
สรรพคุณของกระเทยีมอย่างเจ๋ง ช่วยลดความเสี่ยงได้หลายโรค ! 

  แค่กินกระเทยีมก็ช่วยลดความเสี่ยงได้หลายโรค จัดเป็นอาหารเพื่อสุขภาพตัวแม่ที่ใครแพ้กลิ่น

กระเทยีมต้องเสียใจ ! 

 
  

          กระเทียม...สรรพคุณเขาไม่ธรรมดาเลยค่ะคุณขา เพราะกระเทียมสดเป็นอาหารหรอืเครื่องเทศ

ที่เปี่ยมไปด้วยสารพฤกษเคมีที่ได้จากพืชเท่านั้น และยังมีสารโดดเด่นประจ าตัวที่หากินไม่ได้จากอาหาร

ชนิดไหน เรียกได้วา่ต้องกินกระเทียมเท่านั้นแหละถึงจะได้คุณค่าทางสารอาหารเหล่านีไ้ป และใคร

อยากรู้ว่าประโยชน์ของกระเทียมช่วยลดความเสี่ยงโรคอะไรได้บ้าง เลื่อนลงมาอ่านข้างล่างได้เลย 
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1. ลดไขมัน ลดความเสี่ยงโรคหัวใจ 

 

          สารส าคัญที่พบเฉพาะในกระเทียมเท่านั้นคอืสารอัลไลซิน ซึ่งเป็นสารที่มสี่วนช่วยลด

คอเลสเตอรอลในเลือดได้ไม่เกิน 10% ของคอเลสเตอรอลทั้งหมดในร่างกาย จงึสามารถบอกได้ว่า

กระเทียมมสี่วนช่วยลดความเสี่ยงโรคหัวใจและโรคหลอดเลือดหัวใจได้ส่วนหนึ่ง แตท่ั้งนีก้็ขึ้นอยู่กับ

ปัจจัยเสี่ยงอื่น ๆ และพฤติกรรมของแตล่ะบุคคลด้วยที่จะบ่งชีไ้ด้วา่ความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจมีอยู่

มาก-น้อยแค่ไหน  

 

2. บรรเทาอาหารหวัด 

 

          ในต ารับยาสมุนไพรไทยบอกไว้ว่า กระเทียมมสีรรพคุณชว่ยบรรเทาอาการหวัด เนื่องจากน้ ามัน

หอมระเหยในกระเทียมมฤีทธิ์ต้านเชื้อแบคทีเรยี เชื้อรา และเชือ้ไวรัส อกีทั้งกระเทียมยังเป็นสมุนไพรรส

เผ็ดรอ้น ช่วยขยายทางเดินหายใจ ท าให้หายใจสะดวกขึน้ 

 



          ทั้งนีก้ระเทียมยังมฤีทธิ์ชว่ยลดอาการอักเสบ กระเทียมจงึเป็นสมุนไพรอีกตัวที่ช่วยบรรเทา

อาการไอแบบมีเสมหะได้ โดยเพื่อเพิ่มประสทิธิภาพในการแก้ไอมากขึ้น แนะน าให้ใช้กระเทียมและขิง

สดอย่างละเท่ากัน ต าละเอียดแล้วละลายกับน้ าอ้อยสด เสร็จแล้วคัน้จนได้น้ าสมุนไพรทั้ง 3 ชนิดมาจิบ

แก้ไอ ขับเสมหะ และท าให้เสมหะแห้ง หรอืจะคั้นกระเทียมกับน้ ามะนาว แล้วเติมเกลือใชจ้บิหรอืกวาด

คอก็ได้  

 

  

3. ลดความเสี่ยงโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ 

 

          กระเทียมเป็นพืชที่มีไฟเบอร์อยู่ 2 ชนิดดว้ยกัน คือไฟเบอร์ชนิดละลายน้ าและไฟเบอร์ชนิดไม่

ละลายน้ า ซึ่งไฟเบอร์ที่อยู่ในกระเทียมมสี่วนช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ได้ แตท่ั้งนี้

ควรกินกระเทียมสดที่ยังไม่ถูกการปรุงสุก เพราะความร้อนจะลดคุณค่าทางสารอาหารในกระเทียม 

ส่งผลใหส้รรพคุณของกระเทียมลดน้อยลง 

 

4. ลดอาการแน่นท้อง จุกเสียด 



 

          มีการวิจัยพบว่ากระเทียมมสีาร Gastroenteric allechalcone ซึ่งมีฤทธิ์เพิ่มการบีบตัวของล าไส้

จงึช่วยล าเลียงอาหารในกระเพาะอาหารและล าไส้เล็ก ท าให้เกิดการขับลม ลดอาการแนน่ท้อง จุก

เสียดท้องเนื่องจากอาหารไม่ย่อยได้ อีกทั้งเมือ่รับประทานกระเทียมสดเข้าไปจะช่วยเพิ่มน้ าย่อยและ

น้ าดีได้อีกด้วย โดยขนาดรับประทานกระเทียมเพื่อขับลมให้ใชก้ระเทียมสด 5-10 กลีบ รับประทานหลัง

อาหารหรอืพร้อมอาหาร 

 

5. รักษากลากเกลื้อนท่ีเกิดจากเชื้อรา 

 

          เนื่องจากน้ ามันสกัดจากกระเทียมมฤีทธิ์ฆ่าเชื้อราและแบคทีเรยี ดังนัน้โรคผวิหนังอย่างกลาก 

เกลือ้น กระเทียมก็สามารถบรรเทาอาการให้ได้ โดยใหใ้ช้กระเทียมสด ฝานเป็นแผ่นบาง ๆ ถูบริเวณ

ผวิหนังที่เป็นกลาด เกลื้อน วันละ 2 ครั้ง หลังจากนั้นให้ขูดผวิด้วยไม้บาง ๆ ที่ท าการฆ่าเชื้อแล้ว (แช่

แอลกอฮอล์ 70% หรอืต้มในน้ าเดือด 10-15 นาที) พอใหผ้วิเป็นสีแดงอมชมพูแล้วจงึทายารักษากลาก 

เกลือ้นทับอีกครั้ง วิธีนีจ้ะช่วยใหย้าซึมลงบนผวิหนังได้ดีขึน้ 



 
  



6. ลดอาการคัน ลดพิษแมลงสัตว์กัดต่อย 

 

          น้ ามันในกระเทียมสามารถน ามาทาลดพิษคันจากแมลงสัตว์กัดต่อยได้ โดยใช้กระเทียมสดทุบ

พอมีน้ าออก แล้วน ากลีบกระเทียมมาทาถูจุดที่โดนแมลงสัตว์กัดต่อย 

 

          นอกจากนีก้ระเทียมยังเป็นสมุนไพรในบัญชียาหลักแหง่ชาติซึ่งระบุการใช้กระเทียมในต ารับยา

แก้ลมอัมพฤกษ์ ซึ่งมีสว่นประกอบของหัวกระเทียมรว่มกับสมุนไพรชนิดอื่น ๆ มีสรรพคุณบรรเทา

อาการปวดตามเส้นเอ็น กล้ามเนือ้ มอื เท้า บรรเทาอาการเหน็บชา เป็นต้น  

 

          อีกทั้งในต ารับยาประสะไพลซึ่งมีสว่นประกอบของกระเทียมและสมุนไพรชนิดอื่น ๆ ก็มี

สรรพคุณรักษาอาการประจ าเดือนมาไม่สม่ าเสมอ หรือประจ าเดือนมาน้อยและยังช่วยลดอาการปวด

ประจ าเดือนและขับน้ าคาวปลาในหญิงหลังคลอดบุตรอีกด้วยนะคะ เห็นไหมล่ะว่าสรรพคุณของ

กระเทียมช่างเด็ดดวงจริง ๆ  

 

          - 9 ประโยชน์เพื่อสุขภาพของกระเทียม ที่คุณอาจคาดไม่ถึง ! 

 

          อย่างไรก็ตาม มีค าแนะน าว่า ไม่ควรทานกระเทยีมสดในปริมาณท่ีมากเกินไปนะคะ โดย

สามารถทานกระเทยีมขนาดกลาง ๆ ได้ไม่เกินวันละ 1 หัว เพราะถ้าทานมาก ๆ ต่อเน่ืองกันเป็น

เวลานานอาจจะท าให้เกิดโลหิตจาง หรอืภาวะเลือดแข็งตัวช้าได้ ดังน้ันในคนไข้ที่ต้องเข้าผ่าตัด 

หรอืผู้ป่วยที่ทานยาลดการแข็งตัวของเลือดอยู่ จงึไม่ควรรับประทานกระเทยีม 
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