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         ในสงัคมปัจจุบนัผูบ้ริโภคเริ�มหนัมาใส่ใจดูแลสุขภาพของตวัเองมากขึ�นกวา่ในอดีต ทั�งนี� เนื�องจาก
ผูบ้ริโภคมีความรู้ความเขา้ในศาสตร์ต่างๆ เกี�ยวกบัสุขภาพมากขึ�น ซึ� งเรื�องอาหารกเ็ป็นศาสตร์ที�สาํคญั
ที�ผูบ้ริโภคใหค้วามสนใจ โดยเฉพาะอาหารสุขภาพกาํลงัไดรั้บความนิยมเป็นอยา่งมาก โดยผลผลิตหรือ
ผลิตผลทางการเกษตร เป็นปัจจยัหลกัหรือจุดเริ�มตน้ในการประกอบอาหาร โดยจะเนน้เลือกซื�อสินคา้
เกี�ยวกบัสุขภาพ ปรุงอาหารรับประทานเอง ซึ� งสินคา้ที�มีแนวโนม้เติบโตดี จะเป็นกลุ่มอาหารที�เรียกวา่
"ซุปเปอร์ฟูด" หรืออาหารที�มีคุณค่าโภชนาการสูง ซึ� งอุดมไปดว้ยวติามิน และมีประโยชนต่์อร่างกาย
เช่น กลุ่มฟังกช์นันอลฟูด หรือผลิตภณัฑที์�ทาํหนา้ที�ใหคุ้ณค่าทางอาหารที�จาํเป็นต่อร่างกาย หรือจาํเป็น
ต่อพฤติกรรมของผูบ้ริโภคที�เปลี�ยน ไปสะทอ้นถึงวฒันธรรมของการบริโภคอาหาร  โดยเฉพาะอาหาร
แห่งโลกอนาคต (Future foods) ซึ� งนอกจากฟังกช์นันอลฟูด แลว้ ผูบ้ริโภคกม็องหาวตัถุดิบ หรือ
ผลิตผลทางการเกษตรที�ปลอดภยัจากสารเคมี หรือสารพิษต่างๆ เช่นอาหารเกษตรอินทรีย ์ (Organic
foods) อาหารเพื�อสุขภาพ (Health foods) และ อาหารทางการแพทย ์ (Medical foods) ซึ� งไม่ใช่ยาหรือ
อาหารเสริม แต่เป็นอาหารที�ออกแบบมาเพื�อผูป่้วยเฉพาะโรคที�ไม่สามารถทานอาหารปกติได ้ รวมถึง
อาหารจากพืชหรือสตัว ์ ที�ไม่ไดใ้ชเ้ทคโนโลยกีารผลิตแบบดั�งเดิม แต่เป็นอาหารที�ไดรั้บการปรับแต่ง
โดยกระบวนการผลิตแบบใหม่ (Novel foods) เช่น การใชน้าโนเทคโนโลยใีนการผลิต รวมถึงแหล่ง
อาหารใหม่ เช่น สาหร่าย ยสีต ์และแมลง เป็นตน้ หรือพืชที�ไดรั้บการคดัเลือกใหผ้า่นกระบวนการทาง
พนัธุวศิวกรรม (Genetic engineering) เพื�อที�จะใหพื้ชชนิดนั�นมีคุณลกัษณะหรือคุณสมบติัที�จาํเพาะ
เจาะจงตรงตามความตอ้งการ หรือพืชดดัแปลงพนัธุกรรม โดยพืชดดัแปลงพนัธุกรรมขอ้ดีคือ มีความ
ตา้นทานต่อแมลงศตัรูพืช คงทนต่อสภาพแวดลอ้มที�ไม่เหมาะสม หรือมีการเพิ�มขึ�นของโภชนาการ
หรือชีวโมเลกลุบางอยา่งที�ตอ้งการลงไป เพื�อใหไ้ดใ้นสิ�งตามประสงค ์ ซึ� งหลายๆ ชนิดมาจากพืช เช่น
มะละกอ ฝ้าย พริก ขา้ว และ คะนา้หรือเคล เป็นตน้

         โดย “Kale” หรือผกัเคล เป็นผกัใบตระกลูกะหลํ�า (Brassicaceae) ซึ� งปัจจุบนัผกัเคลไดรั้บ        
ความนิยมเพิ�มขึ�น จากในอดีตเนื�องจากเป็นพืชที�อุดมไปดว้ยสารสาํคญั หรือสารออกฤทธิ� ทางชีวภาพ
(Bioactive) เช่น โพรวติามินเอ กลูโคซิโนเลท วติามินซี และสารประกอบฟีนอล ใยอาหาร ธาตุอาหาร
รอง (ธาตุเหลก็ สงักะสี และแมงกานิส) และธาตุอาหารหลกั (แคลเซียม และ แมกนีเซียม) (Satheesh
and Fanta, 2020) อีกทั�งจากการรายงานของนกัวจิยัพบวา่ผกัเคลช่วยยบัย ั�งการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ
และโรคมะเร็ง เนื�องจากผกัเคลมีสารประกอบฟีนอลสูงและมีสารออกฤทธิ� ที�มีส่วนช่วยในการส่งเสริม
สุขภาพ จึงเริ�มไดรั้บความนิยมและรู้จกัมากขึ�น และถือไดว้า่เป็น “ซุปเปอร์ฟูด” ทั�งรับประทานสดและ
แปรรูป จากการที�ผกัเคลอุดมไปดว้ยคุณค่าทางโภชนาการ จึงทาํใหมี้มูลค่าสูงและเป็นที�ตอ้งการของ
ตลาด
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        "ผกัเคล" หรือเคล ถูกขนานนามวา่เป็นราชินีแห่งผกัสีเขียวทั�งมวล (Queen Of Greens) และไดรั้บ
การยอมรับวา่เป็น Super food หรืออาหารที�มีคุณค่าทางโภชนาการสูงและหลากหลาย เมื�อเทียบกบัผกั
ประเภทอื�น ๆ ในปริมาณที�เท่ากนั เคลหรือคะนา้เคลจดัเป็น Queen of Green คือผกัที�มีความสาํคญัทาง
ดา้นเศรษฐกิจ และโภชนาการของประเทศไทย สาํหรับความสาํคญัดา้นเศรษฐกิจ พบวา่ผลผลิตของ
เคลมีการส่งจาํหน่ายต่างประเทศมากถึง ��� ลา้นบาทต่อปี และจากการทบทวนวรรณกรรมที�เกี�ยวขอ้ง
พบวา่ในปี ���� ประเทศไทยมีพื�นที�ปลูกพืชผกั �,���,���.�� ไร่ ผลผลิตรวม �.��� ลา้นตนั พืชผกัที�มี
การปลูกมาก �� อนัดบัแรก ไดแ้ก่ พริกขี�หนูผลใหญ่ ขา้วโพดหวาน ขา้วโพดฝักอ่อน กระเทียม
หอมแดง พริกขี�หนูผลเลก็ ถั�วฝักยาว แตงโม กะหลํ�าปลี และคะนา้ หรือเคล ผลผลิตผกัจะมีการออกสู่
ตลาดทั�งปี แต่จะมีปริมาณมากที�สุดในช่วงฤดูหนาว คือ ระหวา่งเดือนธนัวาคม ถึงเดือนกมุภาพนัธ์ของ
ทุกปี สาํหรับการส่งออกและนาํเขา้พืชผกัประเทศไทยมีการส่งออก และนาํเขา้พืชผกัและผลิตภณัฑ ์    
ในรูปของผกัสด ผกัแช่เยน็ ผกัแช่แขง็ โดยในปี ���� ประเทศไทยส่งออกผกัและผลิตภณัฑต่์างๆ              
มีปริมาณ ���,���.�� ตนั มูลค่า ��,���.�� ลา้นบาท และนาํเขา้พืชผกัและผลิตภณัฑช์นิดต่างๆ            
มีปริมาณ ���,���.�� ตนั มูลค่า ��,���.�� ลา้นบาท ซึ�งเคลเป็นพืชสกลุคะนา้โดยเป็นพืชผกัสาํคญั
ชนิดหนึ�งของประเทศไทย มีชื�อสามญัวา่ Chinese kale หรือ Chinese broccoli โดยเคลที�นิยมปลูกใน
โลกและเป็นที�นิยมมีอยู ่� พนัธ์ุหลกั ประกอบดว้ย เคลใบหยกิ (Curled kale), เคลไดโนเสาร์ (Dinosaur
kale), เคลตะวนัออก (Ornamental kale), เคลแดงรัสเซีย (Red russian kale), คะนา้ (Chinese kale),     
เคลแดง (Redbor kale) และไซบีเรีย (Siberian kale) ซึ� งเคลแต่ละชนิดจะมีประโยชนแ์ตกต่างกนั
อยา่งไรกต็ามสามารถสรุปประโยชนข์องเคลพอสงัเขปไดด้งันี�

         �. เคลหรือผกัเคลซึ�งเป็นพืชรับประทานสดจดัเป็นหนึ�งในอาหารที�มีสารอาหารมากที�สุดในโลก
ซึ�งผกัเคล เป็นผกัที�มีตระกลูเดียวกนักบั กะหลํ�าปลี (Cabbage) กะหลํ�าดอก (Cauliflower) บรอกโคลี
(Broccoli) และกะหลํ�าดาว (Brussels sprouts) ซึ� งผกัเคลกมี็อีกหลากหลายสายพนัธ์ุ แต่พนัธ์ุที�พบได้
มากที�สุดคือ เคลใบหยกิ (Curly Kale) มีลกัษณะเด่นคือ ใบสีเขียวมีลกัษณะหยกั ต่างกบัคะนา้ไทย   
จากการวจิยัพบวา่เคลสด และเคลตม้มีคุณค่าทางโภชนาการแตกต่างกนั นอกจากนี� เคลมีไขมนัที�นอ้ย
มาก ซึ�งไขมนัส่วนใหญ่เป็นไขมนัโอเมกา้ � ที�มีประโยชนสู์งเรียกวา่กรดอลัฟาไลโนเลนิก  ดว้ยความที�
เคลมีสารอาหารมากแต่แคลอรี�ต ํ�าทาํใหเ้คลเป็นหนึ�งในอาหารที�มีสารอาหารหนาแน่นมาก นอกจากนี� มี
คุณค่าทางอาหารสูงเมื�อเปรียบเทียบกบัพืชตระกลูกระหลํ�าอื�นๆ 

ประโยชน์ของผกัเคล มมีากมายหลายประการ 

       �. เคลหรือผกัเคลประกอบดว้ยสารตา้นอนุมูลอิสระที�ทรงพลงัคือ เควอซิทิน (Quercetin) และ
แคมพเ์ฟอรอล (Kaempferol) ซึ� งส่วนช่วยในกลไกลปกป้องมนุษยจ์ากอนุมูลอิสระในร่างกาย ซึ� งเป็น
ปัจจยัสาํคญัของการเกิดการเสื�อมต่างๆ เช่น การเกิดริ�วรอย หรือการเกิดโรคร้ายต่าง ๆ รวมถึงมะเร็งได้
อีกดว้ย อีกทั�งผกัเคลช่วยในการปรับสมดุลของร่างกายและช่วยสร้างภูมิคุม้กนั นอกจากนี�ผกัเคลยงัมี
สารตา้นอนุมูลอิสระอีกหลายตวั เช่น เบตา้แคโรทีน วติามินซี รวมถึง ฟลาโวนอยด ์ และโพลีฟีนอล
(Polyphenols) ซึ� งมีประโยชนต่์อร่างกายเป็นอยา่งมาก 

       �. เคลหรือผกัเคลประกอบดว้ยวติามินซีสูง วติามินซีเป็นหนึ�งในสารตา้นอนุมูลอิสระที�สามารถ
ละลายนํ�าไดโ้ดยมีหนา้ที�สาํคญัหลายอยา่งในเซลลร่์างกายของเรา เช่น วติามินซี จาํเป็นสาํหรับการ
สงัเคราะห์คอลลาเจน ซึ�งเป็นโปรตีนในระดบัโครงสร้างที�มีอยูม่ากที�สุดในร่างกาย 
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           �. เคลหรือผกัเคลเป็นหนึ�งในพืชที�มีวติามินเคสูง โดยมีรายงานวา่เคลสด � ถว้ยมีวติามินเค เกือบ
� เท่าของปริมาณที�แนะนาํใหบ้ริโภคต่อวนั ซึ� งวติามินเคเป็นสารอาหารที�สาํคญัมากต่อร่างกาย เพราะ
ช่วยใหเ้ลือดแขง็ตวั เป็นการป้องกนัอาการเลือดไหลไม่หยดุ โดยอาศยัหลกัการกระตุน้โปรตีนบางชนิด
ใหส้ามารถจบัแคลเซียมได ้ โดยวติามินเค ที�พบในเคลเป็นวติามินเค ประเภทเค � หรือฟิลโลควโินน
(Phylloquinone) ซึ� งมีส่วนช่วยในการป้องกนัโรคหวัใจและโรคกระดูดพรุน 

        �. เคลหรือผกัเคลช่วยลดระดบัคอเรสเตอรอล โดยอาจลดความเสี�ยงในการเกิดโรคหวัใจได ้ ซึ� ง
คอเรสเตอรอลแบ่งไดเ้ป็น � ประเภท คือ Low Density Lipoprotein (LDL) และ High Density
Lipoprotein (HDL) โดย LDL คือไขมนัเลวที�จะไปสะสมอยูบ่นผนงัหลอดเลือดทาํใหห้ลอดเลือด    
ของเราอุดตนั ในขณะที� HDL คือไขมนัดีที�มีหนา้ที�ไล่เกบ็ของเสียหรือไขมนัส่วนเกินใหก้ลบัคืนสู่
กระแสเลือด เพื�อใหต้บันาํไขมนั คอเลสเตอรอลเหล่านั�นไปสร้างเป็นกรดนํ�าดี (Bile acids) ซึ� งเป็นสาร
ที�ช่วยใหร่้างกายยอ่ยไขมนัทั�งหมดในร่างกายต่อไป อีกทั�งยงัพบวา่ ผกัเคลมีฤทธ์เป็นคอเลสไทรามีน
(Cholestyramine) หรือยาในกลุ่มที�ช่วยลดคอเลสเตอรอลในเลือดถึง �� เปอร์เซ็นต ์ จึงจดัไดว้า่ผกัเคล
เขา้หลกัการการบริโภคอาหารใหเ้ป็นยาอยา่งแทจ้ริง

           �. เคลหรือผกัเคลมีฤทธิ� ป้องกนัการเกิดมะเร็งได ้เนื�องจากมีซลัโฟราเฟน (Sulforaphane) ซึ� งเป็น
สารที�ช่วยต่อตา้นการก่อตวัของมะเร็งในระดบัโมเลกลุ และ Indole-3-carbinol (I3C) ซึ� งเป็นสารที�เมื�อ
ร่างกายไดรั้บเขา้ไปแลว้ จะไปเปลี�ยนเป็นสารอีกตวัหนึ�ง เรียกวา่ Diindolylmethane (DIM) ซึ� งใหผ้ลใน
การต่อตา้นมะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็งรังไข่ มะเร็งเตา้นมและมะเร็งต่อมลูกหมาก ซึ�งจากการศึกษาพบวา่
สารเหล่านี�  นอกจากจะพบในเคลแลว้ยงัสามารถพบไดใ้นพืชตระกลูกะหลํ�าบางชนิดอีกดว้ย (Šamec
and Salopek-Sondi, 2018)    

       �. ผกัเคลมีปริมาณเบตา้แคโรทีนที�สูง ซึ� งทาํใหใ้ครหลายคนเขา้ใจผดิคิดวา่ ผกัเคลเป็นผกัที�มี
วติามินเอสูงตามไปดว้ย อาจเป็นเพราะเบตา้แคโรทีนเป็นสารตั�งตน้หลกัของวติามินเอ ที�สามารถ
รูปเป็นเรตินอล (Retinol) ไดที้�เยื�อบุผนงัลาํไสเ้ลก็และตบั อยา่งไรกต็ามเบตา้แคโรทีนยงัมีส่วนช่วยใน
การตา้นอนุมูลอิสระ บาํรุงสุขภาพดวงตา ช่วยชะลอวยั และกระตุน้เซลลภู์มิตา้นทานในร่างกายที�ชื�อ
ที-เฮลเปอร์(T-helper) ใหท้าํงานตา้นสิ�งแปลกปลอมไดดี้ขึ�น ใหผ้ลดีกบัผูที้�มีความเสี�ยงต่อโรคมะเร็ง
ต่างๆ

เปลี�ยน

     �. ผกัเคลเป็นแหล่งรวมแร่ธาตุ เช่น แคลเซียม (Calcium) แมกนีเซียม (Magnesium) และ
โพแทสเซียม (Potassium) เป็นตน้ เคลเป็นพืชที�มีออกซาเลต (Oxalate) ตํ�ามาก ซึ� งพืชหรือผกับาง
ประเภท เช่น ผกัโขม จะมีสารตวันี� ในปริมาณที�สูง โดยฤทธิ� ของออกซาเลต คือ ยบัย ั�งการดูดซึมของ
แคลเซียมและแร่ธาตุสาํคญัหลายชนิดในกระแสเลือด ส่งผลต่อร่างกาย เมื�อบริโภคแคลเซียมหรือแร่
ธาตุเสริมเขา้ไปมากเท่าใด ร่างกายของเรากจ็ะไม่ดูดซึมแร่ธาตุเหล่านั�นไปใชป้ระโยชน์

         �. เคลหรือผกัเคลมีสารที�ช่วยในการปกป้องดวงตา คือลูทีน (Lutein) และซีแซนทีน (Zeaxanthin)
ซึ� งมีมากในผกัเคล นอกจากนี�พบวา่ผูที้�รับประทานอาหารที�มีลูทีนและซีแซนทีนเพียงพอมีความเสี�ยง
ต่อการเสื�อมสภาพของจอประสาทตาและตอ้กระจกนอ้ยกวา่ผูที้�ไม่ไดรั้บสารเหล่านี� ในปริมาณที�เพียงพอ

   ��. เคลหรือผกัเคล มีคุณสมบติัและประโยชนห์ลายประการที�เป็นมิตรต่อการลดนํ�าหนกัของเรา
ประการแรก คือผกัเคลมีแคลอรี�ที�ไม่สูง ใหพ้ลงังานตํ�า ถดัมาคือ ผกัเคลมีโปรตีนและไฟเบอร์ ซึ� งเป็น
สารอาหารที�สาํคญัที�สุดสองอยา่งในการควบคุมนํ�าหนกั ดงันั�นการบริโภคเคลนอกจะไดรั้บสารอาหาร
ในปริมาณสูงแลว้ ยงัมีโอกาสช่วยในการควบคุมนํ�าหนกัไดอี้กดว้ย

4Journal of Technology and Agricultural Innovation
Vol. 2 No. 2 ( July - December 2024 )



เคล.....พืชอีกชนิดที�นา่สนใจของตลาดไทย

          นอกจากนี�แลว้ในการรับประทานผกัเคล ซึ�งเป็นผกัใบเขียวที�มีหลายสายพนัธ์ุ ทาํใหผ้กัเคลมีสี
รูปร่าง และลกัษณะที�หลากหลาย นิยมนาํมาทานแบบสดโดยทาํเป็นเมนูสลดั หรือนํ�าปั�นสมูทตี�  แต่ก็
สามารถรับประทานแบบผกันึ�งทอด ตม้ หรืออบไดเ้ช่นกนั ผกัตน้อ่อน (baby vegetables) เป็นผกัที�เกบ็
เกี�ยวในช่วงระยะตน้ของการเจริญเติบโตโดยปกติจะมีอายปุระมาณ �� ถึง �� วนั (ภาพที� �) มีรายงาน
จากนกัโภชนาการกล่าววา่ ผกัเคลตน้อ่อน และ ผกัเคลตน้เตม็วยั มีสารอาหารเหมือนกนั แต่ตน้อ่อนจะ
มีรสชาติอ่อนกวา่นุ่มนวลกวา่ และทานสดไดง่้ายกวา่ ส่วนผกัโตเตม็วยั (Mature greens) เป็นผกัที�เกบ็
เกี�ยวอายรุะหวา่ง ��-�� วนั ยงัคงสงสยักนัวา่ผกัตน้อ่อนมีสารอาหารมากกวา่หรือนอ้ยกวา่ ซึ� งจริงๆ
แลว้ผกัไม่วา่จะแก่หรืออ่อนกดี็กบัสุขภาพทั�งหมด และ มีสารอาหารเท่ากนั แต่ในการทาํอาหาร ผกัเคล
ที�โตเตม็วยัจะเหมาะกบัการทาํอาหาร หรือบดไดดี้กวา่

ภาพที� �  โรงเรือนแปลงปลูกเคล

          จากความสาํคญัดทั�งดา้นคุณค่าทางโภชนาการและเศรษฐกิจ “เคล” จึงเป็นพืชที�น่าสนใจของ
เกษตรไทยอีกชนิดหนึ�ง
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