
จังหวัดจันทบุรี 
 
ระดับการคัดสรร 

ตําบล 
  
1. ช่ืออาหาร 

ชื่อหลัก : เลียงผักชะอมใสสมระกํา 
ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): 
2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ ทาใหม ตําบล สองพ่ีน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) 
เดิมแตกอนเขตพ้ืนท่ีในตําบลสองพ่ีนองมีสภาพเปนปา ไดมีตระกูลอยู ๒ ตระกูลเขามาทํากินในเขตพ้ืนท่ีนี้ 
จนกระท่ังมาถึงยุครัชกาลท่ี ๕ ไดออกฎหมายลักษณะการปกครองทองท่ีข้ึน เปน "ต.สองพ่ีนอง" จนถึงปจจุบัน
นี้ ต.สองพ่ีนองตั้งอยูในเขตการปกครองของ อ.ทาใหม ประกอบไปดวยหมูบาน ๑๗ หมูบาน ครัวพ้ืนบานของ
จันทบุรียังคงเอกลักษณของตัวเองไวไดมากและสมกับประวัติศาสตรอันยิ่งใหญของจังหวัดใน เรื่องของ อาหาร
การกิน และการประยุกตใชพืชผักผลไมเขาดวยกันอยางลงตัว ดังเชน “เลียงผักชะอมใสระกํา” “ชะอม” 
สมุนไพรไทยสารพัดประโยชนลดจุกเสียดแนนทอง หากพูดถึง “ชะอม” เชื่อวาคงเปนผักท่ีหลายๆ ครัวเรือน
นิยมรับประทานกัน ท้ังในแบบสดจิ้มกับน้ําพริก และนํามาประกอบอาหารรับประทานหลากหลายเมนู ซ่ึง
นอกจากความหอมอรอยท่ีติดใจใครหลายคนแลวชะอมยังมีคุณประโยชนตอรางกายมากมาย ชะอมเปนผักท่ีมี
สรรพคุณทางยา เพราะในชะอมประกอบไปดวยสารอาหารมากมาย อาทิ เสนใย แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก 
วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบี ๑ และวิตามินบี ๒ อีกท้ัง ใบออนของชะอมยังสามารถชวยลดความรอนใน
รางกาย สวนรากหากนํามาตมจะชวยแกอาการทองอืดทองเฟอ กรด จุกเสียดแนนทองและขับลมในกระเพาะ
อาหาร ขอควรระวังในการรับประทานชะอมคือ ผักชะอมในชวงหนาฝน จะมีรสเปรี้ยว กลิ่นฉุน บางครั้งหาก
รับประทานเขาไปอาจทําใหปวดทองและสําหรับคุณแมลูกออนไมควรรับประทาน เพราะจะทําใหน้ํานมแหงได 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ประโยชนและโทษของชะอมท่ีควรทราบ ประโยชนของชะอม ประโยชนชะอมชวยตอตานอนุมูลอิสระ 
เนื่องจากมีวิตามินเอสูง สรรพคุณของชะอม ยอดชะอมชวยลดความรอนในรางกายได ผักรสมันอยางชะอม มี
สรรพคุณเปนยาอายุวัฒนะ ชะอม สรรพคุณชวยในการขับถาย ปองกันโรคทองผูก รากชะอมนํามาฝนกินชวย
แกอาการทองอืด ทองเฟอ ปวดทอง และชวยขับลมในลําไส ประโยชนชะอมสรรพคุณชะอมมีสวนชวยบํารุง
เสนเอ็น ชวยแกอาการลิ้นอักเสบเปนผื่นแดง ประโยชนของชะอม ชวยฟนฟูผมแหงเสีย แตกปลาย ดวยสูตรน้ํา



ชะอมหมักผม เพียงแคนําใบชะอมประมาณ ๑ กํามือมาตมกับน้ําเปลา ๓ ถวย จนไดน้ําชะอมเขมขนกรองเอา
แตน้ํา เม่ือสระผมเสร็จใหนํามาผาขนหนูมาชุบน้ําชะอมท่ีเตรียมไว บิดพอหมาด นํามาเช็ดผมใหท่ัว แลวท้ิงไว
ประมาณ ๑๐ นาทีแลวลางออก จะชวยทําใหผมแหงๆ กลับมามีชีวิตชีวาอีกครั้ง 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
ชะอม ประโยชนนํามาทําเปนเมนูอาหารไดหลากหลายเมนู เมนูชะอม เชน ไขชะอม ไขทอดชะอม ชะอมชุบไข 
แกงสมชะอมกุง แกงสมชะอมไข นํามาลวกหรือนึ่งใชเปนผักจิ้มกับน้ําพริก น้ําพริกกะป รับประทานรวมกับ
สมตํามะมวง ตําสมโอ หรือจะนําไปปรุงเปนแกงรวมกับปลา เนื้อ ไก กบ เขียด หรือตมเปนออม ทําแกงลาว 
แกงแค เปนตน โทษของชะอม โทษของชะอมสําหรับคุณแมท่ีเพ่ิงมีบุตรออน ไมควรรับประทานผักชะอม 
เพราะจะทําใหน้ํานมแมแหงได ผักชะอม สําหรับคุณแมลูกออน จะแพกลิ่นของผักชนิดนี้อยางมาก ดังนั้นควร
อยูหางๆ การรับประทานผักชะอมในหนาฝน อาจจะมีรสเปรี้ยว กลิ่นฉุน บางครั้งอาจทําใหมีอาการปวดทองได 
(ปกตินิยมรับประทานผักชะอมหนารอน) กรดยูริกเปนตัวการท่ีทําใหเกิดขออักเสบในผูปวยโรคเกาต ซ่ึงเกิดมา
จากสารพิวรีน (Purine) โดยผักชะอมนั้นก็มีสารพิวรีนในระดับปานกลางถึงระดับสูง ผูปวยโรคเกาตสามารถ
รับประทานได แตควรรับประทานในปริมาณท่ีจาํกัด หากเปนมากก็ไมควรรับประทาน เพราะจะทําใหปวด
กระดูกได อาจพบเชื้อกอโรคอยาง ซาลโมเนลลา (Salmonella) ซ่ึงเปนเชื้อท่ีสามารถพบไดท่ัวไปใน
สภาพแวดลอม เชน ดิน น้ํา อากาศ เม่ือเรานําผักชะอมท่ีปนเปอนสารชนิดนี้มาประกอบอาหารโดยไมลางทํา
ความสะอาดหลายๆครั้ง หรือไมนํามาปรุงใหสุกกอนรับประทาน อาจมีความเสี่ยงท่ีจะไดรับเชื้อชนิดได โดยผูท่ี
ไดรับเชื้อชนิดอาจจะมีอาการทองเสีย ปวดทอง ถายเหลวเปนน้ําสีเสียว หรือถายเปนมูกมีเลือดปน มีไข เปน
ตน 
  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

องคประกอบของอาหาร (สูตร) 
๑.      ผักชะอม ๑ กํา 
๒.      ระกําเปรี้ยว ๕ ลูก 
๓.      กุงแหง ๓ ชอนโตะ   
๔.      หัวหอม ๔-๕ หัวเล็ก 
๕.      กะป ๑ ชอนชา 
๖.      กุงสด (จะใสหรือไมใสก็ได ) 
  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



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) 

 

 
เด็ดชะอมเอาแตยอดออน พักไว 

 
หอมแดง 

 
ระกํา 



 
กะป กับกุงแหง 

 
โขลกกุงแหงใหนุมไมตองแหลกละเอียด นําหอมมาปลอก
เปลือกออกแลวผาครึ่งเพ่ือใหตําไดสะดวกไมกระเด็นออก
นอกครก พรอมท้ังใสกะป แลวก็ทําการโขลกใหเขากัน 

 
โขลกกุงแหงใหนุมไมตองแหลกละเอียด นําหอมมาปลอก
เปลือกออกแลวผาครึ่งเพ่ือใหตําไดสะดวกไมกระเด็นออก
นอกครก พรอมท้ังใสกะป แลวก็ทําการโขลกใหเขากัน 



 
๓. ระกําฝานเอาแตเนื้อ เอาไปบุบๆในครก รสเปรี้ยวจะได
ออกมา 

 
๔. ตั้งน้ําใหเดือด ใสเครื่องท่ีตําลงไป ปรุงรสดวยน้ําปลา 
เกลือนิดหนอย แลวก็ระกําท่ีบุบๆ ไวใสลงไปปลอยใหเดือด
สักพัก ใหความเปรี้ยวของระกําออกมา 

 
รอใหเดือดอีกครั้งใสผักชะอมท่ีเด็ดแลวลงไปเปนรายการ
สุดทาย 



 
เม่ือชะอมสุก ก็เปนอันเสร็จ ตักเสิรฟได 

 
ตนชะอม 

 

  
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านตําบลสองพ่ีนอง 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
กลุมแมบานตําบลสองพ่ีนอง 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
สภาวัฒนธรรมตําบลสองพ่ีนอง, เทศบาลตําบลสองพ่ีนอง 
โทรศัพท - โทรสาร - 
E-mail 
- 
  
 



9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

 - 
  
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

