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ค�าน�าส�านักพิมพ์

ในปัจจุบัน ประเทศต่�งๆ ท่ัวโลกกำ�ลังมุ่งมั่นคิดค้นพัฒน�ทั้งวัคซีน

และย�รักษ�โรค เพ่ือป้องกันหรือลดคว�มรุนแรงในก�รระบ�ดของไวรัส      

โควิด-19 ซึ่งแพร่กระจ�ยรวดเร็วเป็นวงกว้�ง จึงค้นห�ส�รสกัดต่�งๆ              

จ�กพืชที่มีม�กต�มท้องถ่ิน หรือวัตถุดิบที่มีต�มครัวเรือน รวมถึงสมุนไพร

พื้นบ้�นม�ศึกษ�ทดลองผลิตเป็นย�ต้�นไวรัสกันอย่�งแพร่หล�ย

คว�มหล�กหล�ยของสมุนไพรไทย ทำ�ให้ผู้คนหันม�สนใจศึกษ�

สรรพคณุกันม�กข้ึน เพร�ะเป็นท�งเลอืกทีด่อีกีท�งหนึง่ในก�รดแูลสขุภ�พ

สำ�หรับคนไทย สมุนไพรท่ีเร�กินอยู่แทบทุกวัน ไม่ว่�จะเป็นหัวหอมแดง 

กระเทียม กระช�ย ขิง ข่� ตะไคร้ ล้วนมีสรรพคุณหลักคล้�ยๆ กัน คือ ช่วย

บรรเท�อ�ก�รไอ แก้หวัด คัดจมูก นอกจ�กน้ียังมีส�รสำ�คัญท่ีมีส่วนช่วย

ต้�นก�รอักเสบ และเสริมสร้�งระบบภูมิคุ้มกัน ป้องกันไวรัสได้อีกท�งหนึ่ง 

มหัศจรรย์สมุนไพรไทย สร้างเกราะป้องกัน ต้านทานโรค เล่มนี้ 

ได้รวบรวมพืช ผัก ผลไม้ และสมุนไพรไทยท่ีมีประโยชน์ในก�รเสริมสร้�ง

ภูมิคุ ้มกันให้แก่ร ่�งก�ย ถ้�เร�เปลี่ยนสมุนไพรเหล่�น้ันให้ม�เป็น                    

ส่วนประกอบหนึง่ในอ�ห�ร ร่วมกับก�รรบัประท�นอ�ห�รให้ได้คณุค่�อ�ห�ร 

ทีค่รบถ้วน ออกกำ�ลงัก�ยอย่�งสมำ�่เสมอ และพักผ่อนให้เพียงพอ เชือ่ได้ว่�

ร่�งก�ยเร�จะแข็งแรงและมีภูมิคุ้มกันที่ดีแน่นอน

สำานักพิมพ์สถาพรบุ๊คส์
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ค�าน�าผู้เขียน

ก�รดูแลสุขภ�พเป็นเรื่องที่จำ�เป็นม�กในยุคปัจจุบัน ก�รท่ีเร�          

ปล่อยปละละเลย ไม่ใส่ใจตนเอง แบกรับปัญห�คว�มวุ่นว�ยภ�ยนอก      

เข้�ม�กองในอกจนหนักอึ้ง เป็นชนวนส�เหตุที่ทำ�ให้สุขภ�พก�ยเร�แย่       

และเหี่ยวเฉ� ร่�งก�ยข�ดคว�มสดชื่น และสุดท้�ยอ�ก�รของโรคที่เร�         

ไม่พึงปร�รถน�ก็เข้�ม�ครอบงำ� เป็นเหตุให้เกิดภ�วะแทรกซ้อน จ�กคนท่ี

สุขภ�พก�ยดี เปลี่ยนเป็นคนเจ็บป่วยจิตตกกับปัญห�รุมเร้�ต่�งๆ ท้ังด้�น

เศรษฐกิจ ด้�นสังคม รวมถึงวิกฤตโควิด-19 ที่ยังยืดเยื้ออยู่ขณะนี้

หล�ยคนเริม่เหนือ่ยทีจ่ะเผชญิกับวิกฤตสขุภ�พ กล�ยเป็นคว�มทุกข์

สะสมเกิดคว�มเครียดจนทำ�ให้ร่�งก�ยอ่อนแอ สิ่งเหล่�น้ีย่ิงทำ�ให้สุขภ�พ

จิตยำ่�แย่ และสุดท้�ยเร�ก็พบกับคว�มอ่อนแอของร่�งก�ย เพร�ะเร�           

มองข้�มก�รดแูลสขุภ�พ กว่�จะคดิได้เร�ก็ตกอยู่ในสภ�วะ ‘ทาสของโรค’ 

เสียแล้ว

เชือ่ไหม? แม้เผชญิกับวิกฤตโรคระบ�ดม�กม�ยสักเท่�ไร แต่เร�ก็ยัง

ย้ิมได้เพร�ะประเทศไทยม ีสมุนไพรพื้นบ้าน ท่ีนำ�ม�เป็นย�รักษ�อ�ก�ร

ของโรคต่�งๆ ได้หล�กหล�ย พืชผักสมุนไพรม�กม�ยท่ีช่วยเสริมสร้�ง

ภูมคิุม้กันและต้�นไวรสัโควดิ-19 เช่น ตรผีล� (สมอไทย สมอพิเภก มะข�ม-

ป้อม) กะเพร� ขงิ ข่� หรอืแม้แต่เหด็ชนดิต่�งๆ ล้วนเป็นย�สมนุไพรทีบ่รรเท�

อ�ก�รของโรคได้ เพียงเร�รู้จักนำ�ม�ใช้ให้เกิดประโยชน์ 

นอกจ�กนี้ ก�รรับประท�นอ�ห�รก็เช่นกัน ควรเลือกรับประท�น

อ�ห�รที่มีประโยชน์ต่อสุขภ�พ มีส่วนผสมของสมุนไพร เช่น ต้มยำ� ท่ีมี      
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เครื่องปรุงจำ�พวก ข่� ตะไคร้ ใบมะกรูด พริก มะน�ว มีสรรพคุณแก้หวัด      

คัดจมูก แก้ไข้ ไอ จ�ม ต้มยำ�ช่วยได้

ห�กเร�ใส ่ใจดูแลสุขภ�พ รับประท�นอ�ห�รที่มีประโยชน ์                      

ออกกำ�ลังก�ยและพักผ่อนอย่�งเพียงพอ ไม่มีโรคใดจะเข้�ม�วุ่นว�ย              

ให้เร�ต้องรำ�ค�ญใจ เพียงคุณกล้�เปลี่ยนตัวเอง ลุกขึ้นฟิตร่�งก�ย และ         

ให้กำ�ลังใจตนเอง ทุกข์จ�กโรคก็จะกล�ยเป็นสุขจ�กใจ เพร�ะคุณเปลี่ยน

ทัศนคตินั่นเอง

สุขภ�พดี อยู่ที่เร�กล้�เปลี่ยน!

สุทธิชัย ปทุมล่องทอง
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1  พืชสมุนไพร
	 กระตุ้นภูมิคุ้มกัน

สถ�นก�รณ์โควิด-19 ทียั่งยืดเย้ือย�วน�นอยู่ในขณะนี ้นอกจ�กก�ร

ฉีดวัคซีนป้องกันแล้ว เชื่อว่�ทุกคนต่�งมองห�ตัวช่วยในก�รป้องกันตัวเอง 

สร้�งภูมิคุ้มกันไม่ให้เจ็บป่วยอยู่หล�ยวิธี ท้ังก�รเลือกรับประท�นอ�ห�รท่ี

มีประโยชน์ให้ครบ 5 หมู่ พักผ่อนให้เพียงพอ และตัวช่วยที่สำ�คัญอีกอย่�ง

หนึง่คอื ‘สมนุไพรพ้ืนบ้�น’ ท่ีส�ม�รถห�ได้ง่�ยๆ ด้วยตวัเอง เป็นอกีช่องท�ง

หนึ่งในก�รสร�้งภูมิคุ้มกันที่ผู้คนในสังคมหันม�ให้คว�มสนใจม�กขึ้นตัว
อย
่าง
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ข้อมลูจ�กกรมก�รแพทย์แผนไทยและก�รแพทย์ท�งเลือก กระทรวง

ส�ธ�รณสุข ได้ให้คำ�แนะนำ�เกีย่วกับคุณสมบัติของผัก ผลไม้ และสมุนไพร

ไทยไว้ว�่ส�ม�รถแบ่งออกได้เป็น 3 กลุ่ม ได้แก่

กลุ ่มท่ีช่วยเสริม

ภูมิคุ้มกัน เช่น ตรีผล� ขิง 

ข่� กระเทียม ช่วยยับย้ัง

ก�รติดเชื้อไวรัสท่ีก่อโรค 

มีฤทธ์ิกระตุ ้นภูมิคุ ้มกัน

และช่วยต้�นก�รอักเสบ

ได้ดี 
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กลุ่มท่ีมีสารสำาคัญในการป้องกันการติดเชื้อ พบได้ม�กในกลุ่ม

ผลไม้ตระกูลส้ม มะน�ว มะกรูด และขมิ้นชัน

กลุ่มผักท่ีมีวิตามินและสารต้านอนุมูลอิสระสูง เช่น ดอกขี้เหล็ก 

ยอดมะยม คะน�้ ฟักข�้ว ยอดสะเด� มะระขี้นก และผักแพวที่อุดมไปด้วย

วิต�มินซีสูง ซึ่งมีผลต่อก�รกระตุ้นภูมิคุ้มกันและต้�นก�รติดเชื้อไวรัส

พืชผักสมุนไพรแต่ละชนิดมีสรรพคุณและวิธีใช้แตกต่�งกันไป             

ควรศึกษ�ข้อมูลอย่�งละเอียดและเลือกใช้ให้เหม�ะสม
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พลูคาว
ชื่อวิทยาศาสตร์ Houttuynia cordata 

ชื่อสามัญ Fish mint, Fish leaf, Rainbow plant, Chameleon plant,  

Heart leaf, Fish wort, Chinese lizard tail

ชื่ออื่น ค�วตอง ค�วทอง ผักก้�นตอง ผักเข้�ตอง ผักค�วตอง ผักค�วปล� 

หื่อชอเช่� (จีนแต้จิ๋ว) ยวีเซียนฉ่�ว (จีนกล�ง)

ตัว
อย
่าง
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พลูค�วเป็นพืชตระกูลเดยีวกบัพล ูโดยจะมลีกัษณะแตกต่�งจ�กพลู 

คือ ที่ใต้ใบของพลูค�วจะมีสีแดงอ่อนไปจนถึงสีแดงเข้ม พบม�กในแถบ

ภ�คเหนือของไทย โดยช�วบ้�นจะเรียกว่� “ผักค�วตอง” และยังพบใน

บริเวณเทือกเข�หิม�ลัย อินเดีย จีน ล�ว เก�หลี เวียดน�ม และญี่ปุ่น

ลักษณะทั่วไป	

พลูค�วเป็นพืชล้มลุกขน�ดเล็กและมีอ�ยุยืน ทอดเลื้อยไปต�ม           

พื้นดินที่ชื้นแฉะ

ลำ�ต้นตั้งตรง กลม สีเขียว เรียบมัน อ�จพบสีม่วงแดงอ่อนทั้งต้น

ใบเป็นใบเดี่ยว แผ่นใบเกลี้ยง โคนใบเว้�เข้�ห�กัน ปล�ยใบเรียว

แหลมคล้�ยรูปหัวใจหรือรูปไต เมื่อขย้ีใบดมจะได้กลิ่นคล้�ยค�วปล�                

รสฝ�ดเล็กน้อย 

ตัว
อย
่าง
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ดอกสเีหลอืง ออกเป็นช่อมขีน�ดเลก็ม�ก ไม่มกีลบีดอกและก้�นดอก 

มีใบประดับ 4 ใบ สีข�วนวล 

ผลมีขน�ดเล็กม�ก แห้งแตกได้ ที่บริเวณยอดมีเมล็ดขน�ดเล็กค่อน

ข้�งกลม ออกดอกและติดผลช่วงเดือนมิถุน�ยนถึงสิงห�คม

สรรพคุณ 

ต้น รสเผ็ด มกีลิน่ค�วปล� เป็นย�เย็น แก้ก�มโรค เข้�ข้อ แก้นำ�้เหลอืง

เสีย ทำ�ให้แผลแห้ง ออกฤทธิ์ต่อปอดและตับ ใช้เป็นย�ดับพิษร้อน ถอนพิษ

ไข้ แก้พิษ ขับปัสส�วะ แก้บวมนำ้� รักษ�ปอดอักเสบเป็นหนอง หลอดลม

อักเสบ ต่อมทอนซิลอักเสบ แก้ไอ รักษ�โรคติดเชื้อท�งเดินปัสส�วะ                  

ไตอักเสบบวมนำ้� ลำ�ไส้อักเสบ เต้�นมอักเสบ หูชั้นกล�งอักเสบ แก้บิด           

แก้ริดสีดวงทว�ร ใช้ท�ภ�ยนอกแก้พิษงู แมลงกัดต่อย แก้โรคผิวหนัง       

กล�ก เกลื้อน ฝีอักเสบ 

ดอกพลูค�ว

ตัว
อย
่าง
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ใบ รสเผ็ดค�ว แก้ก�มโรค ทำ�ให้นำ้�เหลืองแห้ง ทำ�ให้แผลแห้ง               

แก้เข้�ข้อ แก้โรคผิวหนังทุกชนิด 

ดอก แก้โรคต� 

ราก แก้เลือด และขับลม

ทั้งห้า (ต้น ใบ ดอก ผล ร�ก) นำ�ม�ปรุงหรือรับประท�นแก้โรคเรื้อน 

มะเร็ง คุดทะร�ด และโรคท่ีเกิดต�มผิวหนัง แก้นำ้�เหลืองเสีย แก้ก�มโรค 

ทำ�ให้นำ้�เหลืองแห้ง

วิธีใช้ 

ตำ�ร�สมุนไพรไทยจีน แนะนำ�ให้ใช้พลูค�ว 15-30 กรัม ต้มเอ�นำ้�ดื่ม 

เป็นย�ขับปัสส�วะ แก้อ�ก�รบวมนำ้� แก้โรคติดเชื้อในท�งเดินปัสส�วะ          

ฝีอักเสบ ปอดอักเสบ หลอดลมอักเสบ บิด และวัณโรค

วัณโรค วัณโรคปอดอ�เจียนเป็นเลือดหรือมีหนองปนออกม� ใช้       

ต้นแห้งพลูค�ว ร�กเทียนฮวยฮุ่ง เจ็กแปะเฮียะแห้ง อย่�งละ 15 กรัม ใช้ต้ม

นำ้�ดื่ม หรือใช้ต้นสดพลูค�ว 30 กรัม คั้นเอ�นำ้�ใช้ดื่มกับผักก�ดดอง วันละ 

2 ครั้ง ช่วยรักษ�อ�ก�รวัณโรคปอดได้

โรคปอดอักเสบ ปอดอักเสบมีหนองในช่องปอด ใช้ต้นแห้งพลูค�ว 

30 กรัม ร�กแห้งกิ๊กแก้ 15 กรัม ต้มนำ้�หรือบดเป็นผงผสมนำ้�ดื่ม ช่วยรักษ�

อ�ก�รปอดอักเสบได้

โรคมะเร็งปอด มะเร็งที่ปอด ใช้ต้นแห้งพลูค�ว 18 กรัม ตังขุ่ยจี้

แห้ง 30 กรัม เหง้�ย�หัวแห้ง 30 กรัม กะเม็งตัวเมียและปวงเทียงขิ่มเล้�

ตัว
อย
่าง
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ทั้งต้นแห้ง อย่�งละ 18 กรัม และชะเอมเทศ 5 กรัม ต้มนำ้�ดื่มประจำ�          

ช่วยยับย้ังมะเร็งท่ีปอดได้

โรคหวดัหลอดลมอกัเสบ ใชต้้นแห้งพลคู�ว เปลอืกต้นเถ่�ป๊กแห้ง 

ผสมเหลี่ยงเคี้ยวแห้ง อย่�งละ 10 กรัม บดเป็นผง และยอดต้นหม่อนสด      

30 กรัม ต้มเอ�นำ้�ชงย�ผงนี้ ดื่มช่วยรักษ�หวัดหลอดลมอักเสบได้

โรคปอด ไอ มเีหงือ่ออกม�ก ใช้ต้นสดพลคู�ว 60 กรมั ใส่ในกระเพ�ะ

อ�ห�รหม ูตุน๋รบัประท�นวันละชดุตดิต่อกัน 3 วัน ช่วยรกัษ�อ�ก�รโรคปอด

และไอได้ดี

โรคบิด ใช้ต้นสดพลูค�ว 20 กรัม เถ้�จ�กผลซัวจ� 6 กรัม ต้มเอ�นำ้� 

ผสมนำ้�ผึ้งดื่มทุกวัน ช่วยรักษ�อ�ก�รบิดได้เป็นอย่�งดี

นำ้�พลูค�ว

ตัว
อย
่าง



19

หนองใน ตกขาวมากผิดปกต ิใช้ต้นสดพลูค�ว 25-30 กรัม ต้มนำ้�

ดื่มทุกวัน ช่วยรักษ�อ�ก�รของคนที่เป็นหนองในและตกข�วได้ดี

โรครดิสดีวงทวาร ใช้ต้นสดพลคู�วต้มนำ�้ดืม่ จบิต�มด้วยเหล้�ข�ว

เล็กน้อย ต้มดืม่อย่�งนีท้กุวัน ช่วยรกัษ�รดิสดีวงทว�รได้ด ีและนำ�ก�กท่ีต้ม

ม�พอกที่หัวริดสีดวงทว�รจะทำ�ให้ยุบเร็วขึ้น

โรคโพรงจมูกอักเสบเรื้อรัง ใช้ต้นสดพลูค�วตำ�คั้นเอ�นำ้�หยอด

จมูกทุกวัน และใช้ต้นสด 21 กรัม ต้มนำ้�ดื่มด้วย จะทำ�ให้อ�ก�รโพรงจมูก

อักเสบเรื้อรังห�ยเร็วขึ้น

โรคฝีบวมอกัเสบ ใช้ต้นแห้งของพลคู�วบดเป็นผงผสมนำ�้ผึง้ พอกฝี

ทียั่งไม่มหีนองจะยุบห�ยไป ฝีท่ีมหีนองก็จะเร่งให้หนองออกเรว็ขึน้ ทำ�อย่�งน้ี

บ่อยๆ ช่วยลดบวมอกัเสบทีเ่กิดจ�กฝีได้

โรคฝี แผลเป่ือย ใช้ต้นสดตำ�ให้ละเอียดพอกบริเวณท่ีเป็น (เปลี่ยน

ย�เช้�-เย็น) เวล�พอกจะรู้สึกปวด 1-2 ชั่วโมง แต่หลังจ�กน้ัน 1-2 วัน            

ก็จะห�ย

ข้อควรระวัง 

ก�รรับประท�นพลคู�วม�กเกินไปจะทำ�ให้ห�ยใจสัน้และถ่ี อ�จเป็น

อนัตร�ยได้ หรอืห�กนำ�ม�ใช้ภ�ยนอกม�กเกินไปก็อ�จทำ�ให้เกิดอ�ก�รแพ้

ที่ผิวหนังได้เช่นกัน 

ตัว
อย
่าง
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เห็ดนางฟ้า
ชื่อวิทยาศาสตร์ Pleurotus pulmonarius

ชื่อสามัญ Indian Oyster, Phoenix Mushroom, Lung Oyster

ชื่ออื่น เห็ดน�งรมอินเดีย เห็ดแขก

20

ตัว
อย
่าง
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เห็ดน�งฟ�้เจริญเติบโตได้ดีในช่วงหน้�ร้อน ประม�ณเดือนเมษ�ยน 

ขึ้นอยู่ต�มตอไม้ผุๆ บริเวณที่อ�ก�ศชื้นและเย็น เห็ดน�งฟ้�มีประโยชน์ต่อ

สขุภ�พและมคีณุค่�เป็นย�สมนุไพร อกีทัง้ยังนำ�ม�แปรรปูเป็นอ�ห�รได้อกี

หล�กหล�ยเมนู จึงมีเกษตรกรที่นิยมเพ�ะปลูกเป็นพืชเศรษฐกิจท่ีสร้�ง       

ร�ยได้และสร้�งอน�คตให้พอมีกินมีใช้อีกด้วย เห็ดน�งฟ้�อีกชนิดท่ีเร�       

คุ้นเคยและนิยมนำ�ม�ปรุงอ�ห�รคือ เห็ดน�งฟ้�ภูฏ�น เป็นเห็ดที่นำ�เข้�ม�

จ�กประเทศภูฏ�น ซึ่งปัจจุบันกำ�ลังเป็นที่นิยมกันอย่�งแพร่หล�ย

ลักษณะทั่วไป

ดอก ลกัษณะคล้�ยกับดอกเห็ด

เป๋�ฮื้อและดอกเห็ดน�งรม จุดสังเกต

คอืขอบดอกของเหด็น�งฟ้�จะมสีอ่ีอน

กว่�เห็ดน�งรม ในขณะท่ีเห็ดน�งรม

ขอบดอกจะมีสีคลำ้� ดอกเห็ดน�งฟ้� 

จะบ�งกว่�เห็ดน�งรม และมีครีบอยู่

ตัว
อย
่าง
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ชิดกันม�กกว่� เมื่อเทียบกับเห็ดเป๋�ฮื้อ พบว่� ก้�นดอกของเห็ดน�งฟ้�         

จะค่อนอยู่ตรงกล�งดอกม�กกว่�ดอกของเห็ดเป๋�ฮื้อท่ีเย้ืองไปอยู่ริม           

ขอบดอกด้�นใดด้�นหนึง่ และก้�นดอกของเห็ดน�งฟ้�จะเลก็กว่�ก้�นดอก

ของเห็ดเป๋�ฮื้ออย่�งชัดเจน

สรรพคุณ

รักษาหวัด เลือดออกตามไรฟัน เห็ดน�งฟ้�อุดมด้วยวิต�มินซี       

ช่วยป้องกันโรคหวัด ป้องกันอ�ก�รเลือดออกต�มไรฟัน และรักษ�อ�ก�ร

ของโรคเหงือกได้ดีอีกด้วย

มีสารต้านอนุมูลอิสระ เห็ดน�งฟ้�มีซีลีเนียม ซึ่งเป็นแร่ธ�ตุที่ 

สำ�คญัต่อร่�งก�ย และมสี�รเบต�กลเูเคน ทีม่ฤีทธ์ิในก�รยบัย้ังกระบวนก�ร

เกิดเนื้องอกและก�รเกิดมะเร็ง

ตัว
อย
่าง
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ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ เห็ดน�งฟ้�มีส�รอ�ห�รโปรตีนสูงกว่�เนื้อ

สัตว์ ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอต่�งๆ ของร่�งก�ย แถมยังมีรสช�ติคล�้ย

เน้ือสัตว์และไม่เหนียว ทำ�ให้เป็นผลดีต่อระบบย่อยอ�ห�รไม่ต้องทำ�ง�น

หนัก

บำารุงหัวใจ เห็ดน�งฟ้�เป็นแหล่งของโพแทสเซียม ซึ่งมีส่วนช่วย       

ให้ก�รเต้นของหัวใจเป็นปกติ ทำ�ให้นำ้�ในร่�งก�ยมีคว�มสมดุล กล�้มเนื้อ

และระบบประส�ทในร่�งก�ยทำ�ง�นได้อย่�งมีประสิทธิภ�พ และทำ�ให้      

ก�รไหลเวียนของเลือดดีอีกด้วย

สร้างภมิูคุ้มกนั เหด็น�งฟ้�มคีณุสมบติัในก�รสร้�งเสรมิและกระตุน้

ก�รทำ�ง�นของภูมิคุ้มกันในร่�งก�ยให้แข็งแรง ช่วยลดคว�มเสี่ยงที่จะเกิด

โรคหรืออ�ก�รเจ็บป่วยต่�งๆ และป้องกันเชื้อโรคไม่ให้เข้�สู่ร�่งก�ยได้ง่�ย

ช่วยลดนำ้าหนัก เห็ดน�งฟ้�มีโปรตีนและอุดมด้วยเส้นใยอ�ห�ร 

เหม�ะสำ�หรับผู้ที่ต้องก�รลดนำ้�หนักหรือรักษ�รูปร�่ง

ตัว
อย
่าง
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ป้องกันโรคอัลไซเมอร์ เห็ดน�งฟ้�ช่วยบำ�รุงกระตุ้นเซลล์ประส�ท 

ป้องกันก�รเกิดอ�ก�รของโรคอัลไซเมอร์ได้อย่�งดี

ลดคอเลสเตอรอลในเลอืด เหด็น�งฟ้�ช่วยลดคว�มเสี่ยงก�รเกดิ

โรคหลอดเลอืดหัวใจอดุตนั ลดนำ�้ต�ลในเลอืด ลดระดบัคอเลสเตอรอลและ

ไขมันในเลือดลงให้อยู่ในระดับปกติได้

รักษาโรคกระเพาะอาหาร เห็ดน�งฟ้�มีกรดอะมิโนและวิต�มิน      

ที่จำ�เป็นหล�ยชนิด โดยเฉพ�ะวิต�มินบี 2 (ไรโบฟล�วิน) และวิต�มินบี 3 

(ไนอะซนิ) ซึง่มหีน้�ทีส่ำ�คญัในก�รควบคมุก�รทำ�ง�นของระบบย่อยอ�ห�ร 

ป้องกันและรักษ�โรคกระเพ�ะอ�ห�ร

ลดความดันโลหิต เห็ดน�งฟ้�ช่วยลดคว�มดันโลหิต และช่วยปรับ

สภ�พคว�มดันโลหิตให้อยู่ในภ�วะปกติ และยังช่วยปรับคว�มเข้มข้นของ

ไขมันในเลือดได้ดีอีกด้วย

ตัว
อย
่าง
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