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เรื่อง แตงโม

รายละเอียด

แตงโม ชื่อสามัญ Watermelon

แตงโม ชื่อวิทยาศาสตร Citrullus lanatus (Thunb.) Matsum. & Nakai (ชื่อพองวิทยาศาสตร Citrullus

vulgaris Schrad.) จัดอยูในวงศแตง (CUCURBITACEAE)

แตงโม มีชื่อทองถิ่นอื่น ๆ วา แตงจีน (ตรัง), บะเตา (ภาคเหนือ), บักโม (ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ) เป็นตน

          แตงโม เป็นผลไมที่มีตนกําเนิดในแถบทวีปแอฟริกาในทะเลทรายคาลาฮารี ซึ่งชาติที่แรกที่ปลูกแตงโมไว

รับประทานนัน้ก็คือชาวอียิปต (สี่พันกวาปีมาแลว) สําหรับประเทศไทยนัน้การปลูกแตงโมจะมีอยูทัว่ทุกภาคและ

ปลูกไดทุกฤดู

โดยพันธุที่นิยมปลูกกันมากโดยทัว่ไปจะมีอยู 3 สายพันธุหลัก ๆ นัน่ก็คือ พันธุธรรมดาทัว่ไป (เมล็ดมีขนาดเล็ก

รสหวาน เชน แตงโมจินตหรา แตงโมตอรปิโด แตงโมกินรี แตงโมน้ําผึ้ง แตงโมไดอานา แตงโมจิ๋ว เป็นตน) สาย

พันธุตอมาก็คือ พันธุไรเมล็ด (เป็นพันธุผสมผลิตเพื่อสงออก) และพันธุกินเมล็ด (ปลูกเพื่อนําเมล็ดมาคัว่ที่เรียก
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กันวา "เม็ดกวยจี๋" นัน่แหละ)

          แตงโม จัดเป็นพืชในตระกูลเดียวกันกับแคนตาลูป ฟักทอง แตงกวา ซึ่งนักพฤกษศาสตรจัดใหอยูในวงศ

 CUCURBITACEAE เป็นผลไมที่มีน้ําประกอบอยูในปริมาณมากจึงมีคุณสมบัติเย็น รับประทานแลวหวานชื่นใจ

สําหรับประโยชนของแตงโมนัน้ก็เชน ชวยลดอาการไข คอแหง รักษาแผลในปาก เป็นตน และยังเป็นผลไมเพื่อ

สุขภาพอีกดวย เพราะอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุหลายชนิด อยางเชน วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบีรวม

แคลเซียม เหล็ก แมกนีเซียม โพแทสเซียม ฟอสฟอรัส เป็นตน แตสําหรับผูที่มีกระเพาะ มามไมแข็งแรง

กระเพาะลําไสอักเสบ หญิงหลังคลอด หลังปวยหนัก หรือผูที่มีอาการปัสสาวะมากและบอย มีอาการทองรวงงาย

ไมควรรับประทานแตงโม

           แตงโมมีสารอกีชนิดหน่ึงที่สาํคญัอยางมากนัน่ก็คอื Citrulline (ซิทรูไลน) ซึ่งจะพบสารน้ีในเปลอืกมากกวา

สวนของเน้ือ ดังนัน้การรับประทานแตงโมที่มีสวนเปลือกขาว ๆ ติดมาดวยก็จะเป็นประโยชนที่ดีมากกวาที่จะกิน

แตเน้ือสด ๆ สําหรับประโยชนของสารน้ีก็คือ จะชวยขยายเสนเลือด ดีตอระบบภูมิคุมกันและยังเป็นประโยชน

อยางมากสําหรับคนที่เป็นโรคเบาหวานและโรคอวนอีกดวย เพราะมีแคลอรีตํ่ามาก อยางไรก็ตามกอนที่เราจะผา

แตงโมรับประทาน ควรจะลางเปลือกใหสะอาดเสียกอนเพื่อป องกันสารพิษตกคางซึ่งอาจจะเป็นอันตรายตอ

สุขภาพได เพราะแตงโมเป็นพืชที่ถูกรบกวนไดงายจากแมลงศัตรูพืชตาง ๆ ชาวสวนจึงนิยมที่จะฉีดยาฆาแมลง

เป็นปกติ

          นอกจากน้ียังมีงานวิจัยวาในเน้ือและเปลือกของแตงโมมีสารออกฤทธิ ์ที่ทํางานคลายกับไวอากรา หาก

บริโภคเขาไปมาก ๆ สาร Citrulline ในแตงโมจะทําปฏิกิริยากับเอนไซมในรางกายทําใหเกิดกรดอะมิโนอารจินี

นขึ้นมา ซึ่งออกฤทธิ ์กระตุนทําใหหลอดเลือดคลายตัวและทําใหระบบหมุนเวียนเลือดดีขึ้นคลาย ๆ กับฤทธิ ์ของไว

อากรา

          แตก็มีผูเชี่ยวชาญแยงวาแมมันจะมีคุณสมบัติดังกลาว แตการที่รับประทานแตงโมเขาไปมาก ๆ ก็คงชวย

แกอาการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศไมได เพราะนาจะมีผลแคทําใหรางกายปัสสาวะบอยขึ้นเทานัน้ เพราะที่ผาน

มาแตงโมจะนําไปใชเป็นยาขับปัสสาวะมากกวายารักษาโรคหยอนสมรรถภาพทางเพศ และผลเสียที่จะตามมาก็

คือ หากรับประทานแตงโมมากเกินไป น้ําตาลในผลแตงโมอาจแพรเขาสูกระแสเลือดได ซึ่งมีผลทําใหเป็นตะคริว

ไดงายขึ้น

ประโยชน ของแตงโม

1. เป็นผลไมที่เหมาะกับผูตองการลดความอวนหรือควบคุมน้ําหนักอยางมาก เพราะมีแคลอรีตํ่า

2. ประโยชนแตงโมชวยในการควบคุมน้ําหนักไมใหน้ําหนักเกิน ป องกันการสะสมของไขมันที่เป็นอันตรายกับ

รางกาย ลดปริมาณไขมันที่จับอยูภายในเลือด
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3. แตงโมมี "ไลโคปีน" (Lycopene) ซึ่งเป็นสารตอตานอนุมูลอิสระ ชวยลดความเสี่ยงการเกิดโรคมะเร็งและโรค

หัวใจ

4. ชวยบํารุงผิวพรรณและเสนผมใหแข็งแรง เพราะประกอบไปดวยวิตามินและแรธาตุหลายชนิด

5. แตงโมมีกรดอะมิโน Citrulline ซึ่งมีสวนชวยป องกันโรคหัวใจ

6. แตงโมมีสารออกฤทธิ ์ชนิดหน่ึงที่คลายกับยาแกอาการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ อยางไวอากรา ซึ่งจะออกฤทธิ ์

กระตุนใหหลอดเลือดคลายตัว ชวยใหระบบหมุนเวียนของ

    เลือดดีขึ้น

7. มีสวนชวยบํารุงสายตา เพราะมีวิตามินเอในผลแตงโม

8. มีสวนชวยลางพิษจากอาหารที่เรารับประทานเขาไปไดดวย

9. ใชรับประทานเป็นผลไมสด ทําเป็นน้ําผลไมดื่มคลายรอน ลดความรอนในรางกาย

10. เปลือกหรือผลออนใชทําเป็นอาหาร อยางแกงสม เป็นตน

11. เปลือกที่มีสีเขียวออนหรือขาวสามารถนํามารับประทานเป็นผักได

12. นําไปทําเป็นไวนได

13. นําไปแปรรูปเป็น แยมแตงโม เมล็ดแตงโม หรือทําเป็นสบูแตงโมก็ได

14. แตงโมพอกหน า ใชทําเป็นทรีตเมนตบํารุงผิว ชวยเพิ่มความชุมชื่นใหแกผิว แกปัญหาผิวแหงกราน ชวยดูด

ซับความมันบนใบหน า และลดอาการแสบแดง วิธีการงาย ๆ

      เพยีงแคนําเน้ือแตงโมมาฝานบาง ๆ แลวนํามาวางไวบนผาขาวบาง จากนัน้นํามาวางปิดลงบนใบหน าใหทัว่ทิง้

ไวประมาณ 15 นาที แลวลางออกดวยน้ําสะอาด

สรรพคุณของแตงโม

1. ชวยแกเบาหวานและดีซาน

2. ชวยบํารุงสมอง (เมล็ด)

3. ชวยบํารุงรางกาย (เมล็ด)

4. ชวยบํารุงปอด (เมล็ด)

5. แตงโมมีสรรพคุณชวยควบคุมความดันโลหิตและมีสวนชวยลดความดันโลหิตลงได (Citrulline)

6. ชวยรักษาโรคหลอดเลือดแดงแข็งตัวได

7. ชวยป องกันและรักษาโรคเลือดออกตามไรฟัน

8. ชวยป องกันหวัด

9. ชวยลดอาการไข แกคอแหง (น้ําแตงโม)
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10. ใชเป็นยาลดไขดวยการใชใบมาชงดื่ม (ใบ)

11. ชวยบรรเทารักษาแผลในชองปาก (น้ําแตงโม)

12. ป องกันการเจ็บคอดวยการนําเปลือกแตงโมไปตมเดือดแลวเติมน้ําตาลทรายแลวนําน้ํามาดื่ม (เปลือก)

13. แกอาการเมาเหลา

14. แกโรคตับ (เมล็ด)

15. แตงโมมีเบตาแคโรทีน ซึ่งชวยป องกันการติดเชื้อในระบบทางเดินอาหาร ทางเดินหายใจ และระบบขับ

ปัสสาวะ

16. ชวยยอยอาหาร ชวยระบายทอง

17. สรรพคุณของแตงโมใชเป็นยาถายพยาธิ (เมล็ด)

18. ชวยขับปัสสาวะ

19. แกอาการปวดกระเพาะปัสสาวะ (เมล็ด)

20. รากมีน้ํายาง ใชกินแกอาการตกเลือดหลังการแทง (ราก)

21. ใชทารักษาแผล ดวยการใชเปลือกแตงโมลางสะอาด นํามาผิงไฟหรือตากใหแหง นํามาบดใหเป็นผง แลว

นํามาบริเวณแผล (เปลือก)

22. สรรพคุณแตงโมชวยทําใหแผลหายเร็วขึ้น

23. ชวยป องกันการติดเชื้อตาง ๆ

คําสําคัญ : แตงโม

ที่มา : https://medthai.com/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 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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