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เรื่อง ผักชีฝรัง่

รายละเอียด

ผักชีฝรั่ง ชื่อสามัญ Culantro, Long coriander, Sawtooth coriander

ผักชีฝรั่ง ชื่อวิทยาศาสตร Eryngium foetidum L. จัดอยูในวงศผักชี (APIACEAE หรือ UMBELLIFERAE)

ผักชีฝรั่ง มีชื่อทองถิ่นอื่น ๆ วา ผักชีดอย ผักจีดอย ผักจีฝรัง่ หอมป อมกุลา หอมป อมกูลวา หอมป อมเป อ (เชียง

ใหม, ภาคเหนือ), มะและเดาะ (แมฮองสอน), ผักชีใบเลื่อย (ขอนแกน,พิจิตร), ผักหอมเทศ ผักหอมเป (เลย,ขอน

แกน), หอมป อม หอมเป (ชัยภูมิ), หอมน อยฮอ (อุตรดิตถ), หอมป อมเปอะ (กําแพงเพชร) เป็นตน

ผักชีฝรั่ง เป็นพืชลมลุก จัดอยูในวงศผักชี โดยมีถิ่นกําเนิดในทวีปอเมริกาใตและประเทศเม็กซิโก แตปัจจุบันมี

การเพาะปลูกทัว่โลก เป็นผักที่มีกลิ่นหอมเฉพาะตัว มีใบสีเขียวออน ขอบใบมีลักษณะคลายฟันเลื่อย และสําหรับ

วิธีการเลือกซื้อผักชีฝรัง่นัน้ใหเลือกซื้อเอาใบที่เขียวสด ไมเหลืองและเหี่ยว เมื่อซื้อมาแลวก็เก็บใสถุงพลาสติกผูก

ใหมิดชิดแลวนําไปแชตูเย็นในชองผักไดเลย
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สําหรับคุณคาทางโภชนาการของผักชีฝรัง่นัน้ก็มีมากมาย เพราะอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุตางๆ ไมวาจะเป็น

เบตาแคโรทีน วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 วิตามินซี ธาตุแคลเซียม ธาตุเหล็ก เป็นตน (ผักพื้น

บาน อาหารพื้นเมือง, 2550, น.56)

เน่ืองจากผักชีฝรัง่นัน้มีกรดออกซาลิก (Oxalic acid) ในปริมาณที่สูงมากเป็นอันดับ 1 ในตระกูลผักทัง้หลาย ซึ่ง

กรดออกซาลิกน้ีเป็นตนเหตุที่ทําใหเกิดโรคน่ิวในไตและกระเพาะปัสสาวะ ซึ่งอาการที่พบตามมาก็ไดแก อาการ

ปวดทอง ปวดเอว ปัสสาวะติดขัด เป็นตน ดังนัน้คุณไมควรที่จะบริโภคผักชีฝรัง่ในปริมาณมากเกินไปหรือรับ

ประทานติดตอกันเป็นระยะเวลานาน แตควรเปลี่ยนไปรับประทานผักชนิดอื่นบางสลับกันไป เพราะมันจะทําให

รางกายของคุณไดรับประโยชนอยางสูงสุด (ผักแมจะมีประโยชน แตเราก็ตองฉลาดบริโภคดวยนะครับ) และ

สําหรับหญิงตัง้ครรภไมแนะนําใหรับประทานผักชีฝรัง่ 

ประโยชน ของผักชีฝรั่ง

ผักชีฝรัง่มีสารตอตานอนุมูลอิสระสูง ซึ่งชวยชะลอการเสื่อมของเซลลตางๆ ในรางกาย (ใบ)1.

ผักชีฝรัง่มีประโยชนชวยบํารุงกระดูกและฟันใหแข็งแรง (ใบ)2.

ชวยยับยัง้และชะลอการขยายตัวของเซลลมะเร็ง ชวยป องกันการเกิดโรคมะเร็ง (ใบ)3.

ชวยลดระดับความดันโลหิต (ลําตน)4.

ชวยทําใหตอมไทรอยดทํางานไดอยางเป็นปกติ (ลําตน)5.

ชวยบํารุงผิวพรรณ เสนผม และเล็บใหแข็งแรง (ลําตน)6.

ชวยรักษาสมดุลในรางกายไดเป็นอยางดี (ใบทําเป็นชาชงดื่มวันละ 3 ถวย)7.

ชวยกระตุนรางกาย (ใบ, น้ําตมจากราก)8.

ชวยบรรเทาอาการปวดศีรษะ (ทัง้ตน)9.

ชวยขับเหงื่อ (น้ําตมจากราก)10.

ชวยแกไข (ใบ, น้ําตมจากราก)11.

ชวยแกไขมาลาเรีย ดวยการใชลําตนของผักชีฝรัง่นํามาตมกับน้ําแลวนํามาดื่ม (ลําตน)12.

ชวยแกอาการหวัด (ใบ)13.

ชวยระบายทอง ดวยการใชน้ําคัน้หรือน้ําตมจากใบนํามาดื่ม (ใบ)14.

ชวยขับลมในกระเพาะอาหาร (ลําตน)15.

ใชเป็นยาถาย ดวยการใชลําตนของผักชีฝรัง่นํามาตมกับน้ําแลวนํามาดื่ม (ลําตน)16.

ชวยแกอาการทองอืดทองเฟ อ (ใบ)17.
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ชวยแกอาการอาหารเป็นพิษ (ทัง้ตน)18.

ชวยขับปัสสาวะ (น้ําตมจากราก)19.

ชวยรักษาผดผื่นคันตามผิวหนัง20.

ชวยฆาเชื้อโรค (ลําตน)21.

ชวยแกพิษงู ดวยการใชลําตนนํามาตําแลวนํามาพอกบริเวณที่โดนกัด (ลําตน)22.

ชวยแกพิษแมลงสัตวกัดตอย (ทัง้ตน)23.

ชวยรักษาแผลเรื้อรัง ดวยการใชใบนํามาตําแลวพอกบริเวณที่เป็น (ใบ)24.

มีสวนชวยทําใหเลือดหยุดไหลเร็วขึ้น (ใบ)25.

ชวยแกอาการปวดเมื่อยตามรางกาย ดวยการใชลําตนของผักชีฝรัง่นํามาตําผสมกับน้ํามันงาแลวนําไปหมก26.

ไฟใหสุก จึงคอยนํามาประคบแกอาการปวดเมื่อย (ลําตน)

ชวยแกบวม ดวยการใชใบนํามาตําแลวพอกบริเวณที่เป็น (ใบ)27.

ชวยทดแทนการเสียธาตุเหล็กสําหรับหญิงใหนมบุตร (ใบ)28.

ผักชีฝรัง่มีสรรพคุณชวยบํารุงกําหนัด เสริมสรางความตองการทางเพศ (น้ําตมจากทัง้ตน)29.

ชวยดับกลิ่นปากไดเป็นอยางดีและทําใหลมหายใจสดชื่นขึ้น(ใบ)30.

ชวยเพิ่มรสชาติใหอาหาร (ใบ)31.

ชวยดับกลิ่นคาวอาหาร (ใบ)32.

ใบและใบออนของผักชีฝรัง่นิยมนํามารับประทานเป็นผักสด อาจจะเป็นผักแกลมกับน้ําพริก ลาบ กอย33.

และยําตาง ๆ รวมไปถึงสารพัดตมยําดวย (ใบ)

คําสําคัญ : ผักชีฝรัง่

ที่มา : https://medthai.com/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 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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