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เรื่อ​ง ผัก​กระ​เฉด

ราย​ละ​เอี​ยด

ผัก​กระ​เฉด​ ชื่อ​สา​มัญ Water mimosa cea Lour. (ชื่อ​พอง​วิทยา​ศาสตร​ Neptunia natans (L.f.)

Druce, Neptunia prostrata (Lam.) Baill.) จัด​อยู​ใน​วงศ​ถัว่​ (FABACEAE หรือ​ LEGUMINOSAE) และ​อยู​ใน

วงศ​ยอย​สี​เสียด​ (MIMOSOIDEAE หรือ​ MIMOSACEAE)

สมนุไพร​ผกั​กระ​เฉด มชีื่อ​ทอง​ถิน่​อื่น​ ๆ วา​ ผกั​หละ​หน​อง​ (แม​ฮอ​งสอน​), ผกั​กระเสด​น้ํา (ยโส​ธร​, อดุร​ธานี​, ภาค​อี

สาน​), ผัก​กระ​เฉด​ ผัก​รู​นอ​น ​(ภาค​กลาง​), ผัก​หน​อง​ (ภาค​เหนือ​), ผัก​ฉีด​ (ภาค​ใต​) เป็น​ตน

กระ​เฉด จัด​เป็น​พืช​ที่​เกิด​ตาม​ผิว​น้ํา ลําตน​เป็น​เถา​กลม​ เน้ือ​น่ิม​ ลักษณะ​ของ​ใบ​จะ​คลาย​กับ​ใบ​กระถิน​ โดย​ใบ​จะ

หุบ​ใน​ยาม​กลาง​คืน​ จึง​เป็น​ที่มา​ของ​ชื่อ​ "ผัก​รู​นอน​" ระหวาง​ขอ​จะ​มี​ปอด​เป็น​ฟอง​สี​ขาว​หุม​ลําตน​ที่​เรียก​วา​ "นม​ผัก

กระ​เฉด​" ซึ่ง​ทําหน าที่​ชวย​พยุง​ให​ผัก​กระเฉด​ลอย​น้ําได​นัน่​เอง​ และ​ยัง​มี​ราก​งอก​ออก​มา​ตาม​ขอ​ซึ่ง​จะ​เรียก​วา​

"หนวด​" ลักษณะ​ของ​ดอก​จะ​เป็น​ชอ​เล็ก​ ๆ สี​เห​ลือ​ง และ​ผล​จะ​มี​ลักษณะ​เป็น​ฝัก​โคง​งอ​เล็ก​น อย​ แบ​น ​มี​เมล็ด​ประ

มา​ณ 4-10 เม​ล็ด

คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​ผัก​กระ​เฉด​ 100 กรัม​จะ​มี​ ธาตุ​แคลเซียม​ 123 มิลลิ​กรัม​ ซึ่ง​ถือวา​สูง​มาก​ นอกจาก​น้ี​ยัง
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ประกอบ​ไป​ดวย​ เสน​ใย​ ธาตุ​เหล็ก​ ธาตุ​ฟอสฟอรัส​ วิตามิน​เอ​ เบตา​แค​โร​ที​น ​วิ​ตา​มิ​นบี 3 วิตามิน​ซี​ อีก​ดวย

ประโยชน ​ของ​ผัก​กระ​เฉด

1.​ ชวย​บํารุง​รางกาย​และ​ดับ​พิษ

2.​ ชวย​แก​อาการ​ปวด​ศีรษะ

3.​ กระเฉด​มี​ฤทธิ ์​เป็น​ยา​เย็น​ จึง​ชวย​ดับ​พิษ​รอน​ได​เป็น​อยาง​ดี

4.​ ผัก​กระเฉด​มี​สรรพคุณ​ชวย​แก​พิษ​ไข

5.​ ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด​ฟัน​ ดวย​การนําผัก​กระเฉด​มา​ตําผสม​กับ​เห​ลา​ แลว​หยอด​ใน​บริเวณ​ฟัน​ที่​มี​อา​การ​ปวด

6.​ ชวย​ขับ​เส​มหะ

7.​ ชวย​ขับ​ลม​ใน​กระ​เพา​ะ

8.​ ชวย​รักษา​โรค​กาม​โรค

9.​ ชวย​แก​อาการ​ปวด​แสบ​ปวด​รอน

10.​ ชวย​ถอนพิษ​ยา​เบื่อ​ยา​เมา

ขอ​ควร​ระ​วัง :

       แต​ก็​มี​คําแนะนําออก​มา​วาการ​รับ​ประทาน​ผัก​กระเฉด​ควร​ทําให​สุก​กอน​นํามา​รับ​ประ​ทา​น ​เพราะ​มี​ความ​เสี่ยง

ตอ​พยาธิ​ตัว​ออน​ที่​อาจ​ปะปน​เขา​มา​ รวม​ไป​ถึง​ "ไข​ปลิง​" ที่​ทน​ความ​รอน​ได​สูง​มาก​ แอด​มิ​นไป​อาน​เจอ​มา​วา​ตอง​ตม

ดวย​ความ​รอน​สูง​ถึง​ 500 องศา​เซลเซียส​และ​ตอง​ตม​นาน​เป็น​ชัว่โมง​เลย​ถึง​จะ​รับ​ประทาน​ได​อยาง​ปลอด​ภัย​ และ

นอกจาก​น้ี​ยัง​อาจ​มี​สาร​พิษ​จาก​ยา​ฆา​แมลง​ "คา​รโบ​ฟู​ราน​" ปลอมปน​เขา​มา​อีก​ดวย​ ซึ่ง​สาร​พิษ​ตัว​น้ี​มี​พิษ​ราย​แรง​ตอ

รางกาย​มนุษย​ มี​ผล​ตอ​ระบบ​ประสาท​และ​หัว​ใจ​ เป็น​สาร​กอ​มะ​เร็ง​ และ​อาจ​ทําให​ระบบ​สืบพันธุ​ทํางาน​ผิด​ปกติ​ได​

ซึ่ง​ผัก​กระเฉด​ใน​บาน​เรา​ก็​เคย​ถูก​อี​ยู​สัง่​แบ​น ​หาม​นําเขา​อยาง​เด็ด​ขาด​มา​แลว​ดวย​สาเหตุ​น้ี​เอง​ ถา​ไม​แนใจ​จริง​ก็​รับ

ประทาน​ดวย​วิธี​ปรุง​สุก​จะ​ดี​กวา​รับ​ประทาน​แบบ​ประ​เภท​ยํา

        ควร​เลอืก​ซื้อ​ผกั​กระเฉด​ที่​มี​ยอด​ออน​ เพราะ​จะ​มี​ความ​กรอบ​และ​อรอย​มากกวา​ผกั​กระเฉด​แก​ สาํหรบั​เคลด็​ลบั

ใน​การ​ลวก​ผัก​งาย​ ๆ ก็​คือ​ ตอง​ตัง้​น้ําให​เดือด​ ใส​เกลือ​ดวย​เล็ก​น อย​ และ​อยา​ลวก​นาน​เพราะ​จะ​ทําให​ผัก​กระเฉด

เหนียว​ได​ หรือ​ถา​จะ​ให​ดี​เมื่อ​ลวก​เสร็จ​แลว​ให​ตัก​ผัก​ใส​น้ําเย็น​จัด​ทัน​ที​ จะ​ทําให​ผัก​กระเฉด​กรอบ​อรอย​และ​นา​รับ

ประทาน​มาก​ขึ้น​ (หรือ​จะ​ใช​น้ําแข็ง​มา​โปะ​ก็ได​เชน​กัน​)

คําสําคัญ​ : ผัก​กระ​เฉด

ที่​มา​ : https://medthai.com/

รวบรวม​และ​จัด​ทําขอ​มูล​ : กาญจนา​ จันทร​สิง​ห
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วัน​ที่​ : 2020-06-04

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1663&code_db=610010&code_type=01
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