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5ข่าวสารสมาคมพืชสวน

พืชสวน ร า ย ง า น

กองบรรณาธิการ

	 กรมวิชาการเกษตร	 ร่วมกับหน่วยงานภาครัฐและเอกชน	 
จดัประกวด	“สดุยอดกาแฟไทย”	ประจ�าปี	พ.ศ.	2567	โดยมีวตัถปุระสงค์	
เพ่ือสร้างการรับรู้อัตลักษณ์กาแฟไทยให้เป็นที่รู้จักอย่างกว้างขวางทั้งใน
ระดับประเทศและสากล	 เพื่อส่งเสริมการบริโภคและสร้างมูลค่ากาแฟ 
ทีป่ลกูในประเทศไทย	และ	เพือ่สร้างแรงจงูใจให้เกษตรกรไทยผลติกาแฟ
ที่มีคุณภาพตามมาตรฐานสากลภายใต้แนวคิด	“การผลิตอย่างย่ังยืน” 
(Sustainable	Coffee	Production)	โดยให้กาแฟดูแลป่า	รักษาต้นน�า้	
และความหลากหลายทางชีวภาพ	 ทั้งนี้	 กรมวิชาการเกษตรได้ประกาศ 
รับสมัครผู้เข้าแข่งขันระหว่าง	29	เมษายน	–	7	มิถุนายน	2567
	 การประกวดสุดยอดกาแฟไทยในปีนี	้ได้ตัดการประกวดกาแฟ
อะราบิกากระบวนการแปรรูปโดยใช้นวัตกรรม	 (Innovative	 Process)	
ออกไป	1	ประเภท	และมกีารประกวดเพิม่ขึน้มาอีกประเภทหนึง่	คอื	สวน 
GAP & Regenerative กาแฟ	 พร้อมกับเพิ่มรางวัลของการประกวด
แต่ละประเภทอีก	 2	 รางวัล	 รวมเป็นประเภทละ	 5	 รางวัล	 โดยรางวัล
ส�าหรับผู้ชนะการประกวดเมล็ดกาแฟ	ผู้ชนะเลิศแต่ละประเภท	จะได้รับ	
ถ้วยรางวลัพระราชทาน	สมเด็จพระกนษิฐาธริาชเจ้า	กรมสมเดจ็พระเทพ

สุดยอดกาแฟไทย ปี 2567

รตันราชสดุาฯ	สยามบรมราชกมุาร	ีพร้อมเงินรางวลั	100,000	บาท	ล�าดบั
รองลงไป	จะได้รับเงินรางวัล	50,000	บาท	30,000	บาท	20,000	บาท	
และ	 10,000	 บาท	 ตามล�าดับ	 รางวัลชนะเลิศส�าหรับสวน	 GAP	 &	 
Regenerative	 กาแฟ	 ผู้ชนะเลิศจะได้รับถ้วยพระราชทานฯ	 และเงิน
รางวัล	 50,000	 บาท	 ส่วนผู้ชนะในล�าดับรองลงไปจะได้รับเงินรางวัล	
40,000	บาท	30,000	บาท	20,000	บาท	และ	10,000	บาท	ตามล�าดับ	
 กระบวนการในการประกวด	ในขัน้ตอนต่าง	ๆ 	ทัง้การตรวจสอบ
คุณภาพเบื้องต้นสาร	 (physical	 grading)	 การประเมินกายภาพกาแฟ
สาร	 (green	 grading)	 และการประเมินคุณภาพทางรสสัมผัส	 (cup	
tasting)	 ได้ด�าเนินการอย่างต่อเนื่องมาตั้งแต่เริ่ม	 kick	 off	 เมื่อ	 13	
มิถุนายน	2567	จนกระทั่งวันที่	8	กรกฎาคม	2567	กรมวิชาการเกษตร
ได้ออกประกาศ	ผลการประกวดสุดยอดกาแฟ ประจ�าปี 2567 ดังนี้
 • กาแฟอะราบิกา กระบวนการแปรรูปโดยวิธีแห้ง (Dry/
Natural Process)
	 	 1.	นายพิเชฐ	กล้าพิทักษ์	อ.ทุ่งช้าง	จ.น่าน
	 	 2.	นายเรวัตร	ยอดออน	อ.ทุ่งช้าง	จ.น่าน

kick off การประกวดสุดยอดกาแฟไทย 2567
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	 	 3.	นายยอดยิ่ง	พิชยวาณิชย	์อ.ทุ่งช้าง	จ.น่าน
		 	 4.	นายตั๋ว	จางอรุณ	อ.เมืองปาน	จ.	ล�าปาง
	 	 5.	นายพงษ์ศักดิ์	โชติอัศววงค์	อ.ทุ่งช้าง	จ.น่าน
 • กาแฟอะราบกิา กระบวนการแปรรปูโดยวธีิ wet process 
	 	 1.	นายวิชัย	ก�าเนิดมงคล	อ.ทุ่งช้าง	จ.น่าน
	 	 2.	นายฉิ่ง	แซ่ท้าว	อ.ทุ่งช้าง	จ.น่าน
	 	 3.	นายอภิสิทธิ์	 บิเซ	 (ไร่กาแฟโซหยิ)	 อ.เมืองเชียงราย	 
	 	 	 จ.เชียงราย
	 	 4.	นายสินธพ	จือปา	อ.แม่สรวย	จ.เชียงราย
	 	 5.	นายสุเทพ	พิทักษ์อนันตกุล	อ.ทุ่งช้าง	จ.น่าน
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วิชา แสนรุ่งอรุณ

นภาพร ก�าเนิดมงคล

วิชัย ก�าเนิดมงคล
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 • กาแฟอะราบิกา กระบวนการแปรรูปโดยวิธีกึ่งแห้ง 
(Semi - Dry/Honey Process)
	 	 1.	นายฉิ่ง	แซ่ท้าว	อ.ทุ่งช้าง	จ.น่าน
	 	 2.		นางสาวนภาพร	ก�าเนิดมงคล	อ.ทุ่งช้าง	จ.น่าน
	 	 3.		นายวิชา	แสนรุ่งอรุณ	อ.ทุ่งช้าง	จ.น่าน
	 	 4.		นายชาติชาย	คะบู่	อ.เมืองเชียงใหม่	จ.	เชียงใหม่
	 	 5.		นางสาววิมลรตัน์	ไชยเดชศรสีกลุ	อ.แม่สรวย	จ.เชยีงราย
 • กาแฟโรบัสตา
	 	 1.	นายภีร์นริศ์	 ผ่องหทัยกุล	 วิสาหกิจชุมชนกาแฟไร ่
	 	 	 ดอยน่าน	อ.ท่าวังผา	จ.น่าน
	 	 2.	นางสาวจรี	 มานพ	 (ไร่กาแฟภูตะวันโรบัสตากระบี่)	 
	 	 	 อ.ปลายพระยา	จ.กระบี่
	 	 3.	นายปวรวชิ	ค�าหอม	วสิาหกจิชมุชนกลุม่เกษตรกรต�าบล 
	 	 	 น�้าพาง	อ.แม่จริม	จ.น่าน
	 	 4.	นายธนกฤต	รุ่งโภคินันท์	อ.ท่าวังผา	จ.น่าน
	 	 5.	นายธนาสทิธิ	์สอนสภุา	วสิาหกจิชมุชนกลุม่วถิพีอเพยีง 
	 	 	 เกษตรอินทรีย์	อ.ท่าแซะ	จ.ชุมพร

 • สวน GAP & Regenerative กาแฟ 
	 	 1.	นายถาวร	จิรนันทนุกุล	ต.งอบ	อ.ทุ่งช้าง	จ	น่าน
	 	 2.	นางพลับพลึง	เทพดนตรี	ต.บ้านนา	อ.เมือง	ชุมพร
	 	 3.	นายวัชรพงศ์	ค�าสุข	ต.วังบาล	อ.หล่มเก่า	จ.เพชรบูรณ์
	 	 4.	วสิาหกจิชมุชนกาแฟอาข่าปางขอน	ต.ห้วยชมพ	ูอ.เมอืง	 
	 	 	 จ.เชียงราย
	 	 5.	นางไมตรี	นาคอก	ต.นาด้วง	อ.นาด้วง	จ.เลย
	 ส�าหรับบรรยากาศการมอบรางวัลสุดยอดกาแฟไทย	ประจ�าปี	
2567	จะได้น�ามาเสนอในฉบับต่อไป
	 ภายหลังเสร็จสิ้นการประกวด	 กรมวิชาการเกษตรได้น�าเมล็ด
กาแฟที่ได้คะแนนสูงสุด	 10	 ล�าดับแรก	 ของทุกประเภทมาจัดประมูล	 
ผลการประมูลกาแฟรางวัล TCE 2024 (Thailand Best Coffee 
Beans)	 เม่ือวันที่	 4	 กันยายน	 2567	 ทุกกรรมวิธีได้ถูกประมูลราคา 
ค่อนข้างสงู	โดยช่วงราคาทีป่ระมลูได้	เรยีงจากมากทีส่ดุ	–	น้อยทีส่ดุ	ดงันี้
	 กาแฟอะราบิกา	 กระบวนการแปรรูปโดยวิธี	 Dry/Natural	
Process	3,300	-	400	บาท
	 กาแฟอะราบิกา	 กระบวนการแปรรูปโดยวิธี	 wet	 process	
3,550	-	400	บาท	
	 กาแฟอะราบิกา	 กระบวนการแปรรูปโดยวิธี	 Semi	 -	 Dry/
Honey	Process)	3,520	-	420	บาท
	 กาแฟโรบัสตา	1,900	-	300	บาท
	 ในการประกวดสดุยอดกาแฟในครัง้นี	้ได้รบัความร่วมมอือย่าง
ดียิ่งจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐและเอกชน	 มีผู้ให้การสนับสนุน
เป็นเงินรางวัลและค่าใช้จ่ายในการด�าเนินงานผ่านสมาคมพืชสวนแห่ง
ประเทศไทยรวม	36	ราย	จ�านวนเงินรวมทั้งสิ้น	1,574,000	บาท	โอกาสนี ้
จึงขอขอบพระคุณ	บริษัท	ห้างร้าน	สมาคม	ชมรม	องค์กร	และหน่วยงาน
ต่าง	ๆ 	ผูม้อีปุการะคณุซึง่มส่ีวนช่วยผลกัดนัให้การประกวดสดุยอดกาแฟ
ประจ�าปี	2567	ส�าเร็จลุล่วงไปด้วยด	ีอันจะเป็นแรงจูงใจให้เกษตรกรไทย
ได้พัฒนาการผลิตกาแฟให้ได้คุณภาพตามมาตรฐานสากล	มีความยั่งยืน	
และ	ส่งผลให้วงการกาแฟของไทยพัฒนาก้าวหน้าไปสู่สากลต่อไป

ธนาสิทธิ์ สอนสุภา

อธิบดีกรมวิชาการเกษตรเยี่ยมชมการประเมิน CUP Tasting
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พืชสวน น่ า รู้

ว่าที่ ร.ต. อาจารย์ สุรพงษ์ โกสิยะจินดา

วิทยาศาสตร์หรือทางพฤกษศาสตร์ว่า	 ซิทรัส	 ออแรนทิโฟเลีย	 (Citrus 
aurantifolia)	ได้แก่มะนาวแป้นทั้งหลายในประเทศไทยซึ่งน่าจะพัฒนา
กลายพันธุ์	 หรือเป็นลูกผสมจากพันธุ์ดั้งเดิมคือพันธุ์มะนาวหนังและ 
พันธุ์มะนาวไข่	โดยทรงผลและเปลือกแตกต่างจากพันธุ์เดิมมาก	มะนาว
ชนิด	 (species)	 นี้ตรงกับมะนาวของเม็กซิกันซึ่งเรียก	 key	 lime	 หรือ	
Mexican	lime	มีรสชาติเข้มข้นในการปรุงอาหารและเครื่องดื่มที่สดชื่น	
ทัง้นีน้กัวชิาการเกษตรไทยและชาวสวนไทยเก่งมาก	ๆ 	ทีเ่ลอืกปลกูมะนาว
พันธุ์นี้	 โดยปลูกกันมานาน	 น่าเสียดายที่ไม่มีประวัติมะนาวดังกล่าว
ยาวนานพอทีเ่ปิดโอกาสให้สบืค้นกัน	พบแต่รายงานสนันษิฐานว่ามะนาว
มีก�าเนิดในแหลมอินโดจีนก็เดาว่าต้องมีอายุเกิดมาเป็นหลายร้อยหรือ
หลายพันปี
 กลุม่ที ่2	คอืมะนาวไร้เมลด็	อกีชนดิหนึง่ทีม่ชีือ่วทิยาศาสตร์ว่า	
ซี.	 แลทิโฟเลีย	 (C. latifolia)	 ซึ่งมีชื่อสามัญว่า	 Persian	 limes	 และ	
Tahiti	limes	คนไทยภาคเหนือเรียก	“มะนาวหลวง”	ซึ่งแปลว่ามะนาว
ผลใหญ่	ทั้งนี้บางผลอาจมีเมล็ดเกิดขึ้นได	้ 1-2	 เมล็ด	มีการใช้ประโยชน์
คล้ายกันกับกลุ่มแรก	 อนึ่งมีมะนาวลูกผสมซึ่งเกิดจากมะนาวสองชนิด	
(species)	ข้างต้น	(C. aurantifolia X C. latifolia)	คือ	พันธุ์พิจิตร	1	
และพันธุ์พิจิตร	 2	 โดยเป็นผลงานของนักวิชาการ	 กรมวิชาการเกษตร	
กระทรวงเกษตรและสหกรณ์	
 กลุ่มที่ 3	พืชสกุล	(genus)	ส้ม	(citrus)	โดยรวมมะกรูดให้อยู่
ในกลุ่มมะนาวด้วยการเรียก	 Makrut	 limes	 และให้ใช้ชื่อนี้แทนชื่อ 
แคฟเฟ่อร์ลาย์ม	 (kaffir	 lime)	 เพราะ	kaffir	 เป็นค�าดูหมิ่นอย่างรุนแรง 
ในตะวันออกกลางและแอฟริกาใต้	 มะกรูดมีชื่อพ้อง	 เช่น	 leech	 lime	
และ	 porcupine	 lime	 เป็นต้น	 โดยมากใช้ใบเป็นตัวให้กลิ่นในอาหาร	 
มีรสชาติ-กลิ่นแรงซึ่งท�าให้กระชุ่มกระชวยได้	 แต่คนไทยเก่งกว่าโดยใช้ 
ผิวมะกรูดมาปรุงในเครื่องแกง
 กลุ่มที่ 4	 ได้แก่	 มะนาวนิ้วมือ	 (finger	 lime)	และรู้จักในชื่อ	
caviar	lime	เพราะกุ้งหรือเนื้อ	(ถุงเนื้อ-น�า้	:	vesicle)	ของผลมะนาวกลุ่ม
นีก้ลม	ๆ 	ดคูล้ายไข่ปลาคาเวยีร์ทีม่รีาคาแพงโดยกุง้มีสต่ีางๆ	ทัง้เขยีว	แดง	
เหลอืงแล้วแต่พนัธุ	์มรีสเปรีย้ว	โดยทัว่ไปนยิมใช้เนือ้มะนาวกลุ่มนีป้ระดบั
ตกแต่งอาหารจานหวาน	คนไทยใช้ท�าอาหารจานย�าซึ่งน่าจะดูสวยงามดี		
นอกจากนี้ยังมีกลุ่มต้นลูกผสมซึ่งให้ผลคล้ายมะนาวจ�าพวกหนึ่ง	 เช่น	 
ส้มจี๊ดที่เรียกมะนาวฟิลิปปินส์หรือ	calamansi	บางครั้งก็เขียน	kalamansi 
ซึ่งเป็นลูกผสมของ	 kumquat	 (Fortunella sp.)	 ซึ่งหลายคนเรียก 
ส้มกิมกิตตามชื่อจีนแต้จิ๋ว
 คุณสมบัติทางเคมีของมะนาว	 ขอจ�าแนกผลมะนาวออกเป็น	
2	ส่วนใหญ่	 ๆ	 ได้แก่	 ส่วนที่มีน�า้มากคือส่วนที่คั้นน�า้ได้ราว	 35	 -	 45%	
ส่วนที่เหลืออีก	 55	 -	 65%	 เป็นของแข็งซึ่งก็ยังมีน�้าอยู่ด้วยเช่นกันแต่มี

ผลไม้มหัศจรรย์…มะนาวไทย (ตอนที่ 1) 

	 มะนาวเป็นผลไม้จ�าพวกส้ม	(citrus)	เรียกเป็นภาษาอังกฤษว่า	
lime	หรอื	Limes	มะนาวดเูป็นผลไม้ธรรมดา	แต่เมือ่ศกึษาให้มากจะพบ
ว่ามะนาวเป็นคลังพลังของสารอาหารซ่ึงเต็มพิกัดด้วยวิตามินซีและสาร
ต้านอนุมูลอิสระที่ทรงอานุภาพ	 เป็นผลไม้ที่มีประโยชน์ต่อชีวิตและ
สุขภาพประจ�าวันที่น่าศึกษาให้ซึ้งและควรกินเป็นประจ�า	
	 มีการเสนอให้จัดพืชมะนาวเป็น	4	กลุ่มหลักเพื่อป้องกันความ
สบัสน	(แต่มพีชืหลายชนดิทีเ่รยีกว่า	lime	แต่พชืนัน้ๆไม่ใช่พชืในสกลุส้ม)	
ตามเอกลักษณ์ส�าคัญทางรส-กลิ่นและการใช้ปรุงอาหาร	 พืชมะนาว	 
4	กลุ่มที่เสนอไว้และน่าศึกษามีดังนี้	
 มะนาวกลุ่มแรก	 เป็นมะนาวชนิด	 (species)	 ซึ่งมีชื่อทาง

มะกรูด
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ปริมาณที่คั้นได้ยาก	 ส่วนของแข็งพวกนี้มักไม่ได้ใช้ประโยชน์มากนัก	 
แต่เป็นส่วนท่ีมีปริมาณสารเคมีซึ่งมีคุณค่าทางเภสัชและโภชนาการที่น่า
สนใจมาก	
	 หากผ่าผลมะนาวตามขวางบริเวณกลางผลตรงที่เรียกเส้น 
ผ่านศนูย์กลาง	กจ็ะเหน็ส่วนประกอบต่างๆภายในของผลมะนาวตามภาพ	
โดยผวิส่วนนอกสุดของเปลอืกมะนาวมชีือ่เรยีกว่า	flavido	(คนท�าอาหาร
เรียก	 zest)	 นั้น	 มีสาร	 flavonoid	 จ�านวนมากโดยมีสีและต่อมน�้ามัน 
ใต้ผิวผลก็เป็นเนื้อเยื่อนุ่มฟูสีขาวที่เรียก	 albedo	 นอกจากนี้ยังมีเยื่อหุ้ม
หรือผนังกลีบมะนาว	 กลีบมะนาว	 เยื่อถุง	 (กุ้ง)	 ที่บรรจุเนื้อ-น�้ามะนาว	
เนื้อเยื่อแกนกลางผลและเมล็ด	
	 การวิเคราะห์ผลมะนาว	 (น่าจะเป็นพันธุ์ไร้เมล็ด)	 สารเคมี  
ด้านโภชนาการโดยส่วนน�า้ที่คั้นได	้100	กรัม	ให้พลังงาน	30	kcal	มีสาร
อาหารประกอบด้วย	คาร์โบไฮเดรต	10.5	กรมั	น�า้ตาล	1.7	กรมั	ใยอาหาร	
2.8	กรัม	ไขมัน	0.2	กรัม	โปรตีน	0.7	กรัม	วิตามินมีมากชนิดทั้ง	บี	1	2	3  
(ไนอาซีน)	บี	5	(กรดแพนโทธีนิค)	บ	ี6	9	(โฟเลท)	และวิตามินซี	แร่ธาตุ
มีแคลเซี่ยม	 แม็กนิเซี่ยม	ฟอสฟอรัส	 โซเดียม	 เหล็ก	 และมีโพแทสเซี่ยม
มากที่สุดคือ	102	มิลลิกรัม	(ได้จาก	Wikipedia)	(คงมีสังกะส	ีทองแดง	
ฯลฯ	ในจ�านวนไม่มากจงึไม่รายงาน)	ทัง้น้ีทัง้นัน้น่าเสยีดายทีไ่ม่บอกกล่าว
เรื่องกรดซิตริก	ดังนั้นผู้เขียนขอเพิ่มเติมเองว่ามีกรดซิตริกประมาณ	6%	
citric	 acid	 เป็นสารเคมีคาร์โบไฮเดรตที่ส�าคัญในกระบวนการ	 TCA	
(tricarboxylic	acid)	Kreb’s	cycle	ซึ่งจ�าเป็นที่สุดในสิ่งมีชีวิต	ตัวกรด
ช่วยให้แร่ธาตเุป็นเกลอื	citrate	ซึง่ถกูดดูซึมได้ดีกว่าเกลอืในรปู	carbonate
	 ส่วนของแข็งต่าง	ๆ	ของผลมะนาวซึ่งเกือบจะไม่ได้กินหรือกิน
กันน้อยมาก	 เช่น	 เปลือก	 ได้แก่	 ผิวผล	 flavido	 และเปลือกใต้ผิวผล	 
albedo	 ส่วนเนื้อเยื่ออื่นๆ	 ก็มีข้อมูลที่น่าสนใจ	 นอกจากสารเคมีซึ่งให้
ประโยชน์ด้านโภชนาการ	มะนาวยังม	ีสารเคมีพืช	 (phytochemicals	
หรือ	พฤกษเคมี)	 มากชนิดที่ออกฤทธิ์ทางเภสัช	 เช่น	กลุ่ม	flavonoids	
ต่างๆ	 ได้แก่	 apigenin,	 hesperetin,	 kaempferol,	 nobiletin,	 
quercetin	 และ	 rutin	 นอกจากนี้ยังมีกลุ่ม	 flavones,	 flavanones	
(hesperidin	เป็น	flavanone	glycoside),	naringenin,	triterpenoid	
และ	limonoids
	 นกัวจัิย-ศึกษามะนาวหลายชนดิ	ได้รายงานว่าผลการวเิคราะห์
ใบนัน้พบน�า้มนัทีม่สีารประกอบทีร่ะเหยได้	59	ชนดิ	และน�า้มนัในเปลอืก
ผลมีสารประกอบที่ระเหยได้มากกว่า	62	ชนิด	แต่ในเม็กซิโก	รายงานว่า
พบแค่	44	ชนิด	ซึ่งคาดว่าน่าจะเป็นของเปลือกของผลมะนาวชนิดเดียว
คือ	 key	 lime-	 C. aurantifolia	 ทั้งนี้น�้ามันส่วนใหญ่ในเปลือกคือ	 
limonene	รองลงมาได้แก่	terpinene,	pinene	และ	sabinene	ส�าหรบั
น�้ามันจากใบมี	 limonene,	 pinene	 และ	 sabinene	 เป็นส่วนใหญ ่
ตามด้วย	citronella,	geranial,	linalool	and	neral	นักวิจัยในหลาย
ประเทศได้รายงานเรื่องปริมาณสารประกอบที่ออกฤทธิ์ทางชีวภาพของ
มะนาว	ได้แก่	C. aurantifolia	โดยพบ	limonene	54-59%,	B-pinene	 
13-15%,	y-terpinene	9-17%,	citral	3-5%,	terpinolene	1%,	และ	
a-terpineol	0.5%

เลมอน

มะนาวคาเวียร์ (ภาพจาก fb มะนาวนิ้วมือ หรือ มะนาวคาเวียร์)
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	 ผลไม้พวกส้มอุดมด้วยสารเคมีพืช	 เช่น	 alkaloids,	 caro- 
tenoids,	 coumarins,	 flavonoids,	 triterpenoids,	 กรด	 phenolic	
และน�้ามันระเหยได้	 ทั้งหมดนี้มีคุณสมบัติทางเภสัชวิทยาท่ีน่าสนใจมาก 
โดยเฉพาะคุณสมบัติการเป็นปฏิปักษ์ต่อการอุบัติของเซลล์มะเร็ง	 เช่น	 
หยุดการเคลื่อนไหวของเซลล์มะเร็งในระบบการหมุนเวียนของโลหิต 
จึงยับยั้งการแพร่กระจายของเซลล์มะเร็ง	 (metastasis)	ซึ่งขัดขวางการ
สร้างเส้นเลือดใหม่	 (ไปเล้ียงมะเร็ง)	 และชักน�าให้เกิดยีนต้านมะเร็ง	 
(tumor	suppressor	gene)	และชักน�าให้เซลล์ตายตามระบบ	(apop-
tosis	ฝ่อ?)	เอกสารที่ทบทวนงานวิจัยแนะน�าว่า	การบริโภคมะนาวอาจ
ท�าให้เกิดการเปลีย่นแปลง	โดยน�ามาใช้บ�าบดั	โรคมะเรง็	(ฟังหไูว้หนูะครบั	
เพราะเป็นรายงานการวิจัยในห้องปฏิบัติการ	)	
 มะนาวกับโรคมะเร็ง	 มะนาวอุดมด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ 
ที่ทรงอานุภาพต่างๆ	เช่น	เคมีพืชทั้งหลาย	(phytochemicals)	รวมทั้ง	
ฟลาโวนอยด์	 (flavonoids)	 ฟลาโวน	 (flavones)	 ฟลาวาโนน	 (flava-
nones)	ไตรเทอร์พีนอยด์	(triterpenoid)	และลิโมนอยด์	(limonoids)	
ซึ่งต่อสู้กับอนุมูลอิสระตัวร้ายที่คอยท�าลายเซลล์และก่อโรคเรื้อรัง	 เช่น	
งานทดลองในหลอดแก้ว	พบว่าสารประกอบตวัหนึง่ทีส่กดัได้จากมะนาว
นั้นสกัดกั้นการเจริญเติบโตของเซลล์มะเร็งล�าไส้ใหญ่ได้	 67%	หลังจาก
ทดลองได้	 72	 ชั่วโมง	 เช่นเดียวกับงานศึกษาอื่น	 ๆ	 อาจให้ผลดีต่อการ
บ�าบดัโรคมะเรง็ประเภทอืน่	เช่น	มะเรง็ตบัอ่อนและเต้านม	รวมทัง้รายงาน	
พ.ศ.2566	 กล่าวว่าสารสกัดจากเปลือกมะนาวแสดงผลต้านเซลล์มะเร็ง
ตับมนุษย์	นี่ก็งานทดลองในห้องปฏิบัติการ	

 การศึกษา-วิจัยทั้งมะนาวและมะกรูดมีรายงานตีพิมพ์ออกมา
เป็นระยะ ๆ จากนักวิจัยซ่ึงมีคนไทยอยู่ด้วย ส่วนใหญ่เป็นวิชาการทาง
เคมีพืชที่เก่ียวข้องกับสุขภาพ ผู้สนใจและมีเวลาสามารถเปิดหาอ่านได้
จากอินเทอร์เน็ต
	 ประวัติดั้งเดิมการใช้มะนาวตามคุณสมบัติด้านเคมีพืชในการ
ต้านแบคทีเรีย	 รา	 โรคเบาหวาน	 ความดันโลหิตสูง	 อาการอักเสบ	 
ต้านอนุมูลอิสระ	พาราสิต	ไขมันมากและต้านการท�างานของเกล็ดเลือด	
ดังนั้นจีงน�าความรู้เรื่องมะนาวเหล่านั้นมาช่วยรักษาโรคเส้นเลือดหัวใจ	
โรคตับ	โรคกระดูกพรุน	โรคนิ่วในไต	เป็นตัวส่งเสริมการเจริญพันธุ์	และ
อาจใช้ส�าหรับงานก�าจัดศัตรูพืช	 โดยคุณสมบัติของมะนาวสกัดในการ
ก�าจัดเซลล์มะเร็งในห้องปฏิบัติการ	

10 ข่าวสารสมาคมพืชสวน
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	 อาจมีการมองว่ามะนาวเป็นผลไม้ที่แสนจะธรรมดา	 แต่ข้อมูล
ระบวุ่าผลมะนาวอดุมด้วยคลงัอาหารพลงัสขุภาพชดุพเิศษเพราะวติามนิ
ซีและสารต้านอนุมุลอิสระต่าง	 ๆ	 มีคุณสมบัติมากกว่าอาหารปกติ	 
ให้ประโยชน์ในด้านสุขภาพดังกล่าวข้างต้น	 เช่น	 ช่วยป้องกันการเกิดนิ่ว
ในไต	เพราะพบสาร	citrate	ในน�า้ปัสสาวะ	และพบสาร	uromodulin	 
เพิม่มากขึน้ซึง่ทัง้คูเ่ป็นสารส�าคญัในการยบัยัง้การเกดิก้อนนิว่จากหนิปนู	
 ช่วยลดน�า้หนกัตวั	ถ้าดืม่น�า้มะนาวทีไ่ม่ใส่น�า้ตาลหรอืไม่หวาน
มากแทนน�้าบรรจุขวดทั้งหลายและไม่ขายราคาแพงมาก	 ช่วยการดูดซึม
ธาตุเหล็ก	ถ้าขาดธาตุนี้จะเกิดโรคโลหิตจาง	(จากการขาดเหล็ก)	ซึ่งมักมี
อาการ	เช่น	เลบ็เปราะ	ผมร่วง	อ่อนเพลยี	วงิเวยีนศรีษะ	ช่วยเพิม่ภูมคุ้ิมกนั	
ลดอาการอกัเสบ	อาจช่วยบ�ารงุสขุภาพของหวัใจ	ช่วยป้องกนัและลดการ
ป่วยด้วยโรคหลอดเลอืดหวัใจ	(coronary	heart	disease)	ถ้าเกดิฉบัพลนั
กท็�าให้หวัใจวาย	(heart	attack)	ซึง่รวมทัง้โรคหลอดเลือดสมอง	(stroke)	
และโรคหลอดเลือดส่วนปลาย	
 ช่วยควบคุมความดันโลหิต	 มะะนาวมีสารเพคตินซึ่งเป็นใย
อาหารชนิดละลายน�้าได้ที่ช่วยชะลอการย่อยอาหารและส่งผลต่อการ
ชะลอการดูดซึมคาร์โบไฮเดรตท�าให้ป้องกันไม่ให้ความดันโลหิตพุ่งสูง
 วติามนิซช่ีวยผลติคอลลาเจน (collagen)	ซึง่ช่วยในการบ�ารงุ
รักษาผิวหนัง	 ผมและเล็บให้แข็งแรง	 ส่งเสริมให้ผิวหนังยืดหยุ่นจึงท�าให้
รอยย่นดูเรียบ
	 อนึ่ง	 งานวิจัยในกระต่ายพันธุ์	White	New	Zealand	 (พ.ศ.	
2556)	 พบว่าน�้ามะนาวและโดยเฉพาะน�้ามันมะนาวจากเปลือกช่วย
ป้องกันการเกิด	atherogenesis	(การเกิดหลอดเลือดแดงแข็ง)	ส่วนงาน
ทดลองในหนู	(	พ.ศ.	2562	)	พบว่าน�้ามันสกัดจากเปลือกมะนาวช่วยลด
คอเลสเตอรอลทั้งหมด	 ไตรกลีเซอไรด์	 ช่วยลดความอ้วน	 ลดการเกิด 
หลอดเลือดแดงแข็ง	และไขมันพอกตับด้วย	
	 ประเทศไนจีเรีย	(พ.ศ.	2559)	:	รายงานจากห้องปฏิบัติการว่า
น�้าคั้นมะนาว	 รวมทั้งน�้าคั้นเลมอน	 ส้มเปลือกล่อนและเกรปฟรุตมีฤทธิ์
ต้านจุลชีพทั้งราและแบคทีเรีย	และมีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระด้วย
	 ประเทศเกาหลีใต้	(	พ.ศ.	2561)	:	งานศึกษาในหลอดทดลอง
พบว่าน�้าค้ันมะนาวแป้นยับยั้งการเจริญและลดจ�านวน	 colonies	 ของ
แบคทีเรีย	H.	pylori	(สาเหตุของโรคกระเพาะอาหาร)	สายพันธุ์ที่ดื้อยา	
3	ชนิด	น่าจะบอกว่าจะใช้กับคนได้อย่างไรต่อไป
	 ประเทศไทย	(พ.ศ.	2562)	:	มีงานวิจัยแสดงว่าน�้ามันมะกรูดมี
ศักยภาพในการรักษาโรคติดเชื้อแบคทีเรียหลายชนิดที่ดื้อยารวมท้ัง
แบคทีเรีย	Staphylococcus	aureus	(หวังว่าในอนาคตจะมีการศึกษา
กับคนแล้วเกิดการผลิตยาขึ้นมาเพื่อต่อสู้กับโรคต่างๆ)

ข้อควรระวังในการใช้มะนาว

	 เอกสาร	 ข่าวสารต่างๆ	 ทั้งไทยและเทศได้กล่าวถึงผลดีของ
มะนาว	มนษุย์มคีวามคดิเหน็แตกต่างกันไปได้ตามธรรมชาตดิัง่ทีก่ล่าวว่า
เหรียญมี	2	ด้านซึ่งข้อเท็จจริงแล้วเหรียญต้องมี	3	ด้านจึงจะถูกครบถ้วน
เป็น	 3	 มิติ	 ข้อมูลในอินเทอร์เน็ต	 ได้ระบุ	ความเสี่ยงอันตรายในการ

บริโภคมะนาว	 โดยเฉพาะคนที่แพ้อาหารผลไม้จ�าพวกส้ม	 กล่าวคือ 
น�า้มะนาวมกีรดซิตรกิปรมิาณมากซึง่ให้รสเปร้ียวหรอืเปร้ียวค่อนข้างมาก	
มี	 pH	 ราว	 2	 -	 3	 หากใช้ไม่ระมัดระวังอาจท�าให้เกิดอาการกรดเกินใน
กระเพาะอาหาร	ท�าให้คลื่นไส	้อาเจียน	กรดไหลย้อน	กลืนอาหารล�าบาก	
ความเป็นกรดจะกัดกร่อนเคลือบฟันท�าให้เสียวฟัน	 ควรบ้วนปากหลัง
ดื่ม-กินมะนาว	แต่ห้ามแปรงฟันทันท	ี
	 สารประกอบในน�้ามะนาวชื่อ	ฟูโรคูมาริน	(	furocoumarins	)	
มีฤทธิ์ก่อให้เกิดภูมิแพ้ทางผิวหนัง	 ท�าให้ผิวหนังอักเสบได้ด้วยการสัมผัส	
ผิวหนังจะคัน	 บวมแดงเป็นผื่นเมื่อได้รับการกระตุ้นด้วยแสงอัลตรา 
ไวโอเลต	ทัง้น้ีความเสีย่งจากมะนาวไม่ได้มมีาก	แต่รบัรูไ้ว้กเ็ป็นประโยชน์	
โดยเฉพาะอย่าไปสัมผัสบ่อยและต้องล้างท�าความสะอาดโดยเร็วเมื่อได้
สัมผัสทั้งน�า้และผิวมะนาว
 สรรพคณุของมะนาวในด้านดต่ีอสขุภาพ	ส�าหรบัด้านอาหาร-
เครือ่งดืม่ทีจ่ะได้กล่าวต่อไป	(ฉบบัหน้า)	หลายท่านอาจทราบแล้ว	แต่หลาย
ท่านอาจไม่ทราบ	จงึเหน็สมควรระบไุว้เป็นหลกัฐานต่อไป	ถ้าหากมข้ีอมลู
เพิ่มเติมในประเด็นนี้จากท่านผู้อ่านก็จะได้ช่วยเพิ่มเติมความรอบรู้เพื่อ 
ชนชาวไทย	 เป็นวัฒนธรรมการกินของคนไทยจะได้ช่วยกันเสริมให้เป็น
ปีกแผ่นแน่นหนาเป็นเสาหลักค�้าเร่ืองมะนาวให้ดีเด่นยิ่งๆขึ้นไป	 ให้รัฐ 
ไม่ลืมที่จะสนับสนุนงานศึกษา-วิจัยมะนาวให้เจริญก้าวหน้ายิ่งๆขึ้น	 
ไม่ล้าหลังตามประเทศอื่น
 ถ้าจะเสนอให้มะนาวเป็น super fruit and functional 
fruit	 ให้ปุจฉากันก็คงสนุกไม่น้อย	 กว่าการปุจฉาเรื่องเกษตรปลอดสาร	
เกษตรอินทรีย์และเกษตรปลอดภัย	 ในที่สุดก็พบเร่ืองในอินเทอร์เน็ตคือ	
Health	Benefits	of	Lime	Superfood	(น่าจะเป็น	Superfruit	มากกว่า)	

(โปรดติดตามฉบับต่อไป) 

(เกี่ยวกับผู้เขียน : ข้าราชการบ�านาญ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
อดีตประธานอนุกรรมการฯ มาตรฐานผัก-ผลไม้สด Codex มกอช.)
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พืชสวน ส น ท น า

รองศาสตราจารย์ วิจิตร  วังใน

	 อาหารที่เรียกว่า	“ซูเปอร์ฟูด”	 เป็นเทรนด์สุขภาพที่ก�าลังมา
แรงทั่วโลกจากประโยชน์ด้านการสร้างภูมิคุ้มกันโรคและสามารถหาซื้อ 
ได้ง่ายไม่ว่าจะเป็นผักสีเขียว	 ผลไม้	 ถั่วเปลือกแข็ง	 เมล็ดพืช	 ปลาและ
อาหารทะเล	รวมทัง้สารสกดัจากพชืชือ่คุน้ห	ูเช่น	คามคูาม	ู(camu	camu)	
ผลไม้ท่ีขึ้นชื่อว่าเป็น	 “King	 of	 Vitamin	 C”	 หรือมากีเบอร์รี่	 (Magui	
Berry)	สารสกัดที่นิยมน�าไปท�าอาหารเสริม	ช่วยดูแลผิวพรรณ	การเสนอ
บทความนี้เพื่อเป็นการกระจายความรู้	 ความเข้าใจเกี่ยวกับอาหารเสริม	
สมุนไพร	ตลอดจนเครื่องยาสมุนไพรให้กับผู้สนใจทั่วไป

ซูเปอร์ฟูดเป็นอาหารเสริมที่มาแรง

	 ในปัจจุบันวงการแพทย์พบอุบัติการณ์ของโรค	 และความ 
เจ็บป่วยต่างๆ	 เกิดข้ึนมากมาย	 กลุ่มที่เราเรียกว่า	 “กลุ่มโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง”	หรือ	NCD	(Non	–	communicable	Diseases)	ซึ่งประกอบ
ด้วย	 4	 กลุ่ม	 ได้แก่	 (1)	 กลุ่มโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด	 รวมถึง 
โรคหัวใจและโรคหลอดเลือดสมอง	 (2)	 กลุ่มโรคเบาหวาน	 (3)	 กลุ่มโรค
มะเรง็	และ	(4)	กลุม่โรคระบบทางเดนิหายใจเรือ้รงั	รวมถงึโรคปอดอดุกัน้
เรื้อรัง	และโรคหอบหืด	โดยมีปัจจัยเสี่ยงที่ส�าคัญ	คือ	เครื่องดื่มแอลกอฮอล์	
การสูบบุหรี่	 และภาวะน�้าหนักเกินที่เกิดจากการบริโภคไม่เหมาะสม 
ขาดการออกก�าลังกายที่เพียงพอ
	 กระแสการดูแลสุขภาพที่ยั่งยืน	 เพ่ิมภูมิคุ้มกันให้ร่างกายจึง 
มาแรงและก�าลังเป็นที่นิยมอย่างที่สุด	 ทั้งยังมีแนวโน้มว่าจะเติบโตขึ้น
เรื่อยๆ	และผู้คนก็ให้ความส�าคัญเรื่องนี้อย่างต่อเนื่อง	โดยเฉพาะตั้งแต่มี
การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรน่า	 2019	 (โควิด	 –	 19)	 เป็นต้นมา	 
คนท้ังโลกก็ยังหันมาใส่ใจดูแลสุขภาพกันมากขึ้น	 ไม่ว่าเรื่องการออก 
ก�าลงักาย	การเลอืกใชผ้ลติภณัฑท์ี่มปีะโยชนต์อ่สขุภาพ	ตลอดจนการกนิ
อาหารที่ดีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ	ตลอดจนการกินอาหารที่ดีเพื่อสุขภาพ
แขง็แรงและช่วยเพิม่ภมิูคุม้กนั	ดงันัน้	อาหารทีม่ปีระโยชน์อย่าง	ซเูปอร์ฟดู
ก็เลยมีคนสนใจเป็นอย่างมาก	 ยิ่งยุคนี้อาหารในแนวนี้หาได้ทั่วไปตาม 
ท้องตลาด	 ทั้งผัก	 ผลไม้สด	 ธัญพืช	 ปลาและอาหารทะเล	 ตลอดจน 
เครื่องดื่มล้วนหาซื้อได้ง่าย	หรือที่มาในรูปแบบ	อาหารเสริมเพื่อสุขภาพ
ก็ท�าให้การบริโภคซูเปอร์ฟูดเป็นเร่ืองง่ายยิ่งขึ้นไปอีก	 และได้คุณค่าทาง
อาหารพอเพยีงด้วย	จงึเหน็ได้ว่ามผีูผ้ลติหลายรายน�าซเูปอร์ฟดูมาพฒันา
เป็นรูปแบบอาหารและเครื่องดื่ม	 และผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาพ	 เพื่อเป็น 
ตัวเลือกให้ผู้บริโภคและรองรับการตลาดที่ก�าลังเกิดขึ้นเรื่อยๆ	

ประโยชน์ของซูเปอร์ฟูด

	 ซเูปอร์ฟดู	คอือาหารทีม่ปีระโยชน์มากต่อร่างกาย	มคีณุค่าทาง
โภชนาการสูง	ปริมาณแคลอรี่ต�า่	เน้นความเข้มข้น	และกระบวนการท�า
อาหารแบบธรรมชาตผ่ิานกรรมวธิกีารปรงุน้อย	เพือ่คงคณุค่าทางอาหาร

ซูเปอร์ฟูด : อุดมคุณค่าทางโภชนาการ กับการชะลอวัย

มารู้จักซูเปอร์ฟูด

 ซูเปอร์ฟูด	 (Superfood)	 เป็นอาหารเสริมที่อุดมคุณค่าทาง
โภชนาการ	 มีสารอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายในปริมาณเข้มข้นในแง่
จ�านวนแคลอรี่ต่อแคลอร	ี ในอาหารเหล่านี้จะเต็มไปด้วยวิตามิน	แร่ธาตุ	
สาร	แอนติออกซิแดนท์	(antioxidants)	ซึ่งมีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระ	
และพฤกษเคม	ี(phytonutrients)	ซึง่เป็นสารชวีภาพทีม่ใีนพชืชนดิต่างๆ	
มีฤทธิ์ปกป้องเซลล์	ช่วยลด	ชะลอหรือป้องกันโรคบางชนิดได	้การบ�าบัด
ด้านธรรมชาติบ�าบัด	 เหล่านี้มีมานานและใช้ประโยชน์กันมากว่าร้อยปี
แล้ว	คนสมยัโบราณ	จงึมอีายยุนืยาวถ้าเทยีบค่าเฉลีย่กบัคนในยคุปัจจบุนั
 สารพฤกษเคมี	 (phytonutrients)	 ดังกล่าวนอกจากให้สีสัน
และกลิ่นหอมแล้ว	 ยังมีประโยชน์ช่วยป้องกันการเกิดโรคได้หลายชนิด	
เช่น	มะเร็ง	โรคจากการอักเสบเรื้อรังหลายอย่าง	ซูเปอร์ฟูดบางชนิดยังมี
สารบางชนิดมีไขมันดีที่ช่วยป้องกันโรคเกี่ยวกับระบบหัวใจ	มีใยอาหารที่
ช่วยป้องกนัโรคเบาหวาน	และโรคในระบบทางเดนิอาหารอกีด้วย	แน่นอน
ว่าการกนิอาหารทีเ่ป่ียมด้วยคณุค่าทางโภชนาการย่อมเป็นเรือ่งท่ีด	ีแต่การ
กินอาหารที่หลากหลาย	 ในปริมาณที่เหมาะสมเป็นเรื่องส�าคัญยิ่งกว่า	
เพราะไม่มอีาหารให้สารอาหารได้ครบทกุอย่างตามร่างกายต้องการ	หรอื
ป้องกนัโรคได้ครอบจกัรวาล	ดงันัน้ควรเลอืกสารอาหารจบัคูส่ลบัหมนุเวยีน
กินอย่างหลากหลายให้ครบทั้ง	 5	 หมู่	 และได้ปริมาณแคลอรี่เพียงพอ 
เท่าที่ร่างกายต้องการจึงดีที่สุด
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ไว้ให้ได้มากที่สุด	 ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันและรักษาสุขภาพได้ดี	 มีสาร
ต้านอนมุอูสิระ	และสารพฤกษเคม	ี(phytonutrients)	ซึง่เป็นสารอาหาร
ที่มีอยู่ในพืช	 มีประโยชน์ช่วยป้องกันการเกิดโรคได้หลายชนิด	 เช่น	 โรค
มะเรง็	โรคจากการอกัเสบเรือ้รงัหลายอย่าง	ซเูปอร์ฟดูบางชนดิยงัมไีขมนัดี
ที่ช่วยป้องกันเกี่ยวกับระบบหัวใจ	 และ	 ยังมีใยอาหารที่ช่วยป้องกันโรค
เบาหวานและ	โรคในระบบทางเดินอาหารอีกด้วย
	 ความโดดเด่นของอาหารซเูปอร์ฟดูทีเ่หนอืกว่า	เมือ่เปรยีบเทยีบ
กับอาหารทั่วไป	 คือ	 เราจะได้รับปริมาณ	 และชนิดของสารอาหารท่ีมี
ประโยชน์มากกว่า	เมือ่บรโิภคปริมาณเท่ากัน	หมายถงึทัว่ไปอาจให้แคลอรี่	
หรือพลังงานมาก	แต่มีสารอาหารที่ดีน้อยกว่าซูเปอร์ฟูด	จะช่วยต่อต้าน
ภาวะเครียดออกซิเดชัน	 (oxidative	 stress)	 หรือภาวะการไม่สมดุล
ระหว่างอนุมูลอิสระ	 (free	 radical)	 กับระบบการต้านออกซิเดชันใน
ร่างกาย	ท�าให้ดเีอน็เอ	(DNA)	โปรตนี	และไขมนัถกูท�าลาย	ส่งผลให้ร่างกาย
เกิดการอักเสบได้ง่าย	 การกินซูเปอร์ฟูดจะช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันโรค	
ให้พลังต่อร่างกาย	 สนับสนุนการท�างานของตับ	 ช่วยก�าจัดของเสียและ
พิษ	สารพิษในร่างกาย	(detoxification)	เพราะในซูเปอร์ฟูด	มีสิ่งส�าคัญ
ทีร่่างกายภายต้องการเป็นอย่างมากนัน้	คอืสารต้านอนมุลูอสิระ	ซึง่อนมุลู
อิสระเป็น	“โมเลกุลเกเร”	เที่ยวไปโจมตีโมเลกุลอื่นๆ	ท�าให้เซลล์ผิดปกติ	
เช่น	เยื่อบุเซลล์ฉีกขาด	ผิวแห้งเหี่ยวย่น	เป็นต้น	อนุมูลอิสระอาจเกิดจาก
มลพษิในสิง่แวดล้อม	อาหารและเครือ่งดืม่	การสบูบหุรี	่และความเครยีด	
สารเคมี	การรับรังสียูว	ีรวมทั้งยารักษาโรค	เป็นต้น
	 สารต้านทานอนุมลูอสิระ	ซึง่เป็นโมเลกลุในธรรมชาต	ิทีม่อียูใ่น
อาหารบางชนดิ	ท�าหน้าทีจ่ดัการให้อนมุลูอิสระเป็นกลาง	เนือ่งจากอนมุลู
อิสระ	 เป็นตัวกลางที่ท�าให้สุขภาพของคนอ่อนแอลง	 ภูมิต้านทานแย่ลง
ท�าให้ร่างกายเกิดภาวะติดเชื้อได้ง่าย

ซูเปอร์ฟูดกับอนุมูลอิสระ

	 อนุมูลอิสระซึ่งเป็นโมเลกุลหรืออะตอม	 (atom)	 ไม่เสถียร
เนื่องจากขาดอิเล็กตรอน	(electron)	อนุภาพที่มีประจุไฟฟ้าลบ	มีอยู่ใน
อะตอมของธาตุทุกชนิด	โดยปกติร่างกายคนเราจะมีโมเลกุลหรืออะตอม
ที่มีอิเล็กตรอนเป็นจ�านวนคู่	 เมื่ออิเล็กตรอนถูกอนุมูลอิสระแยกจับไป	
ท�าให้เซลล์ในร่างกายขาดความสมดุลไม่เสถียร	 ส่งผลให้เซลล์ในร่างกาย
เกิดการอักเสบเสียหาย	 ในปัจจุบันมลพิษในอากาศ	 แสงแดด	 ฝุ่น	 ควัน	
บุหรี่	อาหารที่มีกรดไขมัน	ไม่อิ่มตัว	(unsaturated	fatty	acid)	ล้วนเป็น
ตัวการที่ท�าให้เกิดอนุมูลอิสระขึ้นในร่างกาย	 จึงต้องการสร้าง	 สารต้าน
อนุมูลอิสระเพื่อยับยั้งอนุมูลอิสระที่เกิดขึ้น	 แต่เมื่อร่างกายไปสามารถ
สร้างสารต้านอนมูุลอสิระได้เพยีงพอ	อนมุลูอสิระก็จะเข้าไปท�าลายเซลล์	
ผลคือท�าให้เซลล์เกิดความเสียหายและน�าไปสู่การเกิดโรคต่างๆ	เช่น	โรค
มะเร็ง	โรคหัวใจ	และหลอดเลือด	
	 โดยปกติแล้วร่างกายจะมีกลไกการสร้างเอนไซม์ขึ้น	 เพื่อจับ
อนมุลูอสิระแต่ร่างกายมกัสร้างได้ไม่เพยีงพอ	เซลล์จงึเกดิการบาดเจบ็และ

เมื่ออายุมากขึ้นการสร้างสารต้านอนุมูลอิสระก็น้อยลง	 แต่อนุมูลอิสระ 
ยังมีเท่าเดิม	สิ่งที่ตามมา	คือ	ท�าให้เจ็บป่วยเป็นโรคต่างๆ	มากมาย	อีกวิธี
ทีร่่างกายจะได้รับสารต้านอนมุลูอสิระ	คอืการได้รบัจากอาหารซเูปอร์ฟดู 
จึงเป็นทางเลือกส�าหรับการบริโภคอาหารที่มีสารต้านอนุมูลอิสระมาก	
เช่น	วิตามิน	สารอาหารต่างๆ	เหล่านี้จะเป็นตัวช่วยอย่างดีที่จะท�าให้เกิด
ความสมดุลของเซลล์ในร่างกาย	 ดังนั้นแค่กินอาหารให้ถูกต้อง	 เราก็
สามารถป้องกันการเกิดโรคได้แล้ว

แหล่งที่มาของซูเปอร์ฟูด

	 สดุยอดอาหารซเูปอร์ฟดูนัน้	มอียูม่ากมายรอบตวัเรา	แต่จะขอ
ยกตัวอย่างบางส่วนมาให้ดูว่ามีอะไรบ้าง	เพื่อเป็นแนวทางส�าหรับทุกคน 
ในการเลือกกินตามความชอบและความสะดวกในชีวิตประจ�าวัน
 1. ผกัใบเขยีวและผกัตระกลูกะหล�า่	กลุม่ผกัใบเขยีวเข้มเป็น
แหล่งวิตามินเอ	วิตามินซ	ีธาตุเหล็ก	โพแทสเซียม	ทั้งยังมีสารพฤกษเคมี
จากธรรมชาตทิีด่เียีย่มต่อร่างกาย	และมใียอาหารทีช่่วยระบบย่อยอาหาร
ท�างานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ	 ช่วยต้านอนุมูลอิสระ	 ช่วยป้องกันการ
เกิดสารก่อมะเรง็และการอกัเสบของเซลล์ในร่างกายมคีาร์โบไฮเดรตและ
แคลอรี่ต�่า	 ผักเหล่านี้น�ามาท�าอาหารได้หลากหลาย	 ทั้งกินแบบสดเป็น
สลัด	 หรือแบบปรุงสุกด้วยการน�าไปผัด	 ใส่ในแกงจืด	 ท�าเป็นซุปต่างๆ	
เป็นต้น	 ส่วนผักตระกูลกะหล�่า	 เป็นพืชผักอีกชนิดหนึ่งที่มีกากใยอาหาร
สงูเหมอืนกบัผกัใบสเีขยีว	อดุมไปด้วยวติามนิ	เกลอืแร่	และสารพฤกษเคม	ี
ช่วยลดการอักเสบในร่างกายที่เป็นสาเหตุของโรคมะเร็ง	 มีโฟเลตและ 
วิตามินเคที่ช่วยให้ระบบเลือดท�างานเป็นปกต	ิและป้องกันโรคโลหิตจาง	
เช่น	ผักโขม	กวางตุ้ง	ขื้นฉ่ายฝรั่ง	ปวยเล้ง	บร็อกโคล	ีคะน้า	ชะอม	ผักบุ้ง	
ผักกาดหอม	เป็นต้น
 2. ผลไม้ ประเภทเบอร์รี่ต่างๆ	เป็นแหล่งยอดอาหารที่อร่อย	
กินง่ายน�้าตาลน้อย	 คาร์โบไฮเดรตต�่า	 แต่มีใยอาหารสูง	 มีทั้งวิตามินซ	ี 
วิตามินเค	 แมงกานีส	 โพแทสเซียม	 โดยเฉพาะสารต้านอนุมูลอิสระมีสูง
มากในเบอร์รี	่ซึง่เป็นตวัช่วยทีด่ใีนการลดความเสีย่งเป็นโรคหวัใจ	ช่วยต้าน
มะเร็งบางชนิดรวมทั้งช่วยลดการอักเสบของร่างกาย	 การกินเบอร์ร่ีเป็น	
ประจ�ายังช่วยให้โรคเก่ียวกับระบบย่อย	 และดูดซึมอาหาร	 รวมท้ังโรคที่
เกี่ยวกับภูมิคุ้มกันดีขึ้นด้วย	 สามารถน�าเบอร์รี่	 มากินเป็นอาหารเช้า	 
ของว่าง	สลัด	ท�าสมูทที	หรือน�ามาปั่นรวมกับผัก	ผลไม	้เพื่อให้ได้รสชาติ
หลากหลาย	 มีประโยชน์มากมาย	 สุดยอดผลไม้ประเภทเบอร์รี่ที่ควรกิน
เป็นประจ�า	 เช่น	 บลูเบอรี	่ สตรอเบอรี่	 ราสเบอรี	่ แครนเบอรี่	 นอกจาก
ตระกูลเบอร์รี่	แล้วมีผลไม้ประเภทอื่นๆ	อีก	เช่น	อะโวคาโด	มะเขือเทศ	
มะนาว	ส้ม	ทับทิม	กีวี	เสาวรส	แอปเปิ้ล	เป็นต้น
 3. ถั่วเปลือกแข็ง และเมล็ดพืช	 ซูเปอร์พูดเหล่านี้	 ถือเป็น 
ซูเปอร์ฟูดชั้นดี	ที่มีโปรตีนสูงและมีไขมันดี	คือกรดไขมันที่ไม่อิ่มตัว	อย่าง
โอเมกา-3	และโอเมกา-6	ซึง่มส่ีวนช่วยป้องกนัโรคกลุม่โรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั	
เช่น	โรคระบบหวัใจ	และหลอดเลอืด	รวมถงึ	โรคหัวใจ	และโรคหลอดเลอืด 
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พนัธกุรรม	เพือ่ให้ได้ประโยชน์ต่อร่างกายเตม็ๆ	และสารพฤกษเคม	ีจงึถกู
จดัให้เป็นอาหารซเูปอร์ฟดูทีค่นพดูถงึมากทีส่ดุ	เพราะคนทีอ่ยากควบคมุ
น�้าหนักมักเลือกกินธัญพืชท่ีไม่ขัดสีแทนข้าวขาวหรือขนมปังขาวที่มี
คาร์โบไฮเดรตอนัเป็นแหล่งพลงังานหลกัแก่ร่างกาย	เนือ่งจากธญัพชืช่วย
ลดระดบัคอเลสเตอรอล	ชะลอการดดูซมึน�า้ตาล	และช่วยให้อิม่ท้องนานขึน้
แม้กินปริมาณเท่ากับข้าวขาวหรือขนมปังขาวก็ตาม	ได้แก่	ข้าวโอ๊ต	คีนัว	
บัควีต	 บัลเกอร์	 ข้าวกล้อง	 ข้าวไรซ์เบอร์รี	 ขนมปังที่ท�าจากแป้งโฮลวีท	 
งาด�า	งาขาว	ข้าวบาร์เลย	์ข้าวฟ่าง	เป็นต้น
 7.  น�้ามันต่างๆ	 ประเภทของน�้ามันที่มีคุณสมบัติช่วยลด
คอเลสเตอรอล	ในร่างกาย	ได้แก่	น�้ามันมะกอก	น�้ามันอะโวคาโด	น�้ามัน
แฟลกซ์	น�้ามันดอกทานตะวัน	น�้ามันมะพร้าว	น�้ามันคาโนลา	
 8. อาหารหมักดอง	 ในท่ีนี้หมายถึงอาหารหมักดองที่ถูก
สุขลักษณะ	 เช่น	 กิมจิ	 ชาหมักคอมบูชา	 คีเฟอร	์ มิโซะ	 ซาวเออร์เคราต์	 
โยเกิร์ต	 อาหารเหล่านี้มีโพรไบโอติก	 ซึ่งเป็นแบคทีเรียชนิดดีจ�านวน
มากมายหลายล้านตัวที่รวมกลุ่มกันเป็นชุมชนจุลชีพ	 หรือไมโครไบโอม	
(microbiome)	 อยู่ตามล�าไส้คอยท�าหน้าที่ป้องกันเชื้อโรคต่างๆ	 เป็น
แบคทีเรียที่ดีต่อระบบย่อยอาหารของร่างกาย	 แบคทีเรียที่มีชีวิตเหล่านี	้
เช่นที่อยู่ในโยเกิร์ต	 สามารถช่วยลดความเสี่ยงภาวะอักเสบเรื้อรังอย่าง
ล�าไส้อักเสบ	 โรคข้ออักเสบรูมาทอยด์	 (rheumatoid	 arthritis)	 ได้แก	่ 
โยเกิร์ต	คีเฟอร	์ชาหมักคอมบูชะ	มิโซะ	ซาวเออร์เคราต	์กิมจิ	
 9. ไข่ไก่	ไข่ไก่เป็นซเูปอร์ฟดูทีส่ามารถกนิได้ทกุวนั	ในไข่ไก่ฟอง
เลก็ๆ	นัน้เป็นแหล่งโปรตนีทีร่่างกายดดูซมึได้ด	ีและอดุมไปด้วยสารอาหาร
ที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูงมากๆ	 โดยเฉพาะในไข่แดงมีทั้ง	 วิตามินเอ	
วิตามิน	บี12	ธาตุเหล็ก	โฟเลต	และโคลีน	(choline)	ซึ่งเป็นสารอาหาร
ส�าคัญต่อระบบต่างๆ	 ในร่างกายทั้งระบบประสาท	 ระบบเลือดและช่วย
บ�ารุงสายตา	แม้ไข่แดงจะมีคอเลสเตอรอลสูงแต่งานวิจัยล่าสุดพบว่าการ
กินไข่แดงไม่ได้ส่งผลให้คอเลสเตอรอลสูงในคนทั่วไป	 ในทางตรงข้าม 
กลับพบว่ามีส่วนช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจอีกด้วย	 ปริมาณที่
แนะน�าให้กนิต่อมือ้	คอื	1	ฟองส�าหรบัคนปกตส่ิวนผูม้ภีาวะคอเลสเตอรอล
สูงควรปรึกษานักโภชนาการ

สารสกัดจากพืชตัวดีตัวเด็ดของซูเปอร์ฟูด

	 สารสกดัจากพชืตวัดตีวัเด็ดของซเูปอร์ฟูดทีท้่องตลาดพูดถงึกนั
มากและมปีระโยชน์สงูๆ	มมีากชนดิด้วยกนัซึง่เรายงัไม่รูป้ระโยชน์ของพชื
แต่ละชนิดว่ามีอะไรบ้าง	 ในบทความนี้จะมาไขข้อสงสัยของพืชบางชนิด	
ดังนี้
 (1) มิลค์ทิเซิล	 (Milk	 Thistle)	 เป็นพืชชนิดหนึ่งที่อยู่ในวงค์

กลุม่โรคเบาหวาน	กลุม่โรคมะเรง็	และกลุม่โรคระบบทางเดนิหายใจเรือ้รงั	
เป็นต้น	 ช่วยลดคอเลสเตอรอลในเลือด	 มีคุณสมบัติช่วยลดการอักเสบ	
และต้านอนุมูลอิสระ	 ช่วยปกป้องเซลล์จากภาวะเครียดออกซิเดชัน	 
(oxidative	stress)	มีงานวิจัยหลายชิ้นระบุว่าการกินถั่วเปลือกแข็งและ
เมลด็พชื	สามารถป้องกนัโรคหวัใจได้	อย่างไรกต็าม	เนือ่งจากถัว่เป็นอาหาร
ที่ให้พลังงานสูง	 จึงต้องค�านึงถึงปริมาณบริโภคในแต่ละครั้งด้วย	 ไม่เช่น
นั้นอาจได้รับพลังงานเกินความต้องการ	
  ถั่วเปลือกแข็ง	 เช่น	อัลมอนด	์วอลนัท	พิสตาชิโอ	พีแคน	
มะคาเดเมีย	ถั่วลิสง	 เมล็ดมะม่วงหิมพานต	์ส่วนเมล็ดพืช	 ได้แก่	 เมล็ด
ทานตะวัน	เมล็ดฟักทอง	เมล็ดเซีย	เป็นต้น
 4. ถั่วตระกูลฝัก	ถั่วตระกูลฝัก	หรือ	ตระกูลถั่ว	(legumes)	มี
คุณสมบัติช่วยป้องกันและบรรเทาโรคหลายชนิด	 เนื่องจากพืชกลุ่มนี้มี	
วิตามิน	แร่ธาต	ุ โฟเลต	โปรตีน	และใยอาหารสูง	สามารถควบคุมระดับ
น�า้ตาลในกลุ่มผูป่้วยเบาหวานประเภทที	่2	ได้ช่วยลดความดนัโลหติ	และ
คอเลสเตอรอล	 การกินพืชกลุ่มนี้เป็นประจ�าจะช่วยให้น�้าหนักร่างกาย
สมดุล	 เพราะอาหารประเภทนี้ท�าให้อิ่มเร็วและอิ่มได้นาน	 ทั้งยังเป็น
อาหารชั้นดีให้แบคทีเรียในล�าไส้	 ช่วยให้ล�าไส้สุขภาพดี	 ที่ส�าคัญคือเป็น
แหล่งโปรตนีทดแทนจากพชืส�าหรบัคนทีกิ่นวแีกน	(vegan)	และมงัสวริตัิ
ด้วย	เช่น	ถั่วเหลือง	ถั่วด�า	ถั่วแดง	ถั่วลันเตา	ถั่วลูกไก	่เป็นต้น
 5. ปลาและอาหารทะเล	(fish	and	seafood)	บางชนิด	ให้
โปรตีน	 และโอเมกา-3	 ซึ่งเป็นตัวช่วยป้องกันโรคหัวใจ	 ส่วนปลาน�้าลึก 
ของไทย	เช่น	ปลาดกุ	ปลาช่อน	ปลากะพงขาว	มโีอเมกา-3	ไม่แพ้ปลาทะเล
เช่นกัน	แม้จะไม่มากเท่าปลาทะเลน�า้ลึก	แต่ก็มีประโยชน์เรื่องการบ�ารุง
สมอง	นอกจากนี้ปลายังเป็นอาหารโปรดของผู้รักสุขภาพ	 เนื่องจากเนื้อ
ปลามีโปรตีนที่ให้พลังงานไขมันต�่า	 ย่อยง่าย	 และอิ่มสบายท้อง	 ได้แก	่
แซลมอน	 ทูนา	 แมกเคอเรล	 เทราต์	 แฮร์ริ่ง	 แอนโชวี	 ซาร์ดีน	 ปลาดุก	 
ปลาช่อน	ปลากะพงขาว	ปลานิล	เป็นต้น
  สาหร่ายทะเล	 (seaweed)	 จัดเป็นพืชแห่งท้องทะเล	 ซึ่ง
เตม็ไปด้วยสารอาหารทีด่มีปีระโยชน์ต่อร่างกาย	ในสาหร่ายทะเลมโีปรตนี
สงูรวมทัง้โอเมกา-3	ซึง่ดต่ีอสขุภาพ	สาหร่ายทะเลมคีณุสมบตัช่ิวยร่างกาย
ขจัดสารพิษ	ดีท็อกซ์	มีวิตามินเค	โฟเลต	ไอโอดีนและใยอาหารที่ช่วยลด
อาการท้องผูกช่วยลดน�้าหนักและป้องกันโรคหลายชนิด	สาหร่ายทะเลที่
มีประโยชน์ได้แก่		 สไปรูลินา	วากาเมะ	คอมม	ุเคลป์	คลอเรลลา	
 6. ธัญพืชเต็มเมล็ด	 อาหารให้กากใยสูง	 ที่คนส่วนใหญ่ต้อง
นึกถึงคือ	 ธัญพืชเต็มเมล็ด	 (whole	 grain)	 ซึ่งมีวิตามินบี	 แร่ธาตุ	 สาร 
พฤกษเคมี	 ฯลฯ	 ช่วยลดคอเลสเตอรอล	 ลดความเสี่ยงโรคหัวใจ	 และ 
เบาหวาน	การบรโิภคควรเลอืกเมลด็พชืทีเ่ตม็เมลด็	ไม่ขดัสแีละไม่ตดัแต่ง
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เดียวกับดอกเดซี	 นิยมน�าเมล็ดมาสกัดได้สารออกฤทธิ์ที่ชื่อ	 ซิลิมาริน	
(silymarin)	มคีณุสมบตัช่ิวยฟ้ืนฟแูละบ�ารุงการท�างานของตบั	ทัง้ยงัช่วย
ล้างพิษสะสมจากแฮลกอฮอล์ช่วยเพิ่มปริมาณกลูตาไทโอน	 (glutathi-
one)	 ซึ่งเป็นสารที่ร่างกายผลิตออกมาเพ่ือขจัดสารพิษต่างๆ	 ที่เป็นต้น
เหตุท�าให้เซลล์เสื่อมสภาพ
 (2) มะรุม	(Moringa)	เป็นผักที่หลายคนรู้จักกันด	ีเพราะเป็น
ผักที่นิยมน�ามาท�าแกงส้ม	 แต่นอกจากใช้ท�าอาหารแล้วยังนิยมน�ามะรุม
มาสกัดเป็นส่วนผสมส�าคัญในอาหารเสริมอีกด้วย	โดยน�าเมล็ดมาสกัดได้
น�้ามันที่มีโภชนาการสูงใช้เป็นส่วนผสมในสกินแคร์	 ช่วยต่อต้านริ้วรอย
บ�ารุงผิวให้แข็งแรงและช่วยควบคุมความดัน
 (3) คามูคามู	 (camu	 camu)	 คามูคามูคือผลไม้ที่ข้ึนชื่อว่า 
เป็น	“King of Vitamin c”	 เพราะมีวิตามินซีมากกว่าส้มถึง	30	 เท่า	 
มต้ีนก�าเนดิจากทวีปอเมรกิาใต้แถบป่าฝนอะเมซอน	คณุสมบตัสิ�าคญัของ
คามคูามคูอืช่วยเสรมิภมูคิุม้กนั	ลดความรนุแรงของโรคหวดั	ลดความเสีย่ง
การเกดิโรคหวัใจและหลอดเลอืด	ช่วยชะลอวยั	และด้านความงามยงัเป็น
สารสกัดส�าคัญในการท�าให้ผิวเรียบเนียนสวยดูกระจ่างสดใส
 (4) มาคา	(Maca)	มาคาหรือที่รู้จักในชื่อโสมเปรู	ซึ่งถูกใช้เป็น
อาหารและยามานานกว่า	2,000	ปีแล้ว	ในมาคามีวิตามินบ	ีหลายชนิด
รวมทัง้	แคลเซยีม	สงักะสแีละธาตเุหลก็	มสีรรพคณุช่วยเสรมิสร้างพลงังาน
ปรับสมดุลฮอร์โมนในร่างกาย	 คลายเครียด	 ช่วยบ�ารุงครรภ์	 อีกท้ังมี
โปรตีนสูงแต่แคลอรี่ต�่า	ช่วยฟื้นฟูพลังงานให้ร่างกายกลับมาสดใสได้ดี
 (5) มะขามป้อม	(Amia	Fruit)	มะขามป้อมเป็นผลไม้ทีค่นไทย
รูจ้กัด	ีเป็นสมนุไพรทีใ่ช้ในอายรุเวท	หรอืการแพทย์แผนโบราณของอนิเดยี
มีวิตามินซีสูง	 เป็นตัวช่วยลดระดับน�้าตาลในเลือด	 ช่วยเรื่องระบบหัวใจ
และหลอดเลือด	มีสารแทนนิน	ชื่อ	เอ็มบลินินเอ	(emblicanin	A)	และ
เอ็มบลิคานินบี	(rmblicaim	B)	ซึ่งมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระแรงกว่าวิตามินซี 
รวมถึงมีกรดแอมิโนและแร่ธาตุมากมายช่วยกระตุ้นการผลิตคอลลาเจน
ในเนื้อเยื่อป้องกันผมร่วง	ช่วยปัญหาผมหงอก
 (6) ซีบักทอร์น	 (Sea	 Buckthorn)	 คนจีนเรียกว่าเป็นผลไม้
ศักดิ์สิทธิ์	 พบมากบริเวณที่สูงบนเทือกเขาหิมาลัย	 ซีบักทอร์นเป็นพืช
ตระกลูเบอร์รี	่พบมากบรเิวณทีส่งูบนเทอืกเขาหมิาลยั	ซบีกัทอร์นเป็นพชื

ตระกูลเบอร์รี	 ต้นมีลักษณะเป็นพุ่มไม้ขนาดใหญ่	 นิยมน�าเมล็ดมาสกัด 
เป็นส่วนผสมในอาหารเสริม	 มีสรรพคุณมากมาย	 ช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน	
เพราะอุดมด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ	 ช่วยเรื่องระบบการย่อยอาหารให้ 
ดขีึน้	กระตุน้ระบบการย่อยอาหารและระบบเผาผลาญบรรเทาอาการกรด
ไหลย้อน	แก้จุกเสียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ
 (7) โกโก้	(Cocao)	เป็นเมลด็ของพชืทีม่ปีรมิาณสารต้านอนมุลู
อิสระสูงมาก	 ในเมล็ดแห้งโกโก้	 มีส่วนประกายที่เป็นสารเคมีหรือพฤกษ
เคมีมากกว่า	 700	 ชนิด	 ส่วนประกอบที่ส�าคัญของโกโก้	 คือสารเคม ี
กลุ่มโพลีฟีนอลส์	 (polyphenols)	 ซึ่งประกอบด้วย	 ฟลาโวนอลส	์ 
(flavonols)	ฟลาโวนส	์(flavones)	ไอโซฟลาโวนส	์(isoflavones)	และ
แอนโธไซยานามีนส	์ เป็นต้น	สารเคมีเหล่านี้มีคุณสมบัติในการท�าให้เกิด
การต่อต้านในการเกิดสารอนุมูลอิสระ	 (anti-oxidant)	 สารต่อต้านการ
เกิดการอักเสบ	(anti-inflammatory)	และป้องกันการเกิดภาวะแข็งตัว
ของหลอดเลือดแทบทั่วร่างกาย
  ฟลาโวนอลส์	 (flavonols)	 ซึ่งเป็นส่วนประกอบของ 
ฟลาโวนอยด	์(flavonoids)	มีคุณสมบัติเป็นทั้งสารต้านทานอนุมูลอิสระ
และสารต้านการอักเสบ	 (anti-inflammatory	 agents)	 ซึ่งเกิดให้มีผล
ต่อทั้งระบบการไหลเวียนเลือดและผลต่อสมอง	 สารนี้พบมากในโกโก้	
ช็อกโกแลต	ชาเขียว	ไวน์แดง	แอปเปิ้ล	ส้ม	และเบอร์รี่	สารฟลาโวนอยด์	
มีฤทธิ์ในการลดภาวะเครียด	 ท�าให้นอนหลับได้ง่าย	 ล่าสุดมีรายงาน 
ทางการแทพย์ที่แสดงอย่างชัดเจนว่า	 โกโก้มีฤทธิ์ช่วยสมองต้านความจ�า	
สามารถช่วยลดภาวการณ์ถดถอยของความจ�าในผูส้งูอาย	ุ(age-related	
memory	deficit)	ได้	นอกจากทีก่ล่าวมาแล้วโกโก้ยงัช่วยเพิม่ประสทิธภิาพ
การเผาผลาญไขมนัเนือ่งจาก	ในผงโกโก้มแีมกนเีซยีมสงู	มส่ีวนช่วยในการ
สังเคราะห์โปรตีนสร้างกล้ามเนื้อ	และจะเข้าไปหยุดสังเคราะห์กรดไขมัน	
จึงท�าให้ไม่มีไขมันสะสม
 (8) มากีเบอร์รี	 (Magui	 Berry)	 มากีเบอร์รีเป็นผลไม้ตระกูล
เบอร์รีเมล็ดสีม่วงเข้มภายในเมล็ดเล็กๆ	นี้มีประโยชน์มหาศาลทั้งช่วยลด
การอักเสบในร่างกาย	 ควบคุมระดับน�้าตาลในเลือด	 และช่วยเสริมการ
ท�างานของหัวใจ	 และหลอดเลือด	มากีเบอร์รีมีสารต้านอนุมูลอิสระสูง
ที่สุดในโลก	มีมากกว่าอาซาอิเบอร์ร	ี5	เท่า	สารสกัดของมากีเบอร์รีนิยม
ไปท�าอาหารเสริมที่ช่วยดูแลผิวพรรณ	ช่วยลดเลือนริ้วรอย	ผิวหมองคล�า้	
ท�าให้ผิวสวยกระจ่างใส

เอกสารประกอบเขียน
	 -	 เอกสารแทรก	เป็น	“Special	Issue”	ของวารสารรายปักษ์	
“Happiness	Magazine”	เรื่อง	“Super	food	Super	Good”	Vol.56,	
Jan.-Mar.	2024	ของกลุ่ม	ปตท.
	 -		 โกโก้	 อาหารที่ดีที่สุดและยาวิเศษของทุกยุคทุกสมัย,	
ข่าวสารสมาคมพืชสวนแห่งประเทศไทย,	ปีที่	32	ฉบับที่	1,	ม.ค.	–	เม.ย.	
2560
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พืชสวน ท่ อ ง เ ที่ ย ว

พรรณนีย์ วิชชาชู

 ระหว่างวนัที	่25-29	ตลุาคม	2567	ทีผ่่านมา	ได้มโีอกาสเดนิทาง
ไปท่องเทีย่วนครเฉงิต	ูมณฑลเสฉวน	สาธารณรฐัประชาชนจนี	กบัสมาคม
พืชสวนแห่งประเทศไทย	 มีผู้ร่วมเดินทางประกอบด้วยคณะกรรมการ	
สมาชิกสมาคมฯ	 และผู้ติดตามรวม	 17	 คน	 นับว่าเป็นกลุ่มที่ก�าลังพอดี	 
ไม่มากไป	ไม่น้อยไป	ใช้รถบัส	24	ที่นั่ง	เดินทางกันแบบสบาย	ๆ
	 วัตถุประสงค์ส�าคัญประการหนึ่งของการไปทัวร์เฉิงตูในครั้งน้ี	
คือ	การได้ไปเยี่ยมชม	งานมหกรรมพืชสวนระหว่างประเทศ	2024	เฉิงตู	
(International	Horticultural	Exhibition	2024	Chengdu)	ซึ่งก�าลัง
จะปิดฉากลงในวนัที	่28	ตลุาคม	2567	หลงัจากเปิดงานมาตัง้แต่วนัที	่26	
เมษายน	2567	รวมเวลา	186	วัน	หรือประมาณ	6	เดือน	
	 คณะทัวร์ทั้ง	 17	 ชีวิต	 ออกเดินทางจากสนามบินสุวรรณภูม	ิ 
ในวนัท่ี	25	ตลุาคม	2567	เวลา	12.45	น.	ถงึสนามบนิ	เฉงิต	ูเทยีนฟู	่เวลา
ประมาณ	17.00	น.	(เวลาเร็วกว่าไทย	1	ชั่วโมง)	หลังจากผ่านด่านตรวจ
คนเข้าเมือง	และรับกระเป๋าเดินทางรวมทั้งสัมภาระต่าง	ๆ 	เรียบร้อยแล้ว	
คณะของเราเดินออกจากตัวอาคารเพ่ือขึน้รถบสั	ซึง่ไกด์ท้องถ่ิน	มารอรบั
ตรงประตูทางออก	 เมื่อพบกับไกด์ท้องถิ่นมีอื้งเล็กน้อย	 เพราะเขามา 
แบบชิว	ๆ	สบาย	ๆ	 ในชุดกางเกงยีน	 เสื้อยืด	 สวมแจ็คเก็ตทับ	สะพาย
กีตาร์โปร่ง	และเป้	พร้อมทั้งหิ้วกล่องเล็ก	ๆ	อีก	1	ใบ	(มีคนแอบกระซิบ
ว่า	สงสัยกล่องไข่เค็ม)	
	 หลังจากทักทายกันแล้ว	เขาก็หันหลังกลับเดินน�าคณะของเรา
ออกไปทางประตทูีร่ถบัสจอดรอ	เขาเดนิไวมากจนสมาชกิในคณะเดนิตาม
ไม่ทัน	 เพราะแต่ละท่านมีกระเป๋าเดินทางใบใหญ่ที่ต้องทั้งเข็น	 ทั้งลาก	 
ลงบันไดเลื่อนบ้าง	ลงลิฟท์บ้าง	อาศัยที่ตาไว	เห็นหลังไกด์แว่บ	ๆ	จึงตาม
ไปทัน	ซึ่งก็เป็นที่จอดรถบัสพอดี	เมื่อขึ้นรถเรียบร้อย	ไกด์ท้องถิ่นแนะน�า
ตัวด้วยภาษาไทยส�าเนียงจีน	 ว่าเขามาเรียนภาษาไทยที่มหาวิทยาลัย
มหาสารคามอยู่	 2	 ปี	 เรียกเขาว่าเฉินหลงก็ได้	 หรือชื่อไทยว่าธาดาก็ได	้
หลังจากนั้นเขาพูดอะไรอีก	 ไม่ได้สนใจฟัง	 เพราะคิดว่าคงจะไม่ได้สาระ
อะไรจากไกด์ท้องถิ่นคนนี้สักเท่าไร
	 คณะของเราเดินทางจากสนามบินเฉิงตู	 เทียนฟู่	 เพื่อไปรับ
ประทานอาหารเยน็	และเข้าทีพ่กัซึง่อยูใ่จกลางเมอืงเฉงิต	ูโดยใช้เวลาเดนิ
ทางประมาณ	1	ชั่วโมง	30	นาที

ชมงานมหกรรมพืชสวนนานาชาติ

	 เช้าวันรุ่งขึ้น	26	ตุลาคม	2567	เข้าสู่โหมดท่องเที่ยวของคณะ
เราอย่างเตม็รปูแบบ	เริม่ต้นด้วยการเข้าชมงานมหกรรมพชืสวนนานาชาต	ิ
2024	เฉิงตู	ซึ่งข่าวสารสมาคมพืชสวน	ฉบับที่แล้ว	ได้น�าเสนอให้ท่านได้
ทราบไปแล้ว	โดย	คุณกนกรัตน์	สิทธิพจน์	และ	คุณสุนิสา	บุญญะปฏิภาค	
ซึ่งได้มาร่วมพิธีเปิดงาน	เมื่อวันที่	26	เมษายน	2567	ด้วย	การเข้าชมงาน

ทัวร์เฉิงตู กับสมาคมพืชสวนฯ

17ข่าวสารสมาคมพืชสวน

หอคอยแห่งชีวิต

ของคณะเราในครั้งนี้	คุณสุนิสา	ยังได้ประสานงานกับทีมผู้จัดงาน	ขอรถ
บริการน�าชมงานให้กับคณะด้วยเช่นกัน
	 ใช้เวลาเดินทางจากโรงแรมที่พัก	 มาถึงสถานที่จัดงานใช้เวลา
ประมาณ	1	ชัว่โมงเศษ	เมือ่มาถงึมรีถบรกิาร	และเจ้าหน้าทีส่าวสวยมารอ 
อยูแ่ล้ว	เนือ่งจากฝนตกพร�า	ๆ 	เจ้าหน้าทีไ่ด้แจกเสือ้กนัฝนสขีาวให้กบัทกุคน 
และน�าทกุคนนัง่รถเข้าชมงาน	พร้อมอธบิายด้วยภาษาองักฤษ	เป็นช่วง	ๆ  
หลังจากน�าทุกคนไปถ่ายภาพเป็นที่ระลึก	ณ	จุดแลนด์มาร์คของงาน	ซึ่ง



18 ข่าวสารสมาคมพืชสวน

	 จากสวนของจนี	4	-	5	มณฑล	เราข้ามไปชมสวนนานาชาต	ิโดย
เริ่มต้นที่สวนของสมาคมพืชสวนแห่งประเทศไทย	 ซึ่งยังอยู่ในสภาพที่ดี
พอสมควร	ต้นไม้เจริญเติบโตกว่าสภาพที่เห็นแรก	ๆ	ตอนเปิดงาน	มีคน
เข้ามาชมสวนอยู่เรื่อย	ๆ	แม้บัวจะไม่แตกกอเต็มสระ	แต่ก็ชูดอกบานให้
เห็นบ้างประปราย	 แม้ระบบน�้าล้นตรงประติมากรรมดอกบัวจะหยุด
ท�างาน	แต่ประติมากรรมก็ยังคงโดดเด่นส่องแสงสีทองอร่ามอยู่เช่นเดิม
	 เป็นทีน่่ายนิดีว่า	สมาคมฯ	ได้รบัแจ้งจากคณะกรรมการจดังาน	
เมื่อวันที่	 6	 พฤศจิกายน	 2567	 ที่ผ่ามาว่า	 สวนของสมาคมพืชสวนฯ	 
ได้รบัรางวลั	Silver	Award	จากการพจิารณาของคณะกรรมการประกวด
สวนนานาชาต	ิ(Organizing	Committee	of	International	Gardens	
of	International	Horticultural	Exhibition	2024	Chengdu)	ซึง่รางวลั
ที่ได้รับ	 คือประกาศนียบัตร	 และถ้วยรางวัล	 ซึ่งคณะกรรมการจัดงาน 
จะจัดส่งมาให้
	 สวนของไทย	 ที่ได้เยี่ยมชมอีกสวนหนึ่ง	 คือ	 สวนของจังหวัด
เชียงใหม่	 จัดภายใต้แนวคิด	 “Dreamland	 Chiang	 Mai,	 Poetic	 
Residence”	 โดยใช้องค์ประกอบทางสถาปัตยกรรมไทย	 ตกแต่งด้วย 
พืชพรรณต่าง	ๆ	เส้นทางเดินภายในสวนเป็นเลข	9	หมายถึงความโชคดี
ของไทย	และเป็นการร�าลึกถึงวาระครอบรอบ	9	ปี	ของการสถาปนาเมืองพี่
เมอืงน้องระหว่างเชยีงใหม่	และนครเฉงิต	ูสวนของจงัหวดัเชยีงใหม่	ได้รบั
รางวัล	Golden	Award
	 สวนสดุท้ายทีไ่ด้ชม	คอื	สวน	Botanical	ซึง่มร้ีานจ�าหน่ายของ
ที่ระลึกของงานด้วย	 หลายคนจึงสนใจเยี่ยมชมสินค้า	 มากกว่าเยี่ยมชม
สวน	ระยะเวลาเพียงครึ่งวัน	ไม่สามารถเยี่ยมชมสวนต่าง	ๆ 	ได้ทั่วถึง	ต้อง
ใช้เวลาเป็นสปัดาห์ส�าหรับการชมสวนกลางแจ้งทัง้หมด	113	สวน	อย่างไร
ก็ตาม	 การได้นั่งรถชมงาน	 สวนไหนที่ไม่ได้ลงไปเดินชม	 ก็ได้เห็นความ
สวยงามแบบผ่าน	ๆ	ที่ส�าคัญคือ	ก่อนออกจากสวนของสมาคมพืชสวนฯ	
คณะของเราได้พบกับ	 คณะของท่านอธิบดีกรมวิชาการเกษตร	 รพีภัทร	
จนัทรศรวีงศ์	ซึง่ไปเยีย่มชมงานเช่นกนั	โดยท่านอธบิดกีรมวิชาการเกษตร
มีภารกิจในการพบปะหารือกับคณะกรรมการบริหาร	AIPH	เกี่ยวกับการ
จัดงานมหกรรมพืชสวนโลกอุดรธานี	 ปี	 2569	 นอกจากนี้	 ท่านอธิบดี 
จะเข้าร่วมพิธีปิดงานพืชสวนนานาชาต	ิ2024	เฉิงตู	ในวันที	่28	ตุลาคม	
2567	ด้วย
	 ช่วงบ่ายของทัวร์เฉิงตู	วันแรก	คณะของเราได้ไปเยี่ยมชมถนน
คนเดนิโบราณจิน๋หลี	่ตามประวตักิล่าวว่า	สร้างขึน้ในสมยัราชวงศ์ชงิ	เมือ่	
2,300	 ปีมาแล้ว	 อดีตเป็นย่านโรงงานผลิตผ้าไหมที่ใหญ่ที่สุดในจีนสมัย
สามก๊กถือว่าเป็นตลาดค้าผ้าไหม	งานฝีมือต่าง	ๆ	ที่ส�าคัญ	ปัจจุบันกลาย
เป็นแหล่งช้อปปิ้ง	และแหล่งท่องเที่ยวที่คึกคักมาก	มีทั้งร้านอาหาร	ร้าน

แพนดาปีนตึก 
ที่ถนนคนเดิน

คณะทัวร์ของเราพบกับอธิบดีกรมวิชาการเกษตร

ตลาดจิ๋นหลี่ บรรยากาศตลาดจิ๋นหลี่

ประติมากรรมบัวในสวนของสมาคมพืชสวนฯ
นายกสมาคมฯ พบกับอธิบดี

กรมวิชาการเกษตร

สัญลักษณ์และมาสคอตของงาน สวนของสมาคมฯ สวนจังหวัดเชียงใหม่ ไกด์สาวสวยพาชมงาน บัวยังบานให้เห็น

หน้าสวนญี่ปุ่นสวนของมณฑลต่าง ๆ ของจีน

มีตราสัญลักษณ์และมาสคอตของงานเป็นจุดแรกแล้ว	เจ้าหน้าที่ได้น�าไป
ชมสวนของมณฑลต่าง	ๆ 	ของจีนบางสวน	เนื่องจากแต่ละมณฑล	มีพื้นที่
จัดสวนกว้างใหญ่มาก	ไม่สามารถเดินชมได้ทั่วถึงในเวลาจ�ากัด
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ขายของที่ระลึก	และมุมถ่ายรูปที่สวยงามหลายแห่ง
	 หลังอาหารเย็น	 คณะทัวร์ของเรา	 ได้ไปชม	 แสงสียามค�่าคืน	 
ที่เรียกว่า	“หอคอยแห่งชีวิต”	แลนด์มาร์คแห่งใหม่ของเฉิงตู	บริเวณลาน
ห้างสรรพสนิค้า	SKP	ถอืเป็นเสาหลกั	6	เสาของห้างฯ	สร้างด้วยอลมูเินียม	
แต่ละเสาสูงระหว่าง	 26	–	 39	 เมตร	ลักษณะคล้ายต้นไผ	่หรือต้นอ้อย	
แต่ละปล้องมนี�า้ไหลล้นออกมาเป็นชัน้	ๆ 	เหมอืนน�า้จากฟ้า	ลงสูเ่บือ้งล่าง	
สร้างความอุดมสมบูรณ์ให้ผืนดิน	 แต่ละเสามีไฟเป็นรูปวงแหวนสีต่าง	 ๆ	
เปลี่ยนสี	สลับสี	เป็นช่วง	ๆ 	การแสดงแสงสีจะเริ่มตั้งแต่	19.00-21.00	น.	
เป็นรอบ	ๆ	ห่างกันรอบละ	15	นาที

ไม่พลาดเยี่ยมแพนด้า

	 วันที่	27	ตุลาคม	2567	วันนี	้คณะทัวร์ของเรา	จะย้ายไปนอน
ที่	ตูเจียงเยี่ยน	ออกจากที่พักแต่เช้ามุ่งตรงไปที่เมืองเผิงโจ	ซึ่งเป็นเมืองที่
อยูร่ะหว่างทางไป	ตเูจยีงเยีย่น	จากค�าบอกเล่าของผูจ้ดัการทวัร์	ทราบว่า	
เมืองนี้เป็นเมืองเล็ก	 ๆ	 ที่คนไทยส่วนใหญ่ยังไม่รู้จัก	 ยังไม่เคยมีทัวร์มา	 
แต่ก�าลังจะส่งเสริมเป็นเมืองท่องเที่ยว	 โดยในเดือนมีนาคม	 2568	 
จะจัดงานใหญ่งานหนึ่ง	 คือ	 เทศกาลดอกโบตั๋น	 ดอกไม้สัญลักษณ์ของ
จักรพรรดิจีน	 และท่ีเมืองนี้มีเจดีย์ที่สวยงามอยู่ที่วัดหลงซิง	 เป็นเจดีย	์ 
17	ชัน้	สถาปัตยกรรมทางพทุธศาสนาสมัยราชวงศ์ซ่ง	ซึง่คณะของเราแวะ
สักการะเพื่อสิริมงคล

เคี้ยวไผ่สบายใจRed Panda เดินไม่หยุด

ทางเข้าสวนอนุรักษ์แพนด้าบัวยังบานให้เห็น

วัดหลงชิง
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เป็นภูเขาและที่ราบสูง	น�้าไหลแรง	มีโคลนตะกอนทรายทับถมจนร่องน�า้
ตื้น	 พื้นที่ทางตะวันออกมีภูเขายู่เหล่ยขวางอยู่น�้าไหลไม่สะดวก	 ท�าให้
กลายเป็นพื้นท่ีแห้งแล้งกันดาร	 ตรงข้ามกับทางตะวันตก	 ต้องเผชิญกับ
ปัญหาน�า้ท่วมประจ�า	หลี่ปิงขุนนางแคว้นฉินยุคจ้านกว๋อ	(ประมาณ	พ.ศ.	
287)	 ได้รับแต่งตั้งไปเป็นข้าหลวงเมืองสู่อัน	 (มณฑลเสฉวนในอดีต)	 
คิดแก้ปัญหาทั้งหมดนี้ด้วยการสร้างระบบตูเจียงเย่ียน	 ซึ่งประกอบด้วย	 
3	งานส�าคัญ	คือ
 เจาะภูเขา ขยายคคูลอง	เจาะภเูขายูเ่หล่ย	เกดิเป็นร่องน�า้ขนาด
ใหญ่เรียกว่า	 “ปากแจกันวิเศษ”	 พื้นที่นี้มีคลองซอยมากมายอยู่เดิม	
สามารถส่งน�้าไปยังพื้นที่ต่างๆ	 แก้ปัญหาพื้นที่ฝั่งตะวันออกแห้งแล้งได้	
สร้างเขือ่น	เขือ่นนีท้�าหน้าทีแ่บ่งแม่น�า้หมนิเจยีงเป็น	2	สาย	แม่น�า้ในและ
แม่น�า้นอก	บงัคบัทิศทางน�า้	และควบคุมระดบัน�า้	เขือ่นทีส่ร้างนีเ้ป็นเกาะ
กลางแม่น�้า	 เรียกว่า	 “เขื่อนปากปลา”	ฝายน�้าล้น	 ฝายช่วยเสริมการ
ท�างานของเขือ่นปากปลา	โดยควบคมุระดบัน�า้ในแม่น�า้และระบายโคลน
ทรายไปสู่แม่น�้านอก	เรียกว่า	“ฝายทรายบิน”
	 เขือ่นทีห่ลีปิ่งสร้าง	เป็นการใช้ภมูปัิญญาชาวบ้าน	โดยดดัแปลง
ตะกร้าไม้ไผ่ของชาวบ้านให้มคีวามยาวขึน้ภายในบรรจกุ้อนหนิขนาดใหญ่
เรียกว่า	“กรงงู”	มาถมทับซ้อนกันเป็นเขื่อน	โดยทุก	ๆ	10	ปี	จะขุดลอก
คลอง	 ในการขุดลอกคลอง	 หลี่ปิงใช้ไม้ยาว	 6-8	 เมตร	 ผูกเป็นขาหยั่ง	 
3	ขาเรยีงขวางแม่น�า้ด้านล่างแขวนกรงงดู้านบนพาดด้วยกระดานแล้วเอา
หนิซ้อนอกีชัน้หนึง่จากนัน้ใช้ล�าแพนไม้ไผ่ท่ีทาน�า้มนัยางไม้กนัน�า้พาดด้าน
ใน	 แรงน�้าจะดันล�าแพนติดกับขาหยั่งกลายเป็นท�านบชั่วคราวสามารถ 
ขดุลอกแม่น�า้ได้	(ข้อมลูจาก	:	https://www.silpa-mag.com/history/
article_2608	-	เผยแพร่	เมื่อ	9	ก.ค.2565)
	 ตูเจียงเยี่ยน	 ที่เราไปเยี่ยมชมในวันนั้น	 มีนักท่องเที่ยวเข้าชม 
เป็นจ�านวนมาก	 ต้องเข้าคิวรอขึ้นรถบริการรับส่งจากส่วนที่เป็นอุทยาน	
ไปยงัจดุชมววิแม่น�า้	นานทเีดยีว	และเมือ่ไปถงึจุดชมววิกพ็บว่าน�า้ในแม่น�า้
น้อยมากจนเห็นเนินทรายมากกว่าสายน�า้
	 กลับออกมาจากเขื่อนตูเจียงเยี่ยน	 เราพากันเดินข้ามไปอีกฝั่ง
หนึ่ง	 เป็น	“เมืองโบราณกวนเซียน”	 แหล่งท่องเที่ยวยอดนิยมอีกแห่ง
หนึง่ของตูเจยีงเยีย่น	ข้ามสะพานไม้โบราณซ่ึงมหีลงัคา	และมีน�า้ไหลผ่าน 
ด้านข้าง	และใต้สะพานแบบเชี่ยวกรากตลอดปี	จนท�าให้บริเวณสะพานนี้
มีความเย็นเหมือนอยู่ห้องปรับอากาศ	ภายในเมืองโบราณมีร้านอาหาร	
ร้านขายของฝาก/ของที่ระลึก	ร้านเสื้อผ้า	เรียงรายสองข้างทาง	มีร่องน�า้
เลก็	ๆ 	ขนานกับฟตุบาท	เป็นน�า้สะอาดทีไ่หลอยูต่ลอดเวลา	ผูค้นเดนิเทีย่ว	

	 ช่วงบ่าย	 คณะทัวร์ของเรา	 ได้ไปเยี่ยมชม	 สวนอนุรักษ์หมี
แพนด้า	ตูเจียงเยี่ยน	เขตรักษาพันธุ์แพนด้ายักษ์แห่งเสฉวน	ซึ่งเป็นสถาน
ที่ศึกษา	วิจัย	เกี่ยวกับการเพาะพันธุ์หมีแพนด้า	และ	แพนด้าแดง	(Red	
Panda)	รวมทัง้การสร้างสภาพแวดล้อมทางธรรมชาตทิีเ่หมาะสมกบัการ
ด�ารงชีวิตของแพนด้า	 ได้เห็นความน่ารักของแพนด้าที่ออกมาปรากฎตัว
ให้เห็น	 4-5	 ตัว	 บ้างนอนเกาพุง	 บ้างนั่งกินไผ่อย่างเอร็ดอร่อย	 บ้างปีน
ต้นไม้อย่างซุกซน	ส่วนแพนด้าแดง	3-4	ตัว	เดินไปเดินมาไม่ยอมหยุดพัก	
จนคนดูเวียนหัว
	 ออกจากสวนอนุรักษ์หมีแพนด้า	คณะของเราเดินทางต่อไปยัง
เขื่อนตูเจียงเยี่ยน	 เรียกกันง่าย	 ๆ	 ว่า	 “เขื่อน”	 แต่จริง	 ๆ	 ตูเจียงเยี่ยน	 
ไม่ได้สร้างเขือ่นขึน้มาเกบ็กักน�า้เหมอืนเขือ่นทัว่	ๆ 	ไป	แต่ตเูจยีงเยีย่นเป็น
ระบบชลประทานของเฉิงตู	ที่มีมากว่า	2,000	ปี	เพื่อจัดการแก้ไขปัญหา
อุทกภัย	ซึ่งปัจจุบัน	UNESCO	ขึ้นทะเบียนเป็นมรดกโลก	ประเภทมรดก
โลกทางวฒันธรรม	จากการค้นหาข้อมลูทางประวตัศิาสตร์ระบวุ่า	ตเูจยีง
เยี่ยน	 สร้างขึ้นเพื่อแก้ปัญหาน�้าบริเวณที่ราบลุ่มแม่น�้าหมินเจียง	 ต้นน�้า

จุดชมวิวเขื่อนตูเจียงเยี่ยน น�้าแห้ง จนเห็นเนินทราย ประตูน�้า

หน้าเมืองโบราณกวนเซียน
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และช้อปปิ้งกันอย่างคึกคัก	 คณะของเรารับประทานอาหารค�่ากันที่นี่	 
ก่อนกลับโรงแรมที่พักที่ตูเจียงเยี่ยน

ตามล่าหากุหลาบ และชมเปลี่ยนหน้ากาก

	 วันที่	 28	 ตุลาคม	 2567	 คณะทัวร์ของเราไปเยี่ยมชมหุบเขา
กุหลาบ	 Dujiangyan	Meigui	 Hua	 Xigu	 เป็นสวนอุตสาหกรรมด้าน
การเกษตรเชงิท่องเทีย่ว	เน้นตกแต่งสวนด้วยกหุลาบจากทกุมมุโลก	เนือ่ง
ด้วยผู้สร้างสวนแห่งนี้เป็นนักปรับปรุงพันธุ์กุหลาบ	 ที่ต้องการสร้างให้
ประเทศจีน	เป็นแหล่งผลิตกุหลาบอันดับ	1	ของโลก	และเป็นที่น่ายินดี
ว่า	 เจ้าของสวนนี้จะร่วมกับ	 สยามพารากอน	ฟลอร่าพาร์ค	 โรส	 พาร์ค	
และ	สมาคมพชืสวนแห่งประเทศไทย	จดังานแสดงกุหลาบ	“กหุลาบรวม
น�า้ใจ เทดิไท้องค์ราชนั”	เพือ่เฉลมิพระเกยีรติพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั
ในโอกาสทรงเจริญพระชนมพรรษา	6	รอบ	ระหว่างวันที	่5-15	ธันวาคม	
2567	ณ	ศนูย์การค้า	สยามพารากอน	กรงุเทพมหานคร	โดยจะน�ากหุลาบ
พนัธุใ์หม่	ๆ 	ทีเ่ขาได้ปรบัปรงุพนัธุจ์�านวนหลายสบิพนัธุ	์มาจดัแสดงร่วมกบั
กหุลาบของ	โรส	พาร์ค	อ�าเภอวงัน�า้เขยีว	จงัหวดันครราชสมีา	และกหุลาบ	
จากจังหวัดเชียงใหม่	
	 ส�าหรบัหบุเขากุหลาบแห่งนี	้ได้แบ่งพืน้ทีอ่อกเป็นโซน	ๆ 	แต่ละ
โซนจะปลกูกหุลาบ	เป็นสวนตามสไตล์ของแหล่งท่ีมาของกุหลาบเหล่านัน้	
เช่น	สวนฝรัง่เศส	สวนองักฤษ	สวนอติาล	ีสวนเยอรมน	ีสวนสหรฐัอเมรกิา	
สวนญี่ปุ่น	และสวนจีน	ระหว่างสวนต่าง	ๆ	จะมีพื้นที่พักผ่อน	และสวน
สนกุส�าหรบัเดก็	ๆ 	และครอบครวั	เช่น	น�า้ตก	สไลเดอร์	สระน�า้	และ	สนาม
เด็กเล่น	นอกจากนี้ยังมีโซนบ้านพัก	ส�าหรับผู้ที่ต้องการพักค้าง	ด้วย
	 อกีฝ่ังหนึง่ของหบุเขา	เป็นพืน้ทีส่�าหรบัการศกึษาวจัิย	ปรบัปรงุ
พันธุ์กุหลาบ	 มีแปลงกุหลาบที่ปลูกทดลอง	 และ	 คัดเลือกพันธุ์	 จ�านวน
หลายร้อยไร	่ซึ่งไม่ได้เปิดให้บุคคลภายนอกเข้าชม
	 ช่วงครึ่งปีหลัง	(มิถุนายน	–	ธันวาคม)	เป็นช่วงที่พักต้นกุหลาบ	
พร้อมกับเตรียมต้นกุหลาบส�าหรับจัดสวนใหม	่ ในช่วงเดือน	มกราคม	–
พฤษภาคม	ช่วงทีเ่ราไปเยีย่มชมสวน	จงึเหน็แต่ต้นกหุลาบทีไ่ม่มดีอกบาน
ให้เห็นสักเท่าไร	แต่อากาศสดชื่น	 เย็นสบาย	 เดินเล่นกัน	2	ชั่วโมง	 เพื่อ
ค้นหากหุลาบ	ทีแ่อบซ่อนอบูบ่างสวน	บางมมุ	พร้อมกบัสดูอากาศบรสิทุธิ	์
ก่อนกลับออกมาด้วยความผิดหวังเล็ก	ๆ	ของใครหลายคน
	 ช่วงบ่าย	คณะของเรากลบัมาทีเ่ฉงิต	ูเพือ่ซือ้หาของฝาก	ทีถ่นน
คนเดนิชุนซีลู่	่ย่านช้อปป้ิงทีข่ึน้ชือ่	ซึง่มสีญัลกัษณ์	แพนด้ายกัษ์ปีนตกึ	IFS	
มุมที่ใครๆ	ต้องมาถ่ายรูปเป็นที่ระลึก	ว่ากันว่าย่านนี้เป็นย่านที่เจริญและ
ทันสมัยที่สุดของเฉิงตู	มีร้านสินค้าแบรนด์เนมทุกแบรนด์อยู่ที่นี	่แต่ก่อน
ที่จะไปเดินช้อปปิ้ง	หลายท่านแวะไปไหว้พระที่วัดต้าฉือ	ซึ่งอยู่ท่ามกลาง
ตึกสูงของย่านถนนคนเดินแห่งนี้	 เป็นวัดในนิกายมหายาน	 มีอายุกว่า	
1,600	ปี	เชือ่ว่าเป็นวดัทีพ่ระถงัซ�าจัง๋เคยมาจ�าพรรษา	ก่อนเข้าวดัมกี�าแพง
ทีจ่ารกึตวัอกัษรภาษาจนีขนาดใหญ่	3	ตวัอกัษร	มคี�าว่า	“ฝ”ู	อยูต่รงกลาง	
ค�านี้มีความหมายว่า	โชคดี	มีความสุข	หรือ	โชคลาภ	ผู้ที่มาไหว้พระที่วัด
นี้จะมาลูบตัวอักษรนี้จนเป็นมันวาว	 ภายในวัดมีหลายส่วน	 แต่ละส่วนมี
พระพุทธรูปให้กราบไหว้บูชาแตกต่างกันไป	 ตั้งแต่พระสังกัจจายซึ่งอยู่

ประตูน�า้

อากาศสดชื่นในหุบเขากุหลาบ

ทางเข้าหุบเขากุหลาบ

ตามล่าหากุหลาบ ภายในหุบเขากุหลาบ

ด้านหน้า	ไปจนถึงเจ้าแม่กวนอิมซึ่งอยู่ด้านหลัง
 หลงัจากอาหารค�า่	คณะของเราได้ไปชมการแสดงเปลีย่นหน้ากาก 
หรือที่ภาษาจีนเรียกว่า	 “เปี้ยน	 เหลี่ยน”	 เป็นศิลปะการแสดงท้องถิ่นที่
มีชื่อเสียงของมณฑลเสฉวน	 ที่ท�าให้ผู ้ชมสนุก	 และสงสัย	 อยากรู้ว่า 
นักแสดงเปลี่ยนหน้ากากได้อย่างไรในเวลาอันรวดเร็วมาก	 เปลี่ยนหน้านี้
ออกไป	เปลีย่นหนา้ใหม่มาแทน	และยงัสามารถน�าหนา้เดิมกลบัมาไดอ้ีก	
ถ้าผู้ชมรู้เสียแล้วว่าเปลี่ยนได้อย่างไร	ก็คงไม่สนุก	คงปล่อยให้สงสัย	และ
งง	ต่อไป	ชมการแสดงเปลี่ยนหน้ากากมาก็หลายครั้ง	แต่ครั้งนี้ดูจะพิเศษ	
ตรงที	่ได้นัง่ในโซนวไีอพ	ีมเีมลด็ทานตะวนัให้แกะเคีย้วเล่นเพลนิ	ๆ 	พร้อม	
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	 ระหว่างอยู่บนรถ	 คุณวิโรจน์	 หิรัญยูปกรณ์	 นายกสมาคมฯ	 
กส็ร้างความบนัเทงิ	ด้วยการพดูคยุ	และให้แต่ละคนแนะน�าตนเอง	บางท่าน
ดเูฉยๆ	เงยีบ	ๆ 	แตพ่ดูเก่งอย่างไมน่่าเชือ่	เรียกเสียงฮาได้ลัน่รถ	ซึง่กท็�าให้
รู้จักกันมากขึ้น	 ให้ไกด์ท้องถิ่นเฉินหลงของเรา	 เล่นกีตาร์	 และร้องเพลง 
ให้ฟัง	 เพราะเห็นว่าแบกกีตาร์มาหลายวันแล้วยังไม่เห็นฝืมือกันเลย	 
ปรากฎว่าเฉินหลง	เล่นกีตาร	์และร้องเพลงได้ดีทีเดียว	พวกเราจึงแนะน�า
ว่า	“ไปเป็นนักร้องเถอะ	อย่ามาเป็นไกด์เลย”	เพราะพวกเราไม่ได้ความรู้
เกี่ยวกับสถานที่ท่องเที่ยวจากเขาเลย	 ยกเว้น	 เรื่องป้ายทะเบียนรถยนต์
ของจีน	ที่เขาบอกว่าถ้าป้ายทะเบียนสีเขียว	หมายถึงรถคันนั้น	เป็นรถที่
ใช้ระบบไฟฟ้า	และแท๊กซี่ของจีนเกือบทั้งหมดจะเป็นรถที่ใช้ระบบไฟฟ้า
เพราะถ้าใช้น�า้มันเช้ือเพลงิ	จะไม่มกี�าไรเลย	เราสงัเกตรถทีว่ิง่บนท้องถนน
ก็จริงอย่างเฉินหลงว่า	 แท๊กซี่มีป้ายสีเขียวหมดทุกคัน	 ไม่ว่าจะเก่า	 หรือ
ใหม่	ไม่ว่าจะรถยี่ห้ออะไร	และยังสังเกตเห็นด้วยว่า	รถนั่งส่วนบุคคลของ
จีน	 (ที่เฉิงตู)	 กว่า	 60%	 ใช้ระบบไฟฟ้า	 ไม่ว่าจะเป็นรถที่ผลิตในจีนเอง	
หรอืรถญีปุ่น่	และรถยโุรป	ซึง่ในบ้านเราอาจจะแค่	hybrid	แต่จนีใช้ไฟฟ้า	
ส่วนรถที่ใช้น�้ามันเชื้อเพลิงก็ยังมีให้เห็น	 สถานีบริการน�้ามันก็พอเห็นอยู	่
แต่ไม่เกลื่อนเมือง	เกลื่อนถนน	เหมือนบ้านเรา
 คณะทวัร์เฉงิตู	ของสมาคมพชืสวนฯ	เดนิทางกลบัมาถงึสนามบนิ
สุวรรณภูม	ิประมาณ	17.40	น.	ของวันที่	29	ตุลาคม	2567	ใช้เวลาผ่าน
ด่านตรวจคนเข้าเมืองเพียงไม่กี่นาที	 แต่รอรับกระเป๋านานมากกว่า	 40	
นาท	ีไม่ทราบว่าเกดิอะไรขึน้กบัระบบขนส่งกระเป๋าเดนิทางของสนามบิน		
แต่ถึงกระนั้นสมาชิกในกลุ่มทัวร์ทุกท่านก็ยังยิ้มแย้ม	สนุกสนาน	โบกมือ
ลากันด้วยความอาลัยนิด	ๆ	พร้อมกับบอกว่า	“พบกันใหม่ ทริปต่อไป”

น�้าชามะลิร้อน	ๆ	หอมกรุ่น	 เสิร์ฟตลอดการแสดงอื่น	ๆ	ก่อนการแสดง
เปลี่ยนหน้ากาก	การแสดงอื่นๆ	ที่ว่านี้คือ	การบรรเลงซออู้	การบรรเลง
ขลุ่ย	การแสดงแสงเงา	และ	การแสดงละครตลก	(ภาษาจีน)	ไม่ทราบว่า
จะมีใครกลับไปนอนละเมอเปลี่ยนหน้ากากบ้างหรือไม่แต่ที่แน่	ๆ	คือ	มี
คนแอบหลับระหว่างการแสดง	คงจะเดินช้อปปิ้งมากจนเพลีย

Bye Bye เฉิงตู

 วนัที	่29	ตลุาคม	2567	เป็นวันทีต้่องเดนิทางกลบั	แม้เครือ่งบนิ
จะออกเดินทางจากสนามบินเฉิงตูเทียนฟู่	 ในช่วงบ่าย	 แต่ช่วงเช้าเราคง
แวะเที่ยวที่ไหนอีกไม่ได้	 เพราะต้องถึงสนามบินก่อนเวลาเครื่องบินออก
ประมาณ	 2-3	 ชั่วโมง	 ใช้เวลาเดินทางจากโรงแรมที่พักถึงสนามบิน
ประมาณ	1	ชั่วโมงครึ่ง	จึงลงความเห็นกันว่า	ไปนั่งเล่น	เดินเล่นกันอยู่ที่
สนามบนิดกีว่าต้องกระหดืกระหอบ	เชค็อนิ	และผ่านด่านตรวจคนเข้าเมอืง

หน้าวัดต้าฉือ มีก�าแพงจารึกตัวอักษร

เฉินหลง ไกด์ท้องถิ่นของเรา 
รับทิปจากนายกสมาคมฯ
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พืชสวน ร า ย ง า น

กองบรรณาธิการ

Sustainability	 ปัจจุบันการเก็บเกี่ยวมะพร้าวส�าหรับส่งเข้าโรงงาน
แปรรูป	 จะใช้แรงงานคนร่วมกับการใช้อุปกรณ์เก็บเก่ียว	 มิได้ใช้แรงงาน
ลิงแต่อย่างใด	
	 เพือ่สร้างความเชือ่มัน่ให้กบัผูน้�าเข้าผลติภณัฑ์มะพร้าวของไทย	
ว่าไทยไม่ได้ใช้แรงงานลงิในอตุสาหกรรมมะพร้าวจริง	ๆ 	กรมวชิาการเกษตร
จึงมีแนวทางแก้ไขปัญหาเรื่องน้ีร่วมกับมาตรการอื่นๆ	 ได้แก่	 การให้การ
รับรอง	 GAP	Monkey	 Free	 Plus	 โดยการสนับสนุนมะพร้าวพันธุ์ด ี
ต้นเตี้ยแก่เกษตรกรน�าไปปลูก	 เพ่ือให้สามารถเก็บเกี่ยวผลผลิตได้ง่าย	 
ไม่ต้องใช้แรงงานลิงเก็บเกี่ยว	 และพยายามด�าเนินการตรวจรับรองการ
ผลติของเกษตรกรตามมาตรฐาน	GAP	Monkey	Free	Plus	เพือ่สนบัสนนุ
การส่งออกตามข้อก�าหนดและความต้องการของประเทศปลายทาง	พร้อม
ทั้งประชาสัมพันธ์การด�าเนินงานการตรวจรับรอง	GAP	Monkey	Free	
Plus	ของประเทศไทยในการประชมุเวทนีานาชาต	ิทีจ่ดัโดยชมรมมะพร้าว
นานาชาต	ิ(ICC)	ซึ่งมีประเทศสมาชิกเข้าร่วมกว่า	20	ประเทศ	
	 GAP	Monkey	Free	Plus	เป็นมาตรการสมัครใจส�าหรับการ
แก้ปัญหาผลิตภัณฑ์มะพร้าวที่ส่งออกไปยังประเทศที่มีความกังวลเรื่อง
การใช้แรงงานลิงเก็บมะพร้าว	เช่น	สหรัฐอเมริกา	แคนาดา	ยุโรป	ส�าหรับ
มะพร้าวน�้าหอมซึ่งส่งออกไปประเทศจีนเป็นส่วนใหญ่ยังไม่มีข้อกังวล 
เกี่ยวกับลิงเก็บมะพร้าวแต่อย่างใด	
 ล่าสดุเมือ่วันที	่8	ตลุาคม	2567	สถาบนัวจิยัพชืสวน	กรมวชิาการ
เกษตร	ได้เชญิผูเ้กีย่วข้องกบัอตุสาหกรรมแปรรปูมะพร้าว	เข้าร่วมประชมุ
หารือเก่ียวกับมาตรการป้องกันการใช้แรงงานลิงเก็บเกี่ยวมะพร้าวใน
อุตสาหกรรมมะพร้าวของไทย	อันเนื่องมาจาก	บริษัท	ผลิตภัณฑ์อาหาร
เมอริท	จ�ากัด	ได้มีหนังสือถึงอธิบดีกรมวิชาการเกษตร	ขอหารือเกี่ยวกับ
มาตรการป้องกนัการใช้แรงงานลงิเกบ็เกีย่วมะพร้าว	หลงัจากที	่PETA	ได้
ลงพืน้ทีต่รวจแปลงมะพร้าวของ	บรษัิทฯ	และมข้ีอแนะน�าเก่ียวกบัเรือ่งนี้
หลายประการ

GAP Monkey Free Plus ยังไม่จบ

	 ถ้าท่านยังจ�าได้	เมื่อปลายป	ี2565	ข่าวสารสมาคมพืชสวนเคย
น�าเสนอเรื่อง	GAP มะพร้าวน�้าหอม....ไม่มีไม่ได้แล้ว	 โดย	 ดร.	 เมธินี	 
ศรีวัฒนกุล	เลขาธิการสมาคมพืชสวนฯ	ในขณะนั้น	โดยเนื้อหาส่วนหนึ่ง
ได้กล่าวถึง	GAP	Monkey	Free	Plus	ถ้าท่านลืมไปแล้ว	จะขอทบทวน
สาระส�าคัญเกี่ยวกับเรื่องนี้สักเล็กน้อย	
 ในช่วงนัน้การส่งออกผลติภณัฑ์จากมะพร้าว	และน�า้มนัมะพร้าว 
โดยเฉพาะทีส่่งออกไปยงัสหรฐั	อเมริกา	แคนาดา	และยโุรป	ได้รับผลกระทบ
จากข้อกล่าวหาขององค์กรประชาชนเพือ่การปฏบิตัต่ิอสตัว์อย่างมจีรยิธรรม
ของสหรัฐอเมริกา	หรือ	PETA	(People	for	the	Ethical	Treatment	
of	Animals)	ว่าภาคอุตสาหกรรมแปรรูปมะพร้าวของไทยมกีารใช้แรงงาน
ลิงในการเก็บเกี่ยวมะพร้าว	นับเป็นการทรมานสัตว	์ซึ่งผู้ที่เกี่ยวข้องของ
ไทย	 ทั้งภาครัฐ	 ผู้ประกอบการ	 และเกษตรกรผู้ปลูกมะพร้าว	 พยายาม
ชี้แจงว่า	 การใช้แรงงานลิงเก็บมะพร้าว	 เป็นวิถีชีวิตของคนไทย	 มิได้
เป็นการทรมานสตัว์	และปัจจบุนัเกษตรกรชาวสวนมะพร้าวของไทยและ
ผู้ประกอบการแปรรูปมะพร้าว	และน�้ามันมะพร้าวเป็นผลิตภัณฑ์ต่าง	ๆ	
ของไทย	 ได้ปรับตัวตามมาตรฐานการค้าของยุโรปโดยเฉพาะเรื่อง	 

ประชุมหาแนวทางการด�าเนินงานแก้ปัญหาใช้แรงงานลิง
เก็บมะพร้าวเมื่อปี 2565

(ภาพจาก : Thailand Tourism Directory) (ภาพจาก : Thailand Tourism Directory)(ภาพจาก : www.Thaipost.net/main/detail/70587)
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	 บริษัท	 ผลิตภัณฑ์อาหารเมอริท	 จ�ากัด	 ได้แจ้งให้กรมวิชาการ
เกษตรทราบว่า	PETA	พบว่ายงัมกีารใช้แรงงานลงิในการเกบ็เกีย่วมะพร้าว
อยู่ทางภาคใต้ของไทย	 และแนะน�าให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องด�าเนินการ 
ปิดโรงเรียนฝึกสอนลิง	 เพ่ือไม่ให้มีการฝึกลิงส�าหรับใช้แรงงานลิงใน
อุตสาหกรรมมะพร้าวของไทย	ขอให้การซื้อขายลิงเป็นเรื่องผิดกฎหมาย		
ควรมีหน่วยงานรัฐดูแลสวัสดิภาพลิง	 พร้อมทั้งแนะน�าให้หน่วยงาน 
ทีเ่กีย่วข้องส่งเสรมิให้เกษตรกรปลกูมะพร้าวพนัธุต้์นเตีย้ทดแทนพนัธุเ์ดมิ
ที่ต้นสูง	เพื่อสะดวกในการเก็บเกี่ยว
	 กรมวิชาการเกษตร	 โดย	 นางวิลาวัณย์	 ใคร่ครวญ	 รองอธิบดี
กรมวิชาการเกษตร	ได้ชี้แจงว่า	กรมวิชาการเกษตร	ได้ให้ความส�าคัญกับ
เรือ่งนี	้และไม่ได้นิง่นอนใจ	ทีผ่่านมากรมฯ	ได้ด�าเนนิการในด้านต่าง	ๆ 	มา
อย่างต่อเน่ืองตั้งแต่ปลายปี	 2565	 โดยได้ร่วมกับสมาคมผู้ผลิตอาหาร
ส�าเร็จรูป	และมูลนิธิเพื่อนสัตว์ป่า	ด�าเนินโครงการ	GAP	Monkey	Free	
Plus	 (GAP	 MFP)	 โดยน�าร่องตรวจรับรองมาตรฐานและนวัตกรรม 
การปลกูและเกบ็เกีย่วมะพร้าว	ระหว่างเดอืนมนัาคม	2566	–	กมุภาพนัธ์	
2567	ได้ท�าการตรวจแปลงเกษตรกร	ทีข่อรบัการตรวจรบัรอง	GAP	MFP	
จ�านวน	 1,236	 แปลง	 ซึ่งมีทั้งแปลงที่อยู่ในเครือข่ายของผู้ประกอบการ
แปรรูปผลิตภัณฑ์จากมะพร้าว	และแปลงเกษตรกรทั่วไป	มีแปลงที่ผ่าน
การรับรองรวม	1,532	แปลง
	 ส�าหรับการแนะน�าให้เกษตรกรปลูกมะพร้าวพันธุ์ต้นเตี้ยนั้น	
กรมวิชาการเกษตรได้ผลิตกล้ามะพร้าวพันธุ์ลูกผสมชุมพร	2	จ�าหน่ายให้
กับเกษตรกรเพ่ือปลูกใหม่	 หรือปลูกแทนพันธุ์เดิมที่ต้นสูง	 โดยมีบริษัท	
เทพผดงุพรมะพร้าว	จ�ากดั	และ	บริษทันนิทองแท้	จ�ากดั	รบัซือ้เพือ่น�าไป
แจกจ่ายให้กบัเกษตรกรในเครอืข่ายปีละ	10,000	ต้น	และกรมฯ	ทราบว่า 
บริษัท	 ผลิตภัณฑ์อาหารเมอริท	 จ�ากัด	 เอง	 ได้น�ามะพร้าวพันธุ์ลูกผสม 
สวี	 1	 ของกรมฯ	 ซึ่งเป็นพันธุ์ต้นเตี้ยเช่นกัน	 ไปปลูกในพื้นที่	 2,000	 ไร	่ 
จึงขอเชิญชวนบริษัทฯ	ช่วยส่งเสริมปลูกมะพร้าวพันธุ์ด	ีต้นเตี้ย	ในพื้นที่
ภาคตะวันออกด้วย	เพื่อสร้างฐานความมั่นคงด้านวัตถุดิบส�าหรับแปรรูป
ในอนาคต
	 นอกจากนี้	 กรมวิชาการเกษตร	 ได้หารือกับ	 British	 Retail	
Consortium	 (BRC)	 หรือ	 สมาคมผู้ประกอบธุรกิจค้าปลีกแห่งสหราช
อาณาจักร	 เพื่อสร้างความเข้าใจในการไม่ใช้แรงงานลิงในอุตสาหกรรม
มะพร้าวของไทย	รวมทั้งการด�าเนินงาน	GAP	MFP	ซึ่ง	BRC	ได้ให้ความ
สนใจกบัมาตรการดงักล่าว	และรบัจะน�าเรือ่งนีไ้ปประชาสมัพนัธ์กบักลุม่
ผู้ค้ารายย่อยในสหราชอาณาจักร	ทั้งนี	้BRC	ได้เสนอที่จะเป็นตัวกลางท�า
หน้าที่ประสานกับ	PETA	ในการหารือกับ	กรมวิชาการเกษตร	BRC	และ	
PETA	เพื่อสร้างการรับรู้เกี่ยวกับการด�าเนินการของไทยในการแก้ปัญหา
การใช้แรงงานลงิเกบ็เกีย่วมะพร้าว	แต่จนถงึขณะนีท้ัง้	3	ฝ่ายยงัมไิด้มกีาร
หารือกันแต่อย่างใด
 ส�าหรบัการปิดโรงเรยีนฝึกสอนลิงนัน้	ผูแ้ทนมลูนธิิเพือ่นสตัว์ป่า 
กล่าวว่า	 	 โรงเรียนลิง	 หรือสถาบันฝึกสอนลิงปิดตัวไปเกือบหมดแล้ว	 
แต่จะมีการรับฝึกสอนลิงเป็นส่วนตัวไม่ได้เปิดเป็นโรงเรียน	หรือศูนย์ฝึก		

อธิบดีกรมวิชาการเกษตร (ขวา) 
ตรวจเยี่ยมการด�าเนินงาน GAP MFP
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ไม่มแีรงงานลงิเกบ็เกีย่วมะพร้าว	แต่ปรากฎว่ามภีาพประชาสมัพนัธ์แหล่ง
ท่องเที่ยวจากการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย	มีภาพลิงเก็บมะพร้าว	หรือ
มีคลิปเผยแพร่ใน	 Tik	 Tok	 ของอินฟลูฯ	 2	 หนุ่มชาวเกาหลี	 พี่จองกับ 
คัลแลน	 ไปดูลิงเก็บมะพร้าวอย่างสนุกสนาน	ซึ่งเหล่านั้นคือ	 บริบทของ
การท่องเทีย่ว	ซึง่เป็นประเดน็ทีต้่องท�าความเข้าใจกบั	PETA	และประเทศ
คู่ค้า	
	 อย่างไรกต็าม	สถาบนัวจิยัพืชสวน	กรมวชิาการเกษตร	ได้เสนอ
แนวทางการแก้ปัญหาการใช้แรงงานลิงเก็บมะพร้าวเพิ่มเติมจากการ
ด�าเนินงานตรวจรับรองแปลง	GAP	GFP	ไว้	ดังนี้
	 ควรมีการด�าเนินการร่วมกันระหว่างภาครัฐและเอกชน	 เพื่อ 
ส่งเสริมการปลูกมะพร้าวรุ่นใหม่	 ซึ่งเป็นมะพร้าวต้นเตี้ยแทนมะพร้าว 
ต้นสงู	พร้อมทัง้ส่งเสรมิการใช้แรงงานคนเกบ็เกีย่วมะพร้าวโดยใช้อปุกรณ์
เก็บเกี่ยว	ส่งเสริมอาชีพเก็บเกี่ยวมะพร้าว	หรือร่วมกับส�านักงานแรงงาน
จงัหวดัขึน้ทะเบยีนผูมี้ความช�านาญในการเกบ็เกีย่วมะพร้าว	เป็น	Service	
Provider
 เฝ้าระวงัการใช้แรงงานลงิในการเกบ็มะพร้าว	โดยขอความร่วมมอื
จากองค์การบริหารส่วนจังหวัด	หรือส�านักงานเกษตรจังหวัด	ให้เข้าร่วม
โครงการ	GAP	MFP	ในระยะต่อไป		 พร้อมกบัท�าความเข้าใจกบัพ่อค้า
คนกลาง	 (ล้งมะพร้าว)	 ให้ใช้กลไกในการรับซื้อ	ชักจูงให้เกษตรกรสมัคร
ใจในการตรวจรับรองแปลงตามโครงการ	GAP	MFP
	 ผูแ้ทนมลูนธิเิพือ่นสตัว์ป่า	เสนอว่า		ถ้าภาคเอกชนช่วยส่งเสรมิ
การปลูกมะพร้าวต้นเตี้ยแทนมะพร้าวต้นสูงและมูลนิธิฯ	 ร่วมกับ 
ภาคเอกชนบริหารจัดการเรื่องลิงมิให้เข้าสู่ระบบอุตสาหกรรมมะพร้าว	
ขับเคลื่อน	 ไปพร้อม	ๆ	กัน	 	มะพร้าวต้นเตี้ยมีเพิ่มมากขึ้น	 ในขณะที่ลิง 
ที่อยู่ในระบบลดน้อยลง	ปัญหานี้ก็จะคลี่คลายลงได้
	 เรื่องของลิงเก็บมะพร้าวซ่ึงเป็นวิถีชีวิตของคนไทยในภาคใต	้
หรือภูมิภาคอื่นซึ่งมีพื้นที่ปลูกมะพร้าว	ต้นสูง	ๆ	 เป็นจ�านวนมาก	วิธีคิด
ของคนสมัยก่อนในการใช้แรงลิงโดยการสอน	และฝึก	มีรางวัลตอบแทน	
มิได้เป็นการบังคับ	 เฆ่ียนตี	 หรือทรมาน	 ลิงเองก็สนุกสานในการท�างาน	
เพราะนิสัยไม่ชอบอยู่นิ่งอยู่แล้ว	 การปีนป่าย	 และได้ท�าประโยชน์ให้คน
เลี้ยงก็ถือว่าพึ่งพาอาศัยกัน	 อยู่มาวันหนึ่ง	 มีใครไม่รู้	 ไม่เคยศึกษาที่มา 
ที่ไป	 หรือ	 ประเพณี	 วัฒนธรรม	 มาประนามว่า	 สิ่งที่ท�าอยู่นี้ไม่ถูกต้อง	 
ไม่ควรท�า	 แถมยังชักชวนคนอื่นให้ช่วยกันต่อต้านการกระท�าดังกล่าว	 
โดยไม่สนใจว่าจะก่อให้เกิดความเสียหาย	 หรือผลกระทบต่อใครบ้าง	 
จะด้วยเล่ห์เหลีย่มทางการค้า	หรอืการแสวงหาประโยชน์ให้กบัองค์กรของ
ตนเอง	เป็นเรือ่งทีต้่องเขยีนเครือ่งหมายค�าถามตวัใหญ่	ๆ 	ว่า	ใคร?	กนัแน่
ที่ไม่ถูกต้อง	และ	ไม่ควรท�า
	 แต่ที่แน่	ๆ	คือ	ผู้ประกอบการ	และเกษตรกรชาวสวนมะพร้าว	
ต้องช่วยกันท�า	GAP	Monkey	Free	Plus	กันต่อไป......เพื่อให้ก้าวผ่าน
ปัญหานี้ไปให้ได้

	 จากการสืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับโรงเรียนฝึกสอนลิง	 หรือ	 ศูนย์ 
ฝึกลงิเพือ่การเกษตรนัน้	ระบวุ่า	การฝึกลงิกงั	ให้กลายเป็นลงิเก็บมะพร้าว
ได้นั้น	 ถือเป็นการสื่อสารกันระหว่างคนกับลิง	 ไม่ใช่เป็นการบังคับขู่เข็ญ
หรอืท�าร้าย	และมิใช่เป็นการเลีย้งแบบเจ้านายกบัลกูน้องเพยีงอย่างเดยีว	
แต่เป็นการให้รางวัลเม่ือท�าดีหรือท�าถูกต้อง	 แสดงให้เห็นถึงมิตรภาพ 
ต่างสายพนัธุร์ะหว่างคนกบัลงิทีม่คีวามเมตตาและผกูพนัฉนัท์เพือ่น	หรอื
บางคนก็รักและเลี้ยงเหมือนลูกเสียด้วยซ�้า	ปัจจุบันโรงเรียนสอนลิง	หรือ
ศนูย์ฝึกลงิหลายแห่ง	เปิดเป็นแหล่งท่องเทีย่วให้นักท่องเทีย่วหรอืผูท้ีส่นใจ
ได้เยีย่มชม	ซึง่ทีผ่่านมานกัท่องเทีย่วส่วนใหญ่ทีเ่ข้ามาชมก็เป็นชาวต่างชาติ
เสยีด้วยซ�า้	ในทีป่ระชมุให้ความเหน็ว่า	นอกจากความคิดทีจ่ะปิดโรงเรียน
ลิงแล้ว	 ต้องช่วยกันลดจ�านวนประชากรลิง	 มิให้มีลิงใหม่เข้าไปสู่ระบบ
อุตสาหกรรมมะพร้าวให้ได้มากที่สุด
	 กรณีที่	PETA	ยืนยันว่า	ประเทศไทยยังมีลิงเก็บมะพร้าวอยู่นั้น	
อาจเป็นไปได้ว่า	PETA	ได้เหน็ภาพลงิเกบ็มะพร้าวจากโรงเรยีนสอนลงิ	ซึง่
ท�าเป็นแหล่งท่องเทีย่วดงักล่าวข้างต้น	ทัง้นีไ้ด้พูดคยุกบัผูแ้ทนมลูนธิเิพ่ือน
สัตว์ป่าที่เข้าร่วมประชุมด้วย	 ทราบว่าในขณะที่กระทรวงเกษตรและ
สหกรณ์	และกระทรวงพาณิชย	์ยืนยันว่า	อุตสาหกรรมมะพร้าวของไทย	

มะพร้าวลูกผสม ชุมพร 2
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การแข่งขันโบว์ลิ่งสมาคมพืชสวนแห่งประเทศไทยประจ�าปี 2567
	 เมื่อวันที่	 2	 พฤศจิกายน	 2567	 นายวิโรจน์	 หิรัญยูปกรณ์	 นากสมาคมพืชสวนแห่งประเทศไทย	 เป็นประธานเปิดการแข่งขันโบว์ลิ่ง	 สมาคม 
พืชสวนแห่งประเทศไทย	ประจ�าป	ี2567	ณ	เมเจอร์	โบวล์	รัชโยธิน	โดยมี	นายสุพล	ธนูรักษ์	เลขาธิการสมาคมฯ	กล่าวรายงาน	ทั้งนี้มีทีมเข้าแข่งขันรวม	
38	ทีม	มีทีมกิติมศักดิ์	รวม	6	ทีม	

พืชสวน ภ า พ ข่ า ว
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คณะกรรมการบริหาร

สมาคมพืชสวนแห่งประเทศไทย

คณะผู้จัดท�า ข่าวสารสมาคมพืชสวน
ที่ปรึกษา :		 อนันต์	ดาโลดม,	สุรพงษ์	โกสิยะจินดา,	วิจิตร	วังใน,	วิโรจน์	หิรัญยูปกรณ์
บรรณาธิการ : 	 พรรณนีย์	วิชชาชู
ประจ�ากองบรรณาธิการ
ฝ่ายวิชาการ :		 กนกรัตน	์สิทธิพจน์,	เศรษฐพงษ์	เลขะวัฒนะ,	ปิยนุช	นาคะ,	
	 สุนิสา	บุญญะปฏิภาค
บันทึกข้อมูล :	 สร้อยดาว	วัฒธาจารุเกียรติ
ประสานงาน :	 ดวงรัตน	์ศิวสฤษดิ์	/	กาญจนา	โยธารักษ์

วัตถุประสงค์ของสมาคมฯ

1.	 ส่งเสริม	สนับสนุนวิชาการพืชสวนและวิชาการสาขาอื่นๆ	ที่เกี่ยวข้องกับพืชสวนให้ครบวงจร

2.	 เป็นแหล่งแลกเปลี่ยนและเพิ่มพูนความรู้เรื่องพืชสวนในหมู่นักวิชาการ	นักธุรกิจ	เกษตรกร	และผู้สนใจทั่วไป

3.	 เป็นแหล่งบริการความรู้เรื่องพืชสวนแก่เกษตรกร	และองค์กรต่างๆ	ของรัฐและเอกชนที่ปฏิบัติงานเกี่ยวข้อง	 	

	 กับพืชสวนในประเทศไทย

4.	 เป็นสื่อกลางในการแลกเปลี่ยนและร่วมมือในการค้นคว้าและวิจัยปัญหาทางพืชสวนทั้งภายในและภายนอกประเทศ
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ท่านสมาชิกที่รัก
	 วนั	เวลา	หมนุเวยีนผ่านไปอย่างรวดเรว็	ปี	พ.ศ.2567	ก�าลงัจะผ่านพ้นไป
อกีแล้ว	ปีทีผ่่านมามเีหตกุารณ์เกดิขึน้ในบ้านเมอืงเราหลายเหตกุารณ์	บางเหตกุารณ์
เป็นสิง่ทีน่่าประทบัใจ	หลายเหตกุารณ์เป็นสิง่ทีไ่ม่อยากให้เกดิขึน้	แม้จะไม่เกีย่วข้อง
กบัตัวเราโดยตรง	แต่เป็นสิง่ซ่ึงสะท้อนความเป็นไปของสงัคม	ค่านยิม	และการด�าเนนิ
ชวีติของผูค้นบางกลุม่ทีห่ลายคนยงัมคี�าถามว่า	ถกูต้องหรอืไม่	ไม่ว่าจะเป็นคดฉ้ีอโกง
และฟอกเงินของแม่ตั๊ก	ของบอสทั้งหลาย	ของทนายคนดัง	รวมทั้งคดีตบทรัพย์ของ
นักร้อง	(เรียน)	ซึ่งต้องตามกันยาวไปว่าจะลงเอยอย่างไร
	 ส่ิงที่เป็นมงคลส�าหรับปีนี้	 คือ	 โอกาสที่	 พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
ทรงเจรญิพระชนมพรรษา	6	รอบ	พสกนกิรทกุหมูเ่หล่าจดักจิกรรมเฉลมิพระเกยีรตฯิ 
มากมายท่ัวประเทศ	 ล่าสุดประชาชนชาวไทย	 และชาวต่างประเทศยังได้ชื่นชม 
พระบารมี	 และความยิ่งใหญ่อลังการงดงาม	 ของขบวนเรือพระที่นั่ง	 ในโอกาสที่
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	 และสมเด็จพระนางเจ้าฯ	 พระบรมราชินี	 เสด็จ
พระราชด�าเนินทางชลมารคไปในการพระราชพิธีทรงบ�าเพ็ญพระราชกุศลถวายผ้า
พระกฐนิ	ณ	วดัอรณุราชวรารามฯ	เมือ่วนัที	่27	ตลุาคม	2567	ซึง่ไม่เพยีงแต่เป็นภาพ
ประทับใจคนไทยทั้งประเทศเท่านั้น	แต่ยังเป็นภาพที่ตื่นตาตื่นใจชาวโลกด้วย
	 ในปีมหามงคลนี้	สมาคมพืชสวนแห่งประเทศไทย	ยังได้รับเกียรติให้เป็น
ส่วนหนึ่งของการจัดกิจกรรมเฉลิมพระเกียรติฯ	ร่วมกับ	สยามพารากอน	ฟลอร่า	พาร์ค 
อ�าเภอวงัน�า้เขยีว	จงัหวดันครราชสมีา	และ	Chengdu	Lvwo	Agriculture	Co.,	Ltd. 
นครเฉงิต	ูมณฑลเสฉวน	สาธารณรฐัประชาชนจนี	ระหว่างวนัที	่5-15	ธนัวาคม	2567	
ในงานแสดงกุหลาบ	“กุหลาบรวมน�้าใจ เทิดไท้องค์ราชัน”	ซึ่งจะได้น�าบรรยากาศ
ของงานครั้งนี้มาเสนอในข่าวสารสมาคมพืชสวนฯ	ฉบับต่อไป
	 เมื่อวันที่	2	พฤศจิกายน	2567	ที่ผ่านมา	สมาคมพืชสวนฯ	ได้จัดโบว์ลิ่ง
การกุศล	 ประจ�าปี	 2567	 เพื่อหารายได้ส�าหรับการด�าเนินงานด้านวิชาการและ
สาธารณประโยชน์ของสมาคมฯ	 ซึ่งปรากฎว่ามีผู้สมัครเข้าแข่งขัน	 และผู้ให้การ
สนับสนุนกิจกรรมในครั้งนี้	รวมเป็นเงิน	378,000	บาท	รวมรายได้หลังหักค่าใช้จ่าย
เป็นเงิน	 239,774	 บาท	 สมาคมฯ	 ขอขอบพระคุณท่านผู้มีอุปการะคุณทุกท่านไว	้ 
ณ	ที่นี้	หวังเป็นอย่างยิ่งว่า	ทุกท่านจะให้การสนับสนุนสมาคมฯ	ในกิจกรรมต่าง	ๆ	 
ที่สมาคมฯ	จะจัดให้มีขึ้นในโอกาสต่อไป
	 ใกล้วาระดิถีข้ึนปีใหม่	 สมาคมพืชสวนแห่งประเทศไทย	 ขออาราธนา 
คุณพระศรีรัตนตรัย	 และส่ิงที่ท่านเคารพนับถือ	 จงอ�านวยพรให้สมาชิกทุกท่าน	 
พร้อมทั้งครอบครัว	ประสบแต่ตวามสุข	 เจริญด้วยจตุรพิธพรชัย	สัมฤทธิ์ผลในสิ่งที่
ปรารถนาทุกประการ
 พบกันใหม่ฉบับหน้า

สาราณียกร

นายกกิตติมศักดิ์ สมาคมพืชสวนแห่งประเทศไทย  

นายอนันต์	ดาโลดม

คณะกรรมการที่ปรึกษา
อธิบดีกรมวิชาการเกษตร	 อธิบดีกรมส่งเสริมการเกษตร

ผู้อ�านวยการสถาบันวิจัยพืชสวน	 นายก�าธร	เดชสกุลธร

รศ.วิจิตร	วังใน	 ดร.ณรงค์	โฉมเฉลา

ดร.สุรพงษ	์โกสิยะจินดา	 ศาสตราจารย์สมเพียร	เกษมทรัพย์	

นายกองเอก	เปล่งศักดิ์	ประกาศเภสัช	 คุณหญิงประไพศร	ีพิทักษ์ไพรวัน

นายวิรัช	จันทรัศมี	 ดร.วีระชัย		ณ	นคร

นางลักขณา	นะวิโรจน์	 นายเย็ณลือชา	วีระวัฒนเมธิน

นางพวงผกา	คมสัน	 นายมนตรี	คงตระกูลเทียน

นายยรรยง	ประเทืองวงศ์	 ดร.ทรงพล	สมศรี

ดร.สุวิทย์	ชัยเกียรติยศ	 นายสกล	มงคลธรรมากุล

ผศ.ดร.ณ	นพชัย	ชาญศิลป์	 นายอรรณพ	ทองคุ้ม

นายอุดม	ฐิตวัฒนะสกุล	 รองศาสตราจารย์สุรศักดิ์	กังขาว

นายโอฬาร	พิทักษ์	 นายกสมาคมกล้วยไม้โคราช

คณะกรรมการบริหาร
นายกสมาคมฯ		 นายวิโรจน	์หิรัญยูปกรณ์

อุปนายก 	 นางกนกรัตน	์สิทธิพจน์	

	 นางสาวพรรณนีย	์วิชชาชู

	 นายไกรสิทธิ์	โรจน์เกษตรชัย

เลขาธิการ		 นายสุพล	ธนูรักษ์

เหรัญญิก		 นางกนกรัตน	์สิทธิพจน์

นายทะเบียน		 นางดวงรัตน	์ศิวสฤษดิ์

สาราณียกร		 นางสาวพรรณนีย	์วิชชาชู	

กรรมการฝ่ายต่างประเทศ		 นางสุนิสา	บุญญะปฏิภาค	

กรรมการฝ่ายประชุม/สัมมนา		 นางปิยนุช	นาคะ

    และทัศนศึกษา  

กรรมการกลาง 

นายนิยมรัฐ	ไตรศรี	 ดร.เศรษฐพงศ	์เลขะวัฒนะ

รศ.ดร.พัชรียา	บุญกอแก้ว	 นางมาริสา	แสนกุลศิริศักดิ์

นางสาวมณฑกาฬ	ลีมา	 นายศุภเชษฐ์	บุญประสพ

นายณัฐ	กันตรัตนากุล	 นายรัฐพล	โพธิ์นิยม

เจ้าหน้าที่สมาคม   

ผู้จัดการสมาคม	 	 	 นางดวงรัตน์	ศิวสฤษดิ์

ผู้ช่วยผู้จัดการสมาคม	 	 นางสร้อยดาว	วัฒธาจารุเกียรติ

ผู้ช่วยผู้จัดการสมาคม	 	 นางกาญจนา	โยธารักษ์

เจ้าหน้าที่สมาคม	 	 	 นางนิตยา	บูรณวิทย์

สถานที่ติดต่อ สมาคมพืชสวนแห่งประเทศไทย

ตึกสมาคมพืชสวนแห่งประเทศไทย

บริเวณสถาบันวิจัยพืชสวน	กรมวิชาการเกษตร

ถ.พหลโยธิน	เขตจตุจักร	กทม.	10900

โทร.	0-2940-6578	โทรสาร	0-2940-6579	

http://www.hsst.or.th










