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เรื่อง ผักกูด

รายละเอียด

ผักกูด ชื่อสามัญ Paco fern, Small vegetable fern, Vegetable fern

ผักกูด ชื่อวิทยาศาสตร Diplazium esculentum (Retz.) Sw. (ชื่อพองวิทยาศาสตร Athyrium esculentum

(Retz.) Copel.) จัดอยูในวงศ ATHYRIACEAE

สมุนไพรผักกูด มีชื่อทองถิ่นอื่นๆ วา ผักกูดขาว (ชลบุรี), หัสดํา (นครราชสีมา, สุราษฎรธานี), กูดน้ํา (แมฮอ

งสอน), ไกกวิลุ ป ูแปลเดาะ (กะเหรี่ยง-แมฮองสอน), แลโพโด แหละโพะโดะ (กะเหรี่ยงเชียงใหม), แทรอแปละ

(กะเหรีย่งแดง), หยายจวด (เมี่ยน), เหลาชัว้ (มง), บะฉอน (ลัว้ะ), รานซลู (ขมุ), กดูค ึ(ภาคเหนือ), ผกักดู (ภาค

กลาง), กูดกิน เป็นตน

รูจักกับผักกูด : ผักกูดหรือกูดกิน ความจริงแลวผักกูดไมไดเป็นพืชผัก แตเป็นพืชที่เป็นเฟิรนชนิดหน่ึงที่
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สามารถนํามารับประทานเป็นผักได เป็นพืชที่มีลําตนเป็นเหงาแบบตัง้ตรง ตนเมื่อมีอายุน อยมักจะเป็นใบ

ประกอบแบบขนนกชัน้เดียว เมื่ออายุมากขึ้นจะพบวาเป็นใบประกอบแบบสองชัน้ โดยสวนที่นํามาปรุงเป็นอาหาร

ก็คือสวนของ ฟรอนด (Frond) หรือกานใบใหมที่โผลขึ้นมาจากลําตน มีสวนปลายมวนงอ และสวนปลายน้ีแหละ

จะคอย ๆ พัฒนาไปเป็นใบออนและใบแกตามลําดับ แตจะนิยมรับประทานฟรอนดออนๆ ซะมากกวา นอกจากน้ี

ผักกูดยังมีอยูดวยกันอีกหลายชนิด และเกือบทุกชนิดสามารถนํามารับประทานได แตบางชนิดยอดใบจะมีรสขม

มาก บางชนิดมีขนสีน้ําตาลปกคลุมตามตน และแตละชนิดก็มีรสชาติที่แตกตางกันออกไป นอกจากน้ียังมี

สรรพคุณทางยาที่แตกตางกันออกไปดวย

ลักษณะของผักกูด

ตนผักกูด จัดเป็นเฟิรนขนาดใหญที่มีเหงาตัง้ตรง และมีความสูงมากกวา 1 เมตรขึ้นไป เหงาปกคลุมไป

ดวยใบเกล็ด เกล็ดมีขนาดกวางประมาณ 1 มิลลิเมตรและยาวประมาณ 1 เซนติเมตร เกล็ดมีสีน้ําตาลเขม

ถึงสีดํา ขอบใบเกล็ดหยักเป็นซี่ โดยเฟิรนชนิดน้ีมักจะขึ้นหนาแนนตามชายปาที่มีแดดสองถึง ในบริเวณที่

ลุมชุมน้ํา ตามริมลําธาร บริเวณตนน้ํา หนองบึง ชายคลอง ในที่ที่มีน้ําขังแฉะและมีอากาศเย็น รวมไปถึง

ในพื้นที่เปิดโลง หรือในที่ที่มีรมเงาบาง และจะเจริญเติบโตไดดีบริเวณที่ชื้นแฉะ มีความชื้นสูง เติบโตใน

ชวงฤดูฝน ขยายพันธุดวยวิธีการใชเหงา ใชสปอร หรือไหล มีเขตการกระจายพันธุอยูในเขตรอนทัว่ไปของ

เอเชีย ไลตัง้แตภาคกลางของประเทศจีน ภาคใตของญี่ป ุน ไปจนถึงหมูเกาะแปซิฟิก สวนในประเทศไทย

บานเราจะพบผักกูดไดทัว่ไปแทบทุกภูมิภาคในที่มีสภาพดินไมแหงแลง 

ใบผักกูด ใบเป็นใบประกอบแบบขนนก 2 ชัน้ มีความยาวไดมากกวา 1 เมตรและกวางไดถึง 50 เซนติ

เมตร ใบมีสีเขียวออน แมแกจะมีสีเขียวเขม มีใบยอย 1-2 คูลางจะเล็กกวาใบยอยที่อยูชวงกลาง ซึ่งมี

ขนาดใหญไดถึง 25 เซนติเมตร ชวงขนาดสอบเล็กลงทันทีเป็นหลายแหลม สวนใบยอยชัน้กลางจะมีใบที่

มีขนาดใหญกวา มีกานสัน้หรือกึ่งไมมีกาน โคนใบมีลักษณะเวาเป็นรูปหัวใจหรือเป็นติ่งหู ปลายสอบแหลม

มีขนาด 2.5 เซนติเมตร ขอบหยัก ลึกประมาณ 1 ใน 4 ของระยะถึงเสนกลางใบ ปลายเป็นรูปมน ขอบ

เป็นฟันเลื่อย เน้ือใบมีลักษณะบางคลายกระดาษ มีเสนใบแตกแขนงแบบขนนก มีปลายเสนถึง 10 คู กลุม

สปอรจะอยูใกลและยาวตลอดความยาวของเสนใบสวนปลาย สวนกานใบยาวประมาณ 70 เซนติเมตร 

คุณคาทางโภชนาการของผักกูด ตอ 100 กรัม

สมุนไพรผักกูด ในสวนที่รับประทานได จะใหพลังงาน 19 กิโลแคลอรี เสนใยอาหาร 1.4 กรัม ธาตุแคลเซียม 5

มิลลิกรัม ธาตุเหล็ก 36.3 มิลลิกรัม ธาตุฟอสฟอรัส 35 มิลลิกรัม นอกจากน้ียังอุดมไปดวยวิตามินเอ วิตามินบี 1

วิตามินบี 2 และวิตามินบี 3 คอนขางสูง 
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สรรพคุณของผักกูด

ชวยเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง ชวยเพิ่มภูมิคุมกันและชวยตอตานอนุมูลอิสระ (ใบ)1.

ผักกูดอุดมไปดวยธาตุเหล็กและเบตาแคโรทีน การรับประทานผักกูดรวมกับเน้ือสัตวจะชวยทําใหรางกาย2.

ดูดซึมแรธาตุตาง ๆ ไดดีขึ้น และยังชวยบํารุงรางกายอีกดวย (ใบ)

ใบผักกูดนํามาตมเป็นน้ําดื่ม ชวยแกไขตัวรอน (ใบ)3.

ผักกูดเป็นผักที่มีคุณสมบัติชวยดับรอน ทําใหรางกายปรับสภาพอุณหภูมิใหเขากับฤดูได4.

ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเม็ดเลือด (ใบ)5.

ชวยบํารุงโลหิต เน่ืองจากผักกูดเป็นผักที่มีธาตุเหล็กมากที่สุดเป็นอันดับ 1 (ใบ)6.

ชวยแกโรคโลหิตจาง (ใบ)7.

ชวยบํารุงสายตา (ใบ)8.

ชวยลดความดันโลหิตสูง (ใบ)9.

ชวยป องกันโรคเลือดออกตามไรฟันได (ใบ)10.

ผักกูดเป็นผักที่มีเสนใยอาหารสูงมาก จึงชวยใหระบบขับถายทํางานไดอยางดี (ใบ)11.

ชวยขับปัสสาวะ (ใบ)12.

ชวยแกพิษอักเสบ (ใบ)13.

ประโยชน ของผักกูด

ผักกูด เป็นผักที่มีรสจืดอมหวานและกรอบ ยอดออนและใบออนนิยมนํามาบริโภค โดยนํามาปรุงเป็น

อาหารไดอยางหลากหลาย ดวยการนํามายํา ผัด ทําเป็นแกงจืด แกงเลียง แกงสม แกงแครวมกับผักชนิด

ตาง ๆ ตมกะทิ ฯลฯ สวนเมนูผักกูดก็เชน ยําผักกูด ผักกูดผัดน้ํามันหอย แกงจืดผักกูดหมูสับ ไขเจียวผัก

กูด ผัดกับไขหรือแหนม นํามาแกงกับปลาน้ําจืด ทําเป็นแกงกะทิกับปลายาง หรือนํามาราดดวยน้ํากะทิรับ

ประทานรวมกับน้ําพริกหรือแกงรสจืด สวนชาวอีสานจะรับประทานยอดสดรวมกับลาบ กอย ยํา สมตํา

ปลาปน หรือจะนําไปดัดแปลงเป็นเมนูอื่น ๆ ก็ทําไดไมยาก นอกจากน้ียังนิยมนํามาใชลวกหรือตมใหสุก

จิม้กินกับน้ําพริก ใชเป็นผักจิม้กินกับน้ําพริกตาแดง น้ําพริกถัว่ หรือน้ําพริกตาง ๆ แตจะไมนิยมนํามารับ

ประทานแบบสด ๆ เพราะจะมียางเป็นเมือกอยูที่กาน โดยในชวงหน าแลงผักกูดจะมีรสชาติอรอยกวาฤดู

อื่น ๆ

ในปัจจุบันมีการเก็บผักกูดไวขายสงไปญี่ป ุน โดยชาวญี่ป ุนจํานําผักกูดไปดองกับเกลือไวรับประทาน หรือที่

เรียกวา "วาราบิ"

ตนผักกูด สามารถใชเป็นดัชนีเพื่อชี้วัดความสมบูรณของสภาพแวดลอมได ถาหากบริเวณไหนมีอากาศไม
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ดี หรือดินไมบริสุทธิ ์ หรือมีสารเคมีเจือปนอยู ผักกูดจะไมเจริญหรือแตกตนในบริเวณนัน้ เพราะผักกูดจะ

ขึ้นเฉพาะในพื้นที่ที่มีอากาศบริสุทธิ ์ ดินสมบูรณและไมมีสารเคมีเจือปน

ขอควรระวัง : ไมควรรับประทานผักกูดแบบดิบๆ หรือแบบสดๆ เน่ืองจากผักกูดมีสารออกซาเลตใน

ปริมาณที่สูง อาจทําใหไตอักเสบและทําใหเป็นน่ิวได จึงควรนําไปตมหรือปรุงใหสุกกอนการนํามารับประ

ทาน

 

คําสําคัญ : ผักกูด

ที่มา : https://medthai.com/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-07-10

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1688&code_db=610010&code_type=01
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