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สํานักวิชาการโดยนายบุญสงค ทองอินทร ผูอํานวยการสํานักวิชาการ ไดใหความสําคัญใน
การนําหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง มีการสงเสริมและสนับสนุนใหบุคลากรของสํานักวิชาการนํา
หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใชในชีวิตประจําวัน และนํามาใชในการปฏิบัติงาน มีการ
จัดกิจกรรมนําหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใชภายในสํานักวิชาการ ในวันศุกรที่ ๒๑ 
กุมภาพันธ ๒๕๖๘ ณ สํานักวิชาการ คณะทํางานยอยดานการปฏิบัตติามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
รวมกับบุคลากรสํานักวิชาการจัดกิจกรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน "ถนอมอาหารกันเถอะ" 
ซึ่งมีบุคลากรของสํานักวิชาการ เขารวมกิจกรรม รอยละ ๑๐๐ ท้ังนี้ บุคลากรของสํานักวิชาการไดรวม
กิจกรรมการนําหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใชภายในสํานักวิชาการผานกิจกรรมตาง ๆ  
แบงออกเปน ๒ สวน คือ 

สวนท่ี ๑ กิจกรรมท่ีจัดโดยสํานักวชิาการ จํานวน ๑ กิจกรรม คือ การจัดกิจกรรมตามหลัก
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน "ถนอมอาหารกนัเถอะ" ในวันศุกรท่ี ๒๑ กุมภาพันธ ๒๕๖๘ ณ สํานัก
วิชาการ 

สวนท่ี ๒ รวมโครงการสงเสริมการปฏิบัติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง รุนท่ี ๑  
ในวันพุธท่ี ๒๗ พฤศจิกายน ๒๕๖๗ เวลา ๐๘.๐๐ – ๑๒.๐๐ นาฬิกา ณ ศูนยฝกโรงเรียนจิตอาสา ๙๐๔ 
(บางเขน) กรุงเทพมหานคร  

 

รายงานสรุปผลกิจกรรม  
การนําหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใช 

ภายในสานักสํานักวิชาการ 



๒ 
 

สวนท่ี ๑  กิจกรรมท่ีจัดโดยสํานักวิชาการ 

กิจกรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน "ถนอมอาหารกันเถอะ" 

********************************* 

 

บุคลากรของสํานักวิชาการ ไดเขารวมโครงการสงเสริมการปฏิบัติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง รุนท่ี ๑ เม่ือเม่ือวันท่ี ๒๗ พฤศจิกายน ๒๕๖๗ จากการเขารวมกิจกรรมในฐานกิจกรรมกลุมฝก
ปฏิบัติ กลุมท่ี ก การพ่ึงพาตนเอง : ทํานํ้ายาอเนกประสงค/คนรักษสุขภาพ/ทําอาหาร ดังกลาว 
บุคลากรของสํานักวิชาการไดนํามาทดลองฝกปฏิบัติตอ โดยทดลองจัดทํานํ้าเชื่อม นํ้าสมสายชู  
จากผลไม ผลท่ีไดการทดลองฝกปฏิบัติสามารถนํามาใชรับประทานและมีประโยชนตอสุขภาพจริง 
ตามท่ีไดเรียนรูมา 

ดังน้ัน บุคลากรของสํานักวิชาการจึงไดหารือรวมกับคณะทํางานยอยดานการปฏิบัติตาม 
หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงเกี่ยวกับการดําเนินกิจกรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
โดยเห็นวาสิ่งท่ีไดเรียนรูมามีประโยชน และเปนการดําเนินชีวิตท่ีปฏิบัติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง จึงเห็นควรเผยแพรองคความรูท่ีเรียนรูมาใหกับเพ่ือนรวมงานไดเรียนรูรวมกัน 

สํานักวิชาการ โดยคณะทํางานยอยดานการปฏิบัติตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  
จึงไดกําหนดจัดกิจกรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน "ถนอมอาหารกันเถอะ" ผลไม 
ท่ีรับประทานไมหมด อยาเพ่ิง! ท้ิง ใหเกิด food waste เราสามารถนํามาถนอมอาหาร โดยนําผลไม 
ท่ีรับประทานไมหมด นํามาทํา นํ้าเชื่อม นํ้าสมสายชู จากผลไม Syrup / Cider Vinegar ซ่ึงมีคุณสมบัติ
เปนพรีไบโอติกสท่ีชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของจุลินทรียโพรไบโอติกสในลําไสและในเน้ือกลวยยังมี
สารอาหารสําคัญอยางธาตุโพแทสเซียม ซ่ึงเปนแหลงพลังงานท่ีดูดซึมงาย ซ่ึงสามารถนํามาแปรรูป 
ถนอมอาหารเ พ่ือนํามาประกอบอาหารไดอีกมากมาย ในวันศุกร ท่ี  ๒๑ กุมภาพันธ  ๒๕๖๘  
ณ สํานักวิชาการ รวมกับบุคลากรสํานักวิชาการ  



๓ 
 

สําหรับบุคลากรท่ีติดภารกิจในวันดังกลาว คณะทํางานไดจัดทําคลิปวีดีโอเพ่ือเผยแพร
ใหแกบุคลากรในสํานักวิชาการและบุคคลผูสนใจท่ัวไปไดเรียนรูเพ่ิมเติม ซ่ึงวีดีโอดังกลาวไดเผยแพร
ผานทางชองทางเฟซบุกสํานักวิชาการ ยูทูปของสํานักวิชาการ และเผยแพรผานชองทางไลนของสํานัก
วิชาการ  

 

     

     



๔ 
 

     

    

ท้ังน้ี ผูสนใจสามารถดูคลิปกิจกรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน  
"ถนอมอาหารกันเถอะ" ทางลิงค https://www.facebook.com/watch/?v=10029988377029769 

 



๕ 
 

องคความรูท่ีไดจากการแลกเปลี่ยน  

 จากการท่ีไดเขารวมการอบรมโครงการสงเสริมการปฏิบัติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง รุนท่ี ๑ บุคลากรของสํานักวิชาการไดนําองคความรูมาคนควาเพ่ิมเติมและเผยแพรใหกับ
บุคลากรของสํานักวิชาการไดเรียนรูวิธีการถนอมอาหาร ใหสามารถเก็บรักษาไวรับประทานไดอีก  
ไมท้ิงขวาง ใหเกิดภาวะ food waste นับเปนสวนหน่ึงของการปฏิบัติตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียง 

กิจกรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน "ถนอมอาหารกันเถอะ" ผลไมทีรั่บประทานไมหมด 

อยาเพ่ิง! ท้ิง ใหเกดิ food waste นํามาใชในสํานัก อยางไร 

กิจกรรมดังกลาวฯ สอดคลองตามคุณธรรมเปาหมาย ๕ ประการ พอเพียง วินัย สุจริต  

จิตอาสา กตัญู ดานพอเพียง เปนไปตามประมวลจริยธรรมเจาหนาท่ีของรัฐสภา “พอเพียง” ขอ ๕ (๗) 

ดํารงตนเปนแบบอยางท่ีดีและรักษาภาพลักษณของทางราชการ ดําเนินชีวิตอยางเรียบงายโดยนําหลัก

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง พระบรมราโชวาท หลักคําสอนทางศาสนามาปรับใชและเปนการปฏิบัติ

ตามนโยบายเลขาธิการวุฒิสภา นางปณณิตา สทานไตรภพ ในการรักษามาตรฐานคุณภาพ 

และความสําเร็จของสํานักงานใหยั่งยืน และยกระดับการบริหารจัดการองคกรใหเทาทันตอการ

เปลี่ยนแปลง เพ่ือการเปนองคกรอัจฉริยะ "SMART to SMARTER" ดวยนโยบาย I SENATE + ดาน  

T Transparency การสรางความโปรงใสในองคกร เพ่ือเปนการรักษามาตรฐานการเปนองคกรคุณธรรม

ตนแบบและสังคมอุดมคุณธรรมตอไป 

 



๖ 
 

ภาพกิจกรรม 

กิจกรรมตามหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ตอน "ถนอมอาหารกันเถอะ" 
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๙ 
 

 

 

   



๑๐ 
 

การประชาสัมพันธการจัดกิจกรรม 

วันศุกรท่ี ๒๑ กุมภาพันธ ๒๕๖๘ ณ สํานักวิชาการ คณะทํางานยอยดานการปฏิบัติตามหลัก

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง รวมกับบุคลากรสํานักวิชาการจัดกิจกรรมตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจ

พอเพียง ตอน "ถนอมอาหารกันเถอะ" ผลไมทานไมหมด อยาเพ่ิง! ท้ิง ใหเกิด food waste เราสามารถ

นํามาถนอมอาหาร โดยนําผลไมท่ีทานไมหมด มาทํา น้ําเชื่อม น้ําสมสายชู จากผลไม Syrup / cider 

vinegar ซึ่งมีคุณสมบัติเปนพรีไบโอติกสท่ีชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของจุลินทรียโพรไบโอติกสในลําไส

และในเนื้อกลวยยังมีสารอาหารสําคัญอยางธาตุโพแทสเซียม ซึ่งเปนแหลงพลังงานที่ดูดซึมงาย ซึ่งสามารถ

นํามาแปรรูป ถนอมอาหารเพ่ือนํามาประกอบอาหารไดอีกมากมาย  

#คณะทํางานยอยดานการปฏิบัติตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

#BPSStrong #สํานักวิชาการ #สํานักงานเลขาธิการวฒุิสภา #คณะStrongสํานักวิชาการ๒๕๗๘  

 

 



๑๑ 
 

 



๑๒ 
 



๑๓ 
 

 



๑๔ 
 



๑๕ 
 



๑๖ 
 



๑๗ 
 

 



๑๘ 
 

สวนท่ี ๒  กิจกรรมท่ีจัดโดยสํานักงานเลขาธิการวุฒิสภา 

โครงการสงเสริมการปฏบิัติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง รุนที่ ๑ 
วันพุธที่ ๒๗ พฤศจิกายน ๒๕๖๗  

ณ ศูนยฝกโรงเรียนจิตอาสา ๙๐๔ (บางเขน) กรุงเทพมหานคร  

********************************* 
สํานักงานเลขาธิการวุฒิสภาไดจัดโครงการสงเสริมการปฏิบัติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียง โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจเกี่ยวกับหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
และเพ่ือสนับสนุนสงเสริมใหบุคลากรสํานักงานเลขาธิการวุฒิสภาไดนําหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง
มาประยุกตใชในการปฏิบัติหนาท่ีราชการและการดําเนินชีวิต โดยสํานักวิชาการมีบุคลากรเขารวม
โครงการดังกลาว และนําความรูจากการอบรมมาประยุกตใชในการจัดกิจกรรมภายในสํานักวิชาการ  
ซึ่งมีกิจกรรมตาง ๆ ดังนี้ 

กิจกรรมกลุมฝกปฏิบัติ กลุมท่ี ก การพ่ึงพาตนเอง : ทําน้ํายาอเนกประสงค/คนรักษสุขภาพ/
ทําอาหาร 

- กิจกรรมกลุมฝกปฏิบัติ กลุมที่ ข วิถีชาวบาน : บานดิน/วิถีชีวิตเกษตรกร 
- กิจกรรมกลุมฝกปฏิบัต ิกลุมที่ ค โคก หนอง นา : ดํานา/ปลูกตนไม (หมดิน,แหงชาม น้ําชาม) 
 

 



๑๙ 
 

 

 



๒๐ 
 

 

 



๒๑ 
 

 

 

จากการเขารวมโครงการฯ ผูเขารวมกิจกรรม มีความเขาใจท้ังทฤษฎีและการฝกปฏิบัติปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงและการจัดการเกษตรทฤษฎีใหมตามแนวพระราชดําริ รวมถึงสรางความภูมิใจใน
วัฒนธรรมและภูมิปญญาวิถีชาวไทย สามารถประยุกตใชในชีวิตประจําวัน และประยุกตใชในการปฏิบัติงาน 
สามารถนําไปปรับใชทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพตอไป 



๒๒ 
 

ภาคผนวก 

บทบรรยายคลิปวดีิทัศน 

สวัสดีคะ ทุกๆ ทาน คณะทํางานยอย ดานการปฏิบัติตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

ของสํานักวิชาการ ไดมีการจัดกิจกรรมสาธิต การถนอมอาหาร โดยนําผลไมมาทําน้ําเชื่อม SYRUP 

น้ําสมสายชู CIDER VINEGAR ไปแลว เมื่อวันศุกรที่ ๒๑ กุมภาพันธ ๒๕๖๘ และเห็นวากจิกรรมนีม้ีประโยชน 

จึงไดถายภาพและวีดีโอไว สําหรับนํามาจัดทําเปนวีดีโอเผยแพรเผ่ือเพ่ือนๆ ในสํานักและผูที่สนใจคะ  

ผลไมเมื่อทานไมหมด สวนใหญเราก็จะทิ้งไป ใชไหมคะ แตตอนนี้ อยาเพ่ิง! ทิ้งผลไม ใหเกิดเปน 

food waste ไปนะคะ เราสามารถนําผลไมมาแปรรูป ถนอมอาหาร เพ่ือนํามาประกอบอาหาร หรือผสม

เปนเครื่องดื่มไดอีกมากมาย เราสามารถนําผลไมมาทําเปนน้ําเชื่อม Syrup ทําเปน น้ําสมสายชูหมัก cider 

vinegar ซึ่งน้ําสมสายชูหมักเปนเครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพท่ีกําลังไดรับความนิยมอยางสูงอยูในปจจุบัน  

มีคุณสมบัติ เปนพรีไบโอติกส ท่ีชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของจุลินทรียโพรไบโอติกสในลําไส  

เปนกรดแอซีติก (Acetic acid)  ที่ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพการยอยอาหาร ลดอาการทองอืด ทองเฟอ  

และชวยควบคุมปริมาณน้ําตาลในเลือดไดดี  ย่ิงถาทําจากกลวย ในเนื้อกลวยยังมีสารอาหารสําคัญอยาง 

โพเตสเซียม และเปนแหลงพลังงานที่ดูดซึมงาย  

สําหรับสูตร หรือหลักการในการทํา Syrup และ cider vinegar มีดังนี้  

สูตร ไซรัป เราจะใช ผลไม ๑ สวน น้ําตาล ๑ สวน ถาเปนผลไมรสเปรี้ยว เราจะเติมเกลือลงไป

ดวย ในปริมาณ ๑% จากน้ําหนักผลไม หมักบมไว ๗ วัน และในระหวางท่ีหมักบมนี้ ก็ใหคอยพลิกโหล 

ใหน้ําตาลท่ีละลายเคลือบผลไมใหท่ัวถึง จนกวาจะไมมีฟองอากาศนะคะ เปดโหลระบายอากาศบาง  

เมื่อครบ ๗ วันแลว ผลไมบางชนิด เชน กลวย เราจะกรองเอาผลไมออก หากเราไมหมักบมตอ เราก็จะได

ไซรัป หรือ น้ําเชื่อม ท่ีมีรสและกล่ินของผลไมท่ีใชหมักดวย นําไปใชประโยชนแทนน้ําตาลหรือน้ําผ้ึงไดเลยคะ 

เมื่อกรองเอาผลไมออกหลังผานไป ๗ วัน หากเราหมักตอไปอีกจะได cider vinegar แตบางสูตรจะเราให

หมักผลไมไว ๑ เดือน แลวคอยกรองนําเอาผลไมออก แลวหมักบมน้ําท่ีเหลือตออีก ๑ เดือน ก็จะได cider 

vinegar เชนกันคะ 

สําหรับสูตรไซเดอร วินิกาของเรา สูตรนี้ จะใช ผลไม ๓ สวน น้ําตาล ๑ สวน หมักบมไวอยาง

นอย ๑ เดือน และในระหวางที่หมักบม ใหคอยพลิกโหลใหน้ําตาลท่ีละลายเคลือบผลไมใหทั่วถึง จนกวาจะ

ไมมีฟองอากาศนะคะ เปดโหลระบายอากาศออกบาง เมื่อครบ ๑ เดือน ก็สามารถนํามารับประทานได  

แตหากตองการความเปรี้ยวมากกวานี้ก็หมักบมเพ่ิมตอไปอีก ในการรับประทานแนะนําใหนาํไซเดอร วินิกา

มาผสมน้ํา หรือโซดาเพ่ิม เพ่ือลดความเปรี้ยว  



๒๓ 
 

สําหรับสูตรท่ีทํานี้ เปนสูตรเขมขนไมผสมน้ํา เพ่ือลดขนาดพ้ืนท่ีจัดเก็บขวดโหล เพราะหากใช

สูตรที่ผสมน้ําจะตองใชโหลขนาดใหญ 

ในระหวางที่หมักบมจะเกิดยีสตจากผลไม ซึ่งเปนยีสตจากธรรมชาติ ทําหนาท่ีกินน้ําตาลใน

ผลไม ทําใหเกิดฟอง และมีแอลกอฮอลธรรมชาติเกิดขึ้น ในระยะเวลาการหมักท่ี ๓-๔ วัน เราจะเห็นฟอง  

ซึ่งฟองนั่นคือ แอลกอฮอล นั่นเอง เมื่อแอลกอฮอลไดรับอากาศ หรือ ออกซิเจน แอลกอฮอลจะเปล่ียนเปน

กรดอะซิติกคะ 

ในสูตรท่ีผสมน้ํา จะเกิด mother of vinegar หรือตะกอนของน้าํสมสายชูหมกั ที่เปนแผนฟลม

หรือวุนที่เกิดขึ้นในโหลหมักน้ําสมสายชู สําหรับสูตรท่ีไมผสมน้ํา หากท้ิงระยะเวลาบมไวไมนาน จะไมเกิด 

mother of vinegar หากตองการใหเกิด mother of vinegar จะตองบมไวเปนเวลานานกวาสูตรที่ผสมน้ําคะ 

สําหรับวัสดุอุปกรณในการจัดทํา สามารถหาไดในครัวเรือน ไดแก 

๑. ผลไม  
๒. น้ําตาลทรายไมฟอกขาว 

๓. ขวดโหลแกว 

๔. มีดปอก หั่นผลไม 

๕. เขียง 

๖. ภาชนะสําหรบัลางผลไม 

๗. เครื่องชั่ง 

๘. ชอน 

๙. ถุงมือ 

๑๐. ปายชื่อผลงาน 

ขั้นตอนในการจัดทํา ไซรัป ไซเดอรวินกิา  มดีังนี ้
๑. ลางทําความสะอาด ผลไม และตัดแตงสวนที่เสียหายออกไป  

๒. ลางทําความสะอาดภาชนะ โหล ขวดแกว สําหรับหมักบมไซรัป ไซเดอรวินิกาแลว และฆาเชื้อ

โดยลวกน้ํารอน หรือ นึ่ง หรือ พนแอลกอฮอล ๗๐% หรือ นําเขาไมโครเวฟใหรอน  

๓. เตรียมผลไม สําหรับผลไมเปลือกหนา ใหปอกเปลือกออก เชน กลวย สัปปะรดและ หั่นเปนชิ้น

ใหขนาดเล็กลง เพ่ือที่จะไดเกิดกระบวนการหมักไดเร็วขั้น 

๔. นําผลไมท่ีเตรียมไว ชั่งปริมาณที่มีอยู จากนั้นนําไปคํานวณปริมาณน้ําตาล เกลือ ที่ตองใช

หมักบม 

๕. ชั่งน้ําตาล เกลือ ตามที่คํานวณไว 



๒๔ 
 

๖. นําผลไมใสลงในภาชนะสําหรับหมักบม อาจใสผลไมสลับน้ําตาล เกลือ เพ่ือใหน้ําตาล

ละลายไดเร็วขึ้น บางรายอาจใสน้ําตาล เกลือ ท้ังหมดบนผลไมแลวคลุกน้ําตาลใหเขากับผลไม หรือเขยา 

ใหน้ําตาล เกลือ ใหเขากับผลไม 

๗. ปดฝาดวยผาขาวบาง หรือ ทิชูชูชนิดหนา หรือ ปดดวยฝาของภาชนะเองก็ได  

๘. ในระหวางท่ีบม ใหคอยพลิกโหลใหน้ําตาลท่ีละลายเคลือบผลไมใหท่ัวถึง จนกวาจะไมมี

ฟองอากาศ 

๙. กรองผลไมออก หรือ หมักไวตอ ขึ้นอยูกับสูตรที่เราเลือกไว  

๑๐. เมื่อครบกําหนด สามรถกรองน้ํามาเก็บไวใชประกอบอาหารหรือผสมเปนเครื่องดื่ม 

ตามท่ีตองการ 

น้ําเชื่อม น้ําสมสายชูหมัก จากผลไม นับเปนทางเลือกหนึ่งในการนําไปปรุงอาหาร 

และเครื่องดื่มท่ีนาสนใจ และกําลังไดรับความนิยมอยางสูงอยูในปจจุบัน สามารถลดการเกิด food waste 

ชวยลดปริมาณขยะได 

------------------------------- 

 

 


