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Abstract 

During work as a trainee at Eastin Grand Hotel Sathorn, I have seen the problem of 
healthy lovers. they usually have less healthy dessert menu items and the problem of banana 
waste. therefore, the flourless blondie project has been created to: 1. Reduce leftovers in the hotel; 
2. Create a new healthy menu item as an alternative to hotel customers.  

In order to know the results of the flourless blondie project, I conducted a survey of 30 
people to be analyzed. By color of the flourless blondie had an average of 4.1, at a high level of 
satisfaction. The smell of the flourless blondie averaged 3.9, at a high level of satisfaction. Taste 
of the flourless blondie had an average of 3.8 at a high level of satisfaction. The texture of the 
flourless blondie averaged 4.2 at a high satisfied level of satisfaction, the overall average of the 
flourless blondie was of 4.4 at the highest satisfied level of satisfaction and the total satisfaction 
of the survey, S.D. was 0.9 and average at 4.1 the highest level of satisfaction.  
 
Keywords: blondie, flourless, healthy 
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บทที่ 1 
บทน า 

1.1 ความส าคัญและความเป็นมาของปัญหา 
 โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร เป็นโรงแรม 4 ดาว ความสูง 33 ชั้ น ตั้ งอยู่ใจกลาง
กรุงเทพมหานคร ใกลแ้ม่น ้ าเจา้พระยา เดินทางสะดวกติดบีทีเอสสุรศกัด์ิโดยมีทางเช่ือมจากบีทีเอส
เขา้สู่ตวัโรงแรมอีสติน แกรนด์ ไดโ้ดยตรง ห้องพกัจ านวน 390 ห้อง มีส่ิงอ านวยความสะดวกครบ
ครันทั้งภายในและนอกหอ้งพกั อาทิ เช่น ฟิตเนส สระว่ายน ้ า ห้องอาหารทั้งหมด 5 ห้อง ซ่ึงไม่ไดมี้
เพียงหอ้งพกัเท่านั้นแต่ยงัมีหอ้งจดัเล้ียงไวร้องรับผูท่ี้มาประชุมอีกดว้ย  
 ผูจ้ดัท าไดเ้ขา้ไปปฏิบติังานสหกิจในโรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร แผนกเบเกอร่ี โดยส่วน
งานท่ีท ามี ออกไลน์บุฟเฟตอ์าหารเชา้ บุฟเฟตอ์าหารเท่ียงทุกวนัและบุฟเฟตแ์กรนด์อาหารเยน็ของ
วนัเสาร์ท่ีหอ้งอาหาร The Glass House ในส่วนงานของเบเกอร่ีและห้องอาหารอ่ืนมกัจะสั่งกลว้ยมา
ใช้และไม่สามารถใช้ไดท้นัเน่ืองจากว่ากลว้ยเป็นผลไมท่ี้มีอายุการใช้งานค่อนขา้งสั้ น ด าง่ายเลย
มกัจะเหลือใชเ้สมอ ผูจ้ดัท าจึงไดค้ิดคน้หาวิธีการใชป้ระโยชน์จากกลว้ยใหเ้หลือทิ้งนอ้ยท่ีสุด 
 และเน่ืองจากวา่ในปัจจุบนัผูค้นหันมาดูแลตวัเองรักสุขภาพกนัมากขึ้นและลูกคา้มกัจะถาม
ถึงเมนูสุขภาพ วีแกนหรือกลูเตนฟรีแต่มีตัวเลือกไม่มากนักเม่ือเทียบกับปริมาณของเมนูปกติ 
ผูจ้ ัดท าจึงได้เล็งเห็นถึงปัญหาของกลุ่มคนรักสุขภาพและได้ปรึกษาพนักงานพี่เล้ียงถึงปัญหา
ดงักล่าว จึงไดน้ าของเหลือใชอ้ย่างกลว้ยมาใชท้ าเมนูบลอนด้ีไร้แป้ง ไม่มีกลูเตน ไม่มีน ้ าตาลขึ้นมา
เพื่อเป็นทางเลือกเพิ่มเติมใหก้บัลูกคา้ท่ีแพอ้าหารหรือก าลงัรักษาสุขภาพ 
1.2 วัตถุประสงค์ของโครงงาน 

1.2.1 ลดปริมาณของเหลือใชภ้ายในโรงแรม 
 1.2.2 สร้างสรรคเ์มนูสุขภาพใหม่ๆเป็นทางเลือกใหลู้กคา้ของโรงแรม 
1.3 ขอบเขตของโครงงาน 
 1.3.1 ขอบเขตด้านสถานท่ี 
  โรงแรมอีสตินแกรนด ์สาทร 
 1.3.2 ขอบเขตด้านเวลา 
  ตั้งแต่วนัท่ี 23 พฤษภาคม – 10 กนัยายน พ.ศ. 2565 

1.3.3 ขอบเขตด้านประชากร 
  พนกังานในโรงแรมอีสตินแกรนด ์สาทร จ านวน 30 คน 
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1.4 ประโยชน์ท่ีได้รับจากการท าโครงงาน 
 1.4.1 ไดเ้รียนรู้วิธีการท าขนมใหม่ๆ 

1.4.2 น าผลิตภณัฑท่ี์ไดจ้ากของเหลือใชม้าเพิ่มรายไดใ้หก้บัองคก์ร 
1.4.3 มีเมนูสุขภาพเป็นทางเลือกใหก้บัลูกคา้เพิ่มเติม 



 

บทที่ 2 
รายละเอยีดการปฏิบัติงาน 

 
 
 
 

 
 
 

รูปท่ี 2.1 ตราสัญลกัษณ์โรงแรมอสีติน แกรนด์ 
ท่ีมา : https://www.eastinhotelsresidences.com/ 

 
2.1 ช่ือและที่ตั้งของสถานประกอบการ  

ช่ือสถานประกอบการ : อีสติน แกรนด ์สาทร กรุงเทพฯ 
ท่ีตั้ง   : 33/1 ถนนสาทรใต ้แขวงยานนาวา เขตสาทร กรุงเทพมหานคร  

  10120 
 โทรศัพท์  : 02 210 8100 
 e-mail   : rsvn@eastingrandsathorn.com  
 เว็บไซต์   : eastinhotelsresidences.com 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

รูปท่ี 2.2 แผนท่ีตั้งสถานประกอบการ 
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 
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2.2 ลกัษะการประกอบการ 
โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร กรุงเทพฯ เปิดให้บริการเม่ือวนัท่ี 4 พฤษภาคม พ.ศ.2555 

โดดเด่นดว้ยท่ีตั้งเหนือระดบับนถนนสาทร ใจกลางเมืองกรุงเทพฯ สะดวกสบายดว้ยทางเช่ือมจาก
รถไฟฟ้าบีทีเอส สถานีสุรศักด์ิ เข้าสู่ตัวโรงแรมได้โดยตรงนอกจากน้ีโรงแรมยงัอยู่ใกล้แม่น ้ า
เจ้าพระยาสถานท่ีท่องเท่ียวและจุดชมวิวอันเป็นเอกลักษณ์ของกรุงเทพฯเพียงไม่ก่ีนาที ท าให้
โรงแรมฯเหมาะอยา่งยิง่ทั้งส าหรับการเดินทางมาเพื่อท าธุรกิจ และเพื่อท่องเท่ียวพกัผอ่น 

โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร กรุงเทพฯ สูง 33 ชั้นให้บริการห้องพกัทั้งส้ิน 390 ห้อง ทุก
ห้องไดรั้บการออกแบบอย่างสวยงามในแบบร่วมสมยั แฝงดว้ยความหรูหรามีระดบั มาพร้อมกบั
ความลงตวัของพื้นท่ีใชส้อยใหต้อบรับกบัไลฟ์สไตลข์องนกัท่องเท่ียวสมยัใหม่ตวัอาคารเนน้เพดาน
สูงและการใชก้ระจกสูงจากพื้นถึงเพดานเพื่อเปิดรับทศันียภาพอนังดงามของเมืองกรุงเทพฯ 

โรงแรมตั้งอยูบ่นถนนสาทรยา่นศูนยก์ลางทางการคา้และธุรกิจชั้นน าของกรุงเทพ ใกลท้าง
ด่วนใชเ้วลาเพียง 45 นาที จากโรงแรมไปยงัสนามบินสุวรรณภูมิ 

2.2.1 ห้องพกั 
โรงแรมอีสติน แกรนดมี์หอ้งพกัทั้งหมด 390 หอ้ง มีรูปภาพประกอบดงัต่อไปน้ี 

1) ห้องพกัแบบ Superior (32sq.m.) 

 ดีไซน์ให้มีความทนัสมยัตอบรับกบัไลฟ์ สไตลส์มยัใหม่ พื้นท่ีใชส้อยท่ีออกแบบ
ใหล้งตวักบัการใชง้าน พร้อมส่ิงอ านวยความสะดวกเพื่อการพกัผอ่น 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 2.3 หอ้งพกัแบบ Superior 
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 
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2) ห้องพกัแบบ Superior Sky / Executive Superior Sky (32 sq.m.) 

ตั้งอยู่บนชั้น Executive ชั้น 30 - 32 พร้อมดว้ยส่ิงอานวยความสะดวกภายห้องพกั
ครบครันท่ีเลือกสรรมาอยา่งดีส าหรับทุกความตอ้งการรวมทั้ง สิทธิประโยชน์เขา้รับบริการของเอ็ก
เซ็กคิวทีฟ เลานจ ์

 
 
 

 

   
 

 
 
 

รูปท่ี 2.4 หอ้งพกัแบบ Superior Sky / Executive Superior Sky 
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 

3) ห้องพกัแบบ Executive Deluxe (43 sq.m.) 

ห้องเอ็กเซ็กคิวทีฟดีลักซ์ทุกห้องเป็นห้องหัวมุมพร้อมส่ิงอ านวยความสะดวก
ภายในหอ้งพกัครบครัน บริการความบนัเทิงภายในห้องพกัและรวมถึงสิทธิประโยชน์เขา้รับบริการ
ของเอก็เซ็กคิวทีฟ เลานจ ์

 
 
 
 

 
 
 
 

รูปท่ี 2.5 หอ้งพกัแบบ Executive Deluxe 
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 
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4) ห้องพกัแบบ Premium Deluxe (48 sq.m.) 

ห้องพรี เ มียมดีลักซ์ทุกห้อง เ ป็นห้องหัวมุมพร้อมอ่างอาบน้าวิวใจกลาง
กรุงเทพมหานคร พื้นท่ีกวา้งขวางและมีความเป็นส่วนตวัพร้อมดว้ยส่ิงอ านวยความสะดวกภายใน
หอ้งพกัครบครัน 

 
 
 

 
 
 
 

 
รูปท่ี 2.6 หอ้งพกัแบบ Premium Deluxe 
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 

5) ห้องพกัแบบ Junior Suite (76 sq.m.) 

ห้องจูเนียร์ สวีท เหนือระดบัดว้ยพื้นท่ีขนาดใหญ่เพื่อเพิ่มความสะดวกสบายและ
ความหรูหรา ประกอบดว้ยหอ้งนอนและหอ้งนัง่เล่น อ่างอาบน ้าวิวใจกลางกรุงเทพมหานคร  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 2.7 หอ้งพกัแบบ Junior Suite 
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 
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  2.2.2 ห้องอาหาร 

1) ห้องอาหาร The Glass House 

บริการอาหารนานาชาติ ทั้งรสชาติทั้งแบบเอเซียนและตะวนัตก ในราคาคุม้ค่า
ตลอดวนั ทั้งแบบบุฟเฟตแ์ละเลือกสรรตามเมนู บนชั้น 5 ของโรงแรมฯ พร้อมชมพ่อครัวปรุงอาหาร
ท่ีครัวเปิดและชมวิวเมืองกรุงเทพไดโ้ดยรอบในบรรยากาศเป็นกนัเอง  
 
 
 

 
 
 
 
 

รูปท่ี 2.8 หอ้งอาหาร The Glass House 
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 

2) ห้องอาหาร antito 

บริการอาหารอิตาเลียน โดยฝีมือเชฟอเมริโก ้ติโต ้เซสทิ เชฟผูมี้รางวลัมิชลินเป็น
เคร่ืองหมายการันตีความอร่อย เชฟเนน้ใชว้ตัถุดิบทอ้งถ่ินเป็นหลกัในการสร้างสรรคร์สชาติอาหาร
ในแบบของอิตาเลียนสมยัใหม่ หอ้งอาหารตั้งอยูบ่นชั้น 14 ชั้น สระวา่ยน ้าของโรงแรม 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

รูปท่ี 2.9 หอ้งอาหาร Antito 
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 
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3) ห้องอาหาร Swizzle  

ตั้งอยูช่ั้นลอ็บบ้ีของโรงแรมเสิร์ฟเคร่ืองด่ืมชา กาแฟ  
 
 
 
 
 

 
 
 
 

รูปท่ี 2.10 หอ้งอาหาร Swizzle 
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 

 

4) ห้องอาหารจีน เชฟแมน 

ตั้งอยูบ่นชั้น 3 ของโรงแรมมีทางเช่ือมจากบีทีเอสเขา้ไดโ้ดยตรง อาหารจีนสูตรตน้
ต าหรับ ตกแต่งแนวห้องอาหารจีนร่วมสมยัปรุงอาหารโดยเชฟอาหารจีนท่ีมีเช่ือเสียงอย่างเชฟแมน 
มีหอ้งส่วนตวัใหบ้ริการ 
 
 
 
 
 

 
 
 

รูปท่ี 2.11 หอ้งอาหารเชฟแมน 
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 
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5) ห้องอาหาร Executive Lounge 

  หอ้งอาหารส าหรับแขกผูมี้สิทธิพิเศษจากการจองห้องบางประเภท ตั้งอยูบ่นชั้น 32 
ซ่ึงสามารถมองเห็นแม่น ้าเจา้พระยาและวิวกรุงเทพไดโ้ดยรอบ 
 
  
 
 
 

 
 
 

รูปท่ี 2.12 หอ้งอาหาร Executive Lounge 
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 

 
2.2.2 ห้องจัดเลีย้ง 

  ทางโรงแรมมีห้องจัดเล้ียงไว้รองรับแขกท่ีมาประชุมหรือจัดงานต่างๆ ถึง 3 
ประเภท โดยแบ่งเป็นหอ้งจดัเล้ียง 1 หอ้ง หอ้งประชุม 7 หอ้งและหอ้งประชุมบอร์ดอีก 2 หอ้ง 

1) ห้องจัดเลีย้ง Surasak Ballroom (ช้ัน 11) 

สามารถรองรับแขกไดสู้งสุดถึง 600 คนและสามรถแบ่งยอ่ยไดอี้ก 3 หอ้งยอ่ย 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 2.13 หอ้งจดัเล้ียงสุรศกัด์ิ 
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 
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โดยมีขนาดและความจุตามประเภทของการใชง้านตามตารางดา้นล่าง 

ตารางท่ี 2.1 แสดงขนาดและความจุของห้อง Surasak Ballroom 
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 

2) ห้องประชุม (ช้ัน 12) 

แบ่งออกเป็น 5 ห้อง คือ หอ้งประชุม 5หอ้งและห้องประชุมบอร์ด 2หอ้ง 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

รูปท่ี 2.14 หอ้งประชุม (ชั้น 12) 
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 

  

venue Sq.m
. 

Dimension 
W x L x H 

Classroom 
Theat

re 
I-shape 

U-
Shape 

Hollo
w 

Banqu
et 

Reception 

Surasak 
Ballroom 

612 14 x 44.5 x 5.2 300 600 100 100 100 400 600 

Foyer 290  
Surasak I 416 14 x 30.5 x 5.2 210 350 60 60 60 240 400 
Surasak II 98 14 x 7 x 5.2 54 100 30 30 36 70 100 

Surasak I 
+ II 

514 14 x 37.5 x 5.2 264 475 80 80 85 310 500 

Surasak 
III 

98 14 x 7 x 5.2 54 100 30 30 36 70 100 

Surasak II 
+ III 

196 14 x 14 x 5.2 108 200 34 36 42 140 200 

Terrace 40 4 x 10 x 5.2  
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โดยมีขนาดและการรองรับตามประเภทของการใชง้านตามตารางดา้นล่าง 

ตารางท่ี 2.2 แสดงขนาดและความจุของห้อง meeting room 
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 

3) ห้องประชุม (ช้ัน 33) 

แบ่งออกเป็น 2 ห้อง  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

รูปท่ี 2.15 หอ้งประชุม (ชั้น 33) 

ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 
  

venue Sq.m. Dimension 
W x L x H 

Classroo
m 

Theatre I-
shape 

U-
Shape 

Hollow Banquet Reception 

Ratchadamri 96.6 6.9 x 14 x 3.4 54 70 30 30 36 60 100 

Sala Daeng 96.6 6.9 x 14 x 3.4 54 70 30 30 36 60 100 

Chong nonsi 96.6 6.9 x 14 x 3.4 54 70 30 30 36 60 100 

foyer 170  

Sathorn 30.72 6.4 x 4.8 x3.4 Boardroom for 10-12 person 

Siam 33.12 6.4 x 4.8 x3.4 Boardroom for 10-12 person 
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โดยมีขนาดและความจุตามประเภทของการใชง้านตามตารางดา้นล่าง 

venue Sq.m. Dimension 
W x L x H 

Classroom Theatr
e 

I-
shape 

U-
Shape 

Hollow Banquet Receptio
n 

Wongwian 
yai 

47.6 6.8 x 7 x 
2.6 

27 60 14 18 20 40 25 

Krung 
Thon Buri 

115.6 6.8 x 17 x 
2.6 

- 100 - - - 100 80 

ตารางท่ี 2.3 แสดงขนาดและความจุของห้อง meeting room       
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 

  
2.2.3 บริการอ่ืนๆ 
  1) สระว่ายน ้า 
  สระวา่ยน ้ากลางแจง้ตั้งอยูบ่นชั้น 14 มองเห็นวิวเมืองกรุงเทพและแม่น ้าเจา้พระยา 
มีบริการเคร่ืองด่ืมและอาหารวา่งจากบาร์ขา้งสระวา่ยน ้า Antito เปิดตั้งแต่ 6.00-22.00 น. 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

รูปท่ี 2.16 สระวา่ยน ้า 
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 
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2.3 รูปแบบการจัดองค์กรและการบริหารองค์กร 

 
รูปท่ี 2.17 แผนผงัการบริหารองคก์ร 
ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 

 
2.4 ต าแหน่งงานและลกัษณะงานท่ีได้รับมอบหมาย 

 
รูปท่ี 2.18 ผูป้ฏิบติังาน 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 
 

ช่ือ-สกุล   : นางสาวธวลัรัตน์ จีนเมือง 
ต าแหน่งปฏิบัติงาน : เบเกอร่ี (Bakery) 
หน้าที่ท่ีได้รับมอบหมาย  

- จดัไลน์บุฟเฟ่ตอ์าหารกลางวนั 
- เก็บไลน์บุฟเฟ่ตอ์าหารกลางวนั 
- เดินไลน์บุฟเฟ่ต ์
- จดัไลน์ หอ้ง เอคเซคคิวทีฟ เลานจ ์
- เตรียมวตัถุดิบในการท าขนมต่างๆ 

- ท าเคก้ท่ีลูกคา้สั่ง 
- อบคุกก้ีต่างๆ 
- บีบมาการอง 
- ท าเคก้สมนาคุณส าหรับลูกคา้ท่ีเขา

พกัในโรงแรม

General 
Manager

Director of 
Engineering

Director of 
Finance

Director of 
Hr

Clustor 
DOSM

Executive 
Chef

Director of 
Rooms

EAM-F&B

Admin Asst. 
to GM
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2.5 ช่ือและต าแหน่งงานของพนักงานที่ปรึกษา 
 

 
รูปท่ี 2.19 พนกังานท่ีปรึกษา 

ท่ีมา : โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร 
 

ช่ือ-สกุล   : นางสาวเนตรนภา พิณราช 
ต าแหน่ง  : Chef De Patie 
สถานประกอบการ  : โรงแรมอีสตินแกรนด ์สาทร 

2.6 ระยะเวลาปฏิบัติงาน  : ตั้งแต่ 23 พฤษภาคม ถึง 10 กนัยายน พ.ศ.2565   
2.7 ขั้นตอนและวิธีการด าเนินงาน 

ขั้นตอนและวิธีการด าเนินงานมีดงัน้ี 
 2.7.1 ปรึกษาพนกังานพี่เล้ียงเพื่อก าหนดหัวขอ้เร่ืองโดยสังเกตจากปัญหาในองคก์ร 
 2.7.2 เขียนหวัขอ้โครงงานเสนอพนกังานพี่เล้ียงและน าเสนออาจารย ์
 2.7.3 สอบถามและรวบรวมขอ้มูล 
 2.7.4 ทดลองสูตร 
 2.7.5 ท ารูปเล่มและสรุปผล 
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ขั้นตอนและวิธีการด าเนินงานตามตารางดา้นล่าง 

ขั้นตอนการด าเนินงาน 
2565 

พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค ก.ย. 
1.ก าหนดหวัขอ้โครงงาน      
2.รวบรวมขอ้มูล      
3.วิเคราะห์ขอ้มูล      
4.ด าเนินโครงงาน      
5.น าเสนอโครงงานและแกไ้ข      
6.ส่งรูปเล่มและน าเสนอ      

ตารางท่ี 2.4 ขั้นตอนและวิธีการด าเนินงาน 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 

 
2.8 สรุปผลการปฏิบัติสหกจิศึกษา 
 2.8.1 ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติสหกจิศึกษา 
  1. ไดรั้บประสบการณ์จริงจากการปฏิบติังานในสถานท่ีจริง 
  2. สามารถน าประสบการณ์ท่ีไดรั้บไปใชป้ระยกุตก์บัการท างานในภายภาคหนา้ 
  3. สามารถแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ได ้
  4. ฝึกการท างานร่วมกบัผูอ่ื้น 
  5. ฝึกความรับผิดชอบในงานท่ีไดรั้บมอบหมาย 
  6. การปรับตวัในสถานการณ์ต่างๆ 
 2.8.2 ปัญหาที่พบในการออกปฏิบัติสหกจิศึกษา 
  1. อุปกรณ์มีความหลากหลายท าใหส้ับสนวิธีการใช้ 
  2. แรงกดดนัในสถานท่ีปฏิบติังานท าใหต้อ้งมีการปรับตวั



 

บทที่ 3 

ทบทวนเอกสารและวรรณกรรมที่เกีย่วข้อง 
 ในการท าโครงงานเร่ืองบลอนด้ีไร้แป้งท่ีทางผูจ้ดัท าไดน้ ากลว้ยเหลือใชม้าท าใหเ้กิด
ประโยชน์สูงสุดและไดท้ าการคน้ควา้และหาประโยชน์ของวตัถุดิบอ่ืนเพิ่มเติม ดงัน้ี 

3.1 กลว้ย 
3.2 อลัมอนด์ 
3.3 ถัว่ลูกไก่ 
3.4 เนยถัว่ 
3.5 ช็อคโกแลต 
3.6 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

3.1 กล้วย 
เวบ็ไซตเ์มดไทย (2020) กล่าวถึงกลว้ยไวว้า่ กลว้ยท่ีนิยมรับประทานกนัในบา้นเรานั้นมีอยู่

หลากหลายสายพนัธุ์ เช่น กลว้ยหอม กลว้ยน ้ าวา้ กลว้ยไข่ กลว้ยหักมุก เป็นตน้ แต่ส าหรับต่างชาติ
แลว้กลว้ยท่ีนิยมมากท่ีสุดคงหนีไม่พน้กลว้ยหอม เน่ืองจากกล่ินหอมท่ีเป็นเอกลกัษณ์ มีงานวิจยัช้ิน
หน่ึงระบุชดัเจนว่าการรับประทานกลว้ยแค่ 2 ลูกจะช่วยเพิ่มพลงังานในร่างกายไดเ้ทียบเท่ากบัการ
ออกก าลังกาย 90 นาทีเพราะกล้วยอุดมไปด้วยน ้ าตาลจากธรรมชาติรวมถึง 3 ชนิดคือ ซูโครส 
กลูโคส และฟรุกโทส ซ่ึงช่วยเพิ่มพลงังานใหแ้ก่ร่างกาย  

นอกจากน้ีแลว้ในกลว้ยยงัอุดมไปดว้ยเส้นใยและกากอาหาร และยงัมีวิตามินและแร่ธาตุ
นานาชนิดท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น ธาตุเหลก็ ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุโพแทสเซียม ธาตุแมกนีเซียม 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน วิตามินเอ วิตามินบี 6 วิตามินบี 12 และวิตามินซี เป็นตน้ 

 
 
 
 
 

 
 

 
รูปท่ี 3.1 กลว้ย 

ท่ีมา: https://medthai.com/ 
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3.1.1 ประโยชน์ของกล้วย 
  1. ช่วยลดกล่ินปากไดแ้ต่ทั้งน้ีควรรับประทานหลงัต่ืนนอนตอนเชา้ทนัทีแลว้ค่อย

แปรงฟันและถา้เป็นกลว้ยน ้าวา้จะยิง่ช่วยลดกล่ินปากไดดี้ขึ้น  
  2. กลว้ยช่วยควบคุมอุณหภูมิในร่างกายใหเ้ป็นปกติ  
  3. กลว้ยอุดมไปดว้ยวิตามินและแร่ธาตุต่าง ๆ ท่ีส าคญัและจ าเป็นต่อร่างกาย เช่น 

ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม แมกนีเซียม คาร์โบไฮเดรต โปรตีน วิตามินเอ วิตามินบี 6 
วิตามินบี 12 และวิตามินซี  

  4. กลว้ยก็มีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระท่ีช่วยในการชะลอความแก่ตวัของร่างกาย 
  5. กลว้ยมีส่วนช่วยในการลดความอว้นเพราะช่วยปรับระดบัน ้ าตาลในเลือด ช่วย

ใหล้ดอาการอยากกินของจุกจิกลงได ้ 
  6. ช่วยรักษาอาการทอ้งผกู เพราะกลว้ยมีเส้นใยและกากอาหารซ่ึงจะช่วยให้

ขบัถ่ายไดอ้ยา่งปกติ  
  7. ช่วยลดอาการเสียดทอ้ง ลดกรดในกระเพาะ 
  8. ช่วยรักษาโรคโลหิตจางเพราะในกลว้ยมีธาตุเหลก็สูง ซ่ึงจะช่วยในการผลิต

ฮีโมโกลบินในเลือด เพื่อรักษาภาวะโลหิตจางหรือผูท่ี้อยูใ่นสภาวะขาดก าลงั  
  9. ช่วยรักษาโรคความดนัโลหิตสูงหรือเส้นเลือดฝอยแตกได ้ 
10. ช่วยลดโอกาสเส่ียงของการเกิดเส้นโลหิตแตกได ้ 
11. ส าหรับผูท่ี้เป็นโรคกระเพาะหรือกระเพาะอกัเสบ การรับประทานกลว้ยบ่อย ๆ 

ถือเป็นส่ิงท่ีดีมาก เพราะกลว้ยมีสภาพเป็นกลาง มีความน่ิมและเส้นใยสูง 
12. ช่วยลดอตัราการเกิดตะคริวบริเวณมือ เทา้ และน่องได ้ 
13. ช่วยรักษาแผลในล าไส้เร้ือรัง เพราะกลว้ยมีสภาพเป็นกลาง ท าใหไ้ม่เกิดการ

ระคายเคืองในผนงัล าไส้และกระเพาะอาหารดว้ย 
 
3.2 อลัมอนด์  
 เวบ็ไซตเ์มดไทย (2020) กล่าวถึงอลัมอนด์ไวว้่า อลัมอนด์ อลัมอนด์ หรือ แอลมอน , แอล
ม่อน, แอลมอนด,์ อลัมอล (Almond – ออกเสียงในภาษาองักฤษจะอ่านวา่ อามึนด ์หรือ แอมึนด์ โดย
ไม่มีเสียงตวัแอล แต่ส าหรับในภาษาไทยเราจะนิยมอ่านและสะกดว่า อลัมอนด์ หรือ แอลมอนด์ 
มากกว่า อลัมอนด์ ช่ือวิทยาศาสตร์ Prunus dulcis (Mill.) D.A.Webb (ช่ือพอ้งวิทยาศาสตร์ Prunus 
amygdalus Batsch) จดัอยู่ในวงศ์กุหลาบ (ROSACEAE) และเป็นพืชพื้นเมืองในตะวนัออกกลาง
และเอเชียใต ้
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รูปท่ี 3.2 อลัมอนด์ 

ท่ีมา: https://medthai.com/ 
ตน้อลัมอนด์ เป็นไมผ้ลดัใบ สูงประมาณ 4-10 เมตร ใบเป็นขอบหยกัยาวประมาณ 3-5 น้ิว 

ดอกอลัมอนด์มีสีขาวหรือชมพูอ่อน มีกลีบ 5 กลีบ ผลอลัมอนด์ ผลดิบเป็นสีเขียว เม่ือแก่จะเป็นสี
น ้ าตาล ในผลมีเมล็ดเดียว มีเปลือกชั้นนอกอยู่และมีเปลือกแข็งหุ้มเมล็ด โดยเมล็ดสามารถน ามา
รับประทานได ้และอลัมอนดน์ั้นจะขายทั้งแบบพร้อมเปลือกและแบบไม่มีเปลือก หรือน าไปผา่นน ้ า
ร้อนเพื่อท าให้เปลือกอ่อนและเมล็ดยงัเป็นสีขาว ถัว่อลัมอนด์ เป็นถัว่ท่ีมีคุณค่าทางสารอาหารต่อ
ร่างกายสูงกวา่ถัว่ชนิดอ่ืน ๆ มาก และยงัติด 1 ใน 10 ของสุดยอดอาหารเพื่อสุขภาพอีกดว้ย 

3.2.1 ประโยชน์ของอลัมอนด์ 
  1. อลัมอนดมี์ประโยชน์ช่วยต่อตา้นอนุมูลอิสระ เสริมสร้างระบบภูมิคุม้กนัใน
ร่างกาย  

2. ช่วยในการชะลอวยัและการเกิดร้ิวรอยแห่งวยัไดดี้  
3. ช่วยเพิ่มพลงังานใหก้บัร่างกาย  
4. ช่วยบ ารุงระบบประสาท และช่วยเพิ่มสติปัญญาและสมาธิใหม้ากขึ้น  
5. ช่วยในการท างานของสมอง ช่วยป้องกนัการเกิดโรคอลัไซเมอร์  
6. ช่วยเสริมสร้างเซลลแ์ละซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอในร่างกาย ไม่วา่จะเป็น

ผิวพรรณ เส้นผม เลบ็ ฯลฯ  
7. การรับประทานอลัมอนด์เป็นประจ าจะช่วยลดความเส่ียงของโรคหวัใจวายได้
ถึง 50%  
8. ในเปลือกอัลมอนด์มีฟลาโวนอยด์ (Flavonoids) ท่ีสามารถท างานร่วมกับ

วิตามินอี ในการช่วยปกป้องผนังหลอดเลือด จึงท าให้ช่วยลดความเส่ียงของการเกิด
โรคหวัใจและหลอดเลือดได ้(งานวิจยัจาก Tufts University)  

9. ช่วยบ ารุงและเสริมสร้างกระดูกและฟันใหแ้ขง็แรง ช่วยลดความเส่ียงของโรค
กระดูกพรุน  
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10. ช่วยลดระดบัน ้าตาลในเลือด ป้องกนัการเกิดโรคเบาหวานไดถึ้ง 30-50% 
เพราะช่วยในการหลัง่อินซูลินหลงัอาหาร ท าใหน้ ้าตาลในกระแสเลือดท่ีเพิ่มขึ้นถูกดูดซึมเก็บไวท่ี้
ตบัและเน้ือเยือ่อ่ืน ๆ จึงมีผลท าใหส้ามารถลดระดบัน ้าตาลในเลือดได ้

11. อลัมอนด์ลดความอว้น ช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอลในร่างกาย ช่วยเพิ่มระดบั
ไขมนัดี (HDL) และลดระดบัไขมนัเลว (LDL) ในร่างกาย ซ่ึงเป็นสาเหตุของการเกิดโรคหัวใจและ
หลอดเลือด โดยงานวิจยัจากสถาบนัชั้นน าในอเมริกาและยโุรปพบว่า การรับประทานอลัมอนด์วนั
ละ 1 หยิบมือจะช่วยลดระดบัไขมนัเลวไดถึ้ง 4.4% แต่ถา้รับประทานวนัละ 2 หยิบมือก็จะช่วยลด
ระดบัไขมนัเลวได ้9.4%  

13. ช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ไดเ้ป็นอยา่งดี  
14. ช่วยป้องกนัอาการทอ้งผูก เน่ืองจากอลัมอนดมี์เส้นใยอาหารในปริมาณมากจึง

ช่วยในการขบัถ่ายและป้องกนัอาการทอ้งผกูไดเ้ป็นอยา่งดี  
15. ช่วยป้องกนัการเกิดโรคน่ิว จากฐานขอ้มูลจาก Nurses’ Health Study จาก

ผูห้ญิงกวา่ 80,000 รายแสดงใหเ้ห็นวา่ ผูห้ญิงท่ีรับประทานถัว่อยา่งนอ้ย 1 ออนซ์ต่อสัปดาห์จะช่วย
ลดความเส่ียงของการเกิดโรคน่ิวไดถึ้ง 25%  

16. เมลด็อลัมอนดมี์โพสแทสเซียมสูง ซ่ึงเป็นตวัช่วยในการควบคุมความดนัโลหิต  
17. การรับประทานอลัมอนด์จะช่วยลดการกินจุบจิบ และการรับประทานทุกวนัก็

จะช่วยระงบัความหิวไดเ้ป็นอยา่งดี ถือวา่เป็นการไดเอ็ตไปดว้ยในตวั  
 
3.3 ถั่วลูกไก่ 
 เว็บไซต์เฮลโลคุณหมอกล่าวถึงถัว่ลูกไก่ไวว้่า ถัว่ลูกไก่ หรือถัว่ชิกพี (Chickpea) เป็นพืช
ตระกูลเดียวกนักบัถัว่ลิสง มีขนาดเล็ก และรสชาติหอม มนั คลา้ยเนย ถัว่ลูกไก่อุดมไปดว้ยคุณค่า
ทางสารอาหารต่าง ๆ เช่น ไฟเบอร์ แคลเซียม โฟเลต ฟอสฟอรัส โปรตีน ซ่ึงมีประโยชน์ต่อสุขภาพ 
อย่างไรก็ตาม ควรหลีกเล่ียงการรับประทานถัว่ลูกไก่ดิบ เน่ืองจากอาจจะย่อยยาก และท าให้เกิดผล
เสียต่อระบบยอ่ยอาหาร โดยเฉพาะล าไส้ได ้

 
 

 
 
 

 
รูปท่ี 3.3 ถัว่ลูกไก่ 

ท่ีมา: https://kidseatincolor.com/  

https://kidseatincolor.com/chickpeas/
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3.3.1 ประโยชน์ของถั่วลูกไก่ 
1. ช่วยควบคุมระดบัน ้าตาล สารอาหารท่ีอยูภ่ายในถัว่ลูกไก่ อาจช่วยควบคุมระดบั

น ้าตาลในเลือด ไม่ใหเ้กิดความดนัโลหิตท่ีสูงจนเกินไป เน่ืองจากเส้นใย และโปรตีน ท่ีทุกคนทราบ
กนัวา่มีส่วนช่วยในเร่ืองของการรักษาระดบัน ้าตาลในเลือด จากการศึกษาของอาสาสมคัรทั้ง 45 คน 
ท่ีรับประทานถัว่ลูกไก่เขา้ไป ในปริมาณ 728 กรัม ต่อสัปดาห์ พบว่ามีระดบัของอินซูลินลดลง และ
ยงัลดความเส่ียงท่ีอาจก่อใหเ้กิดโรคเบาหวานได ้

2. ดีต่อสุขภาพล าไส้ เส้นใยอาหารในถัว่ลูกไก่ เป็นชนิดเดียวกันกับท่ีอยู่ในถั่ว
เหลือง เรียกวา่ ราฟฟิโนส (Raffinose) เป็นตวัช่วยในการสร้างแบคทีเรียท่ีดีให้แก่ล าไส้ น าไปสู่การ
ย่อยอาหารท่ีมีการท างานค่อนขา้งดีขึ้นตามละดับ และป้องกันไม่เกิดให้ทอ้งไส้ภายในป่ันป่วน 
รวมถึงตา้นโรคมะเร็งในล าไส้ไดอี้กดว้ย 

3. อาจช่วยป้องกนัโรคกระดูกพรุน ไม่ว่าจะถัว่ประเภทไหนย่อมมีแคลเซียม และ
ธาตุเหล็กท่ีคอยช่วยเสริมสร้างให้สุขภาพกระดูกแข็งแรง ลดความเส่ียงท่ีของโรคกระดูกพรุนท่ีอาจ
ตามมาในอนาคต 

4. อาจช่วยเร่ืองการลดน ้ าหนัก เน่ืองจากถัว่ลูกไก่มีปริมาณแคลอร่ีค่อนขา้งน้อย 
และยงัมีไฟเบอร์ ท่ีอาจช่วยควบคุมน ้ าหนัก และลดโอกาสท่ีจะเกิดโรคอว้นได ้ในการศึกษาหน่ึง
พบวา่การรับประทานพืชตระกูลถัว่ชนิดใดชนิดหน่ึงต่อวนันั้น ท าใหน้ ้าหนกัลดลง ถึง 25% มากกวา่
ผูท่ี้ไม่ไดท้านอาหารท่ีมีส่วนประกอบของถัว่ 

5. ช่วยป้องกันโรคหัวใจ ถั่วลูกไก่มีศักยภาพท่ีจะเสริมสร้างสุขภาพหัวใจให้
แข็งแรงขึ้น รวมทั้งบรรเทาอาการโรคหัวใจน้ีดว้ย เน่ืองจากเส้นใยท่ีอยู่ในพืชกลุ่มน้ีไปช่วยลดไตร
กลีเซอไรด์ (Triglycerides) และระดบัคอเรสเตอรอลลง ไม่ให้เกิดความดนัโลหิตสูงจนก่อให้เกิด
โรคหวัใจ 

6. ดีต่อสุขภาพจิตการรับประทานถัว่ลูกไก่ในปริมาณ 1 ถว้ย อาจมีโคลีนถึง 69.7 
มิลลิกรัม ซ่ึงเป็นสารอาหารท่ีช่วยในเร่ืองของระบบประสาท และการท างานของสมอง โดยโคลีนมี
บทบาทเก่ียวขอ้งกบัดา้นอารมณ์ ควบคุมการเรียนรู้ ความทรงจ า รวมถึงกลา้มเน้ือ 

7.อาจช่วยป้องกนัโรคมะเร็ง การศึกษาศกัยภาพของการลดอาการอักเสบในล าไส้ 
ท่ีเป็นตน้เหตุท าให้เกิดความเส่ียงของโรคมะเร็งระบุว่า การทานถัว่ลูกไก่อาจช่วยส่งเสริมการผลิต
สารบิวเทรต (butyrate) ท่ีเป็นกรดไขมัน สามารถน าบรรเทาอาการต่างๆ ของล าไส้ได้ และยงั
ป้องกนัมะเร็งเตา้นม มะเร็งปอด รวมถึงซาโปนิน (Saponins) ท่ีเป็นสารประกอบของพืช ยงัมีฤทธ์ิ
ยบัย ั้งการเจริญเติบโตของเน้ืองอกไดเ้ป็นอยา่งดี 
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3.4 เนยถั่ว 
เวบ็ไซตท์องการ์เดน้ (2021) กล่าวถึงถัว่ลิสงไวว้่าเนยถัว่ลิสง หรือ Peanut Butter ท ามาจาก

ถัว่ลิสงท่ีน าไปบดและป่ันจนกลายเป็นเน้ือครีม ขน้ เหนียว เป็นเมนูสุดโปรดของใครหลายๆคน 
สามารถรับประทานไดก้บัทั้งผลไม ้ทาขนมปัง หรือจะรับประทานเปล่าๆก็ยงัได ้นอกจากความ
หอม มนั อร่อย เนยถัว่ยงัมอบประโยชน์มากมายให้แก่ร่างกาย แต่ทั้งน้ีเนยถัว่มีแคลอร่ีท่ีสูงจึงควร
จ ากดัปริมาณในการบริโภคต่อวนัไม่ควรเกิน 2 ชอ้นโต๊ะ 

 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 3.4 เนยถัว่ 
ท่ีมา: https://www.dispatch.com/ 

3.4.1 ประโยชน์ของเนยถั่ว 
1. อุดมดว้ยไขมนัดี แมว้า่เนยถัว่จะเป็นอาหารท่ีมีไขมนัสูง แต่เป็นไขมนัชนิดไม่

อ่ิมตวัเชิงเด่ียว ซ่ึงมีประโยชน์ในการช่วยเพิ่มระดบัไขมนัตวั ลดระดบัไขมนัตวัร้าย ลดระดบัไขมนั
ไตรกลีเซอไรด ์ช่วยใหร่้างกายน าน ้าตาลกลูโคสไปใชไ้ดดี้ขึ้น และช่วยลดภาวะด้ืออินซูลินในผูเ้ป็น
เบาหวาน 

2. โพแทสเซียมสูงเป็นสารอาหารท่ีช่วยรักษาสมดุลของเหลวในร่างกาย ซ่ึงจะช่วย
รักษาระดับความดันโลหิตให้เป็นปกติ แถมยงัดีกับสุขภาพหัวใจอีกด้วย ในเนยถัว่ 100 กรัม มี
โพแทสเซียมถึง 70 มิลลิกรัม 

3. ช่วยลดน ้ าหนัก ถึงแมว้่าเนยถัว่จะมีแคลอรีสูง แต่ก็สามารถช่วยลดน ้ าหนักได้
หากรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ โดย 1 หน่วยบริโภคของเนยถัว่ (ประมาณ 2 ช้อนโต๊ะ) มี
ปริมาณไฟเบอร์ 2 กรัม โปรตีน 7.68 กรัม ซ่ึงจะท าให้คุณอ่ิมได้นานขึ้น ลดความอยากอาหาร
ระหวา่งวนัได ้

4. แหล่งโปรตีนชั้นเยี่ยม เนยถั่วอุดมไปด้วยโปรตีน ซ่ึงมีความส าคัญต่อการ
เสริมสร้าง และซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย อีกทั้งยงัช่วยเพิ่มกระบวนการเผาผลาญอีกดว้ย 
แต่ทั้งน้ีหากอยากไดป้ระโยชน์จากกรดอะมิโนในโปรตีนท่ีอยู่ในเนยถัว่อย่างเต็มท่ี จะตอ้งทานเนย
ถัว่คู่กบัอาหารอ่ืน ๆ ดว้ย อย่างเช่น รับประทานกบัขนมปังโฮลวีท เสริมดว้ยการด่ืมนม รับรองว่า
ร่างกายไดรั้บโปรตีนครบถว้นแน่นอน 
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5. ไฟเบอร์สูงส าหรับคนท่ีมีปัญหาเร่ืองระบบขบัถ่าย การรับประทานเนยถัว่ก็ถือ
ว่าเป็นตวัช่วยท่ีดีไม่นอ้ย เน่ืองจากเนยถัว่อุดมดว้ยไฟเบอร์ ท่ีมีความส าคญัต่อระบบขบัถ่าย และยงั
ช่วยแกปั้ญหาทอ้งผูก หรือล าไส้แปรปรวนไดอี้กดว้ย แต่ทั้งน้ีถา้อยากให้ไดป้ระโยชน์มากขึ้นละก็ 
ลองรับประทานคู่กบัขนมปังโฮลวีท หรือแอปเปิล จะยิง่ท าใหไ้ดไ้ฟเบอร์มากขึ้นไปอีก 

6. ป้องกันโรคมะเร็งวิตามินอีท่ีอยู่ในเนยถั่วก็ไม่ได้มีดีแค่ช่วยบ ารุงสายตาและ
สมองเท่านั้น แต่ยงัลดความเส่ียงโรคมะเร็งได้อีกหลายชนิด เช่น มะเร็งในช่องทอ้ง มะเร็งล าไส้ 
มะเร็งปอด และมะเร็งตบั รวมทั้งสามารถต่อสู่กบัเซลลม์ะเร็งไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพอีกดว้ย 

7. ลดความเส่ียงโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ถัว่ลิสงและเนยถัว่ท่ีเป็นของโปรดของใคร
หลาย ๆ คนน้ี ส่งผลดีโดยตรงกบัการควบคุมระดบัน ้ าตาลในเลือด ช่วยลดความเส่ียงโรคเบาหวาน
ชนิดท่ี 2 โดยจากการศึกษาซ่ึงตีพิมพใ์นวารสาร the Journal of The American Medical Association 
พบว่าการรับประทานเนยถัว่วนัละ 2 ช้อนโต๊ะ ติดต่อกันอย่างน้อย 5 วนัต่อสัปดาห์ สามารถลด
ความเส่ียงโรคเบาหวานไดเ้กือบ 30% ไม่เพียงเท่านั้น ส าหรับคนท่ีเป็นเบาหวาน การรับประทาน
เนยถัว่ก็จะช่วยใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดลดลง แต่ก็ตอ้งเลือกทานเนยถัว่ท่ีไม่มีน ้าตาลนะ ไม่อยา่งนั้น
จะยิง่ท าใหน้ ้าตาลในเลือดสูงขึ้น 

8. ป้องกนัโรคอลัไซเมอร์ ถัว่ลิสงขึ้นช่ือว่าเป็นอาหารท่ีมีวิตามินบี 3 หรือไนอะซิ
นสูงมากท่ีสุด ซ่ึงเจา้วิตามินท่ีว่าน้ีมีส่วนส าคญัอย่างมากในการบ ารุงสมอง ป้องการเกิดโรคอลัไซ
เมอร์ และปัญหาเร่ืองความจ าต่าง ๆ เพราะวิตามินบี 3 จะเขา้ไปช่วยซ่อมแซมเซลลส์มองท่ีถูกท าลาย 
อีกทั้งกรดพี-คูมาริก (P-coumaric) ยงัช่วยป้องกนัปฏิกิริยาออกซิเดชนัของเซลล ์อนัเป็นสาเหตุของ
ภาวะเส่ือมสภาพของระบบประสาทไดอี้กดว้ย 

9. อุดมไปด้วยแร่ธาตุและวิตามิน เน่ืองจากในเนยถัว่มีแร่ธาตุและวิตามินหลาย
ชนิด ไดแ้ก่ วิตามินอี  ซ่ึงเป็นวิตามินท่ีละลายไดดี้ในไขมนั ช่วยป้องกนัการแตกของเม็ดเลือดแดง 
ป้องกนัการเกิดล่ิมเลือดและการอุดตนัของเส้นเลือด  และวิตามินบี 3 (Niacin) ช่วยเพิ่มระดบัไขมนั
ตวัดี (เอชดีแอล - คอเลสเตอรอล) ลดระดบัไขมนัตวัร้าย (แอลดีแอล – คอเลสเตอรอล) ลดระดบั
ไขมนัไตรกลีเซอไรด์ ช่วยในการสังเคราะห์ฮอร์โมนเพศ เช่นเดียวกบัคอร์ติซอล ไทรอกซิน และ
อินซูลิน มีความจ าเป็นต่อสุขภาพ ระบบประสาทและการท างานของสมอง 

10. อุดมดว้ยสารตา้นอนุมูลอิสระ สารเรสเวอราทรอล (Resveratrol) เป็นหน่ึงใน
สารตา้นอนุมูลอิสระอนัทรงพลงั ท่ีนอกจากจะพบในองุ่นแดงและไวน์แดงแลว้ก็ยงัสามารถพบได้
ในเนยถัว่อีกดว้ย ซ่ึงเจา้สารท่ีวา่น้ีมีความสามารถในการป้องกนัไม่ให้เซลลถ์ูกท าลายไดอ้ยา่งดีเยี่ยม 
ช่วยลดความเส่ียงโรคต่าง ๆ ท่ีเกิดจากสารอนุมูลอิสระ เช่น โรคหัวใจ โรคอัลไซเมอร์ การ
เส่ือมสภาพของระบบประสาท รวมทั้งการติดเช้ือต่าง ๆ อีกดว้ย 
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11. ลดระดบัคอเลสเตอรอล ไขมนัท่ีพบในเนยถัว่เป็นไขมนัชนิดเดียวกนักบัท่ีพบ
ในน ้ ามันมะกอกซ่ึงมีประโยชน์ต่อสุขภาพ ช่วยลดความเส่ียงโรคหัวใจ รวมทั้ งช่วยลด
คอเลสเตอรอลชนิดท่ีไม่ดีอยา่ง LDL และเพิ่มคอเลสเตอรอลชนิดท่ีดีอยา่ง HDL ได ้

12. ป้องกันการเกิดน่ิว น่ิวเป็นหน่ึงในความเส่ียงสุขภาพท่ีมักเกิดขึ้ นได้จาก
หลากหลายสาเหตุ อยา่งเช่น ความอว้น การรับประทานอาหาร การใชย้าลดคอเลสเตอรอล หรือการ
ใช้ยาคุมก าเนิด โดยจากการศึกษาซ่ึงตีพิมพใ์นวารสารทางวิชาการอย่าง The American Journal of 
Clinical Nutrition พบว่าผูห้ญิงท่ีรับประทานเนยถัว่เป็นประจ าสามารถลดความเส่ียงในการเกิดน่ิว
ได ้เม่ือเทียบกบัคนท่ีไม่ค่อยรับประทานเนยถัว่หรือถัว่เปลือกแขง็ 

13. เสริมสร้างกล้ามเน้ือ เนยถั่วอุดมไปด้วยสังกะสี ซ่ึงมีความจ าเป็นต่อการ
เสริมสร้างฮอร์โมนเทสโทสเทอโรนในเพศชาย อนัเป็นฮอร์โมนท่ีมีความส าคญัในการเสริมสร้าง
กลา้มเน้ือ โดยมีการศึกษาพบว่าผูช้ายท่ีรับประทานไขมนัไม่อ่ิมตวั อย่างเช่นไขมนัท่ีอยู่ในเนยถัว่
เป็นประจ าในปริมาณท่ีพอดีจะมีระดบัฮอร์โมนเทสโทสเทอโรนท่ีสูงกว่าคนท่ีไม่ไดรั้บประทาน
เนยถัว่ และท าใหผู้ช้ายในกลุ่มท่ีรับประทานเนยถัว่สามารถสร้างกลา้มเน้ือไดง้่ายกวา่นัน่เอง  

14. เสริมสร้างสุขภาพหัวใจ ส าหรับใครท่ีก าลงัมองหาอาหารท่ีช่วยบ ารุงสุขภาพ
หัวใจ ตอ้งบอกเลยว่าเนยถัว่น่ีล่ะเหมาะ เพราะในเนยถัว่อุดมไปดว้ยกรดพี-คูมาริก ซ่ึงเป็นกรดท่ีจะ
เข้าไปซ่อมแซมเซลล์ท่ีถูกท าลาย ซ่ึงเป็นสาเหตุท าให้เกิดโรคเก่ียวกับระบบหลอดเลือดหัวใจ 
นอกจากน้ีเนยถัว่ก็ยงัอุดมไปดว้ยไขมนัไม่อ่ิมตวัท่ีมีประโยชน์ต่อหวัใจโดยตรง เพราะช่วยลดความ
เส่ียงโรคหลอดเลือดหวัใจไดอี้กดว้ย 

15. บ ารุงกระดูกให้แข็งแรง สารอาหารส าคญัท่ีจ าเป็นต่อกระดูกอย่างแคลเซียม
และแมกนีเซียม ในเนยถัว่ก็มีอยู่ไม่ใช่นอ้ย ซ่ึงนอกจากจะช่วยบ ารุงสุขภาพกระดูกให้แข็งแรงแลว้ 
ยงัช่วยเสริมสร้างมวลกระดูกใหก้บัเด็กในวยัเจริญเติบโตและผูสู้งอายท่ีุก าลงัอยูใ่นภาวะสูญเสียมวล
กระดูกตามวยัไดอี้กดว้ย 
 
3.5 ช็อคโกแลต 
 เวบ็ไซตพ์บแพทยก์ล่าวถึงช็อคโกแลตว่า ช็อกโกแลต คือ อาหาร ขนม และเคร่ืองด่ืมท่ีท า
มาจากโกโก ้ซ่ึงเป็นผลของพืชชนิดหน่ึงท่ีมีรสขม การผลิตช็อกโกแลตท าไดโ้ดยน าผลโกโกม้าบด
ดว้ยเคร่ืองป่ันจนกลายเป็นผง จากนั้นจึงน าผงโกโกท่ี้ไดม้าผสมกบัวตัถุดิบต่าง ๆ เพื่อแต่งเติมกล่ิน
และรส โดยเฉพาะรสหวาน เพื่อเพิ่มความน่ารับประทาน โดยการผลิตช็อกโกแลตออกมาใน
รูปแบบท่ีหลากหลาย เช่น เป็นส่วนหน่ึงของอาหาร ขนม เคร่ืองด่ืม หรือแมแ้ต่การแต่งกล่ินน ้ าหอม
และเคร่ืองส าอางต่าง ๆ โดยทัว่ไป ช็อกโกแลตถูกปรุงแต่งรสชาติและส่วนผสมแตกต่างกันตาม
ชนิดของมนั เช่น ดาร์ค ช็อกโกแลต (dark chocolate) ประกอบดว้ยน ้าตาล เนยโกโกห้รือไขมนัท่ีได้
จากเมลด็โกโก ้น ้าท่ีคั้นจากเมลด็โกโกบ้ดละเอียด และอาจเพิ่มวานิลลาเขา้ไปดว้ย 
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ไวท์ ช็อกโกแลต (white chocolate) ประกอบดว้ยน ้ าตาล เนยโกโกห้รือไขมนัท่ีไดจ้ากเมล็ดโกโก ้
นมหรือผงนม และวานิลลา โดยไม่มีการใส่น ้าท่ีคั้นจากเมลด็โกโกบ้ดละเอียด 
มิลค ์ช็อกโกแลต (milk chocolate) เป็นการเพิ่มนมหรือผงนมเขา้ไปในดาร์คช็อกโกแลต 

 
รูปท่ี 3.5 ช็อคโกแลต 

ท่ีมา: https://www.supermarketnews.com/ 
 

3.5.1 ประโยชน์ของช็อคโกแลต 
เวบ็ไซตโ์รงพยาบาลวิชยัยทุธ (2020) กล่าวถึงประโยชน์ของช็อคโกแลตวา่ 

1. ช่วยลดความเครียด เม่ือกินช็อกโกแลตสมองจะหลัง่สารเอนโดรฟิน หรือสาร
แห่งความสุขออกมา ท าให้อารมณ์ดีขึ้น นอกจากน้ีช็อกโกแลตมีกรดอะมิโนทริปโตฟานท่ีช่วยลด
ความเครียดได ้

2. บรรเทาอาการไอ ในช็อกโกแลตมีสารท่ีช่ือว่า ธีโอโบรมีน มีคุณสมบติัท่ีสร้าง
ความชุ่มช้ืน มนัเหนียวซ่ึงท าให้ปกคลุมปลายประสาทในคอ ความชุ่มช้ืนน้ีเหมือนกบัน ้ าผึ้งและเล
มอน ช่วยใหก้ารระคายเคืองนั้นเบาบางลง 

3. ปกป้องและบ ารุงผิว สาร flavonols ในช็อกโกแลตนั้น สามารถป้องกนัผิวหนัง
จากความเสียหายหลงัการสัมผสักบัแสงแดดท่ีรุนแรงและยงัช่วยเพิ่มความชุ่มช้ืนให้แก่ผิวหนังได้
อีกดว้ย 

4. ช่วยการท างานของสมอง มีงานวิจยัหน่ึงพบว่าการรับประทานช็อกโกแลตท่ีมี
สาร flavanols ในผงโกโก้ในขนาดสูงจะช่วยเพิ่มการไหลเวียนโลหิตไปเล้ียงสมอง และยงัเพิ่ม
ประสิทธิภาพในดา้นความจ าในผูสู้งอายท่ีุปัญหาดา้นความจ าอีกดว้ย 

5. บรรเทาอาการก่อนมีประจ าเดือน แมกนีเซียมในช็อกโกแลต ช่วยเพิ่มระดับ
ฮอร์โมนโปรเจสเตอโรนท่ีมีผลต่อการควบคุมอารมณ์ช่วงก่อนมีประจ าเดือน และยงัช่วยลดอาการ
บวมน ้าไดด้ว้ย 
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3.7 เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
ลดัดาวลัย ์โชคถาวรและขวญักมล ดอนขวา (2560) ไดท้ างานวิจยัอิทธิพลของปัจจยัส่วน

ประสมการตลาดและปัจจยัทศันคติ ท่ีส่งผลต่อ การตดัสินใจซ้ืออาหารคลีนของผูบ้ริโภคในจงัหวดั
นครราชสีมา รายงานตลาดอาหารโลกล่าสุดในปี 2558 ระบุวา่ผูบ้ริโภคในยคุปัจจุบนัหันมาให้ความ
สนใจการับประทาน อาหารเพื่อสุขภาพมากขึ้น เน้นอาหารท่ีมีส่วนผสมท่ีมาจากธรรมชาติ เน้น
อาหารท่ีให้โปรตีนสูงและคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน ลดปริมาณความหวานและความเต็มท่ีใชใ้นการ
ปรุงอาหาร และต้องการอาหารท่ีมีส่วนช่วยในเร่ืองระบบขับถ่ายซ่ึงสอดคล้องกับแนวโน้ม
พฤติกรรมการบริโภคของคนในประเทศไทยท่ีมีกระแสการดูแลห่วงใยสุขภาพมากขึ้น โดยเลือก
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เช่น อาหารไขมนัต ่า อาหารไขมนัไม่อ่ิมตวั อาหารท่ีมีรสไม่จดัจา้น หรือ 
อาหารท่ีให้สมดุลพลงังานกบัร่างกาย เป็นตน้ กระแสความนิยมในอาหารประเภทออแกนิกส์  หรือ
อาหารคลีน (Clean food) มีเพิ่มมากขึ้น ซ่ึงกระแสน้ีไม่ไดอ้ยู่ในวงจ ากดัเฉพาะผูใ้หญ่ คนวยัท างาน 
หรือคนท่ีมีปัญหาสุขภาพเท่านั้น คนรุ่นใหม่ เช่น Generation Y Generation Z ท่ีอายุน้อย และไม่มี
ปัญหาสุขภาพเท่าไรนกัก็ยงัใหค้วามสนใจในการบริโภค อาหารออแกนิกส์ หรืออาหารคลีนเช่นกนั 
ส าหรับประเทศไทย อาหารคลีนเขา้มามีบทบาทในตลาดอาหารและเป็นท่ีรู้จกัเม่ือประมาณปี พ.ศ. 
2556 โดยมีลกัษณะเป็นอาหารพร้อมรับประทานท่ีผ่านการปรุงแต่งหรือดดัแปลงให้นอ้ยท่ีสุด เนน้
ความเป็นธรรมชาติและคุณค่าทางโภชนาการ อาทิ ผกัสด ผลไมส้ด ธญัพืช อาหารไม่ขดัสี อาหาร
ไม่ปรุงรสจดั ไดรั้บความนิยมอย่างมากในกลุ่มคนรักสุขภาพ แต่ยงัไม่ถือว่าเพร่หลายโดยทัว่ไปใน
วงกวา้ง อาจเป็นเพราะขอ้จ ากดับางประการของอาหารคลีน เช่น รสชาติไม่อร่อยเหมือนอาหารทัว่ 
ๆ ไป วตัถุดิบในการประกอบอาหารมีราคาสูง ส่งผลให้อาหารท่ีปรุงเสร็จมีราคาสูงตามไปดว้ย หา
ยาก หรือเมนูอาหารไม่หลากหลาย เป็นตน้ 

ณนนท ์แดงสังวาล, นอ้งนุช ศิริวงศแ์ละศิริพร เรียบร้อย (2554) ไดศึ้กษาการใชแ้ป้งกลว้ย
น ้ าวา้ทดแทนแป้งสาลีในบราวน่ี เร่ิมจากการผลิตแป้งกลว้ย โดยการน ากลว้ยน ้ าวา้ดิบมาอบแห้งท่ี
อุณหภูมิ 50 องศาเซลเซียส นาน 24 ชัว่โมง และบดละเอียด จะไดแ้ป้งท่ีมีลกัษณะเป็นผงละเอียด สี
เหลืองนวล ผลผลิตแป้งกล้วยคิดเป็นร้อยละ 22.73 ของน ้ าหนักกล้วยดิบทั้งผล และมีปริมาณ
ความช้ืน โปรตีน ไขมัน เถ้า และคาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 10.09 1.89 0.40 2.12 และ 95.60 โดย
น ้ าหนักแห้งตามล าดบั การผลิตบราวน่ีโดยวิธีการผสมแบบครีมเนยไดรั้บคะแนนความชอบดา้น
ประสาทสัมผสัดีกว่าบราวน่ีท่ีผลิตโดยวิธีการผสมแบบเกิดฟอง (p น้อยกว่าหรือเท่ากับ 0.05) 
จากนั้นศึกษาปริมาณการทดแทนแป้งสาลีดว้ยแป้งกลว้ยน ้ าวา้ในการผลิตบราวน่ีเป็น 5 ระดบั คือ 
ร้อยละ 0 25 50 75 และ 100 ของน ้าหนกัแป้งสาลีท่ีใชใ้นสูตร พบวา่การทดแทนดว้ยแป้งกลว้ยน ้าวา้
ท่ีปริมาณร้อยละ 50 มีคะแนนความชอบทางประสาทสัมผสัดา้นความชอบโดยรวมสูงสุด (p นอ้ย
กว่าหรือเท่ากับ 0.05) และมีคะแนนความชอบด้านสี กล่ินรส รส ความนุ่ม และ ความชุ่มฉ ่าไม่
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แตกต่างจากสูตรท่ีใชแ้ป้งสาลีลว้น (p มากกวา่ 0.05) แต่เม่ือวดัค่าสีและค่าเน้ือสัมผสัดว้ยเคร่ืองวดัสี
และเคร่ืองวดัเน้ือสัมผสัไดค้่าท่ีแตกต่างจากสูตรท่ีใช้แป้งสาลีลว้น โดยค่า a* ของบราวน่ีท่ีใช้แป้ง
กลว้ยน ้ าวา้ทดแทนท่ีระดับร้อยละ 25 50 75 และ 100 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ (p 
มากกว่า 0.05) แต่แตกต่างกบัการใชแ้ป้งสาลีลว้นอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p นอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 
0.05) ค่าความแขง็ ค่าความสามารถในการเกาะรวมตวักนั ค่าความหนึบ ค่าการยดืหยุน่ และค่าความ
ทนทานในการบดเคี้ ยว มีค่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p น้อยกว่าหรือเท่ากับ 0.05) 
จากนั้นน าบราวน่ีท่ีทดแทนแป้งสาลีดว้ยแป้งกลว้ยน ้ าวา้ร้อยละ 50 ไปทดสอบกบัผูบ้ริโภคจ านวน 
100 คนพบว่าผูบ้ริโภคส่วนใหญ่ (ร้อยละ 97.0) ยอมรับโดยมีคะแนนความชอบด้าน สี กล่ิน รส 
ความนุ่ม ความชุ่มฉ ่า และความชอบโดยรวมอยู่ในระดบัชอบ และผูบ้ริโภคร้อยละ 86.0 คาดว่าจะ
ซ้ือบราวน่ีท่ีทดแทนแป้งสาลีดว้ยแป้งกลว้ยน ้าวา้ร้อยละ 50 

อรุณลกัษณ์ โชตินาครินทร์ (2564) ไดท้ างานวิจยัผลของการทดแทนแป้งสาลีดว้ยแป้งจาก
ปลายขา้วหอมนิล ต่อการเปล่ียนแปลงคุณภาพของบราวน่ี วตัถุประสงคข์องงานวิจยัน้ีเพื่อศึกษาผล
ของการทดแทนแป้งสาลีดว้ยแป้งจากปลายขา้วหอมนิลต่อคุณภาพของบราวน่ีโดยไดท้ดแทนแป้ง
สาลีดว้ยแป้งจากปลายขา้วหอมนิลท่ีร้อยละ 0 (สูตรควบคุม) 255075 และ 100 โดยน ้าหนกัแป้งสาลี 
จากการศึกษาพบว่าบราวน่ีทดแทนดว้ยแป้งจากปลายขา้วหอมนิลท่ีระดบัต่างๆ มีค่า L* a* และ b* 
ไม่แตกต่างจากบราวน่ีสูตรควบคุม (p>0.05) เม่ือทดสอบเน้ือสัมผสัด้วยเคร่ือง texture analyzer 
พบว่าปริมาณแป้งจากปลายขา้วหอมนิลท่ีเพิ่มขึ้นส่งผลให้ค่าความแน่นเน้ือ ค่าการคืนตวั และค่า
การเกาะตวัลดลงอย่างต่อเน่ืองการทดแทนดว้ยแป้งจากปลายขา้วหอมนิลร้อยละ25 50 75 และ 100 
ในผลิตภณัฑ์บราวน่ีส่งผลให้ปริมาณเยื่อใยเพิ่มขึ้น1.21 1.27 1.36 และ 1.42 เท่า ตามล าดบั และ
ความสามารถในการยบัย ั้งอนุมูลอิสระเพิ่มขึ้ น 2.64 3.80 4.10 และ 4.38 เท่า ตามล าดับเม่ือ
เปรียบเทียบกบับราวน่ีสูตรควบคุมผลการทดสอบทางประสาทสัมผสัพบวา่บราวน่ีทดแทนดว้ยแป้ง
จากปลายขา้วหอมนิลร้อยละ 50 ไดรั้บคะแนนการยอมรับดา้นความชอบโดยรวมมากท่ีสุด (p<0.05) 
โดยผลิตภณัฑ์น้ีมีอายุการเก็บรักษา 6 วนัท่ีอุณหภูมิห้องและ 15 วนัท่ีอุณหภูมิแช่เยน็โดยมีจ านวน
เช้ือจุลินทรียอ์ยูใ่นเกณฑม์าตรฐานผลิตภณัฑชุ์มชน 



 

บทที่ 4 

ผลการปฏิบัติงานตามโครงงาน 
4.1 รายละเอยีดการปฏิบัติงาน 
 จากการท่ีผูจ้ดัท าไดป้ฏิบติังานในโรงแรมอีสตินแกรนด ์สาทร ในแผนกเบเกอร่ีและได้
ศึกษาเก่ียวกบัการท าขนมบลอนด้ีโดยใชป้ระโยชน์จากของเหลือใชภ้ายในโรงแรม มีวตัถุดิบและ
ขั้นตอนการท าดงัน้ี 
4.2 วัตถุดิบและอุปกรณ์การท าบลอนดีไ้ร้แป้ง (No-Guilt Blondie) 
 4.2.1 วัตถุดิบและอุปกรณ์การท าบลอนดีไ้ร้แป้ง 
  วตัถุดิบและอุปกรณ์การท าบลอนด้ีไร้แป้ง มีดงัน้ี 

1. กลว้ยหอม 150 กรัม 
2. เนยถัว่ 75 กรัม 
3. ผงถัว่ลูกไก่ 75 กรัม 
4. ผงอลัมอนด ์ 55 กรัม 
5. ช็อกโกแลตชิพ 35 กรัม 
6. เกลือ 2 กรัม 
7. กล่ินวนิลา 

4.2.2 อุปกรณ์ท่ีใช้ในการท าบลอนดีไ้ร้แป้ง 
 1. เตาอบ 
 2. พิมพอ์บขนม 
 3. ไมพ้าย 
 4. ชามผสม 
 5. สเปรยเ์นย 

  



28 
 

4.3 ขั้นตอนการท าบลอนดีไ้ร้แป้ง 
ขั้นตอนการท าบลอนด้ีไร้แป้ง มีดงัน้ี 

1. น าพิมพม์าฉีดสเปรยเ์นยแลว้กรุกระดาษ 

 
รูปท่ี 4.1 พิมพท่ี์กรุกระดาษ 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 

2. น ากลว้ย 150 กรัม มาบดใหล้ะเอียด 

 
รูปท่ี 4.2 กลว้ยบดละเอียด 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 
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3. น าส่วนผสมทุกอยา่งมาผสมคลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนั 

 
รูปท่ี 4.3 เทส่วนผสมรวมกนั 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 
 

 
รูปท่ี 4.4 ผสมส่วนผสมทั้งหมดเขาดว้ยกนั 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 
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4. เทส่วนผสมลงพิมพแ์ละเกล่ียใหเ้รียบ 

 
รูปท่ี 4.5 เทส่วนผสมลงในพิมพ ์

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 
 

5. น าเขา้เตาอบท่ีอุณหภูมิ ไฟบน-ล่าง 165 องศา 40 นาที 

 
รูปท่ี 4.6 เขา้เตาอบ 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 
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6. น าออกมาพกัไวท้ั้งไวใ้หเ้ยน็ 

 
รูปท่ี 4.7 น าออกมาพกั 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 
 

7. น าลงบรรจุภณัฑ ์

 
รูปท่ี 4.8 ลงบรรจุภณัฑ ์

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 
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4.4 ผลการทดลอง 

การทดลองคร้ังท่ี 1 การทดลองคร้ังท่ี 2 การทดลองคร้ังท่ี 3 

กลว้ยหอม 150 กรัม 
เนยถัว่ 75 กรัม 
ผงถัว่ลูกไก่ 50 กรัม 
ผงอลัมอนด ์55 กรัม 
ช็อกโกแลตชิพ  35 กรัม 
น ้าตาล 20 กรัม 
 

กลว้ยหอม 150 กรัม 
เนยถัว่ 75 กรัม 
ผงถัว่ลูกไก่ 50 กรัม 
ผงอลัมอนด ์55 กรัม 
ช็อกโกแลตชิพ  35 กรัม 
เกลือ 2 กรัม 
กล่ินวนิลา 4 กรัม 

กลว้ยหอม 150 กรัม 
เนยถัว่ 75 กรัม 
ผงถัว่ลูกไก่ 75 กรัม 
ผงอลัมอนด ์55 กรัม 
ช็อกโกแลตชิพ  35 กรัม 
เกลือ 2 กรัม 
กล่ินวนิลา 4 กรัม 

ผลการทดลองคร้ังท่ี 1 ผลการทดลองคร้ังท่ี 2 ผลการทดลองคร้ังท่ี 3 
1. ขนมมีความหวาน

เล่ียนมากเกินไป 
2. กล่ินไม่หอม 
3. ขนมไหมข้อบ

เน่ืองจากไฟแรง 

แกไ้ขจากการท าคร้ังท่ี 1 
1. ไม่ใส่น ้าตาล 
2. เติมเกลือและกล่ินวนิ

ลา 
3. ลดไฟลงแลว้เพิ่ม

เวลาใหข้ึ้น 
4. เน้ือขนมน่ิมเกินไป 

แกไ้ขจากการท าคร้ังท่ี 2 
1. เพิ่มปริมาณผงถัว่

ลูกไก่ 25 กรัม เพื่อให้
ขนมมีความแขง็ขึ้น 

ตารางท่ี 4.1 แสดงผลการทดลอง 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 

 
 จากตารางท่ี 4.1 ผูจ้ดัท าจึงไดเ้ลือกสูตรท่ี 3 มาท าเป็นโครงงานบลอนด้ีไร้แป้งเน่ืองจากวา่
เป็นสูตรท่ีลงตวัท่ีสุด 
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4.5 การค านวนต้นทุนการผลิต 
การค านวณตน้ทุนการผลิตบลอนด้ีไร้แป้ง ดงัตารางท่ี 4.1 
ส่วนผสม ราคา/กรัม ปริมาณ (กรัม) ราคา(บาท) 

กลว้ยหอม 25/1000 150 3.75 
เนยถัว่ 131/340 75 28.89 
ผงถัว่ลูกไก่ 49/100 75 36.75 
ผงอลัมอนด์ 285/500 55 31.35 
ช็อกโกแลตชิพ  118/600 35 6.85 
เกลือ 14/1000 2 0.02 
กล่ินวนิลา 18/30 4 2.4 
บรรจุภณัฑ ์ 21/100 (ใบ) 20 4.2 

รวมต้นทุน 114.21 

ต้นทุนต่อ 1 ชิ้น 5.71 

ตารางท่ี 4.2 ตารางแสดงตน้ทุนการผลิตบลอนด้ีไร้แป้ง 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า  

 
จากตารางท่ี 4.1 ราคาตน้ทุนทั้งหมดอยูท่ี่ 114.21 บาท ต่อบลอนด้ีไร้แป้ง 20 ช้ิน เฉล่ียราคา

ต่อ 1 ช้ิน เท่ากบัราคา 5.71 บาท 
4.6 สรุปผลจากการประเมิณความพงึพอใจ 
 ผูจ้ดัท าโครงงานไดท้ าบลอนด้ีไร้แป้งและไดท้ าการส ารวจความคิดเห็นโดยใหก้ลุ่มตวัอย่าง
ทั้ง 30 คนไดท้ดลองชิมและจากนั้นให้ประเมิณความพึงพอใจและเก็บรวมรวมขอ้มูลเพื่อท าการ
วิเคราะห์ ดงัต่อไปน้ี 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป 

ส่วนท่ี 2 ความพึงพอใจต่อบลอนด้ีไร้แป้ง 
 ส่วนท่ี 3 ขอ้เสนอแนะ 
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4.6.1 ข้อมูลท่ัวไป 

 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม เพศ อายแุละระดบัการศึกษา 
ตารางท่ี 4.3 จ านวนร้อยละของขอ้มูลทัว่ไป 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 
 

จากตารางท่ี 4.3 พบว่ากลุ่มตวัอย่างเพศชายน้อยกว่าเพศหญิง แบ่งเป็นเพศชายร้อยละ 40 
และเพศหญิงร้อยละ 60 และกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 21-35 ปี โดยคิดเป็นร้อยละ 63.3 
ช่วงอายุ 36-45 ปี ร้อยละ 20 และช่วงอาย ุต ่ากว่า 20 ปี โดยคิดเป็นร้อยละ 6.7 และช่วงอาย ุ46-60 ปี 
คิดเป็นร้อยละ 3 ตามล าดบั โดยกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นพนกังานแผนกครัวคิดเป็นร้อยละ 36.7 
พนกังานแผนกบริการอาหารและเคร่ืองด่ืมและแผนกแม่บา้นคิดเป็นร้อยละ 26.7 แผนกบริการส่วน
หนา้คิดเป็นร้อยละ 10 
  
  

ข้อมูล จ านวน (คน) ร้อยละ 

เพศ 
ชาย 12 40 
หญิง 18 60 

อายุ 
ต ่ากวา่ 20 ปี 2 6.7 
21 – 35 ปี 19 63.3 
36 – 45 ปี 6 20 
46 – 60 ปี 3 10 

แผนก 
แผนกบริการอาหารและเคร่ืองด่ืม 8 26.7 

แผนกแม่บา้น 8 26.7 
แผนกครัว 11 36.7 

แผนกบริการส่วนหนา้ 3 10 
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4.6.2 ความพงึพอใจต่อบลอนดีไ้ร้แป้ง 
  การวิเคราะห์ความพึงพอใจของกลุ่มตวัอยา่งโดยการใหค้ะแนน 5 ถึง 1 ชอบมากท่ี
ถึงนอ้ยท่ีสุดตามล าดบั 
  การวิเคราะห์ขอ้มูลความพึงพอใจ 5 ระดบั ตามแนวคิดของลิเคิร์ท (2475) ดงัน้ี 
   ค่าเฉล่ีย 4.21 – 5.00 หมายถึง ความพึงพอใจระดบัมากท่ีสุด 
   ค่าเฉล่ีย 3.41 – 4.20 หมายถึง ความพึงพอใจระดบัมาก 
   ค่าเฉล่ีย 2.61 – 3.40 หมายถึง ความพึงพอใจระดบัปานกลาง 
   ค่าเฉล่ีย 1.81 – 2.60 หมายถึง ความพึงพอใจระดบันอ้ย 
   ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.80 หมายถึง ความพึงพอใจระดบันอ้ยท่ีสุด 
 

ข้อมูล ค่าเฉลีย่ (�̅�) 
ค่าความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

ความพงึพอใจ 

สีสันของขนม 4.1 0.8 มาก 
กล่ินหอมของขนม 3.9 1.0 มาก 
รสชาติของขนม 3.8 1.1 มาก 
เน้ือสัมผสัของขนม 4.2 0.9 มาก 
ลกัษณะโดยรวมของขนม 4.4 0.7 มากท่ีสุด 

รวม 4.1 0.9 มาก 

ตารางท่ี 4.4 ตารางความพึงพอใจและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 

 
 จากตารางท่ี 4.3 พบว่า ความพึงพอใจท่ีมีต่อบลอนด้ีไร้แป้งจากกลุ่มตวัอย่างโดยสีสันของ
ขนมคิดเป็นค่าเฉล่ีย 4.1 ซ่ึงอยู่ในระดบัความพึงพอใจมาก กล่ินหอมของขนมค่าเฉล่ีย 3.9 อยู่ใน
ระดบัความพึงพอใจมาก รสชาติของขนมค่าเฉล่ีย 3.8 อยูใ่นระดบัความพึงพอใจมาก เน้ือสัมผสัของ
ขนมค่าเฉล่ีย 4.2 อยู่ในระดบัความพึงพอใจมาก ลกัษณะโดยรวมของขนม ค่าเฉล่ีย 4.4 อยู่ในระดบั
ความพึงพอใจมากท่ีสุดและผลรวมความพึงพอใจของกลุ่มตวัอยา่งค่าเฉล่ีย 4.1 อยูใ่นระดบัความพึง
พอใจมาก 
4.6.3 ข้อเสนอแนะ (ไม่มี)



 

บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

5.1 สรุปผลโครงงาน 
 จากการท่ีผูจ้ดัท าไดอ้อกปฏิบติังานสหกิจศึกษา ณ โรงแรมอีสตินแกรนด์ สาทร ระหว่าง
วนัท่ี 23 พฤษภาคม ถึง 10 กนัยายน 2565 ในแผนกเบเกอร่ีและไดเ้รียนรู้ถึงการปฏิบติังานในสถานท่ี
จริง การท างานร่วมกบัผูอ่ื้นและการฝึกความรับผิดชอบต่อหนา้ท่ีและผูจ้ดัท าเล็งเห็นถึงปัญหาของ
กลุ่มคนรักสุขภาพซ่ึงมกัจะมีเมนูขนมสุขภาพให้เลือกค่อนขา้งนอ้ยและปัญหาของกลว้ยท่ีมีเหลือใช้
ของทางโรงแรมจึงไดป้รึกษาพนกังานท่ีปรึกษาและน ามาต่อยอดคิดคน้เป็นเมนูสุขภาพใหม่ๆเป็น
ทางเลือกให้กับผูบ้ริโภคและเพื่อสร้างรายได้เพิ่มเติมให้กับโรงแรมและลดส่ิงของเหลือทิ้งโดย
ไม่ไดเ้กิดประโยชน์ 

ผูจ้ดัท าได้น าแบบสอบถามของกลุ่มตวัอย่างมาวิเคราะห์ ตามแนวคิดของลิเคิร์ท  (2475) 
และสามารถน ามาสรุปได ้ดงัน้ี จากตารางท่ี 4.3 พบวา่ ความพึงพอใจท่ีมีต่อบลอนด้ีไร้แป้งจากกลุ่ม
ตวัอย่างโดยสีสันของขนมคิดเป็นค่าเฉล่ีย 4.1 ซ่ึงอยู่ในระดบัความพึงพอใจมาก กล่ินหอมของขนม
ค่าเฉล่ีย 3.9 อยู่ในระดบัความพึงพอใจมาก รสชาติของขนมค่าเฉล่ีย 3.8 อยู่ในระดบัความพึงพอใจ
มาก เน้ือสัมผสัของขนมค่าเฉล่ีย 4.2 อยู่ในระดับความพึงพอใจมาก ลกัษณะโดยรวมของขนม 
ค่าเฉล่ีย 4.4 อยู่ในระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุดและผลรวมความพึงพอใจของกลุ่มตวัอย่างค่าเฉล่ีย 
4.1 อยูใ่นระดบัความพึงพอใจมาก 

จากการวิเคราะห์ความพึงพอใจของกลุ่มตวัอยา่ง มีความคิดเห็นค่าเฉล่ียรวม 4.1 มีความพึง
พอใจในระดบัมาก 
5.2 ปัญหาที่เกดิขึน้ในการด าเนินงาน 
 1. อุณหภูมิและระยะเวลาในการอบเน่ืองจากขาดประสบการณ์ 
5.3 ข้อเสนอแนะในการท าโครงงานคร้ังต่อไป 

1.  เน่ืองจากไฟท่ีร้อนเกินไปท าให้ขอบขนมไหมแ้ละตรงกลางไม่แห้งดีเท่าท่ีควรจากการ
ปรึกษาพนกังานท่ีปรึกษาเสนอใหล้ดอุณหภูมิเหลือ 160 แลว้เพิ่มเวลาใหน้านขึ้นอีก 

2. ท าเป็นทรงกลมรูปแบบคลา้ยคุกก้ีท าใหข้นมแหง้และมีเน้ือท่ีดีมากกวา่ 
3. ท าเป็นรสชาติอ่ืนๆเพิ่มเติม เช่น ชาเชียว
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ภาคผนวก ก  
ภาพการปฏิบัติงาน  
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ภาคผนวก ข 
แบบสอบถาม



 
 

แบบสอบถามความพงึพอใจโครงงานสหกจิ 
เร่ือง บลอนดีไ้ร้แป้ง (No-guilt Blondy) 

ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไป 
1.เพศ   ชาย    หญิง 
2.อายุ   ต ่ากวา่ 20 ปี       21-35 ปี     36-45 ปี     46-60 ปี 
3.แผนก  แผนกบริการอาหารและเคร่ืองด่ืม   แผนกแม่บา้น    แผนกครัว 

 แผนกบริการส่วนหนา้ 
ตอนท่ี 2 แบบสอบถามความพงึพอใจของบลอนดีไ้ร้แป้ง 
เกณฑก์ารประเมิณ ระดบั 5 หมายถึง มากท่ีสุด 
   ระดบั 4 หมายถึง มาก 
   ระดบั 3 หมายถึง ปานกลาง 
   ระดบั 2 หมายถึง นอ้ย 
   ระดบั 1 หมายถึง นอ้ยท่ีสุด 
 โปรดใส่เคร่ืองหมาย ✓ ในช่องท่ีตรงกบัระดบัความพึงพอใจของท่าน 

เกณฑก์ารประเมิณความพึง
พอใจ 

ระดบัความพึงพอใจ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย 
นอ้ย
ท่ีสุด 

5 4 3 2 1 
สีสันของขนม      
กล่ินหอมของขนม      
รสชาติของขนม      
เน้ือสัมผสัของขนม      
ลกัษณะโดยรวมของขนม      

 
ขอ้เสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 

 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
 บทสัมภาษณ์พนักงานท่ีปรึกษา 



 
 

บทสัมภาษณ์พนักงานท่ีปรึกษา 
 
 

 
 

 
โครงงานนีม้ีประโยชน์ต่อสถานประกอบการอย่างไร 

 
ผลิตภณัฑบ์ลอนด้ีแป้งเป็นผลิตภณัฑท่ี์น่าสนใจ ซ่ึงมาจากวตัถุดิบท่ีมีค่อนขา้งเยอะของครัว  

เสียง่าย น ามาพฒันาต่อยอดและเพิ่มมูลค่า ให้กบัโรงแรม  สามารถเป็นตวัเลือกของลูกคา้แนวรัก
สุขภาพซ่ึงสามารถน ามาออกเป็นเมนู coffee break ขนมในไลน์บุฟเฟต์ต่างๆ และยงัสามารถมา
พฒันาเป็นสินคา้ใหม่ของโรงแรมได ้

 
 

…………………………………… พนกังานท่ีปรึกษา 
(คุณเนตรนภา พิณราช)



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
บทความวิชาการ 

  



 
 

บลอนดีไ้ร้แป้ง 
No-Guilt Blondie 
ธวัลรัตน์ จีนเมือง 

ภาควิชาอุตสาหกรรมการท่องเท่ียวและการบริการ คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยสยาม 
38 ถนนเพชรเกษม เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร 10160 

E-mail : Tawanrat_jeen@siam.edu 
 
บทคัดย่อ 

จากการปฏิบติัสหกิจศึกษาท่ีโรงแรม
อีสตินแกรนด์ สาทร ผูจ้ ัดท าได้เล็งเห็นถึง
ปัญหาของกลุ่มคนรักสุขภาพนัน่คือโดยปกติ
มักจะมีเมนูขนมสุขภาพให้เลือกน้อยและ
ปัญหาการเหลือทิ้งของกล้วยจึงได้จัดท า
โครงงานบลอน ด้ีไ ร้แ ป้ งขึ้ นมาภายใต้
วตัถุประสงค ์

1. ลดปริมาณของเหลือใช้ภายใน
โรงแรม  

2.สร้างสรรค์เมนูสุขภาพใหม่ๆเป็น
ทางเลือกใหลู้กคา้ของโรงแรมเพิ่มเติม 

เพื่อให้ทราบถึงผลของโครงงานบ
ลอนด้ีไร้แป้งผูจ้ดัท าได้ส ารวจความคิดเห็น
โดยการให้กลุ่ มตัวอย่ า งทั้ ง  30  คน มา
วิเคราะห์ความพึงพอใจท่ีมีต่อบลอนด้ีไร้แป้ง
จากกลุ่มตัวอย่างโดยสีสันของขนมคิดเป็น
ค่าเฉล่ีย 4.1 ซ่ึงอยูใ่นระดบัความพึงพอใจมาก 
กล่ินหอมของขนมค่าเฉล่ีย 3.9 อยู่ในระดับ
ความพึงพอใจมาก รสชาติของขนมค่าเฉล่ีย 
3.8 อยูใ่นระดบัความพึงพอใจมาก เน้ือสัมผสั
ของขนมค่าเฉล่ีย 4.2 อยู่ในระดับความพึง
พอใจมาก ลกัษณะโดยรวมของขนม ค่าเฉล่ีย 
4.4 อยู่ในระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุดและ

ผลรวมความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่าง
ค่าเฉล่ีย 4.1 อยูใ่นระดบัความพึงพอใจมาก 
ค าส าคัญ : บลอนดี,้ ไร้แป้ง, ขนมสุขภาพ 
Abstract 

During work as a trainee at Eastin 
Grand Hotel Sathorn, I have seen the 
problem of healthy lovers. 
they usually have less healthy dessert menu 
items and the problem of banana waste. 
therefore, the flourless blondie project has 
been created to: 1. Reduce leftovers in the 
hotel; 2. Create a new healthy menu item as 
an alternative to hotel customers.  

In order to know the results of the 
flourless blondie project, I conducted a 
survey of 30 people to be analyzed. By color 
of the flourless blondie had an average of 
4.1, at a high level of satisfaction. The smell 
of the flourless blondie averaged 3.9, at a 
high level of satisfaction. Taste of the 
flourless blondie had an average of 3.8 at a 
high level of satisfaction. The texture of the 
flourless blondie averaged 4.2 at a high 
satisfied level of satisfaction, the overall 
average of the flourless blondie was of 4.4 at 



 
 

the highest satisfied level of satisfaction and 
the total satisfaction of the survey, S.D. was 
0.9 and average at 4.1 the highest level of 
satisfaction.  
Keywords: blondie, flourless, healthy 
ท่ีมาของปัญหา  
 ผูจ้ดัท าไดเ้ขา้ไปปฏิบติังานสหกิจใน
โรงแรมอีสติน แกรนด์ สาทร แผนกเบเกอร่ี 
โดยส่วนงานท่ีท ามีการขาย A-la carte ออก
ไลน์บุฟเฟ่ตอ์าหารเชา้ บุฟเฟ่ตอ์าหารเท่ียงทุก
วนัและบุฟเฟ่ตแ์กรนด์อาหารเยน็ของวนัเสาร์
ท่ีห้องอาหาร The Glass House ในส่วนงาน
ของเบเกอร่ีและห้องอาหารอ่ืนมกัจะสั่งกลว้ย
มาใช้และไม่สามารถใช้ได้ทันเน่ืองจากว่า
กล้วยเป็นผลไม้ท่ีมีอายุการใช้งานค่อนขา้ง
สั้น ด าง่ายเลยมกัจะเหลือใช้เสมอ ผูจ้ดัท าจึง
ไดค้ิดคน้หาวิธีการใชป้ระโยชน์จากกลว้ยให้
เหลือทิ้งนอ้ยท่ีสุด 
 และเน่ืองจากว่าในปัจจุบนัผูค้นหัน
มาดูแลตวัเองรักสุขภาพกนัมากขึ้นและลูกคา้
มกัจะถามถึงเมนูสุขภาพ วีแกนหรือกลูเตน
ฟรีแต่ มีตัว เ ลือกไม่มากนัก เ ม่ือเ ทียบกับ
ปริมาณของเมนูปกติ ผูจ้ดัท าจึงไดเ้ล็งเห็นถึง
ปัญหาและได้ปรึกษาพนักงานพี่ เ ล้ียงถึง
ปัญหาดังกล่าว จึงได้น าของเหลือใช้อย่าง
กลว้ยมาใชท้ าเมนูบลอนด้ีไร้แป้ง ไม่มีกลูเตน 
ไม่มีน ้ าตาลขึ้นมาเพื่อเป็นทางเลือกเพิ่มเติม
ให้กับลูกค้า ท่ีแพ้อาหารหรือก าลังรักษา
สุขภาพ 
 
 
 

วัตถุประสงค์ของโครงงาน 
1. ลดปริมาณของเหลือใชภ้ายใน

โรงแรม 
2. สร้างสรรคเ์มนูสุขภาพใหม่ๆเป็น

ทางเลือกใหลู้กคา้ของโรงแรม  
ประโยชน์ท่ีได้รับจากการท าโครงงาน 

1. ไดเ้รียนรู้วิธีการท าขนมใหม่ๆ 
2. น าผลิตภณัฑท่ี์ไดจ้ากของเหลือใชม้า

เพิ่มรายไดใ้หก้บัองคก์ร 
3. มีเมนูสุขภาพเป็นทางเลือกใหก้บั

ลูกคา้เพิ่มเติม 

ขั้นตอนการท าบลอนดีไ้ร้แป้ง 

1. น าพิมพม์าทาเนยแลว้กรุกระดาษ 
2. น ากลว้ยมาบดใหล้ะเอียด 
3. เทส่วนผสมรวมกนัและผสมใหเ้ขา้

กนัดี 
4. เทส่วนผสมลงในพิมพ ์
5. เขา้เตาอบท่ีอุณหภูมิ 165 องศา 40 

นาที 
6. น าออกมาพกัใหเ้ยน็แลว้ตดั 
7. น าลงบรรจุภณัฑ ์

สรุปผลโครงงาน 
 จากการท่ีผูจ้ดัท าได้ออกปฏิบติังาน
ในโรงแรมอีสตินแกรนด ์สาทร ระหวา่งวนัท่ี 
23 พฤษภาคม ถึง 10 กนัยายน พ.ศ.2565 ใน
แผนกเบเกอร่ีและไดเ้รียนรู้ถึงการปฏิบติังาน
ในสถานท่ีจริง การท างานร่วมกับผูอ่ื้นและ
การฝึกความรับผิดชอบต่อหนา้ท่ีและผูจ้ดัท า
เล็ง เห็นถึงปัญหาของกลุ่มคนรักสุขภาพ
เพราะว่าเมนูสุขภาพท่ีค่อนข้างจะมีอยู่น้อย



 
 

และปัญหาของกลว้ยท่ีมีเหลือใชจึ้งไดป้รึกษา
พนักงานท่ีปรึกษาและน ามาต่อยอดคิดค้น
เป็นเมนูสุขภาพใหม่ๆเป็นทางเลือกให้กับ
ผูบ้ริโภคและเพื่อสร้างรายได้เพิ่มเติมให้กบั
โรงแรมและลดส่ิงของเหลือทิ้งโดยไม่ไดเ้กิด
ประโยชน ์

ผูจ้ดัท าไดน้ าแบบสอบถามของกลุ่ม
ตวัอย่างมาวิเคราะห์ ตามแนวคิดของลิเคิร์ท 
(2475) และสามารถน ามาสรุปได้ ดังน้ี จาก
ตารางท่ี 4.3 พบว่า ความพึงพอใจท่ีมีต่อบ
ลอนด้ีไร้แป้งจากกลุ่มตวัอย่างโดยสีสันของ
ขนมคิดเป็นค่าเฉล่ีย 4.1 ซ่ึงอยู่ในระดบัความ
พึงพอใจมาก กล่ินหอมของขนมค่าเฉล่ีย 3.9 
อยู่ในระดับความพึงพอใจมาก รสชาติของ
ขนมค่าเฉล่ีย 3.8 อยู่ในระดับความพึงพอใจ
มาก เน้ือสัมผสัของขนมค่าเฉล่ีย 4.2 อยู่ใน
ระดับความพึงพอใจมาก ลักษณะโดยรวม
ของขนม ค่าเฉล่ีย 4.4 อยู่ในระดับความพึง
พอใจมากท่ีสุดและผลรวมความพึงพอใจของ
กลุ่มตวัอยา่งค่าเฉล่ีย 4.1 อยูใ่นระดบัความพึง
พอใจมาก 

จากการวิเคราะห์ความพึงพอใจของ
กลุ่มตวัอย่าง มีความคิดเห็นค่าเฉล่ียรวม 4.1 
มีความพึงพอใจในระดบัมาก 
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