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เรื่อง ฟักเขียว

รายละเอียด

ฟักเขียว หรือ ฟักแฟง (พันธุเล็ก) หรือเรียกสัน้ ๆ วา "ฟัก" มีชื่อภาษาอังกฤษวา Winter melon, White gourd,

Winter gourd, Ash gourd

ฟักเขียว ชื่อวิทยาศาสตร Benincasa hispida (Thunb.) Cogn. จัดอยูในวงศแตง (CUCURBITACEAE)

ฟักเขียว มีชื่อทองถิ่นอื่น ๆ วา มะฟักหอม (แมฮองสอน), ฟักขี้หมู ฟักจิง มะฟักขม มะฟักหมน มะฟักหมนขม

(ภาคเหนือ), บักฟัก (ภาคอีสาน), ฟัก ฟักขาว ฟักเขียว ฟักเหลือง ฟักจีน แฟง ฟักแฟง ฟักหอม ฟักขม (ภาค

กลาง), ขี้พรา (ภาคใต), ตังกวย (จีน), ดีหมือ ลุเคสา (ชาวกะเหรี่ยง), หลูซะ (กะเหรี่ยงเชียงใหม), หลูสะ

(กะเหรี่ยงแมฮองสอน), หลึกเส (กะเกรี่ยงแดง), สบแมง (เมี่ยน), ฟักหมน ผักขาว (คนเมืองลานนา) เป็นตน

ฟัก จัดเป็นพืชลมลุกจําพวกไมเถาเชนเดียวกับบวบ มะระ หรือแตงชนิดอื่น ๆ มีถิ่นกําเนิดไมแนนอนระหวางทวีป

เอเชีย แอฟริกา และอเมริกา เพาะปลูกกันมากในแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต เอเชียตะวันออก และเอเชียใต

ลักษณะของผลจะเป็นรูปทรงกระบอกปลายมน มีสีเขียวแกจะเรียกวา "ฟัก" ถาเป็นพันธุเล็กผิวมีสีเขียวออน ๆ
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เราจะเรียกวา "แฟง" หรือ "ฟักแฟง" (ภาพซาย) แตถาเป็นพันธุที่ลักษณะของผลคอนขางกลมสีเขียวแก ๆ จะ

เรียกวา "ฟักหอม" (ภาพขวา) หรือถาเป็นพันธุที่รสขมเราจะเรียกวา "ฟักขม" เป็นตน (เดชา ศิริภัทร)

สําหรับในบานเรานัน้ผลฟักเขียวจะนิยมนํามาใชประกอบอาหารเป็นหลัก ไมวาจะเป็นอาหารประเภทคาวและหวา

น เชน ตม ผัด แกง หรือทําเป็นขนมหวานในชวงเทศกาล ใชบริโภคทัง้แบบดิบและแบบสุก และสามารถบริโภค

ไดทัง้ผลออนและผลแก โดยผลออนจะมีรสชาติที่เขมกวาผลแก และมีน้ํามากกวา

ลักษณะของฟักเขียว

ตนฟักเขียว เป็นพืชอายุสัน้ ลําตนยาวหลายเมตร ลําตนมีสีเขียว มีขนหยาบขึ้นปกคลุมอยูทัว่ทัง้ตน เป็น

พืชที่แตกกิ่งกานสาขามาก ขยายพันธุดวยวิธีการใชเมล็ด สามารถปลูกไดดีในดินรวนปนทราย ปลูกเพียง

3 เดือนก็สามารถเก็บผลผลิตได

ใบฟักเขียว ลักษณะของขอบใบหยักเป็นเหลี่ยม แยกออกเป็น 5-11 แฉกคลายฝามือ ปลายใบแหลม ขอบ

ใบหยักแบบซี่ฟัน โคนใบเวาเป็นรูปหัวใจกวาง ๆ ใบออกเรียงสลับกันตามขอตน ผิวใบหยาบ มีขนปกคลุม

ทัง้สองดาน ใบมีสีเขียวเขม แผนใบกวางประมาณ 10-20 เซนติเมตรและยาวประมาณ 10-20 เซนติเมตร

สวนกานใบยาวประมาณ 10-20 เซนติเมตร

ดอกฟักเขียว ออกดอกตามงาม ดอกเป็นดอกเดี่ยว มีสีเหลือง ดอกเพศผูและดอกเพศเมียจะอยูตนเดียว

กัน เมื่อดอกบานเต็มที่จะกวางประมาณ 6-12 เซนติเมตร โดยดอกเพศผูจะมีกานดอกยาว 5-15 เซนติ

เมตร มีกลีบรองดอกโคนเชื่อมติดกัน ปลายแยกเป็นกลีบ 5 กลีบ กลีบเป็นรูปไขหัวกลับ ยาวประมาณ 3-5

เซนติเมตร มีเสนมองเห็นไดชัดเจน มีเกสรตัวผู 3 อันติดอยูใกลกับปากทอดอก และอับเรณูจะหันออกไป

ดานนอก สวนดอกเพศเมีย กานดอกจะสัน้ มีกลีบรองดอกและกลีบดอกลักษณะเหมือนดอกเพศผู เป็นรูป

ไขหัวกลับหรือเป็นรูปทรงกระบอก ยาวประมาณ 2-4 เซนติเมตร มีขนยาวปกคลุมอยูหนาแนน มีทอรังไข

สัน้ ปลายทอแยกออกเป็น 3 แฉก

ผลฟักเขียว ลักษณะของผลเป็นรูปกลมยาว หรือเป็นรูปไขแกมขอบขนานหรือขอบขนานคอนขางยาว ผล

มีความกวางประมาณ 10-20 เซนติเมตรและยาวประมาณ 20-40 เซนติเมตร ผลออนมีขน สวนผลแกผิว

นอกมีนวลเป็นแป งสีขาวเคลือบอยู เปลือกแข็งมีสีเขียว เน้ือดานในมีสีขาวปนเขียวออน ฉ่ําน้ํา เน้ือแนน

หนา เน้ือตรงกลางฟูหรือพรุน และมีเมล็ดสีขาวอยูภายในจํานวนมาก

เมล็ดฟักเขียว ลักษณะของเมล็ดเป็นรูปไข เมล็ดแบน มีความกวางประมาณ 5-7 มิลลิเมตร และยาวประ

มาณ 10-15 มิลลิเมตร ผิวเรียบมีสีขาวหรือสีน้ําตาลออน
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สรรพคุณของฟักเขียว

การรับประทานฟักเขียวเป็นประจําชวยป องกันและลดความเสี่ยงของการโรคมะเร็ง (ผล)1.

ชวยลดน้ําหนักและไขมันในเสนเลือด ดวยการใชเน้ือฟักและเปลือกนํามาตมเป็นชาดื่มแทนน้ําเป็นประจํา2.

(ผล, เปลือก)

ผลใชรับประทานมีฤทธิ ์ชวยเพิ่มพลังทางเพศ (ผล)3.

ชวยลดขนาดของเซลลไขมัน จากการวิจัยกับหนูทดลองในประเทศจีนพบวา หนูทดลองมีเซลลไขมันที่ลด4.

ลงและมีคาดรรชนีความอวนตํ่าลงดวย (ผล)

ในประเทศเกาหลีมีการใชฟักเขียวเพื่อรักษาโรคเบาหวาน (ผล)5.

ชวยเพิ่มกําลังวังชา (ผล, เมล็ด)6.

ชวยบํารุงผิวพรรณ (เมล็ด)7.

ชวยแกธาตุพิการ (ผล)8.

น้ําคัน้จากผลฟักใชรักษาโรคเสนประสาท (ผล)9.

สารสกัดจากเมล็ดสามารถชวยป องกันโรคหลอดเลือดและมะเร็งได เน่ืองจากสารสกัดจากเมล็ดมีสารตาน10.

ออกซิเดชันของกรดไลโนเลอิก ชวยลดอัตราการออกซิเดชันของไขมันเลว (LDL) และยังชวยยับยัง้ฤทธิ ์

ของเอนไซมสรางแอนจิโอเทนซิน (angiotensin-converting enzyme ACE) ไดมากกวาสวนอื่นของผล

เพราะมีสารประกอบฟีนอลและมีฤทธิ ์เอนไซมซูเปอรออกไซดดิสมิวเทสมากกวาสวนอื่น ๆ มันจึงชวย

ป องกันโรคหลอดเลือดและโรคมะเร็งได (ผล, เมล็ด)

สารสกัดจากเมล็ดสามารถชวยรักษาโรคความดันโลหิตสูงและชวยรักษาอาการอักเสบไดดีกวาสวนอื่น ๆ11.

(ผล, เปลือก, เมล็ด)

สารสกัดจากเมล็ดฟักเขียวสามารถชวยลดการแบงตัวของเซลลและการสรางหลอดเลือดชนิดที่ตองการ12.

สรางสารกระตุนการเจริญจากไฟโบรบลาสต (Basic Fibroblast growth factor bFGF) โดยแปรผันตาม

ความเขมขนของสารสกัด โดยไมมีพิษตอเซลลปกติ และยังชวยยับยัง้การสรางหลอดเลือดชนิดที่ตองการ

bFGF ในสัตวทดลองไดอีกดวย (เมล็ด)

ชวยรักษาโรคหลอดลมอักเสบ (ผล)13.

ชวยแกโลหิตเป็นพิษ (ผล)14.

ชวยแกอาการตะครัน่ตะครอหรืออาการครัน่เน้ือครัน่ตัว สะบัดรอนสะบัดหนาว เวลาเริ่มจะเป็นไขหรือ15.

คลายจะเป็นไข (ผล)

เมล็ดชวยรักษาวัณโรค (เมล็ด)16.

ผลชวยรักษาโรคปอด สวนเมล็ดชวยบํารุงปอด (ผล, เมล็ด)17.
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ชวยรักษาโรคหอบหืด (ผล)18.

น้ําคัน้จากผลฟักใชรักษาอาการโรคชัก ดวยการนําฟักเขียวปอกเปลือกออก เอาแตเน้ือนํามาคัน้เอาน้ําสด ๆ19.

แลวใชดื่มเป็นประจํา (ผล)

รากชวยแกไข สวนเมล็ดชวยลดไข หากมีไขสูงใหใชเถาสดในการรักษา (เมล็ด, ราก, เถาสด)20.

ชวยแกอาการไอ (ผล, เมล็ด)21.

ผลชวยขับเสมหะ สวนเมล็ดชวยละลายเสมหะ (ผล, เมล็ด)22.

ฟักเขียวมีฤทธิ ์เป็นยาเย็น เหมาะที่จะรับประทานในชวงอากาศรอน และชวยแกอาการรอนในไดเป็นอยาง23.

ดี (ผล, ใบ, ไสในผล)

ชวยแกอาการกระหายน้ํา คอแหง ชวยทําใหชุมคอ (ผล, ใบ, ราก, เมล็ด, ไสในผล)24.

ชวยแกทองเสีย (ผล, เปลือก)25.

ชวยแกโรคบิด (ผล, ใบ)26.

ชวยแกอาการอืดแนนทอง (ผล)27.

เมล็ดชวยรักษาลําไสอักเสบ (เมล็ด)28.

ผลและเมล็ดใชเป็นยาระบาย (ผล, เมล็ด)29.

เมล็ดหรือน้ํามันจากเมล็ดมีฤทธิ ์ชวยขับพยาธิได (เมล็ด)30.

เถาสดมีรสขมเย็น ชวยรักษาริดสีดวงทวาร หรือจะใชเมล็ดก็ได (เถา, เมล็ด)31.

ชวยรักษาโรคทางเดินปัสสาวะ (เมล็ด)32.

ชวยขับปัสสาวะ (ผล, เปลือก, เมล็ด)33.

ชวยรักษาอาการขัดเบา (อาการเริ่มตนของทางเดินปัสสาวะอักเสบ) ดวยการใชฟักเขียวนําไปตุนกับปลาใช34.

รับประทาน (ผล)

ชวยหลอลื่นอวัยวะเมือก (เมล็ด)35.

น้ําตมกับรากใชรักษาโรคหนองในได หรือจะใชเมล็ดหรือไสในผลสดของฟักก็ได (ผล, ราก, ไสในผล,36.

เมล็ด)

ชวยแกไตอักเสบ (เมล็ด)37.

ชวยแกพิษจากเน้ือสัตวหรือเน้ือปลา (ผล)38.

ผลและเมล็ดชวยแกอาการบวมน้ํา สวนเปลือกชวยบําบัดอาการบวมน้ํา (ผล, เปลือก, ไสในผล)39.

ชวยแกอาการฟกชํ้า (ใบ)40.

ใบชวยรักษาบาดแผล (ใบ)41.

เถาเปลือกนํามาใชใสแผล (เถาเปลือก)42.

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 : 2024-04-25 02:36:45 หน า 5

ชวยลดอาการอักเสบ (เมล็ด)43.

ชวยแกอาการบวม อักเสบ และมีหนอง (ผล,ใบ, เปลือก, ไสในผล)44.

ชวยรักษาแผลมีหนองตกสะเก็ด ดวยการใชเมล็ดที่ตากแหงและลางสะอาดแลวประมาณ 9-30 กรัม นํามา45.

บดเป็นผงหรือตมกับน้ํา ใชทาหรือชะลาง (เมล็ด)

รากชวยในการถอนพิษ (ราก)46.

ใบชวยแกพิษจากการถูกผึ้งตอย (ใบ)47.

ไสในผลสด 30-60 กรัม นํามาตมหรือคัน้เอาแตน้ํา ใชลบเลือนรอยดางดําบนในหน า (ไสในผล)48.

หมายเหตุ : สําหรับวิธีการใชเปลือกเพื่อใชเป็นยาแกรอนใน มีอาการคอแหง ขับปัสสาวะ แกขัดเบา แกบวม และ

บําบัดอาการบวมน้ํา ในตําราจีนระบุวาใหใชเปลือกชัน้นอกของผลฟัก นําไปตากแดดใหแหงแลวนํามาผสมรวมกับ

เยื่อหุมถัว่แระ, ดอกตนกก (เต็งซัมฮวย), น้ําตาลกรวด นํามาลางรอใหสะเด็ดน้ําจนแหง แลวใสในหมอดิน เติม

น้ําพอประมาณ ตมดวยไฟแรงประมาณ 1 ชัว่โมง เสร็จแลวกรองเอาแตน้ํามาแชในตูเย็นเก็บไวดื่มเป็นยาแกอา

การ

ประโยชน ของฟัก

ผลฟักนิยมนํามาใชประกอบอาหารไดทัง้อาหารคาวและหวาน เมนูฟัก เชน ฟักตมราดกะทิจิม้น้ําพริก แกง1.

ฟักเขียว แกงไกใสฟัก ตมจืดฟัก ใสกระดูกหมู แกงเขียวหวานไกฟักเขียว แกงเผ็ด แกงคัว่ฟักกระดูก

ออน แกงเลียงรวมผักใสฟัก ฟักเขียวผัดไข ฟักผัดไขใสหมูหรือกุงแหง ฟักเขียวดอง ฟักเชื่อม กวนแยม

ฟักเขียวแชอิ่มแหง ขนมฟักเขียว ขนมจันอับสําหรับไหวตรุษจีน ฯลฯ

ยอดออนสามารถนํามาลวกหรือตมกับกะทิ ใชรับประทานคูกับน้ําพริกได2.

ใบออนและตาดอกฟักเขียว สามารถนําไปน่ึงหรือใสแกงจืดเพื่อชวยเพิ่มรสชาติได3.

เมล็ดสามารถใชรับประทานได และยังอุดมไปดวยน้ํามันและโปรตีน แตตองทําใหสุกกอนนํามารับประทาน4.

และสําหรับผูที่มีปัญหาในเรื่องระบบขับถายและมีอาการแนนหน าอก ไมควรรับประทานเมล็ดฟักเขียว

ขี้ผึ้งที่หุมผลสามารถนํามาใชทําเทียนได5.

คําสําคัญ : ฟักเขียว

ที่มา : https://medthai.com/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-07-17

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1765&code_db=610010&code_type=01
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