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'มะรุม' ตนไมมหัศจรรย 

ฝกมะรุมจัดเปนผักพ้ืนบานที่จะหารับประทานไดงายและมีวางขายในชวงตนฤดูหนาว ในขณะที่เกษตรกรที่ปลูกมะรุมไวใน
บานจะไดบริโภคยอดมะรุมใบออน, ชอดอกและฝกออนไดตลอดทั้งปโดยนํามาตมหรือลวกใหสุกจิ้มกับน้ําพริกได
หลากหลายชนิด 

หรือจะใชยอดออนและฝกมะรุมมาทํา แกงสม มีหลายคนนําชอดอกมะรุมไป
ดองเก็บไวบริโภคกับน้ําพริก ในทางพฤกษศาสตรจัดใหตนมะรุมเปนไมยืนตน
ขนาดกลางที่คนไทยปลูกกันมาตั้งแตสมัยโบราณแลวขณะนี้มีเรื่องที่นายินดีที่
มีงานวิจัยทางวิทยาศาสตรพบวา “มะรุม” มีคุณคาทางโภชนาการสูงมาก 

ในใบมะรุมจะมีวิตามินซีมากกวาสม ถึง 7 เทา มีธาตุแคลเซียมมากกวานมถึง  
4 เทา มีวิตามินเอมากกวาแครอท 4 เทา มีโปรตีนมากกวานม 2 เทา และมีธาตุ
โพแทสเซียมมากกวากลวย 3 เทา 

ภญ.ผกากรอง ขวัญขาว จากมูลนิธิโรงพยาบาลเจาพระยาอภัยภูเบศร            
จ.ปราจีนบุรี บอกวาในใบมะรุมมีสารอยูหลายชนิดดังที่ไดกลาวมา ในทาง
การแพทยจะชวยใชควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดในผูปวยเบาหวาน ใชควบคุม
ภาวะความดันโลหิตสูง ชวยเพิ่มและเสริมสรางภูมิคุมกันใหแกรางกาย ถามีการ
ใชควบคูกับยาแผนปจจุบันจะชวยรักษาโรคไขขออักเสบ โรครูมาติซั่มและ
รักษาโรคตาไดเกือบทุกชนิด ภญ.ผกากรองย้ําวาจะใชใบมะรุมเพ่ือการรักษา
โรคควรใชควบคูกับยาแผนปจจุบัน  

นอกจากนี้ยังมีการศึกษาของคณะแพทยศิริราชพยาบาล พบวาสารสกัดนํ้าของมะรุมนาจะเปน
สมุนไพรที่ชวยลดโอกาสการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได สวนงานวิจัยในประเทศอินเดีย
ไดใชแอลกอฮอลสกัดเมล็ดของมะรุมมาใหหนูที่ถูกเหน่ียวนําใหเปนขออักเสบ พบวาสารสกัด
มะรุมชวยลดการอักเสบ แตเปนการทดลองในหนูเทานั้น ถึงแมยังไมมีงานวิจัยที่ยืนยันชัดเจน
วามะรุมตานความชราได แตไดมีการวิเคราะหพบวาในมะรุมมีสารฟลาโวนอยดที่สําคัญอยู
หลายตัวซึ่งมีฤทธิ์ในการตอตานอนุมูลอิสระ จากความกาวหนาทางวิทยาศาสตรทําใหคนญี่ปุน
ไดมีการผลิตชาใบมะรุมออกจําหนายและในประเทศเริ่มมีผลิตเปนแคปซูลใบมะรุมจําหนายกัน
บางแลว แตในขณะนี้ทาง สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยายังไมมีการอนุญาตใหข้ึน
ทะเบียนผลิตภัณฑจากมะรุม เน่ืองจากยังไมมีการศึกษาพิษวิทยาที่อาจจะเกิดจากการบริโภค

มะรุมตอเนื่องเปนระยะเวลานาน ที่ผานมาคนไทยบริโภคมะรุมเปนอาหาร 

มีการวิจัยไดสรุปวาการกินมะรุมจะมีผลตอการลดไขมันในรางกาย ดังน้ันหากการกินมะรุมมีผลทําใหขับไขมันออกมาทาง
อุจจาระมากขึ้น น่ันก็หมายถึงไขมันที่กินเขาไปไมถูกดูดซึมในรางกาย ซึ่งก็ไมไดดีเสมอไป เพราะโดยปกติรางกายเรา
ตองการไขมันในการใชเปนพลังงานและทําใหรางกายทํางานไดเปนปกติประมาณวันละ 15-30%. 

ทวศีักดิ ์ ชัยเรอืงยศ 

 

ที่มา  :  
http://www.dailynews.co.th/web/html/popup_news/Default.aspx?Newsid=195860&NewsType=1&Template=1 

ก9524


