
ตํารายา ... สรรพคุณของพืชผัก 
  

   

สรรพคุณของพืชผักแตละชนิด วามีคุณประโยชนตอการรักษาไดอยางไรไวในหนังสือช่ือ ' ยามหัศจรรยสําหรับคุณ ' 

เชน  
1. ปวดหัว กินปลามากๆ ท้ังปลาทะเล ปลาน้ําจืด น้ํามันจากปลามีสรรพคุณปองกันการปวดหวั กนิพรอม ๆ กับขิง จะชวย
บรรเทาอาการปวดหวัลง  
2. แพละออง เปนแพท้ังฝุนและเกสรดอกไม ใหกนิโยเกิรต หรือนมเปรีย้ว  
3. โรคหัวใจ ดื่มชาเขียว เปนประจํา สารในชาเขียวชวยปองกันไมใหไขมันไปจับตวัตามผนังหลอดเลือด  
4. โรคนอนไมหลับ ดื่มน้ําผึง้ เปนประจํา สารในน้ําผ้ึงมีฤทธิ์เปนยากลอมประสาททําใหนอนหลับฝนด ี 
5. โรคหืดหอบ กินหอม ตนหอม หรือ หัวหอม ก็ไดมีตวัยาทําใหหลอดลมปลอดโปรง  
6. โรคไขขออักเสบ กินปลาเทานั้น แกไขเปนปกติได ไดแก ปลาแซลมอน ปลาทูนา (ปลาโอ) ปลาแมคเคอเรล ปลาซาดีนส  
( ปลากระปอง ) น้ํามันปลาทาํใหโรคไขขออักเสบบรรเทาลง  
7. ทองผูก ทองอืด ใหกินกลวย หรือ ขิง กลวยทําใหไมทองผูก และขิงทําใหอาการคลื่นไสในตอนเชาหายไป  
8. ติดเชื้อในถงุกระเพาะปสสาวะ ให กินน้ําคั้นจากลูกแคนเบอรี (ไมเมอืงหนาว) กรดเขมขนในลูกไมฆาแบคทีเรียได  
9. โรคหงุดหงดิ ฟุงซานโดยเฉพาะเกิดในผูหญิงสูงอายดุวย ใหกินขาวโพดชวยบรรเทาอาการเครียด วิตกกังวล และความคิด
สับสนได  
10. โรคกระดูกพรุน ท้ังกระดูกเปราะและแตกงาย แกไขไดโดยใหกินสบัปะรด ซ่ึงมีสารแมงกานีสอยูมาก ชวยใหกระดกู
แข็งแรงได  



11. ความจําเสื่อม แกไขโดย กินหอยนางรม หอยแครงหรือหอยอ่ืน ๆ  ซ่ึงในเนื้อหอยมีสารสังกะสีชวยบํารุงสมองไดด ี 
12. เปนหวัด กินกระเทียม ทําใหจมูกโปรง สมองโลง กระเทียมชวยลดไขมันในเลือดไดอีกดวย  
13. ไอ จาม กินพริกแดง สารที่นํามาทํายาแกไอนั้นสกัดมาจากพริกแดง  
โดยเฉพาะรําขาวกะหล่ําปลี ชวยใหรางกายผลิตฮอรโมนเพศหญิงเอสโตรเจนไดในปริมาณที่เหมาะสม ขอสําคัญอยากินไก
มาก เพราะใชฮอรโมนเอสโตรเจนในการเรงการเจริญเตบิโต ชวยใหอาการปนปวนในทองเมื่อเชื้อโรคบิดเลนงานทุเลาลง  
ที่มีอยูในผลไมชนิดนี้ทําลายไขมันเลว ' คลอเลสเตอรอล  ได ทําใหระดับความดันเลือดลดลง ซ่ึงมีอินซูลินทําใหน้ําตาลใน
เลือดสมดุลได พืชผักที่กินเปนอาหารประจาํวันนัน้นอกจากจะอิ่มทองแลวยังมีสรรพคุณชวยสรางความสมดุลภายในรางกาย
ชวยปองกนัและรักษาโรคภยัไขเจ็บชนิดตางๆไดถาไดเรียนรูที่จะรูจักเลือกกินใหเหมาะกับตนเอง โดยเฉพาะพืชสมุนไพร
ไทยนัน้นับเปนหนึ่งในความภาคภูมใิจของคนไทยเปนภมูิปญญาชาวบานในทองถ่ินอันควรปกปองหวงแหนและอนุรักษไว
ใหเปนมรดกแกลูกหลาน ไทยขอใหชวยกนัปองกันไมใหตกไปอยูในมือของคนตางชาติที่จองฉกฉวยผลประโยชนจาก
ทรัพยากรธรรมชาติของ เราไปเปนของตนทุกวิถีทาง ดงันั้นอนุชนรุนหลังจึงควรที่จะไดนํามาศึกษา คนควา และคิดคนตาม
แนวทางที่บรรพบุรุษของเราทานไดวางพื้นฐานไวใหเพื่อนํามาใช ใหเปนประโยชนในดานโภชนาการของคนไทยตอไป.  
14. มะเร็งเตานม กินขาวสาลี รําขาว และกะหล่ําปลีจะชวยปองกนัไดด ี 
15. มะเร็งปอด กินสม และ ผักใบเขียว มีวิตามินเอ อยูมากจะชวยปองกนัการกอพษิของสารเบตาแคโรทีน  
16 แผลในกระเพาะอาหาร กินกะหล่ําปลี ซ่ึงมีสารเคมีชวยทําใหแผลเรื้อรังในกระเพาะอาหาร และลําไสเล็กหายขาดได  
17. โรคทองรวง กินแอปเปลสดทั้งเปลือก  
18. เสนเลือดตีบ กินผลอโวคาโด แกไดเพราะไขมันดี ' โมโรอันแซตเทอเรต   
19. ความดันโลหิตสูง กินผลโอลีฟ และผักขึ้นฉายพืชทั้งสองชนิดนี้มีสารเคมี  
20. น้ําตาลในเลือดไมสมดุล กินผักบร็อกโรลี่ และถั่วลิสง คุณประโยชนของพืชสมุนไพร  

  

 


