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วันนีÊผ ักชีไทยดังข้ามประเทศไปยังญีÉปุ ่ นเรียบร้อยแล้ว กลายเป็นกระแส “ผักชีฟีเวอร”์ หลงัจาก

สํานักข่าว NHK ได้ทํารายงานถึงสรรพคุณต่าง  ๆของผักชีทีÉมีต่อร่างกาย และยังม ีmusic video “ผักชี

เฮเว่น” และรายการทีวีเชิญชวนให้คนญีÉปุ ่ นร ับประทานผักชีทั Ê งในรูปใบสด ผลิตภัณฑ์เสริมสุขภาพ 

เครื Éองดื Éมสารสกัดผักชี จนนํามาทําเป็น mask พอกหน้า ชาวญีÉปุ ่ นมักเรียกผักทีÉมีกลิÉนหอมและใส่เป็นผัก

โรยในอาหารว่า ผ ักชี ซึÉงก็ไม่ทราบว่าเป็นผักชีอะไร กรณีเพื ÉอนชาวญีÉปุ ่ นมาเทีÉยวเมืองไทยสั É งก๋วยเตีÌยว 

และบอกว่าไม่เอาผักชี เพราะแพ้ จึงบอกคนขายไม่ใส่ผ ักชี แต่ผักชีทีÉเพื ÉอนญีÉปุ ่ นแพ้ไม่ใช่ผ ักชีไทย แต่

เป็นผักชีฝรั É ง 

แล้วคนไทยล่ะ รู้จ ักผักชีไทยกันแค่ไหน? เป็นแค่ผักเคียงรับประทานกับสาคูไส้หมู หรือเป็นผัก

แต่งจานอาหาร ทําให้อาหารน่ารับประทานมากขึÊน ซึÉงเป็นทีÉมาของคําว่า “ผ ักชีโรยหน้า” ซึÉงมี

ความหมายว่า ทําอะไรให้ดูดีแค่ภายนอก หรือการทําความดีอย่างผิวเผิน เรื Éองอื Éนค่อยว่ากันทีหลัง 

 ผ ักชีในประเทศไทยทีÉคนไทยรู้จ ัก จะมีหลายชนิดได้แก่ ผ ักช ี (Coriandrum sativum L.; 

Coriander, Cilantro), ผ ักชีฝรั É ง (Eryngium foetidum L.; Culantro), ผ ักชีลาว (Anethum graveolens 

L.; Dill weed) ผักชที ั Ê งสามชนิดก็เป็นผักทีÉคนไทย และคนเอเซีย ร ับประทานเป็นผักเคียง หรือเป็น

เครื Éองเทศ ฉะนั ÊนการทีÉจะนําพืชชนิดใดมารับประทาน ไม่ว่าจะเป็นอาหารหรือยา จะต้องหยิบให้ถูกต้น 

เพื ÉอทีÉจะได้ทราบว่าชนิดไหนรับประทานแล้วอาจจะเกิดอาการแพไ้ด ้

ผักชีทีÉกําลังฮิตในประเทศญีÉปุ ่ นคือ ผักชีชนิดใด? 

 ผ ักชีทีÉกําลังฮิตในประเทศญีÉปุ ่ นในขณะนีÊคือ ผักชีไทยทีÉมีชืÉอว่า Coriander, Cilantro, Chinese 

parsley ชืÉอวิทยาศาสตร ์ Coriandrum sativum L. จัดอยู่ในวงศ์ผ ักชี หรือเทียน (APIACEAE หรือ 

UMBELLIFERAE) ชื Éอท้องถิÉนอื Éน  ๆ ได้แก่ ผ ักหอม (นครพนม), ยําแย้ (กระบีÉ), ผ ักหอมป้ อม ผักหอม

ผอม (ภาคเหนือ), ผ ักหอมน้อย (ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ)  

ผักชีไทย จริง ๆ แล้วไม่ใช่พืชทีÉมีถิÉนกําหนดในประเทศไทย แต่มีถิÉนกําเนิดในแถบเมดิเตอร์เร

เนียน อินเดีย และเอเซียตะวันตก ถือได้ว่าเป็นเครื ÉองเทศทีÉมีการใชก้ันมาอย่างยาวนาน มีหลักฐานการ

ปลูกในประเทศอียิปต์นานกว่า 3,500 ปี คําว่า “Coriander” มาจากภาษากรีก “Koris” แปลว่า bug ทั Ê งนีÊ

เนื ÉองจากกลิÉนของลูกผักชีมีกลิÉนเฉพาะคล้าย bed bug สําหรับประเทศทีÉปลูกและส่งออกผักชีคือ 

ประเทศอินเดีย และมอรอคโค ส่วนแหล่งเพาะปลูกสําคัญ ๆ ในประเทศไทยได้แก่ จังหวัดราชบุรี 

นครปฐม และกรุงเทพมหานคร ผักชเีป็นพืชผักทีÉสามารถปลูกได้ตลอดปี แต่ช่วงทีÉเหมาะทีÉสุดคือฤดู

หนาว เพราะจะทําให้ผ ักชีโตเร็ว ผกัชเีป็นผักทีÉมีกลิÉนหอมเฉพาะตัว จึงเป็นทีÉนิยมอย่างมากในการ

นํามาใช้ประกอบอาหารต่าง  ๆ เพื Éอทําให้อาหารมีกลิÉนหอมน่ารับประทานมากขึÊน โดยเฉพาะอาหารของ

ประเทศแถบ Latin America, the Middle East, ประเทศจีน และประเทศไทย  นอกจากนีÊผ ักชยี ังมี

คุณประโยชน์ต่อร่างกายอีกมากมาย คนไทยรู้จ ักนําผักชทีุกส่วนมาใช้เป็นเครื Éองเทศปรุงอาหาร และเป็น



ยารักษาโรค หรือเป็นนํÊากระสายยา นอกจากนีÊผ ักชีและนํÊามันหอมระเหยจากลูกผักชีมีการนํามาใช้ใน

ภาคอุตสาหกรรมเป็นยา สารแต่งกลิÉนยาสูบ เครื Éองสําอางและสบู่  

สรรพคุณตามภูมิปัญญา 

 ทุกส่วนของผักชีมีประโยชน์ต่อร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นส่วนใบ ทั Ê งต้น ผล หรือราก 

ส่วนใบ ช่วยบํารุงธาตุในร่างกาย แก้อาการกระหายนํÊา แก้อาการไอ แก้หว ัด แก้อาการคลื Éนไส้

อาเจียน แก้อาการวิงเวียนศีรษะ แก้อาการอาหารเป็นพิษ ลดระดับนํÊาตาลในเลือด 

ส่วนผล ช่วยให้เจริญอาหารมากขึÊน ช่วยละลายเสมหะ แก้อาการปวดฟ ั น ช่วยบํารุงกระเพาะ

อาหาร กระตุ้นต่อมในกระเพาะอาหารและลําไส้ เพิÉมนํÊาดีให้มากขึÊน ช่วยรักษาอาการปวดท้อง 

ช่วยแก้อาการบิด ถ่ายเป็นเลือดช่วยแก้อาการท้องอืด ท้องเฟ้ อ ช่วยย่อยอาหาร ช่วยรักษาโรค

ริดสีดวงทวาร มีเลือดออก 

ทั Ê งต้น ช่วยขับเหงื Éอ ช่วยรักษาโรคริดสีดวงทวาร มีเลือดออก ช่วยแก้เด็กเป็นผื Éนแดง ไฟลาม

ทุ่ง ช่วยให้ผื Éนหัดออกเร็วขึÊน 

ส่วนราก ใช้เป็นนํÊากระสายยา ช่วยกระทุ้งพิษไข้ห ัว ไข้อีดําอีแดง ร ักษาเหือดหิด 

อีสุกอีใส 

ขนาดรับประทาน 

ทั Ê งผู้ใหญ่และเด็ก ร ับประทานได้ในขนาดทีÉใช้ประกอบอาหาร 

ข้อควรระวัง 

ควรระวังในคนทีÉมีประว ัติแพ้พืชวงศ์ผ ักชี (Apiaceae) หรือคนทีÉมีประว ัติแพ้ คึÉนช่าย (Celery), 

ยีÉหร่า (Caraway), เทียนข้าวเปลือก (Fennel), เทียนสัตตบุศย์ (Anise), กระเทียม, หอมใหญ่  

อาการแพท้ีÉพบได้ คือ ผื Éนแพ้ส ัมผัส (Contact dermatitis) และทําให้ผิวไวต่อแสงแดดซึÉงมีผลทีÉ

จะทําให้เกิดมะเร็งผิวหนัง, เยื Éอบุจมูกและตาอักเสบจากภูมิแพ้ (Rhinoconjunctivitis), และหลอดลม

เกร็งตัว (Bronchospasm)  

ข้อมูลทางวิทยาศาสตร์ของผักชี 

ยังไม่มีข้อมูลการศึกษาในคน จะมีเพียงข้อมูลทีÉศึกษาในสัตว์ทดลองและหลอดทดลองทั Ê งการ

พิสูจน์ฤทธิ Í ทางเภสัชวิทยา และความเป็นพิษ ส่วนของผักชทีีÉมีการศึกษามากทีÉสุดคือ ส่วนผลและนํÊามัน

หอมระเหยจากส่วนผล รองลงมาคือ ส่วนใบและทั Ê งต้น 

ส่วนใบผักชีและทั Ê งต้น 

 ส่วนใบและทั Ê งต้นเป็นส่วนของผักชทีีÉกําลังฮือฮาในประเทศญีÉปุ ่ น และสนับสนุนให้ร ับประทานกัน 

ข้อมูลทางวิทยาศาสตร์ของส่วนนีÊพบว่า ประกอบด้วยกลุ่มสารทีÉมีฤทธิ Í ต้านอนุมูลอิสระทีÉดี ได้แก่ สาร

กลุ่มฟลาโวนอยด ์ (flavonoids) เช่น quercetin, quercetin 3-glucuronide, isoquercitrin, quercetin-3-

O-beta-glucuronide, rutin; สารกลุ่มแลคโตน (lactones) เช่น coumarins, coriandrin 

(furoisocoumarin), coriandrones (isocoumarins), alantolactone, isoalantolactone; สารกลุ่ม 

phenolic acids เช่น tannic, gallic, caffeic, cinnamic, chlorogenic, ferulic, และ vanillic acids; สาร



กลุ่มแทนนิน (tannins); สารกลุ่มคาโรทีนอยด์ (carotenoids) เช่น beta-carotene; นํÊามันหอมระเหย 

(ประกอบด้วยสารกลุ่ม monoterpenes และ sesquiterpenes ได้แก่ 2E-decenal, decanal, 2E-decen-

1-ol, และ n-decanol) นอกจากนีÊย ังอุดมไปด้วยวิตามินและเกลือแร่ 

คุณค่าทางโภชนาการของผักชีสดต่อ 100 กร ัม 

ผักชีเป็นผักทีÉมีว ิตามินเอและซีสูง คุณค่าทางโภชนาการประกอบด้วย คาร์โบไฮเดรต 3.67 กรัม, 

นํÊาตาล 0.87 กรัม, เส้นใย 2.8 กรัม, ไขมัน 0.52 กรัม, โปรตีน 2.13 กรัม, วิตามินเอ 337 ไมโครกรัม, 

อนุพันธ์ของวิตามินเอ (เบต้าแคโรทีน 3,930 ไมโครกรัม, ลูทีนและ ซีแซนทีน 865 ไมโครกรัม), วิตามิน

บ1ี 0.067 มิลลิกร ัม, วิตามินบ2ี 0.162 มิลลิกร ัม, วิตามินบ3ี 1.114 มิลลิกร ัม, วิตามินบ5ี 0.57 มิลลิกร ัม, 

วิตามินบ6ี 0.149 มิลลิกร ัม, วิตามินบ9ี 62 ไมโครกรัม, วิตามินซี 27 มิลลิกร ัม, วิตามินอี 2.5 มิลลิกร ัม, 

วิตามินเค 310 ไมโครกรัม, แร่ธาตุต่าง ๆ ได้แก่ แคลเซียม 67 มิลลิกร ัม, เหล็ก 1.77 มิลลิกร ัม, 

แมกนีเซียม 26 มิลลิกร ัม, แมงกานีส 0.426 มิลลิกร ัม, ฟอสฟอรัส 48 มิลลิกร ัม, โพแทสเซียม 521 

มิลลิกร ัม, โซเดียม 46 มิลลิกร ัม, ส ังกะสี 0.5 มิลลิกร ัม  

การศึกษาฤทธิÍ ทางเภสัชวิทยาของส่วนใบและลําต้น 

 มีงานวิจ ัยหลายฉบับทีÉกล่าวถึงฤทธิ Í ทางเภสัชวิทยาของส่วนใบและลําต้น พบว่า มีฤทธิ Í ต้าน

อนุมูลอิสระ ต้านการชักและต้านการถูกทําลายของเซลล์สมอง ต้านแบคทีเรีย ต้านเชืÊอรา และมีฤทธิ Í ช่วย

ย่อยในระบบทางเดินอาหาร 

ฤทธิ Í ต้านอนุมูลอิสระ 

 สารสกัดด้วยแอลกอฮอล์จากส่วนใบและลําต้นมีฤทธิ Í ต้านอนุมูลอิสระได้ดีกว่าสารสกัดจากนํÊา 

สารสกัด ethyl acetate จากส่วนใบมีฤทธิ Í ต้านอนุมูลอิสระได้ดี  

ฤทธิ Í ต้านการชักและต้านการถูกทําลายของเซลล์สมอง 

 สารสกัดด้วยนํÊาและสารสกัดด้วยเอทิลอะซิเทรตจากส่วนใบและลําต้นพบว่ามีฤทธิ Í ต้านการชัก

และต้านการถูกทําลายของเซลล์สมองของหนูแรทได้ดีกว่าสารสกัดจากบิวทานอล ซึÉงสารสําคัญในสาร

สกัดนํÊาคือ สารกลุ่ม flavonoids glycosides ซึÉงเป็นสารทีÉมีฤทธิ Í ต้านออกซิเดชันทีÉดี 

ฤทธิ Í ต้านจุลชีพ 

 สารสกัดด้วยแอลกอฮอลจ์ากส่วนลําต้นมีฤทธิ Í ต้านแบคทีเรียได้ดี นํÊามันหอมระเหยสกัดจากใบมี

ฤทธิ Í ต้านแบคทีเรียทั Ê งชนิดแกรมบวก (Staphylococcus aureus, Bacillus spp.) และ แกรมลบ 

(Escherichia coli, Salmonella typhi, Klebsiella pneumonia, Proteus mirabilis) และเชืÊอราทีÉก่อโรค 

(Candida albicans) 

การศึกษาความเป็นพิษและฤทธิÍ ก่อกลายพันธุ์ 

 สารสกัดด้วยนํÊาจากใบผักชีในขนาดความเข้มข้นสูงมีผลก่อกลายพันธุ์ในการศึกษาในหลอด

ทดลอง (วิธี Ames test) และมีผลต่อเซลล์ของคน (human cell lines: WRL-68 และ 293Q cells) ใน

หลอดทดลอง โดยทําให้เกิด apoptosis และ necrosis และมีผลทําใหรู้ปร่างทารกผิดปกติ (วิรูป) ในการ



ทดลองในสัตว์ทดลอง (ไก่) จากผลการศึกษานีÊแสดงให้เห็นว่าสารสกัดด้วยนํÊาในขนาดสูงมีความไม่

ปลอดภัยและอาจจะก่อเกิดผลอันตรายได้ 

ส่วนผลและนํÊามันหอมระเหย 

 ผลผักชีมีข้อกําหนดมาตรฐานในเภสัชตําร ับของประเทศสหราชอาณาจักร (ปี 2016) ต้องมี

นํÊามันหอมระเหยไม่น้อยกว่า 0.2% สารสกัดด้วยแอลกอฮอล์จากเมล็ดผักชีเป็นตําร ับยาในศาสตร์ 

Homeopathy และเป็นตําร ับทีÉมีข้อกําหนดมาตรฐานในเภสัชตําร ับของประเทศฝรั É งเศส (ปี 2003) นํÊามัน

หอมระเหยจากเมล็ดก็มีข้อกําหนดมาตรฐานในเภสัชตําร ับของประเทศสหรัฐอเมริกา (ปี 1985) และ

เภสัชตําร ับของประเทศสหราชอาณาจักร (ปี 2016) 

การศึกษาฤทธิÍ ทางเภสัชวิทยาของผลและเมล็ด 

 มีงานวิจ ัยหลายฉบับทีÉกล่าวถึงฤทธิ Í ทางเภสัชวิทยาของผลและเมล็ด พบว่า มีฤทธิ Í ต้านอนุมูล

อิสระ ต้านแบคทีเรีย ต้านเชืÊอรา ต้านปรสิต ต้านการอักเสบ ต้านการก่อมะเร็ง มีฤทธิ Í ลดนํÊาตาลในเลือด 

ลดความดันเลือด ลดไขมันในเลือด ลดความวิตกกังวล แก้ปวด สามารถจับและกําจัดโลหะหนัก ปกป้ อง

ตับและไต  

สารประกอบทางเคมีในผลผักชี 

ผลผักชีประกอบด้วยกลุ่มสารได้แก่ saponins, amino acids, starch, triterpenoid และ 

steroidal glycosides, polyacetylenes, aromatic compound glycosides, phenolic compounds และ

นํÊามันหอมระเหย ซึÉงประกอบด้วยสารกลุ่ม monoterpenoids, monoterpenoid glycosides, 

monoterpenoid glucoside sulfates และสารประกอบหลักคือ linalool และ geraniol 

การศึกษาความเป็นพิษ 

การรับประทานผลผักชีหรือทีÉเรียกว่าลูกผักชีหรือนํÊามันหอมระเหยในปริมาณมากจะทําให้เสพ

ติดได้ และมีผลต่อเซลล์ตับ 

 จากการศึกษาโดยการกรอกนํÊามันหอมระเหยจากผลผักชีให้กับหนูเป็นเวลา 28 ว ัน พบว่า 

ขนาด NOEL (ขนาดทีÉให้มากทีÉสุด ซึÉงได้ร ับทุกว ันแล้วไม่ทําให้เกิดการเปลีÉยนแปลงใดๆ ต่อร่างกาย) มี

ค่าประมาณ 160 mg/kg และค่า NOAEL (ปริมาณทีÉมากทีÉสุดซึÉงได้ร ับทุกว ันแล้วไม่ทําให้เกิดความเป็น

พิษ หรือผลเสีย (adverse effects) ใดๆ ต่อร่างกาย) มีค่าเท่ากับ 250 mg/kg  นํÊามันหอมระเหยผลผักชี

ในปริมาณทีÉสูงจะมีผลต่อเซลล์ตับ ทําให้ไขมันแทรกซึมเข้าเซลล์ตับ และนํÊามันหอมระเหยไม่มีผลก่อ

กลายพันธุ ์แต่มีผลระคายเคืองต่อกระต่าย แต่ไม่มีผลต่อคน  

 

 

 

 

 



อันตรกิริยา (ยาตีกัน) ของผลผักชีและสารสกัดกับยาแผนปัจจุบ ันและสมุนไพร 

อันตรกิริยากับยาลดนํ Ê าตาลในเลือด 

ผลผักชีและสารสกัดจากผลผักชีมีฤทธิ Í ลดนํÊาตาลในเลือดได้ ฉะนั Êนจะเสริมฤทธิ Í ก ับยาลดนํÊาตาล

ในเลือด (เช่น glimepiride, glyburide, insulin, pioglitazone, rosiglitazone) 

อันตรกิริยากับยาลดความดันเลือด 

ผลผักชีมีฤทธิ Í ลดความดันเลือดได้ ฉะนั Êนจะเสริมฤทธิ Í ก ับยาลดความดันเลือด (เช่น captopril, 

enalapril, losartan, valsartan, diltiazem, amlodipine, hydrochlorothiazide, furosemide)  

อันตรกิริยากับสมุนไพรที Éมีฤทธิ Í ลดนํ Ê าตาลในเลือด 

ผลผักชีจะเสริมฤทธิ Í ลดนํÊาตาลในเลือดกับสมุนไพร devil's claw, fenugreek, guar gum, Panax 

ginseng, Siberian ginseng 

อันตรกิริยากับสมุนไพรที Éมีฤทธิ Í ลดความดัน 

ผลผักชีมีฤทธิ Í ลดความดันเลือดได้ ฉะนั Êนจะเสริมฤทธิ Í ก ับสมุนไพรทีÉมีฤทธิ Í ลดความดันเลือด 

(เช่น andrographis, casein peptides, cat's claw, coenzyme Q-10, fish oil, L-arginine, lycium, 

stinging nettle, theanine) 

อันตรกิริยากับสมุนไพรที Éมีฤทธิ Íกดประสาทส่วนกลาง 

สารสกัดผลผักชีมีฤทธิ Í กดประสาทส่วนกลาง ฉะนั Êนจะเสริมฤทธิ Í ก ับสมุนไพรและสารทีÉมีผลกด

ประสาทส่วนกลาง (เช่น 5-HTP, calamus, catnip, hops, Jamaican dogwood, kava, St. John's wort, 

skullcap, valerian, yerba mansa) 

สรุป 

 จะเห็นได้ว่าผ ักชีทีÉมีการฮือฮาให้ร ับประทานกันมาก ๆ ในประเทศญีÉปุ ่ น เนื Éองจากทุกส่วนของ

ผักชีมีคุณประโยชน์ต่อสุขภาพ ไม่ว่าจะเป็นผักทีÉเป็นประโยชน์ต่อระบบทางเดินอาหาร มีฤทธิ Í ปกป้ องตับ 

ได และสมอง นอกจากนีÊย ังมีผลลดนํÊาตาลในเลือด ลดความดันเลือด และลดไขมันในเลือด แต่การ

รับประทานในปริมาณมากก็จะก่อเกิดโทษ มีผลก่อกลายพันธุ์ ทําให้ทารกวิรูป และเป็นพิษต่อตับและ

สมอง ผักชีอาจจะก่อการแพ้ทั Ê งผื Éนแพ้ ทําให้ผิวหนังไวต่อแสงแดด เยื Éอบุจมูกและตาอักเสบจากภูมิแพ้ 

และหอบหืดได้ ฉะนั Êนการรับประทานผักชีควรรับประทานในขนาดพอเหมาะ ตามภูมปิ ั ญญาทีÉได้ใช้กัน

ต่อเนื Éองกันเป็นระยะยาวนานและมีความปลอดภัย นอกจากนีÊควรจะต้องหยิบผักชีให้ถูกชนิด เพื Éอความ

ปลอดภัยในการใช้  

ข้อมูลในบทความนีÊคงจะเป็นประโยชน์สําหรับทุกคนทีÉสนใจจะรับประทานผักชีเพื ÉอสุขภาพทีÉดี 

และก็คงไม่ใชเ่ป็นเพียงผักชีโรยหน้า ต่อไปแล้ว 
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