
 
 

 

 

มะกรูด ภาษาอังกฤษ Kaffir lime, Leech lime, Mauritius papeda มีชื่อวิทยาศาสตร์ว่า Citrus x 
hystrix L. และยังมีชื่อท้องถ่ินอ่ืนๆอีกเชน่ มะขู (แม่ฮอ่งสอน), มะขนุ มะขดู (ภาคเหนือ),      ส้มกรดู ส้มม่ัว
ผี (ภาคใต้) เปน็ต้น ซ่ึงจัดอยู่ในตระกลู ส้ม (Citrus) โดยมีถ่ินกําเนดิในประเทศไทย ลาว มาเลเซีย และ
อินโดนีเซีย 

ประโยชนข์องมะกรูด                                                                                      
1. "มะกรูด" มีสารต่อต้านอนุมูลอิสระสูง  ช่วยเสริมสรา้งภูมิคุ้มกนัให้รา่งกายแขง็แรง และ      
ต้านทานโรค ช่วยทําใหเ้จรญิอาหาร                                                                                             
2. น้ํามันหอมระเหยจากมะกรูดมีสรรพคณุช่วยผ่อนคลายความเครียด คลายความกังวล ทาํให้จิตใจ
สงบนิ่ง ด้วยการสดูดมผิวมะกรดูหรือน้าํมันมะกรดูจะชว่ยได้ระดบัหนึง่ แต่การใช้ไม่ควรจะใช้ความ
เข้มขน้มากกว่า 1% เพราะอาจจะทําให้เกดิการระคายเคืองได้                                3. สรรพคณุ
ของใบมะกรดูสามารถใชแ้กอ้าเจียนเปน็เลือด แก้ช้ําในได้อีกด้วย                      4. สรรพคณุ
มะกรูดใช้เปน็ยาบํารงุหัวใจ  ด้วยการใชผ้วิมะกรดูสดฝานเปน็ชิน้เลก็ๆ  ประมาณ     1 ช้อนแกง 
เติมการบูรหรอืพิมเสน 1 หยิบมือ  ชงด้วยน้ําเดือด  แชท่ิ้งไว้  แล้วนําน้ําที่ได้มาดื่ม       1-2 ครั้ง 
(เปลือกผล)                                                                                            5. ช่วยแก้
อาการไอ ขบัเสมหะ ด้วยการใช้ผลมะกรูดนํามาผ่าซึกเตมิเกลือ นําไปลนไฟให้เปลือกนิ่ม แล้วบบีน้ํา
มะกรูดลงในคอทลีะน้อยๆ จะช่วยแก้อาการไอได้ สตูรนีก้ส็ามารถใช้เปน็ยาขบัเสมหะไดด้้วยเช่นกนั                   
6. ช่วยฟอกโลหติ ด้วยการนําผลมะกรดูสดมาผา่เปน็ 2 ซีกแล้วนําไปดองกบัเกลือหรือน้ําผึ้ง
ประมาณ 1 เดือน แล้วรินเอาแตน่้ําดื่ม จะช่วยฟอกโลหติไดเ้ป็นอย่างด ี

แหลง่อ้างอิง : www.rspg.or.th, www.learners.in.th , สํานกังานกองทนุสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) 

เรียบเรียงข้อมูลโดย ฟรนิน์.com (ไม่อนุญาตใหค้ดัลอกเนื้อหาไม่ว่าส่วนหนึ่งส่วนใด) 

 



 

 

 

 

 มะรุม   ภาษาอังกฤษ : Moringa ส่วนมะรุมช่ือวิทยาศาสตร์ : Moringa oleifera Lam.                         
วงศ์ MORINGACEAE และมกีารเรียกช่ือมะรุมที่แตกต่างกันออกไปในแต่ละภาค เช่น ภาคเหนือจะเรียกว่า     
“บะค้อนก้อม” ถ้าเป็นภาคอีสานจะนิยมเรียกกันว่า “ผกัอีฮุม” หรือ “บักฮุ้ม” จัดเป็นพืชผักพ้ืนบ้านของไทย    
ซึ่งเป็นพืชผักสมุนไพรโดยมีต้นกาเนิดในแถบทวีปเอเชีย อย่างประเทศอินเดีย และศรีลงักา โดยเป็นไม้ยืนต้น      
ที่โตเร็ว ปลูกง่ายในเขตร้อน ทนแล้ง                                                                                       
 
ประโยชนข์องมะรุม  

1. มะรุม สรรพคุณ ช่วยบารุงผิวพรรณให้ชุ่มช้ืน อ่อนนุ่ม ไม่ให้หยาบกร้าน  
2. มีสารต่อต้านอนุมูลอิสระช่วยในการชะลอวัย (น้ามันมะรุม)  
3. ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกาย  
5. มะรุม ลดความอ้วน ช่วยลดไขมันและคอเลสเตอรอลในร่างกาย (ฝัก)  
6. มีส่วนช่วยป้องกันโรคมะเร็ง (ใบ,ดอก,ฝัก,เมล็ด,เปลือกของลาต้น)  
7. ช่วยรักษาโรคมะเร็งในกระดูก  
8. ผู้ป่วยมะเรง็ที่ได้รับการรักษาด้วยรังสี การด่ืมน้ามะรุมจะช่วยให้อาการแพ้รังสีฟ้ืนตัวเร็วขึ้น  
9. ช่วยเพ่ิมการไหลเวียนของโลหิตในร่างกาย  
11. มะรุม ลดความดัน รักษาโรคความดันโลหิตสูง (ใบ,ฝกั)  
12. ใช้รักษาโรคหัวใจ (ราก)  
13. มะรุม ลดน้าตาล ช่วยรักษาโรคเบาหวาน โดยรักษาความสมดุลของระดับน้าตาล  
28. ใช้แก้อาการไข้หัวลม หรืออาการไข้เปลี่ยนฤดู (ดอก)  

 

เอกสารอ้างอิง ... นติยสาร หมอชาวบ้าน ปีที่ 29 ฉบบัที่ 338 มิถุนายน 2558 



 

 
 

 

ตะไคร ้(Lemongrass) มีช่ือวิทยาศาสตร์ว่า Cymbopogon citratus (DC.) Stapf มีถื่นกําเนิดใน ประเทศ
อินเดีย อินโดนีเซีย พม่า ศรลีังกา และไทย จัดเป็นพืชล้มลุก ใบเรียวยาว ปลายใบมีขนหนาม เป็นพืชตระกูลหญ้า 
และจัดเป็นสมนุไพรที่นิยมนํามาประกอบอาหาร ซึ่งตะไคร้แบ่งออกเป็น 6 ชนิด ซึ่งได้แก่ ตะไคร้หอม ตะไคร้นํ้า 
ตะไคร้หางนาค ตะไคร้กอ ตะไคร้ต้น ตะไคร้หางสิงห์ ต่างก็เป็นสมุนไพรไทยที่นิยมปลกูทั่วไปในบ้านเรา ตะไคร้ 
เป็นสมุนไพรเพ่ือสุขภาพ โดยสรรพคุณของตะไคร้น้ันมีมากมาย สรรพคุณตะไคร้เป็นทั้งยารักษาโรคและนอกจากน้ี
มีทั้งวิตามินแร่ธาตุที่มีจําเป็นต่อร่างกายมากอีกด้วย อย่างเช่น วิตามินเอ แคลเซียม ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก เป็นต้น 

สรรพคุณของตะไคร ้เช่น ยาบํารุงธาตุไฟให้เจริญ ช่วยในการเจริญอาหาร แก้อาการเบ่ืออาหาร ช่วยในการขับ
เหง่ือ ช่วยในการป้องกันโรคเมะเร็งลําไส้ใหญ่ ช่วยรักษาอาการไข้ บรรเทาอาการหวัด อาการไอ บรรเทาอาการ
ปวดได้ ช่วยแก้อาการปวดศีรษะ แก้อาเจียน รักษาโรคความดันโลหิตสูง รักษาโรคหอบหืด เป็นยาแก้อาการปวด
ท้องและอาการท้องเสีย ช่วยในการขับนํ้าดีมาช่วยในการย่อยอาหาร ช่วยรักษาอาการท้องอืดท้องเฟ้อ ช่วยในการ
ขับปัสสาวะ แก้อาการขัดเบา ช่วยรักษาอหิวาตกโรค ช่วยแก้ลมอัมพาต รักษาอหิวาตกโรค รักษาเกลือ้น นํ้ามัน
หอมระเหยจากตะไคร้ สามารถช่วยต่อต้านเช้ือราบนผิวหนังได้เป็นอย่างดี แก้โรคหนองใน หากนําไปผสมกับ
สมุนไพรชนิดอ่ืนๆ เป็นต้น 

ประโยชน์ของตะไคร้ ได้แก่ นํามาใช้ทําเป็นนํ้าตะไคร้หอม นํ้าตะไคร้ใบเตย ช่วยดับร้อนแก้กระหายได้เป็นอย่าง
ดี ช่วยบํารุงและรักษาสายตา ช่วยบํารุงกระดูกและฟันให้แข็งแรง ช่วยในการบํารุงสมองและเพ่ิมสมาธิ สามารถ
นํามาใช้ทําเป็นยานวดได้ ช่วยแก้ปัญหาผมแตกปลาย ช่วยในการนอนหลับ นํามาใช้เป็นส่วนประกอบของสาร
ระงับกลิ่นต่างๆ ต้นตะไคร้ช่วยดับกลิ่นคาวหรือกลิ่นคาวของปลาได้เป็นอย่างดี กลิ่นหอมของตะไคร้สามารถช่วยไล่
ยุงและกําจัดยุงได้เป็นอย่างดี สามารถนําไปแปรรูปเป็นผลติภัณฑ์ได้หลายชนิด เช่น เครื่องปรุงอบแห้ง ตะไคร้แห้ง
สําหรับชงด่ืม นํามาสกัดเป็นนํ้ามันหอมระเหย เป็นต้น 
อ่านเพ่ิมเติมที่ : http://www.greenerald.com/สมุนไพร/สรรพคุณของตะไคร้ 

 



 
 

 

 

แค      ช่ือวิทยาศาสตร์ Sesbania grandiflora (L.) Poiret  จัดอยู่ในวงศ์ LEGUMINOSAE                 
และอยู่ในวงศย่์อย PAPILIONOIDEAE       

สรรพคณุของแค                                                                                                                    
1. ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้กับร่างกาย ช่วยป้องกันและรักษาอาการหวัด (ดอก)                                
2. ช่วยดับพิษร้อนในร่างกาย แก้ร้อนใน กระหายนํ้า (ใบสด, ดอกโตเต็มที่)                                          
3. ช่วยในเรื่องความจํา ป้องกันการเกิดเน้ืองอก บรรเทาอาการไข้ ปวด โลหิตจาง ด้วยการใช้ฝักแคสด       
20 กรมั นํามาเคี่ยวกับนํ้า 1 ลิตร ประมาณ 30 นาที กรองเอาฝักออก นํามาด่ืมก่อนอาหาร 1 ช่ัวโมง  
ในช่วงเช้า เย็น และช่วงก่อนนอน (ในประเทศอินเดีย) (ฝกั)                                                            
4. ช่วยบํารุงแลรักษาสายตา เน่ืองจากมีเบต้าแคโรทีนที่ร่างกายสามารถเปลี่ยนเป็นวิตามินเอได้                 
5. ช่วยแก้โรคตาบอดกลางคืน ด้วยการใช้ใบสด 20 กรัม เทนํ้าเดือด 1 ลิตร ทิ้งไว้ 15 นาที แล้วกรอง
เอาใบแคออก นํามาด่ืมแก้อาการ (ในประเทศอินเดีย) (ใบ)                                                                   
6. ช่วยบํารุงและเสริมสร้างกระดูกและฟัน เน่ืองจากอุดมไปด้วยแคลเซียมและฟอสฟอรัส                 
7. ดอกแค สรรพคุณช่วยแก้ไข้ ลดอาการไข้ ถอนพิษไข้ในร่างกาย ช่วยแก้ไข้หัวลมหรือไข้เปลี่ยนอากาศ 
เปลี่ยนฤดู ด้วยการใช้ดอกหรือใบนํามาต้มกับนํ้ารับประทาน หรือจะใช้ดอกที่โตเต็มที่นํามาล้างนํ้า แลว้
ต้มกับหมูทําหมูบะช่อ 1 ชาม แล้วรับประทานวันละ 1 มื้อ ติดต่อกัน 3-7 วัน อาการก็จะดีขึ้น (ดอก) 

แหล่งอ้างอิง : เว็บไซต์สํานักงานโครงการอนุรักษ์พันธุกรรมพืชอันเน่ืองมาจากพระราชดําริ สมเด็จพระเทพ
รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี, หน่วยอนุรักษ์และใช้ประโยชน์พืชพรรณ ฝ่ายปฏิบัติการวิจัยและเรือนปลูกพืช
ทดลอง มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ (นพพล เกตุประสาท), สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.), หนังสือพิมพ์เดลินิวส์ (เธียพัฒน์ ศรชัย), เว็บไซต์มูลนิธิหมอชาวบ้าน 



 

 

 

ชะอม ภาษาอังกฤษ Climbing Wattle ชะอมชื่อวิทยาศาสตร์ Acacia pennata  

ชื่อวงศ:์ MIMOSACEAE 

ประโยชนข์องชะอม 
1. ประโยชน์ชะอมช่วยต่อต้านอนุมูลอิสระ เน่ืองจากมีวิตามินเอสูง 
2. สรรพคุณของชะอม ยอดชะอมช่วยลดความร้อนในร่างกายได้ 
3. ผักรสมันอย่างชะอม มีสรรพคุณเป็นยาอายุวัฒนะ 
4. ชะอม สรรพคณุช่วยในการขับถ่าย ป้องกันโรคท้องผูก 
5. รากชะอมนํามาฝนกินช่วยแก้อาการท้องอืด ท้องเฟ้อ ปวดท้อง และช่วยขับลมในลําไส ้
6. <img class="alignright size-full wp-image-2674" title="ไข่ทอดชะอม" 

src="http://frynn.com/wp-content/uploads/2013/07/Climbing-Wattle-3.jpg" 
alt="ประโยชน์ชะอม" width="200" height="257" />สรรพคุณชะอมมีส่วนช่วยบํารุงเส้นเอ็น 

7. ช่วยแก้อาการล้ินอักเสบเป็นผื่นแดง 
8. ประโยชน์ของชะอม ช่วยฟ้ืนฟูผมแห้งเสีย แตกปลาย ด้วยสูตรนํ้าชะอมหมักผม เพียงแค่นําใบชะอม

ประมาณ 1 กํามือมาต้มกับนํ้าเปล่า 3 ถ้วย จนได้นํ้าชะอมเข้มข้นกรองเอาแต่นํ้า เมื่อสระผมเสร็จให้
นํามาผ้าขนหนูมาชุบนํ้าชะอมที่เตรียมไว้ บิดพอหมาด นํามาเช็ดผมให้ทั่ว แล้วทิ้งไว้ประมาณ 10 นาที
แล้วล้างออก จะช่วยทําให้ผมแห้งๆ กลับมามีชีวิตชีวาอีกคร้ัง 

แหล่งอ้างอิง : เว็บไซต์เดออะแดนดอทคอม, สถาบันการแพทย์แผนไทย, วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี (EN), 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสขุภาพ 



 

 

 

ข่า ภาษาอังกฤษ Galanga, Greater Galangal, False Galangal ชื่อวิทยาศาสตร์ว่า Alpinia galanga (L.) Willd.  

จัดอยู่ในวงศ ์ZINGIBERACEAE 

   ประโยชน์ของข่า                                                                                                    
1. บํารุงร่างกาย (เหง้า)                                                                                                
2. ช่วยบํารุงธาตุไฟ (หน่อ)                                                                                            
3. ข่ามีสาร 1-acetoxychavicol acetate (ACA) ซึ่งมีฤทธ์ิยับย้ังการเกิดโรคมะเร็งจากการเหนียว              
นําของสารก่อมะเร็ง จึงช่วยป้องกันการเกิดโรคมะเร็งไปด้วยในตัว (เหง้า)                                              
4. มีฤทธ์ิช่วยยับย้ังการเจริญเติบโตของเซลล์มะเร็ง (สารสกัดจากเหง้า)                                        
5. สารสกัดจากเหง้ามีฤทธ์ิช่วยช่วยลดระดับนํ้าตาลในเลือด (สารสกัดจากเหง้า)                           
6. ช่วยรักษาโรคหลอดลมอักเสบ (เหง้าแก่,สารสกัดจากเหง้า)                                                
7. ช่วยขับเลือดลมให้เดินสะดวก ช่วยเพ่ิมการไหลเวียนของเลือดและเพ่ิมการเผาผลาญ               
ของร่างกายให้ดีขึ้น (ราก)                                                                                                             
8. นํ้ามันหอมระเหยจากข่ามีประโยชน์อย่างมากต่อระบบทางเดินหายใจ จึงมสี่วนช่วยแก้อาการหวัด 
ไอ และเจ็บคอได้เป็นอย่างดี (สารสกัดจากเหง้า)                                                                
9. ช่วยแก้ลมแน่นหน้าอก (หน่อ)                                                                                
10. ช่วยแก้ไขส้ันนิบาตหน้าเพลิง (เหง้าแก่) ฯลฯ                                                             

แหล่งอ้างอิง : วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี, www.rspg.or.th, www.samunpri.com, www.bspwit.ac.th, 
หนังสือยากลางบ้าน (สุนทร ปุณโณฑก) 

 



 

 

 

ชื่อวิทยาศาสตร์ Tiliacora triandra (Colebr.) Diels 
ชื่อวงศ์ Menispermaceae 

สรรพคณุ  
ตํารายาไทย ใช้ ราก รสจืด รสจืดขม ใช้ในตํารับยาแก้ไข้เบญจโลกวิเชียร (ประกอบด้วยรากย่านาง รวม
กับรากเท้ายายม่อม รากมะเด่ือชุมพร รากคนทา รากชิงช่ี อย่างละเท่าๆกัน) แก้ไข ้(ใช้รากแห้งครั้งละ 1 
กํามือ หรือประมาณ 15 กรมั ต้มกับนํ้าด่ืมก่อนอาหารเช้า กลางวัน เย็น) แก้พิษเมาเบ่ือ กระทุ้งพิษไข้ แก้
เมาสุรา ถอนพิษผิดสําแดง นํามาต้มกินเป็นยาแก้อีสุกอีใส ตุ่มผื่น แก้ไข้ ขบัพิษต่างๆ แก้ท้องผูก ปรุงยา
แก้ไข้รากสาด ไข้กลับ ไข้หัว ไข้พิษ ไข้สันนิบาต ไข้ป่าเรื้องรัง ไข้ทับระดู บํารุงหัวใจ บํารุงธาตุ แก้พิษ
ภายในให้ตกสิน้ แก้โรคหัวใจบวม แก้กําเดา แก้ลม แก้ไข้จบัสั่น แก้เมาสุรา รากผสมกับรากหมาน้อย ต้ม
กินแก้ไข้มาลาเรีย ลําต้น รสจดืขม ถอนพิษผดิสําแดง รักษาพิษไข้ แก้ไข้ตัวร้อน แก้ไข้พิษ แก้ไข้รากสาด 
ไข้ดําแดง ไข้ฝีดาษ ไข้เซื่องซมึ ไข้กลับไขซ้้ํา แก้ลิ้นเป็นฝ้าขาว แก้ลิ้นแขง็กระด้าง รักษาโรคปวดข้อ ก้านที่
มีใบผสมกับพืชอ่ืนใชเป็นยาแก้ท้องเสีย ใบ รสจืดขม รับประทาน  แก้ไแก้ไข้รากสาด ไข้พิษ ไข้เซไขห้ัว ไข้
พิษ ปวดหัวตัวร้อน อีสุกอีใส หัด ลิ้นกระด้างคางแข็ง            เป็นยากวาดคอ แก้ไข้ฝดีาษ ไข้ดําแดง
ชาวบ้านทางภาคตะวันออกเฉียงเหนือใช้ นํ้าคั้นจากใบ          มีรสขม ปรุงใส่แกงหน่อไม้แกงอ่อม หรอื
แกงอีสานต่างๆ เป็นเคร่ืองชูรสได้ดีชนิดหน่ึง เส้นใย        จากเถา เหนียวมาก ใช้ทําเชือก หรือใช้มัดตับ
หญ้าคาที่ใช้มุงหลังคาได้ 

เอกสารอ้างอิง    สํานักงานหอพรรณไม้ สํานักวิจัยการอนุรักษ์ป่าไม้และพันธ์ุพืช กรมอุทยานแห่งชาติ        
สัตว์ป่า และพันธ์ุพืช  

 



 

 

 

มะระ   จัดเป็นไม้เลื้อยเขตร้อน นิยมปลูกเพ่ือนํ้าผลและยอดมารับประทานเป็นอาหาร และเป็นอาหาร            
ที่มีรสขม ซึ่งสายพันธ์ุที่เรารู้จักกันก็จะมีอยู่ด้วยกัน 2 สายพันธ์ุหลักๆ ซึง่ก็ได้แก่ มะระจีนและมะระขีน้ก                     

ชื่อวิทยาศาสตร์ ที่เหมือนกันคือ Momordica charantia ส่วนมะระภาษาอังกฤษก็จะมีอยู่ด้วยหลาย          
ช่ือ Bitter melon (มะระจีน) , Bitter gourd (มะระขี้นก) และยังมีคําอ่ืนๆที่เรียกรวมกันน้ันก็คือ Balsam 
apple, Balsam pear, Bitter cucumber เป็นต้น                                                            

สรรพคุณของมะระข้ีนก                                                                                          
1. ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานโรคให้กับร่างกาย (ผล)                                                              
2. ช่วยต่อต้านและป้องกันการเกิดโรคมะเร็ง (ผล)                                                                  
3. ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์ในตับอย่างมีประสิทธิภาพ                                  
จึงมีส่วนช่วยในการลดความอ้วน                                                                                       
4. ช่วยป้องกันการตับและหนาตัวของผนังหลอดเลือดแดง                                                         
5. ช่วยยับย้ังเช้ือเอดส์ หรือ HIV (ผล)                                                                                 
6. ช่วยบําบัดและรักษาโรคเบาหวาน สามารถลดระดับนํ้าตาลในกระแสเลือดได้เป็นอย่างดี               
โดยจะออกฤทธ์ิทันทีหลังรับประทานประมาณ 60 นาท ี(ผล)                                                     
7. ประโยชน์ของมะระ ช่วยลดความดันโลหิต (ผล)                                                                 
8. ช่วยให้เจรญิอาหาร เพราะมีสารที่มีรสขมช่วยกระตุ้นนํ้าย่อยออกมามากย่ิงขึ้น ทําใหร้ับประทานอาหาร
ได้เพ่ิมมากย่ิงขึ้น (ผล,ราก,ใบ) 

แหล่งอ้างอิง : วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี, www.rspg.or.th สํานักงานโครงการอนุรักษ์พันธุกรรมพืชอัน
เน่ืองมาจากพระราชดําริ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ, www.gotoknow.org, สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

มะละกอ หรือ ชื่อวิทยาศาสตร์ : Carica papaya L. จัดอยู่ใน วงศ์ : Caricaceae มีชื่อเรียกอีกหลายชื่อ
ตามแตล่ะภูมิภาคโดยมีชื่อแตล่ะภูมิภาค เช่น มะก้วยเทศ (ภาคเหนือ) หมักหุง่ (ลาว,นครราชสีมา,เลย) 
ลอกอ (ภาคใต้) กล้วยลา (ยะลา) แตงตน้ (สตูล )มีถ่ินกําเนดิในอเมริกากลาง โดยมีลักษณะทาง
พฤกษศาสตร์  เป็นไม้ล้มลกุ อายุหลายปี สงู 3-6 เมตร โดยมะละกอทีน่ิยมปลูกคือ พนัธ์ (แขกนวล แขกดาํ 
ฮอนแลนด์ เลดเลดี้) 

 

ผลสกุ – เป็นยากนัหรือแก้โรคเลือดออกตามไรฟัน เป็นยาระบาย 

ยางจากผลดบิ – เปน็ยาช่วยย่อย ฆ่าพยาธ ิ

ราก – ขับปสัสาวะ 

 

เอกสารอ้างอิง. ทรงยศ ตันพืชพัฒน์ 2527 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

จัดอยู่ในพืชผักสวนครัว     

สรรพคณุทางยาและการรกัษาโรค   

 

 

                

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ช่ือสามัญ (ช่ือภาษาอังกฤษ) : Gac, Spring Bitter Cucumber, Baby Jackfruit, Cochinchin Gourd,       Spiny 

Bitter Gourd, Sweet Gour 

ช่ือวิทยาศาสตร : Momordica cochinchinensis (Lour.) Spreng. 

ช่ือวงศ : Cucurbitaceae  

สรรพคณุฟกขาว (GAC) 
- ใบฟักข้าว รสขมเย็น แก้ไขตั้วร้อน ใบปรุงเป็นยาเขียวแก้ไข้ ถอนพิษอักเสบ ตําพอกแก้ปวดหลัง แก้กระดูกเดาะ 
ใบสดตําพอกแก้ฝี แก้พิษต่างๆ ใบอ่อนและราก ต้มเป็นยาขมแก้ไข ้ราก รสเบ่ือเย็น ใช้ถอนพิษ รากต้มด่ืมถอนพิษ
ทั้งปวง ถอนพิษไข้ ขับเสมหะ แก้เข้าข้อ ปวดตามข้อ ใช้ทําให้เกิดฟองในนํ้าใช้แทนสบู่ และใช้ฆ่าเหา แช่นํ้าสระผม 
แก้ผมร่วง เมลด็ รสมันเมาเย็น  
- เมลด็ฟกัขา้วดบิ เป็นพษิรา้ยแรง ทําให้ลิน้แข็ง ต้องเผาหรือทอดให้สุก เมล็ดทีใ่ช้ทํายาจะคั่วให้กรอบก่อน กิน
บํารุงปอด แก้ฝีในปอด รักษาวัณโรค แก้ไอ ขับปัสสาวะ แก้ท่อนํ้าดีอุดตัน เมล็ดใช้รักษาหูด แผลฝีหนอง และแผล
พุพอง รักษาริดสีดวงทวาร เมล็ด มีนํ้ามัน ใช้ทําเทียนไขให้ความสว่าง ใช้เป็นนํ้ามันขัดเงา ผลอ่อน ใบอ่อน และ
ดอก ใช้ลวก ต้ม น่ึง แล้วรับประทานเป็นผัก หรือใสใ่นแกง ชาวเวียดนามใช้เย่ือหุ้มเมล็ด เพ่ือให้สีแก่ข้าวเหนียวที่
นําไปน่ึง และนําฟักข้าวมาปรุงอาหารในเทศกาลปีใหม ่งานมงคลสมรส โดยจากงานวิจัยของมหาวิทยาลัยฮานอย 
พบว่า น้ํามันจากเย่ือเมลด็ฟกัข้าวมีประสทิธิภาพในการรักษามะเรง็ตบั 

ที่มา  ฐานข้อมูลสมุนไพร คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยอุบลราชธาน ี

 



 

 

 

ใบบัวบก หรอื บัวบก (Gotu kola) มีชื่อวิทยาศาสตร์ว่า Centella asiatica (L.) Urban. 

ประโยชนข์องใบบัวบก                                                                                      
๑. บัวบก เปน็พืชที่มีแคลเซียมในระดบัปานกลางถึงสงู แต่มีระดบัสารออกซาเลตทีเ่ปน็อันตราย            
ต่อรา่งกายในปริมาณต่าํ                                                                                            
2. ใบบัวบก ช่วยคืนความอ่อนเยาว์ ย้อนอายุและวัย                                                           
3. สรรพคณุใช้เปน็ยาอายุวัฒนะ                                                                                  
4. ช่วยเสริมสร้างและกระตุน้การสร้างคอลลาเจนและอีลาสติน                                              
5. มีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระ ช่วยต่อตา้นการเสื่อมของเซลลต์า่งๆในร่างกาย                                
6. ประโยชนข์องใบบัวบก ช่วยบํารงุและรักษาสายตา ฟืน้ฟรูอบดวงตา เพราะบัวบกมีวิตามินเอสูง    
7. ช่วยรักษาอาการตาอักเสบบวมแดง ดว้ยการใช้ใบบวับกล้างน้ําสะอาดคั้นเอาแตน่้ํานาํมาหยด        
ทีต่า 3-4 ครัง้ต่อวัน                                                                                                 
8. ช่วยบํารุงประสาทและสมองเหมือน ใบแปะก๊วย                                                            
9. ช่วยทําใหค้วามจําดีขึน้ และทําให้มีปฏิภาณไหวพริบเพิ่มมากข้ึน                                        
10. ช่วยเพิ่มความจําในผู้สงูอายุ ฯลฯ                                                                                                      

เอกสารอ้างอิง  บัวบก : อรนุช โชคชัยเจรญิพร จุลสารข้อมูลสมุนไพร 14 (2) : 2540 
 

 



 

 

 

รางจืด หรือ ว่านรางจืด ภาษาอังกฤษ Laurel Clockvine, Blue Trumphet Vine 

รางจืด ชื่อวทิยาศาสตร์ Thumbergia laurifolia Lindl. จัดอยู่ในวงศ์ ACANTHACEAE 

สรรพคุณของรางจืด 

1. รากและเถาของรางจืด สามารถใช้รบัประทานเปน็ยาแก้ร้อนใน (ราก,เถา) 
2. รางจืด สรรพคณุช่วยแก้อาการกระหายน้าํ (ราก,เถา) 
3. สรรพคณุรางจืด ใบและรากของรางจดื สรรพคณุใชเ้ปน็ปรงุเปน็ยาถอนพษิไข้ได้ (ใบ,ราก) 
4. ใบรางจดื สรรพคณุใชเ้ป็นยาพอกบาดแผล (ใบ,ราก) 
5. สรรพคณุว่านรางจืด ช่วยรกัษาแผลไฟไหม้ น้ํารอ้นลวก (ใบ,ราก) 
6. ว่านรางจืดสรรพคณุ ช่วยบรรเทาอาการผื่นแพต้า่งๆ (ใบ,ราก) 
7. ช่วยทําลายพษิจากยาฆ่าแมลง ยาฆ่าหญา้ ซ่ึงจัดเปน็สารพษิทีร่า้ยมากมากทีส่ดุชนดิหนึ่ง เพราะใน

ปริมาณ 1 ช้อนโตะ๊ กส็ามารถทาํใหค้นเสยีชีวิตไดเ้ลย เพราะสารพษิชนดินี้จะไปทาํให้เกดิการสร้าง
ออกซิเจนที่ไม่เสถียรขึ้นมา  ฯลฯ 

แหล่งอ้างอิง : เว็บไซตส์ํานักงานโครงการอนุรกัษพ์นัธุกรรมพืชอันเนื่องมาจากพระราชดาํริ             
สมเด็จพระเทพรตันราชสดุาฯ สยามบรมราชกุมาร,ี เว็บไซตห์มอชาวบา้น (ภกญ.ดร.สภุาภรณ์ ปติพิร), 
สํานักงานข้อมูลสมุนไพร คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหดิล 



 

 

 

วอเตอร์เครส (Watercress) หรือ สลดัน้ํา ส่วนคนลาวจะเรียกผักชนิดว่า ผักนํ้า มช่ืีอวิทยาศาสตร์ว่า 
Nasturtium officinale W.T. Aiton โดยผักวอเตอร์เครสจัดเป็นราชินีผักสําหรับคนรกัสุขภาพปัจจุบันเป็น       
ที่ได้รับความนิยมอย่างมากในหมู่คนรักสขุภาพในประเทศแถบยุโรป นิวซีแลนด์ และอเมริกา โดยมีต้นกําเนิด     
ในประเทศเนปาล นิวซีแลนด์ และอเมริกาเหนือ 

ประโยชนข์องผักวอเตอร์เครส 

1. ช่วยต่อตา้นอนุมูลอิสระ ช่วยชะลอความแกช่รา 
2. ช่วยเสริมสรา้งภูมิคุมกันใหก้บัรา่งกาย บาํรุงสขุภาพ 
3. ประโยชน์ของผักวอเตอรเ์ครส ช่วยบาํรุงและรกัษาสายตาเพราะเปน็ผักอุดมไปด้วยวิตามินเอ 
4. สารลทูนีและเบตา้แคโรทนีในผกัชนดินีช้่วยลดความเสี่ยงของการเกดิโรคเกี่ยวกบันัยนต์า     

อย่างเชน่ ตอ้ในตาและจอประสาทตาเสื่อม 
5. ช่วยป้องกันและรกัษาโรคเลือดออกตามไรฟัน 
6. เป็นผกัที่ไม่มีคอเลสเตอรอล และยังช่วยลดระดบัไขมันในเลือดได้อีกด้วย 
7. ผู้เชีย่วชาญดา้นสมุนไพรเชือ่ว่าผกัวอเตอร์เครสนั้นสามารถช่วยลา้งเลือดในร่างกายได ้
8. ช่วยบํารงุและรักษากระดกูและฟนัใหแ้ขง็แรง 
9. เหมาะสําหรบัผูป้่วยทีเ่ปน็โรคทางเดินหายใจ 
10. ช่วยป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตบีตนั ฯลฯ 

แหล่งอ้างอิง : วิกิพีเดีย สารานุกรมเสร ี(En), www.sciencedaily.com 

 



 

 

 

ว่านหางจระเข้ ภาษาอังกฤษ Aloe (อะโล) หรือ Aloe Vera, Aloin, Barbados,Jafferabad, Star 
Cactusชื่อวทิยาศาสตร์ Aloe vera (L.) Burm.f. จัดอยู่ในวงศA์SPHODELACEAE                      

สรรพคุณของว่านหางจระเข้ 

1. ช่วยป้องกันโรคเบาหวาน ดว้ยการรบัประทานเน้ือวุ้น หรือจะทําเปน็น้าํปั่นว่านหางจระเข้มาดื่มกไ็ด้  
ก็จะช่วยบรรเทาอาการและป้องกนัโรคเบาหวานได ้

2. ว่านหางจระเข้ สรรพคณุชว่ยแก้อาการปวดศีรษะ ด้วยการตดัใบสดของว่านหางจระเข้ แล้วทาปนู
แดงด้านหนึ่ง แล้วเอาดา้นทีท่าปูนปดิตรงขมับ จะช่วยบรรเทาอาการปวดศีรษะได ้(ใบ) 

3. วุ้นว่านหางจระเข้ มีสรรพคณุช่วยรกัษาแผลในกระเพาะอาหาร ช่วยป้องกนัและลดการเกดิแผลใน
กระเพาะขณะท้องว่าง ช่วยรักษาโรคเกี่ยวกบัระบบทางเดินอาหารตา่งๆ 

4. ว่านหางจระเข้ช่วยแกก้ระเพาะลําไส้อักเสบ ด้วยการใช้ใบนาํมาปอกเปลือกเอาแต่วุ้น นํามา
รบัประทานวันละ 2 ครั้ง ครั้งละ 2 ช้อนโต๊ะ (เนื้อวุ้น) 

5. ใช้เปน็ถ่าย ยาระบาย ทีเ่ปลอืกของว่านหางจระเข้จะมีน้าํยางสีเหลือง ทิ้งไว้ใหเ้ย็น กต็ะไดส้ารสี
น้ําตาลเกือบดาํ หรือเรียกว่า “ยาดํา” ซ่ึงยาดาํนีเ้องใช้เปน็ส่วนผสมในตํารบัยาแผนโบราณที ่
ต้องการให้มีฤทธิ์เปน็ยาระบายอยู่หลายตํารบั (ยางในใบ) ฯลฯ 

แหล่งอ้างอิง : เว็บไซตส์ํานักงานโครงการอนุรกัษพ์นัธุกรรมพืชอันเนื่องมาจากพระราชดาํริ             
สมเด็จพระเทพรตันราชสดุาฯ สยามบรมราชกุมาร,ี สํานักงานข้อมูลสมุนไพร มหาวิทยาลัยมหดิล, 
www.health.howstuffworks.com 



 

 

 

สะระแหน ่ภาษาอังกฤษ Kitchen Mint, Marsh Mint ส่วนสะระแหน่ ชื่อวิทยาศาสตร์ คือ Metha 
cordifolia Opiz. จัดอยู่ในวงศ์ กะเพรา เป็นพชืสมุนไพรไทยที่จัดอยู่ในตระกลูม้ินต ์

ประโยชนข์องสะระแหน่ 

1. ช่วยให้ผิวชุ่มชื้นด้วยการนาํใบสะระแหนม่าบดแล้วนาํมาทาผิว 
2. ช่วยกําจัดอนมูุลอิสระออกจากร่างกาย 
3. ใช้เปน็ยาเย็น ดบัร้อน และขบัเหง่ือในร่างกาย 
4. ช่วยบํารงุและรักษาสายตา 
5. ช่วยลดรอยคล้ําใตต้าด้วยการนาํใบสะระแหน่มาบดใหล้ะเอียดโดยเตมิน้ําระหว่างบดด้วยเล็กน้อย 

แล้วใสน่้ําผึ้งตามลงไปคลุกเคลา้ใหเ้ข้ากนั แล้วนาํมาทาใตต้าทิ้ง ไว้ประมาณ 15 นาทแีล้วล้างออก 
6. ช่วยบรรเทาอาการเครียด 
7. ช่วยรักษาอาการปวดศีรษะ ไมเกรน ช่วยใหส้มองปลอดโปรง่ โล่งคอ ด้วยการดื่มน้ําใบสะระแหน่     

5 กรัมกบัน้ํา 1 ถ้วย ผสมเกลือเลก็น้อย วันละ 2 ครั้ง 
8. ช่วยแก้อาการหน้ามืดตาลาย ด้วยการดื่มน้ําต้มใบสะระแหนก่บัขิงสด 
9. ช่วยบรรเทาอาการและแกห้วัด น้าํมูกไหล อาการไอ 
10. ช่วยรักษาโรคหอบหดื ฯลฯ 

แหล่งอ้างอิง : วิกิพีเดยี สารานุกรมเสรี ,  สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

 



 

 

 

โหระพา ภาษาอังกฤษใชค้ําว่า Sweet Basil หรือ Thai Basil ส่วนโหระพา ชื่อวิทยาศาสตร์คอื Ocimum 
basilicum Linn. โดยมีถ่ินกําเนดิในทวีปเอเชีย และแอฟริกา และเปน็พืชพืน้เมืองของอินเดยี แตแ่พรห่ลาย
ในเอเชียและตะวันตก โหระพาเปน็พืชสมุนไพรที่มีกลิน่หอม นิยมอย่างมากในการนํามาประกอบอาหารและ
แต่งกลิน่ของรสชาตใิห้นา่รบัประทานย่ิงขึน้                                                                  

สรรพคณุของโหระพา 

1. โหระพา ใบสดใช้เปน็น้ํามันหอมระเหย 
2. ช่วยป้องกันความเสียหายในร่างกายของเราจากการทําลายของอนุมูลอิสระ 
3. ช่วยกระตุ้นการสร้างภูมิคุ้มกนัใหแ้กร่่างกาย 
4. มีส่วนในการช่วยป้องกนัโรคหัวใจขาดเลือด 
5. มีฤทธิใ์นการช่วยลดคอเลสเตอรอลและแผ่นคราบพลคัในกระแสเลือด 
6. มีส่วนช่วยปอ้งกันการเกดิโรคมะเรง็ 
7. ช่วยขบัหัวสิว และตา้นการเจรญิเตบิโตของเช้ือสิว 
8. ช่วยในการเจรญิอาหาร 
9. ใช้เปน็ยาพอกเพื่อดดูซับสารพษิออกจากผวิหนังได ้
10. ช่วยเพิ่มปริมาณน้ํานมสาํหรบัมารดาทีใ่หน้มบตุร ด้วยการนาํใบมาต้มกบัน้ํานมราชสหี์รบัประทาน  

แหล่งอ้างอิง : จากสํานักส่งเสริมและจัดการสินคา้เกษตร 

 



 

 

 

 

ใบชะพล ู
ชื่อวิทยาศาสตร์ : Piper samentosum Roxb. ชื่อวงศ์ : PIPERACEAE 
ชื่ออ่ืนๆ : ผักปูนก (ลําปาง), ช้าพล ู(ภาคกลาง) ชะพลูเถา เฌอภลู (สุรนิทร์) ผักปูนา            
ผักปูลิง  ผักปูริง ปูลิงนก ผักพลูนก ผักอีไร ผักอีเลิศ (ภาคอีสาน) พลูลิง (ภาคเหนือ) เย่เท้ย   
(แม่ฮ่องสอน) พลูนก ผักปูนก (พายพั) พลูลิงนก (เชียงใหม่) นมวา (ใต้) 

สรรพคณุของใบชะพล ู
ดอก : ทาํใหเ้สมหะแห้ง ช่วยขับลมในลําไส ้
ราก : ขับเสมหะให้ออกมาทางระบบขับถ่าย ขับลมในลําไส้ ทําให้เสมหะแห้ง 
ต้น : ขับเสมหะในทรวงอก 
ใบ : มีรสเผ็ดร้อน ทําใหเ้จริญอาหาร ขับเสมหะ ในใบชะพลูมีสาร เบต้า-แคโรทนี สูงมาก 

แหล่งอ้างอิง : วิกิพีเดยี สารานุกรมเสรี, www.rspg.or.th ... 

 



 

 

 

 

เบญจรงค์ หรืออ่อมแซบ หรือเบญจรงค์ ๕ ส(ีไดแ้ก่ สีขาวนวล สีม่วง สีเหลืองอ่อน ชมพ ูม่วงปนขาว)
หรือ ตาํลึงหวาน หรือบษุบาริมทางหรือย่าหยา ลืมผัว  

 
ชื่อ วิทยาศาสตร์ Justicia Gangetica ชื่อวงศ์ Acanthaceae 

สรรพคณุ     บาํรุงเลือด บาํรุงกําลัง บํารงุสายตา                                                           

ส่วนทีก่นิได ้  ดอก ใบ ยอดอ่อน ก้าน ใบ ใชป้ระกอบอาหารได้คล้ายๆผักตาํลงึ มีหลายคนนําไปทาํ            
น้ําคลอโรฟนิดื่ม(ผสมกาบหอย ย่านาง น้ํานมราชสหี์ เตย หญ้าปกักิง่ (ศึกษาไดต้ามสูตรของหมอเขียว ) 

 ประกอบอาหารได ้ เช่นผดัไฟแดง แกงจืด แกงอ่อม ชปุแปง้ทอด ลวก-กนิสดจ้ิมน้ําพริก  

 

เอกสารอ้างอิง : ชมรมบา้นสุขภาพ และสถาบันภูมิปัญญาสากล 

 



 

 

 

ทองพันชั่ง ชือ่สามัญ White crane flower 

ทองพนัชั่ง ชื่อวิทยาศาสตร์ Rhinacanthus nasutus (L.) Kurz จัดอยู่ในวงศ์ ACANTHACEAE  

สมุนไพรทองพนัชัง่ มีช่ือทอ้งถิ่นอ่ืนๆ ว่า ท่องคันช่ัง หญ้ามันไก่ (ภาคกลาง) เป็นต้น โดยมีถิ่นกําเนิดในประเทศ
อินเดีย มาเลเซีย และมาดากัสการ์ 

สรรพคณุของทองพันชั่ง 

1. ทองพนัชั่ง สมุนไพรที่ช่วยบาํรุงธาตุ บาํรุงร่างกาย และใช้เปน็ยาอายุวัฒนะ (ราก,ตน้) 
2. ช่วยแก้โรค 108 ประการ (ตน้) 
3. ช่วยรักษาโรคความดันโลหติสูง (ใบ) 
4. ช่วยรักษาโรควัณโรคปอดในระยะเร่ิมแรก ด้วยการใชก้้านและใบสดประมาณ 30 กรัม (ถ้าแหง้ใช้ 

10-15 กรัม) นํามาผสมกบัน้ําตาลกรวดตม้เป็นน้ําดื่ม (ก้าน,ใบ) 
5. ช่วยแก้ลมสาร (ไม่มีการระบสุ่วนทีใ่ช้) 
6. ใช้เปน็ยาหยอดตา (ไม่มีการระบสุ่วนทีใ่ช้) 
7. ใบรสเบื่อเมาช่วยดบัพษิไข ้หรือจะใช้รากนาํมาต้มรบัประทานแกพ้ษิไขก้็ได้ ฯลฯ 

แหลง่อ้างอิง : เว็บไซตส์ํานกังานโครงการอนุรักษพ์นัธกุรรมพืชอันเนื่องมาจากพระราชดําริ สมเดจ็พระเทพ
รัตนราชสดุาฯ สยามบรมราชกุมาร,ี รองศาสตราจารย์ ดร.งามผ่อง คงคาทพิย์ (นกัวิจัยภาควิชาเคมี 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์), สถาบนัมะเรง็แห่งชาต,ิ สํานักงานข้อมูลสมุนไพร มหาวิทยาลัยมหดิล, การแยก
และการพสิูจน์เอกลกัษณส์ารกลุ่มควิโนนที่มีฤทธิ์เปน็พษิต่อเซลล์ จากใบของต้นทองพันชัง่ (ภาคภูมิ พาณิชยู
ปการนนัท์), www.thaigoodview.com 



 

 

 

หม่อน หรือ มัลเบอร์รี่ (Mulberry) ชื่อสามัญ Mulberry tree, White Mulberry 

หม่อน ชื่อวทิยาศาสตร์ Morus alba Linn. จัดอยู่ในวงศ์ MORACEAE 

สรรพคณุของหม่อน 

1. ใบหม่อนมีรสจืดเย็น ใชต้้มกบัน้ําดื่มเปน็ยาระงับประสาท (ใบ) 
2. ใบใชท้าํชามีฤทธิต์้านอนุมูลอิสระ (ราก) 
3. กิ่งหม่อนมีสรรพคณุช่วยทาํใหเ้ลือดลมไหลเวียนได้สะดวกมากขึน้ (กิง่) 
4. ช่วยบํารงุหัวใจ (ผล)[8] 
5. ช่วยแก้อาการปวดศีรษะ (ใบ) 
6. ผลนํามาต้มกบัน้ําหรือเชื่อมกินเปน็ยาแก้ธาตุไม่ปกติ (ผล) 
7. ผลหม่อนมีรสเปรี้ยวหวานเย็น มีสรรพคณุช่วยดบัร้อน คายความร้อนรุ่ม ขบัลมร้อน ทาํใหชุ้่มคอ 

บรรเทาอาการกระหายน้ํา และทําให้ร่างกายชุ่มชื่น (ผล) 
8. ใบใชต้้มกบัน้ําดื่มเปน็ยาแก้ไข้ ไข้หวัด ตัวร้อน แก้รอ้นในกระหายน้าํ และเปน็ยาช่วยขบัลมร้อน  
9. ใบมีรสขม หวานเลก็น้อย เปน็ยาเย็นออกฤทธิต์่อปอด ตบั และกระเพาะอาหาร ใช้เปน็ยาแก้ไอร้อน

เนื่องจากถูกลมร้อนกระทบ ฯลฯ 

เอกสารอ้างอิง  ฐานข้อมูลสมุนไพร คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี. “หม่อน”. [ออนไลน์]. 
เข้าถึงได้จาก: www.phargarden.com. [22 ก.ค. 2014]. 

 



 

 

  
แก่นตะวัน ภาษาอังกฤษ Jerusalem artichoke (เจรซูาเล็ม อารต์ิโช้ก), Sunchoke (ซันโช้ก), 
Sunroot, Earth Apple, Topinambour                                                                       
แก่นตะวัน ช่ือวิทยาศาสตร์ Helianthus tuberosus L. จัดอยู่ในวงศ์ ASTERACEAE มีถ่ินกําเนดิ
ดั้งเดิมในทวีปอเมริกาเหนือ และต่อมาภายหลังจึงแพร่หลายไปยังสหรฐัอเมริกาและทางยุโรป             
สรรพคุณของแก่นตะวัน                                                                                        
1. ชาวอินเดียนแดงปลกูตน้แกน่ตะวันไว้รบัประทานหวั โดยมีสรรพคณุช่วยทําให้เจรญิอาหาร         
2. ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกนัใหก้บัร่างกาย ช่วยลดการตดิเชื้อ เพราะสารอินนูลนิจะช่วยลดปริมาณ  
ของแบคทเีรียทีท่าํใหเ้กดิโรคในระบบทางเดินอาหาร อย่างเชื้ออี.โคไล (E.Coli) และโคลฟิอร์ม 
(Coliforms) และในขณะเดยีวกันยังไปช่วยเพิ่มการทาํงานของแบคทเีรียกลุ่มที่เปน็ประโยชนต์่อ
ร่างกายใหเ้จรญิเตบิโตดีขึน้อีกด้วย เชน่ บฟิโิดแบคทเีรยี (Bifidobacteria) และแลคโตบาซิลัส                          
3. ช่วยป้องกนัอาการภูมิแพ้ การแพอ้าหาร โดยเฉพาะในเดก็                                                
4. แก่นตะวันลดความอ้วน ช่วยลดน้ําหนกัและความอ้วน ภายในหัวจะมีน้ําประมาณ 80% และมี
คาร์โบไฮเดรตประมาณ 18% ซ่ึงคาร์โบไฮเดรตส่วนใหญ่จะเปน็อินนลูิน (Inulin) ซ่ึงอินนลูินเปน็สาร
เย่ือใยอาหารที่ใหค้วามหวานได้ แต่จะไม่ถูกย่อยในกระเพาะและลําไส้เล็ก จึงสามารถอยู่ในระบบ
ทางเดนิอาหารไดน้าน จึงชว่ยทาํให้ไม่รูส้กึหิว ทําให้รบัประทานอาหารไดน้้อย สามารถช่วยควบคุม
พลังงานที่ไดร้บัต่อวันได้เปน็อย่างดี จึงช่วยลดความอ้วนและป้องกนัโรคเบาหวานไปด้วยในตัว ซ่ึงมี
งานวิจัยพบว่าหนทูี่ได้รบัสารนี้เปน็เวลา 3 สปัดาห์ น้ําหนักตัวของมนัจะลดลงมากกว่าหนปูกติถึง 
30% โดยดร.ครรชติ จุดประสงค์ นกัวิชาการประจําสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหดิล ฯลฯ 
แหลง่อ้างอิง : คณะเกษตรศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น (รองศาสตราจารย์ ดร.สนัน่ จอกลอย), 
สถาบนัวิจัยและพฒันาแหง่มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร,์ สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหดิล     
(ดร.ครรชติ จุดประสงค์), สถาบนัค้นคว้าและพฒันาระบบนเิวศเกษตร มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์, 
นติยสารธรรมลีลา ฉบบัที่ 132, นิตยสารขวัญเรือน ฉบบั 849 (พญ.ลลติา ธีระสิริ) 



 

 

 

มะเขือพวง ภาษาอังกฤษมีอยู่ด้วยกันหลายช่ือ ไม่ว่าจะเป็น Turkey berry, Devil’s Fig, Wild Eggplant,   
Pea Eggplant, Pea Aubergine, Shoo-shoo Bush เป็นต้น                                                                 
ชื่อวิทยาศาสตร์ว่า Solanum torvum Sw.  จัดเป็นพืชในตระกูลมะเขอื 

ประโยชนข์องมะเขือพวง 

1. สารโซลาโซดนี (Solasodine) ในมะเขือพวงช่วยต่อตา้นโรคมะเร็งได ้
2. มะเขือพวงมีสาร ทอร์โวไซด ์เอ, เอช (Torvoside A, H) ซ่ึงมีฤทธิต์า้นเช้ือไวรสัเริมชนดิที่1 

(Herpes simplex virus type 1) โดยมีฤทธิช์่วยยับย้ังไวรัสได้มากกว่าอะไซโคลเวียร์ถึง 3 เท่า 
3. มะเขือพวง มีสาร ทอร์โวนนิบี  ซ่ึงเปน็ซาโพนนิชนดิหนึ่ง โดยเชื่อว่ามีฤทธิใ์นการขับเสมหะ 
4. มะเขือพวงมีสาร เพกตนิ (Pectin) ที่ช่วยควบคุมระดบัน้ําตาลในผูป้ว่ยโรคเบาหวาน โดยสารนี้     

จะมีหน้าทีช่่วยเคลือบผิวในลําไส้ ทาํให้อาหารเคลื่อนตัวผ่านลาํไส้ได้ชา้ จึงช่วยดดูซึมแป้งและ 
น้ําตาลที่ย่อยแล้วได้ชา้ลง ทาํให้ระดบัของน้ําตาลในเลือดคงที ่

5. สารเพกทนิในมะเขือพวง มีคณุสมบตัิช่วยดดูซับไขมันสว่นเกิน และอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 
6. ช่วยรักษาโรคซิฟิลสิ ( Syphilis) หรือโรคตดิต่อทางเพศสัมพนัธ์โรคหนึ่ง  
7. สารต่อตา้นอนุมูลอิสระ ในมะเขือพวงช่วยป้องกนัความเส่ือมและช่วยชะลอความแก ่
8. ช่วยเสริมสรา้งภูมิคุ้มกันใหแ้ข็งแรงช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอล 
9. ประโยชน์มะเขือพวง ช่วยรกัษาโรคความดนัโลหติสูง ฯลฯ 

แหล่งอ้างอิง : วกิิพีเดีย สารานุกรมเสร,ี เว็บไซต์หมอชาวบ้าน 

 



 

 

 

ใบเตย หรือ เตยหอม หรอื ใบเตยหอม ภาษาอังกฤษ Pandan Leaves, Fragrant Pandan                         

มีชื่อวิทยาศาสตร์ ว่า Pandanus amaryllifolius Roxb. 

ประโยชนข์องใบเตย 

1. ใบเตยหอม สรรพคณุช่วยบาํรุงหัวใจให้ชุม่ชื่น และช่วยลดอัตราการเตน้ของหัวใจ (น้ําใบเตย) 
2. การดื่มน้ําใบเตยจะช่วยดบักระหายคลายร้อนได้เปน็อย่างดี เพราะใบเตยมีกลิ่นหอมเย็นทานแล้ว   

จึงรู้สกึสดชื่น ผ่อนคลาย 
3. รสหวานเย็นของใบเตย ช่วยชูกําลังได ้
4. การดื่มน้ําใบเตยช่วยแก้อาการอ่อนเพลยีของร่างกายได ้
5. ช่วยปรบัสมดลุในร่างกาย 
6. ผูท้ี่มีธาตุเจ้าเรือนเปน็ธาตุไฟนัน้การรบัประทานอาหารทีป่รุงจากใบเตย                                 

จะช่วยทําให้รูส้ึกเย็นสบายสดชืน่ได ้
7. ช่วยรักษาโรคเบาหวาน ช่วยควบคุมระดบัน้ําตาลในเลือด ซ่ึงตามตาํรบัยาไทยได้มีการนําใบเตยหอม 

32 ใบ, ใบของตน้สกั 9 ใบ นํามาหัน่ตากแดด แล้วนาํมาชงเปน็ชาดื่มอย่างน้อย 1 เดือน หรือจะใช้
รากประมาณ 1 กํามือนํามาต้มกบัน้าํดื่มเช้าเย็นก็ไดเ้หมือนกนั (ใบ,ราก) 

8. ช่วยลดความดนัโลหติ (สารสกดัน้าํจากใบเตย) 
9. ช่วยป้องกันการแข็งตัวของหลอดเลือด 
10. ใบเตย สรรพคณุช่วยบรรเทาอาการอาการและดบัพษิไข้ได ้
11. ใบเตยช่วยดบัพษิร้อนภายในไดเ้ปน็อย่างด ี

แหล่งอ้างอิง : www.gotoknow.org(ทพิย์สดุา),สํานกังานกองทนุสนบัสนุนการสร้างเสริมสขุภาพ(สสส.) 

 



 

 

 

คะน้า หรือ ผกัคะน้า ภาษาอังกฤษ Kai-Lan (Gai-Lan), Chinese Broccoli, Chinese Kale มีชื่อ
วิทยาศาสตรว์่า Brassica alboglabra (ชาวจีนจะเรยีกว่า ไกห่ลนัไช่) เป็นผกัทีมี่ต้นกําเนดิในทวีปเอเชีย 
ซ่ึงเพาะปลกูมากในประเทศจีน ไตห้วัน ฮอ่งกง มาเลเซีย รวมไปถึงประเทศไทยบา้นเราด้วย 

ประโยชนข์องคะน้า 

1. "สรรพคณุของผกัคะน้า"  มีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระ จึงช่วยชะลอความเส่ือมของเซลลต์า่งๆ         
ในร่างกายได ้

2. ผักคะน้า ประโยชน์ช่วยเสรมิสร้างภูมิต้านทานในกบัรา่งกาย ทาํให้มีสขุภาพแข็งแรง 
3. ช่วยบํารงุผิวพรรณและป้องกันการตดิเชือ้ต่างๆ 
4. ผักคะน้ามีวิตามินซีซ่ึงมีส่วนช่วยเสริมสรา้งเนื้อเย่ือใหชุ้ม่ชื้นมากขึน้ (วิตามินซี) 
5. สรรพคณุผกัคะน้า ช่วยบาํรงุและรกัษาสายตา (วิตามินเอ) 
6. สรรพคณุของคะนา้มีสาร ลทูนี ซ่ึงช่วยลดความเสี่ยงของการเกดิโรคตอ้กระจกได้ถึง 29% (ลูทีน) 
7. ช่วยลดความเสี่ยงของการเกดิโรคจอประสาทตาเสื่อม และยังช่วยปอ้งกันการเสื่อมของศูนย์จอตาได ้
8. ประโยชน์ของผักคะน้า ช่วยบาํรุงโลหติ 
9. ธาตุเหลก็และธาตุโฟเลตในผักคะน้า มีความสําคญัต่อการสร้างเม็ดเลอืดแดง 
10. ช่วยเพิ่มการไหลเวียนของโลหติ 

แหล่งอ้างอิง : วิกพิีเดีย สารานกุรมเสร,ี สํานักงานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.),          
ดร.หรงฮัว จูเกอ นกัวิทยาศาสตร์จากมหาวิทยาลัยแมสซาชูเสต็ส์ สหรัฐอเมริกา 

 



 

 

 

  

ผักบุ้ง หรือเรยีกอีกอย่างว่า ผักทอดยอด ผักบุง้ ภาษาอังกฤษ จะใช้ไดห้ลายคํา เชน่ Thai Water 
Convolvulus, Morning glory, Water spinach, Water morning glory, Swamp cabbage ส่วน
ผักบุง้ ชื่อวิทยาศาสตร์จะเรยีกว่า Ipomcea aquatica Forsk. เปน็อาหารเพื่อสุขภาพทีเ่รามักจะคุ้นเคยกนั
มาตลอดว่ามีส่วนช่วยในการบํารุงสายตา แต่จริงๆแล้วผักชนดินี้ยังมีประโยชน์มากกว่านั้น เพราะอุดม       
ไปด้วยวิตามินและแร่ธาตทุี่สาํคญัๆ                                                                             
ประโยชนข์องผักบุ้ง ประโยชน์ของผกับุง้ข้อแรกคือมีส่วนช่วยใหผ้วิพรรณเปล่งปลั่งสดใส มีน้าํมีนวล 

1. มีสารต่อต้านอนุมูลอิสระ ชว่ยในการชะลอวัยความแกช่รา และชะลอการเกดิริ้วรอยแห่งวัย 
2. มีส่วนช่วยปอ้งกันการเกดิหรือลดอัตราการเกดิของโรคมะเร็งได ้
3. ช่วยบํารงุสายตา รกัษาอาการตาต้อ ตาฝา้ฟาง ตาแดง สายตาสัน้ อาการคันนัยนต์าบ่อยๆ 
4. ชว่ยบํารงุธาต ุ
5. ตน้สดของผกับุง้ใชเ้ปน็ยาดบัร้อน แก้อาการร้อนใน 
6. ตน้สดของผกับุง้ช่วยในการบาํรุงโลหติ 
7. ช่วยเสริมสรา้งศักยภาพในด้านความจําและการเรียนรู้ใหด้ขีึ้น 
8. ยอดผักบุง้ช่วยแก้โรคประสาท 
9. ช่วยแก้อาการเหง่ือออกมาก (รากผังบุ้ง) 
10. มีส่วนช่วยลดระดบัน้าํตาลในเลือด ป้องกนัการเกดิโรคเบาหวาน 
11. ช่วยแก้อาการปวดศีรษะ อ่อนเพลีย 
12. ตน้สดของผกับุง้ไทยต้นขาวช่วยบํารงุกระดกูและฟนั ฯลฯ 

เอกสารอ้างอิง บรรณานกุรม. กนกพร ภาชรีัตน์. 2551. “การวิเคราะหก์ารดําเนนิธรุกิจของผูป้ระกอบ    
การอุตสาหกรรมแปรรปู. ผกัและผลไม้ตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพยีงในจังหวัดนครปฐม” ... 



 

 

 

   

ขึ้นฉ่าย (คื่นไฉ่) หรือ ขึ้นฉ่ายฝรั่ง ภาษาอังกฤษ Celery (เซเลอร)ี (มักสะกดผดิเป็น “คื่นช่าย”         
หรือ “คื่นฉ่าย” หรือ “คึ่นไช่“)  ขึ้นฉ่าย ชื่อวิทยาศาสตร์ Apium graveolens Linn. จัดอยู่ในวงศ์ 
APIACEAE (UMBELLIFERAE) ขึ้นฉ่ายเปน็ผกัทีใ่บคลา้ยกบัผกัชี แตใ่บใหญก่ว่าและกล่ินฉุน โดยข้ึนฉ่าย  
เป็นชื่อผกัที่มีจากภาษาจีน หรือทีค่นไทยเรียกว่า ผกัข้าวปนี, ผักปนื, ผักปิ๋ม เปน็ต้น 

สรรพคณุของขึ้นฉ่าย 

1. ช่วยทําใหเ้จรญิอาหาร กระตุน้ใหเ้กดิความอยากอาหาร 
2. ขึ้นฉ่าย เปน็ผกัที่มีโพแทสเซียมสูง ซ่ึงช่วยในการขยายตัวของหลอดเลือด ป้องกันโรคหัวใจขาดเลือด 
3. ขึ้นฉ่ายมีโซเดยีมอินทรีย์ที่ชว่ยในการปรบัสมดลุของกรดและด่างในเลือด 
4. ขึ้นฉ่ายเปน็หนึ่งในผกัที่มีสารโพลฟีนีอล ซ่ึงเปน็ตัวช่วยป้องกนั DNA ถูกทําลาย ช่วยลดอาการอักเสบ                

และป้องกันมะเร็งด้วยการไปยบัย้ังการกลายพันธุแ์ละสารก่อมะเรง็ในร่างกาย 
5. น้ําคัน้จากขึ้นฉ่าย มีสรรพคณุใชเ้ป็นยากล่อมประสาท ช่วยในการนอนหลับ ทาํใหรู้ส้ึกสบายขึน้ 
6. ช่วยรักษาโรคอัลไซเมอร์ น้าํคั้นจากขึ้นฉ่าย มีสรรพคณุใช้เปน็ยากล่อมประสาท ช่วยในการนอนหลบั                 

ทาํให้รูส้กึสบายขึ้นที และมีคณุสมบตัิในการนาํมาสกดัเปน็ยารักษาโรคอัลไซเมอร์ได ้
7. ช่วยบํารงุหัวใจ และรักษาโรคหัวใจ ฯลฯ 

แหล่งอ้างอิง : สํานกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสุขภาพ (สสส.), ห้องปฏบิตักิารสตัว์ มหาวิทยาลัย
อิลลนิอยส์ สหรัฐ (ดร.ร็อดนีย์ จอหน์สัน), ผลของแอลลีโลพาธขีองพชืสมุนไพร 6 ชนดิต่อการงอกและการ
เจรญิเตบิโตของถ่ัวเขียวผิวดํา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ (ศานติ สวัสดิกาญจน์), ศูนย์ข้อมูลกลางทาง
วัฒนธรรม กระทรวงวัฒนธรรม, www.the-than.com 



 
 

 

 

ผักหวานบ้าน ช่ือสามัญ Star gooseberry] ผักหวานบ้าน ชื่อวิทยาศาสตร์ Sauropus androgynus 
(Linn.) Merr. (ชื่อพ้องวิทยาศาสตร์ Sauropus albicans Bl.) จัดอยู่ในวงศ์ EUPHORBIACEAE 

สรรพคณุของผักหวานบา้น 

1. ตํารายาพืน้บ้านลา้นนา จะใช้รากผกัหวานเขา้ตํารบัยารักษาอาการทีเ่กดิจากธาตุไฟ ไดแ้ก่ โรคขาง
ทกุชนดิ (อาการแสดงของธาตุไฟกระทาํโทษ) เช่น ขางทาํให้มีอาการเสียดดา้นข้าง เสียดท้อง ไอ 
ร้อน ง่วงนอน ขางไฟ ขางแกมสาน ขางรํามะนาดเจ็บในคอ ขางปเิสยีบ เปน็อาการจุกเสียดและร้อน 
ใจสั่น เปน็ต้น หรือใชร้กัษามะเร็งก้อนเน้ือหรือเนื้องอกทีผ่ดิปกติ ฝสีาร ซ่ึงจะใช้เปน็ยาชะลา้งฝทีีมี่
อาการร้อน และยังใช้เข้าตาํรบัยารกัษามะเร็งไฟ มะเร็งครุต สันนบิาตฝเีครือ (ราก) 

2. น้ํายางตากต้นและใบนํามาใชห้ยอดตา แกต้าอักเสบ (น้ํายางจากต้นและใบ) 
3. ตน้และใบนาํมาตาํผสมกบัรากอบเชยใช้เปน็ยาพอก รักษาแผลในจมูก (ตน้และใบ) 
4. รากใชฝ้นทารกัษาคางทูม (ราก) 
5. ตํารบัยาหมอพืน้บา้นทีส่นัปา่ตอง จะใชร้ากเขา้ตํารบัยาฝนแก้อาการเจ็บในปาก ปากเหม็น (ราก) 
6. ช่วยแก้คอพอก (ราก)[8] 
7. ใช้เปน็ยาทาปา้ยแผลในปาก แกฝ้้าขาวในเดก็ทารก ด้วยการใชน้้ําคั้นจากใบผกัหวานบา้นสด นาํมา

ต้มใส่น้าํผึ้ง แล้วนํามาทาลิน้และเหงือกของทารกทีเ่ป็นฝ้าขาว (ใบ) ฯลฯ 

 แหล่งอ้างอิง  หนังสือสมุนไพรพืน้บา้นล้านนา. (ภาควิชาเภสัชพฤกษศาสตร์ คณะเภสัชศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหดิล). “ผกัหวานบ้าน”. หน้า 191. 



 

 

  

ผักกาดขาว หรือ ผักกาดขาวปล,ี แปะฉ่าย, แปะฉ่ายลุ้ย ภาษาอังกฤษ Chinese Cabbage มีชื่อ
วิทยาศาสตรว์่า Brassica pekinensis สําหรบัสายพนัธุ์ผกักาดขาวทีน่ิยมปลูกมีอยู่ 3 พนัธุ์คือ พนัธุ์เขา้ปลี
ยาว (ลักษณะสูง เปน็รปูไข่) พนัธุเ์ขา้ปลีกลมแน่น (ลกัษณะสัน้ อ้วนกลม) พันธุ์เข้าปลหีลวมหรือไม่ห่อปลี 
(ปลกูไดท้ัว่ไป เช่น ผกักาดขาวธรรมดา ผักกาดขาวใหญ่)                                                   
สรรพคุณของผักกาดขาว 

1. ช่วยเสริมสรา้งภูมิคุ้มกัน 
2. มีแคลเซียมชว่ยเสริมสรา้งกระดกูและฟนั 
3. ช่วยบํารงุร่างกาย บาํรุงกําลัง 
4. ช่วยให้เจรญิอาหาร รบัประทานอาหารไดม้ากข้ึน 
5. ประโยชน์ผกักาดขาวช่วยแกก้ระหาย 
6. ช่วยทําใหก้ล้ามเน้ือทํางานเปน็ปกต ิ
7. แคลเซียมมีส่วนช่วยในการลดความดันโลหติสูง 
8. ชว่ยเสริมสรา้งความแข็งแรงให้ผนังหลอดเลือด 
9. ช่วยขบัน้ํานม (ใบ) 
10. ผักกาดขาวมรออร์กาโนซัลไฟต์(organosulffide) และฟลาโวนอยด์ ทีช่่วยป้องกันมะเร็ง          

และโรคหลอดเลือดหัวใจ 
11. ช่วยป้องกันโรคมะเร็งในลาํไส ้
12. ช่วยรักษาโรคความดันโลหติสูง                                                                             

แหลง่อ้างอิง : สํานกังานกองทนุสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.), เว็บไซต์เดอะแดนดอทคอม 

 



 

 

 

 

ผักสลัด หรือ ผักกาดหอม ภาษาอังกฤษ Lettuce                                                                   
ผักกาดหอม ชือ่วิทยาศาสตร์ Lactuca sativa Linn. จัดอยู่ในวงศ์ ASTERACEAE (COMPOSITAE)         
สรรพคุณของผักกาดหอม 

1. ผักกาดหอม มีสารตา้นอนุมูลอิสระหลายชนดิ จึงช่วยในการปอ้งกันและต่อตา้นมะเร็งได้ (ใบ) 
2. น้ําคัน้จากทัง้ตน้ นํามาใชป้รุงเปน็ยาบาํรงุร่างกายได้ (ทั้งตน้) 
3. ช่วยในการนอนหลับ ทาํใหจิ้ตใจสงบและผอ่นคลาย แก้อารมณ์เสียงา่ย โดยดร. ดันแคน (แพทย์ยุค

กลางชาวอังกฤษ) ในใบหรือก้านของผกักาดหอมจะมีสารรสขมที่มีชื่อว่า “แลกทคูาเรียม” 
(Lactucarium) ซ่ึงสารนี้มีคณุสมบตัทิําใหเ้กดิอาการง่วงนอน ทาํใหจิ้ตใจสงบและผ่อนคลาย การ
รบัประทานผกักาดหอมแบบสดๆ ก่อนนอนหรือรบัประทานเปน็อาหารม้ือเย็น จึงช่วยทําใหเ้รานอน
หลบัไดส้บายยิ่งขึ้นนั่นเอง 

4. ผักกาดหอมมีน้ําเปน็องคป์ระกอบโดยส่วนมาก จึงเปน็ผกัที่เหมาะอยา่งย่ิงสําหรบัผูป้ว่ยโรคเบาหวาน 
5. ผักกาดหอมอุดมไปด้วยธาตเุหลก็ ที่ช่วยเสริมการสร้างเม็ดเลือด หรือฮีโมโกลบนิ (Hemoglobin)    

จึงเหมาะอย่างมากสําหรบัผูท้ีเ่ปน็โรคโลหติจาง และยังช่วยแก้อาการอ่อนเพลีย หรอืมีสมาธสิั้น    
การเรียนรูล้ดลง 

6. น้ําคัน้จากใบ ช่วยแก้ไข้ได้ (ใบ) ฯลฯ                                                              

แหลง่อ้างอิง   กรมส่งเสริมการเกษตร กระทรวงเกษตรและสหกรณ์. [ออนไลน์]. เขา้ถึงได้จาก: 
www.doae.go.th. [30 ต.ค. 2013]. 



 

 

 

   

ผักกวางตุ้ง หรือ ผักกาดฮ่องเต้, ผักกวางตุ้งฮ่องเต,้ กวางตุ้งไตห้วัน, ผักกาดสายซิม (ภาคใต้),               
ปากโชย (ภาษาไตห้วัน) ภาษาอังกฤษ Chinese Cabbage                                                                            
ชื่อวิทยาศาสตร์ว่า Brassica rapa L. cv. group Chinese cabbage 

ประโยชนข์องผักกวางตุ้ง 

1. ช่วยเสริมสรา้งภูมิคุ้มกันใหก้บัรา่งกาย 
2. ช่วยบํารงุและรักษาสายตา 
3. ช่วยเสริมสรา้งกระดูกและฟนัใหแ้ข็งแรง 
4. ประโยชน์ผกักวางตุ้งช่วยป้องกันโรคกระดกูพรนุผักกวางตุ้งช่วยลดความเส่ียงของการเกดิโรคมะเร็ง 
5. ช่วยลดความเสี่ยงของการเกดิโรคหลอดเลือดหัวใจตบี 
6. ช่วยป้องกันกล้ามเนื้อเสื่อม ช่วยเพิ่มความกระฉับกระเฉง 
7. ช่วยในการขับถ่าย ถ่ายสะดวก ป้องกันโรคท้องผกู 
8. สรรพคณุผกักวางตุ้งเชื่อว่ามีฤทธิใ์นการบรรเทาอาการปวดตามข้อ                                                         

ช่วยลดความเสี่ยงของการเกดิโรคมะเรง็กล้ามเนื้อเสื่อม ฯลฯ  

แหลง่อ้างอิง : วิกพิีเดยี สารานกุรมเสรี (EN), www.bedo.or.th,                                          
สํานักงานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) 


