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บทคดัย่อ 

โครงงานสหกิจศึกษาเร่ืองเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ (ยาํส้มโอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง) มี

วตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาการทาํเมนูยาํสม้โอสมุนไพรและขนมชั้นขิง เพ่ือนาํวตัถุดิบท่ีมีอยู่ในครัวมาผลิตเป็น

เมนูใหม่ใหก้บัทางโรงแรม เพ่ือศึกษาการยอมรับ/ความพึงพอใจของกลุ่มตวัอยางท่ีมีต่อเซ็ตเมนู “ยาํสม้โอ

สมุนไพร และ ขนมชั้นขิง” จากนั้นไดท้าํการประเมินความพึงพอใจจากบุคคลทัว่ไปท่ีอาศยัอยู่ในตลาดบาง

แค จาํนวน 30 คน พบว่าผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 53.30 มีอายมุากกว่า 46 

ปีข้ึนไป มากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 26.70 ประกอบอาชีพพ่อคา้-แม่คา้มากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 56.70 ผลจาก

แบบสอบถามความพึงพอใจ พบว่าเมนูยาํสม้โอสมุนไพรและขนมชั้นขิง มีระดบัความพึงพอใจดา้นรสชาติ

โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.64 อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด รองลงมาดา้นความคิดสร้างสรรคข์องอาหารมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 

4.54 อยู่ในระดบัมากท่ีสุด รองลงมาดา้นโภชนาการมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.51 อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด รองลงมา

ดา้นการตกแต่งจานมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.45 อยู่ในระดับมาก รองลงมาด้านรูปลกัษณ์ของอาหารมีค่าเฉล่ีย

เท่ากับ 4.41 อยู่ในระดับมาก รองลงมาดา้นสัดส่วนในการเสิร์ฟมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.38 อยู่ในระดับมาก 

รองลงมาดา้นสีสันมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.32 อยูใ่นระดบัมาก รองลงมาดา้นเน้ือสมัผสัมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.32 อยู่

ในระดับมาก และด้านกล่ินมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.32 อยู่ในระดับมาก ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจ

โดยรวมของเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ อยูใ่นระดบัชอบมาก โดยมีค่าเฉล่ียรวมเท่ากบั 4.43 
 

คาํสําคญั : เซ็ตอาหาร อาหารเพ่ือสุขภาพ ยาํสม้โอสมุนไพร ขนมชั้นขิง 
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Abstract 

The objectives of this study were; 1.) To study the making of Herbal Grapefruit Salad & Ginger 

Layer Cake; 2.) To bring raw materials in the kitchen to produce a new menu item for the hotel; 3.) To study 

the acceptance/satisfaction of the sample with the set menu item “Spicy Pomelo Salad & Ginger Candy.”  

A satisfaction assessment of 30 people living in Bang Khae Market found that most of the respondents were 

female, accounted for 53.30%; aged over 46 years, the most, accounting for 26.70%; working as a merchant 

- the most, accounting for 56.70%. Results from the satisfaction questionnaire found that the herb pomelo 

salad & ginger layer dessert had a level of taste satisfaction with an average of 4.64 at the highest level; 

food creativity with an average of 4.54 being the highest level; nutrition with an average of 4.51 at the 

highest level;  decoration of the plate with an average of 4.45 at a high level;  appearance of the food with 

an average of 4.41 at a high level; serving proportion with an average of 4.38 at a high level; color with an 

average of 4.32 at a high level;  texture with an average of 4.32 at a high level; and on the odor aspect, the 

mean was 4.32 at a high level. Respondents were overall satisfied with the healthy meal set. at the level of 

liking with a total mean of 4.43. 
 

Keywords: Food Set, Healthy Food, Spicy Pomelo Salad, Ginger Layered Dessert  
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บทที่ 1 
บทน ำ 

 

1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
โรงแรมริว่า เซอร์ยา กรุงเทพ  เป็นโรงแรมท่ีตั้งอยู่ริมแม่น ้ าเจา้พระยา จากห้องพกัและห้องอาหาร 

สามารถมองเห็นวิวแม่น ้ าเจา้พระยาไดอ้ยางชดัเจน จากการท่ีไดเ้ขา้ไปปฏิบติังานสหกิจศึกษาในแผนกครัว 
ซ่ึงมีการท างานร่วมกนัทั้งในส่วนของการเตรียมวตัถุดิบและการประกอบอาหาร   จึงได้สังเกตเห็นว่า
สถานการณ์โควิด-19 ท่ีค่อนขา้งจะระบาดหนัก คณะผูจ้ดัท าจึงไดคิ้ดคน้เมนูอาหารเพื่อสุขภาพน าเสนอ
ให้กบัทางโรงแรม “ย  าสม้โอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง” ในส่วนของวตัถุดิบหลกัท่ีน ามาเป็นส่วนผสมใน
เมนูอาหารเซ็ตน้ีคณะผูจ้ ัดท าไดค้้นควา้ศึกษาและคัดเลือกสมุนไพรท่ีดีต่อสุขภาพ อีกทั้งยงัมีสรรพคุณ
มากมายท่ีช่วยป้องกนัและเสริมสร้างภูมิคุม้กนั ท่ีเหมาะกบัสถานการณ์การแพร่ระบาดของเช้ือไวรัสโคโรนา 
(COVID19) ในตอนน้ีอีกดว้ย ส าหรับย  าส้มโอสมุนไพร จะใช ้ใบมะกรูด ตะไคร้ ขิง เป็นตน้ เป็นเมนูท่ี
เหมาะส าหรับทานเล่นก็ดี หรือจะทานกบัขา้วสวยร้อนๆ ก็ได ้ในส่วนเมนูของหวานอยาง ขนมชั้นขิง จะเนน้
ขิงเป็นหลกั เน่ืองจาก “ขิง” เป็นสมุนไพรท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ สามารถน ามาใชดู้แลสุขภาพเบ้ืองตน้ เพ่ือ
ป้องกนัไม่ให้เกิดการเจ็บป่วยได้ และทางแพทยแ์ผนไทยไดร้ะบุไวอี้กว่า ขิงสามารถใช้เป็นยาขับลม แก้
ทอ้งอืด จุกเสียดแน่นเฟ้อ คล่ืนไสอ้าเจียน แกห้อบไอ ขบัเสมหะไดอี้กดว้ย 

เน่ืองจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของเช้ือไวรัสโคโรนา ส่งผลให้หลากหลายองค์กรออก
นโยบายการท างานท่ีบา้น (Work from home) เพื่อหลีกเล่ียงการเดินทาง และในส่วนของโรงแรมริว่า เซอร์
ยา กรุงเทพฯ ไดจ้ดัใหบ้ริการขายอาหารผ่านช่องทางออนไลน์ ซ่ึงลูกคา้สามารถสั่งอาหารของทางโรงแรม
ผา่นแอพพลิเคชัน่ Line man หรือ Grab food ดั้งนั้นคณะผูจ้ดัท าไดน้ าเสนอโครงงานเพื่อขอค าปรึกษาจาก
พนกังานท่ีปรึกษา ซ่ึงพนกังานท่ีปรึกษาเห็นดว้ยกบัโครงงานเซ็ตอาหารเพื่อสุขภาพ (ย  าสม้โอสมุนไพร และ 
ขนมชั้นขิง) และไดใ้หข้อ้เสนอแนะในการพฒันาสินคา้เพื่อน าลงขายผา่นช่องทางออนไลน์ น่าจะไดผ้ลตอบ
รับท่ีดีจากลูกคา้ เพราะเป็นเมนูเพื่อสุขภาพ ไดท้านทุกเพศทุกวยั และยงัมีสรรพคุณมากมายเพื่อป้องกนัและ
เสริมสร้างภูมิคุม้กนัอีกดว้ย 

 

1.2 วตัถุประสงค์ของโครงงำน 
1.2.1 เพื่อศึกษาวิธีการท าเมนูย  าสม้โอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง 
1.2.2 เพื่อน าวตัถุดิบท่ีมีอยูใ่นครัวมาสร้างสรรคเ์ป็นเมนูใหม่ใหก้บัทางโรงแรม 
1.2.3 เพื่อศึกษาการยอมรับ/ความพึงพอใจของกลุ่มตวัอยางท่ีมีต่อเซ็ตเมนู “ย  าสม้โอสมุนไพร และ 

ขนมชั้นขิง” 
 

 
 



 

 

1.3 ขอบเขตของโครงงำน 
1.3.1 ขอบเขตด้ำนพื้นที่ 
  การเก็บรวบรวมข้อมูลในการท าโครงงานสหกิจฉบับน้ีคณะผูจ้ ัดท าไดด้  าเนินการเก็บ

รวบรวมขอ้มูลและวตัถุดิบจากทางแผนกครัว โรงแรมริว่า เซอร์ยา กรุงเทพฯ(Riva Surya Bangkok) 
1.3.2 ขอบเขตด้ำนเวลำ 
  การท าโครงงานสหกิจฉบบัน้ี คณะผูจ้ดัท าไดด้  าเนินการในระหว่างวนัท่ี  

17 พฤษภาคม ถึงวนัท่ี 28 สิงหาคม พ.ศ.2564 
1.3.3 ขอบเขตด้ำนเน้ือหำ 
 โดยศึกษาวิธีการแปรรูปจากวตัถุดิบเหลือใชม้าสร้างสรรค์เป็นเมนูท่ีแปลกใหม่ เพ่ือเพ่ิม

ทางเลือกใหม่ๆ ใหก้บัลูกคา้ท่ีเขา้มาพกัในโรงแรมริว่า เซอร์ยา กรุงเทพฯ (Riva Surya Bangkok) 
1.3.4 ขอบเขตด้ำนประชำกำรและกลุ่มตวัอยำง 
 ประชากรและกลุ่มตวัอยางในการท าโครงงานสหกิจฉบบัน้ีคณะผูจ้ดัท าไดใ้ชว้ิธีเก็บขอ้มูล

แบบสอบถาม จากบุคคลทัว่ไปท่ีอาศยัอยูใ่นชุมชนตลาดบางแค จ  านวน 30 ชุด 
 

1.4 ประโยชน์ที่ได้รับ 
1.4.1 ไดเ้มนูย  าสม้โอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง เพื่อใชส้ าหรับขายในโรงแรม 
1.4.2 ไดน้ าวตัถุดิบท่ีมีอยูม่าสร้างสรรคเ์ป็นเมนูใหม่ท่ีดีต่อสุขภาพ 
1.4.3 ไดศ้ึกษาเก่ียวกบัวตัถุดิบท่ีมีสรรพคุณในการป้องกนัโรคโควิด-19 และสามารถน าความรู้ท่ีมี

มาใชป้ระโยชน์ในชีวิตประจ าวนัได ้
 

 



 

บทที่ 2 

รายละเอียดการปฏิบัตงิาน 
 

2.1 ช่ือและที่ตั้งของสถานประกอบการ 

ช่ือสถานประกอบการ  : โรงแรมริว่า เซอร์ยา กรุงเทพฯ 

ที่ตั้ง    : 23 ถนน พระอาทิตย ์แขวง ชนะสงคราม เขต พระนคร 

     กรุงเทพมหานคร 10200 

โทรศัพท์   : +66 02 633 5000 

โทรสาร    : +66 02 633 5050 

เวบ็ไซต์    : www.rivasuryabangkok.com 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2.1 แผนท่ีโรงแรมริวา่ เซอร์ยา กรุงเทพฯ 

ที่มา : https://thaiticketmajor.com/travel/travel-detail.php?sid=2052 

 

http://www.rivasuryabangkok.com/
https://thaiticketmajor.com/travel/travel-detail.php?sid=2052


 

 
รูปที่ 2.2 โรงแรมริว่า เซอร์ยา กรุงเทพฯ(Riva Surya Bangkok) 

ที่มา : https://www.rivasuryabangkok.com/th/gallery/ 
 

2.2 ลกัษณะการประกอบการ ผลติภัณฑ์และการให้บริการขององค์กร 

  “โรงแรมริว่า เซอร์ยา” (Riva Surya) โรงแรมบูทีค ตั้งอยู่ริมแม่นํ้ าเจา้พระยา บนถนนพระอาทิตย ์

แวดลอ้มไปด้วยสถานท่ีทางประวติัศาสตร์และเต็มไปด้วยวฒันธรรมบนเกาะรัตนโกสินทร์ ผูเ้ขา้พกัใน

โรงแรม สามารถเดินเทา้ชมสถานท่ีท่องเท่ียวทางประวติัศาสตร์ท่ีสาํคญัไดห้ลายแห่งบนเกาะรัตนโกสินทร์ 

เช่น พระบรมมหาราชวงั วดัพระแกว้ พิพิธภณัฑแ์ห่งชาติ เป็นตน้ และจากโรงแรมยงัสามารถเดินไปยงัยาน

บนัเทิง เช่น ถนนขา้วสารหากตอ้งการเดินทางไปยงัยานธุรกิจและยานชอ้ปป้ิงกลางเมืองก็สามารถนั่งเรือ

ด่วนเจา้พระยาจากท่าพระอาทิตยไ์ปยงัท่าสะพานตากสิน ซ่ึงเป็นท่ีตั้งของสถานีรถไฟฟ้าสะพานตากสินได ้

ซ่ึงนอกจากจะเป็นการเดินทางท่ีสะดวกสบายแลว้ ยงัถือเป็นท่องเท่ียวชมทิวทศัน์สองฟากฝ่ังกรุงเทพฯ 

2.2.1 วสัิยทัศน์ของโรงแรมริว่า เซอร์ยา กรุงเทพฯ 

ริว่า เซอร์ยา จะตราตรึงเป็นโรงแรมบูติคท่ีดีท่ีสุด ณ ริมแม่นํ้ าแห่งน้ี ผูเ้ขา้พกัจะไดรั้บมอบ

คุณค่าโดยบริการ จากพนกังานท่ีมากลน้ดว้ยแรงบนัดาลใจซ่ึงไดรั้บการปลูกฝังคุณค่าในการใหบ้ริการ สร้าง

แบบคุณค่าความเป็นไทยจะสร้างความอบอุ่นเสมือนท่ีบา้นโดยมอบบริการท่ีผูเ้ข้าพกัรู้สึกได้ว่ามากกว่า 

มัน่ใจในการคืนผลตอบแทนท่ีดี คุม้ค่าการลงทุนหากจะคิดถึงแม่นํ้ า คิดถึงริว่า เซอร์ยา “อญัมณีแห่งสายนํ้ า” 

2.2.2 การให้บริการห้องพกั 

หอ้งพกัของโรงแรมริว่า เซอร์ยา กรุงเทพฯ มีทั้งหมด 68 หอ้ง และมีประเภทห้องพกัหอ้ง

เออเบิร์น 30 หอ้ง หอ้งดีลกัซริ์ว่า 17 หอ้ง หอ้งริว่า 9 หอ้งและหอ้งพรีเมียมริว่า อีก 12 หอ้ง ดงัน้ี 
 

1) Urban Room 

   หอ้งเออเบิร์นท่ีริว่า เซอร์ยา กรุงเทพฯ มอบพ้ืนท่ีขนาด 32 ตารางเมตรของความ

สะดวกสบายท่ีแท้จริง แต่ละห้องประกอบไปดว้ยเตียงขนาดคิงไซส์หรือเตียงแฝดหน่ึงคู่ และเปิดออกสู่

ระเบียงพ้ืนไมพ้ร้อมวิวอนัสมบูรณ์แบบของเมืองเก่า ห้องเหล่าน้ียงัมาพร้อมกบัพ้ืนท่ีสาํหรับทาํงานขนาด

https://www.rivasuryabangkok.com/th/gallery/


 

ใหญ่ อินเทอร์เน็ตไร้สายโดยไม่เสียค่าใชจ่้าย ทีวีแอลซีดี กล่องนิรภยั เคร่ืองปรับอากาศและหอ้งนํ้ าส่วนตวั

พร้อมฝักบวัและส่ิงอาํนวยความสะดวกอ่ืนๆ 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2.3 Urban Room 

ที่มา : https://www.rivasuryabangkok.com/th/rooms/ 
 

2) Deluxe Riva 

   ห้องริวาเดอลุกซ์ท่ีริว่า เซอร์ยากรุงเทพฯ มีพ้ืนท่ี 40 ตารางเมตรท่ีมาพร้อม

เฟอร์นิเจอร์แบบไทยร่วมสมยัและยงัมีระเบียงปูกระเบ้ืองขนาดใหญ่ท่ีมองเห็นวิวพาโนรามาของแม่นํ้ า แต่

ละหอ้งคุณจะพบพ้ืนท่ีสาํหรับทาํงานขนาดใหญ่ อินเทอร์เน็ตไร้สายโดยไม่เสียค่าใชจ่้าย ทีวีแอลซีดี กล่อง

นิรภยั เคร่ืองปรับอากาศและหอ้งนํ้ าส่วนตวัพร้อมฝักบวัและส่ิงอาํนวยความสะดวกอ่ืนๆ 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2.4 Deluxe Riva 

ที่มา : https://www.rivasuryabangkok.com/th/rooms/ 
 

3) Riva Room 

   หอ้งริวาตั้งอยูท่ี่ส่วนมุมของริว่า เซอร์ยากรุงเทพฯ มีพ้ืนท่ี 30 ตารางเมตรและวิว 90 องศา

อนังดงามของแม่นํ้ าเจา้พระยา แต่ละหอ้งท่ีไดรั้บการตกแต่งอยางมีรสนิยมท่ีมาพร้อมเฟอร์นิเจอร์แบบไทย

ร่วมสมยัน้ี มีพ้ืนท่ีสาํหรับทาํงานขนาดใหญ่ อินเทอร์เน็ตไร้สายโดยไม่เสียค่าใชจ่้าย ทีวีแอลซีดี กล่องนิรภยั

เคร่ืองปรับอากาศและหอ้งนํ้ าส่วนตวัพร้อมฝักบวัและส่ิงอาํนวยความสะดวกอ่ืนๆ 

https://www.rivasuryabangkok.com/th/rooms/
https://www.rivasuryabangkok.com/th/rooms/


 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2.5 Riva Room 

ที่มา : https://www.rivasuryabangkok.com/th/rooms/ 
 

4) Premium Riva 

   หอ้งพรีเม่ียมริวาอนัหรูหราท่ีริว่า เซอร์ยากรุงเทพฯ มีพ้ืนท่ีพรีเม่ียม 48 ตารางเมตร

ท่ีซ่ึงคุณสามารถเพลิดเพลินกบัวิวส่วนตวัของแม่นํ้ าเจา้พระยาจากระเบียงส่วนตวัท่ีไดรั้บการตกแต่ง การ

ออกแบบอยางหรูหรามีระดับของห้องเหล่าน้ีรวมไปถึงเฟอร์นิเจอร์แบบไทยร่วมสมยัและห้องนํ้ าผนัง

กระจก แต่ละห้องยงัมีพ้ืนท่ีเลานจ ์โต๊ะรับประทานอาหาร และพ้ืนท่ีสาํหรับทาํงานขนาดใหญ่ อินเทอร์เน็ต

ไร้สายโดยไม่เสียค่าใชจ่้าย ทีวีแอลซีดี กล่องนิรภยั เคร่ืองปรับอากาศและเคร่ืองทาํกาแฟ 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2.6 Premium Riva 

ที่มา : https://www.rivasuryabangkok.com/th/rooms/ 
 

2.2.3 ห้องอาหาร 

1) ร้านอาหารบับเบิล แอนด์ รัม 

ร้านอาหารบบัเบิล แอนด์ รัม มอบประสบการณ์การรับประทานอาหารแบบพ้ืนบา้นแต่ทวา่ยงัแฝงไวด้ว้ย

ความร่วมสมยัใหแ้ก่โรงแรมของเราท่ีอยู่ใจกลางกรุงเทพมหานคร ดว้ยความมุ่งมัน่ให้กบัผลิตผลท่ีสดใหม่

ซ่ึงรับมาจากแหล่งในทอ้งถ่ิน ร้านอาหารเปิดทั้งวนัและเสิร์ฟอาหารไทยแทต้น้ตาํรับหลากหลายเมนู อาหาร

เอเชียแบบดั้งเดิมและอาหารสไตลย์โุรปจานโปรดของคุณ มีท่ีนัง่ภายในและภายนอกอาคารพร้อมวิวอนัน่า

ต่ืนตาต่ืนใจของแม่นํ้ า ตรวจสอบให้แน่ใจและมาด่ืมดํ่ากบัอาหารรสเลิศและบรรยากาศท่ีไม่อาจหาท่ีใดมา

เทียบได ้เพลิดเพลินกบักาแฟแสนอร่อยและบรรยากาศท่ีเงียบสงบของคาเฟ่ของเรา ไม่ว่าคุณจะมาเพ่ือสั่ง

https://www.rivasuryabangkok.com/th/rooms/
https://www.rivasuryabangkok.com/th/rooms/


 

เคร่ืองด่ืมเพ่ือนาํกลบัไปหรือมองหามุมสงบเพ่ืออ่านหนงัสือ คาเฟ่ของเราเป็นสถานท่ีท่ีสมบูรณ์แบบสาํหรับ

คุณ 

 

   

 

 

รูปที่ 2.7 ร้านอาหารบบัเบิล แอนด ์รัม 

ที่มา : https://www.rivasuryabangkok.com/th/restaurants/babble-rum-restaurant/ 
 

2) บาร์ริเวอร์ไซด์ 

ด่ืมดํ่าไปกบัวิวอนัน่าประทบัใจจาก บาร์ริเวอร์ไซดข์องเรา สถานท่ีท่ีสมบูรณ์แบบ

สาํหรับการชมพระอาทิตยต์กดินริมแม่นํ้ าท่ีจะทาํให้คุณลืมหายใจ ดว้ยค็อกเทลและเคร่ืองด่ืมต่างๆมากมาย

หลากหลายรายการ ท่ีน่ีจึงเป็นท่ีท่ีเหมาะสาํหรับการเพลิดเพลินเคร่ืองด่ืมท่ีคุณเลือกหลงัจากวนัอนัยาวนาน

ของการเท่ียวชมสถานท่ีท่องเท่ียวหรือการประชุมทางธุรกิจ 

 

 

 

 

รูปที่ 2.8 บาร์ริเวอร์ไซด ์

ที่มา : https://www.rivasuryabangkok.com/th/restaurants/riverside-bar/ 
 

2.2.4 ส่ิงอาํนวยความสะดวก 

  โรงแรมริวาเซอร์ยา กรุงเทพฯ ใหบ้ริการส่ิงอาํนวยความสะดวกหลายอยาง อาทิ เช่น หอ้ง

ประชุมสุภาพรรณ สระวายนํ้ า ฟิตเนส เป็นตน้ 

 1) ห้องประชุมสุภาพรรณ 

หอ้งจดัการประชุมและอีเวนท์ของเราเหมาะสาํหรับการเฉลิมฉลอง งานแต่งงาน

และการพบปะทางธุรกิจ สง่างาม เป็นทางการและมีประโยชน์ใชส้อย ห้องเหล่าน้ีพร้อมบริการคุณหากมีคาํ

ขอ 

 

 

 

รูปที่ 2.9 หอ้งประชุมสุภาพรรณ 

ที่มา : https://www.rivasuryabangkok.com/th/facilities/ 

https://www.rivasuryabangkok.com/th/restaurants/babble-rum-restaurant/
https://www.rivasuryabangkok.com/th/restaurants/riverside-bar/
https://www.rivasuryabangkok.com/th/facilities/


 

 

2) สระว่ายนํา้ 

  

 

  

รูปที่ 2.10 สระว่ายนํ้ า 

ที่มา : https://www.rivasuryabangkok.com/th/facilities/ 
   

3) ฟิตเนส 

 ฟิตเนสอนัทนัสมยัของเราท่ีมาพร้อมวิวอนัน่าประทบัใจของแม่นํ้ าเป็นสถานท่ีท่ี

เหมาะอยางยิง่ในการรักษารูปร่างของคุณระหว่างการเดินทางมากรุงเทพมหานครของคุณ 

 

 

 

 

รูปที่ 2.11 ฟิตเนส 

ที่มา : https://www.rivasuryabangkok.com/th/facilities/ 
 

2.3 ตาํแหน่งงานและลกัษณะงานที่ได้รับมอบหมาย 

ช่ือผู้ปฏิบัตงิาน   นางสาวสุวนนัท ์หนูทอง 

ตาํแหน่ง   นกัศึกษาฝึกงาน แผนก Kitchen 

สถานที่ปฏิบัตงิาน  โรงแรมริว่า เซอร์ยา กรุงเทพฯ 

ลกัษณะงานที่ได้รับมอบหมาย 

ระหว่างวนัท่ี 17  พฤษภาคม ถึงวนัท่ี 28 สิงหาคม พ.ศ. 2564 

ปฏิบติังานในส่วนของครัวยโุรป เตรียมวตัถุดิบ ทาํเมนูอาหารตามสัง่ เช่น เตรียม

เสน้สปาเก็ตต้ี ขูดชีส ทอดเฟรนชฟ์รายส์ เป็นตน้ ทาํเมนูอาหารตามสัง่ เช่น สปาเก็ตต้ีคาโบ

นาร่า, สปาเก็ตต้ี Chorizo, pepper beef tataki 

ปฏิบติังานในส่วนของครัวไทย เตรียมวตัถุดิบทาํเมนูอาหารตามสัง่ เช่น เตรียมกุง้

แม่นํ้ า เป็ดยาง หมู ไก่ ห่อแผน่ปอเป๊ียะ ทาํเมนูอาหารตามสัง่ เช่น กระเพราะหมู/ทะเล ผดั

ผงกะหร่ี ผดัไท แกงเขียวหวาน 

ปฏิบติังานในส่วนของครัวเบเกอร่ี เตรียมวตัถุดิบทาํเมนูอาหารตามสัง่ เช่น เตรียม

ขา้วเหนียวมูน คุกก้ี แอปเปิล ส้ม อบขนมปัง เดนิช ครัวซอง ปอกผลไม ้แคนตาลูป แกว้

มงักร มะละกอ แตงโม ทาํเมนูอาหารตามสัง่ เช่น ขา้วเหนียวมะม่วง Chocolate  

https://www.rivasuryabangkok.com/th/facilities/
https://www.rivasuryabangkok.com/th/facilities/


 

 

 

 

 

รูปที่ 2.12 นกัศึกษาฝึกงาน นางสาวสุวนนัท ์หนูทอง 

ที่มา : คณะผูจ้ดัทาํ, (2564) 
 

ช่ือผู้ปฏิบัตงิาน   นางสาวอรอนงค ์พงษไ์ทย 

ตาํแหน่ง   นกัศึกษาฝึกงาน แผนก Kitchen 

สถานที่ปฏิบัตงิาน  โรงแรมริว่า เซอร์ยา กรุงเทพฯ 

ลกัษณะงานที่ได้รับมอบหมาย 

ระหว่างวนัท่ี 17  พฤษภาคม ถึงวนัท่ี 28 สิงหาคม พ.ศ. 2564 

ปฏิบติังานในส่วนของครัวยโุรป เตรียมวตัถุดิบ ทาํเมนูอาหารตามสัง่ เช่น เตรียม

เสน้สปาเก็ตต้ี ขูดชีส ทอดเฟรนชฟ์รายส์ เป็นตน้ ทาํเมนูอาหารตามสัง่ เช่น สปาเก็ตต้ีคาโบ

นาร่า, สปาเก็ตต้ี Chorizo, pepper beef tataki 

ปฏิบติังานในส่วนของครัวไทย เตรียมวตัถุดิบทาํเมนูอาหารตามสัง่ เช่น เตรียมกุง้

แม่นํ้ า เป็ดยาง หมู ไก่ ห่อแผน่ปอเป๊ียะ ทาํเมนูอาหารตามสัง่ เช่น กระเพราะหมู/ทะเล ผดั

ผงกะหร่ี ผดัไท แกงเขียวหวาน 

ปฏิบติังานในส่วนของครัวเบเกอร่ี เตรียมวตัถุดิบทาํเมนูอาหารตามสัง่ เช่น เตรียม

ขา้วเหนียวมูน คุกก้ี แอปเปิล ส้ม อบขนมปัง เดนิช ครัวซอง ปอกผลไม ้แคนตาลูป แกว้

มงักร มะละกอ แตงโม ทาํเมนูอาหารตามสัง่ เช่น ขา้วเหนียวมะม่วง Chocolate  

 

 

 

 

 

รูปที่ 2.13 นกัศึกษาฝึกงาน นางสาวอรอนงค ์พงษไ์ทย 

ที่มา : คณะผูจ้ดัทาํ, (2564) 
 

 

 

 

 

 

 



 

2.4 ช่ือและตาํแหน่งงานพีเ่ลีย้ง 

ช่ือพนักงานที่ปรึกษา : คุณอภิรักษ ์อุประ 

ตาํแหน่ง  : Sous chef 

แผนก   : ครัว 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2.14 คุณอภิรักษ ์อุประ 

ที่มา : คณะผูจ้ดัทาํ, (2564) 
 

2.5 ระยะเวลาปฏิบัตงิาน 

ปฏิบติังานตั้งแต่วนัท่ี 17 พฤษภาคม ถึงวนัท่ี 28 สิงหาคม พ.ศ. 2564 เป็นระยะเวลา 16 สปัดาห์ จะ

แบ่งเขา้งานเป็น 2 กะ ในกะเชา้ตั้งแต่เวลา 05.00 - 14.00 น. และกะบ่ายตั้งแต่เวลา 14.00 - 23.00 น. เป็นเวลา

ทั้งส้ิน 9 ชัว่โมง และปฏิบติังานอาทิตยล์ะ 5 ถึง 6 วนัต่อสปัดาห์ หยดุเดือนละ 6 วนั 
 

2.6 ขั้นตอนและวธิีการดําเนินงาน 

2.6.1 กาํหนดหัวขอ้ท่ีจะทาํและสังเกตถึงปัญหาท่ีสามารถนาํมาแกไ้ขไดโ้ดยมาเป็นหัวขอ้โครงงาน

สหกิจ 

2.6.2 เขียนโครงร่างรายงานศึกษาหาขอ้มูลหรือปัญหาท่ีสมควรแกห้รือนาํมาปรับปรุง พฒันาจาก

การสอบถามจากพ่ีพนกังาน 

2.6.3 คิดค้นเมนู สูตร เม่ือได้ปัญหานํามาปรับปรุงพฒันาโดยการคิดเมนูข้ึนมาใหม่ ก ําหนด

ส่วนผสมในเมนูใหม่ 

2.6.4 ผูจ้ดัทาํไดมี้การทดลองประกอบอาหารเมนู ยาํสม้โอสมุนไพรและขนมชั้นขิง 

2.6.5 เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยทาํการเก็บขอ้มูลโดยทาํการสอบถามขอ้มูลกบัพนกังานพ่ีเล้ียง 

2.6.6 วิเคราะห์ขอ้มูล จากท่ีสอบถามพนกังานพ่ีเล้ียงและนาํผลลพัธท่ี์ไดม้าวเิคราะห์ขอ้มูล 

2.6.7 สรุปขอ้มูลและเขียนรายงานโดยทาํการเขียนรายงานสรุปผลท่ีไดรั้บเพ่ือเตรียมนาํส่ง 

2.6.8 นาํเสนออาจารยน์าํรายงานส่งอาจารยท่ี์ปรึกษาเพ่ือทาํการตรวจสอบและรับฟังขอ้เสนอแนะ

เพ่ือทาํการแกไ้ข การดาํเนินงานโครงงานเซ็ตเมนูเพ่ือสุขภาพ (ยาํสม้โอสมุนไพรและขนมชั้นขิง) แสดงดงั

ตารางท่ี 2.1 

 



 

ตารางที่ 2.1 ตารางขั้นตอนการดาํเนินงาน 

ขั้นตอนในการดาํเนินงาน พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. 

1.ตั้งหวัขอ้โครงงาน      

2.เร่ิมเขียนโครงร่าง      

3.คิดคน้เมนู      

4.ทาํการทดลอง      

5.เก็บรวบรวมขอ้มูล      

6.วิเคราะห์ขอ้มูล      

7.สรุปขอ้มูลและเขียนรายงาน      

8.จดัทาํเอกสารและนาํเสนอ      
 

2.7 ปัญหาที่พบของการปฏิบัตงิานสหกจิศึกษา 

2.7.1 ปัญหาของการปฏิบัตงิานสหกจิศึกษา 

1) ขาดทกัษะและประสบการณ์การทาํงานในครัว 

2) เวลาในการทาํงานมีการผลดัเปล่ียนช่วงเวลา  

3) ความรู้ทางดา้นภาษาไม่เพียงพอ ทาํใหเ้กิดความผดิพลาดในบางคร้ัง 
 

2.8 สรุปผลการปฏิบัตงิานสหกจิศึกษา 

2.8.1 ข้อดีของการปฏิบัตงิานสหกจิศึกษา 

 ด้านความรู้ 

  1) ไดค้วามรู้ใหม่ๆเก่ียวกบัเร่ืองของอาหาร 

  2) ไดพ้ฒันาความกลา้มากข้ึน 

  3) ไดพ้ฒันาและปรับตวัเขา้หากบัผูอ่ื้นในการทาํงาน 

  ด้านทักษะ 

  1) ไดฝึ้กความอดทนก่อนไปทาํงานจริง 

2)  สามารถนาํส่ิงท่ีไดจ้ากการฝึกงานในครัว ไปใชใ้นชีวิตประจาํวนั หรือการทาํงานจริงๆ  ได ้

 



 

 

บทที่ 3 
 ทฤษฎแีละงานวจิยัที่เกี่ยวข้อง 

 

  ในการท าโครงงาน เซ็ตอาหารเพื่อสุขภาพ (ย  าส้มโอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง) คณะผูจ้ ัดท ามี
ความคิดท่ีจะศึกษาวิธีการท าเมนูย  าส้มโอสมุนไพร และ  ขนมชั้นขิง เพื่อน าวตัถุดิบท่ีมีอยู่ในครัวมา
สร้างสรรค์เป็นเมนูใหม่ให้กบัทางโรงแรม และเพื่อศึกษาการยอมรับ/ความพึงพอใจของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีต่อ
เซ็ตเมนู “ย  าส้มโอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง” โดยวตัถุดิบท่ีใชใ้นอาหารเซ็ตน้ีเป็นสมุนไพรท่ีดีต่อสุขภาพ 
ซ่ึงคณะผูจ้ดัท าไดมี้การศึกษาและทบทวนเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี 

3.1 ขอ้มูลเก่ียวกบัอาหารเซ็ตเมนู 
3.2 ขอ้มูลเก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพ 
3.3 ขอ้มูลเก่ียวกบัย  าสมุนไพร 
3.4 ขอ้มูลเก่ียวกบัขนมชั้น 
3.5 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง   

 

3.1 ข้อมูลเกีย่วกบัอาหารเซ็ตเมนู 
นฐัพล กลัน่วารี(2562) กล่าวว่า รายการอาหารชุด (set menu) เป็นรายการอาหารท่ีจดัไวเ้ป็นชุด ชุด

หน่ึงอาจมี 3 รายการหรือมากกว่า ลูกคา้จะไม่สามารถเปล่ียนรายการอาหารท่ีจดัไวใ้นชุดนั้นได ้แต่อาจเลือก
ไดบ้างอยา่ง เช่น เลือกอาหารหลกัได ้1 อยา่งจากท่ีก  าหนดไวใ้ห ้3 อยา่ง เป็นตน้ ราคาของอาหารจะคิดเป็น
ชุดและก าหนดไวต้ายตวั เป็นรายการอาหารท่ีทางร้านอาหารจดัไวใ้นรายการท่ีจ  ากดั มีไม่ก่ีอยา่งโดยจดัเป็น
ชุด เช่น อาหารเรียกน ้ าย่อย อาหารหลกั และ ของหวาน หรืออาจมีอาหารบางประเภทให้เลือกบา้ง เช่น 
อาหารหลกัอาจจะมีเมนูให้เลือกระหว่าง ขา้วกระเพราหมูกรอบ หรือ ราดหนา้ทะเล ซ่ึงการจดัอาหารชุดไม่
จ  าเป็นตอ้งก าหนดรายการอาหารท่ีแน่นอนเสมอไป 

หม่อมหลวงปอง มาลากุล (2501) แนะน าหลกัส าคญัในการจดัอาหารไวค้ลา้ย ๆ กนั คือ อาหาร ชุด
หน่ึงไม่ควรมีอาหารประเภทเดียว (ไม่ควรจดัแกงเน้ือ ผดัเน้ือ ย  าเน้ือ) รสเดียว (มีเปร้ียว ตอ้งมีเค็ม มีแต่กะทิก็
เล่ียน) และตอ้งมีปริมาณและคุณค่าท่ีเหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกาย ดงันั้น การจดัอาหารแต่ละม้ือ
ควรแบ่งอาหารอยา่งเหมาะสม 

คึกฤทธ์ิ ปราโมช (2535) และ ประยูร อุลุชาฎะ (2542) กล่าวว่า ส ารับอาหารไทยประกอบด้วย
อาหารท่ีมีรสชาติและรูปแบบท่ีประสมประสานกนัเพื่อให้เกิดความอร่อย ความเพลิดเพลินในการบริโภค 
และไดคุ้ณค่าทางอาหารท่ีครบถว้น ส ารับอาหารไทยมีให้เลือกหลายแบบ สามารถปรับรายการอาหารในแต่
ละม้ือให้เหมาะสมกบัฐานะทางสังคมเศรษฐกิจของผูจ้ดัหาและผูบ้ริโภค โดยอาหารพ้ืนฐานท่ีขาดไม่ไดคื้อ 
ขา้ว น ้ าพริก และผกั  



 

 

รายการอาหารประเภทน้ีเหมาะส าหรับช่วงเวลาท่ีเร่งด่วน เช่น ร้านอาหารท่ีอยู่ใกล้ๆ  ท่ีท างานท่ี
ลูกคา้มีเวลานอ้ย ทานเร็วไปเร็ว หรืองานแต่งงานท่ีตอ้งการความเป็นทางการ 

ส าหรับอาหารชุดเมนู กล่าวสรุปไดคื้อ อาหารท่ีมีตั้งแต่ 2 เมนูข้ึนไป โดยจะจดัใหมี้ทั้งของคาว ของ
หวาน และผลไม ้เน่ืองจากในแต่ละสถานท่ีจะมีการจดัชุดเมนูอาหารท่ีแตกต่างกนัออกไป  
 

3.2 ข้อมูลเกีย่วกบัอาหารเพ่ือสุขภาพ 
พรศรี เหล่ารุจิสวสัด์ิ (2558) ใหค้วามหมายถึงอาหารเพื่อสุขภาพ ว่า อาหารท่ีก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อ

ร่างกาย นอกเหนือจากสารอาหารหลกัท่ีจ  าเป็นต่อร่างกาย นอกจากน้ีอาจช่วยลดอตัราเส่ียงต่อโรคต่างๆ และ
ท่ีส าคญัคือการรับประทานอาหารใหถู้กสุขลกัษณะจะช่วยใหเ้รามีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง และจะส่งผลให้
มีสุขภาพจิตท่ีดีดว้ย  

ส่วนความหมายเฉพาะเจาะจง มีความหลากหลายมาก แต่โดยรวมแลว้ เกิดจากผูบ้ริโภค ท่ีมุ่งเน้น
เป้าหมาย เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีและมีอายุท่ียนืยาว ดงันั้นจึงตอ้งการควบคุมปริมาณของอาหารท่ีรับประทาน
เขา้ไป และการไม่มีโรค รวมทั้งส่งผลต่อเน่ืองไปยงัการมีสุขจิตท่ีดีดว้ย ผูบ้ริโภคเร่ิมน าเร่ืองการบริโภค
อาหาร และสุขภาพมาเช่ือมโยงกนั เช่น ผูบ้ริโภคบางคนมองว่า หากบริโภคอาหารดี จะมีผลดีต่อสุขภาพกาย 
และใจของผูบ้ริโภคนั้น ในทางตรงขา้ม หากมีการบริโภคไม่ถูกตอ้ง อาจก่อให้เกิดโรคร้ายต่างๆได ้เช่น 
เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ โรคอมัพาต เป็นตน้ อีกทั้งมีการมองว่า วยัแต่ละวยัควรไดรั้บอาหาร
ท่ีแตกต่างกนัตามวยั เช่น ในวยัเด็ก เน้ือสตัว ์ไข่ และนม ยงัเป็นส่ิงจ  าเป็น เน่ืองจากร่างกายมีการเจริญเติบโต 
ในขณะท่ีวยัผูใ้หญ่ ควรจะหลีกเล่ียงอาหารบางประเภทไขมนั หรืออาหารหวานมากกินไป เพื่อไม่ให้เกิดไม่
ผลเสีย หรือโรคภยัไขเ้จ็บแก่ร่างกาย และการบริโภคอาหารท่ีถูกหลกั อาจจะช่วยเพ่ิมภูมิคุม้กนัโรค ลดความ
เส่ียงต่อการเกิดโรคและโรคแทรกซอ้นของผูบ้ริโภคได ้รวมทั้งมีบางส่วนมองการไกลว่าจะท าใหอ้าหารเป็น
ยา ไดอ้ยา่งไร ส่งผลใหต้ลาดอาหารสุขภาพเติบโตข้ึนอยา่งรวดเร็ว 

ศริญญา ดีชัย (2555) ให้นิยามความหมายไวว้่าอาหารเพื่อสุขภาพ (Functional Food) หมาย ถึง 
อาหารท่ีรับประทานเขา้ไปแลว้สามารถสร้างประโยชน์แก่ร่างกายและส่งผลไปถึงจิตใจไดจึ้งควรมีลกัษณะ
เป็นอาหารไขมนัต ่าและมีเสน้ใยอาหารสูง 

พรศรี เหล่ารุจิสวสัด์ิ (2556:1-34) ใหค้วามหมายของการวิจยัว่า “อาหารสุขภาพ” มองในมุมกวา้งก็
ไดแ้ละมองส าหรับตลาดเฉพาะต่อกลุ่มลูกคา้เฉพาะเจาะจงไดเ้ช่นกนัส่วนความหมาย เฉพาะเจาะจงมีความ
หลากหลายมากแต่โดยรวมแลว้เกิดจากผูบ้ริโภคท่ีมุ่งเน้นเป้าหมายเพื่อการมี สุขภาพท่ีดีและการมีอายุท่ียืน
ยาว ดงันั้นจึงตอ้งการรักษาความสมดุลของอาหารท่ีรับประทานเขา้ไป และความไม่เป็นโรครวมทั้งการ
ส่งผลต่อเน่ืองไปยงัการมีสุขจิตท่ีดีดว้ย ผูบ้ริโภคเร่ิมน าเร่ืองการบริโภคอาหารและสุขภาพมาเช่ือมโยงกนั 
เช่น ผูบ้ริโภคบางคนมองว่าหากบริโภคอาหารดีจะมีผลดีต่อสุขภาพ กายและใจของผูบ้ริโภคนั้นในทางตรง
ขา้มหากมีการบริโภคไม่ถูกตอ้งอาจก่อใหเ้กิดโรคร้ายต่าง ๆ ได ้เช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ 
โรคอมัพาต เป็นตน้ 



 

 

ส าหรับอาหารเพื่อสุขภาพ กล่าวสรุปไดคื้อ อาหารท่ีกินแลว้สามารถสร้างประโยชน์ให้กบัร่างกาย 
และยงัส่งผลใหม้ีสุขภาพท่ีดีและมีอายท่ีุยนืยาว 

 

3.3 ข้อมูลเกีย่วกบัย าสมุนไพร  
3.3.1 ประวตัคิวามเป็นมาของเมนูย าส้มโอ 
 สม้โอเป็นผลไมเ้ก่าแก่ของไทยและหลายประเทศในเอเชียตะวนัออกเฉียงใต ้และแต่ไหน

แต่ไรมา สม้โอเหล่าน้ีมีรสเปร้ียวอมหวานและไม่ฉ ่าน ้ าอยา่งสม้อ่ืน สม้โอจึงเป็นผลไมท่ี้ผูค้นในภูมิภาคน้ีเคย
นิยมน ามา ‘ย  า’ เป็นอาหารว่างอนัแสนอร่อย ไม่แพย้  ามะม่วง ซ่ึงเป็นผลไมร้สเปร้ียวเช่นกนั ทั้งย  าสม้โอและ
ย  ามะม่วงจึงเป็นต ารับย  าโบราณของหลายประเทศในอุษาคเนย ์เท่าท่ีผมมีขอ้มูล ย  าสม้โอและย  ามะม่วงเป็น
ย  าส าคญัทั้งในครัวไทย กมัพูชา พม่า และเวียดนาม อน่ึง ควรย  ้าว่า ‘ย  า’ เป็นเป็นวิธีปรุงและประเภทอาหาร
เฉพาะของภูมิภาคน้ี ซ่ึงแตกต่างจาก ‘สลดั’ ของครัวตะวนัตก และอาหารลกัษณะใกลเ้คียงของภูมิภาคเอเชีย
อ่ืน ทั้งในดา้นรสชาติ เคร่ืองประกอบ และวิธีการปรุง เป็นไปไดว้่าเคร่ืองประกอบหลกัของย  า เร่ิมจากผลไม้
และผกัเป็นส าคญั เน้ือสัตวต์ามมาในภายหลงั รสชาติดั้งเดิมเป็นรสกลมกล่อมเค็ม หวาน มนั เปร้ียว ไม่ใช่
เปร้ียวน าอยา่งปัจจุบนัท่ีเอาอยา่งรสสลดัฝร่ัง (ทวีทอง หงส์วิวฒัน์, 2564) 

3.3.2 ความหมายและประเภทของสมุนไพร 
“สมุนไพร” มีความหมายว่า ยาท่ีได้มาจากพืช สัตว์ แร่ธาตุจากธรรมชาติท่ีไม่มีการ

เปล่ียนแปลงสภาพโครงสร้างภายใน สามารถน ามาใชเ้ป็นยารักษาโรคต่างๆ และบ ารุงร่างกายได  ้
 ประเภทของสมุนไพร สมุนไพรท่ีไดจ้ากส่วนของพืชโดยตรง (พืชวตัถุ) โดยส่วนต่างๆ ท่ี

น ามานั้นมีสารท่ีสามารถใชเ้ป็นยาได ้ไดแ้ก่ ใบ ดอก ผล เปลือกผล เมลด็ เปลือกเมลด็ รากหรือหัว ตน้ แก่น 
กระพ้ี เน้ือไม ้เปลือกไม ้สมุนไพรท่ีไดจ้ากอวยัวะของสตัว ์(สัตวว์ตัถุ) ไดแ้ก่ ตบั ดี นอ เขา เอน็ เลือด น ้ ามนั 
มูล ฯลฯ เช่น ข้ีผึ้ง รังนก น ้ ามนัตบัปลา สมุนไพรท่ีไดจ้ากแร่โดยธรรมชาติหรือส่ิงท่ีประกอบข้ึนจากแร่ธาตุ
ต่างๆ ตามกรรมวิธี (ธาตุวตัถุ) น ามาใชเ้ป็นยา เช่น เกลือ ก  ามะถนั น ้ าประสานทอง ดีเกลือ สารส้ม (คณะ
แพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลยัมหิดล, 2018) 

 
 
3.3.3 สรรพคุณของวตัถุดิบในการท าเมนูย าส้มโอสมุนไพร 

1) ส้มโอ 
สม้โอ ช่ือวิทยาศาสตร์ Citrus maxima (Burm.) Merr. จดัอยูใ่นวงศส์ม้ (RUTACEAE) 
สม้โอจดัเป็นผลไมท่ี้มีประโยชน์หลากหลายและยงัมีสรรพคุณทางยาในการรักษาโรคต่าง 

ๆ เพราะอุดมไปดว้ยวิตามินซีซ่ึงเป็นสารต่อตา้นอนุมูลอิสระในปริมาณมาก และยงัมีวิตามินและแร่ธาตุอ่ืน 
ๆท่ีจ  าเป็นต่อร่างกายอีกหลายชนิด โดยส่วนท่ีจะน ามาใชป้ระโยชน์ก็มีหลายส่วน ไม่ว่าจะเป็นผล เปลือก ใบ 



 

 

และเมลด็ ก็ลว้นแลว้แต่มีประโยชน์ทั้งนั้น โดยเฉพาะอยา่งยิง่เปลือกและผลซ่ึงเป็นส่วนท่ีน ามาใชป้ระโยชน์
มากท่ีสุด 

ประโยชน์ของส้มโอ 
1) รับประทานสม้โอช่วยขบัสารพิษในร่างกายได ้(ผล) 
2) มีส่วนช่วยลดความเส่ียงของโรคมะเร็ง (ผล) 
3) ในต าราจีนเปลือกส้มโอใช้เป็นยาแกธ้าตุไม่ปกติ ช่วยแก้อาการไอ ผสมในยาหอมกิน

แลว้ท าใหส้ดช่ืน (เปลือก) 
4) ในต าราคาไทย เปลือกส้มโอจัดอยู่ในเปลือกส้มทั้ง 8 ประการ ซ่ึงประกอบไปด้วย 

เปลือกส้มโอ เปลือกส้มเขียวหวาน เปลือกส้มจีน เปลือกส้มซ่า เปลือกส้มตรังกานู เปลือกมะนาว เปลือก
มะกรูด เปลือกมะงั่น ซ่ึงมีสรรพคุณแก้ลม (ระบบไหลเวียนโลหิต) แก้เสมหะ และใช้ปรุงเป็นยาหอม 
(เปลือก) 

5) มีความเช่ือว่าสตรีท่ียงัไม่ไดแ้ต่งงานจะน าส้มโอมาทาหน้า เพราะเช่ือว่าจะช่วยท าให้
ผวิพรรณผดุผอ่ง สดใส (ผล) 

6) เช่ือว่าการรับประทานสม้โอจะช่วยท าใหต้าสดใสและเป็นประกาย (ผล) 
7) ช่วยใหเ้จริญอาหาร เหมาะอยา่งมากส าหรับผูท่ี้เบ่ืออาหาร ปากไม่รู้รสอาหาร (ผล) 
8) สม้โอมีวิตามินซีสูง จึงช่วยป้องกนัและรักษาโรคเลือดออกตามไรฟัน (ผล) 
9) ช่วยแกอ้าการปวดศีรษะ ดว้ยการน าใบมาต าแลว้พอกบริเวณศีรษะ (ใบ) 
10) ช่วยแกอ้าการเมาสุรา (ผล) 

 
 
 

รูปที่ 3.1 สม้โอ 
ที่มา : https://medthai.com/ 

 

2) อกไก่ 
  เป็นอาหารท่ีให้โปรตีนสูง ทั้งยงัเป็นโปรตีนท่ีมีไขมนันอ้ย จดัว่าเป็นหน่ึงในโปรตีนไขมนั

ต ่าท่ีดีต่อสุขภาพ ซ่ึงโปรตีนในเน้ือไก่นั้นมีประโยชน์ต่อการสร้างกลา้มเน้ือ เพ่ิมความแข็งแรงของกระดูก 
เสริมการเจริญเติบโตของร่างกาย และดีต่อการลดน ้ าหนกั  

ประโยชน์ของอกไก่ 
อกไก่คือเน้ือไก่ส่วนท่ีเป็นเน้ือสีขาว เป็นเน้ือช้ินใหญ่ท่ีไม่มีกระดูก แต่จะมีเน้ือสัมผสัท่ี

ค่อนขา้งแหง้ ซ่ึงข้ึนอยูก่บัความชอบของแต่ละคนว่าชอบเน้ือสมัผสัของไก่ท่ีแห้งหรือไม่ อยา่งไรก็ตาม เน้ือ



 

 

อกไก่ ถือว่าเป็นเน้ือส่วนท่ีมีประโยชน์สูงมาก ใหท้ั้งพลงังานท่ีสูง ใหโ้ปรตีนสูง และยงัมีไขมนัต ่าอีกดว้ย ซ่ึง
การกินเน้ืออกไก่เป็นประจ า จะใหป้ระโยชน์ต่อสุขภาพ ดงัน้ี 

มโีปรตนีสูง 
  ช้ินส่วนต่างๆ ของไก่ ไม่ว่าจะปีก น่อง เน้ือ อก ขา ต่างก็เป็นส่วนท่ีมีความอร่อยและมี

รสชาติดีเหมือนกนัทั้งส้ิน โดยเฉพาะส่วนท่ีเป็น เน้ืออกไก่ ซ่ึงเป็นส่วนท่ีมีโปรตีนสูง สูงจนอาจจะเรียกไดว้่า
อกไก่เป็นเน้ือไก่ส่วนท่ีมีโปรตีนไขมนัต ่าท่ีดีท่ีสุดในบรรดาเน้ือไก่ทั้งหมดเลยก็ว่าได้ ซ่ึงโดยปกติแลว้
เน้ือสตัวท่ี์ใหโ้ปรตีนสูงมกัจะตอ้งพ่วงมาดว้ยไขมนั แต่ว่าเน้ืออกไก่กลบัเป็นเน้ือส่วนท่ีมีไขมนัอยูน่อ้ยมาก 

  การกินอกไก่ 3 ออนซ์ (85 กรัม) จะไดไ้ขมนัเพียง 2.7 กรัมเท่านั้น และเพราะอกไก่เป็น
อาหารโปรตีนไขมนัต ่าท่ีมีไขมนันอ้ยน่ีเอง อกไก่จึงมกัจะเป็นหน่ึงในอาหารแนะน าส าหรับคนรักสุขภาพอยู่
เสมอ 

ให้พลงังานต า่ 
  ถา้เปิดเมนูสุขภาพเพ่ือการลดน ้ าหนกัหรือควบคุมอาหารข้ึนมาล่ะก็ จะตอ้งเห็นอกไก่อยูใ่น

รายการอาหารนั้นอย่างแน่นอน เพราะ เน้ืออกไก่ ให้โปรตีนสูง มีไขมนัน้อย ท าให้อ่ิมง่าย อ่ิมนาน โดยท่ี
ไม่ไดท้  าใหแ้คลอร่ีพุ่งปร๊ีด ซ่ึงการกินอกไก่ประมาณ 3 ออนซ ์(85 กรัม)ใหพ้ลงังานเพียง 102 แคลอร่ีเท่านั้น 

เสริมสร้างกล้ามเน้ือ 
  ในกลุ่มคนท่ีรักสุขภาพ รักการออกก าลงักาย หรือเป็นแฟนคลบัฟิตเนส มกัจะรู้ดีว่าอกไก่

เป็นเน้ือสัตวท่ี์ตอ้งกินเพ่ือช่วยเพ่ิมโปรตีน ซ่ึงการกินโปรตีนน้ีจะไปช่วยเสริมสร้างมวลกลา้มเน้ือ ช่วยให้
การเพ่ิมกลา้มเน้ือท าไดดี้ข้ึนและเห็นผลมากข้ึน 

มปีระโยชน์ต่อกระดูก 
    โดยทัว่ไปแลว้เรามกัคุน้เคยกนัว่าแคลเซียมคือสารอาหารท่ีจ  าเป็นส าหรับการเสริมสร้าง
กระดูกและฟันใหแ้ข็งแรง การกินอาหารจ าพวกนมและอาหารท่ีใหแ้คลเซียมสูงจะท าใหก้ระดูกแข็งแรง 

ช่วยในการลดน า้หนัก 
  เน้ือไก่เป็นเน้ือสัตวท่ี์ใหโ้ปรตีนสูงมาก ยิง่เป็น เน้ืออกไก่ ดว้ยแลว้ก็ยิง่มีโปรตีนสูง แถมยงั

มีไขมนันอ้ยอีกดว้ย จึงเหมาะอย่างยิ่งท่ีจ  าเป็นเมนูลดน ้ าหนัก เพราะโปรตีนจากอกไก่จะช่วยท าให้รู้สึกอ่ิม
ท้องได้นานมากข้ึน ช่วยลดความรู้สึกอยากอาหารในม้ือต่อไป ป้องกันการเกิดภาวะกินมากเกินไป 
(Overeating) และไม่ท าใหป้ริมาณแคลอร่ีพุ่งสูงเกินพิกดัดว้ย 

 
 
 
 

รูปที่ 3.2 อกไก่ 
ที่มา : https://www.sanook.com/health/ 

https://www.sanook.com/health/


 

 

 

3) ขิง 
ขิง ช่ือวิทยาศาสตร์ Zingiber officinale Roscoe จดัอยูใ่นวงศขิ์ง (ZINGIBERACEAE) 

 ขิงจดัเป็นสมุนไพรชนิดหน่ึงท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายในหลาย ๆ ดา้น เพราะอุดมไปดว้ย
วิตามินและแร่ธาตุท่ีมีความส าคญัอยา่งมากต่อร่างกายของเรา เช่น วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามิน
บี 3 วิตามินซี เบตา้แคโรทีน ธาตุเหลก็ ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส แถมยงัมีโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และ
เสน้ใยจ านวนมากอีกดว้ย ซ่ึงประโยชน์ของขิงนั้น เราสามารถน ามาใชไ้ดห้ลายอยา่ง ไม่ว่าจะเป็นราก เหงา้ 
ตน้ ใบ ดอก แก่น และผลก็ไดท้ั้งนั้น 

ประโยชน์ของขิง 
1) ขิงจดัว่าเป็นยาอายวุฒันะชั้นยอด 
2) มีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระเป็นจ านวนมาก ช่วยชะลอความแก่และชะลอการเกิดร้ิวรอย 
3) มีส่วนช่วยในการป้องกัน ต่อต้านการเกิดโรคมะเร็ง ต่อต้านการเจริญเติบโตของ

เซลลม์ะเร็ง 
4) ช่วยลดผลขา้งเคียงจากสารเคมีท่ีใชใ้นการรักษามะเร็ง ดงันั้นควรรับประทานขิงควบคู่

ไปกบัการรักษามะเร็งจะเป็นผลดี 
5) ขิงมีฤทธ์ิอุ่น ช่วยใหร่้างกายอบอุ่น และช่วยในการขบัเหง่ือ 
6) ช่วยแกอ้าการร้อนใน ดว้ยการใชล้  าตน้สด ๆ น ามาทุบใหแ้หลกประมาณ 1 ก  ามือ แลว้ตม้

กบัน ้ าด่ืม 
7) ช่วยลดความอว้น ลดระดบัไขมนั คอเลสเตอรอล ดว้ยการดูดซึมคอเลสเตอรอลจากล าไส ้

แลว้ปล่อยใหร่้างกายก าจดัออกทางอุจจาระ 
8) ช่วยรักษาอาการปวดศีรษะและไมเกรน ดว้ยการรับประทานน ้ าขิงบ่อย ๆ 
9) ช่วยลดความอยากของผูติ้ดยาเสพติดลงได ้
10) แก้ตานขโมย ด้วยการใช้ขิง ใบกะเพรา พริกไทย ไพล มาบดผสมกันแล้วน ามา

รับประทาน 
11) ช่วยรักษาโรคความดนัโลหิต ดว้ยการน าขิงสดมาฝานตม้กบัน ้ าด่ืม 
12) ช่วยบ ารุงหวัใจของคุณใหแ้ข็งแรง 
13) ช่วยบรรเทาอาการของโรคประสาท ซ่ึงท าใหจิ้ตใจขุ่นมวั (ดอก) 
14) ช่วยฟ้ืนฟูร่างการส าหรับมารดาหลงัคลอดบุตร ดว้ยการรับประทานไก่ผดัขิง 
15) มีส่วนช่วยใหเ้จริญอาหาร (ราก, เหงา้) ดว้ยการใชเ้หงา้สดประมาณ 1 องคุลีน ามาตม้กบั

น ้ าด่ืม ก็จะไดเ้ป็นยาขมเจริญอาหาร 



 

 

 
 
 
 

รูปที่ 3.3 ขิง 
ที่มา : https://medthai.com/ 

 

4) ตะไคร้ 
  ตะไคร้ ช่ือวิทยาศาสตร์ Cymbopogon citratus (DC.) Stapf จัดอยู่ในวงศ์หญ้า (POACEAE 

หรือ GRAMINEAE) 
 ตะไคร้จัดเป็นพืชลม้ลุกตระกูลหญ้า ใบมีลักษณะเรียวยาว ปลายใบมีขนหนาม เป็น

สมุนไพรไทยชนิดหน่ึงท่ีนิยมน ามาประกอบอาหาร โดยตะไคร้แบ่งออกเป็น 6 ชนิด ไดแ้ก่ ตะไคร้หอม 
ตะไคร้กอ ตะไคร้ตน้ ตะไคร้น ้ า ตะไคร้หางนาค และตะไคร้หางสิงห์ ซ่ึงเป็นสมุนไพรไทยท่ีนิยมปลูกทัว่ไป
ในบา้นเรา โดยมีถ่ินก าเนิดในประเทศอินเดีย อินโดนีเซีย พม่า ศรีลงักา และไทย 

ตะไคร้เป็นทั้งยารักษาโรคและยงัมีวิตามินและแร่ธาตุท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายอีกดว้ย เช่น วิตามินเอ 
ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุเหลก็ ฯลฯ 

สรรพคุณของตะไคร้ 
1) มีส่วนช่วยในการขบัเหง่ือ 
2) เป็นยาบ ารุงธาตุไฟใหเ้จริญ (ตน้ตะไคร้) 
3) มีสรรพคุณเป็นยาบ ารุงธาตุ ช่วยในการเจริญอาหาร 
4) ช่วยแกอ้าการเบ่ืออาหาร (ตน้) 
5) สารสกดัจากตะไคร้มีส่วนช่วยในการป้องกนัโรคมะเร็งล  าไสใ้หญ่ 
6) แกแ้ละบรรเทาอาการหวดั อาการไอ 
7) ช่วยรักษาอาการไข ้(ใบสด) 
8) ใชเ้ป็นยาแกไ้ขเ้หนือ (ราก) 
9) น ้ามนัหอมระเหยของใบตะไคร้สามารถบรรเทาอาการปวดได ้
10) ช่วยแกอ้าการปวดศีรษะ 
11) ช่วยรักษาโรคความดนัโลหิตสูง (ใบสด) 
12) ใชเ้ป็นยาแกอ้าเจียนหากน าไปใชร่้วมกบัสมุนไพรชนิดอื่น ๆ (หวัตะไคร้) 
13) ช่วยแกอ้าการกษยัเสน้และแกล้มใบ (หวัตะไคร้) 



 

 

 
 
 
 

รูปที่ 3.4 ตะไคร้ 
ที่มา : https://medthai.com/ 

 

5) ใบมะกรูด 
  ใบมะกรูดอุดมไปดว้ยเบตา้แคโรทีนและสารอาหารท่ีมีประโยชน์มากมาย จึงนิยมน ามา

รับประทานเพ่ือแก้อาการช ้ าใน บรรเทาอาการไอ และป้องกันการเกิดมะเร็ง รวมถึงช่วยชะลอการ
เจริญเติบโตของเซลลม์ะเร็งในผูป่้วยมะเร็งอีกดว้ย 

  

 
 
 
 

รูปที่ 3.5 ใบมะกรูด 
ที่มา : http://freewill14.blogspot.com/2018/06/blog-post_8.html 

 

6) หอมแดง 
  หอม แ ด ง  ช่ื อ วิ ท ย า ศ า ส ต ร์  Allium ascalonicum L. จั ด อ ยู่ ใ น ว ง ศ์ พ ลับ พ ลึ ง 

(AMARYLLIDACEAE) และอยูใ่นวงศย์อ่ย ALLIOIDEAE (ALLIACEAE)  
 สมุนไพรหอมแดง มีช่ือทอ้งถ่ินอ่ืน ๆ ว่า ผกับัว่ (ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ), หอมหัวขาว 

หอมบวั หอมป่ัว (ภาคตะวนัตกเฉียงเหนือ), หอมแกง หอมไทย หอมเล็ก หอมหัว (ภาคกลาง) , หอมแกง 
(ภาคใต)้ เป็นตน้ 

สรรพคุณของหอมแดง 
1) ช่วยท าใหร่้างกายอบอุ่น 
2) หอมแดงช่วยท าใหเ้จริญอาหาร (ผล,ใบ) 
3) ร่างกายซูบผอม แกด้ว้ยการใชเ้มลด็แหง้ 5-10 กรัมน ามาตม้น ้ าด่ืม 
4) มีส่วนช่วยเสริมสร้างความจ า ท าใหค้วามจ าดีข้ึน 
5) ช่วยบ ารุงโลหิต 
6) ช่วยบ ารุงหวัใจ 
7) ช่วยเจริญธาตุไฟ 
8) ช่วยต่อตา้นอนุมูลอิสระ 



 

 

9) ช่วยเพ่ิมการไหลเวียนของโลหิตใหดี้ข้ึน 
10) ช่วยแกอ้าการวิงเวียนศีรษะ หนา้มืด ตาลาย เป็นลม 
11) ช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคหวัใจ 
12) ช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคมะเร็ง 
13) ช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอล 

  14) ช่วยก าจัดไขมนัเลว (LDL) ซ่ึงเป็นตน้เหตุของการเกิดโรคหัวใจวายและอมัพฤกษ์ 
อมัพาต และยงัรักษาระดบัไขมนัชนิดดี (HDL) ไดอี้กดว้ย 
    15) ช่วยลดไขมนัในเสน้เลือดซ่ึงเป็นสาเหตุมาจากโรคหวัใจและโรคความดนัโลหิต 
 
 
 
 

รูปที่ 3.6 หอมแดง 
ที่มา : https://medthai.com/ 

 

7) พริกขีห้นู 
 พริกข้ีหนู ช่ือสามญั Bird pepper, Chili pepper, Cayenne Pepper, Tabasco pepper 
 พริกข้ีหนู ช่ือวิทยาศาสตร์ Capsicum annuum 
 พริกข้ีหนู มีช่ือทอ้งถ่ินอ่ืน ๆ  ว่า พริกแด ้พริกแต ้พริกนก พริกแจว พริกน ้ าเม่ียง (ภาคเหนือ), 

หมกัเพ็ด (ภาคอีสาน), พริก พริกข้ีหนู พริกช้ีฟ้า (ภาคกลาง), ดีปลีข้ีนก พริกข้ีนก (ภาคใต้), พริกมะต่อม 
(เชียงใหม่), ปะแกว (นครราชสีมา), มะระต้ี (สุรินทร์), ดีปลี (ปัตตานี), ครี (กะเหร่ียง-ก  าแพงเพชร), ลวัเจียะ 
(จีนแตจ๋ิ้ว), ล่าเจียว (จีนกลาง), มือซาซีซู, มือส่าโพ เป็นตน้ 

สรรพคุณของพริกขีห้นู 
1) ผลมีสรรพคุณช่วยกระตุน้ท าใหเ้จริญอาหาร และช่วยบ ารุงธาตุในร่างกาย 

  2) ผลใชเ้ป็นยาแกต้านซางซ่ึงเป็นโรคท่ีมกัพบไดใ้นเด็ก โดยมีอาการซูบซีด พุงโร กน้ปอด 
สนันิษฐานว่าเกิดจากโรคพยาธิในล าไส ้

3) ผลสุกน ามาปรุงเป็นอาหาร จะช่วยลดระดบัน ้ าตาลในเลือด เน่ืองจากมีสาร capsaicin. 
4) พริกสามารถช่วยลดความโลหิตได ้เพราะท าใหห้ลอดเลือดอ่อนตวัและช่วยท าใหร้ะบบ

การไหลเวียนของเลือดเป็นไปไดด้ว้ยดี 
5) พริกมีสรรพคุณช่วยเพ่ิมการไหลเวียนของโลหิต ช่วยสลายล่ิมเลือด 
6) การรับประทานพริกเป็นประจ าจะช่วยลดการอุดตนัของหลอดเลือด ซ่ึงเป็นสาเหตุส าคญั

ของการเกิดโรคหัวใจลม้เหลวหรือจากการเสียชีวิตจากหลอดเลือดท่ีไปเล้ียงสมองอุดตนั เพราะช่วยท าให้

https://medthai.com/


 

 

การไหลเวียนของเลือดดีข้ึน ลดความดนั เน่ืองจากสารจ าพวกเบตา้แคโรทีนและวิตามินซีจะช่วยเสริมสร้าง
ผนังหลอดเลือดให้แข็งแรง เพ่ิมการยดืหดตวัของผนังหลอดเลือด ท าใหป้รับเขา้กบัแรงดนัในระดบัต่าง ๆ 
ไดดี้ยิง่ข้ึน 

7) ช่วยท าให้อารมณ์แจ่มใส โดยสาร Capsaicin ท่ีมีอยู่ในพริกข้ีหนูจะช่วยส่งสัญญาณให้
ต่อมใตส้มองสร้างสาร Endorphin ซ่ึงออกฤทธ์ิคลา้ยกบัมอร์ฟีน คือ ช่วยบรรเทาอาการเจ็บปวด และท าให้
อารมณ์แจ่มใส 

8) ช่วยสลายเมือกในปอด ท าใหท้างเดินหายใจโล่ง ช่วยป้องกนัหลอดลมอกัเสบและถุงลม
โป่งพอง สาร Capsaicin ท่ีมีอยู่ในพริกข้ีหนูจะช่วยลดน ้ ามูกหรือส่ิงกีดขวางต่อระบบการหายใจอัน
เน่ืองมาจากเป็นไขห้วดั ภูมิแพ ้หรือไซนสั 

9) ช่วยรักษาอาการอาเจียน 
10) ใชแ้กอ้าการเจ็บคอ เสียงแหบ ดว้ยการใชน้ ้ าตม้หรือยาชงพริกข้ีหนู ท่ีเตรียมโดยการใช้

พริกข้ีหนูป่น 1 หยบิมือ เติมน ้ าเดือดลง 1 แกว้ ท้ิงไวใ้หพ้ออุ่น แลว้น ามาใชก้ลั้วคอ 
11) ช่วยขบัลม แกอ้าการทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ อาหารไม่ยอ่ยและช่วยท าใหร้ะบบการยอ่ยอาหาร

ท างานไดดี้ข้ึน 
12) ช่วยรักษาโรคบิด 
13) ช่วยป้องกนัการเป็นผืน่แดงเน่ืองจากแพอ้ากาศเยน็ 
14) ผลมีสรรพคุณช่วยรักษาโรคหิด กลากเกล้ือน 
15) พริกข้ีหนูมีสารตา้นแบคทีเรียและอนุมูลอิสระ 

 
 
 
 
 

รูปที่ 3.7 พริกข้ีหนู 
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8) ขึน้ฉ่าย 
   ข้ึนฉ่าย ช่ือวิทยาศาสตร์ Apium graveolens L. จัดอยู่ในวงศ์ผ ักชี (APIACEAE หรือ 
UMBELLIFERAE) 

 ข้ึนฉ่ายเป็นผกัท่ีใบคลา้ยกบัผกัชี แต่ใบใหญ่กว่าและมีกล่ินฉุน โดยข้ึนฉ่ายเป็นช่ือผกัท่ีมา
จากภาษาจีน หรือท่ีคนไทยเรียกว่า ผกัขา้วปีน, ผกัปืน, ผกัป๋ิม เป็นตน้ 
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 สมุนไพรข้ึนฉ่าย ผกัสมุนไพรท่ีมีกล่ินหอม (ส าหรับบางคนอาจจะรู้สึกว่ามีกล่ินฉุนและ
อาจไม่เป็นท่ีโปรดปรานมากนัก) นิยมน ามาใชใ้นการปรุงอาหารเพ่ือช่วยในการดบักล่ินคาวต่าง ๆ หรือ
น ามาใชเ้พ่ิมความหอมใหน้ ้ าซุป 

สรรพคุณของขึน้ฉ่าย 
1) ช่วยท าใหเ้จริญอาหาร กระตุน้ใหเ้กิดความอยากอาหาร 
2) ข้ึนฉ่ายเป็นผกัท่ีมีโพแทสเซียมสูง ซ่ึงช่วยในการขยายตัวของหลอดเลือด ป้องกัน

โรคหวัใจขาดเลือด 
3) ข้ึนฉ่ายมีโซเดียมอินทรียท่ี์ช่วยในการปรับสมดุลของกรดและด่างในเลือด 
4) ข้ึนฉ่ายเป็นหน่ึงในผกัท่ีมีสารโพลีฟีนอล ซ่ึงเป็นตวัช่วยป้องกนั DNA ถูกท าลาย ช่วยลด

อาการอกัเสบ และ.ป้องกนัมะเร็งดว้ยการไปยบัย ั้งการกลายพนัธุแ์ละสารก่อมะเร็งในร่างกาย 
5) น ้าคั้นจากข้ึนฉ่ายมีสรรพคุณใชเ้ป็นยากล่อมประสาท ช่วยในการนอนหลบั ท าให้รู้สึก

สบายข้ึน 
6) ช่วยรักษาโรคอลัไซเมอร์ น ้ าคั้นจากข้ึนฉ่ายมีสรรพคุณใชเ้ป็นยากล่อมประสาท ช่วยใน

การนอนหลบั ท าใหรู้้สึกสบายข้ึนที และมีคุณสมบติัในการน ามาสกดัเป็นยารักษาโรคอลัไซเมอร์ได ้
7) ช่วยบ ารุงหวัใจและรักษาโรคหวัใจ 
8) ช่วยในการท างานของระบบหมุนเวียนต่าง ๆ ในร่างกาย 
9) ช่วยลดอาการของโรคหอบหืด 
10) ข้ึนฉ่ายกับการลา้งพิษในร่างกาย ข้ึนฉ่ายเป็นสุดยอดอาหารหรือผกัท่ีช่วยท าความ

สะอาดเลือด ช่วยท าใหร่้างกายสะอาด 
11) ข้ึนฉ่ายสามารถช่วยป้องกันโรคซิลิโคซิส (Silicosis) หรือโรคท่ีเก่ียวข้องกับระบบ

ทางเดินหายใจ ซ่ึงมีสาเหตุมาจากการสูดฝุ่ นท่ีมีส่วนประกอบของซิลิกา้เขา้ไป 
12) ช่วยลดความดนัโลหิต รักษาโรคความดนัโลหิตสูง และผูท่ี้มีความดนัปกติแต่ตรวจ

พบว่าความดนัเร่ิมสูง การรับประทานผกัข้ึนฉ่ายวนัละ 4 กา้นจะช่วยควบคุมระดบัความดนัโลหิตไดเ้ป็น
อยา่งดี โดยไม่ตอ้งใชย้ารักษา และวิธีการใชข้ึ้นฉ่ายรักษาความดนัก็ง่าย ๆ เพียงแค่ใชต้น้สด ๆ น ามาต าแลว้
คั้นเอาแต่น ้ า หรือจะใชต้น้สด 1-2 ก  า น ามาต าให้ละเอียดผสมกบัน ้ า กรองเอากากออก ใชรั้บประทานก่อน
อาหารคร้ังละ 1-2 ชอ้นโต๊ะ หรือง่ายท่ีสุดก็รับประทานเป็นผกัสดร่วมกบัอาหารก็ได ้

13) ช่วยลดปริมาณของคอเลสเตอรอล ระดบัน ้ าตาล ไตรกลีเซอไรด ์และไขมนัในเสน้เลือด 
14) ใชเ้ป็นยาดบัร้อนในร่างกาย แกอ้าการร้อนใน 
15) ข้ึนฉ่ายมีสรรพคุณช่วยในการขบัเสมหะ 
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3.4 ข้อมูลเกีย่วกบัขนมช้ัน 
3.4.1 ขนมช้ัน 
 ขนมชั้น เป็นขนมโบราณท่ีใชใ้นงานพิธีมงคล โดยมีความเช่ือแบบไทยว่าจะตอ้งหยอด

ขนมให้ได ้9 ชั้น จึงจะเป็นศิริมงคลเจริญกา้วหน้าแก่เจา้ภาพสีท่ีพบบ่อยคือ สีเขียวจากใบเตยและสีน ้ าเงิน
จากดอกอญัชนั เราจะพบขนมชั้นไดใ้นประเทศต่างๆ ของเอเชียตะวนัออกเฉียงใต้ เช่น ไทย มาเลเซีย 
อินโดนีเซีย ประวติัของขนมชั้นสามารถหาในเว็บไซต์ภาษาไทยแทบไม่เจอขอ้มูลเลย แต่สามารถเจอใน
ขอ้มูลภาษาองักฤษของขนมชั้นประเทศมาเลเซีย มาว่า ขนม Kueh Lapis หรือขนมชั้นในภาษามาเลย ์ขนม
ชั้นนิยมในช่วงเทศกาลตรุษจีน ฮารีรายอ ในมาเลเซีย สิงคโปร์ เว็บไซต์ของมาเลเซียเขียนว่ารับขนมชนิดน้ี
มาจากอินโดนีเซียเป็นอิทธิพลของชาวดชัตห์รือเนเธอร์แลนด ์เจา้อาณานิคมอินโดนีเซีย โดยขนมเปล่ียนจาก
การอบเป็นการน่ึงซ่ึงเป็นวิธีการท าอาหารท่ีนิยมมากกว่าในประเทศแถบน้ี ดงันั้นท าให้ขนมชั้นจึงมีช่ือ
ภาษาองักฤษว่า Steamed layer cake นัน่เอง (แปลตามตวัว่าว่าเคก้ชั้นน่ึง) 

ส่วนผสมของขนมส่วนใหญ่จะเป็นกะทิ และน ้ าตาล แป้ง 3 - 4 ชนิด แลว้แต่สูตรและความชอบเน้ือ
ขนมในแต่ละแบบ ซ่ึงแป้งแต่ละอยา่งก็จะมีคุณสมบติัท าใหข้นมมีเน้ือต่างกนั โดย 

แป้งมนั จะท าใหเ้น้ือขนมเนียน นุ่ม เหนียว หนืด ดูใสเป็นมนั 
แป้งทา้ว จะท าใหเ้น้ือขนมเนียน เหนียว แข็ง แต่จะใสนอ้ยกว่าแป้งมนั 
แป้งขา้วเจา้ จะท าใหเ้น้ือขนมแข็ง และอยูต่วั 
แป้งถัว่เขียว จะท าใหข้นมอยูต่วั ไม่เหนียวมากเกินไป 
 3.4.2 น า้กะทิ 
 กะทิ หรือ น ้ ากะทิ (Coconut milk) เป็นผลิตภัณฑ์ของเหลวท่ีไม่มีเส้นใยท่ีได้จากผล

มะพร้าว ดว้ยการสกดัหรือการบีบอดัจากเน้ือมะพร้าว แต่อาจมีน ้ ามะพร้าวปนอยู่ ซ่ึงอาจใชว้ิธีการเติมน ้ า
หรือไม่ก็ได ้และเม่ือตั้งท้ิงไวจ้ะเกิดการแยกชั้นของสารละลาย ชั้นบน เรียกว่า “หัวกะทิ” ชั้นล่าง เรียกว่า 
“หางกะทิ” 
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กะทิ ถือเป็นส่วนผสมส าคญัในการประกอบอาหารของไทย เน่ืองจากกะทิให้รสหวานมนั และมี
กล่ินหอม นิยมใชป้ระกอบทั้งอาหารคาว และของหวาน อาหารคาว ไดแ้ก่ แกงเขียวหวาน ตม้ย  าน ้ าขน้ ห่อ
หมก และแกงมสัมัน่ เป็นตน้ ส่วนของหวาน ไดแ้ก่ บวชแตงไทย ลอดช่อง เป็นตน้ 

  ประโยชน์ของกะทิ 
  1) กะทิยอ่ยง่าย ท าใหร่้างกายสามารถน าไปใชป้ระโยชน์ไดอ้ยา่งรวดเร็ว โดยร่างกายจะเผา

พลาญกะทิใหก้ลายเป็นพลงังานในตบั เพื่อใหร่้างกายสามารถน ามาใชป้ระโยชน์ไดอ้ยา่งทนัที 
  2) ในกะทิมีกรดลอริค ซ่ึงเป็นกรดท่ีสามารถช่วยต่อต้านเช้ือไวรัส และป้องกันเช้ือ

แบคทีเรีย เช้ือจุลรินทีย ์และต่อตา้นเช้ือราภายในร่างกาย จึงจดัไดว้่ากะทิสามารถสร้างภูมิกนัเช้ือโรคต่างๆ 
ภายในร่างกายไดเ้ป็นยางดี 

  3) ช่วยลดการสะสมของไขมนั เพราะเม่ือเราบริโภคกะทิเขา้ไปแลว้นั้น กะทิจะมีส่วนใน
การช่วยดึงไขมนัตามส่วนต่างๆ ของร่างกายท่ีถูกสะสมไวไ้ปแปรเปล่ียนเป็นพลงังานไดอี้กดว้ย จึงสามารถ
ช่วยลดการสะสมของไขมนัไดเ้ป็นอยา่งดี 

  4) กะทิมีฤทธ์ิในการช่วยตา้นอนุมูลอิสระ ป้องกนัความเส่ียงในการเกิดโรคมะเร็ง 
  5) ในกะทิมีวิตามินอยู่หลายชนิด เช่น วิตามินบี1,  วิตามินบี2, วิตามินบี3, วิตามินบี6 และ 

วิตามินซี วิตามินมีประโยชน์หลายอยา่งต่อสุขภาพร่างกาย เช่น แกโ้รคเหน็บชา ช่วยบ ารุงผิวพรรณ ช่วยลด
คอเลสตรอรอล ช่วยป้องกนัการเกิดโรคหวัใจ ช่วยบรรเทาอาการต่างๆ ของระบบประสาท ลดอาการเครียด 
ช่วยบ ารุงผวิหนงัใหม้ีสุขภาพดีและแข็งแรง 

  6) กะทิยงัอุดมไปดว้ยแร่ธาตุอีกมากมาย เช่น ธาตุแคลเซียม , ธาตุเหล็ก, ธาตุแมกนีเซียม, 
ธาตุฟอสฟอรัส, ธาตุโพแทสเซียม, ธาตุสงักะสี เป็นตน้ และแร่ธาตุเหล่าน้ีก็เป็นแร่ธาตุท่ีใหป้ระโยชน์หลาย
อยา่งส าหรับร่างกายของเรา เช่น 

    - แคลเซียม ช่วยท าให้กระดูกและฟันแข็งแรง ช่วยกระตุน้การท างานของเอนไซม์
ในร่างกาย ช่วยท าใหร้ะบบประสาทท างานไดอ้ยา่งเป็นปกติ 

   - ธาตุเหล็ก ช่วยเสริมสร้างการเจริญเติบโตของร่างกาย ป้องกนัอาการอ่อนเพลีย 
และช่วยป้องกนัการเกิดภาวะโลหิตจาง 

   - ธาตุแมกนีเซียม ช่วยป้องกนัความดนัโลหิต ป้องกนัการเกิดโรคหวัใจ และยงัช่วย
ป้องกนัการเกิดภาวะกระดูกพรุน 

   - ธาตุฟอสฟอรัส ช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง ช่วยเผาพลาญไขมนั และช่วย
ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย 

   - ธาตุโพแทสเซียม ช่วยควบคุมให้ปริมาณน ้ าในร่างกายมีความสมดุล ช่วยลด
ความดนัโลหิต และบรรเทาอาการของโรคภูมิแพ ้
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3.4.3 น า้ตาลทราย 
 น ้ าต าล  (Sugar) คื อ  สา รประกอบคา ร์โบไฮ เดรตประ เภทโมโนแซ็กคาไรด์  

(monosaccharide) และไดแซ็กคาไรด ์(disaccharide) ซ่ึงมีรสหวาน โดยทัว่ไปจะไดม้ากจากออ้ย มะพร้าว แต่
โดยทัว่ไปแลว้จะเรียกอาหารท่ีมีรสหวานว่าน ้ าตาลแทบทั้งส้ิน เช่น ท ามาจากตาลจะเรียกว่าตาลโตนด ท ามา
จากมะพร้าวจะเรียกว่าน ้ าตาลมะพร้าว ท ามาจากงวงจากจะเรียกว่าน ้ าตาลจาก ท ามาจากงบจะเรียกว่าน ้ าตาล
งบ ท ามาจากออ้ยแต่ยงัไม่ไดท้  าเป็นน ้ าตาลทรายจะเรียกว่าน ้ าตาลทรายดิบ ถา้น ามาท าเป็นเม็ดจะเรียกว่า
น ้ าตาลทราย หรือถา้น ามาท าเป็นกอ้นแข็งคลา้ยกรวดจะเรียกว่าน ้ าตาลกรวด ฯลฯ 

ประโยชน์ของน า้ตาล 
1) น ้ าตาลเป็นสารท่ีให้ความหวานและให้พลงังานแก่ร่างกาย (โดยน ้ าตาล 1 กรัม จะให้

พลงังาน 4 แคลอรี)  
2) น ้าตาลเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นต่อชีวิต เน่ืองจากการท างานของอวยัวะภายในร่างกายและเน้ือเยื่อ

ต่าง ๆ ของร่างกาย ลว้นแลว้แต่ต้องใชพ้ลงังานจากน ้ าตาล นอกจากน้ีการหายใจ การขับปัสสาวะ การ
ไหลเวียน การยอ่ยอาหารลว้นแลว้แต่ตอ้งการความร้อนจากน ้ าตาล 

 3) กลูโคส (glucose) เป็นแหล่งอาหารท่ีจ  าเป็นของเซลล ์เน้ือเยือ่ และอวยัวะภายในร่างกาย 
ท าให้ ไกลโคเจน (glycogen) ในตับเพ่ิมข้ึน ช่วยท าให้การเผาผลาญ (Metabolism) ของเน้ือเยื่อดีข้ึน และ
ในขณะท่ีน ้ าตาลในเลือดลดนอ้ยลง กลูโคสยงัเป็นสารท่ีช่วยกระตุน้การท างานของหวัใจไดเ้ป็นอยา่งดี 

4) กลูโคส (glucose) สามารถท าให้ร่างกายมีความตา้นทานต่อโรคติดต่อได ้ดงันั้นในการ
รักษาโรค กลูโคสจึงถูกน าไปใชเ้ป็นยารักษาโรคอยา่งกวา้งขวาง 

5) เน้ือเยื่อและอวยัวะต่าง ๆ ในร่างกาย ตอ้งการกลูโคส (glucose) เพื่อเป็นวตัถุในการให้
พลงังานและสารประกอบท่ีส าคญัอ่ืน ๆ เช่น สมองตอ้งการกลูโคสวนัละ 110-130 กรัม ไตและเมด็เลือดแดง
ตอ้งการกลูโคสเป็นอาหาร ส่วนหัวใจจะท างานไดก้็ตอ้งอาศยักลูโคสมาทดแทนพลงังานท่ีสูญเสียไป และ
จากผลการทดลองหวัใจของสตัวน์อกร่างกาย พบว่ากลูโคสมีฤทธ์ิกระตุน้หวัใจของสตัวท์ดลอง ส่วนอวยัวะ
ภายในร่างกายอ่ืน ๆ ถา้ขาดกลูโคสก็จะสามารถใชก้รดไขมนัมาเป็นแหล่งใหพ้ลงังานได  ้



 

 

6) แล็กโทสแมจ้ะไม่มีรสหวาน แต่เป็นอาหารท่ีจ  าเป็นส าหรับการเจริญเติบโตของทารก 
โดยแลก็โทสจะท าหนา้ท่ีป้องกนัจุลินทรียท่ี์จ  าเป็นในล าไสข้องทารก ช่วยในการดูดซึมของแคลเซียม ท าให้
ทารกสามารถยอ่ยและดูดซึม (แต่ผูใ้หญ่ถา้กินแลว้กลบัจะท าใหย้อ่ยยากและท าใหท้อ้งเสีย) 

7) น ้าตาลทรายขาวนอกจากจะช่วยท าใหอ้าหารมีรสชาติหวานแลว้ น ้ าตาลทรายยงัช่วยใน
การถนอมอาหารและหมกัอาหารอีกดว้ย 

 
 
 
 
 

รูปที่ 3.10 น ้าตาลทราย 
ที่มา : https://medthai.com/ 

         

 3.4.4 แป้งข้าวเจ้า 
 แป้งขา้วเจา้ หรือ แป้งญวน เป็นแป้งท่ีท ามาจากขา้ว เป็นแป้งท่ีใชม้ากท่ีสุดในการท าขนม

ไทย ในสมยัก่อนใชแ้ป้งสดท่ีโม่จากขา้วสารแช่น ้ าคา้งคืน น าแป้งท่ีไดจ้ากการโม่มาทบัน ้ าออก ก็จะไดแ้ป้งท่ี
พร้อมน าไปท าขนม ปัจจุบันนิยมใชแ้ป้งแห้งท่ีผลิตจากโรงงาน เน้ือแป้งขา้วเจา้มีลกัษณะสากมือ เป็นผง
หยาบกว่าแป้งสาลี 

คุณค่าทางโภชนาการในแป้งข้าวจ้าว 
เป็นแหล่งส าคญัของแมงกานีสและอุดมไปดว้ยวิตามินและแร่ธาตุเป็นขอ้ไดเ้ปรียบของแป้ง

ขา้วจา้ว แป้งขา้วจา้วยงัใหคุ้ณค่าทางโภชนาการเช่นเพ่ิมแคลเซียมและสงักะสี 
ขอ้เสียของแป้งขา้วจา้วคือการท่ีขาดคุณค่าทางโภชนาการบางอยา่งเมื่อเทียบกบัแป้งสาลี 

โดยปกติแลว้แป้งสาลีทั้งหมดจะมีโฟเลตร้อยละ 14 ซ่ึงช่วยก าจดั homocysteine ออกจากเลือดและลดความ
เส่ียงของโรคหลอดเลือดหวัใจ นอกจากน้ียงัมีสาร phytonutrients ท่ีต่อสูก้บัมะเร็งไดม้ากกว่า 30% ท่ีเรียกว่า 
lignans มากกว่าแป้งข้าวเจ้าซ่ึงช่วยปรับสมดุลระดับฮอร์โมนเอสโตรเจนในร่างกายและลดระดับ
คอเลสเตอรอล 

- ให้เส้นใยสูง 
ขอ้ดีของแป้งขา้วจา้วคือมีเสน้ใยสูง ไขมนัอ่ิมตวัคอเลสเตอรอลและโซเดียมต ่า เช่นเดียวกบั

ถัว่และผกัท่ีมีกากใยมาก ๆ แป้งขา้วเจา้ยงัมีเส้นใยท่ีไม่ละลายน ้ าซ่ึงช่วยร่างกายของเราโดยก าจดัของเสีย 
โดยเฉพาะแป้งขา้วกลอ้งสามารถให้ไฟเบอร์ไดม้ากข้ึนและดีต่อปัญหาทอ้งผกู เสน้ใยสูงในแป้งขา้วเจา้ช่วย
ลดระดบัคอเลสเตอรอลและน ้ าตาลในเลือด 



 

 

แต่ถึงอยา่งนั้นแลว้แมว้่าแป้งขา้วเจา้จะอุดมไปดว้ยเส้นใย แต่ว่าแป้งขา้วเจา้ขาดสารอาหาร
บางชนิดกว่าแป้งชนิดอื่น ๆ 

 
- บ ารุงตบัให้แข็งแรง 
อีกหน่ึงขอ้ดีของแป้งขา้วเจา้คือการท่ีมีโคลีนซ่ึงช่วยบ ารุงตบัใหแ้ข็งแรง โคลีนในแป้งขา้ว

เจา้ช่วยล าเลียงคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์จากตบัไปยงัท่ีท่ีตอ้งการภายในร่างกาย แป้งขา้วเจา้เป็น
ทางเลือกท่ีดีในการรักษาตบัของคุณใหอ้ยูใ่นสภาพดีแมว้่าจะใหส้ารอาหารนอ้ยกว่าแป้งชนิดอื่นๆก็ตาม 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 3.11 แป้งขา้วเจา้ 
ที่มา : http://otop.dss.go.th/index.php/compiled-file/food/122-rice-flour 

 

3.4.5 แป้งมนัส าปะหลงั (cassava) 
ช่ือสามญั แป้งมนัส าปะหลงั  
ช่ือวทิยาศาสตร์ Cassava 
สรรพคุณ ไมพุ้่ม สูง 1.3–5 เมตร รากแบบสะสมอาหาร (tuberous root) สายพนัธุ์ท่ี

นิยมปลูกสูงประมาณ 2.5 เมตร เสน้ผ่านศูนยก์ลาง 10–1.5 เซนติเมตร ใบมีร่องลึก 3–7 ร่อง มีหูใบ กา้นใบ
ยาว ดอกเป็นช่อดอก ผลแบบแคปซูลทรงกลม ประมาณ 1.2 เซนติเมตร มี 3 เมล็ดใน      1 ผล การจ าแนก
สายพนัธุ์ใชคุ้ณลกัษณะหลายอย่างช่วยในการจ าแนกเช่น สีของใบอ่อน สีกา้นใบ สีล  าตน้ ขนท่ียอดอ่อน 
ลกัษณะทรงต้น หูใบ  ประกอบอาหารคาวหวาน โดยน าส่วนของรากสะสมอาหารท่ีมีการสะสมของ
คาร์โบไฮเดรตไปใชป้ระกอบอาหาร แปรรูปเป็นสารปรุงแต่งรสอาหาร  
 
 
 
 
 

รูปที่ 3.12 แป้งมนัส าปะหลงั 
ที่มา : http://t3.gstatic.com/licensed-image?q=tbn:ANd9GcSLcwQYMZ 

http://t3.gstatic.com/licensed-image?q=tbn:ANd9GcSLcwQYMZWRUUGkWtKZ2t5bsAkvZaoR7pTR3eZf31ncKyPiPlhbUToQdkrtmHLtq3pjlhPg8xUp3VsMlZxFmFY


 

 

3.4.6 แป้งเท้ายายม่อม (arrowroot) 
ช่ือสามญั แป้งเทา้ยายม่อม  
ช่ือวทิยาศาสตร์ arrowroot 
สรรพคุณ ตน้เทา้ยายม่อม จดัเป็นไมล้ม้ลุกอายหุลายปี ส่วนท่ีอยูเ่หนือดินมีความสูง

ไดถึ้ง 1.5 เมตร มีหวัใตดิ้นสะสมอาหาร (ใชท้ าแป้ง) ลกัษณะของหวัเป็นรูปกลม กลมแบน หรือรูปรี มีขนาด
เส้นผ่านศูนยก์ลางประมาณ 0.5-4 น้ิว ผิวดา้นนอกบางเป็นสีน ้ าตาล เน้ือในหวัเป็นสีขาวใส ขยายพนัธุด์ว้ย
เมลด็หรือการแยกหัว มีเขตการกระจายพนัธุ์กวา้งตั้งแต่แอฟริกา เอเชียตะวนัออกเฉียงใต ้หมู่เกาะแปซิฟิก 
ไปจนถึงออสเตรเลีย ส่วนในประเทศไทยพบข้ึนกระจายแบบห่าง ๆ และพบข้ึนหนาแน่นในบางพ้ืนท่ี 
ยกเวน้ทางภาคเหนือและภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ โดยจะข้ึนใตร่้มเงาในป่าดิบแลง้ระดบัต ่า ป่าผลดัใบ ดิน
เป็นดินทราย และตามป่าชายหาด หัวเทา้ยายม่อมสามารถน ามาใชท้ าแป้งได ้ซ่ึงเรียกว่า "William's arrow 
root", "Arrowroot starch" หรือ แป้งเทา้ยายม่อม (ช่ือทางการคา้ใชค้  าว่า "แป้งทา้วยายม่อม") ใชเ้ป็นอาหาร
อย่างดีส าหรับคนไขท่ี้ร่างกายอ่อนเพลีย มีอาการเบ่ืออาหารหลงัฟ้ืนไข ้โดยจะช่วยท าให้เกิดก  าลงั ชุ่มช่ืน
หวัใจ ร่างกายฟ้ืนฟูกลบัมาแข็งแรงไดเ้ร็ว ส่วนวิธีการใชน้ั้นใหน้ าแป้งมาละลายกบัน ้ าดิบ ใส่น ้ าตาลกรวด ตั้ง
ไฟกวนจนสุก แลว้น ามาใหค้นไขรั้บประทาน (หวั) 

 
 
 
 
 

รูปที่ 3.13 แป้งเทา้ยายม่อม 
ที่มา : https://static5-th.orstatic.com/userphoto/Article/0/33/000LZNBD8D6A1C58E5C46Aj.jpg 
 

3.5 งานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
รวีโรจน์ อนนัตธนาชยั (2548) ไดก้ล่าวว่า พืชผกัสมุนไพรท่ีใชใ้นการประกอบอาหารไทยมีมากมาย

หลายชนิด ในการน าไปใชม้กัจะเลือกใชต้ามคุณสมบติัของพืชผกัสมุนไพรเหล่านั้น เช่น ช่วยชูรสอาหาร 
ช่วยให้อาหารมีกล่ินหอม ช่วยดับกล่ินคาวของอาหาร ช่วยเพ่ิมสีสันให้กับอาหาร ท าให้อาหารน่า
รับประทานมากยิง่ข้ึน ช่วยใหเ้กิดความอ่ิม ความอร่อย ไดคุ้ณค่าทางโภชนาการ หรือสรรพคุณทางยา จึงอาจ
แบ่งหมวดหมู่พืชผกัสมุนไพรตามวตัถุประสงคใ์นการน าไปใชป้ระกอบอาหาร ออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่ๆ คือ 
กลุ่มท่ีใชป้รุง แต่งรส กล่ิน และ สีของอาหาร กบั กลุ่มท่ีใชเ้ป็นส่วนประกอบหลกั พืชผกัสมุนไพรท่ีใชเ้ป็น
วตัถุดิบหลกัในการประกอบอาหาร มีมากมายหลายชนิด และสามารถใชป้ระกอบอาหาร ไดแ้ตกต่างกัน
นานาชนิด เช่น อาหารประเภทตม้ แกง ผดั ทอด ย  า และใชเ้ป็นเคร่ืองเคียง บางอยา่งใชป้ระกอบไดท้ั้งอาหาร
คาวและอาหารหวาน 

https://static5-th.orstatic.com/userphoto/Article/0/33/000LZNBD8D6A1C58E5C46Aj.jpg


 

 

จรินทร์ เทศวานิช (2550) ได้ท าการศึกษาภูมิปัญญาไทยในมิติอาหารสมุนไพรเพื่อสุขภาพ 
ผลการวิจัยโดยสรุปในมุมมองทางสังคมและวฒันธรรมต่อการใช้พืชสมุนไพร พบว่า  พืชสมุนไพรมี
ประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยดา้นสุขภาพอนามยั ดบักล่ินคาว ช่วยเพ่ิมรสชาติ ท าให้อาหารมีกล่ินหอม สีสนัน่า
รับประทาน นอกจากน้ีพืชสมุนไพรยงัช่วยป้องกนัรักษาโรค เช่น พริก และพริกไทย มีลกัษณะเผด็ร้อน ใช้
ประกอบเป็นยาร้อนเกือบทุกชนิด ขม้ิน มีสรรพคุณทางยาเพ่ือแกโ้รคผวิหนงั รักษาแผลสด มะกรูด มะนาว
ใชเ้ป็นกระสายยาแกไ้อ บ ารุงร่างกาย และหอมแดงแกโ้รคไขขอ้ 

สมเกียรติ โกศลวฒัน์ และคณะ ( 2548) ไดท้ าการศึกษา สาพฤกษ์เคมีในอาหารไทยพบว่า อาหาร
ไทยอุดมดว้ยพืชผกัสมุนไพรมากมายหลายชนิด ซ่ึงมีสรรพคุณทางยาจากสาพฤกษเ์คมี จึงมีคุณสมบติัในการ
ปรับปรุงสุขภาพให้ดีข้ึน หรือ ลดอตัราเส่ียงต่อการเกิดโรค ผูท่ี้รับประทานผกัและผลไมใ้นปริมาณท่ี
เหมาะสมเป็นประจ า จะมีความเส่ียงต่อการเกิดโรค เช่น โรคไขมนัในเลือดโรคหัวใจและหลอดเลือดโรค
ความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคมะเร็งบางชนิด เป็นตน้ นอ้ยกว่าบุคคลท่ีไม่ค่อยรับประทานผกัและ
ผลไมเ้ป็นหลกั 

เพลินใจ ตงัคณะกุล (2546) ไดท้  าการวิจยัเร่ือง ฤทธ์ิตา้นสารอนุมูลอิสระของผกัพ้ืนบา้นในอาหาร
เหนือและอาหารอีสาน พบว่า อาหารท้องถ่ินในแต่ละภาคของไทยหลายชนิดท่ีใช้ผกัพ้ืนบ้านมาเป็น
ส่วนประกอบในการปรุงอาหาร และน าผกัพ้ืนบา้นของแต่ละภาคมาศึกษาเก่ียวกับคุณค่าของสารอาหาร 
พบว่า ผกัพ้ืนบา้นส่วนใหญ่มีคุณค่าสร้างเสริมสุขภาพเพราะมีฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระซ่ึงอนุมูลอิสระน้ีเป็น
ตวัการส าคญัท่ีท าให้เกิดปัญหาทางสุขภาพ เช่น ภาวะความจ าเส่ือม หรือ อลัไซเมอร์ ระบบภูมิคุม้กนัลดลง 
และโรคมะเร็ง เป็นตน้ แต่ขณะเดียวกนัร่างกายก็สามารถจดัการกบัอนุมูลอิสระไดโ้ดยการสร้างสารตา้น
อนุมูลอิสระออกมาในกระแสเลือดเพื่อจับกับอนุมูลอิสระไดถึ้ง 99.99% คงเหลือท าลายเซลล ์0.1% แต่
อย่างไรก็ตามเม่ืออายุมากข้ึนร่างกายจะสร้างสารตา้นอนุมูลอิสระลดลงแต่อตัราการผลิตสารอนุมูลอิสระ
ยงัคงเท่าเดิม หรือ อาจเพ่ิมข้ึนตามปัจจยัเส่ียงต่างๆ ภายในร่างกาย ดงันั้น จึงจ  าเป็นตอ้งรับประทานอาหารท่ี
มีคุณสมบติัในการเพ่ิมฤทธ์ิการตา้นสารอนุมูลอิสระ เพ่ือช่วยใหเ้ซลลใ์นร่างกายสามารถซ่อมแซมตวัเองได ้
 



 

บทที่ 4 

รายละเอียดของโครงงาน 
 

  โครงงานเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ (ยาํส้มโอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง) มาจากการต้องการเพิ่ม

ทางเลือกเมนูใหม่ใหก้บัทางสถานประกอบการ และโครงงานน้ียงัจดัทาํข้ึนเพ่ือช่วยบริหารหมุนเวียนวตัถุดิบ

เดิมท่ีมีอยูแ่ลว้ มาทาํให้เกิดประโยชน์กบัสถานประกอบการเพิ่มข้ึน และยงัเหมาะกบัสถานการณ์โควิด-19 

ในตอนน้ีอีกดว้ย 
 

4.1 การทําเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ (ยาํส้มโอสมุนไพร และ ขนมช้ันขิง) 

4.1.1 วตัถุดิบในการทํายาํส้มโอสมุนไพร 

  วตัถุดิบท่ีใชใ้นการทาํเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ (ยาํสม้โอสมุนไพร) ดงัตารางท่ี 4.1 
 

ตารางที่ 4.1 ส่วนผสมในการทาํเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ (ยาํสม้โอสมุนไพร) 

วตัถุดบิ ปริมาณ 

1. เน้ือสม้โอแกะแลว้ 

2. อกไก่ 

3. พริกข้ีหนูสด 

4. ใบมะกรูด 

5. ตะไคร้ซอย 

6. ขิงซอย 

7. หอมแดงซอย 

8. ข้ึนฉ่าย 

9. นํ้ามะนาว 

10. นํ้าปลา 

11. นํ้าตาลทราย 

200 กรัม 

400 กรัม 

100 กรัม 

50 กรัม 

20 กรัม 

1 ชอ้นโต๊ะ 

1 ชอ้นโต๊ะ 

50 กรัม 

3 ชอ้นโต๊ะ 

3 ชอ้นโต๊ะ 

2 ชอ้นชา 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

4.1.2 วตัถุดิบที่ใช้ในการทําขนมช้ันขิง 

  วตัถุดิบท่ีใชใ้นการทาํเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ (ขนมชั้นขิง) ดงัตารางท่ี 4.2 
 

ตารางที่ 4.2 ส่วนผสมในการทาํเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ (ขนมชั้นขิง) 

วตัถุดบิ ปริมาณ 

1. นํ้าตาลทราย 

2. นํ้ากะทิ 

3. แป้งขา้วเจา้ 

4. แป้งมนัสาํปะหลงั 

5. แป้งเทา้ยายม่อม 

6. นํ้าขิง 

7. นํ้าหอมกล่ินมะลิ 

2 ½ ถว้ย 

500 กรัม 

½ ถว้ย 

½ ถว้ย 

1 ½ ถว้ย 

120 กรัม 

10 กรัม 
 

4.1.3 วสัดุอุปกรณ์ที่ต้องใช้ 

1) มีด 

2) เขียง 

3) กะละมงัเลก็ๆ  

4) ตะหลิว 

5) หมอ้สาํหรับใส่ส่วนผสมต่างๆ 

  6) ถาดหรือพิมพส์าํหรับน่ึงขนม 

  7) หมอ้น่ึงขนม 
 

4.2 ขั้นตอนการทํายาํส้มโอสมุนไพร และขนมช้ันขิง 

4.2.1 ขั้นตอนการทํายาํส้มโอ 

ขั้นตอนการทาํยาํสม้โอสมุนไพร มีดงัน้ี 

   1) นาํอกไก่ไปลวก และนาํมาฉีกเป็นช้ิน และปลอกสม้โอและนาํมาหัน่เป็นช้ินพอดีคาํ ดงั

รูปท่ี 4.1 

 



 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 4.1 การเตรียมส่วนผสม  

ที่มา :คณะ ผูจ้ดัทาํ (2564) 
 

   2) ใส่พริกข้ีหนูซอย นํ้ ามะนาว นํ้ าปลา นํ้ าตาล ลงในภาชนะท่ีเตรียมไวแ้ละคนใหเ้ขา้กนั ดงั

รูปท่ี 4.2 

   3) ใส่เน้ือไก่ เน้ือสม้โอ ใบมะกรูดซอย ขิงซอย ตะไคร้ซอย หอมแดงซอย และข้ึนฉ่ายลงไป 

คนส่วนผสมใหเ้ขา้กนั ดงัรูปท่ี 4.2 

 

 

 

 

 

รูปที่ 4.2 การผสมส่วนผสมทุกอยา่งใหเ้ขา้กนั  

ที่มา : คณะผูจ้ดัทาํ, (2564) 
 

4) ตกัใส่จาน พร้อมเสิร์ฟ ดงัรูปท่ี 4.3  

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 4.3 ยาํสม้โอ 

ที่มา : คณะผูจ้ดัทาํ, (2564) 
 

 

 



 

4.2.2 ขั้นตอนการทําขนมช้ันขิง 

1) ใส่นํ้ าตาลทรายและกะทิลงในหมอ้ คนผสมใหเ้ขา้กนัแลว้นาํข้ึนตั้งไฟปานกลางประมาณ 

5 นาที จนนํ้ าตาลทรายละลาย) ยกลงจากเตา พกัท้ิงไวจ้นเยน็ ดงัรูปท่ี 4.4 

 

 

 

 

รูปที่ 4.4 การเตรียมนํ้ ากะทิ 

ที่มา : คณะผูจ้ดัทาํ, (2564) 
 

2) น่ึงถาดหรือพิมพใ์นชุดน่ึงท่ีมีนํ้ าเดือด ประมาณ 15 นาที เตรียมไว ้ดงัรูปท่ี 4.5 

   

 

 

 

 

รูปที่ 4.5 น่ึงถาดหรือภาชนะ 

ที่มา : คณะผูจ้ดัทาํ, (2564) 
 

3) ผสมแป้งขา้วเจา้ แป้งมนัสาํปะหลงั และแป้งเทา้ยายม่อม เขา้ดว้ยกนั ค่อย ๆ เทส่วนผสม

นํ้ ากะทิลงไป ใชมื้อนวดแป้งใหเ้ขา้กนัเป็นเน้ือเดียว นวดประมาณ 15 นาที จนแป้งไม่จบัตวัเป็นกอ้น จากนั้น

นาํไปกรองดว้ยตะแกรง ดงัรูปท่ี 4.6 

 

 

   

 

รูปที่ 4.6 การผสมแป้งและนวดแป้ง 

ที่มา : คณะผูจ้ดัทาํ, (2564) 
 

4) แบ่งแป้งเป็น 2 ถว้ย โดยถว้ยท่ี 1 ผสมกบันํ้ าขิงสด และถว้ยท่ี 2 ผสมกบันํ้ ามะลิ คนผสม

ใหเ้ขา้กนั เตรียมไว ้ดงัรูปท่ี 4.7  



 

(วิธีการทาํนํ้ าขิงสด  เตรียมขิง ลา้งขิงใหส้ะอาด ปอกเปลือกขิง นาํมาทุบ แต่ไม่ตอ้งแหลก หลงัจากนั้น ตม้นํ้ า

ใหเ้ดือด ใส่ขิงลงไปตม้ 10-15 นาที พอครบเวลาแลว้ ตม้ไฟอ่อนอีก 20-30 นาที ปิดเตา ตั้งนํ้ าขิงท้ิงไว ้10-15 

นาที ตกัเน้ือขิงออก หรือรินนํ้ าขิงมาใส่ภาชนะพกัไว ้) 

   

 

 

 

รูปที่ 4.7 แยกหมอ้แป้งผสมนํ้ าขิง และนํ้ ามะลิ 

ที่มา : คณะผูจ้ดัทาํ, (2564) 
 

  5) ทาํชั้นท่ี 1 โดยเทส่วนผสมสีขาว (เทส่วนผสมทุกชั้นประมาณ 1/3 ถว้ย) ลงใน

พิมพ ์ปิดฝา น่ึงประมาณ 5 นาที เปิดฝา เทส่วนผสมสีเหลืองลงไป ปิดฝา น่ึงประมาณ 6 นาที ทาํซํ้าเช่นเดิม 

สลบัชั้นกนัจนหมดแป้ง จะไดป้ระมาณ 4-5 ชั้น โดยชั้นสุดทา้ย ใหน่ึ้งประมาณ 9 นาที ยกออกจากชุดน่ึง วาง

พกัท้ิงไวจ้นเยน็สนิท (ประมาณ 3 ชัว่โมง) ดงัรูปท่ี 4.8 

   

 

 

 

รูปที่ 4.8 เทส่วนผสมท่ีเตรียมไวล้งในถาดท่ีน่ึง 

ที่มา : คณะผูจ้ดัทาํ, (2564) 
 

   6) นาํขนมออกจากถาด จุ่มมีดลงในนํ้ าร้อน กดลงบนขนมเป็นช้ิน ๆ จดั

ใส่จาน พร้อมเสิร์ฟ ดงัรูปท่ี 4.9 

 

 

 

 

รูปที่ 4.9 ขนมชั้นขิง 

ที่มา : คณะผูจ้ดัทาํ, (2564) 

 

 

 



 

4.3 การคาํนวณต้นทุนเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ (ยาํส้มโอสมุนไพร และ ขนมช้ันขิง) 

การคาํนวณตน้ทุนเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ (ยาํสม้โอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง) มีดงัต่อไปน้ี 

4.3.1 ต้นทุนของอาหารยาํส้มโอสมุนไพร(Spicy Pomelo Salad) 

   ตน้ทุนของอาหารยาํสม้โอสมุนไพร (Spicy Pomelo Salad) แสดงดงัตารางท่ี 4.3 
 

ตารางที่ 4.3 ตน้ทุนของอาหารยาํสม้โอสมุนไพร (Healthy Set Spicy Pomelo Salad) 

ลาํดบั วตัถุดบิ หน่วย ปริมาณ ราคา/หน่วย ต้นทุน

(บาท) 

1 เน้ือสม้โอแกะแลว้ กรัม 200 25/กก. 5.00 

2 อกไก่ กรัม 400 24/400กรัม 24.00 

3 พริกข้ีหนูสด กรัม 100 10/100กรัม 10.00 

4 ใบมะกรูด กรัม 50 5/50กรัม 5.00 

5 ตะไคร้ซอย กรัม 20 10/50กรัม 4.00 

6 ขิงซอย กรัม 15 10/50กรัม 3.00 

7 หอมแดงซอย กรัม 15 20/100กรัม 3.00 

8 ข้ึนฉ่าย กรัม 50 10/100กรัม 5.00 

9 นํ้ามะนาว กรัม 45 20/200กรัม 4.50 

10 นํ้าปลา กรัม 45 16/300กรัม 2.40 

11 นํ้าตาลทราย กรัม 10 26/กก. 0.26 

รวมต้นทุนการทํายาํส้มโอสมุนไพร 66.16 

รวมต้นทุนต่อ 1 เมนูยาํส้มโอสมุนไพร เสิร์ฟได้ 1 จาน 66.16 

ราคาขาย 260.00 

กาํไร 193.84 
 

จากตารางท่ี 4.3 สรุปผลของการคาํนวณตน้ทุนเมนูอาหารยาํสม้โอสมุนไพร(Spicy Pomelo Salad) 

พบว่าตน้ทุนต่อ 1 จาน คือ 66.16 บาท ต่อ 1 จาน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

4.3.2 ต้นทุน เมนูขนมช้ันขิง 

  ตน้ทุนเมนูขนมชั้นขิง (ginger layered dessert) แสดงค่าตารางท่ี 4.4 
 

ตารางที่ 4.4 ขนมชั้นขิง (ginger layered dessert) 

ลาํดบั วตัถุดบิ หน่วย ปริมาณ ราคา/หน่วย ต้นทุน(บาท) 

1 นํ้าตาลทราย กรัม 40 26/กก. 1.04 

2 นํ้ากะทิ กรัม 500 40/500กรัม 40.00 

3 แป้งขา้วเจา้ กรัม 8 19/ 500กรัม 0.30 

4 แป้งมนัสาํปะหลงั กรัม 8 17/500กรัม 0.28 

5 แป้งเทา้ยายม่อม กรัม 24 20/500กรัม 0.96 

6 นํ้าขิง กรัม 120 40/500กรัม 9.60 

7 นํ้าหอมกล่ินมะลิ กรัม 10 28/60กรัม 4.67 

ราคาต้นทุนการทําขนมช้ันขิง 56.85 

รวมราคาต้นทุนต่อ 1 เมนูขนมช้ันขิง เสิร์ฟได้ 5 จาน 56.85 

ราคาขาย 180.00/จาน 

กาํไร 168.63/จาน 
 

จากตารางท่ี 4.4 สรุปผลของการคาํนวณตน้ทุนเมนูอาหารขนมชั้นขิง(ginger layered dessert) พบว่า

ตน้ทุนต่อ 5 จาน คือ 56.85 บาท  ทาํได ้ 15-20 ช้ิน เท่ากบัจานละ 11.37 บาท  
 

4.4 ผลสรุปการประเมนิความพึงพอใจของการทําเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ “ยาํส้มโอสมุนไพร และ ขนมช้ัน

ขิง” 

จากท่ีคณะผูจ้ดัทาํได้ทดลองการทาํเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ “ยาํส้มโอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง” 

แผนกครัว เพ่ือทดสอบความพึงพอใจท่ีมีต่ออาหาร และได้ดาํเนินการสํารวจความพึงพอใจ โดยแจก

แบบสอบถามจาํนวน 30 ชุด ให้กบับุคคลท่ีอาศยัอยู่ในชุมชนตลาดบางแคและนักศึกษา โดยการวิเคราะห์

และแปรผลดงัน้ี 

 1) ขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบัผูต้อบแบบสอบถาม วิเคราะห์สถิติโดยการหาค่าความถ่ี และ ค่าร้อยละ 

 2) ความพึงพอใจต่อผลิตภณัฑ์เซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพใชเ้คร่ืองมือการคาํนวณสถิติด้วย การ หา

ค่าเฉล่ีย และ ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ซ่ึงในการแปรผลค่าเฉล่ียของความพึงพอใจท่ีมีต่อเมนูเซ็ตอาหารเพ่ือ

สุขภาพ คณะผูจ้ ัดทําได้อา้งอิงทฤษฎีการแปรผลของลิเคิร์ท (Likert Technique) โดยกําหนดการแปร

ความหมาย ดงัน้ี 

 



 

เกณฑ์การพจิารณาคะแนนเฉลีย่ของมาตรการวดัของลเิคร์ิท ในการพจิารณาตดัสินคะแนนเฉลีย่ที่ได้รับจาก

การให้ข้อมูลมดีังนี ้

การสร้างเคร่ืองมือของลิเคิร์ท คือ มุ่งถามตรง ๆ ลงไปท่ี “ความรู้สึก” หรือ “ความคิด” (ความเห็น) ซ่ึงเป็นขอ้

คาํตอบออกจากใจของผูถู้กถาม ตามมาตรวดัของลิเคิร์ท (Likert Scale) โดยมีเกณฑ์การใหค้ะแนนคาํตอบ

ดงัน้ี (ชชัวาลย ์เรืองประพนัธ,์ 2539) โดยคะแนน   

 ระดบัการมีส่วนร่วมมากท่ีสุด  ให ้ 5 คะแนน 

 ระดบัการมีส่วนร่วมมาก   ให ้ 4 คะแนน 

 ระดบัการมีส่วนร่วมปานกลาง  ให ้ 3 คะแนน 

 ระดบัการมีส่วนร่วมนอ้ย   ให ้ 2 คะแนน 

 ระดบัการมีส่วนร่วมนอ้ยท่ีสุด  ให ้ 1 คะแนน 
 

4.4.1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

  ขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบัผูต้อบแบบสอบถามแสดงดงัตารางท่ี 4.5  
 

ตารางที่ 4.5 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จาํนวน ร้อยละ 

เพศ ชาย 14 46.70 

หญิง 16 53.30 

รวม 30 100.00 

อาย ุ 20-25 ปี 

26-30 ปี 

4 

3 

13.30 

10.00 

31-35 ปี 4 13.30 

36-40 ปี 5 16.70 

41-45 ปี 6 20.00 

มากกว่า 46 ปี ข้ึนไป 8 26.70 

รวม 30 100.00 

 

 

 

 

 

 



 

ตารางที่ 4.5 (ต่อ) 

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จาํนวน ร้อยละ 

อาชีพ  พ่อคา้-แม่คา้  17 

  พนกังานบริษทั 

  นกัศึกษา 

 10 

3 

 30  
 

จากตารางท่ี 4.5 กลุ่มตวัอยา่งท่ีตอบแบบสอบถามในการทาํโครงงานคร้ังน้ี เพศชายคิดเป็นร้อยละ 

46.70 และเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 53.30 ผลจากแบบสอบถามดา้นอาย ุพบว่า เป็นผูท่ี้มีอายุ มากกว่า 46 ปี

ข้ึนไป มากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 26.70 รองลงมาเป็นผูท่ี้มีอาย ุ41-45 ปี และคิดเป็นร้อยละ 20.00 ตามลาํดบั

โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีอายุปี มีน้อยท่ีสุด 26-30 ปี คิดเป็นร้อยละ 10.00 ผลจากแบบสอบถามดา้นการประกอบ

อาชีพ พบว่า เป็นผูท่ี้มีอาชีพพ่อคา้-แม่คา้ มากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 56.70 รองลงมาเป็นผูท่ี้มีอาชีพพนักงาน

บริษทั และคิดเป็นร้อยละ 33.30 ตามลาํดบัโดยกลุ่มตวัอย่างท่ีมีอาชีพนักศึกษา มีน้อยท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 

10.00  
 

4.4.2 การวเิคราะห์ความพงึพอใจที่ผู้บริโภคมต่ีอเซ็ตเมนูอาหารเพ่ือสุขภาพยําส้มโอสมุนไพร และ 

ขนมช้ันขิง 

    นาํเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ ยาํส้มโอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง มาประเมินคุณภาพทาง

ประสาทสมัผสัดว้ยวิธีการให้คะแนนความชอบแบบ 5-point hedonic scale โดยใหค้ะแนนความชอบจาก 5 

(มากท่ีสุด) ถึง 1 (น้อยท่ีสุด) จากนั้นนาํมาหาค่าความถ่ี (Frequency) ร้อยละ (percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) จากนั้นนาํค่าเฉล่ียมาแปรผลระดบัความพึงพอใจโดยใชเ้กณฑ์

การแปลความหมายของลิเคิร์ท (Likert Scale) เพ่ือจดัระดบัคะแนนเฉล่ีย ในช่วงคะแนนดงัต่อไปน้ี   

คะแนนเฉล่ีย 4.50-5.00 แปลความว่า ชอบมากท่ีสุด 

 คะแนนเฉล่ีย 3.50-4.49 แปลความว่า ชอบมาก 

 คะแนนเฉล่ีย 2.50-3.49 แปลความว่า ชอบปานกลาง 

 คะแนนเฉล่ีย 1.50-2.49 แปลความว่า ชอบนอ้ย 

 คะแนนเฉล่ีย 1.00-1.49 แปลความว่า ชอบนอ้ยท่ีสุด 

ความพึงพอใจท่ีมีต่อเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ (ยาํสม้โอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง) แสดงดงัตารางท่ี 4.6 

 

 

 

 



 

ตารางที่ 4.6 ความพึงพอใจของเมนูเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ “ยาํสม้โอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง”  

ปัจจยั ค่าเฉลีย่ ( 𝒙𝒙�) S.D ระดับความเหน็ชอบ 

1. ดา้นรสชาติ 4.64 0.55 มากท่ีสุด 

2. ดา้นความคิดสร้างสรรค ์ 4.54 0.50 มากท่ีสุด 

3. ดา้นโภชนาการ 4.51 0.72 มากท่ีสุด 

4. ดา้นการตกแต่งจาน 4.45 0.67 มาก 

5. ดา้นรูปลกัษณ์ของอาหาร 4.41 0.67 มาก 

6. ดา้นสดัส่วนในการเสิร์ฟ 4.38 0.71 มาก 

7. ดา้นสีสนั 4.32 0.65 มาก 

8. ดา้นเน้ือสมัผสั 4.32 0.65 มาก 

9. ดา้นกล่ิน 4.32 0.65 มาก 

ค่าเฉลีย่โดยรวม 4.43 0.64 มาก 
 

จากตารางท่ี 4.6 ผลสรุปค่าเฉล่ียความพึงพอใจค่าเฉล่ียสูงสุดไดแ้ก่ ดา้นรสชาติโดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 

4.64 อยู่ในระดบัมากท่ีสุด รองลงมาดา้นความคิดสร้างสรรค์ของอาหารมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.54  อยูใ่นระดบั

มากท่ีสุด รองลงมาดา้นโภชนาการมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.51 อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด รองลงมาดา้นการตกแต่งจาน

มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.45 อยูใ่นระดบัมาก รองลงมาดา้นรูปลกัษณ์ของอาหารมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.41 อยู่ในระดบั

มาก รองลงมาดา้นสัดส่วนในการเสิร์ฟมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.38 อยู่ในระดบัมาก รองลงมาดา้นสีสันมีค่าเฉล่ีย

เท่ากบั 4.32 อยูใ่นระดบัมาก รองลงมาดา้นเน้ือสัมผสัมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.32 อยู่ในระดบัมาก และดา้นกล่ินมี

ค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.32 อยูใ่นระดบัมาก ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจโดยรวมของเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ 

อยูใ่นระดบัชอบมาก โดยมีค่าเฉล่ียรวมเท่ากบั 4.43 
 



 

 

บทที่ 5 
สรุปผลและข้อเสนอแนะ 

 

5.1 สรุปผลโครงงาน 
จากท่ีไดเ้ขา้ปฏิบติังานสหกิจศึกษาท่ีโรงแรมริว่า เซอร์ยา กรุงเทพ (Riva Surya Bangkok) ในแผนก

ครัว ทางผูจ้ดัท าไดป้รึกษาอาจารยท่ี์ปรึกษา ไดส้ังเกตุเห็นว่าสถานการณ์โควิด-19 ท่ีก  าลงัแพร่ระบาด คณะ
ผูจ้ดัท าจึงไดคิ้ดคน้เมนูอาหารเพื่อสุขภาพมาใหท้างโรงแรม “ย  าสม้โอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง” ซ่ึงวตัถุดิบ
ท่ีน ามาใชใ้นอาหารเซ็ตน้ีเป็นสมุนไพรท่ีดีต่อสุขภาพและเป็นเมนูท่ีเหมาะกบัสถานการณ์ในตอนน้ี จาก
ขั้นตอนการประเมินผล คณะผูจ้ดัท าไดท้  าการส ารวจโดยการแจกแบบสอบถามความพึงพอใจเมนูเซ็ตอาหาร
เพื่อสุขภาพ แจกบุคคลทัว่ไปท่ีอาศยัอยูใ่นชุมชนตลาดบางแค จ  านวน 30 ชุด 

ผลจากแบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 
53.30 มีอายุมากกว่า 46 ปีข้ึนไป มากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 26.70 ประกอบอาชีพพ่อคา้-แม่คา้มากท่ีสุดคิดเป็น
ร้อยละ 56.70  

ผลจากแบบสอบถามความพึงพอใจ พบว่า เมนูย  าส้มโอสมุนไพรและขนมชั้นขิง มีระดบัความพึง
พอใจด้านรสชาติโดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.64 อยู่ในระดับมากท่ีสุด รองลงมาดา้นความคิดสร้างสรรค์ของ
อาหารมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.54 อยู่ในระดบัมากท่ีสุด รองลงมาดา้นโภชนาการมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.51 อยู่ใน
ระดบัมากท่ีสุด รองลงมาดา้นการตกแต่งจานมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.45 อยูใ่นระดบัมาก รองลงมาดา้นรูปลกัษณ์
ของอาหารมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.41 อยูใ่นระดบัมาก รองลงมาดา้นสดัส่วนในการเสิร์ฟมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.38 อยู่
ในระดบัมาก รองลงมาดา้นสีสนัมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.32 อยูใ่นระดบัมาก รองลงมาดา้นเน้ือสัมผสัมีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 4.32 อยูใ่นระดบัมาก และดา้นกล่ินมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.32 อยูใ่นระดบัมาก ผูต้อบแบบสอบถามมีความ
พึงพอใจโดยรวมของเซ็ตอาหารเพื่อสุขภาพ อยูใ่นระดบัชอบมาก โดยมีค่าเฉล่ียรวมเท่ากบั 4.43  
 

5.2 ข้อจ ากดัหรือปัญหาของโครงงาน 
ขอ้จ ากดัหรือปัญหาของโครงงาน มีดงัน้ี 
5.2.1 มีเวลาจ ากดัในการทดลองการท าเมนูอาหาร เน่ืองจากตอ้งท างานท่ีไดรั้บมอบหมายใหท้นัเวลา 
5.2.2 นกัศึกษายงัขาดความเขา้ใจ และมีเวลาจ ากดัในการท าโครงงาน 

 

5.3 ปัญหาของตวัผลติภัณฑ์และข้อเสนอแนะ 
5.3.1 ปัญหาของตวัผลติภัณฑ์ 
 ในการบนัทึกการทดลองนั้นพบปัญหาเก่ียวกบัรสชาติ และสดัส่วนของวตัถุดิบท่ีน ามาใช ้

ไม่พอดี มีทั้งมากเกินไป และนอ้ยเกินไป จึงท าใหไ้ม่ไดร้สชาติตามท่ีตอ้งการ 
 



 

 

5.3.2 ข้อเสนอแนะในการแก้ปัญหาของตวัผลติภัณฑ์ 
 1) ในส่วนของปริมาณในการใส่วตัถุดิบ ทางคณะผูจ้ดัท าไดล้องใส่วตัถุดิบและส่วนผสม

จนไดร้สชาติตามท่ีตอ้งการ  
2) ควรศึกษาขอ้มูลเก่ียวกบัวิธีการท าอยา่งละเอียดก่อนท่ีจะลงมือท า 
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แบบสอบถาม 
 



 
 

แบบสอบถาม 

เร่ือง ความพึงพอใจของเมนูอาหาร เซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ(ยําส้มโอสมุนไพร และ ขนมช้ันขิง) 

คาํช้ีแจง  เอกสารน้ีเป็นส่วนหน่ึงในการประกอบการศึกษาในระดบัปริญญาตรี คณะศิลปศาสตร์ สาขาอุตสาหกรรมการ

ท่องเท่ียวและการบริการ มหาวิทยาลัยสยาม คณะผูจ้ัดทาํจึงขอความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามน้ีดว้ยความจริง ทั้งน้ีขอ้มูลใน

แบบสอบถามจะถูกเกบ็เป็นความลบัและใชใ้นโครงงานน้ีเท่านั้น 

ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

1.เพศ  � ชาย  � หญิง 

2.อายุ  � 20-25ปี   � 26-30ปี   � 31-35ปี   � 36-40ปี   � 41-45ปี   

  � มากกว่า 46 ปี 

3.ประกอบอาชีพ �พ่อคา้- แม่คา้  �พนกังานบริษทั  �นกัศึกษา 

 

ตอนที ่2 ประเมินระดบัความพึงพอใจของเมนูอาหารเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ(ยาํส้มโอสมุนไพร และ ขนมชั้ขิง) 

คาํช้ีแจง โปรดทาํเคร่ืองหมาย ✓ ลงในช่องว่างท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่าน 

ระดับความพึงพอใจ     5=มากท่ีสุด      4=มาก     3=ปานกลาง     2=นอ้ย     1=นอ้ยท่ีสุด 

 

ความพึงพอใจของเซ็ตเมนูอาหาร

เพ่ือสุขภาพ (ยําส้มโอสมุนไพร และ ขนมช้ันขิง) 

 

ระดับความพึงพอใจ 

5 4 3 2 1 

1.  ดา้นรสชาติ      

2.  ดา้นสีสัน      

3.  ดา้นเน้ือสัมผสั      

4.  ดา้นกล่ิน      

5.  ดา้นสัดส่วนในการเสิร์ฟ      

6.  ดา้นโภชนาการ      

7.  รูปลกัษณ์ของอาหาร      

8.  ความคิดสร้างสรรค ์      

9.  การตกแต่งจาน      

10.  มีประโยชนต่์อสุขภาพ      

 

ตอนที ่3 ท่านมีความคิดเห็นต่อเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ (ยาํส้มโอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง) อย่างไร

.................................................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................. 

 

 

 

 



 
 

ภาคผนวก ข 

ภาพการปฏิบัติงาน 



 
 

ภาพการปฏิบัติงานระหว่างการปฏิบัตสิหกิจศึกษา 

 

 

 

 

 

 
                                     ภาพขณะทาซอสบาบีคิวซ่ีโครงหมู 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพการปฏิบติังานบนเรือ 

 

 

 



 
 

ภาพการปฏิบัติงานระหว่างการปฏิบัตสิหกิจศึกษา(ต่อ) 

 

 

 

 

 

 

ภาพขอดเกลด็ปลาแซลมอน 

 

 

 

 

 

 

ภาพตอนตกับ่อขยะในครัว(เศษอาหาร) 

 

 

 

 

 



 
 

ภาพการปฏิบัติงานระหว่างการปฏิบัตสิหกิจศึกษา(ต่อ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพตอนทาํความสะอาดตูแ้ช่ของ 

 

 

 

 

ภาพทาํความสะอาดหอ้งเก็บของบนดาดฟ้า 

 

 

 

 



 
 

ภาคผนวก ค 

บทความวิชาการ 



 
 

เมนูอาหาเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ (ยาํส้มโอสมุนไพร และ ขนมช้ันขงิ) 

Healthy Set (Spicy Pomelo Salad & Ginger Layered Dessert) 

ณ โรงแรมริว่า เซอร์ยา กรุงเทพ 

นางสาวสุวนนัท ์หนูทอง 

นางสาวอรอนงค ์พงษไ์ทย 

E-mail : suwanannuthong24@gmail.com 

E-mail : onanongphongthai@gmail.com 

อาจารยท่ี์ปรึกษา อาจารยสุ์นทร  สอนกจิดี 

ภาควิชาอุตสาหกรรมการท่องเท่ียวและการบริการ คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลยัสยาม 

38 ถนนเพชรเกษม เขตภาษาเจริญ กรุงเทพมหานคร 10160 

บทคดัย่อ 

โครงงานสหกิจศึกษาเร่ืองเซ็ตอาหารเพื่อสุขภาพ 

(ยาํส้มโอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง) มีวตัถุประสงค์

เพื่อศึกษาการทาํเมนูยาํส้มโอสมุนไพรและขนมชั้น

ขิง เพื่อนาํวตัถุดิบท่ีมีอยู่ในครัวมาผลิตเป็นเมนูใหม่

ให้กบัทางโรงแรม เพื่อศึกษาการยอมรับ/ความพึง

พอใจของกลุ่มตัวอย่างท่ีมีต่อเซ็ตเมนู “ยาํส้มโอ

สมุนไพร และ ขนมชั้ น ขิง” จากนั้ นได้ท ําการ

ประเมินความพึงพอใจจากบุคคลทั่วไปท่ีอาศยัอยู่

ใน ตล าด บา งแ ค จํา น วน  30 ค น พบ ว่า ผู ้ตอ บ

แบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 

53.30 มีอายุมากกว่า 46 ปีข้ึนไป มากท่ีสุดคิดเป็น

ร้อยละ 26.70 ประกอบอาชีพพ่อคา้-แม่คา้มากท่ีสุด

คิดเป็นร้อยละ 56.70 ผลจากแบบสอบถามความพึง

พอใจ พบว่าเมนูยาํส้มโอสมุนไพรและขนมชั้นขิง มี

ระดับความพึงพอใจด้านรสชาติโดยมีค่า เฉลี่ ย

เท่ากับ 4.64 อยู่ในระดับมากท่ีสุด รองลงมาด้าน

ความคิดสร้างสรรคข์องอาหารมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.54 

อยู่ในระดับมากท่ีสุด รองลงมาด้านโภชนาการมี

ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.51 อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด รองลงมา

ด้านการตกแต่งจานมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.45 อยู่ใน

ระดับมาก รองลงมาด้านรูปลักษณ์ของอาหารมี

ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.41 อยู่ในระดบัมาก รองลงมาดา้น

สัดส่วนในการเสิร์ฟมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.38 อยูใ่น 

 

 

ระดบัมาก รองลงมาดา้นสีสันมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.32 

อยู่ในระดบัมาก รองลงมาดา้นเน้ือสัมผสัมีค่าเฉลี่ย

เท่ากบั 4.32 อยูใ่นระดบัมาก และดา้นกลิ่นมีค่าเฉลี่ย

เท่ากบั 4.32 อยูใ่นระดบัมาก ผูต้อบแบบสอบถามมี

ความพึงพอใจโดยรวมของเซ็ตอาหารเพื่อสุขภาพ 

อยูใ่นระดบัชอบมาก โดยมีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากบั 4.43 

 

Abstract 

The objectives of this study were: 1.) 

To study the making of Herbal Grapefruit 

Salad & Ginger Layer Cake: 2.) To bring raw 

materials in the kitchen to produce a new 

menu item for the hotel: 3.) To study the 

acceptance/satisfaction of the sample with 

the set menu item “Spicy Pomelo Salad & 

Ginger Candy”.  A satisfaction assessment of 

30 people living in Bang Khae Market found 

that most of the respondents were female, 

accounted for 53.30%; aged over 46 years, 

the most, accounting for 26.70%; working as 

a merchant - the most, accounting for 



 
 

56.70%. Results from the satisfaction 

questionnaire. found that the herb pomelo 

salad & ginger layer dessert had a level of 

taste satisfaction with an average of 4.64 at 

the highest level; food creativity with an 

average of 4.54 being the highest level; 

nutrition with an average of 4.51 at the 

highest level;  decoration of the plate with an 

average of 4.45 at a high level;  appearance 

of the food with an average of 4.41 at a high 

level; serving proportion with an average of 

4.38 at a high level; color with an average of 

4.32 at a high level;  texture with an average 

of 4.32 at a high level; and on the odor aspect, 

the mean was 4.32 at a high level. 

Respondents were overall satisfied with the 

healthy meal set. at the level of liking with a 

total mean of 4.43. 
 

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา   

โรงแรมริว่า เซอร์ยา กรุงเทพ  เป็นโรงแรม

ท่ีตั้ งอ ยู่ ริมแ ม่นํ้ า เ จ้ าพ ร ะย า  จ าก ห้องพักแ ล ะ

หอ้งอาหาร สามารถมองเห็นวิวแม่นํ้ าเจ้าพระยาได้

อย่างชดัเจน จากการท่ีได้เข้าไปปฏิบติังานสหกิจ

ศึกษาในแผนกครัว ซ่ึงมีการทาํงานร่วมกนัทั้งใน

ส่วนของการเตรียมวตัถุดิบและการประกอบอาหาร   

จึงไดส้ังเกตุเห็นว่าสถานการณ์โควิด-19 ท่ีค่อนขา้ง

จะระบาดหนัก ฉันจึงได้คิดค้นเมนูอาหารเพื่อ

สุขภาพนํา เสนอให้กับทางโรงแรม “ย ําส้มโอ

สมุนไพร และ ขนมชั้นขิง” ในส่วนของวัตถุดิบ

หลกัท่ีนาํมาเป็นส่วนผสมในเมนูอาหารเซ็ตน้ีคณะ

ผูจ้ดัทาํไดค้น้ควา้ศึกษาและคดัเลือกสมุนไพรท่ีดีต่อ

สุขภาพ อีกทั้งยงัมีสรรพคุณมากมายท่ีช่วยป้องกนั

และเสริมสร้างภูมิคุม้กนั ท่ีเหมาะกบัสถานการณ์

การแพร่ระบาดของเช้ือไวรัสโคโรนา (COVID19) 

ในตอนน้ีอีกดว้ย สําหรับยาํส้มโอสมุนไพร จะใช้ 

ใบมะกรูด ตะไคร้ ขิง เป็นต้น เป็นเมนูท่ีเหมาะ

สาํหรับทานเล่นกดี็ หรือจะทานกบัขา้วสวยร้อนๆ ก็

ได ้ในส่วนเมนูของหวานอย่าง ขนมชั้นขิง จะเน้น

ขิงเป็นหลัก เ น่ืองจาก “ขิง”  เ ป็นสมุนไพรท่ีมี

ประโยชน์ต่อสุขภาพ สามารถนาํมาใชดู้แลสุขภาพ

เบ้ืองตน้ เพื่อป้องกนัไม่ให้เกิดการเจ็บป่วยได ้และ

ทางแพทยแ์ผนไทยไดร้ะบุไวอ้ีกว่า ขิงสามารถใช้

เป็นยาขบัลม แกท้อ้งอืด จุกเสียดแน่นเฟ้อ คลื่นไส้

อาเจียน แกห้อบไอ ขบัเสมหะไดอ้ีกดว้ย 

เน่ืองจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของ

เช้ือไวรัสโคโรนา ส่งผลให้หลากหลายองค์กรออก

นโยบายการทาํงานท่ีบา้น (Work from home) เพื่อ

หลีกเลี่ยงการเดินทาง และในส่วนของโรงแรมริว่า 

เซอร์ยา กรุงเทพฯ ไดจ้ัดให้บริการขายอาหารผ่าน

ช่องทางออนไลน์ ซ่ึงลูกคา้สามารถสั่งอาหารของ

ทางโรงแรมผ่านแอพพลิเคชัน่ Line man หรือ Grab 

food ดั้งนั้นคณะผูจ้ดัทาํไดน้าํเสนอโครงงานเพื่อขอ

คาํปรึกษาจากพนักงานท่ีปรึกษา ซ่ึงพนักงานท่ี

ปรึกษาเห็นดว้ยกบัโครงงานเซ็ตอาหารเพื่อสุขภาพ 

(ยาํส้มโอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง) และไดใ้ห้

ขอ้เสนอแนะในการพฒันาสินคา้เพื่อนาํลงขายผ่าน

ช่องทางออนไลน์ น่าจะไดผ้ลตอบรับท่ีดีจากลูกคา้ 

เพราะเป็นเมนูเพื่อสุขภาพ ไดท้านทุกเพศทุกวยั และ

ยงัมีสรรพคุณมากมายเพื่อป้องกันและเสริมสร้าง

ภูมิคุม้กนัอีกดว้ย 

 

วตัถุประสงค์ของโครงงาน 

1. เพื่อศึกษาวิธีการทาํเมนูยาํส้มโอสมุนไพร 

และ ขนมชั้นขิง 

2. เพื่อนําวัตถุดิบท่ีมีอยู่ในครัวมาผลิตเป็น

เมนูใหม่ใหก้บัทางโรงแรม 



 
 

3. เพื่อศึกษาการยอมรับ/ความพึงพอใจของ

กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีต่อเซ็ตเมนู “ยาํส้มโอสมุนไพร และ 

ขนมชั้นขิง” 

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ไดเ้มนูยาํส้มโอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง 

เพื่อใชส้าํหรับขายในโรงแรม 

2. ไดน้าํวตัถุดิบท่ีมีอยูม่าสร้างสรรคเ์ป็นเมนู

ใหม่ท่ีดีต่อสุขภาพ 

3. ไดศ้ึกษาเกี่ยวกบัวตัถุดิบท่ีมีสรรพคุณใน

การป้องกนัโรคโควิด-19 และสามารถนาํความรู้ท่ีมี

มาใชป้ระโยชน์ในชีวิตประจาํวนัได ้  

      

วตัถุดิบที่ใช้ในการทําเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ 

(ยาํส้มโอสมุนไพร) ดังตารางที่ 1 

ตารางที่ 1 ส่วนผสมในการทาํเซ็ตอาหารเพื่อสุขภาพ 

(ยาํส้มโอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง) 

วัตถุดิบ ปริมาณ 

1.เน้ือส้มโอแกะ 200 กรัม 

2.อกไก ่ 400 กรัม 

3.พริกข้ีหนูสด 100 กรัม 

4.ใบมะกรูด 50 กรัม 

5.ตะไคร้ซอย 20 กรัม 

6.ขิงซอย 1 ชอ้นโต๊ะ 

7.หอมแดงซอย 1 ชอ้นโต๊ะ 

8.ข้ึนฉ่าย 50 กรัม 

9.นํ้ามะนาว 3 ชอ้นโต๊ะ 

10.นํ้าปลา 3 ชอ้นโต๊ะ 

11.นํ้าตาลทราย 2 ชอ้นชา 

 

วตัถุดิบที่ใช้ในการทําเซ็ตอาหารเพ่ือสุขภาพ 

(ขนมช้ันขิง) ดังตารางที่ 2 

ตารางที่ 2 ส่วนผสมในการทาํเซ็ตอาหารเพื่อสุขภาพ 

(ยาํส้มโอสมุนไพร และ ขนมชั้นขิง) 

วัตถุดิบ ปริมาณ 

1.นํ้าตาลทราย 2 ½ ถว้ย 

2.นํ้ากะทิ 500 กรัม 

3.แป้งขา้วเจา้ ½ ถว้ย 

4.แป้งมนัสาํปะหลงั ½ ถว้ย 

5.แป้งเทา้ยายม่อม 1 ½ ถว้ย 

6.นํ้าขิง 120 กรัม 

7.นํ้าหอมกลิ่นมะลิ 10 กรัม 

 

สรุปผลโครงงาน 

จากท่ีไดเ้ขา้รับการปฏิบติังานสหกิจศึกษาท่ี

โรงแรมริว่า เซอร์ยา กรุงเทพ (Riva Surya Bangkok) 

ในแผนกครัว  ทางผู ้จัดทําได้ปรึกษาอาจารย์ท่ี

ปรึกษา ได้สังเกตุเห็นว่าสถานการณ์โควิด-19 ท่ี

ค่อนขา้งจะระบาดหนกั ดิฉันจึงไดคิ้ดคน้เมนูอาหาร

เพื่อสุขภาพมาให้ทางโรงแรม “ยาํส้มโอสมุนไพร 

และ ขนมชั้นขิง” ซ่ึงวตัถุดิบท่ีนาํมาใชใ้นอาหารเซ็ต

น้ีเป็นสมุนไพรท่ีดีต่อสุขภาพและเป็นเมนูท่ีเหมาะ

กบัสถานการณ์ในตอนน้ี 

จากขั้นตอนการประเมินผล คณะผูจ้ดัทาํได้

ทาํการสํารวจโดยการแจกแบบสอบถามความพึง

พอใจเมนูเซ็ตอาหารเพื่อสุขภาพ 

ผลจากแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป พบว่า 

ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็น

ร้อยละ 53.30 มีอายุมากกว่า 46 ปีข้ึนไป มากท่ีสุด

คิดเป็นร้อยละ 26.70 ประกอบอาชีพพ่อคา้-แม่ค้า

มากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 56.70  

ผลจากแบบสอบถามความพึงพอใจ พบว่า 

เมนูยาํส้มโอสมุนไพรและขนมชั้นขิง มีระดบัความ

พึงพอใจดา้นรสชาติโดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.64 อยูใ่น

ระดบัมากท่ีสุด รองลงมาดา้นความคิดสร้างสรรค์

ของอาหารมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.54 อยู่ในระดบัมาก

ท่ีสุด รองลงมาดา้นโภชนาการมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.51 

อยู่ในระดบัมากท่ีสุด รองลงมาดา้นการตกแต่งจาน

มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.45 อยู่ในระดับมาก รองลงมา



 
 

ดา้นรูปลกัษณ์ของอาหารมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.41 อยู่

ในระดบัมาก รองลงมาดา้นสัดส่วนในการเสิร์ฟมี

ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.38 อยู่ในระดบัมาก รองลงมาดา้น

สีสัน มีค่ า เ ฉลี่ ย เ ท่า กับ  4 .3 2 อยู่ ใน ระ ดับ มา ก 

รองลงมาดา้นเน้ือสัมผสัมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.32 อยูใ่น

ระดบัมาก และดา้นกลิ่นมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.32 อยูใ่น

ระดับมาก ผู ้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจ

โดยรวมของเซ็ตอาหารเพื่อสุขภาพ อยู่ในระดับ

ชอบมาก โดยมีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากบั 4.43  
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