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บทที ่1 
บทน ำ  
 

1.1 ทีม่ำและควำมส ำคัญ 
 โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท เป็นโรงแรมท่ีมีความโดดเด่นอยา่งมากใน
เร่ืองของการให้บริการหอ้งพกั ท่ีภายในมีการออกแบบและตกแต่งดว้ยสถาปัตยกรรมท่ีมีความเป็น
ไทย ซ่ึงถือว่าเป็นอีกหน่ึงโรงแรมในกรุงเทพมหานครฯ ท่ีมีเอกลกัษณ์ของความเป็นไทยอยู่อย่าง
เต็มเป่ียม   ท าให้มีนักท่องเท่ียวมากมาย ทั้ งนักท่องเท่ียวชาวไทยและชาวต่างชาติ โดยเฉพาะ
นกัท่องเท่ียวท่ีมาจากประเทศจีน และ เกาหลี  นิยมเขา้มาใช้บริการห้องพกัของโรงแรม โดยทาง
โรงแรมไม่เพียงแต่ให้บริการทางด้านห้องพกัเพียงเท่านั้ น ทางโรงแรมยงัมีบริการในส่วนของ
ร้านอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีเป็นตวัเลือกให้กบัลูกคา้ท่ีเขา้มาใช้บริการถึง 12 ร้าน ซ่ึงนอกเหนือจาก
การให้บริการท่ีเป็นเลิศกับลูกค้าผูม้าเข้าพกัแล้ว ทางโรงแรมยงัให้ความส าคัญกับพนักงานผู ้
ให้บริการอีกด้วย เช่น มีการเรียนการสอนภาษาองักฤษ การอบรมในหัวขอ้ต่างๆท่ีสามารถน าไป
ปรับใช้กบัการท างานไดจ้ริง อีกทั้งทางโรงแรมยงัให้ความส าคญักบัเมนูอาหารต่างๆในโรงอาหาร
ส าหรับพนักงาน หรือ แคนทีน ซ่ึงมีการจดัเตรียมอาหารท่ีหลากหลาย สารอาหารครบ 5 หมู่ เป็น
สวสัดิการใหแ้ก่พนกังานทุกคนในแต่ละวนั 
 ทั้งน้ีจากการใช้ห้องแคนทีนเป็นประจ าของคณะผูจ้ดัท า จึงได้ท าการสอบถามพูดคุยกบั
พนกังานและผูดู้แลจากแผนกแคนทีน ท าให้ทราบและเห็นวา่ในแผนกแคนทีนมีปริมาณวตัถุดิบท่ี
เหลือใชเ้ป็นจ านวนมากในทุกๆวนัโดยเฉพาะสมุนไพรไทย เช่น  ขิง ข่า ตระไคร้ ใบมะกรูด ท าให้
บางคร้ังจ าเป็นต้องน าไปทิ้ง เป็นจ านวนมาก ซ่ึงจริงๆแล้วสมุนไพรเหล่าน้ีสามารถน าเอามา
สร้างสรรคใ์ห้เป็นเมนูอาหารหรือขนมไดอ้ยา่งน่าสนใจ โดยเป็นการเพิ่มมูลค่าจากส่ิงท่ีเหลือใชแ้ละ
ตอ้งน าไปทิ้งมาท าให้ให้มีคุณค่าทางโภชนาการมากข้ึน ซ่ึงในปัจจุบนักระแสการดูแลสุขภาพ     
และการออกก าลงักายควบคุมน ้ าหนัก เป็นเร่ืองท่ีหลายๆคนให้ความส าคญัเป็นอย่างมาก อีกทั้ง
ภายในโรงแรมยงัมีลูกคา้จ านวนไม่นอ้ยท่ีเลือกทานเฉพาะอาหารวแีกน และตอ้งการตวัเลือกอาหาร
ท่ีหลากหลายมากข้ึน 
 ดงันั้นคณะผูจ้ดัท าจึงเห็นวา่การสร้างสรรคเ์มนูอาหารในรูปแบบของขนมหรือของวา่งเพื่อ
สุขภาพ จะเป็นทางเลือกท่ีเพิ่มข้ึนให้กบัลูกคา้ท่ีก าลงัอยูใ่นช่วงควบคุมน ้ าหนกั รวมถึงลูกคา้ท่ีทาน
อาหารวีแกน ซ่ึงในกลุ่มคนท่ีไม่ทานเน้ือสัตว์นั้ นร่างกายอาจจะได้รับโปรตีนในปริมาณท่ีไม่
เพียงพอได้ในแต่ละวนั คณะผูจ้ดัท าจึงสร้างสรรคเ์มนูของว่างชนิดน้ีในลกัษณะของลูกบอลกลมๆ 
ท่ีมีส่วนผสมของธญัพืชมากมาย เช่น ถัว่ชนิดต่างๆ ขา้วโอ๊ต กราโนล่า ลูกเกด เนยถัว่ มาผสมผสาน
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ให้ เป็น  Energy Ball ของว่างเพิ่มพลังงาน โปรตีน  คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน  และไขมัน ดี                   
ให้ประโยชน์กบัร่างกายอย่างมีคุณภาพ ไม่ท าให้อว้น เหมาะกบัผูท่ี้ก าลงัอยู่ในช่วงออกก าลงักาย
และตอ้งการเสริมโปรตีน  อีกทั้งคณะผูจ้ดัท าตระหนกัถึงเอกลกัษณ์ความเป็นไทยตามรูปแบบการ
น าเสนอของโรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซต์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท โดยการน าเอาสมุนไพรไทย เช่น ขิง 
ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูดท่ีเหลือใช้จากแผนกแคนทีนมาเป็นส่วนผสมของขนมชนิดน้ี ซ่ึงสมุนไพร
เหล่าน้ีมีสรรพคุณทางยามากมายเช่นกนั  ท าใหลู้กคา้ชาวต่างชาติไดรู้้จกัสมุนไพรไทยในอีกรูปแบบ
หน่ึง เป็นการสร้างสรรคเ์มนูขนมท่ีแปลกใหม่ เป็นตวัเลือกหน่ึงให้กบัลูกคา้ท่ีรักสุขภาพ ซ่ึงลูกคา้
ทัว่ไปก็สามารถทานได ้  และเป็นการน าวตัถุดิบท่ีมีอยู่แลว้หรือวตัถุดิบท่ีเหลือใช้ เอามาท าให้เกิด
มูลค่าเพิ่มมากข้ึนอีกทางหน่ึงดว้ย สามารถเพิ่มตวัเลือกให้กบัลูกคา้ท่ีใชบ้ริการในร้านขนม ภายใน
โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท ได ้ 
   
1.2 วตัถุประสงค์ของโครงงำน 
 1.2.1 เพื่อสร้างสรรคเ์มนูอาหารใหเ้ป็นทางเลือกใหม่ใหก้บักลุ่มผูท่ี้ไม่ทานเน้ือสัตว ์
 1.2.2 เพื่อศึกษาและท าความเขา้ใจเก่ียวกบัอาหารวแีกน ส าหรับเป็นแนวทางในการเลือกใช้
วตัถุดิบใหเ้หมาะสม 
 1.2.3 เพื่อน าเอาวตัถุดิบเหลือใช้จ  านวนมาก(สมุนไพรจากแผนกแคนทีน)มาแปรรูปให้เกิด
ประโยชน์มากข้ึน  

1.2.4 เพื่อศึกษาปริมาณสารอาหารและโภชนาการของ Energy Ball    
 1.2.5 เพื่อศึกษาวิธีการท า Energy Ball   และน ามาปรับปรุงสูตรให้มีรสชาติท่ีเหมาะสมกบั
สมุนไพรไทย 
 
1.3 ขอบเขตของโครงงำน 
 1.3.1 ขอบเขตในดา้นเน้ือหา เพื่อศึกษาวิธีการท า Energy Ball และมาปรับปรุงสูตรให้เขา้
กบัสมุนไพรไทย 
 1.3.2 ขอบเขตในด้านระยะเวลา  ช่วงเวลาตั้ งแต่วนัท่ี 19 สิงหาคม พ.ศ. 2562 จนถึง                   
วนัท่ี 6 ธนัวาคม พ.ศ. 2562 
 1.3.3 ขอบเขตในดา้นประชากร พนกังานภายโรงแรมโดยแยกเป็นแผนกต่างๆทั้งหมดเป็น
จ านวน 30 คน เพื่อใชเ้ป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
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1.4 ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ 
 1.4.1 ทางโรงแรมมีตวัเลือกท่ีเป็นเมนูของวา่งมากข้ึนส าหรับกลุ่มท่ีไม่ทานเน้ือสัตว ์
 1.4.2 ลดปริมาณการเหลือทิ้งของวตัถุดิบ(สมุนไพรไทย)โดยน ามาแปรรูปร่วมกบัของว่าง
เพื่อสุขภาพในรูปแบบของ Energy ball 
    

  
 
 



 
 

 

บทที ่2 
    เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง  
 

จากการจดัท าโครงงานเร่ือง “Energy Ball รสแกงเขียวหวานสูตรวีแกน (Vegan Green 
Curry Energy ball)” ในคร้ังน้ี เพื่อสร้างสรรค์เมนูอาหารให้เป็นทางเลือกใหม่ส าหรับกลุ่มผู ้ท่ี        
ไม่ทานเน้ือสัตว ์และเพื่อน าเอาวตัถุดิบท่ีเป็นสมุนไพรไทย ซ่ึงเหลือใช้เป็นจ านวนมากจากแผนก
แคนทีนมาแปรรูปให้เกิดประโยชน์มากข้ึนโดยเป็นการลดการเหลือทิ้งของวตัถุดิบท่ีน าไปสร้าง
ประโยชน์ต่อได้ และสามารถต่อยอดเพื่อสร้างรายได้ ต่อไปได้ในอนาคต คณะจดัท าจึงได้ศึกษา
คน้ควา้หาขอ้มูลเอกสาร ทฤษฎี และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี  

2.1 ขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัสมุนไพรไทย(Thai Herb) 
2.2 ขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหารวแีกน(Vegan Food) 
2.3 ขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบั Energy Ball 
2.4 ขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหารเพื่อสุขภาพ 
2.5 หลกัแนวคิดเก่ียวกบัโภชนาการและสารอาหารหลกั 5 หมู่ 

   2.6 แนวโนม้ในการเพิ่มจ านวนของผูท้านอาหารแบบ Vegan ในสหราชอาณาจกัร     
จากการส ารวจของ  Vegan Society 
  2.7 งานวจิยัจากมหาวทิยาลยัอ็อกซ์ฟอร์ดพบวา่ “การทานอาหาแบบวแีกนเป็นการ    
ลดผลกระทบต่อส่ิงแวดลอ้มบนโลกน้ีไดท่ี้ดีท่ีสุด” 
   
2.1 ข้อมูลทีเ่กีย่วข้องกบัสมุนไพรไทย (Thai Herb) 

    ส านกังานราชบณัฑิตยสภา(2556) สมุนไพรไทย หมายถึง ผลิตผลทางธรรมชาติของไทย
ท่ีมีสรรพคุณทางยาในการช่วยบรรเทาอาการเจบ็ป่วยต่างๆ ถา้เราน าเอาสมุนไพรท่ีแตกต่างกนัตั้งแต่ 
2 ชนิดข้ึนไปมาผสมผสานกนั จะเรียกไดว้า่เป็น ยารักษาโรคได ้ในต ารับของยา และสามารถน ามา
เป็นส่วนประกอบของอาหารต่างๆได้มากมาย ซ่ึงในส่วนของทางการคา้นั้น สมุนไพรมกัจะถูก
ดดัแปลงในรูปแบบต่างๆ ไม่วา่จะเป็น การหั่นให้มีลกัษณะหรือรูปร่างท่ีเล็กลง การบดเพื่อให้เป็น
ผงละเอียด และ การน าเอามาอดัเป็นแท่ง เป็นตน้ 
 2.1.1 รูปแบบของสมุนไพรไทย 
  สมุนไพรไทยนั้นเม่ือเราน ามาเพื่อบริโภคเราจะตอ้งมีการน าไปแปรรูปเพื่อท าให้
อยูใ่นลกัษณะท่ีสามารถน าไปใชใ้นการรักษาโรคไดอ้ยา่งเห็นผลมากข้ึนซ่ึงแยกหรือจ าแนกรูปแบบ
สมุนไพรไดด้ว้ยรูปแบบต่างๆเช่น
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  1) สมุนไพรท่ีอยู่ในลักษณะของเหลว คือ สมุนไพรท่ีใช้วิธีการน าไปต้มกับ
น ้ าเปล่า หรือ การใช้วิธีการคั้นเอาน ้ าจากตวัสมุนไพร เพื่อให้ได้ของเหลวท่ีมาจากสมุนไพรชนิด
นั้นๆ หรือ การน าเอาสมุนไพรชนิดต่างๆมาดองกบัสุรา เพื่อเป็นยาดอง 
  2) สมุนไพรท่ีอยูใ่นลกัษณะของแข็ง คือ สมุนไพรท่ีใชว้ิธีการตากแห้งหลงัจากนั้น
จึงน ามาบดใหเ้ป็นผงผสมน ้าเพื่อใชด่ื้ม หรือบางคนก็น ามาผสมกบัน ้ าผึ้งเพื่อใหมี้รสชาติท่ีด่ืมง่ายข้ึน
หรือเป็นการเพิ่มรสชาติใหอ้ร่อยมากข้ึน  
  3) สมุนไพรท่ีอยูใ่นลกัษณะก่ึงแข็งก่ึงเหลว คือ การน าเอาสมุนไพรมาพอกโดยใช้
วธีิการน าไปต าเพื่อใหแ้หลกหลงัจากนั้นน าเอาไปพอก 
  4) สมุนไพรท่ีอยูใ่นลกัษณะอ่ืนๆ เช่น การน าเอามารมควนัเพื่อใชใ้นการสูดดมเพื่อ
แกอ้าการวงิเวยีน หรือ ใชรั้กษาโรคบางชนิดท่ีเก่ียวขอ้งกบัระบบทางเดินหายใจ 
     
 
 
 
 
 
 
                           รูปที ่2.1 แสดงรูปภาพของสมุนไพรไทย 
                              ทีม่า : https://www.thaihealth.or.th/ 
 
 2.1.2 สรรพคุณของสมุนไพรไทย 
  การท่ีเราน าสมุนไพรไทยมาใช้ให้เกิดประโยชน์ มีวิธีท่ีค่อนขา้งท่ีจะหลากหลาย 
แต่ก่อนท่ีเราจะน าเอาสมุนไพรต่างๆไปใช้ทานเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย เราตอ้งรู้ก่อนว่า 
สมุนไพรแต่ละชนิดนั้นมีสรรพคุณท่ีช่วยในเร่ืองใดบา้ง ซ่ึงสรรพคุณของสมุนไพรไทยชนิดต่างๆ มี
ตวัอยา่งดงัต่อไปน้ี 

 1) ขิง (Ginger)  
  ขิงเป็นพืชท่ีมีลกัษณะแบบลม้ลุก มีเหงา้อยูบ่ริเวณใตดิ้น เน้ือดา้นในของ

ขิงมีสีนวล มีกล่ินหอมท่ีเฉพาะตวั ซ่ึงขิงมีการขยายพนัธ์ุดว้ยการใชเ้หงา้ สามารถปลูกไดใ้นดินท่ีมี 
 
 
 
 

https://www.thaihealth.or.th/Content/43547-&quot;%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2&quot;%20%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B9%82%E0%B8%95%E0%B8%82%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%2030%20.html
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รูปที ่2.2 แสดงรูปภาพของขิง 
ทีม่า : https://health.kapook.com/view95236.html 

 
  ลกัษณะร่วนซุยและผสมปุ๋ยหมกั หรือ ดินเหนียวท่ีปนกบัทราย ขิงมกัจะ

ข้ึนไดเ้องในบริเวณท่ีช้ืนและระบายน ้ าไดดี้ ซ่ึงขิงนอกจากน ามาปรุงอาหาร ยงัมีประโยชน์ท่ีดีต่อ
ร่างกายมากมายหลายอยา่ง  

           1.1) สรรพคุณของขิง 
          ข้อมูลของทีมแพทย์จากเว็บไซต์ Honestdocs.com (2557) ได้ให้
รายละเอียดท่ีบอกถึงสรรพคุณต่างๆของขิงท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกายและบรรเทาอาการของโรค
ต่างๆดงัต่อไปน้ี 
        - ช่วยแกอ้าการเมารถหรือเมาเรือได ้ กล่ินของขิงนั้นถือไดว้า่เป็นกล่ิน
ท่ีค่อนขา้งแรง อีกทั้งยงัมีรสชาติท่ีเผด็และมีความอมเปร้ียวเล็กน้อย จึงน ามาบรรเทาอาการเมารถ
หรือเมาเรือไดเ้ป็นอยา่งดี นอกจากน้ียงัช่วยบรรเทาอาการแพท้อ้งของผูห้ญิงท่ีก าลงัตั้งครรภไ์ดดี้ 
        - ช่วยบรรเทาอาการทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ ในผูท่ี้รู้สึกอาหารไม่ยอ่ย สามารถ
จิบน ้ าขิงหรือรับประทานขิงสดเพื่อช่วยบรรเทาอาการทอ้งอืดแน่นทอ้งไดอ้ย่างดี เน่ืองจากขิงนั้น
เรียกไดว้า่เป็นสมุนไพรไทยท่ีมีฤทธ์ร้อน มีส่วนช่วยในการขบัลม และสามารถกระตุน้การท างาน
ของล าไส้ไดอ้ยา่งดี 
        - ช่วยบรรเทาอาการคล่ืนไส้อาเจียน ขิงมีส่วนช่วยในเร่ืองของการ
บรรเทา   และการป้องกนัอาการคล่ืนไส้อาเจียนในผูท่ี้ป่วยเป็นมะเร็งและอยู่ในช่วงได้รับยาเคมี
บ าบดั รวมถึงบรรเทาอาการคล่ืนไส้อาเจียนหลงัจากการผา่ตดัอีกดว้ย 
        - ช่วยป้องกันการเกิดโรคมะเร็ง ขิงมี คุณสมบัติในการช่วยต้าน
โรคมะเร็งไดเ้ป็นอยา่งดี เน่ืองจากในขิง มีสารเคมีซ่ึงสามารถท่ีจะไปกระตุน้ เอนไซม์กลูตาไธโน-
เอส-ทรานสเฟอรเรส  เรียกได้ว่า เอนไซม์ชนิดน้ีนั้ น เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ ท่ีต่อต้านกับ
โรคมะเร็งไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

https://health.kapook.com/view95236.html
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        - ช่วยลดระดบัของน ้ าตาลในเลือดได้ ในผูป่้วยเบาหวานชนิดท่ี 2 ขิง
สามารถออกฤกธ์ิท่ีเขา้ไปช่วยลดระดบัน ้ าตาลในเลือดอยา่งมีประสิทธิภาพ(เม่ือทานในปริมาณท่ี
พอดี) 
        - ช่วยลดความเสียงต่อการเกิดโรคความดนัโลหิตสูง เน่ืองจากขิงเป็น
สมุนไพรท่ีมีปริมาณโซเดียมค่อนขา้งท่ีจะต ่ามากและมีรสจดั ซ่ึงจะช่วยในการลดความดนัในเลือด
สูงได ้
        - ช่วยในการรักษาโรคกรดไหลยอ้นได้ ขิงแก่สด 2-3 แง่ง ทุบให้
ละเอียดจากนั้นน ามาตม้กบัน ้ าให้เดือด กรองและน ามาด่ืมเป็นประจ าช่วยรักษาและบรรเทาอาการ
กรดไหลยอ้นไดเ้ป็นอยา่งดี 

  2) ข่า (Galangal)  
    ข่าเป็นพืชแบบลม้ลุก มีขนาดความสูง 1.5 – 2 เมตร จะอยูบ่ริเวณ
เหนือพื้นดิน โดยส่วนของเหงา้จะมีลกัษณะเป็นขอ้หรือป้องท่ีเห็นได้อย่างชดัเจน เน้ือส่วนในจะ
ออกสีเหลืองและมีกล่ินหอมเฉพาะตวั มีใบเด่ียวท่ีเรียงสลบักนั สามารถน าไปประกอบอาหารได้
มากมาย ทั้งตม้ย  า ตม้ข่า และเป็นส่วนผสมในพริกแกงหลายๆชนิด ซ่ึงข่ามีสรรพคุณท่ีส่งผลดีกบั
ร่างกายมากมาย เช่นเดียวกนั 
 

 
 
 
 

 
 

    รูปที ่2.3 แสดงรูปภาพของข่า 
                 ทีม่า : https://health.mthai.com/howto/thai-medicine/5580.html 
 

                    2.1) สรรพคุณของข่า 
                     ขอ้มูลของทีมแพทยจ์ากเวบ็ไซต์ Honestdocs.com (2557) ได้
ให้รายละเอียดท่ีบอกถึงสรรพคุณต่างๆของข่าท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกายและบรรเทาอาการของ
โรคต่างๆดงัต่อไปน้ี 

                    - ช่วยในเร่ืองของการย่อยอาหาร ในส่วนของเหง้าของข่ามี
สารท่ีเรียกว่า ยจีูนอล (Eugenol) มีฤทธ์ิท่ีช่วยในการขบัน ้ าดี จึงท าให้ช่วยบรรเทาอาการแน่นทอ้ง
เน่ืองจากอาหารไม่ยอ่ยได ้ช่วยลดอาการจุกเสียดทอ้งจากการท่ีมีแก๊สในกระเพาะอาหารมากไป ซ่ึง

https://health.mthai.com/howto/thai-medicine/5580.html
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ทางประทรวงสารธารณะสุขไดมี้การแนะน าใหรั้บประทานเหงา้ข่าสด ปริมาณ 5 กรัม จากนั้นน าไป
ตม้กบัน ้าจนเดือด แลว้น ามาด่ืมเพื่อบรรเทาอาการอาหารไม่ยอ่ย 

                    - ช่วยรักษาโรคผิวหนงักลากและเกล้ือนได ้ไดมี้การวิจยัและ
พบวา่ ข่านั้นสามารถรักษาโรคผิวหนงัชนิดกลากเกล้ือนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยการน าเอาสาร
สกดัจากข่าดว้ยน ้ ากลัน่ ชนิด เมทานอล ,ไดคลอโรมีเทน , เฮกเซน หรือน าเอาแอลกอฮอล์มาใช ้ท า
ใหพ้บวา่สามารถยบัย ั้งเช้ือเราท่ีเป็นสาเหตุท าใหเ้กิดโรคกลากเกล้ือนได ้

                    - ช่วยรักษาอาการคล่ืนไส้ท่ีมีสาเหตุมาจากการเมารถ โดยการ
ใชเ้หงา้ข่าสดท่ีค่อนขา้งแก่ ยาว 30 เซนติเมตรโดยประมาณ น าเอามาต าหรือทุบให้ละเอียด จากนั้น
จึงเติมน ้ าปูนใสเพิ่มลงไปคร่ึงแกว้โดยประมาณ ซ่ึงควรจะด่ืมทั้งหมดสามเวลาคือ เชา้-กลางวนั-เยน็ 
โดยด่ืมคร้ังละ 1 แกว้ และตอ้งด่ืมหลงัจากรับประทานอาหารเพื่อประสิทธิภาพท่ีมากข้ึน 

                    - มีสรรพคุณในการขบัน ้ าคาวปลา ส าหรับผูห้ญิงหลงัคลอด
ลูก ข่าสามารถช่วยขบัน ้าคาวปลาได ้รวมถึงขบัเลือดตกคา้งหลงัการคลอดลูกของผูห้ญิงอีกดว้ย 

       - ช่วยบรรเทาอาการต่างๆท่ีเกิดในระบบทางเดินหายใจ เพราะ
ข่านั้นเป็นสมุนไพรมีรสชาติท่ีค่อนข้างเผ็ดร้อน ซ่ึงเหมาะกบัการน าไปช่วยบรรเทาอาการหวดั
ในช่วงฤดูหนาว และท่ีส าคญันั้นข่าสามารถน ามาบรรเทาอาการหอบหืดไดเ้ป็นอยา่งดี 

  3) ตะไคร้ (Lemongrass) 
   ตะไคร้นั้นเป็นพืชท่ีอยู่ในตระกูลเดียวกบัหญา้ ซ่ึงค่อนขา้งท่ีจะ

เจริญเติบโตได้ง่ายบางตน้อาจจะเป็นทรงพุ่มสูงได้ถึง 1 เมตร แต่มีล าตน้จริงขนาดประมาณ 4-7 
เซนติเมตร โดยรอบของล าตน้จะมีการถูกห่อหุ้มดว้ยกาบใบ ในส่วนใบของตะไคร้อุดมเต็มไปดว้ย
น ้ ามนัหอมระเหย มีกล่ินหอมท่ีมีความเฉพาะตวั ส่วนมากจะนิยมปลูกเป็นพนัธ์ุพืชพื้นเมืองท่ีปลูก
กนัโดยทัว่ไป และสามารถน าไปประกอบอาหารไดห้ลายประเภท อีกทั้งยงัมีสรรพคุณท่ีดีมากมาย 
โดยเฉพาะอาหารไทยส่วนใหญ่จะน าเอาตะไคร้มาประกอบอาหาร ไม่วา่จะเป็น อาหารประเภทแกง 
อาหารประเภทผดั หรือ การน าเอาไปเป็นวตัถุดิบในการหมกัเน้ือสัตวใ์ห้มีความหอมอร่อยมาก
ยิง่ข้ึน ซ่ึงเรียกไดว้า่เป็นอีกหน่ึงเอกลกัษณ์ของสมุนไพรไทยเลยก็วา่ได ้

 
 
 
 

 
  
                                                         รูปที ่2.4 แสดงรูปภาพของตะไคร้  

        ทีม่า : www.honestdocs.co 

http://www.honestdocs.co/
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  3.1) สรรพคุณของตะไคร้ 

                 ขอ้มูลของทีมแพทยจ์ากเวบ็ไซต ์Honestdocs.com (2556) ไดใ้ห้
รายละเอียดท่ีบอกถึงสรรพคุณต่างๆของตะไคร้ท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกายและบรรเทาอาการของ
โรคต่างๆดงัต่อไปน้ี 

   - ช่วยในเร่ืองของการขบัปัสสาวะและช่วยลา้งสารพิษในร่างกาย 
เน่ืองจากตะไคร้เป็นสมุนไพรท่ีค่อนไปทางรสชาติจืด มีสรรพคุณในการช่วยขบัปัสสาวะในผูท่ี้มี
ปัญหาการขบัปัสสาวะติดขดั หรือ บางคนท่ีปัสสาวะไม่ออก เม่ือรับประทานตะไคร้จะช่วยบรรเทา
และรักษาอาการดงักล่าวได ้

   - ช่วยในเร่ืองการบ ารุงระบบประสาท ตะไคร้มีส่วนในการ
ซ่อมแซมการท างานภายในสมอง เสริมสร้างในส่วนของความจ า ลดความตึงเครียดและท าให้
อารมณ์ดีข้ึน 

   - ช่วยท าความสะอาดระบบการย่อยอาหาร ตะไคร้สามารถลด
กรดแก๊สในกระเพาะอาหารได้เป็นอย่างดี ช่วยท าความสะอาดและช าระล้างสารพิษต่างๆท่ีอยู่
ภายในร่างกายไดดี้ เช่น ไต  ตบั และตบัอ่อน โดยท าให้อวยัวะเหล่าน้ีมีความแข็งแรงมากยิ่งข้ึนอีก
ดว้ย  

   - ช่วยท าใหรู้้สึกเจริญอาหารมากข้ึน ในคนท่ีมีความรู้สึก ไม่อยาก
อาหารหรือรู้สึก   เบ่ืออาหารและรับประทานอาหารได้น้อย แนะน าให้ทานล าตน้แก่ของตะไคร้ 
เพราะนอกจากจะมีกล่ินท่ีหอมแล้วยงัมีสรรพคุณในเร่ืองของการบ ารุงธาตุ ท าให้ผูท่ี้เบ่ืออาหาร
กลบัมาอยากอาหาร และรับประทานอาหารไดม้ากข้ึน 

   - ช่วยลดอาการปวดตามข้อ โดยการน าตะไคร้มาต้มกับน ้ าให้
เดือด หลงัจากนั้นน า    เตยหอมมาผสม ควรด่ืมวนัละ 2 แกว้ ในช่วงเวลา เช้าและเยน็ จะสามารถ
บรรเทาอาการปวดตามขอ้ต่างๆไดดี้ เช่น ขอ้เข่า ขอ้มือ ขอ้เทา้ รวมไปถึงช่วยในการไหลเวียนของ
โลหิต ดว้ย 

   - ช่วยแกแ้ผลร้อนในช่องปาก การด่ืมน ้ าตะไคร้เป็นประจ านั้น จะ
ช่วยสร้างความสดช่ืนให้กบัร่างกาย ช่วยท าใหล้ดความกระหายน ้ า และท่ีส าคญัท าให้ลดการอกัเสบ
ของแผลร้อนใน ท าใหแ้ผลร้อนในหายเร็วข้ึน  

     4) มะกรูด (Bergamot)  
   มะกรูดเป็นพืชตระกูลเดียวกนักบัส้ม ซ่ึงเป็นไมย้ืนตน้ท่ีมีขนาด

เล็ก ในส่วนของล าตน้มีหนามอยูเ่ล็กน้อย เป็นไมช้นิดเน้ือแข็ง ใบมีสีเขียวแก่ท่ีมีพื้นผิวเกล้ียงและ
เรียบ มีกล่ินหอมเฉพาะตวัท่ีเป็นเอกลกัษณ์ ซ่ึงค่อนขา้งท่ีจะหอมมากเพราะมีต่อมน ้ ามนัอยู่ ส่วน
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ใหญ่นิยมใช้ใบมะกรูดและผิวของมะกรูดในการเป็นส่วนหน่ึงท่ีใช้ในการประกอบอาหารได้
หลากหลายชนิด และมะกรูดยงัมีสรรพคุณต่างๆอีกมากมาย 

 
 
 
 
 
 
 

   รูปที ่2.5 แสดงรูปภาพของมะกรูด 
                                                 ทีม่า : https://medthai.com/ 
 
            4.1) สรรพคุณของมะกรูด  

               ขอ้มูลของทีมแพทยจ์ากเวบ็ไซต์ Honestdocs.com (2557) 
ไดใ้หร้ายละเอียดท่ีบอกถึงสรรพคุณต่างๆของมะกรูดท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกายและบรรเทาอาการ
ของโรคต่างๆดงัต่อไปน้ี 

             - มะกรูดสามารถช่วยในการลดความตึงเครียดได ้เน่ืองจาก
มะกรูดมีกล่ินหอมมากซ่ึงจะช่วยในเร่ืองของการผ่อนคลายไดเ้ป็นอย่างดี ส าหรับคนท่ีก าลงัอยูใ่น
ภาวะเครียด สามารถน ามะกรูดมาสูดดมเพื่อสร้างความผอ่นคลาย แต่เราควรท่ีจะเลือกความเขม้ขน้
ไม่ควรเกิน 1% เพราะอาจจะท าใหเ้กิดการระคายเคืองได ้ 

             - มะกรูดช่วยลดการช ้ าใน หลายคนคิดว่าพืชผกัท่ีช่วยลด
อาการช ้าใน จะมีแค่ใบบวับกเท่านั้น ซ่ึงจริงๆแลว้มะกรูดก็มีสรรพคุณในการช่วยแกอ้าการช ้ าในได้
เช่นเดียวกนั  

2.2 ข้อมูลทีเ่กีย่วข้องกบัอาหารวแีกน (Vegan Food) 
  2.2.1 ประวตัิทีม่าของอาหารวแีกน 

  ณปภสัสร ต่อเทียนชัย(2018) ได้ให้ขอ้มูลเก่ียวกบัอาหารวีแกน(Vegan 
Food)  ว่าเป็นการทานอาหารท่ีเป็นมังสวิรัติอีกหน่ึงประเภท ซ่ึ งการทานวีแกนนั้นจะมีความ
เคร่งครัดมากกว่าการทานอาหารแบบ Veggie ซ่ึงการทานอาหารมงัสวิรัติประเภท Veggie  จะไม่
ทานอาหารท่ีมีเน้ือสัตวเ์ลยโดยทานแต่อาหารประเภทผกัและผลไมเ้ท่านั้น แต่ก็ยงัมีการทานอาหาร
ท่ีไดจ้ากสัตวบ์างอยา่ง เช่น ไข่ , ชีส , เนย , ยสีต ์และ น ้ าผึ้ง ซ่ึงในกลุ่มคนท่ีเป็นวีแกนจะไม่ใช่เพียง
การงดทานอาหารท่ีผลิตจากสัตวเ์ท่านั้น แต่รวมไปถึงไลฟ์สไตล์และการใชชี้วิตจะไม่ใชผ้ลิตภณัฑ์
ใดๆ ท่ีผลิตจากสัตวเ์ลย เช่น เส้ือผา้ , กระเป๋า , รองเท้า , เคร่ืองส าอางท่ีผลิตมาจากสัตว์ รวมถึง

https://medthai.com/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%94/
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เคร่ืองใช้ในห้องน ้ าบางชนิด ซ่ึงจริงๆแลว้ผลิตภณัฑ์ท่ีท ามาจากสัตวมี์เยอะมากจนท าให้เราคาดไม่
ถึง จึงมีการรับรองสินค้าและบริการด้วย  Vegan Trademark  เป็นการยืนยนัผลิตภัณฑ์ท่ีวีแกน
โดยเฉพาะ ซ่ึงมีมากกว่า 22,000 รายการ จากสมาคมวีแกนของประเทศอังกฤษ (The Vegan 
Society) 

   
 

 
      
 
          
   รูปที ่2.6 แสดงรูปภาพสัญลกัษณ์ของการรับรองสินคา้และบริการดว้ย Vegan Trademark 

                                       ทีม่า : www.pinterest.com 
 
 1.2.2 ประเภทของอาหารวแีกน 
  ในการรับประทานอาหารแบบวีแกน ปัจจุบันเป็นท่ีนิยมมากข้ึนอย่าง

ต่อเน่ือง และผูค้นเร่ิมน าเอาหลกัการทานอาหารวีแกนมาประยกุตเ์พื่อใชใ้นการช่วยเร่ืองของการลด
น ้ าหนกัอีกทางหน่ึง ดงันั้นเป้าหมายหรือเหตุผลหลกัของการทานอาหารวีแกนคือ การทานอาหาร
เพื่อส่งผลดีต่อสุขภาพและท่ีส าคญัคือเป็นการไม่เบียดเบียนชีวิตสัตว ์โดยขอ้มูลของ The Vegan 
Society ไดมี้การเปิดเผยวา่คนท่ีหนัมาทานอาหารวีแกนซ่ึงเป็นเทรนด์จากทัว่โลกเพิ่มมากข้ึนสูงถึง 
978% ในปี 2018 ซ่ึงถือไดว้า่เพิ่มสูงข้ึนมาก และกลุ่มคนท่ีไม่ทานอาหารประเภทเน้ือสัตวน์อกจาก
จะเป็นเภทท่ีเรียกว่าวีแกนแล้ว ยงัมีประเภทของกลุ่มคนท่ีละเวน้การทานเน้ือสัตวอี์กหลายชนิด 
ดงัต่อไปน้ี 

1)  Lacto-Ovo Vegetarian หรือผูท่ี้ไม่ทานเน้ือสัตวทุ์กชนิด แต่สามารถท่ีจะทานผลิตผล
จากสัตวอ์ยา่ง เนย นม และไข่ ได ้ 

2)  Ovo Vegetarian หรือผู ้ท่ีไม่ทานเน้ือสัตว์แต่เน้นไปท่ีการทานพืชผกั ไข่ นม และ
ผลิตภณัฑท่ี์ท ามาจากนม  

3)  Lacto Vegetarian ห รือผู ้ ท่ี ไ ม่ทาน เน้ื อสั ตว์ทุ กชนิด รวมไป ถึงไข่  แ ต่ส ามารถ
รับประทานอาหารหรือผลิตภณัฑท่ี์ท ามาจากนม  

4)  Fruitarian หรือผูท่ี้ทานแต่ผลไมเ้ป็นอาหารหลกัโดยไม่ไดมี้การน าไปปรุงรสหรือแต่ง
กล่ินใดๆเลย     

 
 

http://www.pinterest.com/
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2.2.3 กระแสการรับประทานอาหารวแีกน 
  ระยะเวลาจากปี 2017 จนถึงปีปัจจุบันคือ 2019 ได้พบว่าในสหราช

อาณาจกัรนั้นมีประชากรท่ีหันมาเป็นวีแกนเป็นอนัดับ 1 ของโลก ซ่ึงตรงกบัผลการส ารวจของ 
บริษทัมาร์เก็ตต้ิงรีเสิร์ช(Mintel) ไดเ้ผยแพร่วา่ การเพิ่มจ านวนของร้านอาหารท่ีเป็นวีแกนภายในส
หราชอาณาจกัรนั้นเพิ่มมากข้ึนถึง 2 เท่าตวั โดยปกติในปีท่ีผา่นมาจะอยูท่ี่ 8% ท าให้ภายในสหราช
อาณาจกัรมีอาหารหรือผลิตภณัฑต่์างๆมากเป็นอนัดบั 1 ในโลกเช่นเดียวกนั นอกจากน้ีปัจจยัหน่ึงท่ี
ส่งผลท าให้กลุ่มวีแกนขยายตวัข้ึนมาจากเหล่าศิลปินคนดงัท่ีเป็นหน่ึงในชาววีแกน เช่น Ariana 
Grande, Miley Cyrus , Venus Williams  ซ่ึงท าใหค้นทัว่ไปสนใจ  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
             
           รูปที ่2.7  แสดงไลฟ์สไตลค์วามแตกต่างระหวา่งการทานอาหารแบบ มงัสวรัิติ  วแีกน และเจ 
                                                        ทีม่า : https://goodlifeupdate.coml 

2.2.4 การเร่ิมต้นในการทานอาหารวแีกน 
   ในการเร่ิมตน้ทานอาหารประเภท Vegan เราไม่ควรหักดิบและหักโหม
เพื่อเปล่ียนมาทานทนัที แต่เราควรเร่ิมท่ีจะค่อยๆลดปริมาณการทานเน้ือสัตวใ์ห้นอ้ยลง โดยอาจจะ
เร่ิมจากการงดรับประทาน ไข่, เนย, นม, เพียงแค่บางวนั หลงัจากนั้นจึงค่อยๆเพิ่มจ านวนวนัของการ
ทานให้มากข้ึนเร่ือยๆ นอกจากนั้นเราควรท่ีจะหลีกเล่ียงการทานอาหารท่ีเป็นเน้ือสัตวป์ลอม เช่น 
โปรตีนเกษตร แต่ให้เราเลือกรับประทานเป็นเตา้หู้จะเป็นการดีกว่า ส าหรับผูท่ี้ตอ้งการท าอาหาร
รับประทานเอง ควรเลือกใชว้ตัถุดิบและเคร่ืองปรุงท่ีเป็นวีแกน จะสามารถท าเพื่อรับประทานเองได้
ในทุกๆม้ือ 

2.2.5 ส่ิงทีค่วรรู้ในการทานอาหารวแีกน 
   ในการทานอาหารวีแกนนั้นหลายคนอาจจะคิดวา่จะเนน้การทานผกัและ
ผลไมเ้พียงอยา่งเดียว ซ่ึงจริงๆแลว้การทานอาหารวีแกนจะตอ้งเนน้ความหลากหลาย โดยมีการ ถัว่  
เตา้หู ้และขา้วกลอ้ง มาใชใ้นการเป็นส่วนประกอบ  แต่การทานอาหารวแีกนหลายคนสงสัยวา่การท่ี

https://goodlifeupdate.com/lifestyle/90723.html
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ทานอาหารโดยท่ีไม่มีเน้ือสัตวน์ั้นจะท าให้ร่างกายขาดโปรตีนและสารอาหารอ่ืนๆหรือเปล่า ซ่ึง
จริงๆแลว้ถึงแมว้่าการรับประทานอาหารแบบวีแกนจะไม่มีเน้ือสัตวเ์ป็นส่วนประกอบ แต่ร่างกาย
เราสามารถรับสารอาหารเหล่าน้ีไดจ้ากพืชผกัไดเ้ช่นเดียวกนั โดยจะไดรั้บจากธญัพืชเป็นส่วนใหญ่ 
เช่น เมล็ดฟักทอง  ถัว่เหลือง และ ถัว่ลูปิน   

2.2.6 อาหารทีเ่ป็นแหล่งโปรตีนส าหรับผู้ทีท่านอาหารวีแกน 
   เน่ืองจากผูท่ี้ทานอาหารประเภทวแีกนจะตอ้งงดการทานเน้ือสัตวทุ์กชนิด 
รวมถึง นม , ไข่   และ ชีส จะทานอาหารไดเ้พียงผกั ผลไม ้ถัว่ หรือธญัพืชต่างๆเพียงเท่านั้นนั้น ซ่ึง
ท าให้หลายๆคนคิดวา่การท่ีทานอาหารแบบวีแกน อาจจะท าให้ร่างกายนั้นขาดสารอาหารประเภท
โปรตีนได ้แต่จริงๆแลว้มีอาหารมากมายท่ีเป็นแหล่งโปรตีน ซ่ึงสามารถทดแทนการทานเน้ือสัตว์
ไดเ้ป็นอยา่งดี ตวัอยา่งอาหารท่ีใหส้ารอาหารประเภทโปนตีนมีดงัต่อไปน้ี 
   1) ข้าวโอ๊ต (Oat) 
    ขา้วโอ๊ตเป็นวตัถุดิบท่ีชาววีแกนจะตอ้งมีติดบา้นไวอ้ยา่งแน่นอน 
เพราะถา้เปรียบเทียบกบัธัญพืชอ่ืนๆขา้วโอ๊ต ถือว่ามีปริมาณโปรตีนท่ีสูงกว่า ในปริมาณขา้วโอ๊ต 
จ านวน 120 มิลลิลิตรให้สารอาหารโปรตีนอยู่ท่ีประมาณ 6 กรัม นอกจากน้ีขา้วโอ๊ตยงัสามารถ
น าไปประกอบอาหารไดห้ลากหลายอยา่งอีกดว้ย 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
           รูปที ่2.8 แสดงรูปภาพของขา้วโอต๊ 
          ทีม่า : https://www.fitterminal.com 
 

  2) นมจากพชื (Plant Based Milk) 
   นมจากพืชเป็นตวัเลือกท่ียอดเยี่ยมส าหรับชาววีแกนท่ีอยากทาน

นม ซ่ึงนมท่ีไดม้าจากพืชนั้นมีหลากหลายชนิด อีกทั้งยงัสามารถหาซ้ือไดง่้ายตามทอ้งตลาด และท่ี
ส าคญัใหป้ระโยชน์กบัร่างกายไมแ้พน้มจากสัตวเ์ลย ซ่ึงชนิดของนมท่ีไดจ้ากพืช มีดงัต่อไปน้ี 

https://www.fitterminal.com/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B9%8A%E0%B8%95-oat-meal-%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81/


14 

 

 

 2.1) นมถั่วเหลอืง (Soy Milk) 
    นมถัว่เหลืองนั้นมีประโยชน์มากมายและอุดมณ์ไปดว้ย

โปรตีนท่ีมีมากใกลเ้คียงกบันมววั ช่วยในเร่ืองของการดูดซึมแคลเซียมและเสริมสร้างภูมิตา้นทาน
ใหก้บัร่างกายไดเ้ป็นอยา่งดี 

 
 
 

 
                                   
 
                                             รูปที ่2.9 แสดงรูปภาพของนมถัว่เหลือง 

                                     ทีม่า : https://www.pobpad.com/ 
 

  2.2) นมข้าว (Rice Milk) 
     นมข้าวเป็นนมท่ีมีไขมันไม่อ่ิมตัวซ่ึงมีประโยชน์ต่อ
สุขภาพ ถึงแม้ว่าจะมีปริมาณโปรตีนและคาร์โบไฮเดรตท่ีน้อยกว่านมววั แต่การด่ืมนมข้าวนั้น
ร่างกายสามารถน าไปดูดซึมไดอ้ยา่งง่ายดายกวา่การด่ืมนมววั และนมขา้วยงัมีสารท่ีเรียกวา่ โอรีซา
นอล ซ่ึงเรียกไดว้า่เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระไดม้ากกวา่วติามินอีถึงจ านวน 6 เท่า 

 
 
 

 
 

                                              
 
                                             รูปที ่2.10 แสดงรูปภาพของนมขา้ว 
                ทีม่า : health.mthai.com 
 
 
 
 
 

https://www.pobpad.com/
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   2.3) นมอลัมอนด์ (Almond Milk) 
     นมอลัมอนด์เป็นนมจากพืชท่ีมี น ้ าตาลน้อย ให้แคลอร่ี
ต ่า อีกทั้งยงัมีปริมาณโปรตีน    ท่ีสูง อุดมไปดว้ยโอเมกา้ 3 วติามินอี นอกจากน้ียงัมี แมกนีเซียมและ
โพแทสเซียมในปริมาณท่ีสูง ช่วยในการควบคุมความดนัโลหิต และ ลดอาการอ่อนเพลียใหดี้ข้ึนได ้

 
 
 

 
                                      
 
                                             รูปที ่2.11 แสดงรูปภาพของนมอลัมอนด ์
                                ทีม่า : health.mthai.com 
 

  2.4) นมข้าวโพด (Corn Milk) 
    นมขา้วโพดช่วยท าให้ระบบในส่วนของการยอ่ยอาหาร

ท างานไดเ้ป็นอย่างดี ถึงแมว้า่จะมีปริมาณโปรตีนน้อยกวา่นมววั แต่มีสารท่ีเรียกวา่ ลูทีน ท่ีช่วยใน
เร่ืองการบ ารุงประสาทตาท าใหช้ะลอการเกิดโรคจอประสาทตาเส่ือม อีกทั้งท าใหล้ดความเส่ียงจาก
โรคมะเร็งล าไส้อีกดว้ย 

 
 
 
            
 
              
              รูปที ่2.12 แสดงรูปภาพของนมขา้วโพด 

                           ทีม่า : health.mthai.com 
 

  2.5) นมมะพร้าว 
    นมมะพร้าวมีประโยชน์อย่างมาก ซ่ึงอุดมไปด้วยกรด

ไขมนั ท่ีเรียกไดว้่าเป็นกรดไขมนัสายกลางท่ีได้จากน ้ ามนัมะพร้าว ช่วยสร้างภูมิคุม้กนัท่ีแข็งแรง
ใหก้บัร่างกายไดเ้ป็นอยา่งดี อีกทั้งยงัช่วยชะลอวยั ใหดู้อ่อนเยาวม์ากยิง่ข้ึน 
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           รูปที ่2.13 แสดงรูปภาพของนมมะพร้าว 

             ทีม่า : health.mthai.com 
 
  3) ถั่วชนิดต่างๆ 

   แหล่งโปรตีนท่ีส าคญัอีกหน่ึงอย่าง คือผลผลิตต่างๆท่ีท ามาจาก
ถัว่เพราะในถัว่  จ  านวน 1 กรัม สามารถให้ปริมาณสารอาหารประเภทโปรตีนได้ประมาณ 5 – 7 
กรัม แต่ปริมาณโปรตีนจะมีความแตกต่างกนัไป ข้ึนอยู่กบัประเภทหรือชนิดของถัว่ ซ่ึงนอกจาก
ปริมาณโปรตีนแล้ว ในถั่วยงัเป็นแหล่งของสารอาหารอ่ืนๆอีกมากมาย เช่น  ไขมนัดี ไฟเบอร์ 
วติามินอี วิตามินบี แคลเซียม  เซเลเนียม แมกนิเซียม ฟอสฟอรัส รวมไปถึงสารตา้นอนุมูลอิสระ ซ่ึง
ถั่วไม่เพียงแค่น ามาทานเล่นเป็นของว่างเท่านั้ น เรายงัสามารถน าถั่วไปประกอบอาหารเป็น
เมนูอาหารต่างๆไดอี้กมากมายเหมาะส าหรับผูท่ี้ทานอาหารแบบวีแกนอยา่งมาก  

 
 

 
 

 
 

               
          รูปที ่2.14  แสดงรูปภาพของถัว่ชนิดต่างๆ 
                   ทีม่า : www.parrythailand.com  

  4) เต้าหู้  
   เต้าหู้ ท่ีท  ามากจากถั่วเหลืองเป็นอาหารอีกหน่ึงชนิดท่ีเหมาะ

ส าหรับผูท่ี้ทานอาหารแบบวแีกน ซ่ึงเตา้หูน้ั้นถือไดว้า่เป็นแหล่งโปรตีนชั้นดีเลยทีเดียว โดยในเตา้หู้
ปริมาณ 100 กรัม จะให้สารอาหารประเภทโปรตีนไดสู้งถึง 10 – 19 กรัม นอกจากน้ียงัมีแคลเซียม 
ธาตุเหล็ก สารตา้นอนุมูลอิสระ และกรดอะมิโนท่ีส าคญัต่อร่างกาย ซ่ึงเป็นวตัถุดิบท่ีหาซ้ือไดง่้าย 
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และน าไปประกอบอาหารไดห้ลากหลายรูปแบบ กลุ่มผูท้านอาหารแบบวีแกนจึงนิยมทานเตา้หูเ้พื่อ
เสริมสร้างโปรตีนใหก้บัร่างกาย เป็นอีกหน่ึงตวัเลือกท่ีดีของกลุ่มผูท้านอาหารแบบวแีกน  

 
 
 
 

 
 

                  รูปที ่2.15 แสดงรูปภาพของเตา้หู ้
                                       ทีม่า : www.baanlaesuan.com 

  5) ธัญพชืต่างๆ 
   แหล่งโปรตีนท่ีส าคญัและมีประโยชน์ต่อร่างกายของผูท่ี้ทาน

อาหารแบบวีแกนส่วนหน่ึงก็มาจากธญัพืชต่างๆมากมายท่ีช่วยท าให้ผูท่ี้ทานอาหารแบบวีแกนขาด
สารอาหารประเภทโปรตีน ซ่ึงธญัพืชต่างๆท่ีมีโปรตีนสูงนั้น มีดงัต่อไปน้ี  

 
 

    5.1) เมลด็เจีย(Chia Seed) 
     เมล็ดเจียนอกจากจะเป็นอาหารท่ีเป็นท่ีนิยมกับคนท่ี
ก าลังต้องการจะลดน ้ าหนักแล้ว ยงัเป็นแหล่งโปรตีนท่ีส าคัญกับผูท่ี้ทานอาหารวีแกนอีกด้วย 
เน่ืองจากในเมล็ดเจีย ปริมาณ 35 กรัม จะสามารถท่ีจะให้สารอาหารประเภทโปรตีนได้มากถึง         
6 กรัม นอกจากน้ียงัมีสารอาหารต่างๆอีกมากมายท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย 

 
  

   
 
 

    
 
       รูปที ่2.16 แสดงรูปภาพของเมล็ดเจีย 
                 ทีม่า : www.honestdocs.co 
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  5.2) ถั่วลนัเตา 
    ถั่วลัน เต านอกจากจะ มี รสชาติ ท่ี อ ร่อยแล้ว  ย ัง มี

ประโยชน์ท่ีดีต่อร่างกายอีกมากมาย ไม่วา่จะเป็น สังกะสี ไฟเบอร์ แมงกานีส อีกทั้งยงัเหมาะกบัผูท่ี้
ทานอาหารวีแกนด้วยเช่นเดียวกัน เพราะในถัว่ลนัเตา ปริมาณ 100 กรัม สามารถให้โปรตีนต่อ
ร่างกายไดถึ้ง 5 กรัม นอกจากน้ียงัสามารถน าไปประกอบอาหารต่างๆไดม้ากมาย ทั้ง เมนูซุป ผดั 
หรือน าไปทานเป็นเคร่ืองเคียงกบัอาหารชนิดอ่ืน  

 
 
 

 
 
 
        
  รูปที ่2.17 แสดงรูปภาพของถัว่ลนัเตา 

                                       ทีม่า : www.thai-thaifood.com 
 

    5.3) ควนัิว (Quinoa) 
     ควินัว โดยในทางเทคนิคได้มีการเรียกว่า ธัญพืชเทียม 
เน่ืองจากควนิวัไม่ไดมี้การเจริญเติบโตในลกัษณะของหญา้เหมือนกบัธญัพืชอ่ืนๆ ซ่ึงในเมล็ดควินวั
ในปริมาณ 240 มิลลิลิตร จะให้ปริมาณโปรตีนได้สูงถึง 8 - 9 กรัม อีกทั้ งยงัมีไฟเบอร์และ
สารอาหารมากมาย 
 
 
 
 

         
      
         
      รูปที ่ 2.18  แสดงรูปภาพของควนิวั 
     ทีม่า : http://www.theseedsthai.com/   
 

http://www.theseedsthai.com/
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5.4) เทมเป้ 
    เทมเป้เป็นผลิตภณัฑท่ี์ไดม้าจากจากถัว่เหลือง และน าไป

ผา่นกรรมวิธีการหมกักบัเช้ือรา ซ่ึงในเทมเป้นั้นประกอบไปดว้ยปริมาณโปรตีนท่ีมีอยูใ่นระดบัสูง
ถึง 38% หรือในปริมาณเทมเป้ 100 กรัม จะให้โปรตีนสูงถึง 19 กรัม ซ่ึงเป็นธัญพืชท่ีเหมาะกบัผูท่ี้
ทานวแีกนอยา่งมาก  

 
 

 
 
 
      
 
                                                                รูปที ่2.19 แสดงรูปภาพของเทมเป้ 

            ทีม่า : http://ojioji77.blogspot.com/ 
 

    5.5) ข้าวป่า 
     ขา้วป่าเป็นขา้วท่ีมีลกัษณะท่ียงัไม่ไดมี้การแยกส่วนออก
จากร าขา้ว จึงท าให้อุดมไปด้วยสารอาหารต่างๆมากมาย ซ่ึงขา้วป่าในปริมาณ 240 มิลลิลิตร ให้
โปรตีนไดถึ้ง 7 กรัม  
 
 
 
 
                 
 
                                                          รูปที ่2.20 แสดงรูปภาพของขา้วป่า 
               ทีม่า : www.htgetrid.com 

2.3 ข้อมูลทีเ่กีย่วข้องกบั Energy Ball 
  Energy Ball เป็นของว่างท่ีมีลักษณะเป็นลูกกลมๆคล้ายกับขนมไข่หงส์ โดย

ประกอบไปดว้ยส่วนผสมต่างๆมากมาย เช่น ขา้วโอต๊ มะพร้าวป่น อินทผาลมั เมล็ดเซีย เนยถัว่และ
ถัว่ชนิดต่างๆ เป็นตน้ ซ่ึงเป็นขนมท่ีใหพ้ลงังานและโปรตีนในปริมาณท่ีสูง เหมาะส าหรับคนท่ีก าลงั

http://ojioji77.blogspot.com/
http://www.htgetrid.com/
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อยู่ในช่วงควบคุมน ้ าหนกั ดูแลรูปร่าง หรือ อยู่ในช่วงออกก าลงักาย เพราะ Energy  Ball   1  ลูก มี
ประโยชน์และสารอาหารต่างๆอีกมากมาย เช่น คาร์โบไฮเดรดเชิงซ้อน ไขมันดี โปรตีน และ
วติามินต่างๆ   อีกทั้งยงัไม่ผา่นการใชน้ ้ามนัหรือการทอด ไม่มีสารท่ีเป็นสารสังเคราะห์ และวตัถุดิบ
ส่วนมากท่ีน ามาใชเ้ป็นส่วนผสมจะเป็นวตัถุดิบท่ีเป็นแบบ ออแกนิค 

2.3.1 ปริมาณทีแ่นะน าในการทาน  Energy Ball 
  ในการทานของวา่งอยา่ง  Energy Ball ควรทานคร้ังละ 2 – 3 ลูก เพราะใน 

Energy Ball   1 ลูก จะให้พลงังานประมาณ 50 – 70 แคลอร่ี ซ่ึงก็ข้ึนอยู่กบัขนาดของแต่ละลูกดว้ย 
เรียกไดว้า่เป็นการทานขนมหวานท่ีให้พลงังาน แต่ให้ความรู้สึกอ่ิมเหมือนทานขา้ว แต่ท่ีส าคญันั้น 
Energy Ball ไม่มีส่วนผสมของน ้ าตาลและแป้งท่ีเป็นเชิงเด่ียว จึงเหมาะส าหรับคนท่ีก าลงัอยูใ่นช่วง
ลดน ้ าหนกั มีประโยชน์มากมาย เม่ือหิวหรือโหยสามารถน ามาเป็นของวา่งไดอ้ยา่งสบายใจ พร้อม
ทั้งช่วยท าใหร่้างกายสดช่ืนข้ึนอีกดว้ย 

 
 

2.3.2 สูตรการท า  Energy Ball 
  Energy Ball เราสามารถท าเองท่ีบา้นไดอ้ยา่งง่ายดาย เพียงเตรียมวตัถุดิบท่ี

เราต้องการมาผสมผสานรวมกันให้เกิดรสชาติและประโยชน์ทางโภชนาการท่ีเราต้องการ ซ่ึง 
Energy Ball ก็มีสูตรการท าท่ีหลากหลาย ซ่ึงได้มาจากเว็บไซต์ Healthplatz.com โดยเป็นสูตรท่ี
คิดคน้ข้ึนจากผูท่ี้ใช ้Facebook ท่ีมีช่ือวา่ Bella Khor  มีดงัต่อไปน้ี 

  1) สูตร เอน็เนอร์จีบอลพลงังานชาเขียว (Matcha Energy Balls) 
   เป็นสูตรท่ีเหมาะส าหรับคนท่ีชอบทานชาเขียว หรือ ผูท่ี้หลงใหล

ในความเขม้ขน้ของชาเขียว ซ่ึงไม่มีส่วนผสมของน ้ าตาลและนม และใชว้ตัถุดิบท่ีเป็นธรรมชาติ ผูท่ี้
ชอบรสชาติ เขม้ๆ หอมๆ ของชาเขียว สามารถรับประทานไดโ้ดยไม่ตอ้งกลวัอว้น 

 
 
 
 
 

 
                 
 
                            รูปที ่2.21 แสดงรูปภาพของ Energy Ball สูตร Matcha Energy Balls 

                          ทีม่า : https://healthplatz.co/clean-energy-ball-recipes/ 
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   1.1) ส่วนผสม 
    1) ผงชาเขียวแบบออแกนิค  2  ชอ้นชา 
    2) เมด็มะม่วงหิมพานต ์   3 / 4  ถว้ยตวง 
    3) อินทผาลมั (Pitted dates)   13 ลูก  
    4) ถัว่พิสตาชิโอ    1 / 4   ถว้ยตวง 
    5) น ้ามนัมะพร้าวแบบสกดัเยน็   1  ชอ้นโตะ๊ 

       1.2) วธีิท า 
   1) น าส่วนผสมทุกอยา่งมาป่ันรวมกนัพอหยาบ  
   2) น ามาป้ันใหเ้ป็นลูกบอลกลมๆ 
   3) น าแช่ตูเ้ยน็เป็นเวลา 2 ชัว่โมง ก่อนจะน ามาทาน 
 2) สูตร คาเคาเอนเนอร์จีบอล (Cacao Energy Balls) 

   เป็นสูตรท่ีเหมาะสูตรน้ีเรียกไดว้า่เป็นสูตรท่ีคนนิยมรับประทาน
กนัอยา่งมากเพราะมีส่วนผสมของคาเคาซ่ึงให้ความรู้สึกคลา้ยกบัการทานโกโก ้แต่ให้สารอาหารท่ี
มีประโยชน์ท่ีเยอะมากกวา่ ให้รสชาติท่ีมีความหวานดว้ยวตัถุดิบท่ีเป็นธรรมชาติ หอม กรุบกรอบ 
และไดป้ระโยชน์จากธญัพืชมากมาย 

  
 
 
 

 
                              
  
                                  รูปที ่2.22 แสดงรูปภาพของ Energy Ball สูตร Cacao Energy Balls 

                               ทีม่า : https://healthplatz.co/clean-energy-ball-recipes/ 
 

   2.2) ส่วนผสม 
   1) ขา้วโอต๊ (Oat) 
   2) อินทผาลมั (Pitted dates)  
   3) เกล็ดมะพร้าวอบแหง้ (Coconut Flakes) 
   4) ผงคาเคา 100%  (Natural Cacao Powder)     
   5) เนยถัว่ (Nut Butter)                                    
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       2.3) วธีิท า 
   1) สามารถน าวตัถุดิบทั้งหมดมาป่ันรวมกนั 
   2) น ามาป้ันใหเ้ป็นลูกบอลกลมๆ  
   3)น าไปแช่ในตูเ้ยน็เป็นเวลา 2 ชัว่โมงก่อนน ามาทาน  
3) สูตร บลูเบอร์ร่ีเอนเนอร์จีไบท์ (Blueberry Energy Balls) 

   สูตรน้ีมีส่วนผสมของผลไมอ้บแหง้อยา่ง บลูเบอร์ร่ี ส าหรับใครท่ี
ชอบทานเคก้หรือคุกก้ีท่ีมีความเป็นผลไม ้ควรลองท า Energy Balls สูตรน้ี 

 
 
 
 
 
 
 
                           
 
                                
                              รูปที ่2.23 แสดงรูปภาพของ Energy Ball สูตร Blueberry Energy Balls 

                  ทีม่า : https://healthplatz.co/clean-energy-ball-recipes/ 
 
   3.1) ส่วนผสม 

   1) เมด็อลัมอนด ์   1   ถว้ย 
   2) อินทผาลมั  10  ลูก 
   3) บลูเบอร์ร่ีอบแหง้  1 / 2   ถว้ยตวง 
   4) กล่ินวนิลา   1   ชอ้นโตะ๊ 
   5) เมล็ดเจีย                1/2   ชอ้นโตะ๊ 

       3.2) วธีิท า 
   1) น าอลัมอนดแ์ละเมด็มะม่วงหิมพานตม์าป่ัน 

   2) จากนั้นใส่ บลูเบอร์ร่ีอบแหง้ และ อินทผาลมัลงไป 
   3) เม่ือป่ันจนไดค้วามละเอียด น ามาเทใส่ถว้ยใบใหญ่ 
   4) แต่งกล่ินดว้ยกล่ินวนิลา 
   5) น าเมล็ดเจียมาคลุกเคลา้เพิ่มใหเ้ขา้กบัวตัถุดิบอ่ืนๆ 
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   6.) ป่ันเป็นลูกบอลกลมๆ ใหส้วยงาม 
   7.) น าไปแช่ในตูเ้ยน็เป็นระยะเวลา 2 ชัว่โมงก่อนทาน 

 
4.) สูตร เอนเนอร์จีบอลวานิลลาแครนเบอร์ร่ี (Vanilla Cranberry Energy Balls) 
 
 

 
 

 
            
                      รูปที ่2.24 แสดงรูปภาพของ Energy Ball สูตร Vanilla Cranberry Energy Balls 

                      ทีม่า : https://healthplatz.co/clean-energy-ball-recipes/ 
 
   4.1) ส่วนผสม 

   1.) เมด็มะม่วงหิมพานตดิ์บ 1/2 ถว้ยตวง 
   2.) เมด็อลัมอนดดิ์บ  1/2 ถว้ยตวง 
   3.) อินทผาลมั   1/2 ถว้ยตวง 
   4.) แครนเบอร์ร่ีอบแหง้   1/2  ถว้ยตวง 
   5.) กล่ินวนิลา      5     หยด 

       4.2) วธีิท า 
   1.) น าอลัมอนดแ์ละเมด็มะม่วงหิมพานตม์าป่ัน 
   2.) จากนั้นใส่ แคนเบอร์ร่ี และ อินทผาลมัลงไปป่ันเพิ่ม 
   3.) เม่ือป่ันจนไดค้วามละเอียดแลว้ และน ามาเทใส่ถว้ย 
   4.) แต่งกล่ินดว้ยกล่ินวนิลา และ คลุกใหเ้ขา้กนั 
   5.) ป่ันเป็นลูกบอลกลมๆ ใหส้วยงาม 
   6.) น าไปแช่ในตูเ้ยน็ 2 ชัว่โมง ก่อนน าออกมาทาน 
 

  5) สูตร เอนเนอร์จีบอลเติมพลงัจากแฟลกซ์ (Flaxseed Energy Balls) 
    เป็นสูตรท่ีช่วยในการเพิ่มโปรตีนและไขมันดีให้กับร่างกาย 
นอกจากน้ียงัช่วยต้านโรคมะเร็ง ช่วยท าให้ผิวมีสุขภาพดี ช่วยปรับสมดุลในฮอร์โมน และ ลด
คอเลสเตอรอล เน่ืองสูตรน้ีมีเมล็ดแฟลกซ์ป่น ซ่ึงให้กล่ินท่ีหอมมีรสชาติท่ีเปร้ียวอมหวานจากแครน
เบอร์ร่ีอบแห้ง มีไฟเบอร์สูง ช่วยท าให้ทานแลว้รู้สึกอ่ิมนานข้ึน และลดการทานขนมคบเค้ียวอ่ืนๆ
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ได้ สูตรน้ีจึงเป็นตัวช่วยท่ีดีให้กับ คนท่ีอยู่ในช่วงลดน ้ าหนัก หรือ ออกก าลังกาย นอกจาก
สารอาหารท่ีเยอะแลว้ ยงัมีรสชาติท่ีอร่อยอีกดว้ย 
 

          
 
 
 

 
             
                     รูปที ่2.25 แสดงรูปภาพของ Energy Ball สูตร Flaxseed Energy Balls 

              ทีม่า : https://healthplatz.co/clean-energy-ball-recipes/ 
 

   5.1) ส่วนผสม 
   1) เมล็ดฟักทอง  
   2) เมล็ดแฟลกซ์  
   3) โอต๊  
   4) แครนเบอร์ร่ีอบแหง้  
   5) งาด าดิบป่น  
   6) นมถัว่เหลือง  
   7) วอลนทั (Walnuts) 

       5.2) วธีิท า 
   1) น าเมล็ดแฟลกซ์มาป่ันใหล้ะเอียดก่อนเป็นอยา่งแรก  
   2) จากนั้นพกัเมล็ดแฟลกซ์ท่ีเราป่ันไวส้ักครู่ 
   3) น า โอต๊ วอลนทั เมล็ดฟักทอง เมล็ดแฟลกซ์  
   4) จากนั้นน างาด าป่นผสมลงไป และป่ันรวมกนั  
   5) จากนั้นเติมนมอลัมอนด ์หรือ นมถัว่เหลือง ใส่ลงไป 
   6) เพิ่มเติมแครนเบอร์ร่ีอบแหง้ลงไปและคลุกใหเ้ขา้กนั  
   7) เม่ือส่วนผสมเหนียวไดท่ี้ ใหป้ั้นเป็นลูกบอลกลมๆ 
   8) น าไปแช่ตูเ้ยน็ประมาณ 2 ชัว่โมง ก่อนน าออกมาทาน 
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2.4 ข้อมูลทีเ่กีย่วข้องกบัอาหารเพือ่สุขภาพ 
 พิมพ์เพ็ญ พรเฉลิมพงศ์(2553) ให้ขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหารเพื่อสุขภาพว่า อาหารเพื่อ
สุขภาพ (Functional Food) คือ อาหารชนิดต่างๆท่ีทานเข้าไปแล้วส่งผลดีต่อร่างกาย ไม่ท าให้
ร่างกายทรุดโทรม ไม่ท าให้ป่วยดว้ยโรคเร้ือรัง และตอ้งไม่ท าให้น ้ าหนกัเกินเกณฑ์ปกติ ท่ีส าคญัคือ
การลดปริมาณ ความเคม็ ความหวาน ความมนั และเพิ่มผกั ผลไมใ้นแต่ละม้ือใหม้ากข้ึน  
 ในปัจจุบนันั้นอาหารเพื่อสุขภาพเป็นท่ีนิยมในกลุ่มคนมากข้ึนทุกวนั ไม่วา่จะเป็นทางดา้น
การวิจยัและในเชิงพาณิชยซ่ึ์งเรียกไดว้า่เป็นมูลค่าอยา่งมาก และเน่ืองจากผูค้นหนัมาบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพกนัมากข้ึนจึงมีการพฒันาผลิตภณัฑต่์างๆในรูปแบบอาหารเสริม เช่น วติามิน กรดไขมนั 
และเส้นใยท่ีมีความส าคญักบัร่างกาย ซ่ึงการทานอาหารเพื่อสุขภาพจะส่งผลดีใหก้บัทั้งร่างกาย และ 
สุขภาพจิตท่ีดีข้ึน  
 
 
 
               
 
                                                           รูปที ่2.26  แสดงรูปภาพของอาหารเพื่อสุขภาพ 
                         ทีม่า : http://www.sanitariumthailand.com/s 
 
 
 
 
              
 
                          รูปที ่2.27 แสดงรูปภาพผลิตภณัฑอ์าหารเสริมเพื่อสุขภาพท่ีพฒันามาจากอาหาร 
                         ทีม่า : https://www.sanook.com/health/2329/ 
 
2.5 แนวคิดเกีย่วกบัโภชนาการและสารอาหารหลกั 5 หมู่ 
 วรวุฒิ เจริญศิริ(2552)  ได้ให้ข้อมูลท่ีเก่ียวข้องกบัเร่ืองของโภชนาการดงัน้ี โภชนาการ 
(Nutrition)  หมายถึง อาหารท่ีเรารับประทานเขา้ไปแล้วสามารถท่ีจะน าไปเสริมสร้าง ซ่อมแซม 
หรือเป็นประโยชน์ต่ออวยัวะต่างๆภายในร่างกาย ซ่ึงเราสามารถแบ่งแยกประเภทของอาหารโดยใช้
หลกัโภชนาการไดด้งัน้ี โปรตีน คาร์โบไฮเดรต วิตามิน ไขมนั น ้ า และเกลือแร่ ซ่ึงทั้งหมดน้ีมีส่วน
ส าคัญ ท่ี ช่วยเสริมสร้างร่างกายด้วยกันทั้ ง ส้ิน ในสารอาหารประเภทโปรตีน ไขมัน และ 

http://www.sanitariumthailand.com/sanitariumtips/5-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2/
https://www.sanook.com/health/2329/
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คาร์โบไฮเดรต เม่ือรับประทานเขา้สู่ร่างกายจะให้ประโยชน์ในดา้นพลงังาน ในส่วนของ วิตามิน 
เกลือแร่ และน ้ า จะให้ประโยชน์มากในเร่ืองของการท าให้วงจรต่างๆภายในร่างกายด าเนินไปดว้ย
ความปกติตามสมดุลของร่างกาย 
 สารอาหาร คือ องคป์ระกอบหรือโครงสร้างของสารประกอบทางเคมีของธาตุต่างๆ ซ่ึงได้
จากอาหารท่ีรับประทานเขา้ไปในร่างกาย สารอาหารนั้นมีโครงสร้างของโมเลกุลท่ีเราไม่สามารถ
มองเห็นได้ด้วยตาเปล่า ซ่ึงอาหารแต่ละชนิดท่ีเรารับประทานเขา้จะมีโมเลกุลของสารอาหารได้
หลากหลายชนิด โดยร่างกายของเรานั้นจะต้องการสารอาหารท่ีเขา้ไปซ่อมแซมหรือเสริมสร้าง 
ส่วนต่างๆมากถึง 40 ชนิด ซ่ึงการจะแยกสารอาหารตามหลกัของโภชนาการนั้นจะพิจารณาโดยการ
ดูจากปริมาณสารอาหารท่ีมีมากท่ีสุด ในอาหารแต่ละชนิดเป็นหลกั สามารถแบ่งแยกประเภทของ
สารอาหารต่างๆไดเ้ป็น  5  หมู่  ไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั วติามิน และ เกลือแร่  
 
 
 
  
 
                   
 
 
                     รูปที ่2.28 แสดงรูปภาพความส าคญัของสารอาหารแต่ละประเภทท่ีส าคญัต่อร่างกาย 
                           ทีม่า : https://www.sanook.com/health/2329/ 
 

สารอาหารต่างๆสามารถแบ่งออกได้เป็น  5  หมู่  ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน 
ไขมนั วติามิน และ เกลือแร่ ซ่ึงสารอาหารแต่ละชนิดใหป้ระโยชน์ต่อสุขภาพ ดงัต่อไปน้ี 

  2.5.1 คาร์โบไฮเดรต (Carbohydrates) 
   คาร์โบไฮเดรตนั้นเป็นสารชีวโมเลกุลท่ีส าคญัมากและเป็นองคป์ระกอบ
ในส่ิงมีชีวิตทุกชนิด จึงเป็นสารอาหารท่ีส าคญัมากท่ีสุดในร่างกายต่อการสะสมพลงังานในร่างกาย 
ซ่ึงสามารถพบได้ในชีวิตประจ าวนัโดยทั่วไป เช่น แป้ง น ้ าตาล ไกลโคเจน และเซลลูโลส 
คาร์โบไฮเดรตสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ 1.คาร์โบไฮเดรตเชิงเด่ียว  เป็น
คาร์โบไฮเดรตท่ีมีขนาดโมเลกุลท่ีเล็กท่ีสุด ร่างกายไม่สามารถท่ีจะยอ่ยสลายให้โมเลกุลมีขนาดเล็ก
ลงไดอี้กแลว้ ไดแ้ก่  กลูโคส ฟลุคโทส กาแลกโทส เม่ือรับประทานเขา้สู่ร่างกายจะสามารถท่ีจะดูด
ซึมไดท้นัที และ 2.คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน  เป็นกลุ่มคาร์โบไฮเดรตท่ีมีโมเลขนาดใหญ่และมีความ
ซบัซ้อน ไม่มีรสชาติท่ีให้ความหวาน เป็นการรวมกนัของน ้ าตาลชั้นเดียวหลายๆจ านวน ซ่ึงไดแ้ก่ 

https://www.sanook.com/health/2329/
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แป้งจากพืชต่างๆ เซลลูโลส ไกลโคเจน เดกซ์ทริน ร่างกายจะไม่ดูดซึมทนัทีหลงัจากรับประทาน 
แต่จะค่อยๆใชร้ะยะเวลาในการดูดซึม ซ่ึงในคาร์โบไฮเดรต 1 กรัม จะใหพ้ลงังานจ านวน 4 แคลอร่ี 

  ประโยชน์ของคาร์โบไฮเดรต 
- ใหพ้ลงังานและความอบอุ่นต่อร่างกาย 

   -    ช่วยท าให้ ร่างกายสามารถท่ีจะน าสารอาหารประเภทโปรตีน                  
ไปใชป้ระโยชน์ไดอ้ยา่งเตม็ท่ี 

- ช่วยใหก้ารเผาไหมไ้ขมนัในร่างกายเป็นไปไดอ้ยา่งสมบูรณ์ 
   -     สามารถใชใ้นการเป็นแหล่งพลงังานส ารองให้กบัร่างกายในรูปแบบ
ไขมนั และจะน ามาใชเ้ม่ือร่างกายรู้สึกขาดแคลนพลงังานท่ีเพียงพอ 
   -      มีส่วนช่วยในเร่ืองของการขบัถ่าย จากการกระตุน้การท างานภายใน
ล าไส้ของเซลลูโลส ท าใหมี้ส่วนช่วยในการขบัถ่ายท่ีง่ายข้ึน โดยเฉพาะกลุ่มคนท่ีถ่ายยาก 
   -     ช่วยในการท าลายสารพิษต่างๆและขจดัสารท่ีพิษท่ีตกค้างไปใน
อาหารท่ีรับประทานเขา้ไปในร่างกาย ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ 

  อาหารทีเ่ป็นแหล่งทีม่าของคาร์โบไฮเดรต 
- ธญัพืชต่างๆ เช่น ขา้ว ขา้วสาลีท่ีใชใ้นการท าขนมปัง ขา้วโพด  
- ถัว่เมล็ดแหง้ เช่น ถัว่ด า ถัว่ลิลง ถัว่เหลือง และถัว่เขียว 

   -      น ้ าตาลในลกัษณะต่างๆ เช่น น ้ าตาลป๊ีบ น ้ าตาลมะพร้าว น ้ าผึ้ง รวม
ไปถึงน ้าตาลทรายดว้ย 
 
 

  
 
 
                       
                           รูปที ่2.29  แสดงรูปภาพของอาหารท่ีเป็นแหล่งท่ีมาของคาร์โบไฮเดรต 
                       ทีม่า : https://www.amadothailand9.com 

  2.5.2 โปรตีน (Protein) 
   โปรตีนเป็นสารอาหารท่ีมีส่วนประกอบเป็นกรดอะมิโนท่ีมีความส าคญั
มากกับทุกๆเซลล์ในร่างกายตั้ งแต่ เลือด ผิวหนัง กล้ามเน้ือ เส้นผม ไปจนถึงเล็บ ล้วนเป็น
ส่วนประกอบของโปรตีนทั้งหมด ถึงแมว้า่ร่างกายของเรานั้นจะสามารถสร้างกรดอะมิโนข้ึนมาเอง
ได ้ 9  ชนิด แต่ร่างกายก็ยงัตอ้งการกรดอะมิโนอีกจ านวน 11 ชนิด เพื่อเพิ่มเติมจากเน้ือสัตว ์ธญัพืช 

https://www.amadothailand9.com/article/113/%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%9A%E0%B9%84%E0%B8%AE%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B9%80%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%AD


28 

 

 

และ ถัว่ชนิดต่างๆ ซ่ึงจะท าให้ร่างกายไดรั้บกรดอะมิโนอย่างครบถว้น ซ่ึงโปรตีนท่ีไดจ้ากพืชและ
สัตว ์จะมีความแตกต่างกนั  โดยโปรตีนท่ีไดจ้ากสัตว ์จะเป็นโปรตีนแบบสมบูรณ์ มีกรดอะมิโนท่ี
ร่างกายตอ้งการครบถว้นสมบูรณ์ ส่วนโปรตีนท่ีไดจ้ากพืชผกัส่วนใหญ่เป็นโปรตีนแบบไม่สมบูรณ์
ผูท่ี้งดการทานเน้ือสัตวจึ์งควรท่ีจะรับประทาน อาหารประเภท ถัว่เหลือง ถัว่ชนิดต่างๆ ธญัพืช และ
ผลไมท่ี้หลากหลายในแต่ละวนั เพื่อใหไ้ดรั้บกรดอะมิโนท่ีร่างกายตอ้งการอยา่งครบถว้น  

  ประโยชน์ของโปรตีน 
- ช่วยในการซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอต่างๆภายในร่างกาย 
- ช่วยในการเสริมสร้างการเจริญเติบโตของร่างกาย 
- ช่วยในการสร้างฮอร์โมน น ้ายอ่ย ไปจนถึงการสร้างภูมิคุม้กนัให ้
- ช่วยในการใหพ้ลงังานกบัร่างกายเม่ือร่างกายเหลือพลงังานนอ้ยลง 

   -      ช่วยท าให้เกิดการกระตุน้การผลิตของกลูโคส ต่อจากนั้นคลูโคสจะมี
การเดินทางไปท่ีตบั จะท าให้ร่างกายรู้สึกถึงความอ่ิม และส่งสัญญาณไปท่ีสมองเพื่อสั่งให้หยุด
รับประทาน     
    -      รักษาสมดุลต่างๆในร่างกาย เช่น เน้ือเยื้อ น ้ าตาลในเลือด เซลล์ต่างๆ
ในร่างกาย ไปจนถึงควบคุมความเป็นกรดเป็นด่างในร่างกายอีกดว้ย 
   อาหารทีเ่ป็นแหล่งทีม่าของคาร์โบไฮเดรตทีไ่ด้จากพชื  
   -       ถัว่ลนัเตา ถัว่ชนิดต่างๆ เนยถัว่ อลัมอนด ์อะโวคาโด ควนิวั 

 อาหารทีเ่ป็นแหล่งทีม่าของคาร์โบไฮเดรตทีไ่ด้จากสัตว์ 
 -        ปลาทูน่า 
            -        อกไก่ 

-        ไข่ไก่ 
 
 
 
 

 
 

        
         รูปที ่2.30  แสดงรูปภาพของอาหารท่ีเป็นแหล่งท่ีมาของโปรตีน 

                                                 ทีม่า : https://www.healthfoodsnetwork.com/ 
  2.5.3 ไขมัน (Fat) 

https://www.healthfoodsnetwork.com/
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   ไขมนัเป็นสารประกอบท่ีรวบรวมกนัหลายชนิด โดยมีลกัษณะท่ีร่วมกนั      
คือสามารถละลายไดใ้นตวัท าละลายแบบอินทรีย ์แต่ไม่สามารถท่ีจะละลายในน ้าได ้ซ่ึงความหมาย
ของไขมนัในทางเคมี คือ ลิพิด(Lipid) ท าหนา้ท่ีในการห่อหุม้อวยัวะต่างๆในร่างกาย ท าให้ผวิหนงัมี
ความยืดหยุน่ชุ่มช่ืน และใน วติามินเค วติามินอี วิตามินดี วิตามินเอ ลว้นก็ตอ้งใชไ้ขมนัในการช่วย
ดูดซึมเขา้สู่ร่างกายทั้งส้ิน ซ่ึงไขมนัแบ่งออกเป็น  4  ประเภทได้แก่  ไขมนัอ่ิมตวั ไขมนัทรานส์  
ไขมนัอ่ิมตวัเชิงเด่ียว ไขมนัอ่ิมตวัเชิงซอ้น โดยในไขมนัจ านวน 1 กรัม ใหพ้ลงังานเท่ากบั 9 แคลอร่ี 

  ประโยชน์ของไขมัน 
- ใหค้วามอบอุ่นและใหพ้ลงังานกบัร่างกาย 
- ไขมันเป็นส่วนส าคญัในการรักษาความชุ่มช่ืนของเซลล์ต่างๆใน

ร่างกาย 
- ไขมนัเป็นส่วนประกอบส าคญัในสมอง และ ช่วยดูดซึมวติามินต่างๆ 

   -      ช่วยป้องกนัแรงกระแทกหรือการกระทบกระเทือนของอวยัวะต่างๆ
ภายในร่างกาย 
   อาหารทีเ่ป็นแหล่งทีม่าของไขมันทีไ่ด้จากพชื 

- ถัว่เปลือกแขง็ 
- น ้ามนัมะกอก 
- อะโวคาโด 
- อลัมอนด ์
- หอมหวัใหญ่ 
- น ้ามนัมะพร้าว 
- น ้ามนัเมล็ดฟักทอง 
- เนยถัว่ 

 อาหารทีเ่ป็นแหล่งทีม่าของไขมันทีไ่ด้จากสัตว์ 
- ไขมนัจากเน้ือสัตว ์และ ปลาทะเลน ้าลึก 

 
 

 
      
 
 
 
 รูปที ่2.31 แสดงรูปภาพของอาหารท่ีเป็นแหล่งท่ีมาของไขมนั 
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                  ทีม่า : https://www.matichon.co.th/lifestyle/health-beauty/news_749303 
 

2.5.4 วติามิน (Vitamin) 
  วติามินเป็นสารอินทรียท่ี์ร่างกายของเราตอ้งการในปริมาณท่ีไม่มาก แต่ก็

ขาดไม่ไดเ้พราะเร่ิมตั้งแต่การหายใจและการน าสารอาหารต่างๆ ทั้ง คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั 
มาใชใ้นการสร้างพลงังานหรือการผลิตเน้ือเยื่อต่างๆในการด ารงชีวิต ลว้นแต่ตอ้งใช้วิตามินทั้งส้ิน 
โดยวิตามินท่ีมีความจ าเป็นต่อร่างกายสามารถแบ่งได้เป็น 2 ชนิดส าคญั คือ 1.วิตามินท่ีสามารถ
ละลายไดใ้นน ้ า เช่น วิตามินบี วิตามินซี  ไบโอติน กรดโฟลิก อีกทั้งเป็นวิตามินท่ีไม่สะสมอยู่ใน
ร่างกาย เม่ือร่างกายไดรั้บในปริมาณมาก จะสามารถขบัออกมาไดท้างปัสสาวะ 2.วิตามินท่ีละลาย
ไดใ้นไขมนั เช่น วิตามินเค   วิตามินเอ วติามินอี วติามินดี ซ่ึงสามารถดูดซึมร่วมกนักบัอาหารท่ีเป็น
ไขมนัและเขา้สู่ส่วนต่างๆของร่างกาย 

  ประโยชน์ของวติามิน 
   -     วิตามินซี ช่วยในเร่ืองของการเสริมสร้างภูมิคุ ้มกันให้กับร่างกาย 
ป้องกนัการเกิดโรคหวดั ท าใหร่้างกายรู้สึกสดช่ืน  
   -     วิตามินดี มีส่วนช่วยให้สามารถดูดซึมแคลเซียมเขา้สู้ร่างกายไดเ้ป็น
อยา่งดี ป้องกนัโรคท่ีเก่ียวกบักระดูก 
   -     วิตามินเอ มีส่วนช่วยในการบ ารุงสายตา และ ช่วยลดอาการส าหรับผู ้
ท่ีมีปัญหาแพแ้สงสวา่งหรือใชส้ายตาเยอะ 
   -     วิตามินบี ช่วยในเร่ืองของการบ ารุงเส้นประสาท สามารถเผาผลาญ
คอเลสเตอรอลไดเ้ป็นอยา่งดี และท าใหร้ะบบการท างานของหวัใจเป็นไปอยา่งปกติ 
   -     วิตามินอี ช่วยป้องกนัการเกิดโรคมะเร็งไดห้ลายชนิด ชะลอวยัให้ดู
อ่อนเยาว์ลง ลดความเส่ียงท่ีอาจจะท าให้ เกิดโรคต้อกระจก  ช่วยยบัย ั้ งการเจริญเติบโตของ
เซลลม์ะเร็งในเตา้นม และช่วยในการสลายล่ิมเลือด 

  อาหารทีเ่ป็นแหล่งทีม่าของวติามิน 
- วติามินบี 1 พบไดใ้น ร าขา้ว ขา้วกลอ้ง นม ขนมปังโฮลวที    
- วติามินบี 2 พบไดใ้น ขา้วกลอ้ง  นม ตบั ไข่ และ ปลา 
- วติามินบี 6 พบไดใ้น ถัว่เหลือง ร าขา้ว แคนตาลูป กะหล ่า และ ไข่ 
- วติามินบี 12 พบไดใ้น เน้ือสัตวทุ์กชนิด ตบั ไข่ กะปิ และ น ้าปลา 
- วติามินซี พบไดใ้น ผลไมส้ดทุกชนิด 
- วติามินอี พบไดใ้น ไข่ เมล็ดธญัพืช ร าขา้ว จมูกขา้ว  
- วติามินเอ พบไดใ้น แครอท มะละกอ ฟักทอง บร็อคโคล่ี คะนา้ ต าลึง 

 

https://www.matichon.co.th/lifestyle/health-beauty/news_749303
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     รูปที ่2.32  แสดงรูปภาพของอาหารท่ีเป็นแหล่งท่ีมาของวติามิน 

                               ทีม่า : http://thai-hhc.blogspot.com/ 
 

 2.5.5 เกลอืแร่ (Mineral) 
  เกลือแร่เป็นสารประกอบอนินทรียเ์รียกไดว้า่เป็นองค์ประกอบในอาหาร 

ซ่ึงเป็นสารอาหารท่ีร่างกายของเรานั้นตอ้งการในปริมาณท่ีน้อย แต่ก็ไม่สามารถขาดเกลือแร่ได ้
เน่ืองจากเกลือแร่มีส่วนช่วยในการควบคุม เสริมสร้างความแข็งแรง ควบคุมการท างานของ
ฮอร์โมนในร่างกาย และ เป็นโครงสร้างท่ีส าคญัภายในร่างกาย ซ่ึงโดยปกติแลว้ร่างกายเราจะมีเกลือ
แร่เป็นหน่ึงในส่วนประกอบ 4 % ในน ้าหนกัตวั 

 
  ประโยชน์ของเกลอืแร่ 

- มีส่วนช่วยในการกระตุน้ระบบการท างานของเอนไซม์ ช่วยดูดซึม
วติามิน        

- มีส่วนช่วยควบคุมการท างานของกลา้มเน้ือและการเติบโตของเน้ือ
เยื้อ 

- ช่วยในการปรับสมดุลต่างๆในร่างกายใหก้ลบัมาปกติ 
- ช่วยในการควบคุมการท างานของระบบประสาท 
- ช่วยเร่ืองของการควบคุมสมดุลของน ้าภายในร่างกาย 

   อาหารทีเ่ป็นแหล่งทีม่าของเกลอืแร่ 
   -      แคลเซียมพบไดจ้าก เน้ือ นม ไข่ สัตวท่ี์สามารถกินไดท้ั้งเปลือก เช่น    
ปลาเล็ก ปลานอ้ย หรือ กุง้แหง้ 

- ฟอสฟอรัสพบไดจ้าก เห็ด มะเขือ ไข่ นม ถัว่ แล เน้ือสัตว ์
- โซเดียมพบไดจ้าก ไข่ เกลือแกง นม สาหร่าย 

http://thai-hhc.blogspot.com/2013/08/blog-post_2335.html
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- ไอโอดีนพบไดจ้าก อาหารทะเล เกลือไอโอดีน เกลือสมุทร 
- เหล็กพบไดจ้าก ตบั ไข่ ถัว่ เน้ือสัตว ์และผกัสีเขียว 
- ฟลูออรีนพบไดจ้าก ชาและอาหารทะเล 
- วิตามินเอพบได้จาก แครอท มะละกอ ฟักทอง บร็อคโคล่ี คะน้า 

ต าลึง 
 
 

 
 
 

 
      
    รูปที ่2.33  แสดงรูปภาพของอาหารท่ีเป็นแหล่งท่ีมาของเกลือแร่   

        ทีม่า : https://medthai.com 
 
 

2.6 การรับประทานอาหารแบบวแีกน (Vegan) ในปัจจุบัน 
 จากการส ารวจของ Vegan Society (2018) ได้ความว่า อาหารประเภท Vegan (อาหารท่ี
ไม่ไดมี้ส่วนผสมของ นม ชีส ไข่ ยสีต ์น ้าผึ้ง เนย เจลาติน รวมไปถึงผลิตภณัฑ์ท่ีท ามาจากสัตว)์ เป็น
ท่ีนิยมเพิ่มมากข้ึนภายในสหราชอาณาจกัร ซ่ึงในปัจจุบนัน้ีชาวสหราชอาณาจกัรท่ีหนัไปทานอาหาร
แบบ Vegan โดยประมาณแลว้มีจ านวนมากถึง 542,000 คน คิดเป็นร้อยละ 50 ในผูท่ี้ทานอาหาร
แบบ Vegan จะอยูใ่นช่วงอาย ุ15 – 34 ปี 
  ภายในสหราชอาณาจกัร เรียกไดว้่าเป็นตลาดของอาหาร Vegan ท่ีมีความยิ่งใหญ่ท่ีสุดใน
โลก ส่วนรองลงมาจากสหราชอาณาจกัร ก็คือ สหรัฐอเมริกา โดยชาวสหราชอาณาจกัรจะนิยมหัน
มาทานอาหารเพื่อสุขภาพเป็นจ านวนมากในช่วงเดือนมกราคม 2018 เพื่อช่วยในเร่ืองของการ 
Detox ร่างกาย หลงัจากการเฉลิมฉลองในช่วงเทศกาลคริสต์มาสและเทศกาลปีใหม่ ท าให้มีความ
ต้องการรับประทานอาหารแบบ Vegan เพิ่มมากข้ึน โดยมีช่ือเรียกว่า Veganuary โดยในเดือน
มกราคม 2018 ท่ีผ่านมา มีผูท่ี้รับประทานอาหารแบบ Vegan จ านวน 52,000 คน โดยประมาณ ซ่ึง
จากจ านวนผูท้านอาหารแบบ Vegan ดงักล่าว เพิ่มมากข้ึนจากเดือนมกราคม ของปี 2014 มากถึง 
50,000 ซ่ึงขอ้มูลดงักล่าวน้ีน้ีไดม้าจาก The Telegraph 
 หา้งสรรพสินคา้ขนาดใหญ่ภายในสหราชอาณาจกัรไดมี้การเพิ่มจ านวนสินคา้ท่ีเป็น Vegan 
ซ่ึงภายในห้างต่างๆมากมาย ได้มีการน าเอาผลิตภณัฑ์อาหารท่ีมีส่วนประกอบหลกัเป็นพืช เช่น 

https://medthai.com/%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B9%88/
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เบอร์เกอร์กะหล ่าดอก ไส้กรอกเห็ด บาร์บีคิวเน้ือขนุน  และร้านอาหารท่ีเป็น Chain ขนาดใหญ่ในส
หราชอาณาจกัรมีการตอบรับในการเพิ่มเติมเมนูอาหารท่ีเป็น Vegan  ไม่ว่าจะเป็นร้าน Zizzi , 
Nando’s, Wagamama และรวมไปถึงร้าน Pizza Hut โดยในเดือน พฤศจิกายน 2018 ท่ีผา่นมานั้นได้
มีการประกาศออกกฎให้ใช้ค  าจ  ากัดความเก่ียวกับอาหาร Vegan และบงัคบัให้ใช้ในฉลากของ
อาหาร Vegan จากคณะกรรมมาธิการของยโุรป 
 
 
  

 
             
        
 
 
รูปที ่2.34 แสดงรูปภาพของร้าน Pizza Hut ท าพิซซ่าในรูปแบบ Vegan   

        ทีม่า : https://www.riseofthevegan.com  
2.7 งานวจัิยจากมหาวิทยาลยัออ็กซ์ฟอร์ดพบว่า “การทานอาหาแบบวแีกนเป็นการลดผลกระทบต่อ
ส่ิงแวดล้อมบนโลกนีไ้ด้ดีทีสุ่ด”  
 มหาวทิยาลยัออกซฟอร์ด ประเทศองักฤษ(2018)  ศึกษาวิจยัเร่ือง “การทานอาหาแบบวแีกน
เป็นการลดผลกระทบต่อส่ิงแวดลอ้มบนโลกน้ีไดท่ี้ดีท่ีสุด” ผลการวิจยัพบวา่ การงดอาหารท่ีท ามา
จากเน้ือสัตว ์หรือผลิตภณัฑ์ท่ีไดม้าจากนมสามารถท่ีจะลดปริมาณก๊าซคาร์บอนไดออกไซไดม้าก
ถึง 73% ซ่ึงการเลือกทานอาหารวีแกนนั้น นอกจากจะช่วยลดการปล่อยก๊าชเรือนกระจกไดอ้ยา่งมี
นยัส าคญัแลว้ ยงัเป็นการเพิ่มพื้นท่ีและลดการสูญพนัธ์ุของสัตวป่์าอีกดว้ย ตวัอยา่งเช่นการเล้ียงโค
เน้ือในทุง้หญา้ตามธรรมชาติและน าไปผลิตอาหารจะน าไปสู่การปล่อยก๊าซเรือนกระจกไดม้ากถึง 
12 เท่า ซ่ึงตรงขา้มกบัการผลิตอาหารจ าพวกถัว่หรือเตา้หู้ เพราะฉะนั้นควรตระหนักถึงส่ิงท่ีจะ
ตามมาก่อนท่ีจะเลือกรับประทานอาหารต่างๆ 

https://www.riseofthevegan.com/blog/pizza-hut-launches-vegan-cheese-across-the-uk


 
 

 

    บทที ่3 
รายละเอยีดการปฏบิัติงาน 
 

3.1 ช่ือและทีต่ั้งของสถานประกอบการ 
  ช่ือ          : โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท 

ทีต่ั้ง                 :     เลขท่ี 257 ถนนเจริญนคร  เขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร 10600 
เบอร์โทร        :     02-365-9110   
อเีมล              :      reserveanantara@anantara.com 

  Website          :     https://www.anantara.com/ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

รูปที ่3.1 แสดงภาพแผนท่ีและตั้งของโรงแรม อนนัตรา ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท 
         ทีม่า : http://www.hotelandresortthailand.com/ 

 
3.1.1 ข้อมูลของโรงแรมอนันตรา ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท 

  โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท มีการก่อตั้งมานานถึง 26 ปี โดยผู ้
ก่อตั้งคือ Mr.william Ellwood Heinecke โรงแรมแห่งน้ีอยูใ่นการบริหารงานในเครือข่ายของบริษทั 
ไมเนอร์ อินเตอร์เนชัน่แนล จ ากดั (มหาชน) โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท เป็น
โรงแรมระดบั 5 ดาว ในกรุงเทพมหานครฯ ท่ีตั้งอยูบ่ริเวณใจกลางเมือง อีกทั้งยงัอยูบ่ริเวณริมแม่น ้ า
เจา้พระยา ซ่ึงทางโรงแรมมีส่วนของเรือรับส่งท่ีคอยให้บริการอีกดว้ย การตกแต่งของทางโรงแรม   
มีความงดงามเป็นเอกลกัษณ์ท่ีแสดงถึงความเป็นไทยอย่างชดัเจน มีห้องอาหารท่ีให้บริการลูกคา้

https://www.anantara.com/
http://www.hotelandresortthailand.com/
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มากถึง 12 ห้องอาหาร โดยแต่ละร้านอาหารจะมีประเภทของอาหารและรูปแบบการตกแต่งร้าน     
ท่ีมีความแตกต่างกันออกไป นอกจากน้ียงัมีการบริการอ่ืนๆมากมาย เช่น บริการห้องจดัเล้ียง       
หอ้งประชุม สระวา่ยน ้าท่ีมีความสวยงาม สปาร์ ฟิตเนส เป็นตน้                   
         
 

 
 
 
                   
           
 
 

รูปที3่.2  แสดงภาพโลโกข้องโรงแรม อนนัตรา ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท 
ทีม่า : https://searchlogovector.com 

 
3.2 ลกัษณะการประกอบการผลติภัณฑ์การให้บริการหลกัขององค์กร 
          3.2.1 ห้องพกั 
 
                              โรงแรมอนันตรา ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท มีจ านวนห้องพักทั้ งหมด         
376 ห้อง ภายในมีการตกแต่งท่ีหรูหราสวยงามแสดงถึงเอกลักษณ์ความเป็นไทยอย่างโดดเด่น    
ส่วนใหญ่ ทางโรงแรมใช้เฟอร์นิเจอร์ท่ีผลิตจากไม้ เน่ืองจากให้ความเหมาะสมกบัรูปแบบของ
โรงแรมอย่างลงตวั ซ่ึงในทุกๆห้องของโรงแรมจะสามารถมองเห็นวิวต่างๆได้อย่างชัดเจนและ
สวยงาม เช่น สระวา่ยน ้ าท่ีมีลกัษณะการดีไซน์ท่ีเป็นเอกลกัษณ์  สวนท่ีมีความเขียวขจีของตน้หญา้
และต้นไม้ภายในโรงแรม  และวิวจากแม่น ้ าเจ้าพระยา  โดยทางโรงแรมอนันตรา ริเวอร์ไซด ์
กรุงเทพฯ รีสอร์ท ไดมี้การแบ่งประเภทของหอ้งพกัต่างๆ ดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 

https://searchlogovector.com/anantara-riverside-bangkok-resort-logo-vector-svg/
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       1) ห้องดีลกัซ์ (Deluxe Room) 
     
 
 
 
 
                
                        รูปที ่3.3 แสดงภาพหอ้งประเภทดีลกัซ์และขอ้มูลของหอ้ง 

ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 

        2)  ห้องดีลกัซ์จูเนียร์สวที (Deluxe Junior Suite Room) 
                          
 
 
 
 
                          

รูปที ่3.4 แสดงภาพห้องประเภทดีลกัซ์จูเนียร์สวทีและขอ้มูลของหอ้ง 
ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 
       3) ห้องดีลกัซ์ริเวอร์ววิ (Deluxe River View) 

                           
 
 
 
                           
                          

รูปที ่3.5 แสดงภาพห้องประเภทดีลกัซ์ริเวอร์ววิและขอ้มูลของหอ้ง 
ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 
 

https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok


37 

 

 

           4) ห้องดีลกัซ์ริเวอร์ฟร้อนท์ (Deluxe Riverfront Room) 
                          
 
 
 
       
                 

รูปที ่3.6 แสดงภาพห้องประเภทดีลกัซ์ริเวอร์ฟร้อนและขอ้มูลของห้อง 
ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 
           5) ห้องแฟมิลีส่วที (Family Suite Room) 

                          
 
 
 
 
                   

รูปที ่3.7 แสดงภาพห้องประเภทดีลกัซ์ริเวอร์ฟร้อนและขอ้มูลของห้อง 
ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 
        6) ห้องห้องจูเนียร์ริเวอร์ววิสวที (Junior River View Suite Room)                

                         
 
 
 
                     
 

รูปที ่3.8 แสดงภาพห้องประเภทจูเนียร์ริเวอร์ววิสวทีและขอ้มูลของห้อง 
ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 
 

https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
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         7) ห้องอนันตราริเวอร์ฟร้อนท์สวที  (Anantara Riverfront Suite Room)        
 
 
 
            
 

      
รูปที ่3.9 แสดงภาพห้องประเภทหอ้งอนนัตราริเวอร์ฟร้อนทส์วทีและขอ้มูลของหอ้ง 

ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 
 

   8) ห้องริเวอร์ววิเจ้าพระยาสวที 2 ห้องนอน (Two Bedroom River ChaoPhraya Suite) 
         
 
 
 
 
 

รูปที ่3.10 แสดงภาพห้องประเภทหอ้งริเวอร์ววิเจา้พระยาสวที 2 หอ้งนอนและขอ้มูลของหอ้ง 
ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 
     9) ห้องครูซสเตท (Dream Stateroom) 

 
 
 
                                                         
                        
 

รูปที ่3.11 แสดงภาพห้องประเภทครูซสเตท และ ขอ้มูลของหอ้ง 
ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 
 

https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
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3.2.2 ห้องอาหาร 
 

                           ภายในโรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รีสอร์ทมีบริการร้านอาหารและบาร์
มากมายซ่ึงแต่ละร้านจะมีความแตกต่างกนัในส่วนของประเภทของอาหาร และการตกแต่งภายใน
ร้าน ซ่ึงลูกคา้สามารถเลือกใชบ้ริการร้านต่างๆไดต้ามตอ้งการ โดยมีจ านวนร้านอาหารต่างๆดงัน้ี 
 

         1) คาเฟ่นูเมโร อูโน (Numero Uno Cafe) 
                   

                                  
 
 
                  
            
                
                 รูปที ่3.12 แสดงภาพหอ้งอาหารคาเฟ่นูเมโร อูโน  

                                   ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 
 

          2) เดอะมาร์เกต็ (The market)  
   
 
 
 
 
 
        
    รูปที ่3.13 แสดงภาพหอ้งอาหารเดอะมาร์เก็ต (The market) 

                              ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 
 
 
 
 
 

https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
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          3) เบนิฮาน่า (Benihana)               
                        
                
  
  
 

 
                                     รูปที ่3.14 แสดงภาพหอ้งอาหารเบนิฮาน่า (Benihana) 

ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 
 

          4) บริโอ้ (Brio) 
 
 
 
 
 
 

                                           รูปที ่3.15 แสดงภาพหอ้งอาหารบริโอ ้(Brio) 
ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 
          5) เทรเดอร์ วคิส์ (Trader Vic’s)                 

                              
 
 
 
 
 

รูปที ่3.16 แสดงภาพห้องอาหารเทรเดอร์ วคิส์ (Trader Vic’s) 
ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 
 

https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
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     6) ลอยน า้บาร์ (Loy Nam Bar) 
                                   
 
 
 
 
 

รูปที ่3.17 แสดงภาพห้องอาหารลอยน ้าบาร์ (Loy Nam Bar) 
ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 
         7) ลองเทลบาร์ (Long Tail Bar)  
 
 
 
 
                       
                   
                      รูปที ่3.18 แสดงภาพหอ้งอาหารลองเทลบาร์ (Long Tail Bar) 

   ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 
 

          8) อเีลเฟ่น บาร์ (Elephant Bar) 
                                  
 
 
 
 
                                      

รูปที ่3.19 แสดงภาพห้องอาหารอีเลเฟ่น บาร์ (Elephant Bar) 
ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 
 

https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
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          9) ริเวอร์ไซด์ เทอร์เรส (Riverside Terrace) 
    
 
 
 
 
 

รูปที ่3.20 แสดงภาพห้องอาหารริเวอร์ไซด ์เทอร์เรส (Riverside Terrace) 
ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 
          10) เรือมโนราห์ (Manorha Cruise) 

   
 
 
 
                                         
                                 

รูปที ่3.21 แสดงภาพห้องอาหารเรือมโนราห์ (Manorha Cruise) 
ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 
3.2.3 ส่ิงอ านวยความสะดวกอืน่ 
 

                            ภายในโรงแรมนอกเหนือจากการบริการในดา้นห้องพกั อาหารและเคร่ืองด่ืมแลว้ 
ยงัมีส่ิงอ านวยความสะดวกอ่ืนๆให้ลูกคา้ไดเ้ขา้ไปใช้บริการ เช่น สระว่ายน ้ าท่ีเป็นเอกลกัษณ์ของ
ทางโรงแรม ลอ้มรอบไปดว้ยตน้ไมม้ากมาย อนนัตราสปาท่ีมีความโดดเด่นในเร่ืองของน ้ ามนัหอม
ระเหยท่ีสกดัจากตะไคร้ ซ่ึงตวัเลือกในการนวดแบบต่างๆให้กบัลูกคา้ไดเ้ลือกใชบ้ริการเพื่อความ
ผอ่นคลายมากมาย  รวมไปถึงห้องออกก าลงักายหรือ ฟิตเนส ท่ีมีเคร่ืองออกก าลงักายครบถว้นซ่ึงมี
ผูดู้แลและใหค้  าแนะน า  เหมาะส าหรับผูท่ี้ตอ้งการดูแลรูปร่าง และ อยูใ่นช่วงดูแลสุขภาพ 
 
 
 

https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
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1) สระว่ายน า้ 
 
 
  
               
              
 

รูปที ่3.22 แสดงภาพสระวา่ยน ้าในโรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท 
ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 
2) อนันตราสปา (Anantara Spa) 

                         
 

 
 
   
                                        
                                  รูปที ่3.23 แสดงภาพอนนัตราสปา (Anantara Spa)                           
                              ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 

                                 3) ฟิตเนส 
 

 
 
 
 
                   

รูปที ่3.24 แสดงภาพฟิตเนสในโรงแรม อนนัตรา ริเวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท 
ทีม่า : https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok 

 
 

https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
https://www.anantara.com/th/riverside-bangkok
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3.3 รูปแบบการจัดการองค์กรและการบริหารงานขององค์กร 
                     3.3.1 โครงสร้างขององค์กร  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

รูปที ่3.25 แสดงภาพโครงสร้างขององคก์รภายใน โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท 
ทีม่า : โรงแรม อนนัตรา ริเวอร์ไซต ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท (2562) 
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รูปที ่3.26 แสดงภาพโลโก ้Minor International Company 
ทีม่า : https://www.efinancethai.com 

 
 
 
 
 
 
  
 

รูปที ่3.27 แสดงภาพโลโกโ้รงแรมในเครือ Minor International Company 
ทีม่า : https://www.airlinestaffrates.com 

 
 
 
 
 
 
              
                
                 

รูปที ่3.28 แสดงภาพโลโกร้้านอาหารในเครือ Minor International Company 
ทีม่า : https://www.marketingoops.com/ 

 
 

https://www.efinancethai.com/
https://www.airlinestaffrates.com/
https://www.marketingoops.com/
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3.4 ต าแหน่งและลกัษณะงานทีนั่กศึกษาได้รับมอบหมาย 

                                                      
 
 
 
 
 
                           
 

รูปที ่3.29 รูปภาพภาพของนกัศึกษาท่ีปฎิบติัสหกิจศึกษา 2562 
นายอานนท ์บุญทรัพย ์
ทีม่า : คณะผูจ้ดัท า 2562 

 
ช่ือ-นามสกุล                                    :  อานนท ์บุญทรัพย ์ 
สถานทีฝึ่กงาน                               :  โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท  
ต าแหน่ง                                         :  นกัศึกษาฝึกงาน (Trainee)  
แผนก                                              :  ทรัพยากรบุคคล Human Resource (Training)  
ระยะเวลาปฏิบัติงานสหกจิศึกษา    :  ระหวา่งวนัท่ี 19 สิงหาคม ถึง 6 ธนัวาคม 2562  

 
ลกัษณะงานและหน้าทีท่ีป่ฏิบัติ 
                      - ดูแลความเรียบร้อยโดยรวมของนกัศึกษาฝึกงานทั้งหมดท่ีอยู่ในการฝึกงานภายใน
โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท  

                - ดูแลความเรียบร้อยของห้อง Talent Studio หรือห้องท่ีใช้ Train พนักงานภายใน
โรงแรม ให้อยู่ในสภาพดีสะอาด  สวยงาม มีอุปกรณ์ครบ เช่น ดินสอ สมุด รวมถึงเคร่ืองด่ืม
และแกว้น ้าใหพ้ร้อมส าหรับการอบรมในแต่ละวนั 
                - เตรียมเอกสารแต่ละวิชาท่ีจะมีการอบรมให้กบัพนักงานในโรงแรมให้พร้อมอยู่
เสมอจดับอร์ดอพัเดต Review Pro ซ่ิงเป็นขอ้มูลการจดัอนัดบัของโรงแรม 
                - จดัห้องตามธีมต่างๆให้ตรงกับช่วงเทศกาลหรือกิจกรรมท่ีก าลังเกิดข้ึนภายใน
โรงแรม เพื่อใหพ้นกังานรู้สึกต่ืนเตน้กบักิจกรรมต่างๆท่ีก าลงัจะมาถึง 
                - ช่วยงานกิจกรรมต่างๆภายในโรงแรม เช่น งานกีฬาสี  หรือ งานท่ีเกิดข้ึนภายใน
โรงแรมในทุกๆคร้ัง 
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                - ตรวจเช็ค โปรโมชัน่ และอพัเดตกิจกรรมต่างๆ หน้าบอร์ดภายในโรงแรม รวมถึง 
ตกแต่งใหส้วยงาม เพื่อใหพ้นกังานไดดู้ถึงกิจกรรมต่างๆท่ีผา่นไปแลว้ และก าลงัจะมาถึง 
                - นบัจ านวนพนกังานท่ีเขา้มาอบรมวชิาต่างๆในทุกๆเดือน เพื่อค านวณและท าสถิติ 
                - ช่วยเตรียมงานต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งกบักิจกรรมในแผนกฝ่ายบุคคลเพื่อให้พร้อมส าหรับ
พนกังานทุกคนภายในโรงแรมและอพัเดตพนกังานดีเด่นในแต่ละเดือน 
 
                 

 
 
 

 
 
 

 
รูปที ่3.30 รูปภาพภาพของนกัศึกษาท่ีปฏิบติัสหกิจศึกษา 2562 

นางสาว กนกวรรณ เกตขุนทด 
        ทีม่า : คณะผูจ้ดัท า 2562 

 
ช่ือ-นามสกุล                              :   กนกวรรณ เกตขนุทด  
สถานทีฝึ่กงาน                                   :  โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท  
ต าแหน่ง                                              :  นกัศึกษาฝึกงาน (Trainee)  
แผนก                                                  :  Kitchen (Loy Nam Kitchen)  
ระยะเวลาปฏิบัติงานสหกจิศึกษา :  ระหวา่งวนัท่ี 19 สิงหาคม ถึง 6 ธนัวาคม 2562  
 

ลกัษณะงานและหน้าทีท่ีป่ฏิบัติ 
                 - ท าออเดอร์อาหารต่างๆ เช่น คลบัแซนวิช , สโมกแซลมอน , เฟรนฟราย, เบอร์เกอร์เน้ือ           
เบอร์เกอร์ไก่, ผดัไท, ขา้วผดัสับปะรด, ย  าส้มโอ, ส้มต า, ไก่ยา่ง  

   - ท าการเปิดครัวและดูแลความเรียบร้อยต่างๆก่อนท่ีจะท าออเดอร์ต่างๆ 
   - เตรียมวตัถุดิบต่างๆใหพ้ร้อมส าหรับการท าออเดอร์อยูเ่สมอ 
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3.5 ช่ือและต าแหน่งของพนักงานทีป่รึกษา 
 
 
 
 
 
               
                      
 
                          

รูปที ่3.31 แสดงรูปภาพของพนกังานท่ีปรึกษา คุณสุนนัทา ฝักสุวรรณ 
ทีม่า : คณะผูจ้ดัท า 2562 

 
ช่ือพนักงานทีป่รึกษา                   :    นางสาว สุนนัทา ฝักสุวรรณ  
ต าแหน่งงานพนักงานทีป่รึกษา       :    Training Coordinator 
สถานทีท่ างานพนักงานทีป่รึกษา     :    โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท 
 
 
 
 
 
 

 
                               
                               

รูปที ่3.32 แสดงรูปภาพของพนกังานท่ีปรึกษา คุณยวุดี หร่ังอินทร์ 
ทีม่า : คณะผูจ้ดัท า 2562 

ช่ือพนักงานทีป่รึกษา :    คุณ ยวุดี หร่ังอินทร์ 
ต าแหน่งงานพนักงานทีป่รึกษา       :    Commis I 
สถานทีท่ างานพนักงานทีป่รึกษา     :    โรงแรมอนนัตรา ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท 
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3.6 ระยะเวลาทีป่ฏิบัติงาน 
              ระยะเวลาท่ีปฏิบติังานตั้งแต่วนัท่ี 19 สิงหาคม ถึง วนัท่ี 6 ธนัวาคม พ.ศ. 2562 และ วนั เวลา
ในการปฏิบติัสหกิจศึกษา วนัจนัทร์ - ศุกร์ เวลา 8.30 น.-18.30 น. (10 ชัว่โมงรวมเวลาพกั) 
 
 
3.7 ขั้นตอนและวธีิการด าเนินงาน 
         ขั้นตอนและวธีิการด าเนินงานต่างๆ มีดงัต่อไปน้ี 
                3.7.1 รวบรวมขอ้มูลและก าหนดหัวขอ้โครงงาน ปรึกษาอาจารยท่ี์ปรึกษาโครงงาน เพื่อ
ก าหนดหัวข้อโครงงานให้ตรงกับปัญหาและส่ิงท่ีสนใจ ภายใน โรงแรมอนันตรา ริเวอร์ไซด ์
กรุงเทพฯ รีสอร์ท  
                3.7.2 ท าการวิเคราะห์โครงงาน โดยการสอบถามและรวบรวมขอ้มูลในการท าโครงงาน
กบัพนกังานท่ีปรึกษา  
                3.7.3 ก าหนดหัวขอ้โครงงานโดยท าการปรึกษาและสอบถามขอ้คิดเห็นจากพนักงานท่ี
ปรึกษาถึงหัวขอ้ของโครงงาน ขอขอ้มูลเสนอแนะเพิ่มเติมเพื่อน ามาปรับเปล่ียนให้สอดคลอ้งกบั
หวัขอ้โครงงาน   
                3.7.4 ออกแบบราชาติของ Energy Ball ใหเ้หมาะสมกบัสมุนไพรไทย   
                3.7.5 ได้ท าการรวบรวมขอ้มูล จดัท าเอกสาร พิมพ์เอกสาร ด าเนินการในส่วนของการ
จดัท ารูปเล่ม และ สรุปผล  
                 3.7.6 ตรวจสอบและท าการแกไ้ขรูปเล่มเม่ือจดัท าเสร็จเรียบร้อยแลว้ จากนั้นจึงน าไปให้
อาจารยท่ี์ปรึกษาตรวจสอบและช่วยแกไ้ขส่วนท่ีผิดพลาดของโครงงาน เพื่อให้ขอ้มูลถูกตอ้งและ
สมบูรณ์แบบ 
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ตารางที ่3.1 การด าเนินงาน โครงงานสหกิจศึกษาเร่ือง “Vegan Green Curry Energy Ball” 
 

ขั้นตอนการด าเนินการ 
เดือน  

ส.ค.  62 ก.ย. 62 ต.ค. 62 พ.ศ. 62  ธ.ค. 62 
1. ศึกษาปัญหาท่ีสนใจ      
2.ก าหนดหัวข้อโครงงานให้ตรง
กบัส่ิงท่ีเราสนใจ 

     

3.ลงมือปฏิบติังาน      
4.น าปัญหาท่ีไดจ้ากการปฏิบติังาน
มาแกไ้ข 

     

5.วเิคราะห์ขอ้มูล      
6.สรุปผลแลจดัท ารายงาน      

 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

บทที ่4 
   ผลการปฏบิัติงาน 
 

ในส่วนของการจดัท าโครงงาน ในหัวขอ้เร่ือง “Energy Ball รสแกงเขียวหวานสูตรวีแกน 
(Vegan Green Curry Energy Ball)” จากนกัศึกษามหาวทิยาลยัสยาม คณะศิลปศาสตร์ สาขาวชิาการ
โรงแรมและการท่องเท่ียว ไดเ้ห็นถึงประโยชน์ในการน าเอาสมุนไพรไทยท่ีเหลือใช้ในโรงอาหาร
ของพนกังานมาสร้างสรรค์เมนูของวา่งโดยเป็นการเพิ่มทางเลือกให้กบัผูท่ี้ก าลงัดูแลสุขภาพ และ
เป็นอีกตวัเลือกหน่ึงให้กบักลุ่มลูกคา้ท่ีเลือกรับประทานอาหารแบบ Vegan ผูจ้ดัท าจึงได้ท าการ
รวบรวมขอ้มูล คน้ควา้ และศึกษาวธีิการทานอาหารแบบ Vegan ประโยชน์ของสมุนไพรไทยแต่ละ
ชนิด และหลักของการโภชนาการ เพื่อน ามาสร้างสรรค์เมนูของว่าง ท่ีมีรสชาติอร่อย และดีต่อ
สุขภาพของผูรั้บประทาน  คณะผูจ้ดัท าโครงงานได้จดัท าโครงการและด าเนินงานตามล าดับ 
ดงัต่อไปน้ี 
 4.1 วสัดุและอุปกรณ์ในการจดัท าโครงงานเร่ือง “Vegan Green Curry Energy Ball” 
 4.2 ขั้นตอนในการด าเนินงาน 
 4.3 ความพึงพอใจของประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
 4.4 การค านวณคุณค่าทางโภชนาการของ “Vegan Green Curry Energy Ball” 
 4.5 การค านวณตน้ทุนของการผลิต 
 
4.1 วสัดุและอุปกรณ์ในการจัดท าโครงงาน 
 วสัดุและอุปกรณ์ในการจดัท าโครงงานเร่ือง “Energy Ball รสแกงเขียวหวานสูตรวีแกน 
(Vegan Green Curry Energy ball)” มีดงัน้ี 
 1. ข่า   10 กรัม 
 2. ตะไคร้   40  กรัม 
 3. ใบมะกรูด   10  กรัม 
 4. ขา้วพอง   50  กรัม 
 5. เมล็ดอลัมอนด ์ 50  กรัม 
 6. อินทผาลมั   40  กรัม 
 7. เกล็ดมะพร้าว  30  กรัม 
 8. นมอลัมอนด ์  15  มิลลิลิตร 

9. พริกแกงเขียวหวานเจ  30  กรัม
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 วตัถุดิบในการท า Vegan Green Curry Energy Ball ดงัรูปภาพ 4.1 
 
 
 
 
 
 
 

 
    
                    

รูปที ่4.1 แสดงรูปภาพของวตัถุดิบทั้งหมดในการท า Vegan Green Curry Energy Ball 
ทีม่า : คณะผูจ้ดัท า 2562 

 
4.2 ขั้นตอนในการด าเนินงาน 
 ในการท าโครงงานในคร้ังน้ี คณะผูจ้ดัท าได้สร้างสรรค์เมนูของว่างท่ีช่ือว่า Vegan Green 
Curry Energy Ball ซ่ึงมีวธีีการด าเนินงานดงัต่อไปน้ี 
 

1) น าตระไคร้ ข่า และใบมะกรูดไปตากแห้ง และน ามาอบในเตาอบอีกคร้ังให้มีกล่ินหอม
น่ารับประทาน ดงัรูปท่ี 4.2 – 4.4 

 
 
 
 
 

 
              
 

รูปที ่4.2 แสดงรูปภาพของขั้นตอนการน า ขิง ข่า และ ตะไคร้ เขา้อบในเตาอบ 
ทีม่า : คณะผูจ้ดัท า 2562 
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รูปที ่4.3 แสดงรูปภาพของขั้นตอนหลงัจากอบ ขิง ข่า และ ตะไคร้ เสร็จแลว้น าออกมาพกัไว ้
ทีม่า : คณะผูจ้ดัท า 2562 

 
 
 
 
 
 
 

 
รูปที ่4.4 แสดงรูปภาพของตะไคร้และข่าท่ีอบแหง้เรียบร้อยแลว้ 

ทีม่า : คณะผูจ้ดัท า 2562 
 
2) น าขา้วพองมาทุบหรือใชมื้อขย  าใหข้า้วพองมีความแตกตวัเพื่อง่ายต่อการป่ัน ดงัรูปท่ี 4.5  

 
 
 

 
 
                              
 
                                 

รูปที ่4.5 แสดงรูปภาพของขั้นตอนการน าขา้วพองมาขย  าใหแ้ตกตวั 
ทีม่า : คณะผูจ้ดัท า 2562 
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3) น าเม็ดของอิทผาลมัออกและจากนั้นหั่นอินทผาลมัให้เป็นช้ินเล็กๆเพื่อสะดวกต่อการ
น าไปป่ันในเคร่ืองป่ัน ดงัรูปท่ี 4.6 
 
 
 
 
 
               
 
 
 

รูปที ่4.6 แสดงรูปภาพของขั้นตอนการน าเอาเมด็อินทผาลมัออกและหัน่เป็นช้ินเล็กๆ 
ทีม่า : คณะผูจ้ดัท า 2562 

 
4) น าส่วนผสมต่างๆไม่วา่จะเป็น ตะไคร้ ข่า ใบมะกรูด อบแห้ง เมล็ดอลัมอนด ์อินทผาลมั

ท่ีหั่นแลว้  ขา้วพอง  เกล็ดมะพร้าวอบแห้ง พริกแกงเขียวหวาน และ นมอลัมอนด์ ป่ันรวมกนัใน
เคร่ืองป่ันใหพ้อหยาบ ดงัรูปท่ี 4.7 

 
 
   

 
 

 
              
 
 
 

รูปที ่4.7 แสดงรูปภาพของขั้นตอนการน าเอาวตัถุดิบทั้งหมดมาป่ันในเคร่ืองป่ัน 
ทีม่า : คณะผูจ้ดัท า 2562 
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5) เม่ือป่ันส่วนผสมทุกอยา่งเขา้ดว้ยกนัพอหยาบแลว้ ให้เทส่วนผสมลงภาชนะ และทิ้งไว้
เป็นเวลาทั้งส้ิน 3 - 5 นาที เพื่อใหส่้วนผสมทุกอยา่งเกาะตวักนั ดงัรูปท่ี 4.8 

 
 
 
 

 
 
 
 
                

รูปที ่4.8 แสดงรูปภาพหลงัจากน าวตัถุดิบทั้งหมดป่ันรวมกนั และพกัไวใ้นภาชนะ 
ทีม่า : คณะผูจ้ดัท า 2562 

 
6) น าส่วนผสมทั้งหมดท่ีป่ันเรียบร้อยมาป้ันเป็นลูกกลมๆให้สวยงามซ่ึงจะสามารถป้ันได้

ทั้งหมด 12 ลูก ดงัรูปท่ี 4.9 
 
 

 
 
 
 
             
 
             

รูปที ่4.9 แสดงรูปภาพของขั้นตอนการน าวตัถุดิบท่ีป่ันรวมกนัมาป่ันเป็นทรงกลม 
ทีม่า : คณะผูจ้ดัท า 2562 

 
7) น า Energy Ball ท่ีได ้มาคลุกกบัเกล็ดมะพร้าวอบแห้ง เพื่อเพิ่มรสชาติและความสวยงาม

และน าไปอบในเตาอบโดยใชเ้วลาประมาณ 5 นาที หลงัจากนั้นน าใส่ตูเ้ยน็ เป็นเวลา 2 ชัว่โมง และ
น ามาใส่ในบรรจุภณัฑ ์พร้อมกบัติดโลโก ้และ ฉลากโภชนาการ ดงัรูปท่ี 4.10 – 4.12 
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รูปที ่4.10 แสดงรูปภาพของขั้นตอนการน าเอาลูก Energy ball มาคลุกกบัเกล็ดมะพร้าว 

ทีม่า : คณะผูจ้ดัท า 2562 
 
 
 
 
 
 

 
 
                                 

รูปที ่4.11 แสดงรูปภาพของขั้นตอนการน า Energy ball ไปอบในเตาอบ 
ทีม่า : คณะผูจ้ดัท า 2562 

 
 
 
 
 
 
 
 
                             

รูปที ่4.12 แสดงรูปภาพของ Vegan Green Curry Energy Ball ในบรรจุภณัฑ์ 
ทีม่า : คณะผูจ้ดัท า 2562 
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4.3 การค านวณต้นทุนของการผลติ 
 
ตารางที่ 4.1 แสดงตารางผลการค านวณหาตน้ทุนในการผลิต ของวา่ง “Vegan Green Curry Energy 
Ball”  
ล าดบั
ท่ี 

วตัถุดิบ ปริมาณในการใช ้ ราคาต่อหน่วย ราคาตน้ทุน
(บาท) 

1. ขา้วพอง 50 กรัม 60 บาท / 130 กรัม 23.00  
2. เมลด็อลัมอนด ์ 50 กรัม 125 บาท / 145 กรัม 43.00  
3. อินทผาลมั 40 กรัม 235 บาท / 200 กรัม 47.00  
4. เกลด็มะพร้าวอบแหง้ 30 กรัม 205 บาท / 250 กรัม  24.00  
5. ตะไคร้ 40 กรัม 10 บาท / 1 กิโลกรัม 0.40 
6. ใบมะกรูด 10 กรัม 43 บาท / 1 กิโลกรัม 0.43 
7. ข่า 10 กรัม 25 บาท / 1 กิโลกรัม 0.25 
8. นมอลัมอนด ์ 15 มิลลิลิตร 25 บาท / 180 ML 2.00  
9. พริกแกงเขียวหวานเจ 30 กรัม 13 บาท / 50 กรัม 7.00  

ผลรวมของตน้ทุนการผลิต 147.00 
  ปริมาณดงักล่าวสามารถท า Vegan Green Curry Energy Ball ไดจ้ านวน 12 ลูก เฉล่ียราคา
ตน้ทุนต่อช้ิน 

 
12.25   

 
จากตารางท่ี 4.1 แสดงผลการค านวณหาตน้ทุนในการผลิต ของวา่ง “Vegan Green Curry 

Energy Ball” ในการผลิต 1 คร้ัง มีตน้ททุนอยูท่ี่ 147.00 บาท และ สามารถป้ันเป็นลูกกลมๆออกมา
ได ้12 ลูก  เฉล่ียราคาตน้ทุน ต่อ 1 ลูก อยูท่ี่ 12.25 บาท 
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 4.4 การค านวณคุณค่าทางโภชนาการของ “Vegan Green Curry Energy Ball” 
  
ตารางที ่4.2 แสดงคุณค่าทางโภชนาการของ ของ Vegan Green Curry Energy Ball 

 
จากตารางท่ี 4.2 แสดงคุณค่าทางโภชนาการของ ของ Vegan Green Curry Energy Ball ซ่ึง

ปริมาณน ้ าหนักทั้ งหมดในการท า Energy Ball ทั้ งหมดอยู่ท่ี  275.00 กรัม สามารถแบ่งออกได ้        
12  ลูก โดยแต่ละลูกจะมีน ้ าหนักอยู่ท่ี 23.00 กรัม โดยใน 1 ลูก จะให้พลงังานอยู่ท่ี 57.00 แคลอร่ี 
สารอาหารประเภทโปรตีนอยู่ท่ี 2.37 กรัม สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตอยู่ท่ี 6.97 กรัม และ
ปริมาณไขมนัไม่อ่ิมตวั อยูท่ี่ 2.84 กรัม 
 
4.3 ความพงึพอใจของประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 4.3.1 กลุ่มประชากรในการวจัิย 

พนกังานท่ีท างานภายในโรงแรม อนนัตรา ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท                    
 4.3.2 กลุ่มตัวอย่างในการวจัิย 

พนักงานท่ีท างานภายในโรงแรม อนันตรา ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท                      
ในแผนกต่างๆเป็นจ านวนทั้งหมด 30 คน 

 

ปริมาณโภชนาการของ      Vegan Green Curry Energy Ball 
 

ล าดบั 
 

วตัถุดิบ 
 

ปริมาณท่ีใช ้
 

โปรตีน 
(g) 

 
คาร์โบไฮเดต 

(g) 

ไขมนัไม่
อ่ิมตวั 
(g) 

 
Kcal 

1 ขา้วพอง 50.00 กรัม 10.00 กรัม 20.00 กรัม 0 กรัม 120.00  
2 เมลด็อลัมอนด ์ 50.00 กรัม 12.00 กรัม 10.00 กรัม 25.00 กรัม 260.00 
3 อินทผาลมั 40.00 กรัม 1.00 กรัม 30.00 กรัม 0.20 กรัม 112.00 
4 เกลด็มะพร้าวอบแหง้ 30.00 กรัม 1.50 กรัม 6.00 กรัม 7.20 กรัม 105.00 
5 ตะไคร้ 40.00 กรัม 0.70 กรัม 10.00 กรัม 0.20 กรัม 39.00 
6 ใบมะกรูด 10.00 กรัม 1.80 กรัม 2.50 กรัม 0.50 กรัม 17.00 
7 ข่าอบ 10.00 กรัม 0.12 กรัม 0.15 กรัม 0.05 กรัม 7.00 
8 นมอลัมอนด ์ 15.00 มิลลิลิตร 0.09 กรัม 0.08 กรัม 0.16 กรัม 2.00 
9 พริกแกงเขียวหวานเจ 30.00 กรัม 1.30 กรัม 5.00 กรัม 0.80 กรัม 30.00 
รวมสารอาหารและน ้ าหนกั 275.00 กรัม 28.51 กรัม 83.73 กรัม 34.11 กรัม 692.00 

แบ่งไดป็้น 12 ลูก เฉล่ียต่อ 1 ลูก 23.00 กรัม 2.37 กรัม 6.97 กรัม 2.84 กรัม 57.00 
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4.6 ผลในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ในการจดัท าโครงงาน สร้างสรรคเ์มนูของวา่งท่ีมีช่ือวา่ “Vegan Green Curry Energy Ball”    
เพื่อเป็นการน าเอาสมุนไพรไทยท่ีใช้ไม่หมดในห้องอาหารส าหรับพนักงานโรงแรม อนันตรา ริ
เวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท มาสร้างสรรคเ์ป็นเมนูของวา่ง นอกจากจะเป็นวิธีลดการเหลือทิ้งของ
วตัถุดิบท่ียงัใชไ้ดแ้ลว้ ยงัเป็นการเพิ่มตวัเลือกใหม่ๆให้กบัลูกคา้ ส าหรับเมนูของวา่งเพื่อสุขภาพท่ี
เหมาะกบัผูท่ี้ไม่ทานเน้ือสัตว ์และสอดแทรกความเป็นไทยลงไปดว้ย ท าให้ลูกคา้ชาวต่างชาติได้
รู้จกัสมุนไพรไทยหรืออาหารไทยในอีกรูปแบบหน่ึงท่ีแปลกใหม่และดีต่อสุขภาพ อีกทั้งยงัสามารถ
น าไปต่อยอดเพื่อเป็นสินคา้ท่ีน าไปขายได้จริงภายในโรงแรม อนันตรา ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รี
สอร์ท หลงัจากท าการทดลองผลิตภณัฑ์ ไดสู้ตรท่ีส าเร็จแลว้ จึงไดท้  าการส ารวจความพึงพอใจของ
ตวัผลิตภณัฑ์ “Vegan Green Curry Energy Ball” โดยการแจกแจงแบบสอบถาม พร้อมทั้งนะเสนอ 
“Vegan Green Curry Energy Ball” ให้แก่พนักงานได้ทดลองชิม จ านวน 30 คน และได้น ามา
วเิคราะห์โดยใชข้อ้มูลดงัต่อไปน้ี 
 
 4.6.1 ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
  1) ข้อมูลด้านเพศ 
ตอนที่ 1 จ านวนและปริมาณร้อยละในขอ้มูลทัว่ไปของพนักงานท่ีท าแบบสอบถามซ่ึงไดจ้  าแนก
ตามตวัแปรเพศ 
 
ตารางที่ 4.3 แสดงจ านวนและปริมาณร้อยละในขอ้มูลทัว่ไปของพนกังานท่ีท าแบบสอบถามซ่ึงได้
จ  าแนกตามตวัแปรเพศ 
 

เพศ จ านวน (คน) ร้อยละ 

ชาย 18 60.00 

หญิง 12 40.00 

จ านวนรวม 30 100.00 

  
 จากตารางท่ี 4.3 แสดงถึงข้อมูลท่ีแยกตามเพศของพนักงานกลุ่มตวัอย่างท่ีท าการตอบ
แบบสอบถามในโครงงานคร้ังน้ี พบว่า เพศชายท่ีท าแบบสอบถามมีจ านวน 18 คน ซ่ึงคิดเป็น      
ร้อยละ 60.00 และเพศหญิงท่ีท าแบบสอบถามมีจ านวน 12 คน ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ 40.00 ของกลุ่ม
ตวัอยา่งทั้งหมด ผลสรุปในการตอบแบบสอบถามพบวา่ มีจ  านวนเพศชายมากกวา่เพศหญิง  
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  2) ข้อมูลด้านอายุ 
ตอนที่ 2 จ านวนและปริมาณร้อยละในขอ้มูลทัว่ไปของพนักงานท่ีท าแบบสอบถามซ่ึงไดจ้  าแนก
ตามตวัแปรอาย ุ
 
ตารางที่ 4.4 แสดงจ านวนและปริมาณร้อยละในขอ้มูลทัว่ไปของพนกังานท่ีท าแบบสอบถามซ่ึงได้
จ  าแนกตามตวัอาย ุ

อายุ จ านวน(คน) ร้อยละ 

18 – 24 ปี 6 20.00 

25 – 31 ปี 3 10.00 

32 – 38 ปี 8 27.00 

39 – 45 ปี 9 30.00 

มีอายมุากกวา่ 45 ปีข้ึนไป 4 13.00 
จ านวนรวม 30 100.00 

 
จากตารางท่ี 4.4 ตารางแสดงถึงขอ้มูลท่ีแยกตามช่วงอายุของพนกังานกลุ่มตวัอยา่งท่ีท าการ

ตอบแบบสอบถามในโครงงานคร้ังน้ี พบวา่ ผูท่ี้อยูใ่นช่วงอายุระหว่าง 18 – 24 ปี มีจ  านวนทั้งหมด         
6 คน คิดเป็นร้อยละ 20.00 ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด ผูท่ี้อยูใ่นช่วงอายุระหวา่ง 25 – 31 ปี มีจ  านวน
ทั้งหมด 3 คน คิดเป็นร้อยละ 10.00 ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด ผูท่ี้อยูใ่นช่วงอายุระหวา่ง 32 – 28 ปี         
มีจ  านวนทั้งหมด 8 คน คิดเป็นร้อยละ 27.00 ของกลุ่มตวัอย่างทั้งหมด ผูท่ี้อยู่ในช่วงอายุระหว่าง          
39 – 45 ปี  มีจ  านวนทั้ งหมด 9 คน คิดเป็นร้อยละ 30.00 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ งหมดผู ้ท่ีอยู ่                 
ในช่วงอายุมากกว่า 45 ปีข้ึนไป มีจ านวนทั้ งหมด 4 คน คิดเป็นร้อยละ 13.00 ของกลุ่มตวัอย่าง
ทั้งหมด   
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  3) ข้อมูลด้านแผนก 
ตอนที่ 3 จ านวนและปริมาณร้อยละในขอ้มูลทัว่ไปของพนักงานท่ีท าแบบสอบถามซ่ึงไดจ้  าแนก
ตามตวัแปรแผนก 
 
ตารางที่ 4.5 แสดงจ านวนและปริมาณร้อยละในขอ้มูลทัว่ไปของพนกังานท่ีท าแบบสอบถามซ่ึงได้
จ  าแนกตามตวัแผนก 

แผนก จ านวน(คน) ร้อยละ 
แผนกทรัพยากรบุคคล 9 30.00 
แผนกครัว 16 53.30 
แผนกอาหารและเคร่ืองด่ืม 2 6.70 
แผนกตอ้นรับ 1 3.30 
แผนกแม่บา้น 2 6.70 

จ านวนรวม 30 100.00 

 
จากตารางท่ี 4.5 ตารางแสดงถึงขอ้มูลท่ีแยกตามแผนกของพนกังานกลุ่มตวัอยา่งท่ีท าการ

ตอบแบบสอบถามในโครงงานคร้ังน้ี พบว่า จ  านวนกลุ่มตวัอย่างจากแผนกทรัพยากรบุคคลมี
จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 30.00  ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด จ านวนกลุ่มตวัอยา่งจากแผนกครัวมี
จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 53.60 ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด จ านวนกลุ่มตวัอยา่งจากแผนกอาหาร
และเคร่ืองด่ืม มีจ านวน  2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.70 ของกลุ่มตวัอย่างทั้งหมด จ านวนกลุ่มตวัอย่าง
จากแผนกตอ้นรับ มีจ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.30 ของกลุ่มตวัอย่างทั้งหมด และจ านวนกลุ่ม
ตวัอยา่งจากแผนกแม่บา้น มีจ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.70 ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 

 
ตอนที่ 4 ข้อมูลท่ีแสดงถึงความพึงพอใจกับของว่างท่ีมีช่ือว่า “Vegan Green Curry Energy Ball” 
ของพนกังานภายในโรงแรม อนนัตรา ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท โดยมีค่าเฉล่ียในระดบัต่างๆซ่ึง
ใชเ้กณฑก์ารวเิคราะห์ โดยไดใ้ชแ้นวคิดของลิเคร์ท (Likert) ดงัต่อไปน้ี 
 ค่าเฉล่ียระดบั 4.50 – 5.00    มีความหมายวา่     มีคะแนนความพึงพอใจในระดบัมากท่ีสุด 
 ค่าเฉล่ียระดบั 3.50 – 4.49    มีความหมายวา่     มีคะแนนความพึงพอใจในระดบัมาก 
 ค่าเฉล่ียระดบั 2.50 – 3.49    มีความหมายวา่     มีคะแนนความพึงพอใจในระดบัปานกลาง 
 ค่าเฉล่ียระดบั 1.50 – 2.49    มีความหมายวา่     มีคะแนนความพึงพอใจในระดบันอ้ย 
 ค่าเฉล่ียระดบั 1.00 – 1.49    มีความหมายวา่     มีคะแนนความพึงพอใจในระดบันอ้ยท่ีสุด  
   ท่ีมา : https://www.thaiall.com/blog/burin/1165/ 

https://www.thaiall.com/blog/burin/1165/
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ตารางที่ 4.6 แสดงถึงปริมาณค่าเฉล่ียของความพึงพอใจจากพนักงานภายในโรงแรม อนันตรา          
ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท 
 
ข้อ
ที ่

 
รายการทีป่ระเมนิ 

N = 30 

X S.D ระดบัของ
ความพงึพอใจ 

                                         ด้าน รสชาต ิ รูปลกัษณ์ และโภชนาการ    
1. รสชาติของ Energy Ball เม่ือน ามาผสมกับสมุนไพรไทยแลว้มีความเขา้

กนัและใหร้สชาติท่ีอร่อย 
 

4.30 
 

0.46 
 

มาก 
2. เป็นเมนูของว่างท่ีไม่มีส่วนประกอบของเน้ือสัตวท์ าให้เหมาะกบัผูท้าน 

Vegan 
 

4.93 
 

0.25 
 

มากท่ีสุด 
3. ปริมาณโภชนาการของ Vegan Green Curry Energy Ball ในจ านวน 1 ลูก

มีความเหมาะสม   
 

4.46 
 

0.50 
 

มาก 
4. รูปทรงของผลิตภณัฑมี์ลกัษณะพอดีและสวยงาม 4.26 0.44 มาก 
5. เป็นของวา่งท่ีทานแลว้ไม่อว้นถา้ทานในปริมาณท่ีพอดี  เหมาะส าหรับผูท่ี้

ก าลงัลดน ้ าหนกั 
 

4.50 
 

0.49 
 

มากท่ีสุด 
ด้าน โครงงาน    

6. เป็นการสร้างสรรคผ์ลิตภณัฑท่ี์มีความน่าสนใจ น าไปต่อยอดได ้ 4.80 0.40 มากท่ีสุด 
7. เป็นการน าของท่ีใชไ้ม่หมดมาท าใหเ้กิดประโยชน์สูงสุด 4.60 0.49 มากท่ีสุด 
8. สามารถน าไปใชป้ระโยชน์หรือพฒันาเพ่ือน าไปสร้างรายไดใ้หก้บัองคก์ร

ไดใ้นอนาคต 
 

4.73 
 

0.44 
 

มากท่ีสุด 
ผลรวมค่าเฉลีย่ 4.55 0.05 มากท่ีสุด 

  
จากตารางท่ี 4.6 แสดงตารางผลของค่าเฉล่ียความพึงพอใจของพนักงานภายในโรงแรม       

อนนัตรา ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท พบว่า ค่าเฉล่ียรวมทั้งหมด อยู่ท่ี 4.55 ของค่าเฉล่ียทั้งหมด 
และ พนักงานภายในโรงแรม มีความพึงพอใจเป็นอันดับท่ี  1 คือ เป็นเมนูของว่างท่ีไม่ มี
ส่วนประกอบของเน้ือสัตวท์  าให้เหมาะกบัผูท้าน Vegan ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 4.93 ความพึงพอใจอยู่ใน
ระดบัมากท่ีสุด และ เป็นการสร้างสรรคผ์ลิตภณัฑ์ท่ีมีความน่าสนใจ น าไปต่อยอดไดเ้ป็นอนัดบัท่ี 2 
ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 4.80 ความพึงพอใจอยู่ในระดบัมากท่ีสุด รวมไปถึง ความพึงพอใจเร่ืองของ รสชาติ
ของ Energy Ball เม่ือน ามาผสมกบัสมุนไพรไทยแลว้มีความเขา้กนัและให้รสชาติท่ีอร่อย ความพึง
พอใจเร่ืองของปริมาณโภชนาการของ Vegan Green Curry Energy Ball ในจ านวน 1 ลูกมีความ
เหมาะสม และความพึงพอใจเร่ืองของรูปทรงของผลิตภณัฑมี์ลกัษณะพอดีและสวยงาม อยูใ่นระดบั
ความพึงพอใจมาก และการให้คะแนนภายในหัวข้อ เป็นของว่างท่ีทานแล้วไม่อ้วนถ้าทานใน
ปริมาณท่ีพอดี เหมาะส าหรับผูท่ี้ก าลงัลดน ้ าหนกั เป็นเมนูของวา่งท่ีไม่มีส่วนประกอบของเน้ือสัตว์
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ท าใหเ้หมาะกบัผูท้าน Vegan  เป็นการสร้างสรรคผ์ลิตภณัฑท่ี์มีความน่าสนใจ น าไปต่อยอดได ้ เป็น
การน าของท่ีใชไ้ม่หมดมาท าใหเ้กิดประโยชน์สูงสุด และสามารถน าไปใชป้ระโยชน์หรือพฒันาเพื่อ
น าไปสร้างรายไดใ้หก้บัองคก์รไดใ้นอนาคต มีระดบัความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 

 
 
 



 
 

 

บทที ่5 
สรุปผลและข้อเสนอแนะ 
 

ในส่วนของการสรุปผลผูจ้ดัท าไดศึ้กษาและวเิคราะห์ขอ้มูลโดยผลสรุปมีรายละเอียด ดงัน้ี 
5.1 สรุปผลโครงงาน 

  5.1.1 สรุปผลโครงงาน 
   จากการท่ีคณะผูจ้ดัท าโครงงานได้เข้าไปปฏิบัติสหกิจภายในโรงแรม        
อนันตรา ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท ด้วยระยะเวลาทั้งหมด 16 สัปดาห์ ท าให้พบปัญหาจาก
แผนกแคนทีนว่ามีวตัถุดิบเหลือใช้เป็นจ านวนมากในแต่ละวนั โดยเฉพาะสมุนไพนไทย อีกทั้งยงั
ได้พบว่าลูกค้าภายในโรงแรม อนันตรา ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ  รีสอร์ท มีจ านวนไม่น้อยท่ีทาน
มงัสวิรัติ หรือเป็นกลุ่มผูท้านอาหาร Vegan ทางคณะผูจ้ดัท าจึงน าเอาสมุนไพรไทยท่ีเหลือใช้จาก
แผนกแคนทีน มาสร้างสรรค์เป็นเมนูของว่างในรูปแบบของ Energy Ball ท่ีช่ือว่า Vegan Green 
Curry    Energy Ball    อีกทั้งยงัไม่ใชว้ตัถุดิบใดๆท่ีผลิตมาจากสัตวเ์ลย จึงเป็นทางเลือกใหม่ให้กบั   
ผูท่ี้ทานอาหารแบบวีแกน ซ่ึงดีต่อสุขภาพ อีกทั้งยงัเหมาะกบัผูท่ี้ก าลงัออกก าลงักาย ดูแลสุขภาพ 
และผูท่ี้ควบคุมน ้ าหนัก โดยการจดัท าวิจยัในคร้ังน้ีนั้น คณะผูจ้ดัท าได้ท าการส ารวจระดบัความ   
พึงพอใจโดยการใช้แบบสอบถาม และพบว่า ผลของการประเมินเป็นท่ีน่าพึ่ งพอใจมาก เพราะ
นอกจากจะเป็นการลดปริมาณของเหลือใช้เพื่อมาท าเป็นของทานเล่นส าหรับลูกคา้ท่ีเป็น Vegan                   
แลว้ ยงัสามารถน าไปต่อยอดหรือสร้างรายไดใ้ห้กบัโรงแรมไดจ้ริงในอนาคตอีกดว้ย และจากการ
ประเมินโดยใช้แบบสอบถาม พบว่า พนกังานภายในโรงแรมให้คะแนนเร่ืองของความเหมาะสม
ของเมนู Energy Ball ชนิดน้ีกับผูท่ี้ทานอาหารแบบ Vegan เป็นอันดับท่ี 1 ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี  4.93       
ความพึงพอใจอยู่ในระดบัมากท่ีสุด และ เป็นผลิตภณัฑ์ท่ีมีความคิดสร้างสรรค์ น าไปต่อยอดได ้
เป็นอันดับท่ี  2 ค่าเฉ ล่ียอยู่ ท่ี  4.80 ความพึงพอใจอยู่ในระดับมากท่ีสุด และมีค่าเฉล่ียรวม                  
อยูท่ี่ 4.55 อยูใ่นระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด  
 

  5.1.2  ข้อจ ากดัหรือปัญหาของโครงงาน 
   1) ในการท า Vegan Green Curry Energy Ball ตอ้งใชก้ารค านวณปริมาณ
ท่ีมีความพอดี และต้องปรับเปล่ียนสูตรเป็นจ านวนหลายคร้ังเพื่อให้มีรสชาติท่ีอร่อย และถูก
ปากมากยิง่ข้ึน 
   2) ตวัของวา่ง Vegan Green Curry Energy Ball  ยงัมีความช้ืนอยูใ่นระดบั
มากมีโอกาสข้ึนลาหรือเสียไดง่้าย
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   3) ต้องเลือกวตัถุดิบท่ีเหมาะส าหรับผูท้านอาหารแบบวีแกน โดยตรง 
เพราะไม่เช่นนั้น ในวตัถุดิบบางอยา่งจะยงัมีส่วนประกอบของวตัถุดิบท่ีมาจากสัตว ์
   4) การเลือกวตัถุดิบบางอย่างมาเพื่อผสมกนัแต่อาจจะไม่เขา้กนัในด้าน
ของรสชาติท าใหต้อ้งปรับเปล่ียนสูตรหรือปริมาณท่ีใชห้ลายคร้ัง  
   5) ในการป่ันวตัถุดิบทุกอย่างเข้าด้วยกันละต้องน ามาป่ัน บางคร้ังป่ัน
ละเอียดไปจนเม่ือป้ันเป็นก้อนแล้วจะแตกตัวง่าย หรือ ป่ันหยาบไปท าให้มีเศษวตัถุดิบท่ียงั            
ไม่ละเอียดพอส่งผลท าใหกิ้นยาก  
  

  5.1.3 ข้อเสนอแนะและแนวทางการแก้ปัญหาของโครงงาน 
   1) ควรจะมีความหลากหลายในรสชาติและสูตรของการท าใหม้ากข้ึน เพื่อ
ท าใหมี้ความแตกต่างและตวัเลือกท่ีมากข้ึน 
   2) ในส่วนผสมของ Vegan Green Curry Energy Ball อาจจจะย ังให้
สารอาหารประเภทโปรตีนในปริมาณท่ีนอ้ยอยู ่ควรจะเพิ่มวตัถุดิบอ่ืนๆท่ีใหโ้ปรตีนใหมี้มากข้ึน 
   3) ควรก าหนดระยะเวลาการน าเอา Vegan Green Curry Energy Ball           
ไปอบในเตาอบโดยใชเ้วลาท่ีสมควร เพื่อก าจดัความช้ืนและไม่ท าใหเ้สียง่าย 
   4) ควรเลือกวตัถุดิบต่างๆในการท าท่ีให้รสชาติเขา้กนัได ้เม่ือน ามาผสม
กนั 
   5) ควรก าหนดระยะเวลาการป่ันวตัถุดิบทุกอยา่งใหมี้ความพอดี 
 
5.2 สรุปผลการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 
 5.2.1 ข้อดีของการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 
  ระยะเวลา 16 สัปดาห์ ของการฝึกงานภายในโรงแรมอนันตรา ริเวอร์ไซด ์
กรุงเทพฯ   รีสอร์ท ไดพ้บวา่ การไดป้ฏิบติังานจริง หรือ การไดเ้ป็นส่วนหน่ึงของโรงแรมอนนัตรา        
ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท  ท าให้ เรารู้ว่างานทุกอย่างล้วนต้องใช้ทักษะหลากหลายด้าน             
ตอ้งลองผิดลองถูกในส่ิงท่ีตวัเองไม่มีประสบการณ์มาก่อนเลย จึงตอ้งใช้ความพยายามและความ
อดทนอยา่งสูง นอกจากน้ียงัตอ้งมีความรอบคอบในงานท่ีสูงมาก เพราะ   เน้ืองานค่อนขา้งละเอียด 
การไดป้ฏิบติัสหกิจในคร้ังน้ีท าให้ไดรั้บประสบการณ์ท่ีไม่เคยไดรั้บจากท่ีไหนมาก่อน เปล่ียนให้
เราเป็นคนท่ีรอบคอบข้ึน เติบโตข้ึนโดยรับมือกบัสถานการณ์ต่างๆไดด้ว้ยความแข็งแกร่ง สามารถ
น าเอาความรู้และประสบการณ์ต่างๆท่ีไดรั้บไปปรับใชใ้นชีวติการปฏิบติังานในอนาคตไดเ้ป็นอยา่ง
ดี และพฒันาตวัเองไดเ้ร็วข้ึน 
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  5.2.2 ปัญหาทีพ่บของภาคปฏิบัติงาน 
 - ในตวัเน้ืองานท่ีท าค่อนข้างท่ีจะใช้ความละเอียดมากเป็นพิเศษ เพราะฉะนั้น

จะตอ้งใชค้วามรอบคอบอยา่งสูง 
 - มีประสบการณ์นอ้ยมากเก่ียวกบังานดา้นเอกสาร ท าให้ใชอุ้ปกรณ์ต่างๆไม่คล่อง

ในช่วงแรก เช่น การใชเ้คร่ืองถ่ายเอกสารท่ีมีฟังก์ชัน่ท่ีหลากหลาย การใชเ้คร่ืองถ่ายเอกสารในการ
ส่ง Email เพื่อน าเอาขอ้มูลไปใชใ้นการท างานต่อ  

 - มีปัญหาเร่ืองของการจดจ าเร่ืองต่างๆ และไม่ไดจ้ดงานท่ีไดรั้บมอบหมายลงใน
สมุดบนัทึก ท าใหมี้งานบางอยา่งท่ีลืมท าในช่วงแรกๆ   

 - มีความกดดนัในตวัเองอยู่บ่อยคร้ัง กลวัจะท าในส่ิงท่ีรับมอบหมายไดไ้ม่เต็มท่ี
เท่าท่ีตามท่ีเราไดค้าดหวงัไว ้

 - ปัญหาในเร่ืองของการส่ือสารกับลูกค้าชาวต่างชาติ ยงัไม่สามารถท าได้อย่าง
เตม็ท่ีเท่าท่ีควร ยงัตอ้งใชเ้วลาในการท าความเขา้ใจ 

 - การส่ือสารกบัเพื่อนร่วมงานยงัท าไดไ้ม่ดีพอในช่วงแรก ตอ้งใชร้ะยะเวลาในการ
ปรับตวัอยูเ่ป็นระยะเวลาหน่ึง 

 

5.2.3 ข้อเสนอแนะ 
 - ถา้เป็นไปไดอ้ยากลองปฏิบติังานในหลากหลายแผนกเวียนกนัไป เพื่อจะไดรั้บ

ความรู้และทกัษะการท างานต่างๆในแผนกอ่ืนๆเพิ่มเติมดว้ย  
 - ควรเพิ่มระยะเวลาในการออกปฏิบติัสหกิจของนักศึกษาให้มากข้ึน เช่น จาก

ระยะเวลาในการออกปฏิบติัสหกิจ 4 เดือน เป็น 6 เดือน 
 - ควรมีการออกปฏิบติัสหกิจจ านวน 2 คร้ัง ในช่วง ปี 3 และ ปี 4 เพื่อเพิ่มทกัษะ

และประสบการณ์ใหมี้มากข้ึนส าหรับนกัศึกษาเพื่อน าไปใชใ้นชีวติการท างานจริง  
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ภาคผนวก ก 

แบบสอบถาม 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

              แบบสอบถาม 
      เร่ือง ความพงึพอใจของพนักงานภายในโรงแรมเกีย่วกบั 
  อาหารว่างทีม่ีช่ือว่า “Energy Ball รสแกงเขียวหวานสูตรวแีกน”  
 

ตอนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไป 

ค าช้ีแจง กรุณาใส่เคร่ืองหมาย ลงใน  ท่ีท่านตอ้งการเลือก 

1.เพศ 

   1.ชาย      2.หญิง 

2.อาย ุ

   1. 18 – 24 ปี      2. 25 – 31 ปี   3. 32 – 38 ปี 

   4. 39 – 45 ปี      5. มีอายมุากกวา่ 45 ปีข้ึนไป 

3.สถานภาพ 

  1.โสด       2.สมรส   3.หมา้ย/หยา่ร้าง 

4.ระดบัการศึกษา 

 1.มธัยมศึกษาตอนปลาย    2.ประกาศนียาบตัรวชิาชีพ (ปวช.) 

 3.ประกาศนียาบตัรวชิาชีพชั้นสูง (ปวส.) 4.ระดบัปริญญาตรี 

 5.สูงกวา่ระดบัปริญญาตรี 

5.แผนกท่ีปฏิบติังาน 

 1.แผนกทรัพยากรบุคคล     2.แผนกครัว 

 3.แผนกอาหารและเคร่ืองด่ืม             4.แผนกแม่บา้น 

 5.แผนกตอ้นรับ      6.แผนกช่าง 

 7.แผนกการขาย/การตลาด 

 

 

 



 

 

ตอนที2่ แบบสอบถามความพึงพอใจของพนกังานท่ีมีต่อขนมท่ีช่ือวา่ “Vegan Thai Herb Energy 

Ball” 

ค าช้ีแจง กรุณาประเมินระดบัความพึงพอใจของพนกังานท่ีมีต่อขนมท่ีช่ือวา่ “Vegan Thai Herb 

Energy Ball” 

5 หมายถึง มีความพึงพอใจในอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 

4 หมายถึง มีความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมาก 

3 หมายถึง มีความพึงพอใจอยูใ่นระดบัปานกลาง 

2 หมายถึง มีความพึงพอใจอยูใ่นระดบันอ้ย 

1 หมายถึง มีความพึงพอใจอยูใ่นระดบันอ้ยท่ีสุด 

ห้อข้อความคิดเห็น 
ระดับความพงึพอใจ 

5 4 3 2 1 
6.รสชาติของ Energy Ball เม่ือน ามาผสมกบัสมุนไพรไทยแลว้มี
ความเขา้กนัและใหร้สชาติท่ีอร่อย 

     

7.เป็นของวา่งท่ีไม่มีส่วนประกอบของเน้ือสัตวท์  าใหเ้หมาะกบัผู ้
ทาน Vegan 

     

8.ปริมาณโภชนาการของ  Vegan Thai Herb Energy Ball ใน
จ านวน 1 ลูก มีความเหมาะสม   

     

9.รูปทรงของผลิตภณัฑมี์ลกัษณะพอดีและสวยงาม      
10.เป็นของว่างท่ีทานแล้วไม่อ้วนถ้าทานในปริมาณท่ีพอดี  
เหมาะส าหรับผูท่ี้ก าลงัลดน ้าหนกั 

     

11.เป็นการสร้างสรรคผ์ลิตภณัฑท่ี์มีความน่าสนใจ และ ต่อยอด
ได ้

     

12.เป็นการน าของท่ีใชไ้ม่หมดมาท าใหเ้กิดประโยชน์สูงสุด      
13.สามารถน าไปใชป้ระโยชน์หรือพฒันาเพื่อน าไปสร้างรายได้
ใหก้บัองคก์รไดใ้นอนาคต 

     

ตอนที ่3 
ขอ้เสนอแนะ……………………........................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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การปฏบัิติงานในโรงแรม อนันตรา ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
การปฏิบติังานในโรงแรม อนนัตรา ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท  นาย อานนท ์บุญทรัพย ์
 
 
 
 
           
           
           
            
  
 
 
 
           
       รูปภาพท่ี 1 การฝึกอบรมพนกังานท่ีเร่ิมงานใหม่ท่ีเขา้มาเร่ิมงานวนัแรก    
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  บทคดัย่อ 
 โรงแรม อนนัตรา ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รี
สอร์ท นอกเหนือจากการให้บริการในส่วนของ
ห้องพกัท่ียอดเยี่ยม การใส่ใจดูแลลูกคา้ท่ีมาเขา้พกั
ดว้ยความเป็นเลิศ ทางโรงแรมยงัให้ความส าคญักบั
พนักงานบริการในองค์กรเช่นเดียวกัน โดยเฉพาะ
ห้องอาหารแคนทีน ซ่ึงมีการจัดเตรียมอาหารท่ี
หลากหลาย สารอาหารครบ 5 หมู่ เป็นสวสัดิการ
ให้แก่พนักงานทุกคนในแต่ละวนั โดยในแต่ละวนั
จะมีปริมาณวตัถุดิบเหลือใชแ้ละตอ้งน าไปท้ิงเป็น
จ านวนมากโดยเฉพาะสมุนไพรไทย และ เน่ืองดว้ย
ลูกค้าผู ้มาเข้าพักจ านวนไม่น้อยเป็นกลุ่มผู ้ทาน
อาหารวีแกน คณะผูจ้ดัท าจึงไดศึ้กษาและหาวิธีการ
แกไ้ขร่วมกนัโดยน าวตัถุดิบเหลือมาสร้างสรรคเ์ป็น
เมนูของว่างท่ี ช่ือว่า “Vegan Green Curry Energy 
Ball” เพ่ือลดการเหลือท้ิงและเพ่ิมทางเลือกให้กับ
ลูกค้ากลุ่มวีแกน โดยได้ท าการสอบถามความพึง
พอใจจากพนกังานในโรงแรมเก่ียวกบัเมนูของวา่งท่ี
คณะผูจ้ดัท าสร้างสรรค์ข้ึน โดยแจกแบบสอบถาม
เป็นจ านวน  30 ชุด  และได้ทราบ ถึงผลวิจัยว่า 
พนักงานโรงแรมมีความพึงพอใจมากในดา้นความ
เหมาะสมของเมนูของว่างชนิดน้ีต่อกลุ่มผูท้านวี
แกน ลดการเหลือท้ิงของสมุนไพรไทยจากแผนก
แคนทีน และเป็นการสร้างสรรคผ์ลิตภณัฑท่ี์มีความ

น่าสนใจ สามารถน าไปต่อยอด หรือ สร้างรายได้
ต่อไปในอนาคตได ้ 
ค าส าคญั : วแีกน เอนเนอร์จีบอล สมุนไพรไทย  
 
Abstract 
            Anantara Riverside Bangkok Resort is a 
luxury resort in Bangkok providing excellent 
accommodations and attentive care for guests as 
well as concerning its service personnel. 
Especially, a canteen restaurant with a variety of 
food, with 5 food groups, was prepared as welfare 
for all employees daily.  Each day a large amount 
of raw materials was left, especially Thai herbs. 
Also the number of guests were a group of vegan 
dinners.  Therefore, the authors studied and 
determined the solutions to the problem by using 
waste materials to create a snack menu entitled 
" Vegan Green Curry Energy Ball"  in order to 
reduce waste and increase choices for vegan 
guests.  Data were collected by distributing 30 
copies of questionnaire to ask employees 
satisfaction with the developed menu.  The results 
showed that employees satisfaction with the 
suitability of this menu for vegan consumers was 
at a high level. This could reduce the waste of Thai 



 

 

herbs from the Canteen Department and create an 
attractive product for further expansion or 
generating revenue in the future. 
Keywords : Vegan, Energy Ball, Thai herbs 
 
ทีม่าของปัญหา 
 ทางโรมแรมนอกจากจะให้ความส าคัญ
กับลูกค้าท่ี เข้ามาพักแล้ว ย ังให้ความส าคัญกับ
พนักงานภายในโรงแรมโดยเฉพาะสวสัดิการด้าน
อาหาร หรือ ห้องแคนทีน ซ่ึงมีอาหารใหพ้นกังานท่ี
มีคุณภาพในทุกวนั แต่ก็มีวตัถุดิบเหลือใชม้ากมาย
โดยเฉพาะสมุนไพรไทย และ ลูกคา้ภายในโรงแรม
จ านวนไม่น้อยท่ีทานอาหารแบบวีแกน ผูจ้ดัท าจึง
ศึกษาวิธีการน าเอา สมุนไพรไทยมาสร้างสรรคเ์ป็น
เมนูท่ีเหมาะส าหรับกลุ่มผูท้านอาหารวแีกน 
 
แนวคดิในการท าโครงงาน 
 ทางคณะผู ้จัดท า เล็ ง เห็ น ว่า ป ริม าณ
สมุนไพรไทยท่ีเหลือใชจ้ากแผนกแคนทีน มีอยูม่าก
ในแต่ละวนั ซ่ึงสามารถน ามาสร้างประโยชน์ได้
มากกว่าการน าไปท้ิง อีกทั้ งทางโรงแรมยงัมีกลุ่ม
ลูกคา้ชาวต่างชาติจ านวนไม่นอ้ยท่ีเป็นผูท้านอาหาร
กลุ่มวีแกน คณะผูจ้ ัดท าจึงน าเอาสมุนไพรไทยมา
สร้างสรรค์เป็นของว่างแบบวีแกนท่ีสอดแทรก
ความเป็นไทยในรูปแบบแกงเขียวหวาน เพื่อเป็น
การลดปริมาณของเหลือท้ิง และเป็นทางเลือกให้
กลุ่มผูท้านวีแกน อกัทั้ งสามารถน ามาสร้างรายได้
ใหก้บัองคก์รในอนาคตไดอี้กดว้ย 
 
วตัถุประสงค์ 
 1. เพื่ อสร้างสรรค์ เมนูอาหารให้ เป็น
ทางเลือกใหม่ใหก้บักลุ่มผูท่ี้ไม่ทานเน้ือสตัว ์
 2. เพ่ือศึกษาและท าความเข้าใจเก่ียวกับ
อาหารวีแกน ส าหรับเป็นแนวทางในการเลือกใช้
วตัถุดิบใหเ้หมาะสม 

 3. เพื่อน าเอาวตัถุดิบเหลือใช้จ านวนมาก
(สมุนไพรจากแผนกแคนทีน)มาแปรรูปให้เกิด
ประโยชน์มากข้ึน  

4. เพื่ อ ศึกษาป ริมาณสารอาหารและ
โภชนาการของ Energy Ball    
 5. เพื่อศึกษาวิธีการท า Energy Ball   และ
น ามาปรับปรุงสูตรให้มีรสชาติท่ี เหมาะสมกับ
สมุนไพรไทย 
 
ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 1. ทางโรงแรมมีตัวเลือกท่ีเป็นเมนูของ
วา่งมากข้ึนส าหรับกลุ่มท่ีไม่ทานเน้ือสตัว ์
 2. ลดปริมาณการเหลือท้ิงของวตัถุดิบ
(สมุนไพรไทย)โดยน ามาแปรรูปร่วมกับของว่าง
เพื่อสุขภาพในรูปแบบของ Energy ball 
 
วตัถุดบิทีใ่ช้ 
 1. ข่า  10  กรัม 
 2. ตะไคร้  40   กรัม 
 3. ใบมะกรูด  10   กรัม 
 4. ขา้วพอง 50  กรัม 
 5. เมลด็อลัมอนด ์ 50  กรัม 
 6. อินทผาลมั 40  กรัม 
 7. เกลด็มะพร้าว 30  กรัม 
 8. นมอลัมอนด ์ 15   มิลลิลิตร  
 9. พริกแกงเจ 30  กรัม 
 
ขั้นตอนด าเนินการ 
 1. น าตะไคร้ ข่า และใบมะกรูดไปตาก
แหง้ และน ามาอบในเตาอบอีกคร้ังใหมี้กล่ินหอมน่า
รับประทา 
 2. น าขา้วพองมาทุบหรือใชมื้อขย  าให้ขา้ว
พองมีความแตกตวัเพ่ือง่ายต่อการป่ัน 
 3. น าเม็ดของอิทผาลัมออกและจากนั้ น
หั่นอินทผาลมัให้เป็นช้ินเล็กๆเพ่ือสะดวกต่อการ
น าไปป่ันในเคร่ืองป่ัน 



 

 

 4. น าส่วนผสมต่างๆไม่ว่าจะเป็น ตะไคร้ 
ข่า ใบมะกรูด อบแห้ง เมล็ดอลัมอนด์ อินทผาลมัท่ี
หั่นแลว้  ขา้วพอง  เกล็ดมะพร้าวอบแห้ง พริกแกง
เขียวหวาน และ นมอลัมอนด์ ป่ันรวมกนัในเคร่ือง
ป่ันใหพ้อหยาบ 
 5. เม่ือป่ันส่วนผสมทุกอยา่งเขา้ดว้ยกนัพอ
หยาบแลว้ ให้เทส่วนผสมลงภาชนะ และท้ิงไวเ้ป็น
เวลาทั้งส้ิน 3 - 5 นาที เพ่ือใหส่้วนผสมทุกอยา่งเกาะ
ตวักนั 
 6. น าส่วนผสมทั้ งหมดท่ีป่ันเรียบร้อยมา
ป้ันเป็นลูกกลมๆให้สวยงามซ่ึงจะสามารถป้ันได้
ทั้งหมด 12 ลูก 
 7. น า Energy Ball ท่ีได้ มาคลุกกับเกล็ด
มะพร้าวอบแห้ง เพ่ือเพ่ิมรสชาติและความสวยงาม

และน าไปอบในเตาอบโดยใชเ้วลาประมาณ 5 นาที 
หลงัจากนั้นน าใส่ตูเ้ยน็ เป็นเวลา 2 ชัว่โมง และ 
 7. น า Energy Ball ท่ีได้ มาคลุกกับเกล็ด
มะพร้าวอบแห้ง เพ่ือเพ่ิมรสชาติและความสวยงาม
และน าไปอบในเตาอบโดยใชเ้วลาประมาณ 5 นาที 
หลังจากนั้ นน าใส่ตู ้เย็น เป็นเวลา 2 ชั่วโมง และ
น ามาใส่ในบรรจุภัณฑ์ พร้อมกับติดโลโก้ และ 
ฉลากโภชนาการ 
 
ประชากรกลุ่มตวัอย่าง 
 1. พนกังานท่ีท างานภายในโรงแรม อนัน
ตรา ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท                    
 2. พนกังานท่ีท างานภายในโรงแรม อนัน
ตรา ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท ในแผนกต่างๆ
เป็นจ านวนทั้งหมด 30 คน 

 

ตารางที ่4.1 การค านวณคุณค่าทางโภชนาการของ “Vegan Green Curry Energy Ball

 
ผลในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ในการจดัท าโครงงาน สร้างสรรคเ์มนูของ
ว่ า ง ท่ี มี ช่ื อ ว่ า  “Vegan Green Curry Energy Ball”    

เพ่ือเป็นการน าเอาสมุนไพรไทยท่ีใช้ไม่หมดใน
ห้องอาหารส าห รับพนักงานโรงแรม อนันตรา           
ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รีสอร์ท มาสร้างสรรค์เป็นเมนู
ของว่าง นอกจากจะเป็นวิธีลดการเหลือท้ิงของ

ปริมาณโภชนาการของ      Vegan Green Curry Energy Ball 
 

ล าดบั 
 

วตัถุดิบ 
 

ปริมาณท่ีใช ้
 

โปรตีน 
(g) 

 
คาร์โบไฮเดต 

(g) 

ไขมนัไม่
อ่ิมตวั 
(g) 

 
Kcal 

1 ขา้วพอง 50.00 กรัม 10.00 กรัม 20.00 กรัม 0 กรัม 120.00  
2 เมลด็อลัมอนด ์ 50.00 กรัม 12.00 กรัม 10.00 กรัม 25.00 กรัม 260.00 
3 อินทผาลมั 40.00 กรัม 1.00 กรัม 30.00 กรัม 0.20 กรัม 112.00 
4 เกลด็มะพร้าวอบแหง้ 30.00 กรัม 1.50 กรัม 6.00 กรัม 7.20 กรัม 105.00 
5 ตะไคร้ 40.00 กรัม 0.70 กรัม 10.00 กรัม 0.20 กรัม 39.00 
6 ใบมะกรูด 10.00 กรัม 1.80 กรัม 2.50 กรัม 0.50 กรัม 17.00 
7 ข่าอบ 10.00 กรัม 0.12 กรัม 0.15 กรัม 0.05 กรัม 7.00 
8 นมอลัมอนด ์ 15.00 มิลลิลิตร 0.09 กรัม 0.08 กรัม 0.16 กรัม 2.00 
9 พริกแกงเขียวหวานเจ 30.00 กรัม 1.30 กรัม 5.00 กรัม 0.80 กรัม 30.00 
รวมสารอาหารและน ้ าหนกั 275.00 กรัม 28.51 กรัม 83.73 กรัม 34.11 กรัม 692.00 

แบ่งไดป็้น 12 ลูก เฉล่ียต่อ 1 ลูก 23.00 กรัม 2.37 กรัม 6.97 กรัม 2.84 กรัม 57.00 



 

 

วตัถุดิบท่ียงัใชไ้ดแ้ลว้ ยงัเป็นการเพ่ิมตวัเลือกใหม่ๆ
ให้กบัลูกคา้ ส าหรับเมนูของวา่งเพ่ือสุขภาพท่ีเหมาะ
กับผู ้ท่ีไม่ทานเน้ือสัตว์ และได้มีการสอดแทรก               
ความเป็นไทยลงไปดว้ย ท าให้ลูกคา้ชาวต่างชาติได้
รู้จกัสมุนไพรไทยหรืออาหารไทยในอีกรูปแบบหน่ึง
ท่ีแปลกใหม่และดีต่อสุขภาพ อีกทั้งยงัสามารถน าไป
ต่อยอดเพ่ือเป็นสินค้าท่ีน าไปขายได้จริงภายใน
โรงแรม อนนัตรา ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท  
หลงัจากท าการทดลองผลิตภณัฑ ์ไดสู้ตรท่ีส าเร็จ 
แล้ว จึงได้ท าการส ารวจความพึ งพอใจของตัว
ผลิตภัณฑ์  “Vegan Green Curry Energy Ball” โดย
การแจกแจงแบบสอบถาม พ ร้อมทั้ งนะเสนอ 
“Vegan Green Curry Energy Ball” ให้แก่พนักงาน
ไดท้ดลองชิม จ านวน 30 คน และไดน้ ามาวิเคราะห์
โดยใชข้อ้มูลดงัต่อไปน้ี 
 ข้อมูลท่ีแยกตามเพศของพนักงานกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีท าการตอบแบบสอบถามในโครงงานคร้ัง
น้ี พบวา่ เพศชายท่ีท าแบบสอบถามมีจ านวน 18 คน 
ซ่ึ ง คิ ด เป็ น ร้อ ยละ  6 0 .00  และ เพ ศห ญิ ง ท่ี ท า
แบบสอบถามมีจ านวน 12 คน ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ 
40.00 ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด ผลสรุปในการตอบ
แบบสอบถามพบว่า มีจ านวนเพศชายมากกว่าเพศ
หญิง 
 ขอ้มูลท่ีแยกตามช่วงอายขุองพนกังานกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีท าการตอบแบบสอบถามในโครงงานคร้ัง
น้ี  พบว่า ผู ้ ท่ี อยู่ใน ช่วงอายุระหว่าง 18  – 24  ปี            
มีจ านวนทั้ งหมด 6 คน คิดเป็นร้อยละ 20.00 ของ
กลุ่มตัวอย่างทั้ งหมด ผู ้ท่ีอยู่ในช่วงอายุระหว่าง       
25 – 31 ปี มีจ านวนทั้ งหมด 3 คน คิดเป็นร้อยละ 
10.00 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ งหมด ผู ้ท่ีอยู่ในช่วงอายุ
ระหว่าง 32 – 28 ปี มีจ านวนทั้ งหมด 8 คน คิดเป็น
ร้อยละ 27 ของกลุ่มตวัอย่างทั้ งหมด ผูท่ี้อยู่ในช่วง
อายุระหว่าง 39 – 45 ปี มีจ านวนทั้ งหมด 9 คน คิด
เป็นร้อยละ 30 ของกลุ่มตัวอย่างทั้ งหมด ผู ้ท่ีอยู่
ในช่วงอายุมากกว่า 45 ปีข้ึนไป มีจ านวนทั้ งหมด       
4 คน คิดเป็นร้อยละ 13.00 ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 

 ขอ้มูลท่ีแยกตามแผนกของพนักงานกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีท าการตอบแบบสอบถามในโครงงานคร้ัง
น้ี พบว่า จ านวนกลุ่มตวัอย่างจากแผนกทรัพยากร
บุคคลมีจ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 30.00  ของกลุ่ม
ตวัอยา่งทั้งหมด จ านวนกลุ่มตวัอยา่งจากแผนกครัวมี
จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 53.60 ของกลุ่มตวัอยา่ง
ทั้ งหมด จ านวนกลุ่มตัวอย่างจากแผนกอาหารและ
เค ร่ืองด่ืม  มีจ านวน  2  คน  คิด เป็น ร้อยละ 6.7 0        
ของกลุ่มตัวอย่างทั้ งหมด จ านวนกลุ่มตวัอย่างจาก
แผนกตอ้นรับ มีจ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.30 
ของกลุ่มตวัอย่างทั้ งหมด และจ านวนกลุ่มตวัอย่าง
จากแผนกแม่บา้น มีจ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.70 
ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด   
 
สรุปผลโครงงาน 
 จากการท่ีคณะผูจ้ ัดท าโครงงานได้เขา้ไป
ปฏิบัติสหกิจภายในโรงแรม อนันตรา ริเวอร์ไซด ์
กรุงเทพฯ รีสอร์ท ดว้ยระยะเวลาทั้งหมด 16 สปัดาห์ 
ท าให้พบปัญหาจากแผนกแคนทีนว่ามีวตัถุดิบเหลือ
ใชเ้ป็นจ านวนมากในแต่ละวนั โดยเฉพาะสมุนไพน
ไทย อีกทั้งยงัไดพ้บวา่ลูกคา้ภายในโรงแรม อนนัตรา 
ริเวอร์ไซด ์กรุงเทพฯ รีสอร์ท มีจ านวนไม่นอ้ยท่ีทาน
มงัสวิรัติ  หรือ    เป็นกลุ่มผูท้านอาหาร Vegan ทาง
คณะผูจ้ ัดท าจึงน าเอาสมุนไพรไทยท่ีเหลือใช้จาก
แผนก แคนทีน มาสร้างสรรค์เป็นเมนูของว่างใน
รูป แบบ ขอ ง  Energy Ball ท่ี ช่ื อ ว่ า  Vegan Green 
Curry Energy Ball อีกทั้งยงัไม่ใชว้ตัถุดิบใดๆท่ีผลิต
มาจากสัตวเ์ลย จึงเป็นทางเลือกใหม่ให้กับผูท่ี้ทาน
อาหารแบบวีแกน ซ่ึงดีต่อสุขภาพ อีกทั้งยงัเหมาะกบั
ผูท่ี้ก าลงัออกก าลงักาย ดูแลสุขภาพ และผูท่ี้ควบคุม
น ้ าหนกั โดยการจดัท าวิจยัในคร้ังน้ีนั้น คณะผูจ้ดัท า
ได้ท าการส ารวจระดับความพึงพอใจโดยการใช้
แบบสอบถาม และพบวา่ ผลของการประเมินเป็นท่ี
น่าพ่ึงพอใจมาก เพราะนอกจากจะเป็นการลดปริมาณ
ของเหลือใชเ้พ่ือมาท าเป็นของทานเล่นส าหรับลูกคา้
ท่ีเป็น Vegan แลว้ ยงัสามารถน าไปต่อยอดหรือสร้าง



 

 

รายได้ให้กบัโรงแรมไดจ้ริงในอนาคตอีกด้วย และ
จากการประเมินโดยใช้แบบสอบถาม  พบว่า 
พนักงานภายในโรงแรมให้คะแนนเร่ืองของความ
เหมาะสมของเมนู Energy Ball ชนิดน้ีกับผู ้ท่ีทาน
อาหารแบบ Vegan เป็นอนัดบัท่ี 1 ค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 4.93 

ความพึงพอใจอยู่ในระดับมากท่ี สุด และ เป็น
ผลิตภณัฑ์ท่ีมีความคิดสร้างสรรค์ น าไปต่อยอดได ้
เป็นอนัดบัท่ี 2 ค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 4.80 ความพึงพอใจอยูใ่น
ระดบัมากท่ีสุด และมีค่าเฉล่ียรวมทั้งหมดอยูท่ี่ 4.55 
ของค่าเฉล่ียทั้งหมด 

 

 ตารางที ่4.6 แสดงถึงปริมาณค่าเฉลีย่ความพงึพอใจจากพนักงานโรงแรม อนันตรา  ริเวอร์ไซด์กรุงเทพฯ  รีสอร์ท

 
ข้อจ ากดัหรือปัญหาของโครงงาน 
 1. ในการท า Vegan Green Curry Energy 
Ball ตอ้งใชก้ารค านวณปริมาณท่ีมีความพอดี และ
ตอ้งปรับเปล่ียนสูตรเป็นจ านวนหลายคร้ังเพ่ือให้มี
รสชาติท่ีอร่อย และถูกปากมากยิง่ข้ึน 
 2. ตวัของวา่ง Vegan Green Curry Energy 
Ball  ยงัมีความช้ืนอยู่ในระดับมากมีโอกาสข้ึนลา 
หรือ เสียไดง่้าย 

 3. ตอ้งเลือกวตัถุดิบท่ีเหมาะส าหรับผูท้าน
อาหารแบบวแีกน โดยตรง เพราะไม่เช่นนั้น           
ในวัตถุดิบบางอย่างจะยังมี ส่วนประกอบของ
วตัถุดิบท่ีมาจากสตัว ์
 4. การเลือกวตัถุดิบบางอย่างมาเพ่ือผสม
กนัแต่อาจจะไม่เขา้กนัในดา้นของรสชาติท าใหต้อ้ง
ปรับเปล่ียนสูตรหรือปริมาณท่ีใชห้ลายคร้ัง  
 5. ในการป่ันวตัถุดิบทุกอย่างเขา้ดว้ยกัน
ละตอ้งน ามาป่ัน บางคร้ังป่ันละเอียดไปจนเม่ือป้ัน

 
ข้อ
ที ่

 
รายการทีป่ระเมนิ 

N = 30 

X S.D ระดับของ
ความพงึพอใจ 

                                         ด้าน รสชาต ิ รูปลกัษณ์ และโภชนาการ    
1. รสชาติของ Energy Ball เม่ือน ามาผสมกบัสมุนไพรไทยแลว้มีความเขา้

กนัและใหร้สชาติท่ีอร่อย 
 

4.30 
 

0.46 
 

มาก 
2. เป็นเมนูของว่างท่ีไม่มีส่วนประกอบของเน้ือสัตวท์ าให้เหมาะกบัผูท้าน 

Vegan 
 

4.93 
 

0.25 
 

มากท่ีสุด 
3. ปริมาณโภชนาการของ Vegan Green Curry Energy Ball ในจ านวน 1 ลูก

มีความเหมาะสม   
 

4.46 
 

0.50 
 

มาก 
4. รูปทรงของผลิตภณัฑมี์ลกัษณะพอดีและสวยงาม 4.26 0.44 มาก 
5. เป็นของวา่งท่ีทานแลว้ไม่อว้นถา้ทานในปริมาณท่ีพอดี  เหมาะส าหรับผูท่ี้

ก าลงัลดน ้ าหนกั 
 

4.50 
 

0.49 
 

มากท่ีสุด 
ด้าน โครงงาน    

6. เป็นการสร้างสรรคผ์ลิตภณัฑท่ี์มีความน่าสนใจ น าไปต่อยอดได ้ 4.80 0.40 มากท่ีสุด 
7. เป็นการน าของท่ีใชไ้ม่หมดมาท าใหเ้กิดประโยชน์สูงสุด 4.60 0.49 มากท่ีสุด 
8. สามารถน าไปใช้ประโยชน์หรือพัฒนาเพ่ือน าไปสร้างรายได้ให้กับ

องคก์รไดใ้นอนาคต 
 

4.73 
 

0.44 
 

มากท่ีสุด 
ผลรวมค่าเฉลีย่ 4.55 0.05 มากท่ีสุด 



 

 

เป็นกอ้นแลว้จะแตกตวัง่าย หรือ ป่ันหยาบไปท าให้
มีเศษวตัถุดิบท่ียงัไม่ละเอียดพอส่งผลท าใหกิ้นยาก 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ควรจะมีความหลากหลายในรสชาติ
และสูตรของการท าให้มากข้ึน เพ่ือท าให้มีความ
แตกต่างและตวัเลือกท่ีมากข้ึน 
 2. ในส่วนผสมของ Vegan Green Curry 
Energy Ball อาจจจะยังให้สารอาหารประเภท
โปรตีนในปริมาณท่ีนอ้ยอยู ่ควรจะเพ่ิมวตัถุดิบอ่ืนๆ
ท่ีใหโ้ปรตีนใหมี้มากข้ึน 
 3.ควรก าหนดระยะเวลาการน าเอา Vegan 
Green Curry Energy Ball           ไปอบในเตาอบ
โดยใชเ้วลาท่ีสมควร เพ่ือก าจดัความช้ืนและไม่ท า
ใหเ้สียง่าย 
 4. ควรเลือกวตัถุดิบต่างๆในการท าท่ีให้
รสชาติเขา้กนัได ้เม่ือน ามาผสมกนั 
 5. ควรก าหนดระยะเวลาการป่ันวตัถุดิบ
ทุกอยา่งใหมี้ความพอดี 
 
สรุปผลการปฏิบัตงิานสหกจิศึกษา 
 ระยะเวลา 16 สัปดาห์ ของการฝึกงาน
ภายในโรงแรมอนันตรา ริเวอร์ไซด์ กรุงเทพฯ รี
สอร์ท ไดพ้บวา่ การไดป้ฏิบติังานจริง หรือ การได้
เป็นส่วนหน่ึงของโรงแรมอนันตรา ริเวอร์ไซด ์
กรุงเทพฯ รีสอร์ท ท าให้เรารู้ว่างานทุกอย่างล้วน
ตอ้งใชท้กัษะหลากหลายดา้น ตอ้งลองผิดลองถูกใน
ส่ิงท่ีตวัเองไม่มีประสบการณ์มาก่อนเลย จึงตอ้งใช้
ความพยายามและความอดทนอยา่งสูง นอกจากน้ียงั
ตอ้งมีความรอบคอบในงานท่ีสูงมาก เพราะ   เน้ือ
งานค่อนขา้งละเอียด การไดป้ฏิบัติสหกิจในคร้ังน้ี
ท าให้ไดรั้บประสบการณ์ท่ีไม่เคยไดรั้บจากท่ีไหน
มาก่อน เปล่ียนให้เราเป็นคนท่ีรอบคอบข้ึน เติบโต
ข้ึนโดยรับมือกับสถานการณ์ต่างๆได้ด้วยความ
แข็งแกร่ง สามารถน าเอาความรู้และประสบการณ์

ต่างๆท่ีได้รับไปปรับใช้ในชีวิตการปฏิบัติงานใน
อนาคตไดเ้ป็นอยา่งดี 
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