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ÊÇaÊ´Õ¤ �a 
 Êa»´ÒË �¹Õé¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ�  ÁÕ¡i¨¡ÃÃÁæÅa¤ÇÒÁe¤Åืèo¹äËÇµ�Ò§ æ á§¹Õé 
          

        µÒÁ·Õè¤³aÃa°Á¹µÃÕÁÕÁiµio¹uÁaµiãË�ÊíÒ¹a¡§Ò¹¤³a¡ÃÃÁ¡ÒÃ¡ÒÃÈ ึ¡ÉÒ¢aé¹¾ ืé¹°Ò¹ 
Ã �ÇÁ¡aº¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ � üÌÒÅ§¡Ã³ �ÁËÒÇi·ÂÒÅaÂ æÅaÊ¶Òºa¹ou´ÁÈ ึ¡ÉÒe¤Ã ืo¢ �ÒÂ ã¹¡ÒÃ
í́Òe¹i¹¡ÒÃo¤Ã§¡ÒÃÂ¡Ãa áº¤u³ÀÒ¾¼Ù�ºÃiËÒÃæÅa¤ÃÙ·aé§ÃaººµÒÁæ¼¹» īºaµi¡ÒÃä·Âe¢�Áæ¢ç§ 
o´Â¤³aÈ ึ¡ÉÒÈÒÊµÃ� ÁËÒÇi·ÂÒÅaÂÊ§¢ÅÒ¹¤Ãi¹·Ã�e»�¹ÈÙ¹Â �e¤Ãืo¢ �ÒÂ»Ãa í̈ÒÀÒ¤ãµ � e¾ ืèoãª�
e»�¹ÈÙ¹Â �¡ÅÒ§»ÃaÊÒ¹§Ò¹¡ÒÃ ä´½ �¡oºÃÁ¼Ù�ºÃiËÒÃÊ¶Ò¹È ึ¡ÉÒæÅa¤ÃÙ 7 ¡Åu�ÁÇiªÒ »Ãa í̈Ò
ÀÙÁiÀÒ¤ ã¹¡ÒÃ¹Õé¤³º Ṍ¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ � ÁËÒÇi·ÂÒÅaÂÃÒªÀa¯¹¤ÃÈÃÕ¸ÃÃÁÃÒª ä´ �Ãaº¡ÒÃ
æµ �§µaé§ãË�e»�¹»Ãa¸Ò¹¡ÃÃÁ¡ÒÃºÃiËÒÃÈÙ¹Â �e¤Ã ืo¢ �ÒÂÊ¶Òºa¹ou´ÁÈ ึ¡ÉÒ «ึè§·íÒË¹ �Ò·ÕèºÃiËÒÃ
ÈÙ¹Â �e¤Ãืo¢ �ÒÂÊ¶Òºa¹ou´ÁÈ ึ¡ÉÒ æÅa ä´Ê �§Çi·ÂÒ¡Ãæ¡¹¹íÒe¢ �ÒÃaº¡ÒÃ½ �¡oºÃÁ¼Ù�ºÃiËÒÃ
Ê¶Ò¹È ึ¡ÉÒæÅa¤ÃÙã¹ÀÒ¤ãµ �  
  ÈÙ¹Â �e¤Ã ืo¢ �ÒÂÊ¶Òºa¹ou Á́È ึ¡ÉÒ ¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ � ÁËÒÇi·ÂÒÅaÂÃÒªÀa¯¹¤ÃÈÃÕ¸ÃÃÁÃÒª 
ä �́ÃaºÁoºËÁÒÂãË� ä´oºÃÁ¤ÃÙæÅa¼Ù�ºÃiËÒÃÊ¶Ò¹È ึ¡ÉÒ í̈Ò¹Ç¹ 5 ËÅa¡ÊÙµÃ ¤ืo 1) 
ËÅa¡ÊÙµÃoºÃÁ¼Ù�ºÃiËÒÃÊ¶Ò¹È ึ¡ÉÒ  2) ¤ÃÙÇiªÒºÃÃ³ÒÃa¡É�  3) ¤ÃÙÇiªÒæ¹aæ¹Ç  4) 
¤ÃÙÇiªÒÀÒÉÒä·ÂæÅaºÙÃ³Ò¡ÒÃÃa áº»Ãa¶ÁÈ ึ¡ÉÒ æÅa 5) ¤ÃÙÇiªÒ¡ÒÃÈ ึ¡ÉÒ»°ÁÇaÂ  æÅa
ä �́Ê �§Çi·ÂÒ¡Ãæ¡¹¹íÒe¢ �ÒÃaº¡ÒÃ½ �¡oºÃÁµaé§æµ �Ça¹·Õè 2-15 ¡Ã¡®Ò¤Á 2553 
  Çi·ÂÒ¡Ãæ¡¹¹íÒËÅa¡ÊÙµÃ¤ÃÙÇiªÒæ¹aæ¹Ç  »Ãa¡oº �́ÇÂ ¼È. üµi¾Ã  oaÈÇoÊÇÃÃ³  
¼È.ouäÃ  ÊuÁÒÃi¸ÃÃÁ  ¼È.´Ã.ÊuÇiÁÅ  e´ �¹Êu¹·Ã  oÒ¨ÒÃÂ �ÇiªÒ´Ò  µa¹µÃa¡ÙÅ  o¨ÒÃÂ �ÈiÇ
¾Ã  ªÙÃaµ¹ � oÒ¨ÒÃÂ � ä¹ ïÃÒ  ¹ÒÇÒÃaµ¹ � e¢ �ÒÃaº¡ÒÃoºÃÁã¹Ça¹·Õè 3-5 ¡Ã¡®Ò¤Á 
2553 ³ oÃ§æÃÁeoeªÕÂ  ¡Ãu§e·¾ÁËÒ¹¤Ã 
  Çi·ÂÒ¡Ãæ¡¹¹íÒËÅa¡ÊÙµÃ¼Ù�ºÃiËÒÃÊ¶Ò¹È ึ¡ÉÒ »Ãa¡oº �́ÇÂ ¤³º Ṍ¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ � 
ÃÈ.´Ã.äÁµÃÕ  ä¹·ÃÒ ÃÈ.´Ã.»�Ò  eÅiÈä¡Ã ¼È.´Ã.eËÁ  ·o§ªaÂ ¼È.´Ã.ÇÕÃaÂu·¸  
ªÒµa¡Ò¨¹ �  ¼È.´Ã.ÇÕÃÇÃÃ³ ¨§ ïµÃÈiÃi ïÃ¡ÒÅ  ´Ã.oÒÃÕ ÊÒÃi»Ò ´Ã.¹¾Ãaµ¹ �  ªaÂeÃ ืo§ 
oÒ¨ÒÃÂ �ÊuÀÒÇ Ṍ  Ë¹Ùe¨Ãi  oÒ¨ÒÃÂ �¡uÊuÁÒ  ã¨ÊºÒÂ  æÅaoÒ¨ÒÃÂ �ÊÒÅi¹Õ  ¨§ã¨ÊuÃ¸ÃÃÁ 
e¢ �ÒÃaº¡ÒÃoºÃÁã¹Ça¹·Õè 6-11 ¡Ã¡®Ò¤Á 2553 ³ oÃ§æÃÁeoeªÕÂ  ¡Ãu§e·¾ÁËÒ¹¤Ã 
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    Çi·ÂÒ¡Ãæ¡¹¹íÒËÅa¡ÊÙµÃ¤ÃÙÇiªÒºÃÃ³ÒÃa¡É �  »Ãa¡oº �́ÇÂ ¼È.¾§É�Èa¡ íì  Êa§¢Àio oÒ¨ÒÃÂ �ÇaÂÇu²  oi¹·Ç§È �  
oÒ¨ÒÃÂ �ÇieªÕÂÃ  ËÁaè¹æËÅ�  oÒ¨ÒÃÂ �§ÒÁe¾ç  ÂÒÇ§É � e¢ �ÒÃaº¡ÒÃoºÃÁã¹Ça¹·Õè 10-13 ¡Ã¡®Ò¤Á 2553 ³ oÃ§æÃÁe´oa·Çi¹  
·ÒÇeÇoÃ� ¡Ãu§e·¾ÁËÒ¹¤Ã 
 

 Çi·ÂÒ¡Ãæ¡¹¹íÒËÅa¡ÊÙµÃ¤ÃÙÇiªÒ¡ÒÃÈ ึ¡ÉÒ»°ÁÇaÂ  »Ãa¡oº �́ÇÂ ¼È.ÈÃÕÊu´Ò i̧µioÊÀÕ ¼È.ºuº¼Ò eÃ ืo§Ão§  ¼È.¨Ãu§ã¨  
Á¹µ �eÅÕéÂ§ ¼È.eªÃiÉÒ ã¨æ¼�Ç oÒ¨ÒÃÂ �ÇÃ Ṍ eÅiÈä¡Ã oÒ¨ÒÃÂ �eº¨¾Ã  ª¹a¡uÅ e¢ �ÒÃaº¡ÒÃoºÃÁã¹Ça¹·Õè 12-14 ¡Ã¡®Ò¤Á 
2553 ³ oÃ§æÃÁeoeªÕÂ  ¡Ãu§e·¾ÁËÒ¹¤Ã 
 

  Çi·ÂÒ¡Ãæ¡¹¹íÒËÅa¡ÊÙµÃ¤ÃÙÇiªÒÀÒÉÒä·ÂæÅaºÙÃ³Ò¡ÒÃ  »Ãa¡oº �́ÇÂ ¼È.ÈÈiÃaÈÁiì  e¾ªÃª �ÇÂ ¼È.e¡ÉÃ  Ão§e´ª 
oÒ¨ÒÃÂ �Êu¢uÁÒÅ  ä¹·ÇÕ oÒ¨ÒÃÂ �¡iµµi¾a²¹ �  e¾ªÃ·o§¹a oÒ¨ÒÃÂ �oÃ¹aª  ÊÁÊi· i̧ì æÅaoÒ¨ÒÃÂ �ÁaÅiÇaÅ�  ÈÃÕ¸ÇÕÇaµµ � e¢ �ÒÃaº¡ÒÃ
oºÃÁã¹Ça¹·Õè 13-15 ¡Ã¡®Ò¤Á 2553 ³ oÃ§æÃÁe´oa·Çi¹ ·ÒÇeÇoÃ�  ¡Ãu§e·¾ÁËÒ¹¤Ã 
 
        Ê¶Òºa¹Ê �§eÊÃiÁ¡ÒÃÊo¹Çi·ÂÒÈÒÊµÃ �æÅae·¤o¹oÅÂÕ ä �́ ä´oºÃÁ¤³a·íÒ§Ò¹¾a²¹Òeo¡ÊÒÃoºÃÁ¤ÃÙæÅaeo¡ÊÒÃeÊÃiÁ
ÊíÒËÃaº¹a¡eÃÕÂ¹·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶¾ieÈÉ·Ò§¤³iµÈÒÊµÃ � Ãa áº»Ãa¶ÁÈ ึ¡ÉÒ ã¹Ça¹·Õè 3-4 ¡Ã¡®Ò¤Á 2553 ³ oÃ§æÃÁÇi¹e«oÃ�  
ÊÇÕ·Ê � ¡Ãu§e·¾ÁËÒ¹¤Ã ã¹¡ÒÃ¹Õéä �́eªiºu¤ÅÒ¡Ã¢o§¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ �e¢ �ÒÃ �ÇÁe»�¹¤³a·íÒ§Ò¹ �́ÇÂ ¤ืo ¼È.¶¹oÁ  eÅ¢Ò¾a¹ �̧  æÅa
oÒ¨ÒÃÂ �·Ã§Çi·Â �  Ä· i̧¡a³±�  
 
   ¤³a¤ÃuÈÒÊµÃ � ¨a ä´o¤Ã§¡ÒÃÈ ึ¡ÉÒ Ù́§Ò¹ ³ ÀÒ¤µaÇa¹oo¡e©ÕÂ§eË¹ ืo æÅaÁËÒÇi·ÂÒÅaÂ´Ò¹a§ »Ãae·ÈÊÒ¸ÒÃ³Ãa°
eÇÕÂ´¹ÒÁ  ÃaËÇ �Ò§Ça¹·Õè 26 ¡Ã¡®Ò¤Á � 1 Êi§ËÒ¤Á 2553 o´ÂÁÕÇaµ¶u»ÃaÊ§¤�e¾ ืèo¾a²¹ÒÊÁÃÃ¶¹a¢o§ºu¤ÅÒ¡ÃãË�e»�¹ºu¤¤Å
æË�§¡ÒÃeÃÕÂ¹ÃÙ� æÅaÊÒÁÒÃ¶¹íÒ¤ÇÒÁÃÙ�  æ¹Ç¤i´·Õèä �́ÁÒãª�ã¹¡ÒÃ»¯iºaµi§Ò¹æÅaÁÕ¤ÇÒÁÊu¢ã¹¡ÒÃ í́Òe¹i¹ªÕÇiµ o´ÂÁÕºu¤ÅÒ¡Ã¢o§¤³a  
¤ÃuÈÒÊµÃ �Ã �ÇÁo¤Ã§¡ÒÃ  í̈Ò¹Ç¹ 47 ¤¹ 
 
    ËÅa¡ÊÙµÃ¤ÃuÈÒÊµÃºa³±iµ ÊÒ¢ÒÇiªÒÀÒÉÒoa§¡ÄÉ ä �́o¤Ã§¡ÒÃ English on Tour ãË�¡aº¹a¡È ึ¡ÉÒªaé¹»�·Õè 2 í̈Ò¹Ç¹ 
80 ¤¹ ³ e¡ÒaÊÁuÂ ä§ËÇa´ÊuÃÒÉ®Ã�¸Ò¹Õ ¨a ä´e»�¹ 3 Ãu�¹  Ãu�¹·Õè 1 Ça¹·Õè 3-4 ¡Ã¡®Ò¤Á 2553 Ãu�¹·Õè 2 Ça¹·Õè 17-18 
¡Ã¡®Ò¤Á 2553 æÅaÃu�¹·Õè 3 Ça¹·Õè 30 ¡Ã¡®Ò¤Á-1 Êi§ËÒ¤Á 2553  
 
    ËÅa¡ÊÙµÃ¤ÃuÈÒÊµÃºa³±iµ  ÊÒ¢ÒÇiªÒÀÒÉÒä·Â ¨a ä´o¤Ã§¡ÒÃ¾a²¹Ò¹a¡È ึ¡ÉÒãË�¡aº¹a¡È ึ¡ÉÒ ªaé¹»� 2 æÅaªaé¹»�·Õè 3 
í̈Ò¹Ç¹ 2 o¤Ã§¡ÒÃ ¤ืo o¤Ã§¡ÒÃ¡ÒÃ¨a´¤ �ÒÂ¼Ù�¹íÒ¹a¹·¹Ò¡ÒÃ ã¹Ça¹·Õè 10-11 ¡Ã¡®Ò¤Á 2553 æÅao¤Ã§¡ÒÃ e¾ ืèo¹ª �ÇÂe¾ ืèo¹  
¾Õèª �ÇÂ¹ �oÂ  ¤Å �o§ÀÒÉÒ ã¹Ça¹·Õè 7 ¡Ã¡®Ò¤Á  2553  
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เกรด็ความรูเกีย่วกบัน้ําตาลในผกั 
   
  เกร็ดความรู สาระนารู ความรูรอบตัว เก่ียวกับน้ําตาลในผัก จริงอยูที่วาผกัดีตอ สุขภาพ คุณวิเศษของผักมมีากมาย แต
สําหรับคนที่เปน โรคเบาหวาน หรือผูที่ตองควบคุมน้ําตาลเปนพิเศษ อาจไมเหมาะกบัผักบางชนิด  
    ผักดีตอสุขภาพอยางไมตองสงสัย คุณวิเศษของผักมีมากมาย แตสําหรับคนเปนเบาหวาน หรือผูที่ตองควบคุมน้ําตาล
เปนพิเศษ อาจไมเหมาะกบัผักบางชนิด วันนี้จึงมีขอมูลดีๆในการเลือกกินผักใหดีตอสุขภาพมาฝากคะ 
 
 ผกัทีม่นี้ําตาล 3-5 เปอรเซน็ต 
     มะเขือ นํ้าเตา ใบตังโอ ผักกาดขาว ผกักระเฉด แตงกวา บวบ ผักโขม ผักบุง หนอไม หวัผักกาดขาว ฟกเขียว 
ผักกาดหอม ผกับุงจีน ยอดฟกทอง เห็ดบัว แตงราน ผักตําลึง ผักกาดขาวปลี ข้ึนฉาย มะระ ถ่ัวงอก ผักกวางตุง ผักคะนา 
กุยชาย สายบวั ชะอม ดอกหอม กะหลํ่าปลี 
 
ผกัทีม่นี้ําตาล 5-10 เปอรเซน็ต 
  ฝกถ่ัวลันเตา ใบชะพลู ตนหอม ดอกกะหล่าํ ถ่ัวแขก ผักโขม หอมใหญ ใบทองหลาง ดอกโสน ถ่ัวพ ูมะรุม ดอกแค ขิง 
หนอไม ขาวโพดออน หัวปลี กระเจี๊ยบ มะละกอดิบ ใบกระถิน ยอดและฝกออนกระถิน 
 
ผกัทีม่นี้ําตาล 15-20 เปอรเซน็ต 
  ดอกขี้เหล็ก เมล็ดถ่ัวลันเตา ใบมะขามออน ใบยานาง ผักหวาน ลูกเนียง มันฝรั่ง 
 
ผกัทีม่นี้ําตาล 20-30 เปอรเซน็ต 
  กระจับ กลอย เผือก มันเทศ ใบขี้เหล็ก แหวจีน 
 
  อานกันมาถึงตรงนี้แลว ก็ขอฟนธงกันชัดๆ เลยคะวา ผักในกลุมที่มีนํ้าตาล 20-30 เปอรเซ็นตไมเหมาะกับคนเปน
โรคเบาหวาน ลองเช็คดูนะคะควรลดผักอะไรที่เปนของชอบบาง 

 
 
http://www.siamsouth.com/smf/index.php?topic=317.0 

 
 
 
 

 “หนทางยาวไกลนบัหมื่นลี ้ตองเริม่ตนดวยกาวแรกกอนเสมอ” 
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58 มหา′ลยัลุนหนวยผลติครปู′53 ตั้งเปา 5 ปผลติได 3 หมื่นคน 

 

  นายสมหวัง พิธิยานุวัฒน ประธานกรรมการคัดเลือกสถาบันฝายผลิตและนักศึกษาทุนโครงการผลิตครูพันธุ
ใหมนํารอง เปดเผยถึงผลการประชุมกรรมการคัดเลือกสถาบันฝายผลิตและนักศึกษาทุนโครงการผลิตครูพันธุใหมนํา
รอง เมื่อเร็วๆ น้ีวา ท่ีประชุมไดคัดเลือกสถาบันฝายผลิตรุนปการศึกษา 2553 เพ่ือเปนหนวยงานผลิตบัณฑิต
โครงการครูพันธุใหมเรียบรอยแลว ซ่ึงพบวามีสถาบันผลิตครูเสนอชื่อเขารับการคัดเลือกเพ่ิมมากขึ้นจากครั้งท่ีผานมาถึง 
58 แหง และกําลังอยูระหวางการตรวจสอบคุณสมบัติเพ่ือสงรายชื่อใหกรรมการชุดยอยพิจารณากอนสรุปผลและ
นําเสนอใหคณะกรรมการชุดใหญอนุมัติตอไป ท้ังน้ี มีเปาหมายผลิตครูพันธุใหมจํานวน 30,000 คน ตั้งแตป 
2554-2558 โดยสถาบันที่รวมผลิตครูพันธุใหมนํารองหลักสูตรระดับปริญญาตรี 5 ป จะตองเสนอสาขาวิชาเอกที่
ตนเองมีความพรอมในการพัฒนามา 3 สาขา และสํารอง 2 สาขา รวมเปน 5 สาขาวิชาเอก ซ่ึงจะนําไปรวมพิจารณา
จากบัญชีสรุปแผนการวางแผนรองรับนักศึกษาทุนปงบฯ 2555 ของสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
(สพฐ.) 1,800 อัตรา และสํานักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษา (สอศ.) 188 อัตรา นอกจากนี้ท่ีประชุมยังไดมีมติ
เห็นชอบการคัดเลือกนักศึกษาเพื่อเขารวมโครงการในปการศึกษา 2552 เรียบรอยแลว และจะสงรายชื่อนักศึกษาที่
ไดรับการคัดเลือกใหคณะกรรมการชุดใหญพิจารณาตอไป  

 "จะทําหนังสือถึงสถาบันทุกแหงท่ีไดรับการคัดเลือกใหเปนสถาบันผลิตครู เพ่ือใหนําเสนอวิธีการผลิตครูยุคใหม
และบรรจุกิจกรรมที่จะทําใหไดครูยุคใหมท่ีมีความแตกตางจากครูท่ัวไป โดยจะตองใสทักษะการสอนที่มีความเขมขน 
เพ่ือใหไดครูเพ่ือศิษย รวมถึงครูท่ีสอนใหเด็กรูจักการเรียนรูดวยตนเองอยางถูกตอง รูจักคิดวิเคราะหอยางมีเหตุผล คิด
เปนทําเปน" นายสมหวังกลาว  

  ดานนายสมพงษ จิตระดับ อาจารยคณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กลาววา การจะสรางครูเพ่ือศิษย
ได จะตองยกเลิกกรอบแบบเดิมท่ีวาครูจะตองสอนหนังสือในหองเรียนเทานั้น แตตองเปนครูท่ีสอนไดทุกมิติ ทันสมัย 
ไมคร่ําครึและรูจักคิดนอกกรอบ แตส่ิงท่ีเพ่ิมข้ึนมาในหลักสูตรครูพันธุใหมคือใหเวลานักศึกษาไดฝกงาน 1 ป และเพิ่ม
กิจกรรมอีกเล็กนอย สวนทฤษฎีอ่ืนๆ ยังเหมือนเดิม ดังน้ัน การสรางครูยุคใหมท่ีเปนครูเพ่ือศิษยได คงเปนเรื่องยาก 
ซ่ึงสถาบันผลิตครูตองใจกวางและปรับเปลี่ยนวิธีคิดโดยเฉพาะทฤษฎีทางการศึกษาท่ีจะตองเปนทฤษฎีทางเลือกใหครูยุค
ใหมไดฝกคิดนอกกรอบ 

  

ท่ีมา มติชนออนไลน 05 กรกฎาคม พ.ศ. 2553  

 
 
 
 


