
ดื่มน ้ำขิงมะนำวทุกเช้ำ ท้ำให้ผิวสวยนุ่ม และน ้ำหนักลง 2-3 กิโล 

เรียบเรียงโดย นางสาววิภาศรี สุวรรณผล 
ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

 
จำกหัวข้อข่ำว   ดื่มน ้ำขิงมะนำวทุกเช้ำ ท้ำให้ผิวสวยนุ่ม และน ้ำหนักลง 2-3 กิโล แหล่งที่มำ  

https://www.youlikekhaothai.online/view/2958 และ https://nongyimphiyim.com/archives/4726 
เนื อควำมกล่ำวถึง หลังดื่มน ้ำขิง+มะนำวทุกเช้ำ พบว่ำผิวสวยนุ่มน่ำสัมผัส ที่ส้ำคัญน ้ำหนักลง 2-3 กิโล   

วัตถุดิบและมีสูตร ดังนี   
วัตถุดิบ 1. มะนำว 1 ลูก   2. ขิง  3. น ้ำผึ ง 
วิธีท้ำ 
1. หั่นมะนำวเป็นชิ นเล็ก โดยปอกเปลือกและเอำเม็ดในออก ดังภำพ 
2. ปอกเปลือกขิงออก หั่นเป็นเส้น 
3. ใส่มะนำวกับขิงลงไปก่อน แล้วค่อยรำดด้วยน ้ำผึ ง แนะน้ำให้ใส่ในขวดโหลที่ท้ำจำกแก้ว 
4. จำกนั นก็ปิดฝำให้สนิท แช่เก็บไว้ในตู้เย็น วำงไว้ในช่องแช่เย็นธรรมดำนำน 3 วัน ค่อยน้ำมำชงดื่ม 
5. น้ำมะนำวกับขิงออกมำอย่ำงละ 1 ชิ นแล้วชงกับน ้ำร้อนดื่ม 

ข้อเท็จจริง 
 ขิง มีสรรพคุณ ดังนี  

ต้ำรำยำไทย: ใช้เหง้ำ รักษำอำกำรท้องอืด เฟ้อ เสียดท้อง อำหำรไม่ย่อย ปวดเกร็งช่องท้อง แก้คลื่นไส้ อำเจียน 
ท้องเสีย ช่วยกระตุ้นควำมอยำกอำหำร รักษำอำกำรหวัด รักษำอำกำรปวดศีรษะเนื่องจำกไมเกรน และรักษำอำกำรปวด
ข้อ ปวดกล้ำมเนื อ บ้ำรุงธำตุไฟ ฆ่ำพยำธิ สรรพคุณโบรำณ ขิงแห้ง แก้ไข้  แก้ไอ ขับเสมหะ ขับเหงื่อ แก้หอบ แก้ลม        
แก้จุกเสียด แก้เสมหะ บ้ำรุงธำตุ แก้คลื่นเหียน อำเจียน ส่วนขิงสด ใช้แก้ปวดท้อง บ้ำรุงธำตุ ขับลมในล้ำไส้ให้ผำยลม
และเรอ แก้อำเจียน ยำขมเจริญอำหำร ขับน ้ำดีช่วยย่อยอำหำร แก้ปำกคอเปื่อย แก้ท้องผูก ลดควำมดัน  (ที่มำ : 
ฐำนข้อมูลเครื่องยำสมุนไพร คณะเภสัชศำสตร์ มหำวิทยำลัยอุบลรำชธำนี) 
          บัญชียำจำกสมุนไพร: ที่มีกำรใช้ตำมองค์ควำมรู้ดั งเดิม ตำมประกำศคณะกรรมกำรพัฒนำระบบยำแห่งชำติ ใน
บัญชียำหลักแห่งชำติ ระบุกำรใช้ยำรักษำกลุ่มอำกำรทำงระบบทำงเดินอำหำร ปรำกฏต้ำรับ “ยำธำตุบรรจบ” มี
ส่วนประกอบของขิง ร่วมกับสมุนไพรชนิดอ่ืนๆ ในต้ำรับ มีสรรพคุณ บรรเทำอำกำรท้องอืดเฟ้อ และอำกำรอุจจำระธำตุ
พิกำร ท้องเสียที่ไม่ติดเชื อ  ต้ำรับ "ยำประสะไพล" มีส่วนประกอบของเหง้ำขิงร่วมกับสมุนไพรชนิดอ่ืนๆ ในต้ำรับ มี
สรรพคุณรักษำระดูมำไม่สม่้ำเสมอหรือมำน้อยกว่ำปกติ บรรเทำอำกำรปวดประจ้ำเดือน  และขับน ้ำคำวปลำในหญิงหลัง
คลอดบุตร  นอกจำกนี เหง้ำขิงยังจัดอยู่ในบัญชียำพัฒนำจำกสมุนไพรที่สำมำรถใช้เดี่ยว เพ่ือบรรเทำอำกำรท้องอืด จุก
เสียด แน่นท้อง ป้องกันและบรรเทำอำกำรคลื่นไส้ อำเจียนจำกกำรเมำรถ เมำเรือ ป้องกันอำกำรคลื่นไส้  อำเจียน หลัง
กำรผ่ำตัด (ท่ีมำ : ฐำนข้อมูลเครื่องยำสมุนไพร คณะเภสัชศำสตร์ มหำวิทยำลัยอุบลรำชธำนี)  

มะนำว มีสรรพคุณ ดังนี  
ต้ำรำยำไทย: น ้ำมะนำว มีรสเปรี ยว ช่วยลดอำกำรไอ ขับเสมหะ เนื่องจำกในน ้ำมะนำวมีกรดอินทรีย์หลำย

ชนิด  มีรสเปรี ยวกระตุ้นให้มีกำรขับน ้ำลำย  ท้ำให้ชุ่มคอ  จึงช่วยลดอำกำรไอได้  และรสเปรี ยวยังช่วยกัดเสมหะให้หลุด



ออกมำด้วย ใช้เป็นน ้ำกระสำยยำผสมยำกวำดคอเด็กแก้ไข้หวัด   น ้ำมะนำวน้ำมำผสมกับเกลือและน ้ำตำลทรำยแดง     
จิบเป็นยำแก้ไอ ขับเสมหะ กินเป็นยำฟอกเลือด แก้เลือดออกตำมไรฟัน กัดเถำดำนในท้อง ล้ำงเสมหะในคอ ท้ำให้ผิว
นุ่มนวล แก้ซำง บ้ำรุงเสียง ขับระดู แก้เล็บขบ แก้ขำลำย ดับกลิ่นเหล้ำ กลิ่นรักแร้ ฆ่ำพยำธิในท้อง รักษำผม ขับลม 
รักษำลมพิษ แก้ริดสีดวง แก้ระดูขำว แก้พิษยำงน่อง เป็นยำบ้ำรุง แก้น ้ำกัดเท้ำ แก้สิวฝ้ำ ใส่แผลสดห้ำมเลือด ป้องกัน
กำรเป็นหวัด ท้ำเครื่องดื่มสมุนไพร ท้ำให้ชุ่มคอ ชื่นใจ ช่วยระบำย (ท่ีมำ : ฐำนข้อมูลเครื่องยำสมุนไพร คณะเภสัชศำสตร์ 
มหำวิทยำลัยอุบลรำชธำนี) 
 ขิง มีคุณค่าทางโภชนาการ (ต่อ 100 g) ดังนี  
 ขิงแก่  โปรตีน 0.4 g ไขมัน 0.6 g คำร์โบไฮเดรท 5.2 g ไฟเบอร์ 0.8 g แคลเซียม 18 mg  ฟอสฟอรัส 22 mg 
เหล็ก 1.2 mg เบต้ำแคโรทีน 10 ug วิตำมินเอ (total vitamin A (REA)) 1 ไรโบฟลำวิน 0.02 mg ไนอะซิน 1 mg 
วิตำมินซี 1 mg (ท่ีมำ : ตำรำงแสดงคุณค่ำทำงโภชนำกำรของอำหำรไทย ส้ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย ปี 2561) 
 ขิงอ่อน โปรตีน 0.76 g ไขมัน 0.47 g คำร์โบไฮเดรท 2.53 g ไฟเบอร์ 2.6 g แคลเซียม 14 mg  ฟอสฟอรัส 25 
mg แมกนีเซียม 29 mg โซเดียม 1 mg เหล็ก 0.4 mg สังกะสี 0.23 mg เบต้ำแคโรทีน 11 ug วิตำมินเอ (total 
vitamin A (REA)) 1 ug ไทอะมีน 0.01 mg ไรโบฟลำวิน 0.01 mg ไนอะซิน 0.1 mg วิตำมินซี 7 mg 

(ท่ีมำ : ตำรำงแสดงคุณค่ำทำงโภชนำกำรของอำหำรไทย ส้ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย ปี 2561) 
มะนาวผล (เนื้อ+น้ า) (ต่อ 100 g) มีคุณค่าทางโภชนาการ ดังนี  

 โปรตีน 0.51 g คำร์โบไฮเดรท 5.9 g แคลเซียม 13 mg  ฟอสฟอรัส 11 mg โซเดียม 2 mg สังกะสี 0.1 mg    
โปแตสเซียม 78 mg และมีวิตำมินที่ส้ำคัญคือ วิตำมินซี 46 mg (ท่ีมำ : โปรแกรม Thai NutriSurvey V.2.0) 
 น ้ำมะนำว 1 ลูก ประมำณ 13 กรัม จึงมี โปรตีนประมำณ 0.07 g คำร์โบไฮเดรท 0.77 g แคลเซียม 1.69 mg  
ฟอสฟอรัส 1.43 mg โซเดียม 0.26 mg สังกะสี 0.013 mg    โปแตสเซียม 10.14 mg และมีวิตำมินที่ส้ำคัญคือ วิตำมิน
ซี 5.98 mg 

 จำกข้อมูลข้ำงต้นแสดงให้เห็นว่ำกำรดื่มน ้ำขิงมะนำวแม้ว่ำจะได้รับคุณค่ำทำงโภชนำกำรทั งเกลือแร่ และวิตำมิน 
รวมทั งสรรพคุณดังกล่ำวข้ำงต้น อย่ำงไรก็ตำมกำรจะท้ำให้ผิวนุ่มสวยได้นั น ต้องได้รับโปรตีนที่เพียงพอ และกินผัก ผลไม้
ชนิดอ่ืนๆ ให้หลำกหลำย เพ่ือให้ได้รับวิตำมินและเกลือแร่ที่ครบถ้วน นอกจำกนี แม้ว่ำขิงและมะนำวจะมีพลังงำนต่้ำแต่
กำรเติมน ้ำผึ งลงไปจะท้ำให้ได้รับน ้ำตำลจำกน ้ำผึ ง ดังนั นหำกดื่มมำกเกินไปไม่สำมำรถท้ำให้น ้ำหนักลดลงได้ ซึ่งถ้ ำ
ต้องกำรลดน ้ำหนักควรกินอำหำรที่เหมำะสมกับระดับพลังงำนที่ตนเองต้องใช้ในแต่ละวัน ไม่มำกเกินไป และเพ่ิม
กิจกรรมทำงกำยให้มำกขึ น ตัวอย่ำงเช่น ผู้หญิงวัยท้ำงำนต้องกำรพลังงำนวันละ 1600 กิโลแคลอรี หำกต้องกำรลด
น ้ำหนัก ให้ลดอำหำร หวำน มัน เค็ม เช่น ลดดื่มเครื่องที่มีรสหวำน ลดขนมกรุบกรอบ ลดขนมหวำน และออกก้ำลังกำย
หรือเพ่ิมกิจกรรมทำงกำยให้มำกขึ น โดยใน 1 วัน สำมำรถลดพลังงำนประมำณ 400-500 กิโลแคลอรี ดังนั นผู้หญิง      
วัยท้ำงำนสำมำรถลดพลังงำนที่ควรได้รับมำเป็น 1200 กิโลแคลอรีได้ แต่ไม่ควรน้อยเกินไปเพรำะจะท้ำให้ร่ำงกำยเกิด
กำรปรับตัวและเม่ือกลับไปกินปกติจะท้ำให้กลับมำอ้วนได้ 

เอกสำรอ้ำงอิง  
1. ฐำนข้อมูลเครื่องยำสมุนไพร คณะเภสัชศำสตร์ มหำวิทยำลัยอุบลรำชธำนี

http://www.thaicrudedrug.com/main.php?action=viewpage&pid=39 

2. ตำรำงแสดงคุณค่ำทำงโภชนำกำรของอำหำรไทย ส้ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย ปี 2561 
3. โปรแกรม Thai NutriSurvey V.2.0 ส้ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย  
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