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ขอมูลสําหรับส่ือมวลชน 
 

7 สมุนไพร ดับภัยใจ “วาวุน” 
 
  

โลกยุคปจจุบันมีเรื่องใหเครียดกันไดงายกวากอนมาก ไมวาจะเครียดเพราะอากาศรอน เครียดเพราะ
สถานการณบานเมือง เครียดเพราะเศรษฐกิจแย ขายของไมได เจานายจูจี้ ลูกนองไมเอาถาน อวนไป ดําไป สารพัด
เรื่องเครียดๆ ที่กําลังคุกคามจิตใจของคุณอยู   

โอย...! แบบน้ีคงตองหาตัวชวยเสยีหนอยแลว 
อะแฮม...ตัวชวยที่วาน้ีก็คือ 7 ยอดสมุนไพร ดับภัยใจวาวุน ที่นอกจากจะชวยใหคุณๆ เครียดนอยลงแลว 

ยังไดความอรอยกลับไปอีกดวย  
อาหารไทยไดช่ือวาอุดมดวยสมุนไพรท่ีดีตอสุขภาพ แถมบอยคร้ังที่ชวยเยียวยาอาการตางๆ ไดโดยไม

ตองพ่ึงพายา วันน้ีมีสมุนไพรที่คุนหนาคุนตากันดีมาฝากคนที่มักจะมีอาการทองอืดทองเฟอ จุกเสียดแนนเปน
ประจํา  

กระเทียม  
กระเทียมเปนสมุนไพรที่ดีตอสุขภาพหลายดาน เมื่อรับประทานเขาไป สารในกระเทียมจะชวยเพ่ิม

นํ้ายอยและน้ําดี ชวยในการยอยอาหาร และยังแกอาการปวดทองเนื่องจากอาหารไมยอย มีของฝากพิเศษสําหรับ
คนที่มีอาการจุกเสียดแนนเน่ืองจากอาหารไมยอยอยูบอยๆ ใหนํากระเทียมปอกเปลือก นําเฉพาะเน้ือใน 5 กลีบ 
ซอยใหละเอียด รับประทานกับนํ้าหลังมื้ออาหาร อาการจะคอยๆ หายไป  

 

หอมหัวเล็ก  
มีฟลาโวนอยด (Flavonoid) ไกลโคไซด (Glycosides) เพคติน (Pectin) และกลูโคคินิน (Glucokinin) 

ชวยยอยอาหารและทําใหเจริญอาหาร หอมเล็กสามารถนํามาประกอบอาหารไดหลายชนิด โดยเฉพาะยําตางๆ  
 

พริกสด  
พริกทุกชนิดไมวาจะเผ็ดมากเผ็ดนอย ก็ชวยกระตุนการหล่ังของนํ้าลายใหออกมามาก ซึ่งเอนไซมใน

นํ้าลายน้ีจะชวยยอยสลายแปงในปาก นอกจากน้ียังพบวา พริกขี้หนูรสเผ็ดรอน ชวยยอย ชวยเจริญอาหาร และขับ
ลมไดดี พริกอยูในสํารับไทยหลากหลายเมนู แตอยาเผลอกินเผ็ดจนทองไสปนปวนนะคะ  

 

ขา  
ขามีฤทธิ์ขับนํ้าดี จึงชวยยอยอาหารเชนกัน วิธีที่ดีที่ทําใหเรากินขาไดอรอยเหมือนผักอื่นๆ ก็คือ เวลานํา

ขามาใสอาหารใหหั่นขาเปนช้ินเล็กๆ  
 

ตะไคร  
ตะไครมีสารชวยในการขับนํ้าดีมาชวยยอย ถาจะใหกินตะไครสดๆ ก็คงไมนาอรอยเทาไหร แตถาเปน

นํ้าพริกตะไครหรือชาตะไคร ก็อรอยไมเบา 
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ใบแมงลัก  
ใบแมงลักมีกล่ินหอมเปนลักษณะเฉพาะ หอมโลงจมูก และนํ้ามันหอมระเหยหอมๆ น้ีเองท่ีมีฤทธิ์ใน

การชวยยอยอาหาร คุยเรื่องใบแมงลักก็คิดถึงแกงเลียงทุกที  
 

ใบกะเพรา  
มีฤทธิ์ขับนํ้าดีออกมาชวยยอยอาหารท่ีเรากินเขาไป  
 

สมุนไพรท้ัง 7 ชนิดน้ี หากเลือกกินอยางเหมาะสม ก็จะไมมีปญหาเรื่องการยอยมากวนใจ ทางที่ดี ปลูก
ไวในบานก็ได เพราะปลูกงายทุกชนิด 

 

....ใครที่เครียดๆ อยูละก็ ลองกันดูไดเลย  
 

ท่ีมา :  บทความ อาหารพืชสมุนไพรชวยยอยอาหาร (Thai Herbal Food) ในสวน เร่ืองเลาขาวสุขภาพ  
เว็บไซตสํานักงานพัฒนาระบบขอมูลขาวสารสุขภาพ 

สืบคนไดจาก :   http://www.hiso.or.th/hiso/ghealth/ghealth5_49.php 

 
 
 

ขอมูลเพ่ิมเติมติดตอ อภิญญา   08-1916-9203 
 


