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เรื่อ​ง ผัก​บุง

ราย​ละ​เอี​ยด

ผัก​บุง​ ชื่อ​สา​มัญ Swamp morning glory, Thai water convolvulus, Morning glory, Water spinach, Water

morning glory, Swamp cabbage

ผัก​บุง​ ชื่อ​วิ​ทยา​ศาสตร Ipomoea aquatica Forssk. (ชื่อ​พอง​วิทยา​ศาสตร​ Ipomoea reptans Poir.) จัด​อยู​ใน

วงศ​ผัก​บุง​ (CONVOLVULACEAE)

ผัก​บุงมีชื่อ​เรียก​อื่น​วา​ผัก​ทอด​ยอด​ เป็น​อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​เรา​มัก​จะ​คุน​เคย​กัน​มา​ตลอด​วา​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​บํารุง

สาย​ตา​ แต​จริง​ ๆ แลว​ผัก​ชนิด​น้ี​ยัง​มี​ประโยชน​มากกวา​นัน้​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​สําคัญ​ๆ

แต​กอน​จะ​ไป​รู​ถึง​ประโยชน​มา​ดู​กัน​กอน​วา​ผัก​บุง​ที่​นิยม​นํามา​ใช​รับ​ประทาน​นัน้​มี​สาย​พันธุ​อะไร​บาง​ ซึ่ง​ใน

ประเทศไทย​จะ​แบง​ออก​เป็น​ 2​ สาย​พันธุ​หลัก​ ๆ คือ​ ผัก​บุง​ไทย​และ​ผัก​บุง​จี​น ​สําหรับ​ผัก​บุง​ไทย​เป็น​ผัก​บุง​สาย​พันธุ

ธรรมชาติ​ที่​ขึ้น​เอง​ตาม​แมน้ําลําคลอง​ ซึ่ง​จะ​มี​ยาง​มากกวา​ผัก​บุง​จี​น ​สวน​ผัก​บุง​จีน​เป็น​พันธุ​ที่​นําเขา​มา​จาก​ตาง​ประ

เทศ​ (แต​ปลูก​ได​เอง​แลว​ที่​เมือง​ไทย​) โดย​สวน​มาก​ที่​นิยม​ปลูก​ขาย​ก็​คือ​ผัก​บุง​จี​น ​เพราะ​ลําตน​คอน​ขาง​ขาว​ ใบ
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เขียว​ออน​ ดอก​ขาว​ มี​ยาง​น อย​กวา​ผัก​บุง​ไทย​ จึง​ได​รับ​ความ​นิยม​ใน​การ​รับ​ประทาน​มากกวา​ผัก​บุง​ไทย​นัน่​เอง

ใน​ผัก​บุง​ 100 กรัม​จะ​ให​พลังงาน​ 2​2 กิโล​แคลอรี​ ประกอบ​ดวย​เสน​ใย​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​อื่น​ ๆ อีก​ดวย​ เชน​

วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ซี​ วิ​ตา​มิ​นบี 1 วิ​ตา​มิ​นบี 2 วิ​ตา​มิ​นบี 3 ธาตุ​แคลเซียม​ ธาตุ​ฟอสฟอรัส​ ธาตุ​เหล็ก​ เป็น​ตน​ ผัก​บุง

ไทย​นัน้​จะ​มี​วิตามิน​ซี​สูง​และ​สรรพคุณ​ทาง​ยา​มากกวา​ผัก​บุง​จี​น ​แต​จะ​มี​แคลเซียม​และ​เบตา​แค​โร​ที​น ​(วิตามิน​เอ​ที่

ชวย​บํารุง​สาย​ตา​) น อย​กวา​ผัก​บุง​จี​น ​หาก​รับ​ประทาน​สด​ ๆ ได​ จะ​ทําให​คุณคา​ของ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​เหลา​น้ี​ไม​เสีย

ไป​กับ​ความ​รอน​อีก​ดวย

ผู​ที่​เป็น​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​ตํ่านัน้​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​รับ​ประทาน​ผัก​บุง​ เพราะ​ผัก​บุง​มี​คุณสมบัติ​ไป​ชวย​ลด​ความ​ดัน

โลหิต​ จะ​ทําให​ความ​ดัน​ยิ่ง​ตํ่าลง​ไป​ใหญ​ อาจ​จะ​กอ​ให​เกิด​อาการ​เป็น​ตะคริว​ได​งาย​และ​บอย​ขึ้น​ ทําให​รางกาย​ออน

แอ

สรรพคุณ​ของ​ผัก​บุง

มี​สวน​ชวย​ให​ผิว​พรรณ​เปลงปลัง่​สด​ใส​ มี​น้ํามี​นวล1.

มี​สาร​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ใน​การ​ชะลอ​วัย​ ควา​มแก​ชรา​ และ​ชะลอ​การ​เกิด​ริว้​รอย​แหง​วัย2.

มี​สวน​ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​หรือ​ลด​อัตรา​การ​เกิด​ของ​โรค​มะ​เร็ง​ได3.

ชวย​บํารุง​สาย​ตา​ รักษา​อาการ​ตา​ตอ​ ตา​ฝ า​ฟาง​ ตา​แดง​ สายตา​สัน้​ อาการ​คัน​นัยนตา​บอย​ ๆ4.

ชวย​บํารุง​ธาตุ5.

ตน​สด​ของ​ผัก​บุง​ใช​เป็น​ยา​ดับ​รอน​ แก​อาการ​รอน​ใน6.

ตน​สด​ของ​ผัก​บุง​ชวย​ใน​การ​บํารุง​โลหิต7.

ชวย​เสริม​สราง​ศักยภาพ​ใน​ดาน​ความ​จําและ​การ​เรียน​รู​ให​ดี​ขึ้น8.

ยอด​ผัก​บุง​ชวย​แก​โรค​ประ​สาท9.

ชวย​แก​อาการ​เหงื่อ​ออก​มาก​ (ราก​ผัก​บุง​)10.

มี​สวน​ชวย​ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ ป องกัน​การ​เกิด​โรค​เบา​หวา​น11.

ชวย​แก​อาการ​ปวด​ศีรษะ​ ออน​เพ​ลีย12.

ตน​สด​ของ​ผัก​บุง​ไทย​ตน​ขาว​ชวย​บํารุง​กระดูก​และ​ฟัน13.

ชวย​แก​อาการ​เหงือก​บวม14.

ชวย​รักษา​แผล​รอน​ใน​ใน​ปาก​ ดวย​การนําผัก​บุง​สด​มา​ผสม​เก​ลือ​ อม​ไว​ใน​ปาก​ประมาณ​ 2​ นา​ที​ วัน​ละ​ 2​ ครัง้15.

ฟัน​เป็น​รู​ปวด​ ให​ใช​ราก​สด​ 120 กรัม​ ผสม​กับ​น้ําสม​สาย​ชู​ คัน้​เอา​น้ํามา​บวน​ปาก16.

ใช​แก​อาการ​ไอ​เรื้อ​รัง​ (ราก​ผัก​บุง​)17.
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แก​เลือด​กําเดา​ไหล​ออก​มาก​ผิด​ปก​ติ​ ดวย​การ​ใช​ตน​สด​มา​ตําผสม​น้ําตาล​ทราย​แลว​นํามา​ชง​น้ํารอน​ดื่ม18.

ใช​แก​โรค​หืด​ (ราก​ผัก​บุง​)19.

ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​กระเพาะ​อา​หาร20.

ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​แผล​ใน​กระเพาะ​อาหาร​จาก​ผล​ของ​ยา​แอ​สไพ​ริน21.

ชวย​ป องกัน​โรค​ทอง​ผูก22.

ยอด​ผัก​บุง​มี​สวน​ชวย​แก​อาการ​เสื่อม​สมรรถ​ภาพ23.

ชวย​ทําความ​สะอาด​ของ​เสีย​ที่​ตกคาง​ใน​ลําไส24.

ผัก​บุง​จีน​มี​ฤทธิ ์​ชวย​ใน​การ​ขับ​ปัสสาวะ​ แก​ปัสสาวะ​เห​ลือ​ง25.

ชวย​แก​อาการ​ปัสสาวะ​เป็น​เลือด​ ถาย​ออก​มา​เป็น​เลือด​ ดวย​การ​ใช​ลําตน​คัน้​นําน้ํามา​ผสม​กับ​น้ําผึ้ง​ดื่ม26.

ชวย​แก​หนอง​ใน​ ดวย​การ​ใช​ลําตน​คัน้​นําน้ํามา​ผสม​กับ​น้ําผึ้ง​ดื่ม27.

ชวย​แก​ริดสีดวง​ทวาร​ ดวย​การ​ใช​ตน​สด​ 1 กิโล​ / น้ํา 1 ลิตร​ นํามา​ตม​ให​เละ​ เอา​กาก​ทิง้​แลว​ใส​น้ําตาล​ทราย28.

ขาว​ 120 กรัม​ แลว​เคี่ยว​จน​ขน​หนืด​ รับ​ประทาน​ครัง้​ละ​ 9​0 กรัม​ วัน​ละ​ 2​ ครัง้​ เชา​และ​เย็น

ชวย​แก​อาการ​ตกขาว​มาก​ของ​สตรี​ (ราก​ผัก​บุง​)29.

ผัก​บุง​รส​เย็น​มี​สรรพคุณ​ชวย​ถอนพิษ​เบื่อ​เมา30.

ราก​ผัก​บุง​รส​จืด​เฝ่ือน​มี​สรรพคุณ​ชวย​ถอนพิษ​สําแดง31.

ผัก​บุง​ขาว​หรือ​ผัก​บุง​จีน​ชวย​ให​เจริญ​อา​หาร32.

ชวย​ตอ​ตาน​เชื้อ​แบค​ที​เรีย33.

ชวย​แก​อาการ​ฟก​ชํ้า (ผัก​บุง​ไทย​ตน​ขาว​)34.

ดอก​ของ​ผัก​บุง​ไทย​ตน​ขาว​ใช​เป็น​ยา​แก​กลาก​เก​ลื้อ​น35.

ใช​ถอนพิษ​จาก​แมลง​สัตว​กัด​ตอย​ (ผัก​บุง​ไทย​ตน​ขาว​)36.

แก​แผล​มี​หนอง​ชํ้า ดวย​การ​ใช​ตน​สด​ตม​น้ําให​เดือด​นา​น ๆ​ ทิง้​ไว​พอ​อุน​แลว​เอา​น้ําลาง​แผล​วัน​ละ​ครัง้37.

ชวย​แก​พิษ​ตะขาบ​กัด​ ดวย​การ​ใช​ตน​สด​เติม​เก​ลือ​ นํามา​ตําแลว​พอก​บริเวณ​ที่​ถูก​กัด38.

ตน​สด​ของ​ผัก​บุง​ไทย​ตน​ขาว​ใช​รักษา​แผล​ไฟ​ไหม​ น้ํารอน​ลวก39.

ตน​สด​ของ​ผัก​บุง​ไทย​ตน​ขาว​ชวย​ลด​การ​อัก​เส​บ อาการ​ปวด​บวม40.

ชวย​ขับ​สาร​พิษ​ออก​จาก​ราง​กาย41.

ใช​บําบัด​รักษา​ผู​ปวย​ยา​เสพ​ติด​หรือ​ผู​ที่​ได​รับ​สาร​พิษ​ตาง​ ๆ เชน​ เกษตร​กร​ เป็น​ตน42.

ประโยชน ​ของ​ผัก​บุง

นํามา​ใช​ใน​การ​ประกอบ​อาหาร​อยาง​หลาก​หลาย​ ไม​วา​จะ​ผัด​ แกง​ ดอง​ ได​หมด​ เชน​ ผัด​ผัก​บุง​ไฟ​แดง​ สม​ตํา
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แกง​สม​ แกง​เท​โพ​ ยําผัก​บุง​กร​อบ​ เป็น​ตน

ผัก​บุง​นํามา​ใช​เป็น​อาหาร​สัตว​ได​เหมือน​กัน​ เชน​ หมู​ เป็ด​ ไก​ ปลา​ เป็น​ตน​ (มี​หลาย​คน​เขาใจ​ผิด​วา​กระตาย

ชอบ​กิน​ผัก​บุง​ แต​ความ​จริง​แลว​ไมใช​เลย​ เพราะ​อาจ​จะ​ทําให​ทอง​เสีย​ได​ เพราะ​ผัก​บุง​มี​ยาง​ ยกเวน​กระตาย

โต​ ถา​จะ​ให​กิน​ไม​ควร​ให​บอย​และ​ให​ที​ละ​นิด​)

ผัก​บุง​ ประโยชน​ขอ​สุดทาย​นิยม​นํามา​แปรรูป​เป็น​ผลิตภัณฑ​ตาง​ ๆ เชน​ ผัก​บุง​แคปซูล​ ผง​ผัก​บุง​ เป็น​ตน

คําสําคัญ​ : ผัก​บุง

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=1706&code_db=610010&code_type=01
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