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เรื่อง สํารอง

รายละเอียด

สํารอง ชื่อสามัญ Malva nut

สํารอง ชื่อวิทยาศาสตร Scaphium scaphigerum (Wall. ex G. Don) G.Planch. (ชื่อพองวิทยาศาสตร

Sterculia scaphigera Wall. ex G. Don) สวนอีกขอมูลระบุวาเป็นชนิดที่มีชื่อวิทยาศาสตรวา Scaphium

macropodum (Miq.) Beumée ex K.Heyne (ชื่อพองวิทยาศาสตร Carpophyllum macropodum Miq.,

Sterculia macropoda (Miq.) Hook. ex Kloppenb.) โดยจัดอยูในวงศชบา (MALVACEAE)
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สมุนไพรสํารอง มีชื่อทองถิ่นอื่น ๆ วา จอง หมากจอง (อุบลราชธานี), บักจอง หมากจอง (ภาคอีสาน), ทายเภา

(ภาคใต), พุงทะลาย, ฮวงไตไฮ (จีน), พางตาหาย (จีนกลาง) เป็นตน สวนในจังหวัดจันทบุรี ตราด และทัว่ไปจะ

เรียก "สํารอง"

สาเหตุที่เรียกสมุนไพรชนิดวา "พุงทะลาย" เป็นเพราะในปัจจุบันมีผูนําสํารองไปรับประทานเพื่อลดความอวน

เน่ืองจากสํารองสามารถพองตัวไดดี เชื่อวาจะชวยกําจัดไขมันออกจากรางกายได โดยการดูดซับไขมันเอาไวแลว

ขับถายออกมาทางอุจจาระ เชื่อวารับประทานเป็นประจําแลวจะชวยลดพุงไดดวยการรับประทานกอนเขานอนเพื่อ

จะชวยในการขับถายไดดีในตอนเชา จึงเป็นที่มาของเชื่อ "พุงทะลาย" นัน่เองครับ

ลักษณะของตนสํารอง

ตนสาํรอง จดัเป็นไมยนืตนขนาดใหญ มีความสงูของตนประมาณ 30-40 เมตร และอาจสงูไดถงึ 45 เมตร

ลําตนมีลักษณะตัง้ตรงสูงชะลูด แตกกิ่งกานออกรอบตน เรียงกันเป็นชัน้ ๆ ลําตนเป็นสีเทาดํา เปลือกตน

หยาบ มีเสนเป็นรองตามแนวดิ่ง สามารถพบไดตามปาดิบเขาที่มีฝนตกชุกและมีแสงแดดสองถึง พบได

มากในจังหวัดจันทบุรี แตในปัจจุบันมีแนวโนมวาอาจจะสูญพันธุได 

ใบสํารอง ใบเป็นใบเดี่ยวออกเรียงแบบสลับ ลักษณะของใบมีหลากหลายรูปราง เชน รูปไขแกมรูปใบหอก

หรือรูปคลายรูปไขแกมรูปขอบขนาน ปลายใบเรียวแหลม โคนใบมนหรือเวาเล็กน อยเป็นรูปหัวใจ และใบ

มีรูปรางเป็นแฉกเวาลึกประมาณ 2-5 แฉก สวนขอบใบเรียบ ใบมีขนาดกวางประมาณ 5-20 เซนติเมตร

และยาวประมาณ 10-30 เซนติเมตร เน้ือใบแข็ง ผิวเรียบเป็นมัน สวนกานใบยาวประมาณ 3-15 เซนติ

เมตร ใบตนออนมักเป็นหยักประมาณ 3-5 หยักและมีกานใบยาวมาก[1],[2] สวนอีกขอมูลหน่ึงระบุวาใบ

สํารองจะมีอยูดวยกัน 4 รูปแบบ โดยจะแตกตางกันไปตามชวงอายุ เมื่อมีอายุประมาณ 1 ปี ลักษณะของ

ใบจะเป็นรูปปลายแหลม ฐานโคง เมื่อเขาปีที่ 2 ใบจะเริ่มเปลี่ยนรูปรางเป็นรูปฝ ามือ 3 แฉก เมื่อเขาสูปีที่

3-4 ใบจะมีลักษณะเป็นรูปฝ ามือ 5 แฉก และในระยะสุดทายหรือชวงอายุประมาณ 4-6 ปีหรือมากกวานัน้

ใบจะมีลักษณะเป็นรูปไขแกมรูปขอบขนาน 

ดอกสํารอง ออกดอกเป็นชอบริเวณปลายกิ่งและงามใบ โดยจะออกรวมกันเป็นชอใหญ ดอกเป็นแบบแยก

เพศ กลีบดอกเป็นแฉกคลายรูปดาว ยาวประมาณ 7-10 มิลลิเมตร กลีบดอกปลายแหลม เป็นสีเขียวออน

สวนกลีบเลีย้งมีลักษณะเป็นรูปรางคลายทรงบอก มีขนปกสีแดงปกคลุม ดอกมีเกสรเพศผูประมาณ 10-15

กานและเกสรเพศเมียอีก 1 กาน[1],[2] โดยจะออกดอกในชวงเดือนธันวาคมถึงเดือนมกราคม 

ลูกสํารอง หรือ ผลสํารอง ผลจะออกตามปลายกิ่ง กิ่งหน่ึงจะมีผลประมาณ 1-5 ผล ลักษณะของผลเป็น

รูปรางคลายเรือหรือรูปกระสวย เมื่อแกจะแตกออก ผลมีขนาดกวางประมาณ 5-6 เซนติเมตรและยาวประ
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มาณ 18-24 เซนติเมตร ภายในผลมีเมล็ดลักษณะกลมรีเล็กน อย ลักษณะคลายกับลูกสมอ ผลแกเป็นสี

น้ําตาล ผิวเหี่ยวยน แหง และขรุขระ มีขนาดเสนผานศูนยกลางประมาณ 12 มิลลิเมตรและยาวประมาณ

18-25 มิลลิเมตร สวนเมล็ดเป็นรูปมนรี มีเยื่อหุมอยู ซึ่งเป็นสารเมือกมีอยูเป็นจํานวนมาก เมื่อถูกน้ําหรือ

นํามาแชในน้ําจะพองตัวออกและขยายตัวเป็นวุนคลายกับเยลลี่สีน้ําตาล ใชรับประทานได[1],[2] โดยผลจะเริ่ม

แกและรวงในชวงประมาณเดือนมีนาคมถึงเดือนเมษายน[6] เปลือกหุมเมล็ดชัน้นอกจะมีสารเมือก

(Mucilage) ที่สามารถพองตัวไดดีในน้ํา เพราะมีความสามารถในการดูดซับน้ําถึง 40-45 มิลลิลิตรตอกรัม

ทําใหเกิดเป็นเจล (Gel) หรือเป็นวุนไดโดนไมตองอาศัยความรอน 

สรรพคุณของสํารอง

เมล็ดชวยลดการดูดซึมไขมัน (เมล็ด)1.

ชวยแกธาตุพิการ (ผลและเมล็ด)2.

ใบ, ผลและเมล็ด มีสรรพคุณเป็นยาแกลม (ใบ, ผลและเมล็ด)3.

ชวยแกตานขโมยในเด็ก (ผลและเมล็ด)4.

ชวยรักษาโรคหอมหืด (วุน)5.

วุนใสที่ไดจากเปลือกหุมเมล็ด ใชพอกตา แกตาอักเสบบวมแดง ปอดบวม โดยวุนสํารองเป็นยาเย็น ไมเป็น6.

อันตรายตอเยื่อบุออน ๆ จึงสามารถนํามาใชรักษาอาการตาอักเสบได วิธีการก็คือใหนําผากอซชุบน้ําพอชุม

ชื้น แลวนําไปวางทับบนเปลือกตาที่อักเสบ จากนัน้ใหวางแผนเปลือกหุมเมล็ดสํารองลงบนผากอซ แลว

เปลือกจะพองตัวเป็นวุนแทรกซึมเขาไปในผากอซ และชวยบรรเทาอาการเจ็บตา ตาอักเสบอยางไดผล

(เปลือกหุมเมล็ด) ผลแกตาแดง (ผล) สวนเมล็ดชวยแกโรคตาแดงอักเสบ (เมล็ด)

เปลือกตนใชเป็นยาแกไข (เปลือกตน)7.

ผลแหงนํามาแชกับน้ําดื่มเป็นยาแกไอ (ผล)8.

ชวยแกอาการรอนในกระหายน้ํา แกอาการไอแหง คันคอ คอเจ็บไมมีเสียง ดวยการใชผลแหงประมาณ9.

5-10 กรัม นํามาตมกับน้ํารับประทาน หรือใชผลประมาณ 2-3 ผล นํามาชงเป็นน้ําชาดื่ม หรือจะใชผลแหง

ครัง้ละประมาณ 3-10 กรัม (หรือประมาณ 3-5 ผล) นํามาแชกับน้ําพอสมควรจนพองเป็นวุน แลวใส

น้ําเชื่อมหรือน้ําตาลกรวดลงไป ใชรับประทานทัง้เน้ือและน้ํา วันละ 3 ครัง้ (ผล) หรือจะใชเปลือกหุมเมล็ด

ที่พองตัว (มีรสจืดเย็น) นํามาปรุงกับน้ําตาลทรายแดงหรือชะเอมเทศ ใชรับประทานแกอาการรอนใน

กระหายน้ําก็ได แกไอ แกเจ็บคอ ทําใหใจคอชุมชื่น และชวยขับเสมหะ (เปลือกหุมเมล็ด) สวนเมล็ดก็ชวย

แกอาการรอนในกระหายน้ําไดเชนกัน (เมล็ด) รากมีสรรพคุณเป็นยาแกไอ (ราก)

เมล็ดใชเป็นยารักษาโรคคออักเสบ (เมล็ด)10.

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 : 2024-04-10 20:11:39 หน า 4

ชวยแกเจ็บคอ แกไข ดวยการใชลูกสํารองประมาณ 10-20 ลูก นํามาตมกับชะเอมจีนใหพอหวานจนได11.

น้ํายาที่เขมขน นํามาใชจิบบอย ๆ จะชวยแกไขเจ็บคอไดเป็นอยางดี (ผล)

ชวยแกอาการอาเจียนเป็นเลือด (ผล)12.

ชวยแกโลหิตกําเดา (ผล)13.

ชวยแกอาการปวดฟัน (ผล)14.

ผลมีรสจืด ขุนเล็กน อย เป็นยาเย็นออกฤทธิ ์ตอปอดและลําไสใหญ ใชเป็นยาแกปอดรอน ชวยทําใหปอดชุม15.

ชื่น (ผล)

ชวยแกอาการแสบรอนอวัยวะภายในรางกายหรือธาตุไฟแทรกซึมอยูในกระบังลมทัง้สาม (ผล)16.

ชวยแกอาการทองเสีย (เปลือกตน, ราก, ผลและเมล็ด)17.

ชวยแกอาการทองผูก ลดอาการทองผูก (ผล, เมล็ด) ผลและเมล็ดมีฤทธิ ์เป็นยาระบาย (ผลและเมล็ด)18.

ใบใชเป็นยาแกพยาธิ (ใบ)19.

ชวยแกกามโรค (แกนตน)20.

ชวยแกริดสีดวงทวารมีเลือด (ผล)21.

แกนตนชวยแกโรคเรื้อน (แกนตน)22.

ชวยแกพยาธิผิวหนัง (ราก)23.

ชวยแกพิษ (ผล)24.

ในประเทศอินเดียมีรายงานการใชสมุนไพรสํารองเพื่อการรักษาอาการอักเสบ แกไข และขับเสมหะ สวนใน25.

ประเทศจีนจะใชสํารองรวมกับชะเอมนํามาจิบบอย ๆ เพื่อชวยแกอาการเจ็บคอ ลดอาหารปวด และบํารุงไต

หมายเหตุ : การใชผลตาม [2] ใหใชผลแหงครัง้ละประมาณ 5-10 กรัม นํามาตมกับน้ํารับประทาน หรือจะใชผล

ประมาณ 2-3 ผล นํามาชงกับน้ําเป็นชาดื่ม

ขอมูลทางเภสัชวิทยาของลูกสํารอง

ในลูกสํารองพบวามีสาร Glucorine 15%, Pentose 24% และพบสาร Bassorin เป็นตน

ลูกสํารอง ประกอบไปดวย ใยอาหาร 64.12-76.45%, ความชื้น 15.31-16.86%, เถา 5.84-27.9%, โปรตี

น 3.75-9.5%, ไขมัน 0.41-9.5% นอกจากน้ียังมีความหวาน 3 บริกซ และใหพลังงาน 4,175.24 แคลอรี

ตอ 100 กรัม

ใยอาหารที่พบในลูกสํารอง สวนใหญเป็นคารโบไฮเดรตมากถึง 62%, โปรตีน 3.8%, เถา 8.4% ซึ่ง

คารโบไฮเดรตที่พบสวนใหญแลวจะเป็นน้ําตาลโมโนแซกคาไรด ไดแก Arabinose, Galactose,

Glucose, Mannose, Rhamnose และ Xylose
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เมื่อนําสารสกัดที่ไดจากผลในความเขมขน 25% มาฉีดใหสุนัขหรือแมวทดลองกิน พบวามีฤทธิ ์ทําใหความ

ดันของสัตวทดลองลดลง

เมื่อนําน้ําที่แชกับเมล็ดมาใหกระตายทดลองกิน พบวาจะทําใหลําไสใหญของกระตายเกิดการขยายตัว

และมีอาการถายทอง หรือเมื่อนําเน้ือในผลมาใหสุนัขทดลองกิน ก็พบวามีฤทธิ ์ในการกระตุนลําไสใหญใหมี

การบีบตัวมากขึ้น

พืชในวงศ STERCULIACEAE สามารถนําไปใชเป็น bulk-forming (ยาระบาย) ได โดย Srivastava GS

และคณะ ไดทําการศึกษาการใชพืชในวงศน้ีเดี่ยว ๆ ในขนาด 10 กรัม มาใชกับผูปวยที่ทองผูกจํานวน 50

ราย เป็นระยะเวลา 1 เดือน พบวาผูปวยหายจากอาการทองผูกจํานวน 47 คน

เปลือกผลมีฤทธิ ์ในการขับปัสสาวะของสัตวทดลอง

จากการศึกษาความเป็นพิษเฉียบพลัน พิษกึ่งเรื้อรัง และฤทธิ ์การกอกลายพันธุ พบวาสมุนไพรชนิดน้ีอยูใน

เกณฑที่ปลอดภัย ซึ่งอาหารเสริมจากสํารองจะมีฤทธิ ์กระตุนการทํางานของเม็ดเลือดขาว จึงเหมาะสําหรับ

ผูที่มีรางกายเป็นปกติ แตไมแนะนําสําหรับเด็ก ผูเป็นภูมิแพ และสตรีมีครรภ เพราะบุคคลเหลาน้ีมีภูมิที่

ไว ซึ่งอาจทําใหเกิดอาการแพไดงายขึ้น และการรับประทานอาหารเสริมจากสมุนไพรชนิดน้ี (ชนิดแคปซูล)

ควรรับประทาน 7 วัน แลวเวนไปอีก 7 วัน เน่ืองจากในปริมาณดังกลาวสมุนไพรน้ีจะมีฤทธิ ์ตอเน่ืองไป 7

วัน (ฉันทรา พูนศิริ นักวิชาการฝ ายเภสัชและผลิตภัณฑธรรมชาติ วว.)

หมายเหตุ : สํารองหรือพุงทะลายในวงศเดียวกันยังมีอีกสองชนิด ที่มีชื่อวิทยาศาสตรวา Sterculia

lychnophorum Hance มีลักษณะของลําตนคลายกัน แตผลจะเป็นสีแดง มีสรรพคุณทางยาที่ใกลเคียงกัน

สามารถใชแทนกันได และอีกชนิดหน่ึงพบไดในไทย อยูในวงศเดียวกันแตตางสกุลกัน มีชื่อวิทยาศาสตรวา

Scaphium scaphigerum (G.Don) Guib. & Planch มีลักษณะและสรรพคุณที่ใกลเคียงกัน นํามาใชทดแทนกัน

ไดเชนกัน และพันธุไมทัง้สองชนิดน้ียังจัดเป็นไมหวงหามอีกดวย โดยสกุล Sterculia เป็นไมหวงหามประเภท ก.

สวนสกุล Scaphuim จะเป็นไมหวงหามประเภท ข.

ประโยชน ของสํารอง

เมื่อนําผลมาแชในน้ํา เน้ือบาง ๆ ที่หุมเมล็ดอยูจะดูดน้ําและพองตัวออกมา มีลักษณะเป็นแผนวุน เมื่อ1.

นํามาแยกวุนออกจากเมล็ด เปลือก และเสนใย จะสามารถนําแผนวุนดังกลาวมาแปรรูปเป็นผลิตภัณฑหรือ

ใชประกอบอาหารไดหลายอยาง เชน น้ําพริก ลาบ ยํา แกงจืด (ใชแทนสาหราย) ใชรับประทานเป็นขนม

หวาน ใชรับประทานกับน้ํากะทิ หรือใชแทนรังนก หรือใชทําเป็นสํารองลอยแกว หรือน้ําสํารองพรอมดื่มที่

บรรจุในกระป อง หรือทําเป็นสํารองผง เป็นตน

คุณคาทางโภชนาการของเน้ือผลสํารองประกอบไปดวย คารโบไฮเดรต 68.59%, โปรตีน 8.45%, ไขมัน2.
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0.11%, ใยอาหาร 3.97%, เถา 8.01%, แคลเซียม 0.25%, ฟอสฟอรัส 0.20%, ธาตุเหล็ก 0.007%, โซ

เดียม 0.12%, โพแทสเซียม 0.14% (ผลวิเคราะหโดยสถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหง

ประเทศไทย)

ลูกสํารองเป็นสมุนไพรที่ไดรับความนิยมในกลุมผูที่ใสใจสุขภาพและรูปราง เน่ืองจากวุนจากเน้ือของผลแก3.

"มีสวน" ชวยในการลดน้ําหนักได เพราะมีเสนใยอาหารมาก เมื่อรับประทานเขาไปจะชวยทําใหอิ่มทองได

นาน ทําใหไมรูสึกหิว สงผลใหรับประทานอาหารอื่น ๆ ไดน อยลง และวุนยังมีคุณสมบัติในการดูดซับน้ํา

ชวยดูดซับไขมัน น้ําตาล สารตาง ๆ (รวมถึงสารที่มีประโยชนอื่น ๆ อยางเชน วิตามินและเกลือแรไปดวย)

มันจึงมีสวนชวยชะลอการดําเนินของโรคเบาหวานและโรคไขมันในเลือดสูง และชวยลดอาการทองผูกได

(เพราะเน้ือวุนจะชวยทําใหอุจจาระน่ิม ชวยเพิ่มปริมาณของใยอาหาร ทําใหมีการบีบรูดของลําไสเพื่อขับ

เป็นอุจจาระไดมากยิ่งขึ้น ทําใหขับถายคลอง) อีกทัง้ยังชวยบรรเทาอาการของโรคกระเพาะอาหาร ชวยลด

คอเลสเตอรอลและความดันโลหิตไดอีกดวย โดยใหรับประทานในชวงกอนนอน จะชวยในการขับถายตอน

เชา กากใยที่รับประทานเขาไปจะไปชวยชะลางไขมันที่สะสมอยูในลําไส ทําใหลําไสใหญสะอาดขึ้น ชวยลด

สารพิษตกคาง แตหากรับประทานติดตอกันเป็นเวลานาน ก็อาจทําใหรางกายขาดสารอาหารที่จําเป็นได พ

ลอยทําใหเกิดโรคตาง ๆ ตามมา จุดน้ีขอใหตระหนักไวดวยครับ

นอกจากผลิตภัณฑที่เป็นน้ําดื่มสมุนไพรแลว ยังมีผลิตภัณฑอาหารเสริมจากสํารองที่อยูในรูปของแคปซูล4.

อีกดวย โดยมีสรรพคุณชวยตานอนุมูลอิสระและเสริมภูมิคุมกัน ชวยบํารุงตับ และเป็นยาแกรอนใน

นอกจากน้ียังมีงานวิจัยที่ไดนําสารเมือกจากลูกสํารองไปใชประโยชนอยางอื่น ไดแก การนําไปใชเป็นสาร5.

ชวยในการแตกกระจายตัวในยาเม็ด เมื่อเทียบกับสตารชขาวโพด ก็พบวาการแตกกระจายตัวของยาเม็ดที่

มีสารเมือกสํารองเป็นสารชวยแตกกระจายตัว จะมีอัตราเร็วในการดูดซับน้ําสูงกวา และเม็ดยาจะแตก

กระจายเร็วกวาการใชสตารชขาวโพดที่ระดับความเขมขนเดียวกัน แลกเน่ืองจากคุณสมบัติในการอุม

น้ําของสารเมือกน้ีเอง จึงมีการนําสารเมือกน้ีไปใชในผลิตภัณฑไสกรอก เพื่อชวยทําใหผลิตภัณฑมีน้ําหนัก

เพิ่มขึ้น และยังนําไปใชในไสกรอกแฟรงคเฟอรเตอร เพื่อชวยลดการสูญเสียน้ําจากการใชความรอนกับ

ไสกรอกมากที่สุด ซึ่งจากการทดสอบทางประสาทสัมผัสพบวาจะใหคาความแนนเน้ือและคาความยืดหยุน

มาก

น้ําสํารองลดความอวนไดจริงหรือ ?

ในปัจจุบัน "น้ําสํารอง" กําลังเป็นเครื่องดื่มที่ไดรับความนิยมเพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ ในกลุมผูที่ตองการจะลด

ความอวน โดยน้ําสํารองดังกลาวนัน้ไดบรรยายสรรพคุณไวมากมาย ไมวาจะเป็น การชวยลดความอวน

ชวยกําจัดไขมันใหออกมาจากรางกาย ลางไขมันในลําไส ดวยการดูดซับไขมันเอาไวแลวอุมไปทิง้พรอม
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กับขับถาย เป็นยาระบาย แกรอนในกระหายน้ํา ฯลฯ ซึ่งจากคําบอกเลาแบบปากตอปากถึง "สรรพคุณ

ของน้ําสํารอง" ทําใหน้ําดื่มชนิดน้ีกลายเป็นเครื่องดื่มที่ไดรับความนิยมถึงขัน้ติด 1 ใน 10 ไปเลยก็วาได

จากขอมูลทางเภสัชวิทยาเบื้องตนที่กลาวไป เราจะเห็นไดวาสารอาหารในลูกสํารอง แทบจะไมมีสารตัว

ไหนที่สามารถชวยลดความอวนไดเลย แตที่คนทัว่ไปเขาใจวามันชวยลดความอวนได ก็นาจะเกิดจากใย

อาหารในลูกสํารองที่เป็นใยอาหารที่ละลายน้ํา มีสารเมือกและมิวซิเลจสูง ซึ่งใยอาหารเหลาน้ีมีคุณสมบัติใน

การพองตัวไดดี เมื่อสัมผัสกับน้ําจะละลาย เกิดเป็นสารขนหนืดที่สามารถชวยเคลือบกระเพาะอาหารและ

ลําไสไดมากขึ้น มีผลทําใหอาหารเคลื่อนตัวไดชาลงและอยูในระบบทางเดินอาหารนานขึ้น จึงสงผลไป

รบกวนการดูดซึมสารอาหารตาง ๆ ทําใหไปชะลอการดูดซึมไขมันและน้ําตาลไดดีนัน่เอง และหากรับ

ประทานมากเกินไปหรือรับประทานติดตอกันเป็นเวลานาน ก็อาจทําใหรางกายรับสารอาหารตาง ๆ โดย

เฉพาะวิตามินและแรธาตุบางชนิดลดลงได

หากคุณเป็นหน่ึงในผูที่ตองการลดความอวน นอกจากคุณจะเลือกรับประทานเครื่องดื่มจากสมุนไพรแลว ก็

ควรจะควบคุมอาหารเพื่อลดพลังงานจากอาหารที่รับประทานเขาไป และเรงการใชพลังงานหรือเผาผลาญ

พลังงานของรางกายใหมากขึ้นดวยการออกกําลังกายควบคูไปดวย ก็จะชวยทําใหคุณสามารถลดน้ําหนัก

ไดตามที่หวังไว[5]

โทษของน้ําสํารอง ยังไมพบวามีรายงานเรื่องความเป็นพิษ แตสิ่งที่ควรจะระวังก็คือ การดื่มน้ําสํารองที่มี

จําหนายในทองตลาดซึ่งมีสวนผสมของน้ําตาลในปริมาณมาก อาจทําใหน้ําตาลในเลือดสูงได และการดื่ม

น้ําสํารองแทนการรับประทานอาหาร ก็อาจจะทําใหขาดสารอาหารได

วิธีทําน้ําสํารอง

ใหนําลูกสํารองไปลางน้ําเพื่อเอาเศษผงที่ติดมาออกใหมากที่สุด แลวนําไปแชในน้ําทิง้ไวประมาณ 4-5 ชัว่1.

โมง (พยายามกดใหลูกสํารองจมน้ําเขาไว เพื่อจะไดพองออกมามากที่สุด)

เมื่อลูกสํารองพองออกแลวจะเห็นเป็นวุน ๆ ลอยอยู ก็ใหเราคัดเอาเมล็ดออก (น้ําวุนที่ไดจะยังมีเปลือกปน2.

อยู)

ใหนําวุนที่ไดมาใสในตะแกรงถี่ ๆ แลวเปิดน้ําไลน้ําเกาออกจนหมดกลิ่น เปิดจนน้ําเปลี่ยนจากสีดําเป็นสีใส3.

ใหตักเอาวุนมาใสผากรอง แลวรวบผาบีบรูดเอากากออก เก็บเอาเฉพาะเน้ือวุนไว (ใหตักวุนใสผากรองทีละ4.

น อยพอที่จะรูดออกได)

นําวุนที่ไดมาเติมแลวเอาไปตม ระหวางตมก็คอยคนอยาใหเน้ือวุนติดกนหมอดวย และใหใสน้ําตาลทราย5.

หรือน้ําหญาหวานตามแตตองการเป็นอันเสร็จ

หมายเหตุ : หากเพิ่งหัดทําใหทําทีละน อย ๆ เพราะลูกสํารองที่แชน้ําแลวจะพองออกมาเยอะมาก และน้ําสํารองที่
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ไดสามารถเก็บไวในชองแชแข็งไดนาน โดยชวงเวลาที่เหมาะแกการรับประทาน จากขอมูลระบุไววา ชวง 03.

00-05.00 ชวยบํารุงปอด, 05.00-07.00 ชวยบํารุงลําไสใหญใหบริหาร, 07.00-09.00 ชวยรักษาและเคลือบ

กระเพาะอาหาร, 09.00-11.00 ชวยดูดซับไขมันในลําไสและในกระเพาะอาหาร ลดไขมันหน าทองไดดี, ชวงบาย

ถึงเย็น ชวยบํารุงไต, ชวงหลังเวลา 19.00 หากดื่มคูกับน้ําดอกคําฝอย จะชวยลดไขมันในเลือด และในชวงกอน

เขานอน หากรับประทานชวงน้ีจะชวยในการขับถายไดดีในตอนเชา (ที่มา : กินลืมปวย)

 

คําสําคัญ : สํารอง

ที่มา : https://medthai.com/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-07-16

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1751&code_db=610010&code_type=01
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