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เรื่อง เผือก

รายละเอียด

เผือก ชื่อสามัญ Taro (ภาษาจีนเรียกวา โอวไน, โอวถึง, โทวจือ)

เผือก ชื่อวิทยาศาสตร Colocasia esculenta (L.) Schott จัดอยูในวงศบอน (ARACEAE)

เผือกมีสายพันธุมากกวา 200 พันธุ โดยแบงออกเป็น 2 ประเภท ไดแก ประเภทเอดโด (eddoe) ไดแก

Colocasia esculenta var. antiquorum หรือ Colocasia esculenta var. globulifera ประเภทน้ีจะเป็นเผือกที่

มีหัวขนาดไมใหญ และมีหัวเล็กกวาลอมรอบอยูหลายหัว ทุกหัวใชรับประทานและใชทําพันธุได สวนอีกประเภท

คือ ประเภทแดชีน (dasheen) ไดแก Colocasia esculenta var. esculenta ประเภทน้ีเป็นเผือกที่มีหัวขนาด

ใหญ และมีหัวขนาดเล็กลอมรอบ ใชรับประทานได เผือกประเภทน้ีไดแก เผือกหอม ซึ่งเป็นพันธุที่นิยมปลูก

ทัว่ไปในบานเรา

เผือกในเมืองไทยเทาที่ทราบจะมีอยูดวยกัน 4 ชนิด ไดแก เผือกหอม (ชนิดหัวใหญ แตละหัวมีน้ําหนักประมาณ

2-3 กิโลกรัม และมีหัวเล็กติดอยูกับหัวใหญเล็กน อย ใชตมรับประทานได มีกลิ่นหอม สวนกาบใบเป็นสีเขียว มี
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ขนาดใหญ), เผือกเหลือง (หัวสีเหลืองขนาดยอม), เผือกไม หรือ เผือกไหหลํา (หัวมีขนาดเล็ก) และเผือกตา

แดง (ตาของหัวเป็นสีแดงเขม มีหัวเล็กลอมรอบหัวใหญเป็นกลุมจํานวนมาก กาบใบและเสนใบเป็นสีแดง)

ลักษณะของเผือก

ตนเผือก เผือกมีถิ่นกําเนิดในเอเชียตะวันออกเฉียงใตและเอเชียใต ปัจจุบันมีการเพาะปลูกกันมากทาง

เอเชียตะวันออกเฉียงใต จีน อินเดีย แอฟริกา และในหมูเกาะในอเมริกากลาง แตมักจะปลูกเพื่อใชบริโภค

ภายในทองถิ่นมากกวาปลูกเพื่อการคาในตลาดโลก โดยจัดเป็นพืชลมลุกที่มีอายุหลายปีดู มีลําตนเป็นหัว

อยูใตดิน ลักษณะของหัวเป็นรูปลูกขางกลม สีน้ําตาล และมีขนาดใหญ และมีหัวเล็ก ๆ อยูลอมรอบ หัวจะ

มีรูปรางและขนาดที่แตกตางกันออกไป โดยปกติลําตนมีความสูงประมาณ 0.4-2 เมตร

ใบเผือก ใบเป็นใบเดี่ยวเรียงเวียน มีขนาดใหญ ลักษณะของใบเป็นรูปหัวใจหรือเป็นรูปลูกศรแกมรูปหัวใจ

ปลายใบแหลม โคนใบแตละดานกลมหรือเป็นเหลี่ยม เห็นเสนใบไดชัดเจน กานใบอาจยาวไดถึง 1 เมตร

มีขนาดและสีที่ตางกันตามสายพันธุ โดยใบจะเกิดจากใตดิน

ดอกเผือก ออกดอกเป็นชอ ชอดอกเป็นชอเชิงลดมีกาบ ออกเดี่ยวหรือหลายชอ กานชอดอกมีความยาว

ประมาณ 15-30 เซนติเมตร สัน้กวากานใบ กาบหุมชอดอกยาวประมาณ 15-35 เซนติเมตร ลักษณะตัง้

ตรงเป็นสีเขียว ปลายกาบเรียวแหลมยาวคลายหาง ชอดอกสัน้กวากาบ ดอกจะทยอยบานเรื่อย ๆ ดอก

เพศเมียมักจะไมมี สวนดอกเพศผูในหน่ึงดอกจะมีกานเกสรเพศผู 2-3 กาน

ผลเผือก ผลเป็นสีเขียวเปลือกบาง ไมคอยมีเมล็ด แตบางสายพันธุก็ติดเมล็ดได

สรรพคุณของเผือก

ชวยบํารุงธาตุในรางกาย (หัว)1.

ชวยบํารุงรางกายใหแข็งแรง ดวยการใชหัวเผือก 100 กรัม นํามาตมใสกับขาวสวย 100 กรัม แลวตมให2.

เป็นโจก ใชรับประทาน (หัว)

ใชเป็นยาลดไข ดวยการใชหัวเผือก 100 กรัม นํามาตมใสกับขาวสวย 100 กรัม ตมใหเป็นโจก ใชรับ3.

ประทานจะชวยทําใหฟ้ืนไขไดเร็วขึ้น (หัว)

เผือกมีธาตุเหล็กและฟลูออไรดสูง จึงชวยป องกันฟันผุ ชวยทําใหกระดูกแข็งแรงได (หัว)4.

เผือกเป็นอาหารที่ชวยบํารุงลําไสและแกอาการทองเสียไดดวย (หัว)5.

ชวยบํารุงไต (หัว)6.

ใชเป็นยาทาแกแมลงสัตวกัดตอย ดวยการใชหัวเผือกสดนํามาโขลกใหละเอียด ผสมกับน้ํามันงาแลวคลุก7.
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จนเขากัน แลวนํามาใชทา (หัว)[1]

น้ํายางใชถอนพิษจากแมลงสัตวกัดตอย (น้ํายาง)8.

ใชรักษาโรคเรื้อนกวาง ดวยการใชตนกระเทียม 100 กรัม นํามาโขลกกับเผือกสดอีก 100 กรัม โดยโขลก9.

ใหละเอียดเป็นเน้ือเดียวกัน แลวนํามาใชทาบริเวณที่เป็นเรื้อนกวาง จะชวยทําใหอาการดีขึ้น (หัว)

ชวยแกอาการอักเสบ ระงับอาการปวด (หัว)10.

หากมีอาการปวดเมื่อย ปวดเมื่อยเสนเอ็น ปวดกระดูก ใหนําหัวเผือกสดมาโขลกใหละเอียด ผสมกับน้ํามัน11.

งา คลุกจนเขากัน ใชเป็นยาทาบริเวณที่มีอาการปวดเมื่อย (หัว)

ประโยชน ของเผือก

ใบ กานใบ และยอดของตนเผือกสามารถนํามารับประทานเป็นผักได โดยกานใบสามารถนํามาใชประกอบ1.

อาหารไดหลายอยาง เชน ทําแกง หรือนําไปทําเป็นผักดอง[1]โดยคุณคาทางโภชนาการของใบตอ 100 กรัม

ประกอบไปดวย วิตามินเอ 20,885 หนวยสากล, วิตามินซี 142 มิลลิกรัม และคุณคาทางโภชนาการของ

ยอดตอ 100 กรัม ประกอบไปดวย วิตามินเอ 335 หนวยสากล, วิตามินซี 8 มิลลิกรัม

หัวเผือกสามารถนํามาใชทําเป็นอาหารคาวหวานไดหลายอยาง เชนเผือกเชื่อม เผือกทอด เผือกรัง2.

นก เผือกเสนกรอบเค็ม เผือกกวน เผือกบวดช ีเผือกฉาบ เผือกอบเนย เผือกหิมะ แกงบวดเผือ

ก ขนมบวัลอยเผอืกมะพราวออน สงัขยาเผอืก ขาวอบเผอืก ขาวเหนียวป้ิงใสเผอืก เคกเผอืก หมอ

แกงเผือก เม็ดขนุนเผือก ขนมเผือก ขนมกุยชายไสเผือก หรือนําไปใชกวนเป็นไสขนมตาง ๆ หรือใช

ทําเป็นซุปเผือปลากะพง หัวปลาเผือกหมอไฟ ขาวตมเผือก เผือกทรงเครื่อง ฯลฯ

นอกจากน้ียังนํามาใชทําเป็นแป งเผือกเพื่อใชทําขนมตาง ๆ เชน ขนมปัง หรือทําอาหารทารก ทําเครื่องดื่ม3.

ฯลฯ หรือใชเป็นอาหารเพื่อป องกันโรคแพบางอยางของเด็กทารก และใชแทนธัญพืชในการรักษาโรคเกี่ยว

กับกระเพาะลําไส

ใยนํามาตมใหหมูกิน (กะเหรี่ยงแมฮองสอน)4.

หัวเผือกเป็นอาหารที่มีคารโบไฮเดรตสูง มีโปรตีน แคลเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียม วิตามินบี 1 วิตามิน5.

ซี และสารอาหารอื่น ๆ เกือบครบทุกชนิดที่มีประโยชนตอรางกาย (แมวาจะมีปริมาณไมสูงมากนัก) เผือก

จึงเป็นอาหารที่ใหพลังงานและบํารุงสุขภาพไปพรอมกัน มีรสหวานจืดอมมันนิดหนอย ยอยไดงาย เหมาะ

ทัง้เด็ก ผูใหญ และผูสูงอายุ (แตไมเหมาะสําหรับผูที่ตองการลดน้ําหนัก เพราะเผือกมีแคลอรีสูง) แตก็ควร

รับประทานในปริมาณที่เหมาะสม จึงจะเป็นประโยชนตอรางกาย ในสมัยกอนเวลาเดินป า มักจะขุดหัว

เผือก มารับประทานเป็นอาหารเพราะชวยทําใหอิ่มไดเหมือนกับรับประทานขาว โดยคุณคาทางโภชนาการ

ของหัวเผือกเฉพาะสวนที่กินได ตอ 100 กรัม ทางกรมสงเสริมการเกษตรไดระบุไววา ใหพลังงาน 117
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กิโลแคลอรี, คารโบไฮเดรต 26.8 กรัม, โปรตีน 2.1 กรัม, ไขมัน 0.1 กรัม, วิตามินบี 1 0.15 มิลลิกรัม, วิ

ตามินบี 2 0.04 มิลลิกรัม, วิตามินบี 3 1 มิลลิกรัม, วิตามินซี 2 มิลลิกรัม, แคลเซียม 84 มิลลิกรัม และ

ฟอสฟอรัส 54 มิลลิกรัม

ขอควรระวังในการรับประทานเผือก

หัวและทัง้ตนมีผลึกแคลเซียมออกซาเลต (Calcium oxalate) ซึ่งมีฤทธิ ์ทําใหคัน จึงไมควรรับประทาน

แบบดิบ ๆ ตองนํามาผานการตมหรือหมักกอนถึงจะรับประทานได

สําหรับบางรายก็อาจมีอาการแพเผือกได แมจะทําใหสุกแลวก็ตาม โดยอาการที่พบ คือ คันในชองปาก

ทําใหลิน้ชา เป็นตน และการรับประทานเผือกในปริมาณมากเกินไปจะทําใหมามทํางานไดอยางไมเป็นปกติ

คําสําคัญ : เผือก

ที่มา : https://medthai.com/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 2020-07-13

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1726&code_db=610010&code_type=01
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