
ใคร...? ทำอะไร...? ที่ไหน...? 
      สำนักงานปลัดกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม  

จัดประชุมเช ิงปฏิบัต ิการ “การดำเนินกิจกรรมบนเครือข่ายสารสนเทศ          

เพื่อพัฒนาการศึกษา ครั้งที่ 41” (41st WUNCA) ระหว่างวันที่ 3 – 5 สิงหาคม   

พ.ศ. 2565 ณ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ วิทยาเขตวังไก-

กังวล จ.ประจวบคีรีขันธ์ สำนักหอสมุดกลางส่งบุคลากรเข้าร่วมประชุมครั้งนี้ 

จำนวน 2 คน ดังนี้ 

1. นางสาวเวธกา บุณยะฤทธิ์ 

2. นางสาววิภาวี คุ้มภัยเพ่ือน 

 

 

ปีที่ 38 ฉบับท่ี 8 เดือน สิงหาคม 2565 

บริการวิชาการ 
      ภาควิชาชีววิทยา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยรามคำแหง 

นำนักศึกษาปริญญาโท ชั้นปีที่ 1 ที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชาเทคนิคการ

ว ิจ ัยช ีวว ิทยา (BIO6104) จำนวน 4 คน เข ้าฝ ึกอบรมการส ืบค้น 

ฐานข้อมูลออนไลน์ที่สำนักหอสมุดกลางให้บริการ  เพื่อให้นักศึกษา 

ใช้ในการค้นคว้าสารสนเทศที่มีความทันสมัยและถูกต้อง และให้ได้

ข ้อม ูลสำหร ับการทำว ิจ ัย  ในว ันที่ 26 ส ิงหาคม พ.ศ. 2565 ณ 

ห้องฝึกอบรม ชั้น 1 อาคาร 1 โดยมีนางสาวสาธินา สุธรรมนิรันด์ และ

นางสาวธัญญสุดา เทียมพักตร์ เป็นวิทยากรบรรยายและฝึกปฏิบัติ 

 
  
 
 
 
  
 

 
 
 
  
  
  
         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     
  
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ใคร...? ทำอะไร...? ที่ไหน...? 
      กองอาคารสถานที่  สำน ักงานอธ ิการบด ี มหาว ิทยาล ัยรามคำแหง            

จัดโครงการฝึกอบรมและศึกษาดูงานด้านอนุรักษ์พลังงาน เรื่อง “การอนุรักษ์

พลังงานและพลังงานแทน” เพ่ือมุ่งเน้นให้ความรู้ ความเข้าใจ ตระหนักถึงการใช้

พลังงานอย่างประหยัด คุ้มค่า ในวันที่ 4 สิงหาคม พ.ศ.2565 ณ ห้องประชุม 

Auditorium การไฟฟ้านครหลวง สำนักงานใหญ่ คลองเตย สำนักหอสมุดกลาง

ส่งบุคลากรเข้าร่วม 2 คน ดังนี้  

1. นายสุเทพ การทวี 

2. นายนันทชิต หมุดทอง 
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          *ชัชชพร วงคจ์ันทร ์

 

อาหารคลีนเป็นอาหารเพื่อสุขภาพที่ได้รับความสนใจกันอย่างแพร่หลายในยุคปัจจุบัน  เนื่องจากคน

ส่วนใหญ่หันมาดูแลรักษาสุขภาพรวมไปถึงทางด้านโภชนาการ คุณประโยชน์ที่ได้จากการทานอาหาร การดูแล

รูปร่าง เพราะการทานอาหารคลีนจะสามารถดึงประโยชน์จากสารอาหารมาใช้ได้มากกว่าจากการทานอาหารใน

รูปแบบอื่นๆ 

อาหารคลีน คือ อาหารที่ผ่านการปรุงแต่งรสชาติน้อย โซเดียมที่ต่ำ น้ำตาลน้อย ลดเค็ม หวาน มัน 

เน้นอาหารที่เป็นธรรมชาติและเป็นประโยชน์สร้างภูมิคุ้มกันที่ดีให้แก่ร่างกาย สร้างสมดุลทางด้านอารมณ์ และช่วย

ให้การนอนหลับดีขึ้น ยังเป็นทางเลือกที่ดีสำหรับคนที่กำลังดูแลรูปร่างและลดน้ำหนัก หลักการทานอาหารคลีนที่ดี

ต้องคำนึงถึงปริมาณแคลอรี่ที่ได้รับด้วย แนวทางการปฏิบัติสำหรับผู้ที่เริ่มต้นอยากทานอาหารคลีนฉบับง่าย ๆ มา

ฝากกันมีทั้งหมด 5 วิธีด้วยกัน ดังนี้ 

1. งดการทานอาหารที่มีการปรุงแต่งรสชาติ ให้เน้นทานอาหารที่ผ่านการ อบ นึ่ง ต้ม ย่าง   

2. เลือกทานผลไม้ที่ให้กากใยอาหารสูง สด สะอาด หลีกเลี่ยงผลไม้แปรรูป เพราะให้ปริมาณน้ำตาลสูงเกินไป   

3. เลือกทานธัญพืชที่หลากหลายไม่ผ่านการขัดสีอุดมไปด้วยคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน โปรตีน และวิตามินต่าง ๆ 

4. การเลือกทานไขมันที่ดีและคาร์โบไฮเดรต ในปริมาณท่ีเหมาะสมมีความสำคัญมาก ๆ  

5. ดื่มน้ำเปล่าเยอะ ๆ อย่างน้อย 8-12 แก้วต่อวัน ช่วยลดความหิวและทำให้ผิวพรรณสดใส 

อาหารคลีนเป็นหนึ่งในการคัดสรรสารพัดคุณประโยชน์จากธรรมชาติก็จริง  แต่คนส่วนใหญ่มักเข้าใจ

ผิดคือการทานผักเยอะ ๆ จริง ๆ แล้วคือการทานอาหารให้อยู่ในสัดส่วนที่เหมาะสมปริมาณที่พอเหมาะอย่างไรก็

ตามการนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ และการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอจะช่วยให้สุขภาพแข็งแรงขึ้น มาเริ่มต้น

จากใส่ใจคุณประโยชน์จากสารอาหารที่มีคุณค่าต่อร่างกายตั้งแต่วันนี้ เพ่ือให้สุขภาพที่ดีของคุณกันค่ะ 
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*นักศึกษาฝึกงานสาขาวิชาบรรณารักษศาสตร์และสารสนเทศศาสตร์ คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยรามคำแหง 


