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เรื่อ​ง แกง​หนอ​ไม

ราย​ละ​เอี​ยด

บท​นํา

         แกง​หนอ​ไม​บาง​คน​ก็​เรยีก​ “แกง​ลาว​” หรอื​ “แกง​เปรอะ​” มี​ใบ​ยาง​นาง​เป็น​สวน​ประกอบ​หลกั​ ใบ​ยานาง​จะ​ชวย

เรื่อง​แก​ความ​ขื่น​และ​ขม​ของ​หนอ​ไม​ได​เป็น​อยาง​ดี​นับ​วา​เป็น​ภูมิปัญญา​ชาว​บาน​ที่​เอา​ทัง้​ 2​ อยาง​มา​รวม​กัน​ ใบ

ยานาง​เป็น​พืช​หา​งาย​ คุณสมบัติ​เป็น​สมุน​ไพร​ นิยม​คัน้​เอา​น้ําจาก​ใบ​มา​ทําเป็น​อา​หาร​ มากกวา​รับ​ประทาน​ใบ​สด

         แกง​หนอ​ไม​ เป็น​อาหาร​อสีาน​ที่​มี​สวน​ประกอบ​ใน​การ​ทาํไม​ยงุ​ยาก​ ประกอบ​ดวย​ หนอ​ไม​สด​ หัน่​เป็น​ชิน้​เลก็​ ๆ

แลว​ลวก​หรือ​ตม​ เพื่อ​ลาง​ความ​ขม​และ​สาร​บาง​อยาง​ใน​หนอ​ไม​ออก​ไป​เสีย​กอ​น ​สวน​ประกอบ​อื่น​ก็​มี​ พ​ริก​ หอม​ ตะ

ไคร​ ใบ​ยา​นาง​ น้ําตาล​ทราย​ น้ําปลา​รา​ แลว​ก็​น้ําสะ​อาด​ สําหรับ​ทําน้ําแกง​ ใน​สวน​ของ​ผัก​ก็​แลว​แต​ชอบ​ เชน​ ผัก

ขะแยง​ ใบ​แมง​ลัก​ ฝัก​ทอง​หรือ​ยอด​ฝัก​ทอง​ (รอ​ นันท​ะโชติ​, 2562 ตุลา​คม​ 7)

         สําหรับ​แกง​หนอ​ไม​ของ​คน​อีสาน​ใน​จังหวัด​กําแพงเพชร​จะ​ใส​ปลา​ยาง​เพื่อ​เพิ่ม​ความ​หอม​ให​กับ​แกง​ซึ่ง​เป็น

เอกลักษณ​เฉพาะ​ทอง​ถิ่น​ บทความ​น้ี​จึง​แสดง​ถึง​ความ​แตก​ตาง​ระหวาง​แกง​หนอ​ไม​ของ​ภาค​อีสาน​กับ​ภาค​กลาง​วา​มี
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ความ​แตก​ตาง​กัน​อยาง​ไร

         แกง​หนอ​หรอื​แกง​ลาว​ ตาม​ภาษา​ภาค​อสีาน​นัน้​ ได​กลาย​เป็น​อาหาร​ที่​พบ​เจอ​กนั​เป็น​อยาง​มาก​ ทัว่​ทกุ​พื้นที่​ใน

ประเทศ​ไทย​ ไม​เวน​แมแต​จังหวัด​กําแพง​เพ​ชร​ ที่​มี​ประชาชน​ยาย​ถิ่นฐาน​มา​จาก​ภาค​อีสาน​เป็น​จํานวน​มาก​ และ​ได

นําเอา​อาหาร​ทอง​ถิ่น​อยาง​แกง​หนอ​หรือ​แกง​ลาว​ มายัง​พื้นที่​กําแพงเพชร​ดวย​ นอกจาก​นัน้​แลว​แกง​หนอ​ไม​เป็น​ที่

นิยม​ของ​ชุมชน​บาน​หนอง​กอง​พัฒนา​ ตําบล​นา​บอ​คํา อําเภอ​เมือง​ จังหวัด​กําแพง​เพ​ชร​ เน่ืองจาก​หมู​บา​น ​มี​การ

ปลูก​หนอ​ไม​เลีย้ง​คอน​ขาง​มาก​แกง​หนอ​ไม​จึง​เป็น​ที่​นิยม​เพราะ​หากิน​ได​งาย​มาก

การเต​รี​ยม​เครื่อง​ปรุง​และ​การ​ทํา

         ปัจจบุนั​แกง​หนอ​ไม​ หรอื​แกง​หนอ​ ใช​หนอ​ไม​สด​ใน​การ​ปรงุ​ ใส​เน้ือ​สตัว​ได​ตาม​ตอง​การ​ ไม​วา​จะ​เป็น​ กระดกู

หมู​ หรือ​ปลา​ดุก​ ปลา​ชอ​น ​ซึ่ง​เป็น​วัตถุดิบ​สามารถ​หา​ได​จาก​ใน​พื้นที่​นัน้​ ๆ ซึ่ง​หา​ได​งาย​นา​จะ​เห็น​เมนู​แกง​หนอ​ไม

ทุก​ครัว​เรือ​น ​แกง​หนอ​ไม​มี​หลาย​แบบ​แลว​แตละ​ทอง​ที่​และ​การ​ทําแตก​ตาง​กัน​นิด​หนอย​ ตาม​ความ​ชอบ​ คือ​

สามารถ​แกง​ใส​อะไร​ก็ได​ที่​เป็น​สวน​ประ​กอบ​ สวน​เครื่อง​ปรุง​ที่​ขาด​ไม​ได​คือ​ ปลา​รา​ หนอ​ไม​มี​หลาย​ฤดูกาล​และ

หลาย​ชนิด​ อาทิ​ หนอ​ไม​ไร​ หนอ​ไม​บง​ หนอ​ไมไผ​บา​น ​หนอ​ไม​ฮวก​ ฯลฯ​ ซึ่ง​มี​รสชาติ​แตก​ตาง​กัน​ (Thai Street

Food, 2562) โดย​มี​วิธี​การเต​รี​ยม​เครื่อง​ปรุง​แกง​หนอ​ไม​ของ​ภาค​อีสาน​และ​ภาค​กลาง​โดย​สวน​ใหญ​ภาค​อีสาน​จะ

เนน​น้ําปลา​รา​และ​น้ําใบ​ยานาง​แต​ภาค​กลาง​จะ​เนน​น้ํากะทิ​เป็น​สวน​ประกอบ​หลัก​ดัง​ตาราง​ที่​ 1 

ตาราง​ที่​ 1 แสดง​อัตราสวน​ผสม​เครื่อง​ปรุง​แกง​หนอ​ไม​และ​เครื่อง​พริก​แกง​ของ​ภาค​กลาง​และ​ภาค​อี​สาน​ 

ราย​การ อัต​รา​สวน ภาค​กล​าง ภาค​อี​สาน
เครื่อง​ปรุง​แกง​หนอ​ไม    
หนอ​ไม​สด 1 ถวย​ (ที่​หัน่​แลว​)  /
หนอ​ไม​ดอง 1 ถวย​ (ที่​หัน่​แลว​) /  
พริก​สด 1 ถวย​ตวง  /
พริก​แกง 3 ชอน​โตะ /  
พริก​หยวก 1 ถวย​ตวง /  
ตะ​ไค​ร 2 ตน  /
ใบ​ยา​นาง 1 ถวย​ตวง  /
ปลา​ยา​ง 2 ตัว  /
ไก ครึ่ง​กิโล​กรัม /  
ปลา​รา 1 ถวย​ตวง  /
โหร​ะพา 1 ถวย​ตวง /  
กะ​ทิ 1 ถวย​ตวง /  
เครื่อง​พริก​แกง    
หอม ครึ่ง​ขีด / /
กระ​เที​ยม ครึ่ง​ขีด / /
กระ​ชาย ครึ่ง​ขีด​/1 ถวย​ตวง / /
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ตะ​ไค​ร ครึ่ง​ขีด /  
พริก​สด ขีด /  
ผิว​มะ​กรู​ด ครึ่ง​ขีด /  
ขา ครึ่ง​ขีด /  

ที่​มา​: จาก​การ​สัมภาษณ​ 

แกง​หนอ​ไม​ภาค​อี​สาน

         แกง​หนอ​ไม​ ขึ้น​ชื่อ​วา​แกง​แลว​ยอม​มี​ราก​เหงา​หรอื​วธิี​การ​ทาํที่​ไม​แตก​ตาง​กนั​มาก​นัก​ สวน​ใหญ​สิง่​ที่​แตก​ตาง

กัน​มัก​จะ​ทําตาม​ความ​ตองการ​หรือ​ความ​ชอบ​ของ​ผู​บริโภค​ เชน​บาง​พื้นที่​ชอบ​นํากะทิ​ใส​ลง​ใน​แกง​ กลาย​เป็น​แกง

กะทิ​ หรือ​บาง​พื้นที่​โดย​เฉพาะ​ใน​ภาค​อีสาน​มัก​จะ​นําปลารา​ใส​ลง​ใน​แกง​ดวย​ เป็น​ตน​ การ​ปรุง​แกง​หนอ​ไม​ของ​คน

ภาค​อีสาน​จะ​มี​ขัน้​ตอน​การ​ปรุง​หลักๆ​ อยู​ 3 ขัน้​ตอน​คือ​ การเต​รี​ยม​หนอ​ไม​ให​พรอม​สําหรับ​การ​บริโภค​ การ​ปรุง

โดย​การ​ตม​พรอม​กับ​เครื่อง​แกง​ตาง​ ๆ และ​ตัก​สําหรับ​เสิ​รฟ

         ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​หนอ​ไม​น้ี​มี​วิธี​การเต​รี​ยม​ที่​ไม​แตก​ตาง​กัน​ โดย​ขัน้​ตอน​น้ี​มุง​หวัง​ให​เกิด​หนอ​ไม​มี​ความ

สะอาด​ พ​รอม​สําหรับ​การ​บริโภค​ ซึ่ง​วิธี​การ​ดัง​กลาว​ไมมี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ของ​ทัง้​ภาค​กลาง​และ​ภาค​อี​สาน

         ขัน้​ตอน​การ​ปรุง​แกง​หนอ​ไม​ สวน​ใหญ​แลว​การ​ทําแกง​หนอ​ไม​ของ​คน​ภาค​อีสาน​จะ​นําหนอ​ไม​ที่​ลาง​เสร็จ

เรียบรอย​มา​สับ​ จาก​นัน้​จึง​นําหนอ​ไม​ที่​สับ​เรียบรอย​แลว​มา​ตม​พรอม​กับ​ใบ​ยานาง​เพื่อ​ให​หนอ​ไม​ไม​ขม​และ​มี​รส​หวา

น ​จาก​นัน้​จึง​ใส​พริก​แกง​ที่​เตรียม​ไว​พรอม​กับ​น้ําปลา​รา​และ​ตม​ตอ​จน​เดือด​(สุก​)พรอม​รับ​ประ​ทาน

แกง​หนอ​ไม​ภาค​กล​าง

         การ​ทาํแกง​หนอ​ไม​ภาค​กลาง​นัน้​จะ​มี​ความ​แตก​ตาง​จาก​การ​ทาํแกง​หนอ​ไม​ภาค​อสีา​น ​ภาค​กลาง​นัน้​ จะ​นําไก​ไป

ผัด​กับ​เครื่อง​พริก​แกง​จน​ไก​เริ่ม​สุก​หรือ​สุก​กอ​น ​จึง​จะ​นําไป​แกง​พรอม​กับ​กะทิ​และ​หนอ​ไม​ดอง​ รอ​จน​เดือด​และ​ปรุง

รส​ตาม​ตอง​การ​ เมื่อ​ไก​และ​หนอ​ไม​สกุ​พรอม​ได​รสชาติ​ที่​ตองการ​เรยีบรอย​แลว​ คน​ภาค​กลาง​จะ​ใส​   พรกิ​หยวก​และ

ใบ​โหระพา​เพิ่ม​ความ​หอม​และ​นา​รับ​ประ​ทา​น ​หลัง​จาก​นัน้​จึง​ตัก​ใส​จาน​ พ​รอม​เสิรฟ​นัน้​เอง 

การ​เสิรฟ​/การ​รับ​ประทาน​อา​หาร

         ชาว​บาน​ที่​เป็น​คน​ไทย​ภาค​กลาง​นัน้​มกั​จะ​นิยม​รบั​ประทาน​แกง​หนอ​ไม​คู​กบัขาว​สวย​ แต​คน​ไทย​ภาค​อสีาน​มกั

จะ​รับ​ประทาน​แกง​หนอ​ไม​คู​กับขาว​เห​นี​ยว ซึ่ง​เป็น​เอกลักษณ​ประจําถิ่น​ ไม​วา​คน​ไทย​อีสาน​จะ​อพยพ​ไป​อยู​ใน​ที่​ใด​ก็

มัก​จะ​นําวิถี​ชีวิต​การ​รับ​ประทาน​เชน​น้ี​ไป​ดวย​ทุก​ที่​ ไม​เวน​แมแต​คน​ไทย​อีสาน​ใน​จังหวัด​กําแพง​เพ​ชร

ขอ​แตก​ตาง​ระหวาง​แกง​หนอ​ไม​ภาค​อีสาน​และ​แกง​หนอ​ไม​ภาค​กล​าง

         ขอ​แตก​ตาง​ระหวาง​แกง​หนอ​ไม​ภาค​กลาง​และ​ภาค​อสีา​น ​อยาง​แรก​ที่​แตก​ตาง​กนั​คง​หน้ี​ไม​พน​เครื่อง​ปรงุ​และ

วัตถุดิบ​ซึ่ง​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ดัง​น้ี
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         1.​ หนอ​ไม​ แกง​หนอ​ไม​ของ​คน​ภาค​อีสาน​จะ​นิยม​ใช​หนอ​ไม​สด​แต​แกง​หนอ​ไม​ของ​ภาค​กลาง​นัน้​จะ​นิยม​ใช

หนอ​ไม​ดอง

         2.​ เน้ือ​สัตว​ แกง​หนอ​ไม​ของ​คน​ภาค​อีสาน​จะ​นิยม​ใส​ปลา​รา​ แต​แกง​หนอ​ไม​ของ​ภาค​กลาง​นัน้​จะ​นิยม​ใส​ไก

เป็น​เน้ือ​สัตว​แทน

         3.​ พริก​สด​/พริก​หยวก​ แกง​หนอ​ไม​ของ​คน​ภาค​อีสาน​จะ​นิยม​ใส​พริก​สด​ลง​ใน​แกง​ แต​แกง​หนอ​ไม​ของ​ภาค

กลาง​นัน้​จะ​นิยม​ใส​พริก​หยวก​ เป็น​เครื่อง​โรย​หน า​แกง

         4.​ กะทิ​ แกง​หนอ​ไม​ของ​คน​ภาค​อีสาน​จะ​ไม​ใส​กะทิ​ แต​แกง​หนอ​ไม​ของ​ภาค​กลาง​นัน้​จะ​นิยม​ใส​กะทิ​อยู​ใน

แกง​หนอ​ไม

         5.​ หอม​ กระ​เทียม​ กระ​ชาย​ เป็น​องค​ประกอบ​ของ​เครื่อง​พริก​แกง​ที่​นิยม​ใส​ใน​เครื่อง​แกง​ทัง้​ของ​ภาค​อีสาน

และ​ภาค​กลาง​ ถือวา​เป็น​องค​ประกอบ​ที่​เหมือน​กัน​ของ​ทัง้​ 2​ ภาค

         จาก​ความ​เหมอืน​และ​ความ​แตก​ตาง​ดงั​กลาว​เรา​จะ​เหน็​วา​ วตัถดุบิ​ที่​ใช​ใน​การ​ปรงุ​แกง​หนอ​ไม​จะ​มี​พชื​สมนุไพร

เป็น​องค​ประกอบ​หลัก​ทัง้​ตะ​ไคร​ กระชาย​ พ​ริก​สด​ พ​ริก​หยวก​ โหระพา​ ซึ่ง​ลวน​แลว​แต​เป็น​สมุนไพร​ที่​มี​ประโยชน

ตอ​รางกาย​ทัง้​สิน้​ วัตถุดิบ​แตละ​อยาง​มี​สรรพคุณ​ดัง​น้ี

         1.​ หนอ​ไม​         

         สรรพคณุ​ของ​หนอ​ไม​ชวย​ลด​การ​เกดิ​มะเรง็​ลาํไส​ใหญ​ ป องกนั​อาการ​ทอง​ผกู​ ชวย​ยอย​อา​หาร​ เพราะ​หนอ​ไม

เป็น​อาหาร​ที่​มี​เสนใย​สูง​ จึง​ชวย​กระตุน​การ​บีบ​ตัว​ของ​ลําไส​  เมื่อ​หนอ​ไม​ผาน​การ​ยอย​รางกาย​จะ​ดูด​ซึม​สาร​อาหาร

เขา​สู​กระแส​เลือด​ สวน​กาก​อาหาร​ที่​เหลือ​หรือ​สาร​พิษ​ตาง​ ๆ เชน​ ยา​ฆา​แมลง​หรือ​โลหะ​หนัก​จะ​ไป​รวม​กัน​ที่​ลําไส

ใหญ​ (รอ​ นันท​ะโชติ​, 2562 ตุลา​คม​ 7)

         2.​ ไก

         สรรพคณุ​ของ​ไก​ใน​ทาง​แพทย​แผน​จนี​กลาว​ไว​วา​ เน้ือ​ไก​มี​คณุสมบตัิ​รอน​(จดั​เป็น​หยาง​) รส​หวา​น ​ใช​บาํรงุ​ราง

กาย​ ทําให​กระดูก​และ​เอ็น​แข็ง​แรง​ ทําให​ประจําเดือน​ปก​ติ​ รักษา​อาการ​ระดู​ขาว​มากกวา​ปก​ติ​ ชาว​จีน​เชื่อ​วา​ เน้ือ

ไก​ตัว​ผู​ มี​คุณสมบัติ​คอน​ไป​ทาง​รอน​(หยาง​) ใช​บํารุง​ราง​กาย​ สวน​เน้ือ​ไก​ตัว​เมีย​มี​คุณ​ สมบัติ​เย็น​ (ยิน​) ใช​บํารุง

รางกาย​เชน​กัน​ เหมาะ​สําหรับ​เป็น​อาหาร​ของ​คน​ชรา​ สตรี​หลังค​ลอด​บุตร​ และ​ผู​ปวย​ที่​ปวย​นา​น ๆ​ (รอ​ นันท​ะโชติ​,

2562 ตุลา​คม​ 7)

         3.​ พริก​หยวก

         สรรพคณุ​ของ​พรกิ​หยวก​มี​สาร​แค​ปไซ​ซิ​น ​ซึ่ง​มี​ประโยชน​ตอ​คน​ปวย​เป็น​โรค​เบา​หวา​น ​เพราะ​ชวย​ทาํให​ระดบั

น้ําตาล​ใน​เลือด​ลด​ลง​และ​มี​ประโยชน​ดาน​อื่น​ ๆ คือ

             3.​1 พริก​หยวก​ชวย​ให​ระดับ​ของ​คอเลสเตอรอล​ชนิด​ไม​ดี​และ​ไตรกลีเซอไรด​ใน​เลือด​ลด​ลง​ โดย​การ​เพิ่ม

คอเลสเตอรอล​ชนิด​ดี​ ทําให​ระดับ​ไข​มัน​แตละ​ชนิด​มี​ความ​สม​ดุล​กัน
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             3.​2 พริก​หยวก​มี​คุณสมบัติ​ที่​ชวย​ขยาย​หลอด​เลือด​และ​เลือด​สามารถ​ไหล​เวียน​ไป​เลีย้ง​สวน​ตาง​ ๆ ของ

รางกาย​ได​มาก​และ​ดี​ขึ้น​ ป องกัน​โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ตีบ​ตัน​ได​ดี

             3.​3 สรรพคณุ​ของ​พรกิ​หยวก​อดุม​ดวย​เบตา​แค​โร​ที​น ​วิ​ตา​มิ​นบ ี1 วิ​ตา​มิ​นบ ี2 วติามนิ​ซี​ ซึ่ง​มี​ฤทธิ ์​เป็น​สาร

ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​จะ​ป องกัน​ความ​เสื่อม​ของ​เซลล​ ลด​โอกาส​เกิด​โรค​มะเร็ง​ได​หลาย​ชนิด

             3.​4 พรกิ​หยวก​มี​สรรพคณุ​ชวย​ลด​ความ​ดนั​โลหติ​สงู​ได​ จาก​สาร​แค​ปไซ​ซิ​นที่​มี​สรรพคณุ​ชวย​ให​หลอด​เลอืด

ออน​ตัว​ ซึ่ง​จะ​สง​ผล​ทําให​สลาย​ลิ่ม​เลือด​ได​เร็ว​ และ​เสริม​สราง​ผนัง​หลอด​เลือด​ให​แข็ง​แรง​ มี​ความ​ยืดหยุน​รับ​แรง

ดัน​ใน​ระดับ​ตาง​ ๆ ได​ดี

             3.​5 พรกิ​หยวก​ชวย​บาํรงุ​รางกาย​ให​แขง็​แรง​ ไม​เจบ็​ปวย​งาย​ ชวย​ให​เซลล​ตาง​ ๆ ใน​รางกาย​ทาํงาน​อยาง​มี

ประ​สิทธิ​ภาพ​ เพิ่ม​ภูมิคุมกัน​ให​แก​ราง​กาย

             3.​6 ประโยชน​ของ​พริก​หยวก​ทําให​รูสึก​อารมณ​ดี​ สด​ชื่น​ แจม​ใส​ โดย​จะ​ชวย​กระตุน​การ​หลัง่​สาร​เอน

ดอรฟินซึ่ง​มี​ฤทธิ ์​ทําให​เกิด​ความ​ผอน​คลาย​และ​รูสึก​มี​ความ​สุข

             3.​7 พรกิ​หยวก​มี​สรรพคณุ​ชวย​ลด​อาการ​เจบ็​ปวด​ เชน​ ปวด​ฟัน​ เจบ็​คอ​ ผวิหนัง​อกั​เส​บ ฯลฯ​ เพราะ​สาร​แค

ปไซ​ซิ​นจะ​มี​ผล​ชวย​ชะลอ​ความ​รูสึก​เจ็บ​ปวด​ที่​ปลาย​ประสาท​ของ​สมอง​สวน​กลาง​ให​ชา​ลง

             3.​8 พรกิ​หยวก​ชวย​กระตนุ​ความ​รสูกึ​อยาก​กนิ​อา​หาร​ ทาํให​เจรญิ​อา​หาร​ และ​ยงั​มี​ประโยชน​ตอ​ระบบ​การ

ยอย​ ชวย​กระตุน​น้ํายอย​ทําให​สามารถ​ยอย​อาหาร​ได​ดี​ขึ้น

             3.​9 สรรพคุณ​พริก​หยวก​มี​ฤทธิ ์​ชวย​ขับ​เหงื่อ​ แก​อา​เจียน​ บรรเทา​อาการ​ไอ​ ขับ​เสมหะ​ และ​แก​หวัด​

โดยสาร​แค​ปไซ​ซิ​นจะ​ชวย​ลด​น้ํามูก​ทําให​การ​หายใจ​สะดวก​ขึ้น​ ชวย​บําบัด​อาการ​ภูมิแพ​ตาง​ ๆ ได

             3.​10 พรกิ​หยวก​มี​สรรพคณุ​ที่​สามารถ​นําไป​ผสม​กบั​ขี้​ผึ้ง​ใช​เป็น​ยา​ทา​ภาย​นอก​ เพื่อ​รกัษา​อาการ​ปวด​เมื่อย​ที่

มี​สาเหตุ​จาก​ไขขอ​อัก​เส​บ ทําให​เลือด​ลม​ไหล​เวียน​ดี​ขึ้น

             3.​11 พรกิ​หยวก​มี​ประโยชน​ชวย​ขบั​ลม​ซึ่ง​จะ​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​อดื​ทอง​เฟ อ​ (เมด​ไทย​,2562) ทัง้หมด​น้ี

ลวน​แลว​แต​มี​ประโยชน​ตอ​ผู​บริโภค​ทัง้​สิน้

         4.​ โหร​ะพา

         โหระพา​มี​สรรพคณุ​ชวย​เสรมิ​ภมูคิมุกนั​ให​กบั​รางกาย​ พ​รอม​สง​เสรมิ​การ​ทาํงาน​ของ​รางกาย​ให​เป็น​ปก​ติ​ เมื่อ

รับ​ประทาน​โหระพา​เป็น​ประ​จํา จึง​ทําให​มี​สุขภาพ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ ไม​เจ็บ​ปวย​ได​งาย​ แถม​ยัง​ลด​ความ​เสี่ยง​การ

ปวย​ดวย​โรค​ราย​ตาง​ ๆ อา​ทิ

             4.​1 แก​อาการ​ทอง​อืด​ ใบ​โหระพา​มี​สรรพคุณ​ลด​การ​บีบ​ตัว​ของ​ลําไส​ ชวย​รักษา​แผล​ใน​กระเพาะ​อาหาร

กระตุน​ระบบ​การ​ยอย​อาหาร​ให​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ จึง​สามารถ​แก​อาการ​ทอง​อืด​ แนน​ทอง​ ได​เป็น​อยาง​ดี​   

             4.​2 สราง​ความ​ผอน​คลาย​ ลด​ความเครยีด​น้ํามนั​หอม​ระเหย​ใน​ใบ​โหระพา​ จะ​ทาํให​กลาม​เน้ือ​เกดิ​การ​ผอน

คลาย​ ลด​การ​เกร็ง​ของ​กลาม​เน้ือ​ ลด​ความ​วิตก​กังวล​ คลาย​เครียด​ และ​ลด​อาการ​ซึม​เศรา​ได​เป็น​อยาง​ดี
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             4.​3 ลด​คอเลสเตอรอล​ใน​เลอืด​ ใบ​โหระพา​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ลด​คอเลสเตอรอล​ใน​เลอืด​ได​ ซึ่ง​ชวย​ลด​ความ

เสี่ยง​จาก​ภาวะ​คอเลสเตอรอล​ใน​เลือด​สูง​ได

             4.​4 บรรเทา​อาการ​คลื่นไส​อา​เจียน​ การ​ทาน​ใบ​โหระพา​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​คลื่น​ไส​ อาเจียน​ได​ โดย​จะ

ชวย​ให​อาการ​ดี​ขึ้น​ และ​รูสึก​ผอน​คลาย​ สด​ชื่น​ สบาย​ตัว​มากกวา​เดิม​ เพราะ​ใบ​โหระพา​มี​สรรพคุณ​ใน​การ​ลด​อาการ

คลื่น​ไส​ และ​ดวย​กลิ่น​หอม​ออนๆ​ ของ​ใบ​โหระพา​ ก็​จะ​ชวย​ให​เกิด​ความ​ผอน​คลาย​ จึง​หยุด​ยัง้​อาการ​คลื่นไส​อาเจียน

นัน่​เอง

             4.​5 แก​อาการ​ประจาํเดอืน​มา​ไม​ปก​ติ​ ผู​หญงิ​มกั​จะ​เจอ​กบั​ปัญหา​ประจาํเดอืน​มา​ไม​ปก​ติ​ ไม​วา​จะ​มา​มาก​ มา

น อย​ มาส​องค​รัง้​ใน​เดือน​เดียว​ มา​แบบ​กะปริบ​กะ​ปรอย​ หรือ​มา​บาง​ไม​มา​บาง​ เมื่อ​ทาน​ใบ​โหระพา​เป็น​ประ​จํา จะ

ชวย​แก​ปัญหา​ได​ เพราะ​ใบ​โหระพา​จะ​ชวย​กระตุน​ให​ฮอรโมน​เพศ​ให​ทํางาน​ปกติ​และ​เกิด​ความ​สม​ดุล​ จึง​ทําให

ประจําเดือน​มาส​มํ่าเส​มอ

             4.​6 ชวย​ให​เจรญิ​อา​หาร​ สาํหรบั​คน​ที่​มี​อาการ​เบื่อ​อา​หาร​ รบั​ประทาน​อาหาร​ได​น อย​ ลอง​ใส​ใบ​โหระพา​ลง​ใน

เมนู​อาหาร​กัน​ดู​ หรือ​อาจ​นํามา​ทาน​ใบ​สดๆ​ พ​รอม​กับ​อา​หาร​ จะ​ชวย​ให​เจริญ​อาหาร​ได​ดี​มาก​ จาก​ที่​เคยตัว​เล็ก

น้ําหนัก​น อย​ ดู​เหมือน​คน​ขาด​สาร​อา​หาร​ น้ําหนัก​ก็​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​มา​อยาง​เหมาะ​สม​ตาม​เกณฑ​มาตร​ฐาน​ (รอ​ นันท

ะโชติ​, 2562 ตุลา​คม​ 7)

         5.​ หอม​แดง

         สรรพคณุ​ของ​หอมแดง​ชวย​ให​เจรญิ​อา​หาร​ สาํหรบั​ผู​ที่​รสูกึ​ทาน​อาหาร​ได​น อย​ ไม​คอย​รสูกึ​หวิ​ หรอื​เบื่อ​อา​หาร​

ให​ลอง​นําหอมแดง​มา​ใช​ใน​การ​ปรุง​อา​หาร​ ไม​วา​จะ​เป็น​ยําวุน​เสน​ ไข​เจียว​ใส​หอม​แดง​ หรือ​แมแต​ซุป​หัว​หอม​ กลิ่น

หอมแดง​จะ​ชวย​กระตุน​รางกาย​ให​รูสึก​อยาก​อาหาร​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ รสชาติ​ของ​หอมแดง​ยัง​ชวย​ทําให​กับขาว​อรอย​มาก

ขึ้น​ดวย​และ​มี​ประโยชน​ดาน​อื่น​ ๆ ดัง​ตอ​ไป​น้ี

             5.​1 ป องกนั​โรค​หวัใจ​และ​ชวย​ลด​ความ​ดนั​โลหติ​ หอมแดง​อดุม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​บาํรงุ​หวั​ใจ​ ชวย​ลด

ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​หลอด​เลือด​หัวใจ​อุด​ตัน​ ทําให​เลือด​ไหล​เวียน​ดี​ขึ้น​ เน่ืองจาก​ใน​หอมแดง​มี​สาร​เคอ​รซิ​ติ​น ​ซึ่ง​เป็น

สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​จะ​ชวย​ปกป อง​เซลล​ใน​ราง​กาย​ และ​ชวย​ลด​การ​อักเสบ​ได​เป็น​อยาง​ดี

             5.​2 บํารุง​สม​อง​ ใน​หอมแดง​นัน้​เต็ม​ไป​ดวย​ธาตุ​ฟอสฟอรัส​ การ​ทาน​หอมแดง​บอย​ ๆ จะ​ชวย​บํารุง​สม​อง​

ทําให​ความ​จําดี​ขึ้น​อยาง​เห็น​ได​ชัด

             5.​3 ป องกนั​มะ​เรง็​ เน่ืองจาก​มี​ผล​การ​วจิยั​คน​พบ​วา​ สาร​เคอ​รซิ​ติ​นและ​สาร​ฟลา​โว​นอ​ยดที่​มี​อยู​ใน​หอม​แดง​

มี​คุณสมบัติ​ใน​การ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​เป็น​สาเหตุ​ใน​การ​กอ​โรค​มะ​เร็ง​ได

             5.​4 ชวย​ให​รางกาย​อบ​อุน​ หอมแดง​เป็น​สมุนไพร​อีก​หน่ึง​ชนิด​ที่​มี​ฤทธิ ์​เผ็ด​รอน​ จึง​มี​คุณสมบัติ​ชวย​เพิ่ม

อุณหภูมิ​ภายใน​ราง​กาย

             5.​5 ชวย​ไล​แมลง​สาบ​ สาํหรบั​บาน​ไหน​ที่​มี​ปัญหา​แมลงสาบ​มา​คอย​กวน​ใจ​ ให​ลอง​นําหอมแดง​มา​หัน่​เป็น​แผ
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น ​แลว​นําไป​วาง​บริเวณ​ที่​แมลงสาบ​ชอบ​เขา​มา​ ใน​หอมแดง​นัน้​เต็ม​ไป​ดวย​สาร​กํามะ​ถัน​ ที่​มี​กลิ่น​ฉุ​น ​จึง​สามารถ

ชวย​ขับ​ไล​แมลง​สาบ​ ไม​ให​มาก​วน​ใจ​ได​ (เมด​ไทย​, 2562)

         6.​ กระ​เที​ยม

         สรรพคณุ​ของ​กระเทยีม​ชวย​บาํรงุ​ผวิหนัง​ให​มี​สขุภาพ​ดี​และ​แขง็​แรง​และ​มี​ประโยชน​ดาน​อื่น​ ๆ อาทิ​ ชวย​เสรมิ

สราง​ภูมิ​ตานทาน​ให​แก​รางกาย​และ​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบ​โต​ ป องกัน​การ​เกิด​โรค​มะ​เร็ง​ ลด​ระดับ​คอเลสเตอรอล

และ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ ปรับ​สมดุล​ใน​ราง​กาย​ แก​อาการ​วิง​เวียน​ศีรษะ​ อาการ​มึน​งง​ ปวด​ศีรษะ​ หู​อื้อ​ ป องกัน​การ​เกิด

โรค​หัว​ใจ​ ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​หัวใจ​ลม​เหลว​เฉียบ​พลัน​ ชวย​ใน​เรื่อง​ระบบ​สืบพันธุ​และ​ระบบ​ทาง​เดิน​ปัสสาวะ​ เพราะ

มี​สาร​ที่​ชวย​ควบคุม​ฮอรโมน​ทัง้​หญิง​และ​ชาย​ ชวย​ทําให​มดลูก​บีบ​ตัว​ เพิ่ม​พละ​กําลัง​ให​มี​เรี่ยว​แรง​ (เมด​ไทย​,

2562)

         7.​ ตะ​ไค​ร

         สรรพคณุ​ของ​ตะไคร​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ขบั​เหงื่อ​และ​มี​ประโยชน​ดาน​อื่น​ ๆ อกี​มากมาย​อาทิ​ เป็น​ยา​บาํรงุ​ธาตุ​ไฟ

ให​เจ​ริ​ญ (ตน​ตะ​ไคร​) มี​สรรพคุณ​เป็น​ยา​บํารุง​ธาตุ​ ชวย​ใน​การ​เจริญ​อา​หาร​ สาร​สกัด​จาก​ตะไคร​ชวย​ใน​การ​ป องกัน

โรค​มะเร็ง​ลําไส​ใหญ​ แก​และ​บรรเทา​อาการ​ไข​ หวัด​ ไอ​และ​อาการ​ปวด​ศีรษะ​น้ํามัน​หอม​ระเหย​ของ​ใบ​ตะไคร

สามารถ​บรรเทา​อาการ​ปวด​ได​ (รอ​ นันท​ะโชติ​, 2562 ตุลา​คม​ 7)         

         8.​ กระ​ชาย

         สรรพคุณ​ของ​กระชาย​ชวย​บํารุง​กระ​ดู​ก ชวย​ทําให​กระดูก​ไม​เปราะ​บาง​ ปรับ​สมดุล​ของ​ความ​ดัน​โลหิต​ใน

รางกาย​และ​ปรับ​สมดุล​ของ​ฮอรโมน​ตาง​ ๆ ใน​ราง​กาย​ ชวย​บํารุง​กําหนัด​ แก​อาการ​กาม​ตาย​ดาน​ (เหงา​ใต​ดิน​) ชวย

บํารุง​สมอง​และ​แก​โรค​ใน​ปาก​และ​คอ​ เชน​ ปาก​เป่ือย​ ปาก​แหง​ ปาก​เป็น​แผล​ (ใบ​, เหงา​) (เมด​ไทย​,2562)

         9.​ ใบ​ยา​นาง​       

         สรรพคุณ​ของ​ใบ​ยา​นาง​ ใน​ตํารา​สมุนไพร​จัด​วา​เป็น​ยา​อายุ​วัฒนะ​และ​มี​ประโยชน​ไม​วา​จะ​เป็นการ​เสริม​สราง

ภูมิ​ตานทาน​โรค​ ปรับ​สมดุล​ของ​ราง​กาย​ ชวย​ใน​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​และ​นําไป​ใช​เป็น​พลังงาน​ชวย​ป องกัน​และ​ลด

อัตรา​การ​เกิด​โรค​มะเร็ง​ชนิด​ตาง​ ๆ และ​มี​สาร​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​จํานวน​มาก​จึง​ชวย​ลด​และ​ชะลอ​การ​เกิด​ริว้​และ

ความ​แก​ชรา​อยาง​ได​ผล​ (เมด​ไทย​, 2562)

         จาก​สรรพคณุ​ของ​สวน​ประสม​ตาง​ ๆ ที่​กอ​ให​เกดิ​เป็น​แกง​หนอ​ไม​น้ี​นัน่​ ทาํให​เรา​รู​วา​ ไม​วา​จะ​เป็น​แกง​หนอ​ไม

ใน​ภาค​อีสาน​หรือ​ภาค​กลาง​ก็​ตาม​ ลวน​แลว​แต​มี​สวน​ประสม​หลักๆ​ที่​คลายคลึง​กัน​ นัน่​ก็​คือ​ สมุนไพร​ชนิด​ตาง​ ๆ

ไม​วา​จะ​เป็น​ ขา​ ตระ​ไคร​ ใบ​ยา​นาง​ ลวน​แลว​แต​เป็น​สมุนไพร​พื้น​บาน​ที่​หา​ได​งาย​ มี​อยู​ทุกหน​ทุก​แหง​ ซึ่ง​สิ่ง​น้ี

สะทอน​ความ​เป็น​ไทย​ ใน​การ​เป็น​อู​ขาว​ อู​น้ํา เพราะ​ไม​วา​เรา​จะ​อยู​ใน​ภาค​ไห​น ​เมือง​ไทย​ก็​มี​ของดี​มี​ประโยชน​เส

มอ

คําสําคัญ​ : แกง​หนอ​ไม
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กําเนิด

รวบรวม​และ​จัด​ทําขอ​มูล​ : กาญจนา​ จันทร​สิง​ห

วัน​ที่​ : 2022-06-06

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=2090&code_db=610008&code_type=01
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