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“น้ําผัก” เป็นอาหารท่ีอยู่คู่บ้านคู่เมืองของคนล้านนามาอย่างช้านาน เกือบทุกฤดูกาลยกเว้นหน้าฝนท่ี
แม่บ้านท้ังหลายหลังจากกลับจากสวนจากไร่แล้วก็จะเด็ดยอดผักกาดท่ีมีดอกผักกาดตดิมาด้วยหลังจากท่ีได้นํา
ผักต้นอ่อนหรือบางคนก็นํายอดไปทําอาหารอย่างอ่ืนมาแล้วหรืออาจจะเหลือไว้ทําพันธุ์บ้างนิดหน่อย แต่ยอด
ผักกาดก็ยังคงเหลืออยู่จํานวนมากออกดอกสีเหลืองสะพรั่ง แม่บ้านท้ังหลายก็จะนํายอดผักกาดท่ีได้นํามาแปร
รูปเป็น “น้ําผัก” โดยเริม่จากนําผักกาดท่ีได้มาลา้งให้สะอาดนําไปตําในครก สมัยก่อนใช้ครกมอง(ครก
กระเดื่อง) แต่เดี๋ยวนี้ใช้ครกขนาดใหญ่ท่ีใช้ตําเฝ่า(ดินปืน) โดยใส่ข้าวเหนียวนึ่งเป็นส่วนผสมไปด้วย  “ถ้าชอบ
เหนียว  ๆ ก็ใส่ข้าวเหนียวมากหน่อยแต่ถ้าไม่ชอบให้มันเละๆก็ไม่ต้องใส่เยอะ”เม่ือตําผักรวมกับข้าวเหนียวเข้า
กันดีแล้วก็นําออกมาหมักไว้ในไหหรือถัง   “ถ้าชอบเปรี้ยวก็หมักไว้นานหน่อยประมาณ ๕-๖ วัน ถ้าจะให้พอดี 
๔ วันก็พอแล้ว” เม่ือครบตามกําหนดแล้วก็จํานําน้ําผักท่ีหมักไว้ออกมาต้ม ซึ่งบางทีก็นํามาตําให้ละเอียดอีกที
เพราะมันยังหยาบอยู่ เม่ือนํามาต้มแล้วเค่ียวให้น้ําผักแห้งจนได้ท่ี และนําออกมาผึ่งแดด ซึ่งข้ันตอนของการ
เค่ียวน้ําผักนี้กลิ่นจะหอมอบอวนไปท่ัวจนเรียกน้ําลายใครต่อใครหลายคน บางคนทนไม่ได้ก็จะรีบนําเอาข้าวนึง่
อุ่น ๆ มากินกับน้ําผัก เม่ือตากแดดได้ท่ีแล้วก็จะนําเอาไปใส่ไว้ในกระปุกเก็บเอาไว้กินได้หลาย ๆ เดือน บางคน
ก็ปั้นเป็นลูกกลม ๆ ลูกเล็ก ๆ เพ่ือท่ีจะสามารถใช้ได้ง่ายเม่ือจะนํามาทําอาหาร “หนึ่งม้ือก็ใช้น้ําผักหนึ่งลูก” น้ํา
ผัก ส่วนใหญ่แล้วจะชอบนํามาตําน้ําพริกเรียกว่า “น้ําพริกน้ําผัก” โดยนํามาตํารวมกับพริกแห้งท่ีเผาแล้วใส่
เกลือเล็กน้อย ใส่เม็ดบ่าแข่น และโรยหน้าด้วยผักชี นํามากินกับผักลวก เช่น ผักกาดยอด(ผักจิ้มผัก) ผักชีลาว 
ถ่ัวแปบ มะเขืออ่อน ฯลฯ แต่ท่ีสุดยอดมากท่ีสุดคือน้ําพริกน้ําผักกินกับปลา 

 สขุภาพท่ีดี อายุยืนยาว ผวิพรรณเปล่งปลั่ง สดใส ดูอ่อนกวา่วัย ดื่มน้ําผลไม้ น้ําผัก สด เป็นประจ้ํา 
การรักษาโดยไม่ใช้ยา หรือธรรมชาติบาบัดได้รับความนิยมเพ่ิมมากข้ึนเรื่อย ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการดื่มน้าผัก
ผลไม้สด กลายมาเป็นส่วนสาคัญในการะบวนการธรรมชาติบาบัดการรักษาโรคด้วยการดื่มน้า ผัก ผลไม้ สด 
เป็นแนวทางท่ีชัดเจน และไม่นาเสนอทางเลือกอ่ืนให้เลือกปฏิบัติ ไม่ว่าเพ่ือการรักษาอาการเจ็บป่วยเล็กน้อย 
ตลอดจนโรคเรื้อรัง หรือโรคท่ีรักษายาก น้า ผัก ผลไม้ สด ไม่เพียงแต่จะช่วยให้คุณมีความสุขกับการมีสุขภาพดี
เท่านั้น แต่ยังช่วยให้ร่างกายของคุณสดชื่นข้ึนอีกด้วยการดื่มน้า ผัก ผลไม้ สด และรับประทานอาหารสดได้รับ
การพิสูจน์ประสิทธิภาพในหลายกรณีศึกษา ซึ่งการรักษาโดยวิธีการสมัยใหม่ประสบความล้มเหลว เพราะ
อนุภาคท่ีเป็นพิษในตัวยารักษาโรคเป็นอันตรายต่อผู้ป่วย และบ่อยครั้งยาเหล่านั้นยืดเวลาเจ็บป่วยมากกว่าการ
รักษาให้หายขาด ยาอันตราย เช่น ยากล่อมประสาท (Thalidomide) ซึ่งปัจจุบันได้เลิกใช้ไปแล้วหลังจากท่ีมี
การใช้ต่อเนื่องมาหลายปี ณ เวลานี้ ยาอันตรายเหล่านั้นได้รับการแทนท่ีด้วยการรักษาท่ีไม่ใช้ยา เช่น 
ธรรมชาติบาบัด โดยมีท้ังหมอและคนไข้จานวนหนึ่งซึ่งมีแนวโน้มท่ีจะยอมรับการใช้อาหาร น้าผักผลไม้ท่ีเต็มไป
ด้วยสารอาหารท่ีมีคุณประโยชน์ในการบารุงสุขภาพ และรักษาโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ (: ท่ีมาจากหนังสือ น้าผัก



ผลไม้รักษาโรค โดย ดร.ไดเรน กาลา แพทย์ผู้เชี่ยวชาญการรักษาสุขภาพแบบองค์รวม) วิธีการทาน้า ผัก ผลไม้ 
ก็คือ ทาให้น้า และ กาก แยกออกจากกัน โดยท่ีเราเรียกวิธีการนี้ว่า "การค้ัน" ประโยชน์ท่ีได้จากการค้ันก็คือ 
กากใน ผัก ผลไม้ ท่ีย่อยไม่ได้จะถูกแยกออกไป เหลือแต่สารอาหารล้วน ๆ จึงเข้มข้นกว่าการกิน ผัก หรือ 
ผลไม้สด ด้วยวิธีปกติ ตัวอย่างเช่น เม่ือรับประทานแคร์รอตสด ร่างการจะดูดซึมเบตาแคโรทีนไว้ได้เพียง 1% 
ขณะท่ี 99% จับอยู่กับกากใย แต่การค้ันเป็นน้ําแคร์รอต กากใยจะถูกแยกออกไป คุณจะได้รับเบตาแคโรทีน
ใกล้เคียง 100% การค้ันน้าพืช ผัก ผลไม้ ไว้ดื่มทุกวัน จึงเป็นวิธีง่าย ๆ ท่ีม่ันใจได้ว่า ร่างกายคุณจะได้รับ
วิตามิน เกลือแร่ และเอนไซม์ท่ีมีชีวิต อย่างเต็ม ๆ นอกจากนี้ การดื่มน้า ผัก ผลไม้ ร่างกายยังได้รับ “น้า” อัน
เป็นสารจาเป็นอย่างยิ่ง คนสมัยนี้ส่วนใหญ่ดื่มน้าน้อยเกินไป บางคนดื่มแต่ของเหลวสังเคราะห์ ชา กาแฟ น้า
อัดลม น้าหวาน ซึ่งทาให้ร่างกายต้องใช้ “น้า” มากข้ึนในการขับของเสีย และตามมาด้วยภาวะ “ขาดน้า” ซึ่ง
จะไม่เกิดข้ึนหลังการดื่มน้าผักผลไม้การรับประทานผักสด และผลไม้มาก ๆ จะช่วยป้องกัน และรักษาความเจ็บ
ไข้ได้ การวิจัยใหม่ ๆ พบว่า สารประกอบในพืชท่ีเรียกว่า ไฟโทเคมิคอล (phytochemicals) เป็นกุญแจไขสู่วิธี
ป้องกันโรครุนแรง และโรคร้ายแรง อย่างเช่น มะเร็ง โรคหัวใจ หอบหืด ข้ออักเสบเรื้องรัง และโรคภูมิแพ้ 
นอกจากนี้สารดังกล่าวยังชะลอความเสื่อมของร่างกาย ทาให้ดูเป็นหนุ่มเป็นสาวอยู่เสมอ อย่า รอช้าหันมาดื่ม
น้าผลไม้ ผัก เพ่ือสุขภาพกันดีกว่า เพราะเดี๋ยวนี้การทําน้ําผัก ผลไม้ หรือ ต้นข้าวสาลีอ่อน (Wheatgrass) ไม่ใช่
สิ่งท่ียากอีกต่อไป เนื่องจากมีเครื่องค้ันแยกกากชั้นดี ท่ีสามารถตอบสนองต่อการทําน้ําผลไม้ ผัก ต้นข้าวสาลี
อ่อน (Wheatgrass) ได้อย่าง ง่ายดาย รวดเร็ว และ คงค่ารสชาติ ผัก ผลไม้ ไว้เกือบ 100% "กินอาหารเป็นยา 
ดีกว่า กินยาเป็นอาหาร" 

 แม่หลวงดี หญิงชราวัยหกสิบกว่า ชาวบ้านวังเลียบ กําลังมัดผักกาดต้นใหญ่สีเขียวเป็นกํา ๆ ใส่กระบุง
เล็กจนเต็มท้ังสองข้าง เพ่ือให้หลานชายหาบไปขายท่ีตลาดกลางหมู่บ้าน ในช่วงหน้าหนาวจะมีผักกาดออกมาก
และจะงามกว่าหน้าอ่ืน ยิ่งผักกาด เจอน้ําค้างในยามเช้าทําให้ท้ังใบและก้านอวบน่ารับประทาน สามีของแม่
หลวงดีจะปลูกผักกาดในสวนยาข่ืน ท่ีปงริมน้ําวัง ปง เป็นพ้ืนท่ีโล่งน้ําท่วมขังในฤดูน้ําหลาก เม่ือน้ําลดจะเป็น
ดินตะกอนเก็บความชื้นได้ดี เหมาะสําหรับปลูกผัก ทุกเยน็ สามีแม่หลวงดีแกจะไปตักน้ําวังข้ึนมารดต้นผักกาด 
พร้อมใส่ปุ๋ยข้ีวัวเป็นบางครั้ง ส่วนตอนเช้ามืดแกจะไปกรีดก้านใบยาข่ืน พร้อมเก็บผักกาดมาขาย ผักกาดจาก
สวนปง ลําต้นอวบใหญ่ ใบหนา ช่อดอกสีเหลืองอ่อนน่ากิน ชาวบ้านจะนิยมกินผักกาด เพราะสามารถนําไป
ประกอบอาหารได้หลายชนิด 

     อาหารอร่อยจากผักกาดอย่างหนึ่ง คือ ผักกาดจอ ชาวบ้านจะนําผักกาดท่ีมีช่อดอกสีเหลือง ท่ีเรียกว่า 
ผักกาดจ้อน (จ้อนหมายถึง ช่อดอก) นํามาตัดยาว ๆ หรืออาจใช้ท้ังต้น ล้างให้สะอาด ต้มน้ํากับกระดูกหมูให้
เปื่อย นําผักกาดลงไปต้ม หัวหอมแดง ตะไคร้ กะปิ เผาให้หอม นํามาตําให้พอแหลก ใส่ในหม้อต้มผัก ใส่
มะขามเปียกลงไป ใส่น้ําปลาเล็กน้อย ชิมรสให้พอดี กินกับ ข้าวเหนียวและพริกแห้งย่างไฟพอหอม จะได้
รสชาติผักกาดจอท่ีกลมกล่อม ออกเปรี้ยว ๆ เค็ม ๆ เค้ียวเนื้อนุ่มติดกระดูกหมู อร่อยถูกใจกินได้ทุกคนใน
ครอบครัว นอกจากผักกาดจะใช้จอแล้ว ยังนํามาลวกจิ้มน้ําพริก ไม่ว่าจะเป็นน้ําพริกกบ น้ําพริกปูนา หรือ
น้ําพริกปลาร้า แกงผักกาดใส่จิ้นแห้ง (เนื้อตากแห้ง) หรือจะแกงผักกาดหล้วง (แกงผักกาดเปล่า ๆ ไม่ใส่อาหาร



โปรตีน) ก็ได้รสชาติอร่อยเพราะผักกาด มีรสหวานตามธรรมชาตอิยู่ในตัวผักกาด นอกจากจะเป็นผักแกล้มให้
น้ําพริกชนิดอ่ืน ๆ แล้ว ผักกาดเองยังสามารถนํามาทําน้ําพริกท่ีอร่อยถูกใจ ชาวบ้านเรียกว่า น้ําพริกน้ําผัก
น้ําพริกน้ําผัก นิยมใช้ผักกาดดํา ผักกาดท่ีมีใบสีเขียวเข้ม ก้านออกสีแดงม่วง น้ําพริกน้ําผักมีเครื่องปรุงและ
วิธีการทํา ดังนี้ 1. ผักกาด   2. พริกแห้ง 3. ข่า  4. กระเทียม นําผักกาดมาซอยและสับ โขลกให้ละเอียด หมัก
ท้ิงไว้ 3 คืน แล้วนํามาเค่ียวจนเปื่อย โขลกพริกแห้งย่าง ข่า กระเทียม นําผักลงมาโขลกให้เข้ากัน ตักใส่ถ้วย 
โรยหน้าด้วยผักชี นิยมรับประทานกับแคบหมูติดมันเล็กน้อย พร้อมผักลวก 

     นอกจากผักกาดในสวนยาข่ืนจะนํามาขายเป็นผักกาดสดแล้ว แม่หลวงดียังนํามาดองโดยนําผักกาดสดไป
ตากแดดให้ผักเหี่ยว พลิกกลับให้อีกด้านถูกแดด นําข้าวเหนียวนึ่งจํานวนเล็กน้อยมาบีบและนวดให้ก้านใบช้ํา 
นําไปใส่ในไหเติมน้ําเย็นท่ีต้มสุกแล้ว ลงไปให้ท่วมผักกาด เติมเกลือเม็ดชิมให้รสเค็มพอดี ปิดฝาท้ิงไว้ประมาณ 
1 อาทิตย์ จะได้ผักกาดดองสีไพล รสชาติเปรี้ยวเค็ม กินกับน้ําพริกแดงท่ีทําจากพริกแห้งเผาไฟ ตํากับกระเทียม
ให้ละเอียด ใส่มะเขือเทศสุกสีแดงท่ีย่างไฟ เอาแต่เนื้อโขลกให้เข้ากัน ต้มน้ําปลาร้าให้ข้นนําไปผสมกับน้ําพริก
พอให้น้ําขลุกขลิก ผักกาดดอง น้ําพริกแดง จิ้มข้าวเหนียว ยิ่งมีปลาช่อนตัวโตย่างให้กรอบกลิ่นหอม พาให้กิน
ข้าวได้อีกมากนอกจากผักกาดให้ความอร่อยหลากรสชาติดังกล่าวแล้ว แม่หลวงดียังเล่าถึงวิธีการถนอมอาหาร
จากผักกาดไว้กินข้ามปี อีกวิธีหนึ่ง ก็คือ น้ําผัก 

     น้ําผักมีส่วนผสม ดังนี ้

     1. ผักกาดจอ้น  2. ข้าวเหนียว หรือข้าวเจ้าสุก หรือน้ําซาวข้าว   3. น้ําสะอาด 

     กรรมวิธีในการทําน้ําผัก 

     1. นําผักมาล้างน้ําสะอาด เสร็จแล้วใช้มีดสับท้ังต้น นําไปโขลกกับครกให้แหลก 

     2. เม่ือผักแหลกดีแล้ว เอาข้าวสุก 1 กํามือ จะใช้ข้าวเหนียวหรือข้าวเจ้าก็ได้ คลุกเคล้ากับผักให้เข้ากัน 
หรือใช้น้ําซาวข้าวหมักกับผัก 

     3. นําใส่ภาชนะเติมน้ําสะอาดลงไปพอท่วม ปิดฝานําไปหมักประมาณ 2-3 วัน จนเกิดรสเปรี้ยว 

     4. ตักข้ึนมาค้ันกับผ้าขาวบาง หรือกรองด้วยกระชอนแยกเอาตะกอนผักมาตําให้แหลก และค้ันเอาแต่น้ํา
จนเหลือแต่กากจริง ๆ จึงเอากากท้ิง 

     5. นําน้ําท่ีได้ใส่หม้อดิน ตั้งไฟอ่อน ๆ เค่ียวให้แห้งช้า ๆ ประมาณ 2-3 วัน ในชว่งนี้ต้องระวังไม่ใช้ไฟแรง
เกินไป และหม่ันใช้ไม้พายคนบ่อย ๆ ป้องกันการไหม้ท่ีตะกอนก้นหม้อ จะทําให้รสชาติขม มีกลิ่นไหม้ 

     6. สังเกตดูว่า น้ําผักเริ่มแห้งและข้นเหนียว เป็นสีน้ําตาลเขียวเข้ม จึงตักออกใส่ใบตองกล้วย ตากแดดให้
แห้งอีก 1 แดด นํามาปั้นเป็นก้อนเก็บใส่ภาชนะท่ีมิดชิดน้ําผักก้อน ฝีมือแม่หลวงดีสามารถเก็บไว้กินได้นานเป็น
ปี โดยนํามาเป็นเครื่องปรุงของน้ําพริกชนิดต่าง ๆ เพ่ือเพ่ิมรสชาติ น้ําพริกให้ออกรสเปรี้ยว มีกลิ่นหอมอ่อน ๆ 



ของผักกาดเพ่ือเพ่ิมรสชาติน้ําพริกให้อร่อยกว่าเดิมอาหารของชาวชนบทล้านนา ปลอดภัยไร้สารพิษ ผสมกับวิถี
ความเป็นอยู่ภายใต้ธรรมชาติท่ีสวยงาม ทําให้จิตใจเบิกบาน ร่างกายและจิตใจท่ีประสานสัมพันธ์ไปในทิศทาง
เดียวกัน ช่วยยืดเวลาในการเรียนรู้อยู่ในโลกนี้ไปอีกนาน วิตามิน แร่ธาตุ และเอนไซม์ จําเป็นต่อการสร้างเสริม
เม็ดเลือดและเซลล์ ซึ่งพบสารเหล่านั้นได้ในผักสดผลไม้และน้ําผักผลไม้สด ร่างกายสามารถผลิตสารอาหารได้
บางส่วนแต่หลังจากอายุมากข้ึนศักยภาพของร่างกาย ในการทําหน้าท่ีดังกล่าว ย่อมเสื่อมโทรมลง ดังนั้นใน
ผู้สูงอายุจึงควรรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์เหล่านี้ เนื่องจากสามารถย่อยและดูดซึมได้ในเวลาอันรวดเร็ว 
เพ่ือให้กระบวนการสร้างเม็ดเลือด และเซลล์ดําเนินต่อไป ผลไม้และผักถ้าไม่เค้ียวอย่างละเอียด ส่วนเปลือก
และเส้นใยก็ไม่สามารถแยกออกจากกันได้ ทําให้ไม่ได้รับประโยชน์ จากการรับประโยชน์จากการรับประทาน
ผักผลไม้สดแม้จะรับประทานในปริมาณมาก ในแต่ละวันร่างกายควรได้รับผักและผลไม้อย่างละครึ่งกิโลกรัม 
เพ่ือให้ได้สารอาหารท่ีต้องการ การเค้ียวผักในปริมาณมากนั้น เป็นเรื่องยากเด็กและเยาวชนจึงต้องดื่มน้ําผัก
ผลไม้ให้สารอาหารท่ีจําเป็นมากมายท่ีร่างกายต้องการ อาทิ วิตามิน แร่ธาตุ และเอนไซม์ โดยไม่ต้องสูญเสีย
แรงงานหรือใช้เวลานาน ดังนั้นไม่ว่าจะเป็นวัยผู้สูงอายุ วัยผู้ใหญ่เยาวชน หรือเด็กต่างก็สมควรดื่มน้ําผักผลไม้
สดการป้องกันโรคภัยไข้เจ็บย่อมดีกว่าการรักษาเด็กและเยาวชนไม่ได้รับสารอาหารท่ีจําเป็นต่อร่างกายเพราะ
รับประทานอาหารไม่เหมาะสม และมีนิสัยการกินไม่ดีการกิน ท่ีไม่พึงประสงค์และอาหารท่ีไม่มีคุณค่าทาง
โภชนาการ เป็นการทําลายเม็ดเลือดแดง และเซลล์เนื้อเยื่อมากกว่าการซ่อมแซมสิ่งแวดล้อมท่ีเลวร้าย และ
ส่งผลเสียต่อสุขภาพท่ีมีอยู่รายรอบ ได้สร้างความอ่อนแอให้กับเด็กและเยาวชนของเรา หากเราตอ้งการเห็น
พวกเขาอยู่ห่างไกลจากภาวะดังกล่าว พวกเขาสมควรได้รับการจูงใจให้เลิกนิสัยการกินท่ีไม่เหมาะสมแล้วหันมา
ดื่มน้ําผักผลไม้สดแทน 

ข้อดี : น้ําผักนอกจากจะให้วิตามิน และเอนไซม์แล้ว กากใยของผักผลไม้ท่ีมักจะถูกท้ิงไปเวลาทําน้ําผักปั่นนั้น 
มีประโยชน์ไม่แพ้น้ําผลไม้เลยทีเดียวกากใยท่ีกินเข้าไปพร้อมๆ กันจะไปลดการดูดซึมสารอาหารท่ีมากเกินไป 
และขับถ่ายออกอย่างเป็นธรรมชาติ ไม่ต้องไปสรรหาไฟเบอร์ราคาแพงมากินกากใยและน้ําผลไม้สดจะเป็นท่ีอยู่
และอาหารของจุลินทรีย์ท่ีดี ช่วยเพ่ิมปริมาณของจุลินทรีย์ท่ีดี ซึ่งทําหน้าท่ีลดปริมาณของเสีย (Toxin) ท่ีถูก
ผลิตจากจุลินทรีย์ท่ีไม่ดี จึงทําให้อาการภูมิแพ้ท่ีเป็นหายไปพร้อมกับสิวท่ีเคยข้ึนบ่อยๆ ก็หายไปด้วย 

ข้อเสีย : กากใยท่ีมากเกินไปจากการกินทุกวัน ทําให้ปริมาณสารอาหารถูกดูดซึมได้น้อย มีผลให้น้ําหนักลดลง 
แต่สําหรับคุณผู้หญิงหลายท่านคงคิดว่าเรื่องนี้เปน็ข้อดีมากกว่าน้ําผักปั่นสูตรคุณแม่ นี่ล่ะครับเป็นจุดเริ่มต้น
สําคัญของชีวิตผม ท่ีทําให้หันมาสนใจเรื่องของการดูแลสุขภาพแบบไม่ต้องใช้ยา เพราะพิสูจน์มาแล้วด้วย
ตัวเอง ธรรมชาติสร้างสิ่งรอบตัวมาให้สัตว์ต่างๆ นํามาใช้ แต่มนุษย์ผู้มีปัญญากลับเพิกเฉยคาดหวังแต่ของอร่อย
เพียงเท่านั้น น้ําผักปั่นท่ีใครๆ ก็บอกว่าดี อันท่ีจริงแล้วมันก็มีท้ังข้อดีและข้อเสียควรกินแต่พอดี ไม่มากเกินไป
ไม่น้อยเกินไป 

 

 



 

 

 


