
Oil from Plants 
1. Vegetable Oil or Triglyceride Vegetable Oil or 

Fixed Oil (น้ํามันพืช) 

• ไมระเหยที่อุณหภูมิหอง 

• ทิ้งคราบมัน 

2. Volatile Oil or Essential Oil (น้ํามันหอมระเหย) 

• ระเหยงายที่อุณหภูมิหอง และไมทิ้งคราบมัน 



Vegetable Oils Volatile Oils 
Boiling point >> 100oC < 100oC 
Solubility Water insoluble Water insoluble 
Pharmaceutical   
Food Cooking oil, making 

salad oil 
Spice, Flavor 

Cosmetic Softener, Moisturizer Flavor, Perfume 
Soap Making soap Flavor 
Aromatherapy Carrier oil Active ingredient 
Flammable    



•  Oil พบในสวนของพืชสวนใดบาง 

– ราก หรือลําตนใตดิน 

– เนื้อไม 

– ใบ ยอดออน 

– ผล หรือ เมล็ด 

– ใน cytoplasm ของกลีบดอก 

 

















ป พ.ศ. 2513 

• มีภาพยนตไทยทีท่ํารายไดสูงสุดถึง 6 ลาน

บาท 

• เขาฉายติดตอกันนานถึง 6 เดือน 

• มีเพลงประกอบ 14 เพลง ซ่ึงไดรับความ

นิยมทุกเพลง 





กระถิน  LEAD  TREE 



กระถิน 
LEAD  TREE 

• Leucaena leucocephala วงศ 
Mimosaceae 

• เปนไมคูรั้ว ดอกมีกลิ่นหอม

บาง ๆ 
• ยอดและฝกออนเปนผักจิ้ม 
• มี beta-carotene และเหล็กสูง 
• เปนไมโตเร็ว มักปลูกเพ่ือเอาไม

ทําฟน และให nitrogen กับดิน 
• ดอกใชเปนไมปนหู 
• ไกกินแลวขนจะรวง 







เห็ดตับเตา Bolete 

• Thaeogyroporus porentosus  

• หมวกเห็ดเปนรูปกระทะคว่ํา โคนกานโปงเปนกระเปาะ 

• ดอกเห็ดนํามาแกงกับยอดฟกทองหรือหนอไมสด  

• แกงเขียวหวานไกหรือหมู ใสมะเขือเปาะหรือมะเขือยาว 

• เห็ดตับเตา 100 g มีเหล็ก 19.9 mg โพแทสเซียม 399 mg 

ฟอสฟอรัส 15 mg   





ยานาง, เถายานาง 
• Tiliacora triandra วงศ Menispermaceae 

• ใบมี beta-carotene แคลเซี่ยม เหล็ก 

สูง ใบหนา หยาบ กินเปนผักไมได 
• ใชใบตําเอาน้ําค้ัน ใสหนอไมตมให

หายขื่น   
• น้ําค้ันจากใบใสอาหารที่ปรุงดวย

หนอไม เชน แกงลาว แกงบวน     

ซุปหนอไม 
• เถาเหนียวมาก ใชทําเชือกมัดของ  

มัดตับจากหรือหญาคาเพ่ือมุงหลังคา 
• ราก ใชแกไขไดดี 





ไผ (Bamboo) 
• Bamboo spp. วงศ Gramineae 

• ใชสวนของหนอไม (Bamboo Shoots) ซึ่ง

เปนไผที่กําลังงอก จากไผตง ไผรวก ไผปา .. 
• มีโปรตีน วิตามิน และมีกรดอะมิโนที่รางกาย

ผลิตเองไมได 
• ทําเปนอาหารไดหลายชนิด เชน ตมกับ

กระดูกหมู ทําซุปหนอไม ทําเปนหนอไมดอง 
 



กอซอ 

ไผเปนพืชที่ขึ้นเปนกอ 

ใบมีฤทธิ์ขับปสสาวะ 



ซอดวง 
แตเดิมกะโหลก 
ทําจากกระบอกไมไผ 







ตําลึง 
IVY  GOURD 

• Coccinia grandis  วงศ 

Cucurbitaceae 

• ยอดตําลึง มี beta-carotene และแค

ลเซ่ียมสูง และใยอาหารสามารถจับ

กับ nitrite ไดดีท่ีสุด 
• ยอดใชปรุง ตมเลือดหมู แกงจืดหมู

สับ ผัดไฟแดง และเปนผักจ้ิม 
• ตําราโบราณบันทึกไววาในลําตน

และผลมีน้ํายอยยอยแปง 
• มีรายงานการทดสอบฤทธ์ิลด

น้ําตาลในเลือด 



Table 1: Effect of crude methanol extract of Coccinia grandis leaves  

on serum glucose levels in hyperglycemic mice 

Treatment Dose (mg/kg body 

weight) 

Serum glucose level 

(mg/dl) 

% lowering of serum 

glucose level 

Control 10 ml 192.50 ± 6.53  - 

Glibenclamide 10 mg 85.63 ± 6.26  55.5* 

Coccinia grandis  50 mg  117.81 ± 6.26 38.8*  

Coccinia grandis  100 mg  . 102.50 ± 7.06 46.8* 

Coccinia grandis  200 mg  92.50 ± 9.03  51.9* 

Coccinia grandis  400 mg  84.06 ± 2.83  56.3* 



• ตําลึงเปนยาเย็น มีรสเย็น ใชแก พิษ แมลงสัตว

กัดตอยได  

• ใชใบสด 1 กํามือ ลางใหสะอาด ตําใหละเอียด

ผสมน้ําเล็กนอย เอาน้ําคั้นมาทา  





แตงกวา  

(Cucumber) 

• Cucumis sativus วงศ Cucurbitaceae 

• ผลมีน้ํามาก จึงคลายเผ็ด และแกเลี่ยนไดดี           
มี enzyme erepsin ท่ีชวยยอย protein ได  

• รับประทานไดทั้งสด และนําไปปรุงอาหาร 

• ปลูกงาย ไดผลเร็ว 



Cucumber has an 
impressive amount of 
water (about 96%).   
Its skin contains a high 
percentage of vitamin A, 
so should not be peeled 
off.  





Drunken Master 





น้ําเตา 
Bottle Gourd 



น้ําเตา 
Bottle Gourd 

• Lagenaria siceraria  วงศ  

Cucurbitaceae 

• กินผลออน ซึ่งเปลือกยังไม

หนา ไมแข็ง 
• สารอาหารไมมากนัก แตเนื้อ

นุมนวล อรอยลิ้น ใชปรุงแกง

เลียง แตถาตมนาน เนื้อจะเละ 
• ผลแกมีเปลือกหนา แข็ง ใช

เปนภาชนะ 
 



นํ้าเตาทนไฟ  เคร่ืองรางของ

ขลังที่ถือกันวามีพุทธานุภาพ

ในดานปองกันอัคคีภัย 





ฟกทอง 
PUMPKIN • Cucurbita moschata วงศ 

Cucurbitaceae 

• ผล มี beta-carotene สูงมาก 

เน้ือมีรสมันอมหวาน 
• ปรุงไดทั้งคาว-หวาน เชน 

ฟกทองผัดไข แกงเลียง ฟกทอง

แกงบวด สังขยาฟกทอง 
• ยอดออน ลวกกินเปนผักจิ้ม ผัด

นํ้ามัน ใสแกงเลียง 



Pumpkin seeds  

• มี mono and polyunsaturated fat อยูมาก 

• มี dietetary fiber, iron, magnesium  

• มี phosphorus สูง ลดการเกิดน่ิว 

• man in various cultures munch on pumpkin seeds 

to help alleviate the symptoms of prostate 

enlargement 

• ใช 30 กรัม ขับพยาธิตัวตืด 





ฟก, แฟง 
Wax  Gourd 

• Benincasa hispida  วงศ  Cucurbitaceae 

• ผลเปนตัวแทนของความเยือกเย็น สุขุม 
• ผลเก็บไดนาน เนื้ออรอย รสเย็น 
• แกงจืดฟกแกรอนใน  ถอนพิษ ถอนฤทธ์ิ

เหลา 
• เวลากินตองระวังเพราะอมความรอนไดดี 



"ใจเย็นเหมือนฟก  

ใจหนักแนนเหมอืนเหลก็"  



วิธีหนึ่งในการปราบจระเขคือใชฟกท้ังผลตมใหสุก  

แลวโยนผลฟกรอนๆ ใหจระเขกลืนลงไป กลาวกันวา

จระเขจะตายเพราะความรอนแฝงท่ีฟกเก็บไวในผล 








ฟกขาว Gac, Spring bitter cucumber 
• Momordica cochinchinensis  วงศ 

Cucurbitaceae 

• เปนพืชบานนอก อยูตามหัวไร

ปลายนา ไมคอยเปนท่ีรูจัก ผลมี

หนามนิ่มเล็ก ๆ 
• ยอดออนใชเปนผักจ้ิม 
• ผลออนตมเปนผักจ้ิม หรือทําแกง

สม   แกงเลียง ลดน้ําตาลในเลือด 
• มีแคลเซ่ียม beta-carotene , 

lycopene และวิตามินตางๆ 






ผลสุก เปนอาหารโปรดของนกกะปูด 



มะระ (Bitter Cucumber) 

• มะระข้ีนก (Momordica charantia) วงศ 

Cucurbitaceae 

• มะระจีน  (Momordica sp.) 

• ใบ ใชใบสด นํามาลวก หรือตมกินเปนผักจิ้ม 

• ผล มีรสขมมาก นํามาตมหรือประกอบเปนอาหารใช

รับประทาน ชวยลดนํ้าตาลในเลือด  

 







Egg plant 



มะเขือพวง 
Plate brush egg plant 

• Solanum torvum  วงศ 

Solanaceae 

• ผลเล็กที่สุด แตตนใหญที่สุด 

• ผล มี แคลเซี่ยมและเหล็กสูง 
• ผลออน ใสในแกงเขียวหวาน 

แกงเผ็ดตาง ๆ  ใสในนํ้าพริก 
• ชวยยอยอาหาร ทําใหเลือด

หมุนเวียนไดดี 
• ผล แกไอ ขับปสสาวะ 





มะเขือยาว 
Snake Egg Plant • Solanum melongana               

วงศ Solanaceae 

• ผลมีหลายสี เขียว เหลือง มวง

จนถึงเกือบดํา 
• สารอาหารหลายชนิดแตปริมาณไม

มาก ชวยดับรสเผ็ดรอน 
• ฝานบางๆชุบไขทอด     ผัดใส

เตาเจี้ยวและใบโหระพา   ใสแกง

เขียวหวาน  ยํามะเขือเผา 



จากการทดลองพบวาสารจากเปลือกผลมีฤทธิ์ตานมะเร็ง 



มะเขือมอญ, กระเจี๊ยบ 
Lady’s Finger or Okra 

• Abelmoschus esculentus   วงศ Malvaceae 

• ผลออน ใชยาง หรือลวก กินกับ

น้ําพริก หรือซอส คนญ่ีปุน

ชอบกิน   กินกับเนื้อยาง  

• ผลมีเมือกชวยหลอลืน่ และ

เคลือบกระเพาะ จึงแกปวดทอง

ในรายที่กระเพาะอักเสบ และ

ยังระบายดวย 
• ผลขับพยาธิตัวจี๊ด ลดความดัน 





ถั่วพู 
Winged Bean • Psophocarpus tetragonolobus  

วงศ Papilionaceae 

• เมล็ดมีโปรตีนสูง แตไมควรกินดิบ 
• กินฝกออน มี vitamin A, B1, C, 

ฟอสฟอรัส  
• ถากินฝกดิบควรเลือกฝกที่ไมมีเมล็ด 

กินกับน้ําพริก 
• ฝกลวก ปรุงเปนยําถ่ัวพู 







ถั่วฝกยาว Long Bean • Vigna unguiculata   วงศ 

Papilionaceae 

• ฝก มีโปรตีนสูง และมี fiber มาก 
• เปนพืชที่มีแมลงรบกวนมาก 
• กินไดทั้งดิบและสุก ปรุงอาหาร

ไดหลายชนิด 
•  กินแลวจะอิ่มทนเพราะมีสาร

เมือกไปเคลือบผิวกระเพาะไว  

ลด Cholesterol ไดเพราะไปจับ

กับน้ําดี 





แค Sesbania • Sesbania grandiflora วงศ  

Papilionaceae 

• เปนไมโตเร็ว นิยมปลูกเพื่อเพิ่ม 

nitrogen ใหกับดิน และใชไมทําฟน 
• ดอก มี vit. C สูง ใชแกงสม 
• คนโบราณมักใหคนเปนหวัดกินแกง

สมดอกแค หรือกินแกไขหัวลม ชวย

แกคัดจมูก 
• ดอกและใบออนใชเปนผักจ้ิม มี beta-

carotene สูง 
• เปลือกตนแกบิด ทองเสีย 







โสน 

• Sesbania roxburghii                 
วงศ Paplionaceae 

• เปนพืชอายุสั้น พอแลงจะตาย         

เมื่อไดน้ําก็จะขึ้นมาใหม 
• ดอกมีโปรตีนสูง ทําแกงสม ผัดน้ํามัน 

หรือเจียวกับไข 
• ทําขนมดอกโสน 
• ดอกโสนบานตอนเย็น  





ผักกระเฉด Water mimosa 

• Neptunia oleracea Fam. Mimosaceae 

• ผักรูนอน ลําตนมีทุนนุมๆ  เรียกวานมผักกระเฉด 

• มี beta-carotene และ Ca สูง มีสาร Niacin มาก ชวยในการ

เผาผลาญอาหารและสรางไขมันจําเปน 

• ควรรับประทานสดๆ หรือปรุงในชวงเวลาสั้นๆ 

• ลําตนและใบออน รับประทานแลวมีกากใยมาก 

• เปนผักที่เกิดจากที่เย็น จึงเหมาะเปนอาหารยามหนารอน 





สะตอ • Pakia speciosa วงศ 

Mimosaceae 

• ไมยืนตนขนาดใหญ แตแผน

ใบเล็กนิดเดียว 
• เมล็ดมี โปรตีน แคลเซี่ยม และ 

ฟอสฟอรัส สูง 
• เมล็ดผัดกับกุง หรือหมูสับ 
• กินกับขนมจนีน้าํยา หรือใส

แกงไตปลา แกงเหลือง 
• ขับปสสาวะ 



ชะอม 
• Acacia   pinnata                                                                  

วงศ Mimosaceae 

• เปนไมพุมมีหนาม  ใบมีกลิ่นแรง   นกขุนทองไมชอบ 
• ยอดออน มี beta-carotene สูง  ใชชุบไขทอด  กินกับ

นํ้าพริก หรือแกงสม 
• กินมากๆ จะเปนยาขับปสสาวะ  หามคนอยูไฟกินเพราะ

จะทําใหปวดหัว ไมสบายทอง 



ชะอม  CHA-OM 





ขี้เหล็ก Siamese Cassia or Thai Copper Pod 



ขี้เหล็ก Siamese Cassia or Thai Copper Pod 
• Cassia siamea วงศ 

Caesalpiniaceae 

• ใบออนและดอกตูม ใชแกงกับเนื้อ

หรือหมูยาง  รสขมๆมันๆ 
• ชวยใหเจริญอาหาร ระบายทอง 
• มีสารชวยใหนอนหลับ และมี 

beta-carotene สูง 
• บางตําราใชแกปวดประจําเดือน 







มะรุม (Drumstick or 

Horseradish Tree) 
• Moringa oleifera  วงศ Moringaceae 

• กิ่งเปราะมาก เมื่อออกฝกมกัทิ้งใบ 
• ฝกออนใชแกงสม ถาแกจะแข็ง 
• ยอดและดอกใชเปนผักจิ้ม ฝกเล็ก ๆ 

ใชแกลมสมตํา ดอกมี K, Ca สูง 
• ใบและผลสดมี vit. C มาก โบราณ

ใหกินใบแกเลือดออกตามไรฟน 
• แกงสมมะรุมตองจํากัดสถานที่กิน 







•เมล็ดใหน้ํามันเรียก Behen Oil ใชเปน 

cooking oil และเครื่องสําอาง 

•รากใชเปนเครื่องเทศแทน horse-radish 
•เมล็ดและผลมีสาร isothiocyanate มี ฤทธ์ิฆา

เช้ือ 

•ใชทําน้ําดื่มใหสะอาดโดยหอเมล็ดบด แลว

แกวงในน้ําที่ขุน 





ผักเสี้ยน     CARAVALLA, 

Wild Spider Flower 
• Cleome gynandra วงศ Capparidaceae 

• ใบหรือยอดสด มีกลิ่นเหม็นเขียวมาก 
• ยอดออนมี Cyanogenic glycoside ยอยสลายให Cyanide 

• ยอดออนใชดองกินเปนผักจิ้ม กินกับขนมจนี มี beta-carotene 

และ Ca สูง 
• มีน้ํามันคลาย mustard oil ใชเปนยาถูนวดแกปวดเมื่อย 
• เมล็ด ฆาแมลง ฆาพยาธิ์ 







กุมน้ํา 
• Crateva religiosa  วงศ 

Capparidaceae 

• ชอบข้ึนอยูริมฝงน้ํา 
• ใบมีรสขม ทําใหเจริญ

อาหาร ชวยระบาย 
• มักดองรับประทานเปน

ผักจ้ิม 





เพกา, ล้ินฟา Indian Trumpet 

•Oroxylon indicum วงศ 

Bignoniaceae 

•กินฝกออนท่ีมีอายไุมเกิน 1 เดือน 
•ฝกออนมี vitamin C สูง 
•เผาไฟแลวกินเปนผักจ้ิม 



•เมล็ดเปนยาระบาย แกไอ ขับ

เสมหะ เปนสวนผสมในน้ําจับเล้ียง 

(ดอกงิ้ว ใบบัว หญาคา  เมล็ดเพกา 

เก็กฮวย รากบัว  โหลเกง เทียงฮวย 

ฮุง แซตี่ แหโกวเชา หลอฮั่งกวย) 



สะเดา NEEM TREE 
• Azadirachta indica วงศ Meliaceae 

• เปนพืชท่ีมีรสขม แมลงไมชอบ 
• ใบออนและชอดอก เม่ือลวกแลวจะ

คลายความขมลง กินกับน้ําปลา

หวาน และปลาดุกยาง 
• มี beta-carotene สูง 
• ลดความเครียดไดดพีอควร 
• คนอินเดียใชก่ิงทุบแปรงฟน 
• ดอกบานตอนเชา 

บางทองถ่ินเชื่อกันวาใบและก่ิงของตนสะเดาจะปองกันภูตผีปศาจได 







ไพบูลย บุตรขัน 

พยงค มุกดา 

ศรีสอางค ตรีเนตร 

โสน สะเดา 



Thomas James Lavelle 





ชะมวง, สมมวง 
• Garcinia cowa  วงศ  Guttiferae 

• ใบมีรสเปร้ียว ใชแกงหมูชะมวง   
• ใบมี beta-carotene และ vit. 

B1 สูง 
• ใบและผล ชวยระบายทอง 
• ใบแกและผล นํามาหมักกับนํ้า 

ไดนํ้าที่เปนกรดใชฟอกหนังที่

ทําตัวหนังตะลุง 







บัวบก, ผักแวน 
Indian Pennywort 

• Centella asiatica วงศ 

Umbelliferae 

• ใบมี vitamin B1 สูง ชวยบํารุง

ปลายประสาท 
• ใบเปนผักจิ้ม มี beta-carotene สูง 
• เปนเครื่องเคียงในกวยเต๋ียวผัดไทย 

หมี่กรอบ แกงเผ็ดปกษใต 

• ทั้งตนตมกินแกช้ําใน ลดความดัน 

แกปากเปอย ปากเหม็น รอนใน 





มีสาร Asiaticoside ชวยสราง

เน้ือเย่ือ จึงใชเปนยาสมานแผล และ

ลดการเกิด keloid scar 



ผักหวานบาน, มะยมปา 
• Sauropus androgynus  วงศ 

Euphorbiaceae 

• ยอดและใบออน มรีสหวาน กรอบ 
• มี beta-carotene,  vit. C, Ca, 

Phosphorous สูง 
• ผัดนํ้ามัน   หรือแกงจืดหมูบะชอ 







ผักหวานปา • Meliantha suavis วงศ 

Opiliaceae 

• เปนไมยืนตนที่อยูในปา มียอด

เฉพาะหนารอน 
• กินยอดออน ใบออน ดอกออน ใบ

กรอบเปราะ  มี vitamin B2 มาก 
• ใชปรุงแกงเลียง แกงสม บะชอหมู

สับ  ทางอิสานแกงใสไขมดแดง 
• มีผักที่คลายกันชื่อเสน กินแลวเมา 





สลิด (ขจร) 
Cowslip Creeper 

• Telosma minor วงศ 

Asclepiadaceae 

• ดอกที่วางขายจะใสในกระทง

ใบตองเสมอ กลิ่นหอมออน ๆ 
• ดอก ผัดน้ํามัน เจียวกับไข แกงสม 

แกงจืดกับเตาหู 
• ยอดออน ดอกและผลออน ลวก

หรือตมกะทิกินกับน้าํพริก 
• มีโปรตีน แคลเซี่ยม ฟอสฟอรัสสูง 
• ชาวเหนือใชรอยมาลัย 







บอน • Colocasia esculenta วงศ Araceae 

• กานใบและใบออนใชปรุงอาหาร 
• มีผลึกรูปเข็มอยูมากทําใหคัน ตอน

ปอกเปลือกตองใสถุงมือ หามพูดคํา

วาคันระหวางทํา 
• ทําแกงบอน (แกงสม) ตองเค่ียว

นานๆ ใสมะขามเปยก หรือน้ํา

มะนาวลงไป 
• เปนแกงที่พิสูจนฝมือแมครัว 
• หามคนทองกิน จะทําใหรกเปอย 
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