
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชาใบหม่อน 

ส่วนผสม 

1. ชาใบหม่อนแหง้  10 กรัม 

2. นํ้าตาลทราย  10  กรัม 

3. นํ้าตม้สุก  1 ถว้ยตวง 

วธีิการทาํชาใบหม่อน 

1. นาํนํ้าใส่หมอ้ตั้งไฟปานกลาง ใส่ชาใบหม่อนตม้จนนํ้าเดือด 

2. จากนั้นใส่นํ้าตาลทราย คนใหน้ํ้าตาลทรายละลาย ปิดไฟ 

3. กรองเอากากชาใบหม่อนท้ิง รอใหห้ายร้อน 

4. จากนั้นเทใส่ภาชนะหรือขวดพลาสติกแช่เยน็หรือด่ืมกบันํ้าแขง็ 

 

 

 

ชาใบหม่อน , ผลไม้มะละกอ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โปรตนี 

คุณค่าทางโภชนาการชาใบหม่อน, ผลไม้มะละกอ 

กรัม 

ไขมนั 

กรัม 

คาร์โบไฮเดรต 

กรัม 

ใยอาหาร 

มิลลกิรัม 

ฟอสฟอรัส 

มิลลกิรัม 

โปรแตสเซียม 

มิลลกิรัม 

แคลเซียม 

มิลลกิรัม 

พลงังาน 

กโิลแคลอรี 

0.67 0.08 19.69 1.04 12.01 184 12.02 71.1 

 

 

ขอ้มูลอา้งอิง:  1. ตารางแสดงคุณค่าอาหารไทย สถาบนัวจิยัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหิดล 

  2. โภชนาการกบัผลไม.้ ริญ เจริญศิริ และดร. รัชนีคงคาฉุยฉาย สถาบนัโภชนาการ 

มหาลยัมหิดล (ใชค้าํนวณเฉพาะในผลไม)้ 

สรรพคุณชาใบหม่อน 

1. ช่วยในการผอ่นคลาย แกร้้อนใน กระหายนํ้า 

2. ช่วยลดไขห้วดั และอาการปวดหวั ช่วยแกอ้าการวงิเวยีน

ศีรษะ 

3. ช่วยลดนํ้าตาลในเลือด และช่วยทุเลาอาการจากโรคเบาหวาน 

4. ลดระดบัคลอเลสเตอรอลในเลือด ป้องกนัโรคหวัใจและ

หลอดเลือด 

 


