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เรื่อง ผักกาดหัว

รายละเอียด

ผักกาดหัว ชื่อสามัญ Daikon, Daikon radish, Radish, White radish

ผักกาดหัว ชื่อวิทยาศาสตร Raphanus sativus L., Raphanus sativus var. hortensis Backer, Raphanus

sativus var. longipinnatus L.H. Bailey, Raphanus sativus var. niger (Mill.) J.Kern. จัดอยูในวงศผักกาด

(BRASSICACEAE หรือ CRUCIFERAE)

ผักกาดหัว มีชื่อเรียกอื่นวา ไชเทา ไชโป  หัวไชเทา หัวไชเทา หัวผักกาด หัวผักกาดขาว (ทัว่ไป), ผักกาดจีน

(ลําปาง), ผักขี้หูด ผักเป๊ิกหัว (ภาคเหนือ), ผักกาดหัว (ภาคกลาง) เป็นตน

ผักกาดหัวมีถิ่นกําเนิดที่ประเทศจีน โดยทัว่ไปแลวเจาหัวผักกาดน้ีจะมีอยูดวยกันหลายสี ไมวาจะเป็นสีขาว สีแดง

สีมวง สีชมพู และขนาดก็จะแตกตางกันออกไปตามสายพันธุแยกยอย (Subspecies)
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ผักกาดหัวตามตําราจีนนัน้ถือวามีฤทธิ ์เป็นยาเย็น แตมีรสเผ็ดรอน ซึ่งถือวาผักชนิดน้ีมีประโยชนอยางมากตอการ

ทํางานของปอด กระเพาะอาหาร ลําไสใหญ ชวยดับกระหายคลายรอน แกอาการไอเรื้อรัง มีเสมหะมาก อาหารไม

ยอย ทองอืด ทองเฟ อ ทองผูก ซึ่งหากรับประทานผักกาดหัวไปสักระยะหน่ึงแลวอาการตาง ๆ เหลาน้ีก็จะไดรับ

การบรรเทาใหดีขึ้น เน่ืองจากมีฤทธิ ์เป็นยาเย็น จึงไมควรที่จะรับประทานหัวผักกาดกับยาหรือสมุนไพรที่มีฤทธิ ์

รอนอยางโสมหรือตังกุย เพราะมันอาจจะไปสะเทินฤทธิ ์กันเอง ทําใหโสมหรือตังกุยออกฤทธิ ์ไมดีเทาที่ควร แต

อยาเขาใจผิดไปวาหัวผักกาดน้ีมันจะไปทําลายฤทธิ ์ของยาหรือสมุนไพรอื่น ๆ ทัง้หมด และการรับประทานหัวผัก

กาดนัน้จะรับประทานสุกหรือดิบก็ได แตการรับประทานแบบดิบ ๆ นัน้จะมีประโยชนตอรางกายมากกวา

 ประโยชน ของผักกาดหัว

ผักกาดหัวเป็นผักที่หลาย ๆ ประเทศนิยมนํามาทําเป็นอาหาร เมนูหัวไชเทา เชน แกงจืด แกงสม ตมจับฉา1.

ย ตมจืดหัวไชเทา ขนมหัวผักกาด สลัดหัวผักกาด ยําหัวผักกาด เป็นตน

ประโยชนของหัวผักกาด สําหรับผูที่อยูในวัยทองเชื่อวามีสวนชวยทําใหผิวพรรณสดใสเปลงปลัง่ ดูมีน้ํามี2.

นวลเหมือนคนหนุมสาว

เป็นผักสมุนไพรที่มีประโยชนอยางมากสําหรับผูที่เป็นหวัด มีอาการไอ คออักเสบเรื้อรัง และมีเสียงแหบ3.

แหง ดวยการนําหัวไชเทาสดมาลางใหสะอาด แลวหัน่เป็นชิน้เล็ก ๆ ใสไวในขวดแกว หลังจากนัน้โรย

น้ําตาล 2-3 ชอนโตะ ปิดฝาทิง้ไว 1 คืน แลวรินน้ําดื่มเป็นประจํา

คัน้เป็นน้ําดื่มดับกระหาย ดวยการนําหัวไชเทาสดมาคัน้เอาน้ําแลวเติมน้ําขิง น้ําตาลทรายขาวพอหวาน4.

แลวนํามาตมใหเดือดแลวจิบบอย ๆ

มีสวนชวยในการนอนหลับ5.

มีสวนชวยแกโรคประสาท6.

ชวยลดความดันโลหิต7.

หัวผักกาดมีสารลิกนิน (Lignin) ซึ่งจะชวยตอตานอนุมูลอิสระในรางกาย ชวยปกป องเซลลในรางกายจาก8.

การเสื่อมของเซลล และมีสวนชวยป องกันโรคมะเร็งได

หัวไชเทามีสารเควอรเซทิน (Quercetin) ซึ่งเป็นสารตอตานอนุมูลอิสระ เสริมสรางภูมิตานทานโรค และ9.

ชวยตอตานมะเร็ง

ชวยระงับอาการหอบ (เมล็ด)10.

ชวยในการเจริญอาหาร (ใบ, ทัง้ตน)11.

ชวยลดอุณหภูมิความรอนในรางกาย12.

ชวยขยายหลอดลมและหลอดเลือด13.
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ชวยบํารุงโลหิต(ราก)14.

ชวยทําใหหายใจโลงขึ้น15.

แกอาการปวดศีรษะขางเดียว (ราก)16.

สรรพคุณหัวไชเทา ชวยในการขับและละลายเสมหะ17.

แกอาการไอหอบ มีเสมหะมาก (เมล็ด)18.

ชวยเรียกน้ําลาย (ราก)19.

แกอาการอาเจียนเป็นเลือด กระอักเลือด (ราก)20.

ชวยรักษาอาการตอมน้ํานมบวม น้ํานมคัง่ (ใบ, ทัง้ตน)21.

ชวยในการกระตุนน้ํายอย ชวยในการยอยอาหาร22.

ชวยแกอาการทองอืด ทองเฟ อ แนนทอง อาหารไมยอย(ใบ, ทัง้ตน)23.

ชาวจีนเชื่อวาหัวผักกาดมีผลตอการเคลื่อนตัวของพลังชี่ ซึ่งมีผลตอกระเพาะอาหารและระบบยอย24.

ใชเป็นยาระบาย (เมล็ด)25.

ชวยรักษาอาการทองรวง บิด26.

ชวยบรรเทาอาการทองผูก27.

ชวยชําระลางผนังกระเพาะอาหารและลําไส28.

ชวยสมานลําไส (ราก)29.

มีสวนชวยใหปัสสาวะใส ไมขุน30.

ชวยบํารุงมาม (ราก)31.

ประโยชนของหัวไชเทา ชวยสงเสริมการทํางานของตับ จึงชวยกําจัดพิษและของเสียในรางกาย32.

แกอาการผิวหนังเป็นผื่นคัน มีน้ําเหลือง ดวยการใชใบสดนํามาคัน้เอาน้ําแลวทาบริเวณที่เป็นผื่นคัน33.

ชาวจีนสมัยกอนนําหัวผักกาดมาใชรักษาโรคหัดในเด็ก34.

ในญี่ป ุนมักนําหัวไชเทาดิบมาขูดเป็นฝอยลงในซีอิว๊ใชเป็นน้ําจิม้35.

มีการนํามาแปรรูปเป็นหัวไชโป ดองเค็ม ตากแหงเพื่อรับประทาน36.

ในตําราอาหารญี่ป ุนแนะนําวาใหตมปลาหมึกตัวสดกับหัวไชเทา วากันวาจะชวยทําใหเน้ือปลาหมึกนุมมาก37.

หัวไชเทารักษาฝ า กระ ดวยครีมหัวไชเทา วิธีทําครีมหัวไชเทา อยางแรกใหนําหัวไชเทามาลางใหสะอาด38.

ปอกเปลือกแลวหัน่บาง ๆ หลังจากนัน้นําไปป่ันพอละเอียดแลวใสน้ํามะนาว 1 ชอนแกง แลวป่ันในโถอีก

ครัง้เป็นอันเสร็จ วิธีพอกหน าดวยหัวไชเทา ใหนํามาทาใหทัว่ผิวหน า ทิง้ไวประมาณ 15 นาทีแลวลางออก

หากทําเป็นประจําจะชวยลดฝ า กระใหจางลงได

หัวไชเทาพอกหน า การรักษาหน าดวยหัวไชเทาอีกสูตร วิธีพอกหน าดวยหัวไชเทา อยางแรกใหนําหัวไชเทา39.
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มาลางใหสะอาดไมตองปอกเปลือก แลวหัน่เป็นชิน้เล็ก ๆ ประมาณ 2 ชอนโตะใสลงไปในโถป่ัน แลวใส

จมูกขาวสาลีตามลงไป 1 ชอนโตะ เติมน้ําผึ้งแท 1 ชอนโตะ แลวป่ันจนละเอียดเป็นอันเสร็จ แลวนํามา

พอกบริเวณใบหน า หรือพอกตามตัวเป็นเวลาประมาณ 15 นาทีแลวจึงลางออก ควรทําอยางน อยอาทิตย

ละ 2 ครัง้ (สําหรับบางคนการใชในชวงระยะแรกอาจจะมีอาการแสบแดงบางเล็กน อย ก็ไมตองตกใจ

เพราะเป็นเรื่องปกติ หากทําไปสักระยะก็จะเห็นผลชัดเจนยิ่งขึ้น)

คําสําคัญ : ผักกาดหัว

ที่มา : https://medthai.com/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-07-10

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1687&code_db=610010&code_type=01
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