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บทคัดย่อ 
 

การจัดท าโครงงานกลูเตน เมนูอาหารทางเลือกทดแทน
โปรตีนเนื้อสัตว์ เพื่อกลุ่มลูกค้ามังสวิรัติ ส าหรับโรงแรมแชงกรีล่า 
กรุงเทพฯ บางรัก ซ่ึงเป็นสถานที่ ปฏิบัติงานฝึกสหกิจ อีกทั้งยังเป็น
สถานที่ที่ ได้รับความนิยมในเรื่องการให้บริการด้านห้องพักและ
ห้องอาหาร จึงท าให้มีผู้มาใช้บริการจ านวนมากรวมทั้งผู้ที่เป็นมังสวิรัติ
(vegetarian) ท าให้งานในแผนกครัวจ าเป็นต้องมีการเตรียมอาหาร
ส าหรับผู้ที่ไม่ทานเน้ือสัตว์ด้วย  

โครงงานกลูเตน เมนูอาหารทางเลือกทดแทนโปรตีน
เนื้อสัตว์ จัดท าขึ้นเพื่อให้เป็นแนวทางในการเพิ่มรายการอาหาร
ทางเลือก จากการใช้กลูเตนของแป้งสาลี เพื่อทดแทนโปรตีนเนื้อสัตว์  
โดยน ามาพัฒนาให้เกิดรายการใหม่ ส าหรับผู้ที่ไม่บริโภคเนื้อสัตว์  ทั้งนี้
ในการก าหนดรายการอาหารจ าเป็นต้องมีให้ครอบคลุมทั้ง อาหารทาน
เล่น อาหารจานหลัก และของหวาน เช่น ทอดมัน แกงเขียวหวาน และ
บัวลอยน้ ากะทิ 

ดังนั้น ผลงานของโครงงานนี้ได้จัดท าขึ้นเพื่อใช้เป็นแนวทาง
น าเสนอสถานประกอบการ โรงแรมแชงกรี ลา กรุงเทพฯ เพื่อน าไป
พิจารณา ปรับใช้ และพัฒนาให้เป็นรายการอาหารประจ าของโรงแรม
แชงกรี ลา กรุงเทพฯ ให้มีความหลากหลายในการให้บริการด้านอาหาร
ส าหรับลูกค้าที่เป็นมังสวิรัติ 
 
หลักการและเหตุผล 
 ในปัจจุบันผู้คนมามายให้ความสนใจในเรื่องสุขภาพกันมาก
ขึ้นจะเห็นได้ชัดว่ามีกลุ่มคนที่สนใจผันตัวเองมาเป็นมังสวิรัติไม่ทาน
เนื้อสัตว์อย่างจริงจัง ซ่ึงในตลาดโลกปัจจุบันมีผู้ประกอบการหลายเจ้า
ให้ความส าคัญและตีตลาดคนกลุ่มนี้ท าให้มีสินค้าและบริการที่รองรับ 
ซ่ึงในสถานประกอบการโรงแรมแน่นอนว่านอกจากเรื่องห้องพักที่เป็น
รายได้หลักแล้ว รายได้จากการให้บริการอาหารและเครื่องดื่มถือได้ว่า
ไม่น้อยไปกว่ากันเลย ดังนั้นในการประกอบอาหารสถานประกอบการ
จ าเป็นต้องมีอาหารที่หลากหลายเพื่อให้บริการกลุ่มลูกค้ามังสวิรัติ ทั้ง
อาหารทานเล่น อาหารจานหลัก และของหวาน  
โดยอาหารมังสวิรัติส่วนใหญ่มักใช้พืช ผัก ผลไม้ หรือธัญพืช ในการ
ประกอบอาหาร ซ่ึงจากการค้นคว้าของกลุ่มข้าพเจ้า พบว่าการน า
กลูเตนมาประกอบอาหารไม่ว่าจะเป็นอาหารทานเล่น อาหารจานหลัก 
หรือของหวาน อาทิเช่น ทอดมัน ซุป แกงเผ็ด แกงเขียวหวาน หรือขนม
บัวลอยน้ ากะทิ เป็นอาหารที่กลุ่มลูกค้ามังสวิรัติให้ความสนใจอย่างมาก 
โดยเฉพาะเทศกาลกินเจ  
 
 

ทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง  
 
 นริศ เจนวิริยะ (2553) ได้เขียนบทความเรื่อง “กินมังสวิรัติ
เพื่อสุขภาพ พิชิตโรคอ้วน” ในนิตยสาร Health Today สรุปได้ว่า 
ปัจจุบันโรคอ้วนเป็นปัญหามากขึ้นถึงขั้นระบาดไปทั่วโลก ท าให้โรคที่
ตามมากับความอ้วน เช่น โรคเบาหวาน ซ่ึงองค์การอนามัยโลกก าลัง
เป็นห่วงในเรื่องนี้มาก โดยเฉพาะเยาวชนถูกพ่อค้ามอมเมา ตกเป็น
เหยื่อนักการตลาด มีโฆษณาอาหารขยะในสื่อสารมวลชนเป็นประจ า 
โดยที่รัฐบาลไทยยังไม่มีกฎหมายเกี่ยวกับอาหารขยะดังเช่นประเทศ
พัฒนาอย่างสหรัฐอเมริกาหรือในประเทศทางยุโรป มีกลุ่มคนผู้หวังดีต่อ
ชาติร่วมมือกันต่อต้านอาหารขยะ มีการรณรงค์หลายรูปแบบ รวมทั้ง
การให้ผู้แทนราษฎรให้ออกกฎหมายคุ้มครองเยาวชน ห้ามขายอาหาร
ขยะในโรงเรียน ดังนั้นคนไทยที่รักสุขภาพทั้งหลายจึงควรงดการกิน
อาหารขยะ พยายามลดน ้าหนัก การลดน ้าหนักที่ได้ผลที่สุดคือการลด
อาหาร เช่น ลดปริมาณที่กินในมื้อเย็นลง ร่วมกับการออกก าลังกาย 
การลดอาหารที่ดีอีกวิธีหนึ่ง คือ กินอาหารมังสวิรัติที่ถูกวิธี เนื่องจากมี
ผลดีหลายประการ คือ นอกจากลดน ้าหนักได้แล้วยังสามารถช่วยให้โรค
ต่างๆ ดีขึ้น เช่น เบาหวาน โรคหัวใจดีขึ้น สมองเสื่อมช้าลง กระทั่ง
มหาวิทยาลัย รัชยูนิเวอร์ซิตี เมดิคัลเซ็นเตอร์ ที่ชิคาโก ได้ท าการวิจัย
เร่ืองการใช้อาหารมังสวิรัติลดน ้าหนัก พบว่าคนที่กินอาหารมังสวิรัติเป็น
เวลานาน 1 ปีจะสามารถลดน ้าหนักได้ดีกว่าคนที่กินอาหารไขมันต ่าที่มี
ค่าแคลอรีเท่ากัน และระดับโคเลสเตอรอลชนิดเลว คือ LDL ในเลือด
ลดลงด้วย การลดน ้าหนักโดยการกินมังสวิรัติได้ผลอย่างแน่นอน แต่สิ่ง
ส าคัญคือต้องปฏิบัติให้คงเส้นคงวาตลอดไป ส าหรับคนอเมริกันจะมีที่
ปรึกษาทางด้านอาหารคอยให้ค าแนะน า แต่ในเมืองไทยสิ่งส าคัญคือ
จะต้องศึกษาหาความรู้เรื่องโภชนาการ โดยเฉพาะเรื่องมังสวิรัติให้ดีพอ
จนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคได้  
กรัณฑ์รัตน์ ทิวถนอม (2554) กล่าวถึงอาหารมังสวิรัติ สรุปได้ว่า คน
ทั่ ว ไปมัก เข้ า ใจว่ า  ถ้ า ไม่กิ น เนื้ อสั ตว์ จะ ไม่ แข็ งแรง และเป็ น
โรคขาดอาหาร แต่ความเป็นจริงปรากฏว่า คนที่กินอาหารมังสวิรัติ มี
สุขภาพสมบูรณ์กว่า และไม่เป็นโรคขาดอาหาร กลับจะเป็นโรคน้อยกว่า
ด้วย เช่น โรคหัวใจวาย โรคมะเร็ง โรคพยาธิ และติดเชื้อจากสัตว์ 
อาหารมังสวิรัติไม่แตกต่างจากอาหารที่คนเรากินทั่ว ๆ ไปมากนัก 
เพียงแต่นักมังสวิรัติไม่กินเน้ือสัตว์ แต่จะกินถั่วต่าง ๆ แทน เช่น ถั่วลิสง 
และ ถั่วเหลืองหรือผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลือง เต้าหู้ และนมถั่วเหลือง 
เป็นต้น อาหารมังสวิรัติไม่ใช่มีไว้เฉพาะส าหรับกลุ่มคนที่ถือศีล หรือ
เคร่งครัดในเรื่องศาสนาเท่านั้น แต่ปัจจุบันคนทั่วโลกหลายล้านคน ให้
ความสนใจเปลี่ยนมากินอาหารมังสวิรัติเพื่อสุขภาพเป็นหลักใหญ่  
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ผู้บริโภคอาจเกรงวา่ การรับประทานอาหารมังสวิรัติอย่างเดียวจะท าให้ สรุป
ร่างกายขาดสารอาหาร โดยเฉพาะโปรตีน ซ่ึงคนทั่วไปเข้าใจกันว่า
โปรตีนมาจากเนื้อสัตว์เท่านั้น แต่ความจริงคนที่รับประทานอาหาร
มังสวิรัติสามารถได้รับสารอาหารครบหมู่เช่นเดียวกัน โดยโปรตีนจะ
ได้มาจากพืช พวกถั่วเมล็ดแห้ง เช่น ถั่วเหลือง ถั่วเขียว ถั่วด า และถั่ว
ลิสง เป็นต้น 
นิรนาม (2554ค) กล่าวถึง ประโยชน์ของอาหารมังสวิรัติ สรุปได้ว่า ผู้ที่
กินอาหารมังสวิรัติ ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง 
มะเร็ง เบาหวานและโรคอว้น ไม่เกิดอาการท้องผูก ลดปริมาณ
คอเลสเตอรอล เนื่องจากอาหารมังสวิรัติที่ส่วนใหญ่ปรุงจากผกัและ
ผลไม้ จะเป็นอาหารที่มีกากใยสูง ย่อยง่าย ใหพ้ลังงานน้อย ขับถา่ยง่าย 
และที่ส าคัญกากใยเหล่านี้มอียู่เฉพาะในพืชผักและผลไม้เท่านั้น หน้าใส-
ผิวสวย นอกจากชว่ยลา้งพิษแล้ว การเน้นกินผัก-ผลไม้ท าให้ร่างกายได้
วิตามินซีและอี ซ่ึงเป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่ช่วยให้เซลล์ของร่างกาย
แข็งแรง ผิวพรรณสดใส โดยเฉพาะวิตามินซีมีหนา้ที่ส าคัญในการ
สังเคราะห์เส้นใยคอลลาเจนส่วนใหญ่ ซ่ึงทุกเซลล์ในร่างกายต้องมีเส้น
ใยนี้ร้อยรัด เสริมสร้างความแข็งแรงเสมือนบ้านต้องมีร้ัว หากรัว้ไม่
แข็งแรงหรือบุกรุกง่ายย่อมจะเปิดโอกาสให้เชื้อโรคเข้าโจมตีได้  
การได้รับวิตามินซีอยา่งเพียงพอจึง ช่วยให้ภูมิคุ้มกันแข็งแรง สุขภาพด ี
เนื่องจากการบรโิภคอาหารประเภทมังสวิรัติ จะไม่บริโภคเนื้อสัตว์ ซ่ึง
การบริโภคเนื้อสัตว์ในบริมาณมากๆ เป็นสาเหตุของโรคอย่างหลอด
เลือดอุดตัน ผนังหลอดเลือดแข็งตัว และโรคหัวใจ จากไขมันอิ่มตัวและ
คอเลสเตอรอลที่มีมากในเนื้อและไขมันสัตว์อีกด้วย ยิ่งกินนอ้ยลงเท่าไร
จะยิ่งช่วยป้องกันโรคเหล่านี้ได้มากเท่านัน้  
นิรนาม (2555ก) กล่าวถึง สิ่งที่ได้จากการกินมังสวิรัติ สรุปได้ว่า เมื่อ
ทดลองกินมังสวิรัติสัก 1 สัปดาห์ จะพบกับการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดี
ขึ้น อาทิ 1) หลับสบาย- ถ่ายคล่อง เพราะกระเพาะอาหารย่อยผกัผลไม้
ได้ง่าย และใช้เวลาในการย่อยน้อยกวา่เนื้อสัตว์มาก ผักผลไม้ยังมีไฟ
เบอร์หรือเส้นใย ซ่ึงจะไปเพิ่มจ านวนอจุจาระ ท าให้ไม่มีของเสียตกค้าง
ในร่างกาย 2) ล้างพิษ ล าไส้ของคนเรามีความยาวถึง 20 ฟุต เป็น
ลักษณะเดียวกบัสัตว์กินพืชชั้นสูงซ่ึงต่างจากร่างกายของสัตว์กินเน้ือ ที่
ถูกสร้างให้ย่อยและขบัเนื้อที่กินออกจากร่างกายให้เร็วที่สุด ร่างกาย
มนุษย์ไม่อาจดูดซึมโปรตีนจากสัตว์ได้ทัง้หมด จะเหลืออยู่ในล าไส้ซ่ึงใน
ที่สุดจะเกิดการหมกับูดเปลี่ยนไปเป็นสารเคมีกลิ่นเหม็น การงดกินเนื้อ 
เปลี่ยนมาเน้นผัก ผลไม ้ ธัญพืชมากขึน้ จึงช่วยเคลียร์ล าไส้ให้สะอาด 
เป็นการล้างพิษ นั่นเอง 3) หน้าใส-ผิวสวย การเน้นกินผกั-ผลไม้ท าให้
ร่างกายได้วิตามินซีและอี ซ่ึงเป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่ช่วยให้เซลล์ของ
ร่างกายแข็งแรง ผิวพรรณสดใส 4) สุขภาพด ี เพราะเนื้อเนื้อสัตว์มี
สารพิษจ านวนไม่น้อย ซ่ึงจะเพิ่มภาระให้กับระบบย่อยอาหารและ
ขัดขวางการท างานของระบบภูมิคุ้มกัน เป็นต้นว่าฮอรโ์มน ยาปฏิชีวนะ 
ยานอนหลบั ยากลอ่มประสาท สารปรุงแต่ง สารถนอมอาหาร ยาฆา่
แมลง สารเหล่านี้จะไปสะสมอยู่ตามเซลล์ต่างๆ ของสัตว์ ยิ่งกินเน้ือสัตว์
มาก สารเหลา่นี้จะเปลี่ยนถ่ายเข้ามาสะสมในตัวคนจนอาจส่งผลกระทบ
ต่อสุขภาพได้ในที่สุด 
 
 
 
 

สรุป ผลงานที่ได้จากกลูเตนเมนูทางเลือกทดแทนโปรตีนเนื้อสัตว์ 
ที่กลุ่มของข้าพเจา้ได้พัฒนาจากหลายรายการทั้งทอดมัน (อาหารทาน
เล่น) แกงเขียวหวาน แกงเผ็ด (อาหารจานหลัก) บวัลอยน้ ากะทิ (ของ
หวาน) 
 ในการพัฒนาครั้งนี้รายการที่มีความโดดเด่น ได้แก่ รายการ
อาหาร “กุมารลงสวน” หรือทอดมันเจ    โดยการน ากลูเตนที่ได้ไปผสม 
กับพริกแกงเผ็ด น ามาปรุงรส และขึ้นรปู ใช้กระบวนการทอด ทานคู่กับ
น้ าจิ้มอาจาด และน้ าจิ้มเจ 
 
ผลการด าเนินงาน 
 จากการที่กลุ่มของข้าพเจ้าได้จัดท ารายการอาหาร “กุมาร
ลงสวน”  กลูเตนเมนูทางเลือกทดแทนโปรตีนจากเนื้อสัตว์ ขึ้นมา 
สามารถน าไปต่อยอดและเป็นแนวทางให้กับสถานประกอบการใน
หน่วยงานครัว ของโรงแรมแชงกรี ลา กรุงเทพฯ ที่กลุ่มของข้าพเจ้า
ฝึกงานสหกิจ ซ่ึงสร้างความพึงพอใจให้กับสถานประกอบการอย่างมาก 
 
กิตติกรรมประกาศ 
 โครงงานจากการปฎิบัติงานสหกิจศึกษาฉบับนี้ส าเร็จได้ด้วย
ความอนุเคราะห์ของ บุคคลหลายท่าน คณะผู้จัดท าขอขอบคุณ  
คุณมนรวี จิระอังกูลสกุล รองหัวหน้าแผนกครัว ที่คอยให้ค าแนะน าและ
แก้ปัญหาต่าง ๆที่เกิดขึ้นระหว่างปฏิบัติงาน และคุณ สุพจน์ ประสิทธิ
ธรรม หัวหน้าครัว (ผู้นิเทศงาน) ที่ได้ให้ความรู้ ค าแนะน าและสอนงาน
ระหว่างฝึกปฏิบัติงาน ขอขอบคุณอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้   
และต้องขอขอบพระคุณ ดร.วัฒนา ทนงค์แผง อาจารย์นิเทศที่ช่วยให้
ค าปรึกษาในเรื่องต่าง ๆ และคอยดูแลจนจบการปฏิบัติงานสหกิจ  
ขอขอบคุณ บุคลากรโรงแรมแชงกรี-ลา กรุงเทพฯ ทุกท่านที่ได้มอบ
ความรู้ ให้ค าแนะน าในการปฏิบัติงานสหกิจศึกษาฉบับนี้ที่ไม่ได้กล่าวถึง 
ณ โอกาสนี้ 
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