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เรื่อ​ง ผัก​ปลัง

ราย​ละ​เอี​ยด

ผัก​ปลัง​ ชื่อ​สา​มัญ Ceylon spinach, East Indian spinach, Indian spinach, Malabar nightshade, Vine

spinach

ผัก​ปลัง แบง​ออก​เป็น​ 2​ ชนิด​ ได​แก​ ผัก​ปลัง​แดง ซึ่ง​มีชื่อ​วิทยาศาสตร​วา​ Basella rubra L. และ​อีก​ชนิด​คือ​ ผัก

ปลัง​ขาว ที่​มีชื่อ​วิทยาศาสตร​วา​ Basella alba L. จัด​อยู​ใน​วงศ​ผัก​ปลัง​ (BASELLACEAE)

สมนุไพร​ผกั​ปลงั มชีื่อ​ทอง​ถิน่​อื่น​ ๆ วา​ ผกั​ป๋ัง ผกั​ป่ัง (ภาค​เหนือ​), ผกั​ปลงั​ใหญ ผกั​ปลงั​ขาว ผกั​ปลงั​แดง (ภาค

กลาง​), ผัก​ปรัง ผัก​ปรัง​ใหญ (ไทย​), เดีย้​จุน​ (เมี่​ยน), มัง้ฉาง​ (มง), เห​ลา​ะขุย โป​แดง​ฉ าย (แต​จิ๋ว​), ลัว่ขุย​ (จีน

กลาง​) เป็น​ตน

ลักษณะ​ของ​ผัก​ปลัง
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ตน​ผัก​ปลัง มี​ถิ่น​กําเนิด​ใน​เขต​รอน​ของ​เอเชีย​และ​แอฟริกา​ โดย​จัด​เป็น​ไม​เถา​เลื้อย​ลม​ลุก​ ลําตน​อวบ​น้ํา เก

ลี้​ยง​ กลม​ ไมมี​ขน​ แตก​กิ่ง​กาน​สาขา​มาก​ มี​ความ​ยาว​ประมาณ​ 2​-6​ เมตร​ หาก​ลําตน​เป็น​สี​เขียว​จะ​เรียก​วา​

"ผัก​ปลัง​ขาว​" สวน​ชนิด​ที่​ลําตน​เป็น​สี​มวง​แดง​จะ​เรียก​วา​ "ผัก​ปลัง​แดง​" ขยาย​พันธุ​ดวย​วิธี​การ​เพาะ​เมล็ด

และ​วิธี​การ​ปัก​ชําเถา​แก​ เจริญ​เติบโต​ได​ดี​ใน​ที่​ชื้น​ระบาย​น้ําได​ดี​ ชอบ​แสงแดด​รําไร​ สามารถ​พบ​ได​ทัว่​ทุก

ภาค​ของ​ประ​เทศ​ ตาม​ปา​ทุง​ ที่​รก​ราง​ หรือ​ตาม​ที่​ชุม​ชื้น​ทัว่​ไป

ใบ​ผัก​ปลัง ใบ​เป็น​ใบ​เดี่ยว​ ออก​สลับ​กัน​ไป​ตาม​ขอ​ตน​ ลักษณะ​ของ​ใบ​เป็น​รูป​ไข​หรือ​รูป​หัว​ใจ​ ปลาย​ใบ​แห​ลม​

โคน​ใบ​เป็น​รูป​หัว​ใจ​ สวน​ขอบ​ใบ​เรียบ​ ใบ​มี​ขนาด​กวาง​ประมาณ​ 2​-8​ เซนติเมตร​และ​ยาว​ประมาณ​ 2​.​5-12

เซน​ติ​เมตร​ ใบ​มี​ลักษณะ​อวบ​น้ําและ​เป็น​มัน​หนา​นุม​มือ​ ฉีก​ขาด​ได​งาย​ หลัง​ใบ​และ​ทอง​ใบ​เกลีย้ง​ไมมี​ขน​

เมื่อ​นํามา​ขยี้​จะ​เป็น​เมือก​เห​นี​ยว กาน​ใบ​อวบ​น้ํายาว​ประ​มา​ณ 1-3 เซน​ติ​เมตร​ เป็น​สี​เขียว​และ​สี​แดง​ 

ดอก​ผัก​ปลัง ออกดอก​เป็น​ชอ​เชิง​ลด​ โดย​จะ​ออก​ตรง​ซอก​ใบ​ มี​ขนาด​ยาว​ประ​มา​ณ 3-21 เซน​ติ​เมตร​ ดอก

ยอย​มี​ขนาด​เล็ก​และ​มี​จํานวน​มาก​ ไมมี​กาน​ชู​ดอก​ แตละ​ดอก​จะ​มี​กลีบ​ 5 กลีบ​ โดย​ผัก​ปลัง​ขาว​ดอก​จะ​เป็น

สี​เขียว​ สวน​ผัก​ปลัง​แดง​ดอก​จะ​เป็น​สี​มวง​แดง​ มี​ความ​ยาว​ประ​มา​ณ 4 มิลลิ​เมตร​ มี​ใบ​ประดับ​ขนาด​เล็ก​ 2​

ใบ​ติด​อยู​ที่​โคน​ของ​กลีบ​รวม​ ลักษณะ​ของ​กลีบ​รวม​เป็น​รูป​ระฆัง​ ยาว​ประ​มา​ณ 0.​1-3 มิลลิ​เมตร​ โคน​เชื่อม

ติด​กัน​เป็น​ทอ​ ที่​ปลาย​แยก​เป็น​แฉก​ 5 แฉก​เล็ก​น อย​ ดอก​มี​เกสร​เพศ​ผู​จํานว​น ​5 กาน​ ติด​อยู​ที่​ฐาน​ของ​กลีบ

ดอก​ มี​อับ​เรณู​เป็น​รูป​กลม​ ยาว​ประ​มา​ณ 0.​1-0.​5 มิลลิ​เมตร​ รังไข​จะ​อยู​เหนือ​วง​กลีบ​ มี​ 1 ชอง​ ลักษณะ

เป็น​รูป​คอน​ขาง​รี​ ยาว​ประ​มา​ณ 0.​1-0.​5 มิลลิ​เมตร​ สวน​กาน​ชู​เกสร​เพศ​เมีย​จะ​ยาว​ประ​มา​ณ 0.​1-0.​5 มิลลิ

เมตร​ 

ผล​ผัก​ปลัง ผล​เป็น​ผล​สด​ ฉ่ําน้ํา ลักษณะ​ของ​ผลก​ลม​แป น​ มี​ขนาด​เสน​ผาน​ศูนยกลาง​ประ​มา​ณ 5-6 มิลลิ

เมตร​ ผิว​ผล​เรียบ​ ปลาย​ผล​มี​รอง​แบง​เป็น​ลอน​ และ​ไมมี​กาน​ผล​ ผล​ออน​เป็น​สี​เขียว​ เมื่อ​แก​แลว​จะ​เปลี่ยน

เป็น​สี​ดํา เน้ือ​ผล​น่ิม​ ภายใน​ผล​มี​น้ําสี​มวง​ดํา และ​มี​เมล็ด​ 1 เมล็ด​ 

สรรพคุณ​ของ​ผัก​ปลัง

ชวย​บํารุง​ธาตุ​ใน​ราง​กาย​ (ใบ)1.

ยอด​ออน​ ใบ​ออน​ ดอก​ออน​ มี​สาร​เบตา​แค​โร​ที​นที่​ชวย​บํารุง​ดวง​ตา​ และ​ยัง​มี​สาร​ที่​มี​คุณสมบัติ​เป็น​สาร​ชวย2.

ป องกัน​มะเร็ง​อีก​ดวย​ (ใบ)

ดอก​ใช​เป็น​ยา​ดับ​พิษ​ใน​เลือด​ (ดอก​)3.

ทัง้​ตน​มี​รส​เย็น​ เป็น​ขับ​พิษ​รอน​ถอนพิษ​ไข​ ชวย​ยา​ลด​ไข​ แก​อาการ​รอน​ใน​ ทําให​เลือด​เย็น​ (ทัง้​ตน​)4.

น้ําคัน้​จาก​ดอก​ใช​เป็น​ยา​ทา​แก​หัวนม​แตก​เจ็บ​ (ดอก​)5.
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ตน​และ​ใบ​มี​รส​หวาน​เอียน​ เป็น​ยา​ชวย​ระบาย​ทอง​ (ตน​, ใบ)6.

ชวย​แก​อาการ​อึดอัด​แนน​ทอง​ ดวย​การ​ใช​ตน​สด​ 60 กรัม​ นํามา​เคี่ยว​กับ​น้ําให​ขน​แลว​รับ​ประ​ทา​น ​(ตน​)7.

ตน​ ราก​ ใบ​ และ​ทัง้​ตน​ชวย​แก​อาการ​ทอง​ผูก​ ยอด​ออน​หรือ​ใบ​ยอด​ออน​สด​จะ​มี​เสน​ใย​ ชวย​หลอ​ลื่น​ลําไส​8.

และ​เป็น​ยา​ระบาย​ออน​ ๆ ที่​เหมาะ​สําหรับ​เด็ก​และ​สตรี​ตัง้​ครรภ​ เมื่อ​นํามา​ตม​รับ​ประทาน​เป็น​อาหาร​จะ​ชวย

แก​อาการ​ทอง​ผูก​ได​ และ​เมือก​ที่​อยู​ใน​ผัก​ปลัง​จะ​มี​คุณสมบัติ​เป็น​ยา​ระบาย​ออน​ ๆ ชวย​ทําให​ทอง​ไม​ผูก​ได​

(ตน​, ราก​, ใบ​, ทัง้​ตน​)

ราก​มี​รส​หวาน​เอียน​ ใช​เป็น​ยา​แก​พรรดึก​ (หรือ​อุจจาระ​ที่​เป็น​กอน​แข็ง​กลม​) (ราก​)9.

ใบ​ใช​เป็น​ยา​แก​บิด​ (ใบ)10.

ใช​ตน​สด​ 60-120 กรัม​นํามา​ตม​ดื่ม​เป็น​ยา​แก​ไสติ่ง​อัก​เส​บ (ตน​)11.

ชวย​แก​กระเพาะ​ปัสสาวะ​อัก​เส​บ (ทัง้​ตน​)12.

ชวย​แกขัด​เบา​ ดวย​การ​ใช​ตน​สด​ 60 กรัม​ นํามา​ตม​กับ​น้ําดื่ม​ (ทัง้​ตน​)[1],[9]ตํารา​ยา​แก​ปัสสาวะ​ขัด​ระบุ​ให13.

ใชใบ​สด​ 60 กรัม​นํามา​ตม​กับ​น้ําดื่ม​แบบ​ชา​ตอ​หน่ึง​ครัง้​ (ใบ)

ราก​และ​ใบ​ชวย​ขับ​ปัสสาวะ​ (ราก​, ใบ)14.

หมอ​ตําแย​ทาง​ภาค​เหนือ​มัก​จะ​ใชใบ​สด​นํามา​ตําให​ละ​เอียด​ คัน้​เอา​น้ําเมือก​มา​ทาบ​ริ​เวณชอง​คลอด​ของ​สตรี​15.

เพื่อ​ชวย​ให​สตรี​มี​ครรภ​คลอด​บุตร​ได​งาย​ขึ้น​ อีก​ทัง้​ยัง​แนะนําให​หญิง​ตัง้​ครรภ​รับ​ประทาน​ผัก​ปลัง​ดวย​

เพราะ​จะ​ชวย​ทําให​คลอด​บุตร​ได​งาย​ขึ้น​ โดย​นํามา​ทําเป็น​แกง​ผัก​ปลัง​ให​รับ​ประทาน​ทุก​วัน​เดือน​ดับ​เดือน

เต็ม​ เชื่อ​วา​จะ​ชวย​ทําให​คลอด​บุตร​งาย​ ทําให​ไหล​ลื่น​เหมือน​ผัก​ปลัง​ (จาก​ความ​เชื่อ​น้ี​เอง​จึง​ทําให​ผู​มี​คาถา

อาคม​ไม​กลา​รับ​ประ​ทา​น ​เพราะ​กลัว​คาถา​เสื่อม​) (ใบ)

ตก​เลือด​เรื้อ​รัง​ ให​ใชใบ​สด​ ยอด​ออน​ 30 กรัม​ นํามา​ตม​รับ​ประ​ทา​น ​(ใบ)16.

หมอ​เมือง​บาง​ทาน​จะ​ใชใบ​ผัก​ปลัง​นํามา​ตํากับขาว​สาร​เจา​ ใช​เป็น​ยา​พอก​แก​โรค​มะเร็ง​ไข​ปลา​ (เริม​) (ใบ)17.

ใช​เป็น​ยา​ใส​แผล​สด​ ใช​หาม​เลือด​ หรือ​ใช​แก​อาการ​ฟก​ชํ้า ให​นําใบ​มา​ตําให​พอ​แหลก​ ผสม​กับ​น้ําตาล​ทราย18.

หรือ​เหลา​เล็ก​น อย​ ใช​เป็น​ยา​พอก​บริเวณ​ที่​เป็น​ (ใบ)[5]ทัง้​ตน​ใช​เป็น​ยา​ใส​แผล​สด​เพื่อ​หาม​เลือด​ รักษา​แผล​ไฟ

ไหม​น้ํารอน​ลวก​ (ทัง้​ตน​)

ใชใบ​และ​ผล​นํามา​ขยี้​ทาบ​ริ​เวณที่​ถูก​แมลง​สัตว​กัด​ตอย​ มี​ลักษณะ​เป็น​แผล​ไหม​ จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​และ19.

ทําให​รูสึก​เย็น​ขึ้น​ได​ (ใบ​และ​ผล)

ชวย​แก​อัก​เส​บ (ใบ​, ทัง้​ตน​)[1]แก​อักเสบ​บวม​ (ตน​)20.

ชวย​แก​อี​สุก​อี​ใส​ (ดอก​)21.

ราก​ใช​เป็น​ยา​แก​โรค​ผิว​หนัง​ แก​รัง​แค​ (ราก​)22.

ดอก​มี​รส​หวาน​เอียน​ น้ําคัน้​จาก​ดอก​ใช​เป็น​ยา​ทา​แก​กลาก​เกลื้อ​น ​แก​โรค​เรื้อ​น ​แก​เกลื้อ​น ​(ดอก​)23.
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ใบ​นํามา​ตําใช​เป็น​ยา​พอก​แก​กลาก​เกลื้อ​น ​แก​ผื่น​คัน​ ผื่น​แดง​ และ​ฝี​ (ใบ)[1],[2],[3],[4]ใช​แก​ฝี​หรือ​แผล​สด​ ให24.

ใชใบ​สด​นํามา​ตําพอก​บริเวณ​ที่​เป็น​ หรือ​ขยี้​ทา​ก็ได​เชน​กัน​ (ใบ)[2] บาง​วา​ใช​ผล​นํามา​ตม​รับ​ประทาน​แก​ฝี​

(ผล)

ชวย​ดับ​พิษ​ ดับ​พิษ​ฝี​ดาษ​ แก​พิษ​ฝี​ดาษ​ ดวย​การ​ใช​น้ําคัน้​จาก​ดอก​สด​ นํามา​ทาบ​ริ​เวณที่​เป็น​ (ตน​, ดอก​, ทัง้25.

ตน​)

ชวย​แก​พิษ​ฝี​ (ตน​)26.

ชวย​รักษา​ฝี​เน้ือ​ราย​ ดวย​การ​ใชใบ​สด​นํามา​ตําแลว​พอก​บริเวณ​ที่​เป็น​ โดย​ให​เปลี่ยน​ยา​วัน​ละ​ 1-2 ครัง้​ (ใบ)27.

ราก​นํามา​ตม​รับ​ประทาน​เป็น​ยา​แกมือ​เทา​ดาง​ (ราก​)28.

ชวย​แก​อาการ​ชํ้าใน​ กระดูก​ราว​ (ทัง้​ตน​)29.

ชวย​แก​อาการ​ปวด​แขน​ขา​ ดวย​การ​ใชใบ​สด​ ยอด​ออน​ 30 กรัม​ นํามา​ตม​กับ​น้ําดื่ม​ (ใบ)30.

ราก​ใช​เป็น​ยา​ทา​ถู​นวด​ให​รอน​เพื่อ​ให​เลือด​มา​หลอ​เลีย้ง​บริเวณ​ที่​ทา​มาก​ขึ้น​ สวน​น้ําคัน้​จาก​ราก​ก็​เป็น​ยา​หลอ31.

ลื่น​ได​เป็น​อยาง​ดี​ (ราก​)

ยอด​ออน​นํามา​แกง​หรือ​ใส​ตม​ไก​รับ​ประทาน​เป็น​ยา​บํารุง​เลือด​ลม​ สําหรับ​คน​หน า​ซีด​ เลือด​ลม​ไม​ดี​ (ใบ)32.

ยอด​ออน​ใช​ใส​แกง​หรือ​ตม​ให​สตรี​หลังค​ลอด​บุตร​ที่​อยูไฟ​รับ​ประทาน​เป็น​ยา​บํารุง​ (ใบ)33.

หมาย​เห​ตุ​ : ผัก​ปลัง​แดง​และ​ผัก​ปลัง​ขาว​มี​ลักษณะ​และ​คุณสมบัติ​ที่​ใกล​เคียง​กัน​ สามารถ​นํามา​ใช​แทน​กัน​ได

วิธี​ใช​สมุนไพร​ผัก​ปลัง

การ​ใช​ทัง้​ตน​ตาม​ [5] ถา​เป็น​ยา​แหง​ให​ใช​ครัง้​ละ​ 10-15 กรัม​ นํามา​ตม​กับ​น้ํารับ​ประ​ทา​น ​ถา​เป็นตน​สด​ให​ใช

ครัง้​ละ​ 35-70 กรัม​ นํามา​ตม​กับ​น้ํารับ​ประ​ทา​น ​หาก​ใช​ภายนอก​ให​นําตน​สด​มา​ตําแลว​พอก​บริเวณ​ที่​เป็น

การ​ใช​ดอก​ตาม​ [5] ถา​เป็น​ดอก​แหง​ให​ใช​ครัง้​ละ​ 10 กรัม​ นํามา​ตม​กับ​น้ํารับ​ประ​ทา​น ​หาก​เป็น​ดอก​สด​ให​ใช

ครัง้​ละ​ 35 กรัม​ นํามา​ตําพอก​หรือ​ตําคัน้​เอาแต​น้ําใช​ใส​แผล[5]

ขอมูล​ทาง​เภสัชวิทยา​ของ​ผัก​ปลัง

ทัง้​ตน​พบ​สาร​ Glucan, Glucolin, Saponin, โปร​ตีน​, วิตามิน​เอ​, วิ​ตา​มิ​นบี, วิตามิน​ซี​, แร​ธาตุ​, แคลเซียม​,

ธาตุ​เห​ล็ก

ใบ​ผัก​ปลัง​มี​กรด​อะมิ​โน​ ที่​ประกอบ​ไป​ดวย​ Lysine, Leucine, Isoleucine และ​สาร​จําพวก​ Glucan,

Polysaccharide ประกอบ​ไป​ดวย​ D-galactose, L-arabinose, L-rhamnose, Uronic acid และ​ยัง​มี​สาร​

Saponin และ​ Carotene

จาก​งาน​วิจัย​ของ​นัก​วิทยาศาสตร​แหง​มหา​วิทยา​ลัย​ Yaounde ใน​ประเทศ​แค​เม​อรู​น ​เมื่อ​ปี​ พ​.​ศ.​2555 พบ
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วา​สาร​สกัด​เม​ทา​นอ​ลจาก​ผัก​ปลัง​สามารถ​ชวย​เพิ่ม​สมรรถภาพ​ทาง​เพศ​ของ​เพศ​ชาย​ได​ แต​อยางไร​ก็​ตาม​

งาน​วิจัย​น้ี​ได​ทําการ​ทดลอง​กับ​เซลล​สืบพันธุ​ของ​หนู​เทา​นัน้​ ยัง​ไม​ได​ทําการ​ศึกษา​กับ​มนุษย​โดย​ตรง​ และ

จาก​ผล​การ​วิจัย​ดัง​กลาว​จึง​ได​มี​การนําไป​สู​การ​พัฒนา​เป็น​ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​ที่​มี​สรรพคุณ​สง​เสริม​การ

ทํางาน​ของ​ฮอรโมน​เท​สโทส​เต​อโร​น ​สําหรับ​ลด​การ​เป็น​หมัน​ และ​ใน​งาน​วิจัย​เดียวกัน​น้ี​ยัง​พบ​วา​สาร​สกัด​เม

ทา​นอ​ลของ​ผัก​ปลัง​ที่​ความ​เขม​ขน​ 10-100 ไมโครกรัม​ตอ​มิลลิ​กรัม​ จะ​ไม​กอ​ให​เกิด​ความ​เป็น​พิษ​ตอ​เซลล​

นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​ขอมูล​การ​ศึกษา​ความ​ปลอดภัย​โดย​ให​หนู​ทดลอง​กิน​สาร​สกัด​เอ​ทา​นอ​ลของ​ผัก​ปลัง​ใน​ขนาด​

1 มิลลิกรัม​ตอ​กิโลกรัม​น้ําหนัก​ตัว​ นาน​ 2​ เดือน​ ก็​ไม​ความ​เป็น​พิษ​ตอ​ตับ​และ​ไต​ของ​หนู​ทด​ลอง

และ​ใน​ปี​เดียวกัน​น้ี​เอง​ที่​นัก​วิจัย​อินเดีย​ได​ตี​พิมพ​ผล​งาน​วิจัย​เกี่ยว​กับ​การ​ทดสอบ​ผล​ของ​สาร​สกัด​จาก​ใบ​ผัก

ปลัง​ดวย​เอ​ทา​นอ​ลและ​น้ําใน​หนู​ถีบ​จักร​ทด​ลอง​ ดวย​การก​รอก​สาร​สกัด​น้ําของ​ใบ​ใน​ขนาด​ 100-200

มิลลิกรัม​ตอ​กิโลกรัม​น้ําหนัก​ตัว​ให​หนู​ทดลอง​เป็น​เวลา​ 2​ สัปดาห​ ไม​พบ​วา​มี​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​คา​ทาง​โลหิต

วิ​ทยา​ และ​สําหรับ​หนู​ขาว​ทดลอง​ที่​กิน​สาร​สกัด​จาก​ใบ​ผัก​ปลัง​ดวย​เอ​ทา​นอ​ล น้ํา และ​เฮ​กเซ​น ​ติดตอ​กัน​ 1

สัปดาห​ พ​บวา​หนู​ขาว​ที่​ได​รับ​สาร​สกัด​ดวย​เอ​ทา​นอ​ลและ​เฮ​กเซน​จาก​ใบ​ผัก​ปลัง​ จะ​มี​ปริมาณ​น้ํายอ​ยอ

ะไมเลสเพิ่ม​ขึ้น​ (น้ํายอย​ที่​ทําหน าที่​ยอย​แป ง​ใน​ปาก​ให​เป็น​น้ําตาล​มอลโทส​) ซึ่ง​เป็น​กลไก​หน่ึง​ใน​การ​ชวย

ลด​ภาวะ​เสี่ยง​เป็น​โรค​เบา​หวาน​ได

ประโยชน ​ของ​ผัก​ปลัง

ผัก​ปลัง​เป็น​ผัก​ที่​มี​คุณคา​ทาง​อา​หาร​ มี​แคลเซียม​และ​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ และ​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี1.

และ​วิตามิน​ซี​ นิยม​ใช​ยอด​ออน​ ใบ​ออน​ และ​ดอก​ออน​ นํามา​ลวก​หรือ​ตม​ให​สุก​ ใช​รับ​ประทาน​รวม​กับ

น้ําพริก​ เชน​ น้ําพริก​ออง​ พ​ริก​ตา​แดง​ น้ําพริก​ดํา เป็น​ตน​ หรือ​จะ​ใช​ยอด​ออน​และ​ใบ​ออน​นําไป​ประกอบ​อา

หารเมนู​ผัก​ปลัง เชน​ แกงจืด​หมู​สับ​ แกง​แค​ แกง​เลียง​ แกง​สม​ แกง​ใส​ออม​หอย​ แกง​ปลา​ แกง​ผัก​ปลัง ผัด

กับ​แห​นม​ ผัด​น้ํามัน​ ผัด​ใส​ไข​ สวน​ชอ​ดอก​ ตน​และ​ ใบ​ นํามา​ทําแกง​สม​ เป็น​ตน​ สวน​ผล​ออน​ก็​ใช​รับ

ประทาน​ได​เชน​กัน[1],[7],[8] สวน​ชาว​ลาน​นา​จะ​นิยม​นํายอด​ออน​และ​ดอก​ออน​มา​ใช​เป็น​สวน​ผสม​ใน​การ​ปรุง

อาหาร​ประ​เภท​ จอ​ ที่​เรียก​วา​ "จอ​ผัก​ปลัง​" หรือ​ "จอ​ผัก​ป๋ัง​"

คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​ยอด​ออน​และ​ใบ​ออนข​อง​ผัก​ปลัง​ตอ​ 100 กรัม​ จะ​ประกอบ​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​1.​2%,2.

วิตามิน​เอ​ 3,250 หนวย​สา​กล​, วิ​ตา​มิ​นบี 1 40 หนวย​สา​กล​, วิ​ตา​มิ​นบี 2 10 Sherman U., แคลเซียม​ 0.

15%, และ​ธาตุ​เหล็ก​ 1.​4 มิลลิ​กรัม​% สวน​อีก​ขอมูล​หน่ึง​ระบุ​วา​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​สวน​ที่​รับ​ประทาน

ได​ตอ​ 100 กรัม​ (ยอด​ออน​ ใบ​ออน​ ดอก​ออน​ ผล​ออน​) ประกอบ​ไป​ดวย​ พ​ลัง​งาน​ 2​0 แคลอรี​, น้ํา 9​3.​4%,

โปรตีน​ 2​ กรัม​, ไข​มัน​ 0.​2 กรัม​, คารโบไฮเดรต​ 2​.​6​ กรัม​, ใย​อา​หาร​ 0.​8 กรัม​, เถา​ 0.​9 กรัม​, วิตามิน​เอ​ 9

,316 หนวย​สา​กล​, วิ​ตา​มิ​นบี 1 0.​07 มิลลิ​กรัม​, วิ​ตา​มิ​นบี 2 0.​2 มิลลิ​กรัม​, วิ​ตา​มิ​นบี 3 1.​1 มิลลิ​กรัม​,
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วิตามิน​ซี​ 2​2 มิลลิ​กรัม​, แคลเซียม​ 4 มิลลิ​กรัม​, ฟอสฟอรัส​ 50 มิลลิ​กรัม​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ 1.​5 มิลลิ​กรัม

ผล​ใช​สําหรับ​แตง​สี​อาหาร​ทัง้​คาว​และ​หวาน​ให​นา​รับ​ประ​ทา​น ​โดย​นํามา​ตําให​ละ​เอียด​ เติม​น้ํา แลว​คัน้​เอาแต3.

น้ําจะ​ได​สี​มวง​แดง​ที่​ประกอบ​ดวย​สาร​แอ​นโท​ไซ​ยา​นิ​น (Anthocyanin) แลว​จึง​นําไป​ใช​เป็น​สี​ผสม​ใน​อาหาร

ประเภท​ตาง​ ๆ เชน​ ขนม​บัว​ลอย​ ขนม​เปียก​ปู​น ​ขนม​ซาหริ่ม​ ขนม​น้ําดอก​ไม​ เป็น​ตน

เด็ก​ ๆ ยัง​นิยม​นําน้ําสี​แดง​ใน​ผล​มา​เลน​กัน​ได​หลาย​อยาง​ เชน​ ใช​ทา​หน า​ ทา​ปาก​ก็​ติด​ทน​ดี​ เมื่อ​เลน​ลิเก​หรือ4.

เลน​ละคร​ตางๆ​ จะ​นิยม​ใช​กัน​มาก​ หรือ​เลน​ขาย​ของ​หรือ​ทําครัว​ก็​จะ​นําไป​ยอม​สี​ หรือ​นําไป​ผสม​น้ําใช​แทน

หมึก​สี​แดง​ เขียน​หนังสือ​ได​ดี

นิยม​ปลูก​เป็น​ผัก​ริม​รัว้​หรือ​ขึ้น​ราน​เป็น​ประดับ​ได​ โดย​เฉพาะ​ถา​ปลูก​ทัง้​ผัก​ปลัง​แดง​และ​ผัก​ปลัง​ขาว​ดวย​กัน5.

ก็​จะ​ให​สีสัน​ยิ่ง​ขึ้น​ไป​อีก​ อีก​ทัง้​พืช​ชนิด​น้ี​ยัง​ดูแล​ได​งาย​ และ​สามารถ​ออก​ยอด​ได​ตลอด​ทัง้​ปี

ทัง้​หา​สวน​มี​รส​หวา​น ​(ตน​, ราก​, ใบ​, ดอก​, ผล​) ใช​แตง​รส​อา​หาร6.

ราก​นํามา​ตม​น้ําใช​สระ​ผม​จะ​ชวย​แก​รัง​แค​ได7.

นอกจาก​น้ี​ชาว​เหนือ​ยัง​ใช​ผัก​ปลัง​ใน​พิธี​สะเดาะ​เคราะห​เพื่อ​ป องกัน​ผี​ตาย​โหง​ และ​เพื่อ​อุทิศ​สวน​กุศล​ให​แก​ผู8.

ที่​ตาย​ไป​แล​ว

มี​การนําเครือ​มา​ทําเป็น​ "บวง​เครือ​ผัก​ปลัง​" โดย​ใช​เครือ​มา​พัน​เกีย้ว​กัน​ทําเป็น​บวง​ขนาด​ที่​หญิง​มี​ครรภ​ลอด9.

ได​ แลว​เอา​บวง​ผัก​ปลัง​น้ี​ไป​แช​กับ​น้ําอาบ​ใน​วัน​เดือน​ดับ​เดือน​เต็ม​ เมื่อ​อาบ​น้ําเสร็จ​แลว​ให​นําบวง​ผัก​ปลัง​มา

สวม​หัว​ลง​ไป​ให​ผาน​จนถึง​เทา​ เชื่อ​วา​จะ​ทําให​คลอด​บุตร​ได​งาย​ไมมี​ติด​ขัด​ สาเหตุ​ที่​ทําเชน​น้ี​คง​เป็น​เพราะ

ตองการ​ให​กําลัง​ใจ​หญิง​ตัง้​ครรภ​ให​คลาย​ความ​กังวล​ ไม​กลัว​เจ็บ​ใน​ยาม​คลอ​ด

คําสําคัญ​ : ผัก​ปลัง

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=1707&code_db=610010&code_type=01Th
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