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บทคัดยอ 

          โครงการศึกษาความรอบรูเฉพาะเรื่อง เรื่อง แยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สตูรคีโต มี

วัตถุประสงคเพ่ือผลิตแยมมกิซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต สำหรับที่ผูรับประทานอาหารแบบคีโตและ

ผูคนที่รักสุขภาพและเพ่ือประเมินความพึงพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมิกซเบอรรีผ่สมมะเขือเทศ 

สูตรคีโต เริ่มจากการศึกษาขอมูลเกี่ยวกับสตูรการทำแยมและพัฒนาสูตรโดยใชสวนผสมที่เปนสูตรคโีต 

การศึกษาครั้งน้ีเปนการศึกษาเชิงสรางสรรคผลงาน โดยใชแบบประเมินความพึงพอใจของกลุมตัวอยางที่มี

ตอแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต เปนเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล การวิเคราะห

ขอมูลไดแก คาความถี่และคารอยละของความพึงพอใจใน 5 หัวขอ ไดแก เน้ือสัมผัส สี กลิ่น รสชาติและ

ภาพรวม จากกลุมตัวอยางที่เปนบุคคลทั่วไป จำนวน 20 คน 

 

          จากผลการศึกษาพบวา แยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตมีสวนประกอบของ มิกซเบอรรี่
แบบแชแข็ง 450 กรัม มะเขอืเทศ 200 กรมั น้ำเปลา 1/8 ชอนตวง น้ำมะนาว 1/8 ชอนตวง อิริททริทอล 
200 กรัม แซมทัมกัม 3 ชอนตวง โดยมีคาคารโบไฮเดรตทั้งสื้นอยูที่ 38 กรัม เมื่อนำมาใหกลุมตัวอยาง
ทดลองชิมเพ่ือประเมินความพึงพอใจ ความพึงพอใจโดยรวมอยูในระดับมาก รวมถึงดานเน้ือสัมผัส ส ีกลิ่น 
รสชาติกลุมตัวอยางมีความพึงพอใจอยูในระดับมาก โดยขอเสนอแนะเพ่ิมเติมในเรื่องรสชาติที่ยังออนเกินไป
ควรเพ่ิมความเปรี้ยว  
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สารบญัรปูภาพ 

  

ภาพที ่  หนา 
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สารบญัตาราง 

หนา 

ตารางที่ 1 ตารางแสดงผลความพึงพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมกิซเบอรรี ่
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ตารางที่ 6 ตารางคาความถี่ของขอเสนอแนะเพ่ิมเติม 
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หลักการและเหตุผล 

          ในปจจุบันดวยสภาพแวดลอมในสงัคมที่เปลี่ยนไปอยางรวดเร็ว ซึ่งน่ันสงผลตอการดำรงชีวิตที่เนน
ความสะดวกและรวดเร็วและทำใหหลายคนพบเจอกับปญหาสุขภาพ จึงควรกลับมาการดูแลตัวเองในดี
มากย่ิงขึ้น เชน การเลือกรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ การลดน้ำหนัก-คุมอาหาร การออกกำลังกาย 
เปนตน โดยการบริโภคน้ันเปนสาเหตุหลักของปญหาสุขภาพที่เกิดขึ้น ทัง้การรับประทานอาหารเกินความ
ตองการของรางกายและไมกอใหเกิดประโยชนตอรางกาย แตสารอาหารที่รางกายตองการน้ันรับประทาน
ไดไมเพียงพอตอการใชงาน (กรมอนามัย, 2561 : ออนไลน)  

          ดังน้ันในโครงงานน้ีจะกลาวถึงการรับประทานอาหารแบบคีโตเจนิก ไดเอต (Ketogenic Diet)   
ซึ่งเปนการรับประทานที่เนนไขมันสูง ลดการบริโภคคารโบไฮเดรตและน้ำตาล โดยรางกายจะเผาผลาญ
ไขมันเปนพลังงานและเปลี่ยนไขมันเปนคีโตนในตับ โดย พัชญา บุญชยาอนันต (2565) กลาวไววา การกิน
อาหารประเภทไขมันและโปรตีนมีสวนทำใหรูสึกอ่ิมนาน และสารคีโตนยังชวยลดความอยากอาหาร ทำให
เกิดการจำกัดปริมาณแคลอรี่ที่รับประทาน ซึ่งเปนสวนสำคัญในการลดน้ำหนักตัว ผูจัดทำโครงงานจึงได
คิดคนแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต ซึ่งจะเปนทางเลือกใหมของผูที่รับประทานอาหารแบบคีโต
และผูคนที่รักสขุภาพ เพ่ือใหไดรับสารอาหารที่รางกายขาดอยางเชน วิตามินและกากใย และสามารถทาน
ไดโดยไมสงผลเสียตอสุขภาพ โดยสาเหตุที่ทำเปนแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ เน่ืองจากในมื้อเชาหรือ
ในเวลาที่เรงดวนน้ันผูคนมักเลือกรับประทานอะไรงาย ๆ เชน กาแฟ ขาวเหนียวหมูปง ขนมปง ซึ่งแยมก็
สามารถรับประทานคูกับขนมปงได อีกทั้งมิกซเบอรรี่และมะเขือเทศเปนผลไมทีม่ีอุดมไปดวยสารอาหารที่
มีประโยชน โดยใน 100 กรัม มิกซเบอรรีแ่ละมะเขือเทศจะใหปริมาณแคลอรี่อยูที่ 46 กิโลแคลอรีแ่ละ 18 
กิโลแคลอรี่ตามลำดับ ซึ่งถือวาเปนผลไมที่ใหปริมาณแคลอรี่ที่ต่ำและมีสวนที่เปนคารโบไฮเดรตและ
น้ำตาลไมถึงรอยละ 10 ของปริมาณแคลอรี่ที่ไดรับ 

วัตถุประสงค 

         1. เพ่ือผลิตแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตสำหรับที่ผูรับประทานอาหารแบบคีโตและ
ผูคนที่รักสุขภาพ 

         2. เพ่ือประเมินความพึงพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

          ไดผลิตภัณฑแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต ซึ่งจะเปนทางเลือกใหมของผูที่รับประทาน
อาหารแบบคีโตและผูคนทีร่ักสุขภาพ 
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ขอบเขตการศกึษา 

          1. กลุมตัวอยาง บุคคลทั่วไปที่ไดมาจากการเลือกแบบจำเพาะ จำนวน 20 คน 

          2. ระยะเวลาที่ศึกษา ระหวางเดือน สิงหาคม พ.ศ.2564 ถึง มกราคม พ.ศ.2566 

นิยามศพัทเฉพาะ 

          แยมมกิซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต หมายถึง แยมมิกซเบอรรี่ที่ประกอบไปดวย สตอรวเบอร

รี่ บลูเบอรรี่ ราสเบอรรี่ และแบล็กเบอรรี่ ผสมกับมะเขือเทศและใชอิริทริทอลเปนสารใหความหวานแทน

น้ำตาลและใชแซมทัมกมัเปนสารใหความเหนียวและทำใหแยมสามารถคงรูปอยูได 

แนวคิดที่ใชในการศึกษา 

          จากการศึกษาคนควาเอกสารตางๆ ในประเด็นที่เกี่ยวของกับโครงการการศึกษาความรอบรู
เฉพาะเรื่อง เรื่อง แยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต มีเอกสารที่เกี่ยวของตามรายการดังน้ี  

 

1. การรับประทานอาหารแบบคีโต 

     1.1 ที่มาและความหมาย 

          ในระยะแรกของการรับประทานอาหารแบบคีโตไดเอท หรือคีโตเจนิคไดเอท เกิดขึ้นเมื่อ ค.ศ. 
1920 โดยเกิดจากการจำลองภาวะอดอาหาร มีจุดประสงคเพ่ือรักษาโรคลมชักในเด็กอยางรุนแรง      
โดยการรับประทานอาหารแบบคีโตไดเอท คือ การรับประทานอาหารที่มีไขมันคุณภาพดีสูงตามดวย
โปรตีน โดยจะตองลดคารโบไฮเดรตและน้ำตาลใหอยูในปริมาณต่ำสุด แตใหแทนที่ดวยไขมันทั้งจากพืช
และสัตวแทน จากเดิมที่รางกายเคยนำกลูโคสในเลือดที่มาจากอาหารจำพวกคารโบไฮเดรตและน้ำตาลมา
ใชเปนพลังงาน รางกายจึงตองหาแหลงพลังงานจากไขมันมาแทนที ่กระบวนการน้ีกอใหเกิดสภาวะการ
เผาผลาญที่เรียกวา คีโตสิส (Ketosis) ทำใหเกิดสารที่เรียกวา คีโตน (Ketone) ในตับ โดยรางกายจะคอย 
ๆ ปรับจนรางกายใชไขมันเปนพลังงานหลักแทนคารโบไฮเดรตหรือกลูโคส เพ่ือใหรางกายเกิดการเผา
ผลาญไขมันไดอยางตอเน่ือง (ดรุณีวัลย วโรดมวิจิตร , 2562 : ออนไลน) 

     1.2 อาหารแบบคีโต  

        1.2.1 อาหารที่คีโตไดเอทสามารถรับประทานได  

-ไขมันจากพืช เชน น้ำมันมะพราว น้ำมันมะกอก น้ำมันอะโวคาโด 

-ไขมันจากสัตว เชน เน้ือติดมัน เครื่องในสัตว เน้ือสัตวแปรรูป อาหารทะเล 

-ผักใบเขียว สามารถรับประทานผักใบเขียวไดทุกชนิด 
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-ผลิตภัณฑจากนม เชน เนย ครีม ครีมชีส ชีส  

-ผลไม เชน อะโวคาโด เน้ือมะพราว, มะนาว, เลมอน, มะกอก, เบอรี่ทั้งหลาย (จำกัดปริมาณ) 

-พืชตระกูลถั่ว ควรรับประทานเฉพาะถั่วเมล็ดเด่ียว เชน วอลนัท แมคคาเดเมีย อัลมอนด  

-เครื่องด่ืมที่ไมใสน้ำตาล แตสามารถใสหญาหวาน หลอฮังกวย อิริทริทอลแทนน้ำตาลได  

        1.2.2 อาหารที่ตองหลีกเลี่ยงระหวางที่ทำคีโต  

-อาหารที่มีคารโบไฮเดรตและน้ำตาลสูง เชน ผลไมบางชนิด ขาว เสนกวยเต๋ียว  

-อาหารแปรรปูที่มีสวนผสมของแปง เชน ไสกรอก ลูกช้ิน 

-อาหารที่มีไขมนัทรานส เชน ขนมขบเคี้ยว อาหารทอด เบเกอรรี่ตาง ๆ 

-ผัก พืชหัวที่มสีัดสวนคารโบไฮเดรตเยอะ เชน เผือก มัน ฟกทอง ขาวโพด และถั่วเปนฝก เชน ถั่ว
เหลือง ถั่วเขียว ถั่วลันเตา ถั่วแขก ถั่วฝกยาว 

-เครื่องด่ืมที่มน้ีำตาลเปนสวนประกอบ 

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

         1.2.3 สัดสวนของหมูอาหาร 

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

          -โปรตีน (protein) 15-30% (1 กรมั ตอน้ำหนักตัว 1 กิโลกรมั) 

          -คารโบไฮเดรตและน้ำตาล (carbohydrate) 5-10% (25-50 กรัม/วัน) 

(MKT3 Dmon , 2564 : ออนไลน) 

2. มิกซเบอรรี ่

          ผลไมตระกูลเบอรรี่เปนผลไมของเมืองหนาวที่มีหลายชนิดมากจนนับไมถวน อีกทั้งเปนผลไมยอด
นิยมของคนที่รกัสุขภาพ เน่ืองจากมีประโยชนและอุดมไปดวยสารอาหารมากมาย โดยเบอรรี่หลัก ๆ ที่
รูจักกันอยางทั่วไป เชน สตอรวเบอรรี่ บลูเบอรรี่ ราสเบอรรี่ แบลก็เบอรรี่ เชอรรี่ แครนเบอรรี่ บิลเบอรรี่ 
มัลเบอรรี่ โกจเิบอรรี่ อาชาอิเบอรรี ่เอลเดอรเบอรรี ่เคพกูสเบอรรี่ เปนตน 

          โดยเบอรรี่ที่ผูจัดทำเลือกใชประกอบดวยเบอรรี่ 4 ชนิดดวยกัน  ไดแก สตอรวเบอรรี่ บลูเบอรรี่ 
ราสเบอรรี่ และแบล็กเบอรรี่ โดยเลือกจากปริมาณคารโบไฮเดรต แคลอรี่ และประโยชน ซึ่งเบอรรี่แตละ
ชนิดก็จะมีปริมาณคารโบไฮเดรต แคลอรี่ ลกัษณะและประโยชนแตกตางกันไป ดังน้ี 

          1. สตอรวเบอรรี่ เปนผลเด่ียว มีกานผลยาวแทงออกจากลำตน มีลักษณะทรงกลมรีคลายรูปหัวใจ 
ตรงขั้วมีกลีบเลี้ยงสีเขียว ผิวเปลือกมีเมล็ดเล็ก ๆ เกาะอยูบนผล ผลสุกจะมีสีแดงหรือสแีดงอมสมเน้ือนุม
ฉ่ำน้ำ มีรสชาติเปรี้ยวหรือหวาน มีกลิ่นหอม มีสารตอตานอนุมูลอิสระ ชวยในการชะลอวัยและริ้วรอย 
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เสริมสรางภูมิคุมกันโรค ชวยบำรุงประสาทและสมอง ชวยปองกันการเกิดโรคมะเร็งและโรคโลหิตจาง 
ชวยบำรุงสายตา ชวยบำรุงกระดูกและฟน แกทองผูก โดยจะใหปริมาณแคลอรี่อยูที ่32 กิโลแคลอรี ่และ
ในสตอรวเบอรรี่ 100 กรัม มคีารโบไฮเดรต 8 กรัม 

          2. บลเูบอรรี่ เปนผลเด่ียวอยูเปนพวง มีลักษณะทรงกลมเล็ก ๆ ปลายผลมีวงแหวนเล็ก ๆ คลาย
มุงกุฎ ผิวเปลือกเรียบมีนวลทัว่ผล ผลออนสเีขียว ผลแกเปลี่ยนเปนสีมวงแดง ผลสกุจะมีสีมวงเขมหรอืสี
ฟาอมมวง มีเน้ือสีมวงอมน้ำเงิน เน้ือนุมฉ่ำน้ำ มีรสชาติหวานหรือหวานอมเปรี้ยวตามสายพันธุ มีกลิ่นหอม 
มีปริมาณใยอาหารสูง โดยเฉพาะเพคตินทำหนาที่ชวยลดระดับคลอเลสเตอรอล ควบคุมระดับน้ำตาลใน
เลือด ชวยปองกันหวัด ปองกันน่ิวกระเพาะปสสาวะ แกทองผูก ชวยบำรุงผิวพรรณ โดยจะใหปริมาณ   
แคลอรี่อยูที ่57 กิโลแคลอรี ่และในบลูเบอรรี่ 100 กรัม มีคารโบไฮเดรต 14 กรัม 

          3. ราสเบอรรี่ เปนผลเด่ียวอยูเปนพวง มีลักษณะรูปกรวยดานในกลวงคลายรูปหัวใจ ผิวเปลอืกมี
ปุมกลมเล็กๆอยูบนผล มขีนเล็ก ๆ บาง ๆ อยูทั่วผล ผลออนสีขาวผลสุกจะมีสีแดง มีเน้ือสีแดงเน้ือนุมฉ่ำ
น้ำ มีรสชาติหวานหรือเปรี้ยวตามสายพันธุ มีกลิ่นหอม มสีารตานอนุมูลอิสระ ชวยในการหมุนเวียนของ
โลหิต ชวยบำรุงผิวพรรณ ชวยระบบแข็งตัวเลือดสมานแผลใหหายเร็วขึ้น โดยจะใหปริมาณแคลอรี่อยูที่ 
50 กิโลแคลอรี ่และในราสเบอรรี่ 100 กรัม มีคารโบไฮเดรต 10 กรัม 

          4. แบล็กเบอรรี่ เปนผลเด่ียวอยูเปนพวง มีลักษณะรูปกรวย ผวิเปลือกมีปุมกลมเล็ก ๆ อยูบนผล
แนน มีขนเล็ก ๆ บาง ๆ อยูทัว่ผล ผลออนสเีขียวผลแกเปลีย่นเปนสีแดงผลสุกจะมสีีมวงเขมหรือสีดำ มี
เน้ือสีดำอมแดงเน้ือนุมฉ่ำน้ำ มีรสชาติหวานหรือเปรี้ยวตามสายพันธุ มีกลิ่นหอม ชวยปองกันการเกิด
โรคมะเร็งและโรคหัวใจปองกันโรคอัลไซเมอร ชวยบำรุงผิวพรรณ โดยจะใหปริมาณแคลอรี่อยูที่ 43    
กิโลแคลอรี ่และในแบล็กเบอรรี่ 100 กรัม มีคารโบไฮเดรต 8 กรมั 

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

 

  

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 มิกซเบอรรี่ 

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

         มะเขือเทศ เปนพืชลมลุกอายุเพียง 1 ป ลำตนต้ังตรง มีลักษณะเปนพุมมีขนออน ๆ ปกคลุม      
ใบเปนใบประกอบออกสลับกัน ขอบใบเปนหยักลึกคลายฟนเลื่อยมีขนออน ๆ ออกดอกเปนชอหรือดอก
เด่ียว ดอกมีสีเหลือง มีกลีบเลี้ยงสีเขียวประมาณ 5-6 กลีบ ผลเปนผลเด่ียวมีขนาดรูปรางและสีตางกัน ซึ่ง
มีขนาดประมาณ 3-10 เซนติเมตร รูปรางมีทั้งกลม กลมแบน หรือกลมร ีผิวนอกกลีบเปนมัน ผลดิบมีสี
เขียวหรือเขียวอมเทา เมื่อสุกจะมีสีเหลือง สสีม หรือสีแดง เน้ือภายในฉ่ำดวยน้ำมีรสเปรี้ยว มีเมล็ดเปน
จำนวนมาก (มาเนตร กอบน้ำเพ็ชร และ จิโรภาส โชติฉัตรชัย 2563 : ออนไลน) 

        เปนผลไมที่นิยมรับประทานกันมากที่สุดในโลก โดยใหปริมาณแคลอรี่อยูที่ 18 กโิลแคลอรีแ่ละใน
มะเขือเทศ 100 กรัม มีคารโบไฮเดรต 4 กรัม อีกทั้งมะเขอืเทศยังอุดมไปดวยสารอาหาร วิตามินและแร
ธาตุหลายชนิดที่มีประโยชนตอรางกาย เชน วิตามิเอ วิตามินซี วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินเค ธาตุ
เหล็ก ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ไลโคปน แคโรทีนอยด เบตาแคโรทีน และกรดอะมิโน เปนตน ซึง่ทำ
ใหมะเขือเทศมปีระโยชนและสรรพคุณ ดังน้ี 

1. ชวยปองกันโรคสมองเสื่อมหรืออัลไซเมอร 

2. ชวยรักษาโรคลักปดลักเปด เลือดออกตามไรฟน ตาแหง 

3. ชวยปองกันการแข็งตัวของหลอดเลือด 

4. มะเขือเทศมีฤทธ์ิในการชวยขับปสสาวะ 

5. ชวยรักษาโรคความดันโลหิตสูงและลดความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจและโรคมะเร็ง 

6. ชวยใหเจรญิอาหาร 

7. ชวยรักษาแผลน้ำรอนลวก 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 เปนผลิตภัณฑแปรรูปจากจากผลไมลกัษณะเปนเจล กึ่งเหลวมีความเหนียว อาจเปนผลไม
สด ผลไมแชแข็งหรือน้ำผลไมก็ได ผสมกับน้ำตาลหรือสารใหความหวานชนิดอ่ืนในสัดสวนพอเหมาะสม  

    4.2 สวนผสมแยมมิกซเบอรรี่ 

          4.2.1 มิกซเบอรรีแชแข็ง 2 ถวย 

          4.2.2 น้ำตาลทราย 1 ถวย           

          4.2.3 มะนาว 1 ผล 

      4.3 วิธีทำการแยมมิกซเบอรรี่ 

4.3.1 เทมิกซเบอรรีลงในหมอขนาดกลางเปดไฟออนขูดผิวมะนาวใสลงไป 

4.3.2 ใสน้ำตาลทรายลงไป 

4.3.3 บีบน้ำมะนาวใสลงไปคนใหเขากัน ต้ังไฟออนคนไปเรื่อย ๆ 

4.3.4 นำขวดที่จะใสแยมมาลวกน้ำเดือดแลวนำไปผึ่งใหแหง 

4.3.5 ตักแยมที่ขนไดที่ใสขวดวางพักไวจนเย็น ปดฝาแลวนำไปแชเย็น 

( KITCHEN TEAM , 2562 : ออนไลน) 

 

 

 

 

 

    
 

ภาพที ่3 แยมมิกซเบอรรี ่

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

          เปนสารใหความหวานทดแทนน้ำตาลชนิดใหพลังงาน โดยใหพลังงาน 0.2 กิโลแคลอรีตอกรัม 
เมื่อเทียบกับน้ำตาลทรายอิริทริทอลมคีวามหวานเปนรอยละ 70 ของน้ำตาลทราย มีคาดัชนีน้ำตาลต่ำ    
มีการใชงานกันอยางแพรหลายในกลุมผูที่เปนเบาหวาน เพราะคนกลุมน้ีจำเปนตองควบคุมการบริโภค
อาหารและการด่ืมเครื่องด่ืมที่มีน้ำตาลสูง เน่ืองจากหลังรับประทานอาหาร ระดับน้ำตาลในเลือดจะเพ่ิม
สูงขึ้นตามชนิดและปริมาณของอาหาร โดยปกติรางกายมีกลไกในการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดใหอยู
ในภาวะสมดุลดวยการทำงานของอินซูลินที่หลั่งจากตับออนซึ่งเปนตัวขนสงน้ำตาลจากเลือดเขาสูเซลล
เน้ือเยื่อตาง ๆ ของรางกายเพ่ือสรางเปนพลังงานตอไป ทำใหระดับน้ำตาลในเลือดกลับเขาสูภาวะปกติ  
ในผูทีม่ีระดับน้ำตาลในเลือดสูงเปนประจำอาจทำใหเซลลทีต่อบสนองตออินซูลินในการนำน้ำตาลเขาสู
เซลลทำหนาทีล่ดลง ทำใหเกดิเปนภาวะที่เรียกวา “ด้ือตออินซูลิน” จนนำไปสูการเปนโรคเบาหวาน   
(ฉัตรภา หัตถโกศล , 2564 : ออนไลน) 

 

6. แซมทัมกัม 

          เปนสารเพ่ิมความหนืดที่นิยมใชในผลิตภัณฑอาหารและขนม เพ่ือใหอาหารมีความขนเหนียวและ
คงรูปได สามารถลดและชะลอความเร็วน้ำตาลในเลือดไดเมื่อบริโภคในปริมาณมาก สามารถชะลอการ
ยอยอาหารซึ่งสงผลตอความเร็วที่น้ำตาลเขาสูกระแสเลือด ชวยลดคอเลสเตอรอลและลดน้ำหนัก       
ชวยปองกันโรคมะเร็ง โดยใหปริมาณแคลอรี่อยูที่ 42 กิโลแคลอรี ่(ริอันนา รอสส , 2563 : ออนไลน) 

รูปแบบวิธกีารศึกษา 

          โครงการการศึกษารอบรูเฉพาะเรื่อง แยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต ผูศึกษามีวิธี
การศึกษาโดยมีรายละเอียดดังตอไปน้ี 

   1. ศึกษาคนควาจากหนังสือและอินเทอรเน็ตเรื่อง การรับประทานอาหารแบบคีต วิธีการทำ      

และสวนผสมของแยมมิกซเบอรรี่  

   2. ปรึกษาผูเช่ียวชาญเกี่ยวกับการทำแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สตูรคีโต 

   3. ปรับสูตรแยมมิกซเบอรรี่ธรรมดาเปนแยมมิกซเบอรรีผ่สมมะเขือเทศ สูตรคีโต 

   4. ทดลองทำแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตและปรับปรุงสูตรจนไดสัดสวนที่เหมาะสม 

   5. นำแยมมกิซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตใหกลุมตัวอยางจำนวน 20 คน รับประทานและ
ทำแบบประเมินความพึงพอใจ  

   6. นำผลไปประเมินที่ไดไปวิเคราะหและสรุปผลการศกึษา 
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เครื่องมือทีใ่ชในการศึกษา 

          แบบประเมินความพึงพอใจของผูบริโภคที่มีตอแยมมิกซเบอรรีผ่สมมะเขือเทศ สูตรคีโต โดยใช 
google form โดยจะประเมินความพึงพอใจ 5 รายการ คอืความพึงพอใจตอรสชาติของแยม ตอเน้ือ
สัมผสัของแยม ตอสขีองแยม ตอกลิ่นของแยม และความพึงพอใจโดยรวม 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

          ผูศึกษาไดนำไปใหกลุมตัวอยางจำนวน 20 คน รับประทานและทำแบบประเมินความพึงพอใจที่
ตอแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต แลวจึงนำผลการประเมินความพึงพอใจที่ไดไปวิเคราะหและ
สรุปผลตอไป 

การวิเคราะหขอมูล 

   ผูศึกษาเก็บขอมูลเปนคาความถี่และคำนวณเปนคารอยละของระดับความพึงพอใจ            

ผลการศึกษา 

จากการศึกษาและผลิตแยมมกิซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตทำใหไดสตูรที่เสร็จสมบูรณ ดังน้ี 

     สวนผสมแยมมิกซเบอรรี ่

          1. มิกซเบอรรี่ (สตอรวเบอรรี่ บลูเบอรรี่ ราสเบอรรี่ และแบล็กเบอรรี่) แบบแชแข็ง 450 กรมั 

          2. มะเขือเทศ 200 กรัม    

          3. น้ำเปลา 1/8 ชอนตวง 

          4. น้ำมะนาว 1/8 ชอนตวง 

          5. อิรทิทริทอล 200 กรัม 
           6. แซมทัมกัม 3 ชอนตวง 

    อุปกรณทีใ่ช 

           1. หมอ                            

           2. ชอนตวง  

           3. ทีค่น           

           4. เครือ่งช่ัง 

           5. มดี 

           6. เขยีง 

           7. ภาชนะบรรจ ุ
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วิธีทำแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต 

1. นำมิกซเบอรรี่แชแข็งออกมาพักใหหายเย็นประมาณ 5 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่4 มิกซเบอรรี่แชแข็ง 

 

 2. ลางมะเขือเทศใหสะอาดและนำไปหั่นเตา ช่ังใหได 200 กรัม 

 

 

 

 

 

ภาพที ่5 มะเขอืเทศหั่นเตา 

 

3. เปดไฟกลาง นำมิกซเบอรรีแ่ละมะเขือเทศใสหมอ 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่6 มิกซเบอรรี่และมะเขือเทศในหมอ 
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4. ใสอิริททรทิอล น้ำเปลาและน้ำมะนาว คนไปเรื่อย ๆ จนอิริททริทอลละลายและสวนผสมเขากัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่7 การใสสวนผสมตาง ๆ  

 

5. จากน้ันหรี่ไฟลงเหลือไฟออน แลวใสแซมทัมกัมเคี่ยวตอไปเรื่อย ๆ จนแยมเริ่มหนืดขน เมื่อได

ความขนที่ตองการแลวปดไฟ ยกลงจากเตาแลวทิ้งไวใหเยน็ที่อุณหภูมิหอง จากน้ันเก็บใสภาชนะ

บรรจุไวภาชนะที่เตรียมเอาไว  

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่8 แยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สตูรคีโตในหมอ 

 

ลักษณะของแยมมิกซเบอรรีผ่สมมะเขือเทศ สูตรคีโต 

          แยมมกิซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโตมีลักษณะขนเหนียวเปนเจลสีแดงมวงเขมมีช้ินเน้ือมิกซ
เบอรรี่และมะเขือเทศ มีกลิ่นหอมออน ๆ รสชาติไมหวานจนเกินไป  

          จากการศึกษาความพึงพอใจของกลุมตัวอยางตอแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต โดยใช 
แบบประเมินความพึงพอใจเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางจำนวนทั้งสิ้น 20 คน  
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ผลวิเคราะหและนําเสนอขอมูลแบงออกเปนสวนตาง ๆ ดังน้ี 

         ตารางที่ 1 ตารางแสดงผลความพงึพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือ

เทศ สูตรคีโตตอรสชาติของแยม 

รสชาติของแยม ความถ่ี รอยละ 
มากที่สุด 1 5 

มาก 11 55 
ปานกลาง 7 35 

นอย 1 5 
นอยที่สุด 0 0 

รวม 20 100 
 

          จากตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวาความถี่ความพึงพอใจในดานรสชาติของแยม โดยสวนใหญ        
กลุมตัวอยางจะมีความพึงพอใจมาก คิดเปนรอยละ 55 มีความพึงพอใจมากที่สุด คิดเปนรอยละ 5 มีความ
พึงพอใจปานกลาง คิดเปนรอยละ 35 มคีวามพึงพอใจนอย คิดเปนรอยละ 15 ตามลําดับ 

         ตารางที่ 2 ตารางแสดงผลความพงึพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือ

เทศ สูตรคีโตตอตอเนื้อสัมผัสของแยม  

เนื้อสัมผสัของแยม ความถ่ี รอยละ 
มากที่สุด 2 10 

มาก 10 50 
ปานกลาง 6 30 

นอย 2 10 
นอยที่สุด 0 0 

รวม 20 100 
      

          จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวาความถี่ความพึงพอใจในดานเน้ือสัมผัสของแยม โดยสวนใหญกลุม 
ตัวอยางจะมีความพึงพอใจมาก คิดเปนรอยละ 50 มคีวามพึงพอใจมากที่สุด คิดเปนรอยละ 10 มคีวามพึง
พอใจปานกลาง คิดเปนรอยละ 30 มีความพึงพอใจนอย คิดเปนรอยละ 10 ตามลําดับ 
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          ตารางที่ 3 ตารางแสดงผลความพึงพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมิกซเบอรรีผ่สมมะเขือ

เทศ สูตรคีโตตอตอสีของแยม  

สขีองแยม ความถ่ี รอยละ 
มากที่สุด 5 25 

มาก 12 60 
ปานกลาง 3 15 

นอย 0 0 
นอยที่สุด 0 0 

รวม 20 100 
 

          จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวาความถี่ความพึงพอใจในดานรสชาติของแยม โดยสวนใหญกลุม 
ตัวอยางจะมีความพึงพอใจมาก คิดเปนรอยละ 60 มคีวามพึงพอใจมากที่สุด คิดเปนรอยละ 25 มคีวามพึง
พอใจปานกลาง คิดเปนรอยละ 15 ตามลําดับ 

         ตารางที่ 4 ตารางแสดงผลความพงึพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือ

เทศ สูตรคีโตตอตอกลิ่นของแยม 

รสชาติของแยม ความถ่ี รอยละ 
มากที่สุด 4 20 

มาก 10 50 
ปานกลาง 6 30 

นอย 0 0 
นอยที่สุด 0 0 

รวม 20 100 
           

          จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวาความถี่ความพึงพอใจในดานสีของแยม โดยสวนใหญกลุมตัวอยาง
จะมีความพึงพอใจมาก คิดเปนรอยละ 50 มคีวามพึงพอใจมากที่สุด คิดเปนรอยละ 20 มีความพึงพอใจ
ปานกลาง คิดเปนรอยละ 30 ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 5 ตารางแสดงผลความพึงพอใจของกลุมตัวอยางที่มีตอแยมมิกซเบอรรีผ่สมมะเขือ

เทศ สูตรคีโตโดยรวม 

โดยรวม ความถ่ี รอยละ 
มากที่สุด 2 10 

มาก 14 70 
ปานกลาง 4 20 

นอย 0 0 
นอยที่สุด 0 0 

รวม 20 100 
 

          จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวาความถี่ความพึงพอใจในโดยรวม โดยสวนใหญกลุมตัวอยางจะมี
ความพึงพอใจมาก คิดเปนรอยละ 70 มีความพึงพอใจมากที่สุด คิดเปนรอยละ 10 มีความพึงพอใจปาน
กลาง คิดเปนรอยละ 20 ตามลําดับ 

          ตารางที่ 6 ตารางคาความถ่ีของขอเสนอแนะเพิม่เติม 

รายการขอเสนอแนะเพิ่มเติม ความถ่ี 
รสชาติควรเพ่ิมความเปรี้ยว 2 

เน้ือสัมผัสยังไมคอยดี 1 
รสชาติจืดไป 2 

 

         จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวาขอเสนอแนะเพ่ิมเติม คือ รสชาติควรเพ่ิมความเปรี้ยว รสชาติจืดไป 

และเน้ือสัมผัสยังไมคอยดี 

สะทอนความคิด 

          สิ่งที่ไดเรียนรูจากการศึกษา 

          จากการศึกษาในครัง้น้ีไดเรียนรูวิธีการรับประทานอาหารชนิดตาง ๆ เพ่ือการควบคุมอาหารและ
การลดน้ำหนัก โดยเฉพาะการรับประทานอาหารแบบคีโตรวมถึงไดเรียนรูในเรื่อง การเลือกสรรวัตถุดิบ 
การจัดเตรียมวัตถุดิบ ขั้นตอนการทำแยมมิกซเบอรรี่ผสมมะเขือเทศ สูตรคีโต         
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          ปญหาหรืออุปสรรค 

          1. การทำแยมครั้งแรกใชผลไมสดทำใหแยมยังไมเหนียวขนพอ เมื่อพักวางไวสักพักก็มีการตกผลึก
แข็งเล็กนอยทีก่นภาชนะและยังมีรสชาติยังออนไป 

          2. ผลไมสดหายากมีราคาสูงรสชาติไมไดตามที่ตองการ 

          แนวทางการแกไขปญหาหรืออุปสรรค 

          1. ปรบัปรุงสูตรใหมสีัดสวนของวัตถุดิบที่เหมาะสมลงตัวมากย่ิงขึ้น 

          2. เปลี่ยนมาใชผลไมแชแข็ง 

          ขอเสนอแนะ 

          1. ในการทดลองทำแยมในครั้งตอไปควรปรับปรุงขั้นตอนในการทำเน้ือแยมใหดีขึ้นโดยปรับ     
สัดสวนใหเหมาะสม 

          2. มีการทดลองทำหลากหลายสูตรเพ่ือหาขอเปรียบเทียบหาสัดสวนดีเหมาะสมที่สุดมากยิ่งขึน้ 

          3. ควรมีจํานวนกลุมตัวอยางมากกวาน้ี และความที่จะมีกลุมตัวอยางที่รับประทานคีโตจริงมาเปน
ผูประเมินความพึงพอใจดวย 

          4. ควรระบุปริมาณในการรับประทานแตละครั้ง 
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