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 บัวบก…ผักที่มีคุณค่าน่าอัศจรรย์







โดย สุนิสา ประไพตระกูล



ดื่มน้ำใบบัวบกช่วยแก้ช้ำในได้….หลายคนคงจะได้ยินประโยคนี้กันบ่อยๆ
 แต่ที่จริงแล้วบัวบกเป็นพืชที่มีประโยชน์กว่าแก้ช้ำในมากมาย  โดยเฉพาะมีคุณค่าทางอาหารที่มี
วิตามินเอที่สูงมาก (10,962 IU)  นอกจากนี้ยังเป็นยา เครื่องสำอาง และเป็นอาหารเสริมสุขภาพ
จากการศึกษาทางเภสัชวิทยาเพื่อค้นหาสารสำคัญ หรือหาสารออกฤทธิ์ต่าง ๆ ที่มีอยู่ในใบบัวบก พบว่าใบบัวบกมีกรด MADECASSIC  กรด ASIATIC และสาร ASIATICOSIDE  ซึ่งเป็นสาร
กลัยโคไซด์ที่ออกฤทธิ์ช่วยสมานแผล  เร่งการสร้างเนื้อเยื่อ  ระงับการเจริญเติบโตของเชื้อแบคทีเรีย และลดการอักเสบ  ลดความเสื่อมของเซลล์และอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายได้ นอกจากนี้ยังพบว่า
สารไกลโคไซด์ที่ได้จากใบบัวบกยังส่งผลในการช่วงเร่งการสร้างสารคอลลาเจน (Collagen) ที่เป็นโครงสร้างของผิวช่วยกระตุ้นให้แผลสมานตัวได้เร็วขึ้น  ปัจจุบันใบบัวบกถือว่าเป็นสมุนไพรยอดนิยมของชาวตะวันตก ในเรื่องของประสิทธิภาพการผ่อนคลาย และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของความทรงจำได้เป็นอย่างดี   


บัวบก (Centella asiatica L.) เป็นผักพื้นบ้านที่นิยมรับประทานเป็นผักสดรับประทานกับอาหารภาคต่างๆทางภาคใต้ทานกับขนมจีน  แกงไตปลา แกงคั่วต่างๆ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ แกล้มกับลาบ ส้มตำ ซุปหน่อไม้ จิ้มน้ำพริก ฯลฯ นอกจากรับประทานเป็นผักสดแล้วยังมีประโยชน์ทางสมุนไพรที่มีคุณค่ามากมาย  โดยมีข้อมูลสนับสนุนว่าสารสกัดจากใบบัวบกช่วยป้องกันและลบรอยแผลเป็นได้  ในทางเครื่องสำอางบัวบกถือว่าเป็น magic herb เพราะมีสรรพคุณให้พลังงานแก่เซลล์ (Bio-energizing) กระตุ้นการสร้าง collagen และ elastin  ช่วยรักษาแผลและรอยเหี่ยวย่นและลดการอักเสบ ปัจจุบันมีครีมใบบัวบกทั้งของไทย และจากต่างประเทศจำหน่ายมากมาย


การดื่มน้ำใบบัวบกเพื่อแก้อาการช้ำในนั้น อาการช้ำในส่วนใหญ่จะมีอาการเจ็บภายในร่างกาย บัวบกมีฤทธิ์ในการที่ช่วยให้เลือดมีการไหลเวียนได้มากขึ้น วิธีการใช้ก็คือคั้นเอาแต่น้ำ
-2-
กินน้ำใบบัวบกจนกว่าแผลจะมีอาการดีขึ้น อาจใช้เวลา 3-7 วัน วิธีการคั้นน้ำใบบัวบก คือ ใช้ใบบัวบก 1 กำมือหรือ1 แก้วใส่แก้วพอแน่น ตำหรือปั่นให้ละเอียด เติมน้ำ 1 แก้ว คนให้เข้ากัน แล้วกรองกินแต่น้ำ เติมน้ำตาลหรือเกลือ กินครั้งละ 1 แก้ว วันละ 3 ครั้งก่อนอาหาร แต่ไม่ควรกินติดต่อกันปริมาณมากเป็นเวลานานๆ เพราะบัวบกมีรสเย็นจัดอาจทำให้ร่างกายเสียสมดุลได้  คนอินเดียเชื่อว่ากินใบบัวบกวันละ 1-2 ใบ เป็นประจำทุกวัน จะช่วยทำให้จิตใจสดชื่นแจ่มใส ช่วยทำให้ความจำดีขึ้น บำรุงประสาทและโลหิต ในอินเดียบางแคว้นกินใบบัวบกกับนม ถือว่าเป็นยาช่วยให้ความจำดีและช่วยบำรุงร่างกาย และปัจจุบันมีผลิตภัณฑ์บัวบกที่ระบุสรรพคุณช่วยเพิ่มความจำ วางขายในเมืองไทยแล้ว  คนไทยใช้บัวบกเป็นยาอายุวัฒนะ โดยแก้ปัญหาเรื่องมีฤทธิ์เย็นของบัวบกด้วยการผสมพริกไทยลงไป โดยใช้ผงใบบัวบก 2 ส่วนผสมกับผงพริกไทย 1 ส่วน ละลายน้ำร้อนกินก่อนนอน ครั้งละครึ่งช้อนชา โดยกล่าวว่า " กิน 1 เดือน โรคร้ายหายสิ้นมีปัญญา กิน 2 เดือน บริบูรณ์น่ารักมีเสน่ห์  กิน 3 เดือนริดสีดวงสิบจำพวกหายสิ้น  กิน 4 เดือนลมสิบจำพวกหายหมด กิน 5 เดือนโรคร้ายในกายทุเลา กิน 6 เดือน ไม่รู้จักเมื่อยขบ กิน 7 เดือนผิวกายจะสวยงาม กิน 8 เดือน ร่างกายสมบูรณ์ ” จะเห็นว่าตำรายาบรรยายเสียเลิศเลอ เพื่อให้กินบัวบกเป็นยาอายุวัฒนะ และในความเชื่อของคนไทย ก็มีความเชื่อว่าบัวบกช่วยเพิ่มความจำ ช่วยการไหลเวียนของเลือดและเพิ่มพลังงานให้เซล (Bio-energizing) จึงทำให้ความจำดี ส่วนผู้สูงอายุที่มีความจำหลงลืมก็จะมีอาการดีขึ้น จึงน่าจะหันมารับประทานใบบัวบกในชีวิตประจำวันกันดูบ้าง เพียงวันละ 5 ใบเท่านั้น ก็สามารถดูแลสุขภาพให้ดีขึ้นได้


ผู้ที่อยู่ในภาวะที่ควรรับประทานใบบัวบก 

   
1. ผู้ที่อยู่ในกลุ่มเสี่ยงต่อโรคความจำเสื่อม (Alzbeimers Disease) ได้แก่ ผู้สูงอายุ คนวัยทอง 

   
2. ผู้ที่อยู่ในวัยทำงานที่ต้องใช้สมองอย่างมาก และเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพความทรงจำ 

   
3. ผู้ที่มีความเครียดสูงจากการทำงานหนัก
   
4. ผู้ที่มีความผิดปกติทางผิวหนัง และกล้ามเนื้อโดยมีอาการฟกช้ำ และผิวหนังอักเสบ 

    
5. ผู้ป่วยหลังการผ่าตัด เพราะช่วยเร่งการสมานแผลให้เร็วยิ่งขึ้น
เอกสารอ้งอิง
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