
ประโยชนตอสุขภาพของฟกขาว 
อรัญญา ศรีบุศราคัม 

สํานักงานขอมลูสมนุไพร 
คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 

 
   

 ฟกขาว (Momordica cochinchinensis (Lour.) Spreng.) เปนพืชพ้ืนเมืองที่พบไดในหลายประเทศ

ของภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต เชน ไทย เวียดนาม ลาว เขมร มาเลเซีย ฟลิปปนส นอกจากน้ียังพบในจีน

และอินเดีย มีชื่อเรียกอ่ืน ๆ ไดแก ข้ีกาเครือ ผักขาว พุคูเดาะ Gac, Baby jackfruit, Cochinchin gourd, 

Spiny bitter gourd, Spring bitter cucumber อยูในวงศ CUCURBITACEAE ซ่ึงเปนวงศเดียวกับแตง ฟก 

ฟกเขียว ผลของฟกขาวมีรูปรางและสีสันที่แปลกสะดุดตา มี 2 ลักษณะ คือ ผลทรงกลมยาวประมาณ 4-6 ซม. 

และผลทรงรียาวประมาณ 6-10 ซม. (1) มีหนามเล็ก ๆ รอบผล ผลสุกมีสีแดงหรือสีแดงอมสม ภายในผล

ประกอบไปดวยสวนเนื้อผล ซึ่งมีสีเหลืองสม และสวนเยื่อหุมเมล็ดซ่ึงมีสีแดงหอหุมเมล็ดอยู (2)  

 ฟกขาวเปนผักพ้ืนบานที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง ในผลฟกขาว 100 ก. ใหพลังงาน 31 กิโลแคลอรี่ 

ประกอบดวยโปรตีน 0.9 ก. ไขมัน 0.1 ก. คารโบไฮเดรท 6.6 ก. ใยอาหาร 0.8 ก. แคลเซียม 50 มก. 

ฟอสฟอรัส 9 มก. เหล็ก 0.4 มก. วิตามินบี-1 0.11 มก. วิตามินบี-2 0.14 มก. วิตามินซี 178 มก. ไนอะซิน 

0.6 มก. (3) ยอดออน ใบออน และผลออนของฟกขาวสามารถนําไปประกอบอาหารรับประทานได เยื่อหุม

เมล็ดของผลสุกซึ่งมีสีแดง นํามาใชเปนสวนผสมของอาหารทั้งคาวและหวาน เพ่ือแตงสีของอาหาร หรือนํามา

ทําเปนน้ําเครื่องดื่ม สรรพคุณในตํารายาไทย ใชใบดับพิษทุกชนิด เชน พิษไขหัวและพิษอักเสบตาง ๆ แกไข 

ถอนพิษ เมล็ดใชบํารุงปอด แกไอ แกหูด ฝ ฝมะมวง แกวัณโรค รักษาริดสีดวงทวาร รากใชถอนพิษท้ังปวง แก

พิษ แกไข ดับพิษรอน แกผมรวง ฆาเหา (4) 

 ผลฟกขาวอุดมไปดวยสารพฤกษเคมีที่สําคัญหลายชนิดซ่ึงมีประโยชนตอสุขภาพ โดยเฉพาะในสวน

ของเยื่อหุมเมล็ดและเมล็ด สารกลุมแคโรทีนอยดสําคัญที่พบ ไดแก ไลโคปน (lycopene) และ บีตา-แคโรทีน 

(�-carotene) ฟกขาวมีปริมาณของไลโคปนและบีตา-แคโรทีนสูง เม่ือเทียบกับผักและผลไมชนิดอ่ืน ๆ เชน    

แครอท มะเขือเทศ พริก ฟกทอง ฝร่ัง มะละกอ แตงโม (5) ในเยื่อหุมเมล็ดฟกขาวมีปริมาณของไลโคปนสูงกวา

ที่พบในมะเขือเทศมากกวา 76 เทา (6) และมีบีตา-แคโรทีนสูงกวาแครอท 8 เทา (5) นอกจากน้ียังพบสาร 

ฟลาโวนอยด ไดแก apigenin, luteolin, myricetin, quercetin, rutin (7) สารประกอบฟนอลิก ไดแก 

gallic acid, p-hydroxybenzoic acid, ferulic acid, chorogenic acid, caffeic acid, p-coumaric acid 

(7) กรดไขมัน ไดแก oleic acid, palmitic acid, linoleic acid, stearic acid (6) สารซาโปนิน (8-11) และ

วิตามินอี (12) ในเมล็ดฟกขาวประกอบดวยโปรตีนและเปปไทดหลายกลุม เชน trypsin inhibitor ไดแก 

Momordica cochinchinensis trypsin inhibitor (MCoTI)-I, MCoTI-II, MCoTI-III (8, 13-15), ribosome-

inactivating protein ไดแก cochinin B (16), chymotrypsin inhibitor ไดแก MCoCI (17, 18) และ   

เปปไทด ไดแก MCoCC-1, MCoCC-2 (19), MCo-3 - MCo-6 (20)  



 สําหรับขอมูลรายงานการศึกษาวิจัยทางคลินิก ซึ่งศึกษาในเด็กกอนวัยเรียนที่มีฮีโมโกลบิน (hemo-

globin) ต่ํา โดยใหรับประทานขาวผสมเยื่อหุมเมล็ดฟกขาว ซึ่งมีปริมาณบีตา-แคโรทีน 3.5 มก./หนวยบริโภค 

เปรียบเทียบกับกลุมใหรับประทานขาวผสมผงบีตา-แคโรทีนสังเคราะห 5.0 มก. และกลุมควบคุมที่ใหรับประ-

ทานขาวเพียงอยางเดียว เปนเวลา 30 วัน พบวาฟกขาวมีผลเพ่ิมระดับของบีตา-แคโรทีน และเรตินอล 

(retinol) ในเลือด ดังนั้นการเสริมฟกขาวในอาหารจะเปนประโยชนสําหรับเด็กท่ีมีภาวะขาดวิตามินเอได (21) 

 เมื่อใหอาสามัครเพศหญิง อายุ 45-61 ป ทาครีมลดเลือนริ้วรอยซึ่งมีสวนผสมของสารสกัด 80%     

เอทานอลจากเย่ือหุมเมล็ดฟกขาว 5% ท่ัวใบหนา วันละ 2 ครั้ง เปนเวลา 56 วัน พบวามีผลทําใหความชุมชื้น

ของผิวเพ่ิมข้ึน ผิวขาวขึ้น ริ้วรอยและความหยาบกรานลดลง และไมกอใหเกิดการระคายเคืองตอผิวของผูใช 

(22) และในอาสาสมัคร อายุ 30-60 ป ซึ่งใหทาครีมผสมน้ํามันเยื่อหุมเมล็ดฟกขาวในอนุภาคไขมันระดับนาโน 

และครีมผสมน้ํามันเยื่อหุมเมล็ดฟกขาว ปริมาณ 0.2 ก. ที่บริเวณแขน วันละสองครั้ง (เชา-เย็น) เปนเวลา 8 

สัปดาห พบวาครีมท้ัง 2 ตํารับ สามารถลดริ้วรอยของผิวได เมื่อเทียบกับกอนใชครีม และไมทําใหเกิดการ

ระคายเคืองตอผิว โดยครีมผสมนํ้ามันเยื่อหุมเมล็ดฟกขาวในอนุภาคนาโน จะมีประสิทธิภาพดีกวาครีมผสม

น้ํามันเยื่อหุมเมล็ดฟกขาว (23) 

รายงานวิจัยฤทธิ์ทางเภสัชวิทยา พบวาสารสกัดจากสวนตาง ๆ ของผลฟกขาว ไดแก เปลือกผล, เน้ือ

ผล, เยื่อหุมเมล็ด, เมล็ด และสารสําคัญที่พบในสารสกัด เชน สารฟนอลิก, สารฟลาโวนอยด และแคโรทีนอยด 

มีฤทธิ์เดนในการตานอนุมูลอิสระ (7, 8, 18, 22-31) สารสกัดจากฟกขาวมีฤทธิ์ยับยั้งเซลลมะเร็งไดหลายชนิด 

ไดแก มะเร็งเตานม (32-36), มะเร็งผิวหนัง (8, 19, 35, 37, 38), มะเร็งปอด (11, 16, 39), มะเร็งหลอด

อาหาร (40), มะเร็งลําไส (41), มะเร็งกระเพาะอาหาร (42), มะเร็งปากมดลูก และมะเร็งไต (16) นอกจากนี้ยัง

มีฤทธิ์ตานเชื้อแบคทีเรีย (26, 43-45), ตานการอักเสบ (28, 46-48), รักษาแผลในกระเพาะอาหาร (49, 50), 

ลดระดับน้ําตาลในเลือด (51), ปกปองระบบสืบพันธุเพศชาย (52), ลดความดันโลหิต (30), ปกปองไต (10), 

รักษาแผล (50) และยับยั้งเอนไซม tyrosinase (22) 

 สําหรับการทดสอบความเปนพิษ เมื่อปอนหนูเมาสดวยสารสกัดปโตรเลียมอีเทอร สารสกัดเอทานอล 

และสารสกัดน้ําจากผลฟกขาว ขนาด 2 ก./กก. พบวาไมมีผลตอพฤติกรรมของหนู และไมทําใหหนูตาย (53)  

การปอนสารสกัด 10% เอทานอลจากเมล็ดฟกขาว ขนาด 0.5, 1.0 และ 2.0 ก./กก. ไมกอใหเกิดพิษ

เฉียบพลันในหนูแรท ไมทําใหหนูตายหรือเกิดความผิดปกติ ไมมีผลตอน้ําหนักตัวและอวัยวะของหนู และเม่ือ

ปอนสารสกัดเดียวกันนี้ เปนเวลา 4 สัปดาห พบวาไมทําใหเกิดพิษตอหนูเชนกัน โดยปริมาณของสารสกัดที่ 

มากที่สุดซึ่งไดรับทุกวันแลวไมทําใหเกิดความเปนพิษหรือผลไมพึงประสงค (adverse effects) ใด ๆ ตอ

รางกาย (no-observed-adverse-effect level; NOAEL) เทากับ 2.0 ก./กก./วัน (50) เม่ือฉีดสารซาโปนิน 

จากเมล็ดฟกขาวเขาทางหลอดเลือดดําและทางชองทอง และใหทางปากของหนูเมาส มีคา LD50 เทากับ 

32.35, 37.34 และ 958.2 มก./กก. ตามลําดับ (54) คา LD50 เม่ือฉีดสาร cochinchinin จากเมล็ด เขาทาง

ชองทองของหนูเมาส (54) หรือฉีดโปรตีนที่สกัดจากเมล็ดเขาทางใตผิวหนังของหนูเมาสเพศเมียและเพศผู (55) 

มีคาเทากับ 16 (54), 70.7 และ 93.3 มก./กก. (55) ตามลําดับ ในหนูเมาสเพศผูที่ไดรับสารสกัดน้ําจากเย่ือหุม

เมล็ดฟกขาว ขนาด 1.0 ก./กก. เปนเวลา 35 วัน พบวาไมเปนพิษตออวัยวะตางๆ ในระบบสืบพันธุของหนู 



(56) และไมพบความเปนพิษ เมื่อปอนหรือฉีดสารสกัด 50% เอทานอลจากใบเขาทางใตผิวหนังของหนูเมาส 

ขนาด 10 ก./กก. (57)  

 นับไดวาฟกขาวเปนพืชที่มีประโยชนตอสุขภาพอีกชนิดหนึ่ง มีคุณคาทางโภชนาการสูงและอุดมไปดวย

สารพฤกษเคมหีลายชนิด มีฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาที่นาสนใจ เชน ฤทธิ์ตานมะเร็ง ตานอนุมูลอิสระ ซึ่งจะสามารถ

นํามาพัฒนาตอยอดเปนผลิตภัณฑในทางยา เสริมอาหาร หรือเครื่องสําอางได 
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