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ชะคราม มีช่ือสามญัวา่ Seablite ช่ือวิทยาศาสตรข์องชะคราม Suaeda maritime (L.) Dumort. 

จดัเป็นพืชในตระกลู Chenopodiaceae  ช่ือเรียกอ่ืนๆของชะคราม คือ ชกัคราม สา่คราม ชัว้คราม ลา้

คราม ลา่คราม เป็นตน้ ตน้ชะครามถ่ินก าเนิดในทวีปเอเชีย และ ทกุๆพืน้ท่ีทีีติดกบัทะเล เจรญิเตบิโตไดดี้

ตามป่าโกงกาง ชายทะเล และ นาเกลือ เป็นตน้ 

คุณค่าทางโภชนาของชะคราม 

นกัโภชนาการไดศ้กึษาคณุคา่ทางโภชนาการของใบชะครามสด ขนาด 100 กรมั พบว่ามี 

สารอาหารส าคญั ประกอบดว้ย โปรตีน 1.81% ไขมนั 0.15% กากใยอาหาร 2.40% คารโ์บไฮเดรต 2.97% 

แคลเซียม 36.68 มิลลิกรมั โซเดียม 2,577 มิลลิกรมั วิตามินซี 0.14 มิลลิกรมั เบตา้แคโรทีน 1,683 

ไมโครกรมั และ 1,265 ไมโครกรมั 

สว่นคณุคา่ทางโภชนาการของใบชะคราม พบว่ายงัมีสารอาหารส าคญัแตเ่จือจางลงไปบา้ง ใน

การศกึษาคณุคา่ทางโภชนากการของใบชะครามลวก ขนาด 100 กรมั พบว่า มีสารอาหารส าคญั 

ประกอบดว้ย โปรตีน 1.58% ไขมนั 0.15% กากใยอาหาร 2.10% คารโ์บไฮเดรต 2.49% แคลเซียม 43.27 

มิลลิกรมั โซเดียม 1,656 มิลลิกรมั วิตามินซี 0.14 มิลลิกรมั เบตา้แคโรทีน 1,683 ไมโครกรมั 1,265 

ไมโครกรมั 
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ลักษณะของต้นชะคราม 

ส าหรบัตน้ชะคราม เป็นพืชลม้ลกุ อายหุลายปี การขยายพนัธใ์ชก้ารปักช า มีล าตน้แตกก่ิงทรงพุม่

ขนาดเล็ก จดัวา่เป็นวชัพืชชนิดหนึ่ง แต ่เตบิโตเฉพาะพืน้ท่ีตดิกบัทะเล ลกัษณะของตน้ชะครามมี ดงันี  ้

ล าตน้ชะคราม สงูประมาณไมเ่กิน 150 เซ็นตเิมตร ล าตน้ออ่นมีสีเขียว ล าตน้แก่มีสีน า้ตาลอมแดง ผิวของ

ล าตน้เป็นตุม่ๆ เนือ้ไมอ้่อนรากของชะคราม มีรากแกว้แทงลกึลงดนิ และรากแขนงใบของชะคราม เป็นพืช

ใบเลีย้งเดี่ยว ใบมีลกัษณะเป็นทรงกระบอกเกือบกลม เรียวยาว ปลายใบแหลม ใบออ่นสีเขียวอ่อน ตอ่มาท่ี

เจรญิเตม็ท่ีจะมีสีเทาเงินอมเขียว ใบชะครามแก่จะเปล่ียนเป็นสีน า้ตาล หรือ สีคราม 

ดอกชะคราม ออกเป็นช่อ ออกตามปลายก่ิง กลีบดอกชะครามอ่อนมีสีเขียวอมเหลือง สว่นกลีบ

ดอกชะครามแก่มีสีแดงเรื่อ 

ผลชะคราม ทรงกลม ขนาดเล็ก เปลือกผลอ่อนมีสีเขียวอมน า้ตาล สว่นเปลือกผลแก่มีสีน า้ตาล 

ดา้นในผลชะครามมีเมล็ด 1 เมล็ด 

ประโยชนช์ะคราม 

ส าหรบัประโยชนข์องชะครามนัน้นิยมน ามาท าอาหารรบัประทาน ใหร้สชาตเิคม็  นิยมน ามาเป็น

สว่นผสมของแกงสม้ แกงมสัมั่น เป็นตน้ สว่นใบของชะครามมีสรรพคณุทางยามากมาย น ามาสะกดัน า้มนั

เป็นสว่นผสมของยาสระผม ท าใหผ้มเงางาม 

สรรพคุณชะคราม 

ส าหรบัประโยชนข์องชะครามในดา้น การบ ารุงรา่งกาย และ การรกัษาโรคนัน้ สามารถแยก

สรรพคณุของสว่นตา่งๆของชะครามได ้ดงันี ้

ใบของชะคราม ชว่ยขบัปัสสาวะ รกัษาโรคหนองใน รกัษาโรคคอพอก กระตุน้ระบบประสาท บ ารุง

สายตา แกอ้าการตามวั รกัษากลากเกลือ้น แกอ้าการผ่ืนคนั ลดอาการบวมของแผล ลดอาการปวดจาก

แมลงกดัตอ่ย รกัษารากผม แกผ้มรว่ง 

รากของชะคราม ใชเ้ป็นยาบ ารุงกระดกู แกพ้ิษฝีภายใน ดบัพิษในกระดกู แกน้  า้เหลืองเสีย ผ่ืนคนั 

แกโ้รคผิวหนงั และ รกัษาเสน้เอ็นพิการ 

ล าตน้ของชะคราม รกัษารากผม แกผ้มรว่ง 
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น า้มันชะคราม 

ส าหรบัคณุสมบตัขิงน า้มนัชะคราม ใชด้แูลเสน้ผมท าใหผ้มเงางาม ลดการหลดุรว่ง วิธีท าน า้มนั

ชะคราม เตรียมวตัถดุบิ ประกอบดว้ย ใบชะคราม 2 กิโลกรมั เนือ้มะพรา้วขดู 5 กิโลกรมั และ น า้เปล่า 5 

ลิตร วิธีท าน า้มนัชะคราม โดยน าใบชะครามมาตม้ในน า้เดือด จากนัน้คนมาคัน้น า้ทิง้ เหลือกากของใบ

ชะคราม ใหน้  ามาสบัใหเ้ป็นชิน้เล็กๆและใสเ่นือ้มะพรา้วขดูและคลกุเคลา้ใหเ้ขา้กนั เติมน า้เปลา่ลงไป และ 

คัน้เอาน า้ของทัง้สามสว่น กรองดว้ยผา้ขาวบาง และ น าไปเค่ียวดว้ยไฟออ่นๆ จนกระทั่งน ามนัออกมา ชอ้น

เอาเฉพาะน า้มนั และ กรองเอาเศษตา่งๆออก ก็จะไดน้  า้มนัชะคราม 

 

แหล่งทีม่าของข้อมูล : 
http://www.chokchai.go.th/index.php?op=dynamiccontent_detail&dynamiccontent_id=95882 


