
 
 

สมุนไพร 
 
 

สรรพคุณ 
 
 

กระชาย 

สรรพคุณทางยา ใชขับลม ชวยยอย แกทองอืด ทองเฟอ จุกเสียดแน แกอาการ
ปวดมวนในทอง ขับระดูขาว ขับปสสาวะ บํารุงหัวใจ ในกระชายประกอบดวย วิตามิน
เอ วิตามินบี 2 และ แคลเซียม 

 
การนําไปใช นิยมใสในแกงที่ใชเน้ือสัตวกล่ินคาว เชน ปลา เน้ือวัว หรือใชเปน
เคร่ืองปรุงเพ่ิมความหอม เชน ใสในผัดเผ็ด แกงปา ทําเปนน้ํายาของขนมจีนน้ํายา 

 

กระเพรา 

สรรพคุณทางยา ปองกันโรคขาดเลือด ขับน้ําดี ชวยยอยไขมัน แกจุกเสียด ใน
กะเพราประกอบดวย เบตา-แคโรทีน แคลเซียม ธาตุเหล็ก เสนใยอาหาร และ
ฟอสฟอรัส 

 การนําไปใช ใสตมยําโปะแตกเพื่อชวยดับกลิ่นคาวจากเนื้อสัตวทะเล ใสผัด
กะเพรา ทอดกรอบแนมกับทอดมัน หรือใสในสวนผสมทอดมัน และแกงปา 

 

โหระพา 

สรรพคุณทางยา ชวยยอยอาหาร แกอาการจุกเสียด แนนทอง ในโหระพา
ประกอบดวย วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี แคลเซียม ธาตุเหล็ก เสนใย
อาหาร ฟอสฟอรัส และเบตา-แคโรทีน 

 

การนําไปใช นิยมใสในแกงกะทิ แกงเขียวหวาน แกงเผ็ด หรือใสในผัดอยางหอย
ลายผัดนํ้าพริกเผา นอกจากนี้ยังนิยมกินสดกับลาบ กอย นํ้าตก และใสเปนผักตมใน
อาหารอีสานอยางแจวฮอน สวนอาหารเวียดนามนิยมกินสดแนมกับแหนมเนือง หรือ
ใสเปนไสผักในเปาะเปยะเวียดนาม และกวยเตี๋ยวเวียดนามท่ีเรียกวา เฝอ ใน
กวยเตี๋ยวไทยก็นิยมดวยเชนกัน โดยเฉพาะกวยเตี๋ยวเรือ 

 

หอมแดง 

สรรพคุณทางยา ขับลม ขับปสสาวะ ขับเสมหะ ขับประจําเดือน แกไข แกหวัด 
ชวยยอยอาหาร เจริญอาหาร ในหอมแดงประกอบดวย เซเลเนียมเปนเกลือแรที่ทํา
หนาที่เปนตัวประสานการทํางานของเอนไซมระหวางวิตามินดี เอ และซี 

 
การนําไปใช ใสในยํา ลาบ พลา เปนสวนผสมในน้ําพริกแกงตางๆ หรือซอยบางๆ 
เจียวใหกรอบโรยหนาขนมหมอแกง และใสในน้ําปลาหวาน ราดไขลูกเขย หรือ
นํ้าปลาหวานกินกับสะเดาลวกและปลากดุกยาง 



สะระแหน 

สรรพคุณทางยา นํ้าคั้นจากตนและใบดื่มแกปวดมวนในทอง แกทองอืด ทองเฟอ 
ขับลม หรือกินสดเพ่ือดับกลิ่นปาก ขับเหงื่อ นอกจากนี้ยังชวยฆาเช้ือ ระงับอาการ
เกร็งของกระเพาะอาหารและลําไส ในสะระแหนประกอบดวย วิตามินเอ วิตามินบี 2 
วิตามินซี แคลเซียม และ ธาตุเหล็ก  

การนําไปใช มักกินเปนผักสดโดยใสในยํา ลาบ พลา นํ้าตก 

พริกไทยออน 

สรรพคุณทางยา ชวยยอยอาหาร ขับลม ขับเหงื่อ ลดความรอนในรางกาย เปนยา
อายุวัฒนะ 

 
การนําไปใช มักใสในอาหารที่ใชเน้ือสัตวกล่ินคาว ใสคูกับกระชาย เชน แกงปา 
ผัดเผ็ด และใสเปนเคร่ืองปรุงนํ้าพริก เชน นํ้าพริกพริกไทยออน 

ขา 

สรรพคุณทางยา เปนยาขับลมในลําไส แกบิด ทองอืด โรคหืด ขับเสมหะ และ
โรคหลอดลมอักเสบ ในขาประกอบดวย วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 แคลเซียม เสนใย
อาหาร และฟอสฟอรัส 

 

การนําไปใช มักใสในอาหารประเภทตม เชน ตมยํา ตมขา ตมแซบ หรือนํ้าซุป
กวยเตี๋ยว ทั้งกวยเต๋ียวเปด กวยเตี๋ยวเนื้อ ใชเปนเคร่ืองปรุงในการตมพะโลขาหมู บาง
ก็นํามาโขลกละเอียดใสในลาบ เชน ลาบปลาดุก ลาบหมู คนจีนมักนําขามาโขลก
ละเอียดผสมเตาเจี้ยวกินกับขาวตมปลาและที่ขาดไมไดคือเปนสวนผสมในน้ําพริก
แกงตางๆ 

แมงลัก 

สรรพคุณทางยา เปนยาขับลมในลําไส แกปวดซางในเด็ก แกไอ บํารุงนํ้านม แก
โรคผิวหนัง เลือดออกตามไรฟน และเปนยาระบาย ในแมงลักประกอบดวย วิตามินบี 
2 วิตามินซี แคลเซียม ธาตุเหล็ก และเสนใยอาหาร 

 
การนําไปใช กินเปนผักสดแนมกับขนมจีน ใสในแกงเลียง แกงอีสาน เชน แกง
เห็ด แกงหนอไม 

ตะไคร 

สรรพคุณทางยา ใชเปนยาทาแกปวด เชน โรครูมาติซัม อาการปวดตามบั้นเอว 
ชวยยอยอาหาร ขับปสสาวะอยางออน ขับเหง่ือ แกตกขาว อาเจียน ลดความดัน
โลหิต ขับลม แกไข ปวดทอง โรคทางเดินปสสาวะ น่ิว และอาการปวดเกร็ง ใน
ตะไครประกอบดวย วิตามินเอ แคลเซียม ธาตุเหล็ก เสนใยอาหาร และฟอสฟอรัส 

 

การนําไปใช ใสในอาหารประเภทตมยํา พลา เชน ตมยํา ตมแซบ หรือตมกับน้ําให
มีความหอมเพื่อลวกอาหารทะเล เชน หอยแครง หอยแมลงภู กุง ปลาหมึก 
นอกจากนี้ยังซอยเฉียงเบาๆ แลวทอดกรอบคลุกกับน้ําปรุงรสใชโรยหนาอาหาร
ประเภทเนื้อปลาทอด เชน ปลาทอดตะไคร ที่ขาดไมไดคือใชเปนสวนผสมใน
เคร่ืองปรุงนํ้าพริกแกงตางๆ 



มะกรูด 
 

สรรพคุณทางยา ผสมมะกรูดชวยขับลม แกจุกเสียด แกลมวิงเวียน นํ้ามะกรูดแก
เลือดออกตามไรฟน ในมะกรูดประกอบดวย เบตา-แคโรทีน วิตามินเอ วิตามินบี 2 
วิตามินซี แคลเซียม และโปรตีน 

 

 
 
 

การนําไปใช ใชไดทั้งผลมะกรูดและใบมะกรูด การใชผสมมะกรูดจะปอกเอาแตผิว
เปลือกใสเปนสวนผสมในน้ําพริกแกงตางๆ นํ้ามะกรูดใชปรุงรสเปรี้ยวในแกงเทโพ 
แกงสม เพราะมีกล่ินหอม รสเปรี้ยวอมหวานกลมกลอม ถาผาครึ่งผลตามขวางทั้ง
เปลือกมักใสในแกงเทโพ นํ้าพริกนํ้ายาของขนมจีน ใบมะกรูด ใชใสตมยํา ตมขา ตม
แซบ หรือซอยโรยหนาหอหมก ฉูฉี่ พะแนง และใสเปนสวนผสมทอดมัน 

 

กระเทียม 
 

สรรพคุณทางยา มีฤทธิ์ลดความดันโลหิต ลดระดับไขมัน คอเลสเตอรอลและ
นํ้าตาลในเลือด ในกระเทียมประกอบดวย เซเลเนียม ซึ่งเปนแรธาตุที่ทําหนาที่เปน
ตัวประสานการทํางานของเอนไซมระหวางวิตามินอี เอ และซี 

 

 

การนําไปใช ใสในผัดตางๆ เชน ผัดผักบุง ผัดกะเพรา หรือสับละเอียดแลวเจียวให
เหลืองใสในขาวตม แกงจืด นําไปผสมกากหมูเจียวใสเปนเคร่ืองแตงกล่ินใน
กวยเตี๋ยวตางๆ หรือนํามาโขลกกับรากผักชีและพริกไทยเปนเคร่ืองหมักอาหาร เชน 
ผสมกับเนื้อหมูบนใสในแกงจืด หมักเน้ือไกที่จะยาง และเปนสวนผสมในน้ําพริกแกง
ตางๆ 

 

ขิง 
 

สรรพคุณทางยา ชวยขับลม ขับน้ําดี ลดอาการบีบตัวของลําไส แกอาการคลื่นไส 
อาเจียน ปวดศีรษะ ปวดทอง ปองกันการอักเสบ มีสารตานการเกิดมะเร็ง ตานการ
เกิดปฏิกิริยากับออกซิเจนและอาการจิตซึมเศรา ในขิงประกอบดวย แคลเซียม เปน
สวนสําคัญในการสรางกระดูกและฟน ชวยในการแข็งตัวของเลือด 

 

 
การนําไปใช ขิงมีทั้งขิงออน ขิงแก การนําไปใชก็ตางกัน ขิงแกนิยมใสในอาหาร
เพ่ือดับกลิ่นคาวและเพ่ิมความหอม เชน โขลกรวมกับน้ําพริกแกงแลวนําไปผัด
พริกขิงหมูกับถั่วฝกยาว หรือใสเปนน้ําตมขิงกินกับเตาฮวยและใสในน้ําตมนํ้าตาล 
หรือซอยบางๆ ใสในปูอบวุนเสน สวน ขิงออน นิยมกินเปนผัก เชน ซอยใสในไกผัด
พริก โรยหนาโจก ตมสมปลา กินแนมกับไสกรอกอีสาน ถามีมากก็นํามาดองเปนขิง
ดองสามรส กินกับเปดยาง ไขเย่ียวมา 

 



พริกช้ีฟา 

สรรพคุณทางยา ปองกันหลอดลมอักเสบ แผลในกระเพาะอาหาร ทําลายเชื้อ
แบคทีเรีย ลดกาซที่เกิดจากการยอยอาหาร ลดการเกร็งตัวของกลามเนื้อทองที่เกิด
จากอาการทองอืดเฟอ และปองกันหวัด ในพริกช้ีฟา ประกอบดวย โปรตีน เสนใย
อาหาร วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี แคลเซียม และธาตุเหล็ก 

 

การนําไปใช พริกช้ีฟาแหงมักใชพริกสีแดงนํามาตากแหง โขลกใสนํ้าพริกแกง
ตางๆ นําไปค่ัวหรือเผาไฟใหหอมในตมโคลง ตมยํา พริกชี้ฟาสดมีสีเขียว สีแดง สี
เหลือง ซึ่งมีเหลืองมีความเผ็ดมากกวาสีอื่น จึงนิยมมาโขลกกับกระเทียมใสในผัด
เผ็ด สวนสีแดงและสีเขียวนํามาหั่นแฉลบใสในแกงเผ็ด แกงเขียวหวาน ผัดพริก หรือ
ห่ันเปนแวนใสในเครื่องจิ้มประเภทหลนและดองในน้ําสมสายชูเปนเครื่องปรุงรส
กวยเตี๋ยว 

พริกขี้หนู 

สรรพคุณทางยา ชวยยอย ทําใหเจริญอาหาร ขับลมขับเหงื่อไดดี ทําใหรูขุมขน
สะอาด ผิวพรรณสดใส และมีสารตานมะเร็ง ในพริกข้ีหนูประกอบดวยคารโบไฮเดรต 
โปรตีน เสนใยอาหาร แคลเซียม ฟอสฟอรัส วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามิน
ซี และธาตุเหล็ก 

 

การนําไปใช พริกข้ีหนูแหงเปนข้ีหนูสดสีแดงที่ตากแดดจนแหง นํามาคั่วแลวปน
เปนพริกปน หรือทอดเปนเคร่ืองแนมขนมจีนน้ําพริก ยํา ลาบ ทางภาคใตนิยมโขลก
เปนน้ําพริกแกง พริกข้ีหนูสดใชท้ังสีแดงและสีเขียว ซอยหรือโขลกทําเปนน้ํายํา
ตางๆ ใสในผัดกะเพรา ใหความเผ็ดในตมยํา ตมแซบ หรือคั่วพอหอมบดผสมกับ
นํ้าสมสายชูเปนเครื่องปรุงกวยเตี๋ยวเรือ 

  

 


