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ค�ำน�ำ

 เอกสารเผยแพร่ความรู ้ เรือ่ง ผกัแผ่นจากผกัพ้ืนบ้าน แหล่งแคลเซยีมใกล้ตัว 

นี้มีวัตถุประสงค์ในการกระตุ้นให้ผู้อ่านมาสนใจการแปรรูปพืชผักพื้นบ้านแบบง่าย 

เพื่อให้เหมาะกับยุคสมัยเหมาะกับทุกเพศทุกวัย เนื่องจากในปัจจุบันประชากร

ของประเทศไทยประสบกบัโรคทีเ่กดิจากความเสือ่มต่างๆ ทีม่ากขึน้ ซึง่มผีลกระทบ

ทั้งด้านสุขภาพและเศรษฐกิจ ดังนั้นการป้องกันหรือชะลอการเกิดโรคน่าจะเป็น

แนวทางที่เหมาะสมซึ่งจัดการได้ด้วยการปรับวถิกีารด�ารงชวีติ การบรโิภคอาหารให้

พอเพยีง โดยเฉพาะการบรโิภคผกัทีม่ีคุณค่าทางโภชนาการ พืชผักพื้นบ้านของไทย

มีประโยชน์และมีคุณค่าทางโภชนาการต่อสุขภาพเป็นอย่างมาก มีทั้งใยอาหารที่

ช่วยในเรื่องของระบบการขับถ่าย มีสารอาหารต่างๆ ที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย  

มีสารต้านอนุมูลอิสระ เช่น เบต้าแคโรทีน วิตามินซี เป็นต้น จะเห็นได้ว่าผักพื้นบ้าน

หลายชนิดที่มีคุณค่าทางโภชนาการในหลายๆ ด้าน และมีปริมาณสารอาหารสูง  

ซึ่งถ้าเราบริโภคผักพื้นบ้านแม้เพียงชนิดเดียวหรือในปริมาณเล็กน้อยก็สร้างคุณค่า

ทางโภชนาการได้อย่างมหาศาล การน�าผักพื้นบ้านมาแปรรูปเป็นผักแผ่นยังเป็นอีก

แนวทางหนึง่เพือ่ให้คนไทยมทีางเลอืกท่ีดเีหมาะสมกบัวถิกีารด�ารงชวีติ โดยดงึดดูให้

เด็กที่ไม่ชอบรับประทานผักหันมารับประทานผักโดยสมัครใจ ทั้งยังเป็นการพัฒนา

ศกัยภาพของผกัพืน้บ้านไทยให้สามารถปลกู และแปรรูปเพ่ือการค้า จนกระทัง่ส่งเสริม

การผลิตในระดับ SMEs เพื่อส่งออกไปจ�าหน่ายยังต่างประเทศ สามารถน�ารายได้ 

เข้าสู่ประเทศอีกทางหนึ่งด้วย

สถาบันวิจัยและพัฒนา

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี

สิงหาคม 2556
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ผักพื้นบ้าน

	 ผกัพืน้บ้าน	หมายถงึ	พรรณพชืผกัพืน้บ้านหรอืพรรณไม้พืน้เมอืงในท้องถิน่

ที่ชาวบ้านน�ามาบริโภคเป็นหลัก	เกิดในแหล่งธรรมชาติ	ตามป่าเขา	หนองบึง	ริมน�้า

หรอืชาวบ้าน	 มีช่ือเฉพาะแต่ละท้องถิน่	 บางชนดิชาวบ้านน�ามาปลกูในบ้านเรอืนเพือ่

สะดวกในการเก็บมาใช้หรือบริโภค	หากมีเหลือก็น�าไปขาย	 การบริโภคผักพื้นบ้าน

ของคนไทยนัน้อาจกล่าวได้ว่าเป็นวถิชีวีติปกตขิองสงัคมไทยมาแต่โบราณ	ผกัพืน้บ้าน 

ปลูกง่าย	 มีภูมิต้านทานต่อโรคและแมลงได้ดีกว่าผักที่มาจากต่างประเทศที่น�า 

เข้ามาปลูกในประเทศไทย	 จึงท�าให้ปลอดภัยจากสารเคมี	 ยาฆ่าแมลง	 และปุ๋ยเร่ง 

การเจริญเติบโต	ผักพื้นบ้านแบ่งเป็น	5	หมวด	ดังนี้

	 1.	หมวดใบและยอด	 เช่น	 ยอดกระถิน	 ยอดสะเดา	 ใบบัวบก	 ใบขี้เหล็ก	 

ใบต�าลึง	ใบมะรุม	ใบชะพลู	เป็นต้น	

	 2.	หมวดรากและหัว	เช่น	เผือก	มัน	ขิง	ข่า	เป็นต้น

	 3.	หมวดดอก	เช่น	ดอกขจร	ดอกโสน	ดอกมะรุม	หัวปลี	เป็นต้น

	 4.	หมวดฝัก	เช่น	ฝักเพกา	ฝักมะรุม	เป็นต้น	

	 5.	หมวดผล	เช่น	ฟักทอง	ฟักขาว	มะเขอื	มะดนั	มะระข้ีนก	มะกอก	เป็นต้น

 

	 คุณค่าทางโภชนาการของผกัพืน้บ้าน	สารอาหารทีพ่บในผกัพืน้บ้านทีส่�าคญั

ได้แก่	 พวกแร่ธาตุ	 และวิตามิน	 ซึ่งนอกจากนี้อาจมีโปรตีนและสารอาหารอื่นๆ	 ที่ 

เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย	แต่ให้พลังงานต�่า	ดังนี้

 1.	 โปรตีน	 ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตเป็นปกติ	 ช่วยสร้างภูมิคุ้มกันให้

ร่างกาย	 เหมาะกับเด็กวัยเจริญเติบโตและผู้ป่วยระยะพักฟื้น	 ผักที่มีสารอาหาร

ประเภทโปรตนี	ได้แก่	ยอดกระถนิ	ยอดแค	ยอดชะอม	ยอดมะระ	ลกูเนยีง	ใบขีเ้หลก็	

ใบชะพลู	ใบย่านาง	ผักกระเฉด	เป็นต้น
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 2.	 ใยอาหาร	 ช่วยในการขบัถ่ายและดดูซบัสารพษิในทางเดนิอาหาร	จงึช่วย

ป้องกันมะเร็งในทางเดินอาหารและริดสีดวงทวาร	 ผักที่มีสารอาหารประเภท 

ใยอาหาร	ได้แก่	ใบแมงลัก	ใบย่านาง	ใบชะพลู	ใบทองหลาง	ฝักมะขาม	มะเขือพวง	

พริกไทยอ่อน	ยอดชะอม	พริกขี้หนูเม็ดเล็ก	ผักกุ่มดอง	เป็นต้น

 3.	 ธาตเุหลก็	 เป็นส่วนประกอบของเมด็เลอืดแดง	 ส่วนทีเ่รยีกว่าฮโีมโกลบนิ	

ซึ่งเป็นตัวพาออกซิเจนไปยังส่วนต่างๆ	 ของร่างกาย	 และพาคาร์บอนไดออกไซด์ 

กลับไปยังปอดเพื่อขับถ่ายออก	 ถ้าร่างกายได้รับธาตุเหล็กไม่เพียงพอจะท�าให้เกิด

ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตเุหลก็ได้	ผกัทีใ่ห้สารอาหารประเภทธาตเุหลก็	ได้แก่	 

ผักกระเฉด	ผักแว่น	ดอกโสน	ยอดกระถิน	ใบชะพลู	ใบขี้เหล็ก	เป็นต้น	

 4.	 ฟอสฟอรสั	เป็นส่วนประกอบทีส่�าคญัของกระดูกและฟัน	ร้อยละ	85	-	90	

อยู่ในสภาพของแคลเซียมฟอสเฟตที่ไม่ละลาย	ท�าให้ฟันและกระดูกแข็งแรง	ผักที่มี

แคลเซียมสูงมักจะเป็นแหล่งของธาตุฟอสฟอรัสด้วย	ความต้องการธาตุฟอสฟอรัส	

ปกติควรได้รับประมาณวันละ	800	มิลลิกรัม	เท่ากับปริมาณแคลเซียม	ผักที่ให้สาร

อาหารประเภทฟอสฟอรสั	ได้แก่	ดอกขจร	ผกัแขยง	มะขามเปียก	ยอดชะอม	เป็นต้น

 5.	 วติามนิเอ	 เป็นสารอาหารท่ีร่างกายต้องการจ�านวนน้อย	แต่ขาดไม่ได้	

ถ้าขาดจะท�าให้อวัยวะต่างๆ	 ในร่างกายท�างานผิดปกติและเกิดโรคได้	 วิตามินเอ

ช่วยบ�ารงุสายตาและรกัษาสขุภาพของผวิหนงัและเยือ่บอุวยัวะต่างๆ	เช่น	หลอดลม	

หลอดอาหาร	 ช่วยในการมองเห็น	 และปรับสายตาเมื่อเปล่ียนจากท่ีสว่างมาเป็นท่ี

มดื	หรอืจากทีม่ดืมาทีส่ว่าง	ควบคมุการเจรญิเตบิโตของกระดกูและฟัน	 ส่งเสรมิการ

เจริญเติบโตของร่างกาย	 ผักจะไม่มีวิตามินเอ	 แต่มีสารประกอบพวกแคโรทีน	 ซ่ึง

จะเปลี่ยนเป็นวิตามินเอในร่างกาย	 ผักที่มีแคโรทีนมาก	 ได้แก่	 ใบต�าลึง	 ใบเหลียง	 

ยอดแค	ฟักทอง	ผักแพว	ผักแว่น	เป็นต้น

 6.	 วิตามนิบ	ี 1	 ช่วยบ�ารงุประสาทและการท�างานของหวัใจ	 ผกัทีใ่ห้สาร

อาหารประเภทวิตามินบี	 1	 ได้แก่	 ยอดมะขาม	 ยอดมะระ	 ยอดมะกอก	 ผักกูด	 

ใบยอ	เป็นต้น
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 7.	 วิตามินบี	 2	 ช่วยในการเจริญเติบโตให้เป็นไปตามปกติและบ�ารุง 

ผิวหนัง		ผักที่ให้สารอาหารประเภทวิตามินบี	2	ได้แก่	ยอดผักหวานบ้าน	ดอกโสน	

ใบย่านาง	ยอดแค	ยอดจิก	ฝักมะขามอ่อน	เป็นต้น

 8.	 วิตามินซี	ช่วยรักษาสุขภาพฟันและเหงือก	ช่วยให้ผนังเส้นเลือดฝอย

แข็งแรง	ช่วยในการดูดซึมสารอาหาร	ช่วยให้หลอดเลือดแข็งตัว	เพิ่มภูมิคุ้มกันของ

ร่างกาย	 และป้องกันโรคหวัด	 ผักสดมีวิตามินซีสูง	 โดยเฉพาะในใบตอนส่วนยอด	

แต่วิตามินซีละลายน�้าได้ง่ายและไม่ทนต่อความร้อน	 จึงสูญเสียได้ง่ายระหว่างการ

หุงต้ม	ผักที่มีสารอาหารประเภทวิตามินซี	ได้แก่	ใบมะรุม	ใบเหลียง	พริก	ผักหวาน	

ผักกระโดน	ผักแพว	ดอกขี้เหล็ก	เป็นต้น

 9.	 ไนอาซิน	 ช่วยในการท�างานของระบบย่อยอาหาร	 และบ�ารุงผิวหนัง	

ผักที่ให้สารอาหารประเภทไนอาซิน	 ได้แก่	 ใบชะพลู	 ยอดผักหวาน	 ยอดชะอม	 

ยอดกระถิน	ใบทองหลาง	ใบต�าลึง	ผักบุ้ง	ผักแว่น	เป็นต้น

 10.	แคลเซยีม	ร่างกายของมนษุย์มแีคลเซยีมมากกว่าแร่ธาตอุืน่ๆ	แคลเซยีม

เป็นส่วนประกอบทีส่�าคญัและจ�าเป็นของกระดกูและฟัน	 ช่วยควบคมุการท�างานของ

หัวใจ	ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ	 เป็นธาตุที่จ�าเป็นในการแข็งตัวของเลือด	ผักที ่

มีสารอาหารประเภทแคลเซียม	ได้แก่	ใบชะพลู	ใบต�าลึง	ใบขี้เหล็ก	กระถิน	สะเดา	 

โสน	ผักฮ้วน	มะเขือพวง	เป็นต้น
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ความส�าคัญของแคลเซียม

	 แคลเซียมในร่างกายเกือบท้ังหมดจะสะสมในกระดูกและฟัน	 ช่วยท�าให้

เกิดความแข็งแรง	 อีกทั้งแคลเซียมที่อยู่ในกระแสเลือดที่จะมีส่วนช่วยในการสร้าง

ฮอร์โมนและเอนไซม์ต่างๆ	เพื่อให้ร่างกายท�างานเป็นปกติ	เช่น	ท�าหน้าที่เป็นตัวน�า

สัญญาณระหว่างเซลล์ประสาทให้สื่อสารกันได้เป็นปกติ		ช่วยให้กล้ามเนื้อหดตัวได้

เป็นปกติ	ที่ส�าคัญคือกล้ามเนื้อหัวใจ	ช่วยในขบวนการท�าให้เลือดแข็งตัว	และช่วย 

ในขบวนการสร้างภูมิคุ้มกันโรค	 ช่วยต่อต้านได้อย่างดีต่อความดันโลหิตสูง	 อาการ

หัวใจก�าเริบ	 อาการปวดก่อนมีประจ�าเดือน	 และมะเร็งล�าไส้	 ดังนั้นหน้าท่ีท่ีส�าคัญ

เหล่านี้ท�าให้ร่างกายขาดแคลเซียมไม่ได้	 เมื่อร่างกายขาดก็จะไปดึงมาจากกระดูก

แทน	 ส่งผลให้กระดูกไม่แข็งแรง	 แต่ก็เป็นที่น่าเสียดายที่คนส่วนใหญ่รับประทาน

แคลเซียมน้อยกว่าครึ่งของท่ีควรจะได้รับต่อวันท�าให้กระดูกบางลงและไม่แข็งลง 

เรือ่ยๆ	 และเรามักจะทราบว่าเราเป็นโรคกระดูกพรุนก็ต่อเมื่อเกิดอาการกระดูกหัก

ง่ายแม้กระทบเพยีงเลก็น้อย	 โดยส่วนใหญ่จะแนะน�าให้รบัประทานแคลเซยีมร่วมกบั

แมกนีเซียม	 และวิตามินดี	 ซึ่งที่จริงแล้วร่างกายเราจะได้รับวิตามินดีจากแสงแดด

ธรรมชาติอยู่แล้วและยังพบในอาหารต่างๆ	 อีก	 วิตามินดีจะช่วยให้แคลเซียมถูก

ดูดซึมได้เป็นปกติ	 ส่วนแมกนีเซียมซึ่งเป็นวิตามินที่ส�าคัญของร่างกายและอาจถูก

ยับยั้งการดูดซึมจากแคลเซียมได้	 ดังนั้นจึงแนะน�าให้รับประทานแคลเซียมคู่กับ

แมกนีเซียมไปด้วยกัน	ดังกล่าวนับได้ว่าแคลเซียมมีประโยชน์ต่อร่างกายของมนุษย์

อย่างยิ่ง	 ซึ่งในแต่ละสภาวะของมนุษย์นั้นแคลเซียมได้ให้ประโยชน์ในลักษณะ 

ต่างๆ	กัน	ดังนี้

	 1.	 หญิงตั้งครรภ์

	 ส�าหรบัหญงิมคีรรภ์แล้วแคลเซยีมนบัได้ว่าเป็นแร่ธาตทุีส่�าคญัต่อสภาวะการ

ตั้งครรภ์อย่างมาก	โดยหญิงตั้งครรภ์จ�าเป็นต้องได้รับแคลเซียมมากกว่าคนธรรมดา

เป็นพิเศษ	 ควรได้รับแคลเซียม	 1,500	 มิลลิกรัมต่อวัน	 เนื่องจากจะต้องถ่ายทอด 
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แร่ธาตุดังกล่าวสู่ลูกเพื่อการพัฒนาโครงสร้างร่างกายของทารกในครรภ์	ดังนั้นหญิง

มีครรภ์จงึมโีอกาสเสีย่งสงูท่ีจะขาดแคลนแคลเซยีม	ถ้าไม่สามารถบรโิภคอาหารทีใ่ห้

ปริมาณแคลเซียมได้เพียงพอต่อทั้งแม่และลูกได้	

 2.	 วัยเด็ก

	 เดก็ๆ	ต้องการแคลเซยีมมากกว่าวยัผูใ้หญ่และวยัสูงอาย	ุเด็กช่วงอาย	ุ1	-	10	ปี	 

ควรได้รบัแคลเซยีม	800	-	1,000	มลิลกิรมัต่อวนั	เพือ่น�ามาเสรมิสร้างความแขง็แรง 

ให้แก่กระดูกและฟัน	ซึ่งจากการศึกษาพบว่าถ้าปริมาณแคลเซียมในร่างกายเด็กต�่า

จะท�าให้ขบวนการสะสมเกลือแร่ในกระดูกและความหนาแน่นของกระดูกต�่า	 เป็น

ผลให้เกดิโรคกระดกูอ่อนหรอืโรคกระดกูค่อมงอได้	สิง่ทีส่�าคญัของช่วงอายนุีค้อื	การ

พฒันารูปแบบการบรโิภคให้สอดคล้องกบัระดบัแคลเซยีมทีร่่างกายต้องการให้เพยีงพอ	

เพื่อพัฒนาความหนาแน่นของกระดูกให้การเติบโตของเด็กเป็นปกติ	 อีกทั้งยังเป็น

ส่วนส�าคัญที่ช่วยลดความเสี่ยงการเป็นโรคเกี่ยวกับกระดูกในช่วงต่อไปของชีวิตได้

	 3.		วัยหนุ่มสาว

	 จากการศึกษาวิจัยแสดงว่าวัยรุ่น	ช่วงอายุ	11	-	24	ปี	 เป็นช่วงที่ร่างกาย

ด�าเนินขบวนการก่อรูปกระดูก	ควรได้รับแคลเซียม	1,000	มิลลิกรัมต่อวัน	 โดยถ้า

ร่างกายได้รบัแคลเซยีมในปรมิาณท่ีต�า่กว่าร่างกายต้องการจะก่อให้เกดิปัญหาตามมา

ในภายหลงั	ซึง่ถ้าขาดอย่างร้ายแรงจะก่อให้เกดิโรคกระดกูอ่อน	มอีาการเจบ็กระดกู	

เจ็บกล้ามเนื้อ	 และเมื่อประสบกับการกระดูกหัก	 กระดูกจะสมานให้เหมือนเดิม 

ได้ช้า	สิง่ส�าคญัคอื	การรกัษาระดบัการบรโิภคอาหารให้สอดคล้องกบัระดบัแคลเซยีม

ที่ต้องการเพื่อป้องกันโรคเกี่ยวกับกระดูก	

	 4.		วัยสูงอายุ

	 ผู้ใหญ่ควรได้รับแคลเซียม	 1,500	 มิลลิกรัมต่อวัน	 คนเราปกติจะมีโอกาส 

สูญเสียแคลเซียมจากกระดูกเมื่อเรามีอายุมากขึ้นเพราะว่าเมื่ออายุเกินกว่า	 30	 ป ี

แล้วร่างกายจะไม่สะสมแคลเซยีมอีกต่อไป	 โอกาสเผชญิกบัโรคเกีย่วกบักระดกูจะสงู 

ถ้าร่างกายไม่ได้รับแคลเซยีมอย่างเพยีงพอ	โดยเฉพาะอย่างยิง่หญงิวยัหมดประจ�าเดอืน
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ซึง่การศกึษาพบว่าร่างกายจะสญูเสยีกระดกูในช่วงประมาณ	5	 -	 6	 ปีแรก	หลังจาก 

หมดประจ�าเดือน	 เน่ืองจากการลดลงของฮอร์โมน	 estrogens	 และประสิทธิภาพ 

ในการสร้างวติามนิ	D	กล็ดลงตามวยัทีเ่พิม่มากขึน้	จงึมแีนวโน้มจะเป็นโรคกระดกูพรนุ 

สงู	โดยเป็นโรคทีเ่ป็นผลมาจากการขาดแคลนแคลเซยีม	ซ่ึงบางคร้ังอาจท�าให้กระดูก

หักได้เนื่องจากแบกรับน�้าหนักตัวไม่ไหว	 และในกรณีที่ร้ายแรงจะก่อผลเสียต่อ

กระดูกสันหลัง	กระดูกต้นขา	และกระดูกแขนท่อนนอกได้อีกด้วย	

	 ปัญหาทีส่�าคญัอกีประการกค็อื	การขาดแคลเซียมไม่มากแต่ขาดอย่างเร้ือรัง	

ซ่ึงท�าให้ร่างกายต้องเสยีดลุตลอดเวลา	โดยท่ัวไปจะไม่ปรากฏอาการชดัเจนในระยะแรก	

ท�าให้แหล่งสะสมแคลเซียม	คือ	กระดูกเกิดการผุกร่อน	ซึ่งผลที่ตามมาก็คือ	กระดูก 

หกัง่ายขึน้	ทัง้ๆ	ทีไ่ด้รบัแรงกระทบเพยีงเบาๆ	ต�าแหน่งทีพ่บบ่อยคอื	กระดกูทีต้่นแขน

ใกล้ข้อมือหรือต้นขาบริเวณสะโพก	 ถ้าปัญหานี้เกิดขึ้นที่กระดูกสันหลังก็จะท�าให้

กระดกูสนัหลงัทรดุได้ง่าย		ดงันัน้ในคนทกุวยัจงึมคีวามพยายามรบัประทานอาหารที่

อุดมไปด้วยแคลเซยีม	หรอืรบัประทานอาหารเสรมิแคลเซียมกจ็ะช่วยลดความเส่ียง

ของการสูญเสียมวลกระดูกและการเกิดอาการกระดูกหักได้	

	 อาหารแคลเซยีมสงู	หมายถงึผลติภณัฑ์ชนดิใดท่ีได้รับการพัฒนา	เสริม	เติม	

เพิม่แคลเซยีมลงไป	 ดจูะได้รบัความนยิมเป็นอย่างมาก	 นัน่เป็นเพราะว่าโรคกระดกูผุ 

กระดูกกร่อน	 กระดูกพรุน	 มาเยือนประชากรของประเทศก่อนที่จะถึงวัยอันควร	

สาเหตุส�าคัญคงเป็นเพราะขาดการออกก�าลังกาย	 และบริโภคแคลเซียมน้อยกว่า

ปรมิาณขัน้ต�า่ทีก่�าหนดไว้	 สิง่นีเ้ป็นเหตชุ่วยส่งเสรมิให้เสีย่งต่อการเป็นโรคกระดูกพรุน 

มากย่ิงขึน้	ดงันัน้ผูค้นส่วนใหญ่จงึพยายามซือ้หาแคลเซยีมหรอือาหารเสรมิแคลเซยีม

ในรูปแบบต่างๆ	 มารับประทาน	 โดยข้อเท็จจริงแล้ว	 หากเราบริโภคอาหารที่มี

แคลเซียมสูง	 เช่น	 นม	 ปลาตัวเล็ก	 ผักใบเขียว	 งา	 ฯลฯ	 เป็นประจ�าแล้ว	 อาหาร 

เสริมแคลเซียมก็ไม่ใช่สิ่งจ�าเป็น	 แต่หากจะซื้อหามาบริโภคก็ควรจะมีความรู้	 ความ

เข้าใจก่อนว่า	 บางครั้งผลิตภัณฑ์เสริมแคลเซียมที่โฆษณาอวดอ้างแคลเซียมสูงนั้น	

เป็นแคลเซียมชนิดไหน	 เพราะแคลเซียมในแต่ละรูปแบบจะถูกดูดซึมเข้าสู่ร่างกาย

ไม่เท่ากัน	
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ผักพื้นบ้านที่มีแคลเซียมสูง

 

	 สารจากผักเป็นสารที่เกี่ยวข้องโดยตรงกับสุขภาพ	 เป็นสารเสริมสุขภาพ	

กระทั่งมีบทบาทใช้ในการรักษาโรค	 สารผักนี้ไม่ใช่วิตามินหรือเกลือแร่เท่านั้น	 ยัง

มีสารอีกหลายชนิด	 เช่น	ฟลาโวนอยด์	 โปรแอนโทไซยานิน	กรดนิวคลีอิค	 เป็นต้น	

ปัจจบุนัสารในผกัเหล่านีจ้ะช่วยป้องกนัร่างกายจากโรคหลายชนดิ	 เช่น	 กระดกูเสือ่ม	

ความดนัโลหิตสงูและโรคเสือ่มทัง้หลาย	 แคลเซยีมเป็นแร่ธาตทุีพ่บมากในผกัพืน้บ้าน

บางชนิด	 ซึ่งตัวอย่างผักพื้นบ้านที่พบแคลเซียมในปริมาณสูง	 ปลูกและหาได้ง่าย

สะดวกในการน�ามาใช้	ได้แก่

  1.	 ใบชะพลู		

	 ชื่อวิทยาศาสตร์	 Piper sarmentosum Roxb.	 ชื่อวงศ์	 Piperacea    

สรรพคณุ	ใบและล�าต้นช่วยละลายเสมหะ	ขบัลม	แก้ท้องอดื	ท้องเฟ้อ	ช่วยบ�ารงุน�า้ด	ี

ผลช่วยขับเสมหะท�าให้ชุ่มคอ	 รากช่วยขับเสมหะที่อยู่ในทรวงอกและท�าให้เจริญ

อาหาร	ถ้านกึถงึใบชะพล	ูคนทีเ่ป็นไข้หวดั	เจบ็คอ	มเีสมหะ	ผกัพืน้บ้านฤดฝูนทีอ่ยาก

แนะน�าในวันนี้ก็คือ	ชะพลู	หรือช้าพลู	ชะพลูเป็นพืชล้มลุก	มีอยู่	2	พันธุ์	คือ	ชนิด

เถา	 และชนิดเลื้อย	 ในการแพทย์แผนไทย	ชะพลูเป็นพืชสมุนไพรหลักที่นิยมใช้กัน

มาก	รากชะพลแูก้คถูเสมหะ	(ขับเสมหะออกทางอุจจาระ)	ต้นแก้อรุะเสมหะ	(เสมหะ	

ในทรวงอก)	ลูกขับศอเสมหะ	(เสมหะในล�าคอ)	ใบท�าให้เสมหะงวดและแห้งเข้า	แก้

ธาตุพิการ	บ�ารุงธาตุ”	ชะพลูเป็นผักที่ใช้ปรุงอาหารได้หลายชนิด	เช่น	ใบอ่อนและ

ยอดใช้กนิสด	เป็นผกัจิม้น�า้พรกิ	หรอืห่อเมีย่งค�า	(เมีย่งค�ากเ็ป็นอาหารบ�ารงุธาตุชนดิ

หนึ่ง)	 หรือท�าข้าวย�า	 ซึ่งเป็นอาหารพื้นบ้านภาคใต้	 แต่ที่อร่อยไม่แพ้กันก็คือ	 แกง

กะทิใบอ่อนชะพลูกับกุ้งหรือหอย	 แต่มีข้อควรระวังนิดหนึ่งก็คือ	 ใบชะพลูจะมีสาร 

ออกซาเลท	 (oxalate)	ค่อนข้างสูง	จึงควรปรุงร่วมกับเนื้อสัตว์	 และไม่ควรบริโภค

บ่อยเป็นประจ�า	เพราะสารออกซาเลทนี้เมื่อรวมกับแคลเซียม
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 หลายคนนึกแล้วไปหยุดแค่เพียงใช้ห่อเมี่ยงค�า	ห่อปลาแนม	ห่อส้มต�ากิน

กับข้าวมัน	เพราะรสชาติของใบที่เผ็ดซ่าเล็กน้อยช่วยลดความเลี่ยนของอาหารได้ด ี

แต่ชะพลูเป็นได้มากกว่า	 “ใบห่อ”	 เพราะสามารถน�าไปปรุงเป็นอาหารได้และยัง 

มีประโยชน์อีกด้วย	 ใบชะพลูมีธาตุเหล็กสูง	 ช่วยป้องกันภาวะโลหิตจาง	 เป็นแหล่ง

เบต้าแคโรทนี	 สารต้านอนมุลูอสิระชนดิหนึง่ทีช่่วยป้องกนัเซลล์ของร่างกายจากการ

ถูกท�าลายโดยอนุมูลอิสระต่างๆ	 หรือพูดให้เข้าใจง่ายก็คือ	 ช่วยสร้างภูมิต้านทาน

โรคร้ายเช่นมะเร็งนั่นเอง	 นอกจากนั้นชะพลูยังมีใยอาหารสูงมาก	 ช่วยให้ขับถ่าย

สะดวก	 ช่วยจับไขมันจากอาหาร	 ลดการดูดซึมพวกน�้าตาล	 จึงมีผลต่อผู้ป่วยโรค 

เบาหวาน	และช่วยป้องกันการดูดซึมของสารก่อมะเร็ง	เพราะขับถ่ายออกมาได้เร็ว	

ส่วนประโยชน์ทางยาอืน่ๆ	คอื	รากช่วยขับลม	ใบท�าให้เจรญิอาหาร	ล�าต้นใช้ขบัเสมหะ	

ผลใช้รักษาโรคบิด	ต้นชะพลูปลูกง่าย	แค่หักกิ่งแก่ๆ	มาปัก	

	 คุณค่าทางโภชนาการ	ชะพลูเป็นผักประเภทใบเขียว	 (ภาพที่	1)	สามารถ

รับประทานได้ทุกส่วน	 แต่ส่วนมากจะน�าส่วนที่เป็นใบมารับประทาน	 สารอาหาร

ส่วนใหญ่ในชะพลู	ได้แก่	แคลเซียม	ฟอสฟอรัส	วิตามินซี	คุณค่าทางโภชนาการของ

ชะพลู	(ดังแสดงในตารางที่	1)

ภาพที่	1	ใบชะพลู
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ตารางที่	1		คุณค่าทางโภชนาการของชะพลูหนัก	100	กรัม

สารอาหาร ปริมาณสารอาหารในใบชะพลู	100	กรัม

Energy

Water

Protein

Fat

Carbohydrate

Dietary	fibre

Ash

Calcium

Phosphorus

Iron

Thiamin

Riboflavin

Niacin

Vitamin	C	

ที่มา:	หนังสือต�าราสมุนไพรไทย,	หน้า	64	

	 2.	 ใบต�าลึง

	 ต�าลึงมีชื่อวิทยาศาสตร์ว่า	 Coccinia grandis (L.) Voigt.	 ภาคเหนือ	 

เรียก	 “ผักแคบ”	 กะเหรี่ยงเรียก	 “แคเด๊าะ”	 ต�าลึงอยู่ในวงศ์เดียวกับแตงกวา	 คือ

วงศ์	 Cucurbitaceae	ต�าลงึเป็นไม้เถาสเีขยีว	 ใบคล้ายรูปหวัใจ	 5	 เหล่ียม	มเีว้าลึก

เป็น	 5	 แฉก	 มีมือเกาะ	 ซึ่งเป็นใบที่เปลี่ยนรูปเพื่อประโยชน์ใช้สอย	 ดอกสีขาว	 

ทรงกระบอก	5	แฉก	ลกูต�าลงึเป็นผลเบอรีท่รงยาวร	ีลกูอ่อนสเีขยีวๆ	มลีายขาว	เมือ่แก่

จะเป็นสีแดงอมส้มหรือแดงสด	สรรพคุณใบ	ช่วยดับพิษร้อน	ถอนพิษไข้	แก้ตัวร้อน	

			Kcal

									g

									g

										g

										g

										g

										g

        mg

							mg

								mg

									mg

									mg

						mg

									mg

101.00

69.50

5.40	

2.50	

14.20

4.60

3.80

601.00

30.00

7.60

0.13

0.11

	3.40	

10.00	
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ดับพิษฝี	แก้ปวดแสบปวดร้อน	แก้คัน	ดอก	แก้คัน	เมล็ด	ต�าผสมน�้ามันมะพร้าวทา

แก้หิด	เถา	ใช้น�้าจากเถาหยดตา	แก้ตาฟาง	ตาแดง	ตาช�้า	ตาแฉะ	พิษอักเสบในตา	

ดับพิษ	 แก้อักเสบ	 ชงกับน�้าดื่มแก้วิงเวียนศีรษะ	 และรักษาโรคเบาหวาน	 ราก	 ดับ 

พิษทั้งปวง	แก้ตาฝ้า	ลดไข้	แก้อาเจียน	ใบ	แก้โรคเบาหวาน	ใช้พอกหน้าท�าให้หน้า 

เต่งตงึ	 และหวั	 ช่วยดับพษิท้ังปวง	คนไทยใช้ยอดและใบต�าลงึกนิเป็นผกัสด	อาจน�า 

ไปต้มหรอืลวกจิม้กบัน�า้พรกิ	 ใช้ปรงุในแกงต่างๆ	 เช่น	แกงจดื	แกงเลยีง	 ต้มเลอืดหม	ู

ก๋วยเตี๋ยวหมูต�าลึง	น�าไปผัดต�าลึงไฟแดง	หรือใส่ในไข่เจียว	ผลอ่อนของต�าลึงกินกับ 

น�้าพริกคล้ายแตงกวา	 หรือดองกินคล้ายแตงดองได้	 เนื้อในผลสุกของต�าลึงมีรส

อมหวาน	 กินได้	 อุดมด้วยสารกลุ่มแอนโทไซยานินที่ต้านอนุมูลอิสระและดูแลผนัง 

หลอดเลือดให้อ่อนนิ่มใช้งานได้ยืนยาว	 ใบต�าลึงเป็นอาหารท่ีมีบีตาแคโรทีนสูงมาก	

องค์การอาหารและสิง่แวดล้อมเพือ่ชนกลุม่น้อยระบวุ่าต�าลึงเป็นพืชท่ีมบีตีาแคโรทีน 

ทีด่ทีีส่ดุส�าหรบัชาวไทยภเูขา	บตีาแคโรทนีเป็นสารกลุม่คาโรทนีอยด์ท�าหน้าทีก่รองแสง

ให้กับดวงตา	 ป้องกันไฟเบอร์ของเลนส์ตาจากความเสียหายที่อาจเกิดขึ้นจากการ

ถูกออกซไิดซ์ด้วยแสง	 ป้องกนัการเกดิต้อ	 บีตาแคโรทนีเป็นสารทีเ่ปลีย่นเป็นวติามนิ

เอได้	จัดเป็นสารกลุ่มคาโรทีนอยด์ที่มีประสิทธิภาพการท�างานดีที่สุด		นอกจากนี้ม ี

บีตาแคโรทีนเป็นสารต้านออกซิเดชันลดความเสียหายจากอนุมูลอิสระในร่างกาย	

ยบัยัง้การท�าลายของออกซเิจนเดีย่วและอนมุลูเปอรอกซลิอสิระ	กระตุน้การท�างาน

ของเอนไซม์ทีซ่่อมแซมสารพนัธกุรรมได้		ใยอาหารจากต�าลงึสามารถดดูจบัสารพษิใน

ระบบทางเดนิอาหารได้ดกีว่าผกัทีม่ใีนท้องตลาดทัว่ไป	พบว่าการกนิต�าลึงจะสามารถ

ลดอัตราเสี่ยงของการเกิดมะเร็งในระบบทางเดินอาหารได้

	 คุณค่าทางโภชนาการ	 ต�าลึงเป็นผักประเภทใบเขียว	 (ภาพที่	 2)	 สามารถ 

รับประทานได้ทัง้ต้น	แต่ส่วนมากจะน�าส่วนท่ีเป็นใบมารบัประทาน	สารอาหารส่วนใหญ่ 

ในต�าลึง	 ได้แก่	 แคลเซียม	 ฟอสฟอรัส	 เหล็ก	 คุณค่าทางโภชนาการของต�าลึง 

(ดังแสดงในตารางที่	2)
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ภาพที่	2	ใบต�าลึง

ตารางที่	2		แสดงคุณค่าทางโภชนาการของต�าลึงหนัก	100	กรัม

สารอาหาร
พลังงาน

(แคลอรี)

ไขมัน

(กรัม)

คาร์โบ

ไฮเดรต

(กรัม)

เส้นใย

(กรัม)

โปรตีน

(กรัม)

แคลเซยีม

(มก.)

ฟอสฟอรสั

(มก.)

เหล็ก

(มก.)

ไนอะซิน

(มก.)

ปริมาณ

สารอาหาร

28 0.4 4.2 1.0 4.1 126 30 4.6 3.8

 

ที่มา:	กองโภชนาการ	กรมอนามัย,	2530

 3.		โสน		

	 ช่ือไทย	 โสน	 ชื่อทางวิทยาศาสตร์	 Sesbania flowers Miq	 ชื่อวงศ์	 

PAPILIONACEAE	 ชื่ออังกฤษ	 Sesbania	 flowers	 ชื่อพื้นเมือง	 ดอก	 (กลาง)	 

โสนหิน	(กลาง)	ผักฮองแฮง	(เหนือ)	สีปรีหลา	(กระเหรี่ยง-แม่ฮ่องสอน)	โสนกินดอก

(กลาง)	 ในปลายฤดูฝนเรามักเห็นต้นโสนออกดอกเป็นช่อสีเหลืองละลานตา	 โสน
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ในเมืองไทยมีหลายพันธุ์	 คือ	 โสนหิน	 โสนคางคก	 โสนหางไก่ใหญ่	 โสนหางไก่เล็ก	

โสนขยายพันธุ์โดยการเพาะเมล็ด	 สรรพคุณทางยา	 	 โสนมีรสจืด	 เย็น	 แก้พิษร้อน	

ถอนพิษแมลงสัตว์กัดต่อย	ต้นใช้เป็นยาขับปัสสาวะ	ดอกเป็นยาสมานล�าไส้	รากแก้

กระหายน�า้	ใบใช้ต�าผสมกบัดนิสอพองใช้พอกแก้ฝีแก้ปวด	โสนมส่ีวนทีใ่ช้เป็นอาหาร

คอื	 ยอดอ่อนดอกตมูและดอกบานของโสนใช้เป็นผกัได้	 ดอกโสนออกในช่วงปลาย 

ฤดูฝนประมาณเดือนกันยายน-เดือนตุลาคม	 ในช่วงที่โสนออก	 การปรุงอาหาร	

ดอกโสนปรุงเป็นอาหารได้หลายชนิด	 วิธีแรกคือ	 น�ามารับประทานร่วมกับน�้าพริก

โดยรับประทานยอดอ่อนและดอกแบบผักสด	 หรือน�ามาลวกให้สุกก็ได้	 นอกจากนี ้

ยงัสามารถน�าดอกโสนมาผดัน�้ามนัและพรมน�้าปลาเล็กน้อย	เปน็โสนผกัน�้ามนั	หรือ

อาจน�ามาลวกและลาดด้วยกะทิ	 น�ามาเป็นผักจิ้มรับประทานกับน�้าพริกปลาร้า	 

น�้าพริกกะปิ	 หรือน�้าพริกมะขาม	 วิธีที่สองคือ	 น�าดอกโสนมาทอดผสมกับไข่	 (ท�า

คล้ายกับชะอมชุบไข่)	 น�าไปรับประทานกับข้าวหรือรับประทานร่วมกับน�้าพริก

ก็ได้	วิธีที่สามคือ	น�าดอกโสนมาแกงส้มกับปลาช่อน	รับประทานได้ถ้าทิ้งไว้นานจะ

เปรี้ยวมากขึ้น	ดอกโสนดองมักรับประทานร่วมกับน�้าพริกกะปิ	น�้าพริกปลาร้า	หรือ 

น�า้พรกิปลาทก็ูได้	นอกจากปรงุเป็นอาหาร	ดอกโสนยงัปรงุเป็นขนมดอกโสนได้	โดย

น�าดอกโสนมานึ่งให้สุก	 น�ามาคลุกรวมกับแป้ง 

ข้าวเหนยีว	แป้งสาล	ีมะพร้าว	และน�า้ตาล	ดอกโสน

ยังให้สีเหลือง	 สามารถคั้นน�้าจากดอกมาท�าเป็น

ขนมบัวลอย	และขนมตาลได้อีกด้วย

	 คุณค่าทางโภชนาการ	 โสนเป็นผักที่

สามารถรบัประทานได้ทัง้ดอกและยอด	(ภาพที	่3)	

แต่ส่วนมากจะน�าส่วนที่เป็นดอกมารับประทาน

สารอาหารส่วนใหญ่ในดอกโสน	ได้แก่	แคลเซียม	

ฟอสฟอรัส	 วิตามินซี	 คุณค่าทางโภชนาการของ

ดอกโสน	(ดังแสดงในตารางที่	3)
ภาพที่	3	ดอกโสน
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ตารางที่	3	แสดงคุณค่าทางโภชนาการของดอกโสนหนัก	100	กรัม

สารอาหาร ปริมาณสารอาหารในใบดอก	100	กรัม

พลังงาน 40.00 กิโลแคลอรี่

ไขมัน 0.50 กรัม

คาร์โบไฮเดรต	 5.90 กรัม

โปรตีน 2.50 กรัม

เส้นใย 2.20 กรัม

ฟอสฟอรัส 56.00 มิลลิกรัม

เหล็ก	 8.20 มิลลิกรัม

วิตามินเอ 3338.00 IU

วิตามินบี	1	 0.26			 มิลลิกรัม

วิตามินบี	2 0.40 มิลลิกรัม

ไนอาซีน 2.80 มิลลิกรัม

วิตามินซี	 24.00 มิลลิกรัม

แคลเซียม 51.00 มิลลิกรัม

ที่มา:	(โสน,	ออนไลน์)

	 4.		ใบมะรุม

		 “มะรุม”	 มีช่ือทางวิทยาศาสตร์ว่า	 Moringa oleifera Lam.	 วงศ	์ 

Moringaceae	 เป็นพืชก�าเนิดแถบใต้เชิงเขาหิมาลัย	 เป็นไม้ยืนต้นขนาดกลางที่ถูก

ปลูกไว้ในบริเวณบ้านไทยมาแต่โบราณ	 	 รับประทานได้หลายส่วน	 ทั้งยอด	 ดอก	

และฝักเขียว	 แต่ใครๆ	 ก็นิยมใช้ฝักมากกว่าส่วนอื่นๆ	 ต้นมะรุมพบได้ทุกภาคใน

ประเทศไทย	ทางอสีานเรยีก	“ผกัอฮีมุ	หรอืผกัอฮีมึ”	ภาคเหนอืเรียก	“มะค้อมก้อน”	

ชาวกะเหรี่ยงแถบกาญจนบุรีเรียก	 “กาแน้งเดิง”	 ส่วนชานฉานแถบแม่ฮ่องสอน 
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เรียก	“ผกัเนือ้ไก่”	เป็นต้น	ใบอ่อน	ช่อดอก	และฝักอ่อน	ช่อดอกน�าไปดองเกบ็ไว้กนิกบั

น�า้พรกิ	ยอดมะรมุ	ใบอ่อน	ช่อดอก	และฝักอ่อนน�ามาลวกหรอืต้มให้สกุ	จิม้กบัน�า้พรกิ

ปลาร้า	น�า้พรกิแจ่วบอง	แนมกบัลาบ	ก้อย	แจ่วได้ทุกอย่าง	หรอืจะใช้ยอดอ่อน	ช่อดอก 

ท�าแกงส้มหรอืแกงอ่อมกไ็ด้	มะรมุมฤีทธิล์ดความดนัโลหติ	ต้านการเกดิเนือ้งอกและ

ต้านมะเร็ง	 ลดระดับคอเลสเตอรอล	 ต้านการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร	ป้องกัน

ตับอักเสบ	 ลดระดับน�้าตาล	 ทางเดินหายใจในหนูตะเภา	 ซึ่งยืนยันถึงการใช้มะรุม 

ในทางพืน้บ้านเพือ่บ�าบัดอาการผดิปกตจิากภมูแิพ้	 เช่น	หอบหดื	 สารสกดัเอทานอล

จากเมล็ดสามารถลดการบวมของอุ้งเท้าบริเวณข้อของหนูแรท	และพบว่าสารสกัด

มะรุมมีผลลด	oxidative	stress	ในส่วนที่เกี่ยวข้องกับฤทธิ์ต้านการอักเสบด้วย	

	 คุณค่าทางอาหารและสารอาหารท่ีพบในมะรุม	 มีวิตามินและเกลือแร่

ปริมาณสูงมาก	มีโปรตีน	(14%)	แคลเซียม	(40%)	เหล็ก	(23%)	และวิตามินเอ	และ

ใบขนาด	100	กรัม	สามารถให้ปริมาณแคลเซียมถึงหนึ่งในสามที่ผู้หญิงต้องการใน

แต่วัน	และยังให้ธาตุเหล็ก	โปรตีน	ทองแดง	ก�ามะถัน	และวิตามินบีด้วย	(ดังแสดง

ในตารางที่	4)
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ตารางที่	4	 ตารางโภชนาการของผล	 (ฝัก)	 ใบสด	 และใบแห้งของมะรุม	 ปริมาณ 

	 	 100	กรัม	

คุณค่าทางอาหาร ใบสด ใบแห้ง

ความชื้น	(%) 75 7.5

พลังงาน	(calories) 92.0 205.0

โปรตีน	(กรัม) 6.7 27.1

ไขมัน	(กรัม) 1.7 2.3

คาร์โบไฮเดรต	(กรัม) 13.4 38.2

เส้นใย	(กรัม) 0.9 19.2

เกลือแร่	(กรัม) 2.3 -

แคลเซียม	(มิลลิกรัม)	 440.0 2,003.0

แมกนีเซียม	(มิลลิกรัม) 24.0 368.0

ฟอสฟอรัส	(มิลลิกรัม) 70.0 204.0

โพแทสเซียม	(มิลลิกรัม) 259.0 1,324.0

ทองแดง	(มิลลิกรัม) 1.1 0.6

เหล็ก	(มิลลิกรัม) 0.7 28.2

กรดออกซาลิก	(มิลลิกรัม) 101.0 0.0

ก�ามะถัน	(มิลลิกรัม) 137 870

วิตามินเอ-เบต้าแคโรทีน	(มิลลิกรัม) 6.8 16.3

วิตามินบี-โคลีน	(มิลลิกรัม) 423.0 -

วิตามินบี	1	(มิลลิกรัม) 0.21 2.6

วิตามินบี	2	(มิลลิกรัม) 0.05 20.5

วิตามินบี	3	(มิลลิกรัม) 0.8 8.2

วิตามินซี	(มิลลิกรัม) 220.0 17.3

วิตามินอี	(มิลลิกรัม) - 113.0

ที่มา:	http:www.pharm.chula.ac.th/PDF_52
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ผักแผ่นแคลเซียมสูง

 ประเทศไทยเป็นประเทศเกษตรกรรมที่พืชผักและผลไม้ให้เลือกบริโภค
ตลอดทั้งปี	 อีกทั้งปัจจุบันยังมีการพัฒนาเทคโนโลยีทางการเกษตรให้สามารถเพิ่ม
ผลผลติได้มากขึน้ทัง้ในฤดกูาล	และนอกฤดกูาล	บางครัง้อาจมมีากเกนิความต้องการ
ของผูบ้รโิภคและตลาด	เนือ่งจากอายกุารเกบ็ของพชืผลทางการเกษตรมรีะยะเวลา
สัน้	เน่าเสยีได้ง่าย	ท�าให้เกดิการสญูเสยีมลูค่าทางเศรษฐกจิเป็นอย่างมาก	จงึได้มกีาร
ศกึษาและพฒันาวธิกีารยดือายกุารเกบ็ของผกัเพือ่บรโิภคได้นานขึน้	โดยการแปรรปู
ผักเป็นผลิตภัณฑ์ต่างๆ	หลายๆ	 รูปแบบ	การแปรรูปในการพัฒนาผักแผ่นโดยการ
ทอดหรอืการอบแห้งเป็นกรรมวธิกีารผลติอย่างหนึง่ทีเ่ป็นทีน่ยิม	เพราะเป็นกรรมวธิี
การผลิตที่สามารถกระท�าได้ตั้งแต่ระดับง่ายๆ	 ไม่ต้องใช้ความรู้มาก	 ซ่ึงกระท�ามา 
แต่โบราณจนกระทัง่ถงึระดบัทีต้่องการความรูท้างเทคโนโลยขีัน้สงู	เช่น	การอบแห้ง
แบบการระเหิด	หรือการทอดโดยใช้หม้อทอดสุญญากาศ	เป็นต้น
	 ผักภายในประเทศหลายชนิดเป็นผลไม้เศรษฐกิจที่ส�าคัญ	แต่ด้วยอายุการ
บรโิภคทีส่ัน้มาก	ผลเกนิกว่าจะบรโิภคสดได้จงึเป็นสิง่ทีต่ลาดไม่ต้องการ	จงึมกีารน�า
ผักที่มีแคลเซียมสูง	ซึ่งได้แก่	 ใบชะพลู	 ใบต�าลึง	ดอกโสน	และใบมะรุม	มาแปรรูป
เป็นผลติภณัฑ์ผกัแผ่น	(vegetable	sheet)	โดยได้มกีารศกึษาเพ่ือพัฒนาผลิตภณัฑ์
ต้นแบบทั้งสูตรและกรรมวิธีต้นแบบ	 (แสดงในภาพที่	 4)	ส�าหรับผลิตภัณฑ์ผักแผ่น 
ซึง่ได้มกีารน�าผลติภณัฑ์ไปวดัค่าทางคณุภาพเพือ่เป็นมาตรฐานในการผลติผลติภณัฑ์
ผักแผ่น	 และผู้บริโภคให้การยอมรับในระดับความชอบอยู่ในระดับชอบปานกลาง					
ดังนั้นการแปรรูปผักในรูปแบบแผ่นก็เป็นอีกแนวทางเลือกหนึ่งที่ใช้เทคโนโลยีไม่ 
ซับซ้อนมากนกั	แต่สามารถทีจ่ะช่วยลดการสญูเสยีดงักล่าว	และเพิม่มลูค่าทางเศรษฐกจิ
ได้	ประกอบกับผูบ้รโิภคนยิมรบัประทานของว่างในรปูของขนมขบเคีย้ว	การพฒันา
ผลติภณัฑ์ผกัและผลไม้น่าจะเป็นโอกาสอนัดทีีจ่ะกระตุน้เศรษฐกจิได้	 และเพิม่รายได้ 
ให้แก่เกษตรกรหรือผู้ประกอบการ	SMEs	ได้อีกทางหนึ่ง	อย่างไรก็ตาม	การแปรรูป
ในรูปของผักผลไม้แผ่นนั้นมีการศึกษาและพัฒนาอย่างจ�ากัด	ทั้งที่ยังมีโอกาสทาง 
การตลาดอยู่มากทั้งภายในประเทศและต่างประเทศ	
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ผักที่ผ่านการลวก	3	นาที

น�าไปปั่นด้วยความเร็วระดับ	3	เป็นเวลา	3	นาที

เติมสารช่วยในการจับตัวร้อยละ	10	-	20	น�้าร้อยละ	30	และน�้าตาลร้อยละ	5	

ลงในโถปั่น

ปั่นต่อ	1	นาที

น�าส่วนผสมที่เข้ากันทั้งหมดลงในถุงพลาสติก	

รีดส่วนผสมให้เป็นแผ่นโดยใช้ลูกกลิ้ง	รีดโดยปรับความหนาให้เป็น	0.5	มิลลิเมตร

ตัดขอบของถุงพลาสติกออก	และเปิดถุงพลาสติกออก

น�าส่วนผสมของที่รีดแล้ว	น�าไปอบในตู้ลมร้อนที่อุณหภูมิ	60	องศาเซลเซียส	

เป็นเวลา	1.30	ชั่วโมง

ตัดผลิตภัณฑ์ให้เป็นสี่เหลี่ยมผืนผ้าขนาด	1	× 2.5	นิ้ว

น�าไปทอดโดยใช้หม้อทอดที่สามารถควบคุมอุณหภูมิได้	โดยทอดด้วยอุณหภูมิ	

160	องศาเซลเซียส	10	-	15	วินาที

โรยเกลือร้อยละ	2

ผักแผ่นทอดกรอบ

ภาพที่	4		กระบวนการผลิตผักแผ่น
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ภาพที่	5		ใบต�าลึงแผ่น

 

ภาพที่	6		ใบชะพลูแผ่น

 

ภาพที่	7		โสนแผ่น	
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ภาพที่	8		ใบมะรุมแผ่น

	 จะเห็นได้ว่าการผลิตผักแผ่นเป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่ใช้เทคโนโลยีที่ไม ่

ซับซ้อนจึงสามารถท�ารับประทานเองภายในครัวเรือนหรือท�าขายเพื่อเพิ่มรายได้	

นอกจากนี้ยังช่วยลดการสูญเสียและเพิ่มมูลค่าให้กับผักพ้ืนบ้านได้	 ประกอบกับใน

ปัจจุบนัผูบ้รโิภคนยิมรบัประทานของว่างในรปูของขนมขบเคีย้วแบบแผ่น	ซ่ึงเหน็ได้ 

จากการขยายตลาดอย่างรวดเรว็และหลากหลายรปูแบบของสาหร่ายแผ่น	 นอกจากนี้

การบริโภคผักแผ่นยังเป็นการเพิ่มคุณค่าทางอาหารคือแคลเซียม	 ให้กับผู้บริโภค	

เป็นการสร้างกระแสบรโิภคนยิมอาหารพืน้บ้าน	 	 ดงันัน้การพฒันาผลติภณัฑ์ผกัแผ่น	

น่าจะเป็นโอกาสอันดีท่ีจะกระตุ้นเศรษฐกิจและเพิ่มรายได้ให้แก่เกษตรกรหรือ 

ผู้ประกอบการ	SMEs	ได้อีกทางหนึ่ง	



20 ผักแผ่นจากผักพื้นบ้าน แหล่งแคลเซียมใกล้ตัว

บรรณานุกรม

กรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข.	 2532.	 ตารางแสดงคุณค่าสมุนไพรไทย.		

กรุงเทพฯ	:	กลุ่มรักสุขภาพจังหวัดพิษณุโลก.	

คมสัน	 หุตะแพทย์.	 2546.	ดอกไม้กินได้	 คุณค่ามากกว่าความงาม.	 กรุงเทพฯ	 :		

รุ่งเรืองสาส์นการพิมพ์.

มลูนธิกิารแพทย์แผนไทยพฒันา.		2548.		โภชนาการและคณุค่าผกัพืน้บ้านอาหาร

ต้านโรค.	นนทบุรี	:	ศูนย์พัฒนาต�าราการแพทย์แผนไทย	มูลนิธิการแพทย์

	 แผนไทยพัฒนา.

ยิง่ยง	 ไพสขุศานตวิฒันา.	 2551.	ปลกูผกัพืน้บ้านของไทยเป็นอาหารปลอดภยัและ 

ได้ท้ังยา.	กรงุเทพฯ	:	ภาควชิาพชืสวน	คณะเกษตร	มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร์.

ลลิตา	ธีระสิริ.	2552.	ผักพื้นบ้านต้านโรค.	พิมพ์ครั้งที่	9.	กรุงเทพฯ	:	รวมทรรศน์.

รัตนา	 แก้วจันทร์.	 2549.	ผักและสุขภาพ.	 กรุงเทพฯ	 :	 ส�านักพิมพ์มหาวิทยาลัย

เกษตรศาสตร์.

Thorner,	M.	 E.	 1973.	Deep Frying in convenience and Fast Food 

Handbook.	Westport,	Connecticut	:	AVI	Publishing.



21ผักแผ่นจากผักพื้นบ้าน แหล่งแคลเซียมใกล้ตัว

ประวัติผู้เขียน

ชื่อ-นามสกุล		 ดร.อรวัลภ์		อุปถัมภานนท์

ต�าแหน่งปัจจุบัน			 อาจารย์	

ที่ท�างาน		 คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์		

	 	 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี	

	 	 39	หมู่	1	ถ.รังสิต-นครนายก	ต.คลองหก	อ.ธัญบุรี	

	 	 จ.ปทุมธานี	12110

ประวัติการศึกษา

	 วท.บ.	(เทคโนโลยีชีวภาพ)		มหาวิทยาลัยรังสิต

	 วท.ม.	(พัฒนาผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรมเกษตร)		มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

	 วท.ด.	(พัฒนาผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรมเกษตร)		มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

สาขาวิชาการที่มีความช�านาญพิเศษ

	 	 	 	 	 -		จุลชีววิทยาทางการอาหาร

	 	 	 	 	 -		การวางแผนการทดลอง

	 	 	 	 	 -		การวเิคราะห์คณุภาพทางเคม	ีกายภาพ	และทางประสาทสมัผสั

	 	 	 	 	 -		การวิเคราะห์ผู้บริโภค

    

 

  

  

  



คณะกรรมการวิชาการพิจารณาเอกสารเผยแพร่ความรู้	

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี

	 1.	รศ.	ดร.สุวรินทร์	 ปัทมวรคุณ	 คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

	 2.	ผศ.	ดร.ณัฐวรรณ	คุปพิทยานันท์	 คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

	 3.	ผศ.	ดร.จตุพร	เผ่าพงษ์ไทย	 คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

	 4.	รศ.วสันต์	กันอ�่า	 	 คณะบริหารธุรกิจ

	 5.	ผศ.	ดร.วันชัย	ประเสริฐศรี	 คณะบริหารธุรกิจ

	 6.	ผศ.สุภา	ทองคง	 	 คณะบริหารธุรกิจ

	 7.	ผศ.	ดร.บุญเรือง	 สมประจบ	 คณะศิลปกรรมศาสตร์

	 8.	ผศ.	ดร.อัญชลี	สวาสดิ์ธรรม	 คณะเทคโนโลยีการเกษตร

	 9.	ผศ.	ดร.สมจิตร	ถนอมวงศ์วัฒนะ	 คณะเทคโนโลยีการเกษตร

	10.	ผศ.	ดร.อ้อยทิพย์	ผู้พัฒน์	 คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์

	11.	ผศ.	ดร.บุณย์ฤทธิ์	ประสาทแก้ว	 คณะวิศวกรรมศาสตร์

	12.	นายประชุม	ค�าพุฒ	 คณะวิศวกรรมศาสตร์

	13.	นายเกษียร	ธรานนท์	 คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์



คณะผู้จัดท�ำ

ที่ปรึกษา			

รองศาสตราจารย์	ดร.ประเสริฐ		ปิ่นปฐมรัฐ				 อธิการบดี

คณะท�างาน 

ฝ่ายอ�านวยการ

รองศาสตราจารย์	ดร.อัญชลี	สงวนพงษ์		 ผู้อ�านวยการสถาบันวิจัยและพัฒนา

นางบรรเลง	สระมูล																			 รองผู้อ�านวยการสถาบันวิจัยและพัฒนา

ฝ่ายเนื้อหา		

ดร.อรวัลภ์	อุปถัมภานนท์		 	 	 คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์

ฝ่ายศิลป์	และจัดพิมพ์

นางนฤมล								จารุสัมฤทธิ์	 	

นางสาวกชกร				ดาราพาณิชย์	

นางสาวอริสรา			สุดสระ	 	

นางสรสุดา								ชูกลิ่น	 	

จัดพิมพ์โดย

สถาบันวิจัยและพัฒนา

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี

เลขที่	39	หมู่	1	ถนนรังสิต-นครนายก	ต�าบลคลองหก

อ�าเภอธัญบุรี		จังหวัดปทุมธานี	12110

โทรศัพท์:		0	2549	4682		โทรสาร.	0	2577	5038

Website:		http://www.ird.rmutt.ac.th

E-mail:	ird@rmutt.ac.th

พิมพ์ที่:		บริษัท	ทริปเพิ้ล	กรุ๊ป	จ�ากัด

โทรศัพท์:		0	2521	8420		โทรสาร.	0	2521	8424

 




