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เรื่อ​ง ฟัก​ทอง

ราย​ละ​เอี​ยด

ฟัก​ทอง​ ชื่อ​สา​มัญ Pumpkin

ฟัก​ทอง​ ชื่อ​วิ​ทยา​ศาสตร Cucurbita moschata Duchesne จัด​อยู​ใน​วงศ​แตง​ (CUCURBITACEAE)

ฟักทอง​แบง​ออก​เป็น​ 2 ตระ​กูล​ ตระกูล​แรก​ก็​คือ​ ตระกูล​ฟักทอง​อเมริกัน​ (Pumpkin) ผล​ใหญ​ เน้ือ​ยุย​ และ​ตระ​กูล

สควอ​ช (Squash) ซึ่ง​ไดแก​ฟักทอง​ไทย​และ​ฟักทอง​ญี่ป ุน​ โดย​ฟักทอง​ไทย​นัน้​ ผิว​ของ​ผล​ขณะ​ยัง​ออน​จะ​เป็น​สี

เขียว​ เมื่อ​แก​แลว​จะ​เปลี่ยน​เป็น​สี​เหลือง​สลับ​เขียว​ ผิว​มี​ลักษณะ​ขรุขระ​เล็ก​น อย​ เปลือก​จะ​แข็ง​ เน้ือ​ดาน​ใน​เป็น​สี

เหลือง​ พ​รอม​ดวย​เมล็ด​สี​ขาว​แบ​น ๆ​ ติด​อยู

ฟักทอง​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​มากมาย​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ เชน​ วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี 1 วิ​ตา​มิ​นบี 2 วิ

ตา​มิ​นบี 3 วิ​ตา​มิ​นบี 5 วิ​ตา​มิ​นบี 6 วิตามิน​ซี​ วิตามิน​อี​ ธาตุ​ฟอสฟอรัส​ ธาตุ​แคลเซียม​ ธาตุ​โพแทสเซียม​ ธาตุ​โซ
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เดีย​ม ธาตุ​แมง​กา​นี​ส ธาตุ​เหล็ก​ ซิงค​ เป็น​ตน

ฟักทอง​ยัง​เป็น​อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​ของ​ผู​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​อีก​ดวย​ เพราะ​ฟักทอง​มี​กาก​ใย​ที่​สูง​มาก​ มี​แคลอรี​และ

ไข​มัน​น อย​ จึง​เหมาะ​กับ​ผู​ที่​ตองการ​ลด​ความ​อวน​และ​ควบคุม​น้ําหนัก​ได​เป็น​อยาง​ดี​ เพียง​แค​รับ​ประทาน​ฟักทอง

หน่ึง​ถวย​หรือ​ 3 กรัม​ จะ​ทําให​รางกาย​รูสึก​อิ่ม​ได​นาน​ขึ้น

ฟัก​ทอง แม​จะ​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​อยู​มาก​ แต​การ​รับ​ประทาน​อยาง​ไม​เหมาะ​สม​ก็​อาจ​เกิด​โทษ​ได​เชน​กัน​

เน่ืองจาก​ฟักทอง​นัน้​มี​ฤทธิ ์​อุน​ ไม​เหมาะ​กับ​ผู​ที่​กระเพาะ​รอน​ เชน​ ผู​ที่​มัก​มี​อาการ​กระหาย​น้ํา ปัสสาวะ​เห​ลือ​ง ทอง

ผูก​ มี​แผล​ใน​ชอง​ปาก​ เหงือก​บวม​เป็น​ประ​จํา เป็น​ตน​ ซึ่ง​ผู​ที่​มี​อาการ​เหลา​น้ี​ไม​ควร​รับ​ประทาน​ฟักทอง​ใน​ปริมาณ​ที่

มาก​เกิน​ไป​หรือ​บอย​เกิน​ไป​ แม​กระทัง่​ใน​คน​ปกติ​เอง​ก็​ตาม​ ก็​ไม​ควร​รับ​ประทาน​อยาง​ไร​สติ​ เพราะ​อาจ​จะ​ทําให​เกิด

อาการ​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ ไม​สบาย​ทอง​ได

ประโยชน ​ของ​ฟัก​ทอง

ฟักทอง​มี​สาร​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ชะลอ​วัย​และ​ความ​แก​ชรา1.

ชวย​ฟ้ืน​บํารุงสุข​ภาพ​ผิว​ให​เปลงปลัง่​สดใส​และ​ชวย​ปกป อง​ผิว​ไม​ให​เหี่ยว​ยน2.

ชวย​บํารุง​และ​รักษา​สาย​ตา3.

ฟักทอง​มี​สวน​ชวย​บํารุงสุข​ภาพ​ราง​กาย4.

ชวย​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​แก​ราง​กาย5.

น้ํามัน​จาก​เมล็ด​ฟักทอง​มี​สวน​ชวย​บํารุง​ประ​สาท6.

เมล็ด​ฟักทอง​ชวย​ทําให​อารมณ​ดี​ เพราะ​มี​สาร​ที่​ชวย​ใน​การ​สราง​ Serotonin ซึ่ง​มี​ผล​ตอ​อา​รม​ณ7.

มี​ฤทธิ ์​ใน​การ​ชวย​ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือ​ด8.

เป็น​อาหาร​ที่​เหมาะ​กับ​ผู​ที่​ตองการ​ควบคุม​น้ําหนัก​หรือ​อยาก​ลด​ความ​อวน​ เพราะ​มี​ไข​มัน​น อย​ กาก​ใย​สูง9.

ฟักทอง​มี​กรด​โปร​ไบโอ​นิ​ค ซึ่ง​มี​สวน​ทําให​เซลล​มะเร็ง​ออน​แอ​ลง10.

มี​สวน​ชวย​ป องกัน​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​การ​เกิด​โรค​มะ​เร็ง11.

มี​สวน​ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​หลอด​เลือด​หัวใจ​และ​โรค​หัว​ใจ12.

ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด​เมื่อย​บริเวณ​ขอ​เขา​ บัน้​เอว13.

มี​สวน​ชวย​ป องกัน​โรค​ผิว​หนัง14.

เปลือก​ฟักทอง​มี​คุณสมบัติ​ใน​การก​ระ​ตุนก​ารหลัง่​อินซูลิน​ใน​ราง​กาย​ ซึ่ง​ชวย​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​15.

ป องกัน​การ​เกิด​โรค​เบา​หวา​น

ชวย​ฟ้ืนฟู​รางกาย​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​หรือ​หลัง​จาก​รางกาย​ทํางาน​อยาง​หนัก​ และ​ทําให​กลาม​เน้ือ​ทํางาน​ได16.
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อยาง​เต็ม​ประ​สิทธิ​ภาพ

ราก​ฟักทอง​นํามา​ตม​กับ​น้ําดื่ม​ชวย​แก​และ​บรรเทา​อา​การ​ไอ17.

ฟัง​ทอก​จัด​วา​มี​กาก​ใย​อาหาร​สูง​ ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ขับ​ถาย18.

ฟักทอง​มี​ฤทธิ ์​อุน​ซึ่ง​จะ​ชวย​ยอย​อาหาร​ได​เป็น​อยาง​ดี19.

ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​มะเร็ง​ใน​กระ​เพาะ​ปัสสาว​ะ20.

มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ขับ​ปัสสาว​ะ21.

ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​น่ิว22.

ชวย​ป องกัน​ไม​ให​ตอม​ลูก​หมาก​ขยาย​ใหญ​มาก​ขึ้น23.

ชวย​ปรับ​ระดับ​ฮอรโมน​เพศ​ชาย​ที่​ได​จาก​ลูก​อัณฑะ​ให​อยู​ใน​ระดับ​ปก​ติ24.

ชวย​ขับ​พยาธิ​ตัว​ตืด​ โดย​นําเมล็ด​ฟักทอง​ประ​มา​ณ 50 กรัม​ นํามา​ตําให​ละเอียด​แลว​ผสม​กับ​น้ําตาล​ นม​25.

และ​เติม​น้ําลง​ไป​จน​ได​ประ​มา​ณ 500 มิลลิ​ลิตร​ แลว​นํามา​แบง​รับ​ประทาน​เป็น​ 3 ครัง้​ ทุก​ ๆ 2 ชัว่​โมง

ชวย​บํารุง​ตับ​และ​ไต​ให​แข็ง​แรง26.

ราก​ฟักทอง​เมื่อ​นํามา​ตม​ดื่ม​จะ​ชวย​ถอนพิษ​จาก​แมลง​กัด​ตอย​ ถอนพิษ​ของ​ฝ่ิน​ได27.

เยื่อ​กลาง​ของ​ผล​ฟัก​ทอง​ สามารถ​นํามา​ใช​พอก​แผล​ แก​อาการ​ฟก​ชํ้า อาการ​ปวด​และ​อัก​เส​บได28.

ใช​รับ​ประทาน​เป็น​อาหาร​วาง​ อยาง​น้ําฟักทอง​คัน้​สด​ พ​ายฟัก​ทอง29.

นํามา​ใช​ใน​การ​ประกอบ​อาหาร​ได​ยาง​หลาก​หลาย​ เชน​ ซุป​ฟัก​ทอง​ แกง​ กิน​กับ​น้ําพริก​ เป็น​ตน30.

คําสําคัญ​ : ฟัก​ทอง

ที่​มา​ : https://medthai.com/

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

วัน​ที่​ : 2020-07-17

https://arit.kpru.ac.th/ap2/local/?nu=pages&page_id=1766&code_db=610010&code_type=01
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