
มะระ  
มะระ (Momordica charantia) เปนผักที่นิยม
ในแถบเอเชีย มีสารอาหารและไฟ
เบอรที่จําเปนตอสุขภาพ มะระเปนยา
แผนโบราณที่ใชรกัษาโรคเบาหวาน 
และโรคอื่น ๆ ในทศวรรษทีผ่านมามี
หลักฐานทางวทิยาศาสตรเพิ่มขึ้นซึ่ง
พบวา มะระสามารถชวยลด น้ําตาล
ในเลือด และความ ดันในเลือด และ
ชวยในควบคุมน้ําหนักของรางกาย  

การเตรยีมมะระ  
ผลของมะระสามารถนํามารบัประทาน
เปนสลัด ทําน้ํา 
มะระคั้นหรือนํามาประกอบอาหารได
หลากหลาย ทั้งใบและเมลด็สามารถ
นํามาใชประกอบอาหารได ทั้งยงั
สามารถนํามะระมาทดแทนเพื่อใหมี
ผักที่แตกตางในอาหารจานโปรดของ
คุณ  วัฒนธรรมในเอเชีย โดยปกติ

สตูรอาหาร 
สูตรอาหารในหนังสือเลมเล็ก ๆ เปนการ
ออกแบบสําหรับใชทําอาหารเทานั้น และ
ยังไมมีการพิสูจนเพื่อลดน้ําตาลในเลอืด  
มะระยัดไสหมสูบั 
เครือ่งปรงุ 
มะระ -     รากผกัชี 
หมูสับ -      ซีอิ๊วขาว 
กระเทียม -       ซอสหอยนางรม 
แครอท -      เห็ดหอม 
เกลือ -       พริกไทย 
วิธีการ 
1. ลางมะระใหสะอาดแลวนํามาหั่นเปนทอน

ยาวประมาณ 2 นิ้ว ควักไสภายในมะระออก
ลางน้ํา 

2. นํากระเทียม รากผักชี และพริกไทย ตํา

มะระผดัไข  
เครือ่งปรงุ                                                
มะระ -       ไข 
เกลือ -        
น้ําตาล 
น้ําปลา  -        
ซอสหอยนางรม 
วิธีการ 
1. นํามะระมาหั่นเปนชิ้นบางๆ แลวนําไป

มะระไขทอด 
เครือ่งปรงุ                                                
มะระ -       ไข 
น้ําปลา -       
ซีอิ๊วขาว 
วิธีการ 
1. นํามะระมาหั่นเปนชิ้นบางๆ แลวนําไป

แชในน้ําเกลือประมาณ 5-10 นาที แลว
ลางออกดวย

แกงกะทมิะระ  
เครือ่งปรงุ 
มะระ  -      พริก
แกงเผ็ด 
กะทิ  -       
น้ําปลา 
น้ําตาล  -        หมู 
วิธีการ 
1. นํามะระมาหั่นเปนชิ้นบางๆ  จากนั้น



โครงการมะระ 
ศูนยพืชผักโลก (AVRDC – The World Vegetable 

Center) และผูรวมโครงการจากประเทศ
อินเดีย แทนซาเนีย และไตหวันกําลังศึกษา
ศักยภาพของมะระในการจัดการ
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 และสงเสริมการมี
สุขภาพที่ดี โครงการมะระ เปนโครงการ
ของศูนยพืชผักโลกไดรับทุนจากกระทรวง

ขอมลูเพิม่เตมิ: 
http://www.bitter-gourd.org 

ติดตอ: info@bitter-gourd.org 

ขอมูลเกี่ยวกับโรคเบาเพิ่มเติม: 

มูลนิธิโรคเบาหวานสากล 
http://www.idf.org/worlddiabetesday/ 

AVRDC - The World Vegetable Center 

ขอควรระวงั 
การบริโภคมะระในปริมาณสูงอาจจะไม
เหมาะสําหรับ : 

● คนที่มีระดับน้ําตาลในเลือดต่ํา 
(ภาวะน้ําตาลในเลือด) 
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