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 You are what you eat  ประโยคน้ียังคงใชไดใน 
ทุกยุคสมัย เพราะการกินหมายถึงเราไดรับสารอาหารตางๆ จากอาหารที่
เรากินเขาสูรางกาย แลวแสดงผลออกมาทางรางกาย จิตใจ และสุขภาพ
ของเราน่ันเอง  
 ในปจจุบันผูคนเริ่มหันมาสนใจคุณประโยชนที่จะไดรับจาก
อาหาร  เพ่ือใชในทางปองกันหรือบรรเทาโรคมากข้ึน จนเกิดเปนกระแส
ของแพทยทางเลือกทั้งในเมืองไทย และตางประเทศ   และสิ่งที่เราได
เรียนรูเพ่ิมข้ึน คืออาหารที่เรากินเขาไป       มีสารอาหารชนิดใดบาง แต
ละชนิดทํางานรวมกันอยางไร   และไดรูวาความตองการสารอาหารของ
รางกายมีลักษณะไมคงที่ แตจะแปรผันตาม เพศ วัย และลักษณะทาง
กายภาพของคนแตละคน  

# กระเทียม #  
สรรพคุณ : ชวยลดคอเลสเตอรอล มีสารออกฤทธ์ิคลายแอสไพรินใน
การชวยปองกันการแข็งตัวและการอุดตันของหลอดเลือด  มีฤทธ์ิทําลาย
เชื้อแบคทีเรีย ไวรัส และโปรโตซัวที่ เปนอันตรายตอรางกายได
เหมือนกับยาปฏิชีวนะ และมีสารตานอนุมูลอิสระในการชวยปองกัน
โรคมะเร็ง เชน มะเร็งลําไสใหญ และมะเร็งเตานม 
ขนาดรับประทาน : การปองกันโรคหัวใจรับประทานวันละ 1 กลีบ และ

(มีตอในหนา 2)                                                       โดยทั่วไปก็แนะนําใหรับประทานกระเทียมเปนประจําทุกวัน 

 สวัสดทีานผูอานท่ีรัก ทุกทาน สําหรับเดือนหนาน้ีเรามี
การฝกอบรมหลักสูตร  

“การควบคุมและการจัดการสารเคมีอันตราย”  ทานจะไดพบกับวิทยากรเลือดใหม
ไฟแรงของพศ. ที่จะนําเทคนิคใหมๆมาถายทอดความรูเน้ือหาที่นาสนใจใหกับ 
ผูเขาอบรม  สวนความรูที่ประจาํเดือนน้ีคือ อาการปวดหลังเปนปญหาใหญของวัย
ทํางาน ทุกทานเคยประสบปญหาน้ีหรือเปลาคะ ความรูน้ีสามารถชวยทานไดและ
สุดทายน้ี คณะผูจัดขอสงความปรารถนาดีไปยังทุกทานที่ไดรับ พศ.สาร อากาศ
ในชวงน้ีเปลีย่นแปลงบอยโปรดรักษาสุขภาพ และพกพารมขณะเดินทางเสมอ 
นะคะ   
 

เบญจพร  บรสิทุธ์ิ 
benchaporn@dss.go.th 

พศ. เซยไฮ!! ปท่ี 3 ฉบับท่ี 25  เดือนมิถุนายน พ.ศ. 2553 

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

ขาวฝกอบรม 

ขาวดีสําหรับสาวๆทีร่ักสวยรักงามทกุทาน  
 

ขณะน้ีทีมนักวิจยั ม.สงขลา คนพบ 
สารสกัดจากน้ํายางพารา ทีส่ามารถผลิตเปน
เครื่องสําอางเปลี่ยนผิวสีขาวเปนสีแทน และ
ครีมลดรอยเหี่ยวยนไดคาดใน 1 ปเห็นผล  
อานตอ http://www.classifiedthai.com/
content.php?article=13986 

 

นพเกา  เอกอุน 
noppakao@dss.go.th  

ขาววิทยาศาสตร 

@ BLPD : You are what you eat                                                                    by  Pawin 

กรมวทิยาศาสตรบริการ จัดสัมมนาเรือ่ง 
“การเพิ่มศกัยภาพการสงออกของไทย ดวย
มิติบริการใหมกรมวทิยาศาสตรบรกิาร” 

วันศุกรที่ 11  มิถุนายน  2553 

กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) 
ISO 9001 

QMS 07034/1131 
QMS 002 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 
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# น้ําเตาหู หรือนมถั่วเหลือง #  
สรรพคุณ : ถั่วเหลืองเปนแหลงโปรตีนสําหรับผูที่ไมบริโภคเน้ือสัตว มี เลซิทิน ชวยบํารุงสมอง เพ่ิมทักษะความจํา ลดไขมัน และ
คอเลสเตอรอลในรางกายไดอีกดวย  การด่ืมนํ้าเตาหูจะไดรับประโยชนกวาเครื่องดื่มประเภทอ่ืนๆ นํ้าเตาหูใหปริมาณโปรตีนเกือบ
เทากับการดื่มนม มีไขมันที่ดีกวาคือใหกรดไขมั่นไมอ่ิมตัวในขณะที่นมจะใหไขมันอ่ิมตัวมากกวานํ้าเตาหู ขอเสียคือนํ้าเตาหูจะให
แคลเซียมต่ํา นอกจากน้ียังอุดมไปดวยสารอาหารอีกมากมาย  
ขนาดรับประทาน : ควรดื่มเปนอาหารเสริมวันละ 1- 2 แกว แตเน่ืองจากน้ําเตาหูมีแคลเซียมไมเพียงพอตอความตองการของ
รางกาย จึงควรรับประทานอาหารอ่ืนที่มีแคลเซียมควบคูกันไปดวย 
 

# มะเขือเทศ # 
สรรพคุณ : ในผลมะเขือเทศมีสารจําพวก แคโรทีนอยด ชื่อไลโคพีน สารสีแดงซึ่งเปนสารตานอนุมูลอิสระชวยลดความเสี่ยงตอ
การเกิดโรคมะเร็งตางๆได  มีวิตามินหลายชนิด เชน วิตามิน บี 1 บี 2 วิตามิน เค โดยเฉพาะวิตามิน เอ และวิตามิน ซี มีในปริมาณ
สูง มีกรดมาลิค กรดซิตริก ซึ่งใหรสเปรี้ยว และมีกลูตามิค ซึ่งเปนกรดอะมิโนชวยเพ่ิมรสชาติใหอาหาร นอกจากน้ียังประกอบดวย
สารเบตาแคโรทีน และแรธาตุหลายชนิด เชน แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก เปนตน  
ขนาดรับประทาน : รับประทานมะเขือเทศอยางนอย วันละ 2 ผล เพ่ือใหไดรับปริมาณสารอาหารสําคัญที่พอเพียงตอความ
ตองการของรางกาย 
 

# ขาวโพดตม # 
สรรพคุณ : การตมทําใหขาวโพดปลอยสารตานอนุมูลอิสระออกมาหลายตัวและที่สําคัญตัวหน่ึงคือ กรดเฟอรูลิก  ซึ่งสามารถ
ตานความแก (anti-aging)  ปองกันการเกิดเซลลมะเร็ง  โรคหัวใจ  ไขหวัด  กรดเฟอรูลิก  เปนสารตานอนุมูลที่มีประสิทธิภาพสูง 
พบในเน้ือเยื่อของคนเวลาที่คนเราออกกําลังกายซึ่งรางกายมีการใชออกซิเจนในปริมาณมาก  กรดเฟอรูลิกในขาวโพดดิบจะแฝง
ตัวอยูในผนังเซลลของพืช  อยูในรูปของกลูโคไซด  (คือ สารที่นํ้าตาลกลูโคสเปนองคประกอบที่ทําใหขาวโพดหวาน)  เม่ือ
ขาวโพดถูกตมนานๆ  สารกรดเฟอรูลิกและสารตานอนุมูลอิสระอ่ืนๆ จะถูกปลดปลอยออกมา 
ขนาดรับประทาน : รับประทานขาวโพดตม 100 กรัม ก็จะไดปริมาณของกรดเฟอรูลิก ในปริมาณเพียงพอตามที่รางกายตองการ 
 

# เห็ด # 
สรรพคุณ : เปนแหลงรวมสารอาหารที่เปนประโยชนตอรางกายมากมาย ไดแก ซีลีเนียม ซึ่งเปนสารตานอนุมูลอิสระ ชวยลดความ
เสี่ยงตอการเกิดมะเร็ง  ชวยลดการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ  นอกจากน้ียังมีสารอาหารในกลุมวิตามินบีรวม ไมวาจะเปน ไรโบฟลา
วิน ชวยบํารุงสุขภาพผิวพรรณและการมองเห็น  ไนอะซิน ชวยควบคุมการทํางานของระบบยอยอาหารและระบบประสาท 
ขนาดรับประทาน : การรับประทานเห็ดชิ้นขนาดกลางๆ ประมาณ 5 ชิ้น ใหสารอาหารที่สําคัญตางๆ ไดมากเพียงพอกับความ
ตองการของรางกายในแตละวัน 

  
  
  
 อยางไรก็ตามการเลือกรับประทาน
อาหารใหสมดุลกับภาวะการทํางานของรางกาย 
คือพ้ืนฐานที่ดีที่สุดเพ่ือการมีสุขภาพดี  เพราะ
ในโลกนี้ไมมีอาหารทิพยชนิดใดที่รับประทาน
เขาไปแลวไดสารอาหารครบถวน ไดโดยไมตอง
ทานอาหารชนิดอ่ืน เรายังตองรับประทาน
อาหารเพ่ือใหไดสารอาหารครบหมูโภชนาการ 
น่ันคือ  โปรตีน คารโบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร 
และไขมัน นอกจากน้ีการพักผอนใหเพียงพอ  
ออกกําลังกายเปนประจํา และการทําจิตใจให
สดใสราเริง ก็เปนสวนจําเปนที่ชีวิตจะขาดไป
ไมไดเชนเดียวกัน 
 
 
 
 
 

ปวิน  งามเลิศ 
pawin@dss.go.th 

@ BLPD : You are what you eat                                                                    by  Pawin 

กรมวิทยาศาสตรบริการ  (วศ.) 

สํานักพัฒนาศักยภาพนักวิทยาศาสตรหองปฏิบัติการ(พศ.) 
Bureau of Laboratory Personnel Development 

ISO 9001 
QMS 07034/1131 

QMS 002 
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 การลงนาม ความรวมมือระหวางกระทรวงวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี กับกระทรวงมหาดไทย 
มีวัตถุประสงคเพ่ือนําวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีไปพัฒนาจงัหวัดยกระดบั

คุณภาพชวีิตความเปนอยูใหกับประชาชนทุกพ้ืนที่ของประเทศ ทั้งน้ี มีขอบเขตความรวมมือในบันทึกขอตกลงโดยสรุปดังน้ี 
 
คณะกรรมการรวมทัง้สองฝาย โดยมีองคประกอบคณะกรรมการรวมตามที่กระทรวงวทิยาศาสตรฯ และกระทรวงมหาดไทย 
เห็นชอบรวมกัน เพ่ือใหคณะกรรมการทําหนาที่วางแนวทางปฏิบัติ แผนการปฏิบัติการ และกํากับการดําเนินงานใหบังเกิดผล พรอม
ทั้งตดิตามทบทวนการดําเนินงานใหเปนไปตามวัตถุประสงค 
 
บทบาทกระทรวงมหาดไทย ตามบันทึกขอตกลง ประกอบดวย  
 1) มอบหมายรองผูวาราชการจังหวัด ทีร่ับผดิชอบงานดานยุทธศาสตรการพัฒนาจังหวัดเปนผูบรหิารวิทยาศาสตรจังหวดั  
                ระดับสูง (Provincial Chief Science Officer : PCSO)  
 2) ประสาน กํากับ ดูแลและตดิตามงาน/แผนบูรณาการดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีของแตละจังหวดั  
 3) เชื่อมโยงหนวยงานดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีระดับกระทรวง กับระดับจังหวดั เพ่ือผลักดันนโยบายสูการปฏบัิติ 
                อยางมีประสทิธิภาพ 
 
บทบาทของกระทรวงวิทยาศาสตรฯ ไดแก  
 1) มอบหมายสถาบันการศึกษาที่เปนเครือขายคลินิกเทคโนโลยี ทําหนาที่สนับสนุนงานดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
                ของจังหวัด และประสานกับผูบรหิารวิทยาศาสตรจังหวัดระดับสูง  
 2) ดําเนินการจดักิจกรรมดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี เพ่ือตอบสนองความตองการของประชาชนและยุทธศาสตรการ 
                พัฒนาจังหวัด  
 3) ประสาน กํากับ ดูแลและตดิตามการดําเนินงานตามแผนบูรณาการดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 การดําเนินงานดังกลาวจะครอบคลุมทั้งแนวนโยบาย แนวทางการบริหาร การจัดทําแผนและงบประมาณ ไปจนถึงแนว
ปฏิบัติในเชิงบูรณาการ เพ่ือเปาหมายรวมกันของทั้ง 2 กระทรวง ในอันที่จะสนับสนุนใหแตละจังหวัดทาํหนาที่เปนศูนยกลาง
บริหารงานดานวิทยาศาสตร รวมทั้งเพ่ือการจัดทําแผนงานบูรณาการที่เชื่อมโยงงานดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี กับ
ยุทธศาสตรการพัฒนาจังหวัด โดยมีรูปแบบของการดําเนินการ ประกอบดวยกิจกรรมหลักไดแก การจัดประชุมเชิงปฏิบัติการ การ
อบรมฝกอาชีพ การจัดนิทรรศการ การจัดประชุมหารือ และการประชาสัมพันธ โดยการดําเนินการในแตละครั้งจะปรับเปลี่ยนรูปแบบ
ตามความเหมาะสมสอดคลองกับ ความตองการของแตละพ้ืนที ่
 
 

เรียบเรียง โดย 
ชนก  ทวมจร 
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 คุณภาพของผลิตภัณฑเปนสิง่จําเปนอยางมากในสภาวะการแขงขันทางการคาในปจจุบัน ผูปฏิบัติงานวิเคราะหทดสอบ
ตองมีความรูความสามารถ   และทักษะในการปฏิบัติงานเพ่ือใหไดผลงานทีถู่กตอง และเชือ่ถือได สถิติเปนเครื่องมือทีส่ําคัญ ซึ่ง
นํามาใชในการวางแผนการปฏบัิติงาน การสุมตัวอยาง การควบคุมการปฏิบัติงาน การควบคุมคุณภาพ การวัดผลและประเมินผล 
นอกจากน้ันในงานวิเคราะหทดสอบ ตองมีการทดสอบวิธีวิเคราะหที่เหมาะสมกับงานที่ปฏบัิติ การตรวจสอบความเหมาะสมของวิธี
วิเคราะห/ทดสอบ (Method validation) เปนกระบวนการหน่ึงที่มีความจําเปนอยางมากที่ผูปฏิบัตติองใชความรูทางสถติิ เพ่ือ
เปรียบเทยีบและตัดสินใจเลือกใชวิธีวิเคราะหทดสอบ เน่ืองจากการใชวิธีวิเคราะห/ทดสอบที่มีความถูกตองทําใหผลการวิเคราะห
ทดสอบมีความนาเชื่อถือ  
 พศ. ไดมีการจัดฝกอบรมเรื่องสถติิสาํหรับงานวิเคราะหทดสอบ ในวันที่  8-9 มิถุนายน 2553 ซึ่งเปนหลักสูตรที่นาสนใจ 
และสอนโดยวทิยากรผูทรงคณุวุฒ ิ  

 หัวขอฝกอบรมประกอบดวย 
♦ คาสถิตแิละการหาคาสถติ ิ
♦ ระดับความเชื่อมั่น (Confidence level) 
♦ การแจกแจงความนาจะเปน 
♦ การทดสอบสมมติฐาน 
♦ outlier  
♦ การทดสอบแบบที (t-test) 
♦ การทดสอบแบบเอฟ (F-test) 
♦ แผนภูมิควบคุม (Control Charts) 
♦ ความสัมพันธเชิงเสน (Regression Correlation) 
♦ การวิเคราะหความแปรปรวน (ANOVA) 

 
 

ปญญา  คําพยา 
panya@dss.go.th 

แนะนําหลักสูตรฝกอบรม : สถิติสําหรับงานวิเคราะหทดสอบ 

ตอบคําถามวิทยาศาสตร : สถิติสําหรับงานวิเคราะหทดสอบ ปวีณา  เครือนิล 
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ถามถามถาม ตองการใช Microsoft Excel คํานวณคาทางสถิต ิตองเริ่มตนอยางไรบาง? 
 
ตอบตอบตอบ   การใช Microsoft Excel คํานวณคาทางสถติิ สามารถทําไดสองวธิี วธิีหน่ึงคอืการคาํนวณคาโดยตรงดวย

การแทนที่สูตร สวนวธิทีี่สองเปนการใชสวนเสริมของ Microsoft Excel ช่ือวา Data Analysis 
 

    การใชการคํานวณคาโดยตรงดวยการแทนสูตร ผูใชจําเปนตองทราบสูตรที่ตองการชัดเจน ซึ่งมักมีปญหา 
กับการแทนคาในสูตรที่มีความยาวและซับซอน  ดังน้ันการใช Data Analysis จึงมีความเหมาะสมมากกวาใน
การหาความสัมพันธทางสถติิที่มีความซบัซอนสูง เชนการวิเคราะหความแปรปรวนของกลุมตัวอยางหลายๆ 
กลุม 

   

    สวนประกอบ Data Analysis เปนสวนประกอบพื้นฐานที ่ Microsoft แจกจายใหพรอมแผนติดตัง้  
Microsoft Office อยูแลว ผูใชสามารถเขาไปเรียกใชโดยผานเมนู Tools -- > Data Analysis หากไมพบ 
ทานสามารถเขาไปติดตัง้เพิ่มเติมโดยใชชุดติดตั้ง Microsoft Office โดยผานขัน้ตอนดังน้ี  
♦  เขาเมนู Tools ใน Microsoft Excel 
♦  เลือก Add-Ins   
♦  เลือก สวนประกอบที่ตองการตดิตั้ง Data Analysis   
♦  ทานสามารถติดตัง้สวนประกอบอื่นๆ ไดเพิ่มเติมตามรายการที่แสดงใน Add-Ins 

            (สําหรับการใชงาน Microsoft Excel 2003 ) 
  

     ทัง้น้ี Data Analysis เปนสวนประกอบซึ่งอาํนวยความสะดวกในการคาํนวณคาทางสถิติโดยอาศัย
โปรแกรมพื้นฐานคอื Microsoft Excel แตถึงอยางไรก็ตามการใชประโยชนจากการประเมินความสัมพันธ
ทางสถิติ ผูใชยังจําเปนตองเรียนรูเพือ่ความเขาใจอยางชัดเจน ซึ่งจะสงผลใหสามารถเลือกใชคาสถิติได
อยางถกูตองในการใชงาน 

โปรดสงขอคิดเห็น คําแนะนําหรือคําถามที่ blpd@dss.go.th โทรศัพท 02-2017460 โทรสาร 02-2017461 
หากตองการยกเลิกการรับขาวสาร กรุณาแจงที่ blpd@dss.go.th    ขอมูลเพ่ิมเติม http://blpd.dss.go.th/ 
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