
ฐานขอมูลทองถิ่น จังหวัดกําแพงเพชร-ตาก
สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยราชภัฏกําแพงเพชร

วันที่ : 2022-08-07 10:12:31 หน า 1

เรื่อง ผักพื้นบานของดีที่ถูกลืม

รายละเอียด

         ประเทศไทยเป็นประเทศอดุมสมบรูณดวยพชืพนัธุธญัญาหารมากมาย พชืผกัที่ปลกูกนัในปัจจบุนั มีทัง้ผกัที่

เป็นของไทยดัง้เดิม และผักที่นําเขามาจากตางประเทศ เชน คะน า กวางตุง ผักกาดขาว เป็นตน ผักเหลาน้ีได

ปลูกมานานจนคนรุนใหมเขาใจผิด คิดวาเป็นผักของไทย และนิยมรับประทานกันอยางแพรหลาย ไดมองขาม

คุณคาของผักพื้นบานดัง้เดิมไปอยางนาเสียดาย ทัง้ๆ ที่ผักเหลาน้ีมีแมลงศัตรูพืชรบกวนมาก ตองใชยาฆาแมลง

ในปริมาณที่สูง กอใหเกิดอันตรายตอผูบริโภค ทําลายระบบนิเวศนวิทยา และสิน้เปลืองงบประมาณในการบําบัด

รักษาโรคตาง ๆ อีกดวย

         ผักพื้นบาน หมายถึงพรรณพืชผัก หรือพรรณไมพื้นเมืองในทองถิ่นที่ชาวบานนํามาบริโภค เป็นผักเกิดใน

แหลงธรรมชาติตามปาเขา หนองบึง ริมน้ํา หรือชาวบานนํามาปลูกไวเพื่อความสะดวกในการเก็บประกอบอาหาร

         เดิมนัน้ประเทศไทยมีผักพื้นบานจํานวนมากถึง 255 ชนิด มีชื่อเฉพาะแตละทองถิ่น ผักเหลาน้ีสวนใหญจะ

นํายอดออน ดอก ผล เมล็ด มาใชบริโภค และนําไปประกอบเป็นอาหารพื้นเมืองตามกรรมวิธีเฉพาะของทองถิ่น

ปลูกงาย ทนทาน ไมตองดูแลมาก มีภูมิตานทานโรคสูงกวาผักที่นําพันธุมาจากตางประเทศเพื่อปลูกในประเทศ

ไทย จึงปลอดภัยจากยาฆาแมลง และป ุยเรงการเจริญเติบโต

         ขอดีของผกัพื้นบานอกีประการหน่ึงคอื ไมตองปลกูบอย เพยีงแตเกบ็ยอด ดอก ใบ มารบัประทาน ก็จะแตก
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หนอ ชูชอใบขึ้นมาใหม และมีใหเลือกมากมาย หมุนเวียนรับประทานไดทัง้ปี สามารถเก็บกินไดไมรูจบ นอกจาก

น้ีแลวผักพื้นบานยังมีคุณคาในการสรางภูมิคุมกันสําหรับชาวบาน สามารถเลือกสรรพืชผักที่มีประโยชน และตัด

สิ่งที่มีโทษออกไป อาจนํามาบริโภคเป็นยาสมุนไพร รักษาโรคตางๆไมวาจะเป็น ความดันโลหิตสูง เบาหวาน มะ

เร็ง โรคหัวใจ ฯลฯ โรคเหลาน้ีป องกันไดดวยการรับประทานผักพื้นบานราคาถูก เหมาะกับสภาพเศรษฐกิจของ

ไทย ชวยใหประหยัด ในการซื้อยาจากตางประเทศ และสอดคลองกับวิถีชีวิตของประชาชนในทองถิ่น

         คณุคาทางโภชนาการของผกัพื้นบาน สารอาหารที่พบมากในผกัพื้นบานมีหลายชนิด ที่สาํคญัๆ  ไดแก แรธาตุ

และวิตามินชนิดตางๆ ซึ่งมีประโยชนตอรางกาย สามารถจําแนกพอสังเขปไดดังน้ี

         1. ผกัที่มีแคลเซยีมสงูได แก ใบชะพลู ผกัแพว ใบยอ ผกักะเฉด ยอดแค สะเดา สะแล หนอเหรียง มะเขอื

พวง ขี้เหล็ก ใบเหลือง ผักแสว กระถิน ตําลึง ผักฮวน ฯลฯ

         2. ผักที่มีเบตาแคโรทีนสูง (แบตาแคโรทีนน้ีจะเปลี่ยนเป็นวิตามินเอในรางกาย) ไดแก ใบยานาง ผักแพว

ตําลึง ยอดแค ใบกะเพรา ผักแวน ใบเหลือง ใบแมงลัก ผักชะอม ฟักทอง ฯลฯ

         3. ผกัที่มีธาตุเหลก็มากไดแก ผกักดู ขมิน้ขาว ผกัแวน ใบแมงลกั ใบกะเพรา ผกัเมก็ ยอดมะกอก กระถนิ

ชะพลู ขี้เหล็ก ผักแขยง ฯลฯ

         4. ผกัที่มีวติามนิซีมากไดแก ดอกขี้เหลก็ ดอกผกัฮวน ยอดผกัฮวน มะรมุ พรกิ ยอดสะเดา ใบเหรียง มะระ

ขี้นก ผักหวาน ผักเชียงดา ผักขี้หูด ผักแพว ฯลฯ

         นอกจากใหคุณคาทางโภชนาการแลว ผักพื้นบานยังใหกากใยอาหาร ซึ่งจะดูดซับไขมัน ทําใหไขมันดูดซึม

เขารางกายน อย ลดระดับไขมันในเลือด ทัง้ยังชวยในการขับถาย ทําใหทองไมผูก ลําไสขับเคลื่อนกากอาหารไดดี

ขึ้น ป องกันไมใหเกิดโรคริดสีดวงทวาร โรคทองผูกเรื้อรัง ซึ่งเป็นปัจจัยหน่ึงที่ทําใหเกิดโรคมะเร็งลําไสใหญ

         มีขอควรระวงัในการรบัประทานผกัพื้นบานที่มีสารออกซาเลตสงู ไดแก ผกัโขม ผกักระโดน ผกัติว้ ผกัเมก็

ผักหวานปา ใบชะพลู เป็นตน ตองรับประทานรวมกับเน้ือสัตว เพราะจากการวิจัยพบวา ถารางกายไดรับสารออก

ซาเลต หรือกรดออกซาเลตในปริมาณสูง และไดรับสารฟอสเฟตน อย (สารฟอสเฟตมีในเน้ือสัตว) จะทําใหเกิดน่ิว

ในกระเพาะปัสสาวะ

         รายการอาหารไทยหลายอยางที่เป็นวฒันธรรมของคนไทย ในแตละสาํรบัจะมีผกัพื้นบานที่ประกอบกนัแลว

ใหประโยชน และคุณคาทางโภชนาการที่เอื้อตอกัน เชน น้ําพริก แตละภาคของประเทศไทยจะมีน้ําพริก

ประจําภาคนัน้ๆ แตละภาคไมเหมือนกัน แตที่เหมือนกันคือ การรับประทานน้ําพริก ตองควบคูกับผัก อาจจะเป็น

ผักสด หรือผักลวกก็ได การรับประทานควบกับผักเพื่อชวยลดความเผ็ดรอนลง และชวยเพิ่มรสชาติของน้ําพริก

เชน น้ําพริกกะปิ ในน้ําพริกมีกะปิ เป็นสวนผสม มีมะนาว ชวยดูดซึมแคลเซียม และธาตุเหล็กที่อยูในกะปิ

         ผกัที่จิม้น้ําพรกิ ทัง้ผกัสด และผกัลวก จะใหธาตุอาหารหลากหลาย คอื มีวิตามิน แคลเซยีม ธาตุเหลก็ และ

กากใยอาหาร ยังมีน้ําพริกอีกหลายชนิดที่รับประทานกับผักพื้นบานแลวใหประโยชน และคุณคาทางโภชนาการที่
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เอื้อตอกัน เชน สะเดาน้ําปลาหวาน น้ําพริกมะขามสด น้ําพริกปลารา น้ําพริกออง น้ําพริกหนุม น้ําพริกโจร เป็น

ตน

         จากประโยชนอนัหลากหลายของผกัพื้นบานดงักลาว จงึควรสนับสนนุ สงเสรมิการปลกู และการบรโิภคผกั

พื้นบานของไทยใหแพรหลายยิ่งขึ้น สงเสริมการขยายพันธุผักพื้นบานที่หายาก ที่กําลังจะสูญพันธุ รวมทัง้

แนะนําชักชวนคนรุนใหมรับประทานผักพื้นบานกันมาก ๆ เพื่อประโยชนในดานสุขภาพ และอนุรักษพืชผักพื้น

บานของไทยมิใหสูญพันธุไป

คําสําคัญ : ผักพื้นบาน

ที่มา : http://greensocirty.com/veg 1. html

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-05-12

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1520&code_db=610010&code_type=01
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