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คํารับรอง 

ของผู้บังคับบัญชา 

 
               ขา้พเจา้นายสิทธิชยั  สาํเนากลาง ผูอ้าํนวยการสถานศึกษาโรงเรียนเทศบาลวารินวิชาชาติ     

ขอรับรองว่าหนงัสืออ่านเพิมเติม  กลุ่ม สาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี   

   ชุด  นาํดืมสมุนไพร  กา้วไกลสู่อาชีพ  ( เล่มที  5  เรือง  ภูมิปัญญาไทย )    เป็นผลงานที  

   นางดวงจนัทร์  เถาวลัย ์  ตาํแหน่ง  ครู  วิทยฐานะครูชาํนาญการพิเศษ   โรงเรียนเทศบาล 

   วารินวิชาชาติ   สงักดักองการศึกษาเทศบาลเมืองวารินชาํราบ   อาํเภอวารินชาํราบ    

   จงัหวดั   อุบลราชธานี   ไดจ้ดัทาํขึนจริง 

      

      ลงชือ 

                

    (นายสิทธิชยั   สาํเนากลาง) 

                                                                      ผูอ้าํนวยการสถานศึกษาโรงเรียนเทศบาลวารินวิชาชาติ 
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                                                                                           คํานํา 

 

หนงัสืออ่านเพิมเติมชุด  นาํดืมสมุนไพร  กา้วไกลสู่อาชีพ ( เรือง  ภูมิปัญญาไทย)  เป็นหนงัสือ

ทีใชป้ระกอบแผนการจดัการเรียนรู้  กลุ่มสาระการงานอาชีพและเทคโนโลยี  ทีมุ่งหวงัให้ผูเ้รียน         

มีความรู้ความเขา้ใจ  มีทกัษะทีจาํเป็นต่อการดาํรงชีวิตและรู้เท่าทนัการเปลียนแปลง สามารถนาํ

ความรู้เกียวกบัการผลิตนาํดืมสมุนไพร  กา้วไกลสู่อาชีพมาประยกุตใ์ชใ้นการทาํงานอยา่งมี     

ความคิดสร้างสรรค ์  เห็นแนวทางการประกอบอาชีพ  รักการทาํงาน  มีเจตนคติทีดีต่อ การทาํงาน  

สามารถดาํรงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งพอเพียง 

                    

  ภายในเล่มจะอธิบายถึงลกัษณะสมุนไพร 10 ชนิด คือ กาบหอยแครง  ดอกคาํฝอย  ดีปลี  

บอระเพด็  มะระขีนก  มะอึก  แมงลกั  ยอ  หม่อน  อญัชนั  โดยบอกลกัษณะทางพฤกษศาสตร์   

คุณค่าทางอาหารและทางยา     มีภาพประกอบขนัตอนการทาํนาํดืมสมุนไพรอยา่งละเอียด   

เพือให้นกัเรียนฝึกปฏิบติัและเรียนรู้ไดด้ว้ยตนเอง    สามารถนาํไปประกอบเป็นอาชีพเสริมหา

รายไดใ้ห้กบัครอบครัว    ในระหว่างเรียน   เพือให้นกัเรียนเห็นคุณค่าในพืชผกัผลไมใ้นทอ้งถิน 

และ ช่วยกนัอนุรักษส์มุนไพรเหล่านีไวใ้ห้ลกูหลานสืบต่อไป 

                   ขา้พเจา้ขอขอบคุณ  คณะครู  นกัเรียน  ผูป้กครอง  ชาวบา้นในทอ้งถิน ตลอดทงั

ครอบครัวทีให้คาํแนะนาํปรึกษา    ช่วยเหลือ  ให้กาํลงัใจในการจดัทาํหนงัสือชุดนี ให้สาํเร็จลุล่วง 

ไปดว้ยดี   และหวงัว่าหนงัสือชุดนีจะเป็นประโยชน์ต่อผูที้นาํไปศึกษาคน้ควา้และนาํไปปฏิบติั                      

ไดเ้ป็นอยา่งดี 

 

               นางดวงจนัทร์  เถาวลัย ์
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คําชีแจง 

ชุด  นําดืมสมุนไพร   ก้าวไกลสู่อาชีพ   ( เล่มที 5 เรือง ภูมิปัญญาไทย ) 

 

           หนงัสืออ่านเพิมเติม  ชุด นาํดืมสมุนไพร กา้วไกลสู่อาชีพ ( เล่มที 5 เรือง ภูมิปัญญาไทย)                

ใชป้ระกอบแผนการจดัการเรียนรู้ในกลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี    

   ซึงเป็นส่วนหนึงทีทาํให้นกัเรียนรู้จกัสมุนไพรในทอ้งถินของตน   อีกทงัเป็นการสร้างแรงจูงใจ               

กระตุน้ให้นกัเรียนไดเ้กิดแนวคิด   มีความกระตือรือร้น  ใฝ่รู้ใฝ่เรียนและรู้จกัแสวงหาความรู้

เพิมเติม   รวมทงัเป็นการปลูกฝังนิสยัรักการอ่านใหแ้ก่นกัเรียนไดอี้กวิธีหนึง   

ดงันนัเพือให้นกัเรียนเกิดความสนใจมากยิ งขึนผูจ้ดัทาํจึงไดป้รับปรุงลกัษณะรูปเล่มของ 

หนงัสืออ่านเพิมเติม  โดยมีเนือหาทีน่าอ่าน    มีสีสนัสวยงามน่าสนใจ   มีภาพประกอบเนือหาและ

อธิบายอยา่งละเอียด  สามารถเรียนรู้จากภาพได ้    

  การนาํหนงัสืออ่านเพิมเติม  ชุด นาํดืมสมุนไพร  ก้าวไกลสู่อาชีพ  (  เล่มที  5  เรือง                 

ภูมิปัญญาไทย) กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยีไปใชค้วรดาํเนินการ ดงันี 

๑. หนงัสือนีเป็นหนงัสืออ่านเพิมเติม  ทีนกัเรียนสามารถนาํไปศึกษาดว้ยตนเองทงัในเวลา

เรียนและนอกเวลาเรียน  เพือประโยชน์ของนกัเรียนเอง 

  ๒. ก่อนทีนกัเรียนจะลงมือปฏิบติัให้นกัเรียนอ่านทาํความเขา้ใจเกียวกบัเนือหา ถา้ไม่เขา้ใจให้

ถามครูผูส้อน 

๓. นกัเรียนควรอ่านขอ้ความไปทีละหนา้ทาํความเขา้ใจเนือหา พร้อมทงัดูรูปภาพประกอบ  

วิเคราะห์เนือหาจะทาํให้เขา้ใจเนือหาไดดี้ยิ งขึน และควรอ่านจนจบ 

๔.  เมือนกัเรียนอ่านจบแลว้ ควรฝึกอธิบายขนัตอนการทาํนาํดืมสมุนไพร และบอกสรรพคุณ

ของผกั  ผลไมไ้ดแ้ต่ละชนิดให้เพือนฟังเป็นการแลกเปลียนเรียนรู้ซึงกนัและกนั 
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๕.  นกัเรียนลองทาํนาํดืมสมุนไพรตามขนัตอนเพือเป็นการทดสอบความรู้ทีไดจ้ากการอ่าน

หนงัสืออ่านเพิมเติมในเล่มที  5  เรือง  ภูมิปัญญาไทย  อาจจะเลือกทาํบางชนิดหรือทาํทงัหมดก็ได ้ 

เพราะการฝึกปฏิบติับ่อยๆทาํให้นกัเรียนเกิดประสบการณ์และมีความชาํนาญรู้จกัปรับปรุง

เปลียนแปลง  เพิมเติมในนาํดืมสมุนไพรทาํให้รสชาติดีขึน    เช่น  เติมนาํมะนาวในนาํ ดอกอญัชนั  

ทาํให้นาํดอกอญัชนัเปลียนสีจากสีนาํเงินเป็นสีม่วงออ่น  สวยใสน่ารับประทานยิ งขึน  หรือเติมวุน้

ใส่ในนาํใบเตยปันละเอียดจะทาํให้เหมือนดืมรังนก  เป็นการเพิมมูลค่าอีกดว้ย 

         ๖. สาํหรับครูก็นาํไปใชเ้ป็นสือการสอนใชป้ระกอบการจดักิจกรรมการเรียนรู้  ทีมุ่งหวงัให้

ผูเ้รียนมีความรู้ความเขา้ใจ  มีทกัษะทีจาํเป็นต่อการดาํรงชีวิตและรู้เท่าทนัการเปลียนแปลง 

    สามารถนาํความรู้เกียวกบัการผลิตนาํดืมสมุนไพร  มาประยกุตใ์ชใ้นการทาํงานอยา่งมีความคิด

สร้างสรรค ์  เห็นแนวทางการประกอบอาชีพ  รักการทาํงาน  มีเจตนคติทีดีต่อ การทาํงาน  

สามารถดาํรงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งพอเพียงและมีความสุข 

     ๗. ครูอาจเสริมความรู้โดยเชิญวิทยากรทอ้งถิน แม่คา้  พ่อคา้ ทีประสบความสาํเร็จในการ              

ทาํนาํดืมสมุนไพรจาํหน่าย   มาใหเ้คลด็ลบั  เทคนิควิธีการผลิต  กบันกัเรียนเพือให้นกัเรียน

นาํไปใชใ้นการผลิตนาํดืมสมุนไพรให้มีรสชาติทีดี อร่อยกว่าเดิม 

          ๘. ให้นกัเรียนทาํกิจกรรมทา้ยเล่ม เพือทดสอบความรู้ความสามารถในการอ่านหนงัสือ               

อ่านเพิมเติมเล่มที 5 ( ภูมิปัญญาไทย  ) 
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สารบัญ 

          

บทนํา  :  นําดืมสมุนไพร         

ข้าวโพด           

คะน้า 

ชะพลู 

ตาํลึง 

เตยหอม 

บัวบก 

ฟักทอง 

มะกรูด 

ย่านาง 

ว่านหางจระเข้ 
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เรือง          หน้า 

คาํรับรองของผูบ้งัคบับญัชา 

คาํนาํ 

คาํชีแจง 

บทนาํ :  นาํดืมสมุนไพร                              

นาํกาบหอยแครง                        

นาํดอกคาํฝอย          

นาํดีปลี           

บอระเพด็          

นาํมะระขีนก          

นาํมะอึก          

นาํแมงลกั          

นาํยอ           

นาํหม่อน         53 

นาํอญัชนั                           

กิจกรรมทา้ยเล่ม  ภูมิปัญญาไทย      60 

เฉลยกิจกรรมทา้ยเล่ม  ภูมิปัญญาไทย      64  
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     นาํดืมเพือสุขภาพจากผลไม ้ พืชผกั  สมุนไพร  เป็นอาหารเสริมทีสามารถช่วยเพิมพละ 

กาํลงัให้ร่างกายแขง็แรง  มีกาํลงัวงัชา  ให้คุณค่าอาหารทางโภชนาการและมีประโยชน์ต่อสุขภาพ    

เพราะนาํผกั  ผลไม ้ สมุนไพร  มีกระบวนการลา้งสารพิษในร่างกาย  ขจดัสิงทีสะสมของเสียอยูใ่น

ร่างกาย  โดยขบัออกมาทางระบบขบัถ่าย  ให้มีสุขภาพทีดี  หากรับประทานเป็นประจาํกจ็ะไดรั้บ

สารอาหารทีครบถว้น  ฟืนฟูความสมดุลของร่างกาย  ในปัจจุบนัเป็นทีนิยมสาํหรับบุคคลทวัไป  

หรือทาํดืมในครัวเรือน  และยงัทาํเป็นอาชีพ  ซึงเป็นการส่งเสริมรายไดแ้ก่ผูที้สนใจ 
   

ÊÁØ¹ä¾Ã 

    สมุนไพรเป็นทรัพยากรธรรมชาติ  เป็นพืชทีคนส่วนใหญ่มกัจะนึกถึงเพราะนาํมาใช้

เป็นยา รักษาโรคได ้

   สมุนไพรจากพืช  ไดแ้ก่  ผกั  ผลไมต้่าง ๆ เช่น  ขิง  ใบเตย  กะเพรา  ว่านหางจระเข ้ 

ผกัคะนา้  ผกัตาํลึง  ส้ม  แตงโม  แตงไทย  แตงกวา  เป็นตน้ 

ดงันนั  นาํดืมสมุนไพรจึงเป็นนาํดืมทีมีคุณภาพ  เพราะมีส่วนประกอบต่าง ๆ ของพืช    

เช่น  ผลไม ้ ผกั  ธญัพืช  ทีมนุษยส์ามารถดดัแปลงหรือนาํมาแปรรูปให้เหมาะสมตามฤดูกาล 

  จะเห็นว่า  ร่างกายของคนเรามีนาํประมาณร้อยละ  80   นาํจึงมีความสาํคญัต่อการดาํรงชีวิต 

รองจากอากาศ  ในร่างกายตอ้งใชน้าํไปช่วยในระบบต่าง ๆ ในร่างกายทีช่วยให้สามารถทาํงานได ้

ตามปกติ  นาํในร่างกายจะมีการสูญเสียวนัละประมาณ  2 – 3  ลิตร  ถา้เราไม่ดืมนาํเขา้ไปชดเชย 

จะทาํให้เกิดการ   กระหายนาํ   ฉะนนัเราจึงตอ้งดืมนาํเขา้ไปทดแทนเท่ากบันาํทีเสียไป   
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แต่บางครังความกระหายทาํให้คนยงัยึดติดในรสชาติ  จึงมกัหนัมาดืมนาํทีไดร้สชาติ  เช่น                   

นาํดืมเพือสุขภาพจากสมุนไพร  จากผลไม ้ ซึงมีประโยชน์ของยา  มีคุณค่าทางอาหาร  และช่วยใน

การป้องกนัโรคได ้  โดยเฉพาะช่วงอากาศร้อน  เหงือออกมาก    ถา้ดืมนาํเพือสุขภาพจากสมุนไพร  

จากนาํผลไม ้  จะช่วยให้จิตใจชุ่มชืน  ทาํให้รู้สึกคลายร้อน  รู้สึกสบาย  เพราะนาํดืมสมุนไพร                  

บางชนิดสามารถช่วยผอ่นคลายความร้อน  ทาํให้อุณหภูมิในร่างกายลดลง  เช่น  นาํจากมะขามช่วย

ลดอาการกระหายนาํ   นาํดืมสมุนไพรบางชนิดช่วยบาํรุงหวัใจ  เป็นยา  เช่น  นาํใบเตย นาํใบบวับก                             

นาํดืมสมุนไพรบางชนิด   มีคุณสมบติัช่วยทาํให้ธาตุปกติ  และฟอกเลือด  ไดแ้ก่  นาํมะเขือเทศ         

เป็นตน้  นาํจากสมุนไพรเหล่านีเป็นไดท้งัอาหารและให้คุณค่าทางยาอีกดว้ย 

ดงันนั  นาํดืมเพือสุขภาพจากสมุนไพร  ผกั  ผลไม ้ จึงเปรียบเสมือนยาบาํรุง  ป้องกนั   

รักษาสภาวะร่างกายให้เกิดความสมดุล  และทาํให้สุขภาพดีในทีสุด 

 

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

¨Ò¡ÊÁØ¹ä¾Ã  ¼Ñ¡  ¼ÅäÁ�    

 นาํดืมสมุนไพรมีรสชาติทีอร่อยตามธรรมชาติ  ให้คุณค่าและประโยชน์ต่อร่างกายโดยตรง   

มีผลต่อระบบการยอ่ยอาหาร  ทาํให้เจริญอาหาร  ให้พลงังาน  ทาํให้ผิวพรรณดี  ร่างกายสดชืน   

และอุดมไปดว้ยวิตามิน  เกลือแร่  นอกจากนีแลว้ยงัช่วยบาํรุงเส้นผม ช่วยควบคุมไขมนั  ส่วนที 

เกิดจากการบริโภคเนือสตัวท์าํให้ร่างกายทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ   เนืองจากสารอาหาร                        

ในนาํดืมจากสมุนไพร  ผกั  ผลไม ้ ช่วยควบคุมระบบการทาํงานของร่างกาย  ทาํให้สารอาหาร 

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

การเตรียมนาํดืมเพือสุขภาพ  เพือประโยชน์ต่อสุขภาพอยา่งแทจ้ริง  ควรคาํนึงถึง 

สิงต่าง ๆ ดงัต่อไปนี 

       1.  การเลือกสมุนไพร   

1.1 สมุนไพรสด เลือกทีสด  เก็บจากตน้ใหม่ ๆ ตามฤดูกาล มีสีสนัเป็นธรรมชาติ   

ตามชนิดของสมุนไพร  ไม่มีรอยชาํ  เน่า  เสีย  เพราะความสดทาํให้มีรสชาติดี  มีคุณค่ามากกว่า 

1.2 สมุนไพรแห้ง  เป็นการแปรรูปสมุนไพร  โดยวิธีทาํให้แห้ง  เป็นการเก็บรักษา 

สมุนไพรอยา่งหนึง  เพือให้มีสมุนไพรไวใ้ชน้อกฤดกูาล การเลือกควรดูทีความสะอาด มีสีสนั 

ไม่คลาํมาก  เช่น  กระเจียบแห้งควรมีสีแดงคลาํ  แต่ไม่ดาํ  มะตูมแห้งควรมีสีนาํตาล  ไม่มีกลิน 

อืน ๆ เจือปน  เพราะจะทาํให้เสียรส  กลิน  สี  ไป 

       2.  ความสะอาดของภาชนะและสมุนไพร 

2.1 ภาชนะทีเตรียมจะตอ้งสะอาด  เลือกใชใ้ห้เหมาะสมกบัชนิดของสมุนไพร  เช่น   

มะขาม  มะม่วง  สบัปะรด  เชอรี  มะเฟือง  ฯลฯ  มีรสเปรียว  ควรใชภ้าชนะเคลือบ  เนืองจาก 

กรดทีมีอยูใ่นสมุนไพรจะทาํปฏิกิริยากบัภาชนะอะลมิูเนียม  ทองเหลือง  ทาํให้รสชาติของนาํดืม

สมุนไพรเหล่านีเปลียนไป  และจะไดโ้ลหะหนกัปนในเครืองดืมอีกดว้ย 

2.2 ภาชนะทีใชบ้รรจุหลงัทาํเสร็จแลว้  ควรเป็นภาชนะแกว้  เมือบรรจุนาํดืมสมุนไพร 

       แลว้ตอ้งนึงฆ่าเชือ  ไม่นอ้ยกว่า  30  นาที  แลว้จึงเก็บเขา้ตูเ้ยน็  จะทาํให้สมุนไพรเก็บไดน้าน    

อีกทงัทาํให้ดูน่ารับประทานและยืดเวลาการเน่าเสีย  เพราะเราทาํดืมเพือสุขภาพจริง ๆ จึงไม่ตอ้ง

ใส่สารกนับูด 

2.3 ความสะอาดของตวัสมุนไพร  ควรลา้งให้ถกูวิธี  ถา้เป็นสมุนไพรแห้งจะตอ้งลา้ง   

อยา่งนอ้ย  1 – 2  ครัง  ถา้เป็นสมุนไพรสดควรลา้งอยา่งนอ้ย  2 – 3  ครัง  เพือป้องกนัสารเคมี   

ซึงสามารถลดปริมาณสารพิษในผกัและผลไมไ้ด ้ การลา้งผกัและผลไมเ้พือลดปริมาณสารพิษ 

ทาํไดด้งันี 
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2.3.1 แช่นาํสะอาด  15  นาที  ลดปริมาณสารพิษไดร้้อยละ  7 - 8 

2.3.2 ลา้งดว้ยนาํโซดา  1  เปอร์เซ็นต ์ ลดปริมาณสารพิษไดร้้อยละ  23 – 61 

2.3.3 ให้นาํก๊อกไหลผา่น  2  นาที  ลดปริมาณสารพิษไดร้้อยละ  54 – 63 

2.3.4 แช่ดว้ยนาํส้มสายชู 5 เปอร์เซ็นต ์ ลดปริมาณสารพิษไดร้้อยละ 60 – 84 

    3.  นําตาลหรือนําเชือม 

   จากขอ้แนะนาํการบริโภคอาหารของคนไทย  ควรไดรั้บนาํตาลหรือนาํเชือมไม่เกิน 

วนัละ  2  ชอ้นโต๊ะ  (หนกั  30  กรัม  หรือ  2  ชอ้นคาว  หรือ  6  ชอ้นชา)  ซึงทงันีรวมไปถึงการ  

รับประทานอาหารในแต่ละมือดว้ย 

      วธีิการเตรียมนําเชือมเข้มข้น 

  นาํตาลทรายแดงหรือนาํตาลทรายขาว   100   กรัม  (20  ชอ้นชา  หรือ  7  ชอ้นโต๊ะไม่พูน) 

 นาํสะอาด    50   กรัม  (10  ชอ้นชา  หรือ  3 – 5  ชอ้นโต๊ะ) 

         นาํนาํตาลผสมนาํตามส่วน  ตงัไฟพอเดือดจนนาํตาลละลายหมด  ยกลงทิ งไวใ้ห้เยน็จะได้

นาํเชือมประมาณ  10  ชอ้นโต๊ะ (30  ชอ้นชา)  
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4.  การชัง  ตวง  วดั  นําดืมสมุนไพร 

การชงั  ตวง  วดั  มีประโยชน์  คือ  ทาํให้นาํดืมสมุนไพรทีปรุงมีรสชาติเหมือนกนัทุก

ครัง  ถา้การตวงวดันนัถูกตอ้งไดม้าตรฐาน  ดงันนัก่อนทาํนาํดืมสมุนไพรควรทราบอตัราส่วนของ

การชงั  ตวง  วดั  ก่อนทีจะปรับนาํดืมสมุนไพร  ดงันี 

   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 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 

5.  อุปกรณ์การทํานําดืมเพอืสุขภาพจากสมุนไพร  ผกั  ผลไม้ 

.   ถว้ยตวง       

       -  ถว้ยตวงของเหลว                               -  ถว้ยตวงของแห้ง 

                                                     
5.2  ชอ้นตวง 

 
 

 

5.3  เครืองชงั 
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.   เครืองปัน 

 
 

.   ถว้ย 

 
           .   แกว้ 
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  .    ตะแกรงตาถี หรือ ผา้ขาวบาง  ใชใ้นการกรอง 

 

 
             

  .   อุปกรณ์สาํหรับทุบ 

 
            

  .     เขียง                     

                     -  เขียงไม ้                                                     -  เขียงพลาสติก 
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         .    มีด (สามารถเลือกใชต้ามลกัษณะของการใชง้าน)   

                      -  มีดสบั  ใชเ้มือตอ้งการสบัเนือสมุนไพรให้ละเอียด 

 
                    -  มีดหัน  ใชห้นัสมุนไพรให้ไดข้นาดตามตอ้งการ 

 
 

                     -  มีดปอก  ใชใ้นการปอกเปลือกเพือนาํเนือมาทาํนาํสมุนไพร 
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6. วธีิการทํานําดมืสมุนไพร 

.    การปอกเปลือก  ใชมี้ดทีมีความคมในการปอกเปลือกเพือนาํส่วนทีเป็นเนือ 

    มาทาํนาํดืมสมุนไพร 

   
 

.   การหนั ทาํโดยใชมี้ดทีเหมาะสมกบัลกัษณะของสมุนไพรแต่ละชนิด เพือทีจะ

นาํไปประกอบในขนัตอนต่อไป 
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         .   การทุบ  การทุบจะช่วยเพิมกลินของนาํดืมสมุนไพรให้น่ารับประทาน 

    มากยิ งขึน   
    

     
         

        .   การคลึง  ทาํโดยใชอุ้ง้มือกดทีผลไมแ้ลว้หมุนขอ้มือวนเป็นวงกลมเพือให้ผลไมช้าํ  

และสกดันาํออกมา 
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6.5 การคนัหรือขย ี ทาํโดยใชมื้อทีสะอาดคนัหรือขยสีมุนไพรกบันาํสะอาด เพือให้ได้

นาํจากสมุนไพร 
 

 
 

6.6  การบีบ  ส่วนทีเป็นผลเพือให้ไดน้าํหรือเนือจากผลของสมุนไพรแต่ละชนิด 
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.    การตากแดด  วิธีนีใชส้าํหรับนาํดืมสมุนไพรทีนาํมาชงดว้ยนาํร้อน  โดยนาํ

สมุนไพรไปตากแดด  สมุนไพรทีไดจ้ะมีลกัษณะแหง้ สามารถเก็บไวไ้ดน้าน 

 
 

.   การตม้  เป็นการตงันาํให้เดือดแลว้นาํสมุนไพรลงไปตม้ เพือใหไ้ดน้าํจาก            

สมุนไพร  ระยะเวลาในการตม้ขึนอยูก่บัชนิดของสมุนไพร 
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.   การปัน  เป็นการนาํเนือหรือใบของสมุนไพรไปปันกบันาํเพือให้ไดน้าํสมุนไพร 

   
 

.   การเติมนาํเชือม   เป็นการเพิมรสชาติให้กบันาํสมุนไพร ทาํให้น่ารับประทาน    

มากยิ งขึน 
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       .   การเติมนาํตาล   เพือเพิมรสชาติให้กบันาํสมุนไพร ซึงสามารถใชไ้ดท้งั 

     นาํตาลทรายแดงและนาํตาลทรายขาว  นาํตาลทรายแดงจะช่วยให้นาํดืมสมุนไพรมีสีสัน 

     ทีน่ารับประทานมากยิ งขึน 

   
 

     .   การเติมนาํเปล่าตม้สุก  จะทาํเมือสกดันาํดืมสมุนไพรดว้ยวิธีการปัน 
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         .    การเติมนาํร้อน  ทาํโดยนาํสมุนไพรมาเติมนาํร้อน แลว้คนให้เขา้กนั 

        เพือให้ไดน้าํสมุนไพร 

 
        .   การเติมเกลือ  จะทาํให้รสชาติกลมกล่อมมากยิ งขึน 

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

               ปัจจุบนัจะเห็นว่ามีผูคิ้ดคน้หาวิธีการรักษาโรคต่าง ๆ โดยใชน้าํทีทาํจากผกั  ผลไม ้ ธญัพืช  

และสมุนไพรต่าง ๆ มากมาย   แต่นาํดืมสมุนไพรบางชนิดจะดืมลาํบากในช่วงแรก  เพราะทาํให ้

   รู้สึกว่าดืมแลว้อึดอดั    เนืองจากรสชาติไม่ค่อยตรงกบัรสนิยมของผูดื้ม  แต่จะเป็นเพียงช่วง

ระยะแรก ๆ เท่านนั 

       วิธีการดืมทีดีควรดืมแบบจิบชา้ ๆ และควรดืมเป็นเพียงระยะสนั   

               ขอ้สาํคญั  ปรุงเสร็จควรดืมทนัที  เพือให้ไดคุ้ณค่าทางอาหารและยามากกว่าปล่อยทิ งไว้

นานแลว้ดืม  เนืองจากจะทาํให้คุณค่าลดลง  นอกจากนียงัสามารถทาํดืมไดท้งัร้อนและเยน็ 

     ตามความชอบของแต่ละบุคคล 

       การดืมนาํดืมสมุนไพรชนิดเดียวติดต่อกนัเป็นเวลานาน  อาจทาํให้เกิดการสะสมสาร 

บางชนิดทีมีฤทธิต่อร่างกายได ้ การดืมร้อน ๆทีมีอุณหภูมิ  60  องศาเซลเซียสขึนไป  จะทาํให้เยือบุ

ผิวหลอดอาหารเสียสภาพภูมิคุม้กนัเฉพาะที  และจะทาํให้มีการดูดซึมสารก่อมะเร็งจุลินทรียไ์ดง่้าย 
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สมนุไพร ไทยนี ้มคีามาก  

พระเจาอยูหวั ทรงฝาก ใหรกัษา 
แตปูยา ตายาย ใชกันมา  

ควรลกูหลาน รูรกัษา ใชสบืไป 
เปนเอกลักษณ ของชาต ิควรศกึษา  
วจิยัยา ประยกุตใช ใหเหมาะสมยั 
รูประโยชน รูคณุโทษ สมนุไพร  

เพื่อคนไทย อยูรอด ตลอดกาล 
 

พระราชนพินธในสมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ สยามบรมราชกุมาร ี
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¡ÒºËÍÂá¤Ã§ 
 

 
 

ชือภาษาอังกฤษ   Oyster plant , White flowered tradescantia 

ชือวทิยาศาสตร์  Tradescantia  spathaces  Stearm 

ชือวงศ์    DROSERACEAE 

ชืออืน    ว่านหอยแครง ( กรุงเทพมหานคร ) 

ÅÑ¡É³Ð 

ไมล้ม้ลุก สูง   20-45  ซม.  ลาํตน้อวบใหญ่ แตกใบรอบเป็นกอ  ใบเป็นใบเดียว 

ออกเรียงซ้อนเป็นวงรอบ  รูปใบหอก ปลายใบแหลม  ขอบใบเรียบ  หลงัใบสีเขียว  ทอ้งใบ 

สีม่วงแดง   เนือใบหนา   ดอกจะออกเป็นช่อตามซอกใบ   แต่ละช่อประกอบดว้ยใบประดบั 

สีม่วงปนเขียว  รูปหวัใจคลา้ยหอยแครง มี 2 กาบ   โคนกาบทงัสองประกบเกยซ้อนและ 

โอบหุ้มดอกสีขาว   ดอกสีขาวเลก็อยูร่วมเป็นกระจุก  กลีบดอกมี  3 กลีบ  รูปไข่ สีขาว  

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

มีขนเลก็นอ้ย   ผลเมือแก่จะแตกออกเป็น 3 ซีก มีเมลด็เลก็ 
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à»�¹ÍÒËÒÃ 

นาํกาบหอยแครง  มีคุณค่าทางโภชนาการ คือ ดบักระหาย  คลายร้อน  ช่วยบรรเทา

อาการไอ  และทาํให้ชุ่มคอ  ชืนใจ  เป็นตน้ 

 

à»�¹ÂÒ 

กาบหอยแครงมีสรรพคุณตา้นมะเร็ง  ตา้นเชือโรคตา่ง ๆ เช่น  เชือรา  และแบคทีเรีย   

นอกจากนียงัช่วยลดอาการฟกชาํ  ขบัปัสสาวะ  และบรรเทาอาการทอ้งเสียทีเกิดจากเชือบิด  

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 ลา้งนาํให้สะอาด   หนัตามขวางให้ เป็นชิ นเลก็  ๆ

 

 
 

2. ใส่ลงในหมอ้นาํเดือด ตม้ให้เดือด 3 - 7 นาที  จากนนัเติมนาํตาลทราย แลว้กรองเอากากออก  

จะไดน้าํว่านกาบหอยแครง สีชมพอูมม่วง   รอให้เยน็แลว้เก็บใส่ตูเ้ยน็ ดืมไดห้ลายวนั 
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´Í¡¤íÒ½ÍÂ 

  
 

ชือภาษาอังกฤษ Safflower, False Saffron, Saffron Thistle 

ชือวทิยาศาสตร์ Carthamus tinctorius  L. 

ชือวงศ์   COMPOSITAE 

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

ÅÑ¡É³Ð เป็นพืชลม้ลุก มีลกัษณะเป็นพุ่ม แตกกิงกา้นสาขามากมาย ลาํตน้เป็นสัน                        

ผิวเรียบแขง็ โคนลาํตน้มีขนาดใหญ่  แต่ปลายกิงเรียวเลก็ ใบเป็นใบเดียวออกเรียงสลบักนั                        

ไม่มีกา้นใบ   ลกัษณะใบคลา้ยรูปไข่หรือใบหอกเป็นรูปขอบขนาน   ขอบใบหยกัเป็นซี                         

คลา้ยฟันเลือย   ปลายเป็นหนามแหลม   ใบเป็นมนัหนาสีเขียวเขม้   ออกดอกเป็นช่อ                        

บริเวณปลายกิง  ประกอบดว้ยดอกยอ่ยขนาดเลก็จาํนวนมาก ลกัษณะดอกคลา้ยดอกบานชืน                       

กลีบดอกมีสีเหลืองเขม้  และจะเปลียนเป็นสีส้มหรือสีแดง   มีกลีบเลียงหรือกลีบประดบั                   

เรียงตวักนัเป็นชนัๆรองรับดอก  บริเวณปลายกลีบเลียงมีหนามแหลมคม ลกัษณะผลคลา้ย                   

รูปไข่มีสีขาว เมลด็มีลกัษณะยาวรี   เปลือกแขง็ สีขาว เมือผลแก่แห้ง เมลด็จะไม่แตกกระจาย  
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à»�¹ÍÒËÒÃ 

นิยมนาํดอกคาํฝอยมาทาํในรูปของชาชง   ดอกคาํฝอยมีคุณค่าทางโภชนาการ  คือ                    

ให้โปรตีน  วิตามินอี  มีสารเบตา้แคโรทีม  โดยสารเบตา้แคโรทีน  ในดอกคาํฝอยจะแสดง                    

สีเหลืองเขม้จนเป็นแดงให้เห็น  ต่างกบัเบตา้แคโรทีนในผกัสีเขียวทีถูกบดบงัจนมอง                     

ไม่เห็นสีเหลือง 
 

à»�¹ÂÒ 

คาํฝอยเป็นยารสหวาน  มีสรรพคุณเด่นทีสุดคือ   ป้องกนัเส้นเลือดหวัใจอุดตนั                           

ลดไขมนัในเลือด  ลอคอเลสเตอรอล  และบาํรุงหวัใจ  เป็นตน้   ดงันนัคนทีเป็นโรคหวัใจ               

ควรจิบชาดอกคาํฝอยทุกวนั  นอกจากนีดอกคาํฝอยยงัช่วยลดความดนัโลหิต    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 

 

.  เอาดอกคาํฝอยใส่ในถว้ยกาแฟ  เทนาํร้อนลงไป 

 
.  เอาชอ้นกาแฟคนให้เขา้กบันาํร้อน  จนกระทงันาํเป็นสีแดงปนนาํตาล  สีจะเขม้ จากนนั                          

กรองเอากากออก  แลว้จิบดืมชา้ ๆ 
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´Õ»ÅÕ 

 
ชือภาษาอังกฤษ long pepper 

ชือวทิยาศาสตร์ Piper  longum  Linn. 

ชือวงศ์   PIPERACEAE 

ชืออืน     ดีปลีเชือก (ภาคใต)้ , ประดงขอ้ ปานนุ (ภาคกลาง) 

 

 

ÅÑ¡É³Ð 

ไมเ้ถารากฝอยออกบริเวณขอ้เพือใชย้ึดเกาะ ใบ เดียวรูปไข่แกมขอบขนาน  

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

อดักนัแน่น แยกเพศ ผล เป็นผลสด มีสีเขียว เมือสุกจะเปลียนเป็นสีแดง รสเผด็ร้อน 
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นิยมรับประทานดีปลีเป็นผกัสด  ผลแก่ใชใ้ส่ในพริกแกงควั  แกงป่า  เนืองจากดีปลี 

ทงัเผด็ทงัหอม  จึงใส่ในพริกแกงเพือดบักลินคาว  บางคนก็ใส่เพือแต่งกลินผกัดอง   

คุณค่าทางโภชนาการประกอบดว้ยอลัคาลอยด ์ ชือไพเพอรีน  ชาวิซีน  และนาํมนั 

หอมระเหยหลายชนิด  เช่น  แอลฟาทูจีน  เทอร์พิโนลีน  ซินจิเบอรีน  และพาราไซมีน เป็นตน้ 

 

à»�¹ÂÒ 

เนืองจากดีปลีเป็นยารสเผด็ร้อน  จึงมีสรรพคุณแกล้ม  ขบัลม แกท้อ้งอืด  บาํรุง                   

ธาตุไฟ  แกหื้ดหอบ  และขบัเสมหะ (ซึงจะให้ผลดีมากถา้ผสมกบันาํมะพร้าว)  นอกจากนี                  

ดีปลียงัแกห้ลอดลมอกัเสบ  ขบัระดู  และมีสารตา้นมะเร็ง  เป็นตน้  สามารถนาํมาปรุงยา                

ในตาํรายาทีใชรั้กษาโรคเกียวกบัระบบยอ่ยอาหาร  คือ  ผลสุกจดันาํไปชงกบันาํอุ่นดืม                             

จะช่วยขบัลม  และสามารถนาํมาใชภ้ายนอกได ้ โดยการนาํมาทากลา้มเนือเพือลดการอกัเสบ  

และความร้อนของดีปลียงัทาํให้เส้นเลือดขยายตวัและเลือดไหลเวียนดีขึน 
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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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. นาํดีปลีมาตม้กบันาํเดือด 

 
. แลว้นาํนาํดีปลีมาชงกบัชาจีนพกัไว ้ 5  นาที  แลว้นาํมาดืม 
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ºÍÃÐà¾ḉ  

 
ชือภาษาอังกฤษ Heart-leaved moonseed 

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

ชือวงศ์  MENISPERMACEAE 

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

จุ่งจิง  เครือเขาฮอ (ภาคเหนือ) , เจตมูลหนาม (หนองคาย) 
 

ÅÑ¡É³Ð 

ไมเ้ถาเลือยพาดพนัตน้ไมอื้น เถากลมมีขนาดใหญ่เป็นปุ่ มปม สีเทาอมดาํ มีรสขม 

เปลือกลอกออกได ้   ใบเป็นใบเดียว ออกเรียงสลบั  รูปหวัใจ   ขอบใบเรียบ   แผน่ใบเรียบ  

สีเขียว กา้นใบยาว -  ซม.   ดอกออกตามซอกใบ  

ดอกแยกเพศอยูค่นละช่อ ดอกสีเขียวอมเหลือง   

มีขนาดเลก็มาก   ผลมีรูปทรงค่อนขา้งกลม  

สีเหลืองหรือสีแดง 
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à»�¹ÍÒËÒÃ 

บอระเพด็มีรสขมมาก  ดงันนัการทีจะนาํมาทาํเป็นอาหารจึงใชวิ้ธีการแปรรูป 

ในรูปแบบต่าง ๆ  เช่น  นาํบอระเพด็หรือบอระเพด็แช่อิม ทีกาํลงัเป็นสินคา้ของกลุ่มแม่บา้น 

ในจงัหวดัต่าง ๆ  แต่จริง ๆ  แลว้บอระเพด็แช่อิมนนัมีมาตงัแต่สมยัโบราณ   มีขนัตอน 

ในการทาํหลายขนัตอน  ใชเ้วลาเกือบ  เดือน  จึงจะไดบ้อระเพด็แช่อิม  บอระเพด็ช่วยให ้

เจริญอาหาร  บาํรุงกาํลงั  แกร้้อนใน  และแกก้ระหาย  เป็นตน้ 

 

à»�¹ÂÒ 

     บอระเพด็เป็นยารสขม  มีสรรพคุณแกพิ้ษไข ้ แกร้้อนใน  รักษาโรคกระเพาะอาหารอกัเสบ  

ถา้รับประทานทุกวนัจะเป็นยาอายวุฒันะ  และป้องกนัมะเร็งได ้  ปัจจุบนัมีการปรุงบอระเพด็เป็นยา  

โดยวิธีการบดเป็นผงบรรจุแคปซูล  ซึงจะช่วยฆ่าเชือในปากและลาํคอ   และถา้ดืมนาํคนัเถา

บอระเพด็ไดก้จ็ะช่วยขบัเสมะ ขบัพยาธิ แกร้้อนใน  นอกจากนียงันาํไปใชป้ระโยชน์กบัผมและ 

หนงัศีรษะไดด้ว้ย  เช่น  แกผ้มหงอก  แกศี้รษะเป็นชนันะตุ  และแกรั้งแค เป็นตน้ 
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Ê�Ç¹¼ÊÁ 

 

 

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

 

 

¹éíÒà»Å�Ò  3  ¶�ÇÂµÇ§ 
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ÇÔ̧ Õ·íÒ 

 
.ใชบ้อระเพด็ ลา้งให้สะอาด 

  
.หนัเป็นชิ นเลก็ๆ แลว้นาํไปตาํ 

  
. นาํไปตม้กบันาํเปล่าพอนาํเดือดจึงเติมนาํตาลทราย  รอให้เดือดอีกครังแลว้ปิดไฟ 

จะไดน้าํบอระเพด็ทีมีประโยชน์ต่อร่างกาย  จะดืมเยน็หรือร้อนก็ได ้
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ÁÐÃÐ¢Õé¹¡ 

 
ชือภาษาอังกฤษ Bitter Cucumber, Balsum Pear 

ชือวทิยาศาสตร์ Momordica  charantin  Linn.  

ชือวงศ์   CUCURBITACEAE 

ชืออืน   ผกัไห่ มะไห่ มะนอย มะห่วย ผกัไซ (ภาคเหนือ) ,มะร้อยรู  

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

ระ (ภาคใต)้ , ผกัสะไล ผกัไส่ (ภาคอีสาน)  

 

ÅÑ¡É³Ð 

เป็นไมเ้ลือยพนัตน้ไมอื้น มีมือเกาะ ลาํตน้เป็นเหลียมมีขนปกคลุม ใบเดียว ออกสลบั

ลกัษณะคลา้ยใบแตงโมแต่เลก็กว่า    มีสีเขียวทงัใบ   ขอบใบหยกัเวา้ลึก มี 5-7 หยกั ปลายใบ 

แหลม   ออกดอกเดียวตามง่ามใบ สีเหลืองออ่น มี 5 กลีบ เกสรมีสีเหลืองแก่ถึงส้ม กลีบดอก 

บาง ชาํง่าย   ผลเดียวเป็นรูปกระสวย   ผิวขรุขระ   มีปุ่ มยืนออกมา   ผลอ่อนมีสีเขียว  ผลสุก 

มีสีเหลืองถึงส้ม ผลแก่แตกอา้ออก เมลด็สุกมีสีแดงสด รูปร่างกลมแบน 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 

¹éíÒÁÐÃÐ¢Õé¹¡ 

 

Ê�Ç¹¼ÊÁ 
 
 

มะระขีนก       3   ผล       ใบเตยหอม   3-5   ใบ 

 

 

 

 

นาํเปล่า      ถว้ยตวง  เกลือ  
ଵ
ଶ

  ชอ้นชา   มะนาวครึงลูก 
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1. นาํมะระขีนกลา้งให้สะอาด  ผา่ซีก   

 
2. แกะเอาเมลด็ออกหนัเป็นชิ นยาว ๆ บาง ๆ ตามขวางของผลมะระ 

 
.นาํใบเตย  หนัเป็นท่อนๆ    เอามะระขีนกใบเตยหอมและนาํเปล่า  ใส่ในหมอ้ 

ตม้จนไดน้าํมะระขีนก   สีขาวขุ่น  จากนนักรองเอากาออกแลว้บีบนาํมะนาวลงไป                     

จะช่วยลดความขมของมะระขีนกได ้
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ÁÐÍÖ¡ 
 

 
 

ชือภาษาอังกฤษ Bolo Maka 

ชือวทิยาศาสตร์ Solanum  stramonifolium  Jacq.  

ชือวงศ์   SOLANACEAE 

ชืออืน   มะเขือปู่  มะปู่  (ภาคเหนือ) 

 

ÅÑ¡É³Ð 

ไมพุ้่มสูง -  เมตร   ทุกส่วนมีขนละเอียดสีนาํตาลอ่อนปกคลุม  ใบเป็นใบเดียว  

ออกเรียงสลบั รูปไข่กวา้ง กวา้ง -  ซม.  ยาว -  ซม.   โคนใบเวา้หรือตดั ขอบใบ 

หยกัเวา้เป็นพู   แผ่นใบสีเขียว   มีขนทงัสองดา้น   ดอกออกเป็นช่อกระจุกทีซอกใบ  

ดอกมีสีขาว  กลีบดอกมี  กลีบ   โคนเชือมติดกนั   ปลายแหลมเกสรเพศผูสี้เหลือง  

เป็นเส้นรวมเป็นยอดแหลม ผล รูปทรงกลม ขนาด . -  ซม. ผิวมีขนยาวหนาแน่น   ผลสุก 

สีเหลืองแกมนาํตาล เมลด็แบน มีจาํนวนมาก 
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à»�¹ÍÒËÒÃ 

มะอึกนอกจากนาํมาทาํนาํพริกแลว้  ยงันาํมาใส่ในแกงส้ม ปลายา่ง  แกงส้มหมูยา่ง  

หรือใส่ในส้มตาํก็ได ้  มะอึกให้วิตามินซีสูง   มีวิตามินบี     วิตามินบี    วิตามินบี    

ให้พลงังาน  มีเส้นใย  แคลเซียม  และฟอสฟอรัส เป็นตน้ 
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มะอึกเป็นยารสเปรียว  มีสรรพคุณช่วยละลายเสมหะเมือเป็นหวดั     ช่วยแกไ้อ  

นอกจากนียงัช่วยแกอ้าการสะดุง้และผวาไดอี้กดว้ย  ส่วนขนทีขดูไวถ้า้นาํมาเจียวใส่ไข ่

ให้เดก็ ๆ รับประทานจะช่วยขบัพยาธิได ้
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Ê�Ç¹¼ÊÁ 

 

 

ÁÐÍÖ¡ 5-6 ÅÙ¡        ¹éíÒÃ�Í¹  1  ¶�ÇÂµÇ§ 
 

 

 

  

à¡Å×Í 


 ª�Í¹ªÒ 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 

ÇÔ̧ Õ·íÒ 

 
1. เอามะอึกมา 5-6 ลูก ขดูเอาขนออกดว้ยมีด  แลว้นาํไปลา้งให้สะอาด 

 
2.บีบเมลด็ลงแกว้ 

  
.เติมนาํร้อน  และเกลือ คนให้เขา้กนั  จะไดน้าํมะอึกสีเหลืองออ่น 

จะดืมเยน็หรือร้อนก็ได ้ 
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áÁ§ÅÑ¡ 

 

 
 

ชือภาษาอังกฤษ Hairy Basil , Hoary Basil , Sweet Basil 

ชือวทิยาศาสตร์ Ocimum  americanum  Linn.  

ชือวงศ์   LAMIACEAE 

ชืออืน   มงัลกั (ภาคกลาง) ,กอ้มกอ้ขาว (ภาคเหนือ) 

 

ÅÑ¡É³Ð 

เป็นพรรณไมล้ม้ลุกขนาดเลก็ ลาํตน้มีความสูง 2-3 ฟุต กิงอ่อนเป็นสีเหลียม ลกัษณะ 

ของใบกลมรี ปลายใบแหลม มีสีเขียวอ่อน มีขนนิม กลินใบหอม ดอกออกเป็นช่อตามบริเวณ

ปลายกิงหรือยอดดอกมีลกัษณะเป็นกลีบสีขาว   ผลมีขนาดเลก็สีนาํตาลเขม้ 
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à»�¹ÍÒËÒÃ 

นิยมนาํใบแมงลกัมาใส่แกงต่าง ๆ   เพราะมีกลินหอมหรือรับประทานเป็นผกัสด 

กบัขนมจีนได ้ แมงลกัมีคุณค่าทางโภชนาการคือ มีเบตา้แคโรทีน  มีไขมนั โปรตีน แคลเซียม 

ฟอสฟอรัส  เหลก็  วิตามินเอ  วิตามินบี   วิตามินบี   และวิตามินซี  เป็นตน้  ส่วนเมลด็ 

แมงลกัสามารถนาํมาแช่นาํ  แลว้เติมนาํหวานทาํเป็นของหวานรับประทานกบันาํแขง็ใสได ้

 

à»�¹ÂÒ 

            แมงลกัเป็นยารสร้อนเลก็นอ้ย  มีสรรพคุณช่วยให้หายจากอาการหวดั ลดอาการ

หลอดลมอกัเสบ  บรรเทาอาการทอ้งร่วง  และขบัเหงือ  เป็นตน้  

 

                
 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 

¹éíÒáÁ§ÅÑ¡ 

 
Ê�Ç¹¼ÊÁ 

 
 
 
 
 

เมด็แมงลกั 1  ชอ้นโต๊ะ  นาํร้อน      ถว้ยตวง 

 

 

 

 

             นาํตาลทราย      ชอ้นโต๊ะ 
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ÇÔ̧ Õ·íÒ 

 

.เอาเมด็แมงลกัมาเลือกเอาเศษผงออก  แลว้เอาใส่ภาชนะทีทนความร้อน 

 
. เอานาํร้อนหรือนาํเยน็ก็ไดเ้ทลงใส่ในเมด็แมงลกัแลว้คนให้เขา้กนั

 
                     . ปล่อยให้เมด็แมงลกัพองตวัออกจนมีลกัษณะเป็นวุน้ขาวใส  

                                เติมนาํตาล  ชิมรสตามชอบ   
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ÂÍ 

 
ชือภาษาอังกฤษ    Indian Mulberry 

ยอบ้านมีชือวทิยาศาสตร์ว่า Morinda  citrifolia  Linn  

ยอป่ามีชือวทิยาศาสตร์ว่า Morinda  coreia  Ham. 

ชือวงศ์    RUBIACEAE 

ชืออืน      มะตาเสือ (ภาคเหนือ), แยใหญ่ (กะเหรียง-แม่ฮ่องสอน) 

 

ÅÑ¡É³Ð 

ไมต้น้ สูง -  เมตร เปลือกตน้สีนาํตาล  แตกเป็นสะเก็ดแลว้หลุดออก กิงอ่อนเป็น

สีเหลียม     ใบเป็นใบเดียว ออกตรงขา้ม รูปรี กวา้ง -  ซม. ยาว -  ซม. ขอบใบเรียบ  

แผน่ใบเรียบ สีเขียวเขม้เป็นมนั ดอก ออกเป็นช่อกลมตามซอกใบ ดอกสีขาว กลีบดอกโคน

เชือมติดกนัเป็นหลอด   ปลายแยกเป็น  แฉก   มีกลินหอม    ผลเป็นผลรวม  มีผิวขรุขระ 

เป็นตุ่ม    ผลสุกมีกลินเหมน็เอียน  เมลด็สีนาํตาลมีหลายเมลด็ 
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à»�¹ÍÒËÒÃ   

ใชท้าํห่อหมกปลาช่อนใบยอ  และทางภาคอีสานยงันาํใบยอไปทาํแกงออ่มดว้ย   

ยอมีคุณค่าทางโภชนาการคือ  มีแคลเซียมสูงมาก  มีฟอสฟอรัส  วิตามินบี   วิตามินบี    

วิตามินบี   โปรตีน  คาร์โบโฮเดรต  และวิตามินเอทีสูงมาก 

 

à»�¹ÂÒ 

ใบยอบา้นมีสรรพคุณแกจุ้กเสียด  แน่นทอ้ง  ฟอกประจาํเดือน  และขบันาํคาวปลา   

เป็นตน้  หรือนาํผลดิบมาทาํเป็นยาแกอ้าการคลืนไส้อาเจียนได ้  แต่ควรระวงัในหญิงที 

กาํลงัตงัครรภอ์อ่น ๆ เพราะถา้รับประทานลูกยอดิบเขา้ไปอาจทาํให้แทง้ได ้  แต่จะมีผลดี

หลงัจากคลอดใหม่ ๆ   เพราะยอจะขบันาํคาวปลาไดดี้มาก นอกจากนียงันาํยอมาใชเ้ป็น 

ยาภายนอกไดด้ว้ย  โดยการนาํใบสดมาตาํผสมกบัเหลา้ขาว  แลว้นาํมาประคบแกอ้าการปวด 

ทีเกิดจากโรคเกาต ์ อาการบวม  และการอกัเสบ  เป็นตน้ 
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Ê�Ç¹¼ÊÁ 

 

 

 

ÅÙ¡ÂÍ  2  ¼Å          ¹éíÒà»Å�Ò 2 ¶�ÇÂµÇ§ 

 

 

 

¹éíÒµÒÅ·ÃÒÂ  1  ¶�ÇÂµÇ§  à¡Å×Í  


 ª�Í¹ªÒ 

à¡Å×Í 
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ÇÔ̧ Õ·íÒ 

 
1. เลือกลกูยอชนิดสุก   นาํมาลา้งนาํให้สะอาด 

 
. ใส่หมอ้เติมนาํสะอาดลงไปตม้จนเปือย  แลว้นาํมากรองเอาแต่นาํ 

 
3. นาํนาํทีไดไ้ปตงัไฟ เติมนาํตาลและเกลือลงไปคนให้เขา้กนั ชิมรสตามชอบ  
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ËÁ�Í¹ 

 
ชือภาษาอังกฤษ White Mulberry,Mulberry Tree 

ชือวทิยาศาสตร์ Morus alba  L. 

ชือวงศ์   MORACEAE 

ชืออืน   มอน (อีสาน), ซึมเฮียะ(จีน) 

ÅÑ¡É³Ð 

ไมพุ้่ม ลาํตน้ตรง มีหลายพนัธ์ุ ใบเดียว เรียงสลบั รูปไข ่

ขอบเรียบหรือหยกัเวา้เป็นพูขึนอยูก่บัพนัธ์ุ     ดอกเป็นรูป

ทรงกระบอก   ออกทีซอกใบ  แยกเพศอยูบ่นตน้เดียวกนั                  

กลีบรวมสีขาวหม่นหรือสีขาวแกมเขียว   ผลมีลกัษณะเป็น                  

รูปทรงกระบอกสีม่วงแดง 
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ส่วนต่างๆ ของตน้หม่อนสามารถเพิมรสชาติให้กบัอาหารได ้เช่น ยอดอ่อนของ                     

ใบหม่อนนาํไปใส่ในตม้ไก่  หรือ นาํส่วนใบไปทาํชาใบหม่อน  เป็นตน้ 

 

à»�¹ÂÒ 

หม่อนมีสรรพคุณช่วยขบัพยาธิ   เป็นยาระบาย แกต้าแดง ตาแฉะ ตามวั ตาฟาง                 

ระงบัประสาท   แกไ้อ   แกเ้จ็บคอ   ทาํให้ชุ่มชืน   ขบัเหงือ 
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ãºËÁ�Í¹ 1    ¡íÒÁ×Í   ¹éíÒÃ�Í¹  1  ¶�ÇÂµÇ§ 
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.นาํใบหม่อนสด  มาลา้งนาํให้สะอาดแลว้นาํไปควั 

 
. นาํไปใส่ในภาชนะแลว้นาํไปตากแดดให้แห้งสนิท  ใบหม่อนทีตากแดดจนแห้ง                                

สามารถเก็บไวใ้ชไ้ดน้าน  นาํมาชงกบันาํร้อน  สามารถดืมแทนนาํเปล่าได ้
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ÍÑªÑ¹ 

 
ชือภาษาอังกฤษ   Blue pea, Blue vine, Butterfly pea, Pigeon wings 

ชือวทิยาศาสตร์  Clitoria  ternatea  Linn. 

ชือวงศ์   FABACEAE 

ชืออืน   แดงชนั, เอืองชนั 

 

ÅÑ¡É³Ð 

          ไมเ้ลือยเนือออ่น อายสุนั ใชย้อดเลือยพนั ลาํตน้มีขนปกคลุม   ใบประกอบ 

แบบขนนก เรียงตรงขา้ม มีใบยอ่ย 5-9 ใบ รูปไข่แกมรูปรี ปลายใบแหลม โคนใบมน  

ผิวใบดา้นล่างมีขนหนาปกคลุม    ดอกมีสีขาว ฟ้า และม่วง   ดอกเดียวหรือออกเป็นคู ่

ตามซอกใบ   รูปดอกถวั   มีทงัดอกชนัเดียวและดอกซ้อน   กลีบดอก 5 กลีบ  กลีบนอก                 

มีขนาดใหญ่กลางกลีบมีสีเหลือง   ส่วนกลีบชนัในมีขนาดเลก็  แต่ดอกซ้อนกลีบดอก                    

มีขนาดเท่ากนั   ซ้อนเวียนเป็นเกลียว   ดอกบานเตม็ทีกวา้ง 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  อญัชนัซึงเป็นพืชให้สีนาํเงิน (แต่เมือนาํมาผสมกบันาํ

มะนาวจะเป็นสีม่วงทนัที)  สีทีไดส้ามารถนาํไปผสมในอาหารหวานคาวได ้เช่น ขา้วเหนียวมูล  

ขนมชนั  ขนมช่อม่วง  ขนมกวน  ขนมบวัลอย  และขนมอืน ๆ  ทีตอ้งการผสมสี เป็นตน้  

นอกจากนียงัมีนาํอญัชนัทีนิยมดืมกนัอยา่งแพร่หลาย  เพราะมีคุณค่าทางโภชนาการคือ ดืมเพือดบั

กระหาย  ตา้นอนุมูลอิสระ  เสริมภูมิคุม้กนั  และให้พลงังาน เป็นตน้ 

 

 

à»�¹ÂÒ 

อญัชนัมีสารแอนโทไชยานิน (anthocyanin)  ซึงมีสรรพคุณในการเพิมประสิทธิภาพ 

ของดวงตา  บาํรุงดวงตา  แกอ้าการตาฟาง  เพิมการไหลเวียนในหลอดเลือด  โดยเฉพาะ 

หลอดเลือดส่วนปลายทีทาํให้เกิดกลไกการทาํงานเกียวกบัการมองเห็นแขง็แรงขึน   ป้องกนั 

โรคตาตอ้กระจกและตาเสือม  เป็นตน้ 
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Ê�Ç¹¼ÊÁ 

 

 

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

 

 

1. ตม้นาํให้เดือดใส่ดอกอญัชนัลงไป 

ตม้จนนาํเป็นสีนาํเงิน แลว้นาํมากรองเอาดอกอญัชนัออก เหลือแต่นาํ 

 
 

 3. เติมนาํตาลทรายแดง  2 ชอ้นโต๊ะ  ผสมกบันาํดอกอญัชนั แลว้นาํไปตม้อีกครังรอให้เดือด   

แลว้ปิดไฟยกลง  รอให้เยน็แลว้นาํใส่ขวดเขา้ตูเ้ยน็   เมือจะดืม นาํมาใส่นาํแขง็ 

หรือจะบีบมะนาวใส่เลก็นอ้ยก็ได ้ จะไดร้สหวานอมเปรียวสีม่วง ดืมแลว้เยน็ชืนใจ 
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.   สมุนไพรในขอ้ใดทีช่วยรักษาโรคเบาหวาน 

 ก. ตะลิงปลิง 

 ข. มะระขีนก 

 ค. มะอึก 

 ง. ยอ 

 

 

. คาํว่า “หวานเป็นลม ขมเป็นยา”  หมายถึงพืชชนิดใด 

 ก. มะตูม 

 ข. บอระเพด็ 

 ค. มะปริง 

 ง. มะขามป้อม 

 

 

. พืชชนิดใดให้สีม่วงในการผสมอาหาร 

 ก. อญัชนั 

 ข. ทานตะวนั 

 ค. บานชืน 

 ง. แคแดง 
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 . มะระขีนกมีสรรพคุณอยา่งไร 

  ก. ช่วยลดนาํตาลในเส้นเลือด 

  ข. ช่วยรักษาโรคผิวหนงั 

  ค. ช่วยรักษาโรคปวดเมือยกลา้มเนือ 

  ง. ช่วยให้ลดความดนัโลหิต 

 

 

 . นาํดืมสมุนไพรในขอ้ใดทีช่วยลดไขมนัในเส้นเลือด ลดความดนัโลหิต 

  ก. นาํดืมดอกคาํฝอย 

  ข. นาํดืมหญา้หนวดแมว 

  ค. นาํดืมเห็ดหลินจือ 

  ง. นาํดืมเก๊กฮวย 

 

 

 . นาํดืมดอกอญัชนัมีสรรพคุณอยา่งไร 

  ก.  ขบัปัสสาวะ 

  ข.  ช่วยยอ่ยอาหาร 

  ค.   แกไ้อ 

  ง. แกน้าํเหลืองเสียในร่างกาย 
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. เรานาํส่วนใดของดีปลี มาตม้เพือผสมกบัชาจีนใชแ้ทนนาํดืม 

 ก.  ดอก 

 ข.  ใบ 

 ค.    ผล 

 ง. ราก 

 

 

. นาํดืมชาใบหม่อนมีสรรพคุณอยา่งไรบา้ง 

 ก. ช่วยถอนพิษเมา แกโ้รคหอบหืด 

 ข. บาํรุงประสาท บาํรุงสายตา 

 ค. แกร้้อนใน กระหายนาํ 

 ง. ขบัปัสสาวะ ลดนาํตาลในเลือด 

 

 

.  ขอ้ใดผิด เกียวกบัสรรพคุณของกาบหอยแครง 

 ก. ช่วยบาํรุงกระดกูและฟัน 

 ข. ช่วยป้องกนัโรคเลือดออกตามไรฟัน 

 ค. มีแมกนีเซียมและฟอสฟอรัส 

 ง. ตา้นมะเร็ง ตา้นเชือโรคต่างๆ เช่นเชือรา แบคทีเรีย 
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 . สมุนไพรในขอ้ใดทีนาํใบมาใชเ้ป็นส่วนประกอบในการทาํนาํดืมสมุนไพร 

  ก. ยอ  กาบหอยแครง 

  ข. กาบหอยแครง ใบหม่อน 

  ค. อญัชนั    ยอ 

  ง.  มะระขีนก  ดอกคาํฝอย 
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