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กินผักเปนยา ตานมะเร็ง 
 

 
 
ขอมูลจาก  

: http://www.tantee.net/board/user/topic_view.php?board=FM103PKT&bid=1&sid=109 
: หนังสือเกี่ยวกับสมุนไพรและ การใชสมุนไพร 
: หนวยปฏิบัติการวิจัยเคมสีารสนเทศ ภาควิชาเคมี คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
HHHUUUhttp://thrai.sci.ku.ac.th/U 
 
 
พืช ผัก และ ผลไม  เปนแหลงของอาหารที่สําคัญ คือ วิตามินและแรธาตุ จากการวิจัยของแพทย

พบวา วิตามินซี และ เบตาแคโรทีน ซึ่งมีมากในผลไมประเภทสม ผักใบเขียว ผลไมสีเขียว-เหลือง มีสวนป

องกันไขมันไปเกาะที่ผนัง ของเสนเลือดและปอง กันมะเร็งได นอกจากน้ีพืช ผกัและผลไมยังใหสารอ่ืนๆ เชน 

ใยอาหาร ซึ่งชวยในการขับถาย ทาํใหทองไมผูก และยงัดูดเอาโคเลส เตอรอลและสารพิษทีจ่ะกอใหเกิด

มะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย ทาํใหลดการสะสมสารพิษเหลาน้ี 
 

ผักกุยชาย หรือ ผักไมกวาด  ที่นิยมรับประทานสด ๆ กับกวยเตี๋ยวผัดไทย หรือผัดรับประทาน

กับขาวสวยน้ัน แลวทราบหรือไมวายังเปนสมุนไพรรักษาโรคได- แกอาการทองอืด ทองเฟอ ขับลม และแก
ทองผูก โดยใชใบสดตําใหละเอียดคั้นเอาแตนํ้าดื่ม หรือนําไปผัดรบัประทาน เพราะกุยชายมีใยอาหารมาก 

จึงชวยกระตุนใหลําไสบีบตัวไดด-ี แกอาการฟกช้ํา โดยใชใบสดตาํละเอียดพอกบริเวณที่เปน บรรเทาปวด

และแกอาการหอเลือดได- แกอาการปสสาวะกะปริบกะปรอย โดยใชเมล็ดแหงตมรับประทาน หรอืจะทํา
เปนยาเม็ดหรอืยาผงรับประทาน- รักษาโรคหูนํ้าหนวก โดยใชนํ้าทีค่ัน้ไดจากใบสดทาในรหู-ู บํารุงนํ้านม 
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มะระข้ีนก  
สรรพคุณ ราก  แกพิษ รกัษาริดสีดวงทวาร ฝาดสมาน แกพิษ

ดับรอน แกบิด ถายอุจจาระเปนเลือด แผลฝบวมอักเสบ ปวดฟนที่

เกิดจากลมรอนเถา ยาระบายออน ๆ แกพิษทั้งปวง เจริญอาหาร 
แกโรคลมเขาขอและเทาบวม แกปวดตามขอมือและน้ิวมือน้ิวเทา 

แกโรคมาม แกโรคตับ ขับพยาธิในทอง แกพิษนํ้าดีพิการ ลด
เสมหะ บํารุงนํ้าดี แกพิษดบัรอน แกบิด แกฝอักเสบ แกปวดฟน 

แกไข 
ใบ  แกไข ดับพิษรอน แกปากเปอยเปนขุย ขับพยาธิ ขับระดู บีบ

มดลูก ขับลม แกธาตุไมปกติ ทําใหนอนหลับ แกปวดศีรษะ แกพิษ 

แกไอเรื้อรัง ยาระบายออน ๆ แกเสียดทอง บํารุงธาตุ ขบัพยาธิ
เสนดาย ดับพิษฝที่รอน รกัษาแผล บํารงุนํ้าดี แกไขหวัด ไขตวัรอน 

ยาฟอกเลือด แกรอนใน แกมาม แกตับพิการ แกฟกบวมอักเสบ 
แกปวดเน่ืองจากลมคั่งในขอ ทําใหอาเจยีน แกโรคกระเพาะ แกบิด 

แผลฝบวมอักเสบ เจริญอาหาร ฟอกโลหติ รัดถานและถอนไสฝ 
ดอก  แกพิษ แกบิด 
ผล  แกพิษฝ แกฟกบวม แกอักเสบ แกโรคลมเขาขอ บํารุงนํ้าดี ขับพยาธิ แกปากเปอย ปากเปนขุย บํารุง

ระด ูดับพิษรอน ถายทอง แกพิษ ขับลม แกคัน แกธาตุไมปกติ แกเสียดทอง แกเจ็บปวดอักเสบ ระบาย

ออนๆ แกบวม แกโรคผิวหนัง บําบัดโรคเบาหวาน ยาบํารุง ทาหดิ ฝาดสมาน แกโรคเม็ดผดผืน่ คันในตัว

เด็ก แกพิษไข แกหัวเขาบวม แกปวดตามขอ แกมาม แกตับพิการ เจริญอาหาร ใชมากๆ เปนยาถายอยาง

แรง รกัษาโรคเรื้อน บํารุงธาตุ แกไข แกปวดเจ็บอักเสบจากพิษตางๆ ดับรอน แกรอนใน กระหายนํ้า ทําให
ตาสวาง แกบิด ตาบวมแดง แผลบวม เปนหนอง ตานมะเร็ง 
เมล็ด แกพิษ เปนยากระตุนความรูสึกทางเพศ เพ่ิมพูนลมปราณ บํารุงธาตุ บํารุงกําลัง ตานมะเร็ง 

ท้ังหา      บํารุงนํ้าดี ดับพิษทั้งปวง เจริญอาหาร บํารุงนํ้านม แกไข 
 
ไมระบุสวนท่ีใช  
     แกไข บํารุงโลหติ แกโรคลมเขาขอ หวัเขาบวม บํารุงนํ้าดี ระบาย แกโรคมาม โรคตับ ยาฟอกเลือด 

ถายพยาธิเข็มหมุด ยาเจรญิอาหาร ดับพิษ แกคัน ทาหิด แกโรคผิวหนัง บําบัดโรคเบาหวาน ขับพยาธิ  
ที่มาของเรื่องน้ี http://www.geocities.com/psplant/ps_seminar_Nichakul.htm  

 

http://www.geocities.com/psplant/ps_seminar_Nichakul.htm
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มะเขือเทศ เปนพืชชนิดหน่ึงที่อุดมไปดวยคณุคาทางอาหาร มะเขือเทศขนาดปานกลางจะมี

ปริมาณวิตามินซีครึ่งหน่ึงของสมโอทั้งผล มะเขือเทศผลหน่ึงจะมีวิตามินเอราว 1 ใน 3 ของวิตามินเอที่
รางกายตองการในหน่ึงวัน นอกจากน้ีมะเขือเทศยังมีโปรแตสเซียม ฟอสฟอรัส แมกนีเซียมและแรธาตุอื่นๆ 

อีกหลายชนิด 
สรรพคุณ : มะเขือเทศ นํามาปรุงเปนอาหารได เชน ใสใน ยํา ตมยํา ผัด หรือมีสรรพคุณทางยามากมายเลย
ทีเดียว 
สรรพคุณทางยา : 
- มะเขือเทศ มีสารที่สามารถยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อรา ดังน้ัน จึงใชเปนยารักษาโรคที่เกี่ยวกับปากที่

เกิดจากเชื้อราได 
- มะเขือเทศ มีสารแอนตี้ออกซิแดนท คอื ไลโคปน ทีม่ีคุณสมบัติสามารถลดการเกิดมะเร็งลําไส และมะเร็ง
ตอมลูกหมากได หากทานมะเขือเทศ 10 ครั้ง/สัปดาห จะชวยลดอัตราการเกิดมะเร็งตอมลูกหมากในเพศ
ชายไดถึง 45% นอกจากน้ีมะเขือเทศยังมีเบตาแคโรทนี และฟอสฟอรัสมาก ทีม่ะเขือเทศมีรสชาติอรอยน้ัน 
เพราะมีกรดอะมิโนที่ชื่อกลูตามิคสูง กรดอะมิโนน้ีเองเปนตัวเพ่ิมรสชาติใหอาหาร ทั้งยังเปนกรดอะมิโนตัว
เดียวกับที่อยูในผงชูรสดวย 
- รักษาสิว สมานผิวหนาใหเตงตึง โดยใชนํ้ามะเขือเทศพอกหนา หรอือาจจะมะเขือเทศสุกฝานบาง ๆ แปะ
บนใบหนา จะชวยใหผิวหนาออนนุม 

ในผลมะเขือเทศมีสารจาํพวก แคโรทีนอยด ชื่อไลโคพีน (Lycopene) ซึ่งเปนสารสีแดง และวิตามิน
หลายชนิด เชน วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินเค โดยเฉพาะวิตามินเอ และวิตามินซี มีในปริมาณสูง มีกลด
มาลิค กรดซิตริก ซึ่งใหรสเปรี้ยว และมีกลูตามิค (Glutamic) ซึ่งเปนกรดอะมิโนชวยเพ่ิมรสชาติใหอาหาร 
นอกจากน้ียังประกอบดวยสารเบตาแคโรทีน และแรธาตุหลายชนิด เชน แคลเซยีม ฟอสฟอรัส เหล็ก  

มะเขือเทศมีสรรพคณุทางยาคอนขางสูง เพราะมะเขือเทศมี วิตามินพี (citrin) ซึ่งจะชวยปองกันการ
แข็งตัวของหลอดเลือด มะเขือเทศยงัมีฤทธ์ิขับปสสาวะจึงสามารถแกอาการความดันโลหิตสูง มะเขือเทศมี
วิตามินเอจึงสามารถรักษาโรคตาได ที่สําคัญอีกอยางหน่ึงคือมีวิตามินซีมากทาํใหสามารถปองกันและรักษา
โรคลักปดลักเปด ชวยระบบการยอยและชวยการขับถายอุจจาระอีกดวย 

ชวยบํารุงผิวลดร้ิวรอย ผิวพรรณไมแหงกราน ระบบการหมุนเวียนเลอืดดีขึ้น และยงัสามารถตาน
มะเร็งไดดวย 
 

http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.xn--12ca4dscc8ayd2f.com/wp-content/uploads/2009/11/772_1.jpg&imgrefurl=http://www.%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A3%25E0%25B9%2580%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%25A9%25E0%25B8%2595%25E0%25B8%25A3.com/tag/%25E0%25B8%259B%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%25B0%25E0%25B9%2582%25E0%25B8%25A2%25E0%25B8%258A%25E0%25B8%2599%25E0%25B9%258C%25E0%25B8%25A1%25E0%25B8%25B0%25E0%25B9%2580%25E0%25B8%2582%25E0%25B8%25B7%25E0%25B8%25AD%25E0%25B9%2580%25E0%25B8%2597%25E0%25B8%�
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://oainform.files.wordpress.com/2009/08/n1118951.jpg&imgrefurl=http://oainform.wordpress.com/2009/08/14/%25E0%25B8%25A1%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%25B1%25E0%25B8%25A8%25E0%25B8%2588%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%25A2%25E0%25B9%258C%25E0%25B8%25A1%25E0%25B8%25B0%25E0%25B9%2580%25E0%25B8%2582%25E0%25B8%25B7%25E0%25B8%25AD%25E0%25B9%2580%25E0%25B8%2597%25E0%25B8%25A8/&usg=__pE5DIv0clazry7w9YgtUyG61zHU=&h=319&w=308&sz=23&hl=th&start=9&um=1&itbs=1&tbnid=8FiH3jB4�
http://www.wiparatfood.com/%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%a1%e0%b8%a2%e0%b8%b3%e0%b8%81%e0%b8%b8%e0%b9%89%e0%b8%87/
http://www.wiparatfood.com/%e0%b8%9c%e0%b8%b1%e0%b8%94%e0%b8%aa%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%a3%e0%b8%aa%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b9%83%e0%b8%99%e0%b8%ab%e0%b8%a1%e0%b8%b9/


 4

ขอควรสังเกต/ขอควรระวัง  
1. นํ้าจากผลมะเขือเทศสุกมีสารไลโคเปอรซิซิน (Lycopersicin) ซึ่งมีฤทธ์ิฆาเชื้อรา และแบคทเีรีย  
2. ใบมีฤทธ์ิฆาแมลง โดยชงกับนํ้ารอนใชกําจดัหนอนและแมลง ที่มากินผักได 

 

    
 

พริกขี้หนู 
ผล : ใชปรุงรสอาหาร ชวยเจริญอาหาร และรักษาอาการอาเจียน รักษาโรคหิด กลาก รักษาโรคบิด โดยการ

ใชพริกสด 1 เม็ด หรือมากกวาน้ันใชกิน และอาการปวดบวมเน่ืองจากความเย็นจดั โดยใชผงพริกแหงทํา

เปนขี้ผึ้ง หรือสารละลาย แอลกอฮอลใชทา  
อื่น ๆ : พรรณไมน้ีเปนพรรณไมสวนครวัที่ขาดกันไมได เปนพรรณไมที่ขึ้นงาย แตบํารุงรักษายาก เพราะใบ

ออนของพริกอรอย ทําใหแมลงตาง ๆ ชอบกิน ผลแรกผลิใชผสมกบัผักแกงเลียงชวยชูรส สวนผลกลางแกใช

ใสแกงคั่วสม จะไดอาหารทีม่ีรสเปรี้ยวออน ๆ เพราะมีวิตามีซี และไสพริกจะมีสารแคบไซซิน ที่ใหความเผด็
และมีกล่ินฉุนเผ็ดรอน เปนเคร่ืองปรุงอาหารชวยชูรส ใสนํ้าพริก ยาํ ทําเปนนํ้าปลาดองและยังเปนยาชวย
กระตุนทาํใหเจริญอาหาร บํารุงธาต ุหรือใชภายนอกเปนยาทาถูนวดลดอาการไขขออักเสบ  
เพ่ิมเติม 
1. รักษาอาการบวม ฟกช้ํา ใหใชพริกข้ีหนูที่แกจัดเปนสีแดง แลวตากแหง นํามาบดเปนผงใหละเอียด แลวเท
ลงในวาสลินที่เคี่ยวจนเหลว กวนใหเขากัน แลวนําไปเคี่ยวอีกจนไดกล่ินพริก ใชสําหรับทาถู รักษาอาการ

เคล็ด ถูกชน ฟกช้ําดําเขียว และอาการปวดตามขอ ใหทาตรงบริเวณที่เปนวันละครั้ง หรือสองวันตอครั้ง 
2. รักษาอาการปวดตามเอวและนอง ใหใชผงพริกข้ีหนูและวาสลิน หรือผลพริก วาสลิน และแปงหมี เติม

เหลาเหลืองจาํนวนพอประมาณ แลวคนใหเปนครีม กอนที่จะใช ใหทาลงบนกระดาษแกวปดบริเวณที่ปวด 

ใชพลาสเตอรปดโดยรอบ จะมีอาการทาํใหเหงื่อออก การเคล่ือนไหวคลองแคลวข้ึน และรูสึกหายปวด จาก

การตรวจสอบพบวา ตามบริเวณที่พอกยาจะมีความรูสึกรอน และการไหลเวียนของโลหิต เพ่ิมข้ึน 
ที่มา : http://www.chuankin.com/properties_text.php?property_id=29&property_type=2 
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พริกขี้หนู กับปจจัยเส่ียง ของโรคหัวใจและหลอดเลือด 
พริก มีการบันทึกวาพบครัง้แรกเมื่อประมาณ 7,000 ป กอนคริสตกาลที่ประเทศเม็กซิโก ผูคนพบ

คือ คริสโตเฟอร โคลัมบัส ผูคนพบทวีปอเมริกาน่ันเอง  

พริก เปนเคร่ืองปรุงรสทีใ่ชกันแพรหลายทั่วโลกโดยเฉพาะอยางยิ่งเอเชียตะวันออกเฉียงใต และในประเทศ

ไทยคนไทยบริโภคพริกเพ่ือเพ่ิมรสชาติของอาหารมานานหลายช่ัวอายุคนแลว จงึพบวาพริกเปน

สวนประกอบสําคัญของอาหารไทย 

 

     

 

พริกขี้หนู ซึ่งภาษาอังกฤษอาจใชคาํวา chili, chili pepper,red pepper, cayene pepper  
หรือcapsicum ซึ่งมีรากศัพทมาจากภาษากรีกคาํวา "capso" ซึ่งแปลวาเผ็ดรอนสวนสารทีใ่หความเผ็ดรอน 

เรียกวา "แคปไซซิน" (capsicin) เปนสารจําพวกไฮโดรคารบอน ซึ่งในพริกข้ีหนูไทยมีปริมาณแคปไซซินอยู

ในชวงรอยละ 0.34-0.38 (ตอนํ้าหนักแหง) โดยแคปไซซินจะกระจายอยูทุกสวนของผลพริก แตสวนที่พบ

มากที่สุด น่ันหมายถึงสวนที่เผ็ดที่สุดคือสวนของรก หรือสวนที่เปนไสของพริกซ่ึงเปนที่เกาะของเม็ดน่ันเอง 

สวนเม็ดและเปลือกของพริก มีปริมาณแคปไซซินนอยกวา  

 
สารแคปไซซินสามารถละลายไดในสาร ละลายพวกแอลกอฮอล อีเทอร และไขมัน แตไมละลายใน

นํ้า ซึ่งแสดงใหเห็นไดเม่ือเรากินพริกแลวรูสึกเผ็ดรอน ถาดื่มนํ้าก็จะไมหายเผ็ด แตถาดื่มนม หรือดื่มเบียร  

จะทําใหหายเผ็ดไดดกีวาผลของพริกและแคปไซซินนอกจากจะใหความเผ็ดรอนแลวยังมีคุณสมบัติชวย

บรรเทาอาการปวด ลดการอักเสบของ กลามเน้ือและขอ ซึ่งปจจุบันมีผูนํา มาทําเปนเจลทาแกปวด

กลามเน้ือ นอกจากน้ันแคปไซซิน ยังมีสวนเพ่ิมการเคล่ือนไหว ของระบบทางเดินอาหาร และทีน่าสนใจคือ

ผลตอระบบหวัใจและหลอดเลือดและปจจยัเส่ียงของโรคหัวใจและหลอดเลือดดวย 
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ผลตอการขยายตัวของหลอดเลือด 

แคปไซซินสามารถยับยั้งการหดตัวของหลอดเลือด สงผลใหมกีารขยายตัวของหลอดเลือดทาํใหมีเลือดไป

เล้ียงผิวหนังบริเวณน้ันไดมากขึ้น  
 

ผลตอการจับกลุมของเกล็ดเลือด (platelet aggregation)  
ถาเกล็ดเลือดมีการจับกลุมกันงาย หรือมากกวาปกตจิะทําใหเพ่ิมความเส่ียงทีจ่ะเปนโรคหัวใจได

มากขึ้น เพราะเลือดสามารถจับตัวกันเปนกอนแลวอาจไปอุดกั้นหลอดเลือดโดยเฉพาะหลอดเลือดหัวใจ ก็

จะทําใหเกิดภาวะหัวใจขาดเลือด มีการศกึษาในหลอดทดลอง พบวาแคปไซซินสามารถลดการจับกลุมของ

เกล็ดเลือดได และจากการศึกษาในคนพบวาเมื่อใหกินพริกข้ีหนูสด 5 กรัมสับละเอียดพรอมนํ้า 1 แกวแลว

วัดคาการจับกลุมของเกล็ดเลือดหลังจากกินทันที จนถึง 1 ชั่วโมงหลังกินพบวามีการยดืระยะเวลาของการ

จับกลุมของเกล็ดเลือดออกไป ซึ่งผลน้ีสงผลภายใน 30 นาทหีลังจากการกินพริกเขาไป ยิ่งไปกวาน้ันใน

การศึกษาในระยะยาวคือ 4 สัปดาห ใหคนกินพริกข้ีหนูวันละ 5 กรัม พรอมอาหารปกติ พบวาหลังกินแลว 

4 สัปดาห การจับกลุมของเกล็ดเลือดก็มกีารยดืระยะเวลาออกไปเชนกัน 

 

ผลตอการละลายล่ิมเลือด (fibrinolysis) 
หากมคีวามผิดปกติของการละลายล่ิมเลือด โดยที่มีการละลายล่ิมเลือดไดนอยหรือเลือดแข็งตัว

มากกวาปกตทิําใหเส่ียงที่จะเปนโรคหัวใจไดมากข้ึน เพราะมีล่ิมเลือดไปอุดก้ันในหลอดเลือดหัวใจไดหรือถา

ไปอุดกั้นหลอดเลือดที่สมอง ก็อาจเปนอัมพฤกษ อัมพาตได 

แคปไซซินมีผลตอการละลายล่ิมเลือดจากการศึกษาทีผ่านมามีการทดลองใหนักศึกษาแพทยของไทยกิน

พริกข้ีหนู 2 ชอนโตะพรอมกับกวยเตี๋ยวทําใหมีการละลายล่ิมเลือดเพิ่มขึ้น(โดยการวัดคาEuglobulin Lysis 
Time) ซึ่งสงผลทันททีันใดหลังกิน และนอกจากน้ันยงัพบวาไฟบริโนเจน (ซึ่งเปนตัวสําคัญในกระบวนการ

หยุดเลือด) ถาหากมีปริมาณมากไป ก็จะเพ่ิมความเส่ียงที่เปนโรคหวัใจ  

 
จากการศึกษาดังกลาว พบวาคนไทยมีปริมาณไฟบรโินเจนในเลือดต่ํากวาของชาวอเมริกันที่อาศัย

ในประเทศไทยสําหรับการศึกษาของผูเขยีนไดศึกษาการละลายล่ิมเลือดโดยวัดเอนไซมตัวหน่ึงใน

กระบวนการละลายล่ิมเลือดที่ชื่อวาทชิชพูลาสมิโนเจน เอ็กทิเวเตอร (tissue plasminogen activator ; TPA) 
จากการศึกษาทางระบาดวิทยาพบวา ในผูปวยโรคหัวใจและหลอดเลือด จะมีจาํนวน TPA มากกวาคนปกติ 
เม่ือทําการศึกษาโดยใหกลุมตัวอยาง 12 คน กินพริกข้ีหนูสดจํานวน 5 กรัม แลวเจาะเลือดดูเอนไซม TPA 
พบวาปริมาณ TPA ลดลงอยางมีนัยสําคญั ภายในเวลา 30 นาทีหลังกินซ่ึงน่ันก็หมายถึงพริกข้ีหนูนาจะมี

ผลตอการละลายล่ิมเลือด 
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ผลตอระดบัไขมันในเลือด 
มีการศึกษาพบวาพริกและแคปไซซินสามารถยับยั้งการดดูซึมไขมันและลดระดบัไขมันไตรกลีเซอร

ไรในหนูได และจากการศึกษาโดยการใหหนูกินอาหารที่มีไขมันสูง เพ่ือทําใหระดบัไขมันในเลือดสูงขึ้น  

(ไดแก โคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอรไรด วีแอลดแีอล และแอลดีแอล) และเม่ือใหหนูกินพริก และแคปไซซิน 

เขาไป ทําใหระดับไขมันในเลือดดังกลาวลดลง นอก จากน้ันยังมีการศกึษาที่พบวาแคปไซซิน  

และพริกลดการสรางไขมันในรางกายไดอีกดวย 
สําหรับการศกึษาของผูเขียน เปนการศึกษาในคนไขทีม่ีไขมันในเลือดสูงแลวแบงกลุมใหกินพรกิ

ขี้หนู 5 กรัมรวมกับอาหารปกติ เปนเวลานาน 4 สัปดาห เปรียบเทยีบกับกลุมควบคุมคือไมกินพริก พบวา

ภายหลัง 4 สัปดาห ไขมันโคเลสเตอรอลทั้งหมด (total cholesterol) แอลดีแอล (LDL) และและเอชดีแอล 

(HDL) ในกลุมที่ไมกินพริกสูงขึ้น แตในกลุมที่กินพริกระดับไขมันโคเลสเตอรอลทั้งหมด (total cholesterol) 
แอลดแีอล (LDL) ไมเปล่ียนแปลง แตเอชดีแอล (HDL) สูงขึ้น 

  
ผลตอการเผาผลาญพลังงาน (energy expenditure) 

การศึกษาในประเทศญ่ีปุนพบวา การกินพริก 10 กรัม ทําใหเพ่ิมอัตราการเผาผลาญรางกาย โดย

เกิดขึ้นอยางรวดเร็วภายในเวลา 30 นาที ซึ่งก็สอดคลองกับการศึกษาของผูเขียนซ่ึงพบวาหลังจากกินพริก

ขี้หนู 5 กรัม อัตราการเผาผลาญพลังงานสูงขึ้นทันทีทนัใดและสูงอยูนานถึง 30 นาทีน่ันอาจเปนส่ิงที่

อธิบายวาเหตใุดเราจึงรูสึกเผ็ดรอนหลังจากที่กินพริกเขาไป 

  
ผลตอการเปล่ียนแปลงน้าํตาลในเลือด 
กอนหนาน้ีมกีารศึกษาในสัตวทดลองพบวา แคปไซซนิยับยั้งการดดูซึมนํ้าตาลกลูโคสและในการศึกษาของ

ผูเขียนเปน การศึกษาในมนุษย ก็ยืนยันเชนเดียวกัน  

การศึกษาน้ี กลุมที่ใชศึกษาเปนหญิงวัยหมดประจําเดอืนจํานวน 10 คน ทําการเปรียบเทียบนํ้าตาลใน

เลือด โดยการด่ืมนํ้าตาลกลูโคส 75 กรัม ครั้งแรกดื่มนํ้าตาลอยางเดียว แลวเจาะเลือดณ เวลากอนกิน และ

หลังกินที่เวลา 15, 30 และ 60 นาที เก็บไวเปนขอมูลพ้ืนฐาน 

หลังจากน้ันอีกวันหน่ึงใหดืม่นํ้าตาลกลูโคสเชนเดียวกบัวันแรก แตกินรวมกับพริกและเจาะเลอืด ณ เวลา

เชนเดิม แลวนํามาเปรียบเทียบกันพบวา นํ้าตาลในเลอืดหลังดืม่นํ้าตาลพรอมพรกิ 30 นาที จะต่ํากวา

นํ้าตาลในเลือดที่ไมไดกินพริกประมาณรอยละ 20 (ดูภาพที่ 1) ซึ่งนาจะสรุปไดวาพริกอาจมีผลตอการลด

นํ้าตาลในเลือดไดภายใน 30 นาทีหลังกินพริก 
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ที่มา : http://www.doctor.or.th/node/4472 
 

กินผักเปนยา 
 

          พืชผักสวนครัวชนิดตาง ๆ ที่รารบัประทานอยูเปนประจําน้ัน นอกจากเราจะไดรับคณุคาทางอาหาร
คือ พวกวิตามินและเกลือแรแลว พืชผักสวนครัวยังมีคุณสมบัติเปนยารักษาโรคตางๆไปพรอมๆ กันดวย ซึ่ง
แตละชนิดจะมีสรรพคณุหรอืมีคุณสมบัติเปนยาแตกตางกันไป ดังตัวอยางตอไปน้ี   
ขึ้นฉาย  ลักษณะ มีใบคลายผักชีแตใบใหญกวา มสีีเขียวออน และมีกล่ินฉุน  1. 

ดานเปนอาหาร ใชใบและกานรับประทานเปนผักสด และใชประกอบอาหารโดยทําใหอาหารมีกล่ินหอม
และดับกล่ินคาวของเน้ือสัตว   
ดานเปนยา แกโรคเก่ียวกับความดันเลือดสูง ไขมันในเสนเลือด ปองกันการแข็งตวัของเสนเลือด และ

ประจําเดือนมากอนกําหนด 
ตนหอม  ลักษณะ หัวมีลักษณะเปนสีขาว ใบมีสีเขียวกลมยาวและกลวง    2. 

http://www.doctor.or.th/node/4472


 9

ดานเปนอาหาร  ใชตนหอมรับประทานเปนผักสด  ประกอบอาหารโดยปรุงแตงรสและกลิ่น ใหนา
รับประทานยิง่ขี้น  
ดานเปนยา แกไขหวัด ปวดศีรษะ คัดจมูกนํ้ามูกไหล  บิด  ปสสาวะขัด ฝหนอง  เด็กทองอืดเฟออาหาร 
ไมยอย  กระตุนการหล่ังนํ้านม เพ่ิมนํ้านม และยังเปนยาขับพยาธิเขม็หมุดได 
 3. ผักช ี ลักษณะ  มีใบคลายขึ้นฉายแตใบเล็กกวา มีสีเขียวเขมกวา        
ดานเปนอาหาร ใชใบและกานรับประทานเปนผักสด และใชในการปรุงอาหารเกือบทุกชนิด  
ดานเปนยา แกไขหวัด ขับเหง่ือ ชวยยอยอาหาร และแกโรคหดั 
4. ขา  ลักษณะ มีลําตนใตดนิ(เหงา) เหงามีขอและปลองชัดเจน ลําตนเปนกอ ดอกมีสีขาว มีผลกลมเล็ก  
 ดานเปนอาหาร ใชขาเปนสวนประกอบเครื่องแกงเผ็ดชนิดตาง ๆ  ดอกใชดองเปรี้ยว  ลําตนออนใชดับกล่ิน
คาวอาหารจําพวกเน้ือสัตวและปลา  
 ดานเปนยา  แกอาการทองขึ้น ทองอืด แนนจุกเสียด และยังแกกลากเกล้ือน แกลมพิษได 
 
ที่มา : หนังสือเกี่ยวกับสมุนไพรและ การใชสมุนไพร 
 
 
 

ผักเปนยา  
 
ยีน คอนลิน นักเทคนิคการแพทย ไดรวบรวมสรรพคณุของพืชผักชวยรักษาโรคพิมพโดยสํานักพิมพ

ฮารเปอรคอนลิน นิวยอรก กลาวถึง สรรพคุณของพืขผกัแตละชนิด 
วามีคณุประโยชนตอการรกัษาไดอยางไร ไวในหนังสือช่ือ "ยามหัศจรรยสําหรับคุณ" 
1. ปวดหัว กนิปลามากๆ ทั้งปลาทะเล ปลานํ้าจืด นํ้ามันจากปลา มีสรรพคณุปองกันการปวดหัว กินพรอม 

กับขิง จะชวยบรรเทาอาการปวดหัวลง 
2. แพละออง เปนแพทั้งฝุนและเกสรดอกไม ใหกินโยเกิรต หรือ นมเปรี้ยว 
3. โรคหัวใจ ดื่มชาเขยีว เปนประจํา สารในชาเขียวชวยปองกันไมใหไขมันไปจับตัวตามผนังหลอดเลือด 
4. โรคนอนไมหลับ ดื่มนํ้าผึ้ง เปนประจํา สารในนํ้าผึง้มีฤทธ์ิเปนยากลอมประสาททําใหนอนหลับฝนด ี
5. โรคหืดหอบ กินหอม ตนหอม หรือ หัวหอม ก็ไดมีตัวยาทําใหหลอดลมปลอดโปรง 
6. โรคไขขออกัเสบ กินปลาเทาน้ัน แกไขเปนปกติได ไดแก ปลาแซลมอน ปลาทนูา (ปลาโอ) ปลาแมคเคอ

เรล ปลาซาดีนส ( ปลากระปอง ) นํ้ามันปลาทําให 
โรคไขขออักเสบบรรเทาลง 
7. ทองผูก ทองอืด ใหกินกลวย หรือ ขิง กลวยทาํใหไมทองผูก และ ขิงทําใหอาการคล่ืนไสในตอนเชาหายไป 
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8. ติดเช้ือในถุงกระเพาะปสสาวะ ให กินนํ้าค้ันจากลูก แคนเบอรี ( ไมเมืองหนาว ) กรดเขมขนในลูกไม
ฆาแบคทีเรียได 
9. โรคหงุดหงิด ฟุงซาน โดยเฉพาะเกิดในผูหญิงสูงอายุดวย ให กนิขาวโพด ชวยบรรเทาอาการเครียด วิตก

กังวล และความคิดสับสนได 
10. โรคกระดูกพรุน ท้ังกระดูกเปราะและแตกงาย แกไขไดโดยใหกนิสับปะรด ซ่ึงมีสารแมงกานีส อยูมาก 
ชวยใหกระดูกแข็งแรงได 
11. ความจําเส่ือม แกไขโดย กินหอยนางรม หอยแครง หรือหอยอื่นๆ ซ่ึงในเนื้อหอยมีสารสังกะสีชวยบํารุง

สมองไดด ี
12. เปนหวัด กินกระเทียม ทําใหจมูกโปรง สมองโลง กระเทียมชวยลดไขมันในเลือดไดอีกดวย 
13. ไอ จาม กนิพริกแดง สารท่ีนํามาทํายาแกไอน้ันสกดัมาจากพริกแดง 
14. มะเร็งเตานม กินขาวสาลี รําขาว และกะหลํ่าปลี จะชวยปองกันไดดี โดยเฉพาะรําขากะหลํ่าปลี ชวยให
รางกายผลิตฮอรโมนเพศหญิงเอสโตรเจนได 
ในปริมาณท่ีเหมาะสม ขอสําคัญ อยากินไกมาก เพราะใชฮอรโมนเอสโตรเจนในการเรงการเจริญเติบโต 
15. มะเร็งปอด กินสม และ ผักใบเขยีว มวีิตามินเอ อยูมากจะชวยปองกันการกอพิษของสารเบตาแคโรทีน 
16 แผลในกระเพาะอาหาร กนิกะหลํ่าปลี ซ่ึงมีสารเคมีชวยทําใหแผลเรื้อรังในกระเพาะอาหาร และ ลําไสเล็ก
หายขาดได 
17. โรคทองรวง กินแอปเปลสดท้ังเปลือก ชวยใหอาการปนปวนในทองเม่ือเช้ือโรคบิดเลนงานทุเลาลง 
18. เสนเลือดตีบ กินผลอโวคาโด แกไดเพราะไขมันดี " โมโรอันแซตเทอเรต " ท่ีมีอยูในผลไมชนิดนี้ทําลาย
ไขมันเลว " คลอเลสเตอรอล " ได 
19. ความดันโลหิตสูง กินผลโอลีฟ และผักข้ึนฉาย พืชท้ังสองชนิดนี้มีสารเคมี ทําใหระดับความดันเลือด
ลดลง 
20. นํ้าตาลในเลือดไมสมดุล กินผักบร็อกโรล่ี และ ถ่ัวลิสง ซ่ึงมีอินซูลินทําใหน้ําตาลในเลือดสมดุลได 
พืชผักท่ีกินเปนอาหารประจําวันนั้น นอกจากจะอ่ิมทองแลวยังมีสรรพคุณชวยสรางความสมดลุภายใน
รางกาย ชวยปองกันและรกัษาโรคภัยไขเจ็บชนิดตาง ๆ ได  

 
ถาไดเรียนรูท่ีจะรูจักเลือกกนิใหเหมาะกบัตนเองคุณประโยชนของพืชสมุนไพร โดยเฉพาะพืช

สมุนไพรไทยนั้น นับเปนหนึ่งในความภาคภูมิใจของคนไทย เปนภูมิปญญาชาวบานในทองถ่ินอันควร
ปกปองหวงแหนและอนุรักษไว ใหเปนมรดกแกลูกหลานไทย ขอใหชวยกันปองกนัไมใหตกไปอยูในมือของ

คนตางชาต ิท่ีจองฉกฉวยผลประโยชนจากทรัพยากรธรรมชาติ ของเราไปเปนของตนทุกวิถีทาง ดังนั้นอนุชน
รุนหลังจึงควรท่ีจะไดนํามาศึกษา คนควา และคิดคน ตามแนวทางท่ีบรรพบุรุษของเราทานไดวางพ้ืนฐานไว
ให เพ่ือนํามาใชใหเปนประโยชนในดานโภชนาการของคนไทยตอไป. 
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อาการของการเกดิมะเร็งในอวัยวะตางๆ ของรางกาย  
 

1. มะเร็งปากมดลูก อาการ มีเลือดออกจากชองคลอดทั้ง ๆ ที่ไมใชเวลารอบเดือนปกติของคณุ อาการ
เจ็บปวดและมีเลือดออกหลังจากมีเพศสัมพันธ หากพบวามีส่ิงเหลาน้ีเกิดขึ้น การตรวจโดยขดู เน้ือเยื่อจาก
บริเวณดังกลาวไปตรวจดวยกลองจุลทรรศนจะรูได  
มีกอนบวมในทันททีําใหรูสึกวากลืนอาหารไดลําบากหรือมีการขยายตัวของตอมใน ลําคอที่โตขึน้จนสามารถ
จับและรูสึกได อาการนํ้าหนักลดลงอยางรวดเร็วอาเจียนออกมาเปนเลือดทองอืดหรืออาหารไมยอย บอย 
รูสึกเหมือนมีกอนเน้ืองอกในชองทองหรือรูสึกตื้อ แมเพ่ิงจะรับประทานอาหารไปไดไมกี่คาํ  
2. มะเร็งในมดลูก อาการ มีเลือดออกหลังการมีเพศสัมพันธ หรอืบางครั้งอาจมีความรูสึกวามีกอนเน้ือหรือมี
อาการบวมในชองทอ  
3. มะเร็งรังไข อาการ ประจําเดือนมาไมสมํ่าเสมอหรือการมีอาการเจ็บปวดหลังการมีเพศสัมพันธ มีปญหา
เกี่ยวกับลําไสอาการทองอดือาหารไมยอย นํ้าหนักลดและมีอาการ ปวดหลัง  
4. มะเร็งในเม็ดเลือด (ลูคีเมีย) อาการเหน่ือยงายและมีอาการซีดเซียวกวาปกติมกัเกิดอาการฟกชํ้าดาํเขียว 
หรือมีเลือดออกทางผิวหนังไดงายโดยไมทราบสาเหตุและมักจะเกิดรวมกับอาหารปวดตามขอตาง ๆ ทั่ว
รางกายบางครั้งจะทองอืดและเม่ือคลําดจูะพบวามีกอนบวมที่ดานซายของชองทอง  
5. มะเร็งปอด อาการ มักมีอาการไอบอย ๆ มีเลือดออกและมีเสมหะปนมากับนํ้าลายนํ้าหนักลดอยางฮวบ
ฮาบเจ็บหนาอกและหายใจลําบากหรืออาจมีอาการหอบปนอยูดวยทั้ง ๆที่ไมเคยเปนมากอน  
6. มะเร็งตับ อาการ ปวดในชองทอง เบ่ืออาหาร นํ้าหนักลดตาและผวิเปนสีออกเหลืองและเหลืองจัดจนเห็น
ไดชัด  
7. มะเร็งกระเพาะปสสาวะ อาการ มีเลือดปนออกมากับปสสาวะ  
8. มะเร็งสมอง อาการ ปวดศีรษะนาน ๆ และมักมีอาการอ่ืนรวมดวยเชนอาเจียนหรือการผิดปกติของการ
มองเห็นตาพรา และเห็นแสงเขียว ๆ แดง ๆ ลอยไปมาเวลาปวดศรีษะ ออนเพลียไมมีแรง หรอืการเปนลม
โดยกะทันหันอวัยวะบางสวนของรางกายหยุดทาํงานเชนมีอาการชาและเปนอัมพาตชั่วคราว ควรใหความ
ระวังเปนพิเศษหากคณุเคยมีประวัติการปวดหัวที่มีอาการเหลาน้ีประกอบอยูดวย  
9. มะเร็งในชองปาก อาการ มีกอนบวมอยูในปาก หรอืทีล้ินเปนเวลานานมีแผลเปอยที่ปากทีไ่มไดรับการ
รักษาหรือเปนแผลเรื้อรังทีเ่หงือกเน่ืองจากการกดทับของฟนปลอมที่ใสไวประจาํหรือเปนเวลานาน  
10. มะเร็งในลําคอ อาการ เสียงแหบพราไปทันท ี 
11. มะเร็งในกระเพาะอาหาร  
12. มะเร็งทรวงอก  
- ไปที่รานยาจนี ซื้อหัวเตย 1 ตําลึง หัวขิง 1ตําลึง กอนเกลือ 3 กอน นํามารวมกันแลวแชนํ้าทิ้งไว 1 วัน ในนํ้า 1 
ชาม จากน้ันใหดื่มจนหมดชาม สรรพคณุในการรักษา - หลังจากดืม่ยาน้ีแลวควรดื่มนํ้าตามมาก ๆ นําสวนที่
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เหลือมารับประทาน ยานี้จะขับเอาของเสียออกทางอุจจาระหรือปส สาว ะไมตองตกใจ เปนการขับของเสีย
ออกหมดแลวจะปกติ อาการมีเลือดหรือของเหลวบางอยางไหลออกมาจากหัวนมบวมหรือผิวเน้ือทรวงอก
หนาข้ึนมีกอนบวมจนจับไดเมื่อคลําบริเวณใตรักแร บางครั้งอาจมตีุมหรือสิวเกิดข้ึนท่ีเตานมเปนเวลานาน
ควรระวังเพราะผูหญิง 9 ใน 10 คนจะมีอาการบวมของกอนเน้ือบรเิวณทรวงอก โดยไมทราบสาเหตุเมื่อมีอายุ
มากขึ้นเนื่องจากการเปล่ียนแปลงของฮอรโมนทําใหเกดิเปนถุงน้ําใตผวิหนังท่ีเรียกวาซีสต ซ่ึงควรตองคนหา
สาเหตุของอาการบวมน้ันใหชัดเจนเสียกอนวาคืออะไรกันแน  
13. มะเร็งลําไส อาการ น้ําหนักลดลงอยางรวดเร็วมีอาการปวดทองอยางมากและระบบการยอยผิดปกติมี
เลือดออกปนมากับอุจจาระ ****ซ่ึงมีวิธีสังเกตของผูท่ีมีอาการเก่ียวกับริดสีดวงทวารอยูแลวคือถาใ ช
กระดาษทิชชูซับแลวเลือดมีสีแดงสดน่ันคือ อาการของริดสีดวงทวารแตถาเลือดมสีีดําคลํ้าน่ันคือ อาการของ
โรคมะเร็งในลําไส  
14. มะเร็งตอมน้ําเหลือง อาการมีกอนบวมเกิดข้ึนท่ีใตรักแรหรือใตขาหนีบโดยเฉพาะอยางยิ่งถาไมได เกิด
อาการติดเชือ้ในบางสวนของรางกาย  
15. มะเร็งผิวหนัง อาการมแีผลหรือแผลเปอยพุพองท่ีไมไดรับการรักษาอยูเปนเวลานานตลอดจนไฝหรือหูด
ท่ีโตข้ึนและมกีารเปล่ียนสีหรือรูปราง ขนาด นอกจากน้ีอาการอันตรายอกีอยางหนึ่งท่ี เรียกวาเมลาโนมา 
(Melanoma)คือเนื้องอกท่ีประกอบดวยเซลลท่ีมีเมลานินสะสมอยู เชน กระจุดดางหรือไฝถาคุณมีไฝมากกวา 
50 เม็ด ท่ัวรางกายหรือมีคนในครอบครัวท่ีมีประวัติวาเคยเปนโรคน้ีมากอนคุณจะมีอัตราเสี่ยงสูงกวาคน
อ่ืนๆ 

 
ท่ีมา : HUhttp://www.tantee.net/board/user/topic_view.php?board=FM103PKT&bid=1&sid=109 U 
 




