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ทําไมแกงขี้เหล็กที่เรากินกันจะเปนพิษตอตับดวยหรือไม  หลังจากการทดลองหาปริมาณของบาราคอล
ในใบขี้เหล็กทีต่มนํ้าทิ้ง 2 คร้ัง พบวา สารบาราคอลเหลืออยูเพียง 10% เทาน้ัน ไมทําใหเกิดพิษตอตบัแต
ประการใด อีกทั้งดวยพฤติกรรมการกินแกงขี้เหล็ก ไมไดกินติดตอกันทุกวันเหมือนกับการกินเปนยา 
น่ันเปนคําตอบวา ทําไมคนกินแกงขี้เหลก็แลวไมเปนอะไร 

กินแกงขี้เหลก็อาจไมไดทําใหนอนหลับสบายอยางที่หลายคนเขาใจ เพราะในกระบวนการทําแกง
ขี้เหล็กใหปลอดภัยตองตมนํ้าทิ้งเสียกอน เพ่ือใหความขม เฝอนลดลง ฤทธิ์และความเปนพิษก็ลดลงดวย 
แตถึงอยางไรแกงขี้เหล็ก ทําใหถายงาย สะดวก ยอดออนและใบขี้เหล็ก 100 กรัม มีเบตาคาโรทีน 1.4 
มิลลิกรัม ใยอาหาร 5.6 กรัม แคลเซียม 156 มิลลิกรัม. ฟอสฟอรัส 190 มิลลิกรัม ธาตุเหล็ก 5.8 มิลลิกรัม 
โปรตีน 7.7 กรัม คารโบไฮเดรต 10.9 กรัม .ใหพลังงาน 87 กิโลคาลอรี  ในขณะทีด่อกขี้เหล็ก 100 กรัม มี
สารอาหารนอยกวา เชน มีเบตาคาโรทนี 0.2 มิลลิกรัม ใยอาหาร 9.8 กรัม แคลเซียม 13 มิลลิกรัม. 
ฟอสฟอรัส 4 มิลลิกรัม ธาตเุหล็ก 1.6 มิลลิกรัม โปรตีน 4.9 กรัม คารโบไฮเดรต 18.7 กรัม .ใหพลงังาน 98 
กิโลคาลอร ี จึงอยากชักชวนใหผูใหญรุนปจจุบัน หันกลับมากินแกงขี้เหล็ก แกงแหงภูมิปญญา ทําใหมี
ทางเลือกในการบริโภคที่มากขึ้น อรอยปาก สบายทอง สุขภาพดี แตอยาลืมถามผูปรุงกอนวา ใบขี้เหล็ก
ที่ใชตมนํ้าทิ้งแลวหรือยัง จะไดประโยชนในการกินโดยไมมีพิษแอบแฝงใหกังวลใจตอไป  

 


