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ผักเบี้ยใหญ หรือบางพ้ืนที่เรียกผักตาโคง ผักอีหลู ตะกง ผักเบี้ยดอกเหลือง มีชื่อวิทยาศาสตรวา 
Portulaca oleracea L. วงศ PORTURACACEAE มักพบตามท่ีรกรางหรือชื้นแฉะทั่วไป เปนพืชลมลุกอายุป
เดียว ลําตนกลม อวบน้ํา สีเขียวอมแดง เตี้ยเลื้อยทอดไปตามพ้ืนดิน ใบสีเขียวแก สวนทองใบสีแดงเขม ดอก สี
เหลือง ออกที่ปลายยอดประมาณ 3-5 ดอก ผลแหง รูปกลมหรือรูปรี สีน้ําตาล แตกได มีเมล็ดจํานวนมาก รูป
กลมหรือรูปไต สีดําหรือสีเทาดําเปนเงา บนเปลือกเมล็ดมีจุดกระ (1) ตนออนและยอดออนของผักเบี้ยใหญ 
สามารถนํามารับประทานเปนผักสด ผักเหนาะ แกลมน้ําพริก น้ําบูดู ลาบ หรือนํามาแกงสม ใสสลัดและยํา (2, 

3) จัดเปนผักที่มีคุณคาโภชนาการสูง ในสวนที่รับประทานได 100 ก. ประกอบดวยโปรตีน 1.7 ก. ไขมัน 0.4 
ก. คารโบไฮเดรต 3.8 ก. แคลเซียม 103 มก. ฟอสฟอรัส 39 มก. ธาตุเหล็ก 3.6 มก. วิตามินเอ 2,500 หนวย
สากล วิตามินบี 1 0.03 มก. และวิตามินซี 25 มก. (4) และเปนผักที่มีกรดไขมันจําเปนอยางโอเมกา-3 สูง โดย
พบถึง 0.9 ก./สวนที่รับประทานได 100 ก. ซึ่งสูงกวาบร็อคโคลี่ ผักโขม อะโวคาโด ผักคะนา และถ่ัวลันเตา (5)  

ตํารายาไทยผักเบี้ยใหญจัดเปนสมุนไพรรสเปรี้ยว เย็น ใบใชแกไข เจ็บคอ ขัดเบา ขับปสสาวะ แกบิด 
แกพยาธิ น้ําคั้นจากใบผสมน้ําตาลด่ืมแกกระหายน้ํา ตําพอกแกบวม แผลอักเสบ โรคผิวหนัง เมล็ดเปนยา
ระบายออนๆ ขับปสสาวะ ขับพยาธิ ทั้งตนตําพอกแกแผลเรื้อรัง ริดสีดวงทวารแตกมีเลือดออก อมแกเหงือก
บวม เลือดออกตามไรฟน แกเจ็บคอ แกไข ขับเสมหะ ดับพิษรอน เจริญอาหาร (6-8)  

พบรายงานการศึกษาทางคลินิกที่นาสนใจของผักเบี้ยใหญในฤทธิ์ลดน้ําตาลและไขมันในผูปวย
เบาหวานชนิดที่ 2 และผูปวยไขมันพอกตับที่ไมไดเกิดจากแอลกอฮอล เมื่อใหผูปวยรับประทานสารสกัดไฮโดร
แอลกอฮอลจากผักเบี้ยใหญ ขนาด 60 มก. วันละ 3 ครั้ง (รวมไดรับสารสกัด 180 มก./วัน เทียบเทากับการ
รับประทานผักเบี้ยใหญแบบแหง 750 มก. หรือผักเบี้ยใหญแบบสด 15 ก.) หรือยาหลอก ติดตอกันเปนเวลา 



12 สัปดาห พบวาสารสกัดจากผักเบี้ยใหญมีผลลดคาเฉลี่ยน้ําตาลสะสม (HbA1C) ลง 0.81±0.4 ซึ่งมากกวา
กลุมท่ีไดรับยาหลอก (0.59±0.5) อยางมีนัยสําคัญ และพบแนวโนมการลดลงของดัชนีน้ําตาล ระดับอินซูลิน 
คาความด้ือตออินซูลิน (HOMA-IR) ในกลุมสารสกัดผักเบี้ยใหญมากกวากลุมยาหลอก แตไมถึงนัยสําคัญทาง
สถิติ (9)  

การรับประทานเมล็ดของผักเบี้ยใหญวันละ 10 ก. นาน 5-8 สัปดาห (10-12) มีฤทธิ์ลดระดับน้ําตาล
ในเลือดดวยเชนกัน โดยใหผลลดระดับน้ําตาลชวงหลังอดอาหารและหลังรับประทานอาหาร ( fasting and 

post-prandial blood glucose) รวมถึงมีผลลดระดับไขมันทั้งไตรกลีเซอรไรด  คอเลสเตอรอลรวม และ
คอเลสเตอรอลชนิด LDL ไดเชนเดียวกับการรับประทานยา metformin แตการรับประทานผงเมล็ด
ผักเบี้ยใหญใหผลดีกวาการใชยาในการลดระดับอินซูลิน โดยปรับปรุงภาวะดื้อตออินซูลิน และเพ่ิมระดับ
คอเลสเตอรอลชนิด HDL (10-12) และยังมีผลน้ําหนักตัว ดัชนีมวลกายอยางมีนัยสําคัญ (11) และการ
รับประทานผงเมล็ดผักเบี้ยใหญรวมกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิคจะใหผลเสริมกันในการลดระดับน้ําตาล 
กระตุนการหลั่งอินซูลิน และลดความเสี่ยงของโรคหลอดเลือดหัวใจโดยลดสารที่เกี่ยวของกับกระบวนการ

อักเสบ ไดแก 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) ไดดีกวาการออกกําลังกายเพียงอยางเดียว (13) นอกจากผลลดระดับน้ําตาลแลว การ
รับประทานเมล็ดผักเบี้ยใหญ วันละ 10 ก. รวมกับอาหารควบคุมน้ําหนัก สามารถลดระดับเอนไซมที่บงชี้การ
ทํางานของตับ ไดแก alanine aminotransferase (ALT) และ aspartate aminotransferase (AST) และลด
การการสะสมไขมันในตับ (liver steatosis) ในผูปวยผูปวยไขมันพอกตับที่ไมไดเกิดจากแอลกอฮอลไดดีกวา
การควบคุมอาหารเพียงอยางเดียว (14)   

สําหรับกลไกในการลดระดับน้ําตาลของผักเบี้ยใหญพบวามีผลเพ่ิมการนํากลูโคสเขาสูเซลล (glucose 

consumption) (15-16) เพ่ิมโปรตีนขนสงน้ําตาลและการทํางานของตัวรับอินซูลิน ( insulin receptor 

substrate 1) รวมถึงเพ่ิมกระบวนการเมตาบอลิสมในเซลล ผานวิถี PI3K/Akt และ AMPK ในเซลล เปนผลให
น้ําตาลถูกนําไปเผาผลาญมากขึ้น (15) สารสกัดน้ําจากผักเบี้ยใหญยังเกี่ยวของกับการลดระดับไขมัน โดยเพ่ิม
การทํางานของ lecithin-cholesterol acyltransferase (LCAT) และ paraoxonase-1 (PON-1) เปนผลให
กระบวนการ reverse cholesterol transport ซึ่งเปนการขนสงคอเลสเตอรอลออกจากเซลลและเนื้อเยื่อ
ตางๆ ในรางกายไปกําจัดที่ตับ เพ่ือขับคอเลสเตอรอลออกจากระบบของรางกาย (17) 

จากที่กลาวมาขางตนแสดงใหเห็นวาการรับประทานเมล็ดผักเบี้ยใหญในผูปวยเบาหวาน และผูปวย
ไขมันพอกตับที่ไมไดเกิดจากแอลกอฮฮลมีสวนชวยปรับปรุงดัชนีน้ําตาลและไขมัน ยับยั้งสารสื่อกลางการ
อักเสบที่กอใหเกิดภาวะแทรกซอนจากโรคเบาหวานได และการรับประทานผักเบี้ยใหญรวมกับการออกกําลัง



กายหรือควบคุมอาหารจะใหผลดีกวาการเลือกรับประทานผักเบี้ยใหญหรือควบคุมอาหารเพียงอยางเดียว และ
นอกจากฤทธิ์ลดระดับน้ําตาลและไขมันแลว สารสกัดจากผักเบี้ยใหญใหใหผลรักษาแผลของผูปวยไลเคนอยด
ในชองปาก (18) รักษาผื่นแผลในผูปวยโรคสะเก็ดเงิน (19) และพบฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาในสัตวทดลองที่
นาสนใจ เชน ฤทธิ์ปกปองสมอง (20-28) ฤทธิ์ปกปองตับและไต (29-34) ตานอาการปวดอักเสบ (35-38) 
รักษาแผลในกระเพาะอาหาร (39-40) และบํารุงผิว (41-43) ซึ่งอาจนําไปพัฒนาเปนผลิตภัณฑเพ่ือสุขภาพใน
อนาคตได และวาแมยังไมพบในการศึกษาความเปนพิษทางคลินิก แตผักเบี้ยใหญมีการนํามารับประทานในรูป
ของอาหารมาชานาน จึงถือวามีความปลอดภัยคอนขางสูง โดยมีขนาดที่แนะนําใหรับประทานตามเภสัชตํารับ
ของประเทศจีน  (Pharmacopoeia of the People's Republic of China) คือ ตนแหง 9-15 ก. หรือตนสด 
30-60 ก. ตอวัน (44) อยางไรก็ตามพบรายงานอาการไมพึงประสงคจากการใชผักเบี้ยใหญ โดยพบวาอาจ
กอใหเกิดอาการแพ ผื่นแดง (45) รวมถึงอาจทําใหเกิดอาการทองผูกได (9)  

สามารถติดตามอานบทความฉบับเต็มเรื่อง ผักเบี้ยใหญ: ผักพ้ืนบานไทยมากคุณคา ในจุลสารขอมูล
สมุนไพร ฉบับ 37(1) ตุลาคม 2562 คะ 
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