
สมุนไพร เพื�อ สขุภาพ   " จงิ จู ฉ่าย "   
  

  
ภาพ ที�   1.   สมุนไพร   " จงิ จู ฉ่าย "   

  
จงิ จู ฉ่าย   
" แม ้จะ เคย ผา่น ลิ�น มา บา้ง ใน ต้ม เลือด หมู ที� บาง รา้น ใส ่แทน ใบ ตําลึง หรอื ผกั กาด หอม   เพราะ 
กลิ�น หอม ชว่ย ดับ กลิ�น คาว ของ เครื�อง ใน ได ้ด ี  แต่ หลาย คน ก็ ยงั ไมรู่ ้จกั กับ ชื�อ สมุนไพร เชื�อ 
สาย จนี ชนิด นี�    “ จงิ จู ฉ่าย ”    ซึ�ง อุดม ดว้ย สรรพคณุ ทาง ยา และ ประโยชน ์นา นบั การ   ไม ่วา่ จะ 
เป�น …"   
  

" ปรบั สมดลุ ใน รา่งกาย "   
" จงิ จู ฉ่า ย เป�น ที� นิยม ของ ชาว จนี   เพราะ ม ีคณุสมบติั เป�น หยนิ ม ีฤทธิ� เยน็   หาก กิน ชว่ง หน้า 
หนาว จะ ชว่ย ปรบั สมดลุ ให ้รา่งกาย   แก้ พษิ ไข ้  ลด อาการ รอ้น ใน   ชว่ย บาํรงุ ปอด   และ ฟอก 
เลือด "   
  

" ชว่ย เรื�อง ความ ดัน "   
" นํ�ามนั หอม ระเหย ใน ลําต้น และ ใบ ของ จงิ จู ฉ่าย   ม ีสาร ไล โม นนี   ซ ิลนนี   และ สาร ไกล โค ไซด ์  
ชว่ย ปรบั สมดลุ ความ ดนั เลือด   ทําให ้เสน้เลือด ขยาย ตัว และ เลือด ไหล เวยีน ได ้สะดวก "   
  

" เป�น ตัว ชว่ย ของ คน ชา่ง กิน "   
" ชว่ย ใน เรื�อง ของ การ ขบั ลม ใน ลําไส ้และ กระเพาะ อาหาร   ลด อาการ จุก เสยีด แนน่ เฟ�อ เพราะ 
อาหาร ไม ่ยอ่ย จาก มื�อ อาหาร แบบ จดั หนกั ได้ "   
  



" ต้าน มะเรง็ รา้ย "   
" ม ีการ วจิยั ที� นํา ใบ จงิ จู ฉ่าย   1   กํา มอื   มา ป�� น หรอื ตํา คั�น นํ�า ดื�ม เชา้ - เยน็   ก่อน มื�อ อาหาร   ติดต่อ 
กัน เป�น   2-3   เดอืน   ซึ�ง ผล คือ   สามารถ ชว่ย ต้านทาน ต่อ เซลล์ มะเรง็ ได ้  แต่ ก็ ต้อง ดแูล 
สขุภาพ   ออก กําลัง กาย   และ เลือก กิน อาหาร ที� ด ีดว้ย "   
  

" กิน สด ลด โรค "   
" จงิ จู ฉ่าย   100   ก .   ให ้พลังงาน ถึง   392   กิโล แคลอร ี  ม ีเสน้ใย และ คณุค่า สาร อาหาร สงู   โดย 
เฉพาะ แคลเซยีม และ วติามนิ ซ ี  แต่ จะ ให ้ได้ คณุค่า สงูสดุ ก็ ต้อง กิน สดๆ   ไม ่วา่ จะ กิน เป�น ผกั 
เคียง กับ เมนู ลาบ   สาค ู  จิ�ม นํ�า พรกิ   หรอื จะ กิน แบบ นํ�า ผกั คั�น สดๆ   ผสม นํ�า ผึ�ง นดิ   นํ�า มะนาว 
หน่อย ก็ได้ "  
  

" ปรุง คาว ก็ได้   ปรุง หวาน ก็ดี "   
" สมุนไพร ชนดิ นี� ใช ้ทํา อาหาร ได ้สารพดั   ตั�งแต่ ต้ม จดื   ผดั ผกั   แกง เผด็   ทอด กรอบ   หรอื ใส ่
ยาํ แซบๆ   ทั�ง ยงั พลิก แพลง ใส ่ใน ขนมอบ   เชน่   คกุกี�   หรอื ขนมป�ง   เพิ�ม ความ หอม และ คณุค่า 
ทาง อาหาร   หรอื เบ ลนด ์ใน เครื�อง ดื�ม รอ้นๆ   เป�น ชา จงิ จู ฉ่าย "   
  

" สรรพคณุ ทาง ยา อื�นๆ "   
" วา่ กัน วา่ จงิ จู ฉ่า ยม ีสรรพคณุ ชว่ย ขบั พษิ   แก้ อาการ อักเสบ ของ ผวิหนัง   ลด ผด ผื�น 
คัน   ม ีโซเดียม ตํ�า   เหมาะ กับ ผู ้ที� เป�น โรค ไต   และ ยงั ชว่ย ใน การ ฆา่ ไวรสั   เพิ�ม 
ประสทิธภิาพ ใน การ รกัษา โรค มาลาเรยี "   
  

" แต่ง บา้น สวย   ปลกู ขาย รวย "   
" จงิ จู ฉ่า ย เป�น ไม ้ล้มลกุ ที� เลี�ยง ง่าย   ทรง พุม่ สวย   ใบ หยกั ส ีเขยีว เขม้ ชวน มอง   ปลกู เป�น 
ไม ้คลมุ ดนิ ตกแต่ง บา้น ก็ได้   ปลกู ไว ้กิน เป�น สมุนไพร ก็ดี   ขณะ เดียวกัน   ยงั เป�น พชื 
เศรษฐกิจ ที� ปลกู ขาย ได้ กําไร งาม   นับ เป�น พชื สารพดั ประ โย ชน์ จรงิๆ "   
  

" จงิ จู ฉ่า ย เป�น พชื สมุนไพร ที� สามารถ นาํ มา ประกอบ เมน ูอาหาร ได ้อยา่ง 
หลาก หลาย   ไม ่วา่ จะ นาํ มา ทํา อาหาร หรอื ทํา เป�น เครื�อง ดื�ม   การ กิน จงิ จู 
ฉ่า ย ให ้ได ้รบั คณุค่า ทาง โภชนาการ มาก ที�สดุ คือ   การ รบั ประทาน แบบ 
สดๆ   เชน่   ทาน เป�น เครื�อง เคียง กับ ลาบ หรอื นํ�า พรกิ ก็ได ้  แต่ ก็ สามารถ 
นาํ มา ปรงุ อาหาร ได ้อีก หลาย เมน ู  โดย เมน ูที� จะ แนะนาํ ก็ จะ ม ีดงั ต่อ ไป นี� "   
  



  
ภาพ ที�   2.   ไอ เดยี การ กิน จงิ จู ฉ่า ย เพื�อ สขุภาพ   

  
" จงิ จู ฉ่า ย ผดั ไฟ แดง "   
" เป�น เมนู ที� ถกู ดัดแปลง มา จาก เมน ูผดั ผกั บุง้ ไฟ แดง นั�นเอง   กรรมวธิ ีก็ ไม ่ยาก   เพยีง นาํ จงิ จู 
ฉ่า ยมา ล้าง นํ�า ให ้สะอาด   และ หั�น ให ้ได้ ความ ยาว พอ ประมาณ   ใส ่นํ�ามนั หอย   พรกิ   กระเทียม 
สบั   นํ�าตาล   ซ ีอิ�ว ขาว   และ เต้าเจี�ยว เล็ก นอ้ย   โดย ราด ไว ้บน จงิ จู ฉ่า ย ที� หั�น ไว ้  จาก นั�น ตั�ง กระทะ 
ให ้รอ้น   ใส ่นํ�ามนั ลงไป   เท สว่น ผสม ทกุ อยา่ง ลง ไป ใน กระทะ พรอ้ม กันๆ   ผดั ให ้เขา้ กัน   เพยีง 
แค่ นี� ก็ จะ ได ้เมนู หอมๆ   จาก จงิ จู ฉ่า ย ไว ้ทาน กับขา้ว ต้ม เพิ�ม อีก หนึ�ง เมน ูแล้ว "   
  

" ซุป - แกง จดื จงิ จู ฉ่าย "   
" นอกจาก เมนู ผดั แล้ว   เมน ูต้ม จงิ จู ฉ่า ยก็ นาํ มา ทําได ้เชน่ กัน   วธิ ีการ ทํา ก็ ง่ายๆ   ไม ่ต่าง จาก 
แกงจดื ทั�วไป   เพยีง แค่ เพิ�ม จงิ จู ฉ่า ยลง ไป เป�น สว่น ประกอบ เพิ�ม เท่านั�น   อันดบั แรก เตรยีม 
วตัถดุบิ ให ้พรอ้ม ไดแ้ก่   หมู สบั   แครอท   เต้าหู ้ไข ่  วุน้ เสน้   ซุป ก้อน   และ ซอิี�ว ขาว   เริ�ม ต้น การ ทํา 
จาก การ ตั�ง นํ�า ให ้รอ้น   แล้ว ใส ่ซุป ก้อน ลงไป   เมื�อ นํ�า เดอืด จงึ ค่อย ใส ่หมู สบั ตาม ดว้ย เต้าหู ้ไข ่  
แครอท   และ วุน้ เสน้   ปรงุ รส ดว้ย ซอิี�ว ขาว เล็ก นอ้ย   จาก นั�น ให ้ตัก ใส ่จาน   รบั ประทาน กับขา้ว 
สวย รอ้นๆ   ก็ได ้มื�อ อาหาร เพื�อ สขุภาพ เพิ�ม อีก   1   มื�อ แล้ว "   
  

" แกง สม้ จงิ จู ฉ่าย "   
" อาจ จะ ฟ�ง ด ูเป�น เมนู ไม ่คุ้น นกั   แต่ ใน ความ เป�น จรงิ ก็ คือ   เมน ูแกงสม้ ทั�วไป ที� ใส ่จงิ จูง ฉ่า ย 
เพิ�ม เขา้ไป นั�นเอง   เริ�ม กัน ที� การเต ร ียม ผกั ที� คณุ ชอบ หรอื ต้องการ ทาน   3-4   อยา่ง   เชน่  
มะละกอ   ดอก แค   ดอก กระ หลํ�า   และ จงิ จู ฉ่าย   เป�นต้น   อาจ จะ ใส ่เนื�อ สตัว ์ลง ไป ผสม ดว้ย ก็ได ้
ตาม ต้องการ   เชน่   เนื�อ ปลา   เนื�อ กุ้ง   เตรยีม พรกิ แกงสม้   นํ�าตาล ป�ก   เกลือ   และ นํ�า มะขาม 
เป�ยก   สาํหรบั ปรงุ รส   เริ�ม ทํา จาก การ ตั�ง นํ�า ให ้เดือด   ใส ่พรกิ แกงสม้   ตาม ดว้ย เนื�อ สตัว ์  และ 
ผกั ตาม ลําดับ   ปรงุ รส ดว้ย นํ�า มะขาม เป�ยก   นํ�าตาล ป�ก   และ เกลือ ตาม ความ ชอบ   พอ เดอืด ให ้
ตัก ใส ่ชาม ทาน กับขา้ว สวย รอ้นๆ   เมน ูนี� เหมาะ กับ คน ที� ชอบ ทาน ผกั โดย เฉพาะ "   
  



  
ภาพ ที�   3.   เมน ูเครื�อง ดื�ม จาก จงิ จู ฉ่าย   

  
" นํ�า จงิ จู ฉ่า ย คั�น สด    "   
" นํ�า จงิ จูง ฉ่า ยก็ เป�น อีก หนึ�ง เมน ูเครื�อง ดื�ม ที� ม ีประโยชน ์ไม ่ต่าง กัน อะไร กับ นํ�า คลอ โร ฟ�ลด ์ที� 
หลายๆ   คน ดื�ม กัน   ต่าง กัน แค่ สว่น ประกอบ ที� นาํ มา ทํา เท่านั�น   การ ทํา นํ�า จงิ จูง ฉ่า ย คั�น สด ก็ ม ี
ขั�น ตอน ไม ่มาก   เพยีง แค่ นาํ ใบ ของ จงิ จูง ฉ่าย   1   กํา มอื   มา ล้าง นํ�า ให ้สะอาด   จาก นั�น ให ้นาํ ไป 
คั�น หรอื ใช ้เครื�อง สกัด   เพื�อ นาํ เอา นํ�า มา ดื�ม   แต่ ดว้ย กลิ�น ที� ค่อน ขา้ง ฉนุ และ รสชาติ ฝ�ด คอ 
อาจ จะ ฝ�น ทาน ลําบาก สกั หนอ่ย   ทั�งนี� อาจ เติม นํ�า ผึ�ง เพื�อ เพิ�ม รส หวาน อีก สกั เล็ก นอ้ย ก็ได ้"   
  

" นํ�า จงิ จู ฉ่า ย เพื�อ สขุภาพ "   
" การ ทาน เมนู จงิ จูง ฉ่า ย คั�น สด อาจ จะ ยาก ไป สาํหรบั คน ที� สู ้เรื�อง กลิ�น ไม ่ไหว   ลอง เปลี�ยน มา 
ทํา เมนู นี� แทน   วธิ ีทํา ก็ ง่ายๆ   เพยีง แค่ นาํ ใบ ของ จงิ จูง ฉ่าย   1   กํา มอื   ไป ใส ่เครื�อง ป�� น   ผสม ผล 
ไม ้เพิ�ม   เชน่   มะนาว   หรอื สม้ ที� คณุ ชอบ มา   2-3   อยา่ง   แล้ว ผสม ลง ไป ใน เครื�อง ป�� น   จาก นั�น 
ป�� น ให ้ละเอียด   และ นํา มา ดื�ม   แต่ หาก ไม ่อยาก ทาน กาก ใย ที� ถกู ป�� น จน ละเอียด   ให ้ใช ้วธิ ีกรอง 
เอาแต่ นํ�า มา ดื�ม   แต่ วธิ ีนี� อาจ ทําให ้คณุค่า ทาง โภชนาการ ลด ลง ไป จาก เดิม ได ้"   
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