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ขอมูลสําหรับส่ือมวลชน 
 

7 สมุนไพร ดับภัยใจ “วาวุน” 
 
  

โลกยุคปจจุบันมีเรื่องใหเครียดกันไดงายกวากอนมาก ไมวาจะเครียดเพราะอากาศรอน เครียดเพราะ
สถานการณบานเมือง เครียดเพราะเศรษฐกิจแย ขายของไมได เจานายจูจี้ ลูกนองไมเอาถาน อวนไป ดําไป สารพัด
เรื่องเครียดๆ ที่กําลังคุกคามจิตใจของคุณอยู   

โอย...! แบบน้ีคงตองหาตัวชวยเสยีหนอยแลว 
อะแฮม...ตัวชวยที่วาน้ีก็คือ 7 ยอดสมุนไพร ดับภัยใจวาวุน ที่นอกจากจะชวยใหคุณๆ เครียดนอยลงแลว 

ยังไดความอรอยกลับไปอีกดวย  
อาหารไทยไดช่ือวาอุดมดวยสมุนไพรท่ีดีตอสุขภาพ แถมบอยคร้ังที่ชวยเยียวยาอาการตางๆ ไดโดยไม

ตองพ่ึงพายา วันน้ีมีสมุนไพรที่คุนหนาคุนตากันดีมาฝากคนที่มักจะมีอาการทองอืดทองเฟอ จุกเสียดแนนเปน
ประจํา  

กระเทียม  
กระเทียมเปนสมุนไพรที่ดีตอสุขภาพหลายดาน เมื่อรับประทานเขาไป สารในกระเทียมจะชวยเพ่ิม

นํ้ายอยและน้ําดี ชวยในการยอยอาหาร และยังแกอาการปวดทองเนื่องจากอาหารไมยอย มีของฝากพิเศษสําหรับ
คนที่มีอาการจุกเสียดแนนเน่ืองจากอาหารไมยอยอยูบอยๆ ใหนํากระเทียมปอกเปลือก นําเฉพาะเน้ือใน 5 กลีบ 
ซอยใหละเอียด รับประทานกับนํ้าหลังมื้ออาหาร อาการจะคอยๆ หายไป  

 

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

ชวยยอยอาหารและทําใหเจริญอาหาร หอมเล็กสามารถนํามาประกอบอาหารไดหลายชนิด โดยเฉพาะยําตางๆ  
 

พริกสด  
พริกทุกชนิดไมวาจะเผ็ดมากเผ็ดนอย ก็ชวยกระตุนการหล่ังของนํ้าลายใหออกมามาก ซึ่งเอนไซมใน

นํ้าลายน้ีจะชวยยอยสลายแปงในปาก นอกจากน้ียังพบวา พริกขี้หนูรสเผ็ดรอน ชวยยอย ชวยเจริญอาหาร และขับ
ลมไดดี พริกอยูในสํารับไทยหลากหลายเมนู แตอยาเผลอกินเผ็ดจนทองไสปนปวนนะคะ  

 

ขา  
ขามีฤทธิ์ขับนํ้าดี จึงชวยยอยอาหารเชนกัน วิธีที่ดีที่ทําใหเรากินขาไดอรอยเหมือนผักอื่นๆ ก็คือ เวลานํา

ขามาใสอาหารใหหั่นขาเปนช้ินเล็กๆ  
 

ตะไคร  
ตะไครมีสารชวยในการขับนํ้าดีมาชวยยอย ถาจะใหกินตะไครสดๆ ก็คงไมนาอรอยเทาไหร แตถาเปน

นํ้าพริกตะไครหรือชาตะไคร ก็อรอยไมเบา 
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ใบแมงลัก  
ใบแมงลักมีกล่ินหอมเปนลักษณะเฉพาะ หอมโลงจมูก และนํ้ามันหอมระเหยหอมๆ น้ีเองท่ีมีฤทธิ์ใน

การชวยยอยอาหาร คุยเรื่องใบแมงลักก็คิดถึงแกงเลียงทุกที  
 

ใบกะเพรา  
มีฤทธิ์ขับนํ้าดีออกมาชวยยอยอาหารท่ีเรากินเขาไป  
 

สมุนไพรท้ัง 7 ชนิดน้ี หากเลือกกินอยางเหมาะสม ก็จะไมมีปญหาเรื่องการยอยมากวนใจ ทางที่ดี ปลูก
ไวในบานก็ได เพราะปลูกงายทุกชนิด 

 

....ใครที่เครียดๆ อยูละก็ ลองกันดูไดเลย  
 

ท่ีมา :  บทความ อาหารพืชสมุนไพรชวยยอยอาหาร (Thai Herbal Food) ในสวน เร่ืองเลาขาวสุขภาพ  
เว็บไซตสํานักงานพัฒนาระบบขอมูลขาวสารสุขภาพ 

สืบคนไดจาก :   http://www.hiso.or.th/hiso/ghealth/ghealth5_49.php 
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