
ผักแว่น...ผักพื้นบา้นแต่มีคุณค่า

"ผักแว่น" เป็นค าเรียกขานผักชนดิหนึ่ง ที่เรียกว่าผักแว่นคงเป็นเพราะใบของมันมีลักษณะเป็นแว่น ๆกลม ๆ ผักชนิดนี้ทางภาคใต้บางที่ก็
เรียกว่าผักลิ้นปี่

ผักแว่นเป็นพืชน้ าชนดิหนึ่ง พอคนน ามารับประทาน จากพืชธรรมดาสามัญก็กลายเป็นผัก ยกระดบัขึ้นมาอีกขั้นหน่ึง แถมยงัมีคุณค่าทาง
อาหารและทางสมุนไพรด้วย หากต่อไปในอนาคตคนน ามาเป็นสมุนไพรมากขึ้น ผักแว่นคงได้ยกระดับมาเป็นพืชที่มีระดับฐานะมาก
กว่าเดิม แตใ่นขณะเดียวกันผักแว่นก็ลดฐานะลงได้ หากเมื่อมันไปเกิดในนาขา้ว ไปรบกวนการเจริญเติบโตของข้าวในนาแล้วละก็ 
ผักแว่นจะตกต่ ากลายเป็นวัชพืชทันที

ผักแว่น ชาวบ้านธรรมดาสามัญมิได้ค านึงถึงหรอกว่า มันมีประโยชน์อย่างไรบ้าง ให้คุณค่าทางโภชนาการอย่างไรบ้าง พวกเขาน ามาเป็น
อาหาร เป็นผักสดส าหรับจิ้มกับน้ าพริกก็เท่านั้น แต่บางแหง่น าไปประกอบอาหาร เช่น แกงผักแว่น   ผัดเผ็ดหมูผักแว่น

ผักแว่น...ผู้รู้บอกว่า...เป็นเฟินน้ าชนิดหนึ่ง มีอายุหลายปี พบได้ทั่วไปในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้  มีลักษณะเป็นเหง้าเถาเล้ือยไป
ตามผิวดินหรือผิวน้ าหรือโคลนเลน พบเห็นได้ทั่วไปตามริมน้ าหรือพื้นดินที่มีน้ าขังแฉะ สามารถน ามากินเป็นผักสด มีคุณคา่ทางอาหาร 
และยังมีสรรพคุณทางยา…

มีข้อมูลระบุว่า...ผักแว่นใช้เป็นยาภายนอก รักษาแผลเปื่อย แผลไฟไหม้น้ าร้อนลวก โดยใชใ้บสด 1 ก ามือ ล้างให้สะอาด ต าละเอียด 

คั้นเอาน้ าทาบริเวณแผล จะช่วยสมานแผล เร่งการสร้างเนื้อเยือ่ ระงับการเจริญเติบโตของเชื้อแบคทีเรีย ที่ท าให้เกิดหนองและลดการ
อักเสบ  มีรายงานการค้นพบฤทธิ์ฆ่าเชื้อรา อันเป็นสาเหตุของโรคกลาก ปัจจุบันมีการพัฒนายาชนดิครีม ให้ทารักษาแผลอกัเสบจากการ
ผ่าตัด  น้ าที่ได้จากการน าใบสดมาต้มช่วยสมานแผลในปากและล าคอ ระงับอาการร้อนในกระหายน้ า ขับปัสสาวะ แก้ท้องเสีย   ลดไข้ 
รักษาโรคปากเปื่อย ปากเหม็น เจ็บคอ ร้อนใน…

ส าหรับคุณค่าทางโภชนาการ ใหพ้ลังงาน คาร์โบไฮเดรต  ไขมัน โปรตีน     แคลเซียม เหล็ก ฟอสฟอรัส  ผักแว่นมักพบขึ้นท่ัวไปในบริเวณ
ที่ดินชื้นแฉะหรือในน้ าหรือตามหว้ย หนอง คลอง บึง และทุ่งนาทีม่ีน้ าขังทัว่ไป รากของผักแว่นสามารถเกาะติด เจริญเติบโตอยู่บนพื้นดิน
หรือในน้ าได้ การขยายพันธุ์โดยน าเถาที่มีรากติดอยู่ไปปลูก...ก็ขึน้แล้วจริง ๆ.
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