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 จะม็อก อาหาร 5 หมู่ไม่รู้ไม่ได้ เป็นหนึ่งในการ์ตูนเสริมความรู้ ชุด  วิทยาศาสตร์รอบรู้กับ 
จะม็อก มีจุดประสงค์เพื่อเสริมทักษะวิทยาศาสตร์นอกห้องเรียน มอบความรู้ควบคู่ไปกับความ 
สนกุสนาน เนือ้หาวา่ดว้ยเรือ่งอาหาร 5 หมู ่ สารอาหาร และสขุลกัษณะ นำเสนอในรปูแบบการต์นู 
6 ช่อง พร้อมแบบฝึกหัดท้ายเล่ม เหมาะสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น

อาหาร 5 หมู่ไม่รู้ไม่ได้
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เพื่อนชาวโลก
ของจะม็อก

ผมชื่อจะม็อก เดินทางมาไกลแสนไกล
จากดาวจะ - ตา - ม่อน ปิดเทอมนี้

ผมได้รับการบ้านจากคุณครูให้เดินทาง
มายังโลกมนุษย์และท่องระบบสุริยะ

เพื่อศึกษาเรื่องราวต่าง ๆ แล้วทำรายงาน
ส่งตอนเปิดเทอม เป็นกำลังใจให้ผม

ด้วยนะครับ 

จะม็อก

กล้วยไข่ ศาสตราจารย์ผู้รอบรู้ 
คอยไขปริศนาข้อข้องใจให้แก่

จะม็อกและเด็ก ๆ

ดร.แหลม

สารบัญ
ทำไมเคี้ยวข้าวไปสักพักข้าวจึงมีรสหวาน
ผักสีต่าง ๆ ให้สารอาหารต่างกันอย่างไร
คนจะอยู่ได้ไหมถ้าไม่ได้กินเนื้อสัตว์เลย
น้ำนั้นสำคัญไฉน
รู้ไหมเส้นใยอาหารในผักสำคัญอย่างไร
ทำไมเราถึงต้องกินอาหารที่ปรุงสุก
การเคี้ยวอาหารนาน ๆ ดีอย่างไร
โอเมก้า-3 คืออะไร
ทำไมต้องกินอาหารให้ตรงเวลา
กินขนมมาก ๆ จะอ้วนจริงเหรอ
เราสามารถสังเคราะห์วิตามินจากแสงแดดได้จริงเหรอ
กินของทอดมาก ๆ เสี่ยงเป็นโรคมะเร็งจริงเหรอ
กินนมแล้วสูงจริงเหรอ
รายงานเรื่องอาหารของมนุษย์
หมู่ 1 โปรตีน
หมู่ 2 คาร์โบไฮเดรต
หมู่ 3 ไขมัน
หมู่ 4 แร่ธาตุ
หมู่ 5 วิตามิน
แบบฝึกหัด

3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22

หน้า
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น้อง ๆ เคยสังเกตไหมครับว่า เวลาที่เราเคี้ยวข้าวไป 
สักพักจะรู้สึกถึงรสหวาน นั่นเป็นเพราะว่าข้าวเป็น 
สารอาหารจำพวกแป้ง และในน้ำลายของเรามีสารที่ 
เรยีกวา่ อะไมเลส เมือ่เราเคีย้วขา้วไปสกัพกัอะไมเลส 
ในน้ำลายจะทำหน้าที่ย่อยแป้งให้กลายเป็นน้ำตาล 
ส่งผลให้เรารู้สึกได้ถึงรสหวานของข้าวนั่นเองครับ

รอบรู้
กับ ดร.แหลม

ทำไมเคี้ยวข้าวไปสักพักข้าวจึงมีรสหวาน

อร่อยจัง
จะม็อก

ลองชิมดูสิ

น่ากินจัง

อ้าม-ม-ม
ข้าว

หวานจัง

อ้าม-ม-ม

เอื๊อกเอื๊อก

หอมฉุย

หอมฉุย



ผมชื่อแครอต

เป็นผักสีส้ม

สีสันของผักและผลไม้มีคุณค่าสารอาหารที่แตกต่าง 
กันไปตามแต่ละสีครับ เช่น ผักผลไม้สีเขียวช่วย 
บำรุงสายตา ป้องกันโรคหัวใจและสมองเสื่อม เพิ่ม 
ความสามารถในการทำงานของร่างกาย ผักผลไม้ 
สีม่วง แดง และน้ำเงิน ช่วยป้องกันโรคหัวใจและ 
เสน้เลอืดในสมองอดุตนั ตา้นมะเรง็ ผกัผลไมส้ขีาว 
และสีชาช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกัน ป้องกันโรคข้อเสื่อม 
บำรุงผิวพรรณ เป็นต้น

รอบรู้
กับ ดร.แหลม

ผักสีต่าง ๆ ให้สารอาหารต่างกันอย่างไร

4

ผมชื่อมะเขือม่วง

เป็นผักสีม่วง

ผมชื่อข้าวโพด

เป็นผักสีเหลือง

ผมชื่อมะเขือเทศ

เป็นผักสีแดง

ผมชื่อบรอกโคลี

เป็นผักสีเขียว



จะม็อก

ในนี้เค้าบอกว่า

คนที่เป็นมังสวิรัติ...
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อยู่ได้ครับ ถึงแม้ว่าเราจะไม่กินเน้ือสัตว์เลยก็สามารถ 
ดำรงชีวิตอยู่ได้โดยการกินอาหารชนิดอื่นที่มีโปรตีน 
ทดแทน เช่น นมจากสัตว์ นมถ่ัวเหลือง เมล็ดถ่ัว 
ชนิดต่าง ๆ ไข่ไก่ ไข่เป็ด อาหารท่ีทำจากถ่ัว เป็นต้น 
เพราะอาหารเหล่านี้ช่วยให้ร่างกายเจริญเตบิโต และ 
ทำให้ระบบต่าง  ๆ ในร่างกายทำงานได้เป็นปกตเิชน่เดยีว 
กับคนที่กินเนื้อสัตว์ สามารถกินทดแทนกันได้ 
โดยไม่จำเป็นต้องเบียดเบียนชีวิตสัตว์ครับผม

รอบรู้
กับ ดร.แหลม

คนจะอยู่ได้ไหมถ้าไม่ได้กินเนื้อสัตว์เลย

ได้ด้วย
เหรอ

ในนี้
เค้าบอกว่า

ได้นะ

จริงอะ!!

จะกินผักเป็นหลัก

และไม่กินเนื้อสัตว์



รอบรู้
กับ ดร.แหลม

กลับไปกินน้ำ
   ดีกว่า

ร่างกายของคนเราประกอบด้วยน้ำมากถึง 70 เปอร์- 
เซ็นต์เชียวนะครับ นั่นแสดงว่าน้ำมีความสำคัญต่อ 
รา่งกายเรามากทเีดยีว ในแตล่ะวนัเราตอ้งสญูเสยีนำ้ 
ไปกับกิจกรรมต่าง ๆ มากมาย ทั้งการออกกำลังกาย 
การขับถ่าย จึงจำเป็นอย่างย่ิงท่ีจะต้องด่ืมน้ำอย่างน้อย 
วันละ 8 แก้ว เพื่อทดแทนปริมาณน้ำที่สูญเสียไป 
นอกจากจะชดเชยปริมาณน้ำที่เสียไปแล้ว ยังส่งผล 
ให้เราสดชื่นร่าเริงแจ่มใสไปตลอดวันอีกด้วย
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แจ่ม

ร้อนจัง

ในวันที่แสงแดด

ร้อนแรง
จะม็อกและกล้วยไข่

ก็ไปวิ่งเล่นกันเหมือนเคย

แจ่ม พั่บ ๆ

เกลี้ยง
จะม็อ

ก

กินหม
ดแน่เล

ย

นำนั้นสำคัญไฉน้



โอย-ย-ย-ย 
       ปวดท้องจัง
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นอกจากผักจะให้วิตามินและเกลือแร่ที่เป็นประโยชน ์
ต่อร่างกายแล้ว ในผักยังมีเส้นใยอาหารอีกด้วย 
นะครับ เส้นใยอาหารเหล่านี้มีผลดีต่อระบบขับถ่าย 
มากทีเดียว เพราะช่วยทำให้ลำไส้และระบบขับถ่าย 
ทำงานดียิ่งขึ้น อีกทั้งยังลดการสะสมของปริมาณ 
สารพิษในร่างกาย ส่งผลให้สุขภาพของเราแข็งแรง 
ตามไปด้วยครับผม

รอบรู้
กับ ดร.แหลม

รู้ไหมเส้นใยอาหารในผักสำคัญอย่างไร

ทำไงดี 
ถ่ายไม่ออกเลย 

ทรมานจัง

กล้วยไข่ต้อง
กินผักเยอะ ๆ สิ

การกินผักช่วยให้เราขับถ่าย

ได้ดีขึ้นนะ

2 วันต่อมา

จะม็อก 
กินผักได้ผล
จริง ๆ ด้วย

หายปวดท้อง
แล้ว



สาเหตุที่เราต้องกินอาหารที่ผ่านการปรุงสุกนั้นก็เพื่อ 
ป้องกันไม่ให้เชื้อแบคทีเรีย เชื้อไวรัส และพยาธิที่ 
ปนเปื้อนมากับอาหารเข้าสู่ร่างกาย ถ้าเรากินอาหาร 
สุก  ๆ  ดิบ  ๆ เชื้อโรคพวกนั้นจะยังคงอยู่และเข้าไป 
ทำลายระบบการทำงานของอวัยวะต่าง  ๆ อาจมี 
อาการอาเจียน ท้องเสีย ร่างกายชะลอการเจริญ 
เติบโต เนื่องจากพยาธิคอยแย่งกินสารอาหารจาก 
ตัวเราก็ได้ครับ

รอบรู้
กับ ดร.แหลม

ทำไมเราถึงต้องกินอาหารที่ปรุงสุก
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ไม่ว่าจะเป็นอาหารจานเดียว

เราต้องกินอาหาร
ที่ปรุงสุกนะ 
จะม็อก 

รู้มั้ยว่าทำไม

ทำไมอะ

งั้นก่อนกินต้อง
เลือกด ีๆ เนอะ

อาหารฟาสต์ฟู้ด

เพราะถ้าเรา
กินอาหารที่ยังไม่สุก 
เราก็จะปวดท้อง
และไม่สบายน่ะสิ
 คุณครูบอกมา



อ้าม-ม-ม
อ้าม-ม-ม

อ้าม-ม-ม

9

การเคี้ยวอาหารนาน  ๆ และละเอียดช่วยให้กระเพาะ 
อาหารของเราทำงานน้อยลง ร่างกายสามารถดูดซึม 
สารอาหารได้เร็วข้ึน อาหารหน่ึงคำควรเค้ียวอย่างน้อย 
3 - 12 ครั้งก่อนกลืน อีกทั้งในขณะที่เราเคี้ยวอาหาร 
ฟันบนกับฟันล่างจะเกิดการกระทบกัน ช่วยกระตุ้น 
การทำงานของสมอง ทำให้สามารถจดจำอะไรได้ดี 
ยิ่งขึ้นอีกด้วย

รอบรู้
กับ ดร.แหลม

การเคี้ยวอาหารนาน ๆ ดีอย่างไร

คร้าบผม

ปวดท้อง!!!

ก็จะม็อก
เคี้ยวอาหาร

ไม่ละเอียดน่ะสิิ 
คราวหลังเคี้ยว
นาน ๆ หน่อย

รู้มั้ย
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โอเมก้า-3 คือ กรดไขมันอิ่มตัวที่ร่างกายของเรา 
ไม่สามารถสร้างได้เองครับ จำเป็นจะต้องได้รับ 
จากการกินอาหาร โดยมากพบในปลา เช่น ปลาทู 
ปลากะพง และปลาทะเลชนิดต่าง  ๆ ตลอดจน 
เมล็ดธัญพืชบางชนิด เช่น ถั่วเหลือง เป็นต้น 
โอเมก้า-3 มีประโยชน์ต่อการเจริญเติบโตของสมอง 
ทำให้สมองทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ อีกทั้งยัง 
ช่วยเรื่องความจำ อารมณ์ และพฤติกรรมได้ครับ

รอบรู้
กับ ดร.แหลม

โอเมก้า-3 คืออะไร 
จะม็อกรู้จัก
โอเมก้า-3

มั้ย

โอ ้ มายก๊อด! 
เหรอ 

มันคือ
อะไรอ่ะโอเมก้า-3...

จะม็อกเคย
ได้ยินในทีวีพูดว่า
โอ ้ มายก๊อด! 

บ่อย ๆ

ก็บอกว่า
โอเมก้า
โอเมก้า
ยังไงล่ะ!
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ระบบยอ่ยอาหารของคนเราทำงานเปน็เวลาครบั หาก 
น้อง  ๆ  กินอาหารวันละ 3 มื้อ เช้า กลางวัน เย็น 
กระเพาะอาหารก็จะหลั่งน้ำย่อยที่มีฤทธิ์เป็นกรด 
ออกมาเพื่อย่อยอาหารที่เรากินเข้าไปตรงตามเวลา 
อย่างสม่ำเสมอ แต่หากกินอาหารไม่เป็นเวลาหรือ 
ไม่ยอมกินเมื่อถึงเวลา น้ำย่อยที่หลั่งออกมาก็จะกัด 
กระเพาะอาหารของเราจนเปน็แผล ทำใหเ้ราปวดทอ้ง 
เป็นอีกหนึ่งสาเหตุทำให้เป็นโรคกระเพาะได้ครับ

รอบรู้
กับ ดร.แหลม

ทำไมต้องกินอาหารให้ตรงเวลา 

โอ๊ย 
ปวดท้อง

พั่บ ๆพั่บ ๆ

พั่บ ๆ
พั่บ ๆ

อ้าม...



1312

สว่นประกอบของขนมโดยมากคอื แปง้ นำ้มนั และ 
น้ำตาล ซึ่งสารอาหารเหล่านี้ให้พลังงานสูง ดังนั้น 
ถ้าน้อง ๆ กินขนมขบเคี้ยวเข้าไปในปริมาณที่มากเกิน 
ความต้องการของร่างกาย พลังงานเหล่านี้จะสะสม 
จนอาจทำให้อ้วนได้ ยิ่งถ้าน้อง ๆ กินแต่ขนม โดยที่ 
ไม่กินอาหารมื้อหลักเลย นอกจากจะทำให้อ้วนแล้ว 
ยงัสง่ผลใหร้า่งกายขาดสารอาหารทีจ่ำเปน็ตอ่การเจรญิ 
เติบโตอีกด้วยนะครับ

รอบรู้
กับ ดร.แหลม

กินขนมมาก ๆ จะอ้วนจริงเหรอ

   ไม่เอา กินขนม
  ก็อิ่มเหมือนกัน
อร่อยกว่าข้าวด้วย บอกแล้วว่า

 อย่ากินแต่
 ขนม

ตุ้ย
ตุ้ย 

จะม็อก

กินข้าวบ้างสิ 

อย่ากินแต่ขนม

ตุ้ย
ตุ้ย 

ตุ้ย
ตุ้ย 

ตุ้ย
ตุ้ย 

พุงพลุ้ย
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จริงครับ แสงแดดอ่อน  ๆ  ในตอนเช้ามีส่วนสำคัญ 
อยา่งมากในการกระตุน้ใหร้า่งกายสงัเคราะหว์ติามนิดี 
ขึ้นมา ในแต่ละวันน้อง ๆ ควรสัมผัสแสงแดดอ่อน ๆ 
ตอนเช้าประมาณ 10 -  15 นาที ก็เพียงพอต่อความ 
ต้องการของร่างกาย วิตามินดีช่วยในการรักษาภาวะ 
สมดุลของระดับแคลเซียมในเลือดและในกระดูก 
ทำให้กระดูกและฟันแข็งแรง อีกทั้งยังช่วยป้องกัน 
โรคกระดูกพรุนอีกด้วย

รอบรู้
กับ ดร.แหลม

เราสามารถสังเคราะห์วิตามินจากแสงแดดได้จริงเหรอ

อ้าว 
ไปไหนซะล่ะ

ร่างกายสามารถ

สังเคราะห์วิตามิน

จากแสงแดดได้

ว้าว
ดีจัง

วิตามินที่ว่า
ก็คือ วิตามินดี 

นั่นเอง

แสงแดดนี่

มีประโยชน์เยอะเลยเนอะ

จะม็อก

หัดฟังให้จบ
ซะบ้างเซ่!



1514

การกินของทอดมาก  ๆ เสี่ยงต่อการเป็นโรคมะเร็งได้ 
จริง  ๆ  ครับ ยิ่งถ้าเป็นของทอดที่ผ่านการทอดด้วย 
น้ำมันเก่าที่ใช้ซ้ำมาแล้วหลายครั้งก็ยิ่งเสี่ยงมากขึ้น 
เพราะคุณภาพน้ำมันที่ผ่านการทอดซ้ำหลาย  ๆ  ครั้ง 
จะเสื่อมลงทั้งสี กลิ่น และรสชาติ น้ำมันเก่าที่ติด 
ไปกับของทอดจะก่อให้เกิดสารประกอบโพลาร์  
เข้าไปสะสมในร่างกาย ส่งผลกระทบต่อการทำงาน 
ของเซลล์ และอาจกลายเป็นมะเร็งได้ในที่สุด

รอบรู้
กับ ดร.แหลม

กินของทอดมาก ๆ เสี่ยงเป็นโรคมะเร็งจริงเหรอ

หัดฟังซะบ้างเซ่!กินแต่
ของทอดมาก ๆ 
ระวังเป็นมะเร็ง

นะ

ว้าว!
ปลาทอด

ว้าว!
ไข่เจียว

โอ้โฮ! 
มันฝรั่งทอด

น่ากิน
ทั้งนั้นเลย
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ความสูงของเราจะมากหรือน้อยข้ึนอยู่กับปัจจัยหลาย 
อย่างครับ ไม่ว่าจะเป็นพันธุกรรม การออกกำลังกาย 
ตลอดจนการกินอาหาร นมถือเป็นอาหารชนิดหน่ึง 
ท่ีอุดมไปด้วยสารอาหารท่ีมีผลต่อความสูงของเรา 
เช่น โปรตีน แคลเซียม เป็นต้น เด็ก ๆ ควรด่ืมนม 
อย่างน้อยวันละ 3 แก้วควบคู่ไปกับการออกกำลังกาย 
ตลอดจนกินอาหารที่มีประโยชน์ชนิดอื่นด้วยนะครับ

รอบรู้
กับ ดร.แหลม

กินนมแล้วสูงจริงเหรอ

อ๊าก 
ค่อย ๆ กิน

สิ!

กล้วยไข่ ตัวสูงจังเลยเนอะ
จะม็อกอยากสูง
เหมือนเขาจัง

แม่เคยบอกว่า
กินนมเยอะ ๆ 
แล้วจะสูง

กินนม
เยอะ ๆ

กินนม
เยอะๆ
เหรอ

ดูคนนั้นสิ
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หมู ่ 1

โปรตีน

ถั่ว

เป็นสารอาหารที่มีประโยชน์อย่างมาก มีส่วนสำคัญในการเจริญเติบโตของร่างกาย
ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ให้พลังงาน และควบคุมการทำงานของอวัยวะต่าง ๆ

เนื้อสัตว์

นม

ไข่

1716



1918

หมู ่ 2

คาร์โบไฮเดรต

ขนมปัง

เปน็สารอาหารหลกัทีใ่หพ้ลงังานแกร่า่งกาย ชว่ยทำใหร้า่งกายทำงานเปน็ปกต ิ ไดแ้ก ่ ขนมปงั 
ข้าว ขนมจีน ก๋วยเตี๋ยว แป้งข้าวเหนียว แป้งข้าวโพด แป้งสาล ี และน้ำตาล เป็นต้น

ข้าว

น้ำตาล

ข้าวโพด



1918

หมู ่ 3

ไขมัน

น้ำมัน

เป็นสารอาหารที่ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย รักษาสมดุลของผิวหนัง ไขมัน 
ยงัมหีนา้ทีใ่นการลำเลยีงและดดูซมึวติามนิ วติามนิชนดิทีล่ะลายในไขมนั ไดแ้ก ่ วติามนิเอ 
วิตามินดี และวิตามินเค

เนย
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หมู ่4

แร่ธาตุ

เป็นสารอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายในด้านบำรุงสุขภาพ ช่วยในการย่อยอาหารและการ 
ขับถ่ายให้เป็นปกติ ได้แก่ เกลือแร่ แคลเซียมจากกระดูกของสัตว์ชนิดต่าง ๆ ปลาตัวเล็ก  
ธาตุเหล็กจากเครื่องในสัตว์ ฟักทอง แครอต ถั่วฝักยาว พริก แตงกวา และมะเขือเทศ  
เป็นต้น

ปลาตัวเล็ก

ข้าวกล้อง

เกลือแร่



2120

หมู ่5

วิตามิน

มะละกอ

ใหป้ระโยชนต์อ่รา่งกายในดา้นความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ บำรงุฟนั บำรงุผวิพรรณใหส้ดใส 
ช่วยให้ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายทำงานได้อย่างเป็นปกติ พบมากในผักและผลไม้

องุ่น

มะม่วง

ส้ม



น้อง ๆ ช่วยจะม็อกเติมคำตอบที่ถูกต้อง

ลงในช่องว่างหน่อยนะครับ

............. 1. เนื้อ นม ไข ่ จัดเป็นสารอาหารประเภทใด 

............. 2. สารทีอ่ยูใ่นนำ้ลายและทำหนา้ทีย่อ่ยแปง้ใหก้ลายเปน็นำ้ตาลเรยีกวา่อะไร 

............. 3. ขนมปัง น้ำตาล และข้าว จัดเป็นสารอาหารประเภทใด 

............. 4. เราควรดื่มน้ำวันละกี่แก้ว 

............. 5. วิตามินใดที่ร่างกายสามารถสังเคราะห์ได้จากแสงแดด 

............. 6. สารอาหารประเภทใดให้พลังงานสูงสุด 

............. 7. แคลเซียมจัดเป็นสารอาหารประเภทใด 

............. 8. กรดไขมันอิ่มตัวที่ช่วยพัฒนาการเจริญเติบโตของสมองคืออะไร 

............. 9. ผักและผลไม้ให้สารอาหารประเภทใดมากที่สุด 

............. 10. เราสามารถกินอะไรทดแทนโปรตีนจากเนื้อสัตว์ได้ 

โปรตีน 8 แก้ว   

คาร์โบไฮเด
รต

เฉลย
1. โปรตีน 2. อะไมเลส 3. คาร์โบไฮเดรต 4. 8 แก้ว 5. วิตามินดี 6. ไขมัน 7. แร่ธาตุ 
8. โอเมก้า-3 9. วิตามิน 10. นมถั่วเหลือง 

ไขมัน แร่ธาตุ  
วิตามิน

นมถั่วเหลือง  โอเมก้า-3  อะไมเลส   วิตามินดี

2322

แบบฝึกหัด



น้อง ๆ ช่วยจะม็อก
เขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูก 
และเครื่องหมาย X หน้าข้อที่ผิดให้หน่อยนะ

............ 1. อาหารหลักม ี 5 หมู ่ ได้แก ่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน 
 และแร่ธาตุ
............ 2. ผักมีหลายส ี แต่ละสีก็มีประโยชน์แตกต่างกันไป 
............ 3. การกินอาหารที่ปรุงสุกช่วยป้องกันเชื้อโรคและพยาธิ 
............ 4. เส้นใยอาหารในผักและผลไม้ช่วยให้ระบบขับถ่ายทำงานได้ดีขึ้น 
............ 5. คนเราจะอยู่ไม่ได้เลยถ้าไม่กินเนื้อสัตว์ 

เฉลย 1.  2.  3.  4.  5. X
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ประวัติผู้เขียนและผู้วาดภาพประกอบ

ณัฐยาภรณ์ โชติการณ ์ (อุ๊) 
เด็กชนบทผู้ชอบอยู่กับทุ่งนา ป่าเขา แม่น้ำ และธรรมชาติ มีความใฝ่ฝันอันสูงสุดของชีวิตคือ 
อยากเป็นครู จึงเดินตามความฝันของตัวเองอย่างตั้งอกตั้งใจด้วยการเรียนคณะวิทยาศาสตร์ สาขา 
วทิยาศาสตร์ท่ัวไป มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย แล้วความฝันก็กลายเป็นจริง ปัจจุบันเป็นครูสอนเด็ก ๆ 
 ให้รู้จักธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมอย่างมีความสุข ที่โรงเรียนชุมชนน้ำอ้อม อำเภอกระนวน จังหวัด 
ขอนแก่น

ภัทรสุดา รัตนจัง (กิ๊ฟ)

กิ๊ฟจัง หรือ GJ giftjung เด็กเมืองกรุงตัวเล็ก ๆ ผู้มีความเชื่อว่า ความฝัน = งานอดิเรก 

ถา้จะทำตามความฝนั กต็อ้งทำดว้ยความสนกุ ไมจ่ำเปน็ตอ้งเรยีนในสายวชิาทีต่รงกบัความฝนัของเรา 
เพราะความฝนัสามารถทำไดแ้มไ้มม่วีฒุกิารศกึษา ขอเพยีงมใีจและความมุง่มัน่ แมป้จัจบุนักิฟ๊จงั 

ทำงานเปน็วศิวกร แตก่ย็งัสามารถทำความฝนัตา่ง  ๆ ใหเ้ปน็จรงิได ้ ทัง้รอ้งเพลง เปน็พธิกีร และวาดรปู 
แน่นอนว่าเป็นงานอดิเรกค่ะ! :-) 


