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คําสําคัญ  หมอ่น  มะเกี๋ยง  มะเม่า 

เมื่อพูดถึงผลไม้ที่มีขนาดผลเล็ก ๆ  คงนึกถึงผลไม้ตระกูลเบอร์รี่  ที่มีสีสันสดใส  กลิ่นหอม  รสหวาน 
อย่างบลูเบอร์รี่  ราสเบอร์รี่  แคนเบอร์รี่  และแบล็คเบอร์รี่  ผลไม้ตระกูลเบอร์รี่มีสารอาหารและแร่ธาตุ 
ทางโภชนาการสูง  ได้แก่  โพแทสเซียม  แมงกานีส  วิตามินชนิดต่าง ๆ  รวมทั้งมีสารต้านอนุมูลอิสระ 
และเส้นใยอาหาร  ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อร่างกายและป้องกันโรคต่าง ๆ ได้  แต่ผลไม้เหล่าน้ีต้องนําเข้า 
จากต่างประเทศและมีราคาแพง  ในประเทศไทยก็มีผลไม้ขนาดเล็ก  และมีคุณค่าทางโภชนาการสูงไม่แพ้
ผลไม้จากต่างประเทศ  ผลไม้ขนาดเล็ก ๆ ที่จะแนะนําให้รู้จักน้ัน  เป็นผลไม้ที่ไม่ได้นิยมปลูกเพ่ือเกษตรกรรม
หรือปลูกเพ่ือใช้บริโภคผลโดยตรง  จึงอาจไม่เป็นที่สนใจของคนทั่วไป  แต่มีหลายหน่วยงานได้ทําการศึกษา
วิจัยคุณค่าทางโภชนาการและนํามาแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์  ซึ่งมีการจําหน่ายแพร่หลายมากขึ้นเรื่อย ๆ  เช่น 
ไวน์  นํ้าผลไม้  แยม  ผลไม้ขนาดเล็ก ๆ  ที่มากด้วยคุณค่าทางโภชนาการ  ได้แก่ ผลหม่อน  มะเก๋ียง และมะเม่า  
ซึ่งเป็นผลไม้พ้ืนบ้านพบได้มากทางภาคเหนือ และตะวันออกเฉียงเหนือ 

ผลหม่อน  หรือมัลเบอร์รี่ (Mulberry)  มีช่ือวิทยาศาสตร์ว่า  Morus  alba L.  สายพันธ์ุสําหรับ
รับประทานเมื่อผลสุกมีสีดํา  ช่ือสามัญว่า  Black  Mulberry  หม่อนเป็นไม้พุ่มขนาดย่อม  มีการปลูกกันมาก
ทางภาคเหนือ  และตะวันออกเฉียงเหนือ  เพ่ือใช้ใบหม่อนสําหรับเลี้ยงหนอนไหมในการผลิตเส้นไหม 
เป็นเคร่ืองนุ่งห่ม  และใช้ทําชาใบหม่อนซึ่งอาจคุ้นเคยกันดี  แต่สิ่งที่เป็นผลพลอยได้คือ  ผลหม่อนซึ่งเป็นผลไม้
ลูกเล็ก ๆ  แต่มีโภชนาการสูง  ผลหม่อนดิบมีสีเขียวและรสเปรี้ยว  ผลสุกมีสีแดงเข้มถึงม่วงดําและรสหวาน   
กรมหม่อนไหมและหน่วยงานภาครัฐหลายหน่วยงานได้ทําการศึกษาวิจัยคุณค่าทางโภชนาการของผลหม่อน  
พบว่าผลหม่อนมีสารแอนโทไซยานิน (Anthocyanin) ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ  มีกรดโฟลิค  วิตามินเอ  บี 6  
และซี  สารเหล่าน้ีมีประโยชน์ช่วยป้องกันโรคมะเร็ง  โรคหัวใจ  บํารุงสายตา  บํารุงผิว  ตับ  ไต  ผ่อนคลาย
ความเครียด  และช่วยให้เซลล์เม็ดเลือดแดงเจริญเต็มที่ 

มะเกี๋ยง  มีช่ือวิทยาศาสตร์ Cleistocalyx nervosum var. paniala  ช่ือสามัญ Sunrose Willow 
และ Creeping Water Primrose มีช่ืออ่ืนๆ ว่า หว้าส้ม และ หว้าน้า  เป็นไม้ยืนต้น สูงได้ถึง  25 เมตร  
เติบโตได้ดีในพ้ืนที่สูง  พบมากทางภาคเหนือตอนบน  ผลมะเกี๋ยงมีรูปร่างรี คล้ายลูกหว้า  แต่ผลมีขนาดเล็กกว่า 
ขนาดกว้าง 1.0 - 1.5 เซนติเมตร ยาว 1.5 - 2.0 เซนติเมตร  ผลอ่อนสีเหลืองปนเขียว  ผลสุกสีแดงม่วง  เน้ือนุ่ม  
มีรสเปรี้ยว  ผลมะเก๋ียงมีสารอาหารและแร่ธาตุที่มีคุณค่าทางโภชนาการ ได้แก่  โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต  
ไขมัน แมกนีเซียม  เหล็ก  วิตามินเอ  บี 1  บี 2  ซี และอี  มะเก๋ียง  มีโปรตีน  7.18 กรัม  กาก  24.8  กรัม  
และแคลเซียม 475.4  มิลลิกรัมต่อนํ้าหนักแห้ง  100  กรัม  ซึ่งสูงกว่าผลไม้หลายชนิด  มะเก๋ียงยังมีสารแอนโท
ไซยานิน  สารประกอบฟีนอลิกพวก resveratrol ช่วยกระตุ้นการเพ่ิมระดับ HDL  ป้องกันไม่ให้เกิดโรคหลอด



เลือดหัวใจอุดตัน  นอกจากน้ีสารอาหารและแร่ธาตุในมะเกี๋ยงมีประโยชน์ในการเสริมสร้างกระดูก  ป้องกันโรค
ข้ออักเสบ  ช่วยบํารุงสายตา  ป้องกันโรคเหน็บชา  โรคหัวใจ ช่วยให้ระบบภูมิคุ้มกันทํางานปกติ 

 มะเม่า  หรือหมากเม่า  มีช่ือวิทยาศาสตร์  Antidesma ghaesembilla  มีช่ืออ่ืนๆ ว่า  หมากเม้า 
บ่าเหม้า (ภาคเหนือ)  หมากเม่า (ภาคอีสาน)  มะเม่า (ภาคกลาง)  เป็นไม้ยืนต้น  สูงได้ถึง 20 เมตร  ออกผล
เป็นช่อคล้ายพริกไทย  ช่อยาว 4-7 เซนติเมตร  ผลค่อนข้างกลม  หรือรี  ขนาดผลประมาณ 4 มิลลิเมตร   
ผิวมีขน  ผลอ่อนมีสีเขียว  ผลสุกมีสีแดงเข้มถึงม่วงดํา  มีรสหวานอมเปร้ียว  มะเม่าเป็นผลไม้ท้องถิ่นของภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ  พบได้ในป่าโปร่งหรือขึ้นในสวนทั่วไป  ผลมะเม่าสุก มีสารแอนโทไซยานิน แคลเซียม  
ธาตุเหล็ก  สังกะสี  วิตามินบี 1  บี2  ซี  อี  และกรดอะมิโนที่จําเป็นต่อร่างกาย   ซึ่งเป็นประโยชน์ในการ
ต้านอนุมูลอิสระ  ต้านมะเร็ง ช่วยบํารุงสายตา บํารุงหัวใจ  ลดไขมันในเลือด  

 ผลหม่อน  มะเก๋ียง  และมะเม่า  นอกจากรับประทานผลสดแล้ว  กรมวิทยาศาสตร์บริการมีงานวิจัย  
การแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ได้หลากหลาย  ได้แก่  ไวน์  นํ้าผลไม้พร้อมด่ืมและนํ้าผลไม้เข้มข้น  เครื่องด่ืม
เนคต้า  ซึ่งเป็นเครื่องด่ืมที่มีเน้ือผลไม้ผสมอยู่ด้วย  แยม  ผลไม้แช่อ่ิม และผลไม้อบแห้ง  ได้ผลิตภัณฑ์ที่มีสี
สวยและมีกลิ่นรสดี  ผลิตภัณฑ์ผลไม้แปรรูปเหล่าน้ี  บางชนิดได้มีการผลิตจําหน่ายเป็นสินค้าขึ้นช่ือ 
ของท้องถิ่นหรือสินค้า OTOP  ไม้ผลที่มีขนาดเล็ก ๆ  อาจไม่เป็นพืชเศรษฐกิจเหมือนทุเรียนหรือลําไย  หากมีการ
สนับสนุนให้เพาะปลูกเชิงเกษตรเพิ่มขึ้น  มีผลผลิตแปรรูปออกสู่ตลาดและเป็นที่รู้จักกันมากขึ้น ก็อาจเป็นพืช
ที่ทํารายได้ให้กับท้องถิ่นแบบเศรษฐกิจพอเพียงอย่างย่ังยืนได้เช่นกัน  
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