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รู้แล้วจะอึ˓ง! 5 วัชพืชกินได้ อยูร่มิทาง ดูไร้ค่า แต่เอามาทําอาหารได้จริง 

เปิดลสิต ์ 5 วัชพชืกนิได ้ ทีѷคณุเคยถอนทิѸง เมืѷอพูดถงึ “วัชพชื” หลายคนมักนกึถงึพชืทีѷตอ้งกําจัด 
เพราะแย่งอาหารจากตน้ไมห้ลัก แต่รูห้รอืไม่วา่ วัชพชืบางชนดิไม่ไดไ้รค้า่อย่างทีѷคดิ แถมยังสามารถ
นํามารับประทานไดอ้กีดว้ย ทั Ѹงยังมรีสชาตแิละคณุค่าทางโภชนาการทีѷน่าสนใจ ลองมาดูกันวา่มวีัชพชื
กนิไดช้นดิไหนบา้ง 

1. สม้กบ (WOOD SORREL หรอื OXALIS) 

พชืเล็กๆ ใบคลา้ยใบโคลเวอร ์ มรีสเปรีѸยวอมหวานเล็กนอ้ย นยิมนํามาใชเ้พิѷมรสเปรีѸยวในอาหารแทน
มะขาม หรอืกนิสดเพืѷอเพิѷมความสดชืѷนก็ได ้

 

2. วอเตอรเ์ครส (WATERCRESS) 

วอเตอรเ์ครส หรอื ผักสลัดนํѸา แมจ้ะดเูป็นผักทัѷวไป แต่ในบางพืѸนทีѷก็ข ึѸนเองตามธรรมชาต ิ สามารถ
นํามากนิเป็นผักสด กนิคู่กับนํѸาพรกิ หรอืใสส่ลัด เพิѷมความกรอบและคณุค่าทางอาหาร 

 

3. หญา้ไก ่(CHICKWEED) 

วัชพชืทีѷหลายคนเคยมองขา้ม แต่จรงิๆ แลว้สามารถกนิไดท้ั Ѹงตน้ ไม่วา่จะเป็นใบ ดอก หรอืลําตน้ 
เหมาะสําหรับใสใ่นสลัดหรอืกนิสด ใหร้สชาตอิอ่นๆ คลา้ยผักใบเขยีว 

 

4. เบอรด์อก (BURDOCK) 

วัชพชืทีѷมปีระโยชน์ โดยเฉพาะ “ราก” ทีѷนยิมนําไปทําอาหารในหลายประเทศ เชน่ ซปุมโิซะ หรอืเมนู
ตุน๋ตา่งๆ รสชาตอิอกแนวหวานมัน 

 

5. เบีҟยใหญ ่(PURSLANE) 

พชือวบนํѸาทีѷพบไดท้ัѷวไป มรีสเปรีѸยวเล็กนอ้ย นยิมกนิสดหรอืใสใ่นสลัด ทั Ѹงใบ ดอก และลําตน้สามารถ
รับประทานได ้และยังอุดมไปดว้ยโอเมกา้-3 

อย่างไรก็ตาม แมว้า่วัชพชืเหล่านีѸจะสามารถกนิได ้ แต่ควรศกึษาใหแ้น่ชัดกอ่นนํามารับประทาน และ
หลกีเลีѷยงการเก็บจากพืѸนทีѷทีѷอาจมสีารเคมหีรอืมลพษิ เพืѷอความปลอดภัยตอ่สขุภาพของเรา 
 

แหล่งทีѷมา  https://www.sanook.com/money/948668/  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŜ มีนาคม ŚŝŞš                                                   หนา้     2 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  

           



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŜ มีนาคม ŚŝŞš                                                   หนา้     3 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

    



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŜ มีนาคม ŚŝŞš                                                   หนา้     4 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

       

       

 


