
ประวตัิเมี่ยงค ำ 

    เมี่ยงค ำ 

 

 

        เมี่ยงค ำเป็นอำหำรวำ่งที่มีมำนำน พบในบทพระรำชนิพนธ ์"กำพยเ์ห่ชมเครื่องวำ่ง" ของพระบำทสมเดจ็พระมงกฎุ

เกลำ้เจำ้อยู่หวั นิยมใชเ้ป็นอำหำรส ำหรบักำรสงัสรรค ์ปิกนิกในครอบครวั หรือในหมูเ่พื่อนฝงู ประกอบไปดว้ยเครื่องเมี่ยง

และน ำ้เมี่ยง ไดแ้ก่ มะพรำ้วคั่ว กุง้แหง้ ขิง ถั่วลิสงคั่ว หอมแดง มะนำว และพรกิขีห้น ูส่วนท่ีเป็นน ำ้เมี่ยงประกอบดว้ย 

น ำ้ตำลป๊ีบ น ำ้ปลำ กะปิ กุง้แหง้ป่น ผกัที่ใชห้่อ ไดแ้ก่ ใบทองหลำง และใบชะพลู 

 

        เมี่ยงค ำเป็นอำหำรท่ีมีครบทกุรส วตัถดุิบหำไดง้ำ่ย วิธีท ำไมยุ่่งยำก มะพรำ้วที่น ำมำคั่วตอ้งไม่แก่จดัจนเกินไป กำรหั่น

ก็ตอ้งหั่นใหช้ิน้บำงเทำ่กนั น ำไปคั่วดว้ยไฟอ่อนๆ แตใ่นปัจจบุนัมะพรำ้วคั่วส ำหรบัเมี่ยงค ำที่คั่วส ำเรจ็มีขำยแลว้ เพยีงแต่

เลือกที่ไวใ้จไดว้ำ่คั่วมำขำยใหม่ๆ ไม่มีกลิ่นเหม็นหืนเทำ่นัน้ ส่วนหอมแดง ขงิ มะนำว ตอ้งหั่นใหเ้ป็นชิน้ส่ีเหล่ียมลกูเต๋ำ น ำ้

เมี่ยงที่ดีตอ้งขน้ เหนียว  และมีรสหวำนน ำ ใบชะพลหูรือใบทองหลำงตอ้งเลือกที่ไม่อ่อนหรือแก่จนเกินไป 

 

        ๑ หน่วยบรโิภค เท่ำกบั ๑๐๐ กรมั (๘ ค ำ) ประกอบดว้ยเครือ่งเมี่ยง (รวมผกัสด) ๕๐ กรมั น ำ้เมี่ยง ๕๐ กรมั เมื่อดู

คณุค่ำโภชนำกำรของเมี่ยงค ำ ๑ ค ำ จะใหพ้ลงังำนประมำณ ๔๐ กิโลแคลอรี คำรโ์บไฮเดรต ๔.๒ กรมั โปรตีน ๑ กรมั และ

ไขมนั ๒.๑ กรมั ซึ่งกำรกินเมี่ยงค ำจะใหพ้ลงังำนและคณุค่ำทำงโภชนำกำรมำกนอ้ยเพียงใด ขึน้อยูก่บัจ ำนวนค ำและกำร

ตกัส่วนประกอบต่ำงๆ โดยเฉพำะมะพรำ้วคั่วจะใหป้รมิำณพลงังำนและไขมนัค่อนขำ้งมำก คือ มะพรำ้วคั่ว ๑๐๐ กรมั ให้

พลงังำนประมำณ ๖๕๐ กิโลแคลอรี ไขมนัสงูถึง ๖๕ กรมั ส่วนน ำ้เมี่ยงจำกสว่นประกอบมีทัง้มะพรำ้วคั่ว และมีกำรใช้

น ำ้ตำลป๊ีบปรมิำณมำก จงึใหพ้ลงังำนท่ีค่อนขำ้งสงู ดงันัน้ ส ำหรบัผูท้ี่ตอ้งกำรพลงังำนวนัละ ๑,๖๐๐ กิโลแคลอรี อำจกิน

เมี่ยงค ำ ๔ ค ำ ซึง่จะไดร้บัพลงังำน ๑๖๐ กิโลแคลอรี หรือถำ้อยำกกินมำกกวำ่นี ้ อำจตอ้งลดปรมิำณอำหำรในมือ้อื่นๆ ลง 



        อย่ำงไรก็ตำม เนื่องจำกเมี่ยงค ำประกอบไปดว้ยพชืผกัสมนุไพรหลำยชนิด จงึเป็นของวำ่งที่มปีระโยชนใ์นส่วนของ

กำรมีสำรตำ้นอนมุลูอิสระสงูจำกขิง หอมแดง มะนำว ใบชะพล ูใบทองหลำง โดยเฉพำะใบชะพลจูะมีบีตำแคโรทีนค่อน

ขำ้งสงู นอกจำกนีเ้มี่ยงค ำยงัเป็นของวำ่งที่ใหใ้ยอำหำรค่อนขำ้งดี จึงมีประโยชนต์่อระบบขบัถำ่ยของรำ่งกำยอีกดว้ย 

 

    ประโยชนเ์มี่ยงค ำ 

 

    "เมี่ยงค ำ" เป็นอำหำรวำ่งที่ "108 เคล็ดกิน" ชอบมำกอยำ่งหน่ึง เพรำะนอกจำกจะอรอ่ยถกูปำกแลว้ เมื่อลองแยก

ส่วนประกอบของเมี่ยงค ำออกมำดกู็พบวำ่ในเมี่ยงค ำนัน้มีแต่อำหำรท่ีเป็นประโยชนต์่อรำ่งกำยทัง้นัน้เลย โดยในเมี่ยงหน่ึง

ค ำนัน้ก็ประกอบไปดว้ยใบชะพลสู ำหรบัห่อไส ้มะนำว ถั่วลิสง กุง้แหง้ มะพรำ้วคั่ว หอมแดง พรกิขีห้น ูขิง ซึ่งส่วนประกอบ

เหล่ำนีต้่ำงกม็ีประโยชนใ์นตวัเองอยู่แลว้ โดยใบชะพลนูัน้ก็ถือเป็นพืชที่ใหแ้คลเซียม และมีกำกใยสงู มะนำวใหว้ิตำมินซีสงู 

กินทัง้เปลือกจะไดก้ลิ่นของน ำ้มนัหอมระเหยจำกผวิมะนำว ถั่วลิสงคั่วใหโ้ปรตีน กุง้แหง้ใหโ้ปรตีนและแคลเซียม อีกทัง้ยงัมี

สำรไอโอดีนอีกดว้ย 

    มะพรำ้วคั่วมีคำรโ์บไฮเดรตและไขมนัใหพ้ลงังำน หอมแดงมีสำรฟลำโวนอยด ์ซึง่มีฤทธ์ิเป็นสำรตำ้นอนมุลูอิสระ ช่วยลด

ระดบัคอเลสเตอรอลในเลือด พรกิขีห้นกู็มีสำรแคปไซซิน เบตำแคโรทีน และวิตำมินตำ่งๆ ช่วยแกล้มจกุเสียด ทอ้งอดื

ทอ้งเฟ้อไดด้ว้ย ส่วนขงิก็มีสรรพคณุช่วยแกอ้ำกำรทอ้งอืดเฟ้อ ขบัลม ช่วยย่อยอำหำร ช่วยในไหลเวียนของโลหิต ส่วนน ำ้

เมี่ยงค ำที่มีส่วนผสมหลกัคือน ำ้ตำลป๊ีบ น ำ้ปลำ กะปิ ขิง ขำ่ ก็เป็นส่วนประกอบท่ีใหป้ระโยชนแ์ก่รำ่งกำยดว้ยเช่นกนั 


