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กินผักเปนยา ตานมะเร็ง 
 

 
 
ขอมูลจาก  

: http://www.tantee.net/board/user/topic_view.php?board=FM103PKT&bid=1&sid=109 
: หนังสือเกี่ยวกับสมุนไพรและ การใชสมุนไพร 
: หนวยปฏิบัติการวิจัยเคมสีารสนเทศ ภาควิชาเคมี คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
HHHUUUhttp://thrai.sci.ku.ac.th/U 
 
 
พืช ผัก และ ผลไม  เปนแหลงของอาหารที่สําคัญ คือ วิตามินและแรธาตุ จากการวิจัยของแพทย

พบวา วิตามินซี และ เบตาแคโรทีน ซึ่งมีมากในผลไมประเภทสม ผักใบเขียว ผลไมสีเขียว-เหลือง มีสวนป

องกันไขมันไปเกาะที่ผนัง ของเสนเลือดและปอง กันมะเร็งได นอกจากน้ีพืช ผกัและผลไมยังใหสารอ่ืนๆ เชน 

ใยอาหาร ซึ่งชวยในการขับถาย ทาํใหทองไมผูก และยงัดูดเอาโคเลส เตอรอลและสารพิษทีจ่ะกอใหเกิด

มะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย ทาํใหลดการสะสมสารพิษเหลาน้ี 
 

ผักกุยชาย หรือ ผักไมกวาด  ที่นิยมรับประทานสด ๆ กับกวยเตี๋ยวผัดไทย หรือผัดรับประทาน

กับขาวสวยน้ัน แลวทราบหรือไมวายังเปนสมุนไพรรักษาโรคได- แกอาการทองอืด ทองเฟอ ขับลม และแก
ทองผูก โดยใชใบสดตําใหละเอียดคั้นเอาแตนํ้าดื่ม หรือนําไปผัดรบัประทาน เพราะกุยชายมีใยอาหารมาก 

จึงชวยกระตุนใหลําไสบีบตัวไดด-ี แกอาการฟกช้ํา โดยใชใบสดตาํละเอียดพอกบริเวณที่เปน บรรเทาปวด

และแกอาการหอเลือดได- แกอาการปสสาวะกะปริบกะปรอย โดยใชเมล็ดแหงตมรับประทาน หรอืจะทํา
เปนยาเม็ดหรอืยาผงรับประทาน- รักษาโรคหูนํ้าหนวก โดยใชนํ้าทีค่ัน้ไดจากใบสดทาในรหู-ู บํารุงนํ้านม 
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มะระข้ีนก  
สรรพคุณ ราก  แกพิษ รกัษาริดสีดวงทวาร ฝาดสมาน แกพิษ

ดับรอน แกบิด ถายอุจจาระเปนเลือด แผลฝบวมอักเสบ ปวดฟนที่

เกิดจากลมรอนเถา ยาระบายออน ๆ แกพิษทั้งปวง เจริญอาหาร 
แกโรคลมเขาขอและเทาบวม แกปวดตามขอมือและน้ิวมือน้ิวเทา 

แกโรคมาม แกโรคตับ ขับพยาธิในทอง แกพิษนํ้าดีพิการ ลด
เสมหะ บํารุงนํ้าดี แกพิษดบัรอน แกบิด แกฝอักเสบ แกปวดฟน 

แกไข 
ใบ  แกไข ดับพิษรอน แกปากเปอยเปนขุย ขับพยาธิ ขับระดู บีบ

มดลูก ขับลม แกธาตุไมปกติ ทําใหนอนหลับ แกปวดศีรษะ แกพิษ 

แกไอเรื้อรัง ยาระบายออน ๆ แกเสียดทอง บํารุงธาตุ ขบัพยาธิ
เสนดาย ดับพิษฝที่รอน รกัษาแผล บํารงุนํ้าดี แกไขหวัด ไขตวัรอน 

ยาฟอกเลือด แกรอนใน แกมาม แกตับพิการ แกฟกบวมอักเสบ 
แกปวดเน่ืองจากลมคั่งในขอ ทําใหอาเจยีน แกโรคกระเพาะ แกบิด 

แผลฝบวมอักเสบ เจริญอาหาร ฟอกโลหติ รัดถานและถอนไสฝ 
ดอก  แกพิษ แกบิด 
ผล  แกพิษฝ แกฟกบวม แกอักเสบ แกโรคลมเขาขอ บํารุงนํ้าดี ขับพยาธิ แกปากเปอย ปากเปนขุย บํารุง

ระด ูดับพิษรอน ถายทอง แกพิษ ขับลม แกคัน แกธาตุไมปกติ แกเสียดทอง แกเจ็บปวดอักเสบ ระบาย

ออนๆ แกบวม แกโรคผิวหนัง บําบัดโรคเบาหวาน ยาบํารุง ทาหดิ ฝาดสมาน แกโรคเม็ดผดผืน่ คันในตัว

เด็ก แกพิษไข แกหัวเขาบวม แกปวดตามขอ แกมาม แกตับพิการ เจริญอาหาร ใชมากๆ เปนยาถายอยาง

แรง รกัษาโรคเรื้อน บํารุงธาตุ แกไข แกปวดเจ็บอักเสบจากพิษตางๆ ดับรอน แกรอนใน กระหายนํ้า ทําให
ตาสวาง แกบิด ตาบวมแดง แผลบวม เปนหนอง ตานมะเร็ง 
เมล็ด แกพิษ เปนยากระตุนความรูสึกทางเพศ เพ่ิมพูนลมปราณ บํารุงธาตุ บํารุงกําลัง ตานมะเร็ง 

ท้ังหา      บํารุงนํ้าดี ดับพิษทั้งปวง เจริญอาหาร บํารุงนํ้านม แกไข 
 
ไมระบุสวนท่ีใช  
     แกไข บํารุงโลหติ แกโรคลมเขาขอ หวัเขาบวม บํารุงนํ้าดี ระบาย แกโรคมาม โรคตับ ยาฟอกเลือด 

ถายพยาธิเข็มหมุด ยาเจรญิอาหาร ดับพิษ แกคัน ทาหิด แกโรคผิวหนัง 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 เปนพืชชนิดหน่ึงที่อุดมไปดวยคณุคาทางอาหาร มะเขือเทศขนาดปานกลางจะมี

ปริมาณวิตามินซีครึ่งหน่ึงของสมโอทั้งผล มะเขือเทศผลหน่ึงจะมีวิตามินเอราว 1 ใน 3 ของวิตามินเอที่
รางกายตองการในหน่ึงวัน นอกจากน้ีมะเขือเทศยังมีโปรแตสเซียม ฟอสฟอรัส แมกนีเซียมและแรธาตุอื่นๆ 

อีกหลายชนิด 
สรรพคุณ : มะเขือเทศ นํามาปรุงเปนอาหารได เชน ใสใน ยํา ตมยํา ผัด หรือมีสรรพคุณทางยามากมายเลย
ทีเดียว 
สรรพคุณทางยา : 
- มะเขือเทศ มีสารที่สามารถยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อรา ดังน้ัน จึงใชเปนยารักษาโรคที่เกี่ยวกับปากที่

เกิดจากเชื้อราได 
- มะเขือเทศ มีสารแอนตี้ออกซิแดนท คอื ไลโคปน ทีม่ีคุณสมบัติสามารถลดการเกิดมะเร็งลําไส และมะเร็ง
ตอมลูกหมากได หากทานมะเขือเทศ 10 ครั้ง/สัปดาห จะชวยลดอัตราการเกิดมะเร็งตอมลูกหมากในเพศ
ชายไดถึง 45% นอกจากน้ีมะเขือเทศยังมีเบตาแคโรทนี และฟอสฟอรัสมาก ทีม่ะเขือเทศมีรสชาติอรอยน้ัน 
เพราะมีกรดอะมิโนที่ชื่อกลูตามิคสูง กรดอะมิโนน้ีเองเปนตัวเพ่ิมรสชาติใหอาหาร ทั้งยังเปนกรดอะมิโนตัว
เดียวกับที่อยูในผงชูรสดวย 
- รักษาสิว สมานผิวหนาใหเตงตึง โดยใชนํ้ามะเขือเทศพอกหนา หรอือาจจะมะเขือเทศสุกฝานบาง ๆ แปะ
บนใบหนา จะชวยใหผิวหนาออนนุม 

ในผลมะเขือเทศมีสารจาํพวก แคโรทีนอยด ชื่อไลโคพีน (Lycopene) ซึ่งเปนสารสีแดง และวิตามิน
หลายชนิด เชน วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินเค โดยเฉพาะวิตามินเอ และวิตามินซี มีในปริมาณสูง มีกลด
มาลิค กรดซิตริก ซึ่งใหรสเปรี้ยว และมีกลูตามิค (Glutamic) ซึ่งเปนกรดอะมิโนชวยเพ่ิมรสชาติใหอาหาร 
นอกจากน้ียังประกอบดวยสารเบตาแคโรทีน และแรธาตุหลายชนิด เชน แคลเซยีม ฟอสฟอรัส เหล็ก  

มะเขือเทศมีสรรพคณุทางยาคอนขางสูง เพราะมะเขือเทศมี วิตามินพี (citrin) ซึ่งจะชวยปองกันการ
แข็งตัวของหลอดเลือด มะเขือเทศยงัมีฤทธ์ิขับปสสาวะจึงสามารถแกอาการความดันโลหิตสูง มะเขือเทศมี
วิตามินเอจึงสามารถรักษาโรคตาได ที่สําคัญอีกอยางหน่ึงคือมีวิตามินซีมากทาํใหสามารถปองกันและรักษา
โรคลักปดลักเปด ชวยระบบการยอยและชวยการขับถายอุจจาระอีกดวย 

ชวยบํารุงผิวลดร้ิวรอย ผิวพรรณไมแหงกราน ระบบการหมุนเวียนเลอืดดีขึ้น และยงัสามารถตาน
มะเร็งไดดวย 
 

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/
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ขอควรสังเกต/ขอควรระวัง  
1. นํ้าจากผลมะเขือเทศสุกมีสารไลโคเปอรซิซิน (Lycopersicin) ซึ่งมีฤทธ์ิฆาเชื้อรา และแบคทเีรีย  
2. ใบมีฤทธ์ิฆาแมลง โดยชงกับนํ้ารอนใชกําจดัหนอนและแมลง ที่มากินผักได 

 

    
 

พริกขี้หนู 
ผล : ใชปรุงรสอาหาร ชวยเจริญอาหาร และรักษาอาการอาเจียน รักษาโรคหิด กลาก รักษาโรคบิด โดยการ

ใชพริกสด 1 เม็ด หรือมากกวาน้ันใชกิน และอาการปวดบวมเน่ืองจากความเย็นจดั โดยใชผงพริกแหงทํา

เปนขี้ผึ้ง หรือสารละลาย แอลกอฮอลใชทา  
อื่น ๆ : พรรณไมน้ีเปนพรรณไมสวนครวัที่ขาดกันไมได เปนพรรณไมที่ขึ้นงาย แตบํารุงรักษายาก เพราะใบ

ออนของพริกอรอย ทําใหแมลงตาง ๆ ชอบกิน ผลแรกผลิใชผสมกบัผักแกงเลียงชวยชูรส สวนผลกลางแกใช

ใสแกงคั่วสม จะไดอาหารทีม่ีรสเปรี้ยวออน ๆ เพราะมีวิตามีซี และไสพริกจะมีสารแคบไซซิน ที่ใหความเผด็
และมีกล่ินฉุนเผ็ดรอน เปนเคร่ืองปรุงอาหารชวยชูรส ใสนํ้าพริก ยาํ ทําเปนนํ้าปลาดองและยังเปนยาชวย
กระตุนทาํใหเจริญอาหาร บํารุงธาต ุหรือใชภายนอกเปนยาทาถูนวดลดอาการไขขออักเสบ  
เพ่ิมเติม 
1. รักษาอาการบวม ฟกช้ํา ใหใชพริกข้ีหนูที่แกจัดเปนสีแดง แลวตากแหง นํามาบดเปนผงใหละเอียด แลวเท
ลงในวาสลินที่เคี่ยวจนเหลว กวนใหเขากัน แลวนําไปเคี่ยวอีกจนไดกล่ินพริก ใชสําหรับทาถู รักษาอาการ

เคล็ด ถูกชน ฟกช้ําดําเขียว และอาการปวดตามขอ ใหทาตรงบริเวณที่เปนวันละครั้ง หรือสองวันตอครั้ง 
2. รักษาอาการปวดตามเอวและนอง ใหใชผงพริกข้ีหนูและวาสลิน หรือผลพริก วาสลิน และแปงหมี เติม

เหลาเหลืองจาํนวนพอประมาณ แลวคนใหเปนครีม กอนที่จะใช ใหทาลงบนกระดาษแกวปดบริเวณที่ปวด 

ใชพลาสเตอรปดโดยรอบ จะมีอาการทาํใหเหงื่อออก การเคล่ือนไหวคลองแคลวข้ึน และรูสึกหายปวด จาก

การตรวจสอบพบวา ตามบริเวณที่พอกยาจะมีความรูสึกรอน และการไหลเวียนของโลหิต เพ่ิมข้ึน 
ที่มา : http://www.chuankin.com/properties_text.php?property_id=29&property_type=2 
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พริกขี้หนู กับปจจัยเส่ียง ของโรคหัวใจและหลอดเลือด 
พริก มีการบันทึกวาพบครัง้แรกเมื่อประมาณ 7,000 ป กอนคริสตกาลที่ประเทศเม็กซิโก ผูคนพบ

คือ คริสโตเฟอร โคลัมบัส ผูคนพบทวีปอเมริกาน่ันเอง  

พริก เปนเคร่ืองปรุงรสทีใ่ชกันแพรหลายทั่วโลกโดยเฉพาะอยางยิ่งเอเชียตะวันออกเฉียงใต และในประเทศ

ไทยคนไทยบริโภคพริกเพ่ือเพ่ิมรสชาติของอาหารมานานหลายช่ัวอายุคนแลว จงึพบวาพริกเปน

สวนประกอบสําคัญของอาหารไทย 

 

     

 

พริกขี้หนู ซึ่งภาษาอังกฤษอาจใชคาํวา chili, chili pepper,red pepper, cayene pepper  
หรือcapsicum ซึ่งมีรากศัพทมาจากภาษากรีกคาํวา "capso" ซึ่งแปลวาเผ็ดรอนสวนสารทีใ่หความเผ็ดรอน 

เรียกวา "แคปไซซิน" (capsicin) เปนสารจําพวกไฮโดรคารบอน ซึ่งในพริกข้ีหนูไทยมีปริมาณแคปไซซินอยู

ในชวงรอยละ 0.34-0.38 (ตอนํ้าหนักแหง) โดยแคปไซซินจะกระจายอยูทุกสวนของผลพริก แตสวนที่พบ

มากที่สุด น่ันหมายถึงสวนที่เผ็ดที่สุดคือสวนของรก หรือสวนที่เปนไสของพริกซ่ึงเปนที่เกาะของเม็ดน่ันเอง 

สวนเม็ดและเปลือกของพริก มีปริมาณแคปไซซินนอยกวา  

 
สารแคปไซซินสามารถละลายไดในสาร ละลายพวกแอลกอฮอล อีเทอร และไขมัน แตไมละลายใน

นํ้า ซึ่งแสดงใหเห็นไดเม่ือเรากินพริกแลวรูสึกเผ็ดรอน ถาดื่มนํ้าก็จะไมหายเผ็ด แตถาดื่มนม หรือดื่มเบียร  

จะทําใหหายเผ็ดไดดกีวาผลของพริกและแคปไซซินนอกจากจะใหความเผ็ดรอนแลวยังมีคุณสมบัติชวย

บรรเทาอาการปวด ลดการอักเสบของ กลามเน้ือและขอ ซึ่งปจจุบันมีผูนํา มาทําเปนเจลทาแกปวด

กลามเน้ือ นอกจากน้ันแคปไซซิน ยังมีสวนเพ่ิมการเคล่ือนไหว ของระบบทางเดินอาหาร และทีน่าสนใจคือ

ผลตอระบบหวัใจและหลอดเลือดและปจจยัเส่ียงของโรคหัวใจและหลอดเลือดดวย 
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ผลตอการขยายตัวของหลอดเลือด 

แคปไซซินสามารถยับยั้งการหดตัวของหลอดเลือด สงผลใหมกีารขยายตัวของหลอดเลือดทาํใหมีเลือดไป

เล้ียงผิวหนังบริเวณน้ันไดมากขึ้น  
 

ผลตอการจับกลุมของเกล็ดเลือด (platelet aggregation)  
ถาเกล็ดเลือดมีการจับกลุมกันงาย หรือมากกวาปกตจิะทําใหเพ่ิมความเส่ียงทีจ่ะเปนโรคหัวใจได

มากขึ้น เพราะเลือดสามารถจับตัวกันเปนกอนแลวอาจไปอุดกั้นหลอดเลือดโดยเฉพาะหลอดเลือดหัวใจ ก็

จะทําใหเกิดภาวะหัวใจขาดเลือด มีการศกึษาในหลอดทดลอง พบวาแคปไซซินสามารถลดการจับกลุมของ

เกล็ดเลือดได และจากการศึกษาในคนพบวาเมื่อใหกินพริกข้ีหนูสด 5 กรัมสับละเอียดพรอมนํ้า 1 แกวแลว

วัดคาการจับกลุมของเกล็ดเลือดหลังจากกินทันที จนถึง 1 ชั่วโมงหลังกินพบวามีการยดืระยะเวลาของการ

จับกลุมของเกล็ดเลือดออกไป ซึ่งผลน้ีสงผลภายใน 30 นาทหีลังจากการกินพริกเขาไป ยิ่งไปกวาน้ันใน

การศึกษาในระยะยาวคือ 4 สัปดาห ใหคนกินพริกข้ีหนูวันละ 5 กรัม พรอมอาหารปกติ พบวาหลังกินแลว 

4 สัปดาห การจับกลุมของเกล็ดเลือดก็มกีารยดืระยะเวลาออกไปเชนกัน 

 

ผลตอการละลายล่ิมเลือด (fibrinolysis) 
หากมคีวามผิดปกติของการละลายล่ิมเลือด โดยที่มีการละลายล่ิมเลือดไดนอยหรือเลือดแข็งตัว

มากกวาปกตทิําใหเส่ียงที่จะเปนโรคหัวใจไดมากข้ึน เพราะมีล่ิมเลือดไปอุดก้ันในหลอดเลือดหัวใจไดหรือถา

ไปอุดกั้นหลอดเลือดที่สมอง ก็อาจเปนอัมพฤกษ อัมพาตได 

แคปไซซินมีผลตอการละลายล่ิมเลือดจากการศึกษาทีผ่านมามีการทดลองใหนักศึกษาแพทยของไทยกิน

พริกข้ีหนู 2 ชอนโตะพรอมกับกวยเตี๋ยวทําใหมีการละลายล่ิมเลือดเพิ่มขึ้น(โดยการวัดคาEuglobulin Lysis 
Time) ซึ่งสงผลทันททีันใดหลังกิน และนอกจากน้ันยงัพบวาไฟบริโนเจน (ซึ่งเปนตัวสําคัญในกระบวนการ

หยุดเลือด) ถาหากมีปริมาณมากไป ก็จะเพ่ิมความเส่ียงที่เปนโรคหวัใจ  

 
จากการศึกษาดังกลาว พบวาคนไทยมีปริมาณไฟบรโินเจนในเลือดต่ํากวาของชาวอเมริกันที่อาศัย

ในประเทศไทยสําหรับการศึกษาของผูเขยีนไดศึกษาการละลายล่ิมเลือดโดยวัดเอนไซมตัวหน่ึงใน

กระบวนการละลายล่ิมเลือดที่ชื่อวาทชิชพูลาสมิโนเจน เอ็กทิเวเตอร (tissue plasminogen activator ; TPA) 
จากการศึกษาทางระบาดวิทยาพบวา ในผูปวยโรคหัวใจและหลอดเลือด จะมีจาํนวน TPA มากกวาคนปกติ 
เม่ือทําการศึกษาโดยใหกลุมตัวอยาง 12 คน กินพริกข้ีหนูสดจํานวน 5 กรัม แลวเจาะเลือดดูเอนไซม TPA 
พบวาปริมาณ TPA ลดลงอยางมีนัยสําคญั ภายในเวลา 30 นาทีหลังกินซ่ึงน่ันก็หมายถึงพริกข้ีหนูนาจะมี

ผลตอการละลายล่ิมเลือด 
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ผลตอระดบัไขมันในเลือด 
มีการศึกษาพบวาพริกและแคปไซซินสามารถยับยั้งการดดูซึมไขมันและลดระดบัไขมันไตรกลีเซอร

ไรในหนูได และจากการศึกษาโดยการใหหนูกินอาหารที่มีไขมันสูง เพ่ือทําใหระดบัไขมันในเลือดสูงขึ้น  

(ไดแก โคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอรไรด วีแอลดแีอล และแอลดีแอล) และเม่ือใหหนูกินพริก และแคปไซซิน 

เขาไป ทําใหระดับไขมันในเลือดดังกลาวลดลง นอก จากน้ันยังมีการศกึษาที่พบวาแคปไซซิน  

และพริกลดการสรางไขมันในรางกายไดอีกดวย 
สําหรับการศกึษาของผูเขียน เปนการศึกษาในคนไขทีม่ีไขมันในเลือดสูงแลวแบงกลุมใหกินพรกิ

ขี้หนู 5 กรัมรวมกับอาหารปกติ เปนเวลานาน 4 สัปดาห เปรียบเทยีบกับกลุมควบคุมคือไมกินพริก พบวา

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

(HDL) ในกลุมที่ไมกินพริกสูงขึ้น แตในกลุมที่กินพริกระดับไขมันโคเลสเตอรอลทั้งหมด (total cholesterol) 
แอลดแีอล (LDL) ไมเปล่ียนแปลง แตเอชดีแอล (HDL) สูงขึ้น 

  
ผลตอการเผาผลาญพลังงาน (energy expenditure) 

การศึกษาในประเทศญ่ีปุนพบวา การกินพริก 10 กรัม ทําใหเพ่ิมอัตราการเผาผลาญรางกาย โดย

เกิดขึ้นอยางรวดเร็วภายในเวลา 30 นาที ซึ่งก็สอดคลองกับการศึกษาของผูเขียนซ่ึงพบวาหลังจากกินพริก

ขี้หนู 5 กรัม อัตราการเผาผลาญพลังงานสูงขึ้นทันทีทนัใดและสูงอยูนานถึง 30 นาทีน่ันอาจเปนส่ิงที่

อธิบายวาเหตใุดเราจึงรูสึกเผ็ดรอนหลังจากที่กินพริกเขาไป 

  
ผลตอการเปล่ียนแปลงน้าํตาลในเลือด 
กอนหนาน้ีมกีารศึกษาในสัตวทดลองพบวา แคปไซซนิยับยั้งการดดูซึมนํ้าตาลกลูโคสและในการศึกษาของ

ผูเขียนเปน การศึกษาในมนุษย ก็ยืนยันเชนเดียวกัน  

การศึกษาน้ี กลุมที่ใชศึกษาเปนหญิงวัยหมดประจําเดอืนจํานวน 10 คน ทําการเปรียบเทียบนํ้าตาลใน

เลือด โดยการด่ืมนํ้าตาลกลูโคส 75 กรัม ครั้งแรกดื่มนํ้าตาลอยางเดียว แลวเจาะเลือดณ เวลากอนกิน และ

หลังกินที่เวลา 15, 30 และ 60 นาที เก็บไวเปนขอมูลพ้ืนฐาน 

หลังจากน้ันอีกวันหน่ึงใหดืม่นํ้าตาลกลูโคสเชนเดียวกบัวันแรก แตกินรวมกับพริกและเจาะเลอืด ณ เวลา

เชนเดิม แลวนํามาเปรียบเทียบกันพบวา นํ้าตาลในเลอืดหลังดืม่นํ้าตาลพรอมพรกิ 30 นาที จะต่ํากวา

นํ้าตาลในเลือดที่ไมไดกินพริกประมาณรอยละ 20 (ดูภาพที่ 1) ซึ่งนาจะสรุปไดวาพริกอาจมีผลตอการลด

นํ้าตาลในเลือดไดภายใน 30 นาทีหลังกินพริก 
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ที่มา : http://www.doctor.or.th/node/4472 
 

กินผักเปนยา 
 

          พืชผักสวนครัวชนิดตาง ๆ ที่รารบัประทานอยูเปนประจําน้ัน นอกจากเราจะไดรับคณุคาทางอาหาร
คือ พวกวิตามินและเกลือแรแลว พืชผักสวนครัวยังมีคุณสมบัติเปนยารักษาโรคตางๆไปพรอมๆ กันดวย ซึ่ง
แตละชนิดจะมีสรรพคณุหรอืมีคุณสมบัติเปนยาแตกตางกันไป ดังตัวอยางตอไปน้ี   
ขึ้นฉาย  ลักษณะ มีใบคลายผักชีแตใบใหญกวา มสีีเขียวออน และมีกล่ินฉุน  1. 

ดานเปนอาหาร ใชใบและกานรับประทานเปนผักสด และใชประกอบอาหารโดยทําใหอาหารมีกล่ินหอม
และดับกล่ินคาวของเน้ือสัตว   
ดานเปนยา แกโรคเก่ียวกับความดันเลือดสูง ไขมันในเสนเลือด ปองกันการแข็งตวัของเสนเลือด และ

ประจําเดือนมากอนกําหนด 
ตนหอม  ลักษณะ หัวมีลักษณะเปนสีขาว ใบมีสีเขียวกลมยาวและกลวง    2. 

http://www.doctor.or.th/node/4472
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ดานเปนอาหาร  ใชตนหอมรับประทานเปนผักสด  ประกอบอาหารโดยปรุงแตงรสและกลิ่น ใหนา
รับประทานยิง่ขี้น  
ดานเปนยา แกไขหวัด ปวดศีรษะ คัดจมูกนํ้ามูกไหล  บิด  ปสสาวะขัด ฝหนอง  เด็กทองอืดเฟออาหาร 
ไมยอย  กระตุนการหล่ังนํ้านม เพ่ิมนํ้านม และยังเปนยาขับพยาธิเขม็หมุดได 
 3. ผักช ี ลักษณะ  มีใบคลายขึ้นฉายแตใบเล็กกวา มีสีเขียวเขมกวา        
ดานเปนอาหาร ใชใบและกานรับประทานเปนผักสด และใชในการปรุงอาหารเกือบทุกชนิด  
ดานเปนยา แกไขหวัด ขับเหง่ือ ชวยยอยอาหาร และแกโรคหดั 
4. ขา  ลักษณะ มีลําตนใตดนิ(เหงา) เหงามีขอและปลองชัดเจน ลําตนเปนกอ ดอกมีสีขาว มีผลกลมเล็ก  
 ดานเปนอาหาร ใชขาเปนสวนประกอบเครื่องแกงเผ็ดชนิดตาง ๆ  ดอกใชดองเปรี้ยว  ลําตนออนใชดับกล่ิน
คาวอาหารจําพวกเน้ือสัตวและปลา  
 ดานเปนยา  แกอาการทองขึ้น ทองอืด แนนจุกเสียด และยังแกกลากเกล้ือน แกลมพิษได 
 
ที่มา : หนังสือเกี่ยวกับสมุนไพรและ การใชสมุนไพร 
 
 
 

ผักเปนยา  
 
ยีน คอนลิน นักเทคนิคการแพทย ไดรวบรวมสรรพคณุของพืชผักชวยรักษาโรคพิมพโดยสํานักพิมพ

ฮารเปอรคอนลิน นิวยอรก กลาวถึง สรรพคุณของพืขผกัแตละชนิด 
วามีคณุประโยชนตอการรกัษาไดอยางไร ไวในหนังสือช่ือ "ยามหัศจรรยสําหรับคุณ" 
1. ปวดหัว กนิปลามากๆ ทั้งปลาทะเล ปลานํ้าจืด นํ้ามันจากปลา มีสรรพคณุปองกันการปวดหัว กินพรอม 

กับขิง จะชวยบรรเทาอาการปวดหัวลง 
2. แพละออง เปนแพทั้งฝุนและเกสรดอกไม ใหกินโยเกิรต หรือ นมเปรี้ยว 
3. โรคหัวใจ ดื่มชาเขยีว เปนประจํา สารในชาเขียวชวยปองกันไมใหไขมันไปจับตัวตามผนังหลอดเลือด 
4. โรคนอนไมหลับ ดื่มนํ้าผึ้ง เปนประจํา สารในนํ้าผึง้มีฤทธ์ิเปนยากลอมประสาททําใหนอนหลับฝนด ี
5. โรคหืดหอบ กินหอม ตนหอม หรือ หัวหอม ก็ไดมีตัวยาทําใหหลอดลมปลอดโปรง 
6. โรคไขขออกัเสบ กินปลาเทาน้ัน แกไขเปนปกติได ไดแก ปลาแซลมอน ปลาทนูา (ปลาโอ) ปลาแมคเคอ

เรล ปลาซาดีนส ( ปลากระปอง ) นํ้ามันปลาทําให 
โรคไขขออักเสบบรรเทาลง 
7. ทองผูก ทองอืด ใหกินกลวย หรือ ขิง กลวยทาํใหไมทองผูก และ ขิงทําใหอาการคล่ืนไสในตอนเชาหายไป 
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8. ติดเช้ือในถุงกระเพาะปสสาวะ ให กินนํ้าค้ันจากลูก แคนเบอรี ( ไมเมืองหนาว ) กรดเขมขนในลูกไม
ฆาแบคทีเรียได 
9. โรคหงุดหงิด ฟุงซาน โดยเฉพาะเกิดในผูหญิงสูงอายุดวย ให กนิขาวโพด ชวยบรรเทาอาการเครียด วิตก

กังวล และความคิดสับสนได 
10. โรคกระดูกพรุน ท้ังกระดูกเปราะและแตกงาย แกไขไดโดยใหกนิสับปะรด ซ่ึงมีสารแมงกานีส อยูมาก 
ชวยใหกระดูกแข็งแรงได 
11. ความจําเส่ือม แกไขโดย กินหอยนางรม หอยแครง หรือหอยอื่นๆ ซ่ึงในเนื้อหอยมีสารสังกะสีชวยบํารุง

สมองไดด ี
12. เปนหวัด กินกระเทียม ทําใหจมูกโปรง สมองโลง กระเทียมชวยลดไขมันในเลือดไดอีกดวย 
13. ไอ จาม กนิพริกแดง สารท่ีนํามาทํายาแกไอน้ันสกดัมาจากพริกแดง 
14. มะเร็งเตานม กินขาวสาลี รําขาว และกะหลํ่าปลี จะชวยปองกันไดดี โดยเฉพาะรําขากะหลํ่าปลี ชวยให
รางกายผลิตฮอรโมนเพศหญิงเอสโตรเจนได 
ในปริมาณท่ีเหมาะสม ขอสําคัญ อยากินไกมาก เพราะใชฮอรโมนเอสโตรเจนในการเรงการเจริญเติบโต 
15. มะเร็งปอด กินสม และ ผักใบเขยีว มวีิตามินเอ อยูมากจะชวยปองกันการกอพิษของสารเบตาแคโรทีน 
16 แผลในกระเพาะอาหาร กนิกะหลํ่าปลี ซ่ึงมีสารเคมีชวยทําใหแผลเรื้อรังในกระเพาะอาหาร และ ลําไสเล็ก
หายขาดได 
17. โรคทองรวง กินแอปเปลสดท้ังเปลือก ชวยใหอาการปนปวนในทองเม่ือเช้ือโรคบิดเลนงานทุเลาลง 
18. เสนเลือดตีบ กินผลอโวคาโด แกไดเพราะไขมันดี " โมโรอันแซตเทอเรต " ท่ีมีอยูในผลไมชนิดนี้ทําลาย
ไขมันเลว " คลอเลสเตอรอล " ได 
19. ความดันโลหิตสูง กินผลโอลีฟ และผักข้ึนฉาย พืชท้ังสองชนิดนี้มีสารเคมี ทําใหระดับความดันเลือด
ลดลง 
20. นํ้าตาลในเลือดไมสมดุล กินผักบร็อกโรล่ี และ ถ่ัวลิสง ซ่ึงมีอินซูลินทําใหน้ําตาลในเลือดสมดุลได 
พืชผักท่ีกินเปนอาหารประจําวันนั้น นอกจากจะอ่ิมทองแลวยังมีสรรพคุณชวยสรางความสมดลุภายใน
รางกาย ชวยปองกันและรกัษาโรคภัยไขเจ็บชนิดตาง ๆ ได  

 
ถาไดเรียนรูท่ีจะรูจักเลือกกนิใหเหมาะกบัตนเองคุณประโยชนของพืชสมุนไพร โดยเฉพาะพืช

สมุนไพรไทยนั้น นับเปนหนึ่งในความภาคภูมิใจของคนไทย เปนภูมิปญญาชาวบานในทองถ่ินอันควร
ปกปองหวงแหนและอนุรักษไว ใหเปนมรดกแกลูกหลานไทย ขอใหชวยกันปองกนัไมใหตกไปอยูในมือของ

คนตางชาต ิท่ีจองฉกฉวยผลประโยชนจากทรัพยากรธรรมชาติ ของเราไปเปนของตนทุกวิถีทาง ดังนั้นอนุชน
รุนหลังจึงควรท่ีจะไดนํามาศึกษา คนควา และคิดคน ตามแนวทางท่ีบรรพบุรุษของเราทานไดวางพ้ืนฐานไว
ให เพ่ือนํามาใชใหเปนประโยชนในดานโภชนาการของคนไทยตอไป. 
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อาการของการเกดิมะเร็งในอวัยวะตางๆ ของรางกาย  
 

1. มะเร็งปากมดลูก อาการ มีเลือดออกจากชองคลอดทั้ง ๆ ที่ไมใชเวลารอบเดือนปกติของคณุ อาการ
เจ็บปวดและมีเลือดออกหลังจากมีเพศสัมพันธ หากพบวามีส่ิงเหลาน้ีเกิดขึ้น การตรวจโดยขดู เน้ือเยื่อจาก
บริเวณดังกลาวไปตรวจดวยกลองจุลทรรศนจะรูได  
มีกอนบวมในทันททีําใหรูสึกวากลืนอาหารไดลําบากหรือมีการขยายตัวของตอมใน ลําคอที่โตขึน้จนสามารถ
จับและรูสึกได อาการนํ้าหนักลดลงอยางรวดเร็วอาเจียนออกมาเปนเลือดทองอืดหรืออาหารไมยอย บอย 
รูสึกเหมือนมีกอนเน้ืองอกในชองทองหรือรูสึกตื้อ แมเพ่ิงจะรับประทานอาหารไปไดไมกี่คาํ  
2. มะเร็งในมดลูก อาการ มีเลือดออกหลังการมีเพศสัมพันธ หรอืบางครั้งอาจมีความรูสึกวามีกอนเน้ือหรือมี
อาการบวมในชองทอ  
3. มะเร็งรังไข อาการ ประจําเดือนมาไมสมํ่าเสมอหรือการมีอาการเจ็บปวดหลังการมีเพศสัมพันธ มีปญหา
เกี่ยวกับลําไสอาการทองอดือาหารไมยอย นํ้าหนักลดและมีอาการ ปวดหลัง  
4. มะเร็งในเม็ดเลือด (ลูคีเมีย) อาการเหน่ือยงายและมีอาการซีดเซียวกวาปกติมกัเกิดอาการฟกชํ้าดาํเขียว 
หรือมีเลือดออกทางผิวหนังไดงายโดยไมทราบสาเหตุและมักจะเกิดรวมกับอาหารปวดตามขอตาง ๆ ทั่ว
รางกายบางครั้งจะทองอืดและเม่ือคลําดจูะพบวามีกอนบวมที่ดานซายของชองทอง  
5. มะเร็งปอด อาการ มักมีอาการไอบอย ๆ มีเลือดออกและมีเสมหะปนมากับนํ้าลายนํ้าหนักลดอยางฮวบ
ฮาบเจ็บหนาอกและหายใจลําบากหรืออาจมีอาการหอบปนอยูดวยทั้ง ๆที่ไมเคยเปนมากอน  
6. มะเร็งตับ อาการ ปวดในชองทอง เบ่ืออาหาร นํ้าหนักลดตาและผวิเปนสีออกเหลืองและเหลืองจัดจนเห็น
ไดชัด  
7. มะเร็งกระเพาะปสสาวะ อาการ มีเลือดปนออกมากับปสสาวะ  
8. มะเร็งสมอง อาการ ปวดศีรษะนาน ๆ และมักมีอาการอ่ืนรวมดวยเชนอาเจียนหรือการผิดปกติของการ
มองเห็นตาพรา และเห็นแสงเขียว ๆ แดง ๆ ลอยไปมาเวลาปวดศรีษะ ออนเพลียไมมีแรง หรอืการเปนลม
โดยกะทันหันอวัยวะบางสวนของรางกายหยุดทาํงานเชนมีอาการชาและเปนอัมพาตชั่วคราว ควรใหความ
ระวังเปนพิเศษหากคณุเคยมีประวัติการปวดหัวที่มีอาการเหลาน้ีประกอบอยูดวย  
9. มะเร็งในชองปาก อาการ มีกอนบวมอยูในปาก หรอืทีล้ินเปนเวลานานมีแผลเปอยที่ปากทีไ่มไดรับการ
รักษาหรือเปนแผลเรื้อรังทีเ่หงือกเน่ืองจากการกดทับของฟนปลอมที่ใสไวประจาํหรือเปนเวลานาน  
10. มะเร็งในลําคอ อาการ เสียงแหบพราไปทันท ี 
11. มะเร็งในกระเพาะอาหาร  
12. มะเร็งทรวงอก  
- ไปที่รานยาจนี ซื้อหัวเตย 1 ตําลึง หัวขิง 1ตําลึง กอนเกลือ 3 กอน นํามารวมกันแลวแชนํ้าทิ้งไว 1 วัน ในนํ้า 1 
ชาม จากน้ันใหดื่มจนหมดชาม สรรพคณุในการรักษา - หลังจากดืม่ยาน้ีแลวควรดื่มนํ้าตามมาก ๆ นําสวนที่
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เหลือมารับประทาน ยานี้จะขับเอาของเสียออกทางอุจจาระหรือปส สาว ะไมตองตกใจ เปนการขับของเสีย
ออกหมดแลวจะปกติ อาการมีเลือดหรือของเหลวบางอยางไหลออกมาจากหัวนมบวมหรือผิวเน้ือทรวงอก
หนาข้ึนมีกอนบวมจนจับไดเมื่อคลําบริเวณใตรักแร บางครั้งอาจมตีุมหรือสิวเกิดข้ึนท่ีเตานมเปนเวลานาน
ควรระวังเพราะผูหญิง 9 ใน 10 คนจะมีอาการบวมของกอนเน้ือบรเิวณทรวงอก โดยไมทราบสาเหตุเมื่อมีอายุ
มากขึ้นเนื่องจากการเปล่ียนแปลงของฮอรโมนทําใหเกดิเปนถุงน้ําใตผวิหนังท่ีเรียกวาซีสต ซ่ึงควรตองคนหา
สาเหตุของอาการบวมน้ันใหชัดเจนเสียกอนวาคืออะไรกันแน  
13. มะเร็งลําไส อาการ น้ําหนักลดลงอยางรวดเร็วมีอาการปวดทองอยางมากและระบบการยอยผิดปกติมี
เลือดออกปนมากับอุจจาระ ****ซ่ึงมีวิธีสังเกตของผูท่ีมีอาการเก่ียวกับริดสีดวงทวารอยูแลวคือถาใ ช
กระดาษทิชชูซับแลวเลือดมีสีแดงสดน่ันคือ อาการของริดสีดวงทวารแตถาเลือดมสีีดําคลํ้าน่ันคือ อาการของ
โรคมะเร็งในลําไส  
14. มะเร็งตอมน้ําเหลือง อาการมีกอนบวมเกิดข้ึนท่ีใตรักแรหรือใตขาหนีบโดยเฉพาะอยางยิ่งถาไมได เกิด
อาการติดเชือ้ในบางสวนของรางกาย  
15. มะเร็งผิวหนัง อาการมแีผลหรือแผลเปอยพุพองท่ีไมไดรับการรักษาอยูเปนเวลานานตลอดจนไฝหรือหูด
ท่ีโตข้ึนและมกีารเปล่ียนสีหรือรูปราง ขนาด นอกจากน้ีอาการอันตรายอกีอยางหนึ่งท่ี เรียกวาเมลาโนมา 
(Melanoma)คือเนื้องอกท่ีประกอบดวยเซลลท่ีมีเมลานินสะสมอยู เชน กระจุดดางหรือไฝถาคุณมีไฝมากกวา 
50 เม็ด ท่ัวรางกายหรือมีคนในครอบครัวท่ีมีประวัติวาเคยเปนโรคน้ีมากอนคุณจะมีอัตราเสี่ยงสูงกวาคน
อ่ืนๆ 

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




