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ผ ักไชยา…ผักชายา...ผ ักโขมต้น...ต้นผงชูรส...ตน้มะละกอกินใบ หรือก็คือชื Éอเรียกอื Éนๆ ของต้น

คะน้าเม็กซิโกนั É นเองค่ะ เชื Éอว่าหลายๆ ท่านน่าจะเคยได้ยิน หรือรู้สึกคุ้นหูกับชื Éอต่างๆ เหล่านีÊ ไม่ชื Éอใดก็

ชื ÉอหนึÉงเป็นแน่ หรือบางท่านอาจจะเคยรับประทานพืชชนิดนีÊแล้วด้วยซํÊา และด้วยคําบอกเล่าทีÉต่างพูด

เป็นเสียงเดียวกันว่า พืชชนิดนีÊมีรสชาติอร่อย เนืÊอส ัมผัสกรุบกรอบ ไม่มีกลิÉนเหม็นเขียว ไม่มรีสขม และ

มีคุณค่าทางอาหารสูง มีฤทธิ Í ทางเภสัชวิทยามากมายมหาศาล แต่ข้อมูลดังกล่าวจะจริงเท็จแค่ไหนนั Êน 

เรามาติดตามเรื Éองราวของเจ้า “คะน้าเม็กซิโก…ต้นไม้แสนอร่อย” ไปพร้อมๆ กันเลยดีกว่าค่ะ 

 

 
 

 

คะน้าเม็กซิโก (Chaya) มีชื Éอวิทยาศาสตร์ว่า Cnidoscolus chayamansa McVaugh ชื Éอพ้องคือ 

Cnidoscolus aconitifolius (Mill.) I.M.Johnst. เป็นพืชในวงศ์ EUPHORBIACEAE เช่นเดียวกับมัน

สําปะหลงั ยางพารา ฝิÉนต้น หนุมานนั É งแท่น สลัดได และสบู่ดํา คะน้าเม็กซิโกไม่ใช่พืชท้องถิÉนของ

ประเทศไทย แต่เชื Éอว่ามีถิÉนกําเนิดอยู่ในเขตร้อนของประเทศเม็กซิโก ในแถบของคาบสมุทรยูกาตัน พบ

มีการกระจายพันธุ์อยู่ในกัวเตมาลา และอเมริกากลาง ลักษณะทางพฤกษศาสตร์คือ เป็นไม้พุ่ม อายุ

หลายปี ลําต้นมีล ักษณะอวบนํÊา มีความสูงของลําต้นประมาณ Ś-Ş ม. เปลือกลําต้นเป็นสีนํÊาตาลมีนํÊายาง

สีขาวอยู่ภายใน ลักษณะของใบคล้ายกับใบเมเปิÊล ขอบใบแยกออกเป็น ś-Ŝ แฉก ดอกมีสีขาว ออกดอก

เป็นช่อบริเวณปลายกิÉง ในแต่ละช่อประกอบไปด้วยดอกย่อยจํานวนมาก โดยทั É วไปมักตัดแต่งเป็นทรง

พุ่มให้มีความสูงประมาณ Ś ม. เพื Éอให้สะดวกต่อการเก็บเกีÉยว (1-2) 



 

การขยายพันธุ์คะน้าเม็กซิโก 

การขยายพันธุ์ทําได้โดยการนํากิÉงทีÉค่อนข้างแก่มาตัดเป็นท่อนๆ แล้วชําลงถุงดํา ใช้เวลา

ประมาณ 2-3 สัปดาห์กิÉงจะเริÉมแตกใบอ่อน รอให้ต้นแข็งแรงจึงย้ายลงปลูกในดิน การดูแลรักษาค่อนข้าง

ง่าย เพราะคะน้าเม็กซิโกเป็นพืชทีÉปลูกง่าย โตเร็ว และไม่ค่อยมีแมลงรบกวน (3) สําหรับต้นทีÉตัดกิÉงมา

ปลูกทางผู้เชีÉยวชาญแนะนําว่าควรรอให้ต้นไม้มีอายุประมาณ Ś ปี เพื Éอให้ต้นแข็งแรงเสียก่อนจึงค่อยเก็บ

มาบริโภค และไม่ควรเก็บใบจากต้นเกินกว่า 50% เพราะจะทําให้ต้นโทรมได้ง่าย  ๆ(4) 

การใช้พืÊนบ้าน 

การใช้พืÊนบ้านในต่างประเทศคือ ใช้เป็นยาระบาย ข ับป ั สสาวะ เพิÉมการไหลเวียนโลหิต ช่วยย่อย

อาหาร (ř-2) 

คุณค่าทางโภชนาการ 

คะน้าเม็กซิโกเป็นผักทีÉมีคุณค่าทางอาหารสูง ใบคะน้าเม็กซิโก řŘŘ ก. ประกอบด้วย นํÊา Šŝ.ś%, 

คาร์โบไฮเดรตรวม Ŝ.Ś%, โปรตีน ŝ.ş%, ไขมัน Ř.Ŝ%, ใยอาหาร ř.š% มแีร่ธาตุต่างๆ เช่น แคลเซียม 

řšš.Ŝ มก., โพแทสเซียม Śřş.Ś มก., ฟอสฟอรัส śš.Ř มก., เหล็ก 11.4 มก. มีวิตามิน เช่น วิตามินซี 

řŞŜ.ş มก. และวิตามินเอ 0.085 มก. นอกจากนีÊย ังมีการรายงานว่าคะน้าเม็กซิโกเป็นผักทีÉมีคุณค่าทาง

อาหารสูงกว่าผักใบเขียวอื Éนๆ Ś-ś เท่า (ř, 5)  

การนํามาร ับประทาน 

ส่วนทีÉนิยมนํามารับประทานคือใบและยอดอ่อน ซึÉงมีรสชาติคล้ายกับคะน้า หลังจากเด็ดยอด

อ่อนมา ให้นํามาปอกเปลือก ตัดใบ แล้วแยกก้านใบทิÊงเพราะส่วนนีÊจะแข็งมาก ไม่นิยมนํามารับประทาน 

หลังจากล้างนํÊาให้สะอาดแล้วจึงนําไปประกอบอาหาร เช่นเดียวกับผักคะน้าหรือผักทั É วๆ ไป เช่น ผัด

นํÊามันหอย ชุบแป้ งทอด ลวกทํายําหรือจิÊมกับนํÊาพริก ผัดเผ็ด ผัดนํÊามันจิÊมนํÊาพริก ทําราดหน้า ผัดกับไข่ 

หรือเนืÊอส ัตว์ต่างๆ หรือทําแกงส้ม (3) แม้ในบางพืÊนทีÉจะมีการรับประทานคะน้าเม็กซิโกแบบดิบและ

ขณะนีÊย ังไม่มีการรายงานความเป็นพิษจากการรับประทานในรูปแบบดังกล่าว แต่เนื Éองจากใบและยอด

ของคะน้าเม็กซิโกมีสารพิษในกลุ่มไฮโดรไซยานิก ไกลโคไซด ์(hydrocyanic glycosides) หากได้ร ับใน

ปริมาณมากหรือติดต่อกันเป็นเวลานาน ก็อาจทําให้เกิดอาการพิษจากการได้ร ับสารไซยาไนด ์(cyanide) 

ได้ ซึÉงสารดังกล่าวสามารถถูกทําลายได้ด้วยความร้อน ดังนั Êนก่อนรับประทานทุกครั Ê ง ควรทําให้สุกโดย

การผ่านความร้อนอย่างน้อย řŝ-ŚŘ นาท ีและไม่แนะนําให้ร ับประทานแบบดิบ (ř, Ş-ş) 

 

 



ภาพจาก ř. www.bansuanporpeang.com, Ś. baansunkoo-organic.over-blog.com, ś. 

duckblog.dinp.org 

พืชทีÉมีล ักษณะคล้ายกัน 

หลายคนอาจสับสนระหว่างคะน้าเม็กซิโกกับพืชอื Éนๆ เช่น มะละกอ และฝิÉนต้น เนื Éองจากมี

ลักษณะทีÉคล้ายกัน โดยทีÉฝิÉนต้นนั Êนเป็นพืชพิษ หากนํÊายางถูกผิวหนังจะระคายเคือง คัน บวมแดง 

อักเสบ ปวดแสบปวดร้อน พองเป็นตุ่มนํÊาใส ถ้าโดนตาจะทําให้ตาอักเสบ อาจทําให้ตาบอดชั É วคราวหรือ

ถาวร ถ้าร ับประทานเมล็ดเข้าไปจะทําใหป้ากบวมพอง นํÊาลายไหล เยื Éอบุแก้ม ลิÊน เพดาน และหน้าบวม 

ลิÊนเคลื Éอนไหวลําบาก กลืนอาหารยาก พูดไม่ถนัด กระเพาะอักเสบ คลื Éนไส้อาเจียน ปวดท้อง อาจมี

อาการชาตามแขนขาหรือเป็นอัมพาตชั É วคราว และหากรับประทานเมล็ดในปริมาณมากอาจทําให้

เสียชีวิตได้ ดังนั Êนก่อนรับประทานควรตรวจสอบให้แน่ใจเสียก่อนว่าเป็นคะน้าเม็กซิโกไม่ใช่พืชชนิดอื ÉนทีÉ

เป็นพิษ 

 

 
 

สารสําคัญ  

สารสําคัญทีÉพบในคะน้าเม็กซิโกเป็นสารในกลุ่ม flavonoids และ phenolic acids นอกจากนีÊย ัง

พบสารในกลุ่ม saponins และ alkaloids ด้วย (Š-9) 

การศึกษาฤทธิÍ ทางเภสัชวิทยา 

การศึกษาฤทธิ Í ทางเภสัชวิทยาพบว่าคะน้าเม็กซิโกมีฤทธิ Í ต้านจุลชีพหลายชนิด (řŘ) มีฤทธิ Í ต้าน

การอักเสบ (řř) ช่วยปกป้ องหลอดเลือดและหัวใจ (řř) ต้านอนุมูลอิสระ (8) (11-12) ลดนํÊาตาลในเลือด 

(ř, 9, 12-13) และลดไขมันในเลือด (řŜ) แต่ทั Ê งหมดเป็นการศึกษาในรูปแบบของสารสกัดและสารสําคัญ

ทีÉแยกได้จากส่วนใบ เช่น สารในกลุ่ม flavonoids, alkaloids และยังเป็นเพียงการศึกษาในระดับหลอด

ทดลองและสัตว์ทดลอง 

 

 



การศึกษาความเป็นพิษ 

การศึกษาความเป็นพิษของสารสกัด CHCl3:MeOH (1:1) ของใบในหนูเม้าส ์พบว่าขนาดทีÉทํา

ให้ส ัตว์ทดลองตายครึÉงหนึÉงมีค่ามากกว่า Ś ก./กก. และการให้สารสกัดในขนาด ř ก./กก. เป็นเวลานาน 

ŚŠ ว ัน ไม่ก่อให้เกิดความเป็นพิษกับสัตว์ทดลอง เมื Éอให้สารสกัดเข้าทางกระเพาะอาหาร (řŘ) และขณะนีÊ

ย ังไม่มีการรายงานความเป็นพิษจากการรับประทานในรูปแบบของอาหาร แต่สําหรับผู้ทีÉแพ้พืชในวงศ์ 

EUPHORBIACEAE ควรหลีกเลีÉยงหรือระมัดระว ังการรับประทานคะน้าเม็กซิโก 

บทสรุป 

คะน้าเม็กซิโกเป็นพืชทีÉไม่ได้มีถิÉนกําเนิดในประเทศไทย แต่ป ั จจุบันกําลังเป็นทีÉนิยมและเริÉมมี

การนํามาปลูกอย่างแพร่หลาย อาจเพราะเป็นผักทีÉมีรสชาติดีและมีคุณค่าทางอาหารสูง ซึÉงถือเป็นอีก

หนึÉงทางเลือกทีÉน่าสนใจสําหรับผู้ทีÉร ักสุขภาพ อย่างไรก็ตามควรระมัดระว ังการรับประทานคะน้าเม็กซิโก

แบบดิบ เพราะหากรับประทานในปริมาณมาก หรือร ับประทานติดต่อกันเป็นเวลานาน อาจทําให้เกิดการ

สะสมของสารพิษไซยาไนด์ จนทําให้เกิดอันตรายต่อร่างกายได้ ดังนั Êนควรปรุงให้สุกก่อนนํามา

รับประทานทุกครั Ê งเพื Éอความปลอดภัย และควรรับประทานให้ถูกต้น เนื Éองจากคะน้าเม็กซิโกมีล ักษณะทีÉ

คล้ายกับพืชหลายชนิด โดยเฉพาะฝิÉนต้นทีÉหากรับประทานเข้าไปอาจทําให้เกิดอันตรายถึงชีวิตได้ 

สําหรับการศึกษาฤทธิ Í ทางเภสัชวิทยา พบว่าคะน้าเม็กซิโกมีฤทธิ Í ทางเภสัชวิทยาทีÉน่าสนใจหลายอย่าง 

โดยเฉพาะฤทธิ Í ลดนํÊาตาลในเลือด แต่ย ังเป็นเพียงการศึกษาในระดับหลอดทดลองและสัตว์ทดลองเท่านั Êน 

ย ังไม่มีการศึกษาทางคลินิก แต่ก็นับว่ามีแนวโน้มทีÉดีทีÉจะนําไปพัฒนาเป็นยา อาหาร หรอืผลิตภัณฑ์เพื Éอ

สุขภาพต่อไปในอนาคต 
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