


ข้อคิดค ำคมพืชผักสมุนไพรเพ่ืออำยุยืน 
"ชีวิตก็เหมือนต้นไม้... ที่ไม่ได้เติบโตขึน้มำในวันเดียว แต่

ผ่ำนกำรเรียนรู้ที่จะ “ปรับตัว”... จนในที่สุด...ก็ “ยืนหยัด” ได้ด้วย
ตัวเอง" (ส่ือถึงการกินผกัพื้นบา้นตามฤดูกาลเพื่อปรับสมดุล) 

"ควำมสุขไม่ต้องเร่งให้โต แต่ค่อยๆ ดูแลเหมือนผัก ที่เรำ
ปลูก" (เปรียบเทียบการกินผกัผลไมแ้ละการดูแลสุขภาพท่ีตอ้งค่อย
เป็นค่อยไป) 

"อะไรที่เป็นธรรมชำติ มักสวยงำมเสมอ" (ชวนกินอาหาร
จากธรรมชาติเพ่ือความงามและสุขภาพท่ีย ัง่ยนื) 

"สมุนไพรไทย..ถึงพริกถึงขิง" (การใชส้มุนไพรช่วยปรับ
สมดุลใหร่้างกายแขง็แรง) Facebook +4 

ผักสมุนไพรแนะน ำเพ่ืออำยุยืน 
 ผักโขม: เตม็ไปดว้ยสารตา้นอนุมูลอิสระ ช่วยเติมออกซิเจน
ใหร่้างกาย 
 กระเจ๊ียบ: ช่วยลดระดบัไขมนัและความดนัโลหิตสูง 
 สมุนไพรไทย (ขิง/ขมิน้): ช่วยขบัลม แกท้อ้งอืด และตา้นการ
อกัเสบ 
 ผลไม้ตระกูลเบอร์ร่ี/มะละกอ: ช่วยชะลอวยัและบ ารุงผิว  

การเลือกกินผกัพื้นบา้นและสมุนไพรในทอ้งถ่ินเป็นประจ า
เป็นเคลด็ลบัอายยุนืท่ีย ัง่ยืนท่ีสุด 
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ค ำน ำ 
พืชผักสมุนไพรท่ีจะช่วยท ำให้อำยุยืน 

(Herbs and plants that can help you live longer) 
ค ำวำ่พืชเป็นส่ิงมีชีวิตกลุ่มใหญ่ประเภทหน่ึงอยูใ่นอำณำจกัร

พืช(KingdomPlantae)ประกอบดว้ย ไมย้นืตน้ ไมด้อก พืชลม้ลุก และ
เฟิร์น พบไดท้ั้งบนบกและในน ้ำ เป็นส่ิงมีชีวิตท่ีเน้ือเยือ่ส่วนใหญ่
ประกอบดว้ยหลำยเซลล ์ นิวเคลียสมีผนงัเซลล ์ ห่อหุ้ม เคล่ือนท่ีไม่ได ้
ไดแ้ค่เอียงตวั จะสำมำรถเห็นไดช้ดัเจน เม่ือมีแดดส่อง พืชจะเอียงตวั
ไปท่ีแดด ไม่มีอวยัวะเก่ียวกบัควำมรู้สึก มีคลอโรฟิลลซ่ึ์งเป็นสำรสี
เขียว ช่วยในกำรสังเครำะห์และเจริญเติบโต นอกจำกน้ียงัมีลกัษณะ
พิเศษท่ีต่ำงไปจำกส่ิงมีชีวิตชนิดอ่ืนก็คือกำรสังเครำะห์ดว้ยแสงแต่มี
พืชจ ำพวกปรสิตประมำณ300ชนิดท่ีไม่สังเครำะห์ดว้ยแสงเองแต่เกำะ
ดูดอำหำรจำกพืชชนิดอ่ืน 

พืชเป็นส่ิงมีชีวิตท่ีสำมำรถน ำมำใชป้ระโยชน์ไดห้ลำยอยำ่ง 
เช่น น ำมำเป็นอำหำร สร้ำงท่ีอยูอ่ำศยั ยำรักษำโรคและท ำเป็น
เคร่ืองนุ่งห่ม นอกจำกปัจจยัหลกัท่ีมีควำมส ำคญัต่อกำรด ำรงชีวิต
มนุษย ์พืชยงัมีควำมส ำคญัต่อส่ิงมีชีวิตและส่ิงแวดลอ้มอ่ืนๆ เป็นอยำ่ง
มำก เช่น บริเวณป่ำไมอุ้ดมสมบูรณ์ก็จะมีฝนตกและช่วยท ำใหอ้ำกำศ
บริสุทธ์ิ พืชท่ีน ำมำเป็นอำหำร เช่น ผกัและผลไมต้่ำงๆ พืชท่ีน ำเส้นใย
มำเป็นเคร่ืองนุ่งห่ม เช่น ปอ ฝ้ำย ป่ำน ท่ีอยูอ่ำศยัส่วนมำกเป็นพืชยนื
ตน้ เช่น ไมม้ะค่ำ ไมป้ระดู่ ไมเ้ตง็ ไมไ้ผ ่และใชท้ ำของใช ้เช่น โต๊ะ 
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เกำ้อ้ี ตูพ้ืชท่ีน ำมำท ำยำรักษำโรค เป็นพืชสมุนไพร เช่น วำ่นหำงจระเข ้
ฟ้ำทะลำยโจร ขม้ิน 

พืชผกัต่ำงๆ มีสรรพคุณช่วยรักษำและป้องกนัโรคไดม้ำกมำย 
เช่น ขมิน้ชัน ลดอกัเสบ, ฟ้ำทะลำยโจร แกห้วดัเจ็บคอ, บัวบก ลดไข/้
ช ้ำใน, ผักกำดขำว ช่วยขบัถ่ำย/ลดเครียด, ขีเ้หล็ก แกท้อ้งผกู/นอนไม่
หลบั, ตะไคร้ ขบัลม, และผกัใบเขียวมีสำรตำ้นอนุมูลอิสระสูงช่วย
ป้องกนัมะเร็ง, ขณะท่ีผกัรสต่ำงๆ เช่น รสเผด็ร้อน (ขิง) ช่วยขบัลม, รส
เปร้ียว (มะนำว) ขบัเสมหะ, รสมนั (ฟักทอง) บ ำรุงก ำลงั ทั้งหมดน้ี
ลว้นมีวิตำมิน แร่ธำตุ และใยอำหำรจ ำเป็นต่อร่ำงกำย. สรรพคณุเด่น
ของพืชผักบำงชนิด:ขมิน้ชัน: ตำ้นกำรอกัเสบ, แกป้วด, แกโ้รค
ผิวหนงั, สมำนแผล.ฟ้ำทะลำยโจร: แกไ้ข,้ บรรเทำอำกำรเจ็บคอ, ลด
อำกำรหวดั.บัวบก: ลดไข,้ แกช้ ้ำใน, รักษำแผล, บ ำรุงสมอง.ขิง: 
บรรเทำอำกำรทอ้งอืด, คล่ืนไส้, เมำรถเมำเรือ.กระชำยด ำ: บ ำรุงก ำลงั, 
แกป้วดทอ้ง, บ ำรุงทำงเพศ.กระเทียม: ลดกำรอกัเสบระดบัเซลล.์
ขีเ้หล็ก: แกท้อ้งผกู, แกร้้อนใน, แกเ้หน็บชำ, แกโ้รคนอนไม่หลบั.
กะเพรำ/โหระพำ/แมงลัก: ขบัลม, แกท้อ้งอืด, มีแคลเซียม เหล็ก.
ตะไคร้: ขบัลมในล ำไส้, เจริญอำหำร, ขบัปัสสำวะ.ผักกำดขำว/
กะหล ่ำปลี: มีใยอำหำรสูง, ช่วยขบัถ่ำย, ลดน ้ำตำลในเลือด, เสริม
ภูมิคุม้กนั.ใบต ำลึง: อุดมดว้ยโปรตีน, แคลเซียม, ใยอำหำร, เบตำ้แคโร
ทีน.ประโยชน์โดยรวมของผักวิตำมินและแร่ธำตุ: จ ำเป็นต่อกำรท ำงำน
ของร่ำงกำย.ใยอำหำร: ช่วยเร่ืองระบบขบัถ่ำย, ลดทอ้งผกู, ป้องกนั



ริดสีดวง, มะเร็งล ำไส้, ควบคุมน ้ำตำล/ไขมนั.สำรต้ำนอนุมูลอิสระ 
(เบต้ำแคโรทีน, วิตำมินซี): พบมำกในผกัใบเขียว (ใบยอ, ใบยำ่นำง, 
บวับก) และผกัสีเหลือง (ฟักทอง) ช่วยป้องกนัมะเร็ง, โรคหวัใจ, 
ชะลอวยั. ข้อควรระวัง:สมุนไพรบำงชนิดมีขอ้หำ้มใช ้(เช่น ฟ้ำทะลำย
โจร หำ้มในสตรีมีครรภ)์.ควรใชต้ำมค ำแนะน ำ, หำกอำกำรไม่ดีขึ้น
ควรปรึกษำแพทย.์ กำรด ำเนินชีวิตไดอ้ยำ่งย ัง่ยนื-โดยหลกัส่วนใหญ่ก็
จะนึกถึงหลกั5อ.อนัไดแ้ก่อำหำร,อำกำศ,อำรมณ์,อุจจำระและออก
ก ำลงักำยนัน่เอง ส ำหรับพืชนั้นก็มีส่วนท่ีจะท ำใหเ้กิดหลกั5อ.ท่ีดีและ
มีควำมยัง่ยนืไดเ้ช่นกนัครับ พืชเป็นค ำนำมควำมหมำยของพืชคือ
ส่ิงมีชีวิตนอกเหนือจำกคนและสัตวแ์ลว้พืชนั้นยงัจะสร้ำงอำหำรไดเ้อง
สืบพนัธ์ุไดเ้คล่ือนไหวไดแ้ต่เคล่ือนท่ีไม่ได ้ควำมหมำยอีกนยัหน่ึงคือ
เมลด็พนัธ์ุไม,้พืชพนัธ์ุก็ใชก้นั ส่วนค ำวำ่พืชสมุนไพรหมำยถึงพืช
สมุนไพร นั้นตั้งแต่โบรำณก็ทรำบกนัดีวำ่มีคุณค่ำทำงยำมำกมำยซ่ึง 
เช่ือกนัอีกดว้ยวำ่ตน้พืชต่ำงๆก็เป็นพืชท่ีมีสำรท่ีเป็นตวัยำดว้ยกนัทั้งส้ิน
เพียงแต่วำ่พืชชนิดไหนจะมีคุณค่ำทำงยำมำกนอ้ยกวำ่กนัเท่ำนั้นพืช
ต่ำงๆท่ีเป็นพืชสมุนไพรหรือวตัถุธำตุน้ีหรือตวัยำสมุนไพรน้ีแบ่ง
ออกเป็น5ประกำรดงัน้ี1.รูปไดแ้ก่ใบไมด้อกไม ้เปลือกไม ้แก่นไม ้
กระพี้ไม ้รำกไม ้เมลด็ 2.สี มองแลว้เห็นวำ่เป็นสีเขียวใบไม ้สีเหลือง สี
แดง สีส้ม สีม่วง สีน ้ำตำล สีด ำ 3.กล่ิน ใหรู้้วำ่มรกล่ิน หอม เหมน็ หรือ
กล่ินอยำ่งไร 4.รส ใหรู้้วำ่มีรสอยำ่งไร รสจืด รสฝำด รสขม รสเคม็ รส
หวำน รสเปร้ียว รสเยน็ 5.ช่ือ ตอ้งรู้วำ่มีช่ืออะไรในพืชสมุนไพรนั้น ๆ 
ใหรู้้วำ่ ขิงเป็นอยำ่งไร ข่ำ เป็นอยำ่งไร ใบขี้ เหลก็เป็นอยำ่งไร 



ส ำหรับประโยชน์ของพืช-พืชนอกจำกเป็นพืชสมุนไพรแลว้
ยงัจะน ำประโยชน์ใหก้บัพวกเรำชำวโลกไดอี้กหลำยประกำร
ท่ีsites.google.comไดก้ล่ำวไวก็้คือ 
             1.ตน้ไมจ้ะ ช่วยคำยออกซิเจนในช่วงกลำงวนั ท ำใหเ้รำได้
อำกำศบริสุทธ์ิ ซ่ึงกำรไดสู้ดอำกำศบริสุทธ์ิ มีผลดีต่อสุขภำพ ของเรำ 
             2.ช่วยดูดซบัก๊ำซคำร์บอนไดออกไซดซ่ึ์งเป็นตวักำรใหเ้กิด
ภำวะเรือนกระจกท ำใหเ้กิดภำวะโลกร้อน 
             3.เป็นร่มเงำ บงัแสงแดด ใหเ้กิดควำมร่มร่ืน 
             4.เป็นท่ีอยู ่อำศยัของสัตวป่์ำต่ำงๆ 
             5.พืช ผล สำมำรถน ำมำรับประทำนเป็นอำหำร หรือ ยำรักษำ
โรคได ้
             6.เป็นแหล่งตน้น ้ำ ล ำธำร เน่ืองจำกท่ีบริเวณรำก ท่ีดูดซบัน ้ำ 
และ แร่ธำตุ เป็นกำรกกั เก็บน ้ำไวบ้ริเวณผิวดิน 
             7.บริเวณรำกของตน้ไม ้ท่ียดึผิวดิน ท ำใหเ้กิดควำมแขง็แรง
ของบริเวณผิวดินป้องกนักำรพงั ทลำยจำกดินถล่ม เน่ืองจำกมีรำกเป็น
ส่วนยดึผิวดินอยู ่ตวัอยำ่งท่ีเห็นเด่นชดั คือ กำรสำธิต กำรน ำหญำ้แฝก
มำประยกุต ์ป้องกนักำรพงัทลำย ของหนำ้ดิน ของพระบำทสมเด็จพระ
เจำ้อยูห่วั ซ่ึงเป็นพระปรีชำ สำมำรถของพระมหำกษตัริย ์ประเทศของ
เรำ 
            8.เป็นแนวป้องกนั กำรเกิดน ้ำท่วม เน่ืองจำก เม่ือเกิดสภำพท่ีน ้ำ
เกินสมดุล ท่วมลงมำจำกยอดเขำ จะมีแนวป่ำ ตน้ไม ้ช่วยชะลอควำม
แรง จำกเหตุกำรณ์น ้ำท่วม 



             9.ล ำตน้สำมำรถน ำมำแปรรูปท ำประโยชน์ต่ำงๆเช่นบำ้นเรือน 
ท่ีพกัอำศยั สะพำน เฟอร์นิเจอร์ เรือ  
            10.กำรปลูกตน้ไม ้เป็นกำรผอ่นคลำยควำมเครียดไดอ้ยำ่งหน่ึง
ไดเ้หมือนกนั  
            11.เม่ือเจริญ สำมำรถน ำไปขำยไดร้ำคำ โดยไม่เสียค่ำใชจ่้ำย
มำก 
            12.ตน้ไม ้เป็นแหล่งอำหำรท่ีส ำคญัต่อบรรดำสัตวป่์ำ เป็นส่วน
หน่ึงในระบบนิเวศวิทยำฯCrวิกิพีเดีย 
Cr.digitalschool.club 

กวำ่ 70 พนัธ์ุพืชในเอกสำรทั้งหมดในชุดน้ีผูเ้ขียนไดร้วบรวม
ไวน้ำนหลำยปีแลว้ และไดเ้ห็นประโยชน์ท่ีผูอ้่ำนจะไดรั้บหลงัจำกท่ี
ไดค้น้ควำ้แลว้จึงไดน้ ำมำเผยแพร่ในE-BOOKชุดน้ีท่ีจะช่วยยน่
ระยะเวลำในกำรคน้หำในส่ืออ่ืนๆโดยไดร้วบรวมมำไวใ้นชุดน้ีเลย
ทีเดียว ทั้งน้ีก็เพ่ือควำมสะดวกของท่ำนในกำรใชส้ำรพดัพนัธ์ุพืชยดื
อำยใุหก้บัชีวิตหรือบุคคลรอบตวัของท่ำนไงเล่ำครับ 

 
    ดว้ยควำมปรำรถนำดี 
     สมชำติ    กิจยรรยง 
 
 
 
 



บทน ำ 
สำรพดัพนัธ์ุพืชท่ียืดอำยุให้ชีวิตของเรำ 

ส ำหรับบทน ำใน E-BOOK ชุดน้ีถือเป็นหัวใจท่ีจะท ำใหชี้วิต
เรำมีควำมยัง่ยนืนอกเหนือจำกกำรกินอำหำรใหค้รบ5หมู่แลว้โดยจะ
กล่ำวถึงขอ้ปฏิบติักำรกินอำหำร10ขอ้ 5ควำมเช่ือผิดๆเก่ียวกบักำรกิน
ของคนเรำ22 โรคท่ีสำมำรถรักษำไดด้ว้ยกำรกินพืชต่ำงๆซ่ึงท่ำนจะ
ศึกษำไดใ้นบทน ำน้ีเลยครับ 
  ขอ้ปฏิบติักำรกินอำหำร เพื่อสุขภำพท่ีดีถำ้ท่ำนถือเป็นหลกั
ปฏิบติัตำมกินอำหำรครบ5หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลำกหลำยและหมัน่ดูแล
น ้ำหนกัตวั 

1.กินขำ้วเป็นอำหำรหลกั สลบักบัอำหำรประเภทแป้งเป็น 
บำงม้ือ 

2.กินพืชผกัใหม้ำก และกินผลไมเ้ป็นประจ ำ 
3.กินปลำ เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ และถัว่เมลด็แหง้เป็นประจ ำ 
4.ด่ืมนมใหเ้หมำะสมตำมวยั 
5.กินอำหำรท่ีมีไขมนัแต่พอควร 
6.หลีกเล่ียงกำรกินอำหำรรสหวำนจดั และเคม็จดั 
7.กินอำหำรท่ีสะอำด ปรำศจำกกำรปนเป้ือน 
8.งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
 
 



             ข้อปฏิบัติกำรกนิอำหำร10ข้อส่งผลต่อควำมยั่งยืน
ให้ชีวิต 

ขอ้ปฏิบติักำรกินอำหำร10ขอ้จะช่วยได ้ถำ้ท่ำนถือเป็นหลกั
ปฏิบติัตำมร่ำงกำยเรำตอ้งกำรสำรอำหำรท่ีมีอยูใ่นอำหำรต่ำงๆ เพื่อให้
มีสุขภำพดี แต่เรำจะตอ้งรู้วำ่จะกินอยำ่งไร กินอำหำรอะไรบำ้ง มำก
นอ้ยเพียงใดจึงจะไดส้ำรอำหำรครบและเพียงพอกบัควำมตอ้งกำรของ
ร่ำงกำย ขอ้ปฏิบติักำรกินอำหำกเพื่อสุขภำพท่ีดีของคนไทย10 ขอ้น้ี จะ
ช่วยได ้ถำ้ท่ำนถือเป็นหลกัปฏิบติัตำมพร้อมกบักินอำหำรให้ครบทั้ง5
หมู่ แต่ละหมู่ให้หลำกหลำยและหมัน่ดูแลน ้ำหนกัตวั 
            1.กินอำหำรครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลำกหลำยและหม่ันดูแล
น ้ำหนักตัว 

เน่ืองจำกร่ำงกำยเรำตอ้งกำรสำรอำหำรต่ำงๆ ท่ีมีอยูใ่นอำหำร 
ไดแ้ก่ โปรตีน คำร์โบไฮเดรต ไขมนั แร่ธำตุ วิตำมิน น ้ำ และใยอำหำร 
แต่ไม่มีอำหำรชนิดใด ชนิดเดียวท่ีใหส้ำรอำหำรต่ำงๆครบ ในปริมำณ
ท่ีร่ำงกำยตอ้งกำร จึงจ ำเป็น ตอ้งกินอำหำรใหค้รบ 5 หมู่ และกินแต่ละ
หมู่ใหห้ลำกหลำย จึงจะไดส้ำรอำหำรต่ำงๆครบถว้น และเพียงพอ
น ้ำหนกัตวั เป็นเคร่ืองบ่งช้ีบอกถึงสุขภำพของเรำดว้ย  

 
 
 



             2.กินข้ำวเป็นอำหำรหลัก สลับกับอำหำรประเภทแป้งเป็นบำง
ม้ือ 

ขำ้วเป็นอำหำรหลกัของคนไทยท่ีใหก้ ำลงังำน มีสำรอำหำร
คำร์โบไฮเดรต โปรตีน วิตำมินกบัแร่ธำตุ และใยอำหำร ควรกินขำ้วท่ี
ขดัสีแต่นอ้ย และกินสลบักบั อำหำรประเภทแป้งอ่ืนๆ เช่น ก๋วยเต๋ียว 
ขนมจีน ขนมปัง เผือกและมนั 
            3.กินพืชผักให้มำก และกินผลไม้เป็นประจ ำ 

พืชผกัและผลไม ้นอกจำกใหว้ิตำมินแร่ธำตุ และกำกอำหำร
แลว้ ยงัมีสำรอ่ืนๆ ท่ีช่วยป้องกนัไม่ใหไ้ขมนัไปเกำะตำมหลอดเลือด 
และช่วยท ำใหเ้ยือ่บุของเซลล ์และอวยัวะต่ำงๆแขง็แรงอีกดว้ย 
           4. กินปลำ เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน ไข่และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ ำ 

 -เน้ือสัตวทุ์กชนิดมีโปรตีน แต่ควรกินชนิดไม่ติดมนัเพื่อลด
กำรสะสมไขมนัในร่ำงกำย 

 -ไข่เป็นอำหำรโปรตีนรำคำถูก หำซ้ือง่ำย เด็กสำมำรถกินได้
ทุกวนั แต่ผูใ้หญ่ควรกิน ไม่เกินสัปดำห์ละ 2-3 ฟอง 

 -ถัว่เมลด็แหง้และผลิตภณัฑ ์เป็นโปรตีนท่ีดี รำคำถูก ควรกิน
สลบักบัเน้ือสัตวเ์ป็นประจ ำ 
              5.ด่ืมนมให้เหมำะสมตำมวัย 

นมมีโปรตีน วิตำมินบี และแคลเซียมซ่ึงส ำคญัต่อกำร
เจริญเติบโต และเสริมสร้ำงควำมแขง็แรงให้กระดูกและฟัน จึงเป็น
อำหำรท่ีเหมำะสมกบับุคคลทุกวยัในคนอว้นควรด่ืมนมพร่องมนั
เนย                                



             6.กินอำหำรที่มีแต่ไขมันพอควร 
ไขมนัใหพ้ลงังำนและควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย ทั้งช่วยดูดซึม

วิตำมิน เอ ดี อี และเค แต่ไม่ควรกินมำกเกินไป จะท ำใหอ้ว้น และเกิด
โรคอ่ืนๆตำมมำกำรไดรั้บไขมนัอ่ิมตวัจำกสัตว ์และอำหำรท่ีมี
โคเลสเตอรอลมำกเกินไป จะท ำใหโ้คเลสเตอรอลในเลือดสูง เส่ียงต่อ
กำรเป็นโรคหวัใจ ควรกินอำหำรประเภท ตม้ น่ึง ยำ่ง อบ  จะช่วยลด
ปริมำณไขมนัในอำหำรได ้
             7.หลีกเลี่ยงกำรกินอำหำรรสหวำนจัดและเค็มจัด 

กำรกินอำหำรรสจดัมำกจนเป็นนิสัย ใหโ้ทษแก่ร่ำงกำย รส
หวำนจดัท ำใหไ้ดพ้ลงังำนเพิ่มท ำใหอ้ว้น รสเคม็จดัเส่ียงต่อภำวะควำม
ดนัโลหิตสูง 
             8.กินอำหำรที่สะอำด ปรำศจำกกำรปนเป้ือน 

อำหำรท่ีสะอำด ปรุงสุกใหม่ๆ มีกำรปกปิดป้องกนัแมลงวนั
และบรรจุในภำชนะท่ีสะอำด มีอุปกรณ์หยบิจบัท่ีถูกตอ้ง ยอ่มท ำให้
ปลอดภยัจำกกำรเจ็บป่วยดว้ยระบบทำงเดินอำหำร 
             9.งดหรือลดเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ 

กำรด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลเ์ป็นประจ ำ เป็นโทษแก่
ร่ำงกำย ท ำใหส้มรรถภำพกำรท ำงำนลดลง ขำดสติ ท ำใหเ้กิดอุบติัเหตุ
ไดง่้ำย สูญเสียทรัพยสิ์น เงินทอง ตลอดจนชีวิต เส่ียงต่อ กำรเป็นโรค
ตบัแขง็ แผลในกระเพำะอำหำรและล ำไส้มะเร็งหลอดอำหำรและโรค
กระเพำะอำหำร จึงควรงด หรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์และไม่ขบั
ขี่ยำนพำหนะในขณะมึนเมำ 



              10.วิธีกำรกำรใช้แนวปฏิบัติตำมรูปแบบเศรษฐกิจพอเพยีงกัน 
ดว้ยยอ่มก่อใหเ้กิดประโยชน์ดว้ยดีกนัทุกฝ่ำยเลยดว้ยควำม

ปรำรถนำดีรพ.วิภำวดีท่ีมำขอ้มูลจำกThaiclinic.com 

              5 ควำมเช่ือผิดๆเกี่ยวกบักำรกนิ 

              1.ห้ำมกินน ้ำมะพร้ำวตอนมีประจ ำเดือน 
เม่ือมีประจ ำเดือนสำวๆหลำยคนจะพยำยำมหลีกเล่ียงท่ีจะกิน

น ้ำมะพร้ำว เพรำะเรำต่ำงเคยไดย้นิมำวำ่ หำ้มกินน ้ำมะพร้ำวตอนมี
ประจ ำเดือนนะ มนัจะท ำใหป้วดทอ้งบำ้งหละ ประจ ำเดือนมำนอ้ย
หรือหยดุไปเลยบำ้งหละ ทั้งๆท่ีควำมจริงแลว้ น ้ำมะพร้ำวไม่ไดมี้
ผลกระทบต่อกำรประจ ำเดือนจนถึงกบัตอ้งหำ้มกิน แต่เพรำะว่ำในน ้ำ
มะพร้ำวมีสำรคลำ้ยฮอร์โมนเพศหญิงอยูห่ลำยชนิด ซ่ึงอำจจะมี
ผลกระทบบำ้งอยูบ่ำ้ง เช่น ประจ ำเดือนมำไม่ตรงก ำหนด แต่จะเกิดกบั
เฉพำะบำงคนเท่ำนั้น ขึ้นอยู่กบัปริมำณท่ีด่ืม และปริมำณฮอร์โมนท่ีมี
อยูใ่นมะพร้ำวแต่ละลูกดว้ย ฉะนั้น กำรด่ืมน ้ำมะพร้ำวตอนมี
ประจ ำเดือนจึงไม่ใช่เร่ืองตอ้งห้ำมแต่อยำ่งใด สำวๆสบำยใจได้ 
              2.ปลำหมึกมีคลอเลสเตอรอลสูงไม่ดีต่อร่ำงกำย 

คนหลำยๆคนท่ีชอบกินอำหำรทะเละส่วนใหญ่จะหลีกเล่ียง
กำรกินปลำหมึก เพรำะเช่ือวำ่ ปลำหมึกเป็นอำหำรทะเลท่ีมีคลอ
เรสเตอรอลสูง ซ่ึงเส่ียงต่อกำรเป็นโรคควำมดนั หรือ โรคหวัใจท่ีเกิด
จำกไขมนัไปอุดตนัในเส้นเลือด แต่ใครจะรู้บำ้งวำ่ ถึงแมป้ลำหมึกจะมี
คลอเรสเตอรอลสูง แต่ในขณะเดียวกนั ปลำหมึกก็มีโอเมกำ้ 3 อยู่



จ ำนวนมำก ท่ีจะช่วยต่อตำ้นไม่ใหค้ลอเรสเตอรอลสูงขึ้น และ
นอกจำกน้ีท่ีพิเศษสุดๆส ำหรับคนท่ีรักษำสวยรักงำม นั้นก็คือ คลอ
เรสเตอรอลในปลำหมึก จะช่วยใหห้นำ้เต่งตึง ไม่เห่ียวไม่ยน่ และยงั
บ ำรุงผิวหนำ้อีกดว้ย ซ่ึงกำรกินปลำหมึกนั้นเป็นท่ีนิยมในหมู่คนญ่ีปุ่น 
และถำ้เรำลองดูผลจำกงำนวิจยัต่ำงๆจะเห็นไดว้ำ่คนญ่ีปุ่ นไม่ค่อยเป็น
โรคหวัใจหรือโรคควำมดนั และนั้นก็ถือเป็นข่ำวดีส ำหรับคนท่ีชอบ
กินปลำหมึก ท่ีจะหันกลบัมำกินไดอ้ยำ่งไม่ตอ้งกลวัอีกต่อไป 
             3.ไข่ท ำให้แผลปูดและเป็นแผลเป็น 

ค ำถำมท่ีชอบถำมกนัหลงัจำกมีแผลคือ เป็นแผลแลว้หำ้มกิน
อะไร ค ำตอบท่ีไดรั้บมกัจะเป็น ไข่ เสมอ เพรำะ มนัแสลง มนัจะท ำให้
แผลปูดและเป็นแผลเป็น ไม่สวย แต่ควำมจริงแลว้ ไข่ไม่ไดท้ ำใหเ้ป็น
แผลเป็นแต่อยำ่งไร แพทยห์ลำยคนไดอ้อกมำบอกแลว้วำ่ จริงๆแลว้เรำ
ควรจะกินไข่ เพรำะ ในไข่จะมีโปรตีนที่ช่วยใหร่้ำงกำรของเรำผลิต 
Collagen เพื่อมำรักษำแผลใหห้ำยเร็วขึ้น และ สำเหตุท่ีท ำใหเ้ป็น
แผลเป็น หรือแผลนูน (keloid) นั้นขึ้นอยูก่บัเน้ือหนงัของคนนัน่ๆ ท่ีมี
สร้ำง Collagen มำกเกินไปในขณะท่ีแผลหำยนั้นเอง ต่อไปน้ีเรำก็
สำมำรถกินไข่ไดอ้ยำ่งสบำยใจโดยไม่ตอ้งกงัวลเร่ืองแผลอีกต่อไป 

 
 
 
 
 



              4.กินช็อกโกแลตแล้วสิวขึน้ 
ช็อกโกแลตเป็นขนมหวำนยอดนิยมท่ีหลำยคนช่ืนชอบ แต่

ใครหลำยๆคนก็คงเคยไดย้นิควำมเช่ือท่ีวำ่ ถำ้กินช็อกโกแลตแลว้สิวจะ
ขึ้น และนั้นท ำใหช้็อกโกแลต็กลำยศตัรูตวัฉกำจของคนท่ีรักสวยรัก
งำมเลยทีเดียว ทั้งๆท่ีควำมจริงๆแลว้ ในสมยัก่อนไดมี้กำรทดลองกบั
คน 2 กลุ่ม โดยใหค้นกลุ่มนึงกินช็อกโกแลต แต่อีกกลุ่มกินอำหำร
อยำ่งอ่ืน ซ่ึงผลท่ีออกมำกลบัไม่พบควำมแตกต่ำงของกำรเกิดสิวในคน
ทั้ง 2 กลุ่มแต่อยำ่งใด ช็อกโกแลต็จึงยงัไม่ไดรั้บกำรยนืยนั หรือมี
งำนวิจยัช้ินไหนท่ีบ่งบอกวำ่เป็นตวักำรของกำรเกิดสิว แต่ถำ้หำกบำง
คนท่ีกินช็อกโกแลตแลว้สิวเห่อขึ้นมำน่ำจะมำจำก นมและน ้ำตำล ท่ี
ผสมอยูใ่นนัน่ซ่ึงถำ้ไดรั้บเป็นจ ำนวนมำกก็อำจจะก่อใหเ้กิดสิวได ้รู้
อยำ่งน้ีแลว้ สำวกคอช็อกโกแลตก็สบำยใจไดว้ำ่ ตรำบใด ท่ี
ช็อกโกแลตท่ีเรำกินไม่ไดมี้ส่วนผสมของ นม หรือ น ้ำตำลจ ำนวนมำก 
สิวก็จะไม่เกิดขึ้นอยำ่งแน่นอน 
             5.ด่ืมเหล้ำแก้หนำวได้ 

นกัด่ืมหลำยๆคนมีควำมเช่ือวำ่ กำรด่ืมเหลำ้ในอำกำศท่ีหนำว
เยน็จะช่วยใหร่้ำงกำยของเรำอุ่นขึ้น ดงันัน่เม่ือหนำ้หนำวผำ่นมำ กำร
ด่ืมเหลำ้จึงเป็นวิธีแรกๆท่ีเหล่ำนกัด่ืมนึกถึง แต่นั้นเป็นควำมคิดท่ีผิด 
เพรำะจริงๆแลว้ กำรด่ืมเหลำ้จะช่วยใหเ้รำอุ่นแค่ภำยนอกเท่ำนัน่ แต่
อุณหภูมิภำยในร่ำงกำยของเรำจะลดลงเร่ือยๆ ซ่ึงส่งผลกระทบต่อ
ระบบไหลเวียนของเลือดท่ีส่งไปล่อเล้ียงอวยัวะส ำคญัๆของร่ำงกำย 
จนอำจจะท ำใหร่้ำงกำรไดรั้บบำดเจ็บและเสียชีวิตจำกภำวะไฮโปเทอร์



เมียได ้องคก์ำรอนำมยัโลก (WHO) ไดอ้อกมำยนืยนัแลว้วำ่ กำรด่ืม
เหลำ้แกห้นำวเป็นควำมเช่ือท่ีอนัตรำยอยำ่งมหนัต ์หลำยคนอำจจะคิด
วำ่ประเทศร้อนๆอยำ่งประเทศของเรำคงไม่เกิดหรอก แต่อยำ่ได้
ประมำทเชียว เพรำะ หนำ้หนำวในภำคเหนือของเรำก็มีอุณหภูมิท่ีต ำ่่ 
และเส่ียงต่อกำรเกิดภำวะไฮโปเทอร์เมียไดเ้ช่นกนั ดงันัน่ เรำก็ควรท่ี
จะหำวิธีคลำยหนำววิธีอ่ืนท่ีจะช่วยใหร่้ำงกำยเรำอุ่นขึ้น แทนกำรด่ืม
เหลำ้นะคะจำกอำหำรท่ีเรำพูดมำทั้งหมดมีควำมเช่ืออนัไหนบำ้งท่ีคุณ
เช่ือและท ำตำมมำตลอด โดยท่ีไม่รู้เลยวำ่มนัเป็นควำมเช่ือท่ีผิด ฉะนั้น
ถำ้เรำรู้แลว้วำ่มนัเป็นควำมเช่ือท่ีผิด เรำก็แค่ท้ิงควำมเช่ือเดิมๆเหล่ำนัน่
ไปซะ#NationLifestyleอำ้งอิงส่วนวิจยัปัญหำสุรำ / ส ำนกังำนสร้ำง
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          22 โรคที่สำมำรถรักษำได้ด้วยกำรกนิพืชต่ำงๆ 

           อำหำรกำรกินนอกจำกจะเป็นปัจจยัหลกัในกำรด ำรงชีวิตแลว้ 
อำหำรท่ีเรำกินเขำ้ไปนั้น ยงับ่งบอกไดถึ้งสุขภำพอีกดว้ย วนัน้ีเรำเลย
อยำกจะขอแชร์เร่ืองอำหำรกำรกิน ท่ีทำงเพจ คนรักสมุนไพร โดย นำย
หลินจือ ไดอ้อกมำโพสตแ์บ่งปันไวใ้นเร่ืองของกำรทำนอำหำรโดยได้
ระบุวำ่ อำหำรเป็นยำ บอกไปไดบุ้ญ 
           1.ไขมันในเลือดสูง 
           แทนท่ีจะหำยำมำกินให้ปวดหวั ตบัพงั ก็หำกระเทียมสดมำกิน
วนัละ 10 กลีบ กินหอมหวัใหญ่สดวนัละคร่ึงหัว 
          2.ปวดหัว 
          ใหห้ำผกัคะนำ้หรือปวยเลง้(แมกนีเซียม) กินวนัละ 4 ขีดและกิน
ปลำทูอีกวนัละ 2 ตวั (น ้ำมนัปลำลดกำรอกัเสบได)้หรือจะชง โกโกกิ้น
ก็ช่วยได ้
         3.เป็นหวัด ไอ จำมบ่อย  
          ใหห้มัน่แปรงล้ินและกินกระเทียม หอม พริกใหม้ำกๆ 
          4.ภูมิแพ้ 
         แค่กินฝร่ังวนัละ 4 ช้ินกินเมลด็ฝักทองวนั ละ 1 ก ำมือ(สังกะสี) 
          5.แพ้ฝุ่ นละอองไรฝุ่ น 
        หำโยเกิร์ตรสธรรมชำติและนมเปร้ียวไม่ หวำนจดัมำกิน
Treatment during an asthma attack 
           



             6.โรค หืดหอบ ไอเร้ือรัง 
             กินตม้ย  ำไก่ กินหวัหอมใหญ่ หอมแดง ตน้หอมและเอำหอม
ซุดไวใ้ตห้มอน 
         7.ไขข้ออักเสบ 
            หำปลำเน้ือมนักินวนัละ 2 ขีด เช่นปลำทู ปลำสวำย 
ปลำแซลมอน หรือปลำกระป๋อง 
          8.กระเพำะปัสสำวะอักเสบบ่อย 
           กินน ้ำกระเจ๊ียบไม่หวำนจดัวนัละ 3 ม้ือ 
          9.ท้องอืด แก๊สมำก 
          ใหกิ้นกลว้ยหักมุกป้ิงหรือขิงบ่อยๆ 
          10.ท้องผูก 
         ชงน ้ำผึ้งด่ืมวนัละ 3 ชอ้นโต๊ะ และใหกิ้นน ้ำ มะขำมตม้ติดเน้ือ
มำก เชำ้/เยน็ 
         11.โรคกระเพำะอำหำร 
          หำกลว้ยหกัมุกป้ิงกิน. กลว้ยน ้ำหวำ้หรือ กะหล ่ำปีเยอะใหม้ำก
เวียนหวั 
         12.เวียนหัว คล่ืนไส้ง่ำย 
         ใหห้ำอำหำรท ำจำกขิงรับประทำนเช่น ปลำผดัขิง ไก่ผดัขิง น ้ำขิง 
ชำขิง 
         13.วัยทอง วูบวำบ อำรมณ์แปรปรวน 
         ใหกิ้นปลำทูน่ำใหม้ำกและกินเตำ้หูเ้หลือง วนัละ 1 แผน่หรือถัว่
ลิสงวนัละ 1 ก ำมือ 



          14.หงุดหงิดง่ำยให้กินอำหำรร่ำเริง 
         คือขำ้วเหนียวด ำ ขำ้วโพด กลอย กลว้ยหอมและทูน่ำ 
         15.กระดูกพรุน 
         ใหกิ้นงำด ำวนัละ 4 ชอ้นโต๊ะ(ไดแ้คลเซียมมำก) 
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บทที ่1 กระเจี๊ยบแดงกบัคุณประโยชน์ 
กระเจ๊ียบแดง สมุนไพรที่คุ้นเคย กับประโยชน์เกินคำด 
ใครชอบด่ืมน ้ำกระเจ๊ียบบำ้งล่ะ รสชำติก ำลงัดี ออกเปร้ียว

หน่อย ยิง่ถำ้ไดด่ื้มตอนหนำ้ร้อนดว้ยแลว้ ดบักระหำย ช่วยใหส้ดช่ืน
ขึ้นเยอะเลย เรียกไดว้ำ่กระเจ๊ียบแดงเป็นสมุนไพรท่ีหลำยคนคุน้เคยดี 
แต่นอกจำกน้ีกระเจ๊ียบแดงยงัมีประโยชน์ท่ีเรำอำจยงัไม่รู้ 
ทุกคนจะรู้จกักระเจ๊ียบแดงในส่วนของกำรเอำผลไปตม้เป็นเคร่ืองด่ืม 
เพื่อใหไ้ดน้ ้ำกระเจ๊ียบรสเปร้ียว วนัน้ีเรำจะพำสำวๆ มำรู้จกักบั
ประโยชน์แต่ละส่วนของกระเจ๊ียบแดง ไม่วำ่จะเป็นผล ใบ หรือกลีบ
เล้ียง ลว้นมีสรรพคุณชั้นเยีย่มทั้งนั้นค่ะ 

กระเจ๊ียบแดง สมุนไพรที่คุ้นเคย กับประโยชน์เกินคำด 
กระเจ๊ียบแดงสำมำรถกินไดท้ั้งผลและใบ โดยเอำผลไปตม้

เป็นเคร่ืองด่ืม ส่วนใบจะใชท้ ำอำหำรคำว ซ่ึงมีสรรพคุณช่วยยอ่ย
อำหำร ท ำใหเ้ลือดไหลเวียนสะดวก และทั้งสองส่วนน้ีมีรสชำติเปร้ียว 
แต่ถำ้เป็นกลีบเล้ียงของผลกระเจ๊ียบ มีสำรแอนโทไซยำนินปริมำณ
มำกกวำ่บลูเบอร่ี ออกฤทธ์ิตำ้นอนุมูลอิสระ สร้ำงควำมแขง็แรงแก่
หลอดเลือด ลดควำมดนัโลหิต โรคมะเร็ง ชะลอควำมแก่ ลดควำม
เส่ียงเป็นโรคสมองเส่ือม 

ส่วนสรรพคุณอ่ืนๆ ท่ีไดจ้ำกกระเจ๊ียบ ไดแ้ก่ ป้องกนัโลหิต
จำง เน่ืองจำกกระเจ๊ียบแดงมีธำตุเหลก็และเบตำ้แคโรทีน ซ่ึงเป็น
ประโยชน์ต่อผูเ้ป็นโลหิตจำงท่ีเกิดจำกกำรขำดธำตุเหล็กและขำด
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วิตำมินเอ นอกจำน้ียงับ ำรุงรักษำเส้นเลือดให้มีควำมยดืหยุ่นและ
แขง็แรง 

วิตำมินซีจำกกระเจ๊ียบสำมำรถรักษำและป้องกนัโรค
เลือดออกตำมไรฟัน เสริมสร้ำงภูมิคุม้กนัใหแ้ขง็แรง ป้องกนัหวดั ลด
ไข ้แกร้้อนใน กระหำยน ้ำ ใชเ้ป็นยำระบำยอ่อนๆ และก ำจดัสำรพิษ
ออกจำกร่ำงกำยทำงปัสสำวะ 

รสเปร้ียวตำมธรรมชำติของกระเจ๊ียบแดงเกิดจำกกรดอินทรีย์
หลำยชนิด เช่น กรดแอสคอร์บิก กรดซิตริก กรดมำลิก กรดทำร์ทำริก 
ท่ีมีคุณสมบติัละลำยเสมหะ บรรเทำอำกำรไอ ลดอำกำรปัสสำวะขดั 
ช่วยฆ่ำเช้ือแบคทีเรียในทำงเดินปัสสำวะ และขจดักำรอกัเสบในระบบ
ทำงเดินปัสสำวะของผูผ้ำ่ตดัน่ิวในไต 

เป็นยงัไงบำ้งล่ะ ส ำหรับนำนำประโยชน์ของกระเจ๊ียบแดงท่ี
น ำมำฝำกกนัวนัน้ี ไม่น่ำเช่ือเลยวำ่กระเจ๊ียบแดงท่ีดูธรรมดำๆ เป็นแค่
เคร่ืองด่ืมท่ีสำวๆ ชอบด่ืมดบัร้อน จะมีสรรพคุณเลอค่ำขนำดน้ี แถมยงั
มีงำนวิจยัพบวำ่สำรสกดัจำกกลีบดอกกระเจ๊ียบมีฤทธ์ิคลำ้ยฮอร์โมน
เอสโตรเจนหรือฮอร์โมนสตรี เหมำะส ำหรับหญิงวยัทองด่ืม เพื่อปรับ
ฮอร์โมนใหค้งท่ี และถำ้ด่ืมติดต่อกนัเป็นเวลำ 1 เดือน จะสำมำรถลด
ไขมนัในเส้นเลือดและน ้ำตำลในเลือดไดอี้กดว้ยนะ 
Cr.-deedaily.com 
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สรรพคุณของกระเจ๊ียบแดง 
1.กลีบเล้ียงของดอก หรือกลีบท่ีเหลือท่ีผล ใชเ้ป็นยำลดไขมนั

ในเส้นเลือด และในกำรช่วยลดน ้ำหนกั โดยมีกำรทดลองกบักระต่ำยท่ี
มีไขมนัสูง แลว้พบวำ่ระดบัไครกลีเซอไรด ์คอเลสเตอรอล และระดบั
ไขมนัเลว (LDL) ลดลง และมีปริมำณของไขมนัชนิดดี (HDL) เพิ่ม
มำกขึ้น นอกจำกน้ีควำมรุนแรงของกำรอุดตนัหลอดเลือดแดงใหญ่
จำกหวัใจก็นอ้ยลงกวำ่กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บสำรสกดักระเจ๊ียบแดงอีกดว้ย 
(ผล,เมลด็,น ้ำกระเจ๊ียบแดง) 

2.สรรพคุณของดอกกระเจ๊ียบแดง ช่วยละลำยไขมนัในเส้น
เลือด (ดอก) 

3.เมลด็ ใชเ้ป็นยำบ ำรุงธำตุ บ ำรุงก ำลงั (เมลด็,น ้ำกระเจ๊ียบ
แดง,ยอดและใบ) 

4.ช่วยแกอ้ำกำรอ่อนเพลีย (ไม่ระบุส่วนท่ีใช)้ 
5.ช่วยรักษำโรคเบำหวำน (ไม่ระบุส่วนท่ีใช)้ 
6.ช่วยลดควำมดนัโลหิต โดยไม่มีผลร้ำยแต่อยำ่งใด โดยมี

รำยงำนกำรวิจยัทำงคลินิกพบว่ำในวนัท่ี 12 หลงัผูป่้วยไดรั้บชำชง
กระเจ๊ียบแดงทุกวนั ค่ำควำมดนัโลหิตเม่ือหัวใจบีบตวัและคลำยตวั
ลดลง 11.2% และ 10.7% ตำมล ำดบัเม่ือเทียบกบัวนัแรก และ 3 วนั
หลงัจำกหยดุด่ืมชำชงควำมควำมดนัโลหิตทั้งสองค่ำก็เพิ่มขึ้นอยำ่งมี
นยัส ำคญัทำงสถิติ (น ้ำกระเจ๊ียบแดง) 

7.สรรพคุณกระเจ๊ียบแดง เมลด็ช่วยบ ำรุงโลหิต (เมลด็) 
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8.ช่วยแกเ้ส้นเลือดตีบตนั ช่วยรักษำเส้นเลือดใหแ้ขง็แรงและ
อ่อนน่ิมยดืหยุ่นไดดี้ (ไม่ระบุส่วนท่ีใช)้ 

9.น ้ำกระเจ๊ียบช่วยท ำใหค้วำมเหนียวขน้ของเลือดลดลง (น ้ำ
กระเจ๊ียบแดง) 

10.สรรพคุณของดอกกระเจ๊ียบแดง ช่วยรักษำโรคเส้นเลือด
แขง็เปรำะไดเ้ป็นอยำ่งดี (น ้ำกระเจ๊ียบแดง) 

11.ในอียปิตมี์กำรใชท้ั้งตน้ของกระเจ๊ียบแดงน ำมำตม้กินเพื่อ
เป็นยำรักษำโรคหวัใจและโรคประสำท (ทั้งตน้) 

12.ช่วยแกอ้ำกำรคอแหง้ กระหำยน ้ำ (น ้ำกระเจ๊ียบแดง,ผล) 
13.น ้ำกระเจ๊ียบ สรรพคุณช่วยแกอ้ำกำรร้อนใน (น ้ำกระเจ๊ียบ

แดง) 
14.ช่วยลดอุณหภูมิในร่ำงกำย (ไม่ระบุส่วนท่ีใช)้ 
15.ช่วยเสริมสร้ำงภูมิคุม้กนัให้แขง็แรง ช่วยป้องกนัหวดั 

เน่ืองจำกกระเจ๊ียบแดงมีสำรแอนโทไซยำนิน (Anthocyanin) ซ่ึงเป็น
สำรสีแดงในกลุ่มเดียวกบัท่ีพบในผลไมอ้ยำ่งบลูเบอร์ร่ี แต่กระเจ๊ียบ
แดงจะมีสำรชนิดน้ีมำกกวำ่บลูเบอร์ร่ีถึง 50% 

16.กระเจ๊ียบแดง สรรพคุณช่วยลดไข ้(น ้ำกระเจ๊ียบแดง) 
17.ดอกกระเจ๊ียบแดง สรรพคุณช่วยแกอ้ำกำรไอ (น ้ำ

กระเจ๊ียบแดง,ใบ) 
18.ใบ ใชเ้ป็นยำกดัเสมหะ ขบัเมือกมนัในล ำคอ ให้ลงสู่ทวำร

หนกั (ใบ,ดอก) 
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19.ช่วยรักษำและป้องกนัโรคเลือดออกตำมไรฟัน เน่ืองจำกมี
วิตำมินซีในปริมำณท่ีสูงอยูพ่อสมควร (น ้ำกระเจ๊ียบ) 

20.ช่วยในกำรยอ่ยอำหำร ใชเ้ป็นยำระบำย ช่วยหล่อล่ืนล ำไส้ 
ท ำใหอุ้จจำระน่ิมขึ้น (น ้ำกระเจ๊ียบ,เมลด็,ยอดและใบ) 

21.ในอียปิต ์มีกำรใชท้ั้งตน้น ำมำตน้กินเป็นยำลดน ้ำหนกั
เน่ืองจำกเป็นยำระบำย และยงัช่วยฆ่ำเช้ือในล ำไส้ไดอี้กดว้ย (ทั้งตน้) 

22.ช่วยรักษำโรคกระเพำะ และล ำไส้อกัเสบ ดว้ยกำรใชผ้ล
แหง้น ำมำบดเป็นผง ใชรั้บประทำนคร้ังละ 1 ชอ้นโต๊ะ แลว้ด่ืมน ้ำตำม
วนัละ 3-4 คร้ัง (ผล) 

23.ช่วยรักษำแผลในกระเพำะอำหำร ป้องกนักำรเกิดแผลใน
กระเพำะอำหำร (ผล) 

24.ใบกระเจ๊ียบแดง สรรพคุณช่วยแกโ้รคพยำธิตวัจ๊ีด หรือจะ
ใชผ้ลอ่อนน ำตม้รับประทำนติดต่อกนั 5-8 วนั หรือจะใชร่้วมกบัผสม
ในต ำรับยำร่วมกบัสมุนไพรชนิดอ่ืน ๆ หรือจะใชท้ั้งตน้ใส่หมอ้ตม้กบั
น ้ำ 3 ส่วน เคี่ยวไฟจนงวดใหเ้หลือ 1 ส่วน แลว้ผสมกบัน ้ำผึ้งก่ึงหน่ึง 
ใชรั้บประทำนวนัละ 3 เวลำ หรือจะรับประทำนน ้ำยำเปล่ำ ๆ ก็ไดจ้น
จนหมดน ้ำยำ (ใบ,ผล,ทั้งตน้) 

25.น ้ำกระเจ๊ียบมีฤทธ์ิช่วยขบัปัสสำวะ เป็นกำรช่วยลดควำม
ดนัไดอี้กทำงหน่ึง โดยมีรำยงำนวิจยัทำงคลินิกวำ่ เม่ือใหผู้ป่้วยด่ืมผง
กระเจ๊ียบขนำด 3 กรัม ชงกบัน ้ำเดือด 1 ถว้ย ด่ืมวนัละ 3 คร้ัง นำน 7 
วนั พบวำ่ไดผ้ลดีในกำรขบัปัสสำวะ (น ้ำกระเจ๊ียบแดง,เมลด็,ยอดและ
ใบ) 



6 

26.ช่วยรักษำโรคทำงเดินปัสสำวะ น่ิวในไต แกโ้รคน่ิวใน
กระเพำะปัสสำวะ ยบัย ั้งเช้ือแบคทีเรียในทำงเดินปัสสำวะ ลดอำกำร
กระเพำะปัสสำวะอกัเสบมีอำกำรปวดแสบ โดยใชก้ระเจ๊ียบแหง้บด
เป็นผงประมำณ 3 กรัม น ำมำชงกบัน ้ำเดือด 1 ถว้ย ใชด่ื้มวนัละ 3 คร้ัง 
ประมำณ 7 วนั หรือจนกวำ่จะหำย ซ่ึงจำกรำยงำนกำรวิจบัพบวำ่ผูป่้วย
ท่ีด่ืมน ้ำกระเจ๊ียบแดงขนำด 3 กรัม ชงกบัน ้ำเดือด 1 แกว้ ด่ืมวนัละ 3 
คร้ัง เป็นระยะเวลำ 1 ปี พบวำ่ผูป่้วยกวำ่ 80% มีปัสสำวะท่ีใสขึ้น
กวำ่เดิม และยงัพบวำ่ปัสสำวะมีควำมกรดมำกขึ้น จึงช่วยในกำรฆ่ำเช้ือ
ในทำงเดินปัสสำวะไดเ้ป็นอยำ่งดี (น ้ำกระเจ๊ียบแดง,เมลด็) 

27.ช่วยแกอ้ำกำรขดัเบำ โดยใชก้ลีบเล้ียงของผลหรือกลีบรอง
ดอกสีม่วงแดง น ำมำตำกแหง้แลว้บดใหเ้ป็นผง น ำมำใชค้ร้ังละ 1 ชอ้น
ชำ (ประมำณ 3 กรัม) ใชช้งกบัน ้ำเดือด 1 ถว้ย (ประมำณ 250 
มิลลิลิตร) แลว้น ำมำเฉพำะน ้ำสีแดงใส วนัละ 3 คร้ัง ด่ืมติดต่อกนัทุก
วนัจนกวำ่อำกำรจะดีขึ้นและหำยไป (น ้ำกระเจ๊ียบแดง) 

28.ช่วยป้องกนัโรคต่อมลูกหมำกโต (น ้ำกระเจ๊ียบแดง) 
29.ช่วยเพิ่มกำรหลัง่น ้ำดีจำกตบั และช่วยป้องกนัไม่ใหต้บัถูก

ท ำลำย (น ้ำกระเจ๊ียบแดง,เมลด็) 
30.สรรพคุณดอกกระเจ๊ียบแดง ช่วยรักษำไตพิกำร (น ้ำ

กระเจ๊ียบแดง) 
31.กระเจ๊ียบแดง สรรพคุณทำงยำเมลด็ช่วยแกดี้พิกำร (เมลด็) 
32.กระเจ๊ียบแดงมีฤทธ์ิตำ้นกำรเกิดพิษต่อตบั และช่วย

ป้องกนัตบัจำกกำรถูกท ำลำยจำกสำรพิษ โดยมีงำนวิจยัในสัตวท์ดลอง



7 

พบวำ่สำรสกดัดว้ยน ้ำ (Anthocyanins) และสำร Protocatechuic Acid 
ของกระเจ๊ียบแดง สำมำรถช่วยลดควำมเป็นพิษต่อตบัจำกสำรพิษได้
หลำยชนิด (น ้ำกระเจ๊ียบแดง) 

33.ใบใชต้ ำพอกฝี หรือใชต้ม้น ้ ำเพ่ือใชล้ำ้งแผลได ้(ใบ) 
34.ขอ้มูลทำงเภสัชวิทยำของกระเจ๊ียบแดง ช่วยลดอำกำรบวม 

ช่วยฆ่ำเช้ือแบคทีเรีย ยบัย ั้งเช้ือรำอะฟลำทอ็กซิน ไวรัสเริม ยบัย ั้งเน้ือ
งอก ช่วยขบักรดยริูก คลำ้ยกลำ้มเน้ือเรียบ และลดควำมเจ็บปวด 

35.สำรสกดัจำกลีบดอกของกระเจ๊ียบแดงมีฤทธ์ิคลำ้ย
ฮอร์โมนเอสโตรเจนในเพศหญิง จึงเช่ือวำ่น่ำจะเป็นประโยชน์ต่อสตรี
วยัทองไม่มำกก็นอ้ย (กลีบดอก) 

36.ช่วยป้องกนักำรเกิดโรคมะเร็ง โดยสำรแอนโทไซยำนินจำ
กกระเจ๊ียบมีฤทธ์ิช่วยยบัย ั้งออกซิเดชัน่ของไขมนัเลส และยบัย ั้งกำย
ตำยของมำโครฟำจ โดยมีสำร Dp3-Sam ซ่ึงเป็นแอนโทไซยำนินชนิด
หน่ึงท่ีมีฤทธ์ิช่วยก ำจดัเซลลม์ะเร็งเมด็เลือดขำวในหอ้งทดลองได ้จึงมี
ผลในกำรช่วยป้องกนักำรเกิดโรคมะเร็งและอำจช่วยชะลอกำรลุกลำม
ของมะเร็งบำงชนิดได ้(น ้ำกระเจ๊ียบแดง) 
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             ประโยชน์ของกระเจี๊ยบแดง 
              1.กระเจ๊ียบมีสำรแอนโทไซยำนิน (Anthocyanin) และมีสำร
โพลีฟีนอล ซ่ึงไดแ้ก่ Protocatechuic Acid ท่ีมีฤทธ์ิต่อตำ้นอนุมูลอิสระ 
ช่วยป้องกนัโรคมะเร็ง ช่วยชะลอควำมแก่ และช่วยใหเ้ส้นเลือดอ่อน
น่ิมได ้
             2.กระเจ๊ียบใชท้ ำเป็นน ้ำด่ืมท่ีช่วยท ำใหร่้ำงกำยสดช่ืน 
เน่ืองจำกมีกรดซิตริกอยูด่ว้ย 
             3.ใบอ่อนของกระเจ๊ียบใชรั้บประทำนเป็นผกัได ้หรือจะ
น ำมำใชท้ ำแกง้ส้มก็ได ้ใหร้สเปร้ียวก ำลงัดี และยงัมีวิตำมเอสูง 
(12,583 I.U. ต่อ 100 กรัม) ท่ีช่วยบ ำรุงสำยตำอีกดว้ย 
             4.กลีบเล้ียงผลและกลีบดอกอุดมไปดว้ยแคลเซียม ท่ีช่วยบ ำรุง
กระดูกและฟันใหแ้ขง็แรง 
            5.กระเจ๊ียบแดง จดัเป็นพืชส่งออกโดยน ำไปใชเ้ป็นส่วนผสม
ส ำคญัส ำหรับ Herbal Tea และใชใ้นอุตสำหกรรมอำหำร ใชบ้ริโภค
ภำยในประเทศ ใชท้ ำเป็นผลิตภณัฑไ์ดอ้ยำ่งหลำกหลำย เช่น 
ผลิตภณัฑช์ำชง กระเจ๊ียบแดงอบแหง้ กระเจ๊ียบแดงแคปซูลเคร่ืองด่ืม
ต่ำง ๆ ใชใ้นอุตสำหกรรมสีผสมอำหำร หรือใชใ้นอุตสำหกรรมอำหำร 
ไดแ้ก่ แยม เยลล่ี เบเกอร่ี ไอศกรีม ไวน์ น ้ำหวำน ซอส เป็นตน้ รวมไป
ถึงในอุตสำหกรรมเคร่ืองส ำอำง เช่น โลชัน่ ครีมกระเจ๊ียบแดง เจลอำบ
น ้ำ ครีมขดัผิว เป็นตน้ 
          6.น ้ำตม้ของดอกแหง้จะมีกรดผลไมห้รือ AHA อยูห่ลำยชนิดใน
ปริมำณสูง จึงมีกำรน ำมำผลิตเป็นเคร่ืองส ำอำงประเภทครีมหนำ้ใส 
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          7.เมนูดอกกระเจ๊ียบแดง เช่น แกงส้มดอกกระเจ๊ียบ ย  ำดอก
กระเจ๊ียบ แยมดอกกระเจ๊ียบ ดอกกระเจ๊ียบแช่อ่ิม กระเจ๊ียบกวน ชำ
กระเจ๊ียบแดง น ้ำกระเจ๊ียบแดง เป็นตน้ 
         8.ในแอฟริกำใตมี้กำรน ้ำมนัจำกเมลด็เป็นยำรักษำแผลใหอู้ฐ 
         9.นอกจำกน้ีล ำตน้ของกระเจ๊ียบแดงยงัสำมำรถน ำมำท ำเป็นเชือก
ปอไดอี้กดว้ย 
          น ้ำกระเจ๊ียบใส่พุทรำจีน 

น ้ำกระเจ๊ียบใส่พุทรำจีน นอกจำกจะช่วยลดไขมนัในเส้น
เลือด  ช่วยลดน ้ำหนกัแลว้ กระเจ๊ียบยงัช่วยลดควำมดนัโลหิต ช่วยยอ่ย
อำหำร  เป็นยำระบำย ละลำยเสมหะ และแกก้ระหำยน ้ำค่ะ ส่วนพุทรำ
จีน  เป็นยำบ ำรุงเลือด  ช่วยบ ำรุงสำยตำและผิวใหสุ้ขภำพดีไม่เป็นโรค
เก่ียวกบัผิวพรรณและ สำยตำ ตำไม่ฟำง และไม่บอดกลำงคืน  ช่วย
บ ำรุงประสำท เลือด กระเพำะอำหำรและมำ้มค่ะ  ซ่ึงตำมสูตรของคน
จีน ตอ้งใส่พุทรำจีนแหง้ลงไปตม้ดว้ยนะคะ เพื่อป้องกนัฤทธ์ิของ
กระเจ๊ียบไปกดัไตและปอดค่ะCrอำจำรย ์แพรภทัร ยอดแกว้ 
           ประโยชน์ที่ร่ำงกำยจะได้รับ 
         คุณค่ำทำงอำหำรใหว้ิตำมินเอสูงมำก ซ่ึงช่วยบ ำรุงสำยตำรอง ลง
มำมีแคลเซียม ช่วยบ ำรุงกระดูกและฟันคุณค่ำทำงยำช่วยขบัปัสสำวะ 
ลดควำมดนัโลหิต เป็นยำระบำย อ่อนๆ และช่วยแกอ้ำกำรกระหำยน ้ำ 
ท่ีส ำคญัช่วยลำ้งไขมนัในเลือดท่ีมีมำกเกินไป เม่ือไขมนัถูกลำ้งออกมำ
เร่ือยๆ โดยกำรกินน ้ำกระเจ๊ียบ+พุทรำจีนผนงัหลอดเลือดก็จะยดืหยุน่
บีบตวัและขยำยตวั เพ่ือให้กำรไหลเวียนของเลือดสะดวกขึ้น บีบตวั

https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%99
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B8%99
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%AB%E0%B8%B4%E0%B8%95
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
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และขยำยตวั ตำมจงัหวะกำรเตน้ของหัวใจใหสู้บฉีดเลือดไปเล้ียงส่วน
ต่ำงๆ ของร่ำงกำย โดยไม่มีไขมนัมำขดัขวำงพวกเส้นเลือดขอดก็จะพอ
ทุเลำลงได ้แลว้ยงัช่วยใหเ้ส้นเลือดแขง็แรง ไม่เปรำะ 
             มำดูสรรพคุณของกระเจ๊ียบกันให้ชัดๆอีกทีนะ  
           1.เป็นยำลดไขมนัในเส้นเลือด และช่วยลดน ้ำหนกัดว้ย
ค่ะ  (ชอบมำกเลยค่ะแบบน้ี  ลดควำมอว้นไดดี้  ปลอดภยัและไม่แพง) 
          2.ลดควำมดนัโลหิตไดโ้ดยไม่มีผลขำ้งเคียง (ช่วยให้) 
          3.น ้ำกระเจ๊ียบท ำใหค้วำมเหนียวขน้ของเลือดลดลง 
          4.ช่วยรักษำโรคเส้นโลหิตแขง็เปรำะไดดี้ 
         5.มีฤทธ์ิขบัปัสสำวะเป็นกำรช่วยลดควำมดนั อีกทำงหน่ึง 
         6.ช่วยยอ่ยอำหำรเพรำะไม่เพ่ิมกำรหลัง่ของกรดในกระเพำะ
อำหำร 
         7.เพิ่มกำรหลัง่น ้ำดีจำกตบั 
         8.เป็นเคร่ืองด่ืมท่ีช่วยใหร่้ำงกำยสดช่ืนเพรำะมีกรดซิตริคอยู่ 
         9. มีสำรแคลเซียม ช่วยบ ำรุงกระดูกและฟันใหแ้ขง็แรง 
กระเจ๊ียบมีสรรพคุณแกอ้่อนเพลีย บ ำรุงก ำลงั บ ำรุงธำตุ แกดี้พิกำร แก้
ปัสสำวะพิกำร แกค้อแหง้กระหำยน ้ำ แกค้วำมดนัโลหิตสูง กดัเสมหะ 
แกไ้อ ขบัเมือกมนัในล ำไส้ บ ำรุงโลหิต ลดอุณหภูมิในร่ำงกำย แก้
โรคเบำหวำน แกเ้ส้นเลือดตีบตนั  นอกจำกน้ี ยงัเป็นส่วนผสมในต ำรับ
ยำท่ีใชร่้วมกบัสมุนไพรอ่ืนเป็นยำถ่ำยพยำธิตวัจ๊ีดดว้ยล่ะ  
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           วิธีท ำน ้ำกระเจ๊ียบแดงกับพุทรำจีน   
            ส่วนผสมประกอบดว้ย   เตรียมกระเจ๊ียบ 1 ก ำมือc]tพุทรำจีน1 
ก ำมือ 

ลำ้งน ้ำใหส้ะอำดบีบพุทรำจีนใหแ้ตก ใส่รวมกนัลงภำชนะ
เติมน ้ำเปล่ำ 2 ลิตร ตม้ใหเ้ดือดสักพกัหน่ึงแลว้ยกลง เทกรองเน้ือออก
ใหเ้หลือแต่น ้ำ เติมน ้ำตำลแลว้ชิม ถำ้ไม่เติมน ้ำตำล ใชใ้บหญำ้หวำน 
หรือล ำไยตำกแหง้ แทนน ้ำตำลจะไดค้วำมหวำนจำกธรรมชำติท่ีไม่ท ำ
ใหน้ ้ำตำลในเลือดสูง ท ำเก็บใส่ขวดแช่เยน็เอำไวด่ื้มไดห้ลำยวนั 
              ข้อแนะน ำ 

  -ไม่ควรตม้กระเจ๊ียบกินเด่ียวๆ เป็นเวลำนำนๆ เพรำะจะท ำ
ใหไ้ตเส่ือม จึงตอ้งมีพุทรำจีนตำกแหง้ผสมลงไปเป็นตวัแกแ้ละยงัช่วย
บ ำรุงไตไปพร้อมกนั 

   -ไม่เติมน ้ำตำลหรือเติมก็ไดแ้ต่ไม่ควรเติมน ้ำตำลใหห้วำน
เกินไป  
 

 
 
 
 
 
 
 

https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B9%8A%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87
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บทที ่2 กระชำยด ำกบัสรรพคุณ 
 ในบทน้ีกล่ำวถึงสรรพคุณต่ำงไของกระชำยด ำอยำ่ง
กวำ้งขวำงรวบรวมไดถึ้ง45ขอ้ต่อเน่ืองกนัขอเชิญศึกษำรำยละเอียดได้
เลยครับ 

1.จำกกำรคน้ควำ้เอกสำรงำนวิจยัพบวำ่ สมุนไพรไทย
กระชำยด ำนั้นมีสรรพคุณมำกมำย และสำมำรถช่วยรักษำโรคต่ำง ๆ 
ไดเ้กือบ 100 ชนิด 

2.ใชเ้ป็นยำอำยวุฒันะ ช่วยชะลอควำมแก่ มีคุณค่ำทำงคง
กระพนัชำตรี ดว้ยกำรใชเ้หงำ้น ำมำหัน่เป็นแวน่ แลว้น ำไปตำกแดดจน
แหง้ น ำมำบดใหเ้ป็นผงละเอียดผสมกบัน ้ำผึ้งป้ันเป็นยำลูกกลอน ใช้
กินเชำ้เยน็ 

3.ใชเ้ป็นยำบ ำรุงก ำลงั ดว้ยกำรใชเ้หงำ้ผสมกบัสมุนไพรชนิด
อ่ืนเป็นยำดองเหลำ้(เหงำ้) 

4.ว่ำนกระชำยด ำ สรรพคุณช่วยบ ำรุงธำตุในร่ำงกำย (เหงำ้) 
5.ช่วยบ ำรุงผิวพรรณของสตรีใหส้วยสดใส ดูผดุผอ่ง (เหงำ้) 
6.ช่วยบ ำรุงฮอร์โมนเพศชำย หำกสุภำพสตรีทำนแลว้จะช่วย

ปรับสมดุลของฮอร์โมนทำงเพศ (เหงำ้) 
7.ช่วยเพิ่มสมรรถภำพทำงเพศ บ ำรุงสมรรถภำพทำงเพศชำย 

แกก้ำมตำยดำ้น ดว้ยกำรใชเ้หงำ้สดน ำมำดองกบัเหลำ้ขำวและน ้ำผึ้งแท ้
(ในอตัรำส่วน 1 กิโลกรัม : เหลำ้ขำว 3 ขวด : น ้ำผึ้ง 1 ขวด) ดองท้ิงไว้
ประมำณ 9-15 วนั แลว้น ำมำใชด่ื้มวนัละ 1-2 เป๊ก (เหงำ้ (กระชำยด ำ
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ไม่ไดเ้ป็นยำปลุกอำรมณ์ทำงเพศ แต่ช่วยท ำใหอ้วยัวะเพศชำยแขง็ตวั
ไดง่้ำยและบ่อยขึ้น มีระยะเวลำในกำรแขง็ตวัท่ีนำนขึ้น และส ำหรับผูท่ี้
ไม่ไดมี้ปัญหำดงักล่ำวก็สำมำรถรับประทำนเพื่อช่วยเพิ่มควำมแขง็แรง
ขึ้นได)้ 

8.ช่วยกระตุน้ระบบประสำท บ ำรุงประสำท ท ำใหร่้ำงกำย
กระชุ่มกระชวย (เหงำ้) 

9.ช่วยในกำรนอนหลบั แกอ้ำกำรนอนไม่ค่อยหลบัในตอน
กลำงคืน ช่วยท ำให้นอนหลบัดีขึ้น (เหงำ้) 

10.ช่วยบ ำรุงหวัใจช่วยขยำยหลอดเลือดหัวใจ แกโ้รคหวัใจ 
(เหงำ้) 

11.ช่วยบ ำรุงโลหิตของสตรี (เหงำ้) 
12.ช่วยในระบบหมุนโลหิตของร่ำงกำย ท ำใหโ้ลหิต

ไหลเวียนไดดี้ขึ้น (เหงำ้) 
13.ช่วยท ำใหเ้จริญอำหำร (เหงำ้) 
14.ช่วยรักษำโรคควำมดนัโลหิต รักษำสมดุลของควำมดนั

โลหิต (เหงำ้) 
15.ช่วยรักษำโรคเบำหวำน ช่วยลดระดบัน ้ำตำลในเลือด 

(เหงำ้) 
16.ช่วยรักษำโรคภูมิแพ ้(เหงำ้) 
17.ช่วยแกห้อบหืด (เหงำ้) 
18.ช่วยแกอ้ำกำรใจสั่นหวิว แกล้มวิงเวียน (เหงำ้) 
19.เหงำ้ใชต้ม้ด่ืมแกโ้รคตำ ช่วยรักษำสำยตำ (เหงำ้) 
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20.ช่วยรักษำแผลในช่องปำก ปำกเป็นแผล ปำกเป่ือย ปำก
แหง้ (เหงำ้) 

21.ช่วยแกโ้รคตำนซำงในเด็ก แกซ้ำงตำนขโมยในเด็ก (เหงำ้) 
22.ช่วยแกอ้ำกำรแน่นหนำ้อก (เหงำ้) 
23.ช่วยรักษำโรคในช่องทอ้ง มีฤทธ์ิต่อตำ้นเช้ือแบคทีเรียใน

ล ำไส้ (เหงำ้) 
24.ช่วยขบัลม แกอ้ำกำรจุกเสียด (เหงำ้) 
25.ช่วยแกอ้ำกำรปวดทอ้ง ปวดมวนในทอ้ง อำกำรทอ้งเดิน 

(เหงำ้)หำกมีอำกำรทอ้งเดินให้ใชเ้หงำ้น ำมำป้ิงไฟใหสุ้กแลว้น ำมำต ำ
ใหล้ะเอียดใชผ้สมกบัน ้ำปูนใสแลว้คั้นเอำแต่น ้ำมำด่ืมคร้ังละ 3-5 ชอ้น
แกงหลงัจำกกำรถ่ำยเน่ืองมีอำกำรทอ้งเดิน (เหงำ้) 

26.ช่วยรักษำโรคทอ้งร่วง (เหงำ้) 
27.ช่วยในกำรยอ่ยอำกำร รักษำระบบกำรยอ่ยอำหำรใหเ้กิด

ควำมสมดุล (เหงำ้) 
28.กระชำยด ำ สรรพคุณแกอ้ำกำรทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ (เหงำ้) 
29.ช่วยรักษำโรคบิด แกอ้ำกำรบิดเป็นมูกเลือด (เหงำ้) 
30.สรรพคุณกระชำยด ำ ช่วยรักษำโรคกระเพำะอำหำร อนั

เน่ืองมำจำกกำรรับประทำนอำหำรไม่เป็นเวลำ (เหงำ้) 
31.ช่วยขบัปัสสำวะ แกอ้ำกำรขดัเบำ แกปั้สสำวะพิกำร 

(เหงำ้) 
32.ช่วยแกอ้ำกำรตกขำวของสตรี (เหงำ้) 
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33.ช่วยขบัประจ ำเดือน แกอ้ำกำรประจ ำเดือนมำไม่เป็นปกติ
ของสตรี (เหงำ้) 

34.เหงำ้ใชโ้ขลกผสมกบัเหลำ้ขำวคั้นเป็นน ้ำด่ืม ช่วยแกโ้รค
มดลูกพิกำร มดลูกหยอ่นได ้(เหงำ้) 

35.ช่วยแกฝี้อกัเสบ (เหงำ้) 
36.ช่วยรักษำกลำกเกล้ือน (เหงำ้) 
37.ช่วยแกอ้ำกำรปวดหลงั ปวดเม่ือยตำมร่ำงกำย ปวด

กลำ้มเน้ือ และมีอำกำรเหน่ือยลำ้ (เหงำ้) 
38.ช่วยรักษำโรคปวดขอ้ (เหงำ้) 
39.ช่วยรักษำโรคเก๊ำท ์(เหงำ้) 
40.ช่วยแกอ้ำกำรเหน็บชำ (เหงำ้) 
41.กระชำยด ำ สรรพคุณทำงยำช่วยขบัพิษต่ำง ๆ ในร่ำงกำย 

(เหงำ้) 
42.ช่วยรักษำอำกำรมือเทำ้เยน็ (เหงำ้) 
43.กระชำยด ำมีฤทธ์ิในกำรช่วยรักษำเช้ือรำท่ีเป็นสำเหตุท ำ

ใหเ้กิดโรคผิวหนงั (เหงำ้) 
44.เหงำ้ใชต้ม้กบัน ้ำใหต้รีหลงัคลอดบุตรด่ืม จะช่วยขบัน ้ำนม 

รักษำอำกำรตกเลือด และช่วยท ำใหม้ดลูกเขำ้อู่เร็วขึ้น (เหงำ้) 
45.เพื่อเป็นยำอำยวุฒันะ ใชเ้ป็นยำแกป้วดทอ้ง แกโ้รคบิด 

และลมป่วงทุกชนิด 
Cr.-http://frynn.com 
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บทที ่3 กระเทียมสรรพคุณสมุนไพรเยี่ยมยอด 
กระเทียม เป็นพืชสมุนไพรไทยและเป็นเคร่ืองเทศชนิดหน่ึง 

โดยมกัใส่ในอำหำรหลำยชนิด ทั้งอำหำรไทย อำหำรอินเดีย กระเทียม
มีช่ือสำมญัทอ้งถ่ินอ่ืนอีกคือ กระเทียมขำว (อุดรธำนี) กระเทียมจีน 
(กทม.,กลำง)ปะเซว้ำ (กะเหร่ียง,แม่ฮ่องสอน) หอมขำว (อุดรธำนี) 
หอมเทียม (เหนือ) หัวเทียม (ใต)้ 
สรรพคุณของกระเทียม  

1.ช่วยบ ำรุงผิวหนงัใหมี้สุขภำพดีและแขง็แรง  
2.ช่วยเสริมสร้ำงกำรเจริญเติบโตของเน้ือเยือ่ในร่ำงกำย  
3.ช่วยป้องกนักำรเกิดโรคมะเร็ง  
4.ช่วยเสริมสร้ำงภูมิตำ้นทำนใหแ้ก่ร่ำงกำย  
5.ช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอลและน ้ำตำลในเลือด  
6.ช่วยปรับสมดุลในร่ำงกำย 
7.ช่วยแกอ้ำกำรวิงเวียนศีรษะ อำกำรมึนงง ปวดศีรษะ หูอ้ือ  
8.ช่วยในเร่ืองระบบสืบพนัธ์ุและระบบทำงเดินปัสสำวะ 

เพรำะมีสำรท่ีช่วยควบคุมฮอร์โมนทั้งหญิงและชำย ช่วยท ำใหม้ดลูก
บีบตวั เพิ่มพละก ำลงัใหมี้เร่ียวแรง  

9.ช่วยรักษำโรคควำมดนัโลหิต  
10.ช่วยป้องกนักำรเกิดโรคหวัใจ ลดควำมเส่ียงของหวัใจ

ลม้เหลวเฉียบพลนั 
11.ช่วยต่อตำ้นเน้ืองอก  
12.ช่วยแกปั้ญหำผมบำง ยำวชำ้ มีสีเทำ  

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%94%E0%B8%A3%E0%B8%98%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AE%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%AD%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%94%E0%B8%A3%E0%B8%98%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B5
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13ช่วยป้องกนักำรเกิดและรักษำโรคโลหิตจำง  
14.ช่วยในกำรขบัพิษและสำรพิษอนัตรำยท่ีปนเป้ือนในเมด็

เลือด  
15.ช่วยป้องกนัผนงัหลอดเลือดหนำและแขง็ตวั  
16.สำรสกดัน ้ำมนักระเทียมมีสำรท่ีมีส่วนช่วยในกำรละลำย

ล่ิมเลือด  
17.ช่วยป้องกนักำรเกิดเส้นเลือดอุดตนั  
18.มีสำรต่อตำ้นไม่ใหเ้มด็เลือดแดงแตก  
19.ช่วยบรรเทำอำกำรไอ น ้ำมูกไหล ป้องกนัหวดั 
20.ช่วยรักษำโรคไขห้วดัและไขห้วดัใหญ่  
21.ช่วยรักษำอำกำรเยือ่บุจมูกอกัเสบและไซนสั  
22.ช่วยรักษำโรคไอกรน  
3.ช่วยแกอ้ำกำรหอบ หืด  
24.ช่วยรักษำโรคหลอดลม  
25.ช่วยระงบักล่ินปำก  
26.ช่วยในกำรขบัเหง่ือ  
27.ช่วยในกำรขบัเสมหะ  
28.ช่วยควบคุมโรคกระเพำะ ดว้ยสำรท่ีช่วยยบัย ั้งไม่ให้

น ้ำยอ่ยอำหำรมำยอ่ยแผลในกระเพำะ  
29.ช่วยในกำรขบัลม  
30.ช่วยรักษำอำกำรจุกเสียดแน่นทอ้ง ทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ  
31.ช่วยป้องกนัโรคทอ้งผกู  
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32.ช่วยรักษำโรคบิด  
33.ช่วยในกำรขบัปัสสำวะ  
34.ช่วยในกำรขบัพยำธิไดห้ลำยชนิด เช่น พยำธิแส้มำ้ พยำธิ

เส้นดำ้ย พยำธิเขม็หมุด พยำธิไส้เดือน เป็นตน้  
35.ช่วยรักษำโรคตบัอ่อนอกัเสบชนิดรุนแรงได ้ 
36.ช่วยป้องกนักำรเกิดโรคไต  
37.ช่วยฆ่ำเช้ือรำ เช้ือแบคทีเรียต่ำง ๆ รวมถึงเช้ือรำตำมหนงั

ศีรษะและบริเวณเลบ็  
38.ช่วยยบัย ั้งเช้ือต่ำง ๆ เช่น เช้ือท่ีท ำใหเ้กิดฝีหนอง คอ

อกัเสบ เช้ือปอดบวม เช้ือวณัโรค เป็นตน้  
39.ช่วยก ำจดัพิษจำกสำรตะกัว่  
40.ช่วยรักษำกลำก เกล้ือน  
41.ช่วยเพิ่มควำมแขง็แรงของเน้ือเยือ่ บ ำรุงขอ้ต่อและกระดูก

ในร่ำงกำย  
42.บรรเทำอำกำรปวดขอ้และปวดเม่ือยตำมร่ำงกำย  
43.ช่วยแกอ้ำกำรเคลด็ขดัยอกและเทำ้แพลง เพรำะมีสำรท่ี

ช่วยเพิ่มกำรไหลเวียนของเลือดมำยงับริเวณท่ีนวดยำไดดี้มำกขึ้น
นัน่เอง  

44.มีสำรตำ้นอำกำรไขขอ้อกัเสบ โรคขอ้รูมำติสซัม่  
45.กระเทียมมีกล่ินฉุนจึงสำมำรถช่วยไล่ยงุไดเ้ป็นอยำ่งดี  
46.ช่วยกระตุน้น ้ำยอ่ย เพิ่มควำมยำกอำหำร 
 



19 

ประโยชน์ของกระเทียม  
-ประโยชน์หลกั ๆ ของกระเทียมคงหนีไม่พน้กำรน ำมำใช้

เพื่อช่วยปรุงรสชำติของอำหำร ไม่วำ่จะใชผ้ดั แกง ทอด ย  ำ ตม้ย  ำ หรือ
น ้ำพริกต่ำง ๆ อีกสำรพดั  

-กระเทียมเป็นเคร่ืองสมุนไพรท่ีอุดมไปดว้ยวิตำมินและแร่
ธำตุหลำยชนิด และยงัเป็นพืชท่ีธำตุซีลีเนียมสูงกวำ่พืชชนิดอ่ืน ๆ อีก
ทั้งยงัมีสำรอะดีโนซีน (Adenosine) ซ่ึงเป็นกรดนิวคลีอิกท่ีเป็นตวั
สร้ำง DNA และ RNA ของเซลลใ์นร่ำงกำย  

-นอกจำกน้ียงัมีกำรน ำกระเทียมไปแปรรูปเป็นผลิตภณัฑ์
ต่ำงๆ อยำ่งหลำกหลำย เช่น กระเทียมเสริมอำหำร กระเทียมสกดัผง 
สำรสกดัน ้ำมนักระเทียม กระเทียมดอง เป็นตน้ 
             ค ำแนะน ำและข้อควรระวังในกำรใช้กระเทียม  

-กระเทียมยิง่สดเท่ำไหร่ก็ยิง่มีสรรพคุณท่ีดีมำกขึ้นเท่ำนั้น แต่
ส ำหรับกระเทียมท่ีผำ่นควำมร้อนดว้ยวิธีกำรต่ำง ๆ หรือผำ่นกำรหมกั
ดอง จะท ำใหวิ้ตำมินและสำรอลัลิซินท่ีมีอยูใ่นกระเทียมนั้นสลำยตวั
ไป     

-ส ำหรับหญิงท่ีก ำลงัตั้งครรภห์รือใหน้มบุตร ผูท่ี้มีระดบั
น ้ำตำลในเลือดเป็นปกติ มีระดบัควำมดนัโลหิตเป็นปกติ ผูท่ี้มีอำกำร
ของเลือดหยดุไหลชำ้ รวมไปถึงผูท่ี้ใชย้ำอ่ืน ๆ เป็นประจ ำ เช่น ยำ
ปฏิชีวนะ ยำแอสไพริน ยำแกอ้กัเสบ ยำตำ้นไวรัส คุณไม่ควร
รับประทำนกระเทียมหรือผลิตภณัฑก์ระเทียมเสริมในปริมำณท่ีมำก
จนเกินไป เพรำะอำจจะท ำใหเ้ป็นโทษต่อร่ำงกำยได ้ 
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-ส ำหรับผูท่ี้ไดรั้บกล่ินของกระเทียมเป็นประจ ำ อำจท ำใหเ้กิด
อำกำรแพก้ระเทียมเม่ือรับประทำนได ้โดยอำจจะมีอำกำรคล่ืนไส้ และ
มีอำหำรหวัใจท่ีเตน้แรงผิดปกติ แต่อำกำรดงักล่ำวจะค่อย ๆ หำยไป
เองภำยในเวลำ 3-4 ชัว่โมง ซ่ึงกระเทียมท่ีน ำมำใชใ้นกำรประกอบ
อำหำรมกัจะก่อใหเ้กิดอำกำรแพไ้ดน้อ้ยกวำ่กระเทียมแบบสด ๆ 
ส ำหรับผูท่ี้อยูใ่นครัวหรือผูต้อ้งใชมื้อสัมผสักบักระเทียมเป็นประจ ำ
และเป็นระยะเวลำนำน อำจท ำใหผ้ิวหนงัเกิดกำรอกัเสบ มีตุ่มน ้ำได ้
ดงันั้นคุณควรหลีกเล่ียงกำรสัมผสักระเทียมโดยตรงเป็นประจ ำดว้ย
กำรสวมถึงมือทุกคร้ังในขณะท่ีจะใชก้ระเทียม  

-แมว้ำ่กระเทียมจะเป็นพืชท่ีมีสรรพคุณอยูม่ำกมำย แต่คุณก็
ไม่ควรท่ีจะเลือกใชก้ระเทียมเพื่อหวงัผลในกำรรักษำอำกำรหรือโรค
ใดโรคหน่ึง อีกทั้งผลลพัธ์ท่ีไดใ้นแต่ละบุคคลก็อำจจะแตกต่ำงกนั
ออกไป ดงันั้นคุณควรเลือกรับประทำนใหห้ลำกหลำยและครบ 5 หมู่ 
จะเป็นทำงเลือกท่ีดีท่ีสุด เพรำะพืชผกัสมุนไพรทัว่ ๆ ไป ถำ้ศึกษำกนั
จริง ๆ แลว้ มนัก็มีประโยชน์ไม่นอ้ยไปกวำ่กนัเลยCr.-Medthai 
              

 
 
 
 
 

https://medthai.com/
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หำโอกำสกินกระเทียมสดบ่อยๆ นะ เพรำะกระเทียมมี
สรรพคุณมำกมำยจริงๆ ถำ้กินกระเทียมไม่ได ้ก็กินร่วมกบัอำหำรท่ี
ปรุงดว้ยกระเทียมสดๆ อำทิ น ้ำพริกหนุ่ม น ้ำจ้ิมซีฟูด พริกน ้ำปลำ ฯลฯ 
นะ 

1. ป้องกนัและรักษำอำกำรโรคหวดั 
2. สร้ำงภูมิตำ้นทำนใหร่้ำงกำย 
3. ป้องกนัโรคหวัใจ 
4. ลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลือด 
5. ป้องกนัอำกำรโรคเบำหวำนได ้
6. ควบคุมระดบัน ้ำตำลในเลือด 
7. ป้องกนัโรคมะเร็งและเน้ืองอก 
8. ป้องกนัและรักษำโรคควำมดนัโลหิต 
9. บ ำรุงเลือด ป้องกนัโรคโลหิตจำง 
10. ช่วยขบัลม แกอ้ำกำรจุดเสียด 
11. มีฤทธ์ิถ่ำยพยำธิ  
12. รักษำและลดกำรเกิดสิว 
13. บ ำรุงผิวพรรณ 
14. ป้องกนัโรคผิวหนงัจำกเช้ือรำ เช่น กลำก เกล้ือน 
15. รักษำอำกำรเยือ่บุจมูกอกัเสบและโรคอ่ืนๆในโพรงจมูก 
16. ท ำใหร้ะบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 
17. ลดอำกำรทอ้งผกู ช่วยใหร้ะบบขบัถ่ำยท ำงำนดีขึ้น 
18. ลดอำกำรปวดฟันได ้


