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'น้ําผึ้ง' มากคุณคาสารพันประโยชน... 

น้ําผึ้ง...ผลผลิตจากผึ้งที่มีคุณประโยชนมหาศาล อันเปนที่รูกันดีทั่วโลกตั้งแตสมัยบรรพกาลกระทั่งปจจุบัน แม

คนที่ไมรูวาน้ําผึ้งมีประโยชนมากเพียงใดก็ยังชื่นชอบที่จะรับประทานน้ําผึ้ง ดวยน้ําผึ้งมีความหอมหวานรสชาติ

กลมกลอม ยากจะลืม...ฉะนั้น จึงมีการเปรียบกับคนที่เพิ่งแตงงานกันใหม ๆ วาอยูในชวงขาวใหมปลามัน หรือ 

ชวงดื่มน้ําผึ้งพระจันทร...วาแลวก็อยากดื่มน้ําผึ้งพระจันทรจังเลย! 

หลายชาติหลากภาษานําน้ําผึ้งมาเปนสวนผสมในตํารับยา 

ในตํารับยาไทยนั้นนําน้ําผึ้งมาชวยแตงรสยา ขอ มูลจากวิ

กิพีเดีย สารานุกรมเสรี (http://th.wikipedia.org) ระบุไว

วา น้ําผึ้งมีสรรพคุณชวยบํารุงกําลัง บํารุงธาตุ แกปวดหลัง 

ปวดเอว ใชทํายาอายุวัฒนะ ใชน้ําผึ้งแตงรสยาบางชนิด 

เชน ยาแกไขที่มีรสขมมาก จนคนไขกินไมได ตองใช

น้ําผึ้งผสมใหมีรสหวานนิดหนึ่ง รสยาก็จะอรอยขึ้น และชวยชูกําลัง ซึ่งน้ําผึ้งเขาไดกับตํารับยาทุกชนิด  

นําน้ําผึ้งมาเปนสวนผสมหนึ่งของตํารับยาไทย ที่ชวยให

ตัวยาออกฤทธิ์ไดเร็วขึ้น ซึ่งมีหลายชนิด เชน ไดจากพืช 

อาทิ น้ํามะนาว ไดจากธาตุ เชน เปลือกหอยนํามาฝนกับ

น้ํา ไดจากสัตว เชน งาชาง รวมถึงน้ําผึ้งที่ถือเปนน้ํา

กระสายยาตัวหนึ่งที่มีฤทธิ์แรงทําใหตัวยาดูดซึมเร็วขึ้น 

ชวยกระตุนการทํางานของไต และกระจายเลือด ซึ่งทําให

ผูปวยมีกําลังมากขึ้น หรือบางครั้งนําน้ําผึ้งมาผสมกับยา

ปนเปนลูกกลอน แตผูปรุงยาควรนําน้ําผึ้งไปเคี่ยวใหเดือด

เพื่อฆาเชื้อโรค มิฉะนั้น ยาลูกกลอนจะขึ้นราภายหลัง 

ในตํารับยาจีนใชน้ําผึ้งเปนยาบํารุงรางกาย โดยเฉพาะ

บํารุงลําไส ชวยใหระบบขับถายดี ลดความรอนในรางกาย 

บรรเทาอาการออนเพลีย และยังชวยขับสารพิษออกจาก

รางกาย น้ําผึ้งมีรสชาติหวาน ชุมคอ สามารถใชไดทั้งเดี่ยว 

และนําไปเปนสวนผสมของยา กรณีที่ใชเดี่ยวโดยมากใช

ในกรณีลําไสไมดี 

ถารางกายแข็งแรงอยูแลว กินน้ําผึ้งประจําจะไปชวย

เคลือบลําไส ชวยระบบขับถาย แตสําหรับคนที่มีปญหา

ตอดานหลัง
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ทองผูกบอย ๆ กากอาหารที่คางอยูในลําไสจะแข็งตัว ถาปลอยใหทองผูกนาน ๆ กากอาหารจะขูดผนังลําไส อาจ

ทําใหเปนแผล และมีปญหาสุขภาพตามมา ซึ่งถาเรากินน้ําผึ้งเพื่อชวยเคลือบลําไสจะชวยลดปญหาลงได 

นอกจากไทยและจีนแลว ชาติอื่น ๆ ก็นําน้ําผึ้งไปใชประโยชน เชน ชนชาติกรีก รับประทานน้ําผึ้งกอนลง

สนามแขงขันกีฬา ชนชาติอียิปตโบราณใชน้ําผึ้งในการสมานแผลผาตัดและฆาเชื้อโรคเปนตน 

ขอมูลจากมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร(www.ku.ac.th) ระบุวาในน้ําผึ้งมีสารเอนติออกซิเดนทเชนเดียวกับที่มีใน

ผักใบเขียวและยังมีวิตามินบี ซี ฟอสฟอรัส แคลเซียม เกลือแร และกรดอะมิโน ซึ่งมีประโยชนตอสุขภาพและ

ชวยชะลอความเสื่อมของเซลล แรธาตุที่กลาวมาลวนมีความจําเปนตอรางกายที่จะเขาไปซอมแซมสวนที่สึกหรอ 

บํารุงโลหิต...สําหรับการนําน้ําผึ้งเพื่อนําไปสูทางแหงสุขภาพที่ดี ทาง ม.เกษตรศาสตรแนะไวดังนี้... 

ชวยปรับสมดุลรางกายและควบคุม น้ําหนัก ผูที่รักสุขภาพและผูที่มีปญหาสุขภาพ เชน โรคปวดขอ เปนตะคริวอยู

บอย ๆ หรือโรคอวน ใหนําน้ําผึ้งไมผานความรอน (Raw Organic Honey) 3 ชอนชา และน้ําสมสายชูหมักแอป

เปล ไมผานความรอน (Raw Organic Apple Cider Vinegar) 3 ชอนชา ผสมน้ําเปลา 1 แกว ดื่มทุกเชาหลังตื่น

นอน และระหวางมื้อเปนประจําทุกวัน จะทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรงและสดชื่น  

อาหารเชาผูรักสุขภาพ อันนี้สําหรับผูที่ไมอยากอาหารเชา รับประทาน

อาหารหนัก ๆ ไมลง แตไมควรงดอาหารเชาเดี๋ยวโรคกระเพาะจะถาม

หา ทํางาย ๆ เพียงนําผลไมตาง ๆ มาหั่น เชน มะละกอ กลวย สม 

ตามชอบ ราดดวยโยเกิรต ลูกเกด และน้ําผึ้ง ไปผานความรอน ก็จะได

อาหารเชาที่มีประโยชน อรอย อุดมดวยวิตามิน แรธาตุอาหาร 

เอนไซม และโปรตีนที่ยอยงาย  

ผูที่นอนไมคอยหลับ ผสมน้ําผึ้งกับน้ําอุนหรือนมรอนจะชวยใหหลับ

สบาย แตถาไดรวมกับการนั่งสมาธิซัก 5 นาทีกอนนอนยิ่งทําใหคืน

นั้นเปนคืนที่ไดพักผอนเต็มที่  

สําหรับผิวหนาสดใส ผูที่มีปญหาสิวเสี้ยนหรือตองการบํารุงผิวหนาให

ดูออนเยาว มีวิธี   งาย ๆ ดังนี้ หลังจากลางหนาดวยน้ําอุนและเช็ด 

ใหแหงแลว นํากลวยหอม 1/2 ลูก นํามาบดผสมกับน้ําผึ้งไมผานความรอน แลวนํามาทาบนหนา ทิ้งไวซัก 10-15 

นาที แลวลางออก น้ําผึ้งไมผานความรอนจะมีเอ็นไซมซึ่งทําใหหนาชุมชื่นและนุมนวลขึ้น  

เรื่องของน้ําผึ้งยังไมหมดแคนี้ วันอังคารหนาโปรดติดตามตอนตอไป. 

จีร  ศรชัย 

 

ท่ีมา  :  
http://www.dailynews.co.th/web/html/popup_news/Default.aspx?Newsid=187686&NewsType=1&Te
mplate=1 


