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Lemon Grass: "Ta-khrai" in Thai 
This erect annual plant resembles a coarse gray-green grass. Fresh leaves and grass are used as flavouring. Lemon grass contains a 0.2-0.4 volatile oil. Therapeutic properties are as a diuretic, emmanagogue, antiflatulence, anti flu and antimicrobial agent.
ตะไคร้  Cymbopogon citratus (DC.) StapfGraminae 
ชื่อสามัญ LEMON GRASS 
ส่วนที่ใช้เป็นยา เหง้าและลำต้นสด มีรสปร่า มีกลิ่นหอม 
ขนาดและวิธีใช้ สำหรับรักษาอาการขัดเบา เหง้าและลำต้นสด หรือแห้ง 1 กำมือ หรือน้ำหนักสด 40-60 กรัม แห้ง 20-30 กรัม ทุบต้มกับน้ำพอควร แบ่งดื่ม 3 ครั้ง ๆ ละ 1 ถ้วยชา (75 มิลลิลิตร) ก่อนอาหาร หรือ จะหั่นตะไคร้คั่วด้วยไฟอ่อน ๆ พอเหลือง ชงด้วยน้ำเดือด ปิดฝาทิ้งไว้ 5-10 นาที ดื่มแต่น้ำ 3 ครั้ง ๆ ละ 1 ถ้วยชา ก่อนอาหาร 
ขนาดและวิธีใช้ สำหรับรักษาอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ แน่นจุกเสียด ใช้เหง้าและลำต้นสด 1 กำมือ น้ำหนัก 40-60 กรัม ทุบพอแตก ต้มกับน้ำ 2 ถ้วยแก้ว เดือด 5-10 นาที ดื่มแต่น้ำ ครั้งละ 1/2 แก้ว วันละ 3 ครั้งหลังอาหาร 
สรรพคุณ 
- แก้อาการขัดเบา
- ลดอาการท้องอืดเฟ้อ แน่นจุกเสียด การที่ตะไคร้สามารถช่วยบรรเทาอาการท้องอืดเฟ้อได้ เพราะมีน้ำมันหอมระเหย
ข้อเสนอแนะ การใช้สมุนไพร ช่วยแก้อาการขัดเบานี้ ไม่ไช้กับคนไข้ที่มีอาการบวม
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Turmeric:  "Kha-min" in Thai 
Turmeric is a member of the ginger family, and provides yellow colouring for Thai food. The rhizomes contain a 3-4% volatile oil with unique aromatic characteristics. Turmeric's therapeutic properties manifest as a carminative, antiflatulence and stomachic.
คุณค่าทางอาหาร
ใช้กลิ่นและเป็นสารแต่งสี จะให้สีเหลืองเวลานำไปใส่ในอาหาร เช่น แกงกะหรี่ แกงเหลือง ข้าวหมกไก่ มีสารอาหารได้แก่ วิตามินเอ บี1 บี2 ฟอสฟอรัส
คุณค่าทางยา
เหง้าของขมิ้นชันมีฤทธิ์ในการฆ่าเชื้อ แบคทีเรีย เชื้อรา ลดการ อักเสบ และ มีฤทธิ์ในการ ขับน้ำดี น้ำมันหอมระเหย ในขมิ้นชัน มีสรรพคุณบรรเทา อาการปวดท้อง ท้องอืด แน่นจุดเสียด 

วิธีใช้ อาการแพ้อักเสบ แผล ฝีพุพอง แมลงสัตว์กัดต่อยภายนอก ใช้เหง้ายาวประมาณ 2 นิ้ว ฝนกับน้ำต้มสุก ทาบริเวณที่เป็น วันละ 3 ครั้ง หรือใช้ผงขมิ้นโรย ทาบริเวณที่มีอาการ ผื่นคันจากแมลงสัตว์กัดต่อยได้ อาการ ท้องอืด ท้องเฟ้อ แน่น จุกเสียดและอาหารไม่ย่อย ใช้เหง้าขมิ้น ไม่ต้องปอกเปลือก หั่นเป็นชิ้นบาง ๆ ตากแดดจัด ๆ สัก 1-2 วัน บดให้ละเอียด ผสมกับน้ำผึ้ง ปั้นเป็นเม็ดขนาดปลายนิ้วก้อย รับประทานครั้งละ 2-3 เม็ด วันละ 3-4 ครั้ง หลังอาหารและก่อนนอน ถ้ามีอาการท้องเสียให้หยุดยา

สารเคมีที่สำคัญ 
สารเคมีที่พบในขมิ้นนั้นจะพบในส่วนของน้ำมันหอมระเหยเป็นสำคัญ โดยทั่วไปแล้วขมิ้น จะมีน้ำมันหอมระเหยตั้งแต่ 2-6 เปอร์เซ็นต์ น้ำมันมีสีเหลืองและเรืองแสงได้เล็กน้อยสารเคมีที่พบมากที่สุดคือ เทอร์มีโรน (termerone) ประมาณ 58-59 เปอร์เซ็นต์ สารนี้มีสูตรโมเลกุลเป็น C15 H22 O รองลงมาได้แก่ ซิงจิเบอรีน (zingiberene) 25 เปอร์เซ็นต์ นอกจากนี้ยังพบสารต่างๆ อีกหลายชนิด ได้แก่ ซาบินีน (sabinene), บอร์นีออล (borneol) , ซินีออล (cineol) , เทอร์พีรอล (termerol) , เคอร์คูโมน (curcumone) และฟิลแลนดรีน (phellandrene)
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(No Common English Name): Krachai in Thai  
This erect annual plant with aromatic rhizomes and yellow-brown roots, is used as a flavouring. The rhizomes contain approximately 0.8% volatile oil. The plant has stomach ache relieving and antimicrobial properties, and therapeutic benefits as an antitussive and antiflatulence agent.
กระชาย Boesenbergia pandurata Holtt. Zingiberaceae 
ชื่อสามัญ ----- 
ส่วนที่ใช้เป็นยา เหง้าและราก มีรสเผ็ดร้อน ขม 
ขนาดและวิธีใช้ ใช้เหง้า หรือรากประมาณครึ่งกำมือ น้ำหนักสด 5-10 กรัม แห้ง 2-5 กรัม ทุบพอแตก ต้มกับน้ำพอเดือด ดื่มแต่น้ำ 
สรรพคุณ ลดอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ แน่นจุกเสียด การที่กระชายช่วยลดอาการท้องอืดเฟ้อได้ เนื่องจากน้ำมันหอมระเหยช่วยขับลม ช่วยให้ กระเพาะ และลำไส้เคลื่อนไหวดีขึ้น
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Sweet Basil: "Ho-ra-pha" in Thai 
Sweet Basil is an annual herbaceous plant, the fresh leaves of which are either eaten raw or used as a flavouring in Thai cooking. Volatile oil content varies according to different varieties. Therapeutic properties are as carminative, diaphoretic, expectorant, digestant and stomachic agents.
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	น้ำมะนาวสดๆที่บีบออกมาจากผลของมะนาวนั้น นับว่ามีสรรพคุณทางยามากมาย เพราะในน้ำมะนาวนั้นมีฤทธิ์แก้ไอ ขับเสมหะได้เป็นอย่างดี และยังช่วยขับลม แก้ท้องอึด แก้อาการไอ ท้องเฟ้อ รักษาโรคเลือดออกตามลายฟันหรือ (โรคลักปิดลักเปิด
Lime: "Ma-nao" in Thai 
Lime is used principally as a garnish for fish and meat dishes. The fruit contains Hesperidin and Naringin , scientifically proven antiinflammatory flavonoids. Lime juice is used as an appetizer, and has antitussive, anti flu, stomachic and antiscorbutic properties.
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ประโยชน์ที่ร่างกายจะได้รับจากดอกอัญชันมีหลายประการดังนี้
      1. เป็นเครื่องดื่มดับกระหาย มีสารแอนโธไซยานิน มีฤทธิ์เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ เสริมภูมิต้านทาน
      2. ใช้เป็นสีผสมอาหาร โดยเฉพาะในขนมไทย เช่น ขนมชั้น ขนมน้ำดอกไม้
      3. สารแอนโธไซยานิน มีอยู่มากในดอกอัญชัน มีประโยชน์ต่อสุขภาพ เช่น ช่วยเพิ่มความสามารถในการมองเห็น เนื่องจากสารตัวนี้จะไปเพิ่มการไหลเวียนในหลอดเลือดเล็ก ๆ เช่น หลอดเลือดส่วนปลาย ทำให้กลไกที่ทำงานเกี่ยวกับการมองเห็นแข็งแรงขึ้น เพราะมีเลือดไหลเวียนมาเลี้ยงมากขึ้น ในขณะนี้ก็มีการศึกษาวิจัยทางคลินิก เกี่ยวกับความสามารถของแอนโธไซยานิน ในการเพิ่มประสิทธิภาพของดวงตา เช่น ตาเสื่อมจากโรคเบาหวาน โรคต้อหิน โรคต้อกร



ใบเตย:pandanus 
พืชจำพวกหญ้า แตกเป็นกอใหญ่ มีเหง้าและลำต้นอยู่ใต้ดิน มีก้านและใบที่โผล่ขึ้นมาเหนือพื้นดิน ใบออกจากลำต้น เรียงเวียนรอบลำต้นอย่างหนาแน่น ใบสีเขียวรูปเรียวยาวประมาณ 8-10 นิ้ว ปลายใบแหลม ขอบใบเรียบ เมื่อขยี้ใบสดจะมีกลิ่นหอมเย็น นิยมคั้นจากใบเพื่อแต่งกลิ่นและสีเขียวสวยงามในขนมต่างๆ มีชื่อวิทยาศาสตร์ว่า Pandanus odorus Ridl.
คุณค่าทางอาหารและสรรพคุณ
ใบเตยสด มีน้ำมันหอมระเหย รสหวาน กลิ่นหอม และมีสีเขียว นิยมใช้แต่งสีอาหาร ขนมหวาน เป็นสารคลอโรฟิลล์ช่วยลดอาการกระหายน้ำ บำรุงหัวใจ และช่วยทำให้สดชื่น อีกทั้งมีเกลือแร่ แคลเซียม และฟอสฟอรัส
ที่มาของข้อมูล
http://www.nectec.or.th/courseware/siamculture/medical/herbs-plants.html
http://bodin2.exteen.com/20070121/pandanus
http://www.ku.ac.th/e-magazine/may49/know/flower.htm
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น้ำตะไคร้+ดอกอัญชัน
ส่วนประกอบ
ตะไคร้ 100 กรัม
ดอกอัญชัน 100 กรัม
น้ำต้ม 4 แก้ว
น้ำตาล 1 ช้อนโต๊ะ
น้ำมะนาว 1 ข้อนโต๊ะ
วิธีการทำ
ล้างต้นตะไคร้ ให้สะอาดแล้วตัดเป็นท่อนเล็กๆ พักไว้
เด็ดขั้วดอกอัญชันล้างน้ำ ปล่อยให้สะเด็ดน้ำ

ต้มน้ำให้เดือด พอเดือดใส่ตะไคร้ลงต้มไฟกลางนาน 15 นาทีแล้วใส่ดอกอัญชัน พอน้ำเดือดปิดไฟ
สำหรับผู้ที่ชอบหวานใส่น้ำตาล และถ้าปรุงรสด้วยมะนาวจะได้รสชาติดีขึ้น ความเข้มข้นขึ้นกับแต่ละคน

หมายเหตุ น้ำตาล 20 กรัม ( 1 ช้อนโต๊ะ) ให้พลังงานประมาณ 80 กิโลแคลอรี่
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น้ำใบเตย+ดอกอัญชัน
ส่วนประกอบ 
ใบเตยหอม 100 กรัม
ดอกอัญชัน 100 กรัม
น้ำต้ม 3 แก้ว
วิธีทำ
ล้างใบเตยหอมให้สะอาด ตัดเป็นท่อนเล็กๆ
เด็ดขั้วดอกอัญชัน
ต้มน้ำให้เดือด แล้วใส่ใบเตยหอมลงต้มสัก 15 นาทีแล้วใส่ดอกอัญชันลงต้ม พอเดือด ปิดไฟ
ดื่มแทนน้ำ สำหรับผู้ชอบรสหวานเติมน้ำตาลได้ตามชอบ
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น้ำตะไคร้+กระชาย+ใบโหระพา
ส่วนประกอบ
ตะไคร้ 100 กรัม
กระชาย 100 กรัม
ใบโหระพา 100 กรัม
วิธีทำ
ล้างผักทั้งหมดให้สะอาด แล้วตัดเป็นท่อนๆ
ต้มน้ำให้เดือด แล้วใส่ส่วนประกอบทั้งหมดลงต้มไฟกลางนาน 15 นาที ปิดไฟ
ผู้ชอบรสจัด ให้ใส่น้ำมะนาวและน้ำตาลตามชอบ
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