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เรื่อ​ง ผัก​คะ​น า

ราย​ละ​เอี​ยด

ผัก​คะ​นา​ ชื่อ​สา​มัญ Kai-Lan (Gai-Lan), Chinese broccoli, Chinese kale (ชาว​จีน​จะ​เรียก​วา​ผัก​ชนิด​น้ี​วา​

"ไก​หลัน​ไช")

ผัก​คะ​นา​ ชื่อ​วิ​ทยา​ศาสตร Brassica oleracea L. Cv. Alboglabra Group (ชื่อ​พอง​วิทยา​ศาสตร​ Brassica

alboglabra L.H.Bailey) จัด​อยู​ใน​วงศ​ผัก​กาด​ (BRASSICACEAE หรือ​ CRUCIFERAE)

        คะ​นา เป็น​ผัก​ที่​มี​ตน​กําเนิด​ใน​ทวีป​เอเชีย​ซึ่ง​เพาะ​ปลูก​มาก​ใน​ประเทศ​จี​น ​ไตหวัน​ ฮอ​งก​ง มาเลเซีย​ รวม​ไป

ถึง​ประเทศไทย​บาน​เรา​ดวย

        ผัก​คะน า​เป็น​ผัก​ที่​สามารถ​เพาะ​ปลูก​ได​ตลอด​ปี​ (แต​ชวง​เวลา​เพาะ​ปลูก​ที่​ดี​ที่สุด​จะ​ใน​ชวง​เดือน​ตุลา​คม​ -

เมษายน​) มี​ระยะ​เวลา​ใน​การ​เก็บ​เกี่ยว​สัน้​ สําหรับ​บาน​เรา​สาย​พันธุ​ที่​นิยม​ปลูก​จะ​มี​อยู​ดวย​กัน​ 3 สาย​พันธุ​ ได​แก​
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พันธุ​ใบ​กลม​ พันธุ​ใบ​แห​ลม​ พันธุ​ยอด​หรือ​กาน​ เป็น​ตน​ เมื่อ​หา​ซื้อ​มา​แลว​ควร​เก็บ​ใส​ไว​ใน​กลอง​หรือ​ถุง​พลาสติก​

มัด​หรือ​ปิด​ให​แนน​แลว​นําไป​แช​ไว​ใน​ชอง​เก็บ​ผัก​ของ​ตู​เย็น​ ซึ่ง​เป็น​วิธี​ที่​จะ​ชวย​รักษา​วิตามิน​ใน​ผัก​ให​คง​อยู​ได​มาก​ที่

สุด

        คะน า​เป็น​พืช​ผัก​ใบ​เขียว​ที่​นิยม​รับ​ประทาน​กัน​ทัว่​ไป​ เป็น​ผัก​ที่​หา​ซื้อ​งาย​ ราคา​ไม​แพง​ แต​มี​สิ่ง​ที่​ควร​จะ​ระวัง

เป็น​พิเศษ​นอกจาก​การ​ปน​เป้ือน​ของ​ยา​ฆา​แมลง​แลว​ อาจ​จะ​ตอง​ระวัง​ใน​เรื่อง​ของ​ธาตุ​แคดเมียม​ที่​อาจ​จะ​ปน​เป้ือน

มา​กับ​น้ําและ​พื้น​ดิน​ดวย​ เพราะ​หาก​รางกาย​ได​รับ​เขา​ไป​ มัน​จะ​เขาไป​สะสม​ใน​ตับ​และ​ไต​ ซึ่ง​จะ​เป็น​พิษ​ตอ​ตับ​และ

ไต​ของ​คุณ​เอง​ และ​กอน​นํามา​รับ​ประทาน​คุณ​ควร​ลาง​ทําความ​สะอาด​กอน​ทุก​ครัง้​ ดวย​การ​ลาง​น้ําสะอาด​หลาย​ ๆ

ครัง้​ หรือ​จะ​ลาง​ดวย​การ​ใช​น้ํากอก​ไหล​ผาน​อยาง​น อย​ 2​ นา​ที​ หรือ​จะ​ใช​สารละลาย​อื่น​ ๆ ก็​จะ​ดี​มาก​ เชน​ น้ํายา​ลาง

ผัก​ น้ําสม​สาย​ชู​ เกลือ​ละลาย​น้ํา เป็น​ตน​ (เพราะ​ผัก​คะน า​นัน้​ได​ชื่อ​วา​เป็น​ผัก​ที่​พบ​สาร​พิษ​ตกคาง​หรือ​ยา​ฆา​แมลง

มาก​ที่​สุด​)

         ผกั​คะน า​มี​สาร​กอย​โต​รเจ​น (Goitrogen) ซึ่ง​การ​ได​รบั​ใน​ปรมิาณ​ที่​มาก​เกนิ​ไป​อาจ​จะ​ทาํให​เกดิ​อาการ​ทอง​อดื

ทอง​เฟ อ​ รางกาย​ขาด​แร​ธาตุ​ไอ​โอ​ดี​น ​ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​ของ​โรค​คอ​พอก​ และ​ยัง​ไป​ยับยัง้​การ​สราง​ฮอรโมน​ใน​ตอม

ไทรอยด​อีก​ดวย​ ซึ่ง​จะ​ทําให​รางกาย​ของ​เรา​นําไอโอดีน​ใน​เลือด​ไป​ใชได​น อย​กวา​ปก​ติ​ เป็น​ตน​ ทาง​ที่​ดี​ที่สุด​ควร

หลกี​เลีย่ง​การ​รบั​ประทาน​ผกั​ชนิด​ซํ้า ๆ เดมิ​ ๆ และ​ควร​เลอืก​รบั​ประทาน​ผกั​ให​หลาก​หลาย​ รางกาย​จะ​ได​ประโยชน

มาก​ที่​สุด

สรรพคุณ​ของ​คะ​นา

1.​ มี​สาร​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ จึง​ชวย​ชะลอ​ความ​เสื่อม​ของ​เซลล​ตาง​ ๆ ใน​ราง​กาย​ได

2.​ ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​ตานทาน​ใน​กับ​ราง​กาย​ ทําให​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง

3.​ ชวย​บํารุง​ผิว​พรรณ​และ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ตาง​ ๆ

4.​ ผัก​คะน า​มี​วิตามิน​ซี​ ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​เสริม​สราง​เน้ือเยื่อ​ให​ชุม​ชื้น​มาก​ขึ้น​ (วิตามิน​ซี)

5.​ ชวย​บํารุง​และ​รักษา​สาย​ตา​ (วิตามิน​เอ)

6.​ คะน า​มี​สาร​ลูที​น (Lutein) ซึ่ง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​ตอกระจก​ได​ถึง​ 2​9% (ลูที​น)

7.​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​จอ​ประสาท​ตา​เสื่อม​และ​ยัง​ชวย​ป องกัน​การ​เสื่อม​ของ​ศูนย​จอ​ตา​ได​อีก​ดวย

8.​ ชวย​บํารุง​โลหิต

9.​ ธาตุ​เหล็ก​และ​ธาตุ​โฟเลต​ใน​ผัก​คะน า​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง

10.​ ชวย​เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​ของ​โลหิต

11.​ ธาตุ​เหล็ก​เป็น​สวน​ประกอบ​ของ​กลาม​เน้ือ​และ​เน้ือเยื่อ​ตาง​ ๆ ทําหน าที่​ชวย​ขับ​ออกซิเจน​ที่​เลือด​นํามา​ไว​ใช

12.​ ผัก​คะน า​มี​แคลเซียม​ ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ (แคลเซียม​)
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13.​ ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​กระดูก​พรุ​น ​(แคลเซียม​)

14.​ มี​สวน​ชวย​ลด​ระดับ​คอ​เลสเต​อร​อล

15.​ ผัก​คะน า​มี​แมกนีเซียม​สูง​ ซึ่ง​ชวย​ลด​ความถี่​ของ​อาการ​ไมเกรน​ลง​ได​ (ธาตุ​แมก​นี​เซี​ยม)

16.​ ชวย​ชะลอ​ปัญหา​ความ​จําเสื่อม​ ทําให​อัตรา​การ​เปลี่ยน​ของ​ความ​จําชา​ลง​ และ​ชวย​ชะลอ​การ​เสื่อม​ของ​อายุ​สม

อง​ (วิตามิน​อี)

17.​ มี​คุณสมบัติ​ชวย​ป องกัน​ยับยัง้​การ​เจริญ​ของ​เน้ือ​งอก​ ยับยัง้​สาร​กอ​มะ​เร็ง​ ตอ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​สาร​กอ​มะ​เร็ง​

ชวย​สง​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​เอนไซม​ที่​ชวย​ขับ​พิษ​ของ​สาร​กอ​มะ​เร็ง

18.​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​มะเร็ง​กระเพาะ​อา​หาร​ มะเร็ง​ลําไส​ มะเร็ง​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ มะเร็ง​ปอด​

และ​มะเร็ง​เตา​นม

19.​ ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​โลหิต​จาง

20.​ ชวย​รักษา​โรค​หอบ​หืด​ เพราะ​ชวย​ลด​การ​บีบ​ตัว​ของ​กลาม​เน้ือ​เรียบ​ใน​หลอด​ลม​ และ​ยัง​ชวย​ขยาย​หลอดลม

ของ​ผู​ที่​เป็น​โรค​หอบ​หืด​อีก​ดวย

21.​ ชวย​รักษา​โรค​ภูมิ​แพ​ ชวย​คลาย​การ​เกร็ง​ตัว​ของ​กลาม​เน้ือ​หลอดลม​เมื่อ​ถูก​โจมตี​ดวย​ละออง​เกสร​หรือ​ฝ ุน​ที่

ทําให​รางกาย​ตอ​ตาน

22.​ ชวย​ป องกัน​โรค​ทอง​ผูก​ (เสน​ใย)

23.​ การ​รับ​ประทาน​ผัก​คะน า​เป็น​ประจําจะ​ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​ตะ​คริว

24.​ ชวย​รักษา​สมดุล​ของ​ระดับ​ฮอรโมน​เอ​สโต​รเจน

25.​ ชวย​ปรับ​สมดุล​ของ​ฮอรโมน​ใน​ราง​กาย​ ชวย​ลด​อาการ​หงุดหงิด​ อารมณ​แปรปรวน​ใน​สตรี​ชวง​มี​ประ​จําเดือ​น

26.​ เป็น​ผัก​ที่​เหมาะ​สําหรับ​ผู​ที่​เป็น​โรค​เบา​หวาน​หรือ​ผู​ที่​ตองการ​ควบคุม​น้ําตาล​เป็น​พิเศษ​ เพราะ​ผัก​คะน า​ถือวา​จัด

อยู​ใน​กลุม​ผัก​ที่​มี​น้ําตาล​น อย​ที่สุด​เลย​ก็​วา​ได​ (3-5%)

27.​ ชวย​เสริม​สราง​สมอง​ของ​เด็ก​ทารก​ใน​ครรภ​ (กรด​โฟลิ​ก)

28.​ ผัก​คะน า​มี​โฟเลต​สูง​ จําเป็น​อยาง​มาก​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ที่​เด็ก​ทารก​พิการ

แต​กําเนิด​ (โฟเลต​)

29.​ ชวย​ลด​อาการ​กิน​ของ​จุบ​จิบ​ เพราะ​แคลเซียม​จะ​ชวย​ปรับ​ระดับ​ของ​ฮอรโมน​ให​คง​ที่​ ทําให​ความ​อยาก​กิน​ของ

จุบจิบ​สลาย​ตัว​ไป​ได​ (ธาตุ​แคลเซียม​)

ประโยชน ​ของ​คะ​นา

        สามารถ​นํามา​ทาํเป็น​อาหาร​ได​หลาก​หลาย​เมนู​ เมนู​คะน า​ก็​เชน​ ผดั​คะน า​หมู​กร​อบ​ ผดั​ผกั​คะ​น า​ ยาํกาน​คะ​น า​

ตม​จับ​ฉา​ย คะน า​ไก​กร​อบ​ คะน า​ปลา​เค็ม​ คะน า​เห็ด​หอม​ คะน า​ปลาก​ระ​ป อ​ง ขาว​ผัด​คะ​น า​ เป็น​ตน
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คําสําคัญ​ : ผัก​คะ​น า

ที่​มา​ : ้https://medthai.com/

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

วัน​ที่​ : 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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