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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

ทุกวันน้ีปฏิเสธไม่ได้เลยว่าการใช้ชีวิตแต่ละวันต้องเผชิญกับปัญหาท่ีอาจส่งผล 

ต่อสุขภาพมากมาย ทั้งฝุ่นควัน มลพิษ และโรคภัยไข้เจ็บท่ีแต่เดิมก็มีอยู่มากมาย            

ตอนนียั้งมโีรคใหม่ๆ ทียั่งไม่มยีารกัษาเพ่ิมมาอกี เราจงึต้องใส่ใจและพิถพิีถันกบัอาหาร

การกินให้มากขึ้น เพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกันที่ดีจากภายใน เครื่องดื่มท่ีมีประโยชน์ก็

สามารถช่วยชะลอ บรรเทา และเสรมิสร้างภูมต้ิานทานและความแข็งแรงให้แก่ร่างกาย

ได้ดีอีกทางหนึ่งด้วยเช่นกัน 

หนงัสอื น�ำ้สมุนไพรพืน้บ้านไทย เสรมิภมิู ต้านทานโรค เล่มนี ้มุง่เน้นการท�ำ 

น�้ำสมุนไพรจากวัตถุดิบที่หาได้ท่ัวไป และมีข้ันตอนการท�ำที่ไม่ยุ่งยาก นอกจากแก้

กระหายคลายร้อนแล้ว ยังมีประโยชน์ในเรื่องของการช่วยปรับสมดุลในร่างกาย เพราะ

มีทั้งสมุนไพรที่มีฤทธิ์ร้อนและเย็น ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานและบรรเทาอาการต่างๆ 

ตามสรรพคุณของสมนุไพรท่ีเลอืกน�ำมาใช้ ซึง่บางชนิดอาจมกีลิน่เฉพาะตวัท�ำให้ดืม่ยาก 

ผู้อ่านสามารถลดปริมาณสมุนไพรในสูตรหรือน�ำผักผลไม้ชนิดอื่นเข้ามาผสมเพ่ือ              

ดับกลิ่น เพิ่มรสชาติ และช่วยให้ดื่มง่ายขึ้นได้

ทั้งนี้ แม้น�้ำสมุนไพรต่างๆ จะมีประโยชน์ แต่การดื่มน�้ำสมุนไพรชนิดเดิมติดต่อ

กันเป็นเวลานานจะท�ำให้ร่างกายได้รับสารอาหารบางชนิดในปริมาณที่มากเกินไปจน

ท�ำให้เกิดโทษได้เช่นกัน หรอืในกลุม่คนท่ีมโีรคประจ�ำตวั เช่นโรคกระเพาะ ต้องระวังการ

ดื่มน�้ำสมุนไพรที่มีฤทธิ์ร้อน เพราะจะท�ำให้ระคายกระเพาะอาหารได้ นอกจากนี้ยังต้อง

ระวังเรื่องการใส่น�้ำตาลหรือสารให้ความหวานอ่ืนๆ ในน�้ำสมุนไพร เพราะแม้จะท�ำให้

ดื่มง่ายขึ้น แต่หากใส่ในปริมาณที่มากเกินไปอาจส่งผลท�ำให้ระดับน�้ำตาลในเลือดสูง

ขึ้นได้เช่นเดียวกัน

การปรุงน�้ำสมุนไพรเองช่วยให้มั่นใจได้ว่าสะอาด ปลอดภัย และได้สุขภาพที่   

แขง็แรงอย่างแท้จรงิ แต่การดืม่น�ำ้สมนุไพรให้ได้ประโยชน์สงูสดุ ผูอ่้านควรศึกษาข้อมลู

และสรรพคุณของน�้ำสมุนไพรแต่ละชนิดและเลือกให้เหมาะกับสภาพร่างกาย ดื่มใน

ปริมาณที่พอดีและหลากหลาย ร่วมกับการดื่มน�้ำสะอาดให้ได้วันละ 6-8 แก้ว

ส�ำนักพิมพ์สถาพรบุ๊คส์
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Health Note 

ก ารท�ำน�้ำสมุนไพร ไม่ว่าจะท�ำไว้เพ่ือดื่มเองภายในครอบครัวหรือท�ำเพ่ือจ�ำหน่าย     

ผู้ท�ำต้องมีความรู้ความเข้าใจในสมุนไพรและกระบวนการผลิตให้ดีเสียก่อน

 การเลือกสมุนไพร 

ต้องเลอืกสมนุไพรท่ีสดใหม่ ไม่เน่าเสยี ถ้าเป็นสมนุไพรแห้ง ควรเลอืกสมนุไพร

ที่สะอาด ไม่มีเชื้อรา สมุนไพรที่สดใหม่มีสีสันน่ารับประทาน และให้คุณค่า

ทางโภชนาการสูง 
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 ความสะอาด
สมุนไพรและภาชนะที่น�ำมาใช ้      

ต้องล้างให้สะอาด เพ่ือให้มั่นใจว่า

ปราศจากสิง่ปนเป้ือน เพราะอาจจะ

ท�ำให้ผู้ดื่มน�้ำสมุนไพรท้องเสีย หรือ

มีอาการอันไม่พึงประสงค์หลังจาก

ดื่มได้ นอกจากนี้ยังช่วยยืดอายุการ

เก็บรักษาน�ำ้สมนุไพรให้นานข้ึนด้วย

 ภาชนะส�ำหรับต้ม
การต้มสมนุไพรทีม่ฤีทธ์ิเป็นกรดควร

ใช้หม้อเคลือบหรือภาชนะท่ีท�ำจาก

สเตนเลส เพราะความเป็นกรดจะท�ำ

ปฏิกิริยากับภาชนะอะลูมิ เนียม 

นอกจากท�ำให้รสชาติเปลี่ยนแล้ว 

อาจท�ำให้โลหะหนัก เช่น ตะก่ัว 

ทองแดง อะลูมิเนียม สังกะสี หลุด

ออกมาปนเปื้อนในเครื่องดื่มได้

 ภาชนะส�ำหรับบรรจุ
ควรใช้ขวดแก้วเพราะสมนุไพรไม่ท�ำ

ปฏิกิริยากับภาชนะที่ เป ็นแก ้ว 

นอกจากสะอาดปลอดภัยไร้กังวล

แล้ว ยังช่วยให้น�้ำสมุนไพรมีความ 

น่ารับประทานมากข้ึนด้วย หากเป็น

ภาชนะพลาสตกิก็ควรเป็นพลาสตกิ

ชนิดฟูดเกรดหรือชนิดที่ทนความ

ร้อนได้ แต่ไม่ว่าจะใช้ภาชนะแบบไหน 

ผู้ผลิตควรน�ำไปน่ึงเพ่ือฆ่าเชื้อก่อน

น�ำมาใช้ 
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 การยืดอายุของน�้ำสมุนไพร 
น�้ำสมุนไพรทั่วไปมีอายุการเก็บช่วงสั้นๆ ไม่กี่วันรสชาติก็เปลี่ยน แม้เก็บไว้ใน 

ตูเ้ย็นก็ตาม ปัจจยัส�ำคญัท่ีช่วยยืดอายุในการเก็บรกัษาน�ำ้สมนุไพรให้นานขึน้ 

นอกจากเลอืกใช้วัตถดิุบทีส่ดใหม่และมคีณุภาพแล้ว การควบคมุความสะอาด

ในทกุขัน้ตอนต้ังแต่ขัน้ตอนผลติจนถึงขัน้ตอนบรรจก็ุส�ำคัญไม่แพ้กัน และหาก

ใช้วิธีการบรรจุขวดแบบฆ่าเชื้อจุลินทรีย์ หรือที่เรียกว่าพาสเชอร์ไรซ์ อาจเก็บ

ได้นานถึง 3 สัปดาห์ ซึ่งเหมาะส�ำหรับคนที่ต้องการผลิตเพื่อจ�ำหน่าย

 กลิ่นฉุนดื่มยาก 
สมุนไพรบางชนิดมีกลิ่นและรสเฉพาะตัวท�ำให้ดื่มยาก ผู้ผลิตสามารถเพิม่ผัก 

ผลไม้ หรอืทอปปิงอืน่ๆ  อาทิ แอปเปิล สตรอว์เบอร์ร ีกีวี วุน้ใบเตย วุ้นมะพร้าว 

ไข่มุก เจลลี ฯลฯ ในเครื่องดื่ม นอกจากจะช่วยกลบกลิ่นหรือปรับรสชาติ              

ให้ถูกปากมากขึ้นแล้ว ยังช่วยให้ดื่มง่ายและได้อรรถรสมากขึ้นด้วย
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 สารให้ความหวาน
สารให้ความหวานท่ีช่วยเพ่ิมรสชาติให้แก่น�้ำสมุนไพรมีอยู่มากมาย อาทิ 

น�้ำตาลทราย น�้ำตาลทรายแดง น�้ำเชื่อม น�้ำผึ้ง หญ้าหวาน ฯลฯ น�้ำสมุนไพร

บางชนิดมีรสเผ็ดร้อน แม้สารให้ความหวานเหล่านี้ช่วยท�ำให้ด่ืมได้ง่ายข้ึน            

แต่กไ็ม่ควรใส่เยอะเกนิไป เพราะจะส่งผลเสียต่อสุขภาพในระยะยาวได้

 ระยะเวลาในการดื่มน�้ำสมุนไพร
น�ำ้สมนุไพรแต่ละชนดิมสีรรพคุณและประโยชน์แตกต่างกัน แต่หากดืม่ตดิต่อ

กันเป็นเวลานานเกินไปก็อาจกลายเป็นโทษได้เช่นเดียวกัน โดยเฉพาะผู้ท่ีมี

โรคประจ�ำตวั ดังน้ันจงึควรศกึษาข้อมลูของสมนุไพรแต่ละชนิดให้ดีและเลอืก

ให้เหมาะแก่ตัวเอง 
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น�้ำเชื่อม

สิ่งที่ต้องเตรียม
น�้ำสะอาด	 500	 กรัม

น�้ำตาลทราย	 500	 กรัม

ขั้นตอนการท�ำ
1.	ตวงน�้ำและน�้ำตาลทรายใส่ภาชนะส�ำหรับต้ม 

	 แล้วน�ำขึ้นตั้งไฟ  

2.	คนเป็นระยะให้น�้ำตาลละลาย 

3.	ปล่อยให้เดือดสักพัก ปิดไฟ 

4.	พักไว้ให้เย็นก่อนน�ำไปใช้

Tips : 
1.	การท�ำน�ำ้เชือ่มใช้สดัส่วน 1:1 น่ันคือ ใส่น�ำ้และน�ำ้ตาลในปรมิาณท่ีเท่ากัน แต่หาก

ต้องการน�ำ้เชือ่มแบบเข้มข้นสามารถท�ำได้โดยการลดปรมิาณน�ำ้ หรอืใส่น�ำ้ตาล

มากกว่าน�ำ้

2.	ไม่ควรปล่อยให้น�ำ้เชือ่มเดอืดนานเกินไป เพราะเม่ือเย็นตวัแล้วจะมีความเหนียว

ข้นกว่าปกติ
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น�้ำขิง
สรรพคณุ : ขงิเป็นสมุนไพรท่ีมีฤทธ์ิร้อน ช่วยขบัลม ลดอาการท้องอืดหรอือาการกรด-

แก๊สในกระเพาะเกิน ช่วยย่อย กระตุ้นการท�ำงานของล�ำไส้ หากดื่มเป็นประจ�ำจะช่วยลด

อาการของโรคกรดไหลย้อนได้

สิ่งที่ต้องเตรียม
ขิงแก่	 500	 กรัม 

น�้ำสะอาด	 2	 ลิตร 

ผ้าขาวบางส�ำหรับกรอง

ขั้นตอนการท�ำ
1.	ล้างขิงให้สะอาด หั่นให้มีขนาดเล็กลงแล้วทุบพอแตก 

2.	ตั้งน�้ำให้เดือด แล้วใส่ขิงลงต้มประมาณ 15 นาที             

จากนั้นใช้ไฟอ่อน เคี่ยวต่ออีก 20-30 นาที ปิดไฟ 

3.	กรองน�้ำขิงด้วยกระชอนตาถี่หรือผ้าขาวบาง

4.	เติมน�้ำตาลทรายแดงหรือน�้ำผึ้งตามชอบ

Tips :
1.	หากใส่ขงิก่อนท่ีน�ำ้จะเดอืด น�ำ้ขงิท่ีได้จะมีกลิน่เหม็นเขยีว

2.	ไม่ควรต้มนานเกินไป เพราะแม้จะให้รสเผด็มากขึน้ แต่ก็มีรสขมเฝ่ือนตดิมาด้วย

3.	การใส่น�้ำตาลทรายแดงและน�้ำผึ้งช่วยท�ำให้ดื่มง่ายขึ้น แต่ไม่ควรใส่มากเกินไป        

จนกลบรสชาตขิองขงิ
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สิ่งที่ต้องเตรียม
ตะไคร้	 10	 ต้น

น�้ำสะอาด	 2.5	 ลิตร

ผ้าขาวบางส�ำหรับกรอง

ขั้นตอนการท�ำ
1.	ล้างตะไคร้ให้สะอาด ตดัหวั-ท้ายออกเลก็น้อยแล้วทุบ

พอแตก เพื่อให้กลิ่นออกดีขึ้น

2.	ตั้งน�้ำให้เดือด ใส่ตะไคร้ลงไป แล้วต้มด้วยไฟอ่อน

ประมาณ 20 นาที ปิดไฟ 

3.	กรองน�้ำตะไคร้ด้วยกระชอนตาถี่หรือผ้าขาวบาง

4.	เติมน�้ำเชื่อมหรือน�้ำผึ้งตามชอบ 

น�้ำตะไคร้
สรรพคุณ : ตะไคร้มีวิตามินเอที่ช่วยในเรื่องของการบ�ำรุงสายตา แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ 

ขับลม ลดความดันโลหิต ช่วยขับปัสสาวะ ขับเหงื่อ และมลพิษแปลกปลอมในร่างกาย

Tips : 
1.	สามารถน�ำน�ำ้ตะไคร้ไปชงร่วมกับขงิผงส�ำเรจ็รปูแบบ 100% จิบร้อนๆ หรอืน�ำไป 

ปั่นรวมกับผักผลไม้ตามชอบ จะได้เครื่องดื่มสมุนไพรที่มีรสชาติแตกต่างออกไป

2.	ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ชี้แจงกรณีท่ีมีการอ้าง

สรรพคุณน�้ำตะไคร้ใบเตยว่าสามารถรักษาโรคเกาต์ ปวดข้อ และปวดขาได้ว่า          

น�ำ้ตะไคร้มีฤทธิเ์พยีงช่วยบรรเทาอาการปวดได้เท่าน้ัน ไม่สามารถรกัษาโรคเกาต์

ให้หายขาดได้
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ชาตะไคร้-ใบเตยหอม
สรรพคุณ : ตะไคร้มีแคลเซียมและฟอสฟอรัส ช่วยบ�ำรุงกระดูกและฟัน

สิ่งที่ต้องเตรียม
ชาตะไคร้-ใบเตยหอมอบแห้ง	 1	 ช้อนโต๊ะ

น�้ำร้อน

ขั้นตอนการท�ำ
1.	เทน�้ำร้อนลวกแก้วแล้วเทท้ิง 1 รอบ เพ่ือเตรียมแก้ว      

ให้พร้อมส�ำหรับการชงชา

2.	ตวงชาตะไคร้-ใบเตยหอมใส่ในแก้ว

3.	เทน�้ำร้อนใส่ในแก้วแค่พอท่วมชาแล้วเทน�้ำทิ้งทันที         

เพื่อกระตุ้นให้ชามีกลิ่นหอมเร็วขึ้น

4.	เทน�้ำร้อนใส่แก้วชาอีกคร้ัง แล้วแช่ชาทิ้งไว้ประมาณ 

5-7 นาที จากนั้นกรองสกัดชาออกก่อนดื่ม

Tips :
1.	ตะไคร้และใบเตยหอมอบแห้งมีขายแบบส�ำเรจ็รปู หากต้องการท�ำเอง สามารถท�ำได้

โดยการน�ำตะไคร้และใบเตยหอมท่ีล้างสะอาดแล้วมาห่ันเป็นแว่นบางๆ แล้วน�ำไป 

ตากแดดจนแห้ง จากนั้นเก็บใส่ภาชนะที่มีฝาปิดสนิท

2.	ไม่ควรดื่มชาที่ชงทิ้งไว้ข้ามคืน
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ชาข่า
สรรพคุณ : ข่ามีฤทธิ์เป็นยาระบายอ่อนๆ ช่วยขับลมออกจากล�ำไส้ แก้ท้องอืด ท้อง

เฟ้อ ช่วยลดการบีบตัวของล�ำไส้ ช่วยยับย้ังการเจริญเติบโตของเซลล์มะเร็ง และช่วยให้

เจริญอาหาร 

สิ่งที่ต้องเตรียม
ข่าแก่	 3	 เหง้า

น�้ำร้อนจัด	

ขั้นตอนการท�ำ
1.	ล้างข่าให้สะอาด แล้วหั่นเป็นชิ้นบางๆ 

2.	น�ำไปตากแดด 2-3 วัน หรือจนแห้ง จากนั้นเก็บใส่

ภาชนะที่มีฝาปิดมิดชิด

3.	เทน�้ำร้อนลวกแก้วแล้วเทท้ิง 1 รอบ เพ่ือเตรียมแก้ว     

ให้พร้อมส�ำหรับการชงชา

4.	ใส่ข่าตากแห้ง 3-4 ชิ้น ในแก้ว

5.	เทน�้ำร้อนใส่ในแก้วแค่พอท่วมข่าแล้วเทน�้ำทิ้งทันที        

เพื่อกระตุ้นให้มีกลิ่นหอมเร็วขึ้น

6.	เทน�้ำร้อนใส่แก้วอีกคร้ัง แล้วแช่ท้ิงไว้ประมาณ 5-7 

นาที ก่อนดื่ม

Tips : 
1.	ข่าแห้งมขีายแบบส�ำเร็จรูปท้ังแบบเป็นแผ่นและผงพร้อมชง 

2.	ควรเลอืกผลติภณัฑ์ท่ีท�ำจากข่า 100%




