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ขีเ้หลก็ ส าหรับคนสมัยใหม่ อาจจะไม่ชอบทานสักเท่าไรนกั แต่ถ้าเป็นคน

สมัยก่อน รุ่นคุณพอ่คุณแม่เราขึ้นไปแล้ว บอกเลยว่าอาหารที่ท าด้วย ผัก ขี้เหล็ก

จัดเป็นอาหารรสเลิศถูกปากมากเลยทีเดียว  และนอกจากใช้ประกอบอาหารแล้ว 

ใบขี้เหล็กสามารถรับประทานเป็นยาชั้นดี เพราะใบขี้เหล็กมีทั้งวิตามินเอ วิตามินซ ี

เส้นใย แคลเซยีม ฟอสฟอรัส เหล็ก วิตามินบี 1 และไนอาซิน 

สรรพคุณทางยาของใบขี้เหล็กมีสารชนิดหนึ่งออกฤทธิต์่อประสาทท าให้นอนหลบั

ดี แก้ท้องผูกได้ดี และบ ารุงร่างกายให้กระชุ่มกระชวยได้ 

 
 
 
 
 
 

หวัปลี  ที่เป็นส่วนดอกของต้นกล้วย ที่หลายคนไม่ชอบทาน หารู้ไมว่่าใบหัวปลี

นั้นมีธาตุเหล็ก ช่วยบ ารุงเลือด แก้โลหิตจาง และยังคงลดน้ าตาลในเลือดได้ รวมถึง

ยังสามารถทานแก้โรคเก่ียวกับล าไส้ได้เป็นอย่างดี 

 

 
 
 
 
 
 

 มะระขีน้ก เป็น ผัก พื้นบ้านของไทย ทีค่นไทยนิยมน ายอดอ่อนและผลออ่น

มาปรุงเป็นอาหารโดยน ามาลวกเป็น ผัก จิ้ม แตห่ลายคนก็ไม่ชอบทานนกั 

เพราะว่าขม มีผวิขรุขระ แตว่่ามะระขี้นกนี้ เป็นยาชนะเบาหวานชั้นยอดเลยนะ 

เพราะมะระขี้นกนี้ ชว่ยลดน้ าตาลในเลือด อันเป็นสาเหตุของเบาหวาน และสามารถ

ชะลอการเกิดต้อกระจกซึ่งเป็นอาการแทรกซ้อนของโรคเบาหวานได้  รูปแบบวิธี

ทานที่ให้ผลลดน้ าตาลในเลือดก็ไม่ซบัซ้อน คือสามารถใช้ได้ทั้งน้ าคั้น ชงเป็นชา 

หรือกินในรูปแบบของแคปซูล ผงแห้งก็ได้ 

 
 
 
 
 
 

ผกั ต าลงึ มสีรรพคณุทางยาที่เยอะมาก อย่างผลอ่อนที่ก้านดอกเริ่มจะหลุด

กินสดได้กรอบอร่อย ไม่ขม เป็นยาบ ารุงสุขภาพ รักษาปากเป็นแผล ได้ หลายคนใช้

ต าลึงในการรักษาโรคผิวหนงัพวกผื่นแพ้ ต าแย หมามุ่ย หนอนคัน บุ้ง หอยคัน มด

คันไป ผื่นคันจากน้ าเสีย ผื่นคันจากละอองข้าว ผื่นคันชนิดที่ไม่รู้สาเหตุ เริม งูสวัด 

สุกใส หิด สิว ฝีหนอง เป็นต้น บางคนก็ทานต าลึง เพื่อระบายทอ้ง ลดการอึดอัด

ท้องหลงักินอาหารเน่ืองจากมีสารช่วยย่อยแป้ง และช่วยแก้ร้อนใน เป็นต้น 

และที่ส าคัญคือต าลึงเป็นยาพื้นบ้านใช้รักษาเบาหวาน  

 

งานสุขศึกษา โรงพยาบาลท่ายาง  จังหวัดเพชรบุรี 

 



 


