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ค ำน ำ 

 

“รกัษผ์กัพืน้เมอืงผลไมพ้ืน้บำ้น: 
รูจ้กักนิใหเ้ป็นยำ” 

 
Southeast Asia Native Vegetables and fruits:  

Get to know and eat them as medicine. 

 
 

ในยุคทีสุ่ขภาพเป็นเร ือ่งส าคญัอนัดบัแรกของชวีติการด าเนินชวีติ 
ผกัพืน้เมอืงจงึกลายเป็นทางเลอืกช ัน้ยอดทีไ่ม่ไดร้บัการยกย่องเพยีงพอ ทัง้ที่

ประเทศไทยมผีกัพืน้เมอืงทีม่คุีณค่าทางโภชนาการและสรรพคุณทางยา
อย่างลน้หลาม หนังสอืเลม่นีจ้งึก าเนิดขึน้เพือ่พาทุกท่านไปส ารวจโลกของ 
"150 ผกัพืน้เมอืงไทย" ทีม่ากมายจนนับไม่ถว้น และเต็มไปดว้ยประโยชนท์ี่

ซอ่นอยู่ 
 

ผกัแต่ละชนิดทีเ่ราคดัสรรมาในหนังสอืนี ้ ไม่เพยีงแค่เป็นอาหารทีด่ี
ต่อรา่งกายแต่ยงัมคุีณสมบตัโิดดเด่นในการบ ารุงสุขภาพและรกัษาโรคต่างๆ 
ทีท่่านอาจไม่เคยรู ้ แต่อาจพบบ่อยในชวีติประจ าวนั ทุกค าแนะน าและขอ้มูล
ในหนังสอืนีจ้ะชว่ยใหท้่านไดเ้รยีนรูถ้งึคุณค่าและวธิกีารน าผกัพืน้เมอืงมา
ประยุกตใ์ชใ้นชวีติประจ าวนัอย่างมปีระสทิธภิาพ 
 
หากคุณก าลงัมองหาทางเลอืกใหม่ๆ ในการดูแลสุขภาพ หรอืเพยีงแค่
ตอ้งการฟ้ืนฟูความรูเ้กีย่วกบัอาหารทีอ่ยู่รอบตวัคุณ หนังสอืเล่มนีจ้ะเป็นคู่มอื
ทีไ่ม่ควรพลาด เชญิรว่มคน้พบความมหศัจรรยข์องผกัพืน้เมอืงไทยทีอ่ดั
แน่นไปดว้ยคุณประโยชนแ์ละรสชาตทิีเ่ป็นเอกลกัษณเ์ฉพาะตวั ตลอดจน
สรา้งแรงบนัดาลใจในการเลอืกใชช้วีติอย่างมสีุขภาพดใีนทุกๆ มือ้อาหาร 
 
ผกัพืน้เมอืงของประเทศไทยเป็นของขวญัจากธรรมชาตทิีค่วรค่าแกก่าร
ไดร้บัการศกึษาและอนุรกัษ ์ ในหนังสอืเล่มนีเ้ราจะพาคุณไปเปิดโลกของผกั
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ไทยทีเ่ต็มไปดว้ยคุณค่าทางโภชนาการและสรรพคุณทางยา จากผกัพืน้บา้น
ทีเ่ราคุน้เคย เชน่ ผกับุง้ ผกัช ี และคะนา้ จนถงึพชืทีอ่าจยงัไม่คุน้ช ือ่อย่าง
กะเพรา ขีเ้หล็ก และตน้หม่อน พบกบั 150 ชนิดของผกัพืน้เมอืงทีไ่ม่ไดม้ี
เพยีงแค่หนา้ตาสวยงามแต่ยงัมคุีณสมบตัใินการบ ารุงรา่งกายและรกัษาโรค
ต่างๆ ดว้ย 
 
การเรยีนรูเ้กีย่วกบัผกัพืน้เมอืงไม่เพยีงแต่จะชว่ยใหเ้รารูจ้กัและเห็นคุณค่าใน
สิง่แวดลอ้มรอบตวั แต่ยงัชว่ยส่งเสรมิสุขภาพและเป็นแนวทางในการเลอืก
อาหารทีด่ต่ีอรา่งกายอกีดว้ย มาเร ิม่ตน้การเดนิทางในโลกของผกัพืน้เมอืง
ไปดว้ยกนั เพือ่คน้หาความลบัและประโยชนท์ีท่รงคุณค่าในแต่ละชนิด ทีจ่ะ
ปรบัเปลีย่นมือ้อาหารของคุณใหม้ชีวีติชวีาและเต็มไปดว้ยคุณค่าทาง
โภชนาการอย่างแทจ้รงิ! 
 
ขอใหทุ้กท่านเพลดิเพลนิไปกบัการอ่าน และพบกบัความรูด้ีๆ  ทีจ่ะน าไปสู่
การใชช้วีติอย่างมสีุขภาพทีด่ยีิง่ขึน้! 
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บทน ำ 

 
ในยุคสมยัทีก่ารดูแลสุขภาพกลายเป็นสิง่ส าคญัอนัดบัแรกในชวีติ 

ประจ าวนัของผูค้น การมองหาทางเลอืกทีด่แีละเหมาะสมเพือ่ส่งเสรมิสุขภาพ
แข็งแรงยิง่ขึน้จงึไม่ใชเ่ร ือ่งง่าย ผกัพืน้เมอืง ซ ึง่เป็นอาหารทีม่คุีณค่าทาง
โภชนาการและสรรพคุณทางยา ไดก้ลายเป็นตวัเลอืกทีม่กัถูกละเลย ทัง้ทีม่ี
ความหลากหลายและซอ่นคุณประโยชนม์ากมายไวใ้นตวั 
 

ประเทศไทยอุดมไปดว้ยทรพัยากรธรรมชาตทิีย่อดเยีย่ม โดยเฉพาะ
อย่างยิง่ผกัพืน้เมอืงทีเ่ราสามารถพบเห็นไดใ้นทุกภูมภิาค ตัง้แต่ผกับุง้ สด
กรอบ กะเพรา หอมเจยีว จนถงึผกัแปลกใหม่ทีอ่าจไม่คุน้หู ผกัเหล่านีไ้ม่
เพยีงแต่เต็มไปดว้ยรสชาตแิละคุณค่าทางโภชนาการ แต่ยงัมสีรรพคุณใน
การบ ารุงสุขภาพและรกัษาโรคทีน่่าทึง่ จงึไม่แปลกใจทีก่ารคน้พบและทดลอง
ใชผ้กัพืน้เมอืงเหล่านีใ้นชวีติประจ าวนั อาจพลกิโฉมการรบัประทานอาหาร
ของคุณใหเ้ต็มไปดว้ยประโยชนอ์ย่างแทจ้รงิหนังสอืเล่มนีไ้ดถู้กจดัท าขึน้เพือ่
น าเสนอ "150 ผกัพืน้เมอืงไทย" ทีท่่านจะไดรู้จ้กัและเรยีนรูถ้งึประโยชนข์อง
พชืผกัทีห่ลายคนอาจมองขา้มทุกค าแนะน ามคีวามตัง้ใจในการชว่ยใหท่้าน
ไดเ้ห็นค่าในสิง่ทีอ่ยู่ใกลต้วั และเสนอแนะวธิกีารน าผกัพืน้เมอืงมาใชใ้น
เมนูอาหารประจ าวนัอย่างมปีระสทิธภิาพ ในอยากเป็นทางเลอืกในการดูแล
สุขภาพของคุณไดด้ยีิง่ขึน้ 
 
ในทุกๆ หนา้ ท่านจะไดพ้บกบัความรูด้ีๆ  ทีส่ามารถน าไปใชใ้นการเลอืก
อาหารทีเ่หมาะสมและดต่ีอสุขภาพ ลองมากา้วเขา้สู่โลกของผกัพืน้เมอืงไทย
เพือ่คน้พบคุณค่าทีอ่ยู่นอกเหนือจากรูปลกัษณ ์อนัจะน าไปสู่การด าเนินชวีติ
ทีสุ่ขภาพดใีนทุกๆ มือ้อาหาร 
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1. ผกับุง้ 

ผกับุง้เป็นผกัใบเขยีวทีม่คุีณค่าทางโภชนาการสูงอุดมไปดว้ย
วติามนิ A, C, และ K รวมถงึแรธ่าตุต่างๆ เชน่ เหล็กและแคลเซยีม นอกจากนี้

ยงัมไีฟเบอรท์ีช่ว่ยในการย่อยอาหาร สรรพคุณทางยาของผกับุง้รวมถงึการ
ชว่ยฟ้ืนฟูการท างานของตบั ลดการอกัเสบ และมฤีทธิต์า้นอนุมูลอสิระ ชว่ย
บ ารุงสายตาและระบบภูมคุิม้กนั รา่งกายจงึสามารถดงึเอาประโยชนจ์าก
ผกับุง้ไดอ้ย่างมากมายในการรกัษาสุขภาพทีด่.ี 

 
 

 
 
 
ผกับุง้ (Ipomoea aquatica) เป็นผกัใบเขยีวทีม่คุีณค่าทางโภชนาการสงู 
และมสีรรพคุณทางยาเชน่กนั โดยมขีอ้มูลดงันี:้ 
 
ผกับุง้สามารถน าไปประกอบอาหารไดห้ลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นการผดั หรอื
น าไปท าสลดัเน่ืองจากมรีสชาตอิรอ่ยและท าใหจ้านอาหารดูสดใสขึน้ 
นอกจากนีย้งัเป็นผกัทีเ่ตบิโตง่ายในหลายพืน้ทีใ่นประเทศไทย ดงัน้ันจงึเป็น
อาหารทีส่ามารถเขา้ถงึไดง้่ายและมปีระโยชนต่์อสุขภาพอย่างมาก 
 

คุณค่ำทำงโภชนำกำรของผกับุง้ 
ผกับุง้ 100 กรมั ใหพ้ลงังานเพยีง **18–22 กโิลแคลอร*ี* และอุดมดว้ยสารอาหาร
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ดงันี ้: 
วติามนิและแรธ่าตุส าคญั: 
❖ วติามนิซ ี(55 มก. · 66% ของปรมิาณทีแ่นะน าต่อวนั) → ชว่ยเสรมิ

ภูมคุิม้กนั 
❖ วติามนิเอ (315 ไมโครกรมั · 39%) → บ ารุงสายตาและผวิพรรณ 

❖ แคลเซยีม (77 มก. · 8%) → เสรมิกระดูกและฟัน 

❖ ธาตุเหล็ก (1.67 มก. · 13%) → ป้องกนัโลหติจาง 
❖ โพแทสเซยีม (312 มก. · 7%) → ควบคุมความดนัโลหติ 

❖ ไฟเบอรส์ูง (2.1 กรมั)**: ชว่ยระบบขบัถ่าย และลดคอเลสเตอรอล 

❖ สารตา้นอนุมูลอสิระ: เชน่ เบตา้แคโรทนี ชะลอวยัและป้องกนัมะเรง็ 
 

เปรยีบเทยีบสำยพนัธุห์ลกั: 
 

สารอาหาร ผกับุง้ไทย ผกับุง้จนี 

วติามนิซ ี สูงกว่า ต ่ากวา่ 

เบตา้แคโรทนี ต ่ากวา่ สูงกว่า · บ ารุงสายตาได ้
ดกีว่า 

สรรพคุณทางยา เหนือกวา่ · ใชร้กัษาโรค
ผวิหนัง 

เหมาะส าหรบัปรุง
อาหาร · ยางนอ้ยกว่า 

 

 
สรรพคุณทำงยำและประโยชนต์่อสุขภำพ 

1. บ ารุงสายตาและตาแหง้ 

❖ - ลดอาการตาตอ้ ตาฝ้าฟาง และตาแดง เน่ืองจากวติามนิเอสูง 
 
2. ควบคุมระดบัน ้าตาลและไขมนั 

❖ - ลดน ้าตาลในเลอืด → เหมาะส าหรบัผูป่้วยเบาหวาน 
❖ - ลดคอเลสเตอรอลและไตรกลเีซอไรด ์→ ป้องกนัโรคหวัใจ 
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3. ระบบย่อยอาหารและขบัถ่าย 

❖ - ไฟเบอรส์ูง → แกท้อ้งผูก และเป็นยาระบายอ่อนๆ 
❖ - รากผกับุง้: แกไ้อเร ือ้รงัและโรคหดื 

 
4. ตา้นการอกัเสบและบ ารุงผวิ 

❖ - ตน้สด + เกลอื: รกัษาแผลรอ้นในในปาก 

❖ - ดอกผกับุง้ไทย: แกก้ลากเกลือ้น แผลไฟไหม ้
 
5. การขบัสารพษิ 
❖ - ถอนพษิจากแมลงกดัต่อย พษิตะขาบ (ใชต้น้สดต าพอก) 

❖ - ใชบ้ าบดัผูต้ดิยาเสพตดิหรอืไดร้บัสารพษิ 
 
 

ขอ้ควรระวงั 
❖ 1. ผูค้วามดนัโลหติต ่า: ผกับุง้ลดความดนั → อาจท าใหเ้วยีนศรีษะหรอื

เป็นตะครวิ 
❖ 2. การลา้งยาง: ยางในผกับุง้ไทยอาจท าใหท้อ้งเสยีหากไมล่า้งออกใหห้มด 
❖ 3. การบรโิภคสด vs สุก: รบัประทานสดไดคุ้ณค่าสารอาหารสูงสุด แต่

ควรแชน่ ้าเกลอืเพือ่ลดสารตกคา้ง 

 
ค าแนะน าการบรโิภค 

❖ - ผกับุง้ไทย: นิยมกนิสดกบัสม้ต าหรอืลาบ เพือ่รกัษาสรรพคณุทางยา 
❖ - ผกับุง้จนี: เหมาะส าหรบัผดัหรอืลวก เน่ืองจากยางนอ้ยและเนือ้นุ่ม 

❖ - วธิเีก็บสารอาหาร: ปรุงสัน้ๆ เชน่ ผดัไฟแรง หรอืลวกเรว็ๆ 
 
สรุป: ผกับุง้เป็น "สมุนไพรใกลต้วั" ทีไ่ม่เพยีงมคีุณคา่ทางอาหารสูง แต่ยงั
ครอบคลมุการรกัษาโรคไดห้ลากหลายระบบ ทัง้นีค้วรเลอืกสายพนัธุแ์ละวธิกีาร
บรโิภคใหเ้หมาะกบัวตัถุประสงคเ์พือ่ผลลพัธท์ีด่ทีีส่ดุ 
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2. ผกักำดขำว 

 
คุณค่าทางโภชนาการและสรรพคุณทางยาของผกักาดขาว ผกักาดขาวเป็น
ผกัทีนิ่ยมบรโิภคกนัทั่วไป มรีสหวานกรอบ อุดมไปดว้ยคุณค่าทาง
โภชนาการและมสีรรพคุณทางยาหลายประการ ดงันี ้
 

 
 
 
คุณค่ำทำงโภชนำกำร 
 
ผกักาดขาว 100 กรมั ใหพ้ลงังานประมาณ 13 กโิลแคลอร ีและประกอบดว้ย
สารอาหารส าคญัดงันี:้ 

 
วติามนิ: 
 

❖ วติามนิซ:ี สูง ชว่ยเสรมิสรา้งภูมคุิม้กนั ป้องกนัหวดั และเป็นสารตา้น
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อนุมูลอสิระ 
  

❖ วติามนิเค:ชว่ยในการแข็งตวัของเลอืดและบ ารุงกระดูก 
 

❖ โฟเลต (วติามนิบ ี9): ส าคญัต่อการสรา้งเซลลเ์ม็ดเลอืดแดงและดต่ีอ
คุณแม่ตัง้ครรภ ์
 

❖ วติามนิเอ (ในรูปเบตา้แคโรทนี): บ ารุงสายตาและผวิพรรณ 
 

แรธ่ำตุ: 
❖ โพแทสเซยีม: ชว่ยควบคุมสมดุลของน ้าในรา่งกายและความดนั

โลหติ 
 

❖ แคลเซยีม: บ ารุงกระดูกและฟัน 
 

❖ เหล็ก: ป้องกนัภาวะโลหติจาง 
 

❖ แมงกานีส: ชว่ยในการท างานของเอนไซมต่์างๆ ในรา่งกาย 
 

❖ ใยอาหาร: สูง ชว่ยในการขบัถ่าย ป้องกนัทอ้งผูก และรกัษาสมดุล
ของระบบทางเดนิอาหาร 
 

❖ สารพฤกษเคม ี (Phytochemicals): เชน่ สารกลุ่มกลูโคซโินเลต 
(Glucosinolates) ซ ึง่เป็นสารตัง้ตน้ของสารตา้นมะเรง็ 

 

สรรพคุณทำงยำ 
 
ผกักาดขาวมสีรรพคุณทางยาทีห่ลากหลายตามหลกัการแพทยแ์ผนไทย
และงานวจิยับางส่วนดงันี:้ 
 
❖ ชว่ยเสรมิสรา้งภูมคุิม้กนั: วติามนิซแีละสารตา้นอนุมูลอสิระใน
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ผกักาดขาวชว่ยเสรมิความแข็งแรงของระบบภูมคุิม้กนั ท าให ้
รา่งกายต่อสูก้บัเช ือ้โรคไดด้ขีึน้ 
 

❖ ชว่ยในการขบัถ่าย: ใยอาหารสูงชว่ยเพิม่มวลอุจจาระและกระตุน้
การเคลือ่นไหวของล าไส ้จงึชว่ยบรรเทาอาการทอ้งผูก 
 

❖ บ ารุงหวัใจและหลอดเลอืด: โพแทสเซยีมชว่ยควบคุมความดนัโลหติ
ใหเ้ป็นปกต ิและใยอาหารยงัชว่ยลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลอืดได ้
 

❖ มคุีณสมบตัใินการตา้นมะเรง็: สารกลุ่มกลูโคซโินเลตในผกัตระกูล
กะหล ่ารวมถงึผกักาดขาว สามารถเปลีย่นเป็นสารไอโซไทโอไซยา
เนต (Isothiocyanates) ซ ึง่มงีานวจิยับางส่วนแสดงใหเ้ห็นถงึ
คุณสมบตัใินการยบัยัง้การเจรญิเตบิโตของเซลลม์ะเรง็ 
 

❖ ชว่ยควบคุมน ้าหนัก: ผกักาดขาวมแีคลอรตี ่าและมใียอาหารสูง ท า
ใหรู้ส้กึอิม่นาน ลดความอยากอาหาร จงึเหมาะส าหรบัผูท้ีต่อ้งการ
ควบคุมน ้าหนัก 
 

❖ ดบัรอ้น ถอนพษิ: ในทางการแพทยแ์ผนจนี ถอืว่าผกักาดขาวมฤีทธิ ์

เย็น ชว่ยดบัรอ้นในรา่งกาย แกก้ระหาย และขบัพษิ 
 

❖ ลดอาการบวมน ้า: ดว้ยปรมิาณน ้าและโพแทสเซยีมทีสู่ง ชว่ยให ้
รา่งกายขบัของเสยีและโซเดยีมส่วนเกนิออกไปไดด้ขีึน้ 
 

❖ จะเห็นไดว้่าผกักาดขาวเป็นผกัทีน่อกจากจะน ามาประกอบอาหาร
ไดห้ลากหลายแลว้ ยงัมปีระโยชนต่์อสุขภาพอย่างมากอกีดว้ย การ
รบัประทานผกักาดขาวเป็นประจ าจงึเป็นอกีทางเลอืกหน่ึงในการ
ดูแลสุขภาพทีด่ค่ีะ 

 
ผกักาดขาว (Chinese cabbage หรอื napa cabbage) เป็นผกัทีนิ่ยม
บรโิภคในหลายประเทศ โดยเฉพาะในเอเชยี มคุีณค่าทางโภชนาการและ
สรรพคุณทางยาดงันี:้ 
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คุณค่ำทำงโภชนำกำร 
1. แคลอรีต่ ่า: ผกักาดขาวมแีคลอรตี ่า ท าใหเ้หมาะส าหรบัผูท้ี่

ตอ้งการควบคุมน ้าหนัก 
2. ไฟเบอรส์ูง: ชว่ยในการย่อยอาหารและป้องกนัอาการทอ้งผูก 
3. วติามนิและแรธ่าตุ: 
❖  - วติามนิ C: ชว่ยเสรมิสรา้งระบบภูมคุิม้กนั 

❖  - วติามนิ K: ส าคญัต่อการแข็งตวัของเลอืดและสุขภาพกระดูก 

❖  - วติามนิ A: ชว่ยบ ารุงสายตา 
❖ -แคลเซยีม: มสี่วนชว่ยในการรกัษาสุขภาพกระดูกและฟัน 

❖ - ฟอสฟอรสั: ชว่ยในการสรา้งเซลลแ์ละพลงังาน 
4. สารตา้นอนุมูลอสิระ: มสีารทีช่ว่ยลดการอกัเสบและป้องกนัโรคเร ือ้รงั 
 

สรรพคุณทำงยำ 

❖ 1. บ ารุงระบบย่อยอาหาร: การรบัประทานผกักาดขาวชว่ยกระตุน้
การท างานของล าไส ้

❖ 2. ลดความดนัโลหติ: มสีารโพแทสเซยีมทีช่ว่ยปรบัสมดุลของความ
ดนัโลหติ 

❖ 3. ชว่ยลดน ้าหนัก: เน่ืองจากมแีคลอรีต่ ่าและใหค้วามรูส้กึอิม่ 

❖ 4. บ ารุงผวิพรรณ: วติามนิภายในชว่ยใหผ้วิหนังมสีุขภาพดี 

❖ 5. บรรเทาอาการรอ้นใน: มคุีณสมบตัใินการใหค้วามเย็น ท าให ้
ชว่ยบรรเทาความรอ้นในรา่งกาย 

 

ขอ้ควรระวงั 

❖ ส าหรบัคนทีม่ปัีญหาในระบบทางเดนิอาหาร เชน่ กระเพาะอาหารหรอืกรด
ในกระเพาะ ควรรบัประทานในปรมิาณทีพ่อเหมาะ 

❖ ควรลา้งใหส้ะอาดกอ่นรบัประทานเพือ่ลดความเสีย่งของการปนเป้ือนหรอื
สารเคม ี

 
การบรโิภคผกักาดขาวเป็นสว่นหน่ึงของอาหารทีม่หีลากหลายประโยชนต์่อ
สุขภาพและสามารถน ามาประกอบอาหารไดห้ลายรูปแบบ เชน่ สลดั, ผดั, น่ึง หรอื
ท าเป็นซปุ เป็นตน้ 
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3. ผกัช ี

 
ผกัช ี (Coriandrum sativum) เป็นสมุนไพรทีนิ่ยมใชใ้นอาหารหลาย
ประเทศ รวมทัง้มคุีณค่าทางโภชนาการและสรรพคุณทางยา ดงันี:้ 
 
 

 
 
คุณค่ำทำงโภชนำกำร 

❖ 1. วติามนิ: ผกัชเีป็นแหล่งของวติามนิ A, C, K และวติามนิ B (เชน่ 
B6, B9 หรอืโฟเลต) 

❖ 2. แรธ่าตุ: มแีรธ่าตุต่างๆ เชน่ แคลเซยีม, ธาตุเหล็ก, แมกนีเซยีม, 
และโพแทสเซยีม 

❖ 3. ไฟเบอร:์ ชว่ยในการย่อยอาหารและท าใหร้ะบบขบัถ่ายท างานได ้
ดขีึน้ 

❖ 4. สารตา้นอนุมูลอสิระ: มสีารทีส่ามารถชว่ยลดการเกดิออกซเิดชนั
ในรา่งกาย 

❖ 5. แคลอรตี ่า: เหมาะส าหรบัการควบคุมน ้าหนัก 
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สรรพคุณทำงยำ 

❖ 1. ชว่ยย่อยอาหาร: ผกัชสีามารถชว่ยกระตุน้การผลติน ้าย่อย ชว่ย
บรรเทาอาการทอ้งอดืหรอืทอ้งเฟ้อ 

❖ 2. ลดอาการอกัเสบ: มสีารทีช่ว่ยลดการอกัเสบในรา่งกาย 
❖ 3. ตา้นเชือ้แบคทเีรยี: มคุีณสมบตัใินการต่อตา้นเชือ้แบคทเีรยี และ

สามารถชว่ยในการรกัษาแผล 

❖ 4. ชว่ยลดระดบัน ้าตาลในเลอืด: บางการศกึษาชีใ้หเ้ห็นวา่ผกัชอีาจ
ชว่ยควบคุมระดบัน ้าตาลในเลอืด 

❖ 5. ชว่ยบรรเทาอาการแพอ้าหาร: มกีารใชผ้กัชใีนบางประเทศเพือ่
ชว่ยบรรเทาอาการแพ ้

 
การใชผ้กัชใีนอาหารไม่เพยีงแค่เพิม่รสชาต ิ ยงัเพิม่คุณค่าทางโภชนาการ
อกีดว้ย การใชผ้กัชใีนรูปแบบต่างๆ เชน่ ใส่ในสลดั, แกง หรอืซปุ จะชว่ยให ้
ไดป้ระโยชนส์ูงสุด ดงัน้ัน การบรรจผุกัชใีนมือ้อาหารจะเป็นทางเลอืกทีด่ต่ีอ
สุขภาพ 
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4. ผกัคะน้ำ 

 
ผกัคะนา้มคุีณค่าทางโภชนาการสูง โดยเป็นแหล่งของวติามนิ A, C, K, 
เกลอืแร ่ เชน่ แคลเซยีมและเหล็กนอกจากนีย้งัมไีฟเบอรท์ีช่ว่ยในการย่อย
อาหารอกีทัง้มสีารตา้นอนุมูลอสิระทีช่ว่ยส่งเสรมิสุขภาพและลดความเสีย่ง
ในการเกดิโรคต่างๆ สามารถ ชว่ยเสรมิสรา้งระบบภูมคุิม้กนั และมสีรรพคุณ
ในการลดอาการอกัเสบและเสรมิการท างานของตบัดว้ย 
 

 
 
ผกัคะนา้ (Kale) เป็นผกัใบเขยีวทีม่คุีณค่าทางโภชนาการสูงและมสีรรพคุณ
ทางยา ดงันี:้ 
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คุณค่ำทำงโภชนำกำร 

● 1. วติามนิ: ผกัคะนา้มวีติามิน A, C, K รวมถงึวติามนิ B6 และฟอล
เฟต ทีช่ว่ยในการบ ารุงสายตา เสรมิภูมคุิม้กนั และมบีทบาทในการ
สรา้งเซลลเ์ม็ดเลอืด 

● 2. แรธ่าตุ: มแีคลเซยีม, เหล็ก, แมกนีเซยีม และโพแทสเซยีม ซึง่มี
ผลดต่ีอกระดูกและสุขภาพหวัใจ 

● 3. ไฟเบอร:์ ชว่ยในการย่อยอาหารและลดความเสีย่งต่อ
โรคเบาหวานและโรคหวัใจ 

● 4. สารตา้นอนุมูลอสิระ: มสีารฟลาโวนอยดแ์ละโพลฟีีนอลทีช่ว่ยลด
การอกัเสบและป้องกนัโรคมะเรง็ 

 

สรรพคุณทำงยำ 

● 1. เสรมิภูมคุิม้กนั: ดว้ยสารอาหารทีห่ลากหลายและวติามนิ C ชว่ย
เสรมิสรา้งภูมคุิม้กนัใหแ้ข็งแรง 

● 2. ลดการอกัเสบ: สารตา้นอนุมูลอสิระและสารฟลาโวนอยดใ์น
ผกัคะนา้ชว่ยลดการอกัเสบในรา่งกาย 

● 3. ชว่ยในการบ ารุงเลอืด: เหล็กทีม่อียู่ในผกัคะนา้สามารถชว่ยใน
การสรา้งเซลลเ์ลอืดแดง 

● 4. ชว่ยลดน ้าหนัก: เน่ืองจากมแีคลอรีต่ ่าและไฟเบอรส์ูง ชว่ยใหรู้ส้กึ
อิม่และลดความตอ้งการอาหาร 

● 5. ดต่ีอสุขภาพหวัใจ: ฟลาโวนอยดแ์ละกรดไขมนัโอเมกา้-3 ใน
ผกัคะนา้ชว่ยลดระดบัคอเลสเตอรอลและรกัษาสุขภาพหวัใจ 

 
โดยรวมแลว้ ผกัคะนา้เป็นอาหารทีม่ปีระโยชนม์าก ควรน ามาบรโิภคใน
รูปแบบต่าง ๆ เชน่ ตม้ ผดั หรอืท า smoothies เพือ่ใหไ้ดคุ้ณประโยชน์
สูงสุดจากสารอาหารในผกัคะนา้. 
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5. ลูกเนียง 
 
 
ลูกเนียง (Look-Niang) เป็นพชืสมุนไพรพืน้บา้นของไทย โดยเฉพาะในภาคใต ้มี
คุณค่าทางโภชนาการสงูและสรรพคุณทางยาทีน่่าสนใจ ดงันี:้ 
 
 

 
 
 

1. คุณค่ำทำงโภชนำกำร 
ลูกเนียงอุดมดว้ยสารอาหารหลากหลาย: 
 

● - โปรตนีและคารโ์บไฮเดรต: มโีปรตนี 7.9% และคารโ์บไฮเดรต 
36.2% ซึง่ชว่ยเสรมิพลงังาน . 

● - วติามนิและแรธ่าตุ: ประกอบดว้ยวติามนิบ ี1, บ ี2, วติามนิซ,ี 
กรดโฟลกิ รวมถงึแคลเซยีม ฟอสฟอรสั และเหล็ก . 

● - กรดอะมโิน: มกีรดอะมโิน 18 ชนิด ซึง่จ าเป็นต่อการท างานของ
รา่งกาย โดยเฉพาะการซอ่มแซมเซลล ์. 
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ตำรำงสรุปคุณค่ำทำงโภชนำกำรหลกัต่อ 100 กรมั: 
 

สารอาหาร ปรมิาณ 

โปรตนี 7.9 กรมั 

คารโ์บไฮเดรต 36.2 กรมั 

ไขมนั      0.2 กรมั 

แคลเซยีม มสีงู 

วติามนิซ ี มสีงู 

 
 
2. สรรพคุณทางยา 

● ควบคุมเบาหวาน: สารสกดัจากรากตากแหง้ชว่ยลดระดบัน ้าตาลใน
เลอืด โดยชาวบา้นน ามาตม้น ้าดืม่เป็นประจ า 

● ลดความดนัโลหติ: น ้าลูกเนียงดองมฤีทธิช์ว่ยรกัษาความดนัโลหติ
สูง 

● ขบัปัสสาวะและป้องกนัน่ิว: ชว่ยลา้งสารพษิในไต แต่ตอ้งบรโิภค
แบบสุกเท่าน้ัน 

● รกัษาผวิหนัง: เปลอืกตน้หรอืผลน ามาทุบแชน่ ้า ใชอ้าบแกผ้ืน่คนัใน
เด็ก 

 
3. ขอ้ควรระวงัและวธิบีรโิภคปลอดภยั 
พษิจากสารดงิโคลกิแอซดิ (Djenkolic acid): หากกนิดบิในปรมิาณมาก 
อาจท าใหไ้ตวายเฉียบพลนั ปัสสาวะล าบาก หรอืมเีลอืดปน 
 

ขอ้มูลเกีย่วกบักรดเจงโคลกิ (Djenkolic acid): 
 
กรดเจงโคลกิเป็นสารทีท่ าใหถ้ัว่เนียงมกีลิน่ฉุนเฉพาะตวั และเป็นสาเหตุของ
อาการทีเ่รยีกวา่ "เจงคอลลซิมึ" (Djenkolism) ซ ึง่เป็นภาวะพษิจากกรดเจง
โคลกิ หากบรโิภคถัว่เนียงในปรมิาณมาก หรอืดบิ และรา่งกายขบัออกไม่ได ้



22 | P a g e  

 

 22 

หมด อาจตกผลกึในทางเดนิปัสสาวะ ท าใหเ้กดิอาการดงันี:้ 
 
❖ ปวดทอ้งอย่างรุนแรง 

❖ ปวดบรเิวณบัน้เอว 
❖ ปัสสาวะล าบาก ปัสสาวะเป็นเลอืด 

❖ ไตวายเฉียบพลนั (ในกรณีรุนแรง) 
 

 
วธิลีดควำมเสีย่ง: 
 

● ไม่ควรบรโิภคถัว่เนียงในปรมิาณมากเกนิไป 
● ควรท าใหสุ้ก โดยการตม้หรอืท าใหสุ้กดว้ยความรอ้นวธิอีืน่ เพือ่ชว่ย

ลดปรมิาณกรดเจงโคลกิ 
● ดืม่น ้าใหเ้พยีงพอ เพือ่ชว่ยในการขบัสารพษิออกจากรา่งกาย 

 
ดงัน้ัน แมถ้ัว่เนียงจะมรีสชาตเิป็นทีช่ ืน่ชอบของบางคน แต่ก็ควรบรโิภคดว้ย
ความระมดัระวงั เพือ่หลกีเลีย่งผลกระทบจากกรดเจงโคลกิ 
 

 
วธิลีดพษิ: 
  - ตม้ใหสุ้กกอ่นบรโิภค 
  - หั่นเป็นชิน้บางๆ ตากแดดกอ่นรบัประทาน 
  - เพาะในทรายใหง้อกหน่ออ่อนกอ่นน ามาปรุงอาหาร . 
 
4. การใชใ้นวถิชีมุชน 

●  อาหาร: ผลอ่อนกนิกบัน ้าพรกิ ส่วนผลแกน่ าไปตม้คลุกมะพรา้ว
หรอืดองเกลอืเก็บไวก้นินาน . 

● ภูมปัิญญาทอ้งถิน่: ปัจจบุนัความรูเ้กีย่วกบัการแปรรูปลกูเนียงเร ิม่
หายาก ส่วนใหญ่เหลอือยู่ในกลุ่มผูสู้งอายุ . 
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สรุป 

ลูกเนียงเป็นพชืสมุนไพรทีม่ปีระโยชนท์ัง้ทางอาหารและยา แต่ตอ้งบรโิภค
อย่างถูกวธิเีพือ่หลกีเลีย่งพษิรา้ยแรง การสบืสานความรูด้ ัง้เดมิเกีย่วกบัการ
เตรยีมลูกเนียงจงึมคีวามส าคญัต่อสุขภาพและวฒันธรรมทอ้งถิน่ 
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6. ขึน้ฉ่ำย 
 
ขึน้ฉ่าย (Celery) เป็นผกัทีม่คุีณค่าทางโภชนาการสูง โดยมีแคลอรตี ่าแต่
เต็มไปดว้ยวติามนิและแรธ่าตุ เชน่ วติามนิ K, C, และโพแทสเซยีม นอกจากนี้

ยงัมไีฟเบอรท์ีช่ว่ยในระบบย่อยอาหารและสารตา้นอนุมูลอสิระทีช่ว่ย
เสรมิสรา้งภูมคุิม้กนั สรรพคุณทางยา รวมถงึชว่ยลดความดนัโลหติ ลด
อาการอกัเสบ และอาจชว่ยในการลดน ้าหนักได ้ ควรบรโิภคเป็นประจ าเพือ่
สุขภาพทีด่.ี 
 

 
 
ขึน้ฉ่ายเป็นผกัทีม่คุีณค่าทางโภชนาการสูงและมสีรรพคุณทางยาหลาย
ประการ 
 

 
คุณค่ำทำงโภชนำกำร 

ขึน้ฉ่ายมสีารอาหารทีส่ าคญั เชน่: 

❖ - โพแทสเซยีม ชว่ยควบคุมความดนัโลหติ 
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❖ - ไฟเบอรส์่งเสรมิระบบย่อยอาหารและลดอาการทอ้งผูก 

❖ - วติามนิซ ีเสรมิสรา้งภูมคุิม้กนั 
❖ - วติามนิเค ชว่ยในการแข็งตวัของเลอืด 

❖ - สารตา้นอนุมูลอสิระ ลดการอกัเสบและชว่ยป้องกนัโรคเร ือ้รงั 
 

สรรพคุณทำงยำ 

ขึน้ฉ่ายมปีระโยชนต่์อสุขภาพหลายดา้น เชน่: 
❖ - ชว่ยลดความดนัโลหติมสีารทีช่ว่ยขยายหลอดเลอืดและลดความ

เสีย่งโรคหวัใจ 

❖ - บ ารุงหวัใจและหลอดเลอืด ลดการอกัเสบและเสรมิสรา้งระบบ
ไหลเวยีนโลหติ 

❖ - ชว่ยย่อยอาหาร ลดอาการทอ้งอดืและชว่ยควบคุมน ้าหนัก 

❖ - มฤีทธิข์บัปัสสาวะ ชว่ยขบัสารพษิออกจากรา่งกาย 
❖ - ชว่ยลดระดบัน ้าตาลในเลอืดมรีายงานว่าขึน้ฉ่ายสามารถชว่ย

ควบคุมระดบัน ้าตาลในเลอืดได ้
 
ขึน้ฉ่ายสามารถน ามาปรุงอาหารไดห้ลากหลายเมนู เชน่ ผดัขึน้ฉ่ายกบัปลา 
หรอืใชเ้ป็นส่วนประกอบในน ้าซปุเพือ่เพิม่กลิน่หอม 
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7. ผกัสลดั ผกักำดหอม 
 
ผกักาดหอม หรอืทีรู่จ้กักนัทั่วไปในชือ่ **ผกัสลดั** เป็นผกัใบเขยีวทีไ่ดร้บั
ความนิยมอย่างมากในการน ามาบรโิภคสด ไม่ว่าจะเป็นสลดั แซนดว์ชิ หรอื
เคร ือ่งเคยีง ผกักาดหอมมหีลากหลายสายพนัธุ ์ เชน่ บตัเตอรเ์ฮด 
(Butterhead), คอส (Cos/Romaine), กรนีโอค๊ (Green Oak), เรดโอค๊ 
(Red Oak) แต่โดยรวมแลว้มคุีณค่าทางโภชนาการและสรรพคุณทางยาที่

ใกลเ้คยีงกนั 
 

 
 

คุณค่ำทำงโภชนำกำรของผกักำดหอม 

 
ผกักาดหอมจดัเป็นผกัทีม่แีคลอรตี ่ามาก (ประมาณ 15 กโิลแคลอรต่ีอ 100 
กรมั) แต่กลบัอุดมไปดว้ยวติามนิ แรธ่าตุ และใยอาหารทีจ่ าเป็นต่อรา่งกาย 
ดงันี:้ 
 
 

วติามนิ: 
❖     วติามนิเค: มปีรมิาณสูงมาก ซึง่จ าเป็นต่อการแข็งตวัของเลอืด

และชว่ยเสรมิสรา้งความแข็งแรงของกระดูก 
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❖     วติามนิเอ (ในรูปเบตา้แคโรทนี): โดยเฉพาะในผกักาดหอมสเีขม้
และสแีดง ซ ึง่เป็นสารตา้นอนุมูลอสิระส าคญั ชว่ยบ ารุงสายตา 
ผวิพรรณ และระบบภูมคุิม้กนั 

❖     วติามนิซ:ี ชว่ยเสรมิสรา้งภูมคุิม้กนัของรา่งกาย และเป็นสารตา้น
อนุมูลอสิระ 

❖     โฟเลต (วติามนิบ ี9): ส าคญัต่อการสรา้งเซลลเ์ม็ดเลอืดแดงและ
การพฒันาของเซลลต่์างๆ ในรา่งกาย 

 

แรธ่ำตุ: 
➢   โพแทสเซยีม: ชว่ยควบคุมสมดุลของเหลวในรา่งกายและ

ความดนัโลหติ 
➢   แคลเซยีม: ชว่ยบ ารุงกระดูกและฟัน 

➢   เหล็ก: ชว่ยป้องกนัภาวะโลหติจาง 

➢   แมงกานีส: มบีทบาทในการท างานของเอนไซมห์ลาย
ชนิดในรา่งกาย 

➢  ใยอาหาร: มใียอาหารทีด่ ีชว่ยส่งเสรมิระบบขบัถ่ายให ้
ท างานไดป้กต ิป้องกนัอาการทอ้งผูก 

 
 

สรรพคุณทำงยำของผกักำดหอม 

 
นอกจากคุณค่าทางโภชนาการแลว้ ผกักาดหอมยงัมสีรรพคุณทางยาที่

น่าสนใจดงันี:้ 
 

ชว่ยในกำรขบัถ่ำย: 
ดว้ยปรมิาณใยอาหารทีสู่ง ผกักาดหอมจงึชว่ยเพิม่มวลกากอาหาร ท าให ้
อุจจาระน่ิม และกระตุน้การเคลือ่นไหวของล าไส ้ ลดความเสีย่งของอาการ
ทอ้งผูกและรดิสดีวงทวาร 
 

บ ำรุงสำยตำ: 
วติามนิเอในรูปเบตา้แคโรทนีมบีทบาทส าคญัในการบ ารุงสุขภาพดวงตา 
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ป้องกนัภาวะจอประสาทตาเสือ่ม และชว่ยในการมองเห็นในทีแ่สงนอ้ย 
 

เสรมิสรำ้งภูมคิุม้กนั: 
วติามนิซแีละสารตา้นอนุมูลอสิระอืน่ๆ ในผกักาดหอมชว่ยเสรมิความแข็งแรง
ของระบบภูมคุิม้กนั ท าใหร้า่งกายสามารถต่อสูก้บัเช ือ้โรคและลดการอกัเสบ
ไดด้ขีึน้ 

 
ชว่ยใหน้อนหลบัง่ำยขึน้: 
น ้ายางสขีาวทีอ่ยู่ในกา้นผกักาดหอม (Lactucarium) มคุีณสมบตัคิลา้ยยา
นอนหลบัอ่อนๆ และชว่ยผ่อนคลาย ท าใหบ้างคนรูส้กึง่วงและนอนหลบัไดด้ี
ขึน้ 
 

ควบคุมน ้ำหนกั: 
ผกักาดหอมมแีคลอรตี ่ามากและมใียอาหารสูง ท าใหรู้ส้กึอิม่นาน ชว่ยลด
ความอยากอาหาร จงึเหมาะส าหรบัผูท้ีต่อ้งการควบคุมหรอืลดน ้าหนัก 

 
ตำ้นอนุมูลอสิระและลดควำมเสีย่งมะเรง็: 
 
สารพฤกษเคมต่ีางๆ เชน่ ฟลาโวนอยด ์ (Flavonoids) และแคโรทนีอยด ์
(Carotenoids) ทีพ่บในผกักาดหอม โดยเฉพาะในสายพนัธุท์ีม่สีเีขม้หรอืสี
แดง มีคุณสมบตัเิป็นสารตา้นอนุมูลอสิระ ชว่ยปกป้องเซลลจ์ากความ
เสยีหาย และอาจลดความเสีย่งของโรคมะเรง็บางชนิด 
 
การบรโิภคผกักาดหอมสดเป็นประจ าจงึเป็นวธิทีีง่่ายและอรอ่ยในการเพิม่
วติามนิ แรธ่าตุ และใยอาหารใหก้บัรา่งกาย ซึง่ส่งผลดต่ีอสุขภาพโดยรวม 
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8. ชะอม 
 
ชะอม (Acacia pennata) เป็นพชืสมุนไพรทีม่คุีณค่าทางโภชนาการและ
สรรพคุณทางยาหลายประการ ดงันี:้ 
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คุณค่ำทำงโภชนำกำร 

● 1. แรธ่าตุ: ชะอมเป็นแหล่งทีด่ขีองแรธ่าตุต่างๆ เชน่ แคลเซยีม 
ฟอสฟอรสั และเหล็ก ซึง่ชว่ยเสรมิสรา้งกระดูกและฟันใหแ้ข็งแรง 

● 2. วติามนิ: มวีติามนิหลายประเภท เชน่ วติามนิ A ซึง่ดต่ีอสายตา 
และวติามนิ C ซึง่ชว่ยเสรมิระบบภูมคุิม้กนั 

● 3. ไฟเบอร:์ ชะอมมใียอาหารทีช่ว่ยในการย่อยอาหารและลดระดบั
คอเลสเตอรอลในเลอืด 

● 4. โปรตนี: เป็นแหล่งโปรตนีทีด่ ีโดยเฉพาะในผูท้ีร่บัประทานอาหาร
มงัสวริตั ิ

 

คุณค่ำทำงโภชนำกำรของชะอม 100 กรมั 

ชะอม 100 กรมั ใหพ้ลงังานประมาณ 57 กโิลแคลอร ีและมสีารอาหารส าคญั
ดงันี:้ 

● ใยอาหาร: ประมาณ 5.7 กรมั ซ ึง่ชว่ยส่งเสรมิระบบขบัถ่ายและ
ป้องกนัทอ้งผูก 

วติำมนิ: 

● วติามนิเอ (ในรูปเบตา้แคโรทนี): สูงมากถงึ 10,066 IU. ซ ึง่
เป็นสารตา้นอนุมูลอสิระทีม่ปีระสทิธภิาพ ชว่ยบ ารุงสายตา 
ผวิพรรณ และเสรมิสรา้งภูมคุิม้กนั 

● วติามนิซ:ี ประมาณ 58 มลิลกิรมั ชว่ยเสรมิภูมคุิม้กนัและ
เป็นสารตา้นอนุมูลอสิระ 

● วติามนิบ ี1 (ไทอามนี): ประมาณ 0.05 มลิลกิรมั 
● วติามนิบ ี2 (ไรโบฟลาวนิ): ประมาณ 0.25 มลิลกิรมั 
● วติามนิบ ี3 (ไนอะซนิ): ประมาณ 1.5 มลิลกิรมั 
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แรธ่ำตุ: 

● แคลเซยีม: ประมาณ 58 มลิลกิรมั ชว่ยบ ารุงกระดูกและฟัน 
● ฟอสฟอรสั: ประมาณ 80 มลิลกิรมั ท างานรว่มกบั

แคลเซยีมในการบ ารุงกระดูกและฟัน 
● เหล็ก: ประมาณ 4.1 มลิลกิรมั ชว่ยป้องกนัภาวะโลหติจาง 

 

สรรพคุณทำงยำ 

● 1. บ ารุงเลอืด: ชะอมสามารถชว่ยบ ารุงเลอืดและลดอาการเหน่ือยลา้ 
● 2. ลดอาการอกัเสบ: สรรพคุณในการลดอาการอกัเสบ เชน่ อาการ

ปวดตามขอ้ต่อ 
● 3. เสรมิสุขภาพผวิ: มสีารตา้นอนุมูลอสิระทีช่ว่ยใหผ้วิดูสุขภาพด ี
● 4. การลา้งพษิ: ชะอมชว่ยในการขบัสารพษิออกจากรา่งกาย 
● 5. รกัษาอาการทอ้งเสยี: ชว่ยในการรกัษาอาการทอ้งเสยีได ้

 
ชะอมสามารถน าไปประกอบอาหารไดห้ลากหลายรูปแบบ เชน่ น ้ากนิผกัจิม้ 
หรอืท าเป็นผดัต่างๆ ถอืเป็นพชืสมุนไพรทีม่คุีณค่าทางโภชนาการและ
ประโยชนต่์อสุขภาพอย่างมากค่ะ 
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9. มะระขีน้ก 
 
มะระขีน้ก (Momordica charantia) เป็นพชืสมุนไพรทีม่คุีณค่าทาง
โภชนาการและสรรพคุณทางยาอย่างมาก โดยเฉพาะในภูมภิาคเอเชยีและ
แอฟรกิา มขีอ้มูลดงันี:้ 
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คุณค่ำทำงโภชนำกำร 

❖ 1. วติามนิและแรธ่าตุ: มะระขีน้กอุดมไปดว้ยวติามนิ A, C, E และ
วติามนิ B เชน่ วติามนิ B1, B2, B3, B5, B6, และฟอลคิ รา่งกายยงั
ไดร้บัแรธ่าตุต่างๆ เชน่ แคลเซยีม, ธาตุเหล็ก, แมกนีเซยีม, 
โพแทสเซยีม และสงักะส ี

❖ 2. ไฟเบอร:์ มปีรมิาณไฟเบอรส์ูงชว่ยในระบบย่อยอาหาร 
❖ 3. แคลอรตี ่า: มะระขีน้กมแีคลอรตี ่า จงึเหมาะส าหรบัผูท้ีต่อ้งการ

ควบคุมน ้าหนัก 
 

สรรพคุณทำงยำ 

❖ 1. ควบคุมระดบัน ้าตาลในเลอืด: มงีานวจิยัพสิูจนว์่ามะระขีน้ก
สามารถชว่ยลดระดบัน ้าตาลในเลอืดและมปีระโยชนส์ าหรบัผูป่้วย
เบาหวาน 

❖ 2. ตา้นการอกัเสบ: มสีารตา้นอนุมูลอสิระทีช่ว่ยลดการอกัเสบใน
รา่งกาย 

❖ 3. เสรมิสรา้งภูมคุิม้กนั: วติามนิ C ในมะระขีน้กมบีทบาทในการ
เสรมิสรา้งภูมคุิม้กนั 

❖ 4. ชว่ยในการย่อยอาหาร: มคุีณสมบตัใินการชว่ยย่อยและลด
ปัญหาทอ้งอดื 

❖ 5. ป้องกนัมะเรง็: บางการศกึษาแสดงใหเ้ห็นว่าสว่นประกอบ
บางอย่างในมะระขีน้กอาจมฤีทธิต์า้นมะเรง็ 

 

คุณค่ำทำงโภชนำกำรของมะระขีน้ก 100 กรมั 

(โดยประมำณ) 

มะระขีน้ก 100 กรมั ใหพ้ลงังานค่อนขา้งต ่า ประมาณ 19-20 กโิลแคลอร ี
และอุดมไปดว้ยสารอาหารทีส่ าคญั ดงันี:้ 

● น ้า: ประมาณ 93.95 กรมั (ท าใหม้ปีรมิาณแคลอรตี ่า) 
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● คารโ์บไฮเดรต: ประมาณ 4.32 กรมั 
● ใยอาหาร: ประมาณ 2 กรมั (ชว่ยส่งเสรมิระบบขบัถ่าย) 
● น ้าตาล: ประมาณ 1.95 กรมั 

● โปรตนี: ประมาณ 0.84 - 1 กรมั 
● ไขมนั: ประมาณ 0.18 กรมั (ไขมนัต ่ามาก) 

วติำมนิและแรธ่ำตุส ำคญั: 

● วติามนิซ:ี สูงมาก ประมาณ 33 มลิลกิรมั (คดิเป็นประมาณ 40% 
ของปรมิาณทีแ่นะน าต่อวนั) ชว่ยเสรมิสรา้งภูมคุิม้กนั และเป็นสาร
ตา้นอนุมูลอสิระ 

● วติามนิเอ (ในรูปเบตา้แคโรทนี): มปีรมิาณเบตา้แคโรทนีประมาณ 
68 ไมโครกรมั ชว่ยบ ารุงสายตา และเป็นสารตา้นอนุมูลอสิระ 

● ลูทนีและซแีซนทนี: สูงถงึประมาณ 1,323 ไมโครกรมั ซ ึง่เป็นแคโร
ทนีอยดท์ีส่ าคญัต่อสุขภาพดวงตา ชว่ยป้องกนัโรคจอประสาทตา
เสือ่ม 

● วติามนิบต่ีางๆ: เชน่ วติามนิบ ี1 (ไทอามนี), วติามนิบ ี2 (ไรโบฟลา
วนิ), วติามนิบ ี3 (ไนอะซนิ), วติามนิบ ี5, วติามนิบ ี6, วติามนิบ ี9 
(โฟเลต) ซ ึง่มบีทบาทส าคญัในการท างานของระบบประสาทและ
กระบวนการเมตาบอลซิมึ 

● โพแทสเซยีม: ประมาณ 319 มลิลกิรมั ชว่ยควบคุมสมดุลของเหลว
ในรา่งกายและความดนัโลหติ 

● แมกนีเซยีม: ประมาณ 16 มิลลกิรมั 
● ฟอสฟอรสั: ประมาณ 36 มลิลกิรมั 
● เหล็ก: ประมาณ 0.38 มลิลกิรมั 
● สงักะส:ี ประมาณ 0.77 มลิลกิรมั 
● แคลเซยีม: ประมาณ 9 มลิลกิรมั 
● วติามนิเค: ประมาณ 4.8 ไมโครกรมั 
● วติามนิอ:ี ประมาณ 0.14 มลิลกิรมั 
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สรรพคุณทำงยำของมะระขีน้ก 

มะระขีน้กมสีรรพคุณทางยาทีเ่ป็นทีรู่จ้กักนัด ี โดยเฉพาะอย่างยิง่ในการดูแล
สุขภาพของผูป่้วยเบาหวาน: 

● ลดระดบัน ้าตาลในเลอืด: เป็นสรรพคุณเด่นทีสุ่ดของมะระขีน้ก มี
สารส าคญัหลายชนิด เชน่ ชาแรนตนิ (Charantin), ไวซนี 
(Vicine) และโพลเีปปไทด-์พ ี(Polypeptide-p) ซ ึง่มฤีทธิค์ลา้ย
อนิซลูนิ ชว่ยกระตุน้การหลัง่อนิซลูนิจากตบัอ่อน และเพิม่การใช ้
กลูโคสของเซลล ์ท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลอืดลดลง 

● ตา้นอนุมูลอสิระ: ดว้ยปรมิาณวติามนิซ ีเบตา้แคโรทนี และสารโพ
ลฟีีนอล (เชน่ คาเทชนิ, กรดแกลลกิ) สูง ชว่ยปกป้องเซลลจ์ากการ
ถูกท าลายของอนุมูลอสิระ ลดความเสีย่งของโรคเร ือ้รงั เชน่ 
โรคหวัใจ และมะเรง็ 

● ชว่ยในการขบัถ่าย: ใยอาหารชว่ยใหร้ะบบขบัถ่ายท างานไดด้ ี
ป้องกนัอาการทอ้งผูก 

● บ ารุงสายตา: ลูทนี ซแีซนทนี และเบตา้แคโรทนี ชว่ยบ ารุงสุขภาพ
ดวงตา ลดความเสีย่งของโรคเกีย่วกบัดวงตา 

● เสรมิสรา้งภูมคุิม้กนั: วติามนิซชีว่ยเสรมิสรา้งระบบภูมคุิม้กนัของ
รา่งกาย 

● ลดไขมนัในเลอืด: มงีานวจิยับางชิน้ทีบ่่งช ีว้่ามะระขีน้กอาจมสี่วน
ชว่ยในการลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลอืด 

● ตา้นการอกัเสบ: สารส าคญัในมะระขีน้กมีคุณสมบตัชิว่ยลดการ
อกัเสบได ้

● ดบัรอ้น ถอนพษิ: ในทางการแพทยแ์ผนไทยและจนี ถอืว่ามะระขีน้ก
มฤีทธิเ์ย็น ชว่ยดบัพษิรอ้นในรา่งกาย 

แมว้่ามะระขีน้กจะมปีระโยชนม์าก แต่การบรโิภคก็ควรอยู่ในปรมิาณที่

พอเหมาะ โดยเฉพาะผูป่้วยเบาหวานทีก่ าลงัรบัประทานยา ควรปรกึษาแพทย ์
กอ่นการบรโิภคเพือ่ป้องกนัภาวะน ้าตาลในเลอืดต ่าเกนิไป 
(Hypoglycemia) 
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กำรใช ้

มะระขีน้กสามารถน ามาท าอาหารไดห้ลายรูปแบบ เชน่ ย า, ตม้, ผดั หรอืท า
เป็นน ้าคัน้ ส่วนใหญ่จะมรีสขม แต่ก็เต็มไปดว้ยคุณประโยชนท์ีม่ผีลดต่ีอ
สุขภาพกอ่นทีจ่ะน ามะระขีน้กมาใชเ้พือ่การรกัษา ควรปรกึษาผูเ้ช ีย่วชาญ
หรอืแพทยเ์พือ่ความปลอดภยัและเหมาะสมกบัแต่ละบุคคล 
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10. ฟักทอง 
 
ฟักทองเป็นพชืทีม่คีุณคา่ทางโภชนาการสูงและมสีรรพคุณทางยาหลายประการ 
 

 
 
 
คุณค่ำทำงโภชนำกำร 

ฟักทองอุดมไปดว้ยวติามนิและแรธ่าตุทีม่ปีระโยชนต่์อรา่งกาย เชน่   
- วติามนิเอ ชว่ยบ ารุงสายตา   
- วติามนิซ ีเสรมิสรา้งภูมคุิม้กนั   
- วติามนิอ ีชว่ยบ ารุงผวิ   
- โพแทสเซยีม ดต่ีอสุขภาพหวัใจ   
- ไฟเบอรส์ูง ชว่ยระบบขบัถ่าย   
 
 

คณุค่าทางโภชนาการของฟักทอง 100 กรมั 
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(โดยประมาณ) 

น่ีคอืรายละเอยีดของสารอาหารหลกัในฟักทอง 100 กรมั: 

● พลงังาน: ประมาณ 20 - 26 กโิลแคลอร ี(ฟักทองดบิจะอยู่
ประมาณ 26 กโิลแคลอร ีส่วนฟักทองตม้หรอืน่ึงจะอยู่ประมาณ 20 
กโิลแคลอร)ี 

● คารโ์บไฮเดรต: ประมาณ 4.9 - 6.5 กรมั 
● น ้าตาล: ประมาณ 2.1 - 3 กรมั 
● ใยอาหาร: ประมาณ 0.5 - 1.1 กรมั 

● โปรตนี: ประมาณ 0.7 - 1 กรมั 
● ไขมนั: ประมาณ 0.1 กรมั (เป็นไขมนัดแีละมปีรมิาณนอ้ยมาก) 

วติำมนิและแรธ่ำตุส ำคญั: 

● วติามนิเอ (ในรูปเบตา้แคโรทนี): เป็นจดุเด่นของฟักทองเลยค่ะ มี
ปรมิาณสูงมาก โดยอาจใหว้ติามนิเอไดถ้งึ 288-476 ไมโครกรมั 
RAE (Retinol Activity Equivalents) หรอืเทยีบเท่ากบั 47-
53% ของปรมิาณทีแ่นะน าต่อวนั ซ ึง่เบตา้แคโรทนีนีเ้ป็นสารตัง้ตน้
ของวติามนิเอ และยงัเป็นสารตา้นอนุมูลอสิระทีม่ปีระสทิธภิาพสูง 
ชว่ยบ ารุงสายตา ผวิพรรณ และเสรมิสรา้งภูมคุิม้กนั 

● วติามนิซ:ี ประมาณ 4.7 - 9 มลิลกิรมั ชว่ยเสรมิภูมคุิม้กนัและเป็น
สารตา้นอนุมูลอสิระ 

● โพแทสเซยีม: ประมาณ 230 - 340 มลิลกิรมั ชว่ยควบคุมสมดุล
ของเหลวในรา่งกายและความดนัโลหติ 

● แคลเซยีม: ประมาณ 15 - 21 มลิลกิรมั ชว่ยบ ารุงกระดูกและฟัน 
● ฟอสฟอรสั: ประมาณ 30 - 44 มลิลกิรมั มบีทบาทในการสรา้ง

กระดูกและฟันทีแ่ข็งแรง 
● เหล็ก: ประมาณ 0.57 - 1 มิลลกิรมั ชว่ยป้องกนัภาวะโลหติจาง 
● แมกนีเซยีม: ประมาณ 9 - 12 มลิลกิรมั มสี่วนรว่มในปฏกิริยิาทาง

ชวีเคมกีว่า 300 ชนิดในรา่งกาย 
● วติามนิอ:ี ประมาณ 0.44 - 1 มลิลกิรมั เป็นสารตา้นอนุมูลอสิระ 
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ชว่ยบ ารุงผวิพรรณ 
● ลูทนีและซแีซนทนี: สารแคโรทนีอยดก์ลุ่มนีพ้บไดใ้นฟักทอง 

โดยเฉพาะในเนือ้สสีม้เขม้ ชว่ยบ ารุงสายตาและลดความเสีย่งของ
โรคจอประสาทตาเสือ่ม 

ขอ้สงัเกต: 

● ปรมิาณสารอาหารอาจแตกต่างกนัไปเล็กนอ้ยขึน้อยู่กบัสายพนัธุ ์
ของฟักทอง ความสุก และวธิกีารเตรยีม (เชน่ ดบิ ตม้ น่ึง หรอืปรุง
ในรูปแบบอืน่ๆ) 

● เมล็ดฟักทอง แมไ้ม่ไดร้วมอยู่ในเนือ้ฟักทอง 100 กรมันี ้แต่ก็เป็น
ส่วนทีม่ปีระโยชนส์ูง อุดมไปดว้ยโปรตนี ไขมนัด ีใยอาหาร สงักะส ี
และแมกนีเซยีม 

โดยสรุปแลว้ ฟักทองเป็นผกัทีใ่หพ้ลงังานต ่า แต่อุดมไปดว้ยวติามนิ แรธ่าตุ 
โดยเฉพาะอย่างยิง่ เบตา้แคโรทนี ทีเ่ป็นประโยชนต่์อสุขภาพอย่างมาก การ
เพิม่ฟักทองในมือ้อาหารเป็นประจ าจงึเป็นทางเลอืกทีด่ใีนการบ ารุงรา่งกาย
ใหแ้ข็งแรง 
 
 

สรรพคุณทำงยำ 

ฟักทองมฤีทธิช์ว่ยบ ารุงรา่งกายและป้องกนัโรคต่าง ๆ เชน่   
- ชว่ยลดความเสีย่งโรคมะเรง็ เพราะมสีารตา้นอนุมูลอสิระ   
- ชว่ยควบคุมระดบัน ้าตาลในเลอืด เหมาะส าหรบัผูป่้วยเบาหวาน   
- บ ารุงสายตา ดว้ยเบตา้แคโรทนีและลูทนี   
- ชว่ยลดความดนัโลหติ และดต่ีอสุขภาพหวัใจ   
- ชว่ยบ ารุงระบบประสาท น ้ามนัจากเมล็ดฟักทองมสี่วนชว่ยใหส้มองท างาน
ดขีึน้   
 
ฟักทองสามารถน ามารบัประทานไดห้ลายรูปแบบ ทัง้เป็นอาหารคาวและ
หวาน หรอืแมแ้ต่ใชเ้ป็นส่วนประกอบในเคร ือ่งดืม่เพือ่สุขภาพ 
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11. หอมหวัใหญ่ 
 
หอมหวัใหญ่ (Onion) เป็นผกัทีม่คุีณค่าทางโภชนาการสูงและมสีรรพคุณ
ทางยาหลายประการ ดงันี:้ 
 

 
 

 
คุณค่ำทำงโภชนำกำร 

1. แคลอรตี ่า: หอมหวัใหญ่มแีคลอรตี ่า เป็นทางเลอืกทีด่สี าหรบัการ
ควบคุมน ้าหนัก 
2. วติามนิและแรธ่าตุ: หอมใหญ่เป็นแหล่งของวติามนิ C, วติามนิ 
B6, โฟเลต, โพแทสเซยีม, และแมงกานีส 
3. ไฟเบอร:์ ชว่ยในการย่อยอาหารและควบคุมระดบัน ้าตาลในเลอืด 
4. สารตา้นอนุมูลอสิระ: มสีารฟลาโวนอยดแ์ละซลัเฟอรท์ีช่ว่ย
ป้องกนัโรคและลดความเสีย่งในการเกดิโรคเร ือ้รงั 
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คุณค่ำทำงโภชนำกำรของหอมหวัใหญ่ 100 กรมั 
(โดยประมำณ) 

หอมหวัใหญ่ 100 กรมั (ดบิ) ใหพ้ลงังานประมาณ 40 กโิลแคลอร ี และมี
สารอาหารส าคญัดงันี:้ 

● น ้า: ประมาณ 89.11 กรมั 
● คารโ์บไฮเดรต: ประมาณ 9.34 กรมั 

● น ้าตาล: ประมาณ 4.24 กรมั 
● ใยอาหาร: ประมาณ 1.7 กรมั 

● โปรตนี: ประมาณ 1.1 กรมั 
● ไขมนั: ประมาณ 0.1 กรมั 

วติำมนิและแรธ่ำตุส ำคญั: 

● วติามนิซ:ี ประมาณ 7.4 มลิลกิรมั (คดิเป็นประมาณ 8% ของ
ปรมิาณทีแ่นะน าต่อวนั) ชว่ยเสรมิสรา้งภูมคุิม้กนัและเป็นสารตา้น
อนุมูลอสิระ 

● โฟเลต (วติามนิบ ี9): ประมาณ 19 ไมโครกรมั (คดิเป็นประมาณ 
5% ของปรมิาณทีแ่นะน าต่อวนั) ส าคญัต่อการสรา้งเซลลเ์ม็ดเลอืด
แดงและดต่ีอคุณแม่ตัง้ครรภ ์

● วติามนิบ ี6: ประมาณ 0.12 มลิลกิรมั 
● โพแทสเซยีม: ประมาณ 146 มลิลกิรมั ชว่ยควบคุมสมดุลของเหลว

ในรา่งกายและความดนัโลหติ 
● แมงกานีส: ประมาณ 0.129 มลิลกิรมั มบีทบาทในกระบวนการเม

ตาบอลซิมึ 
● ฟอสฟอรสั: ประมาณ 29 มลิลกิรมั 
● สารประกอบก ามะถนั (Organosulfur Compounds): เป็น

เอกลกัษณข์องหอมหวัใหญ่ ท าใหม้กีลิน่ฉุนและมปีระโยชนต่์อ
สุขภาพ เชน่ ชว่ยลดความเสีย่งของโรคหวัใจและหลอดเลอืด 

● สารฟลาโวนอยด ์(Flavonoids): โดยเฉพาะ เควอรซ์ทินิ 
(Quercetin) ซ ึง่เป็นสารตา้นอนุมูลอสิระทีม่ปีระสทิธภิาพสูง พบ
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มากในหอมหวัใหญ่สแีดงหรอืม่วง 

สรรพคุณทำงยำของหอมหวัใหญ่ 

หอมหวัใหญ่มสีรรพคุณทางยาหลายประการทีไ่ดร้บัการศกึษาและยอมรบั: 

● ตา้นอนุมูลอสิระและลดการอกัเสบ: เควอรซ์ทินิและสารประกอบ
ก ามะถนัในหอมหวัใหญ่มีฤทธิต์า้นอนุมูลอสิระและลดการอกัเสบ 
ชว่ยปกป้องเซลลจ์ากความเสยีหายและลดความเสีย่งของโรคเร ือ้รงั
ต่างๆ 

● ลดความเสีย่งของโรคหวัใจและหลอดเลอืด: ชว่ยลดระดบั
คอเลสเตอรอลชนิดไม่ด ี(LDL) และไตรกลเีซอไรด ์เพิม่
คอเลสเตอรอลชนิดด ี(HDL) และอาจชว่ยควบคุมความดนัโลหติได ้

● ชว่ยควบคุมระดบัน ้าตาลในเลอืด: มงีานวจิยับางชิน้ทีช่ ีว้า่
สารประกอบในหอมหวัใหญ่อาจชว่ยลดระดบัน ้าตาลในเลอืดได ้
โดยเฉพาะในผูป่้วยเบาหวานประเภท 2 

● มคุีณสมบตัติา้นมะเรง็: สารประกอบก ามะถนัและเควอรซ์ทินิใน
หอมหวัใหญ่อาจมฤีทธิใ์นการยบัยัง้การเจรญิเตบิโตของเซลลม์ะเรง็
บางชนิด เชน่ มะเรง็ล าไสใ้หญ่ มะเรง็กระเพาะอาหาร 

● เสรมิสรา้งภูมคุิม้กนั: วติามนิซแีละสารพฤกษาเคมต่ีางๆ ชว่ยเสรมิ
ความแข็งแรงของระบบภูมคุิม้กนั 

● ส่งเสรมิสุขภาพระบบทางเดนิอาหาร: ใยอาหารและพรไีบโอตกิ 
(Fructans) ในหอมหวัใหญ่ ชว่ยกระตุน้การเจรญิเตบิโตของ
แบคทเีรยีดใีนล าไส ้ซ ึง่ส าคญัต่อระบบย่อยอาหารทีด่แีละสุขภาพ
โดยรวม 

สรรพคุณทำงยำ 

❖ 1. ลดไขมนัในเลอืด: หอมหวัใหญ่สามารถชว่ยลดระดบั
คอเลสเตอรอลในเลอืดและไขมนัในหลอดเลอืด 

❖ 2. ตา้นการอกัเสบ: มคุีณสมบตัติา้นการอกัเสบ ซึง่ชว่ยลดอาการ
อกัเสบในรา่งกาย 

❖ 3. เสรมิสรา้งภูมคุิม้กนั: วติามนิ C และสารตา้นอนุมูลอสิระชว่ย
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เสรมิสรา้งระบบภูมคุิม้กนั 

❖ 4. ชว่ยในการย่อยอาหาร: การมไีฟเบอรส์ูงชว่ยส่งเสรมิการท างาน
ของระบบทางเดนิอาหาร 

❖ 5. ลดความเสีย่งของโรคหวัใจ: สารประกอบในหอมชว่ยลดความ
เสีย่งการเกดิโรคหวัใจและหลอดเลอืด 
 

การบรโิภคหอมใหญ่จงึมปีระโยชนม์ากมายทัง้ในดา้นคุณค่าทาง
โภชนาการและสรรพคุณทางยา ควรรบัประทานเป็นส่วนหน่ึงของอาหารเพือ่
สุขภาพทีด่.ี 
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12. กวำงตุง้ 
 
กวางตุง้มคุีณค่าทางโภชนาการสูง ประกอบดว้ยวติามนิ A, C, และ K รวมถงึ
แคลเซยีมและไฟเบอร ์ นอกจากนีย้งัมสีรรพคุณทางยา เชน่ ชว่ยเสรมิสรา้ง
ภูมคุิม้กนั ลดการอกัเสบ และบ ารุงระบบย่อยอาหาร อกีทัง้ยงัสามารถชว่ยใน
การป้องกนัโรคเร ือ้รงัไดอ้กีดว้ย 
 

 
 
 
กวางตุง้ หรอืทีเ่รยีกกนัในบางพืน้ทีว่า่ “ผกักวางตุง้” (Brassica rapa var. 
chinensis) เป็นผกัทีม่ีคุณค่าทางโภชนาการสูงและมสีรรพคุณทางยา ดงันี:้ 
 

 
คุณค่ำทำงโภชนำกำร 

 
● 1. วติามนิและแรธ่าตุ: กวางตุง้มวีติามนิซ ี วติามนิเค และวติามนิเอ 

รวมถงึแรธ่าตุต่างๆ เชน่ แคลเซยีม เหล็ก และแมกนีเซยีม 
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● 2. เสน้ใยอาหาร: มไีฟเบอรส์ูง ส่งผลดต่ีอระบบย่อยอาหาร ชว่ย
ป้องกนัทอ้งผูก 

● 3. แคลอรตี ่า: เหมาะส าหรบัผูท้ีต่อ้งการควบคุมน ้าหนัก 
● 4. สารตา้นอนุมูลอสิระ: มสีารฟลาโวนอยดแ์ละสารอืน่ๆ ทีช่ว่ย

ป้องกนัความเสยีหายจากอนุมูลอสิระ 
 

คุณค่ำทำงโภชนำกำรของผกักวำงตุง้ 100 กรมั 

(โดยประมำณ) 

ผกักวางตุง้ 100 กรมั (ดบิ) ใหพ้ลงังานต ่ามาก ประมาณ 13 กโิลแคลอร ีและ
ประกอบดว้ยสารอาหารทีส่ าคญัดงันี:้ 

● น ้า: ประมาณ 95.39 กรมั (สูงมาก) 
● คารโ์บไฮเดรต: ประมาณ 2.18 กรมั 

● ใยอาหาร: ประมาณ 1 กรมั 
● น ้าตาล: ประมาณ 0.82 กรมั 

● โปรตนี: ประมาณ 1.5 กรมั 
● ไขมนั: ประมาณ 0.2 กรมั 

วติามนิและแรธ่าตุส าคญั: 

● วติามนิเค: สูงมาก ประมาณ 45.5 ไมโครกรมั (คดิเป็นประมาณ 
38% ของปรมิาณทีแ่นะน าต่อวนั) ซ ึง่ส าคญัต่อการแข็งตวัของ
เลอืดและสุขภาพกระดูก 

● วติามนิซ:ี ประมาณ 45 มลิลกิรมั (คดิเป็นประมาณ 50% ของ
ปรมิาณทีแ่นะน าต่อวนั) เป็นสารตา้นอนุมูลอสิระทีม่ปีระสทิธภิาพสูง 
ชว่ยเสรมิสรา้งภูมคุิม้กนัและบ ารุงผวิพรรณ 

● วติามนิเอ (ในรูปเบตา้แคโรทนี): ประมาณ 223 ไมโครกรมั RAE 
(Retinol Activity Equivalents) หรอืประมาณ 22% ของ
ปรมิาณทีแ่นะน าต่อวนั ชว่ยบ ารุงสายตา ผวิพรรณ และภูมคุิม้กนั 
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● โฟเลต (วติามนิบ ี9): ประมาณ 64 ไมโครกรมั (คดิเป็นประมาณ 
16% ของปรมิาณทีแ่นะน าต่อวนั) ส าคญัต่อการสรา้งเซลลเ์ม็ด
เลอืดแดงและดต่ีอคุณแม่ตัง้ครรภ ์

● โพแทสเซยีม: ประมาณ 252 มลิลกิรมั ชว่ยควบคุมสมดุลของเหลว
ในรา่งกายและความดนัโลหติ 

● แคลเซยีม: ประมาณ 105 มิลลกิรมั (ถอืว่าสูงส าหรบัผกัใบเขยีว) 
ชว่ยบ ารุงกระดูกและฟัน 

● เหล็ก: ประมาณ 0.8 มลิลกิรมั ชว่ยป้องกนัภาวะโลหติจาง 
● แมงกานีส: ประมาณ 0.195 มลิลกิรมั 
● วติามนิบ ี6: ประมาณ 0.194 มลิลกิรมั 
● โคลนี (Choline): ประมาณ 19.3 มลิลกิรมั มบีทบาทส าคญัใน

การท างานของสมองและระบบประสาท 

สรรพคุณทำงยำของผกักวำงตุง้ 

ผกักวางตุง้มสีรรพคุณทางยาทีค่ลา้ยคลงึกบัผกัตระกูลกะหล ่าอืน่ๆ และเป็น
ประโยชนต่์อสุขภาพหลายดา้น: 

● ตา้นอนุมูลอสิระ: อุดมไปดว้ยวติามนิซ ีวติามนิเอ และสารพฤกษ
เคมต่ีางๆ เชน่ ฟลาโวนอยด ์(Flavonoids) และสารประกอบกลูโค
ซโินเลต (Glucosinolates) ซ ึง่เป็นสารตา้นอนุมูลอสิระทีม่ี
ประสทิธภิาพ ชว่ยปกป้องเซลลจ์ากความเสยีหายและลดความเสีย่ง
ของโรคเร ือ้รงั 

● ส่งเสรมิสุขภาพกระดูก: วติามนิเค แคลเซยีม และฟอสฟอรสั ท างาน
รว่มกนัเพือ่เสรมิสรา้งความแข็งแรงของกระดูกและฟัน 

● บ ารุงหวัใจและหลอดเลอืด: โพแทสเซยีมชว่ยควบคุมความดนัโลหติ 
ใยอาหารชว่ยลดระดบัคอเลสเตอรอล และสารตา้นอนุมูลอสิระชว่ย
ลดการอกัเสบในหลอดเลอืด 

● ชว่ยในการขบัถ่าย: ใยอาหารสูงชว่ยเพิม่กากใยในล าไส ้ท าให ้
ขบัถ่ายสะดวก ป้องกนัทอ้งผูก 

● เสรมิสรา้งภูมคุิม้กนั: วติามนิซแีละสารอาหารอืน่ๆ ชว่ยเสรมิความ
แข็งแรงของระบบภูมคุิม้กนั ท าใหร้า่งกายต่อสูก้บัเช ือ้โรคไดด้ขีึน้ 

● มคุีณสมบตัติา้นมะเรง็: สารประกอบกลูโคซโินเลตทีพ่บใน
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ผกักวางตุง้และผกัตระกูลกะหล ่าอืน่ๆ สามารถถูกย่อยสลายเป็นสาร
ไอโซไทโอไซยาเนต (Isothiocyanates) ซ ึง่มงีานวจิยับางส่วน
แสดงใหเ้ห็นถงึศกัยภาพในการยบัยัง้การเจรญิเตบิโตของ
เซลลม์ะเรง็ 

● บ ารุงสายตา: วติามนิเอ (เบตา้แคโรทนี) เป็นสิง่จ าเป็นส าหรบั
สุขภาพดวงตา และชว่ยป้องกนัภาวะตาบอดในเวลากลางคนื 

การบรโิภคผกักวางตุง้เป็นประจ าไม่ว่าจะเป็นการน าไปผดั ตม้ หรอืใส่ในแกง 
ก็เป็นวธิทีีด่ใีนการเพิม่สารอาหารและประโยชนต่์อสุขภาพใหก้บัรา่งกาย 
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13. บวบเหลีย่ม 
 
บวบเหลีย่ม (Luffa acutangula) มคุีณค่าทางโภชนาการสูง เชน่ มวีติามนิ 
A, C, และแรธ่าตุ เชน่ แคลเซยีมและฟอสฟอรสั นอกจากนี ้ ยงัมสีรรพคุณ
ทางยา ชว่ยลดความดนัเลอืด บรรเทาอาการไอ และชว่ยในการขบัปัสสาวะ 
อกีทัง้ยงัมสีารตา้นอนุมูลอสิระทีจ่ะชว่ยเพิม่การท างานของระบบภูมคุิม้กนั. 
 

 
 
บวบเหลีย่ม (Luffa acutangula) เป็นพชืทีไ่ม่เพยีงแต่มคุีณค่าทาง
โภชนาการสูงแต่ยงัเป็นสมุนไพรทีม่สีรรพคุณทางยาหลายประการ 
โดยเฉพาะในทางการแพทยแ์ผนโบราณ การบรโิภคบวบเหลีย่มสามารถ
ชว่ยบรรเทาอาการทีเ่กีย่วขอ้งกบัสุขภาพ เชน่: 
 
1. ลดความดนัเลอืด: สารอาหารในบวบเหลีย่มมคุีณสมบตัทิีช่ว่ยในการปรบั
ระดบัความดนัเลอืดใหเ้ป็นปกต ิซ ึง่เป็นประโยชนต่์อผูท้ีม่ีปัญหาความดนัสูง 


