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	 สวสัดปีีใหม่ค่ะ	ก้าวสูปี่ท่ี	8	กบัจดหมายข่าวชา	มหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง	ฉบบัที	่30	ประจ�าเดือนมกราคม	–	มนีาคม	2561 
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ทางเลือกแห่งทางรอดของชุมชนวิถีชา	 	 Talk	 About	 Tea	 โดยได้รับเกียรติจาก	 นายกสมาคมผู้รักชาและวัฒนธรรมจีน	 
มาแชร์ประสบการณ์การเข้าร่วมงานประชุม	“International	Tea	Forum	2017	(ITF	2017-国际茶业大会 2017)		ต่อด้วย 
คอลัมน์	 Tea	 Research	 ในเรื่องของ	OTPP:	 ชาอู่หลงเพ่ือสุขภาพ	 และคอลัมน์	 Know	More	 About	 Tea	 ที่มาแบ่งปัน 
ความรู้ของ	 “ที่กรองชา	 (INFUSER)”	 จากน้ันมาทราบคุณประโยชน์ดีๆ	 เพื่อสุขภาพ	 ในคอลัมน์	 Health	 Tea	 ในเรื่องของ 
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	 ในโอกาสนี้	 ทีมผู้จัดท�าขอขอบคุณทุกท่านที่ติดตามจดหมายข่าวชา	 มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวงมาโดยตลอด	 ทั้งนี้	 
ทีมผู้จัดท�ายินดีที่จะน�าเสนอเนื้อหาสาระความรู้เกี่ยวกับชาให้กับท่านผู้อ่านได้ติดตามในฉบับต่อๆ	ไปอย่างต่อเนื่องค่ะ
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 กรีนทัวริสซึ่ม (Green Tourism) หรือกำรท่องเที่ยวสีเขียว	 เป็นกระแสการท่องเที่ยว 
ทางเลือกเพ่ือการพัฒนาชนบทและการส่งเสริมการเกษตรอย่างยั่งยืนของประเทศญี่ปุ ่น	 
โดยกระตุ้นให้คนเมืองหันมาท�าการเกษตรร่วมกับคนชนบทเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้	 ช่วยเหลือ	 
และแบ่งปัน	กิจกรรมการท่องเที่ยวนี้จึงเป็นลักษณะของจิตอาสา	 (Volunteerism)	 เช่น	 เรียนรู้ 
การท�านา	 ช่วยเกษตรกรเก็บใบชา	 ร่วมกันปลูกผักปลอดสารพิษและน�าผลผลิตกลับไปบริโภค	 
การท่องเทีย่วรปูแบบนีแ้ม้จะเป็นการท่องเทีย่วกระแสรอง	แต่เป็นทางเลอืกแห่งทางรอดของสงัคม
ที่ภาคเกษตรมีแต่ผู้สูงวัยและขาดแคลนแรงงานรุ่นใหม่อย่างในประเทศญี่ปุ่น

	 เช่นเดียวกับประเทศไทย	 ซึ่งอนาคตภาคการเกษตรก�าลังจะส่ันคลอนด้วยปัญหาเดียวกับ 
ญี่ปุ่น	 จึงควรหันมาให้ความส�าคัญกับการท่องเที่ยวในชนบท	 (Rural	 Tourism)	 ให้มากขึ้น	 
เพื่อเชื่อมโยงอุตสาหกรรมเกษตรเข้ากับอุตสาหกรรมการท่องเที่ยว	โดยจะช่วยกระตุ้นคนรุ่นใหม่
ให้กลับคืนถิ่นฐานภาคเกษตร	 กรีนทัวริสซึ่มจึงเป็นมุมมองใหม่ส�าหรับประเทศไทยในการพัฒนา
ชุมชนชนบท	

	 กรีนทัวริสซ่ึมในบริบทของประเทศไทย	 มักนิยามถึง	 การท่องเที่ยวบนพื้นฐานการอนุรักษ์
ทรัพยากรธรรมชาติและวิถีวัฒนธรรมที่บริหารจัดการโดยชุมชน	 (Community-Based	 
Ecotourism)	 และเชื่อมโยงกิจกรรมการท่องเที่ยวเชิงเกษตรเศรษฐกิจพอเพียง	 (Sufficiency	 
Economy	Agritourism)	ซึ่งเป็นแนวคิดที่เป็นเอกลักษณ์	ยกตัวอย่างเช่น	การท่องเที่ยวสีเขียว 
บ้านจอมแจ้ง	 อ.สันป่าตอง	 จ.เชียงใหม่	 ที่น�าเสนอกิจกรรมเรียนรู้เกษตรพอเพียง	 การท่องเที่ยว 
เชิงนิเวศน์ในป่าชุมชน	 และการท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรมล้านนา	 เช่น	 จัดกาดมั่วเพื่อสร้างมูลค่า
อาหารพื้นเมืองและอาหารจากคุ้มเจ้านายฝ่ายเหนือ

กรีนทัวริสซ่ึม
ทางเ ลือกแห่งทางรอดของชุมชนวิ ถีชา

ดร. อ�านาจ  ขาวเครือม่วง
ศูนย์วิจัยเพื่อการท่องเที่ยว 
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 4. นำยวัชระ ยำวิรำช
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ภำพที่ 1

	 แนวคิดด ้านกรีนทัวริสซึ่ม ท้ังของญี่ ปุ ่นและไทย	 แม ้จะแตกต ่าง	 แต ่มีความน ่าสนใจในการแลก-รับ-ปรับ-ใช	้ 
(Exchange	 –	 Acceptance	 –	 Adaptation	 –	 Implementation)	 สู ่การพัฒนาชนบทที่ประสบปัญหาด้านการเกษตร
ซึ่งเกิดจากการขาดแรงงานของคนรุ ่นใหม่	 หนึ่งในประเด็นตัวอย่างน้ีพบได้ในชุมชนผู้ผลิตชา	 อันจะเห็นได้จากการลดลง 
ของพื้นที่การปลูกชาในประเทศญี่ปุ ่นและปริมาณการผลิตเมี่ยงเพื่อบริโภคในบริเวณภาคเหนือของประเทศไทย	 แนวคิด
ดังกล ่าวจึงเกิดเป ็นที่มาของโครงการวิจัยเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู ้ระหว ่างเกษตรกรผู ้ผลิตชารุ ่นใหม่ของประเทศไทย 
กับประเทศญี่ปุ่น	 ภายใต้ชื่อ	 “Sustainable	 Green	 Tourism	 Development	 in	 the	 Tea	 Cultivated	 Communities	
of	 Japan	 and	 Thailand”	 (การพัฒนาการท่องเที่ยวสีเขียวอย่างยั่งยืนในชุมชนวิถีชาในประเทศญี่ปุ ่นและไทย)	 	 โดยรับ 
งบประมาณสนับสนุนจากศนูย์วจิยัเพือ่การท่องเท่ียว	มหาวทิยาลยัวากายาม่า		(Center	for	Tourism	Research,	Wakayama	University)	 
จังหวัดวากายาม่า	ประเทศญี่ปุ่น	ซึ่งมี	ดร.	อ�านาจ	ขาวเครือม่วง	อาจารย์ประจ�าศูนย์ฯ	เป็นผู้ผลักดันโครงการร่วมกับ	ดร.	ปิยาภรณ์	 
เช่ือมชยัตระกลู	หวัหน้าสถาบันชา	มหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง	จงัหวดัเชยีงราย		โครงการได้คดัเลอืกเกษตรกรผูผ้ลติชารุน่ใหม่บ้านห้วยน�า้กนื	 
อ.เวียงป่าเป้า	จ.เชียงราย	จ�านวน	3	คน	ได้แก่	นายวัชระ	ยาวิราช	นายเอกสยาม	งามดี	และนายสมพงษ์	เพียรชนะ	ซึ่งเป็นแกนน�า 
ในการสืบสานการพัฒนาการท่องเที่ยวโดยชุมชนของหมู่บ้าน	ไปแลกเปลี่ยนเรียนรู้และถ่ายทอดประสบการณ์กับเกษตรกรผู้ผลิตชา 
ในชุมชนต�าบลทะวะระ	อ�าเภอเมือง	จังหวัดนารา	ระหว่างวันที่	16	-	20	ตุลาคม	2560
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	 ชุมชนต�าบลทะวะระ	ประกอบด้วย	18	หมูบ้่าน	ตัง้อยูใ่นเขตปลกูชาบนพืน้ทีส่งูแห่งแคว้นยามาโตะ	ซึง่ได้กลายมาเป็น 
ราชธานีแห่งแรกของญี่ปุ่นในสมัยนารา	(พ.ศ.	1253	-	1337)	ชาที่ปลูกในพื้นที่แถบนี้จึงเรียกว่า	ชายามาโตะ	(Yamato	
Tea)	 ปัจจุบันพื้นที่ปลูกชาและปริมาณการผลิตลดลง	 เนื่องจากการแข่งขันของตลาดชาในประเทศเพ่ิมขึ้น	 ความนิยม
ในการบริโภคชาเขียวของสังคมคนรุ่นใหม่ลดลง	 และจ�านวนเกษตรกรผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นในขณะที่เยาวชนหันหลังให้กับ
การเกษตร	เพือ่ช่วยฟ้ืนฟวิูถีเกษตรกรรม	ทางจงัหวัดนาราจงึจดัโครงการพพิธิภณัฑ์มชีวีติ	(Living	Museum)	โดยเปิดบ้าน
ที่เกษตรกรมีความพร้อมรับนักท่องเที่ยวเข้าไปศึกษาเรียนรู้วิถีการเกษตร	จ�านวน	17	หลัง	เข้าร่วมโครงการ	เช่น	บ้านที่มี
โรงงานชา	ปลกูชาและผกัปลอดสารพษิ	บ้านเพาะเหด็ชติาเกะ	บ้านท�าสวน	แอปเป้ิลออแกนคิ	บ้านทอผ้าป่านด้วยกีโ่บราณ	 
บ้านท�าเครื่องจักรสาน	 บ้านท�าเครื่องปั้นดินเผา	 บ้านที่เปิดเป็นร้านอาหารเกษตรกร	 (Farmer	 Restaurant)	 เป็นต้น	 
โดยเชื่อมโยงบ้านต่างๆ	 เข้าเป็นเส้นทางการท่องเที่ยวแบบกรีนทัวริสซ่ึม	 เข้ากับแหล่งประวัติศาสตร์และโบราณคด ี
ในพืน้ทีป่ลกูชาของต�าบลด้วยเส้นทางจกัรยาน	โดยร้านจ�าหน่ายผลติภณัฑ์ชมุชนมบีรกิารเช่าจกัรยานบรเิวณ	ซึง่ด�าเนนิการ 
มาตั้งแต่ปี	2547

	 	นอกจากได้รับการส่งเสริมโดยรัฐบาลญี่ปุ่นแล้ว	เกษตรกรได้รวมกลุ่มกันโดยไม่แสวงหาผลก�าไร	(NPO)	ที่ส่งเสริม
กิจกรรมของกรีนทัวริสซึ่ม	ได้แก่	กลุ่มเนอเจอรัลกรีนไลท์	 (Natural	Green	Light)	ร่วมท�าโครงการนักท่องเที่ยวอาสา
เพือ่ช่วยงานในไร่ชาและงานเกษตรท่ัวไป	เรยีกเป็นภาษาญีปุ่น่ว่า	“ฮาตาเกะ	เฮรปุา”(Hatage	Helper)	และกลุม่ทะวะระ 
เนเจอรัลฟาร์ม	 (Tawara	 Natural	 Farm)	 เป็นกลุ่มเกษตรกรที่ท�าเกษตรเป็นงานอดิเรก	 มีสมาชิกเป็นคนรุ่นเก่าและ 
รุ่นใหม่	 ทั้งที่เป็นชาวบ้านและคนท�างานในเมือง	 ร่วมกันฟื้นฟูวิถีการเกษตรบนพื้นที่ไร่ชาที่ถูกปล่อยทิ้งร้างตามนโยบาย
การเช่าที่ดินเปล่าประโยชน์	 โดยหันมาปลูกชาอินทรีย์	 และผักปลอดสารเคมี	 ส่งผลผลิตขายตรงทั้งทางร้านค้าชุมชน	 
ร้านอาหารเกษตรกร	และทางออนไลน์ส่งถึงผู้บริโภคในเมืองต่างๆ		

ภาพที่	2		เส้นทางท่องเที่ยวโครงการพิพิธภัณฑ์มีชีวิตชุมชนต�าบลทะวะระ
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	 การแลกเปลี่ยนระหว่างเกษตรกรบ้านห้วยน�้ากืนและ
เกษตรกรชมุชนต�าบลทะวะระ	เป็นอกีตวัอย่างหนึง่ของกิจกรรม 
ที่เข ้ากับนิยามของกรีนทัวริสซึ่มในประเทศญี่ปุ ่น	 ซึ่งเน้น
ปฏิสัมพันธ์และการถ่ายทอดองค์ความรู ้และประสบการณ์
ระหว่างเจ้าบ้านกับนักท่องเที่ยว	 กิจกรรมเริ่มตั้งแต่การเข้าชม 
ไร่ชา	 โรงงานชา	 และเก็บใบชา	ณ	 พื้นที่ปลูกชาออแกนิคของ 
ทะวะระเนเจอรัลฟาร์ม	 จากนั้นเป็นกิจกรรมแลกเปลี่ยน 
การท�าอาหารจากชา	ณ	ร้านอาหารเกษตรกร	“ทะเคะนชิ	ิโนเอน็”	 
(Takenichi	Noen)	เกษตรกรไทยแสดงฝีมอืการท�าย�าเมีย่งล้านนา 
จากใบเม่ียงหมักของจงัหวดัเชียงรายและยอดชาสดของทะวะระ 
ส่วนเกษตรกรญี่ปุ่นน�าเสนอหลายรายการ	 เช่น	 ข้าวหุงน�้าชา 
ใส่ธัญพืช	พุดดิ้งชาและเต้าหู้ทอดใบชากุ้งสับ		ซึ่งเป็นเมนูอาหาร
สร้างสรรค์ในการท่องเที่ยว	(Creative	Food	Tourism)	

	 แนวคิดของร้านอาหารเกษตรกร	 (Farmer	 Restaurant)	 
มีจุดขายอยู ่ที่การไม ่ มี เมนูอาหารให ้นักท ่องเ ท่ียวเลือก	 
นักท่องเที่ยวไม่สามารถเลือกรับประทานอาหารตามรายการ 
ท่ีต้องการได้	 โดยเกษตรกรจะจัดและสอนให้นักท่องเที่ยวท�า	 
ถือเป็นเสน่ห์ของการท่องเที่ยวในที่แห่งนี้	 แต่ละคอร์สใช้เวลา
นานถึง	 2	 ชั่วโมง	 เพื่อให้นักท่องเที่ยวได้เรียนรู้และพูดคุยกับ
เกษตรกรเกี่ยวกับอาหารที่ท�า	 จากนั้นมีการสอนเทคนิควิธีการ 
ชงชาญีปุ่น่	และเล่มเกมดืม่ชาทายช่ือชนิดของชาแบบญ่ีปุ่นโบราณ	 
นอกจากกจิกรรมเกีย่วกบัชาแล้ว	ยงัได้เรยีนรูก้ารจดัการท่องเทีย่ว 
โดยเส้นทางจักรยาน	 การจัดการร้านจ�าหน่ายผลิตภัณฑ์ชุมชน
โดยเกษตรกร	ภายใต้ชือ่	“ทะวะระยะมะซะโตะอิจบิะ”	(Tawara	
Yamasato	Ichiba)		และแลกเปลีย่นเรยีนรูก้บัเกษตรกรอืน่ๆ	เช่น	
ผู้ผลิตเห็ดชิตาเกะ	 ชาวสวนแอปเปิ้ลของไร่ชา	 “คูโบต้าโนเอ็น”	
(Kubota	Noen)	ซึ่งปลูกแอปเปิ้ลอินทรีย์	เป็นต้น	

	 การแลกเปลี่ยนครั้งนี้	ตัวแทนเกษตรกรไทยที่เป็นตัวแทน
คนรุ่นใหม่บ้านห้วยน�า้กนื	ได้น�าบทเรียนจากโครงการไปขยายผล 
ต่อชุมชน	 เพื่อสร้างแรงจูงใจให้ชาวบ้านและเยาวชนร่วมกัน 
เดินหน้าพัฒนาการท่องเที่ยวชุมชนวิถีชาต่อไป	 โดยได้จัดเวที 
ถอดบทเรียนขึ้นในวันที่	 20	พฤศจิกายน	2560	 โดยมีผู้เข้าร่วม
ประกอบด้วย	 ชาวบ้านและเกษตรกร	 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ตอนต้น	คร	ูนกัวชิาการส่งเสริมการเกษตร	นกัวจิยั	และส่ือมวลชน	

	 ส่วนเกษตรกรญี่ปุ่นของชุมชนต�าบลทะวะระ	 เกิดความ
ต่ืนตัวอย่างมากท่ีมีนักท่องเท่ียวชาวไทยไปแลกเปลี่ยนเรียนรู	้ 
ท�าให้จุดประกายความคิดของเกษตรกรหลายประการ	 เช่น	 
ร้านอาหารเกษตรกรคิดท่ีจะเพ่ิมเมนูย�ายอดชาเขียวสูตรล้านนา
เข้าไป	 	 เกษตรกรเห็นทิศทางในอนาคตที่จะพัฒนาที่พักแบบ 
โฮมเสตย์ข้ึนในหมู ่บ้านเพ่ือรับนักท่องเท่ียวชาวไทย	 ซึ่งมา 
ท่องเที่ยวญี่ปุ่นติดอันดับ	1	ใน	5	ของจ�านวนนักท่องเที่ยวเอเชีย	

	 เสน่ห์แห่งความต่างของกรีนทัวริสซึ่มหรือการท่องเที่ยว 
สเีขยีวของทะวะระกับห้วยน�า้กนื	ก่อให้เกิดการแลก-รบั-ปรบั-ใช้ 
ที่ยังประโยชน์ต่อการพัฒนาชุมชนวิถีชา	 โดยแนวคิดของคน 
รุ ่นใหม่ที่หวังจะสืบสานมรดกชาที่บรรพบุรุษสร้างรากฐาน 
ไว้ให้ยั่งยืนสืบไป	 แม้อาจจะต้องเปล่ียนรูปแบบเข้ากับยุคสมัย 
และกระแสการท่องเที่ยวของโลกก็ตาม	 หากแต่เป็นทางเลือก
แห่งทางรอดและการสืบทอดลมหายใจของชุมชนวิถีชาอีกด้วย

ภาพที่	3	สาธิตการท�าย�าใบเมี่ยงให้กับร้านอาหารเกษตรกร	“ทะเคนิชิ	โนเอ็น”

ภาพที่	4	 เต้าหู้ทอดใบชากุ้งสับ
	 	 ตัวอย่างอาหารน�าเสนอของเกษตรกรผู้ผลิตชาญี่ปุ่น

ภาพที่	5		ร้านจ�าหน่ายผลิตภัณฑ์ชุมชน	บริหารงานโดยเกษตรกร
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ภำพที่ 6  วัชระ   ยำวิรำช
   ทำยำทรุ่นที่ 2 ของไร่ชำหยดน�้ำค้ำง

	 จากที่ได้ร่วมโครงการ	Sustainable	Green	Touism	Development	in	the	Tea	Cultivated	Communities	of	Japan	
and	Thailand	ซึง่ได้มีโอกาสไปศกึษาดงูานการจดัการการท่องเทีย่วในชมุชนผลติชา	ณ	ประเทศญีปุ่น่	ช่วงเดอืนตลุาคมทีผ่่านมา	 
ณ	จังหวดัเกยีวโต	จงัหวดันารา	และจงัหวดัวากายาม่า	สิง่ทีไ่ด้รบัจากการเข้าร่วมโครงการ	ได้เหน็ระบบการจดัการด้านการผลติชา 
ของประเทศญีปุ่น่	ต้นก�าเนดิชาญีปุ่่น	การพฒันาสนิค้าของชา	การแปรรปูผลติภณัฑ์จากชาซ่ึงมหีลากหลายมากมาย	โดยทีบ้่านเรา 
ยงัไม่มกีารจดัการทีด่	ีดกูารจดัจ�าหน่ายสนิค้าให้มรีะบบเป็นทีดึ่งดูดของนกัท่องเทีย่ว	และได้ชมพืน้ทีป่ลกูชา	โรงงานผลติในชุมชน
ต่างๆ	การจัดการการท่องเที่ยวเชิงเกษตรของชุมชนทาวาระ	นักท่องเที่ยวสามารถปั่นจักรยานศึกษาการจัดการท่องเที่ยวชุมชน	
ชมตลาดสนิค้าชุมชน	แปลงผักอินทรีย์	สวนบลูเบอรี่	สวนแอปเปิล	สวนชา	และดูวิธีการท�าเห็ดซติาเกะ	ผมได้ความรู้และแนวทาง
ทีจ่ะน�ามาพฒันาหมูบ้่านห้วยน�า้กนืของผมมากเลย	จากการได้ศกึษาดูงานทีช่มุชนทาวาระแห่งนี	้ท�าให้เกดิแรงบนัดาลใจขึน้ทนัท	ี
และก็ได้เที่ยวดูสถานที่ต่างๆ	อีกหลายที่	อาทิ	 เมืองมรดกโลก	ต้นก�าเนิดพระพุทธศาสนานิกายชินกง	และได้เข้าพักที่วัดโยชิอิน	 
วดัราชวงศ์สมัยเกียวโต	อาย	ุ900	ปี	และพกัในรปูแบบ	temple	stay	ซึง่เป็นครัง้แรกของผมทีไ่ด้พกัและนอนในวดัแบบนี	้สามารถ
น�าสิ่งที่เห็นกลับไปพัฒนาโฮมสเตย์ที่หมู่บ้านของผมได้เลยแต่อาจจะเป็นอีกรูปแบบหนึ่ง	

	 สดุท้ายนี	้ผมต้องขอขอบพระคุณ	สถาบนัชา	มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง	และศนูย์วจัิยเพ่ือการท่องเท่ียว	มหาวิทยาลัยวากายาม่า	 
จัดหวัดวากายาม่า	 ประเทศญ่ีปุ่น	 ที่เล็งเห็นความส�าคัญของผมและหมู่บ้านห้วยน�้ากืน	 ได้มีโอกาสเข้าร่วมโครงการดีๆ	 แบบนี	้ 
ผมจะน�าความรู้ที่ได้มาพัฒนาและเผยแพร่ให้กับชุมชนห้วยน�้ากืน	เพื่อให้เกิดประโยชน์และเห็นผลให้มากที่สุดครับผม

	 คุณวัชระ	 ยาวิราช	 เป ็นทายาทรุ ่นที่ 	 2	 ของไร ่ชาหยดน�้าค ้าง	 ที่ตั้งอยู ่ 
บ้านห้วยน�้ากืน	ต.แม่เจดีย์	อ.เวียงป่าเป้า	จ.เชียงราย	ได้เล่าให้เราฟังว่าชาที่ห้วยน�้ากืน
จะเป็นชาสายพันธ์ุอสัสมัหรอืเรยีกว่าชาเมีย่ง	คณุพ่อท�าชามาแล้ว	30	ปี	โดยควบคูไ่ปกับ
การท�าเมี่ยง	(ชาหมัก)	คุณพ่อเริ่มท�าโรงชาเล็กๆ	ด้วยน�้าพักน�้าแรงของท่านเอง	ท�าชาได้
ตามก�าลงั	เพราะสมยันัน้ความนยิมการท�าชาในหมูบ้่านน้อยกว่าการท�าเมีย่ง	เพราะเมีย่ง 
มีตลาดรองรับ	 ซึ่งต่างจากปัจจุบันท่ีการดื่มชาหรือผลิตภัณฑ์จากชาได้รับการนิยมขึ้น
อย่างแพร่หลาย	ซึง่ตวัผมเองในฐานะคนรุน่ใหม่ได้เลง็เหน็โอกาสในการขยายตลาดชาและ
ผลิตภัณฑ์ชา	ที่เป็นออร์แกนิคที่ไร่หยดน�้าค้างของผมท�าอยู่แล้ว	แต่ขาดการจัดการและ 
พ่อกม็อีายมุากแล้วเริม่ท�าไม่ไหว	จงึตดัสนิใจกลบับ้านเกดิ	มาสานต่อกจิการของครอบครัว
ซึ่งผมก็คิดว่าคงไม่ใช่เรื่องง่ายเลยครับ	 กว่าที่ผมจะตัดสินใจลาออกจากงานประจ�า 
ออกจาก	 comfort	 zone	 ของตัวเอง	 การใช้ชีวิตในเมืองกลับบ้านขึ้นไปอยู่บนดอย	 
ซึง่ตอนผมกลบัมาการตดิต่อสือ่สารกบัภายนอกยากมาก	เพราะไม่มสัีญญาณโทรศัพท์เลย 
ซึ่งไม่เหมือนปัจจุบันที่สะดวกมากขึ้น

	 ผมจบด้านวิศวกรรมสิ่งแวดล้อม	 จากมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลล้านนา	
ภาคพายัพ	ท�างานประจ�าทั้ง	กทม.	และเชียงใหม่	มาได้ประมาณ	4	ปี	ซึ่งบางทีก็รู้สึก
ถึงความจ�าเจของการเป็นมนุษย์เงินเดือน	จึงตัดสินใจลาออกงานมาช่วยทางบ้านโดยที่
ไม่แน่ใจด้วยซ�้าว่าจะสามารถท�ามันออกมาได้ดีหรือไม่	แต่ผมก็ท�าให้เต็มที่ครับ	เมื่อย้าย
กลบัมาสานต่อกจิการท�าชา	ผมเริม่จากมาช่วยพ่อปรบัปรงุโรงชา	ขยายโรงงานจดัรปูแบบ 
ในการท�าชาให้มีระบบการท�างานให้มีประสิทธิภาพมากข้ึน	 พัฒนาผลิตภัณฑ์ให้ได้
มาตรฐานและมีคุณภาพ	 สร้างร้านชา	 กาแฟ	ที่ไร่และตั้งชื่อว่า	 ไร่หยดน�้าค้าง	 Tea	 &	
Coffee	ซึ่งชุมชนบ้านห้วยน�้ากืนของผม	เป็นชุมชนท่องเที่ยวเชิงเกษตรอยู่แล้ว	ผมจึงมี
ความคิดทีอ่ยากจะร่วมพฒันาหมูบ้่านและเพือ่ส่วนรวมควบคูก่บัการพัฒนากจิการของ
ครอบครัว	 ที่ผ่านมา	 เช่น	 ได้ติดต่อประสานงานขอสัญญาณโทรศัพท์เข้ามาในหมู่บ้าน	 
ซึง่ไม่มเีลยตั้งแต่ก่อตั้งหมู่บ้านมา	200	กว่าปี	และเข้าร่วมกลุ่มท�าบ้านพกัโฮมสเตย	์และ
ซึง่ประจวบเหมาะกบัมโีครงการ	Sustainable	Green	Tourism	Development	in	the	
Tea	Cultivated	Communities	of	Japan	and	Thailand	ทีเ่ข้ามาทีห่มูบ้่านห้วยน�า้กนื 
ของผมพอด	ีผมจงึตดัสนิใจเข้าร่วมกับโครงการน้ีร่วมกบั	พี่ๆ 	คนรุน่ใหม่ในหมูบ้่านอกี	2	คน 
เพื่อที่จะน�าความรู้ที่ได้มาพัฒนาหมู่บ้าน

ภำพที่ 7  ไร่หยดน�้ำค้ำง Tea & Coffee

7   



	 หัวข้อเสวนาในงานมีต้ังแต่ประโยชน์ของชาจากงานวิจัย
มากมาย		แนวทางการค้าการลงทุนในอุตสาหกรรมชา	การส่งออก
รวมถงึการปรับใช้นโยบายภาครฐัให้เกดิประโยชน์โดยเฉพาะอย่างยิง่ 
เรื่องที่ทุกฝ่ายให้ความส�าคัญมากก็คือ	One	belt	one	road	ที่จะ 
เชื่อมจีนกับประเทศต่างๆ	 ในโลกทั้งทางบกและทางทะเล	 
จีนให้ความส�าคัญกับเรื่องนโยบายหรือแผนแม่บทในการบริหาร
ประเทศจากส่วนกลางอย่างมาก	 กล่าวคือเมื่อมีการออกนโยบาย	
One	belt	one	 road	ทุกหน่วยงานต้องน�าไปปรับใช้	 สร้างแผน
ขึ้นมารองรับ	 สนับสนุนในทุกภาคส่วนเพื่อขับเคลื่อนประเทศ 
ไปในทิศทางเดียวกัน	

	 ผลของการจดังานประชมุลกัษณะนีท้ีเ่หน็เด่นชัดคือการกระตุน้ 
การลงทนุและการส่งออกชาของพ้ืนที	่โดยท�าให้เกดิสญัญาซ้ือขายชา 
ระหว่างโรงงานในพืน้ทีกั่บตวัแทนนกัธรุกจิจากต่างประเทศท่ีเดนิทางมา	 
ซึง่ซือ้ขายกนัในปรมิาณหลายสบิตนัต่อราย	เป็นการขยายตลาดชา
โดยการน�าผู้ซื้อมาพบกับผู้ขายโดยตรง	เปิดโอกาสให้กับเกษตรกร
และโรงงานชาได้อย่างดี	 ภายในงานที่กินเวลาหลายวันนั้นทาง
รฐับาลเมอืงได้น�าคณะไปชมไร่ชา	โรงงานชาหลายแห่ง	พพิธิภณัฑ์ชา 
รวมถึงสถานท่ีท่องเที่ยวส�าคัญตามเมืองต่างๆ	 (นอกจากเอินซือ 
ยังเดินทางไปยังเมืองซวนเอิน,	 อู ่เฟิงและอี๋ชาง	 อีกด้วย)	 โดย
ตัวแทนของรัฐบาลท้องถ่ินให้การต้อนรับคณะเป็นอย่างดี	 มีการ
สอดแทรกการแสดงเชงิวัฒนธรรมเพือ่เผยแพร่วถิชีวีติความเป็นอยู ่
และเรือ่งราวทางประวติัศาสตร์ของพืน้ทีน้ั่นๆ	เพือ่ให้แขกต่างชาติได้
ซึมซับและรบัรูเ้กีย่วกบัชนชาวพืน้เมอืงมากขึน้	ท้ายทีส่ดุหน่วยงาน 
หอการค้า	 (CFNA)	 ยังพยายามสร้างเครือข่ายโดยใช้ค�าว่า	 “We	
are	tea	family”	(พวกเราเป็นครอบครัวชา)	มาเชื่อมโยงตัวแทน
จากนานาประเทศเอาไว้	สร้างความอบอุน่ใจและความเชือ่ม่ันให้กับ 
สมาชกิ	โดยให้ค�ามัน่ว่าจะช่วยเหลอื	แนะน�า	ให้ข้อมูลในการส่งออก 
และน�าเข้าผลิตภัณฑ์ชาทุกประเภทเมื่อได้รับการร้องขอจากภาคี
สมาชิก	ซึ่งปัจจุบันประเทศไทยถือเป็นหนึ่งในประเทศสมาชิกแล้ว
เช่นกัน

	 เมื่อปลายเดือนกันยายนที่ผ่านมาผมและคุณเดชา	 พิทักษ์วาวี		
ตัวแทนไร่ชาวาวีได้มีโอกาสได้เข้าร่วมงานประชุม	 International	
Tea	Forum	2017	(ITF	2017-国际茶业大会 2017)	ตามค�าเชญิ 
ของ	China	Chamber	of	Commerce	of	Foodstuffs	and	Native	
Produce	(CFNA)		ซึ่งงานประชุม	ITF	จะจัดขึ้นตามวาระทุกสองป ี
ในครั้งนี้ถือเป็นครั้งที่เจ็ดโดยจัดข้ึนที่เมืองเอินซือ	 (恩施)	 มณฑล 
หูเป่ย	 (湖北)	 เป็นหลัก	 ในระหว่างวันท่ี	 25-29	 กันยายน	 2017	
ภายในงานมีตัวแทนจากประเทศต่างๆ	 36	 ประเทศ	 เช่น	 อังกฤษ	
เยอรมัน	อินเดีย	ศรีลังกา	ญี่ปุ่น	ออสเตรเลีย	แคนาดา	รัสเซีย	ตุรกี	
มาเลเซีย	เป็นต้น	โดยประเทศไทยได้เข้าร่วมงานประชมุนีเ้ป็นครัง้แรก 
ซ่ึงตัวแทนจากชาติต่างๆ	 จะเป็นตัวแทนของสมาคมผู้ค้าชา	 (Tea	
trade	 association)	 และคณะกรรมการพืชชา	 (Tea	 board	 of	 
committee)	นอกจากนีย้งัรวมถงึตวัแทนหน่วยงานต่างๆ	ในประเทศ
จีนซึ่งเกี่ยวกับชา	โรงงานชา	ไร่ชา	สถาบันวิจัยชาจากมณฑลต่างๆ	
มหาวิทยาลัยคณะเกษตรเอกพืชชา	 หน่วยงานการค้า	 การส่งออก	 
รวมถึงนักข่าวจาก	CCTV,		ซินหัวและส�านักพิมพ์ท้องถิ่น	ซึ่งในงาน
ประชุม	ITF	2017	มีจ�านวนผู้เข้าร่วมงานประมาณ	1,700	คน	

ดิษฐวัฒน์ แก้วกำญจนดิษฐ์ (Steven Liu)
Tea and Chinese Cultural Appreciation 
Society of Thailand (TCCAST)

 สวัสดีค่ะท่ำนผู้อ่ำนทุกท่ำน Talk About Tea  
ฉบับนี้ เรำได ้ รับ เกียร ติจำก ดร.  ดิษฐวัฒน ์  
แก ้วกำญจนดิษฐ ์  นำยกสมำคมผู ้ รักชำและ
วัฒนธรรมจีน มำแชร์ประสบกำรณ์กำรเข้ำร่วม
งำนประชุม International Tea Forum 2017  
(ITF 2017-国际茶业大会 2017)
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	 ส่ิงที่พวกเราได้พบเห็นและได้รับมาจากการเดินทางไปร่วมงานครั้งนี้ที่ส�าคัญที่สุดก็คือการได้รู้จักกับตัวแทนประเทศต่าง 	ๆ 
ซึง่มาจากหน่วยงานสมาคมผู้ค้าชา	หมายความว่าเป็นผูซ้ือ้ทีป่ระเทศเราก�าลงัต้องการ	การทีจ่ะพฒันามาตรฐานอตุสาหกรรมให้สงูขึน้
ต้องพึ่งพาการส่งออก	ไม่เพียงแต่จะท�าให้เกษตรกรขายได้ราคาที่ดี	ยังท�าให้เกิดการปรับปรุงผลิตภัณฑ์ทั้งเรื่องคุณภาพ	บรรจุภัณฑ์	
การตลาดและอืน่ๆ	ตามมา	ซึง่ปัจจบุนัผลจากความร่วมมือนีเ้ร่ิมท�าให้มกีารซือ้ขายชาไทยในลกัษณะผลติเพือ่การส่งออกมากข้ึนภายใต้ 
กรอบความร่วมมือระหว่างประเทศอันเป็นผลพวงจากการประชุมครั้งนี้		

	 ในเรื่องอื่นๆ	 ที่ควรน�ามาปรับใช้กับประเทศไทยก็คือการพัฒนาอุตสาหกรรมโดยใช้งานวิจัยเป็นพ้ืนฐาน	 (Research	 base	 
development)	ในจนีมสีถาบนัชามากมายโดยภาครฐัทุม่เทงบประมาณลงไปปีหนึง่ๆ	เป็นพนัล้านบาทเพือ่ให้เป็นทนุวจิยัทัง้ทางด้าน
การปรับปรุงพันธุ์ชา	แก้ปัญหาโรคและแมลง	รวมถึงการศึกษาเรื่องสารส�าคัญในชา	นอกจากนี้ยังครอบคลุมถึงการน�าชาไปแปรรูป 
ใช้ในอตุสาหกรรมต่างๆ	ปัจจบัุนอตุสาหกรรมชาในจนีไม่เพยีงเป็นเครือ่งดืม่เท่านัน้แต่เกีย่วข้องกบัอตุสาหกรรมยา	อตุสาหกรรมสิง่ทอ
และอ่ืนๆ	ทีเ่ป็นนวตักรรมมากมายซึง่เป็นการสร้างมลูค่าเพิม่ให้เกิดขึน้กบัชา	ดงันัน้ความหมายของชาในจนีไม่เพยีงแต่จะเป็นเครือ่งดืม่ 
เท่านัน้	ยงัครอบคลมุไปถงึของกนิ	ของใช้หรือการจดัแสดงงานทางศลิปวฒันธรรม	อตุสาหกรรมและนวัตกรรมทางวทิยาศาสตร์อีกด้วย 
ซ่ึงประเทศไทยเองกม็สีถาบันชาท่ีมหีน้าท่ีศกึษาวจัิยพืชชา	หากภาครฐัอยากจะส่งเสริมการพฒันาอตุสาหกรรมชาในแนวทางนีก้ค็วร
จะให้ความส�าคัญกับสถาบันชาให้มากขึ้น		

	 แม้ว่าทางราชการพยายามจะยกจังหวดัท่ีเพาะปลกูชากนัมากอย่างเชยีงรายหรอืเชยีงใหม่ขึน้เป็นเมอืงแห่งชากต็าม	แต่ยงัไม่ครบ 
องค์ประกอบในการสนับสนุนเมืองชาอย่างแท้จริง	 ในจีนนั้นเมืองแห่งชานอกจากปลูกชา	 ผลิตใบชาแล้วยังต้องมี	 “การท่องเที่ยว
ที่เกี่ยวกับชา”	 (Tea	 tourism)	 ควบคู่กันไป	 โดยมีจุดสนใจอย่างพิพิธภัณฑ์ชาเพื่อเป็นศูนย์การเรียนรู้เชิงประวัติศาสตร์ท้องถิ่น	 
ไม่เพียงจดัแสดงให้ชาวต่างชาตเิทีย่วชมเท่านัน้	พพิธิภัณฑ์ยงัเป็นการรวบรวมองค์ความรู้และแรงบนัดาลใจให้กบัคนท�าชาในพ้ืนทีแ่ละ
คนรุน่ใหม่อกีทางหนึง่	ซึง่ในพพิธิภณัฑ์ชาหเูป่ยนอกจากจะจัดแสดงประวติัศาสตร์เกีย่วกบัชาท้องถิน่แล้วยงัมศูีนย์กระจายสนิค้าชา 
โดยความร่วมมือของโรงงานชาต่างๆ	 ในพ้ืนที่	 เพื่อเปิดโอกาสจ�าหน่ายสินค้าให้กับนักท่องเที่ยวหรือนักธุรกิจที่เข้ามาเยี่ยมชม	 
สิ่งเหล่านี้บ้านเรายังไม่มี	 การใช้แนวทางการท่องเท่ียวเพื่อผลักดันอุตสาหกรรมชาไม่เพียงแต่ในจีนที่ประสบความส�าเร็จอย่างมาก	 
ในประเทศอืน่ๆ	เช่นศรลีงักา	รสัเซยีหรอืทางยโุรปเองกใ็ห้ความส�าคัญกับแนวทางนีเ้ช่นกนั	ภาครฐัควรสนบัสนุนอย่างจรงิจงัในเรือ่งนี้
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	 โรงงานชาทีไ่ด้เข้าไปเยีย่มชมมาทัง้หมดนัน้ได้รบัเครือ่งหมายมาตรฐานทีท่ัว่โลกยอมรบั	มกีารจดัการโรงงานท่ีด	ีสะอาด	ปลอดภยั	
โดยรฐัให้การสนบัสนนุทัง้เงนิทนุและการถ่ายทอดเทคโนโลย	ีเมือ่หนัมามองอตุสาหกรรมชาบ้านเราในส่วนทีเ่ป็นโรงงานทีอ่ยูต่ามดอยสงู 
แทบทุกแห่งแม้แต่จะยื่นขอรับเครื่องหมายมาตรฐานก็ยังท�าไม่ได้เพราะมีข้อจ�ากัดเรื่องสิทธิ์ในการครอบครองที่ดินที่ตั้งโรงงานอยู	่ 
เรื่องน้ีส�าคัญมากถ้าหากเราจะพัฒนาอุตสาหกรรมชาอย่างจริงจังต้องรีบแก้ไข	 ตัวมาตรฐานก็เช่นกัน	 กล่าวคือมาตรฐานของไทย 
ไม่มีใครรู้จักหรือยอมรับ	 สิ่งส�าคัญในตลาดชาโลกคือผู้ซื้อพยายามหาสินค้าชาที่ปลอดภัย	 สามารถเช่ือถือได้จริง	 ดังนั้นการตรวจ
วเิคราะห์จึงมีความส�าคัญเพราะนีเ่ป็นใบเบิกทางในการส่งสนิค้าไปจ�าหน่ายในต่างประเทศ		หรอืหากภาครฐัไม่พยายามสร้างมาตรฐาน
มากมายที่ตนเองมีให้เกิดการยอมรับก็ต้องพยายามลดภาระของเกษตรกรในเร่ืองการขอรับการตรวจวิเคราะห์ตามมาตรฐานเช่น	
USDA	เพื่อเป็นการช่วยเหลือเกษตรกรอีกทางหนึ่ง		

	 ชาไทยจะพฒันาไปได้ก็คงต้องอาศยัแรงก�าลงัของภาคเอกชนเป็นหลัก	ดังนัน้ทกุไร่ชา	โรงงานชาโดยเฉพาะขนาดกลางถงึขนาดย่อม 
จะต้องปรับตัว	สร้างมาตรฐานผลิตภัณฑ์ที่สูงกว่าเดิมขึ้นมา	มุ่งเป้าเพื่อส่งออก	พยายามเสาะหาพันธมิตรทางธุรกิจ	แล้วรวมกลุ่มกัน	
โดยเฉพาะกบักลุม่คนรุน่ใหม่	เพือ่แลกเปลีย่นเรยีนรูไ้ปพร้อมกัน	ขยายตลาดให้กว้างขวางขึน้	ซ่ึงหากท�าได้ผมเชือ่มัน่ว่าภาพรวมของ
อุตสาหกรรมชาไทยในอนาคตจะต้องดีกว่าที่เป็นอยู่อย่างแน่นอน

สามารถติดตามบทความประกอบได้จาก

	 http://www.mofcom.gov.cn/article/huiyuan/xuehuidongtai/201710/20171002654387.shtml

	 http://steventearoom.blogspot.com/
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	 ปัจจบุนักระแสการดืม่ชามเีพิม่ขึน้		เนือ่งจากผูบ้ริโภคสนใจ
ดูแลสุขภาพกันมากขึ้นซึ่งผลิตภัณฑ์ชานั้นมีอยู่หลายประเภท	
แต่ละประเภทก็มีคุณสมบัติต่อสุขภาพแตกต่างกันไป	ที่น่าสนใจ
และมีคุณสมบัติที่ดีต่อสุขภาพชนิดหนึ่ง	 คือ	 ชาอู่หลง	 ซึ่งเป็นชา 
ที่เกิดจากการบ่มแบบกึ่งหมัก	 ประกอบไปด้วยสารพฤกษเคมี
ต่างๆ	หลากหลายชนิด	(ตารางที่	1)	โดยสารส�าคัญหลักที่พบใน
ชาอู่หลง	คือสาร	Oolong	Tea	polymerized-phenols	หรือ	
OTPP	ซึ่งพบได้ในชาอู่หลงเท่านั้น	ส�าหรับ	OTPP	เป็นกลุ่มสาร 
โพลฟีีนอลทีเ่กดิจากสารกลุม่คาเทชนิ	อนัเน่ืองมาจากกระบวนการ
กึง่หมกัของใบชา	โยมเีอนไซม์โพลฟีีนอลออกซเิดสและความร้อน
จากกระบวนการผลิตชาเป็นตัวเร่งปฏิกิริยา	 สารกลุ่มนี้มีความ
ส�าคัญต่อการลดและควบคุมปริมาณไขมันในร่างกาย	 รวมทั้ง 
ส่งผลต่อ	 สี	 กลิ่นและรสชาติเฉพาะตัวของชาอู่หลง	 โดยปริมาณ
สารจะแตกต่างกันตามระดับของกระบวนการหมัก	 และมักพบ
อยูใ่นช่วง	8-85%	ตวัอย่างสารในกลุม่นีไ้ด้แก่	สารกลุม่ไดเมอร์รกิ
คาเทชิน	(Dimeric	catechins)	 เช่น	Oolonghomobisflavan	
A	และ	B	สารกลุ่มทีเอฟลาวิน	 (Theaflavins)	 และ	ทีเอรูบิจิน	
(Thearubigins)	ดังแสดงในรูป

OTPP:
ชาอู่หลง 

เพื่อสุขภาพ
ตารางที่ 1 สาระส�าคัญชนิดต่างๆ ในชาอู่หลง

ชนิดของสำรพฤกษเคมี ปริมำณ 
(mg/100 ml)

Oolong	Tea	Polymerized	Polyphenols	(OTPP) 33.65

Epigallocatechin	gallate 25.73

Caffeine 23.51

Epigallocatechin 16.14

Gallocatechin 6.68

Epicallocatechin	gallate 5.73

Epicatechin 5.08

Gallic	acid 2.19

Gallocatechin	gallate 1.85

Catechin 1.65

Catechin	gallate 0.60

																								ที่มา;	Rong-rong,	H.	et	al.,		2009

ภำพที่ 1 โครงสร้ำงของสำรโพลีฟีนอลที่เกิดกำรพอลิเมร์ไรเซชั่น (Oolong Tea polymerized-polyphenols, OTPP)

ที่มา	:	Rong	-	rong,	H.	et	al.,	2009

จิรำพร  ไร่พุทธำ
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	 ในปัจจุบันมีงานวิจัยจ�านวนมากชี้ให้เห็นถึงความส�าคัญของ	OTPP		ในด้านการควบคุมระดับไขมันในร่างกาย	พบว่า	OTPP	
สามารถยังยั้งการท�างานของเอนไซม์ไลเปส	ซึ่งเป็นเอนไซม์ที่เกี่ยวกับการดูดซึมไขมันที่ล�าไส้เล็ก	นอกจากนี้มีรายงานว่าเมื่อดื่มชา
อู่หลงที่อุดมด้วยสาร	OTPP	 หลังรับประทานอาหารจะช่วยลดระดับไตรกลีเซอไรด์ได้อย่างมีนัยส�าคัญ	 เพิ่มการขับไขมันออกทาง
อุจจาระ	 และยังมีคุณสมบัติช่วยกระตุ้นการเผาผลายพลังงาน	 โดยมีรายงานพบว่า	 สามารถเพ่ิมอัตราการเผาผลาญพลังงานได้ดี
กว่าชาเขียวถึง	2	เท่า

	 จากการศึกษาวิจัยทางคลินิกแสดงให้เห็นคุณประโยชน์ของชาอู่หลงต่อสุขภาพในแง่ต่างๆ	 ได้แก่	 มีคุณสมบัติเป็นสารต้าน
อนุมูลอิสระ	(Kuroda	Y	et	al.	1999;	Siddiqui	LA	et	al.	2004)	ลดระดับไขมันในเลือด	(Rong-rong	H.	et	al.,	2009)	ควบคุม
ระดับน�้าตาลในเลือด	(Hosoda	K.	et	al.,	2003)	ลดความดันโลหิต	(Yang	TT.	Koo	MW.	2000)	ป้องกันโรคอ้วน	(Han	LK.	 
et	al.	1999;	Rumpler	W.	et	al.,	2001;	Komatsu	T.	et	al.,	2003)	รวมทั้งลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด	
(Yang	TT	&	Koo	MW.	1997)

สารประกอบหลัก OTPP ในชาอู่หลง 
มีคุณสมบัติท�าให้ชาอู่หลงลดความอ้วนได้อย่างไร?

  1. ยับยั้งกำรท�ำงำนของเอนไซม์ไลเปส

	 สารกลุ่ม	OTPP	 ซึ่งเป็นสารประกอบหลักในชาอู่หลงนั้น	 มีรายงานวิจัยฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาในการยับยั้งการท�างาน
ของเอนไซม์ไลเปสจากตับอ่อน	ซึ่งเป็นเอนไซม์ส�าคัญที่ช่วยท�าให้เกิดการดูดซึมไขมันที่ล�าไส้เล็ก	โดย	OTPP	สามารถยับยั้ง
การท�างานของเอนไซม์ชนิดนี้ได้มากกว่า	EGCG	ที่เป็นสารออกฤทธิ์หลักในชาเขียว

 2. ลดระดับไตรกลีเซอร์ไรด์ (อนุภำคไขมันชนิดหนึ่ง)

	 จากการศึกษาพบว่า	OTPP	สามารถยังยั้งการดูดซึมไตรกลีเซอร์ไรด์ในระบบ

 3. ลดกำรดูดซึมไขมัน

	 การตรวจวัดระดับไขมันทางอุจจาระ	(Fecal	lipid	excretion)	เป็นทางหนึ่งในวิธีการส�าคัญที่ใช้ตรวจสอบการดูดซึม
ไขมันจากอาหารได้	โดยจากการศึกษาวิจัยของ	Hsu	TF	และคณะได้ศึกษาแบบ	Double-blind	placebo-controlled	
crossover	design	พบว่า	การดื่มชาอู่หลงปริมาณ	750	ml	ซึ่งมีสาร	OTPP	ประมาณ	200	mg	ช่วยเพิ่มการขับไขมัน 
ออกทางอุจจาระได้	(Hsu	TF	et	al.,	2006)

 4. เพิ่มกำรเผำผลำญพลังงำนในร่ำงกำยมำกขึ้น

	 นอกจากชาอูห่ลงจะช่วยยบัยัง้การดดูซมึไขมนั	ท�าให้มกีารขับไขมนัออกทางอจุจาระเพิม่ขึน้แล้ว	ชาอูห่ลงยงัช่วยกระตุน้
กระบวนการเมตาบอลิซึม	 และเพิ่มการเผาผลาญไขมันท�าให้มีการใช้พลังงานภายในร่างกายเพิ่มขึ้น	 ส่งผลให้น�้าหนักตัว 
ลดลงได้	(Han	LK.	Et	al.,	1999;	Rumpler	w.	et	al.,	2001;	Komatsu	T.	et	al.,	2003)	จากการศึก่ของ	Rumpler	W	
และคณะ	พบว่าการดื่มชาอู่หลง	ท�าให้ร่างกายมีการสลายไขมัน	(Fat	oxidation)	เพิ่มขึ้นถึง	12%	(Rumpler	W.	et	al.,	
2001)	สอดคล้องกับการศึกษาของ	Komatsu	T.	และคณะ	พบว่าการดื่มชาอู่หลงสามารถเพิ่มค่าการใช้พลังงานภายใน
ร่างกาย	(Energy	Expenditure)	ได้มากขึ้น	10%	(Komatsu	T.	et	al.,	2003)	
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	 การศกึษาวจิยัทางคลนิกิหลายการศกึษา	แสดงให้เหน็ผลของการด่ืมชาอูห่ลงต่อการลดความอ้วน	ในผูท้ีม่ภีาวะน�า้หนกัเกนิ 
และโรคอ้วน	การศึกษาของ	Rong-rong	H	และคณะ	พบว่าการดื่มชาอู่หลงวันละ	8	กรัม	เป็นระยะเวลา	6	สัปดาห์	ท�าให้
น�้าหนักตัวลดลงมากกว่า	 1	 กิโลกรัม	 ไขมันสะสมในร่างกายลดลง	 12%	 และมีความสัมพันธ์กับเส้นรอบวงเอวที่ลดลง	
(Rong-rong	H	et	al.,	2009)	การศึกษาของ	Junichi	N	และคณะ	ท�าการศึกษาแบบ	Randomized	double-blind	
placebo-controlled	 study	พบว่า	 การดื่มชาอู่หลงที่มี	 OTPP	ปริมาณสูง	 (OTPP	 70	mg/350	ml)	 เป็นระยะเวลา 
12	สัปดาห์	ช่วยใหไขมันในช่องท้อง	(Visceral	fat)	ลดลง	โดยไม่มีผลข้างเคียงใดๆ	(Junichi	N.	et	al.,	2007)	เช่นเดียวกับ
การศึกษาของ	Maekawa	T.	และคณะ	พบว่าการดื่มชาอู่หลงท�าให้น�้าหนักตัว	ดัชนีมวลกายมวลไขมันในร่างกาย	ไขมันใน
ช่องท้อง	เส้นรอบวงเอว	เส้นรอบวงสะโพก	และความหนาของชัน้ไขมนัใต้ผิวหนงัลดลง	และมคีวามปลอดภยัในการบรโิภค	
(Maekawa	M	et	al.,	2011)	สอดคล้องกับการศึกษาของ	Nakamura	J.	และคณะ	พบว่าการดื่มชาอู่หลง	สามารถไขมัน
ไขมันสะสมในช่องท้อง	และขนาดรอบวงเอว	(Nakamura	J.	et	al.,	2008)	ดังนั้นการดื่มชาอู่หลงจึงน่าจะมีประสิทธิภาพ
ในการป้องกันและบ�าบัดภาวะอ้วนลงพุง	หรือ	Metabolic	syndrome	ได้	อย่างไรก็ตาม	ข้อควรระวังในการดื่มชาอู่หลง
รวมทั้งชาชนิดอื่นๆ	คือ	สารแทนนิน	ที่ท�าให้ชามีรสฝาด	อาจขัดขวางการดูดซึมเกลือแร่และท�าให้ท้องผูกได้	ดังนั้นไม่ควร
ดืม่ชาทีมี่รสฝาดมากๆ	นอกจากนีใ้นชายงัม	ีคาเฟอนี	เป็นส่วนประกอบ	จงึอาจไม่เหมาะส�าหรบัผูท้ีไ่วต่อคาเฟอนี	อาจท�าให้
ใจสั่น	นอนไม่หลับ	และความดันโลหิตเพิ่มขึ้นได้

	 ทั้งนี้	การป้องกันหรือลดความอ้วนที่ดีนั้น	ควรเป็นแบบองค์รวม	ผสานร่วมกันทั้งการควบคุมอาหาร	ออกก�าลังกาย
อย่างสม�่าเสมอ	และพักผ่อนให้เพียงพอ	ก็จะท�าให้สุขภาพดีได้อย่างยาวนาน
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ทวิพิชญ์ อำยะนันท์

	 ท่ีกรองชามีให้เลือกหลากหลายรูปแบบ	หลายขนาด	 และเป็น
อปุกรณ์ทีใ่ช้กัน้ระหว่างใบชากับน�า้ร้อน	เมือ่ชงชาเสรจ็เรากส็ามารถ
แยกน�า้ชาและใบชาออกจากกนัได้	โดยเอาตวักรองออก	ซึง่การชงชาน้ัน
ต่างมีอุปกรณ์หลายอย่างท�าหน้าที่แตกต่างกันออกไป	เช่นเดียวกับ 
ท่ีกรองชา	 หากเริ่มชงชา	 อุปกรณ์ท่ีขาดไปไม่ได้เลยก็คือท่ีกรองชา	
ซึ่งเป็นอุปกรณ์ที่มีประสิทธิภาพที่สุดและมีราคาที่ไม่แพงอีกด้วย	 
วนันีเ้รามาท�าความรู้จกัทีก่รองชาแบบต่างๆ	กนัว่ามลีกัษณะอย่างไร
และใช้งานกันอย่างไร

	 ในปัจจุบันได้มีการเปลี่ยนแปลง	 มีอุปกรณ์ที่ทันสมัยมากขึ้น	 
มนีวตักรรม	และอปุกรณ์เครือ่งชงชาแบบใหม่	ทีท่�าให้การชงชาเป็น
เรือ่งท่ีง่ายมากขึน้	เช่น	ตะกร้ากรองชาท่ีเกาะกบัแก้วชา	หรอืตะแกรง
กรองชาที่ต้ังไว้บนขอบแก้ว	 เพื่อใช้กรองน�้าชาที่ไหลออกจาก 
กาน�้าชาไหลผ่านตะแกรงลงไปในแก้ว	 โดยท่ีตะแกรงกรองจะดัก 
ใบชาที่ออกมาจากกาน�้าชา	 ซึ่งตะแกรงกรองแบบนี้จะท�ามาจาก 
สแตนเลสสตลีและมีให้เลอืกหลากหลายรปูแบบ	และอกีวิธีหน่ึงก็คอื 
การใช้ถุงกระดาษกรองแบบใช้แล้วทิ้ง	ซึ่งเป็นวิธีที่ประหยัด	เติมชา	
โดยน�าชาทีต้่องการใส่ลงไปในถุง	กจ็ะได้ชาซองซึง่สามารถท�าเองได้ 
ถุงกระดาษเหล่านี้บางครั้งก็มาพร้อมกับด้ายเหมือนชาทั่วไป	 
ในขณะที่บางถุงก็มีรูปทรงหลากหลาย	 เช่นรูปทรงสี่เหลี่ยมผืนผ้า
ทรงสูง	 รูปทรงสามเหลี่ยม	 หรือรูปทรงสัตว์ต่างๆ	 โดยที่ด้านบน
ออกแบบมาเพื่อให้เกาะกับขอบแก้ว	 ซึ่งสามารถขยับไปมาในแก้ว
ได้ง่ายและช่วยในการชงชา	เพราะจะไม่มนี�า้หยดเม่ือยกถุงชาขึน้มา

ที่กรองชา
(INFUSER)

ภาพที่	1		ที่กรองชา
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ขอขอบคุณแหล่งที่มาของข้อมูล
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ขอขอบคุณแหล่งที่มาของรูปภาพ

http://www.kaideepremium.com/?product=kf001

  มีลักษณะเป็นแก้วพร้อมกับตัวกรอง โดยออกแบบ 

ให้มตีะกร้ำกรองชำอยูด้่ำนในซึง่เป็นทีนิ่ยมอย่ำงมำกเพรำะ

เหมำะส�ำหรับกำรชงชำดื่มในปริมำณที่ไม่มำก และไม่ต้อง 

ยุ่งยำกกับกำน�้ำชำกับตะแกรงชำ ซึ่งตัวแก้วน้ันจะมีตัว

กรองชำวำงอยู่ตรงขอบแก้วและมีฝำปิด ซึ่งตัวกรองนี้ 

ใช้งำนได้เหมอืนตวักรองชำทัว่ไป แต่คณุลักษณะทีด่ขีองมัน 

คือฝำปิดที่ช่วยรักษำอุณหภูมิให้น�้ำร้อนอยู่ตลอดเวลำ โดย

สำมำรถเปลี่ยนไปเป็นจำนรองตัวกรองชำได้เมื่อยกออก 

ซึ่งแก้วพร้อมตัวกรองชำเป็นนวัตกรรมท่ีค่อนข้ำงใหม่และ

เหมำะสมมำก ส�ำหรับกำรใช้งำนในสถำนที่ เช่น ส�ำนักงำน 

ที่ท�ำงำน หรือที่ๆ ไม่สำมำรถหำกำน�้ำชำได้

แก้วชาพร้อมตัวกรอง
(INFUSER  MUGS)

  เป็นอกีนวตักรรมทำงเลอืกหนึง่ก็คอื ขวดสญุญำกำศ

พร้อมทีก่รองชำในตัว ซึง่ขวดสญุญำกำศนีถู้กใช้เพ่ือเก็บ

น�้ำชำที่ชงเสร็จแล้ว หรือไว้เก็บน�้ำร้อนส�ำหรับใช้ชงชำ 

โดยขวดสุญญำกำศเหมำะส�ำหรับใช้ชงชำ ในช่วงเวลำ

เดินทำงไปพร้อมกันได้ในอุปกรณ์เดียว และยังช่วยเก็บ

รกัษำอณุหภมูใิห้กับน�ำ้ชำให้ร้อนอยูไ่ด้นำนหลำยชัว่โมง 

ซึ่งสำมำรถชงชำทิ้งไว้ ขณะท�ำงำนหรือขณะขับรถ  

ได้อีกด้วย

ขวดสุญญากาศ 
(VACUUM FLASKS)

ภาพที่	2		แก้วชาพร้อมตัวกรอง

ภาพที่	3		ขวดสุญญากาศ
	 	 ที่มา	;	www.kaideepremium.com/?product=kf001
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ประโยชน์ของสารสกัดจากชาเพื่อสุขภาพ
ศิริกำนต์  ภักดี 

สำรสกัดชำเขียวต่อสุขภำพ

 ทกุวนันีไ้ม่ว่ำหันไปมองทำงไหนจะพบว่ำหลำยคนนยิมด่ืมชำเขยีวมำกยิง่ข้ึน ซ่ึงนอกจำกรสชำติถกูปำกแล้ว

อำจเป็นเครือ่งด่ืมทีเ่หมำะกบัคนทีร่กัสุขภำพ นอกจำกนียั้งมีสำรสกดัชำเขยีว ซึง่เป็นผลติภณัฑ์ทีมี่องค์ประกอบ

ในชำเขียวเข้มข้น สำรสกัดชำเขียว 1 เม็ดอำจเทียบเท่ำกำรดื่มชำเขียวหลำยๆ แก้ว ทั้งนี้สำรสกัดชำเขียว 

ยังเป็นแหล่งของสำรต้ำนอนุมูลอิสระที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภำพ เช่น กระตุ้นกำรท�ำงำนของหัวใจ ตับ และ

สมอง รวมไปถึงส่งผลดีต่อสุขภำพผิว อีกทั้งมีคุณสมบัติลดควำมเสี่ยงในกำรเกิดมะเร็ง นอกจำกนี้สำรสกัด 

ชำเขียวมีคุณสมบัติสำมำรถลดน�้ำหนักได้ ซึ่งผลิตภัณฑ์ลดน�้ำหนักหลำยๆ ยี่ห้อจะมีส่วนผสมของสำรสกัด 

ชำเขียวเป็นหลัก เรำมำดู 10 คุณประโยชน์ของสำรกัดชำเขียวต่อสุขภำพว่ำมีอะไรกันบ้ำงเถอะค่ะ

 1. สำรสกัดชำเขียวมีคุณสมบัติของกำรต้ำนอนุมูลอิสระสูง

	 สารสกัดชาเขียวมีประโยชน์ต่อสุขภาพ	 เนื่องจากมีสารต้านอนุมูลอิสระอยู่ใน

ปริมาณที่สูง	โดยสารต้านอนุมูลอิสระ	ท�าหน้าที่จับอนุมูลอิสระ	ที่เป็นสาเหตุของการ

เกดิการริว้รอยและโรคภยัต่างๆ	Polyphenol	antioxidants	หรอือาจเรยีกว่า	คาเทชนิ 

เป็นสารหลักที่มีอยู่ในสารสกัดชาเขียว	 โดยเฉพาะกลุ่มคาเทชิน	 epigallocatechin	

gallate	(EGCG)	เป็นสารที่มีการวิจัยว่ามีคุณประโยชน์ต่อสุขภาพมากที่สุด	

	 จากการศึกษาวิจัยหลายๆ	 งานเกี่ยวกับสารสกัดชาเขียว	 มีผลการรายงาน 

ในทิศทางเดียวกัน	 พบว่าสารกัดชาเขียวสามารถเพิ่มประสิทธิภาพความสามารถ 

ในการต้านอนมุลูอสิระในร่างกายได้	และช่วยป้องกนัเซลล์ถกูท�าลายโดยอนมุลูอสิระ	 

จากตวัอย่างการศึกษาในคนอ้วน	35	คน	ได้รับสารสกดัชาเขยีวปรมิาณ	870	มลิลกิรมั	

เป็นระยะเวลา	 8	 สัปดาห์	 พบว่าในเลือดของผู้ถูกทดสอบมีความสามารถในการ 

ต้านอนุมูลอิสระเพิ่มขึ้นเฉลี่ย	 1.2	 -	 2.5	 µmol/L	 จะเห็นได้ว่าสารสกัดชาเขียว 

มีคณุสมบตัเิด่นในการต้านอนมุลูอสิระ	ซึง่สามารถช่วยป้องกนัการเกดิปัญหาสุขภาพ	

อันเนื่องมาจากเซลล์ถูกท�าลายโดยอนุมูลอิสระ

อ้ำงอิงบทควำมของ Arlene Semeco

  Healthline.com

แปลโดย ศิริกำนต์  ภักดี

ภาพที่	1		Epigallocatechin	Gallate	(EGCG)
	 	 สารหลักที่มีอยู่ในสารสกัดชาเชียว

ที่มา	;	https://www.souviatea.com/blog
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 2. สำรสกัดชำเขียวช่วยสุขภำพของหัวใจแข็งแรง

	 ผู ้อ่านทราบหรือไม่ว่า	 การเกิดความดันในกระแสโลหิตมีสาเหตุส่วนหนึ่ง 

มาจากการท่ีเซลล์ถูกท�าลายโดยอนุมูลอิสระ	 โดยเพ่ิมการสะสมปริมาณไขมัน 

ในเส้นเลือดส่งผลให้กระตุ้นการอกัเสบและการไหลเวยีนของเลอืดในหลอดเลอืดแดง	

โดยสารต้านอนมุลูอสิระในสารสกดัชาเขยีวสามารถช่วยลดการอกัเสบการลดความดัน 

ในกระแสเลือดได้	 ซึ่งการยับยั้งไม่ให้เซลล์จับกับไขมันส่งผลให้ลดปริมาณไขมัน 

ในกระแสเลือดได้

	 จากการศึกษาในคนอ้วนที่เป็นโรคความดันโลหิตสูงจ�านวน	 56	 คน	 เมื่อได้รับ

สารสกัดชาเขียวในปริมาณ	379	มิลลิกรัมเป็นประจ�าทุกวัน	เป็น	3	เดือน	พบว่าสาร

สกัดชาเขียวสามารถลดความดันความดันโลหิตในผู้ป่วยอย่างมีนัยส�าคัญ	 นอกจากนี้ 

ยงัสามารถลดปริมาณไขมันประเภท	ไตรกลเีซอไรด์	และปริมาณ	cholesterol	ทัง้หมด

และ	LDL	cholesterol	ในเลือดได้ด้วย	

	 นอกจากน้ียังมีการศึกษาในคนที่มีสุขภาพดีจ�านวน	 33	 คน	 ที่ได้รับสารสกัด 

ชาเขียวทุกวันในปริมาณ	250	มิลลิกรัมเป็นระยะเวลา	8	สัปดาห์	พบว่า	สามารถลด

ปริมาณ	cholesterol	ท้ังหมด	3.9	%	และลด	LDL	cholesterol	ในเลอืดได้ถึง	4.5	%	

	 จากการศกึษาดงักล่าวจะเหน็ว่าสารคาเทชนิในชาเขียวสามารถช่วยลดความดัน

และระดับไขมันในกระแสเลือด	 ส่งผลให้สุขภาพของหัวใจแข็งแรง	 จึงไม่น่าแปลกใจ 

ที่เหล่าคนรักสุขภาพจะหันมาดื่มชาเขียวมากขึ้น

ภาพที่	2		สารสกัดชาเขียว

ที่มา	;	https://www.mrsupplement.com.au/is-green-tea-extract-toxic

 3. สำรสกัดชำเขียวดีต่อสมอง

	 คณุสมบตัสิารต้านอนมุลูอสิระในสารสกดัชาเขยีว	โดยเฉพาะ	epigallocatechin	

gallate	(EGCG)	ที่สามารถป้องกันไม่ให้สมองถูกท�าลายโดยอนุมูลอิสระ		นอกจากนี ้

ยังช่วยป้องกันโรคที่เกี่ยวข้องกับการท�างานของระบบประสาทและสมอง	 เช่น	 

โรคอัลไซเมอร์	 โรคพาร์กินสัน	 และโรคทางจิตเวช	 อีกทั้งยังมีรายงานพบว่าสารสกัด

ชาเขียวช่วยลดการท�างานของกลุ่มโลหะหนัก	 เช่น	 เหล็กและทองแดง	 ซึ่งเป็นตัวที่

ท�าลายเซลล์สมอง	

	 จากการศึกษาผู้ที่ดื่มชาที่มีส่วนผสมของสารสกัดชาเขียว	 ปริมาณ	 27.5	 กรัม	

เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม	จ�านวน	12	คน	เมื่อประเมินผลโดยทดสอบการท�างาน

ของสมอง	 พบว่า	 กลุ่มที่ได้รับสารสกัดชาเขียวมีระบบการท�างานของสมองและ 

มีประสิทธิภาพการท�างานดีกว่ากลุ่มควบคุม	 จึงชี้ให้เห็นว่าสารสกัดชาเขียวส่งผลที่ดี

ต่อสุขภาพสองและระบบความจ�า	 รวมทั้งสามารถช่วยป้องกันโรคที่เกี่ยวข้องกับการ

ท�างานของสมอง
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 4. สำรสกัดชำเขียวช่วยในกำรลดน�้ำหนัก

	 นอกจากในสารสกัดชาเขยีวจะมปีรมิาณคาเทชินสงูแล้ว	ยงัพบว่ามส่ีวนประกอบของคาเฟอนี	ซึง่ทัง้คาเทชิน 

และคาเฟอีนส่วนมีคุณสมบัติในการช่วยลดน�้าหนัก	 โดยควบคุมการท�างานของฮอร์โมน	 และเพิ่มกระบวนการ 

เผาผลาญพลังงานในร่างกาย	 กระบวนการเผาผลาญพลังงานเป็นกระบวนการท่ีร่างกายผลิตและปล่อยพลังงาน

ความร้อนออกมาเมื่อร่างกายต้องย่อยอาหารที่บริโภคเข้าไป	จึงเป็นการสูญเสียพลังงานของร่างกายทางหนึ่งด้วย	

ซึ่งการบริโภคชาเขียวสามารถช่วยให้ลดน�้าหนักได้

	 การศึกษาโดยให้ผู้ได้รับแคปซูลท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีน	 สารสกัดชาเขียว	 (EGCG)	 และสารสกัดกัวรานา	 

ก่อนมื้ออาหาร	 หลังจากนั้นท�าการวัดการเผาผลาญพลังงาน	 พบว่าภายใน	 24	 ชั่วโมงผู้ได้นับสารสกัดชาเขียว

สามารถเผาผลาญพลงังานได้โดยเฉลีย่มากกว่า	179	แคลอรี	่เช่นเดยีวกบัการศึกษาในชายสขุภาพดีจ�านวน	10	คน 

พบว่าสามารถเผาผลาญพลงังานได้มากขึน้	4%	หลังจากได้รับสารสกดัชาเขียวท่ีมีส่วนประกอบคาเฟอนี	50	มลิลิกรมั 

และ	EGCG	90	มิลลิกรัม	จะเห็นว่าสารสกัดชาเขียวสามารถช่วยลดน�้าหนัก	โดยการเพิ่มกระบวนการเผาผลาญ

พลังงานในร่างกาย	จึงไม่น่าแปลกใจที่ชาเขียวมักถูกเลือกเป็นเครื่องดื่มอันดับต้นๆ	ในการควบคุมน�้าหนัก

 6. สำรสกัดชำเขียวช่วยลดควำมเสี่ยงของกำรเกิดโรคมะเร็ง

	 สารต้านอนมุลูอสิระในสารสกดัชาเขยีวโดยเฉพาะสาร	EGCG	เป็นสารสร้างความสมดุลให้กบัเซลล์ในร่างกาย 

ลดโอกาสในการเกิดเซลล์มะเร็ง	 จากการศึกษาในผู ้ป่วยที่เสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งที่ได้รับสารสกัดชาเขียว 

600	 มิลลิกรัม	 เป็นประจ�าทุกวันในระยะเวลา	 1	 ปี	 พบว่าผู้ป่วยลดโอกาสเกิดเซลล์มะเร็งต่อมลูกหมากได	้ ยังมี

รายงานเพิม่เตมิว่า	กลุม่ผูป่้วยทีไ่ด้รับสารสกัดชาเขยีวมโีอกาสทีเ่กดิเซลล์มะเร็งเพียง	3%	ขณะเดียวกนักลุ่มผู้ป่วย 

ที่ไม่ได้รับสารสกัดชาเขียวมีโอกาสที่เกิดเซลล์มะเร็งมากถึง	30%	สารสกัดชาเขียวมีประโยชน์ต่อการรักษาสมดุล

ของเซลล์ในร่างกาย	จงึสามารถป้องกนัการเกดิมะเร็งบางชนดิได้	และเป็นเร่ืองทีค่วรจะมศึีกษาและวจัิยเร่ืองนีต่้อไป

 5. สำรสกัดชำเขียวช่วยลดภำวะกำรอักเสบในตับ

	 คาเทชินในสารสกัดชาเขียว	 สามารถช่วยบรรเทาอาการอักเสบของโรคภาวะไขมันพอกตับ	 ซึ่งส่วนใหญ่ 

อยู่ในรูปของ	 Triglyceride	 อยู่ในเซลล์ตับ	 โดยท่ีคนๆ	 นั้นไม่ได้ด่ืมสุรา	 ซ่ึงทางการแพทย์เรียกภาวะนี้ว่า	 Non- 

Alcoholic	Fatty	Liver	Disease	(NAFLD)	

	 การศึกษาในผู้ป่วยโรค	NAFLD	จ�านวน	80	คน	ให้ได้รับสารสกัดชาเขียว	500	มิลลิกรัม	เป็นประจ�าทุกวัน	

ในระยะช่วงการทดลอง	 90	 วัน	 เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม	 พบว่ากลุ่มผู้ป่วยที่ได้รับสารสกัดชาเขียวสามารถ 

ลดระดับเอนไซม์ของตับ	 (เอนไซม์ตับสูงจะเป็นตัวบ่งชี้ว่าตับเกิดการอักเสบ/ตับอักเสบ	 หรือเกิดโรคตับ)	 

อีกการศึกษา	 โดยให้ผู้ป่วย	 NAFLD	 ดื่มชาเขียว	 700	 มิลลิลิตร	 ที่มีส่วนผสมของคาเทชิน	 1	 กรัมในเคร่ืองดื่ม 

เป็นประจ�าทุกวันในระยะเวลา	12	สัปดาห์	พบว่าผู้ได้ดื่มชาเขียวที่มีส่วนผสมของคาเทชินอยู่มีปริมาณไขมันที่ตับ

ลดลง	และลดการเกิดตับอักเสบลดลงได้อย่างมีนัยส�าคัญ

	 อย่างไรก็ตามระดับของสารสกัดชาที่ได้รับควรอยู่ในปริมาณที่เหมาะสม	 หากได้รับในปริมาณที่มากเกินไป 

ก็อาจจะเกิดอันตรายต่อตับได้เช่นกัน
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 7. สำรสกัดชำเขียวดีต่อผิวหนัง

	 ความนิยมในการน�าสารสกัดชาเขียวมาช่วยในการดูแลบ�ารุงผิว	 ท้ังในรูปแบบการกินเสริมร่วมกับอาหาร	

หรือผสมในผลิตภัณฑ์เครื่องส�าอางต่างๆ	โดยผลิตภัณฑ์เครื่องส�าอางในท้องตลาดที่มักจะมีส่วนผสมของสารสกัด 

ชาเขยีวเป็นส่วนประกอบ	เนือ่งจากการศกึษาของนกัวจิยัหลายๆ	แห่ง	พบว่าสารสกดัชาเขยีวสามารถรกัษาสภาพผวิ 

ที่เกิดการอักเสบได้	 โดยเฉพาะการรักษาสิว	 นอกจากนี้ยังพบว่าสารสกัดชาเขียวยังช่วยรักษาความยืดหยุ่น	 

ความชุ่มชื้นของสภาพผิว	ลดการเกิดริ้วรอย	รอยด่างด�าที่มาจากแสง	UV	ได้เป็นอย่างดี

 8. สำรสกัดชำเขียวดีต่อผู้ที่ออกก�ำลังกำยและนักกีฬำ

	 มีการศึกษาพบว่าสารสกัดชาเขียวสามารถช่วยให้ผู ้ออกก�าลังกายหรือนักกีฬา	 ฟื ้นฟูสภาพร่างกาย 

หลังการออกก�าลังกายมาอย่างหนัก	 โดยคุณสมบัติการต้านอนุมูลอิสระของสารสกัดชาเขียวสามารถลด

ความเมื่อยล้าและลดการอักเสบของกล้ามเนื้อหลังจากออกก�าลังกาย	 หนึ่งการศึกษาในชายจ�านวน	 14	 คน	 

ที่ได้รับสารสกัดชาเขียวเป็นระยะเวลา	 4	 สัปดาห์	 พบว่าสามารถเพิ่มระยะการวิ่งได้เพิ่ม	 10.9%	 นอกจากนี ้

มีการศึกษาการใช้สารสกัดชาเขียวในนักกรีฑาเป็นระยะเวลา	4	สัปดาห์	พบว่าสามารถลดและป้องกันการท�าลาย

เซลล์โดยอนุมูลอิสระ	กล้ามเนื้อสามารถฟื้นตัวได้เร็ว	โดยไม่เกิดการอักเสบ

ภาพที่	3		สารสกัดชาเชียวดีต่อผู้ที่ออกก�าลังกายและนักกีฬา

ที่มา	;	http://www.ucdmc.ucdavis.edu/hr/
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 9. สำรสกัดชำเขียวช่วยลดน�้ำตำลในเลือด

	 สาร	EGCG	ในชาเขียวสามารถที่ควบคุมระดับน�้าตาลในกระแสเลือดได้	โดยพบว่าสารสกัดชาเขียวสามารถ

ท�าให้อินซูลินจับกับกลูโคสในเลือดเร็วขึ้น	13%	และเพิ่มการตอบสนองอินซูลินในกระแสเลือดจึงสามารถควบคุม

ระดบัน�า้ตาลกลูโคสในกระแสเลอืดและลดความเสีย่งในการเกดิโรคเบาหวานชนดิที	่2	(ภาวะทีม่นี�า้ตาลในเลอืดสงู

ที่เรียก	Hyperglycemia)

 ท้ำยสุดน้ีกำรบริโภคสำรสกัดชำเขียวเสริมเพื่อสุขภำพ
ไม่ว่ำจะรูปแบบใดก็ตำมควรกินพร้อมกับม้ืออำหำร และ 
กินในปริมำณระดับของสำรสกัดท่ีเหมำะสม และไม่ควร 
กนิตอนท้องว่ำงเพรำะอำจมผีลกระทบต่อกำรท�ำงำนของตบั
ได้เช่นกัน

 คุณผู้อ่ำนคงได้ทรำบคุณประโยชน์ของสำรสกัดชำเขียว
ต่อสุขภำพพอหอมปำกหอมคอแล้ว คงสำมำรถช่วยในกำร
ตัดสินใจเลือกหำสำรสกัดชำเขียวมำช่วยเสริมสุขภำพของ
ท่ำนได้ แต่สิ่งที่ท�ำให้สุขภำพดีไม่มีโรคภัยคือ กำรกินอำหำร
ที่มีประโยชน์ พักผ่อนให้เพียงพอ ออกก�ำลังกำยอย่ำง 
เหมำะสม ท�ำจิตใจให้สดชื่นอยู ่ตลอดเวลำ ท้ำยสุดนี้  
“อโรคยำ ปรมำลำภำ” ควำมไม่มีโรค เป็นลำภอันประเสริฐ 
จริงไหมล่ะคะ

 10. สำรสกัดชำเขียวง่ำยต่อกำรบริโภค

	 สารสกดัชาเขยีวทีจ่�าหน่ายในตลาดมหีลายรปูทัง้แบบทีเ่ป็นของเหลว	แบบผงและแบบแคปซลู	โดยสารสกัดชา

เขยีวท่ีอยูใ่นรปูแบบของเหลวสามารถเจอืจางในน�า้ได้	ขณะทีแ่บบผงสามารถน�าไปผสมกบัเครือ่งดืม่จ�าพวกสมทูตี้

ได้	สารสกดัชาเขยีวแบบน�า้และแบบผงค่อนข้างท่ีจะมกีล่ินท่ีเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัว	ส�าหรับระดับทีเ่หมาะสมการ

ได้รับสารสกัดชาเขียวในแต่ละวัน	ควรอยู่ที่ระดับ	250-500	มิลลิกรัมต่อวัน	ซึ่งปริมาณดังกล่าวเทียบเท่ากับการ

ดื่มชาเขียววันละ	3-5	แก้วหรือ	1.2	ลิตร	อย่างไรก็ตามคาเทชินที่ประโยชน์ต่อร่างกายมากที่สุดคือ	EGCG	เป็นสิ่ง

ที่ต้องค�านึงถึงก่อนตัดสินใจในการเลือกผลิตภัณฑ์สารสกัดชาเขียวเพื่อเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ

ขอขอบคุณบทความจาก

Arlene	Semeco,	2017.	10	Benefits	of	green	tea	extract.	Healthline.com

ขอขอบคุณรูปภาพจาก

https://www.mrsupplement.com.au/is-green-tea-extract-toxic

https://www.souviatea.com/

http://www.ucdmc.ucdavis.edu/hr/
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วิธีเตรียมน�้ำเมี่ยง (ควำมเข้มข้น 1:6)

1.	 เตรียมเมี่ยง	40	กรัม	เติมน�้า	240	กรัม

2.	 หั่นเมี่ยงให้เป็นชิ้นเล็กๆ

3.	 ปั่นให้ละเอียด

4.	 กรองด้วยผ้าขาวบาง

ภีรณัฐ  นักหล่อ

เยลลี่เมี่ยง
Trendy	tea	menu		ฉบับนี้ขอน�าเสนอเมนู	เยลลี่เมี่ยง	ซึ่งมีส่วนประกอบส�าคัญ
คือน�้าเมี่ยง	ที่เกิดจากการเมี่ยงหมัก	โดยใช้น�้าเมี่ยงมาเป็นส่วนประกอบในการท�า
เยลลี	่ท�าให้เป็นส่วนประกอบของขนมทานเล่นในอกีรูปแบบหนึง่นัน่เอง	การเตรยีม 
น�้าเมี่ยงได้ไม่ยากเลยค่ะ	 อีกทั้งวัตถุดิบในการท�าเยลลี่เมี่ยงก็ไม่มีอะไรมากมาย	 
เรามาเริ่มท�ากันเลยดีกว่าค่ะ

กำรต้มเยลลี ่
	 1.	 ผสมน�้าเมี่ยง	กับคาราจีแนน		ต้มด้วยไฟกลาง 

	 	 	 จนกระทั่งคาราจีแนนละลาย

	 2.	 เติมน�้าตาล	แล้วต้มจนละลาย	จากนั้นเติมกรดซิตตริกลงไป

	 3.	บรรจุใส่ถ้วย

	 4.	ทิ้งไว้ให้เย็นในตู้เย็น

น�้าเมี่ยง

คาราจีแนน

น�้าตาล

กรดซิตริก

72.73%

1.52%

25.25%

0.50%

วตัถุดิบ
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	 เมื่อวันที่	3	พฤศจิกายน	2560	ทางศูนย์ข่าวไทยรัฐ	เชียงราย	ได้เดินทางเข้าพบ	
อาจารย์	ดร.ปิยาภรณ์		เชือ่มชัยตระกลู	หวัหน้าสถาบนัชาโดยได้เข้าเยีย่มชมสถาบนัชา	
มหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง	เพือ่สมัภาษณ์ท�าข่าว	เรือ่ง	ชาเชยีงราย	พร้อมทัง้ขอสมัภาษณ์
ถงึสาระความรูเ้กีย่วกบัชา	การบรกิารของสถาบนัชาต่อชุมชน	การยกระดับชาเชยีงราย	
รวมถงึกฎหมายทีเ่กีย่วข้องกบัชา	และโครงการต่างๆ	ทีเ่ก่ียวกบัชา	เป็นต้น	โดยจะออก
อากาศทางสื่อเทคโนโลยี	และสื่อดิจิตอล	ในเร็วๆ	นี้	

สัมภำษณ์ท�ำข่ำว เรื่อง “ชำเชียงรำย”

ทวิพิชญ์  อำยะนันท์

กิจกรรมบริกำรวิชำกำร

ต้อนรบัคณะศกึษำดงูำนจำกมูลนธิศิำลเจ้ำปู ่– ย่ำ อดุรธำนี

	 เมื่อวันท่ี	 6	 พฤศจิกายน	 2560	 อาจารย์	 ดร.ปิยาภรณ์	 เชื่อมชัยตระกูล	
หัวหน้าสถาบันชา		มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง	และเจ้าหน้าที่คณะท�างาน	ได้ร่วม 
ต้อนรับคณะศึกษาดูงานจากมูลนิธิศาลเจ้าปู่ – ย่า อุดรธานี	 ซึ่งได้จัดสร้าง 
ศนูย์วฒันธรรมไทย	–	จนี	อดุรธาน	ีเพือ่เป็นแหล่งเรยีนรูท้างวฒันาธรรม	และเป็น
ศูนย์ให้ข้อมูลเก่ียวกับวัฒนธรรมการชงชา	 และความรู้เกี่ยวกับการดื่มชา	 เพื่อ
บริการนักท่องเที่ยวที่มาเยี่ยมชม	โดยได้มีความประสงค์เข้าเยี่ยมชมหน่วยงาน
สถาบันชา	มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง	 เพื่อเป็นความรู้และข้อมูลที่ถูกต้องให้กับ 
นักท่องเที่ยว	ซึ่งทางสถาบันชา	ได้น�าเสนอข้อมูลการด�าเนินงานของหน่วยงาน	
รวมถึงข้อมูลความรู้ต่างๆ	 เกี่ยวกับชา	 อาทิเช่น	 สายพันธุ์ชาในประเทศไทย	
ประเภทของชา	 ขั้นตอนการผลิตชา	 วิธีการชงชา	 กระบวนการแปรรูปชา 
ที่มีคุณภาพ	และคุณค่าทางโภชนาการของชา	เป็นต้น
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	 เมื่อวันที่	22	พฤศจิกายน	2560	สถาบันชา	มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวงได้รับเชิญ
จากศนูย์ส่งเสรมิและพฒันาอาชพีการเกษตร	จงัหวดัเชยีงราย	(เกษตรทีส่งู)	ได้ก�าหนด
จดัอบรมให้กบัเกษตรกรในโครงการอนรุกัษ์พนัธกุรรมพชือนัเนือ่งมาจากพระราชด�าร	ิ
ประจ�าปีงบประมาณ	พ.ศ.2561	น�าโดยนายนาวิน	อินทจักร	ผู้อ�านวยการศูนย์ส่งเสริม
และพัฒนาอาชีพการเกษตร	จังหวัดเชียงราย	(เกษตรที่สูง)	ได้เชิญสถาบันชา	น�าเสนอ
ข้อมูลความรู้แก่เกษตรกรในหวัข้อ	“ชาอสัสมักบัโครงการอนรุกัษ์พนัธุกรรมพืชอนัเนือ่ง
มาจากพระราชด�าร	ิ”	โดยมวีตัถปุระสงค์	เพือ่ให้เกษตรกรในชมุชนมคีวามรูค้วามเข้าใจ	
เหน็ความส�าคญัและเข้ามามส่ีวนร่วมในการอนรุกัษ์และใช้ประโยชน์จากพืชในท้องถิน่	
โดยจัดฝึกอบรม	ณ	หอประชุมบ้านห้วยหาน	หมู่ที่	9	ต.ปอ	อ.เวียงแก่น	จ.เชียงราย

สถำบันชำร่วมเป็นวิทยำกรในโครงกำรอนุรักษ์พันธุกรรมพืช 
อันเนื่องมำจำกพระรำชด�ำริ

กิจกรรมบริกำรวิชำกำร

ต้อนรบัคณะศกึษำดงูำนโรงเรยีน ตชด. เฮยีงไทยธ�ำรง

	 สถาบนัชา	มหาวทิยาลัยแม่ฟ้าหลวงได้รบัอนมุตัใิห้ด�าเนนิโครงการร่วมกบั
ส�านกังานโครงการสมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ	สยามบรมราชกมุาร	ีส�านกั
พระราชวงั	ในโครงการพฒันากลุม่อาชพีปลกูชาบ้านปูห่มืน่ตามพระราชด�าริ	
โดยได้มีแผนก�าหนดให้มีการศึกษาดูงานโครงการหมู่บ้านชาอินทรีย์	ในวันที่	
20	พฤศจกิายน	2560	ณ	หมูบ้่านปางกิว่	หมูท่ี	่2		ต.วาว	ีอ.แม่สรวย	จ.เชียงราย	
ซึ่งอาจารย์	ดร.ปิยาภรณ์		เชื่อมชัยตระกูล	หัวหน้าสถาบันชา	มหาวิทยาลัย 
แม่ฟ้าหลวง	 ร่วมกับผู้น�าชุมชน	 ประธานกลุ่มวิสาหกิจชุมชนกลุ่มผลิตชา 
บ้านปางกิ่ว	 ได้น�าเสนอข้อมูลและกิจกรรมต่างๆ	 ของโครงการหมู่บ้าน 
ชาอินทรีย์	 ให้กับคณะศึกษาดูงานจากโรงเรียน	 ตชด.	 เฮียงไทยธ�ารง	 
ซึ่งประกอบไปด้วย	 ผู ้น�าชุมชน	 คณะครู	 ตชด.	 และตัวแทนเกษตรกร	 
นอกจากนี้แล้วได้มีการสาธิตการคัดเลือกใบชาเพื่อน�ามาผลิตชาอัสสัม 
คั่วกระทะ	 และวิธีการนวดใบชา	 รวมถึงได้พาเข้าเยี่ยมชมโรงผลิตชา 
ที่ก่อตั้งขึ้นในชุมชนอีกด้วย	ซึ่งโครงการพัฒนากลุ่มอาชีพปลูกชาบ้านปู่หมื่น
ตามพระราชด�ารินี้มีวัตถุประสงค์เพื่อต้องการให้ตัวแทนเกษตรกรน�าความรู้ 
เรื่องการผลิตชามาปรับใช้ในกลุ่ม	 และเป็นการพัฒนาส่งเสริมการผลิตชา 
ในชุมชนให้เกิดความยั่งยืน	 พร้อมทั้งปลูกฝังให้เยาวชนในท้องถิ่นเกิดการ
อนุรักษ์และพัฒนา	ในการใช้ทรัพยากรธรรมชาติในท้องถิ่นอย่างมีคุณค่า	
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สถำบันชำร่วมน�ำเสนอข้อมูลและถ่ำยทอดองค์ควำมรู้

	 อาจารย์	ดร.	อ�านาจ		ขาวเครือม่วง		หัวหน้าโครงการ	Sustainable	Green	Tourism	Development	in	The	Cultivated	Communities	
of	Japan	and	Thailand	ของสถาบัน	Center	for	Tourism	Research,	Wakayama	University		ได้เชิญ	อาจารย์	ดร.	ปิยาภรณ์		เชื่อมชัยตระกูล 
หัวหน้าสถาบันชา	 มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง	 เข้าร่วมเป็นนักวิจัยร่วมในโครงการดังกล่าว	 	 โดยได้เดินทางศึกษาดูงานร่วมกับตัวแทนเกษตรกร 
บ้านห้วยน�้ากืน	จ�านวน	2	ท่าน	ณ	เมือง	Kyoto,	Nara	และ	Wakayama	ประเทศญี่ปุ่น	เมื่อวันที่	16	-	21	ตุลาคม	2560	ที่ผ่านมา

	 เมื่อวันที่	20	พฤศจิกายน	2560	อาจารย์	ดร.	ปิยาภรณ์		เชื่อมชัยตระกูล	หัวหน้าสถาบันชา	มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง	ได้ร่วมน�าเสนอข้อมูลและ
ถ่ายทอดองค์ความรู้จากการศึกษาดูงาน	 ให้กับเกษตรกรของกลุ่มผลิตชาอินทรีย์บ้านห้วยน�้ากืน	 เพื่อน�าความรู้มาปรับใช้ในกลุ่ม	 และเป็นการพัฒนา 
ส่งเสรมิการท่องเทีย่วในชมุชน	พร้อมทัง้ปลกูฝ่ังให้เยาวชนเกดิการอนรุกัษ์พฒันาและใช้ทรพัยากรธรรมชาตใินท้องถิน่อย่างฉลาด	ณ	หมูบ้่านห้วยน�า้กนื 
ต.แม่เจดีย์	อ.เวียงป่าเป้า	จ.เชียงราย

กิจกรรมโครงกำรวิจัย
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กิจกรรมอบรมกำรแปรรูปผลิตภัณฑ์เมี่ยงในรูปแบบอำหำรต่ำงๆ

โครงกำรหมู่บ้ำนวิทยำศำสตร์และเทคโนโลยี

	 เมื่อวันที่	 28	 กันยายน	 2560	 อาจารย์	 ดร.ปิยาภรณ์	 เชื่อมชัยตระกูล	 หัวหน้าโครงการ 
ได้น�าทมีนกัวจิยัสถาบนัชา	มหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง	ร่วมกบัเจ้าหน้าทีจ่ากศนูย์ส่งเสรมิและพฒันา
อาชีพการเกษตรจังหวัดเชียงราย	 (เกษตรที่สูง)	 ได้จัดกิจกรรมอบรมการแปรรูปผลิตภัณฑ์เมี่ยง 
ในรูปแบบอาหารต่างๆ	 ณ	 หอประชุมหมู่บ้านเกี๋ยงดอยเจริญราษฎร์	 หมู่ท่ี	 13	 ต�าบลแม่ลอย	 
อ�าเภอเทิง	 จังหวัดเชียงราย	 ซึ่งในการฝึกอบรมครั้งนี้ได้ให้ความรู้และฝึกปฏิบัติ	 การแปรรูป
ผลติภณัฑ์จากเมีย่งในรปูแบบอาหารต่างๆ	อาทเิช่น	การท�าเยลลีเ่มีย่ง	และการท�าเมีย่งสลดั	เป็นต้น	
ท้ังน้ีทางกลุ่มวิสาหกิจชุมชนชาแม่ลอย	 และเกษตรกรต่างมีความสนใจ	 สามารถน�าความรู้ท่ีได ้
ไปใช้ในการเพิ่มมูลค่าการแปรรูปผลิตภัณฑ์จากเมี่ยง	 ให้มีรูปแบบที่หลากหลาย	 และท�าให้เพิ่ม 
รายได้ให้แก่ครอบครัว	และชุมชนได้มากขึ้น

	 ตามที	่กระทรวงวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย	ีได้สนบัสนนุงบประมาณเพือ่ด�าเนนิ
โครงการหมู่บ้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี	 ประจ�าปีงบประมาณ	พ.ศ.2560	 โดยมี
แผนการตรวจติดตามผลการด�าเนินโครงการหมู่บ้านวิทยาศาสตร์	 :	 หมู่บ้านแปรรูป
ผลิตภัณฑ์เมี่ยง	 ในวันจันทร์ที่	 9	 ตุลาคม	 2560	 เวลา	 09.00-12.00	ณ	หอประชุม
หมู่บ้านเกี๋ยงดอยเจริญราษฎร์	 หมู่ที่	 13	 ต�าบลแม่ลอย	 อ�าเภอเทิง	 จังหวัดเชียงราย	 
โดยอาจารย์	ดร.ปิยาภรณ์		เชือ่มชยัตระกลู	หวัหน้าโครงการ	ร่วมด้วยผูน้�าชมุชนในท้องถิน่ 
หน่วยงานภาครัฐทีกั่บก�าดแูลศนูย์ส่งเสรมิและพฒันาอาชพีการเกษตร	จงัหวดัเชียงราย	
(เกษตรที่สูง)	 และตัวแทนเกษตรกรท่ีเข้าร่วมโครงการ	 ได้ต้อนรับและน�าเสนอข้อมูล 
ผลการด�าเนินงานโครงการตลอดระยะเวลาการด�าเนินงานในปี	 2560	 ที่ผ่านมา 
รวมถงึข้อมลูการพฒันา	และความก้าวหน้าของกลุม่ให้กบัทางคณะผู้ประเมนิ	ได้รบัฟัง 
และแสดงความคิดเห็น	 ซึ่งสมาชิกในกลุ ่มต่างให้ความร่วมมือและมีความเข้าใจ 
โดยพร้อมรับฟังข้อเสนอแนะจากคณะผู้ประเมินน�าไปประยุกต์ใช้ในกลุ่มต่อไป

กำรตรวจติดตำมและประเมินผลกำรด�ำเนินโครงกำรหมู่บ้ำน
วิทยำศำสตร์และเทคโนโลยี : หมู่บ้ำนแปรรูปผลิตภัณฑ์เม่ียง  
ปีที่ 2 ประจ�ำปีงบประมำณ พ.ศ.2560
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