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อาหารพืชแข็งแรง 

คนกินแ
ข็งแ

รง

	 สุุขภาพดีีเป็็นสิ่่�งสำคััญสำหรับแต่่ละชีีวิิต สิ่่�งที่่�จะทำให้้
สุุขภาพดีีมีีหลายอย่่าง หนึ่่�งในนั้้�นที่่�สำคััญ ที่่�พระพุุทธเจ้้าผู้้�เป็็น
หมอที่่�ดีีและเก่่งที่่�สุุด ทั้้�งทางโลกและทางธรรม ได้้กล่่าวเอาไว้้ว่่า 
	 “อาหารเป็็นหนึ่�งในโลก” “สััตว์์ทั้้�งปวงดำรงอยู่่�ได้้ด้้วย
อาหาร” (พระไตรปิิฎก เล่่ม 25 “สามเณรปััญหา” ข้้อ 4)
	 “หญ้้ากัับแก้้ จัักเป็็นอาหารอย่่างดีี” (พระไตรปิิฎก เล่่ม 
11 “จัักกวััตติิสููตร” ข้้อ 46) 
	 “หญ้ากับัแก้้ ชื่่�อว่่าของที่่�กินิก่่อน (ของกิินที่่�ดีตี่อ่สุุขภาพ)” 
(พระไตรปิิฎก เล่่ม 30 ข้้อ 762) 
	 “มีธีัญัญาชาติิมากมาย คือื หญ้า้กัับแก้้...มิิใช่น้่้อย เกิิดเอง
ในที่่�ไม่่ได้้ไถ” (พระไตรปิิฎก เล่่ม 28 ข้้อ 1156) 
	จ ะเห็น็ได้้ว่่า หญ้้ากัับแก้้ ก็็คืือพืืชชนิิดต่่าง ๆ ที่่�เกิิดง่่าย 
หรืือพืชืพื้้�นบ้้าน หรืือพืชืวรรณะ 9 พืชืเหล่่านี้้�จะเอาธาตุทุี่่�แข็ง็แรง
มาสัังเคราะห์เ์ป็น็ชีีวิติเขา เขาจึงึแข็ง็แรง ทำให้ค้นกินิได้ธ้าตุทุี่่�
แข็ง็แรงมาเลี้้�ยงร่า่งกาย ร่่างกายจึงึแข็ง็แรง อายุุยืนื ลดโรคภััย
ไข้้เจ็็บได้้ดีี
	ถ้ ้าเรารู้้�จักเอาพืืชที่่�เกิิดง่่าย พืืชที่่�แข็็งแรง มากิินมาใช้้ให้้
เกิดิสมดุลุร้อนเย็น็ จะทำให้มี้ีโรคน้อ้ย มีทีุกุข์น้อ้ย  (พระไตรปิฎิก 
เล่่ม 11 “สัังคีีติิสููตร” ข้้อ 293) 
	 โดยใช้ใ้ห้เ้กิดิความรู้้�สึึกสบาย จะทำให้ห้ายหรือืทุเุลาจาก
โรคได้้ดีี (พระไตรปิิฎก เล่่ม 20 “คิิลานสููตร” ข้้อ 461) ใช้้ให้้เกิิด

คำำ�นำำ�



ความรู้้�สึึก สบาย จะทำให้้อายุุยืืน (พระไตรปิิฎก เล่่ม 
22 “อนายุุสสสููตร” ข้้อ 125-126) 
	มี ปีัญัญารู้้�จักัใช้อ้าหารโดยใช้น้้อ้ย (ประหยัด) หาได้ง้่า่ย 
(ใช้้พืืชที่่�เกิิดง่่าย เป็็นหลััก อย่่างอื่่�นเป็็นรอง) และไม่่มีีโทษ    
(ใช้้ให้้ไม่่มีีโรค หรืือโทษ หรืือภััย ต่่อตนเอง หรือคนอื่่�น 
หรืือสััตว์์อื่่�น) คืือ เนื้้�อแท้้ของความพ้้นทุุกข์์ (พระไตรปิิฎก 
เล่่ม 25  “จััตตาริิสููตร” ข้้อ 281) 
	ก็ จ็ะเป็็นคนวรรณะ 9 ซ่ึ่�งเป็็นคนประเสริิฐที่่�พระพุุทธเจ้า้
สรรเสริิญ คืือ คนที่่�เลี้้�ยงง่่าย (ใช้้สิ่่�งที่่�ประหยัด เรีียบง่่าย       
หาได้้ง่่าย เป็็นหลััก อย่่างอื่่�นเป็็นรอง) ให้้เกิิดสภาพบำรุุงง่่าย 
คืือ เป็็นประโยชน์์ตน ประโยชน์์ท่่านสููงสุุด (พระไตรปิิฎก    
เล่่ม 1 “ปฐมปาราชิิกกััณฑ์์” ข้้อ 20) 
	หนึ่ ่�งในข้้อปฏิิบััติิ คืือ การรู้้�จัักกิินใช้้พืืชที่่�เกิิดง่่าย       
พืืชแข็็งแรง คนกิินแข็็งแรง ซ่ึ่�งข้้าพเจ้้าและจิิตอาสาแพทย์์      
วิิถีีธรรม รวมถึึงประชาชนผู้้�รักสุุขภาพ ได้้ศึึกษาค้้นคว้้า  
พิิสููจน์์ตาม ก็็พบว่่า ส่่วนใหญ่่ทำให้้โรคภััยไข้้เจ็็บต่่าง ๆ ลดลง
ได้ด้ี ีทำให้ร้่า่งกายแข็ง็แรง อายุุยืืน เป็็นประโยชน์์ต่อ่เศรษฐกิิจ 
สัังคม และสิ่่�งแวดล้้อม สืืบเนื่่�องต่่อไป
	จึึ งขอเชิิญชวนพี่่�น้้องผู้้�รักสุุขภาพ มาร่่วมกัันพิิสููจน์์
ความจริงของอาหารจาก “พืชืที่่�เกิิดง่่าย พืชืแข็ง็แรง คนกิินแข็ง็แรง” 
เพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีของตััวท่านเองและผู้้�ที่่�ท่่านปรารถนาดีีต่่อไป

				       เจริิญธรรม สำนึึกดีี มีีใจไร้้ทุุกข์์
		  	 อาจารย์์หมอเขียีว ดร.ใจเพชร กล้าจน
				    และจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม
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8 ทำไม...พืืชเกิิดง่่าย พืืชแข็็งแรง คนกิินแข็็งแรง
10  การปรุงอาหารจาก 
     พืืชเกิิดง่่าย พืืชแข็็งแรง คนกินิแข็ง็แรง
11 สรรพคุณพืชืเกิดิง่่าย พืชืแข็ง็แรง คนกินิแข็ง็แรง 
(อ้้างอิิงข้้อมููลจากหนังสือืน้้ำผัักปั่่�นเพื่่�อสุุขภาพ สููตรหมอเขีียว)

17 พืืชอื่่�น ๆ ที่่�แพทย์วิิถีีธรรมนิิยมใช้้หมุุนเวีียน
18 ชุุดอาหารตามลำดัับการย่่อยง่่ายตาม
    หลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม (บุุฟเฟ่่ต์์วิิถีีธรรม)
20 ปริมาณความต้้องการของร่่างกายตาม
    หลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม
22 ประโยชน์์ของการบริิโภคพืืชสด
23 เครื่่�องปรุุงรสชาติิและสีีสัันของอาหาร
24 ประโยชน์์ของการปรุงสุุกจากพืืชแข็็งแรง 

สารบััญ



อาหารพืชแข็งแรง 
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26 สลััดโรลพืืชแข็็งแรง
28 สลััดพืืชแข็็งแรงกัับน้้ำสลััดฟัักทอง 
29 สลััดพืืชแข็็งแรงกัับน้้ำสลััดวิถิีีธรรม
30 ยำ 11 พืืชแข็็งแรง 
32 ข้้าวยำพืืชแข็็งแรง
34 ผััดโสมไทย /โสมไทยทอดกรอบ 
36 ผััดเปรี้้�ยวหวานกระดุุมเงิิน
37 ผััดอ่่อมแซบป่่า /แกงเทโพอ่่อมแซบป่่า
38 ข้้าวผััดดอกเกลืือใส่่ใบกระดุมุเงินิ 
38 แกงอ่่อมพืืชแข็็งแรง   
39 อ่่อมแซบ ดอกแค /น้้ำพริกดาวดอย
40 น้้ำพริกผัักพืืชแข็็งแรง 
42 พืชืแข็ง็แรงต้้มกะทิิ 
43 แกงพืืชแข็็งแรงใบชะพลูู

สารบััญ (ต่่อ)
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ข็งแ

รงสารบััญ (ต่่อ)

44 แกงขี้้�เหล็็กพืืชแข็็งแรง  
46 แกงเลีียงพืืชแข็็งแรง
47 แกงตู้้�ตี้้� (ขี้้�ไก่่ย่่านหรืือขี้้�เหล็็กย่่าน)    
48 แกงอ่่อมพืืชแข็็งแรง 
50 แกงอ่่อมผัักปลาบใบแหลม
51 แกงพืืชแข็็งแรง 
52 แกงส้้มพืืชแข็็งแรง 
54 ต้้มยำกระดุุมเงิิน 
56 แกงจืืดพืืชแข็็งแรง
57 แกงจืืดอ่่อมแซบ  
58 ข้้าวต้้มทรงเครื่่�อง
     โรยด้้วยดาวดอย /โรยด้้วยกระดุุมเงิิน 
60 ก๋๋วยเตี๋๋�ยวดาวดอย /ราดหน้้าพืืชแข็็งแรง



  อาหารพืืชแข็็งแรง คนกิินแข็็งแรง8

	
	 พืืชที่่�สามารถเจริิญเติิบโตได้้ง่่ายในสภาพแวดล้้อมท่ี่�มีีข้้อ
จำกััด จะสร้้างสารเมแทบอไลต์์ทุุติิยภููมิิในระดัับสููงเพื่่�อการปรัับ
ตััว ส่ง่ผลให้พ้ืชืมีีความแข็ง็แรงทางชีีวภาพ และเมื่่�อมนุษุย์บ์ริโิภค
พืืชดัังกล่่าว สารออกฤทธิ์์�เหล่่านี้้�มีีส่่วนช่่วยส่่งเสริิมสุุขภาพและ
ลดความเส่ี่�ยงของโรค จึึงเกิิดความเชื่่�อมโยงเชิิงระบบระหว่่าง 
“พืืชเกิิดง่่าย พืืชแข็็งแรง และคนกิินแข็็งแรง” ภายใต้้กรอบ
แนวคิิดสุุขภาพหนึ่่�งเดีียว	

	 “พืืชเกิิดง่่าย” หมายถึึง พืืชที่่�สามารถปรัับตััวและเจริิญ
เติิบโตได้้ในสภาพแวดล้้อมที่่�มีีข้้อจำกััด มีีการกระตุ้้�นกระบวนการ
สัังเคราะห์์สารเมแทบอไลต์์ทุุติิยภููมิิในระดัับที่่�สููงขึ้้�น เพื่่�อรัับมืือกัับ
ความเครีียดจากสิ่่�งแวดล้้อม ซึ่่�งเป็็นกลไกพื้้�นฐานที่่�ช่่วยให้้พืืช
สามารถอยู่่�รอดและดำรงอยู่่�ได้้อย่่างมีีประสิิทธิภิาพ (Hilal et al., 2024)

	 “พืืชแข็็งแรง” หมายถึึง พืืชที่่�มีีความสามารถในการสร้้าง
สารออกฤทธิ์์�ทางชีวีภาพดังักล่่าวในระดับัที่่�เหมาะสม จะมีศีักัยภาพ
ในการต้้านทานความเครียีดทั้้�งทางชีวีภาพและกายภาพ ส่่งผลให้้พืชื
มีคีุณุภาพทางชีวีภาพ (biological quality) สููงขึ้้�น ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ
ข้้อค้้นพบที่่�ระบุวุ่่า สารจากพืช เช่่น โพลีีฟีีนอล ฟลาโวนอยด์์ และเทอร์์พีนี 
มีีบทบาทสำคััญในการป้้องกัันความเสีียหายของเซลล์์พืืชและ       
เพิ่่�มความสามารถในการปรัับตััว (Hilal et al., 2024)

ทำำ�ไม...พืืชเกิิดง่่าย พืืชแข็็งแรง คนกิินแข็็งแรง



                              สููตรหมอเขีียว 9

  

 	 “คนกิินแข็็งแรง” หมายถึึง การถ่่ายทอดคุุณค่่าทางชีีวภาพ
ของสารเมแทบอไลต์์ทุุติิยภููมิิจากพืืชสู่่�ผู้้�บริิโภค โดยมีีหลัักฐานว่่า  
สารเหล่่านี้้�มีีบทบาทในการต้้านอนุุมููลอิสระ ลดการอัักเสบ และมีี
ส่ว่นในการปรับัสมดุลุจุลิุินทรีย์ี์ในลำไส้ ้ซึ่่�งเป็น็กลไกสำคัญัที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง
กัับการลดความเสี่่�ยงของโรคไม่่ติดิต่่อเรื้้�อรังั (Simsek & Whitney, 
2024; Santino et al., 2017) 

	ดั งันั้้�น “พืืชเกิดิง่า่ย พืชืแข็ง็แรง คนกินิแข็ง็แรง” จึึงสามารถ
อธิิบายได้้ว่่า พืืชที่่�สามารถปรัับตััวและเติิบโตได้้ในสภาพแวดล้้อม
ที่่�มีีข้อจำกััด จะมีีการสร้้างสารเมแทบอไลต์์ทุุติิยภูมิูิที่่�ช่่วยเสริิมความ
แข็ง็แรงของพืชื และเมื่่�อมนุษุย์์บริโิภคพืชืเหล่่านี้้� สารดัังกล่่าวจะมีี
ส่่วนช่่วยส่่งเสริิมสุขุภาพและลดความเส่ี่�ยงของโรค

	 สอดคล้้องกับักรอบสุขุภาพหนึ่่�งเดีียว (One Health) ซึ่่�งเน้้น
ความเชื่่�อมโยงระหว่่างสุุขภาพของมนุุษย์์ พืืช และสิ่่�งแวดล้้อม โดย
การส่่งเสริิมการบริิโภคพืืชที่่�เติิบโตได้้ตามธรรมชาติิและลดการพ่ึ่�งพา
สารเคมีี ไม่่เพีียงช่่วยส่่งเสริิมสุุขภาพของมนุุษย์์ แต่่ยัังมีีส่่วนช่่วยใน
การรักัษาสมดุลุของระบบนิเิวศและความมั่่�นคงทางอาหารในระยะยาว 
(WHO, FAO, & WOAH, 2022)
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การปรุุงอาหารจาก พืืชเกิิดง่่าย พืืชแข็็งแรง 
คนกิินแข็็งแรง

การบริิโภคผัักเพื่่�อสุุขภาพตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม

อาจารย์หมอเขีียว (ดร.ใจเพชร กล้้าจน) แนะนำให้้ปลูกไว้้เป็็น
อาหารและเป็็นยาดีีที่่�ช่่วยปรัับสมดุุลร่่างกาย

พืชืฤทธิ์์�ร้้อนเย็็นเด่่นทางwเย็็น ดาวดอย (องค์์การอาหารและเกษตรแห่่ง

สหประชาชาติิ (FAO) ให้้การยอมรัับเป็็น พืืชอาหาร (พ.ศ. 2518)ในทวีีป

อเมริิกา แอฟริิกา และเอเชีีย ใช้้เป็็นอาหารและยาพื้้�นบ้้านมาอย่่างยาวนาน 

(Kuo et al., 2021) และกระดุุมเงิิน
พืชืฤทธิ์์�เย็น็ อ่่อมแซบบ้้าน อ่่อมแซบป่่า ผัักปลาบใบมน ผัักปลาบใบแหลม 
เสลดพังัพอนตัวัเมียี โสมไทย วอเตอร์เ์ครสใบใหญ่ ่วอเตอร์เ์ครสใบเล็ก็ หูปูลา
ช่่อน หรือลิ้้�นปี่่� แนะนำพืืชที่่�เกิิดง่่ายและมีีงานวิิจััยในสรรพคุุณและฤทธิ์์�ทาง
เภสัชั สามารถนำมาเป็น็อาหารเพิ่่�มอีกีชนิดิ ได้แ้ก่ ่ผักัเป็ด็ขาวหรือืผักัเป็ด็ไทย 
นำมาผสมในน้้ำผัักปั่่�นสด ทำนำ้�สมุุนไพรต้้ม กิินเป็็นผัักสด ผัักลวก ผสมใน
แกงจืืด แกงส้้ม แกงเลีียง ผััดผััก และชุุบแป้้งทอด เป็็นต้้น
พืืชฤทธิ์์�ร้้อน พริิก ขมิ้้�น ขิิง ข่่า ตะไคร้้ 
กระเทีียม กระชาย กะเพรา โหระพา 
ชะพลูู เป็็นต้้น
พืืชรสเปรี้้�ยว มะกรููด มะนาว 
มะขามเปรี้้�ยว ชะมวง ผัักติ้้�ว เป็็นต้้น
ข้้อมููลพืืชเกิิดง่่าย พืืชแข็็งแรง 
คนกิินแข็็งแรง 11 ชนิิด 
จากหนัังสืือ น้้ำผัักปั่่�นเพื่่�อสุุขภาพ 
สููตรหมอเขีียว
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ชื่่�อ ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ สรรพคุุณ นำไปใช้/้อ้้างอิงิ

1 ดาวดอย / 

ปืืนนกไส้้

Bidens pilosa L. ฤทธิ์์�เย็็นเด่่นกว่่าร้้อน
แก้้อัักเสบ เสริิมภููมิิคุ้้�มกััน 
มีีฤทธิ์์�ต้้านมาลาเรีีย

ใบและ
ยอดอ่่อน
หน้้า 27-30

2 กระดุุมเงิิน / 

บานไม่่รู้้�โรย

บราซิิล

Alternanthera 

brasiliana (L.) 

Kuntze

ฤทธิ์์�เย็็นเด่่นกว่าร้้อน บำรุุงตัับ 
ช่ว่ยให้ไ้ขกระดูกูสร้า้งเลือืดได้้
ดีีขึ้้�น มีีสารต้้านอนุุมููลอิิสระ 
ต้้านการอัักเสบ

ใบทั้้�งต้้น
หน้้า 56-59

สรรพคุุณพืืชเกิิดง่่าย พืืชแข็็งแรง คนกิินแข็็งแรง 
(อ้้างอิิงข้้อมููลจากหนัังสืือน้้ำผัักปั่่�นเพื่่�อสุุขภาพ สููตรหมอเขีียว)
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3 อ่่อมแซบบ้้าน

(ตััวเมีีย)

Asystasia 
gangetica (L.)   
T. Anderson

ฤทธิ์์�เย็็น ต้้านเชื้้�อแบคทีีเรีีย   
ลดไข้้ ขัับพิิษ
ลดระดัับน้้ำตาลในเลืือด

ใบและยอด

อ่่อน
หน้้า 31-33

4 อ่่อมแซบป่่า

(ตััวผู้้�)

Asystasia    

gangetica (L.) 

T. Anderson  

ฤทธิ์์�เย็น็ ลดไข้้ ขับัพิิษ 
ต้้านเชื้้�อแบคทีีเรีีย ลดระดัับ         
น้้ำตาลและไขมัันในเลืือด มีี
โปรตีีน 17.1 %

ใบและยอด

อ่่อน
หน้้า 34-35
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5 ผัักปลาบใบมน
(ใบกว้้าง)

Commelina 
benghalensis L.

ฤทธิ์์�เย็็น 
งานวิจิัยัพบว่่า มีโีปรตีนี 20% 
ลดคอเลสเตอรอล ฆ่่าเชื้้�อ
แบคทีีเรีีย เชื้้�อรา ปกป้้องตัับ

ใบและยอด

อ่่อน
หน้้า 37-40

6 ผัักปลาบใบ   
แหลม         
(ใบแคบ)

 Commelina   
 diffusa  
 Burm.f.

ฤทธิ์์�เย็็น ขัับปััสสาวะ ลดไข้้ 
แก้้ปวด จากงานวิิจััยพบว่่า 
มีีโปรตีีน 19.6%

ใบและยอด
อ่่อน
หน้้า 36-40

7 เสลดพัังพอน

ตััวเมีีย

(พญายอ)

Clinacanthus  
nutans  
(Burm.f.)    
Lindau

ฤทธิ์์�เย็็น แก้้โรคงููสวััด ต้้าน
ไวรัสเริิม แก้้พิิษ ลดอัักเสบ

ใบ
หน้้า 41-46
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8 โสมไทย Talinum 
paniculatum 

(Jacq.) Gaertn.

ฤทธิ์์�เย็็น บำรุุงกำลััง แก้้ธาตุุ
อ่่อน แก้้อาการของโรคไต 
แก้้ไอเรื้้�อรััง

ใบและราก
หน้้า 47-48

9 วอเตอร์์เครส

ใบใหญ่่ / ผััก

เป็็ดญี่่�ปุ่่�น

Alternanthera 
sessilis (L.) DC. 
(แหล่่งอ้้างอิิง
ตรวจสอบ)

ฤทธิ์์�เย็็น บำรุุงสายตา ช่่วย
สร้้างเม็็ดเลืือดแดง ป้้องกััน
โลหิิตจาง

ใบและยอด
หน้้า 46-48
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10 วอเตอร์์เครส

ใบเล็็ก /ผััก

เป็็ดฝรั่่�ง

Alternanthera 
bettzickiana 
(Regel) 
G.Nicholson

ฤทธิ์์�เย็็น ต้้านอนุุมููลอิิสระ 
ช่่วยระบบย่่อยอาหาร 
ลดความเสี่่�ยงโรคเรื้้�อรััง

ใบและ

ยอดอ่่อน
หน้้า 51-52

11 หููปลาช่่อน / 

ลิ้้�นปี่่�

Emilia sonchi-
folia (L.) DC. 
ex Wight

ฤทธิ์์�เย็็น แก้้อาการติิดเชื้้�อ
ระบบทางเดิินหายใจ 
แก้้ผดผื่่�นค้้น ระงัับปวด

ใบทั้้�งต้้น
หน้้า 53-55 

12 ผัักเป็็ดขาว/
ผัักเป็็ดไทย

Alternanthera 
sessilis (L.) 
R.Br.ex Dc.

ฤทธิ์์�เย็็น แก้้ร้้อนใน บำรุุง
เลืือด ขัับปััสสาวะ ลดการ
อัักเสบ เพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกััน

ใบและยอด
หน้้า/ เพิ่่�ม

เติิมฉบัับนี้้�
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พืืชฤทธิ์์�ร้้อน พริิก ขมิ้้�น ขิิง ข่่า ตะไคร้้ 	
		ก  ระเทีียม หอมแดง	
		ก  ระชาย กะเพรา 	
		  โหระพา	 ชะพลูู		
          		 เป็็นต้้น

 พืืชรสเปรี้้�ยว มะกรููด มะนาว มะกอกป่า ตะลิิงปลิิง มะขามเปีียก ใบมะขาม 
ชะมวง ผัักติ้้�ว เป็็นต้้น

กะเพรากะเพรา โหระพาโหระพา

ผัักติ้้�วผัักติ้้�ว

ชะพลููชะพลูู
มะกรููดมะกรููด

ชะมวงชะมวง

    มะนาว    มะนาว มะกอกป่่ามะกอกป่่า ตะลิิงปลิิงตะลิิงปลิิง

ใบมะขามใบมะขามมะขามเปีียกมะขามเปีียก

พริิกพริิก

กระชายกระชาย
ขิิงขิิง

กระเทีียมกระเทีียม

ใบมะกรููดใบมะกรููด

ข่่าข่่า

ตะไคร้้ตะไคร้้
หอมแดงหอมแดง

ขมิ้้�นขมิ้้�น
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พืืชอ่ื่�น ๆ ท่ี่�แพทย์ว์ิถีิีธรรมนิิยมใช้ห้มุุนเวีียน

ผักัเหลียง ผักัไชยาตััวผู้้�/ตััวเมีีย ผักักระสััง ผัักบุ้้�ง ผัักแว่น่ ผักัพาย 
ผัักปลััง ผัักโหบเหบ ผัักหวานป่่า ผัักหวานบ้้าน ก้้านตรง             
ใบทองหลาง ใบมะยม ใบก้้างปลา ใบมะขาม ใบมะกอก ใบชะมวง 
ใบ/ยอดตำลึึง ใบพลููคาว แปะตำปึึง ผัักแขยง ยอดเสาวรส      
ยอดอีีหล่่ำ ยอดมะม่่วง ยอดฟัักข้าว ยอดฟัักแม้้ว ยอดฟัักทอง/
ฟัักทอง ยอดอีสีึึก (ขุุนศึึก) ยอด/ ฝักั/ดอกมะรุุม ฟััก แฟง สายบััว 
หน่่อไม้้ กระเฉด แพงพวยแดง น้้ำนมราชสีีห์์ หญ้้าปัักกิ่่�ง          
ว่่านกาบหอย ว่่านมหากาฬ ฮว่่านง็็อก มัังกรหยก มะเขืือพวง 
มะเขือืเปราะ ดอกแค มะเขือืลาย มะเขือืยาว กล้วยดิบิ ขนุนดิิบ 
ดอกสลิิด (ขจร) หยวกกล้้วย ปลีีกล้้วย ขาไก่่ สะตอ ลููกเนีียง 
กระถิิน ทููน (ตููน) ชะพลูู เป็็นต้้น (ใจเพชร กล้าจน, 2558) 

ลิ้้�นมัังกร (ฟููหมััก) ผัักคราดหััวแหวน (ผัักเผ็็ด) ผัักแพรวแดง  
หญ้้าม้้า มิ้้�นต์์ ผัักหนาม ผัักกูด ผัักเฮืือด อััญชััน ดอกไม้้จีีน 
มะละกอ กล้วยนวล หม่อน มะเขืือแจ้้ เพกา ส้้มบุญุ โกฐจุฬุาลััมพา 
พิิลัังกาสา ขมิ้้�นขาว เตย จิิก เป็็นต้้น (ศรีีรวม มั่่�งมา, 2566) 

ผัักกาดนา ผัักกาดไร่่ ผัักกาดป่่า ผัักกาดนก อ่่อมแซบป่่า ผัักเติมิ 
ตองแตก ผัักต้้างหอม หญ้้าเอ็น็ยืืด จิิงจูฉู่่าย ผัักชีล้้อม เพื่่�อนพริิก 
เทา ปููเปรี้้�ยว เกล็็ดปลาช่่อน มะเดื่่�อกวาง มะเดื่่�อใหญ่่ มะเดื่่�อน้้ำ 
ผัักโกสน ดอกเสี้้�ยว ผัักต้้างใหญ่ มะหลอด เป็็นต้้น (จิิรนัันท์์      
ทัับเนีียม, 2567)
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ชุุดอาหารตามลำดัับการย่่อยง่่ายตาม
หลัักการแพทย์วิิถีีธรรม (บุุฟเฟ่่ต์์วิิถีีธรรม) 

	ท ำให้้สามารถบริิโภคอาหารได้้ครบหมู่่�อาหารมัังสวิิรััติิตาม
หลัักโภชนาการ ดัังนี้้�

2

1

3

3

6

5
3

7

5

6 5

4

5



                              สููตรหมอเขีียว 19

อาหารสุขภาพ
แพทย์วิถีธรรม

(บุฟเฟ่ต์วิถีธรรม) v

รับประทานอาหาร
ปรงรสประมาณ   
30 – 70 %
กินตามลำ�ดับ

	  1. น้้ำสมุุนไพรหรืือผัักสดปั่่�น
	  2. ผลไม้้
	  3. ผัักสดพร้้อมส้้มตำหรืืออื่่�นๆ
	  4. ผัักลวก  
	  5. ข้้าวพร้้อมกัับที่่�ปรุุงรสไม่่จััด
           ใช้้เกลืือปรุุงเป็็นหลััก
            (ปรุุงรสประมาณ  30 – 70 %)	  	  
	  6. ต้้มถั่่�ว และธััญพืืชรสมััน
	  7. แกงจืืด หรืือน้้ำอุ่่�น หรืือน้้ำเปล่่า 

องค์์การอนามััยโลก (WHO, 2003) ระบุุว่่า การกิินผลไม้้ ผักัสด และ
ผัักลวก /สุุก รวมกัันไม่่ต่่ำกว่่า 400 กรััมต่่อวััน สามารถป้้องกััน
โรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง NCDs (Non-Communicable Diseases)

(สถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคม มหาวิิทยาลััยมหิิดล, 2565)
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ปริิมาณความต้้องการของร่่างกาย
ตามหลัักการแพทย์์วิิถีีธรรม
เกลือ       1 ช้้อนชา (5 กรััม) / วััน 

น้้ำตาลไม่่เกิิน  5 ช้้อนชา  (25 กรััม) / วััน
ไขมัน  ครึ่่�ง-1 ช้้อนชา / วััน  หรือ 4-7 ช้้อนชา/สััปดาห์์

พริิก  3-7 เม็็ด / สััปดาห์์
ถั่่�วหมุุนเวีียนหลากหลายชนิิดวัันละ 

1-5 ช้้อนแกง หรืือ 15-75 กรััม/วััน
ทุุกอย่่างสามารถปรัับลดหรืือเพิ่่�มได้้

ตามสภาพร่่างกายของผู้้�นั้้�น ณ เวลานั้้�น 
เท่าที่รู้สึก เบาท้อง สบาย เบากาย มีกำ�ำลัง อิ่มนาน

อ้้างอิิง: ใจเพชร กล้้าจน, (2562)

	 การบริิโภคโซเดีียม (เกลืือ) องค์์การอนามััยโลก (World 
Health Organization (WHO), 2020) และกรมควบคุุมโรค, 
(2559) แนะนำให้้บริิโภคโซเดีียมน้้อยกว่่า 2,000 มก./วััน 
(เกลือ 5 กรััม หรืือ 1 ช้้อนชา) เพื่่�อป้้องกัันโรคความดัันโลหิิต
สููงและโรคหััวใจ การศึึกษาพบว่่า การบริิโภคโซเดีียมสููงเพิ่่�ม
ความเสี่่�ยงโรคหลอดเลืือดสมองร้้อยละ 24 และเสีียชีีวิิตจาก
โรคหััวใจขาดเลืือดร้้อยละ 32 (Aburto et al., 2013)

	 การบริิโภคน้้ำตาล WHO (2015) แนะนำให้้บริิโภค
น้้ำตาลน้อยกว่าร้้อยละ 10 ของพลังังานทั้้�งหมด หากลดเหลือื
ร้้อยละ 5 หรือื 25 กรัมั/วันั จะเกิดิประโยชน์์ต่่อสุขุภาพสูงูสุดุโดย
เฉพาะการลดความเสี่่�ยงของโรคอ้้วนและฟัันผุุ นอกจากนี้้� สมาคม
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โรคหัวัใจอเมริกิันั แนะนำให้้ผู้้�หญิงิบริโิภคน้้ำตาลไม่่เกินิ 6 ช้้อน
ชา/วันั และผู้้�ชายไม่่เกิิน 9 ช้้อนชา/วันั (Johnson et al., 2009) 
	 การบริิโภคไขมััน กรมอนามััย (2563) แนะนำการ
บริิโภคไขมััน 4-6 ช้้อนชา/วััน และองค์์ความรู้้�สากล (USDA, 
2020; Wang et al., 2016) แนะนำให้้จำกัดัการบริิโภคไขมันอิ่่�มตััวให้้
น้้อยกว่่าร้้อยละ 10 ของพลัังงานทั้้�งหมด และหลีีกเลี่่�ยง   
ไขมันัทรานส์์ เนื่่�องจากมีความสััมพัันธ์์กับัความเสี่่�ยงที่่�เพิ่่�มขึ้้�น
ของโรคหััวใจและหลอดเลืือด โดยการลดไขมันัทรานส์์สามารถ
ช่่วยลดความเสี่่�ยงโรคหััวใจร้้อยละ 30 
	 การบริิโภคพริิก ซึ่่�งมีีสารสำคััญในพริิกคืือ แคปไซซิิน 
(capsaicin) มีคีุณุสมบัติัิต้้านอนุมุูลูอิสระ ช่่วยกระตุ้้�นการเผาผลาญ
พลัังงาน และอาจมีส่ว่นช่่วยลดความเสี่่�ยงของการเสีียชีวีิติโดย
รวม เมื่่�อบริิโภคในระดัับที่่�เหมาะสม (Lv et al., 2015; Ludy        
et al., 2012) การบริิโภคพริิกในปริิมาณที่่�มากเกิินไปอาจก่่อ
ให้้เกิิดผลกระทบต่่อระบบทางเดิินอาหาร เช่่น การระคาย
เคืืองกระเพาะอาหาร อาการแสบร้้อนกลางอก หรืือกระตุ้้�น
อาการของโรคกรดไหลย้้อน (Pan et al., 2019)
	 การบริิโภคถั่่�วหมุุนเวีียนหลากหลายชนิิด การศึึกษา
ของ Aune และคณะ (2016) พบว่่า การบริิโภคถั่่�วเพิ่่�มขึ้้�น 28 
กรัม/วันั สัมัพัันธ์ก์ับัความเสี่่�ยงโรคหััวใจลดลงร้้อยละ 29 และ
ความเสี่่�ยงมะเร็็งลดลงร้้อยละ 15 หลัักการหมุุนเวีียนบริิโภค
ถั่่�วหลากชนิิดช่่วยเพิ่่�มความหลากหลายของสารอาหารและ
จุุลิินทรีีย์์ในลำไส้้ (Singh et al., 2017)	
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ประโยชน์์ของการบริิโภคพืืชสด

	ก ารบริิโภคพืืชสดมีีบทบาทสำคััญต่่อการส่่งเสริิมสุุขภาพใน
หลายมิิติิ โดยเฉพาะต่่อระบบทางเดิินอาหาร ระบบภููมิิคุ้้�มกััน และ
การควบคุุมภาวะเมตาบอลิิซึึม ดัังนี้้�

	 1. ผลต่่อระบบย่่อยอาหารและลำไส้้
	พื ืชสดเป็็นแหล่่งสำคััญของใยอาหาร (dietary fiber)     
ซึ่่�งมีีทั้้�งใยอาหารที่่�ละลายน้้ำและไม่่ละลายน้้ำ โดยใยอาหาร
บางชนิิด เช่่น อินินูลูินิ (inulin) และแป้้งทนการย่่อย (resistant starch)       
ทำหน้้าที่่�เป็็นพรีีไบโอติิก (prebiotic) ช่่วยส่่งเสริิมการเจริิญเติิบโต
ของจุุลิินทรีีย์์ที่่�เป็็นประโยชน์์ในลำไส้้
	ก ระบวนการหมักัของจุลุินิทรียี์ด์ังักล่า่ว ก่อ่ให้เ้กิดิกรดไขมัน
สายสั้้�น (short-chain fatty acids: SCFAs) ซึ่่�งมีีบทบาท
สำคััญในการบำรุุงเซลล์์เยื่่�อบุุลำไส้้ เสริิมสร้้างสมดุุลของจุุลิินทรีย์์ 
และส่่งผลให้้ระบบขัับถ่่ายทำงานได้้ดีขีึ้้�น ลดอาการท้้องผูกู (Slavin, 2013)

	 2. การต้้านอนุุมููลอิิสระและการสนัับสนุุนการทำงานของ
ร่่างกาย
	พื ืชสดอุุดมไปด้้วยสารพฤกษเคมีี (phytochemicals) เช่่น    
โพลีฟีีีนอล (polyphenols) ฟลาโวนอยด์์ (flavonoids) และวิิตามิินซี ี    
ซ่ึ่�งมีีบทบาทในการต้้านอนุุมููลอิิสระและลดความเสีียหายของเซลล์์
วิิตามิินซีีเป็็นสารที่่�ไวต่่อความร้้อน แสง และออกซิิเจน ดัังนั้้�น    
การบริิโภคพืืชในรููปแบบสดจึึงช่่วยคงปริิมาณวิิตามิินซีีได้้ดีีกว่่าการ
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ผ่่านความร้้อน (Lee & Kader, 2000) นอกจากนี้้� การบริิโภคพืืชที่่�
หลากหลายยังัส่่งผลให้้สารพฤกษเคมีทีำงานเสริมิฤทธิ์์�กันั (synergistic   
effect) ซึ่่�งช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการป้้องกัันโรค (Liu, 2003)

	 3. การควบคุุมน้้ำหนัักและระดัับน้้ำตาลในเลืือด
	พื ืชสดส่่วนใหญ่่มีีพลัังงานต่่ำ เนื่่�องจากมีปริิมาณน้้ำและ    
ใยอาหารสูงู จึึงช่่วยเพิ่่�มความอิ่่�มโดยให้้พลัังงานต่่ำ ซึ่่�งสอดคล้้องกับั
แนวคิิด “ความหนาแน่่นพลัังงานต่่ำ” (low energy density) ที่่�มีี
ส่่วนช่่วยในการควบคุุมน้้ำหนัักตััว
	 นอกจากนี้้� ผัักส่่วนใหญ่่มีีค่่าดััชนีีน้้ำตาลต่่ำ (low glycemic 
index) จึึงช่่วยลดความผัันผวนของระดัับน้้ำตาลในเลืือด โดย
เฉพาะเมื่่�อบริิโภคร่่วมกัับอาหารที่่�มีีความสมดุุล เช่่น มีีโปรตีีนและ
ไขมัันที่่�เหมาะสมร่่วมด้้วย

เครื่่�องปรุงุรสชาติิและสีีสัันของอาหาร
		  รสเปรี้้�ยว  ปรุุงด้ ้วยมะเขืือเทศ ใบมะขามอ่ ่อน 
มะขามอ่่อน มะขามเปีียก มะนาว ผักัติ้้�ว ใบชะมวง ลูกูตะลิิงปลิิง 
ใบมะดััน ลููกมะดััน มะม่่วงดิิบ
			   รสหวาน ปรุุงด้้วยมะละกอห่า่ม ซังัข้า้วโพด บวบหอม 
บวบเหลี่่�ยม บวบงูู ผัักหวานบ้้าน ผัักหวานป่่า แตงโมอ่่อน 
กล้้วยน้้ำว้้าสุุก มะละกอสุุก 
			   สีีอาหาร เพื่่�อทำให้้อาหารดููน่่ากิินมีีสีีสััน ใช้้มะละกอ
ห่่ามแทนสีีแครอท/พริิก หรือใช้้มะเขืือเทศแทนสีีพริิก หรืือ
ข้้าวโพดอ่่อน ดอกฟักทอง ดอกกวางตุ้้�ง ดอกอััญชััน หญ้้าม้้า 
ทองกวาว (ดอกจาน) ใส่่ในอาหารเพิ่่�มสีีสัันให้้อาหารน่่ากิินขึ้้�น
			   กลิ่่�นหอม ปรุุงได้ ้ด้ ้วยขึ้้�นฉ่ ่าย หััวหอม ตะไคร้ ้ 
ใบแมงลััก  ใช้้แต่่น้้อยเพื่่�อให้้ได้้กลิ่่�นและสมดุุล
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ประโยชน์์ของการปรุงสุุกจากพืืชแข็็งแรง
พืืชแข็็งแรง ส่่ ว น ที่่� ใ ช้้

ปรุุงอาหาร
วิิธีีการปรุุง สรรพคุุณหลัังการปรุง ข้อ้ควรระวัังในการ

ปรุุง

ดาวดอย ยอดอ่่อน 
ใบอ่่อน

แกงจืืด ซุุป สาร polyacetylenes 
บางส่่วนคงทนต่่อ
ความร้้อน
มีฤีทธิ์์�ต้้านจุลุชีพี

ปรุุงสุุกเพื่่�อลด
ความขมเล็็กน้้อย

กระดุุมเงิิน ใบทั้้�งต้้น ผััดน้้ำมััน
น้้อย 
หรือลวก

สาร betalain      
pigments (ให้้สีีม่่วง) 
คงทนต่่อความร้้อน
ปานกลาง มีีฤทธิ์์�ต้้าน
อนุุมููลอิิสระ

หลีีกเลี่่�ยงความ
ร้้อนสููงนาน จะ
ทำให้้สีีซีีด ใช้้ไฟ
กลางพอสุุก

อ่่อมแซบ
บ้้าน/ป่่า

ยอดอ่่อน 
ใบอ่่อน

ใช้้ใน
แกงอ่่อม
แกงจืืด

เพคติินและเส้้นใย
ละลายน้้ำได้้ ช่่วยเพิ่่�ม
ความข้้นหนืืดให้้แกง 
ดีีต่่อระบบย่่อย ฟอก
เลืือด

ควรลวกน้้ำร้้อน
ก่่อนเพื่่�อลดกลิ่่�น
เฉพาะ ใช้้ไฟ
กลางพอสุุก

ผัักปลาบ
ใบมน/
แหลม

ผัักเป็็ดขาว
หรืือ 
ผัักเป็็ดไทย

ใบและ
ยอดอ่่อน 

ยอดอ่่อน
และ
ใบอ่่อน

ใส่่ในต้้มยำ 
ลาบ ผััด

แกงเลีียง
แกงจืืด 
ชุุบแป้้ง
ทอด

เมืือกพืืช (mucilage) 
จะถููกปล่่อยออกมา
เมื่่�อต้้ม ช่่วยเคลืือบ
กระเพาะ ลดกรด

เพิ่่�มการดููดซึืื�มวิิตามิิน
เอ ร่่างกายนำอนุุมููล
อิิสระมาใช้้ได้้ดีีขึ้้�น

ไม่่ควรปรุุงนาน
เกิินไป จะสููญ
เสีียเมืือกและ
คุุณค่่า 
ใช้้ไฟกลางพอสุุก

การลวก ผััดไฟ
กลางพอสุุก หรืือ
ต้้มเป็็นเวลาสั้้�นๆ 
จะช่่วยให้้ได้้รัับ
ประโยชน์์สููงสุุด
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พืืชแข็็งแรง ส่่ ว น ที่่� ใ ช้้
ปรุุงอาหาร

วิิธีีการปรุุง สรรพคุณหลัังการปรุุง ข้้อควรระวัังใน
การปรุง

เสลดพัังพอน
หรืือ 
พญายอ

ใบ ต้้มในซุุป 
ตุ๋๋�น หรืือ
ลวกระยะ
สั้้�นๆ

สารสำคััญบางส่่วน 
เช่่น glycoglycerolipids 
ละลายในไขมัันดีี ควร
ผััดหรืือตุ๋๋�นกัับน้้ำมััน
เล็็กน้้อย

ปรุุงสุุกสั้้�นๆ เพื่่�อ
รัักษาสารสำคััญที่่�
ไวต่่อความร้้อน
ใช้้ไฟกลางพอสุุก

โสมไทย รากและใบ ตุ๋๋�น ซุุป  
แกงจืืด 
หรืือผััด

ต้้มหรือตุ๋๋�น ความร้้อนจะ
ช่่วย สกัดัสารซาโปนิิน 
(saponins) ออกจาก
เนื้้�อเยื่่�อรากที่่�แข็ง็ ให้้
ละลายในน้้ำซุุปได้้ดีขีึ้้�น
สารกลุ่่�มนี้้�มีฤีทธิ์์� 
adaptogen คือืช่่วยปรับั
สมดุลุร่างกาย ต้้าน
ความเครีียด เพิ่่�มความ
ต้้านทานโรค และฟ้ื้�นฟูู
พลังังาน

รากต้้องต้้มหรืือ
ตุ๋๋�นให้้นุ่่�มจึึงจะได้้
คุุณค่่าเต็็มที่่� ใบใช้้
ไฟกลางพอสุุก

วอเตอร์์เครส
ใหญ่่/เล็็ก

ยอดและ
ใบอ่่อน

ลวกสุกใน
ซุุป ผััดใช้้
ไฟกลางพอ        
       สุุก

วิิตามิินเอและลููทีีน
คงทนต่่อความร้้อน
พอควร บำรุุงสายตา

ปรุุงด้้วยไฟกลาง
พอสุุก เพื่่�อรัักษา
สีีและคุุณค่่า
อาหาร

หููปลาช่่อน
หรืือลิ้้�นป่ี่�

ใบทั้้�งต้้น ใส่่ใน
แกงเลีียง 
แกงจืืด

เส้้นใยอาหารช่่วยใน
การขัับถ่่าย ใบที่่�ต้้มสุุก
จะนุ่่�มรัับประทานง่่าย 
แก้้ไอ ขัับเสมหะ

ใช้้ไฟกลาง 
ต้้มพอสุุก
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ส่่วนผสม
 (ผลิตจากพืืชเกิิดง่่าย พืืชแข็็งแรง คนกิินแข็็งแรง)
	 ฤทธิ์์�ร้้อน/เย็็น เด่่นทางเย็็น ดาวดอย กระดุุมเงิิน 
	 ฤทธิ์์�เย็็น อ่่อมแซบบ้้าน อ่่อมแซบป่่า ผักัปลาบใบมน/ใบแหลม 
เสลดพัังพอนตััวเมีีย โสมไทย วอเตอร์์เครสใบใหญ่/ใบเล็็ก       
หููปลาช่่อนหรือืลิ้้�นปี่่� กระดุมุเงิิน และผักัเป็็ดขาว (ผักัเป็็ดไทย) 
เป็็นต้้น
	 ผัักรสเปรี้้�ยว เช่่น ผัักชะมวง หรืือใบมะขาม หรืือผัักติ้้�ว
   ล้้างผััก เด็็ดใบและยอดอ่่อนรวมกัันประมาณ 	2 ถ้้วย
	 เพิ่่�มสีีสัันด้้วยดอกเข็็มแดง ดอกอ่่อมแซบ ดอกอััญชััน 
ดอกสเลเต
	 เพิ่่�มรสชาติิด้้วยมะละกอดิิบและห่่ามขููดเป็็นเส้้นยาวพอ
ประมาณ
	 ฤทธิ์์�ร้้อน งาคั่่�ว
	 แป้้งแผ่่นใบเมี่่�ยง

วิิธีีทำ  
1. นำแผ่่นแป้้งชุุปน้้ำบาง ๆ  วางบนหลังภาชนะที่่�จะวางห่่อ 2. 
นำดอกไม้้วางเล็็กน้อ้ย วางเส้้นมะละกอตามยาว  แล้้วนำผััก
ที่่�เตรีียมไว้้มาวาง เสร็็จแล้้วม้วนห่่อ 
3. นำไปคลุุกกับังาคั่่�ว  จัดัเสิร์ิ์ฟกับัน้ำ้จิ้้�มซีฟีู้้�ด (พริกิสด 1 เม็ด็ 
กระเทียีม 10 กลีบี เกลืือ มะนาว และน้ำ้ตาล โขลกรวมกันัให้้
ละเอียีด ปรับัรสตามชอบ) หรือืน้ำ้จิ้้�มเปรี้้�ยวมะขาม น้ำ้ตาล 
เกลืือ ใส่่น้้ำต้้มเคี่่�ยวข้นพอประมาณ ชิมิรส ใส่่ถั่่�วลิสิงป่่นตามชอบ

สลััดโรลพืืชแข็็งแรง
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   ผัักสด 
   พืชืแข็ง็แรง คนกินิแข็ง็แรง เช่่น ดาว
ดอย อ่่อมแซบบ้้าน อ่่อมแซบป่่า เสลด
พัังพอนตััวเมีีย วอเตอร์์เครสใบใหญ่่/เล็็ก 
โสมไทย กระดุุมเงิิน ผัักปลาบใบแหลม/
ใบมน 
หูปูลาช่่อนหรือืลิ้้�นปี่่� หรือืเท่่าที่่�หาได้้ เป็็นต้น้ 
  ผัักเพิ่่�มรสชาติิสลััด มะเขือืเทศ มะละกอ
ดิิบขููดเส้้น ดอกอััญชััน ข้้าวโพดสุุกแกะ
เมล็็ด เป็็นต้้น
ส่่วนผสมน้้ำสลััด
   ฟัักทอง 200 กรัม ถั่่�วเขียีวซีก 50 กรัม

    
วิิธีีทำน้้ำสลััด
1. แช่่ถั่่�วเขีียวซีีก 30 นาทีี นำมานึ่่�ง
หรืือต้้ม พอสุุก ยก พัักให้้เย็็น
2. หั่่�นฟัักทองนำมานึ่่�งหรืือต้้ม พอสุุก 
ยกพัักให้้เย็็น
3. นำถั่่�วเขีียวซีก และฟัักทอง มาปั่่�น 
เติิมน้้ำพอท่่วม ปั่่�นเสร็็จ เทลงกระทะ
เคี่่�ยวให้้ร้้อน เติิมน้้ำมะขาม น้้ำตาล 
เกลืือ ชิิมรสตามชอบ

สลััดพืืชแข็็งแรงกัับน้้ำสลััดฟัักทอง

   เกลืือ 1/2- 1 ช้้อนชา 
   น้้ำตาลมะพร้้าว 2 ช้้อนโต๊๊ะ 
   น้้ำมะขามเปีียก 3-4 ช้้อนโต๊๊ะ
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สลััดพืืชแข็็งแรงกัับน้้ำสลััดวิิถีีธรรม

ผัักสด 
พืชืแข็ง็แรง คนกินิแข็ง็แรง  เช่่น ดาวดอย 
อ่่อมแซบบ้้าน อ่่อมแซบป่่า เสลดพังัพอนตัวั
เมียี โสมไทย วอเตอร์์เครสใบใหญ่/เล็ก็ ผักั
ปลาบใบแหลม/ใบมน หููปลาช่่อนหรือืลิ้้�นปี่่� 
กระดุมุเงินิ เท่่าที่่�จัดัหาได้้ เป็็นต้้น

น้้ำสลััดวิิถีีธรรม มะเขือืเทศหั่่�นเล็ก็ 
ดอกเกลือ งาขาวคั่่�ว น้้ำตาลมะพร้้าว 
น้้ำมันัมะพร้้าว มะละกอดิบิซอย
น้้ำมะนาว หอมแดงซอย กระเทียีมหั่่�นบาง
วิิธีีทำ คนน้้ำมะนาว น้้ำตาลมะพร้้าว 
ดอกเกลือืให้้เข้้ากันั ใส่่ทุกุอย่่างลงคนให้้
เข้้ากันั ชิมิรสได้้ 3 รสตามชอบ จัดัเสิร์ิ์ฟ
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ยำ 11 พืืชแข็็งแรง
ส่่วนผสม
	 ฤทธิ์์�ร้้อน/เย็็น เด่่นทางเย็็น ดาวดอย กระดุุมเงิิน 
   	ฤทธิ์์�เย็็น อ่อ่มแซบบ้า้น/ป่า่ ผักัปลาบใบมน/ใบแหลม เสลด
พัังพอนตััวเมีีย โสมไทย วอเตอร์์เครสใบใหญ่่/ใบเล็็ก หููปลา

ช่่อนหรืือลิ้้�นปี่่� ชนิิดละ 2 ยอด ล้้างให้้สะอาด เด็็ดใบ พััก

ไว้้ แล้้วหั่่�นหยาบๆ    ส้้มจี๊๊�ด 1 ลููก

  ฤทธิ์์�ร้้อน หอมแดงซอย 1 หััว พริิกสดหั่่�นบาง ๆ 2 เม็็ด  

ดอกเกลืือ  1/2 ช้้อนชา น้้ำตาลมะพร้้าว  1 ช้้อนชา 

มะพร้้าวคั่่�ว   2  ช้้อนโต๊๊ะ

วิิธีีทำ

   คลุุกดอกเกลือื น้้ำตาลมะพร้้าว ส้้มจี๊๊�ดให้้เข้้ากันั แล้้วใส่่ผักั
ลงตามด้้วยมะพร้้าวคั่่�ว คลุุกเบา ๆ  จนทั่่�ว ชิมิรสดีีแล้้ว จัดัเสิิร์์ฟ 

หมายเหตุุ การยำพืืชหลายชนิิดรวมกัันช่่วยเพิ่่�มความหลาก
หลายของไฟโตนิิวเทรีียนท์์ เนื่่�องจากพืืชแต่่ละชนิิดมีีสาร
พฤกษเคมีีต่่างกััน เช่่น ฟลาโวนอยด์์ แคโรทีีนอยด์์ และสาร                  
ฟีีนอลิิก  ความหลากหลายนี้้�  ส่่งเสริิมการทำงานร่่วมกัันของ
สารต้้านอนุุมููลอิิสระในร่่างกาย งานวิจิััยของ Liu (2013) และ                     
Rodriguez-Casado (2016) ยืืนยัันว่่าการบริิโภคผัักผลไม้้
หลากหลายชนิิดให้้ประโยชน์์ต่่อสุุขภาพมากกว่่าการบริิโภค
เพีียงชนิิดเดีียว เนื่่�องจากสารพฤกษเคมีีทำงานเสริิมฤทธิ์์�กััน 
ในการลดความเสี่่�ยงโรคเรื้้�อรััง
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ข้้าวยำพืืชแข็็งแรง
ส่่วนผสมข้้าวยำ (ปรัับตามที่่�จััดหาได้้)
   ฤทธิ์์�เย็น็  1. มะละกอขููด 2. ถั่่�วงอก 3. ส้้มโอ หรือืมะม่่วงดิบิขูดู 
4. พืชืแข็ง็แรง (12 ชนิดิ) 5. มะนาว 
   ฤทธิ์์�ร้้อน  6. ชะพลู ู 7. ตะไคร้้  8. แครอท  9. ใบมะกรูด 
10. ถั่่�วฝัักยาว 11. มะพร้้าวคั่่�ว 
   ฤทธิ์์�เย็น็ 13. ถั่่�วเขียีว 14. ถั่่�วทอง 15. ถั่่�วขาว 16. ลูกูเดือืย

วิิธีีทำ 
1. นำผัักต่าง ๆ มาล้้างแล้้วหั่่�นซอยบาง ๆ ส่่วนมะละกอ 
แครอทขููดสั้้�น ๆ พัักไว้้
2. ถั่่�วชนิิดต่่าง ๆ นำมาต้้มด้้วยไฟกลางจนสุุก พัักไว้้ (แช่่ค้้าง
คืืนก่่อนต้้ม)
3. นำส่่วนผสมของเครื่่�องปรุุงชนิิดต่่าง ๆ มาจััดใส่่จาน เสิิร์์ฟ
พร้้อมน้้ำยำ 

เครื่่�องปรุงน้้ำข้้าวยำ 
   ฤทธิ์์�ร้้อน ตะไคร้้  2  ต้้น ข่่ายาว 2 นิ้้�ว  1 ชิ้้�น หอมแดง 3 หััว 
ใบมะกรูด 5 ใบ  ใบไชยาหั่่�นเล็ก็  1 ถ้้วย น้้ำตาลปี๊๊�บ 250 กรัมั 
น้้ำตาลทราย  250 กรัมั เกลือื 2 ช้้อนโต๊๊ะ น้้ำ  2 ถ้้วย

วิธิีีทำ
1. นำน้้ำตาลปี๊๊�บ ใส่่หม้้อตั้้�งไฟอ่่อน ๆ เคี่่�ยวให้้ละลาย ตาม
ด้้วยน้้ำตาลทราย
2. นำใบไชยา ใส่่น้้ำพอท่่วม มาปั่่�นให้้ละเอีียด แล้้วเท่่ใส่่ใน
หม้้อน้้ำตาล ใส่่ตะไคร้้ ข่่า หอมแดง ใบมะกรูด เกลืือ ใช้้ไฟ
กลางเคี่่�ยวไปเรื่่�อย ๆ จนข้้น ชิิมรส หวาน เค็ม็ ตามชอบ
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โสมไทยทอดกรอบ
ส่่วนผสม
        แป้้งข้้าวเจ้้า/แป้้งทอดกรอบ 
ดอกเกลือื น้้ำเปล่่า น้้ำมัันมะพร้้าว ใบโสมไทย

วิิธีีทำ   
        1. เด็ด็ใบโสมไทย ล้้างให้้สะอาด พักัให้้
สะเด็ด็น้้ำ
        2. ละลายแป้้งกัับน้้ำเปล่่า ดอกเกลืือ
คนให้้เข้้ากัันแบบข้้น ๆ
        3. ตั้้�งกระทะ ใส่่น้้ำมัันพอเดืือด นำใบ
โสมไทยลงชุุบแป้้งแล้้วทอดให้้เหลืืองกรอบ
ทั้้�ง 2 ด้้าน ยกขึ้้�นซัับน้้ำมััน จััดจานเสิิร์์ฟ

1 2 3

4 5 6
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ผััดโสมไทย
ส่่วนผสม

   ฤทธิ์์�เย็็น โสมไทย    2  กำใหญ่่   น้้ำเปล่่า  1/2  ถ้้วย

   ฤทธิ์์�ร้้อน กระเทีียม  2  กลีีบ พริิกสดแดง      3  เม็็ด

   เครื่่�องปรุุง เกลืือ  1/2  ช้้อนชา  ข้้าวโพดฝาน 1  ช้้อนโต๊๊ะ

   น้้ำตาลมะพร้้าว  1/2  ช้้อนชา น้้ำมันัมะพร้้าว 1  ช้้อนชา

วิิธีีทำ

1. ล้้างโสมไทยสะอาดแล้้วเด็็ดเป็็นยอด ๆ พัักให้้สะเด็็ดน้้ำ  

สัับกระเทีียมหยาบ ๆ พริิกสดซอยเล็็ก ๆ พัักไว้้

2. เอาน้้ำใส่ก่ระทะ ต้ม้จนเดืือด ใส่โ่สมไทยลงลวกพอยุบุ พลิกิ

ไปมา แล้้วตัักใส่่ลงในน้้ำเย็็น แช่่ไว้้สััก 5 นาทีี แล้้วยกจััดใส่่

จานเตรีียมไว้้

3. เจียีวกระเทียีมในกระทะด้ว้ยน้้ำมันัมะพร้า้ว ใช้ไ้ฟกลางพอ

หอม ใส่่ข้้าวโพด ตามด้้วยดอกเกลือ น้้ำตาลมะพร้้าว       

คน ๆ ให้้เข้้ากััน แล้้วเติิมน้้ำ คนจนงวด

4. ตัักราดบนโสมไทยที่่�จััดเตรีียมไว้้ในจาน แต่่งหน้้าด้้วยพริิก

หั่่�นและดอกโสมไทย จััดเสิิร์์ฟ

3

6
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ส่่วนผสม 
   ฤทธิ์์�เย็็น
   ใบกระดุุมเงิิน              3  ยอด
   ใบวอเตอร์์เครสใบใหญ่่   2  ยอด
   เปลืือกแตงโมหรืือแตงกวา 
   ปอกหั่่�นชิ้้�นขนาดพอคำ   1  ถ้้วย   
   มะเขืือเทศ 1 ลููก ผ่่า 4 ส่่วน    4  ลููก        
   สัับปะรดหั่่�นพอคำ   	   1/2  ถ้้วย                                                                         
   ฤทธิ์์�ร้้อน
   หอมใหญ่่หั่่�นพอคำ      1/2  หััว  
   ดอกเกลืือ                    1  ช้้อนชา    

   น้้ำมัันมะพร้้าว         1  ช้้อนชา

วิิธีีทำ

1. ตั้้�งกระทะ ผัดัหอมใหญ่ในน้้ำมััน
มะพร้้าวด้วยไฟกลาง พอร้้อนใส่่
เปลืือกแตงโม สับัปะรด เติมิน้้ำเปล่่า
เล็็กน้อย ผัดัให้้ทั่่�วพอสุกุ
 2. ใส่่ใบกระดุุมเงิิน มะเขืือเทศผััด
ไปมาใส่่ดอกเกลืือ
 3. ใส่่ใบวอเตอร์์เครสใบใหญ่ ผััดทุกุ

อย่่างให้้เข้้ากันั ชิมิรส จััดเสิิร์์ฟ

ผััดเปรี้้�ยวหวานกระดุุมเงิิน

ส่่วนผสม ฤทธิ์์�เย็็น

ส่่วนผสม ฤทธิ์์�ร้้อน

 ผััดอ่่อมแซบป่่า
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แกงเทโพอ่่อมแซบป่่าส่่วนผสม ฤทธิ์์�เย็็น

ส่่วนผสม ฤทธิ์์�ร้้อน

 ผััดอ่่อมแซบป่่า ส่วนผสม

  แต่่งสีีสันั

 ปอกสับหยาบ ๆ

 ช้อนชา

ผ่า่
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ส่่วนผสม

   กระดุุมเงิิน เป็็นพืืชแข็็งแรง บำรุุงตัับ ช่่วยให้้ไขกระดููกสร้้างเลืือดได้้ดีีขึ้้�น มีีสาร
ต้้านอนุุมููลอิสระ ต้้านการอัักเสบ

   ข้้าวสวย  ดอกเกลืือ

วิิธีีทำ
1. นำใบกระดุุมเงิินมาล้้างทำความสะอาด แล้้วหั่่�นฝอย
2. ตั้้�งกระทะไฟปานกลาง ใส่่น้้ำเล็็กน้้อย นำใบกระดุุมเงิินลงผััดให้้มีีน้้ำสีีชมพูู
ออกมา
3. นำข้้าวสวยลงผััดคลุุกเคล้้าให้้สีีของใบกระดุุมเงิินกัับข้้าวให้้เข้้ากัันจนเป็็น
สีีชมพูู ปรุุงรสด้้วยดอกเกลืือ โรยหน้าด้้วยกระเทีียมเจีียว จััดเสิิร์์ฟ

ข้้าวผััดดอกเกลืือใส่่ใบกระดุุมเงิิน
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น้้ำพริิกดาวดอย

  อ่่อมแซบ ดอกแค

กระทะ
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น้้ำพริิกผัักพืืชแข็็งแรง
ส่่วนผสม
   ฤทธิ์์�ร้้อน/เย็็น เด่่นทางเย็็น ดาวดอย กระดุุมเงิิน 
  ฤทธิ์์�เย็น็ อ่่อมแซบบ้้าน อ่่อมแซบป่่า ผัักปลาบใบมน/ใบ
แหลม เสลดพัังพอนตััวเมีีย โสมไทย วอเตอร์์เครสใบใหญ่/
ใบเล็็ก หููปลาช่่อนหรืือลิ้้�นปี่่� เป็็นต้้น

    ผัักท้ั้�งหมดล้้างและเด็็ดยอดอ่่อนและใบรวมกััน   2   ถ้ว้ย           

	 ฤทธิ์์�ร้้อน 
	 พริิกหนุ่่�ม	    2 	 เม็็ด     	   หอมแดง       2   หััว
	ก ระเทีียม 	   3 	 หััว
	 เครื่่�องปรุุง
	 เกลืือ       1/2	 ช้้อนชา     น้้ำต้้มผััก     1/4  ถ้้วย

วิิธีีทำ
1. นำพริิกหนุ่่�ม  หอมแดง และกระเทีียม ไปต้้ม ใช้้ไฟกลาง  
พอใกล้สุุก ใส่่ผักัที่่�เตรีียมไว้้ลงต้้มต่่อไปจนทุุกอย่่างสุุก 
2. นำพริกิ หอมแดง กระเทียีม ที่่�ต้ม้แล้ว้ นำมาโขลกละเอียีด
ตามต้้องการ 
3. ใส่่ผัักสุุกที่่�นำมาหั่่�นหรืือสัับละเอีียดตามต้้องการ นำไป
โขลกรวมกััน ใส่่น้้ำต้้มผัักเล็็กน้้อย ปรุุงรสด้้วยเกลืือ คนให้้
เข้้ากััน ชิิมรส จััดเสิิร์์ฟพร้้อมด้้วยผัักสดหรืือผัักลวก
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ส่่วนผสม
	 ฤทธิ์์�ร้้อน/เย็็น เด่่นทางเย็น็	ดาวดอย กระดุุมเงิิน 
   	ฤทธิ์์�เย็น็ อ่่อมแซบบ้้าน อ่่อมแซบป่่า ผัักปลาบใบมน/ ใบแหลม 
เสลดพัังพอนตััวเมีีย โสมไทย วอเตอร์์เครสใบใหญ่่ /ใบเล็็ก หููปลาช่่อน
หรืือลิ้้�นปี่่� และผัักเป็็ดขาวหรืือผัักเป็็ดไทย  เป็็นต้้น
	 ผัักเด็็ดใบอ่่อนและยอดอ่่อน 			     3    ถ้้วย	
		  เครื่่�องปรุุง	 เกลืือ  กะทิิสด (เข้้มข้้นตามชอบ)   1  ถ้้วย
วิิธีีทำ 
1. นำผัักไปลวกในน้้ำเดืือด ไฟกลาง ให้้พอสุุก พัักไว้้
2. นำกะทิิตั้้�งไฟกลาง ใส่่ผัักที่่�ลวกแล้้วลงไป พอเดืือด ปรุุงด้้วยเกลือ ปิิด
ไฟ จััดเสิิร์์ฟ

พืืชแข็็งแรงต้้มกะทิิ
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ส่่วนผสม    
   ฤทธิ์์�เย็น็
   โสมไทย วอเตอร์์เครสใหญ่่/เล็็ก ผักั
ปลาบใบมน/ใบแหลม อ่่อมแซบบ้้าน/ป่่า 
ดาวดอย กระดุุมเงินิ หูปูลาช่่อนหรือืลิ้้�นปี่่� 
เสลดพังัพอนตัวัเมีียอย่่างละ 2 ยอด เด็็ด
แต่่ใบรวมกันั
   มะเขืือยาวหั่่�นเล็็ก   1  ลููก
   ฤทธิ์์�ร้้อน
   เคร่ื่�องแกง ตะไคร้้ หอมแดง 
กระเทีียม ขมิ้้�น พริิก โขลกละเอีียด
เนื้้�อมะพร้้าวทึึนทึึกปั่่�นละเอีียด  1  ถ้้วย

ดอกเกลืือ     1  ช้้อนชา

วิิธีีทำ
1. ตั้้�งหม้้อใส่่น้้ำเล็็กน้้อย ต้้มด้้วยไฟ
กลาง พอเดืือด ใส่่มะเขืือยาว ต้้มใกล้้สุุก 
ใส่่ผัักแข็็งแรง ต้้มต่่อพอยุุบ
2. ใส่่เครื่่�องแกงลงละลาย ใส่่มะพร้้าว
ปั่่ �น คนให้้ทั่่�ว พอเดืือด
3. ใส่่ใบชะพลูู พอทุุกอย่่างสุุก ปรุุงรสด้้วย
ดอกเกลืือ คนทุุกอย่่างให้้เข้้ากััน ชิิมรส  
จััดเสิิร์์ฟ

แกงพืืชแข็็งแรงใบชะพลูู
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แกงขี้้�เหล็็กพืืชแข็็งแรง 
ส่่วนผสม
   ฤทธิ์์�เย็น็ ใบย่่านาง ดาวดอย อ่่อมแซบป่่า ผัักปลาบใบมน/ 
ใบแหลม หููปลาช่่อนหรืือลิ้้�นปี่่� เห็็ดนางฟ้้า ข้้าวเบืือ (ข้้าวสาร
เจ้้า/เหนีียว (ดิิบ) ที่่�นำมาแช่่น้้ำจนนิ่่�ม แล้้วนำไปโขลกจน
ละเอีียด)

  ฤทธิ์์�ร้้อน ใบขี้้�เหล็ก มะเขืือพวง ตะไคร้้ หอมแดง พริิกสด   
ใบแมงลััก ดอกเกลืือ

วิิธีีทำ 
1. เด็็ดผัักแข็็งแรงทุุกอย่่าง อย่่างละ 3-5 ยอด ล้้างให้้สะอาด
พัักไว้้
2. ต้้มใบขี้้�เหล็ก็ในน้้ำเดืือดทิ้้�งไว้้สักัพักั ริินน้้ำออก ใส่่น้้ำต้้มต่่อ 
ให้้ความขมลดลง ตัักใส่่น้้ำเย็็นบีีบให้้สะเด็็ด พัักไว้้ (ให้้ได้้       
ใบขี้้�เหล็็ก 1 ถ้้วย) 
3. ขยี้้�/ปั่่�นใบย่่านางด้้วยน้้ำน้้อย กรองเอาน้้ำแบบเข้้มข้้น
เตรีียมไว้้ 
4. ต้้มน้้ำเล็็กน้้อยพอเดืือด ใส่่ตะไคร้้ หอมแดง พริิกสด จนมีี
กลิ่่�นหอม ใส่่เห็็ดนางฟ้้า มะเขืือพวง ต้้มจนสุุก ใส่่ผัักแข็็งแรง 
ติิดฝาไว้้พอผัักยุุบ 
5. ใส่น่้้ำย่า่นาง ข้า้วเบือื ตามด้้วยใบขี้้�เหล็ก็ คนทุกุอย่า่งให้เ้ข้า้
กััน ต้้มจนเดืือดดีีแล้้ว ปรุุงด้้วยดอกเกลืือ คนอีีกครั้้�ง ชิิมรส
กลมกล่่อม ใส่่ใบแมงลััก จััดเสิิร์์ฟ
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   ใบแมงลััก              2-3   ยอด
	 พริิกขี้้�หนููสวน           1-2   เม็็ด        
   เครื่องปรุงรส เกลือ

วิิธีีทำ
1. น้้ำใส่่หม้อต้้มไฟกลาง ใส่่กระชาย 
และหอมแดง บุบุพอแตก ต้้มพอเดืือด 
2. ใส่ฟักเขียวและฟักทอง ปิดฝา 
ต้มพอเดือด ใส่บวบ และบุบพริก
ขี้หนูลงต้ม ต้มต่อจนเดือด
3. นำ�ำผกทั้งหมดใส่ลงไป ยกเว้นใบ
แมงลัก ปรุงรสดว้ยเกลือ คนเบา ๆ  
ให้เข้ากัน พอเดอืด ชมิรส ปิดไฟ ใส่
ใบแมงลัก คนให้เข้ากัน จัดเสิร์ฟ

ส่่วนผสม
   ฤทธิ์์�ร้้อน/เย็น็ เด่่นทางเย็น็ ดาวดอย 
กระดุุมเงิิน 
  ฤทธิ์์�เย็็น ดาวดอย อ่่อมแซบบ้้าน/
ป่่า วอเตอร์์เครสใบใหญ่่ /ใบเล็็ก   
โสมไทย เป็็นต้้น
  เด็็ดใบอ่่อนและยอดอ่่อน
  ผสมรวมกััน                     2  ถ้้วย
	 ฟัักเขียีวหั่่�น                1/4  ถ้้วย 
    บวบเหลี่่�ยมหรือืบวบหอม   1/2   ถ้้วย
   ฤทธิ์์�ร้้อน
	 ฟัักทองหั่่�น 		           1/4   ถ้้วย     
   กระชาย                 1-2   แง่่ง
	ห อมแดง 		           1-2   หััว     

แกงเลีียงพืืชแข็็งแรง

 ส่วนผสม

   ตู้ตี้ ลวกสุกหั่นฝอย        1  ถ้วย
   ดาวดอย ลวกสกุหัน่ฝอย  3  ถ้วย	         
   มะเขือพวงลวกสุก         1  ถ้วย
   ยอดฟักแม้ว                1  ถ้วย
   เห็ดฟางโขลกละเอียด     1  ถ้วย
   บวบหั่น                     1  ถ้วย
   เครื่องแกง พริก           5  เม็ด
    หอมแดง  10  หวั กระเทยีม   1     หวั  
   ตะไคร้   3  หัว โขลกละเอียด
   น้�้ำำ    4   ถ้วย น้�้ำำย่านาง  2  ถ้วย 
   ข้าวสวยปั่น                  1  ถ้วย 
   เกลือ                  1-2  ช้อนโต๊ะ
   ใบแมงลัก                 1/2  ถ้วย
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 ส่วนผสม

   ตู้ตี้ ลวกสุกหนฝอย        1  ถ้วย
   ดาวดอย ลวกสกุหัน่ฝอย  3  ถ้วย	         
   มะเขือพวงลวกสกุ         1  ถ้วย
   ยอดฟักแม้ว                1  ถ้วย
   เห็ดฟางโขลกละเอียด     1  ถ้วย
   บวบหั่น                     1  ถ้วย
   เครื่องแกง พริก           5  เม็ด
    หอมแดง  10  หัว กระเทียม   1     หวั  
   ตะไคร้   3  หัว โขลกละเอียด
   น้�้ำำ    4   ถ้วย น้�้ำำย่านาง  2  ถ้วย 
   ข้าวสวยปั่น                  1  ถ้วย 
   เกลือ                  1-2  ช้อนโต๊ะ
   ใบแมงลัก                 1/2  ถ้วย

วิิธีีทำ
นำน้้ำใส่่หม้อ ต้้มไฟกลาง ใส่่เครื่่�อง
แกง ต้้มพอเดืือด ใส่่ตู้้�ตี้้� ดาวดอย 
มะเขืือพวง เห็ด็ฟางที่่�ลวกไว้้แล้้ว ใส่่ลง
ไปในหม้อ ใส่่ข้้าวสวยปั่่�น พอน้้ำเดืือด
อีกีครั้้�ง  ใส่่บวบ เมื่่�อผัักทุกอย่่างสุุก ปรุงุ
รสด้้wวยเกลือ ใส่่ใบแมงลััก จััดเสิิร์์ฟ

แกงตู้้�ตี้้� (ขี้้�ไก่่ย่่านหรืือขี้้�เหล็็กย่่าน) 

   สรรพคุุณตูู้�ต ี� บำรุุง/รัักษาตัับ แก้้ไอ    
  รัักษาแผลในกระเพาะอาหาร รักัษาแผลสด    
  /เปื่่�อย/หนอง รักัษาอาการบวม/ปวด/ฟกช้้ำ 
  ลดอาการปวดจากแมลงกััดต่่อย รักัษาโรค  

  ผิวิหนังั/คันั รักัษาน้้ำกััดเท้้า แก้้เจ็บ็ตา 
   (Medthai, n.d.)
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แกงอ่่อมพืืชแข็็งแรง
ส่่วนผสม
	 ฤทธิ์์�เย็น็ มะละกอห่่าม            1   ถ้้วย 
   ฟัักเขีียว ฟัักทอง อย่่างละ     1/2  ถ้้วย 
   บวบหอม มะเขืือเปราะ อย่่างละ    1/2   ถ้้วย
	 มะเขืือพวง 10 ลููก ใบแมงลััก  1  กำมืือ น้้ำเปล่่า  1  ถ้้วย
	 ฤทธิ์์�ร้้อน/เย็็น เด่่นทางเย็็น ดาวดอย กระดุุมเงิิน 
 	 ฤทธิ์์�เย็็น อ่่อมแซบบ้้าน/ป่่า ผัักปลาบใบมน/ใบแหลม 
เสลดพังัพอนตัวัเมีีย โสมไทย วอเตอร์์เครสใบใหญ่/ ใบเล็็ก  
หููปลาช่่อนหรืือลิ้้�นปี่่� เป็็นต้้น
	 ล้้างผัักเด็็ดใบอ่่อนและยอดอ่่อนหั่่�น        2   ถ้้วย
   	ฤทธิ์์�ร้้อน ตะไคร้้	      1   ต้้น	   หอมแดง	     2   หััว
	 เครื่่�องปรุุง น้้ำย่่านางเข้้มข้้น	       2   ถ้้วย     เกลือ    	

	 วิิธีีทำ
1. ต้้มน้้ำเปล่่า  1 ถ้้วย ให้้เดืือด ใส่่ตะไคร้้บุุบตััดท่่อน และ
หอมแดงบุุบ คนให้้เข้้ากัันพอได้้กลิ่่�น
2.	ใส่่ผักัตามลำดับั สุุกช้า สุุกเร็ว็ เริ่่�มจาก ฟัักเขียีว มะละกอ
3.	เติิมน้้ำย่่านางเข้้มข้้น ( ล้้างใบย่่านางประมาณ  3  กำมืือ 
ใส่่เครื่่�องปั่่�นเติิมน้้ำสะอาด 2  ถ้้วย ปั่่�นละเอีียดกรองเอาแต่่
น้้ำ) ลงหม้้อ พอแกงเดืือด  ใส่่มะเขืือเปราะ ฟัักทอง  ต้้มสุุก
ประมาณ 50 %
4. ใส่่บวบ และผัักที่่�เหลืือทั้้�งหมด ปรุุงรสด้้วยเกลืือ ต้้มผััก
พอสุุก ปิิดไฟ ใส่่ใบแมงลััก คนให้้เข้้ากััน จััดเสิิร์์ฟ
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ส่่วนผสม
   ผัักปลาบใบแหลม    2   ถ้้วย   ผักัชีลีาวหั่่�นท่่อน     1   ถ้้วย 
   ฟัักทองหั่่�นสี่่�เหลี่่�ยมหรืือขููดเส้้น                      1/4   ถ้้วย    
   เห็็ดหููหนููหั่่�นเล็็กและใบแมงลักัอย่่างละ                1/4   ถ้้วย              
   ตะไคร้้ชอย     1  ต้้น และพริกิแห้้ง 1 เม็ด็ (โขลกรวมให้้ละเอียีด)     	      
   ดอกเกลือ                                               1/4  ช้้อนชา
วิิธีีทำ
1. เติมิน้้ำเปล่่าใส่่หม้อ ตั้้�งไฟกลาง ใส่่ตะไคร้้และพริกิที่่�โขลกไว้้แล้้ว ใส่่ดอกเกลือื 
พอน้้ำเดืือด ใส่่ฟัักทองและเห็็ดหููหนูู ต้้มพอสุุก
2. ใส่่ผัักปลาบใบแหลม ผัักชีีลาว และใบแมงลััก ปิิดฝาต้้มแค่่พอสุุก 
ชิิมรส จััดเสิิร์์ฟ

แกงอ่่อมผัักปลาบใบแหลม
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ส่่วนผสม
   ฤทธิ์์�ร้้อน หอมแดง ตะไคร้้ ฟัักทอง เผืือก
   ฤทธิ์์�เย็น็ กระดุุมเงินิ วอเตอร์์เครส ดาวดอย ผักัปลาบใบแหลม ฟัักเขีียว 
อ่่อมแซบบ้้าน  เคร่ื่�องปรุุงรส ดอกเกลืือ

วิิธีีทำ
1. นำผัักทั้้�งหมดมาล้้างน้้ำให้้สะอาด หั่่�นฟัักเขีียว ฟัักทอง เผืือก เป็็นชิ้้�น
พอดีีคำเตรีียมไว้้
2. ตั้้�งหม้้อน้้ำ ไฟกลาง พอน้้ำเดืือด ใส่่ตะไคร้้และหอมแดงที่่�ทุุบ
ลงไป ตามด้้วยฟัักเขีียว ฟัักทอง เผืือก พอสุุก ใส่่ผัักใบลงไป
3. เมื่่�อผักัทุกุอย่่างสุกุ ปรุงุรสด้้วยดอกเกลือื ชิมิรสกลมกล่่อม จัดัเสิร์ิ์ฟ

แกงพืืชแข็็งแรง
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แกงส้้มพืืชแข็็งแรง
ส่่วนผสม
	 ฤทธิ์์�ร้้อน/เย็็น เด่่นทางเย็็น	ดาวดอย กระดุุมเงิิน 
  	ฤทธิ์์�เย็็น อ่่อมแซบบ้้าน/ป่่า ผัักปลาบใบมน/ ใบแหลม 
เสลดพัังพอนตััวเมีีย โสมไทย วอเตอร์์เครสใบใหญ่่/ใบเล็็ก 
หููปลาช่่อนหรือลิ้้�นปี่่� หรืือเท่่าที่่�หาได้้ เป็็นต้้น เด็็ดใบอ่่อน
และยอดอ่่อนเตรีียมไว้้  เป็็นต้้น
	  ใบไชยา มะละกอห่่าม หััวไชเท้้า (เพิ่่�มความหวาน
ธรรมชาติิ)     
 	 เครื่่�องแกงส้้ม 

	 ฤทธิ์์�เย็น็ มะเขืือเทศ มะละกอสุุก น้้ำมะขาม
	 ฤทธิ์์�ร้้อน กระชาย (เล็็กน้้อย) หอมแดง พริิก 1-2  เม็็ด  
เกลือ
	 วิิธีีทำเครื่่�องแกง

	 นำมะเขืือเทศ มะละกอสุุก กระชาย พริิก นำไปปั่่�น ใส่่
เกลือ เติิมน้้ำพอท่่วม ปั่่�นเสร็็จ ยกพััก

วิิธีีทำแกงส้้ม
	 ใส่่น้้ำเล็็กน้้อย ต้้มน้้ำให้้เดืือด ใส่่เครื่่�องแกงที่่�พัักไว้้ ลงใน
หม้้อ พอเดืือดใส่่ผััก คนให้้เข้้ากััน พอทุุกอย่่างสุุก ปรุุงรส
ด้้วยน้้ำมะขาม เกลืือ คนให้้เข้้ากััน ชิิมรสชาติิ 30 % 
จััดเสิิร์์ฟ
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ต้้มยำกระดุุมเงิิน
ส่่วนผสม

   ฤทธิ์์�เย็็น ใบกระดุุมเงิิน   2  ถ้้วย มะนาวบีบเอาน้้ำ   1 ลููก  
	ข้ ้าวโพดฝักัเล็็กผ่่าขวางตััดครึ่่�ง 	  1/2   ฝััก 
	ลู กหม่่อน   1/4   ถ้้วย  	น้้ ำเปล่่า   3   ถ้้วย
   ฤทธิ์์�ร้้อน 
   เครื่่�องต้้มยำ ตะไคร้้ทุุบ ตััดท่่อน ๆ   3  ต้้น 
	ข่ ่าหั่่�นเป็็นแว่่นบาง ๆ       6-7   แว่่น 
	 ใบมะกรูดฉีีก  		     5   ใบ 
	ผั กชีใีบเลื่่�อยหั่่�นหยาบ ๆ 	 5-6    ใบ 
	 พริกิสดบุุบพอแตก 	          3-4    เม็ด็ 
       	น้้ำตาลมะพร้้าว   1  ช้้อนชา  หอมแดงทุุบ  3  หััว
      	 ดอกเกลืือ     1  ช้้อนชา

วิิธีีทำ
1. เอาน้้ำใส่ห่ม้อ้ เปิดิไฟกลาง พอร้อ้นใส่ต่ะไคร้ทุ้บุ ข่า่หั่่�นแว่่น 
หอมแดงทุุบ ต้้มพอหอม 
2. ใส่่ข้้าวโพดหั่่�น ต้้มพอสุุก ใส่่ใบกระดุุมเงิิน ตามด้้วย
ลููกหม่่อน พริิกสดบุุบ ต้้มจนสุุก
3. ปรุุงรสด้้วยดอกเกลืือ น้้ำตาลมะพร้้าว ชิิมรสชาติิ หาก
ไม่่กลมกล่่อม เติิมน้้ำมะนาว คนทุุกอย่่างให้้ เข้้ากััน
พอได้้รสชาติิตามต้้องการ ใส่่ใบมะกรูด ผัักชีใบเลื่่�อย 
จััดเสิิร์์ฟ
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ส่่วนผสม
	 ฤทธิ์์�ร้้อน/เย็็น เด่่นทางเย็็น	ดาวดอย กระดุุมเงิิน 
   	ฤทธิ์์�เย็น็ อ่่อมแซบบ้้าน/ป่่า ผัักปลาบใบมน/ ใบแหลม เสลดพังัพอนตัวัเมียี  
โสมไทย วอเตอร์์เครสใบใหญ่/ ใบเล็ก็ หูปูลาช่่อนหรือืลิ้้�นปี่่� เป็็นต้้น
 	ล้ ้างผัักเด็็ดใบอ่่อนและยอดอ่่อน 		    2   ถ้้วย
	ฟั ักอ่่อนหั่่�นเล็็ก   1   ถ้้วย   ฟัักทองหั่่�นเล็็ก     1/2   ถ้้วย 			
                  น้้ำ	  1	ถ้ ้วย  	          เกลืือ	    1/4  ไช้้อนชา	
วิิธีีทำ
1. ใส่่น้้ำลงในหม้อ ตั้้�งไฟกลาง ใส่่ฟัักอ่่อนและฟัักทอง ต้้มพอสุุก
2. ใส่่ผัักที่่�เหลืือ ปรุุงรสด้้วยเกลือ ต้้มพอสุุก ชิิมรส จะมีีรสหวานของ
ผัักเป็็นพิิเศษ ปิิดไฟ จััดเสิิร์์ฟ 

แกงจืืดพืืชแข็็งแรง
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แกงจืืดอ่่อมแซบ

เรื่่�องน่่ารู้้�  ต้้มจืืดผัักแข็็งแรง หัวัใจสำคััญคืือ น้้ำซุุปที่่�มีรีสหอมหวานจากรสผััก
ที่่�ต้ม้ ปรุุงรสอ่่อน ๆ   ด้ว้ยเกลือเพีียงหยิบนิ้้�ว ใช้้ไฟอ่่อนต้้มให้้ผักัสุกแต่่พอดีี น้้ำ
ต้้มจะใส รสหวาน ผักัมีสีีสีดน่่ากินิ ถ้้าปรุุงด้ว้ยซีีอิ๊๊�วขาว รสผัักจะเปลี่่�ยนไป ต้ม้
จืืดที่่�รัับประทาน น้้ำต้้มเป็็นหลัักหลัังมื้้�ออาหาร เพื่่�อรัักษาสมดุุลของร่่างกาย

แกงจืืดอ่่อมแซบ

ส่่วนผสม

วิิธีีทำ
	 1. ต้้มน้้ำด้้วยไฟกลาง พอร้้อนใส่่มะละกอ ต้้มสัักพััก ใส่่ข้้าวโพดและเห็็ด
นางฟ้้า ต้้มทุุกอย่่างให้้สุุก  
	 2. ใส่่ดอกเกลืือคนให้้เข้้ากััน ชิิมได้้รสกลมกล่่อม แล้้วปิิดไฟ รอให้้ไอร้้อน
คลายใส่่ใบอ่่อมแซบ คนอีีกครั้้�ง ตัักเสิิร์์ฟ

อ่่อมแซบบ้้านเด็็ดใบ     1   ถ้้วย        ข้้าวโพดหั่่�นเล็็ก  1/2   ฝััก 
มะละกอห่่ามหั่่�นบาง  1/2   ถ้้วย      เห็็ดนางฟ้้าฉีีก     1/2   ถ้้วย
ดอกเกลืือ              1/2   ช้้อนชา          น้้ำเปล่่า       2   ถ้้วย
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โรยด้้วยดาวดอย

โรยด้้วยกระดุุมเงิิน
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ข้้าวต้้มทรงเครื่่�อง
ส่่วนผสม (สำหรัับ 5 ท่่าน)
   ฤทธิ์์�เย็็น ข้้าวสาร     200  กรััม    
   ฟัักเขีียว ข้้าวโพด และถั่่�วลัันเตา อย่่างละ     40  กรััม
   ดาวดอย หรืือกระดุุมเงิิน   5  กรััม น้้ำเปล่่า  3  ถ้้วย
   ฤทธิ์์�ร้้อน ฟัักทอง และแครอท อย่่างละ   40  กรััม
   กระเทียีม และขิงิ อย่่างละ 10 กรัมั ดอกเกลือื  1 1/2  ช้้อนชา   
   น้้ำมัันมะพร้้าว    1  ช้้อนชา

วิิธีีทำ
1. ล้า้งผักัให้ส้ะอาด หั่่�นเป็น็สี่่�เหลี่่�ยมลูกูเต๋๋าเล็ก็ๆ เช่่น ฟัักเขียีว 
ฟัักทอง แครอท ส่่วนถั่่�วลัันเตา ข้้าวโพด ฝานบางๆ ดาวดอย
ซอยเล็็กๆ กระเทีียมสัับเล็็กๆ ขิิงซอยบาง 
2. น้้ำ  2  ถ้้วย ใส่่หม้อ ตั้้�งไฟกลาง พอเดือืด ล้้างข้้าวสารใส่่หม้อ 
หมั่่�นคนข้้าวจะไม่่ติิดก้้นหม้้อ ต้้มข้้าวแค่่สุุก พอบาน พัักไว้้ 
3. นำน้้ำ 1 ถ้ว้ย ใส่ห่ม้อ้ต้้มทำซุปุผักั ด้ว้ยไฟกลางจนเดือืด ใส่่
ผัักตามลำดัับสุุกยากไปง่่าย เริ่่�มจากฟักเขีียวต้้มใกล้้สุุกใส่่ 
แครอท ฟักัทอง ข้า้วโพด ตามด้้วยถั่่�วลันเตา ทุุกอย่่างสุุก ปรุงุ
ด้้วยเกลือ ปิิดไฟ
4. นำข้้าวต้มผสมกับัน้้ำซุปุผักั คนให้้เข้้ากันั ชิมิรสชาติิพอกลม
กล่่อม จัดัเสิร์ิ์ฟ ใส่่ภาชนะโรยดาวดอย หรือืกระดุมุเงินิซอย
5.เจีียวกระเทีียมด้้วยน้้ำมัันมะพร้้าวพอเหลืืองตัักขึ้้�น 		
หมายเหตุุ สำหรัับท่่านที่่�ต้้องการฤทธิ์์�ร้้อนเพื่่�อปรัับสมดุุล 
ก่่อนเสิิร์์ฟ  เพิ่่�มขิิงซอย หรืือกระเทีียมเจีียวได้้
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     ส่่วนผสม ฤทธิ์์�เย็็น
       ฟัักเขีียว 1/4 ลูกูหั่่�นยาวบาง ๆ
       อ่่อมแซบป่่า/บ้้าน วอเตอร์์เครสใบ 
        ใหญ่/เล็็ก กระดุมุเงินิ อย่่างละ 3    
           ยอด เด็็ดใบ  มะเขืือเทศ 4 ลูกูผ่าซีกี
        ข้้าวโพด 1/2 ฝัักฝาน น้้ำเปล่่า 2 ถ้้วย
       ส่่วนผสม ฤทธิ์์�ร้้อน
       กระทีียม 2 กลีีบสัับหยาบ น้้ำมััน     
        มะพร้้าว 1 ช้้อนชา น้้ำตาลมะพร้้าว      
       1 ช้้อนชา ดอกเกลือ  1 ช้้อนชา
       แป้้งข้้าวโพด  1 ช้้อนโต๊๊ะ

    ราดหน้้าพืืชแข็็งแรง

วิิธีีทำ ต้้มน้้ำ เปิิดไฟกลาง พอเดืือด ใส่่ฟัักเขีียวลงต้้มจนสุุกนิ่่�ม ตัักใส่่จานเตรีียมไว้้ เจีียว

กระเทีียมด้้วยน้้ำมัันมะพร้้าว พอเหลืือง ใส่่ข้้าวโพดลงผััดจนสุุก ใส่่น้้ำเปล่่า พอเดืือด ใส่่

แป้้งข้้าวโพดที่่�ละลายน้้ำ คนให้้ทั่่�วจนใส ใส่่ดอกเกลืือ น้้ำตาล คนอีีกครั้้�ง ชิิมรส จััดเสิิร์์ฟ

โดยตัักราดในจานเส้้นฟัักที่่�จััดแต่่งด้้วยมะเขืือเทศ
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พืชแข็งแรง 12 ชนิดและผองเพื่อน ที่แพทย์วิถีธรรมส่งเสริมให้ปลูก

แก้อักเสบ เสริมภูมิคุ ้มกัน 
มีฤทธิ ์ต้านมาลาเรีย

ต้านเชื้อแบคทีเรีย ลดไข้ ขับพิษ
ลดระดับน้ำตาลและไขมันในเลือด

มีโปรตีน 17.09%
แก้อักเสบ ลดไข้

ขับปัสสาวะ ลดไข้ 
แก้ปวด มีโปรตีน 19.6%

มีโปรตีน 20% ลดคอเลสเตอรอล 
ฆ่าเชื้อแบคทีเรีย เชื้อรา ปกป้องตับ

 แก้โรคงูสวัด ต้านไวรัสเริม 
แก้พิษ ลดอักเสบ

บำารุงกำาลัง แก้ธาตุอ่อน 
แก้อาการของโรคไต แก้ไอเรื้อรัง

แก้อาการติดเชื้อระบบทางเดินหายใจ 
แก้ผดผื่นคัน ระงับปวด แก้อักเสบ เสริมภูมิคุ ้มกัน 

มีฤทธิ ์ต้านมาลาเรีย

ต้านอนุมูลอิสระ ช่วยระบบย่อยอาหาร 
ลดความเสี่ยงโรคเรื้อรัง

แก้ร้อนใน บำารุงเลือด ขับปัสสาวะ
ลดการอักเสบ เพิ่มภูมิค้มกัน

บำารุงสายตา ช่วยสร้างเม็ดเลือดแดง 
ป้องกันโลหิตจาง

บำารุงตับ ช่วยให้ไขกระดูกสร้างเลือดได้ดีข้ึน 
มีสารต้านอนุมูลอิสระ ต้านการอักเสบ
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พืืชเกิิดง่่าย พืืชแข็ง็แรง คนกิินแข็็งแรง

                                                                           ราคา 25 บาทราคา 25 บาท

อาหารพืืชแข็็งแรงอาหารพืืชแข็็งแรง
คนกิินแข็็งแรงคนกิินแข็็งแรง
สูตูรหมอเขีียวสูตูรหมอเขีียว
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อาหารพืืชแข็็งแรงอาหารพืืชแข็็งแรง
คนกิินแข็็งแรงคนกิินแข็็งแรง
สูตูรหมอเขีียวสูตูรหมอเขีียว

โดย ดร.ใจเพชร กล้้าจน (หมอเขีียว)โดย ดร.ใจเพชร กล้้าจน (หมอเขีียว)
และจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรมและจิิตอาสาแพทย์์วิิถีีธรรม


