
ผักหวานกนิไดทุกชนิด จริงหรือ ? 

 
ศาสตาจารย ดร.วงศสถิตย  ฉั่วกุล 

ภาควิชาเภสัชพฤกษศาสตร คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 

ผักหวานท่ีพบมีในประเทศไทยมีอยางนอย 18 ชนิด บางชนิดสามารถรับประทานได เชน ผักหวาน 
(Melientha suavis Pierre) ซ่ึงจังหวัดสุรินทรเรียกวาผักวาน ผักหวานบาน (Sauropus androgynous 

(L.) Merr.) ท่ัวไปเรียกกนัวาผักหวาน ภาคเหนือเรียกวากานตงหรือจาผักหวาน แตจังหวดัประจวบคีรีขันธ
เรียกวามะยมปา สวนท่ีจังหวัดสตูลเรีบกกนัวาผักหวานใตใบ และผักหวานท่ีรสชาติดมีากในภาคใต คือผัก
พูม ผักปา ไอโดเด หรือผักหวานปา (Champereia manillana (Blume) Merr.) มีชนิดหนึ่งลักษณะคลาย
ผักหวานมากเรียกวา ผักหวานเมาหรือผักแหวน (Urobotrya siamensis Hiepko) ช่ือทองถ่ินอ่ืน ไดแก 
แกกอง นางเยน็ (ลําปาง) นางจุม (เชียงใหม)  

ผักหวานเขา (จันทบุรี) ผักหวานดง (ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ, ชลบุรี, กาญจนบุรี) กนิเมา (ภาค
ตะวนัออก) ชาผักหวาน (สระบุรี) ดหีมี (ประจวบคีรีขันธ) พบวาผักหวาน ผักหวานปา และผักหวานเมาจัด
รวมอยูในวงศเดียวกัน คือวงศ Opiliaceae สวนผักหวานบานนั้นเปนพชืในวงศ Phyllanthaceae-

Phyllanthoideae (Euphorbiaceae) 
ปพุทธศักราช 2535 กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข แสดงตารางคุณคาทาง

โภชนาการของอาหารไทย ซ่ึงวิเคราะหโดยสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดลวาใบยอดและใบสด
ของผักหวานสวนท่ีกินได 100 กรัม (www.pakwanpa.com/food.html) ประกอบดวย  

พลังงาน 39  กิโลแคลอร่ี 
โปรตีน 0.1  กรัม 
ไขมัน 0.6  กรัม
คารโบไฮเดรต 8.3  กรัม 
แคลเซียม 24  มิลลิกรัม 
ฟอสฟอรัส 68  มิลลิกรัม 
วิตามิน B1 0.12 มิลลิกรัม 
วิตามิน A 8500 หนวยสากล 
ไนอาซีน 3.6 มิลลิกรัม 
วิตามิน B2 1.65 มิลลิกรัม 
เบตา-แคโรทีน 516.33 ไมโครกรัม 
วิตามิน C 168 มิลลิกรัม 
ใยอาหาร 2.1 กรัม 



ยอดออน ใบออน และดอกออน ของผักหวาน นํามาตม ลวก นึ่ง รับประทานรวมกับน้าํพริก ลาบ 
หรือนํามาปรุงเปนอาหารไดหลายชนิด เชน ผัดกับน้ํามัน แกงเลียง แกงออม แกงกบัไขมดแดง แกงกับปลา 
แกงกะทิสด ยาํ เปนตน 

เมนูอาหารจานเด็ดจากผักหวาน 
 1. แกงผักหวานใสไขมดแดง เคร่ืองแกงประกอบดวยพริกแหงเม็ดเล็ก 8-10 เม็ดหรือพริกแหงเม็ด
ใหญ 5-7 เม็ด หอมแดง 3-4 หัว กระเทียม 10 กลีบ กะป 2 ชอนชา เกลือ 1/3 ชอนชา โขลกเคร่ืองปรุง
น้ําพริกรวมกันใหละเอียด เคร่ืองปรุงอ่ืน ๆ มะเขือเทศผลเล็ก 5-6 ผล ผักหวานพอควร ไขมดแดงพอควร 
วุนเสนแชน้ําใหนุม ๆ พอควร หมูสามช้ันหั่นช้ินเล็ก ๆ หรือซ่ีโครงพอควร 

วิธีปรุง ตมหมูใหเปอยยุย  ใสน้ําพริกลงคนใหท่ัวท้ิงไวใหเดือด ใสผักหวาน วุนเสน ไขมดแดงและ
มะเขือเทศผาซีกท้ิงไวเดือดอีกคร้ัง ปรุงรสดวยน้ําปลาตามชอบ ยกเสิรฟขณะรอน ๆ 
  2. แกงเลียงผักหวาน เคร่ืองแกงประกอบดวย หอมแดง 3-4 หัว กระเทียม 5-7 กลีบ กะป 2 ชอนชา 
เกลือ 1/3 ชอนชา โขลกเคร่ืองแกงใหละเอียดพอประมาณ เคร่ืองปรุงอ่ืน ๆ ผักหวาน ปลาชอนแหง น้ําปลา 

วิธีปรุง แกะเนือ้ปลาชอนแหงคร่ึงตัวลงโขลกรวมกับน้ําพริก แลวพกัไว ต้ังน้ําในหมอใหเดือด เอา
เนื้อปลาชอนแหงท่ีเหลือลงตมใหนุม ใสน้ําพริกท่ีโขลกลงในหมอคนใหท่ัว ใสผักหวานปา ลงไปคนเร็ว ๆ 
ใหผักพอสุก ยกลง ปรุงรสดวยน้าํปลาตามชอบและยกเสิรฟรอน 
  3. ตมจืดผักหวาน-หมูสับ เคร่ืองปรุงประกอบดวย รากผักชี กระเทียม พริกไทย น้ําปลา เกลือ หมูสับ
และยอดผักหวาน 

วิธีปรุง โขลกรากผักชี กระเทียม พริกไทย 1-2 เม็ด ใหละเอียด นําหมูสับลงโขลกและนวดใหเขา
กันกับเคร่ืองท่ีโขลกไว ต้ังน้ําใสหมอใหเดอืด ทุบกระเทียม 2-3 กลีบใส ปนหมูสับเปนกอนขนาดกลางใส
ในหมอ ท้ิงไวใหสุก ใสเกลือเล็กนอย แลวใสผักหวาน คนเร็ว ๆ แลวยกลง ปรุงรสดวยน้ําปลาตามชอบ 

คุณคาทางอาหารของผักหวาน ประโยชนและคุณคาทางโภชนาการของผักหวานท้ัง 2 ชนิด คือ
ผักหวานและผักหวานบานคลายคลึงกัน(www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2646/ผักหวาน)  
จัดเปนผักท่ีมีคุณคาทางโภชนาการสูง เปนแหลงของโปรตีน วิตามินซีเบตาแคโรทีนซ่ึงชวยในการมองเห็น 
บํารุงสายตา ตานอนุมูลอิสระ มี แคลเซียม และ ฟอสฟอรัสสูง ชวย บํารุงกระดกูและฟนใหแข็งแรงและ ใย
อาหาร ชวยในการขับถาย ยอดและใบสดท่ีรับประทานได 100 กรัม ใหพลังงาน 300 กิโลจูล (KJ) 
ประกอบดวยสารอาหารสําคัญคือ 

 

 

 



น้ํา 76.6  กรัม 

โปรตีน 8.2  กรัม 

คารโบไฮเดท 10  กรัม 

ใยอาหาร 3.4  กรัม 

เถา 1.8  กรัม 

เบตาแคโรทีน  1.6 มก. 

วิตามินซี (vitamin C)  115 มก. 

 
ผักหวาน (Star Gooseberry) สวนของผักหวานบานท่ีนํามาใชกนิเปนผัก ก็คือ ใบและยอดออน โดยใช
เปนผักจิ้ม ซ่ึงนิยมลวกใหสุกเสียกอน หรือนําไปแกง เชน แกงเลียง หรือแกงจืด นอกจากนั้นยังนําไปผัด 
เชน ผัดน้ํามันหอย เปนตน นาสังเกตวา ชนิดอาหารท่ีปรุงจากผักหวานบาน ไมวาจะเปนผักจิ้ม แกงเลียง 
แกงจดื หรือผัดน้ํามันหอย ลวนแลวแตมีเคร่ืองปรุงแตงนอย ผูปรุงคงมุงใหไดรสชาติของผักหวานบานมาก
เปนพิเศษ เพราะถือวามีรสชาติดีกวาผักท่ัวไป เชนเดยีวกบัเพลงท่ีขับรองโดยนักรองเสียงดีมาก ๆ นัน้ 
ดนตรีประกอบมีนอยและเสียง ไมดังแขงเสียงของนักรองนั่นเอง นาเสียดายท่ีคนไทยปจจุบันไมคอยไดกิน
ผักหวานบานเหมือนในอดีต เพราะในตลาดไมคอยพบผักหวานบานวางขาย ท้ังท่ีรสชาติของผักหวานบาน
นั้นดีกวาผักสวนใหญท่ีมีขายในทองตลาดปจจุบัน โดยเฉพาะคนไทยที่ไมชอบอาหารรสจัดนาจะชอบ
ผักหวานบานเปนพิเศษ (www.foodtravel.tv › เมนูเดด็ › รายช่ือวัตถุดิบ) 

สรุปลักษณะเปรียบเทียบระหวางผักหวานและผักหวานเมา 

ผักหวาน ผักหวานเมา 
1. ชอดอกคลายชอแยกแขนง 1. ชอดอกกระจะ 
2. ดอกแยกเพศ 2. ดอกสมบูรณเพศ 
3. ปลายใบมนหรือเวาบุมเปนต่ิงหนามส้ัน ใบรูป
ขอบขนานถึงรูปไข พบนอยท่ีเปนรูปไขกลับ กวาง 
2.5-5(-7) ยาว 6-12(-16) เซนติเมตร) 

3. ปลายใบเรียวแหลม ใบรูปไขแคบถึงรูปขอบ
ขนาน กวาง 2.5-4(-6) ยาว (6-)8-12(-18) 
เซนติเมตร) 

4. แผนใบกวางกวา  4. แผนใบแคบกวา  
 
***ความเปนพิษ ผักหวานเมาคือ กินในปริมาณมากทําใหตายได 

 
 



      ขอควรระวังคือใบผักหวานเมามีลักษณะคลายใบผักหวานมาก ลักษณะแตกตางท่ีเห็นชัด คือ ลักษณะ
ชอดอกของผักหวานซ่ึงเปนดอกแยกเพศ  และเปนชอดอกคลายชอแยกแขนง สวนผักหวานเมานั้นเปนดอก
สมบูรณเพศ และชอดอกกระจะ หากพบในชวงท่ีไมมีชอดอกนั้นสามารถแยกความแตกตางท่ีลักษณะใบได
ดังนี้ ผักหวานมีปลายใบมนหรือแหลมและแผนใบกวางกวา สวนผักหวานเมานั้นมีปลายใบเรียวแหลมและ
แผนใบแคบกวา 
 สรุปไดวาผักหวานท่ีสามารถรับประทานไดมีสามชนิด คือ ผักหวานมักเรียกกันวาผักหวานปา 
ผักหวานบานซ่ึงพบไดท่ัวไป และผักหวานปาหรือผักพมูซ่ึงพบเฉพาะในภาคใตเทานั้น สวนผักหวานท่ีมี
ความเปนพษินั้นคือผักหวานเมาหรือผักแหวน ซ่ึงมีลักษณะคลายผักหวานมากแตสามารถแยกความ
แตกตางไดดังแสดงไวในตารางสรุป 
 

 


