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 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรีธรรมราชกําหนดจัดประชุมอาจารย์ ข้าราชการ พนักงานมหาวิทยาลัย(สาย
วิชาการ)  และอาจารย์ประจําสัญญาจ้าง ครั้งที่ 1/2554 ในวันพุธที ่2 กุมภาพันธ์  2554                    เวลา 13.00 
น.  ณ ห้องประชุมศูนย์วัฒนธรรม  โดยมีระเบียบวาระการประชุมดังนี ้
 

ระเบียบวาระท่ี  1  เร่ืองท่ีแจ้งเพื่อทราบ  
        - การเปลี่ยนแปลงของบุคลากร  ช่วงเดือน พ.ย. 2553 – ม.ค. 2554 

       - การถวายพระราชสมัญญา “พระผู้ทรงเป็นครูแห่งแผ่นดิน” 
        - ประกาศมหาวิทยาลัยเร่ือง “นโยบาย  เป้าหมาย  การพัฒนาบุคลากรสายวิชาการศึกษาต่อ ป.เอก” 

                  -  ประกาศมหาวิทยาลัยเร่ือง “นโยบายการเสริมสร้างคุณธรรมจริยธรรมแก่นักศึกษา” 
                  - ประกาศมหาวิทยาลัยเรือ่ง “การพิจารณาจัดสรรทุนอุดหนุนการวิจัย  ปีงบประมาณ พ.ศ.2554”  

       -  โครงการวิจัยท่ีได้รับจัดสรรงบประมาณแผ่นดินประจําปี 2554 (เฉพาะกลุ่มราชภัฏ)                
ระเบียบวาระท่ี  2  เร่ืองรับรองรายงานการประชุม   คร้ังท่ี  5/2553 
ระเบียบวาระท่ี  3 เร่ืองสืบเนื่องจากการประชุมคร้ังท่ีแล้ว 

       - คําช้ีแจงสาเหตุท่ีไม่ได้เข้าประชุม     

ระเบียบวาระท่ี 4 เร่ืองท่ีพิจารณา 
       - ขอความเห็นเร่ือง “แนวทางการปฏิบัติจัดทําเส้นทางความก้าวหน้าในอาชีพ”  
       -  ขอความเห็นเรื่อง “การบรรจุแต่งตั้งพนักงานมหาวิทยาลัย  ปีงบประมาณ  2554”       

ระเบียบวาระท่ี  5    เร่ืองอ่ืน   

       -  ความคืบหน้าการจัดซื้อโสตทัศนูปกรณ์ประจําห้องเรียน 
       -  ความคืบหน้าเรื่องการเปิดสอนหลักสูตรมหาบัณฑิต  (ค.ม.) 
       -  ความคืบหน้าเรื่องการให้ทุนไปเสนอผลงานวิจัยในและต่างประเทศ 
       -  ข่าวจากหน้าหนังสือพิมพ ์
 จึงขอเชิญทุกท่านเข้าร่วมประชุมโดยพร้อมเพรียงกัน 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปีที่   39   ฉบับที่  157 วันอังคารที่  1  กุมภาพันธ์   พ.ศ.  2554 
 

สื่อสารสัมพันธ์  สร้างสรรค์ความคิด  เกาะติดสถานการณ์ 



 -2-

Science  of FoodScience  of FoodScience  of FoodScience  of Food    & Nutrition& Nutrition& Nutrition& Nutrition                                  

   เมนูอาหารถนอมหัวใจ...ไร้ Trans Fat:  ตอนที ่2 
 
      Trans fat คือไขมันชนิดหนึ่งท่ีมีโครงสร้างของกรดไขมันชนิดไม่อ่ิมตัวมีการจัดเรียงตัว 
(Configuration) ขององค์ประกอบในตําแหน่งพันธะคู่เป็นแบบ  trans-isomer พบเล็กน้อยตามธรรมชาติในอาหารพวก
เนื้อและผลิตภัณฑ์นมท่ีได้จากสัตว์เคี้ยวเอ้ืองซึ่งอยู่ในรูปของสาร Vaccenyl และ Conjugated linoleyl (CLA) แค่
ประมาณร้อยละ 2-5 ของไขมันท้ังหมด แต่ท่ีพบเข้มข้นมากท่ีสุดคือในผลิตภัณฑ์น้ํามันและไขมันแปรรูปที่ผ่าน
กระบวนการเติมไฮโดรเจนและในน้ํามันที่ผ่านการทอดซ้ํา 

กระบวนการเติมไฮโดรเจน (Hydrogenation) เป็นเทคโนโลยีการแปรรูปนํ้ามันหรือไขมันชนิดหน่ึงที ่            
นําน้ํามันไม่อ่ิมตัว (มีพันธะคู)่ ท่ีมีลักษณะเป็นของเหลว (ได้แก่ น้ํามันพืช) มาเติมไฮโดรเจนภายในโครงสร้างของพันธะคู่
ด้วยกระบวนทางเคมีภายใต้ความดัน อุณหภูมิสูง ไม่มีออกซิเจน และมีตัวเร่งปฏิกิริยา เช่น นิเกิล              โดยหากเติม
ไฮโดรเจนให้มากหรือครบทุกพันธะคู่ของกรดไขมันไม่อ่ิมตัวจะทําให้น้ํามันกลายเป็นไขมันแข็ง แต่หากเติมไฮโดรเจนเพียง
บางส่วนหรือท่ีเรียกว่า “Partial hydrogenation” ก็จะได้ผลิตภัณฑ์ก่ึงแข็งก่ึงเหลว เช่น        เนยขาว  เนยเทียม  ซึ่ง
เป็นไขมันแข็งตัวท่ีอุณหภูมิห้อง มีจุดหลอมเหลวสูงข้ึน เหม็นหืนน้อยลง มีอายุการเก็บรักษานานข้ึน และมีรสชาติดี
ใกล้เคียงกับไขมันจากสัตว์ในราคาที่ถูกกว่า และเหมาะกับคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผลิตภัณฑ์แต่ละชนิด ส่งผลให้
ผู้ประกอบการอุตสาหกรรมอาหารและร้านอาหาร Fast food นิยมใช้ผลิตภัณฑ์ไขมันแปรรูปกลุ่มน้ีเป็นส่วนประกอบของ
อาหาร  

เนื่องจากปฏิกิริยา Hydrogenation เป็นปฏิกิริยาทางเคมีที่รุนแรงและไม่มีความจําเพาะเจาะจงมากนักจึงมี
โอกาสทําให้เกิดผลข้างเคียง (Side effect) คือได้ผลิตภัณฑ์บางส่วนเป็น Trans fat โดยไม่ได้เจตนาดังภาพ ดังน้ันการใช้
วัตถุดิบน้ํามันและไขมันท่ีผ่านกระบวนการ Hydrogenation โดยเฉพาะ Partial hydrogenation เป็นส่วนประกอบใน
อาหารจึงมีความเสี่ยงสูงต่อการได้รับและสะสม Trans fat ในร่างกายของผู้บริโภค 
 
 

                   Hydrogenation                                                                                                                
                                                                         
   ไม่อ่ิมตัว (เหลว, cis)              อ่ิมตัว (แข็ง)           ไม่อ่ิมตัว (เหลว, cis)      ไม่อ่ิมตัว (แข็ง, trans) 
 
      จากโครงสร้างทางเคมีของ Trans fat พบว่าเมื่อเข้าสู่ระบบทางเดินอาหารเอนไซม์ไลเปสซึ่งมีความจําเพาะกับ 
Configuration แบบ cis-isomer ไม่สามารถย่อยสลายได้ และแม้ว่าจะมีโครงสร้างทางเคมีเป็นไขมันชนิดไม่อ่ิมตัวแต่
พบว่ามีคุณสมบัติทางกายภาพเหมือนกับไขมันชนิดอ่ิมตัวคือมีจุดหลอมที่สูงกว่ามาก ดังนั้นเมื่อเข้าสู่กระแสเลือดก็จะ
แข็งตัวเป็นคราบเกาะแน่นกับผนังเส้นเลือด ซึ่งอุณหภูมิปกติของร่างกาย (37 oC) ไม่สามารถหลอมละลายออกได้จึงเป็น
สาเหตุสําคัญของโรคหัวใจและหลอดเลือดดังที่กล่าวมาแล้วข้างต้น ดังนั้น 
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การเลือกรับประทานอาหารเพียงแค่สังเกตว่าส่วนประกอบมีไขมันชนิดอ่ิมตัวหรือไม่อ่ิมตัวเป็นสัดส่วนมากน้อยแค่ไหน?? 
ไม่อาจจะเพียงพออีกแล้ว เพราะประเด็นที่สําคัญกว่าคือท่านควรทราบว่าในอาหารชนิดนั้นๆ มีส่วนประกอบของ Trans 
fat หรือเปล่า?? 
 เราคอยระวังเก่ียวกับอาหารที่ใช้น้ํามันทอดซ้ําเพราะกลัวโรคมะเร็ง แต่หารู้ไม่ว่าอาหารท่ีขายอยู่ในซูเปอร์มาร์เก็ต
กว่า 40 เปอร์เซ็นต์อุดมไปด้วย Trans fat ที่แสนจะอันตรายกว่า ได้แก่ ขนมอบทั้งหลาย คุ้กก้ี แครกเกอร ์ หน้าครีมของ
เค้กพาย  มาการีน เนยขาว แป้งพิซซ่า โดนัท  เฟรนฟรายด ์ นักเก็ตไก่ทอด ครีมเทียม มันฝร่ังอบกรอบ ป๊อปคอร์น ขนม
ปัง ซึ่งล้วนเป็นของอร่อยและเป็นที่ชื่นชอบของนักบริโภค การสังเกตอาหารที่สงสัยว่ามีการใช้วัตถุดิบที่มี Trans fat หรือ
เปล่า ควรสงัเกตท่ีส่วนประกอบ (Ingredients) และตารางโภชนาการ (Nutrition Facts) โดยให้สังเกตว่ามีการใช้ Trans 
fat หรือไม่ โดยสังเกตจากชื่อดังต่อไปน้ี เช่น Hydrogenated vegetable oil, Partially hydrogenated vegetable 
oil, Vegetable oil shortening, Shortening และ Hydrogenated margarine เป็นต้น ส่วนตารางโภชนาการจุด
สังเกตจะอยู่บริเวณ ข้อมูลไขมันรวม (Total fat) ถ้าเกิดมีการใช้วัตถุดิบที่มี Trans fat จะมีการบอกไว้บริเวณน้ี ส่วน
อาหารท่ีไม่มีฉลากบอกส่วนประกอบและตารางโภชนาการ เช่น ขนมอบท้ังหลาย พิซซ่า ควรเลือกร้านท่ีมีนโยบายเก่ียวกับ
การลด ละ เลิกการใช้วัตถุดิบประเภท Trans fat ที่น่าเชื่อถือวางใจได ้ 

ผู้เขียนถอดบทเรียนจากปรากฏการณ์เรื่องนี้เป็นสัญญาณเตือนสติให้เราฉุกคิดว่า ถึงเวลาแล้วหรือยังท่ีเราจะ
กลับมา “นิยมไทย” ด้วยค่านิยม “ใช้ของไทย กินอาหารไทย ห่างไกลจากโรค” เอกลักษณ์ของขนมไทยและอาหารไทย
หลากหลายชนิดล้วนใช้มะพร้าวเป็นส่วนประกอบ ด้วยเหตุเกิดจากเราถูกสอนให้ใช้เกณฑ์พิจารณาเฉพาะว่าน้ํามันที่
เลือกใช้มีค่าความอ่ิมตัวสูงหรือต่ํา ดังนั้นการเลือกใช้นํ้ากะทิหรือน้ํามันมะพร้าวซึ่งมีค่าความอ่ิมตัวสูง (เป็นไข) และ
สามารถสังเกตได้ง่ายด้วยตาเปล่าก็ถูกทําให้เกิดความเชื่อได้ง่ายดายว่าไม่ควรรับประทานเพราะอ้วน แต่ความเป็นจริงแล้ว
แม้ว่าน้ํามันมะพร้าวจะมีค่าความอ่ิมตัวสูง แต่กรดไขมันที่มีอยู่ในโครงสร้างของน้ํามันมะพร้าวส่วนใหญ่เป็นกรดไขมันกลุ่ม
ท่ีมีความยาวขนาดกลาง (MCFA, C10-14) ซึ่งเมื่อรับประทานเข้าไปจะมปีฏิกิริยาคล้ายน้ําตาลคือจะถูกส่งผ่านกระแส
เลือดโดยตรงจึงเข้าสู่เซลล์และสลายตัวได้เร็ว แตกต่างจากน้ํามันพืชชนิดอ่ืนที่เราคุ้นชิน ได้แก่ นํ้ามันปาล์มและน้ํามันถ่ัว
เหลือง กรดไขมันท่ีมีอยู่ในโครงสร้างของนํ้ามันกลุ่มนี้เป็นกรดไขมันอ่ิมตัวสายยาว (C16-20) ดังน้ันเมื่อเข้าสู่ร่างกายกรด
ไขมันกลุ่มนี้เข้าสู่ร่างกายจะหลอมละลายได้ยากกว่าเมื่อเทียบกับกรดไขมันในนํ้ามันมะพร้าว 

สนใจสอบถามกรรมวิธีการผลิตหรือสั่งซ้ือผลิตภัณฑ์นํ้ามันมะพร้าวสกัดเย็นเพื่อสุขภาพ ติดต่อได้ท่ีสํานักงานศูนย์
วิทยาศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรีธรรมราช 

สุริยะ  จันทร์แก้ว 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ท่านใดประสงค์จะรับมหาชัยสารผ่านทาง E –mail  กรุณาแจ้ง E – 
mail ของท่านมาที่ pr_nstru@hotmail.com 
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   สวัสดีค่ะพบกับมหาชัยสารคอลัมน์พักเที่ยงฉบับวันอังคารท่ี 1 กุมภาพันธ ์2554 ตรงกับวันแรม 13 ค่ํา เดือน  
2  ปีขาล  บ่ายวันพรุ่งน้ีขอเชิญอาจารย ์ ข้าราชการ  พนักงานมหาวิทยาลัย (สายวิชาการ)และอาจารย์ประจาํสัญญา
จ้าง  ร่วมประชุมโดยพร้อมเพรียงกัน ณ ห้องประชุมศูนย์วัฒนธรรม  

ย่างเข้าสู่เดือนกุมภาพันธ์  เป็นเดือนที่หลาย ๆ คนชื่นชอบ เพราะมีทั้งวันตรุษจีนสาํหรับชาวไทยเชื้อสายจีน 
จึงถือโอกาสนี้ "ซินเจียยู่อ่ี ซินนี้ฮวดไช"้   นอกจากน้ีก็เป็นเดือนท่ีมีวันแห่งความรัก ซึ่งเป็นเดือนท่ีวัยรุ่นหนุ่มสาวเขารอ
คอยกัน และท่ีสําคัญเดือนนี้จะมีวันสาํคัญทางพุทธศาสนาอีกวันหน่ึงนั่นคือวันมาฆบูชา ปีนี้ตรงกับวันศุกร์ที่ 18 
กุมภาพันธ ์ แน่นอนว่าจังหวัดนครศรีธรรมราชของเราเตรียมจัดงานกันอย่างยิ่งใหญ่ จัดตั้งแต่วันท่ี 12-18 กุมภาพันธ ์ 
มีกิจกรรมที่สําคัญมากมาย มหาชัยสารจะนําแจ้งให้ทราบต่อไป 

วันแรกของการเปิดให้ทดลองใช้งานฐานข้อมูล Business Source  Premier  ผศ.สมพร  เรืองอ่อน  ผอ.
สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ แจ้งข่าวดีมาว่าบริษัท EBSCO PUBLISHIN ได้เปิดให้มหาวิทยาลัย/สถาบัน 
77 แห่ง ภายใต้กํากับ/สังกัดของสกอ. เข้าทดลองใช้งานฐานข้อมูลออนไลน์ Business Source  Premier  ที่เป็น
ฐานข้อมูลบรรณานุกรม  สาระสังเขป  และเอกสารฉบับเต็มของวารสารวิชาการ  งานวิจัยและเอกสารสิ่งพิมพ์  สาขา
ธุรกิจ  การจัดการ  การเงิน  การบัญชี  ประมาณ  2,000  ชื่อจากท่ัวโลก ซึ่งจะเป็นประโยชน์กับนักศึกษา  อาจารย์  
นักวิจัยและบุคลากร  เป็นอย่างมาก  สามารถทดลองใช้งานฐานข้อมูลออนไลน์  ได้ตั้งแต่บัดนี้ถึง 31 พฤษภาคม 2554 
โดยเข้าใช้งานฐานข้อมูลดังกล่าวผ่านทางเว็บไซด์ http:search.ebscohost.com 

 เพิ่มเติม !!! จากเลขานุการสภาคณาจารย์และข้าราชการ ผลการประชุมสภาคณาจารย์และข้าราชการ (เมื่อ
วันพุธที่ 26 มกราคม 2554) ทราบผลความก้าวหน้าเก่ียวกับสิทธิผลประโยชน์ที่ควรจะได้รับในส่วนของคณาจารย์ไป
แล้ว  มาทราบผลการประชุมจากการสะท้อนคิดจากคณะกรรมการประเภทข้าราชการ ถึงการพัฒนาศักยภาพในส่วน
ของข้าราชการกันบ้าง  (ซึ่งในมหาวิทยาลัยมีบุคลากรประเภทข้าราชการพลเรือนในสถาบันอุดมศึกษาอยู่แค่ 15 คน
เท่านั้น)  อธิการบดีและรองอธิการบดีฝ่ายวางแผนและนโยบาย  ที่เข้าร่วมประชุมด้วยในวันน้ัน  รับหลักการเรื่อง จะ
จัดให้มีคู่มือเส้นทาง แนวทางการพัฒนาข้าราชการ(สายสนับสนุน) สู่สิทธิการลาศึกษาต่อ  การผลิตผลงานวิชาการ การ
วิจัย และความก้าวหน้าเร่ืองอ่ืนๆที่ควรจะได้รับ     นอกจากนี้ท่านอธิการบดีรับหลักการกับสภาคณาจารย์และ
ข้าราชการว่า เร่ืองการจะจัดให้มีระบบและกลไกในการขับเคล่ือนให้บุคลากรทุกประเภทในมหาวิทยาลัยพัฒนา
ศักยภาพให้ดีให้จงได้... บุคลากรทุกท่านในมหาวิทยาลัย มีข้อมูลข่าวสารต้องจะเสนอสภาคณาจารย์และข้าราชการ 
คลิกมาที่เว็บไซต์ www.nstru.ac.th/faculty_senate    

ปิดท้ายพักเที่ยงวันด้วยข้อคิดดี ๆ จากหนังสือโคลงโลกนิติ  “ไม่ควรจะไปใช้คําพูดคําจาค่อนขอดให้เขารู้สึกไม่ดี  
มิควรจะไปมองใครอย่างดูหม่ินดูแคลน  หากจะต้องฟังคําพูดโป้ปดมดเท็จนั้นก็จงฟังหูไวหู  อย่าเชื่อเสียทีเดียว และถ้า
ฟงัสิ่งใดยังไม่ได้ความชัดเจน ก็ให้พิจารณาให้ดีก่อน  มิฉะนั้นจะเป็นโทษเป็นภัยแก่ตนภายหลัง” สวัสดีค่ะ 

 

  
 
  

บรรณาธิการมหาชัยสาร  ผศ.ดร บํารุง ศรีนวลปาน     
ผู้ช่วยบรรณาธิการ นางศิริวรรณ  จุลทับ ,  นางณัชฌา  นนทโชต ิ
พิสูจน์อักษร  อัดสําเนา  นายก้องภพ ปรีชาชาญ 


