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ทําไมแกงขี้เหล็กที่เรากินกันจะเปนพิษตอตับดวยหรือไม  หลังจากการทดลองหาปริมาณของบาราคอล
ในใบขี้เหล็กทีต่มนํ้าทิ้ง 2 คร้ัง พบวา สารบาราคอลเหลืออยูเพียง 10% เทาน้ัน ไมทําใหเกิดพิษตอตบัแต
ประการใด อีกทั้งดวยพฤติกรรมการกินแกงขี้เหล็ก ไมไดกินติดตอกันทุกวันเหมือนกับการกินเปนยา 
น่ันเปนคําตอบวา ทําไมคนกินแกงขี้เหลก็แลวไมเปนอะไร 

กินแกงขี้เหลก็อาจไมไดทําใหนอนหลับสบายอยางที่หลายคนเขาใจ เพราะในกระบวนการทําแกง
ขี้เหล็กใหปลอดภัยตองตมนํ้าทิ้งเสียกอน เพ่ือใหความขม เฝอนลดลง ฤทธิ์และความเปนพิษก็ลดลงดวย 
แตถึงอยางไรแกงขี้เหล็ก ทําใหถายงาย สะดวก ยอดออนและใบขี้เหล็ก 100 กรัม มีเบตาคาโรทีน 1.4 
มิลลิกรัม ใยอาหาร 5.6 กรัม แคลเซียม 156 มิลลิกรัม. ฟอสฟอรัส 190 มิลลิกรัม ธาตุเหล็ก 5.8 มิลลิกรัม 
โปรตีน 7.7 กรัม คารโบไฮเดรต 10.9 กรัม .ใหพลังงาน 87 กิโลคาลอรี  ในขณะทีด่อกขี้เหล็ก 100 กรัม มี
สารอาหารนอยกวา เชน มีเบตาคาโรทนี 0.2 มิลลิกรัม ใยอาหาร 9.8 กรัม แคลเซียม 13 มิลลิกรัม. 
ฟอสฟอรัส 4 มิลลิกรัม ธาตเุหล็ก 1.6 มิลลิกรัม โปรตีน 4.9 กรัม คารโบไฮเดรต 18.7 กรัม .ใหพลงังาน 98 
กิโลคาลอร ี จึงอยากชักชวนใหผูใหญรุนปจจุบัน หันกลับมากินแกงขี้เหล็ก แกงแหงภูมิปญญา ทําใหมี
ทางเลือกในการบริโภคที่มากขึ้น อรอยปาก สบายทอง สุขภาพดี แตอยาลืมถามผูปรุงกอนวา ใบขี้เหล็ก
ที่ใชตมนํ้าทิ้งแลวหรือยัง จะไดประโยชนในการกินโดยไมมีพิษแอบแฝงใหกังวลใจตอไป  

 


