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การดูแลสุขภาพคนไทยในชวงโควิด ดวยเมนูสุขภาพที่มีความหลากหลายของคุณสมบัติที่วาดวยการ

เสริมภูมิคุมกันใหแข็งแรง ยับย้ังการติดเชื้อไวรัสและเสริมภูมิคุมกันไดเปนอยางดี มักเปนเมนูที่ประกอบดวย

พืช ผัก ผลไมที่มีสรรพคุณและวิตามินสูง ยกตัวอยางเชน กระชาย มะนาว แครอท บีทรูท เสาวรส เซเลอรี  

ใบเตย น้ำผ้ึง สับปะรด ขาวโพด มะเขือเทศ แรดิช แกวมังกร ผักสลัดกรีนโอค เปนตน 

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

ไมเปนพิษตอเซลล นอกจากน้ียัง บำรุงหัวใจ ใชเหงาและรากกระชายปอกเปลือก ลางน้ำใหสะอาด ห่ันตาก

แหง บดเปนผง นำผงแหงมาชงน้ำรอนครึ่งถวยชา ดื่มใหหมดในครั้งเดียว แกทองอืด จุกเสียด ปวดมวน

ทอง ใชราก เหงา ครึ่งกำมือ นำมาตมเอาน้ำหรือใชปรุงอาหาร 

 สรรพคุณของมะนาว น้ำมะนาวมีวิตามินซีชวยกระตุนภูมิคุมกัน น้ำในผลซึ่งมีรสเปรี้ยว กัดเสมหะ 

แกไอ ฟอกเลือด แกเลือดออกตามไรฟนเด็ก ชวยขับความรอนระบายความช้ืน ปรับสมดุลระบบการทำงาน

ของปอดและมาม 

สรรพคุณของแครอท ชวยบำรุงและรักษาสายตา รักษาโรคตาฟาง และตอกระจก มีสารตอตาน

อนุมูลอิสระ ซึ่งมีสวนชวยในการชะลอวัย และการเกิดริ้วรอยแหงวัย ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในรางกาย 

ชวยรักษาโรคความดันโลหิตสูง สรรพคุณ แครอทชวยรักษาระดับน้ำตาลในเลือด ชวยเพิ่มประสิทธิภาพใน

ระบบไหลเวียนของเลือด 

สรรพคุณของบีทรูท เน้ือของบีทรูทเต็มไปดวยวิตามินเอ ซึ่งชวยบำรุงสายตา วิตามินบีรวม ตลอดจน

มีสารสีแดงในหัวคือ เบทานิน (betanin) เปนกรดอะมิโนที่มีสรรพคุณยับยั้งการเจริญเติบโตของเนื้องอก

และมะเร็ง ชวยทำใหเลือดลมดี และการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น นอกจากนี้สวนประกอบสีแดงของบีทรูท 

หรือที่เรียกวา สารเบทานิน (Betanin) อุดมไปดวยวิตามินซีชวยกระตุนภูมิคุมกันไดดี 

 



สรรพคุณของเสาวรส ตานอนุมูลอิสระ ชวยใหมีภูมิคุมกันโรคที่แข็งแรง ชวยใหระบบขับถายดี 

สามารถชวยขจัดคอเลสเตอรอลในรางกายได ชวยขับสารพิษในลำไส ปองกันโรคมะเร็งลำไสอีกดวย ชวยใน

การบำรุงสายตาไดดีเย่ียม ใชเปนยาควบคุมธาตุ ถอนพิษ 

สรรพคุณของเซเลอรี ชวยตอตานอนุมูลอิสระ ชะลอความแก ชวยเสริมสรางภูมิคุมกัน ปองกันหวัด 

ชวยแกอาการปวดประจำเดือนของสตรี ทั้งกอนและหลังการมีประจำเดือน เซเลอรีมีสารโพลีฟนอล ชวยลด

อาการอักเสบ และปองกันมะเร็งดวยการยับย้ังสารกอมะเร็งในรางกาย 

สรรพคุณของใบเตย ชวยบำรุงหัวใจ ชวยลดน้ำตาลในเลือด ชวยลดความดันโลหิต ใชรักษาโรคหัด 

รักษาเลือดออกตามไรฟน แกหวัด รักษาอาการตับอักเสบ ชวยดับพิษไข 

สรรพคุณของน้ำผึ ้ง ชวยลดการอักเสบที่เกิดขึ ้นในรางกาย ชวยใหนอนหลับไดดีขึ ้น ชวยให

ความเครียดลดลง ชวยเพิ่มความชุมชื ้นใหแกผิว เพิ ่มความกระจางใสบริเวณใบหนา สามารถฆาเช้ือ

แบคทีเรีย ลดสิวได 

สรรพคุณของสับปะรด ขับเหงื่อ หามเลือด แกทางปสสาวะ ขับพยาธิ ฆาพยาธิ แกโลหิตระดู บำรุง

โลหิต แกน่ิว แกระดูขาว เปนยาระบาย แกหนองใน ทำใหแทง ชวยยอยอาหาร แกปสสาวะพิการ (ปสสาวะ

ขัด) ขับปสสาวะ กัดเสมหะในลำคอ แกเสมหะเหนียว ขับเสมหะ แกไอ ระงับการอักเสบและบวม ทำให

แผลหายเร็ว 

สรรพคุณของขาวโพด อุดมไปดวยวิตามินเอ วิตามินบี แรธาตุ เสนใยอาหาร และเปนแหลงของสาร

ตานอนุมูลอิสระ ชวยบำรุงสายตา ชวยใหระบบขับถายทำงานไดดีขึ้น รวมถึงปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจได 

สรรพคุณของมะเขือเทศ ชวยบำรุงผิวพรรณใหชุมชื่นสดใส ไมแหงกราน มีสารตอตานอนุมูลอิสระที่

ชวยลดและชะลอการเกิดริ้วรัยแหงวัย น้ำมะเขือเทศชวยเพิ่มความสดชื่นใหแกรางกาย ชวยเสริมคุมกันของ

รางกายใหแข็งแรง มีวิตามินเอซึ่งมีสวนชวยบำรุงสายตา 

สรรพคุณของแรดิช ชวยรักษาโรคดีซาน ชวยรักษาโรคทางเดินหายใจ ชวยขับปสสาวะ เปนยา

ระบาย ชวยระบบขับถาย แกทองผูก ชวยรักษาโรคเลือดออกตามไรฟน แกหวัด แกเจ็บคอ แกคออักเสบ 

ชวยรักษาโรคหลอดลมอักเสบ ชวยขับเสมหะ มีอนุมูลอิสระ ชวยชะลอชรา ชวยบำรุงรางกาย ชวยบำรุง

ผิวพรรณ ชวยลดไขมันในเลือด ชวยลดความดันโลหิตสูง 

 



สรรพคุณของแกวมังกร ชวยลดน้ำหนักได ปองกันมะเร็ง แกทองผูก รักษาโรคเบาหวาน ลดไขมันใน

เสนเลือด ชวยกระตุนน้ำนม ปองกันโรคเกี่ยวกับหลอดเลือด ชวยดับรอนดับกระหาย 

สรรพคุณของกรีน โอค บำรุงประสาทและกลามเนื้อ กรีนโอคมีทั้งวิตามินบี1 และ วิตามินบี6 ซึ่ง

เปนวิตามินที่มีสวนชวยบำรุงสมองและชะลอความเสื่อมของสมอง ชวยในการสรางเม็ดเลือด วิตามินบี 9 

หรือ กรดโฟลิก ชวยในการผลิตเซลลเม็ดเลือดแดง หากขาดจะทำใหเปนโรคโลหิตจางได 

 

เมนูเกี๊ยวกระชาย 

สวนผสม 

1. แผนเกี๊ยว  5 หอ 

2. กระชาย  50 กรัม 

3. หมูบด   1,000 กรัม 

4. กระเทียมเจียว  20 กรัม  

วิธีทำ 

 1. นำกระชายมาลางทำความสะอาด และห่ันเปนชิ้นเล็ก ๆ  

 2. ผสมกับหมูบดใหเขากัน 

3. นำไปหอดวยแผนเกี๊ยวแลวตมจนสุก 

4. โรยดวยกระเทียมเจียว 

 

เมนสูลัด 5 ส ี

สวนผสม 

1. มะเขือเทศ  200 กรัม 

2. ขาวโพด  500 กรัม 

3. แรดิช   200 กรัม 

4. แกวมังกร  500 กรัม 

5. กรีน โอค  1,000 กรัม 



6. ซีอ๊ิวญี่ปุน   2 ชอนโตะ 

7. น้ำสมสายชูบัลซามิก  3 ชอนโตะ 

8. น้ำตาลทรายไมขัดขาว 1 ชอนโตะ 

9. น้ำมันมะกอก  2 ชอนโตะ 

10. งาขาวค่ัว  2 ชอนโตะ 

11. วาซาบิ  1 ชอนชา 

12. น้ำเปลา 230 มิลลิลิตร 

13. น้ำสมสายชูแอปเปล 150 มิลลิลิตร 

14. น้ำตาลทราย 150 กรัม 

15. เกลือ 1/4 ชอนโตะ 

16. งาขาวค่ัวตามชอบ 

17. วาซาบิ 1/4 ชอนโตะ 

18. ซอสโชยุญี่ปุน 125 มิลลิลิตร 

19. น้ำมันงา 1 ชอนโตะ 

20. น้ำมันมะกอก 2 ชอนโตะ 

 

เมนนู้ำสมุนไพรนำ้ผึ้งมะนาว 

1. น้ำใบเตย        1.5 ลิตร 

2. น้ำแยกกากแครอท บีทรูท เสาวรส เซเลอรี สับปะรด  1 ลิตร หรือตามชอบ 

3. น้ำผ้ึง 5-6 ชอนโตะ 

4. มะนาว 4-5 ชอนโตะ 

5. เกลือ 1/4 ชอนชา 

วิธีทำ 

1. ตมน้ำใสใบเตย ผสมกับน้ำแยกกาก 

2. ผสมดวยน้ำผ้ึง มะนาว และเกลือ (ใสหรือไมก็ได) ชิมรสตามความชอบ เก็บแชเย็นได 3-4 วัน จะ

ดื่มแบบเย็นชื่นใจ  

 



บันทึก 
  
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

         



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร รวมกับ หมู 12 บานทุงกระโปรง อำเภอบานนา จังหวัดนครนายก 

 

 

 

 

 

 

 


