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เรื่อ​ง แตง​โม

ราย​ละ​เอี​ยด

แตง​โม​ ชื่อ​สา​มัญ Watermelon

แตง​โม​ ชื่อ​วิ​ทยา​ศาสตร Citrullus lanatus (Thunb.) Matsum. & Nakai (ชื่อ​พอง​วิทยา​ศาสตร​ Citrullus

vulgaris Schrad.) จัด​อยู​ใน​วงศ​แตง​ (CUCURBITACEAE)

แตง​โม มีชื่อ​ทอง​ถิ่น​อื่น​ ๆ วา​ แตง​จี​น ​(ต​รัง​), บะเตา​ (ภาค​เหนือ​), บัก​โม​ (ภาค​ตะวัน​ออก​เฉียง​เหนือ​) เป็น​ตน

          แตง​โม​ เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ตน​กําเนิด​ใน​แถบ​ทวีป​แอฟริกา​ใน​ทะเล​ทราย​คา​ลา​ฮา​รี​ ซึ่ง​ชาติ​ที่​แรก​ที่​ปลูก​แตงโม​ไว

รับ​ประทาน​นัน้​ก็​คือ​ชาว​อียิปต​ (สี่​พัน​กวา​ปี​มา​แลว​) สําหรับ​ประเทศไทย​นัน้​การ​ปลูก​แตงโม​จะ​มี​อยู​ทัว่​ทุก​ภาค​และ

ปลูก​ได​ทุก​ฤดู

โดย​พันธุ​ที่​นิยม​ปลูก​กัน​มาก​โดย​ทัว่ไป​จะ​มี​อยู​ 3 สาย​พันธุ​หลัก​ ๆ นัน่​ก็​คือ​ พันธุ​ธรรมดา​ทัว่​ไป​ (เมล็ด​มี​ขนาด​เล็ก​

รส​หวา​น ​เชน​ แตงโม​จินต​หรา​ แตงโม​ตอรปิโด​ แตงโม​กิน​รี​ แตงโม​น้ําผึ้ง​ แตงโม​ได​อา​นา​ แตงโม​จิ๋ว​ เป็น​ตน​) สาย

พันธุ​ตอ​มา​ก็​คือ​ พันธุ​ไร​เมล็ด​ (เป็น​พันธุ​ผสม​ผลิต​เพื่อ​สง​ออก​) และ​พันธุ​กิน​เมล็ด​ (ปลูก​เพื่อ​นําเมล็ด​มา​คัว่​ที่​เรียก
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กัน​วา​ "เม็ด​กวย​จี๋​" นัน่​แห​ละ)

          แตง​โม​ จัด​เป็น​พืช​ใน​ตระกูล​เดียวกัน​กับ​แคน​ตา​ลูป ฟัก​ทอง​ แตง​กวา​ ซึ่ง​นัก​พฤกษศาสตร​จัด​ให​อยู​ใน​วงศ

 CUCURBITACEAE เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​น้ําประกอบ​อยู​ใน​ปริมาณ​มาก​จึง​มี​คุณสมบัติ​เย็น​ รับ​ประทาน​แลว​หวาน​ชื่น​ใจ​

สําหรับ​ประโยชน​ของ​แตงโม​นัน้​ก็​เชน​ ชวย​ลด​อาการ​ไข​ คอ​แหง​ รักษา​แผล​ใน​ปาก​ เป็น​ตน​ และ​ยัง​เป็น​ผล​ไม​เพื่อ

สุขภาพ​อีก​ดวย​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ อยาง​เชน​ วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ซี​ วิ​ตา​มิ​นบีรวม​

แคลเซียม​ เหล็ก​ แมก​นี​เซี​ยม​ โพแทสเซียม​ ฟอสฟอรัส​ เป็น​ตน​ แต​สําหรับ​ผู​ที่​มี​กระ​เพาะ​ มาม​ไม​แข็ง​แรง​

กระเพาะ​ลําไส​อัก​เส​บ หญิง​หลังค​ลอด​ หลัง​ปวย​หนัก​ หรือ​ผู​ที่​มี​อาการ​ปัสสาวะ​มาก​และ​บอย​ มี​อาการ​ทอง​รวง​งาย​

ไม​ควร​รับ​ประทาน​แตง​โม

           แตงโม​มี​สาร​อกี​ชนิด​หน่ึง​ที่​สาํคญั​อยาง​มาก​นัน่​ก็​คอื​ Citrulline (ซิ​ทรู​ไลน​) ซึ่ง​จะ​พบ​สาร​น้ี​ใน​เปลอืก​มากกวา

สวน​ของ​เน้ือ​ ดัง​นัน้​การ​รับ​ประทาน​แตงโม​ที่​มี​สวน​เปลือก​ขาว​ ๆ ติด​มา​ดวย​ก็​จะ​เป็น​ประโยชน​ที่​ดี​มากกวา​ที่​จะ​กิน

แต​เน้ือ​สด​ ๆ สําหรับ​ประโยชน​ของ​สาร​น้ี​ก็​คือ​ จะ​ชวย​ขยาย​เสน​เลือด​ ดี​ตอ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​และ​ยัง​เป็น​ประโยชน

อยาง​มาก​สําหรับ​คน​ที่​เป็น​โรค​เบา​หวาน​และ​โรค​อวน​อีก​ดวย​ เพราะ​มี​แคลอรี​ตํ่ามาก​ อยางไร​ก็ตาม​กอน​ที่​เรา​จะ​ผา

แตงโม​รับ​ประ​ทา​น ​ควร​จะ​ลาง​เปลือก​ให​สะอาด​เสีย​กอน​เพื่อ​ป องกัน​สาร​พิษ​ตกคาง​ซึ่ง​อาจ​จะ​เป็น​อันตราย​ตอ

สุขภาพ​ได​ เพราะ​แตงโม​เป็น​พืช​ที่​ถูก​รบกวน​ได​งาย​จาก​แมลง​ศัตรู​พืช​ตาง​ ๆ ชาวสวน​จึง​นิยม​ที่​จะ​ฉีดยา​ฆา​แมลง

เป็น​ปก​ติ

          นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​งาน​วิจัย​วา​ใน​เน้ือ​และ​เปลือก​ของ​แตงโม​มี​สาร​ออก​ฤทธิ ์​ที่​ทํางาน​คลาย​กับ​ไว​อา​กร​า หาก

บริโภค​เขาไป​มาก​ ๆ สาร​ Citrulline ใน​แตงโม​จะ​ทําปฏิกิริยา​กับ​เอนไซม​ใน​รางกาย​ทําให​เกิด​กรด​อะมิ​โน​อา​รจิ​นี

นขึ้น​มา​ ซึ่ง​ออก​ฤทธิ ์​กระตุน​ทําให​หลอด​เลือด​คลาย​ตัว​และ​ทําให​ระบบ​หมุนเวียน​เลือด​ดี​ขึ้น​คลาย​ ๆ กับ​ฤทธิ ์​ของ​ไว

อา​กรา

          แต​ก็​มี​ผู​เชี่ยวชาญ​แยง​วา​แม​มัน​จะ​มี​คุณสมบัติ​ดัง​กลาว​ แต​การ​ที่​รับ​ประทาน​แตงโม​เขาไป​มาก​ ๆ ก็​คง​ชวย

แก​อาการ​เสื่อม​สมรรถภาพ​ทาง​เพศ​ไม​ได​ เพราะ​นา​จะ​มี​ผล​แค​ทําให​รางกาย​ปัสสาวะ​บอย​ขึ้น​เทา​นัน้​ เพราะ​ที่​ผาน

มา​แตงโม​จะ​นําไป​ใช​เป็น​ยา​ขับ​ปัสสาวะ​มากกวา​ยา​รักษา​โรค​หยอน​สมรรถภาพ​ทาง​เพศ​ และ​ผล​เสีย​ที่​จะ​ตาม​มา​ก็

คือ​ หาก​รับ​ประทาน​แตงโม​มาก​เกิน​ไป​ น้ําตาล​ใน​ผล​แตงโม​อาจ​แพร​เขา​สู​กระแส​เลือด​ได​ ซึ่ง​มี​ผล​ทําให​เป็น​ตะคริว

ได​งาย​ขึ้น

ประโยชน ​ของ​แตง​โม

1.​ เป็น​ผล​ไม​ที่​เหมาะ​กับ​ผู​ตองการ​ลด​ความ​อวน​หรือ​ควบคุม​น้ําหนัก​อยาง​มาก​ เพราะ​มี​แคลอรี​ตํ่า

2.​ ประโยชน​แตงโม​ชวย​ใน​การ​ควบคุม​น้ําหนัก​ไม​ให​น้ําหนัก​เกิน​ ป องกัน​การ​สะสม​ของ​ไข​มัน​ที่​เป็น​อันตราย​กับ

ราง​กาย​ ลด​ปริมาณ​ไข​มัน​ที่​จับ​อยู​ภาย​ใน​เลือ​ด
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3.​ แตงโม​มี​ "ไลโค​ปีน​" (Lycopene) ซึ่ง​เป็น​สาร​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​มะเร็ง​และ​โรค

หัว​ใจ

4.​ ชวย​บํารุง​ผิว​พรรณ​และ​เสนผม​ให​แข็ง​แรง​ เพราะ​ประกอบ​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด

5.​ แตงโม​มี​กรด​อะมิ​โน Citrulline ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​ป องกัน​โรค​หัว​ใจ

6.​ แตงโม​มี​สาร​ออก​ฤทธิ ์​ชนิด​หน่ึง​ที่​คลาย​กับ​ยา​แก​อาการ​เสื่อม​สมรรถภาพ​ทาง​เพศ​ อยาง​ไว​อา​กร​า ซึ่ง​จะ​ออก​ฤทธิ ์

กระตุน​ให​หลอด​เลือด​คลาย​ตัว​ ชวย​ให​ระบบ​หมุนเวียน​ของ

    เลือด​ดี​ขึ้น

7.​ มี​สวน​ชวย​บํารุง​สาย​ตา​ เพราะ​มี​วิตามิน​เอ​ใน​ผล​แตง​โม

8.​ มี​สวน​ชวย​ลาง​พิษ​จาก​อาหาร​ที่​เรา​รับ​ประทาน​เขาไป​ได​ดวย

9.​ ใช​รับ​ประทาน​เป็น​ผล​ไม​สด​ ทําเป็น​น้ําผล​ไม​ดื่ม​คลาย​รอน​ ลด​ความ​รอน​ใน​ราง​กาย

10.​ เปลือก​หรือ​ผล​ออน​ใช​ทําเป็น​อา​หาร​ อยาง​แกง​สม​ เป็น​ตน

11.​ เปลือก​ที่​มี​สี​เขียว​ออน​หรือ​ขาว​สามารถ​นํามา​รับ​ประทาน​เป็น​ผัก​ได

12.​ นําไป​ทําเป็น​ไวน​ได

13.​ นําไป​แปรรูป​เป็น​ แยม​แตง​โม​ เมล็ด​แตง​โม​ หรือ​ทําเป็น​สบู​แตงโม​ก็​ได

14.​ แตงโม​พอก​หน า​ ใช​ทําเป็น​ทรีต​เมน​ตบํารุง​ผิว​ ชวย​เพิ่ม​ความ​ชุม​ชื่น​ให​แก​ผิว​ แก​ปัญหา​ผิว​แหง​กราน​ ชวย​ดูด

ซับ​ความ​มัน​บน​ใบ​หน า​ และ​ลด​อาการ​แสบ​แดง​ วิธี​การ​งาย​ ๆ

      เพยีง​แค​นําเน้ือ​แตงโม​มา​ฝาน​บาง​ ๆ แลว​นํามา​วาง​ไว​บน​ผา​ขาว​บาง​ จาก​นัน้​นํามา​วาง​ปิด​ลง​บน​ใบหน า​ให​ทัว่​ทิง้

ไว​ประ​มา​ณ 15 นา​ที​ แลว​ลาง​ออก​ดวย​น้ําสะ​อาด

สรรพคุณ​ของ​แตง​โม

1.​ ชวย​แก​เบา​หวาน​และ​ดี​ซา​น

2.​ ชวย​บํารุง​สม​อง​ (เมล็ด​)

3.​ ชวย​บํารุง​ราง​กาย​ (เมล็ด​)

4.​ ชวย​บํารุง​ปอด​ (เมล็ด​)

5.​ แตงโม​มี​สรรพคุณ​ชวย​ควบคุม​ความ​ดัน​โลหิต​และ​มี​สวน​ชวย​ลด​ความ​ดัน​โลหิต​ลง​ได​ (Citrulline)

6.​ ชวย​รักษา​โรค​หลอด​เลือด​แดง​แข็ง​ตัว​ได

7.​ ชวย​ป องกัน​และ​รักษา​โรค​เลือด​ออก​ตาม​ไร​ฟัน

8.​ ชวย​ป อง​กัน​หวัด

9.​ ชวย​ลด​อาการ​ไข​ แก​คอ​แหง​ (น้ําแตง​โม)
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10.​ ใช​เป็น​ยา​ลด​ไข​ดวย​การ​ใชใบ​มา​ชง​ดื่ม​ (ใบ)

11.​ ชวย​บรรเทา​รักษา​แผล​ใน​ชอง​ปาก​ (น้ําแตง​โม)

12.​ ป องกัน​การ​เจ็บ​คอ​ดวย​การนําเปลือก​แตงโม​ไป​ตม​เดือด​แลว​เติม​น้ําตาล​ทราย​แลว​นําน้ํามา​ดื่ม​ (เปลือก​)

13.​ แก​อาการ​เมา​เห​ลา

14.​ แก​โรค​ตับ​ (เมล็ด​)

15.​ แตงโม​มี​เบตา​แค​โร​ที​น ​ซึ่ง​ชวย​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ และ​ระบบ​ขับ

ปัสสาว​ะ

16.​ ชวย​ยอย​อา​หาร​ ชวย​ระบาย​ทอ​ง

17.​ สรรพคุณ​ของ​แตงโม​ใช​เป็น​ยา​ถาย​พยาธิ​ (เมล็ด​)

18.​ ชวย​ขับ​ปัสสาว​ะ

19.​ แก​อาการ​ปวด​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ (เมล็ด​)

20.​ ราก​มี​น้ํายาง​ ใช​กิน​แก​อาการ​ตก​เลือด​หลัง​การ​แทง​ (ราก​)

21.​ ใช​ทา​รักษา​แผล​ ดวย​การ​ใช​เปลือก​แตงโม​ลาง​สะ​อาด​ นํามา​ผิง​ไฟ​หรือ​ตาก​ให​แหง​ นํามา​บด​ให​เป็น​ผง​ แลว

นํามาบ​ริ​เวณแผล​ (เปลือก​)

22.​ สรรพคุณ​แตงโม​ชวย​ทําให​แผล​หาย​เร็ว​ขึ้น

23.​ ชวย​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ตาง​ ๆ

คําสําคัญ​ : แตง​โม

ที่​มา​ : https://medthai.com/

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

วัน​ที่​ : 2020-06-02

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1634&code_db=610010&code_type=01
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