
สะระแหน่ (Kitchen Mint) 
 
ชื่อท้องถิ่น   :  หอมด่วน หอมเดือน (ภาคเหนือ) ขะแหยะ,ขะแยะ(ภาคอีสาน) สะแน่ , มักเงาะ (ภาคใต้)     
ชื่อวิทยาศาสตร์  :  Mentha cordifolia Opiz ex Fresen 

ชื่อวงศ์  :  Lamilaceae 

สรรพคุณ   : ใบสะระแหน่ มีสรรพคุณช่วยขับลม ช่วยย่อยอาหาร บรรเทาอาการล าไส้แปรปวน                    

บรรเทาอาการสัตว์กัดต่อย บรรเทาอาการหวัดคัดจมูก  และ ยังสามารถน าไปท าเป็นยาปฏิชีวนะ                 

อีกท้ังยังใช้เป็นยาเย็นและใช้เป็นยาคลายความเครียด แล ะสะระแหน่ยังใช้ไปท าน้ ามันหอมระเหย               

เพ่ือใช้ในการท าสุคนธบ าบัด (กลิ่นบ าบัดอารมณ์) อีกท้ังยังใช้เป็นยารักษาโรคเกี่ยวกับต่อมไทรอยด์ 

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 100 กรัม : สารส าคัญที่พบในใบและล าต้นสะระแหน่ คือมีน้ ามันหอมระเหย         

ซึ่งประกอบด้วยสารเมนทอล ( Menthol) ไลโมนีน ( Limonene) นีโอเมนทอล ( Neomenthol) เป็นต้น            

ส่วนสารอาหารที่ส าคัญ คือ สะระแหน่ 100 กรัม ให้พลังงาน 47 กิโลแคลอรี ประกอบด้วยสารอาหารต่าง ๆ 

ได้แก่ แคลเซียม 40 มิลลิกรัม เหล็ก 4.8 มิลลิกรัม วิตามินบี 1 0.13 มิลลิกรัม วิตามินบี 2 0.29 มิลลิกรัม 

ไนอะซิน 0.7 มิลลิกรัม วิตามินซี 88 มิลลิกรัม เบต้าแคโรทีน 538.35 มิลลิกรัม                    

การขยายพันธุ์ : สามารถช าก้านท่ียังไม่แก่จัด หรือยอดที่ไม่อ่อนมากนัก บางส่วนถ้าหาก้านที่ รากเริ่มออก       

ก็จะสามารถปลูกติดได้เร็วขึ้น หรือถ้าซื้อสะระแหน่มาจากตลาด สามารถช ากิ่งก้านเพื่อให้ออกรากเล็กน้อยได้ 

โดยเมื่อเด็ดยอดไปกินแล้ว ก้านที่เหลือน ามาท าเป็นแพ หุ้มโคนก้านด้วยกาบกล้วย ไว้ในที่เย็น                   

มีความชื้น 3-5 วัน จะได้ก้านสะระแหน่ที่มีรากงอกออกมา น าไปปลูกใหม่ได้ 
ข้อห้ามใช้ : ห้ามใช้น้ ามันสะระแหน่กับทารกหรือเด็กเล็ก เพราะอาจท าให้เกิดอาการระคายเคืองในระบบ
ทางเดินหายใจ และอาจท าให้ปอดอักเสบ  และ ผู้ที่ เป็นโรคกรดไหลย้อนควรหลีกเลี่ยงสะระแหน่                 
เนื่องจากสะระแหน่มีผลคลายกล้ามเนื้อหูรูดในหลอดอาหาร อาจส่งผลให้อาการกรดไหลย้อนก าเริบขึ้นมาได้  
ส่วนที่น ามาใช้  :  ใบสด น ามาต าแล้วพอกแก้ปวดบวม ผื่นคัน หรือใบสะระแหน่น ามาชงเป็นชาดื่มบรรเทา
อาการหวัด ขับเหงื่อ ระบายความร้อน ขับลมในล าไส้ และช่วยย่อยอาหาร เพราะสารเมนทอลในสะระแหน่     
มีคุณสมบัติเย็นใช้รักษาอาการอ่อนเพลีย บรรเทาอาการปวดหัวไมเกรน หลอดลมอักเสบ และหอบหืด 
นอกจากนี้ยังช่วยบรรเทาอาการปวดต่าง ๆ ได้แก่ อาการปวดศีรษะ ปวดฟัน โดยดื่มน้ าต้มใบสะระแหน่       
5 กรัม กับน้ า 1 ถ้วย ผสมเกลือเล็กน้อย วันละ 2 ครั้ง รักษาอาการบิด ปวดท้อง ท้องร่วง อุจจาระเป็นเลือด 
โดยน าใบสะระแหน่ต้มดื่มแต่น้ า แก้พิษแมลงสัตว์กัดต่อย บรรเทาอาการปวดแผล โดยต าใบสะระแหน่ให้
ละเอียดพอกบริเวณที่โดนกัด  

รูปสะระแหน่ 



 

 


