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บะน ้ำแก้ว หรือฟักทอง สรรพคุณ ทำงสมุนไพรของฟักทอง เนื อใช้เป็นยำระบำยอย่ำงอ่อน เยื่อ
ภำยในผลใช้พอกแก้ฟกช ้ำ แก้ปวด ช่วยคุมระดับน ้ำตำลในเส้นเลือด ลดกำรเกิดโรคเบำหวำน และโรคควำมดัน
โลหิต ส่วนเมล็ดที่เคี ยวกันมัน ๆ นั นใช้เป็นยำขับพยำธิตัวตืด ขับปัสสำวะและบ้ำรุงร่ำงกำย รำกนั น ในต้ำรำ
โบรำณใช้ต้มดื่มน ้ำเป็นยำแก้ไอ ฟักทองถือเป็นพืชในตระกูลแตง ชนิดไม้เถำขนำดใหญ่ ผิวผลขณะยังอ่อนมีสี
เขียว เมื่อแก่จะแล้วจะมีสีเขียวสลับเหลือง ผิวไม่เรียบขรุขระเปลือกมีลักษณะแข็ง เนื อในสีเหลืองมีเส้นใยอยู่
ภำยในเป็นสีเหลืองนิ่มพร้อมกับเมล็ดสีขำวแบน ๆ ติดอยู่ ประโยชน์ของฟักทองนั นมีมำกมำยสำมำรถน้ำมำใช้
กินบ้ำรุงร่ำงกำยและรักษำโรคได้ดี 

ชื่อวิทยำศำสตร์ Cucurbita moschata Decne. 
วงศ์ Cucurbitaceae 
ชื่อท้องถิ่น น ้ำเต้ำ (ภำคใต้) มะพร้ำว (ภำคเหนือ) มะน ้ำแก้ว (เลย) หมักอื อ (เลย – ปรำจีนบุรี) หมำกอึ (ภำคอิ
สำน) มะฟักแก้ว (ภำคเหนือ) น ้ำเต้ำ (ภำคใต้) หมักอื อ (เลย-ปรำจีนบุรี) หมำกฟักเหลือง (ฉำน-แม่ฮ่องสอน) 
เหลืองเคล่ำ หมักคี ล่ำ 

ฟักทอง (Pumpkin) เป็นพืชผักที่จัดอยู่ในกลุ่มพืชตระกูลแตง (Cucurbitaceae) ซึ่งได้แก่ ฟักทอง 
แตงกวำ แตงร้ำน ฟักแฟง มะระ บวบ แตงโม แคนตำลูป ฯลฯ เป็นพืชผักท่ีมีรำคำถูก มีวิตำมินเอสูง ช่วยบ้ำรุง
ผิวพรรณและถนอมสำยตำ น้ำมำท้ำอำหำรได้หลำยชนิด เช่น ยอดอ่อนน้ำมำลวกจิ มน ้ำพริก หรือใส่แกงเลีย ง 
แกงส้มเปรอะ แกงส้ม เป็นต้น เนื อใช้ท้ำอำหำรได้ทั งคำว-หวำน ทั งผัด-แกง-ขนม และใช้เป็นอำหำรเสริมใน
เด็กเล็ก รวมทั งดัดแปลงมำใช้โรยหน้ำหรือปนในขนมต่ำงๆ ท้ำให้มีสีสันสวยงำม และมีคุณค่ำทำงอำหำรมำก
ยิ่งขึ น 

ลักษณะของฟักทอง 

 ต้น เป็นพรรณไม้ล้มลุก(สู้ไม่ถอยอีกแล้ว) ที่มีล้ำต้นเป็น เถำอำศัยเลื อยไปตำมพื นดิน หรือหลักยึด
ต่ำงๆเช่นริมรั่ว หรือค้ำงที่คนท้ำไว้ให้ ตำมเถำจะมีมือเอำไว้เกำะยึดสิ่งต่ำงๆ เพ่ือควำมมั่นคงของต้น 
เถำมีขนำดยำว ใหญ่ และมีขน ปกคลุม อยู่ มีสีเขียว 

https://www.karatbarsaec.com/product/%e0%b9%82%e0%b8%a1%e0%b8%94%e0%b8%b4-modi-%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3-%e0%b9%80%e0%b8%9a%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%99-%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b8%a3/


 ใบ ออกใบเดี่ยว ตำมล้ำเถำ ใบของฝัก ทองเป็นแผ่นใหญ่สีเขียว แยกออกเป็น 5 หยักและมีขนสำก ๆ 
มือ ปกคลุมอยู่ทั่วทั งใบ 

 ดอก ออกดอกเดี่ยวตำมง่ำมใบ และที่ ส่วนยอดของเถำ ลักษณะของดอกเป็นรูปกระดิ่ง หรือระฆังสี
เหลือง ในดอกตัวเมียเมื่อบำนเต็มที่แล้ว จะมองเห็นผลเล็กๆ เป็นกระเปำะติดอยู่ใต้ดอก 

 ผล มีขนำดใหญ่ ลักษณะเป็นพูกลมจะมี ส่วยใหญ่เป็นทรงแบน และมีทรงสูงอยู่บ้ำง เปลือกของผลจะ
แข็ง ผิวลักษณะขรุขระ มีทั งสีเขียวหรือสีน ้ำตำลแดงก็ตำมแต่พันธ์ของฟักทอง เนื อในผลสีเหลือง มี
เมล็ดสีขำว  

พันธุ์ฟักทอง (Pumpkin) 
มีพันธุ์พื นเมืองหลำยพันธุ์ เรียกตำมลักษณะของผล เช่น พันธุ์ข้องปลำ จะมีลักษณะของผลคล้ำยข้องปลำ, 
พันธุ์ผลมะพร้ำว จะมีลักษณะผลคล้ำยมะพร้ำว เป็นต้น 
ฟักทองพันธุ์ด้ำ เมื่อแก่เปลือกจะมีสีเขียวเข้มอมด้ำ เปลือกจะขรุขระเป็นปุ่มปม คล้ำยผิวคำงคก (บำงทีก็เรียก
พันธุ์คำงคก) ก้นของผลยุบเข้ำไปในผล ท้ำให้ปอกเปลือกยำก แต่เป็นพันธุ์หนักผลโต 
ฟักทองพันธุ์น ้ำตก ผิวจะไม่ค่อยขรุขระนัก ก้นของผลจะนูนออกมำ ท้ำให้ปอกเปลือกง่ำย ผลเล็กกว่ำพันธุ์ด้ำ
เล็กน้อย 
พันธุ์ฟักทองนี  จะมีชื่อเรียกแต่ละท้องถิ่นไม่เหมือนกัน มีขนำดรูปร่ำงสีเปลือก ผล และเนื อก็แตกต่ำงกันไป 
พันธุ์เบำให้ผลเล็ก อำยุเก็บเก่ียว 120-180 วัน โดยทยอยเก็บผลได้เรื่อยๆ 4-5 ครั ง ต้นหนึ่งๆ จะให้ผลได้ 4-5 
ผล หรือมำกกว่ำถึง 7 ผล 

คุณค่ำทำงอำหำรและสรรพคุณทำงด้ำนสมุนไพรไทยของฟักทอง 
เนื่องจำกประโยชน์ของฟักทองมีมำกมำยจริงๆ จึงขอแยกย่อยเป็นข้อๆและคัดมำเฉพำะส่วนส้ำคัญให้ได้อ่ำน
กัน 

1. ฟักทองนั นเป็นพืชที่ให้พลังงำนต่้ำ อำจขัดกับควำมคิดของหลำยๆคน แต่จำกกำรวิจัยเทียบกับพืชชนิด
อ่ืนถือว่ำให้พลังงำนต่้ำ มีไขมันน้อย จึงเหมำะแก่คนที่ต้องกำรควบคุมน ้ำหนัก (ทำนฟักทองเป็นมื อ
หลักช่วยควบคุมน ้ำหนักได้ อีกทั งฟักทองยังมีกำกไยมำกสำมรถช่วยระบบขับถ่ำยได้เป็นอย่ำงดี 

2. คำร์โบไฮเดรตในฟักทอง ช่วยรักษำและบรรเทำอำกำร แผลในกระเพำะอำหำร และล้ำไส้ในส่วนบน
ได้ด้วย คนที่เป็นโรคกระเพำะแนะน้ำ ทำนฟักทองนึ่งไปไม่ผิดหวัง อำกำรปวดท้องของท่ำนจะบรรเทำ
เบำบำง  

3. จำกกำรวิจัยพบว่ำ สำมำรถช่วยบรรเทำอำกำรหอบหืดที่เกิดจำกหลอดลมอักเสบในผู้สูงอำยุได้ 
4. หำกรับประทำนฟักทองทั งเปลือกจะสำมรถกระตุ้นกำรหลั่งอินซูลิน ซึ่งสำรตัวนี เป็นสำรที่ควบคุม

ระดับน ้ำตำลในร่ำงกำย หำกขำดสำรตัวนี  หรือกำรหลั่งอินซูลินผิดปรกติ จะท้ำให้เกิดโรคเบำหวำนได้ 
นอกจำกนี กำรรับประทำนทั งเปลือกยัง สำมรถควบคุมควำมดันโลหิต บ้ำรุงตับ บ้ำรุงไต บ้ำรุงดวงตำ 
และสร้ำงเซลล์ใหม่ทดแทนเซลล์เก่ำท่ีเสื่อมสภำพได้อีกด้วย 

5. ในฟักทองมีคอลลำเจนตำมธรรมชำติ จะช่วยท้ำให้ผิวพรรณผ่องใส  
6. สตรีหลังคลอดบุตรหำกทำนฟักทอง ซึ่งตำมต้ำรำสมุนไพรไทยเขำเรียก”มีฤทธิ์อุ่น” จะช่วยย่อยอำหำร

ท้ำให้กระเพำะอุ่น บ้ำรุงก้ำลัง และลดกำรอักเสบ แก้ปวดได้ดีมำกๆ 

ประโยชน์ของผลฟักทอง 

https://www.karatbarsaec.com/product/green-curmin-%e0%b8%9a%e0%b8%a3%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%81%e0%b8%a3%e0%b8%94%e0%b9%84%e0%b8%ab%e0%b8%a5%e0%b8%a2%e0%b9%89%e0%b8%ad/


 ใบอ่อนของฟักทอง (ใบแก่ไม่พูดถึงนะครับเพรำะทำนล้ำบำก) เชื่อหรือไม่ว่ำในใบอ่อนมีวิตำมินซีสูง
เท่ำกับเนื อฟักทอง นอกจำกนั นยังมีฟอสฟอรัส สูงกว่ำในเนื อฟักทองเสียอีก 

 ดอกของฟักทอง ในดอกมีวิตำมิน A แคลเซียม และฟอสฟอรัส แถมยังมีวิตำมินซีด้วยเล็กน้อย 
 เมล็ดฟักทอง ประกอบด้วยคำร์โบไฮเดรต ฟอสฟอรัส โปรตีนและวิตำมิน และที่ส้ำคัญยังมีสำรที่ชื่อ 

คิวเคอร์บิตำซิน ( Cucurbitacin ) สำรตัวนี สำมรถก้ำจัดพยำธิจ้ำพวกพยำธิตัวตืดได้อีกด้วย และเมล็ด
ฟักทองยังมีสรรพคุณขับปัสสำวะ ป้องกันกำรเกิดนิ่ว และป้องกันมะเร็งกระเพำะปัสสำวะได้เป็นอย่ำง
ดี 

 น ้ำมันจำกเมล็ดดอกฟังทอง ช่วยบ้ำรุงประสำทได้ดี อีกทั งยังมีกรดอะมิโนบำงชนิด ที่ป้องกันต่อม
ลูกหมำก ของท่ำนชำยขยำยใหญ่ขึ น ช่วยปรับระดับฮอร์โมนเพศชำยที่ได้จำกอัณฑะให้อยู่ในระดับ
ปรกติ 

 รำกฟักทอง น้ำมำต้มใช้ดื่มแก้ไอได้ และยังช่วยบ้ำรุงร่ำงกำย 
 เยื่อที่อยู่กลำงผล ก็ส่วนที่เรำคว้ำนทิ งเวลำเอำฟักทองมำท้ำอำหำรนี่แหละ ซึ่งเยื่อตัวนี สำมรถน้ำมำ

พอกแผลได้ แก้อำกำรฟกช ้ำปวดอักเสบได้อย่ำงดี 

สรรพคุณทำงยำของฟักทอง 

 เมล็ดสำมำรถขับพยำธิตัวตืด ขับปัสสำวะ และบ้ำรุงร่ำงกำยได้ดี 
 รำก บ้ำรุงร่ำงกำย แก้ไอ ถอนพิษของฝิ่นได้ 
 น ้ำมันจำกเมล็ดบ้ำรุงประสำทได้ดี 
 เยื่อกลำงผลสำมำรถน้ำมำพอกแก้อำกำรฟกช ้ำ ปวด อักเสบ 

ประโยชน์ของฟักทองทำงโภชนำกำร 

 เนื อฟักทอง มีวิตำมินเอสูงมำก มีฟอสฟอรัส แคลเซียม วิตำมินซี แป้ง สำรสีเหลืองและโปรตีน 
 ใบอ่อน มีวิตำมินเอสูงเท่ำกับเนื อฟักทอง มีแคลเซียมและฟอสฟอรัสสูงกว่ำในเนื อ 
 ดอก มีวิตำมินเอ ธำตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส มีวิตำมินซีเล็กน้อย 
 เมล็ด มีน ้ำมัน แป้ง ฟอสฟอรัส โปรตีนและวิตำมิน 

สภำพแวดล้อมที่เหมำะสมต่อกำรปลูก ฟักทอง (Pumpkin) 
ฟักทอง (Pumpkin) ปลูกได้ในดินแทบทุกชนิดที่มีกำรปลูกผัก ชอบดินร่วนปนทรำยที่มีควำมอุดมสมบูรณ์ดี 
และมีกำรระบำยน ้ำดี มีค่ำควำมเป็นกรด-ด่ำงของดินระหว่ำง 5.5-6.8 (ชอบดินเป็นกรดเล็กน้อย) ชอบอำกำศ
แห้ง ดินไม่ชื นแฉะ และน ้ำไม่ขัง 

ฤดูปลูก ส่วนมำกจะเริ่มปลูกในช่วงเดือนกุมภำพันธุ์-มีนำคม หรือหลังฤดูท้ำนำ แต่สำมำรถได้ดีในปลำยฤดูฝน 
และต้นฤดูหนำวคือช่วงเดือนกันยำยน-ตุลำคม และปลูกได้ดีที่สุดคือช่วงเดือนพฤศจิกำยน-กุมภำพันธุ์ 

สำรอำหำรพิชิตโรคต่อมลูกหมำก 
ต่อมลูกหมำกเป็นต่อมเล็กๆ แต่สำมำรถก่อให้เกิดปัญหำได้ในชำยวัยกลำงคน จนถึงผู้สูงอำยุเพรำะต่อลูกหมำก
จะมีขนำดใหญ่ขึ นได้เมื่อมีอำยุมำกขึ น แต่เรำสำมำรถป้องกันโรคนี ได้ โดยกำรรับประทำนอำหำรที่มีสำรเหล่ำนี  

https://www.karatbarsaec.com/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B9%82%E0%B8%95/


สังกะสี เป็นแร่ธำตุที่ช่วยสร้ำงฮอร์โมนเพศชำย มีมำกในอำหำรทะเล เช่น หอยนำงรม จมูกข้ำว ฟักทอง และ
เมล็ดฟักทอง 

ที่มำ: https://www.karatbarsaec.com/ฟักทอง-สรรพคุณ-ทำงยำ-ประ/ 

 

 

วิธีท้ำแกงบะน ้ำแก้วน้อยใส่ปลำแห้ง 

ส่วนผสมแกงแกงบะน ้ำแก้ว (ฟักทอง) 

แกงบะน ้ำแก้วลูกอ่อน (ฟักทอง)     1  ถ้วย 
ปลำแห้งขนำดย่อม (ปลำสวำย)      1  ตัว 
ใบกอมก้อ (หรือใบแมงลักคนละสำยพันธ์กับภำคกลำง)   1 ก้ำมือ 
เกลือป่น        ½  ช้อนชำ 
น ้ำปลำ         1  ช้อนโต๊ะ 
 

ส่วนผสมเครื่องแกง 
พริกชี ฟ้ำ        5  เม็ด 
กระเทียม        6  กลีบ  
หอมแดง        3  หัว                                                                                                              
ตะไค้ซอย        1  ช้อนโต๊ะ 
กะปิ         ½  ช้อนโต๊ะ                           
ปลำร้ำสับ  ไม่ใส่ก็ได้             1  ช้อนโต๊ะ   

วิธีกำรท้ำ 

1. ฟักทองอ่อนน้ำมำหั่นเป็นชิ นพอค้ำล้ำงน ้ำให้สะอำดแล้วพักไว้ก่อน  
2. ต้ำเครื่องแกง น้ำพริกชี ฟ้ำ กระเทียม หอมแดง ตะไค้ และเกลือป่น ใส่ครกต้ำให้ละเอียด เติมกะปิ ปลำร้ำ
สับ ลงไปต้ำให้เข้ำกันดี 
3. น้ำหม้อใส่น ้ำเปล่ำยกขึ นตั งไฟ ใช้ไฟกลำง พอน ้ำในหม้อเดือดใส่ปลำแห้งลงไปต้มจนนุ่มตักขึ นพักไว้ น้ำปลำ
แห้งมำแกะก้ำงปลำออก                                                                                                      
4. น้ำน ้ำต้มปลำแห้งต้มต่อ พอน ้ำในหม้อเดือดใส่น ้ำพริกแกงลงไป 
5. รอให้น ้ำเดือดอีกรอบ ใส่ฟักทองอ่อนลงไป พอฟักทองอ่อนสุก ปรุงรสด้วยน ้ำปลำ คนให้เข้ำกัน ปิดไฟ  

 

https://www.karatbarsaec.com/%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87-%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%9E%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93-%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%A2%E0%B8%B2-%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0/

