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ขมเปนยากับมะระข้ีนก



ขมเปนยากับมะระข้ีนก
 มะระข้ีนก ชื่อวิทยาศาสตร Momordica 
charantia L.  รสขมเย็น เปนเถาเลื้อย มีสรรพคุณ

แกไข แกรอนใน ชวยเจริญอาหาร สารพฤกษเคมีใน

มะระข้ีนกท่ีอาจมีสวนชวยในการควบคุมการ

เปล่ียนแปลงระดับน้ำตาลในเลือด โครงสรางทาง

เคมีคลายกับอินซูลิน ใหพลังงานเพียง 19-20

กิโลแคลอร่ี มีวิตามินบี 1 บี 2  บี 3 และมีวิตามินเอสูง

ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคอัลไซเมอรและ

มีวิตามินซี ตานอนุมูลอิสระในรางกายไดดี ชวย

การทำงานของสมองและระบบประสาท 

มะระขี้นก ผักพ้ืนบานท่ีมีอยูทุก
ภาค หาไดงายตามร้ัวบาน ท่ีชาว
บานนิยมนำมาทานกับน้ำพริก ถึง
แมจะมีรสขม แตมีคุณประโยชน
มากมายตอรางกาย สามารถรับ
ประทานผลดิบ หรือนำมาประกอบ
อาหารเปนเมนูตางๆ ไดอีกดวย
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เอกสารอางอิง :

มะระข้ีนกชวยเจริญอาหาร  ทานอาหารไมอรอย 

สาเหตุการเบ่ืออาหาร สามารถมาไดจากหลายสาเหตุ   

มะระข้ีนกเปนสมนุไพรชนดิหนึง่ทีม่สีรรพคุณชวยเพ่ิมความ

อยากอาหาร ทางศาสตรการแพทยแผนไทยกลาววา หาก

มีอาการเบื่ออาหาร ใหกินยาที่มีรสขม แตเราสามารถ

เปลี่ยนอาหารใหเปนยาได โดยนำมะระขี้นกมาประกอบ

อาหาร โดยลวกหรือตมกอน เพ่ือลดความขมลง หรือ

สามารถนำมะระขี้นกมาคั้นสดเปนน้ำดื่มระหวางวันก็ ได

เชนกัน 

มะระข้ีนกมีสาร charantin, momocharin
และ momordicin มีสวนชวยในการควบคุมการลดระดับ
น้ำตาลในเลือดในผูปวยเบาหวานได ยับยั้งกระบวกการสราง

กลูโคส เพ่ิมความไวในการตอบสนองตออนิซลูนิ ลดการดดูซมึ

น้ำตาลกลูโคสเขาสูลำไสเล็ก  

 จะเหน็ไดวา มะระข้ีนกเปนพชืทีม่รีสขมและสามารถนำ

มารับประทานเปนยาได โดยการนำมาประกอบอาหาร บง

บอกวาอาหารเปนยาอยางหนึง่ เมือ่พดูถงึรสขมหลายคน

คงไมอยากรบัประทาน แตรสชาตทิีข่มนัน้มีประโยชนในการ

สงเสรมิสขุภาพในทางท่ีด ี“ขมเปนยากับมะระข้ีนก” เปนหนึง่

ในสมนุไพรที่อยากแนะนำใหลองรับประทานกัน 

ขอควรระวัง 
 มะระข้ีนกมีฤทธิ์เย็น  จึงไมควรกินติดตอกันนานจน

เกินไป เพราะจะทำใหสมดุลของรางกายผิดปกติ ควรรับ

ประทานผกัชนิดอืน่ทีม่คีวามหลากหลาย เพ่ือสรางสมดลุ

ใหรางกาย และไมควรรับประทานมะระข้ีนกท่ีสุก  เพราะมี

สาร Saponin ในปริมาณมาก หากรับประทานจะทำใหมี

อาการทองรวง อาเจียน  ระบบประสาททำงานผิดปกติ และ

อาจทำใหถึงขั้นเสียชีวิต  
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