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

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
การหมักดองนั้น แทจริงแลวสามารถเกิดข้ึนไดเองตามธรรมชาติ โดยท่ีแทบไมตองอาศัยมนุษยก็ เกิด
กระบวนการหมักข้ึนได และคาดวามีมานานมากอาจจะตั้งแตมีโลกเกิดข้ึนเลยทีเดียว ดังจะเห็นไดจาก การยก
มาจาก อรรถกถา กุมภชาดก วาดวยเรื่องกําเนิดของสุรา หรือการหมักเหลาท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ แตการ
หมักท่ีทําใหเกิดน้ําหมักชีวภาพ โดยมนุษยนั้นเริ่มมีข้ึนตั้งแตเม่ือไหรกันแน ถายอนไปดูเทาท่ีมนุษยชาติได
บันทึกไว นอกจากท่ีไดทราบกันดีอยูแลววามาจาก น้ํามูตรเนา หรือน้ํามูตรโค ตามพระไตรปฏก ก็พบวามีตน
กําเนิดมานานไมแพกัน ในสมัยราชวงศจิ้น ราว ศ.ศ. ๒๑๒ (Tsin dynasty in ๒๑๒BC) ในสมัยนั้นเรียกน้ํา
หมักชีวภาพชนิดนี้วา hongchajun หรือชาเห็ดแดง ซ่ึงเชื่อกันวาเปน ชาอมฤต หรือ ชาอมตะ ซ่ึงเกิดจากการ
หมักชาจนเกิดเปนวุนข้ึน ตอนนั้นเขาไมรูเรียกอะไรเลยเรียกวาเห็ดแดงนั่นเอง จากนัน้ความรูนี้ไดตอยอด และ
ไดเผยแพรไปยังประเทศเกาหลี ใน ค.ศ. ๔๑๔ โดยนายแพทยในสมัยนั้นชื่อ คอมบู (Kom-Bu) ซ่ึงไดนําชาหมัก
ถวายแกพระจักดิพรรดิแหงญี่ปุน โดยอางวา สามารถรักษาไดสารพัดโรค จึงถูกเรียนตั้งแตนั้นเปนตนมาวา ชา 
คอมบู หรือ Kombu-cha ในขณะเดียวกันความเชื่อนี้ไดแผขยายไปยังอินเดียและรัสเซียอีกดวย ในสวน
ประเทศรัสเซียเองก็เรียก น้ําหมักชาชนิดนี้วา Kombucha เชนกัน และไดรับความนิยมในหมูผูสนใจดาน
แพทยทางเลือกจนไดรับ ความนิยมอยางสูงในยุโรป ชวงคริสตศตวรรตท่ี 19 ในฐานะชาหมักชีวภาพเพ่ือ
สุขภาพ และไดแผขยายออกไปจนถึงประเทศสหรัฐอเมริกา ซ่ึงตอนนั้นคงไมรูจะหมักอะไร เห็นวามีแอปเปล
เยอะเลยลองหมัก แอปเปลไวใชทาน และปรากฏผลดีจนเปนท่ีนิยมแพรหลายในชื่อวาแอปเปลไซเดอร นั่นเอง 
ซ่ึงทานท่ีสนใจดานสุขภาพ หรือแพทยทางเลือก คงเคยไดทดลองใชกันมาบาง ไมมากก็นอย การนําวัตถุดิบสด 
ๆ มาหมักหรือดอง ไมวาจะเปนพืชผักผลไม ถือวาเปนการถนอมอาหารท่ีเปน ภูมิปญญาของคนโบราณมา
อยางชานานแลว แตกอนนั้นมีการหมักดองก็เพ่ือทําใหอาหารท่ีหามาไดนั้นสามารถเก็บไวกินไดนานข้ึน ซ่ึงสวน



ใหญแลวก็จะเปนการหมักดองกันเองในครัวเรือน การหมักดอง หมายถึง การเปลี่ยนแปลงทางเคมีของสาร
พวกคารโบไฮเดรทในอาหารใหกลายเปนสารประกอบอ่ืน เชน แอลกอฮอล คารบอนไดออกไซด กรดน้ําสม 
กรดแล็กติก โดยมีจุลินทรียเปนตัว การทําใหเกิดปฏิกิริยา ประเภทของการหมักดอง การหมักดองแบงออกเปน 
๔ ประเภท คือ ๑. การหมักท่ีทําใหเกิดแอลกอฮอล เชน การหมักไวน เปนตน ๒. การหมักท่ีทําใหเกิดกรดอะซี
ติค เชน การหมักน้ําสมสายชู เปนตน ๓. การหมักอ่ืน ๆ การทําเตาเจี้ยว ซีอ้ิว น้ําปลา ปลารา ปลาเค็ม บูดู 
และนมเปรี้ยว เปนตน ๔. การหมักดองผักและผลไม ประโยชนของการหมักดอง ๑. ทําใหอาหารมีรสและกลิ่น
ดีข้ึน ๒. ทําใหอาหารมีสี มีกลิ่น และรสตางออกไป เชน ผักและผลไมดอง เปนตน ๓. ทําใหเกิดอาหารชนิดใหม
หลายอยาง เชน แอลกอฮอล และน้ําสมสายชู ซ่ึงเกิดจากการหมักอาหารแปงและน้ําตาล ๔. เปลี่ยนอาหาร
เปนพิษ หรือบริโภคไมไดใหบริโภคได เชน ลูกตําลึงดิบมีรสขมกินไมได แตถาดองแลวจะหายขม ลูกทอกินไมได 
แตถาดองแลวจะกินได เปนตน จากคําบอกเลาของแมชีวนิดา แซเฮง ไดทําน้ําหมักเพ่ือสุขภาพ โดยนําสมุนไพร
ในทองถ่ิน และ ผลไมตามฤดูกาลมาหมัก โดยแนะนําวากอนเลือกสมุนไพร ผลไมมาหมัก แนะนําใหเลือกท่ีสด 
สะอาด และออกตามฤดูกาล จะไดสารอาหารท่ีดี ปลอดภัย และม่ันใจไดแนนอน ใชระยะเวลาในการหมัก
ประมาณ ๖ เดือน ใชดื่มทุกเชากอนอาหาร เปนยาบํารุงรางกาย เอนไซม คือ สารโปรตีน ท่ีไดจากขบวนการ
สลายตัวดวยวิธธีรรมชาติ โดยการสรางสภาพความเปนกรดออนดวยสารอินทรีย แบบจํากัดอากาศ และมีน้ํา
เปนองคประกอบ เพ่ือใหไอน้ําในอากาศแตกตัวเปน ออกซิเจนอิสระ ทําใหสารอาหารในพืชผัก ผลไม มีโอกาส
แตกตัว ออกมาเปนแรธาตุตาง ๆ ซ่ึงอยูในรูปของประจุไฟฟา และเปดโอกาสใหจุลินทรีย สลายตัวใหสาร
โปรตีนในรูปของกรดอะมิโน และวิตามิน การทําเอนไซม เปนกระบวนการในการเปลี่ยนรูปพืชผัก ผลไม ใหอยู
ในรูปของสารอาหารเพ่ือให เก็บไวไดนาน โดยอาศัยประสิทธิภาพของการแตกประจุไฟฟา ( Effective Ionic 
Charge ) จึงทําใหไดสารอาหารในรูปอิออน และพลังงานท่ีพรอมจะดูดซึมเขาสูรางกายเพ่ือนําไปใชไดทันที 
ดังนั้น จะพบวาเม่ือเรารับประทานเอนไซมแลวจะรูสึกสดชื่น รางกายมีพละกําลังแข็งแรง รอบ ๆ ตัวเราลวน
เต็มไปดวยสิ่งมีชีวิตเล็ก ๆ ท่ีไมสามารถมองเห็นไดดวยตาเปลา เรียกวาจุลินทรี เราสามารถมีชีวิตอยูไดก็ดวย
อาศัยสิ่งเหลานี้ ในปจจุบันมนุษยเราทําลายสภาพแวดลอม ทําใหเกิดอาหาร อากาศเปนพิษกันมากข้ึน เม่ือ
รางกายมนุษยออนแอ จุลินทรียท่ีเปนประโยชนก็กลับกลายเปนโทษกับตัวมนุษยเอง ดังนั้นเราจึงตองชวยกัน
จัดสรรสิ่งแวดลอมเพ่ือใหจุลินทรียตาง ๆ ทําประโยชนไดอยางมีประสิทธิภาพ เอนไซมคือตัวกลางท่ีทําหนาท่ี
ในการกระตุนใหวงจรหรือระบบตาง ๆ ในรางกายของเราใหทํางานมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน เอนไซมมีหนาท่ี
สําคัญ ๒ ประการ คือ ๑. เพ่ือปองกันอันตรายท่ีเกิดข้ึน ๒. เพ่ือบํารุงสงเสริมใหระบบตางๆใหทํางานไดดีข้ึน 
ประโยชนของเอนไซม ๑. ปรับความเปนกรดเปนดางในรางกาย ๒. ทําใหระบบการยอยและการขับถายดีข้ึน 
๓. ทําใหแตละเซลในรางกายไดสารอาหารอยางสมดุล ๔. สลายสารพิษและสรางภูมิคุมกันในรางกาย ( ลดการ
ใชยาปฏิชีวนะ ) ๕. อุดมไปดวยโปรตีน วิตามิน และเกลือแร คือ วิตามินบีรวม, บี ๑, บี ๒, บี ๑๒ วิตามินท่ีได
ในการนําผลไมแตละชนดิมาหมักเปนเอนไซม จะไดวิตามินไมเหมือนกัน โดยมีรายละเอียดดังนี้ ลําดับชนิดพืช
ท่ีนํามาหมัก วิตามินท่ีได ๑. ผลไมรสหวาน : วิตามินเอ, ดี, อี, เค ๒. ผลไมรสเปรี้ยว : วิตามิน ซี, เค ๓. จาก
ขาว : วิตามินบ,ี ซี, อี หมักเอนไซมจากผลไมตางกัน จะใหเกลือแร วิตามิน และเอนไซมในปริมาณตาง ๆ กัน 
ตลอดจนคุณคาทางเภสัชวิทยาตางกัน ขอตัวอยาง ๔ ชนิด ๑. น้ําหมักเอนไซมจากมะเขือเทศ (สุก) มี
สารอาหารมากมาย โดยเฉพาะวิตามินเอท่ีชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน สรางกลามเนื้อ ฮอรโมน ปองกันการ
เกิดเซลลมะเร็ง มีวิตามินบี ๑ และวิตามินซีสูง ประโยชนท่ีไดจากน้ําหมักเอนไซมมะเขือเทศ คือ ชวยในการ
ยอยอาหาร บํารุงผิวพรรณ คลายความเครียด ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด ลดไขมัน ปองกันหวัด โรคกระดูก
พรุน อาการนอนไมหลับ จึงเหมาะกับ ผูปวยโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคกระดูกพรุน โรค
นอนไมหลับ เปนตน ๒. น้ําหมักเอนไซมจากมะระ มีสารอาหารท่ีมีประโยชนมากมาย มีรสขม อุดมไปดวย



กรดอะมิโน วิตามินเอ วิตามินซี ประโยชนท่ีไดจากน้ําหมักเอนไซมมะระ คือชวยกระตุนการขับถาย ดับรอน 
ถอนพิษไข ลดระดับน้ําตาลในเลือด แกปวดตา อาการปากเปอย แผลเปอย เหมาะกับผูเปนโรคผิวหนัง 
โรคเบาหวาน เปนตน ๓. น้ําหมักเอนไซมจากแตงโม (รวมเปลือก) มีสารอาหารประเภทวิตามินบี ๑ บี ๒ และ
วิตามินซีสูง ประโยชนท่ีไดจากน้ําหมักเอนไซมแตงโม คือ ชวยลดอาการติดเชื้อ ทําใหเจริญอาหาร ลางพิษ 
ถอนพิษไข ขับปสสาวะ ลางไตใหสะอาด ชวยยอยอาหาร บํารุงกระดูกและฟน ลดความดันโลหิต จะเหมาะกับ
ผูปวย โรคเบาหวาน โรคไต โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง ๔ น้ําหมักเอนไซมจากแอปเปล (รวมเปลือก) ท้ัง
แอปเปลเขียว และแอปเปลแดง ไมตางกันมากนัก ตางกันแคปริมาณของสารอาหารบางชนิด ในแอปเปลมี
กํามะถัน แคลเซียม เหล็ก โพแทสเซียม โซเดียมคลอไรด แมงกานีส วิตามินเอ วิตามินบี ๑ บี ๒ และบี ๖ สูง 
(เนื่องจากมีสารอาหารมาก จึงนิยมใชในการนํามาสอนหมัก เพราะเปนผลไมท่ีมีเนื้อออน ยอยสลายไดงาย และ
ใหสารอาหารมาก สามารถหมักแลวดื่มเพ่ือสุขภาพไดผลดี) ประโยชนท่ีไดจากน้ําหมักเอนไซมแอปเปล คือ 
ชวยปรับสมดุลของระบบ การยอยอาหาร บรรเทาอาการทองรวง ทองเสีย เปนยาระบายออน ๆ ปรับสมดุล
ของเกลือแรในผูปวยโรคไต ลดริ้วรอยดางดํา ปญหาผิวพรรณตาง ๆ ไดดี ชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด 
บํารุงตับ เสริมสรางภูมิคุมกัน บรรเทาอาการหืด บํารุงกระดูกและฟน ลดความเสื่ยงในการเกิดมะเร็ง 
โดยเฉพาะมะเร็งปอด และลําไส จะเหมาะกับผูปวยทุกโรค โดยเฉพาะโรคเบาหวาน โรคตับ โรคไต โรคมะเร็ง 
โรคผิวหนัง เปนตน 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ผลไมทุกชนิดสามารถนํามาใชไดแตตองเปนผลไมสุกและไมเนา สามารถใชรวมกันหลาย ๆ ชนิดก็ได แตเม่ือ
หมักแลวและมีคุณภาพดีท่ีสุด ไดแก กลวยน้ําหวา มะละกอ ฟกทอง หรือผลไมท่ีมีความหวาน ทุกชนิด ถา
ผลไมมีความสะอาดดีพอแลว ไมควรลางหรือถาลางตองผึ่งใหแหงกอนนําไปใช อัตราสวน ผลไมสุก ๑ กิโลกรมั
ตอน้ําตาลทรายแดง ๑ กิโลกรัม ในกรณีท่ีผลไมมีความหวานมากใหใชผลไมสุก ๒ - ๓ กิโลกรัมตอน้ําตาลทราย
แดง ๑ กิโลกรัม สรรพคุณของสมุนไพรและผลไม มะขามปอม มะขามปอมมีรสเปรี้ยว ฝาด ขม สามารถแกโรค
ตาง ๆ ได มีสรรพคุณคือ บํารุงอวัยวะแทบทุกสวน ของรางกาย เชน บํารุงผม สมอง ดวงตา คอ หลอดลม 
ปอด หัวใจ กระเพาะลําไส ตับ ไต ตับออน ผิวหนัง บํารุงเลือด บํารุงกําลัง แกน้ําเหลืองเสีย ปรับประจําเดือน
ใหมาตามปกติ ชวยลดความดันโลหิตสูง ลดน้ําตาล และลดไขมันในเลือด ลูกยอ ลูกยอ เม่ือสุกเต็มท่ี จะมี
เอนไซมท่ีเปนประโยชนอยางมาก สรรพคุณ ๑. มีวิตามินและแรธาตุ ชวยเสริมอาหาร และเพ่ิมพลังงานใน
รางกาย ระงับความเจ็บปวด และบรรเทาอาการปวดช้ํา ชวยสมานแผล ทําใหแผลหายเร็วปองกัน และลด
อาการของโรคภูมิแพ ๒. ฟนฟู และซอมแซมเซลลท่ีถูกทําลาย ทําใหมีกําลัง และขจัดสารพิษในเซลล ๓. มีสาร
ตานอนุมูลอิสระ ชะลอความเสื่อมของรางกาย ตอตานเซลลมะเร็ง และเชื้อโรคตาง ๆ ๔. ลดระดับน้ําตาลใน
คนท่ีเปนเบาหวาน และลดความดันโลหิตสูง สมอไทย สมอไทยเปนสมุนไพรท่ีมีเกือบทุกรส ไดแก รสเปรี้ยว 
ฝาด หวาน ขม เผ็ด แถมยังมีรสเค็มและ รสเมาแทรกอีกตางหาก ๑. แคลเซียมในสมอ ชวยในการบํารุงกระดูก
และฟน ๒. วิตามินเอชวยในการบํารุงสายตา บํารุงผิวพรรณ ๓. วิตามินซี สรางแรงยืดหยุนใหผิวหนา ปองกัน
โรคลักปดลักเปด ๔. ผลออน ใชเปนยาระบายไดดี ๕. ผลแก เปนยาสมานแผล แกจุกเสียด แกเจ็บคอ ขับ
น้ําเหลืองท่ีเสีย และเปนยาเจริญอาหาร ๖. เปลือกสมอ เปนยาขับปสสาวะ บํารุงหัวใจ ขับน้ําเหลือง สมอ
พิเภก สมอพิเภอ สวนท่ีนิยมใชเปนยาคือผลแก มีรสเปรี้ยว ฝาดหวาน เปนยาระบาย บํารุงธาตุ แกเสมหะจุก
คอ แกโรคตา แกไข แกริดสีดวงทวาร บอระเพ็ด บอระเพ็ดมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ ชวยปองกันความชราของ
เซลลตาง ๆ ในรางกายไดดี สรรพคุณ ๑. เถาหรือลําตนสด มีรสขมจัด แกไข แกเบาหวาน แกกระหายน้ํา ขับ
เหง่ือ แกรอนใน ๒. ชวยใหเจริญอาหาร บํารุงสุขภาพ และชวยใหอายุยืน มังคุด มังคุดมีสารแทนนิน (Tanin) 
และแซนโทน (Xanthone) สงู ซ่ึงเปนสารตานอนุมูลอิสระ (Antioxidant) จึงเปนประโยชนดานโภชนาการสูง



สารตานอนุมูลอิสระมีสรรพคุณชะลอความแก ปองกันโรคมะเร็ง โรคหัวใจ และโรคระบบเลือด ลําใย ลําใยมี
สารอาหารมากมาย ไมวาจะเปนน้ําตาลกลูโคส ซูโคส ฟรุตโตส และมีวิตามินชนิดตาง ๆ มากมาย ๑. มีวิตามิน
ซี วิตามินบี ๑ บี ๒ สูง ๒. เนื้อลําไยมีรสหวาน มีสรรพคุณแกผอมแหง แรงนอง นอนไมหลับ ข้ีลืม ใจสั่น ๓. 
ชวยบํารุงรางกาย บํารุงประสาท ชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ ๔. ชวยบํารุงกําลังของสตรี ชวยยอยอาหาร และ
บํารุงโลหิต 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชวีิตของชุมชน นั้นๆ 
ผลไมสุกทุกชนิดนับวามีประโยชนมากมาย ไมวาจะนํามาทานสด ๆ หรือผานกระบวนการหมัก ท่ีมีสวนผสม
ของสมุนไพร เพ่ือใหไดน้ําหมักท่ีคุณภาพยิ่งข้ึน ผลไมท่ีนิยมเอามาทําน้ําหมักผลไม ไดแก มะขามปอม ลูกยอ 
สมอไทย สมอพิเภก บอระเพ็ด มังคุด ลําใย ลิ้นจี ่ฯลฯ สําหรับไวบริโภค บํารุงรางกาย จากคําบอกเลาของแมชี
วนิดา แซเฮง ไดทําน้ําหมักผลไม หรือผักมาหลายสิบปไวเปนยา โดยหมักผลไม หรือผัก แยกถังกันตามขนาด
ตาง ๆ ท่ีตองการ ไมไดเอามาหมักพรอมกันเลย แมแต ดอกดาวเรืองก็นํามาทําเปนน้ําหมักเพ่ือสุขภาพได ซ่ึงได
ทดลองกับตัวเองแลวดี ดื่มเปนยาบํารุงรางกาย กอนทานอาหาร ทุก ๆ เชาจะดื่มน้ําหมักเพ่ือสุขภาพเปน
ประจํา ปรากฏวารางกายกระปรี้กระเปรา ไมรูสึกเหนื่อยเหมือนเม่ือกอน ปจจุบันคนไทยมีความนิยมดื่มน้ํา
หมักเพ่ือสุขภาพกันมากข้ึน โดยนําผลไมหลากหลายชนิดมาหมัก แลวเรยีกชื่อตามผลไมหรือผลผลิตนั้น ๆ เชน 
น้ําหมักไวนลิ้นจี่ ไวนสตรอเบอรี่ ไวนมังคุด เปนตน ประโยชนของน้ําหมักผลไมและสมุนไพร หมักเอนไซมเพ่ือ
สุขภาพ ๑. เอนไซม ชวยเปลี่ยนอาหารคารโบไฮเดรต น้ําตาล และเสนใยอาหาร ใหเปนกรดอินทรีย เชน กรด
แลคติก กรดอะซิติก และกรดบิวทีริก ซ่ึงมีความเปนกรดออน ๆ ทําใหเอนไซมมีรสเปรี้ยว และ ชวยทําใหการ
ขับถายเปนไปไดอยางลื่นสะดวก กรดอินทรียชนิดบิวทีริก เสริมการสรางดีเอ็นเอ และ เพ่ิมจํานวนเซลลบุผิวใน
ลําไสใหญใหมีมาก แข็งแรงมีอายุยืนกวาเดิม ทําหนาท่ีตานเชี้อโรคไดดี ตอตาน การเกิดเซลล มะเร็งลําใสใหญ
ไดดี ๒. เอนไซม สรางวิตามิน บ1ี2 วิตามิน เค และวิตามินบีหลายชนิด บํารุงเม็ดเลือด เซลลกลามเนื้อ เซลล
ประสาท และเซลลท่ัวไป ๓. ชวยสรางเอนไซมแลคเตส เพ่ือยอยน้ําตาลในนม ทําใหรางกายดูดซึมแคลเซียมได
ดีข้ึน ๔. สรางสารตอตานเชื้อโรค สารอิทรียนี้เรียกวา แบคทีริโอซิน มีหลายชนิด ไดแก acidolin, 
acidophilin, bulgarican, lactocikimc, niacin ซ่ึงสามารถฆาเชื้อแบคทีเรียท่ีกอใหเกิดโทษตอรางกาย เชน 
เชี้อท่ีทําใหเจ็บคอ เชื้อท่ีทําใหเกิดโรคกระเพาะ อาการอักเสบเรื้อรัง เชื้อท่ีเกิดตามผิวหนงท่ีทําให แผลผุพอง 
เรื้อรัง และดื้อตอยาปฏิชีวนะ เชื้อท่ีทําใหทองรวง และเชื้อท่ีทําใหเกิดเหม็นเนา ๕. ชวยลดระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือด ๖. ชวยในการทําใหฮอรโมนเอสโตรเจนมีการนํากลับมาใชใหม ซ่ึงจะชวยยึดระยะเวลา
การหมดประจําเดือน และบรรเทาการเกิดโรคกระดกูพรุนดวย เนื่องจากการขาดฮอรโมนเอสโตรเจนจะทําให 
การดูดซึมแคลเซียมบกพรอง ๗. ชวยบรรเทาผลกระทบท่ีเกิดจากการฉายรังสี และเคมีบําบัด หลังการผาตัด
มะเร็ง ลดอาการแพ คลื่นไส ผมรวง ทําใหรับประทานอาหารไดดีข้ึน และพบวาทําใหปริมาณฮีโมโกบินสูงข้ึน
ดวย ๘. ชวยลดการเกิดสารกอมะเร็งบางชนิด เชน ไนโตรซามีน ๙. ชวยปองกันการเกิดมะเร็งลําไสใหญใน
สัตวทดลองท้ังในระดับระยะเริ่มตน และระยะสงเสริม ของโรคมะเร็ง และในทางระบาดวิทยาพบวา ในคนมี
ความสัมพันธกับการลดอัตราการเสี่ยงของมะเร็งลําไส ประโยชนของน้ําหมักเพ่ือสุขภาพ ในสมุนไพร และ
ผลไมตาง ๆ มีวิตามิน เกลือแร เอนไซม ท่ีเหมือนและแตกตางกัน ท้ังชนิด และปริมาณ การนําสมุนไพร หรือ
ผลไมชนิดตาง ๆ มาหมัก ควรหมัก แยกกันเปนชนิด ๆ เพ่ือใหไดสารอาหารและความปลอดภัย การยอยสลาย
ของสมุนไพร และผลไมแตละชนิดมีระยะเวาไมเทากัน เราไมทราบวาสมุนไพร และผลไมแตละชนิด เม่ือยอย
สลายแลว ใหสารอาหารท่ีเม่ืออยูดวยกัน จะรวมตัวกันเปนสารประกอบท่ีเปนอันตรายหรือเปลา กลาวคือ 
โภชนาการของสมุนไพร และผลไมตางกัน ก็อาจมีฤทธิ์ตางกัน อาจจะเสริมฤทธิ์กัน หรือตานฤทธิกันก็ได ดังนั้น 
หากเรามีความรูทาง เภสัชวิทยาไมเพียงพอ เราควรนําสมุนไพร ผลไม มาแยกกันหมัก เพ่ือใหกระบวนการ



หมักเปนไปอยางสมบูรณ และมีประสิทธิภาพดี หลังจากการหมักท่ีสมบูรณแลว และเม่ือครบ ๑ ป ก็คอยเอา
สวนใสหรือ น้ําเอนไซมจากสมุนไพรและผลไมท่ีไดนั้น มาผสมรวมกัน แลวหมักขยายจะดีกวา ประโยชนท่ีได
จากการดื่มน้ําหมักเพ่ือสุขภาพ ๑. ชวยบํารุงรางกาย บํารุงธาตุตาง ๆ ในรางกาย ๒. ชวยใหระบบขับถาย
ทํางานเปนปกติ ๓. รางกายแข็งแรง ไมเหนื่อยงาย แรงดี ไมมีตก เหมาะสําหรับผูใชแรงงาน 
  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

 องคประกอบของอาหาร (สูตร)  
          ๑. ผลไม  หรือสมุนไพร  หรือผักท่ีใชหมัก   ๓        กิโลกรัม 
          ๒. น้ําตาลทรายแดง                          ๑        กิโลกรัม 
          ๔. น้ําเปลา                                    ๕        ลิตร 
          วิธีการทําน้ําหมักเพ่ือสุขภาพ 

กอนหมักลางผลไมทุกชนิด  หรือผักใหสะอาดท่ีสุดเทาท่ีเราจะกินได  เตรียมน้ําเปลาซ่ึงตองเปนน้ํา
สะอาดปราศจากคลอรีน  เติมน้ําตาลทรายแดงผสมใหเขากัน  ใสสมุนไพรหรือผลไมลงไปคนใหเขากัน     ปด
ฝาไวเดือนแรกอยาปดสนิทเพราะจะมีสวนของกาซ  ตองคอยเปดดวย  พอเดือนท่ี  ๒ เปนตนไปก็สามารถปด
แนนไดแตตองหม่ันดู  โดยใชเวลาในการหมักประมาณ  ๖ เดือน  หรือใชเวลามากกวานั้น  ยิ่งหมักนานยิ่งดี 

  
  
 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) 

  
 

  
7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 
มี 
(ระบุเหตุผล) 
 7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
   
 
 
 
 
 
 



8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 
แมชีวนิดา แซเฮง 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
แมชีวนิดา แซเฮง 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
วัดขุนซอง ตําบลขุนซอง อําเภอแกงหางแมว จังหวัดจันทบุรี ๒๒๑๖๐ 
โทรศัพท - โทรสาร - 
E-mail 
- 
  
9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

 - 
  
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

