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บทคดัย่อ 
 

โรงแรมมณเฑียร กรุงเทพฯ เป็นโรงแรมท่ีเปิดให้บริกำรทั้งชำวไทยและชำวต่ำงชำติ โดย
เนน้กำรบริกำรดำ้นหอ้งพกัและอำหำรเป็นหลกั อำหำรของโรงแรมท่ีมีช่ือเสียง คือ ขำ้วมนัไก่ ดงันั้นใน
แต่ละวนัจะมีกำรใชไ้ก่ในปริมำณมำก  ซ่ึงคณะผูจ้ดัท ำไดส้ังเกตเห็นวำ่ลูกคำ้ไม่นิยมรับประทำนหนงัไก่ 
ท ำใหมี้หนงัไก่เหลือจำกกำรขำยเป็นจ ำนวนมำก ทำงคณะผูจ้ดัท ำจึงคิดคน้ท ำย  ำหนงัไก่กรอบสมุนไพร 
เพื่อเพิ่มรำยไดโ้ดยกำรท ำเป็นอำหำรรูปแบบใหม่และลดตน้ทุนใหก้บัโรงแรมไดอี้กดว้ย 

ผลกำรศึกษำโครงงำนเร่ือง “ย  ำหนงัไก่กรอบสมุนไพร” โดยเลือกใชส้มุนไพรต่ำง ๆ ไดแ้ก่ 
ใบยำ่นำง, เห็ดหอม, คะนำ้, แครอท, มะเขือเทศและหอมหวัใหญ่ โดยมีสรรพคุณตำ้นมะเร็ง มีสำรตำ้น
อนุมูลอิสระและสรรพคุณอ่ืน ๆอีกมำกมำย ซ่ึงสังคมในปัจจุบนัผูค้นส่วนใหญ่รักสุขภำพกนัมำกข้ึน 

กำรแจกแบบสอบถำมควำมพึงพอใจพบวำ่ พนกังำนและลูกคำ้ผูต้อบแบบสอบถำมมีควำม
พึงพอใจเร่ืองควำมสะอำดและควำมสดใหม่อยูใ่นระดบัมำกท่ีสุด ควำมพอใจในเร่ืองสีสันอยู่ในระดบั
ปำนกลำง ควำมพึงพอใจในเร่ืองกล่ินและเน้ือสัมผสัอยูใ่นระดบัปำนกลำง รสชำติอยูใ่นระดบัปำนกลำง 
และสำมำรถน ำไปปรับใชจ้ริงในหอ้งอำหำรต่ำง ๆของโรงแรมไดใ้นอนำคต 
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Abstract 
 

The Montien Bangkok Hotel was opened to serve both Thai and foreign clients with main 
emphasis on room and food services. The most popular dish of the hotel is Hainanese Chicken Rice. 
So, there is a daily consumption of chicken in large quantities. The authors observed that customers 
do not prefer to eat the chicken skin. Therefore, the authors had invented the menu item of Crispy 
Chicken with Herbal Salad in order to increase income and reduce costs for the hotel. 

The final project, Crispy Chicken with Herbal Salad project, used herbs, such as 
baiyanang, mushrooms, kale, carrots, tomatoes and onions. The ingredients have many antioxidant 
properties. 

Based on the distributed questionnaires, the respondents ware satisfied with cleanliness 
and freshness at the highest level; colour at a moderate level; smell, texture and taste at a moderate 
level. It can be adapted for use in the restaurant and hotel in the future. 
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บทที ่1 
บทน ำ 

 
1.1. ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

ในปัจจุบันธุรกิจโรงแรมในประเทศไทยมีการขยายตัวเติบโตอย่างรวดเร็วเพื่อ
ตอบสนองความตอ้งการของผูบ้ริโภค มีนกัธุรกิจสนใจลงทุนท าธุรกิจโรงแรมกนัมากข้ึน โรงแรม
จึงถือเป็นธุรกิจแขนงหน่ึงท่ีส่งผลให้เกิดการขยายตวัด้านการคมนาคมและการท่องเท่ียว ซ่ึงมี
บทบาทท่ีส าคญัต่อการพฒันาเศรษฐกิจของประเทศ โดยรายได้หลกัของโรงแรมคือการบริการ
หอ้งพกัซ่ึงมีบริการต่าง ๆเพื่อความสะดวกแก่ลูกคา้ท่ีมาเขา้มาใชบ้ริการ ส่วนปัจจยัรองส าคญัท่ีช่วย
ให้ธุรกิจโรงแรมขยายตวัมากยิ่งข้ึนคือห้องอาหารท่ีหลากหลายรูปแบบภายในโรงแรม อาทิ อาหาร
ไทย, อาหารจีนและอาหารญ่ีปุ่น เป็นตน้  

ดงันั้น คณะผูจ้ดัท าจึงมีแนวคิดท่ีจะศึกษาการท าย  าหนงัไก่กรอบสมุนไพร โดยการน า
หนังไก่ท่ีเหลือจากการขายข้าวมันไก่ของทางโรงแรมมาแปรรูป โดยมีส่วนผสมของผกัและ
สมุนไพรท่ีมีสรรพคุณหลากหลายด้าน เน่ืองจากห้องอาหารภายในโรงแรมมีอาหารท่ีเหลือเป็น
จ านวนมากจากการขายในแต่ละวนั จึงมีการคิดท าเมนูอาหารใหม่ ท าให้เกิดโครงงานช้ินน้ีข้ึนมา 
เพื่อเป็นการสร้างรายไดเ้พิ่มข้ึนอีกทางหน่ึงและลดตน้ทุนของอาหารอีกดว้ย 
1.2. วตัถุประสงค์ 

1.2.1. เพื่อศึกษาการปฏิบติังานในหอ้งอาหารเรือนตน้ คอฟฟ่ีช็อป โรงแรมมณเฑียร กรุงเทพฯ 
1.2.2. เพื่อเพิ่มรายได้และลดต้นทุนให้ห้องอาหารเรือนต้น  คอฟฟ่ีช็อป โรงแรมมณเฑียร 

กรุงเทพฯ 
1.3. ขอบเขตของโครงงำน 

1.3.1. ขอบเขตดา้นพื้นท่ี : โรงแรมมณเฑียร กรุงเทพฯ 
1.3.2. ขอบเขตดา้นประชากร : พนกังานของหอ้งอาหารจ านวน 5 คน 
   ลูกคา้ท่ีมารับประทานอาหารท่ีหอ้งอาหารจ านวน 5 คน 
1.3.3. ขอบเขตดา้นเวลา : 14 พฤษภาคม 2561 ถึง 31 สิงหาคม 2561 
1.3.4. ขอบเขตดา้นเอกสาร/ขอ้มูล   : สืบคน้ขอ้มูลจากต าราและเวบ็ไซตต่์าง ๆท่ีเก่ียวขอ้ง 

1.4. ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ 
1.4.1. ลดตน้ทุนการผลิตโดยการน าหนงัไก่ท่ีลูกคา้ไม่นิยมรับประทานและเหลือจากการขาย

มาแปรรูป 
1.4.2. สร้างรายไดใ้หก้บัองคก์ร 
1.4.3. ไดศึ้กษาเรียนรู้เก่ียวกบัการท าย  าหนงัไก่กรอบสมุนไพร 



 

 

บทที ่2 
เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
2.1. แนวคิดทฤษฎทีีเ่กีย่วข้อง 

คณะผูจ้ดัท ำไดน้ ำหนงัไก่ท่ีเหลือจำกกำรขำยขำ้วมนัไก่ของโรงแรมมณเฑียร กรุงเทพฯ มำ
แปรรูปใหม่เพื่อช่วยโรงแรมในกำรลดจ ำนวนขยะและสำมำรถเพิ่มมูลค่ำให้กบัหนงัไก่ ซ่ึงน ำกลบัมำท ำ
ให้เกิดประโยชน์อีกคร้ัง โดยแปรรูปและจดัท ำให้เกิดเป็นผลิตภณัฑ์ย  ำหนังไก่กรอบสมุนไพร คณะ
ผูจ้ดัท ำจึงจดัท ำสืบคน้ขอ้มูล แนวคิด ทฤษฎี และงำนวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งโดยมีรำยละเอียดดงัต่อไปน้ี 

2.1.1. กำรย  ำ หมำยถึง กำรน ำผกัต่ำง ๆ เน้ือสัตวแ์ละน ้ ำปรุงรสมำเคลำ้เขำ้ดว้ยกนั จนรสซึม
ซำบเสมอกนั ย  ำของไทยมีรสหลกัอยู่ 3 รส คือ เปร้ียว, เค็ม, และหวำน ส ำหรับน ้ ำปรุงรสจะรำดก่อน
เวลำรับประทำนเล็กนอ้ยทั้งน้ีเพื่อใหย้  ำมีรสชำติดี (เพญ็นภำ  พำหล, 2560). 

 
รูปท่ี 2.1 ตวัอยำ่งกำรย  ำ 

ท่ีมำ : https://www.google.co.th 
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รูปท่ี 2.2 หนงัไก่ทอด 

ท่ีมำ : http://www.refillmarathon.com 
2.1.2. หนงัไก่ทอด หนงัไก่ทอดสำมำรถหำทำนง่ำย กรอบอร่อย ทำนเป็นของวำ่งหรืออำหำร

หลกัได้สบำย ๆ บำงคนมองว่ำหนังไก่ทอดมีไขมนัอยู่เป็นจ ำนวนมำก แต่แทจ้ริงแล้วหนังไก่ทอดท่ี
วำงขำยทัว่ไป 1 ถุง ให้พลงังำนเพียงแค่ 150 – 200 Kcal โดยประมำณ ซ่ึงถือว่ำไม่มำกเม่ือเทียบกับ
ปริมำณ หนงัไก่อุดมไปดว้ยไขมนั แต่เม่ือโดนควำมร้อนไขมนัท่ีอยูใ่นหนงัไก่ก็จะถูกขบัออกมำและจะ
ยิง่ถูกขบัออกมำมำกข้ึนเม่ือน ำไปผำ่นควำมร้อนดว้ยกำรทอด หำกน ำมำหัน่เป็นช้ินเล็กจะยิง่ท ำให้ไขมนั
ถูกขบัออกมำมำกยิง่ข้ึน สำรอำหำรท่ีมีอยูใ่นหนงัไก่ทอดก็คือ ไขมนัและโปรตีน ซ่ึงไขมนัยงัคงมีปะปน
อยูใ่นหนงัไก่ท่ีผำ่นกำรทอดแลว้ แต่จะน้อยกวำ่หนงัไก่ท่ีผำ่นกำรผดัหรือตม้ ดงันั้นจึงควรระวงัในกำร
ทำน เพรำะหำกทำนมำกก็อว้นไดเ้ช่นกนัและตอ้งออกก ำลงักำยควบคู่ไปกบักำรทำนอำหำรอ่ืน ๆท่ีดีต่อ
สุขภำพ เพียงเท่ำน้ีก็สำมำรถทำนได้อย่ำงอร่อยและไม่อ้วนอีกด้วย (http://www.refillmarathon.com, 
2560) 
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รูปท่ี 2.3 ใบยำ่นำง 

ท่ีมำ : https://www.google.co.th 
2.1.3. ใบยำ่นำง 

ช่ือสำมญั Bai-ya-nang (ตรงตวั) 
ช่ือวทิยำศำสตร์ Limacia triandra Miers 
ช่ือพอ้งวทิยำศำสตร์ Cocculus triandrus Colebr 

จดัอยูใ่นวงศบ์อระเพด็ (MENISPERMACEAE) ทำงภำคกลำงจะเรียกยำ่นำงวำ่ “เถำยำ่นำง” 
เน่ืองจำกพรรณไมช้นิดน้ีเป็นเถำไมเ้ล้ือยเก่ียวพนักบัตน้ไม้อ่ืนใบย่ำนำง สรรพคุณนั้นมีหลำกหลำย 
เพรำะเป็นสมุนไพรเยน็ มีคลอโรฟิลล์สดจำกธรรมชำติ และยงัมีวิตำมินท่ีจ ำเป็นต่อร่ำงกำยอีกมำกมำย 
เช่น วิตำมินเอ วิตำมินบี 1 วิตำมินบี 2 วิตำมินบี 3 วิตำมินซี ธำตุแคลเซียม ธำตุฟอสฟอรัส ธำตุเหล็ก 
เบตำ้แคโรทีนในปริมำณค่อนขำ้งสูง โดยเป็นสมุนไพรท่ีใครหลำย ๆคนต่ำงก็คุน้เคยกนัดี เพรำะนิยม
น ำมำเป็นเคร่ืองปรุงรสช่วยเพิ่มควำมกลมกล่อมของอำหำร เช่น แกงหน่อไม ้ซุปหน่อไมแ้กงเลียง แกง
หวำน เป็นตน้ 
สรรพคุณใบยำ่นำง 
1. มีสำรต่อตำ้นอนุมูลอิสระจ ำนวนมำก จึงช่วยลดและชะลอกำรเกิดร้ิวและควำมแก่ชรำ 
2. ช่วยในกำรปรับสมดุลของร่ำงกำยและช่วยฟ้ืนฟูเซลลต่์ำง ๆในร่ำงกำย 
3. เป็นสมุนไพรท่ีช่วยในกำรลดควำมอว้นเผำผลำญไขมนัไดอ้ยำ่งเห็นผลและปลอดภยั 
4. ช่วยป้องกนัและลดอตัรำกำรเกิดโรคมะเร็งชนิดต่ำง ๆ 
5. เป็นสมุนไพรท่ีมีฤทธ์ิเยน็เหมำะส ำหรับผูท่ี้เป็นมะเร็งอยำ่งมำก (https://medthai.com, 2556) 
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รูปท่ี 2.4 เห็ดหอม 

ท่ีมำ : https://prayod.com 
2.1.4. เห็ดหอม 
มีช่ือทบัศพัทเ์ป็นภำษำญ่ีปุ่นและช่ือภำษำองักฤษวำ่ ชิตำเกะ (Shiitake) เห็ดหอมนอกจำกจะ

เป็นอำหำรแสนอร่อยแลว้ยงัมีคุณค่ำสำรอำหำรและมีสรรพคุณเป็นยำบ ำรุงก ำลงัชั้นดี จนไดช่ื้อวำ่เป็นยำ
อำยุวฒันะ เห็ดหอมกินไดท้ั้งดอกสดและดอกแห้ง คนจีนนิยมกินเห็ดหอมเน้ือหนำเก็บในฤดูหนำว ท่ี
เรียกวำ่ ตงัโกว แต่เห็ดหอมสดท่ีผลิตไดใ้นไทยจะมีดอกบำง เน้ือไม่แน่น ไม่เหมำะท่ีจะท ำเป็นเห็ดหอม
แห้ง เห็ดหอมแห้งคุณภำพดี ตอ้งมีสีสดแห้งสนิท ดอกเห็ดใหญ่ บนดอกมีรอยปริแตกเป็นร่องลึก ลำย
ขำวด ำ เห็ดหอมปรุงเขำ้กนัไดดี้กบัเน้ือสัตว ์ในสูตรเคร่ืองยำจีนจะใส่เห็ดหอมเพื่อเสริมฤทธ์ิทำงยำของ
เน้ือสัตว ์เช่น เน้ือววั เน้ือหมู เน้ือไก่ตวัเมีย อำหำรท่ีนิยมปรุงดว้ยเห็ดหอม เป็นอำหำรประเภทผดั แกง
จืด ตุ๋น โจ๊ก แต่ขอแนะน ำว่ำเห็ดหอมดูดซับควำมเค็มได้ดี จึงควรระวงักำรปรงรสด้วยเกลือ น ้ ำปลำ 
หรือซอสอ่ืน ๆ ผูท่ี้ห้ำมกินเห็ดหอมคือ สตรีหลงัคลอด ผูป่้วยหลงัฟ้ืนไข ้และผูท่ี้เพิ่งหำยจำกกำรออก
หดั เห็ดหอมสด 100 กรัม ใหพ้ลงังำน 26.61 กิโลแคลอรี โปรตีน 2.19 กรัม ซ่ึงมีกรดอะมิโนอยู ่21 ชนิด 
ท่ีโดดเด่นคือ กรดกลูตำมิกท่ีเป็นผงชูรสตำมธรรมชำติของเห็ดหอมมีอยูสู่งถึง 355 มิลลิกรัม เห็ดหอมจึง
ถูกยกให้เป็น ยอดแห่งควำมหอมอร่อย ในกำรปรุงอำหำรจีน มีคำร์โบไฮเดรต 4.19 กรัม ไขมนั 0.12 
กรัม วติำมินบี 2 และไนอะซิน ปริมำณโซเดียมต ่ำเหมำะส ำหรับคนเป็นโรคไต มีแคลเซียม ฟอสฟอรัส 
และเหล็ก ช่วยบ ำรุงกระดูกและฟันใหแ้ขง็แรง (https://prayod.com, 2557) 
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รูปท่ี 2.5 คะนำ้ 

ท่ีมำ : https://medthai.com 
2.1.5. คะนำ้ 

ช่ือสำมญั Kai-Lan (Gai-Lan), Chinese broccoli, Chinese kale 
ช่ือวทิยำศำสตร์ Brassica oleracea L. Cv. Alboglabra Group 
ช่ือพอ้งวทิยำศำสตร์ Brassica alboglabra L.H.Bailey 

จดัอยู่ในวงศผ์กักำด (BRASSICACEAE หรือ CRUCIFERAE) คะนำ้ เป็นผกัท่ีมีตน้ก ำเนิด
ในทวีปเอเชียซ่ึงเพำะปลูกมำกในประเทศจีน ไตห้วนั ฮ่องกง มำเลเซีย รวมไปถึงประเทศไทยบำ้นเรำ
ด้วย ผกัคะน้ำเป็นผกัท่ีสำมำรถเพำะปลูกได้ตลอดปี (แต่ช่วงเวลำเพำะปลูกท่ีดีท่ีสุดจะในช่วงเดือน
ตุลำคม-เมษำยน) มีระยะเวลำในกำรเก็บเก่ียวสั้น ส ำหรับบำ้นเรำสำยพนัธ์ุท่ีนิยมปลูกจะมีอยูด่ว้ยกนั 3 
สำยพนัธ์ุ ไดแ้ก่ พนัธ์ุใบกลม พนัธ์ุใบแหลม พนัธ์ุยอดหรือกำ้น เป็นตน้ 

เม่ือหำซ้ือมำแลว้ควรเก็บใส่ไวใ้นกล่องหรือถุงพลำสติก มดัหรือปิดใหแ้น่นแลว้น ำไปแช่ไว้
ในช่องเก็บผกัของตูเ้ยน็ ซ่ึงเป็นวิธีท่ีจะช่วยรักษำวิตำมินในผกัให้คงอยูไ่ดม้ำกท่ีสุด ผกัคะนำ้เป็นพืชผกั
ใบเขียวท่ีนิยมรับประทำนกนัทัว่ไป เป็นผกัท่ีหำซ้ือง่ำย รำคำไม่แพง แต่มีส่ิงท่ีควรจะระวงัเป็นพิเศษ
นอกจำกกำรปนเป้ือนของยำฆ่ำแมลงแลว้ อำจจะตอ้งระวงัในเร่ืองของธำตุแคดเมียมท่ีอำจจะปนเป้ือน
มำกบัน ้ ำและพื้นดินดว้ย เพรำะหำกร่ำงกำยไดรั้บเขำ้ไป มนัจะเขำ้ไปสะสมในตบัและไต ซ่ึงจะเป็นพิษ
ต่อตบัและไตของคุณเอง และก่อนน ำมำรับประทำนคุณควรลำ้งท ำควำมสะอำดก่อนทุกคร้ัง ดว้ยกำร
ลำ้งน ้ำสะอำดหลำย ๆคร้ัง หรือจะลำ้งดว้ยกำรใชน้ ้ ำก๊อกไหลผำ่นอยำ่งนอ้ย 2 นำทีหรือจะใชส้ำรละลำย
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อ่ืน ๆก็จะดีมำก เช่น น ้ ำยำลำ้งผกั น ้ ำส้มสำยชู เกลือละลำยน ้ ำ เป็นตน้ (เพรำะผกัคะน้ำนั้นไดช่ื้อวำ่เป็น
ผกัท่ีพบสำรพิษตกคำ้งหรือยำฆ่ำแมลงมำกท่ีสุด) 

ผกัคะน้ำมีสำรกอยโตรเจน (Goitrogen) ซ่ึงกำรไดรั้บในปริมำณท่ีมำกเกินไปอำจจะท ำให้
เกิดอำกำรทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ ร่ำงกำยขำดแร่ธำตุไอโอดีน ซ่ึงเป็นสำเหตุของโรคคอพอก และยงัไปยบัย ั้ง
กำรสร้ำงฮอร์โมนในต่อมไทรอยด์อีกดว้ย ซ่ึงจะท ำให้ร่ำงกำยของเรำน ำไอโอดีนในเลือดไปใชไ้ดน้อ้ย
กว่ำปกติ เป็นต้น ทำงท่ีดีท่ี สุดควรหลีกเล่ียงกำรรับประทำนผกัชนิดซ ้ ำ ๆเดิม ๆและควรเลือก
รับประทำนผกัใหห้ลำกหลำย ร่ำงกำยจะไดป้ระโยชน์มำกท่ีสุด 
สรรพคุณคะนำ้ 
1. มีสำรต่อตำ้นอนุมูลอิสระ จึงช่วยชะลอควำมเส่ือมของเซลลต์่ำง ๆในร่ำงกำยได ้
2. ช่วยเสริมสร้ำงภูมิตำ้นทำนในกบัร่ำงกำย ท ำใหมี้สุขภำพแขง็แรง 
3. ช่วยบ ำรุงผวิพรรณและป้องกนักำรติดเช้ือต่ำง ๆ 
4. มีวติำมินซี ซ่ึงมีส่วนช่วยเสริมสร้ำงเน้ือเยือ่ใหชุ่้มช้ืนมำกข้ึน 
5. ช่วยบ ำรุงและรักษำสำยตำ 
6. คะนำ้มีสำรลูทีน (Lutein) ซ่ึงช่วยลดควำมเส่ียงของกำรเกิดโรคตอ้กระจกไดถึ้ง 29% (ลูทีน) 
7. ช่วยลดควำมเส่ียงของกำรเกิดโรคจอประสำทตำเส่ือมและยงัช่วยป้องกนักำรเส่ือมของศูนยจ์อตำได ้
8. ธำตุเหล็กและธำตุโฟเลตในผกัคะนำ้มีควำมส ำคญัต่อกำรสร้ำงเมด็เลือดแดง 
9. ช่วยเพิ่มกำรไหลเวยีนของโลหิตช่วยบ ำรุงโลหิต 
10. ธำตุเหล็กเป็นส่วนประกอบของกลำ้มเน้ือและเน้ือเยือ่ต่ำง ๆ ท ำหนำ้ท่ีช่วยขบัออกซิเจนท่ีเลือดน ำมำ

ไวใ้ช ้
11. ผกัคะนำ้มีแคลเซียม ซ่ึงมีส่วนช่วยเสริมสร้ำงกระดูกและฟัน (แคลเซียม) 
12. ช่วยป้องกนักำรเกิดโรคกระดูกพรุน (แคลเซียม) 
13. มีส่วนช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอล 
14. ผกัคะนำ้มีแมกนีเซียมสูง ซ่ึงช่วยลดควำมถ่ีของอำกำรไมเกรนลงได ้(ธำตุแมกนีเซียม) 
15. ช่วยชะลอปัญหำควำมจ ำเส่ือม ท ำให้อตัรำกำรเปล่ียนของควำมจ ำช้ำลง และช่วยชะลอกำรเส่ือม

ของอำยสุมอง (วติำมินอี) 
16. มีคุณสมบติัช่วยป้องกนัยบัย ั้งกำรเจริญของเน้ืองอก ยบัย ั้งสำรก่อมะเร็ง ต่อตำ้นอนุมูลอิสระและสำร

ก่อมะเร็ง ช่วยส่งเสริมกำรท ำงำนของเอนไซมท่ี์ช่วยขบัพิษของสำรก่อมะเร็ง (https://medthai.com, 
2556) 
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รูปท่ี 2.6 แครอท 

ท่ีมำ : www.google.co.th 
2.1.6. แครอท 

ช่ือสำมญั Carrot 
ช่ือวทิยำศำสตร์ Daucus carota L. 

จดัอยู่ในวงศ์ผกัชี (APIACEAE หรือ UMBELLIFERAE) แครอท เป็นพืชในแถบเอเชีย
ตะวนัออกและเอเชียกลำง เป็นท่ีนิยมปลูกและรับประทำนทั้งในประเทศและต่ำงประเทศ มีหลำยขนำด
ตั้ งแต่ขนำดเล็กเท่ำดินสอไปจนถึงขนำดใหญ่และมีหลำกหลำยสี เช่น สีเหลือง สีม่วง แต่ท่ีนิยม
รับประทำนนั้นจะเป็นแครอทสีส้มและยงัจดัเป็นอำหำรเพื่อสุขภำพอีกดว้ย แครอทอุดมไปดว้ยวิตำมิน
และแร่ธำตุท่ีมีประโยชน์ เช่น เบตำแคโรทีน วิตำมินเอ วิตำมินบี 1 วิตำมินบี 2 วิตำมินซี วิตำมินอี ธำตุ
แคลเซียม ธำตุโพแทสเซียม ธำตุฟอสฟอรัส ธำตุเหล็กและยงัมีสำรส ำคัญ คือ สำรฟอลคำรินอล
(Falcarinol) ซ่ึงช่วยต่อตำ้นเซลล์มะเร็ง เป็นตน้ ส ำหรับประโยชน์ของแครอทนั้นท่ีเด่น ๆก็เห็นจะเป็น
กำรน ำมำใช้ประกอบอำหำรไดอ้ย่ำงหลำกหลำยเมนู ไม่วำ่จะเป็นของหวำนของคำว ทั้งผดั ทอด แกง 
ตม้ ซุป สลดั ย  ำ ก็มีแครอทเป็นส่วนประกอบทั้งนั้น และยงัมีเคร่ืองด่ืมเพื่อสุขภำพอยำ่งน ้ำแครอทป่ันอีก
ดว้ย ยงัไม่หมดเท่ำน้ีสรรพคุณของแครอทท่ีใชเ้ป็นยำรักษำโรคก็ใชรั้กษำไดอ้ยำ่งหลำกหลำยเช่นกนั 
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สรรพคุณแครอท 
1. ช่วยบ ำรุงสุขภำพผวิใหส้ดใสเปล่งปลัง่ 
2. ช่วยป้องกนัเซลลผ์วิไม่ใหถู้กท ำลำยไดง่้ำยจำกมลภำวะแสงแดดต่ำงๆ 
3. ช่วยเสริมสร้ำงกำรเจริญเติบโตของร่ำงกำย 
4. ช่วยบ ำรุงกระดูก ฟัน เหงือก เล็บ ใหแ้ขง็แรงยิง่ข้ึน 
5. มีสำรต่อตำ้นอนุมูลอิสระ ซ่ึงมีส่วนช่วยในกำรชะลอวยัและกำรเกิดร้ิวรอยแห่งวยั 
6. แครอทช่วยสร้ำงสร้ำงภูมิตำ้นทำนโรคของร่ำงกำยใหแ้ขง็แรงยิง่ข้ึน 
7. ช่วยยบัย ั้งต่อตำ้นกำรเกิดโรคมะเร็ง 
8. ช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอลในร่ำงกำย 
9. ช่วยรักษำโรคควำมดนัโลหิตสูง 
10. ช่วยรักษำระดบัน ้ำตำลในเลือด 
11. ช่วยเพิ่มประสิทธิภำพในระบบไหลเวยีนของเลือด 
12. ช่วยบ ำรุงเซลลผ์วิหนงั 
ประโยชน์ของแครอท 
1. นิยมน ำมำประกอบอำหำรทั้งคำวและหวำน 
2. ใชท้  ำเป็นน ้ำผลไมเ้พื่อสุขภำพหรือน ้ำแครอท หรือน ำมำท ำเป็นเคก้แครอท 
3. ในดำ้นควำมงำม น ำน ้ำแครอทผสมมะนำว ทำผวิหนำ้บ ำรุงผวิพรรณ ลดรอยเห่ียวยน่บนใบหนำ้ 
4. ใชเ้ป็นส่วนผสมในเคร่ืองส ำอำงบำงชนิด เช่น สบู่แครอท เป็นตน้ 

กำรรับประทำนแครอทให้ไดคุ้ณค่ำทำงอำหำรอยำ่งสูงสุด มีค ำแนะน ำวำ่ควรปรุงให้สุกก่อน
น ำมำรับประทำน เน่ืองจำกแครอทมีผนงัเซลล์ท่ีแข็ง กำรรับประทำนแบบดิบ ๆจะไดรั้บประโยชน์ไม่
เต็มท่ี เพรำะร่ำงกำยไดรั้บสำรเบตำแคโรทีนไม่ถึง 25% กำรท ำให้สุกก่อนน ำมำรับประทำนจะท ำให้
ผนงัเซลลท่ี์แขง็ตวัสลำยออกไป ท ำใหร่้ำงกำยไดรั้บเบตำ้แคโรทีนไดอ้ยำ่งสูงสุด และมีค ำแนะน ำวำ่ควร
รับประทำนแครอทร่วมกับอำหำรท่ีมีไขมัน เน่ืองจำกเบตำแคโรทีนละลำยได้ดีในไขมัน จึงท ำให้
ร่ำงกำยสำมำรถดูดซึมสำรเบตำ้แคโรทีนไดม้ำกกวำ่คร่ึงจำกกำรรับประทำนปกติ 
แต่มีงำนวิจยัล่ำสุดออกมำว่ำไม่ควรหั่นแครอทเป็นช้ิน ๆก่อนน ำมำปรุงอำหำร เพรำะจะท ำให้สูญเสีย
ประสิทธิภำพของสำร “ฟอลคำรินอล” ซ่ึงเป็นสำรตำ้นมะเร็งท่ีอยู่ในแครอท เน่ืองจำกกำรหั่นแครอท
เป็นช้ิน ๆจะไปเพิ่มพื้นท่ีผิวซ่ึงท ำให้สำรอำหำรท่ีเรำควรจะไดรั้บถูกกรองท้ิงลงไปรวมกบัน ้ ำในขณะ
ประกอบอำหำร ดงันั้นถำ้อยำกใหส้ำรอำหำรครบถว้นก็ไม่ควรน ำแครอทไปหัน่ก่อนกำรปรุงอำหำร แต่
ควรน ำมำหัน่หลงัปรุงอำหำรเสร็จแลว้จะดีกวำ่ (https://medthai.com, 2556) 
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รูปท่ี 2.7 มะเขือเทศ 

ท่ีมำ : www.google.co.th 
2.1.7. มะเขือเทศ 

ช่ือสำมญั Tomato 
ช่ือวทิยำศำสตร์ Lycopersicon esculentum Mill. 

จดัอยูใ่นวงศม์ะเขือ (SOLANACEAE) มะเขือเทศ นอกจำกจะเป็นผลไมท่ี้นิยมรับประทำน
กนัมำกท่ีสุดในโลกแลว้ ประโยชน์ของมะเขือเทศยงัมีอยูม่ำกมำย เพรำะอุดมไปดว้ยวิตำมินและแร่ธำตุ
หลำยชนิดท่ีมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย เช่น วิตำมินซี วิตำมิเอ วิตำมินเค วิตำมินบี 1 วิตำมินบี 2 ธำตุ
แคลเซียม ธำตุฟอสฟอรัส และธำตุเหล็ก โดยมะเขือเทศขนำดปำนกลำงนั้นจะมีปริมำณของวิตำมินซี
คร่ึงหน่ึงของส้มโอทั้งลูก 

โดยน ้ ำมะเขือเทศท่ีเรำคั้นเองสด ๆจะดีกว่ำน ้ ำมะเขือเทศขวดหรือกล่อง และไม่ควรเลือก
รับประทำนมะเขือเทศดิบ เพรำะอำจจะเป็นผลเสียต่อร่ำงกำยมำกกว่ำจะไดรั้บประโยชน์ และกำรกิน
มะเขือเทศในปริมำณมำกก็ไม่มีผลขำ้งเคียงแต่อย่ำงใด มีงำนวิจยัมะเขือเทศออกมำว่ำกำรรับประทำน
มะเขือเทศให้ได้ 10 คร้ังต่อสัปดำห์ถือว่ำมีประโยชน์ต่อร่ำงกำยอย่ำงมำกเพรำะจะมีประสิทธิภำพใน
กำรป้องกนักำรเกิดโรคมะเร็งไดอ้ยำ่งมำก และดีต่อสุขภำพผวิอยำ่งเห็นไดช้ดัเจน 

ขอ้ควรรู้ ! มะเขือเทศนั้นจดัวำ่เป็นผลไมท่ี้คนทัว่โลกนิยมรับประทำนกนัมำกท่ีสุด โดยนิยม
รับประทำนกนัมำกกวำ่ผลไมย้อดนิยมอนัดบั 2 อยำ่งกลว้ย มำกถึง 16 ลำ้นตนัต่อปี ส่วนผลไมอ้นัดบั 3 
คือ แอปเป้ิลและส้ม ตำมล ำดบั 
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สรรพคุณมะเขือเทศ 
1. มะเขือเทศมีฤทธ์ิในกำรช่วยขบัปัสสำวะ 
2. ช่วยรักษำโรคควำมดนัโลหิตสูง 
3. ช่วยลดควำมเส่ียงในกำรเกิดโรคหวัใจ 
4. ช่วยลดควำมเส่ียงจำกกำรเกิดภำวะเส้นเลือดตีบ กำรเกิดโรคหวัใจวำย ส ำหรับผูท่ี้สูบบุหร่ี 
5. ช่วยป้องกนักำรเกิดโรคหวัใจขำดเลือด 
6. ช่วยในระบบยอ่ยในกระเพำะอำหำรและช่วยในกำรขบัถ่ำยอุจจำระไดส้ะดวก 
7. ช่วยลดควำมเส่ียงจำกกำรเกิดโรคมะเร็งล ำไส้ 
8. ช่วยลดควำมเส่ียงจำกโรคมะเร็งต่อมลูกหมำกในเพศชำยไดถึ้ง 45% 
9. ช่วยลดควำมเส่ียงในกำรเกิดโรคมะเร็งรังไข่ในเพศหญิง 

ประโยชน์ของมะเขือเทศ 
1. ช่วยบ ำรุงผวิพรรณใหชุ่้มช่ืนสดใส ไม่แหง้กร้ำน 
2. มีสำรต่อตำ้นอนุมูลอิสระท่ีช่วยลดและชะลอกำรเกิดร้ิวรัยแห่งวยั 
3. น ้ำมะเขือเทศช่วยเพิ่มควำมสดช่ืนใหแ้ก่ร่ำงกำย 
4. ช่วยเสริมคุม้กนัของร่ำงกำยใหแ้ขง็แรง 
5. มีวติำมินเอซ่ึงมีส่วนชวยบ ำรุงสำยตำ 
6. มะเขือเทศมีเบตำแคโรทีนและฟอสฟอรัสในปริมำณมำก 
7. มะเขือเทศช่วยในกำรรักษำสิว ดว้ยกำรน ำน ้ำมะเขือเทศมำพอกผวิหนำ้หรือฝำนบำง ๆแลว้น ำมำแปะ

หนำ้ก็ได ้
8. ช่วยท ำให้ผวิหนำ้เต่งตึงสดใส ดว้ยกำรน ำน ้ ำมะเขือเทศมำพอกผวิหนำ้หรือฝำนบำง ๆแลว้น ำมำแปะ

หนำ้ก็ได ้
9. มะเขือเทศใชน้ ำมำท ำเป็นน ้ำผลไม ้โดยน ้ำผลไมท่ี้ข้ึนช่ือก็คือน ้ำมะเขือเทศดอยค ำ 
10. เป็นท่ีนิยมน ำมำท ำเป็นอำหำรไดห้ลำยเมนู เช่น ขำ้วผดั ซุป ย  ำต่ำง ๆ เป็นตน้ 
11. ซอสมะเขือเทศหมกัผม ด้วยกำรใช้มะเขือเทศหมกัผมจะช่วยป้องกนักำรเปล่ียนไปของสีผม อนั

เน่ืองมำจำกกำรวำ่ยน ้ำในสระท่ีมีคลอรีน 
12. ซอสมะเขือเทศน ำมำใช้ขดัเคร่ืองประดบัเงินช้ินโปรดของคุณให้เงำงำมเหมือนเดิมได ้ดว้ยน ำซอส

มะเขือเทศมำถูแลว้ลำ้งน ้ำออก 
13. ซอสมะเขือเทศช่วยในกำรดบักล่ินคำว เศษอำหำร กล่ินปลำสลิดไดเ้หมือนกนันะ เพียงแค่เปิดฝำ

ซอสทิ้งไว ้1 คืนเท่ำนั้น (https://medthai.com, 2556) 
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รูปท่ี 2.8 หอมหวัใหญ่ 
ท่ีมำ : www.google.co.th 

2.1.8. หอมหวัใหญ่ 
ช่ือสำมญั Onion 
ช่ือวทิยำศำสตร์ Allium cepa L. 

จดัอยู่ในวงศ์พลบัพลึง (AMARYLLIDACEAE) สมุนไพรหอมใหญ่ มีช่ือเรียกอ่ืนว่ำ หัว
หอม หอมหัวใหญ่ หัวหอมใหญ่ หอมฝร่ัง หอมหัว เป็นตน้ หัวหอม ไม่ใช่เป็นแค่ผกัธรรมดำทัว่ไปท่ี
น ำมำใช้ในกำรประกอบอำหำรหรือเพื่อเพิ่มรสชำติให้อำหำร และก็ไม่ได้ใหญ่แต่ช่ือและขนำด 
เน่ืองจำกมีสรรพคุณท่ีใหญ่มำกเพรำะช่วยป้องกนัและรักษำโรคส ำคญัต่ำง ๆไดห้ลำยชนิด โดยพบวำ่หวั
หอมใหญ่นั้นอุดมไปดว้ยวติำมิน แร่ธำตุ และสำรประกอบท่ีมีประโยชน์ต่อร่ำงกำยของเรำมำกกวำ่ 300 
ชนิด 

ตน้หอมใหญ่ มีถ่ินก ำเนิดและมีเขตกำรกระจำยพนัธ์ุในทวีปเอเชียกลำง บำ้งก็บอกวำ่มีถ่ิน
ก ำเนิดในทวีปเอเชียตะวนัตกเฉียงใต ้และส ำหรับแหล่งผลิตท่ีส ำคญั ไดแ้ก่ ประเทศจีน สหรัฐอเมริกำ 
และประเทศอินเดีย โดยจดัเป็นพืชลม้ลุก มีควำมสูงประมำณ 30-40 เซนติเมตร มีหัวอยู่ใตดิ้นคลำ้ยหัว
หอม ลกัษณะกลมป้อม มีเปลือกนอกบำง ๆสีม่วงแดงหุ้มอยู ่แต่เม่ือแห้งแลว้จะเปล่ียนเป็นสีน ้ ำตำล ล ำ
ตน้ใตดิ้นหรือท่ีเรียกว่ำหวันั้น ภำยในจะมีกลีบสีขำวอวบหุ้มซ้อนกนัอยูเ่ป็นชั้น ๆ ท ำให้มีลกัษณะเป็น
หัวเช่นเดียวกบักระเทียมและหอมแดง สำมำรถปลูกไดใ้นดินทุกชนิดท่ีมีกำรระบำยน ้ ำและมีอำกำศดี 
เจริญเติบโตได้ดีในดินท่ีมีค่ำควำมเป็นกรดเบสในช่วง 6.0-6.8 มีควำมเค็มของดินปำนกลำง และใน
อุณหภูมิท่ีเหมำะสมคือ 15-24 องศำเซลเซียส 

https://medthai.com/tag/AMARYLLIDACEAE/
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สรรพคุณหอมหวัใหญ่ 
1. หัวหอมใหญ่มีวิตำมินซีสู และยงัมีสำรอ่ืน ๆ เช่น สำรเคอร์ซีทิน ท่ีช่วยต่อต้ำนอนุมูลอิสระใน

ร่ำงกำยและช่วยป้องกนัโรคต่ำง ๆไดเ้ป็นอยำ่งดี 
2. ช่วยป้องกนัและยบัย ั้งกำรเจริญเติบโตของเซลล์มะเร็งต่ำง ๆได ้เน่ืองจำกหอมใหญ่มีสำรตำ้นอนุมูล

อิสระสูงมำก 
3. หวัหอมมีคุณสมบติัช่วยท ำใหเ้กิดควำมรู้สึกผอ่นคลำย ท ำใหรู้้สึกง่วง ช่วยในกำรนอนหลบัไดส้บำย 
4. ช่วยท ำใหเ้จริญอำหำร 
5. ช่วยท ำใหพ้ลงัลงสู่ดำ้นล่ำง ช่วยใหพ้ลงักำรไหลเวยีนในอวยัวะภำยในร่ำงกำยคล่องตวั 
6. ช่วยก ำจดัสำรตะกัว่และโลหะหนกัท่ีปนเป้ือนมำกบัอำหำรและสะสมในร่ำงกำย 
7. ช่วยป้องกนัและลดควำมเส่ียงของกำรเกิดโรคหวัใจ 
8. ช่วยป้องกนัและลดควำมเส่ียงของอมัพำตไดเ้ป็นอยำ่งดี 
ขอ้ควรระวงัในกำรรับประทำนหอมหวัใหญ่ 

1. สมุนไพรหอมใหญ่ แมว้ำ่สรรพคุณหวัหอมใหญ่จะมีอยูม่ำกมำย แต่เน่ืองจำกหอมใหญ่เป็นสมุนไพร

ท่ีมีฤทธ์ิอุ่นและมีรสเผด็ กำรน ำมำใช้ในแต่ละบุคคล ควรค ำนึงถึงสภำพร่ำงกำยและโรคของผูป่้วย

ดว้ย ซ่ึงฤทธ์ิดงักล่ำวสำมำรถช่วยขบัควำมเยน็ ท ำใหห้ยำงทะลุทะลวงไปยงัส่วนต่ำง ๆ ช่วยก ำจดัพิษ

และปัจจยัท่ีกระทบจำกภำยนอกเน่ืองจำกควำมเยน็ไดดี้ แต่ไม่มีฤทธ์ิในกำรบ ำรุงหยำงในร่ำงกำย 

เม่ือใช้ไปนำน ๆอำจจะท ำให้ร่ำงกำยเสียพลงัไดง่้ำย เช่น ในกรณีผูป่้วยหอบหืดท่ีมีพลงัอ่อนแออยู่

แล้ว แทนท่ีจะมีอำกำรหอบดีข้ึน แต่กลับจะท ำให้อำกำรหอบหืดก ำเริบมำกข้ึนกว่ำเดิม เป็นต้น 

ดงันั้นจึงควรรู้ถึงขอ้ดีและขอ้เสียเพื่อน ำไปปรับใช้ได้อย่ำงเหมำะสมด้วย จึงจะเกิดประโยชน์ต่อ

ร่ำงกำยอยำ่งสูงสุด 

2. กำรรับประทำนหวัหอมใหญ่ในปริมำณมำกหรือรับประทำนติดต่อกนันำนเกินไป อำจจะท ำลำยจิต

ประสำท ท ำให้จิตฟุ้งซ่ำน ลืมง่ำย ควำมจ ำเส่ือม มีอำกำรตำมวั พลงัและเลือดถูกท ำลำย ท ำให้เส้น

เลือดไหลเวียนไดไ้ม่ดี ท ำให้โรคต่ำง ๆท่ีเป็นอยูห่ำยช้ำและเร้ือรังและยงัไปท ำลำยสมรรถภำพทำง

เพศ 

3. ส ำหรับผูท่ี้ถูกสัตวมี์พิษมีเข้ียวกดั ไม่ควรรับประทำนหอมใหญ่ เพรำะกำรรับประทำนหวัหอมใหญ่

จะท ำใหมี้อำกำรรุนแรงข้ึน ท ำใหพ้ิษแพร่กระจำยอยำ่งรวดเร็ว 

4. ส่ิงท่ีคุณควรรู้อีกเร่ืองนั้นก็คือ หอมใหญ่เป็นหน่ึงในอำหำรท่ีมีกล่ินแรงและท ำให้เกิดกล่ินปำก 
(https://medthai.com, 2556) 
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รูปท่ี 2.9 พริกข้ีหนู 

ท่ีมำ : www.google.co.th 
2.1.9. พริกข้ีหนู 

ช่ือวทิยำศำสตร์ : Capsicum frutescens L. 
ช่ือภำษำองักฤษ : Chili, Chilli Pepper 

ควำมเผ็ดของพริกมำจำกสำรช่ือ “แคปไซซิน” (Capsaicin) ซ่ึงจะมีอยู่มำกใยบริเวณเยื่อ
แกนกลำงสีขำว (คือส่วนเผด็มำกท่ีสุด) ส่วนเปลือกและเมล็ดนั้นจะมีสำรน้ีน้อย ซ่ึงคนทัว่ไปมกัเขำ้ใจ
ผดิวำ่ส่วนเมล็ดและเปลือกคือส่วนท่ีเผด็ท่ีสุด และสำรชนิดน้ีจะทนทำนต่อควำมร้อนและควำมเยน็อยำ่ง
มำก แม้จะน ำมำต้มให้สุดหรือแช่แข็งก็ไม่ได้ท ำให้สูญเสียควำมเผ็ดไปแต่อย่ำงใด โดยเรำสำมำรถ
เรียงล ำดบัควำมเผด็ของพริกจำกมำกไปหำนอ้ยได ้คือ พริกข้ีหนู, พริกเหลือง, พริกช้ีฟ้ำ, พริกหยวกและ
พริกหวำน เป็นตน้ หน่วยวดัควำมเผด็เดิมคือ สโควลิล์ (Scoville) (เป็นค ำท่ีตั้งข้ึนตำมช่ือผูคิ้ดคน้วธีิกำร
วดัระดบั ซ่ึงก็คือ วลิเบอร์ สโควิลล์ นกัเคมีชำวอเมริกนั) โดยพริกข้ีหนูสวนบำ้นเรำจะมีค่ำอยูท่ี่ 50,000-
100,000 สโควลิล์ ส่วนพริกท่ีไดรั้บกำรบนัทึกลงในกินเนสส์บุก๊วำ่เผด็ท่ีสุดในโลกก็คือ พริกฮำบำเนโร 
วดัค่ำไดถึ้ง 350,000 สโควลิลห์รือมำกกวำ่ 

พริกอุดมไปด้วยวิตำมินและแร่ธำตุต่ำง ๆ  เช่น วิตำมินเอ วิตำมินบี 6 วิตำมินซี ธำตุ
แมกนีเซียม ธำตุโพแทสเซียม ธำตุเหล็ก ใยอำหำร เป็นตน้ หำกตอ้งกำรลดควำมเผด็ร้อนของพริกคุณ
ควรรับประทำนอำหำรท่ีมีไขมนัหรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์มำกกวำ่ท่ีจะด่ืมน ้ ำ เพรำะกำรด่ืมน ้ ำจะมี
ผลเพียงแค่ช่วยใหบ้รรเทำอำกำรแสบร้อนไดเ้ท่ำนั้น แต่ควำมเผด็ยงัคงอยู ่
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ส ำหรับผูท่ี้เป็นโรคกระเพำะอำหำร ควรหลีกเล่ียงกำรรับประทำนพริกเพรำะอำจจะท ำให้
กรดไปกดัแผลในกระเพำะอำหำรได ้และส ำหรับเด็กและผูสู้งอำยุท่ีมกัจะส ำลกัง่ำยก็ควรหลีกเล่ียงกำร
รับประทำนเช่นกนั และควรจะระวงัพริกป่นตำมร้ำนอำหำร พริกซองท่ีอำจจะมีสำรอะฟลำทอกซินป
นอยู่ ซ่ึงเป็นสำรพิษท่ีเกิดจำกเช้ือรำ หำกร่ำงกำยไดรั้บอยำ่งต่อเน่ืองอำจจะเกิดกำรสะสมจนกลำยเป็น
มะเร็งตบัในท่ีสุด ดงันั้นควรเลือกรับประทำนพริกป่นท่ีสะอำด ไม่มีเช้ือรำและเปล่ียนบ่อย ๆทุก ๆ 3 วนั
พร้อมทั้งกำรจดัเก็บในภำชนะท่ีแหง้และสะอำด 
สรรพคุณของพริก 
1. พริกมีสำรต่อตำ้นอนุมูลอิสระ ช่วยชะลอวยั 
2. ช่วยใหอ้ำรมณ์ดี ท ำใหร่้ำงกำยสร้ำงสำร Endorphin (สำรแห่งควำมสุข) 
3. ช่วยเสริมสร้ำงภูมิตำ้นทำนใหแ้ขง็แรงมำกยิง่ข้ึน 
4. วติำมินซีท่ีช่วยเสริมสร้ำงคอลลำเจนในร่ำงกำย 
5. ช่วยในกำรบ ำรุงและรักษำสำยตำ 
6. ช่วยกระตุน้ใหเ้จริญอำหำรยิง่ข้ึน 
7. สำรแคปไซซินช่วยใหเ้กิดอำกำรต่ืนตวัของร่ำงกำย 
8. ช่วยในกำรดีทอ็กซ์ของร่ำงกำย 
9. พริกช่วยบรรเทำอำกำรไขห้วดั ลดน ้ำมูก และลดเสมหะ 
10. ช่วยบรรเทำอำกำรไอ 
11. ช่วยลดสำรท่ีมำกีดขวำงระบบทำงเดินหำยใจ จำกกำรเป็นไขห้วดั ไซนสัหรือโรคภูมิแพต่้ำง ๆ 
12. ช่วยรักษำโรคลกัปิดลกัเปิดหรือโรคเลือดออกตำมไรฟัน 
13. ช่วยใหห้ำยใจไดส้ะดวกยิง่ข้ึน 
14. ช่วยลดควำมเส่ียงของกำรเกิดโรคมะเร็ง และควำมเผด็ของพริกมีส่วนช่วยฆ่ำเซลลม์ะเร็งได ้
15. ช่วยลดปริมำณสำรคอเลสเตอรอลในร่ำงกำย ท ำใหป้ริมำณของไตรกลีเซอไรดใ์นกระแสเลือดลดลง 
16. ช่วยลดกำรอุดตนัของเส้นเลือด เส้นเลือดสมองอุดตนั 
17. ช่วยในกำรสลำยล่ิมเลือด 
18. ช่วยป้องกนักำรเกิดโรคหวัใจลม้เหลว 
19. ช่วยเพิ่มกำรไหลเวยีนของหลอดเลือดใหดี้ยิง่ข้ึน 
20. ช่วยลดควำมดนัโลหิต (https://medthai.com, 2556) 
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รูปท่ี 2.10 มะนำว 
ท่ีมำ : www.google.co.th 

2.1.10. มะนำว 
ช่ือสำมญั Lime 
ช่ือวทิยำศำสตร์ Citrus aurantiifolia (Christm.) Swingle จดัอยูใ่นวงศส้์ม (RUTACEAE) 

หลำยคนสงสัยว่ำ แล้วค ำว่ำ Lemon ท่ีในบ้ำนเรำเขำ้ใจว่ำมนัคือมะนำวแล้วตกลงมนัคือ
อะไรจริง ๆ แลว้เลมอน (Lemon) ควำมหมำยท่ีถูกตอ้งของมนัก็คือ ผลส้มชนิดหน่ึงท่ีมีหวัทำ้ยมนหรือ
มะนำวท่ีมีผลเป็นลูกออกสีเหลืองใหญ่ ไม่ใช่ผลกลม ๆ สีเขียวลูกเล็ก ๆ อยำ่งมะนำวท่ีเรำคุน้เคย 
สรรพคุณมะนำว 
1. ช่วยบรรเทำอำกำรปวดศีรษะ 
2. ช่วยแกอ้ำเจียน เป็นลมวงิเวยีนศีรษะ เมำเหลำ้ได ้
3. ช่วยรักษำโรคควำมดนัโลหิตสูงและต ่ำ 
4. รู้หรือไม่วำ่มะนำวก็เป็นยำอำยวุฒันะและช่วยในกำรเจริญอำหำรไดด้ว้ย 
5. แกอ้ำกำรวงิเวยีนหลงัคลอดบุตร 
6. แกอ้ำกำรลมเงียบ ดว้ยกำรเอำใบมะนำวมำตม้กินกบัยำหอม 
7. แกโ้รคตำแดง 
8. ใช้เป็นยำแกไ้ขก้็ไดเ้หมือกนั ดว้ยกำรน ำใบมำหั่นเป็นฝอย ๆแลว้น ำมำชงในน ้ ำเดือด ด่ืมเป็นน ้ ำชำ

หรือใชอ้มกลั้วคอเพื่อช่วยฆ่ำเช้ือโรค 
9. ใชใ้นกำรแกไ้ขท้บัระดู ดว้ยกำรเอำใบมะนำวประมำณ 100 ใบมำตม้กิน 
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10. สำมำรถช่วยรักษำโรคลกัปิดลกัเปิดหรือเลือดออกตำมไรฟันได ้เพรำะในมะนำวมีวติำมินซีสูงมำก 
11. มะนำวช่วยในกำรขบัเสมหะ 
12. ช่วยแกไ้อหรืออำกำรไอท่ีมีเลือดปนออกมำ ซ่ึงจะช่วยบรรเทำอำกำรลงไดดี้ในระดบัหน่ึง 
13. ช่วยบรรเทำอำกำรต่อมทอนซิลอกัเสบ 
14. ช่วยบรรเทำอำกำรเสียงแหบแหง้ 
15. ช่วยลดอำกำรเหงือกบวม  
ประโยชน์ของมะนำว 
1. มะนำวช่วยบ ำรุงผวิพรรณใหเ้ปล่งปลัง่สดใส 
2. ช่วยบ ำรุงตำของคุณใหส้ดใสอยูเ่สมอ 
3. มะนำวประกอบดว้ยวิตำมินและแร่ธำตุหลำยชนิดท่ีมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย เช่น วิตำมินเอ วิตำมินซี 

ธำตุแคลเซียม ธำตุฟอสฟอรัส กรดซิตริก กรดมำลิก 
4. ในผลมะนำว 1 ลูกจะมีน ้ ำมนัหอมระเหยอยูม่ำกถึง 7% ซ่ึงน ำมำใชป้ระโยชน์ในกำรผสมเป็นน ้ ำยำ

ท ำควำมสะอำดต่ำง ๆ เช่น น ้ำยำลำ้งจำน เป็นตน้ 
5. มะนำวมีน ้ำมนัหอมระเหยท่ีใหก้ล่ินหอมสดช่ืน (Aromatherapy) 
6. มะนำวมีฤทธ์ิท่ีช่วยในกำรกดัดว้ย ซ่ึงถือว่ำเป็นกรดผลไมอ้ย่ำงหน่ึง (AHA) ท่ีเป็นท่ียอมรับในกำร

ช่วยเร่งกำรผลดัเซลลผ์วิท่ีเส่ือมสภำพออกไป 
7. น ้ำมะนำวจะเป็นท่ีนิยมใชก้นัมำกในบำ้นเรำในกำรน ำมำปรุงรสชำติอำหำร 
8. เพื่อใชแ้ต่งรสชำติให้เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์บำงชนิด โดยจะนิยมฝำนมะนำวออกเป็นช้ินบำง ๆเสียบ

ไวก้บัขอบแกว้นัน่เอง 
9. ส ำหรับประโยชน์ของเปลือกมะนำวนั้น เม่ือบีบน ้ ำออกหมดแลว้ให้น ำมำทำบริเวณคำง เข่ำ ขอ้ศอก 

ส้นเทำ้ ก็จะช่วยให้ผิวบริเวณเหล่ำน้ีมีควำมนุ่มนวลเพิ่มมำกข้ึน และนอกจำกน้ียงัใช้เปลือกผลแห้ง
น ำมำตม้เอำน ้ำด่ืมเป็นยำแกจุ้กเสียดแน่นทอ้ง ขบัเสมหะ บ ำรุงกระเพำะไดอี้กดว้ย 

10. ประโยชน์ของมะนำวส ำหรับผูท่ี้เป็นสิวฝ้ำ มะนำวจะช่วยรักษำสิวของคุณให้ลดน้อยลงได ้เพรำะ
มะนำวมีฤทธ์ิเป็นกรดอ่อน ๆจะท ำให้ลดกำรอุดตนัรูขุมขนจำกสิวและยงัช่วยในกำรขจดัควำมมนั
และเช้ือโรคบนใบหนำ้ไดด้ว้ย โดยคุณสำมำรถน ำดินสอพองกบัมะนำวมำผสมกนัแลว้ทำบริเวณสิว
ก่อนนอนทุกวนั สิวจะค่อย ๆยบุลงไปเอง 

11. แกปั้ญหำผวิแตกดว้ยใชน้ ้ำมะนำวมำทำบริเวณดงักล่ำว 
12. แก้ปัญหำขำลำย สีผิวไม่สม ่ำเสมอ ด้วยกำรน ำดินสอพองกบัมะนำวมำผสมกนัแล้วทำทิ้งไวก่้อน

นอน แลว้จึงลำ้งออกในตอนเชำ้(https://medthai.com, 2556) 
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รูปท่ี 2.11 น ้ำปลำ 

ท่ีมำ : www.google.co.th 
2.1.11. น ้ำปลำ 
น ้ำปลำ (Fish Sauce) ท ำมำจำกปลำหรือช้ินส่วนของปลำหรือสัตวอ่ื์น ๆเช่น กุง้ หมึก หอย ปู 

หรือเคย หมกักบัเกลือแกงหรือเกลือสมุทร เป็นเคร่ืองปรุงรสอยำ่งหน่ึงท่ีมีประจ ำทุกครัวเรือนของไทย
และอีกหลำย ๆประเทศในเอเชีย เช่น ประเทศเวียดนำม (เรียกวำ่น็อคนำม) ฟิลิปปินส์ (เรียกว่ำปำทิส) 
ประเทศจีน (เรียกวำ่ห่ือโหล่ว) นอกจำกน้ีน ้ำปลำยงันิยมใชใ้นประเทศลำวและประเทศกมัพูชำอีกดว้ย 

น ้ ำปลำท ำมำจำกปลำหรือช้ินส่วนของปลำ ปลำท่ีนิยมน ำมำผลิตน ้ ำปลำมกัเป็นปลำขนำด
เล็ก เน่ืองจำกยอ่ยสลำยไดง่้ำยและเร็ว เช่น ปลำไส้ตนั ปลำกะตกั ปลำทองแดง ปลำหลงัเขียว และปลำ
สร้อย เป็นตน้ นอกจำกน้ียงัสำมำรถใชส้ัตวน์ ้ ำประเภทอ่ืนมำผลิตเป็นน ้ำปลำไดด้ว้ยเช่นกนั ตวัอยำ่งเช่น 
กุง้ หอย และปู ส่วนเกลือท่ีนิยมใชห้มกัปลำคือเกลือแกงหรือเกลือทะเลนัน่เอง 
ชนิดของน ้ำปลำ 
1. น ้ ำปลำแท ้หมำยถึง น ้ ำปลำท่ีไดจ้ำกกำรหมกัหรือย่อยปลำ หรือส่วนของปลำ หรือกำกของปลำท่ี

เหลือจำกกำรหมกั ตำมกรรมวธีิกำรผลิตน ้ำปลำ 
2. น ้ำปลำท่ีท ำจำกสัตวอ่ื์น หมำยถึง น ้ำปลำท่ีไดจ้ำกกำรหมกัหรือยอ่ยสัตวอ่ื์นซ่ึงมิใช่ปลำหรือส่วนของ

สัตวอ่ื์นหรือกำกของสัตวอ่ื์นท่ีเหลือจำกกำรหมกั ตำมกรรมวิธีกำรผลิตน ้ ำปลำและให้หมำยควำม
รวมถึงน ้ำปลำท่ีท ำจำกสัตวอ่ื์นท่ีมีน ้ำปลำแทผ้สมอยูด่ว้ย 

3. น ้ ำปลำผสม หมำยถึง น ้ ำปลำตำม (1) หรือ (2) ท่ีมีส่ิงอ่ืนท่ีไม่เป็นอนัตรำยแก่ผูบ้ริโภคเจือปนหรือ
เจือจำงหรือปรุงแต่งกล่ินรส 
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สำรอำหำรท่ีมีประโยชน์ในน ้ ำปลำ 
 โปรตีนหรือกรดอะมิโนท่ีจ ำเป็นต่อร่ำงกำย โดยเฉพำะอยำ่งยิง่ไลซีน (Lysine) และกรดออ็กซิลิค 
 วติำมิน บี 12 
 สำรประกอบไนโตรเจน 
 เกลือแร่อ่ืน ๆ (แลว้แต่กำรปรุงแต่ง) 
อนัตรำยของน ้ำปลำ 

น ้ำปลำเป็นเคร่ืองปรุงแต่งรสชำติอำหำรท่ีใหค้วำมเค็ม เน่ืองมีส่วนประกอบเป็นเกลือ
ทะเลในปริมำณท่ีสูง กำรรับประทำนน ้ ำปลำมำกเกินไปก็เหมือนกับกำรกินเกลือมำกเกินไปนั่นเอง 
อยำ่งทรำบกนัดีวำ่เกลือประกอบไปดว้ยโซเดียม และโซเดียมในปริมำณมำก ๆและต่อเน่ืองสำมำรถท ำ
อนัตรำยต่อไตได ้ดงันั้นกำรกินน ้ำปลำมำกเกินไป กินเคม็เกินไป สำมำรถท ำใหเ้กิดโรคไตได ้ 
วธีิกำรผลิตน ้ำปลำ 
1. ขั้นตอนกำรผลิตน ้ำปลำ สำมำรถแบ่งออกไดเ้ป็น 4 ขั้นตอนดงัน้ี 
2. กำรหมกั เป็นกำรน ำปลำมำคลุกเคลำ้กบัเกลือแลว้หมกัในถงัหมกั โดยใชเ้วลำในกำรหมกัประมำณ 1 

ปี 
3. กำรบ่ม เป็นกำรน ำน ้ ำท่ีไดจ้ำกขั้นตอนกำรหมกัมำบ่มต่อดว้ยอุณหภูมิสูง เพื่อให้เกิดปฏิกิริยำทำงเคมี

ท่ีสมบูรณ์ รวมถึงก ำจดักล่ินคำวปลำดว้ย ขั้นตอนน้ีใชเ้วลำรำว 1 เดือน 
4. กำรผสม เป็นขั้นตอนกำรผสมน ้ ำปลำท่ีได้จำกกำรบ่มเขำ้กบัสำรเติมแต่งต่ำง ๆเพื่อให้มีรสชำติ สี

และกล่ินตำมตอ้งกำร 
5. กำรบรรจุ เป็นขั้นตอนสุดท้ำยของกำรผลิตน ้ ำปลำ ผูผ้ลิตจะบรรจุน ้ ำปลำลงในบรรจุภณัฑ์ขนำด

ต่ำงกนั เพื่อควำมสะดวกของผูบ้ริโภค 
วธีิกำรเลือกซ้ือน ้ำปลำ 
1. น ้ำปลำท่ีซ้ือตอ้งยงัไม่หมดอำย ุ
2. น ้ำปลำท่ีดีตอ้งใสและมีสีน ้ำตำลอ่อน ๆ 
3. มีกล่ินหอมของเกลือและปลำ 
4. บรรจุภณัฑส์ะอำดและไม่มีร่องรอยกำรเปิดมำก่อน 
5. ไดรั้บมำตรฐำนผลิตภณัฑ์อุตสำหกรรม (มอก.) และไดรั้บเคร่ืองหมำย อย. 
6. มีวนัท่ีผลิตและวนัหมดอำยท่ีุชดัเจน 
7. บอกส่วนผสมและสำรอำหำรบนฉลำก (https://www.xn--12cg1cxchd0a2gzc1c5d5a.net, 2560) 
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รูปท่ี 2.12 น ้ำตำลทรำย 
ท่ีมำ : www.google.co.th 

2.1.12. น ้ำตำลทรำย 
สำรท่ีใหค้วำมหวำน ซ่ึงไดจ้ำกกำรสกดัจำกธรรมชำติ เช่น ตน้ตำล ตน้ออ้ย มะพร้ำว 

ประเภทของน ้ำตำล 
1. น ้ำตำลทรำยดิบ ( Raw Sugar ) จะมีสีน ้ำตำลเขม้ มีส่ิงสกปรกเจือปนอยู ่ยงัไม่สะอำด เป็นวตัถุดิบใน

กำรผลิตน ้ำตำลทรำยขำว 
2. น ้ ำตำลทรำยดิบคุณภำพสูง ( High Pol Sugar ) คือ น ้ ำตำลท่ีสำมำรถน ำไปบริโภคไดโ้ดยตรง สีของ

น ้ ำตำลเป็นสีเหลืองแกมน ้ ำตำล ซ่ึงผ่ำนกระบวนกำรท ำให้น ้ ำตำลบริสุทธ์ิบำงส่วน น ้ ำตำลชนิดมี
รำคำถูกกวำ่น ้ำตำลทรำยขำว 

3. น ้ ำตำลทรำยขำว ( White Sugar ) คือ น ้ ำตำลลกัษณะเป็นเม็ดละเอียดเหมือนทรำบสีขำว เป็นน ้ ำตำล
ท่ีผำ่นกำรสกดัเอำส่ิงเจือปนออก เป็นน ้ำตำลท่ีนิยมใชบ้ริโภค 

4. น ้ ำตำลทรำยขำวบริสุทธ์ิ ( Refined Sugar ) คือ มีลักษณะเป็นเม็ดสีขำวใส เป็นน ้ ำตำลท่ีผ่ำน
กระบวนกำรผลิตท ำให้น ้ ำตำลบริสุทธ์ิ นิยมใช้ในอุตสำหกรรมท่ีตอ้งกำรใช้น ้ ำตำล เช่น น ้ ำอดัลม 
เคร่ืองด่ืมบ ำรุงก ำลงั เป็นตน้ 

5. น ้ำตำลทรำยขำวบริสุทธ์ิพิเศษ ( Super Refined Sugar ) คือ น ้ำตำลท่ีสกดัพิเศษมีควำมบริสุทธ์ิสูง ใช้
ในอุตสำหกรรมท่ีตอ้งกำรใชน้ ้ำตำลท่ีมีควำมบริสุทธ์ิมำก ๆ 

6. น ้ำตำลป๊ีบ ( Paste Sugar ) คือ น ้ำตำลท่ีเค่ียวจนเขม้ขน้ แลว้น ำไมำท ำใหน้ ้ำตำลแขง็ตวัโดยใชล้มเยน็ 
7. น ้ำตำลทรำยแดง ( Brown Sugar ) คือ น ้ำตำลทรำยท่ีไม่ผำ่นกระบวนกำรขดัสี 
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8. น ้ ำเช่ือม ( Liquid Sugar ) คือ น ้ ำตำลผสมน ้ ำ เป็นของเหลวท่ีมีควำมหวำน นิยมน ำมำใช้เพื่อควำม
สะดวกในกระบวนกำรผลิตต่ำง ๆ เช่น น ้ำอดัลม เคร่ืองด่ืมชูก ำลงั เป็นตน้ 

9. น ้ ำตำลแร่ธรรมชำติ ( Mineral Sugar ) คือ น ้ ำตำลท่ีผสมคำรำเมล ซ่ึงไดม้ำจำกกำรเค่ียวน ้ ำตำลกบัเอ
โมลำส 

10. กำกน ้ ำตำล ( Molasses ) คือ น ้ ำตำลท่ีได้จำกกระบวนกำรผลิตน ้ ำตำล นิยมน ำมำใช้เป็นวตัถุดิบ
ส ำคญัในภำคอุตสำหกรรม เช่น อุตสำหกรรมอำหำรสัตว ์สุรำ ผงชูรส น ้ำส้มสำยชู เป็นตน้ 

ประโยชน์ของน ้ำตำล 
1. น ้ำตำลใหค้วำมหวำน ใหพ้ลงังำนแก่ร่ำงกำย ท ำใหร่้ำงกำยสดช่ืน มีก ำลงั 
2. กำรท ำงำนของอวยัวะต่ำง ๆภำยในร่ำงกำย ตอ้งกำรพลงังำนท่ีมำจำกน ้ำตำล กลูโคส ( glucose ) คือ 

แหล่งอำหำรท่ีจ ำเป็นต่อเน้ือเยือ่และอวยัวะต่ำง ๆ 
3. น ้ำตำลช่วยในกำรถนอมอำหำร และ ใชห้มกัอำหำรได ้
สรรพคุณของน ้ำตำล 
1. ส ำหรับสรรพคุณของน ้ำตำล ในดำ้นกำรรักษำโรคและกำรบ ำรุงร่ำงกำยนั้น ประกอบดว้ย 
2. น ้ำตำลมีรสหวำน สรรพคุณช่วยบ ำรุงก ำลงั 
3. ช่วยท ำใหเ้ลือดไหลเวยีนไดดี้ 
4. น ้ำตำลช่วยดบัร้อน ถอนพิษ แกอ้ำกำรอกัเสบ 
5. ช่วยรักษำปำกเป็นแผล 
6. น ้ำตำลช่วยแกเ้จบ็คอ รักษำอำกำรไอมีเสมหะ 
7. น ้ำเช่ือมสำมำรถใชเ้ป็นยำรักษำบำดแผลเน่ำเป่ือยได ้ท ำใหเ้ซลลผ์วิหนงัถูกกระตุน้ ท ำให้แผลหำยเร็ว

ข้ึน 
8. น ้ำตำลช่วยแกป้วด 
9. ส ำหรับสตรีมีอำกำรปวดประจ ำเดือน ปวดทอ้งน้อย ประจ ำเดือนมีล่ิมเลือด ด่ืมน ้ ำผสมกบัน ้ ำตำล

ทรำยแดงอุ่น ๆจะท ำใหส้บำยตวัมำกข้ึน 
โทษของน ้ำตำล 
1.  หำกกินน ้ ำตำลมำกเกินไป จะท ำใหเ้กิดโทษต่อร่ำงกำย โดยโทษของควำมหวำนของน ้ำตำล หำกเกิด

กำรสะสมในร่ำงกำยมำกเกินไป จะท ำให้น ้ ำตำลสะสมในเลือด ส่งผลต่อโรคต่ำง ๆ เช่น โรคอว้น 
โรคเบำหวำน โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ ระบบกำรย่อยอำหำรไม่ดี มีกรดในกระเพำะอำหำรมำก
เกินไป ท ำใหฟั้นผ ุฯลฯ 
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2. น ้ ำตำลเม่ือเขำ้สู่ร่ำงกำยมำกเกินไป ท ำให้ตบัอ่อนท ำหน้ำท่ีผลิตอินซูลิน เส่ือมสมรรถภำพท ำให้
ระดบัน ้ำตำลในเลือดสูง 

3. จะเป็นตวัเร่งกำรขบัแร่ธำตุโครเมียมออกจำกร่ำงกำย ผ่ำนทำงไต ซ่ึงแร่โครเมียม เป็นแร่ธำตุเพิ่ม
ประสิทธิภำพกำรท ำงำนของอินซูลิน สำรท่ีใชล้ดระดบัน ้ำตำลในเลือด 

4. หำกมีปริมำณท่ีตบัมำกเกินไปตบัจะส่งไปยงักระแสเลือดและเป็นกรดไขมนั เพื่อน ำไปสะสมใน
ร่ำงกำย ส่วนท่ีเคล่ือนไหวนอ้ย เช่น สะโพก กน้ หนำ้ทอ้ง ขำอ่อน เป็นตน้ 

5. น ้ำตำลท ำใหเ้ลือดมีสภำพเป็นกรดมำกเกินไป ท ำใหร่้ำงกำยไม่สมดุล 
6. กำรกินน ้ ำตำลมำกเกินไป เร่งให้เกิดอำกำรปวดศีรษะเร้ือรัง โรคไมเกรน สิว ผื่น ตกกระ ตะคริว

ในช่วงมีรอบเดือน แผลพุพอง แผลริดสีดวงทวำร มะเร็งตบั เบำหวำน โรคหวัใจ วณัโรค 
7. น ้ำตำลท่ีสะสมในช่องปำก เป็นอำหำรชั้นดีของแบคทีเรีย ท ำใหเ้กิดฟันผ ุ
8. ส่งผลกระทบต่อกำรท ำงำนของสมอง ท ำใหรู้้สึกง่วงนอน 
คุณค่ำทำงโภชนำกำรของน ้ำตำล 

นกัโภชนำกำรไดศึ้กษำคุณค่ำทำงโภชนำกกำรของน ้ำตำลทรำยขำว และ น ้ำตำลทรำยแดง 
โดยพบวำ่มีสำรอำหำรต่ำง ๆมำกมำยท่ีมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย โดยรำยละเอียด ดงัน้ี 
 คุณค่ำทำงโภชนำกำรของน ้ำตำลทรำยขำว 

ขนำด 100 กรัม พบว่ำให้พลังงำน 387 กิโลแคลอร่ี มีสำรอำหำรส ำคัญ ประกอบด้วย 
คำร์โบไฮเดรต 99.98 กรัม น ้ ำตำล 99.80 กรัม น ้ ำ 0.02 กรัม วิตำมินบี2 0.019 มิลลิกรัม ธำตุแคลเซียม 1 
มิลลิกรัม ธำตุเหล็ก 0.05 มิลลิกรัม โพแทสเซียม 2 มิลลิกรัม โซเดียม 1 มิลลิกรัม และ สังกะสี 0.01 
มิลลิกรัม 
 คุณค่ำทำงโภชนำกำรของน ้ำตำลทรำยแดง 

ขนำด 100 กรัม พบวำ่ใหพ้ลงังำน 380 กิโลแคลอร่ี พบวำ่ให้สำรอำหำรส ำคญั ประกอบดว้ย 
โปรตีน 0.12 กรัม คำร์โบไฮเดรต 98.09 กรัม น ้ ำตำล 97.02 กรัม น ้ ำ 1.34 กรัม วิตำมินบี3 0.110 
มิลลิกรัม วิตำมินบี6 0.041 มิลลิกรัม วิตำมินบี9 1 ไมโครกรัม แคลเซียม 83 มิลลิกรัม ธำตุเหล็ก 0.71 
มิลลิกรัม แมกนีเซียม 9 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 4 มิลลิกรัม โพแทสเซียม 133 มิลลิกรัม โซเดียม 28 
มิลลิกรัม และ สังกะสี 0.03 มิลลิกรัม (https://fongza.com, 2561) 
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2.2. งานวจัิย/งานสารสนเทศทีเ่กีย่วข้อง 
วรีะ วรีะกุลและวฒิุชยั ศรีวกิรำนตโ์ยธิน. (2556) ไดท้  ำกำรศึกษำและรำยงำนวำ่ มะเขือเทศมี

ถ่ินก ำเนิดในประเทศเปรูและเอกวำดอร์ มะเขือเทศจดัเป็นพืชผกัท่ีมีควำมส ำคญัในแง่อุตสำหกรรมและ
บริโภคเน่ืองจำกมีสำรส ำคญัท่ีมีคุณประโยชน์ต่อสุขภำพ เพรำะในมะเขือเทศประกอบไปดว้ยวิตำมิน
หลำยชนิด เช่น วิตำมินเอ วิตำมินซี และแร่ธำตุหลำยชนิด ภำยในมะเขือเทศยงัประกอบดว้ยสำรตำ้น
อนุมูลอิสระท่ีมีช่ือวำ่ ไลโคปีน ซ่ึงช่วยลดอตัรำกำรเส่ียงต่อกำรเกิดโรคมะเร็งหลำยชนิดและยงัช่วยให้
สุขภำพผิวดีข้ึนอีกดว้ย กำรทดลองเร่ิมตน้จำกกำรวิเครำะห์หำปริมำณวิตำมินเอ วิตำมินซีในมะเขือเทศ 
โดยในกำรหำปริมำณวิตำมินเอ ใช้เอทำนอลเป็นตวัท ำละลำยและวิตำมินซีใช้น ้ ำเป็นตวัท ำละลำย จำก
กำรวิเครำะห์หำปริมำณวิตำมินเอ วิตำมินซี โดยใช้เคร่ืองยูวีวิสสิเบิล สเปคโตรโฟโตมิเตอร์พบว่ำ
วิตำมินเอและวิตำมินซีในมะเขือเทศ 1 กิโลกรัมเท่ำกับ 0.148 กรัมและ 19.22 กรัม ตำมล ำดับ ส่วน
กำรศึกษำตวัท ำละลำยท่ีใช้ในกำรสกดัสำรไลโคปีน โดยใชค้ลอโรฟอร์ม 21 เบนซีนและอะซีโตนเป็น
ตวัท ำละลำย จำกกำรวิเครำะห์โดยใช้เคร่ือง HPLC วิเครำะห์พบว่ำตวัท ำละลำยท่ี สกดัไลโคปีนได้ดี
ท่ีสุดคือ อะซีโตน รองลงมำคือ คลอโรฟอร์มและเบนซีน ตำมล ำดบั 

วนิยั ดะห์ลนั. (2550) แคโรทีนอยดเ์ป็นสำรสีธรรมชำติท่ีพบมำกท่ีสุด พบในคลอโรพลำสต์
ในรูป Chromo proteins หำกอยู่นอกคลอโรพลำสต์จะพบเป็น acyclic carotenoids ซ่ึงแคโรทีนอยด์ ท่ี
เป็นสีของมะเขือเทศคือไลโคปีนและพบว่ำไลโคปีนมีโครงสร้ำงโมเลกุลท่ียำวกวำ่แคโรทีนอยด์ชนิด
อ่ืน ๆท ำให้มีประสิทธิภำพและมีฤทธ์ิกำรตำ้นสำรอนุมูลอิสระ ซ่ึงจะช่วยลดควำมผิดปกติ ลดควำม
เส่ือมของเซลล์ท่ีเกิดจำกกำรท ำลำยของอนุมูลอิสระและคนท่ีรับประทำนมะเขือเทศมำก ๆจะลดอตัรำ
เส่ียงกำรเกิดมะเร็งบำงชนิด โดยเฉพำะมะเร็งปอดและมะเร็งในช่องทอ้ง 



 

 

 

บทที ่3 
รายละเอยีดและการปฏบิัติงาน 

 
3.1 ช่ือและทีต่ั้งของสถานประกอบการ 
ช่ือโรงแรม  : มณเฑียร กรุงเทพฯ (The Montien Hotel Bangkok)  
ตั้งอยูเ่ลขท่ี  : 54 ถนนสุรวงศ ์แขวงส่ีพระยา เขตบางรัก กรุงเทพฯ 10500 
สัญลกัษณ์ของโรงแรม : พระราชวงัหรือท่ีอยูข่องพระราชา 

 
รูปท่ี 3.1 สัญลกัษณ์ของโรงแรม 
ท่ีมา : https://www.montien.com 

โทรศพัท ์  : 02-233-7060-9, 02-243-8060-9 
Website   : www.montien.com 
E-mail   : bangkok@montien.com 
โรงแรมแบ่งออกเป็น 2 อาคาร 1. อาคารทางทิศใต ้(South Wing) มี 10 ชั้น 

    2. อาคารทางทิศเหนือ (North Wing) มี 17 ชั้น 
การเดินทาง  : MRT Underground Train Station 
    ใชเ้วลาเพียงเล็กนอ้ยในการเดินทางจากโรงแรม 
    ไปยงัสถานีรถไฟฟ้าใตดิ้น สถานีสามยา่น 
    BTS Sky Train Station 
    ใชเ้วลาเพียง 5 นาทีในการเดินทางจากโรงแรม 
    ไปยงัสถานีรถไฟฟ้า สถานีศาลาแดง 



25 
 

 

 
รูปท่ี 3.2 โรงแรมมณเฑียร กรุงเทพฯ 
ท่ีมา : https://www.montien.com 

3.2 ลกัษณะการประกอบการ ผลิตภัณฑ์การให้บริการหลกัขององค์กร 
โรงแรมมณเฑียร กรุงเทพฯ ก่อตั้งข้ึนเม่ือ พ.ศ. 2510 เป็นโรงแรมชั้นหน่ึงของเมืองไทย 

โดยออกแบบการก่อสร้างให้เด่นเป็นสง่าใจกลางเมืองหลวงของไทย ด้วยการตกแต่งท่ีประณีต
บรรจงและอ่อนชอ้ย สะทอ้นถึงคุณค่าของวฒันธรรมและประเพณีไทย โรงแรมมณเฑียร กรุงเทพฯ 
ยนืหยดัอยา่งภาคภูมิดว้ยการเป็นโรงแรมชั้นน าระดบัซูพีเรียเฟิสตค์ลาส (Superior First Class) ของ
เมืองไทย อนัเน่ืองมาจากความเพียบพร้อมและความขยนัขันแข็ง ความร่วมมือร่วมใจกันของ
พนกังานทุกคนดว้ยจุดมุ่งหมาย คือ  “การมอบการตอ้นรับท่ีอบอุ่น มีประสิทธิภาพผสมผสานความ
เป็นไทยดว้ยมาตรฐานสากลระดบัโรงแรม 5 ดาว” ภายใตส้โลแกน “ The spirit of Thai hospitality” 
ซ่ึงแสดงถึงความมุ่งมัน่ในการให้บริการและบริการอนัอบอุ่นดว้ยไมตรีจิตแบบไทย ๆ ท่ีไดรั้บการ
ยกยอ่งวา่เป็นท่ีสุดและเล่ืองช่ือไปทัว่โลก 

ภายในโรงแรมมีห้องพกัทั้งหมด 511 ห้อง แต่ละห้องไดรั้บการตกแต่งอยา่งหรูหราและ
งดงาม สะทอ้นให้เห็นถึงความวิจิตรตระการตาและสุนทรียภาพของศิลปกรรมไทยผสมผสานกบั
ลวดลายสลกัเสลางดงาม ภายในห้องพกัทุกห้อง ประกอบดว้ยส่ิงอ านวยความสะดวกอยา่งครบครัน 
ห้องน ้ าซ่ึงตกแต่งอยา่งหรูหราดว้ยหินอ่อน สถานท่ีส าหรับพกัผ่อนและให้ความบนัเทิงต่าง ๆ อาทิ 
คลบั 54, เบเกอร่ี ช็อป, การ์เดน้ เลาจน์และแอน แอน แฟลร์ แดนซ่ิง โอเอซิส เป็นตน้ และยงัมีการ
บริการอ่ืน ๆอีกมากมาย อาทิ บริการรถเช่า, บริการแลกเปล่ียนเงินตราต่างประเทศ, บริการตูนิ้รภยั
และบริการซักแห้ง เป็นตน้ โรงแรมจะมีแผนกตอ้นรับส่วนหน้าไวบ้ริการให้ส าหรับลูกคา้ท่ีมาใช้
บริการตลอดเวลา 24 ชัว่โมง เพื่อความสะดวกและสร้างความประทบัใจแก่ลูกคา้ 
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3.2.1 ห้องพกัของโรงแรมแบ่งเป็น 5 ชนิดดังนี ้
Superior Room 

 
รูปท่ี 3.3 ตวัอยา่งหอ้งพกั Superior Room 

ท่ีมา : https://www.montien.com 
Deluxe Room 

 
รูปท่ี 3.4 ตวัอยา่งหอ้งพกั Deluxe Room 

ท่ีมา : https://www.montien.com 

Coperate Superior  

 
รูปท่ี 3.5 ตวัอยา่งหอ้งพกั Coperate Superior 

ท่ีมา : https://www.montien.com 
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Junior Suite 

 
รูปท่ี 3.6 ตวัอยา่งหอ้งพกั Junior Suite 
ท่ีมา : https://www.montien.com 

Imperial Suite 

 
รูปท่ี 3.7 ตวัอยา่งหอ้งพกั Imperial Suite 

ท่ีมา : https://www.montien.com 
3.2.2 ห้องอาหารของโรงแรมแบ่งเป็น 5 ห้อง 

Ruenton Coffee Shop 

 
รูปท่ี 3.8 ตวัอยา่งหอ้งอาหาร Ruenton Coffee Shop 

ท่ีมา : https://www.montien.com  
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Jade Garden 

 
รูปท่ี 3.9 ตวัอยา่งหอ้งอาหาร Jade Garden  

ท่ีมา : https://www.montien.com 
Montien Bakery 

 
รูปท่ี 3.10 ตวัอยา่งหอ้งอาหาร Montien Bakery 

ท่ีมา : https://www.montien.com 
Garden Lounge 

 
รูปท่ี 3.11 ตวัอยา่งหอ้งอาหาร Garden Lounge 

ท่ีมา : https://www.montien.com 
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Dancing Oasis 

 
รูปท่ี 3.12 ตวัอยา่งหอ้งอาหาร Dancing Oasis 

ท่ีมา : https://www.montien.com 
3.3 รูปแบบการจัดองค์การและการบริหารงานขององค์กร 

 ฝ่ายบญัชี (Financial, Accounting & IT) 
 ฝ่ายบุคคล (Human Resources and Training) 
 ฝ่ายการตลาด (Sale, Marketing Communication, Reservation, Revenue) 
 ฝ่ายบริการอาหารและเคร่ืองด่ืม (Food & Beverage) 
 ฝ่ายหอ้งพกั (Rooms, Front Office, House Keeping, Spa & Fitness) 
 ฝ่ายซ่อมบ ารุง (Engineering) 

3.3.1. แผนภูมิองค์กร 

 
รูปท่ี 3.13 แผนภูมิองคก์ร 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 
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3.4. ต าแหน่งและลกัษณะงานทีนั่กศึกษาได้รับมอบหมาย 
ช่ือผูป้ฏิบติังาน : นางสาว กนกภรณ์ พรภทัรนนัท ์
แผนก  : F&B หอ้งอาหารเรือนตน้ คอฟฟ่ีช็อป 
ต าแหน่ง : Bus girl  
ตั้งแต่วนัท่ี 14 พฤษภาคม 2561 - 31 สิงหาคม 2561 
หนา้ท่ีท่ีไดรั้บมอบหมายในการปฏิบติังาน 

 ตอ้นรับแขก 
 ลา้งอุปกรณ์ต่าง ๆ เช่น ชอ้น, ส้อม, ตะเกียบ ฯลฯ 
 เสิร์ฟชาและกาแฟ 
 เสิร์ฟอาหารและเคร่ืองด่ืม 
 รับออเดอร์อาหารและเคร่ืองด่ืม 
 พบักระดาษเช็ดปากและผา้เช็ดปาก 
 ออก Captain Order ตรวจสอบจ านวนและความพร้อมอุปกรณ์ต่าง ๆ 
 จดัวางอุปกรณ์ต่าง ๆบนโตะ๊อาหาร 

 เช็คบิล 

 รับโทรศพัท ์

ช่ือผูป้ฏิบติังาน : นางสาว ขวญัจิตร์ จิตรหาญ 

แผนก  : F&B หอ้งอาหารเรือนตน้ คอฟฟ่ีช็อป 
ต าแหน่ง : Bus girl  
ตั้งแต่วนัท่ี 14 พฤษภาคม 2561 - 31 สิงหาคม 2561 
หนา้ท่ีท่ีไดรั้บมอบหมายในการปฏิบติังาน  

 ตอ้นรับแขก 
 จดัวางอุปกรณ์ต่าง ๆบนโตะ๊อาหาร 
 เสิร์ฟชาและกาแฟ 
 ลา้งอุปกรณ์ต่าง ๆ เช่น ชอ้น, ส้อม, ตะเกียบ ฯลฯ 
 รับออเดอร์อาหารและเคร่ืองด่ืม 
 เสิร์ฟอาหารและเคร่ืองด่ืม 
 เช็ดอุปกรณ์ต่าง ๆ 
 พบักระดาษเช็ดปากและผา้เช็ดปาก 
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3.5. ช่ือและต าแหน่งงานพนักงานทีป่รึกษา 
ช่ือพนกังานท่ีปรึกษา : นายมนูศิริ วดัลอ้ม 
ต าแหน่ง  : ผูจ้ดัการหอ้งอาหารเรือนตน้ คอฟฟ่ี ช็อป 

 
รูปท่ี 3.14 พนกังานท่ีปรึกษา 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 
3.6. ระยะเวลาทีป่ฏิบัติงาน 

เร่ิมตั้งแต่วนัท่ี 14 พฤษภาคม 2561 - 31 สิงหาคม 2561 
3.7. ขั้นตอนและวธีิการด าเนินงาน 

3.7.1. รวบรวมความต้องการและศึกษาข้อมูลของโครงงาน 
เก็บรวบรวมขอ้มูลจากการศึกษาและปฏิบติังานท่ีโรงแรมมณเฑียร กรุงเทพฯ 

3.7.2. วเิคราะห์โครงงาน 
สอบถามและรวบรวมขอ้มูลต่าง ๆกบัพี่เล้ียง 

3.7.3. ทดสอบและสรุปผล 
ทดลองท าช้ินงานหลายคร้ังจนเกิดเป็นย  าหนงัไก่กรอบสมุนไพร 

3.7.4. จัดท าเอกสาร 
รวบรวมขอ้มูล, จดัพิมพแ์บบสอบถาม, ด าเนินการจดัท ารูปเล่มและสรุปผล 
 
 
 



32 
 

 

3.7.5. ก าหนดระยะเวลาในการด าเนินงาน 
ด าเนินงานวจิยัตั้งแต่วนัท่ี 14 พฤษภาคม 2561 ถึง 31 สิงหาคม 2561 

ขั้นตอนการด าเนินงาน พ.ค. 61 มิ.ย. 61 ก.ค. 61 ส.ค. 61 
ศึกษาปัญหาท่ีจะท า     
ก าหนดหวัขอ้โครงงาน     

ลงมือปฏิบติังาน     
สร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บ
รวบรวมขอ้มูล 

    

เก็บรวบรวมขอ้มูล     

วเิคราะห์ขอ้มูล     
สรุปและจดัท ารายงาน     

ตารางท่ี 3.1 ขั้นตอนและวธีิการด าเนินงาน 
 



 

 

บทที ่4 
ผลการปฏบิัติงานตามโครงการ 

 
4.1. รายละเอยีดการปฏิบัติงาน 

การได้เขา้ร่วมโครงการสหกิจศึกษาของทางมหาวิทยาลัยสยามนั้น ท าให้ทราบและ
ไดรั้บความรู้ต่าง ๆมากมาย รวมถึงไดรั้บทกัษะต่าง ๆดา้นอาหารและเคร่ืองด่ืมและดา้นการบริการ 
คณะผูจ้ดัท าไดรั้บความรู้เพิ่มเติมมากมายนอกเหนือจากการเรียนรู้ภายในห้องเรียน เช่น การจดัโต๊ะ
อาหาร, การส่ือสารกบัแขก, การให้บริการอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีถูกตอ้ง, การใช้ภาษาองักฤษ, การ
แกไ้ขปัญหาเฉพาะหน้าและเรียนรู้ระบบโรงแรม ส่งผลให้คณะผูจ้ดัท ามีประสบการณ์และความรู้
ในการท างานมากยิง่ข้ึน 

โดยในขณะท่ีได้ปฏิบติังานสหกิจนั้นได้มีการทดลองท าโครงงาน “ย  าหนังไก่กรอบ
สมุนไพร” และผลท่ีไดรั้บเป็นไปตามวตัถุประสงคด์งัน้ี 
วตัถุดิบและส่วนผสม 
1. หนงัไก่  100 กรัม 
2. คะนา้  50 กรัม 
3. เห็ดหอม  40 กรัม 
4. หอมหวัใหญ่ 50 กรัม 
5. มะเขือเทศ  50 กรัม 
6. แครอท  50 กรัม 
7. ใบยา่นาง  45 กรัม 
8. น ้ามะนาว  45 กรัม 
9. น ้าปลา  30 กรัม 
10. น ้าตาลทราย 5 กรัม 
11. พริกข้ีหนู  15 กรัม 
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รูปท่ี 4.1 หนงัไก่ 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 

 
รูปท่ี 4.2 ใบยา่นาง 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 

 
รูปท่ี 4.3 เห็ดหอม 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 
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รูปท่ี 4.4 พริกข้ีหนู 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 

 
รูปท่ี 4.5 คะนา้ 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 

 
รูปท่ี 4.6 แครอท 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 
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รูปท่ี 4.7 มะเขือเทศ 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 

 
รูปท่ี 4.8 หอมหวัใหญ่ 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 

 
รูปท่ี 4.9 เคร่ืองปรุงต่าง ๆ ไดแ้ก่ มะนาว น ้าปลา น ้าตาล 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 
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ขั้นตอนการท า 
1. น าหนงัไก่มาคลุกกบัแป้งและปรุงดว้ยผงปรุงรส 

 
รูปท่ี 4.10 หนงัไก่ชุบแป้งและเคร่ืองปรุงรส 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 
2. น าหนงัไก่มาทอดและซบัใหแ้หง้ 

 
รูปท่ี 4.11 น าหนงัไก่ไปทอด 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 
3. น าไปอบอีกคร้ังเพื่อใหไ้ม่อมน ้ามนัและกรอบข้ึน 

 
รูปท่ี 4.12 น าหนงัไก่ไปอบซ ้ า 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 
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4. หัน่ผกัและสมุนไพรเตรียมไว ้ใบยา่นางคั้นเฉพาะน ้าเท่านั้น 

 
รูปท่ี 4.13 ผกัและสมุนไพรต่าง ๆ 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 
5. ใส่น ้าตาลทราย ในน ้าปลา คนใหล้ะลายเขา้กนั พกัไว ้

 
รูปท่ี 4.14 ใส่น ้าตาลทราย ในน ้าปลา คนใหล้ะลายเขา้กนั 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 
6. ใส่พริกข้ีหนูสดและน ้าใบยา่นางน าไปใส่ในน ้าปรุง 

 
รูปท่ี 4.15 ใส่พริกข้ีหนูสดและใบยา่นางลงในชามน ้าปรุง 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 
 



39 
 

 

7. ชิมใหร้สชาติเปร้ียวน า เผด็ หวาน เคม็ 
8. ใส่ผกัและสมุนไพรท่ีเตรียมไวท้ั้งหมด ในชามน ้าปรุง 

 
รูปท่ี 4.16 ใส่ผกัและสมุนไพรทั้งหมด 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 
9. ใส่หนงัไก่ลงไป คลุกเคลา้ใหเ้ท่ากนั 

 
รูปท่ี 4.17 ใส่หนงัไก่ลงไปและคลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนั 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 
10. ตกัใส่จาน พร้อมเสิร์ฟ 

 
รูปท่ี 4.18 ย  าหนงัไก่กรอบสมุนไพร 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2561 
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4.2. กลุ่มตัวอย่างผู้ทดลองย าหนังไก่กรอบสมุนไพร 
พนกังานจากหอ้งอาหารเรือนตน้ คอฟฟ่ีช็อป จ านวน 5 คนและลูกคา้ท่ีมารับประทาน

อาหารในหอ้งอาหาร จ านวน 5 คน ไดผ้ลดงัน้ี 
จากการแจกแบบสอบถามความพึงพอใจพบวา่ พนกังานและลูกคา้ผูต้อบแบบสอบถาม

มีความพึงพอใจเร่ืองความสะอาดและความสดใหม่อยู่ในระดบัมากท่ีสุด ความพอใจในเร่ืองสีสัน
อยูใ่นระดบัปานกลาง ความพึงพอใจในเร่ืองกล่ินและเน้ือสัมผสัอยูใ่นระดบัปานกลาง รสชาติอยูใ่น
ระดบัปานกลาง 
4.3. การค านวณต้นทุน 

ล าดบั ส่วนผสม ปริมาณ (กรัม) ราคา/หน่วย (กรัม) ราคา(บาท) 
1. หนงัไก่ 100 - - 

2. คะนา้ 50 25 บาท/1000 กรัม 50*25/1000=1.25 
3. เห็ดหอม 20 160 บาท/1000 กรัม 20*160/1000=3.2 
4. หอมหวัใหญ่ 50 24 บาท/1000กรัม 50*24/1000=1.2 

5. มะเขือเทศ 50 25 บาท/1000 กรัม 50*25/1000=1.25 
6. แครอท 50 22 บาท/1000 กรัม 50*22/1000=1.1 
7. พริกข้ีหนูสด 15 35 บาท/1000 กรัม 15*35/1000=0.53 

8. ใบยา่นาง 45 (3 ชอ้นโตะ๊) 100 บาท/1000 กรัม 45*100/1000=4.5 
9. น ้ามะนาว 45 (3 ชอ้นโตะ๊) 100 บาท/1000 กรัม 45*100/1000=4.5 

10. น ้าปลา 30 (2 ชอ้นโตะ๊) 24 บาท/700 กรัม 30*24/700=1.03 

11. น ้าตาลทราย 5   (1 ชอ้นชา) 21 บาท/220 กรัม 5*21/220=0.48 
รวมตน้ทุน 19.04/หนงัไก่ 100 กรัม 

ราคาขาย 150 บาท 
ตารางท่ี 4.1 ตารางค านวณตน้ทุนรายการอาหารย  าหนงัไก่กรอบสมุนไพร 

 จากตาราง 4.1 สรุปไดว้า่ราคาตน้ทุนของรายการอาหารย  าหนงัไก่กรอบสมุนไพร 
เท่ากบั 19.04 บาท ราคาขายจริงเท่ากบั 150 บาท ดงันั้น ก าไร เท่ากบั 150-13.96=136.04 บาท 



 

 

บทที ่5 
สรุปผลและข้อเสนอแนะ 

 
5.1. สรุปผลโครงงาน 

5.1.1. สรุปผลโครงงาน 
จากการท่ีน าหนังไก่ท่ีเหลือทิ้งจากห้องอาหารน ามาแปรรูปเป็นย  าหนังไก่กรอบ

สมุนไพรท่ีไดมี้การน าไปให้พนกังานในโรงแรมและลูกคา้ท่ีมารับประทานอาหารในห้องอาหาร 
จ านวน 10 คน ชิมและประเมินผลจากการสังเกตดงัน้ี  พนกังานผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจ
เร่ืองของความสะอาดและความสดใหม่อยู่ในระดบัมากท่ีสุด ความพึงพอใจในเร่ืองสีสันอยู่ใน
ระดบัปานกลาง ความพึงพอใจในกล่ินและเน้ือสัมผสัอยูใ่นระดบันอ้ย ความพึงพอใจในเร่ืองรสชาติ
อยูใ่นระดบัปานกลาง และเม่ือไดน้ าขอ้เสนอแนะจากผูต้อบแบบสอบถามไปปรับปรุงแกไ้ข ความ
พึงพอใจในด้านเน้ือสัมผสัและรสชาติอยู่ในระดบัดี โดยมีแนวทางการแก้ไข คือ การปรับปรุง
รสชาติ ปรุงรสน ้ าย  าให้มีรสชาติจดัจา้นและกลมกล่อมมากข้ึน ในส่วนของเน้ือสัมผสัคณะผูจ้ดัท า
ไดน้ าหนงัไก่ไปตากแหง้ก่อนน ามาทอดและน าไปอบอีกคร้ัง เพื่อใหห้นงัไก่มีความกรอบมากยิง่ข้ึน 

5.1.2. ข้อจ ากดัหรือปัญหาของโครงงาน 

 เวลาวา่งของคณะผูจ้ดัท าไม่ตรงกนั จึงท าใหมี้ปัญหาโครงงานเสร็จล่าชา้กวา่ท่ีควร 
 จ านวนผูต้อบแบบสอบถามนอ้ยเกินไปเพราะเป็นช่วงเวลาการท างาน จึงไม่มีเวลา

มากท่ีจะตอบแบบสอบถาม 
 เน่ืองจากคณะผูจ้ดัท าไม่เช่ียวชาญภาษาองักฤษ จึงออกแบบสอบถามเฉพาะท่ีเป็น

ภาษาไทย จึงท าใหเ้กิดขอ้จ ากดัในการขอขอ้มูลจากชาวต่างชาติ 
5.2. สรุปผลการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 

5.2.1. ข้อดีของการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 

 ฝึกความอดทนและสามารถรับมือกบัการเผชิญหนา้กบัแขก 
 การใชภ้าษาองักฤษมากข้ึนกวา่การเรียนในชั้นเรียนหรือในมหาวทิยาลยั 
 ฝึกความอดทนในการท างานร่วมกบับุคคลอ่ืน 
 เรียนรู้การแกปั้ญหาเฉพาะหนา้เม่ือการเกิดปัญหาขณะปฏิบติังาน 

5.2.2. ปัญหาทีพ่บของการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 

 ภาษาองักฤษท่ีใชใ้นการส่ือสารยงัไม่ดีเท่าท่ีควร 
 ไม่มีความรู้เก่ียวกบัเมนูอาหารและเคร่ืองด่ืมของทางโรงแรมเท่าท่ีควร 
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5.2.3. ข้อเสนอแนะและแนวทางแก้ไขปัญหาของโครงงาน 

 รสชาติของย  ายงัไม่ชดัเจน 
 สรรพคุณของเมนูน่าสนใจแต่สีสันยงัไม่น่ารับประทานเท่าท่ีควร 
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ภาคผนวก ก. 
รูปภาพขณะปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 

  



 

 

 
รูปท่ี 1 พบักระดาษเช็ดปาก 

  ท่ีมา : ผูจ้ดัท า  2561 

 
รูปท่ี 2 นบัอุปกรณ์ต่างๆภายในหอ้งอาหาร 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า  2561 
 

  



 

 

 
รูปท่ี 3 พบัผา้เช็ดปาก 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า  2561 

 
รูปท่ี 4 ตกัน ้าซุปเตรียมเสิร์ฟพร้อมขา้วมนัไก่ 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า  2561 
  



 

 

 
รูปท่ี 5 เสิร์ฟอาหาร 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า  2561 

 
รูปท่ี 6 เช็ดอุปกรณ์ต่างๆ 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า  2561 

 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข. 
แบบสอบถาม 

  



 

 

แบบสอบถามการยอมรับของพนักงานและลูกค้าต่อย าหนังไก่กรอบสมุนไพร 
 

ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย   ลงใน    หนา้ขอ้ความท่ีตอ้งการเพียงค าตอบเดียว 
 
1.เพศ  

1.1      ชาย                                               1.2      หญิง 
2. อาย ุ  

2.1      20-25 ปี                                         2.2      26-30 ปี 
2.3      31-35  ปี                                        2.4      มากกวา่ 36  ปี 

3. รายได ้  
3.1      ต  ่ากวา่ 9,000 บาท                          3.2      9,001-15,000 บาท 
3.3      15,001-25,000 บาท                       3.4      มากกวา่ 25,000 บาท 

 
ส่วนท่ี 2  ความพึงพอใจ 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย   ลงในช่องวา่งตามระดบัความพึงพอใจ 

รายการ 
ระดบัความพึงพอใจ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด 
ความสดใหม่      
รสชาติ      
ความสะอาด      
สี      
เน้ือสัมผสั      
กล่ิน      

 
ขอ้เสนอแนะ
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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ย าหนังไก่กรอบสมุนไพร 
Crispy Chicken with Herbal Salad  

กนกภรณ์ พรภัทรนันท์, ขวญัจติร์ จติรหาญ 
ภาควชิาการโรงแรมและการท่องเทีย่ว 

38 ถนนเพชรเกษม เขตภาษีเจริญ กรุงเทพฯ 10160 
E-mail: kan_por@siam.edu, kwa_jit@siam.edu 

 
บทคดัย่อ 

โรงแรมมณเฑียร กรุงเทพฯ เป็นโรงแรม
ท่ีเปิดให้บริการทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ โดยเน้น
การบริการด้านห้องพกัและอาหารเป็นหลกั อาหาร
ของโรงแรมท่ีมีช่ือเสียง คือ ขา้วมนัไก่ ดงันั้นในแต่ละ
วนัจะมีการใช้ไก่ในปริมาณมาก  ซ่ึงคณะผูจ้ดัท าได้
สงัเกตเห็นวา่ลูกคา้ไม่นิยมรับประทานหนงัไก่ ท าใหมี้
หนังไก่เหลือจากการขายเป็นจ านวนมาก ทางคณะ
ผูจ้ดัท าจึงคิดคน้ท าย  าหนงัไก่กรอบสมุนไพร เพ่ือเพ่ิม
รายได้โดยการท าเป็นอาหารรูปแบบใหม่และลด
ตน้ทุนใหก้บัโรงแรมไดอี้กดว้ย 

ผลการศึกษาโครงงานเร่ือง “ย  าหนังไก่
กรอบสมุนไพร” โดยเลือกใชส้มุนไพรต่างๆ ไดแ้ก่ ใบ
ย่านาง , เห็ดหอม, คะน้า , แครอท , มะเขือเทศและ
หอมหัวใหญ่ โดยมีสรรพคุณต้านมะเร็ง มีสารตา้น
อนุมูลอิสระและสรรพคุณอ่ืนๆอีกมากมาย ซ่ึงสังคม
ในปัจจุบนัผูค้นส่วนใหญ่รักสุขภาพกนัมากข้ึน 

การแจกแบบสอบถามความพึงพอใจ
พบวา่ พนกังานและลูกคา้ผูต้อบแบบสอบถามมีความ
พึงพอใจเร่ืองความสะอาดและความสดใหม่อยู่ใน
ระดบัมากท่ีสุด ความพอใจในเร่ืองสีสันอยู่ในระดับ
ปานกลาง ความพึงพอใจในเร่ืองกล่ินและเน้ือสัมผสั
อยู่ในระดับปานกลาง รสชาติอยู่ในระดบัปานกลาง
และสามารถน าไปปรับใชจ้ริงในหอ้งอาหารต่างๆของ
โรงแรมไดใ้นอนาคต 
 
Abstract 

The Montien Bangkok Hotel is opened 
to serve both Thai and foreigner clients with main 

emphasis on room and food service. The most popular 
dish of the hotel is Hainanese Chicken Rice. So, there 
is daily consumption of chicken in large quantities. 
The authors observed that customers do not prefer to 
eat chicken skin. The chicken skin left from selling a 
lot. Therefore, the authors had invented the menu of 
Crispy Chicken with Herbal Salad in order to increase 
income and reduce cost for the hotel. 

From the study results of the Crispy 
Chicken with Herbal Salad project using herbs such as 
baiyanang, mushrooms, kale, carrots, tomatoes and 
onions. The anti-cancer properties has antioxidant 
properties and many more. The current social health 
as well. 

Based on the distributed questionnaires, 
the respondents satisfied with cleanliness and 
freshness at the highest level; color at a moderate 
level; smell, texture and taste at a moderate level. And 
it can be adapted to use in the restaurant of hotel in the 
future. 
 
วตัถุประสงค์ของโครงงาน 

 เพื่อศึกษาการปฏิบัติงานในห้องอาหารเรือนตน้ 
คอฟฟ่ีช็อป โรงแรมมณเฑียร กรุงเทพฯ 

 เพ่ือเพ่ิมรายไดแ้ละลดตน้ทุนให้ห้องอาหารเรือน
ตน้ คอฟฟ่ีช็อป โรงแรมมณเฑียร กรุงเทพฯ 

 
 
ขอบเขต 



 

 

 ขอบเขตดา้นพ้ืนท่ี 
โรงแรมมณเฑียรกรุงเทพ 
 ขอบเขตดา้นประชากร 
ประชากรของหอ้งอาหาร จ านวน 5 คน 
ลูกคา้ จ านวน 5 คน 
 ขอบเขตดา้นเวลา 
14 พฤษภาคม 2561 ถึง 31 สิงหาคม 2561 
 ขอบเขตดา้นเอกสาร/ขอ้มูล 
สืบคน้ขอ้มูลจากต าราและเวบ็ไซตต์่างๆท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

 ลดตน้ทุนในการผลิตโดยการน าหนงัไก่ท่ีลูกคา้ไม่
นิยมรับประทานและเหลือจากการขายมาแปรรูป 

 สร้างรายไดใ้หก้บัองคก์ร 
 ไดศึ้กษาเรียนรู้เก่ียวกบัการท าย  าหนงัไก่กรอบ

สมุนไพร 
 
ขั้นตอนและวธีิการด าเนินงาน 
วตัถุดบิและส่วนผสม 
1. หนงัไก่ 100 กรัม 
2. คะนา้  50 กรัม 
3. เห็ดหอม 40 กรัม 
4. หอมหวัใหญ่ 50 กรัม 
5. มะเขือเทศ 50 กรัม 
6. แครรอท 50 กรัม 
7. ใบยา่นาง 45 กรัม 
8. น ้ามะนาว 45 กรัม 
9. น ้าปลา 30 กรัม 
10. น ้าตาลทราย 5 กรัม 
11. พริกข้ีหนูสด 15 กรัม 
 
ขั้นตอนการท า 
1. น าหนงัไก่มาคลุกกบัแป้งและปรุงดว้ยผงปรุงรส 
2. น าหนงัไก่มาทอดและซบัใหแ้หง้ 
3. น าไปอบอีกคร้ังเพ่ือใหไ้ม่อมน ้ ามนัและกรอบข้ึน 

4. หัน่ผกัและสมุนไพรเตรียมไว ้ใบยา่นางคั้นเฉพาะ
น ้ าเท่านั้น 

5. ใส่น ้ าตาลทราย ในน ้ าปลา คนใหล้ะลายเขา้กนั 
6. ใส่พริกข้ีหนูและน ้ าใบยา่นางน าไปใส่ในน ้ าปรุง 
7. ชิมใหร้สชาติเปร้ียวน า เผด็ หวาน เคม็ 
8. ใส่ผกัและสมุนไพรท่ีเตรียมไวท้ั้งหมด ในชามน ้ า

ปรุง 
9. ใส่หนงัไก่ลงไป คลุกเคลา้ใหเ้ท่ากนั 
10. ตกัใส่จาน พร้อมเสิร์ฟ 

 
รูปท่ี 1 ย  าหนงัไก่กรอบสมุนไพร 

 
รูปท่ี 2 ใบยา่นาง 

 
รูปท่ี 3 หนงัไก่ 

 
รูปท่ี 4 ผกัและสมุนไพรต่างๆ 



 

 

 
รูปท่ี 5 พริกข้ีหนู 

 
รูปท่ี 6 เคร่ืองปรุงต่างๆ 

 
รูปท่ี 7 ขั้นตอนการท าย  าหนงัไก่กรอบสมุนไพร 

 
สรุปผล 

จากการ ท่ีน าหนังไก่ ท่ี เหลือท้ิงจาก
หอ้งอาหารน ามาแปรรูปเป็นย  าหนงัไก่กรอบสมุนไพร
ท่ีไดมี้การน าไปให้พนกังานในโรงแรมและลูกคา้ท่ีมา
รับประทานอาหารในห้องอาหาร จ านวน 10 คน ชิม
และประเมินผลจากการสังเกตดงัน้ี  พนักงานผูต้อบ
แบบสอบถามมีความพึงพอใจเร่ืองของความสะอาด
และความสดใหม่อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด ความพึงพอใจ
ในเร่ืองสีสันอยู่ในระดบัปานกลาง ความพึงพอใจใน
กล่ินและเน้ือสมัผสัอยูใ่นระดบันอ้ย ความพึงพอใจใน
เร่ืองรสชาติอยู่ในระดับปานกลาง และเม่ือได้น า
ข้อเสนอแนะจากผูต้อบแบบสอบถามไปปรับปรุง
แกไ้ข ความพึงพอใจในดา้นเน้ือสัมผสัและรสชาติอยู่
ในระดบัดี โดยมีแนวทางการแกไ้ข คือ การปรับปรุง
รสชาติ ปรุงรสน ้ าย  าใหมี้รสชาติจดัจา้นและกลมกล่อม
มากข้ึน ในส่วนของเน้ือสัมผสัคณะผูจ้ดัท าไดน้ าหนงั

ไก่ไปตากแห้งก่อนน ามาทอดและน าไปอบอีกคร้ัง 
เพ่ือใหห้นงัไก่มีความกรอบมากยิง่ข้ึน 

 
กติตกิรรมประกาศ 

ท่ี คณะผู ้จัดท า ได้ม าป ฏิบั ติ ง านใน
โครงการสหกิจศึกษา ณ โรงแรมมณเฑียร  กรุงเทพฯ 
ตั้งแต่วนัท่ี 14 พฤษภาคม 2561 ถึงวนัท่ี 31 สิงหาคม 
2561 เป็นช่วงเวลาท่ีคณะผูจ้ ัดท าได้รับความรู้และ
ประสบการณ์ต่างๆมากมาย ส าหรับรายงานสหกิจ
ศึกษาฉบบัน้ีส าเร็จลงได้ดว้ยดีจากความร่วมมือและ
สนบัสนุนจากหลายฝ่ายท่ีไดใ้หค้  าแนะน าช่วยเหลือใน
การจดัท ารายงาน 

คณะผูจ้ ัดท าขอขอบพระคุณผูท่ี้มีส่วน
เก่ียวขอ้งทุกท่านท่ีมีส่วนร่วมในการให้ขอ้มูลและเป็น
ท่ีปรึกษาในการท ารายงานฉบับน้ีจนเสร็จสมบูรณ์
ตลอดจนให้การดูแลและให้ความเขา้ใจกบัชีวิตของ
การท างานจริงซ่ึงคณะผู ้จัดท าขอขอบพระคุณเป็น
อยา่งสูงไว ้ณ ท่ีน้ีดว้ย 
 
เอกสารอ้างองิ 
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ภาคผนวก ง. 
โปสเตอร์ 

  



 

 

 
 
 

 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก จ. 
บทสัมภาษณ์พนักงานที่ปรึกษา 

  



 

 

บทสัมภาษณ์พนักงานทีป่รึกษา 
 

คณะผูจ้ดัท า  : กล่าวถึงประโยชน์ของโครงงานท่ีมีต่อสถานประกอบการ 
พนกังานท่ีปรึกษา : โครงงานย  าหนังไก่กรอบสมุนไพรน้ีมีประโยชน์ต่อโรงแรม
มณเฑียร กรุงเทพฯ เป็นอยา่งมากเพราะสามารถน าหนงัไก่ท่ีเหลือทิ้งจากการขายขา้วมนัไก่ทั้งหมด
มาต่อยอดเป็นรายการอาหารใหม่และยงัเป็นความคิดริเร่ิมสร้างสรรคม์ากๆเลยครับ ลูกคา้ส่วนใหญ่
ไม่รับประทานหนังไก่ หนังไก่จึงเหลือทิ้งเป็นจ านวนมาก โครงงานน้ีได้รับความสนใจจาก
พนกังานในโรงแรมและลูกคา้ มีความน่าสนใจเพราะส่วนผสมและหน้าตาท่ีแตกต่างจากย  าทัว่ไป 
วตัถุดิบและส่วนผสมท่ีใช้หาได้ไม่ยากและไม่แพง ซ่ึงทางโรงแรมมีอยู่แล้ว ผกัและสมุนไพรท่ี
น ามาใช้ก็มีประโยชน์ต่อสุขภาพมากๆ ถา้น ามาขายในห้องอาหารของเราสามารถสร้างรายไดใ้ห้
ทางโรงแรมไดอ้ยา่งแน่นอนครับ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ. 
ประวติัคณะผูจ้ดัท า 

  



 

 

ประวตัิคณะผู้จัดท า 
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 ช่ือ-นามสกุล :  นางสาวกนกภรณ์ พรภทัรนนัท์ 
 คณะ  :  ศิลปศาสตร์ 
 สาขา  :  การโรงแรมและการท่องเท่ียว 
 ท่ีอยู ่  :  85/5 หมู่ 19 ถนนบรมราชชนนี 
      แขวงศาลาธรรมสพน์ เขตทววีฒันา 
      กรุงเทพมหานคร 10170 
 ผลงาน  :  จดัท ารูปเล่มโครงงาน 
      คน้หาขอ้มูล 
 
 
 รหสันกัศึกษา :  5704400344 
 ช่ือ-นามสกุล :  นางสาว ขวญัจิตร์ จิตรหาญ 
 คณะ   :  ศิลปศาสตร์ 
 สาขา   :  การโรงแรมและการท่องเท่ียว 
 ท่ีอยู ่  :  135/141 อาคาร7 
      ถนนอาจณรงค ์เขตคลองเตย 
      กรุงเทพมหานคร 10110 
 ผลงาน  :  คน้หาขอ้มูล 

 
 



 
 

 

ประวตัิคณะผู้จัดท ำ 
 
 รหสันกัศึกษา :  5704400076 
 ช่ือ-นามสกุล :  นางสาวกนกภรณ์ พรภทัรนนัท์ 
 คณะ  :  ศิลปศาสตร์ 
 สาขา  :  การโรงแรมและการท่องเท่ียว 
 ท่ีอยู ่  :  85/5 หมู่ 19 ถนนบรมราชชนนี 
      แขวงศาลาธรรมสพน์ เขตทววีฒันา 
      กรุงเทพมหานคร 10170 
 ผลงาน  :  จดัท ารูปเล่มโครงงาน 
      คน้หาขอ้มูล 
 
 
 รหสันกัศึกษา :  5704400344 
 ช่ือ-นามสกุล :  นางสาว ขวญัจิตร์ จิตรหาญ 
 คณะ   :  ศิลปศาสตร์ 
 สาขา   :  การโรงแรมและการท่องเท่ียว 
 ท่ีอยู ่  :  135/141 อาคาร7 
      ถนนอาจณรงค ์เขตคลองเตย 
      กรุงเทพมหานคร 10110 
 ผลงาน  :  คน้หาขอ้มูล 
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