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การระบาดของโควิด-19 อย่างกว้างขวางทั่วโลกนั้น นับเป็น
ภาวะคุกคามของมวลมนุษยชาติ ทางออกทางเดียวที่เป็นไปได้ในการสู้
กับโรค คือ การทำให้ประชากรมีภูมิคุ้มกัน ซึ่งในขณะนี้มีความพยายาม
ในการพัฒนาวัคซีนเป็นไปอย่างต่อเนื่อง แต่ก็อาจต้องใช้เวลาไม่น้อยกว่า 1 ปี 

นอกเหนือจากวัคซีนแล้ว การดูแลสุขภาพองค์รวม ซึ่งเป็น
หลักการที่ผ่านการศึกษาค้นคว้ามาอย่างยาวนาน จนได้รับการยอมรับ
เป็นแนวปฏิบัติท ั ่วโลก อันประกอบด้วย การกินอาหารที ่สะอาด  
มีสารอาหารครบถ้วน เน้นพืชผักในสัดส่วนที่สูงกว่าอาหารอื่น การออก
กำลังกายและพักผ่อนอย่างเพียงพอ รวมถึงการเลิกพฤติกรรมเสี่ยง 
ได้แก่ การสูบบุหรี ่และดื่มสุรา จะเป็นเกราะคุ้มกันเราให้พ้นจากการ
คุกคามของไวรัสชนิดนี้ 
  หนังสือ อาหารสมุนไพร เสริมภูมิคุ้มกัน  ในภาวะท่ีมีการระบาด
ของโควิด-19 นี้ ได้รวบรวมหลักฐานทางวิชาการเกี่ยวกับสมุนไพร และ
ตำรับอาหารสมุนไพร ท่ีมีหลักฐานทางวิชาการสนับสนุนใน 3 กลไก คือ 
การเสริมภูมิคุ้มกัน ลดการอักเสบและต้านไวรัสชนิดต่างๆ เพื่อนำมาใช้
เป็นแนวทางในการปรุงอาหาร เพราะอาหารสมุนไพรนั้นนอกจากจะมี
สารอาหารหลัก 5 หมู่แล้ว ยังมีพฤกษเคมีที ่มีประโยชน์ทั ้งในแง่การ
ส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันและรักษาโรค และที่สำคัญสมุนไพรเหล่านี้เป็น
สิ่งที่อยู่คู่กับคนไทยมาช้านาน หาได้ง่าย ไม่ต้องเสียเงินซื้อในราคาแพง 
จึงสมควรอย่างยิ่งท่ีจะนำมาใช้ให้เกิดประโยชน์  
 สุดท้ายนี้หวังเป็นอย่างยิ่งว่า ผู้อ่านทุกท่านจะนำไปใช้ในการ
ดูแลสุขภาพในช่วงที่มีการระบาดของโควิด-19 และถึงแม้โควิด-19  
จะจากพวกเราไป ก็ขอให้ยังคงนำสมุนไพรเหล่านี้มาใช้ เพราะหลักการ
ของการป้องกันโรคคือ การมีภูมิคุ้มกันของร่างกายท่ีแข็งแรง 

 

พญ.โศรยา ธรรมรักษ ์
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หนังสือ อาหารสมุนไพรเสริมภูมิคุ้มกัน ในภาวะท่ีมีการระบาด
ของโควิด-19 นับเป็นความพยายามของกลุ ่มงานเภสัชกรรมและ 
กลุ ่มงานการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก ที ่ได้ค้นคว้า 
รวบรวมและเรียบเรียงเพื่อให้ได้องค์ความรู้ในการดูแลสุขภาพของ
ประชาชน ด้วยข้อจำกัดของระยะเวลาและการเข้าถึงข้อมูล ทำให้
หนังสือเล่มนี้ยังมีข้อจำกัดในการนำไปใช้พอควร แต่ในภาวะเร่งรีบเช่นนี้
ทางคณะผู้เขียนจึงตัดสินใจเผยแพร่เนื้อหาออกมาก่อน เพื่อให้ทันต่อ
สถานการณ์ และจะปรับปรุงเนื ้อหาให้มีข้อมูลทางวิชาการมากขึ้น 
เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด หากผู้อ่านมีข้อเสนอแนะเพิ่มเติม สามารถ
ติดต่อคณะผู้เขียนได้โดยตรง ยินดีรับทุกข้อเสนอแนะเพื่อให้สมุนไพรได้
ถูกนำไปใช้ในทางท่ีถูกต้องและเหมาะสม อันจะส่งผลให้เกิดการพัฒนา
ความรู้ท่ียั่งยืน 
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ในปัจจุบันมีงานวิจัยที ่ชัดเจนว่าตำรับ
อาหารมีความสัมพันธ์กับการทำงานของระบบ
ภูมิคุ้มกัน ผู้ป่วยที่มีภาวะทุพโภชนาการ หรือขาด
สารอาหาร มักมีระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายไม่ดี 
และเสี่ยงต่อการติดเชื้อได้ง่าย ยกตัวอย่างเช่น 
ผู้ป่วยที่ติดเชื้อไวรัสเอดส์ที่มีการบริโภคอาหารที่
มีคุณภาพสูง มีชีวิตยืนยาวและลดโอกาสการเกิด
ภาวะแทรกซ้อน 1 

หน่วยงานทั ้งในและต่างประเทศต่าง
สน ับสนุนให้ใช ้หลักการทางโภชนาการเพื่อ
สุขภาพที ่ด ีเพื ่อการป้องกันโควิด-19 เพราะ
หลักการนี้ได้ผ่านการศึกษาวิจัยและปฏิบัติมา
อย่างยาวนาน พบว่าการบริโภคผัก ธัญพืช ผลไม้
ในสัดส่วนที่มากกว่าอาหารประเภทอื่น ส่วนการ
บริโภคอาหารโปรตีนประเภทปลา เนื้อสัตว์ไร้
ไขมัน จะให้สารอาหารที่เป็นประโยชน์และช่วย
คงสภาพน้ำหนักให้เป็นปกติ หลีกเลี่ยงอาหาร
แปรรูป อาหารเค็ม หวานและมันจัด ดื่มน้ำใน
ปริมาณพอเพียงตลอดทั ้งวัน ร่วมกับการออก
กำลังกาย พักผ่อนนอนหลับที่เพียงพอ และลด
ความเครียด รวมทั้งเลิกพฤติกรรมเสี่ยง ได้แก่   
เลิกบุหรี่และสุรา ส่ิงเหล่านี้มีความจำเป็นอย่างยิ่ง
ที่จะเป็นเกราะป้องกันสุขภาพจากโรคภัยไข้ เจ็บ
ต่างๆ2,3,4,5,6  จากการสำรวจพนักงานบริษัทใน
เมืองของประเทศไทย พบว่า ส่วนใหญ่ ได้รับ
ว ิ ตาม ินและ เกล ือแร ่ ไม ่พอ 7 ด ั งน ั ้ น  การ
รับประทานผักและผลไม้ ที ่นอกจากจะได้รับ
วิตามินและเกลือแร่ เพื ่อเสริมส่วนที ่ขาดแล้ว    

ย ังได้พฤกษเคมีท ี ่ม ีค ุณประโยชน์ต ่อสุขภาพ 
โดยเฉพาะชว่งเวลานี้ 

การระบาดของโควิด-19 เป็นภาวะที่
เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว การประยุกต์ใช้หลักฐานทาง
วิชาการที่มีอยู่ร่วมกับทรัพยากรที่มีในประเทศ
เป ็นสิ ่งท ี ่อาจทำได ้ในช่วงเวลาว ิกฤตเช ่นนี้         
ในเอกสารฉบับนี ้นอกจากการปฏิบัติต ัวตาม
คำแนะนำปกติแล้ว จะมีคำแนะนำเกี่ยวกับเรื่อง
การนำสมุนไพรมาใช้เพิ่มเติม โดยเฉพาะสำหรับ
การป้องกันและทำให้ร่างกายมีสุขภาพดีตลอด
ช่วงการระบาดของโควิด-19 และในอนาคตอาจ
นำคำแนะนำนี้ไปประยุกต์ใช้กับการระบาดของ
ไวรัสชนิดอื่นๆ ได้ด้วย   

งานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า การเสริมวิตามิน
บางชนิดมีส่วนช่วยในการลดอัตราการติดเชื้อใน
ทางเดินหายใจ ลดความรุนแรงและระยะเวลา
ของการเจ็บป่วย ดังรายละเอียดด้านล่าง 

1. ธาตุสังกะสี 
จากการทบทวนงานวิจัยอย่างเป็นระบบ

พบว่า การเสริมแร่ธาตบุางชนิดมีส่วนช่วยในการ
ลดการติดเชื ้อทางเดินหายใจส่วนบนลง 35% 
ช่วยลดระยะเวลาการป่วยได้ประมาณ 2 วัน และ
ทำให้หายป่วยเร็วขึ้น โดยขนาดของธาตุสังกะสีที่
ใช้ในการศึกษาคือ 20 มิลลิกรัม/สัปดาห์ ถึง 92 
ม ิลล ิกร ัม/ส ัปดาห์  8,9 นอกจากนั ้นย ังพบว่ า 
ปริมาณของธาตุสังกะสีที ่พอเพียงในร่างกาย    
ทำให้ระบบภูมิคุ ้มกันทำงานได้ดี ลดโอกาสติด
เช้ือไวรัส10 
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2. วิตามินซี 
ถึงแม้ว่าจากการทบทวนงานวิจัยอย่าง

เป็นระบบ อาจยังไม่สามารถสรุปได้ว่า วิตามินซี
ช่วยป้องกันหรือรักษาหวัดได้ แต่การเสริมวิตามินซี
ก ็อาจม ีประโยชน์อย ู ่บ ้างในบ ุคคลบางกลุ่ม 
เนื ่องจากวิตามินซี มีบทบาทในร่างกายหลาย
อย่างตั ้งแต่การต้านอนุมูลอิสระ การลดการ
อักเสบ และการซ่อมแซมเซลล์ที่เสียหายจากการ
ติดเชื้อ11 มีการศึกษาในหลายประเทศพบว่าการ
เสริมวิตามินซีช่วยลดอุบัติการณ์ การเกิดการ   
ติดเชื ้อในระบบทางเดินหายใจ และยังพบว่า
วิตามินซีช่วยลดระยะเวลาที่ผู้ป่วยอยู่ในหอผู้ป่วย
วิกฤตและลดความจำเป็นในการใช้เครื่องช่วย
หายใจ12,13 ขนาดของการเสริมวิตามินซีอยู่ที่ 1-3 
กรัม/วัน แต่อย่างไรก็ตามมีคำแนะนำว่าไม่ควรใช้
ขนาดสูงเกิน 2 กรัม/วัน 6 

3. วิตามินด ี
มีการศึกษาหลายชิ ้นที ่ชี ้ให้เห็นว่าการ

เสริมวิตามินดีช่วยลดความเสี่ยงของการติดเชื้อ
ทางเดินหายใจเฉียบพลันลงประมาณ 12% ถึง 
75%14,15,16,17 ซ ึ ่งการศึกษาที ่นำมาใช้ในการ
วิเคราะห์รวมถึงการติดเชื้อในช่วงที่มีการระบาด
ของ H1N1 ในปี 2009  พบว่าการเสริมวิตามินดี
ทำให้อาการลดลงและทำให้หายเร็วขึ ้น18 โดย
ขนาดว ิ ต าม ิ นด ี ท ี ่ ใ ช ้ ม ากกว ่ า  1000 IU19            
แต่ประโยชน์ของวิตามินดีจะชัดเจนมากในผู้ป่วย
ที่ขาดวิตามินดีหรือมีปริมาณวิตามินดีในเลือดต่ำ
กว่าปกติ6 

การเสร ิมสารอาหารหร ือว ิตาม ินใน
รูปแบบผลิตภัณฑ์สำเร็จรูปขนาดสูงนั้น ควรทำ
ในกรณีที่ได้รับการวินิจฉัยว่าขาดสารอาหารนั้นๆ 
เท่านั้น เพราะการได้รับสารอาหารหรือวิตามิน
มากเกินไป อาจทำให้เกิดผลข้างเคียงได้20 จึงควร
ทำภายใต้การดูแลของแพทย์หรือผู ้เชี ่ยวชาญ   
แต่การเสริมในรูปแบบของอาหารที ่มีว ิตามิน   
แต่ละชนิดเด่นๆ สามารถทำได้ในระดับประชาชน 
และยังมีการศึกษาอีกว่าสารอาหารหลายชนิดที่มี
ในอาหารจะมีส่วนเสริมให้ภูมิคุ้มกันของร่างกาย
ทำงานได้ดีขึ้น 

นอกจากงานวิจัยที่ผ่านมาเกี่ยวกับการ 
ติดเชื้อในทางเดินหายใจที่สามารถนำมาปรับใช้
กับการระบาดของโควิด-19 ปัจจุบันมีหน่วยงาน
ที ่เกี ่ยวข้องกับโภชนาการทั่วโลกได้ออกมาให้
คำแนะนำในการบริโภคอาหารบางประเภทใน
สัดส่วนที่มากขึ้น ได้แก่ 

1. นมและผลิตภัณฑ์จากนม 
ในทางภูมิคุ้มกันวิทยาพบว่า ในน้ำนมมี   

สารที่ ส่งเสร ิมภูม ิค ุ ้มก ัน เช ่น immunoglobulin 
lactoferrin, lactalbumin และ glycopeptides 
เป็นต้น โดย lactoferrin มีฤทธิ์ปรับภูมิคุ้มกันที่
ส่งผลต่อการทำงานของเซลล์ในภูมิคุ้มกันหลาย
ชนิด เช่น lymphocytes และ macrophages 
ท ี ่ จ ะม ี ผล ในการจดจำการต ิ ด เ ช ื ้ อ ไ วรั ส  
นอกจากนั้นแล้ว lactoferrin ยังสามาถจับกับจุด
ที่ไวรัสผ่านเข้าเซลล์ ทำให้ไวรัสไม่สามารถผ่าน

เข้าเซลล์ได้  ส่วน α-lactalbumin อาจช่วยปรับ
การทำงานของแบคทีเรียดีในลำไส้ จึงมีผลช่วยให้



3 
 

เอกสารนี้จัดทำขึ้นเพ่ือสนับสนุนการใช้สมุนไพรอย่างเหมาะสมและเป็นข้อมูลสนับสนุนเพ่ือวิจัยต่อยอด ห้ามนำข้อมูลนี้คัดลอก หรือดัดแปลง เผยแพร่ ไม่ว่าบางส่วนหรือท้ังหมดเพ่ือประโยชน์ทางการค้า 

 

ระบบภ ูม ิค ุ ้ มก ันของร ่ า งกายทำงานได ้ ดี  
Chinese Centre for Disease Control and 
Prevention’s (CDC) ร่วมกับ National Institute 
for Nutrition and Health, the Chinese 
Medical Doctor Association ได้ระบุว ่าปกติ
การบริโภคนมของจีนนั้นอยู่ในปริมาณต่ำอยู่แล้ว 
จึงแนะนำให้ มีการบริโภคน้ำนมประมาณ 300 
กรัม/วัน หรือเทียบเท่ากับ 37.5 กรัมของนมผง 
หร ือ ช ีส 30 กร ัม ปร ิมาณดังกล่าวน ่าจะมี
ประโยชน์ในการช่วยปร ับให้ภ ูม ิค ุ ้มก ันของ
ร ่างกายให้ทำงานได้ด ีข ึ ้น ในกรณีของหญิง
ตั้งครรภ์หรือหญิงให้นมบุตร การบริโภคน้ำนม
ควรเพิ่มเป็น 500 กรัม หรือผลิตภัณฑ์นม 350 
ถึง 500 กรัม ส่วนเด็กอายุต่ำกว่า 2 ปีควรได้รับ
นมแม่จะดีที่สุด แต่หากไม่สามารถให้นมแม่ได้ 
น้ำนมจากแหล่งอื่นก็สามารถใช้ได ้ 21 อย่างไรก็ตาม
มีบางงานวิจ ัยพบว่านมมีสารก่อให้เก ิดการแพ้  
ด ังน ั ้นในผู ้ท ี ่แพ ้ อาจเล ือกร ับประทานนม       
จากแหล่งอื่นได้ 
2. อาหารที่มีโปรตีนสูง 

โปรตีนเป็นส่วนประกอบสำคัญของระบบ
ภูมิคุ ้มกัน การบริโภคอาหารโปรตีนคุณภาพดี 
เช่น ไข่ ปลา และเนื้อแดงเป็นสิ่งที่ควรทำ เพื่อ
เสริมการทำงานของระบบภูมิคุ้มกัน21,22 

3. อาหารที่อุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ 
ผ ัก  ผลไม ้สด ผลไม ้ตระก ูล เบอร ์ รี  

กระเทียมและหัวหอม เป็นต้น อาหารเหล่านี้  
อุดมไปด้วยวิตามินซี เอ และอี21 ที่มีฤทธิ ์ต้าน
อนุมูลอิสระ20,21,22,23 

2.1 อาหารที ่ม ีว ิตาม ินซีส ูง  เช่น ส้ม 
มะขามป ้อม ก ี ว ี ่  บร ็อกโคล ี  สตอเบอร ์ รี   
กะหล่ำดาว เกรปฟรุต แคนตาลูป กะหล่ำปลี 
กะหล่ำดอก  

2.2 อาหารที่มีวิตามินเอสูง เช่น ตับวัว 
มันหวาน ผักโขม แคร์รอต แคนตาลูป พริก 
มะม่วง ไข่ ถั่วดำ  

2.3 อาหารที่มีวิตามินอีสูง  เช่น เมล็ด-
ทานตะวัน อัลมอนด์ เนยถั่ว ถั่วลิสง ผักโขม จมูก
ข้าว น้ำมันทานตะวัน น้ำมันคำฝอย มะเขือเทศ 

4. อาหารต้านการอักเสบ 
อาหารที ่ม ีค ุณค่าทางยาและอาหารสูง      

ที่เรียกว่า ซุปเปอร์ฟู้ด (superfood) เช่น ขมิ้นชัน 
องุ ่นดำและผลไม้ตระก ูลเบอร์ร ี มะเขือเทศ  
น้ำมันมะกอก ถั่ว ผักที่มีสีเขียวเข้ม มันหวาน ส้ม 
ชาเขียว ธัญพืชที่ไม่ผ่านการขัดสี น้ำผ้ึง และปลา21 
มีส่วนช่วยในการทำงานของระบบภูมิคุ้มกัน 

5. อาหารที่มีวิตามินดีสูง 
การศึกษาหลายชิ้นพบว่า การเสริมวิตามินดี 

สามารถลดความเสี ่ยงของไวรัสไข้หวัดใหญ่ ได้ 
หลักฐานที่สนับสนุนว่าวิตามินดีน่าจะมีส่วนช่วย
ในสถานการณ์โควิด-19  คือ การเกิดการระบาด
ในช่วงหน้าหนาว เป็นช่วงที่ระดับวิตามินดีใน
เลือดต่ำ อัตราการตายของการติดเชื้อในทางเดิน
หายใจสัมพันธ์กับปริมาณวิตามินดีในร่างกาย20 
การกินอาหารที่มีวิตามินดีอาจช่วยได้  เช่น ทูน่า 
ปลา เห็ด นม (รวมถึงนมอื่นๆ ที่เสริมวิตามินดี) 
ไข่ โยเกิร์ต ธัญพืชต่างๆ 
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6. อาหารที่มีแร่ธาตุสังกะสีสูง 
อาหารที ่มีส ังกะสีสูง เช่น เนื ้อวัวย่าง  

ขนมพายเน ื ้อ เน ื ้อหม ูส ันต ิดกระดูก  ไก่  ถั่ว 
เม ็ดมะม่วงหิมพานต์  เมล็ดฟักทอง โยเก ิร์ต     
ช่วยลดความรุนแรงการติดเชื ้อระบบทางเดิน
หายใจ24   
7. อาหารปรับอารมณ์ 

ซอสแอปเปิ้ล ขนมปังโฮลวีท กรีกโยเกิร์ต
ใส ่ข ิงและข้าวโอ๊ต ชาข ิง ชาเปปเปอร ์มินท์  
ช่วยคลายกังวลจากความตึงเครียด ทำให้อารมณ์ด2ี3 

8. อาหารท่ีมีส่วนผสมของเครื่องเทศ 
เครื่องเทศหลายชนิดมีงานวิจัยช่วยเสริม

ภูมิคุ ้มกัน เช่น พริกไทย มีการศึกษาในอิตาลี    
ปี 2019 พบว่า การบริโภคอาหารที่มีพริกไทย
สัปดาห์ละ 4 ว ัน จะช่วยลดอัตราการตาย      
ส่วนการศึกษาในจีน ปี 2015 พบว่า การบริโภค
พร ิกม ีความส ัมพ ันธ ์ก ับการลดอ ัตราตาย            
ผู้ที ่บริโภคเครื่องเทศเกือบทุกวันจะมีอัตราการ
ตายลดลง 14% เม ื ่อ เท ียบก ับผ ู ้ท ี ่บร ิ โภค
เครื ่องเทศน้อยกว่า 1 วัน/สัปดาห์26  ซึ ่งจาก
การศึกษาเหล่านี้ดำเนินการใช้เวลาหลายปี จึงมี
ความน่าเชื่อถือสูง ดังนั้นการเพิ่มเครื่องเทศใน
อาหารจึงจำเป็นต้องทำอย่างสม่ำเสมอ 

9. อาหารท ี ่ม ีผลต ่อจ ุล ินทร ีย ์ด ี ในลำไส้  
(โปรไบโอติกส์)   

ฐานข้อมูล Cochrane ในปี 2015 พบว่า 
การบริโภคอาหารที่มีโปรไบโอติกส์ ช่วยลดอัตรา
การติดเชื้อทางเดินหายใจลดลงอย่างมีนัยสำคัญ 
ประโยชน์ของจุลินทรีย ์โปรไบโอติกส์ในด้าน

ภูม ิค ุ ้มก ันน ั ้นเป ็นท ี ่ยอมร ับก ันว ่า จ ุล ินทร ีย์ - 
โปรไบโอติกส์ สามารถกระตุ้นเซลล์ macrophage 
และเพิ ่มการสร้าง IgA ที่ระบบทางเดินอาหาร 
ส ่งผลต่อการหลั ่ง cytokines ชนิดต ่างๆ ได้   
ผ ่านระบบภูมิค ุ ้มก ันที ่ เย ื ่อเมือกหร ือเยื ่อบุ 
( mucosal immune response) น อ ก จ ากนี้
จุลินทรีย์โปรไบโอติกส์ยังส่งผลต่อการทำงานของ 
regulatory T cells ซึ ่งมีบทบาทสำคัญในการ
ปรับภูมิคุ้มกันของร่างกาย27 อาหารที่มีโปรไบโอ-
ติกส์สูง ได้แก่ ข้าวหมาก เทมเป้ ผักดอง ทั้งนี้ควร
เลือกอาหารที่ดองเอง 

นอกเหนือจากการบริโภคอาหารที่กล่าว
มาข้างต้นแล้ว เอกสารฉบับนี ้ย ังได้รวบรวม
สมุนไพรที ่มีหลักฐานทางวิชาการในการเสริม
ภูมิคุ้มกัน ลดการอักเสบและต้านไวรัส (ไม่เพียง
เฉพาะไวรัสโคโรนา สายพันธุ์ใหม่ 2019) จำนวน
37 ชนิด เพื่อพิจารณาเลือกใช้เป็นส่วนผสมหลัก
ในอาหารที่บริโภคทุกวัน สมุนไพรเหล่านี้ควร
บริโภคด้วยความหลากหลาย โดยเฉพาะหญิง
ตั ้งครรภ์ ให้นมบุตร ในสมุนไพรบางรายการ    
ยังไม่มีรายงานความปลอดภัย ดังนั้นควรบริโภค
ในร ู ป แบบของอาหาร  และหลากหล าย             
จะปลอดภัยที่สุด
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37 สมุนไพรช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน 

ส่วนประกอบ 
ตัวอย่าง

สารสำคัญท่ีพบ 
ฤทธิ์เสริม
ภูมิคุ้มกัน 

ฤทธิ์ลด
อักเสบ 

ฤทธิ์ 
ต้านไวรัส 

ข้อมูลเพ่ิมเติม 
ตัวอย่าง

เมนูอาหาร 

1. ขมิ้น 

 

curcumin, 
dimethoxy-
curcumine 

   
• โดดเด่นด้านการลดอักเสบ มีงานวิจัยในหลอดทดลองพบว่า

ขมิ้นชัน ช่วยยับยั้งการหล่ังสารอักเสบ และปรับภูมิคุ้มกันไม่ให้
เกิดการทำลายปอดให้เกิดความเสียหายจากการติดเชื้อไวรัส
ไข้หวัดใหญ่ (influenza A virus) 28 

• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์ พบว่า สารสำคัญสามารถ
แย่งจับกับตำแหน่งที่ไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 จะเข้าสู่เซลล์ปอด 
และตำแหน่งที่มีผลยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสได้ 29,30 

• แกงไก่ขมิ้น 
• ปลาทอดขมิ้น 
• โยเกิร์ตขมิ้น  
• โดนัทขมิ้นชัน 
• น้ำต้มขมิ้น 

2. ขิง 

 

zingerol, 
gingerol 

   • ขิงมีรสเผ็ดร้อน มีคุณสมบัติอุ่น พบฤทธิต์้านไวรัสไข้หวัดใหญ่ 
พื้นบ้านใช้กินแก้หวัด 31 

• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์ พบว่า สารสำคัญสามารถ
แย่งจับกับตำแหน่ง main protease (Mpro) ที่ช่วยยับยั้งการ
แบ่งตัวของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได ้29 

• ไก่ผัดขิง 
• ปลานึ่งขิง 
• น้ำขิง  
• ขิงดอง  
• ยำกุ้งแห้งขิงสด 
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ส่วนประกอบ 
ตัวอย่าง

สารสำคัญท่ีพบ 
ฤทธิ์เสริม
ภูมิคุ้มกัน 

ฤทธิ์ลด
อักเสบ 

ฤทธิ์ 
ต้านไวรัส 

ข้อมูลเพ่ิมเติม 
ตัวอย่าง

เมนูอาหาร 

3. ข่า 

 

galangin, 
kaempferol, 
quercetin 

   • ข้อมูลพ้ืนบ้านใช้รักษาหลอดลมอักเสบ 32 
• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์ พบว่า สารสำคัญ galangin 

สามารถแย่งจับกับตำแหน่งที่ไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 จะข้าสู่
เซลล์ปอด และตำแหน่งที่มีผลยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสได้ 30 

• quercetin เป็นสารกลุ่มโพลีฟีนอล พบในพืชหลายชนิด  
มีฤทธิ์ลดอักเสบ เสริมภูมิคุ้มกัน ต้านไวรัส และต้านมะเร็ง 33 

• ต้มข่าไก่ 
• ต้มยำกุ้ง 
• ลาบเป็ด 

4. ตะไคร้ 
 

 

kaempferol*, 
quercetin*, 
myricetin 

   • ข้อมูลพ้ืนบ้านใช้รักษาปอดบวม แก้ไข้ แก้หวัด รักษามาลาเรีย 
พบฤทธิ์ต้านการไอ และยังใช้คลายเครียด 34 

• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์ พบว่า สารสำคัญ* ที่พบ
สามารถแย่งจับกับตำแหน่ง main protease (Mpro) ที่ช่วย
ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได ้29 

• ยำตะไคร้กุ้งสด 
• ทอดมันตะไคร้ 
• ไก่ทอดตะไคร้ 
• น้ำตะไคร้ 

5. กระชาย 

 

kaempferol*, 
quercetin* 

   • ได้ช่ือว่าเป็นโสมของคนไทย “Thai ginseng” พื้นบ้าน 
ใช้แก้ไอแห้งและแก้หวัด 35 

• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์ พบว่า สารสำคัญ*ที่พบ
สามารถแย่งจับกับตำแหน่ง main protease (Mpro) ที่ช่วย
ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได ้29 

• ขนมจีนน้ำยา 
• แกงส้ม 
• น้ำกระชาย 
• ผัดขี้เมา 
• แกงป่า 
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ส่วนประกอบ 
ตัวอย่าง

สารสำคัญท่ีพบ 
ฤทธิ์เสริม
ภูมิคุ้มกัน 

ฤทธิ์ลด
อักเสบ 

ฤทธิ์ 
ต้านไวรัส 

ข้อมูลเพ่ิมเติม 
ตัวอย่าง

เมนูอาหาร 

6. พริก 

 

quercetin, 
luteolin-7-
glucoside 

   • พริกเป็นยาขับเสมหะที่ดีมาก สังเกตจากที่เวลาเรากินพริกจะมี
น้ำตาไหล น้ำมูกไหล อาหารที่เหมาะกับการฟื้นฟูปอดและระบบ
ทางเดินหายใจ มักจะมีส่วนประกอบของพริก กระเทียม และ
เครื่องเทศ 31  

• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์ พบว่าสารสำคัญที่พบ
สามารถแย่งจับกับตำแหน่ง main protease (Mpro) ที่ช่วย
ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได ้29 

• ผัดพริกอ่อนไก่ 
• น้ำพริกหนุ่ม 
• น้ำพริกขี้กา 
• ยำวุ้นเส้นใส่

พริกขี้หนูสวน 
• ส้มตำไทย 
• ถั่วผัดพริก 

7. พริกไทย 

 

piperine    • ใช้มาอย่างยาวนานในแถบเอเชีย โดยเฉพาะในการแพทย์แผนจีน
และอายุรเวท นิยมใช้แก้ปวด เพ่ิมการไหลเวียนโลหิต 36 

• มีฤทธิ์ต้านไวรัสไข้หวัดใหญ่ ต้านซึมเศร้า ต้านการแพ้ โดยมีผล
ยับยั้งการหล่ังสารสื่ออักเสบหลายชนิด เช่น interleukin -6, 
interleukin -1b, immunoglobulin -E และ histamine8-10 36-38 

• แกงเลียง 
• สปาเกตต้ีข้ีเมา 
• ผัดฉ่า 
• หมูผัด 

พริกไทยดำ 

8. กะเพรา 

 

phosphatidyl 
choline (PC)-
complexed 

oleanolic acid, 
ursolic acid, 

rosmarinic acid, 
eugenol, carvacrol, 

linalool 

   • อายุรเวทใช้รักษาหวัด แก้ปวดหัว คลายเครียด  
• มีฤทธิ์ต้านไวรัสไข้หวัดใหญ่ โดยมีผลยับยั้งเอนไซม์ 

neuraminidase ของไวรัส ซึ่งเป็นเป้าหมายสำคัญในการรักษา 
และควบคุมการแพร่ระบาดของไวรัส กลไกเดียวกันกับยา 
oseltamivir 39 

• ผัดกะเพรา 
• ไก่ซอสกะเพรา 
• น้ำกะเพรา 
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ส่วนประกอบ 
ตัวอย่าง

สารสำคัญท่ีพบ 
ฤทธิ์เสริม
ภูมิคุ้มกัน 

ฤทธิ์ลด
อักเสบ 

ฤทธิ์ 
ต้านไวรัส 

ข้อมูลเพ่ิมเติม 
ตัวอย่าง

เมนูอาหาร 

9. โหระพา 

 

caffeic, 
p-coumaric 

acid  

   • พื้นบ้านใช้น้ำค้ันสดจากใบดื่มวันละ 2 ครั้งเพื่อรักษาหวัด 40 
• มีฤทธิ์ต้านไวรัสไข้หวัดใหญ่ และปรับภูมิคุ้มกัน โดยมีผลยับยั้ง

การหล่ังสารอักเสบหลายชนิด เช่น IL-2, TNF-β, IL-5, IL-10 41 

• มะเขือยาวผัด
โหระพา 

• ไข่เจียวโหระพา 
• ห่อหมกใบ

โหระพา 

10. หูเสือ 

 

carvacrol, 
thymol 

   • พื้นบ้านใช้เป็นยาแก้หวัด บรรเทาอาการไอ ไอเรื้อรัง ขับเสมหะ 
แก้เจ็บคอ คออักเสบ ต่อมทอนซิลอักเสบ หลอดลมอักเสบ แก้
หอบหืด ทำให้หายใจโล่ง พบฤทธิ์ขยายหลอดลม  

• น้ำต้มหรือคั้นจากใบใช้ลดเสมหะเหนียวข้นได้ดีมากจากสาร 
carvacrol และ thymol 42  

• carvacol พบฤทธิ์ต้านไวรัสไข้หวัดใหญ่ 43 

• ต้มจืดหูเสือ 
• ปอเป๊ียะหูเสือ 
• สมูทตี้หูเสือ 

11. สะเดา 

 

quercetin*,  
azadirachtin 

   • มีฤทธิ์ต้านไวรัสไข้หวัดใหญ่ สาร nimbidin ลดการทำงานของ 
macrophages และ neutrophils มีผลลดการอักเสบและยังมี
ฤทธิ์ปรับภูมิคุ้มกัน 44,45 

• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์ พบว่า สารสำคัญ*ที่พบ
สามารถแย่งจับกับตำแหน่ง main protease (Mpro) ที่ช่วย
ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได ้29 

• สะเดาน้ำปลา
หวาน 

• ยำสะเดา 
• น้ำพริกสะเดา 
• แกงเผ็ดสะเดา 
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ตัวอย่าง

สารสำคัญท่ีพบ 
ฤทธิ์เสริม
ภูมิคุ้มกัน 

ฤทธิ์ลด
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ข้อมูลเพ่ิมเติม 
ตัวอย่าง

เมนูอาหาร 

12. กะหล่ำปลี 
13. บรอกโคล ี

 

kaempferol*,  
sulforaphane 

   • พืชกลุ่ม cruciferous เช่น กะหล่ำปลี บรอกโคลี มีสาร 
sulforaphane มีฤทธิ์ต้านไวรัสหวัด (influenza) และอุดมไป
ด้วยสารต้านอนุมูลอิสระและเส้นใยอาหารสูงที่ช่วยเสริม
ภูมิคุ้มกัน 46,47 

• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์ พบว่า สารสำคัญ*ที่พบ
สามารถแย่งจับกับตำแหน่ง main protease (Mpro) ที่ช่วย
ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได ้29 

• กะหล่ำปลีลุยสวน 
• ผัดกะหล่ำปลี 
• กะหล่ำปลีตุ๋น 
• ไข่ตุ๋นกะหล่ำปลี 
• สลัดผัก 
• บรอกโคลีน้ำมันหอย 
• ข้าวผัดบรอกโคลี 
• ซุปไก่บรอกโคลี 

14. ผักหวานบ้าน 

 

kaempferol    • ใบรสหวานเย็น ปรุงเป็นยาเขียว แก้ไข้ พบฤทธิ์ต้านการอักเสบ 
และกระตุ้นภูมิคุ้มกัน 48-50 

• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์ พบว่า สารสำคัญที่พบ
สามารถแย่งจับกับตำแหน่ง main protease (Mpro) ที่ช่วย
ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได ้29 

• ผักหวานผัดไข่ 
• ยำผักหวาน 
• ยอดผักหวาน

ผัดกุ้ง 
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ตัวอย่าง

เมนูอาหาร 

15. มะรมุ 

 
 

quercetin    • ใบมะรุมมีสารต้านอนุมูลอิสระสูงมาก โดยเฉพาะกลุ่มฟีนอลิก
และฟลาโวนอยด์ ซึ่งมีการศึกษาการใช้สารกลุ่มนี้ในการรักษา
หลอดลมอักเสบ มาลาเรีย ไข้เลือดออก 51,52 

• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์พบว่าสารสำคัญที่พบ
สามารถแย่งจับกับตำแหน่ง main protease (Mpro) ที่ช่วย
ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได ้29 

• แกงส้มมะรุม 
• ยอดมะรุมลวก

จิ้มน้ำพริก 
• ไข่เจียวใบมะรุม  
• ต้มจืดยอด

มะรุม 

16. ปวยเล้ง 

 

kaempferol    • สารสกัดน้ำจากปวยเล้งมีฤทธิ์ต้านการอักเสบ ต้านหอบหืด 53,54 
• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์พบว่าสารสำคัญที่พบ

สามารถแย่งจับกับตำแหน่ง Main Protease (Mpro) ที่ช่วย
ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได ้29 

 
 

• ปวยเล้งผัดไข่ 
• ปวยเล้ง

น้ำมันงา 
• แกงจืดปวยเล้ง 

17. ชาเขียว 

 

catechin,  
epicatechin 

gallate* 

   • ชาเขียวมีสารในกลุ่มโพลีฟีนอลที่มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ ลดการ
อักเสบ และปรับภูมิคุ้มกัน 55,56 

• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์พบว่าสารสำคัญ*ที่พบ
สามารถแย่งจับกับตำแหน่ง main protease (Mpro) ที่ช่วย
ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได ้29 

• เครื่องด่ืมชา
เขียว 

• พุดด้ิงชาเขียว 
• ไอศกรีมชาเขียว 
• ยำใบชา  
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18. ข้าวไม่ขัดสี 
 

 

phytosterols, 
phenolic acids, 
flavonoids, 

GABA,  
phytic acid, 

γ-oryzanol  

   • มีงานวิจัยในหนูพบว่าข้าวกล้องงอกที่อุดมไปด้วย GABA  
ช่วยเพิ่มจำนวนเซลล์เพิ่มคุ้มกัน splenic B, T-helper cell  

สารหลายชนิดช่วยลดการอักเสบ เช่น γ-oryzanol 
• วิตามินอีที่พบในข้าวไม่ขัดสี ช่วยซ่อมแซม DNA และเสริมภูมิคุ้มกัน 
• มีวิตามินบีช่วยบำรุงระบบประสาท คลายเครียด 57 

• ข้าวผัดธัญพืช 
• ข้าวอบไก่ตุ๋น 
• ข้าวห่อใบบัว 
• ข้าวคลุกกะปิ 

19. ผักชี 

 

kaempferol, 
quercetin 

   • พื้นบ้านใช้น้ำค้ันจากใบอ่อนใช้คลายกังวลและรักษาอาการนอนไม่หลับ 58 
• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์พบว่าสารสำคัญที่พบ

สามารถแย่งจับกับตำแหน่ง main protease (Mpro) ที่ช่วย
ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได ้29 

• เมี่ยงปลาทูแนม
ผักช ี

• ไข่ลูกเขยโรย
ผักช ี

• สาคูไส้หมูกิน
กับผักชี 

20. หัวหอม 

 

quercetin, 
luteolin-7-
glucoside 

   • หัวหอมใช้เป็นยาแก้หวัด รักษาหลอดลมอักเสบ แก้ไอ 31 
• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์พบว่าสารสำคัญที่พบ

สามารถแย่งจับกับตำแหน่ง main protease (Mpro) ที่ช่วย
ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได ้29 

• ไข่เจียวหอม 
• ซุปหัวหอม 
• หอมชุบแป้ง

ทอด 
• สลัดผัก 
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เอกสารนี้จัดทำขึ้นเพ่ือสนับสนุนการใช้สมุนไพรอย่างเหมาะสมและเป็นข้อมูลสนับสนุนเพ่ือวิจัยต่อยอด ห้ามนำข้อมูลนี้คัดลอก หรือดัดแปลง เผยแพร่ ไม่ว่าบางส่วนหรือท้ังหมดเพ่ือประโยชน์ทางการค้า 

 

ส่วนประกอบ 
ตัวอย่าง

สารสำคัญท่ีพบ 
ฤทธิ์เสริม
ภูมิคุ้มกัน 

ฤทธิ์ลด
อักเสบ 

ฤทธิ์ 
ต้านไวรัส 

ข้อมูลเพ่ิมเติม 
ตัวอย่าง

เมนูอาหาร 

21. กระเทียม 

 

quercetin, 
allicin 

   • กระเทียมช่วยเสริมการทำงานของภูมิคุ้มกันโดยกำเนิด และ 
ภูมิคุ้มกันแบบจำเพาะ 59 

• allicin มีฤทธิ์ยับยั้งไวรัสชนิดมีเปลือกหุ้ม และชนิดไม่มีเปลือกหุ้ม 60 
• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์พบว่าสารสำคัญที่พบ

สามารถแย่งจับกับตำแหน่ง main protease (Mpro) ที่ช่วย
ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได ้29 

• ปลาโอผัด
กระเทียมพริกไทย 

• ไก่ทอดกระเทียม 
• ไข่ผัดวุ้นเส้น

กระเทียมดอง 
• กระเทียมดอง

น้ำผ้ึง 

22. ยอ 

 

quercetin* ,  
vitamin C, 

niacin  

   • มีฤทธิ์ปรับภูมิคุ้มกัน ลดการอักเสบ ต้านอนุมูลอิสระ และยังมี
ฤทธิ์คลายเครียด 61,62 

• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์พบว่าสารสำคัญ* ที่พบ
สามารถแย่งจับกับตำแหน่ง main protease (Mpro) ที่ช่วย
ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได ้29 

• ส้มตำยอ 
• ยอกวนพริกไทย 
• น้ำลูกยอ 
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เอกสารนี้จัดทำขึ้นเพ่ือสนับสนุนการใช้สมุนไพรอย่างเหมาะสมและเป็นข้อมูลสนับสนุนเพ่ือวิจัยต่อยอด ห้ามนำข้อมูลนี้คัดลอก หรือดัดแปลง เผยแพร่ ไม่ว่าบางส่วนหรือท้ังหมดเพ่ือประโยชน์ทางการค้า 

 

ส่วนประกอบ 
ตัวอย่าง

สารสำคัญท่ีพบ 
ฤทธิ์เสริม
ภูมิคุ้มกัน 

ฤทธิ์ลด
อักเสบ 

ฤทธิ์ 
ต้านไวรัส 

ข้อมูลเพ่ิมเติม 
ตัวอย่าง

เมนูอาหาร 

23. มะกรูด 
24. มะนาว 

 

hesperedin, 
naringenin 

พบมากที่ผิว 64 

   • มีวิตามินซีสูง ช่วยลดระยะเวลาการเป็นหวัด เสริมภูมิคุ้มกัน 63  
แก้เจ็บคอได้ด ี31 

• มะกรูดช่วยเสริมการทำงานของภูมิคุ้มกันโดยกำเนิด  
และภูมิคุ้มกันแบบจำเพาะ 64,65 

• สาร naringenin ช่วยส่งเสริมการทำงานของเซลล์ภูมิคุ้มกัน B cell, 
NK cell 66 

• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์พบว่าสาร naringenin 
สามารถแย่งจับกับตำแหน่ง Main Protease (Mpro) ที่ช่วย
ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได ้29 

• ในการศึกษาค้นคว้า พบว่าสาร hesperidin สามารถจับกับ 
เอนไซม์ของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ทำให้เกิดการยับยั้งการ
แบ่งตัวของไวรัสได้ดีกว่ายา lopinavir 30 และสามารถจับตัวรับ 
ACE2 ในการผ่านเข้าเซลล์ปอดของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 67 

• มะกรูดเช่ือม 
• มะกรูดลอยแก้ว 
• แยมมะกรูด 
• ชาผิวมะกรูด 
• แกงเทโพ 
• น้ำมะนาว 
• ต้มยำ 
• หมูมะนาว 
• ปลานึ่งมะนาว 
• ฟักตุ๋นมะนาว

ดอง 
• เมี่ยงคำ 
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เอกสารนี้จัดทำขึ้นเพ่ือสนับสนุนการใช้สมุนไพรอย่างเหมาะสมและเป็นข้อมูลสนับสนุนเพ่ือวิจัยต่อยอด ห้ามนำข้อมูลนี้คัดลอก หรือดัดแปลง เผยแพร่ ไม่ว่าบางส่วนหรือท้ังหมดเพ่ือประโยชน์ทางการค้า 

 

ส่วนประกอบ 
ตัวอย่าง

สารสำคัญท่ีพบ 
ฤทธิ์เสริม
ภูมิคุ้มกัน 

ฤทธิ์ลด
อักเสบ 

ฤทธิ์ 
ต้านไวรัส 

ข้อมูลเพ่ิมเติม 
ตัวอย่าง

เมนูอาหาร 

25. มะขามป้อม 

 

phyllaemblicin G7, 
phyllaemblinol, 
phyllaemblivin B 

   • มะขามป้อมเป็นยาแก้ไอ ละลายเสมหะ พื้นบ้านใช้รักษา
หลอดลมอักเสบ วัณโรคปอด หอบหืด 31 ช่วยส่งเสริมการทำงาน
ของ NK cells และ cytotoxic T lymphocytes (CTL)  

• Phyllanthin และ Chebulagic acid มีฤทธิ์ยับยั้งกระบวนการ

อักเสบ NF-κB signaling pathway 68 
• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์ พบว่า สาร 

Phyllaemblicin G7 มีความสามารถในการจับกับขาโปรตีน 
(Spike protein) และตัวรับ ACE2 ในการผ่านเข้าเซลล์ปอด 
ของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 สาร Phyllaemblinol และ 
Phyllaemblivin B เข้าจับตำแหน่ง 3-chymotrypsin-like 
protease (3CLpro)  และตำแหน่ง RNA-dependent RNA 
polymerase (RdRp) โดยเป็นตำแหน่งสำคัญในการยับยั้งการ
สร้างและการแบ่งตัวของเช้ือซึ่งเป็นกระบวนการสำคัญในการ
เพ่ิมจำนวนของไวรัส 69 

 
 

• กินสด 
• มะขามป้อม 

แช่อิ่ม 
• มะขามป้อม

กวน/แยม 
• น้ำพริก

มะขามป้อม 
• น้ำมะขามป้อม 
• น้ำตรีผลา 
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เอกสารนี้จัดทำขึ้นเพ่ือสนับสนุนการใช้สมุนไพรอย่างเหมาะสมและเป็นข้อมูลสนับสนุนเพ่ือวิจัยต่อยอด ห้ามนำข้อมูลนี้คัดลอก หรือดัดแปลง เผยแพร่ ไม่ว่าบางส่วนหรือท้ังหมดเพ่ือประโยชน์ทางการค้า 

 

ส่วนประกอบ 
ตัวอย่าง

สารสำคัญท่ีพบ 
ฤทธิ์เสริม
ภูมิคุ้มกัน 

ฤทธิ์ลด
อักเสบ 

ฤทธิ์ 
ต้านไวรัส 

ข้อมูลเพ่ิมเติม 
ตัวอย่าง

เมนูอาหาร 

26. มะเขือเทศ 
27. มะละกอ 
28. แคร์รอต 
29. ฟักทอง 

 

betacarotene 
 
 

   • betacarotene พบในผักผลไม้สีเหลืองส้มแดง เช่น มะเขือเทศ 
แคร์รอต มะละกอ ฟักทอง 70 มีฤทธิ์ปรับภูมคุ้ิมกัน และต้าน
อนุมูลอิสระได้ดีมาก 71 

• betacarotene สามารถเปลี่ยนเป็นวิตามินเอในร่างกาย  
จากงานวิจัยแนวทางการดูแลตัวเองแบบบูรณาการใน
สถานการณ์ไวรัสโควิดระบาด แนะนำให้ใช้สารอาหารเพ่ือเสริม
ภูมิคุ้มกัน เช่น วิตามินเอ วิตามินซี สังกะสี  

• สำหรับวิตามินเอ มีงานวิจัยพบว่าสามารถลดระดับสารสื่อ
อักเสบ IL-1b 72 ควรปรึกษาเภสัชกรก่อนใช้หากจะซื้อวิตามิน
อัดเม็ด เพราะสามารถสะสมในร่างกายได้ 

• สปาเกตต้ีผัด
ซอสมะเขือเทศ 

• ส้มตำแคร์รอต 
• ซุปฟักทอง 
• มะละกอสุก 
• แตงโม 
• บวดฟักทอง 
• แกงฟักทอง 

30. งาดำ 

 

sesamol, 
sesamolin, 
sesaminol 

   • พื้นบ้านมีการใช้งา รักษาหอบหืด หลอดลมอักเสบ และปอด
อักเสบ 31 

• น้ำมันงาและสาร sesamol มีผลปรับภูมิคุ้มกัน ป้องกันไม่ให้ 
dendritic cell หล่ังสารสื่ออักเสบ 

• งานวิจัยในหนูพบว่างาสามารถลดสารสื่ออักเสบได้หลายชนิด 

เช่น TNF-α, IL-1β, and IL-6 73 
 

• น้ำเต้าหูง้าดำ 
• บัวลอยน้ำขิง 

งาดำ 
• ไข่ตุ๋นงาดำ 



16 
 

เอกสารนี้จัดทำขึ้นเพ่ือสนับสนุนการใช้สมุนไพรอย่างเหมาะสมและเป็นข้อมูลสนับสนุนเพ่ือวิจัยต่อยอด ห้ามนำข้อมูลนี้คัดลอก หรือดัดแปลง เผยแพร่ ไม่ว่าบางส่วนหรือท้ังหมดเพ่ือประโยชน์ทางการค้า 

 

ส่วนประกอบ 
ตัวอย่าง

สารสำคัญท่ีพบ 
ฤทธิ์เสริม
ภูมิคุ้มกัน 

ฤทธิ์ลด
อักเสบ 

ฤทธิ์ 
ต้านไวรัส 

ข้อมูลเพ่ิมเติม 
ตัวอย่าง

เมนูอาหาร 

31. ถั่วต่างๆ 

 

zinc 
(แร่ธาตุสังกะสี) 

   • ถั่วเป็นแหล่งอาหารชั้นดีของแร่ธาตุสังกะสี ที่มีส่วนช่วยในการ
เสริมภูมิคุ้มกันและอุดมไปด้วย วิตามินบี ช่วยบำรุงระบบ
ประสาท ต้านซึมเศร้า  

• สังกะสีมีส่วนช่วยในการทำงานของต่อมไทมัสที่สร้างเซลล์ 
lymphocyte หรือ T cell 31 

• สังกะสีสามารถยับยั้งการเข้าเซลล์ของไวรัสโคโรนาและลดความ
รุนแรงของการติดเชื้อ 72 

• สังกะสีสามารถยับยั้งการทำงานของเอนไซม์ไวรัสโคโรนาสาย
พันธุ์ 2019 : papain-like protease 2 74 

• ถั่วค่ัวเกลือ 
• ผัดเผ็ดเม็ด

มะม่วงหิมพานต ์
• ต้มถ่ัวลิสงรากบัว 

• น้ำอาร์ซ ี
• ถั่วเขียวต้ม 

32. เห็ด 

 

beta-glucans, 
polysaccharides 

   • beta-glucans และ polysaccharides มีฤทธิ์ปรับภูมิคุ้มกัน
และลดความรุนแรงของหวัด 

• งานวิจัยของเห็ดที่พบฤทธิ์ต้านไวรัสหวัดพบข้อมูลบางสายพันธุ์ 
เช่น Ganoderma pfeifferi 75,76 

• ระวังการใช้สารสกัด polysaccharide ในผู้ที่ยืนยันว่าติด 
โรคโควิด-19 เพราะอาจกระตุ้นการหล่ังสารอักเสบบางชนิด  
แต่ยังคงรับประทานเป็นอาหารดุแลสุขภาพได้ 72 

• ลาบเห็ด 
• เห็ดย่าง 
• ยำเห็ด 
• เห็ดชุบแป้งทอด 
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เอกสารนี้จัดทำขึ้นเพ่ือสนับสนุนการใช้สมุนไพรอย่างเหมาะสมและเป็นข้อมูลสนับสนุนเพ่ือวิจัยต่อยอด ห้ามนำข้อมูลนี้คัดลอก หรือดัดแปลง เผยแพร่ ไม่ว่าบางส่วนหรือท้ังหมดเพ่ือประโยชน์ทางการค้า 

 

ส่วนประกอบ 
ตัวอย่าง

สารสำคัญท่ีพบ 
ฤทธิ์เสริม
ภูมิคุ้มกัน 

ฤทธิ์ลด
อักเสบ 

ฤทธิ์ 
ต้านไวรัส 

ข้อมูลเพ่ิมเติม 
ตัวอย่าง

เมนูอาหาร 

33. มะระข้ีนก 

 

flavonoid , 
tannin 

   • สารสกัดโปรตีนจากผลสุกมะระขี้นกมีฤทธิ์ต้านไวรัสไข้หวัดใหญ่
สายพันธุ์เอได้หลายชนิด ได้แก่ H1N1, H3N2, H5N1 (broad 
antiviral activity against different subtypes of influenza A) 77 

• น้ำค้ันมะระขี้นกมีฤทธิ์เสริมการทำงานของภูมิคุ้มกัน 
T-helper type 2 (Th2) 78 

• มะระขี้นกผัดไข่ 
• ฉู่ฉ่ีมะระขี้นก 
• ลวกกินกับ

น้ำพริก 

34. สันพร้าหอม 

 

quercetin,* 
quercitrin, 
psoralen  

   • มีฤทธิ์ต้านไวรัสไข้หวัดใหญ่ (influenza)  
• สาร quercetin, quercitrin และ psoralen ยับยั้งการแบ่งตัว

ของไวรัสและเหนี่ยวนำการหล่ังสารกำจัดไวรัสอย่าง IFN-beta79,80 
• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์พบว่าสารสำคัญ* ที่พบ

สามารถแย่งจับกับตำแหน่ง main protease (Mpro) ที่ช่วย
ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได ้29 

• ต้มจืด
สันพร้าหอม 

• ผักสดแกล้มกับ
ลาบ 

35. อบเชย 

 

cinnamaldehyde    • ทางยุโรปนิยมใช้อบเชยป้องกันและรักษาหวัด โดยผสมผงอบเชย
กับพริกไทยดำและน้ำผ้ึง  

• ใช้แก้ไอโดยผสมผงอบเชยกับขิงและกานพลู  
• ผงอบเชยผสมกับน้ำผ้ึง ดื่มช่วงฤดูฝนเพ่ือป้องกันหวัด 81,82 
• cinnamaldehyde มีฤทธิ์กดการทำงานของ nuclear factor-

κB หากมีการทำงานของภูมิคุ้มกนัมากเกินไป 83 

• น้ำผึ้งมะนาว
อบเชย 

• ปีกไก่อบอบเชย 
• พะโล้ 
• น้ำขิงอบเชย 
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เอกสารนี้จัดทำขึ้นเพ่ือสนับสนุนการใช้สมุนไพรอย่างเหมาะสมและเป็นข้อมูลสนับสนุนเพ่ือวิจัยต่อยอด ห้ามนำข้อมูลนี้คัดลอก หรือดัดแปลง เผยแพร่ ไม่ว่าบางส่วนหรือท้ังหมดเพ่ือประโยชน์ทางการค้า 

 

ส่วนประกอบ 
ตัวอย่าง

สารสำคัญท่ีพบ 
ฤทธิ์เสริม
ภูมิคุ้มกัน 

ฤทธิ์ลด
อักเสบ 

ฤทธิ์ 
ต้านไวรัส 

ข้อมูลเพ่ิมเติม 
ตัวอย่าง

เมนูอาหาร 

36. ผักชีลาว 
(เทียนตาต๊ักแตน) 

 

kaempferol, 
quercetin 

   • พื้นบ้านใช้ใบช่วยขับลม พบฤทธิ์ต้านไวรัส เมล็ดใช้กินรักษาหวัด31 
• การจำลองภาพสามมิติในคอมพิวเตอร์ พบว่า สารสำคัญที่พบ 

สามารถแย่งจับกับตำแหน่ง main protease (Mpro) ที่ช่วย
ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสได้ 29  

• แกงอ่อม 
• เมล็ดผักชีลาว 

60 กรัม  
ชงผสมน้ำผึ้ง 
กินวันละ 3 คร้ัง 
เวลาเป็นหวัด 

37. น้ำผ้ึง 

 

fructose, 
glucose, 
sucrose, 

amino acids,  
flavonoids 

  * • งานวิจัยที่พบเป็นของน้ำผ้ึงมานูก้า พบฤทธิ์ต้านไวรัสไข้หวัด
ใหญ่* 

• น้ำผ้ึงมีน้ำตาลหลายชนิด ส่วนใหญ่จะเป็นฟรักโทสกับกลูโคสที่
ช่วยให้พลังงานและทำให้รู้สึกสดช่ืน คลายความเหนื่อยล้า 
อ่อนเพลียได ้84 

• สรรพคุณที่ระบุไว้ในตำราอาหารและยาจีน บำรุงภาวะพร่อง
อ่อนแอ เหมาะกับวัณโรคปอด ช่วยลดความแห้งของปอด  
ทำให้ชุ่มชืน้ เหมาะสำหรับอาการไอแห้งๆ ไม่มีเสมหะ ไอเรื้อรัง 
มักจะทำให้ชุ่มคอ อาจใช้ร่วมกับสมุนไพร ซาเซิน เซิงตี้ 85 

• มะนาวดองน้ำผ้ึง 
• แพนเค้กราด

น้ำผ้ึง 
• ไก่อบน้ำผ้ึง 
• อัญชันน้ำผ้ึง 
• น้ำผ้ึงมะนาว 
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