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จากจ านวนประชากรทั่วโลกที่เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว ก่อให้เกิดปัญหาต่างๆ ตามมา เช่น ปัญหา
ด้านสิ่งแวดล้อม ปัญหาด้านทรัพยากรธรรมชาติ ตลอดจนปัญหาทางด้านเศรษฐกิจและสังคม     
องค์การสหประชาชาติได้เห็นความส าคัญของปัญหาดังกล่าว จึงก าหนดให้วันที่ 11 กรกฎาคมของทุกปี 
เป็นวันประชากรโลก และมอบหมายให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องเป็นผู้รับผิดชอบแก้ไขปัญหาดังกล่าว ได้แก่ 
กองทุนเพื่อกิจกรรมประชากรแห่งสหประชาชาติ (United Nations Fund for Population Activities;
UNFPA) ก่อตั้งขึ้นเมื่อปี พ.ศ.2512 โดยได้รับงบประมาณจากประเทศต่างๆ เช่น ญี่ปุ่น เนเธอร์แลนด์ 
นอรเ์วย์ ฟินแลนด์ เยอรมน ีสวีเดน เดนมารก์ อังกฤษ แคนาดา สวิตเซอรแ์ลนด์ อิตาลี และออสเตรเลีย

วัตถุประสงค์ของการตั้งกองทุนเพื่อกิจกรรมประชากรแหง่สหประชาชาติ 

จ ากัดหรอืควบคุมอัตราการเพิ่มของประชากร
ใหส้มดุลกับการพัฒนาของประเทศ

ชะลอความแออัดในเมือง 
เพื่อไม่ให้ประชากรล้นเมืองเร็วเกินไป 

ให้การศึกษาแก่เด็กหญิงและสตรีอย่างทั่วถึง 

การมคีรอบครัวที่มขีนาดเล็กลง

การวางแผนครอบครัว

มีผลในการแบ่งปันอาหาร น้ า 
ทรัพยากรธรรมชาติ พลังงาน การศกึษา 
การจา้งงาน และการพัฒนาคุณภาพชีวติ

มีผลดีในแง่ของการพัฒนา
ทั้งในเขตเมืองและชนบท

ช่วยให้รู้วิธีการดูแลสุขภาพ
ของตนเอง และสมาชิกครอบครัวใหด้ีขึน้

ช่วยให้การจัดการศึกษา การให้บริการ
ด้านสุขอนามัย การพัฒนาเศรษฐกิจ
เป็นไปได้อย่างมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น

ครอบคลุมถึงถึงการมีสุขภาพที่ ดี
ของทุกคนในครอบครัว นอกเหนือจาก
ความหมายด้านคุมก าเนิดเพียงด้านเดียว



เป้าหมายของกองทุนฯ นี้คือ การพัฒนาที่ยั่งยืน นอกจากนี้ ยังให้ความส าคัญกับสถานภาพ
สตรี เนื่องจากสตรีเป็นกุญแจส าคัญในการลดอัตราการเพิ่มของประชากรได้อย่างมีประสิทธิภาพที่สุด
ในประเทศที่ก าลังพัฒนา ดังนั้น การพัฒนาที่ยั่งยืนจะไม่มีทางเป็นไปได้ หากประชากรที่เป็นผู้หญิง 
ไม่ได้รับการดูแล ให้การศึกษาให้เท่าเทียมกับผู้ชาย เพราะการศึกษาจะช่วยให้ผู้หญิงสามารถดูแล
ตัวเองได้ และเป็นทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพของสังคม

ในวันประชากรโลก หน่วยงานต่างๆ ทั้งภาครัฐและเอกชนที่เกี่ยวข้อง ได้มีการจัดกิจกรรมต่างๆ 
เช่น การจัดกลุ่มศึกษา การจัดประชุมสัมมนา การประกวดบทความ เรียงความ หรือการจัดนิทรรศการ   
ที่ เกี่ยวข้องกับเรื่องประชากร เพื่อรณรงค์ให้ประชาชนได้ตระหนักถึงประโยชน์ของการพัฒนา     
ทรัพยากรมนุษย์ และการควบคุมดูแลอัตราการเพิ่มประชากรโลกให้ลดลง

ที่มา สนเทศน่ารู้ : วันประชากรโลก 11 กรกฎาคม ส านักหอสมุดกลาง มหาวิทยาลัยรามค าแหง
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เลือกใช้เครือ่งมือวัดคุณภาพน ้าอย่างง่าย
ในช่วงน ้าประปากรอ่ย

หลักในการเลือกใช้
เครื่องมือวัดคุณภาพน ้า
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ปัจจัยหนึ่งที่ท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรง สำมำรถต้ำนทำนโรคได้คือ กำรรับประทำนอำหำร  
ที่มีประโยชน์ ปรุงสุกใหม่ และมีผักผลไม้เป็นส่วนประกอบ วันนี้คอลัมน์บอกเล่ำ By Scientist
ขอน ำเสนอ 5 ผลไม้หน้ำฝนที่ช่วยเสริมสร้ำงสุขภำพ จะมีผลไม้อะไรบ้ำง หำกพร้อมแล้ว   
ไปชมกันเลยค่ะ

...เป็นผลไม้ที่เหมำะส ำหรับผู้ที่ต้องกำรควบคุมน้ ำหนัก เนื่องจำกอุดม    
ไปด้วยกำกใยอำหำร เมื่อรับประทำนแล้วจะท ำให้อิ่มนำน มีวิตำมินซีสูง ช่วยต้ำน
อนุมูลอิสระ ช่วยซ่อมแซมเซลล์เนื้อเยื่อ และท ำให้ผิวพรรณดูเปล่งปลั่งสดใส

...มีวิตำมินเอและเบต้ำแคโรทีนสูง บ ำรุงตับและสำยตำ เหมำะ
ส ำหรับผู้ที่อ่อนเพลียง่ำย และท้องผูก เนื่องจำกเอนไซม์มะละกอจะช่วยในกำรย่อย 
เส้นใยอำหำรช่วยล้ำงล ำไส้และกระตุ้นกำรขับถ่ำย ท ำใหร้่ำงกำยสดชื่น บ ำรุงผิวพรรณ
ให้สวยสดใส

...มีวิตำมินซีที่ช่วยสร้ำงคอลลำเจนท ำให้ผิวเด้ง เสริมภูมิ
ต้ำนทำนโรค มีเอนไซม์ที่ช่วยย่อยอำหำร ลดอำกำรท้องผูก ให้แคลอรี่น้อย
*ไม่ควรรับประทำนสับปะรดในขณะท้องว่ำง เนื่องจำกมีควำมเป็นกรดและมีเอนไซม์ 
บรอมมีเลน จะท ำให้เกิดกำรระคำยเคืองต่อระบบทำงเดินอำหำรได้

...มีคุณค่ำทำงอำหำรสูงโดยเฉพำะโพแทสเซียม โปรตีน วิตำมินซี 
ฟอสฟอรัส แคลเซียมและแมกนีเซียม มีส่วนในกำรช่วยต้ำนอนุมูลอิสระ ลดกำร
อักเสบของผิว นอกจำกนี้กรดผลไม้และเส้นใยยังช่วยเสริมกำรท ำงำนของล ำไส้ ท ำให้
ขับถ่ำยไดด้ี

...เป็นแหล่งพลังงำนที่อุดมไปด้วยน้ ำตำลธรรมชำติ เส้นใย
กำกอำหำร วิตำมินและแร่ธำตุที่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย กล้วยน้ ำว้ำดิบใช้รักษำอำกำร
ท้องเดิน-ท้องเสีย แผลในกระเพำะอำหำรได ้ส่วนกล้วยน้ ำว้ำสุก สำมำรถช่วยบรรเทำ
อำกำรเจ็บคอ ลดกำรระคำยเคืองในล ำคอจำกอำกำรไอ และช่วยระงับกลิ่นปำกได้ 



สิ่งส ำคญัในกำรน ำสำรใหค้วำมหวำนมำใช้บริโภคหรือประกอบอำหำร คือ ผู้บริโภคควรศึกษำข้อมูลผลิตภัณฑ์ ชนิดนั้นๆ

ก่อนกำรใช้ หำกไม่แน่ใจว่ำจะมีผลอันตรำยต่อตนเองหรือไม่ นอกจำกนี้ ควรบริโภคในปริมำณที่เหมำะสม ไม่มำกจนเกินไป และ

หำกเลี่ยงได้ ควรทำนอำหำรที่มีรสชำติปกติ ไม่หวำนจนเกินไป จะส่งผลดีต่อร่ำงกำยในระยะยำว

“สำรให้ควำมหวำน” เป็นที่นิยมในหมู่ผู้ที่รัก สุขภำพ และผู้ที่ต้อ งกำรลดน้ ำหนัก เนื่อ งจำกมี
คุณสมบัติเด่นคือ มีรสชำติหวำนคล้ำยน้ ำตำล แต่ไม่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำรและให้พลังงำนน้อยกว่ำน้ ำตำล 

สำรให้ควำมหวำนมีทั้ งแบบสำรสัง เครำะห์และที่ได้จำกธรรมชำติ 

แบบสำรสงัเครำะห ์(artificial sweetener)

แอสปำแตม (Aspartame)

เป็นสำรให้ควำมหวำนที่มีลักษณะเป็นผลึกสีขำว ละเอียด 

ไม่มีกลิ่น ประกอบด้วยกรดอะมิโน 2 ตัวจับกัน คือ กรดแอสพำร์ติก 

และกรดเฟนิลอะลำนีน มีควำมหวำนกว่ำน้ ำตำลธรรมชำติถึง 200 เท่ำ 

ปริมำณในกำรใช้แต่ละครั้งจึงน้อยกว่ำ ท ำให้ร่ำงกำยได้รับพลังงำน

ที่น้อยกว่ำกำรใช้น้ ำตำลทรำย

ซูครำโลส (sucralose)

เป็นสำรให้ควำมหวำนที่ไม่ให้พลังงำน ถูกสร้ำงจำกกำรใช้

น้ ำ ตำลซ ูโครส เป ็นสำรตั ้ง ต ้น  แล ้ว แทนที ่กลุ ่ม ไฮดรอกซ ิล 3 

ต ำแหน่งด้วยอะตอมสำรคลอไรด์ ท ำให้มีสูตรโครงสร้ำงคล้ำยกับ

น้ ำตำล แต่ร่ำงกำยไม่สำมำรถย่อยได้ แต่ยังคงให้รสชำติหวำน 

โดย 1 ส่วนของซูครำโลสให้ควำมหวำนมำกกว่ำน้ ำตำลทรำยขำว

ประมำณ 600 เท่ำ

ข้อดี

• ไม่ท ำให้ฟันผุ 

• ไม่กระตุ้นน้ ำตำลในเลือด

ข้อเสีย

• สลำยตัวในอุณหภูมิที ่ส ูง  จ ึงไ ม่

ควรใช้ปรุงอำหำร

• กำรบริโภคในปริมำณมำกอำจ

เกิดสำรเคมีตกค้ำง

ข้อดี

• ไม่ท ำให้ฟันผุ 

• ไม่กระตุ้นน้ ำตำลในเลือด

• ละลำยในน้ ำได้ดี 

• สำมำรถทนควำมร้อนได้ดี

ข้อเสีย

• กำรผลิตซูครำโลสท ำโดยกำรเพิ่ม

คลอรีนเข้ำไปในโมเลกุลน้ ำตำล 

ซึ่งเป็นสำเหตุที่ท ำให้กระเพำะของ

มนุษย์ไวต่อสิ่งกระตุ้นมำกขึ้น 

แบบทีไ่ดจ้ำกธรรมชำต ิ(natural sweetener)

หญ้ำหวำน (Stevia) 

เป็นสำรให้ควำมหวำนที ่ด ีที ่ส ุด และเป็นธรรมชำติที ่ส ุด 

ให้ควำมหวำนมำกกว่ำน้ ำตำลทรำยถึง 250-300 เท่ำ แต่จะไม่

ถูกย่อยให้เกิดพลังงำน จึงท ำให้มีพลังงำนน้อยมำก หญ้ำหวำนจึง

น่ำจะเป็นสำรให้ควำมหวำนที่ปลอดภัย โดยยังไม่มีรำยงำนอำกำร

แทรกซ้อนจำกกำรใช้งำน

ข้อดี

• สำมำรถทนควำมร้อนได้ดี

• ไม่กระตุ้นน้ ำตำลในเลือด

• เป ็นพ ืชที ่ปลอดภัย สำมำรถใ ช้

บร ิโภคเพื ่อทดแทนควำมหวำน

จำกน้ ำตำลได้ 



หมอน ำ้ย ำ้ขำ่ว
วั นพุ ธ ท่ี  1 0  มิ ถุ น า ยน  2 5 6 3 

นักวิทยาศาสตร์และบุคลากรฝ่ายคุณภาพน ้า
เข้าร่วมการอบรมหลักสูตร “การทบทวน
ข้อก้าหนด ISO/IEC 17025:2017” โดยวิทยากรจาก
บริษัท ฟู้ดแทค ซัพพลาย แอนด์ คอนซัลแตน
จ้ากัด ผ่านระบบออนไลน์ โปรแกรม Zoom
โดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อเสริมสร้างความรู้     
แล ะพัฒนาบุ คล าก ร ในร ะบบคุณภาพ
ห้องปฏิบั ติ การ  ISO/IEC 17025 ให้ ได้ รั บ
ความรู้ท่ีทันสมัยและเป็นปัจจุบัน

วั นจั นทร์ ที่  2 2  มิ ถุ น ายน  2563       
นายนิพนธ์ บุญญามณี รัฐมนตรีช่วยว่าการ
กระทรวงมหาดไทย (มท.2) เป็นประธานเปิด
กิจกรรม “น ้าประปาปลอดภัย ใส่ใจคุณภาพ” 
ของการประปานครหลวง (กปน.) ณ โรงเรียน    
หอวัง เขตจตุจักร เพื่อให้ความรู้  ความเข้าใจ   
เ รื่ อ งน ้ า ป ร ะปาปลอดภั ย  แก่ เ ย า วชน ใน
สถาบั นการศึ กษาทั งภาครั ฐและ เอกชนใน
กรุงเทพมหานคร นนทบุรี และสมุทรปราการ 
ซึ่งนักวิทยาศาสตร์ ฝคภ.ได้ร่วมกิจกรรมในครั งนี 
โดยตรวจสอบและให้ข้อมูลด้านคุณภาพน ้าประปา  
และการดูแลรักษาถังพักน ้าในโรงเรียน ซึ่งคุณภาพ
น ้าประปาในโรงเรียน สะอาดปลอดภัย ปราศจาก
เชื อโรค




