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"เมี่ยงบัวหลวง" อาหารที่มีโภชนาการ....  
สรรพคุณทางยา 
 
"ดอกบัว" มิใชแคดอกไม สําหรับการไหวพระ หากแต "กลีบบัว" ยังมีสรรพคุณ 
บํารุงรางกาย หามเลือด อีกทั้งยังมีไฟเบอรสูง เมล็ดหรือเม็ดบัว บํารุงกําลัง ทําให
นอนหลับดีและแกไข 

เอยถึง ดอกบัว หลายคนคงคิดแตเพียงวาไวสําหรับการไหวพระเทานั้น ...  

แตผลงานวิจัยจากตางประเทศที่ไดศึกษาเฉพาะดาน พบวา กลีบบัว มีสรรพคุณ 
บํารุงรางกาย หามเลือด อีกทั้งยังมีไฟเบอรสูง เมล็ดหรือเม็ดบัว บํารุงกําลัง ทําให
นอนหลับดีและแกไข เกสรบัว เปนยาสมานแผลในรางกาย บํารุงหัวใจ บํารุง
ประสาท  
 
และสวนที่ถือไดวาเปนหัวใจและสําคัญที่สุดคือ ดีบัว ที่เมื่อเราทานเม็ดบัวจะรูสึกขม 
คุณสมบัติของ ดีบัวคือสามารถขยายหลอดเลือดในหัวใจ  
 
ดวยเหตุผลดังกลาวทําให ผูชวยศาสตราจารยพงษศักดิ์ ทรงพระนาม หวัหนาประจํา
สาขาอาหารและโภชนาการ คณะเทคโนโลยี คหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคล(มทร.)ธัญบุรี ไดคิดคน เมนูชูสุขภาพ เมี่ยงบัวหลวง ขึ้น  
 
โดยสวนประกอบ สําหรับสวนผสมในการทําน้ําเมี่ยง ไดแก น้ําตาลปบ 1 ถวย 
น้ําตาลทราย 1 ถวย น้ํา 12ถวย น้ําปลา 2 ชอนโตะ ขาคั่วโขลก 1 ชอนชา รากผักชี
คั่วโขลก 1 ชอนชา กะปเผา 14ชอนชา โดยนําสวนผสมดังกลาวใสรวมกันแลวเคี่ยว
พอขนโดยการใชไฟออนๆ  
 
ขณะที่เคี่ยวนี้ เราควรมั่นคนตลอดเวลาเพื่อปองกันการไหม ระหวางนี้สามารถเตรียม
เครื่องเคียง ซึ่งประกอบไปดวย ดอกบัวหลวง เกสรบัวหลวง เมล็ดดอกบัวหลวง 
มะพราวคั่ว ถั่วลิสง กุงแหง มะนาว ขิง หัวหอมแดง หั่นใหเปนสี่เหลี่ยมลูกเตา และ 
พริก หั่น สําหรับดอกบัวหลวงและเกสรบัวหลวงนั้นเราควรเลือกดอกที่กําลังจะบาน 
เพราะจะไดกลิ่นหอมออนๆจากกลีบของดอกบัว นี่เปนเคล็ดลับของความหอมอรอย  
 
ผศ.พงษศักดิ์ บอกดวย หลังจากที่ไดดอกบัวหลวงพรอมเกสรมาแลวเราควรลางทํา
ความสะอาดโดยใชน้ําผสมเกลือเล็กนอย โดยเด็ดดอกบัวทีละกลีบ เมื่อลางเสร็จ
นํามาวางใหสะเด็ดน้ํา นํามาทานพรอมเครื่องเคียงขางตน ก็จะไดความหอมจาก
ดอกบัวและรสชาติที่กลมกลอมจากน้ําเมี่ยง พรอมดวยคุณคาทางโภชนาการที่ดี 
รับรองความอรอย  
   
ผูสนใจสามารถสอบถามรายละเอียดที่ ผศ.พงษศักดิ์ ทรงพระนาม โทร.0-89600-
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