
∫∑§«“¡æ‘‡»…

º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√: ª√–‚¬™πå... §«“¡‡ ’Ë¬ß...
§«“¡‡™◊ËÕ

Õ√≈—°…≥“  ·æ√—μ°ÿ≈*

*§≥–‡¿ —™»“ μ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬»√’π§√‘π∑√«‘‚√≤
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≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√ (dietary supplement) ‰¥â·°à

º≈‘μ¿—≥±å∑’Ëª√–°Õ∫¥â«¬ à«πª√–°Õ∫Õ“À“√ (dietary in-

gredient) μ—Èß·μàÀπ÷Ëß™π‘¥¢÷Èπ‰ª ¡ÿàßÀ¡“¬„Àâ„™â∫√‘‚¿§‡ √‘¡

Õ“À“√¡◊ÈÕª√°μ‘(Ò).  ª√–°“»°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ (©∫—∫∑’Ë

Ú˘Û) æ.».ÚıÙ¯(Ú) „Àâ§«“¡À¡“¬º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√«à“

‡ªìπº≈‘μ¿—≥±å∑’Ë„™â°‘ππÕ°‡Àπ◊Õ®“°°“√°‘πÕ“À“√μ“¡ª√°μ‘

´÷Ëß¡’ “√Õ“À“√À√◊Õ “√Õ◊Ëπ‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫ Õ¬Ÿà„π√Ÿª‡¡Á¥,

·§ª Ÿ́≈, ºß, ‡°≈Á¥, ¢Õß‡À≈«, À√◊Õ≈—°…≥–Õ◊Ëπ´÷Ëß¡‘„™à√Ÿª

·∫∫Õ“À“√μ“¡ª√°μ‘ „™â°—∫ºŸâ∫√‘‚¿§ ÿ¢¿“æª√°μ‘∑’Ë§“¥À«—ß

ª√–‚¬™πå¥â“π àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ. ∑—Èßπ’È  “√Õ“À“√À√◊Õ “√Õ◊Ëπ

À¡“¬∂÷ß «‘μ“¡‘π °√¥·Õ¡‘‚π °√¥‰¢¡—π ·√à∏“μÿ º≈‘μº≈®“°

æ◊™À√◊Õ —μ«å,  “√‡¢â¡¢âπ  “√‡¡·∑∫Õ‰≈μå  “√ °—¥/ “√

 —ß‡§√“–Àå‡≈’¬π·∫∫¢Õß “√¢â“ßμâπ. °“√· ¥ß©≈“°

º≈‘μ¿—≥±åμâÕß¡’§”«à“ çº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√é ·≈–¡’‡≈¢

 “√∫∫Õ“À“√. ºŸâº≈‘μ “¡“√∂°≈à“«Õâ“ß‡°’Ë¬«°—∫º≈μàÕ

‚§√ß √â“ßÀ√◊Õ°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬‰¥â ·μà‰¡à “¡“√∂°≈à“«

Õâ“ß«à“º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√∫”∫—¥√—°…“ ∫√√‡∑“ ªÑÕß°—π

À√◊Õ«‘π‘®©—¬‚√§. ®“°§«“¡À¡“¬π’È ®–‡ÀÁπ«à“ çº≈‘μ¿—≥±å

‡ √‘¡Õ“À“√é ‡ªìπ§”∑’Ë¡’§«“¡À¡“¬§“∫‡°’Ë¬«√–À«à“ß§”«à“

çÕ“À“√é ·≈– ç¬“é. °“√„™â¡’®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬À≈—°‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ

·μà¡‘‰¥â¡ÿàßÀ¡“¬‡æ◊ËÕ∫”∫—¥‚√§„πºŸâªÉ«¬μ“¡∑’ËºŸâ∫√‘‚¿§À≈“¬

§π‡¢â“„®.

μ“¡°ÆÀ¡“¬‰∑¬ º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√®—¥‡ªìπÕ“À“√

«“√ “√«‘®—¬√–∫∫ “∏“√≥ ÿ¢
ªï∑’Ë Ù ©∫—∫∑’Ë Û °§.-°¬. ÚııÛ ∂“∫—π«‘®—¬√–∫∫ “∏“√≥ ÿ¢

‰¡à„™à¬“. ¥—ßπ—Èπº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√®÷ß‰¡àμâÕßºà“π

°√–∫«π°“√æ—≤π“¬“ (°“√»÷°…“°àÕπ‡«™°√√¡„π —μ«å∑¥≈Õß

°“√»÷°…“∑“ß‡«™°√√¡„π§π) ·≈–°“√¢ÕÕπÿ¡—μ‘„π¢—ÈπμÕπμà“ßÊ

‡À¡◊Õπ‡™àπ¬“. °ÆÀ¡“¬‰∑¬¡’°“√√–∫ÿ§ÿ≥¿“æÀ√◊Õ¡“μ√∞“π

º≈‘μ¿—≥±å ‡™àπ °“√μ√«®®ÿ≈‘π∑√’¬å°àÕ‚√§  “√æ‘…  “√ªπ‡ªóôÕπ

™’«æ‘…®“°®ÿ≈‘π∑√’¬å μâÕßæ∫‰¡à‡°‘πª√‘¡“≥∑’Ë°”Àπ¥.  à«π

°√–∫«π°“√º≈‘μ„™â«‘∏’°“√º≈‘μ ‡§√◊ËÕß¡◊Õ °“√‡°Á∫√—°…“‡™àπ

‡¥’¬«°—∫Õ“À“√(Ú). ‡¡◊ËÕ æ.».Úıı ª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“

ª√–°“»„™â«‘∏’ªØ‘∫—μ‘°“√º≈‘μ∑’Ë¥’ (Current Good Manufac-

turing Practices; cGMPs)  ”À√—∫°“√º≈‘μº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡

Õ“À“√(Ò) ·μàº≈‘μ¿—≥±å‰¡àμâÕßºà“π°√–∫«π°“√æ—≤π“¬“·≈–

¢—ÈπμÕπ°“√Õπÿ¡—μ‘‡™àπ°—π.

ªí®®ÿ∫—π¡’º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√®”Àπà“¬Õ¬à“ß·æ√àÀ≈“¬

∑—Èß„π√â“π¬“ √â“πÕ“À“√ ÿ¢¿“æ √–∫∫°“√¢“¬μ√ß ·≈–™àÕß

∑“ßÕ‘π‡∑Õ√å‡πÁμ. °√–· §«“¡π‘¬¡„π°“√∫√‘‚¿§º≈‘μ¿—≥±å

‡ √‘¡Õ“À“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê ¥â«¬‡Àμÿº≈¢ÕßºŸâ∫√‘‚¿§∑’ËμâÕß°“√

¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ À√◊ÕÕ“®¡’§«“¡°—ß«≈«à“‰¥â√—∫ “√Õ“À“√„π·μà≈–

«—π‰¡à‡æ’¬ßæÕ. ‡Àμÿº≈Õ’° à«πÀπ÷ËßÕ“®‡°‘¥®“° ¿“æ —ß§¡∑’Ë

‡√àß√’∫ ∑”„ÀâºŸâ§π¢“¥§ÿ≥¿“æ™’«‘μ∑’Ë¥’ ‰¡à¡’‡«≈“„π°“√¥Ÿ·≈

 ÿ¢¿“æμ“¡À≈—° ÿ¢Õπ“¡—¬ ‡™àπ °‘πÕ“À“√‰¡à§√∫∂â«πμ“¡

À≈—°‚¿™π“°“√ æ—°ºàÕπ‰¡à‡æ’¬ßæÕ ¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬.

∫“ß§π¡’§«“¡‡™◊ËÕ«à“º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√‡ªìπ¬“Õ“¬ÿ«—≤π–

™à«¬‡ √‘¡ √â“ß„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß ¡’Õ“¬ÿ¬◊π À√◊ÕªÑÕß°—π‚√§

º
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√â“¬∫“ß™π‘¥‰¥â. ∫“ß°√≥’‡Àμÿº≈®Ÿß„®Õ“®‡ªìπ‡√◊ËÕß¢Õß§«“¡

 «¬ß“¡ §◊Õ‡™◊ËÕ«à“º≈‘μ¿—≥±å “¡“√∂™à«¬√—°…“√Ÿª√à“ß„Àâ ¡ à«π

À√◊Õ∫”√ÿßº‘«æ√√≥„Àâ «¬„ ¥ŸÕàÕπ«—¬‰¥â.

°“√·∫àß™π‘¥¢Õßº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√¡’À≈“¬·∫∫.

μ—«Õ¬à“ßª√–‡¿∑/°≈ÿà¡¢Õßº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√(Û) ‡™àπ «‘μ“¡‘π

·≈–·√à∏“μÿμà“ßÊ, πÈ”¡—π·≈–‰¢¡—π®“°∏√√¡™“μ‘ (‡™àπ πÈ”¡—πª≈“

πÈ”¡—πÕ’øπ‘Ëßæ√‘¡‚√ ),  “√ °—¥®“°æ◊™ (‡™àπ  “√ °—¥®“°

°√–‡∑’¬¡  “√ °—¥®“°„∫·ª–°ä«¬) À√◊Õæƒ°…“¿—≥±å,

º≈‘μ¿—≥±å∏√√¡™“μ‘ (‡™àπ  “À√à“¬ ‰ª√Ÿ≈‘π“ π¡º÷Èß), °≈ÿà¡

‚ª√μ’π ‡Õπ´—¬¡å ·≈–°√¥·Õ¡‘‚πμà“ßÊ ´÷Ëß®—¥‡ªìπ°≈ÿà¡„À¡à.

∫“ß™π‘¥ª√–°Õ∫¥â«¬ “√ ”§—≠∑’Ë§“¥«à“¡’ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“

·μà¬—ß‰¡à¡’√“¬ß“π«‘®—¬ π—∫ πÿπ. ∫“ß™π‘¥¬—ß‰¡à¡’°“√§âπæ∫

 “√ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï·≈–ª√–‚¬™πå∑’Ë·πà™—¥ ·μà¡’°“√°≈à“«Õâ“ß«à“

 “¡“√∂‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ‰¥â. ∫“ß™π‘¥¡’ª√–«—μ‘°“√„™â„π∑“ß°“√

·æ∑¬å·ºπ‚∫√“≥ À√◊Õ‡ªìπ°“√„™âμ“¡§«“¡‡™◊ËÕ„π∑âÕß∂‘Ëπ.

°√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ ®—¥∑” ç∏ß‚¿™π“°“√é

‡æ◊ËÕ‡ªìπ¿“æ®”≈Õß°“√·π–π”°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¢Õß§π‰∑¬

´÷Ëß¡’æ◊Èπ∞“π¡“®“°¢âÕªØ‘∫—μ‘°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’

¢Õß§π‰∑¬À√◊Õ‚¿™π∫—≠≠—μ‘ ˘ ª√–°“√ μ“¡·π«ªØ‘∫—μ‘

ç‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ °‘πÕ“À“√„ÀâÀ≈“°À≈“¬ „π —¥ à«π∑’Ë‡À¡“–

 ¡é(Ù). ∏ß‚¿™π“°“√·π–π”«à“Õ“À“√ª√–®”«—π¢Õß§π‰∑¬§«√

ª√–°Õ∫¥â«¬¢â“««—π≈– ¯-ÒÚ ∑—ææ’, º—°«—π≈– Ù-ˆ ∑—ææ’

º≈‰¡â«—π≈– Û-ı  à«π, ‡π◊ÈÕ —μ«å«—π≈– ˆ-ÒÚ ™âÕπ°‘π¢â“«

π¡«—π≈– Ò-Ú ·°â«, πÈ”¡—π πÈ”μ“≈ ‡°≈◊Õ «—π≈–πâÕ¬Ê. §”

·π–π”π’È‡∑’¬∫‡§’¬ß‰¥â°—∫æ’√–¡‘¥Õ“À“√¢Õß°√–∑√«ß‡°…μ√

ª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“(ı,ˆ) (√Ÿª´â“¬).

Council for Responsible Nutrition (CRN) ´÷Ëß‡ªìπ

Õß§å°√¢Õß°≈ÿà¡ºŸâº≈‘μº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√ ®—¥∑”æ’√–¡‘¥

º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√ (dietary supplement pyramid)(˜)

(√Ÿª¢«“) ´÷Ëß¡’≈—°…≥–§≈â“¬°—∫æ’√–¡‘¥Õ“À“√¢ÕßÕß§å°“√

Õ“À“√·≈–¬“ª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“. º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√

°≈ÿà¡∑’Ë Ò „π∞“π™—Èπ≈à“ß ÿ¥ ‰¥â·°à °≈ÿà¡«‘μ“¡‘π√«¡·≈–‡°≈◊Õ

·√à ´÷Ëß®—¥‡ªìπ°≈ÿà¡∑’Ë¡’°“√„™â Ÿß ÿ¥. º≈‘μ¿—≥±å«‘μ“¡‘π√«¡

ª√–°Õ∫¥â«¬°√¥‚ø≈‘°Õ¬à“ßπâÕ¬ Ù ‰¡‚§√°√—¡ ¡’«‘μ“¡‘π

ÒÛ ™π‘¥∑’Ë√à“ß°“¬‰¡à “¡“√∂ —ß‡§√“–Àå‡Õß‰¥â„πª√‘¡“≥∑’Ë

‡æ’¬ßæÕ·≈–®”‡ªìπμâÕß‰¥â√—∫®“°Õ“À“√∑’Ë°‘π ‰¥â·°à «‘μ“¡‘π

≈–≈“¬„π‰¢¡—π (‡Õ ¥’ Õ’ ‡§), «‘μ“¡‘π≈–≈“¬πÈ” (∫’ Ò, ∫’ Ú,

‰πÕ– ‘́π, ∫’ ̂ , °√¥‚ø≈‘°, °√¥·æπ‚∑‡∑π‘°, ‰∫‚Õ∑‘π, ∫’ ÒÚ,

´’). Õß§å°“√Õ“À“√·≈–¬“ª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“‰¥â°”Àπ¥§à“ ref-

erence daily intakes (RDI)  ”À√—∫«‘μ“¡‘π®”‡ªìπ‡À≈à“π’È

·≈–‡°≈◊Õ·√àÕ’°®”π«π ÒÚ ™π‘¥. º≈‘μ¿—≥±å°≈ÿà¡π’È¡’ à«π™à«¬

‡μ‘¡‡μÁ¡°“√‰¥â√—∫ “√Õ“À“√Õ¬à“ß§√∫∂â«π ‚¥¬‡©æ“–„πÀ≠‘ß

μ—Èß§√√¿å ºŸâ‰¥â√—∫ “√Õ“À“√‰¡à‡æ’¬ßæÕÀ√◊Õ°‘πÕ“À“√‰¡à§√∫À¡Ÿà.

º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√°≈ÿà¡∑’Ë Ú ‰¥â·°àº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡

√Ÿª∑’Ë Ò æ’√–¡‘¥Õ“À“√(ı) ( ấ“¬) ·≈–æ’√–¡‘¥º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√ (˜) (¢«“)

ÛÛÛ
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·§≈‡´’¬¡. °“√‰¥â√—∫·§≈‡´’¬¡√à«¡°—∫«‘μ“¡‘π¥’¡’ à«π™à«¬

‡ √‘¡ √â“ß§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°√–¥Ÿ° ®÷ß¡’ à«π™à«¬ªÑÕß°—π

°√–¥Ÿ°æ√ÿπ/°√–¥Ÿ°À—°. ‚¥¬∑—Ë«‰ªæ∫«à“§π®”π«π¡“°‰¥â√—∫

·§≈‡´’¬¡‰¡à‡æ’¬ßæÕ. Food and Nutrition Board of the

Institute of Medicine, National Academy of Sciences

·π–π”«à“ºŸâ¡’Õ“¬ÿ Ò¯ ªï¢÷Èπ‰ª§«√‰¥â√—∫·§≈‡´’¬¡Õ¬à“ßπâÕ¬

«—π≈– Ò, ¡‘≈≈‘°√—¡ (¯ ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π ”À√—∫§π‰∑¬(¯).

«—¬√ÿàπ·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿÕ“®μâÕß°“√¡“°°«à“π’È§◊Õ«—π≈– Ò,Ú-

Ò,Û ¡‘≈≈‘°√—¡. π¡ Ò ·°â«¡’·§≈‡´’¬¡ª√–¡“≥ Û

¡‘≈≈‘°√—¡. ¥—ßπ—ÈπÀ“°μâÕß°“√„Àâ‰¥â·§≈‡´’¬¡‡æ’¬ßæÕ®“°

Õ“À“√ª√–®”«—π ®–μâÕß¥◊Ë¡π¡„Àâ‰¥â∂÷ß«—π≈– Û-Ù ·°â«.

 ”À√—∫º≈‘μ¿—≥±å«‘μ“¡‘π√«¡∑—Ë«‰ª¡—°¡’·§≈‡´’¬¡Õ¬Ÿà‡ªìπ

ª√‘¡“≥πâÕ¬ ∑—Èßπ’È‡æ√“–„π°“√º≈‘μ¬“‡¡Á¥‰¡à “¡“√∂∫√√®ÿ

·§≈‡´’¬¡®”π«π¡“°∂÷ß Ò, ¡‘≈≈‘°√—¡√«¡°—∫ “√Õ“À“√

Õ◊ËπÊ‰¥â‡æ√“–‡¡Á¥¬“®–¡’¢π“¥„À≠à‡°‘π‰ª. º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡

·§≈‡´’¬¡®÷ß¡—°º≈‘μ·¬°μà“ßÀ“° ‚¥¬π‘¬¡ÕÕ°·∫∫„π√Ÿª¬“

‡¡Á¥øŸÉ „™âº ¡„ππÈ”°àÕπ¥◊Ë¡. „πμ”√—∫¡—°¡’«‘μ“¡‘π¥’·≈–/À√◊Õ

«‘μ“¡‘π´’√«¡Õ¬Ÿà¥â«¬. ·§≈‡´’¬¡„π√Ÿª¬“‡¡Á¥øŸÉ¡’¢âÕ¥’∑’ËÕ¬Ÿ„π

 ¿“æ≈–≈“¬ ®÷ß¥Ÿ¥´÷¡‰¥â‡√Á«·≈– ¡∫Ÿ√≥å°«à“‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫√Ÿª

·∫∫¬“‡¡Á¥.

°≈ÿà¡∑’Ë Û §◊Õ “√μâ“πÕÕ°´‘‡¥™—π ‡™àπ «‘μ“¡‘πÕ’ «‘μ“¡‘π

´’. °“√«‘®—¬æ∫«à“°“√∫√‘‚¿§«‘μ“¡‘π°≈ÿà¡π’È‡ªìπª√–®” “¡“√∂

™à«¬≈¥Õÿ∫—μ‘°“√≥å¢Õß‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°Õ—πμ√“¬®“°ªØ‘°‘√‘¬“‡μ‘¡

ÕÕ°´‘‡®π ‡™àπ ‚√§À—«„® ¡–‡√Áß μâÕ°√–®°.  “√Õ“À“√Õ’°

°≈ÿà¡Àπ÷Ëß∑’Ë¡’ ¡∫—μ‘μâ“π°“√‡μ‘¡ÕÕ°´‘‡®π ‰¥â·°à “√°≈ÿà¡·§

‚√∑’πÕ¬¥å ´÷Ëß¡’¡“°„πæ◊™º≈‰¡â ’ â¡-‡À≈◊Õß ‡™àπ ¡–≈–°Õ

øí°∑Õß. μ—«Õ¬à“ß·§‚√∑’πÕ¬¥å∑’Ë ”§—≠μàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ ≈Ÿ‡∑Õ‘π

(lutein) ·≈–´’·´π∏‘π (zeaxanthin) ´÷Ëßæ∫¡“°„π‰¢à·¥ß

¢â“«‚æ¥ πÈ” â¡. „π√à“ß°“¬æ∫≈Ÿ‡∑Õ‘π·≈–´’·´π∏‘π∑’Ë∫√‘‡«≥

®ÿ¥‡À≈◊Õß (macula lutea) ¢Õß®Õμ“ ·≈–æ∫«à“ “√∑—Èß Õß

 “¡“√∂™à«¬™–≈Õ°“√‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ¢Õß®ÿ¥¿“æ™—¥ ·≈–°“√‡°‘¥

μâÕ°√–®°(˘). ≈—¬‚§æ’π´÷Ëßæ∫„πº≈‰¡â ‡™àπ ¡–‡¢◊Õ‡∑» ‡ªìπ

 “√μâ“π°“√‡μ‘¡ÕÕ°´‘‡®π‡™àπ°—π ®÷ß¡’°“√»÷°…“„π‡™‘ß°“√

μâ“π¡–‡√Áß °“√ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§À—«„®À≈Õ¥‡≈◊Õ¥(Ò).

°≈ÿà¡∑’Ë Ù ‰¥â·°àº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬À√◊Õ

∫ÿ§§≈∑’Ë¡’§«“¡μâÕß°“√æ‘‡»… ‡™àπ ºŸâªÉ«¬‡ªìπ‚√§∫“ß™π‘¥

π—°°’Ã“ À≠‘ß„°≈âÀ¡¥√–¥Ÿ ºŸâ¢“¥ “√Õ“À“√‡π◊ËÕß®“°‰¡à°‘π

Õ“À“√∫“ßª√–‡¿∑. μ—«Õ¬à“ß “√Õ“À“√°≈ÿà¡π’È ‡™àπ °√¥‰¢¡—π

‚Õ‡¡°“-Û ´÷Ëß¡’¡“°„ππÈ”¡—πª≈“ ¡’ à«π™à«¬≈¥°“√‡°‘¥‚√§

À—«„®‰¥â‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß„πºŸâ‰¡à™Õ∫°‘πª≈“.  “√‰Õ‚ ø≈“‚«π

÷́Ëß‡ªìπ‡Õ ‚μ√‡®π®“°æ◊™ æ∫¡“°„πº≈‘μ¿—≥±å∂—Ë«‡À≈◊Õß ‡μâ“ÀŸâ

‡¡≈Á¥·ø≈°´å ‡À¡“–°—∫À≠‘ß«—¬„°≈âÀ¡¥√–¥Ÿ(ÒÒ). °≈Ÿ‚§ –¡’π

‡ªìπª√–‚¬™πå°—∫ºŸâªÉ«¬‚√§¢âÕ∫“ß™π‘¥.

°≈ÿà¡∑’Ë ı ‰¥â·°à “√°≈ÿà¡æƒ°…“¿—≥±å ´÷ËßÀ¡“¬∂÷ß

º≈‘μ¿—≥±å®“°æ◊™. º≈‘μ¿—≥±å„π°≈ÿà¡π’È∫“ß™π‘¥¡’°“√»÷°…“

∑“ß‡«™°√√¡√Õß√—∫®÷ß¡’À≈—°∞“π∑’Ëπà“‡™◊ËÕ∂◊Õ. μ—«Õ¬à“ßæ◊™∑’Ë

ºà“π°“√»÷°…“«‘®—¬·≈â« ‡™àπ ·ª–°ä«¬ ™à«¬‡æ‘Ë¡°“√‰À≈‡«’¬π

¢Õß‡≈◊Õ¥„π ¡Õß, ‚ ¡„™â‡ªìπ¬“∫”√ÿß, °√–‡∑’¬¡™à«¬≈¥

¶Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥, St. Johnûs wort (Hypericum

perforatum, Clusiaceae) ™à«¬∫√√‡∑“§«“¡º‘¥ª√°μ‘∑“ß

Õ“√¡≥åÀ√◊ÕÕ“°“√´÷¡‡»√â“, ‡Õ¶‘‡π‡™’¬∫√√‡∑“Õ“°“√À«—¥ °“√

μ‘¥‡™◊ÈÕ„π∑“ßÀ“¬„® à«π∫π. „π°≈ÿà¡ ¡ÿπ‰æ√‰∑¬ øÑ“∑–≈“¬

‚®√∫√√‡∑“Õ“°“√‡®Á∫§Õ ≈¥‰¢â, ¢¡‘Èπ™—π√—°…“/∫√√‡∑“‚√§

°√–‡æ“–Õ“À“√.

πÕ°®“°ª√–‚¬™πå¡À“»“≈ „πÕ’°·ßà¡ÿ¡Àπ÷Ëß°“√∫√‘‚¿§

º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√Õ“®‡ªìπ§«“¡‡ ’Ë¬ßÀ√◊ÕÕ—πμ√“¬μàÕ

 ÿ¢¿“æ. §«“¡‡ ’Ë¬ßÕ“®¡’ “‡Àμÿ®“°°“√‡μ‘¡ “√ª≈Õ¡ªπ„π

º≈‘μ¿—≥±å‚¥¬‰¡à·®âß„π©≈“°. μ—«Õ¬à“ß∑’Ëæ∫∫àÕ¬§◊Õ

º≈‘μ¿—≥±å≈¥πÈ”Àπ—°´÷Ëß°“√«‘‡§√“–Àåμ√«®æ∫°“√≈—°≈Õ∫

ª≈Õ¡ªπ¬“Õ—πμ√“¬·≈–«—μ∂ÿÕÕ°ƒ∑∏‘ÏμàÕ®‘μ·≈–ª√– “∑.

°√≥’≈à “ ÿ¥æ∫«à “º≈‘μ¿—≥±å·Õ≈-§“√åπ‘∑’π∑’Ë°≈à “«Õâ “ß

 √√æ§ÿ≥‡æ◊ËÕ≈¥πÈ”Àπ—° ¡’°“√≈—°≈Õ∫„ à¬“≈¥§«“¡Õâ«π

 ‘∫‘«∑√“¡’π´÷Ëß‡ªìπ¬“§«∫§ÿ¡æ‘‡»… πÕ°®“°π’È¬—ß‡§¬μ√«®

æ∫ “√ª≈Õ¡ªπÕ◊Ëπ ‡™àπ ·Õ¡‡øμ“¡’π ŒÕ√å‚¡π ¬“¢—∫ªí  “«–

¬“∂à“¬ «‘μ“¡‘π ¬“πÕπÀ≈—∫. °“√ª≈Õ¡ªπ¬“°≈ÿà¡∑’ËÕÕ°ƒ∑∏‘Ï

μàÕ√–∫∫ª√– “∑°≈“ß∑”„ÀâºŸâ∫√‘‚¿§‡°‘¥Õ“°“√πÕπ‰¡àÀ≈—∫

°√–«π°√–«“¬ ·√ß¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß À—«„®‡μâπ‡√Á« Õ“®‡°‘¥

Õ—πμ√“¬∂÷ß¢—Èπ™ÁÕ°·≈–‡ ’¬™’«‘μ.  à«π°“√ª≈Õ¡ªπ¬“∂à“¬
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À√◊Õ¬“√–∫“¬¡’º≈„Àâ√–∫∫¢—∫∂à“¬º‘¥ª√°μ‘À√◊Õ™‘π¬“ ¡—°

∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√∑âÕßºŸ°À“°‰¡à„™âº≈‘μ¿—≥±å. º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡

Õ“À“√ª√–‡¿∑„¬Õ“À“√Õ“®∑”„Àâ√à“ß°“¬¢“¥ “√Õ“À“√®”‡ªìπ

‡π◊ËÕß®“°ºŸâ∫√‘‚¿§°‘πÕ“À“√¡◊ÈÕª√°μ‘‰¥âπâÕ¬≈ß.

°“√‡≈◊Õ°´◊ÈÕº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√§«√μâÕßæ‘®“√≥“

Õ¬à“ß√Õ∫§Õ∫. ∑—Èßπ’È§«√‡≈◊Õ°º≈‘μ¿—≥±å∑’Ëº≈‘μ¿“¬„μâ

¡“μ√∞“π«‘∏’ªØ‘∫—μ‘∑’Ë¥’∑“ß°“√º≈‘μ·≈–ºà“π°“√§«∫§ÿ¡

§ÿ≥¿“æ∑’Ë‡™◊ËÕ∂◊Õ‰¥â. ‡π◊ËÕß®“°ªí®®ÿ∫—π¬—ß‰¡à¡’¢âÕ°”Àπ¥∑’Ë

™—¥‡®π„π°“√§«∫§ÿ¡§ÿ≥¿“æº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√ ®÷ß‡ªî¥

™àÕß„ÀâºŸâª√–°Õ∫°“√∫“ß√“¬„™â«—μ∂ÿ¥‘∫∑’Ë‰¡à‰¥â¡“μ√∞“π À√◊Õ

º≈‘μ¿—≥±å¡’ª√‘¡“≥ “√‰¡à‡ªìπ‰ªμ“¡∑’Ë√–∫ÿ∫π©≈“°. ‡ªìπ∑’Ë

πà“Àà«ß«à“ °“√μ—¥ ‘π„®‡≈◊Õ°„™âº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√¢Õß

ª√–™“™π∑—Ë«‰ªπ—Èπ ¡—°‡ªìπº≈®“°¢âÕ¡Ÿ≈¢à“« “√ºà“π ◊ËÕ‚¶…≥“

Õ‘π‡∑Õ√å‡πÁμ À√◊Õ°“√∫Õ°μàÕ ‚¥¬Õ“®‰¡à‰¥â»÷°…“¢âÕ¡Ÿ≈¢Õß

º≈‘μ¿—≥±åπ—ÈπÊÕ¬à“ß∂àÕß·∑â. ªí≠À“∑’Ëæ∫‰¥â∫àÕ¬‰¥â·°à °“√

°≈à“«Õâ“ß √√æ§ÿ≥‡°‘π®√‘ß, °√–∫«π°“√º≈‘μ·≈–§«∫§ÿ¡

§ÿ≥¿“æ∑’Ë‰¡à‰¥â¡“μ√∞“π, °“√ª≈Õ¡ªπ„πº≈‘μ¿—≥±å, Õ—πμ√

°‘√‘¬“√–À«à“ßº≈‘μ¿—≥±å°—∫¬“À√◊ÕÕ“À“√∫“ßª√–‡¿∑. ¢âÕ

·π–π”∑—Ë«‰ª§◊Õ ‰¡à§«√„™âº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√·∑π°“√°‘π

Õ“À“√¡◊ÈÕª√°μ‘, Õà“π©≈“°·≈–¢âÕ§«“¡§”‡μ◊Õπ‚¥¬≈–‡Õ’¬¥,

‡¥Á° À≠‘ßμ—Èß§√√¿å À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿμ√ ‰¡à§«√„™âº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡

Õ“À“√. ¢âÕ —ß‡°μª√–°“√ ”§—≠§◊Õ §”°≈à“«Õâ“ß«à“‡ªìπ “√®“°

ç∏√√¡™“μ‘é ¡‘‰¥âÀ¡“¬§«“¡«à“ª≈Õ¥¿—¬‡ ¡Õ‰ª. ¥—ß®–‡ÀÁπ

‰¥â®“°°√≥’∑’Ëæ∫§«“¡‡ªìπæ‘…¢Õß ¡ÿπ‰æ√À≈“¬™π‘¥‡¡◊ËÕ„™â

√–¬–¬“« ‡™àπ  “√∫“√“•Õ≈ ´÷Ëß °—¥‰¥â®“°μâπ¢’È‡À≈Á°æ∫«à“

‡ªìπæ‘…μàÕμ—∫(ÒÚ). πÕ°®“°π’È º≈‘μ¿—≥±å®“° —μ«å ‡™àπ ¥’À¡’

‡¢“°«“ßÕàÕπ ´÷Ëßπ‘¬¡¡“°„πª√–‡∑»®’π ¡’«‘∏’‰¥â¡“∑’Ë‡ªìπ°“√

∑√¡“π —μ«åÕ¬à“ß‚À¥√â“¬∑“√ÿ≥. ºŸâ∫√‘‚¿§®÷ß‰¡à§«√ π—∫ πÿπ

‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß.

°≈à“«‚¥¬ √ÿª ª√–‚¬™πå¢Õßº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√∫“ß

°≈ÿà¡¡’¢âÕ¡Ÿ≈√Õß√—∫Õ¬à“ß™—¥‡®π ‡™àπ «‘μ“¡‘π ‡°≈◊Õ·√à®”‡ªìπ

μà“ßÊ. Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡ ºŸâ∫√‘‚¿§§«√æ‘®“√≥“„™âÕ¬à“ßæÕ‡æ’¬ß.

°“√∫√‘‚¿§‡°‘π®”‡ªìπ‰¡à‡°‘¥º≈¥’ ∑—Èß∑”„Àâμ—∫‰μμâÕß∑”ß“πÀπ—°.

§«“¡‡™◊ËÕ™“«∫â“π∑’Ë«à“ ç¬‘Ëß°‘π¡“°¬‘Ëß¥’é ®÷ß‰¡à‡ªìπ®√‘ß‡ ¡Õ‰ª.

„π¡ÿ¡¡Õß¥â“π§«“¡‡ ’Ë¬ß º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√®”π«π¡“°

¬—ß‰¡à¡’¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß‡«™°√√¡∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å. Õ’°∑—Èß¬—ß¡’¢âÕ —ß‡°μ

¥â“π§ÿ≥¿“æ¡“μ√∞“π„π°√–∫«π°“√º≈‘μ´÷Ëß‰¡à‡¢â¡ß«¥‡∑à“

°“√º≈‘μ¬“. ªí≠À“°“√≈—°≈Õ∫ª≈Õ¡ªπ “√ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï„π

º≈‘μ¿—≥±å°Á¬—ßμ√«®æ∫‰¥â‡ ¡ÕÊ. ∫“ß°√≥’°“√∫√‘‚¿§

º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√¬—ß§ß‡ªìπ‡æ’¬ß§«“¡‡™◊ËÕ à«π∫ÿ§§≈À√◊Õ

„π°≈ÿà¡§π.

ª√–‚¬§∑’Ë«à“ çYou are what you eat.é ¬—ß§ß‡ªìπ®√‘ß

‡ ¡Õ.  ”À√—∫ºŸâΩí°„ΩÉ∑“ß “¬°≈“ß °“√°‘πÕ¬à“ßæÕ‡æ’¬ß‚¥¬

§”π÷ß∂÷ß “√Õ“À“√∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πå ‰¡à®”‡ªìπμâÕß¡’√“§“·æß

°Á “¡“√∂∑”„Àâ√à“ß°“¬‰¥â√—∫ “√Õ“À“√Õ¬à“ß§√∫∂â«π. °“√

¥Ÿ·≈§ÿ≥¿“æ™’«‘μ ∑—Èß ÿ¢¿“«–∑“ß°“¬ „®  —ß§¡ ‚¥¬‰¡à

‡∫’¬¥‡∫’¬π —μ«å‚≈° ‡ªìπªí®®—¬ ”§—≠∑’Ë àßº≈„Àâ√à“ß°“¬

 ¡∫Ÿ√≥å·¢Áß·√ß ¡«—¬ ‚¥¬‰¡àμâÕßæ÷Ëßº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√„¥Ê.

„π¡ÿ¡¡Õß‡™‘ß —ß§¡ °“√ª√–™“ —¡æ—π∏å‡æ◊ËÕ √â“ß§«“¡

μ√–Àπ—°·≈–„Àâ§«“¡√Ÿâ·°àª√–™“™π √«¡∂÷ß°“√°”Àπ¥

¡“μ√°“√‡æ◊ËÕ°”°—∫¥Ÿ·≈/§«∫§ÿ¡°“√‚¶…≥“ ·≈–™àÕß∑“ß°“√

¢“¬ºà“πÕ‘π‡∑Õ√å‡πÁμ ¡’ à«π ”§—≠„π°“√ªÑÕß°—πÕ—πμ√“¬®“°

°“√„™âº≈‘μ¿—≥±å∑—Èß‚¥¬‡®μπ“·≈–‚¥¬√Ÿâ‡∑à“‰¡à∂÷ß°“√≥å. °“√

§ÿâ¡§√ÕßºŸâ∫√‘‚¿§¥â“πº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√π—∫‡ªìπ‚®∑¬å

„À≠à∑’Ë∑ÿ°¿“§ à«π®–μâÕß√à«¡¡◊Õ™à«¬°—π¥Ÿ·≈ ‡æ◊ËÕ„Àâ°“√„™â

‡ªìπ‰ªÕ¬à“ß ¡‡Àμÿº≈ ¡’§«“¡ª≈Õ¥¿—¬μàÕ™’«‘μ·≈– ÿ¢¿“æ¢Õß

ª√–™“™π.
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