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ผักแพว
 ผักแพว (Vietnamese Mint) เป็นผกัพื้นบำ้นท่ีดั้งเดิมนิยมรับประทำนในกลุ่มคน

ภำคเหนือ และอีสำน แต่ปัจจุบนั เร่ิมนิยมรับประทำนเพ่ิมข้ึนมำกในทุกภำค เน่ืองจำก 
เป็นผกัท่ีใหร้สเผด็ร้อนคลำ้ยข่ำ โดยเฉพำะคนในภำคอีสำน และภำคเหนือ นิยมใช้
รับประทำนเป็นผกัคู่กบัอำหำรจ ำพวกลำบ หรือ ซุปหน่อไม ้รวมถึงน ้ำพริก และอำหำร
จ ำพวกตม้ ซ่ึงสำมำรถดบักล่ินคำวไดเ้ป็นอยำ่งดี ส่วนภำคใตนิ้ยมใชส้อยใส่ขำ้วย  ำ และ
รับประทำนเป็นผกัสดคู่กบัอำหำรพื้นบำ้น



ลักษณะทางพฤกษศาสตร์

 รำก และล ำตน้
ผกัแพวเป็นพืชลม้ลุกอำยมุำกกวำ่ 1 ปี มีล  ำตน้ตั้งตรง สูงประมำณ 20-30 ซม. ขนำดล ำ
ตน้เลก็เท่ำไมเ้สียบลูกช้ิน ล ำตน้มีลกัษณะทรงกลม เป็นขอ้ปลอ้ง ไม่แตกก่ิงสำขำ แต่
แตกเหงำ้ไดห้ลำยเหงำ้ ผิวล ำตน้มีสีเขียวอมม่วงแดง ส่วนรำกเป็นระบบรำกฝอยท่ีแตก
ออกจำกเหงำ้จ  ำนวนมำก รวมถึงมีรำกท่ีแตกออกจำกขอ้บริเวณเหนือดิน และรำก
สำมำรถแตกออกจำกขอ้บริเวณส่วนต่ำงๆได ้หำกขอ้บริเวณนั้น สัมผสักบัน ้ำหรือดิน



ใบ

 ใบผกัแพวเป็นใบเด่ียว แตกออกบริเวณขอ้ของล ำตน้ โยมีกำบท่ีต่อกบักำ้นใบหุม้เหนือ
บริเวณขอ้ กำ้นใบมีหูใบทั้ง 2 ขำ้ง และสั้นประมำณ 0.5-1 ซม. ใบมีลกัษณะเรียวยำว 
โคนใบแคบ กลำงใบกวำ้ง และปลำยใบแหลม ใบยำวประมำณ 7-10 ซม. กวำ้งสุด
บริเวณกลำงใบประมำณ 1.5-2.5 ซม. แลว้ค่อยๆเรียวแหลมจนสุดปลำยใบ ผิวใบเรียบ
เป็นมนัเลก็นอ้ย ใบมีสีเขียวสดถึงเขียวเขม้ มีเส้นกลำงใบเป็นร่องมองเห็นชดัเจน และมี
เส้นใบแตกยอ่ยเรียงเยื้องกนัออกดำ้นขำ้ง



ดอก

 ดอกผกัแพวออกเป็นช่อบริเวณส่วนยอดของล ำตน้ ดอกมีขนำดเลก็ ดอกตูม
มีสีม่วงแดง ดอกหลงับำนใหม่ๆจะมีสีขำวอมม่วง ดอกบำนเตม็ท่ีจะมีสีขำว



เมล็ด

 เมลด็ผกัแพวไม่ค่อยติดผลใหเ้ห็นนกั เพรำะเมลด็มีขนำดเลก็ แก่เร็ว และร่วง
ง่ำย



ประโยชน์ผักแพว



– ใชป้ระกอบอำหำรเพ่ือช่วยดบักล่ินคำว
– ใชเ้ป็นผกัรับประทำนสดคู่กบักบัขำ้ว เช่น ลำบ น ้ำตก ซุปหน่อไม ้เป็นตน้



คุณค่าทางโภชนาการผักแพว

– น ้ำ : 89.4 กรัม
– เส้นใย : 1.9 กรัม
– เถำ้ : 1.2 กรัม
– พลงังำน : 54 กิโลแคลอร่ี
– โปรตีน : 1.6 กรัม
– ไขมนั : 0.8 กรัม
– คำร์โบไฮเดรต : 7 กรัม
– แคลเซียม : 573 มิลลิกรัม
– ฟอสฟอรัส : 272 มิลลิกรัม
– เหลก็ : 2.9 มิลลิกรัม
– แคลเซียม : 79 มิลลิกรัม

– วติำมิน A : 8,112 IU.

– วติำมิน B1 : 0.05 มิลลิกรัม
– วติำมิน B2 : 0.59 มิลลิกรัม
– ไนอำซีน : 1.7 มิลลิกรัม
– วติำมิน C : 77 มิลลิกรัม



สรรพคุณผักแพว

 ล ำตน้ และใบ
– ช่วยขบัลมในกระเพำะอำหำร
– ช่วยขบัเหง่ือ
– ช่วยเจริญอำหำร และช่วยยอ่ยอำหำร
– แกอ้ำกำรทอ้งผกู
– แกอ้ำกำรทอ้งเสีย
– รักษำอำกำรไขห้วดั ช่วยกระตุน้กำรสร้ำงภมิูคุม้กนั
ของร่ำงกำย
– ใชรั้กษำโรคผิวหนงั กลำก เกล้ือน
– ใชบ้ดทำรักษำอำกำรผื่นคนั
– ใชบ้ดทำเพื่อลดอำกำรบวมแดง และอำหำรปวด
จำกพิษแมลงกดัต่อย
– ใบ และล ำตน้มีฤทธ์ิตำ้นอนุมูลอิสระ ช่วยชะลอ

กำรเส่ือมของผิว และลดพิษจำกสำรเคมีในร่ำงกำย
– ลดกำรเส่ือม และรักษำประสิทธิภำพกำรท ำงำน
ของตบั และไต
– กระตุน้กำรสร้ำงสำรกลูตำ้ไธโอนในร่ำงกำย ท ำให้
ผิวพรรณแลดูขำว มีน ้ำมีนวลข้ึน
– ปริมำณวิตำมิน A ท่ีมีสูง ช่วยบ ำรุงเซลลต์ำ ป้องกนั
กำรเส่ือมของสำยตำ และโรคทำงสำยตำ
– ผกัแพวมีปริมำณแคลเซียม และฟอสฟอรัสสูง ช่วย
เสริมสร้ำงกระดูก และป้องกนักำรเส่ือมของกระดูก 
รวมถึงป้องกนัโรคกระดูกต่ำงๆ
– ใบผกัแพวน ำมำเค้ียว ช่วยลด และดบักล่ินปำก 
กล่ินบุหร่ี



ผักแพวมีวติามนิ C สูง ช่วยออกฤทธ์ิทางยา

 ไดแ้ก่
– ลดอำกำรของโรคเบำหวำน และลดอำกำรแทรกซอ้นจำกโรคอ่ืน
– ป้องกนัโรคมะเร็งไดห้ลำยชนิด อำทิ มะเร็งกระเพำะอำหำร และล ำไส ้มะเร็งผิวหนงั 
มะเร็งเตำ้นม และมะเร็งปำกมดลูก เป็นตน้
– ป้องกนัโรคหวัใจ และหลอดเลือด ลดภำวะหวัใจวำย หวัใจขำดเลือด
– ป้องกนัโรคตอ้กระจก



รากผักแพว

 – ช่วยขบัปัสสำวะ
– น ำมำบดทำรักษำแผลติดเช้ือ
– บด และใชท้ำรักษำโรคผิวหนงั



การปลูกผักแพว

 ผกัแพวเป็นพืชท่ีชอบดินท่ีมีควำมช้ืนสูง สำมำรถปลูก และขยำยพนัธ์ุดว้ยกำรปักช ำล  ำ
ตน้ กำรขยำยเหงำ้ และกำรหวำ่นเมลด็ แต่ท่ีนิยมจะใชว้ิธีปักช ำตน้ หรือ แยกเหงำ้ปลูก



การเตรียมดนิ และการปลูก

 กำรปลูกในครัวเรือนทัว่ไป มกัปลูกตำมสวนหลงับำ้นหรือพ้ืนท่ีวำ่งท่ีค่อนขำ้งช้ืน กำรเตรียมดินดว้ย
กำรพรวนดิน และก ำจดัวชัพืชออกใหห้มด หลงัจำกนั้น ค่อยน ำล ำตน้ท่ีเดด็ไดจ้ำกกอหรือขดุเหงำ้มำ
ลงปลูก ระยะห่ำงล ำตน้ 5-10 ซม. หำกเป็นเหงำ้จะใชเ้หงำ้ 3-5 ตน้ ปลูกลงแปลง ระยะห่ำงของเหงำ้
ประมำณ 10-15 ซม.

 ส ำหรับกำรปลูกดว้ยกำรปักช ำล ำตน้ เกษตรกรจะใชเ้ทคนิคเร่งใหแ้ตกรำกก่อน แลว้ค่อยน ำลงปลูกลง
ดิน โดยใชว้ธีิน ำกอผกัแพวท่ีตดัจำกแปลงมำแช่น ้ำ โดยแช่ในน ้ำใหท่้วมล ำตน้ประมำณ 2-3 ขอ้ ซ่ึงแช่
ไวป้ระมำณ 3 วนั ล ำตน้จะเร่ิมแตกรำกสีขำวออกบริเวณขอ้ หลงัจำกนั้น น ำปลูกลงดินได้

 กำรดูแลรักษำผกัแพวไม่ยงุยำกมำก เพียงแต่ตอ้งคอยรดน ้ำใหชุ่้มเสมอเท่ำนั้น และอำจใส่ปุ๋ยคอกหรือ
ปุ๋ยเคมีร่วมดว้ย ปุ๋ยเคมีท่ีใชจ้ะเนน้เร่ืองกำรบ ำรุงใบ และล ำตน้ โดยใชสู้ตร 24-8-8 หรือใชปุ๋้ยยเูรีย



การเกบ็ผักแพว



ผกัแพวท่ีปลูกใหม่จะเร่ิมแตกเหงำ้ท่ีเป็นล ำตน้ใหม่หลงัปลูกประมำณ 1 เดือน และ
สำมำรถเร่ิมเกบ็ยอดไดป้ระมำณเดือนท่ี 3 ซ่ึงกำรเกบ็ยอดอำจใชมี้ดตดัหรือใชมื้อเดด็ 
ควำมยำวท่ีเดด็ประมำณ 15-20 ซม. โดยใหเ้หลือล ำตน้ไวส้ ำหรับแตกเหงำ้ใหม่



ข้อควรระวัง

 – จำกรสเผด็ร้อนของผกัแพว หำกรับประทำนมำกจะท ำใหเ้กิดอำกำรแสบร้อนภำยใน
ช่องปำก คอ และกระเพำะอำหำร ท ำใหเ้ส่ียงต่อกำรระคำยเคือง และเกิดแผลใน
กระเพำะอำหำร


