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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

ทุกวันน้ีปฏิเสธไม่ได้เลยว่าการใช้ชีวิตแต่ละวันต้องเผชิญกับปัญหาท่ีอาจส่งผล 

ต่อสุขภาพมากมาย ทั้งฝุ่นควัน มลพิษ และโรคภัยไข้เจ็บที่แต่เดิมก็มีอยู่มากมาย            

ตอนนียั้งมโีรคใหม่ๆ ทียั่งไม่มยีารกัษาเพ่ิมมาอกี เราจงึต้องใส่ใจและพิถพิีถันกบัอาหาร

การกินให้มากขึ้น เพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกันที่ดีจากภายใน เครื่องดื่มท่ีมีประโยชน์ก็

สามารถช่วยชะลอ บรรเทา และเสรมิสร้างภูมต้ิานทานและความแข็งแรงให้แก่ร่างกาย

ได้ดีอีกทางหนึ่งด้วยเช่นกัน 

หนงัสอื น�ำ้สมุนไพรพืน้บ้านไทย เสรมิภมิู ต้านทานโรค เล่มนี ้มุง่เน้นการท�ำ 

น�้ำสมุนไพรจากวัตถุดิบที่หาได้ท่ัวไป และมีข้ันตอนการท�ำท่ีไม่ยุ่งยาก นอกจากแก้

กระหายคลายร้อนแล้ว ยังมีประโยชน์ในเรื่องของการช่วยปรับสมดุลในร่างกาย เพราะ

มีทั้งสมุนไพรที่มีฤทธิ์ร้อนและเย็น ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานและบรรเทาอาการต่างๆ 

ตามสรรพคณุของสมนุไพรท่ีเลอืกน�ำมาใช้ ซึง่บางชนิดอาจมกีลิน่เฉพาะตวัท�ำให้ดืม่ยาก 

ผู้อ่านสามารถลดปริมาณสมุนไพรในสูตรหรือน�ำผักผลไม้ชนิดอื่นเข้ามาผสมเพ่ือ              

ดับกลิ่น เพิ่มรสชาติ และช่วยให้ดื่มง่ายขึ้นได้

ทั้งนี้ แม้น�้ำสมุนไพรต่างๆ จะมีประโยชน์ แต่การดื่มน�้ำสมุนไพรชนิดเดิมติดต่อ

กันเป็นเวลานานจะท�ำให้ร่างกายได้รับสารอาหารบางชนิดในปริมาณที่มากเกินไปจน

ท�ำให้เกิดโทษได้เช่นกัน หรอืในกลุม่คนท่ีมโีรคประจ�ำตวั เช่นโรคกระเพาะ ต้องระวังการ

ดื่มน�้ำสมุนไพรที่มีฤทธิ์ร้อน เพราะจะท�ำให้ระคายกระเพาะอาหารได้ นอกจากนี้ยังต้อง

ระวังเรื่องการใส่น�้ำตาลหรือสารให้ความหวานอ่ืนๆ ในน�้ำสมุนไพร เพราะแม้จะท�ำให้

ดื่มง่ายขึ้น แต่หากใส่ในปริมาณที่มากเกินไปอาจส่งผลท�ำให้ระดับน�้ำตาลในเลือดสูง

ขึ้นได้เช่นเดียวกัน

การปรุงน�้ำสมุนไพรเองช่วยให้มั่นใจได้ว่าสะอาด ปลอดภัย และได้สุขภาพที่   

แขง็แรงอย่างแท้จรงิ แต่การดืม่น�ำ้สมนุไพรให้ได้ประโยชน์สงูสดุ ผูอ่้านควรศกึษาข้อมลู

และสรรพคุณของน�้ำสมุนไพรแต่ละชนิดและเลือกให้เหมาะกับสภาพร่างกาย ดื่มใน

ปริมาณที่พอดีและหลากหลาย ร่วมกับการดื่มน�้ำสะอาดให้ได้วันละ 6-8 แก้ว

ส�ำนักพิมพ์สถาพรบุ๊คส์
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Health Note 

ก ารท�ำน�้ำสมุนไพร ไม่ว่าจะท�ำไว้เพ่ือดื่มเองภายในครอบครัวหรือท�ำเพ่ือจ�ำหน่าย     

ผู้ท�ำต้องมีความรู้ความเข้าใจในสมุนไพรและกระบวนการผลิตให้ดีเสียก่อน

 การเลือกสมุนไพร 

ต้องเลอืกสมนุไพรท่ีสดใหม่ ไม่เน่าเสยี ถ้าเป็นสมนุไพรแห้ง ควรเลอืกสมนุไพร

ที่สะอาด ไม่มีเชื้อรา สมุนไพรที่สดใหม่มีสีสันน่ารับประทาน และให้คุณค่า

ทางโภชนาการสูง 
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 ความสะอาด
สมุนไพรและภาชนะที่น�ำมาใช ้      

ต้องล้างให้สะอาด เพ่ือให้มั่นใจว่า

ปราศจากสิง่ปนเป้ือน เพราะอาจจะ

ท�ำให้ผู้ดื่มน�้ำสมุนไพรท้องเสีย หรือ

มีอาการอันไม่พึงประสงค์หลังจาก

ดื่มได้ นอกจากนี้ยังช่วยยืดอายุการ

เก็บรักษาน�ำ้สมนุไพรให้นานข้ึนด้วย

 ภาชนะส�ำหรับต้ม
การต้มสมนุไพรทีม่ฤีทธ์ิเป็นกรดควร

ใช้หม้อเคลือบหรือภาชนะท่ีท�ำจาก

สเตนเลส เพราะความเป็นกรดจะท�ำ

ปฏิกิริยากับภาชนะอะลูมิ เนียม 

นอกจากท�ำให้รสชาติเปลี่ยนแล้ว 

อาจท�ำให้โลหะหนัก เช่น ตะก่ัว 

ทองแดง อะลูมิเนียม สังกะสี หลุด

ออกมาปนเปื้อนในเครื่องดื่มได้

 ภาชนะส�ำหรับบรรจุ
ควรใช้ขวดแก้วเพราะสมนุไพรไม่ท�ำ

ปฏิกิริยากับภาชนะที่ เป ็นแก ้ว 

นอกจากสะอาดปลอดภัยไร้กังวล

แล้ว ยังช่วยให้น�้ำสมุนไพรมีความ 

น่ารับประทานมากข้ึนด้วย หากเป็น

ภาชนะพลาสตกิก็ควรเป็นพลาสตกิ

ชนิดฟูดเกรดหรือชนิดที่ทนความ

ร้อนได้ แต่ไม่ว่าจะใช้ภาชนะแบบไหน 

ผู้ผลิตควรน�ำไปน่ึงเพ่ือฆ่าเชื้อก่อน

น�ำมาใช้ 
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 การยืดอายุของน�้ำสมุนไพร 
น�้ำสมุนไพรทั่วไปมีอายุการเก็บช่วงสั้นๆ ไม่กี่วันรสชาติก็เปลี่ยน แม้เก็บไว้ใน 

ตูเ้ย็นก็ตาม ปัจจยัส�ำคญัท่ีช่วยยืดอายุในการเก็บรกัษาน�ำ้สมนุไพรให้นานขึน้ 

นอกจากเลอืกใช้วัตถดุบิทีส่ดใหม่และมคีณุภาพแล้ว การควบคมุความสะอาด

ในทกุขัน้ตอนต้ังแต่ขัน้ตอนผลติจนถึงขัน้ตอนบรรจก็ุส�ำคัญไม่แพ้กัน และหาก

ใช้วิธีการบรรจุขวดแบบฆ่าเชื้อจุลินทรีย์ หรือที่เรียกว่าพาสเชอร์ไรซ์ อาจเก็บ

ได้นานถึง 3 สัปดาห์ ซึ่งเหมาะส�ำหรับคนที่ต้องการผลิตเพื่อจ�ำหน่าย

 กลิ่นฉุนดื่มยาก 
สมุนไพรบางชนิดมีกลิ่นและรสเฉพาะตัวท�ำให้ดื่มยาก ผู้ผลิตสามารถเพิม่ผัก 

ผลไม้ หรอืทอปปิงอืน่ๆ  อาทิ แอปเปิล สตรอว์เบอร์ร ีกีวี วุน้ใบเตย วุ้นมะพร้าว 

ไข่มุก เจลลี ฯลฯ ในเครื่องดื่ม นอกจากจะช่วยกลบกลิ่นหรือปรับรสชาติ              

ให้ถูกปากมากขึ้นแล้ว ยังช่วยให้ดื่มง่ายและได้อรรถรสมากขึ้นด้วย
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 สารให้ความหวาน
สารให้ความหวานท่ีช่วยเพ่ิมรสชาติให้แก่น�้ำสมุนไพรมีอยู่มากมาย อาทิ 

น�้ำตาลทราย น�้ำตาลทรายแดง น�้ำเชื่อม น�้ำผึ้ง หญ้าหวาน ฯลฯ น�้ำสมุนไพร

บางชนิดมีรสเผ็ดร้อน แม้สารให้ความหวานเหล่านี้ช่วยท�ำให้ด่ืมได้ง่ายข้ึน            

แต่กไ็ม่ควรใส่เยอะเกนิไป เพราะจะส่งผลเสียต่อสุขภาพในระยะยาวได้

 ระยะเวลาในการดื่มน�้ำสมุนไพร
น�ำ้สมนุไพรแต่ละชนดิมสีรรพคุณและประโยชน์แตกต่างกัน แต่หากดืม่ตดิต่อ

กันเป็นเวลานานเกินไปก็อาจกลายเป็นโทษได้เช่นเดียวกัน โดยเฉพาะผู้ท่ีมี

โรคประจ�ำตวั ดังน้ันจงึควรศกึษาข้อมลูของสมนุไพรแต่ละชนิดให้ดีและเลอืก

ให้เหมาะแก่ตัวเอง 
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