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เรื่อ​ง ผัก​พื้น​บาน​ของดี​ที่​ถูก​ลืม

ราย​ละ​เอี​ยด

         ประเทศไทย​เป็น​ประเทศ​อดุม​สมบรูณ​ดวย​พชืพนัธุ​ธญัญาหาร​มาก​มาย​ พชื​ผกั​ที่​ปลกู​กนั​ใน​ปัจจบุนั​ มี​ทัง้​ผกั​ที่

เป็น​ของ​ไทย​ดัง้​เดิม​ และ​ผัก​ที่​นําเขา​มา​จาก​ตาง​ประ​เทศ​ เชน​ คะ​น า​ กวาง​ตุง​ ผัก​กาด​ขาว​ เป็น​ตน​ ผัก​เหลา​น้ี​ได

ปลูก​มา​นาน​จน​คน​รุน​ใหม​เขาใจ​ผิด​ คิด​วา​เป็น​ผัก​ของ​ไทย​ และ​นิยม​รับ​ประทาน​กัน​อยาง​แพร​หลาย​ ได​มอง​ขาม

คุณคา​ของ​ผัก​พื้น​บาน​ดัง้เดิม​ไป​อยาง​นา​เสีย​ดาย​ ทัง้ๆ​ ที่​ผัก​เหลา​น้ี​มี​แมลง​ศัตรู​พืช​รบกวน​มาก​ ตอง​ใช​ยา​ฆา​แมลง

ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​ กอ​ให​เกิด​อันตราย​ตอ​ผู​บริโภค​ ทําลาย​ระบบ​นิเวศน​วิ​ทยา​ และ​สิน้​เปลือง​งบ​ประมาณ​ใน​การ​บําบัด

รักษา​โรค​ตาง​ ๆ อีก​ดวย

         ผัก​พื้น​บาน​ หมาย​ถึง​พรรณ​พืช​ผัก​ หรือ​พรรณ​ไม​พื้น​เมือง​ใน​ทอง​ถิ่น​ที่​ชาว​บาน​นํามาบ​ริ​โภค​ เป็น​ผัก​เกิด​ใน

แหลง​ธรรมชาติ​ตาม​ปา​เขา​ หนอง​บึง​ ริม​น้ํา หรือ​ชาว​บาน​นํามา​ปลูก​ไว​เพื่อ​ความ​สะดวก​ใน​การ​เก็บ​ประกอบ​อา​หาร

         เดิม​นัน้​ประเทศไทย​มี​ผัก​พื้น​บาน​จํานวน​มาก​ถึง​ 2​55 ชนิด​ มีชื่อ​เฉพาะ​แตละ​ทอง​ถิ่น​ ผัก​เหลา​น้ี​สวน​ใหญ​จะ

นํายอด​ออน​ ดอก​ ผล​ เมล็ด​ มา​ใช​บริโภค​ และ​นําไป​ประกอบ​เป็น​อาหาร​พื้น​เมือง​ตาม​กรรมวิธี​เฉพาะ​ของ​ทอง​ถิ่น​

ปลูก​งาย​ ทน​ทา​น ​ไม​ตอง​ดูแล​มาก​ มี​ภูมิ​ตานทาน​โรค​สูง​กวา​ผัก​ที่​นําพันธุ​มา​จาก​ตาง​ประเทศ​เพื่อ​ปลูก​ใน​ประเทศ

ไทย​ จึง​ปลอดภัย​จาก​ยา​ฆา​แมลง​ และ​ป ุย​เรง​การ​เจริญ​เติบ​โต

         ขอดี​ของ​ผกั​พื้น​บาน​อกี​ประการ​หน่ึง​คอื​ ไม​ตอง​ปลกู​บอย​ เพยีง​แต​เกบ็​ยอด​ ดอก​ ใบ​ มา​รบั​ประ​ทา​น ​ก็​จะ​แตก
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หนอ​ ชู​ชอ​ใบ​ขึ้น​มา​ใหม​ และ​มี​ให​เลือก​มาก​มาย​ หมุนเวียน​รับ​ประทาน​ได​ทัง้​ปี​ สามารถ​เก็บ​กิน​ได​ไมรู​จบ​ นอกจาก

น้ี​แลว​ผัก​พื้น​บาน​ยัง​มี​คุณคา​ใน​การ​สราง​ภูมิคุมกัน​สําหรับ​ชาว​บา​น ​สามารถ​เลือกสรร​พืช​ผัก​ที่​มี​ประ​โยชน​ และ​ตัด

สิ่ง​ที่​มี​โทษ​ออก​ไป​ อาจ​นํามาบ​ริ​โภค​เป็น​ยา​สมุน​ไพร​ รักษา​โรค​ตางๆ​ไม​วา​จะ​เป็น​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ เบา​หวา​น ​มะ

เร็ง​ โรค​หัว​ใจ​ ฯลฯ​ โรค​เหลา​น้ี​ป องกัน​ได​ดวย​การ​รับ​ประทาน​ผัก​พื้น​บาน​ราคา​ถูก​ เหมาะ​กับ​สภาพ​เศรษฐกิจ​ของ

ไทย​ ชวย​ให​ประ​หยัด​ ใน​การ​ซื้อ​ยา​จาก​ตาง​ประ​เทศ​ และ​สอดคลอง​กับ​วิถี​ชีวิต​ของ​ประชาชน​ใน​ทอง​ถิ่น

         คณุคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​ผกั​พื้น​บา​น ​สาร​อาหาร​ที่​พบ​มาก​ใน​ผกั​พื้น​บาน​มี​หลาย​ชนิด​ ที่​สาํคญั​ๆ  ได​แก​ แร​ธาตุ​

และ​วิตามิน​ชนิด​ตางๆ​ ซึ่ง​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ สามารถ​จําแนก​พอ​สังเขป​ได​ดัง​น้ี

         1.​ ผกั​ที่​มี​แคลเซยีม​สงู​ได​ แก​ ใบ​ชะ​พลู​ ผกั​แพว​ ใบ​ยอ​ ผกั​กะ​เฉด​ ยอด​แค​ สะ​เดา​ สะ​แล​ หนอ​เห​รี​ยง​ มะเขอื

พวง​ ขี้​เหล็ก​ ใบ​เห​ลือ​ง ผัก​แส​ว กระถิน​ ตําลึง​ ผัก​ฮวน​ ฯลฯ

         2.​ ผัก​ที่​มี​เบตา​แค​โร​ที​นสูง​ (แบ​ตาแค​โร​ที​นน้ี​จะ​เปลี่ยน​เป็น​วิตามิน​เอ​ใน​ราง​กาย​) ได​แก​ ใบ​ยา​นาง​ ผัก​แพว​

ตําลึง​ ยอด​แค​ ใบ​กะ​เพ​รา​ ผัก​แวน​ ใบ​เห​ลือ​ง ใบ​แมง​ลัก​ ผัก​ชะ​อม​ ฟัก​ทอง​ ฯลฯ

         3.​ ผกั​ที่​มี​ธาตุ​เหลก็​มาก​ได​แก​ ผกั​กดู​ ขมิน้​ขาว​ ผกั​แวน​ ใบ​แมง​ลกั​ ใบ​กะ​เพ​รา​ ผกั​เมก็​ ยอด​มะ​กอก​ กระถนิ​

ชะ​พลู​ ขี้​เหล็ก​ ผัก​แข​ยง​ ฯลฯ

         4.​ ผกั​ที่​มี​วติามนิ​ซี​มาก​ได​แก​ ดอก​ขี้​เหลก็​ ดอก​ผกั​ฮวน​ ยอด​ผกั​ฮวน​ มะรมุ​ พ​รกิ​ ยอด​สะ​เดา​ ใบ​เห​รี​ยง​ มะระ

ขี้​นก​ ผัก​หวา​น ​ผัก​เชียง​ดา​ ผัก​ขี้​หูด​ ผัก​แพว​ ฯลฯ

         นอกจาก​ให​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​แลว​ ผัก​พื้น​บาน​ยัง​ให​กาก​ใย​อา​หาร​ ซึ่ง​จะ​ดูด​ซับ​ไข​มัน​ ทําให​ไข​มัน​ดูด​ซึม

เขา​รางกาย​น อย​ ลด​ระดับ​ไข​มัน​ใน​เลือด​ ทัง้​ยัง​ชวย​ใน​การ​ขับ​ถาย​ ทําให​ทอง​ไม​ผูก​ ลําไส​ขับ​เคลื่อน​กาก​อาหาร​ได​ดี

ขึ้น​ ป องกัน​ไม​ให​เกิด​โรค​ริดสีดวง​ทวาร​ โรค​ทอง​ผูก​เรื้อ​รัง​ ซึ่ง​เป็น​ปัจจัย​หน่ึง​ที่​ทําให​เกิด​โรค​มะเร็ง​ลําไส​ใหญ

         มี​ขอ​ควร​ระวงั​ใน​การ​รบั​ประทาน​ผกั​พื้น​บาน​ที่​มี​สาร​ออก​ซา​เลต​สงู​ ได​แก​ ผกั​โขม​ ผกั​กระ​โด​น ​ผกั​ติว้​ ผกั​เมก็​

ผัก​หวาน​ปา​ ใบ​ชะ​พลู​ เป็น​ตน​ ตอง​รับ​ประทาน​รวม​กับ​เน้ือ​สัตว​ เพราะ​จาก​การ​วิจัย​พบ​วา​ ถา​รางกาย​ได​รับ​สาร​ออก

ซา​เลต​ หรือ​กรด​ออก​ซา​เลต​ใน​ปริมาณ​สูง​ และ​ได​รับ​สาร​ฟอสเฟต​น อย​ (สาร​ฟอสเฟต​มี​ใน​เน้ือ​สัตว​) จะ​ทําให​เกิด​น่ิว

ใน​กระ​เพาะ​ปัสสาว​ะ

         รายการ​อาหาร​ไทย​หลาย​อยาง​ที่​เป็น​วฒันธรรม​ของ​คน​ไทย​ ใน​แตละ​สาํรบั​จะ​มี​ผกั​พื้น​บาน​ที่​ประกอบ​กนั​แลว

ให​ประ​โยชน​ และ​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ที่​เอื้อ​ตอ​กัน​ เชน​ น้ําพริก​ แตละ​ภาค​ของ​ประเทศไทย​จะ​มี​น้ําพริก

ประจําภาค​นัน้ๆ​ แตละ​ภาค​ไม​เหมือน​กัน​ แต​ที่​เหมือน​กัน​คือ​ การ​รับ​ประทาน​น้ําพริก​ ตอง​ควบคู​กับ​ผัก​ อาจ​จะ​เป็น

ผัก​สด​ หรือ​ผัก​ลวก​ก็​ได​ การ​รับ​ประทาน​ควบ​กับ​ผัก​เพื่อ​ชวย​ลด​ความ​เผ็ด​รอน​ลง​ และ​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​ของ​น้ําพริก​

เชน​ น้ําพริก​กะปิ​ ใน​น้ําพริก​มี​กะปิ​ เป็น​สวน​ผสม​ มี​มะ​นาว​ ชวย​ดูด​ซึม​แคลเซียม​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​อยู​ใน​กะ​ปิ

         ผกั​ที่​จิม้​น้ําพรกิ​ ทัง้​ผกั​สด​ และ​ผกั​ลวก​ จะ​ให​ธาตุ​อาหาร​หลาก​หลาย​ คอื​ มี​วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซยีม​ ธาตุ​เหลก็​ และ

กาก​ใย​อา​หาร​ ยัง​มี​น้ําพริก​อีก​หลาย​ชนิด​ที่​รับ​ประทาน​กับ​ผัก​พื้น​บาน​แลว​ให​ประ​โยชน​ และ​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ที่
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เอื้อ​ตอ​กัน​ เชน​ สะเดา​น้ําปลา​หวา​น ​น้ําพริก​มะขาม​สด​ น้ําพริก​ปลา​รา​ น้ําพริก​ออง​ น้ําพริก​หนุม​ น้ําพริก​โจร​ เป็น

ตน

         จาก​ประโยชน​อนั​หลาก​หลาย​ของ​ผกั​พื้น​บาน​ดงั​กลาว​ จงึ​ควร​สนับสนนุ​ สง​เสรมิ​การ​ปลกู​ และ​การ​บรโิภค​ผกั

พื้น​บาน​ของ​ไทย​ให​แพร​หลาย​ยิ่ง​ขึ้น​ สง​เสริม​การ​ขยาย​พันธุ​ผัก​พื้น​บาน​ที่​หา​ยาก​ ที่​กําลัง​จะ​สูญ​พันธุ​ รวม​ทัง้

แนะนําชักชวน​คน​รุน​ใหม​รับ​ประทาน​ผัก​พื้น​บาน​กัน​มาก​ ๆ เพื่อ​ประโยชน​ใน​ดาน​สุข​ภาพ​ และ​อนุรักษ​พืช​ผัก​พื้น

บาน​ของ​ไทย​มิ​ให​สูญ​พันธุ​ไป

คําสําคัญ​ : ผัก​พื้น​บา​น

ที่​มา​ : http://greensocirty.com/veg 1. html

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

วัน​ที่​ : 2020-05-12

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1520&code_db=610010&code_type=01
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