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™“«®’π·≈–™“«≠’ËªÿÉπ
√Ÿâ®—°¥◊Ë¡™“‡¢’¬«·≈–¡’°“√∫—π∑÷°‡≈à“

∂÷ß§ÿ≥ª√–‚¬™πå¢Õß™“‡¢’¬«∑’Ë¡’µàÕ

 ÿ¢¿“æ¡“π“ππ—∫æ—πªï·≈â« §«“¡

°â“«Àπâ“¢Õßß“π«‘®—¬∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

„πªí®®ÿ∫—π¬◊π¬—π¢âÕ¡Ÿ≈¥—ß°≈à“« ∑”„Àâ

‡°‘¥°√–· π‘¬¡°“√¥◊Ë¡™“‡¢’¬«Õ¬à“ß

°«â“ß¢«“ß‰ª∑—Ë«‚≈° ∫∑§«“¡π’È®–

·π–π”¢âÕ¡Ÿ≈§«“¡√Ÿâ ‡°’Ë¬«°—∫™“‡¢’¬«

‡√‘Ë¡®“°¢âÕ¡Ÿ≈¥â“πæƒ°…»“ µ√å

ª√–‡¿∑¢Õß™“ °√√¡«‘∏’°“√º≈‘µ

™“‡¢’¬« µ≈Õ¥®π™π‘¥/™—Èπ§ÿ≥¿“æ

¢Õß™“‡¢’¬« ‡°≥±åæ‘®“√≥“§ÿ≥¿“æ

∑’Ë¥’¢Õß™“‡¢’¬«  “√‡§¡’„π™“‡¢’¬«

 àßº≈µàÕ ÿ¢¿“æ ·≈–ª√–‚¬™πå¢Õß

™“‡¢’¬«∑’Ë‰¥â√—∫

¢âÕ¡Ÿ≈¥â“πæƒ°…»“ µ√å
µâπ™“ (tea) ‡ªìπæ◊™„π«ß»å

Theaceae ¡’™◊ËÕ∑“ßæƒ°…»“ µ√å

«à“ Camellia sinensis L. ¡’ 2  “¬

æ—π∏ÿåÀ≈—° §◊Õ “¬æ—π∏ÿå¢Õß®’π∑’Ë„∫

¡’¢π“¥‡≈Á° ·≈– “¬æ—π∏ÿåÕ—  —¡∑’Ë„∫

¡’¢π“¥„À≠à°«â“ß µâπ™“¡’„∫‡√’¬«

·À≈¡≈—°…≥–‡ªìπ√Ÿª‰¢à ¡’ ’‡¢’¬«‡¢â¡

™“‡ªìπ‰¡â¬◊πµâπ∑’Ë Ÿß‰¥â∂÷ß 10-15

‡¡µ√ À“°ª≈àÕ¬„Àâ‚µµ“¡∏√√¡™“µ‘

·µà™“« «π™“¡—°µ—¥·µàßµâπ™“„Àâ

‡ªìπæÿà¡‡µ’È¬ Ÿßª√–¡“≥ 1-1.5 ‡¡µ√

‡æ◊ËÕ§«“¡ –¥«°„π°“√‡°Á∫„∫™“

µâπ™“‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ‰¥â¥’„πæ◊Èπ∑’Ë∑’Ë¡’

¿Ÿ¡‘Õ“°“»√âÕπ™◊Èπ Õÿ≥À¿Ÿ¡‘√–À«à“ß

10 Ì́ . ∂÷ß 30 Ì́ . ¡’Ωπµ°°√–®“¬

 ¡Ë”‡ ¡Õµ≈Õ¥∑—Èßªï·≈–¥‘π¡’ ¿“æ

‡ªìπ°√¥‡≈Á°πâÕ¬ ∂‘Ëπ°”‡π‘¥¥—Èß‡¥‘¡

¢Õß™“Õ¬Ÿà „π∑«’ª‡Õ‡™’¬∫π‡¢µ∑’Ë

√“∫ Ÿß∫√‘‡«≥√Õ¬µàÕ√–À«à“ßª√–‡∑»

®’π Õ‘π‡¥’¬ ·≈–æ¡à“ °“√¢¬“¬æ—π∏ÿå

™“„™â‡¡≈Á¥ ªí®®ÿ∫—π¢¬“¬æ—π∏ÿå‚¥¬„™â

«‘∏’ªí°™”¬Õ¥™“‡æ◊ËÕ„Àâ¡’º≈º≈‘µ¡“°

·≈–º≈‘µ™“‰¥â§ÿ≥¿“æ¥’ À≈—ß®“°

ª≈Ÿ°‰¥â 4 ªï°Á‡√‘Ë¡‡°Á∫„∫™“‰¥â

ª√–‡¿∑¢Õß™“
™“∑’Ë¥◊Ë¡°—π∑—Ë«‰ª„π∫â“π‡√“·∫àß

µ“¡°√√¡«‘∏’°“√º≈‘µÕ¬à“ß°«â“ßÊ

ÕÕ°‡ªìπ 3 ª√–‡¿∑ ‰¥â·°à

1. ™“¥” (black tea À√◊Õ
fully - fermented tea) ‡ªìπ™“

∑’Ëºà“π°√–∫«π°“√À¡—°·∫∫‡µÁ¡

√Ÿª·∫∫ ∑”„Àâ„∫™“‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ ’¥”

πÈ”™“¡’ ’‡¢â¡·≈–¡’°≈‘Ëπ√ ‡¢â¡¢âπ

¢—ÈπµÕπ°“√º≈‘µª√–°Õ∫¥â«¬ °“√º÷Ëß

(withering) °“√π«¥§≈÷ß (rolling)

°“√À¡—° (fermentation) ·≈–°“√

Õ∫·Àâß (drying À√◊Õ firing)

2. ™“‡¢’¬« (green tea À√◊Õ
non - fermented tea) ‡ªìπ™“∑’Ë

‰¡àºà“π¢—ÈπµÕπ°“√À¡—° ∑”„Àâ„∫™“

¬—ß§ß¡’ ’‡¢’¬« πÈ”™“®“°™“‡¢’¬«®–¡’

 ’‡¢’¬«ÕàÕπ °≈‘ËπÀÕ¡ÕàÕπÊ √ ™“µ‘

πÿà¡π«≈

3. ™“ÕŸÀ≈ß (oolong tea À√◊Õ
semi - fermented tea) ‡ªìπ™“

∑’Ëº≈‘µ‚¥¬ª√–°Õ∫¥â«¬¢—ÈπµÕπ°“√

º≈‘µ‡À¡◊Õπ™“¥” ·µàºà“π°√–∫«π

°“√À¡—°‡æ’¬ß∫“ß à«π °≈à“«§◊Õ®–

¡’°“√À¡—°‚¥¬„™â‡«≈“§àÕπ¢â“ß —Èπ

°àÕπÀ¬ÿ¥ªØ‘°√‘¬“¥â«¬§«“¡√âÕπ

™“ª√–‡¿∑π’È®–¡’ ’·≈–°≈‘Ëπ Õ¬Ÿà√–À«à“ß

™“‡¢’¬«·≈–™“¥” πÈ”™“®“°™“ÕŸÀ≈ß

®–¡’°≈‘ËπÀÕ¡ √ ™“µ‘™ÿà¡§Õ

°√√¡«‘∏’°“√º≈‘µ™“‡¢’¬«
™“‡¢’¬«º≈‘µ¡“°„πª√–‡∑»

≠’ËªÿÉπ·≈–®’π ª√–‡∑»®’πº≈‘µ™“‡¢’¬«

50%  à«πª√–‡∑»≠’ËªÿÉπº≈‘µ‡©æ“–

™“‡¢’¬« ‚¥¬™“‡¢’¬«∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’

∑’Ë ÿ¥ º≈‘µ®“°„∫™“∑’Ë‡°Á∫„πƒ¥Ÿ

„∫‰¡âº≈‘ „π°“√‡°Á∫„∫™“ µâÕß‡°Á∫

¬Õ¥™“ÕàÕπÕ¬à“ß√–¡—¥√–«—ß‡æ◊ËÕ¡‘„Àâ

„∫™“™È” „∫™“§ÿ≥¿“æ¥’®–‡ªìπ à«π

¬Õ¥ÕàÕπ∑’Ë¡â«πµ—«Õ¬Ÿà∑’Ëª≈“¬°‘Ëß

·µà≈–°‘Ëß¢Õßµâπ™“ ·≈–„∫ÕàÕπ 2

„∫·√°‡∑à“π—Èπ πÕ°π—Èπ®–‡ªìπ„∫∑’Ë

·°à ®—¥«à“‡ªìπ„∫™“∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥âÕ¬

°“√‡°Á∫„∫™“„Àâ„ à¿“™π–‚ª√àßÊ ‰¡à

„ àÕ—¥·πàπ‡æ◊ËÕ¡‘„Àâ‡°‘¥§«“¡√âÕπ´÷Ëß

®–∑”„Àâ„∫™“∫Ÿ¥ À≈—ß®“°‡°Á∫„∫™“

·≈â«µâÕßπ” àß‚√ßß“πÕ¬à“ß√«¥‡√Á«

¥“‡√»  ∫√√‡∑‘ß®‘µ√
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‡æ◊ËÕ®–‰¥â§—¥‡≈◊Õ° ‘Ëß∑’Ë‰¡àµâÕß°“√∑’Ë

ª–ªπÕ¬ŸàÕÕ°‰ª°àÕππ”‡¢â“ Ÿà°√–∫«π

°“√º≈‘µµàÕ‰ª À≈—ß®“°‡°Á∫„∫™“

·≈â« ®–‰¡à¡’°“√º÷Ëß„∫™“À√◊Õº÷Ëß‡æ’¬ß

™—Ë«√–¬–‡«≈“ —ÈπÊ ·≈â«„Àâ§«“¡√âÕπ

∑—π∑’‡æ◊ËÕ∑”≈“¬‡ÕÁπ‰´¡å„π„∫™“

ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥ÕÕ°´‘‡¥™—Ëπ ·≈–‡ªìπ

°“√√—°…“§«“¡ ¥¢Õß„∫™“

°√√¡«‘ ∏’ °“√º≈‘µ™“ ‡¢’ ¬«

ª√–°Õ∫¥â«¬ 3 ¢—ÈπµÕπÀ≈—° ‰¥â·°à

1. °“√„Àâ§«“¡√âÕπ‚¥¬„™â‰ÕπÈ”

(steaming) À√◊Õ§—Ë«„π°√–∑–„Àâ

√âÕπ (panfiring) ‡æ◊ËÕÀ¬ÿ¥ªØ‘°√‘¬“

ÕÕ° ‘́‡¥™—Ëπ„π„∫™“ 2. °“√π«¥

§≈÷ß (rolling) ‡æ◊ËÕ„Àâ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¢Õß

„∫™“∂Ÿ°∑”≈“¬∑”„Àâ “√µà“ßÊ „π

„∫™“·µ°µ—«ßà“¬„π¢≥–∑’Ë™ßπÈ”™“

3. °“√Õ∫·Àâß (drying) ‡æ◊ËÕπ”

§«“¡™◊ÈπÕÕ°®“°„∫™“ ™“‡¢’¬«¢Õß

®’π·≈–≠’ËªÿÉπ¡’°√√¡«‘∏’°“√º≈‘µ·µ°

µà“ß°—π °“√º≈‘µ¢Õß®’π „π¢—ÈπµÕπ

°“√„Àâ§«“¡√âÕππ—Èπ®–„Àâ§«“¡√âÕπ

‚¥¬µ√ß ‚¥¬°“√§—Ë«„∫™“„π°√–∑–

·≈â«π«¥§≈÷ß¥â«¬¡◊Õ‡ªìπ√Ÿª√à“ßµà“ßÊ

µ“¡µâÕß°“√  à«π°“√º≈‘µ™“‡¢’¬«

¢Õß≠’ËªÿÉπ „π¢—ÈπµÕπ°“√„Àâ§«“¡

√âÕπ®–„™â«‘∏’„Àâ§«“¡√âÕπ‚¥¬‰ÕπÈ”

·≈â«®÷ßπ«¥§≈÷ß¥â«¬¡◊ÕÀ√◊Õ„™â‡§√◊ËÕß

π«¥§≈÷ß„Àâ¡’√Ÿª√à“ßµ“¡µâÕß°“√°àÕπ

π”‰ªÕ∫·Àâß „π°“√º≈‘µ™“‡¢’¬«

‡æ◊ËÕ “¡“√∂¬◊¥Õ“¬ÿ°“√‡°Á∫√—°…“‰«â‰¥â

π“πÊ π—Èπ ®”‡ªìπµâÕßºà“π¢—ÈπµÕπ

°“√π«¥§≈÷ß·≈–°“√Õ∫·ÀâßÀ≈“¬Ê

§√—Èß

°“√º≈‘µ™“‡¢’¬«≠’ËªÿÉπ (Sencha)

‡√‘Ë¡µâπ®“°„∫™“ ¥∑’Ë‡°Á∫¡“®–∂Ÿ°π”

¡“¬—ß‚√ßß“π∑—π∑’ √Õ‡¢â“¢∫«π°“√

º≈‘µ‚¥¬‡°Á∫„π∑’Ë‡°Á∫„∫™“´÷Ëß¡’≈¡

æ—¥ºà“πµ≈Õ¥‡«≈“ ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥°“√

ÕÕ°´‘‡¥™—Ëπ‰¥âπâÕ¬∑’Ë ÿ¥ ®“°π—Èπ

®÷ß‡¢â“ Ÿà°√–∫«π°“√º≈‘µ‚¥¬„Àâ

§«“¡√âÕπ¥â«¬‰ÕπÈ” ‚¥¬„™â‡§√◊ËÕß®—°√

(steaming machine) ´÷Ëß„™â‡«≈“

µ—Èß·µà 20 «‘π“∑’®π∂÷ß 2 π“∑’ ®“°

π—Èπ‡ªìπ°“√∑”„∫™“„Àâ‡¬Áπ (cooling)

‚¥¬∑”„ÀâÕÿ≥À¿Ÿ¡‘‡∑à“°—∫Õÿ≥À¿Ÿ¡‘

ÀâÕßÕ¬à“ß√«¥‡√Á«·≈–∑—Ë«∂÷ß·≈â«®÷ß

∑”°“√Õ∫·Àâß§√—Èß∑’Ë 1 (primary

tea rolling dryer) „™â‡«≈“ 48 π“∑’

°“√π«¥§≈÷ß (rolling) „™â‡«≈“ 24

π“∑’ °“√Õ∫·Àâß§√—Èß∑’Ë 2 (second-

ary tea rolling dryer) „™â‡«≈“

40 π“∑’ ·≈–°“√Õ∫·Àâß§√—Èß ÿ¥∑â“¬

(final rolling tea dryer) „∫™“®–

∂Ÿ°π«¥§≈÷ß„Àâ¡’√Ÿª√à“ßºÕ¡·≈–¬“«

‡À¡◊Õπ‡¢Á¡ Õ—π‡ªìπ≈—°…≥–æ‘‡»…

¢Õß™“‡¢’¬«≠’ËªÿÉπ „π¢—ÈπµÕππ’È

§«“¡™◊Èπ„π„∫™“®–∂Ÿ° °—¥ÕÕ°¡“

®π‡°◊Õ∫À¡¥„™â‡«≈“ 40 π“∑’ ®“°π—Èπ

®÷ß∑”°“√Õ∫·Àâß (drying) Õ’°§√—Èß

Àπ÷Ëß„™â‡«≈“ 30 π“∑’ ‡æ◊ËÕ„Àâ “¡“√∂

‡°Á∫„∫™“‡¢’¬«‰¥âπ“π À≈—ß®“°°“√

Õ∫·Àâß·≈â«§«“¡™◊Èπ„π„∫™“®–‡À≈◊Õ

ª√–¡“≥ 5%

À≈—ß°“√Õ∫·Àâß®–‡ªìπ°“√§—¥

‡≈◊Õ°‡»…°‘Ëß°â“π¢Õß„∫™“·≈– ‘Ëß

‡®◊Õªπµà“ßÊ ÕÕ°®“°„∫™“ ÷́Ëß„™â

‡«≈“ª√–¡“≥ 3 ™—Ë«‚¡ß À≈—ß®“°π—Èπ

®–‡ªìπ°“√§—¥‡≈◊Õ°™“®“°·À≈àßµà“ßÊ

®—¥∑”‡ªìπ™“º ¡ (blended tea)

‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â√ ™“µ‘µ“¡§«“¡µâÕß°“√

¢ÕßºŸâ∫√‘‚¿§ ®—¥‡°Á∫‰«â™—Ë«§√“« ·≈â«

 àßµ—«Õ¬à“ß™“·°àæàÕ§â“™“ ‡®√®“µàÕ

√Õß√“§“ ·≈â«®÷ß®—¥ àß™“·°àæàÕ§â“

™“„π‡™â“«—π√ÿàß¢÷Èπ

™π‘¥/™—Èπ§ÿ≥¿“æ¢Õß™“‡¢’¬«
°“√°”Àπ¥™π‘¥/™—Èπ§ÿ≥¿“æ

¢Õß™“‡¢’¬«π—Èπ¬—ß‰¡à‡ªìπ∫√√∑—¥∞“π

∑’Ë·πàπÕπ ·µà≈–ª√–‡∑»¡’°“√°”Àπ¥

™π‘¥ ™—Èπ§ÿ≥¿“æ À√◊Õ™◊ËÕ¢Õß™“‡¢’¬«

·µ°µà“ß°—πÕÕ°‰ª æ‘®“√≥“®“°

·À≈àß¢Õß™“‡¢’¬« °√√¡«‘∏’°“√º≈‘µ

§ÿ≥¿“æ¢Õß™“‡¢’¬« ¢π“¥·≈–

§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å¢Õß„∫™“ µ≈Õ¥®π

√Ÿª√à“ß¢Õß„∫™“À≈—ßºà“π°“√π«¥§≈÷ß

™“‡¢’¬«∑’Ë√Ÿâ®—°°—π·æ√àÀ≈“¬¡’¥—ßπ’È

Sencha ‡ªìπ™“‡¢’¬«∑’Ëº≈‘µ

·≈–¥◊Ë¡°—π∑—Ë«‰ª„π≠’ËªÿÉπ ‡ªìπ™“

º≈‘µ®“°µâπ™“∑’Ëª≈Ÿ°‚¥¬‰¡à¡’√à¡‡ß“

Sencha ¡’∑—Èß™π‘¥∑’Ë¡’™—Èπ§ÿ≥¿“æ Ÿß

∑’Ëπ«¥¥â«¬¡◊Õ ·≈–™—Èπ§ÿ≥¿“æµË”≈ß

¡“∑’Ëπ«¥¥â«¬‡§√◊ËÕß®—°√

Gyokuru ‡ªìπ™“‡¢’¬«∑’Ë¡’

§ÿ≥¿“æ Ÿß¡’√“§“·æß º≈‘µ®“°µâπ™“

∑’Ë¡’°“√„Àâ√à¡‡ß“°àÕπ°“√‡°Á∫‡°’Ë¬«

„πƒ¥Ÿ„∫‰¡âº≈‘ª√–¡“≥ 3  —ª¥“Àå

°“√≈¥°“√ —ß‡§√“–Àå· ß„π™à«ßπ’È

∑”„Àâ “√‡ø≈‚«πÕ¬¥å °√¥Õ¡‘‚π

πÈ”µ“≈ ·≈– “√Õ◊ËπÊ „π„∫™“ ¡’

 —¥ à«π∑’ËæÕ‡À¡“– ∑”„Àâ‰¥âπÈ”™“

∑’Ë¡’°≈‘ËπÀÕ¡ √ À«“π ™“™π‘¥π’È

®–π«¥¥â«¬¡◊Õ

Maccha À√◊Õ Matcha ‡ªìπ

™“ºß „™â™ßπÈ”™“¥◊Ë¡„πß“πæ‘∏’¢Õß

≠’ËªÿÉπ º≈‘µ‚¥¬§—¥‡≈◊Õ°¬Õ¥ÕàÕπ

 ”À√—∫°“√º≈‘µ Gyokuru π”¡“ºà“π

¢—ÈπµÕπ„Àâ§«“¡√âÕπ¥â«¬‰ÕπÈ” ·≈â«

Õ∫·Àâß ‚¥¬‰¡à¡’¢—ÈπµÕπ°“√π«¥§≈÷ß

®“°π—Èππ”¡“∫¥‡ªìπºß≈–‡Õ’¬¥

Bancha ‡ªìπ™“‡¢’¬«≠’ËªÿÉπ ∑’Ë

¡’™—Èπ§ÿ≥¿“æµË”∑’Ë ÿ¥ ¡’√“§“∂Ÿ° ·≈–

¡’√ ™“µ‘æ◊ÈπÊ π‘¬¡¥◊Ë¡À≈—ßÕ“À“√

À√◊Õ¢≥–°√–À“¬πÈ”
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Lung Ching À√◊Õ Dragon
Well ‡ªìπ™“‡¢’¬«™—Èπ‡≈‘»¢Õß®’π ¡’

°≈‘Ëπ√ ª√–≥’µπÿà¡π«≈ ·≈–¡’ ’‡¢’¬«

‡À¡◊Õπ¡√°µ ™“™π‘¥π’Èº≈‘µ®“°¬Õ¥

ÕàÕπ„∫™“∑’Ë‡°Á∫‡°’Ë¬«„πƒ¥Ÿ„∫‰¡âº≈‘

Gunpowder ‡ªìπ™“‡¢’¬«

¢Õß®’π º≈‘µ®“°¬Õ¥™“·≈–„∫ÕàÕπ

„π¢—ÈπµÕπ°“√π«¥§≈÷ß „∫™“®–∂Ÿ°

π«¥§≈÷ß„Àâ¡â«πµ—«‡ªìπ°âÕπ°≈¡

·πàπ‡À¡◊Õπ¥‘πªóπ„π ¡—¬°àÕπ ‡æ◊ËÕ

√—°…“°≈‘Ëπ·≈–√ ¢Õß„∫™“ §ÿ≥¿“æ

¢Õß™“™π‘¥π’È¥Ÿ‰¥â®“°¢π“¥°âÕπ

¢Õß„∫™“ ¬‘Ëß‡≈Á°¬‘Ëß¡’§ÿ≥¿“æ¥’·≈–¡’

√“§“·æß ‡π◊ËÕß®“°¢π“¥‡≈Á°∑’Ë‡≈Á°

°«à“· ¥ß∂÷ß„∫™“∑’ËÕàÕπ°«à“

Young Hyson ‡ªìπ™“‡¢’¬«

¢Õß®’π º≈‘µ®“°„∫™“∑’Ë‡ªìπ„∫ÕàÕπ

®π∂÷ß√–¥—∫°≈“ßÊ ¡’√Ÿª√à“ßºÕ¡¬“«

∫‘¥‡ªìπ‡°≈’¬« ¡’À≈“¬√–¥—∫™—Èπ

§ÿ≥¿“æ

Imperial ‡ªìπ™“‡¢’¬«¢Õß

®’π∑’Ëº≈‘µ®“°„∫™“∑’Ë·°à°«à“™“™π‘¥

Gunpowder À≈—ß®“°∑’Ë„∫™“ÕàÕπ

∂Ÿ°§—¥‡≈◊Õ°‰ªº≈‘µ‡ªìπ Gunpowder

·≈â«º≈‘µµ“¡√Ÿª·∫∫‡¥’¬«°—∫ Gun-

powder

Hysan ‡ªìπ™“‡¢’¬«¢Õß®’π∑’Ë

º≈‘µ®“°„∫·°à°«à“ Yong Hyson

·≈– Imperial ‚¥¬º≈‘µµ“¡√Ÿª·∫∫

¢Õß Young Hyson À√◊Õ Imperial

Twankey ‡ªìπ™“‡¢’¬«¢Õß

®’π∑’Ëº≈‘µ®“°„∫™“·°à∑’Ë‡ªìπ‡»…™“

¡’§ÿ≥¿“æµË”

°“√∫√√®ÿÀ’∫ÀàÕ ·≈–°“√‡°Á∫
√—°…“„∫™“

°àÕπ°“√∫√√®ÿÀ’∫ÀàÕ„∫™“

¡—°π”„∫™“¡“Õ∫·ÀâßÕ’°§√—ÈßÀπ÷Ëß

‡æ√“–™“¥Ÿ¥§«“¡™◊Èπ‰¥âßà“¬ ®“°π—Èπ

®÷ß∫√√®ÿ™“„π¿“™π–∑’Ëªî¥ π‘∑ ‡æ◊ËÕ

ªÑÕß°—π°“√¥Ÿ¥´÷¡§«“¡™◊Èπ Õ—π‡ªìπ

 “‡Àµÿ ”§—≠¢Õß°“√ Ÿ≠‡ ’¬°≈‘Ëπ

√–À«à“ß‡°Á∫ Õ“®∫√√®ÿ™“„πÀ’∫∑’Ë∑”¥â«¬

‰¡âÕ—¥∫ÿ¥â«¬Õ–≈Ÿ¡‘‡π’¬¡øÕ¬≈å·≈–

°√–¥“… À√◊Õ°≈àÕß°√–¥“…≈Ÿ°øŸ°

∫ÿ¥â«¬Õ–≈Ÿ¡‘‡π’¬¡øÕ¬≈å·≈–°√–¥“…

À√◊Õ∂ÿß°√–¥“…∫ÿ¥â«¬æ≈“ µ‘°

„∫™“„π™—Èπ§ÿ≥¿“æ·µ°À—°

(broken leaf tea) ¡—°®–π”¡“

∫√√®ÿ„π∂ÿß™“ (tea bags) ÷́Ëß¡—°

ÕÕ°·∫∫„π√Ÿª·∫∫µà“ßÊ ¡—°¡’‡™◊Õ°

®—∫‡æ◊ËÕÀ¬àÕπ∂ÿß™“≈ß·™à„π∂â«¬™“

·≈–¥÷ßÕÕ°‰¥â‚¥¬ –¥«° ∑—Èßπ’ÈµâÕß¡’

À’∫ÀàÕ∑’Ë∫√√®ÿ∂ÿß™“Õ’°™—ÈπÀπ÷Ëß ‡æ◊ËÕ

ªÑÕß°—π∂ÿß™“®“°· ß·≈–§«“¡™◊Èπ

°“√‡°Á∫√—°…“™“‡¢’¬« µâÕß

§”π÷ß∂÷ßªí®®—¬µà“ßÊ ∑’Ë∑”„Àâ§ÿ≥¿“æ

¢Õß™“‡¢’¬«≈¥≈ß ‰¥â·°à · ß·¥¥

∑”„Àâ™“‡°‘¥§«“¡√âÕπ ´÷Ëß∑”„Àâ‡°‘¥

ÕÕ°´‘‡¥™—Ëπ‰¥â ÕÕ°´‘‡®π‡ªìπµ—«

∑”„Àâ‡°‘¥ÕÕ°´‘‡¥™—Ëπ‰¥â‡™àπ°—π §«“¡

™◊Èπ∑”„Àâ “√µà“ßÊ „π„∫™“‡°‘¥°“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√‡°Á∫„∫™“

„π∑’Ë‡¬Áπ·≈–·Àâß ‚¥¬„ à„π¿“™π–

∑÷∫· ß ºπ÷°·πàπ ‰¡à¡’Õ“°“»‡¢â“

πÕ°®“°π—Èπ „∫™“¬—ß¡’ ¡∫—µ‘¥Ÿ¥

°≈‘Ëπµà“ßÊ ‰¥âßà“¬ ®÷ß‰¡à§«√‡°Á∫„∫

™“‰«â¥â«¬°—π°—∫ ‘Ëß∑’Ë¡’°≈‘Ëπ ‡™àπ

°“√∫Ÿ√  ∫Ÿà πÈ”ÀÕ¡ ¬“ Ÿ∫ ‡ªìπµâπ

À≈—°‡°≥±å°“√æ‘®“√≥“§ÿ≥¿“æ
¢Õß™“‡¢’¬«

™“ ‡ ¢’ ¬ «∑’Ë ¡’ §ÿ ≥¿ “æ¥’ π—È π

≈—°…≥–™“ ®–µâÕß –Õ“¥ ·≈–¡’

¬Õ¥ÕàÕπ·≈–„∫ Õ¬Ÿà„π™‘Èπ à«π‡¥’¬«°—π

§ÿ≥¿“æ¢Õß™“¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫®”π«π„∫

∑’Ëµ‘¥Õ¬Ÿà°—∫¬Õ¥ÕàÕπ ‚¥¬®”π«π„∫

¬‘ËßπâÕ¬¬‘Ëß¥’ „∫™“∑’Ë‰¡à ¡∫Ÿ√≥åÀ√◊Õ

·µ°À—° ‡ªìπ„∫™“∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æµË”°«à“

„∫™“∑’Ë¡’≈—°…≥–„∫ ¡∫Ÿ√≥å  ’¢Õß

„∫™“®–µâÕß ¥„  ‰¡àÀ¡Õß ‡¡◊ËÕ™ß

πÈ”™“ ®–‰¥âπÈ”™“∑’Ë¡’ ’‡¢’¬«Õ¡‡À≈◊Õß

 ’ ¥„  ‰¡à¢ÿàπ

 “√‡§¡’ „π™“‡¢’¬«·≈–º≈µàÕ
 ÿ¢¿“æ

™“‡¢’¬«¡’ à«πª√–°Õ∫¢Õß

 “√‡§¡’µà“ßÊ Õ“∑‘

1. §“‡µ™‘π (catechins)
‡ªìπ “√‡ø≈‚«πÕ¬¥å (flavonoids)

∑’Ëæ∫¡“°„π™“‡¢’¬« ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈–≈“¬

‰¥â¥’„ππÈ” Õ¬Ÿà„π°≈ÿà¡ “√ª√–°Õ∫

‚æ≈’øïπÕ≈ (polyphenols)  “√

§“‡µ™‘π∑’Ëæ∫„π™“‡¢’¬«¡’À≈“¬

ª√–‡¿∑ ª√–‡¿∑∑’Ëæ∫¡“°∑’Ë ÿ¥§◊Õ

‡Õªî ·°≈‚≈§“‡µ™‘π ·°≈‡≈µ-Õ’®’́ ’®’

(epigallocatechin gallate-EGCG)

§“‡µ™‘π‡ªìπ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–∑’Ë¡’

ª√– ‘∑∏‘¿“æ Ÿß ¡’ª√–‚¬™πå¡“°¡“¬

µàÕ ÿ¢¿“æ Õ“∑‘ ≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß

°“√‡ªìπ‚√§¡–‡√Áß„πÕ«—¬«–µà“ßÊ

µ≈Õ¥®π¬—∫¬—È ß°“√¢¬“¬µ—«¢Õß

‡´≈≈å¡–‡√Áß ≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈

„π‡≈◊Õ¥ ≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß §«∫§ÿ¡√–¥—∫

πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ ·≈–°”®—¥·∫§∑’‡√’¬

∑’Ë„Àâ‚∑…∫“ß™π‘¥ ‡™àπ ·∫§∑’‡√’¬

„π™àÕßª“° ·≈–·∫§∑’‡√’¬∑’Ë∑”„Àâ

Õ“À“√‡ªìπæ‘…

2. °“‡øÕ‘π (caffeine) ‡ªìπ

 “√°√–µÿâπÕ¬à“ßÕàÕπ ¡’ƒ∑∏‘Ï„π°“√

°√–µÿâπ√–∫∫ª√– “∑ à«π°≈“ß¢Õß

√–∫∫À¡ÿπ‡«’¬π‚≈À‘µ °√–µÿâπ°“√

‡µâπ¢ÕßÀ—«„® ‡æ‘Ë¡°“√∑”ß“π¢Õß‰µ
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‡æ‘Ë¡°“√‡º“º≈“≠æ≈—ßß“π ·≈–¡’ƒ∑

∏‘Ï¢—∫ªí  “«–

3. ·∑ππ‘π (tannin) ‡ªìπ

 “√¡’√ Ω“¥ „Àâ√ ¢¡¢ÕßπÈ”™“ ¡’

 √√æ§ÿ≥„π°“√∫√√‡∑“Õ“°“√∑âÕß‡ ’¬

4. ø≈ŸÕÕ‰√¥å (fluoride) ™à«¬

‡ √‘¡ √â“ß°√–¥Ÿ°·≈–øíπ„Àâ·¢Áß·√ß

ªÑÕß°—πøíπºÿ

5. ‡ø≈‚«πÕ¬¥å (flavonoids)
∑” „Àâºπ— ßÀ≈Õ¥ ‡≈◊ Õ¥·¢Á ß · √ ß

ªÑÕß°—π‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

6. ° √ ¥ Õ – ¡‘ ‚ π ∫‘ « ∑‘ ≈‘ §
(amino butyric acid) ∑”„Àâ

§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥≈¥≈ß

7. ‡∏’¬π‘π (theanine) ™à«¬

„ÀâπÕπÀ≈—∫ ¬—∫¬—Èß°“√°√–µÿâπ¢Õß

 “√°“‡øÕ‘π

8. §≈Õ‚√øî≈¥å ™à«¬ªÑÕß°—π

‰¡à„Àâ≈¡À“¬„®¡’°≈‘Ëπ ™à«¬„π°“√

 √â“ß‡≈◊Õ¥ ·≈–ªÑÕß°—π‡π◊ÈÕßÕ°

9. ‚æ≈’·´§§“‰√¥å (poly-
sacharide) ≈¥πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥

10. «‘µ“¡‘πµà“ßÊ ‡™àπ «‘µ“¡‘π

‡Õ «‘µ“¡‘π´’ ·≈–«‘µ“¡‘πÕ’ ´÷Ëß

‡ªìπ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ™à«¬™–≈Õ

§«“¡·°à·≈–ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Á ß

«‘µ“¡‘π∫’√«¡ ™à«¬‡ √‘¡°“√∑”ß“π

„π°√–∫«π°“√‡º“º≈“≠Õ“À“√

ª√–‚¬™πå¢Õß™“‡¢’¬«
°“√∑’Ë™“‡¢’¬«¡’ “√‡§¡’∑’Ë‡ªìπ

ª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬ ‡ªìπ à«πª√–°Õ∫

À≈“¬™π‘¥ ‚¥¬‡©æ“– “√§“‡µ™‘π

´÷Ëß¡’¡“°„π™“‡¢’¬« ∑”„Àâ™“‡¢’¬« ¡’

ª√–‚¬™πåµàÕ ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬„π¥â“π

µà“ßÊ µ“¡¢âÕ¡Ÿ≈®“°°“√»÷°…“«‘®—¬

¥â“π«‘∑¬“»“ µ√å°“√·æ∑¬å Õ“∑‘

1. ™à«¬≈¥Õ—µ√“‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ

‚√§¡–‡√Áß„π à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬

2. ™à«¬ªÑÕß°—π‚√§‰¢¡—πÕÿ¥µ—π

„π‡ âπ‡≈◊Õ¥·≈–‚√§À—«„®

3. ™à«¬§«∫§ÿ¡√–¥—∫§Õ‡≈ 

‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥

4. ™à«¬§«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥

5. ™à«¬§«∫§ÿ¡πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥

6. ™à«¬ªÑÕß°—πøíπºÿ·≈–¥—∫

°≈‘Ëπª“°

7. ™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√∑âÕß√à«ß

8. ¡’ƒ∑∏‘Ï„π°“√µàÕµâ“π‡™◊ÈÕ

·∫§∑’‡√’¬ ·≈–‡™◊ÈÕ‰«√— ∫“ß™π‘¥

9. ™à«¬™–≈Õ§«“¡·°à

10. ™à«¬„Àâ ¥™◊Ëπ ·®à¡„ 

°√–ª√’È°√–‡ª√à“

¢âÕ§«√√Ÿâ „π°“√¥◊Ë¡™“‡¢’¬«
º≈°“√«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫ª√‘¡“≥

™“‡¢’¬«∑’Ë§«√∫√‘‚¿§ ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥

ª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬ √–∫ÿ«à“§«√¥◊Ë¡

™“‡¢’¬««—π≈–ª√–¡“≥ 3 ∂â«¬ (750

¡‘≈≈‘≈‘µ√) ®–∑”„Àâ‰¥â√—∫ª√‘¡“≥ “√

‚æ≈’øïπÕ≈ 240-320 ¡‘≈≈‘°√—¡ ·µà

º≈°“√«‘®—¬∫“ß‡√◊ËÕß·π–π”„Àâ¥◊Ë¡

¡“°°«à“π’È ‡™àπ «—π≈– 10 ∂â«¬

«‘∏’™ßπÈ”™“ „™âπÈ”‡¬Áπ∑’Ë –Õ“¥

‰¡à¡’ª√‘¡“≥§≈Õ√’π Ÿß∑’Ë¡’º≈µàÕ°≈‘Ëπ

·≈–√ ¢ÕßπÈ”™“ ‡≈◊Õ°„™â°“πÈ”™“∑’Ë

∑”®“°«— ¥ÿ∑’Ë‰¡à¡’º≈µàÕ°≈‘Ëπ·≈–

√ ¢ÕßπÈ”™“À√◊Õ Ÿ≠‡ ’¬§«“¡√âÕπ

‰¥âßà“¬ Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢ÕßπÈ”∑’Ë‡À¡“–µàÕ°“√

™ß™“‡¢’¬«§◊Õ 80 Õß»“‡´πµ‘‡°√¥

‚¥¬ª√–¡“≥ Õÿ≥À¿Ÿ¡‘∑’Ë Ÿß‡°‘π‰ª

®–∑”„ÀâπÈ”™“¢¡ ·≈–‰¡à„  ‡æ√“–¡’

§√’¡®“°„∫™“‡°‘¥¢÷Èπ Õÿ≥À¿Ÿ¡‘∑’ËµË”

‡°‘π‰ª ®–∑”„Àâ°≈‘Ëπ√ ¢Õß„∫™“‰¡à

·µ°µ—«ÕÕ°¡“ ‡«≈“∑’Ë„™â„π°“√·™à

„∫™“„ππÈ”√âÕπ ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫¢π“¥¢Õß

„∫™“ „∫™“¢π“¥‡≈Á°„™â‡«≈“πâÕ¬°«à“

„∫™“¢π“¥„À≠à ‚¥¬∑—Ë«‰ª™“‡¢’¬«

≠’ËªÿÉπ„™â‡«≈“ 1-2 π“∑’ ™“‡¢’¬«¢Õß

®’π„™â‡«≈“ 2-3 π“∑’

°“√¥◊Ë¡™“‡¢’¬«¡’º≈¢â“ß‡§’¬ß

∫“ßª√–°“√ ‡™àπ À“°¥◊Ë¡™“‡¢’¬«

¡“°‡°‘π‰ª “√°“‡øÕ‘πÕ“®¡’º≈

∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√„® —Ëπ πÕπ‰¡àÀ≈—∫

™“‡¢’¬«¡’º≈¬—∫¬—Èß°“√¥Ÿ¥´÷¡∏“µÿ

‡À≈Á° ¥—ßπ—ÈπºŸâ∑’Ë¡’·π«‚πâ¡‡ªìπ‚√§

‚≈À‘µ®“ßßà“¬®÷ß‰¡à§«√¥◊Ë¡™“‡¢’¬«

¡“°‡°‘π‰ª πÕ°®“°π—Èπ°“√¥◊Ë¡™“

∑’Ë™ß∑‘Èß‰«âπ“πÊ À√◊Õ‡¢â¡¢âπ‡°‘π‰ª

ª√‘¡“≥ “√·∑ππ‘π„π™“ ®–∑”„Àâ

∑âÕßºŸ°À√◊Õ∑âÕßÕ◊¥‰¥â

®“°°“√»÷°…“«‘®—¬∑’Ë‰¥â§âπæ∫

§ÿ≥ª√–‚¬™πåµà“ßÊ ¢Õß™“‡¢’¬«

∑”„Àâ¡’°“√ àß‡ √‘¡·≈–æ—≤π“°“√

∑” «π™“·≈–‚√ßß“πº≈‘µ™“„π

À≈“¬Ê ª√–‡∑» ¡’°“√∑¥≈Õßπ”™“

 “¬æ—π∏ÿå„À¡àÊ §ÿ≥¿“æ¥’¡“ª≈Ÿ° „™â

‡∑§‚π‚≈¬’„À¡àÊ „π°“√º≈‘µ™“‡¢’¬«

„π‡«’¬¥π“¡¡’°“√º≈‘µ™“‡¢’¬«≠’ËªÿÉπ

‚¥¬„™â‡∑§‚π‚≈¬’¢Õß≠’ËªÿÉπ  à«π„π

ÕÕ ‡µ√‡≈’¬ ‰¥â¡’§«“¡æ¬“¬“¡

æ—≤π“‡∑§‚π‚≈¬’µà“ßÊ ¢Õßµπ‡Õß

‡æ◊ËÕº≈‘µ™“‡¢’¬«≠’ËªÿÉπ ·∑π°“√´◊ÈÕ

‡§√◊ËÕß®—°√∑’Ë„™â„π°“√º≈‘µ®“°≠’ËªÿÉπ

´÷Ëß√“§“·æß¡“° πÕ°®“°π—Èπ„π

ªí®®ÿ∫—π¬—ß‰¥â¡’°“√π”™“‡¢’¬«‰ª„™â

„πÕÿµ “À°√√¡µà“ßÊ ¡“°¡“¬ À“°

∑à“πºŸâÕà“π¡’§«“¡ π„®¢âÕ¡Ÿ≈§«“¡√Ÿâ

‡°’Ë¬«°—∫™“‡¢’¬«‡æ‘Ë¡‡µ‘¡  “¡“√∂

»÷°…“§âπ§«â“À√◊Õµ‘¥µàÕ Õ∫∂“¡

√“¬≈–‡Õ’¬¥‰¥â∑’Ë  ”π—°ÀÕ ¡ÿ¥

«‘∑¬“»“ µ√å·≈–‡∑§‚π‚≈¬’ °√¡

«‘∑¬“»“ µ√å∫√‘°“√ „π«—π·≈–‡«≈“

√“™°“√
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