
11.ขึ้นฉ่าย 11.ขึ้นฉ่าย มีสรรพคุณช่วยลดความดันโลหิต    

ลดคอเลสเตอรอล   ช่วยยับยั้ง                      

การเกิดมะเร็ง  

11.กะเพรา11.กะเพรา  

ใบกระเพรา มีสรรพคุณ 

กระตุ้นการไหลเวียนของ

เลือด ลดความดันโลหิต 

ช่วยให้ระบบทางเดินอาหารท างานดีขึ้น  

12.กระเจี๊ยบ12.กระเจี๊ยบ  

ช่วยลดความดันโลหิต                                  

ลดไขมันในเส้นเลือด                                  

ช่วยลดคอเลสเตอรอล ป้องกันเส้นเลือดตีบตัน 

  

อาหารเพื่อสุขภาพ 

ด้วยศาสตร์การแพทย์แผนไทย 

งานการแพทย์แผนไทยงานการแพทย์แผนไทย

โรงพยาบาลปากพนังโรงพยาบาลปากพนัง  

เมนูสุขภาพแนะน าเมนูสุขภาพแนะน า  

1.แกงจืดต าลึงไก่สับ1.แกงจืดต าลึงไก่สับ  

2.ชากระเจี๊ยบแดง2.ชากระเจี๊ยบแดง  

สับดอกกระเจี๊ยบแดงเป็นชิ้นเล็ก ๆ คั่วในกระทะจน

แห้งกรอบ เวลาดื่มให้ใส่ลงในแก้ว เทน้ าร้อนใส่ลงไป 

ชงดื่มเป็นชา บีบน้ ามะนาวลงไปเพื่อเพ่ิมรสชาติ  



ในทางการแพทย์แผนไทยมีการจัดการ

การดูแลสุขภาพร่างกายด้วยการทานอาหารไว้หลาย

รูปแบบด้วยกัน เช่น การรับประทานอาหารตามช่วง

อายุวัย การรับประทานอาหารตามธาตุ หรือการ

รับประทานอาหารตามกลุ่มธาตุเจ้าเรือนก าเนิด ซึ่ง

ส่วนใหญ่จะเน้นการรับประทานอาหารให้ถูกกับธาตุ 

ถูกกับสภาพร่างกาย ให้เหมาะสมกับวัยและการ

เจ็บป่วยในขณะนั้น 

อาหารเป็นยา ยาเป็นอาหารอาหารเป็นยา ยาเป็นอาหาร  

1.มะระขี้นก 1.มะระขี้นก ในผลพบสารซาแรนติน (Charatin) ที่

มีฤทธิ์ลดน ้าตาลในเลือด ช่วยเพิ่มการหลั่งของอินซูลิน

จากตับอ่อน เพ่ิมความทนทานต่อกลูโคสของร่างกาย 

และช่วยเร่งการเผาผลาญน ้าตาลในเลือด  

2. มะเขือพวง 2. มะเขือพวง น้ ามะเขือพวงสามารถช่วยลดระดับ
น้ าตาล ในเลือดได ้

3.3.อบเชย อบเชย มีสารช่วยเพิ่มการหลั่งของฮอร์โมนอินซูลิน 

ท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดลดลง และช่วยควบคุมระดับ

คอเลสเตอรอล 

 

4.กระเทียม                                    4.กระเทียม                                    
สารอัลซิลิน ในกระเทียมมีสรรพคุณลดความดันโลหิต

ลดไขมันในเลือด

และช่วยเพิ่มการ

หลั่งของอินซูลิน 

ช่วยต่อต้าน

โรคเบาหวานได้ 

5.5.ต าลึงต าลึง  รับประทานต าลึงเพียง                        

วันละ 50 กรัม ติดต่อกันเป็นประจ า             

สามารถช่วยควบคุมระดับน้ าตาลให้เป็นปกติได้  

6.ว่านหางจระเข้ว่านหางจระเข้  พบว่าน้ าของว่านหางจระเข้ 

สามารถช่วยลดระดับน้ าตาลในเลือดได้ทั้งนี้ก็ยังช่วยลด

ระดับไขมันในเลือดได้อีกด้วย 

7.ขมิ้นชัน พบว่าหากรับประทานอาหารที่มีสาร     

เคอร์คูมิน (Curcumin) ซึ่งเป็นสารที่อยู่ในขมิ้นติดต่อกัน

เป็นประจ าจะช่วยให้ความเสี่ยง                     

โรคเบาหวานลดลง   

8.8.ตะไคร้                                              ตะไคร้                                              
มีสรรพคุณช่วยรักษา                                       

โรคความดันโลหิตสูง ป้องกันโรคมะเร็ง ล้างสารพิษ  

ด้วยการขับปัสสาวะ  

9.9.ใบบัวบก                                                                                     ใบบัวบก                                                                                     
สรรพคุณ รักษาโรคความดันโลหิตสูง                    

ช่วยบ ารุงให้เส้นเลือดฝอยแข็งแรง                       

และคลายเครียดได้ 

 

                         10.มะกรูด   

                       มะกรูด สรรพคุณช่วยบ ารุงหัวใจ 

สร้างภูมิคุ้มกันร่างกายให้แข็งแรง ผ่อนคลายความเครียด  

ลดความดันโลหิต และต้านเชื้อแบคทีเรีย 

ทานอาหารให้เป็นยาได้อย่างไรทานอาหารให้เป็นยาได้อย่างไร????  


