
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​ : 2022-07-02 02:23:28 หน า​ 1

เรื่อ​ง ผัก​หวาน​ปา

ราย​ละ​เอี​ยด

         ผัก​หวาน​ปา​ (Melientha Suavis Pierre) เป็น​พืช​ผัก​สมุนไพร​ไทย​ชนิด​หน่ึง​ที่​นิยม​นํามา​รับ​ประทาน​ทัง้​ใน

แบบ​ผัก​ปกติ​และ​ใน​แบบ​สมุนไพร​เพื่อ​รักษา​โรค​ตางๆ​ ผัก​หวาน​ปา​เป็น​ไม​ยืนตน​ขนาด​ใหญ​ที่​มี​ใบ​และ​ยอด​สี​เขียว

ออน​ ประโยชน​ของ​ผัก​หวาน​ปา​นัน้​มี​มาก​มาย​ อุดม​ไป​ดวย​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ โดย​มี​โปร​ตีน​ วิตามิน​และ​ใย

อาหาร​ที่​ชวย​ใน​การ​ขับ​ถาย​ เน่ืองจาก​ความ​นิยม​บริโภค​ผัก​หวาน​ปา​ที่​สูง​ขึ้น​ ปัจจุบัน​จึง​ที่​การนําผัก​หวาน​ปา​มา​ปลูก

เป็น​สวน​เกษตร​ ทําให​สามารถ​หา​รับ​ประทาน​ได​งาย​ขึ้น​กวา​แต​กอน​มาก

         ผัก​หวาน​ปา​เป็น​พืช​ที่​มี​แหลง​กําเนิด​ใน​เอเชีย​ตะวัน​ออก​เฉียง​ใต​ของ​เรา​น่ี​เอง​ โดย​สามารถ​พบ​ได​ใน​ทุก​ภาค

ของ​ไทย​ ผัก​หวาน​ปา​มีชื่อ​เรียก​หลาย​ชื่อ​เชน​ มะยม​ปา​ นาง​เย็น​ นาง​จุ​ม ผัก​หวาน​เขา​ และ​ผัก​หวาน​ดง​ เป็น​ตน

ขอมูล​ทาง​พฤษศาสตร

อาณา​จัก​ร : Plantae
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หมวด : Angiospermae

ชัน้ : Eudicots

อัน​ดับ : Santalales

วง​ศ : Opiliaceae

สกุล : Melientha

สปี​ชี​ส : M. suavis

ประโยชน ​ของ​ผัก​หวาน​ป า

– ผัก​หวาน​สามารถ​นํามา​ปรุง​อาหาร​ได​หลาย​ชนิด​ เชน​ แกง​เลียง​ แกง​จืด​ แกง​สม​ เป็น​ตน

– นิยม​นําผัก​หวาน​มา​เป็น​แกลม​อาหาร​รส​จัด​จําพวก​ สมตําและ​ลาบ​ หรือ​จิม้​กับ​แจว​และ​น้ําพริก​ได​ทุ​กช​นิด

– ประโยชน​ของ​ผัก​หวาน​ปา​ คน​โบราณ​นิยม​นํามา​ทํายา​สมุนไพร​เพื่อ​รักษา​โรค​ได​หลาย​ชนิด

– มี​โปร​ตีน​ วิตามิน​ซี​และ​ใย​อาหาร​สูง​ ชวย​ลด​อาการ​เลือด​ออก​ตาม​ไรฟัน​และ​ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ได​ดี

– ราก​ผัก​หวาน​ปา​ สามารถ​นํามา​ตม​เพื่อ​แก​อาการ​ปวด​มดลูก​และ​แก​ดี​พิการ

– แกน​ตน​ผัก​หวาน​สา​มา​ถนํามา​ตม​รับ​ประทาน​แก​อาการ​ปวด​ตาม​ขอ

– แก​รอน​ใน​กระหาย​น้ํา ทําให​รูสึก​ชุม​ชื่น​ขึ้น

– ผัก​หวาน​อุดม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​สําคัญ​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​มะ​เร็ง​ เชน​ เบตา​แค​โร​ที​น

วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ซี​ และ​สาร​ประ​กอบ​ฟีนอ​ลิก

– ชวย​ลด​อาการ​ไข​ ทําให​ไข​หาย​เร็ว​ขึ้น

– ประโยชน​ของ​ผัก​หวาน​ปา​ นํามา​ทําชา​ผัก​หวาน​ปา​ ดื่ม​แก​รอน​ใน​และ​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ

– ผัก​หวาน​ปา​มี​ประโยชน​แก​อาการ​กระ​สับ​กระ​สา​ย

– ผัก​หวาน​ปา​มี​แคลเซียม​และ​ฟอสฟอรัส​สูง​ มี​ประโยชน​ชวย​บํารุง​กระดูก​และ​ฟัน

– นิยม​นํามา​เป็น​สวน​ประกอบ​ของ​ยา​แผน​ไทย​เพื่อ​แก​ธาตุ​ไฟ

– ประโยชน​ของ​ผัก​หวาน​ปา​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​แม​หลัง​การ​คลอด​บุตร​ได​ โดย​นํามา​ตม​รวม​กับ​ตน​นม​สาว

– ใบ​และ​ราก​สามารถ​นํามา​ตําเพื่อ​รักษา​แผล​ได​ ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว​ขึ้น

        ประโยชน​ของ​ผัก​หวาน​ปา​นัน้​มี​มากมาย​ก็​จริง​ แต​ก็​มี​ขอ​ควร​ระวัง​ใน​การ​บริโภค​ กลาว​คือ​ ควร​บริโภค​ผัก

หวาน​ปา​เฉพาะ​ที่​ปรุง​สุก​เทา​นัน้​ เน่ืองจาก​การ​รับ​ประทาน​ดิบๆ​อาจ​จะ​ทําให​เกิด​อาการ​แพ​และ​เมา​ได​ ดัง​นัน้​จึง​ควร

ทําสุก​กอน​ทุก​ครัง้​เพื่อ​ที่​จะ​สามารถ​ได​รับ​ประโยชน​ของ​ผัก​หวาน​ปา​อยาง​เต็ม​ที่

คําสําคัญ​ : ผัก​หวาน​ปา

ที่​มา​ : https://www.samunpri.com
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รวบรวม​และ​จัด​ทําขอ​มูล​ : กาญจนา​ จันทร​สิง​ห
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https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1519&code_db=610010&code_type=01
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