
 
“โมโรเฮยะ” (Moroheiya) ราชาแหงวิตามิน 

จอย  ผิวสะอาด 
คําสําคัญ     ผักเพื่อสุขภาพ   วิตามนิ  โมโรเฮยะ 

 
อาหารเปนปจจัยหนึ่งที่มีความสําคัญในการดํารงชีวิตของมนษุย  ในแตละวนัรางกายตองการ

อาหารครบทั้ง 5 หมู อาหารแตละชนิดใหคุณคาแตกตางกนัไป อาหารจาก "ผัก" จึงมีประโยชนและให
คุณคากับรางกายมากมาย รวมถึงวิตามนิตางๆ ในผกันัน้ยงัชวยปองกนัโรค  สงผลใหผิวพรรณสดใส อีกทัง้
ยังมีคุณคาทางยาแฝงดวย นอกจากวิตามินแลวสิง่สําคัญที่พบมากในผักทุกชนิดคือ   "ใยอาหาร" ( Fiber) 
ซึ่งเปนสวนทีย่อยไมไดและไมใหพลงังาน แตเปนสิง่ทีร่างกายตองการมาก ใยอาหารจะชวยรักษาสุขภาพ
ใหแข็งแรงและชวยในการขับถายใหสะดวกขึ้น ในปจจุบันวถิีการกนิผักเพื่อสุขภาพ หรือการกนิผักปลอด
สารพิษ กําลงัไดรับความนิยมอยางแพรหลาย   ซึง่นายสัตวแพทยสิทธิศักดิ์ เหมืองสิน ผูจัดการบริษัท  
ภูเก็ต เปาฮื้อ ฟารมและภตัตาคารเปดเผยวา ขณะนีป้ระเทศไทยไดนําผักชนิดหนึ่ง เขามาทําการทดลอง
ปลูก ซึง่เปนผักที่อุดมไปดวยคุณคาทางอาหาร จนไดชื่อวาเปน ราชาแหงวิตามิน ผักทีว่าคือ“โมโรเฮยะ” 
(Morocheiya) 
 
มีสารอาหารประเภทใดใน “ โมโรเฮยะ ” 
 โมโรเฮยะ (Moroheiya) มีสารอาหารประเภทเบตาแคโรทีน มากกวาผักโขมถงึ 3 เทา ขณะที่มี
วิตามนิเอ  บี 1 บี 2 และวิตามินซ ีมากกวาแครอท บร็อคโคลี่และผักโขมรวมกัน นอกจากนี้ยงัมีสารอาหาร
ประเภทโปแตสเซียม แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก และเสนใยอาหารชนิดละลายน้ําในปริมาณสูงมาก
เชนกนั ดวยเหตุนี้จงึไดชื่อวาราชาแหงวิตามิน โมโรเฮยะมีตนกําเนิดมาจากประเทศอียิปต แตเปนทีน่ิยม
บริโภคของชาวญี่ปุนเปนอยางมาก เพราะวิตามินและแรธาตุในผักโมโรเฮยะจะชวยใหระบบตางๆ ของ
รางกายทํางานไดอยางสมบูรณ ทั้งยังชวยเพิ่มภูมิคุมกันโรคและกาํจัดอนุมูลอิสระซ่ึงเปนสารกอมะเร็งได
ดวย นอกจากนี้เสนใยอาหารของโมโรเฮยะยงัชวยลดคอเลสเตอรอล ลดความอวน ลดเบาหวาน และ
ปองกนัมะเร็งลําไสใหญ  ตนโมโรเฮยะนีม้ีลักษณะคลายกับตนกระเพรา แตสวนโคนของใบจะมแีฉกขนาด
เล็กๆ แยกออกมา 2  ขางคลายกับหางของแมลง  สามารถปลกูไดดีในอากาศรอน  เก็บเกีย่วผลผลิตได
ตั้งแตอายุประมาณ 2 เดือน หลังจากนั้นจะเริ่มมีฝกซึง่เมื่อแกจัดอายปุระมาณ 6 เดือน จะสามารถเก็บมา
ใชเปนเมล็ดพนัธุตอไปได (เดลินิวส วันเสารที่ 5 เมษายน 2546 หนา 34) นอกจากโมโรเฮยะแลว  
ผักพืน้บานของไทย เชน กระถิน กระเทียม มนัเทศ ฟกทอง แครอท ผักใบเขียว พริก มะเขือเทศ และ 
หัวหอม ฯลฯ ก็มีวิตามินและแรธาตุ ไมนอยไปกวาโมโรเฮยะ และยังมคีุณคาทางยาสมุนไพรแฝงอยูดวย  



    

      
      รูปที่1.  ผักโมโรเฮยะ 

ชื่อวิทยาศาสตร  Corchorus olitorius L. หรือที่รูจักในชือ่ Jew's mallow       
ชาวญี่ปุนเรียก โมโรเฮยะ( Moroheiya )  

 

MOROHEIYA NUTRITIVE VALUE 
Mineral content verified by the Association for Food and Public Health,Japan (100g) 

  Potassium Calcium Phosphorous Iron Carotene VitaminA VitaminB1 VitaminB2 VitaminC 
Moroheiya 920mg 410mg 98mg 2.7mg 10826 µg 6015IU 0.72mg 4.95mg 62mg 

Parsley 810mg 190mg 55mg 9.3mg 7500 µg 4200IU 0.20mg 0.24mg 200mg 
Spinach 740mg 55mg 60mg 3.7mg 3100 µg 1700IU 0.13mg 0.23mg 65mg 
Broccoli 530mg 49mg 120mg 1.9mg 720 µg 400IU 0.12mg 0.27mg 160mg 
Chive 450mg 50mg 32mg 0.6mg 3300 µg 1800IU 0.06mg 0.19mg 25mg 
Carrot 400mg 39mg 36mg 0.8mg 7300 µg 4100IU 0.07mg 0.05mg 6mg 

Pumpkin 370mg 24mg 37mg 0.6mg 850 µg 470IU 0.10mg 0.08mg 39mg 
Asparagus 270mg 21mg 50mg 0.6mg 340 µg 190IU 0.13mg 0.16mg 12mg 
รูปที2่. ตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของโมโรเฮยะ เทียบกับผักชนิดตางๆ  
ที่มา:สมาคมควบคุมความสะอาดดานอาหาร และโภชนาการของญี่ปุน (อางถึงโดยบริษทันิคเคนฟูดส 
จํากัด) และสมาคมพฒันาประชากรและชุมชน, 2543

จากคุณคาและวิตามนิ ในผกัโมโรเฮยะทีก่ลาวมาขางตนทําใหในปจจบัุนมีการนาํผกัโมโรเฮยะ 
มาผลิตหรือใชเปนสวนประกอบในอาหารตางๆมากขึ้น เชน  ผลิตภัณฑเสริมอาหารโมโรเฮยะผสมไชวีส  
ผงโมโรเฮยะสาํหรับทําอาหารและเบเกอรี่  ชาโมโรเฮยะ  บะหมี่อบแหงโมโรเฮยะ  คุกกี้โมโรเฮยะและ 
บิสกิตโมโรเฮยะ   วิตามนิในโมโรเฮยะหรือผักตางๆ ถอืเปนสารอนิทรียที่สําคัญตอชีวิต ( Vita for life ) 
แมวารางกายจะตองการวิตามินในปริมาณนอย  แตก็มีความจาํเปนตอการทํางานของระบบประสาท และ



    

อวัยวะตางๆ ภายในรางกายนับต้ังแตการหายใจของเซลล  การนําโปรตีน  ไขมัน และคารโบไฮเดรต ไปใช
ในการสรางเนือ้เยื่อ และผลติพลังงานสําหรับดํารงชวีิต วิตามนิจงึเปนตัวจักรเลก็ๆ แตมีความสาํคัญยิ่ง 
ซึ่งรางกายจะขาดเสียมิได   และนอกจากความสาํคัญของใยอาหารที่กลาวไวขางตนวาสามารถชวยรักษา
สุขภาพใหแข็งแรงและชวยในการขับถายใหสะดวกแลวนั้น ใยอาหาร ( Fiber) ยังมีคุณประโยชนกับ
รางกายดานอืน่ๆ อันไดแก 
คุณประโยชนของการบรโิภคอาหารทีม่ีใยอาหารสงู 

1. ใยอาหารกบัโรคทองผูก 
การบริโภคอาหารทีม่ีใยอาหารสูงจะชวยลดปญหาอาการทองผูก เพราะใยอาหารที่ไมละลายน้าํจะ 

ชวยเพิ่มน้ําหนักและปริมาณกากอาหารทําใหกากอาหารนุมและชวยลดเวลาที่กากอาหารเคลื่อนที่ผาน
ลําไสใหญ สวนใยอาหารทีล่ะลายน้ําพวกเฮมิเซลลูโลสจะชวยดูดซบัน้ําในทางเดนิอาหารทาํใหกากอาหาร
นุมและชวยลดเวลาที่กากอาหารเคลื่อนทีผ่านลาํไสใหญเชนเดียวกนั  

2. ใยอาหารกบัโรคมะเร็งลําไสใหญ  
การบริโภคอาหารทีม่ีเสนใยอาหารสูง ชวยปองกนัการเกิดมะเร็งลาํไสใหญโดยเฉพาะใยอาหารที ่

ไมละลายน้ําเชน รําขาวสาลี  เซลลูโลส  
3. ใยอาหารกบัโรคอวน 
การบริโภคอาหาร ที่มีใยอาหารมากจะใหพลังงานนอย อาหารที่มีใยอาหารต่ําโดยเฉพาะน้ําตาล 

มีผลตอการกระตุนศูนยควบคุมการอิ่มไดนอยมาก เนื่องจาก บริโภคงายและรวดเร็วทําใหบริโภคไดมาก 
ใยอาหารชวยในการลดน้าํหนักไดเนื่องจากใยอาหารที่ละลายน้ําจะกลายเปนเจลเพิม่ความหนืดและการ
เกาะตวัของสารในกระเพาะอาหารทําใหผูบริโภครูสึกอิ่มเร็วขึ้น และอ่ิมนานทาํใหกระเพาะอาหารวางชาลง 

4. ใยอาหารกับโรคไตเรื้อรัง 
ใยอาหารที่เปนเฮมิเซลลโูลส  สามารถลดระดับสารยูเรีย (BUN) และสารครีเอตินิน(Creatinine) 

ในเลือดของผูปวยโรคไตเรื้อรังไดรอยละ 11-19 และสามารถเพิม่การขบัถายสารไนโตรเจนออกทางอุจจาระ
ไดรอยละ39 ชวยลดการสังเคราะหแอมโมเนียไดถงึรอยละ30  และจะชวยลดอาการยูรีเมีย (uremia)  
ซึ่งเปนอาการของโรคไตวาย มีของเสียคัง่ในเลือดจนเปนพษิ จากของเสียนัน้ ในผูปวยโรคไตเรื้อรังได  
นอกจากโรคทีก่ลาวมาขางตนแลว การบริโภคผักซึ่งมีใยอาหารสูงยังสามารถชวยปองกัน โรคเบาหวาน  
โรคหัวใจขาดเลือด   ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด และชวยแกปญหาเกี่ยวกับการยอยและดูดซึม
แลคโตสไดดีข้ึน  นอกเหนือจากวิตามนิ แรธาตุและใยอาหารแลว ในผักยังมีสารสุขภาพ อ่ืนที่ใหคณุคา 
แกรางกายเชน น้ํามันระเหยแอนติไบโอตกิธรรมชาติ ฮอรโมน ธาตุสี(pigment)จําพวกคลอโรฟล ไบโอฟลา-
วินอยด(bio-flavinoids) โดยคลอโรฟลเพ็กติน(pectin)และแอนโตไซอันส (anthocyans) ชวยปองกัน



    

รางกายจากรงัสีและส่ิงปนเปอนที่มากับอากาศ และชะลอความแกได เชื่อกนัวาสารเหลานี้เปนเหมือนยา
อายุวฒันะทาํใหสุขภาพ รางกายโดยรวมดีข้ึน    

ผักโมโรเฮยะเปนผักที่มีคุณคาทางโภชนาการสูงมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งมีเบตา-แคโรทีน 
 และเสนใยอาหารสูงจงึชวยในเรื่องการปองกนัมะเรง็และโรคในผูสูงอายุไดดี ทั้งยังมีแคลเซียมมากไมแพ
ผักชนิดอื่นและอุดมไปดวยวติามินชนิดตางๆ    ดังนั้น ผักโมโรเฮยะถือเปนทางเลือกหนึง่ของผูที่ใสใจ
สุขภาพ ผูบริโภคควรปรับเปลี่ยนวิถีการบริโภค โดยหนัมาบริโภคผักเพื่อสุขภาพใหมากขึ้น และควร
รับประทานผกัใหหลากหลายชนิด เปนประจํา เพื่อสุขภาพและรางกายที่แข็งแรงตลอดไป  และสอดคลอง
กับหลักการทีน่ักวชิาการสมยัใหมเรียกวา“ balanced diet “ 
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