
 
 
 

‘ฟกแมว’ ผกัยอดฮติของชาวไทยภูเขา 
ยอดผักใบเขียวกรุบกรอบ และผลทรงกลมยาวสีเขียวอ่อน รูปร่างคล้าย

แพร์ ที่มีช่ือเรียกตามภาษาพื้นบ้านภาคเหนือว่า ฟักแม้ว หากจะเรียกให้โก้หรู
แบบภาษาญี่ปุ่นและได้ราคาสูงต้องเรียกว่า ซาโยเต้ (Chayote) บ้างก็เรียก 
มะเขือเครือ มะระแม้ว มะระหวาน แตงกะเหรี่ยง ฯลฯ เป็นพืชเถาเลื้อย ผลและ

ยอดอ่อนรับประทานได้ เนื้อมีรสหวาน รสชาติคล้ายมันฝรั่งปนแตงกวา สภาพพื้นที่
ที่เหมาะสมต่อการปลูกฟักแม้วจะต้องเป็นพื้นที่สูงตามยอดดอยหรือที่ราบเชิงเขา อุณหภูมิ

หนาวเย็น จากช่ือเรียกว่า ฟักแม้ว ก็บ่งบอกได้เป็นอย่างดีว่าเป็นหนึ่งในผักที่ชาวไทยภูเขานิยมปลูก 
ผลและยอดอ่อนของฟักแม้ว สามารถรับประทานได้ทั้งเปลือก ประกอบไปด้วยวิตามินและกรดอะมิโนที่มี

ประโยชน์ต่อร่างกายหลายชนิด เช่น แคลเซียมที่มีส่วนช่วยบํารุงกระดูกและฟันให้แข็งแรง และยังเป็นแหล่งของ
สารต้านอนุมูลอิสระ ที่ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน ช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็ง และช่วยชะลอการเกิดริ้ว
รอยแห่งวัยได้ รวมท้ังช่วยในเรื่องของระบบขับถ่าย ย่อยอาหาร มีสรรพคุณช่วยบํารุงหัวใจและหลอดเลือด และ
มีโฟเลตสูง ซึ่งมีประโยชน์อย่างมากสําหรับทารกในครรภ์ เพราะช่วยป้องกันการพิการของทารกแต่กําเนิด 

ในส่วนของศูนย์พัฒนาอนามัยพ้ืนที่สูง มีภารกิจหลักในการส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อมชาว
ไทยภูเขาบนพื้นที่สูง เชื่อมั่นว่าการรับประทานผักให้ได้ประโยชน์อย่างครบครัน ต้องเลือกผักให้ถูกต้องตามฤดูกาล 
เพราะทั้งอร่อย สด และมีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน และเพื่อให้ได้สารอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ ผัก
เหล่านั้นจะต้องปลอดสารพิษ แต่ทุกขั้นตอนก่อนจะเป็นผักสดมาถึงจานอาหาร ล้วนมีโอกาสปนเปื้อนได้ทั้งสิ้น 
ฉะนั้น เพื่อความปลอดภัยในการกินผักสดหรือผลไม้ เราต้องรู้จักป้องกันและลดปริมาณสารพิษด้วยตนเองเพื่อ
ความปลอดภัย 

สําหรับการล้างผักและผลไม้ให้สะอาดนั้น 
สามารถทําได้หลายวิธี ต้ังแต่การล้างผ่านก๊อกน้ําที่ไหล
นาน 2 นาที หรือใช้สารละลายอื่นๆ เช่น แช่ผักผลไม้
ในด่างทับทิมสีชมพูอ่อน  แช่ในผงฟูหรือโซเดียมไบ
คาร์บอเนต 1 ช้อนโต๊ะต่อน้ํา 4 ลิตร, ใช้เกลือ 1 ช้อน
โต๊ะต่อน้ํา 2 ลิตร แต่การใช้น้ําเกลือ ก็อาจเพิ่ม
ปริมาณโซเดียมเข้าร่างกายโดยไม่จําเป็นถ้า
เราล้างน้ําออกไม่หมด ซึ่งเราอาจเลี่ยงไป
น้ําสายชูที่มีกรดน้ําส้มความเข้มข้น 5% 
นํามาผสมกับน้ําในอัตราส่วน 1 : 10 ส่วน 
แช่ผักผลไม้ทิ้งไว้นาน 15-30 นาที แล้ว
ล้างออกด้วยน้ํ าธรรมดา  2-3 ครั้ ง  ก็
สามารถรับประทานผักและผลไม้อย่าง
สบายใจขึ้น และคงจะมั่นใจในความ
ปลอดภัยมากขึ้นอีก ถ้าเราปรับค่านิยมในการเลือกซื้อผักผลไม้ตามฤดูกาล ไม่เลือกแต่ผักผลไม้ที่สวยงาม เลือกผัก
ผลไม้ที่มีรอยกัดแทะของหนอนและแมลงบ้าง ซึ่งแสดงว่าปริมาณสารพิษคงมีในปริมาณที่ไม่เป็นอันตรายมาก ☺ 

 


