
กระเทียม สมุนไพรคูครัวไทย ในยุคโรคระบาด

ในยามที่สถานการณโรคระบาดกาํลงัตงึเครยีดขึ้นทกุที ประเทศไทยก็ยงัมีความโชคดีที่เป็นแหลงความอดุมสมบรูณ

ดานอาหารการกินรวมถึงสมุนไพรนานาชนิด เรียกวาอาหารเป็นยา มีใหเลือกกินมากมาย โดยเฉพาะเวลาน้ีทางใดที่

จะป องกันหรือเสริมสรางภูมิคุมกัน ชวยลดความเสี่ยงก็อาจจะตองนึกถึงสมุนไพรคูครัวไทยอยาง “กระเทียม” ที่หา

งาย ราคาถูก แตใหสรรพคุณเกินตัว

น.ส.นภนวลพรรณ สุวรรณวัฒน แพทยแผนไทย จากรานสมุนไพรสบายใจ กลาววา “กระเทียมเป็นพืชสมุนไพรที่มี

การใชเป็นอาหารและยาพื้นบานของไทยมานาน มีรสเผ็ด กลิ่นฉุน นิยมใชเป็นสวนประกอบอาหารไทยหลายชนิด

โดยแพทยแผนไทยใชกระเทียมรักษาโรคกลาก เกลื้อน แกไอ ลดอาการจุกเสียด” ทัง้น้ีทางการแพทยแผนปัจจุบันก็

มีการคนพบคุณประโยชนของกระเทียมไวมากมาย เชน มีสวนชวยยับยัง้เชื้อแบคทีเรียแทบทุกชนิด ป องกันการอุด

ตันของไขมันในหลอดเลือด ลดระดับน้ําตาลในเลือด ลดระดับคอเลสเตอรอล ชวยลดความเสี่ยงโรคหัวใจและหลอด

เลือด ตานไวรัสบรรเทาอาการหวัด เรียกวาอรอยและยังมีคุณประโยชนหลายดาน

ภูมิตานทานโรค นับเป็นสิ่งที่ละเลยไมไดในชวงที่มีการแพรระบาดของเชื้อไวรัส ภูมิตานทานเป็นเสมือนเกราะคุม

กันที่ตองเสริมกําลังใหแข็งแกรงอยูเสมอ ซึ่งในกระเทียมมีสารสําคัญชนิดหน่ึง คือ “อัลลิซิน” มีคุณสมบัติเดนใน

การกระตุนใหรางกายสรางเม็ดเลือดขาวชนิด Macrophaqes ซึ่งเป็นตัวกําจัดสิ่งแปลกปลอมรวมถึงเชื้อโรคราย

ตางๆ มีฤทธิ ์ชวยฆาเชื้อแบคทีเรีย ไวรัสและเชื้อรา จึงลดความรุนแรงของอาการของโรคที่เกิดจากการติดเชื้อ อีกทัง้
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ยังมีสาร S – allycystein (SAC) ชวยในการตานอนุมูลอิสระ ที่จะชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคไดอีกทางหน่ึง

ดวยเหตุน้ีจึงไมควรมองขามสมุนไพรใกลตัวอยางกระเทียม ที่ควรหามารับประทานเป็นประจําทุกวัน

การรับประทานกระเทียม คอนขางปลอดภัยสําหรับผูใชสวนมากเมื่อรับประทานอยางเหมาะสม ขอเสียอาจทําใหมี

กลิ่นปาก แสบรอนในปากหรือกระเพาะ ปัจจุบันจึงมีการพัฒนากระเทียมในรูปแบบสารสกัดบรรจุเป็นแคปซูล เพื่อ

หลีกเลี่ยงกลิ่นไมพึงประสงค และกระบวนการละลายของเม็ดแคปซูลที่ยอยสลายชวงลําไสเล็กเหมาะแกการดูดซึม

และไมระคายเคืองกระเพาะอาหาร โดยปริมาณที่แนะนําตอวันคือวันละ 300 – 1,000 มิลลิกรัมตอวัน หรือ 1-2

แคปซูล วันละ 1-2 เวลา

การเลือกซื้อผลิตภัณฑเสริมอาหารจากกระเทียม หรือจากสมุนไพร ควรเลือกที่ผานการรับรองจากองคการอาหาร

และยา ปริมาณของสารสําคัญ ปริมาณบริโภคตอวัน ตลอดจนจําหนายในรานคาที่ไดมาตรฐาน นาเชื่อถือ หรือมีผู

เชี่ยวชาญใหคําแนะนํา เพื่อการรับประทานที่ปลอภัยและไดผลลัพธที่ดีตอรางกาย
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