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เรื่อง ผักกาดขาว

รายละเอียด

ผักกาดขาว ชื่อสามัญ Chinese Cabbage

ผักกาดขาว ชื่อวิทยาศาสตร Brassica rapa L. (Brassica pekinensis var. cylindrica Tsen &

S.H.Lee) (ชื่อพองวิทยาศาสตร Brassica chinensis var. pekinensis (Lour.) V.G. Sun) จัดอยูในวงศผักกาด

(BRASSICACEAE หรือ CRUCIFERAE)

ผักกาดขาว มีชื่อเรียกอื่นวา ผักกาดขาวปลี, แปะฉาย, แปะฉายลุย เป็นตน

         สายพนัธุผกักาดขาวที่นิยมปลกูมีอยู 3 พนัธุ คอื พนัธุเขาปลียาว (ลกัษณะสงู เป็นรปูไข), พนัธุเขาปลกีลม

แนน (ลักษณะสัน้ อวนกลม) และพันธุเขาปลีหลวมหรือไมหอปลี (ปลูกไดทัว่ไป เชน ผักกาดขาวธรรมดา ผักกาด

ขาวใหญ)

         คุณคาทางโภชนาการของผักกาดขาว 100 กรัม มีน้ํา 91.7 กรัม, กรดอะมิโน, โปรตีน 0.6 กรัม,

คารโบไฮเดรต 5.7 กรัม, เสนใย 0.8 กรัม, แคโรทีน 0.02 มิลลิกรัม, วิตามินบี 1 0.02 มิลลิกรัม, วิตามินบี 2 0.
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04 มิลลิกรัม, วิตามินซี 30 มิลลิกรัม, ธาตุแคลเซียม 49 มิลลิกรัม, ธาตุฟอสฟอรัส 34 มิลลิกรัม, ธาตุเหล็ก 0.5

มิลลิกรัม, ธาตุโพแทสเซียม 196 มิลลิกรัม, ธาตุซิลิกอน 0.024 มิลลิกรัม, ธาตุแมงกานีส 1.26 มิลลิกรัม,

ธาตุทองแดง 0.21 มิลลิกรัม, ธาตุสังกะสี 3.21 มิลลิกรัม, ธาตุโมลิบดีนัม 0.125 มิลลิกรัม, ธาตุโบรอน 2.07

มิลลิกรัม, กรดนิโคตินิค (Nicotinic acid) 0.5 มิลลิกรัม

         ผักกาดขาวเป็นผักที่มีเสนใยสูงมาก โดยเสนใยที่วาน้ีเป็นเสนใยที่ไมละลายน้ํา แตจะพองตัวเมื่อมีน้ํา จึงมี

ความสามารถในการอุมน้ําไดเป็นอยางดี ซึ่งการอุมน้ําไดดีน้ีจะชวยเพิ่มปริมาตรของกากอาหาร ชวยกระตุนการ

เคลื่อนไหวของลําไส ทําใหกากอาหารออนนุม ขับถายสะดวก และยังชวยแกอาการทองผูกอีกดวย นอกจากน้ียัง

ชวยเพิ่มความหนืด ทําใหไมถูกยอยไดงาย ชวยดูดซับและแลกเปลี่ยนประจุ จึงชวยป องกันและกําจัดสารอนุมูล

อิสระในรางกาย ชวยดึงเอาสารพิษที่ปนเป้ือนในอาหารที่รับประทาน ชวยลดความหมักหมมของลําไส จึงมีผล

ทําใหชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็งลําไสไดเป็นอยางดี

         สาํหรบัสรรพคณุชวยป องกนัโรคมะเรง็ลาํไสนัน้ ปัจจบุนัยงัไมทราบขนาดของเสนใยอาหารที่ตองรบัประทาน

อยางแนนอน แตในสหรัฐฯ ไดกําหนดใหเพศชายวัยสูงอายุ ควรบริโภคเสนใยอาหารประมาณ 18 กรัมตอวัน และ

สําหรับวัยหนุมสาวควรรับประทาน 20-25 กรัมตอวัน และการรับประทานที่มากกวาปริมาณที่กําหนดก็ไมไดชวย

ลดอัตราความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็งแตอยางใด แตจะชวยทําใหระบบขับถายทํางานไดดีมากขึ้น อยางเชน

ในเรื่องของการขับถาย แกอาการทองผูก เป็นตน

สรรพคุณของผักกาดขาว

1. ชวยเสริมสรางภูมิคุมกัน

2. มีแคลเซียมชวยเสริมสรางกระดูกและฟัน

3. ชวยบํารุงรางกาย บํารุงกําลัง

4. ชวยใหเจริญอาหาร รับประทานอาหารไดมากขึ้น

5. ชวยแกกระหาย

6. ชวยทําใหกลามเน้ือทํางานเป็นปกติ

7. แคลเซียมมีสวนชวยในการลดความดันโลหิตสูง

8. ชวยเสริมสรางความแข็งแรงใหผนังหลอดเลือด

9. ชวยขับน้ํานม (ใบ)

10. ผักกาดขาวมีออรกาโนซัลไฟด (Organosulffide) และฟลาโวนอยด ที่ชวยป องกันมะเร็งและโรคหลอดเลือด

หัวใจ

11. ชวยป องกันโรคมะเร็งในลําไส
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12. ชวยรักษาโรคความดันโลหิตสูง

13. มีสวนชวยป องกันการเกิดโรคตาบอดตอนกลางคืน

14. ชวยป องกันและรักษาโรคเลือดออกตามไรฟัน

15. มีสวนชวยกําจัดสารพิษ ของเสีย และโลหะหนักออกจากรางกาย

16. ผักกาดอุดมไปดวยโฟเลตซึ่งเป็นสารอาหารที่จําเป็นสําหรับการเจริญเติบโตของทารกในครรภในชวง 3 เดือน

แรก

17. ชวยทําใหเม็ดเลือดแดงแข็งแรงมากขึ้น

18. ชวยแกหืด (เมล็ด)

19. ชวยแกอาการหวัด ดวยการตมหัวผักกาดดื่มเป็นน้ํา

20. ชวยแกอาการไอและเสมหะ ดวยการใชหัวผักกาดพอประมาณ ใสขิงและน้ําผึ้งเล็กน อยแลวตมกับน้ําดื่ม (หัว

ผักกาด, เมล็ด)

21. ชวยแกอาการเสียงแหง ไมมีเสียง ดวยการคัน้น้ําหัวผักกาดขาว เติมน้ําขิงเล็กน อยแลวนํามาดื่ม

22. ชวยแกเลือดกําเดาออก

23. ชวยแกอาเจียนเป็นเลือด

24. ชวยรักษาแผลในปาก ดวยการคัน้น้ําจากหัวผักกาดขาวแลวนํามาใชบวนปากเป็นประจํา

25. ชวยแกอาการเรอเปรีย้ว ดวยการนําหัวผักกาดขาวดิบมาหัน่ประมาณ 3-4 แวนแลวนํามาเคีย้วกินแกอาการ

26. ชวยแกอาการเจ็บคอ (ใบ)

27. ชวยในการยอยอาหาร (หัวผักกาด, ใบ)

28. แกอาการทองอืดทองเฟ อ

29. ชวยแกทองเสีย (หัวผักกาด, เมล็ด, ใบ)

30. ชวยแกและบรรเทาอาการทองผูก

31. ชวยขับปัสสาวะ

32. ชวยแกพิษสุรา

33. ชวยแกอาการบวมน้ํา

34. ชวยรักษาน่ิวในทางเดินปัสสาวะ

35. ชวยป องกันและรักษาโรคเหน็บชา

36. ชวยแกอาการอักเสบ

37. ชวยรักษาแผลไฟไหมน้ํารอนลวกหรือแผลโดนสะเก็ดไฟ ดวยการใชหัวผักกาดนํามาตําใหแหลกแลวนํามา

พอกบริเวณที่เป็นแผล หรือจะใชเมล็ดนํามาตําใหแหลกแลว

Th
e O

ffice
 O

f A
ca

de
mic 

Res
ou

rce
 In

for
mat

ion
 And

 Te
ch

no
log

y



ฐานขอมูลทองถิ่น จังหวัดกําแพงเพชร-ตาก

สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยราชภัฏกําแพงเพชร

วันที่ : 2024-04-26 23:23:22 หน า 4

      พอกก็ใชไดเชนกัน (หัวผักกาด, เมล็ด)

38. ชวยแกอาการฟกชํ้าดําเขียว ดวยการใชหัวผักกาดหรือใบ นํามาตําใหละเอียดแลวพอกบริเวณที่ฟกชํ้า หรือจะ

ใชเมล็ดประมาณ 60 กรัมนํามาตําใหละเอียดแลวนํามาคลุก

      กับเหลา (อุนใหรอน) แลวนํามาพอกบริเวณที่เป็น (หัวผักกาด, ใบ, เมล็ด)

ประโยชน ของผักกาดขาว

       ใชประกอบอาหาร เมนูผักกาดขาว ไดแก ผัดผักกาดขาว, แกงจืดผักกาดขาว, ตมจืดผักกาดขาวยัดไส ฯลฯ

คําแนะนําในการรับประทานผักกาดขาว

       1. สําหรับผูที่มีอาการมามพรอง คือ มีอาการทองอืดทองเฟ อ แนนทองเป็นประจํา อาหารไมคอยยอย มีแกส

ในกระเพาะอาหารเยอะ ไมควรรับประทานผักกาดขาวในปริมาณมากเกินไป แตถาเป็นแคชัว่คราวก็ไมเป็นอะไร

       2. สําหรับผูที่รับประทานอาหารจําพวกเน้ือสัตวหรือของมันแนะนําใหรับประทานหัวผักกาดสักเล็กน อย

เพราะหัวผักกาดขาวมีน้ํามันมัสตารด (Mustard oil) ซึ่งมีรสเผ็ด เมื่อรวมกับเอนไซมในหัวผักกาดจึงมีฤทธิ ์ชวย

กระตุนกระเพาะอาหารและลําไสใหเคลื่อนไหว จึงชวยทําใหรับประทานอาหารไดมากขึ้นและยังชวยยอยไดอีก

ดวย

       3. การรับประทานหัวผักกาดขาวดิบจะมีประโยชนมากกวารับประทานแบบปรุงสุกหรือผานความรอน

 เน่ืองจากวิตามินซีและเอนไซมอะไมเลส (Amylase) ในหัวผักกาดขาวจะไมทนตอความรอนมากนัก และจะถูก

ทําลายที่อุณหภูมิ 70 องศาเซลเซียส

       4. สาํหรบัการรบัประทานผกักาดขาว ในการเลอืกซื้อผกักาดขาวควรระวงัในเรื่องของสารปนเป้ือนหรอืยาฆา

แมลงใหดี เพราะการรับประทานเขาไปในปริมาณมากอาจจะไปขัดขวางการทํางานของเอนไซมในรางกาย ทําให

รางกายออนเพลีย มึนงง ปวดศีรษะ คลื่นไส อาเจียน หายใจลําบาก ชัก และหมดสติได

คําสําคัญ : ผักกาดขาว

ที่มา : https://medthai.com/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-07-09

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1666&code_db=610010&code_type=01
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