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บทคัดย่อ 
        โครงงานเร่ือง 3 ช็อต ดีท็อก (3 Shot Detox) จดัท าข้ึนเพื่อมีวตัถุประสงค ์น าวตัถุดิบท่ีมีอยูแ่ลว้มา
ท าให้เกิดมูลค่า โดยการน ามาท าเมนูเคร่ืองด่ืมใหม่ เพื่อลดปัญหาวตัถุดิบเหลือทิ้งจ าพวกผกัหรือผลไม้
ต่างๆภายในสถานประกอบการ จากการท่ีคณะผูจ้ดัท าไดม้าปฏิบติัสหกิจศึกษา ไดส้ังเกตเห็นปัญหาท่ี
ทางสถานประกอบการตอ้งทิ้งผกัหรือผลไมท่ี้ใช้ในไลน์บุฟเฟ่ต์อาหารเช้าวนัต่อวนัเป็นจ านวนมาก 
ดงันั้นทางคณะผูจ้ดัท าจึงมีความตอ้งการน าผกัและผลไมเ้หล่าน้ีมาสร้างเป็นเมนูเคร่ืองด่ืมใหม่ 3 ช็อต 
ดีทอ็กซ์ (3 Shot Detox) เพื่อท่ีทางสถานประกอบการไดมี้เมนูเคร่ืองด่ืมเพิ่มมากข้ึน 
 หลงัจากท่ีลองท าเคร่ืองด่ืม 3 ช็อต ดีทอ็กซ์ (3 Shot Detox) ข้ึนมานั้น ทางคณะผูจ้ดัท าไดท้  าการ
ส ารวจความคิดเห็นดว้ยการแจกแบบสอบถามออนไลน์ให้แก่กลุ่มตวัอยา่ง คือพนกังานภายในโรงแรม 
2แผนก คือ แผนกครัวและ Food & Beverage จ านวนทั้งหมด 30 ชุด ผลการศึกษาพบวา่ เคร่ืองด่ืมสูตร 
Pomegranate of Caring มีประโยชน์ต่อร่างกายมากท่ีสุด (ค่าเฉล่ีย = 4.50 และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน S.D 
= 0.51) เคร่ืองด่ืมสูตร Sour Fruity Detox เป็นเคร่ืองด่ืมท่ีมีผลต่อสุขภาพนอ้ยท่ีสุด (ค่าเฉล่ีย = 4.37 และ
ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน S.D = 0.56) 
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Abstract 
        The 3 Shots Detox project had the purpose touse existing raw materials to create value 
bycreating a new drink to reduce the wasted materials, such as vegetables or fruits. The studentsof the 
cooperative education project saw the establishment threw away many vegetables and fruits used in 
the daily breakfast buffet line. Therefore, the students wanted to use these fruits and vegetables to 
create a new 3-shot detox drink so that the establishment has more drink options and generates 
income. 
       After trying the 3 Shot Detox drink, the students conducted a survey by distributing online 
questionnaires to the sample groups. There were 30 sets of staff within the hotel in two departments,  
the kitchen and food & beverage departments. The study found that ThePomegranate of Caring 
formula had the greatest health benefit (mean = 4.50 and SD deviation = 0.51), and the sour fruity 
detox formula was the least beneficial (mean = 4.37 and SD deviation = 0.51) standard ben S.D = 
0.56). 
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บทที ่1 
บทน ำ 

 

1.1 ประวตัิควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 โรงแรม Centara Watergate Pavillion Bangkok เป็นโรงแรมท่ีแขกให้ความนิยมในการเขา้พกั 

เน่ืองจากมีความสะดวกสบาย เช่น การเดินทางโดย รถยนต์ส่วนตวั รถประจ าทาง เรือ และรถไฟฟ้า 
โรงแรมแห่งน้ีมีห้างสรรพสินคา้อยู่ด้านล่างของโรงแรม รวมไปถึงห้างสรรพสินคา้อ่ืนๆท่ีอยู่รอบๆ
บริเวณโรงแรม จึงท าใหมี้ลูกคา้สนใจมาใชบ้ริการโรงแรมและเขา้พกัเป็นจ านวนมาก 

ทางคณะผูจ้ดัท าได้สังเกตเห็นว่า การเตรียมของเช่น น ้ าผลไม ้ผกัและผลไมต้่างๆ ท่ีใช้เพื่อ
รองรับลูกคา้ท่ีมาใชบ้ริการทานบุฟเฟ่ตอ์าหารเชา้ในแต่ละวนั มีของท่ีเหลือเป็นจ านวนมาก ซ่ึงปัญหาท่ี
จะตามมาคือการจัดการกับวตัถุดิบเหล่าน้ี เพราะทางโรงแรมใช้วตัถุดิบวนัต่อวนัท าให้มีความ
จ าเป็นตอ้งทิ้งและเกิดการเน่าเสีย เน่ืองจากใชไ้ม่หมด ท าให้ตน้ทุนสูงข้ึน ส่งผลให้โรงแรมมีค่าใชจ่้าย
ค่อนขา้งสูงและเป็นมลพิษต่อส่ิงแวดลอ้ม คณะผูจ้ดัท าจึงเห็นถึงความส าคญัของปัญหาน้ี เพื่อเป็นการ
ลดตน้ทุน และศึกษาประสิทธิภาพของน ้าดีทอ็กซ์ท่ีมีผลต่อการขบัสารพิษออกมาจากร่างกาย 

ดงันั้นคณะผูจ้ดัท าจึงมีความตอ้งการท่ีจะสร้างเมนูเคร่ืองด่ืมข้ึนมาใหม่ เพื่อเป็นทางเลือกให้แก่
ลูกคา้และพนักงานภายในโรงแรม โดยท่ีน าวตัถุดิบท่ีมีอยู่แลว้ และวตัถุดิบท่ีเหลือทิ้ง น ามาเป็นเมนู
เคร่ืองด่ืมใหม่ท่ีสามารถน าไปขายไดจ้ริงทั้งภายในหอ้งอาหารของโรงแรม เช่น ห้องอาหาร Café’9 และ
ในส่วนของบาร์ Infuze และ หอ้งอาหาร Walk 

 

1.2 วตัถุประสงค์ของโครงงำน 
1.2.1 น าผลไมท่ี้เหลือใชม้าผลิตเป็นเมนูเคร่ืองด่ืมใหม่เพื่อเป็นทางเลือกใหแ้ก่ลูกคา้ 
1.2.2 ลดปริมาณวตัถุดิบเหลือใชภ้ายในสถานประกอบการใหน้อ้ยลง  

1.3 ขอบเขตในกำรศึกษำ  
ในการท าโครงงานสหกิจคร้ังน้ี คณะผูจ้ดัท าไดก้  าหนดขอบเขต ดงัน้ี 

  1.3.1 ขอบเขตดา้นระยะเวลา 
      คณะผูจ้ดัท าใชเ้วลาในการรวบรวมขอ้มูล ระหวา่งวนัท่ี 23 พฤษภาคม ถึง 2 กนัยายน 2565 เป็น
ระยะเวลา 4 เดือน 
  1.3.2 ขอบเขตของประชากร 



 

 

   พนกังานโรงแรม Centara Watergate Pavilion Bangkok จ  านวน 30 คน แผนก Food & 
Beverage  ต าแหน่ง Food & Beverages Manager , Restaurant Manager , Assistant Restaurant , 
Restaurant Supervisor , Server และแผนก Kitchen ต  าแหน่ง Sous Chef , Kitchen (Bakery) , (Kitchen) 
Thai 
         1.3.3 ขอบเขตดา้นเน้ือหา 
  ได้ศึกษาค้นควา้เก่ียวกับ “ประโยชน์และสรรพคุณต่างๆของผกัและผลไม”้ เพื่อน ามาใช้
ประโยชน์ในการท าน ้าดีทอ็กซ์ และลงมือปฏิบติัจริง 
              1.3.4 ขอบเขตดา้นสถานท่ี  
              โรงแรม Centara Watergate Pavilion Bangkok 

1.4 ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ 
         1.4.1 โรงแรมมีเมนูเคร่ืองด่ืมใหม่เพื่อเป็นทางเลือกใหแ้ก่ลูกคา้ 
         1.4.2 วตัถุดิบเหลือใชภ้ายในสถานประกอบการมีปริมาณลดลง 
          
 



 

 

บทที ่2 

รายละเอยีดการปฏบิัติงานในสถานประกอบการ 
 

2.1 ช่ือและทีต่ั้งของสถานประกอบการ 
 

 
 
 
 
 

รูปท่ี 2.1 Hotel Centara Watergate Pavillion Bangkok 
  ท่ีมา : https://www.centarahotelsresorts.com/ 

 
สถานประกอบการ :  โรงแรม  Centara Watergate Pavillion  
ทีต่ั้ง    :  567 ถนนราชปรารภ แขวงมกักะสัน เขตราชเทว ีกรุงเทพฯ 
โทรศัพท์   :  02-625-1234 
โทรสาร               :   02-625-1235 
E-mail   :  cwb@chr.co.th 
Homepage  :  www.centarahotelsresorts.com 

 
2.2 แผนทีข่องโรงแรม Centara Watergate Pavillion Bangkok 
 

 
 
 
 
 

รูปท่ี 2.2 แผนท่ีโรงแรม Centara Watergate Pavillion Bangkok 
ท่ีมา : https://amimagazine.global/Meeting-Event-Venues/ 

https://www.centarahotelsresorts.com/centara/cwb#views_
http://www.centarahotelsresorts.com/
https://amimagazine.global/Meeting-Event-Venues/


 

 

2.3 ลกัษณะการประกอบการ ผลติภัณฑ์การให้บริการหลกัขององค์กร 
  โรงแรม Centara Watergate Pavillion Bangkok เป็นโรงแรม 4 ดาว ตั้งอยูใ่นยา่นใจกลางเมือง
ประตูน ้ า พร้อมน าเสนอส่ิงใหม่ ณ เมืองแห่งเทวดาน้ี โรงแรมอนัทนัสมยัแห่งน้ีเช่ือมต่อกบัศูนยก์ารคา้ 
Watergate Pavillionโดยตรง มีห้องพกัและห้องสวีทสุดหรูจ านวน 281 ห้อง ซ่ึงแต่ละห้องไดรั้บการ
ตกแต่งดว้ยสีขาวอนัโดดเด่นและสีสันอนัมีรสนิยม ดว้ยรูปแบบห้องพกัอนัหลากหลาย พร้อมดว้ยพื้นท่ี
ใช้สอยกวา้งขวางและวิวเมือง โรงแรมแห่งน้ีมีพื้นท่ีมากมายเพื่อรองรับนักเดินทางคนเดียว คู่รัก 
ครอบครัว และกลุ่มใหญ่ อีกทั้งยงัให้ความสะดวกสบายและความเป็นส่วนตวัเพื่อรองรับประสบการณ์
ในกรุงเทพฯ ของคุณอีกดว้ย นอกจากห้องอาหาร 3 แห่ง รวมถึงเลานจบ์าร์บนชั้นดาดฟ้าแลว้ คุณยงัจะ
ไดพ้บกบับริการสปาครบวงจร ฟิตเนส หอ้งประชุม และอ่ืนๆ อีกมากมาย ดว้ยท าเลใจกลางเมือง แขกผู ้
เขา้พกัจึงสามารถเช่ือมต่อกบัเครือข่ายการคมนาคมในเมือง รวมทั้งระบบรถไฟฟ้าบีทีเอส ทางด่วน และ
อยูห่่างจากสถานีรถไฟฟ้าแอร์พอร์ตลิงกร์าชปรารภเพียง 450 เมตร ท่ีจะเช่ือมต่อโดยตรงไปยงัสนามบิน
นานาชาติสุวรรณภูมิซ่ึงอยูห่่างออกไป 26 กิโลเมตร 
 

2.3.1 ประเภทของห้องพกัภายในโรงแรม 
2.3.1.1 หอ้งพกัดีลกัซ์แฟมิลีเรสซิเดนซ์ 

 

    
รูปท่ี 2.3 หอ้งพกัดีลกัซ์แฟมิลีเรสซิเดนซ์ 

            ท่ีมา : https://www.centarahotelsresorts.com/centara/ 
 

  พกัผ่อนท่ีดีลกัซ์แฟมิลีเรสซิเดนซ์ท่ีออกแบบมาเพื่อรองรับผูใ้หญ่ถึง 2 คนและเด็ก 2 
คนไดอ้ยา่งสะดวกสบายในหอ้งนอนท่ีมีเตียงคิงไซส์และเตียง 2 ชั้นในพื้นท่ีส าหรับเด็กแยกเป็นสัดส่วน
เพื่อความเป็นส่วนตวัส าหรับทุกคน ห้องเรสซิเดนซ์ขนาด 34 ตารางเมตรแต่ละห้องมีการตกแต่งท่ี
ทนัสมยัพร้อมลายเส้นท่ีสะอาดตา และยงัมีหอ้งน ้าพร้อมอ่างอาบน ้าและ Wi-Fi ฟรี  
 

https://www.centarahotelsresorts.com/centara/


 

 

2.3.1.2 หอ้งพกัดีลกัซ์   
 

    
รูปท่ี 2.4 หอ้งพกัดีลกัซ์ 

ท่ีมา : https://www.centarahotelsresorts.com/centara/ 
 
   ห้องดีลักซ์สุดเรียบหรูแต่ละห้องมีเตียงคิงไซส์หรือเตียงแฝดให้เลือก โดยรองรับ
ผูใ้หญ่ไดถึ้ง 2 คนและเด็ก 1 คน ห้องพกัมีพื้นท่ีใชส้อยท่ีทนัสมยัขนาด 26 ตารางเมตร และยงัมีห้องน ้ า
พร้อมฝักบวัและ Wi-Fi ฟรี 

2.3.1.3 หอ้งพกัดีลกัซ์สวทีแบบ 1 หอ้งนอน 
 

                 
รูปท่ี 2.5 หอ้งพกัดีลกัซ์สวทีแบบ 1 หอ้งนอน 

ท่ีมา : www.centarahotelsresorts.com 
 
   ห้องดีลักซ์สวีทแบบ 1 ห้องนอนท่ีมีสไตล์แต่ละห้องมีพื้นท่ีใช้สอยท่ีสะดวกสบาย
ขนาด 39 ตารางเมตรและมีทั้งเตียงคิงไซส์และโซฟาเบด ซ่ึงรองรับผูใ้หญ่ถึง 3 คนหรือผูใ้หญ่ 2 คนและ
เด็ก 2 คนไดอ้ยา่งสบาย มีดีไซน์ท่ีเรียบหรูทนัสมยั หอ้งน ้ากวา้งขวางพร้อมอ่างอาบน ้าและฝักบวั 

 
 

 

https://www.centarahotelsresorts.com/centara/
http://www.centarahotelsresorts.com/


 

 

2.3.1.4 หอ้งพกัพรีเมียมแฟมิลีเรสซิเดนซ์ 
 

     
รูปท่ี 2.6 หอ้งพกัพรีเมียมแฟมิลีเรสซิเดนซ์ 
ท่ีมา : www.centarahotelsresorts.com 

 
  ห้องพรีเมียมแฟมิลีเรสซิเดนซ์ขนาด 39 ตารางเมตรได้รับการออกแบบด้วยสีขาว

สะอาดแลว้แต่งแตม้สีสันท่ีสดใสเขา้ไป ซ่ึงถือเป็นท่ีพกัในกรุงเทพฯ ท่ีสมบูรณ์แบบ โดยรองรับผูใ้หญ่
ไดถึ้ง 2 คนและเด็ก 2 คน ห้องเรสซิเดนซ์แต่ละห้องมีห้องนอนพร้อมเตียงคิงไซส์และวิวเมือง พื้นท่ี
ส าหรับเด็กพร้อมเตียง 2 ชั้น และหอ้งน ้าพร้อมอ่างอาบน ้าและฝักบวั 

2.3.1.5 หอ้งพกัซูพีเรียร์ 
 

                
รูปท่ี 2.7 หอ้งพกัซูพีเรียร์ 

           ท่ีมา : https://www.centarahotelsresorts.com/centara/ 
 

    ห้องซูพีเรียร์ตกแต่งในโทนสีขาวแบบเรียบหรูทนัสมยั โดยมีให้เลือกทั้งเตียงคิงไซส์
เตียงควีนไซส์ หรือเตียงแฝด และรองรับผูใ้หญ่ไดถึ้ง 2 คนและเด็ก 1 คน ห้องพกัท่ีตกแต่งอย่างดีน้ีมี
พื้นท่ีใชส้อย 26 ตารางเมตร รวมถึงหอ้งน ้าพร้อมฝักบวั และเช่ือมต่อ Wi-Fi ไดฟ้รี 

 
 

https://www.centarahotelsresorts.com/centara/


 

 

 
2.3.1.6 หอ้งพกัเมโทรสวที 

 

            
รูปท่ี 2.8 หอ้งพกัเมโทรสวที 

             ท่ีมา : https://www.centarahotelsresorts.com/centara/ 
 

  ห้องพกัเมโทรสวีทพื้นท่ีขนาด 107 ตารางเมตร รวมถึงระเบียง ห้องนั่งเล่นท่ีโปร่ง
สบาย และหอ้งน ้าพร้อมฝักบวัและอ่างจากุชซ่ี ห้องเมโทรสวีทท่ีมีสไตล์สามารถรองรับผูใ้หญ่ถึง 3 คน
หรือผูใ้หญ่ 2 คนและเด็ก 2 คนไดอ้ยา่งสบาย โดยมีหอ้งนอนเตียงคิงไซส์พร้อมเตียงเสริมใหเ้ลือก 
 

2.3.2 ส่ิงอ านวยความสะดวกภายในบริเวณโรงแรม 
2.3.2.1 หอ้งอาหาร Café 9 

 

     
รูปท่ี 2.9 หอ้งอาหาร Café 9 

      ท่ีมา : https://www.centarahotelsresorts.com/ 
 

  เร่ิมตน้ยามเยน็ของคุณด้วยค็อกเทลสุดสร้างสรรค์และของขบเค้ียวน่ากินในสถานท่ี
ทนัสมยัอยา่งอินฟิวส์ อินฟิวส์ตั้งอยูติ่ดกบัส่วนตอ้นรับของโรงแรม โดยเป็นสถานท่ีรับประทานอาหาร
หลากหลายรูปแบบท่ีจะมีชีวติชีวาเป็นพิเศษในช่วงเยน็ 

https://www.centarahotelsresorts.com/centara/
https://www.centarahotelsresorts.com/


 

 

2.3.2.2 Infuze 
 

 
รูปท่ี 2.10 Infuze 

  ท่ีมา : https://www.centarahotelsresorts.com/ 
 

            เร่ิมตน้ยามเยน็ของคุณดว้ยค็อกเทลสุดสร้างสรรค์และของขบเค้ียวน่าทานใน
สถานท่ีทันสมัยอย่างอินฟิวส์ อินฟิวส์ตั้ งอยู่ติดกับส่วนต้อนรับของโรงแรม โดยเป็นสถานท่ี
รับประทานอาหารหลากหลายรูปแบบท่ีจะมีชีวติชีวาเป็นพิเศษในช่วงเยน็ 
   2.3.2.3 วอลค์-รูฟทอ็ปบาร์ 

 

            
รูปท่ี 2.11 วอลค์-รูฟทอ็ปบาร์ 

            ท่ีมา : https://www.centarahotelsresorts.com/ 
 

  วอล์ค เลานจ์บาร์บนดาดฟ้าอนัหรูหราท่ีคุณจะได้ล้ิมรสเคร่ืองด่ืมและของว่างท่ีคุณ
จะตอ้งหลงรัก สนุกสนานไปกบัเพลงจากดีเจประจ าร้าน ชมวดีิโออินเตอร์แอคทีฟท่ีฉายบนผนงั และวิว
ท่ีสวยงามสะกดตาของกรุงเทพฯ (เปิดทุกวนัศุกร์ เสาร์ อาทิตย ์เวลา 18:00 – 23.00 น.) 
 

https://www.centarahotelsresorts.com/


 

 

 
2.3.2.4 หอ้งประชุม Grand Pavilion 

 

 
รูปท่ี 2.12 หอ้งประชุม Grand Pavilion 

ท่ีมา : https://www.centarahotelsresorts.com/ 
 

  สถานท่ีจดังานอเนกประสงค์แห่งน้ีเพียบพร้อมไปดว้ยโสตทศันูปกรณ์และสัญญาณ 
Wi-Fi เตม็รูปแบบ จึงเหมาะส าหรับงานขององคก์ร การสัมมนาฝึกอบรม และงานเล้ียงอาหารต่างๆ 

2.3.2.5 หอ้งโถงรับแขก 
 

 
รูปท่ี 2.13 หอ้งโถงรับแขก 

  ท่ีมา : https://www.centarahotelsresorts.com/ 
 
  พื้นท่ีบริเวณน้ีมีพื้นท่ีทั้งหมด 80 ตารางเมตร มอบความสะดวกสบาย และอยู่ติดกบั

หอ้ง   ประชุมของโรงแรมโดยตรงเพื่อเพิ่มพื้นท่ีและเพิ่มความยดืหยุน่ 
 

 

https://www.centarahotelsresorts.com/
https://www.centarahotelsresorts.com/


 

 

2.3.2.6 เซนส์ บาย สปาเซ็นวารี 
 

 
รูปท่ี 2.14 เซนส์ บาย สปาเซ็นวารี 

             ท่ีมา : https://www.centarahotelsresorts.com/centara/ 
 

  เซนส์ บาย สปาเซ็นวารี ตั้งอยูไ่ม่ไกลจากบริเวณพื้นท่ีพกัผ่อนกลางแจง้ของโรงแรม 
เผยให้เห็นสถานท่ีพกัผ่อนอนัผ่อนคลาย ท่ีน าเสนอการบ าบดัท่ีน่าประทบัใจมากมาย ซ่ึงไดรั้บแรง
บนัดาลใจจากหลกัปรัชญาของไทยและอายรุเวท ตลอดจนแนวทางการฟ้ืนฟูสมยัใหม่ (เปิดเวลา 12:00 - 
22:00 น.) 
  2.3.2.7 หอ้งฟิตเนส            
 

             
รูปท่ี 2.15 หอ้งฟิตเนส 

ท่ีมา : https://th.traveligo.com/ 
 

ห้องฟิตเนส ตั้งอยู่ด้านข้างมีหน้าต่างรอบทิศ เหมาะส าหรับการออกก าลังกายชมวิวเมืองท่ี
สวยงาม 
 

https://www.centarahotelsresorts.com/centara/


 

 

2.4 รูปแบบการจัดการองค์กรและการบริหารงานองค์กร 
 

        
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
                                          รูปท่ี 2.16 แสดงแผนผงัของแผนก Food & Beverages 

        ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 
 

Food & Beverages Manager 

Restaurant Manager 

Assistant Restaurant Manager 

Restaurant Supervisor 

Restaurant Captain 

Bartender 

Server 



 

 

 
2.5 ต าแหน่งและลกัษณะงานทีไ่ด้รับมอบหมาย 
 

 
รูปท่ี 2.17 นกัศึกษาสหกิจศึกษา นางสาวกนกพร จนัทร์ศรี 

ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 
 
ช่ือนักศึกษา   : นางสาวกนกพร จนัทร์ศรี 
ต าแหน่ง    : Trainee 
เวลาปฏิบัติงาน     : 07:00 – 16:00 น. 
งานที่ได้รับมอบหมาย : งานท่ีได้รับจะสลบักนัไปในทุกๆวนั หน้าท่ีความรับผิดชอบ ช่วงเช้าจะ
รับผิดชอบในเร่ืองของ Breakfast เวลา 7:00 -10:30 น. จะท าหนา้ท่ีดูแล Station เพื่อคอยให้บริการแขก 
หลงัจาก Breakfast หมดเวลา  จากนั้นจะเซตอุปกรณ์ท่ีหลงับา้น เช่น ถว้ยน ้ าตาล ชอ้น ซ่อม มีด เช็ดแกว้
Juice เกลือ พริกไทย และช่วงต่อมารับผิดชอบ Lunch เวลา 12:00 – 16:00 น. ในช่วงเวลาน้ีส่วนมากจะ
มีแขกท่ีสั่ง A La Carte โรงแรมจะมีเมนูแนะน าในแต่ละเดือนหรือช่วงวนันกัขตัฤกษ์ และเซตเมนู 
Combo Set จดัเตรียมเซตโต๊ะอาหาร Dinner จะเร่ิมเปิดเวลา 19:00 – 23:00 น. ในช่วงเวลาน้ี จะเนน้ขาย
เคร่ืองด่ืมจ าพวก Mocktail และ Cocktail 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
รูปท่ี 2.18 นกัศึกษาสหกิจศึกษา นางสาวพิมพว์รรณพร ทุ่งศรีแกว้ 

                                                             ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 
 
ช่ือนักศึกษา  : นางสาวพิมพว์รรณพร ทุ่งศรีแกว้ 
ต าแหน่ง   : Trainee 
เวลาปฏิบัติงาน    : 07:00 – 16:00 น. 
งานที่ได้รับมอบหมาย : งานท่ีได้รับจะสลบักนัไปในทุกๆวนั หน้าท่ีความรับผิดชอบ ช่วงเช้าจะ
รับผิดชอบในเร่ืองของ breakfast เวลา 7:00 -10:30 น. โดยในแต่ละวนัจะรับผิดชอบไม่เหมือนกนั 
ต าแหน่ง Hostess คือการตอ้นรับแขกพาแขกไปนัง่ท่ีโต๊ะ  ต าแหน่ง Coffee Man คือการเสิร์ฟกาแฟ
ตามท่ีแขกสั่ง ต าแหน่ง Station คือการเก็บจานอาหาร เช็ดท าความสะอาดโต๊ะหลงัแขกรับประทาน
อาหารเสร็จ ต าแหน่ง Back of the House & Buffet Man คือการเช็ดจาน อุปกรณ์การรับประทานอาหาร 
และน าไปฟิวส์ของใหเ้ตม็ หลงัจาก Breakfast หมดเวลา จะตอ้งท าความสะอาดอุปกรณ์บนโต๊ะ การเติม
กระดาษเช็ดปาก เติมน ้ าตาลซอง และต่อมาจะเป็นการจดัห้องประชุมตามลกัษณะของงานแต่ละงาน 
เช่น บุฟเฟต ์โตะ๊จีน หอ้งประชุม หรือ หอ้งสันทนาการ เป็นตน้ 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
รูปท่ี 2.19 นกัศึกษาสหกิจศึกษา นางสาววลินดา เขม็ทองค า 

ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 
 
ช่ือนักศึกษา  : นางสาววลินดา เขม็ทองค า 
ต าแหน่ง   : Trainee 
เวลาปฏิบัติงาน    : 07:00 – 16:00 น. 
งานที่ได้รับมอบหมาย : งานท่ีได้รับจะสลบักนัไปในทุกๆวนั หน้าท่ีความรับผิดชอบ ช่วงเช้าจะ
รับผิดชอบในเร่ืองของ Breakfast เวลา 7:00 -10:30 น. โดยในแต่ละวนัจะรับผิดชอบไม่เหมือนกนั ใน
การท า Back of the House & Buffet Man จะท าหนา้ท่ีในการเช็ดจานหรือแกว้น ้ า เพื่อท่ีจะน าไปเติม 
ตามไลน์บุฟเฟ่ต์ และ ท าหน้าท่ีดูแล Station ต่างๆตามจุดบริการต่างๆท่ีไดรั้บมอบหมายในการดูแล
ลูกคา้อ านวยความสะดวกในการเคลียร์จานท่ีใช้ไปแลว้ ท าความสะอาด และเซตหน้าโต๊ะเพื่อรองรับ
แขกต่อไป ดูแลเร่ืองการเติมชาหรือกาแฟเพื่อให้แขกไดน้ัง่ทานไดอ้ย่างต่อเน่ือง โดยในช่วง 11.00 – 
16.00น. จะมีหน้าท่ีในการยืนบาร์ Infuze ท าหน้าท่ีในการรับออเดอร์เคร่ืองด่ืม ท าออเดอร์ และบริการ
เสิร์ฟน ้า Welcome Drink ใหแ้ก่แขกท่ีเขา้มา Check-In 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
2.6 ช่ือและต าแหน่งงานของพนักงานทีป่รึกษา 
 

 
รูปท่ี 2.20 พนกังานท่ีปรึกษา นายดยคุ ศรีสร้อย 

   ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 
 
ช่ือพนกังานท่ีปรึกษา : นายดยคุ ศรีสร้อย 
ต าแหน่ง   : Bartender 
 
2.7 ระยะเวลาทีป่ฏิบัติงาน 
 ตั้งแต่วนัท่ี 23 พฤษภาคม พ.ศ.2565 ถึงวนัท่ี 2 สิงหาคม พ.ศ. 2565 
 
2.8 ขั้นตอนและวธีิการด าเนินงาน 
 2.8.1 ศึกษาขอ้มูลปัญหาของสถานประกอบการ 
 2.8.2 ก าหนดหวัขอ้โครงงาน และเขียนโครงร่างโครงงาน 
 2.8.3 ศึกษาและเก็บขอ้มูล โดยปรึกษากบัพนกังานท่ีปรึกษา และอาจารย ์
 2.8.4 วเิคราะห์ขอ้มูลโดยการน าส่วนผสมท่ีเหลือใชม้าแปรรูป 
 2.8.5 ทดลองท าน ้าดีท็อกซ์ 
 2.8.6 สัมภาษณ์ความคิดเห็นของกลุ่มตวัอยา่ง 
  2.8.7 น าขอ้มูลเรียบเรียงเป็นรูปเล่มโครงงานเพื่อใหอ้าจารยต์รวจสอบความถูกตอ้งและแกไ้ข 
  
 
 



 

 

2.8.8 ขั้นตอนการด าเนินงาน 

 
ตารางท่ี 2.1 ขั้นตอนการด าเนินงาน 

ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 
 
2.9 สรุปผลการปฏิบัติงานสหกจิศึกษา 
 ประโยชน์ท่ีได้รับจากการฝึกงาน คือได้ความรู้เร่ืองอุปกรณ์ต่างๆ ได้ลงมือปฏิบติังานจริง 
ไดรั้บค าแนะน าจากพี่เล้ียงในการท างานตามหน้าท่ีในแต่ละวนั การท าเคร่ืองด่ืม การจดัห้องประชุม 
หอ้งนนัทนาการ ไดรั้บทกัษะการพูดคุยกบัชาวต่างชาติ การฝึกงานในคร้ังน้ีท าให้มีความรับผิดชอบต่อ
หน้าท่ีของตน การระมดัระวงัในการท างาน เพราะอุปกรณ์สามารถแตกได ้และมีความร้อน จะตอ้งมี
ความรอบคอบในการท างานจะไดไ้ม่เกิดอุบติัเหตุในขณะท างาน การฝึกงานท าให้ไดฝึ้กความอดทน 
การตรงต่อเวลา การแก้ไขสถานการณ์เฉพาะหน้า สามารถน าไปใช้ในอนาคตได้และการได้รับ
ประสบการณ์ท่ีดีจากพี่ทุกคน 

(พิมพว์รรณพร ทุ่งศรีแกว้) 
 

 

ขั้นตอนการด าเนินงาน 

ระยะการด าเนินงาน 

พฤ
ษภ

าค
ม 

มิถุ
นา

ยน
 

กร
กฎ

าค
ม 

สิง
หา

คม
 

กนั
ยา
ยน

 

ตุล
าค
ม 

1. ศึกษาขอ้มูลถึงปัญหาของสถานประกอบการ       
2. เขียนโครงร่างรายงาน       
3. ศึกษาและเก็บขอ้มูล       
4. วเิคราะห์ขอ้มูล       
5. ทดลองท า และจดัท าแบบสอบถาม       
6. เรียบเรียงเป็นรูปเล่มโครงงานน าเสนอ 
ตรวจสอบและแกไ้ข 

      

7. ส่งรูปเล่มและน าเสนอ       



 

 

ไดรั้บประสบการ์ณการท างานอยา่งแทจ้ริง ซ่ึงแตกต่างจากการฝึกงานภายใน การไปสหกิจคร้ัง
น้ี ท าให้รู้ถึงทกัษะของตนเองว่ามีมากนอ้ยเพียงใด ยงัตอ้งปรับปรุงอะไรบา้ง อีกทั้งเร่ืองดา้นภาษาและ
การส่ือสารกบัแขกยงัสามารถน ามาใช้ไดจ้ริง และยงัไดรั้บการฝึกฝนในการดูแลงานจดัเล้ียง ในแต่ละ
คร้ังจะมีอุปสรรคเ์ล็กนอ้ย แต่ก็แกไ้ขให้ผา่นไปได ้การท างานตอ้งมีความรอบคอบเสมอโดยเฉพาะการ
โพสตบิ์ลช าระเงิน หรือระบบ Comance ตอ้งมีความแม่นย  าและไม่ผิดพลาดในการท างาน ไดรู้้จกัช่ือ
ของอุปกรณ์ชนิดต่างๆ ช่ือเมนูอาหาร และเคร่ืองด่ืม จึงถือว่าเป็นประสบการณ์ท่ีดีท่ีไดจ้ากการออก
ปฏิบติังาน 

(กนกพร จนัทร์ศรี) 
 

ไดรั้บประสบการณ์ในการท างานในสถานท่ีท่ีตอ้งปฏิบติังานจริง ท าให้เราไดใ้ช้ทกัษะท่ี มีอยู่
ใหเ้กิดประโยชน์มากข้ึนกวา่เดิม เช่นการแกไ้ขสถานการณ์ต่างๆท่ีอาจเกิดข้ึนไดใ้นแต่ละวนั การเรียนรู้
ในขอ้ผิดพลาดและพยายามปรับแกจ้นสามารถท าออกมาไดดี้ การเรียนรู้ค าศพัท์เฉพาะทางท่ีตอ้งใช้
ภายในโรงแรมและยงัช่วยในเร่ืองของการคิดประโยคสนทนาเพื่อท่ีจะไดส่ื้อสารกบัแขกได ้หากเราไม่
กล้าท่ีจะส่ือสารหรือรับฟัง เราก็ไม่สามารถทราบถึงความตอ้งการของแขกและดูแลให้เต็มท่ีได้ ได้
เรียนรู้อะไรใหม่ๆ ในการท างานซ่ึงต่างออกไปจากการฝึกงานภายใน ไดเ้รียนรู้วิธีการท าเคร่ืองด่ืม รวม
ไปถึงการรับออเดอร์ต่างๆ ท่ีเป็นเมนู A La Carte 

(วลินดา เขม็ทองค า) 
 
2.10 ปัญหาและข้อเสนอแนะเกีย่วกบัการท างาน  
 2.10.1 ปัญหาการท างาน 
            - การท างานชา้ เน่ืองจากช่วงแรกของการปฏิบติังานยงัไม่คุน้ชินกบัหนา้ท่ีท างานและยงั
ไม่เคยปฏิบติังานจริง 
            - ความรู้และทกัษะในดา้นการท างาน การส่ือสาร ยงัไม่เพียงพอต่อการท างานท่ีไดรั้บ
มอบหมาย เน่ืองจากไม่มีประสบการณ์ในการท างาน 
 2.10.2 ขอ้เสนอแนะ 
                         - ควรฝึกฝนดา้นการปฏิบติังาน การเสิร์ฟอาหาร การส่ือสาร และเพิ่มเติมความรู้เก่ียวกบั
การใชอุ้ปกรณ์ท่ีใชใ้นหอ้งอาหารใหม้ากข้ึน 
            - ควรพฒันาและฝึกฝนให้ตนเองท างานให้เสร็จตามท่ีไดรั้บมอบหมายจากพนกังานท่ี
ปรึกษา 



 

 

บทที ่3 
การทบทวนวรรณกรรมและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
การจดัท าโครงงาน 3ช็อต ดีทอ็กซ์ (3 Shot Detox) โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อน าวตัถุดิบเหลือใชม้า

ท าเป็นเมนูใหม่ ให้เกิดประโยชน์มากท่ีสุด และเพิ่มรายได้ให้กับโรงแรม ดังนั้นคณะผูจ้ดัท าจึงได้
ทบทวนเอกสารและวรรณกรรม เก่ียวขอ้งกบัโครงงาน ดงัน้ี 

3.1 ขอ้มูลเก่ียวกบัการดีทอ็กซ์ 
3.2 สรรพคุณของวตัถุดิบ 
3.3 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 
3.1 ข้อมูลเกีย่วกบัการดีทอ็กซ์ 

  Writer กล่าวว่า การท าดีท็อกซ์ (Detox) คือ การล้างสารพิษและส่ิงสกปรกต่างๆ ท่ีอยู่ใน
ร่างกาย ซ่ึงหลายคนในปัจจุบนัน้ีก็ยงัเข้าใจว่าการดีท็อกซ์ คือการล้างล าไส้เพื่อเอาสารพิษและส่ิง
สกปรกในร่างกายออกเพียงอยา่งเดียว แต่จริงๆ แลว้การดีท็อกซ์ยงัรวมไปถึงการลดการสะสมของของ
เสีย ท่ีเป็นตวัท าร้ายสุขภาพของเรา โดยในการท าดีท็อกซ์หลกัๆ จะนิยมท ากนัอยู่ 3 วิธี คือการทาน
อาหารท่ีมีกากใยสูง การสวนล าไส้ และการอดอาหาร เพื่อลดการสะสมของของเสียในร่างกาย 

3.1.1 ประโยชน์ของการดีทอ็กซ์ 
   1) แกปั้ญหาทอ้งผูก เพราะการท าดีท็อกซ์นั้น อาจมีท าดว้ยวิธีการทานผกัหรือผลไม ้
เพื่อช่วยท าใหร้ะบบของล าไส้ของร่างกายดีข้ึน 
   2) ช่วยลดน ้าหนกั ส าหรับประโยชน์ในการดีทอ็กซ์อีกหน่ึงขอ้ก็คือการช่วยลดน ้ าหนกั 
ซ่ึงสามารถช่วยลดน ้ าหนกัไดอ้ย่างรวดเร็ว ถึงแมก้ารดีท็อกซ์จะสามารถช่วยลดปริมาณน ้ าหนกัอย่าง
ง่ายดาย แต่หากไม่ได้เลือกทานอาหารท่ีไม่ดีต่อร่างกายและไม่ออกก าลงักาย ก็ไม่สามารถช่วยลด
น ้าหนกัได ้
   3) เสริมสร้างระบบภูมิคุม้กนัท่ีดี เน่ืองจากในระหว่างท่ีก าลงัดีท็อกซ์ร่างกายอยู่นั้น 
ร่างกายจะถูกพกัท าให้อวยัวะต่างๆในร่างกาย สามารถท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน อีกทั้งยงั
ช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุม้กนัท่ีดีใหก้บัร่างกายอีกดว้ยเช่นกนั 

   4) ป้องกนัการเป็นมะเร็ง เน่ืองจากการดีท็อกซ์ร่างกาย เป็นการน าของเสียและสกปรก
ออกจากร่างกายรวมถึงสารอนุมูลอิสระท่ีเป็นปัจจยัหลกัในการท าให้เกิดโรคมะเร็ง การดีท็อกซ์จึงมี
ส่วนช่วยในการเกิดโรคมะเร็งนัน่เอง 



 

 

   5) มีสุขภาพท่ีดี เพราะการท าดีท็อกซ์ คุณจะตอ้งงดอาหารจ าพวก น ้ าตาล กาแฟ และ
ขนม ซ่ึงการเลิกทานอาหารจ าพวกน้ีเรียกไดว้่าเป็นส่ิงท่ีดีมากๆ เพราะจะช่วยท าให้ร่างกายของคุณมี
สุขภาพท่ีดีและแขง็แรงมากข้ึน 
  3.1.2 วธีิการท าน ้าดีทอ็กซ์ 
  วิธีการท าตอ้งมีการใช้ส่วนผสมของวตัถุดิบต่างๆ และจะตอ้งใช้เวลาการหมกัเป็นเวลา 1 คืน
ดว้ยกนั เพื่อท่ีใหค้วามเขม้ขน้ของน ้าดีทอ็กซ์และมีคุณภาพ วธีิท ามีดงัน้ี 
   1) สูตร Sour Fruity Detox 

  น าน ้ามะนาว 15 มิลลิลิตร ใส่ลงไปในโหลแกว้ ตามดว้ยน ้ าส้มสายน ้ าผึ้ง 150 มิลลิลิตร 
น าเน้ือมาตกแต่ง 2 กรัม จากนั้นน าเมล็ดแมงลกั 10 กรัมใส่ลงไป น าน ้ าเปล่า 100 มิลลิลิตรมาผสม และ
น าใส่ตูแ้ช่เยน็เพื่อท าการหมกั 
   2) สูตร Pomeganate of Caeing 

  น าน ้ าทบัทิม 200 มิลลิลิตร ใส่ลงไปในโหลแกว้ ตามดว้ย เน้ือแตงโม 1 กรัม หรือ 
จากนั้นน าใบสาระแหน่ 1.5 กรัมใส่ลงไป ตามดว้ยเมล็ดทบัทิม 202 กรัม และน าน ้ าเปล่า 100 มิลลิลิตร 
ใส่ลงในโหลแกว้ จากนั้นน าไปแช่เยน็ เพื่อท าการหมกั 
   3) สูตร Yoghurt Hero 
   น าโยเกิร์ต 80 กรัม นม 180 มิลลิลิตร น ้ าผึ้ง 1 ชอ้นโต๊ะ และน ้ ามะนาว 30 มิลลิลิตร 
หรือมะนาวสไลด ์2 ช้ิน สูตรน้ีไม่ตอ้งใชเ้วลาในการหมกั สามารถผสมกนัและรับประทานไดเ้ลย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
     3.2 สรรพคุณของวตัถุดิบ 
           3.2.1 ส้มสายน ้าผึ้ง 
 
 
     
 
                                                             
                                                             รูปท่ี 3.2.1 ส้มสายน ้าผึ้ง 

ท่ีมา : http://blog.arda.or.th/%E0%B8%AA 
 
                     Blog.ardad กล่าววา่ ส้มสายน ้าผึ้ง เป็นช่ือเรียกส้มเขียวหวานพนัธ์ุหน่ึงท่ีมีแหล่งผลิตส าคญั
อยู่ท่ีอ  าเภอฝาง จงัหวดัเชียงใหม่ และพื้นท่ีใกล้เคียงในเขตภาคเหนือตอนบน เป็นส้มเขียวหวานท่ี
ผูบ้ริโภคนิยมรับประทานเพราะมีรสชาติหวานและมีชานส้มท่ีนุ่ม มีผลผลิตจ าหน่ายทั้งปีเพราะสามารถ
ผลิตนอกฤดูไดล้กัษณะภายนอกโดยทัว่ไปของผลส้มสายน ้ าผึ้งนั้น ไม่แตกต่างจากส้มเขียวหวานพนัธ์ุ
อ่ืนๆ  ทั้งในเร่ืองของรูปทรงและขนาด ท่ีมีรูปทรงกลม ลกัษณะแป้นเล็กนอ้ย ปลายผลตรงกลางจะเวา้
ลงเป็นแอ่งเล็กนอ้ย ส่วนฐานผลกลม ผิวผลเรียบเนียน เปลือกปอกง่ายไม่แน่นกบัเน้ือผล ระหว่างกลีบ
สามารถแยกออกจากกนัไดง่้ายเหมือนกบัส้มเขียวหวานทัว่ไป  แต่จะพบวา่มีความโดดเด่น คือ มีเปลือก
ส้มท่ีบางกว่า เม่ือปอกเปลือกแล้วจะมีเน้ือส้มท่ีสีเขม้กว่า มีเน้ือในแน่น ปริมาณน ้ าส้มมาก ท าให้มี
น ้าหนกัผลมากกวา่พนัธ์ุอ่ืน และใหผ้ลผลิตจ านวนมาก การปลูกส้มสายน ้าผึ้งนั้นนิยมขยายพนัธ์ุดว้ยการ
ตอนก่ิงเพราะสามารถเก็บเก่ียวผลผลิตไดเ้ร็ว โดยสามารถเก็บเก่ียวผลผลิตไดป้ระมาณปีท่ี 3 หลงัจาก
การปลูก และยงัให้ผลผลิตค่อนขา้งสูงกว่าการขยายพนัธ์ุดว้ยวิธีการเพาะเมล็ด การวางแผนเร่ืองการ
เตรียมแปลงปลูกจะตอ้งค านึงถึงพื้นท่ีปลูกเป็นส าคญั หากพื้นท่ีปลูกเป็นท่ีดอน ให้ท าการก าจดัตอหรือ
รากไมต่้างๆ ออกให้หมดแลว้ท าการไถพรวนลงไปราว 40 เซนติเมตร ก่อนท่ีจะปรับหนา้ดินให้เรียบ
และข้ึนแปลงปลูกเป็นแนวเหนือ-ใต ้เพื่อให้ไดรั้บแสงแดดไดท้ัว่ถึง ความกวา้งของแปลง 3 เมตร ยก
สูงข้ึน 40 เซนติเมตร เวน้ระยะระหวา่งแปลงอยา่งนอ้ย 3 เมตร เพื่อสะดวกในการน าเคร่ืองจกัรกลและ
รถเก็บเก่ียวเขา้พื้นท่ีไดโ้ดยง่าย แต่หากเป็นพื้นท่ีลุ่มควรท าการยกร่องและวางท่อระบายน ้ ารอบพื้นท่ี 
นอกจากน้ีตอ้งท ากั้นน ้ าเพื่อไม่ให้เกิดปัญหาน ้ าท่วมขงัได ้ ส าหรับระยะการปลูก สามารถปลูกโดยใช้
ระยะห่าง 2 เมตร- 5 เมตร ซ่ึงมีหากเวน้ระยะ 2 เมตร ในช่วง 3-5 ปีแรกจะไดผ้ลผลิตมากกวา่ ส้มท่ีปลูก



 

 

เวน้ระยะ 4-5 เมตร แต่ขอ้ดอ้ยคือ ทรงพุม่จะของแต่ละตน้จะชิดกนัมากเกินไป จนอาจจะท าให้แสงแดด
ส่องไม่ทัว่ถึง และอาจจะเกิดโรคพืชและแมลงศตัรูแพร่กระจายจากตน้สู่ตน้ไดง่้าย ดงันั้นเกษตรกรส่วน
ใหญ่จึงมกัปลูกเวน้ระยะ 5 เมตร เพื่อป้องกนัปัญหาดงักล่าว   ส้มสายน ้ าผึ้งเป็นพืชผลท่ีจ าเป็นตอ้งให้น ้ า
ปริมาณมาก และเป็นพืชท่ีไม่สามารถเจริญไดดี้ในดินเปร้ียวหรือดินด่าง ดงันั้นก่อนจะท าการเลือกปลูก
ส้มนั้น ส่ิงแรกท่ีตอ้งท าคือการวิเคราะห์ดิน เพื่อให้เกิดความเสียหายเกิดข้ึนภายหลงั คุณสมบติัดินใน
แหล่งปลูกควรเป็นดินร่วนหรือดินร่วนปนทราย มีหน้าดินลึกอย่างน้อย 60 เซนติเมตร มีค่า pH 
ประมาณ 5.5-6.5  และควรเลือกพื้นท่ีท่ีดินสามารถระบายน ้าไดดี้เพื่อไม่ใหเ้กิดน ้าขงัในช่วงฤดูฝน 
 
                3.2.2 มะนาว 

 
 

 
 
 
 

รูปท่ี 3.2.2 มะนาว 
ท่ีมา : https://www.veganicalab.com/content/7014/สารสกดัจากมะนาว-lemon-extract-7 

 
            Sanook กล่าววา่ ช่วยยอ่ยอาหาร เพราะน ้ ามะนาวมีองคป์ระกอบคลา้ยกรดไฮโดรคลอ

ริก ท่ีอยูใ่นน ้ายอ่ยในกระเพาะอาหาร จึงช่วยเสริมแรงยอ่ยอาหารไดดี้ข้ึน มีประโยชน์โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง
กบัผูสู้งอายุ ท่ีร่างกายผลิตกรดมายอ่ยอาหารไดน้้อยลงช่วยกระตุน้การท างานของล าไส้ ให้บีบตวั เพื่อ
ขบัสารพิษออกมาพร้อมกบัอุจจาระ เหมือนเป็นการดีทอ็กซ์ เม่ือด่ืมเขา้ไปแลว้ อาจท าให้เกิดการขบัถ่าย
ในเวลาต่อมา ช่วยบรรเทาอาการต่างๆ ท่ีเก่ียวกบัอาหารไม่ยอ่ย เช่น อาการทอ้งอืด เป็นตน้ มะนาวอุดม
ไปดว้ยกรดซิตริก วิตามินซี สารตา้นอนุมูลอิสระต่างๆ จึงช่วยป้องกนัไม่ให้เซลล์ผิวถูกท าร้าย ช่วยให้
ผวิพรรณสดใส ลดความมนั ลดร้ิวรอยและสิว เพราะมะนาวมีสารท่ีช่วยขจดักรดต่างๆ ท่ีตกคา้งให้ออก 
ช่วยสร้างเสริมภูมิคุม้กนัไม่ใหร่้างกายเป็นหวดั หรือช่วยใหอ้าการหวดัดีข้ึนได ้นอกจากน้ียงัต่อตา้นการ
อกัเสบ เพิ่มการดูดซึมธาตุเหล็กในร่างกาย และมีโพแทสเซียมสูง ซ่ึงมีความส าคญัต่อการท างานของ
สมอง และเส้นประสาท 
 

https://www.veganicalab.com/content/7014/สารสกัดจากมะนาว-lemon-extract-7


 

 

  3.2.3 เมล็ดแมงลกั  
 
   
 
 
 
 
 
                                                   รูปท่ี 3.2.3 เมล็ดแมงลกั 

              ท่ีมา : https://health.kapook.com/view53329.html 
 
           เมดไทย กล่าววา่ สามารถลดความอว้นไดเ้พราะช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอลได ้เพราะมี

สรรพคุณในการเปล่ียนคอเลสเตอรอลไปเป็นกรดน ้ าดี และยงัช่วยเพิ่มการขบัออกของกรดน ้ าดีดว้ย ซ่ึง
จะไปลดเฉพาะคอเลสเตอรอลไม่ดี (LDL) แต่ไม่มีผลใด ๆ กบัคอเลสเตอรอลชนิดดี (HDL) และเป็นตวั
ช่วยส าหรับผูท่ี้ตอ้งควบคุมน ้ าหนกัและความอว้น เน่ืองจากเมล็ดแมงลกัไม่ก่อให้เกิดพลงังาน และมนั
สามารถพองตวัไดม้ากถึง 45 เท่า  เม่ือน ามารับประทานเป็นอาหาร (ควรรับประทานแค่บางม้ือต่อวนั 
เพื่อป้องกนัโรคขาดสารอาหาร) หรือจะรับประทานก่อนอาหารเพื่อท าให้กระเพาะไม่วา่งและรู้สึกอ่ิม
เป็นการช่วยควบคุมปริมาณอาหารท่ีรับประทานไปดว้ยเป็นอยา่งดี เม่ือรับประทานเป็นประจ าจะช่วย
ลดความเส่ียงจากการเป็นโรคหวัใจได ้เป็นอาหารท่ีเหมาะกบัผูป่้วยโรคเบาหวาน เพราะช่วยท าให้การ
ดูดซึมของน ้ าตาลลดลง เน่ืองจากเมล็ดแมงลกัท าให้ร่างกายดูดซึมสารอาหารได้ช้าลงอยู่แล้ว เมล็ด
แมงลกัเป็นอาหารท่ีรับประทานง่าย กลืนง่ายล่ืนคอและเหมาะส าหรับผูท่ี้ไม่ค่อยรับประทานอาหารท่ีมี
กากใยอยา่งพวก ผกัผลไม ้ช่วยให้ระบบขบัถ่ายท างานไดเ้ป็นปกติและมีประสิทธิภาพ ขบัถ่ายสะดวก 
เป็นยาระบายช่วยกระตุน้การขบัถ่ายดว้ยการรับประทานเมล็ดแมงลกัก่อนเขา้นอน และลา้งล าไส้ ช่วย
ดีทอ็กซ์แกปั้ญหาอุจจาระตกคา้ง ซ่ึงเป็นสาเหตุมาจากการเค้ียวอาหารไม่ละเอียด รับประทานอาหารท่ีมี
กากใยนอ้ย มีพยาธิ ระบบยอ่ยอาหารผดิ ระบบดูดซึมเสีย 
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                                                     รูปท่ี 3.2.4 แตงโม 
                     ท่ีมา : https://mthai.com/lifestyle/food/198676.html 
 
  Sanook กล่าวว่า ช่วยบ ารุงผิววิตามินซีจะช่วยกระตุน้การสร้างคอลลาเจน ซ่ึงเป็น

โปรตีนท่ีท าให้ผิวและผมแข็งแรง ส่วนวิตามินเอก็มีส่วนในกระบวนการสร้างและฟ้ืนฟูเซลล์ผิวหนงั 
การรับประทานแตงโมท่ีอุดมไปดว้ยวติามินเอและวติามินซีเป็นประจ าจึงอาจช่วยให้สุขภาพผิวและเส้น
ผมแข็งแรงข้ึนได ้โดยงานวิจยัช้ินหน่ึงเก่ียวกบับทบาทของวิตามินซีต่อสุขภาพผิวท่ีตีพิมพใ์นวารสาร 
Nutrients เม่ือเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2560 พบวา่ วติามินซีมีฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระท่ีอาจช่วยปกป้องผิวจาก
รังสียวูี โดยเฉพาะเม่ือท างานร่วมกบัวิตามินอี ช่วยกระตุน้การสร้างคอลลาเจนให้กบัผิว ช่วยให้แผลท่ี
ผิวหนังสมานเร็วข้ึน ช่วยลดการเกิดแผลเป็น ทั้งยงัอาจช่วยลดเลือดร้ิวรอยก่อนวยัได้ ช่วยในการ
ควบคุมน ้ าหนักแตงโมเป็นผลไมร้สหวานท่ีให้พลงังานต ่า หากรับประทานแตงโมเป็นอาหารหวาน 
หรือเป็นของวา่งรองทอ้งระหวา่งม้ืออาหาร ในปริมาณพอเหมาะ อาจส่งผลดีต่อการลดน ้ าหนกัมากกวา่
การรับประทานเบเกอร่ี หรือขนมคบเค้ียว โดยงานศึกษาช้ินหน่ึงของมหาวิทยาลยัซานดิเอโก (San 
Diego State University) ประเทศสหรัฐอเมริกา ท่ีตีพิมพใ์นวารสาร Nutrients เม่ือเดือนมีนาคม พ.ศ. 
2562 ซ่ึงไดว้ิจยัเก่ียวกบัผลของการบริโภคแตงโมสดกบัการตอบสนองต่อความอ่ิมแบบฉบัพลนัและ
ความเส่ียงในการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดในผูใ้หญ่ (อายุ 18-55 ปี) ท่ีมีน ้ าหนกัเกินและเป็นโรค
อว้น โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งกลุ่มแรกรับประทานแตงโมสดทุกวนัๆ ละ 2 ถว้ย (ประมาณ 300 กรัม) ซ่ึงให้
พลงังาน 92 กิโลแคลอร่ี และให้กลุ่มตวัอยา่งกลุ่มท่ี 2 รับประทานคุกก้ีท่ีให้พลงังานเท่ากนั เป็นเวลา
ทั้งหมด 4 สัปดาห์ พบวา่ แตงโมสดช่วยให้อ่ิมและอยูท่อ้งนานกวา่คุกก้ี โดยสามารถลดความหิวและ
ความอยากอาหารไดน้านกวา่ 90 นาทีหลงัรับประทาน นอกจากน้ี กลุ่มตวัอยา่งท่ีรับประทานแตงโมสด
ยงัมีรอบเอวเล็กลง น ้ าหนกัตวัและระดบัน ้ าตาลในเลือดลดลง ทั้งยงัมีระดบัสารตา้นอนุมูลอิสระและ
ไขมนัในเลือดท่ีสมดุลข้ึนดว้ย ช่วยท าให้ขอ้ต่อแข็งแรงข้ึนสารในกลุ่มแคโรทีนอยด์อยา่งเบตา้-คริปโต



 

 

แซนทีน (Beta-Cryptoxanthin) ในแตงโม อาจช่วยป้องกนัขอ้ต่ออกัเสบ ส่งผลให้ความเส่ียงในการเกิด
โรคเก่ียวกบัขอ้ต่อ เช่น โรคขอ้อกัเสบรูมาตอยด ์ลดลงได ้ 
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รูปท่ี 3.2.5 ทบัทิม 
ท่ีมา : https://mthai.com/lifestyle/food/198676.html 

 
              Kapook กล่าววา่ ช่วยกระตุน้ความจ างานวจิยัหน่ึงไดท้  าการทดลองให้สารสกดัจากผล

ทบัทิมแก่ผูป่้วยท่ีเข้ารับการผ่าตดัในปริมาณ 2 กรัม ท าให้พบว่า ผูป่้วยมีอตัราสูญเสียความทรงจ า
ภายหลงัการผา่ตดัลดนอ้ยลง หรือบางรายแทบจะไม่สูญเสียความทรงจ าแต่อยา่งใดเลย มีสารตา้นอนุมูล
อิสระสูง น ้ าทบัทิมท่ีได้จากการคั้นสดให้สารตา้นอนุมูลอิสระแก่ร่างกายสูงมาก ซ่ึงสารตา้นอนุมูล
อิสระท่ีอยูใ่นทบัทิมนั้นจดัเป็นสารกลุ่มโพลีฟีนอลและแอนโธไซยานิน อีกทั้งยงัมีงานวิจยัคน้พบวา่ น ้ า
ทบัทิมคั้นสดมีฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระเป็น 3 เท่าเม่ือเทียบกบัไวน์แดงและชาเขียว อุดมด้วยแร่ธาตุท่ี
ส าคญั นอกจากจะเป็นผลไมท่ี้ใหร้สชาติอร่อยแลว้ ยงัเป็นผลไมท่ี้อุดมไปดว้ยแร่ธาตุท่ีส าคญัอยูม่ากมาย 
เช่น ไฟเบอร์ โปรตีน วิตามินซี วิตามินเค โฟเลท โพแทสเซียม และน ้ าตาลธรรมชาติ ลดระดบัน ้ าตาล
ในเลือดสารชีวเคมีท่ีพบไดท้ั้งในดอก เมล็ด และเปลือกทบัทิม ลว้นมีฤทธ์ิช่วยลดน ้ าตาลในเลือด อีกทั้ง
สารส าคญัจากผลทบัทิมยงัช่วยกระตุน้การท างานของฮอร์โมนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการดูดซึมน ้ าตาลในเลือด 
และกระตุน้การหลัง่อินซูลินในเลือดของผูป่้วยโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 อีกทั้งยงัมีหนา้ท่ีช่วยยบัย ั้งการดูด
ซึมและการสร้างกลูโคสได ้ป้องกนัโรคมะเร็ง กรดเอลลาจิกท่ีคน้พบในทบัทิม มีฤทธ์ิช่วยตา้นมะเร็งใน
เน้ือเยื่อหลายชนิด ไม่วา่จะเป็นมะเร็งล าไส้ ทางเดินอาหาร ปอด ตบั ล้ิน หรือผิวหนงั โดยกรดชนิดน้ีมี
ฤทธ์ิกระตุน้การเกิดกระบวนการตายของเซลล์มะเร็งบางชนิด รวมทั้งมีฤทธ์ิตา้นสารก่อมะเร็งได้ดี 



 

 

ป้องกนัโรคอลัไซเมอร์สารพูนิคาลาจินท่ีอุดมอยูใ่นทบัทิมนั้น ไดถู้กน ามาทดลองในห้องแล็บของมหา
วทิยาลยัฮดัเดอร์สฟิลด์ ซ่ึงแสดงผลให้เห็นวา่ สารชนิดน้ีสามารถยบัย ั้งการอกัเสบในเซลล์สมองส่วนท่ี
เรียกว่า Micrologia ซ่ึงเป็นสาเหตุท่ีมีโอกาสท าให้เกิดโรคอลัไซเมอร์ได ้ป้องกนัอาการอกัเสบในช่อง
ทอ้งสารพนิูคาลาจินท่ีอยูใ่นทบัทิมมีส่วนช่วยลดเซลลอ์กัเสบ ซ่ึงเป็นตน้เหตุของอาการอกัเสบในระบบ
ทางเดินอาหาร เร่ิมตั้งแต่ในส่วนของกระเพาะอาหาร ล าไส้เล็ก และล าไส้ใหญ่ไดอ้ย่างมีนยัส าคญั ลด
การอกัเสบ กรดเอลลาจิแทนนินท่ีอยูใ่นเปลือกทบัทิม มีส่วนช่วยลดอาการอกัเสบไดดี้ ซ่ึงการทดลอง
พบว่าสารดงักล่าวสามารถยบัย ั้งการสร้างไนตริกออกไซด์ ซ่ึงเป็นสาเหตุท่ีท าให้เกิดการแข็งตวัของ
หลอดเลือดต่างๆ ในร่างกายเม่ือจุดต่างๆ เกิดการอกัเสบไดดี้ ป้องกนัไขห้วดัสารพูนิคาลาจินและสารฟ
ลาโวนอยดใ์นทบัทิม มีฤทธ์ิช่วยตา้นไวรัสโรคหวดัไดเ้ป็นอยา่งดี ซ่ึงสารดงักล่าวน้ียงัมีความสามารถใน
การช่วยยบัย ั้งไวรัสไขห้วดัใหญ่สายพนัธ์ุฮ่องกงไดอี้กดว้ย ป้องกนัโรคหัวใจเน่ืองจากในทบัทิมมีสาร
ตา้นอนุมูลอิสระอยู่มากมาย ดังนั้นจึงมีส่วนช่วยป้องกนัไขมนัชนิดไม่ดี โดยจะท าหน้าท่ีช่วยก าจดั
ไขมนัเลวโดยตรง อีกทั้งยงัช่วยยบัย ั้งการออกซิเดชัน่ของไขมนัเลว จึงท าให้ไขมนัเลวไม่สามารถเกาะ
ผนงัเลือดได ้นอกจากน้ีสารสกดัจากน ้ าทบัทิมยงัส่งผลดีต่อการป้องกนัการเกิดโรคหวัใจไดดี้ เพราะน ้ า
ทบัทิมมีส่วนช่วยลดความขน้ของเลือดซ่ึงเกิดจากภาวะจากไขมนั 
 

3.2.6 ใบสะระแหน่  
    
 
 
 
 
 

รูปท่ี 3.2.6 ใบสะระแหน่ 
ท่ีมา : https://www.makroclick.com/th/products/826827-mint-leaf-pack-300-g 

              
                             Mthai กล่าวว่า บรรเทาอาการหวดั คดัจมูก หลายคนชอบกล่ินสะระแหน่ เพราะมี
กล่ินหอม ซ่ึงน ้ ามนัหอมระเหย ท่ีมีอยูใ่นสะระแหน่ ช่วยลดอาการอกัเสบในเยื่อบุจมูก บรรเทาอาการ
หลอดลมหดตวั ช่วยบรรเทาอาการคดัจมูกจากหวดั และอาการหอบหืดได้ โดยดมน ้ ามนัหอมระเหย 
จากสะระแหน่ หรือท าชาสาระแหน่จิบอุ่น ๆ ก็ไดแ้กพ้ิษแมลงสัตวก์ดัต่อยสะระแหน่เป็นสมุนไพรมีรส



 

 

ร้อน แต่มีฤทธ์ิเยน็ และมีสรรพคุณแกป้วด จึงสามารถบรรเทาอาการปวดแสบ จากพิษแมลง สัตวก์ดั
ต่อยได ้โดยให้ใชใ้บสะระแหน่สดใหม่ 5-10 ใบ โขลกจนละเอียด แลว้น ามาพอกบริเวณท่ีแมลงกดัแก้
ปวดหัว กล่ินน ้ ามนัหอมระเหยในใบสะระแหน่ มีส่วนช่วยผ่อนคลายความตึงเครียด และมีสรรพคุณ 
ระงบัปวดได ้โดยใชส้ะระแหน่ทั้งตน้ ประมาณ 500 กรัม โขลกจนละเอียด แลว้น าไปตม้กบัน ้ า เพื่อแยก
เอาส่วนน ้ ามนัออก เพื่อท่ีเราจะใชน้ ้ ามนัสะระแหน่ท่ีได ้มานวดคลึงขมบั เม่ือรู้สึกปวดเวียนศีรษะ แก้
คล่ืนไส้กล่ินหอมจากสารเมนทอลในใบสะระแหน่ท าให้รู้สึกสดช่ืน บรรเทาอาการวิงเวียนศีรษะ และ
อาการคล่ืนไส้ได ้โดยใชใ้บสด 1 ก ามือ โขลกจนละเอียดแลว้คั้นเอาแต่น ้า มาผสมกบัน ้าอุ่น 1 แกว้กาแฟ 
จิบอุ่น ๆ แก้อาการคล่ืนไส้ วิงเวียนช่วยย่อยอาหาร สะระแหน่มีฤทธ์ิคลายกลา้มเน้ือกระเพาะอาหาร 
และมีส่วนกระตุน้การไหลเวียนของน ้ าดีในร่างกาย ช่วยยอ่ยอาหารไดดี้ข้ึน โดยเฉพาะอาหารประเภท
ไขมนั  ทั้งน้ี สูตรช่วยยอ่ยอาหาร สามารถน าใบสะระแหน่สด มาตม้กบัน ้ าสะอาด แลว้ด่ืมแกอ้าหารไม่
ย่อยได้ บรรเทาอาการล าไส้แปรปรวน มีงานวิจัยว่า คนท่ีมีอาการล าไส้แปรปรวน เม่ือกินน ้ ามัน
สะระแหน่ ชนิดแคปซูล นาน 4 สัปดาห์ มีอาการล าไส้แปรปรวนลดลง เม่ือเทียบกบักลุ่มท่ีไม่ไดกิ้น
น ้ ามนัสะระแหน่ ขบัลมในต ารายาไทย ใชใ้บสด กินเป็นยาขบัลม เพราะใบสะระแหน่ มีสารประกอบ
จ าพวกสาร เมนทอล (Menthol) อยู่มาก มีรสร้อนนิด ๆ กินเป็นยาขบัลมไดดี้ แกค้นัความเยน็จากใบ
สะระแหน่ ช่วยบรรเทาอาการคนับนผิวหนงั อีกทั้งสะระแหน่ ยงัมีฤทธ์ิแกอ้กัเสบ จึงช่วยลดอาการคนั 
ฟกช ้า หรืออาการระคายเคือง   
 

3.2.7 โยเกิร์ต  
 
 
  
 
 
 

รูปท่ี 3.2.7 โยเกิร์ต 
ท่ีมา : http://www.kccfood.com/category/82/ 

 
                         สถาบนัวิจยัวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี กล่าวา่ โยเกิร์ตช่วยให้นอนหลบัง่าย โยเกิร์ตมี
ส่วนประกอบของนม ในโยเกิร์ตจึงมีทริปโตเฟน กรดอะมิโนท่ีช่วยส่งเสริมให้เกิดความรู้สึกง่วงนอน 



 

 

และทริปโตเฟนยงัจะช่วยกระตุน้การหลัง่ฮอร์โมนเซโรโทนิน ฮอร์โมนท่ีช่วยให้เกิดความรู้สึกผ่อน
คลาย ท าใหน้อนหลบัง่ายกวา่เดิม ช่วยกระตุน้ระบบขบัถ่าย ในโยเกิร์ตมีโพรไบโอติกส์ แบคทีเรียชนิดดี
ต่อล าไส้และระบบยอ่ยอาหาร ช่วยกระตุน้การท างานของระบบยอ่ยอาหารและระบบขบัถ่าย พร้อมทั้ง
โพรไบโอติกส์ยงัจะช่วยปรับสมดุลจุลินทรียใ์นล าไส้ ส่งผลให้สุขภาพโดยรวมของร่างกายดีข้ึนดว้ย 
โดยเฉพาะหากกินโยเกิร์ตตอนทอ้งว่าง ในช่วงเช้า หรือก่อนเขา้นอน จุลินทรียช์นิดดีและโพรไบโอ
ติกส์จะเขา้ไปจดัระเบียบบรรดาส่ิงมีชีวิตตวัเล็ก ๆ ภายในกระเพาะอาหารและล าไส้ เชา้มาก็จะขบัถ่าย
คล่องตวัและง่ายข้ึนกว่าเดิม ช่วยดีท็อกซ์ร่างกาย หลงัจากโยเกิร์ตไดเ้ขา้ไปกระตุน้ระบบขบัถ่ายแล้ว 
การท่ีร่างกายขบัถ่ายได้ดีข้ึน ก็เหมือนได้ดีท็อกซ์ล าไส้ไปในตวั ท่ีส าคญัยงัจะส่งผลดีต่อการดูดซึม
สารอาหารอีกดว้ย ยิง่กบัคนท่ีมีพุงและรู้สึกอึดอดัทอ้ง ถ่ายยาก การไดรั้บโพรไบโอติกส์จากโยเกิร์ตเป็น
ประจ าจะช่วยปรับสมดุลระบบยอ่ยอาหารและระบบขบัถ่ายได ้คราวน้ีพุงท่ีเคยป่องและอึดอดัก็จะยุบลง 
เพียงกินโยเกิร์ตก่อนนอนติดต่อกนัอย่างน้อย 1 สัปดาห์เท่านั้น ช่วยควบคุมน ้ าหนกั กินโยเกิร์ตก่อน
นอนอว้นไหม หลายคนกงัวลตรงจุดน้ี ซ่ึงก็ตอบเลยวา่ โยเกิร์ตเป็นของวา่งก่อนนอนท่ีช่วยคลายหิวให้
คนชอบกินม้ือดึกได้เป็นอย่างดี เพราะโยเกิร์ตมีโปรตีนซ่ึงจะท าให้อ่ิมอยู่ท้องแบบสบาย ๆ อีกทั้ง
โยเกิร์ตยงัจดัเป็นอาหารแคลอรีต ่า เหมาะส าหรับคนท่ีก าลงัควบคุมน ้ าหนกัจะกินแกหิ้วยามดึกได ้แต่
ทั้งน้ีก็ควรเลือกโยเกิร์ตไขมนัต ่า น ้ าตาลนอ้ย หรือรสธรรมชาติ รวมไปถึงตอ้งคุมอาหารในระหวา่งวนั 
ร่วมกบัหมัน่ออกก าลงักายดว้ย เสริมสร้างกลา้มเน้ือ ระหวา่งท่ีเรานอนหลบัร่างกายจะมีกระบวนการ
เสริมสร้างและฟ้ืนฟูส่วนท่ีสึกหรอ ซ่ึงการกินโยเกิร์ตก่อนนอนก็จะช่วยเสริมโปรตีนให้ร่างกายดึงไป
เสริมสร้างกลา้มเน้ือ โดยเฉพาะคนท่ีออกก าลงักายแบบใชก้ลา้มเน้ือหนกั ๆ การกินโยเกิร์ตท่ีมีโปรตีน
ก่อนเขา้นอนก็จะช่วยฟ้ืนฟูมวลกลา้มเน้ือท่ีเสียหาย พร้อมกนันั้นก็ช่วยป้องกนัการสูญเสียกลา้มเน้ือใน
ระหวา่งท่ีหลบัไป ทวา่ก็ควรเลือกกินโยเกิร์ตท่ีมีโปรตีนสูง ๆ อยา่งกรีกโยเกิร์ต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

3.2.8 นม  
 
   
 
 
 
 
 

รูปท่ี 3.2.8 นม 
ท่ีมา : https://www.istockphoto.com/th/รูปถ่าย/แกว้นม-gm1206080627-347711387 

 
            Women Political Sci กล่าววา่ นมช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ร่างกายแข็งแรงเป็นส่ิงท่ีทุก

คนปรารถนา โดยเฉพาะอยา่งยิ่งเป็นช่วงของโรคระบาดโควิด-19 ดว้ยแลว้ เรายิ่งตอ้งดูแลสุขภาพของ
ตนเองให้มากกวา่เดิม อยา่งไรก็ดี การจะด่ืมนมส าหรับหลายๆ คนอาจจะเป็นเร่ืองยาก เน่ืองจากวา่ นม
เป็นสารอาหารท่ีคนไทยค่อนขา้งจะแพไ้ดง่้าย โดยบางคนจะแพน้มววั หรือวา่แพส้ารแลคโตสในนมววั 
ซ่ึงหากวา่คนใดท่ีแพน้มแล็คโตสในววั คุณก็ไม่ตอ้งกงัวลใจแต่อยา่งใด เพราะวา่คุณสามารถด่ืมนมชนิด
อ่ืนๆ แทนได ้ไม่วา่จะเป็นนมท่ีท าจากอลัมอนด์ นมท่ีท าจากถัว่เหลือง นมแต่ละชนิดนั้นมีโปรตีนและ
สารอาหารไม่แพก้นั จะดีกวา่หรือไม่ หากวา่เรานั้น เลือกนมท่ีดี และเหมาะสมกบัร่างกายของตนเองให้
มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้บางคนกินนมแลว้แพห้รือว่าทอ้งอืด บางคนทอ้งเสีย หากว่าเกิดอาการอย่างน้ี
แลว้ ควรเล่ียงนมววัใหไ้ดม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้ท าใหเ้จริญเติบโตไดเ้ป็นอยา่งดี อยา่งท่ีหลายๆ คนนั้น
รู้กนัดีอยู่แลว้ก็คือ นมมีส่วนช่วยในการเจริญเติบโตอย่างมาก โดยนมจะมีโปรตีนจ านวนมาก เพื่อให้
ร่างกายสามารถน าไปใช้ได้เป็นอย่างดีนั่นเอง อาจจะกล่าวได้ว่า นมเป็นอาหารท่ีเสริมสร้างการ
เจริญเติบโต ในราคาท่ีไม่แพงจนเกินไป เราจะเห็นไดว้า่ นมมีหลายต่อหลายราคาให้เลือกดว้ยกนั มีทั้ง
ราคาถูกและราคาแพง การเลือกนมท่ีราคาถูกเกินไป อาจจะท าให้ คุณตอ้งเส่ียงกบัภาวะอาหารเป็นพิษ
ไดเ้ช่นกนั ดงันั้น จะดีกว่าหรือไม่ หากวา่เราจะเลือกด่ืมนมท่ีเป่ียมไปดว้ยประโยชน์ต่อร่างกายของเรา 
เพื่อให้ไม่ตอ้งเกิดความกงัวลใจในการรับประทานอาหารนัน่เอง ช่วยซ่อมแซมเซลล์ท่ีสึกหรอ อย่างท่ี
เรานั้นก็พอทราบกนัอยูแ่ลว้วา่ เซลล์ของร่างกายยอ่มมีการสึกหรอเพิ่มข้ึนไปทุกวนัๆ อาจจะกล่าวไดว้า่ 
หากเราไม่ไดกิ้นโปรตีนซ่อมแซมไป ผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนก็คือ ร่างกายจะไม่แข็งแรง เซลล์ท่ีเสียไปแลว้ ก็



 

 

ไม่สามารถซ่อมแซมตนเองได ้ดงันั้นการด่ืมนมจึงเป็นส่ิงท่ีเหมาะสม ไม่วา่จะเป็นวยัชรา วยัเด็กหรือวา่
วยัก าลงัโตก็เช่นกนั เราควรด่ืมนมเป็นประจ า เพื่อใหร่้างกายไม่อ่อนแอลงไป 

 
3.2.9 น ้าผึ้ง 
 

    
 
 
 
 
 

รูปท่ี 3.2.9 น ้าผึ้ง 
ท่ีมา : http://dmscsmartlifeblog.com/channels/1 

 
                          Organicbook กล่าววา่  นอกจากจะมีรสชาติหวาน สามารถเพิ่มความอร่อยให้กบัอาหาร 
และเมนูขนตลอดจนเคร่ืองด่ืมต่าง ๆ ไดดี้แลว้ ประโยชน์ของน ้ าผึ้งยงัมีอีกมากมายท่ีหลายคนอาจคาด
ไม่ถึงเลยทีเดียวเพราะในน ้ าผึ้ งอุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย และควรทาน
อยา่งไรเพื่อให้ไดรั้บประโยชน์อยา่งสูงสุดโดยไม่เกิดผลเสีย ทานก่อนอาหาร 1 ชัว่โมง การทานน ้ าผึ้ง
ให้ได้ประโยชน์ ควรทานก่อนอาหาร 1 ชัว่โมง ซ่ึงจะช่วยกระตุน้การดูดซึมสารอาหารในกระเพาะ
อาหารไดเ้ป็นอยา่งดี หรือหากทานก่อนนอนก็จะช่วยให้นอนหลบัสบายยิ่งข้ึนอีกดว้ย โดยวิธีการทาน
ให้ผสมน ้ าผึ้งในน ้ าอุ่นเล็กน้อย จากนั้นจิบเร่ือย ๆ จนหมดแกว้ เท่าน้ีก็ไดรั้บประโยชน์อยา่งสูงสุด ใช้
แทนน ้าตาล ทานน ้าผึ้ง โดยน ามาใชเ้ป็นสารให้ความหวานแทนน ้ าตาล ดว้ยการใส่น ้ าผึ้งลงไปในกาแฟ 
น ้าผลไม ้ใส่ในอาหารบางชนิด หรือใชท้าขนมปังแทนแยม ซ่ึงนอกจากจะไดร้สชาติท่ีอร่อยโดนใจแลว้
ก็ไม่ท าให้อว้น หรือเส่ียงเบาหวานอีกด้วย แต่ก็ไม่ควรใส่มากกินไป เพราะน ้ าผึ้ งเม่ือทานมากก็อาจ
ก่อให้เกิดโทษเช่นกนั เพิ่มความสดช่ืนน ้ าผึ้งมีส่วนช่วยในการเพิ่มความสดช่ืนให้กบัร่างกายไดอ้ย่างดี
เยีย่ม โดยเฉพาะหลงัต่ืนนอนตอนเชา้ และช่วงบ่ายท่ีก าลงัรู้สึกอ่อนเพลียจากการท างาน โดยให้น าน ้ าผึ้ง
มาผสมกบัน ้ าอุ่น จิบเร่ือย ๆ หรือหากรู้สึกเบ่ือก็อาจเปล่ียนเป็นผสมในเคร่ืองด่ืมชนิดอ่ืน เช่น น ้ าผลไม ้
บ ารุงผิวน ้ าผึ้งมีคุณสมบติัในการบ ารุงผิวพรรณให้เปล่งปลัง่ สดใส และดูเนียนสวยอยา่งเป็นธรรมชาติ 
ซ่ึงอาจบ ารุงดว้ยการทาน หรือน ามาผสมกบัสมุนไพรอ่ืน ๆ ท าเป็นครีมพอกหนา้ได ้วิธีการทานน ้ าผึ้ง
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ให้ได้ประโยชน์ ควรทานก่อนอาหาร 1 ชัว่โมง ซ่ึงจะช่วยกระตุน้การดูดซึมสารอาหารในกระเพาะ
อาหารไดเ้ป็นอยา่งดี หรือหากทานก่อนนอนก็จะช่วยให้นอนหลบัสบายยิ่งข้ึนอีกดว้ย โดยวิธีการทาน
ใหผ้สมน ้าผึ้งในน ้าอุ่นเล็กนอ้ย จากนั้นจิบเร่ือย ๆ จนหมดแกว้ เท่าน้ีก็ไดรั้บประโยชน์อยา่งสูงสุด 
 
3.3 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

ธนพรพรรณ พลคีรีย (2562) ศึกษางานวิจยัเร่ืองปัจจยัท่ีส่งผลต่อการตดัสินใจซ้ือน ้ าผกั-ผลไม ้
คั้นสด 100% ของผูบ้ริโภค ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑลปัจจุบนัผูค้นต่างหนัมาดูแลสุขภาพ
กนัมากข้ึน โดยให้ความส าคญักบัการบริโภคอาหารท่ีเป็นประโยชน์อยางประเภทผกัและผลไมซ่ึ้งเป็น
แหล่งของสารอาหารส าคญั ท่ีจจ าเป็นต้องได้รับทุกวนั อย่างวิตามินและแร่ธาตุ หากเราได้รับไม่
เพียงพอกบความตอ้งการในแต่ละวนั อาจส่งผลเสียต่อสุขภาพ ซ่ึงน ้ าผกั-ผลไม ้คั้นสด 100% จึงเป็นอีก
ทางเลือกส าหรับผูบ้ริโภคงานวจิยัคร้ังน้ีตอ้งการศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อการตดัสินใจซ้ือน ้ าผกั-ผลไม ้คั้น
สด 100%ของผูบ้ริโภค ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ส่วนประสมทางการตลาดพบว่าดา้น
ผลิตภณัฑพ์บวา่รสชาติด่ืมไดง่้ายมี ผลต่อการตดัสินใจซ้ือมากท่ีสุด ดา้นราคามีราคาเหมาะสมต่อคุณค่า
ทางโภชนาการและคุณประโยชน์ท่ีไดรั้บ ดา้นการจดัจ าหน่ายผูบ้ริโภคส่วนใหญ่เห็นดว้ยมากท่ีสุดท่ีมี
ความสะดวกในการหาซ้ือสินคา้ และด้านการส่งเสริมการตลาดพบวาผูบ้ริโภคเห็นด้วยมากท่ีมีการ
โฆษณาผา่นส่ือ Social Media 

ภิญรดา แกว้เขียววุฒิ สุขเจริญ (2563) ศึกษาเร่ือง การพฒันาเคร่ืองด่ืมประเภทน ้ าผลไมส้ าหรับ
ตลาดกลุ่มคนรุ่นใหม่ พบว่า ปัจจุบนัอาหารเพื่อสุขภาพในประเทศไทยได้รับความนิยมและมีความ
ตอ้งการบริโภคเพิ่มมากข้ึนอย่างต่อเน่ือง ผูบ้ริโภคสามารถรับรู้และเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารท่ีเก่ียวขอ้งกบั
การดูแลสุขภาพไดอ้ยา่งรวดเร็วผา่นช่องทางท่ีหลากหลายโดยเฉพาะSocial Media ต่างๆ ทา้ให้ผูบ้ริโภค
มีตวัเลือกมากข้ึน ส่งผลให้ธุรกิจจะตอ้งปรับตวัและรับมือกบัการแข่งขนักนัรุนแรงข้ึนเพื่อแยง่ชิงส่วน
แบ่งตลาด ดงันั้นผูป้ระกอบการ SME จึงไม่สามารถน าเสนอสินคา้แบบฉาบฉวยหรือเพียงเพราะเกาะ
กระแสรักสุขภาพไดอี้กต่อไป แต่ผูป้ระกอบการจะตอ้งปรับตวัให้ธุรกิจหรือสินคา้สามารถตอบโจทย์
ได้ตรงตามความตอ้งการของกลุ่มลูกคา้เป้าหมายให้ได้มากท่ีสุดผนวกกบัการผลกัดันจากภาครัฐท่ี
มุ่งหวงัให้ผูป้ระกอบการสร้างมูลค่าเพิ่มและความไดเ้ปรียบในการแข่งขนัดว้ยการน้านวตักรรมและ
เทคโนโลยมีาปรับใชใ้นการผลิตจึงเป็นอีกแรงกระตุน้หน่ึงท่ีทา้ให้ผูป้ระกอบการผลิตสินคา้เพื่อสุขภาพ
ท่ีตอบสนองไลฟ์สไตลส์มยัใหม่ออกสู่ตลาดเพิ่มมากข้ึน 

 
 



 

 

อุ่นเอ้ือ สิงห์ค า (2556)  ศึกษาเร่ือง การก าจดัสารพิษออกจากร่างการดว้ยธรรมชาติบ าบดั พบวา่ 
มีสารพิษท่ีเกิดจากฝีมือมนุษยป์ะปนอยู่ในอากาศ หรือสารเคมีต่างๆจากการน ามาใช้ในการเร่งการ
เจริญเติบโตของพืชผกั หรือ เน้ือสัตว ์จึงท าให้ร่างกายมีสารพิษตกคา้งในร่างการซ่ึงจะไม่เป็นอนัตราย
เฉียบพลนัแต่เม่ือการสะสมเป็นจ านวนมากจะก่อให้เกิดอนัตรายได ้ ถา้ไม่ก าจดัออกให้ทนัท่วงทีย่อม
เป็นการเส่ียงต่อโรคภยัไขเ้จ็บได้ ดงันั้นการแก้ปัญหาสุภาพท่ีตน้เหตุจึงตอ้งก าจดัสารพิษออกจากร 
ร่างกายให้เร็วท่ีสุด และส่งเสริมระบบขบัของเสียออกจากร่างกายให้สามารถท างานได้อยางเต็ม
ประสิทธิภาพ 
 



 

 

บทที ่4 
ผลการปฏบิัติงานตามโครงงาน 

 
4.1 รายละเอยีดของโครงงาน 

โครงงานเร่ือง 3 ช็อต ดีท็อกซ์ (3 Shot Detox) มีวตัถุประสงคเ์พื่อน าวตัถุดิบเหลือใชม้าสร้าง
เป็นเมนูเคร่ืองด่ืมใหม่ และศึกษาประสิทธิภาพของน ้ าดีท็อกซ์ท่ีมีผลต่อการขบัสารพิษออกมาจาก
ร่างกาย โดยเน่ืองจากปัจจุบนั วตัถุดิบท่ีน ามาประกอบอาหารเกษตรกรใช้สารเร่งการเจริญเติบโต 
เพื่อให้มีผลผลิตท่ีเพียงพอต่อการจดัจ าหน่ายในตลาดหรือผูค้า้รายย่อย ดงันั้น ทางผูจ้ดัท าจึงน าน ้ าดีท็
อกซ์มาใชใ้นการลา้งสารพิษตกคา้งในร่างกายอีกทาง 

 
4.2 การเตรียมการและการวางแผนโครงงาน 

4.2.1 คณะผูจ้ดัท า ไดศึ้กษาหาขอ้มูลและวเิคราะห์ปัญหาในแผนก Food & Beverage พบปัญหา 
วตัถุดิบบนไลน์บุฟเฟ่ต์เหลือ เน่ืองมีผลกระทบมาจากเช้ือไวรัสโควิด-19 ท าให้จ  านวนแขกท่ีมาพกัมี
จ านวนลดลง จึงท าให้มีวตัถุดิบเหลือจากอาหารรอบ Breakfast คณะผูจ้ดัท าจึงน ามาสร้างเมนูเคร่ืองด่ืม
ใหม่ 

4.2.2 ปรึกษาอาจารยท่ี์ปรึกษาและพนกังานท่ีปรึกษา เพื่อรับค าแนะน าและแนวทางท่ีดีกวา่ เพื่อ
น ามาปรับปรุงแนวทางเดิม 

4.2.3 ศึกษาวตัถุดิบวิธีท าน ้ าดีท็อกซ์ และปรับสูตรเพื่อให้มีรสชาติ ความเขม้ขน้ท่ีเหมาะสม 
จากนั้นท าการทดลอง โดยใหพ้นกังานท่ีเป็นอาสาสมคัรท าการทดลองด่ืมน ้าดีทอ็กซ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

4.3 ขั้นตอนการท าน า้ดีทอ็กซ์ 3 Shot Detox 
  4.3.1 ส่วนผสมท่ีใชใ้นการท าน ้าดีทอ็กซ์ 3 ช็อต ดีทอ้กซ์ (3 Shot Detox) 

ส่วนผสมการท าน ้าดีทอ็กซ์ สูตร Sour Fruity Detox ปริมาณ/3แกว้ 

1. น ้ามะนาว 15 มิลลิลิตร 
2. มะนาวแวน่ 1 กรัม 
3. น ้าส้มสายน ้าผึ้ง 150 มิลลิลิตร 
4. เน้ือส้มสายน ้าผึ้ง 2 กรัม 
5. เมล็ดแมงลกั 10 กรัม 
6. น ้าเปล่า 100 มิลลิลิตร 

 
ตารางท่ี 4.1 ส่วนผสมท่ีใชใ้นการท าดีทอ็กซ์  สูตร Sour Fruity Detox 

ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 
 
ส่วนผสมการท าน ้าดีทอ็กซ์ สูตร Pomeganate of Caring ปริมาณ/3แกว้ 
1. น ้าทบัทิม 150 มิลลิลิตร 
2. แตงโม 20 กรัม 
3. เมล็ดทบัทิม 20 กรัม 
4. ใบสะระแหน่ 2 กรัม 
5. น ้าเปล่า 100 มิลลิลิตร 

 
ตารางท่ี 4.2 ส่วนผสมท่ีใชใ้นการท าดีทอ็กซ์ สูตร Pomeganate of Caring 

ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

ส่วนผสมการท าน ้าดีทอ็กซ์ สูตร Yoghurt Hero ปริมาณ/3แกว้ 
1.โยเกิร์ต 80 กรัม 
2. นม 180 มิลลิลิตร 
3. น ้าผึ้ง 15 กรัม 
4. มะนาว 2 กรัม 
5. น ้ามะนาว 30 มิลลิลิตร 

 
ตารางท่ี 4.3 ส่วนผสมท่ีใชใ้นการท าดีทอ็กซ์ สูตร Yoghurt Hero 

ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 
             4.3.2 ขั้นตอนการท าน ้าดีทอ็กซ์ 3 ช็อต ดีทอ็กซ์ (3 Shot Detox) 
                       สูตรSour Fruity Detox 
                       1.วตัถุดิบท่ีจะท าการหมกั 
                           4.1 ส้มสายน ้าผึ้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.1 ส้มสายน ้าผึ้ง 
ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

 
 
 
 
 



 

 

                                 4.2 มะนาว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.2 มะนาว 
ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

 
 

                                  4.3 เมล็ดแมงลกั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.3 เมล็ดแมงลกั 
ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

 



 

 

 
2. ขั้นตอนการท า 

                     4.4 น ้าส้มสายน ้าผึ้ง 150 มิลลิลิตร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     รูปท่ี 4.4  คั้นน ้าส้มสายน ้าผึ้ง 
ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

 
4.5 ใส่เน้ือส้มสายน ้าผึ้ง และมะนาวอยา่งละ 2 กรัม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                         
                          รูปท่ี 4.5 ใส่เน้ือส้มสายน ้าผึ้งและมะนาว 

   ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 



 

 

                            4.6 ใส่เมล็ดแมงลกั 1 กรัม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         รูปท่ี 4.6 ใส่เมล็ดแมงลกั 
         ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

 
                             4.7 ใส่น ้าเปล่า 150 มิลลิลิตร และหมกั 1 คืน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                รูปท่ี 4.7 ใส่น ้าเปล่า 
               ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

 
            



 

 

            4.8 น าน ้าใส่แกว้พร้อมเสิร์ฟ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        รูปท่ี 4.8 จดัตกแต่งพร้อมเสิร์ฟ 
      ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

 
 

สูตร Pomeganate of Caring 
        1.วตัถุดิบท่ีจะท าการหมกั 
             4.9 น ้าทบัทิม 

 
 
               
 
 
 
 
 
 

             รูปท่ี 4.9 น ้าทบัทิม 
             ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2565 



 

 

 
                            4.10 เมล็ดทบัทิม 

 
 
 
 

    
 
 

         
               

            รูปท่ี 4.10 เมล็ดทบัทิม 
             ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2565 

 
 
                                    4.11 เแตงโม 

 
 
 
 
 
 
 
 
              

             รูปท่ี 4.11 แตงโม 
             ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2565 

 
 



 

 

 
                                  4.12 ใบสะระแหน่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

       รูปท่ี 4.12 ใบสะระแหน่ 
       ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2565 

 
 
              2. ขั้นตอนการท า 

                     4.13 เทน ้าทบัทิมลงไป 150 มิลลิลิตร 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

                                                                  รูปท่ี 4.13  เทน ้าทบัทิม 
     ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2565 

 



 

 

4.14 ใส่เมล็ดทบัทิม 20 กรัม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.14 ใส่เมล็ดทบัทิม 
ท่ีมา :  ผูจ้ดัท า 2565 

 
 

 
4.15 ใส่แตงโม 20 กรัม 

 
รู 
 
 
 
 
 
 

 

รูปท่ี 4.15 ใส่แตงโม 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2665 

 
 



 

 

 
4.16 ใส่ใบสะระแหน่ 2 กรัม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.16 ใส่ใบสะระแหน่ 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2565 

 
 

4.17 เติมน ้าเปล่า 100 มิลลิลิตร ท าการหมกั 1 คืน 
 

 
 
 
 
 

 

 

          รูปท่ี 4.17 เติมน ้าเปล่า ท าการหมกั 1 คืน 
ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2565 

 
 
 



 

 

 
4.18 น าน ้าใส่แกว้จดัตกแต่งพร้อมเสิร์ฟ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
  รูปท่ี 4.18 น าน ้าใส่แกว้จดัตกแต่งพร้อมเสิร์ฟ 

ท่ีมา : ผูจ้ดัท า 2565 
 

 
สูตร Yoghurt Hero (สูตรน้ีไม่ตอ้งการท าการหมกั สามารถรับประทานไดเ้ลย) 

1.วตัถุดิบท่ีจะท าการหมกั 
4.19 นม 

 
 
 
 
 
 
 

            
              รูปท่ี 4.19 นมรสจืด 

             ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 
 



 

 

4.20 โยเกิร์ตรสธรรมชาติ 
 
 
 
 
 
 
 

 

    รูปท่ี 4.20 โยเกิร์ตรสธรรมชาติ 
    ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

 
 

 
4.21 น ้าผึ้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.21 น ้าผึ้ง 
ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

 
 
 
 



 

 

4.22 มะนาว 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.22 มะนาว 
ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

 
 
2. ขั้นตอนการท า 

4.23 เทนมรสจืดลงในแกว้ผสม 180 มิลลิลิตร 
 

 
 

           รูปท่ี 4.23 เทนมรสจืด 
          ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

 
 
 
 



 

 

4.24 เทโยเกิร์ตรสธรรมชาติ 80 กรัม 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.24 เทโยเกิร์ต 
ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

 
 

4.25 ใส่น ้าผึ้ง 1 ชอ้นโตะ๊ 
 
 

 
  
 
 
 
 

รูปท่ี 4.25 ใส่น ้าผึ้ง 1 ชอ้นโต๊ะ 
ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

 
 
 
 
 



 

 

 
4.26 ใส่น ้ามะนาว 1 กรัม 

 
 

 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.26 ใส่มะนาว 1 กรัม 
ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

 
 

4.27 ใส่มะนาวสไลด ์2 ช้ิน 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.27 มะนาวสไลด ์2 ช้ิน 
ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

 
 
 
 



 

 

4.28 ผสมใหเ้ขา้กนั 
 

 
 
 
 
 
 
 

                                                         รูปท่ี 4.28 ผสมใหเ้ขา้กนั 
                                                         ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

 
 

4.29 น าน ้าใส่แกว้พร้อมเสิร์ฟ 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                    รูปท่ี 4.29  จดัตกแต่งพร้อมเสิร์ฟ 
                                            ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 
 
 
 

 



 

 

4.4 ต้นทุนการผลติน า้ดีทอ็กซ์ 
ล าดบั ส่วนผสม ปริมาณ ราคา/หน่วย ตน้ทุน(บาท) 

1 น ้ามะนาว 15 มิลลิลิตร - - 
2 น ้าส้มสายน ้าผึ้ง 150 มิลลิลิตร - - 
3 ส้มสายน ้าผึ้ง 2 กรัม - - 
4 เมล็ดแมงลกั 10 กรัม - - 
5 น ้าเปล่า 100 มิลลิลิตร - - 
6 โหลแกว้ 900 มิลลิลิตร - - 
7 แกว้ช็อต 30 มิลลิลิตร - - 
                                                                                        รวม - 

ตารางท่ี 4.4 ตารางตน้ทุน สูตรSour Fruity Detox 
ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

     จากตารางท่ี 4.4.1 การค านวณตน้ทุนคร่ืองด่ืมน ้าดีทอ็กซ์สูตรSour Fruity Detox เป็นเงิน 0 บาท  
 
 
ล าดบั ส่วนผสม ปริมาณ ราคา/หน่วย ตน้ทุน(บาท) 

1 น ้าทบัทิม 150 มิลลิลิตร - - 
2 แตงโม 20 กรัม - - 
3 เมล็ดทบัทิม 20 กรัม - - 
4 ใบสานะแหน่ 2 กรัม - - 
5 น ้าเปล่า 100 มิลลิลิตร - - 
6 โหลแกว้ 900 มิลลิลิตร - - 
7 แกว้ช็อต 30 มิลลิลิตร - - 
                                                                                       รวม - 

ตารางท่ี 4.5 ตารางตน้ทุน สูตรPomeganate of Caring 
ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

      จากตารางท่ี 4.5.2 ตน้ทุนทั้งหมดของเคร่ืองด่ืมน ้ าดีท็อกซ์ สูตรPomeganate of Caring เป็นเงิน 
0 บาท  
 



 

 

ล าดบั ส่วนผสม ปริมาณ ราคา/หน่วย ตน้ทุน(บาท) 

1 โยเกิร์ต 80 กรัม - - 
2 นม 180 มิลลิลิตร - - 
3 น ้าผึ้ง 15 กรัม - - 
4 มะนาว 2 กรัม - - 
5 น ้ามะนาว 30 มิลลิลิตร - - 
6 โหลแกว้ 900 มิลลิลิตร - - 
7 แกว้ช็อต 30 มิลลิลิตร - - 
                                                                                       รวม - 

ตารางท่ี 4.6 ตารางตน้ทุน สูตรYoghurt Hero 
ท่ีมา : คณะผูจ้ดัท า 2565 

  จากตารางท่ี 4.5.2 ตน้ทุนทั้งหมดของเคร่ืองด่ืมน ้าดีท็อกซ์สูตร Yoghurt Hero เป็นเงิน 0 บาท  
 
4.5 สรุปผลความพงึพอใจของน า้ดีทอ็กซ์ 3 ช็อต ดีทอ็กซ์ (3 Shot Detox) 
  คณะผูจ้ดัท าได้น าผลิตภณัฑ์น ้ าดีท็อกซ์ 3 ช็อต ดีท็อกซ์ (3 Shot Detox) ให้พนักงานแผนก 
Food&Beverage  ของโรงแรม Centara Watergate Pavillion Hotel Bangkok 30 ท่าน ไดท้ดลองชิม และ
เก็บรวบรวมขอ้มูลความพึ่งพอใจท่ีมีต่อน ้าดีทอ็กซ์ในรูปแบบสัมภาษณ์ เพื่อน ามาวเิคราะห์ผล ดงัน้ี 

1) ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ใชเ้คร่ืองมือวเิคราะห์ทางสถิติ คือ ค่าแจกแจง
ความถ่ี (frequency) และหาค่าร้อยละ 

2) ส่วนท่ี2 ส ารวจความพึงพอใจต่อ ใช้เคร่ืองมือวิเคราะห์ทางสถิติ คือการหาค่าเฉล่ีย
(Mean)และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน(S.D.) โดยวิธีการแปรผลของอาจารย์บุญชม ศรีสะอาด โดย
ก าหนดการแปลความหมาย ดงัน้ี 

ค่าเฉล่ีย 4.51-5.00  หมายถึง  ความพึงพอใจระดบัมากท่ีสุด 
ค่าเฉล่ีย 3.51-4.50  หมายถึง  ความพึงพอใจระดบัมาก 
ค่าเฉล่ีย 2.51-3.50  หมายถึง  ความพึงพอใจระดบักลาง 
ค่าเฉล่ีย 1.51-2.50  หมายถึง  ความพึงพอใจระดบันอ้ย 
ค่าเฉล่ีย 1.00-1.50  หมายถึง  ความพึงพอใจระดบันอ้ยท่ีสุด 



 

 

              3) ข้อเสนอแนะ จากการเก็บรวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถาม ได้รับค าชมจากผู ้ตอบ
แบบสอบถาม 3 ช็อต ดีท็อกซ์ (3 Shot Detox) ไดดี้และมีความแปลกใหม่อีกทั้งยงัมีขอ้เสนอแนะให้มี
การพฒันาใหม้ากกวา่น้ี 
   4.5.1 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบัผูต้อบแบบสอบถาม 

ขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบัผูต้อบแบบสอบถามสามารถสรุปได ้ดงัตารางท่ี 4.6.1 
ตารางท่ี 4.7 แสดงจ านวนร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกเพศ 
เพศ จ านวน ร้อยละ 
หญิง 16 53.33 
ชาย 14 46.66 
รวม 30 100.00 
  จากตารางท่ี 4.5.1.1 พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 53.33 เพศชาย
ร้อยละ 43.3 และอ่ืนๆร้อยละ 3.33 
 
ตารางท่ี 4.8 แสดงจ านวนร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกอาย ุ
อาย ุ จ านวน ร้อยละ 
21-30 10 33.33 
31-40 16 53.33 
41-50 4 13.33 
รวม 30 100.00 
  จากตารางท่ี 4.5.1.2 พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่อายุ 31-40 ปี ร้อยละ 53.33 รองลงมา 
อาย ุ21-30 ปี ร้อยละ 33.33 และอาย ุ41-50 ปี ร้อยละ 13.33 
 
ตารางท่ี 4.9 แสดงจ านวนร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกแผนก 
แผนก จ านวน ร้อยละ 
Food & Beverage 23 76.66 
Kitchen 7 23.33 
รวม 30 100.00 
  จากตารางท่ี 4.5.1.3 พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ต าแหน่ง Food & Beverage มีค่าเฉล่ีย
ร้อยละ 76.66 และKitchen มีค่าเฉล่ีย 23.33 



 

 

ตารางท่ี 4.10 แสดงจ านวนร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกต าแหน่ง 
ต าแหน่ง จ านวน ร้อยละ 

Food & Beverages Manager 1 3.33 

Restaurant Manager 1 3.33 
Assistant Restaurant 2 6.66 
Restaurant Supervisor 1 3.33 

Sous Chef 2 6.66 

Kitchen (Bakery) 2 6.66 

Kitchen (Thai) 1 3.33 

Server 20 66.66 
รวม 30 100.00 
  จากตารางท่ี 4.5.1.4 พบว่าผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ต าแหน่ง Server ร้อยละ 66.66  
ต  าแหน่งท่ีมีค่าเฉล่ียร้อยละ 6.66 คือ Restaurant Manager. , Sous Chef, Kitchen (Bakery) และต าแหน่ง
ท่ีมีค่าเฉล่ีย 3.3 คือ Food & Beverages Manager., Assistant Restaurant, Restaurant Supervisor, Kitchen 
(Thai) 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

     4.5.2 ส่วนท่ี 2 ความพึงพอใจโดยรวมต่อ 3 ช็อต ดีทอ็กซ์ (3 Shot Detox) 
ตารางท่ี 4.11  แสดงค่าเฉล่ียความพึงพอใจต่อผลิตภณัฑ ์3 ช็อต ดีทอ็กซ์ (3 Shot Detox)  
สูตรSour Fruity Detox (มะนาว ส้ม เมล็ดแมงลกั) 

ประเด็นท่ีประเมิน ค่าเฉล่ีย 
ค่าเบ่ียงเบน 
มาตรฐาน 

การแปรผล 

ระดบัความพึงพอใจรสชาติ 4.37 0.61 มาก 
สีสันความสวยงามของเคร่ืองด่ืม 4.50 0.68 มาก 
เคร่ืองด่ืมมีการกระตุน้การขบัถ่ายหรือขบัของเสีย
ออกมามากนอ้ยเพียงใด 

4.50 0.51 มาก 

ท่านคิดว่าเคร่ืองด่ืมมีประโยชน์ต่อร่างกายมากแค่
ไหน 

4.40 0.62 มาก 

ท่านคิดวา่เคร่ืองด่ืมมีผลต่อร่างกายมากแค่ไหน  4.30 0.62 มาก 
ท่านคิดว่า เค ร่ืองด่ืมเป็นเมนูสุขภาพมากน้อย
เพียงใด 

4.47 0.56 มาก 

โครงงานน้ีช่วยลดปริมาณขยะเหลือทิ้งจ าพวก ผกั 
ผลไม ้

4.55 0.68 มากท่ีสุด 

ท่านคิดวา่โครงงานน้ีเป็นทางเลือกในการบริโภค 4.50 0.51 มาก 
ท่านคิดวา่โครงงานน้ีเป็นเมนูใหม่ 4.50 0.56 มาก 
รวม 4.45 0.06 มาก 
  จากตารางท่ี 4.5.2.1 พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามพึงพอใจในเมนู Sour Fruity Detox มีค่าเฉล่ีย 
4.45 ค่าเบ่ียงเบน 0.06 การแปลผลอยูใ่นระดบั มาก หากพิจารณารายประเด็นโดยยึดประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ีย
มากท่ีสุด 3 ประเด็น พบว่า ประเด็นท่ีผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจอยู่ในระดบัมากท่ีสุด คือ 
โครงงานน้ีช่วยลดปริมาณขยะเหลือทิ้งจ าพวก ผกั ผลไม ้ค่าเฉล่ีย 4.55 ค่าเบ่ียงเบน 0.68 รองลงมา  สีสัน
ความสวยงามของเคร่ืองด่ืม ค่าเฉล่ีย 4.50 ค่าเบ่ียงเบน 0.68 และท่านคิดวา่เคร่ืองด่ืมเป็นเมนูสุขภาพมาก
นอ้ยเพียงใด ค่าเฉล่ีย 4.47 ค่าเบ่ียงเบน 0.56  
 
 
 
 



 

 

ตารางท่ี 4.12  แสดงค่าเฉล่ียความพึงพอใจต่อผลิตภณัฑ ์3 ช็อต ดีทอ็กซ์ (3 Shot Detox)  
สูตรPomegranate of Caring (แตงโม ทบัทิม ใบสะระแหน่) 

ประเด็นท่ีประเมิน ค่าเฉล่ีย 
ค่าเบ่ียงเบน 
มาตรฐาน 

การแปรผล 

ระดบัความพึงพอใจรสชาติ 4.53 0.63 มากท่ีสุด 
สีสันความสวยงามของเคร่ืองด่ืม 4.43 0.68 มาก 
เคร่ืองด่ืมมีการกระตุน้การขบัถ่ายหรือขบัของเสีย
ออกมามากนอ้ยเพียงใด 

4.37 0.56 มาก 

ท่านคิดว่าเคร่ืองด่ืมมีประโยชน์ต่อร่างกายมากแค่
ไหน 

4.50 0.51 มาก 

ท่านคิดวา่เคร่ืองด่ืมมีผลต่อร่างกายมากแค่ไหน  4.43 0.51 มาก 
ท่านคิดว่า เค ร่ืองด่ืมเป็นเมนูสุขภาพมากน้อย
เพียงใด 

4.37 0.51 มาก 

โครงงานน้ีช่วยลดปริมาณขยะเหลือทิ้งจ าพวก ผกั 
ผลไม ้

4.55 0.68 มากท่ีสุด 

ท่านคิดวา่โครงงานน้ีเป็นทางเลือกในการบริโภค 4.50 0.68 มาก 
ท่านคิดวา่โครงงานน้ีเป็นเมนูใหม่ 4.50 0.68 มาก 
รวม 4.47 0.08 มาก 
  จากตารางท่ี 4.5.2.1 พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามพึงพอใจในเมนู Pomegranate of Caring มี
ค่าเฉล่ีย  4.47 ค่าเบ่ียงเบน 0.08 การแปลผลอยูใ่นระดบั มาก หากพิจารณารายประเด็น โดยยึดประเด็นท่ี
มีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด 3 ประเด็น พบว่า ประเด็นท่ีผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจอยู่ในระดบัมาก
ท่ีสุด คือ โครงงานน้ีช่วยลดปริมาณขยะเหลือทิ้งจ าพวก ผกั ผลไม ้ มีค่าเฉล่ีย 4.55 ค่าเบ่ียงเบน 0.68 
รองลงมา ระดบัความพึงพอใจรสชาติ มีค่าเฉล่ีย 4.53 ค่าเบ่ียงเบน 0.63 และท่านคิดวา่โครงงานน้ีเป็น
ทางเลือกในการบริโภค ท่านคิดวา่โครงงานน้ีเป็นเมนูใหม่ ค่าเฉล่ีย 4.50 ค่าเบ่ียงเบน 0.68  
 
 
 
 
 



 

 

ตารางท่ี 4.13  แสดงค่าเฉล่ียความพึงพอใจต่อผลิตภณัฑ ์3 ช็อต ดีทอ็กซ์ (3 Shot Detox)  
สูตรYoghurt Hero (โยเกิร์ต นม น ้าผึ้ง มะนาว) 

ประเด็นท่ีประเมิน ค่าเฉล่ีย 
ค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

การแปรผล 

ระดบัความพึงพอใจรสชาติ 4.47 0.68 มาก 
สีสันความสวยงามของเคร่ืองด่ืม 4.53 0.63 มากท่ีสุด 
เคร่ืองด่ืมมีการกระตุน้การขบัถ่ายหรือขบัของเสีย
ออกมามากนอ้ยเพียงใด 

4.40 0.56 มาก 

ท่านคิดว่าเคร่ืองด่ืมมีประโยชน์ต่อร่างกายมากแค่
ไหน 

4.40 0.56 มาก 

ท่านคิดวา่เคร่ืองด่ืมมีผลต่อร่างกายมากแค่ไหน 4.40 0.56 มาก 
ท่านคิดว่า เคร่ือง ด่ืมเป็นเมนูสุขภาพมากน้อย
เพียงใด 

4.47 0.51 มาก 

โครงงานน้ีช่วยลดปริมาณขยะเหลือทิ้งจ าพวก ผกั 
ผลไม ้

4.55 0.68 มากท่ีสุด 

ท่านคิดวา่โครงงานน้ีเป็นทางเลือกในการบริโภค 4.55 0.63 มากท่ีสุด 
ท่านคิดวา่โครงงานน้ีเป็นเมนูใหม่ 4.50 0.68 มาก 
รวม 4.47 0.06 มาก 
   จากตารางท่ี 4.65.2.1 พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามพึงพอใจในเมนู Yoghurt Hero มีค่าเฉล่ีย 4.47  
ค่าเบ่ียงเบน 0.06 การแปลผลอยูใ่นระดบั มาก หากพิจารณารายประเด็นและยึดประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียมาก
ท่ีสุด 3 ประเด็น พบวา่ประเด็นท่ีผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมากท่ีสุดคือโครงงาน
น้ีช่วยลดปริมาณขยะเหลือทิ้งจ าพวก ผกั ผลไม ้ มีค่าเฉล่ีย 4.55 ค่าเบ่ียงเบน 0.68 รองลงมา สีสันความ
สวยงามของเคร่ืองด่ืม มีค่าเฉล่ีย 4.53 ค่าเบ่ียงเบน 0.63  ระดบัความพึงพอใจรสชาติ มีค่าเฉล่ีย 4.47 ค่า
เบ่ียงเบน 0.68  
 
 
 
 
 



 

 

 
   สรุปผลโดยรวมแบบสอบถามความพงึพอใจต่อผลติภัณฑ์ 3 ช็อต ดีทอ็กซ์ (3 Shot Detox) 
            จากท่ีท าการส ารวจแบบสอบถามออนไลน์ในส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป การจ าแนกเพศ พบวา่ผูต้อบ
แบบสอบถามเพศหญิงค่าร้อยละ 53.33 เพศชาย มีค่าร้อยละ 46.66 การจ าแนกอายุ พบวา่ ส่วนใหญ่อาย ุ
31-40ปี มีค่าร้อยละ 53.33 รองลงมา อายุ 21-30 ปี ค่าร้อยละ 33.33 และอายุ 41-50ปี มีค่าร้อยละ 13.33 
ต่อมา การจ าแนกแผนก พบวา่ แผนก Food & Beverage มีค่าร้อยละ 76.66 แผนก Kitchen มีค่าร้อยละ 
23.33 การจ าแนกต าแหน่ง พบวา่ส่วนใหญ่ ต าแหน่ง Server มีค่าร้อยละมากท่ีสุด 66.66 ถดัมา ต าแหน่ง 
Assistant Restaurant , Sour Chef , Kitchen (Bakery) มีค่าร้อยละ 6.66 และต าแหน่ง Food & Beverage 
Manager , Restaurant Manager , Restaurant Supervisor , Kitchen (Thai) มีค่าร้อยละ 3.33 จากนั้นทาง
คณะผูจ้ดัท าประเมินภาพโดยรวมความพึงพอใจต่อผลิตภณัฑ์ โดยจะยกประเด็นมา 3 ประเด็น หลกัๆ ท่ี
มีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด ตามล าดบั ตารางท่ี 4.11 สูตร Sour Fruity Detox ประเด็นท่ีมีผลสูงท่ีสุด คือ ท่านคิดวา่
โครงงานน้ีช่วยลดปริมาณขยะจ าพวก ผกั ผลไม ้มีค่าเฉล่ีย 4.55 ค่าเบ่ียงเบน 0.68 รองลงมา สีสันความ
สวยงามของเคร่ืองด่ืม มีค่าเฉล่ีย 4.50 ค่าเบ่ียงเบน 0.68 และ ท่านคิดวา่เคร่ืองด่ืมเป็นเมนูสุขภาพมาก
นอ้ยเพียงใด มีค่าเฉล่ีย 4.47 ค่าเบ่ียงเบน 0.56 ถดัมา ตารางท่ี 4.12 สูตรPomegranate of Caring ประเด็น
ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด คือ โครงงานช่วยลดปริมาณขยะเหลือทิ้งจ าพวก ผกั ผลไม ้มีค่าเฉล่ีย 4.55 ค่า
เบ่ียงเบน 0.68 รองลงมา ระดบัความพึงพอใจรสชาติ มีค่าเฉล่ีย 4.53 ค่าเบ่ียงเบน 0.63 และ ท่านคิดวา่
โครงงานน้ีเป็นทางเลือกใหม่ในการบริโภค มีค่าเฉล่ีย 4.50 ค่าเบ่ียงเบน 0.68 และ ตารางท่ี 4.13 สูตร
Yoghurt Hero ประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ โครงงานน้ีช่วยลดปริมาณขยะเหลือทิ้งจ าพวก ผกั ผลไม ้มี
ค่าเฉล่ีย 4.55 ค่าเบ่ียงเบน 0.68 รองลงมา สีสันความสวยงามของเคร่ืองด่ืม มีค่าเฉล่ีย 4.53 ค่าเบ่ียงเบน 
0.63 และ เคร่ืองด่ืมเป็นเมนูสุขภาพมากนอ้ยเพียงใด มีค่าเฉล่ีย 4.47 ค่าเบ่ียงเบน 0.51 ทั้งหมดท่ีกล่าวมา
จะเห็นไดว้่าผูต้อบแบบสอบถาม มีความพึงพอใจในการช่วยลดปริมาณจ าพวก ผกั ผลไม ้เลือกเป็น
อนัดบัแรกและรองลงมาคือดา้นรสชาติและสีสันของเคร่ืองด่ืม ตามล าดบั ถา้ประเมินล าดบัแต่ละสูตร 
อนัดบัท่ี 1 สูตรPomegranate of Caring ค่าเฉล่ีย 4.47 ค่าเบ่ียงเบน 0.08 การแปรผลอยูใ่นระดบัมาก 
อนัดบัท่ี 2 สูตรYoghurt Hero ค่าเฉล่ีย 4.47 ค่าเบ่ียงเบน 0.06 การแปรผลอยูใ่นระดบัมาก และอนัดบัท่ี 3 
สูตร Sour Fruity Detox ค่าเฉล่ีย 4.45 ค่าเบ่ียงเบน 0.06 การแปรผลอยูใ่นระดบัมาก 
   ทางคณะผูจ้ดัท าไดศึ้กษาขอ้มูลผลโพลเพิ่มเติมไดด้งัน้ี จากผลโพลของ ดุสิตโพล พบวา่ สถานการณ์
โควดิ-19 ท าใหค้นไทยดูแลตวัเองเพิ่มข้ึน มหาวิทยาลยัสวนดุสิต ไดส้ ารวจความคิดเห็นของประชาชน
ทัว่ประเทศ จ านวนทั้งส้ิน 1,159 คน (ส ารวจทางออนไลน์) ระหว่างวนัท่ี 21-28 กรกฎาคม 2565 สรุป
ผลได ้ดงัน้ี 



 

 

1. โควดิ-19 ท าใหป้ระชาชนหนัมาใส่ใจดูแลสุขภาพของตนเองมากข้ึนหรือไม่ 
อนัดบั 1 ดูแลมากข้ึน 72.74% 
อนัดบั 2 ดูแลเหมือนเดิม 26.57% 
อนัดบั 3 ดูแลนอ้ยลง 0.69% 2. ประชาชนมีวธีิการดูแลสุขภาพของตนเองในช่วงโควดิ-19 อยา่งไร 
อนัดบั 1 ด่ืมน ้ามาก ๆ 72.32% 
อนัดบั 2 กินอาหารท่ีมีประโยชน์ครบ 5 หมู่ 69.81% 
อนัดบั 3 พกัผอ่นใหเ้พียงพอ 68.60% 
อนัดบั 4 ตรวจเช็คสุขภาพ ตรวจ ATK เป็นประจ า 64.79% 
อนัดบั 5 พยายามไม่เครียด ไม่คิดมาก 57.79% 
3. ประชาชนคิดวา่ “การมีสุขภาพดี” ควรเร่ิมตน้อยา่งไร 
อนัดบั 1 นอนหลบัใหเ้พียงพอ 75.91% 
อนัดบั 2 เลือกกินอาหารท่ีดีมีประโยชน์ 72.44% 
อนัดบั 3 ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตวัเอง 68.02% 
อนัดบั 4 เร่ิมจากจิตใจ ไม่เครียด อารมณ์ดี สุขภาพจิตดี 64.04% 
อนัดบั 5 หาขอ้มูลความรู้เก่ียวกบัสุขภาพ มีความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง 61.70% 
 
4. ในขณะท่ีประเทศไทยเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุโดยสมบูรณ์ประชาชนคิดวา่การดูแลสุขภาพเพื่อการชะลอ
วยั (Anti-Aging) มีความจ าเป็นหรือไม่ 
จ าเป็น 96.38% 
ไม่จ  าเป็น 3.62% 
5. ประชาชนมีค่าใชจ่้ายในการดูแลสุขภาพของตนเอง (เช่น ฟิตเนส อาหารเสริม วิตามิน คลินิกสถาบนั
เสริมความงาม นวด กายภาพ ATK ฯลฯ) 
โดยเฉล่ียเดือนละ 2,129.07 บาท 
6. ส่ิงท่ีประชาชนอยากรู้เพิ่มเติมเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพมีเร่ืองใดบา้ง 
อนัดบั 1 การฉีดวคัซีนป้องกนัโรคต่าง ๆ 52.99% 
อนัดบั 2 การดูแลสุขภาพแบบองคร์วม 51.43% 
อนัดบั 3 การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยั 47.97% 
อนัดบั 4 การชะลอวยั (Anti-Aging) 47.62% 
อนัดบั 5 การดูแลความอ่อนเยาวข์องใบหนา้ 44.33% 



 

 

*หมายเหตุ ผูต้อบสามารถระบุความคิดเห็นไดม้ากกวา่ 1 เร่ือง (ค่าร้อยละจึงค านวณในแต่ละขอ้) 
ทางคณะผูจ้ดัท าจึงไดจ้ดัท าโครงงานน้ีข้ึนมาเพื่อสนบัสนุนเทรนดก์ารรักสุขภาพหลงัจากช่วงโควดิ-19     
 
อา้งอิงผลโพลมาจาก https://www.springnews.co.th/infographic/827815 
    
         จากผลโพลของ ดุสิตโพล และการส ารวจแบบสอบถามออนไลน์ 3 ช็อต ดีท็อกซ์  (3 Shot Detox) 
มีความเก่ียวขอ้งในเร่ืองการรักษาสุขภาพ ในหวัขอ้   “ท่านคิดว่าเคร่ืองด่ืมเป็นเมนูสุขภาพมากน้อย
เพียงใด”  ซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลโพล ในหัวขอ้ “ดูแลสุขภาพมากข้ึน” ดงันั้น หัวขอ้เร่ืองสุขภาพ จึงมี
คะแนนสูงสุด  ซ่ึงสอดคลอ้งกบัโครงงานน้ีท่ีเป็นทางเลือกในหวัขอ้ในปัจจุบนั 

https://www.springnews.co.th/infographic/827815


 

 

บทที ่5 

สรุปผลและข้อเสนอแนะ 

5.1. สรุปผลการศึกษา 

                   จากการปฏิบติังานสหกิจศึกษาตั้งแต่วนัท่ี 23 พฤษภาคม ถึง 2 กนัยายน 2565 รวมระยะเวลา

ทั้งหมด 14 สัปดาห์ ในแผนก Food & Beverage  ของโรงแรม Centara Watergate Pavilion Bangkok 

ผูจ้ดัท าไดรั้บความรู้ในการปฏิบติังานในดา้นต่างๆของแผนก Food & Beverage เช่นการเตรียมอุปกรณ์

เคร่ืองมือ การดูแลงานจดัเล้ียง การใชภ้าษาในการส่ือสารกบัแขก การเป็น Cashier หรือ Hostess การรับ

ออเดอร์อาหารทั้งแบบ Room Service และ A La Carte ซ่ึงพบว่าในช่วงของ Breakfast ภายใน

ห้องอาหารจะมีวตัถุดิบเหลือจากไลน์บุฟเฟ่ต์ และอาหารต่างๆเป็นจ านวนมาก ทางผูจ้ดัท าจึงได้

ท าการศึกษาขอ้มูลน ้ าดีท็อกซ์ท่ีคิดคน้จากวตัถุดิบท่ีเหลือใชท่ี้มีในห้องอาหารของทางโรงแรมเพื่อช่วย

ลดตน้ทุนและสรรพคุณของแต่ละสูตรสามารถน ามาใชใ้ห้เกิดประโยชน์กบัทางโรงแรมเพราะสามารถ

น ามาต่อยอดเป็นรายไดเ้พิ่มเติมใหแ้ก่ทางโรงแรมท าใหมี้รายไดเ้พิ่มมากข้ึนจากเดิม 

  หลงัจากการทดลองใช้ผลิตภณัฑ์ก่อนจดัจ าหน่ายให้แก่แขกพบว่าสามารถขบัของเสียและ

สารพิษไดจ้ริงและช่วยให้ร่างกายสดช่ืน สามารถท าให้ร่างกายปรับสมดุลไดอ้ย่างดีเยี่ยม ซ่ึงวดัไดจ้าก

แบบสอบสัมภาษณ์หลงัการใชง้านท่ีมีกลุ่มเป้าหมายคือพนกังานในแผนก Food & Beverage พบวา่มี

ความพึงพอใจในรสชาติและตวัผลิตภณัฑ์ เพราะนอกจากจะมีประโยชน์ยงัสามารถลดตน้ทุนจากการ

น าของเหลือในโรงแรมไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์เพิ่มได ้

 

5.2 ปัญหาทีพ่บในการท าโครงงาน 

   จากการท าผลิตภณัฑ์ 3 ช็อต ดีท็อกซ์ (3 Shot Detox) พบปัญหาระหวา่งท าและปรับปรุงแกไ้ข

จนไดสู้ตรท่ีเหมาะสมในคร้ัง 3 ดงัน้ี 

      คร้ังท่ี 1 จากการคิดคน้สูตร ปัญหาท่ีพบ คือ น ้าดีทอ็กซ์ยงัมีรสจืดกินไป จึงท าไม่เกิดผลต่อแขก

และอาสาสมคัรท่ีท าการชิม แก้ปัญหาโดย น ้ าดีท็อกซ์ยงัมีรสจืดกินไป จึงท าไม่เกิดผลต่อแขกและ

อาสาสมคัรท่ีท าการชิม ทางผูจ้ดัท าไดเ้พิ่มปริมาณของวตัถุดิบลงไป 

      คร้ังท่ี 2 คิดคน้สูตรและเปล่ียนวตัถุดิบใหม่ ปัญหาท่ีพบคือ ส่วนผสมท าออกมาแลว้รสชาติยงั

ไม่ลงตวั แก้ปัญหาโดย คิดคน้สูตรและเปล่ียนวตัถุดิบใหม่ ปัญหาท่ีพบ คือ ส่วนผสมท าออกมาแล้ว 



 

 

รสชาติยงัไม่ลงตวั ผูจ้ดัท าจึงปรึกษาพนกังานท่ีปรึกษา ไดรั้บค าแนะน าจากพนกังานท่ีปรึกษา ให้เพิ่ม

ปริมาณส่วนผสมทุกสูตร และปรับเปล่ียนขั้นตอนการท า พบวา่สูตรน้ีมีรสชาติออกมาสมบูรณ์ 

 คร้ังท่ี 3 ได้รับค าแนะน าจากพนักงานท่ีปรึกษาให้เพิ่มปริมาณส่วนผสมทุกสูตร และ

ปรับเปล่ียนขั้นตอนการท า พบว่าสูตรน้ีมีรสชาติออกมาสมบูรณ์ และเกิดผลลัพธ์กับแขกและ

อาสาสมคัร 
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ก่อนท ำโครงงำน 
          เป็นโครงงำนท่ีใชว้ตัถุดิบไดคุ้ม้ค่ำมำก เพรำะโดยส่วนใหญ่เวลำของเหลือ ก็จะตอ้งน ำไปทิ้ง
หมด น่ำเสียดำย แทนท่ีเรำจะน ำไปใช้ได ้แต่ก็ไม่รู้จะน ำไปท ำอะไร จนมีพวกเรำท่ีน ำเอำไปคิดให้
เป็นเมนูใหม่ มนัเป็นประโยชน์ต่อโรงแรมดีนะ 
 
หลงักำรใชผ้ลิตภณัฑ ์
คณะผูจ้ดัท ำ : เคยรับประทำนน ้ำดีทอ็กซ์มำก่อนหรือไม่ 
พนกังำนท่ีปรึกษำ  : พี่ไม่เคยทำน แต่ไดย้ินวำ่สำมำรถช่วยในเร่ืองกำรขบัถ่ำยไดดี้ ท ำให้สบำยทอ้ง
ได ้
คณะผูจ้ดัท ำ : รสชำติเป็นอยำ่งไรบำ้ง 
พนกังำนท่ีปรึกษำ : รสชำติอร่อย มีควำมพอดีต่อร่ำงกำยใน 1 วนั 
คณะผูจ้ดัท ำ : ควำมรู้สึกหลงัจำกรับประทำนเขำ้ไปแลว้ 1 วนั 
พนกังำนท่ีปรึกษำ : อร่อย ทำนง่ำย รู้สึกช่วยใหก้ำรขบัถ่ำยคล่องตวัมำกข้ึน 
คณะผูจ้ดัท ำ : ภำพรวมของผลิตภณัฑท์ั้งหมด 
พนกังำนท่ีปรึกษำ : พี่วำ่ดี ทั้งมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย และ ยงัเพิ่มรำยไดอี้กดว้ย 
คณะผูจ้ดัท ำ : ผลิตภณัฑน์ ้ำดีทอ็กซ์มีประโยชน์อยำ่งไรใหก้บัโรงแรม 
พนกังำนำท่ีปรึกษำ : พี่วำ่เป็นตวัเลือกท่ีหลำกหลำยดีส ำหรับลูกคำ้ท่ีชอบรสชำติใหม่ๆ และช่วยเพิ่ม
รำยไดใ้หก้บัโรงแรม 
 

                                                                                                                                                           
        พนกังำนท่ีปรึกษำ 
 

                                                                                                            ………………………………. 
                                                                                                                    (นำยดยคุ ศรีสร้อย) 
 



 
 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

                                                 ภาคผนวก ค 
                                                           บทความวชิาการ 
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บทคัดย่อ 
        โครงงำนเร่ือง 3 Shot Detox จดัท ำข้ึน
เพื่อมีวตัถุประสงค์ น ำวตัถุดิบท่ีมีอยู่แล้วมำ
ท ำ ให้ เ กิ ดมู ล ค่ ำ  โดยก ำรน ำมำท ำ เม นู
เคร่ืองด่ืมใหม่ เพื่อลดปัญหำวตัถุดิบเหลือทิ้ง
จ ำพวกผักหรือผลไม้ต่ำงๆภำยในสถำน
ประกอบกำร จำกกำรท่ีคณะผูจ้ ัดท ำได้มำ
ปฏิบติัสหกิจศึกษำ ไดส้ังเกตเห็นปัญหำท่ีทำง
สถำนประกอบกำรตอ้งทิ้งผกัหรือผลไมท่ี้ใช้
ในไลน์ บุฟเฟ่ต์อำหำรเช้ำว ันต่อว ัน เ ป็น
จ ำนวนมำก ดงันั้นทำงคณะผูจ้ดัท ำจึงมีควำม
ตอ้งกำรน ำผกัและผลไมเ้หล่ำน้ีมำสร้ำงเป็น
เมนูเคร่ืองด่ืมใหม่ 3 Shot Detox เพื่อท่ีทำง
สถำนประกอบกำรไดมี้เมนูเคร่ืองด่ืมเพิ่มมำก
ข้ึน 
 หลงัจำกท่ีลองท ำเคร่ืองด่ืม 3 Shot 
Detox ข้ึนมำนั้น ทำงคณะผูจ้ดัท ำได้ท ำกำร
ส ำ ร ว จ ค ว ำ ม คิ ด เ ห็ น ด้ ว ย ก ำ ร แ จ ก
แบบสอบถำมออนไลน์ให้แก่กลุ่มตัวอย่ำง 
คือพนักงำนภำยในโรงแรม 2แผนก คือ 
แผนกครัวและ Food & Beverage จ ำนวน
ทั้งหมด 30 ชุด ผลกำรศึกษำพบว่ำ เคร่ืองด่ืม
สูตร Pomegranate of Caring มีประโยชน์ต่อ
ร่ำงกำยมำกท่ีสุด (ค่ำเฉล่ีย = 4.50 และค่ำ
เบ่ียงเบนมำตรฐำน S.D = 0.51) เคร่ืองด่ืม
สูตร Sour Fruity Detox เป็นเคร่ืองด่ืมท่ีมีผล 

 
ต่อสุขภำพนอ้ยท่ีสุด (ค่ำเฉล่ีย = 4.37 และค่ำ
เบ่ียงเบนมำตรฐำน S.D = 0.56) 
  
ค าส าคัญ : น ้ำดีทอ็กซ์ / ผลไม ้/ เคร่ืองด่ืม 
 
Abstract 
 The 3 Shots Detox project had the 
purpose touse existing raw materials to 
create value bycreating a new drink to 
reduce the wasted materials, such as 
vegetables or fruits. The studentsof the 
cooperative education project saw the 
establishment threw away many vegetables 
and fruits used in the daily breakfast buffet 
line. Therefore, the students wanted to use 
these fruits and vegetables to create a new 3-
shot detox drink so that the establishment 
has more drink options and generates 
income.  
           After trying the 3 Shot Detox drink, 
the students conducted a survey by 
distributing online questionnaires to the 
sample groups. There were 30 sets of staff 
within the hotel in two departments, the 
kitchen and food & beverage departments. 
The study found that ThePomegranate of 
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Caring formula had the greatest health 
benefit (mean = 4.50 and SD deviation = 
0.51), and the sour fruity detox formula was 
the least beneficial (mean = 4.37 and SD 
deviation = 0.51) standard ben S.D = 0.56). 
Keywords: detox water, fruits, beverage 
 
    ทีม่าของปัญหา 
            โรงแรม Centara Watergate Pavillion 
-Bangkok เป็นโรงแรมท่ีแขกให้ควำมนิยมใน
กำรเขำ้พกั เน่ืองจำกมีควำมสะดวกสบำย เช่น 
กำรเดินทำงโดย รถยนต์ส่วนตวั รถประจ ำ
ทำง เ รือ และรถไฟฟ้ำ โรงแรมแห่งน้ี มี
ห้ำงสรรพสินคำ้อยูด่ำ้นล่ำงของโรงแรม รวม
ไปถึงห้ำงสรรพสินคำ้อ่ืนๆท่ีอยูร่อบๆบริเวณ
โรงแรม จึงท ำให้มีลูกคำ้สนใจมำใช้บริกำร
โรงแรมและเขำ้พกัเป็นจ ำนวนมำก 
              ทำงคณะผู ้จ ัดท ำได้สังเกตเห็นว่ำ 
กำรเตรียมของเช่น น ้ ำผลไม้ ผกัและผลไม้
ต่ำงๆ ท่ีใช้เพื่อรองรับลูกค้ำท่ีมำใช้บริกำร
ทำนบุฟเฟ่ต์อำหำรเช้ำในแต่ละวนั มีของท่ี
เหลือเป็นจ ำนวนมำก ซ่ึงปัญหำท่ีจะตำมมำ
คือกำรจดักำรกบัวตัถุดิบเหล่ำน้ี เพรำะทำง
โรงแรมใช้วตัถุดิบว ันต่อวนัท ำให้มีควำม
จ ำเป็นตอ้งทิ้งและเกิดกำรเน่ำเสีย เน่ืองจำกใช้
ไม่หมด ท ำให้ตน้ทุนสูงข้ึน ส่งผลให้โรงแรม
มีค่ำใช้จ่ำยค่อนข้ำงสูงและเป็นมลพิษต่อ
ส่ิ ง แ ว ด ล้ อ ม  ค ณ ะ ผู ้ จ ั ด ท ำ จึ ง เ ห็ น ถึ ง
ควำมส ำคัญของปัญหำน้ี เพื่อเป็นกำรลด
ต้นทุนและเพิ่มมูลค่ ำสร้ำงรำยได้ให้แ ก่
โรงแรม และศึกษำประสิทธิภำพของน ้ ำดีท็

อกซ์ท่ีมีผลต่อกำรขับสำรพิษออกมำจำก
ร่ำงกำย 
              ดงันั้นคณะผูจ้ดัท ำจึงมีควำมตอ้งกำร
ท่ีจะสร้ำงเมนูเคร่ืองด่ืมข้ึนมำใหม่ เพื่อเป็น
ทำงเลือกให้แก่ลูกค้ำและพนักงำนภำยใน
โรงแรม โดยท่ีน ำวตัถุดิบท่ีมีอยู่แล้ว และ
วตัถุดิบท่ีเหลือทิ้ง น ำมำเป็นเมนูเคร่ืองด่ืม
ใหม่ท่ีสำมำรถน ำไปขำยได้จริงทั้ งภำยใน
ห้องอำหำรของโรงแรม เช่น ห้องอำหำร 
Café’9 และในส่วนของบำร์ Infuze และ 
หอ้งอำหำร Walk 
 
วตัถุประสงค์ของโครงงาน 
          1. น ำผลไมท่ี้เหลือใช้มำผลิตเป็นเมนู
เคร่ืองด่ืมใหม่เพื่อเป็นทำงเลือกใหแ้ก่ลูกคำ้ 
          2. ลดปริมำณวตัถุดิบเหลือใช้ภำยใน
สถำนประกอบกำรให้นอ้ยลง วดัจำกจ ำนวน
ท่ีสั่ ง เ ข้ำมำ  และจ ำนวนท่ี เห ลือ เ ม่ื อ ปิด
หอ้งอำหำร  
 
ขอบเขตในการศึกษา  
           ในกำรท ำโครงงำนสหกิจคร้ังน้ีคณะ
ผูจ้ดัท ำไดก้  ำหนดขอบเขต ดงัน้ี 
      1.3.1. ขอบเขตด้ำนระยะเวลำ คณะ
ผูจ้ดัท ำใชเ้วลำในกำรรวบรวมขอ้มูล ระหวำ่ง
วนัท่ี 23 พฤษภำคม ถึง 2 กนัยำยน 2565 เป็น
ระยะเวลำ 4 เดือน 
      1.3.2. ขอบเขตของประชำกร พนกังำน
โรงแรม Centara Watergate Pavilion 
Bangkok จ ำ นวน  3 0  คน  แผนก 
Food&Beverage  ต ำแหน่ง Food&Beverages 
Mamager , Restaurant Manager , Assistantt 



 
 

 

Restaurant , Restaurant Sup , Server และ
แผนก Kitchen ต  ำแหน่ง Sous Chef , Kitchen 
(Bakery) , (Kitchen) Thai 
    1.3.3. ขอบเขตดำ้นเน้ือหำ  
ได้ศึกษำค้นคว้ำเก่ียวกับ “ประโยชน์และ
สรรพคุณต่ำงๆของผักและผลไม้”  เพื่ อ
น ำมำใชป้ระโยชน์ในกำรท ำน ้ ำดีท็อกซ์ และ
ลงมือปฏิบติัจริง 
    1.3.4. ขอบเขตดำ้นสถำนท่ี 
          โรงแรม Centara Watergate Pavilion 
Bangkok 
 
ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
             1. โรงแรมมีเมนูเคร่ืองด่ืมใหม่เพื่อ
เป็นทำงเลือกใหแ้ก่ลูกคำ้ 
             2. วตัถุดิบเหลือใช้ภำยในสถำน
ประกอบกำรมีปริมำณลดลง 
 
วธีิด าเนินงาน 
            1. ศึกษำข้อมูลปัญหำของสถำน
ประกอบกำร 
            2. เขียนโครงร่ำงโครงงำน 
            3. ศึกษำและเก็บขอ้มูล  
            4. วเิครำะห์ขอ้มูล 
            5. ทดลองท ำ และจดัท ำแบบสอบถำม 
            6. เรียบเรียงเป็นรูปเล่มโครงงำน
น ำเสนอ ตรวจสอบและแกไ้ข 
            7. ส่งรูปเล่มและน ำเสนอโครงงำน 
 
 
 
 

วธีิท า 
           1). สูตรSour Fruity Detox 
           น ำน ้ ำมะนำว 15 มิลลิลิตร ใส่ลงไปใน
โหลแก้ว  ตำมด้วยน ้ ำ ส้มสำยน ้ ำผึ้ ง  150 
มิลลิลิตร น ำเน้ือมำตกแต่ง 2 กรัม จำกนั้นน ำ
เมล็ดแมงลกั 10 กรัม ใส่ลงไป น ำน ้ ำเปล่ำ 
100 มิลิลิตรมำผสม และน ำใส่ตูแ้ช่เยน็เพื่อท ำ
กำรหมกั 
            2). สูตรPomegranate of Caring 
            น ำน ้ ำทบัทิม 200 มิลลิลิตร ใส่ลงไป
ในโหลแกว้ ตำมดว้ย เน้ือแตงโม 1 กรัม หรือ 
จำกนั้ นน ำใบสำระแหน่ 1.5 กรัมใส่ลงไป 
ตำมด้วย เมล็ดทับทิม 202  ก รัม  และน ำ
น ้ ำเปล่ำ 100 มิลลิลิตร ใส่ลงในโหลแก้ว 
จำกนั้นน ำไปแช่เยน็ เพื่อท ำกำรหมกั 
            3). สูตรYoghurt Hero 
            น ำโยเกิร์ต 80 กรัม นม 180 มิลลิลิตร 
น ้ำผึ้ง 1 ชอ้นโต๊ะ และน ้ ำมะนำว 30 มิลลิลิตร 
หรือมะนำวสไลด ์2 ช้ิน สูตรน้ีไม่ตอ้งใชเ้วลำ
ในกำรหมกั สำมำรถผสมกนัและรับประทำน
ไดเ้ลย 
 
ทบทวนวรรณกรรม 

ธนพรพรรณ พลคีรีย (2562) ศึกษำ
งำนวจิยัเร่ืองปัจจยัท่ีส่งผลต่อกำรตดัสินใจซ้ือ
น ้ ำผกั-ผลไม ้คั้นสด 100% ของผูบ้ริโภค ใน
เขตกรุงเทพมหำนครและปริมณฑลปัจจุบนั
ผูค้นต่ำงหนัมำดูแลสุขภำพกนัมำกข้ึน โดยให้
ควำมส ำคัญกับกำรบริโภคอำหำรท่ี เ ป็น
ประโยชน์อยำงประเภทผกัและผลไมซ่ึ้งเป็น
แหล่งของสำรอำหำรส ำคญั ท่ีจจ ำเป็นต้อง
ไดรั้บทุกวนั อย่ำงวิตำมินและแร่ธำตุ หำกเรำ



 
 

 

ได้รับไม่เพียงพอกบควำมต้องกำรในแต่ละ
วนั อำจส่งผลเสียต่อสุขภำพ ซ่ึงน ้ ำผกั-ผลไม ้
คั้นสด 100% จึงเป็นอีกทำงเลือกส ำหรับ
ผูบ้ริโภคงำนวิจยัคร้ังน้ีตอ้งกำรศึกษำปัจจยัท่ี
ส่งผลต่อกำรตดัสินใจซ้ือน ้ ำผกั-ผลไม ้คั้นสด 
100%ของผูบ้ริโภค ในเขตกรุงเทพมหำนคร
และปริมณฑล ส่วนประสมทำงกำรตลำด
พบวำ่ดำ้นผลิตภณัฑ์พบวำ่รสชำติด่ืมไดง่้ำยมี 
ผลต่อกำรตดัสินใจซ้ือมำกท่ีสุด ด้ำนรำคำมี
รำคำเหมำะสมต่อคุณค่ำทำงโภชนำกำรและ
คุณประโยชน์ท่ีได้รับ ด้ำนกำรจัดจ ำหน่ำย
ผูบ้ริโภคส่วนใหญ่เห็นดว้ยมำกท่ีสุดท่ีมีควำม
สะดวกในกำรหำซ้ือสินค้ำ และด้ำนกำร
ส่งเสริมกำรตลำดพบวำผูบ้ริโภคเห็นดว้ยมำก
ท่ีมีกำรโฆษณำผำ่นส่ือ Social Media 

ภิญรดำ  แก้ว เ ขี ยววุ ฒิ  สุ ข เจ ริญ 
(2563) ศึกษำเร่ือง กำรพฒันำเคร่ืองด่ืม
ประเภทน ้ ำผลไม้ส ำหรับตลำดกลุ่มคนรุ่น
ใหม่ พบว่ำ ปัจจุบันอำหำรเพื่อสุขภำพใน
ประเทศไทยได้รับควำมนิยมและมีควำม
ต้องกำรบริโภคเพิ่มมำกข้ึนอย่ำงต่อเน่ือง 
ผู ้บ ริโภคสำมำรถรับ รู้และเข้ำ ถึงข้อมูล
ข่ำวสำรท่ีเก่ียวข้องกับกำรดูแลสุขภำพได้
อย่ำงรวดเร็วผ่ำนช่องทำงท่ีหลำกหลำย
โดยเฉพำะSocial Media ต่ำงๆ ทำ้ใหผู้บ้ริโภค
มีตัวเลือกมำกข้ึน ส่งผลให้ธุรกิจจะต้อง
ปรับตวัและรับมือกบักำรแข่งขนักนัรุนแรง
ข้ึ น เ พื่ อ แ ย่ ง ชิ ง ส่ วนแบ่ ง ตล ำด  ดั ง นั้ น
ผูป้ระกอบกำร SME จึงไม่สำมำรถน ำเสนอ
สินค้ำแบบฉำบฉวยหรือเพียงเพรำะเกำะ
ก ร ะ แ ส รั ก สุ ข ภ ำ พ ไ ด้ อี ก ต่ อ ไ ป  แ ต่
ผูป้ระกอบกำรจะต้องปรับตัวให้ธุรกิจหรือ

สินค้ำสำมำรถตอบโจทย์ได้ตรงตำมควำม
ต้องกำรของกลุ่มลูกค้ำเป้ำหมำยให้ได้มำก
ท่ีสุดผนวกกับกำรผลักดันจำกภำครัฐ ท่ี
มุ่งหวงัให้ผูป้ระกอบกำรสร้ำงมูลค่ำเพิ่มและ
ควำมได้เปรียบในกำรแข่งขันด้วยกำรน้ำ
นวตักรรมและเทคโนโลยีมำปรับใช้ในกำร
ผลิต จึง เ ป็นอีกแรงกระ ตุ้นห น่ึ ง ท่ีท้ำ ให้
ผู ้ประกอบกำรผลิตสินค้ำ เพื่ อ สุขภำพท่ี
ตอบสนองไลฟ์สไตล์สมยัใหม่ออกสู่ตลำด
เพิ่มมำกข้ึน 

 
  อุ่นเอ้ือ สิงห์ค ำ (2556)  ศึกษำเร่ือง 
กำรก ำจัดสำรพิษออกจำก ร่ำ งกำรด้วย
ธรรมชำติบ ำบัด พบว่ำ มีสำรพิษท่ีเกิดจำก
ฝีมือมนุษยป์ะปนอยู่ในอำกำศ หรือสำรเคมี
ต่ ำ งๆ จำกก ำรน ำ ม ำ ใช้ ในก ำ ร เ ร่ ง ก ำ ร
เจริญเติบโตของพืชผกั หรือ เน้ือสัตว ์จึงท ำ
ใหร่้ำงกำยมีสำรพิษตกคำ้งในร่ำงกำรซ่ึงจะไม่
เป็นอนัตรำยเฉียบพลนัแต่เม่ือกำรสะสมเป็น
จ ำนวนมำกจะก่อให้เกิดอนัตรำยได้  ถ้ำไม่
ก ำจดัออกให้ทนัท่วงทีย่อมเป็นกำรเส่ียงต่อ
โรคภยัไขเ้จ็บได ้ดงันั้นกำรแกปั้ญหำสุภำพท่ี
ตน้เหตุจึงตอ้งก ำจดัสำรพิษออกจำกร ร่ำงกำย
ให้เร็วท่ีสุด และส่งเสริมระบบขับของเสีย
ออกจำกร่ำงกำยให้สำมำรถท ำงำนได้อยำง
เตม็ประสิทธิภำพ 
 
สรุปผลโครงงาน 

จำกกำรปฏิบติังำนสหกิจศึกษำตั้งแต่
วนัท่ี 23 พฤษภำคม ถึง 2 กนัยำยน 2565 รวม
ระยะเวลำทั้งหมด 14 สัปดำห์ ในแผนก Food 
& Beverage  ของโรงแรม Centara Watergate 



 
 

 

Pavilion Bangkok ผูจ้ดัท ำได้รับควำมรู้ใน
กำรปฏิบติังำนในด้ำนต่ำงๆของแผนก Food 
& Beverage เช่นกำรเตรียมอุปกรณ์เคร่ืองมือ 
กำรดูแลงำนจัดเล้ียง กำรใช้ภำษำในกำร
ส่ือสำรกับแขก กำรเป็น Cashier หรือ 
Hostess กำรรับออเดอร์อำหำรทั้งแบบ Room 
Service และ A La Carte ซ่ึงพบวำ่ในช่วงของ 
Breakfast ภำยในห้องอำหำรจะมีวตัถุดิบ
เหลือจำกไลน์บุฟเฟ่ต์ และอำหำรต่ำงๆเป็น
จ ำนวนมำก ทำงผูจ้ ัดท ำจึงได้ท ำกำรศึกษำ
ขอ้มูลน ้ ำดีท็อกซ์ท่ีคิดคน้จำกวตัถุดิบท่ีเหลือ
ใชท่ี้มีในห้องอำหำรของทำงโรงแรมเพื่อช่วย
ลดต้นทุนและสรรพคุณของแต่ละ สูตร
สำมำรถน ำมำใช้ให้เกิดประโยชน์กับทำง
โรงแรมเพรำะสำมำรถน ำมำต่อยอดเป็น
รำยได้เพิ่มเติมให้แก่ทำงโรงแรมท ำให้มี
รำยไดเ้พิ่มมำกข้ึนจำกเดิม 
       หลงัจำกกำรทดลองใชผ้ลิตภณัฑ์ก่อนจดั
จ ำหน่ำยให้แก่แขกพบว่ำสำมำรถขบัของเสีย
และสำรพิษไดจ้ริงและช่วยให้ร่ำงกำยสดช่ืน 
สำมำรถท ำให้ร่ำงกำยปรับสมดุลได้อย่ำงดี
เยี่ยม ซ่ึงวดัได้จำกแบบสอบสัมภำษณ์หลัง
กำรใช้งำนท่ีมีกลุ่มเป้ำหมำยคือพนักงำนใน
แผนก Food & Beverage พบวำ่มีควำมพึง
พอใจในรสชำติและตัวผลิตภัณฑ์ เพรำะ
นอกจำกจะมีประโยชน์ยงัสำมำรถลดตน้ทุน
จำกกำรน ำของเหลือในโรงแรมไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์เพิ่มได ้
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