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ผลวจิัยชี้ "มะนาว" ชวยเลกิบหุรีใ่นสองสปัดาห 

ผศ.กรองจิต วาทีสาธกกิจ ที่ปรึกษามูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่ กลาวในการประชุมวิชาการ 

“บุหรี่กับสุขภาพแหงชาติ” ครั้งที่ 7 เรื่อง “เยาวชนรุนใหม รวมใจ ตานภัยบุหรี่” วา  

กรุงเทพธุรกิจ ออนไลน : จากผลวิจัยพบวา วิตามินซีมีสารที่ชวยลดความอยากนิโคตินได และชวย

ฟนฟูรางกายที่ทรุดโทรมใหสดชื่นกระปรี้กระเปรา จึงมีการนําใชเพื่อชวยเลิกบุหรี่ โดยเทคนิคการ

รับประทานผลไมรสเปรี้ยวที่มีวิตามินซีสูง โดยเฉพาะมะนาว พบวาเมื่อนําไปใชแลวมีประสิทธิภาพ

ไดผลดีมาก เน่ืองจากมะนาวมีผลตอการทํางานของตอมรับรสขม ทําใหรสชาติของบุหรี่เปล่ียนไป  

ผศ.กรองจิต กลาวอีกวา วิธีการกินมะนาวชวยเลิกบุหรี่ ตองหันมะนาวเปนช้ินเล็กๆ ใหมีเปลือกติด

มาดวย ขนาดเทาหัวแมโปง หรือพอคํา เมื่อมีความรูสึกอยากสูบบุหรี่ใหกินมะนาวแทน โดยอมแลว

คอยดูดความเปรี้ยว จากนั้นเคี้ยวเปลือกอยางชาๆ นาน 3-5 นาที จะมีผลทําใหล้ินขม เฝอน จากนั้น

ดื่มนํ้า 1 อึก นอกจากชวยลดความอยากนิโคตินแลว เมื่อสูบบุหรี่จะทําใหรสชาติบุหรี่เปล่ียนเปนขม

จนไมอยากสูบ และสามารถกินมะนาวหรือผลไมชนิดอื่นที่มีความเปรี้ยวมากๆ ไดทุกครั้งที่เกิดความ

อยากบุหรี่  

แตเมื่อเทียบกัน พบวามะนาวจะไดผลดีที่สุด ซึ่งการเลิกบุหรี่ดวยการกินมะนาวสวนใหญจะเลิกบุหรี่

ไดใน 2 สัปดาห และไมอยากบุหรี่อีก ถือวาชนะนิโคตินได แตแมอาการทางกาย คือความอยากจะ

หมดไป แตอาการทางใจบางครั้งยังมีอยู เชน เศรา หงุดหงิดเหมือนคนอกหัก คนรอบขางตองให

กําลังใจ และต้ังใจเลิกอยางเด็ดขาด จะสามารถเลิกไดอยางแนนอน  
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