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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์
เมื่อพูดถึง “กระเทียม” คงไม่มีใครไม่รู้จัก  เพราะกระเทียมเป็นส่วนประกอบใน 

อาหารประจ�าวันของคนไทยมาตั้งแต่สมัยโบราณ กระเทียมมีกลิ่นหอมฉุนเฉพาะตัวและ 

รสเผ็ดร้อนจึงช่วยเพ่ิมกลิ่นและรสชาติให้อาหารได้ดี นอกจากเป็นส่วนประกอบในอาหาร 

แล้ว  กระเทียมยังมีสรรพคุณช่วยบ�ารุงร่างกายและเป็นยารักษาโรคอีกด้วย  ท�าให้ใน

ปัจจุบันมีการน�ากระเทียมมาสกัดหรือแปรรูปเป็นอาหารและยาอย่างกว้างขวาง ด้วยเหตุ

นี้กระเทียมจึงนับเป็นพืชเศรษฐกิจชนิดหน่ึงของไทย แหล่งท่ีปลูกกระเทียมมากและได้

ผลผลิตดีได้แก่ภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  โดยเฉพาะจังหวัดศรีสะเกษ ซึ่ง 

ขึ้นชื่อว่าเป็นแหล่งปลูกกระเทียมที่มีคุณภาพดีท่ีสุดของไทย กระเทียมจึงเป็นสินค้าดีระดับ

ห้าดาวของจังหวัดที่นักท่องเที่ยวนิยมซื้อเป็นของฝาก  

นอกจากที่กล่าวมาแล้วข้างต้น กระเทียมยังมีเรื่องราวท่ีน่าสนใจอีกหลายอย่างที่ 

เราอาจไม่เคยรู้มาก่อน   นานมีบุ๊คส์ขอน�าทุกท่านไปรู้จักกระเทียมให้มากข้ึน ในหนังสือชุด 

เกษตรกรรมลองท�ำดู: กระเทยีม  เราจะได้รู้ต้นกระเทียมมีหน้าตาอย่างไร มีถ่ินก�าเนิด 
อยู่ที่ไหน มีสายพันธุ์อะไรบ้าง ท�าไมกระเทียมจึงปลูกได้ดีในภาคเหนือและภาคตะวันออก 

เฉยีงเหนือ วิธีปลกูกระเทยีมนัน้ท�าอย่างไร กระเทยีมน�าไปท�าอะไรได้บ้าง ส�านกัพิมพ์หวังว่า 

หนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่านทุกคนและสังคมไทย และเป็นหนึ่งแรงกระตุ้นให้ 

ผู้อ่านสนใจและรักเกษตรกรรม อาชีพที่อยู่คู่คนไทยมายาวนาน

นานมีบุ๊คส์พับลิเคชั่นส์



กระเทียมกับแพทย์แผนไทย
แพทย์ไทยสมัยโบราณใช้กระเทียมรักษาโรคหลายชนิด เป็นทั้งยาทาและยาก ิน มาด ู

กันว่า ต�ารายาแพทย์แผนไทยใช้กระเทียมเป็นยารักษาโรคอะไรบ้าง

ต�ำรำรักษำแผล

ล้วงลับต�ำรับยำ

ต�ำรำรักษำท้องอืด ปวดท้อง อำหำรไม่ย่อยแก้ควำมดันโลหิตสูง  แช่กระเทียมใน 

เหล้าขาวนาน 6 สัปดาห์ กินเป็นยาแก ้

ความดันโลหิตสูง

1 บดกระเทียมให้ละเอียด 

พอกปิดแผลไว้

1 ต�ากระเทียมให้ละเอียด

ฆ่ำเชื้อโรคในปำก  น�้ากระเทียมผสมน�้าอุ่น  
และเกลือเล็กน้อย บ้วนกลั้วคอ ช่วยฆ่าเชื้อในคอ 

ปาก รักษาต่อมทอนซิลอักเสบ และแก้ปากเหม็น

แก้โรคกลำก เกลื้อน  ขยี้กระเทียม ทาตรง
ผิวหนังที่เป็น เชื้อกลาก เกลื้อนจะแห้งหายไป

แก้ไขมันอุดตันในเส้นเลือด  ดองกระเทียม
ในน�้าผึ้ง 1 สัปดาห์ กินสดเป็นยาแก้ไขมัน 

อุดตันในเส้นเลือด

2 พันผ้าทิ้งไว้ 20 นาที   

ก่อนแก้ออก

2 ผสมกับน�้าส้มสายชูหมัก 

และน�้าต้มสุก จากนั้น 

กรองด้วยผ้าขาวบาง 

จนเหลือแต่น�้า

3 ล้างออกด้วยน�้าสะอาด 

ท�าเป็นประจ�าทุกเช้าเย็น   

จนกว่าแผลจะหาย

3 ปรุงรสด้วยน�้าผึ้งและเกลือตามใจชอบ  

กินเป็นยาหลังอาหารจะช่วยบรรเทาอาการ

ท้องอืด ปวดท้อง และอาหารไม่ย่อย

วัตถุดิบ
• กระเทียมบดละเอียด

ส่วนผสม
• กระเทียม 5-7 กลีบ

• น�ำ้ส้มสำยชหูมักจำกแอปเปิล 2 ช้อนชำ  
• น�้ำผึ้ง • เกลือ  
• น�้ำต้มสุก 1 แก้ว

วิธีท�ำ

วิธีท�ำ
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ท�ำควำมรู้จักกระเทียม
กระเทียมเป็นพืชที่มีกลิ่นฉุนแรง และรสชาติเผ็ดร้อน ใช้เป็นเครื่องปรุงอาหารที่ส�าคัญ  

โดยเฉพาะในอาหารไทยแทบทุกชนิด ทั้งแกง ผัด ทอด น�้าพริก ล้วนใช้กระเทียมเพื่อเพิ่ม 
รสชาติและกลิ่นหอม นอกจากน้ีกระเทียมยังมีสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ ช่วยให้ร่างกาย 
แข็งแรงและรักษาโรคได้  จึงเป็นพืชใกล้ตัวที่มีประโยชน์มากมาย

กระเทียมเป็นเครื่องเทศ 
หรือสมุนไพรกันนะ 

เครื่องเทศ คือ ส่วนต่าง ๆ  ของพืช  เช่น  
ราก หัว  ล�าต้น  ใบ  ดอก  ผล  เปลือก  เมล็ด 

ที่มีกลิ่นหอมฉุนและรสชาติเผ็ดร้อน  น�ามา 

ปรุงแต่งกลิ่นและรสของอาหาร

สมุนไพร คือ พืชที่ใช้เป็นยารักษาโรค  
ดงันัน้กระเทียมจงึเป็นท้ังเคร่ืองเทศและสมนุไพร

  กระเทียม 1 กลีบ  
  นำ ไปปลูกได้กระเทียม 

ต้นใหม่ 1 ต้น

แกะกลีบกระเทียม

กระเทียมแต่ละกลีบ 
มีเปลือกบาง ๆ  หุ้มอยู่  
รูปร่างโค้งงอเล็กน้อย  
เนื้อด้านในมีสีขาวนวล

รู้หรือไม่ 
หัวกระเทียมบางหัวอาจมีกลีบ

เพียงกลีบเดียวซึ่งเกิดจากความผิด

ปกติ เรียกว่า กระเทียมโทน

กระเทียม 1 หัว  
มีกลีบย่อยเรียงซ้อน 

เป็นชั้นประมาณ 4-15 กลีบ 
โดยมีเปลือกนอกสีขาว หรือ 

สีขาวอมม่วง แล้วแต่สายพันธุ์  
หุ้มกลีบทั้งหมดรวมกัน 

ไว้อีกชั้นหนึง่
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ข้าวผัดกระเทียม หอม อร่อย
ข้าวผัดเป็นเมนูท�าง่าย ผัดใส่อะไรก็อร่อยท้ังน้ัน  คราวนี้ลองผัดกับกระเทียมดูบ้าง 

กล่ินกระเทียมหอมๆ คลุกข้าวสวยร้อนๆ แถมโรยหน้าด้วยกระเทียมเจียวกรอบๆ  แค่คิดก็
แทบอดใจไม่ไหวแล้ว

วิธีท�า
1 เตรียมกระเทียมเจียว โดยใส่น�้ำมันร�ำข้ำว กะให้พอดี 

กับกระเทียม เมื่อน�้ำมันร้อน ใส่กระเทียมหั่นแว่นลงไป

แนะนำ ให้ใช้น้ำ มันรำ ข้าว  
เนื่องจากเป็นน้ำ มันที่ ไม่มีกลิ่น  

จึงไม่กลบกลิ่นกระเทียม

เครื่องปรงุและ 
ส่วนผสม

• ข้าวสวย 2 ถ้วย • น�้ามันร�าข้าว 
• กระเทียมหั่นเป็นแว่นบาง ๆ   

ส�าหรับเจียว 4 กลีบ
• กระเทียมสับละเอียด 6 กลีบ
• ซอสถั่วเหลืองญี่ปุ่น 1 ช้อนโต๊ะ
• ต้นหอมหั่นละเอียด 1-2 ต้น

4 ใส่ข้ำวสวยลงไป เคล้ำให้น�้ำมันเคลือบ 

เม็ดข้ำว ปรุงรสด้วยซอสถั่วเหลืองญี่ปุ่น

6 ตักข้ำวใส่จำน แต่งหน้ำด้วยกระเทียมเจียว

เล็กน้อย

3 ตั้งกระทะบนเตำให้ร้อน ใส่น�้ำมันที่ได้ 

จำกกำรเจียวกระเทียมลงไป 2 ช้อนโต๊ะ     

ตำมด้วยกระเทียมที่สับละเอียดลงไปผัด   

ด้วยไฟอ่อน ๆ  จนกระเทียมสุกหอม

2 เมื่อกระเทียมสุกเหลืองได้ที่ ยกหม้อลงจำก

เตำ ตักกระเทียมขึ้นสะเด็ดน�้ำมัน วำงพักไว้

5 เร่งไฟให้แรงขึ้น   ผัดจนข้ำวแห้ง ปิดไฟ

7 โรยหน้ำด้วยต้นหอมที่หั่นเตรียมไว้เล็กน้อย 

พร้อมเสิร์ฟ

ข้าวที่นำ มาผัด 
ควรใช้ข้าวที่หุงค้างคืนหรือ

ข้าวเย็นก็ได้นะจ๊ะ

3130

สอดแทรกภาพจริง

ถึงครแูละผู้ปกครอง

เริ่มต้นด้วยกำรอ่ำน 

  หนังสือชุด เกษตรกรรมลองท�ำดู จัดท�าขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้เด็กและเยาวชนได้รู้จักผัก
ผลไม้ ดอกไม้ และสัตว์ ซึ่งเป็นสินค้าเกษตรที่มีความส�าคัญต่อเศรษฐกิจของประเทศไทย เน้ือหาในเล่ม

ประกอบด้วย 3 ส่วน ซึ่งน�าไปสู่การเรียนรู้เรื่องเกษตรกรรม โดยให้เด็กอ่านและลงมือท�าด้วยตนเอง

ส่วนที่ 1 ควำมรู้ทั่วไป  

รู้จกัเรือ่งราวของกระเทยีม

ต้ังแต่ลักษณะท่ัวไป  ลักษณะ 

พิเศษ แหล่งก�าเนิด ประวัติการ

ปลูก และสายพันธุ์

เนือ้หาส่วนน้ีช่วยปพ้ืูนฐาน 

ให้เข้าใจธรรมชาติของกระเทียม 

ซึ่งน�าไปประยุกต์ใช้ในการเพาะ

ปลูกได้ 

ส่วนที่ 2 ลองท�ำดู 

  คู่มือการปลูกกระเทียมท่ีเริ่มตั้งแต่การเลือกพ้ืนท่ี พันธุ์  วิธีปลูก 

และดูแล โรคและศัตรู การเก็บเกี่ยว จนถึงการแปรรูปและท�าอาหาร

  เนื้อหาส่วนน้ีมีกรอบวัสดุอุปกรณ์ และเคร่ืองปรุงท่ีต้องเตรียม 

อธิบายวิธีการท�าเป็นข้ันตอน พร้อมภาพประกอบ จึงใช้เป็นแนวทาง

การปฏิบัติได้ดี



กระเทียมกับแพทย์แผนไทย
แพทย์ไทยสมัยโบราณใช้กระเทียมรักษาโรคหลายชนิด เป็นทั้งยาทาและยาก ิน มาด ู

กันว่า ต�ารายาแพทย์แผนไทยใช้กระเทียมเป็นยารักษาโรคอะไรบ้าง

ต�ำรำรักษำแผล

ล้วงลับต�ำรับยำ

ต�ำรำรักษำท้องอืด ปวดท้อง อำหำรไม่ย่อยแก้ควำมดันโลหิตสูง  แช่กระเทียมใน 

เหล้าขาวนาน 6 สัปดาห์ กินเป็นยาแก ้

ความดันโลหิตสูง

1 บดกระเทียมให้ละเอียด 

พอกปิดแผลไว้

1 ต�ากระเทียมให้ละเอียด

ฆ่ำเชื้อโรคในปำก  น�้ากระเทียมผสมน�า้อุ่น  
และเกลือเล็กน้อย บ้วนกลั้วคอ ช่วยฆ่าเชื้อในคอ 

ปาก รักษาต่อมทอนซิลอักเสบ และแก้ปากเหม็น

แก้โรคกลำก เกลื้อน  ขยี้กระเทียม ทาตรง
ผิวหนังที่เป็น เชื้อกลาก เกลื้อนจะแห้งหายไป

แก้ไขมันอุดตันในเส้นเลือด  ดองกระเทียม
ในน�้าผึ้ง 1 สัปดาห์ กินสดเป็นยาแก้ไขมัน 

อุดตันในเส้นเลือด

2 พันผ้าทิ้งไว้ 20 นาที   

ก่อนแก้ออก

2 ผสมกับน�้าส้มสายชูหมัก 

และน�้าต้มสุก จากนั้น 

กรองด้วยผ้าขาวบาง 

จนเหลือแต่น�้า

3 ล้างออกด้วยน�้าสะอาด 

ท�าเป็นประจ�าทุกเช้าเย็น   

จนกว่าแผลจะหาย

3 ปรุงรสด้วยน�้าผึ้งและเกลือตามใจชอบ  

กินเป็นยาหลังอาหารจะช่วยบรรเทาอาการ

ท้องอืด ปวดท้อง และอาหารไม่ย่อย

วัตถุดิบ
• กระเทียมบดละเอียด

ส่วนผสม
• กระเทียม 5-7 กลีบ

• น�ำ้ส้มสำยชหูมักจำกแอปเปิล 2 ช้อนชำ  
• น�้ำผึ้ง • เกลือ  
• น�้ำต้มสุก 1 แก้ว

วิธีท�ำ

วิธีท�ำ
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ท�ำควำมรู้จักกระเทียม
กระเทียมเป็นพืชที่มีกลิ่นฉุนแรง และรสชาติเผ็ดร้อน ใช้เป็นเครื่องปรุงอาหารที่ส�าคัญ  

โดยเฉพาะในอาหารไทยแทบทุกชนิด ทั้งแกง ผัด ทอด น�้าพริก ล้วนใช้กระเทียมเพื่อเพิ่ม 
รสชาติและกล่ินหอม นอกจากน้ีกระเทียมยังมีสารอาหารที่เป็นประโยชน์ ช่วยให้ร่างกาย 
แข็งแรงและรักษาโรคได้  จึงเป็นพืชใกล้ตัวที่มีประโยชน์มากมาย

กระเทียมเป็นเครื่องเทศ 
หรือสมุนไพรกันนะ 

เครื่องเทศ คือ ส่วนต่าง ๆ  ของพืช  เช่น  
ราก  หัว  ล�าต้น  ใบ  ดอก  ผล  เปลือก  เมล็ด 

ที่มีกลิ่นหอมฉุนและรสชาติเผ็ดร้อน  น�ามา 

ปรุงแต่งกลิ่นและรสของอาหาร

สมุนไพร คือ พืชที่ใช้เป็นยารักษาโรค  
ดงันัน้กระเทยีมจงึเป็นทัง้เครือ่งเทศและสมนุไพร

  กระเทียม 1 กลีบ  
  นำ ไปปลูกได้กระเทียม 

ต้นใหม่ 1 ต้น

แกะกลีบกระเทียม

กระเทียมแต่ละกลีบ 
มีเปลือกบาง ๆ  หุ้มอยู่  
รูปร่างโค้งงอเล็กน้อย  
เนื้อด้านในมีสีขาวนวล

รู้หรือไม่ 
หัวกระเทียมบางหัวอาจมีกลีบ

เพียงกลีบเดียวซึ่งเกิดจากความผิด

ปกติ เรียกว่า กระเทียมโทน

กระเทียม 1 หัว  
มีกลีบย่อยเรียงซ้อน 

เป็นชั้นประมาณ 4-15 กลีบ 
โดยมีเปลือกนอกสีขาว หรือ 

สีขาวอมม่วง แล้วแต่สายพันธุ์  
หุ้มกลีบทั้งหมดรวมกัน 

ไว้อีกชั้นหนึง่
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ข้าวผัดกระเทียม หอม อร่อย
ข้าวผัดเป็นเมนูท�าง่าย ผัดใส่อะไรก็อร่อยทั้งนั้น  คราวนี้ลองผัดกับกระเทียมดูบ้าง 

กลิ่นกระเทียมหอมๆ คลุกข้าวสวยร้อนๆ แถมโรยหน้าด้วยกระเทียมเจียวกรอบๆ  แค่คิดก็
แทบอดใจไม่ไหวแล้ว

วิธีท�า
1 เตรียมกระเทียมเจียว โดยใส่น�้ำมันร�ำข้ำว กะให้พอดี 

กับกระเทียม เมื่อน�้ำมันร้อน ใส่กระเทียมหั่นแว่นลงไป

แนะนำ ให้ใช้น้ำ มันรำ ข้าว  
เนื่องจากเป็นน้ำ มันที่ ไม่มีกลิ่น  

จึงไม่กลบกลิ่นกระเทียม

เครื่องปรงุและ 
ส่วนผสม

• ข้าวสวย 2 ถ้วย • น�้ามันร�าข้าว 
• กระเทียมหั่นเป็นแว่นบาง ๆ   

ส�าหรับเจียว 4 กลีบ
• กระเทียมสับละเอียด 6 กลีบ
• ซอสถั่วเหลืองญี่ปุ่น 1 ช้อนโต๊ะ
• ต้นหอมหั่นละเอียด 1-2 ต้น

4 ใส่ข้ำวสวยลงไป เคล้ำให้น�้ำมันเคลือบ 

เม็ดข้ำว ปรุงรสด้วยซอสถั่วเหลืองญี่ปุ่น

6 ตักข้ำวใส่จำน แต่งหน้ำด้วยกระเทียมเจียว

เล็กน้อย

3 ตั้งกระทะบนเตำให้ร้อน ใส่น�้ำมันที่ได้ 

จำกกำรเจียวกระเทียมลงไป 2 ช้อนโต๊ะ     

ตำมด้วยกระเทียมที่สับละเอียดลงไปผัด   

ด้วยไฟอ่อน ๆ  จนกระเทียมสุกหอม

2 เมื่อกระเทียมสุกเหลืองได้ที่ ยกหม้อลงจำก

เตำ ตักกระเทียมขึ้นสะเด็ดน�้ำมัน วำงพักไว้

5 เร่งไฟให้แรงขึ้น   ผัดจนข้ำวแห้ง ปิดไฟ

7 โรยหน้ำด้วยต้นหอมที่หั่นเตรียมไว้เล็กน้อย 

พร้อมเสิร์ฟ

ข้าวที่นำ มาผัด 
ควรใช้ข้าวที่หุงค้างคืนหรือ

ข้าวเย็นก็ได้นะจ๊ะ
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เนื้อหาสั้น ๆ
อ่านเพลิน

อธิบายวิธีปฏิบัติ
เป็นขั้นตอน

ส่วนที่ 3 เกร็ดควำมรู้เสริม 

  สอดแทรกข้อมลูทีเ่ป็นประโยชน์  เช่น 

คุณค่าทางโภชนาการ  วิธีการเลือกซื้อและ

เก็บกระเทียมไว้กินได้นาน ๆ  

  ช่วยให้เด็ก ๆ  เห็นความส�าคัญและ 

น�าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�าวันได้

สำนต่อด้วยกำรลงมือปฏิบัติ 

  ครแูละผูป้กครองควรอ่านหนังสอืเล่มน้ีร่วมกับเดก็  เมือ่อ่านจบแล้ว 

ควรชักชวนและสนับสนุนให้เด็กลงมือปลูกกระเทียมด้วยตนเอง 

  เน้ือหาในหนังสือเล่มน้ีมีวิธีปลูกกระเทียมในกระถาง จึงปรับใช ้

กับพื้นที่ในบ้านหรือโรงเรียนที่มีพื้นที่จ�ากัดได้ 

  กระเทียมใช้เวลาเจริญเติบโตหลายเดือน ระหว่างน้ีควรกระตุ้น 

ให้เดก็สงัเกตและจดบนัทึกการเจริญเตบิโต การสังเกตเป็นพ้ืนฐานส�าคญั

ของการเพาะปลกู เพราะช่วยให้รูว่้าพืชผกัสมบรูณ์ดหีรอืไม่ หากมปัีญหา

หรือโรคระบาดก็จะแก้ไขได้ทัน

  ควรน�าผลิตผลมาให้เด็กแปรรูปหรือท�าอาหาร  เพ่ือสร้างความ 

ภูมิใจและเห็นประโยชน์ของการท�าเกษตรกรรม ซึ่งจะกระตุ้นให้เด็กรัก 

และสนใจอาชีพเกษตรกรรมต่อไป
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ท�ำควำมรู้จักกระเทียม
กระเทียมเป็นพืชที่มีกลิ่นฉุนแรง และรสชาติเผ็ดร้อน ใช้เป็นเครื่องปรุงอาหารที่ส�าคัญ  

โดยเฉพาะในอาหารไทยแทบทุกชนิด ท้ังแกง ผัด ทอด น�้าพริก ล้วนใช้กระเทียมเพื่อเพิ่ม 
รสชาติและกลิ่นหอม นอกจากน้ีกระเทียมยังมีสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ ช่วยให้ร่างกาย 
แข็งแรงและรักษาโรคได้  จึงเป็นพืชใกล้ตัวที่มีประโยชน์มากมาย

แกะกลีบกระเทียม
กระเทียม 1 หัว  

มีกลีบย่อยเรียงซ้อน 
เป็นชั้นประมาณ 4-15 กลีบ 
โดยมีเปลือกนอกสีขาว หรือ 
สีขาวอมม่วง แล้วแต่สายพันธุ์  

หุ้มกลีบทั้งหมดรวมกัน 
ไว้อีกชั้นหนึ่ง
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กระเทียมเป็นเครื่องเทศ 
หรือสมุนไพรกันนะ 

เครื่องเทศ คือ ส่วนต่าง ๆ  ของพืช  เช่น  
ราก  หัว  ล�าต้น  ใบ  ดอก  ผล  เปลือก  เมล็ด 

ที่มีกลิ่นหอมฉุนและรสชาติเผ็ดร้อน  น�ามา 

ปรุงแต่งกลิ่นและรสของอาหาร

สมุนไพร คือ  พืชท่ีใช้เป็นยารักษาโรค  
ดังน้ันกระเทียมจงึเป็นทัง้เคร่ืองเทศและสมนุไพร

  กระเทียม 1 กลีบ  
  นำ ไปปลูกได้กระเทียม 

ต้นใหม่ 1 ต้น
กระเทียมแต่ละกลีบ 
มีเปลือกบาง ๆ  หุ้มอยู่  
รูปร่างโค้งงอเล็กน้อย  
เนื้อด้านในมีสีขาวนวล

รู้หรือไม่ 
หัวกระเทียมบางหัวอาจมีกลีบ

เพียงกลีบเดียวซึ่งเกิดจากความผิด

ปกติ เรียกว่า กระเทียมโทน
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