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บทคัดยอ 

          โครงการศึกษาความรอบรูเฉพาะเรื่อง เรื่อง แยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สตูรคีโต มี

วัตถุประสงคเพ่ือผลิตแยมมกิซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต สำหรับที่ผูรับประทานอาหารแบบคีโตและ

ผูคนที่รักสุขภาพและเพ่ือประเมินความพึงพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมิกซเบอรรีผ่สมมะเขือเทศ 

สูตรคีโต เริ่มจากการศึกษาขอมูลเกี่ยวกับสตูรการทำแยมและพัฒนาสูตรโดยใชสวนผสมที่เปนสูตรคโีต 

การศึกษาครั้งน้ีเปนการศึกษาเชิงสรางสรรคผลงาน โดยใชแบบประเมินความพึงพอใจของกลุมตัวอยางที่มี

ตอแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต เปนเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล การวิเคราะห

ขอมูลไดแก คาความถี่และคารอยละของความพึงพอใจใน 5 หัวขอ ไดแก เน้ือสัมผัส สี กลิ่น รสชาติและ

ภาพรวม จากกลุมตัวอยางที่เปนบุคคลทั่วไป จำนวน 20 คน 

 

          จากผลการศึกษาพบวา แยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตมีสวนประกอบของ มิกซเบอรรี่
แบบแชแข็ง 450 กรัม มะเขอืเทศ 200 กรมั น้ำเปลา 1/8 ชอนตวง น้ำมะนาว 1/8 ชอนตวง อิริททริทอล 
200 กรัม แซมทัมกัม 3 ชอนตวง โดยมีคาคารโบไฮเดรตทั้งสื้นอยูที่ 38 กรัม เมื่อนำมาใหกลุมตัวอยาง
ทดลองชิมเพ่ือประเมินความพึงพอใจ ความพึงพอใจโดยรวมอยูในระดับมาก รวมถึงดานเน้ือสัมผัส ส ีกลิ่น 
รสชาติกลุมตัวอยางมีความพึงพอใจอยูในระดับมาก โดยขอเสนอแนะเพ่ิมเติมในเรื่องรสชาติที่ยังออนเกินไป
ควรเพ่ิมความเปรี้ยว  

 
 

 

 



สารบญั 

                                                                                                           หนา 

หลักการและเหตุผล  

วัตถุประสงค  

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ  

ขอบเขตของการศึกษา   

นิยามศัพทเฉพาะ  

แนวคิดที่ใชในการศึกษา  

       การรับประทานอาหารแบบคีโต 

       มิกซเบอรรี่ 

       มะเขือเทศ 

       แยม 

       อิริทรทิอล 

       แซมทัมกมั 

รูปแบบวิธีการศึกษา   

เครื่องมือที่ใชในการศึกษา 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

การวิเคราะหขอมูล 

ผลการศึกษา 

สะทอนความคดิ 

บรรณานุกรม  

ภาคผนวก 

 

1 

1 

1 

2 

2 

2 

2 

3 

5 

6 

7 

7 

7 

8 

8 

8 

8 

13 

15 

17 



สารบญัรปูภาพ 

  

ภาพที ่  หนา 

1 มิกซเบอรรี ่ 4 

2 มะเขือเทศ 5 

3 แยมมิกซเบอรรี่ 6 

4 มิกซเบอรรี่แชแข็ง 9 

5 มะเขือเทศหั่นเตา 9 

6 มิกซเบอรรี่และมะเขือเทศในหมอ 9 

7 การใสสวนผสมตาง ๆ 10 

8 แยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตในหมอ 10 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



สารบญัตาราง 

หนา 

ตารางที่ 1 ตารางแสดงผลความพึงพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมกิซเบอรรี ่

ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตตอรสชาติของแยม 

ตารางที่ 2 ตารางแสดงผลความพึงพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมกิซเบอรรี ่

ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตตอตอเน้ือสัมผัสของแยม 

ตารางที่ 3 ตารางแสดงผลความพึงพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมกิซเบอรรี ่

ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตตอตอสีของแยม 

ตารางที่ 4 ตารางแสดงผลความพึงพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมกิซเบอรรี ่

ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตตอตอกลิ่นของแยม 

ตารางที่ 5 ตารางแสดงผลความพึงพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมกิซเบอรรี ่

ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตโดยรวม 

ตารางที่ 6 ตารางคาความถี่ของขอเสนอแนะเพ่ิมเติม 

11 

 

11 

 

12 

 

12 

 

13 

13 



1 
 

หลักการและเหตุผล 

          ในปจจุบันดวยสภาพแวดลอมในสงัคมที่เปลี่ยนไปอยางรวดเร็ว ซึ่งน่ันสงผลตอการดำรงชีวิตที่เนน
ความสะดวกและรวดเร็วและทำใหหลายคนพบเจอกับปญหาสุขภาพ จึงควรกลับมาการดูแลตัวเองในดี
มากย่ิงขึ้น เชน การเลือกรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ การลดน้ำหนัก-คุมอาหาร การออกกำลังกาย 
เปนตน โดยการบริโภคน้ันเปนสาเหตุหลักของปญหาสุขภาพที่เกิดขึ้น ทัง้การรับประทานอาหารเกินความ
ตองการของรางกายและไมกอใหเกิดประโยชนตอรางกาย แตสารอาหารที่รางกายตองการน้ันรับประทาน
ไดไมเพียงพอตอการใชงาน (กรมอนามัย, 2561 : ออนไลน)  

          ดังน้ันในโครงงานน้ีจะกลาวถึงการรับประทานอาหารแบบคีโตเจนิก ไดเอต (Ketogenic Diet)   
ซึ่งเปนการรับประทานที่เนนไขมันสูง ลดการบริโภคคารโบไฮเดรตและน้ำตาล โดยรางกายจะเผาผลาญ
ไขมันเปนพลังงานและเปลี่ยนไขมันเปนคีโตนในตับ โดย พัชญา บุญชยาอนันต (2565) กลาวไววา การกิน
อาหารประเภทไขมันและโปรตีนมีสวนทำใหรูสึกอ่ิมนาน และสารคีโตนยังชวยลดความอยากอาหาร ทำให
เกิดการจำกัดปริมาณแคลอรี่ที่รับประทาน ซึ่งเปนสวนสำคัญในการลดน้ำหนักตัว ผูจัดทำโครงงานจึงได
คิดคนแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต ซึ่งจะเปนทางเลือกใหมของผูที่รับประทานอาหารแบบคีโต
และผูคนที่รักสขุภาพ เพ่ือใหไดรับสารอาหารที่รางกายขาดอยางเชน วิตามินและกากใย และสามารถทาน
ไดโดยไมสงผลเสียตอสุขภาพ โดยสาเหตุที่ทำเปนแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ เน่ืองจากในมื้อเชาหรือ
ในเวลาที่เรงดวนน้ันผูคนมักเลือกรับประทานอะไรงาย ๆ เชน กาแฟ ขาวเหนียวหมูปง ขนมปง ซึ่งแยมก็
สามารถรับประทานคูกับขนมปงได อีกทั้งมิกซเบอรรี่และมะเขือเทศเปนผลไมทีม่ีอุดมไปดวยสารอาหารที่
มีประโยชน โดยใน 100 กรัม มิกซเบอรรีแ่ละมะเขือเทศจะใหปริมาณแคลอรี่อยูที่ 46 กิโลแคลอรีแ่ละ 18 
กิโลแคลอรี่ตามลำดับ ซึ่งถือวาเปนผลไมที่ใหปริมาณแคลอรี่ที่ต่ำและมีสวนที่เปนคารโบไฮเดรตและ
น้ำตาลไมถึงรอยละ 10 ของปริมาณแคลอรี่ที่ไดรับ 

วัตถุประสงค 

         1. เพ่ือผลิตแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตสำหรับที่ผูรับประทานอาหารแบบคีโตและ
ผูคนที่รักสุขภาพ 

         2. เพ่ือประเมินความพึงพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

          ไดผลิตภัณฑแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต ซึ่งจะเปนทางเลือกใหมของผูที่รับประทาน
อาหารแบบคีโตและผูคนทีร่ักสุขภาพ 
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ขอบเขตการศกึษา 

          1. กลุมตัวอยาง บุคคลทั่วไปที่ไดมาจากการเลือกแบบจำเพาะ จำนวน 20 คน 

          2. ระยะเวลาที่ศึกษา ระหวางเดือน สิงหาคม พ.ศ.2564 ถึง มกราคม พ.ศ.2566 

นิยามศพัทเฉพาะ 

          แยมมกิซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต หมายถึง แยมมิกซเบอรรี่ที่ประกอบไปดวย สตอรวเบอร

รี่ บลูเบอรรี่ ราสเบอรรี่ และแบล็กเบอรรี่ ผสมกับมะเขือเทศและใชอิริทริทอลเปนสารใหความหวานแทน

น้ำตาลและใชแซมทัมกมัเปนสารใหความเหนียวและทำใหแยมสามารถคงรูปอยูได 

แนวคิดที่ใชในการศึกษา 

          จากการศึกษาคนควาเอกสารตางๆ ในประเด็นที่เกี่ยวของกับโครงการการศึกษาความรอบรู
เฉพาะเรื่อง เรื่อง แยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต มีเอกสารที่เกี่ยวของตามรายการดังน้ี  

 

1. การรับประทานอาหารแบบคีโต 

     1.1 ที่มาและความหมาย 

          ในระยะแรกของการรับประทานอาหารแบบคีโตไดเอท หรือคีโตเจนิคไดเอท เกิดขึ้นเมื่อ ค.ศ. 
1920 โดยเกิดจากการจำลองภาวะอดอาหาร มีจุดประสงคเพ่ือรักษาโรคลมชักในเด็กอยางรุนแรง      
โดยการรับประทานอาหารแบบคีโตไดเอท คือ การรับประทานอาหารที่มีไขมันคุณภาพดีสูงตามดวย
โปรตีน โดยจะตองลดคารโบไฮเดรตและน้ำตาลใหอยูในปริมาณต่ำสุด แตใหแทนที่ดวยไขมันทั้งจากพืช
และสัตวแทน จากเดิมที่รางกายเคยนำกลูโคสในเลือดที่มาจากอาหารจำพวกคารโบไฮเดรตและน้ำตาลมา
ใชเปนพลังงาน รางกายจึงตองหาแหลงพลังงานจากไขมันมาแทนที ่กระบวนการน้ีกอใหเกิดสภาวะการ
เผาผลาญที่เรียกวา คีโตสิส (Ketosis) ทำใหเกิดสารที่เรียกวา คีโตน (Ketone) ในตับ โดยรางกายจะคอย 
ๆ ปรับจนรางกายใชไขมันเปนพลังงานหลักแทนคารโบไฮเดรตหรือกลูโคส เพ่ือใหรางกายเกิดการเผา
ผลาญไขมันไดอยางตอเน่ือง (ดรุณีวัลย วโรดมวิจิตร , 2562 : ออนไลน) 

     1.2 อาหารแบบคีโต  

        1.2.1 อาหารที่คีโตไดเอทสามารถรับประทานได  

-ไขมันจากพืช เชน น้ำมันมะพราว น้ำมันมะกอก น้ำมันอะโวคาโด 

-ไขมันจากสัตว เชน เน้ือติดมัน เครื่องในสัตว เน้ือสัตวแปรรูป อาหารทะเล 

-ผักใบเขียว สามารถรับประทานผักใบเขียวไดทุกชนิด 
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-ผลิตภัณฑจากนม เชน เนย ครีม ครีมชีส ชีส  

-ผลไม เชน อะโวคาโด เน้ือมะพราว, มะนาว, เลมอน, มะกอก, เบอรี่ทั้งหลาย (จำกัดปริมาณ) 

-พืชตระกูลถั่ว ควรรับประทานเฉพาะถั่วเมล็ดเด่ียว เชน วอลนัท แมคคาเดเมีย อัลมอนด  

-เครื่องด่ืมที่ไมใสน้ำตาล แตสามารถใสหญาหวาน หลอฮังกวย อิริทริทอลแทนน้ำตาลได  

        1.2.2 อาหารที่ตองหลีกเลี่ยงระหวางที่ทำคีโต  

-อาหารที่มีคารโบไฮเดรตและน้ำตาลสูง เชน ผลไมบางชนิด ขาว เสนกวยเต๋ียว  

-อาหารแปรรปูที่มีสวนผสมของแปง เชน ไสกรอก ลูกช้ิน 

-อาหารที่มีไขมนัทรานส เชน ขนมขบเคี้ยว อาหารทอด เบเกอรรี่ตาง ๆ 

-ผัก พืชหัวที่มสีัดสวนคารโบไฮเดรตเยอะ เชน เผือก มัน ฟกทอง ขาวโพด และถั่วเปนฝก เชน ถั่ว
เหลือง ถั่วเขียว ถั่วลันเตา ถั่วแขก ถั่วฝกยาว 

-เครื่องด่ืมที่มน้ีำตาลเปนสวนประกอบ 

 (ด.เด็กกินผัก , ม.ป.ป : ออนไลน) (กองบรรณาธิการ HD , 2563 : ออนไลน)  

         1.2.3 สัดสวนของหมูอาหาร 

          -ไขมันดี (high fat) 60-75% (125 กรัม/วัน) 

          -โปรตีน (protein) 15-30% (1 กรมั ตอน้ำหนักตัว 1 กิโลกรมั) 

          -คารโบไฮเดรตและน้ำตาล (carbohydrate) 5-10% (25-50 กรัม/วัน) 

(MKT3 Dmon , 2564 : ออนไลน) 

2. มิกซเบอรรี ่

          ผลไมตระกูลเบอรรี่เปนผลไมของเมืองหนาวที่มีหลายชนิดมากจนนับไมถวน อีกทั้งเปนผลไมยอด
นิยมของคนที่รกัสุขภาพ เน่ืองจากมีประโยชนและอุดมไปดวยสารอาหารมากมาย โดยเบอรรี่หลัก ๆ ที่
รูจักกันอยางทั่วไป เชน สตอรวเบอรรี่ บลูเบอรรี่ ราสเบอรรี่ แบลก็เบอรรี่ เชอรรี่ แครนเบอรรี่ บิลเบอรรี่ 
มัลเบอรรี่ โกจเิบอรรี่ อาชาอิเบอรรี ่เอลเดอรเบอรรี ่เคพกูสเบอรรี่ เปนตน 

          โดยเบอรรี่ที่ผูจัดทำเลือกใชประกอบดวยเบอรรี่ 4 ชนิดดวยกัน  ไดแก สตอรวเบอรรี่ บลูเบอรรี่ 
ราสเบอรรี่ และแบล็กเบอรรี่ โดยเลือกจากปริมาณคารโบไฮเดรต แคลอรี่ และประโยชน ซึ่งเบอรรี่แตละ
ชนิดก็จะมีปริมาณคารโบไฮเดรต แคลอรี่ ลกัษณะและประโยชนแตกตางกันไป ดังน้ี 

          1. สตอรวเบอรรี่ เปนผลเด่ียว มีกานผลยาวแทงออกจากลำตน มีลักษณะทรงกลมรีคลายรูปหัวใจ 
ตรงขั้วมีกลีบเลี้ยงสีเขียว ผิวเปลือกมีเมล็ดเล็ก ๆ เกาะอยูบนผล ผลสุกจะมีสีแดงหรือสแีดงอมสมเน้ือนุม
ฉ่ำน้ำ มีรสชาติเปรี้ยวหรือหวาน มีกลิ่นหอม มีสารตอตานอนุมูลอิสระ ชวยในการชะลอวัยและริ้วรอย 
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เสริมสรางภูมิคุมกันโรค ชวยบำรุงประสาทและสมอง ชวยปองกันการเกิดโรคมะเร็งและโรคโลหิตจาง 
ชวยบำรุงสายตา ชวยบำรุงกระดูกและฟน แกทองผูก โดยจะใหปริมาณแคลอรี่อยูที ่32 กิโลแคลอรี ่และ
ในสตอรวเบอรรี่ 100 กรัม มคีารโบไฮเดรต 8 กรัม 

          2. บลเูบอรรี่ เปนผลเด่ียวอยูเปนพวง มีลักษณะทรงกลมเล็ก ๆ ปลายผลมีวงแหวนเล็ก ๆ คลาย
มุงกุฎ ผิวเปลือกเรียบมีนวลทัว่ผล ผลออนสเีขียว ผลแกเปลี่ยนเปนสีมวงแดง ผลสกุจะมีสีมวงเขมหรอืสี
ฟาอมมวง มีเน้ือสีมวงอมน้ำเงิน เน้ือนุมฉ่ำน้ำ มีรสชาติหวานหรือหวานอมเปรี้ยวตามสายพันธุ มีกลิ่นหอม 
มีปริมาณใยอาหารสูง โดยเฉพาะเพคตินทำหนาที่ชวยลดระดับคลอเลสเตอรอล ควบคุมระดับน้ำตาลใน
เลือด ชวยปองกันหวัด ปองกันน่ิวกระเพาะปสสาวะ แกทองผูก ชวยบำรุงผิวพรรณ โดยจะใหปริมาณ   
แคลอรี่อยูที ่57 กิโลแคลอรี ่และในบลูเบอรรี่ 100 กรัม มีคารโบไฮเดรต 14 กรัม 

          3. ราสเบอรรี่ เปนผลเด่ียวอยูเปนพวง มีลักษณะรูปกรวยดานในกลวงคลายรูปหัวใจ ผิวเปลอืกมี
ปุมกลมเล็กๆอยูบนผล มขีนเล็ก ๆ บาง ๆ อยูทั่วผล ผลออนสีขาวผลสุกจะมีสีแดง มีเน้ือสีแดงเน้ือนุมฉ่ำ
น้ำ มีรสชาติหวานหรือเปรี้ยวตามสายพันธุ มีกลิ่นหอม มสีารตานอนุมูลอิสระ ชวยในการหมุนเวียนของ
โลหิต ชวยบำรุงผิวพรรณ ชวยระบบแข็งตัวเลือดสมานแผลใหหายเร็วขึ้น โดยจะใหปริมาณแคลอรี่อยูที่ 
50 กิโลแคลอรี ่และในราสเบอรรี่ 100 กรัม มีคารโบไฮเดรต 10 กรัม 

          4. แบล็กเบอรรี่ เปนผลเด่ียวอยูเปนพวง มีลักษณะรูปกรวย ผวิเปลือกมีปุมกลมเล็ก ๆ อยูบนผล
แนน มีขนเล็ก ๆ บาง ๆ อยูทัว่ผล ผลออนสเีขียวผลแกเปลีย่นเปนสีแดงผลสุกจะมสีีมวงเขมหรือสีดำ มี
เน้ือสีดำอมแดงเน้ือนุมฉ่ำน้ำ มีรสชาติหวานหรือเปรี้ยวตามสายพันธุ มีกลิ่นหอม ชวยปองกันการเกิด
โรคมะเร็งและโรคหัวใจปองกันโรคอัลไซเมอร ชวยบำรุงผิวพรรณ โดยจะใหปริมาณแคลอรี่อยูที่ 43    
กิโลแคลอรี ่และในแบล็กเบอรรี่ 100 กรัม มีคารโบไฮเดรต 8 กรมั 

 ( JOM , 2560 : ออนไลน) (teamnutritionix , 2564 : ออนไลน) 

 

  

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 มิกซเบอรรี่ 

ที่มา : https://www.shutterstock.com/th/search/mix-berry 
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3. มะเขือเทศ 

         มะเขือเทศ เปนพืชลมลุกอายุเพียง 1 ป ลำตนต้ังตรง มีลักษณะเปนพุมมีขนออน ๆ ปกคลุม      
ใบเปนใบประกอบออกสลับกัน ขอบใบเปนหยักลึกคลายฟนเลื่อยมีขนออน ๆ ออกดอกเปนชอหรือดอก
เด่ียว ดอกมีสีเหลือง มีกลีบเลี้ยงสีเขียวประมาณ 5-6 กลีบ ผลเปนผลเด่ียวมีขนาดรูปรางและสีตางกัน ซึ่ง
มีขนาดประมาณ 3-10 เซนติเมตร รูปรางมีทั้งกลม กลมแบน หรือกลมร ีผิวนอกกลีบเปนมัน ผลดิบมีสี
เขียวหรือเขียวอมเทา เมื่อสุกจะมีสีเหลือง สสีม หรือสีแดง เน้ือภายในฉ่ำดวยน้ำมีรสเปรี้ยว มีเมล็ดเปน
จำนวนมาก (มาเนตร กอบน้ำเพ็ชร และ จิโรภาส โชติฉัตรชัย 2563 : ออนไลน) 

        เปนผลไมที่นิยมรับประทานกันมากที่สุดในโลก โดยใหปริมาณแคลอรี่อยูที่ 18 กโิลแคลอรีแ่ละใน
มะเขือเทศ 100 กรัม มีคารโบไฮเดรต 4 กรัม อีกทั้งมะเขอืเทศยังอุดมไปดวยสารอาหาร วิตามินและแร
ธาตุหลายชนิดที่มีประโยชนตอรางกาย เชน วิตามิเอ วิตามินซี วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินเค ธาตุ
เหล็ก ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ไลโคปน แคโรทีนอยด เบตาแคโรทีน และกรดอะมิโน เปนตน ซึง่ทำ
ใหมะเขือเทศมปีระโยชนและสรรพคุณ ดังน้ี 

1. ชวยปองกันโรคสมองเสื่อมหรืออัลไซเมอร 

2. ชวยรักษาโรคลักปดลักเปด เลือดออกตามไรฟน ตาแหง 

3. ชวยปองกันการแข็งตัวของหลอดเลือด 

4. มะเขือเทศมีฤทธ์ิในการชวยขับปสสาวะ 

5. ชวยรักษาโรคความดันโลหิตสูงและลดความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจและโรคมะเร็ง 

6. ชวยใหเจรญิอาหาร 

7. ชวยรักษาแผลน้ำรอนลวก ผิวพรรณสดใส (Med Thai , 2560 : ออนไลน) 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 2 มะเขอืเทศ 

ที่มา : https://health.mthai.com/howto/health-care/15676.html 
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4.แยม 

     4.1 ความหมายของแยม 

          แยม เปนผลิตภัณฑแปรรูปจากจากผลไมลกัษณะเปนเจล กึ่งเหลวมีความเหนียว อาจเปนผลไม
สด ผลไมแชแข็งหรือน้ำผลไมก็ได ผสมกับน้ำตาลหรือสารใหความหวานชนิดอ่ืนในสัดสวนพอเหมาะสม  

    4.2 สวนผสมแยมมิกซเบอรรี่ 

          4.2.1 มิกซเบอรรีแชแข็ง 2 ถวย 

          4.2.2 น้ำตาลทราย 1 ถวย           

          4.2.3 มะนาว 1 ผล 

      4.3 วิธีทำการแยมมิกซเบอรรี่ 

4.3.1 เทมิกซเบอรรีลงในหมอขนาดกลางเปดไฟออนขูดผิวมะนาวใสลงไป 

4.3.2 ใสน้ำตาลทรายลงไป 

4.3.3 บีบน้ำมะนาวใสลงไปคนใหเขากัน ต้ังไฟออนคนไปเรื่อย ๆ 

4.3.4 นำขวดที่จะใสแยมมาลวกน้ำเดือดแลวนำไปผึ่งใหแหง 

4.3.5 ตักแยมที่ขนไดที่ใสขวดวางพักไวจนเย็น ปดฝาแลวนำไปแชเย็น 

( KITCHEN TEAM , 2562 : ออนไลน) 

 

 

 

 

 

    
 

ภาพที ่3 แยมมิกซเบอรรี ่

ที่มา : https://atkitchenmag.com/cooking-homemade-mixed-berries-jam/ 
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5. อิริทริทอล 

          เปนสารใหความหวานทดแทนน้ำตาลชนิดใหพลังงาน โดยใหพลังงาน 0.2 กิโลแคลอรีตอกรัม 
เมื่อเทียบกับน้ำตาลทรายอิริทริทอลมคีวามหวานเปนรอยละ 70 ของน้ำตาลทราย มีคาดัชนีน้ำตาลต่ำ    
มีการใชงานกันอยางแพรหลายในกลุมผูที่เปนเบาหวาน เพราะคนกลุมน้ีจำเปนตองควบคุมการบริโภค
อาหารและการด่ืมเครื่องด่ืมที่มีน้ำตาลสูง เน่ืองจากหลังรับประทานอาหาร ระดับน้ำตาลในเลือดจะเพ่ิม
สูงขึ้นตามชนิดและปริมาณของอาหาร โดยปกติรางกายมีกลไกในการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดใหอยู
ในภาวะสมดุลดวยการทำงานของอินซูลินที่หลั่งจากตับออนซึ่งเปนตัวขนสงน้ำตาลจากเลือดเขาสูเซลล
เน้ือเยื่อตาง ๆ ของรางกายเพ่ือสรางเปนพลังงานตอไป ทำใหระดับน้ำตาลในเลือดกลับเขาสูภาวะปกติ  
ในผูทีม่ีระดับน้ำตาลในเลือดสูงเปนประจำอาจทำใหเซลลทีต่อบสนองตออินซูลินในการนำน้ำตาลเขาสู
เซลลทำหนาทีล่ดลง ทำใหเกดิเปนภาวะที่เรียกวา “ด้ือตออินซูลิน” จนนำไปสูการเปนโรคเบาหวาน   
(ฉัตรภา หัตถโกศล , 2564 : ออนไลน) 

 

6. แซมทัมกัม 

          เปนสารเพ่ิมความหนืดที่นิยมใชในผลิตภัณฑอาหารและขนม เพ่ือใหอาหารมีความขนเหนียวและ
คงรูปได สามารถลดและชะลอความเร็วน้ำตาลในเลือดไดเมื่อบริโภคในปริมาณมาก สามารถชะลอการ
ยอยอาหารซึ่งสงผลตอความเร็วที่น้ำตาลเขาสูกระแสเลือด ชวยลดคอเลสเตอรอลและลดน้ำหนัก       
ชวยปองกันโรคมะเร็ง โดยใหปริมาณแคลอรี่อยูที่ 42 กิโลแคลอรี ่(ริอันนา รอสส , 2563 : ออนไลน) 

รูปแบบวิธกีารศึกษา 

          โครงการการศึกษารอบรูเฉพาะเรื่อง แยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต ผูศึกษามีวิธี
การศึกษาโดยมีรายละเอียดดังตอไปน้ี 

   1. ศึกษาคนควาจากหนังสือและอินเทอรเน็ตเรื่อง การรับประทานอาหารแบบคีต วิธีการทำ      

และสวนผสมของแยมมิกซเบอรรี่  

   2. ปรึกษาผูเช่ียวชาญเกี่ยวกับการทำแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สตูรคีโต 

   3. ปรับสูตรแยมมิกซเบอรรี่ธรรมดาเปนแยมมิกซเบอรรีผ่สมมะเขือเทศ สูตรคีโต 

   4. ทดลองทำแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตและปรับปรุงสูตรจนไดสัดสวนที่เหมาะสม 

   5. นำแยมมกิซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตใหกลุมตัวอยางจำนวน 20 คน รับประทานและ
ทำแบบประเมินความพึงพอใจ  

   6. นำผลไปประเมินที่ไดไปวิเคราะหและสรุปผลการศกึษา 
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เครื่องมือทีใ่ชในการศึกษา 

          แบบประเมินความพึงพอใจของผูบริโภคที่มีตอแยมมิกซเบอรรีผ่สมมะเขือเทศ สูตรคีโต โดยใช 
google form โดยจะประเมินความพึงพอใจ 5 รายการ คอืความพึงพอใจตอรสชาติของแยม ตอเน้ือ
สัมผสัของแยม ตอสขีองแยม ตอกลิ่นของแยม และความพึงพอใจโดยรวม 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

          ผูศึกษาไดนำไปใหกลุมตัวอยางจำนวน 20 คน รับประทานและทำแบบประเมินความพึงพอใจที่
ตอแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต แลวจึงนำผลการประเมินความพึงพอใจที่ไดไปวิเคราะหและ
สรุปผลตอไป 

การวิเคราะหขอมูล 

   ผูศึกษาเก็บขอมูลเปนคาความถี่และคำนวณเปนคารอยละของระดับความพึงพอใจ            

ผลการศึกษา 

จากการศึกษาและผลิตแยมมกิซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตทำใหไดสตูรที่เสร็จสมบูรณ ดังน้ี 

     สวนผสมแยมมิกซเบอรรี ่

          1. มิกซเบอรรี่ (สตอรวเบอรรี่ บลูเบอรรี่ ราสเบอรรี่ และแบล็กเบอรรี่) แบบแชแข็ง 450 กรมั 

          2. มะเขือเทศ 200 กรัม    

          3. น้ำเปลา 1/8 ชอนตวง 

          4. น้ำมะนาว 1/8 ชอนตวง 

          5. อิรทิทริทอล 200 กรัม 
           6. แซมทัมกัม 3 ชอนตวง 

    อุปกรณทีใ่ช 

           1. หมอ                            

           2. ชอนตวง  

           3. ทีค่น           

           4. เครือ่งช่ัง 

           5. มดี 

           6. เขยีง 

           7. ภาชนะบรรจ ุ
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วิธีทำแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต 

1. นำมิกซเบอรรี่แชแข็งออกมาพักใหหายเย็นประมาณ 5 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่4 มิกซเบอรรี่แชแข็ง 

 

 2. ลางมะเขือเทศใหสะอาดและนำไปหั่นเตา ช่ังใหได 200 กรัม 

 

 

 

 

 

ภาพที ่5 มะเขอืเทศหั่นเตา 

 

3. เปดไฟกลาง นำมิกซเบอรรีแ่ละมะเขือเทศใสหมอ 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่6 มิกซเบอรรี่และมะเขือเทศในหมอ 
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4. ใสอิริททรทิอล น้ำเปลาและน้ำมะนาว คนไปเรื่อย ๆ จนอิริททริทอลละลายและสวนผสมเขากัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่7 การใสสวนผสมตาง ๆ  

 

5. จากน้ันหรี่ไฟลงเหลือไฟออน แลวใสแซมทัมกัมเคี่ยวตอไปเรื่อย ๆ จนแยมเริ่มหนืดขน เมื่อได

ความขนที่ตองการแลวปดไฟ ยกลงจากเตาแลวทิ้งไวใหเยน็ที่อุณหภูมิหอง จากน้ันเก็บใสภาชนะ

บรรจุไวภาชนะที่เตรียมเอาไว  

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่8 แยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สตูรคีโตในหมอ 

 

ลักษณะของแยมมิกซเบอรรีผ่สมมะเขือเทศ สูตรคีโต 

          แยมมกิซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตมีลักษณะขนเหนียวเปนเจลสีแดงมวงเขมมีช้ินเน้ือมิกซ
เบอรรี่และมะเขือเทศ มีกลิ่นหอมออน ๆ รสชาติไมหวานจนเกินไป  

          จากการศึกษาความพึงพอใจของกลุมตัวอยางตอแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต โดยใช 
แบบประเมินความพึงพอใจเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางจำนวนทั้งสิ้น 20 คน  
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ผลวิเคราะหและนําเสนอขอมูลแบงออกเปนสวนตาง ๆ ดังน้ี 

         ตารางที่ 1 ตารางแสดงผลความพงึพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือ

เทศ สูตรคีโตตอรสชาติของแยม 

รสชาติของแยม ความถ่ี รอยละ 
มากที่สุด 1 5 

มาก 11 55 
ปานกลาง 7 35 

นอย 1 5 
นอยที่สุด 0 0 

รวม 20 100 
 

          จากตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวาความถี่ความพึงพอใจในดานรสชาติของแยม โดยสวนใหญ        
กลุมตัวอยางจะมีความพึงพอใจมาก คิดเปนรอยละ 55 มีความพึงพอใจมากที่สุด คิดเปนรอยละ 5 มีความ
พึงพอใจปานกลาง คิดเปนรอยละ 35 มคีวามพึงพอใจนอย คิดเปนรอยละ 15 ตามลําดับ 

         ตารางที่ 2 ตารางแสดงผลความพงึพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือ

เทศ สูตรคีโตตอตอเนื้อสัมผัสของแยม  

เนื้อสัมผสัของแยม ความถ่ี รอยละ 
มากที่สุด 2 10 

มาก 10 50 
ปานกลาง 6 30 

นอย 2 10 
นอยที่สุด 0 0 

รวม 20 100 
      

          จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวาความถี่ความพึงพอใจในดานเน้ือสัมผัสของแยม โดยสวนใหญกลุม 
ตัวอยางจะมีความพึงพอใจมาก คิดเปนรอยละ 50 มคีวามพึงพอใจมากที่สุด คิดเปนรอยละ 10 มคีวามพึง
พอใจปานกลาง คิดเปนรอยละ 30 มีความพึงพอใจนอย คิดเปนรอยละ 10 ตามลําดับ 
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          ตารางที่ 3 ตารางแสดงผลความพึงพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมิกซเบอรรีผ่สมมะเขือ

เทศ สูตรคีโตตอตอสีของแยม  

สขีองแยม ความถ่ี รอยละ 
มากที่สุด 5 25 

มาก 12 60 
ปานกลาง 3 15 

นอย 0 0 
นอยที่สุด 0 0 

รวม 20 100 
 

          จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวาความถี่ความพึงพอใจในดานรสชาติของแยม โดยสวนใหญกลุม 
ตัวอยางจะมีความพึงพอใจมาก คิดเปนรอยละ 60 มคีวามพึงพอใจมากที่สุด คิดเปนรอยละ 25 มคีวามพึง
พอใจปานกลาง คิดเปนรอยละ 15 ตามลําดับ 

         ตารางที่ 4 ตารางแสดงผลความพงึพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือ

เทศ สูตรคีโตตอตอกลิ่นของแยม 

รสชาติของแยม ความถ่ี รอยละ 
มากที่สุด 4 20 

มาก 10 50 
ปานกลาง 6 30 

นอย 0 0 
นอยที่สุด 0 0 

รวม 20 100 
           

          จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวาความถี่ความพึงพอใจในดานสีของแยม โดยสวนใหญกลุมตัวอยาง
จะมีความพึงพอใจมาก คิดเปนรอยละ 50 มคีวามพึงพอใจมากที่สุด คิดเปนรอยละ 20 มีความพึงพอใจ
ปานกลาง คิดเปนรอยละ 30 ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 5 ตารางแสดงผลความพึงพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมิกซเบอรรีผ่สมมะเขือ

เทศ สูตรคีโตโดยรวม 

โดยรวม ความถ่ี รอยละ 
มากที่สุด 2 10 

มาก 14 70 
ปานกลาง 4 20 

นอย 0 0 
นอยที่สุด 0 0 

รวม 20 100 
 

          จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวาความถี่ความพึงพอใจในโดยรวม โดยสวนใหญกลุมตัวอยางจะมี
ความพึงพอใจมาก คิดเปนรอยละ 70 มีความพึงพอใจมากที่สุด คิดเปนรอยละ 10 มีความพึงพอใจปาน
กลาง คิดเปนรอยละ 20 ตามลําดับ 

          ตารางที่ 6 ตารางคาความถ่ีของขอเสนอแนะเพิม่เติม 

รายการขอเสนอแนะเพิ่มเติม ความถ่ี 
รสชาติควรเพ่ิมความเปรี้ยว 2 

เน้ือสัมผัสยังไมคอยดี 1 
รสชาติจืดไป 2 

 

         จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวาขอเสนอแนะเพ่ิมเติม คือ รสชาติควรเพ่ิมความเปรี้ยว รสชาติจืดไป 

และเน้ือสัมผัสยังไมคอยดี 

สะทอนความคิด 

          สิ่งที่ไดเรียนรูจากการศึกษา 

          จากการศึกษาในครัง้น้ีไดเรียนรูวิธีการรับประทานอาหารชนิดตาง ๆ เพ่ือการควบคุมอาหารและ
การลดน้ำหนัก โดยเฉพาะการรับประทานอาหารแบบคีโตรวมถึงไดเรียนรูในเรื่อง การเลือกสรรวัตถุดิบ 
การจัดเตรียมวัตถุดิบ ขั้นตอนการทำแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต         
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          ปญหาหรืออุปสรรค 

          1. การทำแยมครั้งแรกใชผลไมสดทำใหแยมยังไมเหนียวขนพอ เมื่อพักวางไวสักพักก็มีการตกผลึก
แข็งเล็กนอยทีก่นภาชนะและยังมีรสชาติยังออนไป 

          2. ผลไมสดหายากมีราคาสูงรสชาติไมไดตามที่ตองการ 

          แนวทางการแกไขปญหาหรืออุปสรรค 

          1. ปรบัปรุงสูตรใหมสีัดสวนของวัตถุดิบที่เหมาะสมลงตัวมากย่ิงขึ้น 

          2. เปลี่ยนมาใชผลไมแชแข็ง 

          ขอเสนอแนะ 

          1. ในการทดลองทำแยมในครั้งตอไปควรปรับปรุงขั้นตอนในการทำเน้ือแยมใหดีขึ้นโดยปรับ     
สัดสวนใหเหมาะสม 

          2. มีการทดลองทำหลากหลายสูตรเพ่ือหาขอเปรียบเทียบหาสัดสวนดีเหมาะสมที่สุดมากยิ่งขึน้ 

          3. ควรมีจํานวนกลุมตัวอยางมากกวาน้ี และความที่จะมีกลุมตัวอยางที่รับประทานคีโตจริงมาเปน
ผูประเมินความพึงพอใจดวย 

          4. ควรระบุปริมาณในการรับประทานแตละครั้ง 
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