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 เครื่องดื่มจากธรรมชาติใหประโยชนทัง้ทางตรงและทางออม ชวยแกกระหาย ทําให

รางกายสดชืน่ กระปรี้กระเปรา บํารุงรางกาย เครื่องดื่มจากธรรมชาตทิีน่ิยมดื่ม ไดแก น้าํออย 

มะพราว น้ํามะนาว นมถั่วเหลือง น้ําบัวบก น้าํเกก็ฮวย และ น้าํมะตูม เปนตน  

      เครื่องดื่มที่คนไทยนยิมดื่ม ไดแก น้ําชา กาแฟ น้าํอัดลม น้ําหวาน น้าํผลไม ตลอดจน

เครื่องดื่มที่เตรยีมจากสวนตางๆ ของพืช เครื่องดื่มจากธรรมชาติสวนใหญ ไดแก น้ําผลไมซึ่ง

รวมทัง้น้าํคั้นจากผลไมสด เชน น้ําสม น้ํามะนาว น้าํมะพราว เปนตน และน้ําผลไมที่มีเนื้อผลไมปน 

น้ําผลไมชนิดหลังนี ้ทั้งน้ําและเนื้อผลไมจะผานการบดหรือปนใหละเอียดและแตงเติมรสหวานดวย

น้ําตาล หรือน้าํเชื่อม และอาจเติมกรดผลไมเพื่อแตงรสเปรี้ยวได ตัวอยางของน้าํผลไมดังกลาว

ไดแก น้ําสัปปะรด น้ําแตงโม น้าํมะเขือเทศ น้าํมะขาม เปนตน นอกจากน้ําผลไมแลว เครื่องดื่มที่

ไดจากธรรมชาติยังสามารถเตรียมจากสวนอื่นๆของพืช เชน สวนเหงา ตน ใบ ดอก เมล็ด เปนตน 

ตัวอยางเครื่องดื่มประเภทนี ้ไดแก น้าํออย น้าํขิง น้ําเก็กฮวย น้าํบัวบก นมถั่วเหลือง เปนตน  

      นอกจากเครื่องดื่มชนิดตางๆ ดังกลาวแลว ยงัมนี้ําผลไมอีกหลายชนดิที่นิยมดื่มกนั

แพรหลาย เชน น้ําฝร่ัง น้ําแตงโม น้ํามะขาม น้ําองุน น้าํลําใย น้ําทับทมิ น้าํรากบวั น้ําบวย ฯลฯ น้ํา

ผลไมสวนใหญมีวิธีการเตรียมเปนเครื่องดื่มคลายคลึงกันดับทีก่ลาวมาแลว นอกจากน้าํผลไมแลว 

ยังมีผูนิยมดื่มน้ําผักอกีดวย น้ําผักจะให วติะมินซ ีและ แคลเซียม สูงกวาน้ําผลไมบางอยางดวยซ้าํ

ไป แถมยังเปนยาอายวุัฒนะอีกดวย ผักทีน่ิยมนํามาบดเปนน้าํผัก เชน คื่นชาย ผักกาดหอม 

แตงกวา เปนตน  

      จะเหน็ไดวา เครื่องดื่มจากธรรมชาติใหประโยชนทัง้ทางตรงและทางออม ประโยชน

ทางตรงก็คือ ชวยใหไดเครื่องดื่มที่อรอย สะอาด ชวยดับกระหาย คลายรอน ทําใหรางกายสดชื่น 

กระปรี้กระเปรา สวนประโยชนทางออม คอื ใชเปนยาบาํรุง และยารักษาโรค เชน ชวยขับปสสาวะ 

ขับเหงื่อ บํารุงรางกาย ชวยระบาย หรือชวยแกทองเสีย เปนตน นอกจากนัน้ เครื่องดื่มจาก

ธรรมชาติ สามารถเตรียมไดงายๆ และ รวดเร็ว อีกทัง้ชวยประหยัดรายจายของครอบครัวอีกดวย 

ประโยชนที่สําคัญอีกประการหนึง่คือ เครื่องดื่มจากธรรมชาติ ไมตองแตงดวยสีสังเคราะห สีของ

เครื่องดื่มเปนสีจากพืชโดยตรง ดังนั้นจงึไมมีพิษตอรางกายอยางแนนอน 
  


