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เรื่อ​ง สํารอง

ราย​ละ​เอี​ยด

สํารอง​ ชื่อ​สา​มัญ Malva nut

สํารอง​ ชื่อ​วิ​ทยา​ศาสตร Scaphium scaphigerum (Wall. ex G. Don) G.Planch. (ชื่อ​พอง​วิทยา​ศาสตร​

Sterculia scaphigera Wall. ex G. Don) สวน​อีก​ขอมูล​ระบุ​วา​เป็น​ชนิด​ที่​มีชื่อ​วิทยาศาสตร​วา​ Scaphium

macropodum (Miq.) Beumée ex K.Heyne (ชื่อ​พอง​วิทยา​ศาสตร​ Carpophyllum macropodum Miq.,

Sterculia macropoda (Miq.) Hook. ex Kloppenb.) โดย​จัด​อยู​ใน​วงศ​ชบา​ (MALVACEAE)
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https://medthai.com/tag/MALVACEAE/
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สมุนไพร​สํารอง มีชื่อ​ทอง​ถิ่น​อื่น​ ๆ วา​ จอง​ หมาก​จอง​ (อุบล​ราช​ธานี​), บัก​จอง​ หมาก​จอง​ (ภาค​อี​สาน​), ทาย​เภา​

(ภาค​ใต​), พุง​ทะ​ลาย​, ฮวง​ไต​ไฮ (จีน​), พาง​ตาหา​ย (จีน​กลาง​) เป็น​ตน​ สวน​ใน​จังหวัด​จันทบุรี​ ตราด​ และ​ทัว่ไป​จะ

เรียก​ "สํารอง"

สาเหตุ​ที่​เรียก​สมุนไพร​ชนิด​วา​ "พุง​ทะ​ลาย" เป็น​เพราะ​ใน​ปัจจุบัน​มี​ผูนําสํารอง​ไป​รับ​ประทาน​เพื่อ​ลด​ความ​อวน​

เน่ืองจาก​สํารอง​สามารถ​พอง​ตัว​ได​ดี​ เชื่อ​วา​จะ​ชวย​กําจัด​ไข​มัน​ออก​จาก​รางกาย​ได​ โดย​การ​ดูด​ซับ​ไข​มัน​เอา​ไว​แลว

ขับ​ถาย​ออก​มา​ทาง​อุจ​จา​ระ​ เชื่อ​วา​รับ​ประทาน​เป็น​ประจําแลว​จะ​ชวย​ลด​พุง​ได​ดวย​การ​รับ​ประทาน​กอน​เขา​นอน​เพื่อ

จะ​ชวย​ใน​การ​ขับ​ถาย​ได​ดี​ใน​ตอน​เชา​ จึง​เป็น​ที่มา​ของ​เชื่อ​ "พุง​ทะ​ลาย" นัน่​เอง​ครับ

ลักษณะ​ของ​ตน​สํารอง

ตน​สาํรอง จดั​เป็น​ไม​ยนืตน​ขนาด​ใหญ​ มี​ความ​สงู​ของ​ตน​ประ​มา​ณ 30-40 เมตร​ และ​อาจ​สงู​ได​ถงึ​ 45 เมตร​

ลําตน​มี​ลักษณะ​ตัง้​ตรง​สูง​ชะลูด​ แตก​กิ่ง​กาน​ออก​รอบ​ตน​ เรียง​กัน​เป็น​ชัน้​ ๆ ลําตน​เป็น​สี​เทา​ดํา เปลือก​ตน

หยาบ​ มี​เสน​เป็น​รอง​ตาม​แนว​ดิ่ง​ สามารถ​พบ​ได​ตาม​ปาดิบ​เขา​ที่​มี​ฝน​ตก​ชุก​และ​มี​แสงแดด​สอง​ถึง​ พ​บได

มาก​ใน​จังหวัด​จันทบุรี​ แต​ใน​ปัจจุบัน​มี​แนว​โนม​วา​อาจ​จะ​สูญ​พันธุ​ได​ 

ใบ​สํารอง ใบ​เป็น​ใบ​เดี่ยว​ออก​เรียง​แบบ​สลับ​ ลักษณะ​ของ​ใบ​มี​หลาก​หลาย​รูป​ราง​ เชน​ รู​ปไข​แกม​รูป​ใบ​หอก​

หรือ​รูป​คลาย​รูป​ไข​แกม​รูป​ขอบ​ขนาน​ ปลาย​ใบ​เรียว​แห​ลม​ โคน​ใบ​มน​หรือ​เวา​เล็ก​น อย​เป็น​รูป​หัว​ใจ​ และ​ใบ

มี​รูป​ราง​เป็น​แฉก​เวา​ลึก​ประมาณ​ 2​-5​ แฉก​ สวน​ขอบ​ใบ​เรียบ​ ใบ​มี​ขนาด​กวาง​ประ​มา​ณ 5-20 เซนติเมตร

และ​ยาว​ประ​มา​ณ 10-30 เซน​ติ​เมตร​ เน้ือ​ใบ​แข็ง​ ผิว​เรียบ​เป็น​มัน​ สวน​กาน​ใบ​ยาว​ประ​มา​ณ 3-15 เซน​ติ

เมตร​ ใบ​ตน​ออน​มัก​เป็น​หยัก​ประ​มา​ณ 3-5 หยัก​และ​มี​กาน​ใบ​ยาว​มาก[1],[2] สวน​อีก​ขอมูล​หน่ึง​ระบุ​วา​ใบ

สํารอง​จะ​มี​อยู​ดวย​กัน​ 4 รูป​แบบ​ โดย​จะ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​ชวง​อา​ยุ​ เมื่อ​มีอายุ​ประ​มา​ณ 1 ปี​ ลักษณะ​ของ

ใบ​จะ​เป็น​รูป​ปลาย​แห​ลม​ ฐาน​โคง​ เมื่อ​เขา​ปี​ที่​ 2​ ใบ​จะ​เริ่ม​เปลี่ยน​รูป​ราง​เป็น​รูป​ฝ า​มือ​ 3 แฉก​ เมื่อ​เขา​สู​ปี​ที่​

3-4 ใบ​จะ​มี​ลักษณะ​เป็น​รูป​ฝ า​มือ​ 5 แฉก​ และ​ใน​ระยะ​สุดทาย​หรือ​ชวง​อายุ​ประ​มา​ณ 4-6 ปี​หรือ​มากกวา​นัน้​

ใบ​จะ​มี​ลักษณะ​เป็น​รูป​ไข​แกม​รูป​ขอบ​ขนาน​ 

ดอก​สํารอง ออกดอก​เป็น​ชอ​บริเวณ​ปลาย​กิ่ง​และ​งาม​ใบ​ โดย​จะ​ออก​รวม​กัน​เป็น​ชอ​ใหญ​ ดอก​เป็น​แบบ​แยก

เพศ​ กลีบ​ดอก​เป็น​แฉก​คลาย​รูป​ดาว​ ยาว​ประ​มา​ณ 7-10 มิลลิ​เมตร​ กลีบ​ดอก​ปลาย​แห​ลม​ เป็น​สี​เขียว​ออน​

สวน​กลีบ​เลีย้ง​มี​ลักษณะ​เป็น​รูป​ราง​คลาย​ทรง​บอก​ มี​ขน​ปก​สี​แดง​ปก​คลุม​ ดอก​มี​เกสร​เพศ​ผู​ประ​มา​ณ 10-15

กาน​และ​เกสร​เพศ​เมีย​อีก​ 1 กาน[1],[2] โดย​จะ​ออกดอก​ใน​ชวง​เดือน​ธันวาคม​ถึง​เดือน​มก​รา​คม 

ลูก​สํารอง หรือ​ ผล​สํารอง ผล​จะ​ออก​ตาม​ปลาย​กิ่ง​ กิ่ง​หน่ึง​จะ​มี​ผล​ประ​มา​ณ 1-5 ผล​ ลักษณะ​ของ​ผล​เป็น

รูป​ราง​คลาย​เรือ​หรือ​รูป​กระ​สวย​ เมื่อ​แก​จะ​แตก​ออก​ ผล​มี​ขนาด​กวาง​ประ​มา​ณ 5-6 เซนติเมตร​และ​ยาว​ประ
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มา​ณ 18-24 เซน​ติ​เมตร​ ภายใน​ผล​มี​เมล็ด​ลักษณะ​กลม​รี​เล็ก​น อย​ ลักษณะ​คลาย​กับ​ลูก​สมอ​ ผล​แก​เป็น​สี

น้ําตาล​ ผิว​เหี่ยว​ยน​ แหง​ และ​ขรุขระ​ มี​ขนาด​เสน​ผาน​ศูนยกลาง​ประ​มา​ณ 12 มิลลิเมตร​และ​ยาว​ประ​มา​ณ

18-25 มิลลิ​เมตร​ สวน​เมล็ด​เป็น​รูป​มน​รี​ มี​เยื่อ​หุม​อยู​ ซึ่ง​เป็น​สาร​เมือก​มี​อยู​เป็น​จํานวน​มาก​ เมื่อ​ถูก​น้ําหรือ

นํามา​แช​ใน​น้ําจะ​พอง​ตัว​ออก​และ​ขยาย​ตัว​เป็น​วุน​คลาย​กับ​เยล​ลี่​สี​น้ําตาล​ ใช​รับ​ประ​ทาน​ได[1],[2] โดย​ผล​จะ​เริ่ม

แก​และ​รวง​ใน​ชวง​ประมาณ​เดือน​มีนาคม​ถึง​เดือน​เมษ​ายน[6] เปลือก​หุม​เมล็ด​ชัน้​นอก​จะ​มี​สาร​เมือก​

(Mucilage) ที่​สามารถ​พอง​ตัว​ได​ดี​ใน​น้ํา เพราะ​มี​ความ​สามารถ​ใน​การ​ดูด​ซับ​น้ําถึง​ 40-45 มิลลิลิตร​ตอ​กรัม​

ทําให​เกิด​เป็น​เจ​ล (Gel) หรือ​เป็น​วุน​ได​โดน​ไม​ตอง​อาศัย​ความ​รอน​ 

สรรพคุณ​ของ​สํารอง

เมล็ด​ชวย​ลด​การ​ดูด​ซึม​ไข​มัน​ (เมล็ด​)1.

ชวย​แก​ธาตุ​พิการ​ (ผล​และ​เมล็ด​)2.

ใบ​, ผล​และ​เมล็ด​ มี​สรรพคุณ​เป็น​ยา​แก​ลม​ (ใบ​, ผล​และ​เมล็ด​)3.

ชวย​แก​ตาน​ขโมย​ใน​เด็ก​ (ผล​และ​เมล็ด​)4.

ชวย​รักษา​โรค​หอม​หืด​ (วุน​)5.

วุน​ใส​ที่​ได​จาก​เปลือก​หุม​เมล็ด​ ใช​พอก​ตา​ แก​ตา​อักเสบ​บวม​แดง​ ปอด​บวม​ โดย​วุน​สํารอง​เป็น​ยา​เย็น​ ไม​เป็น6.

อันตราย​ตอ​เยื่อ​บุ​ออน​ ๆ จึง​สามารถ​นํามา​ใช​รักษา​อาการ​ตา​อักเสบ​ได​ วิธี​การ​ก็​คือ​ให​นําผา​กอ​ซชุบ​น้ําพอ​ชุม

ชื้น​ แลว​นําไป​วาง​ทับ​บน​เปลือก​ตา​ที่​อัก​เส​บ จาก​นัน้​ให​วาง​แผน​เปลือก​หุม​เมล็ด​สํารอง​ลง​บน​ผา​กอ​ซ แลว

เปลือก​จะ​พอง​ตัว​เป็น​วุน​แทรกซึม​เขาไป​ใน​ผา​กอ​ซ และ​ชวย​บรรเทา​อาการ​เจ็บ​ตา​ ตา​อักเสบ​อยาง​ได​ผล​

(เปลือก​หุม​เมล็ด​) ผล​แก​ตา​แดง​ (ผล​) สวน​เมล็ด​ชวย​แก​โรค​ตาแดง​อัก​เส​บ (เมล็ด​)

เปลือก​ตน​ใช​เป็น​ยา​แก​ไข​ (เปลือก​ตน​)7.

ผล​แหง​นํามา​แช​กับ​น้ําดื่ม​เป็น​ยา​แก​ไอ​ (ผล)8.

ชวย​แก​อาการ​รอน​ใน​กระหาย​น้ํา แก​อาการ​ไอ​แหง​ คัน​คอ​ คอ​เจ็บ​ไมมี​เสียง​ ดวย​การ​ใช​ผล​แหง​ประ​มา​ณ9.

5-10 กรัม​ นํามา​ตม​กับ​น้ํารับ​ประ​ทา​น ​หรือ​ใช​ผล​ประมาณ​ 2​-3​ ผล​ นํามา​ชง​เป็น​น้ําชา​ดื่ม​ หรือ​จะ​ใช​ผล​แหง

ครัง้​ละ​ประ​มา​ณ 3-10 กรัม​ (หรือ​ประ​มา​ณ 3-5 ผล​) นํามา​แช​กับ​น้ําพอ​สมควร​จน​พอง​เป็น​วุน​ แลว​ใส

น้ําเชื่อม​หรือ​น้ําตาล​กรวด​ลง​ไป​ ใช​รับ​ประทาน​ทัง้​เน้ือ​และ​น้ํา วัน​ละ​ 3 ครัง้​ (ผล​) หรือ​จะ​ใช​เปลือก​หุม​เมล็ด

ที่​พอง​ตัว​ (มี​รส​จืด​เย็น​) นํามา​ปรุง​กับ​น้ําตาล​ทราย​แดง​หรือ​ชะเอม​เทศ​ ใช​รับ​ประทาน​แก​อาการ​รอน​ใน

กระหาย​น้ําก็​ได​ แก​ไอ​ แก​เจ็บ​คอ​ ทําให​ใจคอ​ชุม​ชื่น​ และ​ชวย​ขับ​เสมหะ​ (เปลือก​หุม​เมล็ด​) สวน​เมล็ด​ก็​ชวย

แก​อาการ​รอน​ใน​กระหาย​น้ําได​เชน​กัน​ (เมล็ด​) ราก​มี​สรรพคุณ​เป็น​ยา​แก​ไอ​ (ราก​)

เมล็ด​ใช​เป็น​ยา​รักษา​โรค​คอ​อัก​เส​บ (เมล็ด​)10.
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ชวย​แก​เจ็บ​คอ​ แก​ไข​ ดวย​การ​ใช​ลูก​สํารอง​ประ​มา​ณ 10-20 ลูก​ นํามา​ตม​กับ​ชะเอม​จีน​ให​พอ​หวาน​จน​ได11.

น้ํายา​ที่​เขม​ขน​ นํามา​ใช​จิบ​บอย​ ๆ จะ​ชวย​แก​ไข​เจ็บ​คอ​ได​เป็น​อยาง​ดี​ (ผล)

ชวย​แก​อาการ​อาเจียน​เป็น​เลือด​ (ผล)12.

ชวย​แก​โลหิต​กําเดา​ (ผล)13.

ชวย​แก​อาการ​ปวด​ฟัน​ (ผล)14.

ผล​มี​รส​จืด​ ขุน​เล็ก​น อย​ เป็น​ยา​เย็น​ออก​ฤทธิ ์​ตอ​ปอด​และ​ลําไส​ใหญ​ ใช​เป็น​ยา​แก​ปอด​รอน​ ชวย​ทําให​ปอด​ชุม15.

ชื่น​ (ผล)

ชวย​แก​อาการ​แสบ​รอน​อวัยวะ​ภายใน​รางกาย​หรือ​ธาตุ​ไฟ​แทรกซึม​อยู​ใน​กระ​บัง​ลม​ทัง้​สาม​ (ผล)16.

ชวย​แก​อาการ​ทอง​เสีย​ (เปลือก​ตน​, ราก​, ผล​และ​เมล็ด​)17.

ชวย​แก​อาการ​ทอง​ผูก​ ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ (ผล​, เมล็ด​) ผล​และ​เมล็ด​มี​ฤทธิ ์​เป็น​ยา​ระ​บาย​ (ผล​และ​เมล็ด​)18.

ใบ​ใช​เป็น​ยา​แก​พยาธิ​ (ใบ)19.

ชวย​แก​กาม​โรค​ (แกน​ตน​)20.

ชวย​แก​ริดสีดวง​ทวาร​มี​เลือด​ (ผล)21.

แกน​ตน​ชวย​แก​โรค​เรื้อ​น ​(แกน​ตน​)22.

ชวย​แก​พยาธิ​ผิว​หนัง​ (ราก​)23.

ชวย​แก​พิษ​ (ผล)24.

ใน​ประเทศ​อินเดีย​มี​รายงาน​การ​ใช​สมุนไพร​สํารอง​เพื่อ​การ​รักษา​อาการ​อัก​เส​บ แก​ไข​ และ​ขับ​เสมหะ​ สวน​ใน25.

ประเทศ​จีน​จะ​ใช​สํารอง​รวม​กับ​ชะเอม​นํามา​จิบ​บอย​ ๆ เพื่อ​ชวย​แก​อาการ​เจ็บ​คอ​ ลด​อาหาร​ปวด​ และ​บํารุง​ไต

หมาย​เห​ตุ​ : การ​ใช​ผล​ตาม​ [2] ให​ใช​ผล​แหง​ครัง้​ละ​ประ​มา​ณ 5-10 กรัม​ นํามา​ตม​กับ​น้ํารับ​ประ​ทา​น ​หรือ​จะ​ใช​ผล

ประมาณ​ 2​-3​ ผล​ นํามา​ชง​กับ​น้ําเป็น​ชา​ดื่ม

ขอมูล​ทาง​เภสัชวิทยา​ของ​ลูก​สํารอง

ใน​ลูก​สํารอง​พบ​วา​มี​สาร​ Glucorine 15%, Pentose 24% และ​พบ​สาร​ Bassorin เป็น​ตน

ลูก​สํารอง ประกอบ​ไป​ดวย​ ใย​อา​หาร​ 64.​12-76.​45%, ความ​ชื้น​ 15.​31-16.​86%, เถา​ 5.​84-27.​9%, โปร​ตี

น ​3.​75-9.​5%, ไข​มัน​ 0.​41-9.​5% นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​ความ​หวา​น ​3 บริก​ซ และ​ให​พลัง​งา​น ​4,175.​24 แคลอรี

ตอ​ 100 กรัม

ใย​อาหาร​ที่​พบ​ใน​ลูก​สํารอง​ สวน​ใหญ​เป็น​คารโบไฮเดรต​มาก​ถึง​ 62%, โปร​ตี​น ​3.​8%, เถา​ 8.​4% ซึ่ง

คารโบไฮเดรต​ที่​พบ​สวน​ใหญ​แลว​จะ​เป็น​น้ําตาล​โมโน​แซ​กคา​ไร​ด ได​แก​ Arabinose, Galactose,

Glucose, Mannose, Rhamnose และ​ Xylose
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เมื่อ​นําสาร​สกัด​ที่​ได​จาก​ผล​ใน​ความ​เขม​ขน​ 2​5% มา​ฉีด​ให​สุนัข​หรือ​แมว​ทดลอง​กิน​ พ​บวา​มี​ฤทธิ ์​ทําให​ความ

ดัน​ของ​สัตว​ทดลอง​ลด​ลง

เมื่อ​นําน้ําที่​แช​กับ​เมล็ด​มา​ให​กระตาย​ทดลอง​กิน​ พ​บวา​จะ​ทําให​ลําไสใหญ​ของ​กระตาย​เกิด​การ​ขยาย​ตัว​

และ​มี​อาการ​ถาย​ทอง​ หรือ​เมื่อ​นําเน้ือ​ใน​ผล​มา​ให​สุนัข​ทดลอง​กิน​ ก็​พบ​วา​มี​ฤทธิ ์​ใน​การก​ระ​ตุนลําไสใหญ​ให​มี

การ​บีบ​ตัว​มาก​ขึ้น

พืช​ใน​วงศ​ STERCULIACEAE สามารถ​นําไป​ใช​เป็น​ bulk-forming (ยา​ระ​บาย​) ได​ โดย​ Srivastava GS

และ​คณะ​ ได​ทําการ​ศึกษา​การ​ใช​พืช​ใน​วงศ​น้ี​เดี่ยว​ ๆ ใน​ขนาด​ 10 กรัม​ มา​ใช​กับ​ผู​ปวย​ที่​ทอง​ผูก​จํานว​น ​50

ราย​ เป็น​ระยะ​เวลา​ 1 เดือน​ พ​บวา​ผู​ปวย​หาย​จาก​อาการ​ทอง​ผูก​จํานว​น ​47 คน

เปลือก​ผล​มี​ฤทธิ ์​ใน​การ​ขับ​ปัสสาวะ​ของ​สัตว​ทด​ลอง

จาก​การ​ศึกษา​ความ​เป็น​พิษ​เฉียบ​พลัน​ พิษ​กึ่ง​เรื้อ​รัง​ และ​ฤทธิ ์​การ​กอ​กลาย​พันธุ​ พ​บวา​สมุนไพร​ชนิด​น้ี​อยู​ใน

เกณฑ​ที่​ปลอด​ภัย​ ซึ่ง​อาหาร​เสริม​จาก​สํารอง​จะ​มี​ฤทธิ ์​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​เม็ด​เลือด​ขาว​ จึง​เหมาะ​สําหรับ

ผู​ที่​มี​รางกาย​เป็น​ปก​ติ​ แต​ไม​แนะนําสําหรับ​เด็ก​ ผู​เป็น​ภูมิ​แพ​ และ​สตรี​มี​ครรภ​ เพราะ​บุคคล​เหลา​น้ี​มี​ภูมิ​ที่

ไว​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​แพ​ได​งาย​ขึ้น​ และ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เสริม​จาก​สมุนไพร​ชนิด​น้ี​ (ชนิด​แคปซูล​)

ควร​รับ​ประ​ทา​น ​7 วัน​ แลว​เวน​ไป​อีก​ 7 วัน​ เน่ืองจาก​ใน​ปริมาณ​ดัง​กลาว​สมุนไพร​น้ี​จะ​มี​ฤทธิ ์​ตอ​เน่ือง​ไป​ 7

วัน​ (ฉันท​รา​ พูน​ศิริ​ นัก​วิชาการ​ฝ าย​เภสัช​และ​ผลิตภัณฑ​ธรรม​ชา​ติ​ วว.​)

หมาย​เห​ตุ​ : สํารอง​หรือ​พุง​ทะลาย​ใน​วงศ​เดียวกัน​ยัง​มี​อีก​สอง​ชนิด​ ที่​มีชื่อ​วิทยาศาสตร​วา​ Sterculia

lychnophorum Hance มี​ลักษณะ​ของ​ลําตน​คลาย​กัน​ แต​ผล​จะ​เป็น​สี​แดง​ มี​สรรพคุณ​ทาง​ยา​ที่​ใกล​เคียง​กัน​

สามารถ​ใช​แทน​กัน​ได​ และ​อีก​ชนิด​หน่ึง​พบ​ได​ใน​ไทย​ อยู​ใน​วงศ​เดียวกัน​แต​ตาง​สกุล​กัน​ มีชื่อ​วิทยาศาสตร​วา​

Scaphium scaphigerum (G.Don) Guib. & Planch มี​ลักษณะ​และ​สรรพคุณ​ที่​ใกล​เคียง​กัน​ นํามา​ใช​ทดแทน​กัน

ได​เชน​กัน​ และ​พันธุ​ไม​ทัง้​สอง​ชนิด​น้ี​ยัง​จัด​เป็น​ไม​หวง​หาม​อีก​ดวย​ โดย​สกุล​ Sterculia เป็น​ไม​หวง​หาม​ประ​เภท​ ก.​

สวน​สกุล​ Scaphuim จะ​เป็น​ไม​หวง​หาม​ประ​เภท​ ข.​

ประโยชน ​ของ​สํารอง

เมื่อ​นําผล​มา​แช​ใน​น้ํา เน้ือ​บาง​ ๆ ที่​หุม​เมล็ด​อยู​จะ​ดูด​น้ําและ​พอง​ตัว​ออก​มา​ มี​ลักษณะ​เป็น​แผน​วุน​ เมื่อ1.

นํามา​แยก​วุน​ออก​จาก​เมล็ด​ เปลือก​ และ​เสน​ใย​ จะ​สามารถ​นําแผน​วุน​ดัง​กลาว​มา​แปรรูป​เป็น​ผลิตภัณฑ​หรือ

ใช​ประกอบ​อาหาร​ได​หลาย​อยาง​ เชน​ น้ําพริก​ ลาบ​ ยํา แกง​จืด​ (ใช​แทน​สาหราย​) ใช​รับ​ประทาน​เป็น​ขนม

หวา​น ​ใช​รับ​ประทาน​กับ​น้ํากะทิ​ หรือ​ใช​แทน​รัง​นก​ หรือ​ใช​ทําเป็น​สํารอง​ลอย​แกว​ หรือ​น้ําสํารอง​พรอม​ดื่ม​ที่

บรรจุ​ใน​กระ​ป อ​ง หรือ​ทําเป็น​สํารอง​ผง​ เป็น​ตน

คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​เน้ือ​ผล​สํารอง​ประกอบ​ไป​ดวย​ คารโบไฮเดรต​ 68.​59%, โปร​ตี​น ​8.​45%, ไข​มัน​2.

Th
e O

ffice
 O

f A
ca

de
mic 

Res
ou

rce
 In

for
mat

ion
 And

 Te
ch

no
log

y



ฐาน​ขอมูล​ทอง​ถิ่น​ จังหวัด​กําแพง​เพ​ชร​-ตาก
สํานัก​วิทย​บริการ​และ​เทคโนโลยี​สาร​สน​เทศ​ มหาวิทยาลัย​ราชภัฏ​กําแพง​เพ​ชร

วัน​ที่​ : 2025-05-17 17:13:02 หน า​ 6

0.​11%, ใย​อา​หาร​ 3.​97%, เถา​ 8.​01%, แคลเซียม​ 0.​25%, ฟอสฟอรัส​ 0.​20%, ธาตุ​เหล็ก​ 0.​007%, โซ

เดีย​ม 0.​12%, โพแทสเซียม​ 0.​14% (ผล​วิเคราะห​โดย​สถาบันวิจัย​วิทยาศาสตร​และ​เทคโนโลยี​แหง

ประเทศ​ไทย​)

ลูก​สํารอง​เป็น​สมุนไพร​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​ใน​กลุม​ผู​ที่​ใสใจ​สุขภาพ​และ​รูป​ราง​ เน่ืองจาก​วุน​จาก​เน้ือ​ของ​ผล​แก​3.

"มี​สวน​" ชวย​ใน​การ​ลด​น้ําหนัก​ได​ เพราะ​มี​เสนใย​อาหาร​มาก​ เมื่อ​รับ​ประทาน​เขาไป​จะ​ชวย​ทําให​อิ่ม​ทอง​ได

นา​น ​ทําให​ไมรู​สึก​หิว​ สง​ผล​ให​รับ​ประทาน​อาหาร​อื่น​ ๆ ได​น อย​ลง​ และ​วุน​ยัง​มี​คุณสมบัติ​ใน​การ​ดูด​ซับ​น้ํา

ชวย​ดูด​ซับ​ไข​มัน​ น้ําตาล​ สาร​ตาง​ ๆ (รวม​ถึง​สาร​ที่​มี​ประโยชน​อื่น​ ๆ อยาง​เชน​ วิตามิน​และ​เกลือ​แร​ไป​ดวย​)

มัน​จึง​มี​สวน​ชวย​ชะลอ​การ​ดําเนิน​ของ​โรค​เบา​หวาน​และ​โรค​ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​ และ​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ได​

(เพราะ​เน้ือ​วุน​จะ​ชวย​ทําให​อุจจาระ​น่ิม​ ชวย​เพิ่ม​ปริมาณ​ของ​ใย​อา​หาร​ ทําให​มี​การ​บีบ​รูด​ของ​ลําไส​เพื่อ​ขับ

เป็น​อุจจาระ​ได​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ ทําให​ขับ​ถาย​คลอง​) อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​บรรเทา​อาการ​ของ​โรค​กระเพาะ​อา​หาร​ ชวย​ลด

คอเลสเตอรอล​และ​ความ​ดัน​โลหิต​ได​อีก​ดวย​ โดย​ให​รับ​ประทาน​ใน​ชวง​กอน​นอ​น ​จะ​ชวย​ใน​การ​ขับ​ถาย​ตอน

เชา​ กาก​ใย​ที่​รับ​ประทาน​เขาไป​จะ​ไป​ชวย​ชะลาง​ไข​มัน​ที่​สะสม​อยู​ใน​ลําไส​ ทําให​ลําไสใหญ​สะอาด​ขึ้น​ ชวย​ลด

สาร​พิษ​ตก​คาง​ แต​หาก​รับ​ประทาน​ติดตอ​กัน​เป็น​เวลา​นา​น ​ก็​อาจ​ทําให​รางกาย​ขาด​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ได​ พ

ลอย​ทําให​เกิด​โรค​ตาง​ ๆ ตาม​มา​ จุด​น้ี​ขอ​ให​ตระหนัก​ไว​ดวย​ครับ

นอกจาก​ผลิตภัณฑ​ที่​เป็น​น้ําดื่ม​สมุนไพร​แลว​ ยัง​มี​ผลิตภัณฑ​อาหาร​เสริม​จาก​สํารอง​ที่​อยู​ใน​รูป​ของ​แคปซูล4.

อีก​ดวย​ โดย​มี​สรรพคุณ​ชวย​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ ชวย​บํารุง​ตับ​ และ​เป็น​ยา​แก​รอน​ใน

นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​งาน​วิจัย​ที่​ได​นําสาร​เมือก​จาก​ลูก​สํารอง​ไป​ใช​ประโยชน​อยาง​อื่น​ ได​แก​ การนําไป​ใช​เป็น​สาร5.

ชวย​ใน​การ​แตก​กระจาย​ตัว​ใน​ยา​เม็ด​ เมื่อ​เทียบ​กับ​สตา​รชขาว​โพด​ ก็​พบ​วาการ​แตก​กระจาย​ตัว​ของ​ยา​เม็ด​ที่

มี​สาร​เมือก​สํารอง​เป็น​สาร​ชวย​แตก​กระจาย​ตัว​ จะ​มี​อัตราเร็ว​ใน​การ​ดูด​ซับ​น้ําสูง​กวา​ และ​เม็ด​ยา​จะ​แตก

กระจาย​เร็ว​กวา​การ​ใช​สตา​รชขาวโพด​ที่​ระดับ​ความ​เขม​ขน​เดียว​กัน​ แลก​เน่ืองจาก​คุณสมบัติ​ใน​การ​อุม

น้ําของ​สาร​เมือก​น้ี​เอง​ จึง​มี​การนําสาร​เมือก​น้ี​ไป​ใช​ใน​ผลิตภัณฑ​ไส​กร​อก​ เพื่อ​ชวย​ทําให​ผลิตภัณฑ​มี​น้ําหนัก

เพิ่ม​ขึ้น​ และ​ยัง​นําไป​ใช​ในไส​กรอก​แฟรงค​เฟอร​เตอร​ เพื่อ​ชวย​ลด​การ​สูญ​เสีย​น้ําจาก​การ​ใช​ความ​รอน​กับ

ไสกรอก​มาก​ที่​สุด​ ซึ่ง​จาก​การ​ทดสอบ​ทาง​ประสาท​สัมผัส​พบ​วา​จะ​ให​คา​ความ​แนน​เน้ือ​และ​คา​ความ​ยืดหยุน

มาก

น้ําสํารอง​ลด​ความ​อวน​ได​จริง​หรือ​ ?

ใน​ปัจจุบัน​ "น้ําสํารอง" กําลัง​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ ใน​กลุม​ผู​ที่​ตองการ​จะ​ลด

ความ​อวน​ โดย​น้ําสํารอง​ดัง​กลาว​นัน้​ได​บรรยาย​สรรพคุณ​ไว​มาก​มาย​ ไม​วา​จะ​เป็น​ การ​ชวย​ลด​ความ​อวน​

ชวย​กําจัด​ไข​มัน​ให​ออก​มา​จาก​ราง​กาย​ ลาง​ไข​มัน​ใน​ลําไส​ ดวย​การ​ดูด​ซับ​ไข​มัน​เอา​ไว​แลว​อุม​ไป​ทิง้​พรอม
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กับ​ขับ​ถาย​ เป็น​ยา​ระ​บาย​ แก​รอน​ใน​กระหาย​น้ํา ฯลฯ​ ซึ่ง​จาก​คําบอก​เลา​แบบ​ปาก​ตอ​ปาก​ถึง​ "สรรพคุณ

ของ​น้ําสํารอง" ทําให​น้ําดื่ม​ชนิด​น้ี​กลาย​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​ถึง​ขัน้​ติด​ 1 ใน​ 10 ไป​เลย​ก็​วา​ได

จาก​ขอมูล​ทาง​เภสัชวิทยา​เบื้อง​ตน​ที่​กลาว​ไป​ เรา​จะ​เห็น​ได​วา​สาร​อาหาร​ใน​ลูก​สํารอง​ แทบ​จะ​ไมมี​สาร​ตัว

ไหน​ที่​สามารถ​ชวย​ลด​ความ​อวน​ได​เลย​ แต​ที่​คน​ทัว่ไป​เขาใจ​วา​มัน​ชวย​ลด​ความ​อวน​ได​ ก็​นา​จะ​เกิด​จาก​ใย

อาหาร​ใน​ลูก​สํารอง​ที่​เป็น​ใย​อาหาร​ที่​ละลาย​น้ํา มี​สาร​เมือก​และ​มิ​วซิ​เลจสูง​ ซึ่ง​ใย​อาหาร​เหลา​น้ี​มี​คุณสมบัติ​ใน

การ​พอง​ตัว​ได​ดี​ เมื่อ​สัมผัส​กับ​น้ําจะ​ละ​ลาย​ เกิด​เป็น​สาร​ขน​หนืด​ที่​สามารถ​ชวย​เคลือบ​กระเพาะ​อาหาร​และ

ลําไส​ได​มาก​ขึ้น​ มี​ผล​ทําให​อาหาร​เคลื่อน​ตัว​ได​ชา​ลง​และ​อยู​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​นาน​ขึ้น​ จึง​สง​ผล​ไป

รบกวน​การ​ดูด​ซึม​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ ทําให​ไป​ชะลอ​การ​ดูด​ซึม​ไข​มัน​และ​น้ําตาล​ได​ดี​นัน่​เอง​ และ​หาก​รับ

ประทาน​มาก​เกิน​ไป​หรือ​รับ​ประทาน​ติดตอ​กัน​เป็น​เวลา​นา​น ​ก็​อาจ​ทําให​รางกาย​รับ​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ โดย

เฉพาะ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​บาง​ชนิด​ลด​ลง​ได

หาก​คุณ​เป็น​หน่ึง​ใน​ผู​ที่​ตองการ​ลด​ความ​อวน​ นอกจาก​คุณ​จะ​เลือก​รับ​ประทาน​เครื่อง​ดื่ม​จาก​สมุนไพร​แลว​ ก็

ควร​จะ​ควบคุม​อาหาร​เพื่อ​ลด​พลังงาน​จาก​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​เขา​ไป​ และ​เรง​การ​ใช​พลังงาน​หรือ​เผา​ผลาญ

พลังงาน​ของ​รางกาย​ให​มาก​ขึ้น​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​ควบคู​ไป​ดวย​ ก็​จะ​ชวย​ทําให​คุณ​สามารถ​ลด​น้ําหนัก

ได​ตาม​ที่​หวัง​ไว[5]

โทษ​ของ​น้ําสํารอง ยัง​ไม​พบ​วา​มี​รายงาน​เรื่อง​ความ​เป็น​พิษ​ แต​สิ่ง​ที่​ควร​จะ​ระวัง​ก็​คือ​ การ​ดื่ม​น้ําสํารอง​ที่​มี

จําหนาย​ใน​ทอง​ตลาด​ซึ่ง​มี​สวน​ผสม​ของ​น้ําตาล​ใน​ปริมาณ​มาก​ อาจ​ทําให​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ได​ และ​การ​ดื่ม

น้ําสํารอง​แทน​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ ก็​อาจ​จะ​ทําให​ขาด​สาร​อา​หาร​ได

วิธี​ทําน้ําสํารอง

ให​นําลูก​สํารอง​ไป​ลาง​น้ําเพื่อ​เอา​เศษ​ผง​ที่​ติด​มา​ออก​ให​มาก​ที่​สุด​ แลว​นําไป​แช​ใน​น้ําทิง้​ไว​ประ​มา​ณ 4-5 ชัว่1.

โมง​ (พยายาม​กด​ให​ลูก​สํารอง​จม​น้ําเขา​ไว​ เพื่อ​จะ​ได​พอง​ออก​มา​มาก​ที่​สุด​)

เมื่อ​ลูก​สํารอง​พอง​ออก​แลว​จะ​เห็น​เป็น​วุน​ ๆ ลอย​อยู​ ก็​ให​เรา​คัด​เอา​เมล็ด​ออก​ (น้ําวุน​ที่​ได​จะ​ยัง​มี​เปลือก​ปน2.

อยู​)

ให​นําวุน​ที่​ได​มา​ใส​ใน​ตะแกรง​ถี่​ ๆ แลว​เปิด​น้ําไลน้ําเกา​ออก​จน​หมด​กลิ่น​ เปิด​จน​น้ําเปลี่ยน​จาก​สี​ดําเป็น​สี​ใส3.

ให​ตัก​เอา​วุน​มา​ใส​ผา​กร​อง​ แลว​รวบ​ผา​บีบ​รูด​เอา​กาก​ออก​ เก็บ​เอา​เฉพาะ​เน้ือ​วุน​ไว​ (ให​ตัก​วุน​ใส​ผา​กรอง​ที​ละ4.

น อย​พอที่​จะ​รูด​ออก​ได​)

นําวุน​ที่​ได​มา​เติม​แลว​เอา​ไป​ตม​ ระหวาง​ตม​ก็​คอย​คน​อยา​ให​เน้ือ​วุน​ติด​กน​หมอ​ดวย​ และ​ให​ใส​น้ําตาล​ทราย5.

หรือ​น้ําหญา​หวาน​ตาม​แต​ตองการ​เป็น​อัน​เส​ร็จ

หมาย​เห​ตุ​ : หาก​เพิ่ง​หัด​ทําให​ทําที​ละ​น อย​ ๆ เพราะ​ลูก​สํารอง​ที่​แช​น้ําแลว​จะ​พอง​ออก​มา​เยอะ​มาก​ และ​น้ําสํารอง​ที่
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ได​สามารถ​เก็บ​ไว​ใน​ชอง​แช​แข็ง​ได​นา​น ​โดย​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​แก​การ​รับ​ประ​ทา​น ​จาก​ขอมูล​ระบุ​ไว​วา​ ชวง​ 03.

00-05.​00 ชวย​บํารุง​ปอด​, 05.​00-07.​00 ชวย​บํารุง​ลําไสใหญ​ให​บริหาร​, 07.​00-09.​00 ชวย​รักษา​และ​เคลือบ

กระเพาะ​อา​หาร​, 09.​00-11.​00 ชวย​ดูด​ซับ​ไข​มัน​ใน​ลําไส​และ​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​ ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​ได​ดี​, ชวง​บาย

ถึง​เย็น​ ชวย​บํารุง​ไต​, ชวง​หลัง​เวลา​ 19.​00 หาก​ดื่ม​คู​กับ​น้ําดอก​คําฝอย​ จะ​ชวย​ลด​ไข​มัน​ใน​เลือด​ และ​ใน​ชวง​กอน

เขา​นอ​น ​หาก​รับ​ประทาน​ชวง​น้ี​จะ​ชวย​ใน​การ​ขับ​ถาย​ได​ดี​ใน​ตอน​เชา​ (ที่​มา​ : กิน​ลืม​ปวย​)

 

คําสําคัญ​ : สํารอง

ที่​มา​ : https://medthai.com/

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

วัน​ที่​ : 2020-07-16

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1751&code_db=610010&code_type=01
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