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เรื่อ​ง แตง​กวา

ราย​ละ​เอี​ยด

แตง​กวา​ ชื่อ​สา​มัญ Cucumber

แตง​กวา​ ชื่อ​วิ​ทยา​ศาสตร Cucumis sativus L. จัด​อยู​ใน​วงศ​แตง​ (CUCURBITACEAE)

แตง​กวา มีชื่อ​ทอง​ถิ่น​อื่น​ ๆ วา​ แตง​ขี้​ไก​ แตง​ขี้​ควาย​ แตก​ชาง​ แตง​ปี​ แตง​รา​น ​(ภาค​เป็น​) เป็น​ตน

ลักษณะ​ของ​แตง​กวา

         ตน​แตง​กวา มี​ถิน่​กาํเนิด​ใน​ประเทศ​อนิ​เดยี​ ใน​บาน​เรา​ก็​นิยม​ปลกู​แตงกวา​เป็น​อา​ชพี​ เน่ืองจาก​เป็น​ผกั​ที่​ปลกู

งาย​ ให​ผลผลิต​เร็ว​ การ​เก็บ​รักษา​งาย​กวา​ผัก​ชนิด​อื่น​ ๆ โดย​แตงกวา​นัน้​จัด​เป็น​พืช​ลม​ลุก​ มี​ราก​แกว​และ​ราก​แขนง

จํานวน​มาก​ สามารถ​แผ​กวาง​และ​หยัง่​ลึก​ได​มาก​ถึง​ 1 เมตร​ ลําตน​เป็น​เถา​เลื้อย​ยาว​ 2​-3​ เมตร​ (ดวย​เหตุ​น้ี​จึง​นิยม

ปลูก​ขึ้น​คาง​เพื่อ​ประหยัด​เน้ือที่​ใน​การ​ปลูก​และ​งาย​ตอ​การ​เก็บ​เกี่ยว​) มี​ขอ​ยาว​ 10 ถึง​ 2​0 เซน​ติ​เมตร​ และ​หนวด

บริเวณ​ขอ​ชวย​เกาะ​ยึด​ลําตน

          ใบ​แตง​กวา กาน​ใบ​ยาว​ 5 –15เซน​ติ​เมตร​ มี​มมุ​ใบ​ 3 ถงึ​ 5 มมุ​ ปลาย​ใบ​แห​ลม​ ทัง้​ลาํตน​และ​ใบ​มี​ขน​หยาบ

           ดอก​แตง​กวา ลกัษณะ​ดอก​แตงกวา​มี​กลบี​ดอก​สี​เห​ลอื​ง 5 กลบี​ ดอก​ตวั​เมยี​มี​ลกู​แตงกวา​เลก็​ ๆ ตดิ​มา​ดวย​
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สวน​ดอก​ตัวผู​สังเกต​ที่​ดาน​หน า​ดอก​มี​เกสร​ยื่น​ออก​เล็ก​น อย​และ​ไมมี​ลูก​เล็ก​ ๆ ติด​ที่​โคน​ดอก​ ผล​แตงกวา​มี​ลักษณะ

กลม​ยาว​ทรง​กระบอก​ ควา​มยาว​ตัง้​แต​ 5-40 เซน​ติ​เมตร​ ไส​ภายใน​ผล​ประกอบ​ดวย​เมล็ด​มาก​มาย

สรรพคุณ​ของ​แตง​กวา

1.​ แตงกวา​มี​สรรพคุณ​ชวย​แก​กระ​หาย​ ลด​ความ​รอน​ใน​ราง​กาย​ ทําให​รางกาย​สด​ชื่น​ และ​ชวย​เพิ่ม​ความ​ชุม​ชื้น

2.​ ชวย​กําจัด​ของ​เสีย​ที่​ตกคาง​ใน​ราง​กาย

3.​ แตงกวา​มี​สาร​ฟีนอ​ลที่​ทําหน าที่​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ตาง​ ๆ

4.​ ผล​และ​เมล็ด​ออน​มี​ฤทธิ ์​ชวย​ตอ​ตาน​มะ​เร็ง

5.​ ชวย​ลด​ความ​ดัน​โลหิต​ (เถา​แตง​กวา​)

6.​ ชวย​รักษา​สมดุล​ตาง​ ๆ ใน​ราง​กาย​ รักษา​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ ระดับ​ภูมิคุมกัน​ให​อยู​ใน​สุข​ภาพ​ดี

7.​ ชวย​ควบคุม​ระดับ​ความ​ดัน​เลือด​และ​ความ​สมดุล​ของ​สาร​อาหาร​ใน​ราง​กาย​ (โพแทสเซียม​, แมง​กา​นี​ส)

8.​ ชวย​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท ระบบ​กลาม​เน้ือ​ ระบบ​การ​หมุนเวียน​เลือด​ (แมก​นี​เซี​ยม)

9.​ ชวย​เสริม​สราง​การ​ทําความ​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท เพิ่ม​ความ​จํา (ผล​, เมล็ด​ออน​)ชวย​แก​อาการ​นอน​ไม​หลับ​ (ผล​,

เมล็ด​)

10.​ เสนใย​อาหาร​จาก​แตงกวา​ชวย​ควบคุม​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ ให​พลังงาน​ตํ่า เหมาะ​อยาง​มาก​สําหรับ​ผู​ที่​ตองการ

ควบคุม​น้ําหนัก

11.​ ชวย​แก​ไข​ (น้ําแตง​กวา​) ชวย​แก​อาการ​เจ็บ​คอ​ โดย​ใช​นําคัน้​จาก​ผล​แตงกวา​นํามา​กลัว้​คอ​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 3

ครัง้​จะ​ชวย​ทําให​อาการ​ดี​ขึ้น

12.​ ชวย​ลด​อาการ​นอน​ไม​หลับ​ (น้ําแตง​กวา​)

13.​ ชวย​ลด​กรด​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​ (น้ําแตง​กวา​)

14.​ ชวย​ใน​การ​ขับ​ถาย​ ป องกัน​และ​แก​อาการ​ทอง​ผูก

15.​ ชวย​แก​อาการ​ทอง​เสีย​ บิด​ (ใบ​แตง​กวา​)

16.​ น้ําคัน้​จาก​แตงกวา​มี​ฤทธิ ์​เป็น​ยา​ระบาย​ออน​ ๆ

17.​ ชวย​บํารุง​ระบบ​ยอย​อาหาร​ใน​ราง​กาย

18.​ น้ําแตงกวา​มี​ฤทธิ ์​ชวย​ขับ​ปัสสาว​ะ

19.​ ชวย​ลด​อาการ​บวม​น้ํา

20.​ จาก​ผล​งาน​วิจัย​พบ​วา​แตงกวา​มี​ฤทธิ ์​ฆา​เชื้อ​ออน​ ๆ ใน​การ​ชวย​ยับยัง้​แบค​ที​เรี​ย กระตุน​ลําไสเล็ก​และ​มดลูก​ให

หด​ตัว​ กระตุน​การ​สราง​แบค​ที​เรี​ย ยับยัง้​ไทรอยด​เป็น​พิษ​ ตอ

      ตาน​การก​ลาย​พนัธุ​ ตาน​การ​เจรญิ​เตบิโต​ของ​เน้ือ​งอก​ ชวย​ฆา​พยาธิ​ กระตนุ​การ​สราง​ interferon ชวย​ไล​แมลง​
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ชวย​รักษา​โรค​เลือด​ออก​ตาม​ไร​ฟัน​ ลบรอย​แผล​เป็น​ เป็น​ตน

21.​ แตงกวา​อุดม​ไป​ดวย​สาร​สําคัญ​หลาย​ชนิด​ที่​มี​ผล​ตอ​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ผิว​ที่​ดี​ และ​เป็น​สาร​ตัง้​ตน​ใน​การ

สังเคราะห​ที่​ให​ความ​ชุม​ชื้น​ตาม​ธรรมชาติ​หรือ​ Natural

      Moisturizing Factors (NMFs) และ​ยัง​มี​กรด​อะมิ​โน​ซี​สที​น (Cystine) และ​เม​ไธโอ​นี​น (Methionine) ที่​ชวย

ทําให​เกิด​ความ​ยืดหยุน​แก​ผิว​ดวย

22.​ แตงกวา​มี​สาร​แอ​นโท​แซ​นทิน​ (Anthoxanthins) ซึ่ง​มี​ฤทธิ ์​ชวย​ตาน​การ​อัก​เส​บ ลด​อาการ​ปวด​ขอ​เขา​และ​ชวย

ตาน​เชื้อ​วัณโรค​ได​ การ​ดื่ม​นําคัน้​จาก​แตงกวา​เป็น​ประจําก็​จะ

      ชวย​บํารุง​เสน​ผม​ เล็บ​และ​ผิวหนัง​ได​เป็น​อยาง​ดี​ และ​ยัง​ชวย​ชะลอ​วัย​ให​เสน​ผม​ แก​ปัญหา​ผม​บาง​ได​อีก​ดวย

แตงกวา​นิยม​นํามา​รับ​ประทาน​เป็น​ผัก​เคียง​กับ​น้ําพริก​ อาหาร​จาน

      เดียว​ ฯลฯ​ ชวย​ผอน​คลาย​ความ​เผ็ด​ และ​ชวย​แก​เลี่ยน​ใน​อาหาร​จาน​เดีย​ว

ประโยชน ​ของ​แตง​กวา

         1.​ ใน​ปัจจุบัน​มี​การ​ใช​น้ําแตงกวา​นําไป​ผสม​ใน​เครื่อง​สําอาง​ตาง​ ๆ อยาง​เชน​ ครีม​ลาง​หน า​ เจ​ลลาง​หน า​ สบู

ลาง​หน า​ ครีม​แตง​กวา​ ครีม​บํารุง​ผิว​ ครีม​ลด​ริว้​รอย​ ครีม​กัน​แดด​ โลชัน่​ เพื่อ​ชวย​ป องกัน​ผิว​แหง​กราน​ ชวย​ใน​การ

สมาน​ผิว​ ทําให​ผิว​ดู​มี​น้ํามี​นวล​ เป็น​ตน

         2.​ เมนู​แตง​กวา​ เชน​ ยําแตงกวา​ไข​ตม​ ตม​จืด​แตงกวา​ยัด​ไส​ ตําแตง​ ยําแตงกวา​ปลา​ทูนา​ พ​ลา​แตงกวา​หมู

ยาง​ แตงกวา​ผัด​ไข​ แตง​กวาด​อง ฯลฯ

         3.​ ทรีต​เมน​ตจาก​แตงกวา​ชวย​ลด​รอย​เหี่ยว​ยน​ ลด​สิว​ ลด​จุด​ดาง​ดํา ชวย​บํารุง​ทําให​ผิว​หน า​ออน​เยาว​ เพิ่ม

ความ​ชุม​ชื้น​ ไม​ทําให​หน า​มัน​ ทําให​ผิว​ขาว​ใส​ ชวย​บํารุง​ดวง​ตา​ แก​ปัญหา​ขอบ​ตา​คลํ้า ตา​บวม​ บํารุง​เสน​ผม​

ป องกัน​ผม​เสีย​ ฯลฯ

         แตงกวา​เป็น​ผัก​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​มาก​ นิยม​นํามา​รับ​ประทาน​เคียง​กับ​น้ําพริก​ตาง​ ๆ ลาบ​ อาหาร​จาน​เดียว​

อยาง​ขาว​ผัด​ ขาว​มัน​ไก​ หมู​แดง​ หมู​กร​อบ​ สลัด​ผัก​ ก็​จะ​มี​แตงกวา​ประกอบ​อยู​ดวย​เส​มอ​ เพราะ​เป็น​ผัก​ที่​มี​น้ํามาก​

จึง​ชวย​ใน​การ​ผอน​คลาย​ความ​เผ็ด​ได​เป็น​อยาง​ดี​ และ​ยัง​ชวย​แก​เลี่ยน​ใน​อาหาร​ได​เป็น​อยาง​ดี​อีก​ดวย

คําสําคัญ​ : แตง​กวา

ที่​มา​ : https://medthai.com/

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

วัน​ที่​ : 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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