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วนัที่ 2 กนัยายน 2565
“มะม่ืน ของดีจากป่าบ้านเฮา”

กราบสวสัดีงามๆแฟนเพจทุกคนจา้ แอดมิน(อรุ่มเจ๊าะ)ประจ าเพจฯมารายงานตวัทุกวนัศุกร์เช่นเคย จากขอ้ความ
ขา้งตน้แอดมิน(อรุ่มเจา๊ะ)เช่ือเลยวา่ประชากรทางภาคเหนือรู้จกัส่ิงๆน้ี “มะม่ืน” 
มะม่ืน หรือ กระบก ของดีจากป่า ถือไดว้า่เป็นไมท้อ้งถ่ินท่ีไม่ควรมองขา้มเลยทีเดียว วนัน้ีแอดมิน(อรุ่มเจ๊าะ) จะพาเพ่ือนๆ
แฟนเพจมารู้จกั “มะม่ืน” ป่ะไปกนัเลยยยยยย

มะม่ืน หรือ กระบก ช่ือสามญั Barking deer’s mango, Wild almond
กระบก ช่ือวิทยาศาสตร์ Irvingia malayana Oliv. ex A.W.Benn. จดัอยูใ่นวงศก์ระบก (IRVINGIACEAE)
สมุนไพรกระบก มีช่ือทอ้งถ่ินอ่ืน ๆ ว่า มะล่ืน หมกัล่ืน (สุโขทยั, นครราชสีมา), ซะองั (ตราด), หลกักาย (ส่วน-สุรินทร์), 
ม่ืน มะม่ืน (ภาคเหนือ), บก หมากบก หมากกระบก (ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ), กะบก กระบก จะบก ตระบก (ภาคกลาง), 
จ าเมาะ (เขมร), ไมม่ื้น (ขมุ), เปรียวดอ้งเด๋ียง (เม่ียน), สือมัว่ล้ือ(มง้)เป็นตน้

ลกัษณะของตน้มะม่ืน หรือกระบก เป็นไมย้ืนตน้ขนาดกลางถึงขนาดใหญ่ เป็นไมผ้ลดัใบ ทรงเรือนยอดเป็นพุ่มแน่น
ทึบ มีความสูงของตน้ประมาณ 10-30 เมตร ล าตน้เปลา เปลือกตน้มีสีเทาอ่อนปนสีน ้ าตาลค่อนขา้งเรียบ โคนตน้มกัข้ึนเป็น
พพูอน เจริญเติบโตไดดี้ในสภาพดินทุกชนิด ในท่ีกลางแจง้ ตอ้งการน ้ าและความช้ืนปานกลาง ขยายพนัธุ์ดว้ยวิธีการเพาะ
เมล็ด มีเขตการกระจายพนัธุ์อยูท่ ัว่ทุกภาคของประเทศ ตามป่าดิบแลง้ ป่าชายหาด ป่าเบญจพรรณ ป่าหญา้ และป่าแดง และ
ยงัจดัเป็นตน้ไมป้ระจ าจงัหวดัร้อยเอด็ดว้ย

ใบมะม่ืน หรือกระบก มีใบเป็นใบเด่ียวติดเรียงสลบักนั ลกัษณะของใบเป็นรูปไข่หรือรูปรีแกมรูปขอบขนานจนถึงรูป
ใบหอก ใบกวา้งประมาณ 2-9 เซนติเมตรและยาวประมาณ 8-20 เซนติเมตร เน้ือใบหนาเกล้ียงทั้งสองดา้น ขอบใบเรียบ โคน
ใบมนแหลมหรือเวา้เล็กนอ้ย สอบเรียวไปทางปลายใบ ปลายใบแหลมทู่ ขอบใบเรียบ มีเส้นแขนงใบประมาณ 8-14 คู่ และ
มกัมีเส้นแขนงปลอมแซมระหว่างกลาง เส้นใบย่อยเป็นแบบขั้นบนัได เห็นไดช้ดัจากดา้นทอ้งใบ เม่ือใบแห้งจะเห็นเส้น
ร่างแหชดัทั้งสองดา้น ปลายใบเป็นต่ิงมน มีหูใบ หูใบมีลกัษณะพิเศษคือ มว้นหุ้มยอด เรียวแหลม โคง้เล็กน้อยลกัษณะเป็น
รูปดาบ ยาวประมาณ 3 เซนติเมตร

ดอกมะม่ืน หรือดอกกระบก ออกดอกเป็นช่อตามซอกใบและปลายก่ิง ดอกมีสีเขียวอมเขียวอ่อน มีกลีบเล้ียง 5 กลีบ 
กลีบดอก 5 กลีบ มีเกสรตวัผูอ้ยู ่10 อนั และจะออกดอกในช่วงเดือนมกราคมถึงเดือนมีนาคม
ผลกระบก หรือ ลูกกระบก ลกัษณะของผลเป็นรูปกลมรี หรือค่อนขา้งเป็นรูปไข่ ลกัษณะแบนเล็กน้อย คลา้ยกบัผลมะม่วง
ขนาดเล็ก โดยผลอ่อนจะมีสีเขียว แต่เม่ือแก่แลว้จะเปล่ียนเป็นสีเหลือง ในผลมีเมล็ดและมีเน้ือหุ้มเมล็ดเละ ๆ เหมือนมะม่วง 
ในผลกระบกมีเมล็ด
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เมล็ดกระบก หรือ เมด็กระบก เมล็ดโตเป็นรูปไข่ เป็นเมล็ดเด่ียว มีเปลือกแข็ง เน้ือในเมล็ดมีสีขาวอดัแน่นอยู ่(ลกัษณะ
เป็นเน้ือแป้ง) และมีน ้ามนั มกัติดผลในช่วงเดือนกุมภาพนัธ์ถึงเดือนเมษายน
สรรพคุณของมะม่ืน หรือกระบก
น ้ามนัเมล็ดกระบกช่วยบ ารุงสมอง (น ้ามนัจากเมล็ด)
เน้ือไมช่้วยท าให้เจริญอาหาร (เน้ือไม)้
ช่วยบ ารุงหวัใจ (น ้ามนัจากเมล็ด)
ช่วยรักษาริดสีดวงจมูก (น ้ามนัจากเมล็ด)
ช่วยบรรเทาอาการหอบหืด (น ้ามนัจากเมล็ด)
ช่วยให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย (เมล็ด)
ลูกกระบกใชเ้ป็นยาระบาย ดว้ยการใชผ้ลกระบกอ่อนประมาณ 1 ก ามือ น ามาตมผสมกบัพริกเกลือ แลว้ใช้รับประทานสัปดาห์
ละคร้ัง (หากใชเ้ยอะมีฤทธ์ิเป็นยาถ่าย) (ผล)
ช่วยฆ่าพยาธิในทอ้ง (เน้ือในเมล็ด) ช่วยขบัพยาธิในเด็ก (เน้ือไม)้ สามารถใชไ้ดท้ั้งคนและสตัว ์หากเป็นคนให้ใช้ผลกระบกไม่
แก่หรืออ่อนมากเกินไปประมาณ 3 ลูก ต  าผสมกบัน ้าซาวขา้ว 1 ถว้ยตาไก่ขนาดกลาง แลว้กรองเอาแต่น ้ ามาด่ืมกินก่อนนอนวนั
ละคร้ัง ติดต่อกนั 3 วนั ส่วนถา้เป็นสตัวเ์ล้ียง เช่น สุนขัท่ีเป็นข้ีเร้ือน ก็ให้ใช้สูตรเดียวกบัคน แต่ให้เพ่ิมปริมาณของผลกระบก
เป็นเท่าตวั ใชกิ้นไม่เกินสามวนัหายขาด (ผล)
ช่วยบ ารุงไต (เน้ือในเมล็ด)
ช่วยแกอ้าการคนัตามผิวหนงั (ใบ)
เน้ือในเมล็ดมีรสร้อน ช่วยบ ารุงเส้นเอน็ แกเ้ส้นเอน็พิการ บ ารุงไขขอ้กระดูก แกข้อ้ขดัได ้(เน้ือในเมล็ด)
ประโยชน์ของกระบก
ตน้มะม่ืน หรือกระบกมีประโยชน์ในดา้นภูมิสถาปัตย ์เหมาะส าหรับใชป้ลูกเป็นกลุ่มในพ้ืนท่ีโล่ง ๆ ตามสวนสาธารณะต่าง ๆ 
สวนรุกขชาติ หรือในสวนสตัวเ์ปิด ให้เป็นท่ีอยูอ่าศยัและเป็นแหล่งอาหารของสตัวป่์าได้
ไมม้ะม่ืน หรือกระบกเป็นไมเ้น้ือแขง็และหนกั มีเส้ียนตรงแขง็มาก ไม่แตกแยกเม่ือแห้ง เล่ือยผา่ตบแต่งไดง่้าย สามารถน ามาใช้
ท  าเป็นเคร่ืองมือกสิกรรมต่าง ๆ เช่น ครก สาก เคร่ืองสีขา้ว รวมถึงส่ิงปลูกสร้างท่ีอยูใ่นร่ม และยงัน ามาท าเป็นฟืน หรือถ่านท่ี
ให้ความร้อนสูงได ้เป็นตน้
เน้ือในเมล็ดมีรสหวานมนั นิยมน ามาคัว่รับประทานเป็นของว่าง มีรสคลา้ยกบัถัว่ลิสง หรือท่ีเรียกว่า “มะม่ืนคัว่ หรือ กระบก
คัว่” 
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วนัที่ 2 กนัยายน 2565
มีการใชน้ ้ามนัจากเมล็ดกระบกมารับประทาน

เน้ือในเมล็ดเป็นแหล่งอุดมของแคลเซียมและเหล็กชั้นดี จึงช่วยบ ารุงกระดูกและฟันไดเ้ป็นอยา่งดี
ใบอ่อนใชรั้บประทานเป็นผกัหรือรับประทานกบัลาบ (มง้)
นอกจากจะเป็นอาหารคนแลว้ ผลสุกของกระบกท่ีร่วงหล่นลงมา ยงัสามารถน าไปใช้เป็นอาหารส าหรับเล้ียงสัตวข์องววั ควาย 
รวมไปถึงสตัวเ์ค้ียวเอ้ืองอ่ืน ๆ
ผลสุกของกระบก สตัวป่์าจ าพวกเกง้ กวาง และนกชอบกินเป็นอาหารมาก โดยสัตวเ์หล่าน้ีจะช่วยพาเมล็ดไปงอกในท่ีไกล ๆ จึง
เป็นการช่วยขยายพนัธุ์ตน้กระบกไดเ้ป็นอยา่งดี
น ้ามนัจากเน้ือในเมล็ดสามารถน ามาใชเ้ป็นสบู่และเทียนไขได้
ผลกระบกเป็นแหล่งเล้ียงจุลินทรียช์ั้นดี พืชชนิดไหนท่ีอยูใ่กลต้น้กระบกก็เหมือนกบัไดปุ้๋ ยชั้นดีไปดว้ย
เน้ือในไขกระบกมีความทนทานต่อการเกิดปฏิกิริยาทางเคมีไดดี้ ในทางอุตสาหกรรมจึงมีศกัยภาพในการน ามาพฒันาเป็นอาหารท่ี
ช่วยเพ่ิมคุณค่าได้

เน้ือในผลกระบก นอกจากจะน ามาเค้ียวกินเล่นแลว้ ยงัสามารถน ามาใชพ้ฒันาเป็นเคร่ืองส าอางและยาเหน็บทวารไดอี้กดว้ย
เน้ือในเมล็ดกระบก ต่อ 100 กรัม ประกอบไปดว้ย ไขมนั 66.78%, โปรตีน 3.40%, คาร์โบไฮเดรต 9.07%, ความช้ืน 2.08%, ธาตุ
แคลเซียม 103.30 มิลลิกรัม และธาตุเหล็ก 61.43 มิลลิกรัม

น ้ามนัเมล็ดกระบก ประกอบไปดว้ย กรดไขมนัอ่ิมตวั ซ่ึงไดแ้ก่ กรดปาลมิ์ติก 4.52%, กรดลอริก 40.11%, ไมริสติก 50.12%, 
และกรดสเตียริก 0.55% ส่วนกรดไขมนัไม่อ่ิมตวั ไดแ้ก่ กรดไลโนเลอิก 1.46%, กรดโอเลอิก 3.12% และกรดปาล์มมิโตเลอิก 
0.12%

พิพิธภณัฑศ์ูนยถ่์านหินลิกไนตศึ์กษา(เหมืองแม่เมาะ)ฯ เขา้ร่วมโครงการอนุรักษพ์นัธุกรรมพืชอนัเน่ืองมาจากพระราชด าริ
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯสยามบรมราชกุมารีสนองพระราชด าริโดยการไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทย กฟผ.เหมืองแม่เมาะ 
(อพ.สธ.-กฟผ.) เพ่ืออนุรักษพ์นัธุ์พืชและยงัมีเมล็ดพนัธุ์หลากหลายชนิดไวส้ าหรับนกัท่องเท่ียว และเพ่ือนๆพ่ีๆน้องๆท่ีเขา้เยี่ยม
ชมพิพิธภณัฑศ์ูนยถ่์านหินลิกไนตศึ์กษา(เหมืองแม่เมาะ)อีกดว้ยนะจา้ ซ่ึงเป็นเมล็ดพนัธ์ุในโครงการ อพ.สธ. ทั้งนั้นเลยจา้ 
รับเมล็ดพนัธ์ุแลว้สามารถแสกนQR หนา้ซองเมล็ดพนัธุ์เพ่ือกดติดตามเพจพิพิธภณัฑศ์ูนยถ่์านหินลิกไนตศึ์กษา(เหมืองแม่เมาะ)ฯ 
กดไลค์ กดแชร์ ตั้งเป็นสาธารณะและแทร็กหาเรา #พิพิธภณัฑ์ศูนยถ่์านหินลิกไนต์ศึกษา(เหมืองแม่เมาะ)ฯ เพ่ือร่วมลุ่นเล่น
กิจกรรมและของรางวลัมากมาย 

สามารถอพัเดตการเจริญเติบโตจากการรับเมล็ดพนัธ์ุ (อพ.สธ.)ไดน้ะจา้ โดยส่งผลงานแลว้แทร็กหาเราแอดมิน(อรุ่มเจ๊าะ)ได้
เลย มาเป็นครอบครัวเดียวกนันา้..... ทูก๊กกกโคนนนน....    
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ส าหรับวนัน้ีตอ้งขอตวัลาไปปลูกป่าเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียวก่อนแลว้พบกนัใหม่ในEP.หนา้  ซา วี ดดั ....สวสัดีจา้
#SAVE_THE_EARTH
ขอ้มูลจาก : สวนน ้าพระทยัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
https://medthai.com/%e0%b8%81%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%9a.../
https://www.matichonweekly.com/column/article_268085
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