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เคลเปนผักในสกุลกะหล่ําปลี (Acephala group) มีชื่อวิทยาศาสตรวา Brassica oleracea L. เปน

ผักที่นิยมบริโภคในกลุมคนรักสุขภาพ เพราะมีคุณคาทางโภชนาการมากมาย สารอาหารท่ีมีมากในผักเคล 

ไดแก วิตามิน A (ลูทีน และซีแซนทีน), วิตามิน B, วิตามิน C, วิตามิน K, แคลเซียม, โพแทสเซียม เปนตน  

เคล (kale) หรือคะนาใบหยิก (curly leaf kale) เปนผักที่กลุมคนรักสุขภาพใหสมญานามวา 

healthy food หรือ superfood  และเน่ืองจากเคลเปนผักท่ีอุดมดวยคุณคาทางโภชนาการจนไดชื่อวาเปน 

ราชินีแหงผักใบเขียว หรือ The queen of greens  เคลจัดเปนพืชผักในวงศ Brassicaceae เชนเดียวกับ

คะนา กะหล่ําปลี บลอคโคลี่ และกะหลํ่าดอก (Acephala group) มีชื่อวิทยาศาสตรวา Brassica oleracea 

L.  ชื่อสามัญมีหลายชื่อ ไดแก kale, curly leaf kale และ leaf cabbage เปนพืชอายุหลายปแตนิยมปลูก 

และเก็บเกี่ยวเมื่อพืชอายุ 1 - 2 ป ใบไมหอหัว มีทั้งแบบใบหยิกสีเขียว ใบหยิกสีมวงถึงแดง ใบยาวสีเขียว และ

ใบยาวสีมวงถึงนํ้าตาล (1, 2) 

สายพันธุของเคล (3) 
ปจจุบันเคลที่พบมีหลากหลายสายพันธุ ซ่ึงสายพันธุที่นิยมเพาะปลูกเพ่ือบริโภค และเปนไมประดับมี

ดังนี้ (รูปที่ 1) 

1. Curly leaf kale หรือ curled kale คือเคลใบหยิกท่ัวไป เคลประเภทนี้มีลักษณะใบที่ใหญ มีขอบ

หยัก ลําตนยาว สีของใบมีตั้งแตเขียวเขม นํ้าเงินไปจนถึงแดงอมมวง โดยถาเปนสีนํ้าเงินจะเรียกวา dwarf 

blue curled kale หรือ vate blue curled kale หากเปนสีแดง จะเรียกวา scarlet curled kale ซ่ึงเคลใบ

หยิกทั่วไปนี้จะมีเอกลักษณพิเศษ คือ มีกลิ่นฉุนและรสชาติมีความขมปนหวาน นิยมนํามาทําอาหารโดยใช

กระเทียมและนํ้ามันมะกอกมาผัดรวมกันเพ่ือลดความขมของเคลใบหยิกชนิดนี้ หรือรับประทานเปนสลัดคูกับ

ผลไมรสหวานอมเปร้ียว เคลใบหยิกสามารถนํามาปนเปนสมูทต้ี หรือผสมคูกับผลไมอ่ืนเพื่อสุขภาพที่ดีไดดวย 

 2. Lacinato kale เปนเคลท่ีมีชื่อเรียกหลากหลายมากท่ีสุด บางคนเรียกเคลไดโนเสาร  (Dinosaur 

kale)  ชื่ออ่ืน ๆ ท่ีมักจะนิยมเรียก ไดแก Italian kale, Tuscan kale, flat back kale หรือ black Tuscan 

palm kale จุดเดนของเคลสายพันธุนี้ มีตัวใบที่ยาวตรง ไมหยิกงอเหมือนสายพันธุใบหยิกแตมีรอยยน ใบมีสี

เขียวแกมนํ้าเงินเขม เปนอาหารหลักของชาวอิตาเลี่ยนมายาวนาน  



3. Ornamental kale เคลสายพันธุนี้มีสีสันสวยงามที่สุด เพราะมีสีไลไปต้ังแตเขียว ชมพู มวง แดง 

และดวยความสวยทําใหเคลพันธุนี้ถูกนําไปประดับในจานอาหารหรือนําไปปลูกในสวนเพ่ือความสวยงาม 

มากกวาการนํามาประกอบอาหาร 

4. Red Russian kale เรียกกันวา เคลแดง แตแดงเฉพาะในสวนของลําตน สวนใบอาจจะมีสีแดงแซม

บางเล็กนอย จุดเดนของเคลแดงนี้ คือ รสชาติจะมีความหวานกรอบ ไมเหมือนเคลพันธุอ่ืน ๆ ทําใหคนที่อยาก

เริ่มลองทานผักสลัดมักเริ่มกันที่เคลแดง 

5. Redbor kale เคลลูกผสมสูงประมาณ 2 ฟุต ท่ีมีความสวยงามจากสีแดงอมมวงของตัวใบและกาน 

สามารถทานเปนสลัดแตจะมีรสชาติออกขม เคลประเภทน้ียังใชประดับจานหรือปลูกเพ่ือเพ่ิมความสวยงามให

สวนไดอีกดวย จุดเดนที่เห็นไดชัด คือ สีแดงอมมวงและใบมีลักษณะเปนพุมหยัก  

6. Siberian kale เปนเคลที่ชอบอากาศหนาวจัด สวนใหญมักปลูกเปนพืชเมืองหนาวทางตอนใตของ

สหรัฐอเมริกา ถานํามาปลูกในไทยอาจจะไมเหมาะสมเนื่องจากประเทศไทยมีภูมิอากาศที่คอนขางรอน 

เอกลักษณของเคลสายพันธุนี้ คือ ใบที่มีขนาดใหญมากเมื่อเทียบกับเคลสายพันธุอ่ืน ๆ 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 : เคลสายพันธุตางๆ 

 

จากขอมูลจะเห็นไดวาเคลมหีลากหลายสายพันธุ  แตทีน่ิยมปลูกในประเทศไทย สามารถปลูกไดตลอด

ปมี 2 สายพันธุ คือ curled kale และ lacinato kale  ซ่ึงในปจจุบันเคลเปนผักที่มีผูสนใจและบริโภคกันมาก

ขึ้น เพราะสารอาหารที่มีประโยชนอันมากมายของเคลดังแสดงในตารางที่ 1 ไดมีการเปรียบเทียบสารอาหารท่ี

พบในเคล และผักสกุลกะหล่ําอ่ืนๆ ดังแสดงในตารางที่  2  ดังนั้นในบทความน้ีจึงขอนําเสนอขอมูลของเคลที่มี

การศึกษาวิจัย  

  



   คํายอ : ก., กรัม;  มก., มิลลิกรัม;  มคก., ไมโครกรัม 

จากตารางที่ 1 แสดงคุณคาทางโภชนาการของผักเคลสดและผักเคลตม/นึ่ง จะเห็นไดวาผักเคลสดจะ

มีคุณคาทางอาหารสูงกวาผักเคลตม/นึ่ง ซึ่งสารอาหารที่มีมากในผักเคล ไดแก วิตามิน A (ลูทีน และซีแซนทีน), 

วิตามิน B, วิตามิน C, วิตามิน K, แคลเซียม, โพแทสเซียม เปนตน แสดงวาความรอนมีผลทําใหคุณคาทาง

โภชนาการของผักเคลลดลง ซ่ึงจะสอดคลองกับการศึกษาของ Elzbieta Sikora และคณะ (4) 

ตารางที่ 1 แสดงคุณคาทางโภชนาการของผักเคลสดและผักเคลตม/นึ่ง (2) 
สารอาหาร คุณคาทางอาหาร/ 100 ก. ของเคลสด คุณคาทางอาหาร/ 100 ก. ของเคลตม/นึ่ง 
พลังงาน 49 กิโลแคลลอรี 28 กิโลแคลลอรี 
คารโบไฮเดรต 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 แสดงสารอาหารในผักสกุลกะหลํ่าแตละชนิด (5) 
สารอาหาร เคล 

kale 
คะนาฝรั่ง 
collards 

บลอคโคล่ี 
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 จะเห็นไดวาสารอาหารเกือบทุกชนิด ในผักสกุลกะหล่ํา ไมวาจะเปน เหล็ก ฟอสฟอรัส 

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

กะหล่ําดวยกัน ยกเวนวิตามิน B1 (ไทอะมีน) ท่ีมีมากท่ีสุดในกะหล่ําดาว (brussels sprouts) และวิตามิน E มี

มากท่ีสุดในคะนาฝรั่ง (collards) อยางไรก็ตาม วิตามิน B1 และวิตามิน E ก็มีมากในเคลเชนกัน  

 จากขอมูลทั้งหมดของเคลพบวาเคลมีหลากหลายสายพันธุมาก แตที่นิยมปลูกในประเทศไทยคือ สาย

พันธุ curled kale และ lacinato kale  เคลเปนผักท่ีคุณคาทางอาหารสูงมาก เปนที่นิยมในผูที่รักษาสุขภาพ 

คอนขางปลอดภัยในการบริโภค  อยางไรก็ตาม มีขอควรระวังสําหรับการบริโภคเคลเน่ืองจากเคลมีวิตามิน K 

และโพแทสเซียม สูงมาก ดังนั้นผูที่รับประทานยาละลายลิ่มเลือด และผูที่เปนโรคไต ตองระมัดระวังหรือ

หลีกเลี่ยงการรับประทานเคล เพราะอาจมีผลเสียหรือเปนอันตรายตอรางกายได   
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