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เรื่อง แตงกวา

รายละเอียด

แตงกวา ชื่อสามัญ Cucumber

แตงกวา ชื่อวิทยาศาสตร Cucumis sativus L. จัดอยูในวงศแตง (CUCURBITACEAE)

แตงกวา มีชื่อทองถิ่นอื่น ๆ วา แตงขี้ไก แตงขี้ควาย แตกชาง แตงปี แตงราน (ภาคเป็น) เป็นตน

ลักษณะของแตงกวา

         ตนแตงกวา มีถิน่กาํเนิดในประเทศอนิเดยี ในบานเราก็นิยมปลกูแตงกวาเป็นอาชพี เน่ืองจากเป็นผกัที่ปลกู

งาย ใหผลผลิตเร็ว การเก็บรักษางายกวาผักชนิดอื่น ๆ โดยแตงกวานัน้จัดเป็นพืชลมลุก มีรากแกวและรากแขนง

จํานวนมาก สามารถแผกวางและหยัง่ลึกไดมากถึง 1 เมตร ลําตนเป็นเถาเลื้อยยาว 2-3 เมตร (ดวยเหตุน้ีจึงนิยม

ปลูกขึ้นคางเพื่อประหยัดเน้ือที่ในการปลูกและงายตอการเก็บเกี่ยว) มีขอยาว 10 ถึง 20 เซนติเมตร และหนวด

บริเวณขอชวยเกาะยึดลําตน

          ใบแตงกวา กานใบยาว 5 –15เซนติเมตร มีมมุใบ 3 ถงึ 5 มมุ ปลายใบแหลม ทัง้ลาํตนและใบมีขนหยาบ

           ดอกแตงกวา ลกัษณะดอกแตงกวามีกลบีดอกสีเหลอืง 5 กลบี ดอกตวัเมยีมีลกูแตงกวาเลก็ ๆ ตดิมาดวย
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สวนดอกตัวผูสังเกตที่ดานหน าดอกมีเกสรยื่นออกเล็กน อยและไมมีลูกเล็ก ๆ ติดที่โคนดอก ผลแตงกวามีลักษณะ

กลมยาวทรงกระบอก ความยาวตัง้แต 5-40 เซนติเมตร ไสภายในผลประกอบดวยเมล็ดมากมาย

สรรพคุณของแตงกวา

1. แตงกวามีสรรพคุณชวยแกกระหาย ลดความรอนในรางกาย ทําใหรางกายสดชื่น และชวยเพิ่มความชุมชื้น

2. ชวยกําจัดของเสียที่ตกคางในรางกาย

3. แตงกวามีสารฟีนอลที่ทําหน าที่ตอตานอนุมูลอิสระตาง ๆ

4. ผลและเมล็ดออนมีฤทธิ ์ชวยตอตานมะเร็ง

5. ชวยลดความดันโลหิต (เถาแตงกวา)

6. ชวยรักษาสมดุลตาง ๆ ในรางกาย รักษาระดับน้ําตาลในเลือด ระดับภูมิคุมกันใหอยูในสุขภาพดี

7. ชวยควบคุมระดับความดันเลือดและความสมดุลของสารอาหารในรางกาย (โพแทสเซียม, แมงกานีส)

8. ชวยเสริมสรางการทํางานของระบบประสาท ระบบกลามเน้ือ ระบบการหมุนเวียนเลือด (แมกนีเซียม)

9. ชวยเสริมสรางการทําความของระบบประสาท เพิ่มความจํา (ผล, เมล็ดออน)ชวยแกอาการนอนไมหลับ (ผล,

เมล็ด)

10. เสนใยอาหารจากแตงกวาชวยควบคุมระดับคอเลสเตอรอล ใหพลังงานตํ่า เหมาะอยางมากสําหรับผูที่ตองการ

ควบคุมน้ําหนัก

11. ชวยแกไข (น้ําแตงกวา) ชวยแกอาการเจ็บคอ โดยใชนําคัน้จากผลแตงกวานํามากลัว้คออยางน อยวันละ 3

ครัง้จะชวยทําใหอาการดีขึ้น

12. ชวยลดอาการนอนไมหลับ (น้ําแตงกวา)

13. ชวยลดกรดในกระเพาะอาหาร (น้ําแตงกวา)

14. ชวยในการขับถาย ป องกันและแกอาการทองผูก

15. ชวยแกอาการทองเสีย บิด (ใบแตงกวา)

16. น้ําคัน้จากแตงกวามีฤทธิ ์เป็นยาระบายออน ๆ

17. ชวยบํารุงระบบยอยอาหารในรางกาย

18. น้ําแตงกวามีฤทธิ ์ชวยขับปัสสาวะ

19. ชวยลดอาการบวมน้ํา

20. จากผลงานวิจัยพบวาแตงกวามีฤทธิ ์ฆาเชื้อออน ๆ ในการชวยยับยัง้แบคทีเรีย กระตุนลําไสเล็กและมดลูกให

หดตัว กระตุนการสรางแบคทีเรีย ยับยัง้ไทรอยดเป็นพิษ ตอ

      ตานการกลายพนัธุ ตานการเจรญิเตบิโตของเน้ืองอก ชวยฆาพยาธิ กระตนุการสราง interferon ชวยไลแมลง
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ชวยรักษาโรคเลือดออกตามไรฟัน ลบรอยแผลเป็น เป็นตน

21. แตงกวาอุดมไปดวยสารสําคัญหลายชนิดที่มีผลตอการสรางเสริมสุขภาพผิวที่ดี และเป็นสารตัง้ตนในการ

สังเคราะหที่ใหความชุมชื้นตามธรรมชาติหรือ Natural

      Moisturizing Factors (NMFs) และยังมีกรดอะมิโนซีสทีน (Cystine) และเมไธโอนีน (Methionine) ที่ชวย

ทําใหเกิดความยืดหยุนแกผิวดวย

22. แตงกวามีสารแอนโทแซนทิน (Anthoxanthins) ซึ่งมีฤทธิ ์ชวยตานการอักเสบ ลดอาการปวดขอเขาและชวย

ตานเชื้อวัณโรคได การดื่มนําคัน้จากแตงกวาเป็นประจําก็จะ

      ชวยบํารุงเสนผม เล็บและผิวหนังไดเป็นอยางดี และยังชวยชะลอวัยใหเสนผม แกปัญหาผมบางไดอีกดวย

แตงกวานิยมนํามารับประทานเป็นผักเคียงกับน้ําพริก อาหารจาน

      เดียว ฯลฯ ชวยผอนคลายความเผ็ด และชวยแกเลี่ยนในอาหารจานเดียว

ประโยชน ของแตงกวา

         1. ในปัจจุบันมีการใชน้ําแตงกวานําไปผสมในเครื่องสําอางตาง ๆ อยางเชน ครีมลางหน า เจลลางหน า สบู

ลางหน า ครีมแตงกวา ครีมบํารุงผิว ครีมลดริว้รอย ครีมกันแดด โลชัน่ เพื่อชวยป องกันผิวแหงกราน ชวยในการ

สมานผิว ทําใหผิวดูมีน้ํามีนวล เป็นตน

         2. เมนูแตงกวา เชน ยําแตงกวาไขตม ตมจืดแตงกวายัดไส ตําแตง ยําแตงกวาปลาทูนา พลาแตงกวาหมู

ยาง แตงกวาผัดไข แตงกวาดอง ฯลฯ

         3. ทรีตเมนตจากแตงกวาชวยลดรอยเหี่ยวยน ลดสิว ลดจุดดางดํา ชวยบํารุงทําใหผิวหน าออนเยาว เพิ่ม

ความชุมชื้น ไมทําใหหน ามัน ทําใหผิวขาวใส ชวยบํารุงดวงตา แกปัญหาขอบตาคลํ้า ตาบวม บํารุงเสนผม

ป องกันผมเสีย ฯลฯ

         แตงกวาเป็นผักที่ไดรับความนิยมมาก นิยมนํามารับประทานเคียงกับน้ําพริกตาง ๆ ลาบ อาหารจานเดียว

อยางขาวผัด ขาวมันไก หมูแดง หมูกรอบ สลัดผัก ก็จะมีแตงกวาประกอบอยูดวยเสมอ เพราะเป็นผักที่มีน้ํามาก

จึงชวยในการผอนคลายความเผ็ดไดเป็นอยางดี และยังชวยแกเลี่ยนในอาหารไดเป็นอยางดีอีกดวย

คําสําคัญ : แตงกวา

ที่มา : https://medthai.com/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-06-02

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1632&code_db=610010&code_type=01
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