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อาหารที่เหมาะสม 
ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร
ปรับพฤติกรรมส่วนตัว
ยาสมุนไพร
ยาแผนปัจจุบัน 
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  *  พืชผักช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล
  *  พืชผักที่มีแคลเซียมสูง
  *  พืชผักช่วยลดความดันโลหิต
  *  พืชผักที่ช่วยบรรเทาอาการท้องผูก
  *  พืชผักที่มีวิตามิน E และสารต้านอนุมูลอิสระสูง
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พริกไทย 
สารสําคัญคือ ไปเปอรีน 
ลดการซึมผ่านของ
คอเลสเตอรอลจากลําไส้เล็ก
เข้าสู่กระแสเลือด

พืชผักช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล

กระเทียมสด
สารอัลลิซินและอะโจอนี
ลดการซึมผ่านของคอเลสเตอรอล 
จากลําไส้เล็กเข้าสู่กระแสเลือด
ต้านการก่อไขมันอดุตันในหลอด
เลือด 
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พืชผักช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล

ข่า ชาดํา
ข่ามีน้ํามนัหอมระเหย
ชาดํามีสารกลุ่มแทนนิน
ช่วยต้านกระบวนการย่อยสลาย
ไขมันในลําไส้ของเอนไซม์
ไลเปสจากตับอ่อน
ทําใหไ้ขมนัทีบ่ริโภคไมส่ามารถ
ดูดซึมเข้ากระแสเลือดได้ และ
ถูกขับออกมากับกากอาหาร

 

น้ําคั้นผลมะขามป้อมสด
กระต่ายที่มีคอเลสเตอรอลสูง
ลดระดับไขมัน
◦ คอเลสเตอรอล
◦ ลดไตรกลีเซอไรด์
◦ ลดคอเลสเตอรอลชนิดไม่ดี (LDL)
โดยกลไกลดการดูดซึมในระบบ
ทางเดินอาหารและเพิ่มการ
ขับถ่ายออกไปพร้อมอจุจาระ
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พืชผักช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล

ลูกเดือย 
สารกลุ่มโพลีฟีนอล 
ลดคอเลสเตอรอล 
ต้านอนุมูลอิสระ 
ลดความเสี่ยงที่จะเป็นโรคหัวใจและหลอด
เลือด

ใบมะรุม และผลมะระขี้นก
ใบมะรุมมีสาร moringine  และ moringinine
ผลมะระขี้นก มีสาร charatin
ทําการศึกษาในคน
เปรียบเทียบกับยาลดไขมันกลุ่มสแตติน เช่น 

  ซิมวาสแตติน พราวาสแตติน
สรุปว่า ลดการสังเคราะห์คอเลสเตอรอลใน   

    ร่างกาย  โดยออกฤทธิ์ยับยั้งการทํางานของ 
    เอนไซม์ที่สังเคราะห์คอเลสเตอรอล  
    (HMG-CoA reductase)
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พืชผักช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล

ใบผักบุ้ง
ลดระดับคอเลสเตอรอล
ลดไตรกลีเซอไรด์ ของหนูแรททีท่าํ
ให้มีไขมนัสูง ทั้งในเลือด ตับ ไต 
อย่างมนีัยสําคัญ

 

ตะไคร้
เมื่อให้หนูทดลองกินน้ําต้มใบตะไคร้ 
ขนาดต่างๆ นาน 42 วัน
พบว่า ระดับคอเลสเตอรอลในเลือด
และไขมนัชนิดไมด่ี (LDL) ลดลงตาม
ขนาดที่กิน แต่ไม่มผีลลดระดับไตร
กลีเซอร์ไรด์
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ชาเขียว
 มีสารโพลีฟีนอล คาทีชนิ
 ผู้ที่ดื่มชาเขียวประมาณ 
 2 - 5 ถ้วยต่อวัน 
สามารถลดระดับคอเลสเตอรอล
ในเลือดได้

พืชผักช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล

มะเขือเทศ
เป็นผักที่มีไลโคปีนสูง
รับประทาน 6-7 มื้อ / สัปดาห์ 
มีฤทธิ์ต้านอนุมลูอิสระและสามารถลด
ระดับคอเลสเตอรอลชนิดไม่ดีได้
เช่นกัน
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พืชผักที่มีแคลเซียมสูง

เพื่อป้องกันการสูญเสียเนื้อกระดูก  
อาหารที่ควรรับประทาน เช่น นม โยเกิร์ต ปลาเล็ก
ปลาน้อยที่รับประทานพร้อมก้าง พืชตระกูลถั่ว เต้าหู้ 
งาดํา ผักใบเขียว เป็นต้น 
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ใบยอ (จ.ปัตตานี) 841 มก./100ก. 
ใบชะพลู 601 มก /100ก. 
ผักแพว (จ.อุบลฯ) 573 มก /100ก. 
เห็ดลม 541 มก /100ก. 
ใบยอ 469 มก /100ก. 

มะขามสด            429 มก /100ก. 
แค (ยอด)            395 มก /100ก. 
ผักกะเฉด             387 มก /100ก. 
สะเดา (ยอด)        354 มก /100ก. 
สะแล               349 มก /100ก. 

พืชผักที่มีแคลเซียมสูง

รายชื่อพืชที่มีแร่ธาตุแคลเซียมสูงสุด 10 อันดับ
จากรายงานของสถาบันการแพทย์แผนไทย กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข 
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พืชผักช่วยลดความดันโลหิต

กระเจี๊ยบแดง  
ดื่มน้ํากระเจี๊ยบแดง  
โดยใช้ผงดอกกระเจี๊ยบแดง 5-10 ก.
ชงในน้ําเดือด 250 - 500 มล. นาน 10 - 
20 นาที ดื่มวันละ 1 ครั้ง
ลดความดันโลหิตในผู้ป่วยความดันโลหิต
สูงได้ 

กระเทียม งานวิจัยทางคลินิกพบว่า
การรับประทานกระเทียมสดประมาณ 
4 ก. (10-15 กลีบเล็ก)/วัน
ผงแห้ง (อัดเป็นเม็ด) ขนาด 300 มก. 
วันละ 2-3 ครั้ง โดยในผงกระเทียม
แห้ง 1 เม็ดประกอบด้วยสารอะลิซิน 
(allicin) 1.3%
สารสกัด (aged garlic ) ขนาด 
7.2 ก./วัน
ลดความดันโลหิตในผู้ป่วยที่มีความดัน
โลหิตสูง
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ชาเขียว  
ศึกษาในอาสาสมัครที่ป่วยเป็นโรคอ้วนจํานวน 123 คน
ดื่มชาเขียว 340 มล. ที่ประกอบด้วยสารคาทีชิน 583 มก./วัน เป็นเวลา 
12 สัปดาห์ 
พบว่าค่าความดันโลหิตตัวบนของอาสาสมัครมีค่าลดลง โดยเฉพาะผู้ที่มีค่า
ความดันโลหิตตัวบนมากกว่า 130 มม.ปรอท
นอกจากนี้ยังพบว่าอาสาสมัครมีน้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย และไขมันสะสมใน
ร่างกายลดลง โดยปราศจากผลข้างเคียง
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ฝรั่ง
รับประทานฝรั่งวันละ 0.5 - 1.0 
กก./วัน 
เป็นเวลา 4 สัปดาห์
ลดระดับความดันโลหติของผู้ป่วยได้
ลดระดับคอเลสเตอรอล และไตรกลี
เซอร์ไรด์ และเพิ่มไขมนัชนิด HDL 
ได้ ซึ่งเป็นการลดภาวะความเสี่ยงใน
การเกิดโรคความดันโลหติสูงได้

ทับทิม
ผู้ป่วยความดันโลหติสูง (ค่าความ
ดันเฉลี่ย 155 ± 7 / 83 ± 7 มม.
ปรอท) จํานวน 7 คน
โดยให้ดื่มน้ําทบัทิมเข้มข้นวันละ 
50 มล./วัน เป็นเวลา 2 สัปดาห์ 
พบว่าความดันโลหติของผู้ป่วย
ลดลงมาอยู่ที ่147 ± 10 / 82 ± 
5 มม.ปรอท
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พืชผักช่วยลดความดันโลหิต

คื่นไฉ่
• คื่นไฉ่อบแห้งทาํเป็นผงบรรจุแคปซูล
• ให้ผู้ป่วยรับประทานขนาด 50 - 200 มก. วันละ 4 ครั้ง 

เป็นเวลา 2 สัปดาห์ 
• พบว่าผู้ป่วยมีความดันโลหติขณะหวัใจบีบตัวในท่านั่ง 

และความดันขณะหวัใจคลายตัวในทา่นอนลดลงอย่างมี
นัยสําคัญ โดยไมพ่บว่ามผีลต่อการเปลี่ยนแปลงหน้าที่
ของไต ตับ อิเล็คโทรไลท ์และไขมัน รวมทั้งไมท่ําใหเ้กิด
อาการแทรกซ้อนอื่นๆ 
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เม็ดแมงลัก
เปลือกด้านนอกของเม็ดแมงลัก มีสารกลุ่มโพลีแซคคาไรน์ 
ซึ่งไม่สามารถย่อยในกระเพาะอาหารได้ จึงช่วยเพิ่มกาก
และช่วยหล่อลื่น (bulk laxative) ทําให้ขับถ่ายสะดวกขึ้น  
เม็ดแมงลัก 2 ช้อนชา แช่น้ําให้พองตัวเต็มที่  ซึ่งพองตัวได้
ถึง 45 เท่า 
ให้อาสาสมัครรับประทาน พบว่าสามารถเพิ่มปริมาณ
อุจจาระและจํานวนครั้งในการถ่าย และทําให้อุจจาระอ่อน
ตัวกว่าปกติ

พืชผักที่ช่วยบรรเทาอาการท้องผูก

ชุมเห็ดเทศ
มีสารกลุ่มแอนทราควิโนนไกลโคไซต์
กลไลช่วยกระตุ้นการบีบตัวของลําไส้ใหญ่ส่วน
ปลาย (stimulating laxative) จึงทําให้ระบาย
รับประทานใบชุมเห็ดเทศแห้ง ครั้งละ 3-6 กรัม  
ชงในน้ําเดือด 120 มิลลิลิตร ทิ้งไว้ 10 นาที 
วันละ 1 ครั้งก่อนนอน 
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พืชผักผลไม้ที่มสีารต้านอนุมลูอสิระสูง
แครอท 
องุ่น 
สตรอเบอรี่ 
มะเขือเทศ 
ผลไม้ตระกูลเบอรี่ 
มะขามป้อม
ฟักทอง
อัญชัน

พืชผักที่มีวติามิน E สูง และสารต้านอนุมูลอิสระสูง

พืชผักที่มีวิตามิน E สูง  
เรียงลําดับจากมากไปน้อย

1. น้ํามันจมูกข้าวสาลี              7. น้ํามันข้าวโพด
2. เมล็ดอัลมอนดอ์บแห้ง           8. ผักโขม
3. เมล็ดทานตะวัน                  9. บล๊อคโคลี่
4. น้ํามันดอกทานตะวัน          10. น้ํามันถั่วเหลือง
5. น้ํามันดอกคําฝอย          11. กีวี่สีทอง
6. ถั่วลิสงอบแห้ง  
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วิตามิน D
วิตามิน E
Evening primrose oil
ใบแปะก๊วย
โสม
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วิตามิน D 
ป้องกันโรคกระดูกบางหรือกระดูกพรุนในวัยทอง
ความเชื่อ วิตามินดีไม่จําเป็นต้องไปเสริม เพราะการโดนแดดจะทําให้
ร่างกายเราได้รับวิตามินดีเพียงพอ
ในปัจจุบัน เราพบว่าคนไทยขาดวิตามินดีเป็นจํานวนมาก เนื่องจาก
คนไทยกลัวแดด กลัวผิวคล้ํา มีรอยด่างดํา และเสี่ยงต่อโรคมะเร็ง
ผิวหนัง
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วิตามิน D 
ผู้ที่มีระดับวิตามินดีในเลือดสูงมากกว่า 50 ug/dl ขึ้นไป
ลดความเสี่ยงของโรคร้ายแรงได้มากถึง 4 อย่าง คือ โรคหัวใจ 
โรคมะเร็ง โรคกระดูก และโรคแพ้ภูมิตนเอง 
ผู้ที่มีสุขภาพดีและอายุยืนมีความสัมพันธ์คู่กับการมีระดับวิตามินดีใน
เลือดสูงอย่างเพียงพอ
การตรวจดูระดับวิตามินดีจากเลือดจะช่วยในการพิจารณาถึงปริมาณ
ของวิตามินดีที่จะกินเสริม ซึ่งในผู้ป่วยแต่ละคนอาจจะต้องการใช้มาก
น้อยไม่เท่ากัน
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วิตามิน E 
ต่อต้านอนุมูลอิสระ
ลดอาการวัยทองในสตรีสูงวัย เช่น อาการร้อนวูบวาบ
บํารุงหลอดเลือดและรักษาสขุภาพหวัใจ
งานวิจัยพบว่าผู้ที่รับประทานวิตามนิอจีากอาหาร จะมีอบุัติการณ์ของโรคหวัใจ
ต่ํากว่าคนที่รับประทานน้อย ลดลงถึงร้อยละ 30-40
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Evening primrose oil 
กรดไขมันจําเป็นชนิด gamma-linolenic acid หรือ omega-6 fatty 
acid 
สามารถลดระดับ cholesterol และยับยั้งการรวมตัวกันของเกร็ดเลือด
จึงมีผลช่วยป้องกันการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 
ทําให้ระบบภูมิคุ้มกันดีขึ้น  
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Evening primrose oil (ต่อ)
ข้อควรระวัง 

ห้ามใช้ในผู้ป่วยทีม่ปีระวัติโรคลมชักและโรคจิตเวช 
ควรใช้อย่างระมดัระวังในผู้ป่วยทีม่ปีระวัติเลือดออกผิดปกติ หรือได้รับยา
ต้านการแข็งตัวของเกล็ดเลือด เช่น warfarin, aspirin 
ก่อนที่จะทําทนัตกรรมหรือการผ่าตัด ควรหยุด Evening primrose อย่าง
น้อย 14 วัน
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แปะก๊วย (Ginkgo biloba)
สารสกัดที่ได้จากใบแปะก๊วย คือ ginkgolide (มาตรฐานกําหนดให้มี 2.8 - 3.4%) 
ซึ่งตาม Monograph ของ Commission E ของประเทศเยอรมัน ใช้รักษาอาการ 
3 กลุ่ม ดังนี้

กลุ่ม Demential syndromes ประกอบด้วย ความจําเสื่อม ความสนใจสั้น ซึมเศร้า หูอื้อ ปวดศีรษะ
กลุ่ม Intermittent claudication  อาการชาที่ขา และปวดเมื่อยน่องเวลาเดนิ เนื่องการการไหลเวียน
โลหิตไม่ดี
กลุ่ม Vertigo และ Tinnitus เวียนศีรษะแบบบ้านหมุน หูอื้อ 

  *** สารสกัดแป๊ะก๊วยที่ใช้ ต้องมีสารพิษ Ginkgolic acid ไม่เกิน 5 ppm
เป็นอันตรายต่อ DNA รหัสพันธุกรรมในเซลล์ อีกทั้งเป็นพิษต่อตับและเซลล์ประสาท
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แปะก๊วย (Ginkgo biloba) (ต่อ)
อาการข้างเคียง

ปวดศีรษะต่อเนื่องเป็นเวลานาน
สายตาพร่ามวั เห็นภาพซ้อนกัน
อาเจียน วิงเวียน
ซึ่งอาการทั้งหมดอาจเกิดจากภาวะเลือดออกในสมอง  ต้องหยุดยา 
และรีบไปพบแพทย์
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แปะก๊วย (Ginkgo biloba) (ต่อ)
 ข้อควรระวังในการใช้  

ร ะ วั ง ก า ร ใ ช้ ใ น ผู้ ที่ มี ป ร ะ วั ติ ค ว า ม ผิ ด ป ก ติ ข อ ง ก า ร แ ข็ ง ตั ว ข อ ง เ ลื อ ด 
ผู้ที่มีประวัติการชัก และสตรีมีครรรภ์
ในรายที่รับประทานติดต่อกันเป็นเวลานานควรหยุดรับประทานก่อนการผ่าตัดอย่าง
น้อย ½ -1 เดือน เพื่อหลีกเลี่ยงภาวะเลือดแข็งตัวช้า
ไม่ควรใช้ร่วมกับยาต้านการแข็งตัวของเลือด เช่น aspirin, waffarin
ผู้ป่วยความดันโลหิตสูงที่ได้รับยาลดความดัน เช่น atenolol, nifedipine ไม่ควรใช้
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โสม มีหลายชนิด 
American Ginseng – Panax quinquefolius
Red Ginseng – Panax ginseng 
Indian Ginseng – Withania somnifera
Siberian Ginseng – Eleutherococcus senticosus
Brazilian Ginseng – Pfaffia paniculata
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โสม Panax ginseng
สาร ginsenoside  (ร้อยละ 1 -2 โดยน้ําหนัก ขึ้นกับชนิดของโสมแหล่งทีป่ลูก) 
สรรพคุณ
◦ ช่วยบํารุงประสาทและสมอง 
◦ ช่วยในการเรียนรู้ เสริมความจําแก้ความจําเสื่อม 
◦ ช่วยลดภาวะซึมเศร้าในผู้สูงอาย ุ
◦ ช่วยผ่อนคลายความเครียด
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โสม Panax ginseng (ต่อ)
อาสาสมคัรหญิงวัยหมดประจําเดือนที่มอีายุระหว่าง 45-60 ปี
ให้รับประทานแคปซูลโสม 500 มก. (ประกอบด้วยสารสกัด ginsenosides
10 มก.) 
ครั้งละ 2 แคปซูล วันละ 3 ครั้ง นาน 12 สัปดาห์ 
บรรเทาอาการ วูบวาบ ที่เกิดจากภาวะหมดประจําเดือน 
ลดคอเลสเตอรอล 
ลดภาวะความเสี่ยงต่อโรคหวัใจและหลอดเลือดในหญิงวัยหมดประจําเดือนได้
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5. โสม Panax ginseng (ต่อ)
ข้อควรระวังในการใช้โสม

• ควรระมัดระวังในการใช้กับผู้ป่วยที่เป็นความดันโลหิตสูง เบาหวาน หรือผู้ที่มีปัญหา
เกี่ยวกับแข็งตัวของเลือด

• ยาที่ไม่ควรรับประทานร่วมกับโสม ได้แก่ ยาลดน้ําตาลในเลือด (เนื่องจากอาจทําให้
ระดับน้ําตาลในเลือดลดต่ําลงเกินไป เพราะโสมก็มีฤทธิ์ลดระดับน้ําตาลในเลือดด้วย ผู้ป่วย
เบาหวานจึงควรปรึกษาแพทย์ก่อนการใช้โสม) 

• ยาต้านการแข็งตัวของเลือด (เนื่องจากยาทั้งสองอาจมีฤทธิ์เสริมกัน ทําให้มีผลต่อการ
แข็งตัวของเลือด) 

• ยากระตุ้นหัวใจ (digoxin)  ยาต้านอาการซึมเศร้า (phenelxine) รวมถึงยา
แอสไพริน
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• การออกกําลังกาย
• การทําสมาธิ
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การออกกําลังอย่างสม่ําเสมอ มีผลทําให้
- ทําให้กล้ามเนื้อแข็งแรงในการยึดกระดูก
- ทําให้ปอดกับหัวใจแข็งแรง 
- ป้องกันโรคหัวใจขาดเลือด 
- ในกรณีกระดูกพรุนมาก ต้องหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายที่

กระแทก กระทั้น การเล่นกีฬาหรือทํากิจกรรมที่มีความรุนแรง ระมัดระวัง
การกระทบ กระเทือน  
    *** กิจกรรมที่แนะนํา  การเดิน การวิ่งเหยาะๆ เต้นรํา รํามวยจีน เต้นแอโรบิค ว่ายน้ํา เป็นต้น
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- ฝึกการควบคุมอารมณ์ให้มีความคดิในทางบวก 
- ทําจิตใจให้แจ่มใสเบิกบาน
- ยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้นในวัยทอง
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• ว่านชักมดลูก
•  กวาวเครือขาว
•  รากสามสิบ
•  หญ้ารีแพร์
•  ตํารับยาสมุนไพร : ประสะไพล   ยาหอมอินทจักร 

 และยาหอมนวโกฐ
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- อาหารประเภทเนื้อสัตว์และไขมันอิ่มตัว  เนื้อสัตว์ส่วนใหญ่จะเป็น
สารโปรตีนและไขมัน การรับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์จึงต้องพิจารณา
ในส่วนของไขมัน ดังนั้นจึงควรหลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์ประเภทติดมัน เช่น ขาหมู 
หนังเป็ด หนังไก่ เพราะจะเป็นสาเหตุให้เกิดโรคไขมันในเลือดสูง

- น้ํามัน ควรหลีกเลี่ยงน้ํามันปาล์ม ให้รับประทานน้ํามันถั่วเหลือง 
ทานตะวัน น้ํามันรําข้าว เป็นต้น

- เครื่องในสัตว์ ก็เป็นสาเหตุทําให้เกิดโรคข้ออักเสบได้ 
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- การรับประทานอาหารทีม่เีกลือและอาหารที่มโีซเดียมสูง จะทําใหเ้กิดอาการบวม
และความดันโลหิตสูง  และยังเพิ่มโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคกระดูกพรุน เนื่องจาก
โซเดียมจะไปเพิ่มการขับถ่ายแคลเซียมออกจากร่างกาย
- caffeine พบใน กาแฟ ชา(ดํา) โคลา และช็อกโกแลต อาจทําใหเ้กิดอาการ
กระวนกระวาย และมีการแปรปรวนของอารมณ์ 
- แอลกอฮอล์ จะไปกดระบบประสาทส่วนกลาง ทําใหเ้กิดอาการเหนื่อยล้า และ
ซึมเศร้า 
- น้ําตาล จะไปลดการเก็บกักวิตามินบคีอมเพล็กซ์ และแร่ธาตุที่จําเป็น ทําให้เกิด
อาการกระวนกระวาย และการตึงเครียดของประสาท 
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