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ราชินีแห่งผัก (The queen of green) 

KALE ผักเคล SUPER FOOD
ผักเคล (Kale) หรอืคะน้าใบหยิก จดัเป็นพชืผกัในวงศ์ Brassicaceae เช่นเดยีวกบัคะน้า กะหล�า่ปล ีบรอ็คโคลี ่และกะหล�า่ดอก มชีือ่วิทยาศาสตร์

ว่า Brassica oleracea L. Acephala group ชื่อสามัญหลายชื่อ ได้แก่ Kale, Curl Leaf Kale และ Leaf Cabbage มีหลายสายพันธุ์ด้วยกัน ซึ่งจะ

มีลักษณะของต้นที่แตกต่างกันเช่น ใบเรียวยาวสีเขียว ใบหยักสีเขียวหรือสีม่วง ขอบใบเรียบหรือขอบใบเป็นลอน ล�าต้นมีสีม่วง หรือล�าต้นเป็นสีเขียว 

ขึ้นอยู่กับสายพันธุ์ เป็นต้น

“ผักเคล” ถูกขนานนามว่าเป็นราชินีแห่งผักสีเขียวทั้งมวล (Queen Of Greens) และได้รับการยอมรับว่าเป็น Super food หรืออาหาร

ที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูงและหลากหลาย เมื่อเทียบกับผักประเภทอื่นๆ ในปริมาณที่เท่ากัน 

โดยผักเคลต้มสุก 1 ถ้วยหรือประมาณ 118 กรัม มีสารอาหารมากมาย เช่น โปรตีน, แคลเซียม, โพแทสเซียม, แมกนีเซียม, ธาตุเหล็ก, วิตามินเอ, 

วิตามินซี, วิตามินเค, วิตามินบี1 บี2 บี3, ไฟเบอร์ และที่โดดเด่นสุดๆ คือมีสารลูทีนและซีแซนทีน ในปริมาณมาก ซึ่งเป็นสาระส�าคัญที่ช่วยดูแลดวงตา

ได้อย่างดี

คุณค่าทางโภชนาการ
1. เคลมไีฟเบอร์สงู ช่วยลดความเสีย่ง “โรคเบาหวาน” สมาคมโรค

เบาหวานอเมรกิัน แนะน�าให้บริโภคอาหารในกลุ่มที่อุดมไปด้วยวิตามิน 

แร่ธาต ุกากใยไฟเบอร์ และสารต้านอนุมลูอสิระสงู เนือ่งจากมหีลกัฐาน

ทางการแพทย์พบว่าอาหารในกลุ่มนี้ช่วยป้องกันโรคเบาหวานได้ 

2. ช่วยลดไขมนัในเส้นเลอืด ป้องกนัโรคความดนัสงู  จากการศกึษา

ขององค์กร Cochrane เมื่อปี 2559 พบว่าการบริโภคอาหารไฟเบอร์

สูงส่งผลให้ระดับไขมันในเลือดลดลง และท�าให้ความดันโลหิตเป็นปกติ 

3. เคลมีลูทีนและซีแซนทีนสูง ช่วยปกป้องดวงตา ผักเคลมีสาร

ส�าคญัอย่างลทูนีและซแีซนทนีในปรมิาณสงู ซ่ึงเป็นสารต้านอนมุลูอสิระ

กลุ่มแคโรทีนอยด์ที่พบมากในผักเคลหรือคะน้าใบหยัก

4. เคลมีสารต้านอนุมูลอิสระสูง ป้องกันมะเร็ง  ผักเคลมีสารต้าน

อนุมูลอิสระสูง เช่น วิตามินซี เบต้าแคโรทีน และซีลีเนียม ซึ่งสารต้าน

อนุมูลอิสระเหล่านี้ช่วยป้องกันการเกิดมะเร็ง 

5. เคลมีคลอโรฟิลล์สูง ช่วยดักจับสารก่อมะเร็ง ผักเคลมี

คลอโรฟิลล์สงู ซึง่สามารถช่วยป้องกนัไม่ให้ร่างกายดดูซมึ “เอมนีเฮเทอ

โรไซคลิก” หรือสารก่อมะเร็งจากอาหารประเภทปิ้งย่างได้ จริงๆ 

6. ผกัเคลมโีพแทสเซยีม ช่วยส่งเสรมิสขุภาพหวัใจ สมาคมโรคหัวใจ

แห่งสหรัฐอเมรกิา (American Heart Association : AHA) มคี�าแนะน�า

ผู้คนให้บริโภคอาหารที่มีโพแทสเซียมมากขึ้น เนื่องจากโพแทสเซียม

สามารถลดความเส่ียงของโรคความดันโลหติสงู ของโรคหวัใจและหลอด

เลือดได้ 

7. เคลอาจช่วยลดน�้าหนักได้ดีขึ้น  ผักเคลมีคุณสมบัติหลาย

ประการทีเ่ป็นมติรต่อการ “ลดน�ำ้หนกั” นัน่คอื แคลอรีต่�า่มาก มไีฟเบอร์ 

และมีน�้าปริมาณมาก 

8. มีเบต้าแคโรทีนและวิตามินเอ ช่วยบ�ารุงผิวหนังและเส้นผม  

ผักเคลอุดมไปด้วยสารเบต้าแคโรทีนที่ดีซึ่งเป็นแคโรทีนอยด์ท่ีร่างกาย

เปลี่ยนเป็นวิตามินเอตามที่ต้องการ 

9. เคลเป็นแหล่งแร่ธาตุที่ดี ผักเคลเป็นแหล่งแร่ธาตุที่ดีที่คน

ส่วนใหญ่ยังไม่ได้รับเพียงพอในแต่ละวัน โดยแร่ธาตุต่างๆ ท่ีจ�าเป็นต่อ

ร่างกายพบว่ามีอยู่ในผักเคลเกือบครบทุกชนิด 

10. ไม่ควรกิน “เคล” มากเกินไป เพราะหากบริโภคมากเกินไป

อาจส่งผลเสียต่อการท�างานของต่อมไทรอยด์ได้ 
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1. การเพาะเมลด็ สามารถหยอดหรอืหว่านเมลด็ลงแปลงปลูกได้ แต่ส่วนมากนยิมเพาะเมล็ดในถาดหลุมโดยใช้พทีมอสเป็นวสัดเุพาะ หยอดเมล็ด

ลงหลุมละ 2 เมล็ด รดน�้าให้ชุ่ม จากนั้นน�าถาดเพาะเมล็ดไปวางไว้ในที่ร่มนาน 2-3 วัน รดน�้าเช้า-เย็น ใช้เวลาประมาณ 3-7 วันเมล็ดจะเริ่มงอก หลัง

จากเมล็ดงอกมีใบเลี้ยงโผล่ขึ้นมา ให้ย้ายถาดเพาะไปวางในที่ที่ได้รับแสง 100 เปอร์เซ็นต์ และรดน�้าวันละ 2-3 ครั้ง เมื่อต้นกล้ามีใบจริง 1-3 ใบ หรือ

ต้นกล้ามีอายุ 15-18 วันให้ตัดต้นออกเหลือหลุมละ 1 ต้น แล้วย้ายปลูกลงแปลงหรือลงกระถาง

2. การดแูลรกัษา บ�ารงุต้นด้วยการใส่ปุย๋คอกหรอืปุย๋หมกัทีผ่่านการหมกั ในอัตรา 1-2 กโิลกรมัต่อตารางเมตร หากปลูกในกระถางใส่ปุย๋ประมาณ 

1 ก�ามือหรือประมาณ 20 กรัมต่อกระถาง ควรรดน�้าวันละ 2 ครั้ง และใส่ปุ๋ยอินทรีย์ (ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก) เพื่อเพิ่มธาตุอาหารทุก 30 วัน

3. การจัดการเรื่องโรคและแมลง ปัญหาเรื่องโรคและแมลงของเคลช่วงฤดูหนาวจะค่อนข้างน้อย แต่หากปลูกในฤดูร้อน ช่วงหลัง

เดือนกุมภาพันธุ์เป็นต้นไป จะพบเจอโรคที่เข้าท�าลายเช่น โรคทางราก เช่น โรครากเน่า-โคนเน่า โรคเหี่ยว ใช้ไตรโคเดอร์มา ปริมาตร 100 ซีซี. 

(10 ช้อนแกง) ต่อน�้า 20 ลิตรราดโคนต้น เพื่อป้องกันโรคทางรากที่มากับดินหรือวัสดุปลูก โรคทางใบ เช่น โรคราน�้าค้าง ใบจุด ราแป้ง ใช้หัวเชื้อ

จุลินทรีย์ MMO2 ครั้งละ 30-40 ซีซี (3-4 ช้อนแกง) ต่อน�้า 20 ลิตร ฉีดพ่นทุก ๆ 10 วัน หลังจากย้ายปลูกฉีดพ่นทุก ๆ 7-10 วัน หรือเมื่อพบอาการ

โรคระบาดและเมื่อพืชแสดงอาการขาดธาตุอาหาร พ่นให้ทั่วบนใบและใต้ใบ  แมลงปากดูด เช่น เพลี้นอ่อน เพลี้ยไฟ ไรแดง แมลงหวี่ขาว ใช้เชื้อรา

บิวเวอร์เรีย ( Beauveria bassiana ) ปริมาตร 100 ซีซี. (10 ช้อนแกง) ต่อน�้า 20 ลิตรพ่นให้ทั่วบนใบและใต้ใบ  แมลงปากกัด เช่น หนอนกินใบและ

ยอดอ่อน ด้วงหมัดผัก และเต่าแตง ใช้จุลินทรีย์ Bacillus thuringiensis หรือเรียกว่า “Bt” ใช้อัตราส่วน 80-100 ซีซี. (8-10 ช้อนแกง) ผสมน�้า 20 

ลิตร ฉีดพ่น ทุกๆ 7  วัน หากระบาดรุนแรงควรใช้อัตราส่วน 100-120 ซีซี. (10-12 ช้อนแกง) ต่อน�้า 20 ลิตร ควรฉีดพ่นช่วงเย็น เนื่องจาก เชื้อ MMO 

Bt ถูกท�าลายได้ด้วยรังสียูวี

4. การเก็บเกี่ยว เคลสามารถทยอยตัดใบล่างไปรับประทานได้เรื่อย ๆ ตั้งแต่ต้นมีอายุ 45 วันเป็นต้นไป การเก็บแต่ละครั้งควรเหลือใบบนต้นสัก 

6-7 ใบ เพื่อให้ต้นสังเคราะห์แสงและพร้อมแตกยอดใหม่ให้เก็บในรอบถัดไป

ข้อมูลโดย : นางสาววัชรินทร์ จันทวรรณ์   สังกัด : ส�านักวิจัยและส่งเสริมวิชาการการเกษตร

ราชินีแห่งผัก (The queen of green) 

1. ผกัเคล สามารถน�ามารับประทานสดๆ เช่น การน�า

มาท�าสลัด วางบนจานสเต็ก ตกแต่งจานอาหาร 

2. แปรรูปเป็นน�้าผักเพื่อสุขภาพ

3. เป็นส่วนประกอบของอาหาร เช่น น�าไปท�าเป็น

เส้นบะหมี่ ก๋วยเตี๋ยว

4. ผักอบกรอบ หรือแปรรูปเป็นผงผักเคล

วิธีการปลูกผักเคล

การใช้ประโยชน์
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การประชุมวิชาการระดับชาติ ประจ�าปี 2564
นวัตกรรมเกษตร อาหาร และสุขภาพ

เปิดรับลงทะเบียนน�าเสนอผลงานทางวิชาการ ภาคบรรยายและภาคโปสเตอร์

ตั้งแต่บัดนี้ - 31 สิงหาคมคม 2564
สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่

Website : https://conference.mju.ac.th/index.php

โทร : 0 5387 3410, 0 5387 3411

Email : mjuvirtual_conference@gmaejo.mju.ac.th

Website :  conference
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รายชื่อหนังสือใหม่ห้องสมุดงานวิจัย มหาวิทยาลัยแม่โจ้

รายงานผลการวิจัย / รายงานผลการวิจัยฉบับสมบูรณ์

1. การวิเคราะห์ความคุม้ค่าทางการเงนิของผลติภณัฑ์แปรรปูจากเศษวสัดเุหลอืทิง้ทางการเกษตร ทดัพงษ์  อวโิรธนานนท์ รายงาน

ผลการวิจัยมหาวิทยาลัยแม่โจ้ เลขเรียกหนังสือ 2563 /ช72. 03 

Financial Feasibility Study of Product from Processing Agricultural Residues. 

Thatphong Awirothananon; Maejo University.

2. การพัฒนาศักยภาพการบริหารจัดการกลุ่มจากเศษวัสดุเหลือทิ้งทางการเกษตรสู่วิสาหกิจชุมชน รภัสสรณ์  คงธนจารุอนันต์  

รายงานผลการวิจัยมหาวิทยาลัยแม่โจ้ เลขเรียกหนังสือ 2563 /ช72. 04 

Innovative Management from Agricultural Residues towards Sustainable Community Enterprises.

Raphassorn Kongtanajaruanun; Maejo University.

3. แนวทางพัฒนาทางกายภาพวัดร้างเพื่อเมืองเก่าเชียงแสนที่มีชีวิต แทนวุธธา  ไทยสันทัด รายงานผลการวิจัยมหาวิทยาลัยแม่โจ้ 

เลขเรียกหนังสือ 2563 /ช79. 01 

Physical Development Guidelines of Chiang Saen Abandoned Monasteries for Living Ancient City.

Tanwutta Thaisuntad; Maejo Univesity.

4. การสื่อความหมายวัดร้างในเมืองเก่าเชียงแสนเพื่อการท่องเที่ยว นันทวรรณ  ม่วงใหญ่ รายงานผลการวิจัยมหาวิทยาลัยแม่โจ้ 

เลขเรียกหนังสือ 2563 /ช79. 02 

Interpretation of Chiang Saen Abandoned Monastries for Ancient City Tourism.

Nantawan Muangyai; Maejo University.

5. การออกแบบ สร้าง และทดสอบระบบอบแห้งแบบผสมผสานอจัฉรยิะ ปริญ คงกระพันธ์  รายงานผลการวจิยัมหาวทิยาลัยแม่โจ้  

เลขเรียกหนังสือ  2563 /ช80. 01 

Design Construction and Testing of an Intelligent Hybrid Drying System.

Parin  Khongkrapan; Maejo University.

6. ระบบเฝ้าตรวจวดัและควบคุมอจัฉรยิะส�าหรบัเครือ่งอบแห้งแบบผสมผสาน ธงชยั มณีชเูกตุ รายงานผลการวิจยัมหาวทิยาลยัแม่โจ้ 

เลขเรียกหนังสือ 2563 /ช80. 02 

Intelligent Monitoring and Control System for the Hybrid Dryer.

Thongchai Maneechooket; Maejo University.

ห้องสมุดงานวิจัย กองบริหารงานวิจัย ส�านักวิจัยและส่งเสริมวิชาการการเกษตร มหาวิทยาลัยแม่โจ้
ให้บริการส�าหรับ นักวิจัย อาจารย์ นักศึกษา บุคลากรทั้งภายในและภายนอก และบุคคลทั่วไปที่สนใจด้านงานวิจัยและบริการวิชาการ


