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ขิง สุดยอดสมุนไพรในต ำนำน 

 

 

ขิง สุดยอดสมุนไพรในต ำนำน         ขงิ เป็นสมุนไพรที่มีมำต้ังแตส่มัยอดตี

กำลนำนมำแล้ว       โดยปรำกฏอยู่ในคัมภีรอ์ัลกุรอ่ำนและผลงำนเขียนของขงจื๊อ (เมื่อกว่ำ 

3000 ปีมำแลว้) และขิงก็มีอยู่ในประวัติศำสตร์ของประเทศไทยมำยำวนำน      

    ผลกำรวจิัยล่ำสุดพบว่ำผู้หญิงที่มีอำยุในช่วง 50-60 ปีท่ีรับประทำนขงิเป็นประจ ำมี

ประสทิธภิำพของสมองดีข้ึน "ขงิ มีส่วนช่วยให้ neuroprotective function ดขีึ้น" Kathleen 

McFarlane ผู้เชี่ยวชำญดำ้นสุขภำพของออสเตรเลยีกลำ่ว "นั่นก็หมำยควำมว่ำขงิมีส่วนช่วย
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ในกำรลดโอกำสกำรเป็นโรคอัลไซเมอร์ได้เช่น กัน" 

 

      นอกจำกนีก้ำรใสข่งิปน่ 100 กรัมลงไปในสลัดหรอืผัดผักที่ทำ่นรับประทำนเป็น

ประจ ำ ก็เป็นกำรเพิ่มคุณคำ่ทำงโภชนำกำรให้กับอำหำรไดอ้ย่ำงดีเยี่ยมอกีด้วย นอกจำกจะ

ช่วยบ ำรุงสมองแล้ว ขงิยงัมีฤทธ์ิเป็นยำแก้ปวดได้อกีด้วย ขงิมีประสทิธภิำพในกำรยับยั้ง

อำกำรอักเสบของข้อต่อและกลำ้มเนือ้ เปรียบเสมือนยำบรรเทำปวด (Analgesic) "ส ำหรับ

กำรบรรเทำอำกำรปวดกล้ำมเนื้อ, กำรรับประทำนอำหำรที่ประกอบดว้ยขิงในส่วนผสม

ควบคูก่ับกำรรับประทำนยำ ปฏิชีวนะ ช่วยให้อำกำรปวดกล้ำมเนื้อหำยได้ไวขึน้" Pam Stone 

ผู้เชี่ยวชำญดำ้นสุขภำพจำกประเทศออสเตรเลียกล่ำว 

 

      ส ำหรับประโยชนข์องน้ ำขงิก็สำมำรถช่วยบรรเทำอำกำรของโรคภูมิแพ้ได้เช่นกัน 

 

      กำรด่ืมน้ ำขิงอุ่นๆ สำมำรถช่วยบรรเทำอำกำรเจ็บคอ อำกำรคัดจมูกและบรรเทำ

อำกำรหวัดได ้กำรใสน่้ ำมะนำว แล้วน้ ำผึ้งผสมกับชำขิงร้อนๆก็มีสรรพคุณเป็นยำที่ดี

มำกมำย รวมไปถึงอำกำรปวดทอ้งจำกอำกำรล ำไสแ้ปรปรวน (IBS) ทอ้งอดืทอ้งเฟอ้ "กำร 

ดื่มน้ ำขงิอุ่นๆทุกเช้ำสำมำรถช่วยให้ล ำไส้ของท่ำนท ำงำนได้ดีมำกขึ้น" McFarlane กล่ำว และ

กำรวจิัยของประเทศออสเตรเลยีก็คน้พบอกีว่ำขิงช่วยควบคุมระดับน้ ำตำลใน เลือด และอำจ

ช่วยต่อตำ้นโรคเบำหวำนได้ 

 

      ขงิ ช่วยให้อินซูลินท ำงำนได้ดีขึ้น รวมไปถึงกำรท ำงำนของช่องท้องและล ำไส้ซึ่งมี

ควำมสัมพันธ์กับควำมดันโลหิตและ หัวใจของเรำ และอวัยวะเหล่ำนีก้็จะท ำงำนดีขึ้นหำก

ได้รับสำรอำหำรที่มีประโยชนจ์ำกขิง 

 

      ขงิช่วยปอ้งกันไม่ให้ bad cholesterol LDL แข็งเป็นแผ่น ซึ่ง bad cholesterol นี้จะ

สง่ผลเสยีกับระบบโลหิตภำยในร่ำงกำยและเป็นสำเหตุของโรคหัวใจ 

 

 

 



 

 

 

 

สำรพัดประโยชน์จำก...พริก 

 

 

 

 

 

สำรพัดประโยชน์จำก...พริก   พริก...ช่วยบรรเทำอำกำรไขห้วัด ช่วยให้ระบบกำร

หำยใจสะดวกสบำยยิ่งขึ้น สำรแคปไซซินท่ีอยู่ในพริกมีคุณสมบัตชิ่วยลดน้ ำมูกหรือลด

ปรมิำณสำรที่ขัดขวำงระบบกำรหำยใจ ในผู้ป่วยที่เป็นไขห้วัด ไซนัส หรือโรคภูมิแพ้ต่ำงๆ ช่วย

บรรเทำอำกำรไอ สำรแคปไซซินเป็นส่วนประกอบที่ส ำคัญของตัวยำหลำยๆ ชนิด นอกจำกนั้น

สำรเบตำแคโรทีนใน 

พริกชว่ยป้องกันกำรตดิเชือ้ต่ำงๆ ในบริเวณเน้ือเยื่อบุผนังช่องปำก จมูก ล ำคอ.... 

 

 พริก...ช่วยบรรเทำอำกำรไข้หวัด ช่วยให้ระบบกำรหำยใจสะดวกสบำยยิ่งขึ้น สำร

แคปไซซินท่ีอยู่ในพรกิมีคุณสมบัติชว่ยลดน้ ำมูกหรอืลดปรมิำณสำรที่ขัดขวำงระบบกำร

หำยใจ ในผู้ป่วยที่เป็นไข้หวัด ไซนัส หรือโรคภูมิแพ้ต่ำงๆ ช่วยบรรเทำอำกำรไอ สำรแคปไซ

ซินเป็นสว่นประกอบที่ส ำคัญของตัวยำหลำยๆ ชนดิ นอกจำกนัน้สำรเบตำแคโรทีนในพรกิ

ช่วยป้องกันกำรตดิเชือ้ต่ำงๆ ในบริเวณเนื้อเยื่อบุผนังช่องปำก จมูก ล ำคอ และปอด 
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 พริก...ช่วยลดกำรอุดตันของเส้นเลอืด หรือกำรเสยีชีวติอันเน่ืองมำจำกเสน้เลือดที่ไป

เลีย้งสมองอุดตัน กำรบริโภคพรกิเป็นประจ ำจะช่วยลดอัตรำควำมเสี่ยงจำกกำรอุดตันของ

เส้นเลือด นับเป็นสำเหตุส ำคัญของกำรเกิดโรคหัวใจล้มเหลว เน่ืองจำกพริกช่วยให้กำร

ไหลเวยีนของเลอืดดขีึ้นและช่วยลดควำมดัน เพรำะว่ำในพรกิมีสำรจ ำพวกเบตำแคโรทีนและ

วิตำมินซี ซึ่งช่วยเสรมิสร้ำงผนังหลอดเลอืดให้แข็งแรงเพิ่มกำรยืดตัวของผนังหลอดเลอืด ท ำ

ให้ปรับตัวเข้ำกับแรงดันระดับต่ำงๆ ได้ดียิ่งขึ้น 

 พริก...ช่วยลดปริมำณสำรคอเลสเตอรอล สำรแคปไซซินช่วยป้องกันมิให้ตับสร้ำง

คอเลสเตอรอลชนดิไม่ด ี(LDL-Low density lipoprotein) ในขณะเดยีวกันก็ส่งเสริมให้มีกำร

สรำ้งคอเลสเตอรอลชนิดด ี(HDL-high density lipoprotein) มำกขึ้น ท ำให้ปรมิำณของไตร

กลีเซอไรดใ์นกระแสเลือดต่ ำลง เป็นผลดีตอ่สุขภำพของผู้บริโภค 

 

 พริก...ช่วยลดควำมเสี่ยงของกำรเกดิโรคมะเร็ง เน่ืองจำกพริกเป็นพชืผักที่มีวติำมินซี

สูง กำรบริโภคอำหำรที่มีวิตำมินซีมำกๆ จะช่วยปกป้องกำรเกดิโรคมะเร็งได้ วติำมินซียับยั้ง

กำรสร้ำงไนโตรซำมีนซึ่งเป็นสำรก่อมะเร็งในระบบทำงเดินอำหำร วิตำมินซีช่วยเสรมิสร้ำง

คอลลำเจนซึ่งเป็นสว่นประกอบของกระดูกออ่น รวมถึงเป็นส่วนประกอบของผิวหนัง 

กล้ำมเนื้อและปอด คอลลำเจนเป็นโปรตนีท่ีสำมำรถหยุดกำรแพร่กระจำยของเซลลเ์น้ือร้ำย

ได ้

นอกจำกนี ้วิตำมินซียังเป็นสำรตำ้นอนุมูลอสิระ (antioxidant) คอืสำมำรถยุตหิรือขัดขวำง

บทบำทของอนุมูลอสิระ (free radicals) ที่จะกอ่ให้เกดิกำรกลำยพันธุ์ของเซลล์จนเป็น

เซลล์มะเร็งในที่สุด สำรเบตำแคโรทีนในพริกชว่ยลดอัตรำกำรเส่ียงของโรคมะเร็งในปอด 

และในช่องปำก คนที่รับประทำนผักที่มีสำรเบตำแคโรทนีน้อย จะมีควำมเสี่ยงตอ่กำรเกิด

โรคมะเร็งมำกกวำ่คนท่ีรับประทำนผักที่มีเบตำแคโรทนีสูงถึง 7 เท่ำ 

คุณสมบัตขิองสำรเบตำแคโรทีนจะชว่ยลดอัตรำกำรกลำยพันธ์ุของเซลล์และท ำลำย

เซลล์มะเร็ง ส ำหรับพริกบำงชนิดที่มีสีม่วงจะมีสำรพวกแอนโทไซยำนนิ ซึ่งสำรนี้มีคุณสมบัติ

เป็นสำรตำ้นอนุมูลอสิระ คอื สำมำรถท ำลำยอนุมูลอิสระได้เช่นกัน 



 

 พริก...ช่วยบรรเทำอำกำรเจ็บปวด เชน่ ลดอำกำรปวดฟัน บรรเทำอำกำรเจ็บคอ และ

กำรอักเสบของผิวหนัง เป็นตน้ ในปัจจุบันมีกำรใช้สำรแคปไซซินเป็นสว่นประกอบของขี้ผึง้ 

ใช้บรรเทำอำกำรปวดอันเน่ืองมำจำกผดผื่นคันและอำกำรผื่นแดงบริเวณผิวหนัง รวมทัง้

อำกำรปวดที่เกดิจำกเส้นเอ็น โรคเกำต์ หรือโรคขอ้ต่ออักเสบ เป็นต้น นอกจำกนีผ้ลกำร

ทดลองใหม่ๆยังบง่ชี้วำ่สำรแคปไซซินชว่ยลดอำกำรปวดศีรษะและไมเกรนลงได้ 

 

 พริก...ช่วยเสริมสร้ำงสุขภำพและอำรมณ์ด ีเนื่องจำกสำรแคปไซซินมีสว่นในกำรส่ง

สัญญำณให้ตอ่มใต้สมองสร้ำงสำร เอนดอรฟ์ิน (endorphin มำจำกค ำว่ำ endogenous 

morphine) ขึ้น สำรเอนดอรฟ์ินเป็นเปปไทด์ขนำดเล็ก (โปรตีนสำยสัน้ๆ) มีคุณสมบัตคิล้ำย

มอร์ฟีน คอื บรรเทำอำกำรเจ็บปวด ในขณะเดยีวกันก็สร้ำงอำรมณ์ให้ดีข้ึน ยิ่งรับประทำน

เข้ำไปมำกเทำ่ใด ร่ำงกำยก็จะสร้ำงเอนดอร์ฟนิข้ึนมำมำกขึน้เท่ำน้ัน ปกติร่ำงกำยของคนเรำ

จะสร้ำงสำรเอนดอรฟ์ินขึ้นภำยหลังกำรออกก ำลังกำย ดังนั้นกำรออกก ำลังกำยแม้จะท ำให้

ร่ำงกำยเมื่อยล้ำ แต่ผู้ออกก ำลังกำยจะรู้สึกสดชื่นแจ่มใส 

ถ้ำตอ้งกำรบรรเทำควำมเผ็ดของอำหำรในปำกควรดื่มแอลกอฮอล ์หรือรับประทำนอำหำรที่

มีไขมันเป็นสว่นประกอบมำกกว่ำกำรดื่มน้ ำ เพรำะกำรดื่มน้ ำมีผลเพียงช่วยบรรเทำอำกำร

แสบรอ้นได้เท่ำน้ัน แต่ควำมเผ็ดก็ยังไม่ไดล้ดลง เนื่องจำกว่ำ ‘น้ ำ' ละลำยสำรดังกลำ่วได้ไม่ดี

...  

 

มะระ..รูปไม่สวย แต่ประโยชน์สวยมำก 
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มะระ..รูปไม่สวย แต่ประโยชนส์วยมำก    ก็อย่ำงที่โบรำณเคำ้วำ่กันวำ่ หวำน 

เป็นลมขมเป็นยำ ส่ิงที่นำ่คดิก็คอื ท ำไมของที่มีประโยชน์ส่วนใหญ่มักจะมีรสชำติท่ีไม่น่ำ 

รับประทำน ไม่อร่อยลิ้นเอำเสียเลย ก็อย่ำงเช่นเจ้ำมะระน่ีหละ่คะ่ ท่ีมีรสชำติขมซะจนไม่

อยำกจะรับประทำน ภำยใต้หนำ้ตำท่ีอัปลักษณ์ของมัน ถงึเวลำแล้วที่เรำจะหันมำปฏิวัตกิำร

กินเสียใหม่นะคะ  

 อย่ำงแรกเลย คอื ควำมขมของมะระนั้นสำมำรถช่วยให้เรำเจริญอำหำร เพรำะสำร

ขมทีอ่ยู่ในมะระนัน้จะชว่ยกระตุน้ให้น้ ำย่อย ออกมำมำกจงึท ำให้รับประทำนอำหำรไดม้ำก

ขึ้น ซึ่งเรำอำจจะน ำมะระไปลวก หรือเผำไฟจิ้ม แล้วน ำมำจิ้มกับน้ ำพรกิก็ได้นะคะ 

 

 ตอ่มำ..ก็คือ คุณสมบัตใินกำรกำรบ ำบัดและรกัษำโรคเบำหวำนระยะเริ่มต้น ดว้ย

สำรอำหำรในมะระ ซึ่งท ำหน้ำที่เพิ่มเบตำ้เซลล์ในตับออ่น โดยกำรกระตุ้นให้เกดิกำรสรำ้ง

อนิซูลนิ (ฮอรโ์มนควบคุมระดับน้ ำตำลในเลือด) อกีทั้งมะระยังมีเอนไซมท์ี่ท ำหน้ำที่ย่อย

น้ ำตำลและคำร์โบไฮเดรต สำรอำหำรจะผสมอยู่ในรูปของโปรตนี ซึ่งสำมำรถบรรเทำอำกำร

เจ็บปว่ยที่เกิดจำกโรคตับและโรคเบำหวำนได้ มะระยังสำมำรถแก้โรคตับอักเสบ ปวดหัวเข่ำ 

ม้ำมอักเสบได้ค่ะ โดยรับประทำนมะระดิบเป็นประจ ำจะชว่ยได้คะ่ 

 

นอกจำกนี้มะระยังมคีณุค่ำทำงอำหำรมำกมำย เพรำะอุดมไปด้วยฟอสฟอรัส 



แคลเซียม วติำมินซี วติำมินบี1 - บ3ี, เบต้ำแคโรทนี, ไฟเบอร,์ ธำตุเหล็ก, 

โพแทสเซียม, เป็นต้น 

 

เมนูอำหำรจำกมะระ ได้แก่ ตม้จืดมะระยัดไส้, มะระต้มจับฉ่ำย, ผัดมะระหมูสับ, มะระผัดกุ้ง

, มะระผัดน้ ำมันหอย เป็นต้น หำกจะลดควำมขมของมะระต้องลวกหรือต้มนำน ๆ โดย

คลุกเคล้ำกับเกลือก่อนท่ีจะน ำไปปรุง หรือต้มน้ ำแล้วเทน้ ำทิ้ง 1 ครัง้ ก่อนน ำมำรับประทำน 

จะชว่ยให้กนิมะระได้อย่ำงสบำยใจ 

 

แถมทำ้ยอีกนิดนะคะ่ ดว้ยข้อควรระวัง เรำทำนมะระท่ีดิบ ๆ กันได้ แต่ห้ำมรับประทำนมะระ

ที่มีผลสุกนะค่ะ เพรำะอำจท ำให้คลื่นไส ้อำเจยีนได้ค่ะ เน่ืองจำกมีสำรซำโปนินอยู่มำก ซึ่ง

สำรนี้จะท ำให้เป็นพษิต่อร่ำงกำยค่ะ อกีอย่ำง อย่ำทำนมะระมำกจนเกินไปนะค่ะ เพรำะจะ

ท ำให้ทอ้งเสีย เน่ืองจำกมีฤทธิ์เป็นยำระบำย 

 

 


