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เคลเปนผักในสกุลกะหล่ําปลี (Acephala group) มีชื่อวิทยาศาสตรวา Brassica oleracea L. เปน

ผักที่นิยมบริโภคในกลุมคนรักสุขภาพ เพราะมีคุณคาทางโภชนาการมากมาย สารอาหารท่ีมีมากในผักเคล 

ไดแก วิตามิน A (ลูทีน และซีแซนทีน), วิตามิน B, วิตามิน C, วิตามิน K, แคลเซียม, โพแทสเซียม เปนตน  

เคล (kale) หรือคะนาใบหยิก (curly leaf kale) เปนผักที่กลุมคนรักสุขภาพใหสมญานามวา 

healthy food หรือ superfood  และเน่ืองจากเคลเปนผักท่ีอุดมดวยคุณคาทางโภชนาการจนไดชื่อวาเปน 

ราชินีแหงผักใบเขียว หรือ The queen of greens  เคลจัดเปนพืชผักในวงศ Brassicaceae เชนเดียวกับ

คะนา กะหล่ําปลี บลอคโคลี่ และกะหลํ่าดอก (Acephala group) มีชื่อวิทยาศาสตรวา Brassica oleracea 

L.  ชื่อสามัญมีหลายชื่อ ไดแก kale, curly leaf kale และ leaf cabbage เปนพืชอายุหลายปแตนิยมปลูก 

และเก็บเกี่ยวเมื่อพืชอายุ 1 - 2 ป ใบไมหอหัว มีทั้งแบบใบหยิกสีเขียว ใบหยิกสีมวงถึงแดง ใบยาวสีเขียว และ

ใบยาวสีมวงถึงนํ้าตาล (1, 2) 

สายพันธุของเคล (3) 
ปจจุบันเคลที่พบมีหลากหลายสายพันธุ ซ่ึงสายพันธุที่นิยมเพาะปลูกเพ่ือบริโภค และเปนไมประดับมี

ดังนี้ (รูปที่ 1) 

1. Curly leaf kale หรือ curled kale คือเคลใบหยิกท่ัวไป เคลประเภทนี้มีลักษณะใบที่ใหญ มีขอบ

หยัก ลําตนยาว สีของใบมีตั้งแตเขียวเขม นํ้าเงินไปจนถึงแดงอมมวง โดยถาเปนสีนํ้าเงินจะเรียกวา dwarf 

blue curled kale หรือ vate blue curled kale หากเปนสีแดง จะเรียกวา scarlet curled kale ซ่ึงเคลใบ

หยิกทั่วไปนี้จะมีเอกลักษณพิเศษ คือ มีกลิ่นฉุนและรสชาติมีความขมปนหวาน นิยมนํามาทําอาหารโดยใช

กระเทียมและนํ้ามันมะกอกมาผัดรวมกันเพ่ือลดความขมของเคลใบหยิกชนิดนี้ หรือรับประทานเปนสลัดคูกับ

ผลไมรสหวานอมเปร้ียว เคลใบหยิกสามารถนํามาปนเปนสมูทต้ี หรือผสมคูกับผลไมอ่ืนเพื่อสุขภาพที่ดีไดดวย 

 2. Lacinato kale เปนเคลท่ีมีชื่อเรียกหลากหลายมากท่ีสุด บางคนเรียกเคลไดโนเสาร  (Dinosaur 

kale)  ชื่ออ่ืน ๆ ท่ีมักจะนิยมเรียก ไดแก Italian kale, Tuscan kale, flat back kale หรือ black Tuscan 

palm kale จุดเดนของเคลสายพันธุนี้ มีตัวใบที่ยาวตรง ไมหยิกงอเหมือนสายพันธุใบหยิกแตมีรอยยน ใบมีสี

เขียวแกมนํ้าเงินเขม เปนอาหารหลักของชาวอิตาเลี่ยนมายาวนาน  



3. Ornamental kale เคลสายพันธุนี้มีสีสันสวยงามที่สุด เพราะมีสีไลไปต้ังแตเขียว ชมพู มวง แดง 

และดวยความสวยทําใหเคลพันธุนี้ถูกนําไปประดับในจานอาหารหรือนําไปปลูกในสวนเพ่ือความสวยงาม 

มากกวาการนํามาประกอบอาหาร 

4. Red Russian kale เรียกกันวา เคลแดง แตแดงเฉพาะในสวนของลําตน สวนใบอาจจะมีสีแดงแซม

บางเล็กนอย จุดเดนของเคลแดงนี้ คือ รสชาติจะมีความหวานกรอบ ไมเหมือนเคลพันธุอ่ืน ๆ ทําใหคนที่อยาก

เริ่มลองทานผักสลัดมักเริ่มกันที่เคลแดง 

5. Redbor kale เคลลูกผสมสูงประมาณ 2 ฟุต ท่ีมีความสวยงามจากสีแดงอมมวงของตัวใบและกาน 

สามารถทานเปนสลัดแตจะมีรสชาติออกขม เคลประเภทน้ียังใชประดับจานหรือปลูกเพ่ือเพ่ิมความสวยงามให

สวนไดอีกดวย จุดเดนที่เห็นไดชัด คือ สีแดงอมมวงและใบมีลักษณะเปนพุมหยัก  

6. Siberian kale เปนเคลที่ชอบอากาศหนาวจัด สวนใหญมักปลูกเปนพืชเมืองหนาวทางตอนใตของ

สหรัฐอเมริกา ถานํามาปลูกในไทยอาจจะไมเหมาะสมเนื่องจากประเทศไทยมีภูมิอากาศที่คอนขางรอน 

เอกลักษณของเคลสายพันธุนี้ คือ ใบที่มีขนาดใหญมากเมื่อเทียบกับเคลสายพันธุอ่ืน ๆ 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 : เคลสายพันธุตางๆ 

 

จากขอมูลจะเห็นไดวาเคลมหีลากหลายสายพันธุ  แตทีน่ิยมปลูกในประเทศไทย สามารถปลูกไดตลอด

ปมี 2 สายพันธุ คือ curled kale และ lacinato kale  ซ่ึงในปจจุบันเคลเปนผักที่มีผูสนใจและบริโภคกันมาก

ขึ้น เพราะสารอาหารที่มีประโยชนอันมากมายของเคลดังแสดงในตารางที่ 1 ไดมีการเปรียบเทียบสารอาหารท่ี

พบในเคล และผักสกุลกะหล่ําอ่ืนๆ ดังแสดงในตารางที่  2  ดังนั้นในบทความน้ีจึงขอนําเสนอขอมูลของเคลที่มี

การศึกษาวิจัย  

  



   คํายอ : ก., กรัม;  มก., มิลลิกรัม;  มคก., ไมโครกรัม 

จากตารางที่ 1 แสดงคุณคาทางโภชนาการของผักเคลสดและผักเคลตม/นึ่ง จะเห็นไดวาผักเคลสดจะ

มีคุณคาทางอาหารสูงกวาผักเคลตม/นึ่ง ซึ่งสารอาหารที่มีมากในผักเคล ไดแก วิตามิน A (ลูทีน และซีแซนทีน), 

วิตามิน B, วิตามิน C, วิตามิน K, แคลเซียม, โพแทสเซียม เปนตน แสดงวาความรอนมีผลทําใหคุณคาทาง

โภชนาการของผักเคลลดลง ซ่ึงจะสอดคลองกับการศึกษาของ Elzbieta Sikora และคณะ (4) 

ตารางที่ 1 แสดงคุณคาทางโภชนาการของผักเคลสดและผักเคลตม/นึ่ง (2) 
สารอาหาร คุณคาทางอาหาร/ 100 ก. ของเคลสด คุณคาทางอาหาร/ 100 ก. ของเคลตม/นึ่ง 
พลังงาน 49 กิโลแคลลอรี 28 กิโลแคลลอรี 
คารโบไฮเดรต 8.8 ก. 5.63 ก. 

น้ําตาล 2.3 ก. 1.25 ก. 

ใยอาหาร 3.6 ก. 2 ก. 

ไขมัน 0.9 ก. 0.4 ก. 

โปรตีน 4.3 ก. 1.9 ก. 

วิตามิน A : ลูทีน 241 มคก. 146 มคก. 
วิตามิน A : ซีแซนทีน 6,261 มคก. 4,983 มคก. 
วิตามิน B1 (ไทอะมีน) 0.11 มก. 0.053 มก. 

วิตามิน B2 (ไรโบฟลาวิน) 0.13 มก. 0.07 มก. 

วิตามิน B3 (ไนอะซิน) 1.0 มก. 0.5 มก. 

วิตามิน B5  0.9 มก. 0.05 มก. 

วิตามิน B6 0.27 มก. 0.138 มก. 

วิตามิน B9 (โฟเลท) 141 มคก. 13 มคก. 
วิตามิน C 120 มก. 41 มก. 
วิตามิน E 1.54 มก. 0.85 มก. 

วิตามิน K 390 มคก. 418 มคก. 
แคลเซียม 150 มก. 72 มก. 
เหล็ก 1.5 มก. 0.9 มก. 
แมกนีเซียม 47 มก. 18 มก. 

แมงกานิส 0.66 มก. 0.416 มก. 

ฟอสฟอรัส 92 มก. 28 มก. 

โพแทสเซียม 491 มก. 228 มก. 
เซลิเนียม 0.9 มคก. 0.9 มคก. 

สังกะสี 0.6 มก. 0.24 มก. 



 

ตารางท่ี 2 แสดงสารอาหารในผักสกุลกะหลํ่าแตละชนิด (5) 
สารอาหาร เคล 

kale 
คะนาฝรั่ง 
collards 

บลอคโคล่ี 
brocolli 

กะหลํ่าดอก 
cauliflower 

กะหลํ่าปลี 
cabbage 

กะหลํ่าดาว 
brussels 
sprouts 

เหล็ก (มก.) 1.47 0.47 0.73 0.42 0.47 1.40 

ฟอสฟอรัส (มก.) 92 25 66 44 26 69 

โพแทสเซียม (มก.) 491 213 316 299 170 389 

โซเดียม (มก.) 38 17 33 30 18 25 

สังกะสี (มก.) 0.56 0.21 .041 0.27 0.18 0.42 

วิตามิน A (มคก.) 500 251 31 0 5 38 

วิตามิน B1 (ไทอะมีน) (มก.) 0.110 0.054 0.071 0.050 0.061 0.139 
วิตามิน B2 (ไรโบฟลาวิน) (มก.) 0.130 0.130 0.117 0.060 0.040 0.090 

วิตามิน B3 (ไนอะซิน) (มก.) 1.000 0.742 0.639 0.507 0.234 0.745 

วิตามิน B6 (มก.)  0.271 0.165 0.175 0.184 0.124 0.219 

วิตามิน B9 (โฟเลท) (มคก.) 141 129 63 57 43 61 

วิตามิน C (มก.) 120 35.3 89.2 48.2 36.6 85 

วิตามิน E (มก.) 1.54 2.26 0.780 0.08 0.15 0.88 

วิตามิน K (มคก.) 704.8 437.1 101.6 15.5 76.0 177.0 

 

 จากตารางที่ 2 จะเห็นไดวาสารอาหารเกือบทุกชนิด ในผักสกุลกะหล่ํา ไมวาจะเปน เหล็ก ฟอสฟอรัส 

โพแทสเซียม โซเดียม สังกะสี และวิตามิน A, B, C, K มีมากที่สุดในผักเคล เมื่อเปรียบเทียบกับผักในสกุล

กะหล่ําดวยกัน ยกเวนวิตามิน B1 (ไทอะมีน) ท่ีมีมากท่ีสุดในกะหล่ําดาว (brussels sprouts) และวิตามิน E มี

มากท่ีสุดในคะนาฝรั่ง (collards) อยางไรก็ตาม วิตามิน B1 และวิตามิน E ก็มีมากในเคลเชนกัน  

 จากขอมูลทั้งหมดของเคลพบวาเคลมีหลากหลายสายพันธุมาก แตที่นิยมปลูกในประเทศไทยคือ สาย

พันธุ curled kale และ lacinato kale  เคลเปนผักท่ีคุณคาทางอาหารสูงมาก เปนที่นิยมในผูที่รักษาสุขภาพ 

คอนขางปลอดภัยในการบริโภค  อยางไรก็ตาม มีขอควรระวังสําหรับการบริโภคเคลเน่ืองจากเคลมีวิตามิน K 

และโพแทสเซียม สูงมาก ดังนั้นผูที่รับประทานยาละลายลิ่มเลือด และผูที่เปนโรคไต ตองระมัดระวังหรือ

หลีกเลี่ยงการรับประทานเคล เพราะอาจมีผลเสียหรือเปนอันตรายตอรางกายได   
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