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เรารูจักกระชายเปนอยา งดี คนไทยใช
กระชายปรุงเปนอาหารมาชานานแลว กระชายมี
คุณคาทางอาหาร โดยมีสารอาหารหลายอยา ง 
และมีคุณคาเปนยาสมุนไพรอีกดวย 
                   กระชายมีช่ือเรียกหลายช่ือ ทางเหนือ
เรียกวา หัวละแอน ทางอีสานเรียกวา ขิงแดง ,ขิง
ทรายกระชายเปนไมลมลุก สูงประมาณ ๒-๓ ฟุต 
มีกาบใบหุมลําตนตลอด ใบมีกล่ินหอม ดอกชอสี
มวงแดงมี เหงา  มี รากเ ก็ บอาหาร แ ยกเป น
กระเปาะจากเหงา  เ รียกวากระโปก หรือนม
กระชาย  กระชายมี  ๓  ชนิดคือ กระชาย ดํ า 
กระชายแดง  และกระชาย เ หลือง  ท่ีนิยมใ ช
ประกอบอาหารคือ กระชายเหลือง ขยายพันธุโดย
การแยกหนอ สําหรับกระชายดํานํามา ทํา เปนย า
สมุนไพรในรูปของไวนกันอยา งแพรหลาย  แต
ไวนเปนเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลซ่ึงไมเหมาะกับ
คนบางคนท่ีมีโรคประจําตัวเชนความดันเ ลือดสูง 
ในท่ีน้ีขอเนนกระชายเหลืองท่ีเปนกระชายแกง
เทาน้ัน 
 สรรพคุณของกระชายทางดานสมุนไพร   
แลวแตจะใชสวนเหงาหรือราก สวนเหงามีรสเ ผ็ด
รอน  ขม  แกโรคอันเกิดในปาก  แกมุตกิต  แกลม 
อันบังเกิดแกกองหทัยวาต  แกปากเปอย ปากแตก 
เปนแผลขับระดูขาว   แกใจสั่น   แกปวดมวน 

ในทอง แกบิดมูกเ ลือด แกปวดเบง  รักษา
ลําไสใหญอักเสบ บํารุงกําลัง 
            สวนราก(นมกระชาย) มีรสเผ็ดรอน
ขมเชนเดียวกับสวนเหงา แกกามตายดาน ทํา
ใหกระชุมกระชวย บํา รุงความกําหนัด มี
สรรพคุณคลายโสม นอกจากน้ีกระชายยัง
ชวยบํารุงสายตา และเปนยาขับปสสาวะได
อีกดวย 
              กระชายมีสารอาหารหลายอยา ง  
กระชาย ๑๐๐ กรัม(เฉพาะสวนท่ีกินได) ให
พลังงาน ๔๙ กิโลแคลอรี  โปรตีน ๑.๓  กรัม 
ไขมัน ๐.๘ กรัม คารโบไฮเดรต ๙ .๒  กรัม 
แคลเซียม ๘๐ มิลลิกรัม  ฟอสฟอรัส  ๗๑ 
มิลลิกรัม เหล็ก ๒ .๓  มิลลิกรัม  ไทอะมิน 
หรือวิตามินบี๑  ๐.๐๗ มิลลิกรัม  ไรโบฟลา
วิน  หรือวิตามินบี๒  ๐.๓๐ มิลลิกรัม  (แก
ปากนกกระจอก)ไนอะซิน ๓ .๕ มิลลิกรัม 
วิตามินซี ๒ มิลลิกรัม 
              จะเห็นไดวากระชายมีคุณคาทาง
อาหารและทางยา ท่ีนาสนใจก็คือ กระชาย
บํารุงกําลังโดยเฉพาะทางเพศ  ทําไม เราไม
ใชกระชายท่ีหางายราคาถูกในบานเรามาใช
ในการบํารุงกําลังกัน แทนสมุนไพรอ่ืนๆท่ี
นิยมใชในรูปอาหารเสริม  ท่ีมีราคาแพง- 
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หรือใชยาฝร่ังมียี่หอใชรักษาโรคกามตายดาน ใน
เมื่อกระชายในบานเรามีสรรพคุณดังวา  การใช
กระชายเปนยาในรูปอาหารนาจะมีความปลอดภัย
สูง อาหารไทยใชกระชาย เปนสวนประกอบ
มากมาย ไดแกในเคร่ืองแกง  ใชปรุงในอาหาร 
เชน นํ้ายา –ขนมจีน  ปลาราทรงเคร่ือง  ผัดเ ผ็ด
ปลา(ปลาดุก ปลาไหล  ) ใช เปนผักสดกินกับ
นํ้าพริก กะปหลน  เปนตน มี ผู สูงอายุ ท่ีผู เ ขียน
รูจักคนหน่ึง กินกระชายสดวันละแงงสองแงง
เปนผักจิ้มทุกวัน สังเกตตนเองวาสายตาดีข้ึนอยาง
นาประหลาด คนรุนใหม เ วลา กินอาหารไทย
เหลาน้ีมักจะเข่ียกระชายท้ิง หารูไมวาไดท้ิงสวน
ท่ีดีมีประโยชนไปอยางนาเสียดาย   นอกจากจะ
ปรุงในอาหารหลายอยางแลว นํากระชายไปทอด
กินเปนกับแกลม กับถ่ัว ลิสงทอด หรือใช เปน
เคร่ืองด่ืมชากระชายโดย นํากระชายไปห่ันตาก
แหงเสียกอน อยางไรก็ตามกระชายมีรสเ ผ็ดรอน
อาจไมถูกกับธาตุของคนบางคน จึงควรกินใน
ปริมาณท่ีพอเหมาะ  
 ดังน้ันเมื่อทราบถึงคุณประโยชนของ
กระชายกันแลว เ ราควรกินกระชาย เปนย าใน
อาหาร  “เพ่ือสุขภาพ เรามากินกระชายกันเถอะ”. 
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