
รายการสื่อการเรียนรู้ท้องถิ่นในรูปแบบอิเล็กทรอนิกส์ 

ชื้อเมนู  สรรพคุณ ลิงค์สื่อการเรียนรู้ 
1. อาหารท้องถิ่นเมืองเพชรบุรี : แกงคั่วหัวตาล
หมูย่าง 

สรรพคุณที่สำคัญของแกงคั่วหัวตาล 
กระชาย 
1. บำรุงกำลังและเสริมสมรรถภาพทางเพศ บำบัดโรคนกเขาไม่ขันหรือโรคอดี ี
2. ช่วยบำรุงร่างกาย เป็นยาอายุวฒันะ บำรุงธาตุในร่างกาย 
3. ช่วยบำรุงหัวใจ บำรุงกระดูก ช่วยทำให้กระดูกไม่เปราะบาง 
4. ช่วยบำรุงสมอง ช่วยทำให้เลือดไปเลีย้งสมองส่วนกลางได้ดีมากขึน้ 
5. ช่วยปรับสมดลุของความดันโลหิตในร่างกาย ช่วยลดความดันโลหิต  
หัวตาลอ่อน   
1.มีคาร์โบไฮเดรต กินแล้วให้พลังงาน 
2.ไฟเบอร์  ทำให้อ่ิมนาน ช่วยขับถ่ายท่ีดี 
3.มีแคลเซยีม ที่ช่วยเสริมสร้างกระดูกและฟันให้แข็งแรง 
4.ช่วยละลายเสมหะในลำคอ บรรเทาอาการไอเรื้อรัง 
5.มีฤทธ์ิเย็น ช่วยลดความร้อนในรา่งกาย แก้กระหายน้ำ 
 

แกงคั่วหัวตาลหมยู่าง 

2. อาหารท้องถิ่นเมืองเพชรบุรี : ผัดไอ้คุย่ สรรพคุณที่สำคัญของผัดไอ้คุ่ย 
ดีปลี  
1. เป็นยาบำรุงกำลังและช่วยบำรงุกำหนัด ใช้เป็นยา 
อายุวัฒนะ 
2. ช่วยทำให้เจริญอาหาร   
ดอกจันทร์ 
1. มีรสเผ็ดร้อนและมีกลิ่นหอมช่วยบำรุงธาตุในร่างกาย แก้ธาตุอ่อน  
2. บำรุงโลหิต บำรุงหัวใจ ช่วยให้เจริญอาหารช่วยทำให้นอนหลับสบาย  
ยี่หร่า  
 1. มีรสชาติเผ็ดร้อนอุดมไปด้วยธาตุเหล็ก  
 2. เป็นแหล่งของสารต้านอนมุูลอสิระอยา่งฟีนอล  
ฟลาโวนอยด์ และเทอร์พีน เป็นตน้  

ผัดไอ้คุย่ 

https://www.youtube.com/watch?v=YoOxwvqrb8w&list=PLwShC3a2tK2VNWWB7g9nBFmhWi1dighGY&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=qjrld6fElC0&list=PLwShC3a2tK2VNWWB7g9nBFmhWi1dighGY&index=23


ลูกผักชี  
1. แก้กระหายน้ำ แก้ลมวิงเวียน แก้ริดสดีวงทวาร  
แก้ปวดฟัน  
 2. ช่วยย่อยอาหาร ขับลม บำรุงธาตุ แก้อาการคลื่นไส้อาเจียน  
 พริกไทย  
1. ขับลมในลำไส้  แก้ปวดท้องบำรุงธาตุ ช่วยย่อยอาหาร 
2. ใช้เป็นสมุนไพรลดน้ำหนัก ขับเหง่ือ ลดความร้อน 
ในร่างกาย เป็นยาอายุวัฒนะ 
 

3. อาหารท้องถิ่นเมืองเพชรบุรี : ข้าวแช่เมือง
เพชร 

สรรพคุณที่สำคัญของข้าวแช ่
กระชาย 
1. ช่วยบำรุงร่างกาย เป็นยาอายุวฒันะ บำรุงธาตุในร่างกาย 
2. ช่วยบำรุงหัวใจ บำรุงกระดูก และสมอง 
3. ช่วยปรับสมดลุของความดันโลหิตในร่างกาย  
น้ำตาลโตนด  
1. ดูดซึมเข้าเลือดช้า ทำให้ระดับไขมันในเลือดระดับอินซลูินดีขึ้น 
2. ช่วยควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด 
3. ลดความเสี่ยงต่อโรคหัวใจ และหลอดเลือด 
หัวไชโป๊ว 
1. ล้างพิษ ขับพิษในร่างกาย ช่วยให้เจรญิอาหาร 
สรรพคณุที่สำคัญของคัสตารด์เค้กหม้อแกง 
เผือก 
1.ช่วยบำรุงธาตุในร่างกาย  
2. มีธาตุเหล็กและฟลูออไรด์สูง จงึช่วยป้องกันฟันผุ ช่วยทำให้กระดูกแข็งแรง 
3.เป็นอาหารที่ช่วยบำรุงลำไส้และแก้อาการท้องเสีย 
กะท ิ
1.มีกรดลอริคที่สามารถช่วยต่อต้านเช้ือไวรัส และป้องกันเช้ือแบคทีเรีย  
2.ช่วยลดการสะสมของไขมัน  

ข้าวแช่เมืองเพชร 

https://www.youtube.com/watch?v=zJqvjOaHifQ&list=PLwShC3a2tK2VNWWB7g9nBFmhWi1dighGY&index=11&t=61s


3.กะทิมีฤทธิ์ในการช่วยต้านอนุมูลอิสระ ป้องกันความเสี่ยงในการเกดิ
โรคมะเร็ง 
น้ำตาลโตนด  
1.ดูดซึมเข้าเลือดช้า ทำให้ระดับไขมันในเลือดระดับอินซลูินดีขึ้น 
2.ช่วยควบคุมระดบัน้ำตาลในเลือด 
3.ลดความเสี่ยงต่อโรคหัวใจ และหลอดเลือด 
 ไข่ไก่ 
1. อุดมด้วยไขมันโอเมก้า 3 สูง ซึ่งเป็นไขมันท่ีมีความจำเป็นต่อร่างกาย 
2. เป็นแหล่งสะสมของกรดอะมิโนที่สำคัญต่อร่างกายถึง 9 ชนิด 
 

4. อาหารท้องถิ่นเมืองเพชรบุรี : ขนมตาล
เพชรบุร ี

สรรพคุณที่สำคัญของขนมตาล 
น้ำตาลโตนด  
ลูกตาลสกุ  
1.ไฟเบอร์ ทำให้อิ่มนาน ช่วยขับถ่ายท่ีด ี
2.ช่วยละลายเสมหะในลำคอ บรรเทาอาการไอเรื้อรัง 
3.มีฤทธ์ิเย็น ช่วยลดความร้อนในรา่งกาย แก้กระหายน้ำ 
กะทิ  
1. ย่อยง่าย ทำให้ร่างกายสามารถนำไปใช้ประโยชน์ได้อย่างรวดเร็ว 
2. มีกรดลอริค ซึ่งเป็นกรดที่สามารถช่วยต่อต้านเชื้อไวรัส และป้องกันเช้ือ
แบคทีเรีย  
3. กะทิมีฤทธิ์ในการช่วยต้านอนุมลูอิสระ ป้องกันความเสีย่งในการเกิด
โรคมะเร็ง 
4. ลดอาการเครียด ช่วยบำรุงผิวหนังให้มีสุขภาพดีและแข็งแรง 

 

ขนมตาลเพชรบุร ี

5. อาหารท้องถิ่นเมืองเพชรบุรี : ลอดช่องน้ำตาล
ข้น 

สรรพคุณที่สำคัญของลอดช่องนำ้ตาลข้น 
น้ำตาลโตนด  
1. มีค่าดัชนีน้ำตาลต่ำ (GI) ทำให้ดดูซึมเข้าเลือดช้า 
2.ช่วยควบคุมระดบัน้ำตาลในเลือดลดความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด 
3.ทำให้ระดับไขมันในเลือดระดับอินซูลินดีขึ้น 

ลอดช่องน้ำตาลข้น 

https://www.youtube.com/watch?v=S99-YqEyb3E&list=PLwShC3a2tK2VNWWB7g9nBFmhWi1dighGY&index=6&t=16s
https://www.youtube.com/watch?v=FSYNLxWxRm4&list=PLwShC3a2tK2VNWWB7g9nBFmhWi1dighGY&index=8&t=14s


4.ลดระดับคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอรไ์รด์ในเลือดได้ 
5. อุดมด้วยสารอาหารมากมายเช่น Vitamins B1, B2, B3, B6 และ C 

6. อาหารท้องถิ่นเมืองเพชรบุรี : ขนมหม้อแกง สรรพคุณที่สำคัญของขนมหม้อแกง 
น้ำตาลโตนด  
1. น้ำตาลโตนดมีคา่ดัชนีน้ำตาลตำ่ ทำให้ดูดซึมเข้าเลือดช้า 
2.ช่วยควบคุมระดบัน้ำตาลในเลือดลดความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด 
3. อุดมด้วยสารอาหารมากมายเช่น Vitamins  B1, B2, B3, B6 และ C 
ไข่ 
1.ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของอวัยวะในร่างกาย เนื่องจากไข่มโีปรตีนและ
กรดอะมโิน 
2. มีสารโอเมก้า เป็นสารที่ช่วยคลอเรสเตอรอล  
ลดไตรกลีเซอไรด์ สร้างภูมิคุ้มกัน บำรุงสายตา  
3.มีสารต้านอนุมลูอิสระ ช่วยชะลอความแก่ ช่วยสร้างภมูิต้านทาน สร้างเมด็
เลือดแดง  
กะท ิ
1. มีกรดลอริกที่จะช่วยต่อต้านเชื้อโรคต่างๆ กระตุ้นการทำงานระบบ
ภูมิคุ้มกันใหด้ีเป็นปกต ิ
2. มีฤทธิ์ช่วยป้องกันอนุมูลอิสระ ช่วยให้ร่างกายไมเ่สื่อมถอยเร็ว ลดความ
เสี่ยงโรคมะเร็ง 
3. ช่วยบำรุงผิวพรรณให้ชุ่มชื้น มีสุขภาพดี แก้อาการผิวแห้งหรือเปน็ผื่น 
 

ขนมหม้อแกง 

7. อาหารท้องถิ่นเมืองเพชรบุรี : ผัดไทเพชรบุร ี สรรพคุณที่สำคัญของผัดไทยเพชรบุรี 
มะนาว 
ประกอบด้วยวติามินและแร่ธาตุหลายชนิดที่ม ี
ประโยชน์ช่วยบำรุงผิวพรรณให้เปล่งปลั่ง 
ใบกุยช่าย  
แก้ท้องผูก ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด   
ลดความดันโลหิตป้องกันโรคมะเรง็  
หอมแดง 

ผัดไทเพชรบุร ี

https://www.youtube.com/watch?v=BLHUldQN12s&list=PLwShC3a2tK2VNWWB7g9nBFmhWi1dighGY&index=7&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=GyOYSxKSfnM&list=PLwShC3a2tK2VNWWB7g9nBFmhWi1dighGY&index=4&t=8s


ช่วยย่อยอาหาร บรรเทาอาการหวัด อุดมไปด้วยวิตามิน ช่วยบำรุงสมอง 
น้ำมะขามเปียก   
มีวิตามินซี ช่วยฟอกโลหิต  กระตุน้การขับถ่ายและมสีารตา้นอนุมูลอิสระสูง 
หัวปลี 
ช่วยย่อยอาหาร มสีารต้านอนุมูลอสิระ เหมาะกับผู้ป่วยโรคเบาหวาน และผู้ที่
ต้องการลดนำ้หนัก 
 

8. อาหารท้องถิ่นเมืองเพชรบุรี : ขนมจีนทอดมัน สรรพคณุที่สำคัญของขนมจีนทอดมัน 
 ขนมจีน 
1.สร้างจุลินทรีย์ ท่ีช่วยเพิ่มประสทิธิภาพในระบบย่อยอาหาร ระบบขับถ่าย 
2.เส้นขนมจีนให้พลังงานตำ่ เหมาะกับผู้ที่ต้องการควบคมุอาหาร 
ใบกะเพรา  
1.มีฤทธ์ิช่วยบรรเทาอาการปวดทอ้ง ช่วยขับลม ลดอาการจุกเสียดแน่นท้อง  
2.ช่วยทำให้ร่างกายอบอุ่น ป้องกันอาการเจ็บป่วยจากอาการหวดั 
3.มีสารระเหยสำคัญที่มีฤทธ์ิต่อต้านการอักเสบ 
เนื้อปลา 

1. มีวิตามินดีช่วยในการเสริมการใช้แคลเซียมและฟอสฟอรสั ซึ่งเป็น
สารที่จำเป็นในการช่วยเสริมสร้างกระดูกให้แข็งแรง และยังช่วยใน
การดูดซมึวิตามินเอ 

2.  

ขนมจีนทอดมัน 

9. อาหารท้องถิ่นเมืองเพชรบุรี : ก๋วยเตี๋ยวหมูนำ้
แดง 

สรรพคณุที่สำคัญของก๋วยเตีย๋วหมนู้ำแดง  
น้ำตาลโตนด  
1. มีค่าดัชนีน้ำตาลต่ำ (GI )ทำให้ดดูซึมเข้าเลือดช้า 
2. ช่วยควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด ลดความเสีย่งต่อโรคหัวใจและหลอด
เลือด 
3. ทำให้ระดับไขมันในเลือดระดับอินซูลินดีขึ้น 
4. ลดระดับคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอร์ไรด์ใน 
เลือดได ้
5. อุดมด้วยสารอาหารมากมายเช่น Vitamins B1, B2, B3, B6 และ C 

ก๋วยเตี๋ยวหมูนำ้แดง 

https://www.youtube.com/watch?v=FyfRVYiTM3E&list=PLwShC3a2tK2VNWWB7g9nBFmhWi1dighGY&index=3&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=WESwq1k3fFY&list=PLwShC3a2tK2VNWWB7g9nBFmhWi1dighGY&index=2&t=6s


พริกกระเหรี่ยง 
1. ช่วยกระตุ้นการเจรญิอาหาร และเสรมิสรา้งภูมิตา้นทานในร่างกายให้
แข็งแรง 
2. มีสารแคปไซซิน หรือน้ำมันหอมระเหย ช่วยลดคอเลสเตอรอลในเลือด 
3. มีวิตามินซี ซึ่งทำหน้าที่เป็นแอนติออกซิแดนท์ ออกฤทธิ์ต้านการก่อตัวของ
เซลล์มะเร็ง 
 

10. อาหารท้องถิ่นเมืองเพชรบุรี พาสต้าลูกตาล
สุกผัดไท 
 

สรรพคณุที่สำคัญของพาสต้าลูกตาลสุกผัดไทย 
ลูกตาลสุก  
1. มีไฟเบอร์ทำให้อ่ิมนาน ช่วยขับถ่ายท่ีดี 
2. ช่วยละลายเสมหะในลำคอ บรรเทาอาการไอเรื้อรัง 
3. มีฤทธ์ิเย็น ช่วยลดความร้อนในร่างกาย แก้กระหายน้ำ 
น้ำตาลโตนด  
1. ทำให้ดูดซึมเข้าเลือดช้า ช่วยควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด 
2. ลดความเสี่ยงต่อโรคหัวใจ และหลอดเลือด 
3. ทำให้ระดับไขมันในเลือดระดับอินซูลินดีขึ้น 
 ไข่ไก ่
1. ไข่ไก่อุดมด้วยไขมันโอเมก้า 3 สูง ซึ่งเป็นไขมันที่มีความจำเป็นตอ่ร่างกาย 
แถมยังช่วยบำรุงหัวใจให้แข็งแรง  
2. เป็นแหล่งสะสมของกรดอะมิโนที่สำคัญต่อร่างกายถึง 9 ชนิด 
แป้งสาล ี
1. มีเส้นใยอาหารทำหน้าที่เป็นพรไีบโอติก ช่วยรักษาสมดลุของจุลินทรีย์ใน
ลำไส้  
2. มีเอนไซม์ที่ช่วยต่อตา้นอนุมูลอสิระ ท่ีสามารถย่อยสลายโปรตีนและไขมัน
ส่วนเกิน 
 

พาสต้าลูกตาลสุกผัดไทย 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=-BYs1WJFxpY&list=PLwShC3a2tK2VNWWB7g9nBFmhWi1dighGY&index=8&t=12s

