
                                                          โดย นักกลอน เค ยู ๒๗ 
 

กล้วยทั่วไป (๑)  
 

เรื่องนี้กล้วยแสนง่ายสบายมาก   
เรื่องนั้นยากไม่กล้วยซวยไม่หมู 
เรื่องไม่ยากสะดวกง่ายสบายตู   

"กล้วยและหมู"คือง่ายล้วนส านวนไทย 
 

"กล้วย"ที่นี้เป็นพรรณไม้ไม่ใช่"หมู"   
มีหลากหลายสายพันธุ์อยู่รู้ใช่ไหม 
ไม้ล้มลุกปลูกมากทุกภาคไป              
เป็นผลไม้ให้ประโยชน์โทษไม่มี 

 

กล้วยหรือว่าBananaภาษาอังกฤษ 
พืชพาณิชย์ปลูกกันทุกวันนี้ 
สร้างมูลค่ามากมายรายได้ดี 
เป็นวิถีพอเพียงเลี้ยงชุมชน 

 
 



 

 

 

 

ปลูกไปทั่วทุกบ้านฐานถิ่นไทย 
มีกล้วยไข่ก าแพงเพชรเด็ดทุกผล 
กล้วยน้ าว้าราคาดีมีมากล้น 

อีกกล้วยหอมชื่นกมลทุกคนกิน 
 

กล้วยหักมุกพันธุ์นี้มีปลูกน้อย 
จะไม่ค่อยเด่นดังทั้งกล้วยหิน 
ราคาดีแต่ปลูกยากเนื่องจากดิน 
ถ้าจะกินต้องสุกปรุงยุ่งยากไป 

 

อีกหนึ่งพันธุ์ผลสวยด้วยเรียวบาง 
เล็บมือนางกล้วยของท้องถ่ินใต้ 
เปลือกสีทองเนื้อหวานทานชื่นใจ 
ลูกไม่ใหญ่เล็กเรียวเหมาะเคี้ยวดี 

 

นอกจากนี้ยังมีอีกหลายหลาก 
เช่นกล้วยนากกล้วยน้ านามพันธุ์นี้ 
กล้วยพองลากล้วยป่ากล้วยตานี 
มากมายมีหลากชนิดพืชเศรษฐกิจไทย 

 
กล้วยน้ าว้า (๒) 

 

กล้วยน้ าว้าสายพันธุ์นี้ช่างดีพร้อม 
กินสุกดิบห่ามงอมก็ย่อมได้ 

อุดมด้วยคุณประโยชน์โภชมากมาย 
หาซื้อได้ทุกตลาดคาดต้องมี 

 
 
 
 

 



 

 
 

 

 

กล้วยน้ าว้ามะลิอ่องปากช่องพันธุ์ 
รสออกหวานมีสามชนิดผิดที่สี 
น้ าว้าแดงสีเหลืองเล่าขาวก็มี 
ดิบสุกห่ามกินได้ดีมีสรรพคุณ 

 

น้ าว้าดิบมีแทนนินด้วยช่วยสมาน 
น ามาทานรสออกฝาดอาจเคยคุ้น 
หั่นให้บางแล้วอบแห้งแสงแดดหนุน 
บดจนจุลกลายเป็นผงแล้วชงทาน 

 

ใช้เป็นยาช่วยรักษาโรคกระเพาะ 
ดื่มพอเหมาะหนึ่งช้อนชาก่อนอาหาร 
สักสามครั้งต่อวันจงชงดื่มทาน 
จะช่วยต้านกรดลดได้คลายลงไป 

 

น้ าว้าห่ามธาตุมากโขโพแทสเซียม 
แก้ได้เยี่ยมหากท้องเสียเพลียไฉน 

ทั้งมีสารเซโรโทนินกินเข้าไป 
เคลือบแผลในกระเพาะได้ใช้เป็นยา 

 
 
 



 

 

 

น้ าว้าสุกสรรพคุณดีชี้ชวนทาน 
เพราะมีสารเพคตินกินรักษา 

โรคท้องผูกช่วยระบายถ่ายออกมา 
ต้องเคี้ยวให้ละเอียดหนาจึงจะดี 

 

หากสุกงอมก็ดีเพราะมีสาร(TNF) 
ท าให้เกิดภูมิต้านทานสารตัวนี้ 
ต้านมะเร็งในร่างกายได้อย่างดี 
ถ้าเปลือกมีจุดด่างด าย้ าต้องทาน 

 

ผลสุกที่เปลือกด าแม้แลไม่สวย 
จะเปี่ยมด้วยคุณค่าสารอาหาร 

ช่วยเพิ่มเม็ดเลือดขาวยืนยาวนาน 
ภูมิต้านทานยิ่งสูงเพิ่มเติมขึ้นไป 

 

คนแก่เฒ่าโบราณทานน้ าว้า 
ท่านถือว่าเป็นยาดีที่ท าให้ 
อายุยืนวัฒนะจะยาวไกล 

หาซื้อง่ายน้ าว้าหวานทานเป็นยา 
 

อีกหลายโรคกล้วยน้ าว้ารักษาได้ 
โรคล าไส้โรคกระเพาะเหมาะนักหนา 
นอนไม่หลับโรคซึมเศร้าเคล้าน้ าตา 
ตื่นขึ้นมาจะผ่อนคลายได้พลังงาน 

 

น้ าว้าแก่แก้โลหิตจางห่างทุกข์โศก 
บรรเทาโรคได้ดีมีฤทธ์ิต้าน 

การเกิดแผลในกระเพาะอาหาร 
ลดอาการเสียดท้องร้องครางครวญ 

 
 



 

 

 

ทานน้ าว้าทุกวันกันดีไหม 
กินยังไงไม่มีโทษประโยชน์ล้วน 
สักสองใบก็พอขอเชิญชวน 

ทานทุกส่วนใบรากผลต้นหัวปลี 
 

รากของกล้วยดีชะมัดแก้ขัดเบา 
ต้นนั้นเอาห้ามเลือดไมใ่ห้ไหลรี่ 
แม่ลูกอ่อนขับนมได้ใช้หัวปลี 
ถ้าแผลมีสมานได้ใช้ยางใบ 

 
กล้วยไข่ (๓) 

 

อันสายพันธุ์กล้วยไขใ่ครก็โปรด 
ให้ประโยชน์มากมายรู้ใช่ไหม 
รสอร่อยหอมหวานทานชื่นใจ 
แถมยังให้คุณค่าทางโภชนาการ 

 

เนื้อกล้วยไข่ที่ขาวนวลล้วนวิตามิน 
มีเบตาแคโรทีนมากและกากอาหาร 
น้ ามากโขโพแทสเซียมเปี่ยมน้ าตาล 
ให้พลังงานแต่ควรทานอย่างพอดี 

 

 

 



 
ประโยชน์นั้นมากมายคล้ายน้ าว้า 
สรรพคุณยามีเช่นกันกล้วยพันธุ์นี้ 
ใช้ระบายถ่ายท้องง่ายได้อย่างดี 
โรคริดสีดวงทวารทานแล้วสบาย 

 

ยังช่วยลดกรดในกระเพาะอาหาร 
แก้อาการโรคเครียดเสียดท้องหาย 
เคลือบล าใส้ลดอาการเคืองระคาย 
ช่วยฟื้นฟูร่างกายด้วยหลายวิตามิน 

 

ถ้าเมาค้างน ากล้วยไข่ใส่น้ าผึ้ง 
แล้วจงจึงน านมสดใส่หมดสิ้น 
กล้วยน้ าผึ้งนมผสมกันปั่นแล้วริน 

เอาดื่มกินแก้ได้ช่วยหายเมา 
 

เห็นแล้วว่ากล้วยไข่ให้ประโยชน์ 
ส าหรับโทษมีบ้างอยู่รู้ไหมเล่า 
กินกล้วยไข่ในทันทีที่ตื่นเช้า 

อาจท าเอาคลื่นไส้หนอข้อควรระวัง 
 

อาจหัวใจเต้นเร็วรวดหรือปวดท้อง 
ด้วยฤทธ์ิของโปแทสสูงพุ่งไม่ยั้ง 
กินกล้วยไข่หากมากไปไม่ระวัง 
ส่งผลยังน้ าตาลสูงยุ่งทีเดียว 

 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

 
 

กล้วยหอม (๔) 
 

กล้วยหอมก็มีมากหลากสายพันธุ์ 
เช่นหอมทองหอมจันท์หรือคือหอมเขียว 

สารอาหารนั้นเพียบพบมีครบเชียว 
เพียงลูกเดียวหอมหวานนุ่มกินชุ่มคอ 

 

มีคุณค่าได้ประโยชน์ทางโภชนาการ 
ทั้งโปรตีนใยอาหารจงทานหนอ 
วิตามินเอ วิตามินบีซมีีเพียงพอ 
อีกน้ าก็มีมากมายตั้งหลายกรัม 

 

ฟอสฟอรัสเหล็กไฟเบอร์เออไขมัน 
ทั้งพลังงานแคลอรี่มีมากล้ า 

อุดมด้วยสารอาหารทานประจ า 
จะช่ืนฉ่ าชุ่มชวยช่วยผ่อนคลาย 

 

มีหลายโรคกล้วยหอมแก้และเป็นยา 
เหมือนกล้วยไข่กล้วยน้ าว้ารักษาได้ 
กล้วยหอมนั้นมากสรรพคุณสมุนไพร 

แต่ถ้าหากเป็นโรคไตไม่ควรทาน 

 

 



 
เป็นตะคริวบ่อยครั้งท้ังปวดขา 

กล้วยหอมจะช่วยได้ดีด้วยมีสาร 
โปแตสเซี่ยมช่วยรักษาแก้อาการ 

รับประทานตะคริวคลายหายหมดไป 
 

ถ้าฝ่ามือฝ่าเท้าแตกแยกเป็นทุกข์ 
เปลือกล้วยสุกงอมเต็มที่ดีช่วยได้ 
เจาะที่ปลายบีบออกมายาสมุนไพร 
ทาทิ้งไว้แผลร่องรอยจะค่อยสมาน 

 

นอนไม่หลับยากนักกระสับกระส่าย 
จะหลับง่ายด้วยกล้วยหอมมีพร้อมสาร 

หลังมื้อเย็นก่อนอาบน้ าน ามาทาน 
ช่วยให้ท่านหลับได้ง่ายสบายดี 

 
กล้วยหักมุก (๕) 

 

กล้วยหักมุกกินสุกปรุงแสนยุ่งยาก 
มีไม่มากพอหาได้สายพันธุ์นี้ 

ทั้งดั้งเดิมหักมุกทองสองพันธุ์มี 
เป็นสมุนไพรยาดีมีมานาน 

 

กล้วยหักมุกต้องสุกงอมย่อมดีแท้ 
จะช่วยแก้เคลือบเกาะกระเพาะอาหาร 

ช่วยบรรเทารักษาหายถ้าได้ทาน 
ก่อนอาหารหนึ่งลูกทุกตอนเช้า 

 
 
 
 

 

 



 

 
            ผู้แก่เฒ่ากินเป็นยาอายุวัฒนะ 

น ากล้วยมาย่างปิ้งผิงไฟเผา 
หรือยัดกล้วยหมกใสไ่ว้ใต้เตา 
หักมุกเผากินกับข้าวอายุยาวยิ่ง 

 

ราดน้ าผึ้งนมสดเพิ่มรสชาติ 
น้ าเกลือสาดกะทิเสริมเติมตอนปิ้ง 

ชอบสามรสใช้มะนาวหยอดยอดจริง 
หลังปิ้งผิงได้หักมุกสุกพร้อมทาน 

 

หักมุกทองเปลือกจะบางย่างไม่เหมาะ 
เหตุผลเพราะไหม้ง่ายด าคล้ายถ่าน 
ถ้าไฟอ่อนกล้วยจะแห้งแข็งเกินทาน 

จะให้เหมาะต้องเช่ือมน้ าตาลหวานชื่นใจ 
 

สรุป (๖) 
 

สรุปได้กล้วยนั้นเยี่ยมเปี่ยมคุณค่า 
ทั้งน้ าว้าและเล็บมือนางของทางใต้ 

กล้วยหักมุกกล้วยหอมพร้อมกล้วยไข่ 
หาซื้อได้ทุกตลาดอย่าพลาดทาน 

 

กล้วยนั้นดีมีประโยชน์โทษน้อยนัก 
เพียงรู้จักกินให้พอต่อโรคนั้น 

ต้องให้ถูกกับโฉลกโรคและพันธุ์ 
กินกล้วยกันดีกว่ายาสมุนไพร 

 
 
 

 

 

 

 



 
 

 

 

กล้วยแปรรูปก็ได้มีขายเยอะ 
ทานไปเถอะของหวานหาทานง่าย 
เป็นของว่างกินเล่นเห็นมากมาย 
อยากรู้ไหมอะไรบ้างตวัอย่างมี 

 

เช่นกล้วยฉาบกล้วยอบของขบเคี้ยว 
ชิ้นเล็กบางเหมาะเชียวเคี้ยวบดบี้ 
รสหวานมันเค็มกรอบชอบพอดี 

กล้วยบวชชีสีขาวนวลรสชวนทาน 
 

มีกล้วยทอดกล้วยแขกแยกไม่ออก 
แต่ขอบอกแขกทอดมาเป็นอาหาร 

วิธีนั้นกล้วยแป้งกอดทอดเหมือนกัน 
ไทยเรานั้นเป็นของว่างทานต่างไป 

 

มีกล้วยเชื่อมใส่น้ าตาลหวานของจริง 
มีกล้วยปิ้งเผาย่างอย่างด าไหม้ 

มีกล้วยตากของฝากจากแดนไกล 
อีกมากมายทั้งขนมกล้วยด้วยก็มี 

 
ผู้ประพันธ์ : จตุพร สุวรรณปากแพรก 

 
 

 

 



 

กล้วย (Banana) 
 

     สมุนไพรไทย ยิ่งใหญ่ แต่ใดมา 
ทุกแหล่งหล้า เรือนไทย มีให้เห็น 
ใช้ประโยชน์ ทุกส่วน ล้วนจ าเป็น 
เป็นของเล่น เป็นอาหาร ทานเป็นยา 

     

 ชนนิยม ชมชื่น ทุกพ้ืนที่ 
กล้วยมากมี คุณค่า น่าศึกษา 

ทั้งกล้วยหอม กล้วยไข่ กล้วยนางยา 
กล้วยน้ าว้า กล้วยหักมุก กินสุกดี 

 

     ต่างประเทศ ชอบใจ ในกล้วยหอม 
ซ่ึงเพียบพร้อม รสชาติ และกลิ่นสี 
งานวิจัย หลายประเด็น เน้นความดี 

วิตามินซี บีหก บีสิบสอง 

 

    กล้วยมากมี วิตามินเอ และแร่ธาตุ 
ร่างกายขาด คลาดคลาย กายจะหมอง 

ธาตุหลายหลาก จากกล้วย ช่วยคุ้มครอง 
ประคับประคอง ทะมัดทะแมง แกร่งแรงใจ 

 

     ผลวิจัย เรื่องกล้วย ช่วยให้รู ้
กินกล้วยสุก วันละคู่ กู้แรงได้ 

มีซูโครส กลูโคส ฟรุกโตสมากมาย 
ดีกว่าการ ออกก าลังกาย หลายนาที 

 

     กล้วยสุกมี ธาตุเหล็ก เต็มพิกัด 
ฟอสฟอรัส โพรแตสเซี่ยม เป่ียมแคลอรี่ 
แมกนีเซี่ยม คาร์โบไฮเดรต โปรตีนมากมี 

คุณค่าดี กว่าแอปเปิ้ล เกินคณนา 

 



 

 
 

     ระยะเวลา น่าลิ้ม ชิมกล้วยสุก 
เพื่อช่วยปลุก ร่างกาย ให้เริงร่า 
กินกล้วยสุก ทุกเช้า เข้าต ารา 
จะเป็นยา วิเศษ เผด็จภัยพาน 

 

     ใคร่สาธยาย เหตุใด จึงใช้กล้วย 
เป็นตัวช่วย บ ารุงกายา ภักษาหาร 
จะเป็นกล้วย ชนิดใด ได้ทั้งนั้น 
ความส าคัญ มากมี ใคร่ชี้ชวน 

 

     การกินกล้วย น้ าว้าสุก ทุกเช้าตรู่  
รอสักครู่ จึงแปรงฟัน สะอ้านทุกส่วน 

ลดกลิ่นปาก ได้ดี พอสมควร 
กลิ่นหอมหวน ชวนชม ลมปากดี 

 

     ช่วยควบคุม อุณหภูมิ สุมร่างกาย 
กล้วยช่วยจ่าย พลังงาน อันคงที่ 
เพิ่มพลัง สมอง คล่องแคล่วดี 

ช่วยให้มี สมาธิ ลิขิตงาน 



 

 

     สารต่อต้าน อนุมลู อิสระ 
ช่วยช านะ ความแก่ แน่จริงหนา 

กล้วยช่วยลด ปลดอ้วน ตุ๊ต๊ะลงมา 
เลิกไขว่คว้า ของจุกจิก กะปริดกะปรอย 

 

     ลดปัญหา ครานอน ไม่ค่อยหลับ 
หงุดหงิดกับ ประจ าเดือน เคลื่อนคลาดบอ่ย 

ลดอาการ เมาค้าง นั่งตาปรอย 
กะปลกกะเปลี้ย กะปริบกะปรอย หงอยเหงาใจ 

 

     เป็นตัวช่วย อวยการเพิก เลิกบุหรี่ 
ไม่ให้มี นิโคติน สิ้นกษัย 

วิตามิน มากมาย ในกล้วยไทย  
 ช่วยร่างกาย ฟื้นตัวง่าย ไม่เศร้าซึม 

 

     ลดอาการ ท้องมาน ท้องผูกท้องเสีย 
กายอ่อนเพลีย เปลี้ยพลัง ดั่งขื่นขม 

ริดสีดวง ทวาร ขั้นร้าวระบม 
เลือดไหลโซม ข่มลงได้ ไม่ยากเย็น 

 

     ช่วยลดกรด ในกระเพาะ เสาะเสียดท้อง 
ต้องประคอง ท้องกิ่ว หิ้วทุกข์เข็ญ 

กินกล้วยสุก ทุกข์มลาย คลายล าเค็ญ 
แก้การเป็น โรคกระเพาะ เหมาะเจาะนัก 

 

     แร่ธาตุเหล็ก ในกล้วย อวยการผลิต 
เม็ดโลหิต สีแดง แข็งแรงมาก 
โลหิตจาง ห่างหา อ าลาจาก 

ทั้งช่วยรักษ์ โรคล าไส ้ระคายเคือง 

 
 

 

 



 

 

 

 

     รักษาโรค ความดนั โลหิตสูง 
ช่วยผดุง เลือดในกาย ให้กระเดื่อง 

เส้นเลือดแตก  แยกไหล แรงกายกระเตื้อง 
ทั้งประเทือง นิ่วในไต ได้ผลดี 

 

     กล้วยรักษา โรคซึมเศร้า เหงาหงอยสิ้น 
ด้วยโปรตีน ในกล้วย อวยเรื่องนี้ 
สร้างฮอร์โมน แห่งความสุข ทุกนาที 
เพราะกล้วยมี โปรตีน ทริปโตแพน 

 

     ลดปัญหา ตะครวิ นิ้ว-เท้า-น่อง 
บันเทาอาการ แพ้ท้อง น้องขวัญแขวน 
กินกล้วยดี มีอนามัย ไร้พรมแดน 
ไทยทั่วแดน แสนรัก รู้จักทาน 

      

ส่วนต่างต่าง ของกล้วย อ านวยประโยชน์ 
แก้ผิวหน้า แห้งหด และหยาบกร้าน 
ใช้กล้วยสุก คลุกน้ าผึ้ง ดึงหน้ากัน 
เพียงประมาณ สิบห้านาที มีทางคลาย 

      

ด้านในของ เปลือกกล้วย ช่วยผื่นคัน 
ทาบริเวณ เกาคัน โรคคันหาย 
ทาบริเวณ เป็นหูด หยุดโรคได้ 

ฆ่าเชื้อร้าย ในบาดแผล หยุดแพร่กระจาย 
      

ยางกล้วยสด ห้ามเลือด ให้หยุดไหล 
ใช้ก้านใบ ต าละเอียต เจียดยาให้ 
ลดอาการ บวมของฝี ดีดังใจ 

ใบอ่อนกล้วย อังไฟ คลายยอกดี 
 

 

 

 



 

      

 กินหัวปลี ทุกวี่วัน น้ าตาลปลอด 
หลังแม่คลอด ขับน้ านม ให้ไหลปรี่ 

กล้วยดิบเขียว เคี้ยวละเอียด เจียดยาดี 
แก้ท้องเสีย เรี่ยรี่ มีเรี่ยวแรง 

      

ใบตองดี มีประโยชน์ จดจ าไว้ 
ควรมีไว้ ประจ าบ้าน ห้างร้านทุกแห่ง 

ใชใ้บตอง แทนพลาสติก จะพลิกแพลง 
ปัญหาแห่ง มลภาวะ จะคลี่คลาย 

      

กล้วยไทยดี มีคุณค่า ราคาไม่แพง 
งอกงามได้ หลายแหล่ง แบ่งปันได้ 
ค าว่ากล้วย ช่วยท า ก าลังใจ 

ท าอะไรง่าย คล้ายปอกกล้วย กล้วยจริงจริง 
 

ผู้ประพันธ์ : สถิตย์พันธ์ ธรรมสถิตย์ 

 
 

 



  
กล้วย 

 

ส านวนไทย โบราณ นานนมมา 
กล่าวอ้างไว้ บรรยายว่า น่าฉงน 
ง่ายเหมือน ปอกกล้วย เข้าปากตน 
อาหารคน ชอบยิ่ง ลิงโปรดปราน 

 

อันว่ากล้วย รวยล้ า งามคุณค่า 
ประโยชน์ ด้านโภชนา มหาศาล 
ผู้คนทั้ง...เทศไทย...ยามได้ทาน 

อิ่มท้องนาน สราญรื่น ชื่นอารมณ์ 
 

อดีตกาล...นานมา...มลูค่าด้อย 
ท าตาปรอย ชาวสวน ล้วนขื่นขม 
มาบัดนี้ กลับกลาย ได้ลอยลม 
คนชื่นชม...ซื้อหา...ราคาแพง 

 

พันธุ์กล้วยนี้ มีมาก หลากชนิด 
เกินคาดคิด ดั่งเห็น เป็นหลักแหล่ง 
ยกตัวอย่าง บ้างหนอ ขอส าแดง 
ดังจะแจ้ง...ตามนี้...มิตอ้งรอ 

 

เริ่มต้นด้วย กล้วยตานี ร้อยหว ีขม 
เทพพนม เล็บมือนาง งาช้างหนอ  

ไข่ น้ าว้า หอมเขียว ทอง ลิ้มคล่องคอ 
ใครปลูกก็ รอรับ ทรัพย์เพลิดเพลิน 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

 

ยังมีอีก มากมาย หลากหลายพันธุ์ 
กล่าวครบครัน นานไป ให้ขัดเขิน 
อยากเรียนรู้ เพิ่มหนอ ใคร่ขอเชิญ 
เปิดกูเกิล...ค้นคว้า...อย่ารีรอ 

 

คุณประโยชน์ ของกล้วย รวยคุณค่า 
ควรซื้อหา มาทาน นัน้เล่าหนอ 

หรือปลูกไว้ ใกล้บ้าน ทานคล่องคอ 
ความล้ าเลิศ...เกิดก่อ...ขอชี้แจง 

 

หายหมดสิ้น กลิ่นปาก จักเฉลย 
ถ้าไม่เคย...ลองดู...ใหรู้้แจ้ง 

เช้าตื่นนอน รีบทาน ฟนัอย่าแปรง 
ใช้แทนยา ราคาแพง ใช่แกล้งอ า 

  
 
 



 

 
 

คุมอุณหภูมิ...ร่างกาย...ให้ปกติ 
เกิดสมาธิ เสริมพลัง อย่างเลิศล้ า 
แก่สมอง ของท่าน ทานประจ า 
ควรได้น า...ปฏิบัติ...ผลชัดเจน  

 

ต้านอนุมูล...อิสระ...ชะลอแก่ 
ลดได้แน่ ผลอนันต์ ไขมันเผ่น 
อวบอ้วนพี ลี้หาย ไม่จองเวร 
เกิดผลดี โดดเด่น เห็นทั่วกัน 

 

เมียชอบหลุด หงุดหงิด ติดนิสยั 
กล้วยช่วยได้...ไปหา...มาทานนั้น 
จักเยือกเย็น เป็นไป ในฉับพลัน 
สร้างสุขสันต์ หรรษา พารื่นรมย์ 

 
     



 

 

 
 

ผัวกินเหล้า เมาค้าง หลังตื่นนอน 
ใช้ตัวช่วย กล้วยป้อน อ้อนสุขสม 
ลดอาการ...ในทันที...มิต้องตรม 
สวรรค์ล่ม...ล้มหาย...ไกลลับลา 

 

ติดบุหรี่...นิโคตนิ...กลิ่นทั่วกาย 
แก้โดยง่าย ใช้กล้วย รวยคุณค่า 
บรรเทาการ แพ้ท้อง ของมารดา 
ลดอัตรา...เกิดตะคริว...นิ่วที่ไต 

 

รักษาโรค...ซึมเศร้า...ร้าวรานจิต 
ความดันโลหิต สูงเด่น เกินเกณฑ์ได้ 

แก้ท้องผูก...ให้ผลดี...มีเส้นใย 
แลกากอาหาร ช่วยให้ ถ่ายคล่องนั้น 

 

ยามเมื่อนอน ไม่หลับ กระสับกระส่าย 
ช่วยหลับง่าย ชัดเจน เป็นสุขสันต ์
แผลล าไส้...ไห้สะอื้น...ทุกคืนวัน 
แก้ได้นั้น  เคยฝันร้าย กลับกลายดี 

 

แทบทุกส่วน ของกล้วย อ านวยผล 
สรรพคุณล้น เหลือหลาย ใช้ได้นี้ 
ล าต้น ผล ก้าน ใบ ยาง ทั้งหัวปลี 
ประโยชน์มี...อนันต.์..เกินบรรยาย 

 
ผู้ประพันธ์ : โกวิท ธีรวิโรจน์ 

 
 
 
 



  
กล้วยทั่วไป (๑) 

 

กล้วยเป็นพืชปลูกง่ายใช่โอ้อวด 
มีส ารวจพบได้หลายสถาน 
ในบ้านเราเมืองไทยมีมานาน 

ทั้งนอกบ้านต่างประเทศท่ัวเขตคาม 
 

มีหลากหลายสายพันธุ์ปลูกกันไว้ 
ทั้งต้นใบได้ผลคนไถ่ถาม 

ขึ้นสอดแทรกแตกกอหน่องอกงาม 
แม้เมื่อยามฝนแล้งระแหงดิน 

 

บรรพบุรุษกล้วยนั้นสองกลุ่มใหญ่ 
คือกล้วยป่าปลูกไว้เป็นทรัพย์สิน 

กล้วยตานีโบราณเอาไว้กิน 
ชื่อระบิลมีมากหลากสายพันธุ์ 

 

กลุ่มกล้วยป่ากินดีมีสองอย่าง 
รสหวานจางผลย่อมหอมกล่าวขวัญ 
มีกล้วยเล็บมือนางกล้วยหอมจันทร์ 

รู้จักกันเหล่ากล้วยไข่กินได้ดี 
 

กลุ่มกล้วยป่าอีกประเภทนั้นผลใหญ่ 
พันธุกรรมต่างไปเหลืองสดส ี

กล้วยหอมทองกล้วยนากดูมากมี 
ผลทั้งปีเป็นเครือเหลือรับประทาน 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

 

อีกกล้วยครั่งหอมแม้วกล้วยหอมเขียว  
ผลยาวเรียวเนื้อนุ่มออกรสหวาน 
กล้วยไข่พระตะบองมีมานาน 
เป็นอาหารปลูกไว้ในบ้านคน 

 

อีกกลุ่มหนึ่งนั้นหนากล้วยตานี 
ใช้ได้แต่หัวปลีไม่กินผล 
เมล็ดมากยากกินสิ้นอดทน 
ท าอาหารอร่อยล้นน่าสนใจ 

 

 

สายพันธุ์กล้วยปลูกกันทุกวันนี้ 
มิได้มีดั้งเดิมมาแต่ไหน 

น าเข้าจากต่างแดนนอกแคว้นไทย 
เอเซียตะวันออกเฉียงใต้ได้ปลูกกัน 

 

 



 

 

 

มีล าต้นอวบน้ าและสงูใหญ่ 
ส่วนของใบแบนยาวแกนเป็นสัน 
เรียกใบตองเส้นใบเรียบเป็นมัน 
จัดเรียงกันแบบขนนกระเบียบดี 

 

มีดอกห้อยย้อยยาวกาบหุ้มห่อ 
รูปกลมรียาวเป็นช่อดอกมีสี 
กาบสีแดงอมม่วงเรียกหัวปลี 
ดอกย่อยมีเมียผู้อยู่ปะปน 

 

ช่อดอกงามได้เห็นเป็นเครือใหญ่ 
เรียงกันไปเรียกหวีมีหลายผล 

อันกล้วยอ่อนเปลือกเขียวลูกยาวมน 
พอเปลือกเหลืองแก่จนกินได้การ 

 

ผลกล้วยเป็นของดีมีคุณค่า 
ประกอบด้วยโภชนามหาศาล 

ประโยชน์มีมากมายเกินประมาณ 
เป็นอาหารเสริมพลังต่อร่างกาย 

 

อุดมด้วยน้ าตาลธรรมชาติ 
ทั้งแร่ธาตุไวตามินมีหลากหลาย 
ช่วยรักษาสุขภาพให้สบาย 
ทั้งระบบขับถ่ายระบายดี 

 

ส่วนของต้นหน่อใบใช้ได้หมด 
ใบตองสดกาบล าท าบายศรี 
ท ากระทงใส่ของได้มากมี 
เป็นวิถีโบราณแต่นานมา 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

ท าอาหารจากกล้วยได้หลายส่วน 
อร่อยล้วนของดีที่สรรหา 

ทั้งหัวปลีหยวกกล้วยมีราคา 
เพิ่มมูลค่าท าขนมนิยมกัน 

 

ท ากล้วยแขกกล้วยบวชชีท้ังกล้วยตาก 
ไม่ยุ่งยากกล้วยกวนชวนสร้างสรรค์ 
ข้าวเม่าทอดข้าวต้มมัดจัดมาพลัน 
กินทุกวันอร่อยเหลือไม่เบื่อเลย 

 

ที่กล่าวมาทั่วไปในเรื่องกล้วย 
แค่เพียงช่วยค าน าร่ าเฉลย 

อีกมากมายสายพันธุ์นั้นค่อยเปรย 
จะเอื้อนเอ่ยเพียงรอบทต่อไป 

 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

พันธุ์กล้วย (๒) 
 

กล้วยนั้นเป็นผลไม้มีคุณค่า 
โภชนาของดีมีหลากหลาย 
วิตามินเกลือแร่นั้นมากมาย 
กินสบายอิ่มท้องตามต้องการ 

 

เป็นแหล่งให้พลังงานที่เหมาะสม 
อีกอุดมด้วยน้ าตาลให้รสหวาน 

มีกลูโคสซูโครสฟรุกโต๊สพอประมาณ 
เป็นสสารจากธรรมชาติสะอาดดี 

 

กล้วยมีหลายสายพันธ์ุปลูกกันได้ 
กล้วยน้ าไทเล็บมือนางมีหลายหวี 
อีกกล้วยหินกล้วยหักมุกกล้วยตานี 

กล้วยน้ าว้ามากมีประโยชน์ยัง 
 

ที่นิยมกล้วยหอมทองและกล้วยไข่ 
ปลูกเอาไว้เก็บกินได้ดังหวัง 
มีคุณค่าทางอาหารเพิ่มก าลัง 
ผลไม้มีพลังได้รับประทาน 

 
กล้วยน้ าไท (๒.๑) 

 

จะกล่าวถึงกล้วยน้ าไทในวันนี้ 
น้อยเหลือที่หายากหากเรียกขาน 
กล้วยหอมเล็กเรียกกันมานมนาน 
แต่ก่อนกาลปลูกมากในภาคกลาง 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

มีล าต้นนั้นสูงพอประมาณ 
ส่วนใบก้านตั้งเป็นร่องดูกว้างขวาง 

โคนต้นสีชมพูแดงดูอ่อนจาง 
ปลียาวบางรูปไข่ให้แปลกตา 

 

ลักษณะผลคล้ายกล้วยหอมจันทร์ 
ปลายโค้งงอมากกว่ากันมีเปลือกหนา 

เมื่อผลสุกเปลือกเหลืองโสภา 
กลิ่นหอมหวานบานอรุานิยมกัน 

 

กล้วยน้ าไทนับเป็นยาอายุวัฒนะ 
คุณลักษณะยาบ ารุงให้แข็งขัน 

ใช้เป็นเครื่องพิธีกรรมน าสุขพลัน 
ปัจจุบันเหลือน้อยไมค่่อยมี 

 
 
 
 
 



 
 

กล้วยน้ าว้า (๒.๒) 
 

กล้วยน้ าว้าปลูกกันนั้นทุกภาค 
ประโยชน์มากกินได้ไม่หน่ายหนี 
ลูกผสมกล้วยป่าและตานี 

รสชาติดีสรรพคุณหนนุทางยา 
 

แบ่งตามสีของเนื้อเป็นสามชนิด 
ผลผลิตเลื่องชื่อลือนักหนา 

น้ าว้าขาวน้ าว้าแดงเหลืองงามตา 
ผลดิบนั้นเปลือกหนาเขียวขจี 

 

ชื่อท้องถิ่นกล้วยใต้ตานีอ่อง 
ตามครรลองหลากสายพันธุ์เนื้อหลายสี 

ไส้กลางเหลืองชมพูหรือขาวมี 
ผลสุกดีเปลือกเหลืองเนื้อหวานน า 

 



 
กล้วยน้ าว้าปลูกกันพันธุ์ต่างต่าง 

หลากหลายอย่างปลูกไว้ได้อิ่มหน า 
น้ าว้าค่อมมะลิอ่องน้ าว้าด า 

น้ าว้าจันทร์กินประจ าล้ าเหลือคุณ 
 

พืชล้มลุกปลูกไว้ให้ประโยชน์ 
คุณค่าโภชนาการนั้นเกื้อหนุน 

มีธาตุเหล็กสูงมากสร้างสมดุลย์ 
ช่วยเจือจุนหายสนิทโลหิตจาง 

 

นับเป็นยาอายุวัฒนะ 
ต้านอนุมูลอิสระได้กว้างขวาง 
ลดน้ าหนักกินไว้ได้แนวทาง 

ช่วยเสริมสร้างแต้มเติมเสริมร่างกาย 
 

ฮิสโตแฟนสารดีมีคุณคา่ 
สร้างฮอร์โมนน าพาสขุมากหลาย 
เอนดอร์ฟินช่วยให้หลับสบาย 

ความเครียดคลายมีสขุทุกข์สูญพลัน 
 

แคลเซี่ยมสูงป้องกันฟันไม่ผุ 
คุณเอกอุบ ารุงกระดูกช่วยสร้างสรรค์ 

มีโปรตีนกรดอมิโนที่ส าคัญ 
ทารกกินทุกวันกายแข็งแรง 

 

กล้วยน้ าว้าพืชดีที่ล้ าเลิศ 
คุณประเสริฐมากมายไม่แอบแฝง 
สุขภาพสมหวังดังแจกแจง 
ทุกหัวระแหงปลูกดีมีทั่วไป 

 

 

 

 



 

 

 

กล้วยหอม (๒.๓) 
 

กล้วยพันธุ์ดีนิยมกันสายพันธุ์หนึ่ง 
เป็นกล้วยซึ่งเนื้อนวลควรขานไข 
คือกล้วยหอมอร่อยล้นคนถูกใจ 
ปลูกกันไว้ประโยชน์ดีมีมากมาย 

 

ต่างสายพันธุ์ช่ือนั้นคนรู้จัก 
มีรูปลักษณ์ดูไปให้หลากหลาย 

กล้วยหอมเขียวกล้วยหอมทองไม่กลับกลาย 
กินสบายกล้วยหอมคอ่มกล้วยหอมจันทร์ 

 

ผลเรียวยาวปลายโค้งส่งผลใหญ่ 
หอมเนื้อในเปลือกบางช่างคัดสรร 
สีเหลืองอ่อนขาวนวลชวนกินกัน 
ประโยชน์นั้นมากมายหลายประการ 

 

 



 
 

กล้วยหอมเป็นผลไม้ให้คุณค่า 
รสเอมโอชโภชนาด้านอาหาร 

มีแร่ธาตุโปรตีนสูงเหลือประมาณ 
อีกทั้งสารฟอสฟอรัสมีมากมาย 

 

ให้แคลเซี่ยมเสริมน าบ ารุงกระดูก 
แก้อาการท้องผูกให้ห่างหาย 
เยื่อใยสูงกินแล้วขับถ่ายสบาย 
เติมพลังให้ร่างกายคลายกังวล 

 

ลดความดันต้านอนุมลูอิสสระ 
ช่วยลดละความเครียดให้ห่างหน 
บ ารุงประสาทสดชื่นรื่นกมล 

ประโยชน์ล้นมากด้วยกล้วยหอมไทย 
 

ผู้ประพันธ์ : อัญชลี ณ เชียงใหม่ 

        

 

 

 

 

 


