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เรื่อง แกงหนอไม

รายละเอียด

บทนํา

         แกงหนอไมบางคนก็เรยีก “แกงลาว” หรอื “แกงเปรอะ” มีใบยางนางเป็นสวนประกอบหลกั ใบยานางจะชวย

เรื่องแกความขื่นและขมของหนอไมไดเป็นอยางดีนับวาเป็นภูมิปัญญาชาวบานที่เอาทัง้ 2 อยางมารวมกัน ใบ

ยานางเป็นพืชหางาย คุณสมบัติเป็นสมุนไพร นิยมคัน้เอาน้ําจากใบมาทําเป็นอาหาร มากกวารับประทานใบสด

         แกงหนอไม เป็นอาหารอสีานที่มีสวนประกอบในการทาํไมยงุยาก ประกอบดวย หนอไมสด หัน่เป็นชิน้เลก็ ๆ

แลวลวกหรือตม เพื่อลางความขมและสารบางอยางในหนอไมออกไปเสียกอน สวนประกอบอื่นก็มี พริก หอม ตะ

ไคร ใบยานาง น้ําตาลทราย น้ําปลารา แลวก็น้ําสะอาด สําหรับทําน้ําแกง ในสวนของผักก็แลวแตชอบ เชน ผัก

ขะแยง ใบแมงลัก ฝักทองหรือยอดฝักทอง (รอ นันทะโชติ, 2562 ตุลาคม 7)

         สําหรับแกงหนอไมของคนอีสานในจังหวัดกําแพงเพชรจะใสปลายางเพื่อเพิ่มความหอมใหกับแกงซึ่งเป็น

เอกลักษณเฉพาะทองถิ่น บทความน้ีจึงแสดงถึงความแตกตางระหวางแกงหนอไมของภาคอีสานกับภาคกลางวามี
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ความแตกตางกันอยางไร

         แกงหนอหรอืแกงลาว ตามภาษาภาคอสีานนัน้ ไดกลายเป็นอาหารที่พบเจอกนัเป็นอยางมาก ทัว่ทกุพื้นที่ใน

ประเทศไทย ไมเวนแมแตจังหวัดกําแพงเพชร ที่มีประชาชนยายถิ่นฐานมาจากภาคอีสานเป็นจํานวนมาก และได

นําเอาอาหารทองถิ่นอยางแกงหนอหรือแกงลาว มายังพื้นที่กําแพงเพชรดวย นอกจากนัน้แลวแกงหนอไมเป็นที่

นิยมของชุมชนบานหนองกองพัฒนา ตําบลนาบอคํา อําเภอเมือง จังหวัดกําแพงเพชร เน่ืองจากหมูบาน มีการ

ปลูกหนอไมเลีย้งคอนขางมากแกงหนอไมจึงเป็นที่นิยมเพราะหากินไดงายมาก

การเตรียมเครื่องปรุงและการทํา

         ปัจจบุนัแกงหนอไม หรอืแกงหนอ ใชหนอไมสดในการปรงุ ใสเน้ือสตัวไดตามตองการ ไมวาจะเป็น กระดกู

หมู หรือปลาดุก ปลาชอน ซึ่งเป็นวัตถุดิบสามารถหาไดจากในพื้นที่นัน้ ๆ ซึ่งหาไดงายนาจะเห็นเมนูแกงหนอไม

ทุกครัวเรือน แกงหนอไมมีหลายแบบแลวแตละทองที่และการทําแตกตางกันนิดหนอย ตามความชอบ คือ

สามารถแกงใสอะไรก็ไดที่เป็นสวนประกอบ สวนเครื่องปรุงที่ขาดไมไดคือ ปลารา หนอไมมีหลายฤดูกาลและ

หลายชนิด อาทิ หนอไมไร หนอไมบง หนอไมไผบาน หนอไมฮวก ฯลฯ ซึ่งมีรสชาติแตกตางกัน (Thai Street

Food, 2562) โดยมีวิธีการเตรียมเครื่องปรุงแกงหนอไมของภาคอีสานและภาคกลางโดยสวนใหญภาคอีสานจะ

เนนน้ําปลาราและน้ําใบยานางแตภาคกลางจะเนนน้ํากะทิเป็นสวนประกอบหลักดังตารางที่ 1 

ตารางที่ 1 แสดงอัตราสวนผสมเครื่องปรุงแกงหนอไมและเครื่องพริกแกงของภาคกลางและภาคอีสาน 

รายการ อัตราสวน ภาคกลาง ภาคอีสาน
เครื่องปรุงแกงหนอไม    
หนอไมสด 1 ถวย (ที่หัน่แลว)  /
หนอไมดอง 1 ถวย (ที่หัน่แลว) /  
พริกสด 1 ถวยตวง  /
พริกแกง 3 ชอนโตะ /  
พริกหยวก 1 ถวยตวง /  
ตะไคร 2 ตน  /
ใบยานาง 1 ถวยตวง  /
ปลายาง 2 ตัว  /
ไก ครึ่งกิโลกรัม /  
ปลารา 1 ถวยตวง  /
โหระพา 1 ถวยตวง /  
กะทิ 1 ถวยตวง /  
เครื่องพริกแกง    
หอม ครึ่งขีด / /
กระเทียม ครึ่งขีด / /
กระชาย ครึ่งขีด/1 ถวยตวง / /
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ตะไคร ครึ่งขีด /  
พริกสด ขีด /  
ผิวมะกรูด ครึ่งขีด /  
ขา ครึ่งขีด /  

ที่มา: จากการสัมภาษณ 

แกงหนอไมภาคอีสาน

         แกงหนอไม ขึ้นชื่อวาแกงแลวยอมมีรากเหงาหรอืวธิีการทาํที่ไมแตกตางกนัมากนัก สวนใหญสิง่ที่แตกตาง

กันมักจะทําตามความตองการหรือความชอบของผูบริโภค เชนบางพื้นที่ชอบนํากะทิใสลงในแกง กลายเป็นแกง

กะทิ หรือบางพื้นที่โดยเฉพาะในภาคอีสานมักจะนําปลาราใสลงในแกงดวย เป็นตน การปรุงแกงหนอไมของคน

ภาคอีสานจะมีขัน้ตอนการปรุงหลักๆ อยู 3 ขัน้ตอนคือ การเตรียมหนอไมใหพรอมสําหรับการบริโภค การปรุง

โดยการตมพรอมกับเครื่องแกงตาง ๆ และตักสําหรับเสิรฟ

         ขัน้ตอนการเตรียมหนอไมน้ีมีวิธีการเตรียมที่ไมแตกตางกัน โดยขัน้ตอนน้ีมุงหวังใหเกิดหนอไมมีความ

สะอาด พรอมสําหรับการบริโภค ซึ่งวิธีการดังกลาวไมมีความแตกตางกันของทัง้ภาคกลางและภาคอีสาน

         ขัน้ตอนการปรุงแกงหนอไม สวนใหญแลวการทําแกงหนอไมของคนภาคอีสานจะนําหนอไมที่ลางเสร็จ

เรียบรอยมาสับ จากนัน้จึงนําหนอไมที่สับเรียบรอยแลวมาตมพรอมกับใบยานางเพื่อใหหนอไมไมขมและมีรสหวา

น จากนัน้จึงใสพริกแกงที่เตรียมไวพรอมกับน้ําปลาราและตมตอจนเดือด(สุก)พรอมรับประทาน

แกงหนอไมภาคกลาง

         การทาํแกงหนอไมภาคกลางนัน้จะมีความแตกตางจากการทาํแกงหนอไมภาคอสีาน ภาคกลางนัน้ จะนําไกไป

ผัดกับเครื่องพริกแกงจนไกเริ่มสุกหรือสุกกอน จึงจะนําไปแกงพรอมกับกะทิและหนอไมดอง รอจนเดือดและปรุง

รสตามตองการ เมื่อไกและหนอไมสกุพรอมไดรสชาติที่ตองการเรยีบรอยแลว คนภาคกลางจะใส   พรกิหยวกและ

ใบโหระพาเพิ่มความหอมและนารับประทาน หลังจากนัน้จึงตักใสจาน พรอมเสิรฟนัน้เอง 

การเสิรฟ/การรับประทานอาหาร

         ชาวบานที่เป็นคนไทยภาคกลางนัน้มกัจะนิยมรบัประทานแกงหนอไมคูกบัขาวสวย แตคนไทยภาคอสีานมกั

จะรับประทานแกงหนอไมคูกับขาวเหนียว ซึ่งเป็นเอกลักษณประจําถิ่น ไมวาคนไทยอีสานจะอพยพไปอยูในที่ใดก็

มักจะนําวิถีชีวิตการรับประทานเชนน้ีไปดวยทุกที่ ไมเวนแมแตคนไทยอีสานในจังหวัดกําแพงเพชร

ขอแตกตางระหวางแกงหนอไมภาคอีสานและแกงหนอไมภาคกลาง

         ขอแตกตางระหวางแกงหนอไมภาคกลางและภาคอสีาน อยางแรกที่แตกตางกนัคงหน้ีไมพนเครื่องปรงุและ

วัตถุดิบซึ่งมีความแตกตางกันดังน้ี
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         1. หนอไม แกงหนอไมของคนภาคอีสานจะนิยมใชหนอไมสดแตแกงหนอไมของภาคกลางนัน้จะนิยมใช

หนอไมดอง

         2. เน้ือสัตว แกงหนอไมของคนภาคอีสานจะนิยมใสปลารา แตแกงหนอไมของภาคกลางนัน้จะนิยมใสไก

เป็นเน้ือสัตวแทน

         3. พริกสด/พริกหยวก แกงหนอไมของคนภาคอีสานจะนิยมใสพริกสดลงในแกง แตแกงหนอไมของภาค

กลางนัน้จะนิยมใสพริกหยวก เป็นเครื่องโรยหน าแกง

         4. กะทิ แกงหนอไมของคนภาคอีสานจะไมใสกะทิ แตแกงหนอไมของภาคกลางนัน้จะนิยมใสกะทิอยูใน

แกงหนอไม

         5. หอม กระเทียม กระชาย เป็นองคประกอบของเครื่องพริกแกงที่นิยมใสในเครื่องแกงทัง้ของภาคอีสาน

และภาคกลาง ถือวาเป็นองคประกอบที่เหมือนกันของทัง้ 2 ภาค

         จากความเหมอืนและความแตกตางดงักลาวเราจะเหน็วา วตัถดุบิที่ใชในการปรงุแกงหนอไมจะมีพชืสมนุไพร

เป็นองคประกอบหลักทัง้ตะไคร กระชาย พริกสด พริกหยวก โหระพา ซึ่งลวนแลวแตเป็นสมุนไพรที่มีประโยชน

ตอรางกายทัง้สิน้ วัตถุดิบแตละอยางมีสรรพคุณดังน้ี

         1. หนอไม         

         สรรพคณุของหนอไมชวยลดการเกดิมะเรง็ลาํไสใหญ ป องกนัอาการทองผกู ชวยยอยอาหาร เพราะหนอไม

เป็นอาหารที่มีเสนใยสูง จึงชวยกระตุนการบีบตัวของลําไส  เมื่อหนอไมผานการยอยรางกายจะดูดซึมสารอาหาร

เขาสูกระแสเลือด สวนกากอาหารที่เหลือหรือสารพิษตาง ๆ เชน ยาฆาแมลงหรือโลหะหนักจะไปรวมกันที่ลําไส

ใหญ (รอ นันทะโชติ, 2562 ตุลาคม 7)

         2. ไก

         สรรพคณุของไกในทางแพทยแผนจนีกลาวไววา เน้ือไกมีคณุสมบตัิรอน(จดัเป็นหยาง) รสหวาน ใชบาํรงุราง

กาย ทําใหกระดูกและเอ็นแข็งแรง ทําใหประจําเดือนปกติ รักษาอาการระดูขาวมากกวาปกติ ชาวจีนเชื่อวา เน้ือ

ไกตัวผู มีคุณสมบัติคอนไปทางรอน(หยาง) ใชบํารุงรางกาย สวนเน้ือไกตัวเมียมีคุณ สมบัติเย็น (ยิน) ใชบํารุง

รางกายเชนกัน เหมาะสําหรับเป็นอาหารของคนชรา สตรีหลังคลอดบุตร และผูปวยที่ปวยนาน ๆ (รอ นันทะโชติ,

2562 ตุลาคม 7)

         3. พริกหยวก

         สรรพคณุของพรกิหยวกมีสารแคปไซซิน ซึ่งมีประโยชนตอคนปวยเป็นโรคเบาหวาน เพราะชวยทาํใหระดบั

น้ําตาลในเลือดลดลงและมีประโยชนดานอื่น ๆ คือ

             3.1 พริกหยวกชวยใหระดับของคอเลสเตอรอลชนิดไมดีและไตรกลีเซอไรดในเลือดลดลง โดยการเพิ่ม

คอเลสเตอรอลชนิดดี ทําใหระดับไขมันแตละชนิดมีความสมดุลกัน
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             3.2 พริกหยวกมีคุณสมบัติที่ชวยขยายหลอดเลือดและเลือดสามารถไหลเวียนไปเลีย้งสวนตาง ๆ ของ

รางกายไดมากและดีขึ้น ป องกันโรคหัวใจและหลอดเลือดตีบตันไดดี

             3.3 สรรพคณุของพรกิหยวกอดุมดวยเบตาแคโรทีน วิตามินบ ี1 วิตามินบ ี2 วติามนิซี ซึ่งมีฤทธิ ์เป็นสาร

ตานอนุมูลอิสระที่จะป องกันความเสื่อมของเซลล ลดโอกาสเกิดโรคมะเร็งไดหลายชนิด

             3.4 พรกิหยวกมีสรรพคณุชวยลดความดนัโลหติสงูได จากสารแคปไซซินที่มีสรรพคณุชวยใหหลอดเลอืด

ออนตัว ซึ่งจะสงผลทําใหสลายลิ่มเลือดไดเร็ว และเสริมสรางผนังหลอดเลือดใหแข็งแรง มีความยืดหยุนรับแรง

ดันในระดับตาง ๆ ไดดี

             3.5 พรกิหยวกชวยบาํรงุรางกายใหแขง็แรง ไมเจบ็ปวยงาย ชวยใหเซลลตาง ๆ ในรางกายทาํงานอยางมี

ประสิทธิภาพ เพิ่มภูมิคุมกันใหแกรางกาย

             3.6 ประโยชนของพริกหยวกทําใหรูสึกอารมณดี สดชื่น แจมใส โดยจะชวยกระตุนการหลัง่สารเอน

ดอรฟินซึ่งมีฤทธิ ์ทําใหเกิดความผอนคลายและรูสึกมีความสุข

             3.7 พรกิหยวกมีสรรพคณุชวยลดอาการเจบ็ปวด เชน ปวดฟัน เจบ็คอ ผวิหนังอกัเสบ ฯลฯ เพราะสารแค

ปไซซินจะมีผลชวยชะลอความรูสึกเจ็บปวดที่ปลายประสาทของสมองสวนกลางใหชาลง

             3.8 พรกิหยวกชวยกระตนุความรสูกึอยากกนิอาหาร ทาํใหเจรญิอาหาร และยงัมีประโยชนตอระบบการ

ยอย ชวยกระตุนน้ํายอยทําใหสามารถยอยอาหารไดดีขึ้น

             3.9 สรรพคุณพริกหยวกมีฤทธิ ์ชวยขับเหงื่อ แกอาเจียน บรรเทาอาการไอ ขับเสมหะ และแกหวัด

โดยสารแคปไซซินจะชวยลดน้ํามูกทําใหการหายใจสะดวกขึ้น ชวยบําบัดอาการภูมิแพตาง ๆ ได

             3.10 พรกิหยวกมีสรรพคณุที่สามารถนําไปผสมกบัขี้ผึ้งใชเป็นยาทาภายนอก เพื่อรกัษาอาการปวดเมื่อยที่

มีสาเหตุจากไขขออักเสบ ทําใหเลือดลมไหลเวียนดีขึ้น

             3.11 พรกิหยวกมีประโยชนชวยขบัลมซึ่งจะชวยลดอาการทองอดืทองเฟ อ (เมดไทย,2562) ทัง้หมดน้ี

ลวนแลวแตมีประโยชนตอผูบริโภคทัง้สิน้

         4. โหระพา

         โหระพามีสรรพคณุชวยเสรมิภมูคิมุกนัใหกบัรางกาย พรอมสงเสรมิการทาํงานของรางกายใหเป็นปกติ เมื่อ

รับประทานโหระพาเป็นประจํา จึงทําใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง ไมเจ็บปวยไดงาย แถมยังลดความเสี่ยงการ

ปวยดวยโรครายตาง ๆ อาทิ

             4.1 แกอาการทองอืด ใบโหระพามีสรรพคุณลดการบีบตัวของลําไส ชวยรักษาแผลในกระเพาะอาหาร

กระตุนระบบการยอยอาหารใหมีประสิทธิภาพ จึงสามารถแกอาการทองอืด แนนทอง ไดเป็นอยางดี   

             4.2 สรางความผอนคลาย ลดความเครยีดน้ํามนัหอมระเหยในใบโหระพา จะทาํใหกลามเน้ือเกดิการผอน

คลาย ลดการเกร็งของกลามเน้ือ ลดความวิตกกังวล คลายเครียด และลดอาการซึมเศราไดเป็นอยางดี
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             4.3 ลดคอเลสเตอรอลในเลอืด ใบโหระพามีสวนชวยในการลดคอเลสเตอรอลในเลอืดได ซึ่งชวยลดความ

เสี่ยงจากภาวะคอเลสเตอรอลในเลือดสูงได

             4.4 บรรเทาอาการคลื่นไสอาเจียน การทานใบโหระพาจะชวยบรรเทาอาการคลื่นไส อาเจียนได โดยจะ

ชวยใหอาการดีขึ้น และรูสึกผอนคลาย สดชื่น สบายตัวมากกวาเดิม เพราะใบโหระพามีสรรพคุณในการลดอาการ

คลื่นไส และดวยกลิ่นหอมออนๆ ของใบโหระพา ก็จะชวยใหเกิดความผอนคลาย จึงหยุดยัง้อาการคลื่นไสอาเจียน

นัน่เอง

             4.5 แกอาการประจาํเดอืนมาไมปกติ ผูหญงิมกัจะเจอกบัปัญหาประจาํเดอืนมาไมปกติ ไมวาจะมามาก มา

น อย มาสองครัง้ในเดือนเดียว มาแบบกะปริบกะปรอย หรือมาบางไมมาบาง เมื่อทานใบโหระพาเป็นประจํา จะ

ชวยแกปัญหาได เพราะใบโหระพาจะชวยกระตุนใหฮอรโมนเพศใหทํางานปกติและเกิดความสมดุล จึงทําให

ประจําเดือนมาสมํ่าเสมอ

             4.6 ชวยใหเจรญิอาหาร สาํหรบัคนที่มีอาการเบื่ออาหาร รบัประทานอาหารไดน อย ลองใสใบโหระพาลงใน

เมนูอาหารกันดู หรืออาจนํามาทานใบสดๆ พรอมกับอาหาร จะชวยใหเจริญอาหารไดดีมาก จากที่เคยตัวเล็ก

น้ําหนักน อย ดูเหมือนคนขาดสารอาหาร น้ําหนักก็จะเพิ่มขึ้นมาอยางเหมาะสมตามเกณฑมาตรฐาน (รอ นันท

ะโชติ, 2562 ตุลาคม 7)

         5. หอมแดง

         สรรพคณุของหอมแดงชวยใหเจรญิอาหาร สาํหรบัผูที่รสูกึทานอาหารไดน อย ไมคอยรสูกึหวิ หรอืเบื่ออาหาร

ใหลองนําหอมแดงมาใชในการปรุงอาหาร ไมวาจะเป็นยําวุนเสน ไขเจียวใสหอมแดง หรือแมแตซุปหัวหอม กลิ่น

หอมแดงจะชวยกระตุนรางกายใหรูสึกอยากอาหารมากยิ่งขึ้น รสชาติของหอมแดงยังชวยทําใหกับขาวอรอยมาก

ขึ้นดวยและมีประโยชนดานอื่น ๆ ดังตอไปน้ี

             5.1 ป องกนัโรคหวัใจและชวยลดความดนัโลหติ หอมแดงอดุมไปดวยสารอาหารที่ชวยบาํรงุหวัใจ ชวยลด

ความเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน ทําใหเลือดไหลเวียนดีขึ้น เน่ืองจากในหอมแดงมีสารเคอรซิติน ซึ่งเป็น

สารตานอนุมูลอิสระที่จะชวยปกป องเซลลในรางกาย และชวยลดการอักเสบไดเป็นอยางดี

             5.2 บํารุงสมอง ในหอมแดงนัน้เต็มไปดวยธาตุฟอสฟอรัส การทานหอมแดงบอย ๆ จะชวยบํารุงสมอง

ทําใหความจําดีขึ้นอยางเห็นไดชัด

             5.3 ป องกนัมะเรง็ เน่ืองจากมีผลการวจิยัคนพบวา สารเคอรซิตินและสารฟลาโวนอยดที่มีอยูในหอมแดง

มีคุณสมบัติในการตานอนุมูลอิสระที่เป็นสาเหตุในการกอโรคมะเร็งได

             5.4 ชวยใหรางกายอบอุน หอมแดงเป็นสมุนไพรอีกหน่ึงชนิดที่มีฤทธิ ์เผ็ดรอน จึงมีคุณสมบัติชวยเพิ่ม

อุณหภูมิภายในรางกาย

             5.5 ชวยไลแมลงสาบ สาํหรบับานไหนที่มีปัญหาแมลงสาบมาคอยกวนใจ ใหลองนําหอมแดงมาหัน่เป็นแผ
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น แลวนําไปวางบริเวณที่แมลงสาบชอบเขามา ในหอมแดงนัน้เต็มไปดวยสารกํามะถัน ที่มีกลิ่นฉุน จึงสามารถ

ชวยขับไลแมลงสาบ ไมใหมากวนใจได (เมดไทย, 2562)

         6. กระเทียม

         สรรพคณุของกระเทยีมชวยบาํรงุผวิหนังใหมีสขุภาพดีและแขง็แรงและมีประโยชนดานอื่น ๆ อาทิ ชวยเสรมิ

สรางภูมิตานทานใหแกรางกายและเสริมสรางการเจริญเติบโต ป องกันการเกิดโรคมะเร็ง ลดระดับคอเลสเตอรอล

และน้ําตาลในเลือด ปรับสมดุลในรางกาย แกอาการวิงเวียนศีรษะ อาการมึนงง ปวดศีรษะ หูอื้อ ป องกันการเกิด

โรคหัวใจ ลดความเสี่ยงของหัวใจลมเหลวเฉียบพลัน ชวยในเรื่องระบบสืบพันธุและระบบทางเดินปัสสาวะ เพราะ

มีสารที่ชวยควบคุมฮอรโมนทัง้หญิงและชาย ชวยทําใหมดลูกบีบตัว เพิ่มพละกําลังใหมีเรี่ยวแรง (เมดไทย,

2562)

         7. ตะไคร

         สรรพคณุของตะไครมีสวนชวยในการขบัเหงื่อและมีประโยชนดานอื่น ๆ อกีมากมายอาทิ เป็นยาบาํรงุธาตุไฟ

ใหเจริญ (ตนตะไคร) มีสรรพคุณเป็นยาบํารุงธาตุ ชวยในการเจริญอาหาร สารสกัดจากตะไครชวยในการป องกัน

โรคมะเร็งลําไสใหญ แกและบรรเทาอาการไข หวัด ไอและอาการปวดศีรษะน้ํามันหอมระเหยของใบตะไคร

สามารถบรรเทาอาการปวดได (รอ นันทะโชติ, 2562 ตุลาคม 7)         

         8. กระชาย

         สรรพคุณของกระชายชวยบํารุงกระดูก ชวยทําใหกระดูกไมเปราะบาง ปรับสมดุลของความดันโลหิตใน

รางกายและปรับสมดุลของฮอรโมนตาง ๆ ในรางกาย ชวยบํารุงกําหนัด แกอาการกามตายดาน (เหงาใตดิน) ชวย

บํารุงสมองและแกโรคในปากและคอ เชน ปากเป่ือย ปากแหง ปากเป็นแผล (ใบ, เหงา) (เมดไทย,2562)

         9. ใบยานาง       

         สรรพคุณของใบยานาง ในตําราสมุนไพรจัดวาเป็นยาอายุวัฒนะและมีประโยชนไมวาจะเป็นการเสริมสราง

ภูมิตานทานโรค ปรับสมดุลของรางกาย ชวยในการเผาผลาญไขมันและนําไปใชเป็นพลังงานชวยป องกันและลด

อัตราการเกิดโรคมะเร็งชนิดตาง ๆ และมีสารตอตานอนุมูลอิสระจํานวนมากจึงชวยลดและชะลอการเกิดริว้และ

ความแกชราอยางไดผล (เมดไทย, 2562)

         จากสรรพคณุของสวนประสมตาง ๆ ที่กอใหเกดิเป็นแกงหนอไมน้ีนัน่ ทาํใหเรารูวา ไมวาจะเป็นแกงหนอไม

ในภาคอีสานหรือภาคกลางก็ตาม ลวนแลวแตมีสวนประสมหลักๆที่คลายคลึงกัน นัน่ก็คือ สมุนไพรชนิดตาง ๆ

ไมวาจะเป็น ขา ตระไคร ใบยานาง ลวนแลวแตเป็นสมุนไพรพื้นบานที่หาไดงาย มีอยูทุกหนทุกแหง ซึ่งสิ่งน้ี

สะทอนความเป็นไทย ในการเป็นอูขาว อูน้ํา เพราะไมวาเราจะอยูในภาคไหน เมืองไทยก็มีของดีมีประโยชนเส

มอ

คําสําคัญ : แกงหนอไม
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ที่มา : https://acc.kpru.ac.th/KPPStudies/index.php?title=แกงหนอไมกับความหลากหลายดานถิ่น

กําเนิด

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห
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