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เรื่อ​ง ผัก​ขี้​หูด

ราย​ละ​เอี​ยด

ผัก​ขี ้​หูด​ ชื่อ​วิ​ทยา​ศาสตร Raphanus caudatus L. (ชื่อ​พอง​วิทยา​ศาสตร​ Raphanus sativus var. caudatus

(L.) Hook. f. & T. Anderson) จัด​อยู​ใน​วงศ​ผัก​กาด​ (BRASSICACEAE หรือ​ CRUCIFERAE)

ผัก​ขี ้​หูด คง​เป็น​ชื่อ​เรียก​ที่มา​จาก​การ​เปรียบ​เทียบ​กับ​ขี้​หูด​ที่​มี​ลักษณะ​ขึ้น​เป็น​ตะ​ป ุม​ตะ​ป่ํา เน่ืองจาก​ฝัก​ของ​ผัก

ชนิด​น้ี​จะ​มี​ลักษณะ​ขอด​เป็น​ป ุม​ ๆ ยาว​ตลอด​ทัง้​ฝัก​ ชาว​บาน​จึง​นําลักษณะ​ของ​ผัก​ชนิด​น้ี​มา​ตัง้​ชื่อ​วา​ “ผัก​ขี ้

หูด” และ​ดวย​ความ​ที่​วา​มี​กลิ่น​ฉุ​น ​ผัก​ขี้​หูด​จึง​ได​รับ​ฉายา​นาม​วา​เป็น​ “วา​ซา​บิ​เมือง​ไทย” นอกจาก​น้ี​ผัก​ขี้​หูด​ยัง

มีชื่อ​เรียก​อื่น​อีก​วา​ ผัก​เป๊ิก

ลักษณะ​ของ​ผัก​ขี ้​หูด

        ตน​ผัก​ขี ้​หูด จัด​เป็น​ไม​ลมลุก​มี​อา​ยุ​ 1 ปี​ หรือ​ 2​ ปี​ ลําตน​ตัง้​ตรง​ มี​ขน​แข็ง​ปกคลุม​เล็ก​น อย​ ตน​ขึ้น​เป็น​กอ

เหมือน​กับ​ผัก​กาด​เขียว​ มี​ความ​สูง​ได​ประ​มา​ณ 30-100 เซน​ติ​เมตร​ ลําตน​เป็น​รูป​ทรง​กลม​หรือ​ทรง​กระ​บอก​ สวน
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กลาง​ของ​ลําตน​จะ​กล​วง​ กาน​ใบ​แทง​ขึ้น​จาก​ดิน​ โดย​เป็น​ผัก​พื้น​บาน​ทาง​ภาค​เหนือ​ ขยาย​พันธุ​โดย​ใช​เมล็ด​ ชอบ

ขึ้น​ใน​ที่​มี​อากาศ​หนาว​เย็น​หรือ​ที่​มี​ความ​ชุม​ชื้น​ หา​พบ​ใน​ภาค​อื่น​ได​น อย​มาก​ สวน​ทาง​ภาค​อีสาน​ก็​พบ​ได​เฉพาะ​บน​ภู

สูง​เทา​นัน้​ ดัง​นัน้​ผัก​ชนิด​น้ี​จึง​เป็น​ที่​รูจัก​และ​ใช​กัน​อยาง​กวาง​ขวาง​ทาง​ภาค​เห​นือ

        ใบ​ผัก​ขี ้​หูด ใบ​เป็น​ใบ​เดี่ยว​สี​เขียว​ออน​ ออก​เรียง​สลับ​เป็นก​ระ​จุก​ที่​ผิว​ดิน​ ลักษณะ​ของ​ใบ​เป็น​รูป​วงรี​แกม​รูป

ชอน​แกม​รูป​เสน​ ใบ​จะ​อวบ​น้ํา สวน​ลาง​ของ​ใบ​จะ​มี​ขอบ​ใบ​ที่​เวา​หา​เสน​กลาง​ใบ​ สวน​ยอด​สุด​ปลาย​จะ​มน​หรือ​แห​ลม​

และ​มัก​มี​ขนาด​ใหญ​กวา​ สวน​ขอบ​ใบ​หยัก​เป็น​ฟัน​เลื่อย​ ใบ​มี​ขนาด​กวาง​ประ​มา​ณ 4-8 เซนติเมตร​และ​ยาว​ประ​มา​ณ

10-30 เซน​ติ​เมตร​ ผิว​ใบ​เรียบ​หรือ​มี​ขน​เล็ก​น อย​คลาย​กับ​ใบ​ผัก​กาด​ กาน​ใบ​ยาว​ประ​มา​ณ 3-4 เซน​ติ​เม​ตร

        ดอก​ผัก​ขี ้​หูด ออกดอก​เป็น​ชอ​ โดย​จะ​ออก​ที่​ปลาย​กิ่ง​หรือ​ตาม​ซอก​ใบ​ ชอ​ดอก​ยาว​ได​ประ​มา​ณ 10-50 เวน​ติ

เมตร​ มีด​อก​ยอย​จํานวน​มาก​ ดอก​ยอย​มี​ขนาด​เล็ก​มาก​ เป็น​ดอก​แบบ​สมบูรณ​เพศ​ กลีบ​เลีย้ง​ดอก​มี​ 4 กลีบ​ เป็น​สี

เขียว​ สวน​กลีบ​มี​ 4 กลีบ​ กลีบ​ดอก​เป็น​สี​มวง​ สี​มวง​อม​ชม​พู​ หรือ​เป็น​สี​ขาว​ ดอก​มี​ขนาด​กวาง​ประ​มา​ณ 8-10 มิลลิ

เมตร​ เมื่อ​ตน​ผัก​ขี้​หูด​เจริญ​เติบโต​จน​ไดที่​แลว​ กาน​ดอก​จะ​แทง​ยอด​ขึ้น​มา​จาก​กอ​ตน​เป็น​กาน​ยาว​ และ​จะ​มีด​อก

พราว​ตลอด​กาน​ตัง้แต​ยอด​กิ่ง​ถึง​โคน​กิ่ง​ โดย​ผัก​ชนิด​น้ี​จะ​ออกดอก​ใน​ชวง​เดือน​มิถุนายน​ถึง​เดือน​ธันวา​คม

        ผล​ผกั​ขี ้​หดู หรอื​ ฝัก​ขี ้​หดู ผล​เป็น​ผล​แหง​และ​แตก​ได​ ลกัษณะ​ของ​ผล​คลาย​ฝัก​ถัว่​ มี​ขนาด​เลก็​ ฝัก​เป็น​สี​เขยีว

ออน​ ปลาย​ฝัก​แห​ลม​ ฝัก​หยัก​เป็น​คอด​เวา​เป็น​ขอ​ ๆ ฝัก​มี​ขนาด​กวาง​ประ​มา​ณ 0.​5-2 เซนติเมตร​และ​ยาว​ประ​มา​ณ

5-15 เซน​ติ​เมตร​ ผนัง​ดาน​ใน​ของ​ฝัก​จะ​ออน​นุม​คลาย​กับ​ฟอง​น้ํา ภายใน​ผล​มี​เมล็ด​ประมาณ​ 2​-10 เมล็ด​ ลักษณะ

ของ​เมล็ด​กลม​หรือ​คอน​ขาง​กลม​ มี​ขนาด​เสน​ผาน​ศูนยกลาง​ประ​มา​ณ 3-5 มิลลิ​เมตร​ โดย​ผัก​ชนิด​น้ี​จะ​ออก​ผล​ใน

ชวง​เดือน​กรกฎาคม​ถึง​เดือน​กุมภา​พันธ​ 

สรรพคุณ​ของ​ผัก​ขี ้​หูด

ฝัก​และ​ใบ​ชวย​ทําให​เจริญ​อา​หาร​ (ใบ​, ฝัก​)1.

เน่ืองจาก​ผัก​ขี้​หูด​มี​กลิ่น​ฉุ​น ​จึง​นิยม​นําไป​ใช​เป็น​ยา​สมุนไพร​แก​หวัด​ (ฝัก​)2.

ชวย​แก​อาการ​ทอง​อืด​ทอง​เฟ อ​ อาหาร​ไม​ยอย​ (ใบ​, ฝัก​)3.

ชวย​ละลาย​น่ิว​ (ใบ​, ฝัก​)4.

ดอก​เป็น​ยา​ชวย​ขับ​น้ําดี​ (ดอก​)5.

ตํารับ​ยา​พื้น​บาน​ลาน​นา​จะ​ใช​ประโยชน​เชน​เดียว​กับ​ผัก​กาด​หัว​หรือ​หัว​ไช​เทา6.

ประโยชน ​ของ​ผัก​ขี ้​หูด

ดอก​และ​ฝัก​ของ​ผัก​ขี้​หูด​สามารถ​ใช​รับ​ประทาน​เป็น​ผัก​ได​ทัง้​สด​และ​สุก​ โดย​ผัก​ขี้​หูด​เมื่อ​สด​หรือ​ออน​จะ​มี

รสชาติ​เผ็ด​เล็ก​น อย​ มี​รส​คลาย​กับ​รส​มัสตารด​ แต​เมื่อ​นําไป​ตม​หรือ​ทําให​สุก​ก็​จะ​ออกรส​หวาน​มัน​ คลาย​กับ
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กาน​ดอก​หอม​ มี​รส​อรอย​ โดย​นิยม​รับ​ประทาน​กัน​มาก​ทาง​ภาค​เหนือ​ โดย​อาหาร​เหนือ​จะ​มี​ความ​อรอย​เป็น

พิเศษ​หาก​นําผัก​ขี้​หูด​มา​รวม​ปรุง​ดวย​ เชน​ การ​ทําแกง​แค​ แกงสม​กับ​ปลา​ชอ​น ​แกงสม​พริก​สด​ใส​มะเขือ​เทศ​

แกง​ปา​กับ​หมู​สาม​ชัน้​ แกง​ผัก​ขี้​หูด​ใส​มด​แดง​ แกง​ผัก​ขี้​หูด​กับ​แหนม​ใส​ไข​ หรือ​นํามา​ใช​ทําเป็น​ผัด​ผัก​ขี้​หูด​

เป็น​ตน​ นอก​น้ี​ยัง​รับ​ประทาน​เป็น​ผัก​สด​หรือ​ลวก​จิม้​กับ​น้ําพริก​ เชน​ น้ําพริก​กะปิ​ น้ําพริก​ออง​ ฯลฯ

คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​ผัก​ขี้​หูด​ตอ​ 100 กรัม​จะ​ให​พลัง​งา​น ​30 แคลอรี​, ไข​มัน​ 1 กรัม​, คารโบไฮเดรต​

5.​6 กรัม​, โปร​ตี​น ​1.​8 กรัม​, ใย​อา​หาร​ 0.​9 กรัม​, วิตามิน​ซี​ 52 มิลลิ​กรัม​, แคลเซียม​ 60 มิลลิ​กรัม​,

ฟอสฟอรัส​ 19 มิลลิ​กรัม​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ 0.​6 กรัม[2] สวน​อีก​ขอมูล​หน่ึง​ระบุ​วา​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​สวน

ที่​รับ​ประทาน​ได​ตอ​ 100 กรัม​ (ของ​ดอก​และ​ฝัก​ออน​) จะ​ให​พลัง​งา​น ​15 แคลอรี​, น้ํา 9​6.​6%, โปร​ตี​น ​3.​6

กรัม​, ไข​มัน​ 0.​1 กรัม​, ใย​อา​หาร​ 0.​6 กรัม​, เถา​ 0.​4 กรัม​, วิตามิน​เอ​ 772 หนวย​สา​กล​, วิ​ตา​มิ​นบี 1 0.​11

มิลลิ​กรัม​, วิ​ตา​มิ​นบี 2 0.​05 มิลลิ​กรัม​, วิ​ตา​มิ​นบี 3 1.​10 มิลลิ​กรัม​, วิตามิน​ซี​ 125 มิลลิ​กรัม​, แคลเซียม​

44 มิลลิ​กรัม​, ฟอสฟอรัส​ 35 มิลลิ​กรัม​, ธาตุ​เหล็ก​ 1.​8 มิลลิ​กรัม

หาก​นําผัก​ขี้​หูด​ไป​หมัก​ผสม​กับ​ EM ก็​จะ​สามารถ​นํามา​ใช​เป็น​ยา​ไล​แมลง​ได

 

คําสําคัญ​ : ผัก​ขี้​หูด

ที่​มา​ : https://medthai.com/

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

วัน​ที่​ : 2020-07-09

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1681&code_db=610010&code_type=01
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