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 You are what you eat  ประโยคน้ียังคงใชไดใน 
ทุกยุคสมัย เพราะการกินหมายถึงเราไดรับสารอาหารตางๆ จากอาหารที่
เรากินเขาสูรางกาย แลวแสดงผลออกมาทางรางกาย จิตใจ และสุขภาพ
ของเราน่ันเอง  
 ในปจจุบันผูคนเริ่มหันมาสนใจคุณประโยชนที่จะไดรับจาก
อาหาร  เพ่ือใชในทางปองกันหรือบรรเทาโรคมากข้ึน จนเกิดเปนกระแส
ของแพทยทางเลือกทั้งในเมืองไทย และตางประเทศ   และสิ่งที่เราได
เรียนรูเพ่ิมข้ึน คืออาหารที่เรากินเขาไป       มีสารอาหารชนิดใดบาง แต
ละชนิดทํางานรวมกันอยางไร   และไดรูวาความตองการสารอาหารของ
รางกายมีลักษณะไมคงที่ แตจะแปรผันตาม เพศ วัย และลักษณะทาง
กายภาพของคนแตละคน  

# กระเทียม #  
สรรพคุณ : ชวยลดคอเลสเตอรอล มีสารออกฤทธ์ิคลายแอสไพรินใน
การชวยปองกันการแข็งตัวและการอุดตันของหลอดเลือด  มีฤทธ์ิทําลาย
เชื้อแบคทีเรีย ไวรัส และโปรโตซัวที่ เปนอันตรายตอรางกายได
เหมือนกับยาปฏิชีวนะ และมีสารตานอนุมูลอิสระในการชวยปองกัน
โรคมะเร็ง เชน มะเร็งลําไสใหญ และมะเร็งเตานม 
ขนาดรับประทาน : การปองกันโรคหัวใจรับประทานวันละ 1 กลีบ และ

(มีตอในหนา 2)                                                       โดยทั่วไปก็แนะนําใหรับประทานกระเทียมเปนประจําทุกวัน 

 สวัสดทีานผูอานท่ีรัก ทุกทาน สําหรับเดือนหนาน้ีเรามี
การฝกอบรมหลักสูตร  

“การควบคุมและการจัดการสารเคมีอันตราย”  ทานจะไดพบกับวิทยากรเลือดใหม
ไฟแรงของพศ. ที่จะนําเทคนิคใหมๆมาถายทอดความรูเน้ือหาที่นาสนใจใหกับ 
ผูเขาอบรม  สวนความรูที่ประจาํเดือนน้ีคือ อาการปวดหลังเปนปญหาใหญของวัย
ทํางาน ทุกทานเคยประสบปญหาน้ีหรือเปลาคะ ความรูน้ีสามารถชวยทานไดและ
สุดทายน้ี คณะผูจัดขอสงความปรารถนาดีไปยังทุกทานที่ไดรับ พศ.สาร อากาศ
ในชวงน้ีเปลีย่นแปลงบอยโปรดรักษาสุขภาพ และพกพารมขณะเดินทางเสมอ 
นะคะ   
 

เบญจพร  บรสิทุธ์ิ 
benchaporn@dss.go.th 

พศ. เซยไฮ!! ปท่ี 3 ฉบับท่ี 25  เดือนมิถุนายน พ.ศ. 2553 

เดือน สิงหาคม 2553   
 
พศ. จัดอบรมหลักสูตร 
♦ Q008 การตรวจติดตามคุณภาพภายในตามมาตรฐาน ISO/IEC 17025   
    วันที่ 2-3 ก.ย. 2553  
♦ T007 การทดสอบจุลินทรียในนํ้าและเครื่องดืม่ วันที่ 8-10 ก.ย. 2553 
รายละเอียดเพิม่เติม http://blpd.dss.go.th/training   
ติดตอ: คุณจรวยพร (blpd@dss.go.th) 02 201 7460   
  

ขาวฝกอบรม 

ขาวดีสําหรับสาวๆทีร่ักสวยรักงามทกุทาน  
 

ขณะน้ีทีมนักวิจยั ม.สงขลา คนพบ 
สารสกัดจากน้ํายางพารา ทีส่ามารถผลิตเปน
เครื่องสําอางเปลี่ยนผิวสีขาวเปนสีแทน และ
ครีมลดรอยเหี่ยวยนไดคาดใน 1 ปเห็นผล  
อานตอ http://www.classifiedthai.com/
content.php?article=13986 

 

นพเกา  เอกอุน 
noppakao@dss.go.th  

ขาววิทยาศาสตร 

@ BLPD : You are what you eat                                                                    by  Pawin 

กรมวทิยาศาสตรบริการ จัดสัมมนาเรือ่ง 
“การเพิ่มศกัยภาพการสงออกของไทย ดวย
มิติบริการใหมกรมวทิยาศาสตรบรกิาร” 

วันศุกรที่ 11  มิถุนายน  2553 

กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) 
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# น้ําเตาหู หรือนมถั่วเหลือง #  
สรรพคุณ : ถั่วเหลืองเปนแหลงโปรตีนสําหรับผูที่ไมบริโภคเน้ือสัตว มี เลซิทิน ชวยบํารุงสมอง เพ่ิมทักษะความจํา ลดไขมัน และ
คอเลสเตอรอลในรางกายไดอีกดวย  การด่ืมนํ้าเตาหูจะไดรับประโยชนกวาเครื่องดื่มประเภทอ่ืนๆ นํ้าเตาหูใหปริมาณโปรตีนเกือบ
เทากับการดื่มนม มีไขมันที่ดีกวาคือใหกรดไขมั่นไมอ่ิมตัวในขณะที่นมจะใหไขมันอ่ิมตัวมากกวานํ้าเตาหู ขอเสียคือนํ้าเตาหูจะให
แคลเซียมต่ํา นอกจากน้ียังอุดมไปดวยสารอาหารอีกมากมาย  
ขนาดรับประทาน : ควรดื่มเปนอาหารเสริมวันละ 1- 2 แกว แตเน่ืองจากน้ําเตาหูมีแคลเซียมไมเพียงพอตอความตองการของ
รางกาย จึงควรรับประทานอาหารอ่ืนที่มีแคลเซียมควบคูกันไปดวย 
 

# มะเขือเทศ # 
สรรพคุณ : ในผลมะเขือเทศมีสารจําพวก แคโรทีนอยด ชื่อไลโคพีน สารสีแดงซึ่งเปนสารตานอนุมูลอิสระชวยลดความเสี่ยงตอ
การเกิดโรคมะเร็งตางๆได  มีวิตามินหลายชนิด เชน วิตามิน บี 1 บี 2 วิตามิน เค โดยเฉพาะวิตามิน เอ และวิตามิน ซี มีในปริมาณ
สูง มีกรดมาลิค กรดซิตริก ซึ่งใหรสเปรี้ยว และมีกลูตามิค ซึ่งเปนกรดอะมิโนชวยเพ่ิมรสชาติใหอาหาร นอกจากน้ียังประกอบดวย
สารเบตาแคโรทีน และแรธาตุหลายชนิด เชน แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก เปนตน  
ขนาดรับประทาน : รับประทานมะเขือเทศอยางนอย วันละ 2 ผล เพ่ือใหไดรับปริมาณสารอาหารสําคัญที่พอเพียงตอความ
ตองการของรางกาย 
 

# ขาวโพดตม # 
สรรพคุณ : การตมทําใหขาวโพดปลอยสารตานอนุมูลอิสระออกมาหลายตัวและที่สําคัญตัวหน่ึงคือ กรดเฟอรูลิก  ซึ่งสามารถ
ตานความแก (anti-aging)  ปองกันการเกิดเซลลมะเร็ง  โรคหัวใจ  ไขหวัด  กรดเฟอรูลิก  เปนสารตานอนุมูลที่มีประสิทธิภาพสูง 
พบในเน้ือเยื่อของคนเวลาที่คนเราออกกําลังกายซึ่งรางกายมีการใชออกซิเจนในปริมาณมาก  กรดเฟอรูลิกในขาวโพดดิบจะแฝง
ตัวอยูในผนังเซลลของพืช  อยูในรูปของกลูโคไซด  (คือ สารที่นํ้าตาลกลูโคสเปนองคประกอบที่ทําใหขาวโพดหวาน)  เม่ือ
ขาวโพดถูกตมนานๆ  สารกรดเฟอรูลิกและสารตานอนุมูลอิสระอ่ืนๆ จะถูกปลดปลอยออกมา 
ขนาดรับประทาน : รับประทานขาวโพดตม 100 กรัม ก็จะไดปริมาณของกรดเฟอรูลิก ในปริมาณเพียงพอตามที่รางกายตองการ 
 

# เห็ด # 
สรรพคุณ : เปนแหลงรวมสารอาหารที่เปนประโยชนตอรางกายมากมาย ไดแก ซีลีเนียม ซึ่งเปนสารตานอนุมูลอิสระ ชวยลดความ
เสี่ยงตอการเกิดมะเร็ง  ชวยลดการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ  นอกจากน้ียังมีสารอาหารในกลุมวิตามินบีรวม ไมวาจะเปน ไรโบฟลา
วิน ชวยบํารุงสุขภาพผิวพรรณและการมองเห็น  ไนอะซิน ชวยควบคุมการทํางานของระบบยอยอาหารและระบบประสาท 
ขนาดรับประทาน : การรับประทานเห็ดชิ้นขนาดกลางๆ ประมาณ 5 ชิ้น ใหสารอาหารที่สําคัญตางๆ ไดมากเพียงพอกับความ
ตองการของรางกายในแตละวัน 

  
  
  
 อยางไรก็ตามการเลือกรับประทาน
อาหารใหสมดุลกับภาวะการทํางานของรางกาย 
คือพ้ืนฐานที่ดีที่สุดเพ่ือการมีสุขภาพดี  เพราะ
ในโลกนี้ไมมีอาหารทิพยชนิดใดที่รับประทาน
เขาไปแลวไดสารอาหารครบถวน ไดโดยไมตอง
ทานอาหารชนิดอ่ืน เรายังตองรับประทาน
อาหารเพ่ือใหไดสารอาหารครบหมูโภชนาการ 
น่ันคือ  โปรตีน คารโบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร 
และไขมัน นอกจากน้ีการพักผอนใหเพียงพอ  
ออกกําลังกายเปนประจํา และการทําจิตใจให
สดใสราเริง ก็เปนสวนจําเปนที่ชีวิตจะขาดไป
ไมไดเชนเดียวกัน 
 
 
 
 
 

ปวิน  งามเลิศ 
pawin@dss.go.th 

@ BLPD : You are what you eat                                                                    by  Pawin 

กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
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 การลงนาม ความรวมมือระหวางกระทรวงวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี กับกระทรวงมหาดไทย 
มีวัตถุประสงคเพ่ือนําวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีไปพัฒนาจงัหวัดยกระดบั

คุณภาพชวีิตความเปนอยูใหกับประชาชนทุกพ้ืนที่ของประเทศ ทั้งน้ี มีขอบเขตความรวมมือในบันทึกขอตกลงโดยสรุปดังน้ี 
 
คณะกรรมการรวมทัง้สองฝาย โดยมีองคประกอบคณะกรรมการรวมตามที่กระทรวงวทิยาศาสตรฯ และกระทรวงมหาดไทย 
เห็นชอบรวมกัน เพ่ือใหคณะกรรมการทําหนาที่วางแนวทางปฏิบัติ แผนการปฏิบัติการ และกํากับการดําเนินงานใหบังเกิดผล พรอม
ทั้งตดิตามทบทวนการดําเนินงานใหเปนไปตามวัตถุประสงค 
 
บทบาทกระทรวงมหาดไทย ตามบันทึกขอตกลง ประกอบดวย  
 1) มอบหมายรองผูวาราชการจังหวัด ทีร่ับผดิชอบงานดานยุทธศาสตรการพัฒนาจังหวัดเปนผูบรหิารวิทยาศาสตรจังหวดั  
                ระดับสูง (Provincial Chief Science Officer : PCSO)  
 2) ประสาน กํากับ ดูแลและตดิตามงาน/แผนบูรณาการดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีของแตละจังหวดั  
 3) เชื่อมโยงหนวยงานดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีระดับกระทรวง กับระดับจังหวดั เพ่ือผลักดันนโยบายสูการปฏบัิติ 
                อยางมีประสทิธิภาพ 
 
บทบาทของกระทรวงวิทยาศาสตรฯ ไดแก  
 1) มอบหมายสถาบันการศึกษาที่เปนเครือขายคลินิกเทคโนโลยี ทําหนาที่สนับสนุนงานดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
                ของจังหวัด และประสานกับผูบรหิารวิทยาศาสตรจังหวัดระดับสูง  
 2) ดําเนินการจดักิจกรรมดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี เพ่ือตอบสนองความตองการของประชาชนและยุทธศาสตรการ 
                พัฒนาจังหวัด  
 3) ประสาน กํากับ ดูแลและตดิตามการดําเนินงานตามแผนบูรณาการดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 การดําเนินงานดังกลาวจะครอบคลุมทั้งแนวนโยบาย แนวทางการบริหาร การจัดทําแผนและงบประมาณ ไปจนถึงแนว
ปฏิบัติในเชิงบูรณาการ เพ่ือเปาหมายรวมกันของทั้ง 2 กระทรวง ในอันที่จะสนับสนุนใหแตละจังหวัดทาํหนาที่เปนศูนยกลาง
บริหารงานดานวิทยาศาสตร รวมทั้งเพ่ือการจัดทําแผนงานบูรณาการที่เชื่อมโยงงานดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี กับ
ยุทธศาสตรการพัฒนาจังหวัด โดยมีรูปแบบของการดําเนินการ ประกอบดวยกิจกรรมหลักไดแก การจัดประชุมเชิงปฏิบัติการ การ
อบรมฝกอาชีพ การจัดนิทรรศการ การจัดประชุมหารือ และการประชาสัมพันธ โดยการดําเนินการในแตละครั้งจะปรับเปลี่ยนรูปแบบ
ตามความเหมาะสมสอดคลองกับ ความตองการของแตละพ้ืนที ่
 
 

เรียบเรียง โดย 
ชนก  ทวมจร 

chanok@dss.go.th 

สาระนารู :  การพัฒนาเชิงพ้ืนที ่: การพัฒนาจังหวัดดวยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 

กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) 
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 คุณภาพของผลิตภัณฑเปนสิง่จําเปนอยางมากในสภาวะการแขงขันทางการคาในปจจุบัน ผูปฏิบัติงานวิเคราะหทดสอบ
ตองมีความรูความสามารถ   และทักษะในการปฏิบัติงานเพ่ือใหไดผลงานทีถู่กตอง และเชือ่ถือได สถิติเปนเครื่องมือทีส่ําคัญ ซึ่ง
นํามาใชในการวางแผนการปฏบัิติงาน การสุมตัวอยาง การควบคุมการปฏิบัติงาน การควบคุมคุณภาพ การวัดผลและประเมินผล 
นอกจากน้ันในงานวิเคราะหทดสอบ ตองมีการทดสอบวิธีวิเคราะหที่เหมาะสมกับงานที่ปฏบัิติ การตรวจสอบความเหมาะสมของวิธี
วิเคราะห/ทดสอบ (Method validation) เปนกระบวนการหน่ึงที่มีความจําเปนอยางมากที่ผูปฏิบัตติองใชความรูทางสถติิ เพ่ือ
เปรียบเทยีบและตัดสินใจเลือกใชวิธีวิเคราะหทดสอบ เน่ืองจากการใชวิธีวิเคราะห/ทดสอบที่มีความถูกตองทําใหผลการวิเคราะห
ทดสอบมีความนาเชื่อถือ  
 พศ. ไดมีการจัดฝกอบรมเรื่องสถติิสาํหรับงานวิเคราะหทดสอบ ในวันที่  8-9 มิถุนายน 2553 ซึ่งเปนหลักสูตรที่นาสนใจ 
และสอนโดยวทิยากรผูทรงคณุวุฒ ิ  

 หัวขอฝกอบรมประกอบดวย 
♦ คาสถิตแิละการหาคาสถติ ิ
♦ ระดับความเชื่อมั่น (Confidence level) 
♦ การแจกแจงความนาจะเปน 
♦ การทดสอบสมมติฐาน 
♦ outlier  
♦ การทดสอบแบบที (t-test) 
♦ การทดสอบแบบเอฟ (F-test) 
♦ แผนภูมิควบคุม (Control Charts) 
♦ ความสัมพันธเชิงเสน (Regression Correlation) 
♦ การวิเคราะหความแปรปรวน (ANOVA) 

 
 

ปญญา  คําพยา 
panya@dss.go.th 

แนะนําหลักสูตรฝกอบรม : สถิติสําหรับงานวิเคราะหทดสอบ 

ตอบคําถามวิทยาศาสตร : สถิติสําหรับงานวิเคราะหทดสอบ ปวีณา  เครือนิล 
paweena@dss.go.th 

ถามถามถาม ตองการใช Microsoft Excel คํานวณคาทางสถิต ิตองเริ่มตนอยางไรบาง? 
 
ตอบตอบตอบ   การใช Microsoft Excel คํานวณคาทางสถติิ สามารถทําไดสองวธิี วธิีหน่ึงคอืการคาํนวณคาโดยตรงดวย

การแทนที่สูตร สวนวธิทีี่สองเปนการใชสวนเสริมของ Microsoft Excel ช่ือวา Data Analysis 
 

    การใชการคํานวณคาโดยตรงดวยการแทนสูตร ผูใชจําเปนตองทราบสูตรที่ตองการชัดเจน ซึ่งมักมีปญหา 
กับการแทนคาในสูตรที่มีความยาวและซับซอน  ดังน้ันการใช Data Analysis จึงมีความเหมาะสมมากกวาใน
การหาความสัมพันธทางสถติิที่มีความซบัซอนสูง เชนการวิเคราะหความแปรปรวนของกลุมตัวอยางหลายๆ 
กลุม 

   

    สวนประกอบ Data Analysis เปนสวนประกอบพื้นฐานที ่ Microsoft แจกจายใหพรอมแผนติดตัง้  
Microsoft Office อยูแลว ผูใชสามารถเขาไปเรียกใชโดยผานเมนู Tools -- > Data Analysis หากไมพบ 
ทานสามารถเขาไปติดตัง้เพิ่มเติมโดยใชชุดติดตั้ง Microsoft Office โดยผานขัน้ตอนดังน้ี  
♦  เขาเมนู Tools ใน Microsoft Excel 
♦  เลือก Add-Ins   
♦  เลือก สวนประกอบที่ตองการตดิตั้ง Data Analysis   
♦  ทานสามารถติดตัง้สวนประกอบอื่นๆ ไดเพิ่มเติมตามรายการที่แสดงใน Add-Ins 

            (สําหรับการใชงาน Microsoft Excel 2003 ) 
  

     ทัง้น้ี Data Analysis เปนสวนประกอบซึ่งอาํนวยความสะดวกในการคาํนวณคาทางสถิติโดยอาศัย
โปรแกรมพื้นฐานคอื Microsoft Excel แตถึงอยางไรก็ตามการใชประโยชนจากการประเมินความสัมพันธ
ทางสถิติ ผูใชยังจําเปนตองเรียนรูเพือ่ความเขาใจอยางชัดเจน ซึ่งจะสงผลใหสามารถเลือกใชคาสถิติได
อยางถกูตองในการใชงาน 

โปรดสงขอคิดเห็น คําแนะนําหรือคําถามที่ blpd@dss.go.th โทรศัพท 02-2017460 โทรสาร 02-2017461 
หากตองการยกเลิกการรับขาวสาร กรุณาแจงที่ blpd@dss.go.th    ขอมูลเพ่ิมเติม http://blpd.dss.go.th/ 
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