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กินสมุนไพรอะไร? ใหรางกายมีภูมิตานทาน
โควิด-19 

สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ไดแนะนําสมุนไพร

และเครื่องเทศเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน 

1. พริก เปนแหลงวิตามินเอ วิตามินบี และวิตามินซี โดยเฉพาะวิตามินซี

จะพบในปริมาณท่ีสูงกวาปริมาณวิตามินซีในผลสม ซ่ึงมีคุณคาทางอาหาร  

ชวยกระตุนความอยากอาหาร และกระตุนการหลั่งน้ําลายในปาก ทําใหอาหาร

รสชาติอาหารดีข้ึนเจริญอาหาร และระบบการยอยอาหารดีข้ึน ชวยลดระดับ

น้ําตาลในเลือด ลดระดับไขมันในเลือด ตัวอยางเมนูอาหารท่ีมีพริกเปน

สวนประกอบ ไดแก ตมยําปลาทู สปาเกตตีข้ีเมาทะเล ไกผัดฉา  2. กะเพรา เปนพืชสมุนไพร มีกลิ่นหอมฉุนและรสเผ็ดรอน 

มีอยู 2 สายพันธุ คือ กะเพราขาวและกะเพราแดง นิยมใชกะเพราแดงสวนของใบและยอด (ท้ังสดและแหง) มาทําเปนยา

สมุนไพร สวนกะเพราขาวนํามาใชประกอบอาหารเพ่ือเสริมรสชาติและกลิ่นซ่ึงมีคุณคาทางอาหาร ชวยในการขับลม ลด

อาการทองอืด ทองเฟอ ชวยลดระดับน้ําตาลในเลือด ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันใหแข็งแรง ชวยตานอนุมูลอิสระ ชวย

ลดการอักเสบ ชวยตานเชื้อแบคทีเรียกอโรคในชองปากและแบคทีเรียท่ีทําใหทองเสีย ตัวอยางเมนูอาหารท่ีมีพริกเปน

สวนประกอบ ไดแก ขาวผัดกระเทียมกะเพรา ผัดกะเพราปลา ขาวตมปลาใสใบกะเพรา  3. หอมหัวใหญ หอมแดง 

กระเทียม ในสวนของหอมหัวใหญ หอมแดง มีสารเคอรซิตีน (Quercetin) ซ่ึงมีฤทธิ์ตานการอักเสบ เสริมสรางระบบ

ภูมิคุมกัน ชวยบรรเทาอาการหวัดคัดจมูก กระเทียม มีสาร (Allicin) ชวยตานการอักเสบและตานอนุมูลอิสระ ตัวอยาง

เมนูอาหารท่ีมีพริกเปนสวนประกอบ ไดแก ผัดเปรี้ยวหวาน ไกผัดพริกหวาน ลาบปลานิล แกงแคไก น้ําพริกปลานิล 

ท้ังนี้ การปรุงประกอบอาหาร ควรเลือกวัตถุดิบท่ีสด สะอาด และปรุงอาหารใหสุกใหมทุกครั้ง ลดกินหวาน มัน 

เค็ม นอกจากนี้ ควรมีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมเพ่ือเผาผลาญพลังงานในแตละวัน เชน ทํางานบาน เตนแอโรบิกในบาน 

หรือมีกิจกรรมผอนคลายเพ่ือลดภาวะเครียด เชน การสวดมนตไหวพระกอนนอน ฟงเพลง อานหนังสือ ดูหนังออนไลน 

เลนเกม รวมท้ังดื่มน้ําสะอาด 1.5–2 ลิตรตอวัน และนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ อยางนอย 7-9 ชั่วโมงตอวัน เพ่ือให

รางกายและจิตใจแข็งแรง มีสุขภาพดีในระยะยาว 

ท่ีมา :   กระทรวงสาธารณสุข, กรมอนามัย, สํานักโภชนาการ. (2563). เมนูอาหารเพ่ือสุขภาพสําหรับทุกวัย ในชวง 

 COVID-19. นนทบุรี: กรมอนามัย. 

อานเพ่ิมเติม :   

http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/nutrition/images/files/เมนูอาหารชวง%20COVID-19.pdf 

http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewtadmin/ewt/nutrition/images/files/%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B9%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87%20COVID-19.pdf

