
จังหวัดจันทบุรี 
 
ระดับการคัดสรร 

ตําบล 
  
1. ช่ืออาหาร 

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

ชุมชน อําเภอ ทาใหม ตําบล สองพ่ีนอง 
  
3. ประเภทอาหาร 

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

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
เดิมแตกอนเขตพ้ืนท่ีในตําบลสองพ่ีนองมีสภาพเปนปา ไดมีตระกูลอยู ๒ ตระกูลเขามาทํากินในเขตพ้ืนท่ีนี้ 
จนกระท่ังมาถึงยุครัชกาลท่ี ๕ ไดออกฎหมายลักษณะการปกครองทองท่ีข้ึน เปน "ต.สองพ่ีนอง" จนถึงปจจุบัน
นี้ ต.สองพ่ีนองตั้งอยูในเขตการปกครองของ อ.ทาใหม ประกอบไปดวยหมูบาน ๑๗ หมูบาน ครัวพ้ืนบานของ
จันทบุรียังคงเอกลักษณของตัวเองไวไดมากและสมกับประวัติศาสตรอันยิ่งใหญของจังหวัดใน เรื่องของ อาหาร
การกิน และการประยุกตใชพืชผักผลไมเขาดวยกันอยางลงตัว ดังเชน “เลียงผักชะอมใสระกํา” “ชะอม” 
สมุนไพรไทยสารพัดประโยชนลดจุกเสียดแนนทอง หากพูดถึง “ชะอม” เชื่อวาคงเปนผักท่ีหลายๆ ครัวเรือน
นิยมรับประทานกัน ท้ังในแบบสดจิ้มกับน้ําพริก และนํามาประกอบอาหารรับประทานหลากหลายเมนู ซ่ึง
นอกจากความหอมอรอยท่ีติดใจใครหลายคนแลวชะอมยังมีคุณประโยชนตอรางกายมากมาย ชะอมเปนผักท่ีมี
สรรพคุณทางยา เพราะในชะอมประกอบไปดวยสารอาหารมากมาย อาทิ เสนใย แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก 
วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบี ๑ และวิตามินบี ๒ อีกท้ัง ใบออนของชะอมยังสามารถชวยลดความรอนใน
รางกาย สวนรากหากนํามาตมจะชวยแกอาการทองอืดทองเฟอ กรด จุกเสียดแนนทองและขับลมในกระเพาะ
อาหาร ขอควรระวังในการรับประทานชะอมคือ ผักชะอมในชวงหนาฝน จะมีรสเปรี้ยว กลิ่นฉุน บางครั้งหาก
รับประทานเขาไปอาจทําใหปวดทองและสําหรับคุณแมลูกออนไมควรรับประทาน เพราะจะทําใหน้ํานมแหงได 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ประโยชนและโทษของชะอมท่ีควรทราบ ประโยชนของชะอม ประโยชนชะอมชวยตอตานอนุมูลอิสระ 
เนื่องจากมีวิตามินเอสูง สรรพคุณของชะอม ยอดชะอมชวยลดความรอนในรางกายได ผักรสมันอยางชะอม มี
สรรพคุณเปนยาอายุวัฒนะ ชะอม สรรพคุณชวยในการขับถาย ปองกันโรคทองผูก รากชะอมนํามาฝนกินชวย
แกอาการทองอืด ทองเฟอ ปวดทอง และชวยขับลมในลําไส ประโยชนชะอมสรรพคุณชะอมมีสวนชวยบํารุง
เสนเอ็น ชวยแกอาการลิ้นอักเสบเปนผื่นแดง ประโยชนของชะอม ชวยฟนฟูผมแหงเสีย แตกปลาย ดวยสูตรน้ํา



ชะอมหมักผม เพียงแคนําใบชะอมประมาณ ๑ กํามือมาตมกับน้ําเปลา ๓ ถวย จนไดน้ําชะอมเขมขนกรองเอา
แตน้ํา เม่ือสระผมเสร็จใหนํามาผาขนหนูมาชุบน้ําชะอมท่ีเตรียมไว บิดพอหมาด นํามาเช็ดผมใหท่ัว แลวท้ิงไว
ประมาณ ๑๐ นาทีแลวลางออก จะชวยทําใหผมแหงๆ กลับมามีชีวิตชีวาอีกครั้ง 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
ชะอม ประโยชนนํามาทําเปนเมนูอาหารไดหลากหลายเมนู เมนูชะอม เชน ไขชะอม ไขทอดชะอม ชะอมชุบไข 
แกงสมชะอมกุง แกงสมชะอมไข นํามาลวกหรือนึ่งใชเปนผักจิ้มกับน้ําพริก น้ําพริกกะป รับประทานรวมกับ
สมตํามะมวง ตําสมโอ หรือจะนําไปปรุงเปนแกงรวมกับปลา เนื้อ ไก กบ เขียด หรือตมเปนออม ทําแกงลาว 
แกงแค เปนตน โทษของชะอม โทษของชะอมสําหรับคุณแมท่ีเพ่ิงมีบุตรออน ไมควรรับประทานผักชะอม 
เพราะจะทําใหน้ํานมแมแหงได ผักชะอม สําหรับคุณแมลูกออน จะแพกลิ่นของผักชนิดนี้อยางมาก ดังนั้นควร
อยูหางๆ การรับประทานผักชะอมในหนาฝน อาจจะมีรสเปรี้ยว กลิ่นฉุน บางครั้งอาจทําใหมีอาการปวดทองได 
(ปกตินิยมรับประทานผักชะอมหนารอน) กรดยูริกเปนตัวการท่ีทําใหเกิดขออักเสบในผูปวยโรคเกาต ซ่ึงเกิดมา
จากสารพิวรีน (Purine) โดยผักชะอมนั้นก็มีสารพิวรีนในระดับปานกลางถึงระดับสูง ผูปวยโรคเกาตสามารถ
รับประทานได แตควรรับประทานในปริมาณท่ีจาํกัด หากเปนมากก็ไมควรรับประทาน เพราะจะทําใหปวด
กระดูกได อาจพบเชื้อกอโรคอยาง ซาลโมเนลลา (Salmonella) ซ่ึงเปนเชื้อท่ีสามารถพบไดท่ัวไปใน
สภาพแวดลอม เชน ดิน น้ํา อากาศ เม่ือเรานําผักชะอมท่ีปนเปอนสารชนิดนี้มาประกอบอาหารโดยไมลางทํา
ความสะอาดหลายๆครั้ง หรือไมนํามาปรุงใหสุกกอนรับประทาน อาจมีความเสี่ยงท่ีจะไดรับเชื้อชนิดได โดยผูท่ี
ไดรับเชื้อชนิดอาจจะมีอาการทองเสีย ปวดทอง ถายเหลวเปนน้ําสีเสียว หรือถายเปนมูกมีเลือดปน มีไข เปน
ตน 
  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

องคประกอบของอาหาร (สูตร) 
๑.      ผักชะอม ๑ กํา 
๒.      ระกําเปรี้ยว ๕ ลูก 
๓.      กุงแหง ๓ ชอนโตะ   
๔.      หัวหอม ๔-๕ หัวเล็ก 
๕.      กะป ๑ ชอนชา 
๖.      กุงสด (จะใสหรือไมใสก็ได ) 
  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



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) 

 

 
เด็ดชะอมเอาแตยอดออน พักไว 

 
หอมแดง 

 
ระกํา 



 
กะป กับกุงแหง 

 
โขลกกุงแหงใหนุมไมตองแหลกละเอียด นําหอมมาปลอก
เปลือกออกแลวผาครึ่งเพ่ือใหตําไดสะดวกไมกระเด็นออก
นอกครก พรอมท้ังใสกะป แลวก็ทําการโขลกใหเขากัน 

 
โขลกกุงแหงใหนุมไมตองแหลกละเอียด นําหอมมาปลอก
เปลือกออกแลวผาครึ่งเพ่ือใหตําไดสะดวกไมกระเด็นออก
นอกครก พรอมท้ังใสกะป แลวก็ทําการโขลกใหเขากัน 



 
๓. ระกําฝานเอาแตเนื้อ เอาไปบุบๆในครก รสเปรี้ยวจะได
ออกมา 

 
๔. ตั้งน้ําใหเดือด ใสเครื่องท่ีตําลงไป ปรุงรสดวยน้ําปลา 
เกลือนิดหนอย แลวก็ระกําท่ีบุบๆ ไวใสลงไปปลอยใหเดือด
สักพัก ใหความเปรี้ยวของระกําออกมา 

 
รอใหเดือดอีกครั้งใสผักชะอมท่ีเด็ดแลวลงไปเปนรายการ
สุดทาย 



 
เม่ือชะอมสุก ก็เปนอันเสร็จ ตักเสิรฟได 

 
ตนชะอม 

 

  
7. การสรางงานและรายได 

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

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 
กลุมแมบานตําบลสองพ่ีนอง 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
กลุมแมบานตําบลสองพ่ีนอง 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
สภาวัฒนธรรมตําบลสองพ่ีนอง, เทศบาลตําบลสองพ่ีนอง 
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

