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ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
มะมวงหิมพานต (Anacardium occidentale) เปนไมดอกยืนตน ในวงศ Anacardiaceae มะมวงหิมพานต
เปนพืชพ้ืนเมืองของภาคตะวันออกเฉียงเหนือของบราซิล ซ่ึงเรียกเปนภาษาโปรตุเกสวา Caju (ผล) หรือ 
Cajueiro (ตน) ปจจุบันเติบโตแพรหลายท่ัวไปในภูมิภาคเขตรอน เพ่ือใชประโยชนจาก เมล็ด และผลของมัน 
มะมวงหิมพานตเปนไมไมผลัดใบ ลําตนมีความสูง ๑๐ - ๑๒ เมตร ตนเตี้ย สยายก่ิงกานไมสมํ่าเสมอ ใบจัดเรียง
เปนแบบเกลียว ผิวมันลื่น รูปโคงจนถึงรูปไข ความยาว ๔ - ๒๒ เซนติเมตร และกวาง ๒ - ๑๕ เซนติเมตร 
ขอบใบเรียบ สวนดอกนั้นเกิดจากท่ียาวถึง ๒๖ เซนติเมตร แตละดอกตอนแรกมีสีเขียวซีด จากนั้นสีสดเปนแดง
จัดมี ๕ กลีบ ปลายแหลม เรียว ยาว ๗ - ๑๕ มิลลิเมตร ผลแทของมะมวงหิมพานตนั้นเปนผลเมล็ดเดียว รูปไต 
หรือรูปนวมนักมวย งอกออกจากปลายของ ผลเทียม ความจริงแลวในตอนแรกผลนั้นเติบโตบนตนกอน 
จากนั้นกานดอกจะขยายตัวออกมาเปนผลเทียม ภายในผลแทนั้น เปนเมล็ดเดี่ยว แมวาโดยท่ัวไปจะมองวา
สวนเนื้อขาวนวลนั้นเปนผลท่ีมีเปลือกแข็ง (nut) แตในทางพฤกษศาสตรถือวา เปนเมล็ด (seed) ถ่ัวเปลือก
แข็งอีกชนิดหนึ่งท่ีเรารูจักกันดีก็คือ "มะมวงหิมพานต" ซ่ึงเปนพืชดั้งเดิมของทางอเมริกาใต เม่ือมาปลูกใน
ประเทศไทย คนไทยภาคใตเรียกกันวา กาหยู แตภาษากลางท่ีเรียกกันจนติดปากวา มะมวงหิมพานตนั้น ก็
นาจะเพราะวามีลักษณะคลายกับผลมะมวง หากใครมีโอกาสไดเห็นตนมะมวงหิมพานต อาจจะคิดวา มันชาง
เปนผลไมท่ีแปลกประหลาดเหลือเกิน เพราะดูภายนอกแลวผลของมันจะมีลักษณะคลายผลชมพู แตกลับมีติ่ง
เล็ก ๆ สีน้ําตาลหอยอยูตรงปลายผล จะหลุดก็ไมหลุดเสียอยางนั้น แตผลท่ีดูแลวคลายชมพูท่ีหลายคนคิดวา
เปนผลจากตนมะมวงหิมพานตนั้น ท่ีจริงเปนฐานรองดอก สวนผลท่ีแทจริงนั้นก็คือ ติ่งเล็ก ๆ สีน้ําตาลท่ีหอย
ออกมานั้นตางหาก และหากนํามากะเทาะเปลือก ก็จะไดเมล็ดมะมวงหิมพานต มาค่ัว มาอบ หรือมาประกอบ
อาหารไดหลายอยาง ในเมล็ดมะมวงหิมพานตนี้ก็มีประโยชนอยูไมนอย เพราะเม่ือเทียบกับถ่ัวเปลือกแข็ง



ดวยกัน มะมวงหิมพานตถือวามีไขมันนอยกวามากคือ ๔๗% เทานั้น ทําใหเม่ือแกะเปลือกออกแลวเก็บไดนาน 
ไมเหม็นหืน แถมไขมันในเมล็ดมะมวงหิมพานตก็ยังเปนไขมันชนิดดีถึงกวา ๗๕% และมีแรธาตุท่ีสําคัญอยาง
ฟอสฟอรัสและแมกนีเซียม อีกท้ังยังมีวิตามินอีในปริมาณมากเทาๆ กับในถ่ัวลิสง แถมยังมีเสนใยมากถึง ๑๖ 
กรัมตอเมล็ดมะมวงหิมพานต ๑๐๐ กรัม ปจจุบันมะมวงหิมพานต พบไดท่ัวไปในภูมิภาคเขตรอน เพราะเติบโต
ไดอยางเหมาะสมในสภาพอากาศท่ีชื้น และอบอุน ประเทศไทยสวนใหญจะพบมะมวงหิมพานตในภาคใต 
ปจจุบันจังหวัดจันทบุรี ก็ไดนําตนมะมวงหิมพานตมาปลูกในพ้ืนท่ีอําเภอแกงหางแมว โดยเฉพาะตําบลสามพ่ี
นอง อําเภอแกงหางแมว และชาวบานในตําบลสามพ่ีนองไดรวมกลุมกันผลิตเม็ดมะมวงหิมพานตอบกรอบ 
และเม็ดมะมวงหิมพานตทอดกรอบ เปนสินคาประจําตําบล ประชากรสวนใหญในตําบลสามพ่ีนองประกอบ
อาชีพทางดานการเกษตร พืชเศรษฐกิจท่ีสําคัญ ไดแก ยางพารา สับปะรด มันสําปะหลัง มะมวงหิมพานต โดย
เกษตรกรสวนใหญดําเนินการเพาะปลูก ตามวงจรปกติของการทําเกษตรกรรม ซ่ึงในชวงหลายปท่ีผานมา จึง
เกิดการรวมตัวของกลุมแมบาน หมูท่ี ๙ บานเหมืองแร ในตําบลสามพ่ีนองข้ึนเปน “กลุมแปรรูปเมล็ดมะมวง
หิมพานต” เพ่ือทําการแปรรูปผลผลิตท่ีผลิตไดตามฤดูกาล เพ่ือสรางมูลคาเพ่ิมใหกับผลผลิตทางการเกษตรของ
ตน และเปนชองทางในการสรางรายไดเสริมใหกับสมาชิกดวย ซ่ึงวัตถุดิบท่ีจะนํามาแปรรูปนั้น ทางกลุมแปรรูป
ฯ ไดเลือกซ้ือวัตถุดิบท่ีมีคุณภาพ เพราะวัตถุดิบท่ีดีนั้นก็เปนจุดเริ่มตนของการไดมาซ่ึงเมล็ดมะมวงหิมพานตท่ีมี
คุณภาพดวย ซ่ึงทางกลุมแปรรูปฯ ไดทําการคัดเลือกแตวัตถุดิบจากแหลงท่ีมีคุณภาพและไดมาตรฐานเทานั้น 
เมล็ดมะมวงหิมพานต มีแรธาตุและวิตามินหลายอยาง เชน แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส และเหล็ก วิตามินอี ซ่ึง
เปนสารบํารุงสมอง เมล็ดมะมวงหิมพานตมีเสนใยชวยการทํางานของลําไส คนไทยในอดีตนิยมนําใบมา
บดละเอียดใชพอกแผลไฟไหม ยอดออนกินแกทองรวง ยางนําไปทําน้ําหมึก น้ํามันขัดเงา ลําตนใชทําหีบใสของ 
ลังไม ดุมลอเกวียน รากท่ีอยูใตดินนํามาเปนยาสมานแผล น้ํามันในเมล็ดรักษากลาก เกลื้อน และโรคผิวหนัง
อ่ืน ๆ สวนลูกออนจะใชรับประทานกับน้ําพริกกะป หรือใชเปนผักเครื่องเคียงใน การรับประทานกับขนมจีน 
น้ํามันท่ีสกัดจากเปลือกเมล็ด มีสรรพคุณใชเปนพิษตานเชื้อจุลินทรียโดยเฉพาะเชื้อหนองชนิดบาง รายงานระบุ
วา น้ํามันท่ีสกัดไดจากเปลือกเมล็ด เคยใชรักษาโรคเรื้อน เกลื้อนและ หูดได ขณะเดียวกันก็มีโทษคือ น้ํามันท่ี
สกัดจากเปลือกเมล็ดหากสูดดมอาจจะเกิดการระคายเคือง และ มีพิษรุนแรงตอระบบหายใจ ถ่ัว-เม็ดมะมวง
หิมพานต ตานโรคฟนผุ ชวยกําราบเชื้อโรค ตนตอเกิดสิว วัณโรคและโรคเรื้อน นักวิจัยสหรัฐพบกรดชนิดหนึ่ง
ในถ่ัวและเม็ดมะมวงหิมพานต มีคุณสมบัติชวยรักษาโรคฟนผุ โดยสามารถ เขาไปทําลายเชื้อแบคทีเรียท่ีเปน
สาเหตุของฟนผุได ชารลส เวเบอร นักวิทยาศาสตรจากนอรทแคโรไลนา สหรัฐอเมริกา ทําการทดลองใชถ่ัว
รักษาอาการปวดฟนของเขา เพราะจากการวิจัยของเขาพบวาในถ่ัวหลาย ๆ ชนิด และเม็ดมะมวงหิมพานตมี
แบคทีเรียท่ีมีคุณสมบัติเขาไปกําจัดเชื้อแบคทีเรีย ซ่ึงเปนสาเหตุของโรคฟนผุ นอกจากนี้แบคทีเรีย ชนิด
เดียวกันยังสามารถนําไปประยุกตใชกับโรคอ่ืนๆ ไดอีกดวย เชน กําจัดเชื้อโรคท่ีพบในสิว วัณโรค และโรคเรื้อน 
เวเบอร เผยวาสารเคมีในเม็ดมะมวงหิมพานตท่ีมีคุณสมบัติรักษาโรคหลายชนิด ไดแก กรดอนารดิก ซ่ึงจากการ
ทดลองในหองวิทยาศาสตรพบวากรดชนิดนี้มีคุณสมบัติตอตานเชื้อแบคทีเรียสเตรปโตคอคคัสซ่ึงเปนเชื้อท่ีเขา
ไปกัดกรอนเนื้อฟนจนผูปวยเกิดอาการเสียวฟน หรือปวดฟนในกรณีท่ีแบคทีเรียสเตรปโตคอคคัส กัดกินเนื้อ
ฟนไปจนถึงโพรงประสาทฟน อยางไรก็ดี การปองกันฟนผุดวยการแปลงฟนและไปตรวจสุขภาพฟนทุก ๆ ๖ 
เดือน ยังคงเปนวิธีท่ีดีท่ีสุด เนื่องจากกรดชนิดนี้จะออกฤทธิ์นานเพียงแค ๑๕ นาทีเทานั้น ท้ังนี้ฟนผุเกิดจาก
การกัดกรอนของกรดท่ีแบคทีเรียท่ีอยูบนผิวฟนผลิตออกมา กรดท่ีวานี้จะถูก ผลิตข้ึนโดยใชอาหารท่ีเรา
รับประทานเขาไปเปนวัตถุดิบ โดยฟนผุเริ่มตนจากการมีเศษอาหารไปติดท่ีตัวฟน เชน ท่ีผิวรองฟน ในข้ันตอน
นี้หากแปรงฟนเอาเศษอาหารออกฟนก็จะไมผุ แตถาปลอยเศษอาหารนั้นไว โดยไมขจัดออกไปหรือแปรงฟนไม
สะอาดเทาท่ีควร ก็จะทําใหแบคทีเรียเขาไปทําลายเนื้อฟน วิธีงาย ๆ ท่ีจะมีสุขภาพดี อาจเริ่มตนท่ีการคืนสู



ธรรมชาติ เวลาคนเราไดสูดอากาศธรรมชาติ ไมวาจะเปนท่ีทะเล ภูเขา หรือทุงนา อากาศธรรมชาตินี้มีสวนชวย
ทําใหจิตใจเราสงบพรอมๆ กับรูสึกกระปรี้กระเปราและแข็งแรงข้ึนมาได อาหารธรรมชาติก็เชนกันมีสวนชวยให
รางกายแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ได อาหารธรรมชาตินี้ก็คือ อาหารหลากหลายท่ีไมไดผาน
กระบวนการแปรรูปทางอุตสาหกรรม “ถ่ัวเปลือกแข็ง” เชน ถ่ัวลิสง ถ่ัวอัลมอนด ถ่ัววอลนัต ถ่ัวพิสตาชิโอ ถ่ัว
เม็ดมะมวงหิมพานต เปนตัวอยางของ อาหารธรรมชาติท่ีมากดวยคุณคาทางโภชนาการ และสารท่ีมีสวนชวย
ฟนฟูสุขภาพ สมาคมโรคหัวใจท้ังไทยและเทศตางยอมรับวาถ่ัวเปนอาหารเพ่ือสุขภาพหัวใจและหลอดเลือด 
เพราะมีสรรพคุณชวยลดโคเลสเตอรอลตัวราย (LDL) และลดความเสี่ยงตอโรคหัวใจและหลอดเลือดลง เม่ือ
รับประทานเปนประจําคูกับอาหารท่ีมีประโยชนอ่ืน ๆ ถ่ัวเปนอาหารท่ีมีไขมันสูง จึงมักถูกทวงถามอยูเสมอวา 
“กินไดจริงหรือ?” ไขมันสวนใหญในถ่ัว จะเปนไขมันชนิดท่ีดี นั่นคือ เปนประเภท “ไขมันไมอ่ิมตัว” เวลาพูดถึง
ไขมันเราจะตองแยกแยะชนิดท่ีดี กับชนิดท่ีไมดี ชนิดท่ีไมดีนั้นมักจะเปนของแข็งท่ีอุณหภูมิหองหรือท่ีเรา
เรียกวา “ไขมันอ่ิมตัว” ไดแก เนย กะทิ และไขมันจากสัตว และไขมันทรานซก็จัดวาเปนไขมันชนิดไมดีเชนกัน 
ท้ัง ๆ ท่ีไมมีโคเลสเตอรอล เพราะเปนไขมันท่ีทําจากพืช แตเปนเพราะไดผานกระบวนการผลิตแปรรูป จึงทําให
ไขมันทรานซมีผลดานลบตอสุขภาพรางกายมาก อาหารท่ีมีไขมันทรานซ ไดแก มาการีน ขนมปงกรอบ ขนม
กรุบกรอบ บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป ขนมอบเบเกอรี่ อาหารประเภทฟาสตฟูด เปนตน ไขมันท้ังสองชนิดนี้เม่ือไดรับ
เขาไปในปริมาณมากเปนประจํา จะไปเพ่ิมการสะสมของไขมันตามผนังหลอดเลือด เพ่ิมการอักเสบ ซ่ึงจะเพ่ิม 
ความเสี่ยงตอภาวะหลอดเลือดแข็งและหลอดเลือดตีบ นําไปสูภาวะหัวใจขาดเลือดเฉียบพลันไดงาย สวนไขมัน
ไมอ่ิมตัวโดยเฉพาะไขมันไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยวท่ีมีมากในถ่ัวนั้นทําหนาท่ีตรงกันขาม คือ ขจัดโคเลสเตอรอล พบวา
การกินถ่ัว (ในงานวิจัยใชถ่ัวอัลมอนด) แทนขนมกรุบกรอบ ขนมเบเกอรีตาง ๆ วันละ ๒ ครั้ง จะสามารถลด 
LDL ลงไดถึง ๑๐% คงจะไมใชเพราะไขมันไมอ่ิมตัวตัวเดียวเทานั้นท่ีทําหนาท่ีลดความเสี่ยงของโรคหัวใจ แต
ถ่ัวเปนอาหารท่ีมีสัดสวนของสารอาหารอ่ืน ๆ ท่ีเปนตัวรับผิดชอบในดานนี้ดวยเชนกัน โดยเฉพาะ * 
แมกนีเซียม ท่ีชวยลดควมดันโลหิต * โฟเลตและวิตามินบี เปนตัวชวยเปลี่ยนสารโฮโมซิสเตอีน 
(Homocystiene) เปนสารท่ีไมกอใหเกิดอันตรายตอหลอดเลือด และลดระดับโฮโมซิสเตอีน * วิตามินอี เปน
สารตานอนุมูลอิสระ ปกปองหลอดเลือด * วิตามินบี ๓ หรือไนอะซิน ท่ีมีมากในถ่ัวลิสง มีสวนชวยลดไตรกลี
เซอรไรด และเพ่ิมโคเลสเตอรอลท่ีดี (HDL) * กรดไขมันอัลฟาไลโนเลอิก (ALA) ในถ่ัววอลนัต จะเปลี่ยนเปน
กรดไขมันโอเมกา ๓ ในรางกาย ชวยปองกันหลอดเลือดอักเสบ หลอดเลือดอุดตัน ชวยควบคุมระดับไตรกลี
เซอรไรด * เสนใยอาหาร ชวยขจัดโคเลสเตอรอลไมดี โรคหัวใจท่ีเกิดข้ึนสวนใหญไมไดเกิดข้ึนเดี่ยว ๆ แตมัก
พวงมากับโรคหรือภาวะอ่ืน ๆ ท่ีเห็นไดชัดคือ โรคเบาหวาน และภาวการณมีน้ําหนักตัวเกิน หรือโรคอวน 
พบวาการกินถ่ัวเปนประจําจะชวยลดอัตรา การเกิดโรคเหลานี้ได ใครท่ีเคยพยายามลดน้ําหนักโดยควบคุม
ปริมาณอาหารและปริมาณไขมัน เชน การกินแตอาหารไขมันต่ํามาก ๆ ประเภทตม ตุน นึ่ง จะทราบดวีาการ
ปฏิบัติเชนนี้อาจทําไดไมนาน อาหารอาจขาดรสชาติ หรืออาจทําใหหิวบอย คงไมมีใครปฏิเสธวาไขมันนั้นทําให
อาหารมีรสชาติดีข้ึน ไขมันยอยชาจึงทําใหรูสึกอ่ิมนานดวย ถ่ัวมีท้ังไขมันท่ีดีและเสนใยอาหารในสัดสวนท่ี
เหมาะสม จึงเปนอาหารธรรมชาติท่ีเหมาะจะเปนอาหารควบคุมน้ําหนัก การลดน้ําหนักหรือควบคุมไมให
น้ําหนักตัวเพ่ิมข้ึน ก็เปนวิธีปองกันโรคเบาหวานไดดวย สําหรับ ผูท่ีเปนเบาหวานแลว การรับประทานถ่ัวเปน
ทางเลือกท่ีดีกวาอาหารแปงสูง น้ําตาลสูงอ่ืน ๆ มาก ถ่ัวมีคาดัชนีน้ําตาลต่ํา ซ่ึงหมายความวาเม่ือรับประทาน
เขาไปแลวจะไมทําใหน้ําตาลในเลือดข้ึนเร็ว ลงเร็ว และไมทําใหข้ึนสูงมากเชนกัน จึงสงผลใหการคุมระดับ
น้ําตาลนั้นดี ถ่ัวมีใหเลือกมากมายหลายชนิด ลวนแตมีประโยชนท้ังสิ้น อีกท้ังถ่ัวยังเปนอาหารท่ีรับประทาน
งาย รับประทานเปนของวางก็ได จะนํามาค่ัวใสในยํา สมตํา สลัดก็อรอย หรือจะโรยหนาโยเกิรตรสธรรมชาติ 
ในขาวโอตตุน และอาหารอ่ืน ๆ อีกมากสามารถเพ่ิมคุณคาของอาหารนั้นไดดวยการเติมถ่ัวเขาไป ถาใครกังวล



วาจะซ้ือถ่ัวถุงใหญมาแลวกินเกิน ขอแนะนําใหแบงออกมา ๑ กํามือ ใสถุงหรือกลองอาหารเล็ก ๆ เอาไวเลย 
พกติดตัวเวลาออกไปขางนอก จะทําใหสะดวกในการรับประทาน 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ลักษณะของมะมวงหิมพานต ตนมะมวงหิมพานต เปนไมยืนตนขนาดกลาง เม่ือโตเต็มท่ีจะมีความสูงโดยเฉลี่ย 
๖ เมตร (สามารถสูงไดถึง ๑๒ เมตร) ลําตนเนื้อไมแข็ง มีก่ิงแขนงแตกออกเปนพุมแนนทรงกลมถึงกระจาย 
เปลือกหนา ผิวเรียบมีสีน้ําตาลเทา ใบมะมวงพิมหานต ใบเปนใบเดี่ยวเรียงเวียน ใบหนาเกลี้ยงเหมือนแผนหนัง 
ใบคลายรูปไขกลับหัวถึงรูปรีกวาง ปลายใบกลม โคนใบแหลม เนื้อใบมีกลิ่นหอม ใบมีขนาดกวางประมาณ ๖ - 
๑๐ เซนติเมตร และยาวประมาณ ๘ - ๒๐ เซนติเมตร ดอกมะมวงหิมพานต ดอกออกเปนชอกระจาย ดอกมีสี
ขาวหรือสีเหลืองนวล และจะเปลี่ยนไปเปน สีชมพู ชอดอกแตละชอประกอบดวยดอกยอยจํานวนมาก และมี
กลีบเลี้ยงสีเขียวขนาดเล็ก ดอกโคนเชื่อมติดกัน ดอกหนึ่งมีปลายแยกเปนกลีบ ๕ กลีบ ปลายแหลมเรียว ตรง
กลางดอกมีเกสรตัวผูประมาณ ๘-๑๐ อัน หลังจากดอกรวงจะติดผล ผลมะมวงหิมพานต มีลักษณะคลายผล
ชมพู หรือลูกแพร ผลเปนพวงหอยลงมา ขนาดผลยาวประมาณ ๕-๘ เซนติเมตร เนื้อผลฉํ่าน้ํามีกลิ่นหอม ผล
ออนมีสีเขียวหรือเหลืองอมชมพู แตเม่ือผลสุก จะเปลี่ยนเปนสีเหลืองหรือสีสมแดง ท่ีปลายผลมีเมล็ดอยู ๑ 
เมล็ด มีลักษณะคลายรูปไต เปลือกนอกแข็งและยาวประมาณ ๒ - ๔ เซนติเมตร มีน้ําตาลอมเทา เม็ดมะมวง
หิมพานต เปนผลมีเปลือกแข็งมีเมล็ดเดียวลักษณะคลายรูปไต หรือคลายนวมของนักมวย มีสีน้ําตาลปนเทา 
ขางในผลมีเมล็ดคลายรูปไต สรรพคุณของมะมวงหิมพานต ๑.. แพทยในอินเดียใชเมล็ดเลี้ยงเด็กทารกท่ีอายุ
เกิน 6 ขวบ เพ่ือชวยใหรางกายเจริญเติบโตไดเร็วและแข็งแรง ๒. เม็ดมะมวงหิมพานตอุดมไปดวยธาตุทองแดง 
จึงชวยบํารุงเสนผมและผิวหนังไดเปนอยางดี ๓. สรรพคุณเม็ดมะมวงหิมพานต ชวยลดความเสี่ยงของการเกิด
โรคหัวใจและหลอดเลือด ๔. เม็ดมะมวงหิมพานต สรรพคุณชวยปองกันโรคมะเร็ง ชวยลดความเสี่ยงของการ
เกิดโรคมะเร็ง ลําไสใหญได ๕. เม็ดมะมวงหิมพานต มีธาตุแมกนีเซียมในปริมาณมาก จึงชวยบํารุงสุขภาพ
เหงือก สุขภาพฟนและกระดูกใหแข็งแรง ปองกันการเกิดโรคกระดูกพรุนในผูสูงอายุได ๖. การรับประทานเม็ด
มะมวงหิมพานตเปนประจําจะชวยลดปองกันโรคจอประสาทตาเสื่อมได ๗. การวิจัยในบราซิลและอินเดีย
พบวา สารสกัดจากเปลือกตน และสารสกัดจากสวนเหนือดิน ของตน สามารถชวยลดระดับน้ําตาลเลือดได ๘. 
เมล็ดมีกรดไลโนเลอิก (Linoleic Acid) ซ่ึงชวยปองกันโรคไขมันอุดตันในเสนเลือด ปองกันโรคหัวใจและโรค
เก่ียวกับทรวงอกได ๙. แมกนีเซียมจากเม็ดมะมวงหิมพานตสามารถชวยใหลดความดันโลหิตได ๑๐. เมล็ดมี
กรดไขมันอ่ิมตัวในปริมาณมาก จึงชวยในการปองกันโรคไขมันตับและไมสะสมในรางกายมากจนเกินไป จึงไม
ทําใหอวน ๑๑. เม็ดมะมวงหิมพานตมีแมกนีเซียมสูง โดยแรธาตุชนิดจะชวยในการทํางานของหัวใจ มีบทบาท
สําคัญในการเปลี่ยนน้ําตาลใหเปนพลังงาน ชวยปองอาการหมดเรี่ยวแรงไดเปนอยางดี ๑๒. ชวยรักษาโรคฟนผุ 
บรรเทาอาการเสียวฟน หรือปวดฟนได เนื่องจากเม็ดมะมวงหิมพานต มีกรดอนารดิก ท่ีมีคุณสมบัติชวยกําจัด
เชื้อแบคทีเรียซ่ึงเปนสาเหตุของโรคฟนผุได แตอยางไรก็ดีการแปลงฟนก็ยังคงเปนวิธีท่ีดีท่ีสุด เนื่องจากกรด
ชนิดนี้จะออกฤทธิ์เพียงแค ๑๕ นาทีเทานั้น (ชารลส เวเบอร นักวิทยาศาสตรจากนอรทแคโรไลนา 
สหรัฐอเมริกา) ๑๓. กรดอนารดิกในเม็ดมะมวงหิมพานต สามารถนําไปประยุกตใชกับโรคอ่ืน ๆ ได เชน วัณ
โรค โรคเรื้อน กําจัดเชื้อโรคท่ีพบในสิว เปนตน (ชารลส เวเบอร นักวิทยาศาสตรจากนอรทแคโรไลนา 
สหรัฐอเมริกา) ๑๔. ชาวโบลีเวียเชื่อวา น้ําจากผลสามารถชวยกระตุนสมองแลวทําใหมีความจําดีข้ึน (ผล) ๑๕. 
ชวยบรรเทาอาการเจ็บปวดจากโรคประสาทพิการ และชวยแกโรคปวดตามขอได (ผล) ๑๖. มะมวงหิมพานต 
สรรพคุณชวยลดไข (ผล,ใบ) ๑๗. ชวยแกอาการเลือดออกตามไรฟน (ยางจากตน) ๑๘. ชวยแกอาการปวดฟน 
ใชกลั้วคอลางปาก (เปลือกตน) ๑๙. ใบสดนํามาเผาไฟ แลวสูดดมควันจะชวยรักษาและบรรเทาอาการไอ และ
อาการเจ็บคอได (ใบสด) ๒๐. ชวยแกอาเจียน รักษาแผลในชองปาก (น้ําจากผล) ๒๑. สรรพคุณมะมวงหิม



พานตชวยในการขับเหง่ือ (น้ําจากผล) ๒๒. เมล็ดนํามาค่ัวโรยเกลือรับประทานเปนยาแกอาการบวมน้ําได 
(เมล็ดค่ัว) ๒๓. การรับประทานเม็ดมะมวงหิมพานตจะชวยในการยอยอาหารไดเปนอยางดี (เมล็ด) ๒๔. ราก
มะมวงหิมพานตมีสรรพคุณชวยแกทองรวงและเปนยาฝาดสมาน (ราก) ๒๕. ชวยบรรเทาอาการทองรวง (ยอด
,ใบ) ๒๖. ในบราซิลนินมนําผลมาทําเปนไวน เพราะเชื่อวามันสามารถชวยรักษาโรคบิดเรื้อรังได (ผล) ๒๗. ใบ
ยอดออนมีสรรพคุณชวยสมานแผลในลําไส ชวยรักษาแผลในกระเพาะอาหาร และบรรเทาอาการของโรค
ทองรวงได (ใบ) ๒๘. น้ําค้ันจากผล ใชดื่มเปนยาขับปสสาวะได (ดร.วิทย เท่ียงบูรณธรรม) (น้ําค้ันจากผล,เมล็ด
ค่ัว) ๒๙. การรับประทานเม็ดมะมวงหิมพานตจะชวยปองกันและลดความเสี่ยงของการเกิดโรคนิ่วได (เมล็ด) 
๓๐. ชวยบรรเทาอาการของโรคริดสีดวงได (ใบ) ๓๑. สรรพคุณของมะมวงหิมพานตชวยตานกามโรค (น้ําจาก
ผล) ๓๒. ใชรักษาโรคผิวหนังพุพองและกามโรคเขาขอได (เปลือกตน) ๓๓. ใชเปนยาแกปวดเนื่องจาก
รํามะนาด (เปลือกตน) ๓๔. ใชเปนยารักษาหูด ดวยการใชยางจากผลสดท่ียังไมสุก ๑ ผล ท่ีเด็ดออกมาใหม ๆ 
แลวใช ยางทาตรงบริเวณท่ีเปนหูด ทาเปนประจําจนกวาจะหาย (ยางจากผลสด,ยางจากตน) ๓๕. ชวยทําลาย
ตาปลา ชวยกัดทําลายเนื้อดานท่ีเปนปุมโต หรือโรคเทาแตกได ดวยการใชยางจากตนสดทาบริเวณท่ีเปนตา
ปลาหรือเนื้อดานบอยๆ จนกวาจะหาย (ยางจากตน) ๓๖. เมล็ดใชผสมเปนยารับประทาน ชวยแกโรคผิวหนัง 
กลากเกลื้อน โรคเรื้อน ทําใหหนังชา (เมล็ด,น้ํามันจากเมล็ด) ๓๗. น้ํามันสกัดจากเมล็ดมะมวงหิมพานต 
สรรพคุณใชเปนพิษตานเชื้อจุลินทรีย โดยเฉพาะ เชื้อหนองชนิด Staphylococus (การสูดดมน้ํามันชนิดนี้อาจ
ทําใหเกิดการระคายเคือง มีพิษรุนแรง และ ควรระวังเม่ือตองใชกับเด็ก) ๓๘. ชวยรักษาแผลไฟไหม น้ํารอน
ลวก ดวยการใชใบแกนํามาบดใสบริเวณท่ีเปนแผล (ใบแก) ภายในชองทวาร จุดเดนของผลิตภัณฑเม็ดมะมวง
หิมพานต ของกลุมแมบานเกษตรกรเหมืองแร หมูท่ี ๙ ตําบลสามพ่ีนอง อําเภอแกงหางแมว จังหวัดจันทบุรี 
เปนท่ีท่ีหลายคนรูจักกันดีในเรื่องของการผลิต เม็ดมะมวงหิมพานตท่ีมีคุณภาพ เริ่มตั้งแตการดึงเม็ดของมัน
ออกมา กะเทาะเปลือก อบในอุณหภูมิท่ีเหมาะสมท่ีทําใหมันสุกพอดีและไมไหมเกรียม ซ่ึงเปนสวนสําคัญมาก 
เพราะมันหมายถึงรสชาติของ เม็ดมะมวงหิมพานต ซ่ึงเปนทุกข้ันตอนกวาจะไดเม็ดท่ีสมบูรณแบบและมี
มาตรฐานเหมือนกันทุกเม็ด ลักษณะท่ีโดดเดนหรืออัตลักษณของเม็ดมะมวงหิมพานตอบแหงบานเหมืองแร คือ 
การคัดสรรเม็ด ท่ีมีคุณภาพ ไมใสสารเคมี และกรรมวิธีการผลิตท่ีสะอาด 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
มะมวงหิมพานตเปนถ่ัวเปลือกแข็ง (nut) ชนิดหนึ่งท่ีเรารูจักกันดีและถือพืชอุตสาหกรรมท่ีสําคัญ ชนิดหนึ่งของ
ประเทศไทยและมีการปลูกกันมาเปนเวลานานแลว เนื่องจากเปนพืชท่ีทนแลง ปลูกงายเจริญเติบโตเร็วดูแล
งายข้ึนไดในดินแทบทุกชนิดท่ีระบายน้ําดี การปลูกมะมวงหิมพานตนอกจากเปน การเพ่ิมรายไดแกเกษตรกร
แลวยังถือเปนถือการปลูกปาเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียว ทําใหสภาพภูมิอากาศและสิ่งแวดลอมดีข้ึน ปจจุบันผลผลิต
มะมวงหิมพานตลดลงมากเนื่องจากเกษตรกรหันไปปลูกพืชเศรษฐกิจชนิดอ่ืนท่ีใหผลตอบแทนสูงกวาแทน 
มะมวงหิมพานตเปนพืชอเนกประสงคสามารถนําสวนตาง ๆ ของตนมาใชประโยชนไดมากมาย ท้ังดานการ
บริโภคการแพทยและอุตสาหกรรมตั้งแตรากลําตน เปลือกใบ ยอดออน ผลจริงผลปลอม น้ํามันจากเปลือกผล
เยื่อหุมเม็ดใน แตมีเพียงสองสวนเทานั้นท่ีสามารถนํามาใชประโยชนไดมากท่ีสุดคือ เม็ดในมะมวงหิมพานต 
และน้ําามันจากเปลือกของเม็ดในสวนของเม็ดในนั้น นิยมนํามารับประทานเปนของขบเค้ียวหรือใชเปน
สวนประกอบในอาหารตาง ๆ ปจจุบันมีการแปรรูปเม็ดมะมวงหิมพานตในรูปแบบตางๆเพ่ือเปนของขบเค้ียว
หรืออาหารเชน เม็ดมะมวงหิมพานตทอดค่ัวอบเกลือหรืออบเนย เปนตน เม็ดมะมวงหิมพานตมีประโยชนอยูไม
นอยเม่ือเทียบกับถ่ัวเปลือกแข็งดวยกันแลว เม็ดมะมวงหิมพานตมีไขมันนอยกวามากคือรอยละ ๔๗ เทานั้น 
ทําใหเม่ือแกะเปลือกออกแลวสามารถเก็บไวไดนาน ไมเหม็นหืน ขณะท่ีไขมันในเม็ดมะมวงหิมพานตเปนไขมัน
ชนิดดีถึงกวารอยละ ๗๕ และมีแรธาตุท่ีสําคัญอยางฟอสฟอรัส และแมกนีเซียม มีวิตามินอีในปริมาณมาก



ใกลเคียงกับในถ่ัวลิสงมีเสนใย (fiber) มากถึง ๑๖ กรัมตอเม็ด มะมวงหิมพานต ๑๐๐ กรัมอีกดวย เม็ดมะมวง
หิมพานตมีสรรพคุณดานตาง ๆ มากมายตัวอยางเชน การท่ีเม็ดมะมวงหิมพานตอุดมไปดวยธาตุทองแดง ชวย
บํารุงเสนผมและผิวหนังไดเปนอยางดีมีธาตุแมกนีเซียมในปริมาณมาก จึงชวยบํารุงสุขภาพเหงือกสุขภาพฟน
และกระดูกใหแข็งแรง ปองกันการเกิดโรคกระดูกพรุนในผูสูงอายุได สามารถชวยใหลดความดันโลหิตไดมี
กรดไลโนเลอิก (Linoleic Acid) ซ่ึงชวยปองกันโรคไขมันอุดตันในเสนเลือด ปองกันโรคหัวใจ และโรคเก่ียวกับ
ทรวงอกได การมีกรดไขมันอ่ิมตัวในปริมาณมากถึง รอยละ ๘๒ จึงชวยในการปองกันโรคไขมันตับ และไม
สะสมในรางกายมากจนเกินไป จึงไมทําใหอวน อยางไรก็ตามไมควรรับประทานเม็ดมะมวงหิมพานตในปริมาณ
ท่ีมากเกินไป (หรือไมควรเกิน ๑๐ เม็ดตอ การรับประทาน ๑ ครั้ง) เนื่องจากเม็ดมะมวงมะมวงหิมพานตจะให
พลังงานสูงซ่ึงหากนําไปแปรรูปดวยการอบหรือทอดเนยก็จะมีพลังงานมากข้ึนไปอีก การแปรรูปเม็ดมะมวงหิม
พานตสามารถทําไดงาย ๆ โดยไมจําเปนตองอาศัยเครื่องจักรหรือเทคโนโลยีท่ีทันสมัย อาศัยภูมิปญญาทองถ่ิน
ในการแปรรูปท่ีสืบทอดกันมา จึงเปนการงายท่ีชุมชนหรือกลุมแมบาน เขาสูธุรกิจเม็ดมะมวงหิมพานตได เพ่ือ
เปนการสรางรายไดเสริมใหแกชุมชน โดยเฉพาะในทองถ่ินท่ีมี ตนมะมวงหิมพานตอยูเปนจํานวนมาก ฉะนั้น
ชาวบานเหมืองแร หมูท่ี ๙ อําเภอแกงหางแมว จังหวัดจันทบุรี จึงไดรวมกลุมกันแปรรูปเปนมะมวงหิมพานต
อบแหง ซ่ึงสามารถผลิตไดท้ังเม็ดมวงหิมพานตอบกรอบ และเม็ดมะมวงหิมพานตทอดกรอบ เปนสินคาประจํา
ตําบลสามพ่ีนอง ในนามกลุมแมบานเกษตรกรเหมืองแร 
  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

 องคประกอบของอาหาร (สูตร) 
          ๑. เม็ดมะมวงหิมพานตดิบ 
          ๒. น้ํามันพืช 

ข้ันตอนการผลิต 
๑.      ตากเม็ดมะมวงหิมพานตดิบ  ประมาณ ๔ – ๕ แดด  แลวเก็บในท่ีรม 

            ๒.      นํามาตมประมาณ  ๔๕ นาที   ผึ่งไวใหแหง 
๑.      กระเพาะเม็ดดวยเครื่องจักร  แรงงานคน  จะไดเม็ดติดกะพ้ีมา 
๒.      นําเม็ดติดกะพ้ีมาอบ ดวยอุณหภูมิ  ๖๐ – ๗๐ องศาเซลเซียส  นาน  ๙ ชั่วโมง 
๓.      แกะกะพ้ีออกใหเปนเม็ดสีขาว 
๔.      คัดเกรด  เพ่ือจําหนายสง (เม็ดมะมวงหิมพานตอบ)  และเพ่ือจําหนายปลีก (เม็ดหิมพานตทอด) 
  
๕.      นํามาทอด  ไฟปานกลาง  จนเหลืองทอง   ท้ิงใหสะเด็ดน้ํามัน  บรรจุลงกลองจําหนาย 

  
 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 
กลุมแมบานเกษตรกรเหมืองแร 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
กลุมแมบานเกษตรกรเหมืองแร 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
๒๘ หมูท่ี ๙ ตําบลสามพ่ีนอง อําเภอแกงหางแมว จังหวัดจันทบุรี ๒๒๑๖๐ 
โทรศัพท ๐๘๙-๒๕๓๙๑๒๔ โทรสาร - 
E-mail 
- 
  
9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

 รหัสผลิตภัณฑ (Code) : ๒๒๐๘๐๓-B๐๐๑ 
          รหัสโอทอป (opc)  ป  ๒๕๕๒  ระดับ  ๒ ดาว 
          มาตรฐานผลิตภัณฑสินคาชุมชน (มผช.)  ๖๘๔/๒๕๔๗ 
          รางวัล  otop  ระดับจังหวัด  ประจาํป ๒๕๔๘ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



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

