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การเสริิมสร้้าง
รููปร่่างหน้้าตาและผิิวพรรณ

ให้้ดููสวยงามผ่่องใส
ตามธรรมชาติินั้้�น 
สมุุนไพรช่่วยได้้
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ในปััจจุุบัันการรัักษาโรคภััยต่่างๆ มีีทางเลืือกที่่�ดีีกว่่าในอดีีต 

เราสามารถสกััดสมุุนไพรที่่�มีีประโยชน์์มาใช้้ในการรัักษาโรคได้้อย่่าง

มีีประสิิทธิิภาพและได้้ผลดีี โดยมีีผลข้้างเคีียงน้้อยกว่่ายาที่่�สกััดจาก

สารเคมีีบางชนิิด 

ทั้้�งนี้้�เนื่่�องจากสมุุนไพรเป็็นสิ่่�งที่่�เกิิดจากธรรมชาติิ หากเรา

สามารถนำำ�มาใช้้ประโยชน์์โดยอาศััยความรู้้�ประสบการณ์์และตำำ�รา

ต่่างๆ ทั้้�งของไทยและจากที่่�อื่่�นทั่่�วโลก ก็็จะสามารถบรรเทาอาการ

ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและปลอดภััย จึึงถืือเป็็นอีีกทางเลืือกหนึ่่�งซึ่่�ง

กำำ�ลัังเป็็นที่่�นิิยมและยอมรัับกัันแพร่่หลายไปทั่่�วโลก

ทั้้�งนี้้� รวมทั้้�งสมุุนไพรที่่�ผู้้�จััดทำำ�ได้้รวบรวมเอาไว้้ในหนัังสืือ

เล่่มนี้้� โดยคััดเลืือกสุุดยอดสมุุนไพรไทย-จีีน ที่่�ได้้นำำ�มาใช้้เสริิมสร้้าง

ความงามสตรีีโดยเฉพาะซึ่่�งมีีมากมายหลายชนิิด เพื่่�อให้้เป็็นทางเลืือก

และความรู้้�สำำ�หรัับนำำ�ไปใช้้ประโยชน์์ต่่อไป

บรรณาธิิการ

คำำ�นำำ�สำำ�นัักพิิมพ์์
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ถ้้าหากจะพููดถึึงเรื่่�องความสวยความงามของผู้้�หญิิงแล้้ว ส่่วน

ใหญ่่จะดููจากองค์์ประกอบภายนอกเป็็นหลััก ทั้้�งที่่�ตามความเป็็นจริิง 

ความสวยความงามต้้องสร้้างจากภายในร่่างกายเป็็นสำำ�คััญ

ทางเลืือกหนึ่่�งที่่�จะช่่วยทำำ�ให้้ “ผู้้�หญิิงสวยต้้องมาจาก

ภายใน” ตามสำำ�นวนที่่�ว่่า “กิินอย่่างไรก็็ได้้เช่่นนั้้�น” หรืือ “You are 

what you eat” ที่่�จะสามารถเสริิมสร้้างรููปร่่างหน้้าตาและผิิวพรรณ

ให้้สวยขึ้้�นได้้นั้้�นก็็คืืออาหารการกิินที่่�มีีคุุณสมบััติิและสรรพคุุณที่่�

เหมาะสม ซึ่่�งวงการแพทย์์แผนไทยและแพทย์์แผนปััจจุุบััน ได้้นำำ�

ผลิิตภััณฑ์์สมุุนไพรทั้้�งไทยและจีีนมาใช้้เสริิมสร้้างความงามสตรีีกััน

อย่่างแพร่่หลาย 

หนัังสืือเล่่มนี้้�จะเป็็นอีีกองค์์ความรู้้�และทางเลืือกหนึ่่�งสำำ�หรัับ

ผู้้�หญิิงสวยต้้องมาจากภายในโดยได้้รวบรวมสมุุนไพรยอดฮิิตทั้้�ง 

ไทย-จีีน ที่่�นำำ�มาใช้้สำำ�หรัับผู้้�หญิิงโดยเฉพาะ 

ท้้ายสุุดนี้้� ต้้องขอขอบคุุณทุุกหน่่วยงาน ทุุกองค์์กรที่่�เอื้้�อเฟื้้�อ

ข้้อมููลมา ณ โอกาสนี้้�

คำำ�นำำ�ผู้้�เขีียน

ด้้วยความปรารถนาดีี

พิินิิจ จัันทร
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	ทั้้ �งนี้้� โดยเฉพาะในเรื่่�องอาหารซึ่่�งเป็็นปััจจััยสำำ�คััญของคนเรา และ

ไม่่ว่่าในสัังคมใดต่่างตระหนัักและให้้ความสำำ�คััญในเรื่่�องคุุณภาพของอาหาร

ตามหลัักโภชนาการกัันมากยิ่่�งขึ้้�น เนื่่�องจากที่่�ผ่่านมาพบว่่าคนส่่วนใหญ่่

จะเน้้นปริิมาณมากกว่่าการกิินอาหารที่่�หลากหลาย เป็็นเหตุุให้้เสีียชีีวิิต

ไปก่่อนวััยอัันควรเป็็นจำำ�นวนมาก เพราะมีีทั้้�งเป็็นโรคเบาหวาน โรคความ

ดัันโลหิิตสููง โรคอ้้วน ซึ่่�งโรคเหล่่านี้้�ได้้นำำ�ไปสู่่�โรคอื่่�นๆ อีีกมากมาย 

	 กล่่าวว่่า การบริิโภคอาหารให้้เหมาะสมทั้้�งในด้้านปริิมาณและ

คุุณภาพ จึึงเป็็นสิ่่�งที่่�เราควรตระหนัักทุุกครั้้�งก่่อนที่่�จะนำำ�เข้้าไปในร่่างกาย 

เพราะร่่างกายเรานั้้�นล้้วนประกอบขึ้้�นมาจากสิ่่�งที่่�เรากิินเข้้าไป คืือ “You 

are what you eat” หรืือ กิินอย่่างไรเราก็็กลายเป็็นอย่่างนั้้�น

	 จาก “You are what you eat” ที่่�นำำ�มากล่่าวอ้้างถึึง ยัังมีี 

ความหมายไปในเชิิงลึึกที่่�ว่่า “ผู้้�หญิิงสวยต้้องมาจากภายใน” ไม่่ว่่าจะ

เป็็นเรื่่�องรููปร่่างหน้้าตาและยิ่่�งเฉพาะผิิวพรรณให้้สวยงามผ่่องใสตามแบบ

ธรรมชาติินั้้�น สามารถสร้้างขึ้้�นได้้จากอาหารการกิิน ซึ่่�งในปััจจุุบัันนิิยมนำำ�

สมุุนไพรมาใช้้กัันอย่่างแพร่่หลายด้้วยกัันดัังต่่อไปนี้้� 

ในวงการความงามแพทย์์แผนไทยโบราณ
หรืือแม้้แต่่ในแพทย์์แผนปััจจุุบัันก็ตาม
มัักจะได้้ยินสำำ�นวนพููดหน่ึ่�งเสมอว่่า

“คนเรากินอย่่างไรก็็ได้้เช่่นนั้้�น” 
หรืือ “You are what you eat”

9พิินิิจ จัันทร และคณะ
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ราชิินีี
แห่่งสมุุนไพร

กวาวเครืือขาว
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กวาวเครือขาว เป็็นพืชตระกููลถ่ั่�ว 
ขึ้้�นในป่่าเบญจพรรณ บนพื้้�นที่่�สููงจากระดัับน้ำำ��ทะเล 

250-800 เมตร ในป่่าสููงทางภาคเหนืือ 
ภาคตะวัันตก และภาคตะวัันออกเฉีียงเหนืือของไทย 

เป็็นไม้้เถาเลื้้�อยพาดพันต้้นไม้้ใหญ่่ 
เป็็นไม้้ผลัดใบขนาดกลาง เถายาวประมาณ 5 เมตร 
ลำำ�ต้้นเกลี้้�ยง เปลือกนอกของลำำ�ต้้นมีสีีน้ำำ��ตาลเข้้ม

และค่่อนข้้างแข็็ง มีีหััวใต้้ดินขนาดใหญ่่
ทำำ�หน้้าที่่�สะสมอาหาร

11พิินิิจ จัันทร และคณะ
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รวมสุุดยอดสมุุนไพรไทย-จีีน
เสริิมความงามสตรีี

12

	 เวลาที่่�เมื่่ �อเราขุุดที่่�โคนต้้นกวาวเครืือขาว เราก็็จะพบว่่ารากจะ

ชอนไชทั่่�วบริิเวณเถา แต่่ละเถาจะมีีรากน้้อยบ้้างรากมากบ้้างแตกต่่าง 

กัันไป เมื่่�อเวลาที่่�เราขุุดตามรากไปเรื่่�อยๆ เราก็็จะพบหััวของกวาวเครืือขาว

อยู่่�ปลายราก หััวกลมขรุุขระบ้้าง บางหััวก็็ยาวรีีบ้้าง แล้้วแต่่สายพัันธุ์์� ส่่วน

ขนาดเล็็กหรืือใหญ่่ก็็ขึ้้ �นอยู่่�กัับอายุุของกวาวเครืือขาวและดิินที่่�ขึ้้ �น ถ้้าอายุุ

ยิ่่�งมาก หััวก็็ใหญ่่และมีีฤทธิ์์�ทางยามาก

	 กวาวเครืือขาว มีีชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ว่่า Pueraria candollei  

Graham ex Benth.var mirifica และมีีชื่่�ออื่่�นๆ ได้้แก่่ กวาวเครืือ  ทองเครืือ 

ทองกวาว  ตานจอมทอง จอมทอง และกวาวหััว

	 จากตำำ�รายาหััวกวาวเครืือของหลวงอนุุสารสุุนทร (คหบดีีผู้้�บุุกเบิิก

การค้้าของเชีียงใหม่่) กล่่าวว่่า กวาวเครืือมีี 4 ชนิิด ได้้แก่่

	 1.	 กวาวเครืือขาว เป็็นไม้้เถา ขึ้้�นกัับต้้นไม้้หรืือเลื้้�อยไปบนดิิน  

ก้้านใบหนึ่่�งมีี 3 ใบ ใบเล็็กกว่่าชนิิดแดง หััวคล้้ายมัันแกว ขนาดของหััว 

ลัักษณะหััวกวาวเครืือขาว
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จะขึ้้�นอยู่่�กัับลัักษณะดิิน การใช้้ทำำ�ยาให้้เลืือกหััวแก่่ เอามีีดปาดดููจะมีียาง

สีีขาวคล้้ายน้ำำ��นม เนื้้�อเปราะมีีเส้้นมาก

	 2.	 กวาวเครืือแดง เมื่่�อถููกสะกิิดที่่�เปลืือกหััวจะมีียางสีีแดงคล้้าย

เลืือดไหลออกมา เมื่่�อใช้้ทำำ�เป็็นยา ชนิิดแดงแรงกว่่าชนิิดขาว

	 3.	 กวาวเครืือดำำ� ลำำ�ต้้นและเถาเหมืือนกวาวเครืือแดง แต่่ใบและ

หััวมีีขนาดเล็็กกว่่า มีียางสีีดำำ� ใช้้ทำำ�เป็็นยามีีฤทธิ์์�แรงมาก ขนาดที่่�ใช้้น้้อยมาก 

	 4.	 กวาวเครืือมอ ทุุกส่่วน ต้้น เถา ใบ หััว เหมืือนกัับชนิิดดำำ� แต่่

เนื้้�อในหััวและยางสีีมอๆ ค่่อนข้้างจะหายากเช่่นเดีียวกัับชนิิดดำำ� มีีหััวเล็็ก

ขนาดมัันเทศ

	พื ืชที่่�คล้้ายกัับกวาวเครืือจะใบเล็็ก หััวเล็็ก ก้้านใบหนึ่่�งมีี 7 ใบ 

ปลายใบไม่่แหลม พม่่าเรีียกว่่า “วิินอู่่�” ไทยเรีียกต่่างๆ กัันไป ชนิิดนี้้�กิิน

แล้้วทำำ�ให้้ลำำ�ไส้้บวมถึึงตายได้้ อีีกชนิิดหนึ่่�งเหมืือนกวาวเครืือแดง มีีราก

คล้้ายหััว มีียางแดงคล้้ายเลืือด กิินแล้้วจะให้้โทษ

ลัักษณะกวาวเครืือแดง
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	ข้ ้อสำำ�คััญที่่�ตำำ�ราเน้้นคืือ ต้้องรู้้�จัักต้้นยาให้้ดีี ถ้้าไม่่รู้้�จั ักเถา ต้้น หััว 

ใบ ของยาแล้้วไปเอาพืืชอื่่�นที่่�คล้้ายกัับกวาวเครืือมาทำำ�เป็็นยา นอกจาก 

ไม่่ได้้รัับคุุณประโยชน์์แล้้ว อาจเป็็นโทษทำำ�ให้้ตายได้้

การศึึกษาวิิจััยกวาวเครืือขาว
	 จากการศึึกษาวิิจััยเกี่่�ยวกัับกวาวเครืือขาว พบว่่ามีีสารสำำ�คััญ

มากมาย ที่่�เด่่นๆ ได้้แก่่ miroestrol, (ไมโรเอสตรอล), daidzein (ไดด์์ซีีน), 

genistin (เจนิิสติิน), puerarin (พิิวราริิน) สารต่่างๆ เหล่่านี้้�หลายชนิิด 

มีีคุุณสมบััติิเป็็นไฟโตเอสโตรเจน คืือ เป็็นเอสโตรเจนที่่�ได้้จากพืืชและ 

ออกฤทธิ์์�เช่่นเดีียวกัับเอสโตรเจนทุุกประการ โดยออกฤทธิ์์�ที่่ �ตััวรัับเดีียวกัับ 

เอสโตรเจน สารไฟโตเอสโตรเจนพบมากในถั่่�วเหลืือง และมีีรายงานมากมาย 

ว่่าสามารถมีีฤทธิ์์�ลดการสร้้างอนุุมููลอิิสระ (Anti-oxidant) ซึ่่�งอาจต้้าน 

มะเร็็งและช่่วยในโรคหััวใจ และมีีรายงานว่่าการรัับประทานธััญพืืชและ

พืืชตระกููลถั่่�วเหลืืองสามารถลดอุุบััติิการณ์์โรคมะเร็็งเต้้านม มะเร็็งต่่อม

ลููกหมาก และมะเร็็งลำำ�ไส้้ใหญ่่ รวมทั้้�งช่่วยให้้โรคหััวใจดีีขึ้้�น แต่่ทั้้�งนี้้�ก็็ยััง

ไม่่อาจสรุุปได้้ว่่าการใช้้กวาวเครืือสามารถจะลดหรืือป้้องกัันโรคมะเร็็งได้้ 

	มีี งานวิิจััยว่่ากวาวเครืือขาวไม่่มีีผลส่่งเสริิมต่่อการเจริิญเติิบโต

ของเซลล์์มะเร็็งเต้้านมหลายชนิิดและยัังอาจยัับยั้้�งการเจริิญเติิบโตของ 

เซลล์์มะเร็็งเต้้านมบางชนิิดได้้ด้้วย

ลัักษณะทางกายภาพและเคมีีที่่�ดีี
	ส ารที่่�ใช้้เป็็นสารเครื่่�องหมาย (marker) คืือ miroestrol (ไมโร 

เอสตรอล) และ deoxymiroestrol (ดีีออกซีีไมโรเอสตรอล)
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	สำ ำ�หรัับองค์์ประกอบทางเคมีีระบุุว่่า สารที่่�มีีฤทธิ์์�คล้้ายฮอร์์โมน

เอสโตรเจน คืือ สารกลุ่่�ม chromene (โครมีีน) ได้้แก่่ ไมโรเอสตรอล,  

ดีีออกซีีไมโรเอสตรอล  สารกลุ่่�ม Flavonoid (ฟลาโวนอยด์์) ได้้แก่่ พิิวราริิน, 

ควาคููริิน, คููเมสตรอล, ไดด์์ซิิน, ไดด์์ไซน์์, มิิริิฟิิซิิน, เจนิิสไตน์์ และเจนิิสติิน 

การศึึกษาทางคลิินิิก
	 การศึึกษาทางคลิินิิกในฤทธิ์์�ต่่อระบบสืืบพัันธุ์์� ในระยะที่่� 2 ใน 

อาสาสมััครกลุ่่�มก่่อนและหลัังวััยหมดประจำำ�เดืือนที่่�มีีอาการพร่่องฮอร์์โมน

เอสโตรเจนจำำ�นวน 37 ราย ใช้้เวลา 6 เดืือน พบคะแนนของอาการวััย 

หมดระดูู ลดลงจาก 35.6 เป็็น 15.1 และ 32.6 เป็็น 13.69 ในกลุ่่�มที่่�ได้้รัับ 

50 มิิลลิิกรััม/วััน และ 100 มิิลลิิกรััม/วััน ตามลำำ�ดัับ แต่่พบอาการข้้างเคีียง

คืือ อาการคััดตึึงเต้้านมประมาณร้้อยละ 35 และอาการเลืือดออกกะปริิบ

กะปรอยประมาณร้้อยละ 16.2
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การศึึกษาทางพิิษวิิทยา
	 การศึึกษาพิิษเฉีียบพลัันของผงหััวกวาวเครืือขาวในรููปผงยาแขวน

ตะกอนในน้ำำ�� พบว่่าไม่่ทำำ�ให้้เกิิดอาการพิิษเฉีียบพลัันในหนููถีีบจัักร ขนาดที่่�

ทำำ�ให้้สััตว์์ทดลองตายครึ่่�งหนึ่่�ง (LD50) มีีค่่ามากกว่่า 16 กิิโลกรััม/น้ำำ��หนัักตััว 

1 กิิโลกรััม การทดสอบพิิษกึ่่�งเรื้้ �อรัังในหนููขาวพัันธุ์์�วิิสตาร์์โดยการป้้อนผง

หััวกวาวเครืือขาวในรููปผงยาแขวนตะกอนในน้ำำ�� ขนาด 10, 100 และ 1,000 

มิิลลิิกรััม/กิิโลกรััม/วััน ติิดต่่อกัันทุุกวััน เป็็นเวลา 90 วััน พบว่่าการให้้ 

ในขนาด 10 และ 100 มิิลลิิกรััม/กิิโลกรััม/วััน ไม่่ทำำ�ให้้เกิิดความผิิดปกติิ

ต่่อค่่าโลหิิตวิิทยา และค่่าทางชีีวเคมีี หรืือพยาธิิสภาพใดๆ แต่่การให้้ใน

ขนาด 1,000 มิิลลิิกรััม/กิิโลกรััม/วััน ทำำ�ให้้หนููเกิิดภาวะโลหิิตจาง จำำ�นวน

เม็็ดเลืือดขาว เกล็็ดเลืือด ระดัับคอเลสเตอรอล น้ำำ��หนัักอััณฑะของหนููเพศ

ผู้้�ลดลงอย่่างมีีนััยสำำ�คััญ และมีีอััตราการเกิิด hyperemia ของอััณฑะในหนูู

เพศเมีียที่่�ได้้รัับในขนาด 100 และ 1,000 มิิลลิิกรััม/กิิโลกรััม/วััน พบว่่า 

ระดัับคอเลสเตอรอลลดลง มดลููกบวมเต่่ง มีีอััตราการเกิิด cast ที่่�ไตสููง

กว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนััยสำำ�คััญ

ฤทธิ์์�ทางเภสััชวิิทยา
	มีี งานวิิจััยเกี่่�ยวกัับกวาวเครืือ ส่่วนใหญ่่เน้้นไปที่่�การศึึกษาผลคล้้าย

ฮอร์์โมนเอสโตรเจนของสมุุนไพรหรืือสิ่่�งสกััดจากสมุุนไพรชนิิดนี้้�เป็็นผลการ

ทดลองเกืือบทั้้�งหมด เป็็นการศึึกษาในสััตว์์ทดลอง และยัังมีีการศึึกษาใน

มนุุษย์์น้้อยมาก 

	 งานวิิจััยในช่่วงแรกๆ มุ่่�งไปที่่�การศึึกษาฤทธิ์์�ของสารไมโรเอสตรอล 

ซึ่่�งพบว่่าในสััตว์์ทดลอง สารนี้้�มีีฤทธิ์์�ประมาณ 2 ใน 3 ของ stilbestrol 
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(สติิลเบส ตรอล) เมื่่�อทดลองให้้หนููถีีบจัักรที่่�ยัังไม่่โตเต็็มที่่�กิินสารนี้้�เข้้าไป 

และมีีฤทธิ์์�ราว 70% ของสาร 17b-estradiol (17b-เอสตราไดออล)  

เมื่่�อให้้โดยการฉีีดเข้้าใต้้ผิิวหนัังของหนููขาว แต่่เมื่่�อให้้โดยวิิธีีเดีียวกัันนี้้�กัับ

หนููถีีบจัักร พบว่่ามีีฤทธิ์์�เป็็น 2.2 เท่่าของสาร estrone (เอสโตรน) ผลการ

ทดลองในสตรีีที่่�ประจำำ�เดืือนไม่่มาตามปกติิ 10 คน โดยให้้สารนี้้�ในขนาด 

1 และ 5 มิิลลิิกรััม วัันละ 6 ครั้้�ง พบว่่าสารนี้้�แสดงฤทธิ์์�เป็็น estrogen 

(เอสโตรเจน) อย่่างรุุนแรง โดยแสดงผล 2-3 สััปดาห์์หลัังจากเริ่่�มให้้สารนี้้� 

และในบางกรณีีสามารถทำำ�ให้้ประจำำ�เดืือนมาหลัังจากหยุุดให้้สาร 7-18 วััน 

อาการข้้างเคีียงที่่�พบส่่วนใหญ่่ ได้้แก่่ อ่่อนเพลีีย ปวดศีีรษะ

ฤทธิ์์�ด้้านการคุุมกำำเนิิดสััตว์์ทดลอง
	ผ งกวาวเครืือขาวที่่�ผสมในอาหารสามารถยัับยั้้�งการออกไข่่ การ

สร้้างไข่่ และการตกไข่่ในนกกระทาและนกพิิราบตััวเมีียได้้ จากการที่่�

กวาวเครืือขาวไปยัับยั้้�งการเจริิญของ follicle (รููขุุมขน) และยัับยั้้�งการ

ตกไข่่ของนก ในนกเพศผู้้�พบว่่ามีีการยัับยั้้�งพฤติิกรรมการเกี้้�ยวพาราสีี  

การผสมพัันธุ์์� และยัับยั้้�งการเจริิญของอััณฑะนก โดยอััณฑะของลููกนก 

ที่่�เลี้้ �ยงด้้วยกวาวเครืือขาวจะมีีขนาดเล็็กและมีีน้ำำ��หนัักน้้อยกว่่ากลุ่่�มควบคุุม 

ในนกพิิราบพบว่่ามีีการยัับยั้้�งการสร้้างสเปิิร์์ม (ตััวอสุุจิิ) ด้้วย 

	 ในหนููถีีบจัักรเพศเมีีย เมื่่�อให้้ผงกวาวเครืือขาวผสมในอาหาร

ปริิมาณ 30 มิิลลิิกรััม/วััน เป็็นเวลา 30 วััน พบว่่าสามารถคุุมกำำ�เนิิดได้้ 

โดยไม่่พบการออกลููกเลย และเมื่่�อผ่่าหน้้าท้้องออกดููพบว่่ามีีการตั้้�งท้้อง

โดยมีีตััวอ่่อนฝัังอยู่่�ในมดลููกเพีียง 1 ตััวเท่่านั้้�น ในหนููขาว พบว่่าเมื่่�อให้้

ผงกวาวเครืือขาวป่่นแห้้งขนาด 1 กรััมต่่อสััปดาห์์ มีีประสิิทธิิภาพในการ
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