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การดูแลสุขภาพคนไทยในชวงโควิด ดวยเมนูสุขภาพที่มีความหลากหลายของคุณสมบัติที่วาดวยการ

เสริมภูมิคุมกันใหแข็งแรง ยับย้ังการติดเชื้อไวรัสและเสริมภูมิคุมกันไดเปนอยางดี มักเปนเมนูที่ประกอบดวย

พืช ผัก ผลไมที่มีสรรพคุณและวิตามินสูง ยกตัวอยางเชน กระชาย มะนาว แครอท บีทรูท เสาวรส เซเลอรี  

ใบเตย น้ำผ้ึง สับปะรด ขาวโพด มะเขือเทศ แรดิช แกวมังกร ผักสลัดกรีนโอค เปนตน 

 สรรพคุณของกระชาย นอกจากพบสารสกัด 6 ชนิด ที่มีฤทธิ์ยับยั้ง SARS-CoV-2 ได 100% และยัง

ไมเปนพิษตอเซลล นอกจากน้ียัง บำรุงหัวใจ ใชเหงาและรากกระชายปอกเปลือก ลางน้ำใหสะอาด ห่ันตาก

แหง บดเปนผง นำผงแหงมาชงน้ำรอนครึ่งถวยชา ดื่มใหหมดในครั้งเดียว แกทองอืด จุกเสียด ปวดมวน

ทอง ใชราก เหงา ครึ่งกำมือ นำมาตมเอาน้ำหรือใชปรุงอาหาร 

 สรรพคุณของมะนาว น้ำมะนาวมีวิตามินซีชวยกระตุนภูมิคุมกัน น้ำในผลซึ่งมีรสเปรี้ยว กัดเสมหะ 

แกไอ ฟอกเลือด แกเลือดออกตามไรฟนเด็ก ชวยขับความรอนระบายความช้ืน ปรับสมดุลระบบการทำงาน

ของปอดและมาม 

สรรพคุณของแครอท ชวยบำรุงและรักษาสายตา รักษาโรคตาฟาง และตอกระจก มีสารตอตาน

อนุมูลอิสระ ซึ่งมีสวนชวยในการชะลอวัย และการเกิดริ้วรอยแหงวัย ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในรางกาย 

ชวยรักษาโรคความดันโลหิตสูง สรรพคุณ แครอทชวยรักษาระดับน้ำตาลในเลือด ชวยเพิ่มประสิทธิภาพใน

ระบบไหลเวียนของเลือด 

สรรพคุณของบีทรูท เน้ือของบีทรูทเต็มไปดวยวิตามินเอ ซึ่งชวยบำรุงสายตา วิตามินบีรวม ตลอดจน

มีสารสีแดงในหัวคือ เบทานิน (betanin) เปนกรดอะมิโนที่มีสรรพคุณยับยั้งการเจริญเติบโตของเนื้องอก

และมะเร็ง ชวยทำใหเลือดลมดี และการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น นอกจากนี้สวนประกอบสีแดงของบีทรูท 

หรือที่เรียกวา สารเบทานิน (Betanin) อุดมไปดวยวิตามินซีชวยกระตุนภูมิคุมกันไดดี 

 



สรรพคุณของเสาวรส ตานอนุมูลอิสระ ชวยใหมีภูมิคุมกันโรคที่แข็งแรง ชวยใหระบบขับถายดี 

สามารถชวยขจัดคอเลสเตอรอลในรางกายได ชวยขับสารพิษในลำไส ปองกันโรคมะเร็งลำไสอีกดวย ชวยใน

การบำรุงสายตาไดดีเย่ียม ใชเปนยาควบคุมธาตุ ถอนพิษ 

สรรพคุณของเซเลอรี ชวยตอตานอนุมูลอิสระ ชะลอความแก ชวยเสริมสรางภูมิคุมกัน ปองกันหวัด 

ชวยแกอาการปวดประจำเดือนของสตรี ทั้งกอนและหลังการมีประจำเดือน เซเลอรีมีสารโพลีฟนอล ชวยลด

อาการอักเสบ และปองกันมะเร็งดวยการยับย้ังสารกอมะเร็งในรางกาย 

สรรพคุณของใบเตย ชวยบำรุงหัวใจ ชวยลดน้ำตาลในเลือด ชวยลดความดันโลหิต ใชรักษาโรคหัด 

รักษาเลือดออกตามไรฟน แกหวัด รักษาอาการตับอักเสบ ชวยดับพิษไข 

สรรพคุณของน้ำผึ ้ง ชวยลดการอักเสบที่เกิดขึ ้นในรางกาย ชวยใหนอนหลับไดดีขึ ้น ชวยให

ความเครียดลดลง ชวยเพิ่มความชุมชื ้นใหแกผิว เพิ ่มความกระจางใสบริเวณใบหนา สามารถฆาเช้ือ

แบคทีเรีย ลดสิวได 

สรรพคุณของสับปะรด ขับเหงื่อ หามเลือด แกทางปสสาวะ ขับพยาธิ ฆาพยาธิ แกโลหิตระดู บำรุง

โลหิต แกน่ิว แกระดูขาว เปนยาระบาย แกหนองใน ทำใหแทง ชวยยอยอาหาร แกปสสาวะพิการ (ปสสาวะ

ขัด) ขับปสสาวะ กัดเสมหะในลำคอ แกเสมหะเหนียว ขับเสมหะ แกไอ ระงับการอักเสบและบวม ทำให

แผลหายเร็ว 

สรรพคุณของขาวโพด อุดมไปดวยวิตามินเอ วิตามินบี แรธาตุ เสนใยอาหาร และเปนแหลงของสาร

ตานอนุมูลอิสระ ชวยบำรุงสายตา ชวยใหระบบขับถายทำงานไดดีขึ้น รวมถึงปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจได 

สรรพคุณของมะเขือเทศ ชวยบำรุงผิวพรรณใหชุมชื่นสดใส ไมแหงกราน มีสารตอตานอนุมูลอิสระที่

ชวยลดและชะลอการเกิดริ้วรัยแหงวัย น้ำมะเขือเทศชวยเพิ่มความสดชื่นใหแกรางกาย ชวยเสริมคุมกันของ

รางกายใหแข็งแรง มีวิตามินเอซึ่งมีสวนชวยบำรุงสายตา 

สรรพคุณของแรดิช ชวยรักษาโรคดีซาน ชวยรักษาโรคทางเดินหายใจ ชวยขับปสสาวะ เปนยา

ระบาย ชวยระบบขับถาย แกทองผูก ชวยรักษาโรคเลือดออกตามไรฟน แกหวัด แกเจ็บคอ แกคออักเสบ 

ชวยรักษาโรคหลอดลมอักเสบ ชวยขับเสมหะ มีอนุมูลอิสระ ชวยชะลอชรา ชวยบำรุงรางกาย ชวยบำรุง

ผิวพรรณ ชวยลดไขมันในเลือด ชวยลดความดันโลหิตสูง 

 



สรรพคุณของแกวมังกร ชวยลดน้ำหนักได ปองกันมะเร็ง แกทองผูก รักษาโรคเบาหวาน ลดไขมันใน

เสนเลือด ชวยกระตุนน้ำนม ปองกันโรคเกี่ยวกับหลอดเลือด ชวยดับรอนดับกระหาย 

สรรพคุณของกรีน โอค บำรุงประสาทและกลามเนื้อ กรีนโอคมีทั้งวิตามินบี1 และ วิตามินบี6 ซึ่ง

เปนวิตามินที่มีสวนชวยบำรุงสมองและชะลอความเสื่อมของสมอง ชวยในการสรางเม็ดเลือด วิตามินบี 9 

หรือ กรดโฟลิก ชวยในการผลิตเซลลเม็ดเลือดแดง หากขาดจะทำใหเปนโรคโลหิตจางได 

 

เมนูเกี๊ยวกระชาย 

สวนผสม 

1. แผนเกี๊ยว  5 หอ 

2. กระชาย  50 กรัม 

3. หมูบด   1,000 กรัม 

4. กระเทียมเจียว  20 กรัม  

วิธีทำ 

 1. นำกระชายมาลางทำความสะอาด และห่ันเปนชิ้นเล็ก ๆ  

 2. ผสมกับหมูบดใหเขากัน 

3. นำไปหอดวยแผนเกี๊ยวแลวตมจนสุก 

4. โรยดวยกระเทียมเจียว 

 

เมนสูลัด 5 ส ี

สวนผสม 

1. มะเขือเทศ  200 กรัม 

2. ขาวโพด  500 กรัม 

3. แรดิช   200 กรัม 

4. แกวมังกร  500 กรัม 

5. กรีน โอค  1,000 กรัม 



6. ซีอ๊ิวญี่ปุน   2 ชอนโตะ 

7. น้ำสมสายชูบัลซามิก  3 ชอนโตะ 

8. น้ำตาลทรายไมขัดขาว 1 ชอนโตะ 

9. น้ำมันมะกอก  2 ชอนโตะ 

10. งาขาวค่ัว  2 ชอนโตะ 

11. วาซาบิ  1 ชอนชา 

12. น้ำเปลา 230 มิลลิลิตร 

13. น้ำสมสายชูแอปเปล 150 มิลลิลิตร 

14. น้ำตาลทราย 150 กรัม 

15. เกลือ 1/4 ชอนโตะ 

16. งาขาวค่ัวตามชอบ 

17. วาซาบิ 1/4 ชอนโตะ 

18. ซอสโชยุญี่ปุน 125 มิลลิลิตร 

19. น้ำมันงา 1 ชอนโตะ 

20. น้ำมันมะกอก 2 ชอนโตะ 

 

เมนนู้ำสมุนไพรนำ้ผึ้งมะนาว 

1. น้ำใบเตย        1.5 ลิตร 

2. น้ำแยกกากแครอท บีทรูท เสาวรส เซเลอรี สับปะรด  1 ลิตร หรือตามชอบ 

3. น้ำผ้ึง 5-6 ชอนโตะ 

4. มะนาว 4-5 ชอนโตะ 

5. เกลือ 1/4 ชอนชา 

วิธีทำ 

1. ตมน้ำใสใบเตย ผสมกับน้ำแยกกาก 

2. ผสมดวยน้ำผ้ึง มะนาว และเกลือ (ใสหรือไมก็ได) ชิมรสตามความชอบ เก็บแชเย็นได 3-4 วัน จะ

ดื่มแบบเย็นชื่นใจ  

 



บันทึก 
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