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           ฟักเขียว (Winter Melon) มีแหล่งก ำเนิดมำจำกทำงแถบเอเชียใต้ โดยภำษำจีนจะเรียกกันว่ำ ตี่จือ
, แปะกวย หรือตังกวย เป็นต้น นิยมน ำมำใช้ท ำอำหำรทั้งคำวและหวำน โดยสำมำรถน ำมำรับประทำนได้ทั้งผล
อ่อนและแก่ เรียกได้ว่ำแทบทุกส่วนของฟักเขียวสำมำรถน ำมำประกอบอำหำรได้เลยก็ว่ำได้ ไม่ว่ำจะเป็นดอก, 
ใบ, ยอดอ่อน, ผลอ่อน, ผลแก่ และเมล็ด นอกจำกนี้ ยังมีประโยชน์และสรรพคุณทำงสมุนไพรอีกมำกมำยเลย
ทีเดียว 

ลักษณะท่ัวไปของฟักเขียว 
           

ส ำหรับฟักเขียวนั้นจัดเป็นพืชล้มลุกประเภทไม้เถำเหมือนกับมะระหรือบวบ เป็นพืชที่มีอำยุสั้น ซึ่งมีล ำ
ต้นสีเขียวมีขนขึ้นปกคลุกทั่วทั้งต้นมีควำมยำวหลำยเมตร แตกก่ิงก้ำนมำก สำมำรถเจริญเติบโตได้ดีในดินร่วน
ปนทรำย มีกำรขยำยพันธุ์โดยกำรเพำะเมล็ด ส่วนใบนั้นจะมีขอบเป็นหยักๆ บริเวณปลำยจะแหลม ส่วนตรง
โคนจะเว้ำเป็นรูปหัวใจ ออกแบบเรียงสลับตำมล ำต้น โดยมีดอกสีเหลืองออกเป็นดอกเดี่ยวอยู่ตำมบริเวณง่ำม
ใบ และผลของฟักเขียวจะมีรูปทรงกลมและยำว เปลือกแข็ง เนื้อในสีขำวอมเขียวจะแน่นและฉ่ ำน้ ำ และมีเมล็ด
สีขำวจ ำนวนมำก จัดเป็น 1 ใน 50 สุดยอดสมุนไพรจีนอีกด้วย 

ประโยชน์และสรรพคุณของฟักเขียว 
– ช่วยขับควำมร้อนภำยในร่ำงกำย และถอนพิษไข้ต่ำงๆ 
– ช่วยแก้อำกำรธำตุพิกำร 
– ช่วยขับปัสสำวะ และเป็นยำระบำย 
– ช่วยรักษำโรคหวัด แก้อำกำรไอ และขับเสมหะออกจำกล ำคอ 
– ช่วยป้องกันโรคเบำหวำน หรือน้ ำตำลในเลือดสูงได้ดี 
– ช่วยรักษำและป้องกันโรคลมบ้ำหมู 

http://www.เกร็ดความรู้.net/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99/
http://www.เกร็ดความรู้.net/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B8%99/
http://www.เกร็ดความรู้.net/%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%88%E0%B9%8D%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99/
http://www.เกร็ดความรู้.net/%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b9%84%e0%b8%97%e0%b8%a2/
http://www.เกร็ดความรู้.net/%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99/
http://www.เกร็ดความรู้.net/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2/
http://www.เกร็ดความรู้.net/%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b8%88%e0%b8%b5%e0%b8%99/
http://www.เกร็ดความรู้.net/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%8A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A5/
http://www.เกร็ดความรู้.net/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%8B%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87/


– ช่วยขับพยำธิ และแก้อำกำรบวมน้ ำในร่ำงกำย 
– ดีต่อระบบล ำไส้ ท ำให้ขับถ่ำยได้เป็นปกติ ป้องกันโรคริดสีดวงทวำร 
– ช่วยรักษำอำกำรดีซ่ำน หรือแพ้ผดผื่น 
– ช่วยป้องกันและรักษำโรคบิดได้ 
– ช่วยแก้อำกำรฟกช้ ำ หรือโดนแมลงกัดต่อย 

วิธีการน าฟักเขียวมารับประทาน 
– ให้น ำฟักเขียวไปต้มกับถ่ัวแดงจนกระทั่งเปื่อย แล้วใส่ปลำหมึกลงไป จะช่วยลดภำวะไตอักเสบ หรือ
อำกำรบวมน้ ำ 
– ให้น ำฟักเขียวมำคั้นน้ ำดื่มจะท ำให้ชุ่มคอ ขับถ่ำยดี แก้อำกำรชักในเด็ก รวมถึงรักษำแผลจำกเหตุไฟ
ไหม้ 
– ให้น ำเมล็ดฟักเขียวมำบดแล้วละลำยน้ ำดื่มจะท ำให้หลังคลอดผู้หญิงมีน้ ำนมเลี้ยงลูก 
– ให้น ำฟักเขียวมำต้มกับปลำช่อน รับประทำนดีช่วยแก้อำกำรบวมน้ ำ และบ ำรุงร่ำงกำย 
– ให้น ำเปลือกของฟักเขียวมำต้มน้ ำดื่ม ท ำให้ไขมันไม่ไปอุดตันตำมผนังหลอดเลือดในร่ำงกำย และลด
ควำมอ้วนได้ 

ข้อห้ามในการรับประทานฟักเขียว 
– ผู้ที่มีอำกำรแน่นหน้ำอกควรหลีกเลี่ยง 
– ผู้ที่มีอำกำรท้องเสียหรือท้องร่วงไม่ควรรับประทำน 

ที่มำ : http://www.เกร็ดควำมรู้.net/ฟักเขียว/ 

วิธีแกงบะฟักใส่ไก่ 

ส่วนผสม 

1. ฟักเขียว  300 กรัม 

2. เนื้อไก่บ้ำน 200 กรัม 

3. ใบมะกรูด 5 ใบ 

4. ผักชีฝรั่งหั่นหยำบ 1 ช้อนโต๊ะ 

5. ผักชีซอย 1/2 ช้อนโต๊ะ 

6. ต้นหอมซอย 1/2 ช้อนโต๊ะ 

7. น้ ำมันพืช 2 ช้อนโต๊ะ 

http://www.เกร็ดความรู้.net/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2/
http://www.เกร็ดความรู้.net/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2/
http://www.เกร็ดความรู้.net/ฟักเขียว/
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=348
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=91
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=103
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=104


เครื่องแกง 

1. พริกชี้ฟ้ำแห้ง  10 เม็ด 

2. หอมแดง  3 เม็ด 

3. กระเทียม  5 กลีบ 

4. ตะไคร้ซอย 1 ช้อนโต๊ะ 

5. ข่ำซอย 1 ช้อนโต๊ะ 

6. มะแขว่น  1 ช้อนชำ 

7. กะปิ  1/2 ช้อนโต๊ะ 

8. เกลือ 1/2 ช้อนชำ 

9. ปลำร้ำสับ 1 ช้อนโต๊ะ 

วิธีการท า 

1. ฟักเขียวปอกเปลือกหั่นเป็นชิ่นพอค ำ 
2. เนื้อไก่บ้ำนสับเป็นชิ้นๆ 
3. โขลกเครื่องแกงรวมกันให้ละเอียด  
4. ผัดเครื่องแกงกับน้ ำมัน จนมีกลิ่นหอม ใส่ไก่ลงผัดให้เข้ำกัน  
5. เติมน้ ำ เคี่ยวไก่พอสุก  
6. ใส่ฟักเขียว ต้มจนฟักเขียวนิ่ม ใส่ใบมะกรูด คนให้ทั่ว ปิดไฟ โรยผักชีฝรั่งและผักชีต้นหอม 

http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=59
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=60
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=53
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=118
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=332
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=220
http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/detail_ingredient.php?id_ingredient=63

