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บทคดัย่อ 

     เนื่องจากปัจจุบนั เดก็ส่วนมากมกัไม่ชอบรบัประทานผกั เพราะมรีสชาตขิมและไม่อรอ่ย ท าให้
ร่างกายไม่แขง็แรง เจบ็ป่วยไดง้่ายและ ไม่มภูีมคิุม้กนัทีด่ ีเนื่องจากในผกัมวีติามนิและเกลอืแร่ทีเ่ป็น
สารอาหารทีม่คีวามจ าเป็นต่อร่างกาย ซึ่งสารอาหารเหล่านี้ร่างกายของเราไม่สามารถสรา้งไดเ้อง ตอ้ง
ไดร้บัจากอาหารธรรมชาต ิ จนปัจจุบนัมกีารขายอาหารเสรมิและวติามนิขายในทอ้งตลาดเป็นจ านวน
มาก ทัง้ยงัมรีาคาแพง ซึง่กลุ่มของพวกเรามคีวามสนใจในดา้นอาหารและการท าขนม จงึมคีวามคดิทีจ่ะ
น าผกัมาผสมกบัขนม โดยลองน ามาผสมกบัเครปเคก้ โดยใชส้จีากผกัแทนสผีสมอาหาร และเนื้อจากผกั
บางส่วนแทนปรมิาณแป้ง เพือ่ใหผ้กัมรีสชาตทิีด่ ีน่ารบัประทาน  ทัง้ยงัไดข้นมทีล่ดปรมิาณแป้งลงและมี
คุณค่าทางโภชนาการจากผกัอกีดว้ย เพื่อใหเ้ดก็ ๆ หนัมารบัประทานผกัมากขึน้และชว่ยลดปัญหาเดก็
ขาดสารอาหาร จากการไม่ชอบรบัประทานผกัได ้ 

 

Abstract 

  Nowadays most of children often do not eat vegetables because the taste is not good 
and bitter. Children who do not eat vegetables will be unhealthy. Our group is interested in 
cooking. So we decide to do “Vegetables Crepe Cake” project in order to attract the children to 
eat more vegetables. 
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บทท่ี1 

บทน า 

1.ที่มาและความส าคัญ 

      เนื่องจากปัจจุบัน เด็กส่วนมากมักไม่ชอบรับประทานผัก เพราะมีรสชาติขมและไม่อร่อย ท าให้ร่างกาย

ไม่แข็งแรง เจ็บป่วยได้ง่ายและ ไม่มีภูมิคุ้มกันท่ีดี เนื่องจากในผักมีวิตามินและเกลือแร่ท่ีเป็นสารอาหารท่ีมี

ความจ าเป็นต่อร่างกาย ซึ่งสารอาหารเหล่านี้ร่างกายของเราไม่สามารถสร้างได้เอง ต้องได้รับจากอาหาร

ธรรมชาติ  จนปัจจุบันมีการขายอาหารเสริมและวิตามินขายในท้องตลาดเป็นจ านวนมาก ท้ังยังมีราคาแพง  

ซึ่งกลุ่มของพวกเรามีความสนใจในด้านอาหารและการท าขนม จึงมีความคิดท่ีจะน าผักมาผสมกับขนม  แทน 

สีผสมอาหารท่ีเป็นอันตรายต่อร่างกาย ท้ังยังช่วยท าให้ผักมีรสชาติท่ีดี น่ารับประทาน มีคุณค่าทางโภชนาการ 

ท าให้เด็กๆ หันมารับประทานผักมากขึ้นและช่วยลดปัญหาเด็กขาดสารอาหารจากการไม่ชอบรับประทานผักได้ 

2.วัตถุประสงค์ของการจัดสร้างโครงงาน 

2.1.เพื่อแก้ไขปัญหาเด็กไม่ชอบรับประทานผัก 

2.2.เพื่อทดลองน าผักมาแปรรูปเป็นขนมเครปเค้กท่ีมีส่วนผสมจากผัก 

3.สมมติฐาน

4.ขอบเขตการด าเนินงาน 

  ท าขนมเครปเค้กผัก โดยใช้ผักกะหล่ าปลีม่วง มะเขือเทศ บร็อคโคลี แครอท ฟักทอง และอัญชัน 

5.ประโยชน์ที่คาดว่าได้รับ 

  5.1.สามารถช่วยให้เด็กท่ีไม่รับประทานผักหันมารับประทานผักมากข้ึน 

 5.2.ได้น าผักมาแปรรูปให้เป็นขนม ใช้แทนสีผสมอาหาร สามารถน าไปพัฒนาต่อยอดกับขนมชนิดอื่น 

หรือพัฒนาเป็นผลิตภัณฑ์ หรืออาชีพได้ 

ผกั+เครปเค้ก
เดก็ท่ีไม่รบัประทานผกั

สามารถรบัประทานผกัได้



บทท่ี 2 

เอกสารท่ีเก่ียวข้อง 

   ในการศกึษาคน้ควา้เรื่องเครปเคก้ผกั(Vegetables crepe cake) คณะผูจ้ดัท าไดท้ าการศกึษา 
คน้ควา้ขอ้มูลดงันี้ 
  1. ผลกระทบของการไมก่นิผกั 
  2.การขาดสารอาหาร 
  3. วติามนิและเกลอืแร่ 
  4. สารจากผกั 
  5. การท าเครปเคก้ 
1.ผลกระทบของการไม่กินผกั 
  ผลวจิยัเผยใหท้ราบไดว้า่ คนไทยกนิผกั-ผลไม ้ไม่ถงึ 400 ก./วนั ซึ่งนบัวา่ต ่ากวา่เกณฑ์
มาตรฐานโลก เสีย่งป่วยเป็นโรคเรือ้รงัทัง้มะเรง็และหวัใจ รศ.ดร.วสิฐิ จะวะสติ ผอ.สถาบนัโภชนาการ ม.
มหดิล เผยวา่ จากรายงานโครงการศกึษาวจิยัแผนการลงทุนดา้นสขุภาพ ในแผนพฒันาเศรษฐกจิและ
สงัคมแหง่ชาตฉิบบัที ่10 (พ.ศ. 2550-2554) พบวา่ คนไทยมากกวา่รอ้ยละ 75 บรโิภคผกั-ผลไม ้ต ่ากวา่
เกณฑม์าตรฐานทีอ่งคก์ารอนามยัโลกก าหนดไวอ้ย่างน้อย 400 ก./วนั ทัง้นี้ สอดคลอ้งกบัผลการส ารวจ
สภาวะสุขภาพอนามยัของประชาชนไทย โดยการตรวจร่างกายครัง้ที ่4 พ.ศ. 2551-2552 พบว่า คนไทย
อายุ 15 ปี ขึน้ไปรอ้ยละ 76.2 บรโิภคผกัเฉลีย่ต่อวนัต ่ากวา่ขอ้แนะน ามาตรฐานทีใ่หบ้รโิภควนัละ 3 ส่วน
และรอ้ยละ 71.8 บรโิภคผลไมเ้ฉลีย่ต ่าวนัต ่ากวา่ขอ้แนะน ามาตรฐานทีใ่หบ้รโิภควนัละ 2 ส่วน 
       ดงันัน้การบรโิภคผกั-ผลไมน้้อย จงึเป็นสาเหตุของการเกดิโรคในอนัดบัตน้ๆ ก่อใหเ้กดิการสูญเสยี
ทางสุขภาพ ส่งผลต่อการเกดิโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั เชน่ โรคเบาหวาน โรคหวัใจ หลอดเลอืดและโรคมะเรง็ 
ซึ่งการศกึษาวจิยัจ านวนมากแสดงใหเ้หน็วา่ การบรโิภคผกั-ผลไมอ้ย่างน้อย 400 ก./วนั สามารถลด
ความเสีย่งต่อการเกดิโรคหวัใจไดร้อ้ยละ 33 และลดความเสีย่งต่อการเกดิโรคมะเรง็ไดร้อ้ยละ 50 เมื่อ
เทยีบกบัคนทีบ่รโิภคผกั-ผลไมน้้อยกวา่ 
2.การขาดสารอาหาร 
 2.1 การขาดสารอาหาร  คอื โรคทีเ่กดิจากภาวะโภชนาการบกพร่องท าใหร้่างกายขาด
สารอาหารบางชนิด  มสีาเหตุดงันี้ 
  1).รบัประทานอาหารไม่เพยีงพอ ซึ่งไม่มอีะไรทดแทนในการป้องกนัโรคอาจเนื่องมาจากความ
ยากจนห่างไกลความเจรญิและแหล่ง อาหาร 
  2).รบัประทานอาหารไม่ถกูตอ้ง อาจเนื่องมาจากการขาดความรู ้ในการเลอืกกรบัประทาน
อาหารทีถ่กูหลกัโภชนาการรบัประทานอาหารไม่ถูตอ้ง หรอืมคีวามเชือ่ผดิๆ เกีย่วกบัการรบัประทาน 



อาหารจากผลวจิยัพบวา่ขาดธาตุเหลก็มผีลกระทบไม่เฉพาะเดก็หญงิ เท่านัน้เพราะธาตุเหลก็ท าใหม้ี
สมาธใินการเรยีน 

3).มคีวามผดิปกตขิองร่างกาย เชน่ มโีรคประจ าตวั 

2.2.สาเหตุของโรคขาดสารอาหาร 
     เกดิจากพฤตกิรรมและนิสยัส่วนตวัในการกนิอาหารและดว้ยปัจจยัทางดา้นเศรษฐกจิ(ยากจน) 
จงึท าใหเ้ดก็ตอ้งกนิอาหารเท่าทีพ่่อแมจ่ะหามาไดก้ารดูแลเรื่องการกนิอาหาร (โภชนาการ) ของเดก็ใน
วยัเรยีนเหล่านี้ จะเหน็วา่เดก็ไม่ไดก้นิตามหลกัโภชนาการ แตก่นิเพยีงเพือ่ใหอ้ิม่ทอ้งและอยู่รอดเท่านัน้ 
ส่วนมากคนทีม่คีวามส าคญัทีต่อ้งคอยดูแลในเรือ่ง โภชนาการของเดก็คอื พอ่แม่หรอืผูเ้ลีย้งดู (ญาต)ิ ที่
ไม่คอ่ยมเีวลา หรอืตระหนกัถงึความส าคญัในเรือ่งนี้ จงึท าใหเ้ดก็เกดิโรคขาดสารอาหารโดยไมรู่ต้วั 
  โรคขาดสารอาหารเป็นปัญหาทีส่ าคญัของประชากรและเป็นสาเหตุใหเ้ดก็มอีตัราการเสยีชวีติที่
สูงขึน้ หากไม่ถงึกบัเสยีชวีติร่างกายกจ็ะแคระแกรน็ ไม่เจรญิเตบิโต ทัง้ทางดา้นพฤตกิรรมและสงัคม 
การแกไ้ขปัญหาโรคขาดสารอาหารทีเ่กดิกบัเดก็ ท าไดโ้ดยการท าใหป้ระชาชนตระหนกัถงึการเลีย้งลูก
ดว้ยน ้านมแม่ เพราะน ้านมแมม่สีารอาหารทีส่มบูรณ์และดทีีสุ่ด  ส าหรบัใชเ้ลีย้งทารกหากเป็นไปไดค้วร
ใหเ้ดก็ไดด้ืม่นมววัหรอืนมถัว่เหลอืงดว้ย 
  ส าหรบัคนทีม่รีายไดน้้อยโดยการกนิอาหารทีใ่หโ้ปรตนีจากพชืแทนโปรตนีจากเนื้อสตัวท์ีม่รีาคา
แพง โปรตนีจากพชื  เรยีกวา่ “โปรตนีเกษตร” มลีกัษณะคลา้ยเนื้อสตัวแ์ละใหคุ้ณค่าทางโภชนาการ 
(โปรตนี) ไม่น้อยไปกวา่เนื้อสตัว ์ในราคาทีไ่ม่แพงนกั การน าโปรตนีเกษตรมาประกอบอาหารใหเ้ดก็เลก็
กนิ จะชว่ยใหเ้ดก็ไดร้บัโปรตนี ซึ่งเป็นสารอาหารทีส่ าคญัในการเจรญิเตบิโตของเดก็ 
  โดยสรุปกค็อืตอ้งมคีวามรูท้างโภชนาการรูจ้กัการเลอืกกนิอาหารใหไ้ดส้ารอาหารครบถว้น และ
ในปรมิาณทีเ่พยีงพอตอ่ความตอ้งการของร่างกายในแต่ละวนัหากสารอาหารทีจ่ าเป็นมรีาคาแพง เชน่ 
เนื้อสตัวก์ห็าสิง่ทีม่าทดแทน (โปรตนีเกษตร) เพื่อใหเ้ดก็ไดร้บัสารอาหารทีจ่ าเป็น ครบถว้นและไม่เป็น
โรคขาดสารอาหาร. 
  โรคขาดธาตุเหลก็ เหลก็เป็นส่วนประกอบของฮโีมโกลบนิในเมด็เลอืดแดง เพือ่น าไปใชใ้นการ
สรา้งเซลลเ์มด็เลอืดแดง โดยปกตทิัว่ไปหญงิมคีรรภ์ และหญงิทีม่ปีระจ าเดอืนตอ้งการธาตุเหลก็มากกวา่
ชาย เพราะสูญเสยีเลอืดมากกวา่ ท าใหเ้ป็นโรคโลหติจางกนัมาก และเป็นไดทุ้กวยั โรคนี้พบมากใน
ภาคเหนือและภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ สาเหตุเกดิจากการขาดธาตุเหลก็ กนิอาหารทีม่เีหลก็ไมพ่อหรอื
ร่างกายเสยีเลอืดมาก หรอืเป็นโรคพยาธลิ าไส ้นอกจากนี้อาจเนื่องจากขาดโปรตนี วติามนิบ ี12 และ
กรดโฟลคิ โดยเฉพาะในหญงิมคีรรภ์และทารก และเดก็ทารกและเดก็เป็นโรคนี้ได ้โดยเฉพาะทารกที่
คลอดจากมารดาทีเ่ป็นโรคเลอืดจาง และในทารกทีค่ลอดก่อนก าหนด หญงิมคีรรภ์และวยัรุ่นซึ่งตอ้งการ
เหลก็มากกวา่ปกต ิอาจเป็นโรคเลอืดจางไดง้่าย 
 โรคเหน็บชา  เป็นผลจากการขาด วติามนิบ ี1 ซึ่งท าหน้าที ่เร่งปฏกิริยิาในการ เผาผลาญ 
คารโ์บไฮเดรต โปรตนี และไขมนั เมื่อร่างกายขาดวติามนิบ ี1 จะท าใหก้ารท างานของระบบทางเดนิ
อาหารแปรปรวนไปจากปกต ิเป็นโรคทีพ่บบ่อยในหญงิมคีรรภ ์ผูใ้ชแ้รงงาน ทารกและ ผูด้ืม่สรุาเป็น



ประจ า เกดิจากการรบัประทานอาหารทีม่วีติามนิบ ี1 ไม่เพยีงพอกบัความ ตอ้งการของร่างกายและการ
ขาดความรู ้อาการ เบื่ออาหาร อ่อนเพลยี ชาตามมอืและเทา้ ปวดกลา้มเนื้อบรเิวณน่อง แขน-ขาลบี ไม่มี
แรงเดนิเปะปะ หายใจล าบาก หวัใจบวมโต ถา้ไม่รกัษาอาจถงึแก่ชวีติไดด้ว้ยโรคหวัใจวาย การป้องกนั 
โรคเหน็บชาไม่ใชโ่รคทีเ่กดิจากความอดอยากหากแต่เกดิเพราะการรบัประทานอาหารไม่ถูก สดัส่วนการ
ป้องกนัอาจท าไดโ้ดยส่งเสรมิใหก้นิอาหารทีม่วีติามนิบี๑ สูง เชน่ เนื้อหมู ถัว่เหลอืง ผูท้ีด่ ื่มน ้าชาหรอื
เคีย้วใบเมีย่งเป็นประจ า ถา้เลกิไดเ้ป็นการดทีีส่ดุถา้ท าไม่ไดก้ด็ืม่น ้าชาหรอืเคีย้ว ใบเมีย่งใหน้้อยลง และ
ควรท าในระหวา่งมือ้อาหาร ผูท้ีช่อบกนิปลารา้ดบิ ควรเปลีย่นเป็นต้มให ้สกุเสยีก่อน เลกิดื่มเหลา้เป็น
ประจ าเวลาเกดิการเจบ็ป่วยกไ็ม่อดของแสลง ทัง้ๆ ทีอ่าหารเหล่านัน้มคีุณคา่ทางโภชนาการ การหุงตม้
ทุกชนิดควรใชน้ ้าแต่พอประมาณ เชน่ ควรหุงขา้วแบบไม่เชด็น ้าสง่เสรมิใหก้นิขา้วซอ้มมอื และรฐัควร
วางมาตรฐานการสขีา้วของโรงสตีา่งๆ เพื่อสงวนคุณค่าของวติามนิบ๑ี ไว ้

  โรคขาดสารอาหารทีส่ าคญัและพบเหน็บ่อยในประเทศไทยมดีงันี้ 
  1).โรคขาดโปรตนีและแคลอร ี
  โรคขาดโปรตนีและแคลอรเีป็นโรคทีเ่กดิจากร่างกายไดร้บัสารอาหารประเภทโปรตนี  
คารโ์บไฮเดรต  และไขมนัทีม่คีุณภาพดไีม่เพยีงพอ  เป็นโรคทีพ่บบ่อยในเดก็ที่มอีายุต ่ากวา่ 6 ปี  
โดยเฉพาะทารกและเดก็กอ่นวยัเรยีน  อนัเนื่องมาจากการเลีย้งดูทีไ่ม่เอาใจใส่เริง่การกนิอาหารหรอืไมม่ี
ความรูท้างโภชนาการดพีอ  ลกัษณะอาการของโรคม ี2 รูปแบบ  คอื  ควาซอิอรก์อร ์( Kwashiorkor ) 
และมาราสมสั ( Marasmus ) 
  ควาชอิอรก์อร ์ เป็นลกัษณะอาการทีเ่กดิจากการขาดสารอาหารประเภทโปรตนีอยา่งมาก  มกั
เกดิกบัทารกทีเ่ลีย้งดว้ยนมขน้หวาน  นมผงผสม  และใหอ้าหารเสรมิประเภทขา้วหรอืแป้งเป็นส่วนใหญ่  
ท าใหร้่างกายขาดโปรตนีส าหรบัการเจรญิเตบิโตและระบบต่าง ๆ บกพร่อง  ทารกจะมอีาการซดี  บวมที่
หน้า  ขา  และล าตวั  เสน้ผมบางเปราะและร่วงหลุดง่าย  ผวิหนงัแหง้หยาบ  มอีาการซมึเศรา้  มคีวาม
ตา้นทานโรคต ่า   ตดิเชือ้ง่าย  และสตปัิญญาเสือ่ม 
  มาราสมสั   เป็นลกัษณะอาการทีเ่กดิจากการขาดสารอาหารประเภท โปรตนี  คารโ์บไฮเดรต
และไขมนัผูท้ีเ่ป็นโรคนี้จะมอีาการคลา้ยกบัเป็นควาชอิอรก์อรแ์ต่ไมม่อีาการบวมทีท่อ้ง  หน้า  และขา  
นอกจากนี้รา่งกายจะผอมแหง้  ศรษีะโตพุงโร  ผวิหนงัเหีย่วยน่เหมอืนคนแก่  ลอกออกเป็นชัน้ได ้ และ
ทอ้งเสยีบอ่ยอย่างไรกต็าม  อาจมผีูป่้วยจ านวนไม่น้อยทีม่ลีกัษณะทัง้ควาชอิอรก์อร ์ และมาราสมสัในคน
เดยีวกนัได ้
  จากการส ารวจพบวา่  ทารกและเดก็กอ่นวยัเรยีนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือเป็นโรคขาด
โปรตนี  และแคลอรมีากทีสุ่ด   นอกจากนี้จากรายงานสถานภาพโภชนาการในประเทศไทยของกอง
โภชนาการ  กรมอนามยั  ยงัพบอกีวา่ในหญงิมคีรรภ์และหญงิใหน้มบุตรโดยเฉพาะในชนบทมภีาวะ
โภชนาการไม่ดตีัง้แตก่่อนตัง้ครรภ์   มอีาการตัง้ครรภ์ตัง้แต่อายุยงัน้อย   และขณะตัง้ครรภ์งดกนิอาหาร
ประเภทโปรตนี    เพราะเชือ้วา่เป็นของแสลงท าใหไ้ดร้บัพลงังานเพยีงรอ้ยละ  80  และโปรตนีรอ้ยละ 
62 – 69  ของปรมิาณทีค่วรไดร้บั 



  การขาดสารอาหารประเภทโปรตนีเป็นปัญหาส าคญัอย่างหนึ่งของประเทศไทย  โดยเฉพาะ
อย่างยิง่ในกลุม่เดก็ตัง้แต่วยัทารกจนถงึวยัรุ่น  ดว้ยเหตุนี้เพื่อแกไ้ขปัญหาดงักลา่วจงึไดม้กีารสง่เสรมิให้
เลีย้งทารกดว้ยนมมารดามากขึน้  และส่งเสรมิใหเ้ดก็ดืม่นมววัน ้านมถัว่เหลอืงเพิม่ขึน้  เพราะน ้านมเป็น
สารอาหารทีส่มบูรณ์ทีสุ่ดเนื่องจากประกอบดว้ยสารอาหารต่าง ๆ ครบทัง้ 5 ประเภท 
  นอกจากนี้ในปัจจุบนัยงัมหีน่วยงานหลายแห่งไดศ้กึษาคน้ควา้หาวธิกีารผลติอาหารทีใ่หคุ้ณคา่
โปรตนีแต่มรีาคาไม่แพงนกั  ใหค้นทีม่รีายไดน้้อยไดก้นิกนัมากขึน้ สถาบนัคน้ควา้พฒันาผลติภณัฑ์
อาหาร   มหาวทิยาลยัเกษตรศาตรไ์ดค้น้ควา้ทดลองผลติอาหารโปรตีนจากพชืเพื่อทดแทนโปรตนีจาก
สตัว ์ เชน่  ใชผ้ลติภณัฑจ์ากถัว่เหลอืงทีเ่รยีกวา่  โปรตนีเกษตร  ทีผ่ลติในรูปของเนื้อเทยีม  และโปรตนี
จากสาหร่ายสเีขยีว  เป็นตน้ 

  2).โรคขาดวติามนิ 
  นกัเรยีนคงไดท้ราบมาแลว้วา่  นอกจากร่างกายจะตอ้งการสารอาหารประเภทโปรตนี  
คารโ์บไฮเดรต  และไขมนัแลว้  ยงัตอ้งการสารอาหารประเภทวติามนิ ( และแร่ธาต ุ)  อกีดว้ยเพื่อชว่ยท า
ใหร้่างกายสมบูรณ์ขึน้  คอื  ชว่ยควบคมุใหอ้วยัวะต่าง ๆ ท าหน้าทีไ่ดต้ามปกตถิงึแมร้า่งกายจะตอ้งการ
สารอาหารประเภทนี้ในปรมิาณน้อยมาก  แต่ถา้ขาดไปจะท าใหร้่างกายไม่สมบูรณ์และเกดิโรคต่าง ๆ ได ้ 
โรคขาดวติามนิทีพ่บในประเทศไทยส่วนมากเป็นโรคทีเ่กดิจากการขาดวติามนิเอ  วติามนิบหีนึ่ง  วติามนิ
บสีอง และวติามนิซ ี ซึง่มรีายละเอยีดดงันี้ 

โรคขาดวติามนิเอ   เกดิจากอาหารทีม่ไีขมนัต ่าและมวีติามนิเอน้อยคนทีข่าดวติามนิเอ  ถา้เป็น
เดก็การเจรญิเตบิโตหยุดชะงกั  สขุภาพออ่นแอ  ผวิหนงัหยาบแหง้มตีุม่สาก ๆ เหมอืนหนงัคางคก
เนื่องจากการอกัเสบบรเิวณกน้  แขน  ขา  ขอ้ศอก  เขา่  และหน้าอก  นอกจากนี้จะมอีาการอกัเสบใน
ชอ่งจมูก  ห ู ปาก  ต่อมน ้าลาย  เยื่อบุตาและกระจกตาขาวและตาด าจะแหง้   ตาขาวจะเป็นแผลเป็นที่
เรยีกวา่  เกลด็กระดี ่   ตาด าขุน่หนาและอ่อนเหลวถา้เป็นรุนแรงจะมผีลท าใหต้าบอดได ้ ถา้ไม่ถงึกบัตา
บอดกอ็าจจะมองไม่เหน็ในทีส่ลวัหรอืปรบัตาในความมดืไม่ได ้ เรยีกวา่  ตาฟาง  หรอื  ตาบอดกลางคนื
การรกัษาและป้องกนัโรคขาดวติามนิเอ   ท าไดโ้ดยการกนิอาหารทีม่ไีขมนัและอาหารจ าพวกผลไม้  ผกั
ใบเขยีว  ผกัใบเหลอืง  เชน่  มะละกอ  มะม่วงสุก  ผกับุง้ คะน้า  ต าลงึ  มนัเทศ  ไข ่ นม  ส าหรบัทารก
ควรไดก้นิอาหารเสรมิทีผ่สมกบัตบัหรอืไขแ่ดงบด 

โรคขาดวติามนิบหีนึ่ง  เกดิจากการกนิอาหารทีม่วีติามนิบตี ่าและกนิอาหารทีไ่ปขดัขวางการดูด
ซมึวติามนิบหีนึ่ง  คนที่ขาดวติามนิบหีนึ่งจะเป็นโรคเหน็บชาซึ้งจะมอีาการชาทัง้มอืและเทา้   กลา้มเนื้อ
แขนและขาไม่มกี าลงั  ผูป่้วยบางรายอาจมอีาการบวมร่วมดว้ย  ถา้เป็นมากจะมอีาการใจสัน่หวัใจโตและ
เตน้เรว็  หอบ  เหนื่อย และอาจตายไดถ้า้ไมไ่ดร้บัการรกัษาทนัท่วงที 

        การรกัษาและป้องกนัโรคขาดวติามนิบหีนึ่ง  ท าไดโ้ดยการกนิอาหารทีม่วีติามนิบหีนึ่งใหเ้พยีงพอ
และเป็นประจ า   เชน่  ขา้วซ้อมมอื  ตบั  ถัว่เมลด็แหง้  และเนื้อสตัว ์และควรหลกีเลีย่งอาหารทีท่ าลาย
วติามนิบหีนึ่ง  เชน่  ปลารา้ดบิ  หอยดบิ  หมาก เมีย่ง  ใบชา  เป็นตน้ 



   โรคขาดวติามนิบสีอง  เกดิจากการกนิอาหารทีม่วีติามนิบ ี สองไม่เพยีงพอ  คนทีข่าดวติามนิบี
สองมกัจะเป็นแผลหรอืรอยแตกทีมุ่มปากทัง้สองขา้งหรอืซอกจมกูมเีกลด็ใสเลก็ ๆ ลิน้มสีแีดงกวา่ปกติ
และเจบ็  หรอืมแีผลทีผ่นงัภายในปากรูส้กึคนัและปวดแสบปวดรอ้นทีต่า  อาการเหล่านี้เรียกวา่  เป็นโรค
ปากนกกระจอก  คนทีเ่ป็นโรคนี้จะมอีาการ  ออ่นเพลยี  เบือ่อาหาร  และอารมณ์หงดุหงดิการรกัษาและ
ป้องกนั  โรคขาดวติามนิบสีอง  ท าไดโ้ดยการกนิอาหารทีม่วีติามนิบสีองใหเ้พยีงพอและเป็นประจ า  เชน่  
นมสด  นมปรุงแต่ง  นมถัว่เหลอืง  น ้าเตา้หู ้ถัว่เมลด็แหง้ขา้วซ้อมมอื  ผกั  ผลไม ้ เป็นตน้ 

   โรคขาดวติามนิซ ี  เกดิจากการกนิอาหารทีม่วีติามนิซไีม่เพยีงพอ  คนทีข่าดวติามนิซมีกัจะ
เจบ็ป่วยบ่อย  เนื่องจากมคีวามตา้นทานโรคต ่า  เหงอืกบวมแดง เลอืดออกง่าย  ถา้เป็นมากฟันจะโยก
รวน  และมเีลอืดออกตามไรฟันง่าย  อาการเหล่านี้เรยีกวา่เป็น  โรคลกัปิดลกัเปิดการรกัษาและป้องกนั    
โรคขาดวติามนิซ ี   ท าไดโ้ดยการกนิอาหารทีม่วีติามนิซใีหเ้พยีงพอและเป็นประจ า  เชน่  สม้  มะนาว  
มะขามป้อม  มะเขอืเทศ  ฝรัง่  ผกัช ีเป็นตน้ 

           จากทีก่ล่าวมาจะเหน็ไดว้า่  โรคขาดวติามนิ  ส่วนมากมกัจะเกีย่วกบัวติามนิประเภทละลายไดใ้น
น ้า  เชน่    วติามนิบ ี วติามนิอ ี และวติามนิเค  มกัจะไมค่่อยเป็นปัญหาโภชนาการ   ทัง้นี้เพราะวติามนิ
เหล่านี้บางชนดิร่างกายของคนเราสามารถสงัเคราะหข์ึน้มาเเองได ้  เชน่  วติามนิด ี  ผูท้ีอ่อกก าลงักาย
กลางแจง้และไดร้บัแสงอาทติยเ์พยีงพอ  รงัสอีลัตราไวโอเลตจากแสงอาทติยส์ามารถเปลีย่นสารทีเ่ป็น
ไขมนัชนิดหนึ่งใตผ้วิหนงัทีเ่ป็นวติามนิดไีด ้  วติามนิเค  ร่างกายสามารถสงัเคราะหไ์ดจ้ากแบคทเีรยีใน
ล าไสใ้หญ่ 

   3.โรคขาดแร่ธาต ุ

           แร่ธาตุนอกจากจะเป็นสารอาหารทีช่ว่ยในการควบคุมการท างานของอวยัวะต่าง ๆ ในร่างกาย
ใหท้ าหน้าทีป่กตแิลว้  ยงัเป็นส่วนประกอบทีส่ าคญัของร่างกายอกีดว้ย เชน่  เป็นส่วนประกอกบของ
กระดูกและฟัน  เลอืด  กลา้มเนื้อ  เป็นตน้  ดงัทีก่ล่าวแลว้  ดงันัน้  ถา้ร่างกายขาดแร่ธาตุกอ็าจจะท าให้
การท าหน้าทีข่องอวยัวะผดิปกต ิ และท าใหเ้กดิโรคต่าง ๆ ได้  ดงันี้ 

โรคขาดธาตุแคลเซยีมและฟอสฟอรสั  เกดิจากการกนิอาหารทีม่แีคลเซยีมยมและฟอสฟอรสัไม่
เพยีงพอ  คนทีข่าดแคลเซยีมและฟอสฟอรสัจะเป็นโรคกระดูกอ่อน  มกัเป็นกบัเดก็  หญงิมคีรรภ์และ
หญงิใหน้มบุตร  ท าใหข้อ้ตอ่กระดกูบวม  ขาโคง้โก่ง  กลา้มเนื้อหย่อน  กระดกูซโีครงดา้นหน้ารอยต่อนูน  
ท าใหห้น้าอกเป็นสนัทีเ่รยีกวา่อกไก่   ในวยัเดก็จะท าใหก้ารเจรญิเตบิโตชา้โรคกระดกูอ่อนนอกจากจะ
เกดิจากการขาดแร่ธาตทุัง้สองแลว้  ยงัเกดิจากการไดร้บัแสงแดดไม่เพยีงพออกีดว้ยการรกัษาและ
ป้องกนัโรคขาดธาตุแคลเซยีมและฟอสฟอรสั  ท าไดโ้ดยการกนิอาหารทีม่แีคลเซยีมและฟอสฟอรสัให้
มากและเป็นประจ า  เชน่  นมสด  ปลาทีก่นิไดท้ัง้กระดูก  ผกัสเีขยีว  น ้ามนัตบัปลา เป็นตน้ 

โรคขาดธาตุเหลก็   เกดิจากการกนิอาหารทีม่ธีาตุเหลก็ไม่เพยีงพอหรอืเกดิจากความผดิปกตใิน
ระบบการย่อยและการดูดซมึ  คนทีข่าดธาตุเหลก็จะเป็นโรคโลหติจาง เนื่องจากรา่งกายสรา้งเฮโมโกลบนิ
ไดน้้อยกวา่ปกต ิ ท าใหร้่างกายอ่อนเพลยี  เบือ่อาหาร   มคีวามตา้นทานโรคต ่า  เปลอืกตาขาวซดี  ลิน้



อกัเสบ  เลบ็บางเปราะ  และสมรรถภาพในการท างานเสื่อการรกัษาและป้องกนัโรคขาดธาตุเหลก็  ท าได้
โดยการกนิอาหารทีม่ธีาตุเหลก็และโปรตนีสูงเป็นประจ า   เชน่  ตบัเครื่องในสตัว ์  เนื้อสตัว ์  ผกัสเีขยีว 
เป็นตน้ 

โรคขาดธาตุไอโอดนี  เกดิจากการกนิอาหารทีม่ไีอโอดนีต ่าหรอือาหารทีม่สีารขดัขวางการใช้
ไอโอดนีในร่างกาย  คนทีข่าดธาตไุอโอดนีจะเป็นโรคคอพอก  และต่อมไทรอยดบ์วมโต  ถา้เป็นตัง้แต่เดก็
จะมผีลต่อการพฒันาทางร่างกายและจติใจ  ร่างกายเจรญิเตบิโตชา้  เตีย้  แคระแกรน็  สตปัิญญาเสื่อม  
อาจเป็นใบห้รอืหูหนวกดว้ย  คนไทยภาคเหนอืและภาคตะวนัออกเฉียงเหนือจะเป็นโรคนี้กนัมาก  บางที
เรยีกโรคนี้วา่  โรคเออ๋ โรคขาดธาตุไอโอดนี  ท าไดโ้ดยการกนิอาหารทะเลใหม้าก  เชน่  กุง้  หอย  ป ู 
ปลา  เป็นตน้  ถา้ไม่สามารถหาอาหารทะเลไดก้ค็วรบรโิภคเกลอือนามยั  ซึ่งเป็นเกลอืสมทุรผสมไอโอดนี
ทีใ่ชใ้นการประกอบอาหารแทนได ้  นอกจากนี้ควรหลกีเลีย่งอาหารทีม่สีารขดัขวางการใชไ้อโอดนี  เชน่  
พชืตระกูลกระหล ่าปล ี ซึ่งกอ่นกนิควรตม้เสยีกอ่น 

  โดยกล่าวสรุป  การขาดสารอาหารประเภทใดประเภทหนึ่งหรอืหลาย ๆ ประเภท  นอกจากจะมี
ผลท าใหร้่างกายไม่สมบูรณ์แขง็แรงและเป็นโรคต่าง  ๆ ไดแ้ลว้  ยงัท าใหก้ารด ารงชวีติเป็นไปดว้ยความ
ยากล าบาก  อกีทัง้ยงัมผีลกระทบกระเทอืนตอ่สุขภาพของประชากรโดยตรง  ซึง่จะมผีลต่อการพฒันา
ของประเทศในทีส่ดุ  ดงันัน้จงึจ าเป็นอย่างยิง่ทีทุ่กคนควรเลอืกกนิอาหารอย่างมคีุณภาพ  ซึ่งไม่
จ าเป็นตอ้งเป็นอาหารทีม่รีาคาแพงเสมอไป  แต่ตอ้งการกนิอาหารใหไ้ดส้ารอาหารครบถว้นในปรมิาณที่
พอเพยีงกบัร่างกายตอ้งการในแต่ละวนั  นัน่คอื  กนิใหด้ ี แลว้กจ็ะส่งผลถงึสุขภาพความสมบูรณ์แขง็แรง
ของร่างกาย  ซึ่งกค็อื  อยู่ด ี ดว้ย 

3.วิตามินและเกลือแร ่

  3.1 วติามนิและแร่ธาตุคอือะไร ท าไมจงึส าคญั 
  เมื่อพดูถงึวติามนิ สิง่แรกที่เรานึกถงึส่วนใหญ่คอื เมด็ยา ทัง้ในรูปแบบเมด็ แคปซูลหรอื ผง
ละลายน ้า จงึท าใหบ้างคนเกดิความสบัสนระหวา่งยาทีใ่ชร้กัษาโรคกบัวติามนิ ในความเป็นจรงิแลว้
วติามนิไม่ใชย่ารกัษาโรค อธบิายงา่ยๆ วา่ วติามนิคอื สารอนิทรยีท์ีจ่ าเป็นตอ่ชวีติมคีวามส าคญัต่อการ
ท าหน้าทีต่ามปกตขิองรา่งกายเรา และร่างกายไม่สามารถสรา้งหรอืสงัเคราะหว์ติามนิขึน้เองได ้วติามนิ
จงึไดม้าจากการรบัประทานอาหารหรอืผลติภณัฑเ์สรมิอาหารเท่านัน้  
 

                                          



  เมื่อพดูถงึวติามนิ สิง่แรกทีเ่รานึกถงึส่วนใหญ่คอื เมด็ยา ทัง้ในรูปแบบเมด็ แคปซูลหรอื ผง
ละลายน ้า จงึท าใหบ้างคนเกดิความสบัสนระหวา่งยาทีใ่ชร้กัษาโรคกบัวติามนิ ในความเป็นจรงิแลว้
วติามนิไม่ใชย่ารกัษาโรค อธบิายงา่ยๆวา่ วติามนิคอื สารอนิทรยีท์ีจ่ าเป็นตอ่ชวีติมคีวามส าคญัต่อการ
ท าหน้าทีต่ามปกตขิองรา่งกายเรา และร่างกายไม่สามารถสรา้งหรอืสงัเคราะหว์ติามนิขึน้เองได ้วติามนิ
จงึไดม้าจากการรบัประทานอาหารหรอืผลติภณัฑเ์สรมิอาหารเท่านัน้  
  วติามนิไม่สามารถทดแทนโปรตนีหรอืสารอาหารอื่น เชน่เกลอืแร่ ไขมนั คารโ์บไฮเดรต น ้าหรอื
แมแ้ต่ทดแทนกนัเองได ้คุณไม่สามารถรบัประทานแต่วติามนิ แลว้เลกิรบัประทานอาหารอืน่ๆ เพื่อหวงั
ใหม้สีขุภาพทีด่ไีดเ้พราะวติามนิและแร่ธาตุเป็นสารอาหารรอง (Micronutrients) ไม่ไดเ้ป็นตวัทีใ่ห้
พลงังานกบัเราโดยตรง เหมอืนสารอาหารหลกั (Macronutrients) เชน่ โปรตนี คารโ์บไฮเดรต และไขมนั 
ปรมิาณของสารอาหารหลกัและสารอาหารรองทีคุ่ณตอ้งการเพื่อคงไวซ้ึ่งสุขภาพดนีัน้แตกตา่งกนั แต่
ลว้นมคีวามส าคญัไมย่ิง่หย่อนไปกวา่กนั ดงัเชน่ ร่างกายจะคงอยูไ่มไ่ดห้ากปราศจากวติามนิทีจ่ าเป็นทุก
ชนิด  
  วติามนิส่วนใหญ่ถูกตัง้ตามตวัอกัษร แมว้า่จะมชีือ่ทางวทิยาศาสตรแ์ต่ไม่เป็นทีน่ิยมในการจดจ า 
วติามนิต่อไปนี้เป็นทีรู่จ้กักนัในปัจจุบนั คอื วติามนิ A (เรตนิอล แคโรทนี) วติามนิ B ไดแ้ก ่B1(ไทอะมนี) 
B2 (ไรโบฟลาวนิ ) B3 (ไนอะซนิ) B4 (อะดนีีน ) B5 (กรดแพนโทเทนิก) B6 (ไพรดิอ็กซนิ) B10 B11 
(สารกระตุน้การเจรญิหรอืโกร๊ธแฟ็กเตอร)์ B12 (ไซยาโนโคบาลามนิ) B13 (กรดออโรตกิ) B15 (กรด
แพงเกมกิ)B17 (อะมกิดาลนิ) BC (กรดโฟลกิ) BT (คารน์ิทนี) BXหรอืPABA (กรดพารา-แอมโินเบนโซ
อกิ) วติามนิ C (กรดแอสคอรบ์กิ) วติามนิ D (แคลซเิฟอรอล ไวออสเตอรอล เออรก์อสเตอรอล) วติามนิ 
E (โทโคฟีรอล) วติามนิ K (เมนาไดโอน)  
 วา่ดว้ยเรื่องของแร่ธาตุ แมว้า่ร่างกายตอ้งการแร่ธาตุทีรู่จ้กักนัประมาณ18 ชนิด ในการรกัษา
สภาพและควบคุมการท างาน แต่ปรมิาณสารอาหารทีแ่นะน าใหบ้รโิภค (RDA: Recommended Dietary 
Allowance) ไดก้ าหนดไวเ้พยีง 7 ตวั คอื แคลเซยีม ไอโอดนี แมกนีเซยีม ฟอสฟอรสั ซลีเีนยีม เหลก็ 
และสงักะส ี 
  ไม่วา่วติามนิจะมคีวามส าคญัเพยีงใด แต่วติามนิจะไมส่ามารถท างานและไม่สามารถถูกดูดซมึ
ไดเ้ลยหากปราศจากแร่ธาตุ ถงึแมว้า่ร่างกายจะสงัเคาะหว์ติามนิบางตวัไดเ้อง แต่กลบัไม่สามารถผลดิแร่
ธาตุไดเ้ลยสกัตวั ยกตวัอยา่งแร่ธาตุทีช่ว่ยเสรมิการท างานใหว้ติามนิท างานไดม้ปีระสทิธภิาพ เชน่ 
วติามนิ A ท างานร่วมกบัแร่ธาตุอย่าง แคลเซยีม แมกนีเซยีม ฟอสฟอรสั ซลีเีนนียม และสงักะส ีไดด้ี
ทีสุ่ด  วติามนิ B ต่างๆท างานร่วมกบัแร่ธาตุกลุม่ดงักลา่ว รวมถงึโคบอลต ์ทองแดง เหลก็ แมงกานีส 
โพแทสเซยีม และโซเดยีมดว้ย  
วติามนิ C ท างานร่วมกบัแร่ธาตุแคลเซยีม โคบอลต ์ทองแดง เหลก็และโซเดยีม ส าหรบัวติามนิด ีไดแ้ก่ 
แคลเซยีม ทองแดง แมกนีเซยีม ซลีเีนียม และโซเดยีม และส าหรบัวติามนิ E ท างานไดด้หีากไดร้่วมกบั
แร่ธาตุ แคลเซยีม เหลก็ แมงกานสี ฟอสฟอรสั โพแทสเซยีม ซลีเีนียม โซเดยีม และสงักะส ีเป็นตน้  
จากการทีแ่ร่ธาตุชว่ยส่งเสรมิใหว้ติามนิมปีระสทิธภิาพมากขึน้นี้ จะสงัเกตุไดว้า่ในผลติภณัฑเ์สรมิอาหาร
จะมสี่วนประกอบของวติามนิและแร่ธาตุร่วมดว้ยเสมอ  



  3.2.วติามนิมแีหล่งทีม่าจากอะไร แตกตา่งกนัอย่างไร 
  วติามนิแบ่งออกเป็นวติามนิธรรมชาตแิละวติามนิสงัเคราะห ์ทัง้ 2 ชนดิจะใหป้ระสทิธผิล 
เชน่เดยีวกนั แต่สิง่ทีแ่ตกต่างกนัคอืวติามนิธรรมชาตจิะใหป้ระโยชน์ทีห่ลากหลายกวา่วติามนิสงัเคราะห์ 
ถงึแมว้า่โครงสรา้งทางเคมขีองวติามนิทัง้ 2 ชนดิจะเหมอืนกนั แต่วติามนิธรรมชาตมิ ีส่วนประกอบที่
มากกวา่ เชน่ วติามนิ C สงัเคราะหม์เีพยีงกรดแอสคอรบ์กิเท่านัน้ แต่วติามนิ C ธรรมชาตจิะ มไีบโอฟ
ลาโวนอยด ์ซคีอมเพลก็ซ์ทัง้กลุ่มเพิม่ขึน้มา จงึส่งผลใหว้ติามนิ C ท างานไดม้ปีระสทิธภิาพมากกวา่  
  นายแพทยเ์ธรอน จแีรนดอลฟ์ แพทยผ์ูเ้ชีย่วชาญดา้นภูมแิพใ้หค้วามเหน็วา่ “สารทีส่งัเคราะห์
อาจท า ใหเ้กดิปฏกิริยิาแพใ้นคนทีม่แีนวโน้มวา่จะแพง้่าย ถงึแมว้า่สารทีม่โีครงสรา้งทางเคมแีบบ
เดยีวกนัจาก ธรรมชาตจิะไม่ท าใหเ้กดิการแพแ้ต่อย่างใด” 

เมื่อเรารบัประทานสารอาหารไม่พอกจ็ะเกดิการขาดอาหารซึง่อาการและอาการแสดงค่อนขา้ง
ชดั แต่การขาดวติามนิหรอืเกลอืแร่จะวนิิจฉยัยาก การขาดวติามนิบางชนิดอาจจะอนัตรายถงึกบัเสยีชวีติ 
นอกจากนัน้การไดร้บัวติามนิมากไปกม็ผีลเสยีต่อสุขภาพ เชน่วติามนิเอ 

ร่างกายตอ้งการวติามนิและเกลอืแร่ปรมิาณไมม่าก เรยีกวา่ micronutrient แต่เป็นสารอาหารทีม่ี
ความจ าเป็นต่อร่างกาย เพื่อใหร้่างกายท างานอย่างสมดุล สารเหล่านี้เราไม่สามารถสรา้งเองตอ้งไดร้บั
จากอาหารธรรมชาต ิ

ปัจจุบนัมอีาหารเสรมิและวติามนิขายในทอ้งตลาดเป็นจ านวนมาก อาหารเสรมิบางชนดิมกีาร
ผสมวติามนิ และสมุนไพรโดยอา้งวา่สามารถทดแทนอาหารที่เรารบัประทาน แต่ความจรงิอาหารจาก
ธรรมชาตจิะมคีุณค่าทางอาหารสูงกวา่ 

4.สารจากผกั 

  4.1 แครอท (Carrot) ชว่ยบ ารุงสายตา เพราะในแครอทมสีารเบตา้แคโรทนี ซึ่งเป็นหนึ่งใน
วติามนิทีร่่างกายตอ้งการ อกีทัง้มปีระโยชน์ทีช่ว่ยในเรื่องของการบ ารุงสายตาของเราดว้ย โดยเฉพาะ
เนื้อเยือ่ช ัน้ในของดวงตา หรอืทีเ่รยีกวา่ เรตน่ิา ซึ่งการทีไ่ดร้บัประทานแครอทบ่อย ๆ ยงัชว่ยถนอม
ดวงตาใหส้ามารถมองเหน็อยา่งปกตไิปไดอ้กีนาน 

  4.2 บรอ็กโคลีเ่ป็นผกัทีม่ปีระโยชน์ มคีุณคา่ทางอาหารสูง อดุมไปดว้ยเบตา้แคโรทนี 
(betacarotene) เสน้ใยอาหาร วติามนิซ ีรวมไปถงึสารอาหารต่างๆ อกีหลากหลายชนดิ มสีารซลัโฟ
ราเฟน (sulforaphane) ซึ่งเป็นตวัชว่ยท าใหต้บัขบัสารพษิ ส่งเสรมิระบบภูมคิุม้กนั และยบัยัง้การเจรญิ
ของเนื้องอก อกีทัง้ยงัมคีุณสมบตัพิเิศษในการต่อตา้นมะเรง็ คอื สามารถป้องกนัอนุมูลอสิระทีเ่ขา้ไป
ท าลายเซลลแ์ละท าลาย ดเีอน็เอ ซึง่เป็นสาเหตขุองการเกดิมะเรง็ไดล้กัษณะภายนอกของบรอกโคล ีจะมี
ใบกวา้งสเีขยีวเขม้ออกเทา รมิขอบใบเป็นหยกั ทรงพุ่มใหญ่เกง้กา้ง ล าตน้ใหญ่และอวบ ดอกอยู่รวมกนั
เป็นกลุ่มชอ่หนาแน่นดูเป็นฝอย ๆ สเีขยีวเขม้ ดอกมขีนาดใหญ่ เสน้ผา่ศนูยก์ลางประมาณ 16 
เซนตเิมตร โดยทัว่ไปนิยมกนิตรงส่วนทีเ่ป็นดอกและล าตน้จะนิยมรองลงมา แต่ในดา้นคุณค่าทางอาหาร 
โดยเฉพาะวติามนิซ ีกลบัมอียู่มากในส่วนของล าตน้ ดง้นัน้หลงัจากเกบ็บรอกโคลไีวน้านพบวา่ดอก



กลายเป็นสเีหลอืง อย่าเพิง่ทิง้ น าส่วนของล าตน้มาท าอาหารรบัประทานไดแ้ละดกีวา่ดว้ย บรอกโคลมีรีส
หวาน กรอบ จงึเป็นทีน่ิยมกนัมากขึน้เรื่อย ๆ   

  4.3 มะเขอืเทศราชนิีมสีารจ าพวกไลโคพนี (Lycopene) ทีง่านวจิยัระบาดวทิยาหลายชิน้ชีแ้นะวา่ 
ผูท้ีม่ปีรมิาณไลโคพนีในเลอืดสูงจะลดความเสีย่งต่อการเกดิโรคหลอดเลอืดหวัใจได ้การศกึษาระดบัไล
โคพนีในซรีัม่ ผูป่้วยโรคหลอดเลอืดหวัใจตพีมิพใ์นสหรฐัอเมรกิาปี พ.ศ. 2544 พบวา่มคี่าเฉลีย่ต ่ากวา่
ระดบัทีพ่บในคนทัว่ไปในพืน้ทีเ่ดยีวกนั ปรมิาณไลโคพนีในซรีัม่มคีวามสมัพนัธผ์กผนักบัความหนาของ
หลอดเลอืดแดงคาโรตดิ และงานวจิยัในยุโรปในปี พ.ศ. 2540 พบวา่ปรมิาณไลโคพนีในไขมนัอะดโิพส
สะสมของผูเ้ขา้ร่วมโครงการป้องกนัการเกดิโรคหลอดเลอืดหวัใจอยา่งเป็นอสิระ แต่การศกึษาในกลุ่ม
เสีย่งเพศหญงิปี พ.ศ. 2546 พบวา่ความสามารถในการลดความเสีย่งโรคหลอดเลอืดหวัใจมี
ความสมัพนัธก์บัปรมิาณการกนิมะเขอืเทศมากกวา่กบัปรมิาณไลโคพนีในซรีัม่ ผูท้ีก่นิมะเขอืเทศสปัดาห์
ละ 7 ครัง้ข ึน้ไปลดความเสีย่งต่อโรคดงักล่าวไดม้ากทีสุ่ด 

  4.4 ดอกอญัชนั มสีารทีช่ว่ยท าหน้าทีเ่สมอืนสารตา้นอนุมูลอสิระทีต่า้นการออกซเิดชัน่ของไขมนั 
ท าใหช้ะลอการเกดิโรคทีม่าจากคอเลสเตอรอล ภาวะอุดตนัในหลอดเลอืด โรคหวัใจ โรคความดนั และ
โรคหลอดเลอืด อกีทัง้ยงัชว่ยลดการแขง็ตวัของเกลด็เลอืด ป้องกนัการอุดตนัของลิม่เลอืด กระตุน้การ
เรยีนรูแ้ละการจดจ า ตา้นการอกัเสบ ขบัปัสสาวะ และท าใหก้ลา้มเนื้อเกดิความผอ่นคลาย สรรพคุณทาง
ยาทีน่่าสนใจของ ดอกอญัชนั ทีน่ ามารบัประทาน ภายในดอกจะมสีารพเิศษทีรู่จ้กักนัในชือ่วา่ "แอนโท
ไซยานิน (Anthocyanin)" เป็นสารทีช่ว่ยเพิม่ความสามารถในการมองเหน็ กระตุน้การท างานของดวงตา
ใหด้ขี ึน้ ชว่ยลดภาวะเสื่อมสภาพของดวงตา ลดอาการตามวั ตาฟาง ป้องกนัการเกดิภาวะเบาหวานขึน้
ตา ป้องกนัความเสีย่งโรคตอ้หนิ และโรคตอ้กระจก กระตุน้ระบบไหลเวยีนโลหติ ชว่ยใหเ้ลอืดน า
ออกซเิจนไปเลีย้งส่วนต่างๆ ของร่างกายไดอ้ยา่งเตม็ทีด่อกอญัชนั ช่วยเพิม่ภูมติา้นทานใหก้บัร่างกาย 
ชะลอการเกดิริว้รอย บ ารุงสมอง ลดความเสีย่งในการเกดิโรคมะเรง็ ลดระดบัน ้าตาลในเลอืดของผูป่้วย
โรคเบาหวาน ชว่ยขบัลา้งสารพษิออกจากร่างกาย บรรเทาอาการเหน็บชาตามมอืและเทา้ และแกอ้าการ
ฟกช ้า 

  4.5 ผดัสลดั หรอืผกักาดหอม มคีุณค่าทางโภชนาการ คอื ประกอบดว้ยวติามนิบ ีวติามนิซ ี
เบตา้แคโรทนี และลูเทยีน (lutein) มยีาง (latex) ชือ่ แลคทูคาเรยีม (lactucarium) ซึ่งมรีะดบัสงูมาก
ขณะออกดอก นอกจากนัน้ยงัมวีติามนิบสีูงดว้ย เรดครอรลั จะชว่ยลา้งผนงัล าไส ้ก าจดัพวกไขมนัและ
อนุมูลอสิระทีเ่กาะตามผนงัล าไส ้อนัเป็นสาเหตขุองการเกดิโรคมะเรง็ในล าไสไ้ด้ 
  4.6 กะหล ่าปลมี่วง (Red cabbage) เป็นผกัทีอ่ยู่ในตระกูลเดยีวกบัผกัคะน้า ผกักาดขาว มถีิน่ก า
เนินอยูใ่นแถบเมดเิตอรเ์รเนียน ถงึแมว้า่จะแตกต่างกบักะหล ่าปลเีพยีงแค่ส ีทีผ่กัชนิดนี้มรีสชาตทิีข่ม
กวา่ และมกัถกูใชเ้พื่อการตกแต่งจานมากกวา่ ทัง้ทีม่คีุณคา่ทางสารอาหารไม่น้อยกวา่ผกัชนิดอื่นๆ เลย 
คณุค่าทางโภชนาการของกะหล า่ปลีม่วง กะหล ่าปลมี่วง 100 กรมั ใหพ้ลงังาน 31 แคลอร ีมคีุณค่า
ทางโภชนาการ ดงันี้ โปรตนี 1.43 กรมั คารโ์บไฮเดรต 7.37 กรมั ใยอาหาร 2.1 กรมั ไขมนั 0.16 กรมั 
น ้าตาล 3.83 กรมั แคลเซยีม 45 มลิลกิรมั  ฟอสฟอรสั 30 มลิลกิรมั  โพแทสเซยีม 243 มลิลกิรมั  
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โซเดยีม 27 มลิลกิรมั  วติามนิซ ี57 มลิลกิรมั  วติามนิ A 1,116 I.U. วติามนิ K 38.2 ไมโครกรมั  โฟ
เลต 18 ไมโครกรมั   
  ประโยชน์กะหล ่าปลมี่วง  ชว่ยลดความอว้น กะหล ่าปลมี่วงมแีคลอรตี ่า มใียอาหารสงู และยงัมี
โปรตนีอกีเลก็น้อย เมื่อทานเขา้ไปแลว้จะท าใหรู้ส้กึอิม่ทอ้ง จงึชว่ยในการลดน ้าหนกัไดเ้ป็นอยา่งดี ลด
ความเสีย่งโรคอลัไซเมอร ์กะหล ่าปลมี่วงมสีารแอนโทไซยานินและวติามนิเค ทีช่ว่ยบ ารุงสมอง ป้องกนั
ประสาทถูกท าลาย และลดความเสีย่งการเป็นโรคอลัไซเมอร์ บ ารุงผวิ ในกะหล ่าปลมี่วง มซีลัเฟอร ์
(ก ามะถนั) ทีช่ว่ยสรา้งคอลลาเจนและเคอราตนิใหก้บัผวิหนงั ซึ่งจะป้องกนัการเกดิริว้รอยต่างๆ ได ้
นอกจากนี้ยงัมสีารแอนโทไซยานินทีช่ว่ยป้องกนัผวิหนงัสูญเสยีอลิาสตกิอกีดว้ย ป้องกนัมะเรง็ จากการ
วจิยัพบวา่ กะหล ่าปลมี่วงมสีารกลูโคซโินเลท และสารตา้นอนุมูลอสิระอกีหลายชนดิ เชน่ แอนโทไซยา
นิน และ อนิโดล ทีม่ฤีทธิใ์นการต่อตา้นมะเรง็ และป้องกนัการเกดิโรคหวัใจได ้รกัษาแผลในกระเพาะ 
กระหล ่าปลมี่วงมสีาร เอส -เมทลิเมไธโอนีล หรอื วติามนิยู ทีช่ว่ยสมานแผลในกระเพาะ ท าใหน้ ้าย่อย
หลัง่เป็นปกต ิบรรเทาอาการปวดทอ้งจากโรคกระเพาะไดเ้ป็นอยา่งด ีและยงัชว่ยกระตุน้ใหเ้ลอืด
ไหลเวยีนไปเลีย้งบรเิวณกระเพาะอาหารมากขึน้ เสรมิสรา้งภูมติา้นทานใหแ้ขง็แรง กะหล ่าปลมี่วง มี
วติามนิซมีากกวา่กะหล ่าปลธีรรมดาถงึสองเทา่ จงึชว่ยเสรมิสรา้งภูมติา้นทานใหแ้ขง็แรงได ้และชว่ย
ป้องกนัการเกดิไขห้วดั รวมถงึการตดิเชือ้ตา่งๆ ในร่างกาย บ ารุงกระดูกและฟัน แคลเซยีมและ
ฟอสฟอรสัในกะหล ่าปลมี่วง ชว่ยในการบ ารุงกระดูกและฟันใหแ้ขง็แรง และยงัชว่ยลดความเสีย่งโรค
กระดูกพรนุเมือ่เขา้สู่วยัทองไดอ้กีดว้ย 

  4.7 ฟักทอง เป็นพชืตระกูลมะระ ชนิดไมเ้ถาขนาดใหญ่ ผวิมลีกัษณะขรุขระ เนื้อในสเีหลอืงนิม่ 
มเีมลด็สขีาวแบน ๆ ตดิอยู่ ซึ่งแต่ละส่วนของ "ฟักทอง" มสีรรพคุณทางมากมาย คอื  เนื้อฟักทอง มี
วติามนิเอสงู รวมทัง้ฟอสฟอรสั แคลเซยีม วติามนิซ ีแป้ง และทีจ่ะลมืไปไม่ไดเ้ลยกค็อื "เบตา้แคโรทนี" 
ซึ่งเป็นสารตา้นอนุมูลอสิระอยู่ในเนื้อสเีหลอืงของฟักทอง สามารถชว่ยลดการเกดิมะเรง็ โรคหลอดเลอืด
หวัใจ และโรคหวัใจได ้แถมเบตา้แคโรทนี ยงัชว่ยตา้นความชรา ป้องกนัโรคผวิหนงั บรรเทาอาการปวด
เมื่อยของขอ้เขา่ และบัน้เอวไดเ้ป็นอย่างด ี

4. การท าเครปเค้ก 

ส่วนประกอบเครปเคก้ (15 แผน่) 
1. แป้งเคก้                          390    กรมั 
2. ไข ่                          6      ฟอง 
3. MITTE FLAVOURED SYRUP กลิน่ละ 30    มล.(กลิน่บลูเบอรร์,ี กลิน่บลูซติรสั, กลิน่
เจแปนนิส เมลอน, กลิน่มะม่วง, กลิน่สตรอวเ์บอรร์)ี 
4. เกลอื                       1       ชช. 
5. นมสด                            960    กรมั 
6. เนยสด รสจดื                               60     กรมั 
ส่วนประกอบวปิป้ิงครมี 
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1. วปิครมี        2  ถว้ยตวง 
ส่วนประกอบซอสสตรอวเ์บอรร์ ี
1. สตรอวเ์บอรร์แีชแ่ขง็      150  กรมั 
2. MITTE FLAVOURED SYRUP    30      มล.(กลิน่สตรอวเ์บอรร์)ี 

  STEP 1 : เตรยีมแป้งเครปน าแป้งเคก้มาร่อนใหเ้รยีบรอ้ย กอ่นน าเกลอืและไขต่ใีหเ้ขา้กนั จากนัน้
เตมินมทลีะนิดแลว้ตสี่วนผสมใหเ้ขา้กนั ก่อนใสเ่นยละลาย แลว้น าไปกรองใหเ้นื้อแป้งเนียน แลป็และพกั
แป้งเครปในตูเ้ยน็อย่างน้อย 30 นาทขีึน้ไปเมื่อครบเวลาในการพกัแป้งแลว้น าแป้งมาแบ่งในถว้ย 5 ใบ 
ใหเ้ท่าๆ กนั จากนัน้เตมิ MITTE FLAVOURED SYRUP กลิน่ตา่งๆ ลงไป แลว้คนใหเ้ขา้กนั 
Tip. ถา้ตอ้งการเกบ็เครปเคก้ไวใ้นตูเ้ยน็หลายวนั ควรเปลีย่นจากเนยสดเป็นน ้ามนัพชื จะชว่ยให้เนื้อแป้ง
ไม่แขง็เป็นไตTip. ควรพกัแป้งก่อนน าไปทอดเป็นเวลาอย่างน้อย 30 นาทขีึน้ไป เพื่อใหเ้นื้อแป้งเซตตวั 
เวลาทอดเนื้อแป้งจะเนียนมากขึน้ 
  STEP 2 : เตรยีมวปิครมีระหวา่งพกัแป้ง เรามาตวีปิครมีฆา่เวลากนัดกีวา่ วนันี้ขอใชเ้ทคนิค
ง่ายๆ แบบตดีว้ยตะกรอ้มอื ส าหรบัคนทีไ่มม่ตีะกรอ้มอืไฟฟ้านะคะ อนัดบัแรกควรน าตะกรอ้มอื อ่างผสม
ทีใ่ชต้ ีแชตู่เ้ยน็ใหเ้ยน็จดัๆ กอ่นน ามาตวีปิครมีเพื่อใหว้ปิครมีเซตตวัเรว็ขึน้ ประหยดัแรงไดด้ว้ย 
Tip.น าอ่างผสมทีใ่ส่วปิครมีซ้อนบนอา่งผสมทีใ่ส่น ้าแขง็แลว้ตวีปิครมีดว้ยตะกรอ้มอืชว่ยใหว้ปิครมีเซตตวั
เรว็ขึน้ 
  STEP 3 : เตรยีมซอสสตรอวเ์บอรร์นี าสตรอวเ์บอรร์แีชเ่ยน็มาพกัไวใ้หน้ า้้แขง็ละลาย ก่อน
น ามาบีใ้นตะแกรง จากนัน้เตมิ MITTE FLAVOURED SYRUP กลิน่สตรอวเ์บอรร์ ีลงไปและคนใหเ้ขา้
กนั พกัไวเ้พือ่เสริฟ์คู่กบัซอส 
Tip. น าสตรอวเ์บอรร์แีชเ่ยน็เขา้ไมโครเวฟใหร้อ้นก่อนน ามาบีใ้นตะแกรงกท็ าใหไ้ดเ้นื้อสตรอวเ์บอรร์มีาก
ขึน้ ลดเวลาในการน าสตรอวเ์บอรร์ไีปตม้ 
  STEP 4 : ทอดแป้งเครปน ากระทะเทปล่อนตัง้บนเตา เปิดไฟอ่อนและทาเนย รอใหก้ระทะรอ้น
ไดท้ีเ่สยีก่อน จากนัน้ใชถ้ว้ยตวงขนาด 1/4 ถว้ยตวงตดัแป้งเครปลงในกระทะ และเอยีงกระทะใหแ้ป้งทัว่
กระทะ รอใหแ้ป้งสกุ (สงัเกตุจากฟองอากาศทีด่นัขึน้มาบนแป้งเครปและขอบแป้งเครปเริม่หลดุจาก
กระทะ) เมื่อแป้งสกุน าแป้งพกัไวบ้นจาน ท าจนครบทุกสแีลว้น าแป้งเครปพกัใหเ้ยน็กอ่นน าไปปาดครมี 
Tips. ถา้ตอ้งการใหแ้ป้งเครปขนาดเทา่กนัทกุแผน่ กน็ าพมิพก์ลมมาวางบนแป้งเครปแลว้ใชม้ดีตดั เพยีง
เท่านี้กไ็ดแ้ผน่เครปทีส่วยงามและขนาดเท่ากนัทุกแผน่แลว้จา้ 
  STEP 5 : ปาดครมีน าแป้งเครปวางลงบนกระดาษรองเคก้ จากนัน้น าวปิครมี (STEP 2) ทาให้
ทัว่ทัง้แผน่ใหค้วามหนาเท่าๆ กนั จากนัน้น าแป้งเครปชิน้ต่อมาพบัครึง่เพือ่ใหข้อบแป้งเท่ากนั ก่อนวาง
ลงบนวปิครมี และท าต่อไปจนครบทุกส ีเมื่อไดเ้ครปเคก้เรนโบวแ์ลว้น าไปแชตู่เ้ยน็อย่างน้อย 1 ชัว่โมง
เพื่อใหว้ปิครมีเซตตวักอ่นน ามาตดัชิน้ เสริฟ์ใหก้บัคุณแม่ของเรา พรอ้มกบัซอสสตรอวเ์บอรร์หีวานฉ ่า 
Tips.ถา้ตอ้งการใหว้ปิครมีเท่ากนัทกุชัน้ เมื่อปาดครมีและวางแป้งเครปเสรจ็น าถาดกลมๆมากดลงบน
แป้งเครป 

 



บทท่ี3 

วิธีการด าเนินงาน 

  ในการศกึษาคน้ควา้เรื่อง เครปเคก้ผกั (Vegetable crepe cake) คณะผูจ้ดัท าไดด้ าเนินการ
ตามล าดบัข ัน้ตอนดงัต่อไปนี้ 

1.ขัน้ตอนในการด าเนินงาน 
 1.1 ก าหนดปัญหา โดยเลอืกจากปัญหาทีค่ณะผูจ้ดัท าสนใจ และออกแบบวธิกีารแกไ้ขปัญหา 
  1.2 ท าการศกึษาคน้ควา้ขอ้มูลทีเ่กีย่วขอ้งจากอนิเทอรเ์น็ต เกบ็รวบรวมขอ้มูลและแบ่งปัน
ความรูก้นัภายในกลุม่ โดยการสรา้งกลุ่มใน Facebook ส่งไฟลแ์ละท างานร่วมกนัผา่นทาง Facebook  
และส่งงานครูผา่นทาง Google Classroom 
  1.3 ออกแบบวธิกีารแกปั้ญหา โดยศกึษาวธิกีารและทดลองท าเครปเคก้ โดยศกึษาจาก 
Youtube และ เวบ็ไซตส์อนท าอาหาร จากนัน้ประยุกตท์ดลองน าผกัมาใส่แทนสผีสมอาหาร 
  1.4 ทดลองชมิและท าการปรบัปรุงแกไ้ข 
  1.5 หลงัจากปรบัปรุงแกไ้ขจนไดสู้ตรทีล่งตวัแลว้ จงึทดลองน าไปใหเ้ดก็ทีไ่ม่รบัประทานผกัลอง
รบัประทาน 

2.ส่วนผสมและขัน้ตอนในการท าเครปเค้กผกั 

2.1 ส่วนผสม แป้งเครปเคก้ผกั  

1) แป้งเคก้ 

2) น ้าตาลทราย 

3) ไขไ่ก ่

4) เนยละลาย 

5) นมสด 

   6) ผกั (บทีรูท แครอท อญัชนั บลอ็กโคลี ่มะเขอืเทศราชนิี) 

           2.2. ส่วนผสม วปิป้ิงครมี 

           1) ผงวปิป้ิงครมี 

           2) น ้าเยน็ 

            



  2.3. วธิที าเครปเคก้ผกั 

             1) ลา้งผกัและปอกเปลอืกใหส้ะอาด หลงัจากนัน้หัน่เป็นชิน้เลก็ๆ น าผกัไปลา้งน ้าอกีครัง้ 
หลงัจากนัน้น าผกัแต่ละชนิดมาตม้ใหน้ิ่ม 

 

             2) น าผกัแต่ละชนิดมาปัน่กบันม โดยแยกปัน่ทลีะชนิด แลว้น าไขไ่กม่าต ีใส่น ้าตาล ค่อยๆใส่
เนยละลายลงไป ใส่แป้งแลว้คนใหเ้ขา้กนั น าแป้งแบ่งใส่ชาม น าผกัแต่ละชนิดมาผสมกบัแป้งใหเ้ขา้กนั  

 

   

 

 

 



 3) น าแป้งไปทอดในกระทะใหบ้าง แลว้น าไปพกัใหเ้ยน็ 

 

 

              

 

 

 

  

 

 

 4) น าผงวปิป้ิงครมีมาตกีบัน ้าเยน็ใหต้ัง้ยอดอ่อนๆ หลงัจากนัน้น าวปิป้ิงครมีมาปาดกบัแป้งเครป
เป็นชัน้ๆ และรอบๆแลว้น าไปแชตู่เ้ยน็ 

              

        

 



บทท่ี 4 

ผลการด าเนินงาน 

  ในการศกึษาคน้ควา้เรื่อง เครปเคก้ผกั (Vegetables Crepe Cake) คณะผูจ้ดัท าไดน้ าเครปเคก้ที่
มสี่วนผสมของผกัไปใหเ้ดก็ทีไ่ม่รบัประทานผกั ลองรบัประทาน ผลปรากฏวา่ผูท้ีไ่ม่รบัประทานผกั  
สามารถรบัประทานเครปเคก้ผกัไดทุ้กคน และคณะผูจ้ดัท าไดท้ าการสมัภาษณ์ และรวบรวมขอ้มูล
คุณประโยชน์ทีไ่ดร้บั จากผกัชนิดตา่งๆ ดงันี้ 

ผกั+เครปเคก้ รสชาต ิ คุณประโยชน์ 
เครปเคก้ฟักทอง 

 

จดื ไดก้ลิน่ของ
ฝักทองนดินึง 

ฟักทองม“ีเบตา้แคโรทนี” และกากใย
สูง  มวีติามนิเอสูง รวมทัง้ฟอสฟอรสั 
แคลเซยีม วติามนิซ ีคารโ์บไฮเดรต 
และคอลลาเจน 

เครปเคก้มะเขอืเทศ 

 

ไม่ไดก้ลิน่
มะเขอืเทศ  

หวานเลก็น้อย 
รสชาตคิ่อนขา้ง

อร่อย 

มะเขอืเทศ ม ี"ไลโคปีน" ซึ่งเป็นสาร
ชนิดหนึ่งทีช่ว่ยตอ่ตา้นอนุมูลอสิระ มวีิ
ตามซิ ีวติามนิเอ วติามนิและโฟเลตใน
ปรมิาณ 
ทีสู่ง 

เครปเคก้กะหล ่าปลมี่วง 

 

หวานก าลงัด ีมี
กลิน่กะหล ่า

เลก็น้อย เนื้อไม่
ค่อยละเอยีด 

กะหล ่าปลมี่วงมสีาร เอส-เมทลิเมไธ
โอนีล  หรอืเรยีกอกีอย่างวา่วติามนิย ู
มสีารอนิไทบนิคอยกรดโฟลกิ วติามนิ
ซ ีโปรตนี  คารโ์บไฮเดรต ใยอาหาร 
น ้าตาล แคลเซยีม ฟอสฟอรสั 
โพแทสเซยีม  วติามนิ A และ  K 

เครปเคก้แครอท 

 
 

รสชาตหิวาน
ก าลงัด ีหอม 

อร่อย 

แครอท  มสีารเบตา้แคโรทนี วติามนิ
เอ วติามนิบ1ี วติามนิบ2ี วติามนิซ ี
วติามนิอ ีธาตุแคลเซยีม ธาตุ
โพแทสเซยีม ธาตฟุอสฟอรสั ธาตุ
เหลก็ และยงัมสีารส าคญัคอืสาร “ฟอล
คารนิอล” 

https://www.honestdocs.co/type-2-diabetes-diet
https://www.honestdocs.co/musculoskeletal-43955730
https://www.honestdocs.co/drug-lisinopril


ผกั+เครปเคก้ รสชาต ิ คุณประโยชน์ 
เครปเคก้ผกักาดหอม 

 

มกีลิน่เหมน็
เขยีว 

เลก็น้อย  
พอกนิได ้

ยงัไมค่่อยอร่อย 

ผกักาดหอมมสีารตา้นอนุมูลอสิระ
หลายชนิด อุดมไปดว้ยธาตุเหลก็ 
นอกจากนี้ในผกักาดหอมยงัมี
คารโ์บไฮเดรต เสน้ใย วติามนิเอ  
วติามนิบ ี1 บ ี2 บ ี3 บ ี6 บ ี9 วติามนิ
ซ ีวติามนิอ ีวติามนิเค แคลเซยีม ธาตุ
เหลก็ แมกนีเซยีม ฟอสฟอรสั 
โพแทสเซยีม โซเดยีม และสงักะส ีอกี
ดว้ย 

เครปเคก้บรอ็กโครี ่

 

ไดก้ลิน่เหมน็
เขยีวนิดนึง 

บรอ็กโครีม่สีารตา้นอนุมูลอสิระ มี
โปรตนี ไขมนั คารโ์บไฮเดรต เสน้ใย 
แคลเซยีม เหลก็ แมกนีเซยี 
ฟอสฟอรสั โพแทสเซยีม โซเดยีม
สงักะส ีวติามนิ C,ไทอะมนี มโฟเลต, 
วติามนิ  B-6, B-12,วติามนิ A,วติามนิ 
E ,วติามนิ D และวติามนิ K 

เครปเคก้อญัชนั 

 

หวาน อรอ่ย
มาก 

อญัชนัมสีารตา้นอนุมูลอสิระ มี
ส่วนประกอบของแอนโทไซยานิน 
ฟลาโวนอยด ์สเตยีรอยด ์และไตร
เตอรปิ์อยด ์  

เครปเคก้เรนโบว ์(สูตรรวม) 

 

อร่อยมาก ไม่
รูส้กึถงึรสชาติ
ของผกั และ

ไม่ได ้
กลิน่เหมน็เขยีว  

คุณประโยชน์จากมะเขอืเทศ แครอท 
ฟักทอง บรอ็คโคร ีกะหล ่าม่วง 
ผกักาดและอญัชนั แป้งสาล ีไข ่เนย 
และนม 



 บทท่ี 5 

สรปุผลและข้อเสนอแนะ 

  ในการศกึษาคน้ควา้ครัง้นี้ มวีตัถุประสงค์เพื่อแกไ้ขปัญหาเดก็ไม่ชอบรบัประทานผกั โดยทดลอง
น าผกัมาแปรรูปเป็นขนม เพื่อท าใหเ้ดก็ทีไ่ม่กนิผกั ไดร้บัประทานผกัไดง้า่ยยิง่ข ึน้ เพื่อจะไดร้บั
สารอาหารจากผกั โดยสรา้งสรรคอ์อกมาในแบบของเครปเคก้ทีม่สี่วนผสมของผกั ใหม้ปีระโยชน์และ
น่าสนใจมากยิง่ขึน้ ซึ่งสรุปผลการศกึษาและมขีอ้เสนอแนะ ดงันี้ 

1.สรปุผลการศึกษา 
      ในการจดัท าโครงงานครัง้นี้ ผูจ้ดัท าโครงงานได้ทดลองท าเครปเคก้โดยมสี่วนผสมของผกัแทนสี
ผสมอาหารและกากใยจากผกัแทนปรมิาณแป้งบางส่วน โดยทดลองใชผ้กักะหล ่าปลมี่วง มะเขอืเทศ แค
รอท บรอ็คโคล ีฟักทอง ผกักาดหอมและอญัชนั จากนัน้ทดลองใหผู้ท้ีไ่ม่รบัประทานผกั ไดล้อง
รบัประทาน ทลีะชนิด ผลปรากฏวา่ ผูท้ีไ่ม่รบัประทานผกั สามารถรบัประทานได ้บางชนิดอรอ่ยถงึอร่อย
มากอย่างเชน่  มะเขอืเทศ แครอท อญัชนั แต่ผกับางชนิดอย่างเชน่ ผกักาดหอม ยงัคงมกีลิน่เหมน็เขยีว
เลก็น้อย แต่สามารถรบัประทานได ้แต่เมื่อน าเครปเคก้ทีท่ าจากผกัทกุชนิด มารวมกนัและท าเป็น 
เครปเคก้ผลปรากฏวา่เดก็ทีไ่ม่กนิผกัส่วนใหญ่บอกวา่ อรอ่ยมาก เนื่องจากกลิน่เหมน็เขยีวมเีพยีง
เลก็น้อยและถูกดบัดว้ยความหอมจากวปิป้ิงครมี การน าผกัมาเป็นส่วนผสมในเครป ท าใหก้ารกนิขนม
เครปเคก้ไดคุ้ณคา่ทางโภชนาการครบทัง้ 5 หมู่ ซึ่งปกตแิลว้จะไดเ้พยีงแค่สารอาหารประเภท
คารโ์บไฮเดรตจากแป้ง โปรตนีจากนมและไข ่และไขมนัจากเนยและวปิป้ิงครมี  แต่เมื่อน ามาท าเป็นเคร
ปเคก้ผกัแลว้ท าใหไ้ดว้ติามนิและเกลอืแร่ กากใยและสารอาหารต่างๆทีม่ปีระโยชน์ต่อร่างกายเพิม่เขา้มา 
ซึ่งผกั แต่ละชนิดทีค่ณะผูจ้ดัท าไดล้องน ามาท าเครปเคก้มคีุณประโยชน์ ดงันี้ 
  1.1. มะเขอืเทศ ม ี"ไลโคปีน" ซึง่เป็นสารชนดิหนึ่งทีช่ว่ยต่อตา้นอนุมูลอสิระ และจ าเป็นในทุก
ชว่งอายุของคนเรา การรบัประทานมะเขอืเทศเพื่อใหไ้ดป้ระโยชน์สูงสดุ ตอ้งท าใหม้ะเขอืเทศสกุ
เสยีก่อน เนื่องจากมะเขอืเทศทีผ่า่นความรอ้นแลว้ จะท าใหไ้ลโคปีนกบัเนื้อเยือ่ของมะเขอืเทศหลุดออก
จากกนัไดง้่าย รา่งกายจงึสามารถน าไปใชไ้ดด้กีวา่แบบไม่ผา่นความรอ้น "ไลโคปีน" (lycopene) ทีอ่ยู่ใน
มะเขอืเทศ เป็นสารอกีตวัในกลุม่แคโรทนีอยด ์พบมากในผกัผลไมท้ีม่สีสีม้ สแีดง ซึง่เป็นสารแอนตีอ้อก
ซแิดนท ์ทีส่ามารถป้องกนัการเกดิโรคมะเรง็และชว่ยชะลอความเสือ่มของเซลลไ์ดอ้ย่างดเียีย่ม การ
รบัประทานไลโคปีนอย่างน้อย 30 มลิลกิรมัตอ่วนัจะชว่ยป้องกนัโรคมะเรง็ล าไส ้เพราะในมะเขอืเทศจะมี
ไฟเบอรแ์ละน ้าอยู่มาก จงึชว่ยในเรื่องระบบขบัถ่ายใหเ้ป็นไปอย่างปกต ิมะเขอืเทศชว่ยชะลอความแก่ 
ลดริว้รอยแห่งวยั บ ารุงผวิพรรณใหส้ดใส ชุม่ชืน้ เนื่องจากมสีารตา้นอนุมูลอสิระ วติามนิซ ีวติามนิเอสูง 
ชว่ยบ ารุงสายตา เพราะมวีติามนิเอสูง วติามนิซทีีสู่งในมะเขอืเทศชว่ยป้องกนัโรคลกัปิดลกัเปิดและ
เลอืดออกตามไรฟัน  ชว่ยก าจดัไขมนัเลว(LDL) ท าใหล้ดความเสีย่งโรคหวัใจและหลอดเลอืด ชว่ย
ควบคุมและลดระดบัน ้าตาลในเลอืด ชว่ยป้องกนัโรคกระดูกพรุน เสรมิสรา้งกระดกูใหแ้ขง็แรง เพราะ
มะเขอืเทศมวีติามนิเคสูง  มโีฟเลตทีสู่งในมะเขอืเทศ ชว่ยบ ารุงเลอืดจากภาวะเลอืดจางจากสาเหตุ
ขาดโฟเลตได ้



  1.2 กะหล ่าปลมี่วงมสีาร เอส-เมทลิเมไธโอนีล (S-methylmethionine) หรอืเรยีกอกีอย่างวา่
วติามนิยู ซึ่งทางการแพทยใ์ชเ้พื่อสมานแผลในกระเพาะอาหาร บรรเทาอาการปวดทอ้งทีเ่กดิจากแผลใน
กระเพาะและชว่ยใหน้ ้าย่อยหลัง่เป็นปกต ิกะหล ่าปลมี่วงยงัมสีารอนิไทบนิคอยกระตุน้ใหเ้ลอืดหมุนเวยีน
ไปหล่อเลีย้งระบบยอ่ยอาหาร อวยัวะต่างๆ จงึท าหน้าทีย่่อยดขีึน้ มกีรดโฟลกิชว่ยเสรมิสรา้งสมอง มี
วติามนิซ ีและมสีารซลัเฟอรช์ว่ยบ ารุงระบบประสาทใหน้อนหลบัง่าย  นอกจากนี้ยงัมโีปรตนี  
คารโ์บไฮเดรต ใยอาหาร ไขมนั น ้าตาล แคลเซยีม ฟอสฟอรสั โพแทสเซยีม โซเดยีม  วติามนิ A และ 
วติามนิ K  
       1.3 แครอท  ชว่ยบ ารุงสายตา เพราะในแครอทมสีารเบตา้แคโรทนี ซึ่งเป็นหนึ่งในวติามนิที่
ร่างกายตอ้งการ อกีทัง้มปีระโยชน์ทีช่ว่ยในเรื่องของการบ ารุงสายตาของเราดว้ย โดยเฉพาะเนื้อเยือ่
ช ัน้ในของดวงตา หรอืทีเ่รยีกวา่ เรตน่ิา ซึ่งการทีไ่ดร้บัประทานแครอทบ่อย ๆ ยงัชว่ยถนอมดวงตาให้
สามารถมองเหน็อยา่งปกตไิปไดอ้กีนาน เพราะแครอท อดุมไปดว้ยวติามนิและแร่ธาตุทีม่ปีระโยชน์
หลายชนิด เชน่ เบตา้แคโรทนี วติามนิเอ วติามนิบ1ี วติามนิบ2ี วติามนิซ ีวติามนิอ ีธาตุแคลเซยีม ธาตุ
โพแทสเซยีม ธาตฟุอสฟอรสั ธาตุเหลก็ และยงัมสีารส าคญัคอืสาร “ฟอลคารนิอล” (falcarinol) ซึ่งชว่ย
ต่อตา้นเซลลม์ะเรง็ 
     1.4 บรอ็คโคลี ่(Broccoli) มสีารตา้นอนุมูลอสิระ ซลัโฟราเฟน (sulforaphane) ทีส่ามารถออก
ฤทธิต์า้นการเกดิโรคมะเรง็ไดห้ลายชนิดโปรตนี ไขมนั คารโ์บไฮเดรต เสน้ใย แคลเซยีม เหลก็ แมกนี
เซยี ฟอสฟอรสั โพแทสเซยีม โซเดยีมสงักะส ีวติามนิ C,ไทอะมนี มโฟเลต, วติามนิ  B-6, B-12,วติามนิ 
A,วติามนิ E ,วติามนิ D และวติามนิ K 
 1.5 ดอกอญัชนั มสี่วนประกอบของแอนโทไซยานิน ฟลาโวนอยด ์สเตยีรอยด ์และไตรเตอร์
ปิอยด ์ ซึ่งเชือ่วา่มคีุณสมบตัชิว่ยรกัษาปัญหาสขุภาพต่าง ๆ เชน่ ลดอาการปวดบวมอกัเสบ ขบัปัสสาวะ 
รกัษาโรคเบาหวาน ตา้นการแขง็ตวัของเลอืด เป็นตน้  นอกจากนี้ อญัชนัยงัมคีุณประโยชน์ทางยาดา้น
อื่น ๆ ซึ่งมกีารศกึษาทางวทิยาศาสตรเ์พื่อพสิูจน์ประสทิธภิาพอยา่งกวา้งขวาง ดงันี้ เสรมิสรา้งความจ า 
หากกลา่วถงึคุณประโยชน์ของอญัชนัแลว้ พชืชนิดนี้ไดช้ือ่วา่ชว่ยเสรมิสรา้งความจ าและสตปัิญญา ดงั
ปรากฏในงานวจิยัทีม่กีารศกึษาอย่างแพร่หลาย นอกจากนี้มสีารตา้นอนุมูลอสิระ โดยงานวจิยัหลายชิน้
ชีใ้หเ้หน็วา่ดอกอญัชนัอาจมสีรรพคุณชว่ยลดความเสยีหายของเซลลท์ีเ่กดิจากอนุมูลอสิระ และอาจมี
ประโยชน์ในการชว่ยรกัษาและป้องกนัปัญหาสขุภาพหลายประการ  
 1.6 ผกักาดหอมมสีารตา้นอนุมูลอสิระหลายชนดิ จงึชว่ยในการป้องกนัและต่อตา้นมะเรง็ได ้ชว่ย
ในการนอนหลบั ท าใหจ้ติใจสงบและผอ่นคลาย แกอ้ารมณ์เสยีง่าย โดย ดร.ดนัแคน (แพทยย์คุกลางชาว
องักฤษ) ระบุวา่ในใบหรอืกา้นของผกักาดหอมจะมสีารรสขมทีม่ชี ือ่วา่ "แลกทูคาเรยีม" (Lactucarium) 
ซึ่งสารนี้มคีุณสมบตัทิ าใหเ้กดิอาการง่วงนอน ท าใหจ้ติใจสงบและผอ่นคลาย  ผกักาดหอมอุดมไปดว้ย
ธาตุเหลก็ทีช่ว่ยเสรมิการสรา้งเมด็เลอืดหรอืฮโีมโกลบนิ (Hemoglobin) จงึเหมาะอย่างมากส าหรบัผูท้ี่
เป็นโรคโลหติจาง และยงัชว่ยแกอ้าการออ่นเพลยี หรอืมสีมาธสิัน้ การเรียนรูล้ดลงได ้นอกจากนี้ใน
ผกักาดหอมยงัมคีารโ์บไฮเดรต เสน้ใย วติามนิเอ  วติามนิบ ี1 บ ี2 บ ี3 บ ี6 บ ี9 วติามนิซ ีวติามนิอ ี
วติามนิเค แคลเซยีม ธาตุเหลก็ แมกนเีซยีม ฟอสฟอรสั โพแทสเซยีม โซเดยีม และสงักะส ีอกีดว้ย 

https://www.honestdocs.co/type-2-diabetes-diet
https://www.honestdocs.co/musculoskeletal-43955730
https://www.honestdocs.co/drug-lisinopril


 1.7 ฟักทองเป็นพชืทีใ่หพ้ลงังานต ่า มไีขมนัน้อย ฟักทองยงัมกีากใยสูงสามรถชว่ยระบบขบัถ่าย
ไดเ้ป็นอย่างด ีเนื้อฟักทอง มวีติามนิเอสูง รวมทัง้ฟอสฟอรสั แคลเซยีม วติามนิซ ีแป้ง และทีจ่ะลมืไป
ไม่ไดเ้ลยกค็อื “เบตา้แคโรทนี” ซึ่งเป็นสารตา้นอนุมูลอสิระอยู่ในเนื้อสเีหลอืงของฟักทอง สามารถชว่ยลด
การเกดิมะเรง็  
โรคหลอดเลอืดหวัใจ และโรคหวัใจได ้แถมเบตา้แคโรทนี ยงัชว่ยตา้นความชรา ป้องกนัโรคผวิหนงั 
บรรเทาอาการปวดเมื่อยของขอ้เขา่ และบัน้เอวไดเ้ป็นอย่างด ีคารโ์บไฮเดรตในฟักทอง ชว่ยรกัษาและ
บรรเทาอาการแผลในกระเพาะอาหาร และล าไสใ้นส่วนบนไดด้ว้ย ส าหรบัคนทีเ่ป็นโรคกระเพาะทาน
สามารถน าฟักทองนึ่งแลว้ทาน จะชว่ยบรรเทาอาการปวดทอ้งใหเ้บาบางแบบไม่ตอ้งพึง่ยาเลยทเีดยีว ใน
ฟักทองมคีอลลาเจนตามธรรมชาต ิจงึชว่ยเสรมิสรา้ง คอลาเจนใตผ้วิหนงัชว่ยท าใหผ้วิพรรณผอ่งใส 

2.ปัญหาและอปุสรรค 

     2.1 การทดลองท าเครปเคก้ในครัง้แรกๆประสบปัญหาในเรื่องของสูตรและการท าวปิป้ิงครมี 

3.ข้อเสนอแนะ 
     3.1 การพฒันาน าผกัชนิดอื่นมาท าเป็นเครปเคก้ 
  3.2 การน าผกัไปประยกุตท์ าขนมชนดิอื่นๆ 

4.ส่ือสารและน าเสนอ 

    4.1 การน าเสนอดว้ยรายงานผลการศกึษาคน้ควา้ 
  4.2 การน าเสนอดว้ยการจดันิทรรศการ IS 

 

5.บริการสงัคมและจิตสาธารณะ 

      5.1 เผยแพร่ความรูโ้ดยการท าแผน่พบัใหค้วามรูก้บัคนในชมุชน โดยเน้นกลุม่เป้าหมายไปทีเ่ดก็
ทีไ่ม่ชอบกนิผกั และบา้นทีม่เีดก็ๆ 
  5.1 สรา้งแรงบนัดาลใจในการประกอบอาชพี 
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