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ค ําน ํา
สมุนไพรเปนตํ ารับยาพ้ืนบานท่ีคนไทยรูจักและใชกันมานานต้ังแตสมัย 

ปูยาตายาย ซึ่งการรักษาทางการแพทยแผนใหมยังไมพัฒนา คนไทยโดยเฉพาะใน
ชนบทไดรูจักนํ าเอาของท่ีมีอยูใกลตัวมาใชรักษาโรคภัยไขเจ็บ โดยเริ่มจากประสบการณ
การลองผิดลองถูกและไดมีการบอกเลาตอๆกัน และไดมีการรวบรวมเปนตํ าราเกิดข้ึน 
จนกระทั่งถึงยุคการแพทยกาวหนาสมุนไพรดูจะหางหายไปจากชีวิตประจํ าวันของคน
ไทย การรักษาโดยยาท่ีเปนสารสังเคราะหตางๆ ไดเขามามีบทบาทแทน จะหลงเหลือ
อยูบางก็เฉพาะชนบทที่หางไกลเทานั้น แตในปจจุบันคนทั่วไปรวมถึงวงการแพทย เร่ิม
ตระหนักถึงพิษภัยการรักษาดวยยาที่เปนสารสังเคราะหทางเคมีวามีการตกคางและ 
ผลขางเคียงในอันที่จะกอใหเกิดโรคอ่ืนตามมาสมุนไพรจึงกลับมาไดรับความสนใจ 
อีกคร้ัง เชนเม่ือไมนานน้ีทางองคการเภสัชก็ไดผลิตขม้ินชันเปนยาแคปซูลเพื่อรักษา
โรคระบบกระเพาะอาหารขึ้นจ ําหนายแลว

ในการรวบรวมผักที่เปนสมุนไพรข้ึนมาน้ีก็เพื่อใหเห็นประโยชนของผัก 
ตางๆ นอกจากคุณคาทางอาหารท่ีมีประโยชนแลว ผักหลายชนิดก็ยังมีสรรพคุณทางยา
อีกดวย ถึงแมวาบางครั้งอาจจะไมชวยรักษาใหหายโดยเฉียบพลัน แตอยางนอยก็ชวย
บรรเทาอาการลงได และเปนส่ิงซ่ึงมีใกลตัวอยูแลว เน่ืองจากเปนอาหารในชีวิตประจํ า
วัน อยางนอยก็เพ่ือบํ ารุงสุขภาพ อีกท้ังไมกอใหเกิดอันตรายใดๆ ถารูจักเลือกใชใหเปน
ประโยชน

❦❦❦ ❦ กระเจ๊ียบ
❦❦❦ ❦ กระชาย
❦❦❦ ❦ กระเทียม
❦❦❦ ❦ กระเพรา
❦❦❦ ❦ ขมิ้นชัน
❦❦❦ ❦ ขาวโพด
❦❦❦ ❦ ขิง
❦❦❦ ❦ แครอท
❦❦❦ ❦ คื่นไฉ
❦❦❦ ❦ ตะไคร

❦❦❦ ❦ ตํ าลึง
❦❦❦ ❦ แตงกวา
❦❦❦ ❦ ถ่ัวฝกยาว
❦❦❦ ❦ บัวบก
❦❦❦ ❦ ผักชี
❦❦❦ ❦ ผักบุง
❦❦❦ ❦ พริกขี้หนู
❦❦❦ ❦ ฟก
❦❦❦ ❦ ฟกทอง
❦❦❦ ❦ มะกรูด

❦❦❦ ❦ มะเขือเทศ
❦❦❦ ❦ มะเขือพวง
❦❦❦ ❦ มะนาว
❦❦❦ ❦ มะระ
❦❦❦ ❦ มะละกอ
❦❦❦ ❦ แมงลัก
❦❦❦ ❦ สะระแหน
❦❦❦ ❦ ผักสมุนไพรอื่นๆ
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ผักเปนพืชท่ีมีคุณคา
ที่มีประโยชน หลายชนิดมีวิตามินท
สีเขียว บางชนิดมีโปรตีนสูงถึง 30%
มีโปรตีนสูงถึง 26.8% ของน้ํ าหนักแ
ซี 440 มิลลิกรัม แคลเซียม 1,76
แลวยังมีสารประกอบอื่นที่มีสรรพคุณ
สมบัติคลายอินซูลินซ่ึงชวยลดน้ํ าตาล
เชน มะนาว ซ่ึงอุดมไปดวยวิตามินซีก

จากสารอาหารตา
หลายชนิดโดยท่ีเม่ือรางกายไดรับสา
ชวยเสริมสรางใหรางกายแข็งแรง ห
การรักษาโรคน้ันก็อาจจะไดจากที่เร
ปรุงแตงรวมกับอาหารอ่ืน เชน น้ํ าผ
สวนที่เกิดโรค เปนตน

กระเจ๊ียบ

สวนที่ใช
ประโยชนทางอาหาร

สรรพคุณทางยา
วิธีใช
บทนํ า

ทางอาหารมากมาย ผักเกือบทุกชนิดมีสารอาหาร
ีมี่ประโยชนสูงเชน ผักบุง ตํ าลึง หรือ ผักที่มีใบ 
 เชนผักตระกูลถ่ัว หรือในผักพ้ืนบาน เชน มะรุม  
หง วิตามินเอ 45,200 หนวยสากล (IU) วิตามิน
0 มิลลิกรัม บางชนิดนอกจากมีสารอาหารตางๆ 
ทางยา เชน มะระมีสาร โพลีเปปไทด-พี ซ่ึงมีคุณ
ในคนท่ีเปนโรคเบาหวานได หรือในผักที่รสเปรี้ยว 
ช็วยบรรเทาอาการจาก ไขหวัดไดเชนกัน
งๆในผักน่ันเองที่มีคุณสมบัติในการรักษาโรคได
รอาหารท่ีมีประโยชน เชน วิตามินเขาไปก็เปนการ
รือบางชนิดมีสรรพคุณรักษาโรคไดโดยตรง ซ่ึงใน
าได รับประทานเปนอาหารในชีวิตประจํ าวันหรือ
ึ้ง เกลือ น้ํ ามะนาว หรือ สกัดเอาน้ํ าค้ันมาถูทาตรง 
ชื่อวิทยาศาสตร

Abelmoschus esculentus (L.)
ลักษณะ
เปนพืชลมลุก ใบมีขน ดอกมี กลีบสีเหลือง
โคนกลีบดานในสีมวงแดง ปลายผลแหลม 
Ladies’ fingers       กระเจ๊ียบ
 หนาถัดไป   ๐ กลับหนาหลัก/สารบัญ

แกจัดผลจะแตก มีเมล็ดจํ านวนมาก

ผล
ผลสดรับประทานเปนผักสดหรือตมจิ้มน้ํ า
พริก
แกผลในกระเพาะ
1 . ผลแหงน้ํ ามาปนผสมกับน้ํ ารับประทาน
แกแผลในกระเพาะ

2 . รับประทานผลสดซึ่งมีสารเมือกจะไป
ชวยเคลือบกระเพาะ
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กระชาย

สวนที่ใช
ประโยชนทางอ
สรรพคุณทางย
วิธีใช

กระเทียม

สวนที่ใช
ประโยชนทางอ
สรรพคุณทางย

วิธีใช
ชื่อวิทยาศาสตร
ลบัไ

าหาร
า

Kaempferia pandurata Roxb.
ลักษณะ
เปนไมลมลุก ลงหัว ใบยาวคลายใบขา ดอกสีมวง
แดงลํ าตนอยูใตดิน เรียกวา เหงา มีสีเหลือง

เหงา (หัว)
เปนเคร่ืองปรุง เชนเคร่ืองแกง
แกปากเปอย ปากเปนแผลข้ีกลาก บ ํารุงกํ าลัง
1. นํ าเหงาฝนกับน้ํ าฝนใหขนๆ ทาแผลในปาก 
หรือบริเวณท่ีเปนกลาก

2. เหงาสด นํ ามาปงใหสุกตํ าละเอียดใสน้ํ าปูนใส
คร่ึงแกวรับประทานแกปวดทืองเหงา สดตม
กบัน้ํ ารวมกับหญาขัดมอญ ด่ืมบํ ารุงกํ าลัง

าหาร
า

ชื่อวิทยาศาสตร
ปหนากอนน้ี   ๐ หนาถัดไป   ๐ กลับหนาหลัก/สารบัญ

Allium sativum Linn.
ลักษณะ
ใบสีเขียว แข็งยาว หัวอยูใตดินมีกลีบเกาะกันมีเย่ือ
บางๆหุม หัวเปนช้ันๆ ดอกเปนชอสีขาว

หัว ใบ ตน
ใบ หัวตนประกอบเปนอาหารหรือเปนผักสด
ขับลม ขับเสมหะ ขับเหง่ือ ขับปสสาวะ ลดไข ขับ
พยาธิเสนดาย คออักเสบ แกหืด อัมพาต จุกแนน 
ปวดสะโพก ทาแก โรคเกล้ือนโรคผิวหนัง
1 . หัวกระเทียม 2 ชอนโตะทุบใหแตก แช



ผักสมุนไพร 5

แอลกอฮอล 80% 10 ชอนโตะ ทิ้งไว 7 วัน รับ
ประทานคร่ึงชอนโตะ ทุก 3 ชั่วโมง แกไขตัว
รอนจัด

2. กระเทียมแหง 1-2 หัว โขลกกับนมสดหรือกะทิ
สด 10 ชอนโตะ กรองเอาน้ํ ามาด่ืมชาๆ อาทิตย
ละ 3-4 คร้ัง ชวยขับพยาธิเสนดาย

3. หวักระเทียม 1-2 หัวโขลกกับนํ้ าสม 1 ชอนโตะ 
กวาดในคอเปนยาสมานแกเจ็บคอ

4. โขลกกระเทียมละเอียด ขยี้ผมหลังสระผม
5. รับประทานหัวกระเทียมบอยๆ ชวยรักษาโรค
ปอดบวม แกฟกชํ้ า ปวดมวนทอง

6. หัวกระเทียมสด ทารักษาโรคเกล้ือนบางชนิดให
หายได

กระเพรา

ชื่อวิทยาศาสตร
๐ กลบัไปหนากอนน้ี   ๐ หนาถัดไป   ๐ กลับหนาหลัก/สารบัญ

สวนที่ใช
ประโยชนทางอาหาร
สรรพคุณทางยา
วิธีใช

Ocimum sanctum L.
ลักษณะ
เปนพุมเต้ีย ใบสีแดงคลายสะระแหน ตนสีแดง ดอก 
เป นช อคลายโหระพาถาเขียว ใบเขียว เรียก 
กระเพราขาว

ใบ
ใบใชปรุงอาหาร เชนผัดกับเน้ือ หมู ไก
แกปวดทอง ทองข้ึน จุกเสียด
1. กระเพราสด 3 ใบ ผสมเกลือเล็กนอยใหละเอียด
ละลายดวยน้ํ าสุกหรือน้ํ าผึ้งรับประทานแกปวด
ทอง ทองอืด

2 . ใบนํ ามาแกงเลียงรับประทานหลังคลอดชวย 
ขับลม บ ํารุงธาตุ หืด ไอ แกฝพุพอง
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ขมิ้นชัน

สวนที่ใช
ประโยชนทางอ

สรรพคุณทางย

วิธีใช

ขาวโพด
ชื่อวิทยาศาสตร
Curcuma lonnga linn.
าหาร

า

ลักษณะ
เปนพืชลมลุก มีเหงาอยูใตดินสีเหลืองฤดูแลงใบจะ
แหงตาย แตจะแตกใหมเมื่อฝนตกชุก

เหงา
เหงาใชแตงสีอาหาร เชน ขาวหมกไก แกงเหลือง 
แกงกะหรี่
แกทองอืดเฟอ ลดการจุกเสียด แนนทอง ทองผูก 
ปวดศรีษะ แกโรคผิวหนัง ผ่ืนคัน
1. ขม้ินชันแกจัดนํ ามารับประทานเปนผักสดชวย
ขับลม แกทองอืดเฟอ จุกเสียดแนนทอง

2. เหงาขมิ้นชันตากแหง ปนเปนผง ทาแกโรคผิว
หนัง

3 . ปจจุบันองคการเภสัชผลิตเปนแคปซูล รับ
ประทานคร้ังละ 2 แคปซูล วันละ 4 คร้ังหลัง
อาหารและกอนนอน บรรเทาอาการทองอืด 
ทองเฟอ จุกเสียด
ชื่อวิทยาศาสตร
ลบัไปหนากอนน้ี   ๐ หนาถัดไป   ๐ กลับหนาหลัก/สารบัญ

Zea may L.
ลักษณะ
เปนพืชไรลมลุก ลํ าตนต้ังตรง เปนขอๆ ใบยาวเรียว 
มีขน ผลออกระหวางกานใบ ผลมีเปลือกสีเขียวหุม
เปนชั้นๆ สวนปลายมีเสนไหมสีแดงอมมวง เมล็ด
เรียงเปนแถวสีขาว สีเหลือง
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สวนที่ใช
ประโยชนทางอาหาร

สรรพคุณทางยา
วิธีใช

ผลที่เรียกฝก ไหม
ผลหรือฝกออนรับประทานเปนผัก ฝกแกตม
รับประทานหรือปรุงเปนขนม
บรรเทาโรคไตอักเสบ กระเพาะปสสาวะ อักเสบ
ความดันโลหิตสูง ลดคลอเลสเตอรอล
1. รับประทานเปนประจํ าแกโรคความดันโลหิตสูง 
และชวยลดคลอเรสเตอรอล

2. ไหมขาวโพดแหง 1 หยิบมือชงกับน้ํ าเดือด  
ด่ืมแทนน้ํ าชาชวยบรรเทาโรคไต

3. ซังนํ ามาตมกับน้ํ าใสเกลือเล็กนอย ใหเด็กด่ืม 
แกปสสาวะ รดท่ีนอน

ขิง

สวนที่ใช
ประโยชนทางอาหาร
สรรพคุณทางยา

วิธีใช

ชื่อวิทยาศาสตร
Zingiber officinale roscoe
ลักษณะ
เปนพืชอายุหลายป มีลํ าตนใตดินเรียกวาเหงา มี
กล่ินหอมฉุน ใบออกสลับกัน ดอกออกเปนชอจาก
ลํ าตนใตดิน มีสีเหลือง

เหงา ใบ
เหงาสดใชปรุงอาหาร หรือรับประทานสด
แกอาเจียน ไขหวัดใหญ ไอ จุกแนนหนาอก ปวด
ขอ ทองอืด
1. เหงาสดค้ันเอาน้ํ า 1-2 ชอนโตะ ผสมน้ํ าผึ้ง
กินหรือเหงาสดตมด่ืมแทนน้ํ าชา แกไขหวัด

2. เหงาสดตมกับน้ํ าสมสายชู รินเอาแตน้ํ าด่ืม 
แกอาเจียน

3. เหงาสดตํ าละเอียด เค่ียวใหขนทาทองอุนๆ 
แกทองอืด



ผักสมุนไพร

๐ กล
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แครอท

สวนที่ใช
ประโยชนทางอา

สรรพคุณทางยา
วิธีใช

คื่นไฉ

สวนที่ใช
ประโยชนทางอา

สรรพคุณทางยา
วิธีใช
หาร

ชื่อวิทยาศาสตร
Daucus carota Linn.
ลักษณะ
เปนพืชลมลุก อาย ุ1-2 ป มีรากใตดินท่ีเรียกวาหัว 
มีสีสมลักษณะยาวเรียว ใบเปนฝอย

ราก (หัว) เมล็ด
ปรุงเปนแกงจืด หรือเปนผักสด เชน สลัดหรือ 
แตงหนาอาหาร
บ ํารุงสายตา บ ํารุงผิว ยอยอาหาร
1. รับประทานเปนประจํ า ชวยบํ ารุงสายตา แกโรค
ตาฟาง ขับปสสาวะ ยอยอาหาร

2 . น้ํ าค้ันจากหัวแครอทผสมกับน้ํ ามะนาวทาผิว
หนาชวยลบรอยเหี่ยวยน

ชื่อวิทยาศาสตร
บัไปหนากอนน้ี   ๐ หนาถัดไป   ๐ กลับหนาหลัก/สารบัญ

หาร

Apium graveolens Linn.
ลักษณะ
เปนพืชลมลุกอายุ 2 ป ใบยอย เปนรูปล่ิมขอบใบ
หยักแบบซี่ฟน ดอกสีขาว ชอดอกเปนแบบซ่ีรมซอน 
ผลมีขนาดเล็กเปนเสน สีน้ํ าตาล ท้ังตนมีกล่ินหอม

ลํ าตน ใบ และเมล็ดแก
ท้ังตนและใบรับประทานเปนผักสด เชน เปนผักโรย
หนาอาหารพวกย ําตางๆ หรือ ใสแกงจืด
ขับปสสาวะ ขับลม ไขขออักเสบ
1. รับประทานบอยๆ ชวยเจริญอาหาร ชวยขับ
ปสสาวะ
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๐ กลบัไปหนากอนน้ี   ๐ หนาถัดไป   ๐ กลับหนาหลัก/สารบัญ

9

2. น้ํ าค้ันจากลํ าตน รับประทานแกอาการบวมน้ํ า 
ปวดขอจากอาการไขขออักเสบ

ตระไคร

สวนที่ใช
ประโยชนทางอาหาร
สรรพคุณทางยา

วิธีใช

ชื่อวิทยาศาสตร
Cymbopogon citratus (DC.)
ลักษณะ
เปนพืชลมลุกข้ึนอยู เปนกอ ใบยาวแคบและคาย  
มีหัวอยูที่ผิวดิน เรียกวา หนอ มีกล่ินหอมแรง

ท้ังตน
ลํ าตนนํ ามาปรุงเปนเคร่ืองแกง พลา ตมยํ า
ขับลม ขับเหง่ือ แกปวดเม่ือย แนนทอง ลดไข แก
ประจ ําเดือนไมปกติ
1. รับประทานสด หรือนํ ามาตนกับน้ํ า สูดดมชวย
ขับลม ขับเหง่ือ ลดไข แนนทอง

2. ค้ันน้ํ าทาแกปวดเมื่อย
3. โคนตน (ที่เรียกหัว) ผสมกับพลิกไทยดํ ารับ
ประทานแก ประจ ําเดือนไมปกติ

ตํ าลึง

สวนที่ใช

ชื่อวิทยาศาสตร
Cocinia grandis (L.) Voig
ลักษณะ
เปนไมเถาเล้ือย ใบมี 2 ชนิด ชนิดแรกใบจักเวาลึก
เกือบถึงโคนเรียกตํ าลึงตัวผู อีกชนิดหน่ึงใบเวาเล็ก
นอย เรียกต ําลึงตัวเมีย ดอกสีขาว หาแฉก ผลออนสี
เขียว เม่ือแกมีสีแดง

ยอด ใบ เถา
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ประโยชนทางอาหาร
สรรพคุณทางยา
วิธีใช

ใบ ยอดปรุงเปนอาหาร
ลมพิษ แกตาแดง บ ํารุงสายตา
1. ใบนํ ามาตํ าใหละเอียดผสมน้ํ าเล็กนอย ดื่มหรือ
เอาน้ํ ามาทาบริเวณที่เปนลมพิษ ถูกขนบุงหรือ
อาการแพตางๆ

2. เถาตํ าลึงนํ ามาตัด 2 ขาง คลึงใหบวม แลวเปา
ฟองออกมาหยอดตา แกตาแดง ตาแฉะ

3. รับประทานเปนอาหารประจํ าชวยบ ํารุงสายตา

แตงกวา

สวนที่ใช
ประโยชนทา
สรรพคุณทา

วิธีใช
ชื่อวิทยาศาสตร
๐ กลบัไปหนากอนน้ี   ๐ หนาถัดไป   ๐ กลับหนาหลัก/สารบัญ

งอาหาร
งยา

Cucunis sativus L.
ลักษณะ
เปนพืชเถาเล้ือย อาย ุ 1 ป ตนมีขนหยาบ ใบออก
สลับกับทรงสามเหลี่ยม เวาเขาขอบใบหยัก ดอกมี 
สีเหลือง ผลออนสีเขียว ผลแกสีเหลือง เมล็ดรีแบน 
สีขาว

ผล ใบ เถา และราก
ผลสดรับประทานเปนผักสด หรือตมจืด
ขับปสสาวะ แกไข คอเจ็บ ตาแดง ไฟลวก ผ่ืนคัน บิด 
บวม
1 . รับประทานผลสดเปนประจํ าชวยขับปสสาวะ 
แกไข คอเจ็บ

2. ใบสดตมหรือค้ันเอาน้ํ ากินแกทองเสีย บิด
3. เถาสด 30-60 กรัมตมน้ํ าพอก แกโรคผิวหนัง
4. รากตํ ามาพอกแกบวมอักเสบ



ผักสมุนไพร
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ถั่วฝกยาว

สวนที่ใช
ประโยชนทาง

สรรพคุณทาง

วิธีใช

บัวบก

สวนที่ใช
ประโยชนทาง
สรรพคุณทาง
ชื่อวิทยาศาสตร
อาหาร

ยา

Vigna sinensis Savi
ลักษณะ
เปนไมเถา ใบเปนใบประกอบ มีใบยอย 3 ใบ ชอ
ดอกส้ันกวาใบ มีดอกยอย 2-3 ดอก กลีบดอก 
มีลักษณะคลายผีเสื้อสีมวงออน สีขาวหรือเหลือง 
มีฝกยาว 20-60 ซม. หอยลงมา

ราก ใบ เมล็ด ฝก
ฝกสดนํ ามาปรุงอาหารหรือรับ ประทานสด เปน
ผักแกลม
บ ํารุง มาม ไต แกบิด อาเจียน ระงับปวด แกบวม 
แกหนองใน ทํ าใหเจริญอาหาร
1. ฝกสดรับประทานแกทองอืด
2. ฝกสดตมผสมเกลือ กินทุกวัน บ ํารุงไต
3 . เ ม ล็ ด นํ  ามา ตุ  นกั บ เ น้ื อ ไก  แ ล ะผั กบุ  ง  
รับประทานลดระดูขาว
ชื่อวิทยาศาสตร
 กลบัไปหนากอนน้ี   ๐ หนาถัดไป   ๐ กลับหนาหลัก/สารบัญ

อาหาร
ยา

Centella asiatica (Linn.) Urban
ลักษณะ
เปนพืชเล้ือยตามดินแฉะๆ มีรากงอกตามขอของลํ าตน 
ใบคลายไต ปลายใบกลม กานยาว ขอบใบหยัก ดอก 
สีมวงแดง

ท้ังตน
รับประทานเปนผักสด หรือตมน้ํ าด่ืม
ยาบ ํารุง กระตุนความจํ า โรคเร้ือน วัณโรค



ผักสมุนไพร
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วิธีใช นํ าใบมารับประทานเปนผักสด หรือค้ันน้ํ าทํ าเปน
เคร่ืองด่ืม ใชเปนยาบํ ารุง กระตุนความจํ า บ ําบัดโรค
เร้ือนและวัณโรค

ผักชี

สวนที่ใช
ประโยชนทางอาหาร

สรรพคุณทางยา
วิธีใช

ชื่อวิทยาศาสตร
Coriandrum sativum L.
ลักษณะ
เปนพืชปเดียว ลํ าตนต้ังตรงมีรากฝอยมาก ใบมี
กานยาวใบยอย 2 ชั้น ขอบใบหยัก ดอกออกเปนชอ
สีขาวหรือชมพู ผลกลมออกดอก ฤดูรอน ออกผลฤดู
หนาว

ทั้งตนและผล
ใบใสโรยอาหารเพ่ิมความหอม และดับกล่ินคาวปลา
และเน้ือ
ขับเหง่ือ ขับลม แกผื่นหัด ทองอืด ละลายเสมหะ
ผกัชสีด 60-150 กรัมตม หรือค้ันน้ํ าก็ได นํ าน้ํ ามา
ด่ืม ชวยขับเหงื่อ ขับลม ทองอืด หรือ ทาแกผื่นหัด 
(ถาผลใหใช 6-12 กรัม ตมน้ํ า หรือ บดเปนผง)

ผกับุง

สวนที่ใช

ชื่อวิทยาศาสตร
Ipomoea aquatica Forsk
ลักษณะ
เปนพืชเล้ือยตามโคลนหรือลอยอยู ในน้ํ าจืด ใบมี
กานยาว ปลายแหลม ฐานใบเปนรูปลูกศร หรือกลม 
ขอบใบเรียบหรือเปนเหล่ียม ดอกสีขาวหรือมวงแดง 
ขอลางๆ จะมีรากงอก

ยอดออน ใบ ดอกตูม
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ประโยชนทางอาหาร
สรรพคุณทางยา
วิธีใช

เปนผักสดหรือตมสุก หรือนํ ามาปรุงอาหาร
ยาระบาย บ ํารุงสายตา ริดสีดวงทวาร กลากเกล้ือน
1. รับประทานประจํ าชวยบํ ารุงสายตา และเปนยา
ระบาย

2. ตํ าผักบุงใหละเอียด พอกรักษาโรคสีดวงทวาร
3. น้ํ าคั้นจากดอกตูมชวยรักษา โรคกลากเกล้ือน

พรกิขี้หนู

สวนที่ใช
ประโยชนทา
สรรพคุณทาง

วิธีใช
ชื่อวิทยาศาสตร
 กลบัไปหนากอนน้ี   ๐ หนาถัดไป   ๐ กลับหนาหลัก/สารบัญ

งอาหาร
ยา

Capsicum frutescens L.
ลักษณะ
เปนพืชปเดียวใบยาวร ีปลายใบแหลม ดอกสีขาวออก
ตามงาม ผลกลมยาวปลายแหลม สีเขียวเม่ือแกมี
สีแดง กานผลยาว เมล็ดมีจํ านวนมากลักษณะกลม
แบนสีเหลืองออน

ผล รากและตน
ใชปรุงหรือประกอบอาหารเพ่ือเพ่ิมรสเผ็ด
ชวยเจริญอาหาร ชวยยอย บิดทองเสีย ไตและอัณฑะ
บวม
1. บิด ทองเสีย ใชพริก 1 ผล บด เปนผงสอดใน
เตาหูรับประทาน

2. รับประทานเปนอาหารชวย เจริญอาหาร และ
ชวยยอย

3 . ไตและ อัณฑะบวมใช  ร ากและ เ น้ือหมูต ม
รับประทาน
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ฟก

สวนที่ใ
ประโยช
สรรพค
วิธีใช

ฟกทอง

สวนที่ใ
ชื่อวิทยาศาสตร
๐

ช
นทางอาหาร
ุณทางยา

Benincasa hispida Cogn.
ลักษณะ
เปนไมเล้ือยอายุ 1 ป ลํ าตนและใบมีขน ลักษณะ
กลมชอบใบเปนแฉก ดอกมี 5 กลีบสีเหลือง ผลออน
มีขนมากลักษณะยาวหัวทายมน เม่ือแกขนจะหลุด
ไปเมล็ดแบนรีลิบ

ผล เมล็ด ใบและเถา
ปรุงเปนอาหาร เชน ตมจืด
แกไข กระหายนํ ้า ริดสีดวง ผดผ่ืนคัน ได
1. เด็กอาย ุ1-5 เดือนมีไขใหกินน้ํ าตมฟก บอยๆ
2. ริดสีดวงทวาร ค้ันเอาน้ํ าจากผลมาชะลาง
3. เปนผด ผ่ืนคัน หั่นผลฟกเปนแผน ถูทาบริเวณที่
คัน

4. ไอ ใชเปลือกผลแหง 15 กรัมผสมน้ํ าผ้ึงกรองน้ํ า
มาด่ืม

5. ฝา หรือจุดดางดํ าบนผิวหนังใชน้ํ าค้ันจากไสใน
ผลสด ทาบอยๆ

ช
ชื่อวิทยาศาสตร
 กลบัไปหนากอนน้ี   ๐ หนาถัดไป   ๐ กลับหนาหลัก/สารบัญ

Cucurbita maxima Duchesne
ลักษณะ
เปนไมเถาขนาดยาวมาก ใบมี 5 หยัก สากมือ ดอกสี
เหลืองรูปกระด่ิง ผลมีขนาดใหญเปนพูเปลือกผลคอน
ขางแข็ง บางชนิดมีสีเขียว บางชนิดสีน้ํ าตาลแดง

ผล ดอก ยอดออน
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๐ กลบัไปหนากอนน้ี   ๐ หนาถัดไป   ๐ กลับหนาหลัก/สารบัญ

15

ประโยชนทางอาหาร
สรรพคุณทางยา
วิธีใช

ใชปรุงอาหาร หรือท ําขนมหวาน
บ ํารุงสายตา โรคพยาธิตัวตืด
1. รับประทานเปนประจํ าชวยบ ํารุงสายตา
2. เมล็ดมีน้ํ ามันใชถายพยาธิตัวตืด โดยใชเมล็ดฟก
ทอง 60 กรัม ปนใหละเอียดผสม น้ํ าตาล เล็ก
นอย เติมนมคร่ึงลิตร ด่ืม 3 คร้ังทุก 2 ชั่วโมง 
แลวด่ืมน้ํ ามันละหุงเพ่ือถายออก

มะกรูด

สวนที่ใช
ประโยชนทางอาหาร
สรรพคุณทางยา

วิธีใช

ชื่อวิทยาศาสตร
Citrus hustrix D.C.
ลักษณะ
เปนไมยืนตนขนาดเล็กลํ าตนและกิ่งมีหนามใบเรียว
หนาคอด ก่ิวตรงกลางใบ ดอกสีขาวเกสรสีเหลือง ผล
โตกวามะนาว ผิวขรุขระ มีกล่ินหอม

ใบ ผล ราก
ใบปรุงอาหารดับกล่ินคาว เชน ตมยํ า
ผิวมะกรูดผสมเปนเคร่ืองแกง
ขับลม แกจุกเสียด เลือดออกไรฟน แกลม วิงเวียน
1. น้ํ ามะกรูดใชถูฟน แกเลือดออกตามไรฟน
2. ผลนํ ามาดองเปร้ียว รับประทานขับลม ขับระดู
3. เปลือกผล ฝานบางๆ ชงน้ํ า เดือดใสการะบเูล็ก
นอยรับประทานแกลมวิงเวียน

มะเขือเทศ

ชื่อวิทยาศาสตร
Lycopersicon esculentum Mill.
ลักษณะ
เปนพืชปเดียว ลํ าตนต้ังตรงสูง 1-2 เมตร ใบรูปขนน
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๐ กล
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สวนที่ใช
ประโยชนทางอาหาร
สรรพคุณทางยา

วิธีใช

กออกสลับกัน ขอบใบหยัก ดอกสีเหลือง ผลมีหลาย
ลักษณะ เชน กลม กลมรี ผิวเรียบ เปนมัน สีแดงหรือ
สีเหลือง เน้ือผลฉ่ํ าน้ํ าภายในมีเมล็ดมาก

ผล
รับประทานสด เชน สลัด ปรุง
ยาระบายออนๆ แกกระหายนํ้ า เบ่ืออาหาร ปวดฟน 
ลางแผลจากถูกความเย็น บ ํารุง กระเพาะอาหาร ไต 
ลํ าไส ขับสารพิษ
1 . ผลรับปะทานสดหรือต มน้ํ า ช วยบํ ารุงไต 
กระเพาะ ลํ าไส และขับสารพิษ

2. ใบบดละเอียด ใชทาแกผิวหนังถูกแดดเผา
3. ราก ลํ าตน และใบแก ตมน้ํ ารับประทาน แกปวด
ฟน และลางแผลที่เกิดจากความเย็น

มะเขือพวง

สวนที่ใช
ประโยชนทางอา
สรรพคุณทางยา

วิธีใช
ชื่อวิทยาศาสตร
บัไปหนากอนน้ี   ๐ หนาถัดไป   ๐ กลับหนาหลัก/สารบัญ

หาร

Solanum torvum Swartz
ลักษณะ
เปนไมพุมขนาดเล็ก สูง 1-3 เมตร ใบรูปไขดอกสี
ขาว ผลออนสีเขียวออกเปนพวง ผลแกมีสีเหลืองปน
สม

ผล ราก
รับประทานเปนผักจิ้ม ใสแกง
ขับเสมหะ ขับปสสาวะ ชวยยอยอาหาร
หามเลือด แกปวดฟน แกเทาแตกเปนแผล
1. ผลนํ ามาตมรับประทานขับเสมหะ แกไอ
2. ตน ผล ราก ตมรับประทาน ชวยยอยอาหารและ
หามเลือด

3.  ควันจากเมล็ดที่เผาใชสูดดมแกปวดฟน
4.  รากตํ าพอกแกเทาแตกเปนแผล
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มะนาว

สวนที่ใช
ประโยชนทางอาหาร
สรรพคุณทางยา

วิธีใช

ชื่อวิทยาศาสตร
Citrus aurantifolia Swing
ลักษณะ
เปนไมพุม ตนมีหนามแหลมคลายมะกรูดแตเล็กและ
ส้ันกวาดอกสีขาวอมเหลือง ผลกลม เปลือก บาง ผิว
เรียบ รสเปรี้ยวจัด

ผล ใบ ราก
น้ํ ามะนาวประกอบอาหาร เคร่ืองด่ืม ผลดอง
เปนมะนาวดอง หรือท ําเปนอาหารแหง
แกไอ เสียงแหง แกบวม ทาฝ แกปวด
1. น้ํ ามะนาวละลายดินสอพอง พอกแกบวม
2. น้ํ ามะนาวผสมกับน้ํ าผ้ึงอยางละ 1 ชอนชา แก
เจ็บคอ

3. มะนาวสดใสน้ํ าตาล เกลือ ด่ืมระบายทอง
4. ใบห่ันฝอยชงดวยน้ํ าเดือด ด่ืมลดไข หรือ อมกล้ัว
คอฆาเช้ือ

มะระ

สวนที่ใช
ประโยชน
สรรพคุณ
วิธีใช
ท
ท

ชื่อวิทยาศาสตร
๐ กลบัไปหนากอนน้ี   ๐ หนาถัดไป   ๐ กลับหนาหลัก/สารบัญ

างอาหาร
างยา

Momordica charantia Linn.
ลักษณะ
เปนไมเล้ือย ใบมี 5-7 หยัก ดอกเด่ียวมีสีเหลือง ปล
มีรูปรางขรุขระ รสขมมาก

ผล ใบ ราก
ผลและยอดรับประทานเปนผักตม หรือแกงจืดกับซี่
โครงหมู
แกไขหวัด แกหิด โรคผิวหนัง โรคเบาหวาน
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1. นํ าผล ใบ ดอก และเถามาอยางละ 1 กํ ามือ ตม
ใหเดือด 20-30 นาที กินคร้ังละ ½-1 แกกอน
อาหาร ชวยแกไข

2. ผูปวยโรคเบาหวานรับประทานมะระอยางนอย
สัปดาหละคร้ังจะเปนผลดี

มะละกอ

สวนที่ใช
ประโยชนทางอาหาร

สรรพคุณทางยา
วิธีใช

ชื่อวิทยาศาสตร
Carica papaya L.
ลักษณะ
เปนไมเน้ือออนยืนตน ใบหยัก ออกทีย่อดกาน ใบกลม
ยาว ผลดิบมีสีเขียว แกจัดสีเหลือง

ใบ ผล เมล็ด ยอดออน ราก
ผลดิบใชปรุงอาหารเชนแกงสมยางชวยทํ าใหเน้ือเปอย 
ผลสุกเปนผลไม
แกกระหายน้ํ า บ ํารุงหัวใจ เปนยาระบายออนๆ
1. มะละกอสุกรับประทานชวยยอยอาหาร
2. เมล็ดใชขับพยาธ ิใบแกบ ํารุงหัวใจ
3. รากเปนยาขับปสสาวะ
4. ตนออนตมรับประทานขับระดูขาว

แมงลัก
๐

ชื่อวิทยาศาสตร
 กลบัไปหนากอนน้ี   ๐ หนาถัดไป   ๐ กลับหนาหลัก/สารบัญ

Ocimum sanctum L.
ลักษณะ
เปนพืชลมลุก สูงประมาณ 1-2 ฟุต ดอกชูเปนช้ันๆ 
ขาวเมล็ดเล็ก เม่ือแกจะมีสีน้ํ าตาลหรือสีดํ า แชนํ้ าจะ
พองเปนเมือกเย่ือขาว
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๐ กลบัไปหน
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สวนที่ใช
ประโยชนทางอาหาร

สรรพคุณทางยา
วิธีใช

เมล็ด ใบ
เมล็ดทํ าขนม ใบรับประทานเปนผักใสขนมจีนหรือแกง
เลียง
เปนยาระบาย หามเลือกกํ าเดาขับลม แกไอ
1. เมล็ดแชน้ํ ารับประทานกับน้ํ าเชื่อมชวยหยุดเลือด
ก ําเดา และเปนยาระบาย

2. ใบรับประทานชวยขับลม
3. ตนตมกับน้ํ ารับประทานแกไอ

สะระแหน

สวนที่ใช
ประโยชนทางอาหาร

สรรพคุณทางยา
วิธีใช

ชื่อวิทยาศาสตร
Mentha arvensis L.
ลักษณะ
เปนตนไมเล็กๆ เล้ือยตามดินลํ าตนส่ีเหล่ียม ขอบใบ
หยัก มีกล่ินหอมฉุน

ใบ
ใบสดรับประทานเปนผักสด โรยหนาอาหารพวกย ํา 
พลา ลาบ ใหนารับประทาน
ขับลม แกทองอืดเฟอ และปวดทอง
รับประทานใบสดจากการประกอบอาหารหรือเม่ือ
ทองอืดทองเฟอชวยขับลดบรรเทาอาการปวดทอง

ผกัสุมนไพร อื่นๆ

ชื่อผักสมุนไพร สรร
แค
พริกไทย

ถ่ัวเหลือง

ริดส
ปวด

ลดเ
ของ
ากอนน้ี   ๐ หนาถัดไป   ๐ กลับหนาหลัก/สารบัญ

พคุณ สวนที่ใชประโยชน
ดีวงจมูก
ฟน

บาหวาน ลดการอุดตัน 
ไขมันในเสนเลือด

น้ํ าค้ันจากดอกไมหยอดจมูก
ผสมกับถ่ัวเขียวกัดไวตรงฟน
ซี่ที่ปวด
เมล็ดนํ ามารับประทานเปน
อาหาร เชน น้ํ านมถ่ัวเหลือง
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พริกหยวก

หัวผักกาด

งา

มะรุม

สะเดา

หอมหวัแดง

ข้ีเหล็ก
หอมหวัแดง
ถั่วพู

มะพราว

บัว

โหระพา

ชวยกระตุนน้ํ ายอย ชวยเจริญ
อาหาร
แกโรคลักปดลักเปด

เปนยาบํ ารุง ชวยใหรางกาย
แข็งแรง ชวยใหผิวพรรณผุด
ผอง
ลดไข บ ํารุงหัวใจ ชวยระบาย
ออนๆ
ชวยเจริญอาหาร ชวยระบาย

ขับปสสาวะ ทองอืด ลดไขมัน
ในเลือด
แกนอนไมหลับ
ชวยยอย แกบิด ทองเสีย
แกออนเพลีย บ ํารุงกํ าลัง

แกโรคผิวหนัง กลากเกล้ือน
แผลจากไฟไหม
ลดเสมหะ แกไอ บ ํารุงกํ าลัง

ขับลม ลดอาการจุกเสียด แก
ปวดหัว ชวยเจริญอาหาร

นํ าผลมาปรุงเปนอาหาร

ปรุงเปนอาหาร เชนแกงจืด 
แกงสม
นํ าเมล็ดมาปรุงอาหาร เชน 
ขนม

นํ าผลมาปรุงอาหาร เชน แกง
สม
นํ  า ใบห รือช  อดอกมา รับ
ประทาน
นํ ามาปรุงเปนอาหาร

ใบออนลวกจ้ิมน้ํ าพริก
หัวหอมปรุงเปนอาหาร
ฝก ดอก ยอดออน หัวใตดิน
นํ ามาปรุงเปนอาหาร เชน 
ตมจ้ิมน้ํ าพริก สลัด แกงจืด 
แกงเลียง
น้ํ ามันจากมะพราว

รากบัว(ไหล) นํ ามาผัดกุง 
แกงสม ตมยํ า
นํ  าใบและต นมาปรุง เป น
อาหาร หรือรับประทานเปน
ผักสด หรือผักโรยหนา

จดัทํ าเอกสารอิเล็กทรอนิกสโดย :  สํ านักสงเสริมและฝกอบรม มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
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