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 พฤติกรรมที่เปลี่ยนไป เกิดจากการเรียนรู ครูที่สามารถ “จัดการพฤติกรรม” 

ของเด็กไดจึงสามารถสอน “เนื้อหา (พฤติกรรมทางวิชาการ)” และสอน “การปฏิบัติตัว

กับครูและเพื่อนอยางเหมาะสม (พฤติกรรมทางสังคม)” ใหแกนักเรียนที่มีความตองการ

พิเศษได  ความรูดานการจัดการพฤติกรรม จึงจำเปนสำหรับครูทุกคน !

 หนังสือเลมนี้ อธิบายลักษณะพฤติกรรมของนักเรียนที่มีความตองการพิเศษเพื่อ

ใหครูเขาใจธรรมชาติของบุคคลเหลานี้ และยังรวบรวมวิธีการจัดการพฤติกรรม เทคนิค

การสอน และสื่อการสอนที่จะทำใหครูสามารถสอนและจัดการพฤติกรรมของนักเรียนที่

มีความตองการพิเศษอยางไดผล
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ค�ำน�ำ

	 เป้าหมายของครทุูกคนคอื เพือ่ให้นกัเรยีนเรยีนรูส้ิง่ทีค่รสูอน และน�ำความรูน้ัน้ไปใช้ในการพัฒนา

ตนเองและประเทศชาติ ดังนั้น ความสามารถในการจัดการพฤติกรรมของนักเรียนจึงเป็นทักษะที่จ�ำเป็น

ส�ำหรบัครทูกุคน เพราะพฤตกิรรมของนกัเรียนมผีลต่อการเรียนรู้ หากนกัเรียนมปัีญหาพฤติกรรม นกัเรียน

ย่อมไม่จดจ่อกบัสิง่ทีค่รสูอน ท�ำให้ไม่สามารถเรียนรู้ส่ิงทีค่รูสอนได้ อกีทัง้ปัญหาพฤติกรรมยงัอาจขดัขวาง

การเรียนรู้ของเพื่อนร่วมห้อง ขัดขวางการอยู่ร่วมกับเพื่อนในห้อง หรือถึงขั้นเป็นอันตรายต่อตนเองหรือ 

ผู้อื่นได้ ครูที่มีประสิทธิภาพจึงต้องสามารถสอนเนื้อหาและจัดการพฤติกรรมของผู้เรียนไปพร้อมกัน

	 พฤติกรรมของนกัเรยีนทัว่ไปและนกัเรยีนทีม่คีวามต้องการพเิศษนัน้มทีัง้ความเหมอืนและความต่าง  

นักเรียนทั้งสองกลุ่มนี้เหมือนกันเพราะมนุษย์แสดงพฤติกรรมอย่างมีวัตถุประสงค์ เมื่อครูวิเคราะห์หน้าที่

ของพฤติกรรมได้ ครูย่อมจัดการได้ทั้งพฤติกรรมของนักเรียนทั่วไปและนักเรียนที่มีความต้องการพิเศษ  

แต่นกัเรยีนท้ังสองกลุม่มพีฤตกิรรมบางส่วนแตกต่างกนั บคุคลทีม่คีวามต้องการพเิศษบางประเภทมีลกัษณะ 

บางอย่างที่เป็นธรรมชาติของภาวะนั้น เช่น บุคคลออทิสติกส่วนใหญ่มีความยืดหยุ่นน้อยและมักมีปัญหา

ด้านทกัษะทางสงัคม ผูท่ี้จะจดัการพฤตกิรรมของบคุคลออทสิตกิจงึต้องเข้าใจลกัษณะเหล่านีจึ้งจะสามารถ

วเิคราะห์พฤตกิรรม วางแผนและน�ำแผนการจัดการพฤติกรรมไปใช้กบับคุคลนัน้อย่างได้ผล หนงัสอืเล่มนี้

กล่าวถึงหลักการจัดการพฤติกรรมโดยรวม รวมถึงอธิบายและยกตัวอย่างพฤติกรรมของนักเรียนที่มี 

ความต้องการพิเศษด้วย ผู้เขียนจึงมั่นใจว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ส�ำหรับครูผู้สอนนักเรียนทั่วไป

และครูผู้สอนนักเรียนที่มีความต้องการพิเศษ

	 การจัดการพฤติกรรมด้วยแนวคิด การวิเคราะห์พฤติกรรมประยุกต์ (Applied Behavior  

Analysis หรือ ABA) เป็นที่ยอมรับอย่างกว้างขวางในต่างประเทศว่าเป็นวิธีจัดการพฤติกรรมของบุคคล 

ที่มีและไม่มีความต้องการพิเศษได้อย่างมีประสิทธิภาพ แต่เรื่องนี้นับเป็นเรื่องใหม่ในประเทศไทย ผู้เขียน

จึงอธิบายต้ังแต่ความรู้พื้นฐาน ประวัติความเป็นมา และทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง เพื่อให้ผู้อ่านเข้าใจหลักการ

จัดการพฤติกรรมในเบื้องต้น อย่างไรก็ตาม ความรู้ด้านการจัดการพฤติกรรมที่แท้จริงนั้นยังมีอีกมาก 

แต่หนังสือเล่มนี้ไม่ได้กล่าวถึง ผู้อ่านจึงสามารถค้นคว้าความรู้เพ่ิมเติมได้จากแหล่งข้อมูลท่ีผู้เขียนอ้างอิง

ไว้ในแต่ละบท

	 ผู้เขียนหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยเพ่ิมพูนความรู้ให้แก่ผู้สนใจ หากได้ลองน�ำความรู้นี้ไปใช้  

ผู้อ่านย่อมเกิดทักษะในการจัดการพฤติกรรมขึ้นมา และเมื่อผู้อ่านได้ทดลองใช้วิธีการจัดการพฤติกรรม

บ่อย ๆ  กจ็ะเกิดความช�ำนาญและเป็นนกัจดัการพฤตกิรรมมอือาชพีขึน้มาได้ ท้ายทีส่ดุ ครจูะได้รบัประโยชน์

เพราะสามารถสอนได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความสุขในการสอน รวมถึงมีเวลาในการเตรียมการสอน  

การประเมนิผลการเรยีนรู้ของนกัเรียน และมเีวลาพฒันาตนเองมากข้ึน นกัเรียนเองก็ย่อมเรียนรู้ได้ดีขึ้นและ

มีความสุขกับการเรียนมากขึ้นด้วย 



	 คุณความดีทั้งหลายที่เกิดจากหนังสือเล่มนี้ ผู้เขียนขอมอบแด่บุพการีผู้เลี้ยงดูและหล่อหลอม 

ให้พวกเรามคีวามสขุในการเป็นผูใ้ห้ ครบูาอาจารย์ทีใ่ห้ความรู้ด้านการศึกษาพเิศษทกุท่าน โดยเฉพาะอย่างย่ิง  

รองศาสตราจารย์ ดร.กุลยา ก่อสุวรรณ ผู้ประสิทธิ์ประสาทวิชาการศึกษาพิเศษให้พวกเราทั้งสามคน  

และยังเป็นแรงบันดาลใจให้แก่ครูการศึกษาพิเศษจ�ำนวนมากในประเทศไทย สุดท้ายนี้ ผู้เขียนขอเป็น 

ก�ำลงัใจให้คุณครทูกุคนทีร่กัและหวงัดต่ีอลกูศษิย์ของตนอย่างจริงใจ ผู้ท่ีก�ำลังจะกลายเป็นนักจัดการพฤติกรรม 

มืออาชีพในอนาคต

					     ผู้เขียน

				         มิถุนายน 2563
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ประวัติของ
การจัดการพฤติกรรม

บทที่

1

เนื้อหาในบทนี้

	 	 มุมมองของสังคมในอดีตที่มีต่อ “พฤติกรรม”

		  พฤติกรรมในมุมมองด้านการแพทย์

		  พฤติกรรมในมุมมองด้านจิตวิทยา

		  ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม

		  บทสรุปและการวิเคราะห์

		  ค�ำถามท้ายบท



2   การจัดการพฤติกรรม ส�ำหรับครูการศึกษาพิเศษ

	 เนือ้หาในบทน้ีเป็นการปูพืน้ฐานความเข้าใจของผูอ่้านเก่ียวกบัพฤตกิรรม โดยกล่าวถึงมมุมองของ

ผู้คนในอดีตที่มีต่อพฤติกรรม ซึ่งอาจเหมือนหรือแตกต่างจากมุมมองในปัจจุบัน พฤติกรรมในมุมมอง 

ด้านการแพทย์และพฤตกิรรมในมมุมองด้านจติวิทยา เพ่ือให้ผู้อ่านเลือกใช้แนวคดิทีเ่หมาะสมกับนกัเรยีนของตน 

และเกิดประโยชน์สูงสุด ในส่วนหลัง ผู้เขียนกล่าวถึงทฤษฎีพฤติกรรมนิยมและแนวคิดของผู้คิดค้นทฤษฎี

เหล่านี้ เพื่อให้ผู้อ่านเข้าใจที่มาของการจัดการพฤติกรรมในปัจจุบัน

มุมมองของสังคมในอดีตที่มีต่อ “พฤติกรรม”

	 สังคมในอดีตเชื่อว่าสติปัญญา ความสามารถ ความส�ำเร็จ รวมถึงพฤติกรรม เกิดจาก 

พนัธกุรรมเท่าน้ัน เหน็ได้จาก การเคลือ่นไหวยจูนีคิส์ (Eugenics Movement) ที ่ เซอร์ฟรานซสิ แกลตนั  

(Sir Francis Galton: 1822-1911) นักปราชญ์ชาวอังกฤษอธิบายว่า มนุษย์ถ่ายทอดลักษณะที่ดีและ 

ไม่ดีจากรุ่นสู่รุ่นเหมือนม้าแข่งท่ีแข็งแรงและวิ่งเร็วถูกพัฒนาให้เป็นพ่อพันธุ์แม่พันธุ์ เพื่อให้ม้ารุ่นต่อไป 

มีคุณลักษณะเหมือนพ่อและแม่ หรือสุนัขที่มีร่างกายสวยงามถูกใช้เป็นพ่อพันธุ์แม่พันธุ์เพื่อให้ลูกสุนัข 

มลีกัษณะทีด่แีละขายได้ราคา ดงันัน้ นกัเคลือ่นไหวยจีูนคิส์จึงสรุปว่า พ่อแม่ทีฉ่ลาดและมคีณุสมบติัดีย่อม

ให้ก�ำเนดิลกูทีม่คีณุสมบัตทิางกายภาพ สตปัิญญา และคณุธรรมทีพ่งึประสงค์ (Bouche & Rivard, 2014) 

ตัวอย่างเช่น เด็กที่เกิดจากพ่อแม่ที่มีความรู้ ฐานะร�่ำรวย และมีพฤติกรรมที่ดีย่อมเป็นเด็กฉลาด จบ 

การศึกษาระดับสูง ประสบความส�ำเร็จในหน้าท่ีการงาน และไม่มีพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา แนวคิด 

ดังกล่าวถูกพัฒนาจนถึงจุดสูงสุดในช่วงต้นศตวรรษที่ 20 และน�ำไปสู่การประกวด “ครอบครัวพันธุ์ดี” 

(Fitter Families Contest; ภาพ 1.1) โดยคณะกรรมการจะคัดเลือกครอบครัวที่พ่อแม่มีคุณสมบัติ 

ทีพึ่งประสงค์และลกูได้รบัการถ่ายทอดลกัษณะดงักล่าว อกีทัง้หนงัสอืและภาพยนตร์เกีย่วกบัแนวคดินีย้งั

ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในยุคนั้นด้วย

 



บทท่ี 1 ประวัติของการจัดการพฤติกรรม   3

						     ภาพ 1.1 ผู้ชนะเลิศการประกวดครอบครัวพันธุ์ดี

						     ที่มา: American Philosophical Society (2018)

	 ในขณะท่ีนกัเคลือ่นไหวยจีูนคิส์ในประเทศองักฤษเน้นการคัดสรรครอบครวัพันธุดี์เพือ่ให้ประเทศ

มีประชากรท่ีมีคุณภาพ การเคลื่อนไหวยูจีนิคส์ในประเทศสหรัฐอเมริกากลับมีเป้าหมายเพื่อควบคุม  

“คนมีต�ำหนิ” ซึ่งในยุคนั้นหมายถึง คนยากจน คนที่ไม่ได้รับการศึกษา และชนกลุ่มน้อย การเคลื่อนไหว

ยูจีนิคส์ในประเทศสหรัฐอเมริกาขึ้นถึงจุดสูงสุด เมื่อกฎหมายบังคับการท�ำหมัน (Forced Sterilization 

Laws) ถูกบังคับใช้กับคนทุพพลภาพและไร้ความสามารถในช่วงแรก และต่อมา คนยากไร้ท่ีไม่ได้มี 

ความผิดปกติก็ถูกบังคับให้ท�ำหมันด้วย (Bouche & Rivard, 2014)

	 เหตุการณ์เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวยูจีนิคส์ท่ีถูกกล่าวถึงมากท่ีสุดในประเทศสหรัฐอเมริกา ได้แก่ 

ข้อพพิาทระหว่างบัคและเบลล์ (Buck vs. Bell, 1927) นางสาวแครี ่ บคั (Carrie Buck: 1906-1983)1  

ถอืเป็นเหยือ่รายแรกทีศ่าลสงูแห่งรฐัเวอร์จเีนยีสัง่ให้เข้ารบัการท�ำหมนั เพราะแม่ของแครีม่คีวามบกพร่อง

ทางสติปัญญา ส่งผลให้แครี่ถูกกล่าวหาว่ามีความบกพร่องทางสติปัญญาด้วยเช่นกัน และต่อมาพบว่า 

ลูกของแคร่ีมีพัฒนาการล่าช้าอีก ศาลสูงแห่งรัฐเวอร์จีเนียเห็นว่าการที่ครอบครัวนี้มีความบกพร่อง 

ทางสติปัญญาและมีพัฒนาการล่าช้าถึง 3 รุ่นติดต่อกัน เป็นการยืนยันว่าครอบครัวนี้มีเชื้อพันธุ์ไม่ดี  

จึงไม่สมควรมีโอกาสแพร่พันธุ์ต่อไป (Facing History and Ourselves, 2017) ทั้งนี้ ผู้สนใจสามารถหา

ข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับคดีความนี้ได้จาก www.eugenicsarchive.org

1	 หลักฐานทางประวัติศาสตร์บางส่วนบันทึกว่า นางสาวแคร่ี บัคสามารถเรียนรู้เหมือนเด็กทั่วไปจนถึงชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 แล้วจึง 
	 ออกจากโรงเรยีนดงัเช่นเดก็คนอืน่ในรฐัเวอร์จเีนยีในยคุน้ัน แต่ครอบครัวบญุธรรมของเธอพยายามส่งเธอเข้าสถานสงเคราะห์บคุคลพิการ 
	 และบกพร่องทางสติปัญญาจึงแต่งข้อมูลให้เธอกลายเป็นบุคคลบกพร่องทางสติปัญญา (Facing History and Ourselves, 2017)



4   การจัดการพฤติกรรม ส�ำหรับครูการศึกษาพิเศษ

	 นักเคล่ือนไหวยูจีนิคส์คนส�ำคัญในประเทศสหรัฐอเมริกาท่ีท�ำให้ภาครัฐด�ำเนินการควบคุม 
คนที่มีต�ำหนิอย่างเข้มงวด ได้แก่ ดร.เฮนรี่ กอดดาร์ด (Henry Goddard: 1866-1957) ศาสตราจารย์ด้าน
จิตวิทยาที่มีผลงานด้านจิตวิทยาจ�ำนวนมาก ดร.กอดดาร์ดรายงานผลการวิจัยเกี่ยวกับครอบครัว 
ของทหารผ่านศึกท่ีชื่อ มาร์ติน แคลลิแคก (Martin Kallikak) ที่มีภรรยา 2 คน ภรรยาคนแรกเป็น 
หญิงชาวบ้าน ความรู้น้อย ฐานะยากจน และอาจมีความบกพร่องทางสติปัญญา ส่วนภรรยาคนที่สองเป็น
ท่านผูห้ญงิสงูศกัดิ ์การศกึษาด ีฐานะดี ดร.กอดดาร์ดพบว่า บตุรหลานของมาร์ตินท่ีเกิดจากภรรยาคนแรก
นั้นมีฐานะยากจน ไม่ได้รับการศึกษา และบางคนเป็นอาชญากร ในขณะที่บุตรหลานของภรรยาคนที่สอง
กลับประสบความส�ำเร็จในหน้าท่ีการงาน ฐานะร�่ำรวย และไม่มีใครต้องโทษคุมขังดังเช่นบุตรหลานของ
ภรรยาคนแรก เขาจึงสรุปว่า พันธุกรรมเป็นปัจจัยท่ีท�ำให้บุคคลนั้นเป็นคนดีหรือไม่ดี ข้อสรุปนี้ส่งผลให้ 
ผู้ก�ำหนดนโยบายในบางประเทศสั่งคุมก�ำเนิดหรือท�ำแท้งบุคคลที่ “มีต�ำหนิ” ต่อมา ความยากจนถือเป็น
คุณสมบัติที่ไม่ดี จึงมีการพยายามควบคุมการแต่งงานและการมีบุตรของคนยากไร้ด้วย
	 การเคลื่อนไหวยูจีนิคส์ขึ้นสู่จุดสูงสุดเมื่อนายพล อะดอล์ฟ ฮิตเลอร์ (Adolf Hitler: 1889-1945) 
ผู้น�ำนาซีแห่งประเทศเยอรมนีสั่งให้ทหารก�ำจัด “คนอันตราย” ในสังคม เช่น ชาวยิว คนพิการ คนเร่ร่อน 

เพื่อให้ประเทศเยอรมนีมีแต่เผ่าพันธุ์ที่บริสุทธิ์ คนอันตรายส่วนหนึ่งท่ีไม่ถูกสังหารก็ถูกใช้งานอย่างหนัก  
เป็นหนูทดลองของนักวิทยาศาสตร์นาซี หรือถูกทรมานด้วยวิธีการต่าง ๆ  เพื่อผลประโยชน์ของทหารนาซี 
เมื่อสงครามจบลง พบว่ามีผู ้เสียชีวิตจากแนวคิดนี้มากกว่า 6 ล้านคนในระยะเวลาเพียง 5 ปี  
(ค.ศ.1941-1945; ภาพ 1.2) และผู้บริสุทธิ์จ�ำนวนมากที่ถูกคุมขังโดยทหารนาซี มีสภาพอิดโรย หิวโหย  
เจ็บป่วย และไร้ที่อยู่อาศัย (United States of Holocaust Memorial Museum, 2017) เหตุการณ์นี้
ท�ำให้ผู ้คนทั่วโลกแสดงความไม่เห็นด้วยกับการฆ่าผู ้บริสุทธิ์ในสงครามครั้งนั้น แนวคิดนี้จึงเสื่อม 
ความนิยมในท่ีสุด ผู้สนใจสามารถค้นคว้าเพิ่มเติมเก่ียวกับการฆ่าล้างเผ่าพันธุ์ได้จากพิพิธภัณฑ์เพ่ือ 
ร�ำลกึถงึการฆ่าล้างเผ่าพนัธุแ์ห่งประเทศสหรฐัอเมริกา (United States Holocaust Memorial Museum)

 

ภาพ 1.2 ศพที่รอการเผาในการฆ่าล้างเผ่าพันธุ์ในประเทศแอสโตเนีย
ที่มา: National Archives and Records Administration, College Park (2018)



บทท่ี 1 ประวัติของการจัดการพฤติกรรม   5

	 อย่างไรก็ตาม หลักฐานทางวิทยาศาสตร์ในปัจจุบันได้พิสูจน์แล้วว่า ความส�ำเร็จและพฤติกรรม
ของมนุษย์คนหนึ่งเกิดจากปัจจัยจ�ำนวนมาก เช่น สภาพแวดล้อม การเล้ียงดู ดังนั้น ข้อสรุปของ  
ดร.กอดดาร์ดที่ไม่ได้ค�ำนึงถึง “ต้นทุนทางสังคม (Social Capital)” จึงถูกวิจารณ์อย่างมากในปัจจุบัน 
เพราะฐานะทางเศรษฐกิจ โอกาส และปัจจัยอื่น ๆ  ของบุตรหลานในครอบครัวของหญิงสูงศักดิ์อาจท�ำให้
คนไม่ฉลาดสามารถเข้าเรียนในมหาวิทยาลัย หรือท�ำให้คนไม่ดีรอดพ้นจากการต้องโทษคุมขังได้ เป็นต้น 
ต่อมาภายหลัง ดร.กอดดาร์ดออกมายอมรับว่าความคิดเช่นนั้นไม่ถูกต้องและกล่าวขอโทษเหยื่อ 
ที่ได้รับผลกระทบจากทฤษฎีดังกล่าวด้วย (Human Intelligence, 2017; NPR, 2014)

พฤติกรรมในมุมมองด้านการแพทย์

	 ในมุมมองด้านการแพทย์ พฤติกรรมเกิดจากปัจจัยทางชีวภาพ เช่น พฤติกรรมซ�้ำ ๆ ของบุคคล
ที่มีภาวะออทิสติกเกิดจากความผิดปกติในสมอง หรือพฤติกรรมอยู่ไม่นิ่งของบุคคลที่มีภาวะสมาธิสั้น 
อาจเกิดจากพันธุกรรม สารเคมี หรือสารพิษ เช่น ตะกั่ว ปรอท ดร.เบน ไฟน์โกลด์ (Ben Feingold)  
หัวหน้าแผนกภูมิแพ้ ศูนย์ดูแลสุขภาพไกเซอร์เพอร์มาเนนเต้ ที่อยู่ทางตอนเหนือของรัฐแคลิฟอร์เนีย 
(Kaiser Permanente Medical Centers in Northern California) พบว่า สารเคมีและส่วนผสม 
บางชนิดในอาหารเป็นสาเหตุหลักที่ท�ำให้เด็กมีปัญหาสุขภาพ ปัญหาพฤติกรรม และปัญหาการเรียนรู้  
ส่วนผสมเหล่านั้น ได้แก่ สี กลิ่น รสสังเคราะห์ วัตถุกันเสีย สารให้ความหวาน และสารซาลิไซเลตส์  
(Salicylates) ในผักและผลไม้ท่ีมีหน้าที่ป้องกันโรคและแมลง ต่อมา ผู้ปกครองของเด็กที่มีสุขภาพดีขึ้น
จากแนวคิดน้ีได้ก่อตั้งสมาคมไฟน์โกลด์แห่งประเทศสหรัฐอเมริกาขึ้น (Feingold Association of the 
United States, 2017) สมาคมดังกล่าวเป็นองค์กรไม่แสวงหาผลก�ำไร ท�ำหน้าที่เผยแพร่ความรู้สู่พ่อแม่
ผู้ปกครองในการเลือกอาหารส�ำหรับบุตรหลานและสมาชิกในครอบครัว ผู้สนใจสามารถศึกษาเพิ่มเติม 
ได้จาก http://feingold.org
	 นักวิทยาศาสตร์และผู้ปกครองกลุ่มหนึ่งในประเทศตะวันตกเชื่อว่า พฤติกรรมไม่พึงประสงค ์
ของบุคคลออทิสติกเกิดจากการรับประทานอาหารที่มีสารกลูเต็น (Gluten) และสารคาเซอีน (Casein) 
ซึ่งเป็นแหล่งพลังงานหลักของประชากรในประเทศตะวันตก นักวิทยาศาสตร์ส่วนหนึ่งอธิบายว่า 
เด็กเหล่านี้แพ้หรือไวต่อสารกลูเต็น และสารคาเซอีน ในขณะที่นักวิทยาศาสตร์อีกกลุ่มหนึ่งอธิบายว่า 
เด็กเหล่านี้มีปัญหาด้านระบบการย่อยอาหาร เมื่อได้รับสารดังกล่าว เด็กจึงเกิดความรู้สึกไม่สบายตัวและ
แสดงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ บุคลากรวิชาชีพและผู้ปกครองกลุ่มนี้จึงควบคุมอาหารของบุตรหลาน 

ทีม่ภีาวะออทสิติกไม่ให้มสีารกลเูตน็2และสารคาเซอนี3 ผูป้กครองจ�ำนวนหน่ึงรายงานว่า บตุรหลานของตน

2	 สารกลูเต็นมีปริมาณสูงในข้าวสาลี ข้าวบาร์เล่ย์ ข้าวไรย์ และข้าวเหนียว
3	 สารคาเซอีนพบมากในนมวัวและผลิตภัณฑ์จากนมวัว เช่น เนย ชีส


