


 
 

ชะอม 
 

 ชะอม ช่ือสามญั Climbing wattle, Acacia, Cha-om 
 ชะอม ช่ือวทิยาศาสตร์ Acacia pennata (L.) Willd. จดัอยูใ่นวงศถ์ัว่ 

(FABACEAE หรือ LEGUMINOSAE) และอยูใ่นวงศย์อ่ยสีเสียด 
(MIMOSOIDEAE หรือ MIMOSACEAE) 

 ผกัชะอม มีช่ือทอ้งถ่ินอ่ืน ๆ เช่น ผกัหละ (ภาคเหนือ), อม (ภาคใต)้, ผกัขา (ภาค
อีสาน อุดรธานี), พูซูเด๊าะ (แม่ฮ่องสอน), โพซุยโดะ (กะเหร่ียง) เป็นตน้ 

 

https://medthai.com/tag/FABACEAE/
https://medthai.com/tag/LEGUMINOSAE/
https://medthai.com/tag/MIMOSOIDEAE/
https://medthai.com/tag/MIMOSACEAE/


ลักษณะของชะอม 
   ต้นชะอม เป็นไมพุ้่มขนาดยอ่ม มถีิน่ก าเนิดในแถบเอเชยีตะวนัออกเฉียง

ใตแ้ละเอเชยีใต ้ล าตน้และกิง่กา้นจะมหีนามแหลม สว่นลกัษณะของใบชะอมเป็น
ใบประกอบสเีขยีวขนาดเลก็ มกีา้นใบย่อยแตกออกจากแกนกลางใบ มลีกัษณะ
คลา้ยกบัใบสม้ปอ่ยหรอืใบกระถนิ ใบอ่อนจะมกีลิน่ฉุน ใบย่อยมขีนาดเลก็ออก
ตรงขา้มกนั คลา้ยรปูรปีระมาณ 13-28 คู่ ปลายใบแหลมขอบใบเรยีบ ใบย่อยจะ
หุบในเวลาเยน็ และแผ่ออกเพื่อรบัแสงในช่วงกลางวนั สว่นดอกชะอม มขีนาด
เลก็ออกตามซอกใบ มสีขีาวถงึขาวนวล 
 



วธีิการปลูกชะอม 
  ปลูกโดย การปกัช า การเพาะเมลด็ การตอนกิง่ หรอืการโน้มกิง่ลงดนิ โดยไม่

ตอ้งต่อตาหรอืช ากิง่ การปลูกผกัชะอมสว่นมากจะใชว้ธิกีารเพาะเมลด็ เพราะจะไดต้้นที่
แขง็แรงและทนทานต่อสภาพแวดลอ้ม มหีนามหนากวา่การปลูกดว้ยวธิอีื่น 



การปลูกชะอม 
  การปลกูชะอม ดว้ยวธิกีารเพาะเมลด็ โดยน ามาเมลด็ชะอมมาใส่ถุงพลาสตกิ 

รดน ้าวนัละครัง้ เมื่อเมลด็งอกกใ็หท้ าการยา้ยลงดนิ โดยปลูกหา่งกนัประมาณ 1 เมตร 
และใหปุ้๋ ยสดหรอืมลูสตัวใ์นการบ ารงุตน้ ถา้ปลูกในฤดรูอ้นแล้วหมัน่รดน ้าจะ
เจรญิเตบิโตไดด้กีวา่การปลูกในฤดูฝน เพราะเมลด็ชะอมมโีอกาสเน่าไดส้งู ผกั
ชะอม ปกตแิลว้จะไมค่อ่ยมโีรคและแมลงศตัรูพชืมารบกวนเท่าไหร ่หากพบกใ็ชป้นู
ขาวโรยไวร้อบโคนตน้ แต่ถา้เป็นแมลงมหีนอนกนิยอดชะอมกใ็หใ้ชย้าฆา่แมลงฉีดทุก 
ๆ 8 วนั การเกบ็ยอดชะอม ควรเกบ็ใหเ้ลอืกยอดไว ้3-4 ยอดเพื่อใหต้น้ไดโ้ต เพื่อ
ความปลอดภยัควรเกบ็หลงัจากการฉีดยาฆา่แมลงแล้วไม่น้อยกวา่ 7 วนั และสามารถ
เกบ็เกีย่วจากตน้ทีป่ลูกกิง่ตอนได ้10-15 วนั และตดัยอดขายไดทุ้ก ๆ 2 วนั 



ประโยชน์ของชะอม 
 

ประโยชน์ของชะอม 

1. ประโยชน์ชะอมช่วยต่อตา้นอนุมลูอสิระ เน่ืองจากมวีติามนิเอสงู 

2. สรรพคณุของชะอม ยอดชะอมช่วยลดความรอ้นในรา่งกายได้ 

3. ผกัรสมนัอยา่งชะอมมสีรรพคณุเป็นยาอายวุฒันะ 

4. ชะอมมสีรรพคณุช่วยในการขบัถ่าย ป้องกนัโรคทอ้งผูก 

5. รากชะอมน ามาฝนกนิช่วยแกอ้าการทอ้งอดื ทอ้งเฟ้อ ปวดทอ้ง และช่วยขบัลมใน
ล าไส ้

และสรระคณุของผกัชะอมยงัมอีกีมากมาย 

 



 
คุณค่าทางโภชนาการของยอดชะอม 100 กรัม 

 
 พลงังาน 57 กโิลแคลอร ี
 เสน้ใยอาหาร 5.7 กรมั 
 ธาตุแคลเซยีม 58 มลิลกิรมั 
 ธาตุฟอสฟอรสั 80 มลิลกิรมั 
 ธาตุเหลก็ 4.1 มลิลกิรมั 
 วติามนิเอ 10066 IU 

 วติามนิบ ี1 0.05 มลิลกิรมั 
 วติามนิบ ี2 0.25 มลิลกิรมั 
 วติามนิบ ี3 1.5 มลิลกิรมั 
 วติามนิซ ี58 มลิลกิรมั 

 



โทษของชะอม 
 1. ส าหรบัคุณแมท่ีเ่พิง่มบีุตรอ่อน ไมค่วรรบัประทานผกัชะอม เพราะจะท าใหน้ ้านมแมแ่หง้ได้ 

2. ผกัชะอม ส าหรบัคุณแมล่กูอ่อน จะแพก้ลิน่ของผกัชนิดนี้อย่างมาก ดงันัน้ควรอยู่ห่าง ๆ 
3. การรบัประทานผกัชะอมในหน้าฝน อาจจะมรีสเปรีย้ว กลิน่ฉุน บางครัง้อาจท าใหม้อีาการ

ปวดทอ้งได ้(ปกตนิิยมรบัประทานผกัชะอมหน้ารอ้น) 
4. กรดยรูกิเป็นตวัการทีท่ าใหเ้กดิขอ้อกัเสบในผูป้ว่ยโรคเกาต์ ซึง่เกดิมาจากสารพวิรนี 

(Purine) โดยผกัชะอมนัน้กม็สีารพวิรนีในระดบัปานกลางถงึระดบัสงู ผูป้ว่ยโรคเกาต์
สามารถรบัประทานได ้แต่ควรรบัประทานในปรมิาณทีจ่ ากดั หากเป็นมากกไ็มค่วร
รบัประทาน เพราะจะท าใหป้วดกระดกูได ้

5. อาจพบเชือ้ก่อโรคอย่างซาลโมเนลลา (Salmonella) ซึง่เป็นเชือ้ทีส่ามารถพบได้
ทัว่ไปในสภาพแวดลอ้ม เช่น ดนิ น ้า อากาศ เมือ่เราน าผกัชะอมทีป่นเป้ือนสารชนิดนี้มา
ประกอบอาหารโดยไมล่า้งท าความสะอาดหลาย ๆ ครัง้ หรอืไมน่ ามาปรุงใหสุ้กก่อน
รบัประทาน อาจมคีวามเสีย่งทีจ่ะไดร้บัเชือ้ชนิดนี้ได ้โดยผูท้ีไ่ดร้บัเชือ้ชนิดอาจจะมอีาการ
ทอ้งเสยี ปวดทอ้ง ถ่ายเหลวเป็นน ้าสเีขยีว หรอืถ่ายเป็นมกูมเีลอืดปน มไีข ้เป็นตน้ 



 แหล่งอา้งองิ : เวบ็ไซต์เดออะแดนดอตคอม, สถาบนัการแพทยแ์ผนไทย, วกิพิเีดยี 
สารานุกรมเสร ี(EN), ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ 



ผกัชะอม 
จดัท าโดย 

ด.ญ.อญัชล ี จะ๊ธรรม ชัน้ม.2 เลขที1่2 

เสนอ 

คุณครจูริาวุฒ ิ สมวงษา 

โรงเรยีนบา้นไรอ่อ้ย 

ส านัดงานเขตพืน้ทีก่ารศกึษาประถมศกึษาพะเยา เขต 1 


