
 

 

 

 
 

รายงานปฏิบตัิงานโครงงานสหกิจศึกษา 
 

วีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้
Fruit and Vegetable Vegan Soft Spread 

 
 
 
 
 
 

โดย 
นางสาวเปรมวดี ศภุโกศล   6104400046 

 
 

 
 
 
 
 

รายงานน้ีเป็นส่วนหน่ึงของรายวิชา 116-495 สหกิจศึกษา 
ภาควิชาอุตสาหกรรมการท่องเที่ยวและบริการ 

คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลยัสยาม 
ภาคการศึกษาปีที่ 2 ปีการศึกษา 2565 

 
 



 

 

หัวข้อโครงงาน            :  วีแกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้
Fruit and Vegetable Vegan Soft Spread 

รายช่ือผู้จัดท า              : นางสาวเปรมวดี ศภุโกศล 6104400046 
ภาควิชา                        : อุตสาหกรรมการท่องเที่ยวและบริการ 
อาจารย์ที่ปรึกษา          : อาจารยย์ุวริน ศรีปาน 
 

อนุมตัิให้โครงงานน้ีเป็นส่วนหน่ึงของการปฏิบตัิงานสหกิจศึกษาภาควิชาอุตสาหกรรมการ 
การท่องเที่ยวและบริการ คณะศิลปะศาสตร์ มหาวิทยาลยัสยาม ภาคการศึกษาที่ 2 ปีการศึกษา 2565 
 
 
 
 
 

                                             คณะกรรมการสอบโครงงาน 
 

….…………………………………..อาจารยท์ี่ปรึกษา 
                                             (อาจารยย์ุวริน ศรีปาน) 

 
 

……………………………………พนักงานที่ปรึกษา 
                                                (คุณธนากานต ์สมคัรพงศ)์ 

 
 

....………………………………..…..กรรมการกลาง 
                                                       (อาจารยพ์ิมพพ์ิชชา เลิศสกุลผาสุข) 

 
 

…….………………………………………ผูช้่วยอธิการบดีและผูอ้ านวยการส านกัสหกิจศึกษา 
        (ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.มารุจ ลิมปะวฒันะ) 
 
  



ค 

 

ช่ือโครงงาน                                       : วีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้ 
หน่วยกิต                                            : 5 หน่วยกิต 
ผูจ้ดัท า                                               : นางสาวเปรมวดี ศุภโกศล 
อาจารยท์ี่ปรึกษา                                : อาจารยย์ุวริน ศรีปาน 
ระดบัการศึกษา                                  : ปริญญาตรี 
สาขาวิชา                                            : อุตสาหกรรมการท่องเที่ยวและบริการ 
คณะ                                                   : ศิลปศาสตร์ 
ภาคการศึกษา/ปีการศึกษา                  : 2/2565 
 

บทคดัย่อ 
                   จากการออกปฏิบตัิสหกิจศึกษาที่โรงแรมรอยลั บางกอก แอท ไชน่าทาวน์ (Hotel Royal 
Bangkok@Chinatown) ท าให้เห็นว่าทางโรงแรมมีวตัถุดิบเหลือทิ้งในแต่ละวนัจ าพวกผกัผลไมเ้ป็น
จ านวนมากเน่ืองจากวตัถุดิบเป็นของสดและตอ้งเปล่ียนใหม่ทุกวนัเพื่อให้วตัถุดิบที่ออกบุฟเฟ่ตม์ี
ความสดใหม่น่ารับประทานจึงจ าเป็นต้องคดัออกผกัผลไมทุ้กวนั ผูจ้ัดท าจึงได้คน้ควา้วิธีแปรรูป
หรือถนอมอาหารให้อยู่ได้นานข้ึน โดยจัดท าโครงงานวีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม้ (Fruit and 
Vegetable Vegan Soft Spread) ซ่ึงวตัถุประสงคว์ตัถุประสงค์ของโครงงาน 1)เพื่อน าผกัผลไมเ้หลือ
ใชจ้ากไลน์บุฟเฟ่ตแ์ละผกัผลไมผ้ิวไม่สวยมาท าเป็นอาหารแปรรูปเพื่อสุขภาพ 2)เพื่อลูกคา้ทางเลือก
สายวีแกนที่รักสุขภาพ 3)เพื่อลดปริมาณขยะจ าพวกผกัผลไมภ้ายในโรงแรม 4)เพื่อสร้างสรรคแ์ยม
เมนูใหม่จากผกัผลไมเ้หลือใชใ้ห้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่โรงแรม 
                  ผู ้จัดท าได้ท าการส ารวจความพึงพอใจของวีเเกนซอฟสเปรดผักผลไม้ (Fruit and 
Vegetable Vegan Soft Spread) โดยน าไปแจกกลุ่มตวัอย่างให้พนักงานโรงแรมและบุคคลทั่วไป
จ านวน 20 คนได้ลองรับประทาน พบว่า พนักงานโรงแรมและบุคคลทัว่ไปพึงพอใจในด้านสีสัน
สวยงามน่ารับประทาน ด้านความสะอาด ด้านภาชนะความเหมาะสม ด้านเน้ือสัมผสั ด้านปริมาณ
ต่อความเหมาะสม ดา้นรสชาติ และดา้นกล่ินอยู่ในระดับความพึงพอใจมาก ดงันั้นจึงสรุปภาพรวม
ได้ว่า โครงงานวีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้ (Fruit and Vegetable Vegan Soft Spread) มีระดับการ
ส ารวจอยู่ในระดบัความพึงพอใจมากคิดเป็นค่าเฉล่ียโดยรวม 4.22 
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Abstract 
The Hotel Royal Bangkok in Chinatown has many leftover fruits and vegetables because 

the ingredients are fresh and need to be changed daily to keep the ingredients fresh and appetizing. 
The researchers devised a method, of preserving the food in such a way that it has a longer shelf 
life when making a fruit and vegetable vegan soft spread. The objectives of the project were to use 
leftover fruits and vegetables from the buffet to create a healthy alternative for vegan customers, to 
reduce the amount of waste fruits and vegetables in the hotel, and to create a new jam menu item 
from leftover fruit and vegetables for maximum benefit for the hotel.  

The researcher conducted a fruit and vegetable vegan soft spread satisfaction survey with 
samples of 20 hotel employees and the general public. It was found that the hotel employees and 
the general public were satisfied with the colorful, appetizing appearance, cleanliness, suitable 
container, texture, suitable quantity, taste, and smell at a very satisfactory level. Therefore, the 
overview can be summarized that the Fruit and Vegetable Vegan Soft Spread project has a very 
satisfactory level in the survey, representing an overall average of 4.22 
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รูปภาพที ่3.32 พนัธ์ุมิลก้ีเวย ์        42 
รูปภาพที ่3.33 พนัธ์ุซิลเวอร์ไลท ์        42 
รูปภาพที ่3.34 เลม่อน         44 
รูปภาพที ่3.35  เลม่อนลิสบอน        44 
รูปภาพที ่3.36 เลม่อนเยดิเวอเรน        45 
รูปภาพที ่3.37 เลม่อนเมเยอร์        45 
รูปภาพที ่3.38 เลม่อนยูเรกา้        45 
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รูปภาพที ่4.1 หั่นผลไมเ้ป็นชิ้นเล็กๆ       61 
รูปภาพที ่4.2 หั่นผลไมเ้ป็นลูกเต๋า        62 
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รูปภาพที ่4.9 ใส่เลม่อนและผิวเลม่อน       65 
รูปภาพที ่4.10 ใส่โหลแกว้ลงไปฆ่าเช้ือ 10 นาท ี      66 
รูปภาพที ่4.11 ใส่ซอฟสเปรดผกัผลไมล้งในโหลแกว้     66 

 

 

 



 

 

บทที่ 1 
บทน า 

1.1 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

         โรงแรมรอยลับางกอกไชน่าทาวน์ เป็นโรงแรมไลฟ์สไตล์ที่เน้นความสะดวกสบายและ
การออกแบบที่ทนัสมยัตั้งอยู่ในเมืองหลวงแห่งทองค าของประเทศไทยหรือถนนเยาวราช Hotel 
Royal Bangkok China Town เ ป็นโรงแรมที่ตกแต่งภายในที่ทันสมัย สะท้อนให้ เห็นถึง
ความส าคญัวฒันธรรมดงัเดิมและสมยัใหม่อย่างลงตวั เพื่อรองรับทั้งนกัธุรกิจและนักท่องเที่ยว 
เป็นสวรรคแ์ห่งการชอ้ปป้ิงสินคา้ท ามือและงานคราฟ มีห้องทั้งหมด 290 แบ่งออกเป็น ห้องซูพี
เรีย 118 ห้อง,ดีลกัซ์ 131 ห้อง,พรีเมี่ยมดีลกัซ์ 25 ห้อง,ห้องสวีทส าหรับครอบครัว 5 ห้อง,สวีทอ
พาร์ทเมน้ท ์11 ห้อง โรงแรมสมยัใหม่แห่งน้ีมีส่วนหนา้อาคารเป็นกระจกและใชเ้วลาเดินเพียง 1 
นาทีจากป้ายรถเมล ์ 

 

             จากที่ผู ้จัดท าโครงงานได้ปฏิบตัิสหกิจศึกษา ณ โรงแรมรอยลั  บางกอก แอท ไชน่า
ทาวน์มองเห็นถึงปัญหาจ านวนของเหลือจ านวนผกัและผลไมเ้น่ืองจากผูจ้ดัท าอยู่ในแผนกครัว
ต าแหน่งผูช้่วยกุ๊กมีการจดัเตรียมวตัถุดิบต่างๆ จ าพวกเน้ือสัตวแ์ละผกัผลไมเ้ป็นตน้ ในแต่ละวนั
จะต้องเตรียมวตัถุดิบในการออกบุฟเฟ่ต์ช่วงเชา้ผกัผลไมท้ี่น ามาใช้จะต้องสดสะอาด ไม่เห่ียว
และเหลือง ผกัที่ไม่สดและเร่ิมเห่ียวจะตอ้งทิ้งทั้งหมดรวมถึงผกัผลไมท้ี่ออกไลน์บุฟเฟ่ตผ์ูจ้ัดท า
มองเห็นว่ามีผกัและผลไม้เหลือทุกวันและไม่สามารถเก็บไปใช้ในวนัต่อไปได้และต้องทิ้ง
ทั้งหมดเพราะของที่ใชต้อ้งสดใหม่ทุกวนั 
              ดังนั้นผู ้จัดท าโครงงานจึงคิดจะแก้ปัญหาจ านวนของเหลือจะท าอย่างไรให้ผกัและ
ผลไมท้ี่เหลือทิ้งน ามาใชใ้ห้เกิดประโยชน์กบัโรงแรมและอยู่ไดน้านข้ึนจึงจะน าผกัและผลไมม้า
แปรรูป เน่ืองจากที่โรงแรมมีการใช้แยมออกบุฟเฟ่ต์และส่ังแยมเข้ามาเป็นจ านวนมากจึงได้
ศึกษาการท าแยมแบบรักสุขภาพโดยการน าทั้งผกัและผลไมท้ั้ง 7 ชนิดมาเป็นส่วนผสมในการท า
วีแกนซอฟสเปรดผกัผลไมห้ลกัๆจะเป็นเน้ือของผกัผลไมล้ว้นๆไม่มีส่วนผสมของเน้ือสัตว ์จาก
การศึกษาเน้ือส้ม สับปะรด เลม่อน มะเขือเทศให้รสเปร้ียวและหวาน แตงโม แครอท เปลือก
แคนตาลูป เปลือกแตงโมให้รสหวาน และยงัมีวิตามิน C,B,K รวมถึงแร่ธาตุ แคลเซียมต่างๆ ใน
ผักและผลไม้ที่น ามาใช้ในวีแกนซอฟซอฟสเปรดผักผลไม้ให้เป็นแยมรูปแบบใหม่ที่ให้
ประโยชน์แก่สุขภาพและไม่เบียดเบียนสัตวโ์ลกเพื่อน าออกบุฟเฟ่ตใ์ห้ลูกคา้ที่เป็นทางเลือกสายวี
แกนหรือออกแคนทีนให้พนกังานทานในช่วงเชา้ ช่วยในการลดตน้ทุนการซ้ือวตัถุดิบ
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1.2 วัตถุประสงค์ของโครงงาน 
1.2.1   เพื่อน าผกัผลไมเ้หลือใชจ้ากไลน์บุฟเฟ่ตแ์ละผกัผลไมผ้ิวไม่สวยมาท าเป็นอาหาร
แปรรูปเพื่อสุขภาพ 
1.2.2     เพื่อลูกคา้ทางเลือกสายวีแกนที่รักสุขภาพ 
1.2.3     เพื่อลดปริมาณขยะจ าพวกผกัผลไมภ้ายในโรงแรม 
1.2.4     เพื่อสร้างสรรคแ์ยมเมนูใหม่จากผกัผลไมเ้หลือใชใ้ห้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่
โรงแรม 
 

1.3  ขอบเขตของโครงงาน 
1.3.1.      ขอบเขตดา้นสถานที่ : โรงแรมรอยลั บางกอก แอท ไชน่าทาวน์ (Hotel Royal 
Bangkok@Chinatown) 
1.3.2       ขอบเขตดา้นประชากร : พนกังานโรงแรมรอยลั บางกอก แอท ไชน่าทาวน์และ
บุคคลทัว่ไปจ านวน 20 คน 
1.3.3   ขอบเขตดา้นเวลา : ระหว่างวนัที่ 16 มกราคม 2566 – 12 พฤษภาคม 2566 
1.3.4   ขอบเขตดา้นเน้ือหา : คน้ควา้บทความที่เก่ียวขอ้งจากเวบ็ไซตแ์ละสอบถาม 
พนกังานที่ปรึกษา ณ โรงแรมรอยลับางกอก แอท ไชน่าทาวน์ 

1.4  ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1.4.1        สามารถลดตน้ทุนการซ้ือแยมได ้
1.4.2        สามารถลดประมาณการทิ้งขยะประเภทผกัและผลไม ้
1.4.3   สมารถเพิ่มทางเลือกใหม่ๆ ให้แก่ลูกคา้ 
1.4.4        สามารถสร้างสรรคร์สชาติแยมที่แปลกใหม่ให้แก่โรงแรมได ้

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

บทที่ 2 
รายละเอียดปฏิบัติงานในสถานประกอบการ 

 
2.1 ช่ือและที่ตั้งของสถานประกอบการ 
 

 
 

รูปภาพที่ 2.1 โรงแรมรอยลั บางกอก แอท ไชน่าทาวน์ (Hotel Royal Bangkok@Chinatown) 
ที่มา : https://www.hotelroyalbangkok.com/th/หนา้หลกั/ 

 
โรงแรม  : รอยลั บางกอก แอท ไชน่าทาวน์(Hotel Royal Bangkok@Chinatown) 
ที่ตั้ง  : 409-421/4 ถนน เยาวราช แขวง สัมพนัธวงศ ์เขตสัมพนัธวงศ ์กรุงเทพมหานคร 
10100 
โทรศัพท์  : 02-226-0026 
E-mail : info@hotelroyalbangkok.com 
Homepage : https://www.hotelroyalbangkok.com 
 
 
 
 
 
 

https://www.hotelroyalbangkok.com/th/หน้าหลัก/
mailto:info@hotelroyalbangkok.com
https://www.hotelroyalbangkok.com/
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2.2 แผนที่โรงแรมรอยัล บางกอก แอท ไชน่าทาวน์ (Hotel Royal Bangkok@Chinatown) 
 

 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 2.2 แผนที่โรงแรมรอยลั บางกอก แอท ไชน่าทาวน์(Hotel Royal 
Bangkok@Chinatown) 

ที่มา : https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ต าแหน่งที่ตั้ง/ 
 

2.3 ลกัษณะการประกอบการ การให้บริการหลักขององค์กร 
โรงแรมรอยลับางกอกไชน่าทาวน์ ใจกลางชุมชนที่มีชีวิตชีวาแห่งน้ี เป็นโรงแรมไลฟ์สไตล์ที่เนน้
ความสะดวกสบายและการออกแบบที่ทนัสมยั  มีช่ือเสียงและน่าสนใจที่สุดแห่งหน่ึงของเอเชียซ่ึง
ตั้งอยู่บนถนนเยาวราชในเมืองหลวงแห่งทองค าของประเทศไทย 
              Hotel Royal Bangkok China Town  สะท้อนให้เห็นถึงความส าคญัวฒันธรรมดั้งเดิมและ
สมยัใหม่อย่างลงตวั เพื่อรองรับทั้งนักธุรกิจและนักท่องเที่ยวทั้งคนไทยและต่างชาติ การมาพกัที่
โรงแรมรอยลับางกอกไชน่าทาวน์ ท าให้เห็นถึงวิถีชีวิตของคนทอ้งถ่ินเป็นสวรรค์แห่งการชอ้ปป้ิง 
ภายในโรงแรมให้บริการทั้งด้านห้องพกั ห้องอาหาร ห้องสัมมนา ฟิตเนส สระว่ายน ้ า ศูนยก์ลาง
ธุรกิจ(บริการคอมพิวเตอร์) ห้องซักผา้ และบริการจอดรถ (บุคคลภายนอกคิดรายชม. 50บาท/ชม) 
ส าหรับการเขา้พกัสามารถติดต่อเขา้มาหรือจองผ่านเว็บไซตห์รือโทรจองเขา้มาไดภ้ายในห้องพกั
ทุกห้องมีบริการโทรศพัท์ระหว่างประเทศ, มินิบาร์, ตู้นิรภยั, กาแฟส าเร็จรูปและเคร่ืองชงชาและ
กาแฟ, สมาร์ททีวี 42น้ิว รองรับช่องสัญญาณดาวเทียมและรายการทีวีต่างประเทศ,เคร่ืองปรับอากาศ
, ไดร์เป่าผม, เส้ือคลุมอาบน ้ า, ผา้เช็ดตวั, รองเท้าใช้ภายในห้อง, เคร่ืองใช้ในห้องน ้ า และบริการ
อินเตอร์เน็ตฟรีมีพนักงานท าความสะอาดห้องทุกวนั ห้องพกัเป็นแบบไม่รวมอาหารเชา้แต่ทุกเชา้
จะมีบริการอาหารเช้า 250 บาท/ท่าน พนักงานจะแจ้งให้ลูกค้าทราบเมื่อเข้าพักจะมีพนักงานถือ
กระเป๋าคอยให้บริการยกสัมภาระ ทางโรงแรมมีการตรวจมาตรฐาน SHA+ ความสะอาดหรือความ
ปลอดภยัดา้นสุขอนามยัเพราะฉะนั้นลูกคา้สามารถไวว้างใจมาใชบ้ริการกบัโรงแรมรอยลั บางกอก 
แอท ไชน่าทาวน์(Hotel Royal Bangkok@Chinatown)ไดอ้ย่างปลอดภยั 
 

https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ตำแหน่งที่ตั้ง/
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2.3.1 ประเภทห้องพกัภายในโรงแรม 

2.3.1.1  ห้องซูพีเรีย  

 
 

 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 2.3 ห้องซูพีเรีย 
ที่มา : https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ห้องพกัและห้องสวีท/ห้องซูพีเรีย/ 

 
2.3.1.2 ห้องดีลักซ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 2.4 ห้องดีลกัซ์ 
ที่มา : https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ห้องพกัและห้องสวีท/ห้องดีลกัซ์/

https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ห้องพักและห้องสวีท/ห้องซูพีเรีย/
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2.3.1.3 ห้องพรีเมี่ยมดีลกัซ์ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

            รูปภาพที ่2.5 ห้องพรีเมี่ยมดีลกัซ์ 
ที่มา : https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ห้องพกัและห้องสวีท/พรีเมียมดีลกัซ์/ 

 
 

 2.3.1.4 ห้อ งสวทีส าหรับครอบครัว 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
            รูปภาพที ่2.6 ห้องสวีทส าหรับครอบครัว 

ที่มา : https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ห้องพกัและห้องสวีท/พรีเมียมดี
ลกัซ/์ 

https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ห้องพักและห้องสวีท/พรีเมียมดีลักซ์/
https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ห้องพักและห้องสวีท/พรีเมียมดีลักซ์/
https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ห้องพักและห้องสวีท/พรีเมียมดีลักซ์/
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                        2.3.1.5 ห้องสวีสอพาร์ทเม้นท์ 
   

   
                 
 
 
 
 
 
 
 

                  รูปภาพที่ 2.7 ห้องสวีสอพาร์ทเมน้ท ์
ที่มา : https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ห้องพกัและห้องสวีท/สวีทอพาร์ทเมน้ท ์
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2.3.2 ห้องอาหารและบาร์ 
      2.3.2.1 ห้องอาหารนานาชาติ 
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  

 รูปภาพที่ 2.8 ห้องอาหารนานาชาติ 
 ที่มา : https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ร้านอาหารและบาร์ 

  
     2.3.2.2 รูฟทอ็ปบาร์ 
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

 รูปภาพที่ 2.9 รูฟท็อปบาร์ 
 ที่มา : https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ร้านอาหารและบาร์ 
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2.3.2.3 รอยัลสกายเลานจ์ 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

รูปภาพที่ 2.10 รอยลัสกายเลานจ์ 
ที่มา : https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ร้านอาหารและบาร์/ 

 
 
 

    2.3.2.4 ลอ็บบีเ้ลานจ์ 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

รูปภาพที่ 2.11 ล็อบบี้ เลานจ ์
ที่มา : https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ร้านอาหารและบาร์/ 

 
 
 
 
 

https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ร้านอาหารและบาร์/
https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ร้านอาหารและบาร์/
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2.3.3 ส่ิงอ านวยความสะดวก 
    2.3.3.1 สระว่ายน ้า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 2.12 สระว่ายน ้า 
ที่มา : https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ส่ิงอ านวยความสะดวก/ 

 
 

    2.3.3.2 ฟิตเนสคลับ 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

รูปภาพที่ 2.13 ฟิตเนสคลบั 
ที่มา : https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ส่ิงอ านวยความสะดวก/ 

     
 
 

https://www.hotelroyalbangkok.com/th/สิ่งอำนวยความสะดวก/
https://www.hotelroyalbangkok.com/th/สิ่งอำนวยความสะดวก/
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2.3.3.3 ศูนย์กลางธุรกิจ 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

รูปภาพที่ 2.14 ศูนยก์ลางธุรกิจ 
ที่มา : https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ส่ิงอ านวยความสะดวก/ 

 
 

    2.3.3.4 ห้องประชุม  
 
 
 
 
 
 

 
 
 

รูปภาพที่ 2.15 ห้องประชุม 
ที่มา : https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ส่ิงอ านวยความสะดวก/ 

  
 
 
 
 

https://www.hotelroyalbangkok.com/th/สิ่งอำนวยความสะดวก/
https://www.hotelroyalbangkok.com/th/สิ่งอำนวยความสะดวก/
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   2.3.3.5 ห้องซักผ้า 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 2.16 ห้องซักผา้ 
ที่มา : https://www.hotelroyalbangkok.com/th/ส่ิงอ านวยความสะดวก/ 

 
 

    2.3.3.6 ลานจอดรถ 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

รูปภาพที่ 2.17 ลานจอดรถ 
ที่มา : https://www.wongnai.com/attraction-articles/parking-yaowarat 

 
 
 
 

https://www.hotelroyalbangkok.com/th/สิ่งอำนวยความสะดวก/
https://www.wongnai.com/attraction-articles/parking-yaowarat
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2.4 รูปแบบการจัดองค์กรและการบริหารงานองค์กร 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

รูปที่ 2.18 ผงับริหารงาน 
ที่มา : ผูจ้ดัท า (2566) 

 
 2.5 ต าแหน่งและลกัษณะงานที่ได้รับมอบหมาย 

 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 2.19 นกัศึกษาสหกิจนางสาวเปรมวดี ศภุโกศล 
ที่มา : ผูจ้ดัท า (2566) 

 
ต าแหน่ง                                 : Cook Helper 
เวลาปฏิบัติงาน                       : 8.00-17.00 น. 
งานที่ได้รับมอบหมาย            : จดัเตรียมวตัถุดิบส าหรับออกบุพเฟ่ตเ์ชา้รวมถึงอาหารจานเดียว
ในช่วงบ่ายจดัโตร์และช่วยตรวจสอบวตัถุดบิที่ขาดเหลือ วตัถุดิบที่เน่าเสียต่างๆ ออกบุฟเฟ่ตเ์ชา้ชว่ย
ท าอาหารยุโรปบางรายการที่สามารถช่วยเชฟได ้

Chef de patie

commis 2 commis 3 cook helper

Demi Chef
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2.6 ช่ือและต าแหน่งงานของพนักงานที่ปรึกษา 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปภาพที่ 2.20 พนกังานที่ปรึกษา คุณธนากานต ์สมคัรพงศ ์

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2566) 
 
ช่ือพนักงานที่ปรึกษา   : คุณธนากานต ์สมคัรพงศ์ 
ต าแหน่ง                       : Demi Chef 
 

2.7 ระยะเวลาที่ปฏิบัติงาน 
วนัที่ 16 มกราคม 2566 – 12 พฤษภาคม 2566 

2.8 ขั้นตอนและวิธีด าเนินงาน 
2.8.1 ศึกษามองหาปัญหาที่เกิดข้ึนภายในสถานประกอบการที่สามารถแกปั้ญหาได้ 
2.8.2 คน้ควา้หาขอ้มูลเก่ียวกบัปัญหาที่ตอ้งการจะแกไ้ข 
2.8.3 ปรึกษาปัญหากบัพนกังานที่ปรึกษาและสอบถามอาจารยท์ี่ปรึกษาถึงหัวขอ้ที่จะแกไ้ข 
2.8.4 ลงมือทดลองท าวีแกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้
2.8.5 แกไ้ขรสชาติและวตัถุดิบที่น ามาใชใ้ห้มรีสชาติกลมกล่อม 
2.8.6 ท าแบบสอบถาม เก็บรวบรวมขอ้มูลและวิเคราะห์ขอ้มูล 
2.8.7น ามาเรียบเรียงเป็นโครงงานสหกิจศึกษาวีแกนซอฟสเปรดและน าส่งในอาจารยท์ี่
ปรึกษาตรวจสอบ 
2.8.8 ส่งเล่มโครงงานและน าเสนอ 
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ขั้นตอนการ
ด าเนินงาน 

มกราคม กุมภาพนัธ์ มีนาคม เมษายน พฤษภาคม มิถุนายน 

1.ศึกษาปัญหาที่
เกิดข้ึนภายในสถาน
ประกอบการ 

      

2.คน้ควา้ขอ้มูลที่
ตอ้งการแกไ้ข 

      

3.เขียนโครงร่าง
โครงงาน 

      

4.วิเคราะห์และ
รวบรวมขอ้มูล 

      

5.ทดลองลงมือท า       
6.ท าแบบสอบถาม       
8.ท ารูปเล่ม
โครงงานและ
ตรวจสอบแกไ้ข
ความถูกตอ้ง 

      

9.ส่งรูปเล่ม
โครงงานและ
น าเสนอ 

      

ตารางที่ 2.1 แสดงเวลาในการด าเนินงานของโครงงาน 
 

2.9 สรุปผลการปฏิบัติงานสหกิจ 
2.9.1 ประโยชน์ที่ไดร้ับจากการปฏิบตัิงาน 
         จากการออกปฏิบตัิงานสหกิจศึกษาในครั้ งน้ีไดท้ราบถึงกระบวนการท างานของฝ่าย 
F&B ทั้งหมดไม่ใช่แค่เพียงภายในครัวเท่านั้นได้ลงมือท าอาหารแบบจริงๆไดท้ราบถึงการ
เตรียมวตัถุดิบภายในครัวรวมถึงไดร้ับมิตรภาพจากพี่ๆและเพื่อนๆภายในครัวอย่างอบอุ่น 
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2.10 ปัญหาและข้อเสนอแนะเกี่ยวกับการท างาน 
2.10.1 ปัญหาในการท างาน 

1.การจดจ าวตัถุดบิในการเตรียมอาหาร 
2.การใชอุ้ปกรณ์ยงัไม่คล่องแคล่วและท าให้งานออกมาชา้ 
3.อุบตัิเหตจุากการใชอุ้ปกรณ์โดยไม่ระวงัท าให้บาดเจ็บ 

2.11 ข้อเสนอแนะ 
1.การมีความรับผิดชอบต่อหนา้ที่ที่ไดร้ับมอบหมายการตรงตอ่เวลาและไม่เล่น
โทรศพัทภ์ายในเวลาที่ท างานถือเป็นส่ิงส าคญัตอ้งสะอาดและถูกสุขลกัษณะ
อนามยั 
2.ภายในครัวอุบตัิเหตุมกัเกิดไดง้่ายเพราะฉะนั้นตอ้งระมดัระวงัและฟังค าแนะน า
จากพี่เล้ียงหรือหัวหนา้เซฟภายในครัว 
3.ตอ้งปฏิบตัิตามกฎระเบยีบที่โรงแรมไดต้ั้งไว ้ 

3.1 ห้ามเสพยาเสพติด เล่นพนัน ทะเลาะวิวาท ดื่มสุราท าเสียงดังแสดง
พฤติกรรมไม่เหมาะสม 
3.2 ห้ามน าส่ิงของของโรงแรมออกนอกสถานที่ 
3.3 ห้ามบุคคลภายนอกเขา้สถานที่ 

 



 

 

บทที่ 3 
การทบทวนวรรณกรรมและวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง 

 
               การท าโครงงานวีแกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้(Fruit and Vegetable Vegan Soft Spread) 
โดยใชผ้กัผลไมท้ี่เหลือใชจ้ากภายในครัวของโรงแรมรอยลั บางกอก แอท ไชน่าทาวน์ (Hotel 
Royal Bangkok@Chinatown) ผูจ้ดัท าโครงงานไดค้น้ควา้หาขอ้มูล เอกสาร วรรณกรรมต่างๆ
รวมถึงงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง เพื่อเป็นการทบทวนขอ้มูลต่างๆและทฤษฎีโดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
3.1 ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับอาหารวีแกน 

3.1.1 ความเป็นมาของอาหารวีแกน 
3.1.2 ประโยชน์ของอาหารวีแกน 

3.2 ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับแยมซอฟสเปรด 
3.2.1 ความเป็นมาของแยมซอฟสเปรด 

3.3 สรรพคุณของวัตถุดิบที่น ามาเป็นส่วนผสม 
3.3.1 เน้ือส้มจากน ้าส้มนูบูน 
3.3.2 สับปะรด 
3.3.3 มะเขือเทศ 
3.3.4 แตงโม 
3.3.5 แคนตาลูป 
3.3.6 เลม่อน 
3.3.7 น ้าตาล 
3.3.8 เกลือ 

3.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
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3.1 ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับอาหารวีแกน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.1 อาหารวีแกน 
ที่มา : https://www.sgethai.com/article/วีแกน-คืออะไร-อีกทางเลือก/ 

 
3.1.1 ความเป็นมาของอาหารวีแกน 

                      ชัชฎาพร จุ้ยจั่น (2565) วีแกนเร่ิมจากองักฤษและกระจายไปทัว่โลก  แนวคิดวีแกนมี
มาตั้งแต่ปี 1847 ในประเทศองักฤษ ก่อตั้งโดยสมาคมมงัสวิรัติ (Vegetarian Society) จากนั้นอิทธิพล
การกินอาหารมังสวิรัติได้แพร่หลายต่อไปยงัประเทศอเมริกา ซ่ึงเร่ิมมาจาก ‘โดนัลด์ วัตสัน’ 
(Donald Watson) ชายชาวองักฤษผูเ้ขา้สู่ลทัธิมงัสวิรัติตั้งแต่อายุ 14 เมื่อเติบโตข้ึนเขาจึงค่อยๆ ลด 
ละ เลิกบุหร่ีและแอลกอฮอล์ในที่สุด กระทัง่ช่วงปี 1940 เขาเลิกบริโภคผลิตภณัฑ์จากนมทุกชนิด 
เพราะถือว่าเป็นการเบียดเบียนสัตว ์แลว้สร้างนิยามใหม่ส าหรับผูท้ี่ไม่กินอาหารที่ผลิตจากสัตวอ์ย่าง
ไข่และนมว่า ‘วีแกน’ ท าให้ต่อมาวนัที่ 1 พฤศจิกายนของทุกปีถูกยกให้เป็นวนัวีแกนโลก หรือ 
‘World Vegan Day’ มากไปกว่าการเป็นมนุษยกิ์นพืช 
                       วีแกนคือการรับประทานอาหารมงัสวิรัติประเภทหน่ึง ซ่ึงก าลงัได้รับความนิยมมาก
ข้ึนในหมู่คนรักสุขภาพ ในยุคปัจจุบนัน้ี ซ่ึงกลุ่มคนที่บริโภค อาหารวีแกน จะมีความเคร่งครัด
มากกว่าการรับประทานแบบ Veggie หรือทานมงัสวิรัติโดยทัว่ไป เพราะว่า นอกจากชาววีแกน จะ
ไม่รับประทานเน้ือสัตว์ทุกชนิดแลว้ ชาว Vegan จะงดเวน้การบริโภคอาหารที่ไม่เบียดเบียนสัตว์
เกือบทุกชนิด ไม่ว่าจะเป็นงดบริโภค นม เนย ชีส ไข่ หรือแมก้ระทั้งน ้ าผึ้ง หรืออาหารในกลุ่มเจ
ลาติน ก็เช่นกนั เพราะท ามาจากไขของกระดูกสัตว ์และคนที่เป็นวีแกน ยงัถือเร่ืองการไม่ใชเ้ส้ือผา้ 
รองเทา้ กระเป๋า หรือเฟอร์นิเจอร์บางชนิด ที่ตอ้งไปเบียดเบียนสัตวเ์พื่อให้ไดม้าซ้ึงสินคา้นั้น ๆ เช่น 
กระเป๋าหนงัสัตว ์รองเทา้หนงัสัตวท์ุกชนิด โซฟาที่ใชห้นงัสัตวม์าเป็นวสัดุหลกั  
 

https://www.sgethai.com/article/วีแกน-คืออะไร-อีกทางเลือก/
https://www.sgethai.com/article/%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b3%e0%b8%9c%e0%b8%b6%e0%b9%89%e0%b8%87-%e0%b8%aa%e0%b8%a3%e0%b8%a3%e0%b8%9e%e0%b8%84%e0%b8%b8%e0%b8%93%e0%b9%80%e0%b8%a2%e0%b8%ad%e0%b8%b0-%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b8%ad/
https://www.sgethai.com/article/%e0%b9%80%e0%b8%88%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b8%95%e0%b8%b4%e0%b8%99-%e0%b8%84%e0%b8%b7%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%b0%e0%b9%84%e0%b8%a3-%e0%b9%83%e0%b8%8a%e0%b9%89%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b8%ad%e0%b8%b0/
https://www.sgethai.com/article/%e0%b9%80%e0%b8%88%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b8%95%e0%b8%b4%e0%b8%99-%e0%b8%84%e0%b8%b7%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%b0%e0%b9%84%e0%b8%a3-%e0%b9%83%e0%b8%8a%e0%b9%89%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b8%ad%e0%b8%b0/
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                       และเทรนด์วีแกนนั้นไม่ใช่การกินเพื่อลดน ้าหนกัอย่าง IF (Intermittent Fasting) หรือ 
Keto (Ketogenic Diet) แต่คือการใช้ชีวิตในทุกองศาโดยไม่เบียดเบียนส่ิงแวดล้อม สามารถอยู่
ร่วมกบัส่ิงมีชีวิตอ่ืนๆ โดยไม่ไดเ้อาศาสนาเขา้มาเก่ียวขอ้ง เช่น การกินเจ เพราะคนกินอาหารวีแกน
สามารถดื่มเหลา้ หรือสูบบุหร่ีได้ตามปกติ ดังนั้นคนที่รักสุขภาพไม่ต้องกังวลกับการดูแลรักษา
รูปร่าง เพราะวีแกนที่เป็นพืชร้อยเปอร์เซ็นตน์ั้น อย่างไรก็เฟรนด์ลีกบัสุขภาพอยู่ดี 
ความแตกต่างระหว่าง วีแกน เจและมงัสวิรัติ 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 
รูปที่ 3.2 แตกต่างระหว่าง วีแกน เจและมงัสวิรัต ิ
ที่มา : https://summerteas.com/vegan-howto/ 

 
อย่างไรก็ตามวิถีวีแกนไม่ใช่แค่การทานพืชแลว้จบ แต่หมายถึงการใชชี้วิตที่ไม่เบียดเบียนธรรมชาติ
มากจนเกินไป แมแ้ต่ดินที่ปลูกพืชเราอาจตอ้งลงลึกเพื่อศึกษาว่า พืชชนิดนั้นหากปลูกจะรบกวนดิน
และให้ผลิตผลที่ดีมากน้อยแค่ไหน ส่งต่อไปยงัการผลิตอย่างไร ประหยดัน ้ าหรือไม่ แลว้จะส่งผล
ต่อมลภาวะทางออ้มหรือเปล่า ทั้งหมดคือแนวคิดของชาววีแกนที่มองการบริโภคและอุปโภคอย่าง
ครบวงจร 
 
 
 
 
 
 
 

https://summerteas.com/vegan-howto/
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3.1.2 ประโยชน์ของอาหารวีแกน 
การทานอาหารวีแกนนั้น ไม่ไดเ้นน้เฉพาะการทานผกัผลไมเ้พียงอย่างเดียวเท่านั้น เพราะ

เมนูอาหารวีแกน จะตอ้งมีความหลากหลาย โดยมีส่วนประกอบของเตา้หู้ ถัว่ ขา้วกลอ้งเป็น
ส่วนประกอบ แต่การรับประทานมงัสวิรัติ มีความเคร่งครัด จนท าให้หลายคนเกิดความสงสัยว่า 
การรับประทานอาหารแบบน้ี จะท าให้ร่างกายขาดสารอาหาร แต่ถึงแมว้่าการทานอาหารแนววีแกน
จะไม่มีการทานเน้ือสัตว ์ร่างกายสามารถรับสารอาหารเหล่าน้ีไดจ้ากแหล่งพืชผกัอยู่แลว้ โดยใน
กลุ่มของโปรตีน จะไดร้ับจากธญัพืชเป็นหลกั เช่น ถัว่เหลือง ถัว่ลูปิน และเมล็ดฟักทอง เป็นตน้ 
ประโยชน์ดีที่ดีจากอาหารวีแกน (Vegan) 
1.ลดค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index) 
2.มีผิวที่ดีข้ึน 
3.ผมสวยสุขภาพด ี
4.ดีต่อปริมาณน ้าหนกั          
                การใช้ชีวิตแบบวีแกนที่กินเพียงผกั ผลไม ้และธัญพืชนั้น มีประโยชน์ต่อร่างกายเราไม่
นอ้ย เพราะการกินแบบวีแกน จะท าให้เราห่างไกลจากปัจจยัเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพ ที่เกิดจากการกิน
เน้ือสัตวแ์บบไม่พอดี ไม่ว่าจะเป็นปริมาณคอเลสเตอรอล ความดนั หรือไขมนัในเลือด ซ่ึงอาจท าให้
เกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง หรือโรคหัวใจ แต่ก็ไม่ได้หมายความว่า 
การกินเน้ือสัตว ์มีแต่ส่งผลเสียเพียงอย่างเดียว เพราะหากเราเลือกกินในปริมาณที่พอเหมาะ เน้ือสัตว์
ต่าง ๆ ก็ให้ผลดีมากกว่าผลเสียอยู่แลว้ซ่ึงในการทานวีแกนให้ทั้งผลดีและผลเสีย 
 
 

ขอ้ดี 
องค์การอนามยัโลก (WHO) ประกาศออกมาอย่างชัดเจนว่า เน้ือสัตว์แปรรูปเป็น
สารก่อมะเร็งกลุ่ม 1 เน้ือแดง เป็นกลุ่ม 2A ทั้งสองกลุ่มสามารถก่อมะเร็งในมนุษย ์
เส่ียงมะเร็งล าไส้ หากกินไขมนัจากสัตว์น้อยลง ปริมาณไขมนัในเส้นเลือดก็จะ
น้อยลงไปด้วย จึงลดความเส่ียงต่อการเป็นโรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดนั
โลหิตสูง และโรคอว้น  

ขอ้เสีย 
พูดถึงด้านสุขภาพ ขอ้ห้ามหลายๆ อย่างอาจท าให้ชาววีแกนขาดสารอาหาร เช่น 
วิตามิน B12 ธาตุเหล็ก แคลเซียม โอเมก้า 3 ที่มีอยู่ในเน้ือสัตว ์นม ไข่ และชีส แต่
อย่างไรก็ตาม ชาววีแกนยงัสามารถกินอาหารเสริมหรือเพิ่มทางเลือกด้วยการกิน
อาหารอ่ืนๆ เช่น ธญัพืช ถัว่ต่างๆ เมล็ดทานตะวนั เพื่อทดแทนการขาดวิตามินบี 6 
วิตามินบี 12 และสารอาหารอ่ืนๆ รวมถึงกินผกัใบเขียวเพิ่มข้ึน เพื่อทดแทนวิตามิน 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%A5
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รูปภาพที่ 3.3 อาหารวีแกน 
ที่มา : https://www.gqthailand.com/views/article/does-being-vegan-save-the-world 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.gqthailand.com/views/article/does-being-vegan-save-the-world
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3.2 ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับแยมซอฟสเปรด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.4 สเปรดผลไม ้
ที่มา : https://bestreview.asia/best-fruit-spread/ 

 
3.2.1 ความเป็นมาของแยมซอฟสเปรด 

               Baifern jutamas (2565)  สเปรดผลไมค้ลา้ย ๆ กับแยมแต่จริง ๆ แลว้ไม่ใช่แยม เมื่อน ามา
ทาบนขนมปังจะท าให้ขนมปังน่ารับประทานมากยิ่งข้ึนจะไดร้สผลไมแ้บบธรรมชาติมากกว่าไม่มี
การแต่งสีและกล่ินได้เ น้ือผลไม้เน้นๆอันที่จ ริงแล้วสเปรดผลไม้ (Fruit Spread) และแยม 
(Jam) แยกแยะความแตกต่างได้ค่อนขา้งยาก แต่ก็สามารถแยกแยะไดจ้ากการดูปริมาณน ้ าตาล สเป
รดผลไมจ้ะมีปริมาณน ้ าตาลต ่ากว่าแยม โดยปกติแลว้แยมจะมีน ้ าตาลตั้งแต่ 40% ข้ึนไป ในขณะ
ที่สเปรดมีปริมาณน ้าตาลนอ้ยกว่า 40% ในการแยกแยะที่มีปริมาณน ้าตาลต ่า  

 

 

 

 
 
 

รูปภาพที่ 3.5 สเปรดราสเบอร่ี 
ที่มา : https://bestreview.asia/best-fruit-spread/ 

 

https://bestreview.asia/best-fruit-spread/
https://bestreview.asia/best-fruit-spread/
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3.3 สรรพคุณของวัตถุดิบที่น ามาเป็นส่วนผสม 

 

 

 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.6 ส้ม 
ที่มา : https://www.pptvhd36.com/news/ไลฟ์สไตล/์188557 

 
3.3.1 ส้ม 

Huapood (2563) ส้ม เป็นไมพุ้่มหรือไมต้น้ขนาดเล็กหลายชนิด เป็นพืชใบเล้ียงคู่ สกุล Citrus  มี
ดว้ยกนันบัร้อยชนิด เติบโตกระจายอยู่ทัว่โลก โดยมากจะมีน ้ามนัหอมระเหยในใบ ดอก และผล 
และมีกล่ินฉุน หากน าใบข้ึนส่องกบัแสงแดด จะเห็นจุดเล็กๆ เต็มไปหมด ซ่ึงจุดเหล่านั้นก็คือแหล่ง
น ้ามนันั่นเอง ส้มหลายชนิดรับประทานได ้ผลมีรสเปร้ียวหรือหวาน มกัจะมีแคลเซียม โปแทสเซียม 
วิตามินเอ และ วิตามินซี มากเป็นพิเศษ  
 

3.3.1.1 สายพันธุ์ส้ม 
1. ส้มสายน ้าผึง้ เป็นส้มที่มีรสชาติหวานเด่น เปร้ียวนิด ๆ ชานส้มนุ่ม ให้น ้าส้มในปริมาณที่

เยอะ ท าให้เวลากินเขา้ไปแลว้จะรู้สึกชุ่มล้ิน จึงไม่ใช่เร่ืองที่น่าแปลกใจหากส้มชนิดน้ีจะ
เป็นส้มคุณภาพดีซ่ึงเป็นที่ตอ้งการในตลาด  

 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.7 ส้มสายน ้าผึ้ง 
ที่มา : https://www.nanagarden.com/tag/กลา้ส้มสายน ้าผึ้ง 

https://th.wikipedia.org/wiki/Magnoliopsida
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A5_(%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2)
https://www.nanagarden.com/tag/กล้าส้มสายน้ำผึ้ง
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2. ส้มเขียวหวานบางมด เป็น “ราชาแห่งส้มเขียวหวาน”ผลใหญ่ น ้ าเยอะ รสชาติหวานอม
เปร้ียว ที่หาไม่ไดจ้ากส้มเขียวหวานประเภทอ่ืน ๆเน่ืองดว้ยสภาพพื้นที่ของเขตบางมดมี
ดินร่วนปนทรายที่มีความอุดมสมบูรณ์มาก ส่งผลให้ส้มเขียวหวานที่ปลูกในพื้นที่น้ี
ไดร้ับอานิสงคจ์ากความอุดมสมบูรณ์  

 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.8 ส้มเขียวหวานบางมด 
ที่มา : https://kasetgo.com/t/topic/210602 

3. ส้มสีทอง ส้มสีทองซ่ึงนิยมปลูกกันมากในพื้นที่จงัหวดัน่าน ถือเป็นส้มที่มีครบทั้งความ
สวยงามจากภายนอก และรสชาติหวานหอมจากภายใน ท าให้ส้มสายพนัธ์ุน้ีไดร้ับความ
นิยม  

 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.9 ส้มสีทอง 
ที่มา : https://kingofmarble.com/2017/09/15/howto_perform_ceremony2/citrus 

4. ส้มเขียวหวาน ส้มสายพนัธ์ุจีนที่น ามาพฒันาต่อยอดออกไปมากมายได้หลายสายพนัธ์ุ 

ถือเป็นส้มสามญัประจ าประเทศไทยที่นิยมปลูกกันในหลายพื้นที่ และมกัจะมีช่ือเรียก
ออกไปตามสวนต่าง ๆ ดว้ยความโดดเด่นที่เป็นสายพนัธ์ุที่ปลูกไดง้่าย  

 

 
 

 
 

รูปภาพที่ 3.10 ส้มเขียวหวาน 
ที่มา : https://morkeaw.net/tangerine 

https://kingofmarble.com/2017/09/15/howto_perform_ceremony2/citrus
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5. ส้มแมนดาริน ส้มนอกน าเข้ารสชาติดีมีแหล่งผลิตส าคัญอยู่ในประเทศออสเตรเลีย 

ไต้หวนั และประเทศญ่ีปุ่ น ถือเป็นส้มที่มีเปลือกหนา มีกากใยสูง ชุ่มฉ ่า น ้ าเยอะ ให้
รสชาติหวานโดด คลา้ยกบัน ้าผึ้ง จึงกลายมาเป็นส้มที่ไดร้ับความนิยมจากคนส่วนใหญ่
บนโลกน้ีไปโดยปริยาย ถึงแมใ้นเมืองไทยจะสามารถปลูกไดแ้ต่ดว้ยสภาพอากาศและ
ปัญหาการดูแลท าให้ยงัไม่ไดร้ับความนิยมจากเกษตรกรเท่าที่ควร ที่ส าคญัส้มประเภทน้ี
นอกจากจะใช้รับประทานได้หลายรูปแบบแลว้ ยงัจัดอยู่ในประเภทส้มมงคลที่ชาวจีน
ทัว่โลกนิยมใชใ้นพิธีกรรมต่าง ๆ 

 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.11 ส้มแมนดาริน 
ที่มา : https://www.foodgallery.co.th/th/product/ส้มแมนดาริน 

 
6. ส้มวาเลนเซีย เป็นส้มเปลือกหนา มีที่มีจุดเร่ิมต้นมาจากการพัฒนาสายพันธ์ุส้มวา

เลนเซียจากประเทศสเปน ในสหรัฐอเมริกา ต่อมาเมื่อประสบความส าเร็จไดต้ั้งช่ือตาม
เมืองที่มีส้มหวานรสชาติดีที่สุดแห่งหน่ึงของโลกก็คือเมืองวาเลนเซียเพื่อเป็นเกียรติ แต่
หารู้ไม่ว่าส้มสายพนัธ์ุน้ีไม่เคยลงหลักปักฐานหรือเพาะปลูกในประเทศสเปนเลย ใน
ปัจจุบนัส้มวาเลนเซีย เป็นส้มที่ครอบครองตลาดส่วนใหญ่ของผูบ้ริโภคส้มบนโลกใบน้ี 

เน่ืองจากมีคุณสมบตัิที่ดีหลายประการ อาทิ ปลูกง่าย ผิวไม่อ่อนและแข็งจนเกินไป ไร้
เมล็ด ให้น ้าส้มในปริมาณที่เยอะกว่าส้มชนิดอ่ืน  

 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.12 ส้มวาเลนเซีย 
ที่มา : https://www.seedtofeed.net/th/product/valencia-orange/ 

 
 

 

https://www.foodgallery.co.th/th/product/ส้มแมนดาริน
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3.3.1.2 ประโยชน์และสรรพคุณส้ม 
                     ส้ม (Orange) ผลไมย้อดฮิตตลอดกาลซ่ึงมีประโยชน์ต่อร่างกาย มีวิตามิน วิตามินซี 
วิตามินเอ (เบตาแคโรทีน) วติามินบี วิตามินด ีธาตุแคลเซียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุ
เหล็ก และคอลลาเจน นอกจากน้ียงัมีใยอาหารที่ช่วยในระบบขบัถ่ายอีกดว้ย ส าหรับสรรพคุณของ
ส้มในเร่ืองอ่ืน ๆ เช่น ช่วยรักษาเลือดออกตามไรฟัน ช่วยลา้งสารพิษในร่างกายดว้ยสารต่อตา้น
อนุมูลอิสระ เป็นตน้ 
 
สรรพคุณของส้ม 

1. ส้มมีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระมากมาย จึงช่วยในการชะลอวยั 
2. ส้มมีคุณสมบตัิในการช่วยสร้างคอลลาเจน ท าให้ช่วยลดเลือนหรือชะลอการเกิดร้ิวรอย 

3. ส้มช่วยบ ารุงผิวพรรณให้เปล่งปลัง่ 
4. ช่วยให้ผิวมีสุขภาพดีไม่แห้งกร้าน 

5. ช่วยบ ารุงสายตา ป้องกนัการเกิดโรคตอ้กระจก 

6. ช่วยเสริมสร้างกระดูกให้แข็งแรง ดว้ยแคลเซียมและวิตามินดจีากส้ม 

7. การกินส้มก็ช่วยลดสภาวะความเครียดได ้ 
8. ส้มช่วยเสริมสร้างภูมิคุม้กนัให้แก่ร่างกาย ให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง  
9. ช่วยป้องกนัการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ  
10. ช่วยลดโอกาสการเกิดโรคมะเร็งที่ปาก กล่องเสียง และที่กระเพาะ  
11. ช่วยป้องกนัการเกิดโรคหัวใจ 

12. ช่วยในการขบัถ่ายส้มมีกากใยสูง  
13. ช่วยป้องกนัการเป็นอมัพาตหากกินผลไมต้ระกูลส้มเป็นประจ า  
14. ส้มมีสารเบตาแคโรทีนที่ช่วยชะลอความเส่ือมเส้นผม เล็บ และผิวของคุณ  
15. ช่วยให้ผนงัหลอดเลือด เส้นเลือดฝอยแข็งแรง  

 
ประโยชน์ของส้ม 

1. น ้าส้มใชด้ื่มแกก้ระหาย เพิ่มความสดช่ืนให้แก่ร่างกาย เพิ่มความกระปร้ีกระเปร่า  
2. เปลือกส้มที่แห้งแลว้ เมื่อน าไปจุดไฟจะมีกล่ินหอมและมีคุณสมบตัิในการไล่ยุง  
3. น ้ามนัหอมระเหยจากเปลือกส้มก็ช่วยให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลายและช่วยกระตุน้ระบบ

ประสาทไดด้ี  
4. การเสิร์ฟเปลือกส้มคู่กบัอาหารที่เป็นเน้ือสัตว ์จะช่วยในการย่อยอาหารที่มีไขมนัสูงได้ 
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3.3.2 สับปะรด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.13 สับปะรด 
ที่มา : https://www.thairath.co.th/lifestyle/woman/1320697 

 
              วิกิพีเดีย (2566)  สับปะรด เป็นพืชลม้ลุกชนิดหน่ึงที่มีต้นก าเนิดมาจากบริเวณทวีปอเมริกา
ใต ้ล าตน้มีขนาดสูงประมาณ 80–100 เซนติเมตร การปลูกสามารถปลูกไดง้่ายโดยการฝังกลบหน่อ
หรือส่วนยอดของผลที่เรียกว่า จุก เปลือกของผลสับปะรดภายนอกมีลกัษณะคลา้ยตาลอ้มรอบผล
เป็นผลไมเ้ขตร้อนที่มีความส าคญัทางเศรษฐกิจเป็นอนัดับสามของโลก โดยรัฐฮาวาย เป็นแหล่ง
เพาะปลูกสับปะรดที่ส าคัญของสหรัฐอเมริกา และในปี ค.ศ. 2016 คอสตาริกา, บราซิล และ
ฟิลิปปินส์ มีสัดส่วนการผลิตสับปะรดเกือบ 1 ใน 3 ของโลก 
 

3.3.2.1 พนัธ์ุสับปะรด  
1. พันธุ์ปัตตาเวีย ลกัษณะทัว่ไปมีทรงตน้ใหญ่กว่าพนัธ์ุอ่ืนๆ ใบมีสีเขม้ ผิวใบดา้นบนเป็นเงา

มนั ขอบใบเรียบอาจมีหนามที่ปลายใบเล็กนอ้ย ผลมีขนาดใหญ่ น ้าหนกั 2-6 กิโลกรัม กา้น
ผลส้ัน เปลือกผลสีเขียว รูปทรงกระบอก หรืออาจมีโคนใหญ่ปลายเรียว เน้ือละเอียด  

 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.14 พนัธ์ุปัตตาเวีย 
ที่มา : https://www.thailandplus.tv/archives/694891 

 

https://www.thairath.co.th/lifestyle/woman/1320697
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2. พันธุ์อินทรชิตแดง สับปะรดพนัธ์ุน้ีนบัเป็นพนัธ์ุดั้งเดิมของประเทศไทย ลกัษณะทัว่ไปใบ
จะมีหนามแหลมคม รูปโคง้งอ สีน ้าตาลอมแดงที่ขอบใบ ใบสีเขียวอ่อน ใบดา้นไม่เป็นมนั 

ขอบใบทั้งสองขา้งจะมีแถบสีน ้าตาลตามยาว ผลมีขนาดเล็ก  
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.15 พนัธ์ุอินทรชิตแดง 
ที่มา : https://farm.vayo.co.th/blog/pineapple-planting 

 
3. พันธุ์อินทรชิตขาว พันธ์ุน้ีมีลักษณะของทรงพุ่มค่อนข้างเตี้ย ใบแคบและส้ันกว่าพนัธ์ุ

อินทรชิตแดง ใบสีเขียวอมเหลืองหรือเขียวใบไม ้เน้ือผลสีเหลืองทอง รสหวานอ่อน  
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.16 พนัธ์ุอินทรชิตขาว 
ที่มา : 

https://www.facebook.com/media/set/?set=a.734082383432373.1073742040.336437093196906
&type=3 

 
4. พันธุ์ภูเก็ต พนัธ์ุน้ี มีช่ือเรียกในหลายรูปแบบ ทั้งสับปะรดฝรัง่ พนัธ์ุสวี พนัธ์ุชุมพร โดยมี

ลกัษณะเป็นทรงพุ่มปานกลาง ใบสีชมพูปนแดง ขนาดของผลเล็กกว่าทุกพนัธ์ุ  
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.17 พนัธ์ุภูเก็ต 
ที่มา : https://www.phuketemagazine.com/ชวนชิม-ล้ิมรส-สับปะรดภูเก็ต 

https://www.facebook.com/media/set/?set=a.734082383432373.1073742040.336437093196906&type=3
https://www.facebook.com/media/set/?set=a.734082383432373.1073742040.336437093196906&type=3
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5. พันธุ์ศรีราชา ข้ึนทะเบียนส่ิงบ่งช้ีทางภูมิศาสตร์ เมื่อวนัที่ 15 ส.ค.2558 รูปร่างกลมรี มีปลาย
จุกแหลม น ้าหนกัผล 1.5-3.5 กิโลกรัม กา้นผลส้ัน มีไส้ใหญ่ตาค่อนขา้งตื้น เปลือกผิวผลดิบ
มีสีเขียวคล ้า ผลสุกมีสีเขียวอิมเหลืองอมส้ม เน้ือละเอียดสีเหลืองอ่อน แต่จะเป็นสีเขม้ใน
ฤดูร้อน รสชาติหวานฉ ่า มีกล่ินหอม เก็บเก่ียวผลผลิตไดเ้กือบทั้งปี 

 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.18 พนัธ์ุศรีราชา 
ที่มา : https://www.nanagarden.com/product/371385 

 
6. พันธุ์ภูแลเชียงราย สับปะรดในกลุ่มควีนที่ได ้ ข้ึนทะเบียนส่ิงบ่งช้ีทางภูมิศาสตร์เมื่อวนัที่ 8 

พ.ย.2548 เมื่อ พ.ศ.2520 นายเอนก ประทีป ณ ถลาง อาจารยม์หาวิทยาลยัราชภฏัเชียงราย 
ได้น าหน่อพนัธ์ุสับปะรดภูเก็ต จากจังหวดัภูเก็ตมาปลูกครั้ งแรกที่ ต.นางแล อ.เมือง จ.
เชียงราย ด้วยสภาพทางภูมิศาสตร์ท าให้สับปะรดภูแลมีลกัษณะที่แตกต่างจากสับปะรด
ภูเก็ต คือ ขนาดผลเล็ก มีน ้ าหนักตั้งแต่ 0.15-1 กิโลกรัม จุกมีลกัษณะช้ีตรง ตาผลเต่งตึง 
โปนออกมาจากผลอย่างเห็นไดช้ดั เปลือกค่อนขา้งหนา 

 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.19 พนัธ์ุภูแลเชียงราย 
ที่มา : http://www.pulaedrink.com/article/1/สัปปะรดภูแล-มาจากไหน 
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3.3.2.2 ประโยชน์และสรรพคุณสับปะรด 

สับปะรด ช่ือสามญั Pineapple 
สับปะรด ช่ือวทิยาศาสตร์ Ananas comosus (L.) Merr. จดัอยูใ่นวงศส์ับปะรด 
(BROMELIACEAE)  
สับปะรดจัดเป็นผลไมเ้พื่อสุขภาพอีกชนิดหน่ึง โดยประโยชน์ของสับปะรดนั้นมีอยู่หลากหลาย 
เพราะอุดมไปดว้ยแร่ธาตุและวิตามินต่าง ๆ จ านวนมาก ซ่ึงไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรต วิตามินซี วิตามินบี 
1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 วิตามินบี 5 วิตามินบี 6 กรดโฟลิก ธาตุแคลเซียม เป็นตน้ ซ่ึงเหล่าน้ีถือว่ามี
ประโยชน์ต่อร่างกายและสุขภาพเราเป็นอย่างมาก และสรรพคุณสับปะรดทางสมุนไพรนั้น ก็ช่วย
รักษาอาการต่าง ๆ ได้อย่างหลากหลายเช่นกัน เช่น โรคบิด โรคน่ิว ช่วยบรรเทาอาการแผลเป็น
หนอง ขบัปัสสาวะ เป็นตน้ 
 
สรรพคุณของสับปะรด 

1. ช่วยเสริมสร้างระบบภมูิคุม้กนัในร่างกายให้แข็งแรง  
2. ช่วยลดอตัราความเส่ียงจากการเกิดโรคมะเร็ง  
3. ช่วยบรรเทาและรักษาอาการหวดัได ้ 
4. ช่วยให้สุขภาพในช่องปากแข็งแรง  
5. ช่วยบรรเทาอาการร้อน กระสับกระส่าย หิวน ้า  
6. ช่วยแกอ้าการทอ้งผูก ขบัถ่ายไม่สะดวก  
7. ช่วยในการย่อยอาหารจ าพวกโปรตีน  
8. ช่วยลดเสมหะในล าคอได ้ 
9. ช่วยในการขบัปัสสาวะ ปัสสาวะไม่ออก  
10. ช่วยรักษาโรคไตอกัเสบ  
11. ช่วยรักษาโรคความดนัโลหิตสูง  
12. ช่วยรักษาโรคหลอดลมอกัเสบ  

ประโยชน์ของสับปะรด 

1. ช่วยบ ารุงผิวพรรณให้เปล่งปลัง่สดใสอยู่เสมอ  
2. ช่วยต่อตา้นอนุมูลอิสระในร่างกาย  
3. ช่วยชะลอการเกิดร้ิวรอยและความแก่ชรา  
4. สับปะรดเป็นผลไมท้ี่เมื่อรับประทานแลว้จะรู้สึกสบายทอ้ง ไม่รู้สึกอึดอดั  
5. ใชน้ ามารับประทานเป็นผลไม ้หรือน ามาปรุงเป็นอาหาร เช่น แกงสับปะรด เป็นตน้  
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3.3.3 มะเขือเทศ 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.20 มะเขือเทศ 
ที่มา : https://www.sanook.com/health/32153/ 

 
               วิกิพีเดีย (2566) มะเขือเทศเป็นพืชลม้ลุกอายุเพียง 1 ปี ล าตน้ตั้งตรง มีลกัษณะเป็นพุ่ม มี
ขนอ่อน ๆ ปกคลุม ใบเป็นใบประกอบ ออกสลบักนั ใบย่อยมขีนาดไม่เท่ากนั บางใบเล็กรียาว บาง
ใบกลมใหญ่ ปลายใบแหลม ขอบใบเป็นหยกัลึกคลา้ยฟันเล่ือยมีขนอ่อน ๆ ออกดอกเป็นช่อหรือ
ดอกเดี่ยว บริเวณซอกใบ ดอกมีสีเหลือง มีกลีบเล้ียงสีเขียวประมาณ 5-6 กลีบ ผลเป็นผลเดี่ยว มี
ขนาดรูปร่างและสีต่างกนั ซ่ึงมีขนาดเล็กประมาณ 3 เซนติเมตร จนถึงใหญ่ประมาณ 10 เซนติเมตร 
รูปร่างมีทั้งกลม กลมแบน หรือกลมรี ผิวนอกกลีบเป็นมนั ผลดิบมีสีเขียว หรือเขียวอมเทา เมื่อสุก
จะมีสีเหลือง สีส้ม หรือสีแดง เน้ือภายในฉ ่าดว้ยน ้ามีรสเปร้ียว มีเมล็ดเป็นจ านวนมาก มะเขือเทศมี
หลายพนัธ์ุ 
 

3.3.3.1 สายพนัธ์ุมะเขือเทศ 
1. มะเขือเทศเชอร์ร่ี  (Cherry Tomato)  ที่เรารู้จกักบัอีกช่ือหน่ึงว่า มะเขือเทศราชินี เป็น

มะเขือเทศที่มีขนาดเล็กที่สุดรูปร่างคลา้ยกบัเชอร์ร่ี มีรสชาตที่ค่อนขา้งเข็มขน้กว่ามะเขือ
เทศชนิดอ่ืน แต่มีเน้ือของผลน้อย 

 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.21 มะเขือเทศเชอร์ร่ี   
ที่มา : https://www3.rdi.ku.ac.th/?p=69709 

https://www.sanook.com/health/32153/
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2. มะเขือเทศสีดา  (Srida Pink Egg Tomato)  เป็นมะเขือเทศชนิดที่ผูค้นนิยมรับประทานมี
รสชาติจืดและเปร้ียว กล่ินไม่แรง 

 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.22 มะเขือเทศสีดา   
ที่มา : https://www.technologychaoban.com/agricultural-technology/article_130289 

 
3. มะเขือเทศอิตาล ี (Italian Tree Tomato)  เป็นสายพนัธ์ุของมะเขือเทศที่มีล าตน้ใหญ่ ออก

ผลดกและสีของผลมีสีแดงสด ไม่น่ิมเกินไปและมีรสชาติเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะตวั 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.23 มะเขือเทศอิตาลี   
ที่มา : https://omgnadinechristine.com/2020/05/25/สายพนัธ์ุของมะเขือเทศท/มะเขือเทศอิตาลี 

 
4. มะเขือเทศเครือส้ม  (Wild Tomato)  เป็นสายพนัธ์ุของมะเขือเทศที่เป็นชนิดแบบเครือพบ

มาทางภาคเหนือและอีสานของไทย มีเม็ดเยอะและรสชาติจืดอมเปร้ียว 
 

 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.24 มะเขือเทศเครือส้ม   
ที่มา : 

https://www.facebook.com/ChivaArokhaya/photos/a.643848209022683/886110391463129/?type
=3 

https://www.technologychaoban.com/agricultural-technology/article_130289
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3.3.3.2 ประโยชน์และสรรพคุณของมะเขือเทศ 
มะเขือเทศ ช่ือสามญั Tomato มะเขือเทศ ช่ือวทิยาศาสตร์ Lycopersicon esculentum Mill. 

จดัอยู่ในวงศม์ะเขือ (SOLANACEAE)มะเขือเทศ นอกจากจะเป็นผลไมท้ี่นิยมรับประทานกนัมาก
ที่สุดในโลกแลว้ ประโยชน์ของมะเขือเทศยงัมีอยู่มากมาย เพราะอุดมไปดว้ยวิตามินและแร่ธาตุ
หลายชนิดที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น วิตามินซี วิตามเิอ วิตามินเค วิตามินพี วิตามินบี 1 วิตามินบี 
2 ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส และธาตุเหล็ก โดยมะเขือเทศขนาดปานกลางนั้นจะมีปริมาณของ
วิตามินซีคร่ึงหน่ึงของส้มโอทั้งลูก และมะเขือเทศหน่ึงผลมีปริมาณวิตามินเอที่ร่างกายตอ้งการ
จ านวน 1 ใน 3 ของวิตามินเอที่ร่างกายตอ้งการต่อวนั 
 
สรรพคุณของมะเขือเทศ 

1. ช่วยให้ร่างกายสามารถต่อสู้กบัโรคหอบหืดไดม้ากถึง 45% 
2. ช่วยป้องกนัโรคสมองเส่ือมหรืออลัไซเมอร์ 
3. ช่วยรักษาโรคลกัปิดลกัเปิด เลือดออกตามไรฟัน 
4. ช่วยป้องกนัการแข็งตวัของหลอดเลือด 
5. มะเขือเทศมีฤทธ์ิในการช่วยขบัปัสสาวะ 
6. ช่วยรักษาโรคความดนัโลหิตสูง 
7. ช่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรคหัวใจ 
8. ช่วยลดความเส่ียงจากการเกิดภาวะเส้นเลือดตีบ การเกิดโรคหัวใจวาย ส าหรับผูท้ี่สูบบุหร่ี

เป็นประจ า 
9. ช่วยป้องกนัการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด 
10. ช่วยในระบบย่อยในกระเพาะอาหารและช่วยในการขบัถ่ายอุจจาระไดส้ะดวก 
11. ช่วยยบัย ั้งการเจริญเติบโตของเช้ือราหรือเช้ือราที่ปาก 
12. ช่วยลดความเส่ียงจากการเกิดโรคมะเร็งล าไส้ 
13. ช่วยลดความเส่ียงจากโรคมะเร็งต่อมลูกหมากในเพศชายไดถึ้ง 45% หากรับประทาน

มะเขือเทศเป็นประจ า 
14. ช่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรคมะเร็งรังไข่ในเพศหญิง 
15. ซอสมะเขือเทศช่วยบรรเทาอาการเจ็บปวดหลงัจากการหกลม้หรือถูกมีดบาดได ้

 
 
 

https://medthai.com/tag/SOLANACEAE/
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ประโยชน์ของมะเขือเทศ 

1. ช่วยบ ารุงผิวพรรณให้ชุ่มช่ืนสดใส ไม่แห้งกร้าน 
2. มีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระที่ช่วยลดและชะลอการเกิดร้ิวรัยแห่งวยั 
3. น ้ามะเขือเทศช่วยเพิ่มความสดช่ืนให้แก่ร่างกาย 
4. ช่วยเสริมคุม้กนัของร่างกายให้แข็งแรง 
5. มีวิตามินเอซ่ึงมีส่วนชวยบ ารุงสายตา 
6. มะเขือเทศมีเบตาแคโรทีนและฟอสฟอรัสในปริมาณมาก 
7. มะเขือเทศช่วยในการรักษาสิว ดว้ยการน าน ้ามะเขือเทศมาพอกผิวหนา้หรือฝานบาง ๆ แลว้

น ามาแปะหนา้ก็ได ้
8. ช่วยท าให้ผิวหนา้เต่งตึงสดใส ดว้ยการน าน ้ามะเขือเทศมาพอกผิวหนา้หรือฝานบาง ๆ แลว้

น ามาแปะหนา้ก็ได ้
9. มะเขือเทศใชน้ ามาท าเป็นน ้าผลไม ้โดยน ้าผลไมท้ี่ข้ึนช่ือก็คือน ้ามะเขือเทศดอยค า 
10. เป็นที่นิยมน ามาท าเป็นอาหารไดห้ลายเมนู เช่น ขา้วผดั ซุป ย  าต่าง ๆ เป็นตน้ 
11. ซอสมะเขือเทศหมกัผม ดว้ยการใชม้ะเขือเทศหมกัผมจะช่วยป้องกนัการเปล่ียนไปของสี

ผม อนัเน่ืองมาจากการว่ายน ้าในสระที่มีคลอรีน 
12. ซอสมะเขือเทศน ามาใชข้ดัเคร่ืองประดบัเงินชิ้นโปรดของคุณให้เงางามเหมือนเดิมได ้ดว้ย

น าซอสมะเขือเทศมาถูแลว้ลา้งน ้ าออก 
13. ซอสมะเขือเทศช่วยในการดบักล่ินคาว เศษอาหาร กล่ินปลาสลิดไดเ้หมือนกนันะ เพียงแค่

เปิดฝาซอสทิ้งไว ้1 คืนเท่านั้น 
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3.3.4 แตงโม 

 

 

 

 

รูปภาพที่ 3.25 แตงโม 

ที่มา : https://www.chiataigroup.com/en/article-detail/WatermelonSeed 

       วิกิพีเดีย (2565) แตงโม เป็นผลไม้ชนิดหน่ึง เป็นพืชในวงศ์เดียวกับแคนตาลูปและ
ฟัก จัดเป็นพืชลม้ลุกเป็นเถา อายุส้ัน เถาจะเล้ือยไปตามพื้นดิน มีขนอ่อนปกคลุม ผลมีทั้งทรงกลม
และทรงกระบอก เปลือกแข็ง มีทั้งสีเขียวและสีเหลือง บางพนัธ์ุมีลวดลายบนเปลือก ในเน้ือมีเมล็ด
สีด าแทรกอยู่  

       แตงโมมีถ่ินก าเนิดอยู่ในทะเลทรายคาลาฮารีทวีปแอฟริกา ชาวอียิปตเ์ป็นชาติแรกที่ปลูก
แตงโมไวร้ับประทานเมื่อส่ีพนัปีมาแลว้ ชาวจีนเร่ิมปลูกแตงโมที่ซินเกียงสมยัราชวงศถ์งั และชาว
มวัร์ไดน้ าแตงโมไปสู่ทวีปยุโรป แตงโมแพร่หลายเขา้สู่ทวีปอเมริกาพร้อมกบัชาวแอฟริกาที่ถูกขาย
เป็นทาส 

3.3.4.1 สายพนัธ์ุแตงโม 

1. พันธุ์ธรรมดา มีเน้ือสีแดง เมล็ดเล็ก รสหวาน ในเมืองไทยนิยมปลูกแตงโม พนัธ์ุจินตรา 
พนัธ์ุตอร์ปิโด พนัธ์ุไดอานา และพนัธ์ุกินรี 

 

 

  

รูปภาพที่ 3.26 พนัธ์ุธรรมดา  

ที่มา : https://www.plookphak.com/how-to-plant-watermelon 

https://www.chiataigroup.com/en/article-detail/WatermelonSeed
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%9B
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%AE%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%A7%E0%B8%B5%E0%B8%9B%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2
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2. พันธุ์ไร้เมล็ด คือ แตงโมพนัธ์ุผสมที่ผ่านการตดัแต่งสายพนัธ์ุให้สะดวกต่อการกิน เนน้
ส่งออก จุดเด่นคือ จะไม่มีเมล็ดสีด าแทรกในเน้ือเลย 

 

 

 

รูปภาพที่ 3.27 พนัธ์ุไร้เมล็ด  

ที่มา : https://www.thairath.co.th/news/local/2151603 

3. พันธุ์กินเมล็ด คือ แตงโมที่ปลูกเพื่อน าเมล็ดมคัว่เป็นเม็ดก๋วยจี๋ มีเน้ือนอ้ย และเมล็ดใหญ่ 

 

 

 

รูปภาพที่ 3.28 พนัธ์ุกินเมล็ด  

ที่มา : 
https://www.facebook.com/photo/?fbid=968258536604100&set=pcb.968259249937362&locale=

th_TH 

3.3.4.2 ประโยชน์และสรรพคุณแตงโม 

แตงโม ช่ือสามญั Watermelon แตงโม ช่ือวิทยาศาสตร์ Citrullus lanatus (Thunb.) Matsum. 
& Nakai (ช่ือพอ้งวิทยาศาสตร์ Citrullus vulgaris Schrad.) จดัอยู่ในวงศแ์ตง (CUCURBITACEAE) 
แตงโมเป็นผลไมท้ี่มีน ้าประกอบอยู่ในปริมาณมากจึงมีคุณสมบตัิเยน็ รับประทานแลว้หวานช่ืนใจ 
ส าหรับประโยชน์ของแตงโมนั้นก็เช่น ช่วยลดอาการไข ้คอแห้ง รักษาแผลในปาก เป็นตน้ และยงั
เป็นผลไมเ้พื่อสุขภาพอีกดว้ย เพราะอุดมไปดว้ยวิตามินและแร่ธาตุหลายชนิด อย่างเช่น วิตามินเอ 
วิตามินซี วิตามินบีรวม แคลเซียม เป็นตน้ 
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สรรพคุณของแตงโม 
1. ช่วยแกเ้บาหวานและดีซ่าน  
2. ช่วยบ ารุงสมอง (เมล็ด)  
3. ช่วยบ ารุงร่างกาย (เมล็ด)  
4. ช่วยบ ารุงปอด (เมล็ด)  
5. แตงโมมีสรรพคุณช่วยควบคุมความดนัโลหิตและมีส่วนช่วยลดความดนัโลหิตลงได ้

(Citrulline)  
6. ช่วยรักษาโรคหลอดเลือดแดงแข็งตวัได ้ 
7. ช่วยป้องกนัและรักษาโรคเลือดออกตามไรฟัน  
8. ช่วยลดอาการไข ้แกค้อแห้ง (น ้าแตงโม)  
9. ใชเ้ป็นยาลดไขด้ว้ยการใชใ้บมาชงดื่ม (ใบ)  
10. ช่วยบรรเทารักษาแผลในช่องปาก (น ้าแตงโม)  
11. ป้องกนัการเจ็บคอดว้ยการน าเปลือกแตงโมไปตม้เดือดแลว้เติมน ้าตาลทรายแลว้น าน ้ ามา

ดื่ม (เปลือก)  
12. แกอ้าการเมาเหลา้ แกโ้รคตบั (เมล็ด)  
13. แตงโมมีเบตาแคโรทีน ซ่ึงช่วยป้องกนัการติดเช้ือในระบบทางเดินอาหาร ทางเดินหายใจ 

และระบบขบัปัสสาวะ  
14. ช่วยขบัปัสสาวะ  
15. แกอ้าการปวดกระเพาะปัสสาวะ (เมล็ด)  
16. รากมีน ้ายางใชกิ้นแกอ้าการตกเลือดหลงัการแทง้ (ราก)  
17. ใชท้ารักษาแผลดว้ยการใชเ้ปลือกแตงโมลา้งสะอาด น ามาผิงไฟหรือตากให้แห้ง น ามาบด

ให้เป็นผง แลว้น ามาบริเวณแผล (เปลือก)  
 

ประโยชน์ของแตงโม 
1. เป็นผลไมท้ี่เหมาะกบัผูต้อ้งการลดความอว้นหรือควบคุมน ้ าหนกัอย่างมาก เพราะมีแคลอรี

ต ่า  
2. ประโยชน์แตงโมช่วยในการควบคุมน ้าหนกัไม่ให้น ้าหนักเกิน ป้องกนัการสะสมของ

ไขมนัที่เป็นอนัตรายกบัร่างกาย ลดปริมาณไขมนัที่จบัอยู่ภายในเลือด  
3. แตงโมมี “ไลโคปีน” (Lycopene) ซ่ึงเป็นสารต่อตา้นอนุมูลอิสระ ช่วยลดความเส่ียงการเกิด

โรคมะเร็งและโรคหัวใจ  
4. ช่วยบ ารุงผิวพรรณและเส้นผมให้แข็งแรง เพราะประกอบไปดว้ยวิตามินและแร่ธาตุหลาย

ชนิด  
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5. แตงโมมีกรดอะมิโน Citrulline ซ่ึงมีส่วนช่วยป้องกนัโรคหัวใจ  
6. แตงโมมีสารออกฤทธ์ิชนิดหน่ึงที่คลา้ยกบัยาแกอ้าการเส่ือมสมรรถภาพทางเพศ อย่างไว

อากรา ซ่ึงจะออกฤทธ์ิกระตุน้ให้หลอดเลือดคลายตวั ช่วยใหร้ะบบหมุนเวียนของเลือดดี
ข้ึน มีส่วนช่วยบ ารุงสายตา เพราะมีวิตามินเอในผลแตงโม  

7. มีส่วนช่วยลา้งพิษจากอาหารที่เรารับประทานเขา้ไปไดด้ว้ย  
8. ใชร้ับประทานเป็นผลไมส้ด ท าเป็นน ้าผลไมด้ื่มคลายร้อน ลดความร้อนในร่างกาย  
9. เปลือกหรือผลอ่อนใชท้ าเป็นอาหาร อย่างแกงส้ม เป็นตน้  
10. เปลือกที่มีสีเขียวอ่อนหรือขาวสามารถน ามารับประทานเป็นผกัได ้ 
11. น าไปท าเป็นไวน์ได ้น าไปแปรรูปเป็น แยมแตงโม  
12. เมล็ดแตงโม หรือท าเป็นสบู่แตงโมก็ได ้ 
3.3.5 แคนตาลูป 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

รูปภาพที่ 3.29 แคนตาลูป 
ที่มา : https://www.technologychaoban.com/what-news/article_28589 

 
              วิกิพีเดีย (2565)  แคนตาลูป คือ มีลกัษณะคลา้ย ๆ แตงไทย คนไทยจึงเรียกว่า แตงเทศ หรือ
แตงฝรั่ง หรือแตงไทยฝรั่ง มีผลกลม ผิวของผลสีเขียว หรือสีน ้ าตาลคล ้า หรือสีเหลือง หรือสีขาว 
ทั้งน้ีแลว้แต่พนัธ์ุ ผิวของผลหยาบ มีเปลือกแข็ง มีร่องลึกรอบ ๆ ผล เปลือกมีลายคลา้ยร่างแหหรือตา
ข่ายสีขาว หรือสีฟางแห้งคลุมตลอดทั้งผล แต่บางพนัธ์ุก็ไม่มี บางพนัธ์ุมีผิวเรียบ ๆ เมื่อสุกเน้ือในมี
สีส้ม หรือสีจ าปา มีกล่ินหอม รสหวาน 

 
       
 
 

https://www.technologychaoban.com/what-news/article_28589
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
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  3.3.5.1 สายพนัธ์ุแคนตาลูป 
1. พันธุ์สโมร์ชาร์ม ลกัษณะทัว่ไปคือ มีผลกลมคลา้ยลูกโลก ผิวของผลมีสีเหลืองครีม เกล้ียง 

เน้ือสีส้มอ่อน หรือสีชมพู เน้ือหนากรอบ และอ่อนนุ่ม แต่ละผลมีน ้ าหนักประมาณ 1.5 
กิโลกรัม เจริญเติบโตไดด้ีแมใ้นที่ที่มีอากาศค่อนขา้งเยน็ 

 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.30 พนัธ์ุสโมร์ชาร์ม 

ที่มา : https://sukkaphap-d.com/15-สรรพคุณประโยชน์ของแคนตาลูป 

 
2. พันธุ์ซันเลดี ้มีผลกลมรีรูปไข่ เปลือกมีผิวเกล้ียง สีขาวครีม เน้ือหนาสีส้ม นุ่ม มีน ้ามาก รส

หวานจดัและมีกล่ินหอม ติดผลมาก แต่มีอายุส้ัน ปลูกง่าย 
 

 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.31 พนัธ์ุซันเลดี้  

ที่มา : 
https://www.facebook.com/weereeyapuiseed/photos/a.1186530278038972/1272610869430912/?t
ype=3 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/weereeyapuiseed/photos/a.1186530278038972/1272610869430912/?type=3
https://www.facebook.com/weereeyapuiseed/photos/a.1186530278038972/1272610869430912/?type=3
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3. พันธุ์มิลกีเ้วย์ มีล าตน้แข็งแรง ปลูกง่าย ผลดก ผลมีสีเขียวโปร่งแสง ผลโตข้ึนเปล่ียนเป็นสี
ขาวครีม เน้ือหนา กล่ินหอมแรง มีปริมาณน ้ าตาลสูง ผลใหญ่ น ้ าหนักเฉล่ียประมาณ 1 - 2 
กิโลกรัม 

 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.32 พนัธ์ุมิลก้ีเวย ์ 
ที่มา : https://homeday.co.th/cantaloupe-species 

 
4. พันธุ์ซิลเวอร์ไลท์ เป็นแตงพนัธ์ุเบาที่มีล าต้นแข็งแรง ปรับเขา้กบัสภาพอากาศที่ร้อนช้ืนได้

ดี มีผลทรงแป้น ผิวของผลสีขาวอมเขียว เน้ือสีเขียวอ่อน รสหวาน ผลหน่ึงๆ มีน ้ าหนัก
ประมาณ 400 กรัมต่อผล 

 
 
 
 
 

รุปภาพที่ 3.33 พนัธ์ุซิลเวอร์ไลท ์ 
ที่มา : http://www.umkaset.com/product/2417/แคนตาลูป-แอปเป้ิล-ซิลเวอร์ไลท-์233 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://homeday.co.th/cantaloupe-species
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3.3.5.2 ประโยชน์และสรรพคุณแคนตาลูป 
แคนตาลูป (Cantaloupe) หรือ “แตงแคนตาลูป” แคนตาลูป  
ช่ือวิทยาศาสตร์ คือ “Cucumis melo L. var. cantaloupensis” 
ส าหรับประโยชน์ของแคนตาลูปและสรรพคุณของแคนตาลูปนั้นมีอยู่มากมาย เพราะอุดมไปดว้ย
วิตามินและแร่ธาตุหลายชนิดที่จ  าเป็นต่อร่างกาย เช่น วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 
วิตามินบี 3 ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุโซเดียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุเหล็ก โดยแคนตาลูป 
1 ชิ้น น ้าหนกัประมาณ 250 กรัม ให้พลงังาน 40 แคลอรี ซ่ึงแคนตาลูปที่ปลูกในช่วงฤดูกาลประมาณ
เดือนเมษายนจะมีวิตตามินบี 1,2,3 
 สรรพคุณของแคนตาลูป 

1. มีสรรพคุณเป็นยาบ ารุงธาตุ  
2. มีส่วนช่วยรักษาโรคความดนัโลหิต  
3. ช่วยป้องกนัและรักษาโรคเลือดออกตามไรฟัน  
4. ช่วยในการลดไข ้เพราะน ้าแคนตาลูปเป็นผลไมเ้ยน็  
5. ช่วยดบัร้อน แกก้ระหาย  
6. ช่วยเป็นยาขบัปัสสาวะ  
7. ช่วยบรรเทาอาการอกัเสบของทางเดินปัสสาวะ  
8. ช่วยเคลือบกระเพาะอาหาร บรรเทาอาการอกัเสบของล าไส้  
9. ช่วยบรรเทาอาการทอ้งป่ันป่วนจากการรับประทานอาหารไม่ตรงเวลา  
10. ช่วยในการขบัน ้านม  
11. ช่วยในการขบัเหงื่อ  
12. ช่วยบ ารุงกระดูกและฟันให้แข็งแรง 

 
ประโยชน์ของแคนตาลูป 

1. ช่วยบ ารุงผิวพรรณให้เปล่งปลัง่สดใส  
2. ช่วยในการชะลอวยัและลดการเกิดร้ิวรอย  
3. มีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระ  
4. ช่วยต่อตา้นการเกิดโรคมะเร็ง  
5. ช่วยเสริมสร้างภูมิร่างกายให้แก่ร่างกาย  
6. ช่วยบ ารุงและรักษาสายตา  
7. มีส่วนช่วยบ ารุงระบบประสาทและสมอง  
8. มีส่วนช่วยในเร่ืองของการเกิดสมาธิ 
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3.3.6 เลม่อน 
 

 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.34 เลม่อน 
ที่มา : https://health.kapook.com/view116546.html 

 
             Samchuklemon (2563)  เป็นพืชตระกูลส้ม เป็นไม้ยืนต้นขนาดเล็ก มีทรงพุ่ม ล าต้นมี
ลกัษณะทรงกลม เป็นเน้ือไมแ้ข็งและเหนียว มีผิวเรียบ ล าตน้มีก่ิงมีหนามแหลมยาวที่ปลายยอด ก่ิง
อ่อนสีเขียว ก่ิงแก่มีสีน ้ าตาล ใบเป็นใบเดี่ยว มีลกัษณะทรงรี พื้นผิวใบเรียบเกล้ียงเป็นมนั ค่อนขา้ง
หนา มีกล่ินหอมมาก เพราะมีต่อมน ้ามนัอยู่ ใบดา้นบนสีเขม้ ใตใ้บสีอ่อนกว่า ใบมีสีเขียว ดอกออก
เดี่ยว อยู่เป็นกระจุก กลีบดอกมีสีขาว มีเกสรสีเหลือง มีกล่ินหอม ผลมีลกัษณะทรงกลมรี ปลายผลมี
ติ่งแหลม ขั้วหัวของผลเป็นจุก ผิวเปลือกหนาเรียบมนั ผลอ่อนมีสีเขียว เมื่อผลสุกจะเปล่ียนเป็นสี
เหลืองสด ภายในผลจะมีเน้ือฉ ่าน ้า มีเมล็ดจ านวนมากๆ อยู่ขา้งใน มีรสชาติเปร้ียวจดั น ามาประกอบ
ปรุงอาหารต่างๆ ไดห้ลายเมนู 
 

3.3.6.1 สายพนัธ์ุเลม่อน 
1. เลม่อนลิสบอน(Lisbon) เป็นสายพันธ์ุที่ทรงผลสวย ติดผลดอก เมล็ดเยอะกว่ายู เรก้า 

รสชาติเปร้ียว การติดผลมีทั้ งในทรงพุ่มและปลายก่ิง จัดทรงพุ่มได้ง่ายเติบโต แนวตั้ง 
หนามส้ัน ใบพล้ิวหนา 

 
รูปภาพที่ 3.35 เลม่อนลิสบอน 

ที่มา : https://www.lazada.co.th/products/lisbon-lemon-45-55-10-i4062005599.html 

https://health.kapook.com/view116546.html
https://www.lazada.co.th/products/lisbon-lemon-45-55-10-i4062005599.html
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2. เลม่อนเยดิเวอเรน (Yediveren) เป็นสายพนัธ์ุทางประเทศตุรกีนิยมปลูกเชิงพาณิชยล์กัษณะ
ทัว่ ไป ตน้แข็งแรง ก่ิงกา้นแข็ง เน้ือไมเ้หนียว ใบแหลมเรียว ใบบิดหงอ ขอบใบหยกัไม่คม  

 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.36 เลม่อนเยดิเวอเรน 
ที่มา : https://www.blockdit.com/posts/5f7b2d3b539d8e4dacde2d26 

 
3. เลม่อนเมเยอร์ (Meyer Lemon) เป็นลูกผสมระหว่างเลมอนกับส้มแมนดาริน ลักษณะ

ทัว่ไป ตน้แข็งแรง เน้ือไมเ้หนียว ใบยาว แหลม ใบบางพล้ิว ขอบใบหยกัไม่คม หนามน้อย
ส้ันๆ ทรงพุ่มแผ่ออกดา้นขา้ง  

 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.37 เลม่อนเมเยอร์ 
ที่มา : http://www.greenseedshop.com/product/119/เมเยอร์-เลม่อน-meyer-lemon-4-เม็ด-

canada 
 

4. เลม่อนยูเรก้า (Eureka) การท าผลยูเรก้าจะมีลกัษณะเด่น ตนัเจริญเติบโตไว ติดผลไวและ
ถูก มีความหอมของผิวสูง เมล็ดนอ้ย รสชาติเปร้ียวติดผลปลายก่ิง  

 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.38 เลม่อนยูเรกา้ 
ที่มา : https://www.nanagarden.com/product/331330 

https://www.blockdit.com/posts/5f7b2d3b539d8e4dacde2d26
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3.3.6.2 ประโยชน์และสรรพคุณเลม่อน 
ลมอน ช่ือสามญั Lemon 
เลมอน ช่ือวิทยาศาสตร์ Citrus limon (L.) Osbeck (ช่ือพอ้งวทิยาศาสตร์ Citrus × limonum Risso, 
Citrus × limonia Osbeck)  
เลมอน  (Lemon) เป็นผลไมจ้ดัอยูใ่นตระกูลส้ม สีสันสวย เน้ือฉ ่ารสเปร้ียว มีคุณค่าน ามาใชเ้ป็น
ส่วนผสมของเมนูคาว-หวานไดห้ลายอย่าง น ้ า และเน้ือเลมอนมีประโยชน์ เหมาะส าหรับผูป่้วย
เบาหวาน วิตามินซี ช่วยลดระดบัน ้าตาลกลูโคสในเลือด ไฟเบอร์ ช่วยควบคุมกลูโคส 
 
สรรพคุณเลม่อน 

1. ช่วยต่อตา้นอนุมูลอิสระและเสริมสร้างภูมิคุม้กันโรค ป้องกนัหวดั 
2. เลม่อนมีสารที่ช่วยต่อตา้นมะเร็งอยู่หลายชนิด 
3. ช่วยป้องกนัและรักษาโรคเลือดออกตามไรฟันได ้ 
4. เลม่อนมีวิตามินพี ซ่ึงมีส่วนช่วยท าให้หลอดเลือดแข็งแรง  
5. มีส่วนช่วยรักษาโรคความดนัโลหิตสูง 
6. ช่วยฆ่าเช้ือแบคทีเรีย 
7. ช่วยขบัลมในล าไส้ (เปลือก) ช่วยรักษาอาการทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ จุกเสียดแน่นทอ้ง (เปลือก) 

 
 
ประโยชน์ของเลม่อน 

1. ความเปร้ียวและความเป็นกรดของเลม่อนถูกน าไปใชใ้นการทดลองทางวิทยาศาสตร์ต่าง ๆ 
เพื่อทดแทนกรดชนิดอ่ืนที่มีราคาสูงกว่า  

2. บางครั้ งก็มีการน าเปลือกหรือกากมาใชท้ าเป็นอาหารและของหวาน  
3. ความเปร้ียวของเลม่อนสามารถน ามาใชด้บักล่ินคาวปลา ท าให้รสชาติกลมกล่อมมากยิ่งข้ึน  
4. เปลือกเลม่อนมีฤทธ์ิในการช่วยฆ่าเช้ือแบคทีเรียได ้และไดม้กีารน ามาใชเ้ป็นส่วนผสมใน

ผลิตภณัฑท์ าความสะอาด น ้ายาลา้งจาน เพื่อช่วยฆ่าเช้ือโรค 
5. ช่วยขจดัคราบกาแฟในกาตม้ที่ลา้งออกยาก ดว้ยการน าเลม่อนมาหั่นแลว้น าไปตม้กบัน ้า

สะอาดในกาตม้กาแฟจนเดือด เสร็จแลว้ปล่อยทิ้งไวป้ระมาณ 2 ชัว่โมงแลว้น ากาตม้ไปลา้ง
ท าความสะอาด คราบที่ฝังแน่นอยู่ก็จะหลุดออกมาอย่างง่ายดาย  

6. มีการน ามาสกดัเป็นน ้ามนัหอมระเหย  
7. ปัจจุบนัเคร่ืองดื่มที่ผลิตมาจากเลม่อนหรือใชใ้นการแต่งกล่ินก็มีอยู่มากมายหลายยี่ห้อ

พอสมควร ไม่ว่าจะเป็น น ้าเลมอน น ้าอดัลม เคร่ืองดื่มค็อกเทล เป็นตน้ 
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3.3.7 น ้าตาล 

 
 
 
 
 
 
 

 
รูปภาพที่ 3.39 น ้าตาล 

ที่มา :  https://www.csdlabservices.com/2019/article-2/ 

 

               ห้องปฏิบัติการวิเคราะห์ค่าทางน ้ าตาลและสารอนุพนัธ์ (2561) น ้ าตาลพบได้ทัว่ไปใน
เน้ือเยื่อของพืช แต่มีเพียงออ้ย และชูการ์บีตเท่านั้นที่พบน ้าตาลในปริมาณความเขม้ขน้เพียงพอที่จะ
สกดัออกมาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ออ้ยหมายรวมถึงหญา้ยกัษห์ลายสายพนัธ์ุในสกุล Saccharum ที่
ปลูกกนัในเขตร้อนอย่างเอเชียใต ้และเอเชียตะวนัออกเฉียงใต ้ตั้งแต่สมยัโบราณ การขยายการผลิต
เกิดข้ึนในคริสตศ์ตวรรษที่ 18 พร้อมกบัการสร้างไร่น ้าตาลในเวสตอิ์นดีส และอเมริกา เป็นครั้ งแรก
ที่คนทัว่ไปไดใ้ชน้ ้าตาลเป็นส่ิงที่ให้ความหวานแทนน ้าผึ้ง ชูการ์บีต  

 
3.3.7.1 ชนิดน ้าตาล 

น ้าตาลที่แบ่งตามลกัษณะการผลิตเป็น 2 ชนิด คือ น ้าตาลที่ผลิตในระดบัอุตสาหกรรม และน ้าตาลที่
ผลิตในระดบัครัวเรือน ในที่น่ีจะกล่าวถึงน ้าตาลที่ผลิตในอุตสาหกรรม 

1. น ้าตาลทรายดิบ (Raw sugar) เป็นน ้ าตาลซูโครสที่อยู่ในรูปผลึกที่มีความบริสุทธ์ิต ่า มี
ลกัษณะเป็นผลึกสีน ้าตาลอ่อนหรือน ้าตาลเขม้ มีความช้ืนปานกลาง มีกากน ้าตาลมาก เกล็ด
น ้าตาลจบัตวักนัแน่น ไม่ร่วน สามารถผลิตไดจ้ากน ้าออ้ย  

 

 
 
 

รูปภาพที่ 3.40 น ้าตาลทรายดิบ 
ที่มา : https://www.kbs.co.th/th/our-business/sugar-products/raw-sugar 

https://www.csdlabservices.com/2019/article-2/
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%83%E0%B8%95%E0%B9%89
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%89%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%95%E0%B9%89
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2. น ้าตาลทรายขาว (Plantation or mill white sugar) เป็นน ้ าตาลซูโครสที่อยู่ในรูปผลึก มีสี
ขาวถึงเหลืองอ่อน มีกากน ้าตาล และความช้ืนน้อย เกล็ดน ้าตาลจับตวัไม่แน่น มีความร่วน
กว่าน ้าตาลทรายดิบ  

 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.41 น ้าตาลทรายขาว 
ที่มา : https://kmc.exim.go.th/tags-view/น ้าตาลทราย?page=4 

 
3. น ้าตาลทรายสีร า (Brown sugar) เป็นน ้าตาลทรายขาวชนิดหน่ึงที่มีลกัษณะเป็นเกล็ดใส สี

น ้าตาลอ่อน มีเกล็ดขนาดเล็ก และมีความช้ืนนอ้ยกว่าน ้าตาลทรายดิบ 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.42 น ้าตาลทรายสีร า 
ที่มา : https://pantip.com/topic/30879918 

 
4. น ้าตาลทรายแดง (Soft brown sugar) เป็นน ้าตาลที่มีลกัษณะเป็นผงละเอียด สีน ้าตาลอ่อน

ถึงสีน ้าตาลแดง มีกล่ินน ้าตาลไหม ้เป็นน ้าตาลที่มีความช้ืนสูงท าให้ไม่จบัตวัเป็นกอ้น 
ขนาดผลึกข้ึนอยู่กบัปริมาณกากน ้าตาล  
 

 

 

รูปภาพที่ 3.43 น ้าตาลทรายแดง 

ที่มา : https://www.tapetchgroup.com/brown-sugar-type 
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5. น ้าตาลไอซ่ิง (Icing sugar) เป็นน ้าตาลที่ไดจ้ากการน าน ้ าตาลทรายขาวมาบดจนละเอียด 
และร่อนผ่านตะแกรงตามขนาดที่ตอ้งการ  

 

 

 

รูปภาพที่ 3.44 น ้าตาลไอซ่ิง 

ที่มา : http://www.thaiorganictrade.com/product/897 

6. น ้าตาลกรวด (Crystalline sugar) เป็นน ้ าตาลที่ผลิตจากน ้ าเช่ือมของอ้อยหรือน ้ าตาล
ทรายขาวบริสุทธ์ิน ามาละลายน ้ า และท าให้ตกผลึกอย่างชา้ๆ ไม่ฟอกสี มีลกัษณะเป็นก้อน
คลา้ยสารส้ม  

 

 

 

รูปภาพที่ 3.45 น ้าตาลกรวด 

ที่มา : https://th.wiktionary.org/wiki/น ้าตาลกรวด 

7. น ้าผึ้ง (Honey) เป็นน ้ าตาลที่อยู่ในรูปสารละลายที่มาจากน ้ าหวานของเกสรดอกไม้ 
องคป์ระกอบส่วนใหญ่เป็นน ้าตาลฟรุกโทสมากกว่ากลูโคส มีความช้ืนประมาณ 18–20% 

 

 

 

รูปภาพที่ 3.46 น ้าผึ้ง 

ที่มา : https://www.sanook.com/men/12259 
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8. น ้าเช่ือม (Syrup) เป็นน ้ าตาลที่อยู่ในรูปของเหลว สามารถเตรียมได้จากการน าน ้ าตาล
ทรายขาวหรือน ้ าตาลชนิดต่างๆ มาละลายน ้ า และเค่ียวจนไดส้ารละลายน ้ าตาลเขม้ขน้ ซ่ึง
ลักษณะสีจะแตกต่างกันตามชนิดของน ้ าตาลที่ใช้ ส าหรับการใช้น ้ าตาลทรายดิบหรือ
น ้าตาลทราบที่มีสี แต่ตอ้งการให้ไดน้ ้าเช่ือมที่ใสข้ึนนั้น จะตอ้งใชเ้ปลือกไข่เติมลงในหมอ้
เค่ียวดว้ย 

 
 

 
 
 

รูปภาพที่ 3.47 น ้าเช่ือม 
ที่มา : https://bluemochathailand.com/syrup/ 

 
3.3.7.2 ขอ้ดีขอ้เสียของน ้าตาล 

ตั้งแต่ปลายคริสต์ศตวรรษที่ 20 มีขอ้สงสัยว่าอาหารที่มีน ้ าตาลสูง โดยเฉพาะน ้ าตาลขดัแลว้ ดีต่อ
สุขภาพมนุษย ์น ้าตาลมีส่วนท าให้เกิดโรคอว้น และเป็นที่สงสัยว่าเป็นสาเหตุของโรคเบาหวาน โรค
หลอดเลือดหัวใจ โรคสมองเส่ือม โรคจอประสาทตาเส่ือมและฟันผุ มีการศึกษาหลายครั้ งเพื่อยืนยนั
แต่ด้วยผลลพัธ์ที่หลากหลาย โดยหลกัเป็นเพราะการหาประชากรที่ไม่บริโภคน ้ าตาลให้เป็นปัจจยั
ควบคุมนั้นท าไดย้าก 
 

ข้อดี 

1. น ้าตาลช่วยลดความเครียด  
2. น ้าตาลใชท้ า Scrub เพิ่มความชุ่มช่ืนให้ริมฝีปาก หรือบริเวณที่แห้งกร้าน 
3. น ้าตาลใชถ้นอมอาหาร  

ข้อเสีย 

1. ความหวานของน ้าตาล หากเกิดการสะสมในร่างกายมากเกินไปจะท าให้น ้าตาลสะสมใน
เลือด ส่งผลต่อโรคต่าง ๆ  

2. น ้าตาลเมื่อเขา้สู่ร่างกายมากเกินไปท าให้ตบัอ่อน  
3. การกินน ้าตาลมากเกินไป จะเป็นตวัเร่งการขบัแร่ธาตุโครเมียมออกจากร่างกาย  
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3.3.8 เกลือ 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.48 เกลือ 

ที่มา : https://www.sanook.com/health/19313/ 

 

                         จินดารัตน์ สิริวิจกัษณ์.(2566) เกลือ เป็นแร่ธาตุส่วนใหญ่ประกอบดว้ยโซเดียมคลอ
ไรด์ (NaCl) สารประกอบในระดับสูงกว่าเกลือชนิดต่าง ๆ เกลือในธรรมชาติก่อตวัเป็นแร่ผลึกรู้จัก
กันว่า เกลือหิน หรือแฮไลต์ เกลือพบได้ในปริมาณมหาศาลในทะเลซ่ึงเป็นองค์ประกอบของแร่ที่
ส าคญั ในมหาสมุทรมีแร่ธาตุ 35 กรัมต่อลิตร ความเค็ม 3.5% เกลือเป็นส่ิงจ าเป็นต่อชีวิตสัตว ์ความ
เค็มเป็นรสชาติพื้นฐานของมนุษย ์ เน้ือเยื่อสัตวบ์รรจุเกลือปริมาณมากกว่าเน้ือเยื่อพืช ดงันั้นอาหาร
ของชนเผ่าเร่ร่อนที่ด ารงชีวิตในฝูงต้องการเกลือเพียงเล็กนอ้ย หรือไม่ตอ้งการเกลือเลย ขณะอาหาร
ประเภทซีเรียลจ าเป็นต้องเพิ่มเกลือ เกลือเป็นหน่ึงในเคร่ืองปรุงรสที่เก่าแก่ที่สุดและหาไดง่้ายที่สุด 
และการดองเค็มก็เป็นวิธีการถนอมอาหารที่ส าคญัวิธีหน่ึง 
เกลือผลิตจากเหมืองเกลือ หรือจากการระเหยน ้ าทะเล หรือน ้ าซับที่อุดมไปด้วยแร่ธาตุในบ่อตื้น 
ผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรมหลักของเกลือคือโซดาไฟ  และคลอรีน และใช้ในกระบวนการทาง
อุตสาหกรรมและในการผลิตโพลีไวนิลคลอไรด์ พลาสติก เยื่อกระดาษ และผลิตภณัฑ์อ่ืน ๆ จาก
การผลิตเกลือปริมาณสองล้านตันต่อปี มีเพียง 6% ที่ให้มนุษยบ์ริโภค ส่วนอ่ืน ๆ ใช้ในการปรับ
สภาวะของน ้ า ก าจัดน ้ าแข็งบนถนน และใช้ในการเกษตร เกลือที่กินได้มีขายในหลายรูปแบบ 
เช่น เกลือสมุทรและเกลือโต๊ะปกติจะบรรจุสารป้องกนัการรวมตวัเป็นก้อน และอาจเสริมไอโอดีน
เพื่อป้องกันภาวะพร่องไอโอดีน นอกจากจะใช้ปรุงอาหารและวางบนโต๊ะแลว้ เกลือยงัพบได้ใน
อาหารแปรรูปจ านวนมาก 

 

 

https://www.sanook.com/health/19313/
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%8B%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%8B%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%9A
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD_(%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%B5)
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B8%B4%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A5
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B9%87%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%A3%E0%B8%AA
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B9%87%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%96%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%8B%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B9%84%E0%B8%9F
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%84%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A5%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%A2%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%A9&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
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3.3.8.1 ชนิดของเกลือ 

1. เกลือบริโภค (Table Salt) เกลือบริโภค เป็นประเภทเกลือที่มีการบริโภคมากที่สุด เป็น
เกลือโซเดียมคลอไรด์ เม็ดร่วนแห้ง สีขาวสะอาด มีคุณค่าทางโภชนาการ มีรสชาติเค็ม นิยม
ใชป้รุงอาหาร มีโซเดียมค่อนขา้งสูง ใชเ้ป็นส่วนผสมในการปรุง หมกัดอง อบอาหาร ฯลฯ  
 

 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.49 เกลือบริโภค 
ที่มา : 

https://www.facebook.com/Maeban.co.th/photos/a.123113807743265/5177774515610477/?type=
3 
 

2. เกลือทะเล หรือ เกลือสมุทร (Sea Salt) เป็นผลผลิตที่ได้จากน ้ าทะเล มีความเค็มสูงมาก 
บางแห่งเกลือจะมีความเค็มอมหวาน หรือเค็มที่มาพร้อมกับความขมนิดหน่อย (ระดับ
รสชาติก็จะข้ึนอยู่กบัน ้าทะเลตามแหล่งผลิต เน่ืองจากมีแร่ธาตุต่างกัน) อุดมดว้ยแร่ธาตุที่มี
ประโยชน์ โดยเฉพาะไอโอดีน ส าหรับเกลือทะเล หรือเกลือสมุทรเราจะพบได้ทัว่ไป 
เพราะเป็นเกลือปรุงอาหารที่ไดร้ับความนิยมสูงสุด เน่ืองจากหาง่าย ราคาไม่สูง มีทั้งเกลือ
แบบเกล็ด ผิวสัมผสัค่อนขา้งหยาบ และยงัมีแบบป่นละเอียดให้ใช้งานตามความต้องการ 
เช่น ตม้ ทอด และสามารถใชป้รุงอาหารอ่ืน ๆ 
 

 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.50 เกลือทะเล 
ที่มา : https://esc.doae.go.th/หมวดเกลือทะเล 

 

https://www.facebook.com/Maeban.co.th/photos/a.123113807743265/5177774515610477/?type=3
https://www.facebook.com/Maeban.co.th/photos/a.123113807743265/5177774515610477/?type=3
https://esc.doae.go.th/หมวดเกลือทะเล
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3. เกลือหิน (Rock Salt) เป็นเกลือปรุงอาหารที่มีลกัษณะหลากหลาย มีทั้งสีขาว สีขาวเหลือง 
และมีเกลือเม็ดสีเทาด้วย ซ่ึงสีของเกลือหิน หรือเกลือเม็ดปรุงอาหารจะข้ึนอยู่กับแร่ธาตุ 
และข้ึนอยู่กบัส่ิงที่เจือปนอยู่ ส่วนประกอบของเกลืออุดมดว้ยแร่ธาตุ เช่น แคลเซียม เหล็ก 
สังกะสี โพแทสเซียม แมกนีเซียม ทองแดง ฯลฯ ส่วนใหญ่ไม่ค่อยนิยมใชเ้กลือเม็ดน ามาใช้
ปรุงอาหารเท่าเกลือชนิดอ่ืน จะใช้รักษาอุณหภูมิน ้ าแข็ง เพื่อท าไอศกรีมถงั ใช้หมกัดอง
ผลไมม้ากกว่า 
 

 
รูปภาพที่ 3.51 เกลือหิน 

ที่มา : https://www.facebook.com/CompanyB.Thailand/photos/เกลือหิน-%28rock-
salt%29-มีท%ัEF%BF%BD/647131138826885/ 
 

4. เกลือเฟลอร์ เดอ เซล หรือ ดอกเกลอื (Fluer De Sel) เกลือเฟลอร์ เดอ เซล หรือที่คุน้หูกนัดี
ในช่ือ ดอกเกลือ ข้ึนช่ือว่าเป็นสุดยอดของเกลือ เป็นหน่ึงในเกลือที่มีราคาสูง และในการท า
นาเกลือแต่ครั้ งจะได ้Fluer De Sel ในปริมาณนอ้ย ดอกเกลือนั้น โดดเด่นดว้ยรสชาติกลม
กล่อมกว่าเกลือประเภทอ่ืน ๆ มีทั้งรสเค็มอมหวาน ใชป้รุงอาหารไดอ้ย่างลงตวั 
ชาวต่างชาตินิยมใชเ้พิ่มรสชาติไข่ปลา เน้ือสัตว ์และคาราเมล อย่างไรก็ดี ดอกเกลือยงัมี
ประโยชน์ดา้นการดูแลผิวกายช่วยขดัผิว เช่น ท าสครับผิว สบู่กอ้น และเกลือสปาขดัผิวขาว
เพิ่มออร่า 

 
 
 
 
 

 
 

รูปภาพที่ 3.52 เกลือเฟลอร์ เดอ เซล 
ที่มา : https://www.istockphoto.com/th/รูปถ่าย/เฟลอร์-เดอ-เซล-gm495732904-78152967 

https://www.facebook.com/CompanyB.Thailand/photos/เกลือหิน-%28rock-salt%29-มีทั%EF%BF%BD/647131138826885/
https://www.facebook.com/CompanyB.Thailand/photos/เกลือหิน-%28rock-salt%29-มีทั%EF%BF%BD/647131138826885/
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5. เกลือหิมาลายัน หรือ เกลือหิมาลัยสีชมพู (Himalayan Pink Salt) เกลือหิมาลายนั หรือ
เกลือหิมาลัยสีชมพู ถูกพบครั้ งแรกที่ปากีสถาน และพบมากบนเทือกเขาหิมาลัย เกลือ
หิมาลยันั้น มีโดดเด่นเห็นชดัดว้ยสีชมพู เก็บเก่ียวจากการท าเหมือนซ่ึงจะไดเ้กลือเป็นก้อน
ใหญ่ๆก่อนน ามาบดเพื่อใชง้าน เกลือหิมาลยันั้นปกติจะมีโซเดียมที่นอ้ยกว่าเกลือทะเล แต่มี
แร่ธาตุอ่ืนๆมากกว่า มีประโยชน์ต่อร่างกาย นอกจากใช้ปรุงอาหารให้รสชาติกลมกล่อม 
การใช้งานคลา้ยกับเกลือแกง มีขอ้มูลพบว่าเกลือหิมาลายนัยงัมีสรรพคุณช่วยปรับสมดุล
น ้าตาลในเลือดเหมาะส าหรับผูป่้วยเบาหวาน และผูท้ี่ตอ้งการคุมโซเดียม สามารถลดความ
เมื่อยลา้ ลดปัญหาสิว ผดผื่น 

 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 3.53 เกลือหิมาลายนั หรือ เกลือหิมาลยัสีชมพู 
ที่มา : https://www.pobpad.com/รู้จกัเกลือชมพู-และวิธี 

 
3.3.8.2 ขอ้ดีขอ้เสียของเกลือ 

              แน่นอนว่าส่วนผสมของอาหารนั้น เป็นปัจจยัหลกัในการรับประทานอาหาร เพื่อ
ไปเสริมสร้างต่อ 

ร่างกาย ซ่ึง “โซเดียม” ก็เป็นอีกสารหน่ึงที่ถือว่าเป็นตวัหลกัในอาหารเกือบทุกชนิดที่รับประทานไป
ในแต่ละวนั แต่ในขณะเดียวกัน หากรับประทานสารอาหารตวัน้ีที่มากเกินไป ก็อาจจะส่งผลต่อ
ร่างกายได้เช่นกัน ซ่ึงโดยทัว่ไปแลว้ ร่างกายของคนเราจะต้องการโซเดียมประมาณเฉล่ีย 1,500 
มิลลิกรัม ต่อวนั แต่ในชีวิตประจ าวนัของเราอาจจะมีการบริโภคโซเดียมที่มากกว่านั้น โดยปริมาณ
โซเดียมสูงสุดที่บริโภคแลว้ไม่อนัตราย คือ ไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัมต่อวนั หรือเกลือประมาณ 1 ชอ้น
ชา 
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ข้อดี 
1. ช่วยให้เส้นประสาทและกลา้มเน้ือท างานไดอ้ย่างเป็นปกติ 
2. ช่วยป้องกนัอาการอ่อนเพลียจากความร้อนหรือลมแดดได้ 
3. โซเดียมจะชว่ยให้แคลเซียมและแร่ธาตุอ่ืน ๆ สามารถละลายในเลือดได ้

 

ข้อเสีย 

1. หากโซเดียมในร่างกายสูง ก็จะท าให้เลือดขน้ แลว้ส่งผลให้มีการดึงน ้าจากใน
เซลลอ์อกมาในกระแสเลือด และท าให้เกิดความดนัโลหิตสูงตามมา 

2. ไตตอ้งท างานหนกัข้ึน ท าให้เส่ียงต่อการเกิดโรคไตเร้ือรัง และเกิดภาวะไตวายใน
อนาคตได้ 

3. หัวใจก็ตอ้งท างานหนกัข้ึนเช่นกัน จึงเส่ียงต่อการเกิดภาวะหัวใจลม้เหลวได ้
4. โซเดียมจะท าให้ร่างกายบวม โดยเฉพาะตรงบริเวณ ใบหนา้ มือ เทา้ ขา เน่ืองจาก

โซเดียมดึงน ้าออกมารอบ ๆ เซลล ์
5. ขณะเดียวกนั ก็จะท าให้ผิวเห่ียวและแห้งกร้าน เพราะมีการดึงน ้าออกจากเซลลผ์ิว 

ท าให้ผิวหนงัเสียความชุ่มช้ืน 
6. ขณะเดียวกนั ก็จะท าให้ผิวเห่ียวและแห้งกร้าน เพราะมีการดึงน ้าออกจากเซลลผ์ิว 

ท าให้ผิวหนงัเสียความชุ่มช้ืน 
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3.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
                     จุฑามาศ นิวัฒน์ ปิยาภรณ์ เช่ือมชัยตระกูลและณัฐวุฒิ ดอนลาว (2558) ได้วิจัยการ
พฒันาผลิตภณัฑ์แยมผลไมเ้พื่อสุขภาพของกลุ่ม วิสาหกิจชุมชนบ้านห้วยน ้ ากืน อ าเภอเวียงป่าเป้า 
จงัหวดัเชียงราย เสาวรสและเคพกูสเบอร่ีเป็นผลไมท้ี่มีค่าทางอาหารสูงเป็นแหล่งที่ของวิตามินเอ
และวิตามินซีซ่ึงเป็นสาร ต้านอนุมูลอิสระที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ โดยผลไมท้ั้งสองชนิดน้ีไดร้ับ
การส่งเสริมให้ปลูกในพื้นที่ของกลุ่ม วิสาหกิจชุมชน บ้านห้วยน ้ ากืนอ าเภอเวียงป่าเป้าจังหวดั
เชียงรายการศึกษาน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อพฒันาผลิตภณัฑ์แยมจากเสาวรสผสม เคพกูสเบอร่ีเพื่อเป็น
อีกทางเลือกของผู ้ที่ใส่ใจในสุขภาพ เพื่อเพิ่มมูลค่าสินค้าและเป็นการสร้างรายได้ให้กับกลุ่ม
วิสาหกิจชุมชน โดยเฉพาะในช่วงที่มีผลผลิตสดลน้เกินหรือมีขนาดไม่ไดม้าตรฐาน จากการศึกษา
พบว่าสตูรที่เหมาะสมของแยม เสาวรสผสมเคพกูสเบอร่ีเพื่อสุขภาพประกอบด้วยเสาวรส เคพกู
สเบอร่ี มอลติทอลไซรัป เพคตินอินนูลินและเจลาตินเท่ากบั ร้อยละ 37.5, 12.5, 44.4, 2.4, 2.0 และ 
1.2 ตามล าดับ โดยแยมที่ได้มีปริมาณน ้ าตาลทั้งหมดและปริมาณน ้ าตาลรีดิวซ์ เท่ากบ ั10.25±0.01
และ0.67±0.01กรัมต่อแยม100กรัมตามล าดบัซ่ึงมีค่าต ่ากว่าแยมที่จ  าหน่ายในทอ้งตลาดแต่มี ปริมาณ
ใยอาหารและมีค่าความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระสงู กว่าแยมชนิดอ่ืน โดยมีค่าเท่ากบั 3.30 ± 
0.10 กรัมต่อ แยม100กรัมและ50.95±1.76มิลลิโมล TroloxEquivalent ต่อแยม 100 กรัมน ้าหนกัแห้ง
ตามล าดับนอกจากน้ีแยมผลไม ้เพื่อสุขภาพจากผลเสาวรสผสมเคพกูสเบอร่ีให้ค่าพลงังานอาหาร
200กิโลแคลอร่ีต่อ100กรัมซ่ึงมี ค่าพลังงานน้อยกว่าแยม สูตรปกติที่ ใช้น ้ าตาลทรายเป็น
ส่วนประกอบร้อยละ30 ซ่ึงจัดเป็นแยมลดพลังงานมีอายุการเก็บรักษาประมาณ 2 เดือน ได้รับ
คะแนนความชอบโดยรวมจากการทดสอบกบัผูบ้ริโภคอยู่ในระดบัชอบปานกลาง ผลการวิเคราะห์
ความส าเร็จของโครงการพบว่าสมาชิกในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนบา้นห้วยน ้ ากืนสามารถน าความรู้ที่
ได้รับการถ่ายทอดไปใช้ประโยชน์ได้ 100% โดยน าความรู้ไปพฒันาอาชีพท าให้เกิดรายได้เสริม
และท าให้ครอบครัวมีรายไดเ้พิ่มข้ึน  

                    นางสาวอรดา ห่วงทรัพย ์ นางสาวกุลธิดา นา้พระทยั  นายพนชกัร โมเรือง ( 2562) ได้
วิจยัโครงงานเร่ืองเคก้ แครอทวีแกนจากบุก ( Vegan Konjac Carrot Cake ) จดัทาข้ึนเพื่อศึกษา การ
ท าเคก้แครอทวีแกนกนจากบุกในรูปแบบใหม่โดยการนาวตัถุดิบที่เหลือใชจา้พวกผกัและวตัถุดิบ 
จากการเตรียมวตัถุดิบในการจัดเตรียมอาหารภายในแผนกครัว ของโรงแรมมิลเลนเนียม ฮิลตัน
กรุงเทพมหานครอาทิเช่นแครอทธัญพืชและผกัต่างๆ เป็นต้นเพื่อเพิ่มมูลค่าของวตัถุดิบที่เหลือใช้
และเป็นเมนูทางเลือกใหม่ให้กับกลุ่มทางเลือกที่นิยมทานอาหารเจ หรือวีแกน จากการเตรียม  
วัตถุดิบในการจดั เตรียมอาหารภายในแผนกครัวมาทาให้เกิดประโยชน์ หลงั จากที่ ได้ท าการ
ทดลอง คิดค้นเมนู เค้กแครอทวีแกนจากบุกข้ึนมาใหม่โดยจากการทาแบบสอบถามพบว่ากลุ่ม
ตวัอย่างมีความพึงพอใจต่อโครงงานเค้กแครอทวีแกนบุกและธัญพืชโดยรวมอยู่ในระดับมากมี
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ค่าเฉล่ียเท่ากบ ั4.26 เมื่อน ามาเปรียบเทียบแลว้อยู่ในระดบัมากโดยความพึงพอใจสูงสุดสามารถเกิด
เป็นเมนูใหม่และตอบสนองความต้องการของกลุ่มทางเลือกที่ชอบรับประทานหารเจ หรือวีแกน
เป็นอย่างดี สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคใ์นการจัดท าโครงงานน้ีเพื่อน าวตัถุดิบที่ เหลือใชก้ารเตรียม
วัตถุดิบในการจัดเตรียมอาหารภายในแผนกครัวมาพฒันาเป็นเมนูใหม่ให้เกิดประโยชน์สูงสุด
สามารถน ามาเป็นผลิตภณัฑห์รือเมนูที่เกิดข้ึนใหม่สร้างรายไดใ้ห้แก่สถานประกอบการไดจ้ริงและ
ไดน้ าวตัถุดิบที่เหลือใชม้าเพิ่มมูลค่าและน ามาใชป้ระโยชน์สูงสุด  

                 อุตสาหกรรมพฒันามลูนิธิเพื่อสถาบนัอาหาร (2562) นายจีระศกัดิ์  ค าสุริย ์นางสาวเมธาวี 
ชุณหวุฒิยานนท์ นางดุจเดือน บุญสม  ได้จัดท าวิจัยตลาดอาหารวีแกนเพื่อรองรับการพัฒนา
อุตสาหกรรมอาหารไทย มีวตัถุประสงค์เพื่อ ศึกษาขอ้มูลตลาดอาหารวีแกน และวิเคราะห์โอกาส
ทางธุรกิจ ตลอดจนน าเสนอแนวทางในการพฒันาธรุ กิจ  ของผูป้ระกอบการในภาคอุตสาหกรรม
อาหารไทย เพื่อให้ไดร้ับประโยชน์จากแนวโนม้ดังกล่าว ผลการศึกษา สรุปไดด้งัน้ี 1) ตลาดอาหาร
วีแกนมีขนาดใหญ่และมีแนวโน้มเติบโตข้ึนอย่างรวดเร็ว ตามการขยายตวัของ กลุ่มผูบ้ริโภคชาววี
แกนในพื้นที่หลายๆ ส่วนของโลก ปัจจุบนัประชากรที่บริโภคอาหารวีแกน หรืออาหารที่ท ามาจาก
พืช (Plant-Based Food) กระจายอยู่ในหลายภูมิภาคทัว่โลกประมาณ 750 ลา้นคน หรือร้อยละ 10 
ของประชากรโลกโดยมีตลาดในกลุ่มประเทศในยุโรปและภูมิภาคอเมริกาเหนือโดยเฉพาะ
สหรัฐอเมริกาเป็นตลาดที่มีศกัยภาพและเป็นผู ้น าเทรนด์สินค้าอาหารรวมทั้งผลิตภณัฑ์วีแกนใน
หลากหลายรูปแบบถูกพฒันาและน าออกวางจ าหน่ายในตลาดดงักล่าวเพิ่มข้ึนอย่างก้าวกระโดด 2) 
ปัจจัยด้านสุขภาพ (Health Concern) ด้านส่ิงแวดลอ้ม (Environment Concern) และ ด้านจริยธรรม 
(Ethics Concern) เป็น 3 ประเด็นหลกั ที่ส่งผลต่อการบริโภคอาหารวีแกน กล่าวคือ 2.1) ดา้นสุขภาพ 
(Health Concern) ผูบ้ริโภคตอ้งการหลีกเล่ียงการกินเน้ือสัตวท์ี่มกัมีการใช ้ยาปฏิชีวนะและฮอร์โมน 
และมีบางรายแพอ้าหารจ าพวกเน้ือสัตว์ ขณะที่บางรายมีระบบการย่อยเฉพาะตวัที่มีประสิทธิภาพ
ในการย่อยและดูดซึมสารอาหารจากพืชไดด้ีกว่ารวมทั้ง ความเช่ือที่ว่าการรับประทานอาหารจาก
พืชสามารถลดความเส่ียงจากโรคภัยต่างๆ ได้ 2.2) ด้านส่ิงแวดล้อม (Environment Concern) 
ผูบ้ริโภคมีเจตนากินอาหารในลกัษณะ ที่หลกีเล่ียงการใชท้รัพยากรส่ิงแวดลอ้มที่มากเกินไปรวมทั้ง
เช่ือว่าอุตสาหกรรมปศุสัตว์เป็นตน้ตอของปรากฏการณ์เรือนกระจกที่สูงที่สุดในอนัดับตน้ๆ ของ
โลก 2.3) ด้านจริยธรรม (Ethics Concern) เน้นหนักไปที่สวสัดิภาพสัตว์ (Animal Welfare) เพราะ
ผูบ้ริโภคไม่ปรารถนาจะกินอาหารหรือใชเ้คร่ืองอุปโภคบริโภคที่มาจากการเบียดเบียนสัตว ์ในขณะ
ที่ประเด็นรองลงมาก็ละเลยไม่ได้ เช่น สินคา้หรือธุรกิจที่มีการใช้แรงงานที่ไม่  เป็นธรรม เป็นต้น 
กลุ่มสินคา้อาหารวีแกนที่มีศกัยภาพ คือ กลุ่มอาหารมื้อหลกั โดยเฉพาะกลุ่มโปรตีนจาก เน้ือสัตว์
ทดแทน กลุ่มผลิตภณัฑ์นมทดแทน กลุ่มผลิตภณัฑ์ไข่ทดแทน รวมทั้งกลุ่มอาหารอ่ืนๆ ที่มีคุณค่า
ทางโภชนาการหรือสารอาหารจ าเป็น เช่น โปรตีน ธาตุเหล็ก กรดไขมนัจ าเป็น และวิตามินบี 12 ซ่ึง
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จะช่วย เติมเต็มโภชนาการให้กับผู ้บริโภคคนวีแกนที่มักขาดสารอาหารเหล่าน้ีกล่าวโดยสรุป
ผลิตภณัฑอ์าหารวีแกนที่มีศกัยภาพทางการตลาด ควรมีคุณสมบตัิที่ช่วยเติมเต็มจุดอ่อนของอาหารวี
แกนในมุมมองผูบ้ริโภค ประกอบด้วย 4 ประการ ดังน้ี 3.1) แก้ปัญหาจากการที่อาหารวีแกนส่วน
ใหญ่มีสารอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการที่จ  าเป็น ไม่ครบถว้น ส่วนใหญ่เป็นกลุ่มอาหารมื้อหลกั 
(Main Clause) หรืออาหารในกลุ่มโปรตีน จ าพวกผลิตภณัฑเ์น้ือสัตวท์ดแทนและไข่ทดแทน (MEat 
& Egg Substitutes) และ ผลิตภณัฑ์นมจากพืช (Milk Substitutes) เป็นหลกั  3.2) ผ่านกระบวนการ
ผลิตที่เป็นมิตรต่อส่ิงแวดลอ้ม เพื่อให้ตอบสนองความต้องการของคน วีแกน โดยเฉพาะกลุ่มคนวี
แกนรุ่นใหม่ที่เน้นกิจกรรมรักษ์โลก ใส่ใจปัญหาด้านส่ิงแวดล้อม 3.3) ตรวจตอบแหล่งที่มาได้ 
เพื่อให้แน่ใจว่าสินคา้ไม่ไดม้าจากการทารุณกรรมสัตว ์หรือไม่ผ่าน  กระบวนการผลิตที่ใชแ้รงงาน
บงัคบั โดยเฉพาะแรงงานเด็ก 3.4) เป็นอาหารที่สามารถตอบสนองความตอ้งการทางกายภาพและ
เติมเต็มวิถีชีวิตของ ผู ้บริโภคได้ เช่น รสชาติถูกปาก มีเน้ือสัมผสัที่ใกล้เคียงกับอาหารเดิมที่
รับประทาน เช่น ผลิตภณัฑเ์น้ือสัตวแ์ละไข่ทดแทน (MEat & Egg Substitutes) และมีผลิตภณัฑ์นม
จากพืชที่ให้รสชาติและคุณประโยชน์ในวิถีของคนที่ยงันิยมดื่มนม 4)มาตรฐานอาหารวีแกนในภาค
บงัคบัยงัมีน้อยมากส่วนใหญ่เป็นมาตรฐานสมคัรใจที่เกดิจาก  ภาคเอกชน กล่าวคือ 4.1) มาตรฐาน
ภาคบงัคบั อาหารวีแกนและอาหารมงัสวิรัติจัดเป็นอาหารเฉพาะกลุ่มและเป็น  อาหารทางเลือก มี
บางประเทศที่ภาครัฐเร่ิมให้ความส าคญักับผูบ้ริโภคในกลุ่มสินคา้ดังกล่าว ตวัอย่างที่เห็นไดช้ัดเจน 
คือ ประเทศอินเดีย และกลุ่มสหภาพยุโรป โดยอินเดียออกกฎหมาย ติดฉลากอาหารมงัสวิรัติบงัคบั
ใช้มาตั้ งแต่ปี 2554 ส่วนสหภาพยุโรปอยู่ในช่วงเวลารวบรวม ข้อมูลและความคิดเห็นจากผู ้ที่
เก่ียวขอ้งเพื่อประกอบการพิจารณาออกระเบียบบงัคบัการ ติดฉลากระบุชนิดของอาหาร 3 ประเภท 
ที่มีแหล่งก าเนิดจากพืช ซ่ึงคาดว่าอาจได้รับความ  เห็นชอบออกเป็นกฎหมายบงัคับภายใน 2 ปี
ขา้งหนา้ ผูป้ระกอบการไทยจ าเป็นต้องติดตาม ความเคล่ือนไหวในประเด็นดังกล่าวเพื่อเตรียมการ
รับมือ 4.2) มาตรฐานสมคัรใจ มีแนวโน้มเพิ่มจ านวนมากข้ึนอย่างรวดเร็วในช่วงไม่ก่ีปีที่ผ่านมา 
โดยมาตรฐานอาหารวีแกนภาคเอกชนพบมากในกลุ่มประเทศพฒันาแลว้เป็นหลกั  โดยเฉพาะใน
สหภาพยุโรป และสหรัฐอเมริกา ซ่ึงมาตรฐานดงักล่าวมีที่มาจากทั้งผูบ้ริโภค  

           นุชเนตร ตาเยะ๊  ต่วนนจัวา ต่วนกาจิ ฮานาน อาลี ไดจ้ดัท าวิจยัการพฒันาผลิตภณัฑอ์าหาร
ฮาลาลทอ้งถ่ินแยมส้มแขกแคลอร่ีต ่างานวิจยัน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาแยมส้มแขกแคลอร่ีต ่า โดย
ใช้ซูคราโลสทดแทนน ้ าตาล ท าการศึกษาโดยพัฒนาแยมส้มแขก 4 สูตร คือสูตรควบคุม สูตร
ทดแทนน ้ าตาลดว้ยซูคราโลสร้อยละ 25, 50 และ 75 ท าการคดัเลือกสูตรการผลิตที่ดีที่สุด โดยการ
ทดสอบทางประสาทสัมผัสด้วยวิ ธี  9-point hedonic scale น าสูตรที่คัด เ ลือกได้มาทดสอบ
คุณลกัษณะทางกายภาพ เคมีและจุลินทรีย ์ จากการศึกษาพบว่า แยมส้มแขกที่ทดแทนน ้ าตาลด้วยซู
คราโลสร้อยละ 25 ได้คะแนนคุณลกัษณะดา้นเน้ือสัมผสัและความชอบโดยรวมมากกว่าสูตรอ่ืนๆ 
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(p<0.05) มีค่าความสว่าง (L*) ค่าสีแดง (a*) และค่าสีเหลือง (b*) เท่ากับ 22.72, 6.43 และ 8.52 
ตามล าดับ ปริมาณน ้ าอิสระ (aw) เท่ากับ 0.57 วิเคราะห์องค์ประกอบทางเคมี ได้แก่ ปริมาณเยื่อใย
ทั้งหมด ความช้ืน ปริมาณกรดทั้งหมดในรูปกรด ซิตริก ปริมาณน ้าตาลทั้งหมด และปริมาณของแข็ง
ทั้งหมด เท่ากับร้อยละ 0.93, 37.66, 6.63, 30.86 และ 70.30 ตามล าดับ ผลิตภณัฑ์มีค่าพีเอชเท่ากับ 
3.05 ค่าพลงังานของแยมส้มแขกสูตรทดแทนซูคราโลส เท่ากับ 140.08 กิโลแคลอร่ี/100 กรัม มีค่า
ลดลงต ่ากว่าแยมส้มแขกสูตรพื้นฐานร้อยละ 22 (180.18 กิโลแคลอร่ี/100 กรัม) ตรวจพบจุลินทรีย์
ทั้งหมดไม่เกิน 1x104 CFU/กรัม ยีสตแ์ละรา ไม่เกิน 100 CFU/กรัม และไม่พบการเจริญของ E.coli 
ซ่ึงเป็นไปตามเกณฑม์าตรฐาน (มผช. 342-2547) 

 

 



 

 

 

บทที่ 4 

รายละเอียดของโครงงาน 

โครงงานเ ร่ือง วีแกนซอฟสเปรดผักผลไม้ (Fruit and Vegetable Vegan Soft Spread) โดยมี
วตัถุประสงคเ์พื่อน าวตัถุดิบจ าพวกผกัผลไมท้ี่เหลือใชจ้ากไลน์บุฟเฟ่ตแ์ละวตัถุดิบผิวไม่สวยมาแปร
รูปเป็นวีแกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้ (Fruit and Vegetable Vegan Soft Spread) มีวตัถุดิบและขั้นตอน
การท าดงัน้ี 

4.1 วัตถุดิบและอุปกรณ์การท าวีแกนซอฟสเปรดผักผลไม้ (Fruit and Vegetable Vegan Soft 
Spread) 

4.1.1 วัตถุดิบที่ใช้ 

วตัถุดิบ ปริมาณที่ใช ้
ส้ม(เน้ือส้มจากน ้ าส้มนูบูน) 350 กรัม 
สับประรด 350 กรัม 
แตงโม 100 กรัม 
มะเขือเทศ 200 กรัม 
แครอท 20 กรัม 
เปลือกดา้นในแคนตาลูป 20 กรัม 
เปลือกดา้นในแตงโม 20 กรัม 
ผิวเลม่อน 5 กรัม 
น ้าเลม่อน 5 กรัม 
น ้าตาล 100 กรัม 
เกลือ 5 กรัม 

ตารางที่ 4.1 วตัถุดิบที่ใชท้ าวีแกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้(Fruit and Vegetable Vegan Soft 
Spread) 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2566) 
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4.1.2 อุปกรณ์ที่ใช้ 

วสัดุอุปกรณ์ ปริมาณที่ใช ้
ถว้ยส าหรับใส่วตัถุดิบ 11 ใบ 
ทพัพ ี 1 อนั 
ชอ้น 1 คนั 
หมอ้ 2 ใบ 
โหลแกว้ 1 ขวด 
เคร่ืองชัง่ 1 เคร่ือง 
เคร่ืองป่ัน 1 เคร่ือง 

ตารางที่ 4.2 อุปกรณ์ที่ใชท้ าวีแกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้(Fruit and Vegetable Vegan Soft 
Spread) 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2566) 

4.1.3 ขั้นตอนการท าแยม 

4.1.3.1 หั่นผกัผลไมส้ับปะรด แตงโม มะเขือเทศ ที่ชัง่ไวเ้ป็นชิ้นๆ 

   

 

 

 

 

รูปภาพที่ 4.1 หั่นผลไมเ้ป็นชิ้นๆ 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2566) 
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4.1.3.2 หั่นแครอท เปลือกแตงโม เปลือกแคนตาลูป ที่ชัง่ไวเ้ป็นลูกเต๋า 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปภาพที่ 4.2 หั่นผกัผลไมเ้ป็นลูกเต๋า 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2556)  
 

4.1.3.3 น าผกัผลไมแ้ละเน้ือส้มใส่ในภาชนะเดียวกนัแลว้เทน ้าตาลใส่ แช่ทิ้งไว ้
ประมาณ 1-2 ชม.เพื่อให้น ้าตาลละลายเขา้กบัเน้ือผกัผลไม ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.3 เทน ้าตาลแช่ในผกัผลไม ้
ที่มา : ผูจ้ดัท า (2566) 

 
 
 
 
 



 

 

63 

4.1.3.4 น าผกัผลไมท้ี่เตรียมไวใ้นขั้นตอนก่อนหนา้ใส่ลงไปในโถเพื่อป่ัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.4 ใส่ผกัผลไมล้งในโถเพื่อป่ัน 
ที่มา : ผูจ้ดัท า (2556) 

 
4.2.3.5 เมื่อป่ันเสร็จแลว้เทใส่หมอ้เพื่อเตรียมตม้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.5 เทผกัผลไมท้ี่ป่ันแลว้ใส่หมอ้ 
ที่มา : ผูจ้ดัท า (2566) 
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4.2.3.6 น าหมอ้ตั้งบนเตาแก๊สเปิดไฟอ่อนคอยคนบ่อยๆ เพื่อไม่ให้ติดกน้หมอ้และไหม ้จน
เป็นซอฟสเปรดผกัผลไมพ้อเดือดเติมเกลือและเค่ียวต่อไปประมาณ 45 นาทีเพื่อให้
ซอฟสเปรดผกัผลไมม้ีความขน้หนืด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.6 ตั้งหมอ้และเติมเกลือเค่ียวต่อ 45 นาท ี
ที่มา : ผูจ้ดัท า (2566) 

 
4.2.3.7 ในระหว่างรอ 45 นาทีให้ตั้งหมอ้อีกเตาเปิดแก๊สรอใหน้ าเดือดแลว้เทผกั 

ผลไมท้ี่หั่นเต๋าลงไปลว้ก 2 นาทีแลว้ตกัข้ึนพกัไวใ้ชข้ั้นตอนต่อไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.7 เทผกัผลไมท้ี่หั่นเต๋าลงไปลว้ก 2 นาที 
ที่มา : ผูจ้ดัท า (2566) 
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4.2.3.8 น าผกัผลไมท้ี่ลวกแลว้เทใส่ลงในซอฟสเปรดผกัผลไมท้ี่เค่ียวไวก่้อน 5  
นาทีสุดทา้ยแลว้ปิดไฟยกลง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.8 ใส่ผกัผลไมท้ี่ลวกแลว้ลงในซอฟสเปรดผกัผลไมท้ี่เค่ียวไว ้
ที่มา : ผูจ้ดัท า (2566) 

 
4.2.3.9 ยกลงจากเตาแลว้ใส่น ้าเลม่อนและผิวเลม่อน 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปภาพที่ 4.9 ใส่น ้าเลม่อนและผิวเลม่อน 

ที่มา : ผูจ้ดัท า (2566) 
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4.2.3.10 ตั้งหมอ้น ้าเปิดเตาแก๊สก่อน 10 นาทีสุดทา้ยที่ซอฟสเปรดผกัผลไมจ้ะเสร็จ 
รอจนน ้าเดือด น าโหลแกว้ที่เตรียมไวใ้ส่ลงไปตม้ 10 นาทีเพือ่ฆ่าเช้ือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.10 ใส่โหลแกว้ลงไปฆ่าเช้ือ 10 นาที 
ที่มา : ผูจ้ดัท า (2566) 

 
4.2.3.11 น าโหลแกว้ข้ึนจากหมอ้แลว้น าน ้าผกัผลไมท้ี่ท าไวข้ั้นตอนที่ 4.2.3.9 มา
บรรจุใส่ลง 

โหลแกว้ตอ้งกะความร้อนระหว่างตวัซอฟสเปรดผกัผลไมก้บัโหลแกว้ให้เสร็จพอดีกนั 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.11 ใส่ซอฟสเปรดผกัผลไมล้งในโหลบรรจุ 
ที่มา : ผูจ้ดัท า (2566)  
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4.2 รายการต้นทุนการท าวีแกนซอฟสเปรดผักผลไม้ 
วสัดุอุปกรณ์ ปริมาณที่ใช ้ ราคา ตน้ทุน 

เน้ือส้ม(น ้าส้มนูบูน) 350 - ของเหลือใชใ้น
โรงแรม 

สับปะรด 350 - ของเหลือใชใ้น
โรงแรม 

มะเขือเทศ 200 - ของเหลือใชใ้น
โรงแรม 

แตงโม 100 - ของเหลือใชใ้น
โรงแรม 

แครอท 20 - ของเหลือใชใ้น
โรงแรม 

เปลือกแคนตาลูป 20 - ของเหลือใชใ้น
โรงแรม 

เปลือกแตงโม 20 - ของเหลือใชใ้น
โรงแรม 

ผิวเลม่อน 5 - ของเหลือใชใ้น
โรงแรม 

น ้าเลม่อน 5 - ของเหลือใชใ้น
โรงแรม 

น ้าตาล 100 25/1000 กรัม 2.5 บาท 
เกลือ 5 25/1000 กรัม 0.125 บาท 

รวมตน้ทุนทั้งหมด 2.63 บาท 
ตารางที่ 4.3 การค านวณตน้ทุนซอฟสเปรดผกัผลไม ้

ต้นทุนทั้งหมดของวีแกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้1 กิโลกรัม รวมเป็นจ านวน 2.63 บาท เมื่อ
เทียบกบัแยมทัว่ไปมีน ้าหนกั 1 กิโลกรัม ราคา 60.4 บาท ดงันั้นสามารถประหยดัแยมให้กบัโรงแรม
ได ้57.77 บาท โดยในระยะเวลา 2 เดือนในการท าโครงงานสหกิจท าให้โรงแรมประหยดัต้นทุนได้ 
2888.50 บาท 
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4.3 สรุปผลการประเมินความพึงพอใจของวีแกนซอฟสเปรดผักผลไม้ (Fruit and Vegetable 
Vegan Soft Spread) 

  ผูจ้ดัท าโครงงานวีแกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้ (Fruit and Vegetable Vegan Soft Spread) ได้
ท าแบบ 

ส ารวจความพึงพอใจที่มีต่อวีแกนซอฟสเปรดผกัผลไม้ โดยให้พนักงานแผนก F&B โรงแรม
รอยลั บางกอก แอท ไชน่าทาวน์และบุคคลทัว่ไปจ านวน 20 คนทดลองชิมเพื่อท าการวิเคราะห์และ
อภิปรายผลดงัต่อไปน้ี 

1.ส่วนที่ 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถามใชเ้คร่ืองมือวิเคราะห์ตามสถิติ คือค่าแจก
แจงความถี่(Frequency)และหาค่าร้อยละ 
2.ส่วนที่ 2 ส ารวจความพึงพอใจต่อแกนซอฟสเปรดผกัผลไมใ้ชเ้คร่ืองมือวิเคราะห์ทางสถิติ 
คือการหาค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) โดยวิธีการแปลผลโดย
ก าหนดการแปลความหมายดงัน้ี 

ค่าเฉล่ีย 4.51-5.00          หมายถึง          ความพึงพอใจระดบัมากที่สุด 
ค่าเฉล่ีย 3.51-4.50          หมายถึง          ความพึงพอใจระดบัมาก 
ค่าเฉล่ีย 2.51-3.50          หมายถึง          ความพึงพอใจระดบัปานกลาง 
ค่าเฉล่ีย 1.51-2.50          หมายถึง          ความพึงพอใจระดบันอ้ย 
ค่าเฉล่ีย 1.00-1.50          หมายถึง          ความพึงพอใจระดบันอ้ยที่สุด 

3.ขอ้เสนอแนะ 
4.3.1 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ตารางที่ 4.4 จ านวนร้อยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามเพศ 
เพศ จ านวน (คน) ร้อยละ 
หญิง 13 65.00 
ชาย 7 35.00 
รวม 20 100.00 

จากตารางที่ 4.4 พบว่าผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 65 และเพศชายร้อยละ 
35.00 
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ตารางที่ 4.5 จ านวนร้อยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามอายุ 
อายุ จ านวน (คน) ร้อยละ 

ต ่ากว่า 20 ปี 3 15.00 
20-30 ปี 8 40.00 
30-40 ปี 3 15.00 

มากกว่า 40 ปี 6 30.00 
รวม 20 100.00 

จากตารางที่ 4.5 พบว่ากลุ่มตวัอย่างที่ตอบแบบสอบถามมีอายุ 20-30 ปีมากที่สุดคิดเป็นร้อยละ 
40.00 รองลงมาเป็นผูม้ีอายุมากกว่า 40 ปี และสุดทา้ยมีจ านวนเท่ากนัคือ ต ่ากว่า 20 ปีและ30-40 ปี
คิดเป็นอย่างละร้อยละ 15.00 
ตารางที่ 4.6 จ านวนร้อยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกอาชีพ 
อาชีพ จ านวน (คน) ร้อยละ 

นกัเรียน 1 5 
นกัศึกษา 5 25 
รับจา้ง 7 35 

ธุรกิจส่วนตวั 1 5 
พนกังานโรงแรม 5 25 

เกษตรกร 1 5 
รวม 20 100 

จากตารางที่ 4.6 พบว่ากลุ่มตวัอย่างที่ตอบแบบสอบถามเป็นพนกังานรับจา้งมากที่สุดคิดเป็นร้อยละ 
35 และนอ้ยที่สุดคือนักเรียน ธุรกิจส่วนตวั เกษตรกรคิดเป็นอย่างละร้อยละ 5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

70 

ตารางที่ 4.7 จ านวนค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานที่มีต่อโครงงานวีแกนซอฟสเปรดผกัผลไม  ้
ลกัษณะของวีแกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้ ค่าเฉล่ีย S.D ระดบั

ความพึง
พอใจ 

รสชาติความอร่อยของวีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้(Fruit and 
Vegetable Vegan Soft Spread) 

4.10 0.29 มาก 

กล่ินหอมน่ารับประทานของวีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้(Fruit and 
Vegetable Vegan Soft Spread) 

4.05 0.44 มาก 

สีสันดูสวยงามน่ารับประทาน 4.35 0.42 มาก 
เน้ือสัมผสัมีลกัษณะที่ดี 4.20 0.46 มาก 
ปริมาณต่อความตอ้งการเเละความเหมาะสม 4.15 0.62 มาก 
ความสะอาดของวีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้(Fruit and Vegetable 
Vegan Soft Spread) 

4.35 0.42 มาก 

ภาชนะที่ใส่มีความเหมาะสม 4.35 0.42 มาก 
รวม 4.22 0.43 มาก 

ตารางที่ 4.7 แสดงค่าเฉล่ียความพึงพอใจและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานที่มีต่อโครงงาน 
 

4.3.2 ส ารวจความพึงพอใจต่อวีเเกนซอฟสเปรดผักรวมผลไม้ (Fruit and Vegetable Vegan Soft 
Spread) 
             จากตารางที่ 4.7 ส ารวจพบว่าผูต้อบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อวีเเกนซอฟสเปรดผกั
รวมผลไม(้Fruit and Vegetable Vegan Soft Spread) จ านวน 20 คน โดยรวมอยู่ในระดบัพอใจมากมี
ค่าเฉล่ีย 4.22 เมื่อพิจารณาแต่ละหัวขอ้พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีคะแนนความพึงพอใจมากที่สุด
อยู่ที่หัวขอ้สีสันสวยงามน่ารับประทานมีค่าเฉล่ีย 4.35 ล าดบัต่อไปอยู่ที่หัวขอ้ความสะอาดมีค่าเฉล่ีย 
4.35 ล าดบัต่อไปหัวขอ้ภาชนะความเหมาะสมมีค่าเฉล่ีย 4.35 ล าดบัต่อไปหัวขอ้เน้ือสัมผสัมีค่าเฉล่ีย 
4.20 ล าดบัต่อไปหัวขอ้ปริมาณต่อความเหมาะสมมีค่าเฉล่ีย 4.15 ล าดบัต่อไปหัวขอ้รสชาติมีค่าเฉล่ีย 
4.10 และล าดบันอ้ยที่สุดหัวขอ้กล่ินมีค่าเฉล่ีย 4.05 ตามล าดบั 
4.3.3 ส่วนที่ 3 ข้อเสนอแนะ 
              จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลแบบสอบถามจากการท าวีเเกนซอฟสเปรดผกัรวมผลไม ้ (Fruit 
and Vegetable Vegan Soft ได้รับทั้งค าชมและค าแนะน าว่ารสชาติดี มีกล่ินหอม ทานง่ายมากแต่
อาจจะตอ้งท าให้ขน้มากกว่าน้ีเนน้ทดลองท าให้มากข้ึนแต่โดยรวมรสชาติดีมากแลว้อร่อย 

 



 

 

 

บทที่ 5 
สรุปผลและข้อเสนอแนะ 

 
5.1 สรุปผลการจัดท าโครงงานสหกิจศึกษา 

5.1.1 สรุปผลโครงงาน 
             จากการที่ได้เข้าไปปฏิบตัิสหกิจศึกษาที่โรงแรมรอยลั บางกอก แอท ไชน่าทาวน์(Hotel 
Royal Bangkok@Chinatown) ภายในแผนกครัว ตั้งแต่วนัที่ 16 มกราคมถึงวนัที่ 12 พฤษภาคม 2566 
รวมระยะเวลาทั้งส้ิน 16 สัปดาห์ ผูจ้ัดท าไดร้ับทั้งความรู้และการลงมือปฏิบตัิจริงรวมถึงการแกไ้ข
ปัญหาและการจัดการกับปัญหาที่เกิดข้ึนซ่ึงพี่เล้ียงและพนักงานฝ่าย F&B ทั้งหมดคอยช่วยเหลือ
และให้ค าแนะน าเป็นอย่างดี ดังนั้นผูจ้ัดท าโครงงานจึงพบปัญหาหลากหลายจุดเช่น การปิดตวัลง
ของครัวเบเกอร่ีท าให้ไม่ค่อยมีเมนูขนมหวาน ไลน์อาหารไม่ค่อยหลากหลายมากนัก อุปกรณ์มีการ
ช ารุดและทรุดโทรม การท าความสะอาดที่ไม่ทั่วถึง รวมถึงปริมาณของผกัและผลไม้จากไลน์
บุฟเฟตแ์ละในครัวเหลือใชเ้ป็นจ านวนมากผูจ้ดัท าจึงเห็นถึงปัญหาขอ้น้ีที่สามารถน ามาแกปั้ญหาได้
ด้วยการน าผกัผลไมม้าแปรรูปเป็นผลิตภณัฑ์ที่สามารถเก็บรักษาไวไ้ด้นานข้ึนเพราะปกติแลว้ใน
หน่ึงเดือนโรงแรมใช้ปริมาณแยมออกไลน์บุฟเฟต์ค่อนข้างเยอะโดยประมาณ 25 กิโลต่อเดือน
(ประมาณ 2.5 ถงั ถงัละ 10 Kg.)และมีเพียง 2 รสชาติผูจ้ดัท าจึงใชโ้อกาสน้ีเพิ่มทางเลือกจดัท าวีเเกน
ซอฟสเปรดผักผลไม้ (Fruit and Vegetable Vegan Soft Spread) ให้เป็นทางเลือกแก่ลูกค้าที่มา
รับประทานบุฟเฟ่ต์จากที่ผูจ้ัดท าสังเกตุเห็นจะพบลูกคา้ที่มาทานอาหาร 1 เดือนจะมีลูกคา้ที่เป็น
มงัสวิรัติ ลูกคา้วีแกน ลูกคา้ที่ทานเจ บ้างประมาณ 20 % ต่อเดือน โดยการจัดท าโครงงานน้ีเพื่อให้
เกิดประโยชน์แก่โรงแรมสูงสุดและท าให้เกิดเมนูใหม่ๆ แถมประหยดัตน้ทุนในการซ้ือวตัถุดิบเขา้
มาใชใ้นแผนกครัวอีกดว้ย 
 
             เมื่อผูจ้ดัท าโครงงานไดท้ดลองท าวีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้(Fruit and Vegetable Vegan 
Soft Spread)และไดน้ าไปให้พนกังานโรงแรมและบุคคลทัว่ไปไดล้องทานนั้น จึงไดท้ า
แบบสอบถามความพึงพอใจต่อกลุ่มตวัอย่าง 20 คน ผลการส ารวจความคิดเห็นและความพึงพอใจที่
มีต่อวีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้(Fruit and Vegetable Vegan Soft Spread) ที่กล่าวมาขา้งตน้พบว่า 
ผูท้  าการประเมินส่วนใหญ่เป็นผูห้ญิงมีจ านวนทั้งส้ิน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 65.00 มีอายุระหว่าง 20-
30 ปีมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 40.00 และมีอาชีพรับจา้งมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 35.00 ซ่ึงผลสรุป
จากตารางค่าเฉล่ียความพึงพอใจและค่าเฉล่ียเบี่ยงเบนมาตราฐานที่มีต่อโครงงานวีเเกนซอฟสเปรด
ผกัผลไม ้(Fruit and Vegetable Vegan Soft Spread) มีระดบัความพึงพอใจเฉล่ียรวมอยูใ่นระดบั
พอใจมาก คิดเป็นค่าเฉล่ียโดยรวม 4.22 
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5.1.2 ปัญหาที่พบในโครงงาน 
5.1.2.1 จากการลงมือท าวีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้ (Fruit and Vegetable Vegan 
Soft Spread) ครั้ งที่ 1 เน้ือสัมผสัไม่ค่อยละเอียดไม่ค่อยน่ารับประทาน 
5.1.2.2 ครั้ งที่  2 รสชาติของวีเเกนซอฟสเปรดผักผลไม้ (Fruit and Vegetable 
Vegan Soft Spread) ค่อนขา้งหวานมากเกินไปเน่ืองจากใส่น ้ าตาลมากกว่าปริมาณ
ของผกัผลไม ้
 

5.1.3 การแกปั้ญหา 
5.1.3.1 จากปัญหาข้างต้นการท าครั้ งที่ 1 แก้ปัญหาโดยการน าผกัผลไม้แช่กับ
น ้าตาลแลว้น าไปป่ันก่อนจึงน าไปเค่ียวต่อ 
5.1.3.2 จากปัญหาการท าครั้ งที่ 2 ใส่น ้ าตาลให้น้อยลงน้อยกว่าจ านวนผกัผลไม้ 
40% เพื่อในรสชาติของผกัผลไมเ้ด่นชดัมีรสหวานอมเปร้ียว 
 

5.2 ข้อเสนอแนะโครงงาน 
เอ้ือพนัธ์ุ (2565) การรับประทานน ้าตาลสูตรมาตรฐานที่กรมอนามยัแนะน าคือไม่ควรเกินวนั
ละ 6 ช้อนชา หลายคนอาจคิดว่าอาหารตรงหน้าไม่หวาน การรับประทานน ้ าตาลในปริมาณ
มากและสะสมไปเร่ือยๆ อาจท าให้เกิดผลเสียต่อร่างกายไม่ว่าจะเป็นโรคเบาหวาน โรคอว้น 
โรคหลอดเลือดหัวใจตีบจึงอยากเพิ่มทางเลือกโดยการเลือกใชห้ญา้หวานหรือหล่อฮงัก๊วยแทน
น ้ าตาลในการน ามาเป็นส่วนผสมวีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม้ (Fruit and Vegetable Vegan Soft 
Spread) 

5.2.1 หญา้หวาน 
เป็นพืชล้มลุกอายุประมาณ 3 ปี ลักษณะเป็นพุ่มเตี้ ย มีความสูงประมาณ 30-90 
เซนติเมตร มีล าต้นแข็งและกลม ลักษณะทั่วไปคล้ายต้นโหระพา ขยายพันธ์ุด้วย
วิธีการใช้เมล็ดและการใชก่ิ้งช าปลูกสารสกัดจากหญา้หวานมีความปลอดภยัในทุก ๆ  
กรณี โดยค่าสูงสุดที่กินได้อย่างปลอดภยัคือ 7,938 มิลลิกรัม/กิโลกรัม ซ่ึงสูงมากถ้า
เทียบกับการผสมในเคร่ืองดื่มหรือกาแฟถึง 73 ถว้ยต่อวนั ซ่ึงเป็นไปไม่ได้แน่นอน 
เพราะคนส่วนใหญ่กินกันประมาณ 2-3 ก็ถือว่ามากเพียงพอต่อวนัแลว้ ซ่ึงการใช้หญา้
หวานอย่างปลอดภัย คือ ประมาณ 1-2 ใบต่อเคร่ืองดื่ม 1 ถ้วย ถือเป็นปริมาณที่
เหมาะสมและไม่หวานมากจนเกินไปจึงเหมาะใชเ้ป็นสารให้ความหวานแทนน ้ าตาล 
โดยไม่ท าให้น ้าตาลในเลือดสูง 

https://medthai.com/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%9F/
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5.2.2 หล่อฮงัก๊วย 
เป็นสมุนไพรจีนจะนิยมน าผลหล่อฮงัก๊วยไปท าเป็นเคร่ืองดื่มแลว้ ยงันิยมน าไปสกัด
เป็นสารให้ความหวานแทนน ้ าตาลจากธรรมชาติที่ให้ความหวานมากกว่าน ้ าตาลถึง 
150-200 เท่า ซ่ึงข้ึนอยู่กับปริมาณของสารโมโกรไซด์ (Mogroside) อีกทั้งหล่อฮังก๊วย
ยงัปราศจากแคลอร่ี ไขมนั คาร์โบไฮเดรตสารให้ความหวานจากหล่อฮงัก๊วยจึงไดร้ับ
ความนิยมในหมู่ผูบ้ริโภคที่ช่ืนชอบอาหารแคลอร่ีต ่าและผูท้ี่ตอ้งการลดน ้ าหนัก เพราะ
น าไปประกอบอาหาร ขนม หรือเคร่ืองดื่มได ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%9C%E0%B8%A5
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ภาคผนวก ก 
ภาพการปฏิบตัิงาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

 
ผสมและเตรียมท าขนมปังกระเทียม 

 

 
ออกบุฟเฟ่ตเ์ตรียมทอดไข่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขดัมนัฝรั่งเตรียมน่ึง 
 



 

 

 
 

 
ท าออเดอร์เบอร์เกอร์เน้ือ 

 

 
แกะสลกัสับปะรดส าหรับออกบุฟเฟ่ตเ์ชา้ 

 
 

 
ท าคุกก้ีให้พี่เล้ียงทานจากของเหลือใช้ 

 



 

 

 
 

 
เตรียมขา้วสวยส าหรับออกบุฟเฟ่ตเ์ชา้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
แบบสอบถาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

 
แบบสอบถามความพึงพอใจ 

เร่ือง เเบบสอบถามมีจดุมุ่งหมายเพื่อประเมินความพึงพอใจตอ่วีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้(Fruit 
and Vegetable Vegan Soft Spread) 

 
ค าช้ีแจง : 1.เเบบสอบถามมีจุดมุ่งหมายเพื่อประเมินความพึงพอใจต่อวีเเกนซอฟสเปรดผกั
ผลไม ้(Fruit and Vegetable Vegan Soft Spread) 

 2.แบบสอบถามเเบ่งออกเป็น 3 ส่วน ไดเ้เก่  
ส่วนที่ 1  ขอ้มูลทัว่ไป 
ส่วนที่ 2  ความพึงพอใจต่อวเีเกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้(Fruit and Vegetable 
Vegan Soft Spread) 
ส่วนที่ 3  ขอ้เสนอเเนะ 

 
 
ส่วนที่ 1 ขอ้มูลทัว่ไป 
ค าช้ีเเจง : โปรดเลือกขอ้ที่ตรงตามขอ้มูลของท่าน 

1.เพศ 
 1.หญิง                                                  2.ชาย 
 

2.อายุ 
1.ต ่ากว่า 20 ปี                                        2.20-30 ปี 
3.30-40 ปี                                              4.มากกว่า 40 ปี 

3.อาชีพ 
…………………………………………………………………………………… 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

 
ส่วนที่ 2 ความพึงพอใจต่อวีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้(Fruit and Vegetable Vegan Soft Spread) 
 
ค าช้ีเเจง : โปรดเลือกระดบัความพึงพอใจ ดงัต่อไปน้ี 
 
หมายเหตุ : ระดบัความพึงพอใจ (มากที่สุด,มาก,ปานกลาง,นอ้ย,นอ้ยที่สุด) 
รายการประเมิน ระดบัความพึงพอใจ 

5 4 3 2 1 
1 รสชาติความอร่อยของวีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้(Fruit and 

Vegetable Vegan Soft Spread) 
     

2 กล่ินหอมน่ารับประทานของวีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้
(Fruit and Vegetable Vegan Soft Spread) 

     

3 สีสันดูสวยงามน่ารับประทาน      
4 เน้ือสัมผสัมี texture ทีด่ ี      
5 ปริมาณต่อความตอ้งการเเละความเหมาะสม      
6 ความสะอาดของวีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้(Fruit and 

Vegetable Vegan Soft Spread) 
     

7 ภาชนะที่ใส่มีความเหมาะสม      
 
ส่วนที่ 3 ขอ้เสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
  



 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
บทความวิชาการ 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

วีเเกนซอฟสเปรดผักผลไม้  
(Fruit and Vegetable Vegan Soft Spread) 

นางสาวเปรมวดี ศภุโกศล 
ภาควิชาอุตสาหกรรมการท่องเที่ยวและบริการ คณะศิลปะศาสตร์ มหาวิทยาลยัสยาม 

 
บทคดัย่อ 
                 โรงแรมรอยลั บางกอก แอท ไชน่า
ทาวน์มีวัตถุดิบเหลือทิ้งในแต่ละวันจ าพวก
ผักและผลไม้เ ป็นจ านวนมากเ น่ืองจาก
วัตถุดิบเป็นของสดและต้องเปล่ียนใหม่ทุก
วัน เ พื่ อ ใ ห้ วัต ถุ ดิ บ มี ค ว ามสด ใหม่ น่ า
รับประทานจึงจ าเป็นตอ้งคดัออกผกัผลไมทุ้ก
วนั ผูจ้ดัท าจึงไดค้น้ควา้วิธีแปรรูปหรือถนอม
อาหารให้อยู่ได้นานข้ึน โดยจดัท าโครงงานวี
เ เ กนซอฟส เป รด ผัก ผ ลไม้  ( Fruit and 
Vegetable Vegan Soft Spread) ซ่ึ ง
วัตถุประสงค์ของโครงงานคือเพื่อน าผัก
ผลไมเ้หลือใช้จากไลน์บุฟเฟ่ต์และผกัผลไม้
ผิ วไม่สวยมาท า เ ป็นอาหารแปรรูปเพื่อ
สุขภาพ เพื่อลูกค้าทางเลือกสายวีแกนที่รัก
สุขภาพ เพื่อลดปริมาณขยะจ าพวกผกัผลไม้
ภายในโรงแรม เพื่อสร้างสรรค์แยมเมนูใหม่
จากผกัผลไมเ้หลือใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด
แก่โรงแรม 
                  ผูจ้ัดท าได้ท าการส ารวจความพึง
พอใจของวีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม ้ (Fruit 
and Vegetable Vegan Soft Spread) โดยน าไป
แจกกลุ่มตัวอย่างให้พนักงานโรงแรมและ
บุคคลทัว่ไปจ านวน 20 คน พบว่า พนักงาน
โรงแรมและบุคคลทั่วไปพึงพอใจในด้าน
สีสันสวยงามน่ารับประทาน  ด้านความ
สะอาด ด้านภาชนะความเหมาะสม ด้านเน้ือ

สัมผสั ด้านปริมาณต่อความเหมาะสม ด้าน
รสชาติ และด้านกล่ินอยู่ในระดับความพึง
พอใจมาก ดังนั้ นจึ งสรุปภาพรวมได้ว่า 
โครงงานวีเเกนซอฟสเปรดผกัผลไม้ (Fruit 
and Vegetable Vegan Soft Spread) มี ระดับ
การส ารวจอยู่ในระดบัความพึงพอใจมากคิด
เป็นค่าเฉล่ียโดยรวม 4.22 
Abstract 

The Hotel Royal Bangkok in 
Chinatown has many leftover fruits and 
vegetables because the ingredients are fresh 
and need to be changed daily to keep the 
ingredients fresh and appetizing. The 
researchers devised a method, of preserving 
the food in such a way that it has a longer 
shelf life when making a fruit and vegetable 
vegan soft spread. The objectives of the 
project were to use leftover fruits and 
vegetables from the buffet to create a healthy 
alternative for vegan customers, to reduce the 
amount of waste fruits and vegetables in the 
hotel, and to create a new jam menu item 
from leftover fruit and vegetables for 
maximum benefit for the hotel.  

The researcher conducted a fruit and 
vegetable vegan soft spread satisfaction 
survey with samples of 20 hotel employees 



 

 

 
 

and the general public. It was found that the 
hotel employees and the general public were 
satisfied with the colorful, appetizing 
appearance, cleanliness, suitable container, 
texture, suitable quantity, taste, and smell at 
a very satisfactory level. Therefore, the 
overview can be summarized that the Fruit 
and Vegetable Vegan Soft Spread project has 
a very satisfactory level in the survey, 
representing an overall average of 4.22 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
โรงแรมรอยลับางกอกไชน่าทาวน์ ใจกลาง
ชุมชนที่มีชีวิตชีวาเป็นโรงแรมไลฟ์สไตล์ที่
เน้นความสะดวกสบายและการออกแบบที่
ทนัสมยัตั้งอยู่ในเมืองหลวงแห่งทองค าของ
ประเทศไทย Hotel Royal Bangkok China 
Town เป็นโรงแรมที่ตกแต่งภายในที่ทนัสมยั 
สะท้อนให้เห็นถึงความส าคัญวัฒนธรรม
ดงัเดิมและสมยัใหม่อย่างลงตวั เพื่อรองรับทั้ง
นักธุรกิจและนักท่องเที่ยว วิถีชีวิตของคน
ท้องถ่ิน สวรรค์แห่งการช้อปป้ิงสินคา้ท ามือ
และงานคราฟ มีห้องทั้ งหมด  284 แบ่ ง
ออกเป็น ห้องซูพีเรีย 118 ห้อง,ดีลักซ์ 131 
ห้อง,พรีเมี่ยมดีลกัซ์ 25 ห้อง,ห้องสวีทส าหรับ
ครอบครัว 5 ห้อง,สวีทอพาร์ทเมน้ท์ 5 ห้อง 
โรงแรมสมยัใหม่แห่งน้ีมีส่วนหนา้อาคารเป็น
กระจกและใช้เวลาเดินเพียง 1 นาทีจากป้าย
ร ถ เ ม ล์  ตั ว โ ร ง แ ร ม อ ยู่ ห่ า ง จ า ก
พระบรมมหาราชวงั 3 กม. และจากวดัโพธ์ิ 2 
กม. การเดินทางสามารถได้ทั้ งรถเมล์และ
รถไฟฟ้าตรงวดัมงักรและเดินมาโรงแรมประ
มารณ 2 นาทีหรือประมาณ 300 เมตร มี

สถานที่ท่องเที่ยวใกล้เคียงวดัมงักร ใช้เวลา
เดินเท้า 6 นาที วดัไตรมิตร ใช้เวลาเดินเทา้ 7 
นาทีตลาดส าเพ็ง ใช้เวลาเดินเท้า  9 นาที  
สนามบินสุวรรณภูมิ (BKK) ) ใชเ้วลาขบัรถ 1 
ชั่วโมง สนามบินดอนเมือง (DMK) ใช้เวลา
ขบัรถ 47 นาที 
          จากที่ผูจ้ัดท าโครงงานไดป้ฏิบตัิสหกิจ
ศึกษา ณ โรงแรมรอยลั บางกอก แอท ไชน่า
ทาวน์มองเห็นถึงปัญหาจ านวนของเหลือ
จ านวนผกัและผลไม้เน่ืองจากผูจ้ัดท าอยู่ใน
แผนกครัวต าแหน่งผู ้ช่วยกุ๊กมีการจัดเตรียม
วัตถุดิบต่างๆ จ าพวกเน้ือสัตว์และผกัผลไม้
เป็นต้น ในแต่ละวนัจะต้องเตรียมวตัถุดิบใน
การออกบุฟเฟ่ต์ช่วงเช้าผกัผลไม้ที่น ามาใช้
จะตอ้งสดสะอาด ไม่เห่ียวและเหลือง ผกัที่ไม่
สดและเร่ิมเห่ียวจะตอ้งทิ้งทั้งหมดรวมถึงผกั
ผลไมท้ี่ออกไลน์บุฟเฟ่ต์ผูจ้ัดท ามองเห็นว่ามี
ผกัและผลไมเ้หลือทุกวนัและไม่สามารถเก็บ
ไปใช้ในวันต่อไปได้และต้องทิ้งทั้ งหมด
เพราะของที่ใชต้อ้งสดใหม่ทุกวนั 
ดังนั้ นผู ้จัดท าโครงงานจึงคิดจะแก้ปัญหา
จ านวนของเหลือจะท าอย่างไรให้ผ ักและ
ผลไมท้ี่เหลือทิ้งน ามาใชใ้ห้เกิดประโยชน์กับ
โรงแรมและอยู่ได้นานข้ึนจึงจะน าผักและ
ผลไมม้าแปรรูป เน่ืองจากที่โรงแรมมีการใช้
แยมออกบุฟเฟ่ตแ์ละส่ังแยมเขา้มาเป็นจ านวน
มากจึงได้ศึกษาการท าแยมแบบรักสุขภาพ
โดยการน าทั้งผกัและผลไมท้ั้ง 7 ชนิดมาเป็น
ส่วนผสมในการท าวีแกนซอฟสเปรดผัก
ผลไม้หลักๆจะเป็นเน้ือของผกัผลไม้ลว้นๆ
ไม่มีส่วนผสมของเน้ือสัตว ์จากการศึกษาเน้ือ
ส้ม สับปะรด เลม่อน มะเขือเทศให้รสเปร้ียว



 

 

 
 

และหวาน แตงโม แครอท เปลือกแคนตาลูป 
เปลือกแตงโมให้รสหวาน และยงัมีวิตามิน 
C,B,K รวมถึงแร่ธาตุ แคลเซียมต่างๆ ในผกั
แ ล ะ ผ ล ไ ม้ที่ น า ม า ใ ช้ ใ น วี แ ก น ซ อ ฟ
ซอฟสเปรดผกัผลไมใ้ห้เป็นแยมรูปแบบใหม่
ที่ให้ประโยชน์แก่สุขภาพและไม่เบียดเบียน
สัตว์โลกเพื่อน าออกบุฟเฟ่ต์ให้ลูกค้าที่เป็น
ทางเลือกสายวีแกนหรือออกแคนทีนให้พ
นักงานทานในช่วงเช้า ช่วยในการลดต้นทุน
การซ้ือวตัถุดิบ 
วัตถุประสงค์ของโครงงาน 
1.เพื่อน าผกัผลไม้เหลือใช้จากไลน์บุฟเฟ่ต์
และผกัผลไมผ้ิวไม่สวยมาท าเป็นอาหารแปร
รูปเพื่อสุขภาพ  
2.เพื่อลูกคา้ทางเลือกสายวีแกนที่รักสุขภาพ  
3.เพื่อลดปริมาณขยะจ าพวกผกัผลไมภ้ายใน
โรงแรม  
4.เพื่อสร้างสรรค์แยมเมนูใหม่จากผกัผลไม้
เหลือใชใ้ห้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่โรงแรม 
ขอบเขตของโครงงาน 
     1.ขอบเขตดา้นสถานที่ : โรงแรมรอยลั 
บางกอก แอท ไชน่าทาวน์ (Hotel Royal 
Bangkok@Chinatown 
     2.ขอบเขตดา้นประชากร : พนกังาน
โรงแรมรอยลั บางกอก แอท ไชน่าทาวน์และ
บุคคลทัว่ไปจ านวน 20 คน 
     3.ขอบเขตดา้นเวลา : ระหว่างวนัที่ 16 
มกราคม 2566 – 12 พฤษภาคม 2566 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
     1.สามารถลดตน้ทุนการซ้ือแยมได ้
     2.สามารถลดประมาณการทิ้งขยะประเภท
ผกัและผลไม ้

     3.สมารถเพิ่มทางเลือกใหม่ๆ ให้แก่ลูกคา้ 
     4.สามารถสร้างสรรคร์สชาติแยมที่แปลก
ใหม่ให้แก่โรงแรมได ้
ทบทวนวรรณกรรม 
          จุฑามาศ นิวัฒน์ ปิยาภรณ์ เ ช่ือมชัย
ตระกูลและณัฐวุฒิ ดอนลาว (2558) ได้วิจัย
การพัฒนาผลิตภัณฑ์แยมผลไมเ้พื่อสุขภาพ
ของกลุ่ม วิสาหกิจชุมชนบ้านห้วยน ้ ากืน 
อ าเภอเวียงป่าเป้า จังหวดัเชียงราย เสาวรส
และเคพกูสเบอร่ีเป็นผลไมท้ี่มีค่าทางอาหาร
สูงเป็นแหล่งที่ของวิตามินเอและวิตามินซีซ่ึง
เป็นสาร ต้านอนุมูลอิสระที่มีประโยชน์ต่อ
สุขภาพ โดยผลไม้ทั้ งสองชนิดน้ีได้รับการ
ส่งเสริมให้ปลูกในพื้นที่ของกลุ่ม วิสาหกิจ
ชุมชน บ้านห้วยน ้ า กืนอ าเภอเวียงป่าเป้า
จังหวัดเชียงรายการศึกษาน้ีมีวัตถุประสงค์
เพื่อพัฒนาผลิตภัณฑ์แยมจากเสาวรสผสม 
เคพกูสเบอร่ีเพื่อเป็นอีกทางเลือกของผู ้ที่ใส่
ใจในสุขภาพ เพื่อเพิ่มมูลค่าสินค้าและเป็น
การสร้างรายได้ให้กับกลุ่มวิสาหกิจชุมชน 
โดยเฉพาะในช่วงที่มีผลผลิตสดลน้เกินหรือมี
ขนาดไม่ได้มาตรฐาน จากการศึกษาพบว่า
สตูรที่เหมาะสมของแยม เสาวรสผสมเคพกู
สเบอร่ีเพื่อสุขภาพประกอบด้วยเสาวรส เคพ
กูสเบอร่ี มอลติทอลไซรัป เพคตินอินนูลิน
และเจลาตินเท่ากับ ร้อยละ 37.5, 12.5, 44.4, 
2.4, 2.0 และ 1.2 ตามล าดับ โดยแยมที่ได้มี
ปริมาณน ้ าตาลทั้ งหมดและปริมาณน ้ าตาล
รีดิวซ์ เท่ากบ ั10.25±0.01และ0.67±0.01กรัม
ต่อแยม100กรัมตามล าดับซ่ึงมีค่าต ่ากว่าแยม
ที่จ  าหน่ายในทอ้งตลาดแต่มี ปริมาณใยอาหาร
และมีค่าความสามารถในการต้านอนุมูล



 

 

 
 

อิสระสงู กว่าแยมชนิดอ่ืน โดยมีค่าเท่ากับ 3.
3 0  ± 0 . 1 0  ก รั ม ต่ อ  แ ยม 1 0 0กรั มและ
50.95±1.76มิลลิโมล TroloxEquivalent ต่อ
แยม  100  กรั มน ้ าหนักแห้ งต ามล า ดั บ
นอกจากน้ีแยมผลไม้ เพื่อสุขภาพจากผล
เสาวรสผสมเคพกูสเบอร่ีให้ ค่าพลังงาน
อาหาร200กิโลแคลอร่ีต่อ100กรัมซ่ึงมีค่า
พลงังานน้อยกว่าแยม สูตรปกติที่ใช้น ้ าตาล
ทรายเป็นส่วนประกอบร้อยละ30 ซ่ึงจัดเป็น
แยมลดพลงังานมีอายุการเก็บรักษาประมาณ 
2 เดือน ได้รับคะแนนความชอบโดยรวมจาก
การทดสอบกบัผูบ้ริโภคอยู่ในระดบัชอบปาน
กลาง  ผลการวิ เคราะห์ความส าเ ร็จของ
โครงการพบว่าสมาชิกในกลุ่มวิสาหกิจ
ชุมชนบ้านห้วยน ้ ากืนสามารถน าความรู้ที่
ได้รับการถ่ายทอดไปใช้ประโยชน์ได้ 100% 
โดยน าความรู้ไปพัฒนาอาชีพท าให้ เ กิด
รายได้เสริมและท าให้ครอบครัวมีรายได้
เพิ่มข้ึน 
          นางสาวอรดา ห่วงทรัพย์  นางสาว
กุลธิดา น้าพระทัย  นายพนชักร โมเรือง ( 
2562) ไดว้ิจยัโครงงานเร่ืองเคก้ แครอทวีแกน
จากบุก ( Vegan Konjac Carrot Cake ) จัดทา
ข้ึนเพื่อศึกษา การท าเคก้แครอทวีแกนกนจาก
บุกในรูปแบบใหม่โดยการนาวัต ถุดิบที่
เหลือใชจา้พวกผกัและวตัถุดิบ จากการเตรียม
วตัถุดิบในการจัดเตรียมอาหารภายในแผนก
ครั ว  ของโรงแรมมิ ล เ ลน เ นียม  ฮิ ลตัน
กรุงเทพมหานครอาทิเช่นแครอทธัญพืชและ
ผกัต่างๆ เป็นต้นเพื่อเพิ่มมูลค่าของวตัถุดิบที่
เหลือใชแ้ละเป็นเมนูทางเลือกใหม่ให้กบักลุ่ม
ทางเลือกที่นิยมทานอาหารเจ หรือวีแกน จาก

การเตรียม วัตถุดิบในการจดั เตรียมอาหาร
ภายในแผนกครัวมาทาให้เกิดประโยชน์ หลง ั
จากที่ได้ท าการทดลอง คิดคน้เมนู เคก้แครอ
ทวีแกนจากบุกข้ึนมาใหม่โดยจากการทา
แบบสอบถามพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความพึง
พอใจต่อโครงงานเคก้แครอทวีแกนบุกและ
ธัญพืชโดยรวมอยู่ในระดับมากมีค่าเฉล่ีย
เท่ากบ ั4.26 เมื่อน ามาเปรียบเทียบแลว้อยู่ใน
ระดับมากโดยความพึงพอใจสูงสุดสามารถ
เกิดเป็นเมนูใหม่และตอบสนองความตอ้งการ
ของกลุ่มทางเลือกที่ชอบรับประทานหารเจ 
ห รื อ วี แ กน เ ป็ นอย่ า ง ดี  สอดคล้อ ง กับ
วตัถุประสงค์ในการจัดท าโครงงานน้ีเพื่อน า
วตัถุดิบที่ เหลือใช้การเตรียมวตัถุดิบในการ
จัดเตรียมอาหารภายในแผนกครัวมาพฒันา
เป็นเมนูใหม่ให้เกิดประโยชน์สูงสุดสามารถ
น ามาเป็นผลิตภัณฑ์หรือเมนูที่เ กิดข้ึนใหม่
สร้างรายได้ให้แก่สถานประกอบการได้จริง
และได้น าวตัถุดิบที่เหลือใชม้าเพิ่มมูลค่าและ
น ามาใชป้ระโยชน์สูงสุด 
          อุตสาหกรรมพฒันามลูนิธิเพื่อสถาบนั
อาหาร (2562) นายจีระศกัดิ์  ค าสุริย์ นางสาว
เมธาวี ชุณหวุฒิยานนท์ นางดุจเดือน บุญสม 
ได้จัดท าวิจัยตลาดอาหารวีแกนเพื่อรองรับ
การพัฒนาอุตสาหกรรมอาหารไทย มี
วตัถุประสงค์เพื่อ ศึกษาขอ้มูลตลาดอาหารวี
แกน และวิเคราะห์โอกาสทางธุรกิจ ตลอดจน
น าเสนอแนวทางในการพัฒนาธรุ กิจ  ของ
ผู ้ประกอบการในภาคอุตสาหกรรมอาหาร
ไทย เพื่อให้ได้รับประโยชน์จากแนวโน้ม
ดังกล่าว ผลการศึกษา สรุปได้ดังน้ี 1) ตลาด
อาหารวีแกนมีขนาดใหญ่และมีแนวโน้ม



 

 

 
 

เติบโตข้ึนอย่างรวดเร็ว ตามการขยายตวัของ 
กลุ่มผูบ้ริโภคชาววีแกนในพื้นที่หลายๆ ส่วน
ของโลก ปัจจุบนัประชากรที่บริโภคอาหารวี
แกน หรืออาหารที่ท ามาจากพืช (Plant-Based 
Food) กระจายอยู่ในหลายภูมิภาคทั่วโลก
ประมาณ 750 ล้านคน หรือร้อยละ 10 ของ
ประชากรโลกโดยมีตลาดในกลุ่มประเทศใน
ยุโรปและภูมิภาคอเมริกาเหนือโดยเฉพาะ
สหรัฐอเมริกาเป็นตลาดที่มีศกัยภาพและเป็น
ผู ้น าเทรนด์สินค้าอาหารรวมทั้งผลิตภณัฑ์วี
แกนในหลากหลายรูปแบบถูกพัฒนาและน า
ออกวางจ าหน่ายในตลาดดังกล่าวเพิ่มข้ึน
อย่ างก้าวกระโดด  2) ปัจจัยด้านสุขภาพ 
( Health Concern) ด้ า น ส่ิ ง แ ว ด ล้ อ ม 
(Environment Concern) และ ด้านจริยธรรม 
(Ethics Concern) เป็น 3 ประเด็นหลกั ที่ส่งผล
ต่อการบริโภคอาหารวีแกน  กล่าวคือ 2.1) 
ด้านสุขภาพ (Health Concern) ผู ้บ ริโภค
ต้องการหลีกเล่ียงการกินเน้ือสัตว์ที่มกัมีการ
ใช้ ยาปฏิชีวนะและฮอร์โมน และมีบางราย
แพ้อาหารจ าพวกเน้ือสัตว์ ขณะที่บางรายมี
ระบบการย่อยเฉพาะตวัที่มีประสิทธิภาพใน
การย่อยและดูดซึมสารอาหารจากพืชไดด้ีกว่า
รวมทั้ง ความเช่ือที่ว่าการรับประทานอาหาร
จากพืชสามารถลดความเส่ียงจากโรคภัย
ต่างๆ ได ้2.2) ดา้นส่ิงแวดลอ้ม (Environment 
Concern) ผู ้บ ริโภคมี เจตนากินอาหารใน
ลักษณะ  ที่ ห ลีก เ ล่ี ย งการใช้ทรัพย ากร
ส่ิงแวดล้อมที่ มากเกินไปรวมทั้ ง เ ช่ือว่า
อุ ต ส าหกร รมปศุ สั ต ว์ เ ป็ นต้นต อขอ ง
ปรากฏการณ์เรือนกระจกที่สูงที่สุดในอนัดบั
ต้นๆ ของโลก  2.3) ด้านจริยธรรม (Ethics 

Concern) เน้นหนักไปที่สวัสดิภาพสัตว์  
( Animal Welfare) เ พ ร า ะ ผู ้ บ ริ โ ภ ค ไ ม่
ปรารถนาจะกินอาหารหรือใช้เคร่ืองอุปโภค
บริโภคที่มาจากการเบียดเบียนสัตว ์ในขณะที่
ประเด็นรองลงมาก็ละเลยไม่ได้ เช่น สินค้า
หรือธุรกิจที่มีการใช้แรงงานที่ไม่ เป็นธรรม 
เป็นต้น กลุ่มสินคา้อาหารวีแกนที่มีศกัยภาพ 
คือ กลุ่มอาหารมื้ อหลัก โดยเฉพาะกลุ่ม
โปรตีนจาก เน้ือสัตว์ทดแทน กลุ่มผลิตภณัฑ์
นมทดแทน กลุ่มผลิตภัณฑ์ไ ข่ทดแทน 
รวมทั้ งก ลุ่มอาหาร อ่ืนๆ ที่ มี คุณค่าทาง
โภชนาการหรือสารอาหารจ า เ ป็น  เช่น 
โปรตีน ธาตุเหล็ก กรดไขมันจ าเป็น และ
วิตามินบี 12 ซ่ึงจะช่วย เติมเต็มโภชนาการ
ให้กับผูบ้ริโภคคนวีแกนที่มกัขาดสารอาหาร
เหล่าน้ีกล่าวโดยสรุปผลิตภณัฑอ์าหารวีแกน
ที่มีศกัยภาพทางการตลาด ควรมีคุณสมบตัิที่
ช่วยเติมเต็มจุดอ่อนของอาหารวีแกนใน
มุมมองผู ้บริโภค ประกอบด้วย 4 ประการ 
ดังน้ี 3.1) แก้ปัญหาจากการที่อาหารวีแกน
ส่ วนให ญ่มี ส า ร อ าห า รที่ มี คุณ ค่ าท า ง
โภชนาการที่จ  าเป็น ไม่ครบถ้วน ส่วนใหญ่
เป็นกลุ่มอาหารมื้อหลัก (Main Clause) หรือ
อาหารในกลุ่มโปรตีน  จ าพวกผลิตภัณฑ์
เน้ือสัตว์ทดแทนและไข่ทดแทน (MEat & 
Egg Substitutes) และ  ผลิตภัณฑ์นมจากพืช 
( Milk Substitutes) เ ป็ น ห ลั ก   3.2) ผ่ า น
กระบวนการผลิตที่เป็นมิตรต่อส่ิงแวดลอ้ม 
เพื่อให้ตอบสนองความต้องการของคน  วี
แกน โดยเฉพาะกลุ่มคนวีแกนรุ่นใหม่ที่เน้น
กิ จ ก ร ร ม รั ก ษ์ โ ล ก  ใ ส่ ใ จ ปั ญห า ด้ า น
ส่ิงแวดล้อม  3.3) ตรวจตอบแหล่งที่มาได้  



 

 

 
 

เพื่อให้แน่ใจว่าสินคา้ไม่ได้มาจากการทารุณ
กรรมสัตว ์หรือไม่ผ่าน กระบวนการผลิตที่ใช้
แรงงานบังคับ โดยเฉพาะแรงงานเด็ก  3.4) 
เ ป็นอาหารที่สามารถตอบสนองคว าม
ต้องการทางกายภาพและเติมเต็มวิถีชีวิตของ 
ผูบ้ริโภคได้ เช่น รสชาติถูกปาก มีเน้ือสัมผสั
ที่ใกลเ้คียงกับอาหารเดิมที่รับประทาน เช่น 
ผลิตภณัฑ์เน้ือสัตว์และไข่ทดแทน (MEat & 
Egg Substitutes) และมีผลิตภณัฑ์นมจากพืช
ที่ให้รสชาติและคุณประโยชน์ในวิถีของคนที่
ยงันิยมดื่มนม 4)มาตรฐานอาหารวีแกนใน
ภาคบังคับยังมี น้อยมากส่วนใหญ่เ ป็น
มาตรฐานสมัครใจที่ เกดิจาก  ภาคเอกชน 
กล่าวคือ 4.1) มาตรฐานภาคบังคับ อาหารวี
แกนและอาหารมงัสวิรัติจดัเป็นอาหารเฉพาะ
กลุ่มและเป็น อาหารทางเลือก มีบางประเทศ
ที่ภาครัฐเร่ิมให้ความส าคัญกับผู ้บริโภคใน
กลุ่มสินคา้ดังกล่าว ตวัอย่างที่เห็นได้ชัดเจน 
คือ ประเทศอินเดีย และกลุ่มสหภาพยุโรป 
โดยอินเดียออกกฎหมาย  ติดฉลากอาหาร
มังสวิ รัติบังคับใช้มาตั้ งแต่ ปี  2554 ส่วน
สหภาพยุโรปอยู่ในช่วงเวลารวบรวม ขอ้มูล
และความคิด เห็นจากผู ้ที่ เ ก่ี ยวข้อง เพื่ อ
ประกอบการพิจารณาออกระเบียบบงัคบัการ 
ติดฉลากระบุชนิดของอาหาร 3 ประเภท ที่มี
แหล่งก าเนิดจากพืช ซ่ึงคาดว่าอาจไดร้ับความ 
เห็นชอบออกเป็นกฎหมายบงัคบัภายใน 2 ปี
ข้างหน้า ผู ้ประกอบการไทยจ าเ ป็นต้อง
ติดตาม ความเคล่ือนไหวในประเด็นดงักล่าว
เพื่อเตรียมการรับมือ 4.2) มาตรฐานสมคัรใจ 
มีแนวโน้มเพิ่มจ านวนมากข้ึนอย่างรวดเร็ว
ในช่วงไม่ก่ีปีที่ผ่านมา โดยมาตรฐานอาหารวี

แกนภาคเอกชนพบมากในกลุ่มประเทศ
พัฒนาแล้วเป็นหลัก โดยเฉพาะในสหภาพ
ยุโรป และสหรัฐอเม ริกา  ซ่ึงมาตรฐาน
ดงักล่าวมีที่มาจากทั้งผูบ้ริโภค  
          นุชเนตร ตาเยะ๊  ต่วนนจัวา ต่วนกาจิ ฮา
นาน อาลี ได้จัดท าวิจัยการพฒันาผลิตภัณฑ์
อาหารฮาลาลท้องถ่ินแยมส้มแขกแคลอร่ีต ่า
งานวิจัยน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อพัฒนาแยมส้ม
แขกแคลอร่ีต ่า โดยใช้ซูคราโลสทดแทน
น ้าตาล ท าการศึกษาโดยพฒันาแยมส้มแขก 4 
สูตร คือสูตรควบคุม สูตรทดแทนน ้ าตาล
ด้วยซูคราโลสร้อยละ 25, 50 และ 75 ท าการ
คัด เ ลือกสูตรการผลิตที่ ดีที่ สุด  โดยการ
ทดสอบทางประสาทสัมผสัด้วยวิธี 9-point 
hedonic scale น าสูตรที่คดัเลือกไดม้าทดสอบ
คุณลักษณะทางกายภาพ เคมีและจุลินทรีย์ 
จากการศึกษาพบว่า แยมส้มแขกที่ทดแทน
น ้ าตาลด้วยซูคราโลสร้อยละ 25 ได้คะแนน
คุณลักษณะด้านเน้ือสัมผัสและความชอบ
โดยรวมมากกว่าสูตรอ่ืนๆ (p<0.05) มี ค่า
ความสว่าง (L*) ค่าสีแดง (a*) และค่าสีเหลือง 
(b*) เท่ากับ 22.72, 6.43 และ 8.52 ตามล าดับ 
ปริมาณน ้ าอิสระ (aw) เท่ากับ 0.57 วิเคราะห์
องค์ประกอบทางเคมี ได้แก่ ปริมาณเยื่อใย
ทั้งหมด ความช้ืน ปริมาณกรดทั้งหมดในรูป
กรด ซิตริก ปริมาณน ้ าตาลทั้ งหมด และ
ปริมาณของแข็งทั้งหมด เท่ากับร้อยละ 0.93, 
37.66, 6.63, 30.86 และ  70.30 ตามล าดับ 
ผลิตภณัฑ์มีค่าพีเอชเท่ากับ 3.05 ค่าพลงังาน
ของแยมส้มแขกสูตรทดแทนซูคราโลส 
เท่ากับ 140.08 กิโลแคลอร่ี/100 กรัม มี ค่า
ลดลงต ่ากว่าแยมส้มแขกสูตรพื้นฐานร้อยละ 



 

 

 
 

22 (180.18 กิโลแคลอร่ี/100 กรัม) ตรวจพบ
จุ ลินทรีย์ทั้ งหมดไม่เ กิน 1x104 CFU/กรัม 
ยีสตแ์ละรา ไม่เกิน 100 CFU/กรัม และไม่พบ
การเจริญของ E.coli ซ่ึงเป็นไปตามเกณฑ์
มาตรฐาน (มผช. 342-2547) 
 
ขั้นตอนและวิธีด าเนินงาน 
     1.ศึกษามองหาปัญหาที่เกิดข้ึนภายใน
สถานประกอบการที่สามารถแกปั้ญหาได ้
     2.คน้ควา้หาขอ้มูลเก่ียวกบัปัญหาที่
ตอ้งการจะแกไ้ข 
     3.ปรึกษาปัญหากบัพนกังานที่ปรึกษาและ
สอบถามอาจารยท์ี่ปรึกษาถึงหัวขอ้ที่จะแกไ้ข 
     4.ลงมือทดลองท าวีแกนซอฟสเปรดผกั
ผลไม ้
     5.แกไ้ขรสชาติและวตัถุดิบที่น ามาใชใ้ห้มี
รสชาติกลมกล่อม 
     6.ท าแบบสอบถามเก็บรวบรวมขอ้มูลและ
วิเคราะห์ขอ้มูล 
     7.น ามาเรียบเรียงเป็นโครงงานสหกิจ
ศึกษาวีแกนซอฟสเปรดและน าส่งในอาจารย์
ที่ปรึกษาตรวจสอบ 
     8.ส่งเล่มโครงงานและน าเสนอ 
ขั้นตอนการท าวีเเกนซอฟสเปรดผัก
ผลไม้ (Fruit and Vegetable Vegan Soft 
Spread) 
1.หั่นผกัผลไมสั้บปะรด แตงโม มะเขือเทศ ที่
ชัง่ไวเ้ป็นชิ้นๆ 
2.หั่นแครอท เปลือกแตงโม เปลือกแคนตา
ลูป ที่ชัง่ไวเ้ป็นลูกเต๋า 
3.น าผกัผลไมแ้ละเน้ือส้มใส่ในภาชนะ
เดียวกนัแลว้เทน ้าตาลใส่ แช่ทิ้งไวป้ระมาณ 

1-2 ชม.เพื่อให้น ้าตาลละลายเขา้กบัเน้ือผกั
ผลไม ้
4.น าผกัผลไมท้ี่เตรียมไวใ้นขั้นตอนก่อนหนา้
ใส่ลงไปในโถเพื่อป่ัน 
5.เมื่อป่ันเสร็จแลว้เทใส่หมอ้เพื่อเตรียมตม้ 
6.น าหมอ้ตั้งบนเตาแก๊สเปิดไฟอ่อนคอยคน
บ่อยๆเพื่อไม่ให้ตดิกน้หมอ้และไหม ้จนเป็น
ซอฟสเปรดผกัผลไมพ้อเดือดเติมเกลือและ
เค่ียวต่อไปประมาณ 45 นาทีเพื่อให้
ซอฟสเปรดผกัผลไมม้ีความขน้หนืด 
7.ในระหว่างรอ 45 นาทีให้ตั้งหมอ้อีกเตาเปิด
แก๊สรอให้น าเดือดแลว้เทผกัผลไมท้ี่หั่นเต๋าลง
ไปลว้ก 2 นาทีแลว้ตกัข้ึนพกัไวใ้ชข้ั้นตอน
ต่อไป 
8.น าผกัผลไมท้ี่ลวกแลว้เทใส่ลงใน
ซอฟสเปรดผกัผลไมท้ี่เค่ียวไวก่้อน 5 นาที
สุดทา้ยแลว้ปิดไฟยกลง 
9.ยกลงจากเตาแลว้ใส่น ้าเลม่อนและผิวเล
ม่อน 
10.ตั้งหมอ้น ้าเปิดเตาแก๊สก่อน 10 นาที
สุดทา้ยที่ซอฟสเปรดผกัผลไมจ้ะเสร็จรอจน
น ้าเดือด น าโหลแกว้ที่เตรียมไวใ้ส่ลงไปตม้ 
10 นาทีเพื่อฆ่าเช้ือ 
11.น าโหลแกว้ข้ึนจากหมอ้แลว้น าน ้าผกั
ผลไมท้ี่ท าไวข้ั้นตอนที่ 8 มาบรรจุใส่ลงโหล
แกว้ตอ้งกะความร้อนระหว่างตวัซอฟสเปรด
ผกัผลไมก้บัโหลแกว้ให้เสร็จพอดีกนั 
สรุปผลการจัดท าโครงงาน 
               จากการที่ได้เข้าไปปฏิบัติสหกิจ
ศึกษาที่โรงแรมรอยลั บางกอก แอท ไชน่า
ท า ว น์ (HotelRoyal Bangkok@Chinatown) 
ภายในแผนกครัว ตั้งแต่วนัที่ 16 มกราคมถึง



 

 

 
 

วันที่  12 พฤษภาคม 2566 รวมระยะเวลา
ทั้ งส้ิน 16 สัปดาห์ ผู ้จัดท าได้รับทั้ งความรู้
และการลงมือปฏิบัติจริงรวมถึงการแก้ไข
ปัญหาและการจดัการกับปัญหาที่เกิดข้ึนซ่ึงพี่
เ ล้ียงและพนักงานฝ่าย F&B ทั้ งหมดคอย
ช่วยเหลือและให้ค าแนะน าเป็นอย่างดี ดงันั้น
ผูจ้ัดท าโครงงานจึงพบปัญหาหลากหลายจุด
เช่น การปิดตัวลงของครัวเบเกอร่ีท าให้ไม่
ค่อยมีเมนูขนมหวาน ไลน์อาหารไม่ ค่อย
หลากหลายมากนัก อุปกรณ์มีการช ารุดและ
ทรุดโทรม การท าความสะอาดที่ไม่ทั่วถึง 
รวมถึงปริมาณของผกัและผลไมจ้ากไลน์บุฟ
เฟ่ต์และในครัว เหลือใช้เ ป็นจ านวนมาก
ผูจ้ัดท าจึงเห็นถึงปัญหาขอ้น้ีที่สามารถน ามา
แก้ปัญหาได้ด้วยการน าผกัผลไมม้าแปรรูป
เป็นผลิตภณัฑ์ที่สามารถเก็บรักษาไวไ้ดน้าน
ข้ึนเพราะปกติแล้วในหน่ึงเดือนโรงแรมใช้
ปริมาณแยมออกไลน์บุฟเฟ่ต์ค่อนข้างเยอะ
โดยประมาณ 25 กิโลต่อเดือน(ประมาณ 2.5 
ถงั ถงัละ 10 Kg.)และมีเพียง 2 รสชาติผูจ้ดัท า
จึงใช้โอกาสน้ีเพิ่มทางเ ลือกจัดท าวีเ เกน
ซอฟสเปรดผักผลไม้ (Fruit and Vegetable 
Vegan Soft Spread) ให้เป็นทางเลือกแก่ลูกคา้
ที่มารับประทานบุฟเฟ่ต์จากที่ผูจ้ัดท าสังเกตุ
เห็นจะพบลูกคา้ที่มาทานอาหาร 1 เดือนจะมี
ลูกคา้ที่เป็นมงัสวิรัติ ลูกคา้วีแกน ลูกคา้ที่ทาน
เจ บา้งประมาณ 20 % ต่อเดือน โดยการจดัท า
โครงงานน้ีเพื่อให้เกิดประโยชน์แก่โรงแรม
สูงสุดและท าให้เกิดเมนูใหม่ๆ แถมประหยดั
ต้นทุนในการซ้ือวัตถุดิบเข้ามาใช้ในแผนก
ครัวอีกดว้ย 

               เมื่อผูจ้ัดท าโครงงานไดท้ดลองท าวี
เ เ กนซอฟส เป รด ผัก ผ ลไม้  (Fruit and 
VegetableVegan Soft Spread)และได้น าไป
ให้พนักงานโรงแรมและบุคคลทัว่ไปไดล้อง
ทานนั้น จึงไดท้ าแบบสอบถามความพึงพอใจ
ต่อกลุ่มตัวอย่าง 20 คน ผลการส ารวจความ
คิด เห็นและความพึงพอใจที่มีต่อ วี เ เกน
ซอฟสเปรดผักผลไม้ (Fruit and Vegetable 
Vegan Soft Spread) ที่กล่าวมาข้างต้นพบว่า 
ผู ้ท าการประเมินส่วนใหญ่เป็นผู ้หญิงมี
จ านวนทั้งส้ิน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 65.00 มี
อายุระหว่าง 20-30 ปีมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 
40.00 และมีอาชีพรับจ้างมากที่สุด คิดเป็น
ร้อยละ 35.00 ซ่ึงผลสรุปจากตารางค่าเฉล่ีย
คว ามพึ งพอ ใ จและ ค่ า เ ฉ ล่ี ย เบี่ ย ง เบน
มาตราฐานที่มีต่อโครงงานวีเเกนซอฟสเปรด
ผักผลไม้ (Fruit and Vegetable Vegan Soft 
Spread) มีระดับความพึงพอใจเฉล่ียรวมอยู่
ในระดับพอใจมาก คิดเป็นค่าเฉล่ียโดยรวม 
4.22 
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