
ฐานขอมูลทองถิ่น จังหวัดกําแพงเพชร-ตาก
สํานักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยราชภัฏกําแพงเพชร

วันที่ : 2022-08-07 09:03:45 หน า 1

เรื่อง ฟักทอง

รายละเอียด

ฟักทอง ชื่อสามัญ Pumpkin

ฟักทอง ชื่อวิทยาศาสตร Cucurbita moschata Duchesne จัดอยูในวงศแตง (CUCURBITACEAE)

ฟักทองแบงออกเป็น 2 ตระกูล ตระกูลแรกก็คือ ตระกูลฟักทองอเมริกัน (Pumpkin) ผลใหญ เน้ือยุย และตระกูล

สควอช (Squash) ซึ่งไดแกฟักทองไทยและฟักทองญี่ป ุน โดยฟักทองไทยนัน้ ผิวของผลขณะยังออนจะเป็นสี

เขียว เมื่อแกแลวจะเปลี่ยนเป็นสีเหลืองสลับเขียว ผิวมีลักษณะขรุขระเล็กน อย เปลือกจะแข็ง เน้ือดานในเป็นสี

เหลือง พรอมดวยเมล็ดสีขาวแบน ๆ ติดอยู

ฟักทองอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุมากมายที่มีประโยชนตอรางกาย เชน วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิ

ตามินบี 3 วิตามินบี 5 วิตามินบี 6 วิตามินซี วิตามินอี ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุแคลเซียม ธาตุโพแทสเซียม ธาตุโซ
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https://medthai.com/tag/CUCURBITACEAE/
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เดียม ธาตุแมงกานีส ธาตุเหล็ก ซิงค เป็นตน

ฟักทองยังเป็นอาหารเพื่อสุขภาพของผูที่ตองการลดน้ําหนักอีกดวย เพราะฟักทองมีกากใยที่สูงมาก มีแคลอรีและ

ไขมันน อย จึงเหมาะกับผูที่ตองการลดความอวนและควบคุมน้ําหนักไดเป็นอยางดี เพียงแครับประทานฟักทอง

หน่ึงถวยหรือ 3 กรัม จะทําใหรางกายรูสึกอิ่มไดนานขึ้น

ฟักทอง แมจะมีประโยชนตอรางกายอยูมาก แตการรับประทานอยางไมเหมาะสมก็อาจเกิดโทษไดเชนกัน

เน่ืองจากฟักทองนัน้มีฤทธิ ์อุน ไมเหมาะกับผูที่กระเพาะรอน เชน ผูที่มักมีอาการกระหายน้ํา ปัสสาวะเหลือง ทอง

ผูก มีแผลในชองปาก เหงือกบวมเป็นประจํา เป็นตน ซึ่งผูที่มีอาการเหลาน้ีไมควรรับประทานฟักทองในปริมาณที่

มากเกินไปหรือบอยเกินไป แมกระทัง่ในคนปกติเองก็ตาม ก็ไมควรรับประทานอยางไรสติ เพราะอาจจะทําใหเกิด

อาการทองอืด ทองเฟ อ ไมสบายทองได

ประโยชน ของฟักทอง

ฟักทองมีสารตอตานอนุมูลอิสระที่มีสวนชวยในการชะลอวัยและความแกชรา1.

ชวยฟ้ืนบํารุงสุขภาพผิวใหเปลงปลัง่สดใสและชวยปกป องผิวไมใหเหี่ยวยน2.

ชวยบํารุงและรักษาสายตา3.

ฟักทองมีสวนชวยบํารุงสุขภาพรางกาย4.

ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันใหแกรางกาย5.

น้ํามันจากเมล็ดฟักทองมีสวนชวยบํารุงประสาท6.

เมล็ดฟักทองชวยทําใหอารมณดี เพราะมีสารที่ชวยในการสราง Serotonin ซึ่งมีผลตออารมณ7.

มีฤทธิ ์ในการชวยลดระดับน้ําตาลในเลือด8.

เป็นอาหารที่เหมาะกับผูที่ตองการควบคุมน้ําหนักหรืออยากลดความอวน เพราะมีไขมันน อย กากใยสูง9.

ฟักทองมีกรดโปรไบโอนิค ซึ่งมีสวนทําใหเซลลมะเร็งออนแอลง10.

มีสวนชวยป องกันและลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคมะเร็ง11.

มีสวนชวยป องกันการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจและโรคหัวใจ12.

ชวยบรรเทาอาการปวดเมื่อยบริเวณขอเขา บัน้เอว13.

มีสวนชวยป องกันโรคผิวหนัง14.

เปลือกฟักทองมีคุณสมบัติในการกระตุนการหลัง่อินซูลินในรางกาย ซึ่งชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด15.

ป องกันการเกิดโรคเบาหวาน

ชวยฟ้ืนฟูรางกายหลังออกกําลังกายหรือหลังจากรางกายทํางานอยางหนัก และทําใหกลามเน้ือทํางานได16.
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อยางเต็มประสิทธิภาพ

รากฟักทองนํามาตมกับน้ําดื่มชวยแกและบรรเทาอาการไอ17.

ฟังทอกจัดวามีกากใยอาหารสูง ซึ่งมีสวนชวยในการขับถาย18.

ฟักทองมีฤทธิ ์อุนซึ่งจะชวยยอยอาหารไดเป็นอยางดี19.

ชวยป องกันการเกิดโรคมะเร็งในกระเพาะปัสสาวะ20.

มีสวนชวยในการขับปัสสาวะ21.

ชวยป องกันการเกิดโรคน่ิว22.

ชวยป องกันไมใหตอมลูกหมากขยายใหญมากขึ้น23.

ชวยปรับระดับฮอรโมนเพศชายที่ไดจากลูกอัณฑะใหอยูในระดับปกติ24.

ชวยขับพยาธิตัวตืด โดยนําเมล็ดฟักทองประมาณ 50 กรัม นํามาตําใหละเอียดแลวผสมกับน้ําตาล นม25.

และเติมน้ําลงไปจนไดประมาณ 500 มิลลิลิตร แลวนํามาแบงรับประทานเป็น 3 ครัง้ ทุก ๆ 2 ชัว่โมง

ชวยบํารุงตับและไตใหแข็งแรง26.

รากฟักทองเมื่อนํามาตมดื่มจะชวยถอนพิษจากแมลงกัดตอย ถอนพิษของฝ่ินได27.

เยื่อกลางของผลฟักทอง สามารถนํามาใชพอกแผล แกอาการฟกชํ้า อาการปวดและอักเสบได28.

ใชรับประทานเป็นอาหารวาง อยางน้ําฟักทองคัน้สด พายฟักทอง29.

นํามาใชในการประกอบอาหารไดยางหลากหลาย เชน ซุปฟักทอง แกง กินกับน้ําพริก เป็นตน30.

คําสําคัญ : ฟักทอง

ที่มา : https://medthai.com/

รวบรวมและจัดทําขอมูล : กาญจนา จันทรสิงห

วันที่ : 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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