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เรื่อง ผักบุง

รายละเอียด

ผักบุง ชื่อสามัญ Swamp morning glory, Thai water convolvulus, Morning glory, Water spinach, Water

morning glory, Swamp cabbage

ผักบุง ชื่อวิทยาศาสตร Ipomoea aquatica Forssk. (ชื่อพองวิทยาศาสตร Ipomoea reptans Poir.) จัดอยูใน

วงศผักบุง (CONVOLVULACEAE)

ผักบุงมีชื่อเรียกอื่นวาผักทอดยอด เป็นอาหารเพื่อสุขภาพที่เรามักจะคุนเคยกันมาตลอดวามีสวนชวยในการบํารุง

สายตา แตจริง ๆ แลวผักชนิดน้ียังมีประโยชนมากกวานัน้ เพราะอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุที่สําคัญๆ

แตกอนจะไปรูถึงประโยชนมาดูกันกอนวาผักบุงที่นิยมนํามาใชรับประทานนัน้มีสายพันธุอะไรบาง ซึ่งใน

ประเทศไทยจะแบงออกเป็น 2 สายพันธุหลัก ๆ คือ ผักบุงไทยและผักบุงจีน สําหรับผักบุงไทยเป็นผักบุงสายพันธุ

ธรรมชาติที่ขึ้นเองตามแมน้ําลําคลอง ซึ่งจะมียางมากกวาผักบุงจีน สวนผักบุงจีนเป็นพันธุที่นําเขามาจากตางประ

เทศ (แตปลูกไดเองแลวที่เมืองไทย) โดยสวนมากที่นิยมปลูกขายก็คือผักบุงจีน เพราะลําตนคอนขางขาว ใบ
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เขียวออน ดอกขาว มียางน อยกวาผักบุงไทย จึงไดรับความนิยมในการรับประทานมากกวาผักบุงไทยนัน่เอง

ในผักบุง 100 กรัมจะใหพลังงาน 22 กิโลแคลอรี ประกอบดวยเสนใย วิตามิน และแรธาตุอื่น ๆ อีกดวย เชน

วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 ธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก เป็นตน ผักบุง

ไทยนัน้จะมีวิตามินซีสูงและสรรพคุณทางยามากกวาผักบุงจีน แตจะมีแคลเซียมและเบตาแคโรทีน (วิตามินเอที่

ชวยบํารุงสายตา) น อยกวาผักบุงจีน หากรับประทานสด ๆ ได จะทําใหคุณคาของวิตามินและแรธาตุเหลาน้ีไมเสีย

ไปกับความรอนอีกดวย

ผูที่เป็นโรคความดันโลหิตตํ่านัน้ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานผักบุง เพราะผักบุงมีคุณสมบัติไปชวยลดความดัน

โลหิต จะทําใหความดันยิ่งตํ่าลงไปใหญ อาจจะกอใหเกิดอาการเป็นตะคริวไดงายและบอยขึ้น ทําใหรางกายออน

แอ

สรรพคุณของผักบุง

มีสวนชวยใหผิวพรรณเปลงปลัง่สดใส มีน้ํามีนวล1.

มีสารตอตานอนุมูลอิสระ ชวยในการชะลอวัย ความแกชรา และชะลอการเกิดริว้รอยแหงวัย2.

มีสวนชวยป องกันการเกิดหรือลดอัตราการเกิดของโรคมะเร็งได3.

ชวยบํารุงสายตา รักษาอาการตาตอ ตาฝ าฟาง ตาแดง สายตาสัน้ อาการคันนัยนตาบอย ๆ4.

ชวยบํารุงธาตุ5.

ตนสดของผักบุงใชเป็นยาดับรอน แกอาการรอนใน6.

ตนสดของผักบุงชวยในการบํารุงโลหิต7.

ชวยเสริมสรางศักยภาพในดานความจําและการเรียนรูใหดีขึ้น8.

ยอดผักบุงชวยแกโรคประสาท9.

ชวยแกอาการเหงื่อออกมาก (รากผักบุง)10.

มีสวนชวยลดระดับน้ําตาลในเลือด ป องกันการเกิดโรคเบาหวาน11.

ชวยแกอาการปวดศีรษะ ออนเพลีย12.

ตนสดของผักบุงไทยตนขาวชวยบํารุงกระดูกและฟัน13.

ชวยแกอาการเหงือกบวม14.

ชวยรักษาแผลรอนในในปาก ดวยการนําผักบุงสดมาผสมเกลือ อมไวในปากประมาณ 2 นาที วันละ 2 ครัง้15.

ฟันเป็นรูปวด ใหใชรากสด 120 กรัม ผสมกับน้ําสมสายชู คัน้เอาน้ํามาบวนปาก16.

ใชแกอาการไอเรื้อรัง (รากผักบุง)17.
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แกเลือดกําเดาไหลออกมากผิดปกติ ดวยการใชตนสดมาตําผสมน้ําตาลทรายแลวนํามาชงน้ํารอนดื่ม18.

ใชแกโรคหืด (รากผักบุง)19.

ชวยป องกันการเกิดโรคกระเพาะอาหาร20.

ชวยป องกันการเกิดโรคแผลในกระเพาะอาหารจากผลของยาแอสไพริน21.

ชวยป องกันโรคทองผูก22.

ยอดผักบุงมีสวนชวยแกอาการเสื่อมสมรรถภาพ23.

ชวยทําความสะอาดของเสียที่ตกคางในลําไส24.

ผักบุงจีนมีฤทธิ ์ชวยในการขับปัสสาวะ แกปัสสาวะเหลือง25.

ชวยแกอาการปัสสาวะเป็นเลือด ถายออกมาเป็นเลือด ดวยการใชลําตนคัน้นําน้ํามาผสมกับน้ําผึ้งดื่ม26.

ชวยแกหนองใน ดวยการใชลําตนคัน้นําน้ํามาผสมกับน้ําผึ้งดื่ม27.

ชวยแกริดสีดวงทวาร ดวยการใชตนสด 1 กิโล / น้ํา 1 ลิตร นํามาตมใหเละ เอากากทิง้แลวใสน้ําตาลทราย28.

ขาว 120 กรัม แลวเคี่ยวจนขนหนืด รับประทานครัง้ละ 90 กรัม วันละ 2 ครัง้ เชาและเย็น

ชวยแกอาการตกขาวมากของสตรี (รากผักบุง)29.

ผักบุงรสเย็นมีสรรพคุณชวยถอนพิษเบื่อเมา30.

รากผักบุงรสจืดเฝ่ือนมีสรรพคุณชวยถอนพิษสําแดง31.

ผักบุงขาวหรือผักบุงจีนชวยใหเจริญอาหาร32.

ชวยตอตานเชื้อแบคทีเรีย33.

ชวยแกอาการฟกชํ้า (ผักบุงไทยตนขาว)34.

ดอกของผักบุงไทยตนขาวใชเป็นยาแกกลากเกลื้อน35.

ใชถอนพิษจากแมลงสัตวกัดตอย (ผักบุงไทยตนขาว)36.

แกแผลมีหนองชํ้า ดวยการใชตนสดตมน้ําใหเดือดนาน ๆ ทิง้ไวพออุนแลวเอาน้ําลางแผลวันละครัง้37.

ชวยแกพิษตะขาบกัด ดวยการใชตนสดเติมเกลือ นํามาตําแลวพอกบริเวณที่ถูกกัด38.

ตนสดของผักบุงไทยตนขาวใชรักษาแผลไฟไหม น้ํารอนลวก39.

ตนสดของผักบุงไทยตนขาวชวยลดการอักเสบ อาการปวดบวม40.

ชวยขับสารพิษออกจากรางกาย41.

ใชบําบัดรักษาผูปวยยาเสพติดหรือผูที่ไดรับสารพิษตาง ๆ เชน เกษตรกร เป็นตน42.

ประโยชน ของผักบุง

นํามาใชในการประกอบอาหารอยางหลากหลาย ไมวาจะผัด แกง ดอง ไดหมด เชน ผัดผักบุงไฟแดง สมตํา
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แกงสม แกงเทโพ ยําผักบุงกรอบ เป็นตน

ผักบุงนํามาใชเป็นอาหารสัตวไดเหมือนกัน เชน หมู เป็ด ไก ปลา เป็นตน (มีหลายคนเขาใจผิดวากระตาย

ชอบกินผักบุง แตความจริงแลวไมใชเลย เพราะอาจจะทําใหทองเสียได เพราะผักบุงมียาง ยกเวนกระตาย

โต ถาจะใหกินไมควรใหบอยและใหทีละนิด)

ผักบุง ประโยชนขอสุดทายนิยมนํามาแปรรูปเป็นผลิตภัณฑตาง ๆ เชน ผักบุงแคปซูล ผงผักบุง เป็นตน

คําสําคัญ : ผักบุง

ที่มา : https://medthai.com/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-07-10

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1706&code_db=610010&code_type=01
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