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เรื่อ​ง ผัก​กาด​หอม

ราย​ละ​เอี​ยด

ผัก​กาด​หอม ชื่อ​สา​มัญ Lettuce

ผัก​กาด​หอม​ ชื่อ​วิ​ทยา​ศาสตร Lactuca sativa L. จัด​อยู​ใน​จัด​อยู​ใน​วงศ​ทาน​ตะ​วัน​ (ASTERACEAE หรือ

 COMPOSITAE)

สมุนไพร​ผัก​กาด​หอม มีชื่อ​ทอง​ถิ่น​อื่นๆ​ วา​ ผัก​กาด​ยี​ (ภาค​เหนือ​), สลัด​ สลัด​ผัก​ ผัก​สลัด​ (ภาค​กลาง​), ผัก​กาด​ปี,​

พัง​ฉาย​ พัง​ฉา​ย พัง​ฉ าย (จีน​) เป็น​ตน​ โดย​เป็น​พืช​ที่​มี​ถิ่น​กําเนิด​ใน​ทวีป​เอเชีย​และ​ทวีป​ยุ​โร​ป สําหรับ​ใน

ประเทศไทย​มี​การ​ปลูก​ผัก​กาด​หอม​มา​ชา​นาน​แล​ว

ลักษณะ​ของ​ผัก​กาด​หอม

ตน​ผัก​กาด​หอม ลักษณะ​ของ​ลําตน​ใน​ระยะ​แรก​มัก​จะ​มอง​ไม​เห็น​ เพราะ​ใบ​มัก​ปกคลุม​ไว​ แต​จะ​เห็น​ได​ชัด

เมื่อ​ถึง​ระยะ​แทง​ชอ​ดอก​ ลําตน​มี​ลักษณะ​เป็น​ขอ​สัน้​ โดย​แตละ​ขอ​จะ​เป็น​ที่​เกิด​ของ​ใบ​ ลักษณะ​ของ​ลําตน​จะ
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คอน​ขาง​อวบ​อวน​และ​ตัง้​ตรง​สูง​ชะลูด​ขึ้น​จน​สามารถ​มอง​เห็น​ได​ชัด​เจ​น ​หาก​ปลูก​ใน​พื้นที่​ที่​มี​ความ​อุดม

สมบูรณ​มาก​ ๆ ลําตน​อาจ​มี​ขนาด​เสน​ผาน​ศูนยกลาง​ได​ถึง​ 2​ น้ิว

ราก​ผัก​กาด​หอม มี​ราก​เป็น​ระบบ​ราก​แกว​ที่​แข็ง​แรง​และ​อวบ​อวน​ ราก​แกว​สามารถ​หยัง่​ลึก​ลง​ดิน​ได​ถึง​ 5

ฟุต​ หรือ​มากกวา​นัน้​ แต​การ​ยาย​ไป​ปลูก​จะ​ทําให​ราก​แกว​เสีย​หาย​ได​ (แต​การ​ยาย​ปลูก​จะ​มี​ผล​ดี​ชวย​ทําให

ผัก​กาด​หอม​ประเภท​หัว​ หอ​หัว​ได​ดี​ขึ้น​) และ​ราก​ที่​เหลือ​จะ​เป็น​ราก​แข​นง​ แผ​กระจาย​อยู​ใต​ผิว​ดิน​ประ​มา​ณ

1-2 ฟุต​ โดย​ราก​จะ​อยู​รวม​กัน​เป็นก​ลุม​อยาง​หนา​แน​น ​ไม​คอย​แพร​กระจาย​มาก​นัก​ โดย​เจริญ​เติบโต​ได

อยาง​รวดเร็ว​เมื่อ​ปลูก​ใน​ดิน​รวน​ปน​ทราย​ที่​มี​ความชื้น​เพียง​พอ

ใบ​ผัก​กาด​หอม ใบ​มี​สี​ตัง้แต​เขียว​ออน​ สี​เขียว​ปนเป​ลือ​ง ไป​จนถึง​สี​เขียว​แก​ แต​สําหรับ​บาง​สาย​พันธุ​จะ​มี​สี

แดง​หรือ​มี​สี​น้ําตาล​ปน​อยู​ ทําให​มี​สี​แดง​ สี​บรอนซ​ หรือ​สี​น้ําตาล​ปน​เขียว​ ใบ​จะ​แตก​ออก​มา​จาก​ลําตน​โดย

รอบ​ โดย​พันธุ​ที่​หอ​เป็น​หัว​จะ​มี​ใบ​หนา​ และ​มี​เน้ือ​ใบ​ออน​นุม​ ใบ​หอ​หัว​อัด​กัน​แนน​คลาย​กับ​กะหลํ่าปลี​ สวน​ใบ

ที่​หอ​อยู​ขาง​ใน​จะ​เป็น​มัน​ สวน​บาง​ชนิด​จะ​เป็น​ใบ​มวน​งอ​เปราะ​ เห็น​เสน​ใบ​ได​ชัด​เจ​น ​ขอบ​ใบ​มี​ลักษณะ​เป็น

หยัก​ โดย​ขนาด​และ​รูป​ราง​ของ​ใบ​นัน้​จะ​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​ตาม​แต​ชนิด

ดอก​ผัก​กาด​หอม ออกดอก​เป็น​ชอ​ดอก​รวม​ ประกอบ​ไป​ดวย​กลุม​ของ​ดอก​ที่​อยู​กัน​เป็นก​ระ​จุก​ตรง​สวน

ยอด​ ใน​แตละ​กระจุก​จะ​ประกอบ​ไป​ดวย​ดอก​ยอย​ประ​มา​ณ 15-25 ดอก​หรือ​มากกวา​นัน้​ กาน​ชอ​ดอก​จะ​มี

ความ​ยาว​ประมาณ​ 2​ ฟุต​ สวน​ชอ​ดอก​อัน​แรก​จะ​เกิด​บริเวณ​ยอด​ออน​ หลัง​จาก​นัน้​จะ​เกิด​บริเวณ​มุม​ใบ​ โดย

ชอ​ดอก​ที่​เกิด​บริเวณ​ยอด​จะ​มีอายุ​มาก​ที่​สุด​ ดอก​ผัก​กาด​หอม​เป็น​ดอก​สมบูรณ​เพศ​ กลีบ​ดอก​มี​สี​เห​ลือ​ง ตรง

โคน​เชื่อม​ติด​กัน​ มี​รัง​ไข​ 1 หอง​ เกสร​ตัว​เมีย​ 1 กาน​ มี​ลักษณะ​เป็น​ 2​ แฉก​ สวน​เกสร​ตัวผู​จะ​มี​ 5 กาน​ อยู

รวม​กัน​เป็น​ยอด​ยาว​หอ​หุม​กาน​เกสร​ตัว​เมีย​และ​ยอด​เกสร​ตัว​เมีย​ไว

เมล็ด​ผัก​กาก​หอม หรือ​ เมล็ด​ผัก​สลัด เมล็ด​เป็น​ชนิด​เมล็ด​เดียว​ที่​เจริญ​มา​จาก​รังไข​อัน​เดียว​ เมล็ด​มี

ลักษณะ​แบน​ยาว​ หัว​ทาย​แหลม​คลาย​รูป​หอก​ และ​มี​เสน​เล็ก​ ๆ ลาดยาว​ไป​ตาม​ดาน​ยาว​ของ​เมล็ด​บน​เปลือก

หุม​เมล็ด​ เมล็ด​มี​เปลือก​หุม​เมล็ด​ บาง​ เปลือก​จะ​ไม​แตก​เมื่อ​เมล็ด​แหง​ เมล็ด​มี​สี​เทา​ปน​สี​ครีม​ มี​ความ​ยาว

ประ​มา​ณ 4 มิลลิเมตร​และ​กวาง​ประ​มา​ณ 1 มิลลิ​เม​ตร

สาย​พันธุ​ผัก​กาด​หอม

ใน​ปัจจุบัน​มีการ​ปลูก​ผัก​กาด​หอมเพื่อ​ใช​ใน​การ​บริโภค​อยู​ 3 ชนิด​ใหญ​ ๆ ซึ่ง​ได​แก

ผัก​กาด​หอม​ใบ (Leaf lettuce) ใน​ประเทศ​ไทย​ ผัก​กาด​หอม​ใบ​จะ​เป็น​ที่​นิยม​ปลูก​และ​บริโภค​กัน​มากกวา​ผัก​กาด

หอม​ชนิด​อื่นๆ​ โดย​เป็น​ผัก​กาด​ที่​ใบ​ไม​หอ​เป็น​หัว​ ใบ​มี​ขนาด​กวาง​ใหญ​และ​หยิก​ ลักษณะ​ลําตน​เป็น​พุม​เตีย้​ โดย​ผัก
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กาด​หอม​ใบ​จะ​แบง​ออก​เป็น​ 2​ ชนิด​ คือ​ ชนิด​ที่​มี​สี​เขียว​ทัง้​ตน​และ​ชนิด​ที่​มี​สี​น้ําตาล​ทัง้​ตน

ผัก​กาด​หอม​หอ (Head lettuce) เป็น​ผัก​กาด​หอม​ที่​ใบ​จะ​หอ​เป็น​หัว​ เพราะ​มี​ใบ​เรียง​ซอน​กัน​แนน​มาก​ โดย​ผัก

กาด​หอม​หอ​จะ​แบง​ออก​เป็น​ 3 ชนิด​ คือ

ชนิด​หอ​หัว​แน​น (Crisp head) ลักษณะ​ของ​ใบ​จะ​บาง​ กร​อบ​ และ​เปราะ​งาย​ สามารถ​เห็น​เสน​กลาง​ใบ​ได​ชัด

เจ​น ​ใบ​จะ​หอ​เป็น​หัว​แนน​คลาย​กับ​หัว​กะหลํ่าปลี​ และ​เป็น​ชนิด​ที่​นิยม​ปลูก​กัน​มาก​ใน​ทางการ​คา​เพราะ​ขนสง

ได​สะ​ดวก

ชนิด​หอ​หัว​ไม​แน​น (Butter head) ลักษณะ​ของ​ใบ​จะ​หอ​เป็น​หัว​แบบ​หลวม​ ๆ ใบ​ออน​นุม​ ผิว​ใบ​มัน​ ใบ​ไม​กร

อบ​ โดย​ใบ​ที่​ซอน​กัน​อยู​ขาง​ใน​จะ​มี​ลักษณะ​เหมือน​ถูก​เคลือบ​ไว​ดวย​เนย​หรือ​น้ํามัน​ เพราะ​มี​ลักษณะ​ออน​นุม

และ​เป็น​เมือก​ลื่น​ ๆ และ​ใบ​ขาง​ใน​จะ​ซอน​ทับ​กัน​พอ​ประ​มา​ณ มี​สี​เหลือง​ออน​ ๆ คลาย​กับ​เนย

ชนิด​หอ​หัว​หลวม​คอน​ขาง​ยาว​ ลักษณะ​ของ​ใบ​จะ​หอ​เป็น​รูป​กลม​ยาว​หรือ​เป็น​รูป​กรวย​ คลาย​กัน​ผัก​กาด​ขาว

ปลี​ ใบ​จะ​มี​ลักษณะ​ยาว​และ​แคบ​ ใบ​แข็ง​ ชนิด​น้ี​จะ​นิยม​ปลูก​กัน​มาก​ใน​ทวีป​ยุ​โร​ป และ​ยัง​แบง​แยก​ยอย​ออก

เป็น​ 2​ ชนิด​ คือ​ พันธุ​ที่​มี​หัว​ขนาด​ใหญ​ และ​พันธุ​ที่​หัว​ขนาด​เล็ก

ผัก​กาด​หอม​ตน (Stem lettuce) ลักษณะ​ของ​ลําตน​จะ​อวบ​ มี​ลําตน​สูง​ ใบ​จะ​เกิด​ขึ้น​ตอ​กัน​ไป​จนถึง​ยอด​หรือ​ชอ

ดอก​ ลักษณะ​ของ​ใบ​คลาย​กับ​ผัก​กาด​หอม​ใบ​ แต​ใบ​จะ​เล็ก​กวา​ มี​ความ​หนา​และ​มี​สี​เขม​กวา​ โดย​มี​ทัง้​ชนิด​กลม​และ

ยาว​ ไม​หอ​หัว​ โดย​ผัก​กาด​หอม​ตน​น้ี​จะ​ปลูก​ไว​เพื่อ​รับ​ประทาน​ตน​เทา​นัน้

สรรพคุณ​ของ​ผัก​กาด​หอม

ผัก​กาด​หอม​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​หลาย​ชนิด​ จึง​ชวย​ใน​การ​ป องกัน​และ​ตอ​ตาน​มะเร็ง​ได​ (ใบ)1.

น้ําคัน้​จาก​ทัง้​ตน​นํามา​ใช​ปรุง​เป็น​ยา​บํารุง​รางกาย​ได​ (ทัง้​ตน​)2.

ชวย​ใน​การ​นอน​หลับ​ ทําให​จิตใจ​สงบ​และ​ผอน​คลาย​ แก​อารมณ​เสีย​งาย​ โดย​ ดร​.​ดัน​แค​น ​(แพทย​ยุค​กลาง3.

ชาว​อังกฤษ​) ระบุ​วา​ใน​ใบ​หรือ​กาน​ของ​ผัก​กาด​หอม​จะ​มี​สาร​รส​ขม​ที่​มีชื่อ​วา​ "แลก​ทู​คา​เรี​ยม"

(Lactucarium) ซึ่ง​สาร​น้ี​มี​คุณสมบัติ​ทําให​เกิด​อาการ​งวง​นอ​น ​ทําให​จิตใจ​สงบ​และ​ผอน​คลาย​ การ​รับ

ประทาน​ผัก​กาด​หอม​แบบ​สด​ ๆ กอน​นอน​หรือ​รับ​ประทาน​เป็น​อาหาร​มื้อ​เย็น​ จึง​ชวย​ทําให​เรา​นอน​หลับ​ได

สบาย​ยิ่ง​ขึ้น​นัน่​เอง

ผัก​กาด​หอม​มี​น้ําเป็น​องค​ประกอบ​โดย​สวน​มาก​ จึง​เป็น​ผัก​ที่​เหมาะ​อยาง​ยิ่ง​สําหรับ​ผู​ปวย​โรค​เบา​หวา​น4.

ผัก​กาด​หอม​อุดม​ไป​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ชวย​เสริม​การ​สราง​เม็ด​เลือด​หรือ​ฮีโม​โก​ลบิ​น (Hemoglobin) จึง​เหมาะ5.

อยาง​มาก​สําหรับ​ผู​ที่​เป็น​โรค​โลหิต​จาง​ และ​ยัง​ชวย​แก​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย หรือ​มี​สมาธิ​สัน้​ การ​เรียน​รู​ลด​ลง
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น้ําคัน้​จาก​ใบ​ชวย​แก​ไข​ได​ (ใบ)6.

น้ําคัน้​จาก​ใบ​ใช​เป็น​ยา​แก​ไอ​ได​เป็น​อยาง​ดี​ (ใบ)7.

เมล็ด​ผัก​กาด​หอม​ตาก​แหง​ประ​มา​ณ 5 กรัม​นํามา​ชง​กับ​น้ํารอน​ 1 ถวย​กาแฟ​ ใช​ดื่ม​กอน​อาหาร​เชา​และ​เย็น​8.

ถา​หาก​ใช​ตน​ให​ใช​เพียง​ครึ่ง​ตน​รับ​ประทาน​เพื่อ​ชวย​ขับ​เสมหะ​และ​แก​อาการ​ไอ​ และ​ไม​ควร​ใช​มาก​เกิน​ไป​

(เมล็ด​, ตน​)

น้ําคัน้​จาก​ใบ​มี​สรรพคุณ​เป็น​ยา​ขับ​เหงื่อ​ (น้ําคัน้​จาก​ใบ)9.

ชวย​แก​อาการ​กระหาย​น้ํา (น้ําคัน้​จาก​ทัง้​ตน​)10.

การ​รับ​ประทาน​ผัก​กาด​หอม​จะ​ชวย​ใน​การ​ขับ​ถาย​ ชวย​ป องกัน​และ​บรรเทา​อาการ​ทอง​ผูก​ได​ (ทัง้​ตน​)11.

น้ําคัน้​จาก​ทัง้​ตน​ใช​เป็น​ยา​ระบาย​ได​ (ทัง้​ตน​)12.

ชวย​ขับ​ลม​ใน​ลําไส​ (น้ําคัน้​จาก​ทัง้​ตน​)13.

ชวย​ขับ​พยาธิ​ (น้ําคัน้​จาก​ทัง้​ตน​)14.

ชวย​ขับ​ปัสสาวะ​ (น้ําคัน้​จาก​ใบ​, เมล็ด​)15.

ชวย​รักษา​โรค​ริดสีดวง​ทวาร​ (เมล็ด​)16.

เมล็ด​ผัก​กาด​หอม​ใช​รักษา​โรค​ตับ​ (เมล็ด​)17.

น้ําคัน้​จาก​ทัง้​ตน​ใช​ทา​ฝี​มะมวง​ที่​รีด​เอา​หนอง​ออก​แลว​ได​ (ทัง้​ตน​)18.

ชวย​ระงับ​อาการ​ปวด​ (เมล็ด​)19.

ชวย​แก​อาการ​ปวด​เอว​ (เมล็ด​)20.

เมล็ด​ผัก​กาด​หอม​ชวย​ขับ​น้ํานม​ของ​สตรี​หลังค​ลอด​บุตร​ (เมล็ด​)21.

ประโยชน ​ของ​ผัก​กาด​หอม

ผัก​กาด​หอม​เป็น​ผัก​ที่​มี​แคลอรี​ตํ่า จึง​เหมาะ​อยาง​มาก​สําหรับ​ผู​ที่​ตอง​ลด​น้ําหนัก​หรือ​ควบคุม​น้ําหนัก1.

การ​รับ​ประทาน​ผัก​กาด​หอม​รวม​กับ​แคร​รอ​ตและ​ผัก​โขม​จะ​ชวย​บํารุง​สี​ของ​เสนผม​ให​สวย​งาม​ได2.

ผัก​กาด​หอม​เป็น​ผัก​ที่​นิยม​บริโภค​ใบ​ เพราะ​มี​คุณคา​ทาง​อาหาร​สูง​ เป็น​ผัก​ที่​นิยม​บริโภค​มาก​ที่สุด​ใน​บรรดา3.

ผัก​สลัด​ และ​ยัง​นิยม​นํามา​รับ​ประทาน​สด​ ๆ หรือ​นํามา​ประกอบ​อาหาร​ได​อยาง​หลาก​หลาย​ สําหรับ​คน​ไทย

แลว​จะ​นิยม​ใช​รับ​ประทาน​กับ​อาหาร​จําพวก​ยําตาง​ ๆ เชน​ ขาว​เกรียบ​ปาก​หมอ​ สาคู​ไส​หมู​ เป็น​ตน

นอกจาก​จะ​มี​คุณคา​ทาง​อาหาร​ที่​ดี​แลว​ ยัง​นิยม​นํามา​ใช​ตกแตง​อาหาร​เพื่อ​ให​มี​สีสัน​สวยงาม​นา​รับ​ประทาน4.

ยิ่ง​ขึ้น

ปัจจุบัน​มี​การ​ใช​ยาง​ (Latex) ที่​สกัด​จาก​ผัก​กาด​หอม​ออก​มา​จําหนาย​ใน​รูป​แบบ​ยา​ มี​ทัง้​ชนิด​น้ําและ​แบบ5.

ชนิด​เม็ด
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ฐาน​ขอมูล​ทอง​ถิ่น​ จังหวัด​กําแพง​เพ​ชร​-ตาก
สํานัก​วิทย​บริการ​และ​เทคโนโลยี​สาร​สน​เทศ​ มหาวิทยาลัย​ราชภัฏ​กําแพง​เพ​ชร

วัน​ที่​ : 2026-03-10 13:04:54 หน า​ 5

คําสําคัญ​ : ผัก​กาด​หอม

ที่​มา​ : https://medthai.com/

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

วัน​ที่​ : 2020-07-10

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1686&code_db=610010&code_type=01
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