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ใน
ปั็จจุบันม่ผู้้�ป่็วยโรคเบาหวานมากกว่า 400 ล�านคนทั่�ว

โลก โรคเบาหวานจัดเป็็นโรคไม่ติ่ดต่่อชินิดเร่�อรัง (NCDs : 

Non-Communicable Disease) เกิดจากความบกพร่องในการ

ท่ำางานของต่บัอ่อน และการผู้ลติ่ฮึอร์โมนอินซ้ึ่ลินในร่างกาย ท่ำาให�

ระดับนำ�าต่าลในเล่อดส้งขึ�น และส่งผู้ลกระท่บด�านลบต่่อสุขภาพ

ร่างกายเรา 

อาการสำาคัญท่่�พบได�บ่อยในผู้้�ป่็วยเบาหวาน ค่อ ปั็สสาวะ

บ่อย โดยเฉพาะในช่ิวงเวลากลางค่น นอกจากน่�ผู้้�ป่็วยมักม่อาการ

หิวบ่อย, กระหายนำ�า, ชิาป็ลายม่อ-ป็ลายเท่�า และเป็็นแผู้ลเร่�อรัง 

เป็็นต่�น ภาวะแท่รกซึ่�อนของโรคเบาหวาน จะส่งผู้ลท่ำาให�ผู้้�ป่็วยเกิด

จอป็ระสาท่ต่าเส่�อม ต่าพร่ามัว มองภาพไม่ชัิด เกิดแผู้ลกดทั่บ ติ่ด

เช่ิ�อได�ง่าย (กลุ่มเช่ิ�อรา และเช่ิ�อแบคท่่เร่ย) ซึึ่�งเป็็นสาเหตุ่สำาคัญ

ท่ำาให�ผู้้�ป่็วยเบาหวานเกิดความพิการต่ามมาในภายหลัง

ตั่วอย่างสมุนไพรใกล�ตั่วท่่�ม่สรรพคุณช่ิวยลดระดับนำ�าต่าล

ในเล่อด ได�แก่ มะระข่�นก ต่ำาลึง และเต่ยหอม เป็็นต่�น เรามาเร่ยน

ร้�วิธุ่การใชิ�สมุนไพรเหล่าน่�เพ่�อป็รับสมดุลระดับนำ�าต่าลในเล่อดกัน

นะคะ 

มะรัะข่�นก

มะระข่�นก เป็็นสมุนไพรพ่�นบ�านท่่�เราคุ�นต่ากันด่ จากข�อม้ล

งานวิจัยในปั็จจุบัน สารสำาคัญรสขมในมะระข่�นกท่่�ม่ช่ิ�อว่า สาร

ชำาแรนติน Charantin จะออกฤท่ธิุ�ช่ิวยกระตุ่�นการหลั�งฮึอร์โมน

อินซ้ึ่ลินจากตั่บอ่อน ลดการสร�างนำ�าต่าลกล้โคสจากตั่บ ยับยั�งการ

หลั�งนำ�าต่าลกล้โคสในลำาไส�เล็ก กระตุ่�นการเผู้าผู้ลาญนำ�าต่าลใน

ร่างกาย และเพิ�มความท่นท่านต่่อนำ�าต่าลกล้โคสในผู้้�ป่็วยเบาหวาน 

(Glucose Tolerance) นอกจากน่�ในต่ำารับยาไท่ย มะระข่�นกยังม่
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เลืือกกิน สมุุนไพรสมุุนไพร อย่่างไร
ห่่างไกลืเบาหวาน

สรรพคุณเด่นในด�านช่ิวยท่ำาให�เจริญอาหาร ระบายของเส่ย ถึอนพิษ

ไข� ฟิอกเล่อด บำารุงตั่บ และบำารุงสายต่า ดังนั�นจึงเหมาะสำาหรับผู้้�

ป่็วยท่่�เป็็นโรคเบาหวาน และผู้้�ท่่�ม่ภาวะนำ�าต่าลในเล่อดส้งค่ะ

 Tips

 ● นำ�ามะระข่�นก้สู่กั้ดเข้มข้น

  สิู่�งท่ี่�ต้องเตร่ยม:

  1. มะระข่�นกสด จำานวน 5-7 ผู้ล 

  2. เคร่�องสกัดนำ�าผู้ลไม�แยกกาก

  3. นำ�าผึู้�งบริสุท่ธิุ� 1-2 ชิ�อนชิา 

  วิธ่ิที่ำา:

  1. นำามะระข่�นกสด มาผู่้าครึ�ง เพ่�อลอกไส�ใน และเมล็ดออก 

  2. หั�นมะระข่�นกสดเป็็นชิิ�นเล็กๆ ขนาดล้กเต๋่า จากนั�นนำา

ใส่เคร่�องสกัดนำ�าผู้ลไม�แยกกาก สกัดจนเป็็นนำ�า 

  3. จะได�นำ�ามะระข่�นกสกัดขนาดป็ระมาณ 30 - 40 มล. 

*ป็รุงแต่่งรสด�วยนำ�าผึู้�งบริสุท่ธิุ� 1-2 ชิ�อนชิา

 ● ขนาดรับปีระที่าน: แนะนำาให�รับป็ระท่านครั�งละ 1 แก�ว 

หลังอาหารเชิ�า-เย็น สัป็ดาห์ละ 2-3 ครั�ง 

 ● เมน่อาหารท่ี่�แนะนำา: มะระข่�นกผัู้ดไข่ มะระข่�นกสดหร่อ

ลวก รับป็ระท่านเป็็นผัู้กแกล�มค่้กับนำ�าพริก เป็็นต่�น

เลือกักัิน สมิุนไพร่สมิุนไพร่ อยุ่างไร
ห่างไกัลเบาหวาน
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 ● ข้อควรระวัง: มะระข่�นก ไม่ควรรับป็ระท่านต่่อเน่�องเป็็น

เวลานาน เน่�องจากเป็็นยาระบายถ่ึายพิษร�อน ท่ำาให�ตั่วเย็น และ

อาจท่ำาให�สมดุลร่างกายเป็ล่�ยนแป็ลงไป็ และควรหล่กเล่�ยงการ 

รับป็ระท่าน ผ่ลัสุู่ก้ของมะระข่�นก้ (ผู่้านการป็รุงโดยการต่�มจน

สุก) ทั่�งน่�เน่�องจากป็ระกอบไป็ด�วยสิ่�ริซื้�โป็นี้นิี้	Saponin และ สิ่�ริ 

ไซื้ยั�ไนี้ต์	Cyanide ซึึ่�งออกฤท่ธิุ�ต่่อระบบป็ระสาท่ ผู้้�รับป็ระท่าน

บางรายอาจม่อาการอาเจ่ยน ท่�องร่วง หร่อเกิดภาวะช็ิอกหมดสติ่ได� 

 

ต้ำาลึง

ต่ำาลึง ผัู้กริมรั�วท่่�ม่คุณค่าท่างอาหารส้ง จากข�อม้ลการ

ศึกษาของสถึาบนัโภชินาการ มหาวทิ่ยาลยัมหิดล ได�เปิ็ดเผู้ยข�อม้ล

ว่า ต่ำาลึงเป็็นผู้ักท่่�ม่สารต่�านอนุม้ลอิสระฟิลาโวนอยด์ Flavonoid 

อย่้ในระดับส้ง ท่ำาให�ม่ส่วนช่ิวยป้็องกัน และรักษาโรคต่่างๆ อาท่ิ

เช่ิน โริคำเบ�หวิ�นี้	ภู�วิะไขึ้มั่นี้ในี้เลือดส้ิ่ง	หรืิอแม้่กัริะทั่�ง	โริคำม่ะเร็ิง 

สู่ารคิวเคอร์บิที่าซิื้น-บ่ Cucurbitacin-B ในใบ แลัะเถา

ตำาลึัง สามารถึลดระดบันำ�าต่าลในเล่อดได�ด่เท่่ยบเท่่ากับการรักษา

ด�วยยาแผู้นป็ัจจุบัน โดยสารสกัดดังกล่าวจะออกฤท่ธิุ� กัริะตุ้นี้

กั�รินี้ำ�กัล้โคำสิ่เข้ึ้�ส่้ิ่เซื้ลล์	เพิ�ม่ริะดับอินี้ซ้ื้ลินี้	ท่ำ�ให้ม้่กั�ริสัิ่งเคำริ�ะห์

ไกัลโคำเจนี้เพิ�ม่ข้ึ้�นี้	ลดกั�ริเป็ล้�ยันี้ไกัลโคำเจนี้ม่�เป็็นี้กัล้โคำสิ่เป็็นี้ผู้ล

ให้ริะดับนี้ำ��ต�ลในี้เลือดลดลง	และช่่วิยัลดไขึ้มั่นี้ในี้เลือดได้ด้วิยั

 Tips

 ● นำ�าสู่กั้ดจาก้ใบตำาลึัง

  สิู่�งท่ี่�ต้องเตร่ยม:

  1. ใบสดของต่ำาลึง จำานวน 20 กรัม (ป็ระมาณ 20 ใบ)

  2. นำ�าต่�มสุก ป็ริมาณ 250 มล. 3. เคร่�องสกัดแยกกาก 

วิธ่ิที่ำา:

  1. ล�างใบต่ำาลึงให�สะอาด แล�วนำาใบต่ำาลึง และนำ�าต่�มสุก

ท่่�เต่ร่ยมไว� ใส่ในเคร่�องสกัดแยกกาก สกัดจนเป็็นนำ�า

  2. จะได�นำ�าใบต่ำาลึงสกัดขนาดป็ระมาณ 250-300 มล. 

แบ่งรับป็ระท่าน 2 ครั�ง

 ● ขนาดรับปีระที่าน: รับป็ระท่านครั�งละ ครึ�งแก�ว (125 มล.) 

ก่อนอาหาร 30 นาท่่ เชิ�า-เย็น เพ่�อช่ิวยลดระดับนำ�าต่าล

ในเล่อด

 ● เมน่อาหารท่ี่�แนะนำา: ใบต่ำาลึงผัู้ดไข่ แกงจ่ดหม้สับใส่ใบ

ต่ำาลึง ก๋วยเต่่�ยวหม้ใส่ใบต่ำาลึง และใบต่ำาลึงลวกรับป็ระท่านค่้กับ

นำ�าพริก  เป็็นต่�น

 ● ข้อควรระวัง: ใบต่ำาลึงม่ 2 ป็ระเภท่ ค่อ เพศผู้้� และเพศเม่ย 

ใบต่ำาลึงเพศผู้้� จะม่ลกัษณะใบหยักมากกว่า ใบต่ำาลึงเพศเม่ย 

ใบตำาล้งเพศผ้่ ม่สรรพคุณเป็็นี้ยั�ริะบ�ยั	 ดับพิษร้ิอนี้	แก้ั

ไข้ึ้	ลดนำ�าต่าลในเล่อด หากรับป็ระท่านมากไป็อาจท่ำาให�ท้่องเส้ิ่ยัได� 

ดังนั�นจึงไม่เหมาะกับคนธาตุอ่อน

เต้ยุหอม

ใบเต่ย สมุนไพรใกล�ตั่วท่่�ม่กลิ�นหอมเย็น มักถ้ึกนำามาป็รุง

แต่่งกลิ�น-รสอาหาร เพ่�อเพิ�มส่สันในการรับป็ระท่าน นอกจากน่� 

ใบเต่ยยังม่คุณป็ระโยชิน์นานัป็การ เช่ิน แก้ัร้ิอนี้ในี้-กัริะห�ยันี้ำ��	ช่่วิยั

บำ�รุิงเลือด	บำ�รุิงหัวิใจ	ป็รัิบสิ่ม่ดุลคำวิ�ม่ดันี้โลหิต	และลดนี้ำ��ต�ลในี้

เลือด	ช่่วิยัรัิกัษ�เบ�หวิ�นี้ ได�เป็็นอย่างด่ 

 Tips

 ● นำ�าราก้เตยหอม 

  สิู่�งท่ี่�ต้องเตร่ยม:

  1. รากเต่ยหอมสด จำานวน 100 กรัม

  2. นำ�าสะอาด ป็ริมาณ 1 ลิต่ร  3. หม�อต่�มสแต่นเลส 

  วิธ่ิที่ำา :

  1. นำารากเต่ยหอมท่่�เต่ร่ยมไว� (ล�างให�สะอาด) มาหั�นเป็็น

ท่่อนเล็กๆ ต่�มกับ นำ�าสะอาด 1 ลิต่ร จนนำ�าเด่อด 

  2. จากนั�นลดระดับไฟิ เหล่อไฟิอ่อน ต่�มต่่อเน่�องป็ระมาณ 

15-20 นาท่่ จนนำ�าเหล่อ ¾  ของหม�อต่�มสแต่นเลส พักทิ่�งไว�จนอุ่น 

เพ่�อรอรับป็ระท่าน และสามารถึเก็บใส่ภาชินะสะอาดเพ่�อรอรับ

ป็ระท่านในคราวต่่อไป็

 ● ขนาดรบัปีระที่าน: รับป็ระท่านครั�งละ ครึ�งแก�ว (125 มล.) 

ก่อนอาหาร 30 นาท่่ เชิ�า-กลางวัน-เย็น 

แนะนำาให�ด่�มติ่ดต่่อกันทุ่กวัน จะช่ิวยขับปั็สสาวะ และรักษา

ระดับนำ�าต่าลในเล่อด ในผู้้�ป่็วยเบาหวาน / สำาหรับบุคคลทั่�วไป็ การ

ด่�มนำ�ารากเต่ยหอมจะช่ิวยท่ำาให�สดช่ิ�น ไม่อ่อนเพล่ย บำารุงกำาลังด่ค่ะ 

แล�วพบกันใหม่ฉบับหน�า สวัสด่ค่ะ.

#หมอบุ�ค สุู่ขภาพิด่สู่ร้างได้ด้วยตัวเรา 
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