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เรื่อง ผักปลัง

รายละเอียด

ผักปลัง ชื่อสามัญ Ceylon spinach, East Indian spinach, Indian spinach, Malabar nightshade, Vine

spinach

ผักปลัง แบงออกเป็น 2 ชนิด ไดแก ผักปลังแดง ซึ่งมีชื่อวิทยาศาสตรวา Basella rubra L. และอีกชนิดคือ ผัก

ปลังขาว ที่มีชื่อวิทยาศาสตรวา Basella alba L. จัดอยูในวงศผักปลัง (BASELLACEAE)

สมนุไพรผกัปลงั มชีื่อทองถิน่อื่น ๆ วา ผกัป๋ัง ผกัป่ัง (ภาคเหนือ), ผกัปลงัใหญ ผกัปลงัขาว ผกัปลงัแดง (ภาค

กลาง), ผักปรัง ผักปรังใหญ (ไทย), เดีย้จุน (เมี่ยน), มัง้ฉาง (มง), เหลาะขุย โปแดงฉ าย (แตจิ๋ว), ลัว่ขุย (จีน

กลาง) เป็นตน

ลักษณะของผักปลัง
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ตนผักปลัง มีถิ่นกําเนิดในเขตรอนของเอเชียและแอฟริกา โดยจัดเป็นไมเถาเลื้อยลมลุก ลําตนอวบน้ํา เก

ลี้ยง กลม ไมมีขน แตกกิ่งกานสาขามาก มีความยาวประมาณ 2-6 เมตร หากลําตนเป็นสีเขียวจะเรียกวา

"ผักปลังขาว" สวนชนิดที่ลําตนเป็นสีมวงแดงจะเรียกวา "ผักปลังแดง" ขยายพันธุดวยวิธีการเพาะเมล็ด

และวิธีการปักชําเถาแก เจริญเติบโตไดดีในที่ชื้นระบายน้ําไดดี ชอบแสงแดดรําไร สามารถพบไดทัว่ทุก

ภาคของประเทศ ตามปาทุง ที่รกราง หรือตามที่ชุมชื้นทัว่ไป

ใบผักปลัง ใบเป็นใบเดี่ยว ออกสลับกันไปตามขอตน ลักษณะของใบเป็นรูปไขหรือรูปหัวใจ ปลายใบแหลม

โคนใบเป็นรูปหัวใจ สวนขอบใบเรียบ ใบมีขนาดกวางประมาณ 2-8 เซนติเมตรและยาวประมาณ 2.5-12

เซนติเมตร ใบมีลักษณะอวบน้ําและเป็นมันหนานุมมือ ฉีกขาดไดงาย หลังใบและทองใบเกลีย้งไมมีขน

เมื่อนํามาขยี้จะเป็นเมือกเหนียว กานใบอวบน้ํายาวประมาณ 1-3 เซนติเมตร เป็นสีเขียวและสีแดง 

ดอกผักปลัง ออกดอกเป็นชอเชิงลด โดยจะออกตรงซอกใบ มีขนาดยาวประมาณ 3-21 เซนติเมตร ดอก

ยอยมีขนาดเล็กและมีจํานวนมาก ไมมีกานชูดอก แตละดอกจะมีกลีบ 5 กลีบ โดยผักปลังขาวดอกจะเป็น

สีเขียว สวนผักปลังแดงดอกจะเป็นสีมวงแดง มีความยาวประมาณ 4 มิลลิเมตร มีใบประดับขนาดเล็ก 2

ใบติดอยูที่โคนของกลีบรวม ลักษณะของกลีบรวมเป็นรูประฆัง ยาวประมาณ 0.1-3 มิลลิเมตร โคนเชื่อม

ติดกันเป็นทอ ที่ปลายแยกเป็นแฉก 5 แฉกเล็กน อย ดอกมีเกสรเพศผูจํานวน 5 กาน ติดอยูที่ฐานของกลีบ

ดอก มีอับเรณูเป็นรูปกลม ยาวประมาณ 0.1-0.5 มิลลิเมตร รังไขจะอยูเหนือวงกลีบ มี 1 ชอง ลักษณะ

เป็นรูปคอนขางรี ยาวประมาณ 0.1-0.5 มิลลิเมตร สวนกานชูเกสรเพศเมียจะยาวประมาณ 0.1-0.5 มิลลิ

เมตร 

ผลผักปลัง ผลเป็นผลสด ฉ่ําน้ํา ลักษณะของผลกลมแป น มีขนาดเสนผานศูนยกลางประมาณ 5-6 มิลลิ

เมตร ผิวผลเรียบ ปลายผลมีรองแบงเป็นลอน และไมมีกานผล ผลออนเป็นสีเขียว เมื่อแกแลวจะเปลี่ยน

เป็นสีดํา เน้ือผลน่ิม ภายในผลมีน้ําสีมวงดํา และมีเมล็ด 1 เมล็ด 

สรรพคุณของผักปลัง

ชวยบํารุงธาตุในรางกาย (ใบ)1.

ยอดออน ใบออน ดอกออน มีสารเบตาแคโรทีนที่ชวยบํารุงดวงตา และยังมีสารที่มีคุณสมบัติเป็นสารชวย2.

ป องกันมะเร็งอีกดวย (ใบ)

ดอกใชเป็นยาดับพิษในเลือด (ดอก)3.

ทัง้ตนมีรสเย็น เป็นขับพิษรอนถอนพิษไข ชวยยาลดไข แกอาการรอนใน ทําใหเลือดเย็น (ทัง้ตน)4.

น้ําคัน้จากดอกใชเป็นยาทาแกหัวนมแตกเจ็บ (ดอก)5.
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ตนและใบมีรสหวานเอียน เป็นยาชวยระบายทอง (ตน, ใบ)6.

ชวยแกอาการอึดอัดแนนทอง ดวยการใชตนสด 60 กรัม นํามาเคี่ยวกับน้ําใหขนแลวรับประทาน (ตน)7.

ตน ราก ใบ และทัง้ตนชวยแกอาการทองผูก ยอดออนหรือใบยอดออนสดจะมีเสนใย ชวยหลอลื่นลําไส8.

และเป็นยาระบายออน ๆ ที่เหมาะสําหรับเด็กและสตรีตัง้ครรภ เมื่อนํามาตมรับประทานเป็นอาหารจะชวย

แกอาการทองผูกได และเมือกที่อยูในผักปลังจะมีคุณสมบัติเป็นยาระบายออน ๆ ชวยทําใหทองไมผูกได

(ตน, ราก, ใบ, ทัง้ตน)

รากมีรสหวานเอียน ใชเป็นยาแกพรรดึก (หรืออุจจาระที่เป็นกอนแข็งกลม) (ราก)9.

ใบใชเป็นยาแกบิด (ใบ)10.

ใชตนสด 60-120 กรัมนํามาตมดื่มเป็นยาแกไสติ่งอักเสบ (ตน)11.

ชวยแกกระเพาะปัสสาวะอักเสบ (ทัง้ตน)12.

ชวยแกขัดเบา ดวยการใชตนสด 60 กรัม นํามาตมกับน้ําดื่ม (ทัง้ตน)[1],[9]ตํารายาแกปัสสาวะขัดระบุให13.

ใชใบสด 60 กรัมนํามาตมกับน้ําดื่มแบบชาตอหน่ึงครัง้ (ใบ)

รากและใบชวยขับปัสสาวะ (ราก, ใบ)14.

หมอตําแยทางภาคเหนือมักจะใชใบสดนํามาตําใหละเอียด คัน้เอาน้ําเมือกมาทาบริเวณชองคลอดของสตรี15.

เพื่อชวยใหสตรีมีครรภคลอดบุตรไดงายขึ้น อีกทัง้ยังแนะนําใหหญิงตัง้ครรภรับประทานผักปลังดวย

เพราะจะชวยทําใหคลอดบุตรไดงายขึ้น โดยนํามาทําเป็นแกงผักปลังใหรับประทานทุกวันเดือนดับเดือน

เต็ม เชื่อวาจะชวยทําใหคลอดบุตรงาย ทําใหไหลลื่นเหมือนผักปลัง (จากความเชื่อน้ีเองจึงทําใหผูมีคาถา

อาคมไมกลารับประทาน เพราะกลัวคาถาเสื่อม) (ใบ)

ตกเลือดเรื้อรัง ใหใชใบสด ยอดออน 30 กรัม นํามาตมรับประทาน (ใบ)16.

หมอเมืองบางทานจะใชใบผักปลังนํามาตํากับขาวสารเจา ใชเป็นยาพอกแกโรคมะเร็งไขปลา (เริม) (ใบ)17.

ใชเป็นยาใสแผลสด ใชหามเลือด หรือใชแกอาการฟกชํ้า ใหนําใบมาตําใหพอแหลก ผสมกับน้ําตาลทราย18.

หรือเหลาเล็กน อย ใชเป็นยาพอกบริเวณที่เป็น (ใบ)[5]ทัง้ตนใชเป็นยาใสแผลสดเพื่อหามเลือด รักษาแผลไฟ

ไหมน้ํารอนลวก (ทัง้ตน)

ใชใบและผลนํามาขยี้ทาบริเวณที่ถูกแมลงสัตวกัดตอย มีลักษณะเป็นแผลไหม จะชวยบรรเทาอาการและ19.

ทําใหรูสึกเย็นขึ้นได (ใบและผล)

ชวยแกอักเสบ (ใบ, ทัง้ตน)[1]แกอักเสบบวม (ตน)20.

ชวยแกอีสุกอีใส (ดอก)21.

รากใชเป็นยาแกโรคผิวหนัง แกรังแค (ราก)22.

ดอกมีรสหวานเอียน น้ําคัน้จากดอกใชเป็นยาทาแกกลากเกลื้อน แกโรคเรื้อน แกเกลื้อน (ดอก)23.
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ใบนํามาตําใชเป็นยาพอกแกกลากเกลื้อน แกผื่นคัน ผื่นแดง และฝี (ใบ)[1],[2],[3],[4]ใชแกฝีหรือแผลสด ให24.

ใชใบสดนํามาตําพอกบริเวณที่เป็น หรือขยี้ทาก็ไดเชนกัน (ใบ)[2] บางวาใชผลนํามาตมรับประทานแกฝี

(ผล)

ชวยดับพิษ ดับพิษฝีดาษ แกพิษฝีดาษ ดวยการใชน้ําคัน้จากดอกสด นํามาทาบริเวณที่เป็น (ตน, ดอก, ทัง้25.

ตน)

ชวยแกพิษฝี (ตน)26.

ชวยรักษาฝีเน้ือราย ดวยการใชใบสดนํามาตําแลวพอกบริเวณที่เป็น โดยใหเปลี่ยนยาวันละ 1-2 ครัง้ (ใบ)27.

รากนํามาตมรับประทานเป็นยาแกมือเทาดาง (ราก)28.

ชวยแกอาการชํ้าใน กระดูกราว (ทัง้ตน)29.

ชวยแกอาการปวดแขนขา ดวยการใชใบสด ยอดออน 30 กรัม นํามาตมกับน้ําดื่ม (ใบ)30.

รากใชเป็นยาทาถูนวดใหรอนเพื่อใหเลือดมาหลอเลีย้งบริเวณที่ทามากขึ้น สวนน้ําคัน้จากรากก็เป็นยาหลอ31.

ลื่นไดเป็นอยางดี (ราก)

ยอดออนนํามาแกงหรือใสตมไกรับประทานเป็นยาบํารุงเลือดลม สําหรับคนหน าซีด เลือดลมไมดี (ใบ)32.

ยอดออนใชใสแกงหรือตมใหสตรีหลังคลอดบุตรที่อยูไฟรับประทานเป็นยาบํารุง (ใบ)33.

หมายเหตุ : ผักปลังแดงและผักปลังขาวมีลักษณะและคุณสมบัติที่ใกลเคียงกัน สามารถนํามาใชแทนกันได

วิธีใชสมุนไพรผักปลัง

การใชทัง้ตนตาม [5] ถาเป็นยาแหงใหใชครัง้ละ 10-15 กรัม นํามาตมกับน้ํารับประทาน ถาเป็นตนสดใหใช

ครัง้ละ 35-70 กรัม นํามาตมกับน้ํารับประทาน หากใชภายนอกใหนําตนสดมาตําแลวพอกบริเวณที่เป็น

การใชดอกตาม [5] ถาเป็นดอกแหงใหใชครัง้ละ 10 กรัม นํามาตมกับน้ํารับประทาน หากเป็นดอกสดใหใช

ครัง้ละ 35 กรัม นํามาตําพอกหรือตําคัน้เอาแตน้ําใชใสแผล[5]

ขอมูลทางเภสัชวิทยาของผักปลัง

ทัง้ตนพบสาร Glucan, Glucolin, Saponin, โปรตีน, วิตามินเอ, วิตามินบี, วิตามินซี, แรธาตุ, แคลเซียม,

ธาตุเหล็ก

ใบผักปลังมีกรดอะมิโน ที่ประกอบไปดวย Lysine, Leucine, Isoleucine และสารจําพวก Glucan,

Polysaccharide ประกอบไปดวย D-galactose, L-arabinose, L-rhamnose, Uronic acid และยังมีสาร

Saponin และ Carotene

จากงานวิจัยของนักวิทยาศาสตรแหงมหาวิทยาลัย Yaounde ในประเทศแคเมอรูน เมื่อปี พ.ศ.2555 พบ
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วาสารสกัดเมทานอลจากผักปลังสามารถชวยเพิ่มสมรรถภาพทางเพศของเพศชายได แตอยางไรก็ตาม

งานวิจัยน้ีไดทําการทดลองกับเซลลสืบพันธุของหนูเทานัน้ ยังไมไดทําการศึกษากับมนุษยโดยตรง และ

จากผลการวิจัยดังกลาวจึงไดมีการนําไปสูการพัฒนาเป็นผลิตภัณฑเสริมอาหารที่มีสรรพคุณสงเสริมการ

ทํางานของฮอรโมนเทสโทสเตอโรน สําหรับลดการเป็นหมัน และในงานวิจัยเดียวกันน้ียังพบวาสารสกัดเม

ทานอลของผักปลังที่ความเขมขน 10-100 ไมโครกรัมตอมิลลิกรัม จะไมกอใหเกิดความเป็นพิษตอเซลล

นอกจากน้ียังมีขอมูลการศึกษาความปลอดภัยโดยใหหนูทดลองกินสารสกัดเอทานอลของผักปลังในขนาด

1 มิลลิกรัมตอกิโลกรัมน้ําหนักตัว นาน 2 เดือน ก็ไมความเป็นพิษตอตับและไตของหนูทดลอง

และในปีเดียวกันน้ีเองที่นักวิจัยอินเดียไดตีพิมพผลงานวิจัยเกี่ยวกับการทดสอบผลของสารสกัดจากใบผัก

ปลังดวยเอทานอลและน้ําในหนูถีบจักรทดลอง ดวยการกรอกสารสกัดน้ําของใบในขนาด 100-200

มิลลิกรัมตอกิโลกรัมน้ําหนักตัวใหหนูทดลองเป็นเวลา 2 สัปดาห ไมพบวามีความผิดปกติของคาทางโลหิต

วิทยา และสําหรับหนูขาวทดลองที่กินสารสกัดจากใบผักปลังดวยเอทานอล น้ํา และเฮกเซน ติดตอกัน 1

สัปดาห พบวาหนูขาวที่ไดรับสารสกัดดวยเอทานอลและเฮกเซนจากใบผักปลัง จะมีปริมาณน้ํายอยอ

ะไมเลสเพิ่มขึ้น (น้ํายอยที่ทําหน าที่ยอยแป งในปากใหเป็นน้ําตาลมอลโทส) ซึ่งเป็นกลไกหน่ึงในการชวย

ลดภาวะเสี่ยงเป็นโรคเบาหวานได

ประโยชน ของผักปลัง

ผักปลังเป็นผักที่มีคุณคาทางอาหาร มีแคลเซียมและธาตุเหล็กสูง และยังอุดมไปดวยวิตามินเอ วิตามินบี1.

และวิตามินซี นิยมใชยอดออน ใบออน และดอกออน นํามาลวกหรือตมใหสุก ใชรับประทานรวมกับ

น้ําพริก เชน น้ําพริกออง พริกตาแดง น้ําพริกดํา เป็นตน หรือจะใชยอดออนและใบออนนําไปประกอบอา

หารเมนูผักปลัง เชน แกงจืดหมูสับ แกงแค แกงเลียง แกงสม แกงใสออมหอย แกงปลา แกงผักปลัง ผัด

กับแหนม ผัดน้ํามัน ผัดใสไข สวนชอดอก ตนและ ใบ นํามาทําแกงสม เป็นตน สวนผลออนก็ใชรับ

ประทานไดเชนกัน[1],[7],[8] สวนชาวลานนาจะนิยมนํายอดออนและดอกออนมาใชเป็นสวนผสมในการปรุง

อาหารประเภท จอ ที่เรียกวา "จอผักปลัง" หรือ "จอผักป๋ัง"

คุณคาทางโภชนาการของยอดออนและใบออนของผักปลังตอ 100 กรัม จะประกอบไปดวยโปรตีน 1.2%,2.

วิตามินเอ 3,250 หนวยสากล, วิตามินบี 1 40 หนวยสากล, วิตามินบี 2 10 Sherman U., แคลเซียม 0.

15%, และธาตุเหล็ก 1.4 มิลลิกรัม% สวนอีกขอมูลหน่ึงระบุวาคุณคาทางโภชนาการของสวนที่รับประทาน

ไดตอ 100 กรัม (ยอดออน ใบออน ดอกออน ผลออน) ประกอบไปดวย พลังงาน 20 แคลอรี, น้ํา 93.4%,

โปรตีน 2 กรัม, ไขมัน 0.2 กรัม, คารโบไฮเดรต 2.6 กรัม, ใยอาหาร 0.8 กรัม, เถา 0.9 กรัม, วิตามินเอ 9

,316 หนวยสากล, วิตามินบี 1 0.07 มิลลิกรัม, วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม, วิตามินบี 3 1.1 มิลลิกรัม,
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ฐานขอมูลทองถิ่น จังหวัดกําแพงเพชร-ตาก
สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยราชภัฏกําแพงเพชร
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วิตามินซี 22 มิลลิกรัม, แคลเซียม 4 มิลลิกรัม, ฟอสฟอรัส 50 มิลลิกรัม และธาตุเหล็ก 1.5 มิลลิกรัม

ผลใชสําหรับแตงสีอาหารทัง้คาวและหวานใหนารับประทาน โดยนํามาตําใหละเอียด เติมน้ํา แลวคัน้เอาแต3.

น้ําจะไดสีมวงแดงที่ประกอบดวยสารแอนโทไซยานิน (Anthocyanin) แลวจึงนําไปใชเป็นสีผสมในอาหาร

ประเภทตาง ๆ เชน ขนมบัวลอย ขนมเปียกปูน ขนมซาหริ่ม ขนมน้ําดอกไม เป็นตน

เด็ก ๆ ยังนิยมนําน้ําสีแดงในผลมาเลนกันไดหลายอยาง เชน ใชทาหน า ทาปากก็ติดทนดี เมื่อเลนลิเกหรือ4.

เลนละครตางๆ จะนิยมใชกันมาก หรือเลนขายของหรือทําครัวก็จะนําไปยอมสี หรือนําไปผสมน้ําใชแทน

หมึกสีแดง เขียนหนังสือไดดี

นิยมปลูกเป็นผักริมรัว้หรือขึ้นรานเป็นประดับได โดยเฉพาะถาปลูกทัง้ผักปลังแดงและผักปลังขาวดวยกัน5.

ก็จะใหสีสันยิ่งขึ้นไปอีก อีกทัง้พืชชนิดน้ียังดูแลไดงาย และสามารถออกยอดไดตลอดทัง้ปี

ทัง้หาสวนมีรสหวาน (ตน, ราก, ใบ, ดอก, ผล) ใชแตงรสอาหาร6.

รากนํามาตมน้ําใชสระผมจะชวยแกรังแคได7.

นอกจากน้ีชาวเหนือยังใชผักปลังในพิธีสะเดาะเคราะหเพื่อป องกันผีตายโหง และเพื่ออุทิศสวนกุศลใหแกผู8.

ที่ตายไปแลว

มีการนําเครือมาทําเป็น "บวงเครือผักปลัง" โดยใชเครือมาพันเกีย้วกันทําเป็นบวงขนาดที่หญิงมีครรภลอด9.

ได แลวเอาบวงผักปลังน้ีไปแชกับน้ําอาบในวันเดือนดับเดือนเต็ม เมื่ออาบน้ําเสร็จแลวใหนําบวงผักปลังมา

สวมหัวลงไปใหผานจนถึงเทา เชื่อวาจะทําใหคลอดบุตรไดงายไมมีติดขัด สาเหตุที่ทําเชนน้ีคงเป็นเพราะ

ตองการใหกําลังใจหญิงตัง้ครรภใหคลายความกังวล ไมกลัวเจ็บในยามคลอด

คําสําคัญ : ผักปลัง

ที่มา : https://medthai.com/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห
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