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บทคัดย่อ 

  การศึกษาโครงงานในครั้งนี ้มีวัตถุประสงค์ 1).เพื่อศึกษากระบวนการแปรรูปผลิตภัณฑ์ถั่วเน่าซา
ทรงเครื่อง2).เพื่อพัฒนาผลิตภัณฑ์ถั่วเน่าซาทรงเครื่องให้เป็นที่ยอมรับของผู้บริโภค 3).เพื่อศึกษาอายุการเก็บ
รักษาของผลิตภัณฑ์ถั่วเน่าซาทรงเครื่องวิธีการดำเนินโครงงานเป็นการนำผลผลิตของโรงเรียนราชประชานุ
เคราะห์ 21 จังหวัดแม่ฮ่องสอน คือ ถั่วเน่าซาทรงเครื่อง (Rotten Beans Song Khrueng) เพื่อเพิ่มทางเลอืก
ในการรับประทานอาหารกลุ่มน้ำพริกพัฒนาจากถั่วเน่ามาเป็นถัวเน่าซาทรงเครื่อง นำไปทดสอบทางประสาท
สัมผัสจนได้ตัวอย่างท่ีสมบูรณ์ แล้วนำมาทดสอบความชอบของผู้บริโภคอีกครั้งเพื่อคัดเลือกรสชาติท่ีผู้บริโภคให้
ความชอบมากท่ีสุด กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนโรงเรียนราชประชานุเคราะห์ 21 จังหวัด
แม่ฮ่องสอน ประจำปีการศึกษา 2566 จำนวน 50 คน ผลวิจัยพบว่า 

จากการทดสอบทางประสาทสัมผัสพบว่า สูตรท่ี 1 ถ่ัวเน่าซาทรงเครื่อง ประสาทสัมผัสท่ีได้คะแนนมาก
ที ่สุด ได้คะแนนรูปร่าง (𝑥̅=21.61) กลิ ่น (𝑥̅=19.13) ความชอบโดยรวม (𝑥̅=18.92) ลักษณะสัมผัส 
(𝑥̅=18.90) และสี (𝑥̅=7.24) สูตรที่ 2 ถั่วเน่าซาทรงเครื่อง ประสาทสัมผัสที่ได้คะแนนมากที่สุด ได้คะแนน
ความชอบโดยรวม (𝑥̅=19.43) ลักษณะสัมผัส (𝑥̅=19.25) รูปร่าง (𝑥̅=18.81) กลิ่น (𝑥̅=18.25) และสี 
(𝑥̅=6.97)   

สรุปว่า จากการนำทำถั่วเน่าซาทรงเครื่อง พบว่าสูตรท่ี 2 ได้คะแนนการยอมรับของผู้บริโภคมากท่ีสุด 
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กิตติกรรมประกาศ 

 โครงงานเรื่อง ถั่วเน่าซาทรงเครื่อง (Rotten Beans Song Khrueng) ฉบับนี้ สำเร็จลุล่วงลงได้ด้วย
ความกรุณาอย่างยิ่งจาก อาจารย์คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี สาขาวิชาวิทยาศาสตร์และการจัดการ
เทคโนโลยีอาหาร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี จังหวัดปทุมธานีขอขอบคุณ คุณครูสุริยา  จันท
สุวรรณ ครูผู้สอนสาขาวิชาอาหารและโภชนาการ คุณครูพิรุณ  จ่ากอ ครูผู้สอนวิชาวิทยาศาสตร์ และคุณครู 
ธีรัตม์  ฐิติรัตนธารากุล คุณครูผู้สอนสังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม โรงเรียนราชประชานุเคราะห์ 2๑ 
จังหวัดแม่ฮ่องสอน ที่ได้เสียสละเวลาอันมีค่าในการให้คำปรึกษา คำแนะนำ เสนอแนวคิด ให้ความรู้อันเป็น
ประโยชน์ต่องานโครงงานนี้ และยังเอาใจใส่ในทุกๆรายละเอียดทุกๆขั้นตอนของโครงงาน ตรวจสอบแก้ไข
ข้อบกพร่องต่างๆ เพื่อให้โครงงานสมบูรณ์ยิ่งขึ้น พร้อมท้ังยังช่วยพัฒนาการทำงานของผู้วิจัย ให้เป็นไปอย่างมี
คุณภาพ ทำให้ผู้วิจัยได้รับประสบการณ์ในการทำงานโครงงานครั้งนี้ รวมทั้งคณาจารย์คณะวิทยาศาสตร์ และ
เทคโนโลยี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี ทุกท่าน ท่ีได้มีส่วนในการถ่ายทอดความรู้ให้แก่ผู้วิจัย คอย
ให้กำลังใจ จนโครงงานนี้สำเร็จลุล่วงตามวัตถุประสงค์ ผู ้ว ิจัยรู ้สึกซาบซึ ้งถึงความกรุณาดังกล่าว และ
ขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 

ท้ายท่ีสุดของความสำเร็จในครั้งนี้ คณะผู้วิจัยขอขอบพระคุณทุกท่านท่ีมีส่วนร่วมในโครงงานจนสำเร็จ 
ไปได้ด้วยดีท้ังบุคคลท่ีได้กล่าวมาและยังไม่ได้กล่าวถึง ขอขอบพระคุณ บิดา มารดาท่ีให้ชีวิตและสติปัญญา ขอ
ขอบใจเพื่อนๆทุกคนท่ีคอยให้กำลังใจและความช่วยเหลือทุกอย่างด้วยดีเสมอมาคุณค่าท่ีเกิดขึ้นจากการศึกษา 
งานวิจัยในครั้งนี้ขอมอบคุณค่านั้นแด่บิดา มารดา ตลอดจนสมาชิกในครอบครัวทุกคน ที่ให้การสนับสนุน  ให้
ความช่วยเหลือความห่วงใย และให้กำลังใจแก่ผู้วิจัยมาตลอด หากมีสิ่งใดบกพร่องผู้วิจัยขอน้อมรับไว้และ  ขอ
อภัยไว้ ณ โอกาสนี้ 

 

คณะผู้วิจัย 
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คำนำ 

 รายงานโครงงานเล่มนี ้จัดทำขึ้นเพื่อศึกษากระบวนการแปรรูปผลิตภัณฑ์จากถั ่วเป็นถั ่วเน่าซา
ทรงเครื่อง และศึกษาการทำให้ผลิตภัณฑ์เป็นที่ยอมรับของผู้บริโภค โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อใช้เป็นโครงงานใน
การร่วมส่งข้อเสนอโครงงานวิทยาศาสตร์ด้านนวัตกรรมอาหารโครงการบ่มเพาะเยาวชนในชนบทให้เป็น
ผู้ประกอบการรุ่นเยาว์ด้านนวัตกรรมอาหารภายใต้มูลนิธิเทคโนโลยีสารสนเทศตามพระราชดำริสมเด็จพระเทพ
รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ร่วมกับ สำนักงานพัฒนาวิทยาศาสตร์เทคโนโลยีแห่งชาติ (สวทช.) และ 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี รุ่นท่ี 3 ปีการศึกษา 2565 

 คณะผู้วิจยัหวังเป็นอย่างยิ่งว่าข้อมูลท่ีได้จากการศึกษาในครั้งนี้ จะสามารถนำมาใช้ประโยชน์ต่อยอดใน
การพัฒนานวัตกรรมอาหารและการสร้างผลติภัณฑ์ สร้างงาน สร้างอาชีพ ได้ในอนาคต โดยคาดหวังว่าผู้ศึกษา
โครงงานเล่มนี้จะสามารถนำไปต่อยอดในการสร้างสรรค์นวัตกรรมด้านอาหารใหม่ให้แก่สังคม หรือเป็น
ประโยชน์ไม่ทางตรงก็ทางอ้อม ไม่มากก็น้อย หากโครงงานเล่มนี้มีสิ่งใดบกพร่องหรือผิดพลาดประการใด 
คณะผู้วิจัยขอนอบน้อมรับไว้และขออภัยไว้ ณ ท่ีนี้ 

 

 

คณะผู้จัดทำ 
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บทท่ี 1 

บทนำ 

1.1 หลักการและเหตุผล 

  จังหวัดแม่ฮ่องสอน มีเสน่ห์ทางการท่องเท่ียวทางธรรมชาติท่ีสวยงาม และวิถีวัฒนธรรมของคนท้องถิ่น
และคนชนเผ่าท่ีเป็นเอกลักษณ์ นักท่องเท่ียวต่างใฝ่ฝันอยากไปเท่ียวและสัมผัสเมืองในหมอกสามฤดู ใครได้ไป
แล้วประทับใจและอยากหวนกลับไปเท่ียวอีกครั้ง นอกจากนี้แล้ว ยังมีอาหารและขนมพื้นบ้านของคนไทยใหญ่
หรือคนไตที่อร่อย ถั่วเน่า เป็นอาหารพื้นบ้านชนิดหนึ่งของชาวล้านนาหรือทางภาคเหนือทำมากันตั้งแต่สมัย
โบราณ เป็นอาหารท่ี ได้จากวิธีการถนอมอาหาร ถั่วเน่าทำจากถั่วเหลืองท่ีผ่านการต้มสุก และปรุงรสชาติด้วย
เกลือ พริกย่างป่นทิ้งไว้ 2-3 วันจนมีกล่ินและมีสีท่ีเปล่ียนไปจากเดิม และมีรสชาติเค็ม ชาวล้านนาส่วนใหญ่จะ
ใช้ถั่วเน่าแทนกะปิ การนำถั่วเน่าท่ีผ่านจากการหมักโดยถ่ัวที่เริ่มเปื่อยยุ่ย เรียกว่า “ถั่วเน่าซา” นำไปค่ัวหรือผัด
ใส่ไข่และหอมแดง แต่ถ้านำ ถั่วเน่าซา มาโขลกหรือบดให้ละเอียดจนกลายเป็นสีไข่ไก่แล้วนิยมนำมาห่อใบตอง
ปิ้งจะเรียก “ถั่วเน่าเมอะ” และถ้านำ “ถั่วเน่าเมอะ” มาทำเป็นแผ่นวงกลมตากแห้งแล้วจนกลายเป็นสีน้ำตาล 
ก็จะเรียก “ถั่วเน่าแผ่น ”และในปัจจุบันถั่วเน่าแผ่นยังมีการพัฒนาและนำมาแปรรูปเป็นถั่วเน่าป่น เพื่อความ
สะดวกในการปรุงรสของอาหาร 

 จากการศึกษาวิถีชีวิตประจำวัน อาหารท่ีรับประทานท่ีมีเมนูถั่วเน่าในการปรุงอาหารอย่างเป็นท่ีนิยม
ในจังหวัดแม่ฮ่องสอนและแพร่ขยายไปยังจังหวัดต่างๆในทั่วประเทศไทย คณะผู้จัดทำจึงมีแนวคิดในการแปร
รูปถั่วเน่ามาเป็นถั่วเน่าซาทรงเครื่องเพื่อเพิ่มทางเลือกในการรับประทานน้ำพริกให้แก่นักเรียนและสามารถ
สร้างเป็นผลิตภัณฑ์ที ่สามารถส่งขายสหกรณ์ร้านค้าของโรงเรียน หรือส่งออกขายในชุมชนเพื่อสร้างรายได้
ให้กับนักเรียนได้หลังจากได้ศึกษาข้อมูลการทำน้ำพริกต่างๆของนักเรียนบ้านต่างๆแล้ว พบว่า มีถั่วเน่าและ
พริกกะเหรี่ยง ซึ่งเป็นผลิตภัณฑ์ในชุมชน จึงมีแนวคิดว่าจะนำถั่วเน่าและพริกกะเหรี่ยงมาแปรรูปเป็นถั่วเน่าซา
ทรงเครื่อง มีรสชาติท่ีหลากหลาย สามารถเป็นผลิตภัณฑ์ทางเลือกท่ีจะช่วยให้บุคคลท่ีนิยมรับประทานสามารถ
สร้างผลิตภัณฑ์แปรรูปท่ีช่วยเพิ่มมูลค่าของถั่วและพริกและสร้างรายได้ให้กับนักเรียนได้ 

1.2 วัตถุประสงค์ 
1) เพื่อศึกษากระบวนการแปรรูปผลิตภัณฑ์ถั่วเน่าซาทรงเครื่อง 
2) เพื่อพัฒนาผลิตภัณฑ์ถั่วเน่าซาทรงเครื่องให้เป็นที่ยอมรับของผู้บริโภค 
3) เพื่อศึกษาอายุการเก็บรักษาของผลิตภัณฑ์ถั่วเน่าซาทรงเครื่อง 
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1.3 คำถามการทดลอง 
  

คำถามการทดลอง ระเบียบวิธีทดลอง กิจกรรม 
ถั่วเน่าซาทรงเครื่องจะดีกว่าสูตร
ด้ังเดิม หรือไม ่ 

ทำการทดลอง ถั่วเน่าซา
ทรงเครื่อง 2 สูตร 
ชุดควบคุม คือ สูตรด้ังเดิม
น้ำพริกถั่วเน่า 
สูตรท่ี 1 คือ ถั่วเน่าซา
ทรงเครื่อง  

1) เตรียมวัตถุดิบในการทำถั่วเน่าซา
ทรงเครื่อง 
2) เตรียมการทดลอง 2 ชุด 
ชุดควบคุม = น้ำพริกถั่วเน่า 
ชุดทดลองสูตรท่ี 1 = ทดลองหาอัตราส่วน
ของถั่วเน่า พริก กากหมู ในการทำถั่วเน่าซา
ทรงเครื่อง 
3) สังเกตสี กล่ิน และทดสอบทางประสาท
สัมผัส 

 

1.4 กรอบการทดลอง  

  ถั่วเน่าซาทรงเครื่อง หมายถึง ผลิตภัณฑ์ท่ีทำจากถั่วเน่าและพริกกะเหรี่ยงโดยผ่านการทดลอง พร้อม
ปรุงรสให้ได้รับการยอมรับของผู้บริโภค 

 

 

                 

                                                   

             

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วัตถุดิบการทดลองเพื่อขึ้นรูปผลิตภัณฑ์ 
- ถั่วเน่า 

- พริกกะเหรี่ยง 

- กากหม ู

ทดสอบทางประสาทสัมผัส 

วัตถุดิบการทดลองอาหารสชาติ
ผลิตภัณฑ์ 

- ชุดควบคุม 

- ชุดทดลองท่ี 1 

ชุดทดลองท่ี 2 

ทดสอบการยอมรับของผู้บริโภค 
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1.5 แนวคิด ทฤษฎี และสมมติฐานการทดลอง 

  ถั่วเน่า คือ ถ่ัวเน่า เป็นอาหารท่ีชาวบ้านทางภาคเหนือตอนบนของไทยนิยมรับประทานในครัวเรือน
และทำเป็นผลิตภัณฑ์จำหน่ายตามท้องตลาด ถั่วเน่าจัดเป็นแหล่งอาหารโปรตีนสำคัญชนิดหนึ่งและเป็นการ
ถนอมอาหารให้มีอายุการเก็บยาวนานขึ้น ถ่ัวเน่าเป็นอาหารหมักจากถั่วเหลืองมีลักษณะคล้ายนัตโต (Natto) 
ของประเทศญี่ปุ่นใช้เป็นเครื่องปรุงรสแทนกะปิ ส่วนใหญ่ใช้เติมในซุปผักหรือนำมาห่อในใบตองนึ่งหรือปิ้งพอ
สุกรับประทานกับข้าวเหนียว นอกจากนั้นถั่วเน่ายังใช้ในอาหารมังสวิรัติ เพื่อเพิ่มรสชาติอาหารให้กลมกล่อม
ยิ่งขึ้น 

 พริกกะเหรี่ยง คือ เป็นพริกขี้หนูพนัธุ์พืน้เมืองชนิดหนึ่ง ท่ีมีการปลูกกันมาตามแนวชายแดนไทย – 
พม่า และเมื่อชาวไทยเช้ือสายกะเหรี่ยงบางกลุ่มได้นำพริกขี้หนูพันธุพ์ื้นเมืองดังกล่าว ออกมาจำหน่ายในเมือง 
ด้วยรสชาติท่ีเผ็ดร้อน ประชาชนท่ัวไปจึงเรียกกันวา่ พริกกะเหรี่ยง ลักษณะท่ัวไปของ พริกกะเหรี่ยง คือ เมล็ด
มีปลายแหลม ก้นโต สีส้มจัดไม่แดงคล้ำ ลักษณะเด่น คือ มีความเผ็ดมาก และมีความหอม โดยการปลูก จะ
ปลูกแบบพืชไร่ โดยปลูกผสมกับพืชอื่น ๆ เช่น ฟัก แตงกวา ข้าว ต้นพริกกะเหรี่ยงจะทนต่อสภาพแวดล้อม 
และสภาวะอากาศปลูกได้ทุกฤดูกาลลักษณะเด่นของพริกกะเหรี่ยงนัน้ จะมีลำต้นท่ีใหญ่ แตกแขนงได้ดี 
ทนทานต่อสภาพแวดล้อม และโรคแมลงอย่างมาก ท้ังนี้ โรงงานทำซอสพริกนิยมนำพริกกะเหรี่ยงไปป่ันผสม
กับพริกหนุ่ม เพื่อความเผ็ดและหอม เพราะว่า พริกกะเหรี่ยง มีความหอมและความเผ็ดเป็นเอกลักษณ์ประจำ
พันธุ ์

 ถั่วเน่าซาทรงเครือ คือ ถ่ัวเน่าท่ีผลิตขึ้นมา เอาผัดกับ หอมแดง กระเทียม และกากหมู  
  

1.6 ผลผลิตและผลลัพธ์ที่คาดว่าจะได้รับ   

6.1 ผลผลิต-ผลท่ีเกิดขึ้นโดยตรงจากกิจกรรม 
                     1) ได้ผลิตภัณฑ์ต้นแบบ ถั่วเน่าซาทรงเครื่อง จำนวน 3 ผลิตภัณฑ์ 
                     2) ได้กระบวนการต้นแบบสำหรับทำถั่วเน่าซาทรงเครื่อง  

  3) ได้นักวิทยาศาสตร์รุ่นเยาว์ จำนวน 5 คน 
 6.2 ผลลัพธ์-ผลท่ีเกิดจากการนำผลผลิตไปใช้ให้เกิดประโยชน์ 
                     1) ผลิตภัณฑ์ถั่วเน่าซาทรงเครื่อง ต้นแบบสามารถนำไปต่อยอดเป็นผลิตภัณฑ์ของชุมชนเพื่อ
จำหน่าย เพิ่มรายได้ให้กับผู้ประกอบการในชุมชนได้ 
  2) สามารถช่วยเพิ่มมูลค่าให้กับถั่วและพริกที่เป็นผลผลิตของนักเรียนหอพัก โรงเรียน 
ราชประชานุเคราะห์ 21 จังหวัดแม่ฮ่องสอนได้ 
  3) ช่วยเพิ่มทางเลือกในการรับประทานถั่วเน่าซาทรงเครื่อง และเป็นการแปรรูปถั่วและพริก
อย่างสร้างสรรค์  
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 

 

 
 
 

รูปภาพถั่วเหล่ือง ท่ีมา : 
https://www.thaihealth.or.th/%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8% 

วันท่ีสืบค้น 1 สิงหาคม 2566 
ถ่ัวเหลือง 
1. อุดมไปด้วยโปรตีน 

โดยเฉพาะในนมถ่ัวเหลืองนั้นมีโปรตีนโกลบูลิน (Globulin) ซึ่งเป็นโปรตีนที่มีคุณภาพสมบูรณ์ 
ประกอบไปด้วยกรดอะมิโนจำเป็นต่อร่างกาย ครบท้ัง 10 ชนิด มีเยอะกว่าในเนื้อสัตว์อีกด้วย และมีการพบว่า
ถั่วเหลืองปรุงสุกเพียง 1 ถ้วยตวง มีปริมาณโปรตีนมากถึง 22 กรัม 
2. ป้องกันการเกิดโรคมะเร็งต่อมลูกหมาก 

ในถั่วเหลืองมีสาร เดดซีน (Daidzein) และจีนิสทีน (Genistein) ท่ีช่วยการหยุดยั้งการเจริญเติบโต
ของเซลล์มะเร็งได้ เพราะฉะนั้น คุณผู้ชายก็ไม่ควรพลาดการกินถั่วเหลือง แต่ก็ควรรับประทานในปริมาณท่ี
พอเหมาะ 
3. ป้องกันโรคกระดูกพรุน 

มีการศึกษาจำนวนมากท่ีบ่งช้ีว่า ถั่วเหลือง สามารถเพิ่มความหนาแน่นของมวลกระดูก ลดความเส่ียง
โรคกระดูกพรุนได้ มีแคลเซียม และวิตามินอื่น ๆ อีกจำนวนไม่น้อย ซึง่ก็จะช่วยในการผลิต รวมทั้งซ่อมแซม
กระดูกส่วนท่ีสึกหรอ 
4. กระตุ้นการขับถ่าย 

ในถั่วเหลืองมีไฟเบอร์ท่ีจะกระตุ้นระบบการขับถ่ายในร่างกายของเราให้ทำงานได้อย่างคล่องตัวมาก
ขึ้น หากกินถั่วเหลืองต้มสุกท่ียังคงอยู่ในลักษณะเต็มเม็ด ซึ่งจะได้รับไฟเบอร์จากเมล็ดถั่วเหลืองค่อนข้างจะ
สมบูรณ์ 
5. ช่วยลดคอเลสเตอรอลในเลือด 

สมาคมโรคหัวใจแห่งสหรัฐอเมริกาเผยว่า ถั่วเหลืองมีกรดไขมันไม่อิ่มตัวในอัตราส่วนท่ีสูง ซึ่งกรดไขมัน
ชนิดไม่อิ่มตัวจะช่วยลดคอเลสเตอรอลในเส้นเลือด ป้องกันการสะสมของไขมันในหลอดเลือดช้ันใน ท่ีเป็น
สาเหตุสำคัญของการเกิดโรคหัวใจและความดันโลหิตสูง 
6. ป้องกันอาการเจ็บป่วย 

https://www.thaihealth.or.th/%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%25%20วันที่
https://www.thaihealth.or.th/%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%25%20วันที่
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ด้วยแร่ธาตุและวิตามินในถั่วเหลืองโดยเฉพาะวิตามินซี จะช่วยบำรุงสุขภาพโดยรวมให้กับร่างกายเรา
ได้ โดยป้องกันอาการเจ็บป่วย กระตุ้นความสดช่ืนแจ่มใส ยิ่งกับคนท่ีกินถั่วเหลืองเป็นประจำ ไม่ว่าจะในรูปท่ี
นำมาทำเป็นน้ำเต้าหู้ เต้าหู้ นมถ่ัวเหลือง หรือขนมหวานก็ตาม 

 
 
 

 

 

 

 

 

รูปภาพ กากหมู  
ท่ีมา : https://cooking.kapook.com/view197198.html วันท่ี สืบค้น 2 สิงหาคม 2566 

 

หลายคนคงเคยรู้มาบ้างแล้วว่า "มันหมู" ถูกวิจัยพบว่ามีโภชนาการทางอาหารสูงติดอันดับ 8 ของโลก 
จากท้ังหมด 100 อันดับ เราขอพาย้อนไปดูข้อมูลชุดนี้อีกครั้ง โดยส่ือต่างประเทศ BBC รายงานข่าวว่า ทีมนัก
วิทยาศาตร์และนักโภชนาการทางอาหาร ได้ทำการศึกษาในหัวข้อ “Uncovering the Nutritional 
Landscape of Food” ซึ่งพวกเขายืนยนัว่ามันหมูประกอบด้วยไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเด่ียวมากถึงร้อยละ 60 และ
ยังมีกรดโอเลอิค ซึ่งเป็นกรดไขมันจำเป็นต่อร่างกาย ซึ่งดีต่อหลอดเลือดหัวใจและช่วยบำรุงผิว รวมถึงช่วยปรับ
สมดุลฮอร์โมนต่างๆ ในร่างกายด้วย 

ทีมนักวิจัยดังกล่าวได้วิเคราะห์อาหารดิบมากกว่า 1,000 ชนิด เพื่อทำการจัดอันดับคุณค่าทางโภชนาการของ
อาหารแต่ละประเภท โดยยึดหลักจากส่วนผสมท่ีให้สมดุลท่ีดีท่ีสุดสำหรับความต้องการทางโภชนาการ
ประจำวันของคนท่ัวไป และพวกเขาได้พบข้อมูลท่ีน่าประหลาดใจว่า  "ไขมันหมู"  เป็นหนึ่งในอาหารท่ีคุณค่า
ทางสารอาหารสูงและมีประโยชน์ต่อสุขภาพมากกว่าไขมันท่ัวไป 

เนื่องจาก  ไขมันหมูเป็นไขมันชนิดไม่อิ่มตัวและมีความเฮลต้ีมากกว่าไขมันแกะหรือไขมันวัว นอกจากนี้ยังเป็น
แหล่งวิตามินบีและแร่ธาตุท่ีดีซึ่งมีความสำคัญต่อร่างกายของคนเรา โดยทีมวิจัยได้จัดอันดับอาหารคุณค่า
โภชนาการสูงท่ีสุดในโลก 10 อันดับ (จาก 100 อันดับ) เอาไว้ดังนี้ 1. อัลมอนด์  2. น้อยหน่า  3.  ปลา perch 
จากมหาสมุทร  4.  ปลาตาเดียว  5. เมล็ดเจีย 6. เมล็ดฟักทอง  7. ผักสวิสชาร์ด  8. มันหมู  9. ใบของหัว
บีท  10. ปลากะพง 

จากผลงานวิจัย ช้ินนี้ทำให้หลายคนอยากรู้ต่อว่า "มันหมู"  มีคุณค่าและประโยชน์ต่อร่างกายสูงขนาด
นั้นจริงหรือ? แล้วถ้ากินเยอะๆ จะมีผลเสียต่อร่างกายหรือไม่? ถ้าจะกินอาหารท่ีทำจากมันหมูต้องมีข้อควร
ระวังอะไรบ้าง? กรุงเทพธุรกิจออนไลน์ ชวนมาหาคำตอบเรื่องนี้กัน 

https://cooking.kapook.com/view197198.html
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รูปภาพ พริก  
ท่ีมา : https://makpik.com/dried-chili-properties/ วันท่ีสืบค้น 1 สิงหาคม 2566 

 
 พริกแห้ง ทำอะไรได้หลายอย่าง และยังเป็นผลผลิตท่ีมีทุก ฤดูกาล พริกแห้งสามารถเก็บรักษาไว้ได้
นาน พริกแห้ง ยังคงมีสรรพคุณ หลายแบบ ไม่ว่าจากการทำอาหาร สรรพคุณทางยา พริกแห้งกับคุณค่าทาง
สารอาหาร พริกแห้งในการประกอบอาหาร 
มาดูคุณค่าทางสารอาหารกันก่อน 

- พริกแห้งนัน้ จากท่ีหลายๆคนได้ลองกิน หรือลองชิม จะรู้สึกได้ว่า มันเผ็ดเพียงอย่างเดียว จะมีคุณค่า
อย่างอื่นด้วยหรอ 

- พริกแห้งนัน้มีคุณค่าทางอาหารของธาตุต่างๆ เช่น ธาตุเหล็ก แมกนีเซียม โพแทสเซียม วิตามิน เอ บี 
และใยอาหาร 

สรรพคุณทางยา (medicinal properties) 
- ลดแก๊สในกระเพาะอาหาร (reduce gas in the stomach) 
- แก้ท้องอืด คลายกรดลดแน่นเฟ้อ อาหารไม่ย่อย (flatulence , loosen acid , indigestion) 
- รักษาอาการไอ (treat cough) 
- โรคหอบหืด (asthma) 
- ภูมิแพ้ (allergy) 
- การกระตุ้นการหล่ังสารเอนโดรฟิน (stimulating the secretion of endorphins) 

พริกแห้งใช้ในการประกอบอาหาร 
พริกแห้ง โดยหลักๆแล้ว ใช้ในการประกอบอาหารหลายประเภทด้วยกัน ไม่ว่าจะเป็นการนำพริกแห้ง

ไปค่ัวก่อน แล้วนำไป โขลก หรือทำให้เป็นพริกป่น แล้วนำไปปรุงรสของอาหารให้จัดจ้านมากขึ้น เช่น การใส่ใน
ก๋วยเต๋ียว โจ๊ก ข้าวต้ม ก๋วยจ๊ับ เป็นต้น นอกเหนือจากการใช้พริกป่นแล้ว ก็ยังสามารถนำพริกแห้ง เป็นเม็ด ไป
ประกอบหารได้เช่นเดียวกัน ไม่ว่าจะเป็น ส้มตำ ต้มยำ ผัดขี้เมา มักจะนำไปใส่ท้ังเม็ด สำหรับการทำน้ำจ้ิมรส
เด็ด ก็คงไม่พ้นพริกแห้งเช่นเดียวกัน ไม่ว่าจะนำไปค่ัวแล้วโขลกให้ละเอียด หรือนำไปป่ัน แล้วปรุงรสเล็กน้อย 
ใส่เกลือ น้ำตาล เท่านี้ก็สามารถนำไป จ้ิมกับผลไม้ ได้เลย 
รู้หรือไม่ พริกแห้ง ช่วยลดน้ำหนักได้ 

พริกช่วยลดน้ำหนักได้จริงหรือ เนื่องจากแคปไซซินในพริกมีสาร (thermogenic) ซึ่งเป็นสารท่ีทำให้
เกิดความร้อนในร่างกายของคนเรา ทำให้ส่งผลต่อระบบเผาผลาญ ช่วยกระตุ้นการเผาผลาญได้ดี จึงช่วยทำให้

https://makpik.com/dried-chili-properties/%20วันที่
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น้ำหนักเราลดไวขึ้น พริกมีกรดแอสคอร์บิก จะเร่งให้ร่างกายเปล่ียนไขมันกลายเป็นพลังงานได้ มีการศึกษาจาก
ประเทศญี่ปุ่นแล้วว่า การกินพริก 10 กรัม จะเพิ่มอัตราการเผาผลาญในร่างกายได้อย่างรวดเร็ว และใช้เวลาถึง 
30 นาที แต่ ดังนั้น ใครท่ีอยากจะหาวิธีลดน้ำหนักโดยใช้พริก ก็ต้องลองหาการกินพริกในรูปแบบอื่นๆ เช่นพริก
แปรรูป  https://makpik.com/dried-chili-properties/ (พริกแปรรูป) 

 
 

 

 

 

 

 

 

รูปภาพ ตะไคร้ 
ท่ีมา : https://hdmall.co.th/c/benefits-of-lemongrass วันท่ีสืบค้น 1 สิงหาคม 2566 

ตะไคร้ 
ตะไคร้เป็นพืชอันทรงคุณค่า เพราะนอกจากนำมาเป็นอาหารแล้ว ยังเป็นสมุนไพรท่ีมีสรรพคุณในการ

รักษาโรคได้อีกด้วย ซึ่งประโยชน์ของตะไคร้ก็มีด้วยกันดังนี้ 
 

1. ทำให้ระบบย่อยอาหารทำงานดีขึ้น 
สารเคมีท่ีอยู่ในตะไคร้จะช่วยขับปัสสาวะ ขับสารพิษและกรดยูริกท่ีมีอยู่ในปัสสาวะให้ออกมาจาก

ร่างกาย นอกจากนี้ ยังช่วยล้างระบบย่อยอาหาร ตับ ตับอ่อน และไตทำให้ระบบย่อยอาหารสะอาดขึ้น 
สามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นนัน่เอง 
2. ลดแก๊สในลำไส้ 

ตะไคร้หากนำมาเป็นชาใช้ด่ืมระหว่างวันจะช่วยลดแก๊สในกระเพาะอาหาร ลดอาการท้องอืด ช่วยย่อย
อาหารได้ดี ด้วยน้ำมันหอมจากในตะไคร้ มีสารออกฤทธิ์ลดการบีบตัวของลำไส้ จึงช่วยลดการจุกเสียด ช่วยขับ
ลม และยังสามารถยับยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียท่ีทำให้เกิดท้องเสียได้อีกด้วย 
3. ช่วยลดคอเลสเตอรอล 

ตะไคร้สามารถท่ีจะนำมาใช้ในการรักษาระดับคอเลสเตอรอล นอกจากนี้ ยังช่วยป้องกันการสะสม
ไขมันในเส้นเลือด และทำให้เลือดสามารถท่ีจะไหลเวียนได้สะดวกง่ายข้ึน 
4. ล้างพิษในร่างกาย 

ตะไคร้มีคุณสมบัติช่วยกำจัดพิษออกจากร่างกายได้ ซึ่งสามารถท่ีจะล้างพิษได้ท้ังตับและไต นอกจากนี้ 
ยังสามารถท่ีจะช่วยลดระดับกรดยูริก เนื่องจากจะทำให้ปัสสาวะได้บ่อย อีกท้ังยังช่วยกระตุ้นการทำงานของ
ระบบกำจัดสารพิษในร่างกายได้อีกด้วย 

https://makpik.com/dried-chili-properties/
https://hdmall.co.th/c/benefits-of-lemongrass%20วันที่
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5. ป้องกันโรคมะเร็ง 
ตะไคร้เป็นตัวช่วยสำคัญในเรื่องการช่วยรักษาเซลล์มะเร็ง แต่ในการรักษาจะไม่ส่งผลกระทบต่อเซลล์

ปกติ โดยเฉพาะโรคมะเร็งผิวหนัง แต่ก็ยังมีการทำวิจัยพบว่า ตะไคร้ยังสามารถป้องกันโรคมะเร็งเต้านมได้ด้วย
นั่นเอง 
6. รักษาความผิดปกติในระบบทางเดินหายใจ 

ปัญหาในระบบทางเดินหายใจท่ีผิดปกติ สามารถบรรเทาลงได้ด้วยน้ำมันหอมระเหยจากตะไคร้ซึ่งจะมี
กล่ินไอเย็นๆ ออกมา โดยในน้ำมันหอมระเหยจะมส่ีวนประกอบของวิตามินซี ท่ีจะช่วยลดการอุดตันในทางเดิน
หายใจได้ดีนั่นเอง 
7. ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกัน 

ตะไคร้จะช่วยในเรื่องของการดูแลระบบภูมิคุ้มกัน ท่ีสำคัญยังสามารถทำให้ลำไส้สามารถดูดซึม
สารอาหารได้ดีมากยิ่งขึ้น เพราะฉะนั้นจึงทำให้กลไกการสร้างภูมิต้านทานแข็งแรงมากยิง่ขึ้นตามไปด้วย 
8. ต่อต้านเช้ือรา กลาก และเกล้ือน 

เพราะตะไคร้มีสาร Central และ myrcene ท่ีมีฤทธิ์ยับยั้งเช้ือราได้ จึงสามารถนำตะไคร้ไปสกัดเป็น
ครีมรักษาอาการผิวหนังดังกล่าว 
ไอเดียการใช้ตะไคร้เพื่อสุขภาพ 
ประโยชน์ของตะไคร้เราสามารถนำมาใช้เพื่อบำบัดอาการทางร่างกายได้ ซึ่งสามารถนำมาใช้บำบัดอาการต่างๆ 
ได้ดังนี ้

- ซ่อมแซมระบบประสาท หากนำตะไคร้มาทำเป็นน้ำมันหอมระเหยโดยผสมกับน้ำมัน Carrier oil แล้ว
นำมาใช้ทาลงบนผิวจะช่วยทำให้กล้ามเนื้อรู้สึกผ่อนคลาย หายจากการเป็นตะคริว เป็นการซ่อมแซม
และบำรุงระบบประสาทได้เป็นอย่างดี 

- ช่วยรักษาอาการอักเสบ หากมีอาการอักเสบเกิดข้ึนตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ให้นำน้ำมันหอม
ระเหยตะไคร้มาทาบริเวณท่ีเกิดอาการปวด คุณสมบัติของตะไคร้จะช่วยให้รู้สึกผ่อนคลายและบรรเทา
อาการอักเสบจากอาการปวดต่างๆ ได้ เช่น ปวดฟัน ปวดกล้ามเนื้อ ปวดตามข้อ นับเป็นประโยชน์
ของตะไคร้อีกข้อท่ีไม่ควรมองข้าม 

- แก้อาเจียน วิธีทำให้นำตะไคร้มาตำให้ละเอียด ค้ันเอาน้ำมาด่ืม น้ำตะไคร้จะช่วยบรรเทาอาการ
วิงเวียนศีรษะ ลดอาการเมาและช่วยแก้อาการอาเจียนลงได้ นอกจากนี้ ยังเป็นน้ำสมุนไพรท่ีช่วยดับ
ร้อน แก้กระหายน้ำได้ดี โดยอาจแปรรูปให้น่ารับประทานหรือทานง่ายมากขึ้น เช่น การนำไปอบแห้ง 
เพื่อใช้สำหรับเป็นเครื่องด่ืมด่ืมต่างน้ำชา 

- ไล่ยุงและแมลง ตะไคร้เป็นพืชท่ีมีกล่ินหอมไปท้ังต้น อีกท้ังเป็นกล่ินท่ียุงและแมลงอย่างเช่นตัวริ้นไม่
ชอบ ดังนั้น จึงสามารถนำมาไล่ยุงและแมลงได้อย่างเห็นผล นอกจากนี้ ตะไคร้ยังมีฤทธิ์ในการกำจัด
ลูกน้ำได้ดี หากนำไปปลูกรวมกับพืชชนิดอื่นจะสามารถไล่แมลงได้ ไม่เพียงเท่านั้น การนำน้ำตะไครม้า
ผสมกับน้ำสะเดา แล้วนำไปฉีดพ่นพืชผักก็จะสามารถไล่แมลงท่ีจะมาทำลายพืชพรรณหรือต้นไม้ได้
เช่นเดียวกัน  https://hdmall.co.th/c/benefits-of-lemongrass 
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รูปภาพ ข่า 

ท่ีมา : https://shopee.co.th/blog/ginger-benefits/ วันท่ีสืบค้น 1 สิงหาคม 2566 

ก่อนท่ีเราจะไปทราบถึงสรรพคุณขิงนั้น ต้องรู้ก่อนว่าขิงเป็นพืชท่ีมีเหง้าใต้ดิน เนื้อในสีขาว หรือเหลือง
อ่อน ซึ่งสามารถใช้ประโยชน์ได้ท้ังราก เหง้า ต้น ใบ ดอก แก่น ของขิง เรียกว่าใช้ได้ทุกส่วนเลย ขิงเป็นพืชท่ีมี
ฤทธิ์ร้อน มีกล่ินฉุนเฉพาะตัว ขิงสรรพคุณจะมีอะไรบ้าง เราไปดูกันเลย  

1. บรรเทาอาการอาหารไม่ย่อย 
หากคุณมีอาการอาหารไม่ย่อยเรื้อรัง ขิงสามารถช่วยบรรเทาได้ การกินขิงก่อนอาหารอาจทำให้ระบบ

ขับถ่ายดีขึ้น รวมถึงประโยชน์ของการดื่มน้ำขิงก่อนนอน น้ำขิงสรรพคุณจะช่วยลดอาการท้องอืด ช่วยขับลม 
และช่วยบรรเทาอาการได้ 
2. แก้ปวดไมเกรน 

ประโยชน์ของขิงช่วยบรรเทาอาการปวดไมเกรนได้ เพราะขิงจะไปช่วยยับยั้งฮอร์โมนท่ีเกี่ยวกับการ
อักเสบ เพียงด่ืมน้ำขิงหรือกินขิงผงเป็นประจำ อาการไมเกรนก็จะบรรเทาลง 
3. เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน 

ประโยชน์ของขิงสามารถช่วยแก้หวัด แก้ไอได้เป็นอย่างดี และการกินขิงสดอาจช่วยปกป้องระบบ
ทางเดินหายใจและช่วยลดการสะสมของเช้ือไวรัสได้ดีกว่าขิงแห้ง เพียงนำขิงสดผสมน้ำมะนาวและเกลือ จิบ
บ่อย ๆ จะช่วยแก้ไอได้ดีทีเดียว หรือหากมีอาการไอและคันคอมาก แนะนำให้ใช้สเปรย์พ่นคอช่วย รวมถึงไอ
น้ำมันหอมระเหยจากน้ำขิงช่วยให้หายใจสะดวกมากขึ้นในช่วงท่ีเป็นหวัดคัดจมูกอีกด้วย 
4. บรรเทาอาการปวดประจำเดือน 

หากสาว ๆ ปวดท้องประจำเดือน สารสกัดจากขิงอาจช่วยได้ เพราะในการศึกษาวิจัย ผู้หญิงท่ีกินสาร
สกัดจากขิง 1,500 มิลลิกรัม โดยกินวันละครั้งเป็นเวลา 3 วันในระหว่างรอบเดือน จะรู้สึกปวดท้อง
ประจำเดือนน้อยกว่าผู้หญิงท่ีไม่ได้กิน เพราะฉะนัน้ สรรพคุณของขิงจึงช่วยลดอาการปวดประจำเดือนได้ เพียง
แค่กินสารสกัดจากขิงหรือจิบน้ำขิงร้อน ๆ วันละ 3-4 ครั้งในช่วงท่ีเป็นประจำเดือน 
 
5. บรรเทาอาการคล่ืนไส้ 

สรรพคุณของขิงสามารถช่วยบรรเทาอาการแพ้ท้อง และบรรเทาอาการคล่ืนไส้หลังการรักษามะเร็งได้ 
รวมถึงยังช่วยแก้อาการคล่ืนไส้จากเมารถ เมาเรือ และคล่ืนไส้อาเจียนหลังการผ่าตัด หากมีอาการสามารถกิน
ขิงอบแห้งหรือน้ำขิงเพื่อบรรเทาอาการได้ 

https://shopee.co.th/blog/ginger-benefits/%20วันที่
https://shopee.co.th/search?category=9205&keyword=ginger%20%E0%B8%82%E0%B8%B4%E0%B8%87&subcategory=9212
https://shopee.co.th/search?keyword=%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%82%E0%B8%B4%E0%B8%87
https://shopee.co.th/search?category=9205&keyword=%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%82%E0%B8%B4%E0%B8%87&subcategory=9212
https://shopee.co.th/search?category=9205&keyword=salt%20%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD&subcategory=9214
https://shopee.co.th/search?keyword=%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%9E%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%AD
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6. แก้อาการเมาค้าง 
ขิงเป็นยาท่ีได้รับการสนับสนุนจากงานวิจัยว่าช่วยบรรเทาอาการคล่ืนไส้ ท่ีรวมถึงอาการเมาค้าง เพียง

ด่ืมน้ำขิงอุ่น ๆ ในตอนเช้าหลังจากกลับจากปาร์ต้ียามดึก หรือเท่ียวกลางคืนอย่างสนุกสนาน ก็จะช่วยให้อาการ
ดีขึ้น 
7. มีฤทธิ์ช่วยลดระดับน้ำตาลในเลือด 

ประโยชน์ของขิงอาจช่วยให้ร่างกายของคุณใช้อินซูลินได้ดีขึ้น และสามารถช่วยปรับปรุงระดับน้ำตาล
ในเลือดได้ แต่หากคุณเป็นโรคเบาหวาน ควรอยู่ในความดูแลของแพทย์ เนื่องจากขิงอาจไปทำปฏิกิริยากับยาท่ี
รักษาอยู่ได้  
8. ช่วยป้องกันแผลในกระเพาะอาหาร และรักษากรดไหลย้อน 

การใช้ยาต้านการอักเสบท่ีไม่ใช่สเตียรอยด์เช่น นาโพรเซน และไอบูโพรเฟน อาจทำให้เกิดแผลใน
กระเพาะอาหารได้ และแบคทีเรีย Helicobacter pylori สามารถทำให้เย่ือบุกระเพาะอาหารมีแนวโน้มท่ีจะ
เป็นแผลมากขึ้น ซึ่งขิงสามารถยับยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียชนิดนี้ได้ และสามารถป้องกันการเกิดแผล
ในกระเพาะอาหารท่ีเกิดจากยาในกลุ่ม NSAIDs ได้อีกด้วย รวมถึงหากนำขิงแก่สด 2-3 แง่งมาทุบให้ละเอียด
แล้วต้มในน้ำเดือด นำมาจิบจะช่วยแก้อาการกรดไหลย้อนได้ 
9. แก้อาการร้อนใน 

ฤทธิ์ต้านการอักเสบของขิงสามารถปรับปรุงอาการของปากเป่ือยอักเสบและแก้ร้อนในได้ เพียงใช้ลำ
ต้นสด ๆ นำมาทุบให้แหลกประมาณ 1 กำมือ แล้วนำมาต้มด่ืมวันละครั้ง และหากอาการร้อนในทำให้รู้สึกเจ็บ
คอ กลืนลำบาก แนะนำให้อมยาอมแก้เจ็บคอเป็นประจำ เพื่อให้คอชุ่มช้ืนขึ้น 
10. ช่วยให้ดูอ่อนกว่าวัย 

ขิงช่วยชะลอความแก่และชะลอการเกิดริ้วรอย เพราะขิงมีสารต้านอนุมูลอิสระช่วยปกป้องผิวจาก
อนุมูลอิสระ เช่น มลภาวะและรังสียูวี ซึ่งเร่งการสลายตัวของคอลลาเจนและทำลายผิว ปริมาณสารต้านอนุมูล
อิสระของขิงจึงสามารถช่วยรักษาการผลิตคอลลาเจนของผิว และส่งเสริมความยืดหยุ่นและความเรียบเนียน
ของผิวได้ 

 
11. ลดการอักเสบ 

ขิงมีสรรพคุณในการรักษาอาการอักเสบท่ีเกิดจากโรคข้อเข่าเส่ือม ช่วยลดอาการเจ็บขณะยืน และช่วย
ลดอาการบวม ท่ีอาจเป็นประโยชน์อย่างยิ่งสำหรับการรักษาอาการของโรคข้ออักเสบรูมาตอยด์ คุณอาจ
บรรเทาความเจ็บปวดและบวมได้ด้วยการกินขิงเป็นประจำ 
12. ช่วยในการลดน้ำหนัก 

การดื่มน้ำขิงหลังอาหารอาจช่วยลดน้ำหนักได้ เพราะน้ําขิงสรรพคุณเร่งการเผาผลาญ และลดความ
อยากอาหาร เนื่องจากความสามารถในการควบคุมน้ำหนักของขิงอาจเกี่ยวข้องกับกลไกบางอย่างในร่างกาย 
เช่น ศักยภาพในการช่วยเพิ่มจำนวนแคลอรี่ท่ีเผาผลาญ หรือลดการอักเสบ 
13. แก้ปัญหาผมร่วง 

สรรพคุณของขิงช่วยเพิ่มการไหลเวียนของหนงัศีรษะ ในขณะเดียวกันก็กระตุ้นรูขุมขนของผมแต่ละ
เส้น ซึ่งจะช่วยส่งเสริมการเจริญเติบโตของเส้นผมตามธรรมชาติ นอกจากนี้วิตามิน เกลือแร่ และกรดไขมัน

https://shopee.co.th/blog/gastroesophageal-reflux-disease/
https://shopee.co.th/search?keyword=%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%87%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%AD
https://shopee.co.th/blog/hair-loss-prevention/
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หลายชนิดในขิงยังช่วยเสริมสร้างเส้นผมให้แข็งแรงเพื่อต่อสู้กับปัญหาผมร่วง และช่วยฟื้นฟูการสูญเสียความชุ่ม
ช้ืน โดยนำเหง้าขิงสดมาตำให้แหลก จากนั้นนำมาพอกบริเวณท่ีมีผมขาดหลุดร่วงวันละ 2 ครั้ง ทำไปจนกว่า
อาการจะดีขึ้น 
14. บำรุงหัวใจและหลอดเลือด 

การบริโภคขิงทุกวันอาจป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง 
โรคหลอดเลือดสมอง และโรคไขมันพอกตับ รวมถึงโรคเรื้อรังอืน่ๆ ได้ เนื่องจากขิงมีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระ
และมีโซเดียมต่ำ 
15. ลดความเส่ียงมะเร็ง 
ขิงเป็นแหล่งของสารต้านอนุมูลอิสระท่ีดีเย่ียม ขิงสามารถลดความเครียดจากปฏิกิริยาออกซิเดช่ันประเภทต่าง 
ๆ ได้ ซึ่งอนุมูลอิสระอาจทำให้เซลล์เสียหาย ซึ่งอาจนำไปสู่สภาวะต่าง ๆ เช่น โรคข้ออักเสบรูมาตอยด์ หัวใจ
วาย การอักเสบเรื้อรัง และมะเร็ง สารต้านอนุมูลอิสระในขิงจะช่วยให้ร่างกายกำจัดอนุมูลอิสระได้ โดยเฉพาะ
มะเร็งลำไส้ใหญ่ มะเร็งกระเพาะอาหาร มะเร็งตับอ่อน และมะเร็งตับ   

https://shopee.co.th/blog/ginger-benefits/ 
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บทท่ี 3 

วิธีดำเนินงาน 

3.1 แผนการดำเนินงานโครงงาน 

  1.1 ตารางที่ 1 ตารางรายละเอียดระยะเวลาและแผนการดำเนินโครงงาน 

กิจกรรม 
เดือน 

ผู้รับผิดชอบ 
ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. 

1. ประชุมวางแผนเพื่อกำหนดและพิจารณาหัวข้อโครงงาน ✓    ทีมผู้จัดทํา 
2. เขียนข้อเสนอโครงงานวิทยาศาสตร์เพื่อเข้าร่วมค่าย 
จุดประกายนวัตกรสร้างสรรค ์

✓   
 

ทีมผู้จัดทํา 

3. นำเสนอโครงงานวิทยาศาสตร์ในค่าย 
จุดประกายนวัตกรสร้างสรรค์ ✓   

 ทีมผู้จัดทํา 
และครูที่ปรึกษา 

4. ลงมือปฏิบัติตามกรอบการดําเนินงาน พร้อมจัดทำ 
รูปเล่มโครงงานวิทยาศาสตร์ 

 ✓ ✓ ✓ 
ทีมผู้จัดทํา 

และครูที่ปรึกษา 

 

3.2 สถานที่ทำการทดลอง 
  ห้องปฏิบัติการอาหารและโภชนาการ โรงเรียนราชประชานุเคราะห์ 21 จังหวัดแม่ฮ่องสอน 

3.3 วิธีดำเนินการทดลอง  

 3.1 วัสดุ-อุปกรณ์   

1) ถั่วเหลืองต้ม    1 กิโลกรัม 
2) พริกแห้ง     3 กรัม 
3) กระเทียม    4 กรัม 
4) หอมแดง     2 กรัม 
5) ตะไคร้     3 กรัม 
6) ข่า     2 กรัม 
7) เกลือ     1 กรัม 
8) ใบมะกรูด    1 กรัม 
9) กากหม ู     4  กรัม 
10)  น้ำมันถั่วเหลือง    130  มิลลิลิตร 
11)  ขม้ิน     0.5 กรัม 
12)  มีด 
13)  เขียง 
14)  กะละมัง 
15)  กระทะ 
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16)  ตะหลิว 
17)  ครก 

  3.3 วิธีดำเนินการทดลอง 

   1)  นำถั่วเหลือง ไปต้มกับเกลือ หมักท้ิงไว้ 2 วัน นำมาตำให้ละเอียด จากนั้นห่อด้วยใบตอง 
อยู่ได้นานขึ้น 1 อาทิตย ์ท่ีอุณหภูมิห้อง 

   2) นำถั่วเหลืองท่ีต้มกับเกลือ หมักท้ิงไว้ 2 วัน นำไปค่ัวที่อุณหภูมิ 70 องศาเซลเซียส           
เป็นเวลา 3 นาที ตักออกพักไว้ นำพริกแห้ง 0.5 กรัม กระเทียม 2 กรัม หอมแดง 1 กรัม ตะไคร้ 2 กรัม ข่า 2 
กรัม เกลือ 0.5 กรัม โขลกรวมกันให้ละเอียด แล้วนำไปผัดในน้ำมัน 30 วินาที นำถั่วเหลืองค่ัวที่พักท้ิงไว้ ลงผัด
กับเครื่องปรุงผัดต่ออีก 30 วินาที ปิดไฟนำกากหมู 2 กรัม และใบมะกรูด 0.5 กรัม โรยหน้าผัดต่ออีก 10 วินาที 
พักไว้ให้เย็นพร้อมใส่บรรจุภัณฑ์ต่อไป 

   3) นำถั่วเหลืองท่ีต้มกับเกลือ หมักท้ิงไว้ 2 วัน นำไปค่ัวที่อุณหภูมิ 70  องศาเซลเซียส           
เป็นเวลา 3 นาที ตักออกพักไว้ นำพริกแหง้ 1 กรัม กระเทียม 2 กรัม หอมแดง 1 กรัม ตะไคร้ 2 กรมั ข่า 2 กรัม 
เกลือ 0.5 กรัม โขลกรวมกันให้ละเอียด แล้วนำไปผัดในน้ำมัน 30 วินาที นำถั่วเหลืองค่ัวที่พักท้ิงไว้ ลงผัดกับ
เครื่องปรุงผัดต่ออีก 30 วินาที ปิดไฟนำกากหมู 4 กรัม และใบมะกรูด 0.5 กรัม โรยหน้าผัดต่ออีก 10 วินาที พัก
ไว้ให้เย็นพร้อมใส่บรรจุภัณฑ์ต่อไป 

   4) นำผลิตภัณฑ์ท่ีใช้วัตถุดิบในการทำท้ัง 2 สูตร ท่ีได้รับท้ัง 2 ชุด ไปทดสอบทางประสาท
สัมผัส ใช้กลุ่มประชากรนักเรียนโรงเรียนราชประชานุเคราะห์ 2๑ จังหวัดแม่ฮ่องสอน จำนวน 50 คน โดยใช้
วิธีการ 9 point hedonic scale และทดสอบซ้ำ 2 รอบ เพื่อหาสูตรท่ีลักษณะทางประสาทสัมผัสมีคะแนนสูง
ท่ีสุดจากนั้นนำเอาสูตรดังกล่าวมาปรุงโดยลดปริมาณส่วนผสม คือ พริก กากหม ู แล้วนำไปทดสอบอีกครั้งโดย
ใช้การทดสอบการยอมรับของผู้บริโภคโดยใช้กลุ่มประชากรนักเรียนโรงเรียนราชประชานุเคราะห์ 2๑ จังหวัด
แม่ฮ่องสอน จำนวน 50 คน โดยใช้วิธีการ 9 point hedonic scale และทดสอบซ้ำ 2 รอบ จนได้สูตรท่ีผู้บริโภค
ให้การยอมรับมากท่ีสุด และทดลองหาอายุการเก็บรักษาผลิตภัณฑ์ 
  5) นำผลิตภัณฑ์ถั่วเน่าซาทรงเครื่องที่ได้รับการยอมรับจากผู้บริโภคและ มาทดสอบหาอายุ
การเก็บรักษา โดยใช้วิธี  

   5.1 ใช้เทอร์เมอร์มิเตอร์ วัดความช้ืน ของผลิตภัณฑ์ท่ีได้รับการยอมรับจากผู้บริโภค
มากท่ีสุดมาใส่กระปุกปิดฝา เก็บไว้เป็นเวลา 15 วัน  

   5.2 นำผลิตภัณฑ์ที่ได้รับการยอมรับจากผู้บริโภคมากที่สุดมาใส่กระปุกปิด เก็บไว้
เป็นเวลา 30 วัน 

  5.3 จากนั้นนำผลิตภัณฑ์ท่ีผ่านการทดลอง ไปทดสอบประสาทสัมผัส ระหว่างครั้งท่ี 
1 และ ครั้งท่ี 2 เพื่อใช้เป็นเกณฑ์วัดว่าผลิตภัณฑ์ยังคงสมบูรณ์ดังเดิมหรือเปล่ียนแปลงไปอย่างไร 

 
3.4 การวิเคราะห์ข้อมูล  
  การทดสอบการยอมรับและความชอบโดยรวมผลิตภัณฑ์ผักแท่งอบกรอบปรุงรส โดยให้ผู้ตอบ
แบบสอบถามทดสอบทางประสาทสัมผัส วิธีการทดสอบท่ีใช้ คือ 9-point Hedonic scales วัดระดับการ
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ยอมรับของผู้ตอบแบบสอบถามต่อผักแท่งอบกรอบปรุงรส ผู้บริโภคจะสามารถให้ความพอใจของตนเองโดย
การแสดงออกมาในรูประดับการยอมรับและไม่ยอมรับผลิตภัณฑ์จากสเกลท่ีกำหนด 
ระดับคะแนนการยอมรับของผู้บริโภคท่ีมีต่อผลิตภัณฑ์ผักแท่งอบกรอบปรุงรส 9 -point hedonic scales  
  ระดับการยอมรับ     ระดับคะแนน  
  ไม่ยอมรับมากท่ีสุด      1  
  ไม่ยอมรับมาก       2  

ไม่ยอมรับปานกลาง      3  
ไม่ยอมรับเล็กน้อย      4  
เฉยๆ        5  
ยอมรับเล็กน้อย       6  
ยอมรับปานกลาง      7  
ยอมรับมาก       8  
ยอมรับมากท่ีสุด      9 
 

3.5 สถานท่ีท่ีใช้ในการดำเนินงานวิจัยและรวบรวมข้อมูล  
  5.1 สถานที่ใช้ในการดำเนินงานวิจัย  
   โรงเรียนราชประชานุเคราะห์ 2๑ จังหวัดแม่ฮ่องสอน 
  5.2 สถานที่รวบรวมข้อมูล  
   โรงเรียนราชประชานุเคราะห์ 2๑ จังหวัดแม่ฮ่องสอน 
 
3.6 ระยะเวลาในการดำเนินการ  

 การศึกษาครั้งนี้ใช้ระยะเวลาดำเนินการศึกษาท้ังส้ิน 4 เดือน ต้ังแต่ เดือนสิงหาคม พ.ศ. 2566
ถึง เดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2566 
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บทท่ี 4 

ผลการดำเนินงาน 

การศึกษาลักษณะทางประสาทสัมผัส (Sensory test) ของผลิตภัณฑ์ถั่วเน่าซาทรงเครื่อง ท่ีผลิตจาก
ผลผลิตทางการเกษตรของนักเรียน โรงเรียนราชประชานุเคราะห์ 2๑ จังหวัดแม่ฮ่องสอน ได้เก็บรวบรวมข้อมูล
ด้วยแบบสอบถามกับ ผู้บริโภคจำนวน 50 ชุด 2 ครั้ง โดยใช้วิธีการ 9 point hedonic scale จากนั้น
ทำการศึกษาการยอมรับของผู้บริโภคท่ีมีต่อผลิตภัณฑ์ ถั่วเน่าซาทรงเครื่อง ท่ีผลิตจากผลผลิตทางการเกษตร
ของนักเรียน โรงเรียนราชประชานุเคราะห์ 2๑ จังหวัดแม่ฮ่องสอน โดยได้เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถาม
กับ ผู้บริโภคจำนวน 50 ชุด 2 ครั้ง โดยใช้วิธีการ 9 point hedonic scale เช่นกัน 

4.1 ผลการดำเนินงาน 

 1.1 ผลการทดสอบลักษณะทางประสาทสัมผัส (Sensory test) 

  จากการทดสอบลักษณะทางประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑ์ ถั่วเน่าซาทรงเครื่อง ท้ัง 2 ชุด
ทดลองท่ีใช้ จำนวน กากหมู จำนวนพริกแห้ง  ในการปรับเปล่ียนรสชาติ โดยประชากรนักเรียนโรงเรียนราช
ประชานุเคราะห์ 2๑ จังหวัดแม่ฮ่องสอน จำนวน 50 คน และทดสอบท้ังหมด 2 ครั้ง โดยให้คะแนนความชอบ
แบบ 9-point hedonic scale หลังจากทำการทดสอบท้ัง 2 ครั้ง จากการศึกษาพบว่าสูตรทดลองท่ีได้คะแนน
ในแต่ละลักษณะมากท่ีสุดคือสูตรทดลองท่ีใช้ กากหมู 2 กรัม พริกแห้ง 0.5 กรัม ช่วยผลิตภัณฑ์ ได้คะแนนสี 
7.24 รูปร่าง 21.61 กล่ิน 19.13 ลักษณะสัมผัส 18.90 และความชอบโดยรวม 18.92 คะแนน ในขณะท่ีสูตร  

ตารางที่ 1 ค่าร้อยละความชอบของถั่วเน่าซาทรงเครื่องสูตรท่ี 1 ผู้ทำแบบสอบถามจำนวน 50 คน 
และทดสอบซ้ำ 2 ครั้ง 

ลักษณะ 
ร้อยละคะแนนความชอบ 

คะแนน
รวม 

คะแนน
ความชอบ
โดยเฉลี่ย 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

สี 0 0 0 3 5 17 36 18 21 724 7.24 
รูปร่าง 0 0 0 1 10 25 26 17 21 2161 21.61 
กลิ่น 0 0 0 2 19 18 18 25 18 1913 19.13 
ลักษณะ
สัมผัส 

0 0 0 4 21 18 26 19 12 1890 18.90 

ความชอบ
โดยรวม 

0 0 0 2 13 25 18 27 15 1892 18.92 
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1.2 ผลการทดสอบการยอมรับของผู้บริโภคโดยรวม (วิธีการ 9-point hedonic scale) 

 จากการศึกษาการยอมรับของผู้บริโภคของผลิตภัณฑ์ ถั่วเน่าซาทรงเครื่อง ท้ัง 2 ชุดทดลองท่ีใช้ 
จำนวน กากหมู จำนวนพริกแห้ง  ในการปรับเปล่ียนรสชาติ โดยให้คะแนนความชอบแบบ 9 point hedonic 
scale หลังจากทำการทดสอบท้ัง 2 ครั้ง พบว่าชุดทดลอง สูตรท่ี 2 กากหมู 4 กรัม พริกแห้ง 1 กรัม ได้คะแนน
ความชอบโดยรวมจากผู้บริโภคมากท่ีสุด คือ 19.43 คะแนน ในขณะท่ีสูตรทดลองอื่นได้คะแนนเรียงลงมา
ตามลำดับคือ สูตรท่ี 1 กากหมู 2 กรัม พริกแห้ง 0.5 กรัม 

ตารางที่ 2 ค่าร้อยละความชอบของถั่วเน่าซาทรงเครื่องสูตรท่ี 2 ชุดทดลองท่ีใช้ กากหมู 4 กรัม พริก
แห้ง 1 กรัม ผู้ทำแบบสอบถามจำนวน 50 คน และทดสอบซ้ำ 2 ครั้ง 

ลักษณะ 
ร้อยละคะแนนความชอบ 

คะแนน
รวม 

คะแนน
ความชอบ
โดยเฉลี่ย 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

สี 0 0 0 4 17 20 20 15 24 697 6.97 
รูปร่าง 0 0 0 2 16 13 27 23 19 1881 18.81 
กลิ่น 0 0 0 2 18 16 11 15 30 1825 18.25 
ลักษณะ
สัมผัส 

0 0 0 4 15 14 18 23 26 1935 19.35 

ความชอบ
โดยรวม 

0 0 0 3 16 17 18 25 21 1943 19.43 

 
 1.3 ผลการทดสอบหาอายุการเก็บรักษา 
  จากการศึกษาการทดสอบหาอายุการเก็บรักษาของผลิตภัณฑ์โดยใช้วิธีการนำผลิตภัณฑ์ท่ี
ได้รับการยอมรับจากผู้บริโภคมากท่ีสุดมาใส่กระปุกปิด เก็บไว้เป็นเวลา 15 วัน และ 30 วัน พบว่าผลิตภัณฑ์ไม่
เปล่ียนแปลงไปจากเดิมมากเท่าใด 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปภาพแสดงผลการทดลองสูตรด้ังเดิมและสูตรท่ี 1 
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รูปภาพแสดงผลการทดลองสูตรท่ี 2 

 
4.2 รายละเอียดงบประมาณ 

 ตารางที่ 3 ตารางแสดงรายละเอียดงบประมาณท่ีใช้ในการวิจัยโครงงาน 

ลำดับ รายการ จำนวน ราคาต่อหน่วย ราคารวม 
1 ถั่วเหลืองต้ม 1 กิโลกรัม 39 บาท 39 บาท 
2 พริกแห้ง 3 กรัม 22 บาท 66 บาท 
3 กระเทียม 4 กรัม 7 บาท 28 บาท 
4 หอมแดง 2 กรัม 6 บาท 12 บาท 
5 ตะไคร้ 3 กรัม 5 บาท 15 บาท 
6 ข่า 1 กรัม 10 บาท 10 บาท 
7 เกลือ 1 กรัม 50 สตางค์ 50 สตางค์ 
8 ใบมะกรูด 1 กรัม 50 สตางค์ 50 สตางค์ 
9 กากหม ู 4 กรัม 15 บาท 60 บาท 
10 น้ำมันถั่วเหลือง 130 มิลลิลิตร 13 บาท 13 บาท 
11 ขม้ิน 0.5 กรัม 10 บาท 10 บาท 
11 บรรจุภัณฑ์ (ขนาดเล็ก) 1 แพ็ค 450 บาท 450 บาท 
12 บรรจุภัณฑ์ (ขนาดกลาง) 1 แพ็ค 480 บาท 480 บาท 

รวมทั้งสิ้น 1,233.50 บาท 
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บทท่ี 5 

สรุปผลการดำเนินโครงงาน 

5.1 สรุปและอภิปรายผลการทดลอง 

 จากการศึกษาการพัฒนาผลิตภัณฑ์ถั่วเน่าซาทรงเครื่อง  (Rotten Beans Song Khrueng) ท่ีแปรรูป
จากผลผลิตทางการเกษตรของนักเรียนใน โรงเรียนราชประชานุเคราะห์ 2๑ จังหวัดแม่ฮ่องสอน เมื่อทดลอง
ปรับเปล่ียนท้ัง 2 สูตร ได้แก่ สูตรท่ี 2 กากหมู 4 กรัม พริกแห้ง 1 กรัม แล้วนำไปทดสอบลักษณะทางประสาท
สัมผัสแล้วนั้น พบว่า สูตรท่ีได้คะแนนมากท่ีสุด คือ สูตรกากหมู 4 กรัม พริกแห้ง 1 กรัม ได้คะแนนความชอบ
โดยรวมจากผู้บริโภคมากที่สุด คือ 19.43 คะแนน ในขณะที่สูตรทดลองอื่นได้คะแนนเรียงลงมาตามลำดับคือ 
กากหมู 2 กรัม พริกแห้ง 0.5 กรัมผลิตภัณฑ์ท่ีได้รับจะมีความหอม เนื้อสัมผัสเยอะ กล่ินไม่เหม็นฉุนหรือเหม็น
หืน สีของน้ำพริกน่ารับประทานและได้นำผลิตภัณฑ์สูตรที่ได้คะแนนมากที่สุดไปทดสอบการยอมรับของ
ผู้บริโภค โดยนำผลิตภัณฑ์ สูตรท่ี 2 กากหมู 4 กรัม พริกแห้ง 1 กรัม ได้คะแนนความชอบโดยรวมจากผู้บริโภค
มากที่สุด จึงสรุปได้ว่า ผลิตภัณฑ์ สูตรที่ 2 กากหมู 4 กรัม พริกแห้ง 1 กรัม ดีที่สุด และรสชาติได้ผู้บริโภคให้
การยอมรับมากท่ีสุดคือ สูตร กากหมู 4 กรัม พริกแห้ง 1 กรัม 
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เอกสารอ้างอิง 

 กากหม.ู[ออนไลน์][อ้างเมื่อ 2 สิงหาคม 2566] จาก 
 https://www.thaihealth.or.th/%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8

  %AD%E0%B8%  
 ข่า.[ออนไลน์][อ้างเมื่อ 1 สิงหาคม 2566] จาก 
  https://makpik.com/dried-chili-properties/  
 ตะไคร้.[ออนไลน์][อ้างเมื่อ 1 สิงหาคม 2566] จาก 
  https://hdmall.co.th/c/benefits-of-lemongrass  
 พริก.[ออนไลน์][อ้างเมื่อ 1 สิงหาคม 2566] จาก 
  https://makpik.com/dried-chili-properties/ 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.thaihealth.or.th/%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%09%09%AD%E0%B8%25%20
https://www.thaihealth.or.th/%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%09%09%AD%E0%B8%25%20
https://makpik.com/dried-chili-properties/
https://hdmall.co.th/c/benefits-of-lemongrass
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ภาคผนวก 
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ภาพกิจกรรมการวิจัยโครงงาน 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
นักเรียนเตรียมวัตถุดิบในการทำถั่วเน่าซาทรงเครื่อง 

 
 
 

 
นักเรียนลงมือปฏิบัติการทดลองด้วยตนเอง 
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ใช้พริกกะเหรี่ยงในการประกอบอาหาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นักเรียนช่วยกันประกอบจัดทำถัว่เน่าซาทรงเครื่อง 
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ใช้วิธีการถนอมอาหารโดยการค่ัวถั่วเน่าซาทรงเครื่อง 

 

 
นักเรียนช่วยกันทำงานอย่างมีความสุข 
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นักเรียนบรรจุผลิตภัณฑ์เตรียมจำหน่าย 
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