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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

หากไม่ได้อ่านหนังสือเล่มนี้ ผมก็ยังคงอยู่ในโลกแคบๆ ที่เชื่อว่า  

“ใบบวับกหรอืบวับกเป็นสมุนไพรแก้ช�ำ้ใน หากไม่ช�ำ้ในหรอื

ฟกช�้ำเนื่องจากถูกกระแทกก็ไม่จ�ำเป็นต้องดื่ม เพราะไม่รู้ว่า

จะดืม่ไปเพือ่อะไร เรากไ็ม่ใช่นกัมวย ไม่ได้ช�ำ้ใน หรือประสบ

อุบัติเหตุ” 

แต่พอได้อ่านต้นฉบับเล่มนี้จบ ท�ำให้มุมมองที่ผมมีต่อบัวบก

เปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก เพราะงานเขียนเล่มนี้ของนายแพทย์

เทวัญ ได้เปิดโลกทัศน์ของผมอย่างมากมาย เนื่องจากคุณหมอ

ไม่ได้อธิบายแค่ประโยชน์หรือสรรพคุณของบัวบก แต่ได้มีการ

หยิบยกผลการศึกษา ผลการวิจัย ของหลายๆ มหาวิทยาลัย  

รวมไปถงึโรงพยาบาลหลายๆ แห่ง ทีไ่ด้ค้นคว้าเพ่ือหาประโยชน์

หรือสรรพคุณทางการรักษาและป้องกันโรค

ท�ำให้ผมรู้สึกม่ันใจว่า บัวบกเป็นสมุนไพรท่ีน่าอัศจรรย์เพราะมี

สรรพคุณต่างๆ มากมาย ทั้งในการป้องกันและการรักษาใน

หลายๆ โรค ไม่ว่าจะเป็นโรคไมเกรน โรคเครียด สมาธิสั้น โรค

หวัใจ ฯลฯ นอกจากนีบ้วับกยงัช่วยชะลอวยั ลดการเส่ือมของ

เซลล์ และลดริ้วรอยบนใบหน้า

Centella asiatica



ไม่เพียงแต่สรรพคณุอนัน่ามหัศจรรย์ หนงัสอืเล่มนีย้งัมจีดุเด่นอกี

ประการทีค่ณุหมอเน้นย�ำ้ว่าต้องการให้อาหารเป็นยา นัน่คือการ

รวบรวมเมนูอาหารคาว หวาน ที่มีส่วนผสมของบัวบก เพื่อ

ท�ำให้อาหารหรือขนมหวานเหล่านัน้เป็นยาป้องกันและรกัษา

โรค  

ด้วยเหตุนี้ สมองใส ชะลอวัยด้วย “บัวบก” สมุนไพรหลาก

สรรพคุณ จึงเป็นหนังสือดีที่คนไทยควรจะอ่านเพ่ือสุขภาพของ

ตนเอง

เปี่ยมศักดิ์ คุณากรประทีป

บรรณาธิการบริหาร



ค�ำน�ำผู้เขียน

ยังมีสมุนไพรในเมืองไทยหลายชนิดที่คนไทยรู้จักและคุ้นชิน แต่

กลับไม่รู้สรรพคุณท่ีแท้จริงของสมุนไพรเหล่านั้นว่ามีอะไรบ้าง  

ท�ำให้คนไทยจ�ำนวนไม่น้อยเสียโอกาสที่จะได้ใช้ประโยชน์จาก

สมุนไพรเหล่านี้ และ “บัวบก” หรือที่หลายคนรู้จักในชื่อ “ใบ

บัวบก” ก็เป็นหนึ่งในสมุนไพรกลุ่มนั้น	

ส�ำหรับ สมองใส ชะลอวัยด้วย “บัวบก” ที่อยู่ในมือคุณผู้อ่าน

เป็นงานเขียนที่ผมรวบรวมผลการศึกษาและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง

กับบัวบกในด้านต่างๆ เพื่อสร้างความเชื่อมั่นให้กับคุณผู้อ่าน 

และเป็นการยนืยนัถงึความปลอดภยัในการน�ำบวับกไปใช้ในการ

ป้องกันและรักษาอาการต่างๆ 

ทั้งยังเป็นการยืนยันถึงประโยชน์และสรรพคุณของบัวบก ทั้งใน

เรือ่งการป้องกนั บรรเทาและรกัษาโรคต่างๆ ท่ีมารมุล้อมคนไทย

อยู่ในขณะนี้ ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง ไมเกรน ความเครียด สมาธิสั้น 

มะเร็ง ฯลฯ เพื่อท�ำให้คนไทยได้มี “ทางเลือก” ในการป้องกัน

รวมไปถงึการรกัษาพยาบาล ซึง่จะเป็นผลดต่ีอสขุภาพคนไทยใน

ระยะยาว
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นอกจากสรรพคุณของบัวบก ผมยังได้รวบรวมเมนูอาหารและ

ของหวานที่มีบัวบกเป็นส่วนประกอบขึ้นมา เพื่อให้คุณผู้อ่านน�ำ

สูตรเหล่านี้ไปปรับใช้ในการท�ำอาหารและขนม เพ่ือใช้บ�ำรุง

ร่างกายหรือป้องกันโรคภัยที่ก�ำลังจะเข้ามา

สุดท้ายผมขอขอบคุณงานวิจัย ผลการศึกษา รวมท้ังแหล่ง

ข้อมูลต่างๆ เช่น เมนอูาหารและของหวานจากทกุแหล่งทีผ่มได้

ค้นคว้า เพื่อน�ำมารวบรวมและเรียบเรียงจนออกมาเป็นหนังสือ 

เล่มนี้ หากมีข้อผิดพลาดประการใด ผมขออภัยมา ณ ที่นี้ด้วย
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บัวบกมีชื่อทางวิทยาศาสตร์ คือ 

Centella asiatica (L.) Urb.

และมีชื่อสามัญ คือ 

Asiatic Pennywort, Hydrocotyle, Tiger Herbal

ก่อนที่ผมจะพาคุณผู้อ่าน
ไปรับรู้ถึงสรรพคุณอันมากมายของบัวบก 

ผมอยากชวนคุณผู้อ่านมาท�ำความรู้จัก
กับความเป็นมาของบัวบกกันก่อน
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โดยมีถิ่นก�ำเนิดอยู่ในทวีปแอฟริกาใต ้ต่อมาได้ถูกน�ำเข้ามาปลูก

ในทวีปเอเชีย รวมถึงประเทศในแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต ้

ปัจจุบันมีการปลูกอย่างแพร่หลายไปทั่วโลก ทั้งในประเทศเขต

ร้อนและเขตอบอุ่น 

ส�ำหรับประเทศไทยน้ัน พบบัวบกได้ทั่วไปในเขต
พื้นที่ชุ่มน�้ำทั่วทุกภาคในประเทศ

บัวบกเป็นพืชที่ขึ้นได้เองตามธรรมชาติและสามารถเพาะปลูกได้

ไม่ยากเลย แต่บวับกทีจ่ะน�ำมาใช้ประโยชน์น้ัน ไม่ควรเป็นบัวบก

ท่ีข้ึนเองตามธรรมชาติ เพราะเราไม่รู ้ว ่าบัวบกท่ีข้ึนเองตาม

ธรรมชาติ มีการปนเปื้อนสิ่งสกปรกอะไรบ้าง 

ดังนั้นควรเป็นบัวบกที่มาจากการเพาะปลูก ที่ส�ำคัญการเพาะ

ปลูกนั้นจะต้องไม่มีสารเคมีหรือสิ่งสกปรกใดๆ ปนเปื้อนเลย ใน

ทุกข้ันตอนของการปลกู เพราะรากของบวับกสามารถดดูซมึสาร

เคมีต่างๆ และโลหะหนักได้เป็นอย่างดี

ฉะนั้นเพื่อความปลอดภัยของผู้บริโภค จึงควรปลูกแบบ 

ออร์แกนิค น่าจะเป็นการปลูกที่ดีและปลอดภัยที่สุดในเวลา

นี้ครับ



นพ.เทวัญ ธานีรัตน์ 13

 

อันดับแรก ต ้องดูสภาพแวดล้อมท่ี

เหมาะสมก่อน 

ควรเป็นพืน้ทีด่อน ไม่มนี�ำ้ขงั มกีารควบ 

คุมน�้ำได้ดี ไม่เหมาะกับพื้นที่แห้งแล้ง

ต้องการแสงแต่ไม่ชอบแดดจัด 

ลักษณะดินที่เหมาะควรเป็นดินร่วน 

ปนทราย ชื้นแฉะ ระบายน�้ำได้ด ี

สภาพภมิูอากาศทีเ่หมาะสม คือ มีความ

ร้อนช้ืน อณุหภมิูประมาณ 25-30 องศา

เซลเซียส มีปริมาณน�้ำฝนเฉลี่ย 1,200-

2,500 มิลลิเมตรต่อปี

เม่ือมีสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมแล้ว

ต่อมาเป็นการเตรียมพื้นที่ในการ 

เพาะปลูก

การเพาะปลูก
บัวบกนั้น
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สิ่งที่ส�ำคัญมาก
ในการเตรียมพื้นที่
ส�ำหรับการเพาะปลูก 
คือ พื้นที่นั้น
จะต้องห่างจาก
สารเคมีทุกชนิด
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หากหลีกเลี่ยงสารเคมีไม่ได้ ต้องท�ำแนวป้องกัน เช่น 

ชั้นที่ 1	 ปลูกหญ้าเนเปียร์ 

ชั้นที่ 2	 ปลูกกล ้วย ปลูกไผ ่ เป ็นแนว หรือปลูกพืชที่ ใช ้

	 ประโยชน์ได้ เป็นต้น

การเตรียมดิน

1.	 ก่อนอ่ืนตรวจเชก็ดนิเสยีก่อนว่ามี สารพิษ โลหะหนัก ตกค้าง 

	 หรือไม่ เช่น สารหนู ทองแดง ตะก่ัว แคดเมียม เป็นต้น 

	 และต้องไม่ลืมเช็กชนิดของดิน หรือตรวจวัดค่าความเป็น 

	 กรด-ด่าง (PH) ของดิน 

2.	 หลังจากตรวจเช็กดินเป็นที่เรียบร้อยแล้ว ก็ท�ำการไถพรวน 

	 เพื่อให้ดินร่วนซุยข้ึน ถ้าเป็นพ้ืนที่ท่ีมีวัชพืชมากและหน้าดิน 

	 แข็ง ควรไถพรวนไม่น้อยกว่า 2 ครั้ง คือ ไถดะ เพื่อก�ำจัด 

	 วัชพชืและเปิดหน้าดนิให้ร่วนซยุ แล้วตากดนิไว้ 1-2 สปัดาห์ 

	 เพือ่ท�ำลายไข่แมลงและเชือ้โรคในดิน จากน้ันไถแปรอกีอย่าง 

	 น้อย 2 รอบ เพื่อให้ดินฟู ร่วนซุย

3.	 จากนั้นจึงขุดแต่งให้เป็นรูปแปลง โดยยกร่องเป็นแปลงปลูก 

	 กว้าง 3 เมตร ระหว่างแปลงปลูกจัดเป็นร่องน�ำ้หรือทางเดิน 

	 กว้าง 50 เซนตเิมตร ลกึ 15 เซนตเิมตร เพือ่ให้มกีารระบาย 

	 น�้ำทิ้งได้ดี เมื่อท�ำแปลงเสร็จให้ใส่อินทรียวัตถุ หว่านลงบน 

	 แปลงให้ทั่วแล้วรดน�้ำให้ชุ่ม

สิ่งที่ส�ำคัญมาก
ในการเตรียมพื้นที่
ส�ำหรับการเพาะปลูก 
คือ พื้นที่นั้น
จะต้องห่างจาก
สารเคมีทุกชนิด



16 สมองใส ชะลอวัยด้วย “บัวบก”

การเตรียมแปลงปลูก

1.	 หลังจากไถพืน้ทีแ่ล้ว ปรบัพืน้ทีว่ดัระดบัน�ำ้ เพือ่หาระดบัการ 

	 ลาดเทของพื้นที่ หาทิศทางการไหลของน�้ำ ไม่ให้น�้ำท่วมขัง 

	 แปลง รวมทัง้ต้องให้แปลงปลกูมกีารยกสนัร่อง หรอืยกแปลง 

	 ให้สูงจากระดับดินเดิม 40-50 เซนติเมตร 

2.	 การยกแปลงสงูเพือ่เป็นการลดการดดูสารโลหะหนกัของราก 

	 พืช ซึ่งการดูดอาหารของรากพืชจะอยู่ที่ความลึกประมาณ  

	 20 เซนติเมตร แปลงมีความกว้าง 120 เซนติเมตร (ปลูก 

	 สลับฟันปลาได้ 6 แถว) ระหว่างแปลงควรห่างกันอย่างน้อย  

	 80 เซนติเมตร ถึง 1 เมตร เพื่อให้มีร่องระบายน�ำ้ได้ด ี

3.	 อย่าลืมใส่อินทรียวัตถุในแปลงปลูก โดยอินทรียวัตถุทุกชนิด  

	 ต้องตรวจเช็กสารพิษตกค้าง ทั้งก่อนการหมักและหลังการ 

	 หมกั ระยะเวลาในการหมกัอินทรยีวตัถอุย่างน้อย 3  เดอืน 

	 หรือ 90 วัน 

	 ซึ่งประกอบไปด้วย มูลวัว แกลบดิบ ขุยมะพร้าว เศษใบไม ้

	 หรืออนิทรยีวตัถุในท้องถิน่ ในอตัราสดัส่วน 1:1 ต่อตาราง 

	 เมตร และใส่ฮิวมัสธรรมชาติ เพื่อให้ดินร่วนซุย และเพ่ิม 

	 ประสิทธิภาพให้กับรากพืช 


