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	 เดือนพฤษภาคมที่ผ่านมา	มีวันหยุดให้ได้พักผ่อนหลายวัน	แต่ก็อาจทำาให้หลายท่านต้องบริหารจัดการ
เวลา	กับ	งาน	ให้ดำาเนินไปได้อย่างราบรื่น	ไม่สะดุด	เป็นกำาลังใจให้นะคะ

	 และขอเชิญชวนทุกท่านร่วมรับฟังการเสวนาทางวิชาการ	ปอมท.	ครั้งที่	1/2568	เรื่อง	“นโยบาย	ทิศทาง	
และขั้นตอนในการพิจารณาการขอกำาหนดตำาแหน่งทางวิชาการ”	 โดย	ศาสตราจารย์กิตติคุณ	ดร.บวรศักด์ิ	 
อุวรรณโณ	 กรรมการข้าราชการพลเรือนในสถาบันอุดมศึกษาผู้ทรงคุณวุฒิ	 ให้เกียรติเป็นวิทยากร	 
ณ	ห้องประชุม	K102	อาคารเฉลิมพระเกียรติ	คณะวิทยาศาสตร์	มหาวิทยาลัยมหิดล	พญาไท	และออนไลน์ผ่าน	
WebEx	Webinar	หรอื	รบัชมไดท้าง	Facebook	Live	:	ท่ีประชมุประธานสภาอาจารยม์หาวทิยาลัยแห่งประเทศไทย	
-	ปอมท.	จัดโดย	สภาคณาจารย	์รว่มกับ	คณะวทิยาศาสตร	์มหาวทิยาลยัมหิดล	และท่ีประชมุประธานสภาอาจารย์
มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย	(ปอมท.)	ค่ะ

	 อีกหน่ึงกิจกรรมที่ขอฝากคณาจารย์ทุกท่านคือ	 สภาคณาจารย์ ได้จัดทำาแบบสอบถามเก่ียวกับ 
การมีส่วนร่วมของประชาคมมหิดล	MUFS	Quick	Survey	2025:	MU	Academic	Staff’s	Participation	 
Survey	สามารถสแกน	QR	Code	 ได้ในฉบับนะคะ	 โดยคำาตอบจากทุกท่านจะถูกนำาไปประมวลผล	และวิเคราะห์	 
เพื่อส่งต่อถึงผู้ที่เกี่ยวข้องต่อไปค่ะ

	 ท้ายน้ี	 เข้าสู่ฤดูฝนแล้ว	 ขอให้ทุกท่านดูแลรักษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง	 เพื่อเตรียมพร้อมกับ 
ทุกสถานการณ์นะคะ
 	 	 	 	 	 	 					ขอบคณุทกุทา่นท่ีตดิตามขา่วสภาคณาจารย์
	 	 	 	 	 	 	 	 	 พบกันใหม่ฉบับหน้า
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ขนมสำาหรับคนกลัวอ้วน 
    อร่อยได้ ไม่ต้องอด

	 สำาหรับผู้ที่กังวลเรื่องน้ำาหนัก	กำาลังควบคุมน้ำาหนัก	หรือ	กลัวอ้วน	คำาว่า	 “ขนม”	 มักถูกมองว่าเป็นศัตรู 
ตัวร้าย	 เพราะรับรู้ว่าขนมมักเก่ียวข้องกับน้ำาตาลสูง	 ไขมันสูง	 และแคลอรี่สูง	 แต่ความจริงแล้ว	 “การกินขนม”	 
ไมใ่ช่เรือ่งต้องห้าม	หากเรารูจ้กั	“เลอืกให้เป็น	และกินให้พอดี”	ดงัน้ัน	ขนมสำาหรบัคนกลัวอว้นไม่จำาเป็นต้องจดืชดื	หรอื
ไร้รสชาติ	 แต่สามารถอร่อยและดีต่อสุขภาพได้	 เพียงเลือกขนมท่ีมีพลังงานต่ำา	 ไขมันอิ่มตัวน้อย	 และมีไฟเบอร์สูง	
ร่างกายของเราจำาเป็นต้องได้รับพลังงานจากอาหารเพื่อใช้ในการทำากิจกรรมต่าง	ๆ 	ไม่ว่าจะเป็นการทำางาน	การเดิน	 
การขยับตัว	หรือ	การใช้พลังงานพื้นฐานของการดำารงชีวิต	 เช่น	การหายใจ	 หัวใจเต้น	 เป็นต้น	 โดยพลังงานท่ีเรา
ต้องการจะแตกต่างกันไปตามเพศ	อายุ	 น้ำาหนัก	 และระดับกิจกรรม	ตารางด้านล่างเป็นพลังงานท่ีแนะนำาต่อวัน 
ตามค่าเฉล่ียท่ัวไป	 และโดยท่ัวไป	 แนะนำาให้พลังงานหลักมาจาก	อาหารม้ือหลัก	 (เช้า	-	กลางวัน	-	เย็น)	ประมาณ	 
85	-	90%	ของพลังงานทั้งหมด	ส่วนที่เหลืออีก	10	-	15%	อาจมาจาก	อาหารว่าง หรือ ขนม

พลังงานที่แนะนำาต่อวัน	(กิโลแคลอรี่/วัน)

กลุ่มประชากร พลังงานที่แนะนำา
(โดยเฉลี่ย)

พลังงานจากขนม
(คิดที่	10%)

พลังงานจากขนม
(คิดที่	15%)

เด็กอายุ	1-3	ปี 1,000-1,200 100-120 150-180

อายุ	4-8	ปี 1,200-1,400 120-140 180-210

วัยรุ่นชายและหญิงอายุ	9-18	ปี 1,600-2,400 160-240 240-360

ผู้ใหญ่เพศชาย	อายุ	19-60	ปี 1,800-2,200 180-220 270-330

ผู้ใหญ่เพศหญิง	อายุ	19-60	ปี 1,500-1,800 150-180 225-270

ผู้สูงอายุชายและหญิง	(อายุ	60	ปีขึ้นไป) 1,500-1,800 150-180 225-270

อ้างอิง	:	คณะกรรมการและคณะทำางานปรับปรุงข้อกำาหนดสารอาหารที่ควรได้รับประจำาวันสำาหรับคนไทย สำานักโภชนาการ  
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจำาวัน สำาหรับคนไทย พ.ศ. 2563 

บทความโดย
ผู้ช่วยศาตราจารย์ ดร.ปรัญรัชต์ ธนวิยุทธ์ภัคดี

สมาชิกสภาคณาจารย์ ประเภทผู้แทนท่ัวไป สถาบันโภชนาการ

	 จากข้อมูลข้างต้นแนะนำาให้พลังงานจากขนมไม่เกิน	100	-	150	กิโลแคลอรี่ต่อมื้อว่าง	ตามแต่ละช่วงวัย	และ 
ให้ตรวจสอบปริมาณน้ำาตาลไม่เกิน	 6	ช้อนชาต่อวันตามคำาแนะนำาของ	WHO	นอกจากน้ียังมีแนวทางแนะนำาในการ
เลือกขนมระหว่างวัน	คือ

	 1.	 เลือกขนมท่ีมีประโยชน์และปริมาณพอเหมาะ	 เช่น	 มีไฟเบอร์สูง	 (ผลไม้ต่าง	ๆ	ตามภาพท่ี 1)	 ไขมันต่ำา	 
(ผ่านวิธีการอบ	หรือ	นึ่ง/ต้ม	แทนการทอด	เช่น	กล้วยต้ม	ฟักทองนึ่ง	ขนมกล้วย	ขนมฟักทอง	ธัญพืชรวมอบกรอบ
หวานน้อย	ทูเล่หน้าธัญพืช	ธัญพืชรวมแผ่น	เป็นต้น	ตามภาพที่ 2)	เลือกที่มีน้ำาตาลน้อย	(ไม่จิ้ม	ไม่เติมน้ำาตาลเพิ่ม)	 
มีโปรตีน	และมีไขมันคุณภาพดี	(ถั่วชนิดต่าง	ๆ	ตามภาพที่ 3)	โยเกิร์ตรสธรรมชาติ	นมอัดเม็ด	ขนมที่ทำาจากถั่ว)
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ตัวอย่างขนมและพลังงาน

กล้วยหอม	(ขนาดกลาง)	1	ลูก	≈	100	kcal ขนมปังโฮลวีต	ทาอะโวคาโด	1	แผ่น	≈	200	kcal
กล้วยต้ม	1	ถ้วย	(137	กรัม)	≈165	kcal ทูเล่	2	แผ่น	≈		210	kcal
โยเกิร์ตรสธรรมชาติ	1	ถ้วยเล็ก	(100	กรัม)	≈	120	kcal ธัญพืชแผ่น	1	แผ่น	หรือ	คอร์นเฟล็กผสมธัญพืช	ครึ่งถ้วย	

≈	100	-	200	kcal	(ขึ้นกับวัตถุดิบส่วนประกอบ)
ถั่วอบไม่ใส่เกลือ	1	กำามือเล็ก	≈	150	kcal ผลไม้ตามปริมาณที่เหมาะสมต่อมื้อ	≈		80	kcal

	 2.	กำาหนดเวลาและปริมาณให้ชัดเจน	 เช่น	รับประทานขนมเฉพาะช่วงเช้า	ก่อนมื้อกลางวัน	หรือ	ช่วงบ่าย
หลังมื้อกลางวัน	หรือ	ไม่รับประทานขนมเลยทั้งวัน	1	-	2	วัน/สัปดาห์	พยายามอย่ามีทั้งสองมื้อ	(นาน	ๆ	ครั้งได้	เช่น	
เมื่อไปประชุม	สัมมนา)

	 3.	ชดเชยด้วยการเคลื่อนไหวมากขึ้น	เช่น	เดินหลังอาหาร	หรือ	ทำากิจกรรมต่าง	ๆ	เพื่อดึงพลังงานมาใช้

ภาพท่ี	1	 แสดงปริมาณของผลไม้ที่ เหมาะสมต่อมื้อ	 
เช่น	มะม่วงครึ่งลูก	(ดิบ	หรือ	สุก	ก็ได้)	ลำาไย	8	-	10	เม็ด	
แอปเปิลผลเล็ก	1	ผล	หรือ	ครึ่งลูกใหญ่	เป็นต้น

ภาพที่	2	ทูเล่	ธัญพืชแผ่น	ขนมฟักทอง	ขนมกล้วย

ภาพที่	3	ปริมาณโปรตีน	และไขมันในถั่วชนิดต่าง	ๆ

อ้างอิง:	Brufau	et	al.	Nuts:	source	of	energy	and	macronutrients.	
British	Journal	of	Nutrition	(2006),	96,	Suppl.	2,	S24–S28.

	 ท้ายที่สุด	การดูแล	หรือ	ควบคุมน้ำาหนัก	ไม่จำาเป็นต้อง	“อดขนม”	แต่เป็น	“การอยู่ร่วมกับขนมอย่างสมดุล”	
รักในขนมต้องตัดทอนจากพลังงานรวมที่ต้องได้รับต่อวัน	ทำาได้ง่าย	 เพียงลดปริมาณข้าว	 และแป้งในมื้อหลัก	 เลือก
ประเภทอาหารท่ีปรุงโดยไม่ใช้ไขมัน	หรือ	 ใช้ไขมันน้อย	ขนมท่ีดีไม่เพียงแต่ช่วยเติมเต็มความสุข	 แต่ยังสามารถเป็น 
ส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตสุขภาพดีได้อย่างไม่ต้องรู้สึกผิด	 mu
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คอลัมน์ “กินดี ปลอดภัย ไกลโรค”คอลัมน์ “กินดี ปลอดภัย ไกลโรค”
จากหนังสือ 45 เรื ่องเล่าอาหารและโภชนาการ จากหนังสือ 45 เรื ่องเล่าอาหารและโภชนาการ 

กินดี ปลอดภัย ลดโรคกินดี ปลอดภัย ลดโรค
สถาบันโภชนาการสถาบันโภชนาการ
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ประสานงานกลาง           พัชญา วงษ์วันทนีย์  ดาริน พรหมศิลป์

ออกแบบและจัดทำารูปเล่ม     พรศิริ บุญมาวงค์
เจ้าของ             สภาคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดล		สำานักงานอธิการบดี		มหาวิทยาลัยมหิดล		ชั้น	5
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ข่าวสภาคณาจารย์ 
เป็นหนังสือในมหาวิทยาลัย และเป็นสื่อระหว่างคณาจารย์ในการรับฟังแลกเปลี่ยนทัศนคติ ข้อคิดเห็น ทั้งด้านการบริหาร  
ด้านวิชาการ ด้านสวัสดิการ และอื่น ๆ ของมหาวิทยาลัย บทความ ข้อคิด จดหมาย เป็นความเห็นของผู้เขียนเท่านั้น มิใช ่
ความเห็นของสภาคณาจารย์ เกณฑ์การพิจารณาบทความเป็นไปตาม www.senate.mahidol.ac.th/th/regulation.html

สวัสดีค่ะ	ประชาคมมหิดล
	 ในนามของกองบรรณาธิการข่าวสภาคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดล	ขอส่งความปรารถนาดีมายังทุกท่าน	
เดือนพฤษภาคมถือเป็นช่วงรอยต่อระหว่างฤดูร้อน	 และฤดูฝน	 เดือนน้ีนอกจากจะเป็นช่วงเวลาท่ีหลายท่านท่ีเป็น 
ผู้ปกครองต้องปรับตัวเข้าสู่การเปิดเทอมใหม่ที่ต้องฝ่าฟันรถติด	ยังมีวันสำาคัญ	และวันหยุดราชการหลายวันที่ส่งผล
ต่อการวางแผนงานและชีวิตประจำาวัน	เดือนพฤษภาคมนี้มีวันหยุดสำาคัญหลายวัน	ได้แก่	วันแรงงานแห่งชาติ	ในวันที่	
1	พฤษภาคม	วันฉัตรมงคล	 ในวันท่ี	 4	พฤษภาคม	 ซ่ึงเป็นวันสำาคัญของชาติท่ีควรใช้เวลาน้ีทบทวนคุณค่าของการ
ทำางานเพื่อส่วนรวม	และระลึกถึงสถาบันพระมหากษัตริย์อันเป็นศูนย์รวมจิตใจของประชาชนชาวไทย	วันพืชมงคล	ใน
วันที่	9	พฤษภาคม	วันวิสาขบูชา	ในวันที่	11	พฤษภาคม	ยังมีวันหยุดชดเชยในวันที่	12	พฤษภาคม	กันอีก	และ	วันที่	
15	พฤษภาคม	มีการประกาศวา่ประเทศไทยเขา้สู่หน้าฝนอย่างเป็นทางการอกีดว้ย	ซึง่เป็นชว่งท่ีอณุหภมิู	และความชืน้
มีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว	 ส่งผลต่อสุขภาพได้ง่าย	 โดยเฉพาะโรคระบบทางเดินหายใจ	 โรคที่มากับน้ำา	 หรือ	 
แม้กระทั่งอาการป่วยเล็ก	ๆ 	ที่อาจพัฒนาเป็นอาการรุนแรงหากละเลยการดูแลตนเอง	จึงขอแนะนำาให้บุคลากรทุกท่าน
ระมัดระวังสุขภาพในช่วงนี้เป็นพิเศษ	ควรเตรียมร่ม	หรือ	 เสื้อกันฝนพกติดตัว	หมั่นล้างมือหลังสัมผัสสิ่งของในพื้นที่
สาธารณะ	สวมหน้ากากอนามัย	รับประทานอาหารปรุงสุกใหม่	และพักผ่อนให้เพียงพอ

	 ข่าวฉบับเดือนพฤษภาคมนี้	มีเนื้อหาสาระที่หลากหลาย	เพื่อตอบโจทย์ทั้งด้านสุขภาพ	การใช้ชีวิต	ได้แก่
	 1.	 “ขนมสำาหรับคนกลัวอ้วน	 อร่อยได้ไม่ต้องอด”	 เป็นบทความท่ีจะช่วยลดความกังวลของหลายท่าน 
	 							ที่ชอบรับประทานขนม	มีความสุขในทุกทุกวัน
	 2.	คอลัมน์	“กินดี	ปลอดภัย	ไกลโรค”	เรื่อง	สารกันบูด	กับ	อาหาร	ต้องกังวลแค่ไหน”	–	บทความประจำาของ 
	 							ข่าวสภาคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดล		
	 3.	 ข่าวประชาสัมพันธ์	 เรื่องการเสวนาทางวิชาการ	ปอมท.	คร้ังท่ี	 1/2568	 และขอเชิญอาจารย์ทุกท่าน 
	 				ร่วมตอบแบบสอบถามของสภาคณาจารย์	MUFS	Quick	Survey	2025:	MU	Academic	Staff’s	 
	 					Participation	Survey

	 ท้ายที่สุดนี้	หวังว่าข่าวสารในฉบับเดือนพฤษภาคมจะเป็นประโยชน์	 และสร้างแรงบันดาลใจให้แก่คณาจารย์	
เจ้าหน้าที่	และบุคลากรทุกท่านในการดูแลสุขภาพ	ดูแลร่างกาย	และจิตใจ

	 	 	 	 ขอให้ทุกท่านมีสุขภาพดี	มีพลังในการทำางาน	และพบเจอแต่สิ่งดีงามในเดือนนี้
	 	 	 	 	 	 	 	 								พบกันใหม่ฉบับหน้า	

 รรณาธิการแถลง บ
โดย  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปรัญรัชต์ ธนวิยุทธ์ภัคดี


