
ชวนกนิผกัสมุนไพรต้านทานโรค โควดิ-19 
 

ทุกวนัน้ีกระแสการแพร่ระบาดของเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ยงัคงขยายตวัในวงกวา้ง ทั้งกลุ่มประเทศเพ่ือนบา้นและ
ประเทศไทยท่ีมีจ านวนผูป่้วยเพ่ิมข้ึนต่อเน่ือง รัฐบาล โดยกระทรวงสาธารณสุขและหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งจึงประกาศเตือนคนไทยอยา่
การ์ดตก เพ่ิมความระมดัระวงัในการป้องกนัการแพร่ระบาดของโควดิ-19 ลา้งมือบ่อยๆ โดยใชส้บู่และน ้ า หรือเจลลา้งมือแอลกอออล ์
เวน้ระยะห่าง สวมหนา้กากอนามยัเพ่ือความปลอดภยั รวมทั้งกินอาหารท่ีมีประโยชน์เพ่ือสร้างภูมิคุม้กนัตา้นทานโรค ไดแ้ก่ 
 

1. กลุ่มเสริมภูมิคุม้กนั ผกั ผลไม ้และยาจากสมุนไพรท่ีช่วยกระตุน้ภูมิคุม้กนัของร่างกาย ไดแ้ก่ พลูคาว หรือ ผกัคาวตอง เห็ดต่างๆ ซ่ึงมี

สารส าคญั คือ เบตา้กลูแคน เช่น เห็ดหอม  เห็ดนางฟ้า  เห็ดออรินจิ  เห็ดหลินจือ  และตรีผลา (สมอไทย สมอพิเภก มะขามป้อม) กินใน

รูปของน ้ าตม้ด่ืม 

 

 

 

 

 

 

2.กลุ่มท่ีมีวติามินซีและสารตา้นอนุมูลอิสระสูง ไดแ้ก่ ผกั ผลไม ้ท่ีมีวติามินซีสูง เช่น ดอกข้ีเหลก็ ยอดมะยม ใบเหลียง ยอดสะเดา   

มะระข้ีนก ฟักขา้ว ผกัเชียงดา คะนา้ มะรุม ผกัแพว มะขามป้อม และกลุ่มแอนโทไซยานิน ซ่ึงเป็นสารฟลาโวนอยด ์ท่ีมีฤทธ์ิตา้น   

อนุมูลอิสระสูง เช่น ลูกหม่อน และผกั ผลไม ้หลากสี ยงัช่วยเสริมการท างานของเซลลใ์นระบบภูมิคุม้กนัดว้ย 

 

 

 

 

 
 
3.กลุ่มท่ีมีสารส าคญัและมีศกัยภาพในการป้องกนัการติดเช้ือโควดิ-19 ไดแ้ก่ ผกั ผลไม ้และยาจากสมุนไพรของไทย ท่ีมีศกัยภาพในการ
ป้องกนัไม่ใหไ้วรัสเขา้เซลล ์ช่วยลดโอกาสการติดเช้ือ ไดแ้ก่ ผกั ผลไม ้ท่ีมีสารเคอร์ซีติน (quercetin) สูง ไดแ้ก่ พลูคาว หรือ ผกัคาวตอง 
หอมแดง หอมหวัใหญ่ มะรุม ใบหม่อน แอปเป้ิล ผกั ผลไมท่ี้มีสารเอสเพอริดิน (hesperidin) และรูติน (rutin) สูง ไดแ้ก่ ผิวและเยือ่หุม้
ดา้นในเปลือกผลของพืชตระกลูสม้ (citrus fruit เช่น สม้ มะนาว มะกรูด สม้ซ่า) และกะเพรา มีโอเรียนทิน (orientin) เป็นสารส าคญั     
ท่ีมีศกัยภาพในการป้องกนัไม่ใหไ้วรัสเขา้เซลล ์
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ท่ีมาขอ้มูล : https://www.technologychaoban.com/bullet-news-today/article_167400  (เร่ืองเล่าจากกศน.) 
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