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เรื่อ​ง เผือ​ก

ราย​ละ​เอี​ยด

เผือก​ ชื่อ​สา​มัญ Taro (ภาษา​จีน​เรียก​วา​ โอ​วไน​, โอ​วถึง​, โท​วจือ)

เผือก​ ชื่อ​วิ​ทยา​ศาสตร Colocasia esculenta (L.) Schott จัด​อยู​ใน​วงศ​บอ​น (ARACEAE)

เผือก​มี​สาย​พันธุ​มากกวา​ 2​00 พันธุ​ โดย​แบง​ออก​เป็น​ 2​ ประ​เภท​ ได​แก​ ประเภท​เอ​ดโด​ (eddoe) ได​แก​

Colocasia esculenta var. antiquorum หรือ​ Colocasia esculenta var. globulifera ประเภท​น้ี​จะ​เป็น​เผือก​ที่

มี​หัว​ขนาด​ไม​ใหญ​ และ​มี​หัว​เล็ก​กวา​ลอม​รอบ​อยู​หลาย​หัว​ ทุก​หัว​ใช​รับ​ประทาน​และ​ใช​ทําพันธุ​ได​ สวน​อีก​ประเภท

คือ​ ประเภท​แด​ชี​น (dasheen) ได​แก​ Colocasia esculenta var. esculenta ประเภท​น้ี​เป็น​เผือก​ที่​มี​หัว​ขนาด

ใหญ​ และ​มี​หัว​ขนาด​เล็ก​ลอม​รอบ​ ใช​รับ​ประทาน​ได​ เผือก​ประเภท​น้ี​ได​แก​ เผือก​หอม​ ซึ่ง​เป็น​พันธุ​ที่​นิยม​ปลูก

ทัว่ไป​ใน​บาน​เรา

เผือก​ใน​เมือง​ไทย​เทา​ที่​ทราบ​จะ​มี​อยู​ดวย​กัน​ 4 ชนิด​ ได​แก​ เผือก​หอม (ชนิด​หัว​ใหญ​ แตละ​หัว​มี​น้ําหนัก​ประมาณ​

2​-3​ กิโล​กรัม​ และ​มี​หัว​เล็ก​ติด​อยู​กับ​หัว​ใหญ​เล็ก​น อย​ ใช​ตม​รับ​ประทาน​ได​ มี​กลิ่น​หอม​ สวน​กาบ​ใบ​เป็น​สี​เขียว​ มี
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ขนาด​ใหญ​), เผือก​เห​ลือ​ง (หัว​สี​เหลือง​ขนาด​ยอม​), เผือก​ไม หรือ​ เผือก​ไห​หลํา (หัว​มี​ขนาด​เล็ก​) และ​เผือก​ตา

แดง (ตา​ของ​หัว​เป็น​สี​แดง​เขม​ มี​หัว​เล็ก​ลอม​รอบ​หัว​ใหญ​เป็นก​ลุม​จํานวน​มาก​ กาบ​ใบ​และ​เสน​ใบ​เป็น​สี​แดง​)

ลักษณะ​ของ​เผือ​ก

ตน​เผือ​ก เผือก​มี​ถิ่น​กําเนิด​ใน​เอเชีย​ตะวัน​ออก​เฉียง​ใต​และ​เอเชีย​ใต​ ปัจจุบัน​มี​การ​เพาะ​ปลูก​กัน​มาก​ทาง

เอเชีย​ตะวัน​ออก​เฉียง​ใต​ จี​น ​อิน​เดีย​ แอฟริกา​ และ​ใน​หมู​เกาะ​ใน​อเมริกา​กลาง​ แต​มัก​จะ​ปลูก​เพื่อ​ใช​บริโภค

ภายใน​ทอง​ถิ่น​มากกวา​ปลูก​เพื่อ​การ​คา​ใน​ตลาด​โลก​ โดย​จัด​เป็น​พืช​ลมลุก​ที่​มีอายุ​หลาย​ปี​ดู​ มี​ลําตน​เป็น​หัว

อยู​ใต​ดิน​ ลักษณะ​ของ​หัว​เป็น​รูป​ลูก​ขาง​กลม​ สี​น้ําตาล​ และ​มี​ขนาด​ใหญ​ และ​มี​หัว​เล็ก​ ๆ อยู​ลอม​รอบ​ หัว​จะ

มี​รูป​ราง​และ​ขนาด​ที่​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​ โดย​ปกติ​ลําตน​มี​ความ​สูง​ประ​มา​ณ 0.​4-2 เม​ตร

ใบ​เผือ​ก ใบ​เป็น​ใบ​เดี่ยว​เรียง​เวียน​ มี​ขนาด​ใหญ​ ลักษณะ​ของ​ใบ​เป็น​รูป​หัวใจ​หรือ​เป็น​รูป​ลูก​ศร​แกม​รูป​หัว​ใจ​

ปลาย​ใบ​แห​ลม​ โคน​ใบ​แตละ​ดาน​กลม​หรือ​เป็น​เห​ลี่​ยม​ เห็น​เสน​ใบ​ได​ชัด​เจ​น ​กาน​ใบ​อาจ​ยาว​ได​ถึง​ 1 เมตร​

มี​ขนาด​และ​สี​ที่​ตาง​กัน​ตาม​สาย​พันธุ​ โดย​ใบ​จะ​เกิด​จาก​ใต​ดิน

ดอก​เผือ​ก ออกดอก​เป็น​ชอ​ ชอ​ดอก​เป็น​ชอ​เชิง​ลด​มี​กาบ​ ออก​เดี่ยว​หรือ​หลาย​ชอ​ กาน​ชอ​ดอก​มี​ความ​ยาว

ประ​มา​ณ 15-30 เซน​ติ​เมตร​ สัน้​กวา​กาน​ใบ​ กาบ​หุม​ชอ​ดอก​ยาว​ประ​มา​ณ 15-35 เซน​ติ​เมตร​ ลักษณะ​ตัง้

ตรง​เป็น​สี​เขียว​ ปลาย​กาบ​เรียว​แหลม​ยาว​คลาย​หาง​ ชอ​ดอก​สัน้​กวา​กาบ​ ดอก​จะ​ทยอย​บาน​เรื่อย​ ๆ ดอก

เพศ​เมีย​มัก​จะ​ไม​มี​ สวน​ดอก​เพศ​ผู​ใน​หน่ึง​ดอก​จะ​มี​กาน​เกสร​เพศ​ผู​ 2​-3​ กาน

ผล​เผือ​ก ผล​เป็น​สี​เขียว​เปลือก​บาง​ ไม​คอย​มี​เมล็ด​ แต​บาง​สาย​พันธุ​ก็​ติด​เมล็ด​ได

สรรพคุณ​ของ​เผือ​ก

ชวย​บํารุง​ธาตุ​ใน​ราง​กาย​ (หัว​)1.

ชวย​บํารุง​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ ดวย​การ​ใช​หัว​เผือก​ 100 กรัม​ นํามา​ตม​ใส​กับขาว​สวย​ 100 กรัม​ แลว​ตม​ให2.

เป็น​โจก​ ใช​รับ​ประ​ทา​น ​(หัว​)

ใช​เป็น​ยา​ลด​ไข​ ดวย​การ​ใช​หัว​เผือก​ 100 กรัม​ นํามา​ตม​ใส​กับขาว​สวย​ 100 กรัม​ ตม​ให​เป็น​โจก​ ใช​รับ3.

ประทาน​จะ​ชวย​ทําให​ฟ้ืน​ไข​ได​เร็ว​ขึ้น​ (หัว​)

เผือก​มี​ธาตุ​เหล็ก​และ​ฟลูออ​ไร​ดสูง​ จึง​ชวย​ป องกัน​ฟัน​ผุ​ ชวย​ทําให​กระดูก​แข็ง​แรง​ได​ (หัว​)4.

เผือก​เป็น​อาหาร​ที่​ชวย​บํารุง​ลําไส​และ​แก​อาการ​ทอง​เสีย​ได​ดวย​ (หัว​)5.

ชวย​บํารุง​ไต​ (หัว​)6.

ใช​เป็น​ยา​ทา​แก​แมลง​สัตว​กัด​ตอย​ ดวย​การ​ใช​หัว​เผือก​สด​นํามา​โขลก​ให​ละ​เอียด​ ผสม​กับ​น้ํามัน​งา​แลว​คลุก7.
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จน​เขา​กัน​ แลว​นํามา​ใช​ทา​ (หัว​)[1]

น้ํายาง​ใช​ถอนพิษ​จาก​แมลง​สัตว​กัด​ตอย​ (น้ํายาง​)8.

ใช​รักษา​โรค​เรื้อน​กวาง​ ดวย​การ​ใช​ตน​กระ​เทียม​ 100 กรัม​ นํามา​โขลก​กับ​เผือก​สด​อีก​ 100 กรัม​ โดย​โขลก9.

ให​ละเอียด​เป็น​เน้ือ​เดียว​กัน​ แลว​นํามา​ใช​ทาบ​ริ​เวณที่​เป็น​เรื้อน​กวาง​ จะ​ชวย​ทําให​อาการ​ดี​ขึ้น​ (หัว​)

ชวย​แก​อาการ​อัก​เส​บ ระงับ​อาการ​ปวด​ (หัว​)10.

หาก​มี​อาการ​ปวด​เมื่อย​ ปวด​เมื่อย​เสน​เอ็น​ ปวด​กระ​ดู​ก ให​นําหัว​เผือก​สด​มา​โขลก​ให​ละ​เอียด​ ผสม​กับ​น้ํามัน11.

งา​ คลุก​จน​เขา​กัน​ ใช​เป็น​ยา​ทาบ​ริ​เวณที่​มี​อาการ​ปวด​เมื่อย​ (หัว​)

ประโยชน ​ของ​เผือ​ก

ใบ​ กาน​ใบ​ และ​ยอด​ของ​ตน​เผือก​สามารถ​นํามา​รับ​ประทาน​เป็น​ผัก​ได​ โดย​กาน​ใบ​สามารถ​นํามา​ใช​ประกอบ1.

อาหาร​ได​หลาย​อยาง​ เชน​ ทําแกง​ หรือ​นําไป​ทําเป็น​ผัก​ดอง[1]โดย​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​ใบ​ตอ​ 100 กรัม​

ประกอบ​ไป​ดวย​ วิตามิน​เอ​ 2​0,885 หนวย​สา​กล​, วิตามิน​ซี​ 142 มิลลิ​กรัม​ และ​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ

ยอด​ตอ​ 100 กรัม​ ประกอบ​ไป​ดวย​ วิตามิน​เอ​ 335 หนวย​สา​กล​, วิตามิน​ซี​ 8 มิลลิ​กรัม

หัว​เผือก​สามารถ​นํามา​ใช​ทําเป็น​อาหาร​คาว​หวาน​ได​หลาย​อยาง​ เชนเผือก​เชื่อ​ม เผือก​ทอด เผือก​รัง2.

นก เผือก​เสน​กร​อบ​เค็ม เผือก​กวน เผือ​กบ​วดช ีเผือก​ฉาบ เผือก​อบ​เนย เผือก​หิม​ะ แกงบวด​เผือ

ก ขนม​บวัลอย​เผอืก​มะ​พราว​ออน สงัขยา​เผอื​ก ขาว​อบ​เผอื​ก ขาว​เหนียว​ป้ิง​ใส​เผอื​ก เคก​เผอื​ก หมอ

แกง​เผือ​ก เม็ด​ขนุน​เผือ​ก ขนม​เผือ​ก ขนม​กุยชาย​ไส​เผือ​ก หรือ​นําไป​ใช​กวน​เป็น​ไส​ขนม​ตาง​ ๆ หรือ​ใช

ทําเป็นซุป​เผือ​ปลา​กะ​พง หัว​ปลา​เผือก​หมอ​ไฟ ขาวตม​เผือ​ก เผือก​ทรง​เครื่อง ฯลฯ

นอกจาก​น้ี​ยัง​นํามา​ใช​ทําเป็น​แป ง​เผือก​เพื่อ​ใช​ทําขนม​ตาง​ ๆ เชน​ ขนม​ปัง​ หรือ​ทําอาหาร​ทา​รก​ ทําเครื่อง​ดื่ม​3.

ฯลฯ​ หรือ​ใช​เป็น​อาหาร​เพื่อ​ป องกัน​โรค​แพ​บาง​อยาง​ของ​เด็ก​ทา​รก​ และ​ใช​แทน​ธัญพืช​ใน​การ​รักษา​โรค​เกี่ยว

กับ​กระเพาะ​ลําไส

ใย​นํามา​ตม​ให​หมู​กิน​ (กะเหรี่ยง​แม​ฮอ​งสอน​)4.

หัว​เผือก​เป็น​อาหาร​ที่​มี​คารโบไฮเดรต​สูง​ มี​โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ ฟอสฟอรัส​ โพแทสเซียม​ วิ​ตา​มิ​นบี 1 วิตามิน5.

ซี​ และ​สาร​อาหาร​อื่น​ ๆ เกือบ​ครบ​ทุก​ชนิด​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ (แมวา​จะ​มี​ปริมาณ​ไม​สูง​มาก​นัก​) เผือก

จึง​เป็น​อาหาร​ที่​ให​พลังงาน​และ​บํารุงสุข​ภาพ​ไป​พรอม​กัน​ มี​รส​หวาน​จืด​อม​มัน​นิด​หนอย​ ยอย​ได​งาย​ เหมาะ

ทัง้​เด็ก​ ผู​ใหญ​ และ​ผู​สูง​อา​ยุ​ (แต​ไม​เหมาะ​สําหรับ​ผู​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ เพราะ​เผือก​มี​แคลอรี​สูง​) แต​ก็​ควร

รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ จึง​จะ​เป็น​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ ใน​สมัย​กอน​เวลา​เดิน​ป า​ มัก​จะ​ขุด​หัว

เผือก​ มา​รับ​ประทาน​เป็น​อาหาร​เพราะ​ชวย​ทําให​อิ่ม​ได​เหมือน​กับ​รับ​ประทาน​ขาว​ โดย​คุณคา​ทาง​โภชนาการ

ของ​หัว​เผือก​เฉพาะ​สวน​ที่​กิน​ได​ ตอ​ 100 กรัม​ ทาง​กรม​สง​เสริม​การเกษตร​ได​ระบุ​ไว​วา​ ให​พลัง​งา​น ​117
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วัน​ที่​ : 2025-05-17 05:16:14 หน า​ 4

กิโล​แคลอรี​, คารโบไฮเดรต​ 2​6.​8 กรัม​, โปรตีน​ 2​.​1 กรัม​, ไข​มัน​ 0.​1 กรัม​, วิ​ตา​มิ​นบี 1 0.​15 มิลลิ​กรัม​, วิ

ตา​มิ​นบี 2 0.​04 มิลลิ​กรัม​, วิ​ตา​มิ​นบี 3 1 มิลลิ​กรัม​, วิตามิน​ซี​ 2​ มิลลิ​กรัม​, แคลเซียม​ 84 มิลลิ​กรัม​ และ

ฟอสฟอรัส​ 54 มิลลิ​กรัม

ขอ​ควร​ระวัง​ใน​การ​รับ​ประทาน​เผือ​ก

หัว​และ​ทัง้​ตน​มี​ผลึก​แคลเซียม​ออก​ซา​เลต​ (Calcium oxalate) ซึ่ง​มี​ฤทธิ ์​ทําให​คัน​ จึง​ไม​ควร​รับ​ประทาน

แบบ​ดิบ​ ๆ ตอง​นํามา​ผาน​การ​ตม​หรือ​หมัก​กอน​ถึง​จะ​รับ​ประ​ทาน​ได

สําหรับ​บาง​ราย​ก็​อาจ​มี​อาการ​แพ​เผือก​ได​ แม​จะ​ทําให​สุก​แลว​ก็​ตาม​ โดย​อาการ​ที่​พบ​ คือ​ คัน​ใน​ชอง​ปาก​

ทําให​ลิน้​ชา​ เป็น​ตน​ และ​การ​รับ​ประทาน​เผือก​ใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​จะ​ทําให​มาม​ทํางาน​ได​อยาง​ไม​เป็น​ปก​ติ

คําสําคัญ​ : เผือ​ก

ที่​มา​ : https://medthai.com/

รวบรวม​และ​จัด​ทําขอ​มูล​ : กาญจนา​ จันทร​สิง​ห

วัน​ที่​ : 2020-07-13

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1726&code_db=610010&code_type=01
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