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1. ช่ืออาหาร 

ชื่อหลัก : เม็ดมะมวงหิมพานตอบแหง 
ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): 
 
2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ แกงหางแมว ตําบล สามพ่ีนอง 
  
3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู 
 3.2 ลักษณะ อาหารในชีวิตประจําวัน 
   
4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
มะมวงหิมพานต (Anacardium occidentale) เปนไมดอกยืนตน ในวงศ Anacardiaceae มะมวงหิมพานต
เปนพืชพ้ืนเมืองของภาคตะวันออกเฉียงเหนือของบราซิล ซ่ึงเรียกเปนภาษาโปรตุเกสวา Caju (ผล) หรือ 
Cajueiro (ตน) ปจจุบันเติบโตแพรหลายท่ัวไปในภูมิภาคเขตรอน เพ่ือใชประโยชนจาก เมล็ด และผลของมัน 
มะมวงหิมพานตเปนไมไมผลัดใบ ลําตนมีความสูง ๑๐ - ๑๒ เมตร ตนเตี้ย สยายก่ิงกานไมสมํ่าเสมอ ใบจัดเรียง
เปนแบบเกลียว ผิวมันลื่น รูปโคงจนถึงรูปไข ความยาว ๔ - ๒๒ เซนติเมตร และกวาง ๒ - ๑๕ เซนติเมตร 
ขอบใบเรียบ สวนดอกนั้นเกิดจากท่ียาวถึง ๒๖ เซนติเมตร แตละดอกตอนแรกมีสีเขียวซีด จากนั้นสีสดเปนแดง
จัดมี ๕ กลีบ ปลายแหลม เรียว ยาว ๗ - ๑๕ มิลลิเมตร ผลแทของมะมวงหิมพานตนั้นเปนผลเมล็ดเดียว รูปไต 
หรือรูปนวมนักมวย งอกออกจากปลายของ ผลเทียม ความจริงแลวในตอนแรกผลนั้นเติบโตบนตนกอน 
จากนั้นกานดอกจะขยายตัวออกมาเปนผลเทียม ภายในผลแทนั้น เปนเมล็ดเดี่ยว แมวาโดยท่ัวไปจะมองวา
สวนเนื้อขาวนวลนั้นเปนผลท่ีมีเปลือกแข็ง (nut) แตในทางพฤกษศาสตรถือวา เปนเมล็ด (seed) ถ่ัวเปลือก
แข็งอีกชนิดหนึ่งท่ีเรารูจักกันดีก็คือ "มะมวงหิมพานต" ซ่ึงเปนพืชดั้งเดิมของทางอเมริกาใต เม่ือมาปลูกใน
ประเทศไทย คนไทยภาคใตเรียกกันวา กาหยู แตภาษากลางท่ีเรียกกันจนติดปากวา มะมวงหิมพานตนั้น ก็
นาจะเพราะวามีลักษณะคลายกับผลมะมวง หากใครมีโอกาสไดเห็นตนมะมวงหิมพานต อาจจะคิดวา มันชาง
เปนผลไมท่ีแปลกประหลาดเหลือเกิน เพราะดูภายนอกแลวผลของมันจะมีลักษณะคลายผลชมพู แตกลับมีติ่ง
เล็ก ๆ สีน้ําตาลหอยอยูตรงปลายผล จะหลุดก็ไมหลุดเสียอยางนั้น แตผลท่ีดูแลวคลายชมพูท่ีหลายคนคิดวา
เปนผลจากตนมะมวงหิมพานตนั้น ท่ีจริงเปนฐานรองดอก สวนผลท่ีแทจริงนั้นก็คือ ติ่งเล็ก ๆ สีน้ําตาลท่ีหอย
ออกมานั้นตางหาก และหากนํามากะเทาะเปลือก ก็จะไดเมล็ดมะมวงหิมพานต มาค่ัว มาอบ หรือมาประกอบ
อาหารไดหลายอยาง ในเมล็ดมะมวงหิมพานตนี้ก็มีประโยชนอยูไมนอย เพราะเม่ือเทียบกับถ่ัวเปลือกแข็ง



ดวยกัน มะมวงหิมพานตถือวามีไขมันนอยกวามากคือ ๔๗% เทานั้น ทําใหเม่ือแกะเปลือกออกแลวเก็บไดนาน 
ไมเหม็นหืน แถมไขมันในเมล็ดมะมวงหิมพานตก็ยังเปนไขมันชนิดดีถึงกวา ๗๕% และมีแรธาตุท่ีสําคัญอยาง
ฟอสฟอรัสและแมกนีเซียม อีกท้ังยังมีวิตามินอีในปริมาณมากเทาๆ กับในถ่ัวลิสง แถมยังมีเสนใยมากถึง ๑๖ 
กรัมตอเมล็ดมะมวงหิมพานต ๑๐๐ กรัม ปจจุบันมะมวงหิมพานต พบไดท่ัวไปในภูมิภาคเขตรอน เพราะเติบโต
ไดอยางเหมาะสมในสภาพอากาศท่ีชื้น และอบอุน ประเทศไทยสวนใหญจะพบมะมวงหิมพานตในภาคใต 
ปจจุบันจังหวัดจันทบุรี ก็ไดนําตนมะมวงหิมพานตมาปลูกในพ้ืนท่ีอําเภอแกงหางแมว โดยเฉพาะตําบลสามพ่ี
นอง อําเภอแกงหางแมว และชาวบานในตําบลสามพ่ีนองไดรวมกลุมกันผลิตเม็ดมะมวงหิมพานตอบกรอบ 
และเม็ดมะมวงหิมพานตทอดกรอบ เปนสินคาประจําตําบล ประชากรสวนใหญในตําบลสามพ่ีนองประกอบ
อาชีพทางดานการเกษตร พืชเศรษฐกิจท่ีสําคัญ ไดแก ยางพารา สับปะรด มันสําปะหลัง มะมวงหิมพานต โดย
เกษตรกรสวนใหญดําเนินการเพาะปลูก ตามวงจรปกติของการทําเกษตรกรรม ซ่ึงในชวงหลายปท่ีผานมา จึง
เกิดการรวมตัวของกลุมแมบาน หมูท่ี ๙ บานเหมืองแร ในตําบลสามพ่ีนองข้ึนเปน “กลุมแปรรูปเมล็ดมะมวง
หิมพานต” เพ่ือทําการแปรรูปผลผลิตท่ีผลิตไดตามฤดูกาล เพ่ือสรางมูลคาเพ่ิมใหกับผลผลิตทางการเกษตรของ
ตน และเปนชองทางในการสรางรายไดเสริมใหกับสมาชิกดวย ซ่ึงวัตถุดิบท่ีจะนํามาแปรรูปนั้น ทางกลุมแปรรูป
ฯ ไดเลือกซ้ือวัตถุดิบท่ีมีคุณภาพ เพราะวัตถุดิบท่ีดีนั้นก็เปนจุดเริ่มตนของการไดมาซ่ึงเมล็ดมะมวงหิมพานตท่ีมี
คุณภาพดวย ซ่ึงทางกลุมแปรรูปฯ ไดทําการคัดเลือกแตวัตถุดิบจากแหลงท่ีมีคุณภาพและไดมาตรฐานเทานั้น 
เมล็ดมะมวงหิมพานต มีแรธาตุและวิตามินหลายอยาง เชน แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส และเหล็ก วิตามินอี ซ่ึง
เปนสารบํารุงสมอง เมล็ดมะมวงหิมพานตมีเสนใยชวยการทํางานของลําไส คนไทยในอดีตนิยมนําใบมา
บดละเอียดใชพอกแผลไฟไหม ยอดออนกินแกทองรวง ยางนําไปทําน้ําหมึก น้ํามันขัดเงา ลําตนใชทําหีบใสของ 
ลังไม ดุมลอเกวียน รากท่ีอยูใตดินนํามาเปนยาสมานแผล น้ํามันในเมล็ดรักษากลาก เกลื้อน และโรคผิวหนัง
อ่ืน ๆ สวนลูกออนจะใชรับประทานกับน้ําพริกกะป หรือใชเปนผักเครื่องเคียงใน การรับประทานกับขนมจีน 
น้ํามันท่ีสกัดจากเปลือกเมล็ด มีสรรพคุณใชเปนพิษตานเชื้อจุลินทรียโดยเฉพาะเชื้อหนองชนิดบาง รายงานระบุ
วา น้ํามันท่ีสกัดไดจากเปลือกเมล็ด เคยใชรักษาโรคเรื้อน เกลื้อนและ หูดได ขณะเดียวกันก็มีโทษคือ น้ํามันท่ี
สกัดจากเปลือกเมล็ดหากสูดดมอาจจะเกิดการระคายเคือง และ มีพิษรุนแรงตอระบบหายใจ ถ่ัว-เม็ดมะมวง
หิมพานต ตานโรคฟนผุ ชวยกําราบเชื้อโรค ตนตอเกิดสิว วัณโรคและโรคเรื้อน นักวิจัยสหรัฐพบกรดชนิดหนึ่ง
ในถ่ัวและเม็ดมะมวงหิมพานต มีคุณสมบัติชวยรักษาโรคฟนผุ โดยสามารถ เขาไปทําลายเชื้อแบคทีเรียท่ีเปน
สาเหตุของฟนผุได ชารลส เวเบอร นักวิทยาศาสตรจากนอรทแคโรไลนา สหรัฐอเมริกา ทําการทดลองใชถ่ัว
รักษาอาการปวดฟนของเขา เพราะจากการวิจัยของเขาพบวาในถ่ัวหลาย ๆ ชนิด และเม็ดมะมวงหิมพานตมี
แบคทีเรียท่ีมีคุณสมบัติเขาไปกําจัดเชื้อแบคทีเรีย ซ่ึงเปนสาเหตุของโรคฟนผุ นอกจากนี้แบคทีเรีย ชนิด
เดียวกันยังสามารถนําไปประยุกตใชกับโรคอ่ืนๆ ไดอีกดวย เชน กําจัดเชื้อโรคท่ีพบในสิว วัณโรค และโรคเรื้อน 
เวเบอร เผยวาสารเคมีในเม็ดมะมวงหิมพานตท่ีมีคุณสมบัติรักษาโรคหลายชนิด ไดแก กรดอนารดิก ซ่ึงจากการ
ทดลองในหองวิทยาศาสตรพบวากรดชนิดนี้มีคุณสมบัติตอตานเชื้อแบคทีเรียสเตรปโตคอคคัสซ่ึงเปนเชื้อท่ีเขา
ไปกัดกรอนเนื้อฟนจนผูปวยเกิดอาการเสียวฟน หรือปวดฟนในกรณีท่ีแบคทีเรียสเตรปโตคอคคัส กัดกินเนื้อ
ฟนไปจนถึงโพรงประสาทฟน อยางไรก็ดี การปองกันฟนผุดวยการแปลงฟนและไปตรวจสุขภาพฟนทุก ๆ ๖ 
เดือน ยังคงเปนวิธีท่ีดีท่ีสุด เนื่องจากกรดชนิดนี้จะออกฤทธิ์นานเพียงแค ๑๕ นาทีเทานั้น ท้ังนี้ฟนผุเกิดจาก
การกัดกรอนของกรดท่ีแบคทีเรียท่ีอยูบนผิวฟนผลิตออกมา กรดท่ีวานี้จะถูก ผลิตข้ึนโดยใชอาหารท่ีเรา
รับประทานเขาไปเปนวัตถุดิบ โดยฟนผุเริ่มตนจากการมีเศษอาหารไปติดท่ีตัวฟน เชน ท่ีผิวรองฟน ในข้ันตอน
นี้หากแปรงฟนเอาเศษอาหารออกฟนก็จะไมผุ แตถาปลอยเศษอาหารนั้นไว โดยไมขจัดออกไปหรือแปรงฟนไม
สะอาดเทาท่ีควร ก็จะทําใหแบคทีเรียเขาไปทําลายเนื้อฟน วิธีงาย ๆ ท่ีจะมีสุขภาพดี อาจเริ่มตนท่ีการคืนสู



ธรรมชาติ เวลาคนเราไดสูดอากาศธรรมชาติ ไมวาจะเปนท่ีทะเล ภูเขา หรือทุงนา อากาศธรรมชาตินี้มีสวนชวย
ทําใหจิตใจเราสงบพรอมๆ กับรูสึกกระปรี้กระเปราและแข็งแรงข้ึนมาได อาหารธรรมชาติก็เชนกันมีสวนชวยให
รางกายแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ได อาหารธรรมชาตินี้ก็คือ อาหารหลากหลายท่ีไมไดผาน
กระบวนการแปรรูปทางอุตสาหกรรม “ถ่ัวเปลือกแข็ง” เชน ถ่ัวลิสง ถ่ัวอัลมอนด ถ่ัววอลนัต ถ่ัวพิสตาชิโอ ถ่ัว
เม็ดมะมวงหิมพานต เปนตัวอยางของ อาหารธรรมชาติท่ีมากดวยคุณคาทางโภชนาการ และสารท่ีมีสวนชวย
ฟนฟูสุขภาพ สมาคมโรคหัวใจท้ังไทยและเทศตางยอมรับวาถ่ัวเปนอาหารเพ่ือสุขภาพหัวใจและหลอดเลือด 
เพราะมีสรรพคุณชวยลดโคเลสเตอรอลตัวราย (LDL) และลดความเสี่ยงตอโรคหัวใจและหลอดเลือดลง เม่ือ
รับประทานเปนประจําคูกับอาหารท่ีมีประโยชนอ่ืน ๆ ถ่ัวเปนอาหารท่ีมีไขมันสูง จึงมักถูกทวงถามอยูเสมอวา 
“กินไดจริงหรือ?” ไขมันสวนใหญในถ่ัว จะเปนไขมันชนิดท่ีดี นั่นคือ เปนประเภท “ไขมันไมอ่ิมตัว” เวลาพูดถึง
ไขมันเราจะตองแยกแยะชนิดท่ีดี กับชนิดท่ีไมดี ชนิดท่ีไมดีนั้นมักจะเปนของแข็งท่ีอุณหภูมิหองหรือท่ีเรา
เรียกวา “ไขมันอ่ิมตัว” ไดแก เนย กะทิ และไขมันจากสัตว และไขมันทรานซก็จัดวาเปนไขมันชนิดไมดีเชนกัน 
ท้ัง ๆ ท่ีไมมีโคเลสเตอรอล เพราะเปนไขมันท่ีทําจากพืช แตเปนเพราะไดผานกระบวนการผลิตแปรรูป จึงทําให
ไขมันทรานซมีผลดานลบตอสุขภาพรางกายมาก อาหารท่ีมีไขมันทรานซ ไดแก มาการีน ขนมปงกรอบ ขนม
กรุบกรอบ บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป ขนมอบเบเกอรี่ อาหารประเภทฟาสตฟูด เปนตน ไขมันท้ังสองชนิดนี้เม่ือไดรับ
เขาไปในปริมาณมากเปนประจํา จะไปเพ่ิมการสะสมของไขมันตามผนังหลอดเลือด เพ่ิมการอักเสบ ซ่ึงจะเพ่ิม 
ความเสี่ยงตอภาวะหลอดเลือดแข็งและหลอดเลือดตีบ นําไปสูภาวะหัวใจขาดเลือดเฉียบพลันไดงาย สวนไขมัน
ไมอ่ิมตัวโดยเฉพาะไขมันไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยวท่ีมีมากในถ่ัวนั้นทําหนาท่ีตรงกันขาม คือ ขจัดโคเลสเตอรอล พบวา
การกินถ่ัว (ในงานวิจัยใชถ่ัวอัลมอนด) แทนขนมกรุบกรอบ ขนมเบเกอรีตาง ๆ วันละ ๒ ครั้ง จะสามารถลด 
LDL ลงไดถึง ๑๐% คงจะไมใชเพราะไขมันไมอ่ิมตัวตัวเดียวเทานั้นท่ีทําหนาท่ีลดความเสี่ยงของโรคหัวใจ แต
ถ่ัวเปนอาหารท่ีมีสัดสวนของสารอาหารอ่ืน ๆ ท่ีเปนตัวรับผิดชอบในดานนี้ดวยเชนกัน โดยเฉพาะ * 
แมกนีเซียม ท่ีชวยลดควมดันโลหิต * โฟเลตและวิตามินบี เปนตัวชวยเปลี่ยนสารโฮโมซิสเตอีน 
(Homocystiene) เปนสารท่ีไมกอใหเกิดอันตรายตอหลอดเลือด และลดระดับโฮโมซิสเตอีน * วิตามินอี เปน
สารตานอนุมูลอิสระ ปกปองหลอดเลือด * วิตามินบี ๓ หรือไนอะซิน ท่ีมีมากในถ่ัวลิสง มีสวนชวยลดไตรกลี
เซอรไรด และเพ่ิมโคเลสเตอรอลท่ีดี (HDL) * กรดไขมันอัลฟาไลโนเลอิก (ALA) ในถ่ัววอลนัต จะเปลี่ยนเปน
กรดไขมันโอเมกา ๓ ในรางกาย ชวยปองกันหลอดเลือดอักเสบ หลอดเลือดอุดตัน ชวยควบคุมระดับไตรกลี
เซอรไรด * เสนใยอาหาร ชวยขจัดโคเลสเตอรอลไมดี โรคหัวใจท่ีเกิดข้ึนสวนใหญไมไดเกิดข้ึนเดี่ยว ๆ แตมัก
พวงมากับโรคหรือภาวะอ่ืน ๆ ท่ีเห็นไดชัดคือ โรคเบาหวาน และภาวการณมีน้ําหนักตัวเกิน หรือโรคอวน 
พบวาการกินถ่ัวเปนประจําจะชวยลดอัตรา การเกิดโรคเหลานี้ได ใครท่ีเคยพยายามลดน้ําหนักโดยควบคุม
ปริมาณอาหารและปริมาณไขมัน เชน การกินแตอาหารไขมันต่ํามาก ๆ ประเภทตม ตุน นึ่ง จะทราบดวีาการ
ปฏิบัติเชนนี้อาจทําไดไมนาน อาหารอาจขาดรสชาติ หรืออาจทําใหหิวบอย คงไมมีใครปฏิเสธวาไขมันนั้นทําให
อาหารมีรสชาติดีข้ึน ไขมันยอยชาจึงทําใหรูสึกอ่ิมนานดวย ถ่ัวมีท้ังไขมันท่ีดีและเสนใยอาหารในสัดสวนท่ี
เหมาะสม จึงเปนอาหารธรรมชาติท่ีเหมาะจะเปนอาหารควบคุมน้ําหนัก การลดน้ําหนักหรือควบคุมไมให
น้ําหนักตัวเพ่ิมข้ึน ก็เปนวิธีปองกันโรคเบาหวานไดดวย สําหรับ ผูท่ีเปนเบาหวานแลว การรับประทานถ่ัวเปน
ทางเลือกท่ีดีกวาอาหารแปงสูง น้ําตาลสูงอ่ืน ๆ มาก ถ่ัวมีคาดัชนีน้ําตาลต่ํา ซ่ึงหมายความวาเม่ือรับประทาน
เขาไปแลวจะไมทําใหน้ําตาลในเลือดข้ึนเร็ว ลงเร็ว และไมทําใหข้ึนสูงมากเชนกัน จึงสงผลใหการคุมระดับ
น้ําตาลนั้นดี ถ่ัวมีใหเลือกมากมายหลายชนิด ลวนแตมีประโยชนท้ังสิ้น อีกท้ังถ่ัวยังเปนอาหารท่ีรับประทาน
งาย รับประทานเปนของวางก็ได จะนํามาค่ัวใสในยํา สมตํา สลัดก็อรอย หรือจะโรยหนาโยเกิรตรสธรรมชาติ 
ในขาวโอตตุน และอาหารอ่ืน ๆ อีกมากสามารถเพ่ิมคุณคาของอาหารนั้นไดดวยการเติมถ่ัวเขาไป ถาใครกังวล



วาจะซ้ือถ่ัวถุงใหญมาแลวกินเกิน ขอแนะนําใหแบงออกมา ๑ กํามือ ใสถุงหรือกลองอาหารเล็ก ๆ เอาไวเลย 
พกติดตัวเวลาออกไปขางนอก จะทําใหสะดวกในการรับประทาน 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ลักษณะของมะมวงหิมพานต ตนมะมวงหิมพานต เปนไมยืนตนขนาดกลาง เม่ือโตเต็มท่ีจะมีความสูงโดยเฉลี่ย 
๖ เมตร (สามารถสูงไดถึง ๑๒ เมตร) ลําตนเนื้อไมแข็ง มีก่ิงแขนงแตกออกเปนพุมแนนทรงกลมถึงกระจาย 
เปลือกหนา ผิวเรียบมีสีน้ําตาลเทา ใบมะมวงพิมหานต ใบเปนใบเดี่ยวเรียงเวียน ใบหนาเกลี้ยงเหมือนแผนหนัง 
ใบคลายรูปไขกลับหัวถึงรูปรีกวาง ปลายใบกลม โคนใบแหลม เนื้อใบมีกลิ่นหอม ใบมีขนาดกวางประมาณ ๖ - 
๑๐ เซนติเมตร และยาวประมาณ ๘ - ๒๐ เซนติเมตร ดอกมะมวงหิมพานต ดอกออกเปนชอกระจาย ดอกมีสี
ขาวหรือสีเหลืองนวล และจะเปลี่ยนไปเปน สีชมพู ชอดอกแตละชอประกอบดวยดอกยอยจํานวนมาก และมี
กลีบเลี้ยงสีเขียวขนาดเล็ก ดอกโคนเชื่อมติดกัน ดอกหนึ่งมีปลายแยกเปนกลีบ ๕ กลีบ ปลายแหลมเรียว ตรง
กลางดอกมีเกสรตัวผูประมาณ ๘-๑๐ อัน หลังจากดอกรวงจะติดผล ผลมะมวงหิมพานต มีลักษณะคลายผล
ชมพู หรือลูกแพร ผลเปนพวงหอยลงมา ขนาดผลยาวประมาณ ๕-๘ เซนติเมตร เนื้อผลฉํ่าน้ํามีกลิ่นหอม ผล
ออนมีสีเขียวหรือเหลืองอมชมพู แตเม่ือผลสุก จะเปลี่ยนเปนสีเหลืองหรือสีสมแดง ท่ีปลายผลมีเมล็ดอยู ๑ 
เมล็ด มีลักษณะคลายรูปไต เปลือกนอกแข็งและยาวประมาณ ๒ - ๔ เซนติเมตร มีน้ําตาลอมเทา เม็ดมะมวง
หิมพานต เปนผลมีเปลือกแข็งมีเมล็ดเดียวลักษณะคลายรูปไต หรือคลายนวมของนักมวย มีสีน้ําตาลปนเทา 
ขางในผลมีเมล็ดคลายรูปไต สรรพคุณของมะมวงหิมพานต ๑.. แพทยในอินเดียใชเมล็ดเลี้ยงเด็กทารกท่ีอายุ
เกิน 6 ขวบ เพ่ือชวยใหรางกายเจริญเติบโตไดเร็วและแข็งแรง ๒. เม็ดมะมวงหิมพานตอุดมไปดวยธาตุทองแดง 
จึงชวยบํารุงเสนผมและผิวหนังไดเปนอยางดี ๓. สรรพคุณเม็ดมะมวงหิมพานต ชวยลดความเสี่ยงของการเกิด
โรคหัวใจและหลอดเลือด ๔. เม็ดมะมวงหิมพานต สรรพคุณชวยปองกันโรคมะเร็ง ชวยลดความเสี่ยงของการ
เกิดโรคมะเร็ง ลําไสใหญได ๕. เม็ดมะมวงหิมพานต มีธาตุแมกนีเซียมในปริมาณมาก จึงชวยบํารุงสุขภาพ
เหงือก สุขภาพฟนและกระดูกใหแข็งแรง ปองกันการเกิดโรคกระดูกพรุนในผูสูงอายุได ๖. การรับประทานเม็ด
มะมวงหิมพานตเปนประจําจะชวยลดปองกันโรคจอประสาทตาเสื่อมได ๗. การวิจัยในบราซิลและอินเดีย
พบวา สารสกัดจากเปลือกตน และสารสกัดจากสวนเหนือดิน ของตน สามารถชวยลดระดับน้ําตาลเลือดได ๘. 
เมล็ดมีกรดไลโนเลอิก (Linoleic Acid) ซ่ึงชวยปองกันโรคไขมันอุดตันในเสนเลือด ปองกันโรคหัวใจและโรค
เก่ียวกับทรวงอกได ๙. แมกนีเซียมจากเม็ดมะมวงหิมพานตสามารถชวยใหลดความดันโลหิตได ๑๐. เมล็ดมี
กรดไขมันอ่ิมตัวในปริมาณมาก จึงชวยในการปองกันโรคไขมันตับและไมสะสมในรางกายมากจนเกินไป จึงไม
ทําใหอวน ๑๑. เม็ดมะมวงหิมพานตมีแมกนีเซียมสูง โดยแรธาตุชนิดจะชวยในการทํางานของหัวใจ มีบทบาท
สําคัญในการเปลี่ยนน้ําตาลใหเปนพลังงาน ชวยปองอาการหมดเรี่ยวแรงไดเปนอยางดี ๑๒. ชวยรักษาโรคฟนผุ 
บรรเทาอาการเสียวฟน หรือปวดฟนได เนื่องจากเม็ดมะมวงหิมพานต มีกรดอนารดิก ท่ีมีคุณสมบัติชวยกําจัด
เชื้อแบคทีเรียซ่ึงเปนสาเหตุของโรคฟนผุได แตอยางไรก็ดีการแปลงฟนก็ยังคงเปนวิธีท่ีดีท่ีสุด เนื่องจากกรด
ชนิดนี้จะออกฤทธิ์เพียงแค ๑๕ นาทีเทานั้น (ชารลส เวเบอร นักวิทยาศาสตรจากนอรทแคโรไลนา 
สหรัฐอเมริกา) ๑๓. กรดอนารดิกในเม็ดมะมวงหิมพานต สามารถนําไปประยุกตใชกับโรคอ่ืน ๆ ได เชน วัณ
โรค โรคเรื้อน กําจัดเชื้อโรคท่ีพบในสิว เปนตน (ชารลส เวเบอร นักวิทยาศาสตรจากนอรทแคโรไลนา 
สหรัฐอเมริกา) ๑๔. ชาวโบลีเวียเชื่อวา น้ําจากผลสามารถชวยกระตุนสมองแลวทําใหมีความจําดีข้ึน (ผล) ๑๕. 
ชวยบรรเทาอาการเจ็บปวดจากโรคประสาทพิการ และชวยแกโรคปวดตามขอได (ผล) ๑๖. มะมวงหิมพานต 
สรรพคุณชวยลดไข (ผล,ใบ) ๑๗. ชวยแกอาการเลือดออกตามไรฟน (ยางจากตน) ๑๘. ชวยแกอาการปวดฟน 
ใชกลั้วคอลางปาก (เปลือกตน) ๑๙. ใบสดนํามาเผาไฟ แลวสูดดมควันจะชวยรักษาและบรรเทาอาการไอ และ
อาการเจ็บคอได (ใบสด) ๒๐. ชวยแกอาเจียน รักษาแผลในชองปาก (น้ําจากผล) ๒๑. สรรพคุณมะมวงหิม



พานตชวยในการขับเหง่ือ (น้ําจากผล) ๒๒. เมล็ดนํามาค่ัวโรยเกลือรับประทานเปนยาแกอาการบวมน้ําได 
(เมล็ดค่ัว) ๒๓. การรับประทานเม็ดมะมวงหิมพานตจะชวยในการยอยอาหารไดเปนอยางดี (เมล็ด) ๒๔. ราก
มะมวงหิมพานตมีสรรพคุณชวยแกทองรวงและเปนยาฝาดสมาน (ราก) ๒๕. ชวยบรรเทาอาการทองรวง (ยอด
,ใบ) ๒๖. ในบราซิลนินมนําผลมาทําเปนไวน เพราะเชื่อวามันสามารถชวยรักษาโรคบิดเรื้อรังได (ผล) ๒๗. ใบ
ยอดออนมีสรรพคุณชวยสมานแผลในลําไส ชวยรักษาแผลในกระเพาะอาหาร และบรรเทาอาการของโรค
ทองรวงได (ใบ) ๒๘. น้ําค้ันจากผล ใชดื่มเปนยาขับปสสาวะได (ดร.วิทย เท่ียงบูรณธรรม) (น้ําค้ันจากผล,เมล็ด
ค่ัว) ๒๙. การรับประทานเม็ดมะมวงหิมพานตจะชวยปองกันและลดความเสี่ยงของการเกิดโรคนิ่วได (เมล็ด) 
๓๐. ชวยบรรเทาอาการของโรคริดสีดวงได (ใบ) ๓๑. สรรพคุณของมะมวงหิมพานตชวยตานกามโรค (น้ําจาก
ผล) ๓๒. ใชรักษาโรคผิวหนังพุพองและกามโรคเขาขอได (เปลือกตน) ๓๓. ใชเปนยาแกปวดเนื่องจาก
รํามะนาด (เปลือกตน) ๓๔. ใชเปนยารักษาหูด ดวยการใชยางจากผลสดท่ียังไมสุก ๑ ผล ท่ีเด็ดออกมาใหม ๆ 
แลวใช ยางทาตรงบริเวณท่ีเปนหูด ทาเปนประจําจนกวาจะหาย (ยางจากผลสด,ยางจากตน) ๓๕. ชวยทําลาย
ตาปลา ชวยกัดทําลายเนื้อดานท่ีเปนปุมโต หรือโรคเทาแตกได ดวยการใชยางจากตนสดทาบริเวณท่ีเปนตา
ปลาหรือเนื้อดานบอยๆ จนกวาจะหาย (ยางจากตน) ๓๖. เมล็ดใชผสมเปนยารับประทาน ชวยแกโรคผิวหนัง 
กลากเกลื้อน โรคเรื้อน ทําใหหนังชา (เมล็ด,น้ํามันจากเมล็ด) ๓๗. น้ํามันสกัดจากเมล็ดมะมวงหิมพานต 
สรรพคุณใชเปนพิษตานเชื้อจุลินทรีย โดยเฉพาะ เชื้อหนองชนิด Staphylococus (การสูดดมน้ํามันชนิดนี้อาจ
ทําใหเกิดการระคายเคือง มีพิษรุนแรง และ ควรระวังเม่ือตองใชกับเด็ก) ๓๘. ชวยรักษาแผลไฟไหม น้ํารอน
ลวก ดวยการใชใบแกนํามาบดใสบริเวณท่ีเปนแผล (ใบแก) ภายในชองทวาร จุดเดนของผลิตภัณฑเม็ดมะมวง
หิมพานต ของกลุมแมบานเกษตรกรเหมืองแร หมูท่ี ๙ ตําบลสามพ่ีนอง อําเภอแกงหางแมว จังหวัดจันทบุรี 
เปนท่ีท่ีหลายคนรูจักกันดีในเรื่องของการผลิต เม็ดมะมวงหิมพานตท่ีมีคุณภาพ เริ่มตั้งแตการดึงเม็ดของมัน
ออกมา กะเทาะเปลือก อบในอุณหภูมิท่ีเหมาะสมท่ีทําใหมันสุกพอดีและไมไหมเกรียม ซ่ึงเปนสวนสําคัญมาก 
เพราะมันหมายถึงรสชาติของ เม็ดมะมวงหิมพานต ซ่ึงเปนทุกข้ันตอนกวาจะไดเม็ดท่ีสมบูรณแบบและมี
มาตรฐานเหมือนกันทุกเม็ด ลักษณะท่ีโดดเดนหรืออัตลักษณของเม็ดมะมวงหิมพานตอบแหงบานเหมืองแร คือ 
การคัดสรรเม็ด ท่ีมีคุณภาพ ไมใสสารเคมี และกรรมวิธีการผลิตท่ีสะอาด 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
มะมวงหิมพานตเปนถ่ัวเปลือกแข็ง (nut) ชนิดหนึ่งท่ีเรารูจักกันดีและถือพืชอุตสาหกรรมท่ีสําคัญ ชนิดหนึ่งของ
ประเทศไทยและมีการปลูกกันมาเปนเวลานานแลว เนื่องจากเปนพืชท่ีทนแลง ปลูกงายเจริญเติบโตเร็วดูแล
งายข้ึนไดในดินแทบทุกชนิดท่ีระบายน้ําดี การปลูกมะมวงหิมพานตนอกจากเปน การเพ่ิมรายไดแกเกษตรกร
แลวยังถือเปนถือการปลูกปาเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียว ทําใหสภาพภูมิอากาศและสิ่งแวดลอมดีข้ึน ปจจุบันผลผลิต
มะมวงหิมพานตลดลงมากเนื่องจากเกษตรกรหันไปปลูกพืชเศรษฐกิจชนิดอ่ืนท่ีใหผลตอบแทนสูงกวาแทน 
มะมวงหิมพานตเปนพืชอเนกประสงคสามารถนําสวนตาง ๆ ของตนมาใชประโยชนไดมากมาย ท้ังดานการ
บริโภคการแพทยและอุตสาหกรรมตั้งแตรากลําตน เปลือกใบ ยอดออน ผลจริงผลปลอม น้ํามันจากเปลือกผล
เยื่อหุมเม็ดใน แตมีเพียงสองสวนเทานั้นท่ีสามารถนํามาใชประโยชนไดมากท่ีสุดคือ เม็ดในมะมวงหิมพานต 
และน้ําามันจากเปลือกของเม็ดในสวนของเม็ดในนั้น นิยมนํามารับประทานเปนของขบเค้ียวหรือใชเปน
สวนประกอบในอาหารตาง ๆ ปจจุบันมีการแปรรูปเม็ดมะมวงหิมพานตในรูปแบบตางๆเพ่ือเปนของขบเค้ียว
หรืออาหารเชน เม็ดมะมวงหิมพานตทอดค่ัวอบเกลือหรืออบเนย เปนตน เม็ดมะมวงหิมพานตมีประโยชนอยูไม
นอยเม่ือเทียบกับถ่ัวเปลือกแข็งดวยกันแลว เม็ดมะมวงหิมพานตมีไขมันนอยกวามากคือรอยละ ๔๗ เทานั้น 
ทําใหเม่ือแกะเปลือกออกแลวสามารถเก็บไวไดนาน ไมเหม็นหืน ขณะท่ีไขมันในเม็ดมะมวงหิมพานตเปนไขมัน
ชนิดดีถึงกวารอยละ ๗๕ และมีแรธาตุท่ีสําคัญอยางฟอสฟอรัส และแมกนีเซียม มีวิตามินอีในปริมาณมาก



ใกลเคียงกับในถ่ัวลิสงมีเสนใย (fiber) มากถึง ๑๖ กรัมตอเม็ด มะมวงหิมพานต ๑๐๐ กรัมอีกดวย เม็ดมะมวง
หิมพานตมีสรรพคุณดานตาง ๆ มากมายตัวอยางเชน การท่ีเม็ดมะมวงหิมพานตอุดมไปดวยธาตุทองแดง ชวย
บํารุงเสนผมและผิวหนังไดเปนอยางดีมีธาตุแมกนีเซียมในปริมาณมาก จึงชวยบํารุงสุขภาพเหงือกสุขภาพฟน
และกระดูกใหแข็งแรง ปองกันการเกิดโรคกระดูกพรุนในผูสูงอายุได สามารถชวยใหลดความดันโลหิตไดมี
กรดไลโนเลอิก (Linoleic Acid) ซ่ึงชวยปองกันโรคไขมันอุดตันในเสนเลือด ปองกันโรคหัวใจ และโรคเก่ียวกับ
ทรวงอกได การมีกรดไขมันอ่ิมตัวในปริมาณมากถึง รอยละ ๘๒ จึงชวยในการปองกันโรคไขมันตับ และไม
สะสมในรางกายมากจนเกินไป จึงไมทําใหอวน อยางไรก็ตามไมควรรับประทานเม็ดมะมวงหิมพานตในปริมาณ
ท่ีมากเกินไป (หรือไมควรเกิน ๑๐ เม็ดตอ การรับประทาน ๑ ครั้ง) เนื่องจากเม็ดมะมวงมะมวงหิมพานตจะให
พลังงานสูงซ่ึงหากนําไปแปรรูปดวยการอบหรือทอดเนยก็จะมีพลังงานมากข้ึนไปอีก การแปรรูปเม็ดมะมวงหิม
พานตสามารถทําไดงาย ๆ โดยไมจําเปนตองอาศัยเครื่องจักรหรือเทคโนโลยีท่ีทันสมัย อาศัยภูมิปญญาทองถ่ิน
ในการแปรรูปท่ีสืบทอดกันมา จึงเปนการงายท่ีชุมชนหรือกลุมแมบาน เขาสูธุรกิจเม็ดมะมวงหิมพานตได เพ่ือ
เปนการสรางรายไดเสริมใหแกชุมชน โดยเฉพาะในทองถ่ินท่ีมี ตนมะมวงหิมพานตอยูเปนจํานวนมาก ฉะนั้น
ชาวบานเหมืองแร หมูท่ี ๙ อําเภอแกงหางแมว จังหวัดจันทบุรี จึงไดรวมกลุมกันแปรรูปเปนมะมวงหิมพานต
อบแหง ซ่ึงสามารถผลิตไดท้ังเม็ดมวงหิมพานตอบกรอบ และเม็ดมะมวงหิมพานตทอดกรอบ เปนสินคาประจํา
ตําบลสามพ่ีนอง ในนามกลุมแมบานเกษตรกรเหมืองแร 
  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

 องคประกอบของอาหาร (สูตร) 
          ๑. เม็ดมะมวงหิมพานตดิบ 
          ๒. น้ํามันพืช 

ข้ันตอนการผลิต 
๑.      ตากเม็ดมะมวงหิมพานตดิบ  ประมาณ ๔ – ๕ แดด  แลวเก็บในท่ีรม 

            ๒.      นํามาตมประมาณ  ๔๕ นาที   ผึ่งไวใหแหง 
๑.      กระเพาะเม็ดดวยเครื่องจักร  แรงงานคน  จะไดเม็ดติดกะพ้ีมา 
๒.      นําเม็ดติดกะพ้ีมาอบ ดวยอุณหภูมิ  ๖๐ – ๗๐ องศาเซลเซียส  นาน  ๙ ชั่วโมง 
๓.      แกะกะพ้ีออกใหเปนเม็ดสีขาว 
๔.      คัดเกรด  เพ่ือจําหนายสง (เม็ดมะมวงหิมพานตอบ)  และเพ่ือจําหนายปลีก (เม็ดหิมพานตทอด) 
  
๕.      นํามาทอด  ไฟปานกลาง  จนเหลืองทอง   ท้ิงใหสะเด็ดน้ํามัน  บรรจุลงกลองจําหนาย 

  
 6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา  
10 ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิมและรูปแบบท่ีปรับประยุกต และภาพเคล่ือนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี 
จํานวน 1 แผน) 

 บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบดั้งเดิม บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบปรับประยุกต(ถามี) 
  (แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิม และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบท่ีปรับประยุกต และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

  
 

  



7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 
มี 
(ระบุเหตุผล) 
 7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
   
8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 
กลุมแมบานเกษตรกรเหมืองแร 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
กลุมแมบานเกษตรกรเหมืองแร 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
๒๘ หมูท่ี ๙ ตําบลสามพ่ีนอง อําเภอแกงหางแมว จังหวัดจันทบุรี ๒๒๑๖๐ 
โทรศัพท ๐๘๙-๒๕๓๙๑๒๔ โทรสาร - 
E-mail 
- 
  
9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

 รหัสผลิตภัณฑ (Code) : ๒๒๐๘๐๓-B๐๐๑ 
          รหัสโอทอป (opc)  ป  ๒๕๕๒  ระดับ  ๒ ดาว 
          มาตรฐานผลิตภัณฑสินคาชุมชน (มผช.)  ๖๘๔/๒๕๔๗ 
          รางวัล  otop  ระดับจังหวัด  ประจาํป ๒๕๔๘ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตอง
ของขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล 
ตําแหนง 
วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 
  
ผูบันทึกขอมูล 
ตําแหนง 
  
รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 
1. 
ตําแหนง 
2. 
ตําแหนง 
3. 
ตําแหนง 
  
ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 
วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 

 


	จังหวัดจันทบุรี

