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เรื่อง ผักคะน า

รายละเอียด

ผักคะนา ชื่อสามัญ Kai-Lan (Gai-Lan), Chinese broccoli, Chinese kale (ชาวจีนจะเรียกวาผักชนิดน้ีวา

"ไกหลันไช")

ผักคะนา ชื่อวิทยาศาสตร Brassica oleracea L. Cv. Alboglabra Group (ชื่อพองวิทยาศาสตร Brassica

alboglabra L.H.Bailey) จัดอยูในวงศผักกาด (BRASSICACEAE หรือ CRUCIFERAE)

        คะนา เป็นผักที่มีตนกําเนิดในทวีปเอเชียซึ่งเพาะปลูกมากในประเทศจีน ไตหวัน ฮองกง มาเลเซีย รวมไป

ถึงประเทศไทยบานเราดวย

        ผักคะน าเป็นผักที่สามารถเพาะปลูกไดตลอดปี (แตชวงเวลาเพาะปลูกที่ดีที่สุดจะในชวงเดือนตุลาคม -

เมษายน) มีระยะเวลาในการเก็บเกี่ยวสัน้ สําหรับบานเราสายพันธุที่นิยมปลูกจะมีอยูดวยกัน 3 สายพันธุ ไดแก
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พันธุใบกลม พันธุใบแหลม พันธุยอดหรือกาน เป็นตน เมื่อหาซื้อมาแลวควรเก็บใสไวในกลองหรือถุงพลาสติก

มัดหรือปิดใหแนนแลวนําไปแชไวในชองเก็บผักของตูเย็น ซึ่งเป็นวิธีที่จะชวยรักษาวิตามินในผักใหคงอยูไดมากที่

สุด

        คะน าเป็นพืชผักใบเขียวที่นิยมรับประทานกันทัว่ไป เป็นผักที่หาซื้องาย ราคาไมแพง แตมีสิ่งที่ควรจะระวัง

เป็นพิเศษนอกจากการปนเป้ือนของยาฆาแมลงแลว อาจจะตองระวังในเรื่องของธาตุแคดเมียมที่อาจจะปนเป้ือน

มากับน้ําและพื้นดินดวย เพราะหากรางกายไดรับเขาไป มันจะเขาไปสะสมในตับและไต ซึ่งจะเป็นพิษตอตับและ

ไตของคุณเอง และกอนนํามารับประทานคุณควรลางทําความสะอาดกอนทุกครัง้ ดวยการลางน้ําสะอาดหลาย ๆ

ครัง้ หรือจะลางดวยการใชน้ํากอกไหลผานอยางน อย 2 นาที หรือจะใชสารละลายอื่น ๆ ก็จะดีมาก เชน น้ํายาลาง

ผัก น้ําสมสายชู เกลือละลายน้ํา เป็นตน (เพราะผักคะน านัน้ไดชื่อวาเป็นผักที่พบสารพิษตกคางหรือยาฆาแมลง

มากที่สุด)

         ผกัคะน ามีสารกอยโตรเจน (Goitrogen) ซึ่งการไดรบัในปรมิาณที่มากเกนิไปอาจจะทาํใหเกดิอาการทองอดื

ทองเฟ อ รางกายขาดแรธาตุไอโอดีน ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคคอพอก และยังไปยับยัง้การสรางฮอรโมนในตอม

ไทรอยดอีกดวย ซึ่งจะทําใหรางกายของเรานําไอโอดีนในเลือดไปใชไดน อยกวาปกติ เป็นตน ทางที่ดีที่สุดควร

หลกีเลีย่งการรบัประทานผกัชนิดซํ้า ๆ เดมิ ๆ และควรเลอืกรบัประทานผกัใหหลากหลาย รางกายจะไดประโยชน

มากที่สุด

สรรพคุณของคะนา

1. มีสารตอตานอนุมูลอิสระ จึงชวยชะลอความเสื่อมของเซลลตาง ๆ ในรางกายได

2. ชวยเสริมสรางภูมิตานทานในกับรางกาย ทําใหมีสุขภาพแข็งแรง

3. ชวยบํารุงผิวพรรณและป องกันการติดเชื้อตาง ๆ

4. ผักคะน ามีวิตามินซี ซึ่งมีสวนชวยเสริมสรางเน้ือเยื่อใหชุมชื้นมากขึ้น (วิตามินซี)

5. ชวยบํารุงและรักษาสายตา (วิตามินเอ)

6. คะน ามีสารลูทีน (Lutein) ซึ่งชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคตอกระจกไดถึง 29% (ลูทีน)

7. ชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคจอประสาทตาเสื่อมและยังชวยป องกันการเสื่อมของศูนยจอตาไดอีกดวย

8. ชวยบํารุงโลหิต

9. ธาตุเหล็กและธาตุโฟเลตในผักคะน ามีความสําคัญตอการสรางเม็ดเลือดแดง

10. ชวยเพิ่มการไหลเวียนของโลหิต

11. ธาตุเหล็กเป็นสวนประกอบของกลามเน้ือและเน้ือเยื่อตาง ๆ ทําหน าที่ชวยขับออกซิเจนที่เลือดนํามาไวใช

12. ผักคะน ามีแคลเซียม ซึ่งมีสวนชวยเสริมสรางกระดูกและฟัน (แคลเซียม)

Th
e O

ffice
 O

f A
ca

de
mic 

Res
ou

rce
 In

for
mat

ion
 And

 Te
ch

no
log

y



ฐานขอมูลทองถิ่น จังหวัดกําแพงเพชร-ตาก
สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยราชภัฏกําแพงเพชร

วันที่ : 2022-08-07 11:50:39 หน า 3

13. ชวยป องกันการเกิดโรคกระดูกพรุน (แคลเซียม)

14. มีสวนชวยลดระดับคอเลสเตอรอล

15. ผักคะน ามีแมกนีเซียมสูง ซึ่งชวยลดความถี่ของอาการไมเกรนลงได (ธาตุแมกนีเซียม)

16. ชวยชะลอปัญหาความจําเสื่อม ทําใหอัตราการเปลี่ยนของความจําชาลง และชวยชะลอการเสื่อมของอายุสม

อง (วิตามินอี)

17. มีคุณสมบัติชวยป องกันยับยัง้การเจริญของเน้ืองอก ยับยัง้สารกอมะเร็ง ตอตานอนุมูลอิสระและสารกอมะเร็ง

ชวยสงเสริมการทํางานของเอนไซมที่ชวยขับพิษของสารกอมะเร็ง

18. ชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็งกระเพาะอาหาร มะเร็งลําไส มะเร็งกระเพาะปัสสาวะ มะเร็งปอด

และมะเร็งเตานม

19. ชวยป องกันการเกิดโรคโลหิตจาง

20. ชวยรักษาโรคหอบหืด เพราะชวยลดการบีบตัวของกลามเน้ือเรียบในหลอดลม และยังชวยขยายหลอดลม

ของผูที่เป็นโรคหอบหืดอีกดวย

21. ชวยรักษาโรคภูมิแพ ชวยคลายการเกร็งตัวของกลามเน้ือหลอดลมเมื่อถูกโจมตีดวยละอองเกสรหรือฝ ุนที่

ทําใหรางกายตอตาน

22. ชวยป องกันโรคทองผูก (เสนใย)

23. การรับประทานผักคะน าเป็นประจําจะชวยป องกันการเกิดตะคริว

24. ชวยรักษาสมดุลของระดับฮอรโมนเอสโตรเจน

25. ชวยปรับสมดุลของฮอรโมนในรางกาย ชวยลดอาการหงุดหงิด อารมณแปรปรวนในสตรีชวงมีประจําเดือน

26. เป็นผักที่เหมาะสําหรับผูที่เป็นโรคเบาหวานหรือผูที่ตองการควบคุมน้ําตาลเป็นพิเศษ เพราะผักคะน าถือวาจัด

อยูในกลุมผักที่มีน้ําตาลน อยที่สุดเลยก็วาได (3-5%)

27. ชวยเสริมสรางสมองของเด็กทารกในครรภ (กรดโฟลิก)

28. ผักคะน ามีโฟเลตสูง จําเป็นอยางมากสําหรับหญิงตัง้ครรภ เพราะชวยลดความเสี่ยงตอการที่เด็กทารกพิการ

แตกําเนิด (โฟเลต)

29. ชวยลดอาการกินของจุบจิบ เพราะแคลเซียมจะชวยปรับระดับของฮอรโมนใหคงที่ ทําใหความอยากกินของ

จุบจิบสลายตัวไปได (ธาตุแคลเซียม)

ประโยชน ของคะนา

        สามารถนํามาทาํเป็นอาหารไดหลากหลายเมนู เมนูคะน าก็เชน ผดัคะน าหมูกรอบ ผดัผกัคะน า ยาํกานคะน า

ตมจับฉาย คะน าไกกรอบ คะน าปลาเค็ม คะน าเห็ดหอม คะน าปลากระป อง ขาวผัดคะน า เป็นตน

Th
e O

ffice
 O

f A
ca

de
mic 

Res
ou

rce
 In

for
mat

ion
 And

 Te
ch

no
log

y



ฐานขอมูลทองถิ่น จังหวัดกําแพงเพชร-ตาก
สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยราชภัฏกําแพงเพชร

วันที่ : 2022-08-07 11:50:39 หน า 4

คําสําคัญ : ผักคะน า

ที่มา : ้https://medthai.com/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-05-27

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1605&code_db=610010&code_type=01
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