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เรื่อ​ง ผัก​กวาง​ตุง

ราย​ละ​เอี​ยด

ผัก​กวาง​ตุง​ ชื่อ​สา​มัญ False pakchoi, Mock pakchoi (USA), Flowering white cabbage (UK), Pakchoi

(FR)

ผัก​กวาง​ตุง​ ชื่อ​วิ​ทยา​ศาสตร Brassica rapa L. (Brassica pekinensis var. laxa Tsen & S.H.Lee) จัด​อยู​ใน

วงศ​ผัก​กาด​ (BRASSICACEAE หรือ​ CRUCIFERAE)

       ผัก​กวาง​ตุง มีชื่อ​เรียก​อื่น​วา​ ผัก​กาด​เขียว​กวาง​ตุง​ (ทัว่​ไป​), ผัก​กาด​ฮองเต​, ผัก​กวางตุง​ฮองเต​, กวางตุง

ไตหวัน​, ผัก​กาด​สาย​ซิ​ม (ภาค​ใต​), ปาก​โชย​ (ภาษา​ไตหวัน​) เป็น​ตน

       กวาง​ตงุ เป็น​ผกั​ที่​นิยม​นํามา​ประกอบ​อา​หาร​ ไม​วา​จะ​ผดั​หรอื​ตม​เป็น​แกง​จดื​ ให​รสชาติ​หวาน​กร​อบ​ โดย​เฉพาะ

เมนู​บะหมี่​หมูแดง​หรือ​เกีย๊ว​ก็​จะ​มี​ผัก​ชนิด​น้ี​แซม​อยู​เส​มอ​ โดย​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​ทัง้​ลําตน​ ใบ​ และ​ดอก​ ขึ้น​อยู

กับ​ความ​ตองการ​ของ​ผู​บริโภค​ แต​จะ​นิยม​นํามา​ปรุง​ให​สุก​กอน​นํามา​รับ​ประ​ทา​น ​(ต​ามธรรมชาติ​แลว​ผัก​กวางตุง​จะ

มี​เสนใย​เห​นี​ยว ๆ เคีย้ว​ยาก​สัก​หนอย​)
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        ผกั​กาด​กวาง​ตงุ จะ​มี​สาร​บาง​ชนิด​เมื่อ​ถกู​ความ​รอน​แลว​จะ​กลาย​เป็น​สาร​ตวั​ใหม​ ซึ่ง​ไดแก​สาร​ไท​โอ​ไซ​ยา​เนต​

(thiocyanate) เมื่อ​ได​รับ​สาร​น้ี​เขา​สู​รางกาย​ใน​ปริมาณ​มาก​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​เสีย​ ควา​มดัน​เลือด​ตํ่า รางกาย

ออน​เพ​ลี​ย แต​สาร​ชนิด​น้ี​จะ​สลาย​ไป​กับ​ไอ​น้ําเมื่อ​เรา​เปิด​ฝา​ทิง้​ไว​ แต​ถา​นํามา​รับ​ประทาน​สด​ ๆ ก็​ปลอดภัย​เชน​กัน​

แต​จะ​มี​กลิ่น​เขียว​บาง​เล็ก​น อย

        จดุ​เดน​ของ​ผกั​ชนิด​น้ี​จะ​อยู​ที่​คณุคา​ทาง​ทาง​โภชนา​การ​ โดย​อดุม​ไป​ดวย​แคลเซยีม​ วติามนิ​เอ​ และ​วติามนิ​ซี​ใน

ปริมาณ​ที่​สูง​มาก​ ซึ่ง​ก็​มี​ประโยชน​มาก​ ๆ เลย​ที​เดียว​ โดย​การ​ถนอม​วิตามิน​ใน​ผัก​ชนิด​น้ี​ก็​ทําได​งาย​ ๆ ดวย​การ​ใส

ไว​ใน​ถุง​พลาสติก​ ปิด​ให​แนน​แลว​นําไป​แช​ไว​ใน​ชอง​เก็บ​ผัก​ใน​ตู​เย็น​ และ​การนําผัก​กวางตุง​ไป​ประกอบ​อาหาร​ก็​ไม

ควร​ตัง้​ไฟ​นาน​จน​เกิน​ไป​ เพราะ​ความ​รอน​จะ​ไป​ทําลาย​วิตามิน​ที่​อยู​ใน​ผัก​กวางตุง​อยาง​วิตามิน​ซี​และ​เบตา​แค​โร​ที​น

​(แต​สําหรับ​เบตา​แค​โร​ที​นนัน้​จะ​ทน​ความ​รอน​ได​ดี​กวา​วิตามิน​ซี)

         กวาง​ตงุ เป็น​หน่ึง​ใน​ผกั​ที่​มกั​ตรวจ​พบ​สาร​เคมี​หรอื​ยา​ฆา​แมลง​อยู​บอย​ ๆ การ​เลอืก​ซื้อ​ผกั​กาด​เขยีว​กวาง​ตงุ​

ผู​บริโภค​ควร​ระมัดระวัง​ใน​เรื่อง​ของ​การ​เลือก​ซื้อ​ให​มาก​ และ​ทําความ​สะอาด​ผัก​กอน​การนํามา​ปรุง​เป็น​อา​หาร​ ไม

วา​จะ​ดวย​วิธี​การ​แช​น้ําสม​สาย​ชู​ แช​ใน​น้ําเก​ลือ​ หรือ​จะ​ลาง​ดวย​น้ําที่​ไหล​จาก​กอก​น้ํานาน​อยาง​น อย​ 2​ นา​ที​ ก็​จะ

ชวย​ลด​ปริมาณ​สาร​พิษ​ที่​ตกคาง​ใน​ผัก​ชนิด​น้ี​ได​เชน​กัน

ประโยชน ​ของ​ผัก​กวาง​ตุง

1.​ ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​ราง​กาย

2.​ ชวย​บํารุง​และ​รักษา​สาย​ตา

3.​ ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง

4.​ ชวย​ป องกัน​โรค​กระดูก​พรุ​น ​ผัก​กวางตุง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​มะ​เร็ง

5.​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​หลอด​เลือด​หัวใจ​ตีบ

6.​ ชวย​ป องกัน​กลาม​เน้ือ​เสื่อม​ ชวย​เพิ่ม​ความ​กระ​ฉับ​กระ​เฉง

7.​ ชวย​ใน​การ​ขับ​ถาย​ ถาย​สะดวก​ ป องกัน​โรค​ทอง​ผูก

8.​ เชื่อ​วา​มี​ฤทธิ ์​ใน​การ​บรรเทา​อาการ​ปวด​ตาม​ขอ​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​มะเร็ง​กลาม​เน้ือ​เสื่อ​ม

9.​ ชวย​แก​อาการ​เป็น​ตะคริว​ สําหรับ​ใคร​ที่​เป็น​ตะคริว​บอย​ ๆ ผัก​กวางตุง​ชวย​คุณ​ได​ เพราะ​เป็น​ผัก​ที่​มี​แคลเซียม​สูง

10.​ การ​รับ​ประทาน​ผัก​กวางตุง​เป็น​ประจําจะ​ไป​ทําให​ฟีโร​โม​น (Pheromone) หลัง่​ออก​มา​ ซึ่ง​จะ​ทําให​กลิ่น​ตัว

หอม

11.​ เป็น​ผัก​ที่​มี​เสนใย​มาก​และ​มี​ไข​มัน​น อย​ ทําให​อิ่ม​ทอง​ รับ​ประทาน​มาก​แค​ไหน​ก็​ไม​ทําให​อวน

12.​ นิยม​นํามา​ประกอบ​อาหาร​ได​หลาก​หลาย​เมนู​ เชน​ ตม​จับ​ฉา​ย แกง​จืด​ ผัด​ผัก​กวาง​ตุง​ ฯลฯ

คําสําคัญ​ : ผัก​กวาง​ตุง
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