปลาคอด	 ปลาแซลมอน	 ปลาทูน่า	 
ปลาเฮอร์ริง	สุกร	โค	กระบือ	แมวน�้า	เป็นต้น	
	 คนเราไม่สามารถหลีกเลี่ยงการบริโภคน�้ามันได้ไม่ทางตรง 
กท็างอ้อม	เพราะว่าร่างกายจ�าเป็นต้องใช้ไขมนัหรอืน�า้มนั	เพือ่เป็นวตัถดุบิ 
ในการสร้างสิ่งจ�าเป็นของร่างกาย	 ซ่ึงในร่างกายของคนเรามีไขมันอยู	่ 
3	ประเภท	คือ	คอเลสเตอรอล	(cholesterol)	ฟอสโพลิปิค (phospholipid) 
และ	 ไตรกลีเซอไรด์	 (triglyceride)	 ไขมันไตรกลีเซอไรด์พบได้ท่ัวไปใน
ร่างกาย	ประกอบด้วยกรดไขมัน	3	โมเลกุลต่อกัน	กลีเซอรอล	(glycercl)	
ไขมันเหล่านี้มีบทบาทและหน้าที่แตกต่างกันออกไป	 จ�าเป็นอย่างยิ่งที ่
คนเราต้องมีความเข้าใจและรู้เรื่องไขมันหรือน�้ามันท่ีมีต่อ	 สุขภาพของ
ร่างกาย	 ในปัจจุบันข้อมูลเกี่ยวกับเรื่องน้ีได้พัฒนาเปลี่ยนแปลงไปตาม 
การวิจัยใหม่ๆ	 อยู่เป็นระยะๆ	 ถ้าเรารู้ทันก็จะสามารถใช้ประโยชน์จาก
น�้ามันเพื่อสุขภาพและอนามัยที่ดีต่อไป
	 ไขมนัมปีระโยชน์ต่อร่างกายหลายอย่าง	เช่น	เป็นส่วนประกอบ
ของ	 เยื่อหุ้มเซลล์	 เพื่อป้องกันไม่ให้เชื้อโรคและสิ่งแปลกปลอมเข้าไป 
ในเซลล์	 เป็นส่วนประกอบของ	มันสมอง	 นอกจากน้ียังเป็นส่วนของ	 
เยื่อหุ้มประสาท	 อีกด้วย	 ไขมันเป็นพาหนะน�าวิตามิน	 เกลือแร่ไปสู่ 
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ส่วนต่างๆ	ของร่างกายและทีส่�าคัญเป็น	แหล่งสะสมพลงังาน	ท�าให้เซลล์
ด�ารงชีวิตอยู่ได้	 ไขมันให้พลังงาน	 9	 กิโลแคลอรี	 ขณะที่คาร์ไบไฮเดรต	 
และโปรตีน	ให้เพียง	4	กิโลแคลอรี่	กล่าวคือไขมัน	1	กรัม	จะให้พลังงาน
กว่า	 2	 เท่าของคาร์โบไฮเดรด	 และโปรตีน	 ร่างกายเก็บสะสมพลังงาน 
ทีไ่ด้จากการรบัประทานอาหารและเหลือจากการใช้ชวีติประจ�าวันรวมทัง้
การออกก�าลงักายไว้ในรปูของไขมนั เพือ่เราไว้ใช้เม่ือร่างกายขาดพลงังาน
	 กรดไขมันที่ไม่จ�าเป็นที่ร่างกายเราสร้างขึ้นได้เอง	 ซึ่งเป็น 
กรดไขมันส่วนใหญ่	 ไม่จ�าเป็นต้องบริโภคเข้าไป	 ส่วนไขมันที่จ�าเป็น	 
(essential	fatty	acid)	เป็นกรดไขมนัทีร่่างกายสร้างเองไม่ได้	จ�าเป็นต้อง
บริโภคอาหารที่มีไขมันประเภทนี้	 ไขมันจ�าเป็น	 มีอยู ่	 2	 ชนิด	 คือ	 
กรดลินโนเลอิก	 (linoleic	 acid)	 หรือโอเมก้า-6	 (omega-6)	 และ 
กรดลินโนเลนิก (linolenic	acid)	หรือโอเมก้า-3	(omega-3)	กรดไขมัน
ทัง้สองชนดินี	้เป็นกรดไขมนัไม่อิม่ตวัเชงิซ้อน	(poly-unsaturated	fatty	
acid)	 ทั้งคู ่ มีประโยชน์ช ่วยลดไขมันเลว	 (LDL	 :	 low-density	 
lipoprotein)	 และเพิ่มไขมันดี	 (HDL	 :	 high-density	 lipoprotein)	 
ในเลือด	 การมีสุขภาพดีขึ้นอยู่กับ	 “สมดุลที่เหมาะสมของกรดไขมัน 
ในอาหาร”	 ด้วย	 การมีไขมันโอเมก้า-6	 มากแต่มีโอเมก้า-3	 น้อย	 
จะเป็นผลเสียต่อสุขภาพ	อตัราส่วนทีเ่หมาะสมของโอเมก้า-3	:	โอเมก้า-6	
คือ	2	:	1
	 กรดไขมันจ�าเป็นโอเมก้า-3	 ที่ได้จาก	 น�้ามันปลา	 (fish	 oil)	 
มีอยู่	 2	 ชนิด	 คือ	 EPA	 (eicosapentaenoic	 acid)	 ซึ่งมีความส�าคัญ 
ในการระงับอาการอักเสบและให้ผลดีต่อ	 “หัวใจและหลอดเลือด”	 
อีกชนิดคือ	 DHA	 (docosahexaenoic	 acid)	 ซ่ึงให้ผลดีต่อ	 “สมอง”	 
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ในปัจจุบันเป็นท่ีทราบกันดีว่าโอเมก้า-3	 (omega-3	 fatty	 acid)	 
เป็นน�้ามันที่มีคุณสมบัติเป็นยาให้ผลดีต่อหัวใจช่วยป้องกันการเกิด 
โรคหลอดเลือดหัวใจ	(cardiovascular disease)	โรคปวดข้อ	ล�าไส้ใหญ่	
สมอง	 และระบบประสาท	 นักวิทยาศาสตร์การแพทย์ปัจจุบันได้พิสูจน์ 
แล้วว่า	 กรดไขมันโอเมก้า-3	 ท่ีมีในน�้ามันปลาเป็น	 “สารอาหารจ�าเป็น	 
ต่อการท�างานที่เป็นปรกติของร่างกาย”	 เพราะถ้าขาดอาหารจ�าเป็นนี ้
จะส่งผลให้ร่างกายเกิดความผิดปรกติในระบบต่างๆ	ได้
	 คอลเลสเตอรอล	 (cholesterol)	 ซ่ึงเป็นสารท่ีมีลักษณะ 
คล้ายไขมัน	 คือไม่ละลายน�้า	 มีโครงสร้างโมเลกุล	 “ไม่ใช่ไขมัน”	 
การเรยีกคอเลสเตอรอลว่าเป็น	“ไขมนัในเลอืด”	นัน้ไม่ค่อยจะถกูต้องนกั	
การเข้าสู ่กระแสโลหิตของคอเลสเตอรอลต้องอาศัยการแทรกตัว 
เข้าไปกับ	ลิโพโปรตีน	(lipoproteins)	ลิโพโปรตีนเป็นไขมันที่จับอยู่กับ	
โปรตีน	 (protein)	 ด้วยแรงดึงดูดทางกายภาพที่ไม่ใช่พันธะโควาเลนต ์
ในน�้าเลือด	 จะมีลิโพโปรตีนหลายชนิด	 ท�าหน้าที่ขนส่งไขมัน	 ลิปิด  
(lipid)	 จากล�าไส้เล็กไปยังตับและจากตับไปยังแหล่งสะสมไขมันและ 
เนื้อเยื่ออื่นๆ	เพื่อที่จะน�าไปเลี้ยงและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย	
ลิโพโปรตีนแต่ละชนิดมีปริมาณ	ลิปิด	 (lipid)	 และโปรตีน	 (protein)	 
แตกต่างกัน	 พอแบ่งออกได้เป็น	 4	 กลุ่มตาม	 “ค่าความหนาแน่น”	 
คือ	 ไคโลไมครอน	 (chylomicron),	 VLDL	 (very-low	 density	 
lipoprotein),	LDL	(low-density	lipoprotein)	และ	HDL	(hig-density 
lipoprotein)	แต่ละชนิดมีองค์ประกอบเป็น	:	โปรตีน,	คลอเรสเตอรอล,	
ฟอสโพลิปิค,	และไตรกลีเซอไรด์	ดังแสดงใน	ตารางที่	1

ตารางที่ 1	องค์ประกอบหลักของลิโพโปรตีน	(lipoprotein)	ทั้ง	4	ชนิด

                                                     Composltion (wt%)
 Lipoprotein Densitry (g/ml) Diameter (Å) Protoin Cholesteriol Triacylglycerols Phospholipids
	 Chylomicrons	 <0.95	 800-5.000	 2	 4	 85	 9
	 Very	low	density	 0.95-1.006	 300-800	 10	 20	 50	 20
	 Low	density	 1.006-1.063	 180-280	 25	 45	 10	 20
	 High	denslty	 1.63-1.2	 50-120	 55	 17	 4	 24

ที่มา : htt:///bcs.wiley.com/he-bcs/Books?action=index itemld 0471661791&bcsld=2779)

	 ไตรกลเีซอไรด์	เป็นไขมนัอกีชนดิหนึง่ในเลอืด	ได้มาจากอาหาร
ทีเ่รารบัประทานร่วมกับร่างกายสร้างข้ึนทีต่บั	ไตรกลเีซอไรด์เป็น	“แหล่ง
พลังงานที่ส�าคัญต่อร่างกาย”	 โดยอาหารพวกแป้งและน�้าตาล	 รวมท้ัง
โปรตีนที่เหลือใช้จะถูกเปลี่ยนเป็น	“โตรกลีเซอไรด์”	และถูกเก็บสะสมไว้
ที่	 “ชั้นไขมัน”	 เพื่อเป็น	 “พลังงานส�ารอง”	 อาหารท่ีมีไตรกลีเซอไรด์	 
ได้แก่	น�้ามันจากสัตว์ชนิดต่างๆ	และจากพืช	น�้ามันมะพร้าว	(coconut	
oil)	 เป็นแหล่งใหญ่ที่สุดของไตรกลีเซอไรด์ท่ีมีห่วงโซ่โมเลกุลขนาดกลาง	
หรือ	 “medium-chain	 triglyceride”	 ถึง	 2	 ใน	 3	 ส่วนโดยปริมาตร	 
กรดไขมันขนาดกลางดังกล่าวมีจ�านวนคาร์บอนอะตอม	 8-14	 อะตอม	 

เมือ่รบัประทานเข้าไปจะแตกตวัและถกูย่อยได้ง่ายและง่ายกว่ากรดไขมนั
ขนาดยาว	 (มีจ�านวน	 คาร์บอนอะตอมไนโมเลกุล	 16	 อะตอมขึ้นไป)	 
ไม่จ�าเป็นต้องอาศยั	“น�า้ด”ี	จาก	“ตบัอ่อน”	มาช่วยย่อย	ไขมนัจงึ	“เปลีย่น
เป็นพลังงานได้หมด”	 ไม่เกิดการสะสมเป็นไขมันในหลอดเลือดหรือ 
ส่วนอื่นๆ	 ของร่างกายไขมันไม่อิ่มตัวในน�้ามันมะพร้าวประกอบด้วยกรด	
โอเลอิก	(โอเมก้า-9)	6%	กรดลินโนเลอิก	(โอเมก้า-6)	2.3%	และกรดลิน
โนเลนิก	(โอเมก้า-3)	0.2%	ที่เหลืออีกประมาณ	92%	เป็น	“กรดไขมัน 
อิ่มตัว”	 ไขมันไตรกลีเซอไรด์	 มีประโยชน์ที่ให้พลังงานช่วยดูดซึมวิตามิน
เอ,	ดี,	อี,	เค	ท�าให้อาหารนุ่ม	รสชาติดี	ผู้มีไตรกลีเซอไรด์สูงจะเป็นปัจจัย
เสีย่งต่อการเกดิโรคหวัใจและหลอดเลอืดได้	โดยเฉพาะอย่างยิง่ในผูท้ีอ้่วน
เป็นโรคเบาหวาน	ความดันโลหิตสูง	เป็นต้น

มารู้จักกับไขมันทรานส์

	 กรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงซ้อนที่ถูกเผาผลาญในร่างกายจะให้สาร
ที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายแต่ถ้าเป็น	 “ไขมันรูปทรานส์	 (trans	 fats)”	
ร่างกายไม่สามารถเปล่ียนให้เป็นประโยชน์ได้	เนือ่งจากการเปลีย่นรปูร่าง
ของโมเลกุล	 “ผิดธรรมชาติ”	 ท�าให้เอนโซม์ไม่สามารถท�างานปรกติได้	 
พบไขมนัทรานด์	(trans	fatty	acids)	ตามธรรมชาตไิด้ในอาหารบางชนดิ
ในปริมาณพอสมควร	 แต่จะพบในปริมาณมากใน	 “น�้ามันที่ผ ่าน
กระบวนการแปรรปู”	กรดไขมนัทรานส์สามารถเข้าสูร่่างกายคนเราตัง้แต่
วยัทารก	เมือ่ไขมนัชนดินีเ้ข้าสูร่่างกาย	ผนงัเซลล์และโครงสร้างต่างๆของ
เซลล์จะไปขดัขวางการท�างานของ	“กรดไขมนัไขมนัทีส่�าคญั”	เปลีย่นแปลง

โครงสร้างและท�างานไม่เป็นปรกต	ิร่างกายไม่สามารถสลายไขมันทรานส์
และใช้ให้ถูกต้องได้	เพราะไขมันทรานส์ย่อยยาก
	 ไขมันทรานส์ที่เกิดสะสมในร่างกายจะก่อให้เกิดผลร้ายต่อ
ร่างกายมากมาย	เช่น	ท�าลายเยื่อหุ้มเซลล์	อันเป็นผลท�าให้เซลล์อ่อนแอ
จนเชื้อโรคและสารพิษเข้าไปได้สะดวกหรือเกิดการเปลี่ยนแปลง	 “สาร
พันธุกรรม	(DNA)”	ของเซลล์ท�าให้เกิดเป็น	“เซลล์มะเร็ง”	ไขมันทรานส์
ยังไปเปล่ียนแปลงกลไกของร่างกายในการ	 “ขจัดคอเลสเตอรอล”	 โดย
การขดัขวางการเปลีย่นไปเป็นพลงังานในตบัจึงท�าให้	“ปริมาณคอเลสเตอรอล
เพิ่มขึ้น”	 ในกระแสโลหิต	 ลดปริมาณและคุณภาพของ	 “นมน�้าเหลือง 
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(colostrum)”	ของมารดา	ไขมนัทรานส์ก่อให้เกดิโรคต่างๆ	เช่น	โรคหวัใจ
และหลอดเลือด	 โรคอ้วน	 โรคเบาหวาน	 ฯลฯ	 การใช้น�้ามันประเภทน้ี	 
จะท�าให้แก่เร็ว	 ภูมิคุ้มกันลดลง	 เกิดเน้ืองอก	 รบกวนระบบย่อยอาหาร	 
ไขมนัทรานส์ยงัมผีลต่อสมอง	โดยไปเปลีย่นความสามารถใน	“การส่ือของ
ประสาท”	 และอาจท�าให้เส้นประสาทเส่ือมและลดการท�างานของ	 
“จติประสาท”	อนัอาจเสีย่งต่อการเกิดโรค	พาร์กนิสนั	และอลัไซเมอร์	เป็นต้น
	 โครงสร้างโมเลกุลของ	“ไขมันไม่อิ่มตัว”	ตามธรรมชาติจะอยู่
ในสภาพทีโ่ค้งงอ	ทีเ่รียกว่า	ซสี	(cis)	ท�าให้เป็นของเหลวในอณุหภมูปิรกต	ิ

แต่ถ้าน�า	“ไขมันพืชที่ไม่อิ่มตัว”	มาท�าปฏิกิริยากับไฮโดรเจน	 (H)	 โดยมี
โลหะเป็นตัวเหนี่ยวน�าจะท�าให้อะตอมของคาร์บอน	 (c)	จับเป็นเส้นตรง
และอยูใ่นสภาพของแขง็ทีอ่ณุหภมูห้ิองและเป็นของเหลวเมือ่ให้ความร้อน	
ซึ่งถ้าการเติมไฮโดรเจนให้กับกรดไขมันไม่อิ่มตัวเต็มที่	 ก็จะไม่มีพันธะคู่ 
(double	 bond)	 เหลือก็	 “ไม่เกิดไขมันทรานส์”	 แต่ถ้าหากไขมัน 
ไม่อิ่มตัวท�าปฏิกิริยากับไฮโดรเจนเป็นเพียงบางส่วน	 ยังเหลือพันธะคู่อยู่
จะท�าให้การเรียงตัวของไฮโดรเจน	 (H)	 ที่แขนพันธะคู่ที่อยู่ในระนาบ
เดียวกันเปลี่ยนไปอยู่	“ตรงข้ามกัน”	จะเกิด	“ไขมันทรานส์”	ขึ้น	
	 การเตมิไฮโตรเจน	(hydrogenation)	เป็นสาเหตทุ�าให้	“น�า้มนั
ไม่อิ่มตัว”	เปลี่ยนไปเป็น	ไขมันทรานส์	แม้ว่าการเติบไฮโดรเจนจะไม่ได้
เกิดขึ้นเองเหมือน	 “การเติมออกซิเจน	 (peroxidation)”	 แต่การเติม
ไฮโดรเจนกเ็กิดได้ง่ายๆ	เมือ่น�าอาหารทีม่ไีขมนัไม่อิม่ตวัไปถกูกบัอุณหภมูิ
สงู	เช่น	การทอดอาหารในน�า้มนัท่วม	(โดยเฉพาะการใช้น�า้มนัทอดซ�า้แล้ว
ซ�้าอีก)	 จะเกิดเป็นสารตัวใหม่ที่ชื่อว่า	 ไขมันทรานส์	 ซึ่งเป็นโมเลกุล 
ที่เปลี่ยนรูปร่างไป	 การเกิดไขมันทรานส์ยังเกิดได้จาก	 การน�าน�้ามัน 
ไม่อิ่มตัวไป	 “เติมไฮโดรเจนเพียงบางส่วน	 (partially	 hydrogenated)	
ในทางอุตสาหกรรม	 โดยต้องใช้ความดันและตัวเร่งปฏิกิริยาเข้าช่วย	 
เพื่อให้ผลิตภัณฑ์ที่ท�าจากน�้ามันไม่อิ่มตัวให้เปล่ียนเป็น	 “น�้ามันอิ่มตัว”	
เพื่อจะได้ไม่เกิด	การหืน	(rancidity)	เพราะถูกเติมออกซิเจน	และท�าให้
น�้ามันอยู่ใน	 “รูปทรานส์”	 ที่แข็งตัว	 ท�าให้จับต้องผลิตภัณฑ์อาหาร 
ได้สะดวกไม่เหนียวเหนอะหนะติดมือกับทั้งมีความกรอบอร่อย

การห้ามบริโภคไขมันทรานส์

	 กรดไขมนัทรานส์แม้ว่าจะเป็นกรดไขมนัไม่อ่ิมตวั	แต่การจดัวาง
โมเลกุลท�าให้มีคุณสมบัติไม่ต่างจาก	“กรดไขมันอิ่มตัว”	นั้นคือแข็งตัวที่
อุณหภูมิน้อย	 กรดไขมันทรานส์นับเป็นกรดไขมันไม่อิ่มตัวอีกชนิดหนึ่งที่
ก่อปัญหาต่อสขุภาพ	เป็นต้นเหตขุองโรคหวัใจและหลอดเลอืดแขง็ตวัรวม
ทัง้ท�าให้หลอดเลือดตบีไม่ต่างจาก	“กรดไขมนัอิม่ตวัทีม่โีมเลกลุยาว”	หาก
บรโิภคไขมนัทรานส์มากไปจะท�าให้	“ระดบัคอเลสเตอรอลในเลอืดสงูขึน้”	
นอกจากนีย้งัท�าให้ไขมนัเลว	(LDL)	สงูขึน้และไขมนัด	ี(HDL)	ลดลง	ผลร้าย
ของไขมันทรานส์มีมากกว่าการบริโภคกรดไขมันอิ่มตัวที่มีโมเลกุลยาว
	 แหล่งส�าคัญของกรดไขมันทรานส์	 คือไขมันเทียม	 หรือ	
มาร์การีน	 ชนิดที่ท�าจากน�้ามันพืชที่มีกรดไขมันไม่อิ่มตัวสูงมากๆ	 เช่น	
น�้ามันถั่วเหลือง	น�้ามันมันเมล็ดดอกทานตะวัน	น�้ามันดอกค�าฝอย	น�้ามัน
ข้าวโพด	 ยิ่งเป็นมาร์การีนชนิดแข็งด้วยแล้ว	 ยิ่งมีกรดไขมันทรานส์มาก	
มาร์การีนแข็งท�าจากน�้ามันพืชเหล่านี้	อาจมีกรดไขมันทรานส์	12	-	15% 
โดยน�า้หนกัซึง่ถอืว่าสูงมาก	หากเป็นมาร์การนีอ่อนทีท่�าจากน�า้มนัพชืกลุม่
นี้จะมีกรดไขมันทรานส์	5	-	9%	อาหารอีกกลุ่มหนึ่ง	คือ	บรรดาอาหาร
ประเภทขยะ	หรือ	“junk	food”	เช่น	ไก่ทอด	แฮมเบอเกอร์	พิซซ่า	ซึ่งมี
การใช้ไขมันสูงและได้รับความร้อนสูง	 อาหารที่มี	 “กรดไขมันไม่อิ่มตัว” 
ค่อนข้างมากท�าให้เกดิ	“กรดไขมนัทรานส์”	ขึน้ระหว่างการทอดอาจเกดิ
กรดไขมันทรานส์	 0.5	 –	 1%	 อาหารอีกชนิดหนึ่งคือเบเกอรี่ประเภทท่ี	
“เติมช็อกโกแลตไอซิ่ง”	มีกรดไขมันทรานส์สูงถึง	7%	ส�าหรับไขมันสัตว์

โครงสร้างทางเคมีของไขมันทรานส์
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ปรกติจะแนะน�าให้รับประทานไม่เกิน	20	กรัมต่อวัน	(ประมาณ	10	กิโล
แคลอรี)	 แต่ในความเป็นจริงไขมันทรานส์ได้แทรกเข้าไปในอาหารอีก
ประมาณ	 10%	 ผลิตภัณฑ์อาหารหลายชนิด	 พวกของอบของทอดที่ใช้
น�า้มนัทีถ่กูเตมิด้วยไฮโดรเจน	เพยีงบางส่วน	(partially	hydrogenated)	
มีปริมาณไขมันทรานส์สูง	 ซึ่งผู้บริโภคไม่มีทางท่ีจะหลีกเลี่ยงได้ถ้าไม่มี
กฎหมายบังคับ
	 ในสหรัฐอเมริกามีมูลนิธิที่จัดตั้งขึ้นเพื่อรณรงค์ต่อต้านไขมัน
ทรานส์	ชื่อว่า	“Trans	Fat	Ban	Campaign”	การต่อต้านนี้ได้กระท�าทั้ง
ในสหรฐัอเมริกาและประเทศอืน่ๆ	โดยให้ความรูเ้กีย่วกบั	“โทษของไขมนั
ทรานส์”	 ได้เปรียบเทียบน�้ามันอิ่มตัวกับไขมันทรานส์ว่า	 “น�้ามันอิ่มตัว
หลายชนิดจ�าเป็นต่อร่างกาย	ซึ่งร่างกายสามารถสลายน�ามาใช้ประโยชน์
ได้และไขมนัอิม่ตวัไปเพิม่ไขมนัด	ี(HDL)	ขณะทีไ่ขมนัทรานส์ไปเพิม่ไขมนั
เลว	 (LDL)	 นอกจากร่างกายไม่สามารถน�ามาใช้ประโยชน์ได้แล้ว	 ไขมัน
ทรานส์ยังป้องกันไม่ให้ร่างกายดูดซึมไขมันจ�าเป็นอีกด้วย	การก�าหนดว่า
ถ้ามไีขมนัทรานส์ต�า่กว่า	0.5%	ต่อหนึง่หน่วยบรโิภคให้ถอืว่า	“ไม่มไีขมนั
ทรานส์”	 นั้นยังไม่เป็นที่พอใจของมูลนิธิฯ	 เนื่องจากการรับประทาน
อาหารหนึ่งชุด	 อาจรวมไขมันทรานส์มากกว่าที่ร่างกายรับได้	 ตั้งแต่ป	ี

2546	ร้านอาหารทีม่เีครอืข่ายใน	16	รฐั	รวมทัง้เปอร์โตรโิก	ได้ถกูก�าหนด
ให้บอกคณุค่าทางอาหาร	รวมทัง้ไขมนัทรานส์เป็นบางแห่งและในปี	2550	
ร้านอาหารในทั้ง	19	รัฐ	ต้องบอกปริมาณไขมันทรานส์ในรายการอาหาร
	 เม่ือวันที	่18	กรกฎาคม	2551	นาย	Arnold	Schwarzenegger	
ผู้ว่าการรัฐแคลิฟอร์เนียประกาศว่า	“วันนี้เราก�าลังจะก้าวไปในทิศทางที่
ท�าให้สุขภาพในอนาคตของชาวแคลิฟอร์เนียสดใสกว่าเดิมโดยการออก
รัฐบัญญัติห้ามบริโภคไขมันทรานส์	(trans	fats)	“และเขากล่าวต่อไปว่า	
“ผู้ฝ่าฝืนจะต้องถูกปรับ	25	–	1000	เหรียญสหรัฐ”	แม้ว่านครนิวยอร์ก	
ฟิลาเดลเฟีย	 ซีแอตเติล	 และมอนโกเมอรีเคาน์ตี้ที่ของแมริแลนด์	 จะมี
ประเทศห้ามบริโภคไขมันทรานส์มาก่อน	 แต่แคลิฟอร์เนียก็เป็นรัฐแรก 
ที่ออกเป็นกฎหมายที่ครอบคลุมภัตตาคาร	 รัฐบัญญัตินี้มีผลบังคับใช้ใน 
วันที่	1	มกราคม	2503
	 การน�าไขมนัทรานส์มาใช้ในอตุสาหกรรมอาหาร	เช่น	คกุกี	้ขนม
บังกรอบ	พวกของทอดที่ท�าในเชิงพาณิชย์	 เช่น	มันทอด	พวกที่ใช้ไขมัน
จากพืช	เช่น	ครีมเทียม	เนยเทียม	สินค้าทุกชนิดที่ระบุว่า	“น�้ามันที่เติม
ไฮโดรเจนเพียงบางส่วน”	หรือ	“partially	hydrogenated	vegetable	
oil”	หรือ	“shortening”	มักจะมีไขมันทรานส์
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	 อาหารที่มี	“ไขมันทรานส์”	หลงเหลืออยู่	เช่น	ไก่ทอด	มันทอด	
อาหารที่ใช้น�้ามันทอด	 เช่น	 มันฝรั่งทอด	 (ขนาดกลาง)	 มีไขมันทรานส์
ประมาณ	1	กรมั,	ขนมพาย	(pie)	มไีขมนัทรานส์ประมาณ	2	กรมั,	ขนมอบ
ทีม่ส่ีวนผสมของเนยเทยีม	คกุกีแ้ละเค้กทีใ่ช้มาร์การนี	ถ้าใช้เนยจะมไีขมนั
ทรานส์น้อย,	โดนัท	(doughnut)	มีไขมันทรานส์ประมาณ	5	กรัมต่อชิ้น
และไขมนัอิม่ตวัประมาณ	5	กรมั,	คกุกีไ้ส้ครมีมไีขมนัทรานส์ประมาณ	1.9	
กรัม	 และไขมันอิ่มตัวประมาณ	 1	 –	 2	 กรัม,	 เค้กเนย	 มีไขมันทรานส์
ประมาณ	4.3	กรัมต่อชิ้น	และไขมันไม่อิ่มตัวอีกประมาณ	3.4	กรัม

ขอขอบคุณ	 ขอขอบคุณผู้เขียนบทความต่างๆ	 ที่ผู้เรียบเรียงใช้ประกอบ
การเขียน
	 1.	 ดร.ณรงค์	 โฉมเฉลา	 บทความเกี่ยวกับน�้ามันมะพร้าว,	 
ในเอกสารวิชาการของชมรมมะพร้าว
	 2.	 Dr.Molcolm	 Kendrick	 :	 หนังสือ	 The	 Great	 
Cholesterol	Con.
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นายยรรยง	ประเทืองวงศ์	 นายวรเทพ	สุภาดุลย์

ดร.อุทัย	จารณศรี	 Mr.	Robert	Dixon

นายสกล	มงคลธรรมากุล	 ดร.สุนทร	พิพิธแสงจันทร์

นางสาวจารุณี	เดส์แน็ช

คณะกรรมการบริหาร

นายกสมาคม	 ดร.	อนันต์	ดาโลดม

อุปนายกสมาคม 	 นายวิรัช	จันทรัศมี

		 นางลักขณา	นะวิโรจน์

		 ดร.	กิตติ	วิฑูรวิทย์ลักษณ์

	 นางสาวพรรณนีย์	วิชชาชู

เลขาธิการ	 นางกนกรัตน์	สิทธิพจน์

รองเลขาธิการ	 ดร.เศรษฐพงษ์	เลขะวัฒนะ

เหรัญญิก	 นางเยาวลักษณ์	โสภณสกุลแก้ว

นายทะเบียน	 นางดวงรัตน์	ศิวสฤษดิ์

สาราณียกร	 นางสาวพรรณนีย์	วิชชาชู

ฝ่ายต่างประเทศ 	 นางสุนิสา	บุญญะปฏิภาค

ฝ่ายประชุม สัมมนา วิชาการ 	 นางปิยนุช	นาคะ

ฝ่ายทัศนศึกษา	 นายไกรสิทธิ์	โรจนเกษตรชัย

ฝ่ายประชาสัมพันธ์	 รศ.ดร.จรรยา	พุกกะเวส

	 นางพวงผกา	คมสัน

ฝ่ายเทคโนโลยีสารสนเทศ 	 ภญ.ดร.อารีญา	สาริกะภูติ

กรรมการกลาง  

ผู้อ�านวยการสถาบันวิจัยพืชสวน	 รศ.	สุรวิช	วรรณไกรโรจน์

นายสุพล	ธนูรักษ์	 นางสาวกฤชกมล	ทองเพ็ง

นางวิไล	อติชาตการ	 นางสาววันเพ็ญ	พิทักษ์กุล

นางมาริสา	แสนกุลศิริศักดิ์	 นายอภิสิทธิ์	ตันสกุล

นายนิวัติ	ปากวิเศษ	 นายรัฐพล	โพธิ์นิยม

นางสาวลิ้นจี่	บุญมาก

คณะกรรมการบริหาร

สมาคมพืชสวนแห่งประเทศไทย

คณะผู้จัดท�า ข่าวสารสมาคมพืชสวน
ที่ปรึกษา :		 อนันต์	ดาโลดม,	สุรพงษ์	โกสิยะจินดา,	วิจิตร	วังใน
บรรณาธิการ : 	 พรรณนีย์	วิชชาชู
ประจ�ากองบรรณาธิการ
ฝ่ายวิชาการ :		 กนกรัตน์	สิทธิพจน์,	เศรษฐพงษ์	เลขะวัฒนะ,	ปิยนุช	นาคะ,	
	 สุนิสา	บุญญะปฏิภาค
บันทึกข้อมูล :	 สร้อยดาว	วัฒธาจารุเกียรติ
ประสานงาน :	 ดวงรัตน์	ศิวสฤษดิ์	/	สมจิตต์	ยะเลาะห์

วัตถุประสงค์ของสมาคมฯ

1.	 ส่งเสริม	สนับสนุนวิชาการพืชสวนและวิชาการสาขาอื่นๆ	ที่เกี่ยวข้องกับพืชสวนให้ครบวงจร

2.	 เป็นแหล่งแลกเปลี่ยนและเพิ่มพูนความรู้เรื่องพืชสวนในหมู่นักวิชาการ	นักธุรกิจ	เกษตรกร	และผู้สนใจทั่วไป

3.	 เป็นแหล่งบริการความรู้เรื่องพืชสวนแก่เกษตรกร	และองค์กรต่างๆ	ของรัฐและเอกชนที่ปฏิบัติงานเกี่ยวข้อง	 	

	 กับพืชสวนในประเทศไทย

4.	 เป็นสื่อกลางในการแลกเปลี่ยนและร่วมมือในการค้นคว้าและวิจัยปัญหาทางพืชสวนทั้งภายในและภายนอกประเทศ

สถานที่ติดต่อ สมาคมพืชสวนแห่งประเทศไทย

สมาคมพืชสวนแห่งประเทศไทย

ตึกสมาคมพืชสวนแห่งประเทศไทย

บริเวณสถาบันวิจัยพืชสวน	กรมวิชาการเกษตร

ถ.พหลโยธิน	เขตจตุจักร	กทม.	10900

โทร.	0-2940-6578		โทรสาร	0-2940-6579
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ท้ายเล่ม

ท่านสมาชิกที่รัก

	 ข่าวสารพืชสวนฉบับนี้	 เป็นฉบับสุดท้ายของปี	 พ.ศ.	 2560	 จึงขอ 

ส่งความสุขมายังสมาชิกทุกท่าน	ขอให้ท่านประสบแต่จตุรพิธพร	อายุ	วรรณะ	

สุขะ	พละ	สมหวังในทุกสิ่งที่ปรารถนา

	 ในปลายปี	 2559	 ต่อเนื่องถึงปี	 2560	 เป็นปีแห่งความอาดูรของ 

คนไทยทัง้แผ่นดนิ	เนือ่งด้วยการเสดจ็สวรรคตของพระบาทสมเด็จพระปรมินทร 

มหาภูมพิลอดลุยเดช	รชักาลที	่9	แม้จะมพีธิถีวายพระเพลงิพระบรมศพเสร็จสิน้

แล้วกต็าม	ความอาลยัรกั	ความภกัด	ีความเศร้าโศกยังไม่คลายจากหวัใจคนไทย 

ข่าวสารสมาคมพืชสวน	 ฉบับนี้จึงขอน�าเรื่องราวของพระเมรุมาศ	 ที่งดงาม	 

สมพระเกียรติยศ	 มาเสนอให้ท่านสมาชิกได้ทราบ	 และเก็บไว้ในความทรงจ�า	

หลังจากที่ได้เคยน�าเสนอพระราชประวัติไปแล้ว	เมื่อครั้งเสด็จสวรรคต

	 อย่างไรกต็าม	สมาคมพชืสวนแห่งประเทศไทยยงัคงเดนิหน้าเตรียม

การส�าหรับภารกจิทีส่�าคญัในปี	2561	นัน่คือการประชมุการพฒันาอตุสาหกรรม

กาแฟในอาเซียน	 ครั้งที่	 1	 หรือ	 The	 1st	 ASEAN	 Coffee	 Industry	 

Development	 Conference	 2018	 ระหว่างวันท่ี	 22	 –	 25	 พฤศจิกายน	

2561	ณ	ศูนย์การประชุมและแสดงสินค้านานาชาติเฉลิมพระเกียรติ	7	รอบ

พระชนมพรรษา	 จังหวัดเชียงใหม่	 ซ่ึงจะได้น�าข่าวสารความก้าวหน้า	 และ 

รายละเอียดของการประชุมมาแจ้งให้ทราบเป็นระยะๆ

	 อีกงานหนึ่งที่สมาคมพืชสวนแห่งประเทศไทย	 เป็นเจ้าภาพหลัก 

ในการจดังาน	คอื	การประชมุพชืสวนแห่งเอเซีย่นคร้ังที	่3	หรอื	The	3rd	Asian	

Horticultural	 Congress	 2020	 ระหว่างวันที่	 26	 -28	สิงหาคม	2563	ณ	 

ศูนย์นิทรรศการและการประชุมไบเทค	บางนา	กรุงเทพฯ	ซึ่งข่าวสารสมาคม

พืชสวนจะได้น�าความก้าวหน้าของการเตรียมการจัดประชุมมาแจ้งให้ทราบ

เป็นระยะๆ	อีกเช่นกัน

พบกันใหม่ฉบับหน้า

สาราณียกร
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