
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 122 

ภาคผนวก ก 
พืชอาหารท่ีสํารวจพบในปาเม่ียงบานปางมะโอ 

 
1. กระตังบาย (Leea Indica Merr., L.javanica King) 

ชื่ออ่ืน กะตังบาย กะตังใบ เขือ เขืองแขงมา กะลังใบ ตองตอม (เหนือ) ผักเกี๋ยงขาวไหม (แพร)  
บังบาย (กระบ่ี) บังบายตน (ตรัง) 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนพุมไมขนาดยอม สูงประมาณ 5 ฟตุ ตนท่ีมีอายุสูงมากๆ สูงถึง 2-3 เมตร 
ใบ ใบประกอบ ใบยอย รูปไขปลายแหลม 3-5 ใบ คลายใบกระทอม ขอบใบจกัร มีสีเขียวจัด

เหลือบขาวมัน ตามตนและกิง่ มีครีบโดยรอบคลายฟนเฟอง 
ดอก เปนชอแบน คลายดอกเถาคัน แตโตกวาดอกตูมมีสีเขียว ออกดอกบริเวณยอด เม่ือบานสี

ขาว 
ผล ลูกออนมีสีเขียว เม่ือแกจดจะมีสีดํา 
การขยายพันธุ แยกหนอและเมล็ด 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ - 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต เกิดตามปาดงดิบ และปาโปรงท่ัวไป 
การใชประโยชน  ทางอาหาร ยอดออน รสฝาดมัน รับประทานเปนผักสด เปนผักจิ้ม 
   ทางยา  ราก  รสเย็นเมาเบ่ือ แกไข ขับเหง่ือ แกปวดเม่ือยตาม
     รางกาย แกคร่ันเนื้อคร่ันตัว ดับรอน 
ฤดูกาลใชประโยชน ตลอดป 

***************************************** 
 

   2. กระทือปา (Zingiber zerumbet Smith) 
ชื่ออ่ืน จี๋กุก (แพร) กระทือดง (กาญจนบุรี) 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน ลักษณะคลายตนขา สูงประมาณ 1-2 เมตร แตกแขนงเปนกอ  
ใบ ใบยาวประมาณ 1-1.5 ฟุต กวาง 10-12 ซม.หนาใบเห็นเปนรอยเสนชัดเจนมีสีเขียว สวน
หลังใบมีสีเขียงหมน นุม ๆ มีขนออนนุมเต็มหลังใบ(ท่ัว ๆ ใบคลายใบของขม้ิน) 
ดอก ออกจากเหงา-ราก โคนตน มีสีแดงอมเหลืองออนๆ กล่ินหอมฉุน ดอกบานจะมีกลีบดอก
 แตกออกเปนชอๆ สีขาวอมเหลือง 
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การขยายพันธุ แยกหนอ เหงา / ราก  
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ฤดูฝน 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ข้ึนตามท่ีเย็นช้ืน  
การใชประโยชน  ทางอาหาร ดอกตูม นํามาแกงผักรวม แกงใสหนอไม ลวกจิ้ม 
     น้ําพริก รับประทาเปนผักสด 
   ทางยา  มีสรรพคุณ ขับลมในกระเพาะไดด ี  
ฤดูกาลใชประโยชน ตนฤดูฝน 

***************************************** 
 

   3. กระทุงหมาบา (Dregea volubilis Stapf) 
ชื่ออ่ืน ฮวนหมู 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมเล่ือยข้ึนพันไมอ่ืน ไมเถาเนื้อแข็งขนาดใหญ เปลือกสีน้ําตาลออน กิ่งออนและใบมี

ขนส้ันๆ ประปรายหือเกล้ียง เถามียางขาวๆ 
ใบ ใบเดีย่ว ออกเปนคูตรงขามกัน รูปไขกวาง 4-10 ซม. ยาว 6-14 ซม. ปลายใบแหลมเปนต่ิง 
 ขอบใบเรียบ โคนใบตัด กลมหรือเวา เนื้อในหนาดานลางสีออน กานใบยาว 2.5-5.5 ซม. 
ดอก สีเขียวออน ออกเปนชอท่ีงามใบ แตละชอมีดอกจํานวนมาก กานชอยาว 2.5-7.5 ซม. กาน
 ดอกยาว 1.2-2.5 ซม. เรียวเล็ก กลีบรองกลีบดอก 5 กลีบ ยาวประมาณ 2 มม. กลีบดอก 5 
 กลีบ ติดกันเปนทอท่ีโคนกวาง 1.2 ซม. เสนเกสร 5 กลีบ 
ผล เปนฝกคู หรือเดี่ยว รูปหอกกวาง 16-30 มม. ยาว 7.5-10 ซม. มีสีเหลือง เมล็ดมันเปนเงารูป
รี กวาง หรือรูปไขยาว 1.2 ซม. มีปกกวาง 
การขยายพันธุ เมล็ด ปกชําเถาแก เพาะชําราก 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ฤดูหนาว 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต พบตามปาดงดิบและพบท่ัวไปตามชายปา
ละเมาะ ริมน้ํา  
การใชประโยชน    ทางอาหาร ใบออน ยอดออน และดอก นํามาตมใหสุก รับประทานเปนผัก
    จิ้มรวมกับตํามะมวง น้ําพริกแดง น้ําพริกปลารา หรือแกงแค 
    รวมกับผักชนดิอ่ืน ๆ หรือนาํมาแกงผักรวม  
     ทางยา    ลําตน ดับพิษรอนถอนพิษไข ขับปสสาวะ ปวดศีรษะเซ่ืองซึม
    แสบรอนหนาตา ชวยใหนอนหลับ  ใบ แกแผลน้ํารอนลวก แก
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    บวม แกฝ ราก ทําใหอาเจยีน ขับพิษไดเชนเดียวกับเถาะกระทุง
    พิษ   
ฤดูกาลใชประโยชน ตลอดป 

***************************************** 
 

4. กุมน้ํา (Creteva adansonii DC.supsp. odorata Jacobs) 
ชื่ออ่ืน กุมน้ํา (ท่ัวไป) 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน ไมยืนตนขนาดกลาง สูง 4-20 เมตร เสนผาศูนยกลาง 40ซม. แผกิ่งกานสาขา 
ใบ ใบเปนชอ ชอหนึ่งมีสามใบ รูปหอก กวาง1.5-6.5 ซม. ยาว4.5-23 ซม. ปลายใบเรียวแหลม
โคนใบสอบแคบ เนื้อใบคอนขางหนามันคลายแผนหนงั เสนกลางใบมีสีคอนขางแดง ผิวใบ
ดานลางจะมีสีละอองเทา ปกคลุมอยู กานใบแข็งยาว 4-14 ซม. 
ดอก  ดอกออกเปนชอท่ีปลายกิ่ง ชอดอกยาว 10-16 ซม. มี 20-100 ดอก กานดอกยาว 4-7 ซม.
กลีบรองดอกรูปไขปลายแหลม กลีบดอกคอนขางกลม รูปรีปลายมน กลีบดอกกวาง1.5-2 ซม. ยาว
1.5-3 ซม. เกสรตัวผูสีมวงเขม กานชูรังไขยาว 3.5-5.5 ซม. เม่ือแรกดอกบายสีขาวแลวเปล่ียนเปนสี
เหลือง 
ผล รูปรียาว 5-8 ซม. เปลือกหนา 4-5 ซม. มีสะเก็ดบางๆ เม่ือสุกสีเทา 
เมล็ด รูปเกือกมา ยาว6-9 มม. หนา 2-3 มม.  
การขยายพันธุ เมล็ด 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ฤดูรอน 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ข้ึนท่ัวไปตามริมฝงแมน้ํา ขอบบึง  
การใชประโยชน  ทางอาหาร นํายอดออนและดอกออน มาดองกับน้ําเกลือ  
     รับประทานเปนผักจิ้มกับน้ําพริกแดง น้ําพริกปลารา 
     และนํามายํากบัปลาทูนึ่ง  
   ทางยา  ลูก แกไข ใบ  ขับเหง่ือ แกไข เจริญอาหาร ระบายขับ
     พยาธิ แกปวดเสน แกอัมพาต แกไขขออักเสบ ขับผาย
     ลม  ดอก แกเจบ็ตา แกเจ็บคอ แกไขคร่ันเนื้อคร่ันตัว  
     เปลือกตน แกกษัย แกในกองลม แกไขขับน้ําดี ขับนิว่ใน
     ทางเดินปสสาวะ ระงับพิษท่ีผิวหนัง 
ฤดูกาลใชประโยชน ฤดูหนาว     
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   5. เก๋ียงพาลาบ  
ชื่ออ่ืน เกี๋ยงพาลาบ 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน ลําตนสูงประมาณ 1-15 เมตร 
ใบ ใบยาวประมาณ 20-25 ซม. ขอบใบหยกั ๆ คลายฟนเล่ือย 
ดอก เปนชอ ๆ ท่ีปลายยอด สีเหลืองออนๆ 
ผล - 
การขยายพันธุ เมล็ดแก ตนปกชํา 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ปลายฤดูหนาว 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ทุกสภาพแวดลอมท่ีเย็นช้ืน มีตนไมปกคลุม 
การใชประโยชน  ทางอาหาร   ใบสด เปนผักจิม้ลาบ ยํา สา  
   ทางยา ราก ตมดื่ม แกเบาหวาน  
ฤดูกาลใชประโยชน ทุกฤดู 

***************************************** 
 

   6. โกสน (Codiaeum variegatum Bl.) 
ชื่ออ่ืน โกสน โกรตน 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมพุม สูง 1-3 เมตร ทุกสวนเกล้ียง 
ใบ ใบมีรูปรางหลายแบบ ต้ังแตรูปขอบขนานจนถึงรูปยาวแคบ โคนใบมนหรือแหลม ขอบใบ
เรียบหรือเปนคล่ืน ปลายใบทู สีเขียวหรือลาย มีเสนแขนงใบประมาณ 10 คู กานใบยาว 3-5 ซม. ใบ
ลายสีตาง ๆอยูในใบเดียวกนั เชน สีเหลือง สม น้ําตาล เปนตน 
ดอก ดอกเล็ก ออกเปนชอยาวท่ียอด และตามงามใบ ชอยาว 10-20 ซม. มีดอกจํานวนมาก ดอก
เพศผูและเพศเมียอยูตางตนกนั 
ผล เปนชนิดแกแลวแหง เสนผาศูนยกลางประมาณ 9มม. ยาว 7 มม. มีสีขาว 
เมล็ด ยาวประมาณ 6 มม. 
การขยายพันธุ ปกชําตอนกิ่ง 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ทุกฤดู 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ปลูกเปนไมประดบัท่ัวไป  
การใชประโยชน  ทางอาหาร ยอดออนมาเปนผักสดแกลมกับลาบ 
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   ทางยา  ใบ แกโรคระบบทางเดินปสสาวะผิดปกติ 
ฤดูกาลใชประโยชน ทุกฤดู 

***************************************** 
 

7. ขนุน (Artocarpus heterophyllus Lamk.) 
ชื่ออ่ืน มะหนนุ 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน ไมยืนตนขนาดกลางลําตนสูงประมาณ 8-15 ม. มียางขาวท้ังตน ไมเนื้อออน แกนสีเหลือง 
ใบ ใบรูปรางกลมรี เนื้อในเหนียวและหนาปลายใบแหลมยาว 7-15 ซม. กานใบยาว1-2.5 ซม. 
ใบสีเขียวเขมเรียบเปนมัน 
ดอก ดอกออกเปนกลุม ชอดอกตัวเมียและตัวผูจะอยูบนตนเดยีวกัน ชอดอกตัวผูจะออกที่โคนกิ่ง 
ลําตน งามใบ ลักษณะของดอกเปนแทงยาวประมาณ 2.5 ซม. ชอดอกตัวเมียเปนแทงกลมออกจาก
ลําตนกานขนาดใหญ ดอกตัวผูมีกล่ินหอมคลายสาเหลา 
ผล ผลจะเปนผลรวม ผลกลมและยาวขนาดใหญ หนัก 10-60 กิโลกรัม ในหน่ึงผลใหญจะมีผล
ยอยหลายผล (เรียกยวง) 

เมล็ด เมล็ดกลมรี เนื้อหุมเมล็ดสีเหลือง ถาสุกมีกล่ินหอม เปลือกหุมเมล็ดบางรับประทานได 

การขยายพันธุ เมล็ด ตอนกิ่ง ทาบกิ่ง ตอกิ่ง 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ บางตนตลอดป ฤดูแลง ปลายเดือนมีนาคม ถึงตนมิถุนายน 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ปลูกไดท่ัวไป การะบายน้ําด ี
ความสัมพันธกับระบบนิเวศน ตนเกิดเห็ดหูหนู 
การใชประโยชน  ทางอาหาร ผลออน นํามาตําขนุนออน แกงขนุน ยอดออน 
     รับประทานเปนผักแกลมกับลาบ กอย น้ําพริกปลารา 
   ทางยา  ใบ ใชบดโรยแผลมีหนองเร้ือรัง เนื้อในเมล็ด บํารุง 
     น้ํานม ขับน้ํานม บํารุงกําลัง เนื้อหุมเมล็ดสุก บํารุงกําลัง 
     ชูใหหวัใจสดชื่น เปนยาระบายออนๆ 
ฤดูกาลใชประโยชน ประมาณเดือนมีนาคม ถึงมิถุนายน บางตนตลอดป 

***************************************** 
 

8. แคหางคาง (Fernandoa adenophylla Steenis.) 
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ชื่ออ่ืน แคขน แคลาว แคหัวหมู แคเขา 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมยนืผลัดใบ ขนาดกลาง สูง 5-10 เมตร ลําตนขดงอ เนื้อไมแข็งกิ่งแตกแขนงเปนพุม
ทึบตามกิ่งจะมีขนสีน้ําตาล เปลือกหนา ผิวคอนขางเรีบยสีเทา 
ใบ เปนใบประกอบแบบขนนก ออกตรงกันขาม ใบยอยมีหลายคู รูปขอบขนาน รูปวงรีแกม
ขอบขนาน แกมใบหอก ถึงรูปใบหอก มีตอมรูปหอกท่ีบริเวณใกลโคนกานใบ 
ดอก ดอกสีเหลืองออน ออกรวมกนัเปนชอขนาดใหญตามปลายก่ิง ชอดอกต้ัง แตละชอยาว
ประมาณ 40 ซม. 1 ชอ มี 6-8 ดอก ดอกโคนเช่ือมกันเปนหลอดรูปถวย ปลายแยกเปนกลีบดอก 5 
กลีบไมเทากัน ดานนอกมีขนสีน้ําตาลแดงหนาแนนขอบกลีบดอกเปนคล่ืน 
ผล เปนฝกรูปทรงกระบอกยาว มีสันตามยาวของฝก 5 เสน 
การขยายพันธุ เพาะเมล็ด  
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ สิงหาคม-ธันวาคม  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต พบตามปาเบญจพรรณ และปาดิบเขา เกอืบทุก
ภาคของประเทศไทย 
การใชประโยชน  ทางอาหาร   ดอกและฝกออนมายางไฟเพื่อลดความขมหรือนํามาตม
     ใหสุก รับประทานเปนผักจิ้มรวมกับน้ําพริกแดง หรือ
     น้ําพริกปลารา 
   ทางยา  เปลือกตน ตมน้ําดื่มแกทองอืดทองเฟอ เมล็ด แกโรคชัก 
     บํารุงโลหิต ขับเสมหะ ใบ ตําพอกรักษาแผล ราก ตน 
     เปลือกผล ตมน้ําอาบ บรรเทาอาการ ปวดตามรางกาย 
     ปวดเม่ือย ปวดหลัง 
ฤดูกาลใชประโยชน กรกฎาคม-พฤศจิกายน 

***************************************** 
 

   9. ชะพลู (Piper sarmentosum Roxb.) 
ชื่ออ่ืน ชาพลู พลูลิงนก ฟูนก อีไร 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมลุกเล้ือย ตนสูงประมาณ 60 ซม. ลําตนเปนขอๆ มีสีเขียว 
ใบ เปนใบเดี่ยวข้ึนสลับ เปนรูปหัวใจ ยาว14 ซม. กวาง 14 ซม. กานใบยาว 1-5 ซม. 
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ดอก ดอกเปนรูปชอรูปทรงกระบอก สีขาว และคอยๆ เปล่ียนเปนสีเขียว เปนปุมๆ คลายดอก
ดีปลีและส้ันกวา 
ผล เปนผลกลุม รูปทรงกระบอก 

เมล็ด มีขนาดเล็ก 

การขยายพันธุ ปกชําลําตนท่ีมีราก 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ฤดูฝน 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ปลูกในบริเวณท่ีช้ืนแฉะ ขางลําธารในปาดิบ
แลง  
การใชประโยชน  ทางอาหาร  ใบออน ยอดออนรับประทานเปนผักสดรวมกับน้ําพริก 
     แกงแครวมกับผักชนิดอ่ืนๆ แกงปลาแหงรวมกับหัวปลี 
     แกงหอยขม 
   ทางยา  ใบ เจริญอาหาร ขับเสมหะ ทําใหเสมหะงวด ทําให 
     เสมหะงวด ทําใหเลือดลมซาน ตน แกเสมหะในทรวง
     อกขับเสมหะ ราก แกคูถเสมหะ ขับเสมหะใหตกทาง
     ทวารหนกั บํารุงธาตุ ทําใหเสมหะแหง 
ฤดูกาลใชประโยชน ฤดูฝน 
ขอควรระวัง  ชะพลูมีสารออกซาเลทไมควรบริโภคเปนประจํา 

***************************************** 
 

   10. ชะอม (Acacia pennata Wild. Subsp. Insuavis (Lace) Nielsen.) 
ชื่ออ่ืน ผักขะ ผักหละ ผักละ ผักลา ผักหา 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนพรรณไมพุมขนาดยอมกิ่งเล้ือยลําตนและกิ่งกานใหนามแหลมอยูท่ัวไป ลําตนเล้ือยสี
 ขาว 
ใบ เปนใบประกอบ มีกานใบจะแยกออกเปนใบอยู 2 ทาง จะมีลักษณะคลายใบสมปอยหรือใบ
กระถิน ใบออนมีกล่ินฉุน ในเรียงสลับ ใบยอยอยูตรงขามกันมี 13-18 คู 
ดอก ลักษณะคลายดอกกระถินออกท่ีซอกใบสีขาวนวลหรือขาว ดอกขนาดเล็ก จะเหน็ชัดเจน
เฉพาะเกสรตัวผูเปนเสนฝอย  
การขยายพันธุ  ตอน ปกชํา เพาะเมล็ด 
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ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ   ไดทุกฤด ู
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต  ข้ึนไดในสภาพท่ัวไป ทนแลงไดด ี  
การใชประโยชน  ทางอาหาร  กินยอดออนไดท้ังสดและลวก ยอดออนแกงกับหนอไม 
     แกงเห็ด 
   ทางยา    เปลืออกชะอมผสม สะเดา ฟาทะลายโจร บดใหเขากัน
     เปนยาขับพยาธิ ตมน้ํากินเปนยาขับลม เปลือกใชแทน
     ผลชูรส รากของชะอม สรรพคุณแกทองเฟอ ขับลมใน
     ลําไส แกอาการปวดเสียวในทองไดด ี
ฤดูกาลใชประโยชน ทุกฤดูกาล 
ขอควรระวัง  หญิงลูกออนไมควรกิน ทําใหน้ํานมแหง 

***************************************** 
 

   11. ชา ( Camellia semimsis Ktze.) 
ชื่ออ่ืน เม่ียง 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมพุมยืนตนขนาดยอม สูงประมาณ 2-3 เมตร เปนพุม 
ใบ ใบเดีย่วขอบใบจักเล็ก ๆ เหมือนฟนเล่ือยใบออกสลับกัน มีลักษณะหนา เหนยีว ผิวมัน รูป
ไขหรือใบหอก เห็นสลับกนั มีลักษณะหนา เหนยีว ผิวมันรูปไขหรือใบหอก เหน็เสนใบไดชัดเจน 
ใบยาว 6-12 ซม. กวาง 3-4 ซม. กานใบส้ัน 
ดอก ดอกเดีย่วหรือดอกชอสีขาวนวล ออกท่ีซอกใบ มีกล่ินหอมเล็กนอยดอกตูมกลม กลีบดอกมี 
5 กลีบ เกสรตัวผูจํานวนมากเปนกระจุก เสนผาศูนยกลางของดอก 6-7 ซม. คลายดอกบุนนาก 
ผล ผลแหงกลมพูเปนแคบซูล แกเต็มท่ีจะแตก 

เมล็ด เมล็ดกลมและใหญ มี1-3 เมล็ดตอผล 

การขยายพันธุ เมล็ด การตัดกิง่ปกชํา การตอกิ่ง การเพาะเล้ียงเนื้อเยื่อ 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ   ทุกฤดู 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต  เจริญงอกงามในท่ีสูงตามภูเขา ท่ีมีดนิอุดมสมบูรณ 
การใชประโยชน  ทางอาหาร   ใบชาสดนํามาแกงกับหนอไม ยํารับประทานเปนผักแกลม
   กับลาบ กอย ลู เพื่อดับคาวทําเม่ียง นําใบชามาเรียงเปนตับๆ มัดดายจกั
   ตอกดองใหนิม่ นึ่งหมักกับเกลือ ใสไหฝงดินจนไดท่ีประมาณ 3เดอืน 
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   นํามารับประทานรวมกับน้าํสมสายชูแตงรสใหเปร้ียว หอกับเกลือ  
   กระเทียม หรือขิง  
   ทางยา ใบ ทําใหหานเหน่ือยไมงวงนอน แกบิดปดธาตุ แกทองรวง  
   สมานบาดแผล แกกระหายน้ํา ขับปสสาวะ ทําใหชุมช่ืนหัวใจ แกปวด
   เม่ือยตามรางกาย   กากใบชา ใชพอกแผลถูกน้ํารอนลวก ไฟไหม  ดอก 
   แกปวด แกคัน แกรอนในกระหายน้ํา  ราก ทําใหอาเจยีน ขับปสสาวะ  
   บํารุงกําลัง เปลือก แกทองเสีย ยาง สมานแผล ขับน้ําเหลือง บํารุงกําลัง 
ฤดูกาลใชประโยชน ตลอดป 

***************************************** 
 

   12. ดอกดิน 
ชื่ออ่ืน ดอกดินแดง เทียนฤาษี ขาวก่ํานกยูง สูบแลง หญาดอก 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมลมลุกเหมือนกาฝาก อาศัยอยูกับรากไม เชน หญารากไผ ลําตนเปนเหงาอยูใตดิน
ขนาดเล็ก 
ใบ เปนเกล็ดขนาดเล็กท่ีโคนกอ สังเกตไดยาก ออกเรียงสลับหรือตรงขามรูปคลายสามเหล่ียม
ยาว 6-8 ซม. 
ดอก ผุดจากสวนลําตนใตดนิ 1-2 ดอกตอเหงากานดอกตรงยาว 10-20 ซม. มีลักษณะเปนถวย
คว่ําอวนยาว 2-4 ซม. สีมวงแดงผิวเกล้ียงเปนมันกลีบรองดอกเปนประกบหุมโคนดอกสีมวงอม
ชมพูสีออนกวากลีบดอก กลีบดอกเปน 2 ปาก เกสรตัวผูติดอยูท่ีโคลนหลอด อับเรณูท้ัง 4 เช่ือม
ติดกัน ยอดเกสรตัวเมียสีเหลืองอวบน้ํา 

เมล็ด สีขาวขนาดเล็กมาก 

การขยายพันธุ ข้ึนเองตามธรรมชาติ 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ -  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต   พบบริเวณท่ีเปนท่ีรมคอนขางข้ึนในปาเต็งรัง ปา
เบญจพรรณและปาดิบช้ืน ข้ึนเจริญเติบโตในฤดูฝน 
การใชประโยชน  ทางอาหาร ใชดอก มีรสจืดเยน็ นํามาลวก นึ่งรับประทานเปนผักจิ้ม 
   รวมกับน้ําพริกแดง น้ําพริกปลารา นําดอกสดมาแตงสีอาหาร ใชทําขนม
   ดอกดินใหขนมมีสีน้ําเงินเขมเกือบดํา นํามาค้ันน้ํานึ่งกบัขาวเหนียวเพื่อ
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   แตงสีขาวเหนยีว ใหมีสีมวงดําเรียก “หมาขาว” (สีในกลีบดอกในมีสาร 
   aucubin เม่ือถูกออกซิไดสจากออกซิเจนในอากาศจะเปล่ียนเปนสีดํา) 
   ทางยา - 
ฤดูกาลใชประโยชน เดือนกรกฎาคม-พฤศจิกายน 

***************************************** 
 

   13. ตางหลวง ( Trevesia palmate Vis.) 
ชื่ออ่ืน ตานหลวง ตางปา ตางผา ตาง 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ลําตน เปนไมยนืตน ลําตนสูง 3-6 เมตร 
ใบ ใบเดีย่ว เรียงสลับหนาแนนอยูท่ีปลายยอด รูปโล ขอบใบหยักเวาลึก เปนพู 5-9 พู กวางและ
ยาว 20-30ซม. แผนใบสีเขียวแกมน้ําตาล ผิวใบมีขนละเอียดสีน้ําตาล 
ดอก ดอกชอ ออกท่ีลําตน ใกลปลายยอด ตรงงามใบ ดอกชอมีรูปรางกลมรี ติดกันเปนกระจุก
ดอกยอยเสนผานศูนยกลาง 0.5-0.8 ซม. กลีบดอกสีเหลืองอมขาว มีเกสรตัวผูเปนเสนยาว  
ผล ผลกลม รูปกรวยคว่ํา มี 3 พู รวมกันเปนกระจุกกลม เชนเดียวกับดอก ผลมีสีเขียว และมีขุย
สีน้ําตาลปกคลุมอยู 
การขยายพันธุ เพาะเมล็ดและแยกหนอเล็กท่ีงอกจากรากของตนแม 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ พฤษภาคม-มิถุนายน 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ข้ึนบริเวณหุบเขาท่ีชุมช้ืน ชาวบานภาคเหนอื
นิยมนําตนตางมาปลูกในบริเวณบานใตรมเงาไมใหญ 
การใชประโยชน  ทางอาหาร  ดอกออนตาง นํามาลวก หรือตมสุกรับประทานรวมกับ
     น้ําพริกแดง น้าํพริกปลารา หรือแกงแครวมกับผักชนิด
     ตางๆ แกงกับปลาแหง หรือแกงกับปลาแหงรวมกับหัว
     ปลีกลวย 
   ทางยา  ดอกออน ชวยเจริญอาหาร แกไขตัวรอน กระหายน้ํา 
     บํารุงรางกาย 
ฤดูกาลใชประโยชน จะออกดอกในชวงปลายฤดหูนาวโดยออกดอกปละคร้ัง 

***************************************** 
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   14. ตาว (Arenga pinnata.) 
ชื่ออ่ืน ตาว 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมยนืตนขนาดกลาง ต้ังตนตรง สูงถึง 15 เมตร ไมแตกก่ิง ลําตนมีเยื่อสีดําตามกาบใบ
โดยตลอด 
ใบ เปนใบประกอบแบบขนนก เรียงสลับหนาแนนท่ีบริเวณยอด ทางใบยาวประมาณ 3 เมตร
ทองใบสีขาว ใบยอยรูปพดัจีบ กวาง 2-4 ซม. ยาว 50-100 ซม. 
ดอก ดอกชอ ดอกยอยจํานวนมาก เร่ิมออกจากสวนบนใกลยอดลําตน ดอกเม่ือโตเต็มท่ีมีขนาด 
3-5 ซม. 
ผล ผลเปนทะลาย ผลมีขนาดกวาง 4 ซม. ยาว 6ซม. เนื้อผลมี 3 เมล็ด สีน้ําตาล 
การขยายพันธุ เมล็ด 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ  เมษายน-พฤษภาคม  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต  พบตามปาดิบแลงเขาทางภาคเหนือ และภาคใต 
ตวามช้ืนสูง อากาศคอนขางเย็น บริเวณใกล ๆ ลําธารเชิงเขา  
การใชประโยชน  ทางอาหาร เนือ้ออนบริเวณคอตน เนื้อในของผล (ลูกชิด) นํามาแกงกบัไก 
แกงกับปลาแหง เนื้อตมจิ้มน้ําพริก ผลนําไปเช่ือมน้ําตาลเรียกวา ลูกชิด 
   ทางยา แกนในยอดออน บํารุงน้ําดี ปอดและตับ 
ฤดูกาลใชประโยชน ทุกฤดู 

***************************************** 
 

15. เถากระทุงลาย (Celastrus paniculata Willd.) 
ชื่ออ่ืน เครือมะแตก มะแตก 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน  เปนไมคร่ึงเถา เล้ือยพันตนไมอ่ืน ยาวประมาณ 3-5 เมตร เถาแกเปนลายจดุแดงขาว  
ใบ มีสีเขียว เรียงสลับกันตามลําดับ ปลายใบแหลม ยาวประมาณ 2-5 ซม.  
การขยายพันธุ ราก ปกชํา 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ฤดูฝน 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต  ข้ึนไดทุกสภาพแวดลอม  
การใชประโยชน  ทางอาหาร   ยอดออน ใชลวกเปนผักจิ้ม  แกงผักรวม กบัปลายาง 
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   ทางยา  ราก เปนยาพ้ืนบานลานนา แกไข บํารุงตบั ทําใหนอน
     หลับ 

การใชสอยอ่ืน        เปนไมประดับบาน 
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน    ทุกฤดู 
   ***************************************** 

 
16. ทองหลาง (Erythrina fusea Lour., E. glauca Wild.) 

ชื่ออ่ืน ทองหลางน้ํา ทองหลางหนาม 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมยนืตนขนาดกลาง ผลัดใบ สูงประมาณ 10-17 เมตร ตามกิ่งมีหนาม 
ใบ เปนใบประกอบมีใบยอย 3 ใบ ยาว 20-30 ซม. เนื้อใบหนาและเหนียว เม่ือแกผิวใบดานลาง
มีผงขาวๆ ปกคลุม ใบยอยตอนปลายยอดรูปไขขอบขนาน ขนาดกวาง 8 ซม. ยาว 15 ซม.  
ดอก เปนชอดอก ยาว 7-17 มม. เหมือนดอกแค  กรีบดอกมี 5กรีบ ไมเทากนั กลีบหนาใหญท่ีสุด 
กลีบในสุดจะเล็กและแคบท่ีสุด กรีบดอกมีสีมวงหรือแดงเขม ดอกออกตอนผลัดใบ  
ผล เปนฝกยาวตรง ขนาดยาว 20 ซม. กวาง 2 ซม. มีสีน้ําตาลออน 

เมล็ด เปนรูปไต ยาวขนาด 2 ซม. กวาง 7 มม. มีสีน้ําตาล 

การขยายพนัธุ เมล็ด ปกชํากิ่ง 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ฤดูรอน 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต พบตามปาเบญจพรรณ ปาผลัดใบ นํามาปลูกใน
บริเวณบาน หรือสวน 
การใชประโยชน  ทางอาหาร   ยอดออนสด ใบออนสด รับประทานเปนผักจิ้มกับ 
     น้ําพริกแดง น้าํพริกปลารา หรือนํามาทําเม่ียงคํา 
   ทางยา  เปลือก ใบ แกเสมหะ แกลมพิษ หยอดตา  แกตาแดง ตา
     แฉะ ตาฝาฟาง แกเสมหะ และลม แกไขหวดั 
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ฤดูฝน 
   ***************************************** 
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17. นางแยมปา (Clerodendrum viscosum Vent.) 
ชื่ออ่ืน ปุงปงขาว  ปงขาว 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน ลําตนสูงประมาณ 1-1.5 เมตร ตนเดี่ยว ไมเปนพุม 
ใบ ใบกวางประมาณ 10-15 ซม. รูปกลมรี 
ดอก ดอกมีสีขาว เปนพุมออกบริเวณท่ีปลาย 
ผล ออกจากชอดอก สีเขียว 
การขยายพันธุ เมล็ดแก 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ปลายฤดูหนาว 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ข้ึนตามท่ีเยน็ช้ืน ตามบริเวณใตตนไม 
การใชประโยชน  ทางอาหาร  ยอดออนรับประทานเปนผักสดจ้ิม 
   ทางยา  ราก ตมเปนยาแกไข 
ฤดูกาลใชประโยชน ตนฤดูฝน 
   ***************************************** 
 
   18. บัวบก (Centella asiatica Urban) 
ชื่ออ่ืน ผักหนอก 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน ไมลมลุก ทอดเล้ือยไปตามพืน้ดิน มีรากออกตามขอ ชูใบต้ังตรงข้ึนมา 

ใบ เปนใบเดี่ยว มีกานชูใบยาว ลักษณะเปนใบรูปไต หรือรูปกลม มีรอยเวาลึกท่ีฐานใบ 

 ขอบใบมีรอยหยัก ผิวใบดานบนคอนขางเรียบ 

ดอก ดอกเปนดอกชอคลายรมออกจากขอมา 2-3 ขอ ชอละ 3-4 ดอก แตละดอกมีกลีบดอก 5 
กลีบ  สีมวงอมแดงโดยเรียงสลับกบัเกสรตัวผู 

เมล็ด เล็กมากสีดํา แชน้ําไมตาย ทนน้ําขงั  

การขยายพันธุ ปกชําไหล  
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ทุกฤดู 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต พบท่ัวไปตามท่ีลุมช้ืนแฉะตามคันนาริมหนอง
น้ํา 
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ความสัมพันธกับระบบนิเวศ  เปนไมคลุมดนิ 
การใชประโยชน  ทางอาหาร ท้ังตนกินเปนผักสด หรือลวกเปนผักจิ้ม เชน ลาบ 
   ทางยา  ท้ังตน นํามาตมน้ําดื่ม แกฟกชํ้าได ลดอาการอักเสบไดดี 
     ทําครีมทาผิวหนัง เปนเคร่ืองดื่มแกรอนใน 
ฤดูกาลใชประโยชน   ตลอดป  
   ***************************************** 
    
   19. บอน (Colocasia esculenta HassKari) 
ชื่ออ่ืน บอนหวาน 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนพืชลอยน้ํา เปนไมกอ ลําตนมีไหล (stolon) แตกออกรอบๆ รากแตกออกเปนกระจกุ 
ทางดานลาง  
ใบ เปนใบเดี่ยวมีขนาดใหญ แผนใบกวางและอวบ ใบแตกออกรอบลําตน จึงทําใหมีลักษณะ
เปนกอ สวนโคนกานใบแผกวางประกบกนัไว กานใบยาวอวบพองจึงทําใหลอยนํ้าได 
ดอก ชอดอกมีขนาดเล็ก ชนิดสแปดิก (spadix) เกิดบริเวณซอกใบ มีกานหุม ชอดอกสีนวล 
หอหุมชอดอกตอนลาง ดอกตัวเมียจะอยูสวนลางๆของชอดอก เปนดอกท่ีไมมีกลีบดอก ติดผลชนิด
เบอร่ี (berry) มีสีเขียว 
ผล ภายในมีเมล็ดหลายเมล็ด 

การขยายพนัธุ เมล็ดและสวนของลาํตน 

ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ตลอดท้ังป 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต พบตามแหลงน้ํา หนองบึงท่ัวไป 
การใชประโยชน  ทางอาหาร ลําตน ใบออน แกงสมปลา หลามบอน 
   ทางยา  รสมันคัน เปนยาระบาย ขับพยาธิ ใชหามเลือด แกเถา
     ดานในทอง กดัฝาหนอง 
ฤดูกาลใชประโยชน ตลอดท้ังป 

***************************************** 
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20. ผักกูด (Diplazium esculentum (Retz.) Swartz.) 
ชื่ออ่ืน ผักกูดขาว 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมจําพวกเฟรน เปนเหงาต้ังตรง สูงมากกวา 1 เมตร มีเกล็ดสีน้ําตาลเขม ขอบดํา ขอบ
เกล็ดหยักซ่ีฟน 
ใบ ประกอบแบบขนนกสองช้ัน แผนมีใบขนาดตางกัน มักยาวกวา 1 เมตร กานใบยาว 70ซม. 
กลุมใบยอยคูลางมักลดขนาด ปลายเรียวแหลมโคนรูปกึ่งหัวใจหรือรูปต่ิงหู ขอบหยกัเวาลึกเปนแฉก
เกือบถึงเสนกลาง ใบยอย แฉกปลายมน ขอบหยักซ่ีฟน แผนใบบาง กลุมอัปสปอร อยูตามความยาว
ของเสนใบยอย มักเช่ือมกับกลุมอัปสปอรท่ีอยูในแฉกติดกันซ่ึงมีเสนใบมาสานกัน  
การขยายพันธุ สปอรและเหงา 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ฤดูฝน 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ข้ึนหนาแนนตามชายปามีแดดสองถึง ตาม
บริเวณลําธารหรือบริเวณตนน้ํา ปลูกไดตามชายคลอง หวยหนองตนจะแหงเฉาในฤดูแลงและแตก
หนอใหมในฤดูฝน  ผักกูดชอบความช้ืนสูง  บริเวณดินแฉะ  
การใชประโยชน  ทางอาหาร   ใบออน และชอออน มาจอผักกูด (แกงผักกูด) แกงกับ
     ปลาสด และนํามาลวกหรือสดรับประทานเปนผักจิ้ม
     รวมกับน้ําพริกแดง น้ําพริกปลารา หรือนํามาแกงแค
     รวมกับผักชนดิตาง ๆ 
   ทางยา ใบ   แกไขตัวรอน แกพษิอักเสบ บํารุงสายตา แกโลหิตจาง 
     ปองกันเลือดออกตามไรฟน ขับปสสาวะ  
ฤดูกาลใชประโยชน ฤดูฝน 

***************************************** 
 
   21.  ผักคราด( Spilanthes acmella Murr.) 
ชื่ออ่ืน ผักเผ็ด ผักคาดหัวแหวน 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมลมลุก ลําตนตรง สูงประมาณ 20-30 ซม. หรือทอดไปตามทางดนิเล็กนอยแตปลายชู
ข้ึนลําตนกลมอวบน้ํามีสีเขียวมวงแดงปนเขม ลําตนออนมีขนปกคลุมเล็กนอย สามารถออกจากตาม
ขอของตน 
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ใบ ใบเดีย่วออกตรงขามตน รูปสามเหล่ียมขอบใบหยกัพับ กานใบยาว ผิวใบสากมีขน ใบกวาง 
3-4 ซม. ยาว 3-6 ซม. 
ดอก ออกดอกเปนชอตามซอกใบและปลายกิ่งเปนกระจุกสีเหลือง ลักษณะกลม ปลายแหลม
คลายหัวแหวน ดอกยอยมี 2 วง วงนอกเปนตัวเมีย วงในเปนดอกสมบูรณเพศ 
ผล เปนผลแหงรูปไข 
การขยายพันธุ เมล็ด ปกชํามีรากออกตามขอ 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ตลอดป 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ข้ึนท่ัวไปที่ลุม ช้ืนแฉะ พบตามปาละเมาะ  
การใชประโยชน  ทางอาหาร  ใบ ตน กนิสดกับปน แจว ซุบ ใสแกงหนอไม แกงออม 
     ดับกล่ินคาวดมีาก รสชาติของดอก รกเผ็ดชาล้ิน ใบ 
     หวาน ๆ ขม ๆ ชาล้ิน ขมเย็นๆ เค้ียวแกปวดฟน เปนยา
     ชา 
   ทางยา  จีนใชสกดัเปนยาชา สรรพคุณแกพิษตามทวาร แก 
     ริดสีดวง แกผอมเหลือง แกเด็กตัวรอน ตนสด ตําผสม
     เหลาหรือน้ําสมสายชู อมแกฝในคอ ตอมน้าํลายอักเสบ 
     แกไขแกปวดฟน ประโยชนตอสุขภาพ รสเผ็ดรอน ชวย
     เจริญอาหาร ชวยขับลม ชวยยอยอาหารได 
ฤดูกาลใชประโยชน ตลอดป 

***************************************** 
 
   22.  ผักคาวตอง ( Houttuynia cordata Thunb.) 
ชื่ออ่ืน ผักคาวตอง 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมเล้ือยขนาดเล็ก สูงประมาณ 3-12 นิ้วฟุต มีลําตนต้ังตรง สีเขียวอมมวง สวนท่ีเล้ือย
ทอดไปตามดนิจะมีรากแขนงออกตามขอ 
ใบ ใบเดีย่วรูปไขสีเขียวอมมวง หนากลมเรียงสลับ ปลายใบแหลมและหนา ยาว1-1.5 นิ้ว ขยี้
ดมจะรูสึกเหม็นคาวเหมือนคาวปลาชอน 
ดอก ออกเปนชอตรงปลายยอด ประกอบดวยดอกท่ีไมมีกานดอก มีขนาดเล็กและไมมีกลีบ แตมี
กลีบเล้ียงสีขาว เกสรเปนกระจุกสีเหลืองนวล 
ผล เปนผลแหงแตกได 
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การขยายพันธุ หนอหรือกิ่งท่ีมีรากงอกนํามาปกชํา 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ตลอดป 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต   เปนไมท่ีชอบท่ีลุมท่ีมีความช้ืนสูง ข้ึนเองตาม
ธรรมชาติ ตามริมหวย ลําธาร และท่ีช้ืนแฉะริมน้ําหรือตามโคนตนไมใหญ  
การใชประโยชน  ทางอาหาร ใชยอดออนและใบออน ซ่ึงมีรสเผ็ดคาว โดย 
   รับประทานเปนผักสดแกลมกับน้ําพริกปลารา ลาบหมู ลาบเนื้อ ชวยดบั
   กล่ินคาวไดด ี
   ทางยา  ท้ังตน แกกามโรค เขาขอ แกโรคผิวหนัง น้ําเหลืองเสีย ทําใหแผล
   แหง ฆาเช้ือโรคทางเดินปสสาวะ ขับปสสาวะ ทาภายนอกใหเลือดมาเล้ียง
   ผิวหนัง   ใบ แกกามโรค ทําใหน้ําเหลืองแหง แกเขาขอ แกโรคผิวหนัง 
ฤดูกาลใชประโยชน เก็บบริโภคไดตลอดป แตใบและยอดจะงามในฤดูฝน 

***************************************** 
 
   23. ผักเซียงดา ( Gymnema inodorum Decne.) 
ชื่ออ่ืน ผักจินดา ผักเซียงดา 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมเถาเล้ือย เสนผาศูนยกลาง 0.5-5 ซม. เล้ือยพาดไปตามตนไมใหญ ยาวประมาณ 5-10 
 เมตร 
ใบ ใบเดีย่ว รูปกลมรี ปลายแหลม ใบสีเขียวเขม หนาใบเขียวเขมกวาหลังใบ ใบออกจากขอ
 เรียงเปนคูตรงขามกัน (Opposite decussate) 
ดอก กลมเล็กๆ ขนาดเสนผานศูนยกลาง 5-6 มม. รวมกันเปนชอแนนสีขาวอมเขียวออน  
การขยายพันธุ เพาะชําโดยตัดเถาท่ีแกพอสมควรและตัดจากลําตนเล้ือยจากตนแมท่ีมีหนอออนง
  งอก 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ทุกฤดู 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต พบตามปาดิบแลง ชาวบานนิยมนํามาปลูกไว
ตามริมร้ัวสวนครัว หรือสรางเสาและคางใหเล้ือย  
การใชประโยชน  ทางอาหาร    ใชยอดออน ใบออนและดอก มีรสขมมัน มาแกงกับปลา
     แหง และสามารถแกงรวมกบัผักเส้ียวไดอีกดวย หรือ
     นํามาแกงแครวมกับผักชนิดตางๆ 
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   ทางยา  รักษาหวัดและรักษาไข โดยนํามาตําใหละเอียดแลวพอก
     กระหมอม มีสรรพคุณลดน้ําตาลในเลือด 
ฤดูกาลใชประโยชน บริโภคไดตลอดป โดยเฉพาะหนาแลง จะมีรสชาติอรอยกวาหนาฝน 
เพราะหนาฝนจะมีรสเฝอน เม่ือนําไปปรุงเปนอาหารสุกแลวมีรสชาติอรอยหอมหวาน ชาวไทย
พื้นบานลานนาถือวาผักเซียงดาเปนราชินแีหงผักพื้นบานภาคเหนือ 
   ***************************************** 
 
   24.  ผักปลาบ  ( Commelina diffusa Burm.f.) 
ชื่ออ่ืน ผักปลาบใบแคบ กินกุงนอย 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนพืชลมลุก สามารถเจริญเติบโตอยูขามปได มีลําตนทอดเล้ือยไปตามพ้ืนดิน ลําตนกลม 
เรียบหรือมีขนเล็กนอย อวบน้ํา จะชูสวนปลายยอดต้ังข้ึนสูง 10-40 ซม. แตกแขนง บริเวณโคนตน
รากเปนฝอยแตกออกตามขอของลําตน 
ใบ เปนใบเดี่ยวออกจากลําตนแบบสลับ ใบรูปรางยาวรีรูปหอก ปลายใบแหลมไมมีกานใบ 
ฐานใบเรียวและแผ ออกเปนกสบหุมลําตน ใบกวาง 1-2 ซม. ยาว 4.7 ซม. มีขนบริเวณขอบใบ 
ดอก ออกเปนชอ บนกานชอมีใบประดับดอกสีเขียวคลายใบเปนแผนกลม หรือรูปหัวใจหอหุม
ดอกเอาไว ชอดอกแตกออกเปน 2 กิ่ง กิ่งบนมีดอกยอย 1-3 ดอก กานดอกยาว กิ่งลางมีดอกยอย 2-5 
ดอก กานดอกส้ัน แตละดอกมีกลีบเล้ียง 3 กลีบ สีเขียวใส กลีบดอก 3 กลีบ สีน้ําเงินหรือมวงออน 
กลีบดอกดานบนใหญกวากลีบดอกดานลาง 
ผล เปนชนิดแคปซูล แบงเปน 3 ชอง มีเมล็ดภายใน 1-5 เมล็ด เมล็ดมีสีน้ําตาล รูปรางคอนขาง
ยาว จะเปนสันอยูบนดานหนึง่ของเมล็ด 
การขยายพันธุ เมล็ดและสวนของลําตน 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ตลอดท้ังป 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต พบตามท่ีชุมช้ืน ตามคลองหนองน้ํา หรือในนา 
การใชประโยชน  ทางอาหาร   ยอดออน รสหวานเย็น รับประทานไดท้ังดบิและสุก 
     เปนผักจิ้มน้ําพริกปลาทู หรือแกงผักรวม 
   ทางยา  ท้ังตน เปนยาเจริญอาหาร แกโรคเร้ือนเปนยาระบาย 
     บรรเทาอาการปวด แกอาการระคายเคืองท่ีผิวหนัง 
ฤดูกาลใชประโยชน ตลอดท้ังป 
   ************************************* 
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   25.  คูน (Colocasia gigantea  Hook.f.) 
ชื่ออ่ืน       ตูน 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  
ตน  ลําตนสีขาว ไมลมลุกหลายปมีเหงาอยูใตดิน กานใบแทงออกจากเหงา กานใบยาวสีเขียว ท่ี
ผิวมีไขเคลือบอยู 
ใบ  ใบเขียว กานใบมีไขเคลือบอยู มองดูมีสีขาวนวล เนื้อของกานใบกรอบน้ํา และมีรูอากาศ
แทรกอยูในเนือ้ใบ ใบเปนรูปหอกปนรี ปลาบใบมน ฐานในเวา ริมใบเรียบหรือมีกล่ินเล็กนอย ผิว
ใบมัน และมีสีเขียว ใบกวาง 16-17 นิ้ว ใบยาว 11-19 นิ้ว  
ดอก  ดอกชอ ออกเปนแทงเดีย่ว ดอกยอยแยกเพศอยูในชอเดยีวกัน ฉํ่าน้ํา 
ผล  เปนผลสด สีเขียว 
การขยายพันธ  หนอ,เหงา 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ  ทุกฤดู 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต  เปนไมท่ีชุมช้ืนข้ึนงอกงามไดตลอดปถามีน้ํา
เพียงพอ 
การใชประโยชน  ทางอาหาร  กานใบปอกเปลือก รับประทานเปนผักจิ้มกับน้ําพริก 
     ลาบ  ใบออนและกานใบนําไปแกงสมใสปลา และปรุง
     เปนผักในแกงแคหัวใตดิน สุมไฟเปนถาน แกพิษไข พิษ
     รอน พิษเซ่ืองซึม พิษตาลทราง หัวใตดินสด  แกโรคเถา
     ดานในทอง รักษาแผล กัดฝา หมอพื้นบานทางภาคเหนอื 
     ใชหัวสดหรือแหงฝนกับน้ําผ้ึง แกเสมหะ ชวยละลาย
     เสมหะ รักษาแผล กัดฝา กัดหนอง น้ํากัดเทา การใชสอย
     อ่ืน เปนไมประดับ 
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน  ทุกฤดู 
   ************************************* 
 
   26.  ผักแพรว ( Polygonum odoratum Lour) 
ชื่ออ่ืน  ผักไผ 
ลักษณะทางพฤษศาสตร 
ตน   ไมลมลุกปเดียว สูง 30-35  ซม. ลําตนทอดเลื้อยไปตามพืน้ดินและมีรากงอกตามสวนท่ี
สัมผัสกับดิน 
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ใบ    ใบรูปหอก ขอบใบเรียบ ปลาบแหลม ฐานใบรูปล่ิม ใบกวาง 205-3 ซม. ยาว 5.5-8 ซม. 
ดอก   เปนชอ ดอกยอยขนาดเล็กสีขาวนวลหรือสีชมพูมวง 
เมล็ด  ขนาดเล็กมาก 
การขยายพันธุ   ปกชํา เมล็ด 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ    ตลอดป 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต  เติบโตไดดีในท่ีช้ืนแฉะ 
การใชประโยชน  ทางอาหาร  ใสกับลาบ ชวยดับกล่ินคาว หรือรับประทานเปนผักสด 
   ทางยา ชวยเจริญอาหาร ชวยขับลมในกระเพาะอาหาร ใบ ค้ันผสมกับ 
   แอลกอฮอล แกกลากเกล้ือนผ่ืนคัน 
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน  ตลอดป 
   ************************************* 

 
   27. ผักหนัง ( Parabaena Sagittata Miers.) 
ชื่ออ่ืน กระโจม (กลาง) 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมเล้ือย พนัตามตนไมใหญ หรือเล้ือยไปตามพ้ืนตนไมเต้ีย ๆ ยอดออนมียางล่ืน ๆ ใสๆ 
ใบ เปนรูปรีมีขนท้ังหนาใบและหลังใบ มีสีเขียวหมนๆ ใบออนหนาใบจะมัน ใบมีขนาดกวาง 
3-6 ซม. ยาว 6-9 ซม. 
ดอก ออกเปนชอคลายดอกขจร เปนพวงแตปลายดอกไมบาน จะคูมเล็ก ๆ ดอกออกจากซอกใบ 
ดอกจะออกชวงหนาแลง 
การขยายพันธุ ขุดเหงา แลวนาํมาชําไวในท่ีช้ืนเย็น 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ   ปลายฤดูหนาวตนฤดูรอน  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ชอบข้ึนในพืน้ท่ีมีความเยน็และช้ืน มักข้ึนใต
ตนไมใหญ 
การใชประโยชน  ทางอาหาร   ยอดออน ใชแกงผักรวม ผสมกับผักเส้ียว ผักแสว ชะอม 
     ขจร ใสปลายาง หรือตมจิ้มน้าํพริกแมงดา 
ฤดูกาลใชประโยชน ฤดูหนาว 

***************************************** 
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28. ผักหวานปา (Leptonycnia heteroclite  Kurz.) 
ชื่ออ่ืน ผักหวาน 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมยนืตนผลัดใบขนาดกลางสูง 6-10 เมตร แตกกิ่งกานสาขา 
ใบ ใบเดีย่ว รูปไขหรือรูปรีสีเขียวเขมหนาปลายแหลม คลายใบมะนาวหรือใบมะตูม ยาว 2-3 
นิ้ว ออกเรียงสลับตรงขามกันคลายใบประกอบยอดออนใบเล็กเรียบ สีเขียวอมเหลือง ใบประดับมี
ขนาดเล็กท่ีลําตนและกิ่ง 
ดอก ออกเปนกลุมสีเขียว ออกตรงซอกใบ 
ผล กลมรี ยาว 2-3 ซม. กวาง 1.5-1.7 ซม. ออกเปนพวง สีเหลืองอมน้ําตาล เม่ือสุกมีสีแดง 
การขยายพันธุ เมล็ด เพาะชําราก และตอนกิ่ง 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ พฤษภาคม-มิถุนายน 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต พบบริเวณท่ีดอนสูง ชอบข้ึนในปาเต็งรังและปา
ผสมผลัดใบดินดาน ดนิรวนปนทราย ดินปนหิน ชอบท่ีโลงแจงไมชอบน้ํามาก ทนแลงไดด ี
การใชประโยชน  ทางอาหาร  ยอดออน ใบออนและดอกออน นํามานึ่งหรือ 
     รับประทานสดกับน้ําพริกตาแดง น้ําพริกปลารา หรือ
     แกง ตมผักหวานกับไขมดแดง แกงผักหวานกับปลาแหง 
     หรือแกงเรียงปลากรอบ ยํากับปลาทูนึ่งและแกงแค 
   ทางยา  ราก ระงับพิษ แกพษิรอนกระสับกระสาย แกน้ําดีพิการ 
     แกเซ่ือม มัว  แกรอนในกระหายน้าํ 
ฤดูกาลใชประโยชน ในชวงฤดูรอน ระหวางเดือนกุมภาพนัธ-พฤษภาคม 

***************************************** 
 

   28. ไผตง (Dendrocalamus asper Back.) 
ชื่ออ่ืน ไผตง 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมตระกูลหญา สูงประมาณ 20 เมตร เสนผาศูนยกลางประมาณ 8-18 ซม. ลําตนออนมี
ขนสีน้ําตาลละเอียดคลุมแนบเรียบ พอแกมีสีเขียว ลําปลองยาว 40-50 ซม.ขอนูนเห็นไดชัด ขอตาม
ปลองตํ่าๆ มีรากเปนฝอยแตกออกมา เนื้อหนา มีกิ่งเล็กๆ ตามขอหลายก่ิง กาบหุมลําตอนสูงๆ ยาว 
30-40 ซม. คลายหนังบาง เม่ือยังออนสีเขียวจางๆ จะมีขนสีน้ําตาลคลุมอยูหนาแนน พอแหงมีสี
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น้ําตาลเขมหรือจาง กระจังกาบหุมลําเห็นชัด สูงราว 7-10 มม. ปลายแยกเปนแฉกๆ มีขน ใบยอด
กาบรูปหอก ปลายใบเรียวแหลมมักจะงอกลับ ขอบหยักเปนฟนเล่ือย ขอบมวนเขาขางใน 
ใบ ปลายใบเรียวแหลม โคนใบปานไมเทากนัขอบใบสากคม ยาว 20-30 ซม. กวาง 1.5-3.5 ซม. 
หลังใบไมมีขน ทองใบบางมีขนออนแนน กานใบส้ันกระจังกาบใบมีหยักนอยๆ กาบใบขางนอกไม
มีขน 
ดอก    เปนชอมีกาบหุมเหมือนหญา เม่ือไมมีดอกแหงแลว ตนมักจะตาย (ไผตายขุย)  

เมล็ด  มีขนาดเล็กคลายเมล็ดขาวสาร 

การขยายพันธุ ใชเหงาหรือลําปกชํา เพาะเล้ียงเนื้อเยื่อจากเมล็ดท่ีสมบูรณ 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ฤดูฝน 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต  เปนไมจากจีนภาคใต มีการปลูกแพรหลายตาม
จังหวดัตางๆ  
การใชประโยชน  ทางอาหาร  ใชหนอออน มีรสหวาน นํามาแกงกับไก ปลาหรือเนื้อ 
     นํามาตมจืดกระดูกหมู แกงเปรอะ ตมจิ้มน้าํพริกกะป 
     น้ําพริกน้ําปู น้าํพริกแก 
   ทางยา  ใบ ขับปสสาวะ ขับและฟอกโลหิตระดูท่ีเสีย  แกมดลูก
     อักเสบ ตา แกรอนในกระหายน้ํา ราก ขับปสสาวะ แก
     ไตพิการ 
ฤดูกาลใชประโยชน ฤดูฝน 

***************************************** 
 

29. ไผเปาะ (Dendrocalamus giganteus Munro.) 
ชื่ออ่ืน ไผเปาะ ไผโปก ไผหวาน 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมตระกูลหญา สูง 25-30 เมตร เสนผาศูนยกลาง 20-25 ซม. เปนไมไผขนาดใหญ เปน
กอกิ่งเรียว ปลองคอนขางส้ัน บาง ตอนลางของลําเปลาไมมีกิ่ง ตอนปลายลําสีเขียวอมเทา คลายกับ
มีข้ีผ้ึงสีขาวคลุมท่ัวๆไป ลําตนออน ขอตอนลางมีขนและมีรอยราก มีกิ่งหลายกิ่ง กาบหุมลําใหญ
ยาว 25-50 ซม. กวาง 25-50 ซม. มักรวงเร็วเม่ือยังออนกาบหุมลํามีสีมวงออน ดานนอกมีขนสี
น้ําตาลแกคลุมขอบของกาบเรียบ กาบหุมลํามองไมคอยเห็นกระจังกาบหุมลําเห็นชัด สูง 6-12 ซม. 
หยักขอบมันมีขนเปนเสนๆ ใบยอดกาบรูปหอกงอพับ 
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ใบ เรียวแหลมโคนใบทูเปนมุมปาน ยาว15-45 ซม. กวาง 3-6 ซม. หลังใบสีเขียวเขม ทองใบสี
เขียวออน ขอบใบสากคม กานใบส้ัน กระจังใบสูง 3 มม. หยักไมเปนระเบียบ 
ดอก เปนชอมีกาบหุมเหมือนหญา เม่ือไผมีดอก ๆ แหงแลวตนมักจะตาย (ไผตายขุย) 

เมล็ด มีขนาดเล็กคลายขาวสาร 

การขยายพันธุ เหงา ใชลําไปชํา หรือใชเมล็ดจากขุยไปเพาะเปนกลา 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ฤดูฝน 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ชอบข้ึนในพืน้ท่ีความช้ืนสูงและดินท่ีอุดม
สมบูรณ 
การใชประโยชน  ทางอาหาร   ใชหนอสด มีรสหวาน มาตมกับน้ําค้ันใบยานาง 
     รับประทานเปนผักจิ้มรวมกับน้ําพริกอีแก น้ําพริกกะป
     และนํ้าปู นํามาแกงเปรอะ แกงรวมกับเห็ดทอบใส 
     แคบหมู แกงกับไก ปลาหรือเนื้อ  
   ทางยา     ใบ  ขับปสสาวะ ขับและฟอกโลหิตระดูท่ีเสีย แกมดลูก
     อักเสบ ตาไผ แกรอนในกระหายน้ํา ราก  ขับปสสาวะ
     แกไตพิการ   
ฤดูกาลใชประโยชน เดือนมิถุนายน-กันยายน 

***************************************** 
 
  30. พลูแก  
ชื่ออ่ืน ปูลิง 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมเถา ยาวประมาณ 1-1.5 เมตร เปนวัชพืชลมลุก 
ใบ เปนใบกลมมน ขอบโคนใบ กานใบเวาคลายรูปพัดกวาง ประมาณ 8-10 ซม. ยาว 5.5 ซม. 
ดอก คลายกับดอกชาพลู 
ผล จะออกจากชอดอก 
การขยายพันธุ ราก 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ     ฤดูฝน  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต  ข้ึนตามท่ีเย็นช้ืน  
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การใชประโยชน  ทางอาหาร  ยอดออน ใบออน รับประทานเปนผักสดหรือลวกจิ้ม
     น้ําพริก ใสแกงแคเพ่ือแตงรสอาหาร ดับกล่ินคาว 
   ทางยา  ราก  เปนยารักษาโรคลมในลําไส 
ฤดูกาลใชประโยชน ทุกฤดู 

***************************************** 
   
  31. เพกา (Oroxylum indicum (L.)Vent.) 
ชื่ออ่ืน ล้ินฟา ล้ินไม ล้ินชาง (ไทยใหญ) ลิดไม มะลิดไม มะล้ินไม 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมยนืตน  10-12 เมตร อายุหลายปเรือนยอดเล็ก กิ่งเปราะหักงาย แตกก่ิงกานนอย 
ใบ เปนใบประกอบแบบขนนก 3 ช้ัน ขนาดใหญเรียงตรงกนัขามกันอยูบริเวณปลายกิ่ง ใบยอย
รูปไขหรือรูปไขแกมวงรีกวาง 4-8 ซม. ยาว 6-12 ซม. 
ดอก ดอกชอออกท่ีปลายยอด กานชอดอกยาว ดอกยอยขนาดใหญ กลีบดอกสีนวลแถบเขียว
โคนกลีบ เปนหลอดสีมวงแดง หนา ยน บานกลางคืน รวงตอนเชา 
ผล เปนฝก ติดฝกยาก (คิดวาเปนเพราะสายพนัธุ) 2-3 ป ติดฝก ฝกเปนรูปตามยาวประมาณ 60-
100 ซม. เม่ือแกจะแตก 

เมล็ด เมล็ดแบนสีขาว มีปกบางโปรงแสง 

การขยายพันธุ ตัดชําราก เพาะเมล็ด 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ กันยายน-ธันวาคม 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ท่ีช้ืนระบายน้ําดี 
การใชประโยชน  ทางอาหาร   ยอดออนและดอก นึ่งหรือตมใหสุกรับประทานรวมกับ
     น้ําพริกตาแดง ฝกออนนํามาเผาไฟใหผิวนอกไหมเกรียม 
     แลวขูดผิวท่ีไหมไฟออกรับประทานรวมกับน้ําพริก ลาบ 
     กอย ยํา หือนําไปผัดกับเนื้อหมู แกงแครวมกับผักชนิด
     อ่ืนๆ ฝกออนนํามายํา 
   ทางยา  เปลือกหรือแกน ใชเปนยาแกฟกชํ้า และนําไปเขากับยา
     อ่ืนหลายตัว แกน้ําเหลืองเสีย บํารุงเลือด เปนยาแกพิษ 
     ใชเปลือกนํามาขูดตําใสปลารา-เกลือ เหมือนสมตําใส
     มดแดงแกเฝอน 
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ฤดูกาลใชประโยชน ทุกฤดู ดอก มิถุนายน-กรกฎาคม 
ขอควรระวัง  กินมากเกินไปอาจเกิดตอเนื้อ 

***************************************** 
 
  32. เพี้นฟาน ( Clausena wallichii oliv) 
ชื่ออ่ืน เพี้ยฟาน 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมพุมขนาดเล็ก ลําตนสีเขียวผิวเรียบสูงประมาณ 50-150 ซม. แตกกิ่งกานสลับกนั กิ่งสี
น้ําตาลแดง 
ใบ ใบเดีย่ว แตกกิง่กานสลับกัน ใบรูปรางกลมรี มีขนาดกวาง 2-3 ซม. ยาว 2-4 ซม. ปลาย
แหลม ฐานใบมน 
การขยายพันธุ แยกหนอและการเพาะชําราก 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ทุกฤดู 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต    นยิมปลูกตนเพีย้ฟานในบริเวณบานเพ่ือไว
รับประทาน ปลูกงายโตเร็ว  
การใชประโยชน  ทางอาหาร    ยอดออน เปนผักสดรับประทานแกลมกับลาบหมู ลาบ
     วัวลาบควาย 
ฤดูกาลใชประโยชน ฤดูฝน 

***************************************** 
 
  33. มะระขี้นก ( Momordica charantia Linn.) 
ชื่ออ่ืน ผักไซ ผักสะไล มะไห ผักไห 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมเล้ือย พนัตนไมอ่ืน มีมือเกาะลําตนเปนเหล่ียมมีขนปกคลุม 
ใบ ใบเดีย่ว ออกสลับ ลักษณะคลายใบแตงโม แตเล็กกวา มีสีเขียวท้ังใบ ขอบใบหยกัเวาลึกมี 
5-7 หยกั ปลายใบแหลม 
ดอก ออกเดี่ยว มีสีเหลืองออน มี 5 กลีบ เกสรมีสีเหลืองแกสม กลีบดอกบาง 
ผล เปนผลเดี่ยว รูปกระสวย ผิวขรุขระ มีปุมยืน่ออกมา ลูดออนสีเขียว ลูกสุกสีสมผลแก  แตก
อาออก 
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เมล็ด  เมล็ดสุกสีแดงสด รูปรางกลม แบน  

การขยายพันธุ เมล็ด 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ตลอดป 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ท่ีลุมแฉะ แตไมทนตอสภาพน้ําขัง 
การใชประโยชน  ทางอาหาร    ยอดออน ใบออน และผลออน นึ่งหรือลวกใหสุก  
     รับประทานเปนผักจิ้มกับน้ําพริกปลารา หรือน้ําพริก
     ปลาทู 
   ทางยา  แกเบาหวาน ลดน้ําตาลในเลือด ผลดิบ กินแกโรคตับ
     อักเสบ ปวดหวัเขา มามอักเสบ ผลสุก ใชค้ันน้ําทาหนา
     แกสิว เปนยาระบายออนๆ ชวยยอยอาหาร เปนยาเจริญ
     อาหาร แกโรคลมเขาขอ หวเขาบวม เปนยาบํารุงน้ําดี 
     เปนยาขับพยาธิในทอง  สวนน้ําค้ันของผลมะระ  มี 
     สรรพคุณแกปากเปอย ปากเปนขุย บํารุงระดู 
ฤดูกาลใชประโยชน ตลอดป 

***************************************** 
   
  34. เมาไขปลา (Antidesma ghaesembilla Gaertn.) 
ชื่ออ่ืน - 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมยนืตนขนาดเล็ก สูง 2-6 เมตร กิ่งออนและยอดออนมีขน 
ใบ ใบเดีย่ว  เรียงสลับ รูปไขถึงรูปวงรี กวาง 3.5-4.5 ซม. ยาว 5-7 ซม. ผิวดานบนเกล้ียงหรือมี
ขนประปราย ดานลาวมีขนส้ัน ๆ  
ดอก ออกเปนชอท่ีซอกใบและปลายกิ่ง ดอกยอยจํานวนมาก สีเขียวออน 
ผล รูปทรงกลมเบ้ียว เม่ือสุกสีแดงคลํ้าถึงดํามีเมล็ดเดียว 
การขยายพันธุ เมล็ด 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ พฤศจิกายน-มกราคม 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต ข้ึนตามปาโปรง ปาเบญจพรรณ 
การใชประโยชน  ทางอาหาร     ใบออนและดอกออน มาแกงรวมกับเห็ดถอบ หรือเห็ด
     ไขหานสีขาว และเหด็ไขหานสีเหลือง เพื่อทําใหมีรส
     เปร้ียว 
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   ทางยา  ใบและผล ใชตมอาบ แกอาการโลหิตจางซีด เลือด 
     ไหลเวยีนไมด ีลําตน ราก ขับปสสาวะ แกกระษัย แก
     ซางเด็ก บํารุงไต แกปวดเม่ือยตามรางกาย แกมดลูก 
     พิการ 
ฤดูกาลใชประโยชน ฤดูฝน 

***************************************** 
 
  35. ยานลิเภา ( Lygodium flexuosum Sw.) 
ชื่ออ่ืน ผักกูดกอง (เหนือ)  
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมจําพวกเฟรน ทอดเล้ือยพาดพนัตนไมอ่ืนยาวหลายเมตรมีเหงาส้ัน มีขนสีน้ําตาลเขม
หนาแนน ลําตนเม่ือแกมีสีดาํเปนมัน 
ใบ เปนใบประกอบออกจากลําตนเปนคูแบบตรงขาม ประกอบดวยใบยอย มีหลายรูปรางเชน
ขอบขนาน ถึงรูปสามเหล่ียมยาว กวาง 7-12 ซม. ยาว 10-25 ซม. ขอบใบหยักเปนฟนเล่ือย มีสปอร
เกิดท่ีขอบใบ  
การขยายพันธุ สปอร และการแตกกอ 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ฤดูฝน 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต พบตามปาเขาท่ัวๆไป บริเวณท่ีมีความชุมช้ืนสูง 
เจริญงอกงามดีในชวงฤดูฝน 
การใชประโยชน  ทางยา  ตนใบ  ผสมหวัยาขาวเยน็ ตมน้ําดื่มตางๆ น้ําชา แกปวด
     เม่ือย ราก ลําตน เหงา และท้ังตน ตมน้ําดื่ม แกเจ็บคอ 
     เสียงแหบ ปวดหลัง ขับปสสาวะ รักษาโรคทางเดิน 
     ปสสาวะ นิว่ในไต เลือดตกใน  ใบ ตําพอก แกอักเสบ
     จากงู ตะขาบ แมงปอง และแมลงมีพิษกดัตอย 
การใชสอยอ่ืน  ใชในงานหัตถกรรมจักสานภาชนะและเคร่ืองประดับ 
ฤดูกาลใชประโยชน ฤดูฝน 

***************************************** 
 
 
 



 149 

  36. เลียบ (Ficus lacor Buch.) 
ชื่ออ่ืน ผักเฮียด 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน ไมยืนตนขนาดใหญ สูง 8-15 เมตร เปลือกบางและเรียบ ผลัดใบพรอมกันท้ังตน หลังผลัด
ใบจะแตกใบออนเร็วมาก 
ใบ เปนใบเดี่ยวรูปไข ปลายแหลมมีหาง โคนใบแหลม กานใบยาว หลังใบเรียบเปนเสนใบนูน 
ใบออนมีสีแดง และมีใบประดับเปนปลอกสีแดงหุมในระยะแรก 
ดอก - 
ผล กลม แปนเล็กนอย ออกตามขอใบรอบกิ่ง กานผลส้ัน คลายมะเดื่อ เม่ือผลมีผลเปนจํานวน
มาก  
การขยายพันธุ เพาะเมล็ด 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ    ชวงฤดูหนาว  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต     พบตามปาผลัดใบ ปาโปรง ท่ีราบเชิงเขา ริมทุงนา
และปาชายทะเล  
การใชประโยชน  ทางอาหาร   ยอดออน ใบออน ใชเปนผักสด จิ้มน้ําพริก ใชกินกับแกง
     เผ็ด ใชแกงค่ัว แกงเผ็ด แกงกะทิ แกงไตปลา หรือใชตม
     กะทิกับปลาเค็ม ใบออนมีรสเปร้ียว 
   ทางยา  เนื้อไม ใชผสมยาอ่ืน ตมกนิเปนยาสมานและคุมธาตุ แก
     ไข สบัดรอนสบัดหนาว 
ฤดูกาลใชประโยชน   กุมภาพันธ-เมษายน  
   ***************************************** 
 
  37. สะคาน (Piper sp.) 
ชื่ออ่ืน  จะขัด จดัคาน 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมเถาเล้ือยขนาดกลาง พาดพันตามตนไมใหญ เสนผาศูนยกลาง 4-5 ซม. เถายาวราว 5-
6 เมตร  เนื้อเถามีหนาตัดเปนรัศมี เปลือกคอนขางออนเนือ้สีขาว 
ใบ ใบเดีย่วรูปหอก ปลายแหลมสีเขียวเขมใบยาว 3-4 นิ้ว กวาง 2 นิ้ว  
การขยายพันธุ เมล็ด 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ทุกฤดู 
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สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต   เปนพืชปา เกิดตามปาดิบช้ืนท่ัว ๆ ไป  
การใชประโยชน  ทางอาหาร   ใชเถาใสแกงแคเปนเคร่ืองชูรส โดยลอกเปลือกออกแลว
     หั่นแฉลบเปนแวนๆ หรือใสแกงขนุนออน ใบออนสด
     รับประทานเปนผักแกลมกับลาบ กอย 
   ทางยา  ใบ ขับลมในลําไส แกแนนจกุเสียด แกธาตุพิการ ดอก 
     แกลมอัมพฤกษ ผล แกลมในทรวงอก  เถา  ขับลมใน
     ลําไส แกจุกเสียด บํารุงธาตุ  แกธาตุพิการ  บํารุงกําลัง 
     ราก แกไข แกหืด แกจุกเสียด รักษาธาตุ 
ฤดูกาลใชประโยชน ฤดูหนาว  

***************************************** 
 

  38. สมกบ (Oxalis acetosella Linn.) 
ชื่ออ่ืน สมสังกา สมสามตา ( เชียงใหม ) สมสังกา สังสม (แพร) สมดิน (แมฮองสอน) 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนวัชพืชพุมเต้ีย อายยุืนหลายฤดู ลําตนจะทอดเล้ือยตามพ้ืนดิน มีไหลไดยาว สวนของลํา
ตนมีขนปกคลุม 
ใบ เปนใบประกอบ มีใบยอย 3 ใบ เกิดจากจุดเดียวกันท่ีปลายกานใบ กานใบยาวประมาณ 10 
ซม. ออกดอกตลอดป 
ดอก ออกตามซอกใบ เปนดอกเดี่ยวมีสีเหลือง สวนโคนมีกลีบดอกจะหลอมรวมเปนรูปกรวย 
ปลายกลีบดอกแยก  ออกจากกันมี 5 กลีบ กานดอกยาวประมาณ 3-10 ซม. ออดดอกตลอดป 
ผล ติดผลเปนฝกต้ังตรง มีลักษณะเปนเหล่ียม 5 เหล่ียม มีขนปกคลุม ฝกยาวประมาณ 4-6 ซม. 
ผลแกจะแหง และแตกดีดเมล็ดออก 

เมล็ด เปนรูปไขแบน ผิวเมล็ดยนเปนสีน้ําตาล 

การขยายพันธุ เมล็ดและไหล 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ - 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต พบข้ึนเปนวัชพืชในสวนผักและดอกไมและใน
พื้นท่ีทําการเกษตรกรรม โดยท่ัวไปทกุภาคของประเทศไทย ข้ึนไดดีในดินท่ีรวนซุย 
การใชประโยชน  ทางอาหาร    ใชดองเปนอาหารเชนเดยีวกบัผักดอง 
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   ทางยา  เปนยาเย็นชวยเจริญอาหาร ใชทาภายนอกขจัดตาปลา 
     หูด และเนื้อปูชนิดอ่ืนๆ 
ขอควรระวัง  ถารับประทานมากเกินไปจะเกิดอาการคล่ืนไส 

***************************************** 
 

  39. หางปลาชอน ( Emilia sonchifolia Linn.) DC.) 
ชื่ออ่ืน ผักบ้ัว ผักบ้ัง 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมลมลุก อายุหนึ่งป สูง 25-45 เมตร ขนคอนขางเกล้ียง 
ใบ ใบไมมีกานใบ กวาง 1-8 ซม. ยาว 4-16 ซม. ใบลางๆ บางทีจะออกโดยรอบใกลผิวดิน ขอบ
ใบท่ีสวนลางจกัเวาลึกเขาหาเสนกลางใบ แบงใบสวนบนออกเปนรูปคอนขางกลม รูปไต รูปไข รูป
สามเหล่ียม รูปไขกลับ ขอบใบจักเปนซ่ีฟนเล็กนอยโคนใบสอบเขาสูเสนกลางใบคลายเปนกานใบ 
ใบกลางๆ เล็กกวา รูปหอกแกทรูปไขขอบเรียบ สวนใบบนๆ จะเรียงตัวอยูหางๆ กัน ใบท้ังหมด
ปลายใบจะแหลมเน้ือในเกล้ียง 
ดอก เปนกระจุกกวาง 4-5 มม. ยาว 8-10 มม. กลีบดอกสีชมพูยาว 9มม. 
ผล แหงยาว 3 มม. มี 5 สัน มีระยางคสีขาว ยาว 8 มม. 
การขยายพันธุ เมล็ด 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ฤดูรอน 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต   พบท่ัวไปตามทุงหญาโลง หรือข้ึนปะปนกับวัชพืช
ท่ัวไป  
การใชประโยชน  ทางอาหาร   ใบออน มาลวกปนผักจิ้มรวมกับน้ําพริกแดง น้ําพริก
     ปลารา และนํามาแกงแครวมกับผักอ่ืนๆ 
   ทางยา    ใบ ค้ันหยอดแกเจ็บตา แกเจบ็หู ท้ังตน ขับเสมหะสมาน 
     แกหดืไอ หามเลือด แกตอมทอนซินอักเสบ เจ็บคอ แก
     ตาแดง แกบิด แกไฟไหม น้าํรอนลวก 
ฤดูกาลใชประโยชน ฤดูฝน 

***************************************** 
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  40. เห็ดขอนขาว  
ชื่ออ่ืน เห็ดมันมะมวง เห็ดมัน เห็ดขอนขาว 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
หมวกเหด็   เปนรูปกรวยตื้น สีขาว ขนาดเสนผาศูนยกลาง 2-8 ซม. ขอบงอเล็กนอย ผิวมีเกล็ดเปน
เหล่ียมเล็กๆ ขาวนวล น้ําตาลหมนเทาเรียวกระจายจากกลางหมวกไปยังขอบ เนื้อบางเหนยีวเม่ือยัง
ออน  
ครีบดอก  มีสีขาวแคบและเรียงชิดกัน ยาวขนานกับกรวยไปยดึติดกับกาน  
กาน   รูปทรงกระบอกสีขาว ยาว 2-6 ซม. เสนผาศูนยกลาง 0.5-1 ซม. โคนกานเรียว บนกานมีเกล็ด
เนื้อสีขาว 
สปอร   รูปทรงกระบอก สีขาวนวล ขนาด 2-2.5 x 5-8 ไมโครเมตร  ผิวเรียบผนังบาง 
การขยายพันธุ สปอร 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ   ฤดูฝน  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต เปนเห็ดท่ีเกิดจากขอนไม ข้ึนเปนดอกเดยีวหรือเปน
กลุมโคนติดกนั  
การใชประโยชน  ทางอาหาร     ใชท้ังดอก นาํมาแกงกับปลายางใสผักชะอม นึ่งจิ้ม 
     น้ําพริก และแกงแครวมกับผักชนิดอ่ืนๆ 
   ทางยา    ดอก บํารุงรางกาย ชูกําลัง แกไขพษิ  
ฤดูกาลใชประโยชน ฤดูฝน 

***************************************** 
 

  41. เห็ดแคน  
ชื่ออ่ืน - 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เห็ดประเภทนีมี้รูปรางคลายหอยแครง มีสีน้ําตาลออนถึงเขม ขนาดเล็กข้ึนอยูรวมกันเปน
กลุมๆ โดยติดอยูบนขอนไมผุๆ 
การขยายพันธุ - 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ - 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต พบข้ึนตามขอนไมผุ ท่ีชุมช้ืน 
การใชประโยชน  ทางอาหาร  ท้ังตน ใชแกงกะทิ หมกเคร่ืองแกง 

***************************************** 
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  42. เห็ดตับเตา ( Thaeogyroporus porentosus (Berk. Et Broome.) Mc. Nabb) 
ชื่ออ่ืน เห็ดหา เพราะมักข้ึนบริเวณพุมตนหวาซ่ึงชาวเหนือเรียกวาตนหา 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
หมวกเหด็  รูปกระทะคว่ํา เสนผาศูนยกลาง 12-30 ซม. ดอกออนมีขนละเอียดคลายกํามะหยี่สี
น้ําตาลเม่ือบานเต็มท่ีกลางหมวกเวาเล็กนอย ผิวสีน้ําตาลเขมอมเหลืองออนปริแตกเปนแหงๆ สี
เหลืองออน ดานลางของหมวกมีรูปกลมเล็กๆ สีเหลือง ปากรูเช่ือมติดเปนเนื้อเดยีวกัน เม่ือบาน
เต็มท่ีรูจะเปล่ียนเปนสีเหลืองอมเขียวหมนอมนํ้าตาล เนื้อในเหด็เม่ือถูกตัดหรือถูกอากาศจะ
เปล่ียนเปนสีน้าํเงินอมเขียว โดยเฉพาะบริเวณเหนือรูปข้ึนไปจนเกือบถึงผิวหมวกและบริเวณกาน
ตอนบน 
กาน   อวบใหญสีน้ําตาลอมเหลืองยาว 4-8 ซม. เสนผาศูนยกลาง 3-4 ซม. โคนกานโปงเปนกระเปาะ
บางสวนนูนและเวาเปนรองลึก ผิวมันละเอียดคลายกํามะหยี่สีน้ําตาลเชนเดียวกับหมวก 
สปอร  คอนขางกลม มีสีน้ําตาลอมเขียวออนขนาด 5.2-6.2 x 6.6-9.4  ไมโครเมตร ผิวเรียบผนังบาง
การขยายพันธุ สปอร ข้ึนเองตามรรมชาติ 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต พื้นท่ีท่ีมีความช้ืนเหมาะสมตามปาเบญจพรรณ 
และปาเต็งรัง (ปาแพะ) 
การใชประโยชน  ทางอาหาร   ใชท้ังดอกเห็ด นํามาแกงกับยอดฟกทอง หนอไมสด เม่ือ
     แกงสุกใสใบแมงลัก (กอมกอ) เปนผักชูรส 
   ทางยา  บํารุงรางกาย บํารุงกําลัง กระจายโลหิตดับพษิรอน 
     ภายใน 
ฤดูกาลใชประโยชน ข้ึนเองตามธรรมชาติชวงฤดฝูน เดือนมิถุนายนเร่ือยไปจนส้ินฤดูฝน 

***************************************** 
  
  43. เห็ดหูหนู (Auricularia auricularis) 
ชื่ออ่ืน เห็ดหูลัวะ 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ดอก   เปนแผนใสคลายวุน ออนนุม เหนยีว เปนแผนรูปรางคลายหูหนู ดานบนเปนมันเงาสี
น้ําตาลปนดํา สีน้ําตาลปนแดง หรือน้ําตาลออน สวนมากมีรอยจีบ หรือหยักเปนคล่ืน มีขนาด
เสนผาศูนยกลาง 12-15 ซม. ดานลางมีขนละเอียดออน คลายกํามะหยี่ และมีสีออนกวา  
กาน  ส้ันมาก อยูกึ่งกลางดอก หรือคอนไปขางใดขางหนึ่ง ยึดติดอยูกับทอนไม  
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สปอร รูปไสกรอกใส ไมมีสี ขนาด 5-6 * 13 – 15 มคม.  

การขยายพันธุ สปอร 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต เปนเหด็ท่ีเกดิจากตนไมหรือขอนไมในปาดิบ
หรือตามสวน จะข้ึนเปนกลุมโคนชิดติดกนับนขอนไมผุพังท่ีชุมช้ืนตลอดป ในชวงฤดูฝน 
การใชประโยชน  ทางอาหาร ใชท้ังดอก นาํมายํา ผัดหรือตมจืดหรือแกงแครวมกับผัก
     ชนิดอ่ืนๆ  
   ทางยา  ท้ังดอก รสหวานเย็น รับประทานแกรอนในกระหายน้าํ 
     ตมกับน้ําตาลกรวดจิบแกไอ บํารุงรางกาย ชวยซอมแซม
     สวนท่ีสึกหรอ 
ฤดูกาลใชประโยชน ฤดูฝน 

***************************************** 
 

  44. เอ้ืองเพ็ดมา (Polygonum orientale Linn.) 
ชื่ออ่ืน ผักไผน้ํา 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน เปนไมลมลุกอยูในน้ํา เปนเถามีปลอง ลําตนสูงประมาณ 10-2 เมตร ลําตนมีวุนใสเหมือน
แปงเปยก 
ใบ เปนใบเดี่ยว ใบออกจากลําตนแบบสลับหรือลักษณะเวยีนใบมีขนปกคลุมท้ังสองดาน
ตลอดท้ังใบ ใบมีสีเขียวออน กานใบส้ัน และมีขนปกคลุมและมีกาบใบเปนแผนบางๆ หุมรอบลํา
ตน 
ดอก ออกเปนชอท่ีปลายยอด ชอต้ังข้ึน ดอกมีสีขาว แตเม่ือบานแลวจะมีสีชมพู มีเกสรตัวผูสี
ชมพู  
การขยายพันธุ เมล็ดจากดอกแก 
ฤดูกาลเก็บสวนขยายพันธุ ตลอดท้ังป 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต  ข้ึนไดดใีนรองน้ํา คูน้ําต้ืนๆ ตามลําธารท่ีมีน้ํา
ไหล หรือในนาขาว  
การใชประโยชน  ทางอาหาร ลําตนออน ยอดออน รับประทานเปนผักสดจิ้มน้ําพริก 
     กินกับลาบ แกงสม 
   การใชสอยอ่ืน เมล็ดจากดอกแกใชทําเปนอาหารนก  
ฤดูกาลใชประโยชน ตลอดท้ังป 
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ภาคผนวก ข 
พืชสมุนไพรท่ีพบในปาเม่ียงและการใชประโยชนของชาวบานปางมะโอ 

 
ชนิดสมุนไพร สวนท่ีใช สรรพคุณ / ประโยชน 

1.  กาสามปก ราก ตมดื่มน้ํา แกริดสีดวงทวาร  
2.  มาสามตอน เหงา ตมดื่มน้ํา ยาบํารุง  
3.  บอระเพ็ด เครือ ตมดื่มน้ํา แกโรคเบาหวาน  
4.  กําลังเสือโครง เปลือกไม ตมดื่มน้ํา เปนยาบํารุง  
5.  อบเชย เปลือกไม ตมดื่มน้ํา เปนยาบํารุง 
6.  กระชาย เหงา ตมดื่มน้ํา เปนยาบํารุงเลือด 
7.  ขม้ินชัน หัว ตํา ,นึ่ง เปนยาประคบ 
8.  เปาเลือด หัว ตํา ,นึ่ง ฟอกเลือด 
9.  กีบแรด หัว ตํา ,นึ่ง แกเบาหวาน 
10.  กวาวเครือ หัว ตํา ,นึ่ง เปนยาบํารุง 
11.  มะโหกโตน ราก ตํา ,นึ่ง แกโรคริดสีดวงทวาร 
12.  เหงือกปลาหมอ ท้ังตน ตมดื่ม แกปวดทอง 
13.  ฮอม ใบ ตํา ประคบ ถอนพิษไข 
14.  มากระทืบโรง เปลือก ตมดื่มน้ํา เปนยาบํารุง 
15.  โดไมรูลม ใบ , ราก ตมดื่มน้ํา เปนยาบํารุง 
16.  เขียงแขงมา เหงา ตมดื่มน้ํา เปนยาบํารุง 
17.  ตะไครตน ตน , ราก , เมล็ด ตมดื่ม แกขัดเบา 
18.  วัวสะปายควาย ตน ตมดื่ม แกริดสีดวงทวาร 
19.  ต้ิวเครือดํา ลําตน ตมดื่ม แกริดสีดวงทวาร 
20.  กับแรด หัว ตมดื่ม แกโรคเบาหวาน 
21.  หญา 32 ราก ท้ังตน ตมดื่ม บํารุงกาํลัง 
22.  มะฮูหนามคํา ราก ตมดื่ม แกริดสีดวงทวาร 
23.  มะฮา ราก ตมดื่ม แกริดสีดวงทวาร 
24.  ตุนเครือดํา ตน ตมดื่ม บํารุงกาํลัง 
25.  เพกา ราก ตมดื่ม แกปวดทอง 
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ชนิดสมุนไพร สวนท่ีใช สรรพคุณ / ประโยชน 
26.  หญาเอ็นยึด ใชท้ังตน นึ่ง , ประคบ คลายเสน 
27.  ไมสามเอ็น ราก ตมดื่ม แกกระษัย 
28.  วานชักมดลูก เหงา ตมดื่ม บํารุงเลือด 
29.  เล็มปน ราก ตมดื่ม ขัดเบา 
30.  กรีบมาลม เหงา ตมดื่ม ขับลม 

31.  มาแมก่ํา ราก ตมดื่ม บํารุงกําลัง 
32.  แกฮากเหลือง ราก ตมดื่ม บํารุงกําลัง 
33.  ผาขาวปากขูด ราก ตมดื่ม  แกปวดฟน 

34.  เกล็ดปลากรุง ราก ตมดื่ม บํารุงกาํลัง 
35.  หารชางรอง ใบ ตมอาบ  แกผ่ืนคัน 
36.   งูเหาดํา เครือ ตมดื่ม  แกโรคอัมพฤกษ 

37.  หัวใจเสือดํา ราก ตมดื่ม ยาบํารุงกําลัง 
38.  กล้ิงกลางดง หัว ตมดื่ม ขับเสมหะ 
39.  สรพิษดํา ราก ตมดื่ม  แกริดสีดวงทวาร 
40.  วานสาวหลง ราก , ใบ , ตน ตมดื่ม  แกรอนใน 
41.  เถาวัลยเปยง เครือ ตมดื่ม ยากระษัยเสน 
42.  หญาหนวดแมว ตน , ราก ตมดื่ม แกนิ่ว 
43.   จะคานแดง ตน ตมดื่ม บํารุง 
44.  หวานขาวเย็น เหงา บํารุง 
ท่ีมา: การสํารวจของคณะกรรมการปาชุมชนบานปางมะโอ  
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ภาคผนวก ค 
ปฎิทินการใชประโยชนพืชอาหารธรรมชาติของชาวบานปางมะโอ 

 
ชนิดพืช ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. 

กลวยแดง             
กลวยหมน             
กอ             
กูดกอง             
เขือง             
แคหางคาง             
จะคาน             
จี๋กุก             
ชะอม             
ดอกแคปา             
ดอกลีลาว             
ดอกหมากปู             
ตาง             
ตาว             
บอนขาว             
บอนผา             
บุก             
ผักกระถิน             
ผักกุม             
ผักกูด             
ผักเชียงดา             
ผักล้ินแลน             
ผักเสี้ยว             
ผักหนอก             
ผักหนัง             
ผักหนาม             
ผักหวานปา             
ผักฮวนหมู             
ผักฮาก             
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ตารางท่ี 4.2  ปฏิทินการใชประโยชนอาหารธรรมชาติจากปาเม่ียงของชาวบานปางมะโอ (ตอ) 
ชนิดพืช ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. 

ผักเฮียด             
เพกา             
มอญปลา             
มะเขือเครือ             
มะแขวน             
สมปอย             
หนอไมซาง             
หนอไมไร             
หนอไมหก             
หวาย             
หอมไก             
เห็ดกอ             
เห็ดไขหาน             
เห็ดโคน             
เห็ดแดง             
เห็ดแต็บ             
เห็ดถอบ             
เห็ดมัน             
เห็ดลม             
เห็ดหา             
เห็ดหูหนู             

ท่ีมา: การสํารวจของคณะกรรมการปาชุมชนบานปางมะโอ  
หมายเหตุ:    หมายถึง ชวงฤดูกาลที่หาไดยากมาก 
     หมายถึง  ชวงฤดูกาลที่หาไดท้ังป 
 



ภาคผนวก ง 
พืชอาหารในหมูบานปางมะโอ 

พืชอาหาร ชื่อทองถิ่น ลักษณะ
ตน 

ลักษณะ
เปลือก 

อายุ แหลงที่
พบ 

ลักษณะ
ดิน 

สภาพ
อากาศ 

สวนที่ใช การใช
ประโยชน 

การ
ขยายพันธุ 

กลวยแดง  ตน ออน สั้น - สวน
เมี่ยง 
- ริมหวย 

ดินใกล
ลําหวย 

ชื้น -หัวปลี 
- ลําตน 

- แกง 
- ยํา 
- เปนอาหาร
สัตว 

- แยกหนอ 

กลวยหมน  ตน ออน สั้น - สวน
เมี่ยง 
- ริมหวย 

ดินใกล
ลําหวย 

ชื้น - ลําตน - แกง 
-ลวกจิ้ม 
น้ําพริก 

- แยกหนอ 

กอ กอตี่ 
กอเดือย 
กอแปน 

ตน แข็ง ยาว - ปา 
- สวน
เมี่ยง 

ดินดํา เย็น - เมล็ด 
 

- คั่ว 
- ทําขนม 

- เมล็ด 

เขือง 
 

 ตน แข็ง ยาว - ปา 
- สวน
เมี่ยง 

ดินดํา เย็น - 
เนื้อออน 

- แกง 
- ลวกจิ้ม
น้ําพริก 

- เมล็ด 
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พืชอาหาร ชื่อทองถิ่น ลักษณะ
ตน 

ลักษณะ
เปลือก 

อายุ แหลงที่
พบ 

ลักษณะ
ดิน 

สภาพ
อากาศ 

สวนที่ใช การใช
ประโยชน 

การ
ขยายพันธุ 

แคหางคาง แกขม ตน แข็ง ยาว - สวน
เมี่ยง 

ดินดํา รอนชื้น - ดอก - ยํา 
- คั่ว 

- เพาะเมล็ด 

ชะอม ผักหละ ตน แข็ง ยาว - สวน
เมี่ยง 
 

ดินดํา เย็น - ยอด
ออน 
- ใบออน 

- ผัด 
- แกง 
- จิ้มน้ําพริก 

- ปกชํา 

ดอกแคปา แกปา ตน แข็ง ยาว - สวน
เมี่ยง 

ดินดํา เย็น - ดอก - แกง 
- จิ้มน้ําพริก 

- เอากลามา
ปลูก 

ตางหลวง  ตน ออน สั้น - สวน
เมี่ยง 
- ริมหวย 

ดินใกล
ลําหวย 

ชื้น - ดอก - แกง  
- นึ่ง 

- ตนกลา 

ตาว  ตน แข็ง ยาว - สวน
เมี่ยง 
- ปา 

ดินดํา ชื้น - เนื้อ 
ออน 
- ผล 

- แกง  
- ตม 
- ผัด 

- เอากลา
ไปปลูก 
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พืชอาหาร ชื่อทองถิ่น ลักษณะ

ตน 
ลักษณะ
เปลือก 

อายุ แหลงที่
พบ 

ลักษณะ
ดิน 

สภาพ
อากาศ 

สวนที่ใช การใช
ประโยชน 

การ
ขยายพันธุ 

ผักกุม  ตน แข็ง ยาว - บริเวณ
บาน 

ดินดํา
แดง 

รอน - ยอด
ออน 
- ใบออน 

- ดอง 
- แกง 
- ยํา 

- ปกชํา 

ผักเลียบ ผักเฮือด ตน แข็ง ยาว - สวน
เมี่ยง 
- บริเวณ  
บาน 

ดินดํา 
ดินแดง 

ชื้น - ยอด
ออน 
- ใบออน 

- แกง 
- ยํา 
- นึ่ง 

- ปกชํา 
- ตอน 

ผักเสี้ยว  ตน แข็ง ยาว - ปา ดินดํา
แดง 

แลง - ดอก 
- ยอด
ออน 

- ลวกจิ้ม
น้ําพริก 
- ตม 
- แกง 

- เอากลามา
ปลูก 

ผักหวานปา ผักหวาน
ขมุ 
 
 

ตน แข็ง ยาว - สวน
เมี่ยง 
- ปา 

ดินแดง แลง /
หลังไฟ
ปา 

- ยอด
ออน 
- ใบออน 

- แกง 
- ลวกจิ้ม
น้ําพริก 

- เพาะเมล็ด 
- เอากลามา
ปลูก 
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พืชอาหาร ชื่อทองถิ่น ลักษณะ

ตน 
ลักษณะ
เปลือก 

อายุ แหลงที่
พบ 

ลักษณะ
ดิน 

สภาพ
อากาศ 

สวนที่ใช การใช
ประโยชน 

การ
ขยายพันธุ 

ผักกระถิน  ตน แข็ง ยาว - บริเวณ
บาน 

ดินดํา รอน - ยอด
ออน 

- แกง 
- จิ้มน้ําพริก 
 

- ปกชํา 

เพกา มะลิดไม ตน แข็ง ยาว - สวน
เมี่ยง 

ดินดํา รอน - ฝก 
- ดอก 

- ผัด  
- ยํา 
- จิ้มน้ําพริก 

- ปกชํา 

มอญปลา  ตน แข็ง ยาว - สวน
เมี่ยง 

ดินดํา 
ดินแดง 

รอน - ยอด
ออน 
- ใบออน 

- ยํา 
- สา 

- ตนกลา 

หนอไมซาง  ตน แข็ง ยาว -สวน
เมี่ยง 
-ปา 

ดินดํา ชื้น เย็น - หนอ - แกง 
- ตม 
- ลวกจิ้ม
น้ําพริก 
- ดอง 
 

- แยกหนอ 
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พืชอาหาร ชื่อทองถิ่น ลักษณะ

ตน 
ลักษณะ
เปลือก 

อายุ แหลงที่
พบ 

ลักษณะ
ดิน 

สภาพ
อากาศ 

สวนที่ใช การใช
ประโยชน 

การ
ขยายพันธุ 

หนอไมไร หนอหวาน ตน แข็ง ยาว -สวน
เมี่ยง 
-ปา 

ดินดํา ชื้น เย็น - หนอ - แกง 
- ตม 
- ลวกจิ้ม
น้ําพริก 
- ดอง 

- แยกหนอ 

หมากปู  ตน แข็ง ยาว - สวน
บริเวณ
บาน 

ดินดํา
แดง 

เย็น - ดอก - แกง 
- ลวกจิ้ม
น้ําพริก 
 

- ปกชํา 

มะแขวน  ตน แข็ง ยาว - ปา 
- สวน
เมี่ยง 

ดินดํา 
ดินแดง 

เย็น - ผล 
- ใบออน 
 

- เปนเครื่องเทศ 
- เปนผักสดจิม้
น้ําพริก 

- เมล็ด 

สมปอย  ตน แข็ง ยาว - ปา 
 

ดินดํา
แดง 
 

รอน - ยอด - แกง 
- ตมสม 

- เมล็ด 
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พืชอาหาร ชื่อทองถิ่น ลักษณะ

ตน 
ลักษณะ
เปลือก 

อายุ แหลงที่
พบ 

ลักษณะ
ดิน 

สภาพ
อากาศ 

สวนที่ใช การใช
ประโยชน 

การ
ขยายพันธุ 

บอนผา  กอ ออน สั้น - สวน
เมี่ยง 
- ริมหวย 

ดินใกล
ลําหวย 

ชื้น -ใบออน 
- กาน 

- แกง 
- นึ่ง 

- แยกหนอ 

บุก ผักอีงอก กอ ออน สั้น - สวน
เมี่ยง 

ดินดํา
แดง 

รอน - ลําตน - แกง 
- จอ 

- เมล็ด 

ใบบัวบก ผักหนอก กอ ออน สั้น - สวน
เมี่ยง 
 

ดินดํา ชื้นเย็น - ใบ 
- ตน 

- กินกับลาบ 
- ตมกินแกรอน
ใน 

- เอากลามา
ปลูก 

ผักหนาม  กอ ออน สั้น - สวน
เมี่ยง 
- ริมหวย 

ดินใกล
ลําหวย 

ชื้นเย็น - ยอด
ออน 
- ใบออน 

- จอ 
- แกง 
-ลวกจิ้มน้ําพริก 

 - แยกเหงา 

กระทือปา จี๋กุก กอ ออน สั้น - สวน
เมี่ยง 
- ริมหวย 

ดินใกล
ลําหวย 
 

ชื้น 
 

- หนอ - แกง 
- ลวกจิ้ม 
น้ําพริก 

- เหงา 
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พืชอาหาร ชื่อทองถิ่น ลักษณะ

ตน 
ลักษณะ
เปลือก 

อายุ แหลงที่
พบ 

ลักษณะ
ดิน 

สภาพ
อากาศ 

สวนที่ใช การใช
ประโยชน 

การ
ขยายพันธุ 

ผักกูด กูดขาว กอ ออน สั้น - สวน
เมี่ยง 
- ริมหวย 

ดินใกล
ลําหวย 

ชื้น - ยอด
ออน 

- จอ 
- แกง 
-ลวกจิ้มน้ําพริก 

- ตาม
ธรรมชาติ 

ยานลิเภา กูดกอง กอ ออน สั้น - สวน
เมี่ยง 
- ริมหวย 

ดินดํา 
 

ชื้น - ยอด
ออน 

- แกง - เหงา 

หนอไผตง หนอไมหก กอ แข็ง ยาว - สวน
เมี่ยง 
- ปา 

ดินดํา ชื้น เย็น - หนอ ลวกจิ้มน้ําพริก 
- ตม 
- แกง 

- แยกหนอ 

หวาย หางหวาย กอ แข็ง ยาว - ริมหวย ดินใกล
ลําหวย 

เย็น - ยอด
ออน 

- ผัด  
- แกง 

- แยกเหงา 

ผักเชียงดา ผักเซ็ง เครือ/
เถา 

ออน สั้น -บริเวณ
บาน 
-ขางทาง 

ดินแดง 
ดินขาง
ทาง 

รอนชื้น - ยอด  
- ใบออน 

- แกง 
- เจียว 

- แยกกลา 
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พืชอาหาร ชื่อทองถิ่น ลักษณะ

ตน 
ลักษณะ
เปลือก 

อายุ แหลงที่
พบ 

ลักษณะ
ดิน 

สภาพ
อากาศ 

สวนที่ใช การใช
ประโยชน 

การ
ขยายพันธุ 

ผักลิ้นแลน  เครือ ออน สั้น - ริมหวย ดินใกล
ลําหวย 

เย็น -ยอด - แกง 
- ลวกจิ้ม
น้ําพริก 
- ตม 

- แยกหนอ 

กระโจม ผักหนัง เครือ ออน สั้น - สวน
เมี่ยง 
- ริมหวย 

ดินใกล
ลําหวย 

เย็น - ยอด
ออน 
- ใบออน 

- ผัด  
- แกง 

- เอากลามา
ปลูก 

กระทุงหมา
บา 

ผักฮวนหมู เครือ/
เถา 

แข็ง ยาว - สวน
เมี่ยง 
- สวน
บริเวณ
บาน 

ดินดํา
แดง 

รอนชื้น - ยอด 
- ดอก 

- แกง 
- ตม 

- เอากลามา
ปลูก 

ผักฮาก  เครือ ออน สั้น - สวน
เมี่ยง 
- ริมหวย 

ดินใกล
ลําหวย 

ชื้น - ยอด 
- ใบออน 

- แกง 
-ลวกจิ้มน้ําพริก 

- แยกหนอ 
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พืชอาหาร ชื่อทองถิ่น ลักษณะ

ตน 
ลักษณะ
เปลือก 

อายุ แหลงที่
พบ 

ลักษณะ
ดิน 

สภาพ
อากาศ 

สวนที่ใช การใช
ประโยชน 

การ
ขยายพันธุ 

มะเขือเครือ ฝกแมว เครือ ออน สั้น -บริเวณ
บาน 

ดินดํา เย็น - ยอด
ออน 
- ผล 

- ผัด 
- แกง 
- ลวกจิ้ม
น้ําพริก 

- เพาะเมล็ด 

ลีลาว ลิงลาว พุม ออน สั้น - สวน
เมี่ยง 
- ปา 

ดินดํา เย็น - ดอก - แกง 
- ลวกจิ้ม
น้ําพริก 

- แยกหนอ 

หอมไก  พุม ออน สั้น -สวน
เมี่ยง 

ดินดํา ชื้น - ยอด
ออน 

- กินกับลาบ 
- จิ้มน้ําพริก 

- แยกหวั
ไปปลูก 

สะคาน จัดคาน ไมเลื้อย แข็ง ยาว - ปา ดินดํา เย็นชื้น - ใบ 
- เถา 

-กินกับลาบ 
- แกง 

- เพาะเมล็ด 

เห็ดกอ เห็ดกอ เห็ด ออน สั้น ปา
ธรรมชาติ 
ปาเมี่ยง 

ดินดํา
แดง 
ใตตนกอ 

ชื้น ดอกเหด็ ตม แกง ลวก ขึ้นเอง 
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พืชอาหาร ชื่อทองถิ่น ลักษณะ

ตน 
ลักษณะ
เปลือก 

อายุ แหลงที่
พบ 

ลักษณะ
ดิน 

สภาพ
อากาศ 

สวนที่ใช การใช
ประโยชน 

การ
ขยายพันธุ 

เห็ดไขหาน  เห็ด ออน สั้น ปา
ธรรมชาติ 

ดินดํา ชื้น ดอกเหด็ ตม แกง ลวก ขึ้นเอง 

เห็ดโคน เห็ดโคนดํา 
เห็ดโคน
แดง 
เห็ดโคน
ปลวก 

เห็ด ออน สั้น ปา
ธรรมชาติ 
ปาเมี่ยง 

ดินดํา ชื้น ดอกเหด็ ตม แกง ลวก ขึ้นเอง 

เห็ดแดง เห็ดแดง เห็ด ออน สั้น ปา
ธรรมชาติ 

ดินดํา
แดง 

ชื้น ดอกเหด็ ตม แกง ลวก ขึ้นเอง 

เห็ดมัน  เห็ด ออน สั้น ปา
ธรรมชาติ 

ดินดํา
แดง 
ออกบน
ไมตึง ไม
เหียง 

ชื้น ดอกเหด็ ตม แกง ลวก 
คั่ว 

ขึ้นเอง 
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พืชอาหาร ชื่อทองถิ่น ลักษณะ

ตน 
ลักษณะ
เปลือก 

อายุ แหลงที่
พบ 

ลักษณะ
ดิน 

สภาพ
อากาศ 

สวนที่ใช การใช
ประโยชน 

การ
ขยายพันธุ 

เห็ดเผาะ เห็ดถอบ เห็ด ออน สั้น ปา
ธรรมชาติ 

ดินดํา 
ดินแดง 

รอนชื้น ดอกเหด็ ตม แกง ลวก ขึ้นเอง 

เห็ดตับเตา เห็ดหา เห็ด ออน สั้น ปา
ธรรมชาติ 

ดินดํา
แดง 

ชื้น ดอกเหด็ ตม แกง ลวก ขึ้นเอง 

เห็ดลม  เห็ด ออน สั้น ปา
ธรรมชาติ 
สนเมี่ยง 

ดินดํา 
ดินแดง 
ออกบน
กิ่งไมแงะ 
ไมเปา 

เย็น ดอกเหด็ ตม แกง ลวก ขึ้นเอง 

เห็ดหูหนู เห็ดหูลัวะ เห็ด ออน สั้น ปา
ธรรมชาติ 
สวนเมี่ยง 

ดินดํา
แดง 
ออกตาม
กิ่งไม 

ชื้น ดอกเหด็ ตม แกง ลวก ขึ้นเอง 
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ภาคผนวก จ 
การใชประโยชนจากพืชเพื่อประกอบอาหาร 

 

วิธีการปรุง พืชอาหาร สวนที่ใชประโยชน เครื่องปรุงหลัก เครื่องปรุงประกอบ สรรพคุณ 

1. การตม กระทุงหมาบา ยอดออน, ใบออน, ดอก ไมมี นํ า ม า ต ม ใ ห สุ ก 
รับประทานเปนผักจิ้ม
กับน้ําพริก 

ดับพิษรอน ถอนพิษไข 
ขับปสสาวะ ปวดศรีษะ
เซื่องซึม  ชวยใหหลีบ
นอน 

 แคหางคาง ดอก, ฝกออน ไมมี นํ า ม า ต ม ใ ห สุ ก 
รับประทานเปนผักจิ้ม
ร ว ม กั บน้ํ า พ ริ ก แด ง 
หรือน้ําพริกปลารา 

แ ก ท อ ง อื ด ท อ ง เ ฟ อ 
บํารุงโลหิต ขับเสมหะ 
บรรเทาอาการปวดตาม
รางกาย ปวดเมื่อย  

 ตางหลวง ดอก ไมมี นํ า ม า ต ม ใ ห สุ ก 
รั บประทานร วมกั บ
น้ําพริกแดง น้ําพริกปลา 

ชวยเจริญอาหาร แกไข
ตัวรอน บํารุงรางกาย 

 กระทือปา หนอ, ดอก ไมมี ล ว ก จิ้ ม น้ํ า พ ริ ก 
รับประทานเปนผักสด  

ขับลมในกระเพาะไดดี 
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วิธีการปรุง พืชอาหาร สวนที่ใชประโยชน เครื่องปรุงหลัก เครื่องปรุงประกอบ สรรพคุณ 

1. การตม ตาว เนื้อออน ไมมี เนื้อตมจิ้มน้ําพริก บํารุงน้ําดี ปอด และตับ 

 ชะอม ยอดออน, ใบออน ไมมี ล ว ก จิ้ ม น้ํ า พ ริ ก 
รับประทานเปนผักสด 
 

เปนยาขับพยาธิ ยาขับ
ลม แกทองเฟอ ขับลม
ในลําไส  

 บัวบก ตน ตมน้ําดื่ม ลวกเปนผักจิ้ม เชนลาบ แก ฟก ช้ํ า  ลดอาก า ร
อักเสบ แกรอนใน ทํา
ครีมทาผิวหนัง 

 ผักกูด ยอดออน ไมมี นับมาลวกรับประทาน
เปนผักจิ้ม  กับน้ําพริก
แดง น้ําพริกปลารา 

แกไข ตัวรอน  แกพิษ
อักเสบ บํารุงสายตา แก
โลหิตจาง ขับปสสาวะ  

 ผักหวานปา ยอดออน, ใบออน ตมผักหวานกับไขมด
แดง 

ไมมี แ ก พิ ษ ร อ น
กระสับกระสาย แกน้ําดี
พิ ก า ร  แ ก ร อ น ใ น
กระหายน้ํา 

 เห็ดหูหนู ดอก ไมมี ตมจืดรวมกับผักอื่นๆ แกรอนในกระหายน้ํา  
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วิธีการปรุง พืชอาหาร สวนที่ใชประโยชน เครื่องปรุงหลัก เครื่องปรุงประกอบ สรรพคุณ 

1. การตม ไผตง หนอออน ไมมี ต ม จิ้ ม น้ํ า พ ริ ก ก ะ ป 
น้ําพริกน้ําปู น้ําพริกแก 

ขับปสสาวะ แกมดลูก
อั ก เ ส บ  แ ก ร อ น ใ น
กระหายน้ํา ขับปสสาวะ 
แกไตพิการ 

 ไผเปาะหรือไผหวาน หนอออน ม า ต ม กั บ น้ํ า คั้ น ใ บ
ยานาง 

ไมมี ขับปสสาวะ แกมดลูก
อั ก เ ส บ  แ ก ร อ น ใ น
กระหายน้ํา ขับปสสาวะ 
แกไตพิการ 

 ผักเลียบหรือผักเฮียด ยอดออน, ใบออน ตมกะทิกับปลาเค็ม 
ตมกินกับน้ํา 

ไมมี ยาสมานและคุมธา ตุ  
แกไข  สบัดรอนสบัด
หนาว 
 

2. การนึ่ง ชา ยอดออน, ใบออน นําใบชาไปนึ่งแลวใส
ไหฝ งดิ น  แล วนํ าม า
รับประทาน  คนเมือง
เหนือเรียกวา ‘เมี่ยง’ 

ไมมี ทําใหหายเหนื่อยไมงวง
นอน แกกระหายน้ํา ขับ
ปสสาวะ แกปวดเมื่อย
ตามรางกาย 
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วิธีการปรุง พืชอาหาร สวนที่ใชประโยชน เครื่องปรุงหลัก เครื่องปรุงประกอบ สรรพคุณ 

 บอน ลําตน, ใบออน ไมมี นึ่งกินกับน้ําพริก เปนยาระบาย ขับพยาธิ 
ใชหามเลือด แกเถาดาน
ในทอง กัดฝาหนอง 

 ผักหวานปา ยอดออน, ใบออน ไมมี นํามานึ่งรับประทานกับ
กับน้ําพริกตาแดง 

แ ก พิ ษ ร อ น
กระสับกระสาย แกน้ําดี
พิ ก า ร  แ ก ร อ น ใ น
กระหายน้ํา 

3. การแกง กระทือปา หนอ, ดอก ไมมี แกง ผั ก ร วม  แกง ใส
หนอไม 

ขับลมในกระเพาะไดดี 

 กระทุงหมาบา ยอดออน, ใบออน, ดอก ไมมี แกงแครวมกับผักอื่นๆ 
หรือ นํามาแกงผักรวม 

ดับพิษรอน ถอนพิษไข 
ขับปสสาวะ ปวดศรีษะ
เซื่องซึม  
 

 ชะอม ยอดออน, ใบออน ไมมี แกงกับหนอไม แกงเห็ด เปนยาขับพยาธิ ยาขับ
ลม แกทองเฟอ ขับลม
ในลําไส  
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วิธีการปรุง พืชอาหาร สวนที่ใชประโยชน เครื่องปรุงหลัก เครื่องปรุงประกอบ สรรพคุณ 

3. การแกง ตางหลวง ดอก ไมมี แกงแครวมกับผักชนิด
อื่น  หรือแกงกับปลา
แหงรวมกับหัวปลีกลวย  

ชวยเจริญอาหาร แกไข
ตัวรอน บํารุงรางกาย 

 ตาว เนื้อออน, เนื้อในของผล เนื้ อ ในของผลนํ าไป
เชื่อมลูกตาลเรียกวา ‘ลูก
ชิด’ 

เนื้อออนบริเวณคอตน
และเนื้อในของผลนํามา
แกงกับไก แกงกับปลา
แหง  

บํารุงน้ําดี ปอด และตับ 

 บอน ลําตน, ใบออน แกงสมปลา ไมมี เปนยาระบาย ขับพยาธิ 
ใชหามเลือด แกเถาดาน
ในทอง กัดฝาหนอง 

 ผักกูด ยอดออน แกงกับปลาสด แกงแครวมกับผักชนิด
ตางๆ 

แกไข ตัวรอน  แกพิษ
อักเสบ บํารุงสายตา แก
โลหิตจาง ขับปสสาวะ 
ปองกัน เ ลือดอกตาม
ไรฟน 
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วิธีการปรุง พืชอาหาร สวนที่ใชประโยชน เครื่องปรุงหลัก เครื่องปรุงประกอบ สรรพคุณ 

3. การแกง ผัดเซียงดา ยอดออน, ใบออน แกงกับปลาแหง แกงแครวมกับผักชนิด
ตางๆ 

รักษาหวัด รักษาไข ลด
น้ําตาลในเลือด 

 ผักหวานปา ยอดออน, ใบออน แกงผักหวานกับปลา
แหง 

แกงเลียงปลากรอบ และ
แกงแค รวมกับผักชนิด
ตางๆ 

แ ก พิ ษ ร อ น
กระสับกระสาย แกน้ําดี
พิ ก า ร  แ ก ร อ น ใ น
กระหายน้ํา 

 ไผตง หนอออน แกงกับไก  ปลา  หรือ
เนื้อ 

ไมมี ขับปสสาวะ แกมดลูก
อั ก เ ส บ  แ ก ร อ น ใ น
กระหายน้ํา ขับปสสาวะ 
แกไตพิการ 

 ไผเปาะหรือไผหวาน หนอออน แกงกับไก  ปลา  หรือ
เนื้อ 

แกงรวมกับเห็ดเผาะใส
แคบหมู 

ขับปสสาวะ แกมดลูก
อั ก เ ส บ  แ ก ร อ น ใ น
กระหายน้ํา ขับปสสาวะ 
แกไตพิการ 

      

175 



 139 

 
วิธีการปรุง พืชอาหาร สวนที่ใชประโยชน เครื่องปรุงหลัก เครื่องปรุงประกอบ สรรพคุณ 

3. การแกง เพกาหรือมะลิดไม ยอดออน,ดอก ไมมี ตมใหสุกรับประทาน
กับน้ําพริกตาแดง 

เปลือกหรือแกนเปนยา
แกฟกช้ํา แกน้ําเหลือง
เสีย บํารุงเลือด เปนยา
แกพิษ 

 จัดคานหรือสะคาน เถา, ใบออน ไมมี เถาใสแกงแคหรือแกง
ขนุนเปนเครื่องชูรส  

ขับลมใน ลําไส แกจุก
เสียด  บํารุงธาตุ บํารุง
กําลัง 

 เห็ดมันหรือเห็ดขอน
ขาว 

ดอก แกงกับปลายาง แกงแครวมกับผักชนิด
ตางๆ 

บํารุงรางกาย ชูกําลัง  
แกไขพิษ 

 เห็ดตับเตา ดอก ไมมี แกงรวมกับยอดฟกทอง 
หนอไมสด 

บํารุงรางกาย บํารุงกําลัง 
กระจายโลหิต  ดับพิษ
รอนภายใน 

 เห็ดหูหนู ดอก ไมมี แกงแครวมกับผักชนิด
อื่นๆ 

แกรอนในกระหายน้ํา  

 เห็ดหูหนู ดอก ยําเห็ดหูหนูกับหมู ไมมี แกรอนในกระหายน้ํา  
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3. การแกง เห็ดเผาะ ดอก ไมมี นํ า ม า แ ก ง ร ว ม กั บ
หนอไมและหมู 

บํารุงรางกาย บํารุงกําลัง 
กระจายโลหิต  ดับพิษ
รอนภายใน 

4. การยํา ชา ยอดออน, ใบออน นํามายํากับปลากระปอง เปนผักแกลมกับลาบ 
กอย หลู 

ทําใหหายเหนื่อยไมงวง
นอน แกทองรวง สมาน
บาดแผล แกกระหายน้ํา 
ขับปสสาวะ  แกปวด
เมื่อยตามรางกาย 

 ผักหวานปา ยอดออน, ใบออน ยํากับปลาทูนึ่ง ไมมี แ ก พิ ษ ร อ น
กระสับกระสาย แกน้ําดี
พิ ก า ร  แ ก ร อ น ใ น
กระหายน้ํา 
 

 เพกาหรือมะลิดไม ฝกออน ไมมี ยํารวมกับผักชนิดตางๆ เปลือกหรือแกนเปนยา
แกฟกช้ํา แกน้ําเหลือง
เสีย บํารุงเลือด  
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5. การแอบ เห็ดไขหาน ดอก ดองแลวแอบกับเกลือ
กระเทียม เผาไฟ 

ไมมี บํารุงรางกาย บํารุงกําลัง 

6. การจาว ตาว เนื้อออน ไมมี เนื้อออนบริเวณคอตน
และเนื้อในของผลนํามา
ผัดกับหมูหรือผักตางๆ 

บํารุงน้ําดี ปอด และตับ 

 ไผตง หนอออน ผัดกับหมูหรือเนื้อ ไมมี ขับปสสาวะ แกมดลูก
อั ก เ ส บ  แ ก ร อ น ใ น
กระหายน้ํา ขับปสสาวะ 
แกไตพิการ 

 เห็ดเผาะ ดอก นํ า ม า ซ อ ย แ ล ะ ผั ด
รวมกับหมู หรือเนื้อ 

ไมมี บํารุงรางกาย บํารุงกําลัง 
กระจายโลหิต  ดับพิษ
รอนภายใน 

7. การสา ชา ยอดออน, ใบออน ไมมี นํ ามาส าห รือ เปน ผัก
แกลมกับลาบ กอย หลู 

ทําใหหายเหนื่อยไมงวง
นอน แกทองรวง สมาน
บาดแผล แกกระหายน้ํา 
ขับปสสาวะ  
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