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บทคัดย่อ 

ในการประกอบอาหารในแต่ละวัน ต้องใช้ขนมปังและสับปะรดเป็นส่วนประกอบใน
อาหาร จึงท าให้มีการท้ิงเศษขนมปังและเศษสับปะรดเป็นจ านวนมาก เศษขนมปังกับแกนสัปปะรด
ก็มีประโยชน์ การน าเศษขนมปังท่ีไม่ใช้แล้วมาท าขนมหรือคุกกี้ในรูปแบบใหม่โดยผสมธัญพืชซึ่ ง
มีประโยชน์ต่อสุขภาพ และราดซอสท่ีท าจากแกนสับปะรด เพื่อเป็นการลดปริมาณขยะ  และเป็น
เมนูของหวานท่ีสามารถน าไปเสิร์ฟให้แขกได้รับประทาน ผูจั้ดท าได้ส ารวจความพึงพอใจต่อ เมนู
คุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรดของพนักงานในแผนกครัวจ านวน  8 คน  โดยใช้แบบสอบถามออนไลน์  
พบว่าผู ้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อคุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรดโดยรวมอยู่ในระดับมาก
ท่ีสุด มีค่าเฉลี่ย 4.35  หากพิจารณารายด้านพบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจมากท่ีสุดคือ 
รสชาติของซอสสับปะรดมีค่าเฉลี่ย 4.50  รองลงมาคือ ด้านกลิ่นของซอสสับปะรดและด้านความ
สะดวกในการรับประทาน มีค่าเฉลี่ย 4.37   ส่วนด้านการลดต้นทุนในการจัดซ้ือวตัถุดิบนั้นผู ้ตอบ
แบบสอบถามมีความพึงพอใจในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 4.00 
 
ค าส าคัญ :  ขนมปัง   สับปะรด  ธัญพืช 
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Abstract 

      In everyday cooking, bread and pineapple are main ingredients used for cooking. this results in 
an excessive amount of bread crumbs and pineapple cores. Bread crumbs and pineapple cores can 
be used for making whole grain cookies, which is a healthy dessert. Cookies are served with a sauce 
that has a pineapple core as an ingredient. These method resulted in reducing food waste. Whole 
grain cookies, also can be served as a dessert for the guest.       
       The students surveyed the satisfaction of 8 kitchen staff with pineapple sauce cereal cookies 
using an online questionnaire. It was found that respondents were satisfied with cereal cookies with 
pineapple sauce overall at the highest level with an average of 4.35. The most satisfied respondents 
were taste of pineapple sauce, an average of 4.50, followed by the smell of pineapple sauce and the 
convenience of eating had an average of 4.37. In terms of cost reduction in purchasing raw 
materials, the respondents were satisfied at a high level, average 4.00. 
Keywords: bread, pineapple, grains 
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บทที ่1 
บทน า 

 
1.1 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

จากการท่ีคณะผูจั้ดท าได้เขา้ปฏิบตัิงานในแผนกครัวของโรงแรม Asai Bangkok Chinatown 
ได้พบปัญหาว่า ทางโรงแรมมีการท้ิงเศษขนมปังท่ีไม่ได้ใช้แล้วในแต่ละวนั เป็นจ านวนมาก และ
เศษผลไมท่ี้ตดัไม่สวย หรือบางส่วนท่ีไม่นิยมรับประทาน เช่น แกนสัปปะรด  ท าให้คณะผูจั้ดท ามี
ความคิดว่า เศษขนมปังกับแกนสัปปะรดก็มีประโยชน์  การน าเศษขนมปังท่ีไม่ใช้แลว้มาท าของ
หวานหรือคุกกี้ในรูปแบบใหม่โดยผสมธัญพืชซึ่ งมีประโยชน์ต่อสุขภาพ และราดซอสท่ีท าจากแกน
สับปะรด เป็นเมนูของหวานท่ีสามารถน าไปเสิร์ฟให้แขกได้รับประทาน เพื่อเป็นการลดปริมาณ
ขยะ  และยงัสามารถลดต้นทุนให้กับทางโรงแรมอีกทางหนึ่ง 

 
1.2 วัตถุประสงค์  

1.  เพื่อลดปริมาณขยะในแผนกครัว 
        2.  เพื่อท าเมนูใหม่เพื่อเพิ่มรายได้ให้กับโรงแรม 

 
1.3 ขอบเขตของโครงงาน  
         ขอบเขตด้านเนื้อหา  

เพื่อศึกษาและแก้ไขปัญหาวสัดุท่ีเหลือท้ิงจากการท าอาหาร  
 
          ขอบเขตด้านสถานท่ี 

โรงแรมอาศยั กรุงเทพฯ ไชน่าทาวน์ (Asia Bangkok Chinatown) 
 
          ขอบเขตด้านระยะเวลา 

ระหว่างวนัท่ี 1 มิถุนายน – 9 กันยายน 2565 
 
1.4 ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 

1. แผนกครัวสามารถลดปริมาณขยะท่ีเป็นมลพิษต่อส่ิงแวดลอ้มได้ 
       2. แผนกครัวสามารถเสนอเมนูเพื่อเพิ่มรายได้ให้แก่โรงแรม 
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บทที่ 2 
รายละเอียดการปฏิบัติงาน 

 

2.1 ช่ือและท่ีต้ังสถานประกอบการ 
 
 
 
 
 

 
รูปท่ี 2.1 โลโก้ โรงแรมอาศยักรุงเทพฯ ไชน่าทาวน์  

ท่ีมา : จากเฟซบุ๊ก Asai Hotels 
 
ช่ือสถานประกอบการ  : โรงแรม อาศยักรุงเทพฯ ไชน่าทาวน์ 
ท่ีต้ังหน่วยงาน   : 527 ถ.เจริญกรุง แขวงป้อมปราบ เขตป้อมปราบศตัรูพ่าย  
     กรุงเทพมหานคร 10100 
โทรศัพท์   : 02-220-8999 
เว็บไซต์   : www.asaihotels.com 
อีเมล   : asai.bct@dusit.com 
Facebook   : Asai Hotels 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

                                    รูปท่ี 2.2 แผนท่ี โรงแรม อาศยั กรุงเทพฯ ไชน่าทาวน์  
ท่ีมา : Facebook Asai Hotels 

http://www.asaihotels.com/
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2.2 ประวัติความเป็นมา 
โรงแรม “อาศัย กรุงเทพฯ ไชน่าทาวน์” เป็นโรงแรมแบรนด์ใหม่ในเครือโรงแรมดุสิต

อินเตอร์เนชั่นแนล เตรียมพร้อมท่ีจะเปิดประสบการณ์ครั้ งใหม่ให้กับนักเดินทางตั้ งแต่กลางเดือน
กันยายน 2563 นี้  ด้วยจุดเด่นของการสร้างความประทบัใจให้กับผูใ้ช้บริการไปสัมผสักับท้องถิ่น
และวิถีชีวิตในชุมชนในย่านเยาวราช รวมถึงสถานท่ีส าคญัรอบๆ โดยเฉพาะในย่านเมืองเก่า และ
รอบเกาะรัตนโกสินทร์ ห้องพกัสไตล์มินิมอล จ านวน 224 ห้อง คงความสะดวกสบายระดับลักซู ร่ี 
ไม่ว่าจะห้องนอน หรืออุปกรณ์ต่างๆ ในห้องน ้า เพื่อให้แขกคนพิเศษให้รับการบริการระดับดี เยี่ยม
ในบรรยากาศท่ีเป็นกันเอง และยงัเดินทางง่ายด้วยระบบรถไฟฟ้าใต้ดิน (ห่างจากสถานี MRT วดั
มังกร เพียง 100 เมตร) โรงแรม “อาศัย กรุงเทพฯ ไชน่าทาวน์” ASAI Bangkok Chinatown เป็น
โรงแรมแห่งแรกท่ีเปิดตวัภายใต้แบรนด์ “อาศยั” โดยตั้งอยู่ในท าเลท่ีดีท่ีสุดในย่านเยาวราช ท าให้ผู ้
เข ้าพักได้สัมผสักับบรรยากาศท่ีคึกคกัตามวิถีชีวิตท่ีแท้จริงของชุมชน ตั้ งแต่ร้านอาหารแนวสตรี
ทฟู้ด ซ่ึงเป็นจุดหมายปลายทางของนักท่องเท่ียวทั่วโลก ศาลเจ้า วดัไทย วดัจีน วดัญวณ หอศิลป์
และพิพิธภณัฑ์ รวมถึงคาเฟ่ร่วมสมยัท่ีแทรกตัวอยู่ในตึกเก่าของเยาวราช โรงแรมอาศยั กรุงเทพฯ 
ไชน่าทาวน์ รองรับนักเดินทางได้ทุกกลุ่ม ทั้งนักท่องเท่ียวท่ีชอบเดินทางคนเดียว หรือเดินทางเป็น
กลุ่ม หรือครอบครัว รวมถึงนัก ธุรกิจท่ีต้องการท่ีพักใจกลางเมือง และสามารถสัมผัสกับ
ประสบการณ์ท้องถิ่น หรือใช้ชีวิต Night Life ในย่านเยาวราชได้อย่างใกล้ชิด โดยพนักงานของ
อาศัยทุกคน สามารถท าหน้าท่ีเป็น Local Connector ท่ีจะแนะน าการเดินทางไปในสถานท่ีหรือ
ชุมชนต่างๆ  เช่น สถานท่ีท่องเท่ียวเด่น  ร้านอาหารอร่อยๆ หรือจุดเช็คอิน ให้กับลูกคา้ หากลูกคา้
ต้องการ ทั้งนี้  โรงแรมอาศยั กรุงเทพฯ ไชน่าทาวน์ มีจ านวนทั้งหมด 224 ห้อง 3 รูปแบบ ตกแต่งใน
รูปแบบร่วมสมยัผสมผสานระหว่างวฒันธรรมไทย-จีน เพื่อสะท้อนคาแรคเตอร์ของย่านท่ีโรงแรม
ตั้งอยู่ โดยห้องพกัจะมีขนาดกะทดัรัดระหว่าง 17 - 26 ตารางเมตร ขณะเดียวกัน พื้นท่ีส่วนกลางจะมี
ความกว้างขวางตามคอนเซปต์ Eat, Work, Play  ท่ีสามารถปรับเปลี่ยนเพื่อตอบสนองการใช้งาน
รูปแบบต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น กิน ดื่ม ท างาน หรือ พกัผ่อนร่วมกันอย่างสะดวกสบาย ดังนั้น ลูกคา้จะ
ได้รับประสบการณ์การเขา้พกัแบบลกัซูร่ี ในราคาท่ีสัมผสัได้ เพื่อตอบโจทย ์ Affordable Lifestyle 
ของลูกคา้อย่างแท้จริง ส่วนร้านอาหารและเคร่ืองดื่มท่ีมีชื่อว่า JAM JAM Eatery & Bar จะเป็นการ
ผสมผสานของร้านอาหารกับบาร์ เพื่อให้เป็นพื้นท่ีสังสรร แลกเปลี่ยนประสบการณ์ ในบรรยากาศ
สบายๆ ผ่อนคลายเป็นกันเอง ให้บริการอาหารเช้า รวมถึงแบบ All-day Dining  มีเมนูให้เลือก
หลากหลายตั้ งแต่อาหารตะวันตกยอดนิยม อาหารเอเชียจานโปรด อาหารตามฤดูกาล  รวมถึง
เคร่ืองดื่มต่างๆนอกจากนี้  ยังมีเชฟชื่อดัง อาทิ เชฟนุ่ม ชาริญญย ์Executive Chef ของทีมอาศัย ยัง
ท างานร่วมกับเชฟชื่อดังต่างๆ  เช่น เชฟ Paolo Vitaletti และเชฟ Jarrett Wrisley แห่งร้าน Appia, 
Peppina และ Soul Food ท่ีมาช่วยคิดเมนูพิเศษ เช่น ‘Chinatown Benedict’ ท่ีใช้ไข่อินทรียท่ี์คดัสรร
พิเศษ ปรุงร่วมกับเป็ดย่างและซอสเอ็กซ์โอ ซึ่ งเป็นเมนูท่ีได้รับอิทธิพลและแรงบนัดาลใจจากย่าน
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เยาวราช  และยงัร่วมงานกับเชฟนิด ภูมิพสัตร์ แห่งร้านเธียนดอง ซึ่ งเป็นร้านอาหารเวียดนามของ
บ้านดุสิตธานี  ในการคดัเลือกสมุนไพรและผกัสดจากสวนผกัออร์แกนิกของโรงแรมอาศยั รังสรร
เป็นเมนู ‘Fresh Spring Rolls’ เพื่อให้จะบริการในช่วงม้ือค ่า และอีกหลายเมนูท่ีอยู่ในขั้นตอนการ
เตรียมงาน 

“วิถีการท าอาหารของโรงแรมอาศยั จะให้ความส าคญักับ Food waste ซึ่งพยายามท่ีจะลด
การสูญเสียวัตถุดิบในระหว่างการประกอบอาหาร และสร้างสรรรูปแบบเมนูอาหารท่ีพอเพียง 
นอกจากนี้  เพื่อส่งเสริมการเกษตรแบบยัง่ยืน โรงแรมยงัได้ผนึกความร่วมมือกับ Akha Ama ซึ่งเป็น
องค์กรช่วยเหลือสังคมในการปลูกกาแฟอินทรียใ์นภาคเหนือของประเทศไทย เพื่อจัดหาเมล็ดอารา
บิก้า 100% จากโครงการมาบริการให้กับลูกค้าของโรงแรมอีกด้วย” ศิรเดช กล่าว  “ในอนาคต
อย่างไรคนก็ต้องเดินทางนักท่องเท่ียวปัจจุบนัไม่ได้โฟกัสท่ี Facility หรือดาวของโรงแรมแต่สนใจ 
Local Experience และ Authenticity ท่ีเขาจะได้รับมากกว่า” แชมป์-ศิรเดช โทณวณิก ทายาทรุ่น 3 
ของดุสิตธานีและกรรมการผูจั้ดการบริษทัอาศยั โฮลดิ้งส์ จ ากัด กล่าว 
 
2.3 ลักษณะการประกอบการผลิตภัณฑ์การให้บริการหลักขององค์กร  

‘อาศยั’ เป็นแบรนด์ใหม่ภายใต้เครือโรงแรมดุสิตอินเตอร์เนชั่นแนล ท่ีดูแลโดยคุณแชมป์ 
ทายาทของคุณชนินทธ์ โทณวณิก แมจ้ะเป็นส่วนหนึ่งของโรงแรมระดับต านานของไทย แต่แบรนด์
อาศยัมีการบริหารและทิศทางท่ีฉีกจากแนวเดิม โดยมุ่งเจาะตลาดกลุ่มลูกคา้มิลเลนเนียลโดยเฉพาะ 
ส่ิงท่ียงัคงเหมือนแบรนด์ดุสิตจึงอยู่ท่ีคุณภาพ มาตรฐานการบริการ และความทุ่มเทของพนักงานท่ี
เชื่อว่าทุกคนย่อมสัมผสัได้ตั้งแต่เขา้มาในบริเวณโรงแรมภายในโรงแรมมีห้องพกัรวมทั้งหมด 224 
ห้องมี 2 วิวให้เลือกพกัคือ City view  และ Courtyard view ‘อาศัย’ มุ่งน าเสนอประสบการณ์การ
พกัผ่อนแบบใหม่ท่ีเน้นความสะดวก สบาย ไฮเทค พร้อมกลิ่นอายของพื้นท่ีบริเวณท่ีโรงแรมตั้ งอยู่ 
โ ด ย มี จุด มุ่งหมายอยู่ ท่ี ก ารส ร้ า งค วา มยั่ ง ยื น ให้ กั บ ทั้ ง โ ร งแร มแล ะชุ ม ชนรา ย ร อ บ                                 
ASAI Bangkok Chinatown ท่ีเป็นส่วนหนึ่งของไอ แอม ไชน่าทาวน์ ตั้งอยู่ห่างจากสถานีรถไฟฟ้า
ใต้ดิน     วดัมงักรฯ เพียง 100 เมตร จึงแวดลอ้มไปด้วยสถานท่ีท่องเท่ียว ร้านอาหาร คาเฟ่ต์ บาร์ 
และแกลเลอร่ีมากมาย ท่ีรวบรวมไวค้รบถว้ยในเว็บไซต์ของโรงแรม เพิ่มความสะดวกให้ผูเ้ข ้าพัก
เลือกเท่ียวชมหรือจัดเป็นลิสต์เส้นทางพิเศษได้ด้วยตวัเอง นอกจากจะตั้งอยู่ในโลเคชั่นใจกลางเมือง
เก่าอย่างเยาวราช เดินทางแสนสะดวก และเต็มไปด้วยแหล่งท่องเท่ียวและสถานท่ีน่าสนใจ ภายใน
โรงแรมจัดสรรพื้นท่ีได้อย่างลงตวั และให้ความส าคญักับพื้นท่ีส่วนกลางท่ีเรียกว่า Communal Area 
บริเวณชั้น 4 ในคอนเซ็ปต์ ‘Eat, Work, Play’ เป็นพื้นท่ีท่ีจัดกิจกรรมได้หลากรูปแบบ มีห้องประชุม 
ส่วนของรีเซพชั่น คาเฟ่ และห้องอาหาร JAM JAM Eatery & Bar ก็รวมกันอยู่บนพื้นท่ีส่วนนี้  และ
พื้นท่ีด้านนอกท่ีเป็นลานกิจกรรม ทางโรงแรมแบ่งส่วนหนึ่งท าแปลงผักออร์แกนิกให้เชฟเด็ด                    
ปรุงอาหารกันได้อย่างสดครบรสชาติ ด้านการตกแต่งนั้น แบรนด์อาศยัเน้นการออกแบบท่ีกลืนไป
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กับบรรยากาศโดยรอบ ASAI Bangkok Chinatown จึงมีกลิ่นอายของย่านเยาวราชให้เห็นทั่วทุกมุม 
ทั้ งการตกแต่งด้วยกระเบ้ืองหลากสี การใช้ช่องเปิดแบบกลมท่ีพบได้ในสถาปัตยกรรมแบบจีน 
ภาพถ่ายของช่างภาพชื่อดัง DogDuckPugPed ท่ีบันทึกมุมต่างๆ ของย่านเยาวราชประดับตาม
ห้องพกั รวมถึงผลงานอินสตอลเลชั่นชิ้นเด่นโดย Ease Studio ท่ีได้แรงบนัดาลใจจากหางโคมไฟ
จีน 
 
ประเภทของห้องพักภายในโรงแรม 

1.  Comfy Room / City view and Courtyard view 

 
รูปท่ี 2.3 ห้องพกัคอมฟ่ีรูม 

             ท่ีมา : https://www.dusit.com/asai-bangkok-chinatown/th/accommodation/ 
 

พกัผ่อนในห้องพกัท่ีพร้อมสรรพทุกการใช้งานและเต็มไปด้วยความสะดวกสบาย มีเตียง 
ควีนไซส์และส่ิงจ าเป็นทุกอย่างท่ีจะอ านวยความสะดวกให้การเข้าพกัของคุณผ่อนคลายและสนุก
ท่ีสุด 

 
2.  Comfy Twin Room / City view and Courtyard view 

 
รูปท่ี 2.4 ห้องพกัคอมฟ่ีทวินรูม 

             ท่ีมา : https://www.dusit.com/asai-bangkok-chinatown/th/accommodation/ 
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 ห้องพกัเตียงเดี่ยวสองเตียงพร้อมส่ิงจ าเป็นทั้งหมดท่ีจะอ านวยความสะดวกให้การเข้าพัก
ของคุณสุขสบายและมีความสุข เหมาะส าหรับใช้เป็นห้องกักกันควบคุมโรคซึ่งสามารถรองรับผู ้เข้า
พกัได้สองคน 

3.  Roomy Room / City view and Courtyard view 
 

 
รูปท่ี 2.5 ห้องพกัรูม่ีรูม 

             ท่ีมา : https://www.dusit.com/asai-bangkok-chinatown/th/accommodation/ 
 

พักผ่อนในห้อง Roomy ท่ีได้รับการออกแบบอย่างประณีต มาพร้อมเตียงควีนไซส์ โต๊ะ
เลานจ์ข้างหน้าต่าง และส่ิงจ า เป็นทั้ งหมดท่ีจะอ านวยความสะดวกให้การเข้าพักของคุณ
สะดวกสบายและมีความสุข 

 
4.  Roomy Twin Room / City view and Courtyard view 

 
รูปท่ี 2.6 ห้องพกัรูม่ีทวินรูม 

             ท่ีมา : https://www.dusit.com/asai-bangkok-chinatown/th/accommodation/ 
 

ห้องพกัเตียงเดี่ยวสองเตียงพร้อมส่ิงจ าเป็นทั้งหมดท่ีจะอ านวยความสะดวกให้การเข้าพัก
ของคุณสุขสบายและมีความสุข ห้อง Roomy เหมาะส าหรับผูเ้ขา้พกัท่ีมากันสองคน 

https://www.dusit.com/asai-bangkok-chinatown/th/accommodation/
https://www.dusit.com/asai-bangkok-chinatown/th/accommodation/
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5.  Biggy Room / City view and Courtyard view 

 
รูปท่ี 2.7 ห้องพกับ๊ิกกี้รูม 

             ท่ีมา : https://www.dusit.com/asai-bangkok-chinatown/th/accommodation/ 
 

ห้อง Biggy ให้ทุกคนในทีมได้อยู่ร่วมกัน มีเตียงควีนไซส์และมีพื้นท่ีกว้างขวาง ทั้ งยังมี
โซฟาเขา้มุมในห้องนั่งเล่นท่ีสามารถยืดออกมาให้เป็นเตียงเสริมได้ 
 
ห้องอาหาร     JAM JAM EATERY & BAR 

 
รูปท่ี 2.8 ห้องอาหารแจมแจม 

             ท่ีมา : https://www.dusit.com/asai-bangkok-chinatown/th/accommodation/ 
 

ห้องอาหารของโรงแรมจะมีให้เลือกถึง 2 โซนด้วยกันนั้นก็คือโซนภายในตวัโรงแรมและ
บริเวณ Courtyard ครอบคลุมพื้นท่ีขนาด 300 ตารางเมตรท าเป็นแปลงผกัสวนครัวออร์แกนิก   โดย
มีโต๊ะและเก้าอี้ติดตั้งโดยรอบให้แขกได้นั่งพกัผ่อนรับแสงธรรมชาติและชมพื้นท่ีสีเขียวอีกทั้ งยัง
เป็นสถานท่ีส าหรับจัดเวิร์กชอปและอีเวนต์ได้ด้วย     นอกจากนี้ยงัมีตู้ขายอาหารและเคร่ืองดื่มแบบ 
Grab & Go และตู้กดน ้าดื่มฟรีเพราะในแต่ละห้องพกัจะมีขวดน ้าสแตนเลสจัดเตรียมให้ลูกคา้ตลอด

https://www.dusit.com/asai-bangkok-chinatown/th/accommodation/
https://www.dusit.com/asai-bangkok-chinatown/th/accommodation/
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การเข้าพักส่วนร้านอาหารแบบ All-day Dining และบาร์รวบอยู่ในท่ีเดียวกันชื่อ JAM JAM 
EATERY & BAR ให้บริการอาหารแนวตะวนัตกและฟิวชั่น 
 
2.4 แผนผังองค์กร 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

รูปท่ี 2.9 แผนผงัองค์กรโรงแรมอาศยักรุงเทพฯ ไชน่าทาวน์ 
ท่ีมา : ผูจั้ดท า (2564) 

 
2.5 ต าแหน่งและลักษณะงานท่ีนักศึกษาได้รับมอบหมาย  

 
รูปท่ี 2.10 นักศึกษาสหกิจศึกษา  (นางสาว ศุภาพิชณ์ ลิ้มโรจนวตัร์) 

ท่ีมา : ผูจั้ดท า (2565) 

Hotel Manager 

Head Chef 

Chef De Partie 

Commis 
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ช่ือนักศึกษา           :  นางสาว ศุภาพิชณ์ ลิ้มโรจนวตัร์ 
ต าแหน่ง   :  Trainee แผนกครัว 
หน้าท่ีรับผิดชอบ  :   เวลาในการเข้างานช่วง 08.00 – 18.00 น.  หน้าท่ีความรับผิดชอบ
ช่วยงานในครัวเม่ือถึงครัวมีหน้าท่ีเตรียมรถเพื่อลงไปจัด ABF และเตรียม ABF ของตอนเช้า เพื่อ
น าไปจัดไลน์ Buffet อาหารเช้า เพื่อให้แขกได้รับประทานอาหารเช้า และช่วยเชฟตอนเช้าท าอาหาร
เพื่อเสิร์ฟ A La Carte ในช่วงเช้า ตั้ งแต่เวลา 8:00 – 10:30 น. พอถึง 10:30 มีหน้าท่ีเข็นรถเพื่อเก็บ 
ABF เขา้มาจัดเตรียมของส าหรับตอนเช้า เช่น ชีส แฮม แยม ผกัและผลไม ้เพื่อออก  ABF ในเช้าวัน
ถดัไป หลงัจากจัดเตรียมวตัถุช่วงเช้า เวลาในช่วงสายถึงบ่ายจะมีตลาดเข้ามา จะมีหน้าท่ีเก็บผักแช่
และลา้ง หลงัจากนั้นก็เตรียมวตัถุดิบไวส้ าหรับขาย a la carte เช็คดูวตัถุดิบส าหรับขายครัวไทย และ
ครัวเย็น และเตรียมการหั่นผกั ผลไม ้แพคของให้กับพี่เลี้ยง เพื่อในวนัไหนถา้มีออเดอร์เขา้ก็จะได้ลง
มือท าออเดอร์ต่างๆ เช่น เมนูครัวไทยจะมี Swing row ,  Spaghetti Seaside Grapow , The Burger  
ส่วนเมนูครัวเย็นจะมี The Bangkok Brownie , Banoffee cup , Mango Basque Mango  และมีการ
จัดเตรียมหั่นผกัและเตรียมวตัถุดิบส าหรับท าอาหารให้กับพนักงานภายในของโรงแรม และน าไป
เซ็ตไวใ้น Canteen  
 

 
รูปท่ี 2.11 นักศึกษาสหกิจศึกษา (นางสาว นวพร เอี่ยมผ่องใส) 

ท่ีมา : ผูจั้ดท า (2565) 
 
ช่ือนักศึกษา                : นางสาว นวพร เอี่ยมผ่องใส 
ต าแหน่ง   : Trainee แผนกครัว 
หน้าท่ีรับผิดชอบ  :  เร่ิมงานตอน 08:00-18:00 น.  เวลา 08:00-10:00 น.  มีการเตรียมของ
ออก Breakfast ในตอนเช้า และ 10:30 น. ท าการเก็บไลน์อาหาร Breakfast และ เตรียมของไว้เพิ่ม
ส าหรับวนัถดัไป ช่วยเชฟ เตรียมวตัถุดิบในการท าอาหารส าหรับพนักงานในโรงแรมและน าอาหาร
ไปวางไวใ้นแคนทีน คอยเติมอาหารให้เพียงพอต่อจ านวนพนักงาน ช่วงเย็นไปดูแลสวนในโรงแรม
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รดน ้าต้นไมต้ดัแต่งกิ่งให้สวยงาม และเก็บมาใช้ในเเต่ละเมนู ท าออเดอร์อาหารในครัวเย็นเวลามี
แขกส่ัง ทุกวนัศุกร์-วนัอาทิตย ์ ช่วงเวลา 13:00-15:00 น. มีการน าซอลเบยท่ี์ท าไวอ้อกไปตกัให้แขก
ท่ีมาเขา้พกัได้ชิมฟรี 
 
2.6 ช่ือและต าแหน่งพนักงานท่ีปรึกษา 

 
รูปท่ี 2.12 พนักงานท่ีปรึกษา 

ท่ีมา : ผูจั้ดท า (2565) 
 
ช่ือพนักงานท่ีปรึกษา          : คุณวิษณุ เตียวตระกูล 
ต าแหน่ง      : Head Chef 
โทรศัพท์      :  098-256-9258  
 
2.7 ระยะเวลาท่ีปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 

เร่ิมปฏิบตัิงานวนัท่ี 1 มิถุนายน – 9 กันยายน 2565 
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2.8 ข้ันตอนและวิธีด าเนินงาน 
ตารางท่ี 2.1 แสดงข้ันตอนและระยะเวลาการด าเนินงาน 

ข้ันตอนการด าเนินงาน มิ.ย. 65 ก.ค. 65 ส.ค. 65 ก.ย. 65 
1. คิดหัวขอ้โครงงานและน าเสนอหัวขอ้โครงงาน     
2. ศึกษาหาขอ้มูลท่ีเกี่ยวขอ้ง     
3.วางแผนและด าเนินงานจัดท าน ้ายาท าความสะอาด     
4. น าน ้ายาท าความสะอาดให้องค์กร     
5. สรุปผลและจัดท ารูปเล่มโครงงาน     

 
การด าเนินโครงการเป็นไปตามล าดับขั้นตอนเพื่อให้บรรลุตามวตัถุประสงค์ของโครงงาน ดังนี้ 

1. คิดหัวขอ้โครงงานและน าเสนอหัวขอ้โครงงานเสนอต่อพนกังานท่ีปรึกษาภายในหน่วยงาน  
แลว้จึงน าเสนอต่ออาจารยท่ี์ปรึกษา เพื่อขอค าแนะน าและน ามาแก้ไขให้ถูกตอ้ง 

2. ศึกษาและรวบรวมขอ้มูลท่ีเกี่ยวกับการท าคุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรด 
3. จัดท าคุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรด 
4. น าให้พนักงานในแผนกครัวทดลองรับประทานคุกกี้ ธัญพืชซอสสับปะรด 
5. จัดท าเอกสารของโครงงาน เป็นรูปเล่มรายงานโดยมีทั้งหมด 5 บท  รวมถึงการจัดท า Power 

Point เพื่อใช้ในการน าเสนอโครงงาน 
 
2.9 อุปกรณ์และเคร่ืองมือท่ีใช้ 

1. เศษขนมปังท่ีเหลือจากไลน์บุฟเฟต์    
2. แกนสัปปะรดท่ีจะท้ิง 
3. น ้าตาลทราย 
4. เนย  
5. เมล็ดฟักทอง 
6. เมล็ดทานตะวนั 
7. งาด า 
8. อุปกรณ์เคร่ืองใช้ในครัว เตาอบ 
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2.10 สรุปผลการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 
1. ได้น าความรู้ท่ีเรียนมาในห้องเรียนมาปฏิบตัิงานจริงในสถานประกอบการ  
2. ได้ทราบศกัยภาพและส่ิงท่ีตนเองชอบและเลือกเรียนนั้นสามารถเป็นอาชีพได้จริง  
3. ได้ทราบจุดเด่นและจุดท่ีควรพฒันาของตนเอง เพื่อน าไปพฒันาตนเองให้ดียิ่งขึ้น  
4. ได้รู้เรียนระบบงานในโรงแรมและได้ศึกษาวิธีการท าอาหารท่ีหลากหลายมากขึ้น   
5. ได้ลองปรับใช้วตัถุดิบเหลือใช้มาท าคุกกี้ ธัญพืชซอสสับปะรดให้คนในครอบครัวทานได ้

 
 
2.11 ข้อเสนอแนะของการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา  

1. ควรศึกษาเพิ่มเติมความรู้ด้านการท าอาหาร เพื่อเพิ่มความสามารถของตนเองให้มากขึ้น 
2. ควรเพิ่มความกล้าแสดงออกในงานท่ีได้รับมอบหมาย และควรมีสมาธิในการท างานมาก

ขึ้น เพื่อให้งานท่ีได้รับมอบหมายไม่ผิดพลาดหรือผิดพลาดน้อยท่ีสุด 
3. ควรเพิ่มไหวพริบในการตัดสินใจหรือการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าให้มีความรอบคอบและ

ถูกต้องในทุกช่วงเวลาของการท างาน 
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บทท่ี 3 
การทบทวนเอกสาร / วรรณกรรมท่ีเก่ียวข้อง 

การจัดท าโครงงานเร่ือง  “ คุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรด  (Cereal Cookie with Pineapple Jam) 
”  มีวตัถุประสงค์เพื่อลดปริมาณขยะในแผนกครัว และเพื่อท าเมนูใหม่เพิ่มรายได้ให้กับ
โรงแรมคณะผูจั้ดท าจึงได้มีการทบทวนเอกสารและวรรณกรรมท่ีเกี่ยวขอ้งกับโครงงาน ดังนี้  

3.1 ขอ้มูลเกี่ยวกับขนมปัง สรรพคุณและประโยชน์ 
3.2 ขอ้มูลเกี่ยวกับสับปะรด สรรพคุณและประโยชน์ 
3.3 ขอ้มูลเกี่ยวกับธัญพืช สรรพคุณและประโยชน์ 
3.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้ง 

 
3.1 ข้อมูลเก่ียวกับขนมปัง สรรพคุณและประโยชน์  

 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 3.1  :  ขนมปัง 
ท่ีมา : https://chillchilljapan.com/dictionary/japanese-bread/ 

 
ช่ือวัตถุดิบ : Journey of the bread 
ช่ืออ่ืน ๆ/ช่ือท้องถิ่น : Pan 
ช่ือสามัญ : Sourdough Bread. 
 
3.1.1ลักษณะท่ัวไปขนมปัง 

ขนมปังมีมากมายหลายชนิด แต่ละอย่างเหมาะกับการน าไปใช้แตกต่างกัน ไม่ว่าจะเป็น
ขนมปังแซนด์วิช,ขนมปังฝรั่งเศส,ขนมปังบาแกตต์, ครัวซองต์,ซอฟท์โรล,เบเกิล,มฟัฟิน,เชียบัตต้า, 
ซาวร์โดโลฟ,บริโอช,ขนมปังหวาน  
 

https://chillchilljapan.com/dictionary/japanese-bread/
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1. ขนมปังแซนด์วิช,ขนมปังปอนด์ขนมปังชนิดนี้ จัดเป็นขนมปังท่ีมีปริมาณไขมนัน้อย นิยม
ใช้ท าแซนด์วิช มีเนื้อละเอียดนุ่ม  

 
รูปท่ี 3.1.1 : ขนมปังแซนวิช 

ท่ีมา : https://www.closetoheavens.com/dessert-recipes/bread/pain-de-mie-sandwich-bread-
pullman-loaf/ 

 
 

2. ขนมปังฝรั่งเศส (French Bread) หรือ ขนมปังบาแกตต์ เป็นสัญลักษณ์ท่ีสร้างชื่อของ
ประเทศฝรั่งเศส ค าว่า “ (Baguette) บาแกตต์ ” แปลว่า แท่ง เกิดขึ้นครั้ งแรกท่ีกรุงปารีสเม่ือ
ปี 1930 คนอังกฤษนิยมเรียกขนมปังชนิดนี้ ว่า French stick ผิวด้านนอกของขนมปังจะ
กรอบ แข็ง แต่ภายในนุ่ม รสชาติดั้งเดิมจะจืดๆ ขนมปังชนิดนี้  จัดเป็นขนมปังท่ีมีปริมาณ
ไขมนัต ่า  

 
รูปท่ี 3.1.2 : ขนมปังฝรั่งเศส (French Bread) 

ท่ีมา :  https://cooking.kapook.com/view244927.html 
 
 
 

 

https://www.closetoheavens.com/dessert-recipes/bread/pain-de-mie-sandwich-bread-pullman-loaf/
https://www.closetoheavens.com/dessert-recipes/bread/pain-de-mie-sandwich-bread-pullman-loaf/
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3. (French Bread) เป็นอาหารเช้ายอดนิยมของคนฝรั่งเศส ในฝรั่งเศสมีครัวซองต์อยู่ 2 ชนิด 
คือ Croisant au Beurre จะมีขนาดเล็ก และมีรูปร่างตรงๆกว่า มีเนยเป็นส่วนผสมหลกั และ 
CroisantOrdindire ซ่ึงเป็นครัวซองต์แบบท่ีเราเห็นกันอยู่ทัว่ไป ลกัษณะของครัวซองต์ ท่ีดี
นั้นจะต้องมีเปลือกท่ีกรอบ บาง และเบา เนื้อในจะบางและมีลกัษณะเป็นชั้นๆ แต่จะต้อง
นุ่ม ชุ่มเนย รสชาติออกเค็มนิดๆ  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปท่ี 3.1.3 :ครัวซองด์ (French Bread)  

ท่ีมา : https://www.onesiam.com/en/feast/croissant-plus-hot-drink 
 

4. ซอฟท์โรล ซอฟท์โรลท าจากโดท่ีมีความเขม้ขน้สูง จะมีไขมนัและน ้าตาล 12 - 15 %  
ของแป้งโรลท่ีอบได้จะมีรสหวานนุ่ม และเนื้อละเอียด ซอฟท์โรลจะมีการพกัตวัเพื่อให้ขึ้น
ฟูเต็มท่ี  
 
 
 
 
 

 
 
 
 

รูปท่ี 3.1.4 : ซอฟท์โรล 
ท่ีมา : https://www.bloggang.com/m/mainblog.php?id=close-to-heaven&month=01-01- 

2014&group=14&gblog=28 
 

https://www.onesiam.com/en/feast/croissant-plus-hot-drink
https://www.bloggang.com/m/mainblog.php?id=close-to-heaven&month=01-01-
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5. Breakfast Roll & Dinner Roll เป็นขนมปังจากประเทศองักฤษ ถูกคิดคน้เม่ือปี 1970 มาแข่ง
กับ Bagutteของฝรั่งเศส และ Ciabattaของอิตาลี โดยส่วนมาก Breakfast Rollจะนุ่มกว่า 
Dinner Roll  

 
 
 
 
 
 

 
รูปท่ี 3.1.5 : Breakfast Roll & Dinner Roll 

ท่ีมา : Breakfast Bread Rolls Recipe (German Style Rolls) (whereismyspoon.co) 
 

6. เบเกิล (Bagel) มีต้นก าเนิดในยุโรปตอนกลางราว ค.ศ. 1683 คิดค้นโดยช่างท าขนมปัง
ชาวยิวในเวียนนา แต่โด่งดังมากๆ ในอเมริกา เบเกิลเป็นขนมปังรูปกลม ค่อนขา้งแบน มีรู
ตรงกลางหน้าตาคลา้ยโดนัท แต่เนื้อแน่นกว่ามาก และเหนียวนิดๆ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 3.1.6 :  เบเกิล (Bagel) 
ท่ีมา : https://www.gourmetandcuisine.com/going_out_scoop/detail/415 

 
 
 

 

https://whereismyspoon.co/easy-bread-rolls/
https://www.gourmetandcuisine.com/going_out_scoop/detail/415
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7. มฟัฟิน (Muffin) มฟัฟินท่ีนิยมกันมากมี 2 แบบ คือ American Muffin ซึ่งเป็นมฟัฟินแบบ
อเมริกัน มีหน้าตาคลา้ยๆคัพเคก้ (Cupcake) มีหลายรสชาติ ส่วนผสมหลกัคือแป้งโดยใส่
ส่วนผสมอื่นๆ จนท่ีรสชาติท่ีหลากหลาย เช่น ถัว่ต่างๆ ผลไมต้่างๆ และขา้วโอ๊ต  

 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 3.1.7 : มฟัฟิน (Muffin) 
ท่ีมา : (149) Basic Muffin Recipe | How To Make Muffins Easy Recipe - YouTube 

 
8. เชียบตัต้า (Ciabatta) เป็นขนมปังท่ีมีชื่อเสียงของคนอิตาเลียน มีลกัษณะค่อนขา้งแบนยาว 

จึงได้ชื่อว่า “ เชียบตัต้า ” แปลว่ารองเท้าแตะ เพราะมีรูปร่างเหมือนรองเท้าแตะนั่นเอง เนื้อ
ในจะหยาบมาก มีโพรงอากาศใหญ่อยู่ทัว่ไป 

 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 3.1.8 : เชียบตัต้า (Ciabatta) 
ท่ีมา  : https://www.schmidt.co.th/th/ciabatta-1kg.html 

 
 
 
 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=3Ho9ivMWhho
https://www.schmidt.co.th/th/ciabatta-1kg.html
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9. Brioche เป็นขนมปังท่ีได้รับความนิยมจากประเทศฝรั่งเศส เจ้าแห่งเบเกอร่ี มีเนื้อนุ่ม ละ
หอมกลิ่นเนยมาก บาครั้ งคนท่ีไม่คุน้เคยจะนึกว่าเป็นขนมเคก้แต่ให้สังเกตรูปทรงของบริ
โอชท่ีมีรูปร่างเฉพาะมากๆ ส่วนผสมจะใส่ยีสต์เป็นจ านวนมาก ไข่ไก่ นม เกลือ และเนย 
รูปร่างท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะของบริโอชจะมาจากพิมพ์  

  
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 3.1.9 : Brioche 
ท่ีมา : Brioche recipe | BBC Good Food 

 
10. ซาวโดว์ (Sourduogh Loaves) เป็นขนมปังท่ีท าจากยีสต์และมีแบคทีเรียท่ีเกิดขึ้นตามธร รม

ชาติในการหมกัส่วนผสมเป็นเวลานาน ได้ส่วนผสมท่ีมีกลิ่นและรสค่อนข้างเปร้ียว จะมี
รูปทรงและขนาดไม่ตายตวั ขนมปังชนิดนี้ มีคุณค่าทางอาหารสูง และดีต่อระบบย่อยอาหาร
อีกด้วย ขนมปังชนิดนี้ จะมีลักษณะหนัก ผิวนอกแข็ง  เหมาะส าหรับรับประทานกับซุป
ร้อนๆ  

 
 
 
 
 
 

 
รูปท่ี 3.1.10 : ซาวโดว์ (Sourduogh Loaves) 

ท่ีมา : https://www.timeout.com/bangkok/th/restaurants/sourdough 
 

 

https://www.bbcgoodfood.com/recipes/brioche
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11. ขนมปังหวาน ขนมปังหวานคือขนมปังทัว่ไปท่ีเราเห็นอยู่ตามร้านเบเกอร่ี มีหลายชนิด เช่น 
ขนมปังลูกเกด ขนมปังไส้ต่างคอฟฟ่ีเค้ก ฯลฯ ขนมปังหวานจะต่างจากขนมปังจืด ท่ี
ส่วนผสม เพราะส่วนผสมหลกัของขนมปังหวานจะมีสูตรเขม้ขน้กว่า ของขนมปังจืด โดยมี
ประมาณน ้าตาล นม ไขมนั ไข่ สูงกว่าขนมปังจืด 

 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 3.1.11 : ขนมปังหวาน 
ท่ีมา : (149) ขนมปังหวาน Sweet Bread l FoodTravel - YouTube 

 
3.1.1  ประวตัิของขนมปัง 

ชาวสวิสท่ีอาศัยอยู่ตามทะเลสาบในยุคหินเป็นผูริ้เร่ิมน าเมล็ดช้าวสาลีมาบดโดยใช้ครก
หยาบๆ ต า แลว้น าไปผสมน ้า แลว้น าไปเทลงบนหินร้อนๆเพื่อให้สุก ผลท่ีได้คือขนมปังท่ีขึ้นฟูโดย
ไม่ได้ตั้งใจ ซ่ึงคน้พบมากว่า 3,000 ปี ก่อนคริสตกาล ประวตัิท่ียอมรับสืบเนื่องกันมาก็คือพวกทาส
ในสมยัราชวงศ์อียิปต์ ได้ผสมก้อนแป้งท่ีลืมท้ิงไวล้งไปในแป้งท่ีผสมเสร็จใหม่ๆ ผลท่ีได้คือแป้งท่ี
เบาและเลิศรส 

ความรู้เกี่ยวกับขนมปัง ได้แพร่หลายจากอียิปต์ไปสู่ภูมิภาคต่างๆ แถบเมดิเตอเรเนียนใน
กลุ่มเยรูซาเล็มโบราณ รวมทั้งเมืองเล็กเมืองน้อยท่ีอยู่บนเส้นทางคา้ขายของพวกตะวนัออกกลาง 
การท าผลิตภณัฑ์เบเกอร่ีก็ได้เป็นท่ียอมรับกันอย่างกวา้งขวาง ซ่ึงในยุคนั้นขนมปังท่ีผลิตออกมาจะมี
ขนาดเล็ก คลา้ยกับขนมปังดินเนอร์โรลในปัจจุบนั  

พวกกลุ่มพ่อคา้ชาวโพนิเชียน เป็นพวกแรกท่ีเผยแพร่การท าขนมปังในขณะท่ีพวกเขามุ่งไป
คา้ขายทางตะวนัออก ไปยงัเปอร์เซียและไกลกว่านั้น  

https://www.youtube.com/watch?v=z4-Mi6jQYjY
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             ในศตวรรษต่อมา วิวฒันาการในศิลปะการท าขนมปังก้าวหน้ามาก พวกกลุ่มก้าวหน้ากรีกได้
ประดิษฐ์หินโม่แป้งสาลี และผลิตแป้งออกมาถึงส่ีชนิด ซ่ึงมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น พวกกรีกนั้นใช่
แต่จะเป็นผูผ้ลิตขนมปังขาวท่ีมีคุณภาพเยี่ยมเท่านั้น แต่ยงัได้ผลิตขนมเคก้ และขนมนานาชนดิ โดย
ใช้ส่วนผสมกับนม น ้ามนั เหลา้ไวน์ เนยแข็ง และน ้าผึ้งผสมเขา้ไปด้วย  

ตลอดกาลสมยัเหล่านี้  จากกรีก ไปโรม ถึงยุโรปตอนกลาง ศิลปะการท าขนมอบด าเนินไป
อย่างเชื่องช้า แต่ได้ผลคงท่ี ความเจริญก้าวหน้าอย่างมหาศาลทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
ได้ท าให้เกิดวิวฒันาการอย่างใหญ่หลวงแก่การท าขนมอบในปัจจุบนั พื้นฐานของวิทยาการเหล่านี้  
เนื่องมาจากสาเหตุใหญ่ 2 ประการ คือ ในกลางปี 1800 ได้มีการแนะน าเกี่ยวกับโรงโม่แป้งสาลี และ
ได้มีการผลิตแป้งสาลีท่ีดีออกสู่ตลาด และในตอนปลายศตวรรษนั้นได้มีการใช้ยีสต์ ซ่ึงเป็นตัว
ส าคญัในการท าให้แป้งขนมปังขึ้นฟู และมีการใช้กันอย่างแพร่หลาย 

ขนมปังเป็นอาหารท่ีไม่ใช่ขนม สมยัอยุธยาตอนท่ีชาวยุโรปมาอยู่ในเมืองไทยกันมาก ได้น า
แป้งสาลีเขา้มาด้วย เพื่อท าขนมปังกินกันตามภาษาคนคิดถึงบ้านท่ียงัติดการกินอยู่แบบฝรั่ง นิยมกิน
ขนมปัง มนัฝรั่ง ไม่ได้หุงขา้วกินกันแบบบ้านเรา ค าว่า "ขนมปัง" ภาษาไทยรับมาตรงๆจากภาษา
ฝรั่งเศสคือ "Pan" อ่านว่า "แปง" คนไทยเห็นว่า ไม่น่าจะเป็นอาหารหลกัได้ จึงเรียกว่าขนม เรียกติด
ปากมาตลอดว่า ขนมปัง  

ในปัจจุบันนี้  การท าขนมอบนั้นนับว่าเป็นศิลปะอย่างหนึ่ง ซ่ึงต้องการความช านาญเป็น
อย่างมาก แต่วิวัฒนาการด้านเคร่ืองมือและเคร่ืองทุ่นแรงต่างๆ ท่ีทันสมัยและมีประสิทธิภาพ ก็
ได้รับการพฒันาคิดคน้อย่างต่อเนื่องไม่ว่าจะเป็นเตาอบท่ีควบคุมด้วยไมโครคอมพิวเตอร์ เคร่ือง
แบ่งก้อนแป้งและป้ันกลมอตัโนมตัิ เพื่อให้การท าขนมปังมีวิวฒันาการ เจริญก้าวหน้า และทนัสมัย
ต่อไปอย่างไม่หยุดยั้ง 
 
3.1.3 ประโยชน์ของขนมปัง 

1. ดีต่อล าไส้ ขบัถ่ายง่าย  
2. เพิ่มกากอาหารให้ล าไส้ ท าให้อุจจาระอ่อนนุ่ม 
3. เป็นแป้งท่ีไม่สามารถถูกย่อยและดูดซึมได้ในล าไส้เล็ก แป้งตวันี้จะเคลื่อนผ่านไปยงัล าไส้

ใหญ่โดยตรง 
4. ช่วยสร้างความแข็งแรงให้แก่เซลล์ผนังล าไส้ใหญ่ ผลจากการย่อยท่ีเกิดขึ้นอย่างช้าๆ ท าให้

ร่างกายได้รับปริมาณพลงังานในระดับต ่ากว่าปกติ  
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3.2 ข้อมูลเก่ียวกับสับปะรดสรรพคุณและประโยชน์ 
 
 
 
 
 
 
 

 

รูปท่ี 3.2 :  สับปะรด 
ท่ีมา :  https://www.gourmetandcuisine.com/stories/detail/1369 

 
ช่ือวัตถุดิบ : สับปะรด 
ช่ืออ่ืนๆ / ช่ือท้องถิ่น : แนะ (กะเหร่ียง-แม่ฮ่องสอน) ขนุนทอง ยานัด ย่านนัด (ใต้) บ่อนัด (เชียงใหม่) 
เนะซะ (กะเหร่ียงตาก) ม้าเนื่อ (เขมร) มะขะนัด มะนัด (เหนือ)  หมากเก็ง (เงี้ ยว-แม่ฮ่องสอน) 
สับปะรด (กรุงเทพฯ) ลิงทอง (เพชรบูรณ์)แม่ฮ่องสอน) สับปะรด (กรุงเทพฯ) ลิงทอง (เพชรบูรณ์) 
ช่ือสามัญ : Pineapple 
ช่ือวิทยาศาสตร์  Ananas comosus (L.) Merr  
 
3.2.1 ลักษณะท่ัวไปสับปะรด 
          รูปลกัษณะ ไมล้ม้ลุก มีล าต้นอยู่ใต้ดิน ใบเดี่ยวเรียงสลบั ซ้อนกันถี่มาก ไม่มีก้านใบ ดอกช่อ
ออกจากกลางต้น มีดอกย่อยจ านวนมาก ผลเป็นผลรวม รูปทรงกระบอก มีใบเป็นกระจุกท่ีปลาย
สับปะรดเป็นพืชใบเลี้ยงเดี่ยว สามารถทนต่อสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ ได้ดี เป็นพืชเศรษฐกิจท่ีส าคัญ 
เม่ือเจริญเป็นผลแลว้จะเจริญต่อไปโดยตาท่ีล าต้นจะเติบโตเป็นต้นใหม่ได้อีก และสามารถดัดแปลง
เป็นไมป้ระดับได้อีกด้วย    

สับปะรดแบ่งออกตามลกัษณะความเป็นอยู่ได้ 3 ประเภทใหญ่ ๆ คือพวกท่ีมีระบบรากหา
อาหารอยู่ในดิน หรือเรียกว่าไม้ดิน พวกอาศยัอยู่ตามคาคบไมห้รือล าต้นไมใ้หญ่ ได้แก่ ไมอ้ากาศ
ต่าง ๆ ท่ีไม่แย่งอาหารจากต้นไม้ท่ีมนัเกาะอาศยัอยู่ พวกนี้ ส่วนใหญ่จะเป็นไม้ประดับ และพวกท่ี
เจริญเติบโตบนผาหินหรือโขดหิน ส่วนสับปะรดท่ีเราใช้บริโภคจัดเป็นไมด้ิน แต่ยงัมีลกัษณะบาง
ประการของไมอ้ากาศเอาไว ้ คือ สามารถเก็บน ้าไวต้ามซอกใบได้เล็กน้อยมีเซลล์พิเศษส าหรับเก็บ
น ้าเอาไวใ้นใบ ท าให้ทนทานในช่วงแลง้ 
 

https://www.gourmetandcuisine.com/stories/detail/1369
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3.2.2 ถิ่นก าเนิดสับปะรด 
         สับปะรดมีถิ่นก าเนิดในทวีปอเมริกาใต้ทางตอนกลาง และตอนใต้ของบราซิลและตอนเหนือ
ของปารากวยัและอาร์เจนตินาโดยชาวพื้นเมืองมกัจะปลูกสับปะรดกันตามบริเวณชายฝั่งตะวนัออก
และตอนเหนือของทวีปอเมริกาใต้ ริมฝั่งมหาสมุทรแอตแลนติกและแปซิฟิกของอเมริกากลาง และ
หมู่เกาะต่างๆ ในแถบเวสท์อินดี้ส์ก่อนท่ีชาวยุโรปจะเดินเรือไปยงัซีกโลกตะวนัตก  
นักเดินเรือชาวสเปน ชื่อ คริสสโตเฟอร์ โคลมับสั นับเป็นชาวยุโรปท่ีเดินเรือไปพบสับปะรดเขา้เป็น
ครั้ งแรกเม่ือ ปี ค.ศ.1493 (พ.ศ.2036) ท่ีหมู่บ้านชาวพื้นเมือง และหลงัจากรับประทานผลสับปะรด
แลว้ได้ตั้งชื่อเกาะนั้นว่ากัวเดอลูป (Guadaloupe) ต่อมานักเดินเรือชาวสเปนและโปรตุเกสจึงเป็นผู ้
เผยแพร่พนัธ์ุสับปะรดไปยงัประเทศต่างๆทัว่โลก ส าหรับในประเทศไทยมีรายงานว่า พบสับปะรด
ครั้ งแรกราว พ.ศ.2223-243 ซึ่งตรงกับสมยัของสมเด็จพระนารายณ์มหาราช จึงมีการสันนิษฐานว่า
ชาวโปรตุเกส ซึ่ งเขา้มาติดต่อกับประเทศไทยเป็นผูน้ าสับปะรดเขา้มาและสับปะรดยุคนั้นน่าจะเป็น
พนัธ์ุอินทรชิตหรือสับปะรดกลุ่มสแปนนิช (Spanish) 
 
1.พันธ์ุปัตตาเวีย 
เป็นสับปะรดท่ีมีชื่อเรียกต่างกัน เช่น สับปะรดศรีราชา สับปะรดปราณบุรี ลกักะตา พนัธ์ุตาด า 
ตาแดง ลกัษณะทัว่ไปมีทรงต้นใหญ่กว่าพนัธ์ุอื่นๆ ใบมีสีเขม้ ผิวใบด้านบนเป็นเงามนั ขอบใบเรียบ
อาจมีหนามท่ีปลายใบเล็กน้อย ผลมีขนาดใหญ่ ก้านผลส้ัน เปลือกผลสีเขียว รูปทรงกระบอก หรือ
อาจมีโคนใหญ่ปลายเรียว เนื้อละเอียด สีเหลือง แกนใหญ่ รสหวานแหลม มีเยื่อใยในเนื้อ ผลเม่ือ
แกนจะเปลี่ยนเป็นสีเหลืองอมเขียว เหลืองส้ม หรืออาจไม่เปลี่ยนสี ตาค่อนขา้งลึกและเปลือกหนา 

 
รูปท่ี 3.2.1 : พนัธ์ุปัตตาเวีย 

ท่ีมา : https://www.thaipbs.or.th/news/content/2728 
 
 
 

https://www.disthai.com/17049593/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%94
https://www.disthai.com/17049593/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%94
https://www.disthai.com/17049593/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%94
https://www.disthai.com/17049593/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%94


23 
 

2.พันธ์ุอินทรชิตแดง 
เป็นพนัธ์ุดั้งเดิมของประเทศไทย ลกัษณะทั่วไปใบจะมีหนามแหลมคม รูปโคง้งอ สีน ้าตาล

อมแดงท่ีขอบใบ ใบสีเขียวอ่อน ใบด้านไม่เป็นมนั ไม่เป็นร่องชัดเจนเหมือนกับพนัธ์ุปัตตาเวีย ขอบ
ใบทั้งสองขา้งจะมีแถบสีน ้าตาลตามยาว ผลมีขนาดเล็ก ตาลึกเนื้อขา้งในสีเหลอืงทอง รสหวานอ่อน 
ไม่หอมจัด มีเยื่อใยมาก ไม่เหมาะกับการท าอุตสาหกรรมเนื่องจากมีผลขนาดเล็กเกินไป 

 

 

รูปท่ี 3.2.2 : พนัธ์ุอินทรชิตแดง 
ท่ีมา : https://www.thaipbs.or.th/news/content/272879 

 
3.พันธ์ุอินทรชิตขาว 

มีลักษณะของทรงพุ่มค่อนขา้งเตี้ย ใบแคบและส้ันกว่าพันธ์ุอินทรชิตแดง ใบสีเขียวอม
เหลืองหรือเขียวใบไม ้ ขอบใบหนามงอโคง้สู่ปลาบใบ เนื้อผลสีเหลืองทอง รสหวานอ่อน คุณภาพ
ของเนื้อค่อยไม่ดีนัก ผลมีหลายจุก ขนาดผลเล็กพอๆ กับพนัธ์ุอินทรชิตแดง 
 
4.พันธ์ุภูเก็ต  

มีชื่อเรียกหลากหลาย เช่น สับปะรดฝรั่ง พันธ์ุสวี พันธ์ุชุมพร โดยมีลกัษณะเป็นทรงพุ่ม
ปานกลาง ใบสีชมพูปนแดง ขอบใบมีหนามเรียงตวักันเป็นระเบียบ ขนาดของผลเล็กกว่าทุกพันธ์ุ 
เนื้อเหลืองสดใส รสชาติหวานหอม กรอบ ปัจจุบันนิยมปลูกทางภาคใต้ โดยจะปลูกแซมสวน
มะพร้าวและยางพาราปลูกใหม่ แหล่งปลูกท่ีส าคญั คือ จ.ภูเก็ต,ชุมพร และตราด 
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รูปท่ี 3.2.3 : พนัธ์ุภูเก็ต 

ท่ีมา : https://www.thaipbs.or.th/news/content/272879 
 
5.พันธ์ุนางแล 

หรือเรียกอีกอย่างว่า พันธ์ุน ้ าผึ้ ง อาจจัดได้ว่าเป็นพันธ์ุย่อย ของพันธ์ุปัตตาเวีย เพราะมี
ลักษณะของล าต้น ใบ ดอก และรูปร่างอื่นๆ คล้ายกับสับปะรดในกลุ่ม Cayenne ทรงพุ่ม ขอบใบ
เรียบไม่มีหนาม ขนาดผลเล็กกว่า มี โดยสับปะรดพนัธ์ุนี้ผลย่อยค่อนข้างโปนออกมาภายนอกผล
เปลือกบาง เม่ือปอกเปลือกจึงไม่มีส่วนของตาฝังขา้งใน 

 
รูปท่ี 3.2.4 : พนัธ์ุนางแล 

ท่ีมา : https://www.thaipbs.or.th/news/content/272879 
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5. สับปะรดศรีราชา 
เป็นสับปะรดท่ีขึ้นทะเบียนส่ิงบ่งชี้ ทางภูมิศาสตร์ มีรูปร่างกลมรี มีปลายจุกแหลม ก้านผลส้ัน 

มีไส้ใหญ่ตาค่อนขา้งตื้น เปลือกผิวผลดิบมีสีเขียวคล ้า ผลสุกมีสีเขียวอิมเหลืองอมส้ม เนื้อละเอียดสี
เหลืองอ่อน แต่จะเป็นสีเข้มในฤดูร้อน รสชาติหวานฉ ่า มีกลิ่นหอม เก็บเกี่ยวผลผลิตได้เกือบทั้ งปี
โดยผลผลิตจะออกมากช่วงเดือน เม.ย.-มิ.ย. และเดือน ต.ค.-ธ.ค 

 

รูปท่ี 3.2.5 : สับปะรดศรีราชา 
ท่ีมา : https://www.thaipbs.or.th/news/content/272879 

 
7.สัปปะรดตราดสีทอง 

เป็นสับปะรดสายพันธ์ุควีน ท่ีมีคุณภาพดี ปลูกง่าย ปลูกได้ตลอดทั้งปี มีผลขนาดใหญ่ 
หวาน กรอบ ใบแคบและยาวสีเขียวอ่อนมีแถบหรือเส้นสีแดงตอนกลางใย ท่ีขอบใบมีหนามสีแดง
รูปโคง้ จุกมีหยามเหมือนใบ ส่วนผลเป็นรูปทรงกระบอกสม ่าเสมอเปลือกบาง เปลือกสีเขียวอมส้ม 
ผลแก่สีเหลืองทั้งผล ตานูนและลึก เนื้อมีสีเหลืองเขม้ ละเอียด ไม่ฉ ่าน ้า เยื่อใยน้อยมีช่องว่างในเนื้อ 
แกนกลางเล็กสม ่าเสมอ เนื้อและแกนกรอบ รสหวานมาก มีกลิ่นหอม  สับปะรดตราดสีทองปลูกได้
ทุกพื้นท่ีใน จ.ตราด แต่เจริญเติบโตได้ดีในพื้นท่ีท่ีเป็นท่ีดอนไม่ชอบท่ีชื้นแฉะ พื้นท่ีท่ีนิยมปลูกมาก
อยู่ใน อ.เมือง จ.ตราด รองลงมาได้แก่ อ.เขาสมิง และ อ.บ่อไร 
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8. สับปะรดห้วยมุ่น 
เป็นสับปะรดสายพนัธ์ุดีของ จ.อุตรดิตถ์ เป็นพนัธ์ุปัตตาเวียจาก จ.ระยอง ชลบุรี สับปะรด

เป็นพืชเศรษฐกิจท่ีส าคญัของจังหวดัอุตรดิตถ์ มีลกัษณะท่ีดีหลายประการ เป็นท่ีต้องการของตลาด
และผู ้บริโภค เช่น เนื้อเหลืองอมน ้ าผึ้ ง รสชาติหวานฉ ่ า ตาไม่ลึก ท าให้มีส่วนของเนื้อมาก ผล
ค่อนขา้งเล็ก ทานแลว้ไม่ระคายคอ ฤดูกาลปลูกอยู่ในช่วงเดือนมิ.ย.-ก.ค. 
 

 
รูปท่ี 3.2.6 : สับปะรดห้วยมุ่น 

ท่ีมา : https://www.thaipbs.or.th/news/content/272879 
  

9. สับปะรดภูแลเชียงราย 
เป็นสับปะรดในกลุ่มควีนท่ีได้ ขึ้นทะเบียนส่ิงบ่งชี้ทางภูมิศาสตร์เม่ือวนัท่ี 8 พ.ย.2548 เม่ือ 

พ.ศ.2520 นายเอนก ประทีป ณ ถลาง อาจารยม์หาวิทยาลยัราชภฏัเชียงราย ได้น าหน่อพนัธ์ุสับปะรด
ภูเก็ต จากจังหวดัภูเก็ตมาปลูกครั้ งแรกท่ี ต.นางแล อ.เมือง จ.เชียงราย ด้วยสภาพทางภูมิศาสตร์ท า
ให้สับปะรดภูแลมีลกัษณะท่ีแตกต่างจากสับปะรดภูเก็ต คือ ขนาดผลเล็ก จุกมีลกัษณะชี้ตรว ตาผล
เต่งตึง โปนออกมาจากผลอย่างเห็นได้ชัด เปลือกค่อนขา้งหนา เหมาะส าหรับการขนส่งระยะไกล 
เม่ือสุกเปลือกผลจะมีสีเหลืองหรือเหลืองปนเขียว เนื้อสีเหลือง กรอบ กลิ่นหอม แกนสับปะรด
กรอบรับประทานได้ ปลูกได้ตลอดทั้งปี เก็บเกี่ยวเหลงัจากออกดอกประมาณ 120-150 วนั ขึ้นกับ
ฤดูกาล เรียกชื่อสับปะรดดังกล่าวว่า “สับปะรดภูแล” โดยการน าเอาชื่อ “ภูเก็ต” ซึ่ งเป็นแหล่งปลูก
เดิมมาผสมค ากับแหล่งปลูกใหม่ คือ “นางแล” 
 

https://www.thaipbs.or.th/news/content/272879
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รูปท่ี 3.2.7 : สับปะรดภูแลเชียงราย 
ท่ีมา : https://www.thaipbs.or.th/news/content/272879 

 
10.พันธ์ุเพชรบุรี 1 

เป็นสับปะรดกลุ่มควีนท่ีมีการปรับปรุงสายพันธ์ุจากประเทศไต้หวัน โดยกรมวิชาการ
เกษตรท่ีศูนย์วิจัยพืชสวนเพชรบุรี ลักษณะทั่วไปนั้นเป็นผลสับปะรดขนาดใหญ่ น ้ าหนัก 1.5-2 
กิโลกรัม ตาโต ร่องตาลึก คลา้ยพนัธ์ุตราดสีทอง เนื้อสีเหลืองเขม้ตลอดผล เยื่อใยน้อย รสชาติหวาน 
กลิ่นหอม ขอบใบมีหนามแหลมคม จุกมีหนาม 
 
11.พันธ์ุเพชรบุรี 2 

เป็นสับปะรดท่ีน าสายพนัธ์ุเขา้มาจากฮาวาย ผลใหญ่มาก น ้าหนักผล 2-4 กิโลกรัม อายุการ
บังคับดอกนานกว่าทุกสายพันธ์ุ ใบไม่มีหนาม เนื้อสีขาว อ่อนนุ่ ม ฉ ่ าน ้ า รสชาติหวานมาก เป็น
สับปะรดท่ีให้จ านวนหน่อน้อยท่ีสุด 
 
12.พันธ์ุภูชวาหรือไซโก้เบอร์ 6 

เป็นสับปะรดท่ีพัฒนาขึ้นโดย รศ.จารุพันธ์ ทองแถม มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ใน
โครงการวิจัยท่ี จ.ระยอง ขนาดผลน ้าหนัก 1.2-1.5 กิโลกรัม ผลอ่อนเปลือกสีเขียวอ่อน เม่ือสุกจะ
เปลี่ยนเป็นสีเหลืองทองสวยงามทั้งผล เนื้อสีเหลืองทองตลอดผล เนื้อนุ่มไม่มีเยื่อใย เคี้ยวไปไม่ติด
ฟัน มีกลิ่นหอม 
 
13.พันธ์ุ MD2 

หรือคนไทยเรียกว่า “พันธ์ุเหลืองสายร้อยยอด” หรือ “พันธ์ุหอมสุวรรณ” เป็นสับปะรด
ลูกผสมจากฮาวาย สหรัฐอเมริกา ใช้บริโภคผล 
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3.2.3 ประโยชน์และสรรพคุณสับปะรด        
1. ช่วยบรรเทาอาการแผลเป็นหนอง 
2. ช่วยขบัปัสสาวะ 
3. แก้ร้อนกระสับกระส่าย กระหายน ้า 
4. แก้อาการบวมน ้า ปัสสาวะไม่ออก 
5. บรรเทาอาการโรคบิด 
6. ช่วยย่อยอาหารพวกโปรตีน 
7. แก้ท้องผูก 
8. เป็นยาแก้โรคนิ่ว 
9. แก้ส้นเท้าแตก 
10. ส่วนของรากสับปะรด น ามาใช้เป็นยาแก้กระษยั บ ารุงไตได้ 
11. ช่วยในการฆ่าตวัอ่อนของหนอนแมลงวนัได ้

 
3.3 ข้อมูลเก่ียวกับธัญพืช สรรพคุณและประโยชน์  

 
 

 
 
 
 

 
รูปท่ี 3.3 ธัญพืช 

ท่ีมา :  https://www.easycookingmenu.com/index.php/knowledge 
 
ช่ือวัตถุดิบ : ธัญพืช 
ช่ืออ่ืน ๆ/ช่ือท้องถิ่น : Cereal Grain 
ช่ือสามัญ : : Cereal Grain 
 
3.3.1 ลักษณะท่ัวไปของธัญพืช 
         ธัญพืช คือ พืชจ าพวกหญา้ตระกูล Poaceae ท่ีเก็บเกี่ยวเฉพาะเมล็ดเพื่อน ามาประกอบอาหาร 
เช่น ข้าวสาลี ข้าวโอ๊ต ข้าวโพด ข้าวบาร์เลย์ สามารถแบ่งได้เป็น 2 กลุ่ม คือ ธัญพืชไม่ขัดสี
(WholeGrains) และธัญพืชขดัสี (Refined Grains) ธัญพืชอุดมไปด้วยคาร์โบไฮเดรต โปรตีน 
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 ไฟเบอร์ วิตามิน แร่ธาตุ และสารต้านอนุมูลอิสระ ท่ีอาจมีส่วนช่วยลดความเส่ียงโรคหัวใจ โรค
หลอดเลือดสมอง โรคอว้น และกระตุ้นระบบย่อยอาหาร 
 
3.2.2 ถิ่นก าเนิดธัญพืช 
           ธัญพืชเป็นพืชอาหารหลกัของประชากรโลก คุณค่าทางอาหารส่วนใหญ่คือ คาร์โบไฮเดรต
ในรูปของแป้งซ่ึงมีอยู่เป็นปริมาณมากถึง 80 เปอร์เซ็นต์ของน ้าหนักแห้ง เป็นแหล่งของพลงังานแก่
ร่างกายมนุษย์ นักโบราณคดีสันนิษฐานว่า เม่ือประมาณ 30 ,000 ปี ท่ีแล้วในยุคพาลีโอลิ ทิค 
(Paleolithic) มนุษยใ์นยุคเร่ิมแรกได้เก็บรวบรวมเมล็ดพืชวงศ์หญา้ชนิดต่างๆ ท่ีเติบโตตามธรรมชาติ
มาใช้เป็นอาหาร ต่อมาจึงมีการคัดเลือกชนิดและพนัธ์ุท่ีมีรสชาติถูกปาก และสามารถน ามาปลูก
ตลอดจนขยายพนัธ์ุเพิ่มเติมต่อไปอีกได้ มีการคน้พบหลกัฐานว่า ตั้งแต่เม่ือ 8,000-7,000 ปีก่อนคริ
สตศกัราชมีการปลูกขา้วสาลีและขา้วบาร์เลย์บริเวณดินแดนสามเหลี่ยมปากแม่น ้าไนล์และแม่น ้ ายู
เฟรติส ในยุคนีโอลิทิค (Neolithic) เม่ือประมาณ 7,000-3,000 ปีก่อนคริสตศกัราช ถูกพบว่ามีการ
เก็บรวบรวมพนัธ์ุป่าของขา้ว ขา้วสาลี ขา้วโพด ขา้วฟ่าง และมิลเลท ในหลายพื้นท่ีของโลก และยงั
พบถิ่นก าเนิดและแหล่งปลูกเร่ิมแรกของธัญพืชชนิดต่างๆ หลายแห่ง และมีหลกัฐานว่ามีการปลูก
ธัญพืชบริเวณรอบทะเลเมดิเตอร์ 
เรเนียน เอเชียตะวนัออก และยุโรปตะวนัตก เม่ือประมาณ 4,000 ปี ก่อนคริสตศกัราช 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 3.4 : เมล็ดทานตะวนั 
ท่ีมา : https://www.sanook.com/health/24269/ 

เมล็ดทานตะวนั (Sunflower Seed)  จัดว่าเป็นอีกหนึ่งธัญพืชยอดนิยมท่ีหลายคนนิยมน ามา
ทานเล่น  เพราะนอกจากจะอุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุนานาชนิดแล้ว ยงัช่วยลดความเส่ียงต่อ
การเกิดโรคต่างๆ รวมไปถึงโรคหัวใจและโรค เบาหวานชนิดท่ี 2 อย่างไรก็ตามถึงแม้ว่าเมล็ด
ทานตะวนัจะอุดมไปด้วยคุณประโยชน์มากมาย แต่หากรับประทานในปริมาณท่ีมากจนเกินไปอาจ
ท าให้ส่งผลเสียต่อสุขภาพร่างกายได้ โดยเฉพาะในสตรีมีครรภ์ควรหลีกเลี่ยงในการรับประทาน
เมล็ดทานตะวนั 

https://www.sanook.com/health/24269/
https://www.sanook.com/health/2725/
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ข้อมูลทางโภชนาการของเมล็ดทานตะวัน 
เมล็ดทานตะวันนั้นอุดมไปสารอาหารท่ีดีต่อร่างกายมากมาย หากคุณรับประทานเมล็ด

ทานตะวันอบในปริมาณ 1 ออนซ์ (30 กรัม หรือ 1/4 ถ้วย) คุณจะได้รับสารอาหารและคุณค่าทาง
โภชนาการ ดังนี้  

• พลงังาน 163 แคลอร่ี 
• ไขมนัรวม 14 กรัม 
• โปรตีน 5.5 กรัม 
• คาร์โบไฮเดรต 6.5 กรัม 
• ไฟเบอร์ 3 กรัม 
• วิตามินอี 37% ของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าต่อวนั 
• วิตามินบี 3 10% ของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าต่อวนั 
• วิตามินบี 5 20 % ของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าต่อวนั 
• วิตามินบี 6 11% ของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าต่อวนั 
• สังกะสี 10% ของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าต่อวนั 
• แมงกานีส 30% ของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าต่อวนั 
• ซีลีเนียม 32% ของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าต่อวนั 
• ทองแดง 26% ของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าต่อวนั 
• เหล็ก 6% ของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าต่อวนั 
• แมกนีเซียม 9% ของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าต่อวนั  
• โฟเลต 17% ของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าต่อวนั 

 
ประโยชน์จากเมล็ดทานตะวัน 

1. บ ารุงหัวใจ 
แมกนีเซียมในเมล็ดทานตะวันช่วยลดระดับความดันโลหิต จึงช่วยลดความเส่ียงต่อการ เกิด
โรคหัวใจได้ นอกจากนี้ เมล็ดทานตะวนัยงัอุดมไปด้วยกรดไขมนัไม่อิ่มตวัโดยเฉพาะกรดไลโนเล
อิก (Linoleic Acid) ท่ีช่วยขยายหลอดเลือด ต่อสู้กับโรคหัวใจ 
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2. โรคเบาหวาน 
จากการศึกษาและการทดลองบางชิ้นท่ีให้ข้อมูลว่าเมล็ดทานตะวันมีสรรพคุณในการช่วย

ควบคุมระดับน ้าตาลในเลือด ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 แต่อย่างไรยงัคงต้องมี
การศึกษาเพิ่มเติมต่อไป 

 
3. ลดการอักเสบ 
เมล็ดทานตะวันมีสารฟลาโวนอยด์  (Flavonoid) ช่วยเสริมภูมิคุ ้มกันให้กับร่างกาย ลดการ

อกัเสบเร้ือรังท่ีเป็นปัจจัยเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรังหลายชนิด 
4. รักษาโรคท่ัวไป 
ปัจจุบันเมล็ดทานตะวันได้ถูกน ามาผลิตเป็นผลิตภัณฑ์อาหารเสริมมากมาย โดยน าน ้ ามนัท่ี

สกัดจากเมล็ดทานตะวนั มาใช้ในการรักษาโรคและอาการต่างๆ เช่น ยาขบัปัสสาวะ ยาขบัเสมหะ 
รักษาโรคหลอดลม หรือใช้ทาเพื่อรักษาโรคผิวหนังต่างๆ 

5. รักษาโรคบิด 
รู้หรือไม่ว่า การรับประทานเมล็ดทานตะวันนั้นสามารถรักษาโรคบิดได้ ช่วยบรรเทาอาการ

ท้องผูก ท้องเสียอย่างรุนแรง นอกจากนี้ยงัช่วยลดความเส่ียงของมะเร็งล าไส้ใหญ่อีกด้วย 
 
ข้อระวังในการบริโภค 

ถึงแมว่้าเมล็ดทานตะวนัจะมีประโยชน์ต่อสุขภาพมากมาย แต่หากรับประทานในปริมาณท่ี
มากจนเกินไปอาจท าให้ส่งผลเสียต่อสุขภาพร่างกายได้ โดยเฉพาะแคดเมียม  (Cadmium) โลหะ
หนักชนิดนี้ ท่ีอยู่ในเมล็ดทานตะวนั อาจเป็นอนัตรายต่อไตของคุณ 

 
รูปท่ี 3.5 : เมล็ดฟักทอง 

ท่ีมา : https://mgronline.com/infographic/detail/9610000108471 
 

https://www.sanook.com/health/2725/
https://www.sanook.com/health/4189/
https://mgronline.com/infographic/detail/9610000108471
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ฟักทอง เป็นแหล่งแร่ธาตุโพแทสเซียม และเบต้าเเคโรทีน โดยมีสารแคโรทีนอยด์สารตั้ ง
ต้นของวิตามินเอ นอกจากนี้  ฟักทอง ยงัประกอบด้วยแร่ธาตุ แคลเซียม และแมกนีเซียม กลุ่มของ
วิตามินอี วิตามินซี และวิตามินบีอีกด้วย 
1. กินฟักทองท าให้ผิวสวย 

เนื่องจากฟักทองอุดมด้วยวิตามินซี และอี แถมยงัมีสารเบต้าเเคโรทีน ซ่ึงทั้งหมดลว้นเป็น
สารอาหารท่ีส าคญัและมีประโยชน์กับสุขภาพผิว วิตามินซี ไม่ใช่วิตามินธรรมชาติท่ีร่างกายจะ
สามารถสร้างเองได้ จึงจ าเป็นท่ีเราต้องมีการเสริม และกินเพิ่มเขา้ใปในร่างกายทุกวนั ซ่ึงมีบทบาท
ส าคญัในการสร้างคอลลาเจน ช่วยในการหายของแผลไวขึ้น โดยไม่มีแผลเป็นวิตามินอี เป็นสาร
แอนติออกซิแดนท์ชั้นยอดท่ีท างานร่วมกับวิตามินซี ในการป้องกันความ เส่ือมของเซลล์ และ
ป้องกันผิวจากแสงแดดและท าให้ผิวเเห้ง  วิตามินเอ หรือเบต้าเเคโรตีน เป็นส่วนช่วยป้องกันผิวจาก
แสงแดด รังสียูวีบี และช่วยป้องกันผิวไหมแ้ดดอีกด้วย 

 
2. กินฟักทอง ช่วยตาใส สุขภาพดี  
  การขาดวิตามินเอจะส่งผลให้การมองเห็น และตาบอดได้ สารเบต้าเเคโรทีน วิตามินซี 
วิตามินอี สามารถช่วยป้องกันดวงตา และลดปัจจัยเส่ียงดวงตาเส่ือม และโรคเกี่ยวกับตาได้ 
 
3. ฟักทองสามารถช่วยลดความเส่ียง โรคกลุ่มแมตาบอลิกได้  
 เเมตาบอกลิกซินโดรม คือกลุ่มของโรคเบาหวาน โรคอว้น และโรคความดันโลหิตสูง รวม
ไปถึงโรคของสมองและหลอดเลอืดโรคหัวใจด้วยขอ้มูลงานวิจัยในปี 2015 จากการศึกษาใน
ประเทศญี่ปุ่น พบว่าอาหารท่ีมีสารแคโรทีนอยด์สูง สามารถพบได้ในผกั ผลไมท่ี้มีสีส้ม เหลือง และ
เขียว ซึ่ งสามารถช่วยป้องกันการเกิดโรคในกลุ่มของเเมตาบอลิกได้ 
 
4. ฟักทองดีต่อระบบภูมิคุม้กันในร่างกาย 
 งานวิจัยระบุว่า วิตามินเอ มีบทบาทส าคญัในการช่วยการท างานของระบบภูมิคุม้กันเพื่อ
ต่อสู้กับเชื้อโรค โดยพบว่าประมาณ 80 เปอร์เซ็นต์ พบในระบบย่อยอาหารของร่างกาย 
 
5. ฟักทองสามารถช่วยป้องกันโรคมะเร็งได้  
 ไม่มีซปูเปอร์ฟู้ดหรืออาหารเพียงอย่างเดียวท่ีสามารถช่วยป้องกันปัจจัยเส่ียงต่อการเกิด
โรคมะเร็งได้ แต่จากหลกัฐานการวิจัยระบุว่า การกินอาหารท่ีดีต่อสุขภาพสามารถลดปัจจัยเส่ียงการ
เกิดโรคมะเร็งได้ โดยเฉพาะการกินสารอาหารท่ีมีส่วนประกอบของสารแอนติออกซิแดนท์ เช่น 
สารแคโรทีนอยด์ วิตามินเอ วิตามินอี ซ่ึงทั้งหมดนี้สามารถหาได้ในฟักทอง แถมยงัมีงานวิจัยพบว่า 
สามารถป้องกันโรคมะเร็งเต้านมได้อีกด้วย 
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6. ฟักทองช่วยลดน ้าหนัก 
  ฟักทองถือเป็นอาหารท่ีอุดมด้วยสารอาหาร เเต่อย่างไรก็ตามพบว่า ฟักทองให้พลงังาน
แคลอร่ีต ่ามากอย่างเหลือเชือ่ ถึงแมว่้าจะเต็มไปด้วยสารอาหารก็ตาม ฟักทองปริมาณ 245 กรัม 
(ถว้ย) ให้พลงังานท่ีต ่ากว่า 50 แคลอร่ีต่อถว้ย และประกอบด้วยประมาณของน ้ามากถึง 94 
เปอร์เซ็นต์ นอกจากนี้ยงัพบว่า ฟักทองยงัเป็นแหล่งของใยอาหาร หรือไฟเบอร์ท่ีดีอีกด้วย ซึ่ ง
สามารถช่วยลดความอยากอาหารได้ 
 
7. เมล็ดฟักทองแหล่งใยอาหาร และไขมนัด ี
  เมล็ดฟักทอง เป็นแหล่งท่ีดีของเส้นใยอาหารและกรดไขมนัไม่อิ่มตวัเชิงเดี่ยวซ่ึงดีต่อ
สุขภาพของหัวใจ นอกจากนี้ ในเมล็ดฟกัทองยงัเป็นแหล่งโปรตีนเขม้ขน้ แร่ธาตุ และวิตามินท่ีมี
ประโยชน์ต่อสุขภาพอีก 
 
8. เมล็ดฟักทอง ป้องกันต่อมลูกหมากโต และกระเพาะปัสสาวะ  
  เมล็ดฟักทอง อาจช่วยบรรเทาอาการของต่อมลูกหมากโต (BPH)ได้ เพราะภาวะท่ีต่อม
ลูกหมากโตขึ้น จะท าให้เกิดปัญหาเกี่ยวกับระบบขบัถ่ายปัสสาวะ ท่ียากขึ้น กะปริดกะปรอย จาก
ขอ้มูลการศึกษาในหลาย ๆ คนพบว่า การกินเมล็ดฟักทอง ช่วยลดอาการท่ีเกิดจากต่อมลกูหมากโต
ได้ แนะน าให้กินสารสกัดจากเมล็ดฟักทองวนัละ 10 กรัม จะช่วยให้อาการต่อมลูกหมากโตดีขึ้นได ้
 
9. เมล็ดฟักทอง ช่วยเพิ่มคุณภาพอสุจิ 
  สาเหตุท่ีท าให้เมล็ดฟักทองมีประสิทธิภาพในการเพิ่มคุณภาพของอสุจินั้น เพราะว่าใน
เมล็ดฟักทอง มีแร่ธาตุท่ีส าคญัอย่างสังกะสี เพราะหากปริมาณสังกะสีในเลือดต ่ามีความสัมพนัธ์กับ
คุณภาพของจ านวนอสุจิท่ีลดลง และมีความเส่ียงท าให้ผูช้ายเป็นเพิ่มขึ้น เนื่องจากเมล็ดฟักทองเป็น
แหล่งท่ีอุดมด้วยแร่ธาตุสังกะสี จึงสามารถช่วยเพิ่มคุณภาพของตวัอสุจิได้ และเมล็ดฟักทอง ยงั
ประกอบด้วยสารต้านอนุมูลอิสระและสารอาหารอื่น ๆ ท่ีสามารถช่วยในการท างานของฮอร์โมน
เพศชายได้อีกด้วย 
 
10. กินเมล็ดฟักทอง ช่วยนอนหลบัดีขึ้น 
  กรดอะมิโนทริปโตฟาน ในเมล็ดฟักทองมีปริมาณท่ีสูงมาก สามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการนอนหลบัของเราได้ การกนิกรดอะมิโนทริปโตฟานวนัละ ประมาณ 1 กรัม สามารถท าให้
ประสิทธิภาพการนอนหลบัดีขึ้น คดิเป็นเมล็ดฟักทอง ประมาณ 200 กรัม นอกจากนี้ ในเมล็ด
ฟักทองยงัมีแร่ธาตุสังกะสี ท่ีสามารถช่วยแปลงกรดอะมิโนทริปโตฟานไปเป็นสารซีโรโทนิน ใน
การควบคุมฮอร์โมนเมลาโทนินท่ีเกี่ยวขอ้งกับการนอนหลบัได้อกีด้วย 
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รูปท่ี 3.6 : งา 
ท่ีมา : https://health.kapook.com/view155320.html 

 
          งาด า ภาษาอังกฤษ คือ Black Sesame Seeds มีชื่อทางวิทยาศาสตร์ว่า Sesamum indicum 
Linn. เป็นพืชท่ีมีแหล่งก าเนิดในแถบประเทศเอธิโอเปีย ถูกน าเขา้มาในอินเดีย จีน แอฟริกาเหนือ 
และเอเชียใต้ เม่ือประมาณ 2,000 ปีก่อน งาด าเป็นงาชนิดเดียวกับงาขาว แต่แตกต่างกันท่ีสีของเมล็ด
เท่านั้นเอง 
     งาด าเป็นพรรณไมล้ม้ลุกเนื้ออ่อน มีขนาดเล็ก ล าต้นตั้งตรงถึงยอด ล าต้นเป็นส่ีเหลี่ยมสีเขียวเขม้
ปนม่วง มีร่องตามยาวและมีขนปกคลุม อวบน ้า ใบมีลกัษณะคลา้ยกับใบหญา้งวงช้าง มีขนตลอดทั้ง
ใบ เป็นใบเดี่ยวรูปไข่ หรือรูปหอก ขอบใบเป็นจัก ใบมีสีเขียวอ่อนไปจนถึงเขียวเขม้ บางพนัธ์ุใบ
อาจเป็นสีเหลือง ดอกเป็นดอกสมบูรณ์เพศ กลุ่มละ 1-3 ดอก ก้านดอกส้ัน กลีบรองดอกมี 5 แฉก 
กลีบดอกมีสีขาว ขาวอมชมพู หรือม่วงอ่อน ผลหรือฝักขนาดค่อนขา้งกลม รูปทรงกระบอกหรือ
แบน มีขนส้ัน ๆ ปกคลุมรอบฝัก ปลายฝักมีจะงอยแหลม เมล็ดมีรูปไข่ งาด าจะมีเมล็ดเป็นสีด าขนาด
ใหญ่กว่าเม็ดแมงลกัเล็กน้อย ส่วนงาขาวจะมีสีนวล  
          ในประเทศไทยงาด าถูกน ามาใช้ประโยชน์ทั้งในด้านยารักษาโรค อาหาร และเคร่ืองส าอาง 
ไม่ว่าจะเป็นขนม เคร่ืองดื่มเพื่อสุขภาพ น าไปเติมลงในอาหาร หรือแมแ้ต่น าไปสกัดเป็นน ้ามนังาด า 
เนื่องจากอุดมไปด้วยคุณค่าทางอาหาร โดยในงาด าปริมาณ 100 กรัม ให้พลังงาน 573 กิโล
แคลอรี และมีคุณค่าทางโภชนาการ 
 
3.3.3 ประโยชน์ของธัญพืช 

1. ปรับปรุงการย่อยอาหาร 
2. ลดความเส่ียงโรคอว้น 

https://health.kapook.com/view155320.html
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3. ลดความเส่ียงของโรคเบาหวานประเภท 2 
4. ลดความเส่ียงเกิดโรคหัวใจ 
5. ลดความเส่ียงเกิดโรคหลอดเลือดสมอง 
6. ลดความเส่ียงของโรคมะเร็ง 

 
งาด า ถือเป็นซูเปอร์ฟู้ดมีประโยชน์ต่อสุขภาพอีกชนิดหนึ่ง จึงท าให้เราได้เห็นว่าในปัจจุบนัมี

การน างาด ามาสกัดเป็นอาหารเสริมบ ารุงสุขภาพมากมาย โดยประโยชน์ของงาด า มีดังนี้  
 
1. บรรเทาอาการปวดข้ออักเสบรูมาตอยด์ 
          ส าหรับคนท่ีมีปัญหาขอ้ต่ออกัเสบรูมาตอยด์ การรับประทานงาด าสามารถลดอาการปวดได้ 
เพราะธาตุทองแดงท่ีอยู่ในงาด ามีฤทธ์ิต้านอาการอักเสบ ท าให้อาการปวดลดลง นอกจากนี้ธาตุ
ทองแดงยังมีส่วนช่วยสร้างคอลลาเจน ซ่ึงคอลลาเจนนั้นส าคญัต่อการเสริมสร้างเนื้อเยื่อ ขอ้ต่อ 
กระดูกอ่อน และหลอดเลือดให้แข็งแรง 
 
2. บ ารุงผิวพรรณและกระดูก 
          งาด าขึ้นชื่อว่าเป็นธัญพืชอีกชนิดหนึ่งท่ีอุดมไปด้วยแคลเซียม ซ่ึงแคลเซียมท่ีอยู่ในงาด านั้นมี
มากกว่านมถึง 6 เท่า นอกจากนี้ ก็ยงัมีสังกะสีท่ีช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูก เพิ่มมวล
กระดูก จึงเหมาะกับคนทุกเพศทุกวยั โดยเฉพาะผูห้ญิงในวยัหมดประจ าเดือนท่ีมีความเส่ียงเป็นโรค
กระดูกพรุน ขณะท่ีวิตามินอีท่ีอยู่ในงาด าก็ยงัมีส่วนส าคญัในการบ ารุงผิวพรรณให้นุ่มชุ่มชื้น  
 
3. ลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด 
          สารเซซามินและสารเซซาโมลิน เป็นไฟเบอร์ในกลุ่มลิกแนน (Lignans) ท่ีมีคุณสมบตัิในการ
ลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดได้ ซึ่ งเจ้าสารชนิดนี้ เป็นสารท่ีอุดมอยู่ในงาด า นอกจากนี้ ในงาด าก็
ยงัอุดมด้วยสารไฟโตสเตอรอล (Phytosterols) ท่ีมีโครงสร้างใกลเ้คียงกับคอเลสเตอรอล แต่ไม่เป็น
อันตรายกับสุขภาพ ซึ่ งการรับประทานงาด าเข้าไปก็จะช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล และช่วยลด
ความเส่ียงโรคมะเร็งชนิดต่าง ๆ ได้  
 
4. บ ารุงหัวใจ 
          เพราะงาด าสามารถช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลได้ จึงท าให้สุขภาพหัวใจแข็งแรงขึ้น เพราะ
เม่ือร่างกายมีระดับคอเลสเตอรอลท่ีลดลง ก็จะส่งผลให้หลอดเลือดหัวใจสะอาดขึ้น ระบบไหลเวียน
เลือดก็ดีขึ้น ลดความเส่ียงได้ทั้งโรคหัวใจและหลอดเลือด หรือโรคความดันโลหิตสูง 
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5. ป้องกันโรคมะเร็ง 
          สารต้านอนุมูลอิสระท่ีอดัแน่นเต็มเมล็ดงาด า เป็นตวัการส าคญัท่ีท าให้งาด ากลายเป็นอาหาร
ต้านมะเร็งท่ีมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะโรคมะเร็งล าไส้ เพราะไฟเบอร์ท่ีอยู่ในงาด าจะเขา้ไปกระตุ้น
การท างานของระบบล าไส้ ท าให้ล าไส้ท างานได้ดีขึ้น ความเส่ียงมะเร็งล าไส้ก็ลดลง นอกจากนี้สาร
เซซามินท่ีมีอยู่ในงาด าก็ยงัช่วยป้องกันสารอนุมูลอิสระไปท าลายตับ และเม่ือตบัสามารถท างานได้
เต็มประสิทธิภาพแลว้ ก็จะไม่มีสารพิษสะสมในร่างกายจนก่อให้เกิดโรคมะเร็งนั่นเอง  

 
6. ช่วยกระตุ้นระบบขับถ่าย 
          แมจ้ะเป็นเพียงธัญพืชเมล็ดเล็ก ๆ แต่งาด าก็อุดมไปด้วยไฟเบอร์จ านวนมาก ซึ่ งถา้รับประทาน
บ่อย ๆ ก็จะช่วยให้ระบบขบัถ่ายท างานได้ดีขึ้น หมดปัญหาเร่ืองท้องผูกไปได้เลย 
 
 7. บรรเทากลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือน (PMS) 
          กลุ่มอาการก่อนมีประจ าเดือนถือเป็นปัญหาของคุณสาว ๆ  หลายคน เพราะท าให้อารมณ์
แปรปรวน หรือเกิดอาการปวดท้อง ปวดศีรษะ เม่ือยเนื้อเม่ือยตวั นอนไม่หลบั จนส่งผลกระทบต่อ
การใช้ชีวิตแต่ถา้อยากจะลดอาการเหล่านี้แนะน าให้รับประทานงาด าค่ะ เพราะงาด าอุดมไปด้วย
วิตามินบี แคลเซียม แมกนีเซียม และสังกะสี ท่ีช่วยลดอาการ PMS ได้เป็นอย่างดี  
 
8. งาด าบ ารุงเส้นผม แก้ผมร่วง 
          งาด าเป็นธัญพืชท่ีอุดมไปด้วยไขมนัท่ีดี ไม่ว่าจะเป็นไขมนัโอเมก้า 3, 6 และ 9 ซึ่งลว้นส าคัญ
ต่อการเจริญเติบโตของเส้นผม อีกทั้งช่วยบ ารุงให้หนังศีรษะและเส้นผมชุ่มชื้นมีสุขภาพดี ยิ่งถา้หาก
ใช้น ้ ามันงาด ามานวดศีรษะเป็นประจ าด้วยละก็ จะยิ่งช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของเลือดบริเวณ
ศีรษะท าให้เส้นผมได้รับแร่ธาตุและวิตามินมากขึ้น ไม่หลุดร่วง 
9. ช่วยให้นอนหลับได้ดีข้ึน 
          แคลเซียมและแมกนีเซียมท่ีอยู่ในงาด า มีส่วนส าคญัท่ีช่วยบรรเทาความเครียด ท าให้รู้สึกผ่อน
คลาย นอกจากนี้ทริปโตเฟน (tryptophan) ซึ่งเป็นกรดอะมิโนท่ีมีในงาด าก็ยังเข้าไปช่วยเสริมสร้าง
การท างานของเซโรโทนิน ซ่ึงเป็นฮอร์โมนท่ีควบคุมการนอนหลับ ท าให้นอนหลบัได้ดียิ่งขึ้น
นั่นเอง 
 
 
 
 
 



37 
 

10. บ ารุงสมอง ป้องกันโรคอัลไซเมอร์ 
          จากการศึกษาท่ีตีพิมพ์ใน Journal of Ethnopharmacology พบว่า การรับประทานสารสกัดจาก
งาด าสามารถช่วยป้องกัน และชะลอการเกิดโรคอลัไซเมอร์ได้ โดยในการศึกษาได้ให้อาสาสมคัรท่ี
อยู่ในกลุ่มสูงวยัรับประทานสารสกัดจากงาด าแบบแคปซูลปริมาณ 500 มิลลิกรัม ทุกวนัติดต่อกัน 9 
สัปดาห์ พบว่าหลังจาก 9 สัปดาห์ผ่านไป อาสาสมัครเหล่านี้ มีพัฒนาการในด้านความจ าและการ
เรียนรู้ท่ีดีขึ้น ดีแบบนี้ต้องรีบหามาลองแลว้ 
 
11. บ ารุงสายตา 
          ในการแพทยแ์ผนจีนเชื่อว่าดวงตานั้นสัมพนัธ์กับตบั ดังนั้นหากตบัมีปัญหาก็จะท าให้ดวงตา
อ่อนลา้ ตาแห้ง และมองเห็นไม่ชัดได้ จึงท าให้มีการน างาด ามาใช้ในแพทยแ์ผนจีนเพื่อบ ารุงสายตา
และตบัไปพร้อม ๆ กัน เม่ือตบัมีสุขภาพดี ดวงตาก็จะชุ่มชื้นและใสป๊ิง หมดปัญหาสุขภาพตาไปได้ 
 
3.4 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

อรอง จันทร์ประสาทสุข (2558) ได้ท างานวิจัยเร่ือง “การวิเคราะห์สมบตัิทางกายภาพและ
เคมีจ าเพาะของเนื้อผลสับปะรด”   มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาลกัษณะทางกายภาพเคมี และสมบตัิของ
การเป็น สารออกฤทธ์ิทางชีวภาพของเนื้อผลสับปะรดพนัธ์ุปลูกของ สายพนัธ์ุ MD2 ปัตตาเวีย (ศรี
ราชา) และควบ (ตราดสีทอง) ท่ีนิยมบริโภคในเขตภาคตะวนัออก โดยตวัอย่างผล สับปะรดจะอยู่
ในระยะเก็บเกี่ยว ท าการบนัทึกน ้าหนัก ความยาว และเส้นรอบวง น าไปลา้ง ด้วยน ้าสะอาด ปอก
เปลือก วดัค่าสี และองค์ประกอบทางเคมีพื้นฐานของเนื้อสับปะรด แลว้ น าเนื้อสับปะรดมาคั้นน ้ า 
จากนั้นวิเคราะห์หาปริมาณน ้าตาล กรดอินทรีย ์คุณค่าทาง โภชนาการ และสมบตัิของการเป็นสาร
ออกฤทธ์ิทางชีวภาพ จากผลการทดลองพบว่า น ้าหนัก ความยาวและความยาวเส้นรอบวงเฉลี่ยของ
ผลสับปะรดพันธ์ุควันมีค่าต ่ าสุด และ ลักษณะทางกายภาพของผลสับปะรดพันธ์ุ M02 และ 
ปัตตาเวีย มีค่าท่ีใกลเ้คียงกัน สีของ เนื้อผลสับปะรดสายพนัธ์ุ MD2 มีสีเหลืองเขม้ใกลเ้คียงกับสีของ
เนื้อผลสับปะรดพันธ์ุควีน ในขณะท่ีเนื้อผลของสับปะรดพันธ์ุปัตตาเวียมีสีเหลืองซีด จากผล
วิเคราะห์องค์ประกอบทาง เคมีพื้นฐานของเนื้อผลสับปะรด พบว่าเนื้อผลสับปะรดพนัธ์ุปัตตาเวียมี
ปริมาณความชื้นสูงสุด และมีองค์ประกอบอื่นๆ ได้แก่ ไขมนั โปรตีน เยื่อใย คาร์โบไฮเดรต และ
พลังงานท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P<0.05) และพบว่าปริมาณน ้ าตาลซูโครส มี
มากกว่าน ้าตาลฟรุกโตสและกลูโคสประมาณ 2-5 เท่าขึ้นกับชนิดของสายพันธ์ุ และสับปะรดท่ีมี
ปริมาณน ้าตาล รวมสูงสุดได้แก่ สายพนัธ์ุ MD2 และพบว่ากรด ตกเป็นกรดอินทรียห์ลกัท่ีมีปริมาณ
สูงสุด ของน ้าสับปะรดทั้ง 3 สายพนัธ์ุ สับปะรดพนัธ์ุ MD2 เป็นสายพนัธ์ุท่ีมีปริมาณวิตามินซีสูงสุด 
และมีปริมาณวิตามินซีมากกว่าสายพนัธ์ุปัตตาเวียประมาณ 7 เท่า นอกจากนี้ยงัพบว่า สับปะรดพนัธ์ุ 
MD2 มีค่า TPC FRAP เปอร์เซ็นต์การยบัยั้งสารต้านอนุมูลอิสระ และปริมาณ เบต้าแคโรทีนสูงสุด
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ด้วย ส าหรับผลกิจกรรมของเอนไซม์โบรมีเลน พบว่า น ้าสับปะรดพนัธ์ุค จีนมีกิจกรรมของเอนไซม์
โบรมีเลนสูงสุด ผลการทดลองท่ีได้นี้สามารถน าไปใช้เป็นขอ้มูล พื้นฐานในการเลือกใช้ประโยชน์
จากเนื้อผลสับปะรดทั้ง 3 สายพนัธ์ุส าหรับประยุกต์ใช้ทางอาหาร 
 

นิภาพร  กุลณา และคณะ (2564) ได้ท างานวิจัยเร่ือง “การพฒันาผลิตภณัฑ์ธัญพืชอดัแท่งท่ี
มีใยอาหารสูงจากข้าวกล้องสินเหล็ก” งานวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมและความ
ต้องการรับประทานธัญพืชอดัแห่งของผูบ้ริโภค และการพฒันาผลิตภณัฑ์ธัญพืชอดัแท่งท่ีมีเส้นใย
อาหารสูงให้เป็นท่ียอมรับ กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้คือบุคคลทั่วไป ท่ีมีอายุระหว่าง 18-34 ปี จ านวน 400 
คน เก็บขอ้มูลโดยใช้แบบสอบถาม ผลการศึกษาพฤติกรรมและ ความต้องการของผูบ้ริโภค พบว่า 
ร้อยละ 95.80 เคยรับประทานธัญพืชอัดแท่งและจะรับประทานในช่วงเวลาว่าง ลักษณะของ
ผลิตภณัฑ์ท่ีต้องการ คือ มีส่วนผสมของธัญพืชและผลไม ้ เป็นวงกลม มีราคาไม่ เกิน 10-20 บาทต่อ
ชิ้น จากการพฒันาผลิตภณัฑ์ธัญพืชอดัแท่งท่ีมีใยอาหารสูงจากขา้วกลอ้งสินเหล็ก ประกอบด้วยขา้ว
พอง น ้าผึ้ง งาขี้มอ้น มะม่วงอบแห้ง สตรอว์เบอร่ีอบแห้ง เมล็ดฟักทองอบแห้ง และกลูโคส ไซรัป 
วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ ได้แก่ โปรตีน และเส้นใยอาหาร พบว่ามีค่าเท่ากับร้อยละ 8.24 และ 
3.05 ตามล าดับ เม่ือค านวนตามเกณฑ์ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบบัท่ี 182) พบว่า ผลิตภณัฑ์
ธัญพืช อดัแท่งท่ีพฒันาได้ (40 กรัมต่อหนึ่งหน่วยบริโภค) จัดเป็นผลิตภณัฑ์ท่ีมีเส้นใยอาหาร (ร้อย
ละ 4.88) และ เป็นแหล่งของโปรตีน (ร้อยละ 8.24) จากการศึกษาการยอมรับของผูบ้ริโภค พบว่า มี
คะแนนความชอบ โดยรวมเฉลี่ยอยู่ในระดับชอบมาก และผู ้บริโภคร้อยละ 92.00 ยอมรับใน
ผลิตภณัฑ์ท่ีพฒันาได้ 
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บทที่ 4 
รายละเอียดของโครงงาน 

 
 ในการจัดท าโครงงานเร่ือง  คุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรดนี้   คณะผูจั้ดท ามีวตัถุประสงค์เพื่อลด
ปริมาณขยะในแผนกครัว  และเพื่อท าเมนูใหม่เพิ่มรายได้ให้กับโรงแรมโดยคณะผูจั้ดท าได้
ด าเนินการตามขั้นตอน ดังต่อไปนี้  

4.1 การวางแผนและการเตรียมการโครงงาน  
  4.1.1 คณะผู้จัดท าได้ศึกษาข้อมูลและวิเคราะห์ปัญหาท่ีพบในแผนกครัว ซึ่ งพบว่าในการ
ท าอาหารในแต่ละวนั   มีการใช้ขนมปังและสับปะรดเป็นจ านวนมาก ท าให้ผูจั้ดท าได้คิดเมนูใหม่
ขึ้นมาจากวตัถุดิบท่ีเหลือใช้ 
  4.1.2 ปรึกษาพนักงานท่ีปรึกษาและอาจารยท่ี์ปรึกษาเกี่ยวกับหัวขอ้โครงงานเพื่อรับค าแนะน า 
และแนวทางใน     การท าผลิตภณัฑ์ 
  4.1.3 ศึกษาวิธีการท าคุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรด และทดลองท า 
     4.1.4 น าให้พนักงานในแผนกครัวทดลองชิม  จากนั้นสัมภาษณ์เพื่อน ามาปรับปรุง 
     4.1.5 ปรับแก้ไขสูตร  และน าไปทดลองชิมอีกครั้ งโดยน าแบบสอบถามให้กรอกเพื่อประเมิน 
               ความพึงพอใจ  

4.1.6  สรุปผลโครงงาน 
  
4.2 วิธีการท าคุกก้ีซอสสับปะรด 

 
 
 

 
 
 
 

 
                                     รูปท่ี 4.2 คุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรด 
ท่ีมา : https://www.wongnai.com/recipes/ugc/1e746bec92c74f96b615274094b8b148 
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 วัตถุดิบในการท า 
1. เศษขนมปังท่ีเหลือ 
2. แกนสัปปะรดท่ีจะท้ิง 
3. น ้าตาลทราย 
4. เนย 
5. เมล็ดฟักทอง 
6. เมล็ดทานตะวนั 
7. งาด า 

 
ข้ันตอนในการท า 

1. น าเศษขนมปังท่ีเหลือมาอบให้กรอบ 
2. น ามาบดผสมเนยน ้าตาล ใส่ธัญพืช แลว้อดัใส่แม่พิมพ์ น าไปเขา้เตาอบ 
3. น าแกนสับปะรดมาหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ  เคี้ ยวกับน ้าตาลให้พอเหนียวเป็นซอส อาจใส่เกลือ
เล็กน้อย 
4. น าคุกกี้ธัญพืชออกจากเตาอบ ใส่ในจาน 
5. น าซอสสับปะรด ใส่ถว้ยเล็ก 
6. จากนั้นตกแต่งจานให้สวยงาม 
7. น าให้พนักงานในแผนกครัวทดลองชิม โดยราดซอสสับปะรดลงบนคุกกี้ ธัญพืชก่อน
รับประทาน    จากนั้นสัมภาษณ์เพื่อน ามาปรับปรุง 
8. ปรับแก้ไขสูตรหากมีขอ้เสนอแนะ  และน าไปทดลองชิมอีกครั้ งโดยน าแบบสอบถามให้
กรอกเพื่อประเมินความพึงพอใจ 
9. คิดราคาต้นทุน และราคาท่ีจะขาย 

        10. สรุปผล 
 4.2.1  ส่วนผสมในการท าคุกก้ีธัญพืชซอสสับปะรด  
ตารางท่ี 4.1 แสดงส่วนผสมท่ีใช้ในการท าคุกก้ีธัญพืชซอสสับปะรด 

วัตถุดิบ สัดส่วน 
แกนสัปปะรดท่ีจะท้ิง 2 กิโล 
เศษขนมปังท่ีเหลือ 500 กรัม 

น ้าตาลทราย 1 กิโล 
เนยออคิดเค็ม 100 กรัม 

เมล็ดฟักทอง เมล็ดทานตะวนั และ งา รวมกัน 100 กรัม 
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4.2.2 ข้ันตอนการคุกก้ีธัญพืชซอสสับปะรด   (Cereal Cookie with Pineapple Jam) 
1. น าขนมปังท่ีเหลือมาอบให้กรอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.2.1    ขนมปังท่ีเหลือจากการจัดบุฟเฟ่ต์   
ท่ีมา : ผูจั้ดท า (2565) 

 
2. เตรียมเนยไปละลายในอุณหภูมิท่ีไม่ร้อนจนเกินไป 

 
รูปท่ี 4.2.2  เนยท่ีเหลือจากการใช้ท าอาหาร 

ท่ีมา : ผูจั้ดท า (2565) 
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3. น าขนมปังไปบดแลว้ผสมกับเนยคนให้เขา้กัน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

รูปท่ี 4.2.3 ขนมปังและเนยท่ีผสมกันเสร็จแลว้ 
ท่ีมา : ผูจั้ดท า (2565) 

 
4. น าแกนของสับปะรดไปให้บดละเอียด แลว้น าไปตั้งไฟอ่อน ใส่และเนื้อสับปะรดเขา้ไปผสม 

คนให้เขา้จนเป็นเนื้อเดียวกัน   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปท่ี 4.2.4 สับปะรดท่ีคนจนเป็นเนื้อเดียวกัน  

 ท่ีมา : ผูจั้ดท า (2565)  
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5. น าธัญพืช คือ เมล็ดฟักทอง งาขาว งาด า และเม็ดทานตะวนั มาผสมกันเป็น มิกซ์เกรน 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

รูปท่ี 4.2.5 ธัญพืชท่ีผสมกันแลว้ 
ท่ีมา : ผูจั้ดท า (2565) 

 
6. น าเศษขนมปังผสมกับเนย และธัญพืช แลว้ป้ันเป็นแบนๆ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        รูปท่ี 4.2.6 คุกกี้ท่ีเป็นวงกลมแลว้ 
         ท่ีมา : ผูจั้ดท า (2565) 
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7. น าคุกกี้ท่ีป้ันเสร็จแลว้เขา้เตาอบ 5 นาที อุณหภูมิ 110 องศา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 4.2.7 คุกกี้ท่ีอบเสร็จแลว้ 
ท่ีมา : ผูจั้ดท า (2565) 

 
8. น ามาวางบนจานและตกแต่งด้วยซอสสับปะรดพร้อมโรยธัญพืชเพิ่มเติม เพื่อตกแต่งให้

สวยงามและควรใช้ซอสสับปะรดตกแต่งจานด้วย อาจใช้ท าเป็นเส้นๆท่ีขอบจาน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปท่ี 4.2.8 คุกกี้ธัญพืชท่ีอบเสร็จและตกแต่งด้วยซอสสับปะรด  

  ท่ีมา : ผูจั้ดท า (2565) 
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4.3 การพัฒนาปรับปรุงอาหาร 
 จากการท าคุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรด พบปัญหาระหว่างท าและปรับปรุงจนได้คุกกี้ ธัญพืช
ซอสสับปะรดท่ีเหมาะสมใน 2 ครั้ งดังนี้  
 คร้ังท่ี 1 รสชาติของคุกกี้หวานเกินไป และไม่จับตวัเป็นคุกกี้ น าไปอบไฟแรงเกินไป 
 คร้ังท่ี 2 ในตอนแรกคุกกี้หวานจนเกินไป และอบไฟแรง ครั้ งนี้ จึงลดความหวานและตั้งไฟ
ท่ีพอเหมาะ จนได้คุกกี้ท่ีสมบูรณ์ 
4.4 สรุปผลการประเมินความพึงพอใจของคุกก้ีธัญพืชซอสสับปะรด 
 ผู ้จัดท าได้น าคุกกี้ ธัญพืชซอสสับปะรด ให้พนักงานในแผนกครัวของโรงแรม  Asai 
Bangkok Chinatown จ านวน 8 คนทดลองชิม หลังจากนั้นได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้
แบบสอบถามจาก Google Form  และท าการวิเคราะห์ และอภิปรายผลดังต่อไปนี้  

1) ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ใช้เคร่ืองมือวิเคราะห์ทางสถิติ คือ  
               ค่าแจกแจงความถี่ (frequency) และหาค่าร้อยละ 

2) ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามความพึงพอใจต่อคุกกี้ ธัญพืชซอสสับปะรด ใช้เคร่ืองมือ 
               วิเคราะห์ทางสถิติ คือการหาค่าเฉลี่ย (mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.)    

                โดยใช้มาตราวดั 5 ระดับของ Likert (Likert Scale) และการแปลความหมาย 
   ของคะแนนเฉลี่ย   (บุญชม ศรีสะอาด, 2560)  ดังนี้  

ค่าเฉลี่ย 4.51 – 5.00     หมายถึง  ความพึงพอใจระดับมากท่ีสุด  
ค่าเฉลี่ย 3.51 – 4.50  หมายถึง  ความพึงพอใจระดับมาก  
ค่าเฉลี่ย 2.51 – 3.50     หมายถึง  ความพึงพอใจระดับปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย 1.51 – 2.50  หมายถึง  ความพึงพอใจระดับน้อย 
ค่าเฉลี่ย 1.00 – 1.50        หมายถึง  ความพึงพอใจระดับน้อยท่ีสุด 

3) ส่วนท่ี 3   ความคิดเห็นและขอ้เสนอแนะ  เป็นค าถามปลายเปิด 
 
ส่วนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปเก่ียวกับผู้ตอบแบบสอบถาม 
ตารางท่ี 4.2 แสดงจ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามเพศ 

เพศ จ านวน (คน) ร้อยละ 
หญิง 4 50.00 
ชาย 4 50.00 

รวม 8 100.00 
จากตารางท่ี 4.2 พบว่าผูต้อบแบบสอบถามเป็นเพศหญิงร้อยละ 50.00 และเป็นเพศชาย  

ร้อยละ 50.00 
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ตารางท่ี 4.3 แสดงจ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามอายุ  

 
จากตารางท่ี 4.3 พบว่าผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีอายุ 20 – 30 ปี คิดเป็นร้อยละ 87.50  

รองลงมาคือ อายุ 31 – 40 ปี คิดเป็นร้อยละ 12.50   
 
ส่วนท่ี 2 ความพึงพอใจของผู้ตอบแบบสอบถามต่อคุกก้ีธัญพืชซอสสับปะรด 
ตารางท่ี 4.4  แสดงค่าเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของผู้ตอบแบบสอบถามต่อคุกก้ี 
ธัญพืชซอสสับปะรด 

 
จากตารางท่ี 4.4 พบว่าผู ้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อคุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรด

โดยรวมในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 4.35  หากพิจารณารายประเด็นพบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความ
พึงพอใจในระดับมากทุกประเด็น   โดยประเด็นท่ีผู ้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจมากเป็น
อนัดับแรก คือ รสชาติของคุกกี้และความกรอบของคุกกี้มีค่าเฉลี่ย 4.50  เท่ากัน  รองลงมาคือ รูปทรง
ของคุกกี้และการลดต้นทุนของการซื้อวตัถุดบิ มีค่าเฉลี่ย 4.37 เท่ากัน  ส่วนประเด็นสุดท้ายคือ ความ
สวยงามของการจัดจาน มีค่าเฉลี่ย 4.00  
 
 

อายุ จ านวน (คน) ร้อยละ 
ต ่ากว่า 20 ปี 0 0 
20 - 30 ปี 7 87.50 
31 - 40 ปี 1 12.50 
40 ปีขึ้นไป 0 0 

รวม 8 100.00 

ประเด็นท่ีประเมิน ค่าเฉล่ีย 
ค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

ระดับความ 
พึงพอใจ 

1. รสชาติของคุกกี้ 4.50 0.53 มาก 
2. รูปทรงของคุกกี้ 4.37 0.51 มาก 
3. ความกรอบของคุกกี้ 4.50 0.75 มาก 
4. การลดต้นทุนของการซื้อวตัถุดิบ 4.37 0.91 มาก 
5. ความสวยงามของการจัดจาน 4.00 0.92 มาก 

รวม 4.35 0.73 มาก 
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ส่วนท่ี 3 ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ 
จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากแบบสอบถาม ได้รับค าชมจากผูต้อบแบบสอบถามเกี่ยวกับ

คุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรด ว่ามีรสชาติท่ีพอดีและมีกลิ่นหอมของซอสสับปะรด 
4.5 การค านวณจ านวนขยะท่ีลดลงเมื่อน ามาท าคุกก้ีธัญพืชซอสสับปะรด 
ตารางท่ี 4.5 แสดงการค านวณจ านวนขยะท่ีลดลงเมื่อน ามาท าคุกก้ีธัญพืชซอสสับปะรด 

วัตถุดิบ สัดส่วน วันท่ี 
แกนและเนื้อสัปปะรด 2 กิโล ต่อ 1 สัปดาห์ 

เศษขนมปัง  1 กิโล ต่อ 1 สัปดาห์ 
แกนและเนื้อสัปปะรด  10 กิโล ต่อ 1 เดือน 

เศษขนมปัง 3 กิโล ต่อ 1 เดือน 
แกนและเนื้อสัปปะรด  15 กิโล ต่อ 3 เดือน 

เศษขนมปัง 6 กิโล ต่อ 3 เดือน 
รวมราคาวัตถุดิบท่ีเหลือใช้ใน 3 เดือน สับปะรด 15 กิโล 
รวมราคาวัตถุดิบท่ีเหลือใช้ใน 3 เดือน เศษขนมปัง 6 กิโล 

 
ในปริมาณวัตถุดิบดังกล่าวจะท าคุกกี้ได้ 200 ชิ้น  ใน 1 สัปดาห์แรก จะท้ิงแกนและเนื้อ

สับปะรด 2 กิโล และ เศษขนมปัง 1 กิโล และใน  1 เดือนจะท้ิงแกนและเนื้อสับปะรด 10 กิโล และ
เศษขนมปัง 3 กิโล และ 3 เดือน จะท้ิงแกนและเนื้อสับปะรด 15 กิโล และเศษขนมปัง 6 กิโล ดังนั้น 
ใน 1 สัปดาห์ แผนกครัวจะลดจ านวนขยะไปได้ถึง 3 กิโลกรัม  และ ใน 1 เดือน  แผนกครัวจะลด
จ านวนขยะไปได้ถึง 13 กิโลกรัม   
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การท าคุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรดนั้น นอกจากจะช่วยละปริมาณขยะในโรงแรมแลว้  ยัง
สามารถน าผลิตภณัฑ์คุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรดมาขายเพื่อเพิ่มรายได้ให้กับโรงแรมด้วยดังตารางท่ี 
4.6 
4.6 การค านวณต้นทุนการท าคุกก้ีธัญพืชซอสสับปะรด 

ผูจั้ดท าได้ท าการค านวณต้นทุนของคุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรด ดังตารางท่ี 4.6 
ตารางท่ี 4.6 แสดงการค านวณต้นทุนการท าคุกก้ีธัญพืชซอสสับปะรด 

วัตถุดิบ สัดส่วน ราคา 
แกนสัปปะรดท่ีจะท้ิง 2 กิโล เหลือจากการท าอาหาร 
เศษขนมปังท่ีเหลือ     500 กรัม เหลือจากการท าอาหาร 
น ้าตาลทราย 1 กิโล 22 บาท 
เนยออคิดเค็ม  100 กรัม  72 บาท 
เมล็ดฟักทอง เมล็ดทานตะวนั และ งา รวมกัน 100 กรัม 20 บาท 
ใบสะระแหน่ตกแต่งจาน  10 กิ่ง 5 บาท 

รวมราคาวัตถุดิบท่ีต้องซ้ือ 119 บาท 
 
ในปริมาณวตัถุดิบดังกล่าวจะท าคุกกี้ได้ถึง 30 ชิ้น (ชิ้นละ 3.97 บาท)  จัดใส่จาน 10 จาน ๆ 

ละ 3 ชิ้น โดยตั้งราคาขายจานละ 70 บาท  จะได้ก าไร 58.09 บาทต่อจาน   ดังนั้นถา้ขายได้จ านวน 10 
จาน จะมีรายได้เพิ่มขึ้น 700 บาท หักต้นทุน 119 บาท  ได้ก าไร 581 บาท และใน 3 เดือน แผนกครัว
จะลดจ านวนขยะไปได้ถึง 21 กิโลกรัม 
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บทที่ 5 
สรุปผลการปฏิบัติงานและข้อเสนอแนะ 

 

5.1 สรุปผลการท าโครงงาน 
จากการท่ีคณะผูจั้ดท าได้เขา้ปฏิบตัิงานในแผนกครัวของโรงแรม Asai Bangkok Chinatown 

ได้พบปัญหาว่า ทางโรงแรมมีการท้ิงเศษขนมปังท่ีไม่ได้ใช้แล้วในแต่ละวนั เป็นจ านวนมาก และ
เศษผลไมท่ี้ตดัไม่สวย หรือบางส่วนท่ีไม่นิยมรับประทาน เช่น แกนสัปปะรด ท าให้คณะผูจั้ดท ามี
ความคิดว่า เศษขนมปังกับแกนสัปปะรดก็มีประโยชน์  การน าเศษขนมปังท่ีไม่ใช้แลว้มาท าของ
หวานหรือคุกกี้ในรูปแบบใหม่โดยผสมธัญพืชซึ่ งมีประโยชน์ต่อสุขภาพ และราดซอสท่ีท าจากแกน
สับปะรด เป็นเมนูของหวานท่ีสามารถน าไปเสิร์ฟให้แขกได้รับประทาน เพื่อเป็นการลดปริมาณ
ขยะ  และยงัสามารถท าขายเพื่อเพิ่มรายได้ให้กับทางโรงแรมอีกทางหนึ่ง  คณะผูจั้ดท าจึงได้คิดท า 
เมนู “ คุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรด ” ขึ้น   
         หลงัจากท าเมนู “ คุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรด ” เรียบร้อยแลว้  คณะผูจั้ดท าได้ส ารวจคุณภาพ
ของเมนู “ คุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรด ” โดยน าไปให้พนักงานในแผนกครัวจ านวน 8 คนได้ทดลอง
ชิม  และตอบแบบสอบถามความพึงพอใจต่อเมนู “ คุกกี้ ธัญพืชซอสสับปะรด ” พบว่าผู ้ตอบ
แบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อคุกกี้ ธัญพืชซอสสับปะรดโดยรวมในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 4.35  
หากพิจารณารายประเด็นพบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจในระดับมากทุกประเด็น โดย
ประเด็นท่ีผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจมากเป็นอนัดับแรก คือ รสชาติของคุกกี้และความ
กรอบของคุกกี้มีค่าเฉลี่ย 4.50  เท่ากัน  รองลงมาคือ รูปทรงของคุกกี้และการลดต้นทุนของการซื้อ
วตัถุดิบ มีค่าเฉลี่ย 4.37 เท่ากัน  ส่วนประเด็นสุดท้ายคือ ความสวยงามของการจัดจาน มีค่าเฉลี่ย 4.00     
        นอกจากนี้   เมนู “ คุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรด ”  ยงัช่วยในการลดปริมาณขยะได้ โดยจากขยะท่ี
เป็นวัตถุดิบในการท าจะท าคุกกี้ได้ถึง 200 ชิ้น  ใน 1 สัปดาห์แรก จะท้ิงแกนและเนื้อสับปะรด 2 
กิโล และ เศษขนมปัง 1 กิโล และใน  1 เดือนจะท้ิงแกนและเนื้อสับปะรด 10 กิโล และเศษขนมปัง 3 
กิโล และ 3 เดือน จะท้ิงแกนและเนื้อสับปะรด 15 กิโล และเศษขนมปัง 6 กิโล ดังนั้น ใน 1 สัปดาห์ 
แผนกครัวจะลดจ านวนขยะไปได้ถึง 3 กิโลกรัม  และ ใน 3 เดือน  แผนกครัวจะลดจ านวนขยะไป
ได้ถึง 21 กิโลกรัม    จากเมนูท่ีได้ท าขึ้นนี้  นอกจากจะช่วยละปริมาณขยะในโรงแรมแลว้  ยงัสามารถ
น าผลิตภัณฑ์คุกกี้ ธัญพืชซอสสับปะรดมาขายเพื่อเพิ่มรายได้ให้กับโรงแรมด้วย  โดยในปริมาณ
วตัถุดิบท่ีเพิ่มมา เช่น น ้าตาลทราย เนย ธัญพืช และใบสะระแหน่ตกแต่งจาน รวม 119 บาท  จะท า
คุกกี้ได้ 30 ชิ้น (ชิ้นละ 3.97 บาท)  จัดใส่จาน 10 จาน ๆ ละ 3 ชิ้น โดยตั้งราคาขายจานละ 70 บาท  
จะได้ก าไร 58.09 บาทต่อจาน   ดังนั้นถา้ขายได้จ านวน 10 จาน จะมีรายได้เพิ่มขึ้น 700 บาท หัก
ต้นทุน 119 บาท  ได้ก าไร 581 บาท 
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5.2 ปัญหาและข้อเสนอแนะในการจัดท าโครงงาน  
ในครั้ งแรกท่ีท านั้นคุกกี้ธัญพืชมีรสชาติท่ีหวานเกินไป และใช้ไฟแรงจนเกินไป ท าให้คุกกี้

ไม่จับตวักันเป็นรูปทรง จึงต้องลดน ้าตาลทรายลง และลดไฟของเตาลง และอบในเวลาท่ีเหมาะสม 
 
5.4 ข้อเสนอแนะในการท าโครงงานคร้ังต่อไป 

วตัถุดิบในแผนกครัวหลายชนิดเป็นของเหลือใช้จากการประกอบอาหาร  สามารถน ามา
แปรรูปเป็นอาหารในรูปแบบอื่นๆ ได้อีกหลายเมนู เช่น เคก้วีแกน 
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ภาคผนวก ก 
ภาพการปฏิบัติงาน 
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การจัดบุฟเฟ่ต์ ในช่วงเช้าเวลา 07.00 – 10.00 น. 
 

                     ตาตินท่ีขายในตอนเช้า                                   Bacon Waffle ขายในแต่ละวนั 
 
 
 
 



54 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
     ลวกเส้นกวยจ๊ับเพื่อเป็นอาหารส าหรับพนักงาน        การเตรียมวตัถุดิบไวส้ าหรับท าอาหาร 
                                                                                                    ให้แก่พนักงานโรงแรม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    เตรียมท าแพนเคก้เพื่อจัดไลน์อาหารตอนเช้า                ออกไปแจกไอศกรีมให้แขกในช่วงบ่าย 
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ท า a la carte เมนู Mango Basque Cheesecake                           เตรียมวตัถุดิบในการขาย a la carte 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

การจัดเก็บตู้เย็น เคลียร์วตัถุดิบท่ีใช้ไม่ได้แลว้ในแต่ละวนั 
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ภาคผนวก ข 
แบบสอบถาม 
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แบบสอบถามความพงึพอใจต่อคุกกี้ธญัพืชซอสสับปะรด 

 
             แบบสอบถามโครงงานคุกก้ธัญพืชซอสสับปะรด เป็นส่วนหนึ่งของรายงานการปฏิบัติงานสหกิจศึกษา 
ของสาขาอุตสาหกรรมการท่องเที่ยวและการบริการ คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยสยาม ผูจ้ัดท าขอความกรุณาใน
การตอบแบบสอบถาม ข้อมูลในแบบสอบถามใช้เฉพาะในรายงานเท่านั้น ไม่มีจุดประสงค์เผยแพร่ 
 
ส่วนที่ 1   ข้อมูลทั่วไป 
ค าช้ีแจง   กรุณาคลิกเลือกค าตอบทีท่่านต้องการเลือก 
1. เพศ 

   หญงิ                    ชาย 
2. อาย ุ
                ต ่ากว่า 20 ปี      20– 30 ปี            31 – 40 ปี   40 ปีข้ึนไป 
 
ส่วนที่ 2  ความพึงพอใจต่อคุกกี้ธัญพืชซอสสับปะรด 
ค าช้ีแจง  กรุณาคลิกเลือกในช่องทีท่่านมีความคิดเห็นในหัวข้อต่าง  ๆดังต่อไปนี้ 
หมายเหตุ ระดับความคิดเห็น  5 = มากที่สุด   4 = มาก   3 = ปานกลาง   2 = น้อย   1 = น้อยที่สุด 
 

ประเด็น 
ระดับความพึงพอใจ 

5 4 3 2 1 
1. รสชาติของคุกก้ี      
2. รูปทรงของคุกก้ี      
3. ความกรอบของคุกก้ี      
4. การลดต้นทุนของการซ้ือวตัถุดิบ      
5. ความสวยงามของการจัดจาน      

 
 
ส่วนที่ 3  ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
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ภาคผนวก ค 
บทสัมภาษณ์พนักงานท่ีปรึกษา 
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โครงงานสหกิจศึกษาเร่ือง “ คุกก้ีธัญพืชซอสสับปะรด ”  มีประโยชน์ต่อสถานประกอบการอย่างไร 
 

มีกระบวนการแนวคิดท่ีดีในการท างานแบบ zero waste เพื่อหลีกเลี่ยงไม่ให้เกิดขยะอาหาร 
รสชาติคุกกี้จะออกหวานนดิๆ รสสัมผสัของคกุกี้กรอบ ไม่แห้ง  

การท างานของนักศึกษาฝึกงาน มีความตั้งใจในการเรียนรู้ท่ีดี ท างานตามท่ีได้รับมอบหมาย 
และมีความตั้งใจปฏิบตัิหน้าท่ี ตรงต่อเวลา 

 

 
 

 
                                                                                                                                               พนกังานที่ปรึกษา 
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ภาคผนวก ง 
บทความวิชาการ 
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คุกก้ีธัญพืชซอสสับปะรด 

Cereal Cookies with Pineapple Jam 
นางสาว ศุภาพิชณ์ ล้ิมโรจนวัตร์ 
นางสาว นวพร เอ่ียมผ่องใส 

 
ภาควิชาอุตสาหกรรมการท่องเท่ียวและบริการ คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยสยาม 

38 ถนนเพชรเกษม แขวงบางหว้า เขตภาษีเจริญ กรุงเทพ 10160 
Email : supapit.lim@gmail.com 

 
บทคัดย่อ 

ในการประกอบอาหารในแต่ละวัน ต้องใช้
ขนมปังและสับปะรดเป็นส่วนประกอบในอาหาร จึงท า
ให้มีการทิ้งเศษขนมปังและเศษสับปะรดเป็นจ านวนมาก 
เศษขนมปังกับแกนสัปปะรดก็มีประโยชน์  การน าเศษ
ขนมปังที่ไม่ใช้แล้วมาท าขนมหรือคุกก้ีในรูปแบบใหม่
โดยผสมธัญพืชซ่ึงมีประโยชน์ต่อสุขภาพ และราดซอสที่
ท  าจากแกนสับปะรด เพื่อเป็นการลดปริมาณขยะ  และ
เป็นเมนูของหวานที่สามารถน าไปเสิร์ฟให้แขกได้รับ
ประทาน ผู ้จัดท าได้ส ารวจความพึงพอใจต่อเมนูคุกก้ี
ธัญพืชซอสสับปะรดของพนักงานในแผนกครัวจ านวน  
8 คน  โดยใช้แบบสอบถามออนไลน์  พบว่าผู ้ตอบ
แบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อคุกก้ีธัญพืชซอส
สับปะรดโดยรวมอยู่ในระดับมากที่สุด มีค่าเฉลี่ย 4.35  
หากพิจารณารายด้านพบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความ
พึงพอใจมากที่สุดคือ รสชาติของซอสสับปะรดมีค่าเฉลี่ย 
4.50  รองลงมาคือ ด้านกลิ่นของซอสสับปะรดและด้าน
ความสะดวกในการรับประทาน มีค่าเฉลี่ย 4.37   ส่วน
ด้านการลดต้นทุนในการจัดซ้ือวัตถุ ดิบนั้ นผู ้ตอบ
แบบสอบถามมีความพึงพอใจในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 
4.00 
ค าส าคัญ :  ขนมปัง   สับปะรด  ธญัพืช 
 
 

 

Abstract 
      In everyday cooking, bread and pineapple are main 
ingredients used for cooking. this results in an excessive 
amount of bread crumbs and pineapple cores. Bread 
crumbs and pineapple cores can be used for making 
whole grain cookies, which is a healthy dessert. Cookies 
are served with a sauce that has a pineapple core as an 
ingredient. These method resulted in reducing food 
waste. Whole grain cookies, also can be served as a 
dessert for the guest.       
       The students surveyed the satisfaction of 8 kitchen 
staff with pineapple sauce cereal cookies using an online 
questionnaire. It was found that respondents were 
satisfied with cereal cookies with pineapple sauce 
overall at the highest level with an average of 4.35. The 
most satisfied respondents were taste of pineapple sauce, 
an average of 4.50, followed by the smell of pineapple 
sauce and the convenience of eating had an average of 
4.37. In terms of cost reduction in purchasing raw 
materials, the respondents were satisfied at a high level, 
average 4.00. 
Keywords: bread, pineapple, grains 
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วัตถุประสงค์  
1.เพื่อลดประมาณขยะในแผนกครัว 
2. เพื่อท าเมนูใหม่เพื่อเพิ่มรายได้ให้กับโรงแรม 

ขอบเขตของโครงงาน  
         ขอบเขตด้านเนื้อหา  

เพื่อศึกษาและแก้ไขปัญหาวัสดุที่เหลือทิ้งจาก
การท าอาหาร  

          ขอบเขตด้านสถานที่ 
โรงแรมอาศัย กรุงเทพฯ ไชน่าทาวน์ (Asia 
Bangkok Chinatown) 

          ขอบเขตด้านระยะเวลา 
ระหว่างวนัที่ 1 มิถุนายน – 9 กันยายน 2565 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1. แผนกครัวสามารถลดปริมาณขยะทีเ่ป็นมลพิษต่อ
ส่ิงแวดล้อมได้ 
 2. แผนกครัวสามารถเสนอเมนูใหเ้พื่อสร้างรายได้
ให้แก่โรงแรม 

 
อุปกรณ์และเคร่ืองมือที่ใช้ 

1. เศษขนมปังทีเ่หลือจากไลน์บุฟเฟต์    
2. แกนสัปปะรดที่จะทิ้ง 
3. น ้าตาลทราย 
4. เนย  
5. เมล็ดฟักทอง 
6. เมล็ดทานตะวนั 
7. งาด า 
8. อุปกรณ์เคร่ืองใช้ในครัว เตาอบ 

ทบทวนวรรณกรรม  
ประโยชน์ของขนมปัง คือ ดีต่อล าไส้ ขบัถ่าย
ง่าย   เพิ่มกากอาหารให้ล าไส้ ท าให้อุจจาระ
อ่อนนุ่ม  เป็นแป้งทีไ่ม่สามารถถูกย่อยและดูด
ซึมได้ในล าไส้เล็ก แป้งตัวนี้จะเคลื่อนผ่านไป
ยงัล าไส้ใหญโ่ดยตรง ช่วยสร้างความแข็งแรง
ให้แก่เซลล์ผนังล าไส้ใหญ่ ผลจากการย่อยที่
เกิดข้ึนอย่างช้าๆ ท าให้ร่างกายได้รับปริมาณ 
พลังงานในระดับต ่ากว่าปกติ 

ประโยชน์ของสัปปะรด คือ   
           ผลของสับปะรดมีสรรพคุณในการขบัเหงื่อ ห้าม
เลือด แก้ทางปัสสาวะ ขบัพยาธิ ฆ่าพยาธ ิแก้โลหิตระดู 
บ ารุงโลหิต แก้นิ่ว แก้ระดูขาว เป็นยาระบาย แก้หนองใน 
ท าให้แท้ง ช่วยย่อยอาหาร แก้ปัสสาวะพิการ (ปัสสาวะ
ขดั) ขบัปัสสาวะ กัดเสมหะในล าคอ แก้เสมหะเหนียว 
ขบัเสมหะ แก้ไอ ระงบัการอักเสบและบวม ท าให้แผล
หายเร็ว 
 
ประโยชน์ของธัญพืช 

เมล็ดทานตะวัน (Sunflower Seed)  จัดว่าเป็น
อีกหนึ่ งธัญพืชยอดนิยมที่หลายคนนิยมน ามาทาน
เล่น  เพราะนอกจากจะอุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุ
นานาชนิดแล้ว ยงัช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ 
รวมไปถึงโรคหัวใจและโรคเบาหวานชนิดที่ 2 

ฟักทอง  เ ป็นแหล่งแ ร่ธาตุโพแทสเ ซี ย ม 
และเบต้าเเคโรทีน โดยมีสารแคโรทีนอยด์สารต้ังต้นของ
วิตามินเอ นอกจากนี้  ฟักทอง ย ังประกอบด้วยแร่ธาตุ 
แคลเซียม และแมกนีเซียม กลุ่มของวิตามินอี วิตามินซี 
และวิตามินบีอีกด้วย 

      งาด า ถือเป็นซูเปอร์ฟู้ดมีประโยชน์ต่อสุขภาพ
อีกชนิดหนึ่ง จึงท าให้เราได้เห็นว่าในปัจจุบันมีการน างา
ด ามาสกัดเป็นอาหารเสริมบ ารุงสุขภาพมากมาย โดย
ประโยชน์ของงาด า คือ  บรรเทาอาการปวดข้ออักเสบรู
มาตอยด์    บ ารุงผิวพรรณและกระดูก  ลดระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือด   บ ารุงหัวใจ  ป้องกันโรคมะเรง็   
ช่วยกระตุ้นระบบขบัถ่าย บรรเทากลุ่มอาการก่อนมี
ประจ าเดือน (PMS)  งาด าบ ารุงเส้นผม แก้ผมร่วง ช่วยให้
นอนหลับได้ดีข้ึน บ ารุงสมอง ป้องกันโรคอัลไซเมอร ์   
บ ารุงสายตา 
 
ขั้นตอนในการท า 
1. น าเศษขนมปังที่เหลือมาอบให้กรอบ 
2. น ามาบดผสมเนยน ้าตาล ใส่ธัญพืช แล้วอัดใส่
แม่พิมพ์ น าไปเข้าเตาอบ 
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3. น าแกนสับปะรดมาห่ันเป็นช้ินเล็ก ๆ เค้ียวกับ
น ้าตาลให้พอเหนียวเป็นซอส อาจใส่เกลือเล็กน้อย 
4. น าคุกก้ีธัญพืชออกจากเตาอบ ใส่ในจาน 
5. น าซอสสับปะรด ใส่ถ้วยเล็ก 
6. จากนั้นตกแต่งจานให้สวยงาม  
7. น าให้พนักงานในแผนกครัวทดลองชิม โดย
ร าดซอสสับป ะร ดลงบน คุก ก้ีธั ญพื ช ก่อน
รับประทาน  จากนั้นสัมภาษณ์เพื่อน ามาปรับปรุง
แก้ไขสูตร และน าไปทดลองชิมอีกครั้ งโดยน า
แบบสอบถามให้กรอกเพื่อประเมนิความพึงพอใจ 
 

สรุปผลการท าโครงงาน 
         หลังจากท าเมนู “ คุกก้ีธัญพืชซอสสับปะรด ” 
เรียบร้อยแล้ว  คณะผู ้จัดท าได้ส ารวจคุณภาพของ
เมนู “ คุกก้ีธัญพืชซอสสับปะรด ” โดยน าไปให้
พนักงานในแผนกครัวจ านวน 8 คนได้ทดลองชิม  
และตอบแบบสอบถามความพึงพอใจต่อเมนู “ คุกก้ี
ธัญพืชซอสสับปะรด ” พบว่าผูต้อบแบบสอบถามมี
ความพึงพอใจต่อคุกก้ีธัญพืชซอสสับปะรดโดยรวม
ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 4.35  หากพิจารณาราย
ประเด็นพบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจ
ในระดับมากทุกประเด็นโดยประเด็นที่ผู ้ตอบ
แบบสอบถามมีความพึงพอใจมากเป็นอันดับแรก 
คือ รสชาติของคุกก้ีและความกรอบของคุกก้ีมี
ค่าเฉลี่ย 4.50  เท่ากัน  รองลงมาคือ รูปทรงของคุกก้ี
และการลดต้นทุนของการซ้ือวตัถุดิบ มีค่าเฉลี่ย 4.37 
เท่ากัน  ส่วนประเด็นสุดท้ายคือ ความสวยงามของ
การจัดจาน มีค่าเฉลี่ย 4.00     
        นอกจากนี้  เมนู “ คุกก้ีธัญพืชซอสสับปะรด ”  
ยงัช่วยในการลดปริมาณขยะได้ โดยจากขยะที่เป็น
วัตถุดิบในการท าจะท าคุกก้ีได้ถึง 200 ช้ิน  ใน 1 
สัปดาห์แรก จะทิ้งแกนและเนื้อสับปะรด 2 กิโล 
และ เศษขนมปัง 1 กิโล และใน  1 เดือนจะทิ้งแกน
และเนื้อสับปะรด 10 กิโล และเศษขนมปัง 3 กิโล 
และ 3 เดือน จะทิ้งแกนและเนื้อสับปะรด 15 กิโล 
และเศษขนมปัง 6 กิโล ดังนั้น ใน 1 สัปดาห์ แผนก

ครัวจะลดจ านวนขยะไปได้ถึง 3 กิโลกรัม  และ ใน 
3 เดือน  แผนกครัวจะลดจ านวนขยะไปได้ถึง 21 
กิโลกรัม  จากเมนูที่ได้ท าข้ึนนี้ นอกจากจะช่วยละ
ปริมาณขยะในโรงแรมแล้วยงัสามารถน าผลิตภัณฑ์
คุกก้ีธัญพืชซอสสับปะรดมาขายเพื่อเพิ่มรายไ ด้
ให้กับโรงแรมด้วย  โดยในปริมาณวตัถุดิบที่เพิ่มมา 
เช่น น ้ าตาลทราย เนย ธัญพืช และใบสะระแหน่
ตกแต่งจาน รวม 119 บาท  จะท าคุกก้ีได้ 30 ช้ิน (ช้ิน
ละ 3.97 บาท)  จัดใส่จาน 10 จาน ๆ ละ 3 ช้ิน โดย
ต้ังราคาขายจานละ 70 บาท  จะได้ก าไร 58.09 บาท
ต่อจาน   ดังนั้นถ้าขายได้จ านวน 10 จาน จะมีรายได้
เพิ่มข้ึน 700 บาท หักต้นทุน 119 บาท  ได้ก าไร 581 
บาท 
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