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โอ้ยยยยย!!! มนัจะอะไรกนันักกนัหนาเนีย่!! 

บ่นไปก็เท่านัน้...ในสภาวะที่เอาแน่เอานอนอะไรกบัสภาพภูมอิากาศไม่ได้เช่นน้ี การ
รูจ้กัป้องกนัตนเองและเตรยีมสภาพรา่งกายใหพ้รอ้ม น่าจะเป็นสิง่ทีด่ทีีส่ดุซนิะ...เฮอ้...  

เมื่ออากาศเยน็ลง กอ็าจทําใหเ้กดิการเจบ็ป่วยไดง้่าย ซึ่งการรบัประทานอาหารที่ปรุง
เสรจ็ใหม่ๆ หรอือาหารที่มรีสเผด็รอ้น จะช่วยใหร้่างกายเกิดการปรบัสมดุลและพร้อมรบั
สภาพแวดลอ้มทีเ่ปลีย่นแปลงน้ีไดค้่ะ และนับเป็นโชคดขีองเราชาวไทยจรงิๆ เพราะสมุนไพร
ไทยหลายชนิดมรีสเผด็รอ้น อกีทัง้ส่วนใหญ่กใ็ชเ้ป็นส่วนประกอบในอาหารไทยอยู่แลว้ ทัง้การ
ใชแ้บบเป็นพชืเดีย่ว หรอืใชใ้นรปูแบบของเครื่องเทศเพื่อใสใ่นอาหารประเภทต่างๆ ซึง่นอกจาก
รสเผด็รอ้นแล้ว สมุนไพรเหล่าน้ียงัมสีรรพคุณที่น่าสนใจอกีมากมายเลยค่ะ ไหนลองมาดูกนัส ิ
รูจ้กัอะไรกนับา้งเอย่...  
 กระเจียวแดง: หน่ออ่อนและดอกอ่อนมรีสเผ็ดร้อน ใช้รบัประทานสด หรอืลวกจิ้ม
น้ําพรกิ มสีรรพคุณชว่ยขบัลม 
 กระชาย: รากและเหงา้มรีสเผด็รอ้น ใชป้ระกอบในอาหารประเภทผดัเผด็และแกงเผด็ 
ต้นอ่อนรบัประทานเป็นผกัสดจิ้มกบัน้ําพรกิ มสีรรพคุณบํารุงกําหนัด ทําให้กระชุ่มกระชวย 
บาํรงุกาํลงั 
 กระเทียม: หวัมรีสเผด็รอ้น ใชเ้ป็นเครื่องเทศ มสีรรพคุณแกจุ้กแน่น ทอ้งอดื ทอ้งเฟ้อ 
ขบัลม ขบัปสัสาวะ และแกไ้ข ้ใบมรีสรอ้นฉุน มสีรรพคุณแกไ้ขห้วดั 
 กะเพรา: ใบและยอดอ่อนมรีสเผด็ร้อน ใช้ประกอบในอาหารประเภทผดัและแกง มี
สรรพคุณขบัลม แกป้วดทอ้ง และแกค้ลื่นไสอ้าเจยีน 
 ขม้ินชนั: เหงา้มรีสเผด็รอ้น ใชเ้ป็นส่วนประกอบในอาหารประเภทแกง มสีรรพคุณแก้
ทอ้งอดืทอ้งเฟ้อ และชว่ยรกัษาแผลในกระเพาะอาหาร  
 ข่า: เหงา้มรีสเผด็รอ้น ใชเ้หงา้แก่ในการปรุงรสและแต่งกลิน่ของเครื่องแกง เหงา้อ่อน 
ตน้ออ่น ดอกออ่น ใชร้บัประทานสด หรอืลวกจิม้น้ําพรกิ มสีรรพคุณชว่ยขบัลม แกป้วดมวนทอ้ง 
 ขิง: เหงา้มรีสเผด็รอ้น ใชป้ระกอบอาหารหลายประเภท และใชท้าํเป็นผกัดอง เหงา้ขงิมี
สรรพคุณชว่ยขบัลม ขบัเหงือ่ ขบัเสมหะ และแกค้ลื่นไสอ้าเจยีน  
 ชะพลู: ส่วนใบมีรสเผ็ด นิยมนําใบอ่อนดิบมาห่อทําเมี่ยงคํา ใบอ่อน และยอดอ่อน
สามารถนํามารบัประทานสดหรอืลวกจิม้น้ําพรกิได ้มสีรรพคุณในการแกป้วดทอ้งจุกเสยีด บํารุง
ธาตุ แต่การบรโิภคชะพลมูขีอ้ควรระวงั เน่ืองจากชะพลมูสีารออกซาเลทสงู อาจไมเ่หมาะสาํหรบั
ผูท้ีเ่ป็นน่ิว 
 ดีปลี: ผลแก่มรีสเผด็รอ้น ใชเ้ป็นเครื่องเทศในอาหารประเภทแกงเผด็ ช่วยดบักลิน่คาว 
มฤีทธิข์บัลม แกไ้อ ยอดออ่นและผลออ่นรบัประทานเป็นผกัสด 



 ตะไคร้: ราก ลําตน้ และเหงา้มรีสเผด็รอ้น ใชป้รุงแต่งกลิน่รสอาหาร ดบักลิน่คาว และ
เป็นสว่นผสมในเครือ่งแกงต่างๆ มสีรรพคุณแกท้อ้งอดื ขบัลม และชว่ยขบัปสัสาวะ 
 ผกัแขยง: ใชท้ัง้ตน้มรีสรอ้น ในการปรุงอาหารประเภทแกงอ่อม หรอืใชร้บัประทานสด
จิม้กบัแจว่ ปน่ ลาบ กอ้ย มสีรรพคุณชว่ยขบัลม 
 ผกัไผ่: มรีสร้อน สรรพคุณช่วยขบัลม ยอดอ่อนและใบอ่อนใช้รบัประทานเป็นผกัสด 
หรอืตม้ใหส้กุก่อน ผกัไผม่กีลิน่หอมฉุนจงึสามารถชว่ยดบักลิน่คาวของเน้ือสตัวไ์ด ้
  พริกขี้หนู: ผลมรีสเผด็รอ้น มสีรรพคุณขบัลม ขบัปสัสาวะ แกไ้ขห้วดั ขบัเหงือ่และช่วย
ใหเ้จรญิอาหาร ยอดออ่นใชล้วกเป็นผกัแกลม้กบัน้ําพรกิหรอืนําไปปรุงอาหารประเภทแกง ผลใช้
ปรงุอาหารหลายประเภท และทาํใหอ้าหารมรีสชาตอิรอ่ยยิง่ขึน้ 
 พริกไทย: เมล็ดอ่อนและเมล็ดแก่มรีสเผด็รอ้น เมล็ดใช้ปรุงอาหารประเภทผดัเผด็ มี
สรรพคุณแกท้อ้งอดื ทอ้งเฟ้อ 
 มะกรดู: ผลสดและใบสดใชป้รุงอาหาร ดบักลิน่คาว ผวิมะกรดูมสีรรพคุณเป็นยาขบัลม 
แกป้วดทอ้ง นอกจากน้ีน้ํามะกรดูยงัมวีติามนิซชีว่ยรกัษาโรคเลอืดออกตามไรฟนัดว้ย 
 แมงลกั: ใบมรีสเผด็รอ้น ใชป้รุงอาหาร แต่งกลิน่อาหาร และใชเ้ป็นผกัเคยีง สรรพคุณ
แกไ้ขห้วดั และขบัลม   
 สะระแหน่: มรีสเผด็ เยน็ ยอดอ่อนและใบอ่อนใชร้บัประทานเป็นผกัสด หรอืใชใ้นการ
แต่งกลิน่อาหารใหน่้ารบัประทาน ใบสะระแหน่ตม้เป็นน้ําชาดื่มเพื่อช่วยขบัเหงือ่ และช่วยระบาย
ความรอ้นได ้
 โหระพา: ใบมีรสเผ็ดร้อน ใช้ปรุงอาหาร แต่งกลิ่นอาหาร และใช้เป็นผักเคียง มี
สรรพคุณแกท้อ้งอดื ทอ้งเฟ้อ 
 โอ้...เยอะจริงๆ นะเน่ีย เห็นไหมคะว่าสมุนไพรส่วนใหญ่เป็นพืชผกัที่เรารู้จ ักและ
รบัประทานกนัเป็นประจาํอยูแ่ลว้ ราคากไ็มแ่พง แถมยงัหางา่ยอกีต่างหาก ดงันัน้การดแูลตวัเอง
ดว้ยพชืสมุนไพรทีม่รีสเผด็รอ้นสาํหรบัต่อสูก้บัลมหนาวทีก่ําลงัเขา้มาน้ีกไ็มใ่ช่เรื่องยากอกีต่อไป 
วา่แลว้กผ็ดัเผด็ปลาดุกใสก่ระชายกบัพรกิไทยออ่นเยอะๆ สกัจานไหมคะ ^^ 
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