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หากกลาวถึงการบริโภคเผือก สวนใหญเรามักจะนึกถึงเฉพาะการบริโภคสวนของหัวเผือก หรือหัวใต

ดิน (corm) ท่ีสามารถนํามาทําอาหารไดหลากหลายชนิด ท้ังอาหารคาว อาหารหวาน ขนม และของกินเลน

ตาง ๆ แตในความเปนจริงแลว ทั้งสวนของใบ ลําตน และดอกของเผือกก็สามารถนํามารับประทานไดเชนกัน 

โดยเฉพาะสวนใบเผือกทีม่ีคุณคาทางอาหารสูง มีสารสําคัญและการศึกษาฤทธ์ิทางเภสัชวิทยาที่นาสนใจ 

เผือก (Taro) มีชื่อวิทยาศาสตรวา Colocasia esculenta (L.) Schott เปนพืชในวงศ ARACEAE มี

ถิ่นกําเนิดอยูในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต ปจจุบันมีการเพาะปลูกอยางแพรหลายในบริเวณเขตรอนและ

เขตก่ึงรอน นิยมขยายพันธุดวยสวนหัว โดยเผือกจะเจริญเติบโตไดดีที่อุณหภูมิ 21-27oC ในสิ่งแวดลอมที่มี

ความชื้น มีปริมาณน้ําฝน 1,000 มม./ป และในดินที่มีความเปนกรดเล็กนอย (pH 5.5-5.6) ประเทศที่เปน

ผูผลิตรายใหญ ไดแก ไนจีเรีย แคมเมอรูน กานา เอธิโอเปย และจีน (1)  

เผือก เปนไมลมลุก ลําตนสั้น มีหัวใตดิน ใบรูปไขแกมรูปหัวใจ สีเขียวเขมปลายใบแหลม และมักจะ

หอยลง โคนใบเวาลึกเปนรูปสามเหลี่ยม ขอบใบเรียบ กานใบยาว 30-100 ซม. สีเขียวหรือมวง ติดกับแผนใบ

แบบกานรม ดอกออกเปนชอ มีกานชอสั้นกวากานใบชอดอกเปนแทงสั้นกวากาบหุมดอกมาก ดอกเพศผูอยู

ตอนบน ดอกเพศเมียอยูตอนลางระหวางกลางคั่นดวยดอกไมมีเพศ ปลายชอดอกเรียวแหลม กาบหุมดอกสี

เหลืองตั้งตรงรูปยาวแคบ ผลเปนผลสด รูปขอบขนาน เมล็ดเล็กมีจํานวนมาก (2-4)  

คุณคาทางโภชนาการ 
ใบเผือกสด 100 ก. ใหพลังงาน 42-56 กิโลแคลอรี ประกอบดวยน้ํา 82.7-85.66 ก., คารโบไฮเดรต 

3.69-6.8 ก., โปรตีน 3.42-4.98 ก., ไขมัน 0.74-1.5 ก., ใยอาหาร 2.9-6.32 ก., แคลเซียม 107-216 มก., 



เหล็ก 2.25-3.41 มก.,  แมกนีเซียม 45-59.44 มก., ฟอสฟอรัส 57.88-60 มก., โซเดียม 3-12.08 มก., 

โพแทสเซียม 404-648 มก., แมงกานีส 0.71-1.30 มก., สังกะสี 0.41-0.82 มก., วิตามิน B3 (0.80 มก.), B5 

(0.27 มก.), B6 (0.29 มก.), B7 (12.10 มก.), B9 (159 มคก.), C (40.71 มก.), A (4825 IU), thiamin (0.209 

มก.), riboflavin (0.456 มก.), niacin (1.513 มก.), และ pantothenic acid (0.084 มก.) (1) 

แมใบเผือกจะอุดมไปดวยสารอาหารและแรธาตุหลายชนิด แตทุกสวนของเผือกมีสารที่ลดหรือตาน

คุณคาทางโภชนาการ (antinutritional factors) ไดแก phytates, tannins, และ oxalates โดยใบเผือก 100 

ก. จะมีสาร phytates 8.59-9.88 มก. มีสาร tannins 419.80-504.24 มก. และมีสาร oxalates 198.61-

257.92 มก. ซึ่งปริมาณของสารลดหรือตานคุณคาทางโภชนาการดังกลาวจะลดลงตามอายุของพืชท่ีมากขึ้น 

และผลึกของ calcium oxalate นี้เองท่ีทําใหใบเผือกมีรสเฝอน หากรับประทานเขาไปจะทําใหเกิดอาการคัน 

บริเวณริมฝปาก ชองปาก และลําคอเกิดการบวม ดังนั้นกอนนําสวนตาง ๆ ของเผือกมารับประทาน ตองนําไป

ผานกรรมวิธีในการกําจัดหรือลดปริมาณของ oxalates เสียกอน เชน การนําไปแชในน้ํา, การตมในน้ําเดือด, 

การตมกับน้ําเกลือ 5%, การหมัก, การอบรวมกับนมวัว, หรือการอบรวมกับกะทิ (1) 

สารสําคัญ 
ใบเผือกมีสารสําคัญในกลุมโพลีฟนอลิก โดยใบเผือก 100 ก. มีปริมาณผลรวมสารฟนอริก (total 

phenolic content) เทียบเทาสารมาตรฐาน gallic acid 250.23 มก. และมีปริมาณผลรวมสารฟลาโวนอยด 

(total flavonoid content) เทียบเทาสารมาตรฐาน rutin 154.4 มก. โดยมีสารที่เปนองคประกอบหลัก 

ไ ด แ ก  orientin, vitexin, isovitexin, caffeic acid, p-coumaric acid, isoorientin, อนุ พั น ธ  luteolin, 

อนุพันธ apigenin, และ อนุพันธ chrysoeriol 

 

 
 

สารสําคัญในใบเผือก (1) 

 

  อยางไรก็ตาม ปริมาณสารอาหารและสารสําคัญตาง ๆ อาจตางจากนี้ ขึ้นอยูกับสายพันธุ แหลงที่

ปลูก และสภาพดินฟาอากาศของแตละพ้ืนที่ 



การศึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยา 
การศึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาพบวา สารสกัดจากใบเผือกมีฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ ตานอาการวิตกกังวล 

ตานภาวะซึมเศรา ตานความผิดปกติในระบบประสาท ชวยสมานแผล ลดน้ําตาลในเลือด ปกปองตับ ตานการ

เกิดนิ่วในไต ตานเชื้อแบคทีเรียกอโรคหลายชนิด ลดความดันโลหิต ตานการกอกลายพันธุ มีฤทธิ์คลายเอสโตร

เจน มีความเปนพิษตอเซลลมะเร็งหลายชนิด  และกระตุนการสรางเม็ดเลือด แตทั้งหมดยังเปนการศึกษาใน

ระดับหลอดทดลองและสัตวทดลอง (1) 

การศึกษาความเปนพิษ 
การศึกษาความเปนพิษเฉียบพลันในหนูเมาส พบวาการใหหนูกินสารสกัดน้ําจากใบเผือกขนาด 2,000 

มก./กก. (5) และสารสกัดเอทานอลจากใบเผือกขนาด 5,000 มก./กก. (6) ไมทําใหเกิดการตายหรือความ

ผิดปกติใด ๆ กับสัตวทดลอง 

บทสรุป 
จากขอมูลขางตนจะเห็นไดวา การนําใบเผือกมาบริโภคหรือนํามาพัฒนาเปนผลิตภัณฑเสริมอาหาร

นาจะเปนอีกหนึ่งทางเลือกที่ดีตอสุขภาพ และเปนการชวยเพ่ิมมูลคาใหกับวัสดุเหลือใช เนื่องจากใบเผือกมี

คุณคาทางอาหารสูง มีสารสําคัญ และมีฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาที่นาสนใจมากมาย อยางไรก็ตาม ตองมีวิธีกําจัด

หรือลดปริมาณของสารตานคุณคาทางโภชนาการในใบเผือกเพ่ือใหเกิดความปลอดภัยกอนนํามารับประทาน  
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