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„สมุนไพร ต้านภัยไวรัส‟ (ตอนที1่) 

ต่อหน้าถัดไป 

ภาวะอากาศของไทยและทัว่โลกเปล่ียนแปลงบ่อยคร้ัง ท าให้หลายคนมีปัญหาสุขภาพกนัมากข้ึน โดยเฉพาะ
โรคหวดั ซ่ึงเกิดจากเช้ือไวรัสหลาย ๆ ชนิดทั้งหวดัธรรมดา หวดัใหญ่ ฯลฯ ส่วนจะเป็นมากเป็นนอ้ยแค่ไหนก็ ขึน้อยู่
กับสภาพภูมิต้านทานในร่างกายของแต่ละคน ถ้าหากว่าร่างกายอ่อนแอหรือพักผ่อนไม่เพียงพอ ก็มักจะถูกเช้ือไวรัส
หวดัจู่โจมได้ง่าย ๆ 

ส าหรับปัจจยัท่ีช่วยในการป้องกนัหวดัท่ีใหผ้ลเสมอก็คือ หมัน่ลา้งมือให้สะอาด รับประทานอาหารตอ้งผ่าน
ความร้อน และใชช้อ้นกลาง พกัผ่อนให้เพียงพอ ออกก าลงักายสม ่าเสมอ เสริมภูมิต้านทานให้ร่างกายด้วยอาหารที่มี
สารอาหารในการป้องกนัหวดั เช่น อาหารทีม่วีิตามนิซีสูง ดืม่น า้มาก ๆ 

ระบบภูมิคุ้มกันเป็นหนึ่งในระบบที่มีความส าคัญต่อร่างกาย เพราะเปรียบเสมือนกบัเกราะป้องกนัท่ีไม่ให้
แบคทีเรีย เช้ือราและเช้ือไวรัส หรือส่ิงแปลกปลอมอ่ืน ๆ เขา้มาท าอนัตราย นอกจากคุณจะเสริมความแขง็แรงให้ระบบ
ภูมิคุม้กนัโดยพกัผอ่นใหเ้พียงพอ ไม่เครียด หรือออกก าลงักายแลว้ การเลือกทานอาหารบางชนิดก็สามารถช่วยได ้

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาหารหลายชนิดทีอ่าจให้ผลในการช่วยเพิม่ภูมต้ิานทาน ป้องกนัหรือลดความรุนแรงของหวดัไวรัสมดีงันี ้
 อาหารรสเผ็ดรวมทั้งเคร่ืองเทศ เช่น กระเทียมตน้หอม พริก ลดอาการคดัจมูก ช่วยให้หายใจโล่งข้ึน     

ด่ืมน ้ ามาก ๆ แทนท่ีจะด่ืมกาแฟ น ้ าอดัลมหรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน อาจด่ืมน ้ าผลไมค้ั้นสดบา้งเพ่ือเสริม
วติามินซี เคร่ืองด่ืมร้อนท่ีช่วยได ้เช่น ชา น ้ ามะนาวอุ่น ๆ จะช่วยลดเสมหะได ้

 สารต่อต้านอนุมูลอสิระ เช่น เบตาแคโรทีน (วติามินเอ) วติามินซี วติามินอี ช่วยก าจดัส่ิงแปลกปลอมหรือ
เช้ือโรคเขา้สู่ร่างกาย ป้องกนัการติดเช้ือ ผกัและผลไมท่ี้มีสารตา้นอนุมูลอิสระสูง เช่น แครอท ผกัใบเขียว
จดั สม้ ฝร่ัง องุ่น แคนตาลูป มะละกอสุก กระเทียม ขิง เป็นตน้ 

 เน้นรับประทานอาหารทีม่โีปรไบโอตกิส์ ส าหรับโปรไบโอติกส์ท่ีไดจ้าก โยเกิร์ตหรือนมเปร้ียว ถือไดว้า่
เป็นเช้ือแบคทีเรีย ท่ีส่งผลดีต่อร่างกายของเราทุกคน อีกทั้งโปรไบโอติกส์ยงัช่วยป้องกนัเช้ือแบคทีเรีย
ต่าง ๆ ท่ีจะส่งผลเสียต่อสุขภาพของเราไดอี้กดว้ย เพราะฉะนั้น การรับประทานอาหาร ท่ีมีโปรไบโอติกส์ 
อยา่งเป็นประจ า ก็เหมือนกบัเราไดส้ร้างเกราะคุม้กนัเช้ือโรค ท่ีอาจจะส่งผลท าให้เราเป็นโรคหวดั-ไวรัส
ไดง่้าย ๆ 

 เน้นย ้าไปกับการรับประทานโปรตีน  การรับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนสูง จะช่วยส่งผลท าให้ระบบ
ภูมิคุม้กนัของเราทุกคน สามารถท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน เม่ือระบบภูมิคุม้กนัท างานอยา่งมี
ประสิทธิภาพ โรคไขห้วดัก็ไม่สามารถท าร้ายเราไดอ้ยา่งแน่นอน โดยเฉพาะโปรตีนจากปลา 

 รับประทานกระเทียมให้มาก กระเทียมมีฤทธ์ิในการฆ่าเช้ือโรคอยา่งมีประสิทธิภาพ อีกทั้งกระเทียมยงั
ช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุม้กนัไดเ้ป็นอยา่งดี ถา้รับประทานกระเทียมอยา่งเป็นประจ าทุกวนั จะสามารถ
ช่วยป้องกนัจากโรคไขห้วดัไดอ้ยา่งเห็นผลแน่นอน 

สมุนไพรต่าง ๆ ทีเ่ป็นอาหารเพือ่ป้องกนัโรคหวดั 

1.กระเทยีม เป็นพืชท่ีนิยมน ามาใชรั้กษาหวดั ไวรัสอยา่งยาวนาน เพราะเช่ือวา่กระเทียมอาจมีคุณสมบติั
ตา้นเช้ือไวรัสและเช้ือแบคทีเรีย อีกทั้งยงัอุดมไปดว้ยสารชีวภาพหลากชนิด เช่น อาร์จีนีน (Arginine) โอลิโก
แซ็คคาไรด ์(Oligosaccharides) ฟลาโวนอยด ์(Flavoniods) ซีลีเนียม (Selenium) และอลัลิซิน 
(Allicin) ท่ีอาจช่วยรักษาหวดัได ้Aged Garlic Extact (AGE) มีฤทธ์ิกระตุน้ภูมิคุม้กนั 
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การบริโภคกระเทียม อาจท าให้เกิดผลข้างเคียงได ้เช่น ปากเหม็น มีกล่ินตวั แสบร้อนกลางอก ปวดทอ้ง 
โดยเฉพาะการบริโภคกระเทียมสดอาจท าใหอ้าการเหล่าน้ียิ่งทวีความรุนแรงข้ึน นอกจากนี ้ผู้ที่ก าลังใช้ยาต้านการ
แข็งตวัของเลอืดและผู้ทีว่างแผนเข้ารับการผ่าตดัควรระมัดระวังในการบริโภคกระเทียมเป็นพิเศษ เพราะอาจเพิ่ม
ความเส่ียงท าให้มีเลือดออกมากขึ้น ส่วนผูท่ี้ก าลงัใชย้าประเภทอ่ืน ๆ เช่น ยาซาควินาเวียร์ท่ีใชรั้กษาการติดเช้ือ   
เอชไอวี กระเทียมอาจส่งผลให้ประสิทธิภาพของยาลดลงได ้จึงควรปรึกษาแพทยเ์ก่ียวกบัปัญหาสุขภาพของตน 
รวมทั้ งแจ้งให้แพทยท์ราบถึงยาและอาหารเสริมต่าง ๆ ท่ีใช้อยู่ เพ่ือตรวจสอบความปลอดภยัก่อนการบริโภค
กระเทียม 

2.หอมแดง เป็นสมุนไพรท่ีคนเฒ่าคนแก่นิยมน ามาทุบให้แตกแลว้วางไวใ้กล ้ๆ ศีรษะเพื่อให้เด็กสูดดม
ตามความเช่ือว่าช่วยรักษาหวัดได้ ในทางวิทยาศาสตร์หอมแดงมีสารประกอบกลุ่มออร์กาโนซัลเฟอร์ 
(Organosulfur) เช่น ไดแอลลิลไดซัลไฟด์ (Diallyl Disulphide) ไดแอลลิลไตรซัลไฟด์ (Diallyl 

Trisulfide) เอสอลัลิลซิสเทอีน (S-Allyl Cysteine) และอลัลิซิน (Allicin) ท่ีเช่ือวา่มีคุณสมบติัตา้นการ
อกัเสบและอาจช่วยรักษาโรคหวดัได ้

3.หอมใหญ่ (Allium cepa L.) คนไทยมีการใชห้อมในการรักษาหวดัมานาน โดยพบวา่ทั้งหอมใหญ่
และหอมเล็ก มีสารเคอร์ซิติน (Quercetin) ซ่ึงเป็นยาขยายหลอดลม ท่ีมีฤทธ์ิตา้นไวรัสไขห้วดั ไขห้วดัใหญ่  
ฤทธ์ิเพ่ิมภูมิคุม้กนั ฤทธ์ิตา้นฮิสตามีน ช่วยขยายหลอดลม และหอมยงัมีประโยชน์ต่อสุขภาพมากมาย 

4.กะเพรา (Ocimum tenuiflorum L.) สมุนไพรท่ีคนไทยและคนอินเดียนิยมใชแ้กไ้อ แกห้วดั   
แกท้้องอืด ทอ้งเฟ้อ มีสรรพคุณช่วยเสริมสร้างภูมิคุม้กนัให้แข็งแรง จึงมีประโยชน์ในคราวท่ีเราตอ้งเผชิญกับ
ไขห้วดั 2009 

5.ตะไคร้ (Cymbopogon citratus (DC.)  Stapf) คนจีนและคนไทยโบราณ ใชต้ะไคร้รักษา
หวดั หวดัใหญ่ แกไ้ข ้แกป้วดหัว ปวดทอ้ง เป็นสมุนไพรท่ีมีฤทธ์ิเพ่ิมภูมิคุม้กนัไดดี้เยี่ยม ช่วยตา้นอนุมูลอิสระ    
แกอ้กัเสบ และตา้นไวรัสไขห้วดั 
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