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หากกลาวถึงบัวหิมะ หลายคนอาจนึกถึงเพียงบัวหิมะที่เปนสมุนไพรล้ำคาของเหลาจอมยุทธ แตจริงๆ 

แลวยังมีบัวหิมะอีกหลายชนิดที่ไดรับความนิยมไมแพกัน บทความนี้จะนำเสนอขอมูลของบัวหิมะจำนวน 4 

ชนิด ซึ่งเปนที่รูจักกันอยางแพรหลายวามีประโยชนแตมีการใชในรูปแบบที่แตกตางกัน 

1. บัวหิมะ หรือ Snow lotus (Saussurea involucrata Matsum. & Koidz.*) 

 
รูปท่ี 1: บัวหมิะ (Snow lotus) 

ภาพจาก https://agronomu.com/bok/6526-lechebnoe-rastenie-sossyureya-gorkusha.html และ

https://repository.hkbu.edu.hk/cgi/viewcontent.cgi?article=7317&context=hkbu_staff_publication 

บัวหิมะ (Snow lotus) เปนพืชวงศเดียวกับทานตะวัน คือวงศ ASTERACEAE มีราคาแพง นิยมนำมา

ทำยา และมักข้ึนอยูบนภูเขาที่มีความสูง 2,400 – 4,100 ม. มีการกระจายตัวอยูในเขตปกครองตนเองซินเจียง

อุยกูรของสาธารณประชาชนจีน ประเทศคาซัคสถาน และประเทศมองโกเลีย ปจจุบันบัวหิมะที่ขึ้นอยูตาม

ธรรมชาติมีจำนวนลดลงอยางรวดเร็วและเสี่ยงตอการสูญพันธุ จึงมีการนำมาเพาะเลี้ยงในหองปฏิบัติการเพ่ือ

การอนุรักษและเพ่ือการศึกษาวิจัย การใชพื้นบาน ใชทั้งตนเพื่อบำรุงรางกาย ปรับสมดุลหยินหยาง รักษาโรคที่

เกิดจากความเย็น บรรเทาอาการไอ กระตุนการเจริญพันธุ ชวยเรื่องการมีบุตรยาก เรงการคลอด บรรเทา

อาการของโรคหัด วัณโรค และโรคในระบบทางเดินหายใจ บรรเทาอาการอักเสบ บรรเทาปวด รักษาอาการ

ของโรคขออักเสบรูมาตอยด ปวดทองประจำเดือน ประจำเดือนมาไมปกติ สารสำคัญ สารในกลุม 

phenylpropanoids, flavonoids, coumarins, lignans, sesquiterpenes, steroids, ceramides, แ ล ะ 

polysaccharides การศึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยา  มีฤทธิ์ตานเซลลมะเร็ง ตานการอักเสบ บรรเทาปวด ตาน

หอบหืด ตานอนุมูลอิสระ ชะลอความแก ตานอาการเหนื่อยลา ตานภาวะพรองออกซิเจน ปกปองสมอง 

ปกปองตับ กระตุนภูมิคุมกัน ลดไขมันในเลือด และตานภาวะรังไขเสื่อมกอนกำหนด แตทั้งหมดยังเปน เพียง



การศึกษาในระดับหลอดทดลองและสัตวทดลอง การศึกษาความเปนพิษ การศึกษาในหนูแรทพบวาทำใหเกิด

การแทงและมีความเปนพิษตอตัวออนในครรภ นอกจากนี้ การใชในขนาดสูงอาจทำใหเกิดความผิดปกติใน

ระบบหลอดเลือดและหัวใจ และเกิดความผิดปกติในระบบประสาท จึงไมควรใชในเด็กและสตรีมีครรภ รวมทั้ง

หลีกเลี่ยงการใชในขนาดสูง (1) 

*หมายเหตุ: การอางอิงตาม The Plant List (เปนฐานขอมูลช่ือพฤกษศาสตรจากความรวมมอืของ Royal Botanic Gardens, 

Kew และ Missouri Botanical Garden) ระบุวา S. involucrata Matsum. & Koidz. เปนชื ่อเดียวที ่ไดร ับการยอมรับ 

(accepted name) โดยมี S. involucrata (Kar. & Kir.) Sch.Bip. เปนชื ่อพอง (The Plant List, Version 1.1, 2013) แต

อยางไรก็ตาม ช่ือท่ีไดรับการยอมรับอยางแพรหลายในประเทศจีนคือ S. involucrata Kar. & Kir. และถูกใชอยางเปนทางการ

ในหน ั งส ือ  Pharmacopoeia of People's Republic of China (Chinese Pharmacopoeia Commission, 2010) และ 

Flora of China (Flora of China Editorial Committee, 1999) 

2. บัวหิมะ (Yacon) หรือ เสวี่ยเหลียนกวอ (Smallanthus sonchifolius (Poepp.) H.Rob)  

 
รูปที่ 2: บัวหิมะ (Yacon) 

ภาพจาก  https://blog.nutri-tech.com.au/the-yacon-opportunity-a-gut-boosting-superfood/ 

https://www.123rf.com/photo_35976608_yacon-root-on-white-background.html 

บัวหิมะ (Yacon) เปนพืชวงศเดียวกับทานตะวันเชนกัน คือวงศ ASTERACEAE มีถ่ินกำเนิดอยูบริเวณ

เทือกเขาแอนดีส ในทวีปอเมริกาใต รากเปนหัวสะสมอาหาร มีรสหวานอรอยและมีเนื้อสัมผัสกรุบกรอบ นิยม

นำมารับประทาน การใชพื้นบาน บำรุงรางกาย ปองกันอาการเหน่ือยลา ปองกันการเกิดตะคริว คืนความออน

เยาวใหกับผิวหนัง บรรเทาอาการทองผูก บรรเทาความผิดปกติในลำไส ปองกันโรคตับและโรคไต สารสำคัญ 

fructo-oligosaccharides (FOS) เปนพอลิเมอรของน้ำตาลฟรุคโตสที่เชื่อมตอกันดวยพันธะ � - 2, 1 ซึ่งไม

สามารถถูกยอยไดดวยเอนไซมในทางเดินอาหารของมนุษย แตสามารถถูกยอยไดโดยแบคทีเรียในลำไส จึงมี

คุณสมบัติเปนพรีไบโอติก (prebiotic) FOS ละลายน้ำไดดี มีความหวานนอยกวาน้ำตาลทราย และใหพลังงาน

นอยกวาน้ำตาลทราย 30-50% จึงเหมาะสำหรับผูที่ตองการควบคุมน้ำหนัก หรือผูที่มีความผิดปกติเกี ่ยวกับ

การเผาผลาญอาหาร เชน โรคเบาหวาน, โรคอวนลงพุง (metabolic syndrome) หัวบัวหิมะที่เพิ่งถอนขึ้นมา

จากดินจะยังมีรสจืดหรือมีรสหวานเพียงเล็กนอย เน่ืองจากมี FOS ในปริมาณสูง แตหลังการเก็บเกี่ยว ปริมาณ

ของ FOS จะลดลงอยางรวดเร็ว เนื่องจากถูกเอนไซมในพืชเปลี่ยนใหเปนน้ำตาลซูโครส กลูโคส และฟรุคโตส 

ทำใหมีความหวานมากขึ้น ดังนั้นหากตองการรับประทานหัวบัวหิมะที่มีรสหวาน ควรนำไปตากแดดกอน



รับประทาน 3-5 วัน การศึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยา สามารถลดความอยากอาหาร บรรเทาอาการทองผูก ลด

ระดับน้ำตาลและไขมันในเลือด เสริมสรางความแข็งแรงใหกระดูก และตานการเกิดมะเร็งลำไสใหญ การใชใน

รูปแบบของอาหารมีความปลอดภัยสูง แตถาบริโภคมากเกินไปอาจทำใหเกิดอาการทองอืด ผายลมบอย 

อาการปวดทอง ทองเสีย และอาการคลื่นไสได สำหรับผูปวยโรคไตหรือผูที่ตองควบคุมระดับโพแทสเซียมควร

หลีกเลี่ยงการบริโภค เนื่องจากหัวบัวหิมะมีโพแทสเซียมสูง (2) 

3. บัวหิมะธิเบต หรือ คีเฟอร (Kefir) 

 
รูปที่ 3: บัวหมิะธิเบต (Kefir) 

ภาพจาก https://www.bbcgoodfood.com/howto/guide/health-benefits-kefir 

บัวห ิมะธ ิเบต (Kefir) เป นนมหมัก ( fermented milk) ประเภทหนึ ่ง จ ัดเป นโพรไบโอติคส  

(probiotics) หรือเชื้อจุลินทรียที ่มีชีวิต ซึ่งมีประโยชนตอรางกาย โดยทั่วไปจะประกอบดวย 2 สวนคือ 

แบคทีเรียที่สรางกรดแล็กติก (lactic acid bacteria) และยีสต ตัวอยางของแบคทีเรียไดแก Bifidobacterium 

bifidum, Lactobacillus casei, L. acidophilus, L. kefir, L. kefiranofaciens, L. delbrueckii subsp. 

bulgaricus, L. helveticus, L. lactis subsp. lactis, L. lactis subsp. cremoris, L. lactis subsp. 

diacetylactis, Leuconostoc mesenteroides subsp. cremoris, Streptococcus thermophilus และ

ต ั ว อ ย  า ง ข อ ง ย ี ส ต  ไ ด  แ ก   Candida kefir, Kluyveromyces lactis, Kluyveromyces marxianus, 

Kazachstania unispora, Saccharomyces cerevisiae, S. exiguous, S. fragilis, S. unisporus, 

Torulaspora delbrueckii ซ่ึงจุลินทรียทั้ง 2 ชนิดจะอยูรวมกันแบบเอ้ือประโยชนซึ่งกันและกัน (symbiotic) 

โดยยึดเกาะกันดวยสารที่มีลักษณะเปนเมือกเหนียว จนเกิดการกอตัวขึ้นมาเปนรูปรางคลายดอกกะหล่ำ มีสี

ขาวจนถึงสีเหลืองออน ขนาดเล็กเทากับเมล็ดขาว โดยจะมีกลิ่นออน ๆ ของยีสต (คลายกลิ่นเบียร) เจริญเติบโต

ดวยการเพาะเลี้ยงในอาหารตาง ๆ ซึ่งอาหารแตละชนิดจะใหคีเฟอรที่มีขนาดและลักษณะแตกตางกันออกไป 

สวนมากนิยมจะเลี้ยงในนมวัว นมแพะ นมแกะ และนมถ่ัวเหลือง คุณคาทางโภชนาการของคีเฟอรจะขึ้นอยูกับ

สวนประกอบของนมท่ีใชเปนอาหารสำหรับเพาะเลี้ยง (3 - 4) การศึกษาทางวิทยาศาสตร ชวยยอยอาหาร ชวย

ใหรางกายไมเกิดการแพน้ำตาลแลคโตส (tolerance to lactose) ตานแบคทีเรีย ลดไขมันในเลือด ชวย

ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด ตานภาวะความดันโลหิตสูง ปกปองระบบหลอดเลือดและหัวใจ ตานการอักเสบ 



ตานอนุมูลอิสระ ตานอาการแพ ชวยสมานแผล ตานการเกิดมะเร็ง ซึ่งสวนใหญเปนการศึกษาในหลอดทดลอง

และสัตวทดลอง (5 - 7)  

4. ครีมบัวหิมะ  

 
รูปที่ 4: ครีมบัวหิมะ 

ครีมบัวหิมะ เปนครีมที่มีจำหนายอยูในทองตลาดและมีราคาคอนขางแพง สวนประกอบหลักคือ โสม 

วานหางจระเข การบูร ชะมดเช็ด และผงไขมุก แตอาจมีการเพิ่มสวนผสมอื่น  ๆ เชน วิตามินอี เพื่อใชในการ

บำรุงผิว สรรพคุณ รักษาแผลไฟไหมน้ำรอนลวก แกแผลพุพอง ผื่นคัน และแมลงสัตวกัดตอย (4) ขอควรระวัง 

ใชทาภายนอกเทานั้น ไมควรใชกับเด็กอายุต่ำกวา 2 ป ไมควรทาลงบนแผลเปดหรือแผลสดโดยตรง ไมควรใช

ติดตอกันนานเกิน 1 สัปดาห หลังการใชถาเกิดอาการแพ ควรหยุดใชทันที หากมีอาการรุนแรงควรพบแพทย 

สำหรับสาเหตุที่เรียกครีมดังกลาววาครีมบัวหิมะ ทั้ง ๆ ที่ไมมีสวนผสมของบัวหิมะเลย อาจเกิดจากการอาน

ออกเสียงชื่อยี่หอ BAO FU LING (   ) วา “บัว ฟู หลิง” ซึ่งการออกเสียงที่ถูกตองคือ “เปา ฟู หลิง” 

และดวยเนื้อครีมที่มีสีขาวและการใชรักษาแผลจากความรอน จึงมีการนำไปเทียบเคียงกับ “หิมะ” จึงเรียก

รวมกันวา “ครีมบัวหิมะ” (8) 

จากขอมูลขางตนจะเห็นไดวา บัวหิมะมีหลายชนิด แตละชนิดมีคุณประโยชนและขอควรระวังที่

แตกตางกัน ควรเลือกใชใหถูกตน ถูกชนิด ถูกขนาด และและไมวาจะเลือกใชบัวหิมะชนิดใด ควรเลือก

ผลิตภัณฑที่มีคุณภาพ และซื้อจากแหลงที่เชื่อถือได เพ่ือใหเกิดประโยชนสูงสุด  
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