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ค าน า 
 

การศึกษาพืช ผกั สมุนไพรในทอ้งถ่ินพทัลุง เพื่อแปรรูปเป็นผลิตภณัฑ์ผกัแผน่น้ีมีวตัถุประสงค์
ในศึกษา และแปรรูปพืช ผกั สมุนไพร แบบง่าย เพื่อให้เหมาะกบัยุคสมยัเหมาะกบัทุกเพศทุกวยั เน่ืองจาก 
ในปัจจุบนัประชากรของประเทศไทยประสบกบัโรคท่ีเกิดจากความเส่ือมต่าง ๆ ท่ีมากข้ึน ซ่ึงมีผลกระทบ 
ทั้งด้านสุขภาพและเศรษฐกิจ ดงันั้นการป้องกันหรือชะลอการเกิดโรคน่าจะเป็นแนวทางท่ีเหมาะสม 
ซ่ึงจดัการไดด้ว้ยการปรับวิถีการด ารงชีวิต การบริโภคอาหารให้พอเพียง โดยเฉพาะการบริโภคผกัท่ีมีคุณค่า
ทางโภชนาการ พืชผกัพื้นบา้นของไทยมีประโยชน์และมีคุณค่าทางโภชนาการต่อสุขภาพเป็นอยา่งมาก มีทั้ง
ใยอาหารท่ีช่วยในเร่ืองของระบบการขบัถ่าย มีสารอาหารต่างๆ ท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย มีสารตา้นอนุมูล
อิสระ เช่น เบตา้แคโรทีน วติามินซี เป็นตน้  

จะเห็นได้ว่าพืช ผกั สมุนไพรผักในท้องถ่ินพัทลุง หลายชนิดท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ 
ในหลาย ๆ ดา้น และมีปริมาณสารอาหารสูง ซ่ึงถา้เราบริโภคผกัพื้นบา้นแมเ้พียงชนิดเดียวหรือในปริมาณ
เล็กนอ้ยก็สร้างคุณค่าทางโภชนาการไดอ้ยา่งมหาศาล การน าพืช ผกั สมุนไพรผกัในทอ้งถ่ินพทัลุงมาแปร
รูปเป็นผกัแผ่นยงัเป็นอีกแนวทางหน่ึงเพื่อให้นักเรียนมีทางเลือกท่ีดีเหมาะสมกบัวิถีการด ารงชีวิต โดย
ดึงดูดให้นกัเรียนท่ีไม่ชอบรับประทานผกั หันมารับประทานผกัโดยสมคัรใจ ทั้งยงัเป็นการเพิ่มมูลค่าของ
พืชผกั สมุนไพรผกัในทอ้งถ่ินพทัลุงให้สามารถปลูก และแปรรูปเพื่อการคา้ จนกระทัง่ส่งเสริมการผลิตใน
ระดบั SMEs เพื่อจ าหน่ายสามารถสร้างรายไดใ้หน้กัเรียนอีกทางหน่ึงดว้ย 
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บทที ่1  
บทน า 

 

1. ช่ือโครงการวจิัย 
      ศึกษาพืชผกัสมุนไพรในทอ้งถ่ินพทัลุง เพื่อแปรรูปเป็นผลิตภณัฑผ์กัแผน่ ต าบลต านาน 
อ าเภอเมือง  จงัหวดัพทัลุง 

2. คณะท างานและอาจารย์ทีป่รึกษา 
2.1 คณะยุววจัิย  

 2.1.1   เด็กหญิงปิยะธิดา  ทองเทียบ     นกัเรียนโรงเรียนวชิรธรรมสถิต 
         2.1.2   เด็กหญิงกานติมา  คงศรี      นกัเรียนโรงเรียนวชิรธรรมสถิต    
         2.1.3   เด็กหญิงแสงตะวนั  อินทร์ทองรักษ์   นกัเรียนโรงเรียนวชิรธรรมสถิต 

 2.1.4   เด็กหญิงชมพูนุช  ศิรินุพงศ ์    นกัเรียนโรงเรียนวชิรธรรมสถิต 
 2.1.5   เด็กหญิงสุนิษา  หนูจนัทร์   นกัเรียนโรงเรียนวชิรธรรมสถิต 
 2.1.6   เด็กหญิงพิชญสิ์นี  พรมสุวรรณ     นกัเรียนโรงเรียนวชิรธรรมสถิต 
 2.1.7   นางสาวมณีกานต ์ ปลอดสวสัด์ิ     นกัเรียนโรงเรียนวชิรธรรมสถิต 

2.2 คณะวจัิย/ครูทีป่รึกษา   
2.2.1 นางกลัยา  นามสังข ์  ครูโรงเรียนวชิรธรรมสถิต 
         โทรศพัท/์มือถือ 093-5841836  E-mail : wachiratham_m@hotmail.co.th 
2.2.2 นางอารีรัตน์  เมืองสง   ครูโรงเรียนวชิรธรรมสถิต 
         โทรศพัท/์มือถือ 088-7902293  E-mail : wachiratham_m@hotmail.co.th 
2.2.3 นางลิดาวรรณ  เดชสง   ครูโรงเรียนวชิรธรรมสถิต 
         โทรศพัท/์มือถือ 093-7287752  E-mail : wachiratham_m@hotmail.co.th  
2.2.4 นายชยัวฒัน์  ช่วยแท่น  ครูโรงเรียนวชิรธรรมสถิต 
         โทรศพัท/์มือถือ 089-9631952  E-mail  : chaiwat_ch@hotmail.co.th 
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3. นักวชิาการ/นักวจิัย ทีป่รึกษา 
       ผศ.ดร.สุนิสา ศิริพงศว์ุฒิกร สังกดั ภาควชิาเทคโนโลยอีาหาร คณะอุตสาหกรรมเกษตร  
      โทรศพัท/์มือถือ 089-7808341     E-mail : sunisa.s@psu.ac.th 
 

4. งบประมาณทั้งโครงการ 20,000 บาท 
งบประมาณ 20,000 บาท (สองหม่ืนบาทถว้น) 

 

5. ระยะเวลาด าเนินงาน 
      ระยะเวลาด าเนินงานวจิยั 7 เดือน (มกราคม - กรกฎาคม 2562) 

 

6. ทีม่าและความส าคญัของปัญหา 
      ปัจจุบันขนมประเภทขบเค้ียวได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย โดยเฉพาะกลุ่มวยัรุ่น คุณค่า 
ทางโภชนาการของขนมขบเค้ียวมีน้อยมาก เน่ืองจากส่วนผสมมีแป้ง น ้ าตาล ไขมันและเกลือสูง 
ประกอบกับมีเส้นใยอาหารต ่า หากรับประทานเป็นประจ าจะเพิ่มความเส่ียงต่อร่างกาย ท าให้ได้
พลงังานเกินความตอ้งการ เส่ียงต่อโรคอว้น โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง 
อีกทั้งยงัเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าให้ร่างกายขาดสารอาหาร วิตามิน เกลือแร่ ท่ีจ  าเป็นต่อการท างานของ
ระบบต่างๆ ในร่างกาย ส่งผลกระทบต่อระบบภูมิคุม้กนั ท าให้ภูมิตา้นทานต ่า นอกจากน้ีการท่ีมีเส้นใย
อาหารต ่า ท าใหก้ารขบัถ่ายผดิปกติ 

โรงเรียนวชิรธรรมสถิต จีงมีแนวคิดท่ีจะพฒันาคุณภาพของอาหารขบเค้ียว โดยท าเป็นผกัแผ่น
ด้วยการใช้ผกัพื้นบ้านท่ีมีอยู่ตามธรรมชาติมาแปรรูป เช่น ล าปะสี ชะพลู ผกัเหมียง ต าลึง ผกัโขม  
ใบมนัเทศ เป็นตน้  

การน าผกัพื้นบา้นมาแปรรูปจะเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการ เป็นอีกทางเลือกหน่ึงท่ีเหมาะสมกบัวิถี
ชีวิตของคนไทย เป็นการจูงใจให้ผูท่ี้ไม่ชอบรับประทานผกัหันมาสนใจ โดยเฉพาะในกลุ่มเด็ก 
และวยัรุ่น ประการส าคญัเป็นการเพิ่มคุณค่าของผกัพื้นบา้นไทยให้เป็นท่ีรู้จกัแพร่หลาย มีความสนใจ 
ท่ีจะน ามาแปรรูปผกัพื้นบา้นจ าหน่าย สร้างมูลค่าเพิ่ม ส่งเสริมเชิงพาณิชยต่์อไป 
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เอกสารทีเ่กีย่วข้อง  
1. ย่านาง 

 
ภาพที ่1  ยา่นาง 

ย่านาง ช่ือสามัญ Bai-ya-nang (ตรงตวั) 
ย่านาง ช่ือวทิยาศาสตร์ Limacia triandra Miers (ช่ือพอ้งวิทยาศาสตร์ Cocculus triandrus 

Colebr., Menispermum triandrum Roxb., Tiliacora triandra Diels) จดัอยูใ่นวงศบ์อระเพด็ 
(MENISPERMACEAE) 

  ทางภาคกลางจะเรียกยา่นางวา่ "เถาย่านาง" เน่ืองจากพรรณไมช้นิดน้ีเป็นเถาไมเ้ล้ือยเก่ียวพนั
กบัตน้ไมอ่ื้น 

  ใบย่านาง สรรพคุณนั้นมีหลากหลาย เพราะเป็นสมุนไพรเยน็ มีคลอโรฟิลล์สดจากธรรมชาติ 
และยงัมีวิตามินท่ีจ าเป็นต่อร่างกายอีกมากมาย เช่น วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 
วิตามินซี ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก เบต้าแคโรทีนในปริมาณค่อนข้างสูง โดยเป็น
สมุนไพรท่ีใครหลาย ๆ คนต่างก็คุน้เคยกนัดี เพราะนิยมน ามาเป็นเคร่ืองปรุงรสช่วยเพิ่มความกลมกล่อม
ของอาหาร เช่น แกงหน่อไม ้ซุปหน่อไม ้แกงเลียง แกงหวาน เป็นตน้ 

        สรรพคุณใบย่านาง 
1. ใบยา่นาง ในต าราสมุนไพรจดัวา่เป็นยาอายวุฒันะ 
2. มีสารต่อต้านอนุมูลอิสระจ านวนมาก จึงช่วยลดและชะลอการเกิดร้ิวและความแก่ชรา 

อยา่งไดผ้ล 

https://medthai.com/tag/MENISPERMACEAE/
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3. ช่วยเสริมสร้างภูมิตา้นทานโรคในร่างกาย 
4. ช่วยเพิ่มความสดช่ืนใหก้บัร่างกาย 
5. ช่วยฟ้ืนฟูเซลลต่์าง ๆ ในร่างกาย 
6. ช่วยในการปรับสมดุลของร่างกาย 
7. เป็นสมุนไพรท่ีช่วยในการลดความอว้นไดอ้ยา่งเห็นผลและปลอดภยั 
8. ช่วยในการเผาผลาญไขมนัและน าไปใชเ้ป็นพลงังาน 
9. ช่วยป้องกนัและลดอตัราการเกิดโรคมะเร็งชนิดต่าง ๆ 
10. เป็นสมุนไพรท่ีมีฤทธ์ิเยน็เหมาะส าหรับผูท่ี้เป็นมะเร็งอยา่งมาก 
11. หากด่ืมน ้าใบยา่นางเป็นประจ า กอ้นมะเร็งจะฝ่อและเล็กลง 
13. ช่วยรักษาโรคความดนัโลหิตสูง 
14. ช่วยป้องกนัการเกิดโรคหวัใจ 
15. ช่วยในการบ ารุงรักษาตบัและไต 
16. ช่วยรักษาและบ าบดัอาการอมัพฤกษ ์
17. ช่วยแกอ้าการอ่อนลา้ อ่อนเพลียของร่างกายท่ีแมน้อนพกัก็ไม่หาย 
18. ช่วยรักษาอาการเกร็ง ชกั หรือเป็นตะคริวบ่อย ๆ 
19. ช่วยแกอ้าการเจบ็เหมือนมีไฟช็อต หรือมีเขม็แทง หรือมีอาการร้อนเหมือนไฟ 
20. ช่วยป้องกนัไม่ใหเ้ส้นเลือดฝอยในร่างกายแตกใตผ้วิหนงัไดง่้าย 
21. ช่วยรักษาอาการตกกระท่ีผวิเป็นจ ้า ๆ สีน ้าตาลตามร่างกาย 
22. ช่วยรักษาเน้ืองอก 
23. ช่วยรักษาอาการวงิเวยีนศีรษะ หนา้มืด เป็นลม คล่ืนไส้ อาเจียนได ้
24. ช่วยป้องกนัโรคภูมิแพ ้ไอจาม มีน ้ามูก และเสมหะ 
25. รากแหง้ใชใ้นการแกไ้ขทุ้กชนิดและลดความร้อนในร่างกาย 
26. รากของยา่นางสามารถแกไ้ขไ้ดทุ้กชนิด ทั้งไขพ้ิษ ไขห้ดั ไขเ้หนือ ไขผ้ดิส าแดง เป็นตน้ 
27. เถายา่นางมีส่วนช่วยในการลดความร้อนและแกพ้ิษตานซาง 
28. มีส่วนช่วยยบัย ั้งการเจริญเติบโตของเช้ือมาลาเรีย 
29. ช่วยรักษาอาการร้อนแต่ไม่มีเหง่ือ 
30. ช่วยรักษาอาการของโรคเบาหวาน ช่วยใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดลดลง 
31. มีส่วนช่วยอาการปวดตึง ปวดตามกลา้มเน้ือ ปวดชาบริเวณต่าง ๆ 
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32. ช่วยรักษาโรคภูมิแพ ้
33. รากของยา่นางช่วยแกอ้าการเบ่ือเมา 
34. ช่วยแกอ้าการเหงือกอกัเสบอยา่งรุนแรงและเร้ือรัง 
35. ช่วยแกอ้าการง่วงนอนหลงัการรับประทานอาหาร 
36. ช่วยแกอ้าการเลือดก าเดาไหล 
37. ช่วยในการบ ารุงสายตาและรักษาโรคเก่ียวกบัตา เช่น ตาแดง ตาแห้ง ตามวั แสบตา ปวดตา 

ตาลาย เป็นตน้ 
38. ช่วยรักษาอาการปากคอแหง้ ริมฝีปากแตกหรือลอกเป็นขยุ 
39. ช่วยแกปั้ญหาเร่ืองเสมหะเหนียวขน้ ขาวขุ่น มีสีเหลืองหรือเขียว หรืออาการเสมหะพนัคอ 
40. ช่วยบ าบดัอาการของโรคไซนสัอกัเสบ 
41. ช่วยลดอาการนอนกรน 
42. ช่วยแกอ้าการเจบ็ปลายล้ิน 
43. ช่วยป้องกนัและบ าบดัรักษาโรคหวัใจ 
44. ช่วยป้องกนัและรักษาโรคหอบหืด 
45. ช่วยรักษาโรคตบัอกัเสบ 
46. ช่วยรักษาอาการทอ้งเสีย เพราะช่วยฆ่าเช้ือโรคท่ีเป็นตน้เหตุได ้
47. ช่วยบรรเทาอาการอาการปวดทอ้งเฉียบพลนั 
48. ช่วยแกอ้าการทอ้งผกู ลดอาการแสบทอ้ง 
49. ช่วยรักษาโรคกระเพาะอาหาร ล าไส้อกัเสบ 
50. ช่วยลดอาการหดเกร็งตามล าไส้ 
51. ช่วยรักษาอาการกรดไหลยอ้น 
52. ช่วยรักษาไทรอยดเ์ป็นพิษ 
53. ช่วยรักษาโรคน่ิวในไต น่ิวในกระเพาะปัสสาวะ น่ิวในถุงน ้าดี 
54. ช่วยรักษาอาการปัสสาวะแสบขดั ออกร้อนในทางเดินปัสสาวะ 
55. ช่วยแกอ้าการปัสสาวะมีสีเขม้ ปัสสาวะบ่อย หรือมีอาการปัสสาวะออกมาเป็นเลือด 
56. ช่วยรักษาอาการมดลูกโต อาการปวดมดลูก ตกเลือดได ้
57. ช่วยบ าบดัรักษาโรคต่อมลูกหมากโต 
58. ช่วยป้องกนัโรคไส้เล่ือน 
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59. ช่วยในการรักษาโรคเริม งูสวดั 
60. ช่วยป้องกนัการเกิดโรคริดสีดวงทวาร 
61. ช่วยรักษาอาการตกขาว 
62. ช่วยป้องกนัการเกิดโรคเกาต ์
63. ช่วยแกพ้ิษจากแมลงสัตวก์ดัต่อย 
64. ช่วยรักษาอาการผวิหนงัมีความผดิปกติคลา้ยรอยไหม ้
65. น ้ายา่นางเม่ือน ามาผสมกบัดินสอพองหรือปูนเค้ียวหมากผสมจนเหลว สามารถน ามาทา สิว 

ฝ้า ตุ่มคนั ตุ่มใส ผืน่คนั พอกฝีหนองไดอี้กดว้ย 
66. ช่วยป้องกนัและรักษาอาการส้นเทา้แตก เจบ็ส้นเทา้ 
67. ช่วยรักษาอาการเล็บมือเล็บเทา้ผุ โดยรักษาอาการเล็บมือเล็บเทา้ขวางสั้น ผุ ฉีกง่าย หรือใน

เล็บมีสีน ้าตาลด าคล ้า อาการอกัเสบท่ีโคนเล็บ 
68. ส าหรับประโยชน์ของใบย่านางด้านอ่ืน ๆ เช่น การน ามาแปรรูปเป็นผลิตภณัฑ์ต่าง ๆ 

ยกตวัอยา่ง ใบย่านางแคปซูล สบู่ใบยา่นาง แชมพูใบย่านาง เคร่ืองด่ืมสมุนไพร เป็นตน้ 
69. แชมพูสระผมจากใบยา่นาง ช่วยใหผ้มดกด า ชะลอการเกิดผมหงอก 

                                                                                                           ท่ีมา : : https://health.kapook.com 

 
2. ผกับุ้ง 

 
ภาพที ่2  ผกับุง้ 

  ผักบุ้ง ช่ือสามัญ Swamp morning glory, Thai water convolvulus, Morning glory, Water 
spinach, Water morning glory, Swamp cabbage 
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  ผกับุ้ง ช่ือวิทยาศาสตร์ Ipomoea aquatica Forssk. (ช่ือพอ้งวิทยาศาสตร์ Ipomoea reptans Poir.) 
จดัอยูใ่นวงศผ์กับุง้ (CONVOLVULACEAE) 

  ผกับุ้งมีช่ือเรียกอ่ืนวา่ผกัทอดยอด เป็นอาหารเพื่อสุขภาพท่ีเรามกัจะคุน้เคยกนัมาตลอดวา่มีส่วน
ช่วยในการบ ารุงสายตา แต่จริง ๆ แลว้ผกัชนิดน้ียงัมีประโยชน์มากกว่านั้น เพราะอุดมไปดว้ยวิตามิน
และแร่ธาตุท่ีส าคญั  

แต่ก่อนจะไปรู้ถึงประโยชน์มาดูกนัก่อนว่าผกับุง้ท่ีนิยมน ามาใช้รับประทานนั้นมีสายพนัธ์ุ
อะไรบา้ง ซ่ึงในประเทศไทยจะแบ่งออกเป็น 2 สายพนัธ์ุหลกั ๆ คือ ผกับุง้ไทยและผกับุง้จีน ส าหรับ
ผกับุง้ไทยเป็นผกับุง้สายพนัธ์ุธรรมชาติท่ีข้ึนเองตามแม่น ้ าล าคลอง ซ่ึงจะมียางมากกว่าผกับุง้จีน ส่วน
ผกับุง้จีนเป็นพนัธ์ุท่ีน าเขา้มาจากต่างประเทศ (แต่ปลูกไดเ้องแลว้ท่ีเมืองไทย) โดยส่วนมากท่ีนิยมปลูก
ขายก็คือผกับุง้จีน เพราะล าตน้ค่อนขา้งขาว ใบเขียวอ่อน ดอกขาว มียางน้อยกว่าผกับุง้ไทย จึงไดรั้บ
ความนิยมในการรับประทานมากกวา่ผกับุง้ไทยนัน่เอง 

ในผกับุง้ 100 กรัมจะใหพ้ลงังาน 22 กิโลแคลอรี ประกอบดว้ยเส้นใย วิตามิน และแร่ธาตุอ่ืน ๆ 
อีกดว้ย เช่น วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุ
เหล็ก เป็นตน้ ผกับุง้ไทยนั้นจะมีวิตามินซีสูงและสรรพคุณทางยามากกว่าผกับุง้จีน แต่จะมีแคลเซียม
และเบตาแคโรทีน (วิตามินเอท่ีช่วยบ ารุงสายตา) นอ้ยกวา่ผกับุง้จีน หากรับประทานสด ๆ ได ้จะท าให้
คุณค่าของวติามินและแร่ธาตุเหล่าน้ีไม่เสียไปกบัความร้อนอีกดว้ย 

ผูท่ี้เป็นโรคความดนัโลหิตต ่านั้นควรหลีกเล่ียงการรับประทานผกับุง้ เพราะผกับุง้มีคุณสมบติั
ไปช่วยลดความดนัโลหิต จะท าให้ความดนัยิ่งต ่าลงไปใหญ่ อาจจะก่อให้เกิดอาการเป็นตะคริวไดง่้าย
และบ่อยข้ึน ท าใหร่้างกายอ่อนแอ 

        สรรพคุณของผกับุ้ง 
1. มีส่วนช่วยใหผ้วิพรรณเปล่งปลัง่สดใส มีน ้ามีนวล 
2. มีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระ ช่วยในการชะลอวยั ความแก่ชรา และชะลอการเกิดร้ิวรอยแห่งวยั 
3. มีส่วนช่วยป้องกนัการเกิดหรือลดอตัราการเกิดของโรคมะเร็งได ้
4. ช่วยบ ารุงสายตา รักษาอาการตาตอ้ ตาฝ้าฟาง ตาแดง สายตาสั้น อาการคนันยัน์ตาบ่อย ๆ 
5. ช่วยบ ารุงธาตุ 

https://medthai.com/tag/CONVOLVULACEAE/
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6. ตน้สดของผกับุง้ใชเ้ป็นยาดบัร้อน แกอ้าการร้อนใน 
7. ตน้สดของผกับุง้ช่วยในการบ ารุงโลหิต 
8. ช่วยเสริมสร้างศกัยภาพในดา้นความจ าและการเรียนรู้ใหดี้ข้ึน 
9. ยอดผกับุง้ช่วยแกโ้รคประสาท 
10. ช่วยแกอ้าการเหง่ือออกมาก (รากผกับุง้) 
11. มีส่วนช่วยลดระดบัน ้าตาลในเลือด ป้องกนัการเกิดโรคเบาหวาน 
12. ช่วยแกอ้าการปวดศีรษะ อ่อนเพลีย 
13. ตน้สดของผกับุง้ไทยตน้ขาวช่วยบ ารุงกระดูกและฟัน 
14. ช่วยแกอ้าการเหงือกบวม 
15. ช่วยรักษาแผลร้อนในในปาก ด้วยการน าผกับุง้สดมาผสมเกลือ อมไวใ้นปากประมาณ 2 

นาที วนัละ 2 คร้ัง 
16. ฟันเป็นรูปวด ใหใ้ชร้ากสด 120 กรัม ผสมกบัน ้าส้มสายชู คั้นเอาน ้ามาบว้นปาก 
17. ใชแ้กอ้าการไอเร้ือรัง (รากผกับุง้) 
18. แกเ้ลือดก าเดาไหลออกมากผดิปกติ ดว้ยการใชต้น้สดมาต าผสมน ้าตาลทรายแลว้น ามาชงน ้ า

ร้อนด่ืม 
19. ใชแ้กโ้รคหืด (รากผกับุง้) 
20. ช่วยป้องกนัการเกิดโรคกระเพาะอาหาร 
21. ช่วยป้องกนัการเกิดโรคแผลในกระเพาะอาหารจากผลของยาแอสไพริน 
22. ช่วยป้องกนัโรคทอ้งผกู 
23. ยอดผกับุง้มีส่วนช่วยแกอ้าการเส่ือมสมรรถภาพ 
24. ช่วยท าความสะอาดของเสียท่ีตกคา้งในล าไส้ 
25. ผกับุง้จีนมีฤทธ์ิช่วยในการขบัปัสสาวะ แกปั้สสาวะเหลือง 
26. ช่วยแกอ้าการปัสสาวะเป็นเลือด ถ่ายออกมาเป็นเลือด ดว้ยการใชล้ าตน้คั้นน าน ้ ามาผสมกบั

น ้าผึ้งด่ืม 
27. ช่วยแกห้นองใน ดว้ยการใชล้ าตน้คั้นน าน ้ามาผสมกบัน ้าผึ้งด่ืม 
28. ช่วยแกริ้ดสีดวงทวาร ดว้ยการใชต้น้สด 1 กิโล / น ้ า 1 ลิตร น ามาตม้ให้เละ เอากากทิ้งแลว้

ใส่น ้าตาลทรายขาว 120 กรัม แลว้เค่ียวจนขน้หนืด รับประทานคร้ังละ 90 กรัม วนัละ 2 คร้ัง 
เชา้และเยน็ 
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29. ช่วยแกอ้าการตกขาวมากของสตรี (รากผกับุง้) 
30. ผกับุง้รสเยน็มีสรรพคุณช่วยถอนพิษเบ่ือเมา 
31. รากผกับุง้รสจืดเฝ่ือนมีสรรพคุณช่วยถอนพิษส าแดง 
32. ผกับุง้ขาวหรือผกับุง้จีนช่วยใหเ้จริญอาหาร 
33. ช่วยต่อตา้นเช้ือแบคทีเรีย 
34. ช่วยแกอ้าการฟกช ้า (ผกับุง้ไทยตน้ขาว) 
35. ดอกของผกับุง้ไทยตน้ขาวใชเ้ป็นยาแกก้ลากเกล้ือน 
36. ใชถ้อนพิษจากแมลงสัตวก์ดัต่อย (ผกับุง้ไทยตน้ขาว) 
37. แกแ้ผลมีหนองช ้ า ดว้ยการใชต้น้สดตม้น ้ าให้เดือดนาน ๆ ทิ้งไวพ้ออุ่นแลว้เอาน ้ าลา้งแผล

วนัละคร้ัง 
38. ช่วยแกพ้ิษตะขาบกดั ดว้ยการใชต้น้สดเติมเกลือ น ามาต าแลว้พอกบริเวณท่ีถูกกดั 
39. ตน้สดของผกับุง้ไทยตน้ขาวใชรั้กษาแผลไฟไหม ้น ้าร้อนลวก 
40. ตน้สดของผกับุง้ไทยตน้ขาวช่วยลดการอกัเสบ อาการปวดบวม 
41. ช่วยขบัสารพิษออกจากร่างกาย 
42. ใชบ้  าบดัรักษาผูป่้วยยาเสพติดหรือผูท่ี้ไดรั้บสารพิษต่าง ๆ เช่น เกษตรกร เป็นตน้ 

        ประโยชน์ของผกับุ้ง 
 น ามาใช้ในการประกอบอาหารอย่างหลากหลาย ไม่ว่าจะผดั แกง ดอง ได้หมด เช่น ผดั

ผกับุง้ไฟแดง ส้มต า แกงส้ม แกงเทโพ ย  าผกับุง้กรอบ เป็นตน้ 
 ผกับุง้น ามาใชเ้ป็นอาหารสัตวไ์ดเ้หมือนกนั เช่น หมู เป็ด ไก่ ปลา เป็นตน้ (มีหลายคนเขา้ใจ

ผดิวา่กระต่ายชอบกินผกับุง้ แต่ความจริงแลว้ไม่ใช่เลย เพราะอาจจะท าให้ทอ้งเสียได ้เพราะ
ผกับุง้มียาง ยกเวน้กระต่ายโต ถา้จะใหกิ้นไม่ควรใหบ้่อยและใหที้ละนิด) 

 ผกับุง้ ประโยชน์ขอ้สุดทา้ยนิยมน ามาแปรรูปเป็นผลิตภณัฑ์ต่าง ๆ เช่น ผกับุง้แคปซูล ผง
ผกับุง้ เป็นตน้ 

                                                        ท่ีมา : : https://www.honestdocs.co/morning-glory-benefits. 

 
 

https://www.honestdocs.co/morning-glory-benefits
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3.ชะพลู 

 
ภาพที ่3 ชะพลู 

ชะพลู ช่ือสามัญ Wildbetal leafbush 

ชะพลู ช่ือวทิยาศาสตร์ Piper sarmentosum Roxb. จดัอยูใ่นวงศพ์ริกไทย (PIPERACEAE) 

สมุนไพรชะพลู มีช่ือเรียกตามท้องถ่ินอ่ืน ๆ ว่า ผกัพลูนก พลูลิง ปูลิง ปูลิงนก ผกัปูนา 
(ภาคเหนือ), ผกัแค ผกัอีเลิด ผกันางเลิด (ภาคอีสาน), ชา้พลู (ภาคกลาง), นมวา (ภาคใต)้ เป็นตน้ 

ชะพลู มกัมีการจ าสับสนกบัพลูทั้งท่ีเป็นคนละชนิดกนั ซ่ึงใบจะรสไม่จดัเท่ากบัพลูและยงัมี
ขนาดเล็กกว่า ส าหรับสรรพคุณของชะพลูท่ีส าคญันั้นก็ไดแ้ก่ ช่วยบ ารุงธาตุ ขบัลม แกอ้าการทอ้งอืด
ทอ้งเฟ้อ และช่วยในการขบัเสมหะ เป็นตน้ และประโยชน์ของชะพลูในด้านของสุขภาพนั้นก็คือ มี
วติามินเอและธาตุแคลเซียมในปริมาณสูงเป็นพิเศษ และยงัมีธาตุเหล็ก ธาตุฟอสฟอรัส คลอโรฟิลล์ เส้น
ใยอีกดว้ย ซ่ึงลว้นแลว้แต่มีประโยชน์ต่อร่างกายแทบทั้งส้ิน 

ใบชะพลู หากรับประทานในปริมาณมากหรือติดต่อกนัเป็นเวลานาน แคลเซียมท่ีมีอยู่ในใบ
ชะพลูจะเปล่ียนเป็นแคลเซียมออกซาเลต (Oxalate) ซ่ึงสารชนิดน้ีเป็นสาเหตุท่ีท าให้เกิดโรคน่ิวในไตได ้
ดงันั้นคุณจึงควรด่ืมน ้ าตามมาก ๆ เพื่อให้สารออกซาเลตเจือจางลงและถูกขบัออกทางปัสสาวะ หรือจะ
เลือกรับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนสูง ๆ เพื่อป้องกนัโรคน่ิวก็ท าได้เหมือนกนั เพื่อให้ร่างกายได้รับ
ประโยชน์อยา่งสูงสุดคุณควรรับประทานในปริมาณท่ีเหมาะสม 

https://medthai.com/tag/PIPERACEAE/
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         ประโยชน์ของใบชะพลู 
1. ช่วยต่อตา้นอนุมูลอิสระต่าง ๆ (ใบ) 
2. ใบชะพลูมีรสเผด็ร้อน ช่วยท าใหเ้จริญอาหารมากยิง่ข้ึน (ใบ) 
3. ใบชะพลูมีเบตา้แคโรทีนในปริมาณมากซ่ึงช่วยบ ารุงและรักษาสายตา ช่วยในการมองเห็น 

ป้องกนัโรคตาบอดตอนกลางคืน แกโ้รคตาฟาง เป็นตน้ (ใบ) 
4. ช่วยยบัย ั้งและชะลอการขยายตวัของเซลลม์ะเร็ง (ใบ) 
5. ช่วยรักษาโรคเบาหวาน ดว้ยการใช้ชะพลูสดทั้งตน้ประมาณ 7 ตน้ น ามาลา้งน ้ าให้สะอาด 

ใส่น ้าพอท่วมแลว้ตม้ใหเ้ดือดสักพกั แลว้น ามาด่ืมเป็นชา (ทั้งตน้) 
6. ช่วยบ ารุงธาตุ แกธ้าตุพิการ (ราก) 
7. ช่วยบ ารุงกระดูกและฟัน และช่วยป้องกนัการเกิดโรคกระดูกพรุน (ใบ) 
8. ช่วยท าใหเ้สมหะงวดและแหง้ (ดอก, ราก) 
9. ช่วยในการขบัเสมหะบริเวณทรวงอก ล าคอ (ใบ, ราก, ตน้) 
10. ช่วยในการขบัเสมหะทางอุจจาระ (ราก) 
11. ช่วยในการขบัถ่าย เน่ืองจากมีเส้นใยในปริมาณมาก (ใบ) 
12. ช่วยแกอ้าการบิด ดว้ยการใชร้ากประมาณคร่ึงก ามือ ใชผ้ลประมาณ 3 หยิบมือ น ามาตม้กบั

น ้า 2 ถว้ยแกว้ เค่ียวจนเหลือ 1 ถว้ยแกว้ แลว้น ามาด่ืมคร้ังละ 1 ส่วน 4 ถว้ยแกว้ (ราก) 
13. ช่วยแกอ้าการทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ จุกเสียดแน่นทอ้ง ดว้ยการใชร้ากประมาณ 1 ก ามือ น ามาตม้

กบัน ้ า 2 ถว้ยแกว้ เค่ียวจนเหลือ 3 ใน 4 ถว้ยแกว้แลว้รับประทานคร้ังละ 1 ส่วน 4 ถว้ยแกว้ 
(ราก, ทั้งตน้) 

14. ช่วยขบัลมในล าไส้ ดว้ยการใช้รากประมาณ 1 ก ามือ น ามาตม้กบัน ้ า 2 ถว้ยแกว้ เค่ียวจน
เหลือ 3 ใน 4 ถว้ยแกว้แลว้รับประทานคร้ังละ 1 ส่วน 4 ถว้ยแกว้ (ดอก,ราก) 

15. รากชะพลูเป็นหน่ึงในส่วนผสมของต ารับสมุนไพรพิกดัยาตรีสาร ซ่ึงช่วยบ ารุงธาตุ บ ารุง
โลหิต แกคู้ถเสมหะ 

16. เมนูใบชะพลู ไดแ้ก่ แกงคัว่ไก่ใบชะพลู แกงคัว่หอยขมใบชะพลู หมูห่อใบชะพลู ไข่น ้ าใบ
ชะพลู ย  าตะไคร้ใบชะพลู เม่ียงปลาเผาใบชะพลู ผดัป่าใบชะพลู แกงอ่อมใบชะพลู ย  าปลาทู
ใบชะพลู เป็นตน้ 

                                                                                 ท่ีมา : : https://www.tnews.co.th/clip/365163/ 

https://www.tnews.co.th/clip/365163/
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4. ผกัโขม 

 
ภาพที ่4 ผกัโขม 

ผกัโขม หรือ ผกัขม ช่ือสามญั Amaranth 

ผกัโขม ช่ือวทิยาศาสตร์ Amaranthus blitum subsp. oleraceus (L.) Costea (ช่ือพอ้งวิทยาศาสตร์ 
Amaranthus lividus L.) จดัอยูใ่นวงศบ์านไม่รู้โรย (AMARANTHACEAE) 

ผักโขม มีช่ือท้องถ่ินอ่ืน ๆ ว่า ผกัโหม ผกัหม (ภาคใต้), ผกัโหมเกล้ียง กระเหม่อลอเตอ 
(แม่ฮ่องสอน) เป็นตน้ 

ผกัโขมเป็นผกัท่ีข้ึนได้ทัว่ไปตามแหล่งธรรมชาติ เช่น ริมทาง ป่าละเมาะ ป่ารกร้าง สวนผกั
ผลไมข้องชาวไร่ชาวนา เป็นตน้ ในบา้นเราผกัโขมนั้นมีอยู่หลากหลายพนัธ์ุ แต่สายพนัธ์ุท่ีนิยมน ามา
รับประทานเป็นอาหารไดแ้ก่ ผกัโขม ผกัโขมสวน ผกัโขมหดั ผกัโขมหนาม เป็นตน้ 

ผักโขมไม่ไดมี้รสชาติขมเหมือนท่ีหลาย ๆ คนเขา้ใจ แต่กลบัมีรสชาติออกหวานหน่อย ๆ ดว้ย
ซ ้ า กินง่ายแน่นอน แถมยงัมีโปรตีนสูง กรดอะมิโน วิตามิน และแร่ธาตุต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น วิตามินเอ 
วติามินบี 2 วติามินบี 6 วติามินบี 9 วติามินเค ธาตุแคลเซียม ธาตุเหล็ก ธาตุแมกนีเซียม ธาตุโพแทสเซียม 
ธาตุทองแดง ธาตุแมงกานีส ธาตุสังกะสี เป็นตน้ 

แต่ผกัโขมมีปริมาณของสารออกซาเลตค่อนขา้งสูง (Oxalate) ผูท่ี้เป็นโรคน่ิว โรคเกาต์ ขอ้
อกัเสบรูมาตอยด์ หรือผูท่ี้ตอ้งการสะสมปริมาณของแคลเซียมควรหลีกเล่ียงการรับประทานผกัชนิดน้ี

https://medthai.com/tag/AMARANTHACEAE/
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ในปริมาณมาก ๆ มีค าแนะน าว่าการปรุงอาหารดว้ยวิธีการทอด การคัว่ จะช่วยลดปริมาณสารออกซา
เลตไดดี้ท่ีสุด แต่การน าไปน่ึงหรือตม้จะช่วยลดลงไดบ้า้งระดบัหน่ึง 

ท าความเขา้ใจกนัก่อน ผกัโขมกบัปวยเลง้ มนัคือผกัคนละชนิดกนั ตอ้งแยกใหอ้อก ถา้ใครเคยดู
การ์ตูนเร่ืองป๊อปอายท่ีเห็นวา่กินผกัแลว้ช่วยเพิ่มพลงั ผกัท่ีป๊อปอายกินจริง ๆ แลว้มนัก็คือปวยเลง้หรือ 
Spinach (ออกเสียงวา่ "สปีแนช") แต่ไม่วา่จะอยา่งไรก็ตาม ผกัสองชนิดน้ีก็คือสปีชีส์เดียวกนั คุณสมบติั
ทางดา้นโภชนาการจะคลา้ย ๆ กนั (แต่ผกัโขมจะมีธาตุเหล็ก แคลเซียม และวิตามินซี สูงกว่าปวยเลง้
หลายเท่า) และต่างกนัแต่เพียงลกัษณะภายนอกและรสชาติเล็กน้อย และยงัรวมถึงเร่ืองราคาซ่ึงผกั 
ปวยเลง้จะมีราคาแพงกวา่ประมาณเท่าตวั  

       สรรพคุณของผกัโขม 
1. ช่วยบ ารุงก าลงัท าใหมี้สุขภาพแขง็แรง 
2. ผกัโขมมีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระหลายชนิด จึงมีส่วนช่วยในการชะลอวยัและความเส่ือม

ของเซลลต่์าง ๆ ในร่างกาย 
3. ช่วยส่งเสริมการสร้างคอลลาเจน เพิ่มความยืดหยุ่นให้กบัผิวหนงั จึงช่วยชะลอการเกิดร้ิว

รอยได ้
4. ช่วยบ ารุงและรักษาสุขภาพสายตา ป้องกนัความเส่ือมของดวงตา 
5. มีส่วนช่วยบ ารุงกระดูกและฟันใหแ้ขง็แรง ลดความเส่ียงของการเกิดโรคกระดูกพรุน 
6. ช่วยชะลอความเส่ือมของสมอง ชะลอปัญหาความจ าเส่ือม 
7. ช่วยบ ารุงโลหิตในร่างกาย 
8. ช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคหวัใจ 
9. ช่วยรักษาจงัหวะการเตน้ของหวัใจใหค้งท่ี 
10. ช่วยใหเ้จริญอาหาร แกอ้าการเบ่ืออาหาร 
11. เป็นอาหารท่ีเหมาะอย่างมากกบัผูรั้บประทานอาหารมงัสวิรัติ เพราะผกัโขมอุดมไปด้วย

โปรตีน 
12. มีส่วนช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลือดได ้
13. แมกนีเซียมในผกัโขมช่วยควบคุมความดนัโลหิตใหอ้ยูใ่นระดบัปกติ 
14. ช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคอลัไซเมอร์ในผูสู้งอาย ุ
15. ช่วยชะลอความเส่ือมของสายตา ลดความเส่ียงจากการเกิดโรคดวงตาเส่ือมไดสู้งถึง 43% 
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16. ช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคมะเร็ง โดยเฉพาะอย่างยิ่งมะเร็งเตา้นม มะเร็งปอด และ
มะเร็งรังไข่ 

17. ช่วยก าจดัสารพิษออกจากร่างกาย 
18. ช่วยป้องกนัโรคเลือดออกตามไรฟัน 
19. ใชถ้อนพิษไข ้ดว้ยการน ารากมาปรุงเป็นยา (ราก) 
20. ช่วยดบัพิษภายในและภายนอก (ทั้งตน้) 
21. วติามินเคในผกัโขมช่วยป้องกนัภาวะเลือดไหลไม่หยดุได ้
22. ช่วยแกอ้าการตกเลือด 
23. ช่วยแกอ้าการแน่นหนา้อกและไอหอบ (ตน้) 
24. ใชแ้กอ้าการบิด มูกเลือด (ทั้งตน้) 
25. ช่วยแกอ้าการแน่นทอ้ง 
26. ช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายท างานไดส้ะดวก เพราะมีเส้นใยสูง 
27. ช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคมะเร็งในกระเพาะอาหาร 
28. ใชเ้ป็นยาขบัปัสสาวะ (ราก) 
29. ใชรั้กษาโรคริดสีดวงทวารและจมูก (ทั้งตน้) 
30. ช่วยแกอ้าการปวดทอ้งประจ าเดือน เพราะช่วยลดการหดเกร็งของกลา้มเน้ือบริเวณช่องทอ้ง 
31. ใชแ้กผ้ดผืน่คนั (ทั้งตน้) 
32. ช่วยรักษาฝี กลาก เกล้ือน (ทั้งตน้) 
33. ใชรั้กษาแผลพุพอง (ทั้งตน้, ใบสด) 
34. ช่วยแกอ้าการช ้าใน 
35. ใชแ้กร้ ามะนาด (ทั้งตน้) 
36. การรับประทานผกัโขมจะช่วยท าให้คุณรู้สึกอ่ิมเร็วข้ึนและอยู่ทอ้งนาน จึงเหมาะอย่างมาก

ส าหรับผูท่ี้ตอ้งการควบคุมน ้าหนกัหรือลดความอว้น 
37. แกอ้าการเด็กล้ินเป็นฝ้าละอองและเบ่ืออาหาร 
38. ซุปผกัโขมเป็นเมนูอาหารท่ีเหมาะส าหรับหญิงตั้ งครรภ์อย่างมาก เพราะมีประโยชน์

หลากหลายและยงัช่วยบ ารุงร่างกายคุณแม่และเด็กใหมี้สุขภาพแขง็แรง 
39. ผกัโขมเป็นผกัท่ีช่วยบ ารุงน ้านมส าหรับคุณแม่ลูกอ่อนไดเ้ป็นอยา่งดี 
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      ประโยชน์ของผกัโขม 
 ส าหรับชาวกรีกสมยัโบราณ ผกัโขมถือวา่เป็นส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิและเป็นสัญลกัษณ์ของความเป็น

อมตะ และมีการใชภ้าพของใบผกัโขมในการประดบัท่ีอยูข่องหลุมศพต่าง ๆ 
 ประโยชน์ผกัโขม ใบอ่อน ยอดอ่อน ตน้อ่อน น ามาลวกหรือตม้ให้สุก รับประทานเป็นผกั

จ้ิมกินกบัน ้าพริกต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็น น ้าพริกปลาร้า กะปิ ปลาต่อม หรือจะน ามาน่ึงพร้อมกบั
ปลา น าไปท าแกงเลียง ท าเป็นผดัผกั ผกัโขมอบชีส พายผกัโขมอบชีส ผกัโขมราดซอสงา
ขาว ปอเป๊ียะไส้ผกัโขมชีส ซุปครีมผกัโขม ซุปผกัโขม เป็นตน้ 

                                                                                       ท่ีมา : สุธาทิพ ภมรประวติั , 2550 

5. กระเจี๊ยบเขยีว 

 
ภาพที ่5  กระเจ๊ียบเขียว 

  กระเจ๊ียบเขียว ช่ือสามัญ Okra, Lady's finger, Gombo, Gumbo, Bendee, Quimbamto แต่ใน
อินเดียจะเรียกกระเจ๊ียบเขียววา่ บินดี (Bhindi) ส่วนประเทศในแถบเมดิเตอร์เรเนียนจะเรียกวา่ บามี 
(Bamies) 

  กระเจ๊ียบเขียว ช่ือวิทยาศาสตร์ Abelmoschus esculentus (L.) Moench จดัอยูใ่นวงศช์บา 
(MALVACEAE) 

  สมุนไพรกระเจ๊ียบเขียว ยงัมีช่ือทอ้งถ่ินอีก เช่น กระตา้ด (สมุทรปราการ), กระเจ๊ียบ กระเจ๊ียบ
มอญ มะเขือ มะเขือมอญ มะเขือทะวาย ทวาย (ภาคกลาง), มะเขือมอญ มะเขือพม่า มะเขือละโว ้มะเขือ
ข่ืน มะเขือม่ืน (ภาคเหนือ), ถัว่เละ (ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ) เป็นตน้ และส าหรับในประเทศไทย 

https://medthai.com/tag/MALVACEAE/
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พื้นท่ีท่ีมีการปลูกกระเจ๊ียบเขียวกนัมากท่ีสุดส่วนใหญ่แลว้จะอยูใ่นภาคกลาง เช่น นครปฐม ปทุมธานี 
นนทบุรี นครนายก ราชบุรี ระยอง พิจิตร สุพรรณบุรี สมุทรสาคร และกาญจนบุรี 

   ลกัษณะของกระเจ๊ียบเขียว 

 ต้นกระเจ๊ียบเขียว มีถ่ินก าเนิดในแถบแอฟริกาตะวนัตก ในประเทศซูดาน และสันนิษฐานว่า
น่าจะมีการน าเขา้มาในประเทศไทยหลงัปี พ.ศ.2416 โดยจดัเป็นพืชลม้ลุกท่ีมีอายุประมาณ 1 ปี 
มีความสูงประมาณ 0.5-2.4 เมตร ล าตน้และก่ิงกา้นมีสีเขียว แต่บางคร้ังก็มีจุดประม่วง ตามล า
ตน้จะมีขนอ่อนหยาบ ๆ ข้ึนปกคลุม เช่นเดียวกบัใบและผล เจริญเติบโตไดดี้ในอากาศก่ึงร้อน 
หรือท่ีอุณหภูมิระหวา่ง 18-35 องศาเซลเซียส ขยายพนัธ์ุดว้ยวธีิการใชเ้มล็ด 

 ใบกระเจ๊ียบเขียว มีใบเป็นใบเด่ียวขนาดใหญ่ ลกัษณะของใบคลา้ยรูปฝ่ามือเรียงสลบักนั ใบมกั
เวา้เป็น 3 แฉก มีความกวา้งประมาณ 10-30 เซนติเมตร ปลายใบหยกัแหลม โคนใบเวา้เป็นรูป
หวัใจ มีเส้นใบออกจากโคนใบ 3-7 เส้น ใบมีขนหยาบ กา้นใบยาว 

 ดอกกระเจ๊ียบเขียว มีดอกสีเหลืองอ่อน ท่ีโคนกลีบดอกดา้นในจะมีสีม่วงออกแดงเขม้ รูปไข่
กลบัหรือค่อนขา้งกลม ออกดอกตามง่ามใบ มีร้ิวประดบัเป็นเส้นสีเขียวประมาณ 8-10 เส้น 
เรียงเป็นวงรอบโคนกลีบเล้ียง กลีบเล้ียงมี 5 กลีบ และกลีบดอก 5 กลีบ ดอกมีเกสรตวัผูจ้  านวน
มาก มีกา้นชูอบัเรณูรวมกนัลกัษณะเป็นหลอดยาวประมาณ 2-3 เซนติเมตรหุ้มเกสรตวัเมียไว ้
อบัเรณูเล็กจ านวนมากติดอยู่รอบหลอด ก้านเกสรตวัเมียมีลกัษณะเรียวยาว ปลายแยกเป็น 5 
แฉก ยอดเกสรตวัเมียเป็นแผน่กลมมีขนาดเล็กสีม่วงแดง ยืน่พน้ปากหลอดดอก 

 ผลกระเจ๊ียบเขียว หรือ ฝักกระเจ๊ียบเขียว ผลมีลกัษณะเป็นฝัก โดยฝักคลา้ยกบัน้ิวมือผูห้ญิง ฝัก
มีสีเขียวทรงเรียวยาว มกัโคง้เล็กน้อย ปลายฝักแหลมเป็นจีบ ผิวฝักมีเหล่ียมเป็นสัน โดยฝักมี
สันเป็นเหล่ียมตามยาวอยู ่5 เหล่ียม ตามฝักจะมีขนอ่อน ๆ อยูท่ ัว่ฝัก ฝักอ่อนมีสีเขียว เม่ือแก่จะ
เปล่ียนเป็นสีน ้ าตาล ในฝักมีน ้ าเมือกขน้เหนียวอยู่มาก และมีเมล็ดลกัษณะกลมอยู่มาก ขนาด
ประมาณ 3-6 มิลลิเมตร ฝักอ่อนมีรสหวานกรอบอร่อย ส่วนฝักแก่จะมีเน้ือเหนียว ไม่เป็นท่ี
นิยมในการรับประทาน 
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  กระเจ๊ียบเขียวจะมีอยูด่ว้ยกนัหลายสายพนัธ์ุ ซ่ึงจะมีความแตกต่างกนัในเร่ืองของลกัษณะ เช่น 
ความสูงของตน้ ความยาวของฝัก สีของฝัก หรือจ านวนเหล่ียมบนฝัก แต่สายพนัธ์ุท่ีมีการเพาะปลูกเพื่อ
การส่งออกนั้นจะตอ้งเป็นสายพนัธ์ุท่ีมีฝัก 5 เหล่ียม สีฝักมีสีเขียวเขม้ เส้นใยนอ้ย ผวิของฝักมีขนละเอียด 
ฝักดกใหผ้ลผลิตสูง และมีล าตน้เต้ีย 

     สรรพคุณของกระเจ๊ียบเขียว 
1. ฝักกระเจ๊ียบเขียวมีเส้นใยอยู่มาก จึงช่วยควบคุมระดบัน ้ าตาลในเลือดให้คงท่ีได ้โดยช่วย

รักษาระดบัการดูดซึมน ้ าตาลจากล าไส้ใหญ่ให้คงท่ี จึงเป็นผกัท่ีเหมาะอย่างมากส าหรับ
ผูป่้วยโรคเบาหวาน (ผล) 

2. ใชเ้ป็นยาบ ารุงสมอง (ผล) 
3. ช่วยรักษาโรคความดนัโลหิต รักษาความดนัใหเ้ป็นปกติ (ผล) 
4. ผลช่วยแกอ้าการหวดั รักษาหวดั และช่วยป้องกนัอาการหลอดเลือดตีบตนั (ผล) 
5. ใบช่วยขบัเหง่ือ และใบกระเจ๊ียบช่วยแกโ้รคปากนกกระจอก (ใบ) 
6. เส้นใยของกระเจ๊ียบย ังช่วยก าจัดไขมันปริมาณสูงท่ีน ้ า ดี  ซ่ึงจะช่วยลดไขมันและ

คอเลสเตอรอลได ้คลา้ยกบัการกินยาลดไขมนัและคอเลสเตอรอล (สแตติน) (ผล) 
7. ช่วยก าจดัสารพิษออกจากร่างกายและช่วยลดคอเลสเตอรอล โดยเส้นใยของกระเจ๊ียบเป็น

ตวัช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอลได ้โดยการจบักบัน ้ าดี ซ่ึงมกัจบัสารพิษท่ีร่างกายตอ้งการ
ขบัถ่ายท่ีถูกส่งมาจากตบั และสารเมือกในฝักยงัช่วยจบัสารพิษเหล่าน้ี ซ่ึงการจบักบัน ้ าดีน้ี
จะเกิดในล าไส้และขบัออกมาทางอุจจาระ ท าให้ไม่เหลือสารพิษตกคา้งอยูใ่นล าไส้ และผกั
กระเจ๊ียบเขียว สรรพคุณใชเ้ป็นยาระบายอ่อน ๆ (ผล) 

8. การรับประทานฝักกระเจ๊ียบเป็นประจ าจะช่วยรักษาโรคกระเพาะอาหาร เยื่อบุกระเพาะและ
ล าไส้อกัเสบ ช่วยในการท างานของระบบขบัถ่าย จึงช่วยในการขบัถ่าย ท าใหถ่้ายอุจจาระได้
คล่อง ช่วยป้องกนัอาการทอ้งผูกไดเ้ป็นอยา่งดี และช่วยในการท างานของระบบดูดซีมสาร
อาหาร ช่วยสนบัสนุนการขยายพนัธ์ุของแบคทีเรียท่ีมีประโยชน์ (โพรไบโอติกแบคทีเรีย) 
ช่วยลดความเส่ียงของโรคแผลในกระเพาะอาหาร ป้องกนัมะเร็งกระเพาะอาหารและมะเร็ง
ล าไส้ใหญ่ (ผล) 

6. ในฝักกระเจ๊ียบเขียวจะมีสารท่ีเป็นเมือกจ าพวกเพกทิน (Pectin) และกมั (Gum) ท่ีมีคุณสมบติั
ช่วยในการเคลือบแผลในกระเพาะอาหารและล าไส้ได ้โดยป้องกนัไม่ให้เกิดการลุกลามของ
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แผลไดเ้ป็นอย่างดี (ไดผ้ลดีเท่า ๆ กบัยา Misoprotol) และยงัช่วยยบัย ั้งเช้ือแบคทีเรียท่ีเป็น
สาเหตุส าคญัของการเกิดแผลในกระเพาะอาหารได ้(ผล) 

7. เมือกล่ืนในฝักกระเจ๊ียบ ช่วยเคลือบกระเพาะอาหาร ท าให้กระเพาะไม่เกิดการระคายเคือง 
ช่วยท าใหอ้าหารถูกยอ่ยในล าไส้ไดส้ะดวกมากยิง่ข้ึน (ผล) 

8. ช่วยแกบิ้ด ดว้ยการใชผ้ลแก่น ามาบดเป็นผงใชผ้สมกบัน ้าด่ืมแกอ้าการ (ผล) 
9. ช่วยบรรเทาอาการปวดทอ้งของโรคกระเพาะ หรือในผูป่้วยท่ีเยื่อบุกระเพาะและล าไส้อกัเสบ 

(ผล) 
10. ช่วยแกอ้าการกรดไหลยอ้นกลบั ดว้ยการน าฝักกระเจ๊ียบมาตม้ในน ้ าเกลือแลว้ใชกิ้นแกอ้าการ 

(ผล) 
11. ช่วยขบัพยาธิตวัจ๊ีด (สาเหตุมาจากการไดรั้บตวัอ่อนของพยาธิท่ีอยูใ่นเน้ือดิบ เช่น หมู เป็ด ไก่ 

กบ กุง้ เน้ือปลา เป็นตน้) ดว้ยการรับประทานฝักกระเจ๊ียบติดต่อกนัเป็นเวลาอยา่งนอ้ย 15 วนั 
แต่ส าหรับบางรายตอ้งรับประทานเป็นเดือนจึงจะหาย (ผล) 

12. ช่วยแกอ้าการขดัเบา (ในอินเดีย) (ผล) 
13. ในต ารายาแผนโบราณของจีน มีการน าราก เมล็ด และดอกกระเจ๊ียบ สรรพคุณใชเ้ป็นยาขบั

ปัสสาวะ ส่วนในประเทศอินเดียนั้นจะใช้ฝักน ามาตม้กบัน ้ าด่ืมเพื่อช่วยขบัปัสสาวะเม่ือมี
อาการกระเพาะปัสสาวะและทางเดินปัสสาวะอกัเสบ หรือเม่ือปัสสาวะขดั (ผล, ราก, เมล็ด, 
ดอก) 

14. ในอินเดียใชผ้ลกระเจ๊ียบเป็นยารักษาโรคหนองใน (ผล) 
15. รากน ามาตม้น ้าเพื่อใชรั้กษาโรคซิฟิลิส (Syphilis) (ราก) 
16. การรับประทานฝักกระเจ๊ียบเป็นประจ าสามารถช่วยบ ารุงตบัได ้(ผล) 
17. ดอกกระเจ๊ียบสามารถน ามาต าใชพ้อกรักษาฝีได ้(ดอก) 
18. ในเนปาลน าน ้าคั้นจากรากมาใชเ้พื่อลา้งแผลและแผลพุพอง (ราก) 
19. ยางจากผลสดใชเ้ป็นยารักษาแผลสดเม่ือถูกของมีคมบาด หรือใชย้างกระเจ๊ียบทาแผล จะช่วย

ท าใหแ้ผลหายเร็วข้ึน และไม่ท าใหเ้กิดแผลเป็น (ยางจากผล) 
20. ในอินเดียมีการใชเ้มล็ดน ามาบดผสมกบันม ใชท้าผวิหนงัเพื่อแกอ้าการคนั (เมล็ด) 
21. ใบกระเจ๊ียบใชผ้สมกบัสมุนไพรชนิดอ่ืน น ามาประคบเพื่อลดอาการอกัเสบปวดบวมได ้และ

ช่วยท าใหผ้วิหนงัชุ่มช้ืนไม่แตกแหง้ (ใบ) 
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22. ใชเ้ป็นยาบ ารุงขอ้กระดูก โดยมีการเล่ากนัวา่ชาวชุมชนมุสลิมทางภาคใตส้มยัก่อน จะนิยมกิน
ผกัท่ีเป็นเมือก เช่น ผกักูด และกระเจ๊ียบเขียว เพื่อช่วยเพิ่มไขมนัหรือเมือกให้ขอ้กระดูก โดย
เช่ือวา่จะท าใหห้วัเข่าหรือขอ้ต่อกระดูกมีน ้าเมือกมากข้ึน ท าให้ไม่เกิดการบาดเจ็บและช่วยให้
ท างานไดดี้ข้ึน เสมือนเป็นน ้าหล่อเล้ียง (ผล) 

23. ผลกระเจ๊ียบมีเมือกล่ืนท่ีช่วยท าให้ผิวหนังชุ่มช้ืนไม่แห้งแตก บางคนจึงนิยมน าผลอ่อนมา
พอกผวิเม่ือมีอาการแสบร้อน (ผล) 

24. การรับประทานกระเจ๊ียบเป็นประจ าจะช่วยเสริมสร้างพฒันาการของทารกในครรภ์และช่วย
เสริมสร้างเม็ดเลือดแดง เน่ืองจากมีโฟเลตสูง โดยฝักแห้ง 40 ฝักจะเทียบเท่ากบัปริมาณท่ี
แนะน าใหรั้บประทานในแต่ละวนั (ผล) 

       ประโยชน์ของกระเจ๊ียบเขียว 
1. ฝักอ่อนหรือผลอ่อนใช้เป็นผกัจ้ิมรับประทาน โดยน ามาต้มให้สุกหรือย่างไฟก่อน หรือ

น ามาใชท้  าแกงต่าง ๆ เช่น แกงส้ม แกงเลียง แกงจืด ใชใ้ส่ในย  าต่าง ๆ ใชชุ้บแป้งทอด ท าเป็น
สลดัหรือซุปก็ได ้

2. เมนูกระเจ๊ียบเขียว เช่น แกงส้มกระเจ๊ียบเขียว แกงเลียงกระเจ๊ียบเขียว แกงจืดกระเจ๊ียบเขียวยดั
ไส้ แกงกะหร่ีปลาใส่กระเจ๊ียบเขียว กระเจ๊ียบเขียวผดัผงกะหร่ี ผดัเมล็ดกระเจ๊ียบเขียว 
กระเจ๊ียบผดัขิงอ่อน ห่อหมกกระเจ๊ียบเขียว กระเจ๊ียบต้มกะทิปลาสลิด ย  ากระเจ๊ียบเขียว 
กระเจ๊ียบเขียวชุบแป้งทอด สลดักระเจ๊ียบเขียว ชากระเจ๊ียบเขียว เป็นตน้ 

3. ส าหรับชาวอียปิตม์กัใชผ้ลกระเจ๊ียบรับประทานร่วมกบัเน้ือสัตว ์หรือน ามาใชใ้นการปรุงสตูว์
เน้ือน ้ าขน้ สตูวผ์กั หรือน าไปดอง ส่วนประเทศสหรัฐอเมริกาทางตอนใตจ้ะใชผ้ลอ่อนน ามา
ตม้เป็นสตูวก์บัมะเขือเทศท่ีเรียกวา่ "กมัโบ"้ หรือทางตอนใตข้องอินเดียจะน าผลกระเจ๊ียบมา
ผดัหรือใส่ในซอสขน้ ส่วนชาวฟิลิปปินส์จะใชกิ้นเป็นผกัสดและน ามายา่งกิน และชาวญ่ีปุ่น
จะน ามาชุบแป้งทอดกินกบัซีอ้ิว 

4. ดอกอ่อนและตาดอกสามารถน ามารับประทานไดเ้ช่นกนั 
5. รากกระเจ๊ียบสามารถน ามารับประทานได ้แต่จะค่อนขา้งเหนียวและไม่เป็นท่ีนิยม 
6. แป้งจากเมล็ดแก่เม่ือน ามาบดสามารถน ามาใชท้  าเป็นขนมปังหรือท าเป็นเตา้หูไ้ด ้
7. ใบตากแหง้น ามาป่นเป็นผงใชโ้รยอาหารและช่วยชูรสชาติอาหารได ้
8. ฝักท่ีน ามาตากแหง้แลว้ สามารถน ามาใชท้  าเป็นชาไวช้งด่ืมได ้
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9. เมล็ดกระเจ๊ียบน ามาคัว่แลว้บดสามารถน ามาใชแ้ทนเมล็ดกาแฟได ้หรือน าใชใ้นการแต่งกล่ิน
กาแฟ 

10. ใบกระเจ๊ียบน ามาใชเ้ป็นอาหารววัหรือใชเ้ล้ียงววัได ้
11. กากเมล็ดมีโปรตีนมาก เหมาะส าหรับใชเ้ป็นอาหารเล้ียงสัตว ์
12. ในประเทศอินเดียมีการใชเ้มล็ดกระเจ๊ียบเพื่อไล่ผเีส้ือเจาะผา้ 
13. ในประเทศอินเดีย โรงงานผลิตน ้ าตาลบางแห่งมีการใชเ้มือกจากตน้น ามาใชใ้นกระบวนการ

ท าใหน้ ้าออ้ยสะอาด 
14. เปลือกตน้กระเจ๊ียบ แมจ้ะไม่เหนียวนกัแต่ก็สามารถน ามาใช้ทอกระสอบ ท าเชือก เชือกตก

ปลา ตาข่ายดกัสัตว ์ใชถ้กัทอเป็นผา้ได ้หรือท าเป็นกระดาษ ลงักระดาษก็ได ้
15. เมือกจากผลกระเจ๊ียบสามารถน ามาใชเ้คลือบกระดาษใหม้นัได ้
16. กระเจ๊ียบเขียวเป็นพืชท่ีสามารถปลูกไดต้ลอดปี จึงเป็นพืชเศรษฐกิจท่ีส าคญัส าหรับเกษตรกร

ไทย เน่ืองจากต่างประเทศมีการสั่งซ้ือกระเจ๊ียบของไทยปีละหลายลา้นบาท โดยมีบริษทัท่ีท า
โครงการปลูกกระเจ๊ียบเขียวอยา่งครบวงจรมาร่วมมือกบัเกษตรกรไทยในหลายพื้นท่ีช่วยกนั
ปลูกเพื่อส่งออก 

17. ส าหรับในต่างประเทศมีการน ากระเจ๊ียบเขียวไปผลิตแปรรูปไดอ้ยา่งหลากหลาย เช่น ใชใ้น
อุตสาหกรรมอาหาร ท าเป็นอาหารกระป๋อง อาหารแช่แข็ง หรืออาหารส าเร็จรูป เช่น 
กระเจ๊ียบเขียวอบแหง้ หรือน าไปใชใ้นอุตสาหกรรมขนมหวาน รวมไปถึงอุตสาหกรรมเคร่ือง
หอม อุตสาหกรรมยา เช่น ท าเป็นยาผงและแคปซูล 

                                                                                                        ท่ีมา : https://medthai.com/ 

 
7. วตัถุประสงค์ 

7.1. เพื่อศึกษาพืช ผกั และสมุนไพรในทอ้งถ่ินพทัลุง 
7.2. เพื่อแปรรูปพืช ผกั และสมุนไพรในทอ้งถ่ินพทัลุง เป็นผกัแผน่ท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ 
7.3. เพื่อศึกษาและส ารวจความช่ืนชอบของนกัเรียนและบุคลากรท่ีมีต่อผกัแผน่แต่ละชนิด 

 
 
 

https://medthai.com/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%9F/
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8. ขอบเขตของโครงการ 
8.1 ขอบเขตของพืน้ที ่   
   ต าบลต านาน อ าเภอเมือง  จงัหวดัพทัลุง 

8.2 ขอบเขตของการศึกษา 
   พืช ผกัสมุนไพร ในทอ้งถ่ินท่ีคดัเลือกมาท าการศึกษา มี 5 ชนิด ไดแ้ก่  ชะพลู   ยา่นาง  ผกัโขม   

             ผกับุง้  และกระเจ๊ียบเขียว 
 

9. พืน้ทีท่ีไ่ด้รับประโยชน์ 
     ต าบลต านาน อ าเภอเมือง  จงัหวดัพทัลุง  และในต าบลใกลเ้คียง ในจงัหวดัพทัลุง 

 

10. ขั้นตอนการวจิัย 
ล าดับที ่ วนั เดือน ปี รายการ ผู้รับผดิชอบ 

1 2-4 ม.ค. 62 - ประชุมคณะวจิยั ผอ.อุบล  หนูมาก /คณะวจิยั 

2 7-11 ม.ค. 62 
 

- ประชุม นกัเรียนกลุ่มยวุวจิยั 
ของโรงเรียนวชิรธรรมสถิต 

คณะวจิยั/กลุ่มยวุวจิยั 
โรงเรียนวชิรธรรมสถิต   

3  14-31 ม.ค. 62 

- ลงพื้นท่ีส ารวจพืชผกัสมุนไพร 
ในทอ้งถ่ินพทัลุง 
- สัมภาษณ์ชาวบา้นผูมี้ความรู้เร่ืองสรรพคุณ 
พืชผกัสมุนไพร 
- ศึกษาขอ้มูลเพิ่มเติมจากอินเทอร์เน็ต 

คณะวจิยั/กลุ่มยวุวจิยั 
โรงเรียนวชิรธรรมสถิต 

  

  

 
4 1-8 ก.พ. 62 

- ประชุมสรุปผลการส ารวจพืชผกัสมุนไพร 
ในทอ้งถ่ินพทัลุง และคดัเลือกสมุนไพร5ชนิด 

คณะวจิยั/กลุ่มยวุวจิยั 
โรงเรียนวชิรธรรมสถิต 

5 9-16 ก.พ. 62 
- ศึกษาวธีิการน าพืชผกัสมุนไพรในทอ้งถ่ิน  
จ านวน 5 ชนิด ท่ีคดัเลือกมาแปรรูป 
เป็นผกัแผน่ 

คณะวจิยั/กลุ่มยวุวจิยั 
โรงเรียนวชิรธรรมสถิต 

6 17-23 ก.พ. 62 
- จดัเตรียมวสัดุ อุปกรณ์ ในการแปรรูป 
ผกัแผน่ 

คณะวจิยั/กลุ่มยวุวจิยั 
โรงเรียนวชิรธรรมสถิต 
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ล าดับที ่ วนั เดือน ปี รายการ ผู้รับผดิชอบ 

7 23 ก.พ. 62 
- ทดลองแปรรูปพืชผกัสมุนไพรท่ีไดรั้บ 
การคดัเลือก จ านวน 5 ชนิด 

คณะวจิยั/กลุ่มยวุวจิยั 
โรงเรียนวชิรธรรมสถิต 

8 30 เม.ย. 62 
-รายงานความกา้วหนา้งานวิจยั คร้ังท่ี 1 คณะวจิยั/กลุ่มยวุวจิยั 

โรงเรียนวชิรธรรมสถิต 

9 
  

1-31 พ.ค. 62 
  

- น าผกัแผน่ท่ีผา่นการทดลองมาแปรรูป 
เป็นผลิตภณัฑ์ 

คณะวจิยั/กลุ่มยวุวจิยั 
โรงเรียนวชิรธรรมสถิต 

10 
  
  

1-10 มิ.ย. 62  

- เผยแพร่พืชผกัสมุนไพร ท่ีแปรรูปเป็น
ผลิตภณัฑ์ ผกัแผน่ และส ารวจความช่ืนชอบ
ของนกัเรียนโรงเรียนวชิรธรรมสถิต ท่ีมีต่อ 
ผกัแผน่แต่ละชนิด 

คณะวจิยั/กลุ่มยวุวจิยั 
โรงเรียนวชิรธรรมสถิต 

11 11-20 มิ.ย. 62 
- สรุปผลความช่ืนชอบท่ีมีต่อผลิตภณัฑ์ 
ผกัแผน่ 

คณะวจิยั/กลุ่มยวุวจิยั 
โรงเรียนวชิรธรรมสถิต 

12 21-30 มิ.ย. 62 
- จดัท ารายงานการวิจยั คณะวจิยั/กลุ่มยวุวจิยั 

โรงเรียนวชิรธรรมสถิต 
13 
  

15 ก.ค. 62 
- รายงานผลการวิจยัเชิงปฏิบติัการฉบบั
สมบูรณ์ 3 เล่ม พร้อมแผน่ CD บนัทึกขอ้มูล 

คณะวจิยั/กลุ่มยวุวจิยั 
โรงเรียนวชิรธรรมสถิต 

 
11. ผลทีค่าดว่าจะได้รับ  

11.1. นกัเรียนโรงเรียนวชิรธรรมสถิตสามารถแปรรูปพืชผกัสมุนไพรในทอ้งถ่ินพทัลุงเป็นผกัแผน่ได ้ 
11.2. ไดข้อ้มูลผกัแผน่ และความช่ืนชอบของนกัเรียนโรงเรียนวชิรธรรมสถิต ท่ีมีต่อผกัแผน่แต่ละชนิด 
11.3. นกัเรียนมีทกัษะทางการวจิยัและสร้างอาชีพและผลิตภณัฑไ์ด้ 

 

12. แนวทางน าผลงานวจิัยไปใช้ประโยชน์ 
 ในอนาคตสามารถพฒันาเป็นกลุ่ม  Start up  สร้างอาชีพและต่อยอดเป็นผลิตภณัฑ์เพื่อการคา้ได ้
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บทที ่2  
วธีิการด าเนินงาน  

 

1. พืน้ทีว่จิัยและสภาพปัญหา  
      โรงเรียนวชิรธรรมสถิต ตั้งอยูห่มู่ท่ี 12 ต าบลต านาน อ าเภอเมือง จงัหวดัพทัลุง สภาพพื้นท่ีส่วน
ใหญ่เป็นท่ีราบลุ่ม ดินเป็นดินร่วนปนทราย มีสายน ้าไหลผา่น เช่น คลองต านาน คลองล ามุด  
คลองล าเบด็ ราษฎรส่วนมากมีอาชีพท านา ท าเกษตรกรรม หวัไร่ปลายนา คา้ขาย ท าขนมจีน เป็นตน้  

มีพืชผกัสวนตวัตามธรรมชาติ เช่น ชะพลู ยา่นาง บวับก มะระข้ีนก ฯลฯ มีพืชผกัสวนควัท่ีนิยม
ปลูกไวกิ้นในครัว เช่น กระเจ๊ียบเขียว ผกับุง้ ผกัโขม คะนา้ ถัว่ฝักยาว แตงกวา ฯลฯ 

ปัญหาของพืน้ทีท่ี่เช่ือมโยงกับการท าวจัิย 
1. ปัญหาภาวะฝนทิ้งช่วง ท าให้ผลผลิตออกมาไม่สมบูรณ์ คุณค่าทางโภชนาการไม่สมบูรณ์ 

ไม่สามารถท่ีจะน าไปจาหน่ายได ้
2. ในภาวะปกติมีผลผลิตออกมามาก บริโภคในครัวเรือนไม่หมด น าไปจ าหน่ายก็ไดร้าคาถูก 

 

2. เคร่ืองมือ และวธิีการด าเนินงาน  
      2.1 เคร่ืองมือ 
                   1. แบบสัมภาษณ์ผูรู้้เก่ียวกบัพืชผกัสมุนไพรในทอ้งถ่ิน ต าบลต านาน อ าเภอเมือง จงัหวดั
พทัลุง จ  านวน 4 คร้ัง ลงพื้นท่ีต าบลต านาน อ าเภอเมือง จงัหวดัพทัลุง 
      2.2 วธีิการด าเนินงาน 
                1. ประชุมคณะวจิยั 
                    2. ประชุมกลุ่มวจิยัโรงเรียนวชิรธรรมสถิต 
                    3. ลงพื้นท่ีส ารวจพืชผกัในต าบลต านาน อ าเภอเมือง จงัหวดัพทัลุง 
            3.1 สัมภาษณ์ผูรู้้เร่ืองสรรพคุณของพืชผกัสมุนไพรในทอ้งถ่ินต าบลต านาน อ าเภอเมือง 
จงัหวดัพทัลุง 
            3.2 ศึกษาขอ้มูลเพิ่มเติมจากอินเตอร์เน็ต 
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  4. ประชุมสรุปผลการส ารวจพืชผกัสมุนไพรในทอ้งถ่ินต าบลต านาน อ าเภอเมือง 
จงัหวดัพทัลุง และคดัเลือกพืชผกัสมุนไพรท่ีมีมากในทอ้งถ่ิน จ านวน 5 ชนิด คือ ชะพลู ยา่นาง 
กระเจ๊ียบเขียว ผกับุง้ และผกัโขม 
  5. ศึกษาวธีิการน าพืชผกัสมุนไพร จ านวน 5 ชนิด คือ ชะพลู ยา่นาง กระเจ๊ียบเขียว 
ผกับุง้ และผกัโขม ท่ีคดัเลือกมาท าเป็นผกัแผน่ 

   6. จดัเตรียมวสัดุ อุปกรณ์ ในการแปรรูปผกัแผน่ 
   7. ทดลองแปรรูปพืชผกัสมุนไพรท่ีไดรั้บคดัเลือก จ านวน 5 ชนิด 

8. น าผกัแผน่ท่ีผา่นการทดลองมาแปรรูปเป็น ผลิตภณัฑ์ 
9. เผยแพร่พืช ผกั สมุนไพร ท่ีแปรรูปเป็นผลิตภณัฑ ์ผกัแผน่  
10. ส ารวจความช่ืนชอบของนกัเรียนโรงเรียนวชิรธรรมสถิต ท่ีมีต่อผกัแผน่แต่ละชนิด 
11. สรุปผลความช่ืนชอบท่ีมีต่อผลิตภณัฑผ์กัแผน่ 

 
 

************************************** 
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บทที ่3 
ผลการด าเนินงานตามแผน 

 

1. ประชุมคณะวจิัย 
วนัท่ี 4 มกราคม 2562 นางอุบล  หนูมาก ผูอ้  านวยการโรงเรียนวชิรธรรมสถิต ประชุมครู 

และคณะวจิยัเร่ือง ศึกษาพืชผกัสมุนไพรในทอ้งถ่ินพทัลุง เพื่อแปรรูปเป็นผลิตภณัฑผ์กัแผน่  
 

 

 

 
   

 

 

 
 

ภาพที ่ 6-9  การประชุมคณะวจิยั 
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2. ประชุมนักเรียนกลุ่มยุววจิัยของโรงเรียนวชิรธรรมสถิต 
วนัท่ี 7 มกราคม 2562 ประชุมนกัเรียนกลุ่มยุววิจยั เก่ียวกบัการขั้นตอนการด าเนินงาน โดยมีการ

ช้ีแจงถึงวตัถุประสงคข์องโครงการ และขั้นตอนการด าเนินงานเพื่อเตรียมความพร้อมนกัเรียนท่ีเขา้ร่วม
โครงการ  
 

 

 

 
   

 

 

 
 

ภาพที ่10-13  การประชุมนกัเรียนกลุ่มยวุวจิยั 
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3. ลงพืน้ทีส่ ารวจพืชผกัสมุนไพรในท้องถิ่นพทัลงุ 
 3.1 สัมภาษณ์ชาวบ้านทีม่ีความรู้เร่ืองสรรพคุณพืชผกัสมุนไพร 

     วนัท่ี 14 มกราคม 2562 นกัเรียนร่วมดว้ยคุณครูโรงเรียนวชิรธรรมสถิต ลงพื้นท่ีส ารวจพืช ผกั 
สมุนไพรในทอ้งถ่ินพทัลุง และสัมภาษณ์ปราชญช์าวบา้นเร่ืองสรรพคุณพืช ผกั สมุนไพร  
     รายช่ือผูรู้้ชาวบา้นท่ีนกัเรียนร่วมดว้ยคุณครูโรงเรียนวชิรธรรมสถิตเขา้ร่วมสัมภาษณ์ 

1. นางหนูต่ืน คงศรี 
    ท่ีอยู ่180 ม.9 ต าบลท่าแค อ าเภอเมือง จงัหวดัพทัลุง 
2. นางขวญัฤทยั ทองเทียบ 
    ท่ีอยู ่206/6 ม.12 ต าบลต านาน อ าเภอเมือง จงัหวดัพทัลุง 
3. นางยนิดี อินทร์ทองรักษ ์

                      ท่ีอยู ่153 ม.14 ต าบลต านาน อ าเภอเมือง จงัหวดัพทัลุง 
 

 

 

 
 

ภาพที ่14-15  การสัมภาษณ์ชาวบา้นผูมี้ความรู้เร่ืองสรรพคุณพืชผกัสมุนไพร 
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ภาพที ่16-17  การสัมภาษณ์ชาวบา้นผูมี้ความรู้เร่ืองสรรพคุณพืชผกัสมุนไพร 
 

 3.2 ศึกษาข้อมูลเพิม่เติมจากอนิเทอร์เน็ต 
     วนัท่ี 17 มกราคม 2562 ศึกษาขอ้มูลเพิ่มเติมจากอินเทอร์เน็ตเร่ืองสรรพคุณพืช ผกั สมุนไพร

ในทอ้งถ่ินพทัลุง (เอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง) 
 

 

 

 
   

ภาพที ่18-19  การศึกษาขอ้มูลเพิ่มเติมจากอินเทอร์เน็ต 
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ภาพที ่20-21  การศึกษาขอ้มูลเพิ่มเติมจากอินเทอร์เน็ต 
 

4. ประชุมสรุปผลการส ารวจพืชผกัสมุนไพรในท้องถิ่นพทัลงุ 
คดัเลือกพืช ผกั สมุนไพร ในทอ้งถ่ินพทัลุง ท่ีจะน ามาแปรรูปเป็นผกัแผน่ จ านวน 5 ชนิด 

 จากการประชุมสรุปผลการส ารวจพืชสมุนไพรในวนัท่ี 7 กุมภาพนัธ์ 2562 คดัเลือกพืช ผกั สมุนไพร 
ในทอ้งถ่ินพทัลุง ท่ีจะน ามาแปรรูปเป็นผกัแผน่ จ านวน 5 ชนิด คือ 1.กระเจ๊ียบเขียว 2.ชะพลู 3.ผกัโขม 
4.ยา่นาง 5.ผกับุง้ โดยจากการส ารวจและร่วมประชุมพบวา่ผกัทั้ง 5 ชนิดมีมากในพื้นท่ี และหาง่าย อีก
ทั้งมีประโยชน์ในการท าผกัแผ่น โดย ชะพลู และย่านาง เป็นผกัพื้นถ่ินในทอ้งท่ี และกระเจ๊ียบเขียว  
และผกัโขม เป็นผกัท่ีนกัเรียน และชุมชนปลูก และหาไดง่้าย มีสรรพคุณท่ีมีประโยชน์  
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ภาพที ่ 22-26  สมุนไพรท่ีจะน ามาแปรรูปเป็นผกัแผน่ จ านวน 5 ชนิด กระเจ๊ียบเขียว ชะพลู ผกัโขม 

 ใบยา่นาง และผกับุง้ ตามล าดบั 
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5. ศึกษาวธีิการน าพืชผักสมุนไพรในท้องถิ่นพทัลงุ จ านวน 5 ชนิด ทีค่ดัเลือกมาแปรรูป 
เป็นผกัแผ่น 

  วนัท่ี 15 กุมภาพนัธ์ 2562 ศึกษาวิธีการน าพืชผกัสมุนไพรในทอ้งถ่ินพทัลุง จ านวน 5 ชนิด  
ท่ีคัดเลือกมาแปรรูปเป็นผักแผ่น  โดยใช้วิ ธีการศึกษาวิธีการจากการศึกษาจาก อินเทอร์เน็ต  
และค าแนะน าจากชาวบา้น แลว้จึงน าเอามาทดลองปฏิบติัจริง  
 

  

 
 

ภาพที ่27-29  เตรียมการน าผกัทั้ง 5 ชนิดมาแปรรูป  
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6. จัดเตรียมวสัดุ อปุกรณ์ ในการแปรรูปผกัแผ่น 
 วนัท่ี 20 กุมภาพนัธ์ 2562 จดัเตรียมวสัดุ อุปกรณ์ ในการแปรรูปผกัแผน่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

ภาพที ่30 – 42  วสัดุ-อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการท าผกัแผน่ 
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7. ทดลองแปรรูปพืชผักสมุนไพรทีไ่ด้รับคดัเลือก จ านวน 5 ชนิด 
 วนัท่ี 23 กุมภาพนัธ์ 2562 ทดลองแปรรูปพืชผกัสมุนไพรท่ีไดรั้บคดัเลือก จ านวน 5 ชนิด 
 

 

 

 
 

ภาพที ่ 43-44  น าผกัมาเด็ดเอาเฉพาะใบไปลา้งใหส้ะอาด 
 

 

 

 
 

ภาพที ่45-46  น าผกัลวกในน ้ าเดือด 1 นาที 
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ภาพที ่47-48  น าผกัลวกในน ้ าเดือด 1 นาที 
 
 
 

   
 

ภาพที ่49-51  น าผกัลวกแลว้ บดใหล้ะเอียด  
ใส่แป้งมนัและแป้งขา้วจา้วอยา่งละ 1 ชอ้นโตะ๊  

เติมน ้าตาล 2 ชอ้นชา เกลือ ½ ชอ้นชา บดให้เขา้กนั 
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ภาพที ่52-54  น าผกัลวกแลว้ บดใหล้ะเอียด  
ใส่แป้งมนัและแป้งขา้วจา้วอยา่งละ 1 ชอ้นโตะ๊  

เติมน ้าตาล 2 ชอ้นชา เกลือ ½ ชอ้นชา บดให้เขา้กนั 
 
 

 

 

 

 

 
 

ภาพที ่55-57 น าส่วนผสมท่ีบดละเอียดมาเกล่ียในถาดท่ีรองดว้ยใบตอง 
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ภาพที ่58-63  น าส่วนผสมท่ีบดละเอียดมาเกล่ียในถาดท่ีรองดว้ยใบตอง 
น าไปตากแดดจดัประมาณ 2 ชัว่โมง 
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ภาพที ่64-66 น าผกัท่ีแหง้สนิทมาตดัเป็นช้ิน 
 

 

 

 

 

 
 

ภาพที ่67-69 น าผกัมาทอดในน ้าร้อนร้อนจดั จนเหลือง กรอบ 
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ภาพที ่70-72 น าผกัมาทอดในน ้าร้อนร้อนจดั จนเหลือง กรอบ 
 

 

 

 

 

 

 
     

ภาพที ่73-75 น าผกัมาทอดกรอบ พกัในกระชอนใหเ้สด็จน ้ามนั 
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ภาพที ่76 – 81 ผกัทอดกรอบพร้อมรับประทาน 5 ชนิด ท่ีท ามาทดลอง 
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ภาพที ่83 เผยแพร่ผลิตภณัฑ์ผกัแผน่ในโอกาสต่าง ๆ 

8. น าผกัแผ่นทีผ่่านการทดลองมาแปรรูปเป็น ผลติภัณฑ์ 
ออกแบบบรรจุภณัฑส์ าหรับใส่ผกัแผน่ทั้ง 5 ชนิด พร้อมจ าหน่าย 
 

 
 

ภาพที ่82 บรรจุภณัฑส์ าหรับใส่ผกัแผน่ 
 

9. เผยแพร่พืช ผัก สมุนไพร ทีแ่ปรรูปเป็นผลติภัณฑ์ ผักแผ่น  
  เผยแพร่พืช ผกั สมุนไพร ท่ีแปรรูปเป็นผลิตภณัฑ ์ผกัแผน่ในโอกาสต่าง ๆ เช่น เผยแพร่ในการ
ประชุมผูป้กครอง  การประชุมคณะกรรมการสถานศึกษา  การประชุมคณะจากสหวทิยาเขตพทัลุง   
เป็นตน้ และสอบถามความพึงพอใจจากผูเ้ขา้ร่วมประชุม 
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10. ส ารวจความช่ืนชอบของนักเรียนโรงเรียนวชิรธรรมสถิต ทีม่ต่ีอผกัแผ่นแต่ละชนิด 
          ศึกษาและส ารวจความช่ืนชอบของนกัเรียนและบุคลากรโรงเรียนวชิรธรรมสถิต ท่ีมีต่อผกัแผน่
ทั้ง 5 ชนิด โดยใหน้กัเรียนและบุคลากรโรงเรียนวชิรธรรมสถิต  จ านวน 100 คน ไดท้ดลองชิมผกัแผน่ 
ทั้ง  5 ชนิด  และประเมินความพึงพอใจ โดยใชแ้บบประเมินความพึงพอใจ 
 

  
 

 

  

ภาพที ่84-87   ส ารวจ ความช่ืนชอบของนกัเรียนท่ีมีต่อผกัแผน่ทั้ง 5 ชนิด 
 

 

 

 

 



42 
 

 

 

ภาพที ่ 88-89   ส ารวจ ความช่ืนชอบของนกัเรียนและบุคลากรท่ีมีต่อผกัแผน่ทั้ง 5 ชนิด 
 

 
11. สรุปผลความช่ืนชอบทีม่ต่ีอผลติภัณฑ์ผักแผ่น 
  สรุปความช่ืนชอบของนกัเรียนและบุคลากรท่ีมีต่อผกัแผน่ทั้ง 5 ชนิด โดยน าผลการประเมิน
ความพึงพอใจจากการทดลองชิมผกัแผน่ของนกัเรียนและบุคลากรโรงเรียนวชิรธรรมสถิต  จ านวน  
100 คน  มาสรุปความพึงพอใจเป็นร้อยละ แยกตามชนิดของผกัแผน่ (รายละเอียดในภาคผนวก) 
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บทที ่4 
สรุปผลการด าเนินงาน และข้อเสนอแนะ 

 

1. สรุปผลการด าเนินงาน 
1.1 ไดศึ้กษาพืชผกัและสมุนไพรในทอ้งถ่ิน ต าบลต านาน อ าเภอเมือง จงัหวดัพทัลุง จ  านวน 5 

ชนิด คือ ชะพลู ยา่นาง กระเจ๊ียบเขียว ผกับุง้ และผกัโขม 
1.2 ไดแ้ปรรูปพืชผกัสมุนไพรในทอ้งถ่ิน ต าบลต านาน อ าเภอเมือง จงัหวดัพทัลุง จ  านวน 5 

ชนิด คือ ชะพลู ยา่นาง กระเจ๊ียบเขียว ผกับุง้ และผกัโขม เป็นผกัแผน่ท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ 
1.3 ไดศึ้กษาและส ารวจ ความช่ืนชอบของนกัเรียนและบุคลากรท่ีมีต่อผกัแผน่ทั้ง 5 ชนิด โดย

ใชแ้บบประเมินความพึงพอใจจากนกัเรียนและบุคลากร จ านวน 100 คน ท าจ านวน 3 คร้ัง พบวา่ 
นกัเรียนช่ืนชอบมากท่ีสุด คือ ใบชะพลู ร้อยละ 85 ยา่นาง ร้อยละ 84 ผกัโขม ร้อยละ 83 กระเจ๊ียบเขียว 
ร้อยละ 82 และผกับุง้ ร้อยละ 80 

 

2. ข้อเสนอแนะเพิม่เติม 
 2.1 สามารถศึกษาพืชผกัสมุนไพรท่ีใกลจ้ะสูญพนัธ์มนทอ้งถ่ินจงัหวดัพทัลุง มาท าเป็นผกัแผน่ 
เช่น ล าเพง็ มะระข้ีนก กะทกรก เป็นตน้ 
 2.2 สามารถปรับรูปทรงของผกัแผน่ไดต้ามตอ้งการ 
 
3. ปัญหาอุปสรรคและแนวทางแก้ไข  
            3.1 วสัดุ อุปกรณ์ในการท าผกัแผน่มีอยา่งจ ากดั คือ ไม่มีตูอ้บลมร้อน  ไม่มีเคร่ืองสับบดผกัสด 
เคร่ืองรีดแผน่ หมอ้ส าหรับทอด 
            3.2 หลงัจากท่ีน าผกัเกล่ียในถาดท่ีรองด้วยกระดาษไขแล้ว ท าให้เจอปัญหาผกัติดกระดาษ  
ไม่สามารถน าไปทอดได ้กลุ่มวจิยัจึงแกปั้ญหาโดยการน าผกัไปเกล่ียบนใบตอง 

4. การขยายผลการวจิัยเพ่ือการต่อยอด 
 ต่อยอดเป็นผลิตภณัฑเ์พื่อการคา้ได ้
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เอกสารอ้างองิ 
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แบบประเมนิความพงึพอใจ 
ผลติภัณฑ์ผกัแผ่น 

 
การศึกษาพืชผกัสมุนไพรในท้องถิ่นพัทลุงเพ่ือแปรรูปเป็นผลติภัณฑ์ผกัแผ่น 

ต าบลต านาน  อ าเภอเมือง  จังหวดัพทัลุง 
 
 

ผูป้ระเมิน     ผูบ้ริหาร       ครู       นกัเรียน     อ่ืนๆ (ระบุ) ............. 
 

ค าช้ีแจง  ใหท้ าเคร่ืองหมาย /  ลงในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็น 
ท่ี รายการ ระดบัความพึงพอใจ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด 
1 ผลิตภณัฑผ์กัแผน่ ชนิดท่ี 1  ยา่นาง      
2 ผลิตภณัฑผ์กัแผน่ ชนิดท่ี 2  ผกับุง้      
3 ผลิตภณัฑผ์กัแผน่ ชนิดท่ี 3  ชะพลู      
4 ผลิตภณัฑผ์กัแผน่ ชนิดท่ี 4  ผกัโขม      
5 ผลิตภณัฑผ์กัแผน่ ชนิดท่ี 5  กระเจ๊ียบเขียว      

 
ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
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สรุปผลความพงึพอใจ 
ผลติภัณฑ์ผกัแผ่น 

 
การศึกษาพืชผกัสมุนไพรในท้องถิ่นพัทลุงเพ่ือแปรรูปเป็นผลติภัณฑ์ผกัแผ่น 

ต าบลต านาน  อ าเภอเมือง  จังหวดัพทัลุง 
 
 

จากนกัเรียนและบุคลากรโรงเรียนวชิรธรรมสถิต จ านวน 100 คน 
 

ท่ี รายการ ระดบัความพึงพอใจ 
มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด 

1 ผลิตภณัฑผ์กัแผน่ ชนิดท่ี 1  ยา่นาง 84 13 3     
2 ผลิตภณัฑผ์กัแผน่ ชนิดท่ี 2  ผกับุง้ 80 8 10 2   
3 ผลิตภณัฑผ์กัแผน่ ชนิดท่ี 3  ชะพลู 85 14 1     
4 ผลิตภณัฑผ์กัแผน่ ชนิดท่ี 4  ผกัโขม 83 11 6     
5 ผลิตภณัฑผ์กัแผน่ ชนิดท่ี 5  กระเจ๊ียบเขียว 82 10 8     
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