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เรื่อง ผักหวานปา

รายละเอียด

         ผักหวานปา (Melientha Suavis Pierre) เป็นพืชผักสมุนไพรไทยชนิดหน่ึงที่นิยมนํามารับประทานทัง้ใน

แบบผักปกติและในแบบสมุนไพรเพื่อรักษาโรคตางๆ ผักหวานปาเป็นไมยืนตนขนาดใหญที่มีใบและยอดสีเขียว

ออน ประโยชนของผักหวานปานัน้มีมากมาย อุดมไปดวยคุณคาทางโภชนาการ โดยมีโปรตีน วิตามินและใย

อาหารที่ชวยในการขับถาย เน่ืองจากความนิยมบริโภคผักหวานปาที่สูงขึ้น ปัจจุบันจึงที่การนําผักหวานปามาปลูก

เป็นสวนเกษตร ทําใหสามารถหารับประทานไดงายขึ้นกวาแตกอนมาก

         ผักหวานปาเป็นพืชที่มีแหลงกําเนิดในเอเชียตะวันออกเฉียงใตของเราน่ีเอง โดยสามารถพบไดในทุกภาค

ของไทย ผักหวานปามีชื่อเรียกหลายชื่อเชน มะยมปา นางเย็น นางจุม ผักหวานเขา และผักหวานดง เป็นตน

ขอมูลทางพฤษศาสตร

อาณาจักร : Plantae
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หมวด : Angiospermae

ชัน้ : Eudicots

อันดับ : Santalales

วงศ : Opiliaceae

สกุล : Melientha

สปีชีส : M. suavis

ประโยชน ของผักหวานป า

– ผักหวานสามารถนํามาปรุงอาหารไดหลายชนิด เชน แกงเลียง แกงจืด แกงสม เป็นตน

– นิยมนําผักหวานมาเป็นแกลมอาหารรสจัดจําพวก สมตําและลาบ หรือจิม้กับแจวและน้ําพริกไดทุกชนิด

– ประโยชนของผักหวานปา คนโบราณนิยมนํามาทํายาสมุนไพรเพื่อรักษาโรคไดหลายชนิด

– มีโปรตีน วิตามินซีและใยอาหารสูง ชวยลดอาการเลือดออกตามไรฟันและชวยใหระบบขับถายทํางานไดดี

– รากผักหวานปา สามารถนํามาตมเพื่อแกอาการปวดมดลูกและแกดีพิการ

– แกนตนผักหวานสามาถนํามาตมรับประทานแกอาการปวดตามขอ

– แกรอนในกระหายน้ํา ทําใหรูสึกชุมชื่นขึ้น

– ผักหวานอุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระที่สําคัญ ชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็ง เชน เบตาแคโรทีน

วิตามินเอ วิตามินซี และสารประกอบฟีนอลิก

– ชวยลดอาการไข ทําใหไขหายเร็วขึ้น

– ประโยชนของผักหวานปา นํามาทําชาผักหวานปา ดื่มแกรอนในและตานอนุมูลอิสระ

– ผักหวานปามีประโยชนแกอาการกระสับกระสาย

– ผักหวานปามีแคลเซียมและฟอสฟอรัสสูง มีประโยชนชวยบํารุงกระดูกและฟัน

– นิยมนํามาเป็นสวนประกอบของยาแผนไทยเพื่อแกธาตุไฟ

– ประโยชนของผักหวานปาชวยเพิ่มน้ํานมแมหลังการคลอดบุตรได โดยนํามาตมรวมกับตนนมสาว

– ใบและรากสามารถนํามาตําเพื่อรักษาแผลได ชวยใหแผลหายเร็วขึ้น

        ประโยชนของผักหวานปานัน้มีมากมายก็จริง แตก็มีขอควรระวังในการบริโภค กลาวคือ ควรบริโภคผัก

หวานปาเฉพาะที่ปรุงสุกเทานัน้ เน่ืองจากการรับประทานดิบๆอาจจะทําใหเกิดอาการแพและเมาได ดังนัน้จึงควร

ทําสุกกอนทุกครัง้เพื่อที่จะสามารถไดรับประโยชนของผักหวานปาอยางเต็มที่

คําสําคัญ : ผักหวานปา

ที่มา : https://www.samunpri.com
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รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-05-12

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1519&code_db=610010&code_type=01
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