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สมุนไพรตางๆ 
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การจัดทํ าเอกส
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• ขอแนะนํ าในการเตรียมน้ํ าสมุนไพร
• กระเจ๊ียบ
• ขิง
• ตะไคร
• เตยหอม
• ทับทิม
• บัวบก
คํ านํ า
รเลมนี้ จัดทํ าข้ึนเพ่ือสนับสนุนการใชพืชสมุนไพรเปนอาหาร เปนเคร่ือง
เหลาน้ี เปนพืชสมุนไพรใหถูกสุขลักษณะ โดยคํ านึงถึงความสะอาด และ
 การเตรียมน้ํ าสมุนไพรไวด่ืมเองน้ัน ราคาจะยอมเยา สะอาด ปราศจาก
าก สามารถปรุงรสไดตามความชอบของแตละบุคคล
ว สมุนไพรแตละชนิดที่นํ ามาเตรียมน้ํ าด่ืมยังมีสรรพคุณทางยา เชน  
ใจ ฯลฯ ซ่ึงในเอกสารเลมน้ี จะไดบอกถึงคุณคาทางยาของสมุนไพรน้ันๆ 
ีกดวยเชน สารอาหารในสวนตาง ๆ ของพชื เปนตน
ารเผยแพรเลมน้ี จึงมุงหวังใหอานไดคุนเคยและรูจักสมุนไพรดียิ่งข้ึน  
รใกลตัวมาประยุกตใชไดอยางมีประสิทธิภาพ

อรนุช  หงษาชาติ
กุมภาพันธ 2540

• มะขาม
• มะตูม
• มะพราว
• มะยม
• สับปะรด
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นํ ้าสมุนไพร

ประเทศไทยเปนประเทศที่มีอากาศรอน โดยเฉพาะอยางย่ิงในชวงเดือนเมษายน ซึ่ง
เปนฤดูรอนจะมีอากาศรอนจัดการที่จะชวยทํ าใหคลายความรอนไดน้ัน  มีดวยกันหลายวิธีไมวา
จะเปนการอาบน้ํ า การใชพัดหรือพัดลม ก็เปนการชวยคลายรอนได

การคลายรอนอีกวิธีหน่ึงท่ีไดผลดี ก็คือ การด่ืมน้ํ าเย็นๆ ซึ่งจะชวยทํ าใหจิตใจชุมชื่น  
รูสึกสดช่ืนและสบาย เพราะน้ํ าจะชวยทดแทนเหงื่อที่ออกมา และถาไดด่ืมน้ํ าสมุนไพร ก็จะยิ่ง
ชวยใหสดชื่นมากยิ่งข้ึน เพราะน้ํ าสมุนไพรบางชนิดสามารถชวยผอนคลายความรอน ทํ าให
อุณหภูมิในรางกายลดลง  แกอาการกระหายน้ํ าได

นอกจากจะชวยในการแกกระหายนํ้ าและสมุนไพรยังมีสรรพคุณอ่ืนๆ อีกมาก เชน ชวย
ในการบํ ารุงหัวใจ ชวยในการยอยอาหาร ชวยในการรักษาอาการเจ็บปวยที่ไมรุนแรงได

ขอเสนอแนะในการเตรียมน้ํ าสมุนไพร
1. การเลือกสมุนไพร ถาเปนสมุนไพรแหง เลือกของใหม สะอาด เชน มะขามเปยก  

ถาใหมจะมีสีน้ํ าตาลแดง ถาเกาจะมีสีน้ํ าตาลคล้ํ า มะตูมแหงใหมๆ  สีน้ํ าตาลเหลือง บางช้ินมี
ยางแหงแข็งใส กระเจี๊ยบใหมๆ สีแดงคล้ํ า ถาเกาเปนสีแดงดํ า การใชสมุนไพรเกามาเตรียม คุณ
ภาพของน้ํ าสมุนไพร จะลดลง สีสัน ของน้ํ าสมุนไพรจะไมใส สีไมสดเทากับน้ํ าสมุนไพรที่ เตรียม
จากพืชสมุนไพรใหมๆ ถาเปนสมุนไพรสด ควรเลือกซ้ือหรือเก็บมาจากตนใหมๆ  เชน มะเขือ
เทศ ใบเตย วานหางจระเข สมุนไพรที่เก็บไวนาน จะทํ าใหคุณคาทางอาหารลดลง

2. ความสะอาด สมุนไพรที่จะนํ ามาใชควรลางใหสะอาด ถาเปนสมุนไพรแหง ควรลาง 
1-2 คร้ัง และถาเปนสมุนไพรสด ควรลาง 2-3 คร้ัง เพ่ือใหสะอาดและลดปริมาณของสารฆา
แมลงที่อาจหลงเหลืออยูได ภาชนะท่ีเตรียมและท่ีจะบรรจุตองสะอาด ถาไมสะอาดอาจทํ าให 
ผูดื่มทองเสียได และยังทํ าใหน้ํ าสมุนไพรท่ีเตรียมไวเก็บไวไดไมนาน

3. ภาชนะที่ใช ถาเปนหมอควรใชหมอเคลือบตนโดยเฉพาะสมุนไพรบางชนิดที่มีรส
เปร้ียว เชน มะขาม มะมวง กระเจี๊ยบ เพราะกรดที่มีอยูในสมุนไพรจะกัดภาชนะที่เปน
อลูมิเนียม  ซ่ึงเปนอันตรายในการบริโภค  และยังทํ าใหรสของน้ํ าสมุนไพรเปล่ียนไปไดอีกดวย 
ภาชนะที่ใชในการบรรจุควรจะเปนขวดแกว เพ่ือจะสามารถน่ึงเพ่ือฆาเช้ือโรคได และยังทํ าใหท ํา
ใหรสของน้ํ าสมุนไพรที่บรรจุ

4. การน่ึงฆาเชื้อ หลังจากลางภาชนะที่บรรจุแลว ควรลวกหรือตมดวยน้ํ าเดือดแลวผ่ึง
ใหแหงและเม่ือบรรจุแลวควรน่ึงเพ่ือฆาเช้ืออีกไมนอยกวา 20-30 นาที ปลอยทิ้งใหเย็นแลวจึง
นํ าเก็บเขาตูเย็น ท่ีตองมีการน่ึง เพราะในการทํ าน้ํ าสมุนไพรน้ีไมไดใชสารกันบูด จึงตองใชความ
สะอาดเปนหลัก ถาท ําตามข้ันตอนน้ีจะสามารถเก็บไดนานถึง 2-3 อาทิตย
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5. การกรอกน้ํ าสมุนไพรรอนๆ ลงภาชนะบรรจุใหเทน้ํ าสมุนไพรรอนๆ จํ านวนเล็กนอย
ลงในภาชนะแลวกรอกน้ํ าสมุนไพรรอนๆ จํ านวนเล็กนอยลงในภาชนะแลวกรอกน้ํ าสมุนไพร
รอนๆไปมาใหทั่วภาชนะ เพื่อใหเน้ือแกวไดรับความรอนเทาๆกัน เม่ือกรอกตอไปจะทํ าให
ภาชนะบรรจุที่เปนแกวไมแตกราว

กระเจ๊ียบ
ลักษณะทั่วไป

กระเจี๊ยบแดงหรือกระเจี๊ยบเปรี้ยว เปนไมพุมแตกก่ิงกาน ลํ าตน ก่ิงกาน มีสีมวงแดง ใบ
เปนใบเด่ียว ออกตรงงามใบกับก่ิง กลีบดอกสีชมพู หรือสีเหลืองออน โคลกลีบดอกดานในมีสี
แดงเขม ผลมีกลีบเล้ียงและใบประดับสีแดงหุม

การขยายพันธุ
การเพาะเมล็ด

สรรพคุณ
• ยาขับปสสาวะ
ใหผงแหงหนัก 3 กรัม ชงกับน้ํ าเดือน  1 ถวยแกว  ด่ืมวันละ 3 เวลา
• ชวยลดความดันโลหิต
ใชกระเจี๊ยบแหง 1 กํ ามือ ตมกับน้ํ า ด่ืมน้ํ ากระเจี๊ยบ คร้ังละ 1 ถวยแกว  วันละ 2 คร้ัง
• แกกระหายน้ํ า
ด่ืมน้ํ ากระเจ๊ียบวันละ 3-4 คร้ัง จะชวยลดอุณหภูมิในรางกายลงได
• ใชเปนอาหาร
สวนตางๆ ของกระเจ๊ียบนํ ามาใชปรุงอาหารได
- ยอดและใบออน มีรสเปร้ียว ใชแกงสม
- ใบประดับและกลีบเล้ียง ทํ าแยม ทํ าผลไมกวน ใชผสมท ําน้ํ าหวาน น้ํ าผลไม
- ใชแตงรสเปร้ียวและแตงสีในเยลล่ี และเหลาองุน

นํ้ ากระเจ๊ียบ
สวนผสม

- กระเจี๊ยบสดหรือแหง 1 ½  ขีด
- น้ํ าสะอาด  4       ขวดแมโขง
- น้ํ าตาลทราย  ¾-1  กิโลกรัม
- เกลือ 1        ชอนแกง
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วิธีทํ า
1. นํ ากระเจ๊ียบลางน้ํ าใหสะอาด ใสในหมอเคลือบ เติมน้ํ า สะอาด 4 ขวดแมโขง
2. ตมเค่ียวประมาณ  30 –40 นาที กระเจี๊ยบจะนิ่มเปอย สีของน้ํ าจะเปนสีแดงสด
3. กรองเอากากออก แลวเติมน้ํ าตาลทรายทีละนอย คน ใหน้ํ าตาลละลาย

วิธีรับประทาน
ด่ืมไดท้ังรอนและเย็น

ขิง
ลักษณะทั่วไป

ขิงเปนพืชที่มีเหงาอยูใตดิน สวนเหนือพ้ืนดินเห็นเปนลํ าตน คือกาบใบท่ีหุมกันอัดแนน 
มีใบเรียวยาวออกสลับกัน ดอกออกเปนชอลักษณะเปนตุมกลม จากสวนลํ าตนท่ีอยูใตดิน

การขยายพันธุ
ใชเหงาปลูก

ประโยชนทางสมุนไพร
• ใชเปนยาแกอาเจียน
ใชขิงแกสด หรือแหง ขิงสดขนาดหัวแมมือ(ประมาณ 5 กรัม) ทุบใหแตก ถาแหง 5-7 

ชิน้ ตมน้ํ าด่ืม
นํ าขิงสด 3 หัว หัวโตยาวประมาณ 5 น้ิว ใสน้ํ า 1 แกว ตมจนเหลือ ½ แกว(ประมาณ 

15-20 นาที หลังจากเดือดแลว) รินเอาน้ํ าด่ืม
• ใชเปนยาขมเจริญอาหาร
ใชเหงาสดประมาณ 1 องคุลี  ถาผงแหงใช ½ ชอนโตะ หรือประมาณ 0.6 กรัม ผงแหง

ชงกับน้ํ าด่ืม เหงาสดตมน้ํ า หรือใชปรุง อาหารเชนผัด หรือรับประทานสดๆ เชนกับลาบ แหนม 
และอ่ืนๆ

• แกอาการทองอืดเฟอ จุกเสียด และปวดทอง
ใชขิงแกตมกับน้ํ า รินน้ํ าดื่มแกโรคจุกเสียด ทํ าใหหลับสบาย
ขิงแกยาว 2 น้ิว ทุบพอแหลก เทน้ํ าเดือดลงไปคร่ึงแกวปดฝา ต้ังท้ิงไวนาน 5 นาที ริน

เอาแตน้ํ ามาด่ืมระหวางอาหารแตละม้ือ
• แกอาการไอและขับเสมหะ
ใชขิงสดฝนกับมะนาว แทรกเกลือกวาดคอหรือจิบบอยๆ
• ใชเปนอาหาร
อาหารคาว นิยมใชขิงออน
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- ใชผัด ยํ าบางชนิด เปนผักแกลมกับอาหาร เชน เม่ียง ไสกรอกอีสาน เปนตน
- ใชดอง โดยดองไดท้ังดองหวาน ดองหวานเปร้ียวเค็มและดองเค็ม
อาหารหวาน
- ใชขิงออน แชอิ่ม เช่ือม
- ใชขิงแกทุบใสมันเทศตมน้ํ าตาล น้ํ าเตาฮวย ไขหวาน

นํ้ าขิง
สวนผสม

ขิงแก 400  กรัม
น้ํ า     9  ถวยตวง
น้ํ าตาลทรายแดง   1 ½  ถวยตวง

วิธีทํ า
1. ลางขิงใหสะอาด ทุบพอแตก นํ าไปตมจนเดือดนานประมาณ 20 นาที
2. ยกลงกรองใหหมดกาก
3. นํ าข้ึนตั้งไฟอีกครั้ง ใสน้ํ าตาลทรายแดง คนใหละลายพอเดือดอีกคร้ังยกลง

วิธีรับประทาน
ด่ืมไดท้ังรอนและเย็นก็ได

ตะไคร
ลักษณะทั่วไป

ตะไครเปนพืชลมลุกข้ึนอยูรวมเปนกอ ใบยาวแคบและระคายใบมีกล่ินหอม ลํ าตนสวน
ที่ออนจะมีใบเรียงซอนสลับกันแนนอนมากใบมีกาบใบเปนแผนยาว โอบซอนกันแนนจนดูแข็ง
คลายลํ าตน

การขยายพันธุ
การแตกหนอ

ประโยชนทางสมุนไพร
• แกอาการทองอืด ทองเฟอ แนนจุกเสียด ปวดทอง
ใชลํ าตนแกสดๆ ทุบพอแหลก ประมาณ  1 กํ ามือ ตมเอาน้ํ าด่ืม หรือประกอบ
• ใชเปนอาหาร
นํ าตะไครท้ังตนรวมท้ังรากจํ านวน 5 ตน สับเปนทอนตมกับเกลือ ตม 3 สวนใหเหลือ 

1 สวน รับประทาน 3 วัน จะหายปวดทอง
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• แกอาการขับเบา ผูท่ีปสสาวะไมคลอง (แตตองไมมีอาการบวม)
ใชตนแกสดวันละ 1 กํ ามือ ตมกับน้ํ าด่ืมคร้ังละ 1 ถวยชาวันละ 3 คร้ังกอนอาหาร หรือ

ใชเหงาแกที่อยูใตดิน ฝานเปนแวนบางๆ   ค่ัวไฟออน พอเหลือง ชงเปนชาด่ืมคร้ังละ 1 ถวยชา 
วันละ 3 คร้ัง

นํ้ าตะไคร
สวนผสม

ตะไครสด  200  กรัม
น้ํ า              8  ถวยตวง

วิธีทํ า
1. นํ าตะไครมาห่ันเปนทอนๆ ตมใหน้ํ าเดือด 1-2 นาที ยกลง
2. ถาตองการใหมีรสหวานใหเติมน้ํ าตาลทรายเล็กนอย

วิธีรับประทาน
ใชด่ืมไดท้ังรอนและเย็น

เตยหอม
ลักษณะทั่วไป

เตยหอม  เปนพืชใบเล้ียงเด่ียวชอบข้ึนใกลน้ํ า ข้ึนเปนกอ เม่ือโตแลวมีรากค้ํ าชวยยึด 
ลํ าตน ใบยาวเรียวคลายใบหอก ปลายใบแหลมและมีหนามตามขอบใบ เสนกลางใบเวาลึกลงไป 
ถาดูดานทองใบมีรูปคลายกระดูกงูเรือ ใบมีกล่ินหอม

การขยายพันธุ
การปกชํ า

ประโยชนทางสมุนไพร
• ใชเปนยาขับปสสาวะ
ใชตน 1 ตน หรือราก คร่ึงกํ ามือ ตมกับน้ํ าด่ืม
• ใชเปนยาบํ ารุงหัวใจ
ใชใบสดไมจํ ากัดผสมในอาหาร ทํ าใหอาหารมีรสเย็นหอม รับประทานแลวทํ าใหหัวใจ

ชุมชื่น หรือเอาใบสดมาค้ันน้ํ ารับประทาน คร้ังละ 2-4 ชอนแกง
• ใชเปนยาแกเบาหวาน
ใชราก 1 กํ ามือ ตมน้ํ าด่ืม เชา-เย็น
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• ใชเปนอาหาร
ใบสด
– ใชทํ ากระทงใสขนม เชน ตะโก ลืมกลืน
- ใชหอไก หมู เพ่ือนํ าไปอบ ทํ าใหอาหารมีกล่ินหอม
- ใบค่ันน้ํ าไดสีเขียวสํ าหรับแตงสีอาหาร ใหกล่ินหอมเย็น
- ใบสดกํ ารวมกับดอกไมใชบูชาพระ

นํ้ าใบเตยหอม
สวนผสม

ใบเตยสด  3-4 ถวยตวง
น้ํ า              8 ถวยตวง
น้ํ าตาลทราย  2 ถวยตวง

วิธีทํ า
1. ใบเตยลางใหสะอาด ห่ันเปนช้ินเล็ก เวลาตวงกดใหแนน
2. ตมน้ํ าใหเดือด นํ าใบเตยลงใส ทิ้งไวสักรู
3. เติมน้ํ าตาลทรายลงไปคนใหละลาย
4. ยกลงนํ ามากรองดวยผาขาวบาง

วิธีรับประทาน
ด่ืมไดทั้งรอนและเย็น จะมีกล่ินหอมเย็นช่ืนใจ

ทับทิม
ลักษณะทั่วไป

ทับทิม  เปนไมยืนตนขนาดเล็ก ใบเล็กเรียวแคบ ขอบใบเรียบ ก่ิงมีหนาม ดอกมีหลาย
สี เชน ขาว แดง สม ผลกลม ภายในมีเมล็ด จํ านวนมาก สีชมพูหรือขาว

การขยายพันธุ
ใชเมล็ดปลูก หรือก่ิงตอน

ประโยชนทางสมุนไพร
• ใชเปนยาถายพยาธิตัวตืดและพยาธิตัวกลม
ใชเปลือกสดของราก ตน ที่เก็บใหมๆ ประมาณ ½ กํ ามือ เติมกานพลูหรือกระวานลง

ไปเล็กนอย เพ่ือแตงรส ตมกับน้ํ า 3 ถวยแกว เคี่ยวใหเหลือ 1 ½ ถวยแกว รับประทานคร้ังละ 
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2 ชอนโตะ หลังจากน้ันประมาณ 2 ชั่วโมง รับประทานยาถายเชน ดีเกลือ 2 ชอนโตะตาม ควร
อดอาหารกอนรับประทานยา

• แกทองรวง ทองเดิน (ไมใชบิดหรือหิวาตกโรค)
ใชเปลือกตามแดดใหแหงประมาณ ¼ ของผลฝนกับน้ํ าฝนหรือน้ํ าปูนใสใหขนๆ  

รับประทานคร้ังละ 1-2 ชอนแกงหรือตมกับน้ํ าปูนใสแลวด่ืมน้ํ าที่ตมก็ได
• บิด (มีอาการปวดเบงและมีมูก  หรืออาจมีเลือดดวย)
ใชเปลือกผลแหงของทับทิมคร้ังละ 1 กํ ามือ ตมกับน้ํ าด่ืมวันละ 2 คร้ัง อาจใชกานพลู

หรืออบเชยแตงกล่ินใหนาด่ืมก็ได
• ใชเปนอาหาร
ผลแกจัด
- รับประทานเปนผลไม หรือหมักทํ าสุราผลไม
ใบสด
-  คนจีนนิยมปกบนอาหารที่ไหวเจา ถือวาเปนมงคล

          -  เปลือกสดใชยอมผาใหเขียว

นํ้ าทับทิม
สวนผสม

เม็ดทับทิม  2 ถวยตวง
น้ํ าเช่ือม  1 ถวยตวง

วิธีทํ า
1. แกะเม็ดทบัทิมเอาเปลือกและเน้ือเย่ือทีหุ่มออกใหหมด
2. ใสน้ํ าเล็กนอยพอทวม นํ าไปตมใหน่ิมแลวค้ันเอาแตน้ํ า
3. ผสมน้ํ าทับทิมกับนํ้ าเช่ือม อัตราสวนน้ํ า 2 สวน น้ํ าตาล 1 สวน คนใหเขากัน

วิธีรับประทาน
เสิรฟโดยการแชเย็นหรือใสนํ้ าแข็ง

บัวบก
ลักษณะทั่วไป

บัวบก เปนพืชเล้ือยไปตามดินที่แฉะๆ จะมีรากออกมาตามขอขอลํ าตน ใบมีรูปคลายไต 
ปลายใบกลม กานใบยาว ขอบใบมีหยักเล็กนอย ดอกมีสีมวงแดงเขม เปนพืชอยูทั่วไปในเขต
รอน
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ประโยชนทางสมุนไพร
• ใชเปนยาแกปวดศีรษะขางเดียว
ใชตนสดไมจํ ากัด รับประทาน หรือค้ันน้ํ าจากตนสดรับประทาน ควรรับประทานติดตอ

กัน 2-3 วัน
• ใชเปนยาแกเจ็บคอ
ใชทัง้ตนสด 1 กํ ามือ ตํ าค้ันน้ํ าเติมน้ํ าสมสายชู 1-3 ชอนแกง จิบบอย ๆ
• ใชเปนยาลดความดันโลหิตสูง
ใชท้ังตนสด 2 กํ ามือ ค้ันน้ํ าจากตนสด เติมน้ํ าตาลเล็กนอย รับประทาน      5-7 วัน
• แกชํ้ าใน (พลัดตกหอลม)
ใชตนสด 1 กํ ามือ ลางใหสะอาดตํ าค้ันน้ํ า เติมน้ํ าตาลเล็กนอยด่ืม 1 คร้ัง รับประทาน

ติดตอกัน  5-6 คร้ัง
• ถอนพิษรักษาแผลนํ้ ารอนลวก
ใชท้ังตนสด 2-3 ตน ลางน้ํ าใหสะอาด ตํ าใหละเอียด พอกแผลไฟไหม ชวยลดอาการ

ปวดแสบปวดรอน
• หามเลือด ใสแผลสด
ใชใบสด 20-30 ใบ ลางใหสะอาด ตํ าพอกแผลสดชวยหามเลือดและรักษาแผลใหหาย

เร็ว
ใชเปนอาหาร
ตนสด
- ใชเปนผักจิ้มใชยํ า
- รับประทานกับหมี่กะทิ ผัดไทย

นํ้ าใบบัวบก
สวนผสม

ใบและกานบัวบกห่ันฝอย 2 ถวยตวง
น้ํ าสุก 2  ถวยตวง
น้ํ าเช่ือม

วิธีทํ า
1. โขลกใบและกานบัวบกใหละเอียด
2. แลวละลายดวยน้ํ าสุก ถวยตวง กรองเอาแตน้ํ าใบบัวบก

วิธีรับประทาน
ผสมน้ํ าเช่ือมใหมีรสหวาน ใสน้ํ าแข็งด่ืม
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มะขาม
ลักษณะทั่วไป

เปนไมยืนตนขนาดใหญ อายุยืน มีก่ิงกานเหนียวมาก ใบเปนใบประกอบใบยอยขนาด
เล็ก ยอดออนมีสีแดงดอกชอส้ันๆ ดอกยอย สีเหลืองสมมีจุดประสีน้ํ าตาล มีผลเปนผักมีลักษณะ
เปนขอคอด โคง เปลือกแข็งเปราะ เน้ือในสีน้ํ าตาล เมล็ดแกแบนรูปสี่เหลี่ยม มีสีน้ํ าตาล

การขยายพันธุ
ใชกิ่งทาบ ก่ิงติดตา และเพาะเมล็ด

ประโยชนทางสมุนไพร
• ถายพยาธิ
ใชเมล็ดในที่มีสีขาว 20-25 เมล็ด ตมกับน้ํ าใสเกลือ เล็กนอยรับประทาน 

เน้ือทั้งหมด 1 คร้ัง หรือค่ัวใหเน้ือในเหลืองกะเทาะเปลือก แชนํ้ าใหน่ิม เค้ียวรับประทานเชนถ่ัว
• แกทองผูก

ใชเน้ือหุมเมล็ดคลุกเกลือรับประทาน ระบายทอง
• แกไอ ขับเสมหะ

ใชเน้ือในฝกแกหรือมะขามเปยก จ้ิมเกลือรับประทาน
• ใบออน

ใชตมเอาน้ํ าโกรกศีรษะ แกหวัด คัดจมูก
• เปนอาหาร

- ฝกออนใชตํ าน้ํ าพริก จ้ิมกะปหวานหรือน้ํ าปลาหวาน
- ฝกแก (มะขามเปยก) ใชปรุงรสอาหารคาว
- ทํ ามะขามคลุก มะขามแชอ่ิม

• ประโยชนอื่นๆ
- เน้ือไมใชทํ าเขียง มีคุณภาพดี เพราะเน้ือไมเหนียว

นํ้ ามะขาม
สวนผสม

น้ํ ามะขามค้ันอยางใหขนมาก 1 ถวยตวง
น้ํ าตาลทราย 1 ½ ถวยตวง
น้ํ า  2 ถวยตวง
เกลือ  2  ชอนชา
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วิธีทํ า
1. มะขามเปยกที่ออกใหมเลือกที่สะอาด ลางน้ํ าใหสะอาดค้ันใหไดขนปานกลาง 1 

ถวยตวง
2. ผสมน้ํ าตาลทราย น้ํ า ตามสวน คนไปเร่ือยๆ จนน้ํ าตาลทรายละลายน้ํ าเขากันดี 

กรองใหสะอาด ดวยผาขาวบางทบ 2 ชั้น สัก 2 คร้ัง นํ าไปตมใหเดือดพลาน ทิ้งไว
ใหเย็น

วิธีรับประทาน
เสิรฟผสมกับนํ้ าแข็ง

สิ่งที่นารู
ถามีมะขามสดก็ใชแทนไดโดยแกะเปลือกแลเมล็ดออก นํ าไปบดเติมน้ํ าเล็กนอยตมให

เดือดกรองเอาแตน้ํ า แลวจึงผสมกับน้ํ าเช่ือม

มะตูม
ลักษณะทั่วไป

มะตูม เปนไมยืนตน ลํ าตนและก่ิงมีหนาม ใบเปนรูป 3 แฉกในกานหน่ึงมี 3 ใบ ผล
กลมทุย ผิวเรียบ เน้ือในสีน้ํ าตาลออน เมล็ดมีขนาดเล็กคลายเมล็ดสม

การขยายพันธุ
ใชเมล็ดปลูก

ประโยชนทางสมุนไพร
• แกทองเดิน ทองเสีย ทองรวง
นํ าผลโตเต็มท่ี ฝานเปนชิน้บางๆ ตามแหงคั่วใหเหลือง ชงน้ํ าด่ืม ใช 2-3 ชิ้น
• บํ ารุงกํ าลัง รักษาธาตุ ขับลม
นํ าผลแกจัดแตยังไมสุก นํ ามาเช่ือมรับประทานตางขนมหวาน จะมีกล่ินหอม
• ขับเสมหะ เจริญอาหาร
นํ าผลออนฝานชงน้ํ าด่ืมแทนน้ํ าชา
• ใชเปนอาหาร

- ใบสด ใสแกงบวน
- ผลสุก รับประทานเปนผลไม เหมาะกับผูสูงอายุ เพราะจะชวยระบาย และทํ าให

ธาตุเปนปกติ
- ผลแกแตไมสุก นํ ามาเช่ือมเปนของหวาน มีรสซา กล่ินหอม
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• ประโยชนอื่นๆ
- ใชยางขาวใส ขนและเหนียว ท่ีลอมรอบเมล็ดและยางสีน้ํ าตาลแดงจากตน ทํ า

กาวติดของ
- ใชยางจากผลและเปลือกยอมผาได สีเหลือง

นํ้ ามะตูม
สวนผสม

มะตูมแหง  100  กรัม
น้ํ า               6  ถวยตวง
น้ํ าตาลทราย    1 ถวยตวง

วิธีทํ า
1. นํ ามะตูมแหงไปปงไฟ จนเหลืองจัดเกือบใหม
2. ตมมะตูมกับน้ํ า พอเดือดเติมน้ํ าตาลทราย คนจนละลายเขากัน ยกลงแลวกรองดวย

ผาขาวบาง

วิธีรับประทาน
จะด่ืมรอนหรือเย็นก็ไดตามความชอบ

สิ่งที่นารู
มะตูมที่นํ ามาใชทํ าน้ํ ามะตูมจะไดจากมะตูมออนห่ันเปนช้ินบางๆ ตามขวาง ตากใหแหง 

กอนนํ ามาใช มีราคาถูก

มะพราว
ลักษณะทั่วไป

มะพราว เปนไมยืนตนสูง  20-30 เมตร ลํ าตนกลมใบออกเวียนรอบลํ าตนที่ยอ เปน
ใบประกอบแบบขนนก กานใบยาว ใบยาว แคบ หนา ปลายแหลม ดอกออกเปนชอ สีเหลือง 
ระหวางซอกใบเรียกวา “จั่น” ผลออนสีเขียว ผลแกสีนํ้ าตาล

การขยายพันธุ
ใชผลแกปลูก

ประโยชนทางสมุนไพร
• รักษาบาดแผล
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มะพราวเก็บในวงผลแก และนํ ามาเค่ียวเปนน้ํ ามันทาแกปวดเม่ือย และขัดตามเสนเอ็น 
เจือกับยาที่มีรสฝาด รักษาบาดแผลไดดี

• รักษาแผลไฟไหมนํ้ ารอนลวด
นํ าเอาน้ํ ามันมะพราว 1 สวนใสในภาชนะคนพรอมๆกับเติมน้ํ าปูนใส 1 สวน โดยเติมที่

ละสวนพรอมกับคนไปดวย คนจนเขากันดีทาท่ีแผลบอยๆ
• แกทองเสีย ออนเพลียไมมีแรง
ใชนํ ามะพราวออนด่ืมแกทองเสีย หรือออนเพลียไมมีแรง
• รักษาบาดแผล แกปวดฟน
นํ ากะลาขางท่ีมีรู ใสถานท่ีรอนแดงจนเต็ม ต้ังบนภาชนะรองรับน้ํ ามัน สักครูจะมีน้ํ ามัน

ไหลจากรูลงภาชนะน้ัน นํ าน้ํ ามันที่ไดมาทาแผล หรืออุดฟน ชวยรักษาบาดแผล และแกปวดฟน
ได

• ใชเปนอาหาร
- ผลแกและออน ใชเปนอาหารไดท้ังคาวและหวาน
- เน้ือไมใชทํ าเขียงไดดี เพราะเน้ือไมมีความเหนียวทนทาน
- ทางมะพราวใชมุงหลังคา หรือทํ าฝาบาน

นํ้ ามะพราวทรงเคร่ือง
สวนผสม

เน้ือมะพราวออน 1  ถวยตวง
น้ํ ามะพราว  2 ถวยตวง
กะปสด  2 ถวยตวง
น้ํ าเช่ือม  4 ถวยตวง
น้ํ าแข็ง         2-3 กอน

วิธีทํ า
1. นํ าสวนผสมท้ังหมดใสเคร่ืองปนใหเขากันดี
2. เทใสแกวประดับดวยเนื้อมะพราวใหสวยงาม

สิ่งที่นารู
กะทิตองคั้นดวยนํ้ าสุก เพ่ือไมใหมีกล่ินเหม็นและไมควรค้ันท้ิงไวนานๆ ใหคุณคา  คือ 

คารโบไฮเดรต
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มะยม
ลักษณะทั่วไป

มะยม เปนไมยืนตนขนาดยอม สูงประมาณ  4-5 เมตร ใบเปนใบประกอบแบบขนนก 
ใบยอยปลายใบแหลม ดอกสีแดงเร่ือๆ ผลกลมมีพู 3 พู 6 เหลี่ยม ผลออนสีเขียว ผลแกสีเหลือง
นวล

การขยายพันธุ
ใชเมล็ดปลูก

ประโยชนทางสมุนไพร
• แกคัน หืน หัด อีสุกอีใส แกไข
ใชใบตมน้ํ าอาบ
• ใชเปนอาหาร
- ใบออนใชแกงเลียงและเปนผักจ้ิม
- ผลแกจัดใชทํ าไวน แยม เช่ือม ดอง

นํ้ ามะยม
สวนผสม

น้ํ ามะยม  5 ถวยตวง
น้ํ าตาลทราย 5 ถวยตวง

วิธีทํ า
1. นํ ามะยมมาลางใหหมดส่ิงสกปรก
2. ใสหมอเคลือบ ใสน้ํ า 2 เทาของจํ านวนมะยม ตมจนเน้ือมะยมน่ิม แลวนํ ามาใส

กระชอนกรอง สวนเน้ือยีดวยตะแกรงหางๆ เอาเมล็ดออก
3. นํ าน้ํ ามะยมที่ไดมาผสมกับน้ํ าตาลทรายคนใหละลาย แลวยกข้ึนต้ังไฟ ใหเดือด 

แลวกรองอีกคร้ัง

วิธีรับประทาน
เสิรฟเย็น โดยใสน้ํ าแข็ง

สิ่งที่นารู
มะยมที่ใชควรเลือกมะยมที่แกพอดี ถาดิบรสน้ํ าที่ไดจะฝาด
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สับปะรด
ลักษณะทั่วไป

สับปะรด เปนพืชลมลุกขามป ลํ าตนส้ันแข็ง ใบเรียวยาวปลายแหลม ขอบใบมีหนาม 
ออกดอกเปนชอมีกานยาว ผลรูปรางกลมทรงกระบอกมีตารอบ

การขยายพันธุ
ใชหนอหรือจุกปลูก

ประโยชนทางสมุนไพร
• แกอาหารขัดเบา ชวยขับปสสาวะ
ใชเหงาสดหรือแหง วันละ  1 กอบมือ ตมกับน้ํ าด่ืมคร้ังละ 1 ถวยชา วันละ 3 คร้ังกอน

อาหาร
• ผลสุก
รับประทานชวยยอยอาหาร ระงับอาหารอักเสบ อาการบวม ชวยซอมแซมเนื้อเยื่อ แก

ทองอืด  กัดเสมหะในลํ าคอ

นํ้ าสับปะรด
สวนผสม

น้ํ าสับปะรดค้ันสด 2 ถวยตวง
น้ํ าตาลทราย 1 ถวยตวง
เกลือ  1 ชอนชา

วิธีทํ า
1. เอาเน้ือสับปะรดสับใหละเอียด ค้ันเอาแตน้ํ าใหได 2 ถวยตวง
2. ผสมกับน้ํ าตาล น้ํ าสุก เกลือคนจนละลาย นํ าไปกรองใหสะอาด
3. นํ าข้ึนต้ังไฟ พอเร่ิมเดือน คนใหทั่ว ยกลง

วิธีรับประทาน
พอเย็นเสิรฟกับน้ํ าแข็ง

สิ่งที่นารู
น้ํ าจากผลสับปะรดมีเอนไซมชวยยอยเน้ือ ดังน้ัน การรับประทานสับปะรดหลังอาการ

จะยอยอาหารที่เปนพวกที่เปนพวกโปรตีน ทํ าไมแนนทองชวยแกโรคลักปดลักเปด เพราะมี
วิตามิน C สูง

จดัทํ าเอกสารอิเล็กทรอนิกสโดย :  ส ํานักสงเสรมิและฝกอบรม  มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร
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