
การท้าน้้าสมุนไพรพร้อมดื่ม 
 

 

 

กลุ่มงานพัฒนาและถ่ายทอดเทคโนโลยี 

ส้านักวิจัยและพัฒนาการป่าไม้ 

กรมป่าไม้ 

http://www.forest.go.th 

 

 

http://www.forest.go.th/


น้้าว่านกาบหอย 
ว่านกาบหอยเป็นไม้ประดับใบสีม่วง ใช้ใบท้าน้้าดื่ม 

วิธีท้า :  1. ล้างใบว่านกาบหอยให้สะอาด   

2. หั่นใบว่านกาบหอยขนาด 1/2 นิว้ 

3. ต้มใบว่านกาบหอยให้เดือด 15 นาที  

4. กรองใบว่านกาบหอยด้วยผ้าขาวบาง 

5. ใส่มะนาว น้้าตาลทรายและเติมเกลือป่น 

6. กรองน้้าอีกคร้ัง 

7. เวลาเสิรฟ์ ใส่น้้าแข็ง ช่วยดับกระหายได้ ดื่มตอนรอ้นจะช่วยบรรเทาอาการไอ เจ็บคอ 

ประโยชน์ที่ร่างกายจะได้รับ 

คุณค่าทางยา  มีสรรพคุณแกร้อ้นในกระหายน้้า  แกไ้อ แกเ้จ็บคอ 
 



น้้าขิง 
ส่วนผสม : 1. ขิงสด 15 กรัม (ขนาด 1” x 15” 5 ชิน้)    

2. น้้าเชื่อม 15 กรัม (1 ช้อนคาว) 

3. น้้าเปล่า 240 ซซี ี(16 ช้อนคาว) 

วิธีท้า : น้าขิงมาปอกเปลือกล้างให้สะอาดหั่นเป็นแว่นใส่หม้อ ใส่น้้า ตั้งไฟต้มน้้าจน

เดือดสักครูย่กลง กรองเอาขิงออก ใส่น้้าเชื่อม ชิมรสตามชอบ 

ประโยชน์ที่ร่างกายจะได้รับ 

คุณค่าทางอาหาร  มีแคลเซยีม  ช่วยบ้ารุงกระดูกและฟัน และยัง  มีสารเบต้า-แคโรทีน อีกด้วย 

ซึ่งช่วยต้านโรคมะเร็ง 

คุณค่าทางยา  แกท้้องอืดท้องเฟอ้ ขับลม และขับเสมหะ แกอ้าการ คลื่นไส้ อาเจยีน เมารถเมาเรือ ช่วยเจริญ

อาหาร นอกจากนั้นยังลดการจับตัวของลิ่มเลือด ช่วยย่อยอาหารโดยเพิ่มการหลั่งน้้าดีและน้้าย่อยต่างๆ  ต้าน

การเกิดแผลในกระเพาะอาหาร 



น้้าฝรั่ง 
ส่วนผสม : 1. ฝรั่งแกจ่ัด (หั่นชิน้เล็กๆ ) 30 กรัม (2 ช้อนคาว) 

2. น้้าต้มสุก 200 ซซี ี(14 ช้อนคาว) 

3. น้้าเชื่อม 15 กรัม (1 ช้อนคาว)  

4. เกลือป่นเล็กน้อย 2 กรัม (2/5 ช้อนชา) 

วิธีท้า : เลือกฝรั่งที่แก่จัด ล้างน้้าสะอาด ฝานเฉพาะเนือ้ชิน้เล็กๆ  

น้าใส่เคร่ืองปั่น เติมน้้าสุก ปั่นจนละเอียด แล้วกรองด้วยผ้าขาวบาง  

เติมน้้าเชื่อม และเกลือป่นเล็กน้อย ชิมรสตามใจชอบ 

ประโยชน์ที่ร่างกายจะได้รับ 

คุณค่าทางอาหาร  มีวิตามินซสีูง ช่วยป้องกันโรคเลือดออกตามไรฟัน และมีสารเบต้า-คาโรทนี  ช่วยลด

สารพษิในรา่งกาย และช่วยไม่ให้ไขมันจับที่ผนังหลอดเลือด ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคหลอดเลือดแข็งตัว  

คุณค่าทางยา  ช่วยลดระดับไขมันในเลือด ซึ่งเหมาะส้าหรับผู้ปว่ย เส้นเลือดอุดตัน 



น้้าเห็ด 3 อย่าง 

เห็ดสามอย่าง  คือ เห็ดฟาง เห็ดนางฟ้า เห็ดขอน  เมื่อน้าเห็ดทั้ง 3 ชนิด มารวมกันประกอบอาหาร  

จะได้โปรตีนจากเห็ดที่ร่างกายสามารถดูดซมึไปใช้งานได้ง่ายกวา่ที่ได้จากเนือ้สัตว์ โปรตีนจากเห็ดจะไปสรา้ง

กรดอะมิโน ที่ช่วยบ้ารุงสมอง ปรับสมดุลของการสรา้งเซลล์ใหม่ในรา่งกาย ต้านการเกิดมะเร็ง  

ส่วนผสม : เห็ดฟาง เห็ดนางฟ้า เห็ดขอน มะตูมแห้ง ใบเตย  

 (สามารถใช้เห็ดชนิดอื่นแทนได้ ใช้ได้ทัง้สดและแห้ง) 

วิธีท้า : น้าเห็ดสดทั้ง 3 ชนิด ล้างให้สะอาด หั่น แล้วน้ามาต้มรวมกับมะตูมแห้ง และใบเตย ใส่น้้าพอประมาณ 

รอจนเดือด  ตักเห็ดออก แล้วน้าน้้าที่ได้ไปกรองผ่านผ้าขาวบาง  ก็จะได้น้้าต้มเห็ด 3 อย่าง  

ที่มีรสชาติหวานจากเห็ด และมีกลิ่นหอมจากมะตูม  และใบเตย  ส่วนเห็ดที่แยกออกมานั้น  สามารถน้าไป

ประกอบอาหารได้ 

ประโยชน์และคุณค่าทางยา : ช่วยล้างสารพษิที่ตกค้างในตับ ช่วยบ้ารุงไต ลดอนุมูลอิสระที่เกิดเป็น

เซลล์มะเร็ง สลายพังผืดในมดลูก เพิ่มเม็ดเลือดขาว ลดไขมันในเส้นเลือด เป็นอาหารบ้ารุงตับ 



น้้าตะไคร ้
ส่วนผสม : ตะไคร ้20 กรัม (1 ต้น) น้้าเชื่อม 15 กรัม (1 ช้อนคาว)  

น้้าเปล่า 240 ซซี ี(16 ช้อนคาว) 

วิธีท้า : น้าตะไครม้าล้างให้สะอาด หั่นเป็นท่อนสั้น ทับให้แตก ใส่หม้อ 

ต้มกับน้้าให้เดือด จนกระทั่งน้้าตะไครอ้อกมาปนกับน้้าจนเป็นสีเขียว สักครู่ 

จึงยกลง กรองเอาตะไครอ้อกเติมน้้าเชื่อมชิมรสตามชอบ หรือเอาเหง้าแก่ 

ที่อยู่ใต้ดินล้างให้สะอาด ฝานเป็นแว่นบางๆ คั่วไฟอ่อนๆ พอเหลือง ชงเป็นชา  

ดื่มวันละ 3 คร้ัง จะช่วยขับปัสสาวะให้สะดวก  

ประโยชน์ที่ร่างกายจะได้รับ 

คุณค่าทางอาหาร  มีวิตามินเอ ช่วยบ้ารุงสายตา นอกจากนี้ยัง แคลเซยีมและฟอสฟอรัส ช่วยบ้ารุงกระดูก

และฟัน ช่วย เพิ่มกลิ่นหอมให้กับอาหาร  

คุณค่าทางยา  เป็นยาขับลม แกจุ่กเสียด แกท้้องอืด ท้องเฟอ้ ช่วยดับกระหาย สามารถฆ่าเชื้อแบคทเีรีย 

และเชือ้ราได้  



น้้าฝาง 
ฝางเป็นพืชสมุนไพรสารพัดประโยชน์ใชย้้อมสีผา้ ท้าน้้ายาอุทัย  

ยาดองสมุนไพรหรอืท้าน้้าดื่มสมุนไพร 

วิธีท้า 

1. ล้างแกน่ฝางให้สะอาด 

2. ต้มแกน่ฝางในน้้าสะอาดจนเดือด 15 นาที 

3. ใส่ใบเตย 2-3ใบ 

4. กรองแกน่ฝางและใบเตยออก 

5. ใส่น้้าตาลทราย 

6. ต้มต่ออีก 10 นาที 

7. เวลาเสิรฟ์ใส่น้้าแข็ง ถา้ท้องเสียให้ดื่มน้้าฝางที่ยังรอ้นจะช่วยลดอาการ 

ประโยชน์ที่ร่างกายจะได้รับ 

คุณค่าทางยา  มีสรรพคุณบ้ารุงเลือด ขับเสมหะ แกท้้องเสีย 

 


