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"เมี่ยงบัวหลวง" อาหารที่มีโภชนาการ....  
สรรพคุณทางยา 
 
"ดอกบัว" มิใชแคดอกไม สําหรับการไหวพระ หากแต "กลีบบัว" ยังมีสรรพคุณ 
บํารุงรางกาย หามเลือด อีกทั้งยังมีไฟเบอรสูง เมล็ดหรือเม็ดบัว บํารุงกําลัง ทําให
นอนหลับดีและแกไข 

เอยถึง ดอกบัว หลายคนคงคิดแตเพียงวาไวสําหรับการไหวพระเทานั้น ...  

แตผลงานวิจัยจากตางประเทศที่ไดศึกษาเฉพาะดาน พบวา กลีบบัว มีสรรพคุณ 
บํารุงรางกาย หามเลือด อีกทั้งยังมีไฟเบอรสูง เมล็ดหรือเม็ดบัว บํารุงกําลัง ทําให
นอนหลับดีและแกไข เกสรบัว เปนยาสมานแผลในรางกาย บํารุงหัวใจ บํารุง
ประสาท  
 
และสวนที่ถือไดวาเปนหัวใจและสําคัญที่สุดคือ ดีบัว ที่เมื่อเราทานเม็ดบัวจะรูสึกขม 
คุณสมบัติของ ดีบัวคือสามารถขยายหลอดเลือดในหัวใจ  
 
ดวยเหตุผลดังกลาวทําให ผูชวยศาสตราจารยพงษศักดิ์ ทรงพระนาม หวัหนาประจํา
สาขาอาหารและโภชนาการ คณะเทคโนโลยี คหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคล(มทร.)ธัญบุรี ไดคิดคน เมนูชูสุขภาพ เมี่ยงบัวหลวง ขึ้น  
 
โดยสวนประกอบ สําหรับสวนผสมในการทําน้ําเมี่ยง ไดแก น้ําตาลปบ 1 ถวย 
น้ําตาลทราย 1 ถวย น้ํา 12ถวย น้ําปลา 2 ชอนโตะ ขาคั่วโขลก 1 ชอนชา รากผักชี
คั่วโขลก 1 ชอนชา กะปเผา 14ชอนชา โดยนําสวนผสมดังกลาวใสรวมกันแลวเคี่ยว
พอขนโดยการใชไฟออนๆ  
 
ขณะที่เคี่ยวนี้ เราควรมั่นคนตลอดเวลาเพื่อปองกันการไหม ระหวางนี้สามารถเตรียม
เครื่องเคียง ซึ่งประกอบไปดวย ดอกบัวหลวง เกสรบัวหลวง เมล็ดดอกบัวหลวง 
มะพราวคั่ว ถั่วลิสง กุงแหง มะนาว ขิง หัวหอมแดง หั่นใหเปนสี่เหลี่ยมลูกเตา และ 
พริก หั่น สําหรับดอกบัวหลวงและเกสรบัวหลวงนั้นเราควรเลือกดอกที่กําลังจะบาน 
เพราะจะไดกลิ่นหอมออนๆจากกลีบของดอกบัว นี่เปนเคล็ดลับของความหอมอรอย  
 
ผศ.พงษศักดิ์ บอกดวย หลังจากที่ไดดอกบัวหลวงพรอมเกสรมาแลวเราควรลางทํา
ความสะอาดโดยใชน้ําผสมเกลือเล็กนอย โดยเด็ดดอกบัวทีละกลีบ เมื่อลางเสร็จ
นํามาวางใหสะเด็ดน้ํา นํามาทานพรอมเครื่องเคียงขางตน ก็จะไดความหอมจาก
ดอกบัวและรสชาติที่กลมกลอมจากน้ําเมี่ยง พรอมดวยคุณคาทางโภชนาการที่ดี 
รับรองความอรอย  
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