
ตํารายา ... สรรพคุณของพืชผัก 
  

   

สรรพคุณของพืชผักแตละชนิด วามีคุณประโยชนตอการรักษาไดอยางไรไวในหนังสือช่ือ ' ยามหัศจรรยสําหรับคุณ ' 

เชน  
1. ปวดหัว กินปลามากๆ ท้ังปลาทะเล ปลาน้ําจืด น้ํามันจากปลามีสรรพคุณปองกันการปวดหวั กนิพรอม ๆ กับขิง จะชวย
บรรเทาอาการปวดหวัลง  
2. แพละออง เปนแพท้ังฝุนและเกสรดอกไม ใหกนิโยเกิรต หรือนมเปรีย้ว  
3. โรคหัวใจ ดื่มชาเขียว เปนประจํา สารในชาเขียวชวยปองกันไมใหไขมันไปจับตวัตามผนังหลอดเลือด  
4. โรคนอนไมหลับ ดื่มน้ําผึง้ เปนประจํา สารในน้ําผ้ึงมีฤทธิ์เปนยากลอมประสาททําใหนอนหลับฝนด ี 
5. โรคหืดหอบ กินหอม ตนหอม หรือ หัวหอม ก็ไดมีตวัยาทําใหหลอดลมปลอดโปรง  
6. โรคไขขออักเสบ กินปลาเทานั้น แกไขเปนปกติได ไดแก ปลาแซลมอน ปลาทูนา (ปลาโอ) ปลาแมคเคอเรล ปลาซาดีนส  
( ปลากระปอง ) น้ํามันปลาทาํใหโรคไขขออักเสบบรรเทาลง  
7. ทองผูก ทองอืด ใหกินกลวย หรือ ขิง กลวยทําใหไมทองผูก และขิงทําใหอาการคลื่นไสในตอนเชาหายไป  
8. ติดเชื้อในถงุกระเพาะปสสาวะ ให กินน้ําคั้นจากลูกแคนเบอรี (ไมเมอืงหนาว) กรดเขมขนในลูกไมฆาแบคทีเรียได  
9. โรคหงุดหงดิ ฟุงซานโดยเฉพาะเกิดในผูหญิงสูงอายดุวย ใหกินขาวโพดชวยบรรเทาอาการเครียด วิตกกังวล และความคิด
สับสนได  
10. โรคกระดูกพรุน ท้ังกระดูกเปราะและแตกงาย แกไขไดโดยใหกินสบัปะรด ซ่ึงมีสารแมงกานีสอยูมาก ชวยใหกระดกู
แข็งแรงได  



11. ความจําเสื่อม แกไขโดย กินหอยนางรม หอยแครงหรือหอยอ่ืน ๆ  ซ่ึงในเนื้อหอยมีสารสังกะสีชวยบํารุงสมองไดด ี 
12. เปนหวัด กินกระเทียม ทําใหจมูกโปรง สมองโลง กระเทียมชวยลดไขมันในเลือดไดอีกดวย  
13. ไอ จาม กินพริกแดง สารที่นํามาทํายาแกไอนั้นสกัดมาจากพริกแดง  
โดยเฉพาะรําขาวกะหล่ําปลี ชวยใหรางกายผลิตฮอรโมนเพศหญิงเอสโตรเจนไดในปริมาณที่เหมาะสม ขอสําคัญอยากินไก
มาก เพราะใชฮอรโมนเอสโตรเจนในการเรงการเจริญเตบิโต ชวยใหอาการปนปวนในทองเมื่อเชื้อโรคบิดเลนงานทุเลาลง  
ที่มีอยูในผลไมชนิดนี้ทําลายไขมันเลว ' คลอเลสเตอรอล  ได ทําใหระดับความดันเลือดลดลง ซ่ึงมีอินซูลินทําใหน้ําตาลใน
เลือดสมดุลได พืชผักที่กินเปนอาหารประจาํวันนัน้นอกจากจะอิ่มทองแลวยังมีสรรพคุณชวยสรางความสมดุลภายในรางกาย
ชวยปองกนัและรักษาโรคภยัไขเจ็บชนิดตางๆไดถาไดเรียนรูที่จะรูจักเลือกกินใหเหมาะกับตนเอง โดยเฉพาะพืชสมุนไพร
ไทยนัน้นับเปนหนึ่งในความภาคภูมใิจของคนไทยเปนภมูิปญญาชาวบานในทองถ่ินอันควรปกปองหวงแหนและอนุรักษไว
ใหเปนมรดกแกลูกหลาน ไทยขอใหชวยกนัปองกันไมใหตกไปอยูในมือของคนตางชาติที่จองฉกฉวยผลประโยชนจาก
ทรัพยากรธรรมชาติของ เราไปเปนของตนทุกวิถีทาง ดงันั้นอนุชนรุนหลังจึงควรที่จะไดนํามาศึกษา คนควา และคิดคนตาม
แนวทางที่บรรพบุรุษของเราทานไดวางพื้นฐานไวใหเพื่อนํามาใช ใหเปนประโยชนในดานโภชนาการของคนไทยตอไป.  
14. มะเร็งเตานม กินขาวสาลี รําขาว และกะหล่ําปลีจะชวยปองกนัไดด ี 
15. มะเร็งปอด กินสม และ ผักใบเขียว มีวิตามินเอ อยูมากจะชวยปองกนัการกอพษิของสารเบตาแคโรทีน  
16 แผลในกระเพาะอาหาร กินกะหล่ําปลี ซ่ึงมีสารเคมีชวยทําใหแผลเรื้อรังในกระเพาะอาหาร และลําไสเล็กหายขาดได  
17. โรคทองรวง กินแอปเปลสดทั้งเปลือก  
18. เสนเลือดตีบ กินผลอโวคาโด แกไดเพราะไขมันดี ' โมโรอันแซตเทอเรต   
19. ความดันโลหิตสูง กินผลโอลีฟ และผักขึ้นฉายพืชทั้งสองชนิดนี้มีสารเคมี  
20. น้ําตาลในเลือดไมสมดุล กินผักบร็อกโรลี่ และถั่วลิสง คุณประโยชนของพืชสมุนไพร  

  

 


