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บัวหิมะ (Yacon) หรือ เสวี่ยเหลียนกวอ มีชื่อวิทยาศาสตรวา Smallanthus sonchifolius (Poepp.) 

H.Rob (1) เปนพืชวงศเดียวกับทานตะวัน คือวงศ ASTERACEAE สวนที่นิยมนํามารับประทานคือสวนรากท่ีเปน

หัวสะสมอาหาร ซ่ึงมีลักษณะคลายกับมันเทศ แตเนื้อมีลักษณะกรอบและฉํ่าน้ํา มีรสหวาน รสชาติและเนื้อสัมผัส

คลายกับแอปเปลผสมแตงโม พืช 1 ตน สามารถใหหัวใตดินที่มีน้ําหนักรวมมากกวา 10 กก. สรรพคุณพ้ืนบานใช

หัวบัวหิมะเพ่ือบํารุงรางกาย ปองกันอาการเหน่ือยลา ปองกันการเกิดตะคริว คืนความออนเยาวใหกับผิวหนัง 

บรรเทาอาการทองผูก บรรเทาความผิดปกติในลําไส ปองกันโรคตับและโรคไต (2-5)  

คุณคาทางโภชนาการ 

หัวบัวหิมะสด 100 ก. ใหพลังงาน ประมาณ 54 กิโลแคลอรี ประกอบดวย น้ํา 81.3 ก. คารโบไฮเดรต 

13.8 ก. ใยอาหาร 0.9 ก. โปรตีน 1.0 ก. ไขมัน 0.1 ก. เถา 1.1 ก . โพแทสเซียม 334 มก. ฟอสฟอรัส 34 มก. 

แคลเซียม 12 มก. แมกนีเซียม 8.4 มก. โซเดียม 0.4 มก. เหล็ก 0.2 มก. วิตามิน B1 0.07 มก. วิตามิน B2 0.31 

มก. วิตามิน C 5.0 มก. เบตา-แคโรทีน 0.13 มก. และสารโพลีฟนอล 203 มก. (6) หัวบัวหิมะจัดวาเปนพืชท่ีมี

โพแทสเซียมในปริมาณสูง ดังน้ันผูปวยโรคไตหรือผูที่ตองควบคุมระดับโพแทสเซียมควรระมัดระวังการบริโภค (2 -

3, 6) 

สารสําคัญ  

 สารสําคัญในหัวบัวหิมะไดแก fructo-oligosaccharides (FOS), tryptophan, chlorogenic acid, 

ferulic acid, และ caffeic acid (2-3, 5-10) โดยสารสําคัญที่ไดรับความสนใจในหัวบัวหิมะคือสาร FOS ซึ่งมีอยู

ประมาณ 70-80% ของนน.แหง (2, 6) หรือประมาณ 3-19% ของ นน.สด (3) ซ่ึง FOS มีคุณสมบัติเปนพรีไบโอติก 

(prebiotic) จึงชวยในเรื่องของการขับถาย FOS มีความหวานนอยกวาน้ําตาลทราย รวมทั้งใหพลังงานนอยกวา



น้ําตาลทราย 30-50% (2, 6) จึงเหมาะสําหรับผูที่ตองการควบคุมน้ําหนัก หรือผูที่มีความผิดปกติเกี่ยวกับการเผา

ผลาญอาหาร เชน โรคเบาหวาน, โรคอวนลงพุง (metabolic syndrome) (8)  

หัวบัวหิมะที่เพ่ิงถอนข้ึนมาจากดินจะยังมีรสจืดหรือมีรสหวานเพียงเล็กนอย เนื่องจากมี FOS ในปริมาณ

สูง แตหลังการเก็บเกี่ยว ปริมาณของ FOS จะลดลงอยางรวดเร็ว โดยเฉพาะเม่ือเก็บไวท่ีอุณหภูมิสูง เน่ืองจากถูก

เอนไซมที่อยูในตัวของพืชเปลี่ยนใหเปนน้ําตาล ทําใหหัวบัวหิมะมีความหวานมากขึ้น (3, 6-7) ดังนั้นหากตองการ

รับประทานหัวบัวหิมะที่มีรสหวาน หลังการเก็บเกี่ยว ควรนําไปตากแดดประมาณ 3-5 วัน (2, 8) หรือทิ้งไวที่

อุณหภูมิหองสักระยะ จึงคอยนํามารับประทาน แตถาตองการใหได FOS ในปริมาณสูง หลังการเก็บเกี่ยวควรเก็บ

ไวในที่มืดและอุณหภูมิต่ําประมาณ 4-10oC เพราะมีรายงานวาที่อุณหภูมิดังกลาวสามารถชะลอการลดลงของ FOS 

ได (3, 6-7) 

การศึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยา 

การศึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาในหลอดทดลองและสัตวทดลองพบวา หัวบัวหิมะมีคุณสมบัติเปนพรีไบโอ

ติก ชวยกระตุนการเจริญเติบโตของโพรไบโอติกหลายชนิด และกระตุนการทํางานของระบบภูมิคุมกันในลําไส (11-

18) ชวยบรรเทาอาการทองผูก (19) มีฤทธิ์ลดระดับน้ําตาลและไขมันในเลือด (20-27) ลดความเส่ียงในการเกิดโรค

หลอดเลือดและหัวใจ (28-35) ชวยเสริมสรางกระดูก (36-38) ตานการเกิดมะเร็งลําไสใหญ (4, 39-41) ตานอนุมูล

อิสระ (42-50) กระตุนการสรางอสุจิ และทําใหระดับ testosterone ในเลือดเพ่ิมข้ึน (51-52) มีฤทธิ์ตานอาการ

ซึมเศรา (53) และมีฤทธิ์ปกปองตับจากความเปนพิษของธาตุเหล็ก (54)  

การศึกษาทางคลินิก 

 หัวบัวหิมะทําใหน้ําหนักตัว ระดับน้ําตาลในเลือด และการบริโภคอาหารลดลง ทําใหรูสึกอ่ิมไดนาน และ

ชวยลดความอยากอาหาร รวมท้ังชวยลดภาวะดื้อตออินซูลิน (55-59) การบริโภคหัวบัวหิมะทําใหความถ่ีในการ

ขับถายเพ่ิมขึ้น อุจจาระมีลักษณะดีขึ้น ชวยลดอาการไมสบายทองหลังการขับถาย ทําใหจํานวนของแบคทีเรียท่ีดี

ตอรางกายเพ่ิมข้ึน และจํานวนของแบคทีเรียกอโรคลดลง (60-62)  

อาการอันไมพึงประสงค 

สาร FOS ในหัวบัวหิมะอาจทําใหเกิดอาการทองอืด ผายลมบอย และอาการปวดทองได ซึ่งเปนอาการท่ี

ไมรุนแรง แตถาไดรับในปริมาณมาก เชน 20 ก./วัน จะทําใหเกิดอาการมากข้ึน (63)  

การศึกษาความเปนพิษ 

การศึกษาความเปนพิษในสัตวทดลองพบวาหัวบัวหิมะคอนขางมีความปลอดภัย (64-65) อยางไรก็ตาม มี

รายงาน case report ระบุวา มีผูปวยเพศหญิงอายุ 55 ป เกิดอาการแพอยางรุนแรง หลังจากรับประทานหัวบัว

หิมะเพียง 5 นาที โดยมีอาการคัน มีผื่นลมพิษ เกิดอาการวูบ และโคมา (66) ดังนั้นผูที่แพพืชในวงศทานตะวันหรือ 

ASTERACEAE ควรระมัดระวังการบริโภคบัวหิมะ เน่ืองจากเปนพืชในวงศเดียวกันอาจทําใหเกิดการแพได  

 



สรุป 

บัวหิมะเปนพืชที่มีประโยชนตอรางกาย เหมาะสําหรับผูที่ตองการควบคุมน้ําหนักหรือผูที่มีภาวะอวนลงพุง 

เพราะใหพลังงานตํ่า มีใยอาหารท่ีชวยในการขับถาย มีสาร FOS ซึ่งมีคุณสมบัติเปนพรีไบโอติก และมีสารสําคัญ

ตาง ๆ ท่ีมีฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาท่ีนาสนใจมากมาย การใชในรูปแบบของอาหารหรือผลิตภัณฑแปรรูปตาง ๆ มีความ

ปลอดภัย แตการใชในขนาดสูงสามารถทําใหเกิดอาการอันไมพึงประสงค เชน อาการทองอืด ผายลมบอย และ

อาการปวดทองได อยางไรก็ตาม หัวบัวหิมะอาจไมเหมาะกับผูปวยโรคไตหรือผูที่ตองควบคุมระดับโพแทสเซียม 

เน่ืองจากมีปริมาณของโพแทสเซียมสูง นอกจากน้ีผูที่แพพืชในวงศทานตะวัน หรือ ASTERACEAE ควรหลีกเลี่ยง

การบริโภคบัวหิมะเพราะเปนพืชในวงศเดียวกัน อาจทําใหเกิดการแพได 
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