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ต้นมะรุม

• มชีือ่ทางวทิยาศาสตรว์า่ Moringa oleifera Lam. วงศ ์Moringaceae 

• เป็นพชืก าเนดิแถบใตเ้ชงิเขาหมิาลยั 
• ในทางพฤกษศาสตรจ์ดัใหต้น้มะรมุเป็นไมย้นืตน้ ขนาดกลางทีค่นไทย 
   ปลกูกนัมาต ัง้แตส่มยัโบราณเป็นทีรู่จ้กักนัแพรห่ลาย
• พบไดท้กุภาคในประเทศไทย ทางอสีานเรยีก “ผกัอฮีมุ หรอืผกัอฮีมึ” 
  ภาคเหนอืเรยีก “มะคอ้มกอ้น”  ชาวกะเหรีย่งแถบกาญจนบรุเีรยีก 
“กาแนง้เดงิ” สว่นชาวฉานแถบแมฮ่อ่งสอนเรยีก “ผกัเนือ้ไก”่ เป็นตน้ 

•  กนิไดห้ลายสว่น ท ัง้ยอด ดอก และฝกัเขยีว  แตใ่ครๆ ก็นยิมกนิฝกั 
   มากกวา่สว่นอืน่ๆ 



'มะรุม' ต้นไม้มหัศจรรย์

ที่มา: ทวศัีกดิ์ ชัยเรืองยศ   จาก เดลนิิวส์
วนัศุกร์ ที ่11 กนัยายน 2552 

เวลา 0:00 น

• ฝักมะรุมจัดเป็นผกัพืน้บ้านทีจ่ะหารับประทานได้ง่าย

• ผู้เฒ่าผู้แก่นิยมกนิมะรุมในช่วงต้นหนาวเพราะเป็นฤดูกาลของฝักมะรุม 
หาได้ง่าย รสชาติอร่อยเพราะสดเต็มที ่มีขายตามตลาดในช่วงฤดูกาล

• คนทีป่ลูกมะรุมไว้ในบ้านเท่าน้ันจึงจะมีโอกาสลิม้รสยอดมะรุมใบอ่อน
ช่อดอก และฝักอ่อนได้ตลอดทั้งปี โดยน ามาต้มหรือลวกให้สุกจิม้กบั
น า้พริกปลาร้า น า้พริกแจ่วบอง กนิแนมกบัลาบ ก้อย แจ่วได้ทุกอย่าง หรือ
จะใช้ยอดอ่อน ช่อดอกและฝักมะรุมมาท าแกงส้มหรือแกงอ่อมกไ็ด้  

• ช่อดอกมะรุมน าไปดองเกบ็ไว้บริโภคกบัน า้พริก
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มะรุม เป็นพชืสมุนไพรทีม่ีสรรพคุณในหลายด้าน  เช่น 
• ราก จะมีรสเผด็ หวาน ขม แก้อาการบวม แก้พษิ ฝี แก้ปวด 
       แก้อกัเสบบ ารุงไฟธาตุ 
• เปลอืก จะมีรสร้อน ช่วยขับลมในล าไส้ ท าให้ผายและเรอ 
• ใบ ช่วยแก้เลอืดออกตามไรฟัน แก้อกัเสบ 
• ดอก ช่วยบ ารุงร่างกาย ขับปัสสาวะ ขับน า้ตา 
• ฝัก รสหวาน ปรุงเป็นอาหาร แก้ไข้หรือลดไข้ เป็นต้น 
ส่วนที่ใช้ : เปลอืกต้น ราก ฝัก ใบ เนือ้ในเมลด็

From:  D.Healer April 17, 2008 - 04:55 pm 

มะรุม พชืมหัศจรรย์
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สรรพคุณ : มะรุม (ต่อ)
• แพทย์ตามชนบท ใช้เปลอืกมะรุมสดๆ ต าบุบพอแตกๆ อมไว้ข้างแก้ม 
  แล้วรับประทานสุราจะไม่รู้สึกเมาเลย 
• จากประสบการณ์ เนือ้ในเมลด็มะรุม ใช้แก้ไอได้ด ี
  ใบสดมีฤทธ์ิเป็นยาระบายอ่อนๆ มแีคลเซียม วิตามนิซี แร่ธาตุและสารต้าน
  อนุมูลอสิระสูงมาก 
  การรับประทานเนือ้ในเมลด็ และใบสดเป็นประจ าสามารถเพิม่ภูมต้ิานทาน
   ให้ร่างกายได้ 
ข้อควรระวัง ในคนที่เป็นโรคเลอืด G6PD ไม่ควรรับประทาน 



สรรพคุณ : มะรุม (ต่อ)

• ในภาคส่วนต่านๆ ของโลก 
• ใช้ใบมะรุมประกอบอาหารเช่นเดยีวกบัใช้ผกัโขมฝร่ัง
  หรือปรุงเป็นซอสข้นราดข้าว หรืออาหารแป้งอืน่ๆ 
• ใบตากแห้งป่นเกบ็ไว้ได้นาน  ไว้โรยอาหาร 
  เช่นเดยีวกบัภูมิปัญญาอสีานจงัหวดัสกลนครใช้ใบมะรุม
  แห้งปรุงเข้าเคร่ือง“ผงนัว” ไว้แต่งรสอาหารมาแต่
   โบราณ 
• ส่วนฝักอ่อน ปรุงอาหารเหมือนถัว่แขก



มะรุมต้นไม้เพือ่ชีวติ

รวบรวมโดย วไิลวรรณ  อนุสารสุนทร



 “มะรุม”เป็นพชืมหัศจรรย์ มคุีณค่าทางโภชนาการสูงสุด 

• ในคมัภร์ีใบเบิล้กล่าวว่า มะรุมเป็นพชืที่รักษาได้ทุกโรค

• ใบมะรุมมโีปรตนีมากกว่านมสด 2 เท่า

• การกนิใบมะรุมตามชนบทของประเทศก าลงัพฒันาและ
ประเทศโลกที ่3 เป็นการเพิม่โปรตนีคุณภาพสูงราคาถูก
ให้กบัอาหารพืน้บ้าน

• มะรุมมธีาตุอาหารปริมาณสูงเป็นพเิศษช่วยป้องกนัโรค



วจิัยวทิยาศาสตร์ “มะรุม” มคุีณค่าทางโภชนาการสูงมาก 

• ใบมะรุมมีวติามินซี(ป้องกนัหวดั)มากกว่าส้มถงึ 7 เท่า 
• มีธาตุแคลเซียม(บ ารุงกระดูก)มากกว่านมถงึ 4 เท่า 
• มีวติามินเอ(บ ารุงสายตา)มากกว่าแครอท 4 เท่า 
• มีธาตุโพแทสเซียม(บ ารุงสมอง ระบบประสาท)มากกว่ากล้วย 3 เท่า
• มีโปรตีนมากกว่านมสด 2 เท่า
• ใยอาหารและพลงังาน  ไม่สูงมากเหมาะกบัผู้ทีค่วบคุมน า้หนักตวั
• น า้มันสกดัจากเมลด็มะรุม มีองค์ประกอบคล้ายน า้มันมะกอก



จากอาหารมาเป็นผลติภัณฑ์สุขภาพ

ปัจจุบันชาวญีปุ่่ นผลติชาใบมะรุมออกมาจ าหน่าย

ในผลติภณัฑ์ระบุว่า  ใช้แก้ไขปัญหาโรคปากนกกระจอก 
หอบหืด อาการปวดหูและปวดศีรษะ  ช่วยบ ารุงสายตา  
ระบบทางเดนิอาหาร  และช่วยระบายกาก  



จากอาหารมาเป็นผลติภัณฑ์สุขภาพ

ประเทศอนิเดยี 
หญงิตั้งครรภ์ จะกนิใบมะรุม เพือ่เสริมธาตุเหลก็

ประเทศฟิลปิปินส์และบอสวานา หญิงท่ีเล้ียงลูกดว้ยนมจะกินแกงจืด
ใบมะรุม (ภาษาฟิลิปปินส์ เรียก “มาลงัเก”) เพ่ือประสะน ้านม
และเพ่ิมแคลเซียมใหก้บัน ้ านมแม่เหมือนคนไทย



ประโยชน์ทางการแพทย์ของมะรุม

• ใช้ควบคุมระดบัน า้ตาลในเลอืดในผู้ป่วยเบาหวาน

• ใช้ควบคุมภาวะความดนัโลหิตสูง 

• ช่วยเพิม่และเสริมสร้างภูมคุ้ิมกนัให้แก่ร่างกาย 

• ใช้ควบคู่กบัยาแผนปัจจุบันจะช่วยรักษาโรคไข้ข้ออกัเสบ

   โรครูมาติซ่ัม และโรคตาได้เกอืบทุกชนิด
ท่ีมา: ภญ.ผกากรอง ขวญัขา้ว มูลนิธิรพ.เจา้พระยาอภยัภูเบศร จ.ปราจีนบุรี 



      ประโยชนข์อง
มะรุม1.ใช้รักษาโรคขาดอาหารในเด็กแรกเกดิถึง 10 ขวบ และลดสถิติการเสียชีวติ 

พกิาร และตาบอดได้เป็นอย่างดี
2.ใช้รักษาผู้ป่วยเป็นโรคเบาหวานให้อยู่ในภาวะควบคุมได้
3.รักษาโรคความดันโลหิตสูงให้อยู่ในภาวะควบคุมได้
4.ช่วยเพิม่และเสริมสร้างภูมิคุ้มกนัให้แก่ร่างกาย 
ถา้รับประทานผลิตผลจากมะรุมในระหวา่งตั้งครรภ ์ท าใหม้ารดาและทารกท่ี
เกิดมามีสุขภาพสมบูรณ์แขง็แรง และลดโอกาสท่ีทารกจะติดเช้ือHIV   
มะรุมช่วยเพิม่แคลเซียมให้มารดาในระยะตั้งครรภ์ 
คนทัว่ไปสามารถสร้างภูมิคุม้กนัใหก้บัตวัเอง ทานใบมะรุม 3 คร้ัง/สัปดาห์
5.ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานทีต่ ่าลงของผู้ป่วยโรคเอดส์ให้อยู่ในภาวะควบคุม
ได้ สามารถมีชีวติอยู่อย่างคนปกติทัว่ไปในสังคม ผลส าเร็จในแอฟริกา2005



  ประโยชนข์องมะรุม (ตอ่)
6. ถ้ารับประทานสม ่าเสมอจะช่วยป้องกนัไม่ให้เป็นโรคมะเร็ง แต่ถ้าหากเป็นก็
จะช่วยให้การรักษาพยาบาลง่ายขึน้ สามารถหยุดการเจริญเติบโตของโรคร้ายได้  
ถ้าใช้ควบคู่ไปกบัยาแพทย์แผนปัจจุบัน  หากผู้ป่วยด้วยโรคมะเร็งได้รับการรักษา
ด้วยรังสี การดืม่น า้มะรุมจะช่วยให้การแพ้รังสีฟ้ืนตัวเร็วขึน้ มีร่างกายทีแ่ขง็แรง
7.ช่วยบรรเทาอาการปวดบวมของโรคเก๊าท์ โรคไขข้อและกระดูกอกัเสบ 
โรคมะเร็งในกระดูก โรครูมาติซ่ัม
8.รักษาโรคตาเกอืบทุกชนิด เช่น โรคตามืดตามัวเพราะขาดสารอาหารทีจ่ าเป็น 
โรคตาต้อ ฯลฯ หากรับประทานสม ่าเสมอ จะท าให้ตามีสุขภาพทีส่มบูรณ์
9.รักษาโรคล าไส้อกัเสบ โรคเกีย่วกบัท้อง ท้องเสีย ท้องผูก โรคพยาธิในล าไส้
10.รักษาปอดให้แข็งแรง และช่วยรักษาโรคปอดอกัเสบ



  ประโยชนข์องมะรุม (ตอ่)

11.รักษาโรคทางเดินของลมหายใจ โรคโพรงจมูกอกัเสบ หอบหืด 
และโรคภูมิแพ้ จากการใชม้ะรุมผงอาการภูมิแพข้องผูเ้ขยลดลงจนเกือบจะหายดี 
หอบหืดหายไป  รับประทานเมด็มะรุมมาอาการไอหายไปอยา่งรวดเร็ว 
12.ช่วยเช่ือมต่อกระดูกทีหั่กได้ผลรวดเร็ว ช่วยโรคกระดูกเส่ือมในผู้สูงวยั
ความหนาแน่นของกระดูกเพิ่มข้ึน 1%
13.ช่วยรักษาโรคคอหอยพอกชนิดมีพษิ 
ใบมะรุมผงสามารถรักษาไดผ้ลในเพศหญิงเตม็ 100% ชาย 75% 
14. เป็นยาปฏิชีวนะ



ประโยชน์จากส่วนต่างๆ ของต้นมะรุม

• สรรพคุณ มีธาตุเหลก็สูง เป็นยาระบาย 
• ไม่ควรใหเ้ดก็ทารก- 2 ขวบ ในปริมาณท่ีมากเกินไป
• ไม่ควรรับประทามาก เพราะเป็นยาถ่ายประเภทหน่ึง
• เม่ือเร่ิมรับประทานทานบางท่านอาจมีทอ้งเสีย
• อาการแพใ้บมะรุม คือ วิงเวียนศีรษะ
• รับประทานใบสดที่ไม่อ่อนหรือแก่เกนิไปเพือ่ให้ได้ประโยชน์เต็มที่

ใบสด



ประโยชน์จากส่วนต่างๆ ของต้นมะรุม

• ใบสด มีรสเผด็ ไม่ควรให้ถูกความร้อนนานเพราะจะท าให้สูญเสีย
  อาหารหลายชนิด
• ใช้ใบสดปรุงอาหารต่างๆได้ตามความต้องการ และตามความถนัด
• ใช้ใบสดจิม้น า้พริก ใส่แกง ใส่สลดั และแซนด์วชิ
• คั้นใบมะรุมสด เป็นน า้มะรุม ดืม่วนัละ 1 ช.ต. รักษาอาการ
  โรคเบาหวาน และโรคความดันโลหิตสูง
• ควรใส่วนัละ 1-2 หยดผสมในอาหารและเคร่ืองดื่ม

วธีิใช้ใบสด



ประโยชน์จากส่วนต่างๆ ของต้นมะรุม

• ใช้ใบมะรุมแห้ง บดด้วยเคร่ืองบดกาแฟ  ใส่ครกต าให้ละเอยีด  ใส่
ตะแกรงถี่ๆ ใช้แปรงลวดปัดไปปัดมา
• ใบมะรุมแห้ง/มะรุมผง เกบ็ใส่กระป๋อง/ขวดทบึแสง
• น าผงมะรุมมาท าเป็นชามะรุมใส่เป็นซองเลก็ๆ
  หรือการบรรจุเป็นแคปซูล

การท าผงมะรุม



ประโยชน์จากส่วนต่างๆ ของต้นมะรุม

• สรรพคุณ  รับประทานวนัละ 1 เมลด็ ก่อนนอนจะช่วยให้การ
ขับถ่ายในตอนเช้าเป็นไปอย่างสม ่าเสมอ 
• เม่ือขับถ่ายปกติแล้วแนะน าให้งดรับประทาน เพราะเมลด็มะรุมเป็น
ยาปฏิชีวนะอย่างอ่อน  อาจท าให้การรักษาไม่ได้ผลเท่าที่ควร 
• เคีย้วเมลด็มะรุม จะช่วยป้องกนัโรคท้องเสีย รักษาโรคท้องเสียจาก
อาหารเป็นพษิได้
•เม่ือเคีย้วเมลด็มะรุมตอนแรกมีรสขมพอเคีย้วไปสักพกัจะมีรสหวาน
ขึน้เร่ือยๆจนหวานจัด เม่ือดืม่น า้ คอจะรู้สึกชุ่มช้ืนอาการไอเร้ือรังจะ
หายไปทนัที

เมลด็แก่



1.  ใช้ปรุงเป็นอาหารเช่นเดยีวกบัน า้มนัมะกอก แต่ดกีว่าเพราะไม่มกีลิน่หืน
      ภายหลงั
2.  ช่วยบ ารุงรักษาผวิที่แห้งให้ชุ่มช้ืน อ่อนนุ่ม และช่วยชะลอความเห่ียวย่น
     ของผวิ
3.    ช่วยบรรเทาอาการสิวบนใบหน้าและ ช่วยลบรอยจุดด่างด าของผวิอนั
      เป็นผลจากการโดนแดด หรือการเส่ือมตามวยั
4.   ช่วยรักษาโรคเช้ือราตามผวิหนัง เช่น โรคน า้กดัเท้า เช้ือราตามซอกเลบ็

และ
      ผวิแห้งเพราะเช้ือรา และเช้ือไวรัส รักษาโรคเริม งูสวดั 
5.   ช่วยทารักษาแผลถูกมดีบาด หรือแผลสดเลก็ๆน้อยๆ รวมทั้งหูด ตาปลา 

สรรพคณุของน า้มนัมะรมุ 

ชาวอยีปิต์โบราณใช้น า้มันมะรุม (Ben Oil) มาปรุงอาหาร 
บ ารุงและรักษาผวิพรรณ และใช้เป็นน า้มันหล่อลืน่



6.    ลดอาการผืน่คนัตามผวิหนัง และอาการแพ้ผ้าอ้อมของเด็กอ่อน
7.    ช่วยรักษาแผลในปากหรือแผลของโรคปากนกกระจอก
8. ใช้นวดกระชับกล้ามเนือ้ และบรรเทาอาการปวดเมื่อยของ

กล้ามเนือ้ได้เป็นอย่างดี
9. ใช้นวดศีรษะ รักษาโรคเช้ือราบนหนังศีรษะ บรรเทาอาการผม

ร่วงง่าย และอาการคันศีรษะ
10. ช่วยถอนพษิแมลงสัตว์กดัต่อย ผู้เขียนประสบโดยตรงกบัตนเอง

คนในบ้าน 2 คนถูกผึง้ต่อย หลงัจากทาน า้มันมะรุม อาการปวด
หายไปทนัท ีส่วนอาการบวมลดลงอย่างรวดเร็ว

สรรพคณุของน า้มนัมะรมุ 



11. ใช้หยอดจมูกรักษาโรคภูมิแพ้ ไซนัสโรคทางเดินหายใจ 
12. ใช้หยอดหูฆ่าและป้องกนัพยาธิในหู รักษาอาการเยือ่บุหูอกัเสบ 

รักษาโรคหูน า้หนวก
13   ใช้ถูนวดบรรเทา/ลดอาการบริเวณทีป่วดบวมตามข้อ รักษาโรคไข

ข้ออกัเสบ โรคเก๊าท์ รูมาติก เป็นต้น 
14. บรรเทาอาการปวดเมื่อยตามบั้นเอวและขา เน่ืองจากการยืน
        นาน ๆ อาการปวดเมื่อยตามไหล่ และปวดศีรษะ
15.  ใช้เป็นน า้มันหล่อลืน่ต่าง ๆ ประจ าบ้านท าให้ส่ิงของไม่เป็นสนิม

สรรพคณุของน า้มนัมะรมุ 



• วธีิท าน า้มนัมะรุมแบบง่าย ๆ เพือ่ใช้ในครัวเรือน 
• น าเมลด็มะรุมมาบดให้ละเอยีด ใส่หม้อ เตมิน า้ให้ท่วมเป็น 2 เท่า ตั้งไฟ 

เดอืดแล้วหร่ีไฟลง เคีย่วไฟอ่อน ๆ ไปเร่ือย ๆ พอน า้เร่ิมงวด น า้มัน จะซึม
ขึน้มา เช่นเดยีวกบัการท าน า้มันมะพร้าว ไม่จ าเป็นต้องรอให้น า้แห้งสนิท 

• ถ้ามีน า้เหลอืตดินิดหน่อยไม่เป็นไร ทิง้ไว้จนเยน็ แล้วน ามากรองด้วยผ้า
ขาวบาง บีบน า้มันออกให้มากทีสุ่ด 

• น าน า้มันที่บีบได้ตั้งไฟอ่อน ๆ อกีคร้ัง เพือ่ให้น า้ระเหยออกให้หมด 
• พอเยน็กรอกใส่ขวด เกบ็ไว้ใช้ได้นานเป็นปี ไม่ต้องใส่ตู้เยน็ 
• ส าหรับกากอย่าทิง้ ให้น าไปกรองน า้สะอาด เมือ่เส่ือมคุณภาพกน็ าไปท า

เป็นปุ๋ยต่อไป

วธิที าน า้มนัมะรมุ 



ประโยชน์ของมะรุม (ต่อ) 

เน่ืองจากมีสารฟลาโวนอยส์ส าคญัคอื rutin& quercetin,

Lutein&caffeoylquinic acid เป็นสารต้านอนุมูลอสิระ
ดูแลอวยัวะต่างๆ ไดแ้ก่ จอประสาทตา ตบั และหลอดเลือดจากการ
เส่ือมสภาพตามอาย ุ ดงันั้น
การกนิสารต้านอนุมูลอสิระชะลอการเส่ือมสภาพในเซลล์ร่างกาย

ชะลอความแก่



ประโยชน์ของมะรุม (ต่อ)

• สารเบนซิลไทโอไซยาเนตโคไซด์และเบนซิลกลูโคซิโน
เลตค้นพบในปี พ.ศ. 2507 จากมะรุมมีฤทธ์ิต้านจุลชีพ 
สนับสนุนการใช้น า้คั้นจากมะรุมหยอดหูแก้ปวดหู
• ปัจจุบนัหลงัจากค้นพบแบคทเีรียที่ท าให้เกดิโรคกระเพาะ
อาหาร Helicobactor pylori ก าลงัมีการศึกษา
สารจากมะรุมในการต้านเช้ือดงักล่าว 

ฆ่าจุลนิทรีย์



ประโยชน์ของมะรุม (ต่อ)

• สารเบนซิลไทโอไซยาเนตไกลโคไซด์ชนิดหน่ึงและสารไนอาซิไมซิน 
(niazimicin) จากมะรุมสามารถต้านการเกดิมะเร็งทีถู่กกระตุ้น
โดยสารฟอบอลเอสเทอร์ในเซลล์มะเร็งเม็ดเลอืดขาวได้ 

• การทดลองในหนูพบว่าหนูทีไ่ด้รับฝักมะรุมเป็นอาการเกดิโรคมะเร็ง
ผวิหนังจากการกระตุ้นน้อยกว่ากลุ่มทดลอง โดยกลุ่มทีก่นิมะรุมเนือ้งอก
บนผวิหนังน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 

การป้องกนัมะเร็ง



ประโยชน์ของมะรุม (ต่อ)

•จากการทดลอง 120 วนั ให้กระต่ายกนิฝักมะรุม วนัละ 200 กรัมต่อกโิลกรัมน า้หนัก
ตัวต่อวนัเทียบกบัยาโลวาสแตทิน 6 มิลลกิรัมต่อกโิลกรัมน า้หนักตัวต่อวนัและให้
อาหารไขมนัมาก 
• ทั้งนี ้กลุ่มที่กนิมะรุมและยามีคอเลสเทอรอลฟอสโฟไลพดิ ไตรกลเีซอไรด์ VLDL 
LDL ปริมาณคอเลสเทอรอลต่อฟอสโฟไลพดิ และ atherogenic index ต ่าลง 
• ทั้ง 2 กลุ่มมีการสะสมไขมนัในตบั หัวใจ และหลอดเลอืดแดงใหญ่ (เอออร์ตา) โดย
กลุ่มควบคุมปัจจัยด้านการสะสมไขมนัในอวัยวะเหล่านีไ้ม่มค่ีาลดลงแต่อย่างใด 
• กลุ่มทีก่นิมะรุมพบการขับคอเลสเตอรอลในอุจจาระเพิม่ขึน้ 
  ผู้วจัิยจึงสรุปว่าการกนิมะรุมมีผลลดไขมันในร่างกาย

ลดไขมันและคลอเลสเตอรอล



ประโยชน์ของมะรุม (ต่อ)
ใบมะรุม 100 กรัม

(คุณค่าทางโภชนาการของอาหารอนิเดยี พ.ศ. 2537)

พลงังาน      26 แคลอรี    โปรตีน 6.7 กรัม (2 เท่าของนม) 
ไขมนั 0.1 กรัม      ใยอาหาร 4.8 กรัม 
คาร์โบไฮเดรต 3.7 กรัม      วิตามนิเอ 6,780 ไมโครกรัม (3 เท่าของแครอท) 
วติามนิซี    220 มิลลกิรัม (7 เท่าของส้ม)    แคโรทนี 110 ไมโครกรัม 
แคลเซียม 440 มิลลกิรัม (เกนิ 3 เท่าของนม)  ฟอสฟอรัส 110 มิลลกิรัม 
เหลก็ 0.18 มิลลกิรัม        แมกนีเซียม 28 มิลลกิรัม 
โพแทสเซียม 259 มิลลกิรัม (3 เท่าของกล้วย) 



ประโยชน์ของมะรุม (ต่อ)

• ทีป่ระเทศอนิเดียมีการใช้ใบมะรุมลดไขมันในคนทีมี่โรคอ้วนมาแต่เดมิ 
• การศึกษาการกนิสารสกดัใบมะรุมในหนูทีก่นิอาหารไขมันสูงมีปริมาณ
คลอเลสเตอรอลในเลอืดลดลงอย่างมีนัยส าคญัเทยีบกบักลุ่มควบคุม 
นอกจากนีก้ลุ่มทดลองมีปริมาณไขมันในตับและไตลดลง 
สรุปว่าการให้ใบมะรุมเพือ่ลดปริมาณไขมันทางการแพทย์อนิเดียสามารถ
วดัผลได้ในเชิงวทิยาศาสตร์จริง 

ลดไขมันและคลอเลสเตอรอล



ประโยชน์ของมะรุม (ต่อ)

ป้องกนัตับ

งานวจิัยการให้สารสกดัแอลกอฮอล์ของใบมะรุมกรณีท าให้ตบัหนูทดลองเกดิความ
เสียหายโดยไรแฟมไพซิน พบว่าสารสกดัใบมะรุมมฤีทธ์ิป้องกนัตบั โดยมีผลกบั
ระดบัเอนไซม์แอสาเทตอะมโินทรานสเฟอเรส อะลานีน
ทรานมิโนทรานสเฟอเรส อลัคาไลน์ฟอสฟาเทส และบิลรูิบินในเลอืด และมีผลกบั
ปริมาณไลพดิและไลพดิเพอร์ออกซิเดสในตบั โดยดูผลยนืยนัจากการตรวจช้ินเนือ้
ตบั สารสกดัใบมะรุมและซิลมิาริน (silymarin กลุ่มควบคุมบวก) มีผลช่วยการ
พกัฟ้ืนของการถูกท าลายของตบัจากยาเหล่านี ้



วธีิใช้เปลอืกจากล าต้นมะรุม 

•  น าเปลอืกจากล าต้นมาสับเป็นช้ินเลก็ๆ รวมกบัเปลอืกต้นปีป
       ถ้ามาส่ามารถหาเปลอืกต้นปีป กใ็ช้เปลอืกต้นมะรุมอย่างเดยีวกไ็ด้
• น ามาห่อผ้าขาวบางท าเป็นลูกประคบ
• น่ึงให้ร้อนและน ามาประคบแก้โรคปวดเมื่อยหรือปวดขาได้ 
      เป็นอย่างดี



วธีิใช้ดอกมะรุม

• ต้องรับประทานสุกเท่าน้ัน 
• ใช้ต้มท าน า้ชา  กลิน่ชาที่หอมหวานจะช่วยให้นอนหลบัสบาย
• น ามาชุบไข่ทอด หรือท าแกงส้ม
• ไม่ควรรับประทานมาก จะท าให้ท้องเสียได้

นอกจากนี ้ ชาวสวนยงัใช้กิง่และใบมะรุมทีร่่วงหล่นผสมพรวนดินเพือ่กนัเช้ือรา
ก่อนปลูกพชืไร่ต่างๆ



สรุป
• มะรุม  ต้นไม้มหัศจรรย์เพือ่ชีวติ
• ส่วนต่างๆ ของต้นมะรุม ได้แก่ ใบสด ใบตากแห้ง (ผงมะรุม) เมลด็แก่  
  น า้มันมะรุม เปลอืก ดอก และผล (ฝัก) มปีระโยชน์มากมาย
• คุณค่าทางโภชนาการของใบมะรุม Vit.C (ป้องกนัหวดั)มากกว่าส้มถึง 7 เท่า 
มีธาตุแคลเซียม(บ ารุงกระดูก)มากกว่านมถึง 4 เท่า    มี Vit.A (บ ารุงสายตา)
มากกว่าแครอท 4 เท่า     มีธาตุโพแทสเซียม(บ ารุงสมอง ระบบประสาท)
มากกว่ากล้วย 3 เท่า  และมีโปรตีนมากกว่านมสด 2 เท่า  
• ฝักมะรุมมีใยอาหารและพลงังานไม่สูงมากเหมาะกบัผู้ทีค่วบคุมน า้หนักตัว
• น า้มันสกดัจากเมลด็มะรุม ใช้บ ารุงรักษารักษาผวิพรรณ และชลอความแก่



สรุป (ต่อ)

ประโยชน์ทางการแพทย์ของมะรุม
• ใช้ควบคุมระดบัน า้ตาลในเลอืดในผู้ป่วยเบาหวาน

• ใช้ควบคุมภาวะความดนัโลหิตสูง 

• ช่วยเพิม่และเสริมสร้างภูมิคุ้มกนัให้แก่ร่างกาย 

• ใช้ควบคู่กบัยาแผนปัจจุบันจะช่วยรักษาโรคไข้ข้ออกัเสบ

   โรครูมาตซ่ัิม และโรคตาได้เกอืบทุกชนิด



ข้อเสนอแนะ

 พวกเราควรหันมารับประทานส่วนต่างๆ ของมะรุม ทั้ง
ใบสด  ผงมะรุม เลด็มะรุม และฝักมะรุม โดยน ามาปรุง
เป็นอาหารในชีวติประจ าวนั เพือ่สุขภาพร่างกายที่
แขง็แรงสมบูรณ์กนัเถอะ
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Thank you 

for your attention



Do you have any question?




