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1. ช่ืออาหาร 

ชื่อหลัก : แกงสมผักกระชับ 
ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): 
 
2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ นายายอาม ตําบล - 
  
3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู 
 3.2 ลักษณะ อาหารในชีวิตประจําวัน 
   
4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
หญาผมยุงหรือผักกระชับ หรือผักข้ีอน นั้นมีชื่อเรียกตาง ๆ กัน ตามภูมิภาค ผักกระชับเปนประเภทผักพ้ืนบาน
ดั้งเดิม สวนท่ีนํามากินคือสวนผล วิธีการท่ีจะนํามาเปนกินนั้น ตองใหเมล็ดงอก เหมือนเรากินถ่ัวงอก แตมี
ขอกําหนดวา ตองใหระดับการงอกถึงข้ันท่ีมีใบจริงออกมากอน จึงจะนํามากินได ท้ังนี้เพราะความสําคัญของ
การเพาะเมล็ดกระชับงอก คือ ตองรอใหงอกออกมาเปนใบจริงจึงจะปลอดภัย ถายังเปนใบเลี้ยงก็จะมีสารพิษ
กลุมโคไซด (xanthostrumsrin glycoside) ดังนั้นรอตองใหงอกจนใบจริงข้ึนสารพิษในเมล็ดก็จะหมดไป 
จากนั้นจึงสามารถนํามาปรุงอาหารได แตถาปลอยใหเปนตนโตก็ไมปรากฎวามีการนํามากิน ตองใชแบบตน
เพาะงอกเทานั้นในการกิน ข้ันตอนในการเพาะนั้นใชเวลามาก ๆ ข้ันแรกตองนําผลหญาผมยุงมาแชน้ํา
ประมาณ 3 เดือน จากนั้นจึงนําเมล็ดมาเพาะ ประมาณ 2 สัปดาหก็จะเริ่มงอก รอจนการงอกออกใบจริงก็
นํามารับประทานไดพอไดฟงไดเห็นการสาธิตของข้ันตอนการเพาะผักกระชับแลว ตองยอมรับเลยวา ยาก
มากกวาจะไดกิน แตเม่ือไดลองลิ้มชิมรสก็ถือวาคุมคามาก เมนูท่ีนิยมรับประทาน คือ แกงสมผักกระชับ วิธีการ
แกงเหมือนแกงสมท่ัวไป แตอยานําผักใสในหมอแกงขณะตั้งไฟจะไมกรอบอรอย ตองทําน้ําแกงสมกอน พอ
แกงสุกอรอยแลว ก็นําผกักระชับมาใสในถวย ตักน้ําแกงสมราดลงไปใหทวม ก็จะไดแกงสมผักกระชับกรอบ
อรอย สรรพคุณของสมุนไพร (ตองรูวิธีอยางชํานาญ) - ลําตน ลําตนกระชับเปนยาแกโรคมาลาเลีย ขับเหง่ือ 
ขับน้ําลาย ระงับประสาทแกโรคขออักเสบ โรคเก่ียวกับทางเดินปสสาวะ แกปวดประจําเดือน มุตกิดโรค
กระเพาะอักเสบ แกปวดกลามเนื้อ เปนตน - ใบ ใบกระชับแกโรคท่ีเก่ียวกับตอมน้ําเหลือง งูสวัด เริม - ใบและ
ลําตน ตําใหละเอียดพอกแผลบวมปวด แมลงกัดตอย รักษาโรคหิด นํามาตมเอาน้ํามาลางแผลปวดศรีษะ ปวด
หู แกหวัด - ราก รากกระชับเปนยาแกวัณโรค ตอมน้ําเหลือง มะเร็ง เปนยาขมเจริญอาหาร - รากและใบ เปน
ยาสมานแผล หามเลือด - ผล ผลกระชับเปนยาแกไขทรพิษ ยาเย็น ยาบํารุง แกริดสีดวงจมูก ระงับการเกร็งตัว



ของกลามเนื้อ อัมพาต ลมพิษ โรคทองมาน เปนตน - เมล็ดและใบ แกโรคเรื้อน เนื่องจากเปนความเชื่อของคน
ในสมัยกอนวาการรับประทานผักนั้นมีสรรพคุณของสมุนไพร ซ่ึงตาม แตละภูมิภาคการรับประทานผักท่ีพวก
เขามีความเชื่อวาทานแลวมีผลดีตอรางกาย แตละภาคแตละชุมชน จะสรรหา ผักท่ีทานแลวอรอย สามารถ
นํามาปรุงแตงเปนอาหารหลักของครอบครัวได ชาวบานในอําเภอนายายาม ก็มีท่ีนิยม ทานผักชนิดหนึ่ง 
เรียกวา ผักกระชับ ซ่ึงสามารถนํามาดัดแปลงเปนอาหารหลักโดยนํามาแกงสม ซ่ึงเปนความเชื่อ วาผักกระชับมี
ลําตน ราก ใบ มีประโยชนตอรางกาย เม่ือนําไปทําแกงสมผักกระชับ จะมีรสชาดท่ีอรอย หวาน หอม กลิ่น
สมุนไพรในน้ําแกง รสกลมกลอม ถูกคอผูรับประทาน โดยไมตองไปหาซ้ืออาหารอยางอ่ืนท่ีแพง ๆ เนื่องจากทุก
คนสามารถท่ีจะนําผักดังกลาวมาทําอาหารท่ีมีรสชาดอรอยไดเองงาย ๆ ดวยภูมิปญญาพ้ืนบาน สวนการทํา
แกงสมผักกระชับ เริ่มแรกตองหาผักชนิดนี้ซ่ึงถือเปนวัตถุดิบท่ีสําคัญเสียกอน และเนื่องจากวาผักชนิดนี้หายาก 
ชาวบานบางคนจึงมีการเพาะปลูกผักชนิดนี้ไวรบัประทานเองและบางท่ีเหลือจากในทองไร ทองสวนก็นําไป
ขายในตลาดท่ีมีคนรูจักและนิยมรับประทาน ภูมิปญญาชาวบานจากการทําอาหารประเภทแกงสมผักกระชับ
ถูกถายทอดใหลูกหลานสมัยนี้ไดทํารับประทานสืบกันตอมา จึงเกิดความรูสึกภาคภูมิใจพรอมท่ีจะพัฒนาและ
ปรับปรุงรูปแบบการผลติจากในครัวเรือนใหมีคุณคาและมูลคาเพ่ิมข้ึน สรรพคุณของกระชับ 1.ผลใชเปนยาเย็น 
ยาบํารุงกําลัง (ผล)[6] 2.รากใชเปนยาขมชวยทําใหเจริญอาหาร (ราก)[6] 3.ชวยแกอาการปวดศีรษะ (ใบ,ตน)
[1],[6] 4.ชวยระงับประสาท (ตน)[6] 5.ชวยแกอาการปวดหู (ใบ,ตน)[6] 6.ชวยแกจมูกอักเสบเรื้อรัง และ
ริดสีดวงจมูก ดวยการใชเมล็ดกระชับประมาณ 8 กรัม, ใบสะระแหน 5 กรัม, ใบชา 10 กรัม, รากหอมใหญ 6 
กรัม, โกฐสอ 10 กรัม และดอกชุนฮัว 12 กรัม นําท้ังหมดมาตมกับน้ําเปนยารับประทาน (ตน)[1] 7.น้ําสกัด
จากผลใชเปนยาบวนปาก แกอาการปวดฟนได (ผล)[2] 8.เมล็ดใชเปนยาแกไขหวัด ถอนพิษไข (ราก,ตน,ใบ
,เมล็ด)[1],[6] 9.เมล็ดใชเปนยารักษาไขจับสั่น (เมล็ด)[1] 10.ผลใชเปนยาแกไขทรพิษ (ผล)[6] 11.ลําตนใชเปน
ยาแกโรคมาลาเรีย (ตน)[6] 12.ชวยขับเหง่ือ (ตน)[1],[6] 13.ชวยขับน้ําลาย (ตน)[4],[6] 14.ราก ลําตน ใบ 
และเมล็ดมีรสขม เผ็ดชุม เปนยาอุนแตมีพิษเล็กนอย ออกฤทธิ์ตอปอดและตับ ใชเปนชวยขับลมชื้น (เมล็ด)[1] 
15.ชวยรักษาโรคกระเพาะอักเสบ (ตน)[6] 16.ชวยรักษาโรคทองมาน (ผล)[6] 17.ชวยรักษาโรคเก่ียวกับ
ทางเดินปสสาวะ (ตน)[6] 18.ชวยรักษาโรคเริม (ใบ)[1],[6] 19.แกมุตกิดของสตรี (ตน)[6] 20.ชวยแกอาการตก
เลือดในสตรี (ราก,ตน,ใบ,เมล็ด)[1] 21.ชวยแกอาการปวดประจําเดือนของสตรี (ตน)[4],[6] 22.ใบใชแกโรคท่ี
เก่ียวกับตอมน้ําเหลือง (ใบ)[6] 23.ชวยแกพิษงูสวัด (ใบ)[1],[6] 24.ชวยแกลมพิษ (ผล)[6] 25.ชวยแกพิษจาก
แมลงสัตวกัดตอย ดวยการใชใบและลําตนนํามาตําแลวใชพอกบริเวณท่ีถูกกัด (ใบ,ตน)[1] 26.ชวยแกโรค
ผิวหนัง รักษาโรคเรื้อน (เมล็ด)[1] 27.ชวยแกหิด (ใบ,ตน)[1],[6] 28.ชวยแกฝหนองภายนอก ดวยการใชตน
กระชับสดประมาณ 60 กรัม นํามาตมกับน้ํา แลวนําน้ําท่ีตมไดมาลางบริเวณท่ีเปนแผล (ตน)[1] 29.ใบและลํา
ตน นํามาตําใหละเอียดใชพอกรักษาแผลปวดบวม (ใบ,ตน)[6] 30.ชวยสมานแผลสด ชวยหามเลือด (ราก,ใบ)
[1],[6] 31.ชวยแกอาการปวดกลามเนื้อ (ตน)[6] 32.ชวยระงับอาการเกร็งตัวของกลามเนื้อ อัมพาต (ผล)[6] 
33.ชวยแกไขขออักเสบ (ตน)[1] 34.รากใชเปนยาแกวัณโรคตอมน้ําเหลืองและมะเร็ง (ราก)[6] 35.รากและผล
มีสารจําพวกอัลคาลอนด เชน Xanthinin, Xanthumin และสาร Xanthatin ซ่ึงเปนท่ีมีสรรพคุณแกแพ แก
อาการอักเสบไดหลายอยาง เชน การติดเชื้อทางผิวหนัง โรคกระเพาะอาหาร เปนตน (ผล,ราก)[2] 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ความโดดเดนของอาหารพ้ืนบาน “แกงสมผักกระชับ” จะอยูท่ีผักซ่ึงมีลักษณะกรอบ หวาน รสชาดอรอย เม่ือ
ไดรับประทานจะเกิดความรูสึกติดใจ ประกอบกับเนื้อปลา หรือกุงท่ีใสลงไป เพ่ิมความอรอยนารับประทาน 
ผสมกับหอมกลิ่นแกงท่ีมีพืชผักสมุนไพร นํามาจากการปลูกตามรั้วบานหรือหาไดจากแหลงใกลบาน ปลูกตาม
ทองไร ทองสวน ตามภูมิปญญาชาวบาน เปนการประหยัด เกิดการออม ตามเศรษฐกิจพอเพียง ข้ันตอนการทํา 



- เตรียมผักกระชับสักหนึ่งกํามือ นํามาลางใหสะอาด - เตรียมเครื่องพริกแกง ประกอบดวย พริกแหง หอมแดง 
ขาออน เกลือปน กะป น้ําปลา น้ําตาลทราย พรอมดวยเครื่องปรุง น้ํา ๖ ถวย ปลา ๖๐๐ กรัม หรือ กุงแลวแต
ความชอบ ( หากไมมีเวลาเพ่ือความสะดวกทันเวลาก็สามารถใชเครื่องพริกแกงท่ีสําเร็จรูป ) - เม่ือเตรียม
วัตถุดิบท่ีจะทําเครื่องพริกแกงแลว ใหนํามาโขลกรวมกันใหไดพริกแกงเพ่ือใชทําน้ําแกง - นําเนื้อปลาหรือกุง
ลวกในน้ําเดือดใหสุก - ตักเนื้อปลาหรือกุงใสรวมน้ําแกง ตั้งไฟออน ๆ ใสผักกระชับลงไป - ระหวางนั้นคนเบา 
ๆ แลวปรุงรสดวยน้ํามะขามเปยก ๓/๔ ถวยตวง , น้ําตาล ๓ ชอนโตะ , น้ําปลา ๑/๓ ถวยตวง เปนไมลมลุก
ทรงพุม เม่ือตนแกจะออกผลสีดํา ลกัษณะของผลจะมีขนแข็งๆอยูโดยรอบ ซ่ึงมีเมล็ดอยูภายใน เม่ือรวงหลนลง
สูพ้ืนดินจะหมกตัวอยูในดินท่ีกลบดวยตอซังและฟางขาว เม่ือครบ 3 เดือน เมล็ดกระชับจะงอกโผลจากผิวดิน
และเจริญเติบโต ตนออนของกระชับคลายถ่ัวงอก ลําตนเปนสีขาว ใบสีเขียว นํามารับประทานรสชาติอรอยถูก
ปาก ท่ีสําคัญมีความหอมเปนเอกลักษณเฉพาะตัว คนท่ีนี่รับประทานจนกลายเปนผักพ้ืนบานท่ีมีคนนิยม
บริโภคมาก 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
เปนอาหารพ้ืนบานท่ีใหคุณคา และประโยชนกับรางกายโดยเชื่อวามีสรรพคุณทางยาตามความเชื่อโบราณตาม
พ้ืนถ่ิน แกงสมผักกระชับดังกลาว จึงถือวาเปนอาหารสุขภาพจากภูมิปญญาไทย กระบวนการผลิตไมเปนพิษ
กับสิ่งแวดลอม และไมทําลายวัตถุดิบท่ีมีจํากัด มีการพัฒนาและปรับปรุงอาหารใหมีคุณคาและมูลคาเพ่ิมข้ึน มี
การบมเพาะ ตอยอด ถายทอดองคความรูไปสูคนอ่ืน ๆ และรุนตอไป ใหสามารถผลิตเชิงปริมาณพรอมแสดง
สาธิตและจําหนายในโอกาสตาง ๆ สรางรายไดใหกับครอบครัวและอาชีพใหกับชุมชน ตนกระชับ จัดเปน
พรรณไมลมลุก มีอายุราว 1 ป (บางวาหลายป) มีความสูงของตนประมาณ 40-100 เซนติเมตร ลําตนตั้งตรง 
ผิวตนหยาบ มีลายเสนเปนเหลี่ยมๆ ท้ังตนมีขนสีขาวๆ ข้ึนอยูประปราย ผิวโคนตนเปนสีมวง สวนผิวดานบน
ของลําตนเปนสีเขียวแตมดวยสีน้ําตาลดํา แตกก่ิงกานไดมาก ขยายพันธุดวยวิธีการใชเมล็ด และเขาใจวาตน
กระชับนี้มีถ่ินกําเนิดในทวีปอเมรกิา มีการแพรกระจายเปนวัชพืชไปท่ัวโลก โดยมักจะข้ึนตามท่ีโลง แมน้ํา ริม
ลําธาร ริมตลิ่ง ริมทะเล ตามหนองบึงท่ัวไป รวมไปถึงตามท่ีรกรางวางเปลา ใบกระชับ ใบเปนใบเดี่ยวออกเรียง
สลับ ลักษณะของใบเปนรูปสามเหลี่ยม เวาลึกเปนแฉก 3-5 แฉก แผนใบยาวประมาณ 9-25 เซนติเมตร ปลาย
ใบแหลม โคนใบเปนรูปหัวใจตื้นหรือกลม ขอบใบเปนซ่ีฟนปลาหรือหยักเปนฟนเลื่อยแบบไมเปนระเบียบ ใบมี
ขนาดกวางประมาณ 5-10 เซนติเมตร และยาวประมาณ 6-10 เซนติเมตร กานใบยาวประมาณ 3.5-10 
เซนติเมตร แผนใบมีขนสากท้ังสองดาน ดอกกระชับ ออกดอกเปนชอกระจุกแนน เรียงแบบชอกระจะบนแกน
เดียว ดอกมีจํานวนมาก ดอกเพศผูและดอกเพศเมียจะอยูบนตนเดียวกัน โดยดอกเพศผูจะออกท่ีปลายก่ิง มีวง
ใบประดับ 1 วง ลักษณะเปนรูปขอบขนาน ยาวประมาณ 2.2 เซนติเมตร กาบดานนอกเปนรูปขอบขนาน กาบ
ดานในมีลักษณะเปนรปูใบหอก ยาวประมาณ 2 มิลลิเมตร กลีบดอกเปนสีขาว หลอดกลีบยาวประมาณ 2.5 
มิลลิเมตร ปลายเปนจัก 5 จัก มีเกสรเพศผูจํานวน 5 อัน เชื่อมติดกันอยู สวนชอดอกเพศเมียจะออกตามซอก
ใบ มีวงใบประดับอยู 1 วง ลกัษณะเปนรูปขอบขนาน มีความยาวประมาณ 3 มิลลิเมตร โดยใบประดับดานใน
จะเชื่อมติดกับกาบนอก สวนเกสรเพศเมียปลายแยกเปผลกระชับ ผลมีลักษณะเปนรูปไขหรือรูปกลมรีหรือเปน
รูปขอบขนาน ยาวประมาณ 1-1.8 เซนติเมตร โดยจะออกเปนคูๆ ผลมีหนามนุมเปนรูปตะขออยูบนผิวของผล 
ท่ีปลายผลเปนจะงอยแหลม 2 อัน ในผลหนึ่งผลจะมีเมล็ดอยู 1 เมล็ด เรียกวา “เมล็ดกระชับ” เมล็ดเปนสีดํามี
ลกัษณะเรียวยาวและเข็ง โดยจะมีความยาวประมาณ 8-16 มิลลิเมตร และกวางประมาณ 5-12 มิลลิเมตรน 2 
แฉก 
  
 



5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

 เครื่องน้ําพริกแกงสมผักรวม 
    1. พริกแหง 
     2. หอมแดง 
     3. ขาออน 
     4. เกลือปน 
     5. กะป 
   เครื่องปรุง 
     1. น้ํา 6 ถวยตวง 
     2. ปลา  700 กรัม 
ปรุงรส 
    1. น้ํามะขามเปยก  3/1 ถวยตวง 
    2. น่ําตาล  3  ชอนโตะ 
    3. น้ําปลา  1/3  ถวยตวง 
วิธีทํา 
1. โขลกสวนผสมของน้ําพริกใหละเอียด 
2. ขอดเกล็ดปลาลางน้ําใหสะอาด  ตดัสวนหางตมกับน้ําดือดท่ีเหลือตัดเปนทอนไวใสในแกง 
3. ตั้งน้ําพอเดือดใสสวนหงท่ีแบงไวตมใหเปอยแกะกางออกโขลกเนื้อกับน้ําพริกใหเขากันน้ําพริกละลายในน้ํา
เดือด  ใสน้ําปลา น้ํามะขาม น้ําตาล ปรุงรส ใสเนื้อปลา  ตั้งใหเดือดอีกครั้งใส ผักกระชับ คน ๆ ใหเขากันไม
นานนัก  ยกหมอไวนอกเตา 
  
 6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา  
10 ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิมและรูปแบบท่ีปรับประยุกต และภาพเคล่ือนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี 
จํานวน 1 แผน) 

 บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบดั้งเดิม บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบปรับประยุกต(ถามี) 
  (แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิม และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบท่ีปรับประยุกต และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

 

 
ผักกระชับ 



 
ผักกระชับเตรียมนํามาทําอาหาร 

 
เครื่องพริกแกง 

 
โขลกเครื่องผสม 

 
โขลกพริก 



 
น้ําพริกแกง 

 
เตรียมปลาหั่นเปนทอน 

 
นําลงไปตมกับน้ําเดือด 

 
ใสปลาลงไป คนน้ําแกงใหท่ัว 



 
ใสผักกระชับตามใจชอบ 

 

  
7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 
มี 
(ระบุเหตุผล) 
 7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
   
8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 
นางสนอง จันทศร 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
นางสนอง จันทศร 41/4 ม.6 ต.นายายอาม อ.นายายอาม จ.จันทบุรี 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
41/4 ม.6 ต.นายายอาม อ.นายายอาม จ.จันทบุรี 
โทรศัพท 089-2275700 โทรสาร 
E-mail 
   
9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

ไมมี 
  
 
 
 
 
 
 
 
 



10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตอง
ของขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล 
ตําแหนง 
วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 
  
ผูบันทึกขอมูล 
ตําแหนง 
  
รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 
1. 
ตําแหนง 
2. 
ตําแหนง 
3. 
ตําแหนง 
  
ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 
วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 

 


	จังหวัดจันทบุรี

