


 
 

 

                                ค ำน ำ 
 “กินข้ าว เป็นหลัก  กิ นผัก เป็ นยา       
กินปลาเป็นอาหาร” ค ำสอนของคน    
ในอดีตท่ีบอกต่อกันมำ แม้จะหำจุด  
เริ่มต้นไม่ได้ แต่ค ำกล่ำวนี้ยังคงใช้ได้
เรื่อยมำและยิ่งต้องสร้ำงควำมตระหนักรู้   

มำกขึ้นในยุคท่ีอำหำรมีให้เลือกมำกมำย แถมยังสั่งเหมือนเสกได้    
ทุกท่ีทุกเวลำอย่ำงท่ีเป็นอยู่ในปัจจุบัน พฤติกรรมดังกล่ำวน ำมำซึ่ง
ปัญหำด้ำนสุขภำพ โรคยอดฮิตของคนไทยจึงหนีไม่พ้น โรค  NCDs 

(โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง) เช่น เบำหวำน ควำมดันโลหิตสูง โรคหัวใจ   
โรคไตวำย โรคไขมันในเลือด โรคตับแข็ง โรคหลอดเลือดสมอง 
โรคมะเร็งต่ำงๆ ล้วนแล้วแต่เป็นโรคท่ีเกิดจำกพฤติกรรมกำรบริโภค
อำหำร แต่นับว่ำโชคดีท่ีประเทศไทยอุดมด้วยพืชพันธุ์หลำกหลำย   
มีควำมอุดมสมบูรณ์ด้ำนอำหำร ซึ่งบรรพบุรุษใช้ประโยชน์จำก
พืชผักและสมุนไพรท้องถิ่นในกำรท ำอำหำรและยำ จนกลำยเป็น
องค์ควำมรู้และภูมิปัญญำท่ีสืบทอดกันเรื่อยมำ ซึ่งจะกล่ำวถึงใน
คู่มือฉบับนี้โดยสังเขป เพื่อให้ผู้อ่ำนได้น ำไปใช้ดูแลสุขภำพของ
ตนเองในเบ้ืองต้น เพรำะเรำทุกคนบริโภคอำหำรเป็นประจ ำทุกวัน 



 
 

 

สำรบัญ 
 

 

อำหำรบ ำรุงสำยตำและป้องกันจอประสำทตำเส่ือม  1 

อำหำรบ ำรุงสมองและลดควำมเสี่ยงของโรคสมองเสื่อม 2 

อำหำรบ ำรุงไตช่วยชะลอไตเส่ือมและลดควำมเสี่ยงโรคไต 3 

อำหำรดูแลปอดและป้องกันโรคทำงเดินหำยใจ   4 

อำหำรป้องกันและชะลอโรคตับ    5 

อำหำรดูแลหัวใจและหลอดเลือด    6 

อำหำรบรรเทำโรคกระเพำะและสร้ำงสมดุลในล ำไส้  7 

อำหำรป้องกันและชะลอควำมเส่ือมของกระดูกและขอ้  8 

อำหำรท่ีช่วยดูแลและชะลอควำมเส่ือมของผิวหนัง  9 

อำหำรเสริมสร้ำงระบบภูมิคุ้มกัน    10 

อำหำรท่ีช่วยลดควำมเครียดและควำมวิตกกังวล  11 

อำหำรท่ีช่วยเร่ืองกำรนอนหลับ     12 

อำหำรช่วยลดกำรอักเสบและลดอำกำรบวม   13 

อำหำรสมุนไพรต้ำนโรค     14 



1 
 

 

 

อาหารบ ารุงสายตาและป้องกันจอประสาทตาเสื่อม 
 
 
 
 
1. ผักผลไม้หลากสี โดยเฉพาะผักใบเขียวท่ีมีวิตามินเอสูง 

เช่น ผักบุ้ง คะน้า ต าลึง ผักโขม กวางตุ้ง ใบย่านาง ใบบัวบก กุยช่าย 
ขึ้นฉ่าย ช่วยในการท างานของเซลล์จอประสาทตา ผักผลไม้สีม่วง 
จะมีสารแอนโธไซยานิน ช่วยในการมองเห็น ผักผลไม้สีเหลือง สีแดง 
มีสารแคโรทีนอยด์ ซึ่งจะถูกเปลี่ยนเป็นวิตามินเอภายในร่างกาย 
นอกจากนี้ ผักผลไม้หลากสี ยังอุดมด้วยวิตามินซีและสารต้านอนุมูล
อิสระท่ีจะช่วยชะลอความเสื่อมของเซลล์ ได้แก่ มะเขือเทศ แครอท 
ฟักทอง ผลไม้ตระกูลเบอร์รี่ มะม่วงสุก มะละกอสุก เป็นต้น 

2. ปลาทะเล เช่น ปลาแซลมอน ปลาทูน่า ปลาซาร์ดีน       
มีกรดไขมันโอเมก้า 3 ประกอบ EPA และ DHA มีส่วนช่วยบ ารุง
สมองและจอประสาทตา ป้องกันตาแห้ง ลดภาวะอ่อนล้าของตา 

3. ไข่ ในไข่แดงมีสารลูทีนและซีแซนทีน ช่วยบ ารุงระบบ
การไหลเวียนของเลือดและเส้นเลือดฝอยท่ีไปเลี้ยงตา ป้องกันการ
เส่ือมประสิทธิภาพของดวงตา ลดภาวะโรคจอประสาทตาเสื่อม 
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อาหารบ ารุงสมองและลดความเสี่ยงของโรคสมองเสื่อม 
1. วิตามินบี 1 จะช่วยเกี่ยวกับการ
ท า งานของระบบประสาทและ
กล้ าม เนื้ อ  พบในเนื้ อหมู  เมล็ ด
ทานตะวัน ข้าวซ้อมมือ ซึ่งจะพบ
มากท่ีเปลือกและจมูกของข้าว 

2. วิตามินบี 6 จ าเป็นต่อการท างานของระบบประสาทและ
สมอง เสริมสร้างภูมิต้านทานของร่างกายให้แข็งแรง ช่วยชะลอวัย 
พบมากในเนื้อสัตว์ ปลา ไก่ ตับ มันฝรั่ง กล้วย แตงโม นม ไข่แดง
ข้าวกลอ้ง ร าข้าว จมูกข้าวสาลี ถั่วต่างๆ เมล็ดงา 

3. วิตามินบี 12 ช่วยในการท างานของระบบประสาท     
ท าให้ความจ าระยะสั้นดีขึ้น ลดความเสี่ยงการเป็นโรคอัลไซเมอร์           
ในผู้สูงอาย ุราว 4 เท่า พบในกลุ่มเนื้อสัตว์ นม เนย ไข่แดง โยเกิร์ต 

4. วิตามินซี เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ ช่วยชะลอความแก่ 
และท าให้หลอดเลือดแข็งแรง พบใน ส้ม ดอกกะหล่ า บร็อคโคลี    
ผักโขม แคนตาลูป มะเขือเทศ มะละกอ มันฝร่ัง ฝร่ัง และสับปะรด 

5. วิตามินอี มีคุณสมบัติในการต้านอนุมูลอิสระและยังช่วย
บ ารุงสมอง ดวงตา ผิงหนัง และเซลล์ในร่างกาย พบได้ในอาหาร 
เช่น ถั่วอัลมอนด์ มะเขือเทศ ผักโขม และน้ ามันมะกอก 



3 
 

 

 

อาหารบ ารุงไตช่วยชะลอไต
เสื่อมและลดความเสี่ยงโรคไต 

1. ปลาที่มีไขมัน หรือน้ ามัน
ปลาจะอุ ดม ไปด้ วยกรด ไขมั น        
โอเมก้า 3 จากข้อมูลของมูลนิธิ      
ไตแห่งชาติ ไขมันโอเมก้า 3 ช่วยลด
ระดับไขมันไตรกลีเซอไรด์ในเลือด และอาจลดความดันโลหิตด้วย 

2. กลุ่มผักสีซีด เช่น ฟัก แฟง ผักกาดขาว กะหล่ าปลี อุดม
ไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุ เป็นผักท่ีมีโพแทสเซียมต่ า เหมาะกับ
ผู้ป่วยโรคไต เพราะไตขับโพแทสเซียมออกจากร่างกาย หากเรากิน
อาหารท่ีมีโพแทสเซียมต่ า ไตจะท างานน้อยลง ช่วยชะลอไตเส่ือม  

3. พริกหยวก มีสารอาหารท่ีดีมากมาย โดยมีโพแทสเซียม
ในระดับต่ า มีวิตามินบี 6, 9, วิตามินซีและเค รวมถึงไฟเบอร์ และ
ยังมีสารต้านอนุมูลอิสระอีกด้วย  

4. แครนเบอร์รี่ ช่วยป้องกันการติดเชื้อทางเดินปัสสาวะ      
ท่ีส่งผลกับไตโดยตรง นอกจากนี้ยังมีสารต้านอนุมูลอิสระท่ีสามารถ
ช่วยต่อสู้กับการอักเสบและยังช่วยบ ารุงหัวใจและระบบย่อยอาหาร 

5. ไข่ขาว เป็นแหล่งโปรตีนและแร่ธาตุท่ีดีส าหรับโรคไต
โดยเฉพาะ ธาตุเหล็ก วิตามินบี 6, 12 ช่วยให้ภาวะเลือดจางดีขึ้น 
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อาหารดูแลปอดและป้องกันโรค
ทางเดินหายใจ 
1. ขิง เป็นสมุนไพรท่ีดีต่อระบบทางเดิน
หายใจ ช่วยขับเสมหะ ช่วยต้านการอักเสบ
ภายในร่างกาย มีสารต้านอนุมูลอิสระสูง 

2. กระเทียม มีสารอัลลิซิน ช่วยฆ่าเชื้อแบคทีเรียท่ีอันตราย 
มีสารต้านอนุมูลอิสระช่วยเพ่ิมภูมิคุ้มกันโรค และการอุดกั้นที่ปอด 

3. ชาด า มีสรรพคุณช่วยฆ่าเชื้อแบคทีเรียในช่องปากและ
ล าคอ ช่วยเคลียร์ลมหายใจของเราให้สะอาด ส่งผลท าให้การท างาน
ของปอดใหด้ีตามไปด้วย 

4. แอปเปิ้ล เป็นผลไม้ที่มีวิตามินซี
และเส้นใยสูง เต็มไปด้วยสารต้านอนุมูล
อิสระ ช่วยยับยั้ งสารอนุมูลอิสระ ท่ีจะ
ท าลายและท าให้ปอดเส่ือมได ้

5. บร็อคโคลี มีวิตามินซีสูงและอุดมไปด้วยวิตามินบี 5 ช่วย
ส่งเสริมการท างานของยีนส์และช่วยยับย้ังการท าลายเซลล์ในปอด 

6. แครอท มีเบต้าแคโรทีนและวิตามินเอสูง ช่วยป้องกัน
อาการหอบหืด และช่วยกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันของเราให้มีความ
แข็งแรงและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 



5 
 

 

 

อาหารป้องกันและชะลอโรคตับ  
1. กาแฟ สารส าคัญท่ีพบในกาแฟ คือ คาเฟอีน สามารถ

ช่วยชะลอการสะสมของ
พังผืดในตับของผู้ป่วยท่ีมี
ภาวะตับอักเสบเรื้อรังท่ีจะ
น าไปสู่ภาวะตับแข็งได้ 

2. ชาเขียว มีสารต้านอนุมูลอิสระ ชื่อ คาเทชิน ซึ่งช่วยลด
การสะสมไขมันท่ีตับและมีฤทธิ์ต้านการอักเสบอันจะน าไปสู่โรคตับ
อักเสบและตับแข็งได้ 

3. กระเทียม มีสารส าคัญมากมาย โดยเฉพาะ อัลลิซิน ท่ีมี
ผลต่อการเผาผลาญไขมันในร่างกาย ท้ังช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล
ในเลือดและลดการเกิดอนุมูลอิสระที่ก่อให้เกิดความเสียหายต่อตับ 

4. ผลไม้ตระกูลเบอร์รี่ มีสารแอนโทไซยานิน ออกฤทธิ์ลด
การสะสมไขมันท่ีตับและอาจช่วยลดการอักเสบของตับได้ รวมท้ัง 
ยังช่วยกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายอีกด้วย 

5. ถั่วเหลือง สามารถช่วยชะลอโรคตับท่ีเกิดจากโรคไขมัน
สะสมในตับท่ีไม่ได้เกิดจากการดื่มแอลกอฮอล์ เนื่องจาก จีนิสทีน    
เป็นสารต้านอนุมูลอิสระและลดการอักเสบ ช่วยปรับสมดุลของ
ไขมันท่ีสะสมในตับ ซึ่งอาจลดโอกาสการเกิดภาวะตับคั่งไขมันได้ 
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อาหารดูแลหัวใจและหลอดเลือด 
1. ผักผลไม้หลากสี แหล่งของวิตามิน   
แร่ธาตุ กากใยอาหาร และสารต้าน
อนุมูลอิสระท่ีมีส่วนช่วยบ ารุงหัวใจ 

ป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็งต่างๆ เช่น ส้ม แครอท 
มะเขือเทศ สตรอว์เบอร์ร่ี ผักกาดหอม กีวี ฟักทอง กล้วย 

2. ธัญพืชไม่ขัดสี/ธัญพืชเต็มเมล็ด อุดมด้วยวิตามิน แร่ธาตุ 
สารต้านอนุมูลอิสระและกากใยท่ีมีประโยชน์ในการลดระดับ
คอเลสเตอรอล ต้านโรคหัวใจและหลอดเลือด เช่น ข้าวกล้อง ข้าว
โอ๊ต บัควีท ควินัว ลูกเดือย กราโนล่า เส้นก๋วยเตี๋ยว พาสต้าโฮลวีต 

3. ไขมันดี จากถั่ว มะกอก อะโวคาโด และปลาไขมันสูง มี
ส่วนส าคัญช่วยลดคอเลสเตอรอลชนิดไม่ดี ป้องกันและต้านโรคหัวใจ 
รวมถึงการใช้น้ ามันจากไขมันดีประกอบอาหาร เช่น น้ ามันมะกอก 
น้ ามันเมลด็ทานตะวัน น้ ามันถั่วลิสง น้ ามันถั่วเหลือง น้ ามันคาโนลา  

4. ผลิตภัณฑ์จากนม จากการศึกษาล่าสุด การรับประทาน
ผลิตภัณฑ์จากนมแบบไขมันเต็มอาจไม่ได้ เพิ่มความเสี่ยงต่อ
โรคหัวใจอย่างท่ีเคยมีการแนะน า แต่กลับมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
เพราะอาหารจากนม เช่น นมจืด โยเกิร์ต และชีส ล้วนเป็นแหล่ง
ของแคลเซียม โปรตีน และแร่ธาตุท่ีส าคัญ 
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อาหารบรรเทาโรคกระเพาะและ
สร้างสมดุลในล าไส้ 

1. กล้วยน  าว้า มีน้ า แป้ง โปรตีน 
ไขมัน ใยอาหาร เกลือแร่ วิตามิน และ
เอนไซม์ต่างๆ มากมาย ท่ีช่วยเร่งสมาน
แผลในกระเพาะ 

2. กระเทียม มีคุณสมบัติในการฆ่าเชื้อเหมือนยาเพนนิซิลิน 
สเต็ปโตไมซิน และอีริธโธไมซิน แถมยังใช้กับแบคทีเรียดื้อยาได้ด้วย 

3. ว่านหางจระเข้ มีสรรพคุณช่วยลดอาการอักเสบ มีสาร
ไกลโคโปรตีนที่ช่วยรักษาโรคกระเพาะและอาการกรดไหลย้อนได้ 

4. ขมิ นชัน มีสรรพคุณบรรเทาอาการปวดท้อง ท้องอืด 
แน่นจุกเสียดได้ นิยมน าขมิ้นมาใช้สมานแผลในกระเพาะอาหาร 
และท าความสะอาดล าไส้ รวมท้ังรักษาโรคกระเพาะอาหาร 

5. อาหารที่มีโพรไบโอติกส์ จุลินทรีย์มีชีวิตที่มีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย มีอยู่หลายสายพันธุ์ให้ประโยชน์แตกต่างกัน ได้แก่ แลคโต
บาซิลลัส และบิฟิโดแบคทีเรียม ช่วยรักษาสมดุลของจุลินทรีย์ ใน
ล าไส้ ช่วยการท างานของระบบย่อยอาหาร ยับยั้งการเจริญเติบโต
ของเชื้อโรคในทางเดินอาหาร ได้แก่ โยเกิร์ต อาหารหมักดองต่างๆ 
กิมจิ ถั่วหมัก มิโซะ คีเฟอร์ คอมบูชา และเทมเป เป็นต้น 
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อาหารป้องกันและชะลอความ
เสื่อมของกระดูกและข้อ 
1. กุ้งแห้ง : แคลเซียมจากธรรมชาติ 
ใน 1 ขีด มีแคลเซียมสูงถึง 2,300 มก.  
2. ฝรั่ง : วิตามินซี คือสารต้านอนุมูล
อิสระท่ีช่วยบ ารุงข้อต่อ มีฤทธิ์แก้

อักเสบในผู้ป่วยโรคข้ออักเสบ แพทย์จึงแนะน าให้บริโภควิตามินซี
อย่างน้อยวันละ 90 มก.  

3. ปลาทะเล : มีกรดไขมันโอเมก้า 3 ท่ีเป็นแหล่งสร้าง
คอลลาเจน ซึ่งจะช่วยเสริมสร้างข้อต่อกระดูกอ่อนต่างๆ ในร่างกาย
ท่ีถูกท าลายลงให้มีการซ่อมสร้างท่ีดีขึ้น 

4. งาด า : มีท้ังแคลเซียมช่วยเสริมกระดูกแข็งแรง และยังมี
แร่ธาตุทองแดงท่ีช่วยส่งเสริมให้ร่างกายสร้างคอลลาเจนเพ่ิมมากขึ้น 
มีแร่สังกะสีที่ช่วยเพ่ิมมวลกระดูกได้อีกด้วย 

5. ขิง : เป็นสมุนไพรท่ีช่วยลดอาการปวดเข่าได้ เพราะ
นอกจากจะมีฤทธิ์ต่อต้านการอักเสบตามข้อแล้ว ความร้อนจากขิง
ยังช่วยเพิ่มการไหลเวียนของเลือด  

6. มะเขือเทศ : แหล่งของคอลลาเจนสูงท่ีจะช่วยซ่อมแซม
ข้อต่อกระดูกอ่อนต่างๆ ได้ 
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อาหารที่ช่ วยดูแลและชะลอ
ความเสื่อมของผิวหนัง 

1. วิตามินเอ ช่วยฟื้นฟูผิว    
ท่ีถูกท าร้ายจากแสงแดด เช่น ฝ้า 
กระ รอยด า ริ้วรอย พบได้ในอาหาร
ประเภทเนื้อสัตว์ นม ปลา ผักมีสี
ต่างๆ จ าพวกฟักทอง มะเขือเทศ มะละกอ หรือผักใบเขียวเข้ม  

2. วิตามินซี ช่วยสร้างคอลลาเจนในผิวหนัง ต้านอนุมูล
อิสระ พบได้ในผลไม้รสเปร้ียว เช่น ส้ม ฝรั่ง มะขามป้อม เบอรี่ต่างๆ  

3. วิตามินดี ช่วยปรับสมดุลแคลเซียมในระดับเซลล์ท าให้
การท างานของเซลล์เป็นปกติ พบมากในน้ ามันตับปลา นม ไข่แดง  

4. วิตามินอี ป้องกันริ้วรอย ปกป้องผิวจากแสงแดด ลดการ
เกิดฝ้า พบมากในน้ ามันมะกอก เมล็ดทานตะวัน ข้าวโพด ถั่วเหลือง  

5. วิตามินบี 3 มีฤทธิ์ลดการอักเสบ สร้างความแข็งแรง
ผิวหนัง ช่วยลดเลือนริ้วรอยและชะลอวัย เพิ่มความยืดหยุ่นของผิว 
พบในเน้ือแดง ไก่ ตับ ปลาทูน่า ถั่วลิสง ข้าวไม่ขัดสี อะโวคาโด   

6. วิตามินบี 7 หรือ ไบโอติน ใช้เสริมการรักษาโรคผมร่วง
และ เสริมสร้ า งความแข็ งแรงของ เล็บ  พบได้ ใน เนื้ อสั ตว์  
ปลาแซลมอน หอยนางรม ธัญพืช นม ไข่ กะหล่ าปลี  
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อาหารเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน 
1. ไขมันดี เป็นสารตั้งต้นในการสร้าง
ฮอร์โมนเพศและฮอร์โมนต้านเครียด 
ส่งผลให้ภูมิต้านทานร่างกายแข็งแรง   
พบในไขมันดี อะโวคาโด ร าข้าว ธัญพืช 
2. เห็ดชนิดต่างๆ มีสารส าคัญมากมาย 
อาทิ โพลิแซคาไรด์ ซึ่งกระตุ้นการท างาน

ของเม็ดเลือดขาวได้ดี หรือสารเบต้ากลูแคน มีคุณสมบัติในการต้าน
มะเร็งและรักษาแผลติดเช้ือ 

3. วิตามินซี ในผักและผลไม้รสเปรี้ยวมีสารต้านอนุมูลอิสระ
สูง ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานโรค กระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน 

4. โพรไบโอติกส์ หรือจุลินทรีย์ชนิดท่ีดีในนมเปรี้ยวหรือ    
โยเกิร์ต ช่วยกระตุ้นการสร้างเม็ดเลือดขาวท่ีเยื่อบุผนังล าไส้เล็ก  
ส่วนปลาย ให้ตอบสนองต่อภูมิคุ้มกันและการอักเสบได้ 

5. วิตามินดี ช่วยสร้างสารแคทเธลิซิดิน ท าให้เม็ดเลือดขาว
ท างานต่อสู้กับเชื้อโรค สามารถรับวิตามินดีได้จากแสงแดดตอนเช้า
และตอนเย็น พบมากในเห็ดต่างๆ ปลาต่างๆ นม ชีส น้ าส้ม โยเกิร์ต 

6. วิตามินเอ ช่วยสร้างและเพิ่มเซลล์เม็ดเลือดขาว พบมาก
ในน้ ามันตับปลา แครอท ผักโขม ฟักข้าว มะเขือเทศ เสาวรส  
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อาหารที่ช่วยลดความเครียดและความวิตกกังวล 
1. ถั่วเปลือกแข็ง เช่น อัลมอนด์ พิสตาชิโอ และวอลนัท มี

วิตามินบีท่ีช่วยรับมือกับความเครียด หรือเป็นกังวลได้ 
2. อะโวคาโด อุดมด้วยกรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเดี่ยว 

และโพแทสเชียมช่วยลดความดันเลือดและความกังวลได้ดี 
3. ปลาแซลมอน มีโอเมก้า-3 ซึ่งเป็นศัตรูตัวฉกาจ

ของฮอร์โมนเครียด เพราะท าหน้าท่ีกักเก็บไม่ให้ความเครียดสูงขึ้น 
4. ผักโขม มีแมกนีเซียมสูง ช่วยลดระดับความเครียด หาก

เราขาดแมกนีเซียมจะท าให้ปวดศีรษะคล้ายไมเกรน และอ่อนเพลีย 
5. ส้ม  มีวิตามินซีสูง  ซึ่ งงานวิจัยจาก

เยอรมนี พบว่าการกินวิตามินซี วันละ 3,000 มก. 
จะช่วยลดระดับฮอร์โมนเครียดให้กลับมาปกติได้   

6. ข้าวกล้อง เป็นแหล่งคาร์โบไฮเดรตและใยอาหารชั้นดีท่ี
จะช่วยให้สมองหล่ังสารแห่งความสุขที่ชื่อ “เซโรโทนิน”  

7. โกโก้ มีสารฟลาโวนอล ช่วยเปลี่ยนทริปโตเฟน ซึ่งเป็น
กรดอะมิโนจ าเป็นท่ีร่างกายสร้างเองไม่ได้ ให้เป็นเซโรโทนิน หรือ
สารแห่งความสุข ช่วยพัฒนาระบบสื่อประสาท สามารถส่งผลต่อ
อารมณ์ หากร่างกายมีเซโรโทนินท่ีสมดุล จะท าให้สามารถควบคุม
อารมณ์ให้ดีขึ้น ลดความเครียด ลดไมเกรน และลดอาการซึมเศร้า 
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อาหารที่ช่วยเรื่องการนอนหลับ 
1. กล้วย กีวี มีสาระส าคัญต่อการนอนอย่าง

โพแทสเซียม ทริปโตเฟน และเซโรโทนิน ซึ่งเป็นสาร
ตั้งต้นในการสร้างฮอร์โมนเมลาโทนิน ท่ีส่งผลท าให้นอนหลบัได้ดีขึ้น  

2. ไข่ต้ม มีโปรตีนสูงและแร่ธาตุส าคัญ ย่อยง่าย กินก่อน
นอนจะท าให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลายขึ้นได้  

3. ปลาทะเล ปลาแซลมอน ปลาทูน่า มีกรดไขมันโอเมก้า 3 
และสารทริปโตเฟนสูง ท าหน้าท่ีช่วยลดอาการนอนไม่หลับ       
ต้านอาการซึมเศร้า ช่วยลดความเครียดและความกังวล   

4. ข้าวโอ๊ต อุดมไปด้วยสารแมกนีเซียม โพแทสเซียม 
แคลเซียม ฟอสฟอรัส และซิลิคอน ซึ่งมีส่วนช่วยในการนอนหลับ  

5. ถั่วแระ มีสารอาหารท่ีช่วยเสริมสร้างฮอร์โมนเอสโทรเจน 
แก้อาการนอนไม่หลับในวัยทองได้  

6. นมสด มีสารทริปโตเฟน ช่วยในการผลิตสารเมลาโทนิน 
มีแคลเซียมสูงช่วยลดความตึงเครียดของระบบประสาทช่วยใหห้ลับ  

7. น  าผึ ง มีกรดท่ีส าคัญชนิดหนึ่ง คือ เดซิโนอิค ท่ีเป็นกรด
ธรรมชาติ ช่วยคลายเครียดและท าให้อารมณ์ดี และยังเป็นยาระงับ
ประสาทอ่อนๆ ชงน้ าผึ้งผสมน้ าอุ่น ดื่มก่อนนอนหรือกินน้ าผึ้ง        
1 ช้อนชา ก่อนเข้านอนสัก 30 นาทีจะช่วยให้หลับสบายขึ้น 
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อาหารช่วยลดการอัก เสบและลด
อาการบวม 
  1. ขิง มีสรรพคุณบรรเทาอาการ
ปวดท้อง ท้องอืด คลื่นไส้ อาเจียน ช่วยขับ
ลมในล าไส้ และช่วยลดการอักเสบ โดยสารส าคัญท่ีพบในขิง ได้แก่ 
จิงเจอรอล โชกาออล ซิงเจอโรน และพาโรดอล มีส่วนช่วยยับยั้ง
การผลิตสารตัวกลางท่ีก่อให้เกิดการอักเสบ  
 2. ขมิ นชัน มีสารประกอบท่ีเรียกว่าเคอร์คูมิน ซึ่งออกฤทธิ์
เป็นสารต้านอนุมูลอิสระท่ีมีประสิทธิภาพสูง มีคุณสมบัติต้านการ
อักเสบ ต้านเชื้อโรค และยังมีส่วนในการต้านมะเร็ง นอกจากนี้ยังมี
วิตามินและแร่ธาตุท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย เช่น วิตามินซี วิตามินอี 
โพแทสเซียม และธาตุเหล็กอีกด้วย 

3. พริกไทยด า มีสารไพเพอร์รีน ซึ่งมีคุณสมบัติช่วยลด
อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อและอาการบวม รวมท้ังลดความเจ็บปวด
ของโรคไขข้อและช่วยลดอาการอักเสบหรืออาการปวดอื่นๆ ไดด้้วย 

4. ฟ้าทลายโจร มีสารเคมีประกอบอยู่หลายประเภท ท่ีช่วย
รักษาอาการของโรคติดเชื้อระบบทางเดินหายใจเฉียบพลัน เช่น 
อาการไอ อาการเจ็บคอได้ดี ป้องกันไม่ให้เชื้อไวรัสเข้าสู่ เซลล์       
ลดการแบ่งตัวของไวรัสในเซลล์ เพ่ิมภูมิคุ้มกันในการต่อสู้กับไวรัส 
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อาหารสมุนไพรต้านโรค 
1. หญ้าหวาน หรือ สตีเวีย คือ 
พืชสมุนไพรทางเลือกใช้ทดแทน
ความหวานของน้ าตาล เป็นสารท่ี
ไม่ให้พลังงาน จึงเหมาะกับผู้ป่วย
โรคเบาหวานและผู้ ท่ีต้องการ

ควบคุมน้ าหนัก มีสรรพคุณช่วยเพิ่มและกระตุ้นการท างานของ
อินซูลิน ลดน้ าตาลและไขมันในเลือด บ ารุงตับ และบ ารุงก าลัง 
 2. ใบย่านาง มีคลอโรฟิลล์ท่ีโครงสร้างคล้ายเม็ดเลือดแดง 
จึงเพิ่มการไหลเวียนเลือดช่วยขจัดสารพิษออกจากระบบเลือด     
ตับและไต ท าให้ภูมิต้านทานดีขึ้น นิยมน ามาท าเครื่องดื่มล้างพิษ 
 3. ใบบัวบก มีสารไกลโคไซด์ขัดขวางการเกิดอนุมูลอิสระ 
ออกฤทธิ์เย็นช่วยลดไข้ แก้ร้อนใน ลดอาการฟกช้ า ลดบวม ลดการ
อักเสบติดเชื้อ ช่วยสมานแผล ช่วยลดความเสื่อมของเซลล์ บ ารุง
สายตา บ ารุงสมอง ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคสมองเสื่อม 
 4. ใบโหระพา มีเบต้าแคโรทีนสูง ช่วยลดคราบพลัคและ
คอเลสเตอรอลในเลือด ช่วยป้องกันโรคหัวใจ ต่อต้านอาการอักเสบ 
กระตุ้นการท างานของภูมิคุ้มกันโรคในร่างกาย ช่วยลดอาการของ
โรคข้อเข่าเสื่อม เพ่ิมปริมาณน้ านมให้กับมารดาท่ีก าลังให้นมบุตร 


