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เรื่อ​ง ผัก​ชี​ฝรัง่

ราย​ละ​เอี​ยด

ผักชี​ฝรั่ง​ ชื่อ​สา​มัญ Culantro, Long coriander, Sawtooth coriander

ผักชี​ฝรั่ง​ ชื่อ​วิ​ทยา​ศาสตร Eryngium foetidum L. จัด​อยู​ใน​วงศ​ผัก​ชี​ (APIACEAE หรือ​ UMBELLIFERAE)

ผัก​ชี​ฝรั่ง มีชื่อ​ทอง​ถิ่น​อื่น​ ๆ วา​ ผักชี​ดอย​ ผัก​จี​ดอย​ ผัก​จี​ฝรัง่​ หอม​ป อม​กุ​ลา ​หอม​ป อม​กูล​วา​ หอม​ป อม​เป ​อ (เชียง

ใหม​, ภาค​เหนือ​), มะ​และ​เดาะ (แม​ฮอ​งสอน​), ผักชี​ใบ​เลื่อย​ (ขอน​แกน​,พิจิตร​), ผัก​หอม​เทศ​ ผัก​หอม​เป (เลย​,ขอน

แกน​), หอม​ป อม​ หอม​เป (ชัย​ภู​มิ​), หอม​น อย​ฮอ​ (อุตรดิตถ​), หอม​ป อม​เปอ​ะ (กําแพง​เพ​ชร​) เป็น​ตน

ผัก​ชี​ฝรั่ง เป็น​พืช​ลม​ลุก​ จัด​อยู​ใน​วงศ​ผัก​ชี​ โดย​มี​ถิ่น​กําเนิด​ใน​ทวีป​อเมริกาใต​และ​ประเทศ​เม็ก​ซิ​โก​ แต​ปัจจุบัน​มี

การ​เพาะ​ปลูก​ทัว่​โลก​ เป็น​ผัก​ที่​มี​กลิ่น​หอม​เฉพาะ​ตัว​ มี​ใบ​สี​เขียว​ออน​ ขอบ​ใบ​มี​ลักษณะ​คลาย​ฟัน​เลื่อย​ และ​สําหรับ

วิธี​การ​เลือก​ซื้อ​ผักชี​ฝรัง่​นัน้​ให​เลือก​ซื้อ​เอา​ใบ​ที่​เขียว​สด​ ไม​เหลือง​และ​เหี่ยว​ เมื่อ​ซื้อ​มา​แลว​ก็​เก็บ​ใส​ถุง​พลาสติก​ผูก

ให​มิดชิด​แลว​นําไป​แช​ตู​เย็น​ใน​ชอง​ผัก​ได​เลย​
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สําหรับ​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​ผักชี​ฝรัง่​นัน้​ก็​มี​มาก​มาย​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ตางๆ​ ไม​วา​จะ​เป็น​

เบตา​แค​โร​ที​น ​วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี 1 วิ​ตา​มิ​นบี 2 วิ​ตา​มิ​นบี 3 วิตามิน​ซี​ ธาตุ​แคลเซียม​ ธาตุ​เหล็ก​ เป็น​ตน​ (ผัก​พื้น

บา​น ​อาหาร​พื้น​เมือง​, 2550, น.​56)

เน่ืองจาก​ผักชี​ฝรัง่​นัน้​มี​กรด​ออก​ซา​ลิ​ก (Oxalic acid) ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​มาก​เป็น​อัน​ดับ​ 1 ใน​ตระกูล​ผัก​ทัง้​หลาย​ ซึ่ง

กรด​ออก​ซา​ลิ​กน้ี​เป็นตน​เหตุ​ที่​ทําให​เกิด​โรค​น่ิว​ใน​ไต​และ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ ซึ่ง​อาการ​ที่​พบ​ตาม​มา​ก็ได​แก​ อาการ

ปวด​ทอง​ ปวด​เอว​ ปัสสาวะ​ติด​ขัด​ เป็น​ตน​ ดัง​นัน้​คุณ​ไม​ควร​ที่​จะ​บริโภค​ผักชี​ฝรัง่​ใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​หรือ​รับ

ประทาน​ติดตอ​กัน​เป็น​ระยะ​เวลา​นา​น ​แต​ควร​เปลี่ยน​ไป​รับ​ประทาน​ผัก​ชนิด​อื่น​บาง​สลับ​กัน​ไป​ เพราะ​มัน​จะ​ทําให

รางกาย​ของ​คุณ​ได​รับ​ประโยชน​อยาง​สูง​สุด​ (ผัก​แม​จะ​มี​ประ​โยชน​ แต​เรา​ก็​ตอง​ฉลาด​บริโภค​ดวย​นะ​ครับ​) และ

สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​ไม​แนะนําให​รับ​ประทาน​ผักชี​ฝรัง่​ 

ประโยชน ​ของ​ผัก​ชี​ฝรั่ง

ผักชี​ฝรัง่​มี​สาร​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​สูง​ ซึ่ง​ชวย​ชะลอ​การ​เสื่อม​ของ​เซลล​ตางๆ​ ใน​ราง​กาย​ (ใบ)1.

ผักชี​ฝรัง่​มี​ประโยชน​ชวย​บํารุง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง​ (ใบ)2.

ชวย​ยับยัง้​และ​ชะลอ​การ​ขยาย​ตัว​ของ​เซลล​มะ​เร็ง​ ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​มะ​เร็ง​ (ใบ)3.

ชวย​ลด​ระดับ​ความ​ดัน​โลหิต​ (ลําตน​)4.

ชวย​ทําให​ตอม​ไทรอยด​ทํางาน​ได​อยาง​เป็น​ปก​ติ​ (ลําตน​)5.

ชวย​บํารุง​ผิว​พร​รณ​ เสน​ผม​ และ​เล็บ​ให​แข็ง​แรง​ (ลําตน​)6.

ชวย​รักษา​สมดุล​ใน​รางกาย​ได​เป็น​อยาง​ดี​ (ใบ​ทําเป็น​ชา​ชง​ดื่ม​วัน​ละ​ 3 ถวย​)7.

ชวย​กระตุน​ราง​กาย​ (ใบ​, น้ําตม​จาก​ราก​)8.

ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด​ศีรษะ​ (ทัง้​ตน​)9.

ชวย​ขับ​เหงื่อ​ (น้ําตม​จาก​ราก​)10.

ชวย​แก​ไข​ (ใบ​, น้ําตม​จาก​ราก​)11.

ชวย​แก​ไข​มา​ลา​เรี​ย ดวย​การ​ใช​ลําตน​ของ​ผักชี​ฝรัง่​นํามา​ตม​กับ​น้ําแลว​นํามา​ดื่ม​ (ลําตน​)12.

ชวย​แก​อาการ​หวัด​ (ใบ)13.

ชวย​ระบาย​ทอง​ ดวย​การ​ใช​น้ําคัน้​หรือ​น้ําตม​จาก​ใบ​นํามา​ดื่ม​ (ใบ)14.

ชวย​ขับ​ลม​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​ (ลําตน​)15.

ใช​เป็น​ยา​ถาย​ ดวย​การ​ใช​ลําตน​ของ​ผักชี​ฝรัง่​นํามา​ตม​กับ​น้ําแลว​นํามา​ดื่ม​ (ลําตน​)16.

ชวย​แก​อาการ​ทอง​อืด​ทอง​เฟ อ​ (ใบ)17.
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ชวย​แก​อาการ​อาหาร​เป็น​พิษ​ (ทัง้​ตน​)18.

ชวย​ขับ​ปัสสาวะ​ (น้ําตม​จาก​ราก​)19.

ชวย​รักษา​ผด​ผื่น​คัน​ตาม​ผิว​หนัง20.

ชวย​ฆา​เชื้อ​โรค​ (ลําตน​)21.

ชวย​แก​พิษ​งู​ ดวย​การ​ใช​ลําตน​นํามา​ตําแลว​นํามา​พอก​บริเวณ​ที่​โดน​กัด​ (ลําตน​)22.

ชวย​แก​พิษ​แมลง​สัตว​กัด​ตอย​ (ทัง้​ตน​)23.

ชวย​รักษา​แผล​เรื้อ​รัง​ ดวย​การ​ใชใบ​นํามา​ตําแลว​พอก​บริเวณ​ที่​เป็น​ (ใบ)24.

มี​สวน​ชวย​ทําให​เลือด​หยุด​ไหล​เร็ว​ขึ้น​ (ใบ)25.

ชวย​แก​อาการ​ปวด​เมื่อย​ตาม​ราง​กาย​ ดวย​การ​ใช​ลําตน​ของ​ผักชี​ฝรัง่​นํามา​ตําผสม​กับ​น้ํามัน​งา​แลว​นําไป​หมก26.

ไฟ​ให​สุก​ จึง​คอย​นํามา​ประคบ​แก​อาการ​ปวด​เมื่อย​ (ลําตน​)

ชวย​แก​บวม​ ดวย​การ​ใชใบ​นํามา​ตําแลว​พอก​บริเวณ​ที่​เป็น​ (ใบ)27.

ชวย​ทดแทน​การ​เสีย​ธาตุ​เหล็ก​สําหรับ​หญิง​ให​นม​บุตร​ (ใบ)28.

ผักชี​ฝรัง่​มี​สรรพคุณ​ชวย​บํารุง​กําหนัด​ เสริม​สราง​ความ​ตองการ​ทาง​เพศ​ (น้ําตม​จาก​ทัง้​ตน​)29.

ชวย​ดับ​กลิ่น​ปาก​ได​เป็น​อยาง​ดี​และ​ทําให​ลม​หายใจ​สดชื่น​ขึ้น​(ใบ)30.

ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​ให​อา​หาร​ (ใบ)31.

ชวย​ดับ​กลิ่น​คาว​อา​หาร​ (ใบ)32.

ใบ​และ​ใบ​ออนข​อง​ผักชี​ฝรัง่​นิยม​นํามา​รับ​ประทาน​เป็น​ผัก​สด​ อาจ​จะ​เป็น​ผัก​แกลม​กับ​น้ําพริก​ ลาบ​ กอย​33.

และ​ยําตาง​ ๆ รวม​ไป​ถึง​สารพัด​ตมยําดวย​ (ใบ)

คําสําคัญ​ : ผัก​ชี​ฝรัง่

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=1694&code_db=610010&code_type=01
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