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กระเทียมเปนของคูบานคูครัว ของทุกๆ บาน เพราะกระเทียมนั้นจะวา

ไปแลวก็สามารถนําไปเปนสวนประกอบในอาหารแทบทุกอยางเลยก็วาได โดย

เฉพาะเปนตัวชวยแตงกลิ่นและรสรวมกับมะนาวในนํ้าพริกกะป แมแตพริก

นํ้าปลาหรือนํ้าจ้ิมรสแซบก็จะลืมกระเทียมไปไมได

นอกจากน้ีแลว กระเทียมยังมีคุณคาทางสมุนไพร ชวยบํารุงรักษารางกาย 

ทั้งภายนอกและภายใน จึงเรียกไดวาสารพัดประโยชนจริงๆ ภายในเลมนี้เรา

จึงหยิบยกเรื่องราวของกระเทียมใหผูอานทั้งหลายไดรูจักและสามารถนําไปใช

ประโยชนไดจริงๆ นับต้ังแตสมัยโบราณจนถึงปจจุบัน

ภายในเลมนี้นอกจากรวบรวมคุณประโยชนของกระเทียมแลว ยังมีเมนู

อาหารที่ทํากินเองไดงายๆ และใหคุณคาทางอาหารตอสุขภาพอีกดวย

ปรารถนาดี

บรรณาธิการ
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กระเทียมจัดเปนพืชประเภทสมุนไพรท่ีเปนเครื่องเทศ  คนไทยนับตั้งแต

โบราณจะนาํกระเทยีมมาเปนสวนประกอบในการปรงุอาหาร  หรอืจะใชกระเทยีม

เจียวโรยหนาอาหารอีกหลายอยาง หรือใชเปนสวนประกอบที่สําคัญอยางหนึ่งใน

เครื่องแกงชนิดตางๆ โดยเฉพาะเปนตัวชวยแตงกลิ่นและรสรวมกับมะนาวในนํ้า

พริกกะป แมแตพริกนํ้าปลาหรือนํ้าจิ้มรสแซบก็จะลืมกระเทียมไปไมได นอกจาก

นี้ใบและหัวกระเทียมสดๆ ยังเปนผัก รวมถึงกระเทียมดองของอรอย

คณุคาของกระเทยีมมิใชอยูที่การเปนเครือ่งปรงุหรือเครือ่งเทศทีป่ระกอบ

อาหารใหมีรสชาติอรอยลิ้นเทาน้ัน  แตคุณคาของกระเทียมในแงของสมุนไพร

รักษาโรค ทั้งชวยรักษาแผล  เปนยาบํารุงกระเพาะอาหารและลําไส ชวยลด

คอเลสเตอรอลในเลือด หรือเปนยาลดความอวนก็ยังได 



ความเปนมาของกระเทียมมีประวัติอันยาวนานทั้งในฝงยุโรปและเอเชีย

ตั้งแตสมัยดึกดําบรรพ 

กระเทียมจัดเปนพืชสมุนไพรใกลตัวที่มีสรรพคุณทางยาที่มีคุณคาตอการ

รักษาสุขภาพและยังเปนยาบํารุง หนังสือเลมนี้ไดรวบรวมประวัติความเปนมา

และสรรพคุณอันนาทึ่งของกระเทียมไวมากมายเพื่อใหผูอานไดนํากระเทียมไปใช

ใหเกิดประโยชนสูงสุด  ขอใหทานผูอานหันมารับประทานกระเทียมเพื่อสุขภาพ

ที่ดีกันเถอะคะ

ÁÔè§¢ÇÑÞ ÅÔÃØ¨»ÃÐÀÒ¡Ã



ประวัติความเปนมาของกระเทียม 9

กระเทียมเปนยาสมุนไพรตั้งแตสมัยพุทธกาล 13

กระเทียมกับตํานานผีดูดเลือด 15

กระเทียมสมุนไพรอิทธิพลของดาวอังคาร 18

ขอมูลทางพฤกษศาสตร 20

คุณคาทางโภชนาการของกระเทียม 24

สารสําคัญในกระเทียม 28

พิษของกระเทียม 35

วิธีรับประทานกระเทียม 38

ขอควรระวังในการบริโภคกระเทียม 40

หลักการปรุงกระเทียมเปนอาหาร 41

ÊÒÃºÑÞ



วิธีการเตรียมกระเทียม 44

วิธีดับกลิ่นกระเทียม 46

กระเทียม : อาหารเพื่อสุขภาพ 48

วิธีถนอมกระเทียม : กระเทียมตากแหง 68

คุณคาทางยาของกระเทียม 70

กระเทียมในฐานะยาสมุนไพร 76

กระเทียมกับการรักษาโรค 84

การปลูกระเทียม 94

กระเทียมแกปญหาแมลงศัตรูพืช 106

บทสรุป 110



¡ÃÐà·ÕÂÁ



9

ประวัติความเปนมาของกระเทียม
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กระเทียมจัดเปนพืชตระกูลเกาแกของโลกตระกูลหนึ่งก็วาไดและมีแพร

หลายไปทัว่โลก มหีลกัฐานยนืยนัวา โลกของเรามกีารปลกูกระเทยีมกนัมาประมาณ

หาพันปมาแลว โดยชาวบาบิโลนเปนชาติแรกที่รูจักกระเทียม และสามารถนํามา

ใชรักษาโรคได  โดยกลาวกันวาในอียิปตโบราณมีความเชื่อกันวา กระเทียมเปน

อาหารบํารุงกําลัง รับประทานกระเทยีมแลวจะทาํใหกระชุมกระชวย รางกายแข็ง

แรงมีกําลังวังชาดี จึงมีการแจกจายกระเทียมใหแกคนงานที่มาสรางพีระมิด ใน

คัมภีรไบเบิลกลาววา กระเทียมเปนอาหารของพวกทาสอิสราเอลที่ถูกเกณฑไป

สรางพีระมิดเปนยาบํารุงกําลัง และใหนักรบในขณะปฏิบัติงาน ชาวกรีกหรือใน

หีบศพมัมมี่ตุตันคามุนกษัตริยแหงอียิปตก็ยังพบกระเทียมบรรจุอยู เพราะเชื่อวา

กระเทียมชวยชะลอการเนาของซากมัมมี่ได
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ชาวอินเดียมีความเชื่อเชนเดียวกันวา กระทียมทําใหสมองปลอดโปรง

แจมใส ชวยใหมนีํา้เสยีงทีไ่พเราะ อกีทัง้เชือ่วาการกนิกระเทยีมทาํใหโชคด ีสาํหรบั

ชาวสเปนในสมยัโบราณ อาหารในวนัขึน้ปใหมทีว่เิศษทีส่ดุทีจ่ะขาดมิได คอื นํา้แกง

ตมกระเทียม สวนอังกฤษก็นํากระเทียมมาใชในการรักษาแผลสด

ในประเทศจนี กระเทยีมจดัเปนเครือ่งยาจนีทีม่กีารคดิคนสตูรยากนัมาเมือ่ 

2,000 ปกอนครสิตกาล เคยมคีนไปทาํการสาํรวจคนควาทีม่ณฑลซนัตง ประเทศจนี 

ยอมรับวาคนในเมอืงนีป้วยเปนโรคปอดนอย ทัง้นีเ้พราะชาวเมอืงนีน้ยิมรบัประทาน

กระเทยีมสด ภายหลงัจึงรูวากระเทียมมคีณุประโยชนในการบาํรงุปอด กระเพาะ

อาหารและลําไส ดังนั้นรัฐบาลจึงสนับสนุนใหชาวเมืองรับประทานกระเทียมกัน

เปนประจํา โดยนํามาประกอบอาหารหรือนํามาสกัดเปนยาเม็ด โดยใชเปนยา

บํารุงรักษากระเพาะและลําไสซ่ึงไดผลดีมากมาย หลายมณฑลทางภาคเหนือของ

จีนมีผูคนนิยมรับประทานกระเทียมกันอยางแพรหลาย บางคนขนาดตองเดินทาง

ไกลยงัพกกระเทยีมตดิตวัไปดวย เพราะหากกระหายนํา้ขึน้มาจะตองดืม่นํา้บรเิวณ

ภูเขาก็จะนํากระเทียมใสปากเคี้ยวใหละเอียด พนลงบนผิวนํ้าแลวจึงนํามาดื่ม เชื่อ

วาการกระทําเชนน้ีจะชวยขจัดพิษของเชื้อโรคที่มีอยูในนํ้านั้นไดและเชื่อวาจะชวย

ปองกันการถูกพิษรายอีกดวย


