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เรื่อง ผักกาดหอม

รายละเอียด

ผักกาดหอม ชื่อสามัญ Lettuce

ผักกาดหอม ชื่อวิทยาศาสตร Lactuca sativa L. จัดอยูในจัดอยูในวงศทานตะวัน (ASTERACEAE หรือ

 COMPOSITAE)

สมุนไพรผักกาดหอม มีชื่อทองถิ่นอื่นๆ วา ผักกาดยี (ภาคเหนือ), สลัด สลัดผัก ผักสลัด (ภาคกลาง), ผักกาดปี,

พังฉาย พังฉาย พังฉ าย (จีน) เป็นตน โดยเป็นพืชที่มีถิ่นกําเนิดในทวีปเอเชียและทวีปยุโรป สําหรับใน

ประเทศไทยมีการปลูกผักกาดหอมมาชานานแลว

ลักษณะของผักกาดหอม

ตนผักกาดหอม ลักษณะของลําตนในระยะแรกมักจะมองไมเห็น เพราะใบมักปกคลุมไว แตจะเห็นไดชัด

เมื่อถึงระยะแทงชอดอก ลําตนมีลักษณะเป็นขอสัน้ โดยแตละขอจะเป็นที่เกิดของใบ ลักษณะของลําตนจะ
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คอนขางอวบอวนและตัง้ตรงสูงชะลูดขึ้นจนสามารถมองเห็นไดชัดเจน หากปลูกในพื้นที่ที่มีความอุดม

สมบูรณมาก ๆ ลําตนอาจมีขนาดเสนผานศูนยกลางไดถึง 2 น้ิว

รากผักกาดหอม มีรากเป็นระบบรากแกวที่แข็งแรงและอวบอวน รากแกวสามารถหยัง่ลึกลงดินไดถึง 5

ฟุต หรือมากกวานัน้ แตการยายไปปลูกจะทําใหรากแกวเสียหายได (แตการยายปลูกจะมีผลดีชวยทําให

ผักกาดหอมประเภทหัว หอหัวไดดีขึ้น) และรากที่เหลือจะเป็นรากแขนง แผกระจายอยูใตผิวดินประมาณ

1-2 ฟุต โดยรากจะอยูรวมกันเป็นกลุมอยางหนาแนน ไมคอยแพรกระจายมากนัก โดยเจริญเติบโตได

อยางรวดเร็วเมื่อปลูกในดินรวนปนทรายที่มีความชื้นเพียงพอ

ใบผักกาดหอม ใบมีสีตัง้แตเขียวออน สีเขียวปนเปลือง ไปจนถึงสีเขียวแก แตสําหรับบางสายพันธุจะมีสี

แดงหรือมีสีน้ําตาลปนอยู ทําใหมีสีแดง สีบรอนซ หรือสีน้ําตาลปนเขียว ใบจะแตกออกมาจากลําตนโดย

รอบ โดยพันธุที่หอเป็นหัวจะมีใบหนา และมีเน้ือใบออนนุม ใบหอหัวอัดกันแนนคลายกับกะหลํ่าปลี สวนใบ

ที่หออยูขางในจะเป็นมัน สวนบางชนิดจะเป็นใบมวนงอเปราะ เห็นเสนใบไดชัดเจน ขอบใบมีลักษณะเป็น

หยัก โดยขนาดและรูปรางของใบนัน้จะแตกตางกันออกไปตามแตชนิด

ดอกผักกาดหอม ออกดอกเป็นชอดอกรวม ประกอบไปดวยกลุมของดอกที่อยูกันเป็นกระจุกตรงสวน

ยอด ในแตละกระจุกจะประกอบไปดวยดอกยอยประมาณ 15-25 ดอกหรือมากกวานัน้ กานชอดอกจะมี

ความยาวประมาณ 2 ฟุต สวนชอดอกอันแรกจะเกิดบริเวณยอดออน หลังจากนัน้จะเกิดบริเวณมุมใบ โดย

ชอดอกที่เกิดบริเวณยอดจะมีอายุมากที่สุด ดอกผักกาดหอมเป็นดอกสมบูรณเพศ กลีบดอกมีสีเหลือง ตรง

โคนเชื่อมติดกัน มีรังไข 1 หอง เกสรตัวเมีย 1 กาน มีลักษณะเป็น 2 แฉก สวนเกสรตัวผูจะมี 5 กาน อยู

รวมกันเป็นยอดยาวหอหุมกานเกสรตัวเมียและยอดเกสรตัวเมียไว

เมล็ดผักกากหอม หรือ เมล็ดผักสลัด เมล็ดเป็นชนิดเมล็ดเดียวที่เจริญมาจากรังไขอันเดียว เมล็ดมี

ลักษณะแบนยาว หัวทายแหลมคลายรูปหอก และมีเสนเล็ก ๆ ลาดยาวไปตามดานยาวของเมล็ดบนเปลือก

หุมเมล็ด เมล็ดมีเปลือกหุมเมล็ด บาง เปลือกจะไมแตกเมื่อเมล็ดแหง เมล็ดมีสีเทาปนสีครีม มีความยาว

ประมาณ 4 มิลลิเมตรและกวางประมาณ 1 มิลลิเมตร

สายพันธุผักกาดหอม

ในปัจจุบันมีการปลูกผักกาดหอมเพื่อใชในการบริโภคอยู 3 ชนิดใหญ ๆ ซึ่งไดแก

ผักกาดหอมใบ (Leaf lettuce) ในประเทศไทย ผักกาดหอมใบจะเป็นที่นิยมปลูกและบริโภคกันมากกวาผักกาด

หอมชนิดอื่นๆ โดยเป็นผักกาดที่ใบไมหอเป็นหัว ใบมีขนาดกวางใหญและหยิก ลักษณะลําตนเป็นพุมเตีย้ โดยผัก
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กาดหอมใบจะแบงออกเป็น 2 ชนิด คือ ชนิดที่มีสีเขียวทัง้ตนและชนิดที่มีสีน้ําตาลทัง้ตน

ผักกาดหอมหอ (Head lettuce) เป็นผักกาดหอมที่ใบจะหอเป็นหัว เพราะมีใบเรียงซอนกันแนนมาก โดยผัก

กาดหอมหอจะแบงออกเป็น 3 ชนิด คือ

ชนิดหอหัวแนน (Crisp head) ลักษณะของใบจะบาง กรอบ และเปราะงาย สามารถเห็นเสนกลางใบไดชัด

เจน ใบจะหอเป็นหัวแนนคลายกับหัวกะหลํ่าปลี และเป็นชนิดที่นิยมปลูกกันมากในทางการคาเพราะขนสง

ไดสะดวก

ชนิดหอหัวไมแนน (Butter head) ลักษณะของใบจะหอเป็นหัวแบบหลวม ๆ ใบออนนุม ผิวใบมัน ใบไมกร

อบ โดยใบที่ซอนกันอยูขางในจะมีลักษณะเหมือนถูกเคลือบไวดวยเนยหรือน้ํามัน เพราะมีลักษณะออนนุม

และเป็นเมือกลื่น ๆ และใบขางในจะซอนทับกันพอประมาณ มีสีเหลืองออน ๆ คลายกับเนย

ชนิดหอหัวหลวมคอนขางยาว ลักษณะของใบจะหอเป็นรูปกลมยาวหรือเป็นรูปกรวย คลายกันผักกาดขาว

ปลี ใบจะมีลักษณะยาวและแคบ ใบแข็ง ชนิดน้ีจะนิยมปลูกกันมากในทวีปยุโรป และยังแบงแยกยอยออก

เป็น 2 ชนิด คือ พันธุที่มีหัวขนาดใหญ และพันธุที่หัวขนาดเล็ก

ผักกาดหอมตน (Stem lettuce) ลักษณะของลําตนจะอวบ มีลําตนสูง ใบจะเกิดขึ้นตอกันไปจนถึงยอดหรือชอ

ดอก ลักษณะของใบคลายกับผักกาดหอมใบ แตใบจะเล็กกวา มีความหนาและมีสีเขมกวา โดยมีทัง้ชนิดกลมและ

ยาว ไมหอหัว โดยผักกาดหอมตนน้ีจะปลูกไวเพื่อรับประทานตนเทานัน้

สรรพคุณของผักกาดหอม

ผักกาดหอมมีสารตานอนุมูลอิสระหลายชนิด จึงชวยในการป องกันและตอตานมะเร็งได (ใบ)1.

น้ําคัน้จากทัง้ตนนํามาใชปรุงเป็นยาบํารุงรางกายได (ทัง้ตน)2.

ชวยในการนอนหลับ ทําใหจิตใจสงบและผอนคลาย แกอารมณเสียงาย โดย ดร.ดันแคน (แพทยยุคกลาง3.

ชาวอังกฤษ) ระบุวาในใบหรือกานของผักกาดหอมจะมีสารรสขมที่มีชื่อวา "แลกทูคาเรียม"

(Lactucarium) ซึ่งสารน้ีมีคุณสมบัติทําใหเกิดอาการงวงนอน ทําใหจิตใจสงบและผอนคลาย การรับ

ประทานผักกาดหอมแบบสด ๆ กอนนอนหรือรับประทานเป็นอาหารมื้อเย็น จึงชวยทําใหเรานอนหลับได

สบายยิ่งขึ้นนัน่เอง

ผักกาดหอมมีน้ําเป็นองคประกอบโดยสวนมาก จึงเป็นผักที่เหมาะอยางยิ่งสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน4.

ผักกาดหอมอุดมไปดวยธาตุเหล็กที่ชวยเสริมการสรางเม็ดเลือดหรือฮีโมโกลบิน (Hemoglobin) จึงเหมาะ5.

อยางมากสําหรับผูที่เป็นโรคโลหิตจาง และยังชวยแกอาการออนเพลีย หรือมีสมาธิสัน้ การเรียนรูลดลง
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น้ําคัน้จากใบชวยแกไขได (ใบ)6.

น้ําคัน้จากใบใชเป็นยาแกไอไดเป็นอยางดี (ใบ)7.

เมล็ดผักกาดหอมตากแหงประมาณ 5 กรัมนํามาชงกับน้ํารอน 1 ถวยกาแฟ ใชดื่มกอนอาหารเชาและเย็น8.

ถาหากใชตนใหใชเพียงครึ่งตนรับประทานเพื่อชวยขับเสมหะและแกอาการไอ และไมควรใชมากเกินไป

(เมล็ด, ตน)

น้ําคัน้จากใบมีสรรพคุณเป็นยาขับเหงื่อ (น้ําคัน้จากใบ)9.

ชวยแกอาการกระหายน้ํา (น้ําคัน้จากทัง้ตน)10.

การรับประทานผักกาดหอมจะชวยในการขับถาย ชวยป องกันและบรรเทาอาการทองผูกได (ทัง้ตน)11.

น้ําคัน้จากทัง้ตนใชเป็นยาระบายได (ทัง้ตน)12.

ชวยขับลมในลําไส (น้ําคัน้จากทัง้ตน)13.

ชวยขับพยาธิ (น้ําคัน้จากทัง้ตน)14.

ชวยขับปัสสาวะ (น้ําคัน้จากใบ, เมล็ด)15.

ชวยรักษาโรคริดสีดวงทวาร (เมล็ด)16.

เมล็ดผักกาดหอมใชรักษาโรคตับ (เมล็ด)17.

น้ําคัน้จากทัง้ตนใชทาฝีมะมวงที่รีดเอาหนองออกแลวได (ทัง้ตน)18.

ชวยระงับอาการปวด (เมล็ด)19.

ชวยแกอาการปวดเอว (เมล็ด)20.

เมล็ดผักกาดหอมชวยขับน้ํานมของสตรีหลังคลอดบุตร (เมล็ด)21.

ประโยชน ของผักกาดหอม

ผักกาดหอมเป็นผักที่มีแคลอรีตํ่า จึงเหมาะอยางมากสําหรับผูที่ตองลดน้ําหนักหรือควบคุมน้ําหนัก1.

การรับประทานผักกาดหอมรวมกับแครรอตและผักโขมจะชวยบํารุงสีของเสนผมใหสวยงามได2.

ผักกาดหอมเป็นผักที่นิยมบริโภคใบ เพราะมีคุณคาทางอาหารสูง เป็นผักที่นิยมบริโภคมากที่สุดในบรรดา3.

ผักสลัด และยังนิยมนํามารับประทานสด ๆ หรือนํามาประกอบอาหารไดอยางหลากหลาย สําหรับคนไทย

แลวจะนิยมใชรับประทานกับอาหารจําพวกยําตาง ๆ เชน ขาวเกรียบปากหมอ สาคูไสหมู เป็นตน

นอกจากจะมีคุณคาทางอาหารที่ดีแลว ยังนิยมนํามาใชตกแตงอาหารเพื่อใหมีสีสันสวยงามนารับประทาน4.

ยิ่งขึ้น

ปัจจุบันมีการใชยาง (Latex) ที่สกัดจากผักกาดหอมออกมาจําหนายในรูปแบบยา มีทัง้ชนิดน้ําและแบบ5.

ชนิดเม็ด

Th
e O

ffice
 O

f A
ca

de
mic 

Res
ou

rce
 In

for
mat

ion
 And

 Te
ch

no
log

y



ฐานขอมูลทองถิ่น จังหวัดกําแพงเพชร-ตาก
สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยราชภัฏกําแพงเพชร

วันที่ : 2025-05-16 10:40:33 หน า 5

คําสําคัญ : ผักกาดหอม

ที่มา : https://medthai.com/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 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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