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เรื่อ​ง จิ​งจู​ฉา​ย

ราย​ละ​เอี​ยด

          ใน​มื้อ​อาหาร​แตละ​มื้อ​สวน​ใหญ​มัก​มี​ผัก​เป็น​สวน​ประกอบ​อาจ​โรย​ไว​บน​จาน​หรือ​ขางๆ​ จา​น ​ซึ่ง​หาก​ใคร​ที่​รับ

ประทาน​ตม​เลือด​หมู​ตอง​เคย​กิน​หรือ​เคย​เห็น​เจา​ผัก​คลาย​ขึ้นฉาย​ลอย​เดน​อยู​ใน​ชาม​กัน​อยาง​แน​นอ​น ​ซึ่ง​ก็​คือ​ “จิ

งจู​ฉา​ย” นัน่​เอง​ จิ​งจู​ฉา​ยเป็น​ผัก​ที่​มีชื่อ​ไม​คุน​หู​นัก​ แต​ชื่อ​ก็​บง​บอก​วา​นา​จะ​เป็น​พืช​จาก​ประเทศ​จีน​แม​จะ​ไมใช​พืช

ผัก​เศรษฐกิจ​แต​ชาว​จีน​ก็​นิยม​ปลูก​กิน​กัน​อยาง​แพร​หลาย​ หลาย​คน​ที่​ไดยิน​ก็​อาจ​สงสัย​วา​มัน​คือ​ผัก​อะไร​กัน

ขอมูล​ทาง​พฤษศาสตร

อาณา​จักร​ : Plantae

อัน​ดับ​ : Ericales

วงศ​ : Myrsinaceae

สกุล​ : Lysimachia L.
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สปี​ชี​ส : Lysimachia nemorum

ชื่อ​วิทยา​ศาสตร​ : Artemisia lactiflora Wall

ชื่อ​สามัญ​ : White mugwort

ลักษณะ​ของ​จิ​งจู​ฉา​ย

        “จิ​งจู​ฉา​ย” หรือ​ “โกศ​จุฬา​ลัมพา​” หรือ​ที่​ชาว​ตาง​ชาตินิยม​เรียก​วา​ “เซ​เลอ​รี​” (Celery) อยู​ใน​วงศ​

Asteraceae เป็น​พืช​ลมลุก​ไม​พุม​ขนาด​เล็ก​ สูง​ประ​มา​ณ 0.​5 – 1 ฟุต​ ใบ​เป็น​รูป​รี​ขอบ​เป็น​แฉก​ๆ 5 แฉก​สี​เขียว​

เน้ือ​ใบ​หนา​ คลาย​ตน​ขึ้น​ฉา​ย ราก​หรือ​เหงา​ใหญ​จะ​กระจาย​เป็น​วง​กวาง​ แตก​กิ่ง​กาน​หนา​แนน​เป็น​กอ​คลาย​ๆ ใบ​บัว

บก​ จะ​มี​กลิ่น​หอม​ รสชาติ​ขม​เล็ก​น อย​ สามารถ​ขยาย​พันธุ​ดวย​เมล็ด​ได​ เจริญ​งอกงาม​ได​ดี​ใน​ที่​แสงแดด​รําไร​ ปลูก

ได​ดี​ใน​อากาศ​เย็น​มากกวา​อากาศ​รอน​ โดย​ทางการ​แพทย​เชื่อ​วา​จิ​งจู​ฉา​ยนัน้​เป็น​ยา​เย็น​ ชาว​จีน​จึง​นิยม​นํามา​ปรุง

เป็น​อาหาร​รับ​ประทาน​ใน​หน า​หนาว​เพื่อ​ปรับ​สมดุล​ภายใน​รางกาย​นัน่​เอง

          จิ​งจู​ฉา​ยนัน้​เป็น​พืช​ผัก​ของ​จีน​ชนิด​หน่ึง​ นิยม​นําไป​ทําเป็น​อาหาร​รับ​ประทาน​ใน​ประเภท​แกงจืด​ทัง้​หลาย​

หรือ​ผัด​ผัก​ แต​โดย​สวน​ใหญ​จะ​ใส​ใน​ตม​เลือด​หมู​เพื่อ​ชวย​ดับ​กลิ่น​คาว​ และ​มี​สรรพคุณ​ทาง​สมุนไพร​เป็น​ที่​นิยม​ของ

ชาว​จีน​เป็น​อยาง​มาก​ เพราะ​ชาว​จีน​เปรียบ​จิ​งจู​ฉา​ยเป็น​หยิน​ (ยา​เย็น​) มี​กลิ่น​น้ํามัน​หอม​ระเหย​ใน​ใบ​และ​ลําตน​

เมื่อ​นําไป​ตม​รอนๆ​ หรือ​กิน​แบบ​สดๆ​ ใน​ผัก​นัน้​จะ​มี​สาร​ไลโม​นี​น ​ซิ​ลนี​น ​และ​กลัย​โค​ไซ​ด ชื่อ​ อะปิอิน​ ที่​ชวย​ปรับ

สมดุล​ความ​ดัน​เลือด​ใน​ราง​กาย​ และ​ชวย​ขับ​ลม​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ได​ดี​ อีก​ทัง้​ลําตน​สด​และ​เมล็ด​นัน้​มี​ปริมาณ

โซเดียม​ตํ่าผู​เป็น​โรค​ไต​จึง​รับ​ประทาน​ได​ดี

ประโยชน ​และ​สรรพคุณ​ของ​จิ​งจู​ฉา​ย

          จิ​งจู​ฉา​ยนัน้​มี​ประโยชน​มากมาย​นอกจาก​ชวย​ปรบั​สมดลุ​และ​ขบั​ลม​ภายใน​รางกาย​ได​อยาง​ดี​เยีย่ม​แลว​ ที่​นา

อัศจรรย​ก็​คือ​สามารถ​นํามา​ใช​ใน​การ​รักษา​โรค​มะเร็ง​ได​โดย​การนําใบ​จิ​งจู​ฉา​ยม​าประ​มา​ณ 1 กํามือ​ แลว​ป่ัน​หรือ

ตําคัน้​น้ําออก​มา​รับ​ประทาน​เชา​-เย็น​ 1 – 2 ครัง้​ตอ​วัน​ ใน​ชวง​กอน​รับ​ประทาน​อาหาร​สัก​ 1 ชัว่​โมง​ ติดตอ​กัน​เป็น

เวลา​ 2​ – 3 เดือน​ ก็​สามารถ​ตานทาน​ตอ​เซลล​มะเร็ง​ได​ แต​ใน​หญิง​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​อยู​นัน้​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​รับ

ประทาน​จิ​งจู​ฉา​ยเน่ืองจาก​อาจ​ทําให​แทง​ลูก​ได

           เมื่อ​เปรยีบ​เทยีบ​ผล​มะนาว​กบั​ผกั​อยาง​จิ​งจู​ฉา​ยปรากฏ​วา​พบ​ปรมิาณ​วติามนิ​ซี​ใน​จิ​งจู​ฉา​ยม​ากกวา​ใน​มะนาว

ถึง​ 58 เทา​เลย​ที​เดียว​ และ​ให​สรรพคุณ​ทาง​ยา​สูง​ อีก​ทัง้​มี​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​ตางๆ​ อาทิ​ โปร​ตี​น ​ไข​มัน​

คารโบไฮเดรต​ กาก​ใย​อา​หาร​ เหล็ก​ แคลเซียม​ ฟอสฟอรัส​ วิตามิน​ซี​สูง​ วิตามิน​เอ​ วิตามิน​อี​ และ​วิ​ตา​มิ​นบี 6 เป็น

ตน​ รวม​ทัง้​ผาน​การ​พิสูจน​แลว​วา​สามารถ​รักษา​ไข​มาลาเรีย​ซึ่ง​คลาย​ๆ กับ​เซลล​ของ​มะ​เร็ง​ คือ​จะ​มี​ประมาณ​ธาตุ

เหล็ก​สูง​กวา​เซลล​ปกติ​ประ​มา​ณ 5 – 1,000 เทา​ ซึ่ง​การ​ทาน​ใบ​สด​จะ​ได​ผล​ดี​กวา​ผาน​กระบวน​ความ​รอน

อยางไร​ก็​ตาม​ จิ​งจู​ฉา​ยนัน้​ก็​นับ​เป็น​สุด​ยอด​สมุนไพร​ที่​บํารุง​เลือด​ลม​ได​ดี​มาก​ๆ และ​ผัก​ชื่อ​แปลก​ชนิด​น้ี​ก็​สามารถ
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ชวย​ป องกัน​โรค​มะเร็ง​ได​จริง​ ขึ้น​ชื่อ​วา​ผัก​อยางไร​เสีย​ก็​มี​ประโยชน​แก​รางกาย​เรา​อยู​แลว​ ใคร​ที่​ไม​ชอบ​รับ​ประทาน

ผัก​ ลอง​เริ่ม​หัน​มา​รับ​ประทาน​กัน​ดู​นะ​คะ​แลว​รางกาย​จะ​รู​วา​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ไม​ออนแอ​นัน้​เป็น​อยาง​ไร​คะ

คําสําคัญ​ : จิ​งจู​ฉา​ย

ที่​มา​ : https://medthai.com/จิ​งจู​ฉา​ย/

รวบรวม​และ​จัด​ทําขอ​มูล​ : กาญจนา​ จันทร​สิง​ห

วัน​ที่​ : 2020-05-08

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1490&code_db=610010&code_type=01
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