๒

คำนำ
สารบัญ
หน้า

คำแนะนำในการใช้หนังสือเรียน                                                                  


๓

โครงสร้างรายวิชาการแปรรูปฟักข้าวและหัวลิง






๔
บทที่  ๑  ฟักข้าว










๘

เรื่องที่  ๑  ถิ่นกำเนิด








๑๐

เรื่องที่  ๒  ลักษณะพืช








๑๒

เรื่องที่  ๓  การขยายพันธุ์








๑๕

เรื่องที่  ๔  คุณค่าทางโภชนาการ







๑๖
บทที่  ๒  ลูกหัวลิง









๒๑

เรื่องที่  ๑  ศัพท์นิยามเกี่ยวกับลูกหัวลิง






๒๑
เรื่องที่  ๒  ลักษณะพืชและการขยายพันธุ์






๒๒

เรื่องที่  ๓  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง







๒๔

เรื่องที่  ๔  ภูมิปัญญาท้องถิ่น : หัวลิง






๒๖

เรื่องที่  ๕  การแปรรูปผลิตภัณฑ์จากหัวลิง






๒๘
คำแนะนำการใช้หนังสือเรียน

หนังสือเรียน  สาระ...............................................................................รายวิชา  หลักสูตรการแปรรูปหัวลิงและฟักข้าว  ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย   รหัส.................................................................  หลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษาขั้นพื้นฐาน  พุทธศักราช  ๒๕๕๑  เหมาะสำหรับนักเรียน  นักศึกษาและผู้สนใจทั่วไป  

สำหรับการศึกษาหนังสือเรียนเล่มนี้  ผู้เรียนควรที่จะทำแบบทดสอบก่อนเรียน  เพื่อประเมินตนเองว่ามีความรู้  ความเข้าใจเกี่ยวกับฟักข้าวและลูกหัวลิงมากน้อยเพียงไร จากนั้นก็ศึกษาหัวเรื่องตามเอกสารใน  หนังสือเรียนให้เข้าใจและทำกิจกรรมในแต่ละบท  พร้อมกับแบบทดสอบหลังเรียน  เพื่อประเมินตนเองอีกครั้ง  นอกจากผู้เรียนสามารถที่จะศึกษา   ค้นคว้าหาข้อมูลเพิ่มเติมจากแหล่งเรียนรู้อื่นๆ  เช่น  จากภูมิปัญญาชาวบ้าน  แหล่งเรียนรู้ประจำตำบล  แหล่งเรียนรู้ชุมชน  เป็นต้น 

หนังสือเรียนเล่มนี้  ได้แบ่งเนื้อหาออกเป็น  ๒ บทเรียน  ประกอบด้วย  

บทที่  ๑  ฟักข้าว   โดยมีขอบเขตของเนื้อหาประกอบด้วย  ถิ่นกำเนิด   ลักษณะพืช   การขยายพันธุ์  และคุณค่าทางโภชนาการ

บทที่  ๒  ลูกหัวลิง  โดยมีขอบเขตของเนื้อหาประกอบด้วย  ถิ่นกำเนิด  ลักษณะพืชและการขยายพันธุ์  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  ภูมิปัญญาท้องถิ่น : หัวลิง  การแปรรูปผลิตภัณฑ์จากหัวลิง
โครงสร้างรายวิชาการแปรรูปฟักข้าวและลูกหัวลิง

สาระสำคัญ


"ฟักข้าว"  เป็นพืชพื้นบ้านจำพวกไม้เลื้อยตามต้นไม้หรือตามรั้วบ้าน  ลักษณะแบบเดียวกับตำลึง  ขยายพันธุ์โดยใช้เมล็ดหรือแยกรากปลูก  ในพื้นที่ชุ่มน้ำ  มีถิ่นกำเนิดในประเทศจีนตอนใต้  พม่า  ไทย  ลาว  กัมพูชาเวียดนาม  มาเลเซีย  บังกลาเทศ  และฟิลิปปินส์  แต่ปัจจุบันนี้คนรุ่นใหม่อาจจะไม่ค่อยรู้จัก  เพราะหาดูค่อนข้างยาก  คนไทยในอดีตมักใช้ผลอ่อนของฟักข้าว  ซึ่งเนื้อมีรสชาติเหมือนมะละกอ  และใบอ่อนสีเขียวมาปรุงเป็นอาหารเพื่อรับประทาน  เช่น  ต้มกะทิหรือลวกสุกจิ้มกับน้ำพริกกะปิ  แกงส้ม   ด้านสรรพคุณทางยาซึ่งชาวจีนโบราณนิยมใช้เมล็ดแก่ของฟักข้าวมาบำบัดอาการอักเสบ  บวม  กลากเกลื้อน  ฝี  อาการฟกช้ำ  ริดสีดวง  แก้ท้องเสีย  อาการผื่นคันและโรคผิวหนังติดเชื้อต่างๆ  ทั้งในมนุษย์และสัตว์  นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยพบว่า  โปรตีนจากเมล็ดฟักข้าวมีความสามารถต้านอนุมูลอิสระและเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของเซลล์ตับ  มีฤทธิ์ป้องกันมะเร็ง  และในเครื่องยาจีนได้ใช้ฟักข้าวเป็นส่วนผสมของยาแก้ปวดกล้ามเนื้อและคลายกล้ามเนื้อ 

"ลูกหัวลิง"  เป็นพืชเถาวัลย์ชนิดหนึ่ง  มีลูกขนาดเท่าลูกส้มจีน มีสันคล้ายหัวลิง  ต้นหัวลิงมักชอบขึ้นตามชายทะเล  เช่น สมุทรปราการ พระประแดง สมุทรสงคราม ตราด และจังหวัดสมุทรสาครพบมากในตำบลโคกขาม, บางหญ้าแพรก, บ้านเกาะ, และอำแพง   ขยายพันธุ์ด้วยการใช้เมล็ด   มีลักษณะใบเลี้ยงเดี่ยว  ลักษณะใบเป็นรูปไข่ ผลกลมเปลือกหนา ขนาดเท่ากำปั้น  ลักษณะผลคล้ายหัวลิง  มีดอกเล็กๆประมาณ  ๕ มิลลิเมตร  ชาวสวนนิยมนำลูกหัวลิงมารับประทานทั้งประกอบอาหารคาวและอาหารหวาน  ทั้งต้มจิ้มน้ำพริก  แกงส้ม  และเชื่อม   มีการ ประโยชน์และสรรพคุณของหัวลิงคือ  ใช้ใบบดผสมกับมะเยา (สบู่ดำ)  พอกแก้ปวดตามข้อ  เป็นตัวต่อต้านเชื้อไวรัสที่ทำให้เกิดโรคไข้เลือดออกและแบคทรีเรียชนิดอื่น ๆ  และมีสารสำคัญที่เรียกว่าโรตินอยส์  นำมาทำเป็นสารกำจัดแมลงได้ดี

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง

๑.  ผู้เรียนมีความรู้  ความเข้าใจและสามารถอธิบายคำศัพท์  ถิ่นกำเนิดของฟักข้าวและลูกหัวลิงได้

๒.  ผู้รียนมีความรู้  ความเข้าใจ  และสามารถอธิบายลักษณะของฟักข้าวและลูกหัวลิงได้

๓.  ผู้เรียนมีความรู้  ความเข้าใจ  เกิดทักษะ  และสามารถอธิบายเกี่ยวกับวิธีการขยายพันธุ์ของฟักข้าวและลูกหัวลิงได้

๔.  ผู้เรียนมีความรู้และสามารถอธิบายประโยชน์ของฟักข้าวและลูกหัวลิงที่มีต่อร่างกายได้  

๕.  ผู้เรียนได้ตระหนักและเล็งเห็นคุณค่าของฟักข้าวและลูกหัวลิง  สามารถนำความรู้ไปเผยแพร่ยังชุมชนหรือท้องถิ่น  เพื่อร่วมกันอนุรักษ์มิให้สูญพันธุ์ไปจากท้องถิ่นของเรา  


ขอบข่ายเนื้อหา

๑.  คำศัพท์นิยามและถิ่นกำเนิด

๒.  ลักษณะพืชและการขยายพันธุ์


๒.๑  ลำต้น

๒.๒  ดอก

๒.๓  ผล

๒.๔  การขยายพันธุ์

๓.  คุณค่าทางโภชนาการ

๔.  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

๕.  ภูมิปัญญาท้องถิ่น : หัวลิง

๖.  การแปรรูปผลิตภัณฑ์จากหัวลิง
แบบทดสอบก่อนเรียน
คำชี้แจง  จงเลือกคำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว
        ๑.  ฟักขาว เป็นพืชที่มีถิ่นกำเนิดในประเทศแถบทวีปเอเซีย  ยกเว้นประเทศข้อใดต่อไปนี้


ก.  พม่า  ไทย



ข.  ฟิลิปปินส์  เวียดนาม


ค.  มาเลเซีย  จีน  


ง.  บังกลาเทศ  เกาหลีใต้
๒.  ฟักข้าว  เป็นพืชประเภทใด  


ก.  ประเภทล้มลุก


ข.  ประเภทยืนต้น


ค.  ประเภทไม้ผล


ง.  ประเภทไม้ดอก
๓.  ลักษณะของดอกฟักข้าว  มีลักษณะคล้ายดอกของพืชชนิดใด


ก.  แค




ข.  ฟักทอง


ค.  ตำลึง



ง.  มะเขือเทศ
๔.  การขยายพันธุ์ของฟักข้าว  สามารถขยายพันธุ์ได้โดยวิธีใด



ก.  เมล็ด



ข.  แยกราก


ค.  ติดตา



ง.  ถูกทั้งข้อ ก. และข้อ ข.
๕.  คนไทยคนสมัยก่อนนำผลฟักข้าวอ่อนมาทำเป็นอาหาร  เนื่องจากมีรสชาติเหมือนกับพืชชนิดใด


ก.  ฝักเขียว



ข.  มะละกอ


ค.  แตงโมอ่อน



ง.  ฟักทอง
๖.  นอกจากฟักข้าวจะมีคุณค่าทางโภชนาการแล้ว  จากการวิจัยยังพบว่าฟักข้าวยังมีคุณค่าทางด้านใด 


ก.  เป็นยารักษาโรค


ข.  ชะลอความแก่ชรา


ค.  ป้องกันมะเร็ง



ง.  ถูกทุกข้อ

๗.  จากงานวิจัยของ  มหาวิทยาลัยมหิดลเกี่ยวกับสรรพคุณของเมล็ดฟักข้าว  พบสารชนิดใดที่มีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของเชื้อเอชไอวี-เอดส์ และยับยั้งเซลล์มะเร็ง


ก.  โปรตีน



ข.  แคลเซียม


ค.  บีตาแคโรทีน



ง.  มวลแห้ง

๘.  ประเทศฟิลิปปินส์ ได้มีการนำส่วนใดของฟักข้าวมาบดแล้วนำไปหมักผม เพื่อช่วยให้ผมดกและยังสามารถกำจัดเหาได้  


ก.  ราก




ข.  ใบอ่อน


ค.  ดอก




ง.  ผลแก่
๙.  ประเทศญี่ปุ่นได้ทำการวิจัยพบว่า  โปรตีนจากสารสกัดผลฟักข้าวช่วยยับยั้งการเจริญเติบโตของโรคชนิดใด


ก.  โรคหัวใจ



ข. โรคมะเร็งตับและโรคมะเร็งลำไส้ใหญ่


ค.  โรคความดันโลหิตสูง


ง.  โรคไข้สมองอักเสบ
๑๐.  จากการศึกษาพบว่าในเยื่อหุ้มเมล็ดฟักข้าวพันธุ์ไทยมีปริมาณสารไลโคปีนมากกว่ามะเขือเทศเป็นจำนวนเท่าใด 


ก.  ๔๐  เท่า



ข. ๒๐  เท่า


ค.  ๑๒  เท่า



ง.  ๑๐ เท่า
๑๑.  ต้นหัวลิง  มักชอบขึ้นบริเวณพื้นที่ใด


ก.  ที่ราบเชิงเขา



ข. ที่ดอน


ค.  ที่ราบสูง



ง.  ชายทะเลหรือป่าชายเลน
๑๒.  ชื่อเถาวัลย์ชนิดหนึ่ง มีลูกขนาดเท่าลูกส้มจีน มีสันคล้ายหัวลิง


ก.  ชื่อเถาวัลย์ชนิดหนึ่ง  มีลูกขนาดเท่าลูกส้มจีน มีสันคล้ายหัวลิง




ข.  ชื่อเถาวัลย์ชนิดหนึ่ง  มีลูกขนาดเท่าลูกขนุน มีสันคล้ายหัวลิง


ค.  ชื่อไม้ล้มลุกชนิดหนึ่ง  มีลูกขนาดเท่าลูกขนุน มีสันคล้ายหัวลิง




ง.  ชื่อไม้ล้มลุกชนิดหนึ่ง  มีลูกขนาดเท่าลูกส้มจีน มีสันคล้ายหัวลิง
๑๓.  การขยายพันธุ์ของหัวลิง  สามารถขยายพันธุ์ได้โดยวิธีใด


ก.  ปักชำ



ข.  เมล็ด


ค.  ติดตา



ง.  ตอนกิ่ง
๑๔.  ใบสดของหัวลิง  เมื่อนำมาตำผสมกับผลมะเยา ให้ละเอียดแล้วสามารถใช้แก้โรคอะไรได้


ก.  ชะลอความแก่


ข.  โรคไข้เลือดออก


ค.  โรคแผลไฟไหม้


ง.  โรคปวดข้อ หรือแก้ไข้ส่า
๑๕.  จากการวิจัยพบว่าลูกหัวลิงมีสารประเภทใดอยู่  ที่สามารถนำมาสกัดเป็นน้ำมันหอมระเหย


ก.  Asclepiadaceous


ข. ISOFLAVONES


ค.  Rotenoids



ง.  PHYTORESTROGEN)

ดูเฉลยแบบทดสอบท้ายเล่ม
บทที่  ๑
...ฟักข้าว...

สาระสำคัญ


"ฟักข้าว"  เป็นพืชพื้นบ้านจำพวกไม้เลื้อยตามต้นไม้หรือตามรั้วบ้าน  ลักษณะแบบเดียวกับตำลึง  ขยายพันธุ์โดยใช้เมล็ดหรือแยกรากปลูก  ในพื้นที่ชุ่มน้ำ  มีถิ่นกำเนิดในประเทศจีนตอนใต้  พม่า  ไทย  ลาว  กัมพูชาเวียดนาม  มาเลเซีย  บังกลาเทศ  และฟิลิปปินส์  แต่ปัจจุบันนี้คนรุ่นใหม่อาจจะไม่ค่อยรู้จัก  เพราะหาดูค่อนข้างยาก  คนไทยในอดีตมักใช้ผลอ่อนของฟักข้าว  ซึ่งเนื้อมีรสชาติเหมือนมะละกอ  และใบอ่อนสีเขียวมาปรุงเป็นอาหารเพื่อรับประทาน  เช่น  ต้มกะทิหรือลวกสุกจิ้มกับน้ำพริกกะปิ  แกงส้ม   ด้านสรรพคุณทางยาซึ่งชาวจีนโบราณนิยมใช้เมล็ดแก่ของฟักข้าวมาบำบัดอาการอักเสบ  บวม  กลากเกลื้อน  ฝี  อาการฟกช้ำ  ริดสีดวง  แก้ท้องเสีย  อาการผื่นคันและโรคผิวหนังติดเชื้อต่างๆ  ทั้งในมนุษย์และสัตว์  นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยพบว่า  โปรตีนจากเมล็ดฟักข้าวมีความสามารถต้านอนุมูลอิสระและเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของเซลล์ตับ  มีฤทธิ์ป้องกันมะเร็ง  และตำราเครื่องยาจีนได้ใช้ฟักข้าวเป็นส่วนผสมของยาแก้ปวดกล้ามเนื้อและคลายกล้ามเนื้อ 

จากคุณค่าและประโยชน์ของฟักข้าว  ผู้เรียนควรตระหนักและเล็งเห็นความสำคัญ  ควรที่จะศึกษา  หาความรู้  เพื่อนำไปใช้ในวิถีชีวิตประจำวัน  และเผยแพร่ความรู้ให้กับชุมชน  ท้องถิ่น   เพื่อร่วมกันรักษาและอนุรักษ์  "ฟักข้าว"  ให้อยู่คู่กับวิถีชีวิตคนไทยต่อไป  


ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง

๑.  ผู้เรียนมีความรู้และสามารถอธิบายถิ่นกำเนิดของฟักข้าวได้

๒.  ผู้รียนมีความรู้และสามารถอธิบายลักษณะของฟักข้าวได้

๓.  ผู้เรียนมีความรู้  เกิดทักษะ  และสามารถอธิบายเกี่ยวกับวิธีการขยายพันธุ์ของฟักข้าวได้

๔.  ผู้เรียนมีความรู้และสามารถอธิบายคุณค่าทางโภชนาการของฟักข้าวที่มีต่อร่างกายได้  

๕.  ผู้เรียนได้ตระหนักและเล็งเห็นคุณค่าของฟักข้าว  สามารถนำความรู้ไปเผยแพร่ยังชุมชนหรือ ท้องถิ่น  เพื่อร่วมกันอนุรักษ์ฟักข้าวมิให้สูญพันธุ์ไปจากท้องถิ่นของเรา  


ขอบข่ายเนื้อหา


๑.  ถิ่นกำเนิด

๒.  ลักษณะพืช


๒.๑  ลำต้น

๒.๒  ดอก

๒.๓  ผล

๓.  การขยายพันธุ์

๔.  คุณค่าทางโภชนาการ
เรื่องที่  ๑
ถิ่นกำเนิดเมล็ดฟักข้าว

คำนิยามศัพท์เฉพาะ

ชื่อทางพื้นบ้าน  "ฟักข้าว"  (Gac Fruit)

มีชื่อสามัญว่า   Spring Bitter Cucumber
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ชื่อทางวิทยาศาสตร์  "โมมอร์ดิคา โคคินคิเนนซิส"  Momordica cochinchinensis  (Lour.) Spreng.  จัดอยู่ในวงศ์แตงกวาและมะระ  คือ  "วงศ์คิวเคอร์บิทาซีอี้"   Cucurbitaceae 

ชื่อเรียกภาษาท้องถิ่นอื่นคือ  ขี้กาเครือ (ปัตตานี)  ผักข้าว (ตาก ภาคเหนือ)  มะข้าว (แพร่)  แก็ก (Gac เวียดนาม)  Baby Jackfruit, Spiny Bitter Gourd, Sweet Gourd, และ Cochin-chin Gourd 



"ฟักข้าว"  เป็นพืชที่มีถิ่นกำเนิด ตั้งแต่ประเทศจีนตอนใต้ พม่า ไทย ลาว กัมพูชา เวียดนาม มาเลเซีย บังกลาเทศ และฟิลิปปินส์  เป็นพืชที่ชาวเวียดนามใช้ประกอบอาหารมาก  ในชนบทมีปลูกกันเกือบทุกบ้าน
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เรื่องที่  ๒
ลักษณะของฟักข้าว
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ลักษณะลำต้น

ฟักข้าวเป็นไม้ประเภทล้มลุก โดยเป็นเถาเลื้อย มีมือเกาะ แบบเดียวกับตำลึง ใบเป็นใบเดี่ยว รูปหัวใจ หรือรูปไข่  รูปร่างคล้ายใบโพธิ์  ความกว้างยาวเท่ากันประมาณ ๖-๑๕  เซนติเมตร  ขอบใบหยักเว้าลึกเป็นแฉก ๓-๕ แฉก
[image: image6.jpg]



[image: image7.jpg]


[image: image8.jpg]


[image: image9.jpg]



[image: image10.jpg]



[image: image11.jpg]a
@
&






ลักษณะดอก
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ดอกลักษณะดอกจะออกบริเวณข้อต่อระหว่างใบ หรือ ซอกใบ โดยออกข้อละดอก ลักษณะ คล้ายดอกตำลึง ลักษณะกลีบดอก ขาวอมเหลือง หรือขาวแกมเหลือง ก้านเกสรและกลีบละอองมีสีม่วงแกมดำ หรือน้ำตาลแกมม่วง ใบเลี้ยงประดับมีขน โดยดอกจะเป็นดอกแบบ เพศไม่สมบูรณ์ แยกแป็นดอกดอกเพศผู้และดอกเพศเมีย และจะอยู่ต่างต้นกัน ดอกเพศผู้จะมีสีเหลือง มีกลีบดอก ๕ กลีบ ส่วนดอกเพศเมียจะมีขนาดเล็กกว่า  
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ลักษณะผล

ผลของฟักข้าวมี  ๒  ชนิด  คือชนิดผลยาวรีมีขนาดยาว  ๖-๑๐  เซนติเมตร  และชนิดผลกลมมีขนาดยาว  ๔-๖  เซนติเมตร  ผลของฟักข้าวจะมีรูปร่างกลมรี   มีหนามเล็ก ๆ อยู่รอบผล เปลือกผลอ่อนมีสีเขียวอมเหลือง มีหนามถี่ เจริญได้เองโดยไม่ต้องถูกผสม เมื่อผลสุกจะมีสีแดง หรือแดงอมส้ม  ภายในมีเมล็ดจำนวนมากเรียงตัวกันคล้ายเมล็ดแตง  แต่ละผลจะหนักตั้งแต่  ๐.๕-๒  กิโลกรัม 
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ที่ประเทศเวียดนาม  มักปลูกฟักข้าวพาดพ้นไม้ระแนงข้างบ้าน  และเก็บเฉพาะผลสุกมาประกอบอาหารแต่เนื่องจากฟักข้าวให้ผลดีที่สุดในช่วงฤดูหนาว  ชาวเวียดนามจึงใช้ประกอบอาหารในเทศกาลปีใหม่และงานมงคลสมรสเท่านั้น
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ผลฟักข้าวมีเปลือกหนา  ผลสุกเนื้อในหนามีสีส้มภายในมีเยื่อสีแดงให้เมล็ดเกาะ เนื้อผลสุกกินได้ ที่ประเทศเวียดนามใช้เยื่อสีแดงและเมล็ด (มีน้ำมัน) เป็นยา  ซึ่งฟักข้าว ๑ ผลจะได้เยื่อสีแดงราว  ๒๐๐  กรัม
เรื่องที่  ๓
การขยายพันธุ์ของฟักข้าว

วิธีการขยายพันธุ์และการเก็บเกี่ยว


สามารถขยายพันธุ์โดยใช้เมล็ดหรือแยกรากปลูก ในพื้นที่ชุ่มน้ำ เนื่องจากเป็นไม้เถาที่ค่อนข้างต้องการน้ำมาก  ฟักข้าวเริ่มมีดอกหลังแยกรากปลูกประมาณ ๒-๓ เดือน  เริ่มผลิดอกราวเดือนพฤษภาคมและให้ดอกจนถึงราวเดือนสิงหาคม  ผลสุกใช้เวลาประมาณ ๒๐ วัน  และใน ๑ ฤดูกาลจะเก็บเกี่ยวผลฟักข้าวได้  ๓๐-๖๐ ผล  โดยเก็บผลสุกได้ตั้งแต่เดือนกรกฎาคมถึงเดือนกุมภาพันธ์  
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เรื่องที่  ๔
คุณค่าทางโภชนาการของฟักข้าว

ฟักข้าวมีประโยชน์อย่างไร

ฟักข้าว  สมุนไพรมีคุณต่อร่างกาย

ฟักข้าวเป็นพืชโตเร็ว  ไม่ต้องการการดูแลเอาใจใส่มากมาย  แต่หากต้องการปลูกเป็นพืชสวนครัวคงต้องเตรียมพื้นที่มากหน่อย  เพราะทั้งเถาและใบมีขนาดค่อนข้างใหญ่  หากมีพื้นที่มากพอที่จะปลูกก็เพียงหากิ่งแก่ หรือจะเพาะเมล็ดก็ย่อมได้  รดน้ำให้ชุ่มชื้นสักพัก เมื่อออกรากจึงย้ายลงปลูกในที่ที่เตรียมไว้ ค้างสำหรับฟักข้าวควรจะเป็นค้างที่มีขนาดใหญ่นิดหนึ่ง
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รศ.ดร.สุธา ทิพย์ ภมรประวัติ ได้ เรียบเรียงไว้ในเอกสารวิชาการทางการแพทย์เกี่ยวกับคุณประโยชน์ของฟักข้าวไว้ว่า ในประเทศไทยใช้ผลฟักข้าวอ่อนสีเขียวเป็นอาหาร ซึ่งรสชาติเนื้อฟักข้าวเหมือนมะละกอ ลวกหรือต้มให้สุกหรือต้มกะทิจิ้มน้ำพริกกะปิ หรือใส่แกง ยอดอ่อน ใบอ่อนนำมาเป็นผักได้ นำมานึ่งหรือลวกให้สุกกินกับน้ำพริก หรือนำไปปรุงเป็นแกง เช่น แกงแค ประเทศเวียดนามกินข้าวเหนียวหุงกับเยื่อเมล็ดผลฟักข้าวสุก เนื่องจากชาวเวียดนามเชื่อว่าสีขาวเป็นสีแห่งความตาย ข้าวสีส้มแดงจึงจัดเป็นมงคลต่องานเทศกาลต่าง ๆ ชาวเวียดนามเอาเยื่อสีแดงจากผลฟักข้าวสุกพร้อมเมล็ดมาหุงกับข้าวเหนียว ได้ข้าวสีส้มแดงมีกลิ่นหอม ต้องมีเมล็ดฟักข้าวติดมาในข้าวด้วย จึงถือว่าเป็นของแท้


เยื่อเมล็ดของฟักข้าวมีปริมาณเบตาแคโรทีนมากกว่าแครอท ๑๐ เท่า มีไลโคพีนมากกว่ามะเขือเทศ ๑๒ เท่า  และมีกรดไขมันขนาดยาวประมาณร้อยละ ๑๐ ของมวล การกินเบตาแคโรทีนจากฟักข้าวพบว่าดูดซึมในร่างกาย ได้ดีเพราะละลายได้ในกรดไขมันดังกล่าว งานวิจัยในประเทศเวียดนาม ปัจจุบันมีผู้นำเยื่อเมล็ดนี้เป็นเครื่องดื่มอาหารเสริมจำหน่ายในต่างประเทศ ประเทศจีนใช้เมล็ดแก่ของฟักข้าวเป็นยามานานกว่า  ๑,๒๐๐ ปี ใช้บำบัดอาการอักเสบบวม กลากเกลื้อน ฝี อาการฟกช้ำ ริดสีดวง แก้ท้องเสีย อาการผื่นคันและโรคผิวหนังติดเชื้อต่าง ๆ ทั้งในมนุษย์และสัตว์ต่าง ๆ การกินฟักข้าวเป็นยานั้น ใช้เมล็ดแก่บดแห้ง ส่วนการใช้ภายนอก  ให้นำเมล็ดฟักข้าวบดแห้งผสมน้ำมัน  หรือน้ำส้มสายชูเล็กน้อยทาบริเวณที่มีอาการ  และใช้เยื่อเมล็ดแทนสีผสมอาหาร
ตารางเปรียบเทียบคุณค่าโภชนาการจากผลอ่อนฟักข้าว
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ไลโคพีนเป็นสารกลุ่มแคโรทีนอยด์ พบได้ในผักและผลไม้บางชนิด ทำหน้าที่เป็นรงควัตถุ รวบรวมแสงให้แก่พืชและป้องกันพืชผักจากออกซิเจนโมเลกุลเดี่ยว (อนุมูลอิสระ) และแสงที่จ้าเกินไป การกินไลโคพีนที่มีฤทธิ์ต้านออกซิเดชั่นได้รับการพิสูจน์จากวงการแพทย์ว่ามีผลลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ โรคมะเร็งต่อมลูกหมาก มะเร็งปอด และมะเร็งกระเพาะอาหาร เนื่องจากเยื่อเมล็ดฟักข้าวมีไลโคพีนมากกว่าผลไม้อื่นๆ ทุกชนิด จึงถือว่าเป็นอาหารต้านมะเร็งที่ดีที่สุดชนิดหนึ่งจากฤทธิ์ของไลโคพีน
ตารางเปรียบเทียบปริมาณสารไลโคพีนของเยื่อเมล็ดฟักข้าว
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ตารางเปรียบเทียบปริมาณสารไลโคพีนและบีตาแคโรทีนของเนื้อผลและเยื่อเมล็ดฟักข้าว
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ฟักข้าวกับการบำบัดรักษาโรค

ฤทธิ์ในการบำบัดรักษาโรค
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ด้านในผลส่วนที่เป็นเยื่อหุ้มเมล็ดสีแดงๆ จะมีไลโคปีนมากกว่าในมะเขือเทศถึง 70 เท่า และเบต้าแคโรทีนมากกว่าแครอทถึง 10 เท่า ซึ่งสารเหล่านี้ล้วนเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ ที่จะช่วยให้ร่างกายสดชื่น แข็งแรง ชะลอความชราก่อนวัยอันควร ช่วยการไหลเวียนของเลือด ช่วยการทำงานของกล้ามเนื้อ ช่วยให้ดวงตาแข็งแรง เสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกาย ลดความเสี่ยงของการเป็นมะเร็ง ดูแลระบบการไหลเวียนโลหิตภายในร่างกาย สุขภาพของหลอดเลือด และเสริมสุขภาพของต่อมลูกหมาก เป็นต้น (ที่มา: pinere, วิชาการ.คอม www.vcharkarn.com)

นอกจากนี้ รศ.ดร.สุรพล  นธการกิจกุล และคณะ    จากคณะเภสัชศาสตร์  มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  ยังได้นำฟักข้าวมาศึกษาฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระในส่วนต่างๆ ของฟักข้าว  พบว่าปริมาณสารไลโคปีนในกลุ่มเบต้าแคโรทีนของเยื่อหุ้มเมล็ดฟักข้าวสุกมีมากกว่าสารสกัดจากเนื้อผล ซึ่งสารไลโคปีน นี้มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระสูง เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน บำรุงสายตาและป้องกันมะเร็งต่อมลูกหมาก สามารถนำมาใช้เป็นยาและอาหารเสริมสุขภาพได้
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จากนั้นทีมวิจัยจึงได้พัฒนาตำรับเครื่องสำอางชะลอความแก่  โดยใช้สารสกัดเยื่อหุ้มเมล็ดฟักข้าว สำหรับการทดสอบประสิทธิภาพการลดรอยเหี่ยวย่นในอาสาสมัคร  โดยใช้วิธีถ่ายภาพและขยายภาพ  (Image analysis) จากการทดสอบพบว่า ครีมต้นตำรับมีประสิทธิภาพในการลดรอยเหี่ยวย่นดีกว่า  เมื่อเทียบกับบริเวณที่ไม่ได้ทาครีม  และบริเวณที่ทาครีมพื้นโดยไม่เกิดการแพ้และการระคายเคือง  โดยเฉพาะครีมต้นตำรับสามารถลดความลึกของร่องริ้วรอยได้อย่างชัดเจน 
(ที่มา: http://blog.eduzones.com/ericson/935)

ฟักข้าวกับงานวิจัย  (ข่าวจากเดลินิวส์ออนไลน์ วันที่ ๖  มิถุนายน  ๒๕๕๑)
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งานวิจัยในประเทศจีน  พบว่าโปรตีนจากเมล็ดมีความสามารถต้านอนุมูลอิสระและเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของเซลล์ตับในหลอดทดลอง   เชื่อว่าเป็นส่วนหนึ่งของฤทธิ์ทางชีวภาพของเมล็ดฟักข้าว  ถือว่าลดความเสียหายจากอนุมูลอิสระจึงมีฤทธิ์ป้องกันมะเร็ง นอกจากนี้ เมล็ดฟักข้าวเป็นส่วนผสมของยาแก้ปวดกล้ามเนื้อและคลายกล้ามเนื้อในเครื่องยาจีนหลายตำรับ 

ประเทศเวียดนาม การวิจัยทางคลินิกที่มหาวิทยาลับฮานอย พบว่าน้ำมันจากเยื่อเมล็ดฟักข้าวมีประสิทธิภาพในการรักษามะเร็งตับ

นอกจากนี้เมื่อใช้เยื่อฟักข้าวเสริมอาหารให้กับเด็กก่อนวัยเรียนในงานวิจัยในประเทศเวียดนาม พบว่าเด็กในกลุ่มมีปริมาณบีตาแคโรทีนและไลโคพีนในพลาสมาสูงขึ้นและกลุ่มที่มีปริมาณความเข้มข้นของเฮโมโกลบินต่ำมีความเข้มข้น เพิ่มขึ้นด้วย จึงแนะนำให้ผู้มีเลือดจางกินข้าวหุงเยื่อเมล็ดฟักข้าวสุกด้วย

ประเทศไทย  มีงานวิจัยของมหาวิทยาลับมหิดลเกี่ยวกับสรรพคุณของเมล็ดฟักข้าว  พบโปรตีนที่มีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของเชื้อเอชไอวี–เอดส์  และยับยั้งเซลล์มะเร็งจดสิทธิบัตรในประเทศไทยแล้ว  งานวิจัยอื่นของไทยและต่างประเทศพบว่า  เมล็ดแก่ของฟักข้าวมีโปรตีน มอร์มอโคลซิน–เอส และโคลซินิน–บี  มีฤทธิ์ยับยั้งการทำงานของไรโบโซมซึ่งเป็นแหล่งผลิตกรดอะมิโน  และต้านการเจริญของเซลล์มะเร็งหลายชนิดในหลอดทดลอง  ซึ่งอาจนำไปใชพัฒนาเภสัชภัณฑ์ได้ในวันข้างหน้า 

ประเทศฟิลิปปินส์และประเทศไทย  ใช้รากฟักข้าวสระผมเพื่อกำจัดเหา ใช้รากบดหมักผมกระตุ้นให้ผมดก  ประเพณีล้านนาของไทยใช้ฟักข้าวในการดำหัว (คือการสระผม) สตรีล้านนา  ดำหัวสัปดาห์ละครั้ง “ยาสระผม” ผลประคำดีควายหมกไฟพอให้สุกรากของต้นฟักข้าว 

ประเทศญี่ปุ่น  ทำการวิจัยพบว่า   โปรตีนจากสารสกัดน้ำของผลฟักข้าว   สามารถยับยั้งการเจริญของก้อนมะเร็งลำไส้ใหญ่ในหนูทดลอง   โดยลดการแผ่ขยายของหลอดเลือดรอบก้อนมะเร็งและชะลอการแบ่งตัวของเซลล์มะเร็ง  ดังกล่าว ในห้องทดลองน้ำสกัดผลฟักข้าวยับยั้งการเจริญของเซลล์มะเร็งตับและมะเร็งลำไส้ใหญ่โดยการทำให้เซลล์แตกตาย  ผลอ่อนฟักข้าวกินได้  ผลแก่ก็อุดมคุณค่าป้องกันโรคร้ายได้อย่างดี
กิจกรรม
          ๑.  ให้ผู้เรียนสรุปสาระสำคัญและศึกษาค้นคว้าเรื่องของฟักข้าวจากสื่ออื่นๆ  เพิ่มเติม
          ๒.  ให้ผู้เรียนไปศึกษาและสำรวจในพื้นที่ชุมชนหรือท้องถิ่นของตนเอง  ว่ายังมีต้นฟักข้าวอยู่หรือไม่  ถ้ามีมีมากน้อยเพียงใด  และในอนาคตมีแนวโน้มอย่างไร
บทที่  ๒
...หัวลูกลิง...


สาระสำคัญ


"ลูกหัวลิง"  เป็นพืชเถาวัลย์ชนิดหนึ่ง  มีลูกขนาดเท่าลูกส้มจีน มีสันคล้ายหัวลิง  ต้นหัวลิงมักชอบขึ้นตามชายทะเล  เช่น สมุทรปราการ พระประแดง สมุทรสงคราม ตราด และจังหวัดสมุทรสาครพบมากในตำบลโคกขาม, บางหญ้าแพรก, บ้านเกาะ, และอำแพง   มีลักษณะใบเลี้ยงเดี่ยว  ลักษณะใบเป็นรูปไข่ ผลกลมเปลือกหนา ขนาดเท่ากำปั้น  ลักษณะผลคล้ายหัวลิง  มีดอกเล็กๆประมาณ  ๕  มิลลิเมตร  ชาวสวนนิยมนำลูกหัวลิงมารับประทานทั้งประกอบอาหารคาวและอาหารหวาน  ทั้งต้มจิ้มน้ำพริก  แกงส้ม  และเชื่อม   มีการขยายพันธุ์ด้วยการใช้เมล็ด   ประโยชน์และสรรพคุณของหัวลิงคือ  ใช้ใบบดผสมกับมะเยา (สบู่ดำ)  พอกแก้ปวดตามข้อ  เป็นตัวต่อต้านเชื้อไวรัสที่ทำให้เกิดโรคไข้เลือดออกและแบคทรีเรียชนิดอื่น ๆ  และมีสารสำคัญที่เรียกว่าโรตินอยส์  นำมาทำเป็นสารกำจัดแมลงได้ดี

จากคุณประโยชน์ของฟักข้าวและลูกหัวลิง  ผู้เรียนควรตระหนักและเล็งเห็นความสำคัญ  ควรที่จะศึกษา  หาความรู้  เพื่อนำไปใช้ในวิถีชีวิตประจำวัน  และเผยแพร่ความรู้ให้กับชุมชน  ท้องถิ่น   เพื่อร่วมกันรักษาและอนุรักษ์  "ลูกหัวลิง"  ให้อยู่คู่กับวิถีชีวิตคนไทยต่อไป 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง

๑.  ผู้เรียนมีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับลูกหัวลิงมากขึ้น

๒.  ผู้รียนมีความรู้  ความเข้าใจ  และสามารถอธิบายลักษณะของลูกหัวลิงได้

๓.  ผู้เรียนมีความรู้  ความเข้าใจ  และสามารถอธิบายเกี่ยวกับวิธีการขยายพันธุ์ของลูกหัวลิงได้

๔.  ผู้เรียนมีความรู้และสามารถอธิบายประโยชน์ของลูกหัวลิงได้  

๕.  ผู้เรียนได้ตระหนักและเล็งเห็นคุณค่าของลูกหัวลิง  สามารถนำความรู้ไปเผยแพร่ยังชุมชนหรือ ท้องถิ่น  เพื่อร่วมกันอนุรักษ์ลูกหัวลิงมิให้สูญพันธุ์ไปจากท้องถิ่นของเรา  


ขอบข่ายเนื้อหา


๑.  ศัพท์นิยาม

๒.  ลักษณะพืชและการขยายพันธุ์


๒.๑  ลำต้นและใบ

๒.๒  ดอก

๒.๓  ผล


๒.๔  การขยายพันธุ์

๓.  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง


๔.  ภูมิปัญญาท้องถิ่น  :  ลูกหัวลิง

๕.  การแปรรูปผลิตภัณฑ์จากหัวลิง
เรื่องที่  ๑
 ศัพท์นิยามเกี่ยวกับลูกหัวลิง

ชื่อวิทยาศาสตร์ : Sarcolobus globusus Wall.  วงศ์ : ASCLEPIADACEAE


เถาหัวลิง   มีชื่อเรียกในภาษารามัญว่า "แมะ ฮแรม" 

หัวลิง ความหมาย   น. ชื่อไม้เถาชนิด Sarcolobus globosus Wall. ในวงศ์ Asclepiadaceous ผลขนาดผลส้มจีน มีสันตรงกลางคล้ายหัวลิง

คำแปลหัวลิง น. ชื่อเถาวัลย์ชนิดหนึ่ง มีลูกขนาดเท่าลูกส้มจีน มีสันคล้ายหัวลิง

"Rotenoids" คือ โรตินอยส์  หรือโล่ติ๊น  เป็นสารซึ่งได้จากการสกัดรากของพืชตระกูลถั่ว  ในสกุลเดอริส (Derris elliptica) เป็นพิษต่อระบบหายใจของสิ่งมีชีวิตของและยังเป็นยาฆ่าแมลง 

"ISOFLAVONES" คือ  การเป็นสารที่มีประโยชน์ในสตรีวัยทอง  เพราะออกฤทธิ์คล้ายฮอร์โมนเอส-โตรเจน (PHYTORESTROGEN)  แต่อ่อนกว่ามากจะช่วยเพิ่มมวลกระดูก (bone Mass) ให้หนาแน่นขึ้น โดยลดการละลายแคลเซียมออกจากกระดูก 
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Dengue  (เดง'เก)  n. ไข้เด๊งซึ่งเป็นโรคติดต่อชนิดหนึ่ง,  มีลักษณะอาการเจ็บปวดข้อต่อและกล้ามเนื้อ,ไข้ส่า คำที่มีความหมายเหมือนกัน : Dengue fever 

Fever (ฟี'เวอะ) n. ไข้, อุณหภูมิร่างกายที่สูงกว่าปกติ, โรคที่มีอาการไข้, ความตื่นเต้นอย่างมาก  vt. เป็นไข้
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Fam. Apocynacae คือ ฤทธิ์ต้านออกซิเดชันของพืชหอมและเครื่องเทศไทย

ต้นหัวลิง  เป็นต้นไม้เครือเถาพาดพันต้นไม้ใหญ่  ลูกคล้ายกุ่มน้ำดูคล้ายหัวลิง  มีแหลมออกมา มักชอบขึ้นตามชายทะเล เช่น สมุทรปราการ พระประแดง สมุทรสงคราม ตราด  และจังหวัดสมุทรสาคร  พบมากในตำบลโคกขาม, บางหญ้าแพรก, บ้านเกาะ, และอำแพง
เรื่องที่  ๒
 ลักษณะพืชและการขยายพันธุ์ลูกหัวลิง
ลักษณะทั่วไปของหัวลิง



ต้น :  เป็นพืชตระกูลพรรณไม้เถาเลื้อยเครือเถาพาดพันต้นไม้ใหญ่  

ใบ  : ใบเป็นใบเดี่ยว ออกกันเป็นคู่  ตรงข้ามกัน ใบมีลักษณะเป็นรูปไข่ หรือเป็นรูปขอบขนาน ปลายใบแหลม โคนใบมน ใบมีขนาดยาวประมาณ ๑.๒ - ๒.๕ เซนติเมตร ใต้ท้องใบมีเส้นใบประมาณ  ๕ - ๗  คู่  เห็นได้ชัด




ดอก  :  ดอกออกเป็นช่อ ตามบริเวณง่าม ก้านช่อดอกยาวประมาณ ๖ - ๑๓  มิลลิเมตร  ลักษณะของดอกมีกลีบรองกลีบดอก  และกลีบดอกอย่างละ ๕  กลีบ  โคนกลีบดอกเชื่อมติดกันมีสีม่วงภายในกลีบ  มีเกสรทั้งตัวผู้และตัวเมียเชื่อมติดอยู่ดอกเมื่อบานเต็มที่จะโตประมาณ ๑ เซนติเมตร 


ผล  :  ผลมีลักษณะเป็นฝักรูปกลมมน  เปลือกฝักเป็นสีน้ำตาล  ฝักมีขนาดกว้างยาวประมาณ  ๔  นิ้ว ข้างในฝักมีเมล็ด เป็นไข่แบน ยาวประมาณ ๑๘  มิลลิเมตร  มีขอบหนาเป็นสีน้ำตาลแก่   ลูกคล้ายกุ่มน้ำดูคล้ายหัวลิงมีแหลมออกมา 



การขยายพันธุ์ 

เป็นพรรณไม้กลางที่ชอบอากาศค่อนข้างชุ่มชื้น ขยายพันธุ์ด้วยการใช้เมล็ด

เรื่องที่  ๓
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องลูกหัวลิง

จากผลงานวิจัยพบว่า “หัวลิง” ที่ชาวบ้านนำมาทำเป็นอาหารและยารักษาโรคได้นั้นมีสาระสำคัญทางการแพทย์อยู่หลายชนิด ที่ค้นพบได้ขณะนี้คือสารที่เป็นตัวต่อต้านเชื้อไวรัสที่ทำให้เกิดโรคไข้เลือดออกและแบคทรีเรียชนิดอื่น ๆ อีกทั้งยังมีสารสำคัญที่เรียกว่าโรตินอยส์เป็นพิษต่อสัตว์จึงนำมาทำเป็นสารกำจัดแมลงได้ดี และสามารถนำมาสกัดเป็นน้ำมันหอมระเหยที่ใช้มากในสปา  เพื่อชลอความแก่เนื่องจากมีสารที่ Fam. Apocynaceae    ที่มีอยู่ในพืชหลายชนิด เช่น ไพร ขิง  ดอกลีลาวดี  ดอกสารภี  และดอกจำปี  เป็นต้น

นอกจากจะพบสารโรตินอยส์ในลูกหัวลิงแล้ว  ยังมีสารที่มีประโยชน์ในสตรีวัยทอง  เพราะออกฤทธิ์คล้ายฮอร์โมนเอสโตรเจน แต่อ่อนกว่ามาก  จะช่วยเพิ่มมวลกระดูก (bone Mass) ให้หนาแน่นขึ้น โดยลดการละลายแคลเซียมออกจากกระดูก  มีฤทธิ์ต้านออกซิเดชันของพืชหอมและเครื่องเทศไทย, อาการเจ็บปวดข้อต่อและกล้ามเนื้อ,  ลดไข้


ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาและสอบถามจากบุคคลในเขตชุมชน  หมู่ที่ 2 ตำบลอำแพง  อำเภอบ้านแพ้ว จังหวัดสมุทรสาคร  และแหล่งข้อมูลอื่น  เรื่องราวเกี่ยวกับลูกหัวลิง  พบว่าในปัจจุบันนี้จะพบเห็นลูกหัวลิงตามชุมชนหรือท้องถิ่นต่างๆ  มีน้อยมาก  หาดูค่อนข้างยาก  คนรุ่นปัจจุบันบางคนก็ไม่เคยเห็นหรือไม่เคยรู้จักเลยก็มี  เพราะประชาชนไม่เห็นความสำคัญและคุณประโยชน์ของลูกหัวลิง  จึงได้วิเคราะห์สรุปหาสาเหตุที่ทำให้ต้นหัวลิงเกือบสูญพันธุ์และแนวทางป้องกันไม่ให้สูญพันธุ์  ไว้ดังนี้

สาเหตุที่ทำให้ต้นหัวลิงเกือบสูญพันธุ์

๑.  ปัจจุบันพื้นที่ซึ่งเป็นแหล่งอาศัยของต้นหัวลิงถูกลุกล้ำมากขึ้น

๒.  ถูกละเลยจากคนในชุมชนไม่ค่อยมีคนสนใจเพราะคิดว่าไม่เกิดประโยชน์อะไรต่อตนเอง


๓.  เป็นพื้นที่อยู่ในป่าที่ค่อนข้างลก ออกลูกไม่มาก


๔.  ความเจริญทางด้านเทคโนโลยีทำให้ธรรมชาติเปลี่ยนไประบบนิเวศถูกทำลาย


๕.  เยาวชนรุ่นหลังเริ่มไม่รู้จักและไม่ให้ความสนใจ


แนวทางป้องกันไม่ให้สูญพันธุ์

๑.  ส่งเสริมความรู้เกี่ยวกับต้นหัวลิงให้แก่คนในชุมชน

๒.  ส่งเสริมให้คนในชุมชนตระหนักถึงคุณค่าของต้นหัวลิงและต้นไม้อื่นๆในชุมชนเพิ่มขึ้น


๓.  รณรงค์ให้ทุกคนร่วมกันอนุรักษ์พันธ์ต้นหัวลิงเพิ่มขึ้น


๔.  จัดสรรพื้นที่ที่เหมาะสมในการเพาะปลูกต้นหัวลิงเชิงอนุรักษ์


๕.  พัฒนาให้เป็นสินค้าเพื่อการจำหน่ายเป็นผลิตภัณฑ์พื้นบ้านที่หายาก


เรื่องที่  ๔
ภูมิปัญญาท้องถิ่น : ลูกหัวลิง

"ภูมิปัญญาท้องถิ่น"  ตรงกับศัพท์ภาษาอังกฤษว่า Wisdom หมายถึง ความรู้ความสามารถ วิธีการผลงานที่คนไทยได้ค้นคว้า รวบรวม  และจัดเป็นความรู้ ถ่ายทอด ปรับปรุง จากคนรุ่นหนึ่งมาสู่คนอีกรุ่นหนึ่ง จนเกิดผลิตผลที่ดี งดงาม มีคุณค่า มีประโยชน์ สามารถนำมาแก้ปัญหาและพัฒนาวิถีชีวิตได้แต่ละหมู่บ้าน  แต่ละชุมชนไทย ล้วนมีการทำมาหากินที่สอดคล้องกับภูมิประเทศ มีผู้นำที่มีความรู้ มีฝีมือทางช่าง สามารถคิดประดิษฐ์ ตัดสินใจแก้ปัญหาของชาวบ้านได้ ผู้นำเหล่านี้ เรียกว่า ปราชญ์ชาวบ้าน หรือผู้ทรงภูมิปัญญาไทย

ภูมิปัญญาท้องถิ่น : หัวลิง

๑.  ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอุตสาหกรรมและหัตถกรรม  (โภชนาการ)
     
ในอดีตชาวบ้านนิยมนำหัวลิงมาประกอบอาหาร  ทั้งอาหารคาวและอาหารหวาน  และใช้ประโยชน์ได้หลากหลาย อาทิ เช่น ยอดอ่อนและดอก นำมาต้มจิ้มน้ำพริกหรือแกงส้มส่วนผลอ่อนนิยมนำมาแกงส้ม ต้ม ปิ้ง ย่าง ยำ เชื่อม แช่อิ่ม ฯลฯ




๒.  ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านแพทย์แผนไทย

ในสมัยก่อนความรู้ทางการแพทย์ยังไม่เจริญ  ชาวบ้านจึงนิยมใช้ลูกหัวลิงซึ่งถือเป็นพืชสมุนไพรพื้นบ้านช่วยในการรักษาโรค   โดยจะขอยกตัวอย่างวิธีการใช้ลูกหัวลิงมารักษาโรคให้กับผู้ป่วย 

ส่วนผสม    ลูกหัวลิงขนาดใหญ่  ๑  ผล


     ต้นกระทุงหมาบ้า  ๑  กำมือ (ถ้ามี)

วิธีการรักษาโรค   ตำให้ละเอียด  ผสมสุราประมาณ ๓๐ - ๔๐ ซี.ซี.  แล้วใช้ผ้าขาวบางสะอาดคั้นเอาน้ำไว้ให้ผู้ป่วยกิน ประมาณ ๒ - ๓ ครั้ง จงมัดมือมัดเท้าผู้ป่วย บังคับให้กินยาให้จงได้ อย่าให้ผู้ป่วยข่วนหรือกัดได้  ถ้าผู้ป่วยมีแผลหรือแผลหายแล้ว จงใช้เข็มฉีดยาต้มน้ำให้เดือดหรือแช่แอลกอฮอล์  แล้วใช้เข็มแทงตรงแผลที่ถูกกัดพอให้เลือดออก  แล้วใช้ยาลูกหัวลิงที่เหลือพอกที่แผล  และใช้ผ้าขาวพันที่แผลมิให้หลุด   เพื่อให้ยาดูดพิษออกเมื่อผู้ป่วยดื่มยากินไป ๓ - ๔  ช้อนโต๊ะแล้ว  มีข้อสังเกต  ผู้ป่วยจะนอนหลับ  เมื่อตื่นขึ้นให้กรอกยาอีกครั้งหนึ่ง  แล้วเปลี่ยนยาที่ปิดแผลอีกชุดหนึ่ง  การที่ให้กินยาครั้งที่  ๒  นี้ ราว ๒ - ๓ ชั่วโมง  ถ้าไม่หลับผู้ป่วยจะหายคลั่งทันที  แต่ถ้ายังนอนหลับต่อไปอีก  ตื่นขึ้นผสมยาให้กินทันที เป็นครั้งที่ ๓ จนกว่าผู้ป่วยจะไม่หลับ เมื่อกินยาไม่หลับแล้ว ก็จะหายเป็นปกติได้อย่างประหลาดมหัศจรรย์

ส่วนของใบ  สามารถนำใบสดมาบดผสมกับมะเยา (สบู่ดำ) ให้ละเอียดแล้วพอกเพื่อแก้ปวดตามข้อหรือแก้ไข้ส่าได้  

ข้อระวัง ต้องพูดปลอบใจ และบังคับให้กินยานี้ให้จงได้ และอย่าให้ผู้ป่วยกัดหรือหยิกข่วนได้เป็นอันขาด

๓.  ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านความเชื่อ 

ชาวบ้านมีความเชื่อว่าเมื่อนำลูกหัวลิงมาผสมข้าวคลุกให้สุนัขกิน สุนัขแพ้มักตาย แต่คนกินไม่มีอันตราย
เรื่องที่  ๕
การแปรรูปผลิตภัณฑ์จากหัวลิง
 

เมนูหนุมานแปลงกาย

ส่วนผสม
๑.  หัวลิงอ่อน


๑
ผล
              

๒.  กุ้งสด


๐.๕
ก.ก.



๓.  หมูเนื้อแดง


๐.๕
ก.ก.



๔.  ปลาหมึก


๐.๕
ก.ก.



๕.  หอมแดง


๕
หัว




๖.  แครอท


๑
หัว




๗.  ใบสะระแหน่
      

๗-๘
ยอด
 




๘.  งาขาว


๒
ช้อนโต๊ะ




๙.  น้ำตาลทราย


๑
ช้อนโต๊ะ


         
 
๑๐. น้ำปลา
 

๑
ช้อนโต๊ะ


          

๑๑. มะนาว                            ๔       ช้อนโต๊ะ




๑๒. พริกแดงสดตำพอละเอียด
๑
ช้อนโต๊ะ 

วิธีทำ 



๑.  นำหัวลิงมาแช่น้ำ ปอกเปลือกแล้วนำมาต้มให้สุก  หั่นเป็นชิ้นเล็กๆ พักไว้



๒.  นำกุ้งสดปอกเปลือกลวกพอสุก  พักไว้



๓.  นำหมูเนื้อแดงมาหั่นเป็นชิ้นบางๆ ลวกให้สุก



๔.  นำปลาหมึกมาหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ ลวกพอสุก 



๕.  ปรุงน้ำปลา,น้ำมะนาว,น้ำตาลทราย,พริกให้ได้รสเผ็ดเปรี้ยวเค็ม หวาน ตามชอบใจ



๖.  นำส่วนผสมที่เหลือใส่แล้วคลุกให้เข้ากัน



๗.  ตักใส่จานพร้อมเสิร์ฟ  คู่กับผักสด
เมนูแกงส้มลูกหัวลิง

เมนูลูกหัวลิงเชื่อม

วิธีการปอกลูกหัวลิงเพื่อนำมาทำอาหาร

             จากการศึกษาเรื่องราวของฟักข้าวและลูกหัวลิง  ทำให้เห็นถึงคุณค่าทางโภชนาการและสรรพคุณทางยา  เพื่อใช้บำบัดและรักษาโรคมากมาย  ฉะนั้นผู้เรียนหรือประชาชนในชุมชนหรือท้องถิ่น  ควรตระหนักและเห็นความสำคัญของฟักข้าวและลูกหัวลิง   รวมทั้งควรที่จะศึกษา  หาความรู้  เพื่อนำไปใช้ในวิถีชีวิตประจำวัน  และเผยแพร่ความรู้ให้กับชุมชน  ท้องถิ่น   เพื่อร่วมกันรักษาและอนุรักษ์  "ฟักข้าวและลูกหัวลิง"  ให้อยู่คู่กับวิถีชีวิตคนไทยต่อไป
กิจกรรม
           ๑.  ให้ผู้เรียนสรุปสาระสำคัญและศึกษาค้นคว้า  เรื่องของลูกหัวลิงจากสื่ออื่นๆ  เพิ่มเติม
           ๒.  ให้ผู้เรียนไปศึกษาและสำรวจในพื้นที่ชุมชนหรือท้องถิ่นของตนเอง  ว่ายังมีต้นหัวลิงอยู่หรือไม่  ถ้ามีมีมากน้อยเพียงใด  และในอนาคตมีแนวโน้มอย่างไร
ภาคผนวก
แหล่งข้อมูลเพิ่มเติมของฟักข้าว
ข่าวจากเดลินิวส์ออนไลน์ วันที่ ๖  มิถุนายน  ๒๕๕๑
จากวิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี
http://blog.eduzones.com/ericson/935
pinere, วิชาการ.คอม www.vcharkarn.com
แหล่งข้อมูลเพิ่มเติมของหัวลิง
ความหมายของหัวลิง.ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรม.ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542. กรุงเทพฯ : นานมี
   บุคส์พับลิเคชั่น,2546
คำแปลของหัวลิง.จาก พจนานุกรม ไทย-ไทย อ.เปลื้อง ณ นคร 
Isoflavones. ค้นข้อมูล 9  สิงหาคม  2553 , จาก http://banmohek.blogspot.com 
Fever. ค้นข้อมูล 9  สิงหาคม  2553 , จาก http://dictionary.thaieasyjob.com 
Dengue. ค้นข้อมูล 9  สิงหาคม  2553 , จากhttp://dictionary.thaieasyjob.com 
Fam. Apocynaceae. ค้นข้อมูล 9 สิงหาคม 2553, จาก http://www.scisoc.or.th 

นายเรือง สุนทรชื่น. 9  สิงหาคม  2553. สัมภาษณ์.

นางสาวเตือนใจ  สุนทรชื่น. 9  สิงหาคม  2553. สัมภาษณ์.

นายชาญชัย  สุนทรชื่น . 6 กันยายน 2553. สัมภาษณ์. อาจารย์. 

ประทีป กุณาศล. สารสำคัญในลูกหัวลิง. 5 กันยายน 2553.

ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับหัวลิง. ค้นข้อมูล 8 กันยายน 2553, จาก กศน.อำเภอบ้านแพ้ว 

แบบทดสอบหลังเรียน

คำชี้แจง  จงเลือกคำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว

        ๑.  ฟักขาว เป็นพืชที่มีถิ่นกำเนิดอยู่ในประเทศใดต่อไปนี้ 


ก.  จีน   ไทย  ลาว


ข.    เวียดนาม   กัมพูชา  บังกลาเทศ


ค.  มาเลเซีย  พม่า    ฟิลิปปินส์

ง.    ถูกทุกข้อ
๒.  ฟักข้าว  เป็นพืชไม้ล้มลุกสามารถขยายพันธุ์ได้โดยวิธีใด 


ก.  เมล็ด



ข.  แยกราก


ค.  ติดตา



ง.  ถูกทั้งข้อ ก. และข้อ ข.
๓.  ลักษณะของดอกฟักข้าว  มีลักษณะเป็นสีอะไร  คล้ายดอกของพืชชนิดใด


ก.  สีเหลือง



ข.  สีขาว


ค.  สีแดง



ง.  สีม่วง
๔.  ผลของฟักข้าว  แบ่งออกเป็นกี่ชนิด  


ก.  ๒  ชนิด



ข.  ๓  ชนิด


ค.  ๔  ชนิด



ง.  ๕  ชนิด

๕.  คนไทยคนสมัยก่อนนำผลฟักข้าวอ่อนมาทำเป็นอาหาร  เนื่องจากมีรสชาติเหมือนกับพืชชนิดใด


ก.  มะละกอ



ข.  ฟักทอง


ค.  แตงโมอ่อน



ง.  ฝักเขียว
๖.  นอกจากฟักข้าวจะมีคุณค่าทางโภชนาการแล้ว  จากการวิจัยยังพบว่าฟักข้าวยังมีคุณค่าทางด้านใด 


ก.  เป็นยารักษาโรค


ข.  ชะลอความแก่ชรา


ค.  ป้องกันมะเร็ง



ง.  ถูกทุกข้อ

๗.  จากงานวิจัยของ  มหาวิทยาลัยมหิดลเกี่ยวกับสรรพคุณของเมล็ดฟักข้าว  พบสารชนิดใดที่มีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของเชื้อเอชไอวี-เอดส์ และยับยั้งเซลล์มะเร็ง


ก.  บีตาแคโรทีน



ข.  แคลเซียม


ค.  โปรตีน



ง.  มวลแห้ง

๘.  ประเทศฟิลิปปินส์ ได้มีการนำส่วนใดของฟักข้าวมาบดแล้วนำไปหมักผม เพื่อช่วยให้ผมดกและยังสามารถกำจัดเหาได้  


ก.  ราก




ข.  ใบอ่อน


ค.  ดอก




ง.  ผลแก่
๙.  ประเทศญี่ปุ่นได้ทำการวิจัยพบว่า  โปรตีนจากสารสกัดผลฟักข้าวช่วยยับยั้งการเจริญเติบโตของโรคชนิดใด


ก.  โรคหัวใจ



ข. โรคมะเร็งตับและโรคมะเร็งลำไส้ใหญ่


ค.  โรคความดันโลหิตสูง


ง.  โรคไข้สมองอักเสบ
๑๐.  จากการศึกษาพบว่าในเยื่อหุ้มเมล็ดฟักข้าวมีปริมาณสารไลโคปีนมากกว่ามะเขือเทศเป็นจำนวนเท่าใด 


ก.  ๖๐  เท่า



ข. ๗๐  เท่า


ค.  ๗๕  เท่า



ง.  ๘๐ เท่า
๑๑.  ต้นหัวลิง  มักชอบขึ้นบริเวณชายทะเลหรือป่าชายเลน  มีขนาดผลเท่ากับข้อใด 


ก.  ลูกขนุน



ข. ลูกทุเรียน


ค.  ลูกฝรั่ง



ง.  ลูกส้มจีน
๑๒.  ลักษณะดอกของหัวลิง  มีลักษณะเป็นแบบใด


ก.  ดอกเดี่ยว



ข.  ดอกคู่


ค.  เป็นช่อ  ตามบริเวณง่าม

ง.  ดอกยาวเรียว

๑๓.  การขยายพันธุ์ของหัวลิง  สามารถขยายพันธุ์ได้โดยวิธีใด


ก.  ปักชำ



ข.  เมล็ด


ค.  ติดตา



ง.  ตอนกิ่ง
๑๔.  ถ้าเป็นโรคปวดข้อ หรือแก้ไข้ส่า  สามารถใช้ส่วนใดของหัวลิง  มาตำผสมกับผลมะเยา ให้ละเอียดแล้วใช้แก้โรคดังกล่าวได้


ก.  ใบสด



ข.  ราก


ค.  ผล




ง.  ดอก
๑๕.  จากการวิจัยพบว่าลูกหัวลิงมีสารประเภทใดอยู่  ที่สามารถนำมาสกัดเป็นน้ำมันหอมระเหย


ก.  Asclepiadaceous


ข. ISOFLAVONES


ค.  Rotenoids



ง.  PHYTORESTROGEN)

ดูเฉลยแบบทดสอบท้ายเล่ม
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน



๑.
ง



๑๑.
ง



๒.
ก



๑๒.
ก



๓.
ค



๑๓.
ข




๔.
ง



๑๔.
ง




๕.
ข



๑๕.
ค




๖.
ง



๗.
ก



๘.
ก



๙.
ข



๑๐.
ค
เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน



๑.
ง



๑๑.
ง



๒.
ง



๑๒.
ค



๓.
ข



๑๓.
ข




๔.
ก



๑๔.
ก




๕.
ก



๑๕.
ค




๖.
ง



๗.
ค



๘.
ก



๙.
ข



๑๐.
ข
เฉลยกิจกรรมบทที่  ๑
          เฉลยข้อที่  ๑.  ได้ศึกษาและสรุปสาระสำคัญตามเนื้อหาและมีการศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติม  


๑.  ถิ่นกำเนิด


๒.  ลักษณะพืช



๒.๑  ลำต้น


๒.๒  ดอก


๒.๓  ผล


๓.  การขยายพันธุ์


๔.  คุณค่าทางโภชนาการ
          เฉลยข้อที่  ๒.  ผู้เรียนได้ไปสำรวจและศึกษาในพื้นที่ชุมชนหรือท้องถิ่นของตนเอง  ว่ายังมีต้นฟักข้าวอยู่หรือไม่  ถ้ามีมีมากน้อยเพียงใด  และคิดว่าในอนาคตมีแนวโน้มไปในทิศทางใด
เฉลยกิจกรรมบทที่  ๒
           เฉลยข้อที่  ๑.  ได้ศึกษาและสรุปสาระสำคัญตามเนื้อหาและมีการศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติม
 

๑.  ศัพท์นิยาม


๒.  ลักษณะพืชและการขยายพันธุ์



๒.๑  ลำต้นและใบ



๒.๒  ดอก


๒.๓  ผล



๒.๔  การขยายพันธุ์


๓.  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง



๔.  ภูมิปัญญาท้องถิ่น  :  ลูกหัวลิง


๕.  การแปรรูปผลิตภัณฑ์จากหัวลิง

           เฉลยข้อที่  ๒.  ให้ผู้เรียนไปศึกษาและสำรวจในพื้นที่ชุมชนหรือท้องถิ่นของตนเอง  ว่ายังมีต้นหัวลิงอยู่หรือไม่  ถ้ามีมีมากน้อยเพียงใด  และคิดว่าในอนาคตมีแนวโน้มไปในทิศทางใด
คณะผู้จัดทำ
ที่ปรึกษา

๑.................................................................................................

๒.................................................................................................

๓.................................................................................................
ผู้เขียน/ผู้เรียบเรียง  และบรรณาธิการ

๑.................................................................................................

๒.................................................................................................

๓.................................................................................................
คณะทำงาน

๑.................................................................................................

๒.................................................................................................

๓.................................................................................................
ผู้พิมพ์ต้นฉบับ

๑.................................................................................................

๒.................................................................................................
ผู้ตรวจสอบ

๑.................................................................................................

๒.................................................................................................
ผลฟักข้าวอ่อน





ผลฟักข้าวที่สุกแล้ว








ต้นฟักข้าว





โคนต้นฟักข้าว





ยอดฟักข้าว





ลักษณะดอกฟักข้าว





ลักษณะผลฟักข้าว





เมล็ดแก่มีสีแดงของฟักข้าว





ลักษณะการออกผลฟักข้าว





หัวลิง  เถาหัวลิง  หรือลูกหัวลิง





ลักษณะของดอกหัวลิง  





ลักษณะของต้นและใบหัวลิง  





ลักษณะของผลหัวลิง  





สภาพต้นหัวลิงในชุมชนที่ยังคงเหลือยู่เพียงไม่มากนัก





แกงส้มลูกหัวลิง





ลุกหัวลิงเชื่อม








