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บทท่ี 1 

บทนำ 

 

1.1 ความเป็นมา 

 โรงเรียนโมโกรวิทยาคมได้น้อมนำพระราชดำริกรมสมเด็จพระกนิฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพ

รัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี มาใช้ในการจัดทำโครงงานเกษตรเพ่ืออาหารกลางวันขึ้น ในรูปแบบ

เกษตรเพ่ือการยังชีพ มีการปลูกพืชผักสวนครัว เลี้ยงปลา เลี้ยงไก่ไข่ เพาะพันธุ์เห็ด โดยระยะเริ่มแรก

ได้รับการสนับสนุนจากหน่วยงานในท้องที่ เช่น กล้าพืชผักสวนครัว พันธุ์ไก่ไข่ เชื้อเห็ด จากสำนักงาน

เกษตรอำเภออุ้มผางและสำนักงานเกษตรจังหวัดตาก พันธุ์ปลาน้ำจืดจากสำนักงานประมงจังหวัดตาก 

การปรับปรุงและเตรียมพ้ืนที่สำหรับเพาะปลูกจากชาวบ้านในหมู่บ้านแม่กลองคี อำเภออุ้มผาง จังหวัด

ตาก หลังได้รับการการสนับสนุนทางโรงเรียนจึงได้เริ่มดำเนินการจัดทำเกษตรแบบยังชีพ ในส่วนของการ

ปลูกพืชผัก มีการปลูกพืชผักดังต่อไปนี้ ผักกาดขาว 3 แปลง กะหล่ำปลี 3 แปลง ผักบุ้งจีน 1 แปลง 

มะเขือเปราะ 1 แปลง ผักกวางตุ้ง 3 แปลง ข้าวโพด 1 แปลง ผักขึ้นฉ่าย 1 แปลง เมื่อถึงระยะเวลาเก็บ

เกี่ยวผลผลิต ได้นำพืชผักดังกล่าวมาประกอบอาหารกลางวันให้นักเรียนทั้งโรงเรียนได้รับประทาน  

 ด้วยระยะการปลูกที่พร้อมกันทำให้ต้องเก็บผลผลิตในช่วงระยะเวลาไล่เลี่ยกัน ผักกาดขาวจำนวน

สามแปลงเมื่อถึงเวลาเก็บเก่ียวผลผลิต ผักกาดขาวได้โตพร้อมกันทำให้ไม่สามารถนำมารับประทานได้หมด

ในทันที หากเก็บไว้นานก็จะทำให้ผักเน่าเสียจึงได้มีการคิดแปรรูปผักให้เก็บรักษาได้นานยิ่งขึ้น โดยทำเป็น

กิมจิเพราะเป็นสิ่งที่แปลกใหม่สำหรับนักเรียนโรงเรียนโมโกรวิทยาคม ทำง่ายใช้เวลาไม่นาน อีกทั้งจาก

การสอบถามนักเรียนหลาย ๆ คนก็ยังไม่เคยได้มีโอกาสลิ้มลองหรือรับประทานกิมจิ ทั้งที่รู้จักกิมจิผ่าน

ภาพยนตร์ ซีรีส์ของประเทศเกาหลีใต้มานาน และกิมจิเองก็เป็นอาหารที่มีประโยชน์หลายด้าน อาทิ เสริม

การทำงานระบบย่อยอาหาร เพ่ิมภูมิคุ้มกัน ช่วยลดน้ำหนัก บำรุงหัวใจ 

 ดังเหตุผลข้างต้นกลุ่มข้าพเจ้าจึงได้จัดทำโครงงานกิมจิ กิมใจ (ผักกาดดองเกาหลี) นี้ขึ้นมา เพ่ือ

แก้ปัญหาผักกาดขาวจากโครงงานเกษตรเพื่ออาหารกลางวันของโรงเรียนโมโกรวิทยาคมรับประทานไม่ทัน 
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1.2 วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือถนอมอาหารให้เก็บรักษาได้นานยิ่งขึ้น 

 2. เพ่ือให้ผู้เรียนมีทักษะการทำอาหาร 

 3. เพ่ือให้ผู้เรียนได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 

 

1.3 ขอบเขต 

 1)  สถานที ่

  - โรงเรียนโมโกรวิทยาคม 

 2) ระยะเวลา 

  - วันที่ 1 พฤศจิกายน 2565 – 20 กุมภาพันธ์ 2566  

 3) ประชากร 

  - นักเรียนโรงเรียนโมโกรวิทยาคม 

 4) กลุ่มตัวอย่าง 

  - นักเรียนหอพักนอนโรงเรียนโมโกรวิทยาคม จำนวน 48 คน 

 

1.4 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

 1. ความสามัคคีจากกระบวนการการทำงานกลุ่ม 

 2. ทักษะการทำงานกลุ่ม 

 3. การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 

 4. ทักษะการทำอาหารที่สามารถนำไปสร้างรายได้ได้ 

 5. แก้ปัญหาพืชผักสวนครัวเน่าเสีย 
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บทท่ี 2 

เอกสารที่เกี่ยวข้อง 

 

 ในการศึกษาเรื่อง กิมจิ กิมใจ(ผักกาดดองเกาหลี) ผู้จัดทำได้รวบรวมเอกสารที่เกี่ยวข้องดังต่อไปนี้  

- การถนอมอาหารโดยวิธีหมักดอง 

- ความเป็นมาของกิมจิ 

- วิธีการทำกิมจิ 

- คุณประโยชน์ของกิมจิ 

 

2.1 การถนอมอาหารโดยวิธีหมักดอง 

 การถนอมอาหาร คือ วิธีการยืดอายุอาหาร เพ่ือเก็บรักษาให้มีคุณภาพและคุณค่าทางวิชาการ

ใกล้เคียงกับของเดิม ไม่บูดเน่า เสียหาย การถนอมอาหารเป็น กระบวนการของการแปรรูป ควบคุม และ

ทำอาหารให้สดไม่แปรสภาพด้วยการทำลายของจุลอินทรีย์วิธีด้วยกรรมวิธีหลายอย่าง ได้แก่ การเก็บ

รักษาอาหารไว้ในภาชนะท่ีมิดชิดและเป็นสูญญากาศ การดอง การแช่อิ่ม การตากแห้ง และการเชื่อม 

 ประโยชน์การถนอมอาหาร  

- ทำให้มีอาหารบริโภคตลอดปีและมีอาหารนอกฤดูกาลไว้รับประทาน  

- ช่วยรักษาคุณค่าและคุณภาพของอาหารให้คงทนอยู่ได้นาน  

- ช่วยประหยัดรายจ่ายค่าอาหาร เพราะสามารถเก็บรักษาอาหารไว้ได้  

- ทำให้มีอาหารลักษณะแปลก ๆ มีกลิ่น สีรสชาติต่าง ๆ รับประทาน เช่น มะขามแก้ว 

- ส่งเสริมการผลิตในครอบครัว ให้ช่วยประหยัดรายจ่ายค่าอาหารและเพ่ิมรายได้

ให้กับครอบครัว 

- ช่วยเพิ่มมูลค่าผลผลิตทางการเกษตรลดปัญหาผลผลิตล้นตลาด 

การดอง เป็นการยับยั้งการดูดซึมสารอาหารของจุลินทรีย์ซึ่งแบ่งเป็น ๒ ประเภทใหญ่ ๆ ได้แก่ 
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 1. การหมักดองโดยใช้จุลินทรีย์ที่ เรียกว่า Fermentation คือ การเร่งให้จุลินทรีย์

เจริญ เติบ โตและสร้างสารถนอมอาหารขึ้นมาเพ่ือป้ องกันการเสียของอาหาร ได้ แก่  

เอทิลแอลกอฮอล์ กรดอะซิติก ตัวอย่างอาหารที่ได้จากการหมักดองโดยใช้จุลินทรีย์เช่น เบียร์ไวน์

สุรา น้ำส้มสายชู ผักดอง แหนม เต้าเจี้ยว ซีอิ้ว กะปิ ปลาร้า 

 2. การหมักดองโดยใช้สารถนอมอาหารโดยตรง คือ การใช้เกลือ น้ำตาล น้ำส้มสายชูใน

การยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรีย์ตัวอย่างอาหารที่ได้จากการหมักดองโดยใช้จุลินทรีย์เช่น 

การดองหวาน การดองเค็ม การดองสามรส  

 

2.2 ความเป็นมาของกิมจิ 

 ประเทศเกาหลีมีประวัติศาสตร์และวัฒนธรรมด้านอาหารและการครัวมาอย่างยาวนาน

และเป็นที่รู้จักในวงกว้าง หนึ่งในอาหารที่เป็นที่รู้จักไปทั่วโลกและถือเป็นอาหารประจำชาติ

เกาหลีคือ “กิมจิ” ผักดองที่มีรสชาติเป็นเอกลักษณ์ และมีคุณค่าทางอาหารมากมาย เป็นเครื่อง

เคียงที่คนเกาหลีโปรดปรานที่สุด และเป็นอาหารที่แสดงออกถึงความเป็นชนชาติเกาหลีอย่าง

แท้จริง คล้ายกับสำนวนของชาวตะวันตกว่า “ขนมปังและแยม” ที่แสดงถึงสิ่งสำคัญที่ขาดไม่ได้

และต้องมีอยู่คู่กันเสมอในวัฒนธรรมอาหารตะวันตก ชาวเกาหลีก็มีสำนวน “ข้าวและกิมจิ” ซึ่ง

เป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ในการดำรงชีวิต และวัฒนธรรมอาหารของชาวเกาหลี 

 ที่มาเก่าแก่ที่สุดของคำว่ากิมจิอยู่ในบันทึกบทกวีเก่าแก่ของจีน (the Book of Odes 

หรือ the Classic of Poetry) ที่เขียนขึ้นเมื่อศตวรรษที่ 10 – 7 ก่อนคริสตกาล ซึ่งมีบทหนึ่งได้

กล่าวถึงการดองแตงกวา โดยตัวอักษรที่ใช้ในคำว่า “ดอง” (ออกเสียงว่าจูในภาษาจีน และโจใน

ภาษาเกาหลี) ในที่นี้นั้นแปลว่ากิมจิและตัวอักษรนี้ได้ปรากฎขึ้นครั้งแรกในวรรณกรรมเกาหลีเรื่อง 

Tonggugisanggukship หรือ History of the Goryeo Dynasty โดย อีคยูโบ (Kim, Lee and 

Lee,1997 : 7) หรืออีกข้อสันนิษฐานหนึ่ง คาดว่าคำว่ากิมจินั้นน่าจะเพ้ียนมาจากคำว่า “ชิมเช” 

ที่แปลว่า ผักดองเค็ม หรือผักท่ีใส่เกลือลงไป ตามวิธีการดองกิมจิในสมัยโบราณท่ีมีเพียงเกลือและ

ผักเป็นส่วนประกอบ จึงสันนิษฐานได้ว่ากิมจินั้นมีกำเนิด และพัฒนาการมาจากผักดองเกลือ 
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 ต้นกำเนิดของกิมจินั้นไม่มีหลักฐานที่แน่นอน แต่มีบันทึกภาษาจีนที่ชื่อ Yi Zhou Shu 

(Lost Book of Zhou) กล่าวว่าธัญพืช ผลไม้ และผักที่มีในอาณาจักรแพคเจและชิลลานั้น

เหมือนกับผักที่ปลูกในจีน ดังนั้นจึงสันนิษฐานว่าการดองผักลักษณะคล้ายกิมจิมีมาตั้งแต่ยุคสมัย

สามอาณาจักร (57 ปีก่อนคริสตกาล - ค.ศ.668) ของเกาหลี ซึ่งเป็นยุคที่การแลกเปลี่ยนกับจีน

รุ่งเรือง และวัตถุดิบที่ใช้ในการดองผักนั้นมีลักษณะคล้ายกันกับที่ใช้ในจีน (Kim, Lee and Lee, 

1997 : 8) โดยการดองกิมจิของชาวเกาหลีนั้นมีสาเหตุมาจากการที่เกาหลีเป็นประเทศที่มีฤดู

หนาวที่ยาวนานเป็นเวลาหลายเดือน เมื่อมีหิมะตกแผ่นดินก็จะถูกปกคลุมทำให้แม้เกาหลีใน

ช่วงเวลานั้นจะเป็นสังคมเกษตรกรรมแต่ก็ไม่สามารถทำการเพาะปลูกได้ตลอดปีคนเกาหลีจึงต้อง

คิดค้นวิธีการถนอมอาหาร และพืชผักให้มีอายุยาวนานเพ่ือดำรงชีวิตตลอดฤดูหนาวอันแห้งแล้ง

ได้ การทำกิมจินี้นับเป็นความคิด ภูมิปัญญา รวมถึงเป็นประเพณีและวัฒนธรรมที่คนเกาหลีได้

คิดค้นและพัฒนาส่งต่อกันมารุ่นสู่รุ่นจนกระทั่งยุคปัจจุบัน 

 ปัจจุบันกิมจิเป็นอาหารที่แพร่หลายโดยทั่วไป แต่ในสมัยก่อนกิมจิที่ผ่านการดองด้วย

เกลือทะเล ถือเป็นอาหารในราชสำนัก และอาหารสำหรับชนชั้นสูงเป็นส่วนมาก เพราะการใช้

เกลือทะเลในการดองนั้นนับเป็นการใช้เครื่องปรุงที่มีค่าและราคาแพง คนทั่วไปจึงมักใช้น้ำทะเล

ในการดองผัก ส่วนน้ำเกลือถูกใช้ในหมู่คนชนชั้นสูง โดยในสมัยอาณาจักรโชซอน (ค.ศ. 1392 - 

1897) ประมาณคริสต์ศตวรรษที่ 18 สำรับอาหารของพระเจ้าจองโจ (ค.ศ. 1776 - 1800) 

ประกอบด้วยข้าว ซุป และกิมจิรวมอยู่ด้วย ซึ่งการจัดสำรับที่มีกิมจิในราชสำนักนั้นจัดเป็นทั้ง

อาหารประจำวัน รวมถึงเป็นอาหารในพิธีการ หรือเทศกาลด้วย แม้แต่คนที่ทำงานในราชสำนักไม่

ว่าจะเป็นคนดูแลคลังสินค้า ช่าง หรือหัวหน้าหมู่บ้าน จะได้รับประทานอาหารที่มีข้าว และซุป

เท่านั้น ดังนั้น ในสมัยอาณาจักรโชซอน การที่บนโต๊ะอาหารมีข้าว ซุป และกิมจิที่ถูกดองด้วย

วัตถุดิบอย่างดีและพิถีพิถัน จึงถือเป็นโครงสร้างอาหารที่สมบูรณ์แบบ และเป็นมื้ออาหารในอุดม

คติของชาวบ้านทั่วไป แต่ถึงอย่างไรกิมจิ ที่ไม่ว่าจะเป็นกิมจิชนิดไหน ราคาถูกหรือแพง เป็นกิมจิ

ของพระราชาหรือกิมจิของชาวบ้าน กิมจิก็ถือเป็นอาหาร และเครื่องเคียงจานสำคัญที่จำเป็นต้อง

มีอยู่ในทุก ๆ บ้าน และเป็นอาหารที่ช่วยให้คนเกาหลีทั้งประเทศสามารถดำรงชีวิตรอดผ่านฤดู

หนาวอันแสนยากเข็ญไปได้ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน 
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 ในสมัยก่อน การดองอาหารประเภทเครื่องเคียงที่มีวัตถุดิบหลักเป็นผักหลากหลายชนิด

ที่มีในภูมิภาค ผลไม้ ปลา และเนื้อสัตว์ นำมาดองด้วยเกลือก็ถูกเรียกว่ากิมจิเช่นกัน ส่วนกิมจิที่

ดองโดยใช้ผักกาดขาวแบบจีน (Napa Cabbage) ทั้งหัวแบบที่รู้จักกันในปัจจุบันนั้นปรากฏขึ้น

เมื่อประมาณปี 1900 หรือช่วงท้ายของอาณาจักรโชซอน โดยผักกาดขาวแบบจีนนี้มีที่มาจากฝั่ง

ทะเลเมดิเตอร์เรเนียนผ่านเข้ามาสู่ประเทศจีน และหลังจากที่เกาหลีถูกญี่ปุ่นรุกรานและเข้า

ควบคุมประเทศทั้งหมด ผักกาดขาวแบบจีนนี้ก็ได้ถูกนำมาเข้ามาเพาะปลูกและพัฒนาสายพันธ์ใน

เกาหลีจนแพร่หลายไปทั่วประเทศ ซึ่งก่อนหน้าที่ผักกาดขาวแบบจีนจะเข้ามาในประเทศเกาหลี

นั้นคนเกาหลีได้ใช้ผักกาดขาวแบบเกาหลี(Hollow Winter Grown Cabbage) ที่มีอยู่ในประเทศ

อยู่แล้วมาปรุงรสด้วยเครื่องปรุงและรับประทานเป็นกิมจิสด ไม่สามารถหมักทิ้งไว้ได้นาน

เนื่องจากผักและเครื่องปรุงจะเสีย เรียกกิมจิแบบนี้ว่า ก็อทจอรี 

 ดังที่กล่าวไปข้างต้น การดองกิมจิในช่วงแรกนั้นใช้แค่เกลือ และวัตถุดิบที่มีอยู่ตาม

ท้องถิ่นในเวลานั้นในการหมัก และใช้ดอกหงอนไก่ในการทำให้ดูมีสีสันน่ารับประทาน จนกระทั่ง

ช่วงปลายคริสต์ศตวรรษที่ 16 สมัยอาณาจักรโชซอนโดยเฉพาะช่วงการรุกรานเกาหลีของญี่ปุ่น 

จึงได้เกิดการเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ในการทำกิมจิขึ้น โดยชาวเกาหลีได้รู้จักพริกเป็นครั้งแรกจาก

ทหารโปรตุเกสที่เข้ามาในการรุกรานนี้ หลังจากนั้นพริกจึงถูกนำมาใช้เป็นเครื่องปรุง และวัตถุดิบ

หลักในการทำกิมจิ ทำให้กิมจิมีสีสัน และรสชาติจัดจ้านเป็นเอกลักษณ์ดังปัจจุบัน นอกจากนั้น 

ชาวเกาหลียังได้แสดงให้เห็นถึงความสร้างสรรค์ด้านการปรุงอาหาร และพัฒนาวิธีการนำพริกมา

ใช้กับกิมจิ และอาหารอ่ืน ๆ อีกหลายประเภท จนกระทั่งในปัจจุบัน กิมจิที่ถือเป็นกิมจิสูตร

มาตรฐาน และเป็นที่โด่งดังไปทั่วโลกคือกิมจิแบบผักกาดขาวทั้งหัว หมักกับน้ำเกลือ ปรุงรสด้วย

เครื่องปรุง และวัตถุดิบอ่ืน ๆ คือหัวไชเท้า พริก กระเทียม น้ำปลา และขิง และด้วยความ

พยายามของผู้ประกอบการอุตสาหกรรมอาหารในการผลักดันการค้าทรัพย์สินทางวัฒนธรรมด้าน

อาหาร และการถกเถียงในแวดวงวิชาการเกี่ยวกับเรื่องคุณค่าของวัฒนธรรมของชาติ รวมถึงการ

ปฏิวัติทางวัฒนธรรมของเกาหลีในช่วงทศวรรษที่ 1980 ทำให้ในที่สุดกิมจิแบบดังกล่าวจึงได้

พัฒนามาจนกลายเป็นกิมจิแห่งเกาหลีและเป็นสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรมของเกาหลีอีกด้วย 
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 นอกจากกิมจิผักกาดขาวที่เป็นเสมือนสัญลักษณ์ของอาหารเกาหลีแล้ว คนเกาหลีก็ไม่ได้

หยุดการคิดค้น และพัฒนาสูตรของกิมจิแต่เพียงเท่านี้ แต่ยังได้คิดค้นกิมจิขึ้นอีกมากมายหลาย

สูตร หลายชนิด โดยการเปลี่ยนแปลง เพ่ิม หรือลดวัตถุดิบ ไม่ว่าจะเป็นผัก ผลไม้ อาหารทะเล 

หรือวัตถุดิบที่มีอยู่ตามพ้ืนที่ต่าง ๆ ซึ่งการดัดแปลงและพัฒนากิมจินั้นสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อม

ตามธรรมชาติของแต่ละภูมิภาค เนื่องจากแต่ละภูมิภาคมีวัตถุดิบ และเครื่องปรุงต่างกัน รวมถึง

รสนิยมด้านรสชาติ และความชอบของคนแต่ละพ้ืนที่ที่ต่างกัน ทำให้กิมจิถูกปรับปรุงและพัฒนา

จนมีหลากหลายสูตร หลายชนิด ตามประวัติศาสตร์ โซลและจังหวัดคยองกีมีผู้อาศัยเป็นราชวงศ์ 

และชนชั้นสูงมาก กิมจิจึงมีลักษณะหรูหรา ส่วนในจังหวัดชุงชองจะให้ความสำคัญกับรสชาติ

ดั้งเดิมของวัตถุดิบ จังหวัดคังวอนซึ่งเป็นภูมิภาคที่อยู่ติดทะเล จะนิยมรับประทานกิมจิสดและ

เพ่ิมอาหารทะเลลงไป จังหวัด คยองซัง กิมจิจะมีรสชาติเผ็ดและเค็มเป็นหลักด้วยส่วนผสมของผง

พริกแดง และเกลือ และจังหวัดจอลลาจะใช้วัตถุดิบที่ผ่านการหมักดองมาทำกิมจิ นอกจาก

สภาพแวดล้อมตามธรรมชาติ และความชอบของคนแต่ละพ้ืนที่แล้ว สูตรลับของแต่ละครอบครัว

ก็ทำให้กิมจิถูกดัดแปลงและพัฒนาอย่างมากมายเช่นกัน โดยแต่ละครอบครัวจะมีสูตรเก่าแก่ท่ีตก

ทอด ส่งต่อกันมารุ่นต่อรุ่น หรือมีวัตถุดิบที่ใช้ในการทำกิมจิเพ่ือให้ได้รสชาติที่ถูกปากกันใน

ครอบครัว เช่น การใส่เหล้าโซจู สาหร่ายทะเล หรือเห็ด แสดงให้เห็นว่าการดัดแปลงและพัฒนากิ

มจินอกจากจะเป็นการพัฒนารสชาติ และความหลากหลายของอาหารชนิดนี้แล้วยัง เป็นการ

สะท้อนให้เห็นถึงสภาพสังคม และวัฒนธรรมของท้องถิ่นนั้น ๆ อีกด้วย 

 

2.3 วิธีการทำกิมจิ 

 ส่วนผสม  

แป้งข้าวเหนียว   สาลี่  (หรือใช้แอปเปิลแทนได้) 

  หอมหัวใหญ่ 1 หัว  กระเทียมจีนแกะเปลือก  

  ขิง    น้ำปลา  

  น้ำตาลทรายไม่ฟอกสี   พริกป่นเกาหลี 

  ผักกาดขาว    แครอท  
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  หัวไชเท้า    ต้นหอม  

  น้ำเปล่า    แป้งข้าวเหนียว  

 วิธีทำ  

  1) นำผักกาดขาวมาหั่นครึ่งมาล้างให้สะอาด และนำไปแช่ในน้ำเกลือทิ้งไว้ 4  

  ชั่วโมงแล้วนำขึ้นมาล้างน้ำสะอาด 

  2) นำแครอท หัวไชเท้าที่ล้างสะอาดแล้วมาหั่นซอยเป็นเส้น นำต้นหอมมาหั่น 

  ท่อน 

  3) ทำแป้งกวนสำหรับหมักกิมจิ โดยเทน้ำเปล่า และแป้งข้าวเหนียวลงไปใน 

  หม้อ คนให้เข้ากัน และนำไปกวนจนแป้งสุกดี โดยใช้ไฟอ่อน เมื่อสุกแล้วพักให้ 

  เย็นตัว 

  4) หมักกิมจิโดยนำหอมหัวใหญ่ สาลี่ ขิง หั่นชิ้นเล็ก กระเทียมจีนปลอกเปลือก  

  น้ำปลา ปั่นให้ละเอียดเข้ากัน เทใส่ภาชนะใบใหญ่ 

  5) ใส่น้ำตาลทรายไม่ฟอกสี พริกเกาหลี และแป้งกวนที่เตรียมไว้ คลุกเคล้าให้ 

  เข้ากัน จากนั้นชิมรสตามชอบ 

  6) ใส่ต้นหอม หัวไช้เท้า แครอท ลงไปในเครื่องที่เตรียมไว้ คลุกเคล้าให้เข้ากัน  

  สุดท้ายค่อยๆ ใส่ผักกาดขาวลงไป และคลุกเคล้าให้เข้ากัน  

  7) นำกิมจิใส่ลงในภาชนะท่ีมีฝาปิด กดให้แน่น ปิดฝา จากนั้นตั้งไว้ใน  

  อุณหภูมิห้อง 1 วัน และนำไปแช่ตู้เย็นต่ออีก 1 คืน เป็นอันเสร็จ (หากชอบรส 

  เปรี้ยวมากให้ตั้งไว้ข้างนอก 1 คืน) 

 

 2.4 คุณประโยชน์ของกิมจิ 

 กิมจิอุดมไปด้วยโพรไบโอติกส์ (Probiotics) หรือเชื้อจุลินทรีย์มีประโยชน์ที่อาศัยอยู่ภายในลำไส้

ของมนุษย์ หากโพรไบโอติกส์มีปริมาณมากขึ้นและอยู่ในปริมาณที่เหมาะสมก็อาจช่วยลดปัญหาสุขภาพ

และเสริมร่างกายให้ทำงานได้ดีมากยิ่งขึ้น แต่นอกจากโพรไบโอติกส์ กิมจิก็ยังมีประโยชน์ในด้านอ่ืน ๆ 

ด้วย  
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  1) เสริมการทำงานระบบย่อยอาหาร  

   โพรไบโอติกส์พบได้ทั่วไป ทั้งภายในและภายนอกร่างกาย ระบบย่อยอาหาร 

  เป็นระบบที่มีโพรไบโอติกส์อาศัยอยู่มาก ซึ่งทางวิทยาศาสตร์เชื่อว่าจุลินทรีย์มีประโยชน์ 

  เหล่านี้มีส่วนช่วยในการทำงานของระบบย่อยอาหาร เมื่อโพรไบโอติกส์ในลำไส้ไม่สมดุล 

  ก็อาจทำให้เกิดความผิดปกติเก่ียวกับลำไส้ อย่างท้องอืด อาหารไม่ย่อย หรือท้องเสีย 

   จากการศึกษาท่ีใช้โพรไบโอติกส์เป็นการรักษาเสริมในผู้ป่วยที่มีปัญหาเกี่ยวกับ 

  ลำไส้ อย่างอาการท้องเสียจากการติดเชื้อและจากผลข้างเคียงของยาปฏีชีวนะ โรคลำไส้ 

  แปรปรวน และการติดเชื้อคลอสตริเดียม ดิฟฟิไซล์ (Clostridium Difficile) พบว่า  

  ผู้ป่วยจากโรคดังกล่าวมอีาการท่ีดีขึ้น แต่การเสริมโพรไบโอติกส์ในร่างกายอาจไม่ 

  สามารถบรรเทาปัญหาลำไส้บางอย่างได้ ดังนั้น หากการบริโภคกิมจิช่วยเพิ่มจำนวนโพร 

  ไบโอติกส์ได้ก็อาจบรรเทาและป้องกันความ ผิดปกติเหล่านี้ได้เช่นกัน 

  2) เพ่ิมภูมิคุ้มกัน ประโยชน์ต่อสุขภาพในข้อนี้ก็มาจากคุณสมบัติของโพรไบโอติก  

   เช่นเดียวกัน ระบบภูมิคุ้มกันส่วนใหญ่อยู่บริเวณระบบทางเดินอาหาร ซึ่งเป็น 

  แหล่งที่มีจุลินทรีย์มีประโยชน์หลากหลายชนิดอาศัยอยู่ อีกท้ังนักวิทยาศาสตร์พบความ 

  เชื่อมโยงระหว่าง ประสิทธิภาพของระบบภูมิคุ้มกันกับจำนวนของจุลินทรีย์เหล่านี้ 

   จากการทดลองท่ีศึกษาเชื้อจุลินทรีย์ในกลุ่ม Lactobacillus ชื่อ Sakei และ  

  Plantarum ซึ่งเป็นเชื้อที่พบได้ในกิมจิ พบว่าเชื้อ Lactobacillus Sakei จัดเป็น 

  เชื้อจุลินทรีย์ที่ช่วยกระตุ้นการทำงานของระบบภูมิคุ้มกัน อีกท้ังการทดลองใน  

  สัตว์ทดลองด้วยการให้จุลินทรีย์ทั้งสองชนิดนี้ยังพบว่า สัตว์ทดลองมีสาร TNF Alpha ที ่

  เป็นสารก่อการอักเสบลดน้อยลง การบริโภคกิมจิเป็นประจำอาจทำให้ได้รับโพรไบโอ 

  ติกส์สองชนิดนี้ ทำให้ช่วยลดอาการของโรค ภูมิคุ้มกันบางประเภทที่ทำให้เกิดการ 

  อักเสบตามร่างกาย อย่างโรคข้ออักเสบรูมาตอยด์ได้ 

   นอกจากนี้ การศึกษาอ่ืนยังพบอีกว่า เชื้อโพรไบโอติกส์อาจเสริมการทำงานของ 

  ระบบภูมิคุ้มกัน ลดความรุนแรงและระยะเวลาการป่วยจากโรคติดเชื้อ อย่างโรคไข้หวัด  



10 

 

  (Common Cold) รวมทั้งอาจช่วยบรรเทาอาการและลดความเสี่ยงในการติดเชื้อ 

  แบคทีเรียและเชื้อราบริเวณช่องคลอดเพศหญิงได้อีกด้วย 

   3) ช่วยลดน้ำหนัก กิมจิทำมาจากผักท่ีมีแคลอรี่น้อย โดยกิมจิปริมาณ 150 กรัม 

  อาจให้พลังงานเพียง 23 กรัมเท่านั้น ซึ่งพลังงานปริมาณดังกล่าวอาจมาจากสารอาหาร 

  หลากหลายชนิดที่อยู่ในกิมจิ อย่างโปรตีน คาร์โบไฮเดรต ใยอาหาร แร่ธาตุ และวิตามิน 

   นอกจากนี้ กิมจิอาจเป็นประโยชน์สำหรับผู้ที่ต้องการลดความอ้วนด้วย  

  คุณสมบัติอื่นนอกเหนือจากแคลอรี่ต่ำได้ด้วย จากการทดลองชิ้นหนึ่งในผู้ที่มีน้ำหนักตัว 

  มากและผู้ป่วยโรคอ้วน โดยให้คนกลุ่มดังกล่าวรับประทานกิมจิติดต่อกันระยะเวลาหนึ่ง  

  พบว่าคนกลุ่มนี้มีระดับไขมันในเลือด ระดับน้ำตาลในเลือด ความดันโลหิตและระดับ 

  ไขมันสะสมลดลง การบริโภคกิมจิก็อาจมีส่วนช่วยในการลดน้ำหนักที่เกิดจากไขมัน 

  สะสมภายในร่างกาย และช่วยป้องกันภาวะแทรกซ้อนในผู้ที่มีน้ำหนักตัวมากอีกด้วย 

  4) บำรุงหัวใจ 

   โพรไบโอติกส์และสรรพคุณของกิมจิมีส่วนช่วยลดการอักเสบของร่างกาย ซึ่ง 

  โรคเรื้อรังหลายโรคมักมีปัจจัยเสี่ยงหรือสาเหตุมาจากการอักเสบเรื้อรัง หนึ่งในนั้นคือ 

  โรคหัวใจที่เกิดได้จากหลายสาเหตุและปัจจัย เช่น ไขมันในเลือดสูง น้ำตาลในเลือดสูง  

  ความดันโลหิตสูง ซึ่งปัจจัยเหล่านี้อาจทำให้เกิดการอักเสบของหลอดเลือดหัวใจจนอาจ 

  เพ่ิมความเสี่ยงของโรคหัวใจหรือเพ่ิมอัตราการเสียชีวิตในผู้ป่วยโรคหัวใจได้ 

   จากการศึกษาด้านบนที่พบว่าการบริโภคกิมจิอาจช่วยลดไขมันสะสม ลดไขมัน 

  ในเลือด ลดน้ำตาลในเลือด และต้านสารที่ก่อให้เกิดการอักเสบได้ หากเราลองเพ่ิมกิมจิ 

  หรืออาหารที่มีโพรไบโอติกส์เข้าไปในมื้ออาหารเป็นประจำก็อาจช่วยลดความรุนแรงจาก 

  การอักเสบที่เป็นสาเหตุของโรคหัวใจได้ 

   นอกจากนี้ กิมจิอาจช่วยเสริมสุขภาพในด้านอ่ืน ๆ เช่น ช่วยต้านริ้วรอย ช่วย 

  บรรเทาภาวะผิดปกติทางอารมณ์บางชนิด และยังมีการศึกษาบางชิ้นที่พูดถึงสรรพคุณใน 

  การต้านมะเร็งของกิมจิด้วย 
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   อย่างไรก็ตาม สรรพคุณและข้อมูลการศึกษาเหล่านี้เป็นผลจากการทดลองที่มี 

  ความแตกต่างกันในหลายด้าน ทั้งกลุ่มตัวอย่าง ระยะเวลา และวิธีการทดลองที่ล้วนแต่ 

  ส่งผลต่อผลลัพธ์ของแต่ละการศึกษา ขณะเดียวกันบางการศึกษายังมีข้อจำกัดบางอย่าง  

  ผลลัพธ์ที่ไม่ชัดเจน รวมทั้งการพบผลข้างเคียงในการรับประทานอาหารชนิดนี้ จึงควร 

  ติดตามการศึกษาเพ่ิมเติมถึงประโยชน์และความปลอดภัยที่แน่ชัด 
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บทท่ี 3 

อุปกรณ์และวิธดีำเนินการ 

 
 การจัดทำโครงงานกิมจิ กิมใจ (ผักดองเกาหลี) คณะผู้จัดทำมีวิธีการดำเนินโครงงานตามข้ันตอน

ดังต่อไปนี้  

- อุปกรณ์ที่ใช้สำหรับการเพาะปลูก 

- อุปกรณ์ที่ใช้สำหรับการทำกิมจิ 

- การเตรียมพ้ืนที่สำหรับปลูกพืชผัก และการปลูกผัก 

- ขั้นตอนการทำกิมจิ 

- ระยะเวลาดำเนินการ 

- เครื่องมือที่ใช้เก็บข้อมูล 

 
3.1 อุปกรณ์ที่ใช้สำหรับการเพาะปลูก 

- จอบ    -     เสียม    

- คราด    -     บุ้งกี ๋

- บัวรดน้ำ    -     มีดสำหรับตัดถาง   

 

3.2 อุปกรณ์ที่ใช้สำหรับการทำกิมจิ 

- กล่องสูญญากาศ   -     เขียง    

- มีด    -     เครื่องปั่น    

- ช้อน ทัพพี ตะหลิว  -     กะละมัง    

- เตาไฟฟ้า   -     มีดปอกเปลือก   

- ถาด    -     ถ้วย จาน 

- กระทะ    -     ถุงมือยาง 
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3.3 การเตรียมพื้นที่สำหรับปลูกพืชผัก 

3.3.1 การแผ้วถางพ้ืนที่ 

  ดำเนินการแผ้วถางพ้ืนที่ที่รก มีหญ้าปกคลุม เพ่ือให้เกิดความโล่งเตียน สะดวกต่อการขุด

 แปลงผักในขั้นตอนต่อไป 

 
ภาพที่ 3.1 การแผ้วถางป่ารก 

 3.3.2 การไถปรับหน้าดิน 

 ดำเนินการปรับหน้าดิน(ไถกลบ ขุด) เพ่ือเตรียมพร้อมสำหรับการขุดแปลงเกษตรใน

ขั้นตอนต่อไป 
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ภาพที่ 3.2 การใช้รถไถปรับหน้าดิน 

3.3.3 การขุดแปลง  

 ขุดแปลงตามรูปแบบที่วางไว้ (แปลงผักขั้นบันได เนื่องจากพ้ืนที่สำหรับเพาะปลูกเป็นเนินดินสูง) 

โดยใช้ไม้ไผ่มากั้นเป็นแปลงเกษตรข้ันบันได ป้อนกันการลื่นไถลของแปลงเกษตร  

 
ภาพที่ 3.3 การขุดแปลง 
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ภาพที่ 3.4 การตัดไม้ไผ่เพื่อนำไปทำแปลงเกษตรแบบข้ันบันได 

3.3.4 การปรับหน้าดิน และการเติมดินปรับแปลงเกษตรให้สวยงาม 

 ดำเนินการปรับหน้าดินอีกครั้ง โดยการเติมหน้าดินภูเขาที่มีแร่ธาตุและสารอาหารใน

แปลงที่ขุดไว้ เพ่ือให้สวยงามและเหมาะสำหรับการปลูกพืชผัก 
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ภาพที่ 3.5 การปรับหน้าดิน 

3.3.5 การเติมปุ๋ยเพ่ือเพ่ิมสารอาหารให้กับดิน 

 เติมมูลสัตว์ (มูลวัว มูลไก่) ลงในแปลงที่เตรียมไว้เพ่ือบำรุงดินให้พร้อมสำหรับการปลูก

พืชผัก และเก็บเศษหินที่มีขนาดใหญ่ที่ปะปนมากับหน้าดินออกจากแปลง 

 
ภาพที่ 3.6 การใส่ปุ๋ยเติมสารอาหารในดิน 
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3.3.6 การปลูกผัก 

 หลังจากเตรียมดินให้พร้อมสำหรับการปลูกผักแล้ว ก็ดำเนินการปลูกผัก โดยนำฟางข้าว

มาคลุมหน้าดิน เพ่ือเพ่ิมความชุ่มชื้นให้กับผักเม่ือทำการปลูกแล้ว เมื่อคลุมดินเสร็จนำกล้าผักที่

พร้อมลงแปลง ปลูกลงไปในแปลงที่เตรียมไว้ โดยเว้นระยะห่างให้เหมาะสม  

 

 
ภาพที่ 3.7 การนำฟางมาคลุมดิน 
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ภาพที่ 3.8 นำกล้าผักลงดิน 

 3.3.7 การดูแลรักษา 

- การรดน้ำผัก 

   มีการวางท่อน้ำ(ท่อพีวีซี)ตลอดแนวแปลงผัก ใช้สปริงเกอร์ในการรดน้ำผัก 

 ตลอดระยะเวลาที่รอเก็บเก่ียวผลผลิต 
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ภาพที่ 3.9 การรดน้ำผัก 

- การกำจัดวัชพืช 

   ระหว่างรอเก็บเก่ียวผลผลิตจะมีวัชพืชที่เจริญเติบโตขึ้นมาแย่งสารอาหารพืชผัก 

 และปกคลุมพืชผัก จึงต้องคอยทำการถอน หรือดายวัชพืชออกตลอด  

 
ภาพที่ 3.10 การถอนวัชพืช 

- การกำจัดแมลง 

   นำถุงดักแมลง(กาวดักแมลง) มาติดตั้งไว้ให้ทั่วแปลงเกษตร เพ่ือป้องกัน และลด

 การก่อกวนของแมลงที่จะมากัดกินพืชผัก 
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ภาพที่ 3.11 ติดตั้งถุงดักแมลง 

3.3.8 การเก็บเก่ียวผลผลิต 

 หลังผักกาดขาวโตเต็มวัย จึงเก็บเก่ียวผลผลิต โดยการใช้มีดตัดที่โคนต้นผักกาดขาว 
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ภาพที่ 3.12 การเก็บเกี่ยวผลผลิต 

3.4 การทำกิมจิ 

 มีวิธีการทำดังนี้ 
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  1) นำผักกาดขาวมาหั่นครึ่งมาล้างให้สะอาด และนำไปแช่ในน้ำเกลือท้ิงไว้ 4 ชั่วโมงแล้ว

 นำขึ้นมาล้างน้ำสะอาด 

  2) นำแครอท หัวไชเท้าท่ีล้างสะอาดแล้วมาหั่นซอยเป็นเส้น นำต้นหอมมาหั่นท่อน 

  3) ทำแป้งกวนสำหรับหมักกิมจิ โดยเทน้ำเปล่า และแป้งข้าวเหนียวลงไปในกระทะ คน

 ให้เข้ากัน และนำไปกวนจนแป้งสุกดี โดยใช้ไฟอ่อน เมื่อสุกแล้วพักให้เย็นตัว 

  4) หมักกิมจิโดยนำหอมหัวใหญ่ สาลี่ ขิง หั่นชิ้นเล็ก กระเทียมจีนปลอกเปลือก น้ำปลา 

 ปั่นให้ละเอียดเข้ากัน เทใส่ภาชนะใบใหญ่ 

  5) ใส่น้ำตาลทรายไม่ฟอกสี พริกเกาหลี และแป้งกวนที่เตรียมไว้ คลุกเคล้าให้ เข้ากัน 

 จากนั้นชิมรสตามชอบ 

  6) ใส่ต้นหอม หัวไช้เท้า แครอท ลงไปในเครื่องที่เตรียมไว้ คลุกเคล้าให้เข้ากันสุดท้าย

 ค่อยๆ ใส่ผักกาดขาวลงไป และคลุกเคล้าให้เข้ากัน  

  7) นำกิมจิใส่ลงในภาชนะที่มีฝาปิด กดให้แน่น ปิดฝา จากนั้นตั้งไว้ในอุณหภูมิห้อง 1 วัน 

 และนำไปแช่ตู้เย็นต่ออีก 1 คืน เป็นอันเสร็จ (หากชอบรสเปรี้ยวมากให้ตั้งไว้ข้างนอก 1 คืน)  

   สามารถเก็บได้ 7-30 วันนอกตู้เย็น แต่จะเปรี้ยวมาก หากเก็บในตู้เย็นสามารถ

 เก็บได้ 3-6 เดือน แต่หากเก็บไว้ในช่องฟรีซสามารถเก็บได้นาน 6 เดือน ถึง 1 ปี หรือมากกว่านั้น 
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ภาพที่ 3.13 การทำกิมจิ 
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3.5 ระยะเวลาการดำเนินโครงงาน 

ช่วงเวลา การดำเนินการ 
1 – 30 พฤศจิกายน 2565 เตรียมพื้นท่ีสำหรับเพาะปลูก 

1 – 5 ธันวาคม 2565 ปลูกผักลงแปลงเกษตร 
6 ธันวาคม 2565 – 25 มกราคม 2566 ดูแลรักษาพืชผักท่ีปลูกไว้ 

26 มกราคม 2566 เริ่มเก็บเก่ียวผลผลิต 

10 กุมภาพันธ์ 2566 นำผักกาดขาวมาทำกิมจิ 

 

3.6 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 

- แบบสอบถาม 
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บทท่ี 4 

ผลการศึกษาค้นคว้า 

 
 ผลการดำเนินโครงงานกิมจิ กิมใจ (ผักดองเกาหลี) มีกลุ่มเป้าหมาย คือ นักเรียนโรงเรียนโมโกร 

วิทยาคม กลุ่มตวัอย่าง คือ นักเรียนหอพักนอนโรงเรียนโมโกรวิทยาคม จำนวน 48 คน มีการเก็บวิเคราะห์ 

ข้อมลูจากแบบสอบถามจำนวน 48 คน ผลดังนี้ 

  การวิเคราะห์ข้อมูลสถานภาพผู้ตอบแบบสอบถาม จำนวน 48 คน เป็นเพศชาย จำนวน 

16 คน คิดเป็นร้อยละ 33 เพศหญิง จำนวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 67 มีความพึงพอใจต่อผลิตภัณฑ์(กิมจิ 

กิมใจ ผักกาดดองเกาหลี) สามารถเก็บรักษาได้นาน ค่าเฉลี่ย 4.48 แปลผล คือ พึงพอใจมาก ความ

เหมาะสมของเวลาการเก็บรักษาอาหารที่ควรบริโภค ค่าเฉลี่ย 3.52 แปลผล คือ พึงพอใจมาก ความ

เหมาะสมของระยะเวลาในการจัดทำโครงงาน ค่าเฉลี่ย 3.48 แปลผล คือ พึงพอใจมาก มีความรู้เรื่อง การ

ทำกิมจิ ค่าเฉลี่ย 4.10 แปลผล คือ พึงพอใจมาก มีความรู้เรื่องการปลูกผัก ค่าเฉลี่ย 4.27 แปลผล คือ พึง

พอใจมาก ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ค่าเฉลี่ย ค่าเฉลี่ย 4.02 แปลผล คือ พึงพอใจมาก 

การหาค่าเฉลี่ย เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยกับเกณฑ์การประเมินค่าเฉลี่ย  

  ค่าเฉลี่ยระดับ 4.51 – 5.00 มีความพึงพอใจ มากท่ีสุด 

  ค่าเฉลี่ยระดับ 3.51 – 4.50 มีความพึงพอใจ มาก 

  ค่าเฉลี่ยระดับ 2.51 – 3.50 มีความพึงพอใจ ปานกลาง 

  ค่าเฉลี่ยระดับ 1.51 – 2.50 มีความพึงพอใจ น้อย 

ค่าเฉลี่ยระดับ 1.00 – 1.50 มีความพึงพอใจ น้อยที่สุด 
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บทท่ี 5 

สรุป อภิปรายผลและขอ้เสนอแนะ 

 
 โครงงานกิมจิ กิมใจ (ผักกาดดองเกาหลี) มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 

  1. เพ่ือถนอมอาหารให้เก็บรักษาได้นานยิ่งขึ้น 

  2. เพ่ือให้ผู้เรียนมีทักษะการทำอาหาร 

  3. เพ่ือให้ผู้เรียนได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 

 

5.1 สรุปผลการทดลอง 

 1. การทำกิมจิหรือผักกาดดองแบบเกาหลี สามารถถนอมอาหารซึ่งก็คือผักกาดขาวที่โตพร้อม

รับประทานให้อยู่ได้นานยิ่งขึ้น จากผักกาดขาวที่โตเต็มวัยพร้อมเก็บเกี่ยวผลผลิตภายใน 2 สัปดาห์ ถ้าไม่

เก็บเก่ียวผักกาดขาวจะเริ่มเน่า 

 2. ผู้เรียนได้เรียนรู้กรรมวิธีการถนอมอาหารแบบใหม่ ซึ่งก็คือการทำกิมจิ ได้เรียนรู้ขั้นตอนการ

ปลูกพืชผักตั้งแต่เริ่มเตรียมพ้ืนที่ ตลอดจนการเก็บเกี่ยวผลผลิต 

 3. ผู้เรียนได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์โดยเฉพาะเวลาว่างหลังเลิกเรียน หรือเวลาว่างในวันหยุด 

ในการดูแลรักษาพืชผัก การศึกษาขั้นตอนการทำกิมจ ิ

5.2 ข้อเสนอแนะ 

 1. กิมจิเป็นอาหารดองเกาหลี ซึ่งมีรสชาติแตกต่างจากอาหารพ้ืนบ้านที่ทานกันเป็นประจำทำให้

ไม่คุ้นชินรสชาติ ควรเลือกเมนูการถนอมอาหารที่มีพ้ืนฐานใกล้เคียงกับอาหารพ้ืนบ้านที่คุน้ชิน 

 2. วัตถุดิบการทำกิมจิมีราคาแพง เพราะเป็นวัตถุดิบที่หาไม่ได้ในท้องถิ่น ควรหาทางลดวัตถุดิบ

หรือใช้วัตถดุิบทีห่าได้ในท้องถิ่นมาประยุกต์ใช้ 

 3. เพ่ือน ๆ นักเรียนทั้งหมดเป็นชาติพันธุ์ที่รับประทานอาหารรสจัด โดยเฉพาะรสเผ็ด ควร

ปรับปรุงรสชาติให้มีความเผ็ดมากขึ้น 
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