
ใบความรู้ท่ี ๒ เรื่อง เคร่ืองดื่มเพื่อสุขภาพ

หน่วยการเรียนรู้ท่ี ๑ เรื่อง อาหารและเคร่ืองดื่ม

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่อง เคร่ืองดื่มเพื่อสุขภาพ

รายวิชา การงานอาชีพ ๕ รหัสวิชา ง๒๓๑๐๑ ภาคเรียนที่ ๑ ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๓

ภาพเครื่องดื่ม
ท่ีมา : เครื่องดื่มสมุนไพรหลากสีสัน. https://food.mthai.com/dessert/129943.html

เคร่ืองดื่ม หมายถึง อาหารที่จัดเตรียมขึ้นเพื่อใช้สําหรับด่ืม มีนํ้าเป็นส่วนประกอบหลัก เคร่ืองดื่มมีทั้ง
ประโยชน์และโทษต่อร่างกาย ซึ่งขึ้นอยู่กับส่วนผสมของเครื่องด่ืมเป็นสําคัญ โดยเคร่ืองดื่มที่มีประโยชน์จะทํามา
จากผักและผลไม้สด ซึ่งอุดมไปด้วยวิตามินและเกลือแร่ ส่วนเครื่องดื่มท่ีมีโทษจะมีส่วนผสมของสารกระตุ้น
ประสาท เช่น คาเฟอีน แอลกอฮอล์ สําหรับเคร่ืองดื่มที่มีน้ําตาลในปริมาณมาก อาจทําให้เกิดโรคอ้วนได้ ไม่ควรซ้ือ
เครื่องดื่มท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีนแอลกอฮอล์และน้ําตาลปริมาณมากเพราะเหตุดังต่อไปนี้

- คาเฟอีน มีฤทธิ์กระตุ้นการทํางานของหัวใจและสมอง อาจทําให้ใจส่ันและนอนไม่หลับ
- แอลกอฮอล์ ทําให้เกิดอาการมึนงง ง่วงและขาดสติ
- น้ําตาล ทําให้เกิดโรคอ้วน โรคเบาหวาน และโรคหัวใจได้

ประเภทเครื่องดื่ม

เครื่องดื่มท่ีมีประโยชน์แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ดังนี้
1. เครื่องดื่มประเภทนม ซ่ึงผลิตจากนมโคและนมแพะ เช่น นมสดสเตอริไลส์ นมสดพาสเจอร์ไรส์

นมปรุงแต่ง นมเปรี้ยว โยเกิร์ต นมผง เป็นต้น
2. เครื่องด่ืมประเภทผักและผลไม้ ผลิตจากผักและผลไม้ชนิดเดียวหรือหลายชนิดผสมกัน รวมถึงเครื่องด่ืมท่ี

ผลิตจากสมุนไพร เช่น น้ําใบบัวบก น้ําส้ม น้ํามะนาว น้ําแตงกวา น้ําฟักทอง น้ํามะเขือเทศ น้ําฝรั่ง น้ําแตงโม น้ํา
สับปะรด น้ํารากบัว น้ํากระเจี๊ยบ น้ําขิง น้ําสะระแหน่ น้ําตะไคร้ เป็นต้น

https://food.mthai.com/dessert/129943.html


ความสําคัญและประโยชน์ของเครื่องดื่ม

หลักการเตรียมประกอบจัดตกแต่งและบริการเคร่ืองดื่ม

3. เครื่องด่ืมประเภทธัญพืช ผลิตจากธัญพืชต่างๆ ได้แก่ ข้าว ถ่ัวเมล็ดแห้ง และข้าวโพด เช่น น้ําข้าวกล้อง
งอก น้ํานมถั่วเหลือง น้ําข้าวโพด เป็นต้น

เคร่ืองด่ืมเป็นอาหารลักษณะเหลวที่ด่ืมได้ง่าย ไม่ต้องเค้ียว เหมาะสําหรับคนที่ร่างกายปกติและผู้ป่วย เมื่อ
ด่ืมเข้าไปแล้ว ร่างกายสามารถนําไปใช้ประโยชน์ได้ทันที และช่วยให้ร่างกายสดชื่น นอกจากน้ี เคร่ืองดื่มแต่ละ
ประเภทยังให้ประโยชน์แตกต่างกัน ดังตัวอย่าง

ประเภทของเครื่องดื่ม ประโยชน์
นม ให้โปรตีน แคลเซียม วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 ธาตุเหล็ก

น้ําผักผลไม้และน้ําธัญพืช ให้วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินอี น้ําตาล ใยอาหาร
น้ําสมุนไพร ให้วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินอี น้ําตาล ใยอาหาร เช่น มะขามแขกช่วย

ให้การขับถ่ายสะดวก ขิงและตะไคร้ช่วยขับลม

1. การเตรียมเครื่องดื่ม
1.1 เลือกใช้ส่วนผสมหรือวัตถุดิบที่มีคุณภาพ ไม่ช้ําไม่เน่าเสียมาเป็นเครื่องด่ืม เพื่อให้เครื่องด่ืมมีรสชาติและ

กลิ่นดี รวมถึงมีคุณค่าทางอาหารเป็นประโยชน์ต่อผู้ดื่ม
1.2 เลือกใส่ส่วนผสมหรือวัตถุดิบที่มีมากในท้องถิ่น เพราะมีราคาไม่แพง รสชาติดี หาได้ง่ายและสดใหม่
1.3 ล้างผักและผลไม้ท่ีจะนํามาทําเครื่องด่ืมท้ังเปลือกก่อนปอกเปลือก และหั่นเป็นชิ้นทุกครั้ง และควรจะ

ทําเครื่องดื่มทันทีท่ีปอกเปลือกและหั่นแล้ว เพื่อรักษาคุณค่าทางอาหาร
1.4 ควรช่ังตวงส่วนผสมในการทําเครื่องดื่มทุกคร้ัง เพ่ือความสะดวกในการประกอบเครื่องด่ืมและได้

เครื่องดื่มรสชาติเดิมทุกครั้งที่ทํา

2. การประกอบเครื่องดื่ม
2.1 อุปกรณ์ท่ีใช้ทําเครื่องด่ืมต้องสะอาด ปราศจากกลิ่นและรสชาติต่างๆ เพื่อให้เครื่องด่ืมที่ทํามีรสชาติและ

กลิ่นตามชนิดของส่วนผสมและวัตถุดิบของชนิดนั้นๆ
2.2 เครื่องด่ืม ท่ีต้องการให้มีเนื้อผักหรือผลไม้เนียนละเอียดไปกับส่วนผสมอื่น ควรใช้เครื่องป่ันน้ําผลไม้

แทนการสับให้ชิ้นเล็กหรือเละ และใช้น้ําเช่ือมแทนน้ําตาลทราย เพื่อเป็นการประหยัดเวลาและแรงงาน
2.3 เคร่ืองดื่มท่ีมีส่วนผสมเป็นผักหรือผลไม้สด ควรดื่มทันทีที่ทําเสร็จ ไม่ควรผ่านการต้ม เพราะจะทําให้เสีย

คุณค่าทางอาหาร นอกจากต้องการเก็บไว้นานกว่า 1 วัน จึงต้องต้มให้เดือด ท้ิงให้เย็นแล้วจึงเทใส่ภาชนะจัดเก็บใน
ตู้เย็น



วัสดุอุปกรณ์ที่ใช้ในการเตรียม ประกอบ จัดตกแต่ง และบริการเครื่องดื่ม

3. การจัดเครื่องดื่ม
3.1 จัดเครื่องดื่มให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของผู้ดื่ม เช่น จัดนมสดให้เด็กวัยเรียนที่กําลังเจริญเติบโต จัด

น้ําผักและผลไม้ให้ผู้สูงอายุที่ระบบขับถ่ายไม่ปกติ จัดน้ําขิงให้กับบุคคลที่มีอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ เป็นต้น
3.2 จัดเครื่องด่ืมให้เหมาะสมกับสภาพอากาศ เช่น อากาศเย็นควรจัดเคร่ืองด่ืมอุ่นๆ อากาศร้อนควรจัด

เครื่องดื่มเย็นใส่น้ําแข็งเพ่ือรักษาสมดุลของอุณหภูมิร่างกาย เป็นต้น
3.3 จัดเคร่ืองดื่มให้เหมาะสมกับโอกาสที่จะบริการ เช่น การบริการเคร่ืองดื่มให้กับผู้มาเยี่ยมเยียนที่บ้าน

ควรเป็นเคร่ืองด่ืมที่จะเตรียมได้ง่าย และจัดเตรียมตามความต้องการหรือความชอบของผู้มาเยี่ยมเยียน การบริการ
เครื่องดื่มในงานเลี้ยงสังสรรค์ ควรจัดให้มีปริมาณเพียงพอกับผู้มาร่วมงานและเตรียมไว้สําหรับเติมได้เร่ือยๆ เป็น
ต้น

3.4 จัดเครื่องดื่มลงในภาชนะท่ีเหมาะสม เช่น เครื่องด่ืมร้อน ให้เทใส่ถ้วยกระเบ้ือง หรือแก้วทนความร้อนท่ี
มีหูจับแล้วมีจานรอง ไม่ควรเทเคร่ืองดื่มร้อนๆ ลงในแก้วพลาสติกชนิดท่ีไม่ทนความร้อน เพราะอาจทําให้แก้ว
พลาสติกละลายเสียรูปทรง หรือมีสารปนเปื้อนจากพลาสติกปนเปื้อนลงในเครื่องดื่มก็ได้ เครื่องดื่มเย็นที่บริการใน
งานเล้ียงสังสรรค์ ประเภทนํ้าผลไม้ผสมผลไม้เทใส่อ่างแก้วใบใหญ่ ควรมีทัพพีตักและมีแก้วเปล่าไว้บริการแขกที่มา
ร่วมงาน เป็นต้น

4. การตกแต่งเครื่องดื่ม
4.1 ตกแต่งเคร่ืองดื่มด้วยการใช้วัสดุธรรมชาติ ที่ไม่เป็นอันตรายต่อผู้ด่ืม เช่น ผักหรือผลไม้ที่ใช้ทําเคร่ืองดื่ม

นั้น ตัดแต่งเป็นรูปทรงต่างๆ ดอกไม้ต่างๆท่ีทานได้ เป็นต้น
4.2 ตกแต่งเครื่องดื่มด้วยช้อนคนเครื่องดื่มท่ีมีรูปทรงต่างๆ ใส่คู่กับหลอดลงในแก้ว

๑. เครื่องชั่ง

๒. ถ้วยตวงของเหลว

๓. ถ้วยตวงของแห้ง



๔. ช้อนตวง

๕. ผ้าขาวบาง

๖. เครื่องปั่นน้ําผลไม้

๗. ค้อนทุบขิง ตะไคร้

๘. มีดและเขียง

๙. หม้อต้ม

๑๐. พิมพ์กดผักผลไม้รูปต่างๆ



๑๑. ถ้วยกระเบื้องมีหู

๑๒. แก้วใสมีก้านและไม่มีก้าน

๑๓. อ่างแก้ว

๑๔. เหยือกแก้ว

๑๕. อุปกรณ์รองแก้ว

๑๖. ทัพพีตักเคร่ืองดื่ม

๑๗. อุปกรณ์คนเคร่ืองดื่ม



ตัวอย่างเครื่องดื่ม น้ําขิง

ส่วนผสม
๑. ขิงแก่ 300 กรัม
2. น้ําตาลทรายแดง 1/2 ถ้วยตวง
3. น้ําสะอาด 4 ถ้วยตวง

วิธีทํา
1. ล้างขิงให้สะอาด ปอกเปลือกออกล้างอีกครั้ง ทุบพอแตก
2. ใส่น้ําลงในหม้อ ยกขึ้นตั้งไฟต้มน้ําให้เดือด ใส่ขิงลงต้ม 5 นาที กรองเอากากออกอีกครั้ง
๓. ใส่น้ําตาลพอน้ําตาลละลายยกลง

อุปกรณ์
๑. กะละมังพลาสติก
๒. มีด เขียง

อุปกรณ์ (ต่อ)
๓. ค้อนทุบขิง
๔. หม้อต้ม
๕. กระชอน
๖. แก้วใสมีก้านหรือถ้วยกระเบื้องมีจานรอง
๗. ถ้วยตวงของเหลว ถ้วยตวงของแห้ง
๘. ตาชั่ง

ประโยชน์ท่ีได้รับ
1. ช่วยย่อยอาหารและแก้อาการท้องอืด
2. บรรเทาอาการปวดหัวไมเกรน
3. ลดความดันโลหิตสูง
4. ลดระดับน้ําตาลในเลือด
5. บรรเทาอาการหวัด


