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ในวนัทีÉอากาศขมุกขมวัชวนให้เหล่าพ่อบ้านใจกล้ารําคาญใจ เนืÉองจากไม่รู้ว่าควรจะตากผ้าดี
หรอืไมเ่พราะเดาใจฝนฟ้าไม่ถูก อคัรเดชและพรประภาสองเพืÉอนซีÊกําลงัทําหน้านิÉวคิÊวขมวด ก้มๆ เงยๆ 
มองวตัถุทรงกลม รปูรา่งประหลาด สชีมพ ูแถมมเีกลด็สเีขยีวอยู่รอบๆ อกีต่างหาก พลนัเพืÉอนซีÊอกีคนทีÉ
เพิÉงเดนิเขา้มาเหน็เพืÉอนรกัทั Êงสองทาํท่าทางแปลกๆ จงึเดนิเขา้ไปถามดว้ยความสงสยั... 

 

สมเกยีรต:ิ ทาํอะไรกนัอยู่เหรอพวกนาย? 
อคัรเดช: อา้วสมเกยีรต.ิ..มาดนูี Éส ิลกูอะไรกไ็มรู่ ้หน้าตาประหลาดจงั 
สมเกยีรต:ิ ไหนๆ...อ๋อ นี Éมนัลกูแกว้มงักรที É... 
พรประภา: หา!! ที Éถา้มคีรบ ş ลกูแลว้จะมมีงักรออกมาใหพ้รอะเหรอ? 
สมเกยีรต:ิ เฮย้!!  
อคัรเดช: จรงิด!ิ! งั Êนเราไปตามหาอกี Ş ลกูกนัเถอะจะไดข้อพร 
สมเกยีรต:ิ เดีÌยวๆ 
พรประภา: ดเีลย ฉนัจะขอใหผ้อมสวย ออิ ิ
สมเกยีรต:ิ คอืไม่… 
อคัรเดช: ส่วนฉนัจะขอใหเ้ป็นคนแขง็แรงปราศจากโรค 
สมเกยีรต:ิ โอ๊ยยย!!! ไมใ่ช่ๆ ฟงัก่อนด ิฮ่วย!!!  

 

แก้วมงักร หรอื Dragon fruit เป็นผลของต้นไมท้ีÉมชีืÉอวทิยาศาสตรว์่า Hylocereus undatus 

(Haw.) (เนืÊอสขีาว เปลอืกสแีดงอมชมพู) หรอื H. polyrhizus (Weber) Britt. & Rose (เนืÊอสแีดงเขม้อม
มว่ง และเปลอืกสแีดงอมชมพู) ซึÉงเป็นพชืในวงศ์กระบองเพชร (CACTACEAE) มถีิÉนกําเนิดทางตอนใต้
ของประเทศเมก็ซโิกและประเทศใกล้เคยีง และในประเทศไทยมกีารปลูกมาตั Êงแต่ พ.ศ. 2540 ซึÉงใน
ระยะแรกผลทีÉไดม้รีสชาตไิม่ค่อยอร่อย แต่ในเวลาต่อมากไ็ดม้กีารพฒันาและปรบัปรุงสายพนัธุเ์พืÉอใหม้ี
รสชาตทิีÉดยี ิÉงขึÊน ลกัษณะทางพฤกษศาสตร์ของแก้วมงักรคอืมลีําต้นเป็นปล้องสามเหลีÉยมแยกเป็น 3 
แฉก มลีกัษณะอวบนํÊา สเีขยีวเขม้ปนเทา ซึÉงเป็นส่วนของใบทีÉเปลีÉยนรปูร่างไป ส่วนลําต้นทีÉแทจ้รงิอยู่ใน
ตําแหน่งทีÉเป็นศูนย์กลางของแฉกทั Êง ś  ทีÉลําต้นด้านนอกมหีนามเป็นกลุ่มๆ มรีากทั Êงในดินและราก
อากาศ ดอกของแก้วมงักรเป็นดอกเดีÉยวขนาดใหญ่ มเีกสรเพศผูจ้าํนวนมาก มกี้านเกสรเพศเมยี 1 อนั 
ส่วนของกลบีดอกจะอยูด่า้นบนของรงัไข ่เมืÉอบานมลีกัษณะคลา้ยปากแตร โดยจะบานในช่วงหวัคํÉาจนถงึ
เชา้ มกีลิÉนหอมอ่อนๆ ผลแกว้มงักรเป็นทรงกลม มเีนืÊอหลายเมลด็ (berry) ทีÉผลมกีลบี ภายในผลเมืÉอผ่า
ออกจะมเีนืÊอสขีาวขุ่น ชมพู แดง หรอืแดงอมม่วง (แล้วแต่ชนิด) เมล็ดมขีนาดเลก็สดีํา ลกัษณะคล้าย
เมลด็งา  

สารสาํคญัทีÉพบในแกว้มงักรคอืสารในกลุ่ม betalains โดยจะพบทั Êงในส่วนเปลอืกและในเนืÊอผลทีÉ
มสีแีดงหรอืแดง-ม่วง ในทางอุตสาหกรรมนิยมนําสารกลุ่มดงักล่าวมาทําเป็นสผีสมอาหารเพราะมคีวาม



ปลอดภยัสงู แก้วมงักรเป็นผลไมท้ีÉใหพ้ลงังานตํÉา ( ŝŘ - ŞŘ กโิลแคลอร/ีřŘŘ ก.) นํÊาตาลทีÉพบส่วนใหญ่
เป็นนํÊาตาลกลูโคส ฟรุกโตส และซูโครส ในเนืÊอของแก้วมงักรมวีติามนิซ ีใยอาหาร และโพแทสเซยีมสูง  
โดยวติามนิซมีสี่วนช่วยในการกระตุน้ระบบภมูคิุม้กนั ใยอาหารช่วยใหรู้ส้กึอิÉมนาน และทําใหก้ารขบัถ่าย
ดีขึÊน จึงน่าจะเหมาะกับผู้ทีÉต้องการควบคุมระดับนํÊาตาลในเลือดหรือควบคุมนํÊาหนัก แต่อาจต้อง
ระมดัระวงัในผู้ทีÉมปีญัหาเกีÉยวกบัหวัใจหรอืผู้ทีÉต้องควบคุมระดบัโพแทสเซยีมในเลอืด เนืÉองจากผลไม้
ชนิดนีÊมโีพแทสเซยีมสูง นอกจากนีÊยงัพบสารในกลุ่มโอลิโกแซคคาไรด์ซึÉงมคีุณสมบตัเิป็นพรไีบโอติก 
กระตุ้นการเจรญิเตบิโตของโปรไบโอตกิในลําไส ้ช่วยในเรืÉองการขบัถ่าย และในเมลด็ของแก้วมงักรยงั
อุดมไปด้วยกรดไขมนัจําเป็นซึÉงมปีระโยชน์ต่อร่างกาย การรบัประทานผลแก้วมงักรทีÉมเีนืÊอสแีดงเข้ม
หรอืสแีดงเขม้อมม่วง อาจทําใหอุ้จจาระหรอืปสัสาวะมสีแีดงคล้ายกบัมเีลอืดปนออกมา หรอืทีÉเรยีกว่า
ภาวะสเีลอืดเทยีมในปสัสาวะ (pseudohematuria) เนืÉองจากในเนืÊอของแก้วมงักรมสีารกลุ่ม betalains ทีÉ
มสีแีดง จงึทําให้อุจจาระหรอืปสัสาวะมสีแีดง แต่สารดงักล่าวไม่ก่อให้เกดิอนัตรายต่อสุขภาพและยงัมี
ฤทธิ Íทางเภสชัวทิยาหลายประการดว้ย 

การศกึษาฤทธิ Íทางเภสชัวทิยาในหลอดทดลองและสตัวท์ดลองพบว่าแก้วมงักรมฤีทธิ Íต้านจุลชพี
ก่อโรคหลายชนิด มฤีทธิ Íต้านอนุมลูอสิระ ต้านเซลลม์ะเรง็ ต้านการอกัเสบ ลดไขมนัในเลอืด ต้านภาวะ
เบาหวาน ลดภาวะดืÊอต่ออินซูลิน และช่วยปกป้องตบัจากสารพิษ สําหรบัการศึกษาทางคลนิิกยงัมี
ค่อนขา้งน้อย ซึÉงพบว่าการบรโิภคแก้วมงักรจะทําให้ระดบันํÊาตาลและไขมนัในเลอืดลดลง ในส่วนของ
การศกึษาความเป็นพษิพบว่าเนืÊอผลของแก้วมงักร รวมทั Êงสารสําคญัอย่าง betalains มคีวามปลอดภยั
สูง และถึงแม้จะไม่มีการรายงานความเป็นพิษจากการรบัประทานแก้วมงักร  แต่ควรระมดัระวงัการ
บรโิภคในผูท้ีÉมปีระวตักิารแพพ้ชืในตระกูลกระบองเพชรและกวี ีเพราะอาจทาํใหเ้กดิการแพไ้ด ้  

แม้ว่าแก้วมงักรทีÉว่านีÊจะไม่สามารถดลบนัดาลอะไรให้ได้ แต่การรบัประทานเนืÊอผลของแก้ว
มงักรทีÉเป็นผลไมก้ใ็หป้ระโยชน์กบัรา่งกายมากมาย เพราะแก้วมงักรมวีติามนิหลายชนิด และมใียอาหาร
ทีÉช่วยในเรืÉองของการขบัถ่าย อกีทั Êงยงัมแีนวโน้มทีÉดใีนการลดระดบัไขมนัและนํÊาตาลในเลอืดด้วย แต่
อาจต้องระมดัระวงัในคนทีÉมปีญัหาเกีÉยวกบัหวัใจ โรคไต และคนมปีระวตักิารแพพ้ชืดงักล่าว ดงันั Êนถ้า
อยากผอม สวย สุขภาพด ีไม่ต้องรอใหใ้ครมาดลบนัดาลหรอกค่ะ เริÉมทีÉตวัเรานีÉล่ะ ออกกําลงักายอย่าง
สมํÉาเสมอ และรบัประทานอาหารทีÉมปีระโยชน์ ซึÉงแกว้มงักรกน็ับเป็นตวัเลอืกทีÉด ีแต่กค็วรรบัประทานใน
ขนาดทีÉพอด ีและตอ้งรบัประทานอาหารใหห้ลากหลายดว้ยนะคะ 

 

อ่านขอ้มลูเกีÉยวกบัแกว้มงักรเพิÉมเตมิไดใ้น 

จลุสารขอ้มลูสมุนไพรปีท ีśś ฉบบัทีÉ Ŝ 


