
กระ​เทียม​ สมุนไพร​คู​ครัว​ไทย​ ใน​ยุค​โรค​ระ​บาด

ใน​ยาม​ที่​สถานการณ​โรค​ระบาด​กาํลงั​ตงึเครยีด​ขึ้น​ทกุ​ที​ ประเทศไทย​ก็​ยงั​มี​ความ​โชค​ดี​ที่​เป็น​แหลง​ความ​อดุม​สมบรูณ

ดาน​อาหาร​การ​กิน​รวม​ถึง​สมุนไพร​นานา​ชนิด​ เรียก​วา​อาหาร​เป็น​ยา​ มี​ให​เลือก​กิน​มาก​มาย​ โดย​เฉพาะ​เวลา​น้ี​ทาง​ใด​ที่

จะ​ป องกัน​หรือ​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ก็​อาจ​จะ​ตอง​นึกถึง​สมุนไพร​คู​ครัว​ไทย​อยาง​ “ก​ระ​เทียม​” ที่​หา

งาย​ ราคา​ถูก​ แต​ให​สรรพคุณ​เกิน​ตัว

น.​ส.​นภ​นวล​พร​รณ​ สุ​วรรณ​วัฒน แพทย​แผน​ไทย​ จาก​ราน​สมุนไพร​สบาย​ใจ​ กลาว​วา​ “ก​ระ​เทียม​เป็น​พืช​สมุนไพร​ที่​มี

การ​ใช​เป็น​อาหาร​และ​ยา​พื้น​บาน​ของ​ไทย​มา​นา​น ​มี​รส​เผ็ด​ กลิ่น​ฉุ​น ​นิยม​ใช​เป็น​สวน​ประกอบ​อาหาร​ไทย​หลาย​ชนิด​

โดย​แพทย​แผน​ไทย​ใช​กระเทียม​รักษา​โรค​กลาก​ เกลื้อ​น ​แก​ไอ​ ลด​อาการ​จุก​เสียด​” ทัง้น้ี​ทางการ​แพทย​แผน​ปัจจุบัน​ก็

มี​การ​คน​พบ​คุณ​ประโยชน​ของ​กระเทียม​ไว​มาก​มาย​ เชน​ มี​สวน​ชวย​ยับยัง้​เชื้อ​แบคทีเรีย​แทบ​ทุก​ชนิด​ ป องกัน​การ​อุด

ตัน​ของ​ไข​มัน​ใน​หลอด​เลือด​ ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ ลด​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​หัวใจ​และ​หลอด

เลือด​ ตาน​ไวรัส​บรรเทา​อาการ​หวัด​ เรียก​วา​อรอย​และ​ยัง​มี​คุณ​ประโยชน​หลาย​ดาน

ภูมิ​ตานทาน​โรค​ นับ​เป็น​สิ่ง​ที่​ละเลย​ไม​ได​ใน​ชวง​ที่​มี​การ​แพร​ระบาด​ของ​เชื้อ​ไว​รัส​ ภูมิ​ตานทาน​เป็น​เสมือน​เกราะ​คุม

กัน​ที่​ตอง​เสริม​กําลัง​ให​แข็งแกรง​อยู​เส​มอ​ ซึ่ง​ใน​กระเทียม​มี​สาร​สําคัญ​ชนิด​หน่ึง​ คือ​ “อัลลิ​ซิ​น” มี​คุณสมบัติ​เดน​ใน

การก​ระ​ตุนให​รางกาย​สราง​เม็ด​เลือด​ขาว​ชนิด Macrophaqes ซึ่ง​เป็น​ตัว​กําจัด​สิ่ง​แปลก​ปลอม​รวม​ถึง​เชื้อ​โรค​ราย

ตางๆ​ มี​ฤทธิ ์​ชวย​ฆา​เชื้อ​แบค​ที​เรี​ย ไวรัส​และ​เชื้อ​รา​ จึง​ลด​ความ​รุนแรง​ของ​อาการ​ของ​โรค​ที่​เกิด​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ อีก​ทัง้
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ยัง​มี​สาร S – allycystein (SAC) ชวย​ใน​การ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ที่​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​ได​อีก​ทาง​หน่ึง​

ดวย​เหตุ​น้ี​จึง​ไม​ควร​มอง​ขาม​สมุนไพร​ใกล​ตัวอยาง​กระ​เทียม​ ที่​ควร​หา​มา​รับ​ประทาน​เป็น​ประจําทุก​วัน

การ​รับ​ประทาน​กระ​เทียม​ คอน​ขาง​ปลอดภัย​สําหรับ​ผู​ใช​สวน​มาก​เมื่อ​รับ​ประทาน​อยาง​เหมาะ​สม​ ขอ​เสีย​อาจ​ทําให​มี

กลิ่น​ปาก​ แสบ​รอน​ใน​ปาก​หรือ​กระ​เพาะ​ ปัจจุบัน​จึง​มี​การ​พัฒนา​กระเทียม​ใน​รูป​แบบ​สาร​สกัด​บรรจุ​เป็น​แคปซูล​ เพื่อ

หลีก​เลี่ยง​กลิ่น​ไม​พึง​ประ​สงค​ และ​กระบวนการ​ละลาย​ของ​เม็ด​แคปซูล​ที่​ยอย​สลาย​ชวง​ลําไสเล็ก​เหมาะ​แก​การ​ดูด​ซึม​

และ​ไม​ระคาย​เคือง​กระเพาะ​อา​หาร​ โดย​ปริมาณ​ที่​แนะนําตอ​วัน​คือ​วัน​ละ​ 300 – 1,000 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ หรือ​ 1-2

แคปซูล​ วัน​ละ​ 1-2 เวลา

การ​เลือก​ซื้อ​ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​จาก​กระ​เทียม​ หรือ​จาก​สมุน​ไพร​ ควร​เลือก​ที่​ผาน​การ​รับรอง​จาก​องคการ​อาหาร

และ​ยา​ ปริมาณ​ของ​สาร​สําคัญ​ ปริมาณ​บริโภค​ตอ​วัน​ ตลอด​จน​จําหนาย​ใน​ราน​คา​ที่​ได​มาตร​ฐาน​ นา​เชื่อ​ถือ​ หรือ​มี​ผู

เชี่ยวชาญ​ให​คําแนะ​นํา เพื่อ​การ​รับ​ประทาน​ที่​ปลอภัย​และ​ได​ผลลัพธ​ที่​ดี​ตอ​ราง​กาย
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