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อารัมภบท 
 
 

เอกสารประกอบการประชุมวิชาการเรื่อง “สมุนไพร...กินตามธาตุ” นี้เรียบเรียง
จากหนังสือ “คูมือ กินตามธาตุ” ของคุณธีรเดช อุทัยวิทยารัตน มูลนิธิสุขภาพไทย 
จัดพิมพโดยสํานักพิมพมติชน ซึ่งบัดนี้ไมมีจําหนายในทองตลาดแลว แตเปนหนังสือที่มี
ประโยชนและเขาใจไดงาย คุณธีรเดช เปนแพทยอายุรเวท ที่สําเร็จการศึกษาระดับ
ปริญญาตรีจากคณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล และเดินทางไปศึกษา
การแพทยอายุรเวทที่ประเทศอินเดีย จึงสามารถถายทอดสาระสําคัญในการวิเคราะห
ตัวตนของคน และจัดการสุขภาพดวยการกินอาหาร ดิฉันจึงคัดยอขอมูลและเพิ่มเติม
ตําราอาหาร เพื่อใหผูเขารวมประชุมสามารถนําไปเปนคูมือสําหรับปรับการกินให
เหมาะสม สรางสมดุลใหรางกายดวยอาหารและมีสุขภาพดีตอไป และขอขอบคุณคุณ
ธีรเดชที่กรุณามาชวยเปนวิทยากรในครั้งนี้ดวย 

 
 
พรอมจิต ศรลัมพ
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1. การแพทยแผนไทย-การแพทยอายุรเวท 
 ตามหลักของการแพทยแผนไทย ระบุวาทั้งรางกายและจิตใจ มีความสําคัญตอ
ชีวิตมนุษย รางกายมนุษย ประกอบดวย ธาตุทั้งสี่  รวมกันทํางานและเกิดเปน “เรา”    
ธาตุดิน หมายถึงโครงสรางของรางกาย ไดแก อวัยวะตางๆ ที่เห็นหรือจับตองได ธาตุดิน
มีคุณสมบัติมั่นคง เปนที่ปรากฎอาการโรคตางๆ  ไดแก 
 - กระดูก เยื่อในกระดูก กลามเนื้อ พังผืด เสนและเอ็น            
 - ผิวหนัง ผม ขน เล็บ ฟน อาหารใหม และอาหารเกา             
 - หัวใจ ปอด ตับ ไต ไสใหญ ไสนอย มาม มันในสมอง 
ธาตุน้ํา หมายถึงสวนที่เปนของเหลว สามารถซึมซาบไปในธาตุดิน ทําใหออนตัว เปน
ตัวกลางที่ทําใหเกิดการไหลเวียนและสะสม ไดแก  
 - เลือด หนอง ไขขอ น้ําดี เสลด มันขน มันเหลว                     
 - เหงื่อ น้ําตา น้ํามูก น้ําลาย และน้ําปสสาวะ  
ธาตุลม หมายถึงพลังขับดันที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวหมุนเวียนภายในรางกาย เรียกวา 
วาตะ ไดแก                             
 - ลมหายใจเขาออก                                                             
 - ลมที่พัดใหเลือดแดงไหลจากหัวใจลงไปตามสวนตางๆ และไหลขึ้นไปที่สมอง 
และพัดเลือดดําจากเทากลับขึ้นมายังหัวใจและกลับลงมาจากสมอง                                           
  - ลมที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวในทองทั้งในและนอกระบบทางเดินอาหาร                           
 - ลมท่ีพัดไปทั้งตัวซึ่งหมายถึงระบบประสาทที่กระจายไปควบคุมสั่งการทํางาน
ของกลามเนื้อ และอวัยวะตางๆ   
ธาตุไฟ หมายถึงพลังงานความรอน และพลังแหงการเปลี่ยนแปลง เรียกวา ปตตะ ไดแก                 
 - ไฟอบอุนที่ทําใหเรามีชีวิต มีอุณหภูมิปกติ 37 องศาเซลเซียส  
 - ไฟจากการเผาผลาญอาหารและกอใหเกิดพลังงานในการดํารงชีพ                                  
 - ไฟที่ควบคุมการเปลี่ยนแปลงของเซลล และกอการเสื่อมสลาย ที่เรียกวา aging                  
 - ไฟที่ควบคุมอารมณ ความโกรธ ความเศราหรือนอยใจ 
การแพทยแผนไทย ใชการสังเกตและประสบการณ เนนถึงการประสานการทํางานของ
ธาตุทั้งสี่อยางเหมาะสม เรียกวา ความสมดุล หากเราดูแลสุขภาพใหเกิดความสมดุล   
จะทําใหเราแข็งแรง ไมมีโรคภัย และใชสมุนไพรเปนยา 
อายุรเวท (Ayurveda) หมายความวา ศาสตรแหงชีวิต เปนศาสตรการแพทยของอินเดีย
ที่มีอายุเกาแกหลายพันปและยังคงสืบทอดองคความรูดวยการใชประโยชนอยางจริ งจัง
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เชนเดียวกับการแพทยแผนจีน  การแพทยแผนไทยมีรากฐานจากองคความรู 
“อายุรเวท” ซึ่งเปนศาสตรการแพทยที่เผยแพรเขามาพรอมกับพระพุทธศาสนา 
ผสมผสานกับการแพทยจีนผานการคาและการตั้งถิ่นฐาน คนไทยนํามาประยุกตใหเขา
กับวัฒนธรรม ความเปนอยู และวิถีชีวิตของคนไทย หัวใจสําคัญคือ แนวคิดที่วา “มนุษย
เปนสวนหนึ่งของธรรมชาติ มนุษยจะมีชีวิตที่เปนสุขอยูได ก็โดยการดําเนินชีวิตให
สอดคลองกลมกลืนกับธรรมชาติ และความเปลี่ยนแปลงของธรรมชาติ” 
 อายุรเวทถือวาคนเราแตละคนมีธรรมชาติที่มีความเปนเอกภาพของตัวเอง เปน
ธรรมชาติที่แตกตางจากผูอื่น จะปรากฎออกมาเปนลักษณะผิวพรรณ บุคลิก และนิสัยใจ
คอ ความชอบ ความอดทน เปนตน 

การรูจักธรรมชาติของคนไมเพียงแตจะใชดูแลปองกันโรคเทานั้น ยามเจ็บไขได
ปวยยังใชในการเลือกยาสมุนไพรมาใชใหเหมาะแกตนดวย 
 อายุรเวท มีธาตุทั้งหา โดยเพิ่มอากาศธาตุเขาไวดวย ซึ่งหมายถึงที่วางในรางกายที่
อยูระหวางธาตุทั้งสี่นั่นเอง แตยนยอเหลือ 3 อยาง วาตะหรือลมรวมกับอากาศ  ปตตะ
หรือไฟ และกผะหรือดินรวมกบัน้ํา 
 คุณธีรเดช อุทัยวิทยารัตน แพทยอายุรเวท ที่ศึกษาจากครูของทานที่อินเดีย 
ผูเขียนหนังสือ “กินตามธาตุ” เลาวา ถาพิเคราะหกอนดินสักกอน ยังจะมีความชื้น 
(ธาตุน้ํา) แทรกอยู และในระหวางอณูเล็กๆ ของกอนดินก็มีชองวาง มีอากาศและมีความ
รอนดวย ทุกสิ่งมีทั้งหาธาตุครบผสมปนกันอยู คนเกิดมาจากธาตุเหลานี้เชนกัน เพียงแต
วาบางคนจะมีธาตุชนิดใดชนิดหนึ่ง หรือสองชนิดในปริมาณมากกวาชนิดอื่นที่เหลือ 
 คุณสมบัติของธาตุทั้งสี่ที่อายุรเวทอธิบายไว ธาตุดินมีคุณสมบัติหนัก มั่นคง เปน
โครงสราง สวนธาตุน้ํา เปนสวนที่ชุมชื้น เย็น ไหลได เปนสื่อพาสิ่งที่เจือปนอยูใหไหลไป
ดวย ยืดหยุนไมคงตัว เรียกรวมกันวา กผะ จึงเปนพลังแหงความมั่นคง หรือการสะสม 
 วาตะธาตุลม มีคุณสมบัติเบา แหง เคลื่อนไหวไปมาไดตลอดเวลา ในรางกายเรา 
เปนพลังแหงการเคลื่อนไหว เชน การหายใจ การเคี้ยวอาหาร การกลืนอาหาร การพูด 
การเคลื่อนไหว รวมถึงการขับถาย 
 ปตตะ หรือ ธาตุไฟ มีคุณสมบัติรอน เปนพลังของการเปลี่ยนแปลงสภาวะ เชน  
การยอยอาหารที่เรากินเขาไปใหเปนโมเลกุลที่เล็กลง สงไปยังรางกายสวนอื่นกอนถูก
เปลี่ยนเปนธาตุดินคือ กลามเนื้อ ไขมัน รวมทั้งควบคุมการมองเห็นดวย 
 ลองพิจารณาถึงการทํางานของระบบทางเดินอาหาร  ปาก ฟน กระพุงแกม 
กระเพาะอาหารและสําไส เปนธาตุดิน สวนน้ําลาย น้ํายอย และน้ําดี เปนธาตุน้ํา การ
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ขยับปากเพื่อเคี้ยวอาหาร การขับเคล่ือน และบีบตัวใหอาหารผานไปตามขั้นตอน     
เปนพลังของธาตุลมหรือวาตะ สวนปฎิกิริยาการเปลี่ยนแปลง การยอยสลายของ
สารอาหารในอวัยวะขางตน จนถึงในระดับเซลล เรียกวา เมตาโบลิซึม (Metabolism) 
กอใหเกิดพลังงานในการดํารงชีพ เปนธาตุไฟ นั่นเอง และหากเกิดความไมสมดุลของ
ธาตุทั้งสี่   จะนําไปสูอาการเจ็บปวย เชน เราปวดฟน เคี้ยวอาหารไมละเอียด การยอย
อาหารไมสมบูรณ เราจะเกิดอาการทองอืด จุกเสียด เปนตน   
 ในสวนพัฒนาความคิด ความจําและปฏิกิริยาตอบสนอง จะเริ่มจากการมองเห็น
รถวิ่งเขามา ตา สมอง เปนดิน การมองเห็นเปนแสงสวางวาบเขามา รวมทั้งความคิด 
จดจํา สังเคราะหเรื่องราวในสมองเปนธาตุไฟหรือปตตะ ซึ่งจะแปรประสบการณเดิมวา 
แบบนี้รถจะชน วาตะจะขับเคลื่อนการตัดสินใจผานระบบประสาทอัตโนมัติ ให
กลามเนื้อขา (ดิน) กระโดดหลบไดทันทวงที เปนตน จะเห็นไดวาทุกเรื่อง ทุกระบบ    
จะเปนบูรณาการการทํางานของ กผะ วาตะและปตตะเสมอ  
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2. ธาตุเจาเรือนของเรา 
 ตามที่กลาววา รางกายคนเราประกอบดวยธาตุทั้งสี่ รวมกับอากาศธาตุ  แต
สัดสวนของแตละคนจะไมเทากันเลย ทําใหเราเปนหนึ่งในจักรวาล เรียกวา ธาตุเจาเรือน
ไมเหมือนกัน ซึ่งจะแสดงออกมาทางโครงสราง บุคลิกภาพ นิสัยใจคอ และอารมณ 
อธิบาย “ธาตุเจาเรือน” ใหชัดเจนอีกครั้ง คุณธีรเดชระบุวา ธาตุเจาเรือน คือ ธรรมชาติ
หรือลักษณะประจําตัวที่ติดตัวเรามาตั้งแตเกิด และจะอยูคูกับเราจนกวาเราจะตาย  
 
มาลองประเมินธาตุเจาเรือนกัน  
 แบบสอบถามมี 3 ชุด ที่ประเมินในเรื่องเดียวกัน คุณตองทําทั้ง 3 ชุด ทั้งหมด 29 
ขอ ถาขอความใดเปนตัวคุณทั้งหมด ใหคะแนน 2, ถาใชบาง ไมใชบาง ใหคะแนน 1, ถา
ไมใชตัวคุณเลยใหคะแนน 0 เชน คุณเปนคนผมและขนดก แตแหง แตกปลายเกง รวง
งาย อายุ 30 ก็เริ่มหงอกแลว ดูจากลักษณะที่ประเมินขอ 2 วาตะ =1 ปตตะ =1 และก
ผะ =1 เปนตน คุณไมนาประเมินได 2 มากกวา 1 ครั้ง ทดลองทําความเขาใจ และ
ประเมินตนเอง 
 
ลักษณะที่ประเมิน ลักษณะของวาตะ ลักษณะของปตตะ ลักษณะของกผะ 
1. ผิวของคุณ ผิวแหง หยาบ หรือบาง 

สีผิวคอนขางคล้ํา 
ผิวนุม แตมัน ผิวสีแดงหรือ
คล้ํา มีไฝ ฝา หรือรอยดางดํา
ตามผิวหนัง  มักถูกแดดเผา
หรือเปนผื่นแดงงาย 

ผิวคอนขางขาว นุม
ละเอียด 

2. ผมและขนของ
คุณ 

ผมไมดก บาง แหง แตก
ปลายงาย 

ผมดกปานกลาง นุมละเอียด 
สีออกน้ําตาล มีแนวโนมหงอก
เร็ว หรือหงอกกอนวัย หรือ
ศีรษะลาน 

ผมคอนขางดก ดํา ผม
หยิกหรือหยักศกเปนเงา
งาม ไมรวงงาย 

3. ใบหนาของคุณ หนายาว รูปหนาออกเปน
สี่เหลี่ยม คางเล็ก 

หนาเปนรูปหัวใจคางแหลม หนาคอนขางใหญ กลม  
อวบอิ่ม 

4. คิ้วและขนตา
ของคุณ 

บาง เสนเล็ก ขนตานอย 
สั้น สีน้ําตาล 

ไมดกมาก หนา ขนตายาวถี่ สีดํา 

5. ดวงตาของคุณ มีขนาดเล็ก นัยนตาแหง 
สีน้ําตาล คุณมักจะ
กระพริบตาหรือเลิกค้ิว
บอย 

ขนาดปานกลาง ตาคม เห็น
เสนเลือดฝอยชัด ตาแดงหรือ
ระคายเคืองงาย 

กลมโต แววตา นุมนวล 
นัยนตาชุมชื้น 

6. จมูกของคุณ จมูกเล็ก แคบ ไมโดง จมูกแหลม ขนาดปานกลาง จมูกใหญ รูปรางคอน ขาง
กลม เปนมัน 
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ลักษณะที่ประเมิน ลักษณะของวาตะ ลักษณะของปตตะ ลักษณะของกผะ 
7. ปากของคุณ มีขนาดเล็กหรือใหญกวา

ปกต ิไมคอยไดสัดสวน
กับขนาดใบหนา 

ขนาดปานกลาง คอนขางใหญ  

8. ริมฝปากของ
คุณ 

ริมฝปากไมเรียบเสมอกัน
บาง แคบ แหง สีคล้ํา  

ริมฝปากนุมสีแดง ขนาดปาน
กลาง ไดสัดสวน    

ริมฝปากเต็มนุม เปนเงา 
สีชมพู  

9. ฟนและเหงือก
ของคุณ 

เรียงตัวไมสม่ําเสมอกัน 
บางซี่มีขนาดใหญหรือยื่น 
ฟนผุหรือมีรอยแตกงาย 
เหงือกรน 

ขนาดปานกลาง สีคอนขาง
เหลือง เหงือกนุมสีแดง 

ฟนและเหงือกของคุณ
แข็งแรง ฟนเรียงตัวสม่ํา 
เสมอ สีขาวเปนเงางาม  
เหงือกสีชมพู 

10. เล็บของคุณ มีขนาดเล็ก บางเปราะ
เปนคลื่น ซีด 

ขนาดปานกลาง เรียบ แบน เปน
เงา สีแดง  

คอนขางใหญ หนา สีชมพู
หรือซีด เรียบ โคง เปนเงา 

11. ลําคอของคุณ ลําคอผอมบาง ลําคอยาว
หรือสั้นผิดปกติ 

ลําคอขนาดปานกลางดูได 
สัดสวนกับรางกาย  

ลําคอหนา ดูมั่นคง 

12. รูปรางของคุณ รูปรางเล็ก ผอมบาง เตี้ย
หรือสูงผิดปกติ ความสูงดู
ไมสมสวนกับรูปรางนัก 
ไหลและสะโพกแคบ 

รูปรางปานกลาง ไดสัดสวน ไม
เจาเนื้อมากนัก 

รูปรางคอนขางใหญ เจา
เนื้อ ไหลกวาง สะโพก
ใหญ 

13. น้ําหนักตัวของ
คุณ 

น้ําหนักนอย ลดงาย แต
เพ่ิมยาก 

น้ําหนักตัวปานกลาง เปนคนที่
ควบคุมน้ําหนักตัวไดดี สามารถ
ลดหรือเพ่ิมไดไมยากนัก 

น้ําหนักคอนขางมาก  
น้ําหนักตัวเพิ่มงายแตลด
ยาก มีแนวโนมที่อวนงาย 

14. กลามเนื้อของ
คุณ 

กลามเนื้อเล็ก เสนเอ็น
และ เสนเลือดโปนหรือ
เห็นไดงาย 

กลามเนื้อไมใหญมาก แตก็แนน
พอสมควร 

กลามเนื้อของคุณใหญ 
แนน แข็งแรง 

15. ขอของคุณ ขอเดน โปน มักมีเสียงดัง 
ตามขอเวลาขยับตัวหรือ
แขนขา 

ขอใหญปานกลาง ไดสัดสวนกับ
แขนขา 

ขอใหญ แนน มีความหลอ
ลื่นดี 

16.ลักษณะเหงื่อ
ของคุณ 

เหงื่อออกนอย ไมคอยมี
กลิ่นตัว 

เหงื่อออกมากและมีกลิ่นตัว เหงื่อออกปานกลาง 

17. อากาศแบบที่
คุณชอบ 

ชอบอากาศอุน ทน
อากาศเย็นไมคอยได มือ
เทาเย็นเสมอ  

ทนอากาศรอนไมคอยได ชอบ
อากาศเย็น 

ชอบอากาศอุน ไมชอบ
อากาศเย็นและชื้น
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ลักษณะที่ประเมิน ลักษณะของวาตะ ลักษณะของปตตะ ลักษณะของกผะ 
18. นิสัยการ
ขับถาย 

สวนใหญคุณไมคอยถาย
ทุกวัน มักทองผูก 

ปกติแลวคุณจะถายทุกวัน บาง
วัน ถายมากกวาหนึ่งครั้ง มักจะ
ทองเสียมากกวาทองผูก 

คุณขับถายทุกวัน สวน
ใหญวันละครั้ง และ
คอนขางเปนเวลา 

19. ลักษณะ
อุจจาระของคุณ 

อุจจาระคอนขางแหงหรือ
แข็ง สีเขม  

อุจจาระคอนขางเหลว หรือนิ่ม  
มักมีสีเหลือง 

อุจจาระเกาะเปนกอนดี 
ไมแข็งหรือเหลวมาก 

20. ลักษณะการ
บริโภคของคุณ 

ความหิวและความอยาก
อาหารไมคอยแนนอน  
บางวันกินเกง บางวันเบื่อ
อาหาร 

ระบบยอยอาหารสวนใหญจะดี  
ถึงเวลามักจะหิว กินจุ ถาหิว
แลวไมไดกินจะหงุดหงิดงาย 

ไมหิวบอย ความหิวและ
ความอยากอาหาร
คอนขางคงที่ สามารถทน
หิวไดโดยไมรูสึกหงุดหงิด 

21. ลักษณะการ
นอนของคุณ 

เปนคนนอนนอย สวน
ใหญไมเกินวันละ 6 
ชั่วโมง หลับยาก ไมสนิท 
มักตื่นขึ้นกลางดึกแลว
หลับตอไดยาก 

นอนวันละ 6-8 ชั่วโมง หลับ
สนิท ตื่นแลวมักลุกจากเตียง
ทันที ไมมัวโอเอ สามารถ
กําหนดเวลาตื่นไดไมยาก 

เปนคนนอนมาก มักนอน
วันละ  8 ชั่วโมง หรือนาน
กวานั้น หลับสนิท และ
คอนขางข้ีเซา ตื่นแลวไม
คอยยอมลุกจากเตียง
ทันที 

22. ความฝนของ
คุณ 

มักจะฝนบอย บางครั้ง
ฝนหลายเรื่องในคืนเดียว 
ตื่นแลวจําความฝนไม
คอยได มักฝนเกี่ยวกับ
การเดินทาง เชน ฝนวา
เหาะบินได ฝนเกี่ยวกับ
ทองฟา 

ไมคอยฝน ความฝนมักเปนเรื่อง 
เกี่ยวกับความรุนแรง หรือการ
ทะเลาะวิวาท การถกเถียง  ฝน
เกี่ยวกับไฟ แสงสวาง ฟารอง
ฟาผา 

มักไมคอยฝน ถาฝนมัก
ฝนแบบโรแมนติก ฝน
เกี่ยวกับดอกไม แมน้ําลํา
ธาร ฝนถึงความรัก การ
ปลอบโยน การเอาอกเอา
ใจ 

23. การเคลื่อนไหว
ของคุณ 

เปนคนทําอะไรรวดเร็ว 
ไมคอยอยูนิ่ง มัก
เคลื่อนไหวรางกาย เชน 
กระดิกนิ้ว ขยับเทา เคาะ
โตะ โดยไมมีจุดมุงหมาย
หรือไมรูตัว 

เปนคนรูตัว เวลาจะเคลื่อนไหว
รางกายหรือทํากิจกรรมอะไร 
มักมีจุดมุงหมายที่ชัดเจน 

เปนคนคอนขางชา ชอบ
อยูนิ่งๆ มักเฉื่อยชา หรือ
รูสึก ขี้เกียจ 

24. ความอดทน
ของคุณ 

มีความอดทนนอย 
เหนื่อยหรือหมดแรงงาย 
ไมอึด พลังในตัวจะมีเปน
ชวงสั้นๆ  

เปนคนที่มีพลังและความอดทน
ปานกลาง  

มีความอดทนสูง มีพลัง
แบบชาๆ สม่ําเสมอ  
   

25. ลักษณะการ
พูด 

เปนคนพูดเร็ว ชางพูด 
พูดมาก คําพูดไมกระชับ 

เปนคนพูดจากระชับไดใจความ 
เสียงดังฟงชัด ไมคอยพูดมาก 

เปนคนพูดนอย ไมชางพูด 
พูดชา 
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ลักษณะที่ประเมิน ลักษณะของวาตะ ลักษณะของปตตะ ลักษณะของกผะ 
26. น้ําเสียงของ
คุณ 

เสียงแหงหรือแหบ หาว 
เสียงไมใส น้ําเสียงไม
กังวาน 

เสียงดังกังวานหรือแหลม 
น้ําเสียงมีพลังอํานาจ เวลาพูด 
มักมีลักษณะเหมือนออกคําสั่ง 

เสียงทุม นุมนวล  
ออนหวาน นาฟง 

27. การเรียนรู
ของคุณ 

เรียนรูไดรวดเร็ว แตก็
ลืมงาย เปนคนชางคิด 
แตไมชอบลงมือทํา 

เรียนรูไดเร็วและมักคิดอะไร
ทะลุปรุโปรง ความคิดเฉียบ
แหลม ความจําดีปานกลาง 

เรียนรูสิ่งตางๆ ไดชา แต
จดจําไดนาน ไมชางคิด
นาน 

28. พฤติกรรม
ของคุณเวลา
เผชิญปญหา 

มักวิตกกังวล หรือ
หวาดกลัว  

มักจะรูสึกหงุดหงิด ฉุดเฉียว 
หรือโกรธไมพอใจ อยากจัดการ
ใหสิ้นเรื่องสิ้นราว 

ไมชอบเผชิญกับปญหา  
อยากหลีกเลี่ยง หรือให
คนอื่นแกปญหาแทน 

29. การตัดสินใจ
ของคุณ 

ไมเด็ดขาด มักลังเล ไม
แนใจ 

กลาตัดสินใจ เด็ดขาด 
ตัดสินใจแลวไมคอย
เปลี่ยนแปลง เวนแตจะมี
เหตุผลจริงๆ 

ไมชอบตัดสินใจ หรือ
ตัดสินใจชา อยากจะเปน
ผูตามมากกวา 

 
  เมื่อประเมินเสร็จแลวใหรวมคะแนนของตรีโทษแตละพลัง หากคะแนนธาตุหนึ่ง
สูงกวาอีกสองธาตุอยางชัดเจน ไมวาจะเปนวาตะ ปตตะ หรือกผะ เรียกวา เอกโทษ  
  หากคะแนนสองธาตุใกลเคียงกันและตางจากอีกธาตุหนึ่ง เรียกวา ทวิโทษ (ทวิ
แปลวาสอง) ไดแก วาตะ-ปตตะ หรือ วาตะ-กผะ หรือ ปตตะ-กผะ  
  หากคะแนนทั้งสามธาตุใกลเคียงกัน เรียกวา สมโทษ กลุมนี้ถือวาหายากมาก 
พบวาคนสวนใหญจะเปน ทวิโทษ 
 ใครมีธาตุชนิดใดมาก หรือมีธาตุเจาเรือนแบบนั้น ธาตุนั้นจะมีโอกาสเสียสมดุลได
งายและชัดเจนกวา กอให เกิดมีอาการเจ็บปวยมากบางนอยบางตามมา 
 สมมุติวาไดคะแนน วาตะ 31 ปตตะ 28 กผะ 15 ก็พอบอกไดวา คุณมีธาตุเจา
เรือนเปน วาตะ-ปตตะ 
 ลองประเมินดูแลวสรุปวาเรามีพื้นฐานอยางไร จะไดจัดการชีวิตไดถูกตอง 
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3. กิน.....สรางสุขภาพ 
 “เรา” มีธาตุเจาเรือนเปนของตนเอง คงตองศึกษาตัวเองเพื่อการสรางสุขภาพที่ดี 
ไมวาเราจะเปนชาวอะไร อาการที่เกิดจากการขาดสมดุลของธาตุอื่น ก็สามารถเกิดกับ
เราไดเชนกัน เชน คุณเปนชาววาตะ โอกาสที่ลมจะทําใหขาดสมดุลหรือกําเริบมีไดมาก 
ระบบที่แสดงความขาดสมดุลงายที่สุด คือ ระบบยอยอาหารที่ตองมีการเคลื่อนไหว
ตลอด เวลาเพื่อคลุกเคลา ขับเคล่ือนอาหาร ชาววาตะจึงมักมีปญหาเรื่องนี้ ทองอืดบอย 
ทองผูกงาย เปนอาการทางรางกาย แตกับจิตใจ ลมทําใหคุณนอนไมหลับ และคิดฟุงซาน 
เปนตน 
 สวนชาวปตตะ มักมีปญหาไฟกําเริบ และชาวกผะจะพบปญหาจากดินและน้ํา
เสมอ แตไมใชชาววาตะจะเกิดการขาดสมดุลจากปตตะหรือกผะไมได ชาวปตตะหรือ   
ชาวกผะ ก็อาจเกิดการขาดสมดุลจากลมไดเชนกัน  
 ตามทฤษฎีของอายุรเวทถือวา การรักษาสมดุลรางกายทําได 2 ทาง คือ ปรับการ
บริโภคอาหาร และปรับพฤติกรรมในวิถีชีวิตใหเหมาะกับตัวเรา จะทําใหเรามีสุภาพที่ดี 
 อายุรเวทแบงรสชาติอาหารหลักไว 6 รส หวาน เปรี้ยว เค็ม เผ็ดรอน ขม และ
ฝาด แตละรสมีคุณสมบัติตอสุขภาพไมเหมือนกัน สรุปไดดังนี้ 
 
รส ประกอบดวย คุณสมบัต ิ ผลตอตรีโทษ ผลตอรางกาย 
หวาน  ธาตุดินและน้ํา หนัก ชุมชื้น 

เย็น  
เพ่ิมกผะ ลดลมและไฟ  หลอเลี้ยงรางกายและจิตใจ ดับความ

หิวกระหาย เพ่ิมเนื้อเยื่อ 
เปรี้ยว  ธาตุดินและไฟ หนัก ชุมชื้น 

รอน  
เพ่ิมกผะและไฟ ลดลม  ทําใหชุมชื่น กระตุนการขับถาย ลด

การเกร็ง ชวยเจริญอาหาร และยอย
อาหาร 

เค็ม  ธาตุน้ําและไฟ หนัก ชุมชื้น 
รอน  

เพ่ิมกผะและไฟ ลดลม  กระตุนการขับถาย ชําระลางรางกาย 
บํารุงธาตุไฟ ชวยเจริญอาหาร ทําให
เนื้อเยื่อออนนุมและผอนคลาย 

เผ็ดรอน  ธาตุไฟและลม รอน เบา แหง  เพ่ิมไฟและลม ลดกผะ ทําใหเมือกและเสมหะในรางกายแหง 
บํารุงธาตุไฟ 

ขม  ธาตุลมและ
อากาศ 

เย็น เบา แหง  เพ่ิมลม ลดกผะและไฟ  ทําใหเมือกแหง ลดไข ลดกําหนัด 

ฝาด  ธาตุลมและดิน เย็น เบา แหง  เพ่ิมลม ลดกผะและไฟ  สมานแผลและเนื้อเยื่อ ทําใหเนื้อเยื่อ
หดตัว ลดความเปนเมือก ลดกําหนัด 
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 คุณธีรเดช อธิบายวา “เย็นและรอน” มีความหมายตรงคํา แต “หนัก” หมายถึง 
อาหารท่ียอยยาก หรือรางกายใชพลังงานในการยอยสลายนาน ผลลัพธคือ เพิ่มมวลใน
รางกาย สวน “เบา” มีความหมายตรงขาม คืออาหารที่ยอยงาย ทําใหมวลในรางกาย
ลดลง อาหารที่มีคุณสมบัติ “แหง” จะทําใหผิวแหง รางกายแหง ลดมวลกาย ตรงขาม
กับ “ชุมช้ืน”  
 อยาลืมวารางกายเรามีทั้งวาตะ ปตตะ และกผะ ดูแลธาตุเจาเรือนของเราแลว 
ตองหวงธาตุที่เหลือดวย “สิ่ง ที่เหมือนกันจะเสริมกัน สิ่งที่ตางกันจะตานกันทําใหลดลง” 
เชน เวลาอากาศรอน คนที่มีผลกระทบมากที่สุดคือ ชาวปตตะ ชาววาตะ กผะ ก็ขาด
สมดลุจากความรอนไดเหมือนกัน แตความแรงตอสุขภาพจะนอยกวา เปนตน ชาวกผะมี
ธาตุดินและน้ําเปนหลักอยูแลว ถาชอบกินของมันและหวานมาก ตามใจตัว ชอบอยูเฉยๆ 
ไมออกกําลังกาย น้ําหนักตัวจากดิน และไขมันในเลือดจากน้ํา จะสะสมไดเร็วกวาคน
กลุมอื่น จึงเสี่ยงตอโรคเรื้อรัง เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูงและไขมันในเลือดสูง
มากกวา แตถาเปลี่ยนเปนกินในสิ่งที่มีคุณสมบัติตรงขาม เชน ทานของแหงๆ ไมมัน มีรส
ขม ฝาด แทนหวาน ก็จะรักษาสมดุลของกผะไวได เปนตน 
 อาหารไทยมีหลายรส หลายแบบ เลือกเขามาในสํารับอาหารปรับธาตุเจาเรือนได
งาย น้ําพริกในบานเรามีเปนรอยชนิด มีหลายรส ทั้งเปรี้ยว เชน น้ําพริกมะขามสด 
มะดัน ตะลิงปลิง ออกมันเชน น้ําพริกออง น้ําพริกมะขามผัด กินกับผักแนมไดอีกหลาย
รส เรามีแกงจืด แกงเลียง แกงใสกะทิ แกงสม เนื้อสัตว เชน วัว หมู ไก ยอยยาก แตถา
จะปรุงชวยดวยสมุนไพรที่ชวยยอยก็ได เชน ผัดกับขิง แกงค่ัวใสสับปะรด เปนตน เรามี
ยํามากมายที่ใสผักสารพัดชนิดสําหรับชาวปตตะและกผะ แตสําหรับวาตะกินผักสดมาก
ไมดี เพราะผักสดมักมีรสฝาดและขมแทรกอยู ทําใหวาตะแหงไปกันใหญ จึงเลี่ยงไปใชผัก
ตมแทน 
 ปรับการบริโภคแลวตองปรับพฤติกรรมดวย ตองละ เลิก บางอยาง และเสริมบาง
เรื่อง ชาวาตะควรหัดวางกําหนดการของตน ใหมีระเบียบมากขึ้น ยึดคติ slow but sure 
หรือหัดเปนเตาที่ตั้งจิตแนวจนชนะกระตายได ออกกําลังเบาๆ อยาหักโหม เพราะวาตะ
ไมคอยมีแรงและไมอึด หักโหมจะไมสบาย นวดรางกายดวยน้ํามัน  ลดความแหงของ
ผิวหนัง น้ํามันงาดีที่สุด หลีกเลี่ยงที่เย็นแหง หรือตากลมนานๆ ในขณะที่ชาวปตตะตอง
เลี่ยงที่รอนๆ แสวงหาที่สงบ รมรื่น มีน้ําตก สายลม แสงจันทรดีกวา หัด make it easy 
สบายๆ ปลอยวางปญหาบาง อยาเอาเรื่องเอาราวคนอื่น อยาจับผิด ฝกแผเมตตาใหมาก 
ฝกหายใจเขาออก พุทโธ พุทโธ เปนประจํา ชาวกผะ เปนกลุมโชคดี ปญหานอย จน
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สบายเกินไป ตองทําตัวใหกระฉับกระเฉง คิดทําสิ่งใหมๆ ใหชีวิต every moment of 
life is a challenge to choose ออกกําลังกายหนักๆ เปนประจํา มิฉะนั้นจะอวนงาย   
 

อาหารสําหรับธาตุเจาเรือน วาตะ 
 

ธาตุเจาเรือน คุณสมบัติ อาการที่เกิดจากการขาดสมดุล 
ชาววาตะ   ธาตุลมมี

ลักษณะแหง 
เบา เย็น ไม
แนนอน 

สงผลตอการเคลื่อนไหวทั้งหมดในรางกาย สวนที่เรารูสึกชัดเจนที่สุด คือ 
- โรคระบบทางเดินอาหาร อาหารไมยอย ทองอืด จุกเสียด ทองผูกมากกวา
ทองเสีย  
- การไหลเวียนของเลือดไมคอยดี เวียนหัวงาย มักมือเทาเย็น  
- กลามเนื้อ เสนเอ็น เคลื่อนไหวไมดี สงผลถึงการยึดโยงกระดูก มีอาการ
ปวด 
  กระดูกและขอ   
- โรคระบบทางเดินหายใจ และการทํางานของปอด มักมีอาการหอบหืด  
- อารมณฟุงซาน มักวิตกกังวล นอนไมหลับ เพราะธาตุลมจะไมอยูนิ่ง   
- มีปญหากับผิว จะแหงและหยาบสาก โรคตาแหง ไมคอยมีน้ําหลอเลี้ยง 
ผมแหงแตก คัน และมักมีรังแค 
- สาววาตะจะมีปญหาประจําเดือนมาไมสม่ําเสมอ สีแดงเขม เปนลิ่ม  

 

การแกไข ตองกินอาหารที่มีคุณสมบัติตรงขามกับ แหง เบา เย็น  ไดแก  ชุมชื้น หนัก 
และชวยใหรางกายมั่นคงขึ้น  
 

ธาตุเจาเรือน รสที่เหมาะสม สิง่ทีค่วรเลี่ยง 
ชาววาตะ   - หวาน เปรี้ยว เค็ม  

- เผ็ดรอน พอควร 
- กินรสมันบาง ชวย
ลดความแหงของวาตะ  

- ไมควรทานเผ็ดรอนมากเกินไป รวมทั้งรสขม และฝาด  
- ไมควรทานผักสดมากๆ เพราะผักมักมีรสฝาด ขม ไมมากก็นอย  
  แกไดโดยการกินผักตมสุก 
- ไมควรทานเนื้อสัตวมาก เพราะระบบยอยอาหารไมคอยดี 

 

ตัวอยางสํารับอาหารที่แนะนําสําหรับชาววาตะ 
 

ขาว น้ําพริกมะดัน 
ไขเจียว 
ผักตม: ผักบุง  
ผักเหมียง ผักกูด  

แกงเขียวหวานปลา
กราย ใสมะเขือ 2 ชนิด
พริกไทยออนและ 
กระชายซอย 
 

ผักคะนาน้ํามันหอย 
  
 

กลวยบวชช ี
  
 

มะละกอสุก
และสับปะรด 
น้ําตะไคร 

 
 “วดี” เปนชาววาตะ จะกินตามธาตุตองการรสหวาน เปรี้ยว เค็ม แกมเผ็ดรอน
เล็กนอย มื้อนี้วดีชวยใหระบบยอยอาหารของเธอดีขึ้นดวยสมุนไพรเสริมธาตุไฟใน
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เครื่องแกงเขียวหวาน พริกไทยออนและกระชายซอย  สับปะรดสดที่มีเอนไซมชวยยอย
อาหารที่ดีมาก อันที่จริงชาววาตะตองการเนื้อสัตวเพื่อบํารุงกผะ แตระบบยอยไมคอยดี 
จึงไมควรกินมาก วดีเลือกใชปลากรายที่ยอยงายแทนเนื้อวัวหรือกุง ลดความแหงในตัว
ลงโดยปรุงอาหารที่ใชน้ํามัน คือ ไขเจียว น้ํามันหอย กะทิในแกงเขียวหวาน และกะทิใน
ขนมหวาน วดีตองเสริมความชุมชื้น เพิ่มสมดุลของกผะ และชวยการขับถายดวย จึง
เลือกนํ้าพริกมะดันที่มีรสเปรี้ยวแหลม กินกับผักตม และเลือกผักที่มีรสหวาน ไมขมหรือ
ฝาดมาก  ไดแก ผักบุง ผักกูด ผักเหมียง รวมทั้งเสนใยจากผักชวยดูดซับไขมันสวนเกิน
และชวยการขับถาย  หากวดีอยากกินสลัดผัก เธอจะเลือกใชน้ําสลัดแบบครีมขน ชวยได
มาก เลือกกลวยน้ําวาสุกทําขนม และผลไมเปนมะละกอสุกที่มีรสหวานและสับปะรด
เปรี้ยวชวยขับถายไดทั้งคู เสริมดวยน้ําตะไคร  
 

อาหารสําหรับธาตุเจาเรือน ปตตะ 
 

ธาตุเจาเรือน คุณสมบัติ อาการที่เกิดจากการขาดสมดุล 
ชาวปตตะ  รอน แหง 

ไหลและ
เหลว 

ธาตุไฟมักกําเริบทําใหขาดสมดุลและเจ็บปวยดวยความรอน และการอักเสบ 
- โรคระบบทางเดินอาหารดี มักไมมีปญหาเรื่องการยอยอาหาร แตมีอาการ
รอนใน เปนแผลในปาก โรคกระเพาะอาหาร และเปนแผลในกระเพาะอาหาร 
มีอาการกรดไหลยอน ถากินอาหารรสจัด จะรูสึกแสบรอนทองมากกวาคนอ่ืน 
หรือแคทานมะขามหวานก็ถายเหลวแลว มักทองเสียมากกวาทองผูก เปนโรค
ตับและน้ําดี เชน ดีซาน  
- ผิวหนังเปนผื่นแดงและอักเสบ แพอะไรตออะไรงาย ตาขาวมักเห็นเสนเลือด
ฝอยสีแดง มักตาแดง เคืองตา มีปญหาเรื่องเหงือกอักเสบ เหงื่อออกมาก กลิ่น
ตัวคอนขางแรง 
- ผมหงอกกอนวัยและรวง รวมทั้งศีรษะลานเปนปญหาของชาวปตตะ 
- ประจําเดือนของสตรีปตตะจะมามากและนานกวากลุมอ่ืน มักปวดศีรษะ
และทองเสียรวมดวย 

 
การแกไข ตองกินอาหารที่มีคุณสมบัติตรงขามกับ แหง เบา รอน  ไดแก ชุมชื้น หนัก 
เย็น  
   
ธาตุเจาเรือน รสที่เหมาะสม สิง่ทีค่วรเลี่ยง 
ชาวปตตะ   หวาน ขม ฝาด เนื้อไก 

 
- รสเผ็ดรอน เปรี้ยว เค็มนอยหนอย  
- อาหารทะเล เนื้อวัว หมูที่ติดมัน    
- จําพวกถ่ัว เพราะกอใหเกิดแกส 
- น้ํามันพืช หากตองใชแนะนําน้ํามันทานตะวัน น้ํามันมะกอก 
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ตัวอยางสํารับอาหารที่แนะนําสําหรับชาวปตตะ 
 
ขาว น้ําพริกออง:  

ผักสด: แตงกวา 
ผักกาดขาว ผักเม็ก ใบ
บัวบก กระถิน หัวปลี  
ผักตม: ผักเชียงดา ตําลึง 
มะเขือมอญ 

แกงจืดฟก
เขียวและ
มะระ ซ่ีโครง
หมูไมติดมัน 

อกไกหมักเกลือ 
ขม้ินชัน
กระเทียมและ
ลูกผักชี ยางพอ
สุก 

เตาฮวยเย็น  
ไอศกรีม 
เชอเบท
ทับทิม  
 

แตงโม  
(รสหวาน เย็น)  
มังคุด  
(หวานและฝาด) 
น้ํามะพราว (หวาน) 

 
 “เขม” เปนชาวปตตะ ตองควบคุมไฟที่กําเริบงาย ยิ่งบานเรามีแตรอน รอนมาก 
และรอนที่สุด ชาวปตตะจึงตองระวังตัว มิฉะนั้นจะเจ็บปวยมากกวาคนอื่น อารมณก็จะ
พลุงพลาน ฉุนเฉียวมากขึ้น อาหารที่เลือกควรเปนผักที่มีรสขม ฝาด เพราะมีพลังเย็นคุม
ไฟไวได เขมจึงเลือกปรุงอาหารประเภทยาง แกงจืด มีน้ํามันเล็กนอยในน้ําพริกออง ที่
เผ็ดไมมาก มีผักสดรสจืด หวาน และฝาดแกมขม  ฟกเขียวและมะระเปนผักในฝนมีรส
เย็นและขม ชาวปตตะมักแพอาหารทะเล เปนผื่นแดง แมไมมีปญหาการยอยเนื้อสัตว 
แตถากินมากๆ พลังงานจะเพิ่มขึ้นมาก วากันวาทําใหหงุดหงิด และกาวราว ไกเนื้อขาว
เปนตัวเลือกที่ดีที่สุดสําหรับชาวปตตะ ผัก-ผลไมรสเปรี้ยวไมเหมาะกับชาวปตตะ ควรกิน
มะมวงสุก ไมใชมะมวงดิบ และลดไอศกรีมกะทิหรือครีมนม 
 
อาหารสําหรับธาตุเจาเรือน กผะ 
 
ธาตุเจาเรือน คุณสมบัติ อาการที่เกิดจากการขาดสมดุล 
ชาวกผะ หนัก ชุมชื้น 

เย็น   
ธาตุดิน เปนสัญลักษณของความหนักแนน มั่นคง ผสมกับธาตุน้ํา แสดงถึง
ความชุมชื้น เย็น เชื่องชา เหนียว ชาวกผะเปนคนโชคดี และมีปญหานอย
กวาคนกลุมอ่ืน ระบบทางเดินอาหาร และผิวพรรณของชาวกผะดี ดวงตา
แจมใส โรคประจําตัวของชาวกผะ ไดแก 
- โรคอวน น้ําหนักข้ึนงาย บวมตามเนื้อตามตัว 
- ไอมีเสมหะ หอบหืด 
- เปนโรคเรื้อรัง ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูงงายกวาชาว
อ่ืน 
- โรคเก่ียวกับขอ เพราะน้ําหนักมาก 
- ผิวหนังบวมงาย แตไมคอยอักเสบ 
- สาวกผะไมมีปญหาเรื่องประจําเดือน ปวดทองบางเล็กนอย 
- ชาวกผะตองออกกําลังกายใหโครงสรางแข็งแรง 
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การแกไข ตองกินอาหารที่มีคุณสมบัติตรงขามกับ หนัก ชุมช้ืน เย็น  ไดแก  เผ็ดรอน ขม 
ฝาด    
 
ธาตุเจาเรือน รสที่เหมาะสม สิ่งทีค่วรเลี่ยง 
ชาวกผะ   เผ็ดรอน ใหการเผาผลาญ

อาหารสูงขึ้น ขม และฝาด  
- รสหวาน เปรี้ยว เค็ม นอยหนอย 
- ไมควรทานเนื้อสัตว และไขมันมาก 
- เลี่ยงอาหารทอด อาหารมัน 

 
ตัวอยางสํารับอาหารที่แนะนําสําหรับชาวกผะ 
 
ขาว 
ขนมปงปง 

แกงเลียงกุงสด 
ใบแมงลัก ตําลึง 
ยอดมะรุม ยอดถั่ว 
หัวปล ี

มะระผัดไข 
ใสน้ํามัน
นอยๆ 

ปลากระพงนึ่งซีอ๊ิวใส
ขิงและกระเทียมมาก 

เตาฮวยน้ําขิง
หวานนอย 
ทานตอนรอน 
 

แอปเปล  
ฝรั่งดิบ 
น้ําชาเขียว 

 
 “เอื้อ” เปนชาวกผะ เปนคนใจเย็น นุมนวล ออนหวาน นาคบ รสที่เหมาะกับเอื้อ
จะตองเพิ่มการเผาผลาญอาหารหรือธาตุไฟ ไดแก รสเผ็ดรอน ซึ่งจะชวยกระตุนใหตื่นตัว
มากขึ้นดวย น้ําแกงเลียงที่มีรสจัดจานหนอย เนนเติมพริกไทย กระชาย หอม พรอมทั้ง
ผักที่เหมาะกับกผะ คือ ผักสีเขียวและรสฝาด ใสมากหนอย ทานเปลาๆ ก็ได ยอยงาย 
แคลอรี่นอย เสนอใหเอื้อกินแกงปาดวย เพราะบํารุงธาตุไฟ และควบคุมธาตุดินดีเชนกัน 
อาหารนึ่ง ปง ยางเหมาะกับเอื้อ ปลากระพงนึ่งซีอิ๊วใสขิงและกระเทียมมาก ผลไมที่ออก
แนวแหง ไมหวานมาก แกมฝาด จะชวยรักษาสุขภาพของเอื้อไดดี 
 คนที่เปนกลุมเอกโทษจะประเมินและจัดการตัวเองไดงาย แตถาเปนทวิโทษ จะ
แสดงลักษณะคละกันออกมา ภายใตเงื่อนไขหรือสถานการณที่ทําใหขาดสมดุล โดยใช
ขอมูลขางตนเปนแนวคิด  

ตัวอยาง ผูเขียนไดคะแนน วาตะ 35 ปตตะ 20 กผะ 16 คะแนนก้ํากึ่งไมเด็ดขาด 
น้ําหนักตัวมากเกินไปหนอย อวนงาย ผิวแหงมาก โลชั่นก็ไมพอตองใชน้ํามันชโลมเลย 
แพงายเปนผื่นแดงและคัน พูดเร็ว คนอื่นบอกวาไดใจความดี คิดโปรเจคตางๆ จนนองๆ 
ที่ทํางานบนวาหยุดบางก็ได พยายามทําใหสําเร็จ สูงาน แตชอบลังเล ไมมั่นใจ ถามีคน
กลั่นแกลง เลิกเลยไมอดทน นอนไมหลับ ฝนวาเหาะไดบอยมาก กระดูกขอโปน จึงตอง
ใชหลักการของตรีโทษมาดูแลทุกตัว ตามเหตุการณที่เกิดขึ้น ทําไดบาง ไมไดบาง แตก็
พยายาม นั่นเปนการดูแลตัวเองจริงๆ  
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 แตอิทธิพลของปจจัยภายนอกก็มีอยูอยางสําคัญ การเปลี่ยนแปลงอากาศเปนสิ่งที่
เรากําหนดไมได ยิ่งในขณะนี้มีปญหาโลกรอน ทําใหแปรปรวนไปหมด การแพทยไทย
ระบุวา การเจ็บไขเกิดจากการแปรปรวนของฤดู ฤดูรอน เจ็บปวยดวยธาตุไฟ ฤดูฝน
เจ็บปวยดวยธาตุลม และฤดูหนาวเจ็บปวยดวยธาตุน้ํา เดี๋ยวนี้ตองกลาววา รอน ฝนตก 
หรือหนาว เพราะปนกันไปหมด ไมเปนเรื่องเปนราวเหมือนในอดีต  
 ในชวงฤดูฝนและหนาว ความเย็นกระทบธาตุลมโดยตรง ชาววาตะ-ปตตะ ควร
กินอาหารที่คุมวาตะ และกินอาหารที่คุมปตตะในหนารอนและปลายฝนตนหนาว และ
หลีกเลี่ยงรสเผ็ดรอน ยกเวนฤดูหนาวหรือฝน ควรเสริมรสนี้บางเพื่อกระตุนธาตุไฟ รส
หวานเหมาะกับชาววาตะ-ปตตะ 
 ชาวปตตะ-กผะ ควรกินอาหารที่คุมกผะ ในชวงกอนเขาฤดูรอน (ก.พ.-เม.ย.) ควร
เนนรสขมและฝาด หลีก เลี่ยง หรือลดการกินรสเปรี้ยวและเค็ม เพราะจะไปเพิ่มปตตะ
และกผะ 
 ชาววาตะ-กผะ ควรกินอาหารที่เหมาะกับวาตะในฤดูรอน และฤดูฝน และเนน
อาหารที่ควบคุมกผะในชวงกอนเขาฤดูรอน ตองการความรอนในชวงที่มีอากาศเย็น ใช
อาหารรสเปรี้ยวและเค็ม แตงเติมดวยรสเผ็ดรอนบาง จะชวยเพิ่มไฟในรางกาย 
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4. สมุนไพร-ผัก ปรับธาตุ 
การจัดสํารับอาหารของคนไทย เปนวัฒนธรรมที่แสดงเอกลักษณความเปนตัวตน 

ความอิสระ บนฐานความรูเพื่อสุขภาพ มีความหลากหลายของสวนประกอบ วิธีการปรุง 
และการจัดเรียงที่เห็นมีทั้งกลุมท่ีเปนเครื่องเทศ กลุมผักและผลไม ซึ่งลวนทําใหคนไทย
อิ่ม และอรอย สวนคุณคานั้นมีการพิสูจนดวยการทดลองทางวิทยาศาสตร ยิ่งทําใหเห็น
ถึงความฉลาดที่เราควรจัดมาใชประโยชนในยุคปจจุบัน  
เครื่องเทศ 
กระชาย คนไทยใชรากและเหงากระชายเปนเครื่องเทศในอาหารไทยมานานแลวและ
เปนประเทศเดียวที่ใชเปนอาหาร ในประเทศจีน เวียตนาม และอินเดียใชกระชายเปนยา
เทานั้น ในเหงากระชายมีน้ํามันหอมระเหย 1 ถึง 3% มีสรรพคุณ แกทองอืด ทองเฟอ 
ปวดมวนทอง จุกเสียด รักษาโรคบิด บํารุงกําลัง แกปวดบั้นเอว บํารุงกําหนัด แกกาม
ตายดาน เปนตน  
 กระชายจึงถือวาเปนโสมของคนไทย สารประกอบในน้ํามันหอมระเหยออกฤทธิ์
ชวยในการขับลม ทําใหกระเพาะอาหารและลําไสเคลื่อนไหวดีขึ้นและทําใหเจริญอาหาร 
รักษาโรคบิดและโรคในชองปาก เชน ปากเปอย ปากเปนแผล ปากแหง เปนตน 
 การวิจัยเหงากระชายในระดับหลอดทดลอง แสดงฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระในระดับที่
ดี สารสําคัญมีหลายชนิด เชน แพนดูราทิน เอ (Panduratin A) แสดงฤทธิ์ปกปองเซลล
ไตจากสารพิษ ปองกันเซลลตับ (human hepatoma cell line, HepG2) จากการถูก
ทําลายโดยกระบวนการออกซิเดชั่น นอกจากนั้นยังมีฤทธิ์ตานการเจริญเติบโตของเชื้อ
โรคบิดโดยการทดลองกับผูปวยโรคเอดสดวย  
กระเทียม หัวกระเทียมมีศักยภาพตอสุขภาพหลากหลาย มีการวิจัยฤทธิ์ทางเภสัชวิทยา
ของกระเทียมมานานมาก พบสารออกฤทธิ์เปนสารประกอบกํามะถันหลายชนิด เชน 
alliin, allicin, ajoene, diallyl disulfide, diallyl trisulfide เปนตน ทําใหกระเทียมมี
กลิ่นแรง มีฤทธิ์ชวยเพิ่มน้ํายอยและน้ําดี จึงลดอาการแนนจุกเสียด และคลื่นไสหลัง
อาหารไดดี ทั้งอาการจุกเสียดแบบธรรมดาและการจุกเสียดจากอาการทางระบบ
ประสาท สามารถเพิ่มการบีบตัวเพื่อขับเคลื่อนอาหารผานกระเพาะอาหารและลําไสเล็ก 
ทําใหเกิดการขับลม ชวยบรรเทาอาการอักเสบรักษาแผลในกระเพาะอาหาร มีฤทธิ์ตาน
อนุมูลอิสระและตานการเกิดออกซิเดชั่นโดยเฉพาะอยางยิ่งของไขมัน มีฤทธิ์ยับยั้ง
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กระบวนการสรางสารคอเลสเตอรอลในรางกาย และมีฤทธิ์ตานการกอไขมันอุดตันใน
หลอดเลือดได สามารถปองกันการทําลายตับจากสารพิษ สารกําจัดศัตรูพืชดวย  
 อาการขางเคียงที่อาจเกิดไดเมื่อรับประทานกระเทียม คือ มีอาการรอนในปาก
และทางเดินอาหาร คลื่นไสอาเจียน ทองเสีย มีแผลในกระเพาะอาหาร ปวดทอง แนน มี
ลมในทอง ไมอยากอาหาร เหงื่อออก และเมื่อรับประทานกระเทียมตอเนื่องเพื่อรักษา
หวัดพบอาการลําไสอุดตันได นอกจากนี้การรับประทานกระเทียมปริมาณมากยังทําให
ลมหายใจมีกลิ่นกระเทียม และมีกล่ินตัว นอกจากนั้นการรับประทานกระเทียมสดใน
ขนาดสูง กระเทียมชนิดเม็ดหรือแคปซูลเปนเวลานาน มีผลทําใหเกล็ดเลือดต่ําลง  
ขมิ้นชัน เหงารักษาโรคทองอืด ทองเฟอและแผลในกระเพาะอาหาร สารสําคัญในเหงา
ขมิ้นมี 2 กลุม คือน้ํามันหอมระเหยและสารสีเหลืองสมซึ่งเปนสารกลุมเคอรคูมินอยด 
(curcuminoids) เชน curcumin เปนตน จากการวิจัยพบวาน้ํามันหอมระเหยใน
ขมิ้นชัน มีฤทธิ์แกทองอืด ซึ่งเกิดจากกระตุนการหลั่งน้ํายอยและขับน้ําดี มีฤทธิ์กระตุน
การหลั่งเมือกในทางเดินอาหาร จึงใชปองกันและรักษาแผลในกระเพาะอาหารได 
สามารถยับยั้งการเกิดกาซท่ีสรางโดยเชื้อโรคที่ทําใหทองเสีย (Escherichia coli) แต
ไมไดฆาเชื้อ มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ ลดการอักเสบ แกปวดขอเขา มีรายงานจาก
สหรัฐอเมริกาพบวา กลุมทดลองที่กินแกงกะหรี่เปนประจํามีอุบัติการณของโรคมะเร็งใน
ลําไสต่ํากวากลุมที่ไมกินและในผงกะหรี่มีขมิ้นชันเปนเครื่องเทศหลัก ไมพบความเปนพิษ
จากการบริโภคขมิ้นชัน   
ขา เหงาออนหรือดอกออน รสเผ็ดรอน บรรเทาอาการทองอืด ทองเฟอ และขับลม   
    เหงาแก รสรอนเผ็ดปรา ใชปรุงรสและแตงกลิ่นน้ําพริกแกง เหงาออน ตนออน ใช
ปรุงเปนอาหาร ใสในตมยํา ตมขาไก ตําเมี่ยงขา ตําเมี่ยงขาไก  
 เหงาออน 100 ก. ใหพลังงาน 20 กิโลแคลอรี่ เสนใย 1.1 ก. แคลเซียม 5 มก. 
ฟอสฟอรัส 27 มก. เหล็ก 0.1 มก. เบตา-แคโรทีน 18 มคก. วิตามินบีหนึ่ง 0.13 มก. 
วิตามินบีสอง 0.15 มก. ไนอาซิน 0.4 มก. วิตามินซ ี23 มก. 
 เหงาขามีน้ํามันหอมระเหย ชวยลดอาการปวดเกร็ง อาหารไมยอย และตานการ
เกิดแผลในกระเพาะอาหาร บรรเทาอาการคลื่นไสและสะอึก ทองเสีย จัดเปนสมุนไพรที่
ปลอดภัย ไมมีฤทธิ์กอกลายพันธุ และไมเปนพิษ ทั้งพิษเฉียบพลันและเรื้อรัง 
ขิง เหงาแกทั้งสดและแหง มีสรรพคุณชวยเจริญอาหาร ขับลม ชวยยอยอาหาร แก
เสมหะในลําคอ แกลม แกบิด เปนยาแกอาเจียน บํารุงธาตุไฟ  
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 ในเหงาขิงแก พบ menthol มีฤทธิ์ขับลม borneol, fenchone และ 6-
gingerol มีฤทธิ์ขับน้ําดี ชวยยอยไขมัน สารท่ีมีรสเผ็ด ไดแก 6-shogoal และ 6-
gingerol ลดการบีบตัวของลําไส จึงชวยบรรเทาอาการปวดทองเกร็งของกลามเนื้อ
กระเพาะอาหารและลําไส พบสารออกฤทธิ์ตานการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร และสาร
ที่ออกฤทธิ์ตานการอาเจียน ไดแก 6-shogoal, 8-shogoal, 10-shogoal  
 สารสกัดขิงดวยเมทานอลมีฤทธิ์ตานการอาเจียน เมื่อทดลองกับอาสาสมัครที่มี
อาการเมารถเมาเรือหลายครั้งบางรายงานไดผลดี ขณะที่บางรายงานไมไดผล อยางไรก็
ตามหนวยงานที่รับผิดชอบดานสุขภาพของเยอรมันสรุปวา การกินผงขิงเฉลี่ยวันละ 2-4 
ก. สามารถปองกันอาการเมารถเมาเรือ รวมทั้งชวยการยอยอาหารไดดี มีการทดลองให
ผูปวยผาตัดทางสูตินารีเวช รับประทานขิง 1 ก. กอนการผาตัด พบวาสามารถลดอาการ
คลื่นไสจากยาสลบไดดี ไมพบความเปนพิษของขิง 
ตะไคร โคนกาบใบและลําตน ทั้งสดและแหง เปนยาขับลม แกทองอืด ทองเฟอ แนน จุก
เสียด 
 งานวิจัยน้ํามันหอมระเหยของตะไครมีสารซิตรัล เจอรานิออล และน้ํามันหอม
ระเหยซึ่งชวยลดการบีบตัวของลําไส ชวยขับน้ําดี ขับปสสาวะ และมีฤทธิ์ขับลม จึงลด
อาการจุกเสียดแนนทองและทองอืดเฟอไดดี ชวยลดการบีบตัวของลําไส ลดการอักเสบ 
และบรรเทาอาการปวดทองดวย มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระในหลอดทดลอง ผูปวยที่มีระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือดสูง (315 มก./ดล.) จํานวน 22 คน ใหรับประทานแคปซูลที่
ประกอบดวยน้ํามันตะไคร 140 มก. นาน 90 วัน พบวาระดับคอเลสเตอรอลในเลือดไม
ลดลง 14 คน แตอีก 8 คน ระดับคอเลสเตอรอลในเลือดลดลง เมื่อวัดผล 30 , 60 และ 
90 วัน ลดลง 25, 33 และ 38 มก./ดล. ตามลําดับ หลังจากหยุดรับประทานน้ํามัน
ตะไคร ระดับคอเลสเตอรอลกลับมาเหมือนเดิม 6 คน มีฤทธิ์ตานเชื้อแบคทีเรียที่ทําให
ทองเสียหลายชนิด และตานเชื้อ Helicobacter pylori ที่เปนสาเหตุของโรคกระเพาะ
อาหาร  
ผักชี ลูกผักชี ใชขับลมในลําไส แกจุกแนน บํารุงกระเพาะอาหาร ชวยเจริญอาหาร 
กระทุงพิษไข แกลมวิงเวียน ชวยลดระดับน้ําตาลในเลือด  เปนเครื่องเทศที่สําคัญ ไม
สมควรกินเปนประจําในขนาดสูง เพราะอาจเสพติดได มีงานวิจัยวารากผักชีมีฤทธิ์ตาน
อนุมูลอิสระ และตานการเกิดมะเร็งดวย 
พริก ยอดออน ลวกเปนผักแกลม และนําไปปรุงอาหาร เชน ใสในแกงแค 
      ผล  มีรสเผ็ดรอน เปนยาขับลม บํารุงธาตุ ชวยยอยและเจริญอาหาร  
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 สารที่ออกฤทธิ์ในผลพริก คือ แคปไซซิน ซึ่งพบที่ไสของผลประมาณ 0.02% ซึ่ง
ทําใหพริกมีรสเผ็ด และสารจําพวก  คริปโตแซนทิน แคปซารูบิน  และแคโรทีน 
(carotene) ทําใหมีสีสมแดง นอกจากนี้ในพริกยังมีวิตามินซี และกรดอินทรียชนิดอื่นๆ 
มีน้ํามันหอมระเหย 1 - 5% แคโรทีนอยด (carotenoid) และวิตามินเอ บีหนึ่ง และซี 
เพิ่มการหลั่งน้ําลาย น้ํา ยอยและกรดในกระเพาะอาหาร เพิ่มการบีบตัวของกระเพาะ
อาหาร จึงชวยขับลม ทําใหระบบการยอยอาหารดีขึ้นและสามารถปองกันการเกิดแผลใน
กระเพาะอาหาร โดยเพิ่มการหลั่งสารเมือกมาเคลือบกระเพาะอาหาร แตผูที่เปนแผลใน
กระเพาะอาหาร ไมควรรับประทานพริกเพราะอาจไประคายเคือง ทําใหกระเพาะอาหาร
อักเสบมากยิ่งขึ้น เพิ่มระดับไขมันชนิดดีในสัตวทดลองสูงขึ้น 

พริกไทย ผล (พริกไทยขาวและพริกไทยดํา) เปนยาขับลม แกอาการทองอืดเฟอ บํารุง
ธาตุ เจริญอาหาร ขับเหงื่อ ขับปสสาวะและกระตุนประสาท 
 พริกไทยเปนเครื่องเทศที่สําคัญ สรรพคุณยาไทยระบุวา ชวยขับลม แกอาการ
ทองอืด ทองเฟอ บํารุงธาตุ ขับเหงื่อ ลดน้ําตาลในเลือด ลดความอวน ชวยการไหลเวียน
โลหิต ปองกันอัมพฤกษ อัมพาต บํารุงธาตุ แกปวดทองรอบเดือน  ปองกันโรคลมชัก 
บํารุงประสาท บรรเทาอาการชาปลายมือปลายเทา   
 สารสําคัญของพริกไทยเปนกลุมแอลคาลอยดชื่อ ไปเปอรีน (piperine) มีอยู 1 - 
2% และน้ํามันหอมระเหย ชวยกระตุนความอยากอาหาร เพิ่มการหลั่งน้ําลาย และ
น้ํายอยในกระเพาะอาหาร กระตุนการบีบตัวของลําไสเพื่อเคลื่อนผานอาหาร จึงชวยให
การยอยอาหารดีขึ้น ลดอาการปวดทองอาหารไมยอย และคลื่นไส เหมาะกับคนที่กําลัง
ทองเสียดวยเพราะมีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อโรค เปนสมุนไพรรสรอน มีฤทธิ์
กระตุนระบบประสาทใหทํางานไดดี ลดอาการปวด ปวดขอเขา ปวดกลามเนื้อ บรรเทา
อาการหวัด ไขหวัด และหนาวสั่น เพิ่มความคลองตัวในการไหลเวียนของเลือด ชวย
กําจัดของเสียออกจากรางกายโดยกระตุนการขับเหงื่อ และขับปสสาวะ   
 มีการวิจัยในสัตวทดลองพบวาพริกไทยและสารสําคัญคือ  ไปเปอรีน มีฤทธิ์ตาน
ออกซิเดชั่นที่เกิดในหนูทดลองสงผลใหสามารถลดไขมันในเลือดหนูที่ไดรับอาหารที่มี
ไขมันสูงได และลดน้ําตาลในเลือดของหนูทดลองที่กระตุนใหเปนเบาหวาน และดวย
คุณสมบัตินี้จะชวยกระตุนความจํา และลดการถูกทําลายของเซลลสมองสวนที่มีบทบาท
สําคัญในการสรางความทรงจําระยะยาวได ดังนั้นการบริโภคพริกไทยในจานอาหาร จะ
ชวยปองกันโรคอัลไซเมอรไดดวย สารไปเปอรีนสามารถปกปองเซลลตับจากการถูก
ทําลายดวยสารพิษ ปกปองลําไสใหญสวนตนจากสารกอมะเร็งในหนูทดลองได  
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นอกจากนั้นพบวา ไปเปอรีนถูกดูดซึมผานผนังลําไสเล็กไดรวดเร็วมากและไปจับกับ
สารอาหารหรือยา ชวยใหสารอาหารที่รับประทานรวมกันไปรวมทั้งยา มีการดูดซึม ได
มากขึ้น และรางกายนําไปใชประโยชนไดมากกวา  
 แมวาพริกไทยจะมีคุณสมบัติที่ดี แตไมควรรับประทานแคปซูลพริกไทยเดี่ยวใน
ปริมาณมาก และระยะเวลา นาน เพราะมีการศึกษาความเปนพิษเรื้อรังพบวา พริกไทย
อาจกอการกลายพันธุและกอมะเร็งได และไมควรใชลดความอวนเด็ดขาด  
มะกรูด ผิวมะกรูด ใชเปนยาขับลม แกปวดทอง น้ํามะกรูด ใชเปนยาแกไอ แกโรค
เลือดออกตามไรฟน ใชสระผมกันรังแค 
 ใบมะกรูดสดและน้ํามะกรูด มีสารกลุมฟนอลิกที่มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระสูง ใบมีฟ
ลาโวนอยด โดยเฉพาะอยางยิ่ง มายริซิติน (myricetin) โทโคฟรอล เปนตน ในหลอด
ทดลองใหผลตานการเครียดของเซลลมะเร็งตับ ดวยการทําใหสุกดวยความรอนทําให
สารออกฤทธิ์ลดลง สวนน้ํามะกรูดพบเอนไซมตานอนุมูลอิสระหลายชนิด กรดแกลลิก 
และรูตินดวย ใบและผิวมะกรูดมีน้ํามันหอมระเหยที่มีฤทธิ์ตานการเจริญเติบโตของเชื้อ
แบคทีเรีย และเชื้อรา 
หอมแดง ชื่ออังกฤษเปน shallot สวนหอมใหญ เรียกวา onion เรามักเรียกส้ันๆ วาหัว
หอม สวนที่ใชเปนอาหารเปนหัวใตดิน เกิดจากใบเกล็ดเรียงซอนกันเปนรูปทรงกลมถึง
รูปไข ในตํารายาไทยใชหัวหอมเปนยาขับลมในลําไส แกหวัดคัดจมูก และแกไข จากการ
วิจัยพบฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระของหัวหอม ซึ่งสงผลใหสามารถปกปองไตของหนูทดลอง
จากสารพิษได มีฤทธิ์ตานการอักเสบและตานการเจริญของเซลลมะเร็งหลายชนิดใน
หลอดทดลองดวย  
ผัก 
กลวยน้ําวา ผลดิบ มีรสฝาด ใชรักษาอาการทองเสียและบิด ผลสุก ชวยระบายทอง 
หยวกกลวย กินสดหรือตมจิ้มน้ําพริก แกงกับไก หรือปลา หัวปลี มีรสฝาด กินสดกับกะป
คั่ว เตาเจี้ยวหลน หรือผัดไทย ผลหาม ปรุงเปนตํากลวย ของชาวอีสาน 
 กลวยดิบมีสารสําคัญชื่อ sitoindoside I-IV มีฤทธิ์ปองกันและรักษาแผลใน
กระเพาะอาหารของหนูขาวที่ถูกกระตุนดวยยาแอสไพริน เชื่อวาฤทธิ์ดังกลาวเกิดจาก
การกระตุนผนังกระเพาะอาหารใหหลั่งสารเมือกออกมามากขึ้น และกระตุนใหเนื้อเยื่อ
ของกระเพาะอาหารเจริญขึ้นและปดปากแผล ขอควรระวังคือ อาจมีอาการทองอืด 
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ทองเฟอ ซึ่งแกไขไดโดยการดื่มน้ําขิง หรือน้ําสมุนไพรขับลมอื่นๆ สวนกลวยสุกเปนยา
ระบายชนิดเพิ่มกากและมีเมือกชวยหลอลื่นในการขับถาย 

คะนา คะนามีวิตามินหลายชนิด เชน เบตา-แคโรทีน 186.92 มคก./100 ก. มีปริมาณ
เสนใยสูง ชวยการขับถาย ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งกระเพาะอาหาร มะเร็ง
ลําไส มะเร็งปอด และมะเร็งกระเพาะปสสาวะ และยังมีวิตามินซีชวยเสริมสรางเนื้อเยื่อ
ใหชุมชื้นและทําใหระบบภูมิคุมกันโรคมีความแข็งแรงสมบูรณ นอกจากนี้ยังมีแคลเซียม
ชวยเสริมสรางกระดูก นอกจากนั้นยังพบ กอยโตรเจน ในคะนา ซึ่งบริโภคมากๆ ทําให
ทองอืด 
ตําลึง ทั้งตน แกโรคผิวหนัง ลดน้ําตาลในเลือด ยอดออนหรือใบออน มีวิตามินเอสูง ลวก
หรือนึ่งแกลมน้ําพริก ปรุงเปนแกงเลียง แกงจืด ผัด ผลออน ดองกินกับน้ําพริก    
 ขอมูลโภชนาการ ใบและยอดออนตําลึง 1 ขีด ใหพลังงาน 35 กิโลแคลอรี่ มีเสน
ใย 1 ก. แคลเซียม 126 มก. ฟอสฟอรัส 30 มก. เหล็ก 4.6 มก. วิตามินเอ 18,608 IU 
วิตามินบีหนึ่ง 0.17 มก. วิตามินบีสอง 0.13 มก. ไนอาซิน 1.2 มก. วิตามินซี 34 มก.     
 ประเทศตางๆ ในทวีปเอเชีย ใชตําลึงเปนอาหารและสมุนไพรรักษาเบาหวานมา
นานกวา 100 ป จึงจัดวาเปนพืชมีความปลอดภัยสูง มีงานวิจัยที่พิสูจนสรรพคุณนี้ใน
สัตวทดลองชนิดตางๆ มาต้ังแตป พ.ศ. 2496 และทํางานตอ เนื่องมาจนปจจุบันนี้ ใบ
ตําลึงมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ พบมีสารกลุมเทอปนอยด (Terpenoids) ที่มีฤทธิ์ลดน้ําตาล 
โดยออกฤทธิ์คลายอินซูลิน ชวยกระตุนการทํางานของเบตาเซลลในหนูทดลอง และ
แสดงฤทธิ์ปองกันการเกิดเบาหวาน ลดไขมันในเลือด ปกปองตับจากสารพิษ ตานการ
อักเสบ แกปวด และแกไข การทดลองในอาสาสมัคร ระบุวาใบตําลึงมีฤทธิ์ลดน้ําตาลใน
เลือดดวยวิธี Glucose tolerance test  

บัวบก ใบและเถา ตมด่ืมแกโรคปากเปอย เจ็บคอ รอนใน กระหายน้ํา ขับปสสาวะ กิน
สดแกลมกับอาหาร เชน น้ําพริก กะปคั่ว หมี่กรอบ กวยเตี๋ยวผัดไทย แกงเผ็ด ลาบ กอย 
หรือคั้นน้ําจากใบสด ทําใหเจือจาง ปรุงรสดวยน้ําตาล เปนเครื่องดื่มก็ได  ใชภายนอก
รักษาแผลเปอย แผลไฟไหม น้ํารอนลวก  
 ใบบัวบกเปนสมุนไพรที่มีประโยชนตอการทํางานของระบบหลอดเลือดและสมอง 
มีสารสําคัญชื่อ Bacoside A และ B Bacoside A จะชวยใหเสนเลือดในรางกายคลาย
ตัว และการไหลเวียนของเลือดในรางกายดีขึ้น Bacoside B เปนโปรตีนซึ่งเปนอาหาร
ของเซลลสมอง นอกจากนี้ยังมี Asiaticosides ชวยกระตุนการสรางเซลลเม็ดเลือดใหม
และชวยทําลายเม็ดเลือดที่แกแลว เพิ่มภูมิคุมกัน และรักษาอาการอักเสบ ใชภายนอก
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สําหรับรักษาแผล กระตุนการสังเคราะหไขมันและโปรตีนที่จะทําใหสภาพผิวหนังดีขึ้น 
ใบบัวบกมีแคลเซียม ฟอสฟอรัส และวิตามินเอสูง  
ผักเชียงดา/ ผักเซียงดา ใบ ใชผสมในตํารายาแกไข ยอดออน ใบออน รับประทานสด
แกลมกับตํามะมวง ลาบหลู  หรือแกงกับปลาแหง หรือ แกงแค มีรสหวานหอม ยิ่งผาน
ความรอนจะมีรสกลมกลอมขึ้น  ยอดออนของผักเชียงดาเปนผักที่ชาวเหนือนิยม
รับประทาน ทั้งในรูปผักสดและนํามาแกงกับปลาแหง และใชเปนสวนประกอบในแกงแค  
 ยอดออนของผักเชียงดา มีเบตา-แคโรทีนสูง (5,905 มคก./100 ก.) และมีปริมาณ
วิตามินอีสูง  ปจจุบันนี้บริษัทญี่ปุนสามารถสกัดสารสําคัญจากผักเชียงดาได และพบวา
สารสกัดหยาบของใบผักเชียงดา ลดการดูดซึมของกลูโคสในทางเดินอาหารที่ตัดแยกจาก
ตัวสัตวทดลอง และสามารถลดน้ําตาลในเลือดสําหรับผูปวยเบาหวานได จึงมีการวิจัย
ผลิตภัณฑและจดสิทธิบัตรเปนใบผักเชียงดาแหง บรรจุถุง ชงแบบชาด่ืม  
ผักบุง ยอดออน: แกโรคประสาท ปวดศีรษะ ออนเพลีย แกเบาหวาน บํารุงสายตา  
 สารอาหาร : ใน 100 ก. มีเสนใย 101 ก. แคลเซียม ฟอสฟอรัส และเหล็ก 
เทากับ 3, 22 และ 3 มก. ตามลําดับ วิตามินเอ 11,447 IU วิตามินบีหนึ่ง 0.06 มก. 
วิตามินบีสอง 0.17 มก. ไนอาซิน 1.3 มก. วิตามินซี 14 มก.    
 การวิจัยพบวา สารตานอนุมูลอิสระเปนสารกลุมคาโรทีนอยด วิตามินซี และเอ มี
ฤทธิ์ลดน้ําตาลในเลือด ยอดผักบุงตมกับนํ้า แลวปนในเครื่องปนไฟฟา สัตวทดลองใชหนู
วิสตาตัวผู ที่เลี้ยงในสภาวะอาหาร น้ําปกติ อดอาหารหนู 1 คืน กอนปอนสารสกัดผักบุง
ครั้งเดียว ขนาด 1 ซีซี ซึ่งมีปริมาณผักบุง 3 ก. ตอ กก. หลังจากนั้น 30 นาที ใหกลูโคส 
และดูดเลือดจากหลอดเลือดดําเพื่อตรวจปริมาณกลูโคส เทียบกับกลุมควบคุมที่ปอนน้ํา
กลั่น 1 ซีซีแทน พบวาปริมาณกลูโคสในซีรัมของหนูกลุมทดลองต่ํากวากลุมควบคุมอยาง
มีนัยสําคัญถึง 33.6%  
ผักหวานบาน ใบ ปรุงเปนยาเขียว กระทุงพิษ ยอดออนและใบออน ตม ลวก นึ่ง หรือ 
ผัดน้ํามันใหสุก รับประทานเปนผักจ้ิมกับน้ําพริก หรือแกงกับปลา แกงเลียง  
 ไมควรกินผักหวานบานดิบ หรือรับประทานมากเกินไป เพราะพบอาการโรคใน
ทางเดินหายใจที่อันตรายมาก (Bronchiolitis obliterans syndrome) ในชาวไตหวัน 
เนื่องจากการกินผักหวานบานที่ปลูกในไตหวันเพื่อลดความอวน 
ผักเหรียง ยอดออน ใบออน รสหวานมัน ตมกับกะทิ แกงเผ็ดกับกะทิ แกงไตปลา ตมสม 
แกงเผ็ด แกงเลียง ใชหอเมี่ยงคํา รองหอหมก ลวกจ้ิมน้ําพริก 
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 ผักเหรียงหรือผักเหมียง มีคุณคาทางโภชนาการสูง  ทั้งเสนใย แคลเซียม 
ฟอสฟอรัส และวิตามินซี เหมาะสําหรับหญิงตั้งครรภและผูสูงอายุ ใบผักเหรียง 100 ก. 
ใหพลังงาน 65 กิโลแคลอรี่ เสนใย 15.6 ก. แคลเซียม 151 มก. ฟอสฟอรัส 224 มก. 
เหล็ก 2.5 มก. วิตามินเอ 10,889 IU วิตามินบีหนึ่ง 0.18 มก. วิตามินบีสอง 0.75 มก. 
ไนอาซิน 1.7 มก. วิตามินซ ี192 มก. 

ฟกเขียว ผล ขับปสสาวะ ขับเสมหะ แกไอ แกธาตุพิการ แกโลหิตเปนพิษ บวมนํ้า 
หลอดลมอักเสบ ในอินเดียระบุวาชวยระบาย บํารุงหัวใจ รักษานิ่วในทางเดินปสสาวะ 
อาหารไมยอย และอารมณแปรปรวน  
 คุณคาทางโภชนาการของฟกตอผลสด 100 ก. ใหโปรตีน 0.4 ก. ไขมัน 0.2 ก. 
คารโบไฮเดรต 3 ก. ใยอาหาร 0.4 ก. แคลเซียม 19 มก. ฟอสฟอรัส 19 มก. เหล็ก 0.4 
มก. โซเดียม 6 มก. โพแทสเซียม 111 มก. วิตามินบี 14 มก. วิตามินบี 2 0.11 มก. 
ไนอะซิน 0.4 มก. วิตามินซ ี13 มก. 
 พบสารกลุมไตรเทอปนอยด ฟลาโวน และสเตียรอลหลายชนิด มีการวิจัยใน
สัตวทดลองวา มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ ตานการเจริญของเนื้องอกในกระเพาะอาหาร 
ตานการอักเสบ แกแพ ลดความเครียด   
กระเจี๊ยบมอญ ผลออน มีรสจืด นํามาตม จิ้มน้ําพริก หรือปรุงเปนแกง เชน แกงสมปลา
หมอกับลูกกระเจี๊ยบ ผลแหงปน ชงน้ํา กินบําบัดโรคกระเพาะอาหาร 
 จากการวิจัยพบวา เมือกของกระเจี๊ยบมอญซึ่งเปนคารโบไฮเดรตโมเลกุลใหญ 
(glucuronic acid-enriched polysaccharides) จะเคลือบผนังกระเพาะอาหาร 
สามารถปองกันการระคายเคืองจากกรด และที่สําคัญคือ สามารถปองกันการเกาะติด
ของเชื้อ Helicobacter pyroli (ซึ่งพบวาเปนสาเหตุการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร) กับ
โปรตีนของเซลลบุผนังทางเดินอาหารได 
มะระขี้นก ผลดิบ รสขม ชวยเจริญอาหาร เปนยาระบายออนๆ แกไข แกปากเปอย ปาก
เปนขุย เหมาะสําหรับผูปวยเบาหวาน  ยอดออน ใบออน ผลออน นึ่งหรือลวกใหสุก กิน
กับน้ําพริก  
  มะระขี้นก 100 ก. ใหพลังงาน 17 กิโลแคลอรี่ เสนใย 12 ก. แคลเซียม 3 มก. 
ฟอสฟอรัส 5 มก. เหล็ก 0.2 มก. วิตามินเอ 2,924 IU วิตามินบีหนึ่ง 0.09 มก. วิตามินบี
สอง 0.05 มก. ไนอาซิน 0.4 มก. วิตามินซี 190 มก.  
 มีการทดลองวา ผงมะระขี้นกผสมน้ําผึ้งสามารถยับยั้งการเกิดแผลในกระเพาะ
อาหารหนูขาวที่ถูกเหนี่ยวนําดวยเอทานอล น้ําสกัดจากผลสามารถกระตุนการหลั่ง
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อินซูลิน จึงลดน้ําตาลในเลือดของสัตวทดลองที่เหนี่ยวนําใหเปนเบาหวานไดดี สารที่ออก
ฤทธิ์คือ polypeptide-p แตการทดลองในคนยังไมสามารถสรุปไดอยางชัดเจน อยางไรก็
ตามมะระขี้นกนาจะเปนอาหารที่เหมาะสมกับผูปวยเบาหวานได เมล็ดของผลสุกมีพิษ ไม
ควรรับประทาน 
มะรุม ยอดออนและผลออน แกโรคประสาท ปวดศีรษะ ออนเพลีย แกเบาหวาน บํารุง
สายตา  
 สารอาหารในใบมะรุม ใยอาหาร 4.8 ก. แคลเซียม ฟอสฟอรัสและเหล็ก เทากับ 
440, 110 และ 0.18 มก. ตามลําดับ แมกนีเซียม 28 มก. โพแทสเซียม 259 มก. 
วิตามินเอ 6,780 มคก. วิตามินซ ี220 มก.  
 การวิจัยในสัตวทดลอง  พบวาใบมะรุมมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ สารตานอนุมูล
อิสระเปนสารกลุมฟลาโวนอยด ชื่อ รูติน และกรดคาฟโอลิลควินิก รวมทั้งวิตามินซี 
กลุมฟนอลิก กลุมแคโรทีนอยด มีฤทธิ์ลดความดันโลหิต และลดระดับน้ําตาลในเลือด 
สามารถปองกันการทําลายตับจากการเหนี่ยวนําของสาร acetaminophen มะรุมทําให
เพิ่มการขับคอเลสเตอรอลทางอุจจาระ และที่สําคัญคือ ตานการแบงตัวของเซลลมะเร็ง 
เปนตน  ใหหนูทดลองกินติดตอกันระยะหนึ่ง ทําใหมีพฤติกรรมเปลี่ยนไป ความอยากรู
ลดลง คือ เฉื่อยชา กลามเนื้อทํางานไมประสานกัน และทําใหหนูตัวเมียแทงได ไม
แนะนําใหกินแคปซูลมะรุมติดตอกันนานๆ นอกจากนั้นยังยับยั้งการเกาะตัวของเกล็ด
เลือด ไมเหมาะกับผูปวยที่ตองกินยาละลายลิ่มเลือด เพราะจะไปเสริมฤทธิ์กันทําให
เลือดออกไมหยุดได เมล็ดแกไมใชกินเปนอาหาร ในเมล็ดมีน้ํามัน แปง และโปรตีน สมัย
อียิปตใชกวนน้ําในแมน้ําไนลใหใส มีคุณสมบัติเหมือนสารสม และทําใหน้ําไมกระดาง แต
ในการวิจัยพบวาสารสกัดดวยน้ํามโีปรตีนช่ือ เลคติน (lectin) ซึ่งทําใหเม็ดเลือดแดงเกาะ
กลุมกัน พบวามีฤทธิ์กดการทํางานของระบบภูมิคุมกัน ดังนั้นแมวามีการทดลองพบฤทธิ์
คลายกับใบ รวมทั้งลดการอักเสบของขอหนูทดลอง  แตพบความเปนพิษอยู  
แมงลัก ผล ยาระบายชนิดเพิ่มกาก ใบและทั้งตน ขับลม แกไอ ขับเสมหะ หวัด 
หลอดลมอักเสบ  
 เปลือกผลมีสารเมือกซึ่งสามารถพองตัวในน้ําได 45 เทา เปนยาระบายชนิดเพิ่ม
กาก เหมาะสําหรับผูที่ไมชอบกินอาหารที่มีกาก เชน ผัก ผลไม พบวาแมงลักทําให
จํานวนครั้งในการถายและปริมาณอุจจาระเพิ่มขึ้น รวมทั้งทําใหอุจจาระออนตัวกวาปกติ  
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ผลไม 
กระเจี๊ยบแดง กลีบเลี้ยงของผลออน ใชขับปสสาวะ ใบและยอดออน มีรสเปรี้ยว แกไอ 
 พบฤทธิ์ฆาเชื้อโรคในทางเดินปสสาวะ ทําใหปสสาวะเปนกรด  และใส มีอาการ
ปวดแสบเวลาปสสาวะนอยลงและถายสะดวกขึ้น ลดความดันโลหิต และทําใหเลือดไม
ขน ลดคอเลสเตอรอล ปองกันตับจากการถูกทําลายเมื่อใหสารพิษแกหนู ฤทธิ์ตานอนุมูล
อิสระ ใกลเคียงกับบลูเบอรรี่ เชอรรี่ และแครนเบอรรี่ สารตานอนุมูลอิสระเปนสารกลุม
แอนโทไซยานิน (เกิน 50%) และสารโพลีฟนอล และมีใยอาหารละลายน้ําไดประมาณ 
0.66 ก./ลิตร  
ฝรั่ง ยอดออนและผลดิบ แกทองเสีย   
 สารตานอนุมูลอิสระ เปนสารกลุมแทนนิน เคอซิติน น้ํามันหอมระเหย ให
อาสาสมัครรับประทานผลฝรั่งติด ตอกัน 12 สัปดาห ลดความดันโลหิตลงได 8 จุด ลด
ไขมันในเลือดลง 9% ลดไตรกลีเซอรไรด 8% เพิ่ม HDL cholesterol 8% มีฤทธิ์ตาน
อนุมูลอิสระในหลอดทดลอง ซึ่งนาจะมีประโยชนตออาการหัวใจเตนไมปกติ และปองกัน
อาการผิดปกติของหัวใจ สารสกัดใบฝรั่งดวยน้ําในขนาดความเขมขน 1:40 สามารถฆา
เชื้อหนอง และเชื้อโรคในชองปาก รักษาอาการทองเสีย  
มังคุด เปลือกผล มีสารรสฝาด ใชแกทองเสีย สมานแผล รักษาอาการน้ํากัดเทา แผล
เปอย  
 สารสําคัญ คือ แทนนิน และแซนโทน (โดยเฉพาะแมงโกสติน) แทนนินมีฤทธิ์ฝาด
สมาน ทําใหแผลหายเร็วแมงโกสตินชวยลดอาการอักเสบและมีฤทธิ์ตานเชื้อแบคทีเรียที่
ทําใหเกิดหนองได มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ ปองกันการเกิดออกซิเดช่ันของไขมัน และชวย
ลดอัตราเสี่ยงในการเกิดหลอดเลอืดอุดตัน ชวยเสริมสรางภูมิตานทานใหกับรางกาย ฤทธิ์
ตานอักเสบมีสวนชวยในการชะลอวัยและการเกิดริ้วรอยและยังมีสวนชวยบํารุงผิวพรรณ
ใหเปลงปลั่งสดใสอีกดวย ยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลลมะเร็งในหลอดทดลอง ไดแก 
เซลลมะเร็งในชองปาก เตานม ปอด ตับ และมะเร็งทางเดินอาหาร    
สับปะรด มะละกอ มีเอนไซมชวยยอยโปรตีนชื่อ โบรมีเลน และปาเปน ตามลําดับ 
สับปะรดมีกรดธรรมชาติ สวนมะละกอมีสารแคโรทีนอยดที่มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ ทั้ง
สองชนิดมีเสนใยชวยใหระบายดวย 
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 ในประเทศไทย ยังมีเครื่องเทศ ผัก ผลไม อีกเปนจํานวนมาก ลวนมีประโยชน
ทั้งสิ้น คนไทยควรศึกษาใหความสนใจ ใหความสําคัญ และนํามาใชบริโภคใหเหมาะสม
กับตนเอง รวมทั้งชวยกันเผยแพร เพื่อยังประโยชนตอสุขภาพของเราทุกคน 


