
ก า ร เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ื้อ ห า เ ท ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ี่ม ีผ ล ฅ ่อ ย ูร ิบ ส า ร

บทที่ 5

ผ ู้ว ิจ ัย ไ ด ้ท ำ ก า ร ศ ึก ษ า ถ ึง ผ ล ท ี่เ ก ิด ต ่อ ผ ู้ร ับ ส า ร เ น ื่อ ง จ า ก ก า ร เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร  

โ ด ย ท ำ ค ว า ม เ ข ้า ใ จ ผ ล ท ี่เ ก ิด ข ืน ต ่อ ผ ู้ร ับ ส า ร ท ี่เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร  ซ ึ่ง ไ ด ้ผ ล จ า ก ก า ร ศ ึก ษ า  

ด ัง น ี้

1. ก า ร เ ป ็น ต ัว แ ท น ท ี่อ ิส ร ะ ข อ ง แ ฟ น ข อ ง เ น ื้อ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร

2. ก า ร ถ ูก โ น ้ม น ้า ว ใ จ ใ ห ้เ ก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร บ ร ิโ ภ ค ส ิน ค ้า

3. ค ว า ม ผ ูก พ ัน ก ับ ส ื่อ

4 . ก า ร ส ื่อ ส า ร เ พ ื่อ ค ว า ม พ อ ใ จ

1. ก า ร เ ป ็น ต ัว แ ท น ท ี่อ ิส ร ะ  ข อ ง แ ฟ น ข อ ง เ น ื้อ ห า เ ท ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร

จ า ก แ น ว ค ิด ข อ ง  Jam es G . W e b s te r  (1 9 9 8 )  ท ี่ก ล ่า ว ถ ึง ผ ู้ร ับ ส า ร ว ่า .  ม ีล ัก ษ ณ ะ ต ่า ง ไ ป จ า ก ก า ร  

ม อ ง ผ ู้ร ับ ส า ร ใ น อ ด ีต  น ั่น ค ือ  ก า ร ม อ ง ผ ู้ร ับ ส า ร ว ่า เ ป ็น  ต ัว แ ท น ท ี่อ ิส ร ะ  ม ีอ ำ น า จ ใ น ก า ร เ ล ือ ก บ ร ิโ ภ ค  

ส า ม า ร ถ ใ ช ้ท ัก ษ ะ  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น ใ น ก า ร ด ีค ว า ม ต ัว บ ท ท ี่พ บ แ ล ะ ส ร ้า ง ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ต น ข ืน ม า

อ ีก ท ัง ย ัง ส า ม า ร ถ ใ ช ้ส ื่อ ไ ด ้ต า ม ท ี่ต น ต ้อ ง ก า ร  ก า ร ม อ ง ผ ู้ร ับ ส า ร ว ่า ม ีล ัก ษ ณ ะ ใ ด ท ัน จ ึง ข ืน อ ย ู่ก ับ ค ว า ม พ อ ใ จ  

ข อ ง ผู้ร ับ ส า ร เ ป ็น สำคัญ จ ึงจำเป็นต ้อ ง ศ ึก ษ า ว ่า แฟนมีปฎิส ัม พ ัน ธ ต์่อตัวบทท ี่ต น ต ิด ต า ม ม า ก น ้อ ย เ พ ีย ง ใ ด

ใ น ก า ร ว ิเ ค ร า ะ ห ์ผ ู้ร ับ ส า ร ซ ึ่ง เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร  จ ึง ส า ม า ร ถ ส ร ุป ล ัก ษ ณ ะ ข อ ง ผ ู้ 

ร ับ ส า ร  จ า ก ป ฎ ิส ัม พ ัน ธ ์ท ี่ม ีต ่อ เ น ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ี่ส ื่อ ม ว ล ช น น ำ เ ส น อ  ต ัง น ี้

1.1 แ ฟ น ท ี่ม ีล ัก ษ ณ ะ เ ป ็น  A g e n t

1.2 แ ฟ น ท ี่ม ีล ัก ษ ณ ะ เ ป ็น ผ ู้ร ับ ส า ร ท ี่ A c t iv e

1.3 แ ฟ น ท ี่ม ีล ัก ษ ณ ะ เ ป ็น ผ ู้ร ับ ส า ร ท ี่ P a ss ive
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1.1 แ ฟ น ท ี่ม ีล ัก ษ ณ ะ เ ป ็น พ ัว แ ท น ท ี่อ ิส ร ะ

แ ฟ น 1ข อ ง เน ือ ห า เก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร  ซ ึ่ง ม ีล ัก ษ ณ ะ เ ป ็น ต ัว แ ท น  ท ี่ม ีค ว า ม อ ิส ร ะ น ัน  เ ป ็น ผ ู้ร ับ ส า ร ท ี่ 

ส า ม า ร ถ ส ร ้า ง ค ว า ม ท ม า ย แ ล ะ ต ีค ว า ม จ า ก เ น ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ี่ต น ไ ด ้- ร ับ ด ้ว ย ต น เ อ ง  ไ ม ่ใ ช ่ผ ู้ร ับ ส า ร ท ี่ 

เ ป ็น ผ ู้ถ ูก ส ื่อ ก ร ะ ท ำ ต า ม แ น ว ค ิด ใ น อ ด ีต  ต ัง น ัน  แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า จ ึง เ ล ือ ก ไ ด ้ว ่า จ ะ บ ร ิโ ภ ค เ น ือ ห า จ า ก ส ื่อ ใ ด  

เ ม ื่อ บ ร ิโ ภ ค แ ล ้ว จ ะ ด ีค ว า ม ห ร ือ ส ร ้า ง ค ว า ม ห ม า ย อ ย ่า ง ไ ร  ก ็ข ึน อ ย ู่ก ับ ค ว า ม พ อ ใ จ แ ล ะ ก า ร ต ัด ส ิน ใ จ ข อ ง

แ ฟ น เอ ง

Jenson  ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง แ ฟ น ว ่า  ก า ร เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง ส ิ่ง ใ ด น ัน  ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ค ว า ม ร ู้ส ึก ข จ อ ง ผ ู้ร ับ ส า ร เ ป ็น  

ส ำ ค ัญ  ต ัง น ัน ก า ร ร เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร จ ึง เ ป ็น ค ว า ม พ อ ใ จ ข อ ง ผ ู้ร ับ ส า ร ท ี่ม ีต ่อ เ น ือ ห า น ัน  

แ ฟ น แ ต ่ล ะ ค น จ ึง ไ ด ้แ ส ด ง ค ว า ม พ อ ใ จ ข อ ง ต น ใ ห ้เ ห ็น อ ย ่า ง เ ด ่น ช ัด  จ า ก ป ฎ ิส ัม พ ัน ธ ์ท ี่แ ฟ น ม ีต ่อ เ น ือ ห า เ ก ี่ย ว  

ก ับ อ า ห า ร ท ี่ไ ด ้เ ล ือ ก บ ร ิโ ภ ค แ ล ้ว

แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร  น ัน  เ ป ็น ผ ู้ร ับ ส า ร ท ี่ม ีค ว า ม ค ิด ส ร ้า ง ส ร ร ค ์แ ล ะ ก ร ะ ต ือ ร ือ ร ้น f l ล ุ่ม  

ห น ึ่ง  ใ น บ า ง ค ร ัง ก ็เ ป ็น ผ ู้ผ ล ิต ว ัฒ น ธ ร ร ม ใ น แ บ บ ข อ ง ต น ข ึน ม า  โ ด ย เ ฉ พ า ะ แ ฟ น ท ี่อ ย ู่อ ย ่า ง ก ร ะ จ ัด ก ร ะ จ า ย  

น ัน  เ ป ็น ผ ู้ท ี่'ใ ช ้เ น ือ ท า ท ี่ม ีล ัก ษ ณ ะ เ ฉ พ า ะ ข อ ง ก ล ุ่ม อ ย ่า ง ก ร ะ ต ือ ร ือ ร ้น  แ ม ้จ ะ เ ป ็น เ พ ีย ง ก ล ุ่ม เ ล ็ก  เช ่น  แ ฟ น  

ข อ ง ส ื่อ ท ี่ม ีเ น ือ ห า เ ก ี่ย ว กับอ า ห า ร บ า ง ค น ไ ด ้ด ัด แ ป ล ง ส ูต ร อ า ห า ร ท ี่ไ ด ้เ ม า ป ร ะ ย ุก ต ์ใ ช ้ ใ ห ้เ ห ม า ะ ส ม ก ับ

ส ม า ช ิก ใ น ค ร อ บ ค ร ัว ข อ ง ต น

ค ุณ จ ัน จ ิร า  เ ด ช พ ัน ธ ์ ก ล ่า ว ว ่า “ เ ว ล า อ ่า น ห น ัง ส ือ แ ม ่บ ้า น ท ี่ร ัก ห ร ือ ช ม ร า ย ก า ร โ ท ร ท ัศ น ์ท ี่ม ีเ น ือ  

ห า เ ก ี่ย ว ก ับ ก า ร ส า ธ ิต ท ำ อ า ห า ร  แ ล ้ว ร ู้ส ึก ว ่า เ ม น ูอ า ห า ร ท ี่น ำ ม า แ น ะ น ำ น ั้น ย า ก เ ก ิน ไ ป  ห ร ือ ม ีข ัน ต อ น ย ุ่ง  

ย าก  ห ร ือ ไ ม ่เ ห ม า ะ ก ับ ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น ข อ ง ค ร อ บ ค ร ัว ต น เ อ ง  ก ็จ ะ น ำ เ ม น ูอ า ห า ร ท ี่ไ ด ้ร ู้จ ัก น ัน ม า ด ัด แ ป ล ง  

ใ ห ้เ ช ้า ก ับ ข อ ง ท ี่ค น ใ น ค ร อ บ ค ร ัว ช อ บ ร ับ ป ร ะ ท า น  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ล ูก ๆ  ซ ึ่ง ท ำ ใ ห ้เ ข า ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ไ ด ้

ม า ก ข ึน  แ ล ะ ร ู้ส ึก ต ื่น เ ต ้น เ ว ล า ม ีอ า ห า ร ใ ห ม ่ๆ  บ น โ ต ๊ะ ”  ( ค ุณ จ ัน จ ิร า  เด ช พ ัน ธ ์.  ส ัม ภ า ษ ณ ์.  12 ต ุล า ค ม  

2 5 4 1 )

แ ฟ น ข อ ง เ น ื้อ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร  เ ป ็น ผ ู้ร ับ ส า ร ท ี่ม ีค ว า ม ค ิด ส ร ้า ง ส ร ร ค ์ ส า ม า ร ถ ด ัด แ ป ล ง

ป ร ะ ย ุก ต ์ส ิ่ง ท ี่ไ ด ้ร ับ จ า ก ส ื่อ ม า ใ ช ้ป ร ะ โ ย ช น ์ ท ัง น ี เ น ื่อ ง จ า ก ใ น แ ต ่ล ะ ค ร อ บ ค ร ัว  ม ีว ัฒ น ธ ร ร ม ก า ร บ ร ิโ ภ ค
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ก า ร ป ร ุง อ า ห า ร ท ี่เ ห ม า ะ ส ม ก ับ ค ร อ บ ค ร ัว ข อ ง ต น อ ย ู่แ ล ้ว  เ ม ื่อ ไ ด ้ร ับ เ ม น ูอ า ห า ร ใ ห ม ่ๆ  ห ร ือ ส ูต ร อ า ห า ร ท ี่ 

แ ป ล ก ใ ห ม ่ จ ึง ต ้อ ง ม ีก า ร ป ร ับ เ ป ล ี่ย น ใ ห ้เ ห ม า ะ ส ม ก ับ ส ัง ค ม ค ร อ บ ค ร ัว แ ล ะ ก า ร ก ิน อ ย ู่ข อ ง ต น

น อ ก จ า ก น ี้ แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร บ า ง ค น ม ีค ว า ม ก ร ะ ส ือ ร ือ ร ้น  ม ีค ว า ม พ ย า ย า ม ท ี่จ ะ ค ิด  

ค ้น ส ูต ร อ า ห า ร ใ ห ม ่ๆ  ข ึ้น ม า  เ พ ื่อ ใ ช ้ใ น ก า ร ท ำ อ า ห า ร เ พ ื่อ ร ับ ป ร ะ ท า น ก ัน เ อ ง ใ น ค ร อ บ ค ร ัว  บ า ง ค ร ัง ก ็น ำ  

ไ ป แ ล ก เ ป ล ี่ย น ก ับ ผ ู้อ ื่น  แ ล ะ ย ัง ไ ด ้ส ่ง ส ูต ร อ า ห า ร น ี้น เ ข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ใ น ร า ย ก า ร ห ร ือ ส ื่อ ท ี่ต น ต ิด ต า ม

เช ่น  ก า ร จ ัด ก ิจ ก ร ร ม ก า ร แ ข ่ง ข ัน ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร ไ ท ย ท ี่น ิต ย ส า ร แ ม ่บ ้า น ท ี่ร ัก ไ ด ้ร ่ว ม จ ัด ข ึน  ภ า พ

ป ร ะ ก อ บ ห ม า ย เ ล ข  2

A

r j  ๆ  T ป' Tะ โ ]  ( ë i f d  า ห

บริษัท สิอกชเส่ยั เทรดดง จำกัด ผู้จัดจำหน่าย ผลิตภัณฑน์าบลาและกะจดราดราชปี 

ร่วมกับบริษัท โรงนํ้าปลาตั้งไถ่เขียงจำกัดขอเชิญร่วมชมการแข่งขันและการสาธิตการประกอบอาหาร 

ไทย เทือเป็นการส่งเสริมวัฒนธรรมอาหารเทยไนปี อเมชิ่งไทยแลนด์’อีกทั้งขังเป็นการเผยแพร่ด์ารับอาหาร 

ไทยและสนับสนุนให้แม่บ้านหันมาเห็นคุณค่าในการประกอบอาหาร

โครงการ "การแย่ปียันและการอบรมการบระกอบอาหารโทย" ในรอบสุดท ้ายจะจ ัดข ี้นใน 

วันที่ 7 ทฤฬวิกายน 2541 ณ สถาบันราชภัฎสานดุสัด เวลา 12.00 น. เป็นดันไป 

ผ ู้สน!?สยบถามรายสะเอียดใต้ท โทร. 201-3880

ภ า พ ป ร ะ ก อ บ ท ี่ 2 ก ิจ ก ร ร ม ก า ร แ ข ่ง ข ัน ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร ไ ท ย  จ าก น ิต ย ส าร แ ม ่บ ้าน
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ค ุณ จ า ร ุณ ีย ์ น า ค พ ล ัง  ก ล ่า ว ว ่า  “ ช อ บ ค ิด ค ้น  ด ัด แ ป ล ง ส ูต ร อ า ห า ร ใ ห ม ่ๆ  ข ึน ม า เ พ ื่อ ท ำ อ า ห า ร  

ร ับ ป ร ะ ท า น ใ น ค ร อ บ ค ร ัว  ท ำ ใ ห ้ม ีเ ม น ูอ า ห า ร เ พ ิ่ม ข ึ้น  อ ีก ท ัง ย ัง เ ค ย ส ่ง ไ ป ร ่ว ม ส น ุก ก ับ ส ื่อ ซ ึ่ง ก ็ท ำ ใ ห ้ไ ด ้ร ับ  

ร า ง ว ัล ต อ บ แ ท น  เช ่น  ท ี่เ ค ย ส ่ง ส ูต ร อ า ห า ร ท ี่ม ีส ่ว น ป ร ะ ก อ บ ข อ ง ‘ช ุป ก ้อ น ร ีว อ ง  ไ ป ใ น ร า ย ก า ร โ ท ร

ท ัศ น ์ ท ำ ใ ห ้ไ ด ้ร ับ ร า ง ว ัล เ ป ็น ผ ล ิต ภ ัณ ฑ ์จ า ก ร ีว อ ง ”  (ค ุณ จ า ร ุณ ีย ์ น า ค พ ล ั้ง .  ส ัม ภ า ษ ณ ์.  2 2  ธ ัน ว า ค ม  

2 5 4 1 )

น อ ก จ า ก น ี ย ัง พ บ ว ่า  แ ฟ น ข อ ง เ บ ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร น ัน  ม ีล ัก ษ ณ ะ เ ป ็น ผ ู้ท ี่ต ้อ ง ก า ร เ ข ้า ม า ม ีส ่ว น  

ร ่ว ม ก ับ ส ื่อ ท ี่เ ส น อ เ บ ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ี่ต น ส น ใ จ  ซ ึ่ง เ ป ็น ล ัก ษ ณ ะ ห น ึ่ง ข อ ง ป ร า ก ฎ ก า ร ณ ์ท ี่ซ ับ ซ ้อ น ข อ ง  

ว ัฒ น ธ ร ร ม แ ฟ น ท ีแ ส ด ง ใ ห ้เ ห ็น ล ัก ษ ณ ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร เ ข ้า ม า ม ีส ่ว น ร ่ว ม แ ล ะ ม ีค ว า ม ร ู้ส ึก เ ป ็น เ จ ้า ข อ ง ส ื่อ ท ี่ 

ต น ต ิด ต า ม  โ ด ย ต ้อ ง ก า ร แ ส ด ง อ อ ก ถ ึง ค ว า ม ค ิด เ ห ็น ข อ ง ต น ห ร ือ เ ป ็น ต ัว แ ท น ใ น ก า ร แ ส ด ง ค ว า ม ค ิด เ ห ็น

ข อ ง ก ล ุ่ม  อ ีก ท ัง ผ ู้ร ับ ส า ร ท ี่เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ บ ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร น ัน เ ป ็น ผ ู้ร ับ ส า ร ก ล ุ่ม ย ่อ ย  อ า ศ ัย อ ย ู่อ ย ่า ง  

ก ร ะ จ ัด ก ร ะ จ า ย  แ ล ะ ม ีล ัก ษ ณ ะ ก า ร ด ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ก ัน ไ ป ต า ม ค ว า ม ร ู้ส ึก  ค ว า ม ผ ูก พ ัน ท ี่ม ีต ่อ ส ื่อ  จ ึง ม ีร ูป  

แ บ บ ก า ร เ ข ้า ร ่ว ม ห ร ือ ม ีป ฎ ิส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ส ือ แ ต ก ต ่า ง ก ัน ไ ป เ ช ่น  ก า ร โ ท ร ศ ัพ ท ์ไ ป พ ูด ค ุย  ห ร ือ ก า ร ส ่ง จ ด ห ม า ย  

ไ ป ย ัง ท ีม ง า น ผ ู้ผ ล ิต  ด ูจ ด ห ม า ย ข อ ง ส ม า ช ิก  “ ส า ร ย ูไ น เ ต ็ด ”  ภ า พ ป ร ะ ก อ บ ท ี่3
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น อ ก จ า ก น ี้ แ ฟ น ข อ ง เ น ื้อ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร ม ีล ัก ษ ณ ะ พ ิเ ศ ษ ค ือ  ก า ร เ ป ็น ผ ู้ท ี่ต ้อ ง ก า ร ม ีส ่ว น ร ่ว ม  

ก ับ ส ื่อ  แ ล ะ ต ้อ ง ก า ร แ ส ด ง ค ว า ม เ ป ็น เ จ ้า ข อ ง ส ื่อ ท ี่ม ีเ น ือ ห า ท ี่ต น ช ื่น ช อ บ แ ล ะ ส น ใ จ  โ ด ย ก า ร เ ก ็บ ร ว บ ร ว ม  

ส ูต ร อ า ห า ร ท ี่ช อ บ  เ ก ็บ ส ะ ส ม ส ื่อ ส ิ่ง พ ิม พ ์ท ี่ต น ไ ต ้ม า  ร ว ม ไ ป ถ ึง ก า ร บ ัน ท ึก เ ท ป ร า ย ก า ร ว ิท ย ุ ร า ย ก า ร

โ ท ร ท ัส น ์ ท ี่ต น ช อ บ ไ ว ้ล ูห ร ือ เ ก ็บ ส ะ ส ม ไ ว ้ด ูเ ม ื่อ ต ้อ ง ก า ร ท บ ท ว น ก ็ส า ม า ร ถ ห า ไ ต ้

ค ุณ ก า น ด า  ช ุจ ร ร ย า ท ว ี ก ล ่า ว ว ่า  “ เ ป ็น ส ม า ช ิก ข อ ง ห น ัง ส ือ แ ม ่บ ้า น ท ี่ร ัก ม า ล ัง แ ด ่เ ล ่ม แ ร ก  แ ล ะ ช ือ  

น ิต ย ส า ร แ ม ่บ ้า น ม า อ ่า น แ ล ะ ส ะ ส ม ด ้ว ย  ป ิจ จ ุบ ัน ค ุณ ก า น ด า ย ัง เ ก ็บ ร ัก ษ า ห น ัง ส ือ เ ห ล ่า น ิเ ป ็น อ ย ่า ง ด ี เก ็บ  

ส ะ ส ม ค ร บ ท ุก ฉ บ ับ  แ ล ะ ล ัง ใ จ ว ่า จ ะ เ ก ็บ ไ ว ้ใ ห ้ช ุก ห ล า น ไ ต ้อ ่า น แ ล ะ น ำ ไ ป ใ ช ้ไ ต ้ต ่อ ไ ป ”  (ค ุณ ก า น ด า

ส ุจ ร ร ย า ท ว ี.  ส ัม ภ า ษ ณ ์.  3 0  พ ฤ ศ จ ิก า ย น  2 5 4 1 )

ล ัก ษ ณ ะ เ ช ่น น ิข อ ง แ ฟ น  เ ร า ส า ม า ร ถ พ บ ไ ต ้ใ น แ ฟ น ข อ ง เ น ื้อ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร โ ด ย ท ั่ว ไ ป  เพ ร า ะ  

เม ื่อ  ร ู้ส ึก ช อ บ ส ิ่ง ใ ด  ก ็จ ะ ใ ช ้อ ย ่า ง ท ะ น ุถ น อ ม แ ล ะ ด ูแ ล ร ัก ษ า ไ ว ้เ ป ็น อ ย ่า ง ด ี

อ ย ่า ง ไ ร ก ็ด ี ก า ร เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร น ั้น  ท ำ ใ ห ้ผ ู้ร ับ ส า ร ร ู้ส ึก ถ ึง อ ำ น า จ ใ น ุก า ร  

บ ร ิโ ภ ค ข อ ง ต น  แ ด ่ใ น บ า ง ค ร ัง  ค ว า ม พ อ ใ จ ใ น ก า ร เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง ต น  ก ็ท ำ ใ ห ้เ ก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ต อ บ  

ส น อ ง ต ่อ ส ื่อ ท ี่ต น ต ิด ต า ม น ้อ ย ล ง ไ ต ้ น ั่น ค ือ  ผ ู้ร ับ ส า ร ซ ึ่ง เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ื้อ ห า  ม ีค ว า ม อ ิส ร ะ ใ น ก า ร ต ิด ต า ม  

ก า ร ด ีค ว า ม ห ร ือ ก า ร ส ร ้า ง ค ว า ม ห ม า ย ใ น ท ิศ ท า ง ข อ ง ต น  แ ต ่เ ม ื่อ เ ป ็น แ ฟ น 1ข อ ง เ น ือ ห า น า น ม า ก 1ข ืน . ก ็อ า จ  

ท ำ ใ ห ้แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ห ล ่า น ิม ีค ว า ม ก ร ะ ต ือ ร ือ ร ้น น ้อ ย ล ง  แ ม ้จ ะ ย ัง เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร

อ ย ่า ง เ ห น ีย ว แ น ่น อ ย ู่ก ็ต า ม

น อ ก จ า ก น ิ ย ัง พ บ ว ่า  แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า โ ด ย เ ฉ พ า ะ แ ฟ น ข อ ง เ น ื้อ ห า ท ี่เ พ ิ่ง เ ข ้า ม า ใ ห ม ่ ม ัก จ ะ เ ป ็น ผ ู้ 

ร ับ ส า ร ท ี่จ ะ ท ด ล อ ง ท ำ อ า ห า ร แ ท บ ท ุก อ ย ่า ง ท ี่ส ื่อ เ ส น อ  เ พ ร า ะ ม ีค ว า ม ก ร ะ ต ือ ร ือ ร ้น ใ น ก า ร แ ส ด ง บ ท บ า ท  

ข อ ง ก า ร เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า ม า ก ก ว ่า ค น ท ี่เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ื้อ ห า ม า น า น  จ น เ ก ิด ค ว า ม พ อ ใ จ  อ ิ่ม ต ัว ใ น ก า ร  

ไ ต ้ร ับ เ น ือ ห า ท ี่ต น ช อ บ  แ ม ้จ ะ ย ัง ค ง ป ร า ก ฎ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ต ิด ต า ม  ก า ร เป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า อ ย ู่ก ็ต า ม

ค ุญ อ ร ุณ ี บ ุษ ร า เ ท พ ก ล  ก ล ่า ว ว ่า  “ ส ม ัค ร เ ป ็น ส ม า ช ิก ห น ัง ส ือ แ ม ่บ ้า น ท ี่ร ัก  ส า ร ย ูไ น เด ็ด  

น ิต ย ส า ร แ ม ่บ ้า น ม า ล ัง แ ด ่เ ล ่ม แ ร ก  เ พ ร า ะ ต อ น น ัน เ ป ็น ค น ท ี่ท ำ อ า ห า ร ไ ม ่เ ก ่ง  ต ่อ ม า ก ็ซ ือ น ิต ย ส า ร อ ื่น ๆ  

เช ่น  แ ม ่บ ้า น ท ัน ส ม ัย  ม า อ ่า น อ ีก  อ ีก ท ัง ย ัง ต ิด ต า ม ช ม ร า ย ก า ร โ ท ร ท ัศ น ์ด ้ว ย  ต ิด ต า ม ส ื่อ ท ี่ม ีณ ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ
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อ า ห า ร เ ห ล ่า น ี้ม า ก ว ่า 2 5 ป ีแ ล ้ว  ต ัง แ ต ่แ ร ก ม า ก ็จ ะ ท ด ล อ ง ท ำ อ า ห า ร ท ี่ต น ส น ใ จ เ ก ือ บ ท ุก เ ม น ู ต อ น น ีก ็ร ู้ 

ส ึก ว ่า ม ีค ว า ม ร ู้ ม ีค ว า ม ส า ม า ร ถ เ พ ีย ง พ อ แ ล ้ว  ห ล ัง ๆ  ม า ก ็ไ ม ่ค ่อ ย ไ ด ้น ำ ม า ท ด ล อ ง ท ำ  แ ต ่ก ็ย ัง ช อ บ อ ่า น อ ย ู่ 

เ ห ม ือ น เ ด ิม ”  (ค ุณ อ ร ุณ ี บ ุษ ร า เ ท พ ก ล .  ส ัม ภ า ษ ณ ์.  2 8  ต ุล า ค ม  2 5 4 1 )

แ ฟ น ข อ ง เ น ื้อ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร บ า ง ค น น ัน  แ ม ้จ ะ เ ข ้า ม า เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า น า น แ ล ้ว  แ ต ่ก ็เ ป ็น  

เ พ ีย ง แ ฟ น ท ี่บ ร ิโ ภ ค ส ื่อ เ พ ีย ง อ ย ่า ง เ ด ีย ว  ไ ม ่ไ ด ้อ อ ก ไ ป ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร ก ับ ผ ู้อ ื่น  จ ึง ม ีก า ร ด ีค ว า ม  

ก า ร ส ร ้า ง ค ว า ม ห ม า ย ใ น แ บ บ ข อ ง ต น เ อ ง เ ท ่า 'ม ัน

แ ต ่อ ย ่า ง ไ ร ก ็ด ี แ ม ้ผ ู้ร ับ ส า ร ซ ึ่ง เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร เ ห ล ่า น ีไ ม ่ไ ด ้ม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่

ก ร ะ ต ือ ร ือ ร ้น ใ น ก า ร ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ก ับ ส ื่อ ห ร ือ ร ่ว ม ว ิพ า ก ษ ์ว ิจ า ร ณ ์ แ ส ด ง ค ว า ม ค ิด เ ห ็น อ อ ก ม า เ ช ่น แ ฟ น ค น  

อ ื่น ๆ  ก ็ไ ม ่ไ ด ้ท ำ ใ ห ้แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ห ล ่า น ี ม ีค ว า ม ช ื่น ช อ บ ใ น เ ร ื่อ ง ร า ว เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร ล ด ห ้อ ย ล ง ไ ป แ ต ่ 

อ ย ่า ง ใ ด  อ ีก ท ั้ง ย ัง ม ีก า ร เ ป ิด ร ับ ต ิด ต า ม ส ื่อ เ ห ม ือ น แ ฟ น ท ั่ว ไ ป  แ ล ะ ย ัง ม ีก า ร ด ีค ว า ม  ก า ร ส ร ้า ง ค ว า ม ห ม า ย  

จ า ก เ น ื้อ ห า ท ี่ต น ไ ด ้ร ับ เ ห ม ือ น เ ต ิม  ต ร า บ ท ี่ย ัง ค ง ช ื่น ช อ บ  ส น ใ จ  ใ น เ ม ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ี่ส ื่อ ม ว ล ช น ไ ด ้ 

น ำ ม า เ ส น อ

1 .2  แ ฟ น ข อ ง เ น ื้อ ห า ท ี่ม ีล ัก ษ ณ ะ เ ป ็น ผ ู้ร ับ ส า ร ท ี่เ ป ีน  A c t iv e

แ ฟ น ข อ ง เ ม ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร ม ัน ม ีค ว า ม ส น ใ จ  แ ล ะ ม ีค ว า ม ก ร ะ ต ือ ร ือ ร ้น  ใ น ก า ร แ ส ว ง ห า  '

เ น ื้อ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ี่ส ื่อ ม ว ล ช น ไ ด ้น ำ ม า เ ส น อ  จ ึง ท ำ ใ ห ้แ ฟ น เ ก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร เ ป ิด ร ับ แ ล ะ ต ิด ่ต า ม ส ื่อ  

ม ว ล ช น ต ่า ง ๆ ท ี่เ ส น อ เ ม ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ี่ต น ส น ใ จ  ท ัง น ี แ ฟ น 1ข อ ง เ ม ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร เ ห ล ่า น ีไ ม ่ 

ไ ด ้ต ั้ง ข ้อ จ ำ ก ัด ใ น ก า ร ต ิด ต า ม ส ื่อ ม ว ล ช น แ ต ่อ ย ่า ง ใ ด  แ ฟ น ค น ห น ึ่ง จ ึง ส า ม า ร ถ เ ป ิด ร ับ แ ล ะ ต ิด ต า ม ส ื่อ ม ว ล  

ช น ไ ด ้ห ล า ย ช ่อ ง ท า ง  น อ ก จ า ก น ี ย ัง พ บ ว ่า ห ล ัง จ า ก ท ี่ไ ด ้ร ับ เ ม ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร  แ ฟ น ข อ ง เ ม ือ ห า เ ก ี่ย ว  

ก ับ อ า ห า ร เ ห ล ่า น ี้ ย ัง เ ป ็น ผ ู้ร ับ ส า ร ท ี่ม ีค ว า ม ก ร ะ ต ือ ร ือ ร ้น ใ น ก า ร น ำ เ น ื้อ ห า ท ี่ต น ไ ด ้ร ับ  ม า ใ ช ้ใ น ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ  

ว ัน ข อ ง ต น ด ้ว ย

ค ุณ ก ษ ม า  ส อ น โ พ ธ  ก ล ่า ว ว ่า  “ ต ิด ต า ม ส ื่อ ม ว ล ช น ท ี่ม ีเ ม ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ ก า ร ท ำ อ า ห า ร ม า น า น แ ล ้ว  

ต อ น น ื้ม ีค ร อ บ ค ร ัว แ ล ้ว  จ ึง ย ิ่ง จ ำ เ ป ็น ท ี่จ ะ ด ้อ ง ศ ึก ษ า  เ ร ีย น ร ู้เ ร ื่อ ง ก า ร ท ำ อ า ห า ร ม า จ า ก แ ห ล ่ง ค ว า ม ร ู้ต ่า ง ๆ  

เ พ ื่อ จ ะ ไ ด ้น ำ ม า ท ำ ใ ห ้ส า ม ีแ ล ะ ล ูก ๆ  ร ับ ป ร ะ ท า น  เ ว ล า ไ ด ้ส ูต ร อ า ห า ร ใ ห ม ่ๆ  ก ็จ ะ ต ัง ใ จ ท ด ล อ ง ท ำ  โ ด ย
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เ ฉ พ า ะ ร า ย ก า ร เ ม น ูล ูก ร ัก  ซ ึ่ง ม ัก จ ะ เ ส น อ เ ม น ูอ า ห า ร ส ำ ห ร ับ เ ด ็ก  ซ ึ่ง บ า ง ค ร ัง ก ็เ ป ็น อ า ห า ร ท ี่อ า จ จ ะ ย ุ่ง ย า ก  

ส ำ ห ร ับ ก า ร ท ำ  แ ต ่เ ม ื่อ ค ิด ด ูว ่า  เ ป ็น อ า ห า ร ล ูก ๆ  ช อ บ  ก ็จ ะ ล อ ง ท ำ ด ูเ ก ือ บ ท ุก เ ม น ู” (ค ุณ ก ษ ม า  ส อ น โ พ ธ .  

ส ้ม ภ า ษ พ ,. 9 พ ฤ ศ จ ิก า ย น  2 5 4 1 )

ค ุณ ว ิจ ิต ร  เ จ น ด ิษ ฐ ก า ร  ก ล ่า ว ว ่า  “ ส ม ัค ร เ ป ็น ส ม า ช ิก ม า ป ร ะ ม า ณ  4 ป ี เ ห ็น ว ่า ม ีป ร ะ โ ย ช น ์ ช ่ว ย  

ใ ห ้เข ้า ใ จ เร ื่อ ง ก า ร ท ำ อ า ห า ร ไ ด ้ม า ก  เพ ร า ะ ต น เ อ ง ก ็ไ ม ่ค ่อ ย ม ีค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ด ้า น น ีส ้ก เ ท ่า ใ ด  จ ึง ด ้อ ง

อ า ศ ัย ก า ร ต ิด ต า ม จ า ก ส ื่อ ม ว ล ช น ต ่า ง ๆ  เ พ ื่อ จ ะ ไ ด ้เ พ ิ่ม ค ว า ม ร ู้ แ ล ะ จ ะ ไ ด ้เ ป ็น ค น ท ำ อ า ห า ร เ ก ่ง  เ ว ล า ไ ด ้ร ู้ 

ส ูต ร อ า ห า ร ใ ห ม ่ๆ  ก ็จ ะ ร ีบ น ำ ม า ท ด ล อ ง ท ำ  ต อ น น ีก ็ม ีร ีเ ม ือ ด ีข ึน  แ ต ่ก ็ย ัง ต ้อ ง พ ึ่ง ต ำ ร า อ ย ู่ต ล อ ด  อ า ศ ัย ก า ร  

อ ่า น จ า ก น ิต ย ส า ร ต ่า ง ๆ  แ ล ะ ห น ัง ส ือ แ ม ่บ ้า น ท ี่ร ัก  ม า เ ป ็น ค ู่ม ือ ก า ร ท ำ อ า ห า ร ไ ป ก ่อ น ”  (ค ุณ ว ิจ ิต ร

เจ น ด ิษ ฐ ก า ร .  ส ้ม ภ า ษ ณ ์.  3 ธ ัน ว า ค ม  2 5 4 1 )

น อ ก จ า ก น ิ แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร ย ัง เ ป ็น ผ ู้ร ับ ส า ร ท ี่ม ีค ว า ม ก ร ะ ต ือ ร ือ ร ้น ท ี่จ ะ ร ่ว ม ก ิจ

ก ร ร ม ก ับ ส ื่อ ม ว ล ช น ท ี่ต น ต ิด ต า ม  ไ ด ้แ ก ่ ก ิจ ก ร ร ม ก า ร แ ข ่ง ข ัน ท ำ อ า ห า ร  ก ิจ ก ร ร ม ก า ร ป ร ะ ก ว ด ก า ร ท ำ  

อ า ห า ร  ก า ร ส า ธ ิต ท ำ อ า ห า ร  ซ ึ่ง เ ป ็น ก า ร ก ร ะ ต ุ้น ใ ห ้แ ฟ น ก ล ้า แ ส ด ง ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น แ ล ะ แ ส ด ง ใ ห ้ 

เ ห ็น ผ ล ท ี่ไ ด ้จ า ก ก า ร ต ิด ต า ม ส ื่อ ท ี่ม ีเ น ือ ห า เ ก ี่ย ว ก ับ อ า ห า ร  ท ี่ส า ม า ร ถ น ำ ม า ใ ช ้ใ น ก ิจ ก ร ร ม เ ห ล ่า น ิไ ด ้ ซ ึ่ง

ก า ร แ ข ่ง ข ัน ก ัน น ัน  เ ป ็น ก า ร ส ร ้า ง บ ร ร ย า ก า ศ เ พ ื่อ ใ ห ้บ ุค ค ล เ ก ิด ค ว า ม ร ู้ส ึก อ ย า ก เ อ า ช น ะ  ก า ร แ ข ่ง ข ัน จ ึง เป ็น  

บ ร ร ย า ก า ศ ท ี่ก ร ะ ต ุ้น ใ ห ้ค น เก ิด ค ว า ม ก ร ะ ต ือ ร ือ ร ้น ใ น ก า ร ท ำ ก ิจ ก ร ร ม ต ่า ง ๆ

ค ุณ จ า ร ุณ ีย ์ น า ค พ ล ัง  น ัน ไ ด ้ก ล ่า ว ว ่า  “ เ ป ็น ค น ช อ บ ช ม ก า ร ส า ธ ิต ท ำ อ า ห า ร ใ น ง า น เ ท ศ ก า ล อ า ห า ร  

ต ่า ง ๆ ท ี่จ ัด ข ึ้น  บ า ง ค ร ัง ก ็ม ีโ อ ก า ส เข ้า ร ่ว ม แ ข ่ง ข ัน ท ำ ย ำ  แ ล ะ ท ำ อ า ห า ร เ ข ้า ร ่ว ม ป ร ะ ก ว ด ด ้ว ย  เพ ร า ะ ว ่า ท ำ  

ใ ห ้ไ ด ้ร ับ ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ใ ห ม ่ๆ  บ า ง ค ร ัง ก ็ไ ด ้ร ู้จ ัก เ พ ื่อ น ใ ห ม ่ท ี่ม ีค ว า ม ช อ บ ใ น เ ร ื่อ ง ก า ร ท ำ อ า ห า ร เ ห ม ือ น ต น  

แ ล ะ ม ีโ อ ก า ส ไ ด ้แ ล ก เ ป ล ี่ย น ส ูต ร อ า ห า ร ข อ ง ก ัน อ ีก ด ้ว ย ”  (ค ุณ จ า ร ุณ ีข ์ น า ค พ ล ัง .  ส ัม ภ า ษ ณ ์.  2 2  ธ ัน ว า ค ม  

2 5 4 1 )

ค ุณ อ ร ุณ ี บ ุษ ร า เ ท พ ก ุล  ก ็ก ล ่า ว ว ่า  “ ช อ บ เ ข ้า ร ่ว ม ช ม น ิท ร ร ศ ก า ร แ ล ะ เ ท ศ ก า ล อ า ห า ร  เ ม ื่อ ไ ม ่น า น  

ท ี่ผ ่า น ม า ก ็เ ข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ก า ร ส า ธ ิต ก า ร ท ำ เ บ เ ก อ ร ี่ข อ ง  U F M  ท ี่ศ ูน ย ์'ป ร ะ ช ุม แ ห ่ง ช า ต ิส ิร ิก ิต ด  (ค ูร า ย  

ล ะ เ อ ีย ด ก ิจ ก ร ร ม จ า ก ภ า พ ป ร ะ ก อ บ ท ี่ 4 )  แ ล ะ เ ค ย เ ข ้า ร ่ว ม แ ข ่ง ข ัน แ ม ่บ ้า น ท ำ อ า ห า ร ข อ ง ห น ัง ส ือ แ ม ่บ ้า น ท ี่ 

ร ัก อ ีก ด ้ว ย  เพ ร า ะ ท ำ ใ ห ้ไ ด ้ร ู้จ ัก เ ม น ูอ า ห า ร  ข น ม  ใ ห ม ่ๆ  ก ่อ น ค น อ ื่น  ท ำ ใ ห ้เ ป ็น ค น ท ี่ท ัน ส ม ัย  เว ล า ม ี
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ป ีญ ห า ก ็ส า ม า ร ถ น ำ ม า ส อ บ ถ า ม ผ ู้!  ผ ู้เช ี่ย ว ช า ญ ไ ล ้”  

ต ุล า ค ม  2 5 4 1 )

(ค ุณ อ ร ุณ ี บ ุษ ร า เ ท พ ก ุล .  ส ัม ภ า ษ ณ .  22
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แฟนข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ่บ า ง ค น ได้มีปฎสิ ัม พ ัน ธ ์ก ับ ส ื ่อ ท ี ่ต น ช ื ่น ช อ บ แ ล ะ ต ิด ต า ม  โ ด ย

แฟนบ า ง ค น ท ี ่ก ำ ล ัง ช ม ร า ย ก า ร โ ท ร ท ัศ น ์ท ี ่ต น ช อ บ อ ย ู ่แ ต ่จ ด ส ูต ร อ า ห า ร ท ี ่ท า ง ร า ย ก า ร แ น ะ น ำ ไม่ทัน ก ็ส ่ง  

จ ด ห ม า ย ไ ป ย ัง ท ีม ง า น ข อ ง ร า ย ก า ร น ัน  เ พ ื ่อ ข อ ส ูต ร อ า ห า ร ช น ิด น ัน  เ พ ื ่อ จ ะ จ ะ ไ ด ้น ำ ม า ท ด ล อ ง ท ำ ร ับ

ป ร ะ ท า น  เช ่น  ค ุณ ช น ิด า  พ ูน ว ุฒ ิก ุล  เ ค ย ส ่ง จ ด ห ม า ย เ พ ื ่อ ข อ ส ูต ร อ า ห า ร  จ า ก ร า ย ก า ร ผ ู ้ห ญ ิง อ ย า ก !

แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า บ า ง ค น ท ี ่ป ร ะ ส บ ป ิญ ห า ห ร ือ ม ีข ้อ ข ้อ ง ใ จ จ า ก ก า ร ท ค ล อ ง ท ำ อ า ห า ร  ก ็จ ะ ส ่ง จ ด ห ม า ย ห ร ือ  

ไ ป ร ษ ณ ีย บ ัต ร ห ร ือ โ ท ร ส ัพ ท ํไ ป ห า ท ีม ง า น ข อ ง ร า ย ก า ร ห ร ือ ว ิท ย า ก ร โ ด ย ต ร ง  เ พ ื ่อ ส อ บ ถ า ม ถ ึง ส า เ ห ต ุ

แ ล ะ ว ิธ ีแ ก ้ไ ข  ซ ึ ่ง พ บ ไ ด ้จ า ก ก า ร ท ี ่พ ิธ ีก ร ร า ย ก า ร ม ัก จ ะ น ำ จ ด ห ม า ย เ ห ล ่า บ ัน ม า ส อ บ ถ า ม ว ิท ย า ก ร แ ล ้ว ต อ บ  

ผ ่า น ร า ย ก า ร  ส ่ว น ส ื ่อ ส ิ ่ง พ ิม พ ัก ็ไ ด ้เ ป ิด โ อ ก า ส ใ ห ้ผ ู ้อ ่า น ไ ด ้เ ข ีย น จ ด ห ม า ย ม า ส อ บ ถ า ม ข ้อ ข ้อ ง ใ จ จ า ก ก า ร ท ำ  

อ า ห า ร  ซ ึ ่ง พ บ ไ ด ้บ ่อ ย ใ น ค อ ล ัม น ์ต อ บ ป ิญ ห า ข ้อ ข ้อ ง ใ จ แ ก ่ผ ู ้อ ่า น  ซ ึ ่ง ล ัก ษ ณ ะ ค อ ล ัม น ์น ิจ ะ เ ห ม ือ น ก ับ ก า ร  

ค ุย ก ับ บ ร ร ณ า ธ ิก า ร  ' ด ูต ัว อ ย ่า ง ค อ ล ัม น ์ ถ า ม - ต อ บ จ า ก ภ า พ ป ร ะ ก อ บ ท ี ่  5.
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ฅุณ กาบ บา

ทาม
: รยากท?วบทงาริกา?ฅิาปปังครีนขนิดมงา'ๆ ต้องใๆร่ 

ป ร ิม า ท ท ท ่า ไ พ ห่นวยทีง าปป ังตร ีนมงต ่อนาเท ่าไรเร ่ นาที 

ใช้ต ้องใช้'นาเย็นทอง/’ท  ถ้าใช้เตรี'0งคิดเข่น เอด จะต ้องใช  ้

ตุวานเรีาเท ่าไรเร่ นานทนาที ลักษณะของตรีนทีไต ้จะต ้องน  ิ

ลักษณะออ่างh ตะ

ตอบ
วิปป ้งคริบผง เป็นวิปปิงคริบอีกขนิดหนึ่งซึ่งนิลักษณะ 

.ป็นผง ลาบารถใช้แทนวิปปิงดริบลดได้ ในอัดราล่าน 

ยูเอฟเอ็มด'ริบนิกช์ 125 กรัน 

นาเย็นจัด 150 กรับ

โดยติด้วยหัวตะกร้อควานเร็วลูงลด จนกระทั้งข้น (ประบาณ

! นาท)

วิปปิงคริมา!นิดผงจะนิอายุการเกินนานกว่าๆ!นิดลด ล่วน 

''แหลือให้เก็บเช้าตู้เย็น เวลาจะใช ้ลาบารทน่านาติฟ ่และเน ิยน 

น่ทง่ได้ ยูเอฟ่เอิบคริมนิกช้นี้ลาบารทเก็บไว้ได้ประบาณ 5-6 เดิอน 

ดยไว้ในทแห้งและเย็นนะคะ

ทาม□

ตอบ
: ลป ็นจ ์เด ัก และลนองจ ์เด ักก ิคอ •.ดักใช้ เนินเคักนึ่นิ 

เปอร์เซ็นต์ไข่ลง ล ักษณะเนอเค้กจ;โปร่งฟ ปุบ แล;เนาเหบอน 

ฟ่องนา (ลบ ันจ ์เป ็นล ่าเน ิยงกาษาอ ังกฤษ ล ่วนลบองจ์ จ ;เป ็น  

ล่า เนิยงทั๋คน'ไทยพูดก้นค่ะ)

กาม]
: อยาทใต ้อาจารย์ข ่ายคะเนเวลาของกา?ต ิเค ้กไข ่ต ้าน  

เต?รงค ิดเข ่น เอต ต ิแบนร??นดาโดยเรินควานเราเนอ? 10 

ทนาที และลงลงนาตานส่าดันกื่นาที

ตอบ
: การติไข่,ให้อยู่ตัว อ ันดับแรกฟ้องติด้วยควานเร็าลูงลุด 

ควานเร็ว เนอร้ 10 ใช้เวลาในการติ ร -10 นาทิ 

ดวาบเร็ว เบอร์ 4 ใช้เวลาในการติ 10-15 นาทั 

ควานเร็ว เบอร์ 2 ใช้เวลาในการติ 5-10 นาทิ

ต ่อจากนนคิอ การใล่ล่านผลนอิน ๆ เนยละลายบิล ่าน 

ล ่านประกอบเป ็นไขบ ัน จงเช ้าก ับล ่วนผลบยาก ท่าให้ฟ ้องคน 

เป็นเวลานาน และถ้าใช้เวลาในการคนนาน ฟองไข่ก ิจ:ย ุบลงไป 

เรื่อย ๆ ล ่าหร ับเวลาทั๋ท ่าหนดให้ก ็ฟ ้องข ึ้นอยู่ก ับลภาพอากาค 

และท่าลังควานเร็วของเครื่องด้ายค่ะ

ถาม
: นัตเตอ?เค้ก และเค ้กปอนด์ต ่างกันอย่างไรตะ

ตอบ
: เหบิอนกันค่ะ 'ท ั้งบ ัดเดอร์เค ้กและเค ้กปอนด์ เป็นเค้ก 

ขน ิดเต ิยวกนคิอ บ ิไฃบ ับ ้เป ิน ่ล ่ว ่นผลมหล ัก ท ัาเร ิยก!น ิ้อ ่เค ัก 

รวบๆ กันก็จะเริยกว่า บ ัดเดอร์เค ัก ล่วนทั๋เร ิยกว่าเค้กปอนด์บ ัน 

จะบาจากหน่วยของล่วนผลบแต่ละอย่างทํ่ดงเติบเขาเริยกเป็นปอนด์ 

เข่น แป็ง 1 ปอนด ์. นาดาล 1 ปอนด์. ไข่ I ปอนด์. เนย 

1 ปอนด์ เป ็นตน จงเริยกว่า เค ้กปอนด์ดังกล่าวค่ะ

ทาม]
เค้ก นบลดค ้อเค ้กอะ ไ?คะ

คอบ

: ล1ค้นจเค้ก และล]เองจเค ้กต ่างท]JJJบดZ อย่างไT

: เค ักนนอดคึอ เค้กYเปาดด้วย'ว้ปปิงครบ จีงวัปป ิงจะนิอย่ 

2 ชนิดด้ายกันค้อ

1. ว ้ปป ีงคร ีมลด ทำนาจากนนทิ่เชันชันค้อนิเนิ้อนนนาก 

น ่านกรรนารีทำให้นาและไขนันแยกออกจากกัน แลวลกัดเอา 

น’าออก เน ิอใทาปป ิงครีมนาด้ด ้ายห ้าดะกรัอ โดยใชัควา}JIร็า 

อ ูงจะนิล ักษณะขึ้นฟู เบานุ่ม แด ่ก ็ต ้องระนัดระวังอย่าดนานเก็น 

ไป เพราะจะแยกต้วได้ง่าย การเก็บรีกษาคารแซ่ไว้ในต้เย็น

2. ว ้ปปีงครีบชนิดผง ของยเอฟเอ็นนิ'พงชนิดVทาน และ 

ชนิดจีด แด่ห้าต้องการไห้หาานอาจเนินนาดาลไอชงไต้ดานชอน

ภ าพ ป ร ะ ก อ บ ท ี่ 5 คอล ้มน ',ถ าม -ต อ บ  จาก  ส า ร ย ู,ไน เต ็ด
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น อ ก จ า ก น ี ้  แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า ป ร ะ เ ภ ท น ี ้ไ ด ้ม ีส ่ว น ร ่ว ม ใ น ก า ร ส ร ้า ง ส ร ร ค ์ง า น โ ด ย ก า ร ส ่ง จ ด ท ม า ย  

ห ร ือ โ ท ร ศ ัพ ท ์ไ ป ย ัง ผ ู ้ผ ล ิต  เ พ ื ่อ ต ิช ม ส ื ่อ ท ี ่ต น ต ิด ต า ม อ ย ู ่  เ พ ื ่อ ใ ห ้ผ ู ้ผ ล ิต ไ ด ้ท ร า บ ถ ึง ค ุณ ภ า พ ข อ ง ง า น ท ี ่ผ ล ิต  

อ ย ู ่แ ล ะ ท ร า บ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ข อ ง ผ ู ้ร ับ ส า ร ข อ ง ต น  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ผ ู ้ ร ับ ส า ร ท ี ่ เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า  ซ ึ ่ง ม ีอ ำ น า จ  

ใ น ก า ร แ ส ด ง ค ว า ม ค ิด เ ห ็น ใ น ฐ า น ะ ท ี ่ต น เ ป ็น ผ ู ้บ ร ิโ ภ ค ส ื ่อ เ ท ล ่า น ั ้น  . ด ูเ น ื ้อ ห า บ ท บ ร ร ณ า ธ ิก า ร น ิต ย ส า ร ค ร ัว  

จ า ก ภ า พ ป ร ะ ก อ บ ท ี ่  6

ณ ! ! ก า ร

ฉบับน้ัเปินเร่ึองราวทองดอกไม่ท่ีก่บได้ ซึ่งแม่ 

แค่ผุท่าหบังสิอครัวเองอังคี่นเด้นเออค่ะ ด้วอไม่รุจรัง  ๆ
วำคอกไม่คงหอาอคอกท่ีเ■ภเหบเปิบประจำจะนำมารับ- 

ประนานได้นกมอร่อออกด้วอ นเปินหทาขสิบทนคทอง 
ดอกไม่ท่เด้อว...คามอ่าบคุในเท่บบะคะ

ระอะนบทมาทกเทขนจดหมาขเทามามากทบมาก 

แค่เราอังไม่ได้เปิดหม่าคุขบับทมาทกโคขดรงท้ิน เปิด 

เฉหาะนม่ม่านอขากรุ้ซึ่งเราก่จะบ ัด แค่ค่าถามทอง 

'เ£ร ซนาทกธงคอบไนกอทมบแน่ม่าบทอากรุเหขงเท่าน้ัน 

กดว่าอกไม่าทนคงด้องเปิดกอท'มนคุอบัน

แค่กระนั้นกก ดบันอขากบัดบางสิวนทอง
จดหมาขจากซนาทกมาไหได้อ่านบัน จากคุณน.กวฺรรณ 

กองทาทนะ จงหวดน่าน บรอเทขน!ทว่า "ทฮ(รันคมทีกกาบคุOJ-นคคา ศพนบบฉบับาเองคืบัน 

นะคะ คืนมาก7ทคนโซกางเป็นเจทองมคบถารคร่า คคคพนา 2 ฉบับนท่วค ่ะ  ทนท่ีเท่น-ท่ี 2 

เทราะrunคเท่.น 1 ไป เป็นปกกคืองคาเปีค*ท่ทาในเ'คืบงน่าน  ๆ กคืองใจเถบท่ี'อใปท่านท่ีบัาน 
นํไนนคขสาร10มนรกที่คฉั’นอ่าน'ได้ดงนค่หม่านรกยู•น-ดม่าทุค■ทาขไม่ทนนม่นค่มม่าไ■บนถท 

ปกคืท ถ'ทจนศatmบักจะคูนค่รุปจวบ  ๆ ทีนท่พทองท่ีน่าตนใจIท่าน J แค่ท่านรบครัว fiจน 

ใชทถาท่พา7/7 7 ทนาทก ๆเรึ่อง เท่ีอจบทครบเาถาเท่นใหน่ออกพอค่...บอกใคืเถบว่าคุม ท่ีเอ 
แท่วใน'เกคควานรท่กเท่บคาบเตบ... -นั้รั^--"

แหมคฉัน■ด้งนทวก่ปอนจรัง  ๆ ท่าไม่บันใจท่ีจะเฟ้นเน้ือหาทาระท๋ีบอก แทะแม่นค่ฉบับ 

นเรากทอั'บฺเฟ้มเรธง “ รั«นธรามอาหารการกิน'’ ซ่ึงการก่นน้ับไม่ใท่สิ'กนค่ว่าอาหาร การกน 
คิอบัค!นธรรมซ่ึงสิบ•ทอดบันนา ใบฉบับน้ืเราหุดเรึ่อง ความหบาขทองกรัวใบเรงรัด!บธรรบแทะ 
ก■วานส่าบัท/ทองครัวค่อควาบเปิบบาบ- ค่อทบาทกใบครัวเรอน

ดังแค่ฉบับน้ัเปิบด้บไปเราอขากทอเปิบอ "ทบัครเปิบทบาทกนกขทารกรัา...ไม่เปิบทอง 
ทรัเy แก,บันใบรับปิใหม่’, โม่อะไรกไบ่ปิไม่ปญr jาบะคะ ครัวบอกจากจะเปิบทาอไขทอง 
ครอบครัวแด้าบงม่เร่ีองน่ารุ้อกบากบา0

เปิบทบาทกใม่แก่กบ...ใบรันปีใหม่ เราจะฆ "การ่คอาหาร', บอกรัก บอกความปรารถ- 
นาค และอวอหรรับบใหม่แนบไปไม่ด้วข เปิบบัวน■ทบค่างบัวท่าบ

นิดคา หงปวิว้»ท1 

บรรณาธการบ'5หาร

ภ าพ ป ร ะ ก อ บ ท ี่ 6 บ ท บ ร ร ณ า ธ ิก า ร น ิต ย ส า ร ค ร ัว
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แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร เ ห ล ่า น ี แ ม ้จ ะ เ ป ็น เ พ ีย ง ผ ู ้ร ับ ส า ร ก ล ุ ่ม เ ล ็ก  แตก่ ็ เ ป ็น ผ ู ้ร ับ ส า ร ท ี ่ม ี  

ค ว า ม ก ร ะ ต ือ ร ือ ร ้น  ไ ม ่ไ ด ้เ ป ็น ผ ู ้ร ับ ส า ร ท ี ่ เ ฉ ื ่อ ย ช า  ห ร ือ ไ ม ่มีปฎิส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ผ ู ้ผ ล ิต แตอ่ ย ่า ง ใ ด  ผ ู ้ร ับ ส า ร  

ท ี ่ม ีล ัก ษ ณ ะ เ ช ่น น ีจ ึง ม ีอ ำ น า จ ท ำ ใ ห ้ผ ู ้ผ ล ิต ส ื ่อ ด ้อ ง ป ร ับ ป ร ุง ก ล ย ุท ธ ์  เ พ ื ่อ ด ึง ด ูด ผ ู ้ร ับ ส า ร ซ ึ ่ง เ ป ็น ล ูก ค ้า ใ ห ้ต ิด  

ก ับ ส ิน ค ้า ข อ ง ต น ใ น ร ะ ย ะ เ ว ล า น า น ใ น ข ณ ะ เ ด ีย ว ก ัน  ผ ู ้ร ับ ส ร ร เ อ ง ก ็จ ะ ไ ด ้ร ับ ผ ล ป ร ะ โ ย ช น ์จ า ก ก า ร ป ร ับ

ป ร ุง ค ุณ ภ า พ ข อ ง ผ ู ้ผ ล ิต เ ช ่น ก ัน  ด ูต ัว อ ย ่า ง บ ท บ ร ร ณ า ธ ิก า ร น ิต ย ส า ร แ ม ่ม ้า น ท ัน ส ม ัย  จ า ก ภ า พ

ป ร ะ ก อ บ ท ี ่  7

ท
รุษจีนเนิป ีสมัยะ.ม.วั๋.น.ดก งำ*.ด้ว่า สน ุกมาก •.หราะจะพืส ิงห์โดแห่พาเล่นดาพรานรวง 

ต่าง า หลายเ•ไ'..'มท ี ระหว ่างท ี่เด ้นเง ้าๆองปานก ็จ;:น ิการเป ีาส ัพจ ีนมากองไพ ั นลัว 

เอานั้าไล่ท้นพาเลึ้ยงสิงห์โด หอกลองรัวดฺพ า ไนหรบดาเด ียว ส ิงห ์โดก็จะดายเปลอกสัพออกพา 

เกลอน แกมย ังห ํนน ์าเบนท ุ)ฝอย ท ำได ้รวดเทนำอ ัศจรรย ์พ าก  แด ่ท ีออกจะนำกล ัวก ็ดอนท ี่ 

เง้าชองบานจดประพัดโยนไล่นํร หวกเราเดีก า กอยห์างเลย เหราะประพ ัดท ี่งต ับ ย่อยเสิยเพื่อไหร่ 

แด่คนเปิดสิงห ์ไดเก ่ง า ก็ไพํหวั่น เป ิาจะโดดเท ้าล ุยประพ ัดท ี่ระเบ ิดด» าดา» า จนกระดาษ 

ประพัดที่เป็นสินดงกระจุยกระจายไปที่'ว

คนจ ีนสม ัยน ั้น  ป ิดรัานไพ่ป ิายก็จรํง แค ่เป ิาก ็ย ังอย ู่ไนกร ุง อาดอาม ่วธจะนด ่งด ้วก ัน 

รวย า ได้เงินน,ดะ;อยก็เที่ยวกันคริกคานอยู่แถวนั้นหละ

แด่ดรุษจีนสพัยน ั้ กนนหนทางเงยบเหงา หลายดนด้ไจที่จะไต่ไท้กนนไพัศ»อยาก รัาน 

รวงดัองปิด เวเราะถ ูกง ้างลากส ับปานห»ด บรรยากาศดร ุษจ ีนสพ ัยก ่อนก ับศ»บน ั้จ ีงแดกด ่าง 

กันพาก ย ั๋งดอนน ั้เป ็นบ ุคไอ.เอ».เอฟ.เศใษ3 ก ิจน ิดจนเป ็นศนิ»ก ันไปท ี่'ว การไท้จ่ายเงินจีงไม่ 

ฟ ุพ ัาเอาเลอ และรัานรวงท ี่เศยปิด ดอนน ั้หลายรานก ็ด ้องเป ิด อย่างน้อยก็ยังทอได้ค ่ากับท้าว ดี 

กว่าอยู่เปล่า า

ดนที่ป ิายอาหารเคยคุยกับนพว่า ป ิายอาหารน ั้ด ี ปิายหมดก็ได้กำไร ปิาซไพ่ห»ดก็ได้ 

อะไรไง้กิน ดีกว่ายายเสํอฆัา เหลอก ็ก ินไม ่ได ้ เด ึ๋ยวน ั้จ ีง»คนด ีดอ่านยายอาหารการก ินเท ี่»พาก 

นั้น

“ น ม 'ป าน พ ัน ส ม ัย " ท ี่งท ี่เป ็นป ิอยองโรงเวยนสอนอาหาร แล ะ i j อป ิองน ิดยสารรอ 

สน ับศน ุนการแสวงหาเง ินหาทองไนเรึ๋องน ั้อย ่างเด ีมท ี่ เดึ๋ยวนั้โรงเริยนปิองเรา ไย่ว่าจะศอนนด่ 

เฉทาะไนศถานที่เท ่าน ั้น แด ่นอกสถานท ี่เย ่นดามบริษ ัท โรงงาน พัางราน กัานิคนหำงานอยาก 

จะเริยนทำอาหารกันหลาย าคน เราก็ไปย่วยศอนไพั โดยดีดค่าไท้จ ่ายถูกที่ส ุด เป็นภารย่วยกัน 

ยามยาก เท ี่อเราจะได้น ิอารีทเสริ»ไรัย ่วยด้วเองไนโอกาสด่อไป

ส่วนน ิดยสาร ‘■นม'ปานพ ันสม ัย” เท ก ็ต ัด ส ิน ไจป ร ับป ร ุงโด ซ ไม ่ได ้rท ะโคก  

กระดากไพ ัท■ทบมาก ่อน ค ุณ จ ับ ห น ังส ิอ เส ่มน ั้น ั้น มาท รก ด  จะเห ํนว ่า  เ ท  

เป ส ี่ย น น ป ส งไป เย อ ะ  คอ เรากำด ้งหำใพ ัหน ังรอ•ยองเราเป ็นฑ ั๊งดำราหำ 

อ าห ารน ส ะน ิด ย สารท ี่ม ีรส ซ าด ิห สาอห ราก ไป ท รอ ม  ๆ ก ัน เท ่าก ับ ค ุฌ น ั้8 

น ม ่ป าน พ ัน สม ัย "เด ่» เด ียวน «ได ้ป ระโยช น ์ก ง 2 อย่าง

อย่างคราวน เราม ุ่งเน ้นไปท ี่อาหาร‘‘ ด ้น ” ที่ไพัประโยสน์นก่ยัถูงอาธุ แสะการ 

หำ»าด ้าป ิาย (แล ้วก ็เห มาะก ับ เท ศกาลด ร ุษ จ ีน ด ้วย ) เราน ิต ุนก ันคร ันช ุยหอม 

ก ร ุ่น ห ล าย?ด รห ล าย รน าน เด ี»ท ี แด ่ไน รก!ะเด ียวก ัน เราก ็ย ังน ิอาห ารรก  

หลายห?'.กที่ไพ่ได้ปิาดหายไปไหนเลย

เล่มหน้า เล ่»โน ้น คุณอยากจะไพัเราเสนอถูดรอาหารหน้ภไปไนทาง 

ไหน กร ุณ าเร ียนบอกเราไปเถอะ เราย ินด ีเศนอสนองไพ ัค ุณ เท ่าท ี่ความ 

สามารก:ราจะหำได้ครับ

V ia a r ๐ าr r î •วะ:

/ uùiunuJùu m

ภ าพ ป ร ะ ก อ บ ท ี่ 7 บ ท บ ร ร ณ า ธ ิก า ร น ิต ย ส า ร แ ม ่ม ้า น ท ัน ส ม ัย
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แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร  ท ี ่อ ย ู ่อ ย ่า ง ก ร ะ จ ัด ก ร ะ จ า ย  ม ีล ัก ษ ณ ะ ไ ม ่แ น ่น อ น  แ ล ะ ไ ม ่ร ู ้จ ัก  

ก ัน  แ ต ่ม ีล ัก ษ ณ ะ เ ป ็น แ ฟ น ท ี ่  a c t iv e  เ ห ม ือ น ก ัน  ไ ด ้ม ีโ อ ก า ส เ ข ้า ร ว ม ต ัว ก ัน ใ น ก า ร ท ำ ก ิจ ก ร ร ม ท ี ่ เ ก ี ่ย ว ก ับ  

อ า ห า ร  โ ด ย ผ ู ้ผ ล ิต ส ื ่อ ไ ด ้เ ป ็น ส ื ่อ ก ล า ง ใ ห ้แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร เ ห ล ่า น ี ่ ,ไ ด ้พ บ ป ะ ก ัน  ช ี ่ง เ ก ิด ม า  

จ า ก จ ุด ม ุ ่ง ห ม า ย ข อ ง ผ ู ้ผ ล ิต ท ี ่ด ้อ ง ก า ร ใ ห ้ผ ู ้ท ี ่ม ีร ส น ิย ม เ ด ีย ว ก ัน แ ล ะ ช ื ่น ช อ บ ใ น ส ิ ่ง เ ด ีย ว ก ัน  ไ ด ้ม า ร ว ม ก ล ุ ่ม  

ก ัน ท ำ ก ิจ ก ร ร ม ร ่ว ม ก ัน บ ้า ง  ล ัก ษ ณ ะ ข อ ง แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ก ล ุ ่ม น ิ  เ ป ็น ล ัก ษ ณ ะ ข อ ง ค น ท ี ่ไ ม ่  

เ ค ย ร ู ้จ ัก ก ัน ม า ก ่อ น  ซ ึ ่ง  H e n r y  Je n k in s  ไ ด ้พ ูด ถ ึง ล ัก ษ ณ ะ ข อ ง แ ฟ น ช น ิด น ิใ น แ ง ,ข อ ง แ ฟ น ร า ย ก า ร โ ท ร  

ท ัศ น ์ 'ว ่า  เ ป ็น ผ ู ้ ร ับ ส า ร ท ี ่ผ ู ้ผ ล ิต ต ้อ ง ใ ห ้ค ว า ม ส น ใ จ แ ล ะ พ ย า ย า ม ป ร ับ ป ร ุง ส ื ่อ ต ่อ ไ ป

ก า ร เ ข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ข อ ง แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร  ม ีท ัง ก า ร เ ข ้า ม า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม เ พ ีย ง ล ำ พ ัง  

แ ล ะ ก า ร ช ัก ช ว น ก ัน ม า เ ป ็น ก ล ุ ่ม  แ ต ่ก ็ส า ม า ร ถ ส ร ุป ไ ด ้ว ่า  แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ห ล ่า น ิ น อ ก จ า ก เ ป ็น ผ ู ้ท ี ่ช ื ่น  

ช อ น  น ิย ม  ห ล ง ใ ห ล ใ น เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร แ ล ้ว  ย ัง เ ป ็น ผ ู ้ท ี ่ส น ใ จ ก ิจ ก ร ร ม ต ่า ง ๆ เ ก ี ่ย ว ข ้อ ง ก ับ ส ิ ่ง ท ี ่ต น  

เ อ ง น ิย ม  ช ื ่น ช อ บ  จ ึง ม ีผ ล ใ ห ้เ ก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร เ ข ้า ม า ม ีส ่ว น ร ่ว ม ใ น ก ิจ ก ร ร ม ด ัง ก ล ่า ว

ก ิจ ก ร ร ม เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร บ ัน เ ป ็น ก ิจ ก ร ร ม ท ี ่ เ ก ิด จ า ก ค ว า ม ต ัง ใ จ ข อ ง ผ ู ้ผ ล ิต ส ื ่อ ห ร ือ ผ ู ้จ ัด ท ี ่ต ้อ ง ก า ร  

ใ ห ้ผ ู ้ท ี ่ช ื ่น ช อ บ ห ร ือ ม ีร ส น ิย ม 1ใ น เ ร ื ่อ ง เ ด ีย ว ก ัน  ไ ด ้ม ีโ อ ก า ส ม า พ บ ป ะ ก ัน โ ด ย ไ ม ่ม ีข ้อ จ ำ ก ัด ใ ด ๆ  ด ัง น ั ้น  ใ น  

ก า ร จ ัด ก ิจ ก ร ร ม แ ต ่ล ะ ค ร ัง  จ ึง ม ีท ัง แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า ห น ้า เ ก ่า ๆ  ท ี ่ เ ค ย ม า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม แ ล ะ ส ม า ช ิก ใ ห ม ่ๆ เ พ ิ ่ม  

เ ข ้า ม า เ ส ม อ  ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ก า ร ข ย า ย ก ล ุ ่ม ผ ู ้ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ไ ป ใ น ว ง ก ว ้า ง  เ ม ื ่อ ส ม า ช ิก ใ ห ม ่ๆ  ไ ด ้ม า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม  

บ ่อ ย ค ร ัง ข ึน  ก ็จ ะ ต ิด ใ จ ก ิจ ก ร ร ม '  เ ก ิด ค ว า ม ผ ูก พ ัน  จ น ก ล า ย ม า เ ป ็น ส ม า ช ิก ป ร ะ จ ำ ข อ ง ก ิจ ก ร ร ม แ ล ะ ใ น ท ี ่  

ส ุค ก ็จ ะ ก ล า ย ม า เ ป ็น  แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า ท ี ่จ ัด ก ิจ ก ร ร ม น ั ้น

ค ุณ ม ีน า  ก า ญ จ น ส ก ุล  ก ล ่า ว ว ่า  “  ต ิด ต า ม ส ื ่อ ม ว ล ช น ท ี ่ม ีเ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร น ิ ม า น า น แ ล ้ว  

ต ิด ต า ม ท ัง ท ี ่ เ ป ็น ส ื ่อ ส ิ ่ ง พ ิม พ ์ ส ื ่อ ว ิท ย ุ แ ล ะ ส ื ่อ โ ท ร ท ัศ น ์  น อ ก จ า ก น ิก ็ช อ บ เ ข ้า ช ม น ิท ร ร ศ ก า ร เ ก ี ่ย ว ก ับ

อ า ห า ร  โ ด ย เ ฉ พ า ะ น ิท ร ร ส ก า ร อ า ห า ร ค า ว - ห ว า น  ล ่า ส ุด ก ็เ พ ิ ่ง ไ ป ช ม น ิท ร ร ศ ก า ร อ า ห า ร ค า ว - ห ว า น  ท ี ่ต ั ้ง  

ฮ ั ่ว เส ็ง  ธ น บ ุร ี  ท ร า บ ข ่า ว ม า จ า ก น ิต ย ส า ร แ ม ่บ ้า น  เ ม ื ่อ ก ่อ น ก ็ไ ป ช ม น ิท ร ร ศ ก า ร ท ี ่จ ัค ท ี ่อ ื ่น ด ้ว ย  ท ัง ท ี ่  

น ิต ย ส า ร แ ม ่บ ้า น ท ัน ส ม ัย จ ัด  แ ล ะ ส า ร ย ูไ น เ ต ็ด จ ัด ข ืน  แ ร ก ๆ  ก ็ต ิด ต า ม เ พ ื ่อ น ไ ป ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ก ่อ น  ต ่อ ม า  

จ ึง ส ม ัค ร เ ป ็น ส ม า ช ิก เ อ ง  เ พ ื ่อ จ ะ ไ ด ้ท ร า บ ข ่า ว ก า ร จ ัด ก ิจ ก ร ร ม เ ห ล ่า น ิ ก ็ต ่อ อ า ย ุส ม า ช ิก ม า เ ร ื ่อ ย ๆ  จ น ถ ึง  

ป ีจ จ ุบ ัน ” ( ค ุณ ม ีน า  ก า ญ จ น ส ก ุล . ส ัม ภ า ษ ณ ์. 24  ต ุล า ค ม  2 5 4 1 )
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จ ะ 1 ท ็น ไ ค ้ ' ว ่า  ส ื ่อ ม ว ล ช น ม ีส ่ว น อ ย ่า ง ม า ก ใ น ก า ร ท ำ ใ ห ้ผ ู ้ร ับ ส า ร  ซ ึ ่ง ถ ือ ไ ด ้ว ่า เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง

ฒ ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ข อ ง ต น ม า ร ว ม ก ัน  เ ส ื ่อ ท ำ ก ิจ ก ร ร ม ท ี ่ต น ร ัก แ ล ะ ม ีโ อ ก า ส ไ ด ้ม ีเ พ ื ่อ น ใ ห ม ่ข ี ่ต ่า ง ก ็  

ม ีร ส น ิย ม  ค ว า ม ช อ บ เ ห ม ือ น ๆ ก ัน  แ ล ะ ม ีค ว า ม ก ร ะ ด ือ ร ือ ร ้น อ ย า ก ท ี ่จ ะ ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม  ซ ึ ่ง น อ ก จ า ก  

ค ว า ม ช อ บ ค ว า ม ส น ใ จ เ ร ื ่อ ง อ า ห า ร แ ล ้ว  ย ัง พ บ ว ่า บ า ง ค ร ั ้ง เ พ ื ่อ น ท ี ่ท บ จ า ก ก า ร ท ำ ก ิจ ก ร ร ม  ก ็เ ป ็น แ ร ง  

ก ร ะ ต ุ ้น ท ี ่ผ ล ัก ด ัน ใ ห ้แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ม า ร ว ม ต ัว ก ัน  ร ูป แ บ บ ก ิจ ก ร ร ม น อ ก จ า ก เ ป ็น ก า ร  

ใ ห ้ส า ร ะ  แ ล ะ ค ว า ม บ ัน เ ท ิง แ ล ้ว แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ท า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ย ัง ม ีโ อ ก า ส ท ี ่จ ะ ไ ด ้ท ำ ค ว า ม ร ู ้จ ัก ก ัน

ก า ร ท ี ่แ ฟ น 1ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร เ ข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม อ ย ่า ง ส ม ํ ่า เ ส ม อ แ ล ะ บ ่อ ย ค ร ั ้ ง  ก ็ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ค ว า ม  

ค ุ ้น เ ค ย ก ัน จ น ค ว า ม ร ู ้ส ึก แ ป ล ก ห น ้า ท า ย ไ ป  ห า ก แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ค น ใ ด ม ีค ว า ม ส น ิท

ส น ม ก ัน ก ็จ ะ เ ก ิด ป ฎ ิส ัม พ ' น ธ ์ก ัน  ก ่อ ใ ห ้เ ก ิด ก ล ุ ่ม ย ่อ ย ข อ ง ต น  ม ีก า ร ต ิด ต ่อ ส ื ่อ ส า ร ก ัน ต ่อ ไ ป

ก า ร ท ำ ก ิจ ก ร ร ม ร ่ว ม ก ัน บ ัน ก ่อ ใ ห ้เ ก ิด ค ว า ม เ ป ล ี ่ย น แ ป ล ง ใ น ต ัว ผ ู ้ ร ับ ส า ร  จ า ก ท ี ่ เ ค ย อ ่า น ห ร ือ  

ต ิด ต า ม ส ื ่อ อ ย ู ่ท ี ่บ ้า น  ก ็เ ร ิ ่ม อ ย า ก อ อ ก ม า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ท ี ่ เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ม า ก ข ึ ้น  ฑ ั ้ง ท ี ่ เ ป ็น ก ิจ ก ร ร ม ท ี ่  

ส ื ่อ ท ี ่ต น ต ิด ต า ม จ ัด ข ึน ม า เ อ ง  แ ล ะ เ ป ็น ก ิจ ก ร ร ม ท ี ่ส ถ า น ท ี ่  ห ร ือ ห น ่ว ย ง า น ต ่า ง ๆ  จ ัด ข ึ ้น

ค ุณ ส ุน ีย ์  ส ถ ะ ว ีร ะ ว ง ศ ์  ก ล ่า ว ว ่า  “ ช อ บ เ ข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ท ี ่ เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร  ต อ น แ ร ก ๆ  ก ็เ ป ็น  

แ ค 'ค น อ ่า น  ค น ด ู อ ย ู ่ท ี ่บ ้า น  แ ต ่พ อ ไ ด ้ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม เ พ ีย ง ค ร ั ้ง เ ด ีย ว ก ็ต ิด ใ จ  อ ย า ก อ อ ก ม า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม  

เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ี ่จ ัด ต า ม ส ถ า น ท ี ่ต ่า ง ๆ  อ ีก  เ ด ี ๋ย ว น ี ้ เ ว ล า เ จ อ เ ท ศ ก า ล อ า ห า ร ก ็จ ะ แ ว ะ ช ม  ท ั ้ง เ ท ศ ก า ล  

อ า ห า ร ท ี ่จ ัด ข ืน ท ี ่ เ ว ิร ํณ ฑ ร ด เ ซ ็น เ ต อ ร ์ ห ร ือ เ ท ศ ก า ล อ า ห า ร ส ี ่ภ า ค ท ี ่จ ัด ท ี ่ห ้า ง ส ร ร พ ส ิน ค ้า พ า ค ้า

ป ีน เ ก ล ้า ”  (  ส ุน ีย ์ ส ถ ะ ว ีร ว ง ศ ์ .  ส ัม ภ า ษ ณ ์.  8 ธ ัน ว า ค ม  2 5 4 1 )

แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ี ่ต ร ะ ห น ัก ถ ึง ล ัก ษ ณ ะ เ ป ็น ผ ู ้ร ับ ส า ร ท ี ่  a c t iv e  ข อ ง ต น ท ำ ใ ห ้ 

เ ข า ต ้อ ง ก า ร ท ำ ส ิ ่ง ใ ด ก ็ไ ด ้ก ับ ส ื ่อ ท ี ่ เ ข า น ิย ม ช ื ่น ช อ บ  แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า แ ต ่ล ะ ค น ส า ม า ร ถ ใ ช ้ท ัก ษ ะ ค ว า ม  

ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง ใ น ก า ร ด ีค ว า ม ต ัว บ ท ท ี ่พ บ แ ล ะ ส า ม า ร ถ ส ร ้า ง ค ว า ม ห ม า ย ใ น ว ัฒ น ธ ร ร ม อ า ห า ร  

แ ล ะ ว ัฒ น ธ ร ร ม ก า ร ก ิน ข อ ง ต น เ อ ง ห ล ัง จ า ก ท ี ่ไ ด ้ด ีค ว า ม แ ล ้ว ข ืน ม า ต า ม ท ัศ น ค ต ิข อ ง ต น  ซ ึ ่ ง ท ัง ห ม ด น ี 

ข ืน อ ย ู ่ก ับ ก า ร ใ ช ้ว ิจ า ร ณ ญ า ณ ใ น ก า ร ด ีค ว า ม แ ล ะ ค ว า ม พ อ ใ จ เ ป ็น ส ำ ค ัญ  แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ

อ า ห า ร บ า ง ค น อ า จ พ อ ไ จ ท ี ่ ไ ด ้ท ด ล อ ง ท ำ อ า ห า ร จ า ก ส ูต ร ท ี ่ไ ด ้ร ับ จ า ก ส ื ่อ  ใ น ข ณ ะ ท ี ่แ ฟ น บ า ง ค น อ า จ พ อ  

ใ จ เ ล ือ ก ท ำ เ ฉ พ า ะ ส ูต ร อ า ห า ร ท ี ่ต น ช อ บ ห ร ือ อ า จ พ อ ใ จ แ ค ' ก า ร ไ ด ้ต ิด ต า ม เ น ื ้อ ท า ท ี ่ส น ใ จ  แ ต ่ไ ม 'ไ ด ้
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น ำ ม า ใ ช ้ป ร ะ โ ย ช น ์เ ล ย ก ็ไ ด ้ ข ึ ้น อ ย ู ่ก ับ ว ่า แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร เ ห ล ่า น ื ้ม ี  ป ฎ ิส ัม พ ัน ธ ์ก ับ เ น ื ้อ ห า  

ข อ ง ส ื ่อ อ ย ่า ง ไ ร

1 .3  แ ฟ น ท ี ่ม ีล ัก ษ ณ ะ เ ป ้น ผ ู ้ร ับ ส า ร ท ี ่ เ ป ีน  P a ss ive

แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ี ่ม ีล ัก ษ ณ ะ เ ป ็น ผ ู ้ร ับ ส า ร ท ี ่ เ ป ็น  pa ss ive  น ัน ป ร า ก ฎ ใ ห ้เ ห ็น ช ัด เ จ น  

จ า ก แ ฟ น ท ี ่ช ื ่น ช อ บ เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ี ่ส ื ่อ ม ว ล ช น น ำ เ ส น อ  แ ต ่ไ ม ่ไ ด ้ม ีโ อ ก า ส ใ น ก า ร น ำ ส ิ ่ ง ท ี ่ไ ด ้ร ับ

จ า ก ก า ร ต ิด ต า ม ไ ป ใ ช ้ป ร ะ โ ย ช น ์ด ้ว ย ต น เ อ ง  โ ด ย ส ่ว น ใ ห ญ ่แ ล ้ว  ผ ู ้ เ ช ้า ม า เ ป ็น แ ฟ น  ข อ ง ส ื ่อ ท ี ่ม ีเ น ื ้อ ห า  

ป ร ะ เ ภ ท น ี ล ้ว น เ ป ็น ผ ู ้ท ี ่ม ีห น ้า ท ี ่ใ น ก า ร ท ำ อ า ห า ร ห ร ือ ล ง ม ือ ท ำ อ า ห า ร ด ้ว ย ต น เ อ ง  แ ต ่ใ น บ า ง ค ร ั ้ง เ ร า จ ะ พ บ  

ว ่า แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า บ า ง ค น ไ ม ่ไ ด ้ม ีห น ้า ท ี ่ ใ น ก า ร ท ำ อ า ห า ร โ ด ย ต ร ง  จ ึง ท ำ ใ ห ้ไ ม ่ เ ก ิด ค ว า ม ก ร ะ ต ือ ร ือ ร ้น ใ น  

ก า ร น ำ เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า า ร ท ี ่ไ ด ้ร ับ ไ ป ท ด ล อ ง ท ำ  แ ต ่ไ ม ่ไ ด ้ท ำ ใ ห ้ค ว า ม ช ื ่น ช อ บ ใ น เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ

อ า ห า ร น ัน  ล ด น ้อ ย ล ง ไ ป แ ต ่อ ย ่า ง ใ ด

ค ุณ จ ิน ต น า  พ ึ ่ง พ า  ก ็ก ล ่า ว ว ่า  “ ส ม ัค ร เ ป ็น ส ม า ช ิก ม า ต ัง แ ต ่เ ล ่ม แ ร ก  เ พ ร า ะ ต ้อ ง ก า ร ท ร า บ ว ิธ ีก า ร  

ท ำ อ า ห า ร  แ ล ะ ต ้อ ง ก า ร ร ู ้จ ัก เ ม น ูอ า ห า ร ใ ห ม ่ๆ  เ ค ย ห ัด ท ำ อ า ห า ร โ ด ย ใ ห ้น ้อ ง ส า ว แ ล ะ แ ม ่ค ร ัว ท ี ่บ ้า น ส อ น  

ใ ห ้ แ ต ่ก ็ไ ม ่ไ ด ้จ ร ิง จ ัง ก ับ ก า ร ท ำ อ า ห า ร ส ัก เ ท ่า ใ ด  เ พ ร า ะ ท ี ่บ ้า น ม ีแ ม ่ค ร ัว เ ป ็น . ค น ท ำ อ ย ู ่แ ล ้ว  ต น เ อ ง จ ึง ม ี 

ห น ้า ท ี ่แ ค 'ด ูว ่า ใ น แ ต ่ล ะ ม ือ  ส ม า ช ิก ใ น ค ร อ บ ค ร ัว ต ้อ ง ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร อ ะ ไ ร ”  ( ค ุณ จ ิน ต น า  พ ึ ่ง

พ า .  ส ัม ภ า ษ ณ ์.  2 7  พ ฤ ศ จ ิก า ย น  2 5 4 1 )

น อ ก จ า ก น ี ย ัง พ บ ว ่า แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร บ า ง ค น เ ก ิด ค ว า ม เ ฉ ื ่อ ย ช า ต ่อ ก า ร ม ีป ฎ ิ

ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ส ื ่อ  เ น ื ่อ ง จ า ก อ า ห า ร  ว ิธ ีก า ร ท ำ อ า ห า ร  ท ี ่ส ื ่อ ไ ด ้น ำ ม า เ ส น อ น ื ้น  ย า ก เ ก ิน ก ว ่า ท ี ่จ ะ ส า ม า ร ถ ท ำ  

ต า ม ไ ด ้ จ ึง เ ป ็น ส ่ว น ห น ึ ่ง ท ี ่ท ำ ใ ห ้แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ห ล ่า น ีไ ม ่ก ร ะ ต ือ ร ือ ร ้น ท ี ่จ ะ น ำ ม า ท ด ล อ ง ท ำ ห ร ือ ป ีก ท ำ  

อ า ห า ร ช น ิด น ัน ๆ  เ ม ื ่อ เ ว ล า ผ ่า น ไ ป  ก ็จ ะ เ ก ิด ค ว า ม ไ ม ่เ ช ื ่อ ถ ือ ใ น ส ูต ร อ า ห า ร แ ล ะ ว ิธ ีก า ร ท ำ อ า ห า ร ท ี ่ส ื ่อ เ ส น อ  

แ ต ่อ ย ่า ง ไ ร ก ็ด ีค ว า ม ร ู ้ส ึก ห ร ือ อ ค ต ิท ี ่ เ ก ิด ข ัน น ี จ ะ ส ่ง ผ ล ก ร ะ ท บ ต ่อ ก า ร น ำ ไ ป ป ฏ ิบ ัต ิ  ก า ร น ำ ไ ป ใ ช ้เ ท ่า น ั ้น  

เ พ ร า ะ แ ฟ น ข อ ง เ น ิอ ห า เ ห ล ่า น ีก ็ย ัง ต ิด ต า ม ส ื ่อ ท ี ่ต น ช ื ่น ช อ บ อ ย ู ่ เ ช ่น เ ด ิม
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ค ุณ ท อ ง ค ุณ  ภ า ร ด ิล ก  ก ล ่า ว ว ่า  “ ป ก ต ิก ็จ ะ ซ ือ น ิต ย ส า ร ต ่า ง ๆ  ม า อ ่า น เ ป ็น ป ร ะ จ ำ  ท ัง ท ี ่ เ ป ็น  

น ิต ย ส า ร ท ั ่ ว ไ ป แ ล ะ น ิต ย ส า ร พ ว ก อ า ห า ร  ง า น ! เ ม ือ  ร ู ้ส ึก ว ่า ใ น น ิต ย ส า ร ห ล า ย ๆ  ฉ บ ับ น ั ้น  เ ส น อ ภ า พ  

อ า ห า ร  ว ิธ ีก า ร ท ำ ท ี ่น ่า ท ำ ต า ม  แ ต ่เ ม ื ่อ น ำ ม า ท ำ จ ร ิง ๆ  แ ล ้ว ก ็ไ ม ่ส ำ เ ร ็จ  ท ัง ท ี ่ใ ช ้ส ูต ร ท ี ่ใ ห ้ม า  ท ำ ต า ม ข ัน ต อ น  

ท ุก อ ย ่า ง  บ า ง ฉ บ ับ ก ็ใ ห ้ร า ย ล ะ เ อ ีย ด น ้อ ย  ท ำ ต า ม ไ ม ่ไ ด ้”  ( ค ุณ ท อ ง ค ุณ  ภ า ร ด ิล ก .  ส ัม ภ า ษ ณ ์.  15

พ ฤ ศ จ ิก า ย น  2 5 4 1 )

ค ุณ ส ม ป อ ง  ส ูฃ พ ล ช ัย  ก ล ่า ว ว ่า  “ ห น ัง ส ือ ห ล า ย เ ล ่ม ม ีร ูป เ ล ่ม ส ว ย ง า ม  ภ า พ ป ร ะ ก อ บ ส ว ย  

อ า ห า ร ท ี ่น ำ ม า แ น ะ น ำ ก ีน ่า ร ับ ป ร ะ ท า น  แ ต ่บ า ง ค ร ัง ก ็ร ู ้ส ึก ว ่า อ ธ ิบ า ย ว ิธ ีก า ร ท ำ ไ ม ่ล ะ เ อ ีย ด  บ า ง ค ร ั ้ง

อ า ห า ร ท ี ่น ำ ม า แ น ะ น ำ ก ็ม ีข ัน ต อ น ก า ร ท ำ ท ี ่ย ุ ่ง ย า ก  ท ำ ต า ม ไ ม ่ไ ด ้  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ล ้า เ ป ็น อ า ห า ร ต ่า ง ป ร ะ เ ท ส

เ พ ร า ะ ม ีเ ค ร ื ่อ ง ป ร ุง  ส ่ว น ผ ส ม ต ่า ง ๆ ท ี ่ต ่า ง ไ ป จ า ก อ า ห า ร ไ ท ย โ ด ย ส ิน เ ช ิง  ต ล อ ด จ น อ ุป ก ร ณ ์ใ น ก า ร ท ำ ท ี ่ม ี  

อ ย ู ่ก ็ไ ม ่พ ร ้อ ม  จ ึง ท ำ ใ ห ้ไ ม ่ส า ม า ร ถ น ำ ม า ท ด ล อ ง ท ำ ไ ด ้”  ( ค ุณ ส ม ป อ ง  ส ุข พ ล ช ัย .  ส ัม ภ า ษ ณ ์.  4  ธ ัน ว า ค ม  

2 5 4 1 )

แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า ป ร ะ เ ภ ท น ีม ีท ัง ท ี ่ เ ป ีน แ ม ่บ ้า น ซ ึ ่ง ม ีห น ้า ท ี ่ด ูแ ล ค ว า ม เ ร ีย บ ร ้อ ย ภ า ย ใ น บ ัา น  ม ีท ุน ้า  

ท ี ่ท ำ อ า ห า ร ร ับ ป ร ะ ท า น  แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า บ า ง ค น ก ็ม ีอ า ช ีพ เ ก ี ่ย ว ก ับ ก า ร ท ำ ห า ร โ ด ย ต ร ง  . ด ัง น ั ้น  แ ฟ น ก ล ุ ่ม  

น ิจ ึง เ ป ็น ผ ู ้ร ับ ส า ร ท ี ่ม ีโ อ ก า ส ไ ด ้ใ ช ้ค ว า ม ร ู ้ท ี ่ไ ด ้ร ับ จ า ก ก า ร ต ิด ต า ม ส ื ่อ ม า ใ ช ้ใ น ฺช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน ข อ ง ต น ไ ด ้ 

น อ ก จ า ก น ิย ัง พ บ ว ่า  แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า บ า ง ค น ก ็ใ ม ่ไ ด ้ม ีโ อ ก า ส ใ น ก า ร น ำ ค ว า ม ร ู ้ เ ห ล ่า น ิม า ใ ช ้ เน ื ่อ ง ด ้ว ย  

ค ว า ม ไ ม ่ส ะ ด ว ก ใ น เ ร ื ่อ ง ก า ร ง า น แ ล ะ เ ว ล า  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ใ น ส ัง ค ม ป ิจ จ ุบ ัน  ซ ึ ่ง เ ป ็น ส ัง ค ม ท ี ่ค น ต ้อ ง อ อ ก ไ ป '  

ท ำ ง า น น อ ก บ ้า น  ด ัง น ัน  จ ึง ท ำ ใ ห ้ไ ม ่ม ีเ ว ล า ว ่า ง เ พ ีย ง พ อ ท ี ่จ ะ ท ำ อ า ห า ร ร ับ ป ร ะ ท า น เ อ ง  ต ้อ ง อ า ศ ัย ก า ร

ซ ือ ม า ร ับ ป ร ะ ท า น

ค ุณ ว ิล า ว ัณ ย ์ เ พ ็ญ เ ล ิศ พ ร ช ัย  ก ล ่า ว ว ่า  “ ป ิจ จ ุบ ัน ม ีอ า ช ีพ ร ับ จ ้า ง  บ า ง ว ัน เ ล ิก ง า น ไ ม ่เ ป ็น เ ว ล า  บ า ง  

ค ร ัง ก ็ท ำ ง า น จ น ถ ึง ค ํ ่า  จ ึง ไ ม ่ค ่อ ย ม ีเ ว ล า ท ำ อ า ห า ร ร ับ ป ร ะ ท า น เ อ ง  ท ุก ว ัน น ิ ก ็จ ะ ซ ือ อ า ห า ร ม า ร ับ

ป ร ะ ท า น โ ด ย เ ฉ พ า ะ ม ือ เ ย ็น  น อ ก จ า ก ว ัน ห ย ุด  ท ี ่อ า จ จ ะ ท ำ อ า ห า ร ร ับ ป ร ะ ท า น  แ ต ่อ า ห า ร ส ่ว น ใ ห ญ ่ท ี ่น ำ ม า  

ท ำ ร ับ ป ร ะ ท า น ก ็เ ป ็น อ า ห า ร ท ี ่ท ำ ไ ด ้ง ่า ย  ไ ม ่ม ีว ิธ ีก า ร ท ำ ท ี ่ย ุ ่ ง ย า ก  แ ต ่ช อ บ อ ่า น ค ่ม ือ ท ำ อ า ห า ร ท ี ่แ น ะ น ำ

อ า ห า ร ท ี ่แ ป ล ก ใ ห ม ่ น ่า ร ับ ป ร ะ ท า น  แ บ ้ว ่า จ ะ ไ ม ่ไ ด ้ม ีโ อ ก า ส ท ำ เ อ ง ก ็ต า ม ”  ( ค ุณ ว ิล า ว ัณ ย ์ เพ ็ญ

พ ร เ ล ิศ ช ัย .  ส ัม ภ า ษ ณ ์.  13 พ ฤ ศ จ ิก า ย น  2 5 4 1 )
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น อ ก จ า ก น ีย ัง พ บ ว ่า  ก า ร เ ข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ข อ ง แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร น ั ้น  เ ป ็น ป ร า ก ฎ  

ก า ร ณ ์ห น ึ ่ ง ท ี ่แ ส ด ง ใ ห ้เ ห ็น ล ัก ษ ณ ะ ข อ ง ผ ู ้ ร ับ ส า ร ท ี ่ต ้อ ง ก า ร ม ีส ่ว น ร ่ว ม ใ น ก ิจ ก ร ร ม ห ร ือ ก า ร ม ีป ฎ ิส ัม พ ัน ธ ์  

ก ับ แ ฟ น ค น อ ื ่น ๆ  ท ี ่ม ีร ส น ิย ม เ ห ม ือ น ต น เ อ ง  ใ น ข ณ ะ ท ี ่ม ีแ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า ห ล า ย ค น ต ้อ ง ก า ร เ ป ็น เ พ ีย ง ผ ู ้ร ับ  

ส า ร เ พ ีย ง อ ย ่า ง เ ด ีย ว  แ ฟ น ก ล ุ ่ม น ีเ ป ีน ผ ู ้ร ับ ส า ร ท ี ่ข ัง ค ง พ อ ใ จ ก ับ ก า ร เ ป ็น เ พ ีย ง ผ ู ้พ ีง  ผ ู ้ช ม  ผ ู ้อ ่า น ข อ ง ต น  ไ ม ่ 

ไ ต ้ต ้อ ง ก า ร ท ี ่จ ะ ม ีส ่ว น ร ่ว ม ใ น ก า ร ก ิจ ก ร ร ม ห ร ือ แ ส ด ง ป ฎ ิก ร ิย า ใ ด ๆ  ก ล ับ ไ ป ข ัง ผ ู ้ผ ล ิต

ค ุณ พ ุท ธ ช า ต ิ แ ช ่น ้า  ก ล ่า ว ว ่า  “ เ ป ็น ส ม า ช ิก ข อ ง ห น ัง ส ือ แ ม ่บ ้า น ท ี ่ร ัก ม า  10 ป ีแ ต ้ว  แ ล ะ จ ะ ต ่อ  

อ า ย ุก า ร เ ป ็น ส ม า ช ิก ต ่อ ไ ป อ ีก  เ พ ร า ะ ต ้อ ง ก า ร ท ร า บ ว ิธ ีก า ร ท ำ อ า ห า ร  แ ล ะ เ ห ็น ว ่า เ น ื ้อ ห า ท ี ่ส ื ่อ เ ส น อ ก ็น ่า

ส น ใ จ  บ า ง ค ร ัง ก ็อ ่า น ค อ ล ัม น ์อ า ห า ร จ า ก น ิต ย ส า ร ต ่า ง ๆ  ท ี ่ช ือ ม า  แ ต ่ไ ม ่เ ค ย เ ข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ท ี ่ เ ก ี ่ย ว ก ับ

อ า ห า ร ท ี ่จ ัด ข ึน เ ล ย  ไ ม ่ว ่า ส ื ่อ เ ป ็น ผ ู ้จ ัด ก ิจ ก ร ร ม  ห ร ือ เ ท ศ ก า ล อ า ห า ร ต า ม ส ถ า น ท ี ่ต ่า ง ๆ  ต อ น น ี ้ก ็ร ู ้ส ึก พ อ ใ จ  

ก ับ ก า ร เ ป ็น ค น อ ่า น อ ย ู ่ท ี ่บ ้า น อ ย ่า ง น ิ อ ีก ท ัง ง า น ท ี ่ท ำ อ ย ู ่ก ็ไ ม ่ เ อ ือ ต ่อ ก า ร อ อ ก ไ ป ท ำ ก ิจ ก ร ร ม น อ ก บ ้า น น ัก

แ ต ่ก ็ข ัง ส น ใ จ อ ย า ก ร ู ้ เ ร ื ่อ ง ร า ว เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร อ ย ู ่ เ ส ม อ ”  ( ค ุณ พ ุท ธ ช า ต ิ แ ช ่น ้า .  ส ัม ภ า ษ ณ ์.  2 0  พ ฤ ศ จ ิก า ย น  

2 5 4 1 )

จ ะ เ ห ็น ไ ต ้ว ่า  แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร เ ห ล ่า น ี ม ีล ัก ษ ณ ะ เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า ท ี ่ค อ ย ่ต ิด  

ต า ม ส ื ่อ อ ย ู ่อ ย ่า ง ส ม ํ ่า เ ส ม อ  ข ัง ค ง ช ื ่น ช อ บ เ น ื ้อ ห า ป ร ะ เ ภ ท น ี ้  แ ม ้ว ่า ใ น บ า ง ค ร ั ้ง  แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ห ล ่า น ี ้ไ ม ่ 

ไ ต ้ม ีโ อ ก า ส ใ น ก า ร น ่า ค ว า ม ร ู ้ เ ก ี ่ย ว ก ับ เ ร ื ่อ ง ก า ร ท ำ อ า ห า ร ม า ใ ช ้ป ร ะ โ ย ช น ์ใ น ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน ข อ ง ต น  ซ ึ ่งก ็ 

ท ำ ใ ห ้ก ล า ย เ ป ็น ผ ู ้ ร ับ ส า ร ท ี ่ไ ม ่ก ร ะ ต ือ ร ือ ร ้น ใ น ก า ร แ ส ด ง บ ท บ า ท  ห น ้า ท ี ่ข อ ง ต น ก ็ต า ม

2. ก า ร ถ ูก โ น ้ม น ้า ว ใ จ ใ ห ้เ ก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร บ ร ิโ ภ ค ส ิน ค า

แ ฟ น ข อ ง เ ม ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร น ีถ ือ ไ ต ้ว ่า เ ป ็น ผ ู ้บ ร ิโ ภ ค ส ื ่อ ท ี ่ม ี เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ี ่ส ำ ค ัญ  

แ ฟ น เ ห ล ่า น ิจ ึง ม ีค ว า ม ค ุ ้น เ ค ย ก ับ ส ื ่อ ท ี ่ต น เ อ ง ต ิด ต า ม  น อ ก จ า ก น ี ้  แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า ป ร ะ เ ภ ท น ี ้ข ัง ถ ือ ไ ต ้ว ่า  

เ ป ็น ก ล ุ ่ม ผ ู ้ร ับ ส า ร ก ล ุ ่ม ห น ึ ่ง ท ี ่ถ ูก จ ูง ใ จ ใ ห ้เ ข ้า อ ย ู ่ใ น ส ถ า น ก า ร ณ ์ข อ ง ผ ู ้ส น ับ ส น ุน ส ื ่อ ท ี ่ต น ต ิด ต า ม  จ น เ ก ิด

ค ว า ม ค ุ ้น เ ค ย ก ับ ผ ล ิต ภ ัณ ฑ ์ต ่า ง ๆ  ซ ึ ่ง เ ป ็น ผ ู ้ส น ับ ส น ุน ส ื ่อ

พ ิธ ีก ร  ผ ู ้ด ำ เ น ิน ร า ย ก า ร  ผ ู ้ผ ล ิต ส ื ่อ แ ต ่ล ะ ป ร ะ เ ภ ท  ม ัก ม ีก า ร ย ,า ถ ึง ผ ล ิต ภ ัณ ฑ ์ต ่า ง ๆ  เ พ ื ่อ โ น ้ม น ้า ว  

ใ จ ใ ห ้แ ฟ น ข อ ง เ ม ือ ห า ห ัน ม า ใ ช ้ผ ล ิต ภ ัณ ฑ ์น ัน  โ ด ย ก า ร ย ำ ช ื ่อ  ย ำ ถ ึง ป ร ะ โ ย ช น ์ ร ส ช า ต ิ บ ่อ ย ๆ  ใ น ข ณ ะ
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ด ำ เ น ิน ร า ย ก า ร  ห ร ือ ใ น ข ณ ะ ก า ร ส า ธ ิต ท ำ อ า ห า ร  เช ่น  ก า ร ย ำ ถ ึง ผ ล ิต ภ ัณ ฑ ์ง ่ว น ส น  ต ร า ม ือ ท ี ่ห น ึ ่ง  ใ น ร า ย  

ก า ร เ ค า ะ ก ะ ท ะ  ซ ึ ่ง จ ัด โ ด ย  อ า จ า ร ย ์ย ิ ่ง ศ ัก ด ิ แ ล ะ ค ุณ ร ิส า  ก า ร ย ำ ถ ึง ผ ล ิต ภ ัณ ฑ ์น ่า ป ล า ต ร า ท ิพ ร ส  ด ัง น ั ้น  

แ ฟ น ของณือห า จึงเ ก ิด ค ว า ม ค ุ ้น เ ค ย ก ับ ผ ล ิต ภ ัณ ฑ ์เ ห ล ่า น ิ เ ม ื ่อ ถ ึง เ ว ล า ท ี ่จ ะ ต ้อ ง ซ ือ เ ค ร ื ่อ ง ป ร ุง อ า ห า ร ก ็จ ะ

เ ป ล ี ่ย น ม า ใ ช ้ผ ล ิต ภ ัณ ฑ ์เ ห ล ่า น ิ เ พ ร า ะ เ ช ื ่อ ว ่า จ ะ ท ำ ใ ห ้ม ีร ส ช า ต ิด ีต า ม ท ี ่พ ิธ ีก ร ไ ค ้ย ำ อ ย ู ่ เ ส ม อ

ด ัง น ิ 'น  แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร เ ห ล ่า น ิ จ ึง ถ ูก ช ัก จ ูง ใ ห ้เ ข ้า ม า อ ย ู ่ใ น ส ถ า น ก า ร ณ ์ข อ ง ส ิน ค ้า  

ท ี ่ส น ับ ส น ุน ส ื ่อ  แ ล ะ ถ ูก จ ูง ใ จ ใ ห ้ซ ือ ส ิน ค ้า น ิน โ ด ย ไ ม ่ร ู ้ต ัว  โ ด ย เ ฉ พ า ะ  เ ม ื ่อ แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร  

เ ห ล ่า น ิใ ต ้ร ับ ก า ร แ น ะ น ่า ผ ล ิต ภ ัณ ฑ ์ใ ด  แ ล ะ ม ีค ว า ม เ ห ็น พ ้อ ง ด ้ว ย ก ับ ส ิ ่ง ท ี ่ส ื ่ อ เ ส น อ  ก ็จ ะ ถ ูก โ น ้ม น ้า ว ใ จ ใ ห ้ 

ไ ป ซ ื ้อ ผ ล ิต ภ ัณ ฑ ์เ ห ล ่า น ิน ม า ใ ช ้ใ น ก า ร ป  ร ะ ก อ บ อ า ห า ร ข อ ง ต น ไ ด ้ไ ม ่ย า ก  แ ล ะ ห า ก พ บ ว ่า เ ม ื ่อ ไ ด ้ใ ช ้ผ ล ิต

ภ ัณ ฑ ์น ั ้น ต า ม ส ัด ส ่ว น ข อ ง ส ูต ร อ า ห า ร ท ี ่ส ื ่อ แ น ะ น ่า แ ล ้ว  ท ำ ใ ห ้อ า ห า ร ม ีร ส ช า ต ิอ ร ่อ ย ถ ูก ป า ก  ก ็จ ะ แ น ะ น ่า  

ใ ห ้ค น อ ื ่น ไ ด ้ล อ ง  แ ล ะ จ ะ ย ิ ่ง เ พ ิ ่ม ค ว า ม เ ช ื ่อ ถ ือ ใ น ส ื ่อ ม า ก ข ึน

น อ ก จ า ก น ิ ก า ร เ ข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร  ท ี ่ส ิ ่อ ไ ด ้จ ัด ข ึ ้น  เช ่น  ก า ร แ ข ่ง ข ัน ท ำ อ า ห า ร  ก า ร .  

ป ร ะ ก ว ด อ า ห า ร  ก า ร ส า ธ ิต ท ำ อ า ห า ร  ก า ร ร ่ว ม ส น ุก ช ิง ร า ง ว ัล ก ับ ส ื ่อ น ิน  ก ็ท ำ ใ ห ้แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า ๓ ด 

ค ว า ม ค ุ ้น เ ค ย ต ่อ ผ ล ิต ภ ัณ ฑ ์ท ี ่ เ ป ็น ผ ู ้ส น ับ ส น ุน ก ิจ ก ร ร ม ใ น ค ร ัง น ิน ไ ด ้เ ช ่น ก ัน  เ น ื ่อ ง จ า ก ก ิจ ก ร ร ม ท ี ่ เ ก ี ่ย ว ่ภ ับ  

ก า ร ท ำ อ า ห า ร เ ห ล ่า น ัน  ผ ู ้จ ัด ก ิจ ก ร ร ม แ ล ะ ผ ู ้ส น ับ ส น ุน ก ิจ ก ร ร ม จ ะ ก ำ ห น ด ใ ห ้ผ ู ้ เ ข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ใ ช ้ผ ล ิต

ภ ัณ ฑ ์ท ี ่ เ ป ็น ผ ู ้ส น ับ ส น ุน ก ิจ ก ร ร ม เ ป ็น ส ่ว น ผ ส ม ห ล ัก ใ น ก า ร เ ข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม น ั ้น  ด ูต ัว อ ย ่า ง ก ิจ ก ร ร ม ก า ร

ร ่ว ม ส น ุก ก ับ ผ ล ิต ภ ัณ ฑ ์น ่า ป ล า ต ร า ช ู ต ร า ช ั ่ง  จ า ก น ิต ย ส า ร แ ม ่บ ้า น  จ า ก ภ า พ ป ร ะ ก อ บ ท ี ่  8
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ด้วยกติกาง่ายๆ ๓ ยงล่งลติกเกอรทลิดบนขวดป้าปลาตริอฝากะปิตรา ตรา'ชู ตรา■ช่ัง 2 ดวง พร้อมแสดมป้ 10 บาท 

และtขัยน'ซอ ท่ัอยู่ ให้'ชัดเจนล่งนาท๋ั บริษัท ล่อก'ช',ล่ย' เทรดดง จำกัด ตู้ ป.ณ. 2662 กทม. 10501 

คฺณทจะ!รัเป็นเจ้า030หน์0สิอ “  1 ค ล 0 ล ข ลุ่นัาน  เ ฒ ั® ร - โ ท ! ร ฐ ่71รั.3 ”  

00รจบรจบIคลีลลบการลูแลบัานแตะครจกจ่า 200 IS30

ต้ังแต่วันน้ีถึง 31 มกรไกน 2542
ฐั'ไ. g » ) j  ง ํต ก ัาพ ป ■ 'นโตข t j v j v i  ฟ ้ะ}ทๆน.จบํ '.ห า ด ด ง  'งำท ัด  4 7 5  ภ าด เฯ .ไ ")ท น (ไ ท j  ท น  1 7  •.ไน นดฯ D ย ุ;3ข า  U 7 IJ J i i u u m y าไฑ 1 ฃ ด รา '!ท ท ใ  ท ร ง i m ■ร-,, 1 0 - 1 0 0

'

:

ภ า พ ป ร ะ ก อ บ ท ี ่  8 ก ิจ ก ร ร ม ก า ร ร ่ว ม ส น ุก ก ับ ผ ล ิต ภ ัณ ฑ ์น ำ ป ล า ต ร า ช ุต ร า ช ั ่ง
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เ ม ื ่อ แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร เ ห ล ่า น ี ม ีค ว า ม ผ ก พ ัน ก ับ ส ื ่อ ท ี ่ต น ไ ด ้เ ป ิด ร ับ แ ล ะ ต ิด ต า มy  7 ม่ืน :  . 7 77 7 77 71
ค ัง น ัน  แ ฟ น ข อ ง เ บ ือ ห า เ ห ล ่า น ีจ ึง เ ก ิด ก า ร เ ป ล ข น แ ป ล ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ใ น ก า ร บ ร ิโ ภ ค ไ ป ต า ม ส ื ่ง ท ี ่ส ื ่อ ไ ด ้ เ ส น อ  

แ น ะ ห ร ือ จ ูง ใ จ ไ ด ้

ค ุณ อ ัจ ฉ ร า  ว ิภ า ส ิร ิ  ก ล ่า ว ว ่า  " ห น ัง ส ือ แ ม ่บ ้า น ท ี ่ร ัก เ ป ็น ห น ัง ส ือ ท ี ่ม ัก จ ะ พ ูด ถ ึง ผ ล ิต ภ ัณ ฑ ์ป ร ุง ร ส  

อ า ห า ร ข อ ง บ ร ิษ ัท อ า ย ิโ น ะ โ ม ะ โ ต ๊ะ อ ย ู ่ เ ส ม อ  แ ร ก ๆ เ ว ล า อ ่า ก ็ไ ม ่ค ่อ ย ไ ด ้ส น ใ จ  ต ่อ ม า ก ็ม ีโ อ ก า ส ไ ด ้ล อ ง ใ ช ้ 

ผ ง ช ุร ส  เ ก ล ือ อ า ย ิช ิ ' โ อ ะ  ก ็ร ู ้ส ึก ว ่า อ า ห า ร ร ส ช า ต ิด ี อ ร ่อ ย แ ล ะ ย ัง ค ูน ่า ร ับ ป ร ะ ท า น ก ว ่า เ ด ิม ,, ( ค ุณ อ ัจ ฉ ร า  

ว ิภ า ส ิร ิ . ส ัม ภ า ษ ณ ์.  10 ธ ัน ว า ค ม  2 5 4 1 )

ก า ร จ ูง ใ จ จ า ก ส ื ่อ ใ น ร ูป แ บ บ น ี ม ีผ ล ด ีต ่อ ผ ู ้ร ับ ส า ร ค ือ ท ำ ใ ห ้แ ฟ น ไ ด ้ร ู ้จ ัก ผ ล ิต ภ ัณ ฑ ์ท ี ่ เ ก ี ่ย ว ก ับ ก ับ

ก า ร ท ำ อ า ห า ร ม า ก ข น  ซ ึ ่ง จ ะ เ ป ็น เ ห ม า ะ ต ่อ แ ฟ น ข อ ง เ บ ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ี ่ม ีค ว า ม ร อ บ ร ู ้ใ น เ ร ื ่อ ง เ ห ล ่า น ี ้  

ไ ม ่มากนัก แ ต ่ใ น ข ณ ะ เ ด ีย ว ก ัน  ก ็เ ป ็น ผ ล ด ีต ่อ ผ ู ้ผ ล ิต ส ื ่อ แ ล ะ ผ ู ้ส น ับ ส น ุน ส ื ่อ ไ ด ้ เ ช ่น เ ด ีย ว ก ัน

3. ค ว า ม ผ ูก พ ัน ก ับ ส ื ่อ

D w i g h t  M a c d o n a ld  ( อ ้า ง ใ น  เก ส ิน ี ศ ิล ป ี.  2 5 3 9  ะ 8 4 )  ก ล ่า ว ถ ึง ผ ้ร ับ ส า ร แ ล ะ ผ ู ้ผ ล ิต ส า ร ไ ว ้ว ่า  

ช ่อ ง ว ่า ง ร ะ ห ว ่า ง ผ ู ้ท ี ่ผ ลิตส ื ่อ กับผ ู ้ช ม น ัน จ ะ แคบล ง ใ น ห ล า ย ๆ  ก ร ณ ี ถ ้า ผ ู ้ผ ล ิต ส ื ่อ จ ะ ส ร ้า ง ส ร ร ค ์ง า น ใ ด ๆ  

โ ด ย ก า ร แ บ ่ง ป ีน ร ส น ิย ม ร ่ว ม ก ับ ผ ู ้ช ม ข อ ง เ ข า  ใ น ค ว า ม เ ป ็น จ ร ิง ก ็ค ือ  ผ ู ้ส ร ้า ง ส ร ร ค ์ง า น ส ่ว น ใ ห ญ ่ท ี ่ม ีช ื ่อ  - 

เ ส ีย ง แ ล ะ ไ ด ้ร ับ ค ว า ม น ิย ม น ัน  น ่า จ ะ ม า จ า ก ผ ู ้ท ี ่ม ีส ัง ค ม เ ศ ร ษ ฐ ก ิจ  แ ล ะ พ ื ้น ฐ า น ท า ง ก า ร ศ ึก ษ า  ค ล ้า ย ค ล ึง ก ับ  

ผ ู ้ช ม ข อ ง เ ข า  จ ึง ส า ม า ร ถ ม ีร ส น ิย ม ร ่ว ม ก ัน ไ ด ้ ด ัง น ัน  น ัก ด น ต ร ีท ี ่ผ ล ิต ง า น เ พ ล ง พ ืน บ ้า น ก ็จ ะ ผ ล ิต ง า น เ พ ื ่อ  

ส น อ ง ว ัฒ น ธ ร ร ม พ ืน บ ้า น ข อ ง ผ ู ้ช ม ข อ ง เ ข า เ ป ็น ด ้น

ใ น ก า ร ส ื ่อ ส า ร ร ะ ห ว ่า ง บ ุค ค ล น ัน  จ ะ ม ีค ว า ม ผ ูก พ ัน ก ัน ม า ก น ้อ ย เ พ ีย ง ใ ด ห ร ือ เ ป ็น ไ ป ใ น ลักษณะ 

ใ ด น ัน ฃ ึน อ ย ู ่ก ับ พ ล ัง ข อ ง ค ว า ม ผ ูก พ ัน ท ี ่ เ ก ิด ข ึน  ซ ึ ่ง เ ป ็น ว ิธ ีก า ร ท ี ่ใ ช ้ว ิ เ ค ร า ะ ห ์ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ท า ง ส ัง ค ม โ ด ย  

ก า ร ว ัค ท ี ่ “ พ ล ัง ” ห ร ือ “ ก ำ ล ัง ”  ข อ ง ห น ่ว ย ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์แ ต ่ล ะ ค ่  ร ะ ด ับ ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ท า ง ส ัง ค ม ท ี ่ม ีต ่อ ก ัน7 , 7 „ 7 77 * 7 1 7 7 7 7 7 ,  7
ใ น เ ค ร ือ ข ่า ย ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ข อ ง ต น  ม ีผ ล โ ด ย ต ร ง ต ่อ ค ว า ม ผ ูก พ ัน ท ีท ัง ส อ ง ค น น ัน ม ีต ่อ ก ัน  แ ล ะ ย ัง พ บ อ ีก  

ว ่า ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์อ ย ่า ง ผ ิว เ ผ ิน ม ีผ ล ก ร ะ ท บ ต ่อ ก า ร แ พ ร ่ก ร ะ จ า ย ข อ ง ส า ร ส น เ ท ศ  ก า ร เ ค ล ื ่อ น ไ ห ว ใ น ส ัง ค ม  

แ ล ะ ก า ร จ ัด ร ะ เ บ ีย บ ช ุม ช น
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R o g e rs  ( 1 9 7 1 )  ไ ค ้ส ร ุป ร ะ ห ว ่า ง ค ุณ ล ัก ษ ณ ะ ท ี ่ เ ห ม ือ น ก ัน ห ร ือ ต ่า ง ก ัน ข อ ง ค ู ่ส ื ่ อ ส า ร  ศ ัก ย ภ า พ ใ น  

ก า ร แ ล ก เ ป ล ี ่ย น ส า ร ส น เ ท ส แ ล ะ ร ะ ด ับ ค ว า ม ใ ก ล ้ช ิด ข อ ง ค น ท ี ่ส ื ่อ ส า ร ไ ว ้ด ัง น ี ้

1. ค ว า ม ผ ูก พ ัน ผ ิว เ ผ ิน  ห ม า ย ถ ึง ก า ร ม ีค ว า ม ใ ก ล ้ช ิด ใ น ร ะ ด ับ ท ี ่ต ํ ่า  ค ว า ม ผ ูก า ร ัน ส น ิท ส น ม  

ห ม า ย ถ ึง ก า ร ม ีค ว า ม ใ ก ล ้ช ิด ใ น ร ะ ด ับ ส ูง

2. ร ะ ด ับ ค ว า ม ใ ก ล ้ช ิด ก ัน ข อ ง ค ู ่ส ื ่อ ส า ร  จ ะ ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ เ ช ิง ล บ ก ับ ศ ัก ย ภ า พ ใ น ก า ร แ ล ก  

เ ป ล ี ่ย น ส า ร ส น เ ท ส

3. ร ะ ด ับ ค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ก ัน ข อ ง ค ู ่ส ื ่อ ส า ร  จ ะ ม ีค ว า ม ส ัม พ ํฌ ธ ์ใ น เ ช ิง บ ว ก ก ับ ศ ัก ย ภ า พ 1ใ น ก า ร  

แ ล ก เ ป ล ี ่ย น ส า ร ส น เ ท ส

4. ร ะ ด ับ ค ว า ม ใ ก ล ้ช ิด ข อ ง ค ู ่ส ื ่อ ส า ร  จ ะ ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ใ น เ ช ิง บ ว ก ก ับ ค ว า ม เ ห ม ือ น ก ัน ข อ ง  

ค ู ่ส ื ่อ ส า ร

ใ น ก ร ะ บ ว น ก า ร ส ื ่อ ส า ร น ัน  “ พ ล ัง ” แ ล ะ  “ ก ำ ล ัง ”  ข อ ง ค ว า ม ผ ูก พ ัน เ ป ็น ส ิ ่ง ท ี ่ม า ก ำ ห น ด  ก า ร ถ ่า ย  

ท อ ด ข ่า ว ส า ร อ อ ก ไ ป  ก า ร ท ี ่แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า จ ะ ร ู ้ส ึก ผ ูก พ ัน ก ับ ส ื ่อ ม ว ล ช น ท ี ่ต น ต ิด ต า ม เ พ ีย ง ใ ด  ข ึ ้น อ ย ู ่

ก ับ ก า ร ม ีป ฎ ิส ัม พ ัน ธ ์ท ี ่ม ีต ่อ ส ื ่อ

G r a n o v e t t e r  ไ ค ้ก ล ่า ว ถ ึง ล ัก ษ ณ ะ ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ข อ ง ก า ร ส ื ่อ ส า ร ร ะ ห ว ่า ง บ ุค ค ล ว ่า ม ี  2  ล ัก ษ ณ ะ ค ือ

1. เ ค ร ือ ข ่า ย ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ท ี ่ เ ป ็น แ บ บ ก ร ะ จ า ย ค ว า ม ผ ูก พ ัน ท ี ่ เ ก ิด ข ึน จ ะ เ ป ็น แ บ บ ผ ิว เ ผ ิน

( W e a k  t ie s )

2. เ ค ร ือ ข ่า ย ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ส ่ว น บ ุค ค ล แ บ บ เ ก ี ่ย ว ซ ้อ น ก ัน ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ัน ส น ิท ส น ม

แ น ่น แ ฟ ้น  (S t r o n g  t ies )

แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ล ้ว น ม ีค ว า ม ผ ูก พ ัน ก ับ ส ื ่อ ม ว ล ช น ท ี ่ต น ต ิด ต า ม  เ ห ็น ไ ค ้ช ัด จ า ก

ก า ร ต ่อ อ า ย ุก า ร เ ป ็น ส ม า ช ิก ม า ต ล อ ด อ ย ่า ง ต ่อ เ น ื ่อ ง  แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ใ น ก า ร ต ิด ต า ม ส ื ่อ  ท ี ่แ ฟ น เ ห ล ่า น ีจ ะ เ อ า  

ใ จ ใ ส ่ใ น เ ร ื ่อ ง ร า ว เ ก ี ่ย ว ก ับ ส ื ่อ ท ี ่ต น ส น ใ จ  ม ีก า ร ส อ บ ถ า ม ไ ป ย ัง ผ ู ้ผ ล ิต เ ม ื ่อ อ ย า ก ร ู ้ เ ก ี ่ย ว ก ับ เ น ื ้อ ห า ท ี ่จ ะ ต ีพ ิม พ ์ 

ใ น เ ล ่ม ถ ัด ไ ป  ม ีก า ร ต ิด ต า ม ข ่า ว  เ น ื ่อ ง จ า ก ค ว า ม ค า ด ห ว ัง ท ี ่จ ะ ใ ห ้ม ีก า ร ร ว บ ร ว ม ค อ ล ัม น ์ท ี ่ต น ช อ บ
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ค ุณ ก า น ด า  ค ุจ ร ร ย า ท ว ี ก ล ่า ว ว ่า  “ ส ม ัค ร เ ป ็น ส ม า ช ิก ห น ัง ส ือ แ ม ่บ ้า น ท ี ่ ร ัก  ม า ต ัง แ ต ่เ ล ่ม แ ร ก  

แ ล ะ ค ิด ว ่า จ ะ ต ่อ อ า ย ุก า ร เ ป ็น ส ม า ช ิก ต ่อ ไ ป อ ีก  ร ู ้ จ ัก ห น ัง ส ือ แ ม ่บ ้า น ท ี ่ร ัก จ า ก ร า ย ก า ร ส า ธ ิต ท ำ อ า ห า ร

แ ล ะ ค ู ่ม ือ ช ม ร า ย ก า ร  จ น ป ร ับ ป ร ุง ม า เ ป ็น ร า ย ก า ร แ ม ่บ ้า น ท ี ่ร ัก แ ล ะ ผ ล ิต ห น ัง ส ือ แ ม ่บ ้า น ท ี ่ร ัก อ อ ก ม า  จ น  

ต อ น น ีก ็ย ัง เ ก ็บ ไ ว ค ร บ ท ุก เ ล ่ม  ช อ บ เ น ือ ห า ท ี ่ม ีส า ร ะ น ่า ร ู ้ห ล า ย อ ย ่า ง ท ั ้ง อ า ห า ร แ ล ะ เ ก ร ็ด น ่า ร ู ้  เ ค ย โ ท ร ศ ัพ ท ์ 

ไ ป ค ุย ก ับ ท ีม ง า น ข อ ง บ ร ิษ ัท อ า ย ิโ น ะ โ ม ะ โ ต ๊ะ  ช อ บ ค ุย เ ร ื ่อ ง เ ม น ูอ า ห า ร  ช อ บ ถ า ม ว ่า เ ม น ูอ า ห า ร เ ล ่ม ห น ้า ม ี 

อ ะ ไ ร บ ้า ง  บ า ง ค ร ัง ก ็เ ส น อ ว ่า  อ ย า ก ใ ห ้ท ีม ง า น เ ส น อ เ ม น ูอ า ห า ร แ บ บ ไ ห น บ ้า ง ” ( ค ุณ ก า น ด า  ช ุจ ร ร ย า ท ว ี.  

ส ัม ภ า ษ ณ ์.  3 0  พ ฤ ศ จ ิก า ย น  2 5 4 1 )

ค ุณ ก ล ีบ บ ัว  ศ ร ีช ถ ัม ภ ์ ก ล ่า ว ว ่า  “  ช อ บ อ ่า น ห น ัง ส ือ ท ี ่ม ีเ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร  ป ีจ จ ุบ ัน ก ็อ ่า น ท ั ้ง  

ท ี ่ เ ป ็น น ิต ย ส า ร  ต ำ ร า อ า ห า ร  ห น ัง ส ือ ท ี ่ไ ด ้ส ม ัค ร เ ป ็น ส ม า ช ิก  โ ด ย เ ฉ พ า ะ น ิต ย ส า ร แ พ ร ว  ซ ึ ่ง ม ีค อ ล ัม น ์ด ้น  

ค ร ัว  เ พ ร า ะ เ ส น อ ว ิธ ีก า ร ท ำ อ า ห า ร ท ี ่ท ำ ต า ม ไ ด ้ไ ม ่ย า ก  ก ็ค ิด ว ่า น ่า จ ะ ม ีก า ร ร ว ม ค อ ล ัม น ์น ีต ีพ ิม พ ์เ ป ็น เ ล ่ม  

อ อ ก ม า จ ำ ห น ่า ย  เ ช ่น เ ด ีย ว ก ับ ค อ ล ัม น ์อ ื ่น ท ี ่ส ำ น ัก พ ิม พ ์แ พ ร ว ไ ด ้น ำ บ า ร ว ม เ ล ่ม  ต อ น น ี ้ก ็ไ ด ้ข ่า ว ว ่า จ ะ ม ีก า ร  

ร ว ม ค อ ล ัม น ์ก ้น ค ร ัว น ีอ อ ก ม า จ ำ ห น ่า ย จ ร ิง ๆ  ก ็ร ู ้ส ึก ด ีใ จ  ต ัง ใ จ ไ ว ้แ ก ้ว ว ่า จ ะ ซ ื ้อ ห น ัง ส ือ เ ล ่ม น ี ้อ ย ่า ง แ น ่

น อ น ” ( ค ุณ ก ล ีบ บ ัว  ศ ร ีช ล ัม ภ . ส ัม ภ า ษ ณ ์. 25 ธ ัน ว า ค ม  2 5 4 1 )

โ ด ย ส ่ว น ใ ห ญ ่ แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ี ่ช ื ่น ช อ บ ส ิ ่ง พ ิม พ ์เ ป ็น พ ิเ ศ ษ น ัน  ป ร า ก ฎ ค ว า ม ผ ูก  

พ ัน แ บ บ แ น ่น แ ฟ น  (S t r o n g  T ie )  ท ี ่แ ฟ น ม ีต ่อ ส ื ่อ ม ว ล ช น  ใ ห ้เ ห ็น อ ย ่า ง ช ัด เ จ น ก ว ่า ส ื ่อ ม ว ล ช น ท ี ่ม ีเ น ื ้อ ห า  

เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ี ่ เ ป ็น ส ื ่อ ว ิท ย ุ ส ื ่อ โ ท ร ท ัศ น ์  ท ี ่ม ีล ัก ษ ณ ะ  ( W e a k  T ie )  เ พ ร า ะ ส ื ่อ ส ิ ่ง พ ิม พ ์บ ัน เ ป ็น ส ื ่อ ท ี ่ม ี '  

ร ะ บ บ ต อ บ ร ับ เ ป ็น ส ม า ช ิก  ด ัง น ั ้น  ส ม า ช ิก ข อ ง ส ื ่อ ก ็จ ะ ร ู ้ส ึก ว ่า ส ื ่อ ท ี ่ต น เ ป ็น ส ม า ช ิก น ั ้น  เ ป ็น ส ื ่อ ,ท ี ่อ ย ู ่ 'ใ ก ล ้ 

ต ัว ต ล อ ด เ ว ล า  เ พ ร า ะ เ ม ื ่อ ใ ด ท ี ่ด ้อ ง ก า ร ก ็ส า ม า ร ถ ห ย ิบ ข ึน ม า อ ่า น ไ ด ้ท ัน ท ี ส ่ว น ส ื ่อ ว ิท ย ุแ ล ะ ส ื ่อ โ ท ร ท ัศ น ์ 

น ัน  แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า ป ร ะ เ ภ ท น ีจ ะ ต ิด ต า ม ช ม  ต ิด ต า ม พ ิง ร า ย ก า ร ท ี ่ต น ช อ บ ท ุก ค ร ัง ท ี ่ม ีก า ร อ อ ก อ า ก า ศ  แ ม ้ 

จ ะ ไ ม ่ป ร า ก ฎ ล ัก ษ ณ ะ ก า ร ต ิด ต า ม ท ี ่ช ัด เ จ น เ ห ม ือ น ส ื ่อ ส ิ ่ง พ ิม พ ์ก ็ต า ม

แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร บ ัน  ส ่ว น ใ ห ญ ่เ ป ็น ผ ู ้ท ี ่ม ีค ว า ม ต ั ้ง ใ จ ใ น ก า ร ต ิด ต า ม ส ื ่อ ม า ก  โ ด ย จ ะ  

พ ย า ย า ม ต ิด ต า ม พ ิง  ต ิด ต า ม ช ม  ต ิด ต า ม อ ่า น  ส ื ่อ ท ี ่ต น เ ป ิด ร ับ ท ุก ค ร ั ้ง  ท ุก ต อ น ท ี ่ม ีก า ร น ำ เ ส น อ  แ ฟ น แ ต ่ล ะ  

ค น จ ะ พ ย า ย า ม ห ล ีก เ ล ี ่ย ง ไ ม ่ใ ห ้พ ล า ด ก า ร ต ิด ต า ม  แ ต ่ถ ้า ห า ก ม ี ' ธ ุร ะ ส ำ ค ัญ ห ร ือ จ ำ เ ป ็น  ห ร ือ ห า ก เ ม ื ่อ ใ ด ท ี ่  

พ ล า ด โ อ ก า ส ท ี ่จ ะ ไ ด ้ด ูร า ย ก า ร บ ัน  ก ็จ ะ ค น ท ี ่อ ย ่บ ้า น บ ัน ท ึก เ ท ป ร า ย ก า ร เ ห ล ่า บ ัน ห ร ือ ใ ห ้ค น ท ี ่ ไ ด ้ม ีโ อ ก า ส  

ต ิด ต า ม เ ล ่า ใ ห ้พ ิง  ร ว ม ท ัง ก า ร ต ิด ต า ม ซ ือ ส ื ่อ ส ิ ่ง พ ิม พ ์ท ี ่ต น ช อ บ แ ต ่ไ ม ่ไ ด ้ เ ป ็น ส ม า ช ิก ม า เ ก ็บ ไ ว ้ด ้ว ย
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ค ุณ อ ำ ไ พ  ว ร ุต ต ม ะ  ก ล ่า ว ว ่า  “ เ ป ็น ค น ท ี ่ต ิด ต า ม ห น ัง ส ือ ท ี ่ต น เ ป ็น ส ม า ช ิก ต ล อ ด  ต ้อ ง ไ ด ้ร ับ ค ร บ  

ท ุก เ ล ่ม  ต า ม เ ว ล า ท ี ่ก ำ ห น ด  ท า ก ม ีค ร า ว ไ ห น ท ี ่ไ ต ้ร ับ ช ้า  ก ็จ ะ ร ีบ ต ิด ต ่อ ไ ป ย ัง ฝ ่า ย ส ม า ช ิก ข อ ง ห น ัง ส ือ เ ห ล ่า  

น ัน  น อ ก จ า ก น ี ห า ก ว ัน ใ ด ต ้อ ง อ อ ก ไ ป ข ้า ง น อ ก ซ ึ ่ ง ต ร ง ก ับ ท ี ่ม ีร า ย ก า ร ท ี ่ต น ช อ บ  ก ็จ ะ ใ ห ้ล ูก ห ล า น ท ี ่บ ้า น  

บ ัน ท ึก เ ท ป ไ ว ้ใ ห ้”  ( ค ุณ อ ำ ไ พ  ว ร ุต ต ม ะ .  ส ัม ภ า ษ ณ ์.  13 พ ฤ ศ จ ิก า ย น  2 5 4 1 )

ช ่ว ง เ ว ล า ใ น ก า ร น ำ เ ส น อ ร า ย ก า ร ข อ ง ส ื ่อ ว ิท ย ุแ ล ะ ส ื ่อ โ ท ร ท ัศ น ์น ั ้น  ถ ือ ไ ต ้ว ่า เ ป ็น ป ็จ จ ัย ส ำ ค ัญ ใ น  

ก า ร เ ล ือ ก เ ป ิด ร ับ แ ล ะ ต ิด ต า ม ส ื ่อ ข อ ง แ ฟ น  ต ล อ ด จ น เ ป ็น ก า ร ส ร ้า ง ค ว า ม ผ ูก พ ัน ใ ห ้เ ก ิด ก ับ แ ฟ น  เ พ ื ่อ ใ ห ้ 

แ ฟ น ต ิด ต า ม ส ื ่อ อ ย ่า ง ส ม ํ ่ า เ ส ม อ  ร า ย ก า ร โ ท ร ท ัศ น ์ท ี ่ม ี เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร  ก า ร ส า ธ ิต ท ำ อ า ห า ร จ ึง ม ัก จ ะ  

อ ย ู ่ ใ น ช ่ว ง เ ว ล า ก ่อ น ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร แ ต ่ล ะ ม ือ  เช ่น  ร า ย ก า ร เ ม น ูล ูก ร ัก  ท ี ่น ำ เ ส น อ เ ว ล า  7 .2 0  น .  ราย  

ก า ร อ ร ่อ ย ช ่อ ง  5 ท ี ่น ำ เ ส น อ เ ว ล า  16.05 น .  ร า ย ก า ร ค ร อ บ จ ัก ร ว า ล ค ิท เ ช ่น ท ี ่น ำ เ ส น อ เ ว ล า  11 .00  น .  

เ ป ็น ต ้น  น อ ก จ า ก น ี ร า ย ก า ร โ ท ร ท ัศ น ์บ า ง ร า ย ก า ร ก ็ม ีช ่ว ง เ ว ล า ก า ร น ำ เ ส น อ ใ น ว ัน ห ย ุด เ ส า ร ์อ า ท ิต ย ์ ด ัง  

บ ัน  ล ัก ษ ณ ะ ร ูป แ บ บ ร า ช ก า ร จ ึง ม ีล ัก ษ ณ ะ เ ป ็น เ ก ม ก า ร แ ข ่ง ข ัน  ท ี ่ท ำ ใ ห ้ผ ู ้ช ม ไ ต ้ร ับ ค ว า ม เ พ ล ิด เ พ ล ิน  ค ว า ม  

ส น ุก ส น า น จ า ก ก า ร ต ิด ต า ม  เช ่น  ร า ย ก า ร ก ิน ก ับ เ ก ม  ร า ย ก า ร ย ุท ธ ภ ูม ิก ะ ท ะ เ ห ล ็ก  ด ัง บ ัน  ล ัก ษ ณ ะ ช ่ว ง ,  

เ ว ล า ก า ร น ำ เ ส น อ ร า ย ก า ร ข อ ง ร า ย ก า ร โ ท ร ท ัศ น ์เ ห ล ่า น ี จ ึง เ ป ็น ส ่ว น ห น ึ ่ง ท ี ่ด ึง ด ูด ใ จ ผ ู ้ช ม ใ ห ้เ ข ้า ม า ช ม  แ ล ะ  

เ ม ื ่อ ร ู ้ส ึก ช น ช อ บ  ต ิด ใ จ ร า ย ก า ร เ ห ล ่า น ัน ก ็ต ิด ต า ม ช ม อ ย ่า ง ส ม ํ ่า เ ส ม อ

น อ ก จ า ก น ี ใ น ป ิจ จ ุบ ัน  ผ ู ้ผ ล ิต ส ื ่อ ไ ต ้ป ร ับ ป ร ุง ร ูป แ บ บ ข อ ง ส ื ่อ โ ด ย เ ป ิด โ อ ก า ส ใ ห ้แ ฟ น ข อ ง ต น เ ข ้า  

ม า ม ีส ่ว น ร ่ว ม ใ น ก า ร ว ิพ า ก ษ ว ิจ า ร ณ ์ ต ิช ม  ห ร ือ ร ่ว ม แ ส ด ง ค ว า ม ค ิด เ ห ็น ก ับ ส ื ่อ ไ ด ้  ซ ึ ่ง เ ป ็น ว ิธ ีห น ึ ่ง ท ี ่ท ำ ใ ห ้ '  

แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ม ีค ว า ม ผ ูก พ ัน ก ับ ส ื ่อ ม ว ล ช น  ห า ก เ ป ็น ห น ัง ส ือ ก ็ต ้อ ง ร ูป เ ล ่ม น ำ จ ับ  ม ี

ภ า พ ป ร ะ ก อ บ ท ี ่ส ว ย ง า ม  ม ีค อ ล ัม น ์ท ี ่น ่า ส น ใ จ  อ ีก ท ัง  ก า ร ท ี ่ผ ู ้จ ัด ท ำ ส ื ่อ ส ิ ่ง พ ิม พ ์ย ัง ไ ค ้เ ป ิด ค อ ล ัม น ์เ พ ื ่อ เ ป ็น  

พ ูด ค ุย ก ับ ผ ู ้อ ่า น โ ด ย ต ร ง  จ ึง ท ำ ใ ห ้แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า ร ู ้ส ึก ใ ก ล ้ช ิด ก ับ ส ื ่อ ท ี ่ต น ต ิด ต า ม ม า ก ข ึ ้น

น ์อ ก จ า ก ก า ร ป ร ับ ป ร ุง ค ุณ ภ า พ เ น ือ ห า แ ล ้ว  บ า ง ค ร ัง ส ื ่อ ย ัง ต ้อ ง จ ัด ห า บ ร ิก า ร เ ส ร ิม เ พ ื ่อ ใ ห ้ส ม า ช ิก  

เ ก ิด ค ว า ม ผ ูก พ ัน ด ้ว ย  ส า ม า ร ถ พ บ ไ ค ้ใ น ส ื ่อ แ ท บ ท ุก ช น ิด  เช ่น  ส ื ่อ ส ิ ่ง พ ิม พ ์ เช ่น  ส า ร ย ูไ น เ ด ็ด  ท ี ่ เ ป ิด ห น ้า  

ห น ัง ส ือ เ พ ื ่อ ใ ช ้เ ป ็น พ ืน ท ี ่ค อ ล ัม น ์ท ี ่จ ัล ท ำ ข ืน เ พ ื ่อ เ ป ็น ส ื ่อ ก ล า ง ใ น ก า ร โ ฆ ษ ณ า ป ร ะ ช า ส ัม พ ัน ธ ์ข ้อ ม ูล ข ่า ว  

ส า ร  เช ่น  ก า ร ป ร ะ ก า ศ ข า ย ส ิน ล ้า ข อ ง ส ม า ช ิก ท ี ่ เ ก ี ่ย ว ข ้อ ง ก ับ ว ง ก า ร เ บ เ ก อ ร ี ่  อ า ห า ร  ห ร ือ ก า ร เ ร ือ น  ร ว ม ถ ึง  

ก า ร ส ม ัค ร ง า น ห ร ือ ก า ร ห า ง า น  ด ูต ัว อ ย ่า ง ม ุม บ ร ิก า ร  จ า ก ภ า พ ป ร ะ ก อ บ ท ี ่  9 ;  ท ัง น ีเ ป ็น บ ร ิก า ร ท ี ่จ ัด ข ึ ้น เ พ ื ่อ
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ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ส ม า ช ิก ส า ร ย ูไ น เ ด ็ด โ ด ย เ ฉ พ า ะ  ท ำ ใ ห ้ผ ู ้ร ับ ส า ร ซ ึ ่ง เ ป ็น ส ม า ช ิก ส า ม า ร ถ ใ ช ้ป ร ะ โ ย ช น ์จ า ก

ค อ ล ัม น ์ข อ ง ส ื ่อ น ีไ ด ้ เ ม ื ่อ ต ้อ ง ก า ร

&ร&§£5ร8ิ1"8$ I

“ ม ุม  US ก า ร  ” เป ็นคอลัมน ์พ ื่จ ัดทำขนเพ ื่อเป ็นลอ 

กลางในการโ,มษณาประขาลัมพ ิ’นร์ข ้อมูลข่าาลาร เข่น การ 

ประกาศขายลนคัาพื่เกยาข้อง กับางการเบเกอร. อาV1าร 71รอ 

การเร๊อน รามถึงการรันลบัครงานหรอการหางาน (เฉพาะวงการ 

เนเกอรั๋และอาหาร) ทั๋งนั๋เพ ื่อประโยขน์ของเพื่อนลบาข้กลาร 

ยไนเด็ดโดยเฉพาะ

ด ังน ’น ห าก ลมาข ้กท ่าน ใด มความประลงค ่จะลง 

ประกาศใน ม ุมบร ํการ กร ุณาเข ้ยนรายละเอยดทเป็นคาาม 

จร ังลงในนบบฟอรมข ้างล ่าง โดยทางลารย ูในเด ็ดจะคดค ่า 

โมษณา ประขากับพ ัน&รายการลนค่า/ตำนหน่งละ 200 บาท 

ต่อ 1 ครง โดยจัดล่งทางรนาถงัดหรัอตาแลกเงนใปรษณยมายัง 

บร ิษ ัท  ย ูเอ ฟ เอ น ฟ ็ฉ เป ีน เต อ ร  จำก ัด  เลขท 593. 593/29-39 

ลุขุมวํท 33/1 ถ.ลุขุมวท คลองดันเหนอ คลองเคย กฑม. 10110 

(ลงจ่าย ปณ. พระโขนง เท่านั้น)

ขายด ่วน
อ ุปกรณ ์เบ เกอร ํ ่ครบข ุดพร ้อมลายล ่ง  
โรงพยาบาลย่านพญาไท 6 โรงพยาบาล 
และมินิมาร์ท ลนใจติดต่อ ค ุณ พ ิส ูจ น ์ 
โทร. 565-3710,565-3400 

ไ 52-346708 
หร ือ(01) 459-0565

ข า ย  อุปกรณ์บ๓ อริใซ้นล้าราคาถูก 

พร้อมวัสด ุอ ุปกรณล้าหรับเป ิดร้าน 

เบ๓ อริครบทุกชิ้น สนใจติดต่อ 
ค ุณ ,ต ุ่น  โทร. 331-1785, 

(011443-1974,162-064262 ด ู
ขายถูก ดู้อบจอปคอร้น สภาพ 80/C

ชอง บางกอกโนทล 

สนไจติดต่อ ค ุณ ซ ม ช ล ัย ย ์ 
โทร. (01) 600-0936 

ก่อนเวลา 8.0 0น .โ ’ทร. (044) 621742

น บ ช รก าร

หมายเลขลมาข้ก

ข้อ-นามลกุล

ฑอยู่ ..... . .

รายละเอยดพื่ดัองการลงประกาศ 

รายการท 1.

รายการท 2. .

รายการพื่ 3. .

(หากข้อศวาบทจะลงประกาศมมากกว่า 3 รายการ อาจเข้ยนแนบนาต่างห'ก 

ไดันต่ดัองกรอกข้อและทิอยในแบบฟอร์มนิ้เท่านน)

ข้าพเจ้าไดัล่งเงนจำนวน • บาท

โดยล่งเป็น □  ธนาถงัด n  ดัาแลกเงน นาพร้อมกันนิ 

ลายเซนนัประกาศ

านพื่ เต่อน พ.ศ.
V..

เดอน พ.ศ. 1_________ _ ____ J คอลัมน์

ภ า พ ป ร ะ ก อ บ ท ี ่  9 ค อ ล ัม น ์ม ุม บ ร ิก า ร  จ า ก ส า ร ย ูไ น เ ด ็ด

อาย 1ตาอบกล้วยนาไท ขนาด 8 ถาด 

ไฟบน 2 ไฟล้าง 7 ลภาพ 80% 

ราคา 15.000 บาท คนใจติดต่อ

กุทเหมู ทริอ กุท]เหน่ง 
โทร. 5 0 3 - 1 5 4 6

ห น า ย เห ก  กองบรรณาธิการ a ïs  

นไนเทีก ขอองวนอิทธิไนการพจารณาO G  «
ข ้อคาามทจะลงโนษณาประขาก ันพ ันธ ิ 

เพ อ ใ ห ้เป ิน ไ ป ค า น ว ัด ก ุป ร -ก งค ''ป ้อง 

คอลัมน์ “ u u u s m s "  นเท่านั้น
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เ น ือ ห า ส า ร ะ ข อ ง ส ื ่อ ท ี ่ม ีณ ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ต ัง แ ต ่ย ุค แ ร ก ม า  ก ็เ น ้น เ ร ื ่อ ง ร า ว เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร

อ า จ ม ีก า ร เ ป ล ี ่ย น แ ป ล ง ม ุม บ อ ง  ท ัศ น ะ  ข อ ง ผ ู ้จ ัด ท ำ ใ น แ ต ่ล ะ ย ุค ส ม ัย  เช ่น  ใ น ส ื ่อ โ ท ร ท ัส น ้ก ็ม ีก า ร จ ัด ฉ า ก  

เ ป ็น น ้อ ง ค ร ัว  เ ป ็น ก า ร จ ำ ล อ ง บ ร ร ย า ก า ศ  ท ี ่ท ำ ใ น ้ผ ู ้ช ม ร ู ้ส ึก เ ห ม ือ น ไ ด ้เ ห ็น ก า ร ท ำ อ า ห า ร ใ น ค ร ัว จ ร ิง ๆ  แ ล ะ  

ผ ู ้ด ำ เ น ิน ร า ย ก า ร ก ็ส า ม า ร ถ ส ร ้า ง บ ร ร ย า ก า ศ ใ ห ้ค ูส ม จ ร ิง ข ึน  น อ ก จ า ก น ีผ ู ้ด ำ เ น ิน ร า ย ก า ร ก ็พ ย า ย า ม ส ร ้า ง

ค ว า ม เ ป ็น ก ัน เ อ ง ก ับ แ ฟ น ส ื ่อ ข อ ง ต น

ม . ล .  ส ิร ิเ ฉ ล ิม  ส ว ัส ด ิว ัต น ้  ก ล ่า ว ต า ม เ บ ือ ห า ใ น ร า ย ก า ร ค ร อ บ จ ัก ร ว า ล ค ิท เ ช ่น  ว ่า

“ . . . เ ร า ใ ส ่เ น ย ม า ก พ อ ส ม ค ว ร  แ ล ้ว ใ ส ่ค ร ีม ล ง ไ ป ด ้ว ย  ช อ บ อ ย ่า ง ไ ห น ม า ก ก ว ่า ก ็ใ ส ่ล ง ไ ป  ไม่จำ 

เ ป ็น ต ว ง ห ร อ ก ค ร ับ ท ่า น ผ ู ้ช ม  น ี ่ไ ม ่ใ ช ่ว ิช า เค ม ี ใ ส ่ห อ ม ม า ก ก ว ่า แ ซ ล ล อ ร ี ่  แ ห ม . . .  ผ ม ก ็ใ ส ่ค ร ีม เ ส ีย  

ก ร ะ เ ด ็น เ ช ีย ว  ใ ส ่ม ัน  ฟ ก ท อ ง  เ ต ิม น ำ ต ้ม ส ุก ล ง ไ ป  เ อ า น ำ ต ้ม ส ุก ใ ส ่พ อ ท ่ว ม ๆ  เ ฉ ย ๆ  จ า ก น ัน ก ็ ' ใ ส ่ 

ซ ุป ก ้อ น ล ง ไ ป  ท ี ่ใ ส ่ซ ุป ก ้อ น ไ ม ่ใ ช ่ เ พ ร า ะ อ ะ ไ ร ห ร อ ก  แ ต ่จ ะ ไ ด ้ไ ม ่ต ้อ ง ต ้ม น ำ ซ ุป ไ ก ่อ ีก ค ร ัง . . .  

ท ่า น ผ ู ้ช ม ก ็แ ค ่ป ิด ฝ า ใ ห ้ม ัน เ ด ือ ด  แ ล ้ว เ ป ิด ฝ า  . . . เ ส ีย บ  ป ล ั ๊ก ไ ฟ ฟ ้า  เ อ า เ ค ร ื ่อ ง ป ่น ม า ป ่น  ต ัก เ บ ือ  

ใ ส ่เ ย อ ะ ๆ  แ ล ้ว ค ่อ ย ใ ส ่น ำ  เ ม ื ่อ ผ ส ม ก ัน ด ีแ ล ้ว  ท ่า น ผ ู ้ช ม ก ็แ ค ่เ ป ิด ฝ า ค ่อ ย ๆ ใ ส ่น ำ  เ อ า น ม แ ล ะ ส ุร ีม  

ม า  ก ็ถ ้า อ ย า ก ใ ห ้ข ้น น ้อ ย ก ว ่า น ี ้  ใ ส ่แ ค ่น ี ้ค ่อ น . . . แ ล ้ว ป ่น  ล ้า อ ย า ก ใ ห ้ข ้น ก ว ่า น ี ้  ใ ส ่ค ร ีม น ิด ห น ึ ่ง  

ค ร ีม ซ ุป น ีจ ะ ไ ม ่ม ัน  ถ ้า ไ ม ่ใ ส ่เ น ย ล ง ไ ป ด ้ว ย . . .  ผ ม ร ู ้ . . . ท ่า น ผ ู ้ช ม จ ะ ต ้อ ฺง น ึก อ ีก แ ล ้ว  ท ำ ไ ม ต ้อ ง ม ี 

แ ต ่ข อ ง อ ้ว น ๆ  ท ัง น ัน เ ล ย  อ ้า ว !  ก ็ค ร ีม ซ ุป น ี ่น า . . . ”

( จ า ก ร า ย ก า ร ค ร อ บ จ ัก ร ว า ล ค ิท เ ช ่น  ช ่อ ง  9 อ . ส . ม . ท .  ว ัน อ า ท ิต ย ์ 2 6  ม ิถ ุน า ย น  2 541  เ ว ล า  1 1 .0 0 -1 2 .0 0  น . )

ล ัก ษ ณ ะ ก า ร ส ร ้า ง ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ท ี ่พ ิธ ีก ร ไ ต ้ส ร ้า ง ข ึ ้น ม า น ี ้  เ ป ็น ก า ร ส ร ้า ง ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ท ี ่ด ี

ร ะ ห ว ่า ง ผ ู ้ ร ับ ส า ร แ ล ะ ผ ู ้ส ่ง ส า ร  เ ป ็น ก า ร น ำ เ ส น อ เ บ ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ ก า ร ส า ธ ิต ก า ร ท ่า อ า ห า ร ท ี ่แ ป ล ก ใ ห ม ่ไ ป

จ า ก ร ูป แ บ บ เ ด ิม ท ี ่ เ ป ็น ก า ร ม ุ ่ง ส อ น ผ ู ้ร ับ ส า ร  เพ ื ่อ ใ ห ้ผ ู ้รับส า ร ไ ด ้ร ับ ค ว า ม ร ู ้แ ล ะ เ ก ิด ใ น ท ัก ษ ะ ใ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ  

ม า เ ป ็น ก า ร ส อ น ท ่า อ า ห า ร ท ี ่ต ัว ผ ู ้ร ับ ส า ร จ ะ ไ ม ่ร ู ้ส ึก ว ่า ต น ก ำ ล ัง เ ร ีย น ว ิช า ก า ร ท ่า อ า ห า ร  เ น ื ่อ ง ด ้ว ย ล ัก ษ ณ ะ

ก า ร ถ ่า ย ท อ ด ส า ร ท ี ่ เ ก ิด ข ึ ้น น ัน  เ ป ็น ไ ป ใ น ล ัก ษ ณ ะ ก า ร เ ล ่า ส ุ ่ก ัน ฟ ง  ต ัว ผ ู ้ร ับ ส า ร ก ็เ ก ิด ค ว า ม เ พ ล ิด เ พ ล ิน

ค ว า ม บ ัน เ ท ิง ใ น ก า ร ต ิด ต า ม ส ื ่อ เ ช ่น ก ัน  พ ร ้อ ม ๆ  ก ับ ก า ร ได้ร ับ ค ว า ม ร ู ้ เ ก ี ่ย ว กับเ ร ื ่อ ง ก า ร ท ่า อ า ห า ร
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น อ ก จ า ก น ี ส ึอ ม ว ล ช น ท ีเ ส น อ เ ม ือ ห า เ ก ีย ว ก ับ อ า ห า ร ก ็ไ ด ้ เ ป ิด โ อ ก า ส ใ ห ้แ ฟ น ข อ ง เ ม ือ ห า ไ ด ้ม ี

ส ่ว น ร ่ว ม ใ น ร า ย ก า ร  ซ ึ ่ ง เ ป ็น อ ีก ว ิธ ีห น ึ ่ง ท ี ่ท ำ ใ ห ้แ ฟ น ร ู ้ส ึก ผ ูก พ ัน  แ ล ะ ค ุ ้น เ ค ย ก ับ ส ื ่อ ท ี ่ต น ต ิด ต า ม  เช ่น  

“ ช ่ว ง เ จ า ะ ล ึก จ า น เ ด ็ด ”  ใ น ร า ย ก า ร อ ร ่อ ย ช ่อ ง  5 ซ ึ ่ง เ ป ิด โ อ ก า ส ใ ห ้ผ ู ้ช ม ส ่ง เ ม น ูอ า ห า ร ข อ ง ต น ม า ร ่ว ม ใ น ร า ย  

ก า ร  โ ด ย ผ ู ้ช ม ท ี ่ไ ด ้ร ับ ค ัด เ ล ือ ก จ ะ ไ ด ้ม า แ ส ด ง ก า ร ส า ธ ิต ก า ร ท ำ อ า ห า ร ใ น ร า ย ก า ร  แ ล ะ ไ ด ้ร ับ ร า ง ว ัล ต อ บ  

แ ท น ด ้ว ย

ผ ู ้ด ำ เ น ิน ร า ย ก า ร โ ท ร ท ัศ น ์ไ ด ้พ ย า ย า ม จ ัด ร ูป แ บ บ ร า ย ก า ร ส า ธ ิต ก า ร ท ำ อ า ห า ร จ า ก ท ี ่ เ ค ย เ ป ็น แ บ บ  

In s t r u m e n ta l  ท ีเ ป ็น เ ห ม ือ น ก า ร ส อ น ห ล ัก ส ูต ร ก า ร ท ำ อ า ห า ร  ท ี ่ม ุ ่ง ใ ห ้ผ ู ้ร ับ ส า ร ไ ด ้ร ับ ท ัก ษ ะ ท ี ่ส า ม า ร ถ น ำ  

ไ ป ใ ช ้ป ร ะ โ ย ช น ์ ม า เ ป ็น ก า ร ใ ช ้ C o n s u m m a to r y  ซ ึ ่ง เ ป ็น ร ูป แ บ บ ก า ร ส ื ่อ ส า ร ท ี ่ไ ม ่ไ ด ้ม ุ ่ง ห ว ัง ใ ห ้เ ก ิด ก า ร ส ื ่อ  

ส า ร ท ี ่ เ ป ็น จ ร ิง เ ป ็น จ ัง ต ่อ ผ ู ้ร ับ ส า ร  ท ำ ใ ห ้ร ูป แ บ บ ร า ย ก า ร ด ูน ่า ส น ใ จ  ส า ม า ร ถ ส อ ด แ ท ร ก ค ว า ม ร ู ้ส ึก เ ส ม ือ น  

ก า ร พ ูด ค ุย ก ัน ฉ ัน ท ์เ พ ื ่อ น  ซ ึ ่ง บ า ง ค ร ั ้ง  ก า ร ส ื ่อ ส า ร โ ด ย ว ิธ ีน ี ้  ก ็ส า ม า ร ถ ท ำ ใ ห ้ผ ู ้ร ับ ส า ร เ ก ิด ก า ร เ ร ีย น ร ู ้แ ฝ ง ร ูป  

แ บ บ ค ว า ม บ ัน เ ท ิง ท ี ่ เ ก ิด ข ึ ้น

4. ก า ร ส ื ่อ ส า ร เ พ ือ ค ว า ม พ อ ใ จ

S te p h e n s o n  (1 9 6 7 )  ไ ด ้ เ ส น อ แ น ว ค ิด อ ธ ิบ า ย ถ ึง ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ก า ร ง า น .  ( w o r k ) ■ แ ล ะ ก า ร เ ล ่น  

( p la y )  ไ ว ้ใ น ท ฤ ษ ฎ ีก า ร เ ล ่น ว ่า  ก า ร เ ล ่น เ ป ็น ก ิจ ก ร ร ม ท ี ่ส น อ ง ต ่อ ต น เ อ ง  แ ล ะ ม ุ ่ง ใ ห ้ไ ด ้ร ับ ค ว า ม เ พ ล ิด เ พ ล ิน  

จ า ก ก า ร ไ ด ้ร ับ ส า ร บ ัน  ใ น ข ณ ะ ท ี ่ก า ร ง า น เ ป ็น ก ิจ ก ร ร ม ท ี ่ม ุ ่ ง ห ว ัง ใ ห ้เ ก ิด ป ร ะ โ ย ช น ์ ท ั ้ง น ี ้ไ ด ้แ บ ่ง ก า ร ค ว บ ค ุม  

ท า ง ส ัง ค ม  (s o c ia l  c o n t r o l )  อ อ ก จ า ก ก า ร เ ล ือ ก ป ฏ ิบ ัต ิต า ม ก ัน (c o n v e rg e n t  s e le c t i v i t y )  ซ ึ ่ง เ ป ็น ก า ร ท ี ่  

ส ัง ค ม เ ล ือ ก ท า ง เ ล ือ ก ท ี ่ เ ห ม ือ น ก ัน จ า ก ท า ง เ ล ือ ก ต ่า ง ๆ  ท ี ่ม ีอ ย ู ่

แ ฟ น ข อ ง เ ม ือ ห า เ ก ีย ว ก ับ อ า ห า ร บ ัน  ส ่ว น ใ ห ญ ่เ ป ็น ผ ู ้ท ี ่ล ง ม ือ ท ำ อ า ห า ร ด ้ว ย ต น เ อ ง  เ ม ื ่อ ต ิด ต า ม  

ส ื ่อ ม ว ล ช น ท ี ่น ำ เ ส น อ เ ม ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร แ ล ้ว  แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า ป ร ะ เ ภ ท น ี ้ก ็ส า ม า ร ถ น ำ ส ิ ่ง ท ี ่ต น ไ ด ้ร ับ  

จ า ก ก า ร ต ิด ต า ม ส ื ่อ ม ว ล ช น ม า ใ ช ้ใ น ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน ไ ด ้  ล ัก ษ ณ ะ ก า ร ใ ช ้ป ร ะ โ ย ช น ์จ า ก ส ื ่อ ม ว ล ช น ท ี ่แ ฟ น ต ิด  

ต า ม บ ัน  จ ึง เ ป ็น ล ัก ษ ณ ะ ข อ ง  “ ก า ร ง า น ”  ท ี ่ม ีค ว า ม เ อ า จ ร ิง เ อ า จ ัง  เ น ื ้อ ง จ า ก ผ ู ้ร ับ ส า ร ไ ด ้เ ข ้า ม า เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง  

เ น ื ้อ ห า ม ว ล ช น เ ห ล ่า น ีอ ย ่า ง ม ีจ ุด ม ุ ่ง ห ม า ย  น อ ก จ า ก ก า ร ใ ช ้ส ื ่อ เ พ ื ่อ ใ ห ้เ ก ิด ป ร ะ โ ย ช น ์ใ น ล ัก ษ ณ ะ ท ี ่ เ ป ็น ห น ้า  

ท ี ่ก า ร ง า น ด ัง ก ล ่า ว แ ล ้ว  ใ น บ า ง ค ร ัง  ย ัง พ บ ว ่า  ผ ู ้ร ับ ส า ร ท ี ่ เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ ม ือ ห า เ ห ล ่า น ีก ็เ ล ือ ก ท ี ่จ ะ ใ ช ้ส ื ่อ  

เ พ ีย ง เ พ ื ่อ ค ว า ม พ อ ใ จ  ค ว า ม เ พ ล ิด เ พ ล ิน ใ จ
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ก า ร 'ท ีแ ฟ น ,ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ซ ึ ่ง เ ป ็น ผ ู ้ร ับ ส า ร ใ น ก ร ะ บ ว น ก า ร ส ื ่อ ส า ร  เ ล ือ ก ท ี ่จ ะ

บ ร ิโ ภ ค เ น ือ ห า ส า ร เ พ ีย ง เ ท ือ ค ว า ม พ อ ใ จ  แ ส ด ง ใ ห ้เ ห ็น ล ัก ษ ณ ะ ข อ ง ก า ร เ ล ่น  ซ ึ ่ง เ ป ็น ก า ร เ ล ือ ก ท า ง

เ ล ือ ก ห น ึ ่ง ซ ึ ่ง ไ ม ' ไ ด ้ห ว ัง ใ ห ้เ ก ิด ป ร ะ โ ย ช น จ ร ิง จ ัง  เ ป ็น เ พ ร า ะ ค น เ ร า ไ ม ,ช อ บ ก า ร ง า น ท ี ่น ่า เ บ ื ่อ ห น ่า ย

แ ต ่ช อ บ ก า ร เ ล ่น เ พ ื ่อ ค ว า ม ส น ุก ส น า น  เ พ ล ิด เ พ ล ิน  โ ด ย บ ุ ่ง ห ว ัง ใ ห ้ค ว า ม ย ุ ่ง ย า ก ใ น ช ีว ิต ผ ่อ น ค ล า ย ล ง  

ด ัง น ัน  แ ฟ น  ข อ ง ส ือ ท ีม ีฒ ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร บ า ง ค น จ ึง ห ว ัง เ พ ีย ง ท ี ่จ ะ ไ ด ้ร ับ ค ว า ม บ ัน เ ท ิง จ า ก ก า ร ต ิด  

ต า ม ส ื ่อ ท ี ่ต น เ อ ง ช อ บ

แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า ป ร ะ เ ภ ท น ี ้  เ ล ือ ก ท า ง เ ล ือ ก เ พ ื ่อ ค ว า ม เ พ ล ิด เ พ ล ิน เ ห ม ือ น ๆ  ก ัน  ฑ ัง น ี

น อ ก จ า ก เ ป ็น ก า ร ช ่ว ย ผ ่อ น ค ล า ย ภ า ร ะ ห น ้า ท ี ่ก า ร ง า น ท ี ่จ ร ิง จ ัง แ ล ะ น ่า เ บ ื ่อ ห น ่า ย แ ล ้ว  ย ัง เ ป ็น ก า ร ห ล ีก  

ห น ีอ อ ก จ า ก ก า ร ค ว บ ค ุม ท า ง ส ัง ค ม  เ บ ื ่อ ง จ า ก โ ด ย ป ก ต ิแ ล ้ว  ค น เ ร า ม ัก ต อ ง ก า ร ท ำ ส ิ ่ง ใ ด ๆ  ด ้ว ย ค ว า ม  

ส ม ัค ร ใ จ  ม ีอ ิส ร ะ ใ น ก า ร ต ัด ส ิน ใ จ  แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ใ ! า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ส า ม า ร ถ เ ล ือ ก ไ ด ้ว ่า  เ ข า จ ะ จ ัด ก า ร  

ห ร ือ ใ ช ้ส ื ่อ ท ี ่ เ ข า ต ิด ต า ม ไ ด ้อ ย ่า ง ไ ร  แ ล ะ เ ล ือ ก ไ ด ้ว ่า จ ะ ส ร ้า ง ค ว า ม พ อ ใ จ ใ ห ้ต น เ อ ง ไ ด ้อ ย ่า ง ไ ร  เ พ ร า ะ  

ก า ร ท ี ่ เ ข า เ ล ือ ก ใ ช ้ส ื ่อ ป ร ะ เ ภ ท น ีเ พ ื ่อ ส ร ้า ง ค ว า ม เ พ ล ิด เ พ ล ิน ใ จ  ค ว า ม พ อ ใ จ  แ ท น ท ี ่จ ะ ไ ป ใ ช ้ส ื ่อ

ป ร ะ เ ภ ท อ ื ่น ๆ  น ัน  ย ่อ ม แ ส ล ง ใ ห ้เ ห ็น ว ่า  แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ห ล ่า น ี ้ม ั ่น ใ จ ว ่า ส ื ่อ เ ห ล ่า น ี ้  ต ้อ ง ต อ บ ส น อ ง  

ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ข อ ง เ ข า ไ ด ้

ค ุณ จ ิน ต น า  พ ึ ่ง พ า  ก ล ่า ว ว ่า  “ เ ป ็น ค น ท ี ่ช อ บ ต ิด ต า ม ว ิธ ีก า ร ท ำ อ า ห า ร แ บ บ ต ่า ง ๆ  อ ย ่า ง ใ น  

ห น ัง ส ือ แ ม ่บ ้า น ท ี ่ ร ัก ก ็ด ีม า ก  แ ล ะ ย ัง ช ือ ห น ัง ส ือ ท ี ่ เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ม า อ ่า น ห ล า ย เ ล ่ม  เ พ ร า ะ ช อ บ อ ่า น

ต อ น น ีก ็ย ัง ซ ือ อ ย ู ่  แ ต ่อ ่า น ไ ป แ ล ้ว ก ็ไ ม ,ไ ด ้ต ั ้ง ใ จ จ ำ ม า ก  ช อ บ อ ่า น  ช อ บ ด ูภ า พ  เ พ ร า ะ ภ า พ ส ว ย . . ท ำ ใ ห ้  

เ พ ล ิน ต า  เ ค ย เ อ า ส ูต ร อ า ห า ร จ า ก ค อ ล ัม น ์ใ น ห น ัง ส ือ พ ิม พ ์ม า ล อ ง ท ำ  แ ต ่ป ร า ก ฎ ว ่า ร ับ ป ร ะ ท า น ไ ม ่ไ ด ้  

ก ็เ ล ย เ ล ิก ค ิด ท ี ่จ ะ ล อ ง ท ำ  แ ต ่ก ็ช อ บ ด ูร า ย ก า ร โ ท ร ท ัส น ์  ส ่ว น ม า ก ช อ บ ด ูร า ย ก า ร ค ร บ เ ค ร ื ่อ ง เ ร อ ง ผ ู ้ห ญ ิง  

ท า ง ช ่อ ง  7 ท ี ่ เ ป ็น ช ่ว ง แ น ะ น ำ เ ม น ุอ า ห า ร  แ ต ่ก ็ไ ม ่ไ ด ้เ อ า ม า ท ำ เ ช ่น ก ัน  จ ะ เ ป ็น ผ ู ้ช ม ม า ก ก ว ่า . . . อ ีก ท ัง  

ใ น ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน เ อ ง  ก ็ไ ม ่ไ ด ้ม ีห น ้า ท ี ่ใ น ก า ร ท ำ อ า ห า ร ใ น ค ร อ บ ค ร ัว  เ ว ล า ม ีค น อ ื ่น ท ำ จ ะ ช ่ว ย ต ิห ร ือ  

ช ม ม า ก ก ว ่า  ส า ม า ร ถ แ น ะ น ำ แ ม ่บ ้า น ไ ด ้ว ่า ร ส ช า ต ิเ ป ็น อ ย ่า ง ไ ร  แ ร ก เ ร ิ ่ม ท ี ่ต ิด ต า ม เ ร ื ่อ ง ก า ร ท ำ อ า ห า ร  

เ พ ร า ะ ต ้อ ง ก า ร ท ัด ท ำ  แ ต ่เ บ ื ่อ ไ ม ่ไ ด ้ม ีห น ้า ท ี ่ต ้อ ง ท ำ อ า ห า ร  ก ็ไ ม ่ไ ด ้ท ด ล อ ง ป ฏ ิบ ัต ิต า ม ส ูต ร ท ี ่ไ ด ้ม า เ ล ย  

ต อ น น ี ก ็แ ล ้ว แ ต ่ว ่า แ ม ่ค ร ัว จ ะ ท ำ อ ะ ไ ร  ห ร ือ ใ ค ร อ ย า ก ร ับ ป ร ะ ท า น อ ะ ไ ร ก ็จ ะ บ อ ก แ ม ่ค ร ัว ”

( ค ุณ อ ิน ต -น า  พ ึ ่ง พ า .  ส ัม ภ า ษ ณ ์.  23 พ ฤ ศ จ ิก า ย น  2 5 4 1 )

แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ม ีอ ิส ร ะ 1ใ น ก า ร ต ิด ต า ม ส ื ่อ ท ี ่ต น เ อ ง ช อ บ  แ ม ้แ ฟ น ค น ห น ึ ่ง อ า จ  

เ ร ิ ่ม เ ข ้า ม า เ ป ็น แ ฟ น โ ด ย ก า ร ส ม ัค ร เ ป ็น ส ม า ช ิก ข อ ง ส ื ่อ ส ิ ่ง พ ิม พ ์อ ย ่า ง ใ ด อ ย ่า ง ห น ึ ่ง ก ่อ น  บ า ง ค ร ัง ก ็
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ซ ึอ ห น ัง ส ือ อ ื ่น ๆ  ท ี ่ม ีเ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ม า อ ่า น ด ้ว ย  เ น ื ่อ ง ด ้ว ย ค ว า ม ช ื ่น ช อ บ แ ล ะ อ ย า ก ร ู ้ว ิธ ีก า ร ท ำ

อ า ห า ร  น อ ก จ า ก ก า ร อ ่า น ห น ัง ส ือ เ ห ล ่า น ีจ ะ ท ำ ใ ห ้แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า ร ู ้ว ิธ ีก า ร ท ำ อ า ห า ร แ ล ้ว  ย ัง ไ ด ้ร ับ ค ว า ม

เ พ ล ิด เ พ ล ิน จ า ก ก า ร ไ ด ้เ ห ็น ภ า พ อ า ห า ร  เ น ื ่อ ง จ า ก ภ า พ อ า ห า ร ท ี ่ส ื ่อ น ำ เ ส น อ น ัน ด ูส ว ย ง า ม แ ล ะ ช ว น ใ ห ้ร ับ

ป ร ะ ท า น  แ ล ะ ย ัง ท ำ ใ ห ้เ พ ล ิด เ พ ล ิน  เ ก ิด ค ว า ม ส ุข ท ี ่ไ ด ้เ ห ็น  แ ล ะ ท ำ 1ใ ห ้อ ย า ก ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ช น ิด น ัน ๆ  

ด ้ว ย แ ม ้ใ น บ า ง ค ร ัง เ ม ื ่อ ซ ือ แ ล ้ว  ค ว า ม ร ู ้ส ึก ท ี ่ เ ค ย อ ย า ก ท ด ล อ ง ท ำ ไ ด ้ค ่อ ย ๆ  ห า ย ไ ป  ก ล า ย เ ป ็น ว ่า พ อ ใ จ เ พ ีย ง  

แ ค ่ไ ด ้ซ ือ ม า ไ ว ้ เ ป ็น ข อ ง ต น  ม ีเ ก ็บ ไ ว ้ใ ก ล ้ต ัว ก ็ต า ม

ล ัก ษ ณ ะ ก า ร เ ล ่น น ัน เ ป ็น ก ิจ ก ร ร ม ท ี ่ค ่อ ย ๆ  ซ ึม ซ ับ ต ัว แ ฟ น ข อ ง ณ ือ ห า ซ ึ ่ง เ ป ็น ผ ู ้ เ ล ่น  โ ด ย ท ี ่แ ฟ น

ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ห ล ่า น ัน อ า จ จ ะ ไ ม ่ร ู ้ต ัว ว ่า เ ป ็น ผ ู ้ เ ล ่น  เ น ื ่อ ง จ า ก ไ ด ้ร ับ ค ว า ม ส น ุก ส น า น จ า ก ก า ร เ ล ่น ใ น ร ะ ต ับ ท ี ่

เ ห ม า ะ ส ม  อ ีก ท ั ้ง  ก า ร เ ล ่น น ั ้น เ ก ิด ข ึ ้น ด ้ว ย ค ว า ม ส ม ัค ร ใ จ  เ ป ็น ก ิจ ก ร ร ม ท ี ่ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ค ว า ม เ พ ล ิด เ พ ล ิน  ด ัง  

น ั ้น  ก า ร เ ล ่น จ ึง ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ค ว า ม พ อ ใ จ จ า ก แ น ว ค ิด ข อ ง  F re u d  ไ ด ้แ ส ล ง ใ ห ้เ ห ็น แ ล ้ว ว ่า  ก า ร เ ล ่น ส ัม พ ัน ธ ์  

ก ับ ห ล ัก ก า ร ย อ ม ร ับ ค ว า ม จ ร ิง แ ล ะ ห ล ัก แ ห ่ง ค ว า ม พ อ ใ จ  เ ม ื ่อ แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร น ีม ีค ว า ม พ อ  

ใ จ จ า ก ก า ร ไ ด ้ร ับ ส า ร ท ี ่ต น ต ้อ ง ก า ร  ค ว า ม พ อ ใ จ ก ็จ ะ ส ่ง ผ ล ใ ห ้เ ก ิด ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เ ล ่น แ ล ะ ก า ร ง า น ข ึน ไ ด ้

แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ห ล า ย ค น  พ บ ว ่า ต น เ อ ง ไ ม ่ม ีค ว า ม ร ู ้ เ ก ี ่ย ว ก ับ ก า ร ท ำ อ า ห า ร ห ร ือ ท ำ  

อ า ห า ร ไ ม ่เ ก ่ง  ต ัง น ัน จ ึง พ ย า ย า ม แ ส ว ง ห า ค ว า ม ร ู ้จ า ก แ ห ล ่ง อ ื ่น ๆ  ไ ม ่ว ่า จ ะ เ ป ็น ส ื ่อ ม ว ล ช น ห ร ือ ส ื ่อ บ ุค ค ล ท ี ่  

พ ว ก เ ข า ส า ม า ร ถ เ ข ้า ถ ึง ไ ด ้ ผ ู ้ร ับ ส า ร ท ี ่ เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ห ล า ย ค น ท ี ่ค ้น พ บ ว ่า ต น เ อ ง

ช อ บ เ ร ื ่อ ง ร า ว เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร  อ ย า ก ร ู ้จ ัก เ ม น ูอ า ห า ร  อ ย า ก ท ร า บ ส ูต ร ข อ ง อ า ห า ร แ ล ะ ว ิธ ีก า ร ท ำ  อ ย า ก  

ท ร า บ เ ค ล ็ด ล ับ ต ่า ง ๆ น ัน  ต ่า ง ก ็อ ย า ก เ ป ็น ผ ู ้ท ี ่ม ีค ว า ม ร ู ้ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ท ำ อ า ห า ร แ ล ะ เ ป ็น ท ี ่ย อ ม ร ับ ข อ ง  

ผ ู ้อ ื ่น  จ ึง พ ย า ย า ม ท ี ่จ ะ ไ ข ว ่ค ว ้า ห า ว ิธ ีท ี ่จ ะ ท ำ ใ ห ้ต น เ อ ง ม ีค ว า ม ส า ม า ร ถ  ด ัง น ัน จ ึง พ ย า ย า ม แ ส ว ง ท า จ า ก ส ื ่อ  

เ พ ื ่อ เ ป ็น ส ิ ่ ง ท ด แ ท น ท ี ่ก ่อ ใ ห ้เ ก ิด ค ว า ม ส ุข ไ ด ้  แ ต ่ เ ม ื ่อ ไ ด ้ร ับ ส า ร ท ี ่ต น ต ้อ ง ก า ร แ ล ้ว  ก ็ก ล า ย เ ป ็น ว ่า เ ก ิด ค ว า ม  

พ อ ใ จ แ ค ่ก า ร ไ ด ้ร ับ ส ื ่ง ท ี ่ต น ต ้อ ง ก า ร  เ ก ิด ค ว า ม ภ า ค ภ ูม ิใ จ ท ี ่ไ ด ้ร ู ้จ ัก ช ื ่อ อ า ห า ร  ส ูต ร อ า ห า ร  ว ิธ ีก า ร ท ำ  แ ล ะ  

เ ค ล ็ด ล ับ ต ่า ง ๆ  ท ี ่ส ื ่อ เ ส น อ แ น ะ

ค ุณ ว น ิด า  พ ูน พ ี'? ข น ป ร ีช า  ก ล ่า ว ว ่า  “  ส น ใ จ เ ร ื ่อ ง ก า ร ท ำ อ า ห า ร ม า น า น แ ล ้ว  แ ล ะ เ ค ย จ ึเ ก ห ัด ม า จ า ก  

ค ุณ แ ม ่บ ้า ง  ต ่อ ม า เ ม ื ่อ ไ ด ้ร ู ้จ ัก ห น ัง ส ือ แ ม ่บ ้า น ท ี ่ร ัก จ ึง ไ ด ้ส ม ัค ร เ ป ็น ส ม า ช ิก เ พ ร า ะ ส น ใ จ เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ

อ า ห า ร ท ี ่ส ื ่อ แ น ะ น ำ  เ ห ็น ว ่า อ า ห า ร บ า ง อ ย ่า ง น ่า จ ะ น ำ ไ ป ท ด ล อ ง ท ำ  แ ต ่ก ็ไ ม ่ไ ด ้ม ีห น ้า ท ี ่ใ น ก า ร ท ำ อ า ห า ร
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เ พ ร า ะ ม ีค ุณ น ม ,แ ล ะ พ ี ่ส า ว ฑ ำ ใ ห ้ต ล อ ด  จ ึง ไ ม ่ไ ด ้ม ีโ อ ก า ส น ำ ค ว า ม ร ู ้ต ่า ง ๆ  ม า ใ ช ้ใ น ก า ร ท ำ

อ า ท า ร ร ับ ป ร ะ ท า น ” ( ค ุณ ว น ิด า  พ ูน พ ัฒ น ป ร ีช า . ส ัม ภ า ษ ณ ์. 2 2  ธ ัน ว า ค ม  2 541

พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร เ ล ่น ท ี ่ เ ป ็น ผ ล ม า จ า ก ก ร ะ บ ว น ก า ร ส ื ่อ ส า ร ผ ่า น ส ื ่อ ป ร ะ เ ภ ท น ี ้  เ ก ิด ม า จ า ก

โ อ ก า ส ท ี ่จ ะ น ำ ค ว า ม ร ู ้ท ี ่ ไ ด ้ร ับ ไ ป ใ ช ้อ ย ่า ง จ ร ิง จ ัง  ผ ู ้ร ับ ส า ร บ า ง ค น ส น ใ จ แ ล ะ ต ิด ต า ม ส ื ่อ ท ี ่ม ี เ น ือ ท า

เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร  ท ั ้ง ส ื ่อ ส ิ ่ง พ ิม พ ์  แ ล ะ ส ื ่อ โ ท ร ท ัศ น ์  อ ย ่า ง ส ม ํ ่า เ ส ม อ จ น เ ร ีย ก ไ ด ้ว ่า เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ ฟ ้อ ห า  

อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง  แ ต ่ใ น ช ีว ิต จ ร ิง ข อ ง แ ฟ น เ ห ล ่า น ี ้อ า จ ไ ม ่ไ ด ้ม ีห น ้า ท ี ่ห ร ือ ค ว า ม ร ับ ผ ิด ช อ บ ใ น ก า ร ท ำ อ า ห า ร  

ท ี ่จ ะ ไ ด ้ม ีโ อ ก า ส ก า ร น ำ ค ว า ม ร ู ้ เ ห ล ่า น ั ้น ม า ใ ช ้ ด ัง น ั ้น  พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ต ิด ต า ม ส ื ่อ จ ึง เ ก ิด ข ึน ม า จ า ก ค ว า ม  

พ อ ใ จ  ค ว า ม เ พ ล ิด เ พ ล ิน ใ จ ใ น ก า ร ไ ด ้ต ิด ต า ม ส ิ ่ง ท ี ่ต น ช ื ่น ช อ บ  แ ล ะ เ ก ิด ม า จ า ก ก า ร ท ี ่ค ิด ว ่า ไ ม ่ม ีค ว า ม ร ู ้  

ห ร ือ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ท ี ่ค ิด ว ่า เ พ ีย ง พ อ  แ ล ะ ม ีค ว า ม ใ ฝ ่ม ีน ท ี ่จ ะ เ ป ็น ค น ม ีม ีม ือ ใ น ก า ร ท ำ อ า ห า ร

ใ น บ า ง ค ร ัง พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี ่ เ ป ็น ก า ร เ ล ่น ข อ ง แ ฟ น ข อ ง เ ฟ ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร น ัน  ก ็เ ก ิด ม า จ า ก ต ัว  

ส ื ่อ ไ ด ้เ ช ่น ก ัน  เ น ั ้อ ง ม า จ า ก ส ื ่อ ต ้อ ง ก า ร แ น ะ น ำ ใ ห ้ผ ู ้ร ับ ส า ร ไ ด ้ร ู ้จ ัก ร า ย ก า ร ท ี ่แ ป ล ก ใ ห ม ่ ด ัง น ัน แ ฟ น  

ข อ ง ส ื ่อ ห ล า ย ค น จ ึง ก ล ่า ว ว ่า บ า ง ค ร ั ้ ง เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ี ่ส ื ่อ เ ส น อ น ั ้น  ย า ก เ ก ิน ก ว ่า ท ี ่จ ะ น ำ ม า

ท ด ล อ ง ท ำ ไ ด ้ห ร ือ ไ ม ่เ ห ม า ะ ก ับ ผ ู ้ร ับ ป ร ะ ท า น ท ี ่บ ้า น  ด ัง น ัน  แ ฟ น เ ห ล ่า น ี ้จ ึง ไ ม ่ไ ด ้น ำ ส ูต ร อ า ห า ร ไ ป  

ท ด ล อ ง ท ำ ร ับ ป ร ะ ท า น  แ ต ่ก ็ไ ม ่ไ ด ้ท ำ ใ ห ้เ ก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร เ ล ิก ต ิด ต า ม ส ื ่อ แ ต ่อ ย ่า ง ใ ด  เ พ ร า ะ ก า ร ไ ด ้ร ู ้  

จ ัก เ ม น ูอ า ห า ร  ว ิธ ีก า ร ท ำ อ า ห า ร ท ี ่ เ ห ็น ว ่า ย า ก น ั ้น  ก ็ท ำ ใ ห ้แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร เ ก ิด ค ว า ม ส ุข  

ใ จ  ภ า ค ภ ูม ิใ จ ท ี ่ไ ด ้ร ู ้จ ัก  ใ น ข ณ ะ ท ี ่ย ัง ม ีค น อ ื ่น อ ีก ม า ก ม า ย ท ี ่ย ัง ไ ม ' ร ู ้จ ัก เ ม น ูอ า ห า ร เ ห ล ่า น ี

ค ุณ บ ุณ ฑ ร ิก า  ไ ต ร โ ก ม ุท  ก ล ่า ว ว ่า  “ ส น ใ จ ต ิด ต า ม ส ื ่อ ป ร ะ เ ภ ท น ีเ พ ร า ะ ต ้อ ง ก า ร น ำ ม า เ ป ็น  

ต ำ ร า ใ น ก า ร ท ำ อ า ห า ร  เ น ื ่อ ง จ า ก ท ำ อ า ห า ร ไ ม ่เ ก ่ง  แ ต ่บ า ง ค ร ั ้ง ก ็ร ู ้ส ึก ว ่า เ ม น ูอ า ห า ร บ า ง อ ย ่า ง ม ีว ิธ ีก า ร  

ท ำ ท ี ่ย า ก  ไ ม ่ส า ม า ร ถ น ำ ไ ป ท ด ล อ ง ท ำ ไ ด ้ จ ึง ไ ด ้แ ต ่อ ่า น เ ม น ูอ า ห า ร ท ี ่ส น ใ จ แ ล ะ ย ัง ค ง ต ิด ต า ม อ ย ่อ ย ่า ง  

ส ม ํ ่า เ ส ม อ  เ พ ีย ง แ ต ่ไ ม ่ไ ด ้น ำ ไ ป ท ำ เ ท ่า น ั ้น ”  ( ค ุณ บ ุณ ฑ ร ิก า  ไ ต ร โ ก ม ุท  . ส ัม ภ า ษ ณ ์.  14 พ ฤ ศ จ ิก า ย น  

2 5 4 1 )

แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ม ีล ัก ษ ณ ะ ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ  ท ี ่ เ ก ิด ม า จ า ก ก า ร เ ล ือ ก

ข อ ง แ ฟ น ข อ ง เ ฟ ้อ ห า  ( c o n v e r g e n t  s e le c t i v i t y )  ไ ม ่ไ ด ้ เ ก ิด ม า จ า ก ก า ร ค ว บ ค ุม ข อ ง ส ื ่อ ห ร ือ ก ฎ เ ก ณ ฑ ์ท ี  

ส ัง ค ม  ( s o c ia l  c o n t r o l ) n า ห น ด ไ ว ้ ซ ึ ่ ง ล ัก ษ ณ ะ เ ช ่น น ี ้ส า ม า ร ถ เ ร ีย ก ไ ด ้อ ีก อ ย ่า ง ห น ึ ่ง ว ่า เ ป ็น พ ว ก ท ี ่ช อ บ  

ท ำ ส ิ ่ ง ท ี ่ฝ ่า ม ีน ส ัง ค ม  ห ร ือ ไ ม ่ไ ด ้ป ฏ ิบ ัต ิต า ม ก ิจ ข อ ง ส ัง ค ม  ท ี ่ เ ห ็น ไ ด ้ช ัด ก ็ค ือ  แ ฟ น ข อ ง เ ฟ ้อ ห า เ ก ีย ว ก ับ  

อ า ห า ร น ีไ ม ่ไ ด ้ท ำ ต า ม ส ิ ่ง ท ี ่ส ื ่อ พ ย า ย า ม เ ส น อ ใ ห ้ ห ร ือ ค ว า ม ม ุ ่ง ห ม า ย ข อ ง ต น ท ี ่ค า ด ห ว ัง ไ ว ้ใ น ก า ร ต ิด
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ต า ม ส ์อ  ด ัง ■ น น แ ฟ น  ข อ ง เ น ื ้อ ห า ! ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร จ ึง ไ ด ้ร ับ ป ร ะ โ ย ช น ์แ ค ่ใ น ร ะ ด ับ ค ว า ม พ อ ใ จ แ ล ะ ก า ร  

ห ล ีก ห น ีจ า ก ส ิ ่ง ท ี ่ท ำ ใ ห ้ต น ด ูด ้อ ย ค ว า ม ! ค ว า ม ส า ม า ร ถ

เ ม ื ่อ แ ฟ น ข อ ง ฌ ือ ห า ป ร ะ ! ภ ท น ีไ ด ้พ ย า ย า ม แ ส ว ง ห า ค ว า ม ! ! ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร จ า ก ส ื ่อ ต ่า ง ๆ  แ ล ้ว  

แ ต ่ไ ม ,ไ ด ้น ำ ค ว า ม ! ม า ใ ช ้ใ ห ้เ ก ิด ป ร ะ โ ย ช น ์อ ย ่า ง จ ร ิง จ ัง  ล ัก ษ ณ ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี ่แ ส ด ง อ อ ก ม า เ ป ็น แ ค ,ก ิจ  

ก ร ร ม ก า ร เ ล ่น เ ท ่า น ัน  เ ร า ก ็จ ะ เ ห ็น ไ ด ้ว ่า แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ท า เ ห ล ่า น ี ้ก ็ย ัง ค ง เ ป ็น ผ ู ้ร ับ ส า ร ท ี ่ไ ม ,ไ ด ้ม ี ! ] ม ือ  ไ ม ่ 

ม ีท ัก ษ ะ  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น เ ร ื ่อ ง ข อ ง ก า ร ท ำ อ า ห า ร เ พ ิ ่ม เ ต ิม  ใ น ก า ร ท ำ อ า ห า ร แ ต ่อ ย ่า ง ใ ด  ด ัง น ื ้น  ค ว า ม  

ด ัง ใ จ ท ี ่จ ะ เ ป ็น ผ ู ้ร อ บ ! แ ล ะ ม ีค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ท ำ อ า ห า ร ก ็จ ะ เ ป ็น ค ว า ม เ พ เ อ ม ีน ข อ ง แ ฟ น เ ห ล ่า น ีต ่อ  

ไ ป  ถ ึง แ ม ้แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า จ ะ ไ ม ่ช ื ่น ช อ บ ส ิ ่ง ท ี ่ต น เ ป ็น อ ย ู ่ก ็ต า ม

S zasz  ไ ด ้เ ส น อ แ น ว ค ิด ว ่า  ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เ ล ่น ค ือ ก า ร เ ล ่น เ ป ็น ค ว า ม ห ม า ย ท ี ่ เ ก ี ่ย ว ข ้อ ง ก ับ ค ว า ม  

ต ้อ ง ก า ร ใ น จ ิต ว ิ เ ค ร า ะ ห ์  เ ห ม ือ น ก ับ ค ว า ม ห ิว ท ี ่ไ ด ้ร ับ ก า ร ต อ บ ส น อ ง จ น เ ป ็น ท ี ่พ อ ใ จ  ด ัง น ัน เ ม ื ่อ น ำ ม า  

ศ ึก ษ า ล ัก ษ ณ ะ แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร จ ะ พ บ ว ่า  แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ม ีค ว า ม ช ื ่น

ช อ น แ ล ะ ห ล ง ใ ห ล ใ น เ ร ื ่อ ง ร า ว เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร  จ น น ำ ไ ป ส ู ่ก า ร แ ส ว ง ห า ส า ร ท ี ่ต น ต ้อ ง ก า ร  แ ล ะ จ ะ ม ี 

ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ม า ก ข ้น เ ร ื ่อ ย ๆ  เ ห ม ือ น อ า ก า ร ห ิว  ท ี ่ต ้อ ง ก า ร ไ ด ้ร ับ ส า ร จ น ก ว ่า จ ะ ! ส ึก เ พ ีย ง พ อ  จ ะ เ ห ็น  

ไ ด ้ช ัด จ า ก พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร เ ป ิด ร ับ แ ล ะ ก า ร ต ิด ต า ม ส ื ่อ ข อ ง แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท น ี ท ี ่  

แ ต ่ล ะ ล น เ ล ือ ก เ ป ิด ร ับ แ ล ะ ต ิด ต า ม ไ ด ้จ า ก ห ล า ย ช ่อ ง ท า ง เ พ ีย ง เ น ื ้อ ส น อ ง ต อ บ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ข อ ง ต น

พ ฤ ต ิก ร ร ม ใ น ก า ร เ ป ิด ร ับ แ ล ะ ต ิด ต า ม ส ื ่อ ข อ ง แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร แ ต ่ล ะ ค น  น ัน ม ี 

ล ัก ษ ณ ะ ท ี ่แ ต ก ต ่า ง ก ัน อ อ ก ไ ป  แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ท า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร บ า ง ค น อ า จ ไ ม ่! ต ัว ว ่า พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี ่

ก ำ ล ัง ท ำ อ ย ู ่ท ัน  เ ป ็น ล ัก ษ ณ ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง ค น ท ี ่ต ิด ใ จ ส ื ่อ ม ว ล ช น ท ี ่ม ีเ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร  แ ล ะ ม ี  

อ า ก า ร ห ิว เ น ือ ห า เ ห ล ่า ท ัน เ พ ิ ่ม ข ึ ้น จ น ก ล า ย ม า เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ท า ป ร ะ เ ภ ท น ี ้โ ด ย ไ ม ่! ต ัว  แ ล ะ จ ะ ต ิด  

ต า ม จ า ก ส ื ่อ ม ว ล ช น ท ล า ย ๆ ส ื ่อ เ น ื ้อ ใ ห ้ไ ด ้ร ับ เ น ื ้อ ห า ท ี ่ต น ต ้อ ง ก า ร  ด ัง น ื ้น ล ัก ษ ณ ะ ค ว า ม พ อ ใ จ ท ี ่ เ ก ิด ข ้น  

ก ับ แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ท า จ ึง เ ก ี ่ย ว ข ้อ ง ก ับ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร  เ ห ม ือ น ก ับ ค ว า ม ห ิว ท ี ่ต ้อ ง ไ ด ้ร ับ ก า ร ต อ บ ส น อ ง จ น  

เ ป ็น ท ี ่พ อ ใ จ

ค ุณ ล ะ เ อ ีย ด  อ า ห ม ัด  ก ล ่า ว ว ่า  “ ส น ใ จ เ ร ื ่อ ง ก า ร ท ำ อ า ห า ร ม า ต ั ้ง แ ต ่เ ด ็ก ๆ  เ พ ร า ะ ค น ท ี ่บ ้า น ม ี ! ]  

ม ือ ใ น ก า ร ท ำ อ า ห า ร แ ล ะ ข น ม  จ ึง อ า ศ ัย เ ร ีย น ! จ า ก ค ุณ แ ม ่ จ ำ จ า ก ญ า ต ิๆ  จ ำ จ า ก ก า ร พ ูด ค ุย ก ับ ค น ! จ ัก  

ต อ น น ี ้ก ็ส ม ัค ร เ ป ็น ส ม า ช ิก 1ข อ ง ห น ัง ส ือ แ ม ่บ ้า น ท ี ่ร ัก  ส า ร ย ูไ น เ ด ็ด  ฟ ูด น ิว ส ์ แ ล ะ ช ือ น ิต ย ส า ร แ ม ่บ ้า น  

ท ัน ส ม ัย  น อ ก จ า ก น ี ้ก ็ช ี ้อ ต ำ ร า อ า ห า ร ต ่า ง ๆ  ท ี ่ม ีข า ย น า อ ่า น  เช ่น  ต ำ ร า ข น ม  น า น า ช า ต ิ แ ม ่บ ้า น ร ว ม
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เ ล ่ม ส า ร พ ัด อ า ห า ร  อ า ห า ร  ม ัง ส ว ิร ัต ิ  ล อ น น ีก ็ต ิด ต า ม ร า ย ก า ร โ ท ร ท ัศ น ์  เ ช ่น ร า ย ก า ร เ ม น ูถ ูก ร ัก  ร า ย ก า ร  

ก ิน ก ับ เ ก ม  ร า ย ก า ร อ ร ่อ ย ช ่อ ง  5 ร า ย ก า ร ส บ า ย ส ไ ต ล ์ม ย ุร า  แ ล ะ ร า ย ก า ร เ ค า ะ ก ร ะ ท ะ  เ พ ร า ะ น ำ เ ส น อ  

เ ม น ูอ า ห า ร ท ี ่ไ ม ่ย า ก เ ก ิน ไ ป  บ า ง โ อ ก า ส ก ็จ ะ ไ ป ช ม น ิท ร ร ศ ก า ร แ ล ะ เ ท ศ ก า ล เ ก ี ่ย ว ก ับ ข น ม แ ล ะ อ า ห า ร  

เ ป ็น ป ร ะ จ ำ  โ ด ย เ ฉ พ า ะ เ ท ศ ก า ล อ า ห า ร ไ ท ย "  ( ค ุณ ถ ะ เ อ ีย ด  อ า ห ม ัด .  ส ัม ภ า ษ ณ ์.  16 พ ฤ ศ จ ิก า ย น

2 5 4 1 )

ล ัก ษ ณ ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร เ ป ิด ร ับ แ ล ะ ต ิด ต า ม ส ื ่อ ม ว ล ช น ท ี ่ม ีเ น ื ้อ ท า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ข อ ง แ ฟ น  

น ัน แ ส ด ง ใ ห ้เ ห ็น ถ ึง ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร  แ ล ะ อ า ก า ร ห ิว ใ น เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร จ า ก ส ื ่อ ไ ต ้อ ย ่า ง ช ัด เ จ น  ซ ึ ่ง 

พ ฤ ต ิก ร ร ม น ิเ ป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี ่ส า ม า ร ถ เ ก ิด ก ับ แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร โ ด ย ท ี ่ เ ข า ไ ม ' เ ต ' ว  แ ต ่เข า  

จ ะ ร ู ้ เ พ ีย ง ว ่า ร ู ้ส ึก พ อ ใ จ เ ม ื ่อ ไ ต ้ร ับ เ น ือ ห า ป ร ะ เ ภ ท น ี ้จ า ก ส ื ่อ ต ่า ง ๆ ท ี ่ เ ส ือ ก ต ิด ต า ม

น อ ก จ า ก น ิ ค ว า ม พ อ ใ จ ท ี ่ เ ก ิด ข ึน ก ับ แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร น ัน  ย ัง เ ก ิด จ า ก ก า ร เ ช ื ่อ ม  

โ ย ง ค ว า ม ห ม า ย ด ้ว ย ค ว า ม ส ้ม พ ัน ธ ีก ับ ส ิ ่ ง อ ื ่น ไ ต ้ด ้ว ย  เ ม ื ่อ แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า แ ต ่ล ะ ต น ร ู ้ว ่า ต น เ อ ง ช อ บ ส ิ ่ง  

ใ ด ก ็จ ะ แ ส ด ง อ อ ก ม า เ พ ื ่อ ใ ห ้ไ ต ้ร ับ ส ิ ่ ง ท ี ่ต ้อ ง ก า ร  ล ัก ษ ณ ะ น ี ้ เ ป ็น ก ร ะ บ ว น ก า ร อ ย ่า ง ห น ึ ่ง ข อ ง ค ว า ม

ส ัม พ ัน ธ ์ร ะ ห ว ่า ง ต ัว แ ฟ น ก ับ ส ิ ่ง ภ า ย น อ ก  เ พ ื ่อ ค ้น ท า ค ว า ม พ อ ใ จ  แ ล ะ พ ย า ย า ม ห ล ีก เ ล ี ่ย ง ส ิ ่ง ท ี ่ท ำ ใ ห ้

ไ ม ่ม ีค ว า ม ส ุข  ด ัง พ ัน  แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ท า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ร ู ้ว ่า ต น เ อ ง ช อ บ เ ร ื ่อ ง ร า ว เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร  ก ็จ ะ  

แ ส ด ง อ อ ก ม า เ พ ื ่อ ใ ห ้ไ ด ้ร ับ ส ิ ่ ง ท ี ่ต ้อ ง ก า ร  โ ด ย แ ส ด ง ใ ห ้เ ห ็น เ ป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม ใ น ก า ร เ ป ิด ร ับ แ ล ะ ต ิด ต า ม  

ส ื ่อ  แ ต ่ใ น ก า ร ใ ช ้ส ื ่อ ก ล ับ พ บ ว ่า  แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ท า ม ีค ว า ม ม ุ ่ง ห ม า ย ใ น ก า ร ค ้น ห า ค ว า ม พ อ ใ จ จ า ก ก า ร ต ิด  

ต า ม ส ื ่อ  เ พ ื ่อ ห ว ัง ท ี ่จ ะ เ พ ิ ่ม ค ว า ม ร ู ้ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น เ ร ื ่อ ง อ า ห า ร  แ ต ่ใ น ท ้า ย ท ี ่ส ุด ก ล ับ พ อ ใ จ เ พ ีย ง แ ค ' ไ ด ้ 

ต ิด ต า ม ส ื ่อ  เ พ ื ่อ ใ ห ้ไ ต ้ร ับ เ น ือ ห า ท ี ่ต ้อ ง ก า ร  โ ด ย เ ฉ พ า ะ เ ว ล า ท ี ่ต ้อ ง ก า ร เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ม า ก ๆ  ก็ 

จ ะ พ ย า ย า ม ไ ข ว ่ค ว ้า แ ส ว ง ห า เ น ือ ท า เ ห ล ่า น ิจ า ก ส ื ่อ  ท ั ้ง ๆ  ท ี ่ไ ม ่ไ ด ้ค ิด ท ี ่จ ะ น ำ ไ ป ใ ช ้จ ร ัง จ ัง เ พ ีย ง แ ต ่จ ะ  

เ ก ิด ค ว า ม ร ู ้ส ึก ม ีค ว า ม ส ุข เ ม ื ่อ ไ ด ้ต ิด ต า ม อ ่า น  ต ิด ต า ม ด ู ห ร ือ ต ิด ต า ม ฟ ง

ค ุณ ก ล ีบ บ ัว  ศ ร ีช ล ัม ภ ์ ไ ต ้ก ล ่า ว ว ่า ' ‘ส น ใ จ เ ร ื ่อ ง เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ม า น า น แ ล ้ว  ต อ น เ ด ็ก เ ค ย ห ัด  

ท ำ อ า ห า ร ก ับ ค ุณ แ ม ่แ ล ะ จ ะ ค อ ย ต ิด ต า น เ น ื ้อ ห า ข อ ง ส ื ่อ ม ว ล ช น  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ก า ร อ ่า น จ า ก ส ื ่อ ส ิ ่ง พ ิม พ ์

ก า ร ต ิด ต า ม ส ื ่อ ว ิท ย ุ เ พ ร า ะ เ ป ็น ค น ช อ บ ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ม า ก  แ ต ่ล ะ ว ัน จ ะ ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ล า ย  

ม ื ้อ  จ ึง อ ย า ก เ ป ็น ค น ท ำ อ า ห า ร เ ก ่ง  ต ัง น ั ้น  จ ึง พ ย า ย า ม ศ ึก ษ า ห า ว ิธ ีท ี ่จ ะ ท ำ ใ ห ้ต ัว เ อ ง ม ีค ว า ม ส า ม า ร ถ  

ม า ก ข ึ ้น โ ด ย ด ูจ า ก ร า ย ก า ร โ ท ร ท ัศ น ์แ ล ะ อ ่า น จ า ก ห น ัง ส ือ ต ่า ง ๆ  แ ต ่เ ม ื ่อ ถ ึง เ ว ล า จ ร ิง ๆ  ก ล ับ ไ ม 'ม ีเ ว ล า ม า  

ท ำ อ า ห า ร เ ห ล ่า น ั ้น เ ล ย  อ ีก ท ั ้ง ก า ร ซ ื ้อ ม า ร ับ ป ร ะ ท า น ท ำ ใ ห ้เ ป ็น ก า ร ป ร ะ ห ย ัด เ ว ล า  แ ล ะ ส า ม า ร ถ เ ล ือ ก
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ไ ด ้เ อ ง ว ่า อ ย า ก ร ับ ป ร ะ ท า น อ ะ ไ ร  ท ำ ใ ห ้ส ะ ด ว ก ก ว ่า ก ัน ม า ก ’ , ( ค ุณ ก ล ีบ บ ัว  ศ ร ัช ล ัม ภ ์. ส ัม ภ า ษ ณ ์.  25 

ธ ัน ว า ค ม  2 5 4 1 )

น อ ก จ า ก น ี เ ม ื ่อ แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ท า เ ห ล ่า น ีร ู ้ส ึก ช น ช อ บ ส ิ ่ง ใ ด  ก ็จ ะ เ ก ิด ท ัศ น ค ต ิท ี ่จ ะ เ ป ็น เ จ ้า ข อ ง  

ส ิ ่ง น ั ้น  แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ส ่ว น ใ ท ญ ่ จ ึง ม ีท ัศ น ค ต ิต ่อ ส ื ่อ ท ี ่ต น ต ิด ต า ม  โ ด ย ก า ร ต ้อ ง ก า ร  

เ ป ็น เ จ ้า 'ข อ ง ส ื ่อ น ั ้น  ซ ึ ่ ง ก า ร ก ร ะ ท ำ เ ช ่น น ี ้  จ ะ ท ำ ใ ห ้เ ข า ร ู ้ส ึก พ อ ใ จ แ ล ะ ม ีค ว า ม ส ุข จ า ก ก า ร ก ร ะ ท ำ ส ิ ่ง น ั ้น  

โ ด ย ท ี ่  แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร เ ห ล ่า น ี ้  ต ้อ ง ก า ร เ ป ็น เ จ ้า ข อ ง ส ื ่อ  ด ัง น ั ้น  พ ว ก เ ข า จ ึง ส ม ัค ร เ ป ็น  

ส ม า ช ิก ห ร ือ ช ือ ส ื ่อ ส ิ ่ง พ ิม พ ์ท ี ่ต น ช อ บ  เ ม ื ่อ ส ร ้า ง ค ว า น ค ว า ม ร ู ้ส ึก ว ่า ต น ไ ต ้เ ป ็น เ จ ้า ข อ ง ส ิ ่ง น ัน  แ ล ะ เ ก ิด  

ค ว า ม ร ู ้ส ึก ห ว ง ส ิ ่ ง ท ี ่ต น เ ป ็น เ จ ้า ข อ ง อ ย ู ่  ด ัง น ั ้น  จ ึง เ ก ิด เ ป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ส ะ ส ม แ ล ะ ม ีก า ร ด ูแ ล เ ก ็บ

ร ัก ษ า เ ป ็น อ ย ่า ง ด ี เ ช ่น เ ด ีย ว ก ับ แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ท า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ี ่ต ิด ต า ม ส ื ่อ ว ิท ย ุ แ ล ะ ส ื ่อ โ ท ร ท ัศ น ์ เม ื ่อ  

เ ก ิด ค ว า ม ร ู ้ส ึก พ อ ใ จ แ ล ะ ต ้อ ง ก า ร เ ป ็น เ จ ้า ข อ ง ก ็จ ะ บ ัน ท ึก เ ท ป ร า ย ก า ร ท ี ่ต น ช อ บ เ ก ็บ ไ ว ้แ ล ะ พ ย า ย า ม  

ส ะ ส ม ใ ห ้ม ีค ร บ ท ุก ค ร ั ้ง ท ี ่ม ีร า ย ก า ร น ั ้น

ค ุณ อ ำ ไ พ  ว ร ุต ต ม ะ  ก ล ่า ว ว ่า  “ เ ป ็น ส ม า ช ิก ข อ ง ห น ัง ส ือ แ ม ่บ ้า น ท ี ่ร ัก  ส า ร ย ูไ น เ ด ็ด  น ิต ย ส า ร  

แ ม ่บ ้า น ท ัน ส ม ัย  น ิต ย ส า ร ค ร ัว  ม า ต ั ้ง แ ต ่เ ล ่ม แ ร ก  แ ล ะ ก ็ซ ื ้อ น ิต ย ส า ร ก ุล ส ต ร ี  น ิต ย ส า ร

ป ร ะ ต ิด ป ร ะ ด อ ย  ม า อ ่า น ด ้ว ย  จ น ถ ึง ต อ น น ีก ็ม ีเ ป ็น จ ำ น ว น ม า ก แ ล ะ ย ัง ค ง เ ก ็บ ร ัก ษ า เ ป ็น อ ย ่า ง ด ีม ีค ร บ  

ท ุก เ ล ่ม  เ ม ื ่อ อ ย า ก อ ่า น เ ล ่ม ไ ห น ก ็ส า ม า ร ถ ห ย ิบ ม า ไ ต ้ท ัน ท ี  ห น ัง ส ือ เ ห ล ่า น ี ้ม ีค ุณ ค ่า แ ล ะ ม ีป ร ะ โ ย ช น ์

ม า ก  จ ึง ต ัง ใ จ ท ี ่จ ะ เ ก ็บ ไ ว ้ เ ผ ื ่อ จ ะ ม ีใ ค ร ต ้อ ง ก า ร อ ่า น ต ่อ ไ ป ”  ( ค ุณ อ ำ ไ พ  ว ร ุต ต ม ะ . ส ัม ภ า ษ ณ ์.  13

• พ ฤ ศ จ ิก า ย น  2 5 4 1 )

ส ่ว น ค ุณ ศ ุภ ส ิท ธ  เ ก ิด ป ร า โ ม ท ย ์ก ็ก ล ่า ว ว ่า ' ‘ เ ป ็น ส ม า ช ิก ข อ ง ห น ัง ส ือ ห ล า ย อ ย ่า ง เ ช ่น ห น ัง ส ือ  

แ ม ่บ ้า น ท ี ่ร ัก  ส า ร ย ูไ น เ ด ็ด  ฟ ูด น ิว ส ์  ก ็จ ะ เ ก ็บ ไ ว ้ค ร บ ท ุก เ ล ่ม  น อ ก จ า ก น ี ้ก ็ช อ บ ด ูร า ย ก า ร ท ี ่ เ ก ี ่ย ว ก ับ  

อ า ห า ร ท า ง โ ท ร ท ัศ น ์  ห า ก ช อ บ ร า ย ก า ร ใ ด ม า ก ก ็จ ะ บ ัน ท ึก เ ท ป เ ก ็บ ไ ว ้ด ู ”  ( ค ุณ ศ ุภ ส ิท ธ  เ ก ิด ป ร า โ ม ท ย ์.  

ส ัม ภ า ษ ณ ์.  8 ธ ัน ว า ค ม  2 5 4 1 )

พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร เ ห ล ่า น ี ้  น อ ก จ า ก ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ค ว า ม ร ู ้ส ึก พ อ ใ จ  

แ ล ะ เ ก ิด ค ว า ม ร ู ้ส ึก เ ป ็น เ จ ้า ข อ ง แ ล ้ว  ก ็ย ิ ่ง ท ำ ใ ห ้แ ฟ น เ ข ' า ไ ป ผ ก พ ัน แ ล ะ ก ล า ย เ ป ็น จ ง ร ัก ภ ัก ด ีต ่อ ส ื ่อ ม า ก  

ย ิง ข น
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ค ว า ม ร ู ้ส ึก เ ป ็น เ จ ้า ข อ ง ส ื ่อ น ั ้น  เ ป ็น ค ว า ม ร ู ้ส ึก ท ี ่แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า ส ร ้า ง ข ึ ้น ม า  แ ม ้ใ น ค ว า ม เ ป ็น จ ร ิง  

ส ื ่อ ไ ม ' ไ ด ้เ ป ็น ข อ ง แ ฟ น โ ด ย แ ท ้จ ร ิง  แ ต ่ก า ร ท ี ่แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ม ีส ื ่อ เ ห ล ่า น ีอ ย ู ่ใ น ค ร อ บ ค ร อ ง  

ก ีย ิ ่ ง ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ค ว า ม พ อ ใ จ จ น ย ึด ม ั ่น ใ น ค ว า ม ค ิค ท ี ่จ ะ เ ป ็น เ จ ้า ข อ ง  แ ล ะ จ ะ ม ีค ว า ม พ ย า ย า ม ท ี ่จ ะ ห า ส ิ ่ง เ ห ล ่า  

น ั ้น ใ ห ้ม า ค ือ  เ ป ็น ข อ ง ต น เ อ ง ใ ห ้ม า ก ท ี ่? ( ค  เ ช ่น เ ด ีย ว ก ับ ค น ท ี ่ไ ด ้เ ป ็น ส ม า ช ิก ข อ ง ส ื ่อ ส ิ ่ง พ ิม พ ์ใ ด ท ี ่ช ื ่น ช อ บ  

ต ัง แ ต ่เ ล ่ม แ ร ก  ห ร ือ ไ ด ้เ ป ็น เ จ ้า ข อ ง เ ท ป บ ัน ท ึก ร า ย ก า ร ต ัง แ ต ่อ อ ก อ า ก า ศ ค ร ั ้ง แ ร ก  ก ็จ ะ เ ก ิด ค ว า ม ส ุข  ค ว า ม  

พ อ ใ จ  แ ล ะ ม ีค ว า ม ภ า ค ภ ูม ิใ จ ใ น ก า ร ก ร ะ ท ำ ข อ ง ต น เ อ ง ด ้ว ย

ส ื ่อ ม ว ล ช น ท ี ่ม ีเ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร น ีเ ป ็น ส ื ่อ ท ี ่ม ุ ่ง ใ ห ้ท ั ้ง ค ว า ม ร ู ้แ ล ะ ค ว า ม บ ัน เ ท ิง  แ ต ่เ ม ื ่อ ผ ู ้ร ับ

ส า ร ท ี ่ เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ต ้อ ง ก า ร ไ ด ้ร ับ เ พ ีย ง ค ว า ม บ ัน เ ท ิง ห ร ือ ก า ร เ ล ่น  น ั ่น ก ็ห ม า ย ค ว า ม  

ว ่า  แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ิด ค ว า ม พ อ ใ จ จ า ก ก า ร ส ื ่อ ส า ร เ พ ื ่อ ค ว า ม พ อ ใ จ ม า ก ก ว ่า ต ้อ ง ก า ร ไ ด ้ร ับ ส า ร ซ ึ ่ง เ ป ็น

ก า ร ง า น  ท ี ่ เ ร า ถ ือ ว ่า เ ป ็น ส ิ ่ง ท ี ่ เ ก ิด จ า ก ก า ร ค ว บ ค ุม ข อ ง ส ัง ค ม ท ี ่ถ ือ ว ่า ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ค ว า ม ไ ม ่พ อ ใ จ ใ น ก า ร ส ื ่อ ส า ร  

เ ม ื ่อ แ ฟ น  ข อ ง ส ื ่อ ต ้อ ง ก า ร ไ ด ้ร ับ ค ว า ม บ ัน เ ท ิง ท ี ่ก ่อ ใ ห ้เ ก ิด ค ว า ม พ อ ใ จ ใ น ก า ร ต ิด ต ่อ ส ื ่อ ส า ร  ซ ึ ่ง จ ะ เ ป ็น ว ิธ ี  

ห น ึ ่ ง ท ี ่จ ะ ล ด ค ว า ม ต ึง เ ค ร ีย ด ไ ด ้ แ ต ่ก า ร เ ล ่น ห ร ือ ค ว า ม บ ัน เ ท ิง จ ะ ไ ม ่ก ่อ ใ ห ้เ ก ิด ก า ร เ ป ล ี ่ย น แ ป ล ง ใ ด ๆ  ไ ด ้เล ย .  

เ พ ร า ะ ค น เ ร า ไ ม ่ไ ด ้จ ร ิง จ ัง ก ับ ส ิ ่ง ท ี ่ส ื ่อ เ ส น อ ใ ห ้ จ ึง ไ ม ่ไ ด ้ค ิด ไ ป ถ ึง ข ั ้น ท ี ่ว ่า จ ะ น ำ ไ ป ใ ช ้ป ร ะ โ ย ช น ์ไ ด ้อ ย ่า ง ไ ร

เ ม ื ่อ แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า ต ้อ ง ก า ร ก า ร ส ื ่อ ส า ร เ พ ื ่อ ค ว า ม พ อ ใ จ ค ว า ม เ พ ล ิด เ พ ล ิน ใ จ  ม า ก ก ว ่า ข ่า ว ส า ร ท ี ่  

แ ท ้จ ร ิง  อ ีก ท ัง แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า ย ัง เ ป ิด ร ับ เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร น ี ้จ า ก ส ื ่อ ม ว ล ช น ห ล า ย ช ่อ ง ท า ง  เ พ ื ่อ ต อ บ  

ส น อ ง ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ข อ ง ต น  ด ัง บ ัน  เ ม ื ่อ ผ ู ้ร ับ ส า ร ต ้อ ง ก า ร ก า ร ส ื ่อ ส า ร เ พ ื ่อ ค ว า ม เ พ ล ิด เ พ ล ิน ม า ก ก ว ่า ก า ร  ' 

ส ื ่อ ส า ร ท ี ่ เ ค ร ่ง เ ค ร ีย ด  ก า ร ส ื ่อ ส า ร ท ี ่ เ ก ิด ข ึน ก ับ แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร น ี ้  จ ึง ต ้อ ง โ น ้ม เ อ ย ่ง ไ ป ใ น  

ท า ง ท ี ่ เ ป ็น ก า ร เ ล ่น เ พ ื ่อ ค ว า ม ส น ุก ส น า น ม า ก ก ว ่า ก า ร ส ื ่อ ส า ร อ ย ่า ง เ ป ็น ง า ม เ ป ็น ก า ร  ซ ึ ่ง จ ะ เ ห ็น ไ ด ้ช ัด จ า ก

ร า ย ก า ร โ ท ร ท ัศ น ์ท ี ่ม ี เ น ื ้อ ห า ร า ย ก า ร เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร  ก า ร ส า ธ ิต ท ำ อ า ห า ร  ไ ด ้ป ร ับ ป ร ุง ร ูป แ บ บ แ ล ะ ว ิธ ีก า ร  

น ำ เ ส น อ เ ป ็น ร ูป แ บ บ เ ก ม โ ช ว ์  ห ร ือ เ ป ็น ส ่ว น ห น ึ ่ง ใ น ร า ย ก า ร ว า ไ ร ต ี ้โ ช ว ์  เช ่น  ร า ย ก า ร ก ิน ก ับ เ ก ม  ร า ย ก า ร  

ย ุท ธ ภ ูม ิก ะ ท ะ เ ห ล ็ก  ร า ย ก า ร ค ร บ เ ค ร ื ่อ ง เ ร ื ่อ ง ผ ู ้ห ญ ิง  เ ป ็น ด ้น

ตังบ ัน  ผ ล จ า ก ก ร ะ บ ว น ก า ร ส ื ่อ ส า ร เ ก ี ่ย ว ก ับ เ ร ื ่อ ง อ า ห า ร ท ี ่แ พ ินของเ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ไ ด ้ร ับ  

จ ึง เ ป ็น ก ร ะ บ ว น ก า ร ก า ร ส ื ่อ ส า ร เ พ ื ่อ ค ว า ม เ พ ล ิด เ พ ล ิน ม า ก ก ว ่า  เ พ ร า ะ ผ ู ้ร ับ ส า ร ซ ึ ่ง เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า

เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร น ั ้น ไ ม ่ไ ด ้ม ุ ่ ง ห ว ัง ส ิ ่ ง ใ ด จ า ก ส ื ่อ น อ ก จ า ก ไ ป ห า ค ว า ม ส น ุก ส น า น เ พ ล ิด เ พ ล ิน  ซ ึ ่ง ต ร ง ก ับ ก า ร  

เ ล ่น ท ี ่ว ่า ค น เ ร า ต ้อ ง ก า ร ก า ร ส ื ่อ ส า ร เ พ ื ่อ ค ว า ม เ พ ล ิด เ พ ล ิน ม า ก ก ว ่า ข ่า ว ส า ร ท ี ่แ ท ้จ ร ิง
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ส ร ุป ผ อ จ า ก ก า ร ! ป ีน แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ข อ ง ผ ู ้ ร ับ ส า ร

1. ค ว า ม น ิย ม  ช ื ่น ช อ บ  ห ล ง ใ ห ล ใ น เ น ื ้อ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ำ ใ ห ้ผ ู ้ร ับ ส า ร ก ล า ย เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ื ้อ  

ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร  ท ำ ใ ห ้ร ุ ้จ ัก ต น เ อ ง ว ่า ช ื ่น ช อ บ เ น ือ ห า ป ร ะ เ ภ ท ใ ด  แ ล ะ ท ร า บ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ข อ ง ต น เ อ ง

2 .  ก า ร เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ำ ใ ห ้ผ ู ้ร ับ ส า ร ม ีอ ำ น า จ ใ น ก า ร ต ัด ส ิน ใ จ บ ร ิโ ภ ค ม ีอ ิส ร ะ  

แ ล ะ ค ว า ม ก ร ะ ต ือ ร ือ ร ้น ม า ก ก ว ่า ก า ร เ ป ็น เ พ ีย ง ผ ู ้ร ับ ส า ร เ พ ีย ง ฝ ่า ย เ ค ีย ว  แ ล ะ ก า ร เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว  

ก ับ อ า ห า ร ท ำ ใ ห ้ผ ู ้ ร ับ ส า ร ม ีค ว า ม ก ร ะ ด ือ ร ือ ร ้น ใ น ก า ร ว ิพ า ก ษ ์ว ิจ า ร ณ ์ แ ส ด ง ค ว า ม ค ิด เ ห ็น  ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ข อ ง  

ส ื ่อ

3 .  ก า ร เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า ท ี ่ม ี เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า า ร แ ล ะ ค อ ย ต ิด ต า ม ส ื ่อ อ ย ่า ง ส ม ํ ่า เ ส ม อ น ัน  ท ำ ใ ห ้ 

แ ฟ น ถ ูก โ น ้ม น ้า ว ใ จ ใ ห ้เ ป ล ี ่ย น พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร บ ร ิโ ภ ค แ บ บ เ ด ิม  โ ด ย ก า ร เ ป ล ี ่ย น ม า ใ ช ้ผ ล ิด ก ัณ ฑ ์ต ่า ง ๆ  ท ี ่ส ื ่อ  

ไ ต ้เ ส น อ แ น ะ

4 .  ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ไ ด ้ร ับ แ ค ่ค ว า ม เ พ ล ิด เ พ ล ิน  ค ว า ม พ อ ใ จ จ า ก ก า ร ส ื ่อ ส า ร  ม า ก ก ว ่า ก า ร น ำ ไ ป ่ใ ช ้ 

ป ร ะ โ ย ช น ์อ ย ่า ง จ ร ิง จ ัง ข อ ง แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ี ่ย ว ก ับ อ า ห า ร ท ำ ใ ห ้ผ ู ้ร ับ ส า ร บ า ง ค น ไ ม ่ไ ต ้ เ ก ิด ท ัก ษ ะ  ค ว า ม ร ้ 

ใ น ก า ร ท ำ อ า ห า ร

5 .  ก า ร เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ีย ว ก ับ อ า ห า ร ส ่ว น ใ ห ญ ่ท ำ ใ ห ้แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า ม ีค ว า ม ค ุ ้น เ ค ย ส น ิท  

ส น ม ก ับ ส ื ่อ ม ว ล ช น ท ี ่ต น ต ิด ต า ม  ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ศ ัก ย ภ า พ ใ น ก ร ะ บ ว น ก า ร ถ ่า ย ท อ ด ส า ร ส น เ ท ศ

6 .  ก า ร เ ป ็น แ ฟ น ข อ ง เ น ือ ห า เ ก ีย ว ก ับ อ า ห า ร ท ำ ใ ห ้ผ ู ้ร ับ ส า ร ม ีโ อ ก า ส ไ ต ้เ ข ้า ร ่ว ม ท ำ ก ิจ ก ร ร ม ท ี ่ เ ก ี ่ย ว  

ก ับ เ ร ื ่อ ง อ า ห า ร ท ี ่ต น ช ื ่น ช อ บ
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