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เรื่อง ผักกวางตุง

รายละเอียด

ผักกวางตุง ชื่อสามัญ False pakchoi, Mock pakchoi (USA), Flowering white cabbage (UK), Pakchoi

(FR)

ผักกวางตุง ชื่อวิทยาศาสตร Brassica rapa L. (Brassica pekinensis var. laxa Tsen & S.H.Lee) จัดอยูใน

วงศผักกาด (BRASSICACEAE หรือ CRUCIFERAE)

       ผักกวางตุง มีชื่อเรียกอื่นวา ผักกาดเขียวกวางตุง (ทัว่ไป), ผักกาดฮองเต, ผักกวางตุงฮองเต, กวางตุง

ไตหวัน, ผักกาดสายซิม (ภาคใต), ปากโชย (ภาษาไตหวัน) เป็นตน

       กวางตงุ เป็นผกัที่นิยมนํามาประกอบอาหาร ไมวาจะผดัหรอืตมเป็นแกงจดื ใหรสชาติหวานกรอบ โดยเฉพาะ

เมนูบะหมี่หมูแดงหรือเกีย๊วก็จะมีผักชนิดน้ีแซมอยูเสมอ โดยสามารถรับประทานไดทัง้ลําตน ใบ และดอก ขึ้นอยู

กับความตองการของผูบริโภค แตจะนิยมนํามาปรุงใหสุกกอนนํามารับประทาน (ตามธรรมชาติแลวผักกวางตุงจะ

มีเสนใยเหนียว ๆ เคีย้วยากสักหนอย)
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        ผกักาดกวางตงุ จะมีสารบางชนิดเมื่อถกูความรอนแลวจะกลายเป็นสารตวัใหม ซึ่งไดแกสารไทโอไซยาเนต

(thiocyanate) เมื่อไดรับสารน้ีเขาสูรางกายในปริมาณมากอาจทําใหเกิดอาการทองเสีย ความดันเลือดตํ่า รางกาย

ออนเพลีย แตสารชนิดน้ีจะสลายไปกับไอน้ําเมื่อเราเปิดฝาทิง้ไว แตถานํามารับประทานสด ๆ ก็ปลอดภัยเชนกัน

แตจะมีกลิ่นเขียวบางเล็กน อย

        จดุเดนของผกัชนิดน้ีจะอยูที่คณุคาทางทางโภชนาการ โดยอดุมไปดวยแคลเซยีม วติามนิเอ และวติามนิซีใน

ปริมาณที่สูงมาก ซึ่งก็มีประโยชนมาก ๆ เลยทีเดียว โดยการถนอมวิตามินในผักชนิดน้ีก็ทําไดงาย ๆ ดวยการใส

ไวในถุงพลาสติก ปิดใหแนนแลวนําไปแชไวในชองเก็บผักในตูเย็น และการนําผักกวางตุงไปประกอบอาหารก็ไม

ควรตัง้ไฟนานจนเกินไป เพราะความรอนจะไปทําลายวิตามินที่อยูในผักกวางตุงอยางวิตามินซีและเบตาแคโรทีน

(แตสําหรับเบตาแคโรทีนนัน้จะทนความรอนไดดีกวาวิตามินซี)

         กวางตงุ เป็นหน่ึงในผกัที่มกัตรวจพบสารเคมีหรอืยาฆาแมลงอยูบอย ๆ การเลอืกซื้อผกักาดเขยีวกวางตงุ

ผูบริโภคควรระมัดระวังในเรื่องของการเลือกซื้อใหมาก และทําความสะอาดผักกอนการนํามาปรุงเป็นอาหาร ไม

วาจะดวยวิธีการแชน้ําสมสายชู แชในน้ําเกลือ หรือจะลางดวยน้ําที่ไหลจากกอกน้ํานานอยางน อย 2 นาที ก็จะ

ชวยลดปริมาณสารพิษที่ตกคางในผักชนิดน้ีไดเชนกัน

ประโยชน ของผักกวางตุง

1. ชวยเสริมสรางภูมิคุมกันใหกับรางกาย

2. ชวยบํารุงและรักษาสายตา

3. ชวยเสริมสรางกระดูกและฟันใหแข็งแรง

4. ชวยป องกันโรคกระดูกพรุน ผักกวางตุงชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็ง

5. ชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ

6. ชวยป องกันกลามเน้ือเสื่อม ชวยเพิ่มความกระฉับกระเฉง

7. ชวยในการขับถาย ถายสะดวก ป องกันโรคทองผูก

8. เชื่อวามีฤทธิ ์ในการบรรเทาอาการปวดตามขอ ชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็งกลามเน้ือเสื่อม

9. ชวยแกอาการเป็นตะคริว สําหรับใครที่เป็นตะคริวบอย ๆ ผักกวางตุงชวยคุณได เพราะเป็นผักที่มีแคลเซียมสูง

10. การรับประทานผักกวางตุงเป็นประจําจะไปทําใหฟีโรโมน (Pheromone) หลัง่ออกมา ซึ่งจะทําใหกลิ่นตัว

หอม

11. เป็นผักที่มีเสนใยมากและมีไขมันน อย ทําใหอิ่มทอง รับประทานมากแคไหนก็ไมทําใหอวน

12. นิยมนํามาประกอบอาหารไดหลากหลายเมนู เชน ตมจับฉาย แกงจืด ผัดผักกวางตุง ฯลฯ

คําสําคัญ : ผักกวางตุง
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ที่มา : https://medthai.com/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-07-09

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1664&code_db=610010&code_type=01
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