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ผักพื้นบ้ำน 
 ผักพื้นบ้านของไทยมีมากมายหลายชนิด แต่ละชนิดจะมีรสชาติ กลิ่นท่ีเป็นเฉพาะตัวท าให้รับประทาน
ล าบาก การน ามาท าย าตามความนิยมจึงช่วยให้รสชาติน่ากัน ผักพื้นบ้านของไทยเกิดในภูมิภาคต่างๆ เป็นท้ัง
อาหารและยาให้กับผู้คนท่ีเกิดในภูมิภาคนั้นด้วย เพรำะมี
คุณค่ำทำงโภชนำกำร มีสำระส ำคัญ วิตำมิน แร่ธำตุ ซึ่งมี
คุณสมบัติเป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระช่วยลดอัตรำเสี่ยง             
ของกำรเกิดมะเร็ง ข้อส าคัญคือผักพื้นบ้านส่วนใหญ่ไม่ได้
ปลูกในเชิงเศรษฐกิจ ไม่มีการใช้ยาฆ่าแมลงไม่เร่งปุ๋ยเคมี 
และบางบ้านอาจะมีผักบางชนิดท่ีสามารถเก็บมาท าย าได้
ตลอดปี การท่ีสังคมไทยหันมาบริโภคผักพื้นบ้านมากขึ้น 
นอกจากช่วยให้สุขภาพดีแล้วยังช่วยเกษตรกรผู้ปลูกผัก 
ส่งเสริมการด าเนินชีวิตตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงอีกด้วย 
 ชนิดของผักพื้นบ้านท่ีสามารถรับประทานสดน้ ามาย า โดยเลือกใช้ตามท่ีมี หรือตามความชอบได้ ตัวอย่าง เช่น 
 ผักรสฝำด หวำน มัน เค็ม บ ำรุงธำตุดิน เช่น ผักกาดจอ ถั่ว ผักแพว ขมิ้นขาว ผักเฮือด ผักเชียงดา 
เสี้ยว ขี้หูด ผัดกาดนกเขา หัวปลี ใบทองหลาง ถั่วพู มะละกอ ใบบัวบก ผักเป็ด หางปลาช่อน กระโดน ถั่วปี เลา 
มันปู ดอกดาหลา ยอดหัวครก ผัดเหมียง ใบ มะกอก ลูกฉิ่ง ผักบุ้ง มะเขือพวง ใบเตย ฯลฯ 
 ผักรสเผ็ดร้อน ปรับธำตุลม เช่น ขมิ้นขาว ผักแพว กระชาย ชะพลู แขยง ผักชีลาว ยี่หร่า หอมเป (ผักซีฝรั่ง) 
ดอกดาหลา ใบกระพังโหม ใบท ามัง ตะไคร้ ใบมะกรูด หน่อข่า หน่อกระวาน แมงลัก ฯลฯ 
 ผักรสเปรี้ยว ปรับธำตุน้ ำ เช่น ผักปู่ย่า ใบชะมวง ใบมะดัน ใบมะขาม ติ้ว แต้ว ตะลิงปลิง ใบมะกอก 
มะม่วงเปร้ียว มะดัน ฯลฯ 
 ผักรสขม เย็น ปรับธำตุไฟ เช่น ใบและยอดมะระ หน่อหวาย ฝักเพกา ใบยอ คันจอง  ใบบัวบก ผักขวง ฯลฯ  
 การเลือกใช้ผักพื้นบ้านก็ควรให้มีหลากหลายรสเพื่อไม่ให้รสโดดไปทางใดทางหนึ่ง และหากผักชนิดใด                            
มีรสขม หรือเผ็ดก็ไม่ควรใช้มาก เพราะจ าท าให้รสไม่อร่อยและรับประทานยาก 
 

เครื่องปรุง 
 1. ผักพื้นบ้านให้มีจ านวนหลายชนิด และหลากรส 
 2. งาด า งาขาว ปลาจิ๊งจั๊ง ปลาข้าวสารทอดกรอบ หรือโปรตีนเกษตรทอดกรอบก็ได 
 3. น้ าย า ประกอบด้วย เกลือ น้ าตาลโตนด หรือน้ าตาลมะพร้าว น้ ามะขามเปียก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
น้ ำย ำ 
 1. น าน้ าตาลปึก 1 กก. ใส่หม้อเติมน้ าสะอาดประมาท 1 แก้ว ตั้งไฟ ให้น้ าตาลละลาย 
 2. เติมน้ ามะขามเปียก 1 ถ้วยแกง เคี่ยวต่อประมาณ 15 นาที เติมเกลือ ชิมให้ได้รสท่ีขอบ 
 

วิธีท ำ 
 1. ล้างผักให้สะอาด แล้วผึ่งลมให้สะเด็ดน้ า 
 2. คั่วงา ให้สุกหอม 
 3. คั่วหรือทอดปลาจิ๊งจั๊ง ปลาข้าวสาร  หรือโปรตีนเกษตรให้สุก 
 4. ปรุงน้ าย าเตรียมไว ้
 5. น าผักมาคลุกเคล้ากับปลาและน้ าย า เสร็จแล้วโรยงาขาว และหรืองาด าให้น่ารับประทาน  
    (ไม่ควรคลุกไว้ครั่งละนานๆ เพราะจะท าให้เหม็นโอ่ รสอาหารเซ็ง) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
หมำยเหตุ หากใช้ผักพื้นบ้านท่ีมีสีสันใส่เพิ่มก็จะท าให้ผักน่ารับประมาณมากขึ้น 
 

ตำรำงคุณค่ำทำงโภชนำกำร ของผักพื้นบ้ำนไทย 
 

 
ชื่อผัก 

วิตำมิน 
(มิลิกรัม/ 100 กรมั) 

แร่ธำตุ 
(มิลิกรัม/ 100 กรัม) 

เบต้ำแคโรทีน เอ อี ซี แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก 
ดอก/ใบ ขี้เหล็ก 1,399 233 - 110 156 190 5.8 
ดอกแค 77 13 - 35 2 57 1.2 
แครอท 6,994 1,166 - 3 1 68 1.2 
ชะพลู - - - 10 601 30 7.6 
ชะมวง - 733 - 29 27 13 0.1 
ต าลึง ใบ/ยอด 5,190 865 - 34 126 30 4.6 
ถั่วฝักยาวสีแดง 438 73 - 34 73 5 0.5 
ใบบัวบก 2,428 405 - 15 146 30 3.9 
ใบยี่หร่า 7,408 1,235 - 1 - - - 
 
 
 



  
 

ชื่อผัก 
วิตำมิน 

(มิลิกรัม/ 100 กรมั) 
แร่ธำตุ 

(มิลิกรัม/ 100 กรัม) 
เบต้ำแคโรทีน เอ อี ซี แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก 

ผักกาดหอม 2,356 393 1.82 24 16 39 4.9 
ผักกูด 681 113 2.05 15 5 35 36.3 
ผักแขยง - 586 - 5 55 62 5.2 
ผักเชียงดา 5,905 948 - 153 78 98 2.3 
ผักชีลาว - 2,498 - 58 49 200 4.2 
ผักติ้ว 3,360 560 - 56 67 19 2.5 
ผักบุ้งแดง 485 81 - 14 2 14 2.6 
ผักปลัง - 535 - 11 59 25 6.6 
ผักไผ่ - 811 - 77 79 272 2.9 
ผักมันป ู 5,646 941 6.54 27 110 - - 
ผักหวานป่า 4,756 792 - 168 24 68 1.3 
ผักหวานบ้าน 4,823 840 2.96 6 11 - - 
มะเขือพวง - 11 - 4 158 110 7.1 
สะเดา  1,264 211 4.57 123 - - - 
หัวปลี 5,494 916 7 - 2 17 1.6 
 

ประโยชน์ของวิตำมิน/เกลือแร่ที่มีต่อร่ำงกำย 
เบต้ำแคโรทีน  ช่วยรักษาสุขภาพ / เพิ่มระบบภูมิคุ้มกันให้แข็งแรง เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ 
วิตำมินเอ      เป็นส่วนประกอบส าคัญของดวงตา ช่วยเจริญเติบโต สร้างกระดูก และระบบสืบพันธุ์ 
วิตำมินซี    ละลายได้ในน้ า ร่างกายไม่สามารถท่ีจะสร้างขึ้นเองได้ เป็นสารต้านอนุมูลอิสระในร่างกาย 
วิตำมินอี เป็นแอนติออกซิแดนท์ท่ีช่วยให้ เซลล์ต่างๆ รอดอันตรายจากท็อกซิน  ชะลอความแก่                    
  เป็นองค์ประกอบของกระดูกและฟัน  
เกลือแร ่ มีบทบาท / หน้าท่ีส าคัญในร่างกายหลายอย่างโดยเฉพาะอย่างยิ่งท าหน้าท่ีเป็นโครงสร้างของร่างกาย 
  ซึ่งร่างกายต้องได้รับเพียงพอ ร่างกายจึงจะเจริญเติบโตได้อย่างเต็มท่ีและแข็งแรง เกลือแร่ยังท า
  หน้าท่ีควบคุมการท างานของกล้ามเนื้อในทุกอวัยวะ 
 

ข้อมูลส่วนหนึ่ง จาก ตารางแสดงคุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทย กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
 
 
 
 
 
 
 

  อ้ำงอิงข้อมูลจำก : หนังสือภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยไทยใกล้ตัว 
  จัดท ำโดย : กลุ่มงานวิชาการเภสัชกรรมแผนไทย สถาบันการแพทย์แผนไทย 
             กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 


