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• นํ้ าสมุนไพร
เอกสารเผยแพ
สมุนไพรตางๆ 
ุณคาทางอาหาร
บูด รสชาติถูกป
นอกจากน้ันแล
หายน้ํ า บํ ารุงหัว
ประโยชนอื่นๆ อ
การจัดทํ าเอกส
ามารถนํ าสมุนไพ
• ขอแนะนํ าในการเตรียมน้ํ าสมุนไพร
• กระเจ๊ียบ
• ขิง
• ตะไคร
• เตยหอม
• ทับทิม
• บัวบก
คํ านํ า
รเลมนี้ จัดทํ าข้ึนเพ่ือสนับสนุนการใชพืชสมุนไพรเปนอาหาร เปนเคร่ือง
เหลาน้ี เปนพืชสมุนไพรใหถูกสุขลักษณะ โดยคํ านึงถึงความสะอาด และ
 การเตรียมน้ํ าสมุนไพรไวด่ืมเองน้ัน ราคาจะยอมเยา สะอาด ปราศจาก
าก สามารถปรุงรสไดตามความชอบของแตละบุคคล
ว สมุนไพรแตละชนิดที่นํ ามาเตรียมน้ํ าด่ืมยังมีสรรพคุณทางยา เชน  
ใจ ฯลฯ ซ่ึงในเอกสารเลมน้ี จะไดบอกถึงคุณคาทางยาของสมุนไพรน้ันๆ 
ีกดวยเชน สารอาหารในสวนตาง ๆ ของพชื เปนตน
ารเผยแพรเลมน้ี จึงมุงหวังใหอานไดคุนเคยและรูจักสมุนไพรดียิ่งข้ึน  
รใกลตัวมาประยุกตใชไดอยางมีประสิทธิภาพ

อรนุช  หงษาชาติ
กุมภาพันธ 2540

• มะขาม
• มะตูม
• มะพราว
• มะยม
• สับปะรด
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นํ ้าสมุนไพร

ประเทศไทยเปนประเทศที่มีอากาศรอน โดยเฉพาะอยางย่ิงในชวงเดือนเมษายน ซึ่ง
เปนฤดูรอนจะมีอากาศรอนจัดการที่จะชวยทํ าใหคลายความรอนไดน้ัน  มีดวยกันหลายวิธีไมวา
จะเปนการอาบน้ํ า การใชพัดหรือพัดลม ก็เปนการชวยคลายรอนได

การคลายรอนอีกวิธีหน่ึงท่ีไดผลดี ก็คือ การด่ืมน้ํ าเย็นๆ ซึ่งจะชวยทํ าใหจิตใจชุมชื่น  
รูสึกสดช่ืนและสบาย เพราะน้ํ าจะชวยทดแทนเหงื่อที่ออกมา และถาไดด่ืมน้ํ าสมุนไพร ก็จะยิ่ง
ชวยใหสดชื่นมากยิ่งข้ึน เพราะน้ํ าสมุนไพรบางชนิดสามารถชวยผอนคลายความรอน ทํ าให
อุณหภูมิในรางกายลดลง  แกอาการกระหายน้ํ าได

นอกจากจะชวยในการแกกระหายนํ้ าและสมุนไพรยังมีสรรพคุณอ่ืนๆ อีกมาก เชน ชวย
ในการบํ ารุงหัวใจ ชวยในการยอยอาหาร ชวยในการรักษาอาการเจ็บปวยที่ไมรุนแรงได

ขอเสนอแนะในการเตรียมน้ํ าสมุนไพร
1. การเลือกสมุนไพร ถาเปนสมุนไพรแหง เลือกของใหม สะอาด เชน มะขามเปยก  

ถาใหมจะมีสีน้ํ าตาลแดง ถาเกาจะมีสีน้ํ าตาลคล้ํ า มะตูมแหงใหมๆ  สีน้ํ าตาลเหลือง บางช้ินมี
ยางแหงแข็งใส กระเจี๊ยบใหมๆ สีแดงคล้ํ า ถาเกาเปนสีแดงดํ า การใชสมุนไพรเกามาเตรียม คุณ
ภาพของน้ํ าสมุนไพร จะลดลง สีสัน ของน้ํ าสมุนไพรจะไมใส สีไมสดเทากับน้ํ าสมุนไพรที่ เตรียม
จากพืชสมุนไพรใหมๆ ถาเปนสมุนไพรสด ควรเลือกซ้ือหรือเก็บมาจากตนใหมๆ  เชน มะเขือ
เทศ ใบเตย วานหางจระเข สมุนไพรที่เก็บไวนาน จะทํ าใหคุณคาทางอาหารลดลง

2. ความสะอาด สมุนไพรที่จะนํ ามาใชควรลางใหสะอาด ถาเปนสมุนไพรแหง ควรลาง 
1-2 คร้ัง และถาเปนสมุนไพรสด ควรลาง 2-3 คร้ัง เพ่ือใหสะอาดและลดปริมาณของสารฆา
แมลงที่อาจหลงเหลืออยูได ภาชนะท่ีเตรียมและท่ีจะบรรจุตองสะอาด ถาไมสะอาดอาจทํ าให 
ผูดื่มทองเสียได และยังทํ าใหน้ํ าสมุนไพรท่ีเตรียมไวเก็บไวไดไมนาน

3. ภาชนะที่ใช ถาเปนหมอควรใชหมอเคลือบตนโดยเฉพาะสมุนไพรบางชนิดที่มีรส
เปร้ียว เชน มะขาม มะมวง กระเจี๊ยบ เพราะกรดที่มีอยูในสมุนไพรจะกัดภาชนะที่เปน
อลูมิเนียม  ซ่ึงเปนอันตรายในการบริโภค  และยังทํ าใหรสของน้ํ าสมุนไพรเปล่ียนไปไดอีกดวย 
ภาชนะที่ใชในการบรรจุควรจะเปนขวดแกว เพ่ือจะสามารถน่ึงเพ่ือฆาเช้ือโรคได และยังทํ าใหท ํา
ใหรสของน้ํ าสมุนไพรที่บรรจุ

4. การน่ึงฆาเชื้อ หลังจากลางภาชนะที่บรรจุแลว ควรลวกหรือตมดวยน้ํ าเดือดแลวผ่ึง
ใหแหงและเม่ือบรรจุแลวควรน่ึงเพ่ือฆาเช้ืออีกไมนอยกวา 20-30 นาที ปลอยทิ้งใหเย็นแลวจึง
นํ าเก็บเขาตูเย็น ท่ีตองมีการน่ึง เพราะในการทํ าน้ํ าสมุนไพรน้ีไมไดใชสารกันบูด จึงตองใชความ
สะอาดเปนหลัก ถาท ําตามข้ันตอนน้ีจะสามารถเก็บไดนานถึง 2-3 อาทิตย
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5. การกรอกน้ํ าสมุนไพรรอนๆ ลงภาชนะบรรจุใหเทน้ํ าสมุนไพรรอนๆ จํ านวนเล็กนอย
ลงในภาชนะแลวกรอกน้ํ าสมุนไพรรอนๆ จํ านวนเล็กนอยลงในภาชนะแลวกรอกน้ํ าสมุนไพร
รอนๆไปมาใหทั่วภาชนะ เพื่อใหเน้ือแกวไดรับความรอนเทาๆกัน เม่ือกรอกตอไปจะทํ าให
ภาชนะบรรจุที่เปนแกวไมแตกราว

กระเจ๊ียบ
ลักษณะทั่วไป

กระเจี๊ยบแดงหรือกระเจี๊ยบเปรี้ยว เปนไมพุมแตกก่ิงกาน ลํ าตน ก่ิงกาน มีสีมวงแดง ใบ
เปนใบเด่ียว ออกตรงงามใบกับก่ิง กลีบดอกสีชมพู หรือสีเหลืองออน โคลกลีบดอกดานในมีสี
แดงเขม ผลมีกลีบเล้ียงและใบประดับสีแดงหุม

การขยายพันธุ
การเพาะเมล็ด

สรรพคุณ
• ยาขับปสสาวะ
ใหผงแหงหนัก 3 กรัม ชงกับน้ํ าเดือน  1 ถวยแกว  ด่ืมวันละ 3 เวลา
• ชวยลดความดันโลหิต
ใชกระเจี๊ยบแหง 1 กํ ามือ ตมกับน้ํ า ด่ืมน้ํ ากระเจี๊ยบ คร้ังละ 1 ถวยแกว  วันละ 2 คร้ัง
• แกกระหายน้ํ า
ด่ืมน้ํ ากระเจ๊ียบวันละ 3-4 คร้ัง จะชวยลดอุณหภูมิในรางกายลงได
• ใชเปนอาหาร
สวนตางๆ ของกระเจ๊ียบนํ ามาใชปรุงอาหารได
- ยอดและใบออน มีรสเปร้ียว ใชแกงสม
- ใบประดับและกลีบเล้ียง ทํ าแยม ทํ าผลไมกวน ใชผสมท ําน้ํ าหวาน น้ํ าผลไม
- ใชแตงรสเปร้ียวและแตงสีในเยลล่ี และเหลาองุน

นํ้ ากระเจ๊ียบ
สวนผสม

- กระเจี๊ยบสดหรือแหง 1 ½  ขีด
- น้ํ าสะอาด  4       ขวดแมโขง
- น้ํ าตาลทราย  ¾-1  กิโลกรัม
- เกลือ 1        ชอนแกง



น้ํ าสมุนไพร 4

วิธีทํ า
1. นํ ากระเจ๊ียบลางน้ํ าใหสะอาด ใสในหมอเคลือบ เติมน้ํ า สะอาด 4 ขวดแมโขง
2. ตมเค่ียวประมาณ  30 –40 นาที กระเจี๊ยบจะนิ่มเปอย สีของน้ํ าจะเปนสีแดงสด
3. กรองเอากากออก แลวเติมน้ํ าตาลทรายทีละนอย คน ใหน้ํ าตาลละลาย

วิธีรับประทาน
ด่ืมไดท้ังรอนและเย็น

ขิง
ลักษณะทั่วไป

ขิงเปนพืชที่มีเหงาอยูใตดิน สวนเหนือพ้ืนดินเห็นเปนลํ าตน คือกาบใบท่ีหุมกันอัดแนน 
มีใบเรียวยาวออกสลับกัน ดอกออกเปนชอลักษณะเปนตุมกลม จากสวนลํ าตนท่ีอยูใตดิน

การขยายพันธุ
ใชเหงาปลูก

ประโยชนทางสมุนไพร
• ใชเปนยาแกอาเจียน
ใชขิงแกสด หรือแหง ขิงสดขนาดหัวแมมือ(ประมาณ 5 กรัม) ทุบใหแตก ถาแหง 5-7 

ชิน้ ตมน้ํ าด่ืม
นํ าขิงสด 3 หัว หัวโตยาวประมาณ 5 น้ิว ใสน้ํ า 1 แกว ตมจนเหลือ ½ แกว(ประมาณ 

15-20 นาที หลังจากเดือดแลว) รินเอาน้ํ าด่ืม
• ใชเปนยาขมเจริญอาหาร
ใชเหงาสดประมาณ 1 องคุลี  ถาผงแหงใช ½ ชอนโตะ หรือประมาณ 0.6 กรัม ผงแหง

ชงกับน้ํ าด่ืม เหงาสดตมน้ํ า หรือใชปรุง อาหารเชนผัด หรือรับประทานสดๆ เชนกับลาบ แหนม 
และอ่ืนๆ

• แกอาการทองอืดเฟอ จุกเสียด และปวดทอง
ใชขิงแกตมกับน้ํ า รินน้ํ าดื่มแกโรคจุกเสียด ทํ าใหหลับสบาย
ขิงแกยาว 2 น้ิว ทุบพอแหลก เทน้ํ าเดือดลงไปคร่ึงแกวปดฝา ต้ังท้ิงไวนาน 5 นาที ริน

เอาแตน้ํ ามาด่ืมระหวางอาหารแตละม้ือ
• แกอาการไอและขับเสมหะ
ใชขิงสดฝนกับมะนาว แทรกเกลือกวาดคอหรือจิบบอยๆ
• ใชเปนอาหาร
อาหารคาว นิยมใชขิงออน
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- ใชผัด ยํ าบางชนิด เปนผักแกลมกับอาหาร เชน เม่ียง ไสกรอกอีสาน เปนตน
- ใชดอง โดยดองไดท้ังดองหวาน ดองหวานเปร้ียวเค็มและดองเค็ม
อาหารหวาน
- ใชขิงออน แชอิ่ม เช่ือม
- ใชขิงแกทุบใสมันเทศตมน้ํ าตาล น้ํ าเตาฮวย ไขหวาน

นํ้ าขิง
สวนผสม

ขิงแก 400  กรัม
น้ํ า     9  ถวยตวง
น้ํ าตาลทรายแดง   1 ½  ถวยตวง

วิธีทํ า
1. ลางขิงใหสะอาด ทุบพอแตก นํ าไปตมจนเดือดนานประมาณ 20 นาที
2. ยกลงกรองใหหมดกาก
3. นํ าข้ึนตั้งไฟอีกครั้ง ใสน้ํ าตาลทรายแดง คนใหละลายพอเดือดอีกคร้ังยกลง

วิธีรับประทาน
ด่ืมไดท้ังรอนและเย็นก็ได

ตะไคร
ลักษณะทั่วไป

ตะไครเปนพืชลมลุกข้ึนอยูรวมเปนกอ ใบยาวแคบและระคายใบมีกล่ินหอม ลํ าตนสวน
ที่ออนจะมีใบเรียงซอนสลับกันแนนอนมากใบมีกาบใบเปนแผนยาว โอบซอนกันแนนจนดูแข็ง
คลายลํ าตน

การขยายพันธุ
การแตกหนอ

ประโยชนทางสมุนไพร
• แกอาการทองอืด ทองเฟอ แนนจุกเสียด ปวดทอง
ใชลํ าตนแกสดๆ ทุบพอแหลก ประมาณ  1 กํ ามือ ตมเอาน้ํ าด่ืม หรือประกอบ
• ใชเปนอาหาร
นํ าตะไครท้ังตนรวมท้ังรากจํ านวน 5 ตน สับเปนทอนตมกับเกลือ ตม 3 สวนใหเหลือ 

1 สวน รับประทาน 3 วัน จะหายปวดทอง
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• แกอาการขับเบา ผูท่ีปสสาวะไมคลอง (แตตองไมมีอาการบวม)
ใชตนแกสดวันละ 1 กํ ามือ ตมกับน้ํ าด่ืมคร้ังละ 1 ถวยชาวันละ 3 คร้ังกอนอาหาร หรือ

ใชเหงาแกที่อยูใตดิน ฝานเปนแวนบางๆ   ค่ัวไฟออน พอเหลือง ชงเปนชาด่ืมคร้ังละ 1 ถวยชา 
วันละ 3 คร้ัง

นํ้ าตะไคร
สวนผสม

ตะไครสด  200  กรัม
น้ํ า              8  ถวยตวง

วิธีทํ า
1. นํ าตะไครมาห่ันเปนทอนๆ ตมใหน้ํ าเดือด 1-2 นาที ยกลง
2. ถาตองการใหมีรสหวานใหเติมน้ํ าตาลทรายเล็กนอย

วิธีรับประทาน
ใชด่ืมไดท้ังรอนและเย็น

เตยหอม
ลักษณะทั่วไป

เตยหอม  เปนพืชใบเล้ียงเด่ียวชอบข้ึนใกลน้ํ า ข้ึนเปนกอ เม่ือโตแลวมีรากค้ํ าชวยยึด 
ลํ าตน ใบยาวเรียวคลายใบหอก ปลายใบแหลมและมีหนามตามขอบใบ เสนกลางใบเวาลึกลงไป 
ถาดูดานทองใบมีรูปคลายกระดูกงูเรือ ใบมีกล่ินหอม

การขยายพันธุ
การปกชํ า

ประโยชนทางสมุนไพร
• ใชเปนยาขับปสสาวะ
ใชตน 1 ตน หรือราก คร่ึงกํ ามือ ตมกับน้ํ าด่ืม
• ใชเปนยาบํ ารุงหัวใจ
ใชใบสดไมจํ ากัดผสมในอาหาร ทํ าใหอาหารมีรสเย็นหอม รับประทานแลวทํ าใหหัวใจ

ชุมชื่น หรือเอาใบสดมาค้ันน้ํ ารับประทาน คร้ังละ 2-4 ชอนแกง
• ใชเปนยาแกเบาหวาน
ใชราก 1 กํ ามือ ตมน้ํ าด่ืม เชา-เย็น
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• ใชเปนอาหาร
ใบสด
– ใชทํ ากระทงใสขนม เชน ตะโก ลืมกลืน
- ใชหอไก หมู เพ่ือนํ าไปอบ ทํ าใหอาหารมีกล่ินหอม
- ใบค่ันน้ํ าไดสีเขียวสํ าหรับแตงสีอาหาร ใหกล่ินหอมเย็น
- ใบสดกํ ารวมกับดอกไมใชบูชาพระ

นํ้ าใบเตยหอม
สวนผสม

ใบเตยสด  3-4 ถวยตวง
น้ํ า              8 ถวยตวง
น้ํ าตาลทราย  2 ถวยตวง

วิธีทํ า
1. ใบเตยลางใหสะอาด ห่ันเปนช้ินเล็ก เวลาตวงกดใหแนน
2. ตมน้ํ าใหเดือด นํ าใบเตยลงใส ทิ้งไวสักรู
3. เติมน้ํ าตาลทรายลงไปคนใหละลาย
4. ยกลงนํ ามากรองดวยผาขาวบาง

วิธีรับประทาน
ด่ืมไดทั้งรอนและเย็น จะมีกล่ินหอมเย็นช่ืนใจ

ทับทิม
ลักษณะทั่วไป

ทับทิม  เปนไมยืนตนขนาดเล็ก ใบเล็กเรียวแคบ ขอบใบเรียบ ก่ิงมีหนาม ดอกมีหลาย
สี เชน ขาว แดง สม ผลกลม ภายในมีเมล็ด จํ านวนมาก สีชมพูหรือขาว

การขยายพันธุ
ใชเมล็ดปลูก หรือก่ิงตอน

ประโยชนทางสมุนไพร
• ใชเปนยาถายพยาธิตัวตืดและพยาธิตัวกลม
ใชเปลือกสดของราก ตน ที่เก็บใหมๆ ประมาณ ½ กํ ามือ เติมกานพลูหรือกระวานลง

ไปเล็กนอย เพ่ือแตงรส ตมกับน้ํ า 3 ถวยแกว เคี่ยวใหเหลือ 1 ½ ถวยแกว รับประทานคร้ังละ 
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2 ชอนโตะ หลังจากน้ันประมาณ 2 ชั่วโมง รับประทานยาถายเชน ดีเกลือ 2 ชอนโตะตาม ควร
อดอาหารกอนรับประทานยา

• แกทองรวง ทองเดิน (ไมใชบิดหรือหิวาตกโรค)
ใชเปลือกตามแดดใหแหงประมาณ ¼ ของผลฝนกับน้ํ าฝนหรือน้ํ าปูนใสใหขนๆ  

รับประทานคร้ังละ 1-2 ชอนแกงหรือตมกับน้ํ าปูนใสแลวด่ืมน้ํ าที่ตมก็ได
• บิด (มีอาการปวดเบงและมีมูก  หรืออาจมีเลือดดวย)
ใชเปลือกผลแหงของทับทิมคร้ังละ 1 กํ ามือ ตมกับน้ํ าด่ืมวันละ 2 คร้ัง อาจใชกานพลู

หรืออบเชยแตงกล่ินใหนาด่ืมก็ได
• ใชเปนอาหาร
ผลแกจัด
- รับประทานเปนผลไม หรือหมักทํ าสุราผลไม
ใบสด
-  คนจีนนิยมปกบนอาหารที่ไหวเจา ถือวาเปนมงคล

          -  เปลือกสดใชยอมผาใหเขียว

นํ้ าทับทิม
สวนผสม

เม็ดทับทิม  2 ถวยตวง
น้ํ าเช่ือม  1 ถวยตวง

วิธีทํ า
1. แกะเม็ดทบัทิมเอาเปลือกและเน้ือเย่ือทีหุ่มออกใหหมด
2. ใสน้ํ าเล็กนอยพอทวม นํ าไปตมใหน่ิมแลวค้ันเอาแตน้ํ า
3. ผสมน้ํ าทับทิมกับนํ้ าเช่ือม อัตราสวนน้ํ า 2 สวน น้ํ าตาล 1 สวน คนใหเขากัน

วิธีรับประทาน
เสิรฟโดยการแชเย็นหรือใสนํ้ าแข็ง

บัวบก
ลักษณะทั่วไป

บัวบก เปนพืชเล้ือยไปตามดินที่แฉะๆ จะมีรากออกมาตามขอขอลํ าตน ใบมีรูปคลายไต 
ปลายใบกลม กานใบยาว ขอบใบมีหยักเล็กนอย ดอกมีสีมวงแดงเขม เปนพืชอยูทั่วไปในเขต
รอน
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ประโยชนทางสมุนไพร
• ใชเปนยาแกปวดศีรษะขางเดียว
ใชตนสดไมจํ ากัด รับประทาน หรือค้ันน้ํ าจากตนสดรับประทาน ควรรับประทานติดตอ

กัน 2-3 วัน
• ใชเปนยาแกเจ็บคอ
ใชทัง้ตนสด 1 กํ ามือ ตํ าค้ันน้ํ าเติมน้ํ าสมสายชู 1-3 ชอนแกง จิบบอย ๆ
• ใชเปนยาลดความดันโลหิตสูง
ใชท้ังตนสด 2 กํ ามือ ค้ันน้ํ าจากตนสด เติมน้ํ าตาลเล็กนอย รับประทาน      5-7 วัน
• แกชํ้ าใน (พลัดตกหอลม)
ใชตนสด 1 กํ ามือ ลางใหสะอาดตํ าค้ันน้ํ า เติมน้ํ าตาลเล็กนอยด่ืม 1 คร้ัง รับประทาน

ติดตอกัน  5-6 คร้ัง
• ถอนพิษรักษาแผลนํ้ ารอนลวก
ใชท้ังตนสด 2-3 ตน ลางน้ํ าใหสะอาด ตํ าใหละเอียด พอกแผลไฟไหม ชวยลดอาการ

ปวดแสบปวดรอน
• หามเลือด ใสแผลสด
ใชใบสด 20-30 ใบ ลางใหสะอาด ตํ าพอกแผลสดชวยหามเลือดและรักษาแผลใหหาย

เร็ว
ใชเปนอาหาร
ตนสด
- ใชเปนผักจิ้มใชยํ า
- รับประทานกับหมี่กะทิ ผัดไทย

นํ้ าใบบัวบก
สวนผสม

ใบและกานบัวบกห่ันฝอย 2 ถวยตวง
น้ํ าสุก 2  ถวยตวง
น้ํ าเช่ือม

วิธีทํ า
1. โขลกใบและกานบัวบกใหละเอียด
2. แลวละลายดวยน้ํ าสุก ถวยตวง กรองเอาแตน้ํ าใบบัวบก

วิธีรับประทาน
ผสมน้ํ าเช่ือมใหมีรสหวาน ใสน้ํ าแข็งด่ืม
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มะขาม
ลักษณะทั่วไป

เปนไมยืนตนขนาดใหญ อายุยืน มีก่ิงกานเหนียวมาก ใบเปนใบประกอบใบยอยขนาด
เล็ก ยอดออนมีสีแดงดอกชอส้ันๆ ดอกยอย สีเหลืองสมมีจุดประสีน้ํ าตาล มีผลเปนผักมีลักษณะ
เปนขอคอด โคง เปลือกแข็งเปราะ เน้ือในสีน้ํ าตาล เมล็ดแกแบนรูปสี่เหลี่ยม มีสีน้ํ าตาล

การขยายพันธุ
ใชกิ่งทาบ ก่ิงติดตา และเพาะเมล็ด

ประโยชนทางสมุนไพร
• ถายพยาธิ
ใชเมล็ดในที่มีสีขาว 20-25 เมล็ด ตมกับน้ํ าใสเกลือ เล็กนอยรับประทาน 

เน้ือทั้งหมด 1 คร้ัง หรือค่ัวใหเน้ือในเหลืองกะเทาะเปลือก แชนํ้ าใหน่ิม เค้ียวรับประทานเชนถ่ัว
• แกทองผูก

ใชเน้ือหุมเมล็ดคลุกเกลือรับประทาน ระบายทอง
• แกไอ ขับเสมหะ

ใชเน้ือในฝกแกหรือมะขามเปยก จ้ิมเกลือรับประทาน
• ใบออน

ใชตมเอาน้ํ าโกรกศีรษะ แกหวัด คัดจมูก
• เปนอาหาร

- ฝกออนใชตํ าน้ํ าพริก จ้ิมกะปหวานหรือน้ํ าปลาหวาน
- ฝกแก (มะขามเปยก) ใชปรุงรสอาหารคาว
- ทํ ามะขามคลุก มะขามแชอ่ิม

• ประโยชนอื่นๆ
- เน้ือไมใชทํ าเขียง มีคุณภาพดี เพราะเน้ือไมเหนียว

นํ้ ามะขาม
สวนผสม

น้ํ ามะขามค้ันอยางใหขนมาก 1 ถวยตวง
น้ํ าตาลทราย 1 ½ ถวยตวง
น้ํ า  2 ถวยตวง
เกลือ  2  ชอนชา
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วิธีทํ า
1. มะขามเปยกที่ออกใหมเลือกที่สะอาด ลางน้ํ าใหสะอาดค้ันใหไดขนปานกลาง 1 

ถวยตวง
2. ผสมน้ํ าตาลทราย น้ํ า ตามสวน คนไปเร่ือยๆ จนน้ํ าตาลทรายละลายน้ํ าเขากันดี 

กรองใหสะอาด ดวยผาขาวบางทบ 2 ชั้น สัก 2 คร้ัง นํ าไปตมใหเดือดพลาน ทิ้งไว
ใหเย็น

วิธีรับประทาน
เสิรฟผสมกับนํ้ าแข็ง

สิ่งที่นารู
ถามีมะขามสดก็ใชแทนไดโดยแกะเปลือกแลเมล็ดออก นํ าไปบดเติมน้ํ าเล็กนอยตมให

เดือดกรองเอาแตน้ํ า แลวจึงผสมกับน้ํ าเช่ือม

มะตูม
ลักษณะทั่วไป

มะตูม เปนไมยืนตน ลํ าตนและก่ิงมีหนาม ใบเปนรูป 3 แฉกในกานหน่ึงมี 3 ใบ ผล
กลมทุย ผิวเรียบ เน้ือในสีน้ํ าตาลออน เมล็ดมีขนาดเล็กคลายเมล็ดสม

การขยายพันธุ
ใชเมล็ดปลูก

ประโยชนทางสมุนไพร
• แกทองเดิน ทองเสีย ทองรวง
นํ าผลโตเต็มท่ี ฝานเปนชิน้บางๆ ตามแหงคั่วใหเหลือง ชงน้ํ าด่ืม ใช 2-3 ชิ้น
• บํ ารุงกํ าลัง รักษาธาตุ ขับลม
นํ าผลแกจัดแตยังไมสุก นํ ามาเช่ือมรับประทานตางขนมหวาน จะมีกล่ินหอม
• ขับเสมหะ เจริญอาหาร
นํ าผลออนฝานชงน้ํ าด่ืมแทนน้ํ าชา
• ใชเปนอาหาร

- ใบสด ใสแกงบวน
- ผลสุก รับประทานเปนผลไม เหมาะกับผูสูงอายุ เพราะจะชวยระบาย และทํ าให

ธาตุเปนปกติ
- ผลแกแตไมสุก นํ ามาเช่ือมเปนของหวาน มีรสซา กล่ินหอม
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• ประโยชนอื่นๆ
- ใชยางขาวใส ขนและเหนียว ท่ีลอมรอบเมล็ดและยางสีน้ํ าตาลแดงจากตน ทํ า

กาวติดของ
- ใชยางจากผลและเปลือกยอมผาได สีเหลือง

นํ้ ามะตูม
สวนผสม

มะตูมแหง  100  กรัม
น้ํ า               6  ถวยตวง
น้ํ าตาลทราย    1 ถวยตวง

วิธีทํ า
1. นํ ามะตูมแหงไปปงไฟ จนเหลืองจัดเกือบใหม
2. ตมมะตูมกับน้ํ า พอเดือดเติมน้ํ าตาลทราย คนจนละลายเขากัน ยกลงแลวกรองดวย

ผาขาวบาง

วิธีรับประทาน
จะด่ืมรอนหรือเย็นก็ไดตามความชอบ

สิ่งที่นารู
มะตูมที่นํ ามาใชทํ าน้ํ ามะตูมจะไดจากมะตูมออนห่ันเปนช้ินบางๆ ตามขวาง ตากใหแหง 

กอนนํ ามาใช มีราคาถูก

มะพราว
ลักษณะทั่วไป

มะพราว เปนไมยืนตนสูง  20-30 เมตร ลํ าตนกลมใบออกเวียนรอบลํ าตนที่ยอ เปน
ใบประกอบแบบขนนก กานใบยาว ใบยาว แคบ หนา ปลายแหลม ดอกออกเปนชอ สีเหลือง 
ระหวางซอกใบเรียกวา “จั่น” ผลออนสีเขียว ผลแกสีนํ้ าตาล

การขยายพันธุ
ใชผลแกปลูก

ประโยชนทางสมุนไพร
• รักษาบาดแผล
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มะพราวเก็บในวงผลแก และนํ ามาเค่ียวเปนน้ํ ามันทาแกปวดเม่ือย และขัดตามเสนเอ็น 
เจือกับยาที่มีรสฝาด รักษาบาดแผลไดดี

• รักษาแผลไฟไหมนํ้ ารอนลวด
นํ าเอาน้ํ ามันมะพราว 1 สวนใสในภาชนะคนพรอมๆกับเติมน้ํ าปูนใส 1 สวน โดยเติมที่

ละสวนพรอมกับคนไปดวย คนจนเขากันดีทาท่ีแผลบอยๆ
• แกทองเสีย ออนเพลียไมมีแรง
ใชนํ ามะพราวออนด่ืมแกทองเสีย หรือออนเพลียไมมีแรง
• รักษาบาดแผล แกปวดฟน
นํ ากะลาขางท่ีมีรู ใสถานท่ีรอนแดงจนเต็ม ต้ังบนภาชนะรองรับน้ํ ามัน สักครูจะมีน้ํ ามัน

ไหลจากรูลงภาชนะน้ัน นํ าน้ํ ามันที่ไดมาทาแผล หรืออุดฟน ชวยรักษาบาดแผล และแกปวดฟน
ได

• ใชเปนอาหาร
- ผลแกและออน ใชเปนอาหารไดท้ังคาวและหวาน
- เน้ือไมใชทํ าเขียงไดดี เพราะเน้ือไมมีความเหนียวทนทาน
- ทางมะพราวใชมุงหลังคา หรือทํ าฝาบาน

นํ้ ามะพราวทรงเคร่ือง
สวนผสม

เน้ือมะพราวออน 1  ถวยตวง
น้ํ ามะพราว  2 ถวยตวง
กะปสด  2 ถวยตวง
น้ํ าเช่ือม  4 ถวยตวง
น้ํ าแข็ง         2-3 กอน

วิธีทํ า
1. นํ าสวนผสมท้ังหมดใสเคร่ืองปนใหเขากันดี
2. เทใสแกวประดับดวยเนื้อมะพราวใหสวยงาม

สิ่งที่นารู
กะทิตองคั้นดวยนํ้ าสุก เพ่ือไมใหมีกล่ินเหม็นและไมควรค้ันท้ิงไวนานๆ ใหคุณคา  คือ 

คารโบไฮเดรต
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มะยม
ลักษณะทั่วไป

มะยม เปนไมยืนตนขนาดยอม สูงประมาณ  4-5 เมตร ใบเปนใบประกอบแบบขนนก 
ใบยอยปลายใบแหลม ดอกสีแดงเร่ือๆ ผลกลมมีพู 3 พู 6 เหลี่ยม ผลออนสีเขียว ผลแกสีเหลือง
นวล

การขยายพันธุ
ใชเมล็ดปลูก

ประโยชนทางสมุนไพร
• แกคัน หืน หัด อีสุกอีใส แกไข
ใชใบตมน้ํ าอาบ
• ใชเปนอาหาร
- ใบออนใชแกงเลียงและเปนผักจ้ิม
- ผลแกจัดใชทํ าไวน แยม เช่ือม ดอง

นํ้ ามะยม
สวนผสม

น้ํ ามะยม  5 ถวยตวง
น้ํ าตาลทราย 5 ถวยตวง

วิธีทํ า
1. นํ ามะยมมาลางใหหมดส่ิงสกปรก
2. ใสหมอเคลือบ ใสน้ํ า 2 เทาของจํ านวนมะยม ตมจนเน้ือมะยมน่ิม แลวนํ ามาใส

กระชอนกรอง สวนเน้ือยีดวยตะแกรงหางๆ เอาเมล็ดออก
3. นํ าน้ํ ามะยมที่ไดมาผสมกับน้ํ าตาลทรายคนใหละลาย แลวยกข้ึนต้ังไฟ ใหเดือด 

แลวกรองอีกคร้ัง

วิธีรับประทาน
เสิรฟเย็น โดยใสน้ํ าแข็ง

สิ่งที่นารู
มะยมที่ใชควรเลือกมะยมที่แกพอดี ถาดิบรสน้ํ าที่ไดจะฝาด
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สับปะรด
ลักษณะทั่วไป

สับปะรด เปนพืชลมลุกขามป ลํ าตนส้ันแข็ง ใบเรียวยาวปลายแหลม ขอบใบมีหนาม 
ออกดอกเปนชอมีกานยาว ผลรูปรางกลมทรงกระบอกมีตารอบ

การขยายพันธุ
ใชหนอหรือจุกปลูก

ประโยชนทางสมุนไพร
• แกอาหารขัดเบา ชวยขับปสสาวะ
ใชเหงาสดหรือแหง วันละ  1 กอบมือ ตมกับน้ํ าด่ืมคร้ังละ 1 ถวยชา วันละ 3 คร้ังกอน

อาหาร
• ผลสุก
รับประทานชวยยอยอาหาร ระงับอาหารอักเสบ อาการบวม ชวยซอมแซมเนื้อเยื่อ แก

ทองอืด  กัดเสมหะในลํ าคอ

นํ้ าสับปะรด
สวนผสม

น้ํ าสับปะรดค้ันสด 2 ถวยตวง
น้ํ าตาลทราย 1 ถวยตวง
เกลือ  1 ชอนชา

วิธีทํ า
1. เอาเน้ือสับปะรดสับใหละเอียด ค้ันเอาแตน้ํ าใหได 2 ถวยตวง
2. ผสมกับน้ํ าตาล น้ํ าสุก เกลือคนจนละลาย นํ าไปกรองใหสะอาด
3. นํ าข้ึนต้ังไฟ พอเร่ิมเดือน คนใหทั่ว ยกลง

วิธีรับประทาน
พอเย็นเสิรฟกับน้ํ าแข็ง

สิ่งที่นารู
น้ํ าจากผลสับปะรดมีเอนไซมชวยยอยเน้ือ ดังน้ัน การรับประทานสับปะรดหลังอาการ

จะยอยอาหารที่เปนพวกที่เปนพวกโปรตีน ทํ าไมแนนทองชวยแกโรคลักปดลักเปด เพราะมี
วิตามิน C สูง

จดัทํ าเอกสารอิเล็กทรอนิกสโดย :  ส ํานักสงเสรมิและฝกอบรม  มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร
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