
นํ Êาพริกส้โลกาภวัิตน์ู  
  วิฑรูย์ เลีÉยนจํารูญ 

มลูนิธิชีววถีิ (BioThai) 

 

 

ในบรรดากบัข้าวทั ÊงหมดทีÉคนไทยทกุภาครับประทานเป็นประจํา “นํ Êาพริก” หรือทีÉภาคใต้

เรียกวา่ “นํ Êาชบุ” หรือ ภาคอีสานเรียกวา่ “แจ่ว” และ “ป่น” น่าจะเป็นอาหารทีÉเป็นนิยมมากทีÉสดุ

เป็นอนัดบัแรก จนอาจเรียกได้วา่นํ Êาพริกคือเสาหลกัของระบบอาหารไทยได้เลยทีเดียว จากกา

สํารวจของสงา่ ดามาพงษ์และคณะ1ซึÉงเก็บข้อมลูจากกลุม่ตวัอยา่ง 852 คนในทกุภาคของประเทศ 

พบวา่มีผู้บริโภคนํ Êาพริกสงูถึง 98 % และจดัให้นํ Êาพริกเป็นอาหารประจําครอบครัวสงูถึง  64.1%  

เช่นเดียวกบัผลการสํารวจในชนบทของแผนงานฐานทรัพยากรอาหาร ภายใต้การสนบัสนนุของ

สํานกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ(สสส.)พบวา่ ในหลายภาคคนไทยกินนํ Êาพริ

มากกวา่อาหารอยา่งอืÉนทั Êงหมด  นนัทา กนัตรี พบวา่ในชาวนา 4 ชมุชนทีÉสพุรรณบรีุกินนํ Êาพริกทุ

วนั และอยา่งน้อยมีนํ Êาพริก 2 มื Êอในแตล่ะวนั2 พิเชษฐ์ ปานดํา พบวา่ชาวสวนและชาวประมงใน

บริเวณรอบๆอา่วพงังากินนํ Êาพริกอยา่งน้อย 1 ครั Êงในแตล่ะวนั วราลกัษณ์ ไชยทพั พบวา่ใน

ชมุชนม้งบ้านป่าไผ ่ทีÉต.แมว่นิ อ.แมว่าง จ.เชียงใหมน่ั Êนกินนํ Êาพริกกนัแทบทกุมื Êอ3 ในขณะทีÉงาน

สํารวจของ Hayao Fukui และคณะ4 พบวา่ชาวนาอีสานรับประทานแจ่วและป่นประมาณ 110 มื Êอ

จาก 600 มื ÊอทีÉมีการสํารวจในฤดกูารทํานา เป็นรองเฉพาะส้มตํา และต้มส้ม เท่านั Êน 

นํ Êาพริกจงึเป็นสว่นหนึÉงของระบบวฒันธรรมไทย การเปลีÉยนแปลงทีÉเกิดขึ Êนกบัถ้วยนํ Êาพร

เลก็ๆถ้วยหนึÉงจะมีผลอยา่งสําคญัตอ่ ฐานทรัพยากร ระบบการผลติอาหาร และสขุภาวะของคนใน

สงัคมไทยทั Êงหมด 

 

 

 
ความสาํคัญของนํ Êาพริก 

                                                 
1 สง่า ดามาพงษ์, วศินา จนัทรศิริ และ จงกลนี วิทยารุ่งเรืองศรี “พฤติกรรมการบริโภคและความปลอดภยัทาง
อาหารของนํ ÊาพริกทีÉคนไทยนิยมบริโภค” (2549) แผนงานอาหารและโภชนาการ สํานกังานกองทนุสนบัสนนุการ
สร้างเสริมสขุภาพ(สสส.) กรมอนามยั และมหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช 
2 อ้างอิงจากงานศกึษาของ นนัทา กนัตรี  “นํ Êาพริกภาคกลาง” จากหนงัสือ “นํ Êาพริก :  ฐานทรัพยากร วิถีชมุชน 
ภายใต้กระแสโลกาภิวตัน์ (2550) หน้า 139 
3 วราลกัษณ์ ไชยทพั “นํ Êาพริกล้านนา” ในหนงัสือ “นํ Êาพริก :  ฐานทรัพยากร วิถีชมุชน ภายใต้กระแสโลกาภิวตัน์ 
“ หน้า 105 
4 อ้างอิงจาก “เดินดินกินนํ Êาพริกอีสาน” สรุสม กฤษณะจฑูะและคณะ จากหนงัสือ “นํ Êาพริก :  ฐานทรัพยากร วิถี
ชมุชน ภายใต้กระแสโลกาภิวตัน์ (2550) หน้า 168 
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นํ Êาพริกไมไ่ด้เป็นอาหารเก่าแก่ทีÉสดุของคนในสงัคมไทย เพราะพริกไมใ่ช่พืชทีÉมีถิÉนกําเนิด

ในเอเชียอาคเนย์ อาหารไทยทีÉมีรสเผ็ดของพริกเป็นองค์ประกอบสําคญัเพิÉงพฒันาขึ Êนภายหลงัจาก

ทีÉมีผู้ นําพริกเข้ามาเผยแพร่เมืÉอประมาณ 400 กวา่ปีทีÉผา่นมานีÉเอง 

พริกเป็นพืชทีÉมีศนูย์กลางแหลง่กําเนิด (Center of origin) อยูใ่นบริเวณทวีปอเมริกากลาง

บริเวณประเทศเอกวาดอร์ และเปรู  โดยมีการพบหลกัฐานทางโบราณคดีทีÉมีอายปุระมาณกวา่ 

6,000 และ 4,000 ปี ตามลําดบั5  ชาวยโุรปทีÉเดนิทางไปสํารวจและยดึครองภมูิภาคนั Êนเป็นผู้

นําเอาพริกมาเผยแพร่ในภมูภิาคตา่งๆของโลก โดยนายปีเตอร์ มาร์ทิล (Peter Martyl)  ซึÉงได้ร่วม

เดนิทางเรือไปกบัคริสโตเฟอร์ โคลมับสั  เพืÉอเสาะหาเครืÉองเทศในทวีปอเมริกา ได้เป็นผู้ นําพนัธุ์

พริกมาปลกูทดลองในสเปน เมืÉอปี พ.ศ. 2036 จากนั Êนจงึแพร่ไปยงัภมูภิาคอืÉนๆของโลก 

นกัวชิาการเกษตรเชืÉอวา่พริกเข้ามาปลกูในสยามเป็นครั Êงแรกในสมยัของแผน่ดนิพระเอกาทศรถ

หรือประมาณ 400 ปีทีÉผา่นมานีÉเอง6 อยา่งไรก็ตามก็มีความเป็นไปได้วา่พริกอาจเข้ามาในดนิแดน

แถบนี Êนานมากกวา่นั Êนก็เป็นไปได้7 นํ Êาพริกจงึอาจถือได้ว่าเป็นผลพวงหนึÉงของโลกาภิวตัน์ยคุแรกที

ชมุชนชาตพินัธุ์ตา่งๆในสยามได้นําไปปรับให้เข้ากบัวฒันธรรมอาหารและการใช้ประโยชน์จากฐาน

ทรัพยากรของตน 

 นํ ÊาพริกคืออาหารสําคญัทีÉเชืÉอมโยงฐานทรัพยากรอาหารทีÉสําคญัทีÉสดุของเราคือ ข้าว-

ปลา-ผกัพื Êนเมืองเข้าด้วยกนั เพราะนํ Êาพริกทําให้เราสามารถกินผกัได้มากขึ Êน กินข้าว และปลาได

เอร็ดอร่อยขึ Êน8  ในขณะทีÉทีÉตั Êงของประเทศไทยและภมูิภาคเอเชียอาคเณย์เป็นแหลง่กําเนิดและ

ศนูย์กลางความหลากหลายทางชีวภาพสําคญัของข้าวและปลา รวมทั Êงผกัพื Êนเมืองและผลไม้เมือง

ร้อนของโลก9 การพฒันานํ ÊาพริกเพืÉอนํามาเป็นอาหารจงึเป็นภมิูปัญญาสําคญัของบรรพบรุุษในกา

ใช้ประโยชน์จากฐานทรัพยากรทีÉเรามี โดยทําให้เรามีอาหารทีÉมีโภชนาการครบถ้วนได้แก่คาร์โบไฮ

เดรทจากข้าว โปรตีนจากปลา และไวตามนิและธาตอุาหารรองตา่งๆจากผกัพื Êนเมือง 

 นอกเหนือจากมีคณุคา่ทางโภชนาการแล้ว ในทศันะของนกัวชิาการด้านมานษุยวทิยา 

และประวตัศิาสตร์บางทา่นยงัเห็นวา่ นํ Êาพริกยงัเป็นอาหารขั Êนพื ÊนฐานทีÉสดุสําหรับคนสว่นใหญ่ขอ

ประเทศ ดงัจะเห็นได้จากการทีÉนํ Êาพริกมีองค์ประกอบสําคญัคือพริกกบัเกลือ ซึÉงถือวา่เป็นเครืÉองปรุ

                                                 
5 Perry, Linda, et al. 2007 Starch Fossils and the Domestication and Dispersal of Chili Peppers 
(Capsicum spp. L.) in the Americas. Science 315:986-988. 
6 สรีุย์  ภมิูภมร , 2548 ,  “พรรณพืชในประวตัิศาสตร์ไทย”   
7 จากการศกึษาเอกสารโบราณของล้วน เพง็แก้ว7 พบคําวา่ “พริกเทศ” ซึÉงหมายถงึพริกในกฎหมายเก่าแก่ทีÉชืÉอ 
“พีสทู ดํานํ Êา ลยุเพลงิ” ซึÉงตราเมืÉอปี พ.ศ. 1899 
8 ผลการสํารวจของสง่า และคณะพบวา่ คนไทยสว่นใหญ่มากกวา่ 80 เปอร์เซน็ต์บริโภคนํ Êาพริกเพราะวา่นํ Êาพร
ทําให้กินผกัได้มากขึ Êน และเหน็ว่าเป็นอาหารทีÉทํากินได้เองง่ายๆ 
9 อา่นเรืÉองนี Êได้เพิÉมเติมจาก “สทิธิชมุชนในทรัพยากรชีวภาพและภมิูปัญญาท้องถิÉน”  (2548) โดยวิฑรูย์ เลีÉยน
จํารูญและคณะ  
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ขั Êนพื ÊนฐานทีÉสดุทีÉคนในสงัคมไทยโดยเฉพาะในชนบทจะสามารถอาศยัประทงัชีวิตได้10 ในแงนี่ ÊเรืÉอง

ของนํ Êาพริกก็ดเูหมือนมีลกัษณะทางชนชั Êนกลา่วคือเป็นอาหารทีÉมีราคาไมแ่พงและคนจนสามาร

เข้าถึงได้งา่ย แตใ่นขณะเดียวกนัก็ไมไ่ด้มีลกัษณะทางชนชั ÊนทีÉชดัเจนเพราะนํ Êาพริกก็มีความอร่อ

และมีคณุคา่โภชนาการสําหรับคนในทกุระดบัด้วย ดงัทีÉมีผู้ตอบแบบสอบถามเห็นด้วยวา่บริโภค

นํ Êาพริกเพราะเป็นอาหารทีÉราคาไมแ่พงประมาณ 48 เปอร์เซน็ต์ แตก็่มีผู้ตอบปฎิเสธถึง 45.1 

เปอร์เซน็ต์11

 
นิยามและองค์ประกอบของนํ Êาพริก 
 เพืÉอสร้างความเข้าใจร่วมกนักําหนดกรอบขอบเขตในการศกึษาเรืÉองนํ Êาพริก แผนงานฐา

ทรัพยากรอาหารได้ให้นิยามของนํ Êาพริกไว้วา่  “ อาหารชนิดหนึÉง ใช้คลกุกินกบัข้าวหรือแนมกบัผกั 

ทั Êงนี Êโดยมีสว่นประกอบสาํคญัคือพริก และสว่นประกอบอาหารทีÉให้รสเคม็จากเกลือ เช่น กะปิ 

ปลาร้า ถัÉวเน่า เป็นต้น และผสมเครืÉองเทศอืÉนๆเพืÉอให้ได้รสชาตทีิÉเป็นทีÉต้องการ เช่น หอมแดง 

กระเทียม ขา่ ตะไคร้ เป็นต้น” และ “วิธีการทํานํ Êาพริกจะทําโดยการนําสว่นประกอบสําคญันี Êไปตํา

หรือขยํา หรือยีให้แหลกและคลกุเคล้าให้เข้ากนั  หรืออาจรวมไปถงึการนําสว่นผสมดงักลา่วไปผดั

กบัไฟทําเป็นนํ Êาพริกเผา หรือนํ Êาพริกผดั สตูรตา่งๆ  โดยการกินนํ Êาพริกนั Êน จะนาไปกินกบัข้าวโดยํ

คลกุข้าว หรือจิ Êมผกักินกบัข้าว รวมทั ÊงกินกบัอาหารอืÉนๆ เช่น ปลาทอด ปลายา่ง  ฯลฯ”  

จากการศกึษาของแผนงานฐานทรัพยากรอาหารซึÉงได้ศกึษารวมรวมสตูรนํ Êาพริกจา

เอกสารตา่งๆจํานวน 315 สตูร และสตูรอาหารจากชมุชนตา่งๆ 35 ชมุชนจํานวน 191 สตูร พบวา่

โครงสร้างของนํ Êาพริกประกอบไปด้วยองค์ประกอบดงันี Ê 

 

 1)  ส่วนประกอบหลกั   มี 3 องค์ประกอบหลกัทีÉสําคญั คือ  

o สว่นทีÉให้ความเผ็ดคือพริก เป็นองค์ประกอบทีÉจะขาดเสียมิได้สําหรับการทํา

นํ Êาพริก 

o สว่นประกอบทีÉทําให้เคม็  เช่น กะปิ เกลือ นํ Êาปลา ถัÉวเน่า เต้าเจี Êยว ปลาร้า ปลาเคม็ 

ฯลฯ  

o เครืÉองเทศ ได้แก่ หอม หรือกระเทียม (หรือบางกรณีจะมีขา่ เช่นนํ Êาพริกของทา

อีสาน และทางเหนือ) 

2) ส่วนประกอบปรุงแต่งรส  มี 2 สว่นสําคญั 

o สว่นทีÉปรุงรสเปรี Êยว  ได้แก่ มะนาว มะขามเปียก มะขามสด  และผลไม้ชนิดตา่งๆ  

                                                 
10 นิรมล ยวุนบณุย์ ภาพรวมเรืÉองนํ Êาพริก  “นํ Êาพริก :  ฐานทรัพยากร วิถีชมุชน ภายใต้กระแสโลกาภิวตัน์ (2550) 
หน้า 14 
11 งานสํารวจของสง่า ดามาพงษ์และคณะ หน้า 20 
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o สว่นทีÉปรุงรสหวาน  ได้แก่ นํ Êาตาลตา่งๆ เช่น  นํ ÊาตาลปีË บ นํ Êาตาลทราย 

3) ส่วนทีÉเพิÉมรสชาติอืÉนๆ มี 2 ประเภท ได้แก่ 

o เนื Êอสตัว์ และผลติภณัฑ์จากสตัว์ เชน่ ปลาแห้ง , กุ้งแห้ง, ไขเ่คม็, แมงดา, แมงดา

ทะเล, ปไูข ่

o พืชผกัอืÉนๆ  เชน่ มะเขือขืÉน มะเขือเปาะ มะอกึ ผกัชี ตะไคร้  ธญัพืช  ฯลฯ  

 
ภาพแสดงองค์ประกอบต่างๆของนํ Êาพริก 

 
 

  
 
 

คุณค่าโภชนาการและสมุนไพรในสาํรับนํ Êาพริก 
 คณุคา่ทางโภชนาการของนํ Êาพริกไมไ่ด้อยูที่Éตวัองค์ประกอบของเครืÉองปรุงนํ Êาพริกเท่านั Ê

แตอ่ยูที่É ”สํารับนํ Êาพริก” ซึÉงหมายถงึผกัแนมและเครืÉองเคียงทีÉกินกบันํ Êาพริกเป็นสําคญัด้วย คณุค่

ทางโภชนาการและสรรพคณุสมนุไพรขององค์ประกอบตา่งๆของนํ Êาพริกมีดงันี Ê 

 
ปริมาณสารอาหารต่างๆ ในเครืÉองปรุงนํ Êาพริก 

 
เครืÉองปรุง โปรตีน แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหลก็ วิตามนิเอ วิตามนิซ ี
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(100 กรัม) (กรัม) (มิลลกิรัม) (มิลลกิรัม) (มิลลกิรัม) (หนว่ย
สากล) 

(มิลลกิรัม) 

พริกชี Êฟ้า  (1)     21,450 100 
พริกขี Êหน ู (1)     2,415 44 
พริกหนุ่ม (4)      188 
พริกชี Êฟ้า  (4) 1.9 14 40 0.6 - 89 
พริกชี Êฟ้า เขียว  (4) 2.1 16 46 0.8 65 142 
พริกชี Êฟ้า แดง  (4) 3.0 8 52 1.2 156 134 
พริกชี Êฟ้า แห้ง  (4) 15 66 394 12.9 - 107 
หอมแดง  (1)  26 43 0.7 - 6 
หอมแดง  (4) 2.2 29 61 4.7 527 88 
กระเทียม  (1)  18 88 1.8   10 
กระเทียม  (4) 6.1 23 155 1.3 - 14 
นํ Êาปลา (ปลาไส้ตนั) 2.12 0.76 0.53 107.30 - - 
นํ Êาปลา (ปลา
หลงัเขียว) 

2.02 4.66 - - - - 

นํ Êาปลา (ปลาทแูขก) 1.96 4.31 1.22 0.405 - - 
นํ Êาปลาเกรด 1 11.6 39 - 2.9 - - 
ปลาร้า (เนื Êอ) 14.15 939.55 648.2 4.25 - - 
ปลาร้า (นํ Êา) 3.2 76.5 42.5 _ - - 
ปลาร้า จาก
ท้องตลาด (4) 

13.3 1477 806 5.5 - - 

ปลาร้า ปลากระดีÉ 
(4) 

8.2* 908 418 4.2 - - 

ปลาร้า ปลาช่อน (4) 11.1* 193 121 3.5 - - 
ปลาร้า ปลารวม (4) 6.1* 683 400 4.4   
กุ้งแห้งตวัเลก็  (4) 46.4 2,305 625 20   
กะปิ (1)  1,554 630    
กะปิ (เคย)  (3) 25.84 - - - - - 
กะปิ (ปลา) (3) 22.25 3.72 0.27 - - - 
ทีÉมา   1. ผศ.ศรีสมร  คงพนัธุ์    
  2. ภาควิชาชีวเคมี  คณะแพทย์ศาสตร์  มหาวิทยาลยัขอนแก่น  
            3.  กองอตุสาหกรรมสตัว์ 

4. สถาบนัวิจยัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล  (2542) 
 

สรรพคุณสมุนไพรในนํ Êาพริก 
 นอกจากโภชนาการดงัทีÉได้กลา่วแล้ว องค์ประกอบของเครืÉองปรุงนํ Êาพริกยงัมีสรรพคุ

สมนุไพร ดงัตอ่ไปนี Ê 

1) พริก  พริกทกุชนิดจะมีสาร " แคปไซซีน " มีสรรพคณุช่วยระบบทางเดนิหายใจ ความดนั

โลหิตและหวัใจ ช่วยขบัเหงืÉอ มีสารต้านอนมุลูอิสระ ป้องกนัการเกิดมะเร็งได้ ถ้ารับประทานพริก

มากๆหรือรับประทานเผ็ดเป็นประจํา ระบบการยอ่ยและดดูซมึอาหารจะทํางานได้ไมด่ี แตถ้่า

รับประทานในปริมาณทีÉพอเหมาะ จะทําให้เลือดไมจ่บัตวัเป็นก้อน เลือดไหลเวียนได้ดี 

2) กระเทียมไทย  จดัเป็นยอดสมนุไพรชนิดหนึÉง คณุสมบตัขิองกระเทียมทีÉรู้จกักนัทัÉวโลก 

ก็คือ สามารถป้องกนัโรคมะเร็ง รักษาโรคหวัใจ   โรคตดิเชื Êอตา่งๆ เชน่ วณัโรคและไทฟอยด์ โรค

ปอด ลําไส้อกัเสบ โรคทางเดนิปัสสาวะ โรคหืด โรคพยาธิในลาํไส้ ไขข้ออกัเสบ และโรค    เกาต์ 
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กระเทียมมีคณุสมบตัเิป็นยาแก้อกัเสบและทําลายแบคทีเรีย โดยไมมี่ผลข้างเคียงตอ่ผู้ ป่วย 

นอกจากนี Êยงัช่วยลดโคเลสเตอรอล และ ลดความดนัโลหิตสงู 

3) หอมแดง (หวัหอมเลก็, หอมแดงไทย) ขบัลม ขบัปัสสาวะ ขบัเสมหะ ขบัประจําเดอืน 

แก้ไข้ แก้หวดั ช่วยยอ่ยอาหาร เจริญอาหาร  มีสรรพคณุลดระดบันํ Êาตาลในเลือดได้ดีกวา่กระเทียม 

4) ขา่   รสเผ็ดปร่าและร้อน  ช่วยขบัลมให้กระจาย  แก้ฟกบวม  แก้พิษขบัโลหิตร้ายใน

มดลกู  ขบัลมในลําไส้  ดบัคาวในอาหาร 

5) มะนาว  นํ Êามะนาวแก้กระหาย  แก้ร้อนใน บํารุงธาต ุ ช่วยให้เจริญอาหาร  แก้เลือดออ

ตามไรฟัน  ถ่ายพยาธิ   

6) มะเขือส้ม  ผลสดช่วยขบัพิษทีÉคัÉงค้างในร่างกาย  ช่วยให้เจริญอาหาร และเป็นยา

ระบายออ่นๆ  

7) มะเขือเทศ  ผลสกุ เป็นยาระบายออ่นๆ ในผลสกุมีสารไลโคปีน (lycopene) ซึÉงเป็นสาร

สีแดง  มีคณุสมบตัใินการต้านอนมุลูสารอิสระ ซึÉงเป็นสาเหตขุองการเกิดโรคมะเร็ง โรคหลอดเลือด

หวัใจ  และริ ÊวรอยเหีÉยวยน่  และยงัชว่ยยอ่ยอาหาร ชว่ยระบาย ช่วยในการฟอกเลือด นํ Êาจากผลใช

แก้กระหาย มีวิตามนิซีสงู ชว่ยป้องกนัเลือดออกตามไรฟัน โรคหวดั และช่วยให้ผิวพรรณดี 

8) มะขาม  มะขามสด รสเปรี Êยวฝาด ชว่ยระบายท้อง แก้ท้องอืด บรรเทาอาการไอ ทําให้

ชุ่มคอ ระลายเสมหะ  มะขามเปียกแก้ประหาย  เป็นยาล้างเลือดทีÉตกค้างในหญิงหลงัคลอดใหม ่ 

ช่วยระบายท้อง และบรรเทาอาการริดสีดวงกําเริบ 

9) มะอกึ   แก้เสมหะ แก้ไอ  ดบัพิษร้อน  เมลด็แก้ปวดฟัน 

10) ตะไคร้   รักษาหืด แก้ปวดท้อง ขบัปัสสาวะ แก้อหิวาตกโรค ชงเป็นชาแก้อาการ jet 

lack  

 
คุณค่าทางโภชนาการและสรรพคุณสมุนไพรของผักแนมนํ Êาพริก 

 

ผกัทีÉอยูใ่นทีÉลุม่ในนํ Êาหรือริมนํ Êา 

1. สนัตะวา  กินแก้ไข้หวัลม 

2. ผกัเป็ด ใบเลก็เป็นแฉกคล้ายตีนเป็ด ดอกข้าว เอายอดหรือใบชบุแป้งทอดกินจิ Êมนํ Êาพริก ม

รสขมเย็น ขบัปัสสาวะ แก้ไข้ แก้หดั ไอเป็นเลือด วณัโรคและหนองใน สมองอกัเสบ ผืÉนคนั

มีนํ Êาเหลือง พิษงกูดั  ทางการแพทย์นําไปทํายาฉีดรักษาไข้สมองอกัเสบและไข้เลือดออ

ระยะแรก   แตมี่ข้อยกเว้น คอืห้ามเก็บผกัเป็ดทีÉขึ Êนในน่านนํ ÊาทีÉเป็นพิษ เพราะเป็นอนัตรา

ตอ่ชีวิตได้ 
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3. สายบวั (บวัสาย) ช่วยให้ระบบขบัถ่ายทํางานได้ดีขึ Êน ชว่ยลดความร้อนในร่างกาย เป็น

อาหารบํารุงธาตดุนิและธาตนํุ Êา  สตรีหลงัคลอด หากรับประทาน จะทําให้นํ Êานมแห้ง   

4. โสน  เบต้าแคโรทีนสงู  รสขมมนัเลก็น้อย ช่วยเจริญอาหาร 

5. ผกับุ้งนา  (ผกับุ้งไทย)   กินได้ทั Êงสดและลวก มีรสเย็น จงึช่วยบรรเทาอาการร้อนในได้ ใช้

ดบัพิษร้อน แก้ร้อนใน ใช้ถอนพิษเบืÉอเมา  ช่วยลดนํ Êาตาลในเลือดได้สําหรับคนทีÉเป็

โรคเบาหวาน มีวิตามนิเอสงู ซึÉงชว่ยบาํรุงสายตา ทําให้ดวงตามีนํ Êาหลอ่เลี Êยงเป็นประกา

ไมแ่สบหรือ   แห้ง และยงัชว่ยป้องกนัการเกิดมะเร็ง วิตามินซีสงูถ้ากินสด  ธาตเุหลก็ใน

ผกับุ้งชว่ยบํารุงเลือด สว่น    แคลเซียมและฟอสฟอรัสทีÉมีอยูช่่วยบาํรุงกระดกูและฟัน   

6. ผกักะเฉด เป็นยาระบายออ่นๆ ดืÉมนํ Êาคั Êนจากผกักะเฉดจะช่วยลดระดบันํ Êาตาลในเลือด ถ

พิษ แก้เบืÉอเมา 

7. บวับก ทั Êงต้นกินเป็นผกัสดหรือลวก แก้ฟกชํ Êา ลดอาการอกัเสบได้ดี แก้ร้อนใน บํารุงสมอง

บํารุงหวัใจ ลดอาการแพ้ ลดความดนัเลือด 

8. ผกัพาย (ตาลปัตรฤๅษี)  มีฤดฝูน ก้านใบและใบ นํามาบริโภคเป็นผกัสด ช่วยเจริญอาหาร

และป้องกนัไข้หวัลม 

9. ผกัตบชวา  ต้นออ่นกินจิ Êมนํ Êาพริก  มีเยืÉอใยสงู ชว่ยระบบขบัถ่ายได้ดี 

10. ผกัแวน่ มีฤดฝูนหรือตลอดปีถ้ามีนํ Êาขงั นําทั Êงเครือมากินสด ต้นต้มนํ ÊาดืÉมแก้เจ็บคอ แก้ไข้ผ

สําแดง ไข้ร้อนดบัพิษและแก้ดีพิการ วิตามนิเอสงู 

11. ผกักดู   ยอดออ่นและใบลวก ราดกะทิ  มีวิตามนิเอ และโปรตีนสงู บํารุงกําลงั 

12. ผกัหนาม ยอดออ่น ดอกออ่น ลําต้นนํามาต้มกิน  มีสรรพคณุ แก้ไอ ขบัเสมหะ 

13. ผกัอีฮีน   มีฤดฝูนหรือตลอดปีถ้ามีนํ Êาขงั ทั Êงต้นกินสด   

14. สาหร่ายทะเล   อดุมด้วยแร่ธาตพุวกแคลเซยีม แมกนีเซยีม สงักะสี และกรดโฟลกิ  ชว่ย

ลดความเสีÉยงในการเป็นมะเร็งเต้านมและโรคกระดกูผไุด้ 

เห็ด 

15. เห็ด   มกันํามาใสใ่นนํ Êาพริก หรือ นึÉงจิ Êมนํ Êาพริก  มีโปรตีนคณุภาพดี แคลอรีน้อย โซเดียมตํ

ไขมนัตํÉา ไมมี่โคเลสเตอรอล  มีโปแตสเซียมสงูซึÉงช่วยลดความดนัโลหิต  มีซีลีเนียมทีÉเป็

สารต้านมะเร็ง  วิตามนิบีสงู  ในเห็ดหอมมีวิตามนิดีสงูมาก ชว่ยในการดดูซมึเกลือแร่ 

เสริมสร้างกระดกูและฟัน  เห็ดโคนสดช่วยบํารุงกําลงั ทําให้เจริญอาหาร แก้บดิ คลืÉนไส้ 

อาเจียน ละลายเสมหะ 

 

ผกัยืนต้น 
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16. ชะอม   กินยอดออ่นได้ทั Êงลวกและสด เป็นผกัทีÉอดุมไปด้วยเบต้า-แคโรทีน ช่วยยบัยั Êงการ

เกิดโรคมะเร็ง ช่วยลดความร้อนภายในร่างกาย  

17. ขนนุ   ลกูออ่นกินทั Êงสดและต้ม เป็นยาระบาย บาํรุงผวิพรรณ 

18. แค   ยอดออ่น ใบออ่น กินสดหรือลวก ใช้ดบัพิษร้อนถอนพิษไข้ แก้ไข้หวัลม 

19. กระโดน   มีตลอดปี คณุคา่ทางอาหาร มีวิตามนิเอและวิตามนิซีสงู 

20. กระถิน มีตลอดปี ใบ มีเบต้า-แคโรทีนสงู ชว่ยตอ่ต้านอนมุลูอิสระ ยบัยั Êงการเกิด

โรคมะเร็ง บาํรุงสายตา ดอก บํารุงตบั ราก ขบัลม ขบัระดขูาว เป็นยาอายวุฒันะ เมลด็ใช้

ถ่ายพยาธิตวักลม ใบและเมลด็แก้โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสงู แก้ท้องร่วง ฝักใช้เป็น

ยาฝาดสมาน  ยอดและใบออ่นจิ Êมนํ Êาพริก    แก้ท้องร่วง สมานแผล ห้ามเลือด ฝักแล

เปลือกเป็นยาฝาดสมาน เมลด็เป็นยาถ่ายพยาธิ 

21. บกัแตก   แตกใบออ่นฤดฝูนใช้ลวกจิ Êมนํ Êาพริก ลําต้นเป็นยาแก้วณัโรค และแก้ไข้มาลาเรีย

ใบ ใช้เป็นยาแก้บดิ กระตุ้นประสาท 

22. มนัปลา (กนัเกลา) มีตลอดปี ใบ แก้ไข้จบัสัÉน บาํรุงธาต ุแก้หืด และรักษาโรคผิวหนงั 

23. กระโดนนํ Êา (จิกนา) มียอดออ่นกลางฤดฝูนและจะออกยอดให้เก็บได้บอ่ยๆ ใบ แก้โรค

ท้องร่วง 

24. ติ Êว มียอดออ่นฤดฝูน หากปลกูและตดัยอดจะแตกยอดใหมเ่รืÉอยๆ กินยอดสด วิตามนิซีสงู 

25. มะเขือเปราะ    ช่วยลดระดบัโคเลสเตอรอลในเลือด ฆา่แบคทีเรียและขบัปัสสาวะ กระตุ้น

การทํางานของลําไส้ ชว่ยบาํรุงธาตไุฟ  

26. มะเขือพวง  รสขมขืÉนเลก็น้อย  ชว่ยละลายเสมหะ  แก้ไข แก้ท้องอืดเฟ้อ 

27. มะเขือยาว   ใช้เป็นยาได้ทกุสว่น ผลแห้งใช้ทํายาเม็ดกินแก้ปวด แก้เลอืดตกในลําไส้ อจุา

ระเป็นโลหิต  รากและลําต้นใช้แก้บดิเรื Êอรังหรือถ่ายเป็นเลือด เท้าเปืÉ อยบวมอกัเสบ ปวด

ฟัน และใช้รักษาแผลทีÉเกิดจากการถกูความเย็นจดั ใบแก้ปัสสาวะขดั หนองใน ถ่ายเป็น

เลือด ตกเลือดในลําไส้ แผลบวมอกัเสบมีหนอง ดอกใช้แก้แผลมีหนองและปวดฟัน ขั Êวก็ใช้

เป็นยาแก้ฝี แผลอกัเสบมีหนอง แผลในชอ่งปากและปวดฟัน 

28. หมากแข้ง (มะแว้งต้น) มีตลอดปี ผลออ่นกินสด มีวิตามินบี แก้ไข้สารพดัพิษ แก้กินผิด ขบั

เสมหะ แก้ไอผลดบิและผลสกุใช้เป็นยาขมเจริญอาหาร ขบัเสมหะ ลดนํ Êาตาลในเลือด แล

เป็นนํ Êากระสายกวาดยา 

29. ลิ Êนฟ้า,ลิ Êนไม้ (เพกา) มีทกุฤด ูนําฝักมากินโดยเผาหรือลวก ฝักออ่นชว่ยขบัลม เมลด็แก่ 

ช่วยระบาย 

30. ผกัเม็ก   แตกยอดฤดแูล้งและฤดฝูน ยอดออ่นกินสด 

31. ไส้ตนั (โมกเครือ) มีตลอดปี ยอดกินสด ใช้แก้ท้องเสยี 
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32. ผกัลิ ÊนปีÉ  (หางปลาช่อน) กินยอดสด บํารุงหวัใจ มีรสจืดเย็น 

33. มะกอก ผล,เปลือกและใบ แก้โรคธาตพุกิารเนืÉองจากนํ Êาดีไมป่กต ิแก้บดิ บํารุงสายตา ช่ว

ให้ชุ่มคอ แก้กระหาย แก้โรคเลือดออกตามไรฟัน 

34. ขี Êเหลก็   ยอดออ่นและดอกนํามาต้มทิ Êงนํ Êาจิ Êมนํ Êาพริก   ใบแก้ระดขูาว แก้นิÉว ขบัปัสสาว

ดอกช่วยระบาย คลายเครียด ช่วยให้นอนหลบั แก้หืด แก้รังแค 

35. กระเจีËยบแดง   กินได้ทั Êงลกูออ่น ยอดออ่น กลีบรองดอก กลีบเลี Êยง   ใบมีรสเปรี Êยว แก้ไอ 

กดัเสมหะ กลบีรองดอกและกลีบเลี Êยงมีรสเปรี Êยว นํามาต้มทํานํ ÊากระเจีËยบ ดืÉมแก้ร้อนใน

กระหายนํ Êา 

36. กระเจีËยบเขียว  กินได้ทั Êงสด และทําให้สกุ มีเมือกรักษาโรคกระเพาะ วติามินเอสงู 

37. กุ่มบก   ยอดออ่น ใบออ่น   ใบสดตําทารักษากลากเกลื Êอน โรคผิวหนงั  เปลือกต้มกินแก้

ลม แก้ปวดท้อง ดอกเป็นยาเจริญอาหาร แก้ไข้ เจ็บคอ 

38. กุ่มนํ Êา    ใบ  มีรสขม แก้ไข้ตวัร้อน ขบัเหงืÉอ เจริญอาหาร เปลือกต้น ต้มดืÉมขบัลม ระงบัพิ

ทางผิวหนงั 

39. เลบ็ครุฑ   กินสกุ นิยมนํามาชบุแป้งทอดกินกบันํ Êาพริก มีวิตามินเอสงู 

40. ผกัหวานบ้าน (ผกัเคด็) กินสกุโดยการผดันํ Êามนัไฟแดง หรือต้มเป็นแกงจืด และลวกกินกั

นํ Êาพริก ได้คณุคา่ทางอาหารสงู  นํ Êาคั Êนสดผสมนํ Êามะนาวใช้ถ่ายพยาธิตวักลม ใบท ําเป็

ชงนํ Êาร้อนกินแก้หอบหืด ลดไข้รูมาตหิรือไข้จากการอกัเสบ  และรักษาผู้ ป่วยเป็นโรคดีซา่

โดยเพิÉมนํ Êาตาลเลก็น้อยลงในนํ ÊาชาทีÉชงให้ดืÉม เปลือกและเมลด็แห้งบดละเอียดรักษาผู้ ป่

โรคเบาหวาน   

41. ผกัหวานป่า  กินสกุ วิตามินเอสงู  รักษาไขมนัในเลือดสงู ความดนัเลือดสงู และโรคหวัใจ 

42. ยอดมะยม  กินสด หรือผดันํ Êามนั  หรือชบุไขท่อด  รสจืด เย็น   

43. สะเดา  รสขม บํารุงธาตไุฟและธาตนํุ Êา ช่วยปรับธาตทุั Êงสองให้สมดลุ ช่วยลดความเสีÉยง

ในการเกิดเนื Êองอกและมะเร็ง ชว่ยลดอาการเครียดลงได้ นอกจากนี Êยงัช่วยรักษาอาการ

เต้นของหวัใจให้ถกูจงัหวะ ใบออ่นของสะเดาจะมีเบตาแคโรทีนมาก   

44. ใบทองหลาง  ขบัพยาธิไส้เดือน  แก้ตาแดง ตาแฉะ  ดบัพษิ 

45. จวง   ยอดออ่นสด   แก้วงิเวียน เหน็บชา บํารุงเลือด 

46. จิก  ยอดออ่นและดอกสด  รสมนัปนฝาด เนื Êอไม้เป็นยาขบัระดขูาว เมลด็แก้แน่นท้อง 

47. ทํามงั   เปลือกต้นมาตําผสมนํ Êาพริกให้กลิÉนแบบนํ Êาพริกแมงดา 

48. สะตอ  เมลด็กินเป็นผกัเหนาะ ลดนํ Êาตาลในเลือด ป้องกนัโรคเบาหวานได้ดี 

49. หมรุย ยอดและดอกสด  รากหมรุยใช้แก้ลม ไข้ หอบหืด 

50. เหรียง   สด หรือดอง รสมนั แก้จกุเสียด  เปลือกเป็นยาสมานแผล ลดนํ Êาเหลือง 
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51. เหลียงหรือเหมียง  ใบออ่นและยอดออ่นลวก  มีธาตเุหลก็สงู ทําให้แข็งแรง 

กระปรี Êกระเปร่า ยงัสามารถใช้ลอกฝ้าได้ด้วย 

52. เทียม   ใบออ่นและดอกลวก  ใบเป็นยาขบัลมในลําไส้ แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ คมุธาตแุละ

ช่วยเจริญอาหาร 

53. ลกูฉิÉง  กินกบันํ Êาพริกวนัละ 200 กรัม ช่วยควบคมุไขมนัในเลือด 

54. ตา๋ว  ใช้เนื Êอออ่นคอต้น หรือเนื Êอในผลต้ม บํารุงนํ Êาดี ปอด ตบั 

55. ต้างหลวง  ดอกออ่นลวกหรือต้มสกุ ช่วยเจริญอาหาร แก้ไขตวัร้อย กระหายนํ Êา บาํรุ

ร่างกาย 

56. ฮ้วนหม ู ใบออ่น ยอดออ่น และดอก นํามาต้มสกุ  ดบัพษิร้อนถอนพิษไข้ ขบัปัสสาวะ  

ช่วยให้นอนหลบั  

57. ถัÉวมะแฮะ  กินได้ทั Êงฝักออ่นและฝักแก่โดยต้มให้สกุ  แก้ท้องร่วง แก้ไข้เรื Êอรัง ถอนพษิ   

58. กล้วย  ต้น(หยวก)สด กินจิ Êมนํ Êาพริก บาํรุงร่างกาย บํารุงนํ Êานม ช่วยระบายท้อง สว่นดอก

(หวัปลี) กินได้ทั Êงสดและสกุ  มีสรรพคณุแก้โรคทีÉเกีÉยวกบัลําไส้ โรคโลหิตจาง และลด

นํ Êาตาลในเลือด  เป็นอาหารบํารุงสตรีหลงัคลอดบตุร เป็นอาหารบํารุงธาตดุนิ 

 

ไม้เลื Êอย ไม้เถา 

59. ตําลงึ   ใบ มีรสเย็น ดบัพิษร้อน ถอนพษิไข้ แก้แสบคนั แก้เจ็บตา ตาแดง ตาแฉะ แก้ตวั

ร้อน ลดนํ Êาตาลในเลือด ตําลงึมีเส้นใยทีÉจบัไนไตรท (nitrite) ได้ดี ช่วยลดอตัราเสีÉยงในการ

เกิดโรคมะเร็งในกระเพาะอาหาร มีเบต้า- แคโรทีน ช่วยป้องกนัมะเร็งและโรคหวัใจขาด

เลือด นอกจากนี Êในใบตาํลงึยงัมีนํ Êายอ่ยอะไมเลส (amylase) ทีÉมีคณุสมบตัใินการยอ่ย

แป้ง มีวิตามนิเอมากชว่ยบาํรุงสายตา 

60. ยอดฟักทอง  นําไปลวกและต้มจิ Êมนํ Êาพริก 

61. ถัÉวพ ู ฝักทําอาหารมีวิตามินเอสงู กินได้ทั Êงสดและทําสกุ แตทํ่าสกุจะได้ประโยชน์ดกีวา่ ใน

ใบและยอดก็กินได้ มีโปรตนีสงู เมลด็แก่ให้คณุคา่ทางอาหารใกล้เคียงกบัถัÉวเหลือง มี

วิตามนิเอสงู และมีสารรสหวานทีÉไมย่อ่ยสลายงา่ย ช่วยยอ่ยกรดไขมนัอิÉมตวั หวัตากแห้ง

ชงกินเป็นชาชกํูาลงัผู้ ป่วยหนกัได้ดี  

62. ถัÉวฝักยาว    เปลือก,ฝัก ใช้ระงบัอาการปอดบวม ปวดตามเอว แผลทีÉเต้านม เมลด็ บาํรุง

ม้าม ไต แก้กระหายนํ Êา ปัสสาวะกะปริบกะปรอย และตกขาว 

63. นํ Êาเต้า    ผลอ่อนต้มหรือนึÉง ช่วยขบัปัสสาวะ ลดอาการบวมนํ Êา 

64. บวบง ู   ผล ชว่ยบํารุงร่างกาย แก้กระหายนํ Êา ขบัพยาธิและแก้ท่อนํ Êาดีอดุตนั 
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65. บวบเหลีÉยม (บวบลอย) ผลสด ยอดออ่น ผดัหรือลวก -ผล ช่วยลดไข้ แก้ร้อนใน ขบั

ปัสสาวะ ขบัเสมหะ 

66. แตงกวา   ผลและเมลด็ออ่น กินเป็นยาระบายออ่นๆ บํารุงธาต ุแก้ไข้ แก้กระหายนํ Êา ขั

ปัสสาวะ กระตุ้นการทํางานของกระเพาะ ลําไส้ บํารุงธาตดุนิ 

67. แตงร้าน    เป็นยาระบายความร้อนในกระเพาะอาหารและปอด แก้ไข้ตวัร้อนในเดก็ รักษา

อาการไอจากโรคปอด ขบัเสมหะ คออกัเสบ แก้กระหายนํ Êา แก้ร้อนใน 

68. กระทกรก มีตลอดปี บํารุงหวัใจ 

69. ถัÉวแปบ มีตลอดปี เมลด็ บาํรุงกําลงั แก้ออ่นเพลยี แก้ไข้ แก้อาการแพ้ 

70. ขจร  ยอดออ่น ดอกทั Êงตมูและบาน ลกูออ่น  ราก ผสมยาหยอดรักษาตา มีสรรพคณุทํา

ให้อาเจียน ถอนพิษเบืÉอเมา ดบัพิษ 

71. ผกัปลงั   ยอด ใบและดอกออ่น ลวก  ก้านแก้พิษฝี แก้ขดัเบา แก้ท้องผกู ใบ ขบัปัสสาวะ 

ลดไข้ 

72. ฟักข้าว  ผลออ่นลวกหรือต้มให้สกุ  รากรสเย็นและรสเบืÉอเลก็น้อย ใช้ถอนพิษ ดบัพิษไข้

ทั Êงปวง 

73. มะระขี Êนก   ยอดและใบออ่น  ช่วยเจริญอาหาร ระบายท้อง แก้โรคลมเข้าข้อ หวัเขา่บวม 

บํารุงนํ Êาดี แก้โรคตบั ม้าม ขบัพยาธิในท้อง นํ Êาคั Êนผลมะระช่วยแก้ปากเปืÉ อย ปากเป็นขุ

ช่วยลดนํ Êาตาลในเลือด 

74. เถาคนั   ผลออ่นใช้ใสนํ่ Êาพริก  รสขมเลก็น้อย  เถา ปรุงเป็นยาต้มรักษาโรคกษัย คลายเส้น

ขบัลม ขบัเสมหะ ฟอกเลือด รักษาอาการฟกชํ Êาภายใน 

75. ฟักแม้ว  วิตามิเอสงู มีเยืÉอใยมาก   

 

พืชผกัอายสุั Êน 

76. ผกัชีลาว (เทียนตาตัËกแตน) มีตลอดปี ใช้แก้ไข้ บํารุงธาต ุแก้สะอกึ แก้ร้อนในกระหายนํ Êา

คลืÉนเหียนอาเจียน เจ็บตา แก้ปวดท้องในเดก็ แก้บวม แก้เหน็บชา 

77. ผกักาดกงุ เป็นยาบํารุงธาต ุบํารุงหวัใจ กินได้ทั Êงต้น 

78. ผกัขม ใช้ยอดออ่นนึÉงหรือลวก ใบสดรักษาแผลพพุอง ต้น แก้อาการแน่นหน้าอก ไอ ขบั

ปัสสาวะ 

79. ผกัชีล้อม (ผกัชีนํ Êา) ยอด,ใบออ่นกินได้ทั Êงลวกและสด ต้นใช้เป็นสมนุไพรผสมในตํารับยา

รักษาอาการเหน็บชา ขบัเหงืÉอ แก้นํ Êาเหลืองเสีย ผล ใช้ขบัลม แก้ธาตพิุการ แก้หอบหืด ไอ

คลืÉนไส้อาเจียน รสเผ็ดเลก็น้อย มีกลิÉนหอมเฉพาะช่วยเจริญอาหาร 
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80. ผกัชี เมลด็ผกัชีใช้รักษาอาการปวดท้องและช่วยยอ่ยอาหาร สว่นใบมีสรรพคณุ ช่วยยอ่ย

เช่นกนั และยงัมีเบตาแคโรทีน มีฤทธิเผ็ดร้อนช่วยขบัลม บํารุงธาต ุแก้คลืÉนไส้Í  

81. ผกัชีฝรัÉง กลิÉนของผกัชีฝรัÉงกลบกลิÉนคาวของเนื Êอสตัว์ได้ ผกัชีฝรัÉงมีไวตามินซีสงู มีเบตาแค

โรทีนสงู นําไปใช้สร้างวิตามนิเอ บาํรุงสายตา เสริมสร้างภมูิคุ้มกนัร่างกาย มีไวตามนิบี 1 

และบี 2 และไนอาซนิ ทําให้ระบบการทํางานในร่างกายสมดลุ 

82. ใบชะพล ู รสเผ็ดเลก็น้อย  แก้ธาตพุิการ ทําให้เจริญอาหาร 

83. ผกัขี Êหดู  รสเผ็กเลก็น้อย  แตทํ่าให้สกุมีรสหวาน มนั   

84. ผกัแพว  วิตามินซีสงู 

85. ผกัเซียงดา  มีเบต้าแคโรทีน และวิตามนิซสีงู  

86. สะระแหน ่  ป้องกนัท้องอืด แก้ปวดท้อง 

87. ผกัแขยง  รสเผ็ดร้อน กลิÉนหอมฉนุ ชว่ยเจริญอาหาร ขบัลม 

88. ส้มกบ  นําไปดอง  มีสรรพคณุช่วยเจริญอาหาร  ใช้เป็นยาทาภายนอกขจดัตาปลา และ

หดู 

89. ผกัตบูหม ู ใบออ่น และหวักินสด  เป็นเครืÉองยาแก้โรคตบั 

90. ผกัคนัทรง  ใบออ่นและยอดต้มสกุจิ Êมนํ Êาพริก ใบและเปลือกใช้ต้มนํ Êาอาบแก้บวมเนืÉองจาก

และหวัใจพิการ แก้เหน็บชา นํ Êาเหลืองเสีย  

91. ผกัไผ ่ รักษาไขมนัเลือดสงู ความดนัเลือดสงู โรคหวัใจ   

 

ราก  หน่อ และลําต้นใต้ดนิ 

92. กระเจียว   มีต้นและกลางฤดฝูน ช่วยขบัลมและเป็นยาระบายได้ดี 

93. กระชาย  กินสว่นรากทีÉสะสมอาหาร  บาํรุงหวัใจ บาํรุงกําลงั แก้ใจสัÉนหววิ  ขบัปัสสาวะ

พิการ  แก้บดิมกูเลือด  แก้ปวดมวนในท้อง  ท้องเดนิ บาํรุงกําหนดั 

94. กระทือ   หน่อออ่น เนื Êอออ่นในลําต้น และช่อดอกออ่น ต้ม   ช่วยขบัลม แก้ท้องอืด 

ท้องเฟ้อ 

95. กระวาน   หนอ่ออ่นและผลออ่นสด   แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ แน่น จกุ เสยีด 

96. กาหลา   ดอกตมูและหน่อออ่นสด  ขบัลม แก้ลมพษิ แก้โรคผิวหนงั  

97. หน่อไม้  รสขมหวานร้อน  รสเอียนเลก็น้อย ขบัปัสสาวะ แก้ไตพิการ  ตาของไผแ่ก้ร้อนใน

กระหายนํ Êา  ใบไผข่บัฟอกเลือด ระดทีูÉเสีย 

98. ขิง ช่วยทเุลาอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ จกุเสยีดได้ ช่วยกระตุ้นการบีบตวัของกระเพาะ

อาหารและลําไส้ ช่วยขบัลม ทําให้สบายท้อง ขิงใช้ป้องกนัอาการเมารถเมาเรือได้ดีโดยทีÉ

ไมมี่ผลข้างเคยีง คือ ทําให้งว่ง ปากแห้ง มนึงง เหมือนยาสงัเคราะห์ 
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99. ขมิ Êน  รักษาแผลในลําไส้  เจริญอาหาร  ขบัลม  คลายกล้ามเนื Êอเรียบในลําไส้ทีÉเกร็งตวั  

บรรเทาอาการวิงเวียน  ไมส่บาย มีฤทธิต้านวณัโรค  ระงบัเชื Êอ รักษาโรคผิÍ วหนงั  ดมแก้

หวดั แก้ผืÉนคนั ลดไข้ ฆา่พยาธิ ป้องกนัโรคหนองใน  อาการฟกชํ Êา รักษาแผลสด แก้ท้องขึ Êน

ทําให้ผายลม รักษาแผลในกระเพาะอาหาร  และเข้าตํารับยาตา่งๆ มากมาย 

100. ขมิ Êนอ้อย  รักษาอาการท้องร่วง  รักษาแผล ฝี อาการปวด บวม ชํ Êา  รักษาอาการหวดั 

101. ถัÉวงอก  รสเยน็ จืด มีโปรตีนและคคุา่ทางโภชนาการสงู วิตามนิซีสงู 
 
นํ Êาพริกกับการเปิดเสรีทางการค้าและโลกาภวัิตน์ 
 กระแสโลกาภวิตัน์ซึÉงรวมถงึการเปิดเสรีทางการค้าภายใต้องค์กรการค้าโลกและการทํา

ข้อตกลงเอฟทีเอกบัหลายๆประเทศสง่ผลกระทบตอ่นํ Êาพริกในหลากหลายแง่มมุ ตั Êงแตผ่ลกระทบทีÉ

เกีÉยวกบัวฒันธรรมการบริโภค ไปจนถึงผลกระทบทีÉมีตอ่ฐานทรัพยากรและความหลากหลายทาง

ชีวภาพ 

 โลกาภิวตัน์ทําให้วฒันธรรมการบริโภคของคนในสงัคมไทยเปลีÉยนแปลงไป โดยเฉพาะ

อยา่งยิÉงการหลัÉงไหลของอาหารแดกดว่น(Fast food)  วฒันธรรมอาหารตะวนัตกและอืÉนๆ 

ตลอดจนอาหารสําเร็จรูปรูปแบบตา่งๆ เราพบวา่คนรุ่นใหมกิ่นนํ Êาพริกน้อยลง และมีคนตํานํ Êาพร

เป็นน้อยลง และปัญหาทีÉเกิดขึ Êนกบัโภชนาการสมยัใหมที่Éบริโภคเนื ÊอและไขมนัมากเพิÉมมากขึ Êนๆ

อยา่งเห็นได้ชดั ผลการสํารวจทัÉวประเทศระหวา่งปี 2539-2544 พบวา่มีเดก็อายตุํÉากวา่ 6 ปีอ้วน

เพิÉมขึ Êนร้อยละ 40 จากร้อยละ 5.8 ในปี 2539 เป็นร้อยละ 7.9 ในปี 254412 ทั Êงนี ÊเนืÉองจากแนวโน้ม

การบริโภคอาหารแบบพื Êนบ้านซึÉงมีไขมนัตํÉาและมีสดัสว่นของผกัและเส้นใยสงูเริÉมลดลง 

 สําหรับคนทีÉยงักินนํ Êาพริกอยูใ่นปัจจบุนัสว่นใหญ่กินนํ Êาพริกเพียงไมกี่Éชนิด13 เช่น นํ Êาพริกที

เป็นทีÉนิยมมากทีÉสดุคือนํ Êาพริกกะปิ (ร้อยละ 54.5 ) นํ Êาพริกปลาร้า (ร้อยละ 12.6) นํ Êาพริกหนุ่ม 

(ร้อยละ 6.5) นํ Êาพริกตาแดง (ร้อยละ 4.6) นํ Êาพริกนรก (ร้อยละ 2.8) นํ Êาพริกปลาท ู(ร้อยละ 2.3) 

และนํ Êาพริกอ่อง (ร้อยละ0.8) ในขณะทีÉมีผู้ตอบวา่นิยมนํ ÊาพริกประเภทอืÉนๆเพียงร้อยละ 1.8 ทั ÊงๆทีÉ

ในความเป็นจริงแล้วมีสตูรนํ Êาพริกในประเทศหลากหลายกวา่รายชืÉอนํ Êาพริกดงักลา่วมาก ดงัท

การศกึษาของแผนงานฐานทรัพยากรอาหารในระยะเวลาเพียงไมกี่Éเดือน และศกึษาในชมุชนตา่งๆ 

35 ชมุชน รวบรวมสตูรนํ Êาพริกได้ถึง 191 สตูร  การสญูหายไปของสตูรนํ Êาพริกแม้เพียงสกัหนึÉงสตู

อาจมีผลกระทบเชืÉอมโยงกว้างขวางกวา่ทีÉเราคาดคดิก็เป็นไปได้ ด้วยเหตทีุÉนํ Êาพริกแตล่ะสตูรนั Ê

เชืÉอมโยงกบัเรืÉองทรัพยากรชีวภาพและวิถีชีวิตของชมุชนในแตล่ะภมูนิิเวศอยา่งแนบแน่นนั Êนเอง 

                                                 
12 แผนหลกั สสส. 2550-2552  (ThaiHealth Strategic Master Plan)  2007-2009 หน้า 67 
13 สง่า ดามาพงษ์และคณะ 
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การเปิดเสรีทางการค้าโดยเฉพาะอยา่งยิÉงในด้านการเกษตร สง่ผลให้องค์ประกอบของ

นํ ÊาพริกและอาหารไทยเปลีÉยนแปลงไป ตวัอยา่งเช่น การทําเอฟทีเอกบัประเทศจีนทําให้กระเทียมจี

และหอมจีนหวัใหญ่ๆไหลทะลกัเข้ามายงัประเทศไทย  ในหลายพื ÊนทีÉของประเทศชาวบ้านหาซื Êอ

กระเทียมไทยไมไ่ด้แล้ว กระเทียมจีนและหอมจีนเบียดขบัหอมไทยและกระเทียมไทยเข้ามาอยูใ่น

ถ้วยนํ Êาพริก ส้มตํา และนํ Êาตกในครัว ร้านอาหารข้างถนน ไปจนถึงภตัตาคารขนาดใหญ่ ในขณะท

เกษตรกรไทยทีÉเคยปลกูกระเทียมต้องหนัไปปลกูพืชอยา่งอืÉนแทนนบัหมืÉนๆครอบครัวนบัตั Êงแต่

รัฐบาลเริÉมลงนาม Early Harvest กบัประเทศจีน  การลดภาษีให้เหลอืศนูย์ การเลกิจํากดัโควตา 

ตลอดจนมาตรการเปิดเสรีตา่งๆทีÉมิได้คํานงึถึงความมัÉนคงทางอาหารและอธิปไตยทางอาหารจะ

ไมก่ระทบตอ่หอม กระเทียมเทา่นั Êน แตจ่ะกระทบกบัการเพาะปลกูข้าว ถัÉวเหลือง ข้าวโพด การ

เลี Êยงสตัว์ และอืÉนๆทั Êงหมดด้วย14

มีการเปลีÉยนแปลงมากมายทีÉเกิดขึ ÊนกบัวถีิชมุชนในทีÉสงูภาคเหนือไปจรดหมูบ้่าน

ชาวประมงในภาคใต้ทีÉสง่ผลกระทบตอ่ถ้วยนํ Êาพริก ผกัแนม และเครืÉองเคียงของเราโดยเฉพาะอยา่

ยิÉงเมืÉอประเทศไทยให้ความสําคญักบัการผลติเพืÉอการค้าและการสง่ออกมากขึ Êนๆ 

ในภาคเหนือชาวบ้านทีÉทําไร่หมนุเวียน และดําเนินวถีิเกษตรกรรมแบบดั ÊงเดมิซึÉงเป็นอูที่É

สร้างความหลากหลายทางชีวภาพและเป็นแหลง่ของผกัพื Êนเมืองถกูกดดนัให้ไมส่ามารถดํารงวิถี

แบบเดมิเอาไว้ได้ การทํานาแบบสมยัใหมต่ลอดจนการใช้ปุ๋ ยและสารเคมีการเกษตรทําลายผกั

พื ÊนเมืองและปปูลาซึÉงเป็นทีÉมาของผกัแนมและเครืÉองเคียงของสํารับแจว่ ป่น และนํ Êาพริกของชมุช

ท้องถิÉนในภาคอีสานและภาคกลาง เชน่เดียวกบัทีÉการประมงแบบทําลายล้างและอตุสาหกรรมการ

ท่องเทีÉยวทีÉได้ทําลายแหลง่กะปิชั Êนดีของคนภาคใต้และสําหรับคนในสงัคมไทยทั Êงหมด สิÉงเหลา่นี Ê

ทั Êงหมดกําลงักดักร่อนถ้วยนํ Êาพริกและระบบอาหารทั Êงหมดของเราลง 

 
นํ Êาพริกส้โลกาภวัิตน์ู  

ท่ามกลางกระแสแห่งการเปลีÉยนแปลงทีÉร้านแฮมเบอร์เกอร์แพร่กระจายไปทกุหวัเมือง ร้าน

สะดวกซื Êอ และดสิเคาต์สโตร์ยกัษ์ใหญ่ของตา่งชาตเิข้ามาแทนทีÉร้านค้าปลีก และกิจการเลก็ๆของ

คนไทยทัÉวทกุหวัระแหง วฒันธรรมนํ ÊาพริกซึÉงเป็นเสาหลกัของระบบอาหารไทยก็เริÉมสัÉนคลอนแล

ได้รับผลกระทบไมแ่ตกตา่งไปจากวิถีการผลติและวฒันธรรมแบบดั Êงเดมิตา่งๆ 

การปรับตวัของนํ Êาพริกภายใต้กระแสโลกาภิวตัน์ หรือการนําเอา “นํ Êาพริกสู้โลกาภิวตัน์” 

นั Êน อยูที่Éการกลบัมาหา “คณุคา่ทีÉแท้จริง” ของนํ Êาพริก การสร้างความรู้และเผยแพร่ให้เห็นถึงคณุค่

ทางสขุภาพทั Êงในแงโ่ภชนาการและสรรพคณุทางสมนุไพร รวมไปถงึความสาํคญัของวฒันธรรม

การบริโภคนํ ÊาพริกทีÉเกื Êอกลูตอ่การรักษาความหลากหลายทางชีวภาพ เป็นต้น การสร้างความรู้ควา

                                                 
14 ผู้อา่นสามารถติดตามผลกระทบจากการเปิดเสรีทางการค้าได้เพิÉมเติมจากเวบ็ไซท์ ftawatch.org 
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เข้าใจ และตอ่ยอดพฒันาองค์ความรู้ทีÉเกีÉยวกบันํ Êาพริกจะทําให้นํ Êาพริกกลบัมามีบทบาทแ

ความสาํคญัตอ่คนรุ่นใหมแ่ละครอบครัวไทยยคุปัจจบุนั ด้วยวิธีการนี Êเท่านั ÊนทีÉจะเป็นการตอ่กรตอ่

วฒันธรรมอาหารแบบแดกดว่นทีÉมาพร้อมกนักบัโลกาภิวตัน์หาใช่การปลกุกระแสนิยมไทยหรือ

วฒันธรรมไทยแบบตื Êนเขินไม ่

ทีÉจริงแล้ว “นํ Êาพริก” โดยตวัมนัเองคือผลติผลของการปรับตวัของชมุชนท้องถิÉนในประเทศ

ไทยภมูิภาคเอเชียอาคเนย์ จีนตอนใต้ อินเดียบางสว่น ไปจนจรดคาบสมทุรเกาหลทีีÉรับเอาพริกซึÉงมี

แหลง่กําเนิดในอีกซีกโลกหนึÉงเข้ามาผสมกลมกลนืกบัวถีิชีวิต ฐานทรัพยากร และวฒันธรรมของ

ตนอยา่งชาญฉลาด นีÉเป็นตวัอยา่งของการปรับตวัและตอ่สู้กบัโลกาภวิตัน์ของบรรพบรุุษของเราทีÉ

คนในสงัคมไทยควรจะได้เรียนรู้เพืÉอรับมือกบัโลกาภิวตัน์ยคุใหมที่Éคกุคามเราอยูใ่นวนันี Ê 

สิÉงทีÉสําคญัทีÉสดุก็คือ เมืÉอเห็นความสําคญัของนํ Êาพริก เราจะเห็นความสําคญัและตระหนั

ในบญุคณุของชาวสวน ชาวนา ชาวไร่  ชาวประมง และชมุชนท้องถิÉนตา่งๆทัÉวประเทศ ทีÉได้รักษา

ฐานทรัพยากร ความมัÉนคงทางอาหาร และอธิปไตยทางอาหารสําหรับสงัคมไทยเอาไว้ 
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