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เรื่อง ตรีผลา

รายละเอียด

        ตรีผลา (Triphala) (อานออกเสยีงวา ตรี-ผะ-ลา) คอือะไร ? คาํวาตรี แปลวา สาม สวนคาํวาผลานัน้หมายถงึ

ผลไม จึงหมายถึงผลไม 3 อยาง ซึ่งประกอบไปดวยลูกสมอพิเภก (Terminalia belerica (Gaertn.) Roxb.), ลูก

สมอไทย (Terminalia chebula Retz.), ลูกมะขามป อม (Phyllanthus emblica Linn.) สรุปก็คือ ตรีผลาเป็นยา

สมุนไพรที่เป็นสวนผสมของสมอพิเภก สมอไทย และมะขามป อม

Th
e O

ffice
 O

f A
ca

de
mic 

Res
ou

rce
 In

for
mat

ion
 And

 Te
ch

no
log

y



ฐานขอมูลทองถิ่น จังหวัดกําแพงเพชร-ตาก
สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยราชภัฏกําแพงเพชร

วันที่ : 2025-05-16 02:44:34 หน า 2

        เมื่อผลไมทัง้สามตัวน้ีมารวมกันก็จะมีสรรพคุณทางยาที่ชวยควบคุมและกําจัดสารพิษในรางกาย ซึ่งจะสง

เสริมสรรพคุณซึ่งกันและกันเป็นอยางดี จนปัจจุบันไดมีการนํายาตํารับตรีผลามาใชในรูปของผลิตภัณฑเครื่องดื่ม

กันอยางกวางขวาง ใชไดทุกเพศทุกวัยตัง้แตเด็กเล็กจนถึงคนชรา และยังเป็นที่นิยมอยางมากในสหรัฐอเมริกา

เพราะมีสวนชวยลดน้ําหนักและลางพิษในรางกาย และที่สําคัญคือมีความปลอดภัยสูง ไมมีผลขางเคียงใด ๆ

         โดยตัวยาทัง้สามจะชวยควบคุมพิษขางเคียงของกันและกัน เชน รสเปรีย้วของลูกสมอพิเภกมีฤทธิ ์เป็นยา

ระบาย จึงตองใชลูกสมอไทยและลูกมะขามป อมซึ่งมีรสฝาดและขมไปชวยแกอาการจุกเสียดแนนทองและลด

อาการทองมวน เป็นตน

สรรพคุณของตรีผลา

1. ชวยสารตอตานอนุมูลอิสระ ป องกันความเสื่อมของเซลลตาง ๆ ในรางกาย

2. ชวยทําใหสุขภาพแข็งแรง ป องกันไมใหรางกายออนเพลีย

3. ใชเป็นยาอายุวัฒนะ ทําใหมีอายุยืนยาว

4. ชวยชะลอความแกชรา คงความออนเยาว

5. ชวยเพิ่มคอลลาเจน ทําใหผิวพรรณผองใสยิ่งขึ้น

6. มีสวนชวยทําใหแผลสิว จุดดางดําหายและจางเร็วยิ่งขึ้น

7. ตรีผลามีประโยชนชวยทําใหหลับสบาย หลับลึก และตื่นมาอยางสดชื่น มีชีวิตชีวา ไมงวงนอน

8. ชวยปรับธาตุ ปรับสมดุลในรางกาย กระตุนการไหลเวียนของโลหิต

9. มหาพิกัดตรีผลา (สมอพิเภก 3 สวนใชแกธาตุไฟ / สมอไทย 2 สวนชวยแกธาตุลม / มะขามป อม 1 สวนชวย

แกธาตุดินและน้ํา) สูตรชวยแกกองปิตตะ แกธาตุไฟกําเริบในชวงฤดูรอนหรือธาตุรอนในรางกาย

10. มหาพิกัดตรีผลา สูตรแกกองวาตะ สําหรับฤดูฝน (สมอพิเภก 1 สวน / สมอไทย 3 สวน / มะขามป อม 2

สวน)

11. มหาพิกัดตรีผลา สูตรแกในกองเสมหะ สําหรับฤดูหนาว (สมอพิเภก 1 สวน / สมอไทย 3 สวน / มะขามป อม

2 สวน)

12. ใชตรีผลาเพื่อป องกันและแกไขโรคตาง ๆ ในทุกฤดูกาล ใหใชผลไมทัง้ 3 อยางในอัตราสวนเทา ๆ กัน จะ

ชวยทําใหมีสุขภาพดีและแข็งแรง

13. ประโยชนตรีผลาชวยบํารุงเสนเสียง

14. ชวยเสริมสรางภูมิตานทานโรคใหกับรางกาย

15. ชวยควบคุมความดันโลหิต ชวยลดระดับน้ําตาลในเลือด ป องกันการเกิดโรคเบาหวาน

16. ชวยป องกัน ยับยัง้ และตอตานเซลลมะเร็ง ชะลอการเติบโตของเซลลมะเร็งได
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17. ชวยตอตานเน้ืองอก ชวยทําลายเซลลมะเร็งเตานม มะเร็งตอมลูกหมาก มะเร็งปอด มะเร็งตับ

18. ชวยป องกันหวัด

19. ชวยป องกันและบําบัดรักษาโรคที่เกี่ยวของกับระบบภูมิคุมกัน โรคหวัด และวัณโรค

20. ตรีผลามีสรรพคุณชวยขับสารพิษ ลางพิษในรางกาย ระบบน้ําเหลือง ลางน้ําเหลืองเสีย ชําระเมือกในลําไส

21. ตรีผลาชวยควบคุมน้ําหนัก ลดน้ําหนัก และมวลไขมันออกจากรางกาย

22. ชวยในการขับถายระบายทองหากใชกอนนอน

23. เป็นยาที่ชวยควบคุมการขับถายและหยุดถายโดยอัตโนมัติ

24. ตรีผลารักษาริดสีดวง และชวยบรรเทาอาการของโรคริดสีดวงทวาร

25. ชวยปกป องไต

26. ชวยตอตานโรคไขขออักเสบอยางประสิทธิภาพ

27. ชวยบรรเทาอาการของโรคเกาต ดวยการรับประทานตรีผลารวมกับมหาหิงคุเป็นประจํา

28. ปัจจุบันมีการนํามาแปรรูปผลิตเป็นเครื่องดื่ม น้ําตรีผลา ตรีผลาแคปซูล ซึ่งใชกันอยางแพรหลาย

        ตรผีลาสามารถหาซื้อมาใชไดงายในรปูของเครื่องดื่ม แตถาจะทาํเองกไ็ดโดยใชสมอไทย สมอพเิภก มะขาม

ป อม อยางละ 1 สวนเทา ๆ กัน แลวใสน้ําพอประมาณ ใชรับประทานกอนอาหารครัง้ละ 1 แกว เชาและเย็น แต

ถาอยากจะไดแบบเขมขนก็ใหใสน้ําน อย ๆ หรือถาอยากไดแบบเจือจางก็ใสน้ําเยอะหนอย หรืออีกสูตรใหใชสมอ

พิเภก 100 กรัม / สมอไทย 200 กรัม / มะขามป อม 400 กรัม นํามาใสในหมอตมกับน้ํา 6 ลิตร แลวตมจนเดือด

ประมาณ 30 นาที หลังจากนัน้ใหใสน้ําตาลทรายแดง 600 กรัมและเกลืออีก 1 ชอนชา เคี่ยวจนเขากันแลวจึงยก

ออกจากเตาไฟ กรองเอาแตน้ํามาใสขวดแชเย็นไว จะดื่มรอน ๆ เป็นชาก็ได ดื่มไดทุกเวลา เชา กลางวัน เย็น

โดนไมมีผลขางเคียงใด ๆ 

         สําหรับตัวยาทัง้ 3 น้ี มะขามป อมกับสมอไทยนัน้หาซื้อไดงายในรูปของสด แตสมอพิเภกอาจจะหายากซัก

หนอย หรือจะหันไปใชของแหงทัง้หมดก็ไดเหมือนกัน แตสิ่งที่ตองระวังก็คือเรื่องความสะอาดที่อาจจะปนเป้ือน

เชื้อราไดงาย โดยเฉพาะมะขามป อม ดังนัน้ควรเลือกซื้อใหดี ๆ หนอย ถาเจอราก็ใหทิง้ไปเลยไมตองเสียดาย

เพราะบางทีความรอนสูงก็ไมอาจจะฆาเชื้อราเหลาน้ีได การรับประทานเขาไปแทนที่จะชวยบํารุงรางกาย แตอาจ

จะเป็นโทษตอรางกายซะเอง

ขอควรระวัง : สําหรับสตรีในชวงมีประจําเดือนควรงดการรับประทานตรีผลา เพราะอาจจะทําใหเลือดออกมา

มากกวาปกติ และสําหรับผูที่เป็นโรคหัวใจไมแนะนําใหรับประทาน

คําสําคัญ : ตรีผลา

ที่มา : https://medthai.com/
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รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-06-01

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1621&code_db=610010&code_type=01
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