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คํารับรอง 

ของผู้บังคับบัญชา 

 
               ขา้พเจา้นายสิทธิชยั  สาํเนากลาง ผูอ้าํนวยการสถานศึกษาโรงเรียนเทศบาลวารินวิชาชาติ     

ขอรับรองว่าหนงัสืออ่านเพิÉมเติม  กลุ่ม สาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี   

   ชุด  นํÊ าดืÉมสมุนไพร  กา้วไกลสู่อาชีพ  ( เล่มทีÉ  5  เรืÉอง  ภูมิปัญญาไทย )    เป็นผลงานทีÉ  

   นางดวงจนัทร์  เถาวลัย ์  ตาํแหน่ง  ครู  วิทยฐานะครูชาํนาญการพิเศษ   โรงเรียนเทศบาล 

   วารินวิชาชาติ   สงักดักองการศึกษาเทศบาลเมืองวารินชาํราบ   อาํเภอวารินชาํราบ    

   จงัหวดั   อุบลราชธานี   ไดจ้ดัทาํขึÊนจริง 

      

      ลงชืÉอ 

                

    (นายสิทธิชยั   สาํเนากลาง) 

                                                                      ผูอ้าํนวยการสถานศึกษาโรงเรียนเทศบาลวารินวิชาชาติ 
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                                                                                           คํานํา 

 

หนงัสืออ่านเพิÉมเติมชุด  นํÊ าดืÉมสมุนไพร  กา้วไกลสู่อาชีพ ( เรืÉอง  ภูมิปัญญาไทย)  เป็นหนงัสือ

ทีÉใชป้ระกอบแผนการจดัการเรียนรู้  กลุ่มสาระการงานอาชีพและเทคโนโลยี  ทีÉมุ่งหวงัให้ผูเ้รียน         

มีความรู้ความเขา้ใจ  มีทกัษะทีÉจาํเป็นต่อการดาํรงชีวิตและรู้เท่าทนัการเปลีÉยนแปลง สามารถนาํ

ความรู้เกีÉยวกบัการผลิตนํÊ าดืÉมสมุนไพร  กา้วไกลสู่อาชีพมาประยกุตใ์ชใ้นการทาํงานอยา่งมี     

ความคิดสร้างสรรค ์  เห็นแนวทางการประกอบอาชีพ  รักการทาํงาน  มีเจตนคติทีÉดีต่อ การทาํงาน  

สามารถดาํรงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งพอเพียง 

                    

  ภายในเล่มจะอธิบายถึงลกัษณะสมุนไพร 10 ชนิด คือ กาบหอยแครง  ดอกคาํฝอย  ดีปลี  

บอระเพด็  มะระขีÊนก  มะอึก  แมงลกั  ยอ  หม่อน  อญัชนั  โดยบอกลกัษณะทางพฤกษศาสตร์   

คุณค่าทางอาหารและทางยา     มีภาพประกอบขัÊนตอนการทาํนํÊ าดืÉมสมุนไพรอยา่งละเอียด   

เพืÉอให้นกัเรียนฝึกปฏิบติัและเรียนรู้ไดด้ว้ยตนเอง    สามารถนาํไปประกอบเป็นอาชีพเสริมหา

รายไดใ้ห้กบัครอบครัว    ในระหว่างเรียน   เพืÉอให้นกัเรียนเห็นคุณค่าในพืชผกัผลไมใ้นทอ้งถิÉน 

และ ช่วยกนัอนุรักษส์มุนไพรเหล่านีÊ ไวใ้ห้ลกูหลานสืบต่อไป 

                   ขา้พเจา้ขอขอบคุณ  คณะครู  นกัเรียน  ผูป้กครอง  ชาวบา้นในทอ้งถิÉน ตลอดทัÊง

ครอบครัวทีÉให้คาํแนะนาํปรึกษา    ช่วยเหลือ  ให้กาํลงัใจในการจดัทาํหนงัสือชุดนีÊ  ให้สาํเร็จลุล่วง 

ไปดว้ยดี   และหวงัว่าหนงัสือชุดนีÊจะเป็นประโยชน์ต่อผูที้Éนาํไปศึกษาคน้ควา้และนาํไปปฏิบติั                      

ไดเ้ป็นอยา่งดี 

 

               นางดวงจนัทร์  เถาวลัย ์
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คําชีÊแจง 

ชุด  นํÊาดืÉมสมุนไพร   ก้าวไกลสู่อาชีพ   ( เล่มทีÉ 5 เรืÉอง ภูมิปัญญาไทย ) 

 

           หนงัสืออ่านเพิÉมเติม  ชุด นํÊ าดืÉมสมุนไพร กา้วไกลสู่อาชีพ ( เล่มทีÉ 5 เรืÉอง ภูมิปัญญาไทย)                

ใชป้ระกอบแผนการจดัการเรียนรู้ในกลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี    

   ซึÉ งเป็นส่วนหนึÉงทีÉทาํให้นกัเรียนรู้จกัสมุนไพรในทอ้งถิÉนของตน   อีกทัÊงเป็นการสร้างแรงจูงใจ               

กระตุน้ให้นกัเรียนไดเ้กิดแนวคิด   มีความกระตือรือร้น  ใฝ่รู้ใฝ่เรียนและรู้จกัแสวงหาความรู้

เพิÉมเติม   รวมทัÊงเป็นการปลูกฝังนิสยัรักการอ่านใหแ้ก่นกัเรียนไดอี้กวิธีหนึÉง   

ดงันัÊนเพืÉอให้นกัเรียนเกิดความสนใจมากยิ ÉงขึÊนผูจ้ดัทาํจึงไดป้รับปรุงลกัษณะรูปเล่มของ 

หนงัสืออ่านเพิÉมเติม  โดยมีเนืÊอหาทีÉน่าอ่าน    มีสีสนัสวยงามน่าสนใจ   มีภาพประกอบเนืÊอหาและ

อธิบายอยา่งละเอียด  สามารถเรียนรู้จากภาพได ้    

  การนาํหนงัสืออ่านเพิÉมเติม  ชุด นํÊ าดืÉมสมุนไพร  ก้าวไกลสู่อาชีพ  (  เล่มทีÉ  5  เรืÉอง                 

ภูมิปัญญาไทย) กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยีไปใชค้วรดาํเนินการ ดงันีÊ  

๑. หนงัสือนีÊ เป็นหนงัสืออ่านเพิÉมเติม  ทีÉนกัเรียนสามารถนาํไปศึกษาดว้ยตนเองทัÊงในเวลา

เรียนและนอกเวลาเรียน  เพืÉอประโยชน์ของนกัเรียนเอง 

  ๒. ก่อนทีÉนกัเรียนจะลงมือปฏิบติัให้นกัเรียนอ่านทาํความเขา้ใจเกีÉยวกบัเนืÊอหา ถา้ไม่เขา้ใจให้

ถามครูผูส้อน 

๓. นกัเรียนควรอ่านขอ้ความไปทีละหนา้ทาํความเขา้ใจเนืÊอหา พร้อมทัÊงดูรูปภาพประกอบ  

วิเคราะห์เนืÊอหาจะทาํให้เขา้ใจเนืÊอหาไดดี้ยิ ÉงขึÊน และควรอ่านจนจบ 

๔.  เมืÉอนกัเรียนอ่านจบแลว้ ควรฝึกอธิบายขัÊนตอนการทาํนํÊ าดืÉมสมุนไพร และบอกสรรพคุณ

ของผกั  ผลไมไ้ดแ้ต่ละชนิดให้เพืÉอนฟังเป็นการแลกเปลีÉยนเรียนรู้ซึÉ งกนัและกนั 
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๕.  นกัเรียนลองทาํนํÊ าดืÉมสมุนไพรตามขัÊนตอนเพืÉอเป็นการทดสอบความรู้ทีÉไดจ้ากการอ่าน

หนงัสืออ่านเพิÉมเติมในเล่มทีÉ  5  เรืÉอง  ภูมิปัญญาไทย  อาจจะเลือกทาํบางชนิดหรือทาํทัÊงหมดก็ได ้ 

เพราะการฝึกปฏิบติับ่อยๆทาํให้นกัเรียนเกิดประสบการณ์และมีความชาํนาญรู้จกัปรับปรุง

เปลีÉยนแปลง  เพิÉมเติมในนํÊ าดืÉมสมุนไพรทาํให้รสชาติดีขึÊน    เช่น  เติมนํÊ ามะนาวในนํÊ า ดอกอญัชนั  

ทาํให้นํÊ าดอกอญัชนัเปลีÉยนสีจากสีนํÊ าเงินเป็นสีม่วงออ่น  สวยใสน่ารับประทานยิ ÉงขึÊน  หรือเติมวุน้

ใส่ในนํÊ าใบเตยปัÉนละเอียดจะทาํให้เหมือนดืÉมรังนก  เป็นการเพิÉมมูลค่าอีกดว้ย 

         ๖. สาํหรับครูก็นาํไปใชเ้ป็นสืÉอการสอนใชป้ระกอบการจดักิจกรรมการเรียนรู้  ทีÉมุ่งหวงัให้

ผูเ้รียนมีความรู้ความเขา้ใจ  มีทกัษะทีÉจาํเป็นต่อการดาํรงชีวิตและรู้เท่าทนัการเปลีÉยนแปลง 

    สามารถนาํความรู้เกีÉยวกบัการผลิตนํÊ าดืÉมสมุนไพร  มาประยกุตใ์ชใ้นการทาํงานอยา่งมีความคิด

สร้างสรรค ์  เห็นแนวทางการประกอบอาชีพ  รักการทาํงาน  มีเจตนคติทีÉดีต่อ การทาํงาน  

สามารถดาํรงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งพอเพียงและมีความสุข 

     ๗. ครูอาจเสริมความรู้โดยเชิญวิทยากรทอ้งถิÉน แม่คา้  พ่อคา้ ทีÉประสบความสาํเร็จในการ              

ทาํนํÊ าดืÉมสมุนไพรจาํหน่าย   มาใหเ้คลด็ลบั  เทคนิควิธีการผลิต  กบันกัเรียนเพืÉอให้นกัเรียน

นาํไปใชใ้นการผลิตนํÊ าดืÉมสมุนไพรให้มีรสชาติทีÉดี อร่อยกว่าเดิม 

          ๘. ให้นกัเรียนทาํกิจกรรมทา้ยเล่ม เพืÉอทดสอบความรู้ความสามารถในการอ่านหนงัสือ               

อ่านเพิÉมเติมเล่มทีÉ 5 ( ภูมิปัญญาไทย  ) 
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สารบัญ 

          

บทนํา  :  นํÊาดืÉมสมุนไพร        ř 

ข้าวโพด           

คะน้า 

ชะพลู 

ตาํลึง 

เตยหอม 

บัวบก 

ฟักทอง 

มะกรูด 

ย่านาง 

ว่านหางจระเข้ 

 

 

 

 

 

                                                         สารบัญ 

เรืÉอง          หน้า 

คาํรับรองของผูบ้งัคบับญัชา 

คาํนาํ 

คาํชีÊแจง 

บทนาํ :  นํÊ าดืÉมสมุนไพร         ř                     

นํÊ ากาบหอยแครง        Śř                

นํÊ าดอกคาํฝอย         Śŝ 

นํÊ าดีปลี          Śš 

บอระเพด็         śś 

นํÊ ามะระขีÊนก         śş 

นํÊ ามะอึก         Ŝř 

นํÊ าแมงลกั         Ŝŝ 

นํÊ ายอ          Ŝš 

นํÊ าหม่อน         53 

นํÊ าอญัชนั         ŝş                  

กิจกรรมทา้ยเล่ม  ภูมิปัญญาไทย      60 

เฉลยกิจกรรมทา้ยเล่ม  ภูมิปัญญาไทย      64  

บรรณานุกรม 
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     นํÊ าดืÉมเพืÉอสุขภาพจากผลไม ้ พืชผกั  สมุนไพร  เป็นอาหารเสริมทีÉสามารถช่วยเพิÉมพละ 

กาํลงัให้ร่างกายแขง็แรง  มีกาํลงัวงัชา  ให้คุณค่าอาหารทางโภชนาการและมีประโยชน์ต่อสุขภาพ    

เพราะนํÊ าผกั  ผลไม ้ สมุนไพร  มีกระบวนการลา้งสารพิษในร่างกาย  ขจดัสิÉงทีÉสะสมของเสียอยูใ่น

ร่างกาย  โดยขบัออกมาทางระบบขบัถ่าย  ให้มีสุขภาพทีÉดี  หากรับประทานเป็นประจาํกจ็ะไดรั้บ

สารอาหารทีÉครบถว้น  ฟืÊ นฟูความสมดุลของร่างกาย  ในปัจจุบนัเป็นทีÉนิยมสาํหรับบุคคลทั Éวไป  

หรือทาํดืÉมในครัวเรือน  และยงัทาํเป็นอาชีพ  ซึÉ งเป็นการส่งเสริมรายไดแ้ก่ผูที้Éสนใจ 
   

ÊÁØ¹ä¾Ã 

    สมุนไพรเป็นทรัพยากรธรรมชาติ  เป็นพืชทีÉคนส่วนใหญ่มกัจะนึกถึงเพราะนาํมาใช้

เป็นยา รักษาโรคได ้

   สมุนไพรจากพืช  ไดแ้ก่  ผกั  ผลไมต้่าง ๆ เช่น  ขิง  ใบเตย  กะเพรา  ว่านหางจระเข ้ 

ผกัคะนา้  ผกัตาํลึง  ส้ม  แตงโม  แตงไทย  แตงกวา  เป็นตน้ 

ดงันัÊน  นํÊ าดืÉมสมุนไพรจึงเป็นนํÊ าดืÉมทีÉมีคุณภาพ  เพราะมีส่วนประกอบต่าง ๆ ของพืช    

เช่น  ผลไม ้ ผกั  ธญัพืช  ทีÉมนุษยส์ามารถดดัแปลงหรือนาํมาแปรรูปให้เหมาะสมตามฤดูกาล 

  จะเห็นว่า  ร่างกายของคนเรามีนํÊ าประมาณร้อยละ  80   นํÊ าจึงมีความสาํคญัต่อการดาํรงชีวิต 

รองจากอากาศ  ในร่างกายตอ้งใชน้ํÊ าไปช่วยในระบบต่าง ๆ ในร่างกายทีÉช่วยให้สามารถทาํงานได ้

ตามปกติ  นํÊ าในร่างกายจะมีการสูญเสียวนัละประมาณ  2 – 3  ลิตร  ถา้เราไม่ดืÉมนํÊ าเขา้ไปชดเชย 

จะทาํให้เกิดการ   กระหายนํÊ า   ฉะนัÊนเราจึงตอ้งดืÉมนํÊ าเขา้ไปทดแทนเท่ากบันํÊ าทีÉเสียไป   
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แต่บางครัÊ งความกระหายทาํให้คนยงัยึดติดในรสชาติ  จึงมกัหนัมาดืÉมนํÊ าทีÉไดร้สชาติ  เช่น                   

นํÊ าดืÉมเพืÉอสุขภาพจากสมุนไพร  จากผลไม ้ ซึÉ งมีประโยชน์ของยา  มีคุณค่าทางอาหาร  และช่วยใน

การป้องกนัโรคได ้  โดยเฉพาะช่วงอากาศร้อน  เหงืÉอออกมาก    ถา้ดืÉมนํÊ าเพืÉอสุขภาพจากสมุนไพร  

จากนํÊ าผลไม ้  จะช่วยให้จิตใจชุ่มชืÉน  ทาํให้รู้สึกคลายร้อน  รู้สึกสบาย  เพราะนํÊ าดืÉมสมุนไพร                  

บางชนิดสามารถช่วยผอ่นคลายความร้อน  ทาํให้อุณหภูมิในร่างกายลดลง  เช่น  นํÊ าจากมะขามช่วย

ลดอาการกระหายนํÊ า   นํÊ าดืÉมสมุนไพรบางชนิดช่วยบาํรุงหวัใจ  เป็นยา  เช่น  นํÊ าใบเตย นํÊ าใบบวับก                             

นํÊ าดืÉมสมุนไพรบางชนิด   มีคุณสมบติัช่วยทาํให้ธาตุปกติ  และฟอกเลือด  ไดแ้ก่  นํÊ ามะเขือเทศ         

เป็นตน้  นํÊ าจากสมุนไพรเหล่านีÊ เป็นไดท้ัÊงอาหารและให้คุณค่าทางยาอีกดว้ย 

ดงันัÊน  นํÊ าดืÉมเพืÉอสุขภาพจากสมุนไพร  ผกั  ผลไม ้ จึงเปรียบเสมือนยาบาํรุง  ป้องกนั   

รักษาสภาวะร่างกายให้เกิดความสมดุล  และทาํให้สุขภาพดีในทีÉสุด 

 

¤Ø³¤�ÒáÅÐ»ÃÐâÂª¹�¢Í§à¤Ã×èÍ§´×èÁà¾×èÍÊØ¢ÀÒ¾                                        

¨Ò¡ÊÁØ¹ä¾Ã  ¼Ñ¡  ¼ÅäÁ�    

 นํÊ าดืÉมสมุนไพรมีรสชาติทีÉอร่อยตามธรรมชาติ  ให้คุณค่าและประโยชน์ต่อร่างกายโดยตรง   

มีผลต่อระบบการยอ่ยอาหาร  ทาํให้เจริญอาหาร  ให้พลงังาน  ทาํให้ผิวพรรณดี  ร่างกายสดชืÉน   

และอุดมไปดว้ยวิตามิน  เกลือแร่  นอกจากนีÊแลว้ยงัช่วยบาํรุงเส้นผม ช่วยควบคุมไขมนั  ส่วนทีÉ 

เกิดจากการบริโภคเนืÊอสตัวท์าํให้ร่างกายทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ   เนืÉองจากสารอาหาร                        

ในนํÊ าดืÉมจากสมุนไพร  ผกั  ผลไม ้ ช่วยควบคุมระบบการทาํงานของร่างกาย  ทาํให้สารอาหาร 

อืÉน ๆ ไดป้ระโยชน์อยา่งเตม็ทีÉ 
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¡ÒÃàµÃÕÂÁà¤Ã×èÍ§´×èÁà¾×èÍÊØ¢ÀÒ¾¨Ò¡ÊÁØ¹ä¾Ã  ¼Ñ¡  ¼ÅäÁ� 

การเตรียมนํÊ าดืÉมเพืÉอสุขภาพ  เพืÉอประโยชน์ต่อสุขภาพอยา่งแทจ้ริง  ควรคาํนึงถึง 

สิÉงต่าง ๆ ดงัต่อไปนีÊ  

       1.  การเลือกสมุนไพร   

1.1 สมุนไพรสด เลือกทีÉสด  เก็บจากตน้ใหม่ ๆ ตามฤดูกาล มีสีสนัเป็นธรรมชาติ   

ตามชนิดของสมุนไพร  ไม่มีรอยชํÊ า  เน่า  เสีย  เพราะความสดทาํให้มีรสชาติดี  มีคุณค่ามากกว่า 

1.2 สมุนไพรแห้ง  เป็นการแปรรูปสมุนไพร  โดยวิธีทาํให้แห้ง  เป็นการเก็บรักษา 

สมุนไพรอยา่งหนึÉง  เพืÉอให้มีสมุนไพรไวใ้ชน้อกฤดกูาล การเลือกควรดูทีÉความสะอาด มีสีสนั 

ไม่คลํÊ ามาก  เช่น  กระเจีËยบแห้งควรมีสีแดงคลํÊ า  แต่ไม่ดาํ  มะตูมแห้งควรมีสีนํÊ าตาล  ไม่มีกลิÉน 

อืÉน ๆ เจือปน  เพราะจะทาํให้เสียรส  กลิÉน  สี  ไป 

       2.  ความสะอาดของภาชนะและสมุนไพร 

2.1 ภาชนะทีÉเตรียมจะตอ้งสะอาด  เลือกใชใ้ห้เหมาะสมกบัชนิดของสมุนไพร  เช่น   

มะขาม  มะม่วง  สบัปะรด  เชอรีÉ   มะเฟือง  ฯลฯ  มีรสเปรีÊ ยว  ควรใชภ้าชนะเคลือบ  เนืÉองจาก 

กรดทีÉมีอยูใ่นสมุนไพรจะทาํปฏิกิริยากบัภาชนะอะลมิูเนียม  ทองเหลือง  ทาํให้รสชาติของนํÊ าดืÉม

สมุนไพรเหล่านีÊ เปลีÉยนไป  และจะไดโ้ลหะหนกัปนในเครืÉองดืÉมอีกดว้ย 

2.2 ภาชนะทีÉใชบ้รรจุหลงัทาํเสร็จแลว้  ควรเป็นภาชนะแกว้  เมืÉอบรรจุนํÊ าดืÉมสมุนไพร 

       แลว้ตอ้งนึÉงฆ่าเชืÊอ  ไม่นอ้ยกว่า  30  นาที  แลว้จึงเก็บเขา้ตูเ้ยน็  จะทาํให้สมุนไพรเก็บไดน้าน    

อีกทัÊงทาํให้ดูน่ารับประทานและยืดเวลาการเน่าเสีย  เพราะเราทาํดืÉมเพืÉอสุขภาพจริง ๆ จึงไม่ตอ้ง

ใส่สารกนับูด 

2.3 ความสะอาดของตวัสมุนไพร  ควรลา้งให้ถกูวิธี  ถา้เป็นสมุนไพรแห้งจะตอ้งลา้ง   

อยา่งนอ้ย  1 – 2  ครัÊ ง  ถา้เป็นสมุนไพรสดควรลา้งอยา่งนอ้ย  2 – 3  ครัÊ ง  เพืÉอป้องกนัสารเคมี   

ซึÉ งสามารถลดปริมาณสารพิษในผกัและผลไมไ้ด ้ การลา้งผกัและผลไมเ้พืÉอลดปริมาณสารพิษ 

ทาํไดด้งันีÊ  
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2.3.1 แช่นํÊ าสะอาด  15  นาที  ลดปริมาณสารพิษไดร้้อยละ  7 - 8 

2.3.2 ลา้งดว้ยนํÊ าโซดา  1  เปอร์เซ็นต ์ ลดปริมาณสารพิษไดร้้อยละ  23 – 61 

2.3.3 ให้นํÊ าก๊อกไหลผา่น  2  นาที  ลดปริมาณสารพิษไดร้้อยละ  54 – 63 

2.3.4 แช่ดว้ยนํÊ าส้มสายชู 5 เปอร์เซ็นต ์ ลดปริมาณสารพิษไดร้้อยละ 60 – 84 

    3.  นํÊาตาลหรือนํÊาเชืÉอม 

   จากขอ้แนะนาํการบริโภคอาหารของคนไทย  ควรไดรั้บนํÊ าตาลหรือนํÊ าเชืÉอมไม่เกิน 

วนัละ  2  ชอ้นโต๊ะ  (หนกั  30  กรัม  หรือ  2  ชอ้นคาว  หรือ  6  ชอ้นชา)  ซึÉ งทัÊงนีÊ รวมไปถึงการ  

รับประทานอาหารในแต่ละมืÊอดว้ย 

      วธีิการเตรียมนํÊาเชืÉอมเข้มข้น 

  นํÊ าตาลทรายแดงหรือนํÊ าตาลทรายขาว   100   กรัม  (20  ชอ้นชา  หรือ  7  ชอ้นโต๊ะไม่พูน) 

 นํÊ าสะอาด    50   กรัม  (10  ชอ้นชา  หรือ  3 – 5  ชอ้นโต๊ะ) 

         นาํนํÊ าตาลผสมนํÊ าตามส่วน  ตัÊงไฟพอเดือดจนนํÊ าตาลละลายหมด  ยกลงทิ Êงไวใ้ห้เยน็จะได้

นํÊ าเชืÉอมประมาณ  10  ชอ้นโต๊ะ (30  ชอ้นชา)  
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4.  การชัÉง  ตวง  วดั  นํÊาดืÉมสมุนไพร 

การชั Éง  ตวง  วดั  มีประโยชน์  คือ  ทาํให้นํÊ าดืÉมสมุนไพรทีÉปรุงมีรสชาติเหมือนกนัทุก

ครัÊ ง  ถา้การตวงวดันัÊนถูกตอ้งไดม้าตรฐาน  ดงันัÊนก่อนทาํนํÊ าดืÉมสมุนไพรควรทราบอตัราส่วนของ

การชั Éง  ตวง  วดั  ก่อนทีÉจะปรับนํÊ าดืÉมสมุนไพร  ดงันีÊ  

   1 ถว้ยแกว้  มีปริมาตรเท่ากบั   250 มิลลิลิตร 

  1 ถว้ยชา  มีปริมาตรเท่ากบั   75 มิลลิลิตร 

  1 ชอ้นโต๊ะหรือชอ้นคาว  มีปริมาตรเท่ากบั 15 มิลลิลิตร 

  1 ชอ้นตวง  มีปริมาตรเท่ากบั   8 มิลลิลิตร 

  1 ชอ้นชา มีปริมาตรเท่ากบั   5 มิลลิลิตร 

  16 ชอ้นโต๊ะ  มีปริมาตรเท่ากบั   1 ถว้ยตวง 

  1 กาํมือ  มีปริมาตรเท่ากบั   4 หยิบมือ 
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5.  อุปกรณ์การทํานํÊาดืÉมเพืÉอสุขภาพจากสมุนไพร  ผกั  ผลไม้ 

ŝ.ř  ถว้ยตวง       

       -  ถว้ยตวงของเหลว                               -  ถว้ยตวงของแห้ง 

                                                     
5.2  ชอ้นตวง 

 
 

 

5.3  เครืÉองชั Éง 
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ŝ.Ŝ  เครืÉองปัÉน 

 
 

ŝ.ŝ  ถว้ย 

 
           ŝ.Ş  แกว้ 
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  ŝ.ş   ตะแกรงตาถีÉ หรือ ผา้ขาวบาง  ใชใ้นการกรอง 

 

 
             

  ŝ.Š  อุปกรณ์สาํหรับทุบ 

 
            

  ŝ.š    เขียง                     

                     -  เขียงไม ้                                                     -  เขียงพลาสติก 
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         ŝ.řŘ   มีด (สามารถเลือกใชต้ามลกัษณะของการใชง้าน)   

                      -  มีดสบั  ใชเ้มืÉอตอ้งการสบัเนืÊอสมุนไพรให้ละเอียด 

 
                    -  มีดหั Éน  ใชห้ั Éนสมุนไพรให้ไดข้นาดตามตอ้งการ 

 
 

                     -  มีดปอก  ใชใ้นการปอกเปลือกเพืÉอนาํเนืÊอมาทาํนํÊ าสมุนไพร 
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6. วธีิการทํานํÊาดืÉมสมุนไพร 

Ş.ř   การปอกเปลือก  ใชมี้ดทีÉมีความคมในการปอกเปลือกเพืÉอนาํส่วนทีÉเป็นเนืÊอ 

    มาทาํนํÊ าดืÉมสมุนไพร 

   
 

Ş.Ś  การหั Éน ทาํโดยใชมี้ดทีÉเหมาะสมกบัลกัษณะของสมุนไพรแต่ละชนิด เพืÉอทีÉจะ

นาํไปประกอบในขัÊนตอนต่อไป 
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         Ş.ś  การทุบ  การทุบจะช่วยเพิÉมกลิÉนของนํÊ าดืÉมสมุนไพรให้น่ารับประทาน 

    มากยิ ÉงขึÊน   
    

     
         

        Ş.Ŝ  การคลึง  ทาํโดยใชอุ้ง้มือกดทีÉผลไมแ้ลว้หมุนขอ้มือวนเป็นวงกลมเพืÉอให้ผลไมช้ํÊ า  

และสกดันํÊ าออกมา 
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6.5 การคัÊนหรือขยีÊ  ทาํโดยใชมื้อทีÉสะอาดคัÊนหรือขยีÊสมุนไพรกบันํÊ าสะอาด เพืÉอให้ได้

นํÊ าจากสมุนไพร 
 

 
 

6.6  การบีบ  ส่วนทีÉเป็นผลเพืÉอให้ไดน้ํÊ าหรือเนืÊอจากผลของสมุนไพรแต่ละชนิด 
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Ş.ş   การตากแดด  วิธีนีÊ ใชส้าํหรับนํÊ าดืÉมสมุนไพรทีÉนาํมาชงดว้ยนํÊ าร้อน  โดยนาํ

สมุนไพรไปตากแดด  สมุนไพรทีÉไดจ้ะมีลกัษณะแหง้ สามารถเก็บไวไ้ดน้าน 

 
 

Ş.Š  การตม้  เป็นการตัÊงนํÊ าให้เดือดแลว้นาํสมุนไพรลงไปตม้ เพืÉอใหไ้ดน้ํÊ าจาก            

สมุนไพร  ระยะเวลาในการตม้ขึÊนอยูก่บัชนิดของสมุนไพร 
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Ş.š  การปัÉน  เป็นการนาํเนืÊอหรือใบของสมุนไพรไปปัÉนกบันํÊ าเพืÉอให้ไดน้ํÊ าสมุนไพร 

   
 

Ş.řŘ  การเติมนํÊ าเชืÉอม   เป็นการเพิÉมรสชาติให้กบันํÊ าสมุนไพร ทาํให้น่ารับประทาน    

มากยิ ÉงขึÊน 
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       Ş.řř  การเติมนํÊ าตาล   เพืÉอเพิÉมรสชาติให้กบันํÊ าสมุนไพร ซึÉ งสามารถใชไ้ดท้ ัÊง 

     นํÊ าตาลทรายแดงและนํÊ าตาลทรายขาว  นํÊ าตาลทรายแดงจะช่วยให้นํÊ าดืÉมสมุนไพรมีสีสัน 

     ทีÉน่ารับประทานมากยิ ÉงขึÊน 

   
 

     Ş.řŚ  การเติมนํÊ าเปล่าตม้สุก  จะทาํเมืÉอสกดันํÊ าดืÉมสมุนไพรดว้ยวิธีการปัÉน 

 
 

 
15 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 

         Ş.řś   การเติมนํÊ าร้อน  ทาํโดยนาํสมุนไพรมาเติมนํÊ าร้อน แลว้คนให้เขา้กนั 

        เพืÉอให้ไดน้ํÊ าสมุนไพร 

 
        Ş.řŜ  การเติมเกลือ  จะทาํให้รสชาติกลมกล่อมมากยิ ÉงขึÊน 

 
         Ş.řŝ การกรอง  สามารถใชต้ะแกรงตาถีÉ หรือผา้ขาวบางก็ได ้
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ÇÔ̧ Ṍ ×èÁáÅÐ¢�Í¤ÇÃ¤íÒ¹Ö§à¡ÕèÂÇ¡Ñºà¤Ã×èÍ§´×èÁà¾×èÍÊØ¢ÀÒ¾ 
 

               ปัจจุบนัจะเห็นว่ามีผูคิ้ดคน้หาวิธีการรักษาโรคต่าง ๆ โดยใชน้ํÊ าทีÉทาํจากผกั  ผลไม ้ ธญัพืช  

และสมุนไพรต่าง ๆ มากมาย   แต่นํÊ าดืÉมสมุนไพรบางชนิดจะดืÉมลาํบากในช่วงแรก  เพราะทาํให ้

   รู้สึกว่าดืÉมแลว้อึดอดั    เนืÉองจากรสชาติไม่ค่อยตรงกบัรสนิยมของผูดื้Éม  แต่จะเป็นเพียงช่วง

ระยะแรก ๆ เท่านัÊน 

       วิธีการดืÉมทีÉดีควรดืÉมแบบจิบชา้ ๆ และควรดืÉมเป็นเพียงระยะสัÊน   

               ขอ้สาํคญั  ปรุงเสร็จควรดืÉมทนัที  เพืÉอให้ไดคุ้ณค่าทางอาหารและยามากกว่าปล่อยทิ Êงไว้

นานแลว้ดืÉม  เนืÉองจากจะทาํให้คุณค่าลดลง  นอกจากนีÊยงัสามารถทาํดืÉมไดท้ัÊงร้อนและเยน็ 

     ตามความชอบของแต่ละบุคคล 

       การดืÉมนํÊ าดืÉมสมุนไพรชนิดเดียวติดต่อกนัเป็นเวลานาน  อาจทาํให้เกิดการสะสมสาร 

บางชนิดทีÉมีฤทธิÍ ต่อร่างกายได ้ การดืÉมร้อน ๆทีÉมีอุณหภูมิ  60  องศาเซลเซียสขึÊนไป  จะทาํให้เยืÉอบุ

ผิวหลอดอาหารเสียสภาพภูมิคุม้กนัเฉพาะทีÉ  และจะทาํให้มีการดูดซึมสารก่อมะเร็งจุลินทรียไ์ดง่้าย 
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สมนุไพร ไทยนี ้มคีามาก  

พระเจาอยูหวั ทรงฝาก ใหรกัษา 
แตปูยา ตายาย ใชกันมา  

ควรลกูหลาน รูรกัษา ใชสบืไป 
เปนเอกลักษณ ของชาต ิควรศกึษา  
วจิยัยา ประยกุตใช ใหเหมาะสมยั 
รูประโยชน รูคณุโทษ สมนุไพร  

เพื่อคนไทย อยูรอด ตลอดกาล 
 

พระราชนพินธในสมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ สยามบรมราชกุมาร ี
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¡ÒºËÍÂá¤Ã§ 
 

 
 

ชืÉอภาษาอังกฤษ   Oyster plant , White flowered tradescantia 

ชืÉอวทิยาศาสตร์  Tradescantia  spathaces  Stearm 

ชืÉอวงศ์    DROSERACEAE 

ชืÉออืÉน    ว่านหอยแครง ( กรุงเทพมหานคร ) 

ÅÑ¡É³Ð 

ไมล้ม้ลุก สูง   20-45  ซม.  ลาํตน้อวบใหญ่ แตกใบรอบเป็นกอ  ใบเป็นใบเดีÉยว 

ออกเรียงซ้อนเป็นวงรอบ  รูปใบหอก ปลายใบแหลม  ขอบใบเรียบ  หลงัใบสีเขียว  ทอ้งใบ 

สีม่วงแดง   เนืÊอใบหนา   ดอกจะออกเป็นช่อตามซอกใบ   แต่ละช่อประกอบดว้ยใบประดบั 

สีม่วงปนเขียว  รูปหวัใจคลา้ยหอยแครง มี 2 กาบ   โคนกาบทัÊงสองประกบเกยซ้อนและ 

โอบหุ้มดอกสีขาว   ดอกสีขาวเลก็อยูร่วมเป็นกระจุก  กลีบดอกมี  3 กลีบ  รูปไข่ สีขาว  

แผน่กลีบหนา   เกสรเพศผูมี้ 6 อนั ผลมีลกัษณะเป็นรูปรี   กวา้ง 2.5-3 มม.   ยาว 3.5 มม.   

มีขนเลก็นอ้ย   ผลเมืÉอแก่จะแตกออกเป็น 3 ซีก มีเมลด็เลก็ 
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à»�¹ÍÒËÒÃ 

นํÊ ากาบหอยแครง  มีคุณค่าทางโภชนาการ คือ ดบักระหาย  คลายร้อน  ช่วยบรรเทา

อาการไอ  และทาํให้ชุ่มคอ  ชืÉนใจ  เป็นตน้ 

 

à»�¹ÂÒ 

กาบหอยแครงมีสรรพคุณตา้นมะเร็ง  ตา้นเชืÊอโรคตา่ง ๆ เช่น  เชืÊอรา  และแบคทีเรีย   

นอกจากนีÊยงัช่วยลดอาการฟกชํÊ า  ขบัปัสสาวะ  และบรรเทาอาการทอ้งเสียทีÉเกิดจากเชืÊอบิด  

เป็นตน้ 
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¹éíÒ¡ÒºËÍÂá¤Ã§ 

 

Ê�Ç¹¼ÊÁ 

 

 

 

ãº¡ÒºËÍÂá¤Ã§  5 - 15 ãº 

 

 

 

¹éíÒà»Å�Ò  4  ¶�ÇÂµÇ§     ¹éíÒµÒÅ·ÃÒÂ   1  ¶�ÇÂµÇ§ 
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ÇÔ̧ Õ·íÒ 
 

 
 

1. ใบว่านกาบหอยแครงสด ลา้งนํÊ าให้สะอาด   หั Éนตามขวางให้ เป็นชิÊนเลก็  ๆ

 

 
 

2. ใส่ลงในหมอ้นํÊ าเดือด ตม้ให้เดือด 3 - 7 นาที  จากนัÊนเติมนํÊ าตาลทราย แลว้กรองเอากากออก  

จะไดน้ํÊ าว่านกาบหอยแครง สีชมพอูมม่วง   รอให้เยน็แลว้เก็บใส่ตูเ้ยน็ ดืÉมไดห้ลายวนั 
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´Í¡¤íÒ½ÍÂ 

  
 

ชืÉอภาษาอังกฤษ Safflower, False Saffron, Saffron Thistle 

ชืÉอวทิยาศาสตร์ Carthamus tinctorius  L. 

ชืÉอวงศ์   COMPOSITAE 

ชืÉออืÉน   คาํ  คาํฝอย  ดอกคาํ (เหนือ) , คาํยอง (ลาํปาง) 

ÅÑ¡É³Ð เป็นพืชลม้ลุก มีลกัษณะเป็นพุ่ม แตกกิÉงกา้นสาขามากมาย ลาํตน้เป็นสัน                        

ผิวเรียบแขง็ โคนลาํตน้มีขนาดใหญ่  แต่ปลายกิÉงเรียวเลก็ ใบเป็นใบเดีÉยวออกเรียงสลบักนั                        

ไม่มีกา้นใบ   ลกัษณะใบคลา้ยรูปไข่หรือใบหอกเป็นรูปขอบขนาน   ขอบใบหยกัเป็นซีÉ                         

คลา้ยฟันเลืÉอย   ปลายเป็นหนามแหลม   ใบเป็นมนัหนาสีเขียวเขม้   ออกดอกเป็นช่อ                        

บริเวณปลายกิÉง  ประกอบดว้ยดอกยอ่ยขนาดเลก็จาํนวนมาก ลกัษณะดอกคลา้ยดอกบานชืÉน                       

กลีบดอกมีสีเหลืองเขม้  และจะเปลีÉยนเป็นสีส้มหรือสีแดง   มีกลีบเลีÊยงหรือกลีบประดบั                   

เรียงตวักนัเป็นชัÊนๆรองรับดอก  บริเวณปลายกลีบเลีÊยงมีหนามแหลมคม ลกัษณะผลคลา้ย                   

รูปไข่มีสีขาว เมลด็มีลกัษณะยาวรี   เปลือกแขง็ สีขาว เมืÉอผลแก่แห้ง เมลด็จะไม่แตกกระจาย  
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à»�¹ÍÒËÒÃ 

นิยมนาํดอกคาํฝอยมาทาํในรูปของชาชง   ดอกคาํฝอยมีคุณค่าทางโภชนาการ  คือ                    

ให้โปรตีน  วิตามินอี  มีสารเบตา้แคโรทีม  โดยสารเบตา้แคโรทีน  ในดอกคาํฝอยจะแสดง                    

สีเหลืองเขม้จนเป็นแดงให้เห็น  ต่างกบัเบตา้แคโรทีนในผกัสีเขียวทีÉถูกบดบงัจนมอง                     

ไม่เห็นสีเหลือง 
 

à»�¹ÂÒ 

คาํฝอยเป็นยารสหวาน  มีสรรพคุณเด่นทีÉสุดคือ   ป้องกนัเส้นเลือดหวัใจอุดตนั                           

ลดไขมนัในเลือด  ลอคอเลสเตอรอล  และบาํรุงหวัใจ  เป็นตน้   ดงันัÊนคนทีÉเป็นโรคหวัใจ               

ควรจิบชาดอกคาํฝอยทุกวนั  นอกจากนีÊดอกคาํฝอยยงัช่วยลดความดนัโลหิต    บาํรุง                        

ระบบประสาท  แกดี้ซ่าน  แกห้วดั  และลดความอว้นไดด้ว้ย 
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¹éíÒ´Í¡¤íÒ½ÍÂ 

 
 

Ê�Ç¹¼ÊÁ 
 
 
 

 

´Í¡¤íÒ½ÍÂáË�§    50 ¡ÃÑÁ   

 

 
 

¹éíÒÃ�Í¹   1  ¶�ÇÂµÇ§ 
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ÇÔ̧ Õ·íÒ 

 

ř.  เอาดอกคาํฝอยใส่ในถว้ยกาแฟ  เทนํÊ าร้อนลงไป 

 
Ś.  เอาชอ้นกาแฟคนให้เขา้กบันํÊ าร้อน  จนกระทั ÉงนํÊ าเป็นสีแดงปนนํÊ าตาล  สีจะเขม้ จากนัÊน                          

กรองเอากากออก  แลว้จิบดืÉมชา้ ๆ 
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´Õ»ÅÕ 

 
ชืÉอภาษาอังกฤษ long pepper 

ชืÉอวทิยาศาสตร์ Piper  longum  Linn. 

ชืÉอวงศ์   PIPERACEAE 

ชืÉออืÉน     ดีปลีเชือก (ภาคใต)้ , ประดงขอ้ ปานนุ (ภาคกลาง) 

 

 

ÅÑ¡É³Ð 

ไมเ้ถารากฝอยออกบริเวณขอ้เพืÉอใชย้ึดเกาะ ใบ เดีÉยวรูปไข่แกมขอบขนาน  

กวา้ง 3-5 ซม. ยาว 7-10 ซม. สีเขียวเขม้เป็นมนั ดอก ช่อ ออกทีÉซอกใบ   ดอกยอ่ย 

อดักนัแน่น แยกเพศ ผล เป็นผลสด มีสีเขียว เมืÉอสุกจะเปลีÉยนเป็นสีแดง รสเผด็ร้อน 
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à»�¹ÍÒËÒÃ 

นิยมรับประทานดีปลีเป็นผกัสด  ผลแก่ใชใ้ส่ในพริกแกงคั Éว  แกงป่า  เนืÉองจากดีปลี 

ทัÊงเผด็ทัÊงหอม  จึงใส่ในพริกแกงเพืÉอดบักลิÉนคาว  บางคนก็ใส่เพืÉอแต่งกลิÉนผกัดอง   

คุณค่าทางโภชนาการประกอบดว้ยอลัคาลอยด ์ ชืÉอไพเพอรีน  ชาวิซีน  และนํÊ ามนั 

หอมระเหยหลายชนิด  เช่น  แอลฟาทูจีน  เทอร์พิโนลีน  ซินจิเบอรีน  และพาราไซมีน เป็นตน้ 

 

à»�¹ÂÒ 

เนืÉองจากดีปลีเป็นยารสเผด็ร้อน  จึงมีสรรพคุณแกล้ม  ขบัลม แกท้อ้งอืด  บาํรุง                   

ธาตุไฟ  แกหื้ดหอบ  และขบัเสมหะ (ซึÉ งจะให้ผลดีมากถา้ผสมกบันํÊ ามะพร้าว)  นอกจากนีÊ                   

ดีปลียงัแกห้ลอดลมอกัเสบ  ขบัระดู  และมีสารตา้นมะเร็ง  เป็นตน้  สามารถนาํมาปรุงยา                

ในตาํรายาทีÉใชรั้กษาโรคเกีÉยวกบัระบบยอ่ยอาหาร  คือ  ผลสุกจดันาํไปชงกบันํÊ าอุ่นดืÉม                             

จะช่วยขบัลม  และสามารถนาํมาใชภ้ายนอกได ้ โดยการนาํมาทากลา้มเนืÊอเพืÉอลดการอกัเสบ  

และความร้อนของดีปลียงัทาํให้เส้นเลือดขยายตวัและเลือดไหลเวียนดีขึÊน 
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¹éíÒ´Õ»ÅÕ 

 

Ê�Ç¹¼ÊÁ 
 
 
 

 

´Õ»ÅÕ    4   ¼Å 

 

 

ªÒ¨Õ¹áºº«Í§   1 «Í§          ¹éíÒà»Å�Ò  2 ¶�ÇÂµÇ§ 
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ÇÔ̧ Õ·íÒ 

 

ř. นาํดีปลีมาตม้กบันํÊ าเดือด 

 
Ś. แลว้นาํนํÊ าดีปลีมาชงกบัชาจีนพกัไว ้ 5  นาที  แลว้นาํมาดืÉม 
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ºÍÃÐà¾ḉ  

 
ชืÉอภาษาอังกฤษ Heart-leaved moonseed 

ชืÉอวทิยาศาสตร์ Tinospora cripa (L.)  Miers  ex Hook. F.& Thomson 

ชืÉอวงศ์  MENISPERMACEAE 

ชืÉออืÉน ตวัเจตมูลยาน เถาหวัดว้น (สระบุรี) ,หางหนู (สระบุรี , อุบลราชธานี) ,

จุ่งจิง  เครือเขาฮอ (ภาคเหนือ) , เจตมูลหนาม (หนองคาย) 
 

ÅÑ¡É³Ð 

ไมเ้ถาเลืÊอยพาดพนัตน้ไมอื้Éน เถากลมมีขนาดใหญ่เป็นปุ่ มปม สีเทาอมดาํ มีรสขม 

เปลือกลอกออกได ้   ใบเป็นใบเดีÉยว ออกเรียงสลบั  รูปหวัใจ   ขอบใบเรียบ   แผน่ใบเรียบ  

สีเขียว กา้นใบยาว Š-řŘ ซม.   ดอกออกตามซอกใบ  

ดอกแยกเพศอยูค่นละช่อ ดอกสีเขียวอมเหลือง   

มีขนาดเลก็มาก   ผลมีรูปทรงค่อนขา้งกลม  

สีเหลืองหรือสีแดง 
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à»�¹ÍÒËÒÃ 

บอระเพด็มีรสขมมาก  ดงันัÊนการทีÉจะนาํมาทาํเป็นอาหารจึงใชวิ้ธีการแปรรูป 

ในรูปแบบต่าง ๆ  เช่น  นํÊ าบอระเพด็หรือบอระเพด็แช่อิÉม ทีÉกาํลงัเป็นสินคา้ของกลุ่มแม่บา้น 

ในจงัหวดัต่าง ๆ  แต่จริง ๆ  แลว้บอระเพด็แช่อิÉมนัÊนมีมาตัÊงแต่สมยัโบราณ   มีขัÊนตอน 

ในการทาํหลายขัÊนตอน  ใชเ้วลาเกือบ ś เดือน  จึงจะไดบ้อระเพด็แช่อิÉม  บอระเพด็ช่วยให ้

เจริญอาหาร  บาํรุงกาํลงั  แกร้้อนใน  และแกก้ระหาย  เป็นตน้ 

 

à»�¹ÂÒ 

     บอระเพด็เป็นยารสขม  มีสรรพคุณแกพิ้ษไข ้ แกร้้อนใน  รักษาโรคกระเพาะอาหารอกัเสบ  

ถา้รับประทานทุกวนัจะเป็นยาอายวุฒันะ  และป้องกนัมะเร็งได ้  ปัจจุบนัมีการปรุงบอระเพด็เป็นยา  

โดยวิธีการบดเป็นผงบรรจุแคปซูล  ซึÉ งจะช่วยฆ่าเชืÊอในปากและลาํคอ   และถา้ดืÉมนํÊ าคัÊนเถา

บอระเพด็ไดก้จ็ะช่วยขบัเสมะ ขบัพยาธิ แกร้้อนใน  นอกจากนีÊยงันาํไปใชป้ระโยชน์กบัผมและ 

หนงัศีรษะไดด้ว้ย  เช่น  แกผ้มหงอก  แกศี้รษะเป็นชนันะตุ  และแกรั้งแค เป็นตน้ 
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¹éíÒºÍÃÐà¾ḉ  

 
Ê�Ç¹¼ÊÁ 

 

 

ºÍÃÐà¾ḉ     5-10  ·�Í¹        ¹éíÒµÒÅ·ÃÒÂ 1 ¶�ÇÂµÇ§ 

 

 

¹éíÒà»Å�Ò  3  ¶�ÇÂµÇ§ 
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ÇÔ̧ Õ·íÒ 

 
ř.ใชบ้อระเพด็ ลา้งให้สะอาด 

  
Ś.หั Éนเป็นชิÊนเลก็ๆ แลว้นาํไปตาํ 

  
ś. นาํไปตม้กบันํÊ าเปล่าพอนํÊ าเดือดจึงเติมนํÊ าตาลทราย  รอให้เดือดอีกครัÊ งแลว้ปิดไฟ 

จะไดน้ํÊ าบอระเพด็ทีÉมีประโยชน์ต่อร่างกาย  จะดืÉมเยน็หรือร้อนก็ได ้
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ÁÐÃÐ¢Õé¹¡ 

 
ชืÉอภาษาอังกฤษ Bitter Cucumber, Balsum Pear 

ชืÉอวทิยาศาสตร์ Momordica  charantin  Linn.  

ชืÉอวงศ์   CUCURBITACEAE 

ชืÉออืÉน   ผกัไห่ มะไห่ มะนอย มะห่วย ผกัไซ (ภาคเหนือ) ,มะร้อยรู  

(ภาคกลาง) ผกัเหย (สงขลา) ,ผกัไห (นครศรีธรรมราช) , 

ระ (ภาคใต)้ , ผกัสะไล ผกัไส่ (ภาคอีสาน)  

 

ÅÑ¡É³Ð 

เป็นไมเ้ลืÊอยพนัตน้ไมอื้Éน มีมือเกาะ ลาํตน้เป็นเหลีÉยมมีขนปกคลุม ใบเดีÉยว ออกสลบั

ลกัษณะคลา้ยใบแตงโมแต่เลก็กว่า    มีสีเขียวทัÊงใบ   ขอบใบหยกัเวา้ลึก มี 5-7 หยกั ปลายใบ 

แหลม   ออกดอกเดีÉยวตามง่ามใบ สีเหลืองออ่น มี 5 กลีบ เกสรมีสีเหลืองแก่ถึงส้ม กลีบดอก 

บาง ชํÊ าง่าย   ผลเดีÉยวเป็นรูปกระสวย   ผิวขรุขระ   มีปุ่ มยืÉนออกมา   ผลอ่อนมีสีเขียว  ผลสุก 

มีสีเหลืองถึงส้ม ผลแก่แตกอา้ออก เมลด็สุกมีสีแดงสด รูปร่างกลมแบน 
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Ê�Ç¹¼ÊÁ 
 
 

มะระขีÊนก       3   ผล       ใบเตยหอม   3-5   ใบ 

 

 

 

 

นํÊ าเปล่า   Ś   ถว้ยตวง  เกลือ  
ଵ
ଶ

  ชอ้นชา   มะนาวครึÉ งลูก 
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ÇÔ̧ Õ·íÒ 

 

1. นาํมะระขีÊนกลา้งให้สะอาด  ผา่ซีก   

 
2. แกะเอาเมลด็ออกหั Éนเป็นชิÊนยาว ๆ บาง ๆ ตามขวางของผลมะระ 

 
ś.นาํใบเตย  หั Éนเป็นท่อนๆ    เอามะระขีÊนกใบเตยหอมและนํÊ าเปล่า  ใส่ในหมอ้ 

ตม้จนไดน้ํÊ ามะระขีÊนก   สีขาวขุ่น  จากนัÊนกรองเอากาออกแลว้บีบนํÊ ามะนาวลงไป                     

จะช่วยลดความขมของมะระขีÊนกได ้
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ÁÐÍÖ¡ 
 

 
 

ชืÉอภาษาอังกฤษ Bolo Maka 

ชืÉอวทิยาศาสตร์ Solanum  stramonifolium  Jacq.  

ชืÉอวงศ์   SOLANACEAE 

ชืÉออืÉน   มะเขือปู่  มะปู่  (ภาคเหนือ) 

 

ÅÑ¡É³Ð 

ไมพุ้่มสูง ř-Ś เมตร   ทุกส่วนมีขนละเอียดสีนํÊ าตาลอ่อนปกคลุม  ใบเป็นใบเดีÉยว  

ออกเรียงสลบั รูปไข่กวา้ง กวา้ง řŝ-Śŝ ซม.  ยาว ŚŘ-śŘ ซม.   โคนใบเวา้หรือตดั ขอบใบ 

หยกัเวา้เป็นพู   แผ่นใบสีเขียว   มีขนทัÊงสองดา้น   ดอกออกเป็นช่อกระจุกทีÉซอกใบ  

ดอกมีสีขาว  กลีบดอกมี ŝ กลีบ   โคนเชืÉอมติดกนั   ปลายแหลมเกสรเพศผูสี้เหลือง  

เป็นเส้นรวมเป็นยอดแหลม ผล รูปทรงกลม ขนาด ř.Š-Ś ซม. ผิวมีขนยาวหนาแน่น   ผลสุก 

สีเหลืองแกมนํÊ าตาล เมลด็แบน มีจาํนวนมาก 
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à»�¹ÍÒËÒÃ 

มะอึกนอกจากนาํมาทาํนํÊ าพริกแลว้  ยงันาํมาใส่ในแกงส้ม ปลายา่ง  แกงส้มหมูยา่ง  

หรือใส่ในส้มตาํก็ได ้  มะอึกให้วิตามินซีสูง   มีวิตามินบี  ř   วิตามินบี Ś   วิตามินบี ś   

ให้พลงังาน  มีเส้นใย  แคลเซียม  และฟอสฟอรัส เป็นตน้ 

 

à»�¹ÂÒ 

มะอึกเป็นยารสเปรีÊ ยว  มีสรรพคุณช่วยละลายเสมหะเมืÉอเป็นหวดั     ช่วยแกไ้อ  

นอกจากนีÊยงัช่วยแกอ้าการสะดุง้และผวาไดอี้กดว้ย  ส่วนขนทีÉขดูไวถ้า้นาํมาเจียวใส่ไข ่

ให้เดก็ ๆ รับประทานจะช่วยขบัพยาธิได ้
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ÁÐÍÖ¡ 5-6 ÅÙ¡        ¹éíÒÃ�Í¹  1  ¶�ÇÂµÇ§ 
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ÇÔ̧ Õ·íÒ 

 
1. เอามะอึกมา 5-6 ลูก ขดูเอาขนออกดว้ยมีด  แลว้นาํไปลา้งให้สะอาด 

 
2.บีบเมลด็ลงแกว้ 

  
ś.เติมนํÊ าร้อน  และเกลือ คนให้เขา้กนั  จะไดน้ํÊ ามะอึกสีเหลืองออ่น 

จะดืÉมเยน็หรือร้อนก็ได ้ 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 
 

áÁ§ÅÑ¡ 

 

 
 

ชืÉอภาษาอังกฤษ Hairy Basil , Hoary Basil , Sweet Basil 

ชืÉอวทิยาศาสตร์ Ocimum  americanum  Linn.  

ชืÉอวงศ์   LAMIACEAE 

ชืÉออืÉน   มงัลกั (ภาคกลาง) ,กอ้มกอ้ขาว (ภาคเหนือ) 

 

ÅÑ¡É³Ð 

เป็นพรรณไมล้ม้ลุกขนาดเลก็ ลาํตน้มีความสูง 2-3 ฟุต กิÉงอ่อนเป็นสีÉเหลีÉยม ลกัษณะ 

ของใบกลมรี ปลายใบแหลม มีสีเขียวอ่อน มีขนนิÉม กลิÉนใบหอม ดอกออกเป็นช่อตามบริเวณ

ปลายกิÉงหรือยอดดอกมีลกัษณะเป็นกลีบสีขาว   ผลมีขนาดเลก็สีนํÊ าตาลเขม้ 
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à»�¹ÍÒËÒÃ 

นิยมนาํใบแมงลกัมาใส่แกงต่าง ๆ   เพราะมีกลิÉนหอมหรือรับประทานเป็นผกัสด 

กบัขนมจีนได ้ แมงลกัมีคุณค่าทางโภชนาการคือ มีเบตา้แคโรทีน  มีไขมนั โปรตีน แคลเซียม 

ฟอสฟอรัส  เหลก็  วิตามินเอ  วิตามินบี ř  วิตามินบี Ś  และวิตามินซี  เป็นตน้  ส่วนเมลด็ 

แมงลกัสามารถนาํมาแช่นํÊ า  แลว้เติมนํÊ าหวานทาํเป็นของหวานรับประทานกบันํÊ าแขง็ใสได ้

 

à»�¹ÂÒ 

            แมงลกัเป็นยารสร้อนเลก็นอ้ย  มีสรรพคุณช่วยให้หายจากอาการหวดั ลดอาการ

หลอดลมอกัเสบ  บรรเทาอาการทอ้งร่วง  และขบัเหงืÉอ  เป็นตน้  
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Ê�Ç¹¼ÊÁ 

 
 
 
 
 

เมด็แมงลกั 1  ชอ้นโต๊ะ  นํÊ าร้อน   ř   ถว้ยตวง 

 

 

 

 

             นํÊ าตาลทราย   Ś   ชอ้นโต๊ะ 
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ÇÔ̧ Õ·íÒ 

 

ř.เอาเมด็แมงลกัมาเลือกเอาเศษผงออก  แลว้เอาใส่ภาชนะทีÉทนความร้อน 

 
Ś. เอานํÊ าร้อนหรือนํÊ าเยน็ก็ไดเ้ทลงใส่ในเมด็แมงลกัแลว้คนให้เขา้กนั

 
                     ś. ปล่อยให้เมด็แมงลกัพองตวัออกจนมีลกัษณะเป็นวุน้ขาวใส  

                                เติมนํÊ าตาล  ชิมรสตามชอบ   
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ÂÍ 

 
ชืÉอภาษาอังกฤษ    Indian Mulberry 

ยอบ้านมีชืÉอวทิยาศาสตร์ว่า Morinda  citrifolia  Linn  

ยอป่ามีชืÉอวทิยาศาสตร์ว่า Morinda  coreia  Ham. 

ชืÉอวงศ์    RUBIACEAE 

ชืÉออืÉน      มะตาเสือ (ภาคเหนือ), แยใหญ่ (กะเหรีÉยง-แม่ฮ่องสอน) 

 

ÅÑ¡É³Ð 

ไมต้น้ สูง Ś-Ş เมตร เปลือกตน้สีนํÊ าตาล  แตกเป็นสะเก็ดแลว้หลุดออก กิÉงอ่อนเป็น

สีÉเหลีÉยม     ใบเป็นใบเดีÉยว ออกตรงขา้ม รูปรี กวา้ง Š-řŝ ซม. ยาว řŘ-ŚŘ ซม. ขอบใบเรียบ  

แผน่ใบเรียบ สีเขียวเขม้เป็นมนั ดอก ออกเป็นช่อกลมตามซอกใบ ดอกสีขาว กลีบดอกโคน

เชืÉอมติดกนัเป็นหลอด   ปลายแยกเป็น ŝ แฉก   มีกลิÉนหอม    ผลเป็นผลรวม  มีผิวขรุขระ 

เป็นตุ่ม    ผลสุกมีกลิÉนเหมน็เอียน  เมลด็สีนํÊ าตาลมีหลายเมลด็ 
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à»�¹ÍÒËÒÃ   

ใชท้าํห่อหมกปลาช่อนใบยอ  และทางภาคอีสานยงันาํใบยอไปทาํแกงออ่มดว้ย   

ยอมีคุณค่าทางโภชนาการคือ  มีแคลเซียมสูงมาก  มีฟอสฟอรัส  วิตามินบี ř  วิตามินบี  Ś  

วิตามินบี ś  โปรตีน  คาร์โบโฮเดรต  และวิตามินเอทีÉสูงมาก 

 

à»�¹ÂÒ 

ใบยอบา้นมีสรรพคุณแกจุ้กเสียด  แน่นทอ้ง  ฟอกประจาํเดือน  และขบันํÊ าคาวปลา   

เป็นตน้  หรือนาํผลดิบมาทาํเป็นยาแกอ้าการคลืÉนไส้อาเจียนได ้  แต่ควรระวงัในหญิงทีÉ 

กาํลงัตัÊงครรภอ์อ่น ๆ เพราะถา้รับประทานลูกยอดิบเขา้ไปอาจทาํให้แทง้ได ้  แต่จะมีผลดี

หลงัจากคลอดใหม่ ๆ   เพราะยอจะขบันํÊ าคาวปลาไดดี้มาก นอกจากนีÊยงันาํยอมาใชเ้ป็น 

ยาภายนอกไดด้ว้ย  โดยการนาํใบสดมาตาํผสมกบัเหลา้ขาว  แลว้นาํมาประคบแกอ้าการปวด 

ทีÉเกิดจากโรคเกาต ์ อาการบวม  และการอกัเสบ  เป็นตน้ 
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ÇÔ̧ Õ·íÒ 

 
1. เลือกลกูยอชนิดสุก   นาํมาลา้งนํÊ าให้สะอาด 

 
Ś. ใส่หมอ้เติมนํÊ าสะอาดลงไปตม้จนเปืÉ อย  แลว้นาํมากรองเอาแต่นํÊ า 

 
3. นาํนํÊ าทีÉไดไ้ปตัÊงไฟ เติมนํÊ าตาลและเกลือลงไปคนให้เขา้กนั ชิมรสตามชอบ  
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ËÁ�Í¹ 

 
ชืÉอภาษาอังกฤษ White Mulberry,Mulberry Tree 

ชืÉอวทิยาศาสตร์ Morus alba  L. 

ชืÉอวงศ์   MORACEAE 

ชืÉออืÉน   มอน (อีสาน), ซึมเฮียะ(จีน) 

ÅÑ¡É³Ð 

ไมพุ้่ม ลาํตน้ตรง มีหลายพนัธ์ุ ใบเดีÉยว เรียงสลบั รูปไข ่

ขอบเรียบหรือหยกัเวา้เป็นพูขึÊนอยูก่บัพนัธ์ุ     ดอกเป็นรูป

ทรงกระบอก   ออกทีÉซอกใบ  แยกเพศอยูบ่นตน้เดียวกนั                  

กลีบรวมสีขาวหม่นหรือสีขาวแกมเขียว   ผลมีลกัษณะเป็น                  

รูปทรงกระบอกสีม่วงแดง 
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ส่วนต่างๆ ของตน้หม่อนสามารถเพิÉมรสชาติให้กบัอาหารได ้เช่น ยอดอ่อนของ                     

ใบหม่อนนาํไปใส่ในตม้ไก่  หรือ นาํส่วนใบไปทาํชาใบหม่อน  เป็นตน้ 

 

à»�¹ÂÒ 

หม่อนมีสรรพคุณช่วยขบัพยาธิ   เป็นยาระบาย แกต้าแดง ตาแฉะ ตามวั ตาฟาง                 

ระงบัประสาท   แกไ้อ   แกเ้จ็บคอ   ทาํให้ชุ่มชืÊน   ขบัเหงืÉอ 
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ř.นาํใบหม่อนสด  มาลา้งนํÊ าให้สะอาดแลว้นาํไปคั Éว 

 
Ś. นาํไปใส่ในภาชนะแลว้นาํไปตากแดดให้แห้งสนิท  ใบหม่อนทีÉตากแดดจนแห้ง                                

สามารถเก็บไวใ้ชไ้ดน้าน  นาํมาชงกบันํÊ าร้อน  สามารถดืÉมแทนนํÊ าเปล่าได ้
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ÍÑ­ªÑ¹ 

 
ชืÉอภาษาอังกฤษ   Blue pea, Blue vine, Butterfly pea, Pigeon wings 

ชืÉอวทิยาศาสตร์  Clitoria  ternatea  Linn. 

ชืÉอวงศ์   FABACEAE 

ชืÉออืÉน   แดงชนั, เอืÊองชนั 

 

ÅÑ¡É³Ð 

          ไมเ้ลืÊอยเนืÊอออ่น อายสุัÊน ใชย้อดเลืÊอยพนั ลาํตน้มีขนปกคลุม   ใบประกอบ 

แบบขนนก เรียงตรงขา้ม มีใบยอ่ย 5-9 ใบ รูปไข่แกมรูปรี ปลายใบแหลม โคนใบมน  

ผิวใบดา้นล่างมีขนหนาปกคลุม    ดอกมีสีขาว ฟ้า และม่วง   ดอกเดีÉยวหรือออกเป็นคู ่

ตามซอกใบ   รูปดอกถั Éว   มีทัÊงดอกชัÊนเดียวและดอกซ้อน   กลีบดอก 5 กลีบ  กลีบนอก                 

มีขนาดใหญ่กลางกลีบมีสีเหลือง   ส่วนกลีบชัÊนในมีขนาดเลก็  แต่ดอกซ้อนกลีบดอก                    

มีขนาดเท่ากนั   ซ้อนเวียนเป็นเกลียว   ดอกบานเตม็ทีÉกวา้ง 2-2.5 ซม.   ผลมีลกัษณะ                 

แห้งแตกเป็นฝักแบน  กวา้ง 1-1.5 ซม.  ยาว 5-8 ซม.   เมลด็เป็นรูปไต สีดาํ มี 5-10 เมลด็ 
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นอกจากรับประทานเป็นผกัสดแลว้  อญัชนัซึÉ งเป็นพืชให้สีนํÊ าเงิน (แต่เมืÉอนาํมาผสมกบันํÊ า

มะนาวจะเป็นสีม่วงทนัที)  สีทีÉไดส้ามารถนาํไปผสมในอาหารหวานคาวได ้เช่น ขา้วเหนียวมูล  

ขนมชัÊน  ขนมช่อม่วง  ขนมกวน  ขนมบวัลอย  และขนมอืÉน ๆ  ทีÉตอ้งการผสมสี เป็นตน้  

นอกจากนีÊยงัมีนํÊ าอญัชนัทีÉนิยมดืÉมกนัอยา่งแพร่หลาย  เพราะมีคุณค่าทางโภชนาการคือ ดืÉมเพืÉอดบั

กระหาย  ตา้นอนุมูลอิสระ  เสริมภูมิคุม้กนั  และให้พลงังาน เป็นตน้ 

 

 

à»�¹ÂÒ 

อญัชนัมีสารแอนโทไชยานิน (anthocyanin)  ซึÉ งมีสรรพคุณในการเพิÉมประสิทธิภาพ 

ของดวงตา  บาํรุงดวงตา  แกอ้าการตาฟาง  เพิÉมการไหลเวียนในหลอดเลือด  โดยเฉพาะ 

หลอดเลือดส่วนปลายทีÉทาํให้เกิดกลไกการทาํงานเกีÉยวกบัการมองเห็นแขง็แรงขึÊน   ป้องกนั 

โรคตาตอ้กระจกและตาเสืÉอม  เป็นตน้ 
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¹éíÒ´Í¡ÍÑ­ªÑ¹ 
 

 
Ê�Ç¹¼ÊÁ 

 

 

´Í¡ÍÑ­ªÑ¹  200 ¡ÃÑÁ     ¹éíÒà»Å�Ò  1  ¶�ÇÂµÇ§ 
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ÇÔ̧ Õ·íÒ 

 

 

1. ตม้นํÊ าให้เดือดใส่ดอกอญัชนัลงไป 

ตม้จนนํÊ าเป็นสีนํÊ าเงิน แลว้นาํมากรองเอาดอกอญัชนัออก เหลือแต่นํÊ า 

 
 

 3. เติมนํÊ าตาลทรายแดง  2 ชอ้นโต๊ะ  ผสมกบันํÊ าดอกอญัชนั แลว้นาํไปตม้อีกครัÊ งรอให้เดือด   

แลว้ปิดไฟยกลง  รอให้เยน็แลว้นาํใส่ขวดเขา้ตูเ้ยน็   เมืÉอจะดืÉม นาํมาใส่นํÊ าแขง็ 

หรือจะบีบมะนาวใส่เลก็นอ้ยก็ได ้ จะไดร้สหวานอมเปรีÊ ยวสีม่วง ดืÉมแลว้เยน็ชืÉนใจ 
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¡Ô¨¡ÃÃÁ·�ÒÂàÅ�Á 

ÀÙÁÔ»�­­Òä·Â 
 

ř.   สมุนไพรในขอ้ใดทีÉช่วยรักษาโรคเบาหวาน 

 ก. ตะลิงปลิง 

 ข. มะระขีÊนก 

 ค. มะอึก 

 ง. ยอ 

 

 

Ś. คาํว่า “หวานเป็นลม ขมเป็นยา”  หมายถึงพืชชนิดใด 

 ก. มะตูม 

 ข. บอระเพด็ 

 ค. มะปริง 

 ง. มะขามป้อม 

 

 

ś. พืชชนิดใดให้สีม่วงในการผสมอาหาร 

 ก. อญัชนั 

 ข. ทานตะวนั 

 ค. บานชืÉน 

 ง. แคแดง 
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 Ŝ. มะระขีÊนกมีสรรพคุณอยา่งไร 

  ก. ช่วยลดนํÊ าตาลในเส้นเลือด 

  ข. ช่วยรักษาโรคผิวหนงั 

  ค. ช่วยรักษาโรคปวดเมืÉอยกลา้มเนืÊอ 

  ง. ช่วยให้ลดความดนัโลหิต 

 

 

 ŝ. นํÊ าดืÉมสมุนไพรในขอ้ใดทีÉช่วยลดไขมนัในเส้นเลือด ลดความดนัโลหิต 

  ก. นํÊ าดืÉมดอกคาํฝอย 

  ข. นํÊ าดืÉมหญา้หนวดแมว 

  ค. นํÊ าดืÉมเห็ดหลินจือ 

  ง. นํÊ าดืÉมเก๊กฮวย 

 

 

 Ş. นํÊ าดืÉมดอกอญัชนัมีสรรพคุณอยา่งไร 

  ก.  ขบัปัสสาวะ 

  ข.  ช่วยยอ่ยอาหาร 

  ค.   แกไ้อ 

  ง. แกน้ํÊ าเหลืองเสียในร่างกาย 
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ş. เรานาํส่วนใดของดีปลี มาตม้เพืÉอผสมกบัชาจีนใชแ้ทนนํÊ าดืÉม 

 ก.  ดอก 

 ข.  ใบ 

 ค.    ผล 

 ง. ราก 

 

 

Š. นํÊ าดืÉมชาใบหม่อนมีสรรพคุณอยา่งไรบา้ง 

 ก. ช่วยถอนพิษเมา แกโ้รคหอบหืด 

 ข. บาํรุงประสาท บาํรุงสายตา 

 ค. แกร้้อนใน กระหายนํÊ า 

 ง. ขบัปัสสาวะ ลดนํÊ าตาลในเลือด 

 

 

š.  ขอ้ใดผิด เกีÉยวกบัสรรพคุณของกาบหอยแครง 

 ก. ช่วยบาํรุงกระดกูและฟัน 

 ข. ช่วยป้องกนัโรคเลือดออกตามไรฟัน 

 ค. มีแมกนีเซียมและฟอสฟอรัส 

 ง. ตา้นมะเร็ง ตา้นเชืÊอโรคต่างๆ เช่นเชืÊอรา แบคทีเรีย 
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 řŘ. สมุนไพรในขอ้ใดทีÉนาํใบมาใชเ้ป็นส่วนประกอบในการทาํนํÊ าดืÉมสมุนไพร 

  ก. ยอ  กาบหอยแครง 

  ข. กาบหอยแครง ใบหม่อน 

  ค. อญัชนั    ยอ 

  ง.  มะระขีÊนก  ดอกคาํฝอย 
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