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เรื่อ​ง ผัก​กูด

ราย​ละ​เอี​ยด

ผัก​กูด ชื่อ​สา​มัญ Paco fern, Small vegetable fern, Vegetable fern

ผัก​กูด​ ชื่อ​วิ​ทยา​ศาสตร Diplazium esculentum (Retz.) Sw. (ชื่อ​พอง​วิทยา​ศาสตร​ Athyrium esculentum

(Retz.) Copel.) จัด​อยู​ใน​วงศ​ ATHYRIACEAE

สมุนไพร​ผัก​กูด มีชื่อ​ทอง​ถิ่น​อื่นๆ​ วา​ ผัก​กูด​ขาว (ชล​บุ​รี​), หัส​ดํา (นคร​ราช​สี​มา​, สุ​ราษฎร​ธานี​), กูด​น้ํา (แม​ฮอ

งสอน​), ไก​กวิ​ลุ​ ป ู​แปล​เดาะ (กะ​เห​รี่​ยง​-แม​ฮอ​งสอน​), แล​โพ​โด แหละ​โพ​ะโดะ (กะเหรี่ยง​เชียง​ใหม​), แทรอ​แป​ละ

(กะเหรีย่ง​แดง​), หยา​ยจวด (เมี่​ยน), เหลา​ชัว้​ (มง), บ​ะฉอ​น ​(ลัว้ะ​), ราน​ซลู (ขมุ​), กดู​ค ึ(ภาค​เหนือ​), ผกั​กดู (ภาค

กลาง​), กูด​กิน เป็น​ตน

รูจัก​กับ​ผัก​กูด​ : ผัก​กูด​หรือ​กูด​กิน​ ควา​มจริง​แลว​ผัก​กูด​ไม​ได​เป็น​พืช​ผัก​ แต​เป็น​พืช​ที่​เป็น​เฟิรน​ชนิด​หน่ึง​ที่
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https://medthai.com/tag/ATHYRIACEAE/
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สามารถ​นํามา​รับ​ประทาน​เป็น​ผัก​ได​ เป็น​พืช​ที่​มี​ลําตน​เป็น​เหงา​แบบ​ตัง้​ตรง​ ตน​เมื่อ​มีอายุ​น อย​มัก​จะ​เป็น​ใบ

ประกอบ​แบบ​ขน​นก​ชัน้​เดียว​ เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น​จะ​พบ​วา​เป็น​ใบ​ประกอบ​แบบ​สอง​ชัน้​ โดย​สวน​ที่​นํามา​ปรุง​เป็น​อาหาร

ก็​คือ​สวน​ของ​ ฟรอน​ด (Frond) หรือ​กาน​ใบ​ใหม​ที่​โผล​ขึ้น​มา​จาก​ลําตน​ มี​สวน​ปลาย​มวน​งอ​ และ​สวน​ปลาย​น้ี​แหละ

จะ​คอย​ ๆ พัฒนา​ไป​เป็น​ใบ​ออน​และ​ใบ​แก​ตาม​ลําดับ​ แต​จะ​นิยม​รับ​ประ​ทาน​ฟรอน​ดออนๆ​ ซะ​มาก​กวา​ นอกจาก​น้ี

ผัก​กูด​ยัง​มี​อยู​ดวย​กัน​อีก​หลาย​ชนิด​ และ​เกือบ​ทุก​ชนิด​สามารถ​นํามา​รับ​ประทาน​ได​ แต​บาง​ชนิด​ยอด​ใบ​จะ​มี​รส​ขม

มาก​ บาง​ชนิด​มี​ขน​สี​น้ําตาล​ปกคลุม​ตาม​ตน​ และ​แตละ​ชนิด​ก็​มี​รสชาติ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี

สรรพคุณ​ทาง​ยา​ที่​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​ดวย

ลักษณะ​ของ​ผัก​กูด

ตน​ผัก​กูด จัด​เป็น​เฟิรน​ขนาด​ใหญ​ที่​มี​เหงา​ตัง้​ตรง​ และ​มี​ความ​สูง​มาก​กวา​ 1 เมตร​ขึ้น​ไป​ เหงา​ปกคลุม​ไป

ดวย​ใบ​เกล็ด​ เกล็ด​มี​ขนาด​กวาง​ประ​มา​ณ 1 มิลลิเมตร​และ​ยาว​ประ​มา​ณ 1 เซน​ติ​เมตร​ เกล็ด​มี​สี​น้ําตาล​เขม

ถึง​สี​ดํา ขอบ​ใบ​เกล็ด​หยัก​เป็น​ซี่​ โดย​เฟิรน​ชนิด​น้ี​มัก​จะ​ขึ้น​หนา​แนน​ตาม​ชาย​ปา​ที่​มี​แดด​สอง​ถึง​ ใน​บริเวณ​ที่

ลุม​ชุม​น้ํา ตาม​ริม​ลําธาร​ บริเวณ​ตน​น้ํา หนอง​บึง​ ชาย​คลอง​ ใน​ที่​ที่​มี​น้ําขัง​แฉะ​และ​มี​อากาศ​เย็น​ รวม​ไป​ถึง

ใน​พื้นที่​เปิด​โลง​ หรือ​ใน​ที่​ที่​มี​รม​เงา​บาง​ และ​จะ​เจริญ​เติบโต​ได​ดี​บริเวณ​ที่​ชื้น​แฉะ​ มี​ความชื้น​สูง​ เติบโต​ใน

ชวง​ฤดู​ฝน​ ขยาย​พันธุ​ดวย​วิธี​การ​ใช​เหงา​ ใช​สปอ​ร หรือ​ไหล​ มี​เขต​การก​ระ​จา​ยพันธุ​อยู​ใน​เขต​รอน​ทัว่ไป​ของ

เอ​เชีย​ ไล​ตัง้แต​ภาค​กลาง​ของ​ประเทศ​จี​น ​ภาค​ใต​ของ​ญี่ป ุน​ ไป​จนถึง​หมู​เกาะ​แป​ซิ​ฟิก​ สวน​ใน​ประเทศไทย

บาน​เรา​จะ​พบ​ผัก​กูด​ได​ทัว่ไป​แทบ​ทุก​ภูมิภาค​ใน​ที่​มี​สภาพ​ดิน​ไม​แหง​แลง​ 

ใบ​ผัก​กูด ใบ​เป็น​ใบ​ประกอบ​แบบ​ขน​นก​ 2​ ชัน้​ มี​ความ​ยาว​ได​มาก​กวา​ 1 เมตร​และ​กวาง​ได​ถึง​ 50 เซน​ติ

เมตร​ ใบ​มี​สี​เขียว​ออน​ แม​แก​จะ​มี​สี​เขียว​เขม​ มี​ใบ​ยอย​ 1-2 คู​ลาง​จะ​เล็ก​กวา​ใบ​ยอย​ที่​อยู​ชวง​กลาง​ ซึ่ง​มี

ขนาด​ใหญ​ได​ถึง​ 2​5 เซน​ติ​เมตร​ ชวง​ขนาด​สอบ​เล็ก​ลง​ทันที​เป็น​หลาย​แห​ลม​ สวน​ใบ​ยอย​ชัน้​กลาง​จะ​มี​ใบ​ที่

มี​ขนาด​ใหญ​กวา​ มี​กาน​สัน้​หรือ​กึ่ง​ไมมี​กาน​ โคน​ใบ​มี​ลักษณะ​เวา​เป็น​รูป​หัวใจ​หรือ​เป็น​ติ่ง​หู​ ปลาย​สอบ​แหลม

มี​ขนาด​ 2​.​5 เซน​ติ​เมตร​ ขอบ​หยัก​ ลึก​ประ​มา​ณ 1 ใน​ 4 ของ​ระยะ​ถึง​เสน​กลาง​ใบ​ ปลาย​เป็น​รูป​มน​ ขอบ

เป็น​ฟัน​เลื่อย​ เน้ือ​ใบ​มี​ลักษณะ​บางคลา​ยก​ระ​ดาษ​ มี​เสน​ใบ​แตก​แขนง​แบบ​ขน​นก​ มี​ปลาย​เสน​ถึง​ 10 คู​ กลุม

สปอ​รจะ​อยู​ใกล​และ​ยาว​ตลอด​ความ​ยาว​ของ​เสน​ใบ​สวน​ปลาย​ สวน​กาน​ใบ​ยาว​ประ​มา​ณ 70 เซน​ติ​เมตร​ 

คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​ผัก​กูด​ ตอ​ 100 กรัม

สมุนไพร​ผัก​กูด ใน​สวน​ที่​รับ​ประทาน​ได​ จะ​ให​พลัง​งา​น ​19 กิโล​แคลอรี​ เสนใย​อา​หาร​ 1.​4 กรัม​ ธาตุ​แคลเซียม​ 5

มิลลิ​กรัม​ ธาตุ​เหล็ก​ 36.​3 มิลลิ​กรัม​ ธาตุ​ฟอสฟอรัส​ 35 มิลลิ​กรัม​ นอกจาก​น้ี​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี 1

วิ​ตา​มิ​นบี 2 และ​วิ​ตา​มิ​นบี 3 คอน​ขาง​สูง​ 
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สรรพคุณ​ของ​ผัก​กูด

ชวย​เสริม​สราง​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ ชวย​เพิ่ม​ภูมิคุมกัน​และ​ชวย​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ (ใบ)1.

ผัก​กูด​อุดม​ไป​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​และ​เบตา​แค​โร​ที​น ​การ​รับ​ประทาน​ผัก​กูด​รวม​กับ​เน้ือ​สัตว​จะ​ชวย​ทําให​รางกาย2.

ดูด​ซึม​แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ ได​ดี​ขึ้น​ และ​ยัง​ชวย​บํารุง​รางกาย​อีก​ดวย​ (ใบ)

ใบ​ผัก​กูด​นํามา​ตม​เป็น​น้ําดื่ม​ ชวย​แก​ไข​ตัว​รอน​ (ใบ)3.

ผัก​กูด​เป็น​ผัก​ที่​มี​คุณสมบัติ​ชวย​ดับ​รอน​ ทําให​รางกาย​ปรับ​สภาพ​อุณหภูมิ​ให​เขา​กับ​ฤดู​ได4.

ชวย​ลด​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ใน​เม็ด​เลือด​ (ใบ)5.

ชวย​บํารุง​โลหิต​ เน่ืองจาก​ผัก​กูด​เป็น​ผัก​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​มาก​ที่สุด​เป็น​อัน​ดับ​ 1 (ใบ)6.

ชวย​แก​โรค​โลหิต​จาง​ (ใบ)7.

ชวย​บํารุง​สาย​ตา​ (ใบ)8.

ชวย​ลด​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ (ใบ)9.

ชวย​ป องกัน​โรค​เลือด​ออก​ตาม​ไรฟัน​ได​ (ใบ)10.

ผัก​กูด​เป็น​ผัก​ที่​มี​เสนใย​อาหาร​สูง​มาก​ จึง​ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ได​อยาง​ดี​ (ใบ)11.

ชวย​ขับ​ปัสสาวะ​ (ใบ)12.

ชวย​แก​พิษ​อัก​เส​บ (ใบ)13.

ประโยชน ​ของ​ผัก​กูด

ผัก​กูด เป็น​ผัก​ที่​มี​รส​จืด​อม​หวาน​และ​กร​อบ​ ยอด​ออน​และ​ใบ​ออน​นิยม​นํามาบ​ริ​โภค​ โดย​นํามา​ปรุง​เป็น

อาหาร​ได​อยาง​หลาก​หลาย​ ดวย​การนํามา​ยํา ผัด​ ทําเป็น​แกง​จืด​ แกง​เลียง​ แกง​สม​ แกง​แค​รวม​กับ​ผัก​ชนิด

ตาง​ ๆ ตม​กะทิ​ ฯลฯ​ สวน​เมนู​ผัก​กูด​ก็​เชน​ ยําผัก​กูด ผัก​กูด​ผัด​น้ํามัน​หอย​ แกงจืด​ผัก​กูด​หมู​สับ​ ไข​เจียว​ผัก

กูด​ ผัด​กับ​ไข​หรือ​แห​นม​ นํามา​แกง​กับ​ปลา​น้ําจืด​ ทําเป็น​แกง​กะทิ​กับ​ปลา​ยาง​ หรือ​นํามา​ราด​ดวย​น้ํากะทิ​รับ

ประทาน​รวม​กับ​น้ําพริก​หรือ​แกง​รส​จืด​ สวน​ชาว​อีสาน​จะ​รับ​ประทาน​ยอด​สด​รวม​กับ​ลาบ​ กอย​ ยํา สม​ตํา

ปลา​ปน​ หรือ​จะ​นําไป​ดัดแปลง​เป็น​เมนู​อื่น​ ๆ ก็​ทําได​ไม​ยาก​ นอกจาก​น้ี​ยัง​นิยม​นํามา​ใช​ลวก​หรือ​ตม​ให​สุก​

จิม้​กิน​กับ​น้ําพริก​ ใช​เป็น​ผัก​จิม้​กิน​กับ​น้ําพริก​ตา​แดง​ น้ําพริก​ถัว่​ หรือ​น้ําพริก​ตาง​ ๆ แต​จะ​ไม​นิยม​นํามา​รับ

ประทาน​แบบ​สด​ ๆ เพราะ​จะ​มี​ยาง​เป็น​เมือก​อยู​ที่​กาน​ โดย​ใน​ชวง​หน า​แลง​ผัก​กูด​จะ​มี​รสชาติ​อรอย​กวา​ฤดู

อื่น​ ๆ

ใน​ปัจจุบัน​มี​การ​เก็บ​ผัก​กูด​ไว​ขายสง​ไป​ญี่ป ุน​ โดย​ชาว​ญี่ป ุน​จํานําผัก​กูด​ไป​ดอง​กับ​เกลือ​ไว​รับ​ประ​ทา​น ​หรือ​ที่

เรียก​วา​ "วา​รา​บิ"

ตน​ผัก​กูด สามารถ​ใช​เป็น​ดัชนี​เพื่อ​ชี้​วัด​ความ​สมบูรณ​ของ​สภาพ​แวดลอม​ได​ ถา​หาก​บริเวณ​ไหน​มี​อากาศ​ไม
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ดี​ หรือ​ดิน​ไม​บริสุทธิ ์​ หรือ​มี​สาร​เคมี​เจือปน​อยู​ ผัก​กูด​จะ​ไม​เจริญ​หรือ​แตก​ตน​ใน​บริเวณ​นัน้​ เพราะ​ผัก​กูด​จะ

ขึ้น​เฉพาะ​ใน​พื้นที่​ที่​มี​อากาศ​บริสุทธิ ์​ ดิน​สมบูรณ​และ​ไมมี​สาร​เคมี​เจือ​ปน

ขอ​ควร​ระ​วัง​ : ไม​ควร​รับ​ประทาน​ผัก​กูด​แบบ​ดิบๆ​ หรือ​แบบ​สดๆ​ เน่ืองจาก​ผัก​กูด​มี​สาร​ออก​ซา​เลต​ใน

ปริมาณ​ที่​สูง​ อาจ​ทําให​ไต​อักเสบ​และ​ทําให​เป็น​น่ิว​ได​ จึง​ควร​นําไป​ตม​หรือ​ปรุง​ให​สุก​กอน​การนํามา​รับ​ประ

ทาน

 

คําสําคัญ​ : ผัก​กูด

ที่​มา​ : https://medthai.com/

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

วัน​ที่​ : 2020-07-10

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1688&code_db=610010&code_type=01
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