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ผักเบี้ยใหญ หรือบางพ้ืนที่เรียกผักตาโคง ผักอีหลู ตะกง ผักเบี้ยดอกเหลือง มีชื่อวิทยาศาสตรวา 
Portulaca oleracea L. วงศ PORTURACACEAE มักพบตามท่ีรกรางหรือชื้นแฉะทั่วไป เปนพืชลมลุกอายุป
เดียว ลําตนกลม อวบน้ํา สีเขียวอมแดง เตี้ยเลื้อยทอดไปตามพ้ืนดิน ใบสีเขียวแก สวนทองใบสีแดงเขม ดอก สี
เหลือง ออกที่ปลายยอดประมาณ 3-5 ดอก ผลแหง รูปกลมหรือรูปรี สีน้ําตาล แตกได มีเมล็ดจํานวนมาก รูป
กลมหรือรูปไต สีดําหรือสีเทาดําเปนเงา บนเปลือกเมล็ดมีจุดกระ (1) ตนออนและยอดออนของผักเบี้ยใหญ 
สามารถนํามารับประทานเปนผักสด ผักเหนาะ แกลมน้ําพริก น้ําบูดู ลาบ หรือนํามาแกงสม ใสสลัดและยํา (2, 

3) จัดเปนผักที่มีคุณคาโภชนาการสูง ในสวนที่รับประทานได 100 ก. ประกอบดวยโปรตีน 1.7 ก. ไขมัน 0.4 
ก. คารโบไฮเดรต 3.8 ก. แคลเซียม 103 มก. ฟอสฟอรัส 39 มก. ธาตุเหล็ก 3.6 มก. วิตามินเอ 2,500 หนวย
สากล วิตามินบี 1 0.03 มก. และวิตามินซี 25 มก. (4) และเปนผักที่มีกรดไขมันจําเปนอยางโอเมกา-3 สูง โดย
พบถึง 0.9 ก./สวนที่รับประทานได 100 ก. ซึ่งสูงกวาบร็อคโคลี่ ผักโขม อะโวคาโด ผักคะนา และถ่ัวลันเตา (5)  

ตํารายาไทยผักเบี้ยใหญจัดเปนสมุนไพรรสเปรี้ยว เย็น ใบใชแกไข เจ็บคอ ขัดเบา ขับปสสาวะ แกบิด 
แกพยาธิ น้ําคั้นจากใบผสมน้ําตาลด่ืมแกกระหายน้ํา ตําพอกแกบวม แผลอักเสบ โรคผิวหนัง เมล็ดเปนยา
ระบายออนๆ ขับปสสาวะ ขับพยาธิ ทั้งตนตําพอกแกแผลเรื้อรัง ริดสีดวงทวารแตกมีเลือดออก อมแกเหงือก
บวม เลือดออกตามไรฟน แกเจ็บคอ แกไข ขับเสมหะ ดับพิษรอน เจริญอาหาร (6-8)  

พบรายงานการศึกษาทางคลินิกที่นาสนใจของผักเบี้ยใหญในฤทธิ์ลดน้ําตาลและไขมันในผูปวย
เบาหวานชนิดที่ 2 และผูปวยไขมันพอกตับที่ไมไดเกิดจากแอลกอฮอล เมื่อใหผูปวยรับประทานสารสกัดไฮโดร
แอลกอฮอลจากผักเบี้ยใหญ ขนาด 60 มก. วันละ 3 ครั้ง (รวมไดรับสารสกัด 180 มก./วัน เทียบเทากับการ
รับประทานผักเบี้ยใหญแบบแหง 750 มก. หรือผักเบี้ยใหญแบบสด 15 ก.) หรือยาหลอก ติดตอกันเปนเวลา 



12 สัปดาห พบวาสารสกัดจากผักเบี้ยใหญมีผลลดคาเฉลี่ยน้ําตาลสะสม (HbA1C) ลง 0.81±0.4 ซึ่งมากกวา
กลุมท่ีไดรับยาหลอก (0.59±0.5) อยางมีนัยสําคัญ และพบแนวโนมการลดลงของดัชนีน้ําตาล ระดับอินซูลิน 
คาความด้ือตออินซูลิน (HOMA-IR) ในกลุมสารสกัดผักเบี้ยใหญมากกวากลุมยาหลอก แตไมถึงนัยสําคัญทาง
สถิติ (9)  

การรับประทานเมล็ดของผักเบี้ยใหญวันละ 10 ก. นาน 5-8 สัปดาห (10-12) มีฤทธิ์ลดระดับน้ําตาล
ในเลือดดวยเชนกัน โดยใหผลลดระดับน้ําตาลชวงหลังอดอาหารและหลังรับประทานอาหาร ( fasting and 

post-prandial blood glucose) รวมถึงมีผลลดระดับไขมันทั้งไตรกลีเซอรไรด  คอเลสเตอรอลรวม และ
คอเลสเตอรอลชนิด LDL ไดเชนเดียวกับการรับประทานยา metformin แตการรับประทานผงเมล็ด
ผักเบี้ยใหญใหผลดีกวาการใชยาในการลดระดับอินซูลิน โดยปรับปรุงภาวะดื้อตออินซูลิน และเพ่ิมระดับ
คอเลสเตอรอลชนิด HDL (10-12) และยังมีผลน้ําหนักตัว ดัชนีมวลกายอยางมีนัยสําคัญ (11) และการ
รับประทานผงเมล็ดผักเบี้ยใหญรวมกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิคจะใหผลเสริมกันในการลดระดับน้ําตาล 
กระตุนการหลั่งอินซูลิน และลดความเสี่ยงของโรคหลอดเลือดหัวใจโดยลดสารที่เกี่ยวของกับกระบวนการ

อักเสบ ไดแก nuclear factors kappa beta (NF- B), metallopeptidase inhibitor 1 (TIMP-1), matrix 

metalloproteinases-2 (MMP-2 ) ,  MMP- 9 , C-reactive protein (CRP), cystatin 3 (CST3 ) , แ ล ะ 
cathepsin S (CTSS) ไดดีกวาการออกกําลังกายเพียงอยางเดียว (13) นอกจากผลลดระดับน้ําตาลแลว การ
รับประทานเมล็ดผักเบี้ยใหญ วันละ 10 ก. รวมกับอาหารควบคุมน้ําหนัก สามารถลดระดับเอนไซมที่บงชี้การ
ทํางานของตับ ไดแก alanine aminotransferase (ALT) และ aspartate aminotransferase (AST) และลด
การการสะสมไขมันในตับ (liver steatosis) ในผูปวยผูปวยไขมันพอกตับที่ไมไดเกิดจากแอลกอฮอลไดดีกวา
การควบคุมอาหารเพียงอยางเดียว (14)   

สําหรับกลไกในการลดระดับน้ําตาลของผักเบี้ยใหญพบวามีผลเพ่ิมการนํากลูโคสเขาสูเซลล (glucose 

consumption) (15-16) เพ่ิมโปรตีนขนสงน้ําตาลและการทํางานของตัวรับอินซูลิน ( insulin receptor 

substrate 1) รวมถึงเพ่ิมกระบวนการเมตาบอลิสมในเซลล ผานวิถี PI3K/Akt และ AMPK ในเซลล เปนผลให
น้ําตาลถูกนําไปเผาผลาญมากขึ้น (15) สารสกัดน้ําจากผักเบี้ยใหญยังเกี่ยวของกับการลดระดับไขมัน โดยเพ่ิม
การทํางานของ lecithin-cholesterol acyltransferase (LCAT) และ paraoxonase-1 (PON-1) เปนผลให
กระบวนการ reverse cholesterol transport ซึ่งเปนการขนสงคอเลสเตอรอลออกจากเซลลและเนื้อเยื่อ
ตางๆ ในรางกายไปกําจัดที่ตับ เพ่ือขับคอเลสเตอรอลออกจากระบบของรางกาย (17) 

จากที่กลาวมาขางตนแสดงใหเห็นวาการรับประทานเมล็ดผักเบี้ยใหญในผูปวยเบาหวาน และผูปวย
ไขมันพอกตับที่ไมไดเกิดจากแอลกอฮฮลมีสวนชวยปรับปรุงดัชนีน้ําตาลและไขมัน ยับยั้งสารสื่อกลางการ
อักเสบที่กอใหเกิดภาวะแทรกซอนจากโรคเบาหวานได และการรับประทานผักเบี้ยใหญรวมกับการออกกําลัง



กายหรือควบคุมอาหารจะใหผลดีกวาการเลือกรับประทานผักเบี้ยใหญหรือควบคุมอาหารเพียงอยางเดียว และ
นอกจากฤทธิ์ลดระดับน้ําตาลและไขมันแลว สารสกัดจากผักเบี้ยใหญใหใหผลรักษาแผลของผูปวยไลเคนอยด
ในชองปาก (18) รักษาผื่นแผลในผูปวยโรคสะเก็ดเงิน (19) และพบฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาในสัตวทดลองที่
นาสนใจ เชน ฤทธิ์ปกปองสมอง (20-28) ฤทธิ์ปกปองตับและไต (29-34) ตานอาการปวดอักเสบ (35-38) 
รักษาแผลในกระเพาะอาหาร (39-40) และบํารุงผิว (41-43) ซึ่งอาจนําไปพัฒนาเปนผลิตภัณฑเพ่ือสุขภาพใน
อนาคตได และวาแมยังไมพบในการศึกษาความเปนพิษทางคลินิก แตผักเบี้ยใหญมีการนํามารับประทานในรูป
ของอาหารมาชานาน จึงถือวามีความปลอดภัยคอนขางสูง โดยมีขนาดที่แนะนําใหรับประทานตามเภสัชตํารับ
ของประเทศจีน  (Pharmacopoeia of the People's Republic of China) คือ ตนแหง 9-15 ก. หรือตนสด 
30-60 ก. ตอวัน (44) อยางไรก็ตามพบรายงานอาการไมพึงประสงคจากการใชผักเบี้ยใหญ โดยพบวาอาจ
กอใหเกิดอาการแพ ผื่นแดง (45) รวมถึงอาจทําใหเกิดอาการทองผูกได (9)  

สามารถติดตามอานบทความฉบับเต็มเรื่อง ผักเบี้ยใหญ: ผักพ้ืนบานไทยมากคุณคา ในจุลสารขอมูล
สมุนไพร ฉบับ 37(1) ตุลาคม 2562 คะ 
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