
"มะนาว" สรรพคุณ-ประโยชน์ของมะนาว “ยาอายุวฒันะ” ผลเลก็เปร้ียวจ๊ีด 

 

เม่ือเอ่ยถึง “มะนาว” (Lemon) ผกัท่ีใหผ้ลลูกเล็กๆ แต่มีรสเปร้ียวจ๊ีด เป็นอีกหน่ึงผกัมากคุณค่า ท่ีเราน ามาปรุง

อาหารไดห้ลากหลาย ใหร้สเปร้ียวอร่อย โดยเฉพาะใชเ้ป็นตวัชูรสในอาหารประเภทย  า ตม้ย  าต่างๆ จะขาด

มะนาวไปไม่ไดเ้ลย แถมมะนาวยงัถือเป็น “ยาอายุวฒันะ” และยงัน ามาเป็นตวัช่วยดา้นความงาม ท าใหผ้วิ

สวยใสไดอี้ก เรียกวา่ประโยชน์มากเกินตวัเลยทีเดียว นัน่เพราะมะนาวเป็นพืชท่ีมีกรดท่ีดีต่อร่างกายอยูห่ลาย

ชนิด ในน ้ามะนาวมีกรดซิตริค กรดมาลิค และกรดแอสคอร์บิก โดยเฉพาะกรดซิตริคเป็นตวัช่วยท่ีดีในการ

ขจดัแคลเซียมท่ีสะสมอยูใ่นหลอดเลือดแดง ตบัอ่อน ช่วยสลายน่ิวในไต ทั้งยงัช่วยลา้งสารพิษออกจาก

ร่างกาย โดยการกระตุน้ดว้ยเอนไซมธ์รรมชาติ ท าใหผ้วิพรรณดีข้ึน แต่...อะ๊ อะ๊...สรรพคุณและประโยชน์

ของมะนาว ยงัไม่หมดเพียงแค่น้ี ตามไปดูกนัต่อเลยค่ะ 

พนัธ์ุมะนาวทีนิ่ยมปลูก ลกัษณะพเิศษแต่ละพนัธ์ุ 

มะนาวเป็นไมผ้ลชนิดหน่ึง จดัอยูใ่นวงศส้์ม เป็นพืชท่ีพบไดท้ัว่ไปในเอเชียตะออกเฉียงใต ้และเป็นพืช

พื้นบา้นท่ีคนไทยคุน้เคยกนัมานานซ่ึงมกัถูกน ามาปรุงรสใหอ้าหาร มีประโยชน์ทางโภชนาการและมี

สรรพคุณทางยาอีกดว้ย 

มะนาวมีหลายสายพันธ์ุ เช่นมะนาวไข่ มะนาวหนงั มะนาวแป้น มะนาวโมฬี มะนาวหวาน มะนาวด่าน

เกวยีน เป็นตน้ แต่พนัธ์ุท่ีนิยมปลูกท่ีสุดมีดงัน้ี 



1. มะนาวไข่ เปลือกบาง ผลค่อนขา้งกลมออกรีเล็กนอ้ยจึงถูกเรียกวา่มะนาวไข่ หวัและกน้มีจุกเล็กๆ เม่ือผล

ยงัอ่อนมีสีเขียวเขม้ เม่ือแก่ผลสีเหลืองผลขนาดเท่าๆ มะนาวแป้น เมล็ดนอ้ยแต่น ้าเยอะมีรสเปร้ียวจดัและ

กล่ินหอมกวา่มะนาวพนัธ์ุอ่ืนๆ ผลดกติดลูกตลอดทั้งปี อายยุนืและทนทานต่อโรค 

2. มะนาวหนัง ผลค่อนขา้งใหญ่ ผลอ่อนหวัทา้ยแหลมมีลกัษณะกลมรี เม่ือโตเตม็ท่ีผลจะกลมข้ึนเพราะทา้ย

ผลจะหดสั้นเขา้ไป เปลือกหนา เปร้ียวจดั 

3. มะนาวเเป้น เป็นพนัธ์ุท่ีนิยมปลูกท่ีสุดในเชิงพาณิชยเ์พราะสามารถบงัคบัใหอ้อกลูกในฤดูแลง้ได ้เกิดจาก

การกลายพนัธ์ุของมะนาวพื้นบา้น ผลดก ผลขนาดกลางมีลกัษณะกลมแป้น ผลอ่อนสีเขียว เม่ือแก่จดัจะมีสี

เขียวอมเหลือง เปลือกบาง น ้าเยอะไม่ค่อยมีเมล็ด กล่ินหอม มะนาวแป้นมีหลายพนัธ์ุ เช่น มะนาวแป้นทวาย 

มะนาวแป้นร าไพ เป็นตน้ 

สรรพคุณของมะนาว...วติามินซีสูง คุณประโยชน์มากจ๊ีด 

นอกจากนั้น "มะนาว" ยงัอุดมไปดว้ยสารฟลาโวนอยด ์ท่ีช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของวติามินซี ช่วยใหร้ะบบ

ความดนัโลหิตท างานไดดี้ ช่วยลดอาการอกัเสบได ้ในมะนาวยงัมีสารลิโมนอยดแ์ละโมดิฟายด ์ซิตรัส เพ

คติน ท่ีช่วยชะลอการเจริญเติบโตและท าใหเ้ซลลม์ะเร็งตาย ช่วยหยดุย ั้งการแพร่กระจายของเซลลม์ะเร็ง ไม่

เพียงเท่านั้นมะนาวยงัเตม็ไปด้วยคุณประโยชน์อีกมากมายท่ีเราคาดไม่ถึง 

24 คุณประโยชน์ดีๆ จากมะนาว...สรรพคุณทางยา รักษาสารพดัโรค 

1. มะนาวช่วยฆ่าเช้ือโรค เช้ือแบคทีเรีย ดบักล่ินปาก ดบักล่ินเหง่ือไคลได้ 

2.มะนาวมีวิตามินซีสูง ช่วยลดไขห้วดั ละลายเสมหะ แกเ้จบ็คอ แกอ้าการไอแ้หง้ๆ ช่วยฆ่าเช้ือโรคในล าคอ

และโรคต่อมทอมซินเป็นหนองได้ 

3.มะนาวช่วยแก้ท้องร่วง ท้องเสีย แก้อาการบิด ได้ 

4. ประโยชน์ของมะนาวควบคุมความดัน มะนาวช่วยลดความเส่ียงจากโรคความดนัโลหิตสูง และความดนั

โลหิตต ่า 

5. มะนาวช่วยช่วยขบัปัสสาวะได้ 

https://sukkaphap-d.com/15-%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b9%82%e0%b8%a2%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b9%8c%e0%b8%82%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%95%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%8b%e0%b8%b5-vitamin-c/


6. สรรพคุณของมะนาวช่วยล้างพิษ หลายคนอาจไม่ทราบวา่ใบของมะนาวช่วยลา้งพิษ ช่วยแกโ้ลหิตเป็นพิษ

ได ้

7.เปลือกมะนาวช่วยแก้อาการวิงเวียน แก้อาเจียน เมารถ เมาเรือ 

8. เปลือกมะนาวแก้สังคัง และหูดได้ 

9.เปลือกมะนาวช่วยให้ฟันขาว ลดคราบเหลืองและคราบหินปูนได ้

10. มะนาวช่วยลดความเส่ียงของโรคน่ิวในไต 

 

11. มะนาวช่วยบ ารุงเลบ็ โดยมะนาวช่วยใหเ้ล็บมือ และเล็บเทา้ท่ีเหลืองอมเขียวแลดูอมชมพมูากข้ึน 

12.น า้มะนาวช่วยบ ารุงผิว โดยน ้ามะนาวมีส่วนช่วยใหผ้วิท่ีลอกเป็นคราบกลบัมาชุ่มช้ืน และแกอ้าการคนั

ตามผวิหนงัได ้

13.น า้มะนาวช่วยแก้แผลไฟไหม้ น า้ร้อนลวก ผิวหนังฟกช า้ได้ 

14.กากมะนาวช่วยแก้ฝี แก้อาการบวมแดงท่ีผิวหนัง 

15.มะนาวช่วยลดคราบสกปรกบนผ้า 

https://sukkaphap-d.com/%e0%b8%82%e0%b8%b9%e0%b8%94%e0%b8%ab%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%9b%e0%b8%b9%e0%b8%99%e0%b8%9a%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b9%86-%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89%e0%b8%9f%e0%b8%b1%e0%b8%99/


16. มะนาวช่วยดับกล่ินอับชื้น 

17.มะนาวช่วยแก้พิษจากแมลง สัตว์กัดต่อย 

18.กล่ินของมะนาวช่วยให้เจริญอาหาร นอกจากกล่ินของมะนาวท่ีสดช่ืนแลว้ ยงัช่วยเจริญอาหารไดโ้ดยท่ี

คุณอาจยงัไม่เคยรู้ 

19.มะนาวช่วยแก้อาการเสียงแหบได้ 

20.ประโยชน์ของมะนาวช่วยแก้ลิน้เป็นฝ้าได้ โดยการใชผ้า้บางๆ หรือส าลีชุบน ้ามะนาว เช็ดบริเวณล้ินท่ีเป็น

ฝ้าเชา้-เยน็หลงัแปรงฟันเสร็จ 

21.มะนาวช่วยแก้เลบ็ขบได้ 

22.น า้มะนาวแก้สะอึกได้ โดยการบีบมะนาวใส่ชอ้น (โตะ๊) แลว้ทานขณะท่ีสะอึก 

23.มะนาวมีสรรพคุณแก้เสียงแหบได้ โดยการจิบน ้ามะนาวอุ่นๆ (อาจผสมน ้าผึ้งลงไปดว้ยเล็กนอ้ย) เพื่อช่วย

ใหเ้ส้นเสียงใส สะอาดข้ึน 

24.มะนาวช่วยรักษาฝ้า กระได้ เพราะในน ้ามะนาวมีฤทธ์ิเป็นกรดอ่อนๆ ช่วยผลดัเซลลผ์วิได ้

น า้มะนาวลดความอ้วน 

ส าหรับใครท่ีกงัวลในเร่ืองน ้าหนกั มะนาวช่วยคุณได ้เพียงแค่น าน ้ามะนาวมาผสมกบัน ้าอุ่นหรือน ้าสะอาด

แลว้ด่ืมในตอนเชา้ น ้ามะนาวจะช่วยในเร่ืองระบบขบัถ่าย ท าใหข้บัถ่ายสะดวก ดีทอ็กซ์สารพิษท่ีตกคา้งใน

ล าไส้ เม่ือขบัถ่ายไดส้ะดวกแลว้หนา้ทอ้งจะลดลง สัดส่วนจะดีข้ึนดว้ย การด่ืมน ้ามะนาวไม่ควรผสมเพื่อลด

น ้าหนกัไม่ควรผสมน ้าตาลหรือน ้าผึ้งลงไปเพราะแทนท่ีน ้าหนกัจะลดอาจจะกลายเป็นพุง่พรวดแทนได ้

อยา่งไรก็ตามการลดน ้าหนกัท่ีดีควรท าควบคู่กบัไปกบัการควบคุมอาหารและการออกก าลงักายอยา่ง

เหมาะสม 

ดีทอ็กซ์ล้างพษิด้วยน า้มะนาว 

การดีทอ็กซ์ลา้งสารพิษดว้ยมะนาว สามารถท าไดง่้ายๆ ซ่ึงก็คือการผสมน ้ามะนาวกบัน ้าอุ่นนัน่เอง โดยใช้

มะนาว 1 ลูกต่อน ้า 1 แกว้ หากใครไม่ชอบเปร้ียวมากอาจใชม้ะนาวเพียงคร่ึงลูกหรือผสมน ้าผึ้งลงไปเพียง

https://sukkaphap-d.com/aha-%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b9%87%e0%b8%94%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%ab%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%82%e0%b8%b2%e0%b8%a7%e0%b9%83%e0%b8%aa%e0%b8%88%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%98/
https://sukkaphap-d.com/%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b8%97%e0%b9%87%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%8b%e0%b9%8c%e0%b8%9e%e0%b8%b8%e0%b8%87%e0%b8%a2%e0%b8%b8%e0%b8%9a%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b8%a7%e0%b8%b1%e0%b8%95/
https://sukkaphap-d.com/%e0%b8%97%e0%b8%94%e0%b9%81%e0%b8%97%e0%b8%99-%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b3%e0%b8%95%e0%b8%b2%e0%b8%a5-%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%a2-%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b3/


เล็กนอ้ย ซ่ึงเน้ือและเปลือกมะนาวไม่ควรทิ้ง ใส่ลงไปผสมพร้อมกนัไดเ้ลย ด่ืมวนัละ 1 แกว้ โดยน ้ามะนาวน้ี

จะช่วยกระตุน้การขบัถ่าย ช่วยใหโ้ล่งสบายทอ้ง ขจดัสารพิษต่างๆท่ีตกคา้งในร่างกายและล าไส้ออกมา เป็น

การดีทอ็กซ์ดว้ยวธิรรมชาติท่ีสะดวก ง่ายและประหยดัโดยไม่ตอ้งเสียเงินใหค้อร์สดีทอ็กซ์ราคาแพงเลย 

ผวิสวย ดว้ย สรรพคุณของ"มะนาว" 

มะนาวเป็นตวัช่วยท่ีดีมากๆ ส าหรับผูท่ี้มีปัญหาเร่ืองผวิแหง้ ผวิลอก มีผืน่คนั เน่ืองจากกรดอ่อนๆ ของ

มะนาวจะช่วยแปรสภาพผวิแหง้เสียใหนุ่้มข้ึน ในทางการแพทยผ์วิหนงั “มะนาว” คือกรดผลไมท่ี้ช่วยผลดั

เซลลผ์วิ เรียกอีกอยา่งหน่ึงวา่ “AHA” ถือเป็นเคล็ดลบัเพื่อผวิใสท่ีใชใ้นทางการแพทยอ์ยา่งแทจ้ริง 

นอกจากน้ีมะนาวยงัช่วยลดอาการคนัท่ีเกิดจากส่ิงสกปรกสะสมท่ีชั้นผวิใหห้มดไป เน่ืองดว้ยมะนาวมี

สรรพคุณช่วยฆ่าเช้ือโรค ท าใหผ้ืน่คนั และสิวอกัเสบเป็นหนองแหง้ลงได ้อีกทั้งยงัอุดมไปดว้ยวติามินซีท่ี

เป็นสารบ ารุงผวิจากธรรมชาติท าใหผ้วิขาวใสอมชมพแูลดูสุขภาพดี เราขอแนะน าเคล็ดลบัสูตรเด็ดจาก

มะนาวท่ีจะช่วยใหผ้วิเนียนขาวกระจ่างใสในราคาประหยดัดงัน้ี 

1. กระชบัรูขมุขน ดว้ยสูตรบ ารุงผวิหนา้และผวิกายจาก มะนาวและน ้าผึ้ง 

2.หนา้ใสไร้สิวดว้ยมะนาวและผงขมิ้น พอกบริเวณสิวและผืน่ 10-15 นาทีแลว้ลา้งออกดว้ยน ้าสะอาด 

3. ลดร้ิวรอย ลดความหมองคล ้าดว้ย มะนาวและไข่ขาว พอกหนา้ทิ้งไว ้20 นาทีจะไดผ้วิหนา้นวลเนียนตึง

กระชบั 

4.น ้ามะนาวผสมน ้าอุ่น ช่วยใหผ้วิกายเนียนนุ่ม ลดกล่ินเหง่ือไคล และกล่ินอบัตามขอ้พบั 

5.ผลดัเซลลผ์วิดว้ยมะนาวและเกลือ จะช่วยขจดัส่ิงสกปรกและคราบเคร่ืองส าอางท่ีตกคา้งตามรูขมุขนได้ 

สูตรขัดผวิด้วยมะนาว 

1. น ามะนาวมาลา้ง ผา่คร่ึงซีกแลว้คั้นเอาแต่น ้า โดยไม่ทิ้งเปลือก 

2. น าน ้ามะนาวท่ีไดม้าผสมกบัมะขามเปียก เกลือป่น น ้ามนัมะกอก คนใหเ้ขา้กนั 

3. น าครีมขดัผวิท่ีได ้มาพอกใหท้ัว่ตวัแลว้ใชเ้ปลือกมะนาวท่ีเหลือจากการคั้นมาถูวนๆ เบาๆ แลว้ทิ้งไวส้ัก

พกั (ระยะเวลาการพอกข้ึนอยูก่บัสภาพผวิของแต่ละคน) ซ่ึงไม่ควรทิ้งไวน้านเกินไป หากแสบมากควรรีบ



ลา้งออกดว้ยน ้าสะอาด หลงัขดัผวิบ ารุงดว้ยครีมทาผวิหรือน ้ามนัมะพร้าว จะช่วยใหผ้วิขาวใสและนุ่มนวล

ยิง่ข้ึนควรขดัเพียง 2-3 คร้ังต่อสัปดาห์เพราะหากขดัเกินไปอาจท าใหผ้วิบางไวต่อแดดได้ 

สูตรขจัดคราบฟันด้วยมะนาว 

ผา่ซีกมะนาว บีบน ้ามะนาวออกโดยสามารถใชม้าขดัฟันไดท้ั้งน ้าและเปลือกมะนาว แต่ถา้หากจะใชน้ ้า

มะนาวควรผสมน ้าเปล่าในอตัราส่วนท่ีเท่ากนัก่อนใช ้ไม่ควรขดับ่อยเกินไปเพราะมะนาวมีกรดมาก อาจจะ

ท าใหเ้คลือบฟันสึกได ้

สูตรมะนาวรักษาสิว 

1. ใช้น า้มะนาวเพยีงอย่างเดียว โดยน ามะนาวมาผา่ซีก บีบน ้าออก แลว้น าส าลีพนัปลายไมจุ่้มน ้ามะนาวให้

ชุ่มแลว้มาแตม้บริเวณท่ีเป็นสิว ทิ้งไว ้10 นาทีแลว้ลา้งออก แต่ส าหรับคนผวิบางอาจจะลา้งเร็วกวา่นั้นหรือ

ผสมน ้าเล็กนอ้ยเพื่อเจือจางก่อนจะใชก้็ได ้

2. มะนาว+ดินสอพอง+น า้ผึง้ น าดินสอพองมาละลายกบัน ้ามะนาว ผสมน ้าผึ้งลงไปพอเหนียวๆ คนใหเ้ขา้

กนั ลา้งหนา้ใหส้ะอาดแลว้ซบัน ้าใหห้มาด น าครีมท่ีไดม้าพอกหนา้แลว้ทิ้งไวป้ระมาณ 20 นาที แลว้ลา้งออก 

สูตรน้ีจะช่วยลดการอกัเสบของสิวหวัหนองและยงัช่วยใหผ้ิวหนา้เนียนนุ่มข้ึนดว้ย 

3. มะนาว+ไข่ขาว น าไข่ขาวมาผสมกบัน ้ามะนาว คนใหเ้ขา้กนั ทาลงบนใบหนา้แลว้แปะกระดาษซบัมนัลง

ไป รอใหแ้หง้แลว้ดึงออก สูตรน้ีจะช่วยก าจดัสิวเส้ียนไดเ้ป็นอยา่งดี 

4. มะนาว+ผงวเิศษ ผสมน ้ามะนาวกบัผงวเิศษใหเ้หลวเล็กนอ้ย แตม้เฉพาะบริเวณท่ีเป็นสิว หรือผสมใน

ปริมาณเยอะข้ึนแลว้น ามาทาทัว่ผวิหนา้ก็ได ้จากนั้นรอใหแ้หง้แลว้ลูบหนา้เอาผงท่ีติดหนา้ออก หากท าก่อน

นอนสามารถท าทิ้งไวไ้ดเ้ลยแลว้ลา้งออกดว้ยน ้าสะอาดตอนต่ืนนอน 

มะนาวเหลือง กบั มะนาวเขียว ต่างกนัอยา่งไร? 

มะนาวท่ีเราเห็นกนัทัว่ไปจะมีลกัษณะเป็นลูกกลมๆ เล็กๆ สีเขียว ซ่ึงเป็นมะนาวพนัธ์ุท่ีประเทศไทยมีมาก

และนิยมบริโภค แต่มะนาวท่ีเราเห็นในรูปภาพตามซองขนม จะเป็นมะนาวรูปทรงรียาวและลูกใหญ่กวา่

มะนาวบา้นเรา มีสีเหลืองสด เป็นมะนาวอีกพนัธ์ุท่ีนิยมน าไปท าขนม และเปลือกมีกล่ินหอม นิยมน ามาปรุง

อาหารดว้ย ซ่ึงมะนาวสีเหลืองเรียกวา่ “เลมอน” ส่วนมะนาวไทยๆ ลูกกลมเล็กสีเขียวจะเรียกวา่ “ไลม”์ 



 

มะนาวเหลือง-มะนาวเขียว 

ขอ้แตกต่างของทั้งสองคือ “ไลม”์ จะมีน ้ามะนาวมาก รสเปร้ียวจ๊ีดจา๊ดมากกวา่ เปลือกมีรสฝาดขม ส่วน “เล

มอน” เป็นมะนาวท่ีไม่เปร้ียวมาก ออกรสเปร้ียวละมุนหอมละไม เหมาะจะน าไปท าขนม ยกตวัอยา่งจากเบ

เกอร่ีหลายอยา่ง เช่น ชีสเคก้ ทาร์ต แยมโรล นิยมใชเ้ลมอนมากกวา่ไลมเ์พราะจะท าใหเ้ปร้ียวและขมเกินไป 

เปลือกของเลมอนจะหอมอมเปร้ียว เชฟนิยมน ามาขดูเป็นผงเพื่อเพิ่มกล่ินใหก้บัอาหาร ส่วนไลมเ์ปลือกจะ

ขมมากๆ แต่มีประโยชน์เพราะช่วยดบักล่ิน และขจดัคราบไดดี้ มีประโยชน์ต่างกนัจริงๆ 

วธีิเลอืกซ้ือมะนาว 

เคล็ดลบัในการเลือกซ้ือมะนาวนั้นมีดงัน้ี 

1. เลอืกมะนาวทีเ่ปลอืกบาง โดยสามารถลองกดดูท่ีเปลือก เปลือกจะค่อนขา้งน่ิมแต่ไม่เละจนเกินไป 

2. เลอืกมะนาวสีเขียวอมเหลอืง ส าหรับสีมะนาวควรเลือกมะนาวท่ีสีเขียวอมเหลืองมากกวา่สีเหลืองอยา่ง

เดียว เพราะมะนาวท่ีแก่แต่มีสียงัออกเขียวอยูจ่ะมีกล่ินหอม ช่วยท าใหอ้าหารมีกล่ินหอม รสชาติอร่อยน่า

ทานกวา่ 

3. เลอืกมะนาวทีม่ีผวิเรียบเป็นมัน ไม่ตะปุ่มตะป ่ า เพราะมะนาวผวิเรียบมกัเป็นมะนาวแก่ น ้าจะเยอะ 



ไดท้ราบทั้งสรรพคุณและประโยชน์ของมะนาวในดา้นของสุขภาพ และดา้นการบ ารุงผวิพรรณของผลไมร้ส

จ๊ีดจา๊ดกนัไปแลว้ ตอ้งบอกเลยวา่ไม่ธรรมดาจริงๆ แถมยงัไดเ้กร็ดความรู้เล็กๆ นอ้ยๆ เก่ียวกบัขอ้แตกต่าง

ของมะนาวเหลือง และมะนาวเขียวอีกดว้ย ตอ้งบอกเลยวา่ประโยชน์พอๆ กนั อยูท่ี่วา่จะเลือกแบบไหน... 

 


