
วัตถุดิบ

1. 	 กระชายหั่น 		    500 	 กรัม

2. 	 น�้ำ 			  1,500 	กรัม

3. 	 น�้ำมะนาว 		     120 	 มิลลิลิตร

4. 	 น�้ำผึ้ง 		     150 	 มิลลิลิตร

วิธีท�ำ

1. 	 น�ำกระชายหั่นเป็นท่อนเล็ก ๆ ลงไปปั่นในเครื่องปั่น	

	 ผสมน�้ำเปล่าลงไปด้วย

2. 	 น�ำมากรองด้วยกระชอนหรือผ้าขาวบาง

3. 	 น�ำน�ำ้มะนาวและน�ำ้ผ้ึงท่ีเตรยีมไว้ใส่ลงไป คนให้เข้ากัน  

	 ชิมรสตามใจชอบ

ขนาดรับประทาน

- 	 ดื่มแบบเย็นวันละ 1 ขวด (150 ml)

1. 	 เพือ่ช่วยในการเสรมิสร้างภมิูคุม้กัน ต้านการอกัเสบ

2. 	 ช่วยในการปรับฮอร์โมนในร่างกาย

3. 	 ขับลม แก้ท้องอืด

4. 	ช่ ่วยให้้ระบบทางเดิินอาหาร ทำำ�งานได้้ดีีขึ้้�น

วธิกีารเตรยีมน�้ำกระชายน�้ำผึ้ง

ประโยชน์



กระชายขาว

ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ : Boesenbergia rotunda (L.) 
ชื่อวงศ์ : ZINGIBERACEAE
ลักษณะ : เป ็นเหง้าส้ัน อวบน�้ำ รูปทรงกระบอก  
ตรงกลางพองกว่าส่วนหัวและท้าย ผิวสีน�้ำตาลอ่อน 
เน้ือในสีเหลือง มีรสเผ็ดร้อน ขม กล่ินหอมฉุน และ
นอกจากน้ียังพบว่ากระชายอุดมไปด้วยวิตามิน และ 
แร่ธาตุ เช่น แคลเซียม เหล็ก วิตามินเอ และบี นิยมน�ำมา
ใช้เป็นเครื่องเทศหรือใช้ประกอบอาหารโดยท่ัวไป
กระชายจะแบ่่งออกเป็็น 3 ชนิิด ได้้แก่่ กระชายดำำ�  
กระชายแดง และกระชาย (กระชายขาว, กระชายเหลืือง)

ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ : Citrus aurantifolia Swing 
ชื่อวงศ์ : RUTACEAE
ลักษณะ :  เป็นไม้พุ ่มขนาดกลาง ใบแข็ง และหนา  
มีสีเขียวสด มีกล่ินหอม ดอกสีขาว หรือเหลือง คล้าย
ดอกส้ม ผลกลมขนาดกลาง เท่าลูกหมาก บริเวณผิว
ของผล และใบมีน�้ำมันผสมอยู่ น�้ำในผล แก้เลือดออก
ตามไรฟัน ขับเสมหะ แก้ไอ ด่ืมแก้กระหาย แก้ร้อนใน 
บ�ำรุงธาต ุเจรญิอาหาร เปลือกผล แก้จุกเสียด แน่นท้อง 
แก้้ปวดท้้อง  ขัับ เสมหะ  บำำ�รุุ งกระ เพาะอาหาร  
ราก แก้้พิิษสำำ�แดงใช้้ภายนอกแก้้ฟกช้ำำ�� แก้้ปวด

	 น้ำำ��ผ้ึ้�ง (Honey)  คืือผลผลิิตของน้ำำ��หวาน  
จากดอกไม้้และจากแหล่่งอื่่�น ๆ  ที่่�ผึ้้�งงานนำำ�มาเก็บ็สะสมไว้้ 
โดยผ่่านขั้้�นตอนการเปลี่่�ยนแปลงทางกายภาพและ 
ทางเคมีีแล้้วสะสมไว้้ในรัังผึ้้�ง ซี่่�งปกติิแล้้วน้ำำ��ผึ้้�งจะมีีกลิ่่�น 
รส สีี ที่่�ต่่างกัันออกไปตามชนิิดของพืืชนั้้�น ๆ จึึงทำำ�ให้้
สามารถระบุชนิดของน�ำ้ผึง้ตามชนิดของพชืน้ันได้ ๆ  เช่น 
น�ำ้ผ้ึงจากดอกส้ม ดอกล�ำไย ดอกลิน้จี ่ก็จะแตกต่างกนั
ออกไป ซึง่นิยมน�ำมาใช้เป็นสารให้ความหวานในอาหาร
หรือเครื่องดื่มนานาชนิด น�้ำผ้ึงมีส่วนผสมของน�้ำตาล
และสารประกอบอื่น ๆ ซ่ึงส่วนใหญ่จะเป็นฟรักโทสกับ
กลูโคส และมีวติามินและแร่ธาตุผสมอยู่ด้วย เช่น วติามินเอ 
วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 วิตามินบี 5 วิตามินบี 6  
กรดโฟลิก วิตามินซี ธาตุแคลเซียม ธาตุแมกนีเซียม  
ธาตุโซเดียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุฟอสฟอรัส  
ธาตุเหล็ก ธาตุทองแดง ธาตุสังกะสี เป็นต้น ส�ำหรับ
สารประกอบอื่น ๆ ที่มีอยู่ในปริมาณเพียงน้อยนิดน้ัน 
จะเป็นสารที่ท�ำหน้าที่ช่วยต่อต้านอนุมูลอิสระเป็นหลัก

มะนาว

น�้ำผึ้ง


