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ข้อมูลพชืที่ปลูกในหลุมพอเพยีง 
 

กล้วยนํา้ว้า 
http://www.samunpri.com/herbdrug/?p=208 

ช่ือวิทยาศาสตร์ :Musa ABB cv. Kluai ‘Namwa’  ช่ือสามัญ : Banana  วงศ์ : Musaceae 
ช่ืออ่ืน : กล้วยมะลิออ่ง (จนัทบรีุ) กล้วยใต้ (เชียงใหม,่ เชียงราย) กล้วยออ่ง (ชยัภมูิ) กล้วยตานีออ่ง (อบุลราชธานี)  
ลักษณะทางพฤกษศาสตร์ : ไม้ล้มลกุ สงูประมาณ 3.5 เมตร ลําต้นสัน้อยูใ่ต้ดนิ กาบเรียงเวียนซ้อนกนัเป็นลําต้น
เทียม สีเขียวออ่น ใบ เป็นใบเด่ียวขนาดใหญ่ ออกเรียงสลบั รูปขอบขนาน กว้าง 25-40 ซม. ยาว 1-2 เมตร ปลายใบ
มน ขอบใบเรียบ แผน่ใบเรียบ สีเขี ยว ด้านลา่งมีนวลสีขาว เส้นใบขนานกนัในแนวขวาง ก้านใบเป็นร่องแคบ ดอก 
ออกเป็นชอ่ท่ีปลายยอดห้อยลง เรียกวา่ หวัปลี มีใบประดบัขนาดใหญ่หุ้มสีแดงเข้ม เม่ือบานจะม้วนงอขึน้ ด้านนอกมี
นวล ด้านในเกลีย้ง ผล รูปรี ยาว 11-13 ซม. ผิวเรียบ ปลายเป็นจกุ เนือ้ในมีสีขาว พอสกุเป ลือกผลเป็นสีเหลือง เนือ้มี
รสหวาน รับประทานได้ หวีหนึง่มี 10-16 ผล บางครัง้มีเมล็ด เมล็ดกลม สีดํา 

ส่วนที่ใช้ : หวัปลี? เนือ้กล้วยนํา้ว้าดบิ หรือหา่ม กล้วยนํา้ว้าสกุงอม ราก ต้น ใบ ยางจากใบ  
สรรพคุณ :  

 ราก -?แก้ขดัเบา 
 ต้น - ห้ามเลือด แก้โรคไส้เล่ือน 
 ใบ - รักษาแผลสนุขักดั ห้ามเลือด 
 ยางจากใบ - ห้ามเลือด สมานแผล 
 ผล - รักษาโรคกระเพาะ แก้ท้องเสีย ยาอายวุฒันะ แก้โรคบดิ รักษาแผลไฟไหม้ นํา้ร้อนลวก แก้ริดสีดวง  
 กล้วยนํา้ว้าดบิ - มีฤทธ์ิฝาดสมาน ใช้แก้อาการท้องเดนิ แก้โรคกระเพาะ และอาหารไมย่อ่ย  
 กล้วยนํา้ว้าสุกงอม - เป็นอาหาร ยาระบาย สําหรับผู้ ท่ีอจุจาระแข็ง หรือเป็นริดสีดวงทวารขัน้แรกจนกระทัง่

ถ่ายเป็นเลือด 
 หัวปลี - (ชอ่ดอกของต้นกล้วย จํานวนไมจํ่ากดั) ขบันํา้นม 

วิธีและปริมาณที่ใช้ : 
 ขบันํา้นม - ใช้หวัปลีแกงเลียงรับประทานบอ่ยๆ หลงัคลอดใหม่ๆ  
 แก้ท้องเดนิท้องเสีย - ใช้กล้วยนํา้ว้าดบิหรือหา่มมาปอกเปลือก หัน่เป็นชิน้บางๆ ใสนํ่า้พอทว่มยา ต้มนาน

คร่ึงชัว่โมง ด่ืมครัง้ละ 1/2 - 1 ถ้วยแก้ว ให้ด่ืมทกุครัง้ท่ีถ่าย หรือทกุๆ 1-2 ชัว่โมง ใน 4-5 ชัว่โมงแรก หลงัจากนัน้ให้ด่ืม
ทกุๆ 3-4 ชัว่โมง หรือวนัละ 3-4 ครัง้  
สรรพคุณเด่น : 
 แก้โรคกระเพาะ ท้องผูก 

1. แก้โรคกระเพาะ - นํากล้วยนํา้ว้าดบิ (ถ้าเป็นกล้วยกกัมกุดบิจะดีกวา่) มาปอกเปลือก แล้วนําเนือ้มาฝานเป็น
แผน่บางๆ ตากแดด 2 วนัให้แห้งกรอบ บดเป็นผงให้ละเอียด ใช้รับประทาน ครัง้ละ 1-2 ช้อนโต๊ะ ละลายนํา้ข้าว 
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นํา้ผึง้ (นํา้ธรรมดาก็ได้) รับประทานก่อนอาหารคร่ึงชัว่โมง และก่อนนอนทกุวนั 
2. แก้ท้องผูก - ให้รับประทานกล้วยนํา้ว้าสกุงอม ครัง้ละ 2 ผล วนัละ 3 ครัง้ ก่อนอาหาร 1/2 ชัว่โมง เวลา
รับประทานควรเคีย้วให้ละเอียดท่ีสดุ 
3. แก้ท้องเดนิ - ใช้เนือ้กล้วยนํา้ว้าหา่มรับประทาน หรือใช้กล้วยนํา้ว้าดบิ ฝานเป็นแวน่ ตากแห้งรับประทาน   

สารเคมีที่พบ : 
 หัวปลี ?มีธาตเุหล็กมาก 
 หัวปลี และราก มี Triterpene หรือ Steroid 

ผลกล้วย ทกุชนิดประกอบด้วย นํา้ แป้ง โปรตีน ไขมนั เส้นใย เกลือแร่ตา่งๆ (โดยเฉพาะแคลเซียม เหล็ก และโปรแต
สเซียมในกล้วยหอมมีมาก) วิตามิน และเอนไซม์ตา่งๆ นอกจากนีย้งัมี Serotonin Noradrenaline และ Dopamine  

 ผลดบิ มีแป้ง Tannin acid, Gallic acid และ Pectin มาก 
 กล้วยหอมสุก ให้กลิ่น และรสของ Amyl acetate, Amylbutyrate Acetaldehyde, Ethyl alcohol และ 

Methyl alcohol 
 นํา้ยาง มี Pelargonidin, Cyanidin, Delphinidin Palonidin Petunidin และ Malvidin 

ประโยชน์ทางยาของกล้วยหอม 
             กล้วยหอมเป็นผลไม้ รสหวาน เย็น ไมมี่พิษ สารอาหารท่ีสําคญัๆ ในกล้วยหอม ได้แก่ แป้ง โปรตีน ไขมนั 
นํา้ตาล วิตามินหลายชนิด จดัเป็นผลไม้บํารุงร่างกายดี นอกจากนีก้ล้วยหอมยงัสามารถใช้รักษาโรคได้หลายชนิด 
เชน่ เป็นยาทําให้ปอดชุม่ช่ืน แก้กระหาย ถอนพิษ นอกจากนีย้งัพบวา่ มีฤทธ์ิรักษาตามตํารับยา ดงันี ้

 รักษาความดันโลหติสูง - เอาเปลือกกล้วยหอมสด 30-60 กรัม ต้มเอานํา้ด่ืม ถ้าเอาปลีกล้วยต้มรับประทาน
เป็นประจํา จะชว่ยป้องกนัเส้นเลือดในสมองแตกได้ 

 รักษาริดสีดวงทวาร แก้ท้องผูก - รับประทานกล้วยหอมสกุตอนเช้า ขณะท้องวา่งวนัละ 1-2 ผล ทกุวนั 
 รักษามือเท้าแตก - เอากล้วยหอมท่ีสกุเตม็ท่ี เจาะรูเล็กๆ ท่ีปลายข้างหนึง่ แล้วบีบเอากล้วยออกมาทาท่ีเท้า

แตก ทิง้ไว้หลายชัว่โมง จงึล้างออก จะรู้สกึดีขึน้ 
 

มะละกอ (Papaya) 
  ช่ือวิทยาศาสตร์: Carica papyya L. ช่ือวงศ:์ CARICACEAE ช่ือสามญั: Papaya. ช่ือท้องถ่ิน: มะก๊วยเตด็ 
ก๊วยเท็ด  
  มะละกอเป็นไม้ผลชนิดหนึง่ สงูประมาณ 5-10 เมตร มีถ่ินกําเนิดในอเมริกากลาง  ถกูนําเข้าสูป่ระเทศไทยใน
สมยักรุงศรีอยธุยา ผลดบิมีสีเขียว เม่ือสกุแล้วเนือ้ในจะมีสีเหลืองถึงส้ม นิยมนํามารับประทานทัง้สดและนําไปปรุง
อาหาร เชน่ ส้มตํา ฯลฯ หรือนําไปแปรรูปเป็นผลิตภณัฑ์อ่ืน ๆ ก็ได้ 
ลักษณะท่ัวไป ของมะละกอ สามารถเจริญเตบิ โตได้ดีในทกุสภาพภมูิอากาศ ดนิร่วนปนทรายท่ีมีการระบายนํา้ได้ดี 
นํา้ไมท่ว่มขงั มีความเป็นกรดเป็นดา่งอยูร่ะหวา่ง 6.0-6.8 มะละกอใช้ผลบริโภคทัง้ผลดบิและผลสกุ 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%95%E0%B8%B3
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การเตรียมดนิเพาะกล้ามะละกอ 
โดยการใช้ดนิ ท่ีมีสว่นผสมดงันี ้ดนิร่วน 3 บุ้งก๋ี ปุ๋ ยคอก, ขีเ้ถ้าแกลบ, ทรายหยาบ อตัราสว่น 1:1:1 ผสมคลกุเคล้าให้
เข้ากนั แล้วนํา มากรอกลงในถงุพลาสตกิขนาด 4×6 หรือ 4×4 นิว้ ให้เตม็ รดนํา้ดนิในถงุให้ชุม่ นําเมล็ดพนัธุ์มา
หยอดลงในถงุ ถงุละ 1-2 เมล็ด รดนํา้ให้ชุม่ดแูลรักษารดนํา้ทกุวนั หลงัเมล็ดเร่ิมงอกแล้วดแูลรักษาต้นกล้าประมาณ 
30 วนั ก็สามารถย้ายปลกูในหลมุปลกูได้ 
การเตรียมแปลงปลูกมะละกอ 
มะละกอ  เป็นพืชท่ีมีระบบรากลกึและกว้าง ทําหลมุปลกูระยะหา่งระหวา่งแถว 2-2.5 เมตร ระหวา่งต้น 2 เมตร ตี
หลมุลกึ 0.5 เมตร รองก้นหลมุด้วยปุ๋ ย เคมี 15-15-15 อตัรา 1 ช้อนแกงตอ่หลมุ ใสปุ่๋ ยคอก ปุ๋ ยหมกัท่ีสลายตวัดีแล้ว 
ทบับนปุ๋ ยเคมี นําต้นกล้ามะละกอ ลงปลกูในหลมุกลบโคนเล็กน้อยแล้วรดนํา้ให้ชุม่ หลงัปลกูเสร็จให้ทําหลกัเพ่ือยดึ
ลําต้นไมใ่ห้โยกขณะลมพดั 
การดูแลรักษามะละกอ 

1. การให้ปุ๋ ย 
            - ให้ปุ๋ ย 15-15-15 หลมุละ 1 ช้อนแกง ทกุ 30 วนั 
           - ให้ปุ๋ ย 14-14-21 หลงัตดิดอกออกผลแล้ว อตัรา 1ช้อนแกง/ต้น/หลมุ หรือจะใช้ปุ๋ ยคอกหรือปุ๋ ยหมกัอยา่ง
สม่ําเสมอ โดยใช้ปุ๋ ยวิทยาศาสตร์น้อยลงก็ได้  

2. การให้นํา้ เน่ืองจากมะละกอเป็นพืชท่ีต้องการนํา้น้อย แตอ่ยา่ให้ขาดนํา้ เพราะจะ ทําให้ต้นแคระแกรน ไม่
ตดิดอกออกผล การให้นํา้อยา่ให้มากเกินไป ถ้านํา้ทว่มขงันาน 1-2 วนั ต้นมะละกอจะเหลืองและตายในท่ีสดุ  

3. การพรวนดนิกําจดัวชัพืช ควรมีการพรวนดนิกําจดัวชัพืชในชว่งแรก อยา่ให้วชัพืชรบกวน  
4. การทําไม้หลกั เพ่ือคํา้ยนัพยงุลําต้นไมใ่ห้ล้ม โดยเฉพาะชว่งตดิผล  

การเก็บเก่ียว 
  มะละกอ ถ้าเก็บผลดบิสามารถเก็บได้หลงัปลกูประมาณ 5-6 เดือน แตถ้่าเก็บผลสกุหลงัจากปลกูประมาณ 
8-10 เดือน ถึงสามาถเก็บเก่ียวได้ ให้เลือกเก็บเก่ียวผลท่ีกําลงัเร่ิมสกุมีสีแต้มสีส้มปนเขียวนิดๆ ผลยงัไมน่ิ่ม 
สรรพคุณของมะละกอ ใช้เป็นยาสมนุไพรรักษาโรคได้ 
   - รากมะละกอ - ขบัปัสสาวะ แก้ขดัเบา ใช้รากสด (1 กํามือ) 70-90 กรัม รากแห้ง 25-35 กรัม หัน่ต้มกบันํา้ 
กรองดื่มเฉพาะนํา้ วนัละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 1 ถ้วยชา(75 มิลลิลิตร) ด่ืมก่อนอาหาร 
  -  เป็นยาระบายออ่นๆ การกินเนือ้มะละกอสกุ ชว่ยเป็นยาระบายออ่นๆ เพราะไปชว่ยเพิ่ มจํานวนกากไย
อาหาร ดงันัน้เนือ้ผลสกุมะละกอจะชว่ยระบายออ่นๆ แก้ท้องผกู 
  -  ผลสกุ - เป็นมีสรรพคณุป้องกนั หรือแก้โรคเลือดออกตามไรฟัน   
  -  ยางจากผลดบิ - เป็นยาชว่ยยอ่ยโปรตีน ฆา่พยาธิได้ 
   เป็นยาชว่ยยอ่ย: 1. ใช้เนือ้มะละกอดบิไมจํ่ากดั ประกอบอาหาร เชน่ ส้มตํา แกง เป้นผกัจิม้ 2. ยางจากผล
ดบิ หรือจากก้านใบ ใช้ 10-15 กรัม หรือถ้าเป็นตวัยาชว่ยยอ่ย เพราะในยางมะละกอมีสารท่ีเรียกวา่ Papain 
  -  ป้องกนั/แก้โรคลกัปิดลกัเปิด โรคเลือดออกตามไรฟัน: ใช้มะละกอสกุรับประทานเป็นผลไม้ ให้วิตามินซีสงู 
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  -  เท้าบวม: เอาใบมะละกอสดตําให้แหลกผสมกบัเหล้าขาว ใช้พอกเท้าท่ีบวมลดอาการบวมลงได้ 
  -  แก้เคล็ดขดัยอก: ใช้รากมะละกอสดตําให้แหลกผสมเหล้าโรงพอก 
  -  โดนหนามตําหรือหนามหกัคาเนือ้ใน: ให้บง่ปากแผลเปิดออก เอายางมะละกอดบิใสห่นามจะหลดุออก 
  -  คนัเพราะพิษของหอยคนั: ให้ใช้ยางมะละกอดบิทาเช้า-เย็นจนหาย 
  -  เม่ือมีอาการปวดตามข้อและหลงั: รับประทานมะละกอสกุเป็นประจําป้องกนัและบําบดัโรคปวดข้อปวด
หลงัได้ ปวดข้อ ปวดกล้ามเนือ้ ไมมี่แรง ใช้รากมะละกอตวัผู้แชเ่หล้าขาวให้ทว่มยาไว้ 7 วนั และกรองเอานํา้ใช้ทาแก้
ปวดข้อและกล้ามเนือ้เปลีย้ออ่นแรง ลดอาการปวดบวม ให้เอาใบมะละกอสด ยา่งไฟหรือลวกกบันํา้ร้อนแล้วประคบ
บริเวณท่ีปวด หรือตําพอหยาบหอ่ด้วยผ้าขาวบางทําเป็นลกูประคบ 
  -  ถ้าโดนตะปตํูาเป็นแผล: ให้เอาผิวลกูมะละกอดบิตําพอกแผล เปล่ียนยาวนัละ 2 ครัง้ แผลนํา้ร้อนลวก ใช้
เนือ้มะละกอดบิต้มให้สกุจนเปือย ตําพอกท่ีแผล แผลพพุอง ใช้ใบมะละกอแห้งกรอบบดเป็นผง ผสมกบันํา้กะทิพอ
เหนียวข้น ใช้พอกหรือทาท่ีแผลวนัละ 2-3 ครัง้ 
  -  แก้ผดผืนคนั: ใช้ใบมะละกอ 1 ใบ นํา้มะนาว 2 ผล เกลือ 1 ช้อนชา ตํารวมกนัให้ละเอียดเอาทัง้นํา้และเนือ้
ทาแผลบอ่ยๆ กลาก เกลือ้น ฮอ่งกงฟตุหรือเท้าเปือย ใช้ยางของลกูมะละกอดบิทาวนัละ 3 ครัง้ฆา่เชือ้ราได้ 
 

ผักป๋ัง (East indian spinach) 
http://learn.wattano.ac.th/digitallib/foodmedecine/vegetable%20pang.htm 

วงศ์ : BASELLACEAE ช่ือวิทยาศาสตร์ : Basella albe Linn. (ผกัปลงัขาว) : Basella rubra Linn. (ผกัปลงัแดง) 
ช่ือสามญั : East indian spinach, Malabar Nightshade, Indian spinach ,Ceylon Spinach 
ช่ือสามญัไทย : ผกัปลงัขาว , ผกัผลงัแดง, ผกัปลงัใหญ่ 
ช่ือพืน้เมืองอ่ืน ๆ : โปเด้ง ฉ้าย (จีน) เหลาะขุย่ (แต้จิ๋ว) ลัว่ขยุ (จีนกลาง) 
ลักษณะทางพฤกษศาตร์ 
  ผกัป๋ัง เป็นไม้เลือ้ย สําต้นกลม อวบนํา้สีเขียว และสีมว่งอมแดง ไมมี่ขน แตกก่ิงก้านสาขาได้ยาวหลายเมตร 
ใบเป็นใบเด่ียว ออกสลบัตามข้อ ลกัษณะคล้ายรูปหวัใจ  ปลายใบแหลมโคนใบเว้าสีเขียวเป็นมนั ยาว 2.5-7.5 ซม. 
กว้าง 2-6 ซม. ก้านใบสีเขียว และสีแดงอวบนํา้ ดอกออกเป็นชอ่ตามซอกใบ ชอ่ดอกยาว 5-10 ซม. ไมมี่ก้านดอกยอ่ย 
กลีบดอกมี 5 กลีบ ตดิกันอยูท่ี่ฐานปลายแยกมีใบประดบั 2 ใบเล็ก ๆ ตดิอยูท่ี่ฐานดอกสีขาวสีชมพแูละสีขาวอมชมพ ู
ผลกลม ขนาดเส้นผา่ศนูย์กลาง 5-6 มม. ผลแก่มีสีมว่งดํา เนือ้นิ่มภายในมีนํา้สีมว่งดํา 
ตาํนาน ความเช่ือพืน้บ้าน และการนําไปใช้ในพธีิกรรมของชาวเหอ 
  ชาวเหนือเช่ือวา่ ผู้ ท่ีมีคาถาอาคมจะไมรั่บประทานผกัป๋ัง เน่ืองจากเช่ือวา่ทําให้คาถาอาคมเส่ือม  เพราะวา่
เป็นผกัท่ีนําไปชว่ยให้สตรีคลอดบตุรง่ายขึน้  ใช้ทําแกงได้โดยโขลกพริกและใสม่ะขามหรือมะนาวด้วย หรือจะเจียวผกั
ป๋ังไมใ่สพ่ริก แตใ่ช้พริกสดปิง้ไฟใสไ่ปในหม้อแกงด้วย เช่ือวา่ให้แมม่านกินแกงผกัป๋ังทกุวนัเดือนดบัเดือนเตม็ จะทํา
ให้คลอดลกูง่ายทําให้ล่ืนไหลเหมือนกบัผกัป๋ัง 
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หรือในกรณี ‚ บว่งเครือผกัป๋ัง ‚ โดยใช้เครือผกัป๋ังมาพนัเกีย้วกนั ทําให้เป้นบว่งขนาดท่ีหญิงแมม่านลอดได้เอาบว่ง
ผกัป๋ังนีแ้ชนํ่า้อาบในวนัเดือนดบัเดือนเตม็  หลงัจากท่ีอาบนํา้เสร็จแล้วให้นําบง่ผกัป๋ังนัน้สวมหวัลงให้ผา่นจนถึงเท้าจะ
ทําให้คลอดง่ายไมมี่ตดิขดั การท่ีให้ทําเชน่นีก็้เป็นเพราะต้องการให้กําลงัใจแก่หญิงแมม่าน ทําให้จิตใจสบายไมก่งัวล
กลวัเจ็บในเวลาท่ีจะคลอดบตุร 
  นอกจากนี ้ชาวเหนือยงัใช้ผกัป๋ังในพิธีสะเดาะเคราะห์เพ่ือป้องกนัผีตายโหง และอทุิศสว่นกศุลให้แก่ผู้ตาย
แล้ว การปลกูและขยผกัป๋ังเป็นพืชเขตร้อนแถบทวีปเอเซีย แบะแอฟริกา ผกัป๋ังในเมืองไทยมีอยู ่ 2 พนัธุ์ คือ ผกัป๋ังขาว
กบัผกัป๋ังแดง ชาวเหนือและชาวอีสานนิยมปลกูในบริเวณบ้าน ตามริมรัว้นบัเป็นพรรณไม้ท่ีปลกูง่าย ชอบดนิชืน้แฉะ 
ขยายพนัธุ์ได้ 2 วิธี คือ การเพาะเมล็ด และการปักชําก่ิงแก่ มกัเจริญเตบิโตได้ดีในฤดฝูน 
ประโยชน์ทางยาสรรพคุณทางสมุนไพร 

1. แก้อาการปัสสาวะขดั ใช้ใบสด 60 กรัม ต้มกบันํา้ด่ืมแบบชาตอ่หนึง่ครัง้   
2. แก้อาการท้องผกู นําใบสด หรือยอดออ่น มาต้มกินเป็นอาหาร  
3. รักษาไส้ติง่อกัเสบ ใช้ต้มสด 60-120 กรัม ต้มกบันํา้ด่ืม  
4. แก้ฝี หรือแผลสด ใช้ใบสดดําพอกตรงบริเวณท่ีเป็น หรือขยีท้าก็ได้  
5. แก้อาการอดึอดัแนน่ท้อง ใช้ต้นสน 60 กรัม เคี่ยวกบันํา้ให้ข้นแล้วด่ืม  
6. รักษาฝีเนือ้ร้าย นําใบสดมาตําแล้วพอกบริเวณนัน้ เปล่ียนวนัละ 1-2 ครัง้  

ประสบการณ์พืน้บ้าน  หมอเมืองล้านนาใช้สว่นตา่งๆ ของผกัป๋ังเป็นยา ดงันี ้
1. ต้น : รสหวานเอียน เป็นยาแก้พิษฝีดาษ แก้อกัเสบบวม แก้ท้องผกู ต้มดื่มแก้ไส้ติง่อกัเสบ  เป็นยาระบายแก้

อาการอดึอดัแนน่ท้อง 
2. ใบ : นํามาตําใช้พอกแผลสด และแก้ฝีเนือ้ร้ายแก้กลากเกลือ้น ผ่ืนคนั ขบัปัสสาวะ แก้ท้องผกู ระบายท้อง  แก้

บดิ 
นอกจากนี ้แมช่่าง (หมอตําแย) ทางภาคเหนือ มกันําใบสด ตําให้ละเอียด คัน้นํา้เมือก เอานํา้เมือกมาทา

บริเวณชอ่งคลอด เพ่ือชว่ยให้หญิงมีครรภ์คลอดบตุรง่ายขึน้ รวมทัง้แนะนําให้หญิงมีครรภ์รับประทานผกัป๋ังอีกด้วย 
หมอเมืองบางทา่นใช้ใบผกัป๋ัง ตํากบัข้าวสารจ้าว พอกแก้โรคมะเฮ็งไขป่ลา(เริม)ได้ด้วย 
3. ดอก : แก้หวันมแตกเจ็บ ดบัพิษ และพิษฝีดาษ แก้โรคเรือ้น โดยการคัน้นํา้จากดอกสด ๆ  นํามาทาตรง

บริเวณท่ีเป็น 
4. ราก : ใช้เป็นยาถู หรือนวดให้ร้อน ชว่ยทําให้บริเวณนัน้มีเลือดมาเลีย้งมากขึน้  สว่นนํา้ท่ีคัน้จากรากนัน้เป็น

ยาหลอ่ล่ืนได้อยา่งดี และชว่ยขบัปัสสาวะ 
5. ก้าน : มีสรรพคณุแก้พิษฝี แก้ขดัเบา แก้พรรดกึ ลดไข้ 
6. ผล : ใช้ผลต้มรับประทานแก้ฝี และใช้ใบกบัผลขยีท้าบริเวณท่ีถกูแมลงกดัตอ่ย มีลกัษณะเป็นแผลไหม้เม่ือ

ทาแล้วจะชว่ยบรรเทาอาการ และทําให้รู้สกึเย็นขึน้ 
ประโยชน์ทางอาหาร 
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  ยอดออ่น ใบออ่น และดอกออ่นของผกัป๋ังรับประทานเป็นผกัได้ ออกมาในชว่งฤดฝูน และฤดหูนาวโดยนําไป
ต้ม ลวก หรือนึง่ให้สกุรับประทานเป็นผกัจิม้กบันํา้พริก  นํา้พริกผกัจิม้ ชาวเหนือนิยมรับประทานกบันํา้พริกดํา 
นํา้พริกออ่ง นํา้พริกตา๋แดง  
อาหารอ่ืน ๆ 
  ชาวเหนือนิยมใช้แกงกบัถัว่เนา่ จอผกัป๋ังใสม่ะนาว ดอกนํามาจอกบัแหนม ใสเ่ก๋งแค แก๋งเลียง นอกจากนัน้
ยงันํายอดออ่น และดอกออ่นของผกัป๋ังมาแก๋งจิ๊นส้ม แก๋งผกัป๋ัง ผดักบัแหนม หรือใสแ่ก๋งออ่มหอยได้อีกด้วย 
นอกจากนี ้ผลสกุของผกัป๋ังแดงท่ีมีสีมว่งแดงประกอบด้วยสารแอนโทไซยานิ (anthocyaninx) สีจากผลมกัใช้แตง่สี
อาหารคาวหวาน โดยนํามาตําให้ละเอียดเตมินํา้ คัน้เอาแตนํ่า้จะได้สีมว่งแดงตามต้องการ แล้วจงึนําไปเป็นสีผสม
อาหารประเภทตา่ง ๆ เชน่ ขนมบวัลอย ขนมเปียกปนู ขนมสลิ่ม ขนมนํา้ดอกไม้ เป็นต้น 
คณุคา่ทางโภชนาการตอ่สขุภาพ 
ผกัป๋ัง 100 กรัม ให้พลงังานตอ่ร่างกาย 21 กิโลแคลอร่ี ประกอบด้วยโปรตีน 2.0 กรัม ไขมนั 0.2 กรัม คาร์โบไฮเดรต 
2.7 กรัม กาก 0.8 กรัม แคลเซียม 4 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 50 มิลลิกรัม เหล็ก 1.5 มิลลิกรัม วิตามิน A 9316 IU. 
วิตามิน B1 0.07 มิลลิกรัม วิตามิน B2 0.20 มิลลิกรัม ไนอาซิน 1.1 มิลลิกรัม วิตามิน C 26 มิลลิกรัม 

 
พริกขีห้นู (Hot Chilli, Bird Chilli) 

  พริกขีห้นสูามารถปลกู ได้ดีในดนิแทบทกุชนิด แตด่นิท่ีเหมาะสม ท่ีสดุคือดนิร่วนปนทราย ท่ีมีการระบายนํา้ 
ได้ดี มีความเป็นกรด เป็นดา่ง ของดนิ 6.0-6.8 ปลกูได้ตลอดปี พริกขีห้นเูป็นพืช ท่ีใช้สว่นของผลบริโภค ในรูปของ
พริกสด และพริกแห้ง และสามารถ ใช้ประกอบอาหาร ได้หลายชนิด มีรสเผ็ด  
การเตรียมดนิเพาะกล้าพริกขีห้นู 
ใช้จอบขดุหน้าดนิลกึ 15-20 เซนตเิมตร ทําแปลงขนาดกว้าง 1 เมตร ความยาวตามความ เหมาะสมของพืน้ท่ี ผสม
ปุ๋ ยคอก ปุ๋ ยหมกั คลกุเคล้ากบัดนิ ขดุหลมุปลกูโดย ใช้ระยะหา่ง ระหวา่งต้น 30 เซนตเิมตร ระหวา่งแถว 70-80 
เซนตเิมตร ควรรองกนัหลมุ ด้วยปุ๋ ยสตูร 15-15-15 อตัราหลมุละ 1/2 ช้อนชา ทบัหน้าปุ๋ ยเคมี ด้วยปุ๋ ยคอกหลมุละ 1 
กะลามะพร้าว แล้วถอนแยกต้น กล้าลงปลกู หลมุละ 1 ต้น แล้วรดนํา้ตามให้ชุม่ 
การดูแลรักษาพริกขีห้นู 

1. การใสปุ่๋ ย ใสปุ่๋ ยสตูร 15-15-15 หรือ 13-13-21 อตัรา 1 ช้อนชาตอ่ต้นทกุๆ 15-20 วนั โดยโรยหา่งโคนต้น 5 
เซนตเิมตร และรดนํา้ตามทนัที หรือจะใช้ปุ๋ ยคอกหรือปุ๋ ยหมกัอยา่งสมํ่าเสมอ โดยใช้ปุ๋ ยวิทยา ศาสตร์น้อยลงก็ได้  

2. การให้นํา้ ควรให้นํา้พริกขีห้นูสม่ําเสมอทกุวนั อยา่ให้ขาดนํา้โดยเฉพาะชว่งแรกหลงัย้ายปลกู  
3. การพรวนดนิกําจดัวชัพืช ควรพรวนดนิและกําจดัวชัพืชในระยะแรกอยา่ให้วชัพืชรบกวน เพราะวชัพืชจะแยง่

อาหารได้  
สรรพคุณ พริกขีห้นู : http://www.the-than.com/samonpai/sa_7.html 

ผล   ใช้ปรุงรสอาหาร ชว่ยเจริญอาหาร และรักษาอาการอาเจียน รักษาโรคหิด กลาก รักษาโรคบดิ โดยการใช้
พริกสด 1 เม็ด หรือมากกวา่นัน้ใช้กิน และอาการปวดบวมเน่ืองจากความเย็นจดั  โดยใช้ผงพริกแห้งทําเป็นขีผ้ึง้ หรือ

http://www.vegetweb.com/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%82%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B9/
http://www.vegetweb.com/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%82%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B9/
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สารละลายแอลกอฮอล์ใช้ทา 
            อ่ืน ๆ พรรณไม้นีเ้ป็นพรรณไม้สวนครัวท่ีขาดกนัไมไ่ด้ เป็นพรรณไม้ท่ีขึน้ง่าย แตบ่ํารุงรักษายาก เพราะใบออ่น
ของพริกอร่อย ทําให้แมลงตา่ง ๆ ชอบกิน ผลแรกผลิใช้ผสมกบัผกัแกงเลียงชว่ยชรูส สว่นผลกลางแก่ใช้ใสแ่กงคัว่ส้ม  
จะได้อาหารท่ีมีรสเปรีย้วออ่น ๆ เพราะมีวิตามีซี และไส้พริกจะมีสารแคบไซซิน ท่ีให้ความเผ็ดและมีกลิ่นฉนุเผ็ดร้อน  
เป็นเคร่ืองปรุงอาหารชว่ยชรูส ใสนํ่า้พริก ยํา ทําเป็นนํา้ปลาดองและยงัเป็นยาช่วยกระตุ้นทําให้เจริญอาหาร บํารุงธาตุ  
หรือใช้ภายนอกเป็นยาทาถนูวดลดอาการไขข้ออกัเสบ 
ข้อมูลทางคลีนิค :  

รักษาอาการบวม ฟกชํา้ ให้ใช้พริกขีห้นท่ีูแก่จดัเป็นสีแดงแล้วตากแห้งนํามาบดเป็นผงให้ละเอียดแล้วเทลงใน
วาสลินท่ีเคี่ยวจนเหลว กวนให้เข้ากนั แล้วนําไปเคี่ยวอีกจนได้กลิ่นพริก ใช้สําหรับทาถ ูรักษาอาการเคล็ด ถกูชน ฟกชํา้
ดําเขียว และอาการปวดตามข้อ  ให้ทาตรงบริเวณท่ีเป็นวนัละครัง้ หรือสองวนัตอ่ครัง้ 

รักษาอาการปวดตามเอวและนอ่ง ให้ใช้ผงพริกขีห้นแูละวาสลิน หรือผลพริก วาสลิน และแป้งหมี เตมิเหล้า
เหลืองจํานวนพอประมาณ  แล้วคนให้เป็นครีม ก่อนท่ีจะใช้ ให้ทาลงบนกระดาษแก้วปิดบริเวณท่ีปวด ใช้พลาสเตอร์
ปิดโดยรอบ จะมีอาการทําให้เหง่ือออก  การเคล่ือนไหวคลอ่งแคลว่ขึน้ และรู้สกึหายปวด จากการตรวจสอบพบวา่ 
ตามบริเวณท่ีพอกยาจะมีความรู้สกึร้อน และการไหลเวียนของโลหิต เพิ่มขึน้ 
 

ข้อมูลทางเภสัชวิทยา : 
สารสกดัจากพริก ใช้ทาลงบนผิวหนงัจะทําให้หลอดเลือด ตามบริเวณนัน้ขยายตวั  และการไหลเวียนของเลือด

เพิ่มขึน้ ถ้าใช้มากเกินไปอาจจะทําให้ระคายเคืองได้ 
           ฤทธ์ิตอ่ต้านเชือ้แบคทีเรียและฆา่แมลง แคปซายซินจะมีผลยบัยัง้เชือ้ Bacillus cereus และเชือ้ Bacillus 
subtilis แตไ่มมี่ผลตอ่เชือ้ Bacillus aureus และเชือ้ Bacillus coli นอกจากนีส้ารท่ีสกดัจากพริก โดยวิธีการต้มด้วย
นํา้ จะมีฤทธ์ิในการฆา่แมลง  

ฤทธ์ิตอ่ระบบทางเดนิอาหาร แคปซายซิน ทําให้เจริญอาหาร และกินอาหารได้มากขึน้  พริกสามารถชว่ย
กระตุ้นทําให้การเคล่ือนไหวของกระเพาะอาหารสนุขัเพิ่มขึน้และนํา้สกดัท่ีได้จากพริก จะชว่ยลดการบีบตวัของลําไส้
เล็กสว่นปลาย ileum ของหนตูะเภาท่ีเกิดจากอะเซทิลโมลีนและฮีสตามีนได้สว่นแคปซายซิน จะเพิ่มการบีบตวั  ของ
ลําไส้เล็กสว่นปลาย ileum ของหนตูะเภา แตถ้่าให้แคปซายซินซํา้อีกครัง้ในขนาดเทา่ ๆ กนั  จะมีผลน้อยมากหรือไมมี่
ผลเลย 
              ผลตอ่ระบบไหลเวียนโลหิต แคปซายซิน ท่ีสกดัจากพริก สามารถกระตุ้นหวัใจห้องบนของหนตูะเภา แตเ่ม่ือ
ฉีดเข้าทางหลอดเลือดดําของแมวและสนุขั จะทําให้ความดนัโลหิต และหวัใจเต้นช้า หายใจขดั และอาการพวกนีจ้ะ
หายไป เม่ือเราตดัเส้นประสาทเวกสัออก (Vagotomy) สว่นแคปซายซิน จะเพิ่มความดนัโลหิตในแมว ท่ีถกูตดัหวัออก 
(decapitated cat)  ถ้าฉีดเข้าในหลอดเลือดดําของแมวท่ีถกูวางยาสลบ จะทําให้ความดนัโลหิตในปอดสงูขึน้ แตเ่ม่ือ
ฉีดเข้าบริเวณหลอดเลือดท่ีไปเลีย้งหวัใจโดยตรง จะทําให้หลอดเลือดนัน้หดตวั  และฤทธ์ิของแคปซายซินตอ่หวัใจ ห้อง
บนของหนตูะเภานัน้จะเพิ่มทัง้ความเร็ว และความแรงในการเต้น 
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            ฤทธ์ิอ่ืน ๆ หลงัจากกินอาหารท่ีใช้พริกขีห้นแูก่จดัสีแดงเป็นเคร่ืองปรุงแตง่นานประมาณ 3 สปัดาห์ จะทําให้
สารกลุม่คอรืตโิซน  ในพลาสมาเพิ่มขึน้ และปริมาณท่ีขบัออกทางปัสสาวะก็จะเพิ่มขึน้ สว่นสารท่ีสกดัได้จากพริก ถ้า
ฉีดเข้าชอ่งท้องของหนถีูบจกัร จะมีฤทธ์ิกดประสาท ทําให้เดนิเซ เล็กน้อย และชกัตายได้ เม่ือฉีดเข้าหลอดเลือดจะมี
ฤทธ์ิกระตุ้นมดลกูของหนขูาว และมีฤทธ์ิกระตุ้นปลายประสาทรับความรู้สกึทัว่ไป  
ความลับของพริกขีห้นู 
    - แก้ปวดหวั ปวดหวัเน่ืองมาจากไข้หวดั หรือตวัร้อน ใช้ใบพริกขี ้หนสูดๆ ตํากบัดนิสอพองปิดขมบั 
     - แก้เจ็บคอเสียงแหบใช้นํา้ต้มหรือยาชงพริกขีห้นกูลวัคอแก้เจ็บคอและเสียงแหบได้โดยใช้พริกขีห้นปู่น ๑หยิบมือ  
      เตมินํา้เดือดลง ไป ๑ แก้ว ทิง้ไว้พออุน่ ใช้นํา้กลวัคอ 
     -  ชว่ยขบัลม  แก้อาหารไมย่อ่ย เจริญอาหาร โดยกินพริกขีห้นสูวน รักษากระเพาะท่ีไมมี่กําลงัยอ่ยอาหาร 
     - แก้ปลาดกุยกัใช้พริกขีห้นสูดเขียวหรือแดงก็ได้ ขยีต้รงท่ีปลาดกุ แทงจะหายปวด ขยีแ้ล้วจะรู้สกึเย็น(ธรรมดาพริก
ขีห้นรู้อน) ไมบ่วม  ไมฟ่กชํา้ด้วย 
      - แก้เท้าแตกใช้พริกขีห้นทูัง้ ๕ ปนูขาว ส่ืงละพอควร เอาไปต้ม เอานํา้มาแชเ่ท้าท่ีแตก ถ้าไมห่ายเอาต้นสลดัได ราก
หนอนตากยาก ใสล่งไปด้วย 
     - แก้บวม  ใบพริกขีห้น ูบดผสมนํา้มะนาว พอกบริเวณท่ีบวม 
     -  รักษาแผลสดและแผลเป่ือย  ใช้ใบพริกขีห้น ูตําพอกรักษาแผล   
     สดและแผลเป่ือย(อยา่ใช้พริกขีห้นปิูดแผลมากเกินไปเพราะจะทําให้ร้อน 
     - ใช้ใบเป็นอาหาร  ใบพริกขีห้นมีูคณุคา่ทางอาหารสงูมาก เพราะมี ธาต ุแคลเซ่ียม ฟอสฟอรัส ไวาตามินเอ และบี
อยูม่าก บํารุงกระดกู บํารุง ประสาท 
      - แก้พิษตะขาบและแมลงป่องกดั  ใช้พริกขีห้นแูห้ง ตําผงละลาย นํา้มาะนาว ทาแผลตะขาบกดั แมลงป่องตอ่ย 
หายเจ็บปวดดีนกั 
      - มดคนัไฟกดั   ใช้ใบหรือดอกพริกขีห้นกู้ได้ ถบูริเวณถกูกดั หายแล  

 

ข่า (Galanga) 
ช่ือวิทยาศาสตร์ : Alpinia  galanga   (L.) Willd.   วงศ์ :   Zingiberaceae   ช่ืออ่ืน :  ขา่หยวก  ขา่หลวง 
(ภาคเหนือ) , กฏกุกโรหินี (ภาคกลาง) 
  เป็นพืชท่ีมีลําต้นอยูใ่ต้ดนิเรียกวา่ "เหง้า" อยูใ่นตระกลูขิง เป็นไม้ล้มลกุ เป็นพืชสมนุไพรท่ีนํามาใช้ในการ
ประกอบอาหารในประเทศไทยและอินโดนีเซีย ขา่มีช่ือสามญัอ่ืนอีกคือ กฎกุกโรหินี (กลาง) ขา่หยวก (เหนือ) ขา่หลวง 
(ตะวนัออกเฉียงเหนือ,เหนือ) สะเอเชย (กะเหร่ียง แมฮ่อ่งสอน) และ เสะเออเคย (กะเหร่ียง แมฮ่อ่งสอน)[1] 
ลกัษณะทางพฤกษศาสตร์ : ขา่เป็นไม้ล้มลกุ สงู 1.5-2 เมตรอยูเ่หนือพืน้ดนิ เหง้ามีข้อและปล้องชัดเจน เนือ้ในสี
เหลืองและมีกลิ่นหอมเฉพาะ ใบเด่ียวเรียงสลบั รูปใบหอก รูปวงรีหรือเกือบขอบขนาน กว้าง 7-9 ซม. ยาว 20-40 ซม. 
ดอก ชอ่ ออกท่ียอด ดอกยอ่ยขนาดเล็ก กลีบดอกสีขาว โคนตดิกนัเป็นหลอดสัน้ๆ ปลายแยกเป็น 3 กลีบ กลีบใหญ่
ท่ีสดุมีริว้สีแดง ใบประดบัรูปไข ่ผล เป็นผลแห้งแตกได้ รูปกลม[2] 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%82%E0%B8%B4%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AE%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%AD%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2#cite_note-0#cite_note-0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2#cite_note-1#cite_note-1
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การปลูก       
ปลกูโดยใช้เหง้า ขา่ชอบท่ีดอน ดนิร่วนซุย มีอาหารอดุมสมบรูณ์ 
และความชุม่ชืน้เหมาะสม ไมช่อบนํา้ขงั การปลกูโดยพรวนดนิให้ร่วน จงึขดุแง่งขา่ออกมาจากกอเดมิ 
นําเอามาแบง่ให้ยาวประมาณ 1 คืบ ให้มีรากตดิด้วย ฝังในหลมุท่ีขดุเตรียมเอาไว้ กลบดนิรดนํา้ให้ชุม่ 
สรรพคุณ : ลดการบีบตวัของลําไส้ ขบันํา้ดี ขบัลม ลดการอกัเสบ ยบัยัง้แผลในกระเพาะอาหาร ฆา่เชือ้แบคทีเรีย 
ฆา่เชือ้ราใช้รักษากลากเกลือ้น 

1. เป็นยาแก้ท้องขึน้ ท้องอืดเฟ้อ ขบัลม  
2. แก้อาหารเป็นพิษ  
3. เป็นยาแก้ลมพิษ  
4. เป็นยารักษากลากเกลือ้น โรคผิวหนงั ตดิเขือ้แบคทีเรีย เชือ้รา  

 
กะเพรา 

ช่ือวิทยาศาสตร์ Ocimum tenuiflorum L.  อาณาจกัร Plantae  สว่นMagnoliophyta ชัน้ Magnoliopsida 
อนัดบั Lamiales วงศ์ Lamiaceae สกลุ Ocimum  สปีชีส์ O. tenuiflorum  กะเพรามีช่ือเรียกอ่ืนๆ อีกคือ กอมก้อ 
(เชียงใหม)่ กอมก้อดง (เชียงใหม่) กะเพราขน (กลาง) กะเพราขาว (กลาง) กะเพราแดง (กลาง) หอ่กวอซู (กะเหร่ียง 
แมฮ่อ่งสอน) หอ่ตปูล ู(กะเหร่ียง แมฮ่อ่งสอน) อ่ิมคมิหลํา (เงีย้ว แมฮ่อ่งสอน) และ อีตูไ่ทย (ตะวนัออกเฉียงเหนือ)[1] 
 
   เป็นไม้ล้มลกุ แตกก่ิงก้านสาขา สงู 30 - 60 ซม. นิยมนําใบมาประกอบอาหารคือ ผดักะเพรา กะเพรามี 3 
พนัธุ์ คือ กะเพราแดง กะเพราขาว และ กะเพราลกูผสมระหวา่งกะเพราแดงและกะเพราขาว ลําต้นคอ่นข้างแข็ง ตาม
ลําต้นมีขน ใบเป็นใบเด่ียวการเกาะตดิของใบบนก่ิงแบบตรงข้ามสลบัตัง้ฉาก เรียงตรงข้าม รูปรี กว้าง 1-3 ซม. ยาว 
2.5-5 ซม. ใบปลายแหลมหรือมน โคนแหลม ขอบจกัฟันเล่ือยและเป็นคล่ืน แผน่ใบมีขน ดอกเป็นแบบชอ่ฉตัร ออก
บริเวณปลายยอดและปลายก่ิง ยาว 8-10 ซม. ดอกยอ่ยมีขนาดเล็ก รูปคล้ายระฆงั กลีบดอกมีทัง้ชนิดสีขาวลายมว่ง
แดงและสีขาว โคนกลีบเช่ือมตดิกนัเป็นกรวย สว่นปลายแยกเป็น 2 สว่น สว่นบนแยกเป็น 4 กลีบปลายแหลมเรียว 
สว่นลา่งมีกลีบเดียวคอ่นข้างกลม ผิวกลีบด้านในเกลีย้ง ด้านนอกมีขนตามโคนกลีบ กลีบเลีย้งสีแดงนํา้ตาลแกมมว่ง 
และสีเขียว เนือ้กลีบแข็ง สว่นโคนเช่ือมตดิกนัเป็นกรวย สว่นปลายแยกเป็นกลีบปลายแหลมแบบหนาม ก้านดอก
ยอ่ยสีเขียว ยาวประมาณ 0.20 - 0.30 ซม. ผลแห้งแล้วแตกออก เมล็ด เล็ก รูปไขสี่นํา้ตาล มีจดุสีเข้มเม่ือนําไปแชนํ่า้
เปลือกหุ้มเมล็ดพองออกเป็นเมือก 
สรรพคุณ 

 ใบ บํารุงธาตไุฟธาต ุขบัลมแก้ปวดท้อง แก้ลมตานซาง แก้จกุเสียด แก้คล่ืนเหียนอาเจียน และขบัลม  
 เมล็ด เม่ือนําไปแชนํ่า้เมล็ดจะพองตวัเป็นเมือกขาว ใช้พอกบริเวณตา เม่ือตามีผง หรือฝุ่ นละอองเข้า ผง

หรือฝุ่ นละอองนัน้ก็จะออกมา ซึง่จะไมทํ่าให้ตาเรานัน้ชํา้อีกด้วย  

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%9A
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/Carolus_Linnaeus
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%93%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A3_(%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2)
http://th.wikipedia.org/wiki/Plant
http://th.wikipedia.org/wiki/Flowering_plant
http://th.wikipedia.org/wiki/Magnoliopsida
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=Lamiales&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/Lamiaceae
http://th.wikipedia.org/wiki/Ocimum
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AE%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%AD%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B2#cite_note-0#cite_note-0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%83%E0%B8%9A
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
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 ราก ใช้รากท่ีแห้งแล้ว ชงหรือต้มกบันํา้ร้อนด่ืม แก้โรคธาตพุิการ[2]  
 นํา้สกดัทัง้ต้นมีฤทธ์ิลดการบีบตวัของลําไส้ สามารถรักษาแผลในกระเพาะอาหาร ในใบมีฤทธ์ิขบันํา้ดี ชว่ย

ยอ่ยไขมนัและลดอาการจกุเสียด [3]  
 ใบและก่ิงสดเม่ือนํามาสกดันํา้มนัหอมระเหยโดยการต้มกลัน่ (hydrodistillation) ได้นํา้มนัหอมระเหยร้อย

ละ 0.08-0.10 ซึง่มีราคา 10,000 บาทตอ่กิโลกรัม [4]  
 

กระชาย 
ช่ือวิทยาศาสตร์    Boesenbergia pundurata (R0xb) Schitr    วงศ์    Zinggberaceae  
ช่ือท้องถ่ิน    กะแอน ระแอน(ภาคเหนือ) ขิงทรา(มหาสารคาม) วา่นพระอาทิตย์(กรุงเทพฯ) 
  กระชายเป็นพืชล้มลกุ สงูประมาณ 2 ศอกเศษ มีลําต้นใต้ดนิ เรียกวา่เหง้า รูปทรงกระบอกเนือ้สีเหลือง 
มีกลิ่นหอมเฉพาะ เนือ้ละเอียด กาบใบสีแดงเร่ือ ใบใหญ่ยาวเรียว ดอกเป็นชอ่ สว่นท่ีใช้เป็นยา/อาหาร คือ เหง้าใต้ดนิ 
การปลูก      
  ใช้เหง้า หรือหวักระชายปลกูได้ดีกระชายชอบดนิร่วนปนทราย ไมช่อบดบิแฉะ เวลาปลกูควรเหลือรากเพียง 
2 ราก ปลกูลงหลมุท่ีมีปุ๋ ยเตรียมไว้แล้วคลมุด้วยฟางข้าวเอาไว้ด้วย รดนํา้ให้ชุม่พอควร 
รสและสรรพคุณยาไทย    รสเผ็ดเล็กน้อย ขมนิดหนอ่ย ใช้แก้ปวดมนในท้องไส้ แก้ท้องอืดท้องเฟ้อใช้บํารุงร่างกาย 
ข้อมูลทางวิทยาศาสตร์    
  ในเหง้ากระชายมีสารสําคญัคือ นํา้มนัหอมระเหย ในการทดลองพบวา่ สารจากเหง้ากระชายมีประสิทธิภาพ
ยบัยัง้การเจริญเตบิโตของเชือ้แบคทีเรีย เชือ้แบคทีเรียท่ีได้ผลคือ Bacillus subtilis แบคทีเรียในลําไส้และแบคทีเรีย 
ท่ีทําให้เกิดหนองนํา้มนัหอมระเหยชว่ยขบัลมในกระเพาะและลําไส้ ชว่ยให้เจริญอาหารอีกด้วย 
กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์วิจยัวา่ไมมี่พิษเฉียบพลนั 
วิธีใช้      
  เหง้ากระชายรักษาอาการท้องอืด ท้องฟ้อ แนน่ จกุเสียด โดยการนําเอาเหง้าและรากของกระชายมาต้มนํา้
ประมาณคร่ึงฝ่ามือด่ืม เม่ือมีอาการหรือปรุงกบัอาหารรับประทานได้เลย 
คุณค่าทางอาหาร  
  กระชายมีรสเผ็ดพบสมควร จงึชว่ยดบักลิ่นคาวได้ นําไปปรุงกบัอาหารได้หลายอยา่ง โดยเฉพาะอาหารไทย
เราเชน่ แกงเลียง แกงขีเ้หล็ก ผดัเผ็ดปลาดกุ ฯลฯ ในรากเหง้าของกระชายมี แคลเซียม เหล็กมาก 
นอกจากนัน้ยงัมีเกลือแร่ตา่งๆและวิตามิน เอ วิตามิน  
 

ตะไคร้ (Takhrai),  Lemongrass 
  ช่ือวิทยาศาสตร์ Cymbopogon citratus (DC.) Staph ช่ือท้องถ่ิน จะไคร (ภาคเหนือ) ไคร (ภาคใต้) คาหอม 
(แมฮ่อ่งสอน) เชิดเกรย ,เหลอะเกรย(เขมร-สริุนทร์), หอ่วอตะโป่(กะเหร่ียง-แมฮ่อ่งสอน) เป็นพืชล้มลกุ ความสงู 
ประมาณ 4-6 ฟตุ ใบยาวเรียว ปลายใบมีขนหนาม ลําต้นรวมกนัเป็นกอ มีกลิ่นหอม ดอกออกเป็นช่ อยาวมีดอกเล็ก

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B2#cite_note-1#cite_note-1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%94&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B2#cite_note-2#cite_note-2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B2#cite_note-3#cite_note-3
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ฝอยเป็นจํานวนมาก เป็นพืชท่ีสามารถนําสว่น มีถ่ินกําเนิดใน อินโดนีเซีย ศรีลงักา พมา่ อินเดีย อเมริกาใต้  ไทย 
  ลักษณะ ไม้ล้มลกุทีมีอายไุด้หลายปี  ชอบดนิร่วนซุย  ปลกูได้ตลอดปี  ใบสีเขียวยาวแหลม ดอกฟสีูขาว หวั
โตขึน้ จากดนิเป็นกอๆ กลิ่นหอมฉนุคอ่นข้างร้อน ต้นหวัไปประกอบอาหาร และจดัเป็นพืชสมนุไพรด้วย 
  ปลูกได้การปักชําต้นเหง้า โดยตดัใบออกให้เหลือตอนโคนประมาณหนึง่คืบ นํามาปักชําไว้สกัหนึง่สปัดาห์ก็
จะมีรากงอกออกมา แล้วนําไปลงแปลงดนิท่ีเตรียมไว้ หรืออาจใช้วิธีเอาโคนปักลงไปท่ีดนิซึง่เตรียมไว้เลย ให้หา่ง
ประมาณหนึง่ศอก ถ้าปลกูในกระถางใช้วิธีปักโคนลงในกระถางๆละ 2-3 ต้นก็ได้ แล้วหมัน่รดนํา้ให้ชุม่เช้าเย็น ตัง้ไว้
ให้โดนแดดตลอดวนัจะทําให้โตได้เร็ว ตะไคร้ชอบดนิร่วนซุย เป็นพืชท่ีชอบนํา้ ชอบแดด ดแูลรดนํา้เสมอและโดนแดด
ได้ตลอดวนั เจริญได้ในดนิแทบทกุชนิด เวลาจะใช้ก็ให้ตดัท่ีโคนสุดสว่นรากเลย แล้วถอนออกมาทัง้ต้นตามต้องการ 
ต้องคอยตรวจดเูม่ือตะไคร้มีกอเจริญเตบิโตได้เตม็ท่ีแล้ว ต้องถอนทิง้หรือแยกออกไปปลกูใหมบ้่างหรือเอาไปใช้บ้าง 
จํานํามาหัน่เป็นฝอยๆ ตากลมไว้ให้แห้งสนิทแล้วแพ็คเก็บไว้ใช้ได้นานๆ เพ่ือให้ต้นออ่นโตขึน้มาใหม ่ถ้าไมแ่ยกออกไป
ต้นจะเล็กและลีบลงเร่ือยๆ และบางท่ีก็แคระแกร็น ต้นและกอก็จะโทรม ต้องล้างและปลกูใหมท่ัง้หมดเปล่ียนเป็นการ
แตกหนอ่กลัน่ีทําให้การปลกูและการขยายพนัธ์ได้ง่าย 
สรรพคุณและส่วนที่นํามาใช้เป็นยา  
  นํา้มนัจากใบและต้น  –  แตง่กลิ่นอาหาร  เคร่ืองดื่ม  สบู่ 
  ลําต้นแก่หรือเหง้า     –  แก้อาการท้องอืดท้องเฟ้อ ขบัปัสสาวะ  แก้นิ่ว  ขบัประจําเดือน  
สรรพคุณ 
  ใช้สว่นของเหง้าและลําต้นแก่ ใช้เป็นสว่นประกอบของอาหารท่ีสําคญัหลายชนิดเชน่ ต้มยํา และอาหารไทย
หลายชนิด ให้กลิ่นหอม มีสรรพคณุทางยาเชน่ บํารุงธาต ุแก้โรคทางเดนิปัสสาวะ ขบัลมในลําไส้ทําใ ห้เจริญอาหาร 
แก้โรคหืด แก้อหิวาตกโรค บํารุงสมอง ชว่ยให้สมาธิดี ต้มกบันํา้ใช้ด่ืมแก้อาเจียน ใช้ต้นสดโขลกคัน้เอานํา้ด่ืมแก้
อาการเมาในกรณีผู้ ท่ีเมามากๆ ชว่ยให้สร่างเร็ว สว่นหวัสามารถใช้แก้โรคเกลือ้น ท้องอืดท้องเฟ้อ โรคนิ่ว มากไปกวา่
นัน้ยงัสามารถทําเป็นยาชว่ยนอนหลับ ชว่ยลดความดนัสงู นํา้มนัตะไคร้หอมใช้ทากนัยงุได้ ถ้าปลกูใกล้ผกัอ่ืนๆจะ
ชว่ยกนัแมลงได้และยงัให้กลิ่นหอม ท่ีดบักลิ่นบางชนิดใช้ตะไคร้เป็นสว่นผสมเพราะมีกลิ่นท่ีหอม และท่ีกําจดัยงุบาง
ชนิดก็ใช้ตะไคร้เป็นสว่นผสมด้วยเน่ืองจากมีกลิ่นท่ีแรงจงึชว่ยทําให้ไลย่งุได้ นอกจากนีต้ะไคร้ยงัแก้กลิ่นคาวหรือดบั
กลิ่นคาวของปลา และเนือ้สตัว์ได้ดีมากๆ 
สรรพคุณ : ทัง้ต้น ใช้เป็นยารักษาโรคหืด แก้ปวดท้อง ขบัปัสสาวะและแก้อหิวาตกโรค หรือทําเป็นยาทานวดก็ได้ 
และยงัใช้รวมกบัสมนุไพรชนิดอ่ืนรักษาโรคได้ เชน่ บํารุงธาต ุเจริญอาหาร และขบัเหง่ือ  
 

มะตูมซาอุ มะตูมแขก (Brazilian Pepper-tree) 
   มีช่ือวิทยาศาสตร์วา่ Schinus terebinthifolius เม่ือ ดช่ืูอสามญัภาษาองักฤษก็บง่บอกได้วา่พืชชนิดนีมี้ถ่ิน
กําเนิด อยูใ่นอเมริกาใต้แถบประเทศ บราซิล อาร์เจนตนิาและปารากวยั ‚ มะตมูซาอ ุ‛ จดัเป็นไม้ต้นขนาดเล็กสงูได้
ถึง 10 เมตร มีก่ิงก้านมากจนมองไมเ่ห็นลําต้น ใบออ่นมีสีแดง ขอบใบมีลกัษณะเป็นหนาม ต้นตวัผู้และต้นตวัเมีย
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แยกกนัคนละต้น ดอกออกเป็นชอ่เล็ก ๆสีขาว ดอกตวัผู้และดอกตวัเมียมีลกัษณะคล้ายกนั ออกดอกได้ทัง้ปี  แตพ่บ
มากในชว่งปลายฝนต้นหนาว ผลเม่ือออ่นมีสีเขียวและเปล่ียนเป็นสีแดงสดเม่ือแก่ เน่ืองผลมีสีสวยสดและออกได้ทัง้ปี 
จงึนิยมนําไปปลกูเป็นไม้ประดบั ผลเม่ือแก่จดัเปลือกจะแห้งตดิเมล็ดคล้ายพริกไทย รู้มาวา่ชาวอเมริกาใต้ใช้ผล
มะตมูซาอแุทนพริกไทยด้วย  
              ชาวบ้านเรียกขาน ‚มะตมูซาอ‛ุ พอ สอบถามท่ีมาท่ีไปของต้นไม้ช่ือจากตะวนัออกกลาง จงึได้ข้อมลูท่ี
นา่สนใจมาก คือ ช่ือของต้นไม้ได้มาจากลกัษณะของต้น ผสมกบัแหลง่ท่ีมาของต้นไม้นี  ้อธิบายขยายความได้วา่ คํา
วา่มะตมูมาจากลกัษณะของใบท่ีมีรูปร่างคล้ายใบมะตมูแตมี่ขนาดเล็กกวา่มาก จงึเรียกวา่มะตมู สว่นคําวา่ซาอเุป็น
แหลง่ท่ีมา เน่ืองจากมีชาวบ้านสว่นหนึ่งไปขายแรงงานท่ีประเทศซาอดุอิารเบีย และพบพืชชนิดนีป้ลกูเป็นไม้ประดบั
จํานวนมาก ชาวไทยผู้นิยมกินผกัเคียงกบันํา้พริก จงึลองนําเอาใบมากินเป็นผกัสด กินแล้วได้รสชาตดีิ พอกลบั
บ้านเฮาแดนอีสาน ก็ตดิไม้ตดิมือนําเมล็ด(ไมใ่ชเ่พชร) กลบัมาปลกูในประเทศไทย แล้วพากนัตัง้ช่ือไว้เป็นอนสุรณ์วา่ 
‚มะตมูซาอ‛ุ เวลา ผา่นไปไมน่าน พบวา่มีกลุม่คาราวานคนขายต้นไม้ในแถบอีสาน ได้นํากล้าของมะตมูซาอมุา
จําหนา่ย แตเ่รียกช่ือใหมว่า่ ‚มะตมูบางเลน‛ ถ้าเห็นครัง้แรกอาจคดิวา่พืชชนิดนีอ้ยูใ่นกลุม่พืชตระกลูส้ม เพราะใบ
เม่ือนํามาถขูยีมี้กลิ่นหอมแรงคล้ายใบมะกรูด ลกัษณะของใบและโครงสร้างของลําต้นคล้ายมะแขวน่ แตเ่ม่ือให้นกั
พฤกษศาสตร์ตรวจสอบสายพนัธุ์กลบัพบวา่ ‚มะตมูซาอ‛ุ เป็นไม้ในกลุม่ไม้มะมว่ง    
  การ ใช้ประโยชน์จากมะตมูซาอมีุหลากหลายมาก เน่ืองจากเป็นพนัธุ์ไม้ท่ีมีนํา้มนัหอมระเหยหลายชนิด 
ประโยชน์หลกั ๆ ด้านยาได้แก่มีฤทธ์ิฆา่เชือ้แบคทีเรียและเชือ้ราได้ ซึง่มีรายงานทางด้านวิทยาศาสตร์สนบัสนนุใน
เร่ืองนี ้นอกจากนีพ้บวา่สารสกดัของมะตมูซาอชุว่ยลดการอกัเสบ ควบคมุการเต้นของหวัใจ  ชว่ยรักษาโรคความดนั
ต่ํา แก้ท้องผกู กระตุ้นการหดตวัของกล้ามเนือ้และรักษาบาดแผล  
             สําหรับ การใช้ประโยชน์ทางยาในระดบัรองลงมาได้แก่ ลดอาการปวด ทําลายเซลล์มะเร็ง  ลดอาการ
ซมึเศร้า ลดอาการชกักระตกุ ทําลายเชือ้ไวรัส กระตุ้นการยอ่ยอาหาร ขบัปัสสาวะ  ขบัเสมหะและกระตุ้นการขบั
ประจําเดือน โดยมีปริมาณการใช้ สารสกดัจากสว่นของเปลือก โดยการต้มดื่ม กินครัง้ละคร่ึงถ้วย วนัละ 2 ครัง้ หรือ
ใช้ใบแชนํ่า้ให้ด่ืมครัง้ละคร่ึงถ้วย โดยกิน 2 วนัตอ่ครัง้ แตถ้่าเตรียมเป็นยาดองให้รับประทานครัง้ละ 2-3 มิลลิลิตร วนั
ละ 2 ครัง้ ทกุ สว่นของไม้ชนิดนีมี้นํา้มนัและนํา้มนัหอมระเหยเป็นสว่นประกอบ ซึง่นํา้มนัเหลา่นีก้่อให้เกิดรสเผ็ดและ
มีกลิ่นหอม เน่ืองจากสว่นของใบมีนํา้มนัเป็นองค์ประกอบสงูมากเม่ือนําไปใสใ่นนํา้ร้อน  ใบจะเต้นไปมาและบดิม้วน
ตวั ในขณะเดียวกนัก็ปลดปลอ่ยนํา้มนัออก สว่นของผลซึง่มีรสเผ็ดร้อนเหมือนพริกไทยในประเทศเปรูใช้ผลิตนํา้เช่ือม 
นํา้ส้มสายช ูและอาหารวา่ง ในประเทศชิลีใช้เป็นสว่นผสมของไวน์ และทําให้แห้งบดเป็นผงใช้แทนพริกไทย ในบาง
ประเทศใช้เจือปนลงในพริกไทยดําด้วยจะได้รสชาตดีิ  
              เม่ือ ไปสืบค้นพบวา่ มะตมูซาอเุป็นพืชท่ีมีประวตัศิาสตร์การใช้เป็นยาของชนพืน้เมืองในอเมริกาใต้  มาเป็น
เวลาช้านาน ในอเมริกากลางและอเมริกาใต้ใช้เป็นยาสมานแผล ต้านแบคทีเรียและไวรัส หรือใช้เป็นยาบํารุงกําลงั 
ในประเทศเปรูใช้นํา้ยางจากต้นเป็นยาระบายออ่น ๆ และใช้เป็นยาขบัปัสสาวะ  สว่นทัง้หมดของต้นใช้เป็นยา
ปฏิชีวนะ สว่นของนํา้ยางท่ีแห้งแล้วเม่ือนํามารวมกบันํา้มนัหอมระเหยท่ีได้จากใบใช้เป็น  ยารักษาแผล ชว่ยในการ
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หยดุเลือด รักษาอาการปวดฟัน  
            นอกจาก นีย้งัใช้กินเป็นยาแก้โรคไขข้อและเป็นยารุ (ยาถ่าย) ในอาฟริกาใต้ใช้ใบเป็นชาด่ืมแก้หวดั และนํา
ใบมาต้มสดูดมแก้หวดั ลดอาการซมึเศร้าและหวัใจเต้นไมป่กต ิสําหรับคนบราซิลในเขตป่าอเมซอน  ใช้เปลือกทําเป็น
ชาชงด่ืมแก้อาการท้องผกู แตถ้่านําทัง้เปลือกและใบรวมกนัทําเป็นชาใช้กระตุ้นแก้อาการซมึเศร้า ในอาร์เจนตนิาใช้
ใบแห้งต้มดื่มเพื่อให้ประจําเดือนมาเป็นปกตแิละเสริมการ ทํางานของระบบทางเดนิหายใจและทอ่ทางเดนิปัสสาวะ 
นอกจากนีย้งัใช้เป็นยาป้องกนัการตดิเชือ้ ทกุวนันีย้งัมีการใช้มะตมูซาอดุ้านยาอยูใ่นหลายประเทศ โดยเฉพาะการ
รักษาโรคตา่ง ๆ ในเขตร้อน และการชว่ยให้ประจําเดือนมาปกต ิรวมถึงโรคตดิเชือ้ตา่ง ๆ  สว่นใหญ่เป็นการนําเอาสว่น
ของเปลือกมาสกดัด้วยนํา้หรือแอลกอฮอล์ อยา่งไรก็ตาม  ในอเมริกาและออสเตรเลียกลบัถือวา่มะตมูซาอเุป็นไม้ท่ีให้
โทษ เน่ืองจากทศันคตวิา่เป็นไม้ตา่งถ่ินท่ีเข้าไปรุกรานพืชประจําถ่ิน แตเ่ช่ือวา่เม่ือได้รู้จกัประโยชน์ และการนํามาใช้
โดยเฉพาะเป็นอาหารสขุภาพ อีกไมน่านจะเปล่ียนใจและเร่งศกึษาประโยชน์เพิ่มขึน้ และถ้าได้ลิม้ชิมรส เหมือนกบั
เจ้าหน้าท่ีมลูนิธิสขุภาพไทยท่ีลงไปทํางานในชมุชนอีสาน แล้วได้เดด็ใบชิม บอกได้สัน้ๆ ว่า อร่อยและตดิใจจนต้อง 
หิว้กล้าต้นเล็กๆ ขึน้เคร่ืองกลบัมาปลกูท่ีกทม.เชียวหละ .  
                   ท่ีสวนสมโภชพนัธุ์ไม้เรามีจําหนา่ยต้นสงู 0.5-1 เมตร จําหนา่ยในราคาเร่ิมต้น ต้นละ 30 บาท การสัง่ซือ้
ขัน้ต่ํา 50 ต้น 100 ต้น 200 ต้น หรือ 500 ต้นขึน้ไป (สง่ฟรี) ตดิตอ่สอบถามได้ท่ี คณุสมโภช 089-0652129  
หรือ sompoth.su@yahoo.com 
 

มะเขือเปราะ (egg plant, Chionathus parkinonii) 
http://www.doctor.or.th/node/5704 

ช่ือวิทยาศาสตร์วา่ Solanum xanthocarpum Schrad. & Wendl. วงศ ์Solanaceae  
มะเขือเปราะเป็นพืชผกัท่ีกินผล มีช่ือเรียกอ่ืนๆ ดงันี ้มะเขือข่ืน มะเขือเสวย (ภาคกลาง) มะเขือขนัคํา มะเขือคางกบ 
มะเขือดํา มะเขือแจ้ มะเขือจาน มะเขือแจ้ดนิ (เหนือ) เขือพา เขือหิน (ใต้) มัง่คอเก (กะเหร่ียง-แมฮ่อ่งสอน) มะเขือ
หืน (ภาคอีสาน) 
         ต้นมะเขือเปราะมีลกัษณะเป็นไม้พุม่สงู 2-4 ฟุต มีอายอุยูไ่ด้หลายฤดกูาล มีถ่ินกําเนิดอยูใ่นประเทศอินเดีย 
ใบมีขนาดใหญ่ เรียงตวัแบบสลบั ดอกมีขนาดใหญ่ สีมว่งหรือสีขาว เป็นดอกเด่ียว ผลมีรูปร่างกลมแบนหรือรูปไข ่
อาจมีสีขาว เขียว เหลือง มว่ง ขึน้อยูก่บัพนัธุ์ ผลเม่ือแก่มีสีเหลือง เนือ้ในผลสีเขียวเป็นเมือก มี รสข่ืน 
ลกัษณะโดยทัว่ไปเป็นพืชผกัท่ีมีอายยืุน สามารถปลกูได้ในดนิแทบทกุชนิด สามารถปลกูได้ตลอดทัง้ปี  
การเพาะกล้า  

1. ให้เตรียมดนิละเอียดพร้อมปุ๋ ยคอก หรือปุ๋ ยหมกัในอตัรา 2:1 และใสด่นิผสมดงักลา่วลงในถาดพลาสตกิ
เพราะกล้า  

2. ใช้เศษไม้เล็กๆ (ขนาดเทา่ไม้จิม้ผลไม้) กดลงไปในดนิท่ีบรรจอุยูใ่นถาดพลาสตกิเพาะกล้า ขนาดความ
ลกึ 0.5 ซม.  

3. นําเมล็ดมะเขือเปราะหยอดลงในหลมุปลกู หลมุละ 1-2 เมล็ด  

mailto:sompoth.su@yahoo.com
http://www.vegetweb.com/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%B0/
http://www.vegetweb.com/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%B0/
http://www.vegetweb.com/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%B0/
http://www.doctor.or.th/node/5704
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4. กลบดนิผิวหน้าเมล็ดมะเขือเปราะแล้วรดนํา้ และควรป้องกนัมดมาคาบเมล็ดไปากถาดพลาสตกิเพาะ
กล้า โดยใช้ปนูขาวโรยเป็นเส้นล้อมถาดเพาะไว้  

5. หลงัเพาะนาน 7-10 วนั มะเขือเปราะเร่ิมงอก หมัน่รดนํา้ต้นกล้ามะเขือเปราะทกุวนัๆละ 1-2 ครัง้ ในชว่ง
เช้าและเย็นจนกระทัง่ต้นกล้ามะเขือเปราะมีอาย ุ25-30 วนั จงึย้ายกล้ามะเขือเปราะลงปลกูในกระถาง หรือในแปลง
ปลกู  
การเตรียมในแปลง มะเขือเปราะ   หรือในกระถาง 

1. ถ้าปลกูมะเขือเปราะในแปลงควรเตรียมดนิปลกู โดยใช้จอบขดุยอ่ยดนิหน้าดนิลกึ 15-20 ซม. และยอ่ย
ดนิให้ละเอียด ใสปุ่๋ ยคอก หรือใสปุ่๋ ยหมกั หวา่นและคลกุเค ล้าให้เข้ากบัดนิในแปลง  

2. ในกรณีปลกูมะเขือเปราะในกระถาง ให้ผสมดนิปลกูในกระถาง โดยใช้ดนิร่วนละเอียดผสมกบัปุ๋ ยคอก 
หรือปุ๋ ยหมกั ในอตัรา 2:1  
การดูแลรักษา   

1. ย้ายกล้ามะเขือเปราะลงปลกูในแปลง หรือในกระถาง  
2. รดนํา้ทกุวนั และในชว่งการตดิผลต้องระมดัระวงัให้นํา้อยา่งสมํ่าเสมอ  
3. หลงัย้ายปลกูแล้ว 7-10 วนั ให้ใสปุ่๋ ยเคมี สตูร 15-15-15 อตัราต้นละ 1 สว่น 4 ช้อนชา ควรโรยปุ๋ ยหา่งโคน

ต้นประมาณ 2-3 ซม. และรดนํา้ทนัที  
4. ควรใสปุ่๋ ยเคมีสตูร 15-15-15 อตัราต้นละ 1 สว่น 4 ช้อนชา ทกุๆ 15 วนั  
5. หลงัย้ายปลกูนาน 45-60 วนั มะเขือเปราะเร่ิมทยอยผลผลิต สามารถเก็บผลผลิตไปบริโภคได้  
6. หลงัจากท่ีสามารถเก็บเก่ียวผลผลิตมะเขือเปราะไปแล้ว ประมาณ 2 เดือน ควรตดัแตง่ก่ิงออกบ้าง เพ่ือทํา

ให้ลําต้นมะเขือเปราะ เจริญเตบิโตแตกก่ิงก้านใหม ่ท่ีมีความแข็งแรง จะให้ผลผลิตรุ่นใหมไ่ด้อีก และควรทําการตดั
แตง่ และบํารุงต้นมะเขือเปราะ เชน่นี ้ทกุๆ 2-3 เดือน  
  ประเทศไทยเราจะกินผลสีเขียวเป็นอาหาร ทัง้กินดบิจิม้นํา้พริก ใสแ่กงป่า แกงเผ็ด และอ่ืนๆ แต่ ท่ีอินเดียใช้
ผลเป็นยา  สว่นทวีปอ่ืนๆ เลือกกินมะเขือยาวหรือมะเขือมว่งเป็นอาหารมากกวา่มะเขือเปราะ 
            การแพทย์อายรุเวทของอินเดียใช้รากมะเขือเปราะ รักษาอาการไอ หอบหืด อาการหลอดลมอกัเสบ ขบั
ปัสสาวะ และขบัลม  
             ผลใช้ขบัพยาธิ ลดไข้ ลดอกัเสบ ชว่ยการขบัถ่าย ชว่ยยอ่ยอาหาร และกระตุ้นทางเพศ  
ประชากรในแคว้นโอริสสา ของประเทศอินเดียใช้นํา้ต้มผลมะเขือเปราะรักษาโรคเบาหวาน  
งานวิจยันานาชาตริะหวา่งปี พ.ศ.2510-2538 พบวา่ผลมะเขือเปราะมีฤทธ์ิลดการบีบตวักล้ามเนือ้เรียบ ต้านมะเร็ง 
บํารุงหวัใจ และลดความดนัเลือด 
            ผลมะเขือเปราะมีไกลโคอลัคาลอยด์โซลามาร์จีน โซลาโซนีน และอลัคาลอยด์โซลาโซดีนท่ีปราศจากโมเลกลุ
นํา้ตาล การทดสอบฤทธ์ิต้านเซลล์มะเร็งของสารเหลา่นีพ้บวา่ ทกุตวัมีฤทธ์ิต้านการเจริญของเซลล์มะเร็งตบัและ
ลําไส้ใหญ่ พบวา่ฤทธ์ิของไกลโคอลัคาลอยด์สงูกวา่โมเลกลุไร้นํา้ตาล ราก ต้นและผลแก่มีสารอลัคาลอยด์เหลา่นีต่ํ้า 

http://www.vegetweb.com/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%B0/
http://www.vegetweb.com/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%B0/
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แตผ่ลเขียว (เหมือนท่ีคนไทยกิน) มีสารท่ีมีประโยชน์เหลา่นีใ้นปริมาณสงูกวา่สว่นอ่ืนของพืชดงักลา่ว  
สารโซลาโซดีนใช้เป็นสารตัง้ต้นในการสงัเคราะห์สเตียรอยด์คอร์ตโิซนและฮอร์โมนเพศได้ ผลตากแห้งบดเป็นผงผสม
นํา้ผึง้ใช้ปรุงยาแก้ไอ 
                งานวิจยัท่ีแคว้นโอริสสา ประเทศอินเดีย ใช้สารสกดันํา้ของผลมะเขือเปราะลดปริมาณนํา้ตาลในเลือดของ
หนเูบาหวานอะล็อกซาน พบวา่ได้ผลลดนํา้ตาลในเลือดดีเทา่กบัการใช้ยากลิเบนคลาไมด์ (glibenclamide)  
การทดสอบเพิ่มเตมิพบวา่ สารสกดัดงักลา่วออกฤทธ์ิคล้ายอินซูลิน โดยชว่ยเสริมการใช้งานกลโูคสอยา่งมี
ประสิทธิภาพ และมีผลเชิงบวกตอ่การทํางานของตบัออ่น สารสกดันํา้ของผลมะเขือเปราะไมมี่พิษตอ่สตัว์ทดลองแต่
อยา่งใด 
            บรรพบรุุษไทยในแดนสวุรรณภมูิฉลาดมากท่ีเลือกเอามะเขือเปราะมาใสแ่กงป่าเป็นอาหาร ปราศจาก
คอเลสเตอรอล ลดมะเร็ง ลดนํา้ตาลในเลือด และเสริมสร้างสขุภาพ เส้นทางสายกรุงเทพฯ - สพุรรณบรีุมีร้านแกงป่า
สารพดัอยา่งอยูริ่มถนน ลองแวะชิมผลงานภมูิปัญญาไทยเพ่ือสขุภาพดบู้างนะคะ 
เชิญทกุทา่นสง่ความคดิเห็น เพ่ือปรับปรุงเว็บไซต์โดย พิมพ์ DT ตามด้วยข้อความติ/ชม สง่มาท่ี 4849666 ผู้ โชคดี 10 
ทา่น รับคูมื่อหมอชาวบ้าน สง่ถึงบ้านฟรี  
 

ชะอม 
วงศ์ "LEGUMINOSAE"  ช่ือวิทยาศาสตร์ "AcaciaPennata(L.)Willd.Subsp.  InsuavisNielsen"  
ช่ือพืน้เมือง "ผกัหละ(เหนือ),ฝ่าเซ้งดู,่พซููเด๊าะ (กระเหร่ียง,แมฮ่อ่งสอน)โพซุยโดะ(กระเหร่ียง,กําแพงเพชร),อม(ใต้),ผ้ก
ขา(อดุรธานี,อีสาน), ผกัหล๊ะ(ไทยยอง)  
ลักษณะทางพฤกษศาสตร์  
  ชะอมเป็นไม้พุม่ขนาดยอ่มแตเ่คยมีพบชะอมในป่าลกัษณะเป็นต้นไม้ใหญ่วดัเส้นรอบวงของลําต้นได้ 1.2
เมตร ไม้ชะอมท่ีปลกูตามบ้านจะพบในลกัษณะไม้พุม่และเจ้าของมกัตแัตง่ก่ิงเพ่ือให้ออกยอดไมสู่เ่กินไปจะได้เ ก็บ
ยอดได้สะดวกตามลําต้นและก่ิงก้านมีหนามแหลมใบเป็นใบประกอบขนาดเล็กมีก้านใบแยกเป็นใบอยู่  2 ทาง
ลกัษณะ คล้ายใบกระถินหรือใบส้มป่อยใบออ่นมีกลิ่นฉนุคล้ายกลิ่นลกูสะตอใบเรียงแบบสลบัใบยอ่ยออกตรงข้าม
กนั ไบยอ่รูปรีมีประมาณ13-28คูข่อบใบเรียบปลายใบแหลมดอกออกท่ีซอกใบสีขาวหรือขาวนวลดอกขนาด  
เล็กและเห็นชดัเฉพาะเกสรตวัผู้ ท่ีเป็นฝอยๆ  
การปลูก  
      ชะอมเป็นไม้ท่ีปลกูง่ายปลกูโดยวิธีการปักชําการเพาะเมล็ดการตอนก่ิงและการโน้มก่ิงท่ีมีข้อปักดนิเพ่ือให้ได้   
ต้นใหมแ่ตว่ิธีท่ีนิยมและได้ผลดีคือการเพาะเมล็ดการปลกูชะอมมกัปลกูในฤดฝูนเพรา ะไมต้่องดแูลมากนกัการ  
เพาะเมล็ดทําได้โดยเอาเมล็ดใสถ่งุพลาสตกิแล้วรดนํา้วนัละ1ครัง้เม่ือเมล็ดงอกแล้วจงึย้าไปปลกูยงัแปลว  
ท่ีเตรียมไว้ควรปลกูหา่งกนัประมาณ5-5เมตรเนือ้ท่ี1ไร่จะปลกูได้ประมาณ60ต้นปุ๋ ยท่ีใช้ดแูลรักษามกัใชปัุ๋ ย  
สดหรือมลูสตัว์ถ้าต้องการให้ชะอมสมบูรณ์และแตกยอดเร็วต้องดแูลและควรรดนํา้ให้สม่ําเสมอและเพียง  
พอเม่ือเก็บยอดชะอมควรเหลือไว้ท่ียอด3-4ยอดเพ่ือให้ชะอมได้ปรุงอาหารหายใจมิฉะนัน้ชะอมจะตายชะอม  
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เป็นรายได้เสริมให้กบัเกษตรกรได้ดีมีการบนัทกึถึงรายได้จากการขายยอดชะอมของชาวบ้านท่ีจ .สริุนทร์  
พบวา่มีรายได้2000-7000ตอ่เดือนขึน้กบัฤดกูาลและขนาอของพืน้ท่ีท่ีปลกูนอกจากนีย้งัเป็นไม้ท่ีปลกูเพียงครัง้เดีย
และเจริญเตบิโตให้ยอดออ่นได้นานหลายปี  
ประโยชน์ทางยา  
         รากของชะอมสรรพคณุแก้ท้องเฟ้อขบัลมในลําไส้แก้อาการปวดเสียวในท้องได้ดี   
ประโยชน์ทางอาหาร  
         สว่นท่ีเป็นผกั/ฤดกูาล"ยอดออ่นใบออ่น"เป็นไม้ท่ีออกยอดทัง้ปีแตจ่ะออกมากในฤดฝูนชาวเหนือนิยมรับ   
ประทานยอดชะอมหน้าแล้งเพราะผกัชะอมหน้าฝนจะมีรสเปรีย้วกลิ่นฉนุบ้างครัง้ทําให้ปวดท้อง   
การปรุงอาหารชะอมเป็นผกัท่ีรับประทานได้ในทกุภาคของเมืองไทยวิธีการปรุงเป็นอาหารคือรบปร ะทาน  
เป็นผกัจิม้โดยการลวกหรือนึง่ให้สกุหรือใช้ยอดออ่นใบออ่นเดด็เป็นชิน้สัน้ๆแล้วชบุกบัไขท่อดรับประทาน   
ร่วมกบันํา้พริกกะปิชาวเหนือรับประทานร่วมกนัส้มตํามะมว่งตําส้มโอนอกจากนีช้าวเหนือและชาวอีสาน   
ยงันิยมนําไปปรุงเป็นแกงเชนชาวอีสานมกันําไปแกงรวมกบัปลาไก่เนือ้กบเขียดต้มเป็นออ่มหรือแกงแกง  
ลาวและแกงแคของชาวเหนือเป็นต้น  
รสและประโยชน์ต่อสุขภาพ  
          ยอดชะอมใบออ่นมีรสจืดกลิ่นฉนุ(กลิ่นหอมสขุมุ)ชว่ยลดความร้อนของร่างกายยอดชะอม100กรัมให้พลงั  
งานกบัสขุภาพ 57 กิโลแคลอร่ีประกอบด้วยเส้นใย5.7กรัมแคลแซียม58มิลลิกรัมฟอสฟอรัส80มิลลิกรัม  
เหล็ก4.1มิลลิกรัมวิตามินเอ10066IUวิตามินบีหนึง่0.05มิลลิกรัมวิตามินบีสอง0.25มิลลิกรัมในอาซิน  
1.5มิลลิกรัมวิตามินซี58มิลลิกรัม 
 

มะเขือพวง 
  http://www.skr.ac.th/ 

  มะเขือพวง มีช่ือทางพฤกษศาสตร์วา่ Solanum Torvum Sw. อยูใ่นวงศ์ Solanaceae ซึง่เป็นวงศ์ของพืช
พวกพริกและมะเขือตา่ง ๆ นัน่เอง มะเขือพวงมีลกัษณะพิเศษบางประการตา่งจากมะเขือชนิดอ่ืน ๆ คือเป็นไม้พุม่ยืน
ต้นข้ามปี ไมใ่ชพื่ชล้มลกุเหมือนมะเขือชนิดอ่ืน ๆ นอกจากนัน้ยงัมีขนาดใหญ่โตกวา่มะเขือชนิดอ่ืน ๆ ด้วย เพราะมี
ทรงพุม่สงูถึงกวา่ 1 เมตร ขึน้ไปถึง 2 เมตรทีเดียว  ตรงข้ามกบัขนาดใหญ่โตของลําต้น มะเขือพวงกลบัมีผลขนาดเล็ก
ท่ีสดุเม่ือเปรียบเทียบกบัมะเขือชนิดอ่ืน ๆ และมีผลออกรวมกนัเป็นกลุม่หลาย ๆ ผล อยูบ่นชอ่เดียวกนัจงึได้ช่ือวา่ 
มะเขือพวง เพราะมีผลรวมอยูเ่ป็นพวงนัน่เอง  
            มะเขือพวงมีดอกขนาดเล็กกลีบดอกสีขาวหรือมว่ง เกสรสีเหลืองผลกลมขนาดเล็ก เส้นผา่ศนูย์กลาง
ประมาณ 1 เซนตเิมตร ก้านผลยาวอยูร่วมกนัเป็นชอ่กลม ผลออ่นมีเปลือกสีเขียวหนาเหนียว ผลแก่เปล่ียนเป็นสี
เหลือง เม่ือสกุเป็นสีแสดแดง ภายในผลมีเมล็ดมากมายแทบจะไมมี่เนือ้ในผลเลย  
            มะเขือพวงนบัเป็นมะเขือโบราณท่ียงัมีลกัษณะเป็นพืชป่าอยูม่าก เพราะไมมี่การปรับปรุงพนัธุ์ดงัเชน่มะเขือ
ชนิดอ่ืน ๆ ดงัเชน่ผลขนาดเล็ก เปลือกท่ีหนาเหนียวเมล็ดมีมากมาย และหนามตามลําต้นและก่ิงก้าน เป็นต้น 
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นอกจากนีย้งัมีความทนทานแข็งแรงตอ่ดนิฟ้าอากาศและโรคแมลงตา่ง ๆ เหนือกวา่ มะเขืออ่ืน ๆ โดยเฉพาะลกัษณะ
ยืนต้นข้ามหลาย ๆ ปี และลําต้นทรงพุม่ใหญ่โตเป็นพิเศษ ซึง่ไมพ่บในมะเขือชนิดท่ีปรับปรุงพนัธุ์แล้ว จงึอาจกลา่วได้
วา่ มะเขือพวงเป็นมะเขือโบราณท่ีมีทวิลกัษณะคือ ลกัษณะท่ีขดัแย้งกนั 2 อยา่งคือ ความใหญ่โตของทรงพุม่ ซึง่ใหญ่
ท่ีสดุในบรรดามะเขือด้วยกนั และขนาดเล็กของผลซึง่เล็กท่ีสดุในบรรดาผลมะเขือนัน่เอง  
             ถ่ินกําเนิดดัง้เดมิของมะเขือพวงคือ ในเขตร้อน (tropical) แตไ่มส่ามารถเจาะจงได้วา่อยูท่ี่ใดโดยเฉพาะ พบ
ขึน้อยูท่ัว่ไปในเขตร้อน ทัง้ขึน้เองตามธรรมชาต ิและถกูนํามาเพาะปลกูในพืน้ท่ีเกษตร  
มะเขือพวงมีช่ือเรียกตา่ง ๆ กนัไปตามท้องถ่ิน เชน่ มะเขือพวง (กลาง) มะแคว้งกลุา (เหนือ) หมากแข้ง (อีสาน) 
มะเขือละคร (โคราช) เขือน้อย เขือพวง ลกูแว้ง เขือเทศ (ใต้) และมะแว้งช้าง (สงขลา) เป็นต้น  
มะเขือพวงในฐานะผัก  
           สว่นของมะเขือพวงท่ีนํามาใช้เป็นผกัก็คือผลออ่นท่ีมีสีเขียว หากใช้เป็นผกัจิม้นิยมทําให้สกุโดยการเผา ปิง้ 
หรือยา่ง พอให้ผิวกรอบหรือไหม้บางสว่น จะทําให้รสชาตดีิขึน้ และผลนิ่มกวา่เม่ือยงัดบิ นอกจากนีย้งัอาจนําไปลวก
หรือต้มให้สกุก็ได้ แตไ่มค่อ่ยนิยมกนั  
            ผลออ่นดบิ นําไปปรุงอาหารได้หลายชนิด เชน่ แกงป่าตา่ง ๆ (ไก่ เนือ้ นก ปลา) แกงคัว่ (ไก่ ปลาไหล) แกง
เขียวหวาน (ไก่ ลกูชิน้ปลา) แกงออ่ม (ปลาดกุ) ซุปอีสาน และเคร่ืองจิม้ตา่ง ๆ เชน่ นํา้พริกมะเขือพวง นํา้พริกแมงดา 
นํา้พริกกะปิ นํา้พริกขีก้า นํา้พริกกุ้งสด นํา้พริกหอยแมลงภู่ นํา้พริกไขเ่คม็ และปลาร้าทรงเคร่ือง เป็นต้น  
             มะเขือพวงทําให้กลิ่นรสของเคร่ืองจิม้ตา่ง ๆ มีความพิเศษออกไปจากปกติ  นบัเป็นความริเร่ิมท่ีชาญฉลาด
ของแมค่รัวไทยในอดีต ท่ียงัคงสืบทอดมาจนทกุวนันี  ้ทําให้เคร่ืองจิม้ของไทยมีความหลากหลาย สามารถตอบสนอง
รสนิยมของผู้บริโภคได้อยา่งกว้างขวาง อนัเป็นเอกลกัษณ์ของอาหารไทยท่ีทําให้ได้รับความนิยมไปทัว่โลกนัน่เอง   
ประโยชน์ด้านอ่ืนของมะเขือพวง  
             ผลดบิของมะเขือพวงใช้เป็นยาแก้ไอ ขบัปัสสาวะ และชว่ยยอ่ยอาหาร การกินผลมะเขือพวงดบิเป็นอาหาร 
(เชน่ ในเคร่ืองจิม้ชนิดตา่ง ๆ) ก็คงมีสรรพคณุทางยาด้วยเชน่เดียวกนั สว่นรากของมะเขือพวงใช้รักษาโรคฝ่าเท้าแตก 
หรือโรคตาปลา  
             ในด้านการเกษตร มะเขือพวงนบัเป็นมะเขือท่ีเหมาะกบัการเกษตรแบบยัง่ยืนท่ีไมใ่ช้สารเคมี (ปุ๋ ยเคมี ยาฆา่
แมลง ยาปราบวชัพืช ฯลฯ) เพราะเป็นมะเขือท่ีทนทาน แข็งแรง ต้นสงูใหญ่ และอายยืุนหลายปี ไมต้่องปลกูและดแูล
รักษามากเหมือนมะเขือชนิดอ่ืน การเก็บผลมะเขือพวงใช้แรงงานมาก เพราะผลเล็กอยูบ่นต้นขนาดใหญ่ จงึเหมาะ
สําหรับเกษตรกรรายยอ่ยท่ีใช้แรงงานเป็นทนุหลกั ดงัจะเห็นวา่ในหมูช่นพืน้เมืองดัง้เดมิ เชน่ ชาวไทยภเูขาตา่ง ๆ 
นิยมปลกูมะเขือพวงไว้ในระบบเกษตรพืน้บ้าน เชน่ วนเกษตร หรือไร่หมนุเวียนในเขตป่าภาคเหนือและภาคตะวนัตก  
               สําหรับผู้ ท่ีต้องการปลกูผกัสวนครัว เอาไว้บริโภคเองในครอบครัว  ก็อาจปลกูมะเขือพวงเอาไว้สกัต้นก็จะ
เก็บผลไปประกอบอาหารได้นานหลายปี โดยไมต้่องปลกูใหมห่รือเอาใจใสม่ากเทา่พืชหรือมะเขือชนิดอ่ืน  
                มะเขือพวงยงัเป็นอาหารท่ีดีสําหรับนกหลายชนิดอีกด้วย ผลมะเขือพวงสกุมีสีแสดแดงสะดดุตาดงึดดูนก
มากิน และนําเมล็ดไปถ่ายไว้ในท่ีตา่ง ๆ เป็นการขยายพนัธุ์มะเขือพวงตามธรรมชาติ เม่ือมะเขือพวงมีขนาดทรงพุม่
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สงูใหญ่พอสมควรก็จะมีนกมาทํารังออกลูกเพาะพนัธุ์กนับนต้นมะเขือพวงได้อีกด้วย ซึง่ผู้ปลกูจะได้รับความ
เพลิดเพลินจากการสงัเกตศกึษาชีวิตนก พร้อมกบัได้บญุกศุลไปด้วย สมกบัคําพงัเพยท่ีวา่ "เสียกระสนุนดัเดียว แตไ่ด้
นกหลายตวั" นัน่เอง ผิดกบัคําพงัเพยนิดเดียวตรงท่ี นกหลายตวัจากการปลกูมะเขือพวงนัน้เป็นนกท่ีมีชีวิตและมี
ความสขุ มิใชน่กท่ีถกูยิงตายจากกระสนุนดัเดียวดงัเชน่คําพงัเพย  
 
 

ผักหวานป่า 
ลักษณะท่ัวไปของผักหวานป่า  
  ผกัหวานป่าเป็นพืชในวงศ์ Opiliaceae มีช่ือวิทยาศาสตร์วา่ Melientha suavis Pierre ชาวบ้านแถวจงัหวดั
สริุนทร์เรียก ผกัหวาน ช่ือท่ีเรียกกนัทัว่ไป คือ ผกัหวาน ซึง่อาจสบัสนกบัผกัหวานบ้านท่ีจะกลา่วถึงในตอนท้าย 
            ผกัหวานป่า เป็นไม้ยืนต้นขนาดกลาง ต้นท่ีโตเตม็ท่ีอาจสงูถึง 13 เมดร แคท่ี่พบโดยทัว่ไปมกัมีลกัษะเป็นไม้
ยืนต้นขนาดเล็กหรือเป็น ไม้พุม่  เน่ืองจากมีการหกัก่ิง เดด็ยอด  เพ่ือกระตุ้นให้เกิดก่ิ งและยอดออ่นซึง่เป็นสว่นท่ีใช้
บริโภค ใบของผกัหวานป่าเป็นใบเด่ียว เรียงสลบักนั ใบออ่นรูปร่างแคบรี ปลายใบแหลม  สีเขียวอมเหลือง ใบแก่
เตม็ท่ีรูปร่างรีกว้าง  ถึงรูปไขห่รือรูปไขก่ลบั ใบสีเขียวเข้ม เนือ้ใบกรอบ ขอบใบเรียบ ปลายใบมน  ขนาดของใบ
ประมาณ 2.5-5 ซม. x 6- 12 ซม.ก้านใบสัน้ ชอ่ดอกแตกก่ิงก้านคล้ายชอ่ดอกมะมว่งหรือลําใย และเกิดตามก่ิงแก่  
หรือตามลําต้นท่ีใบร่วงแล้ว ดอกมีขนาดเล็ก เป็นตุม่สีเขียว อดักนัแนน่เป็นกระจกุ  ขณะท่ียงัออ่นอยู ่ผลเป็นผลเดี่ยว 
ตดิกนัเป็นพวง เหมือนชอ่ผลของมะไฟหรือลางสาด  แตล่ะผลมีขนาดประมาณ 1.5 x 2.5 ซม. ผลออ่นสีเขียวมีนวล
เคลือบ และเปล่ียนเป็นสีเหลืองถึงหลืองอมส้ม เม่ือผลสกุแตล่ะผลมีเมล็ดเดียว 
  มีพืชอีกชนิดหนึง่อาจเรียกวา่ผกัหวานด้วยเชน่กนั ชนิดนีมี้ช่ือใน 3-6 เมล็ดผกัหวานชนิดนีรั้บประทานยอด
ออ่นได้เชน่เดียวกนั มีช่ือเรียกอ่ืน ๆ อีก เชน่ มะยมป่า ผกัหวาน ผกัหวานบ้าน ผกัหวานใต้ใบ เป็นต้น 
นอกจากนีย้งัมีพืชอีกชนิดหนึง่ท่ีมี ยอดออ่นลกัษณะเหมือนยอดออ่นของผกัหวานป่ามากจนมีการเก็บผิดอยูเ่สมอ  
และเม่ือกินเข้าไป จะเกิดอาการเมาเบื่อ พืชนีมี้ช่ือวิทยาศาสตร์วา่ Urobotrya siamensis hiepko คนลําปาง เรียก 
แกก้องหรือนางแย้ม ชาวเชียงใหมเ่รียกนางจมุ จนัทบรีุเรียก ผกัหวานเขา กาญจนบรีุและชลบรีุเรียก ผกัหวานดง 
สระบรีุเรียก ผกัหวานเมา หรือช้าผกัหวาน ภาดอีสานเรียก เสน หรือ เสม สว่นทางประจวบคีรีขนัธ์เรียกวา่ดีหมี 
อยา่งไรก็ตามหากสงัเกตต้น และใบท่ีแก่ จะมีลกัษณะตา่งกนั เห็นได้ชดัดังนี ้
 

ผักหวานป่า เสน 
 การปลูกและบาํรุงรักษา 
               ควรเร่ิมเตรียมหลมุปลกูในชว่งหลงัสงกรานต์ โดยขดุหลมุขนาด 50X50 ซม. รองก้นหลมุด้วย ปุ๋ ยคอกหรือ
ปุ๋ ยหมกัประมาณคร่ึงป๊ีบ คลกุเคล้าผสมกบัหน้าดนิ โดยลงหลมุทิง้ไว้ 2-3 อาทิตย์ ในขณะเดียวกนัก็เร่ิมสร้าง ความ
แข็งแรงให้ต้นกล้าก่อนย้ายปลกูลงหลมุ จริงด้วยการ รดนํา้ให้น้อยลง ให้ต้นกล้าได้รับ แสงแดดเพิ่มขีน้ทีละน้อย 
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ละลายปุ๋ ยโปแตสเซียมในเตรท ความเข้มขนัไมเ่กิน 2 % (1 กรัมตอ่นํา้ 50 ลิดร) รดต้นกล้าก่อนย้ายปลกูประมาณ 2 
อาทิตย์ และงดให้นํา้ 1 วนั ลว่งหน้าก่อนย้ายปลกู 
ในการถอดถงุพลาสตกิเพ่ือนํากล้าลงปลกูในหลมุ ต้องระวงัอยา่ให้กระเปาะดนิแตกหกัหรือ รากขาด เพราะจะทําให้
ต้นกล้าชะงกัการเจริญเดบิโตเป็นเวลานาน การปลกูควรให้ ต้นกล้า  สงูกวา่ปากหลมุประมาณ 5 ซม. แล้วพนูดนิกลบ
โคนขึน้โดยรอบ เพ่ือป้องกนัไมใ่ห้มีนํา้ขงั ในหลมุปลกูเม่ือมีการให้นํา้หรือฝนตก จากนัน้หวา่นเมล็ดถัว่เขียวเป็น
วงรอบหลมุ ให้หา่งจากต้นกล้าประมาณ 15-20 ซม. เพ่ือให้ต้นถัว่เป็นพ่ีเลีย้ง ในระยะแรก ก่อนสิน้ฤดฝูนประมาณ
เดือนกนัยายน ให้หวา่นถัว่มะแฮะ หรือพืชตระกลูถัว่  ท่ีมีลําต้นสงู และไมท่ิง้ใบชว่งฤดแูล้ง โดยหวา่นเป็นวงรอบหา่ง
จากต้นผกัหวานป่า รัศมี 70-100 ซม. เพ่ือให้เป็นไม้บงัร่มในชว่งฤดแูล้ง ระยะปลกูผกัหวานป่าควรใช้  ระยะ 2-3 X 2-
3 เมตร โดยเลือกสภาพท่ีดนิท่ีลาดเอียงเล็กน้อย หรืออาจปลกูแซมในสว่นท่ีคอ่นข้างแห้งแล้งได้ เชน่ในสวนป่าสกั 
ผกัหวานป่าจะใช้เวลาไมต่ํ่ากวา่ 3 ปี จงึเจริญเติบโตถึงระยะเร่ิมเก็บผลผลิตได้ การใสปุ่๋ ยกระตุ้นการเจริญเตบิโต ควร
ใสปุ่๋ ยคอกหรือปุ๋ ยท่ีหมกัจนสลายตวัดีแล้ว หวา่นกระจายโดยรอบโคนต้นในรัศมี 50 ซม. ต้นละ 1 ป๊ีบ ในชว่งฤดฝูนปี
ละครัง้ ห้ามใช้จอบขดุพรวนรอบโคนต้น หากต้องการกําจดัวชัพืชให้ใช้  วิธีถอนหรือใช้มีดฟันให้ราบ เพ่ือป้องกนัราก
ผกัหวานไมใ่ห้กระทบกระเทือน 
คุณค่าทางโภชนาการของผักหวานป่า 
  ผกัหนาวป่าจดัเป็นผกัท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการสงูชนิดหนึง่โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง  ในด้านแหลง่โปรตีน วิตามิน
ซี และพลงังาน นอกจากนี ้ยงัมีปริมาณ เย่ือใยพอสมควร ชว่ยในการขบัถ่ายให้ดีขึน้ 
  ในยอดและใบสดท่ีรับประทานได้ 100 กรัม ประกอบด้วยนํา้ 76.6 กรัม โปรตีน 8.2 กรัม คาร์โบไฮเดท 10 
กรัม เย่ือใย 3.4 กรัมเถ้า 1.8 กรัม แคโรทีน 1.6 มก. วิตามินซี 115 มก. และคา่พลงังาน 300 กิโลจลู (KJ) 
  อยา่งไรก็ตามการบริโภคผกัหวานป่าควรปรุงให้สกุเสียก่อน เน่ืองจากการบริโภคสด ๆ ในปริมาณมากอาจ
ทําให้เกิดการเบ่ือเมาเป็นไข้ และอาเจียนได้ 
  การนําผกัหวานป่ามาปรุงอาหารนัน้ใช้ได้ทัง้สว่นท่ีเป็นยอดและใบออ่น  นําชอ่ผลออ่น ๆ สําหรับผลแก่อาจ
ลอกเนือ้ทิง้นําเมล็ด ไปต้มรับประทานได้เชน่เดียวกบัเมล็ดขนนุ มีรสหวานมนั การปรุงอาหารจากผกัหวาน ป่า 
นอกจากต้ม ลวก เป็นผกัจิม้นํา้พริกแล้ว อาจนําไปทําแกง แกงเลียง หรือต้มจืดได้  เชน่กนั 

http://www.geocities.com/psplant/veget005.htm 
 

ฟักทอง 
   ช่ือวิทยาศาสตร์ Cucurbitaceae  Cucurbita spp.L. 
   ฟักทอง (Pumkins(ทอง), Kabocha (เขียว)) เป็นพืชชนิดหนึง่ มกัจดัเป็นพวกผกั เน่ืองจากนิยมนํามาเป็น
สว่นประกอบในอาหาร แตก็่ยงันําไปทําของหวานเป็นอาหารวา่งได้ด้วย ปกตฟัิกทองเม่ือแก่จดัจะมีสีเหลืองอมส้ม 
เป็นพืชมีเถา ปลกูได้ทัว่ไปทัง้ในเขตร้อนและเขตหนาว ในทางพฤกษศาสตร์ จดัอยูใ่นสกลุ Cucurbita วงศ์ 
Cucurbitaceae ถือวา่เป็นพืชดัง้เดมิของโลกตะวนัตก 

http://www.geocities.com/psplant/veget005.htm
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=Cucurbitaceae&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=Cucurbita&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/Carolus_Linnaeus
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B8%8A
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%8C
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ลักษณะทางพฤกษศาสตร์ 
  ฟักทองเป็นไม้เถาเลือ้ยไปตามดนิ มีมือสําหรับยดึเกาะ ลําต้นอวบนํา้ ใบเดี่ยวรูปห้าเหล่ียม มีขนทัง้สองด้าน 
ดอกสีเหลืองรูปกระดิง่ ผลฟักทองมีด้วยกนัหลายลกัษณะ บางครัง้เป็นผลเกือบกลมก็มี แตโ่ดยทัว่ไปเป็นรูปทรงกลม
แป้น ผิวขรุขระเล็กน้อย เม่ือยงัดบิเนือ้คอ่นข้างแข็ง นอกจากเนือ้ของผลฟักทองจะใช้เป็นอาหารแล้ว เมล็ดฟักทองก็
ใช้เป็นอาหารวา่งได้ด้วย 
  ในประเทศตะวนัตก นิยมนําฟักทองมาเจาะเป็นชอ่ง มีจมกู ตา แล้วใสเ่ทียน หรือดวงไฟข้างในเพื่อฉลองใน
วนัฮาโลวีน เรียกวา่ แจคโอแลนเทิน' (Jack-o'-lantern pumpkin) 
  ฟักทองมีกากใยสงู อดุมด้วยวิตามินเอและสารตอ่ต้านการผสมกบัออกซิเจนกบัเกลือแร่ และมี ‚กรดโปรไพ
โอนิค‛ กรดนีทํ้าให้ทําให้เซลล์มะเร็งให้ออ่นแอลง [1] ในเนือ้ฟักทองมีแคโรทีนและแป้ง ใช้แตง่สีขนมเชน่ ขนมฟักทอง 
ลกูชบุ โดยนําเนือ้นึง่สกุมายีกบัแป้งหรือถัว่กวน [2] 
  

แตงไทย 
         ช่ือสามญั : Musk Melon         ช่ือวิทยาศาสตร์ : Cucumis melo Linn. วงศ์ : CUCURBITACEAE  
       แตงไทยดจูะเหมาะกบัการเป็นของหวานเป็นอยา่งยิ่ง ทัง้นีเ้พราะยงัไมเ่คยเห็นใครใช้แตงไทยทํากบัข้าวหรือ
ของคาวสกัที และนอกจากจะเหมาะกบัการทําเป็นขนมของหวานแล้ว ยงัดรูาวกบัวา่แตงไทยนัน้เกิดมาเพื่อประเทศ
เขตร้อนอยา่งเมืองไทยนัน่ทีเดียว มีปลกูทัว่ไปในเขตร้อนและเขตอบอุน่ของโลก  

         ก็เร่ิมตัง้แตช่ื่อ ก็เป็นแตงไทยไมใ่ชแ่ตงเทศ แตงไทยเป็นผลไม้ไทยท่ีมีราคาถกู หาซือ้งาย ถึงดดูาด ๆเหมือนไมมี่
ราคาและไมด่หูรูหรา (จนบางคนหนัไปกินแคนตาลปูท่ีคล้าย ๆ กนั แตด่หูรูกวา่ ) แตแ่ตงไทยก็มีคณุคา่ทางโภชนาการ
และมีประโยชน์ทางสมนุไพรไมร้่อยเลย  
         สําหรับภมูิอากาศแบบป่าฝนร้อนชืน้อยา่งบ้านเรานัน้ถือเป็นเขตท่ีมีความหลากหลายของพืชพรรณจํานวนมาก  
จงึนบัเป็นโชคดีอยา่งยิ่งท่ีเรามีอาหารจากพืชให้ได้กินกนัอยา่งไมรู้่เบื่อ แถมยงเลือกกินได้แบบตามฤดกูาลเสียด้วย 
ทัง้ผลไม้ พืชผกัท่ีหมนุเวียนตามฤดกูาลท่ีเปล่ียนแปลงไป ทัง้เลือกกินได้วา่ ในอากาศท่ีร้อนอยา่งบ้านเรานัน้สมควร
กินพืชผกัผลไม้ ชนิดใดเพ่ือชว่ยคลายความร้อนอยา่งแตงไทย ซึ่งเป็นผลไม้ท่ีมีรสเย็นนุม่ชุม่ลิน้  
         แตงไทยนัน้เป็นพืชในวงศ์แตง (CUCURBITACEAE) เป็นเถาเลือ้ยทอดไปตามพืน้มากกวา่จะชอบยดึเกาะ ใบ
เป็นใบเด่ียวเรียงสลบักนั ใบเป็นแฉก ใบมีขน ขอบใบหยกั ดอกสีเหลือง กลีบดอกมี 5 กลีบ ผลรูปกลม อาจมีลาย
ตามยาวของลกูหรือไมมี่ก็ได้ ซึง่อาจถือเป็นความหลากหลายของแตงไทย ไมเ่คยมีลกูไหนเหมือนกนัเลย บางลกูก็
กลม บางลกูเขียวเข้ม ทัง้บท่ีแก่จดัแล้ว บางลกูสีเหลืองนวลเฉย ๆ หรือบางลกูก็มีลาย ทัง้ลายทางและลายประไปทัว่
ลกู สีเขียวบ้างสีเหลืองบ้างตา่ง ๆ กนัไป  
         แตงไทย เป็นพืชไม้เลือ้ยท่ีปลกูได้ง่าย หากคณุซ้อแตงไทยแก่ ๆ คว้านเมล็ดออกและกินเนือ้ในหมดแล้ว  นํา
เมล็ดนัน้ไปผึง่แดดให้แห้ง แล้วก็เอาไปโรย ๆ ทิง้ ๆ ไว้ริมรัว้  สกัพกัต้นแตงไทยน้อย ๆ ก็จะออกมาชมโลก แม้แตงไทย
จะขึน้ง่ายดายในทกุภมูิประเทศ แตห่ากจะให้ดีก็ต้องเตรียมดอนกนัสกัหนอ่ย แตงไทยชอบดอนท่ีระบายนํา้ได้ดี หรื
ออเป็นดอนท่ีมีทรายปนอยูใ่นปริมาณมาก  

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87#cite_note-0#cite_note-0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87#cite_note-1#cite_note-1
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%A3
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A8&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B8%8A
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B8%8A
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B8%8A
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%9A%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B8%8A
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B8%8A
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         ในชนบทภาคเหนือหรืออีสาน นิยมปลกูแตงไทยในฤดรู้อนหลงัการเก็บเก่ียวข้าวแล้ว โดยปลกูลงไปในนาเป็น
พืชหมนุเวียน แตงไทยไมต้่องการนํา้มากนกั และเตบิโตได้ดีในฤดรู้อนท่ีมีแสงแดดจดัจ้า  วา่กนัวา่ยิ่งแล้งก็ยิ่งหวาน 
(เหมือนแตงโม) โดยทัว่ไปแล้วมกัไมน่ิยมใช้ยาฆา่แมลงเพราะแตงไทยไมค่อ่ยมีโรคมากนกั แตก็่มีข้อสงัเกตวา่หาก
คณุรับประทานแตงไทยลกูใดแล้วรู้สกึร้อนปากร้อนคอ หรืออดึอดั  นัน่แสดงวา่แตงไทยลกูนัน้มียาฆา่แมลงท่ียงัสลาย
ไมห่มด ควรล้างแตงไทยก่อนปอกเปลือกให้สะอาดก่อนรับประทาน  
         เพราะบางท่ีเราก็อาจเผลอไปวา่ผลไม้ท่ีต้องปอกเปลือกนัน้ไมต้่องล้างเปลือก เพราะเรากินข้างในไมไ่ด้กิน
เปลือก แตก่ารล้างผลไม้นัน้ก็เพ่ือลดสารพิษท่ีอาจตกค้างมากบัสิ่งท่ีเราจะนําสูร่่างกายของเรา  ทัง้นีค้วรล้างผลไม้ทกุ
ชนิดก่อนรับประทาน อาจจะด้วยนํา้ยาล้างผกัผลไม้หรือนํา้สะอาดหลาย ๆ ครัง้  
         ไมใ่ชแ่คข่องหวานท่ีแตงไทยเป็น แตย่งัมีสรรพคณุเป็นสมนุไพรไมใ่ห้อายเพ่ือนผลไม้อ่ืน ๆ ดอกออ่นของ
แตงไทยตากแห้งแล้วนํามาต้มกินทําให้อาเจียนเพ่ือแก้โรคดีซา่น ผลเป็นยาระบาย ขบัปัสสาวะ บํารุงธาต ุขบันํา้นม 
ขบัเหง่ือ บํารุงหวัใจ บํารุงสมอง บรรเทาอาหารกระเพาะปัสสาวะอกัเสบ เมล็ดเป็นยาเย็น ขบัปัสสาวะ แก้ไอ  
         กินชองหวานช่ืนใจอยา่งนํา้แตงไทยกะทิ แถมยงัได้กินสมนุไพรไปด้วยในเวลาเดียวกนัอยา่งนี ้มีก็แตผ่ลไม้ไทย
ท่ีดดูาด ๆ อยา่งแตงไทยเทา่นัน้  
 

 แตงกวา 
         ช่ือสามญั : Cucumber    ช่ือวิทยาศาสตร์ : Cucumis Sativus Linn. วงศ์ : CUCURBITACEAE  
 แตงกวา เป็นผกัท่ีมีขายตามท้องตลาดทัว่ไป ขายเป็นกิโลกรัม ขายเป็นกอง หรือเป็นถงุราคาคอ่นข้างถกู คนไทยทกุ
ภาคนิยมกินแตงกวากนัทัง้นัน้ คนเหนือ คนอีสานกินแตงกวากบันํา้พริกตา่งๆ กินกบัลาบ คนภาคกลางก็กินกบั
นํา้พริก คนใต้ก็มีแตงกวาเป็น ‚ผกัเหนาะ‛ ชนิดหนึง่ในจานผกัท่ีหลากหลายท่ีนิยมกินกบัอาหารใต้ท่ีมีรสจดั และ
โดยทัว่ไปแตงกวายงัได้รับเกียรตใิห้กินคูก่บัอาหารจานเดียวอีกหลายชนิด  เป็นต้นวา่ ข้าวผดั ข้าวมนัไก่ ข้าวหมแูดง 
ข้าวหมกูรอบ ข้าวหมกไก่ รวมทัง้ในจานสลดัก็ยงัมีแตงกวาเป็นสว่นประกอบ ทัง้นี  ้เน่ืองจากแตงกวา่เป็นผกัท่ีมีนํา้
มาก แตงกวาจงึชว่ยผอ่นคลายความเผ็ดได้ดี และชว่ยแก้เล่ียนในอาหารจานเดียว  
[แก้ไข] คุณค่าทางอาหาร 
          แตงกวานิยมรับประทานทัง้สดและนํามาประกอบอาหารตา่งๆ ได้มากมาย นอกจากินแตงกวาเป็นผกัสดแล้ว 
ลองมาดซูิวา่ แตงกวาสามารถนําไปประกอบอาหารง่ายๆ อะไรได้บ้าง เราสามารถนําแตงกวาไปทําแกงจืด หรือผดั
ใสไ่ขก็่ยงัได้ ถ้ามีแตงกวาเยอะก็ยงันําไปดองเก็บเอาไว้กินได้อีกหลายวนั อาหารตะวนัตกหลายชนิดก็นิยมกินกบัแตง
ดอง  
ประโยชน์ของแตงกวา 
          จากการวิเคราะห์ของกองอนามยัไทย แตงกวาให้โปรตีนประมาณร้อยละ 1 และให้สารอาหารอ่ืนๆ เชน่
วิตามินซี และเบต้า-แคโรทีน เพียงเล็กน้อย เม่ือเทียบกบัผกัสีเขียวเข้มอ่ืน ถึงแม้วา่แตงกวาจะไมมี่สารอาหารมากนกั 
แตนํ่า้แตงกวามีสรรพคณุทางยา คือ ขบัปัสสาวะ แก้ไข้ กระหายนํา้ ไฟลวก และสําหรับผู้ ท่ีรักสวยรักงาม ก็นิยมนํา

http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%A3
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%8B%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%98%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B8&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%A1&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A1&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B8%AD&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%99&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%87&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B2&action=edit&section=2
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B8%87%E0%B8%88%E0%B8%B7%E0%B8%94&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B8%87%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%87&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%95%E0%B8%87%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%87&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%A2%E0%B8%B2
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แตงกวามาฝานเป็นแวน่บาง ๆ วางแนบบนผิวหน้า หรือบนเปลือกตา เพ่ือให้ความชุม่ชืน้แก่ผิว และบํารุงผิว บางครัง้
สตูรนีค้งต้องทําในท่ีสว่นตวัสกัหนอ่ย  
          ใบแตงกวาก็ยงัสามารถใช้แก้ท้องเสีย บดิ สว่นเถาก็ชว่ยลดความดนัโลหิตได้  
ถิ่นกาํเนิด 
          เดมินัน้แตงกวาเป็นพืชพืน้ถ่ินของอินเดีย ความท่ีแตงกวาคงเป็นนกัเดนิทางจงึมุง่หน้าไปลงหลกัปักฐานยงักรีซ 
อิตาลี ฝร่ังเศส จนถึงอเมริกาเหนือ เม่ือราวกลางคริสต์ศตวรรษท่ี 16 และเม่ือ 200 ปีก่อนคริสตกาลเร่ิมมีการปลกู
แตงกวา่ รวมแล้วมนษุย์เรารู้จกัแตงกวามามากกวา่ 3,000 ปีเลยทีเดียว  
การปลูกและดูแล 
          คนไทยนิยมปลกูแตงกวาเป็นอาชีพ และปลกูเป็นผกัสวนครัวกนัมาก เพราะเป็นผกัท่ีปลกูง่าย ให้ผลผลิตเร็ว 
อีกทัง้สภาพแวดล้อมของบบบ้าน]]เราก็เหมาะแก่การปลกูแตงกวาเป็นอยา่งยิ่ง  ความดีของแตงกวาอีกประการหนึง่ท่ี
ทําให้คนไทยนิยมปลกู คือ แตงกวามีความทนทาน เปลือกของแตงกวายงัชว่ยให้การขนสง่ การเก็บรักษาก็ง่ายกวา่
ผกัชนิดอ่ืนๆ  
          แตงกวาเป็นพืชเถาเลือ้ยท่ีมีมือเกาะ ชว่ยพยงุลําต้น ลําต้นเป็นเหล่ียมมีขนขึน้ปกคลมุอยูท่ัว่ไป ลําต้นยาย
ประมาณ 2-3 เมตร มีรากแก้ว ใบเป็นใบเด่ียว มีมมุแหลม 3-5 แฉก ดอกเป็นดอกตวัผู้  และตวัเมียแยกกนัแตอ่ยูบ่น
ต้นเดียวกนั ดอกตวัผู้จะเกิดเป็นกลุม่ 3-5 ดอก ดอกตวัเมียจะเกิดเดี่ยวๆ มีสีเหลือง สงัเกตได้ง่าย คือมี ลกัษณะคล้าย
แตงกวาผลเล็ก ๆ ตดิกบักลีบดอก สว่นดอกตวัผู้จะมีเฉพาะก้านดอกเทา่นนั ในการปลกูแตงกวา  ถ้ามีดอกตวัเมีย
มากจะทําให้ได้ผลผลิดสงู  
          ผลในขณะยงัเล็กจะสงัเกตเห็นหนามได้อยา่งชดัเจน หนามของแตงกวาจะมีสีขาวและสีดํา แตงกวาหนามสี
ดําจะเก็บได้เพียง 3-4 วนั หลงัเก็บจากต้น ผลจะเปล่ียนเป็นสีเหลือง นิ่ม ไมก่รอบ สว่นแตงกวา ท่ีมีหนามสีขาวจะมี
คณุสมบตัพิิเศษ เก็บไว้ได้นานประมาณ 7 วนั โดยไมน่ิ่ม และไมเ่ปล่ียนเป็นสีเหลืองเร็ว  
พันธ์ุแตงกวา 
          พนัธุ์แตงกวาท่ีใช้ปลกูโดยทัว่ไปจําแนกได้ 2 พนัธุ์ คือ พนัธุ์สําหรับรับประทานสด และพนัธุ์สําหรับ
อตุสาหกรรม (1) พนัธุ์สําหรับรับประทานสดจะมีเนือ้บางและไส้ใหญ่ (2) พนัธุ์สําหรับอตุสาหกรรมเป็นพนัธุ์ท่ีมีเนือ้
หนา ไส้เล็กหรือบางพนัธุ์ไมมี่ไส้เปลือก มีสีเขียวเข้ม เม่ือนําไปดองจะคงรูป ไมเ่ห่ียวยน่  
          การปลกูแตงกวามี 2 แบบ คือ ปลกูโดยใช้ค้างหรือปลกูโดยไมใ่ช้ค้างก็ได้ ตามแตส่ภาพพืน้ท่ี และความ
สะดวกของผู้ปลกู การปลกูโดยใช้ค้างจะชว่ยพยงุลําต้น ทําให้การดแูลรักษาง่ายขึน้ แตจ่ะเสียเวลาและสิน้เปลือง
คา่ใช้จา่ย การปลกูแบบใช้ค้างนิยมใช้กบัแตงกวาท่ีจะใช้ดอง เพราะถ้าไมใ่ช้ค้างแล้วผลจะงอ ไมส่วย  และผลจะเนา่
ได้ง่าย เน่ืองจากผลแตงสมัผสักบัดนิ  
          แตงกวาสามารถขึน้ได้ดีในดอนแทบทกุชนิด แตช่อบดนิร่วนปนทราย  มีความชืน้พอเหมาะ มีการระบายนํา้ได้
ดี เพราะถ้านํา้ขงัแฉะจะทําให้เกิดโรคทางใบได้ง่าย การเตรียมดนิปลกูแตงกวาเป็นพืชท่ีมีระบบรากลกึปานกลาง 
ควรขดุดนิลกึประมาณ 20-25 เซนตเิมตร ตากดนิไว้ประมาณ 5-7 วนั ใสปุ่๋ ยคอกหรือปุ๋ ยหมกัใช้ระยะระหวา่งแถว 1 

http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%A2
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9A%E0%B8%B4%E0%B8%94&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%AB%E0%B8%B4%E0%B8%95&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A2
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B9%8C%E0%B8%A8%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A9&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%9E
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A7&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%84%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87&action=edit
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เมตร ระยะระหวา่งต้น 50 เซนตเิมตร หยอดเมล็ดปลกูโดยตรงหลมุละ 3-5 เมล็ด กลบด้วยปุ๋ ยคอกหรือปุ๋ ยหมกั หรือ
ดนิผสมละเอียดลงจนเตม็หลมุ แล้วรดนํา้ให้ชุม่ คลมุด้วยฟาง หรือหญ้าแห้ง เพื่อชว่ยเก็บรักษาความชืน้ ประมาณ 
14 วนั แตงกวาจะเร่ิมเลือ้ย  
          แตงกวาเป็นพืชท่ีชอบนํา้และความชืน้พอประมาณ ระยะแรกควรให้นํา้อยา่งสมํ่าเสมอและเพียงพอ จน
แตงกวาเร่ิมออกดอกจงึลดลงเหลือ 2-3 วนัตอ่ครัง้ แตไ่มค่วรปลอ่ยให้แตงกวาขาดนํา้ ในระยะออกดอก จะทําให้ดอก
ร่วง แตงกวาท่ีขาดนํา้จะมีรสขม  
          เม่ือแตงกวามีอาย ุ30-40 วนั หลงัจากหยอดเมล็ดก็สามารถเก็บเก่ียวได้ หลงัจากเก็บผลแตงกวาแล้วต้องรีบ
นําเข้าท่ีร่มทนัที ห้ามล้าง เพราะจะทําให้ผลเหลืองเร็ว หลงัฝนตกใหม ่ๆ ไมค่วรเข้าไปเก็บเก่ียว ควรรอให้ดนิแห้งดี
ก่อน  
          แตงกวาชอบอากาศอบอุน่ แตไ่มถ่ึงกบัร้อนจดั  ถ้าร้อนเกินไปแตงกวาก็จะมีแตด่อกตวัผู้  ทําให้ได้ผลผลิตน้อย  
สภาพอณุหภมูิของไทยสามารถปลกูแตงกวาได้ตลอดปี ผลผลิตท่ีได้ก็อาจแตกตา่งกนัไปบ้าง  
 
 

ผักติว้ / ผักแต้ว 
http://www.baanmaha.com/community/thread7890.html 

  ช่ือวิทยาศาสตร์ "Gratoxylum formosum(Jack) Dyer ssp.pruniflorum(Kurz.) Gogelin 
ช่ือพืน้เมือง "แต้ว(ไทย) ติว้ขน(กลางและนครราชสีมา) ติว้แดงติว้ยางติว้เลือด(เหนือ) แต้วหิน(ลําปาง) 
กยุฉ่องเซ้า(กระเหร่ียง ลําปาง) กวยโซง(กระเหร่ียง กาญจนบรีุ)ตาว(สตลู)มโูต๊ะ(มาเลเซีย-นราธิวาส) 
เน็คเคร่แย(ละว้า-เชียงใหม)่ราเง้ง(เขมร-สริุนทร์)ติว้ขาว (กรุงเทพฯ)ติว้ส้ม(นครราชสีมา)เตา(เลย)ขีต้ิว้ ติว้เหลือง 
(ไทย) ผกัติว้(อบุลราชธานี มหาสารคาม-อีสาน)  
ลักษณะทางพฤกษศาสตร์ 
              ต้นแต้วเป็นไม้ยืนต้นท่ีมีขนาดเล็กถึงขนาดกลางสงู 8-15 เมตร เรือนยอดเป็นพุม่กลม ก่ิงออ่นมีขนนุม่ทัว่ไป 
เปลือกสีนํา้ตาลไหม้ แตกเป็นสะเก็ด เปลือกในสีนํา้ตาลแกมเหลือง และมีนํา้ยางสีเหลืองปนแดงซมึออกมา 
ใบมนแกมรูปไขก่ลบั และรูปขอบขนาด กว้าง 2-5 ซม. ยาว 3-13 ซม. ออกเป็นคู ่ๆ ตรงกนัข้าม โคนสอบเรียวสว่นท่ี
คอ่นไปทางปลายใบโตออกปลายสดุสอบเข้านือ้บางหลงัใบมีขนสองท้องใบมีขนนุม่  
หนาแนน่ ดอกสีชมพอูอ่น ถึงสีแดง กลิ่นหอมออ่น ๆ ออกเป็นดอก ผลรูปร่างรีขนาดกว้าง 1 ซม. ยาว 
2 ซม. หรือยอ่มกวา่เล็กน้อย มีนวลขาวตดิตามผิว เม่ือแก่จดัออกเป็นสามแฉก  เมล็ดสีนํา้ตาล 
ประโยชน์ทางอาหาร              
  สว่นท่ีเป็นผกั /ฤดกูาล ยอดออ่นใบออ่นและชอ่ดอกออ่นรับประทานเป็นผกัได  ยอดออ่นและใบออ่นผลิใน  
หน้าฝนและหน้าหนาว สว่ยดอกออกสะพร่ังในชว่งปลายฤดหูนาว  ฤดรู้อน ถึงต้นฤดฝูน  การปรุงอาหาร  ชาวไทยภาค
กลางและชาวอีสานรับประทานผกัแต้วเป็นผกัโดยท่ีชาวไทยภาคกลาง รับประทานยอดแต้วออ่น  เป็นผกัสดแกล้มกบั
นํา้พริกปลาร้า  ดอกแต้วมีรสเปรีย้วนิดๆจิม้กบันํา้พริกปลาร้ามีรสอร่อยมาก  สว่นชาวอีสานรับประทานยอดออ่น ใบ

http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%9D%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%81
http://www.baanmaha.com/community/thread7890.html
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ออ่นและชอ่ดอกเป็นผกัสดแกล้มลาบ ก้อย นํา้พริก ซุป  หม่ีกะทิ หรือนําไปแกง เพ่ือให้อาหารออกรสเปรีย้ว (เป็น
เคร่ืองปรุงรส ) สว่นดอกนําไปต้มแกง  บางครัง้แกงรวมกนัทัง้ยอดออ่นและดอกออ่นเป็นผกัท่ีชาวอีสานนิยม
รับประทานมากชนิดหนึง่และมีจําหนา่ยในท้องตลาดของท้องถ่ินอีสาน 
รสและประโยชน์ต่อสุขภาพ                
  ยอดออ่นและดอกออ่นของผกัติว้มีรสเปรีย้ว  ผกัติว้ 100 กรัม ให้พลงังานตอ่ร่างกาย 58 กิโลแคลอร่ี  
ประกอบด้วยเส้นใย 1.5 กรัม แคลเซ่ียม 67 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 19 มิลลิกรัม เหล็ก 2.5 มิลลิกรัม เบต้า-แคโรทีน 
4500 ไมโครกรัม วิตามินเอ 750 ไมโครกรัมของเรตนิอล  วิตามินบีหนึง่ 0.04 มิลลิกรัม วิตามินบีสอง 0.67 มิลลิกรัม 
ไนอาซิน 3.1 มิลลิกรัม วิตามินซี 58 มิลลิกรัม 

 
 

พืชผักพืน้เมือง อื่นๆ  
http://gotoknow.org/blog/attawutc/222684 
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