กระเทียม  ประโยชน์เหลือหลาย สรรพคุณเลิศล้ำ

ภัสรา  ชวประดิษฐ์

“แม้กระเทียมจะมีกลิ่นไม่น่าพิสมัย แต่ช่วยให้ชีวิตยืนยาว”   คำกล่าวนี้เป็นคำกล่าวที่น่าสนใจมาก ว่าทำไมกระเทียมจะช่วยให้ชีวิตยืนยาว มาดูกันว่ากระเทียมมีประโยชน์ต่อสุขภาพอย่างไร
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การใช้ประโยชน์กระเทียมทางยาตามภูมิปัญญาไทย

กระเทียมใช้เป็นยาพื้นบ้านมานาน  หัวและใบกระเทียมมีรสทางยาร้อนฉุน  ยาแผนโบราณไทยใช้หัวกระเทียมเป็นยาบำบัดอาการไอ แก้ไข้หวัด แก้หลอดลมอักเสบเรื้อรัง ช่วยย่อย แก้ความดันสูง เส้นเลือดเปราะ แก้โรคท้องเสีย ขับลม ขับเหงื่อ  ขับพยาธิ ฆ่าเชื้อ  และแก้โรคผิวหนัง นอกจากนี้มีภูมิปัญญาบางพื้นที่ใช้กระเทียมในการดูแลสุขภาพโค-กระบือ
กระเทียมสด 5-7 กลีบ (5 กรัม) รับประทานสด แก้ท้องอืด แต่มีข้อควรระวัง คือ ไม่ควรกินมากเกินความจำเป็น และไม่ควรกินกระเทียมขณะท้องว่าง เพราะอาจระคายเคืองต่อกระเพาะอาหารได้  หัวกระเทียมสดฝานหรือโขลกหัวให้ละเอียด ทาบริเวณที่เป็นกลากเกลื้อน หรือลิ้นเป็นฝ้าขาว
สารสำคัญออกฤทธิ์ของกระเทียม

สารอัลลิซิน  (allicin) ในกระเทียม
เป็นสารประกอบที่มีกำมะถัน
มีในหัวกระเทียมสด ประมาณร้อยละ 0.6-1
มีสรรพคุณลดคลอเรสเตอรอลในเลือด
เก็บกระเทียมไว้นาน ๆ จะสลายไปได้
หากถูกความร้อนจะสูญสลายไปบ้าง

ฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาของกระเทียม

ลดคอเรสเตอรอลและไขมันในเลือด ยับยั้งการจับกลุ่มของเกล็ดเลือดซึ่งมีประโยชน์ในการป้องกันการเกิดลิ่มเลือด ต้านการขาดเลือดไปเลี้ยงหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน  ลดความดันโลหิต ต้านเชื้อแบคทีเรีย ต้านเชื้อราและยีสต์ ลดน้ำตาลในเลือด  ขับลม ไล่แมลง ต้านพิษ  เร่งการเจริญเติบโตของสัตว์เลี้ยง เพิ่มภูมิคุ้มกัน
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คุณค่าทางอาหารและโภชนาการของกระเทียม

กระเทียมเป็นเครื่องเทศคู่ครัวในอาหารไทยสารพัดชนิดทั้งคาวและของว่าง  ในแง่โภชนาการหัวกระเทียม 100 กรัมที่รับประทานได้ มีคาร์โบไฮเตรต 30 กรัม ไขมัน 0.1 กรัม โปรตีน 5.6 กรัม มีธาตุฟอสฟอรัส เหล็ก และวิตามินเอ และวิตามินซี  ใบกระเทียมมีคุณค่าทางอาหารมาก มีสารอาหารจำพวกวิตามินและเกลือแร่ต่าง ๆ เช่น วิตามินบี วิตามินซี แคลเซียม ฟอสฟอรัส และที่โดดเด่นได้แก่เบต้า-แคโรทีน
ผลิตภัณฑ์ยาจากกระเทียม
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ปัจจุบันผลิตภัณฑ์จากกระเทียมเพื่อสุขภาพมีการวิจัยและพัฒนาอย่างกว้างขวาง ได้แก่ กระเทียมผงอบแห้ง น้ำมันกระเทียมในแคปซูล  กระเทียมสกัดผงในแคปซูลแข็งหรือเม็ด กระเทียมสกัดผงที่ควบคุมคุณภาพมาตรฐานจะ มีสารสำคัญออกฤทธิ์อัลลิซินสูง ไม่ระคายเคืองต่อกระเพาะอาหารและมีประโยชน์ต่อสุขภาพมาก
กินกระเทียมแบบไหน  ดีอย่างไร
	ผลิตภัณฑ์
	สารออกฤทธิ์
อัลลิซิน
	การดูดซึม
	กลิ่น
	การระคายเคืองกระเพาะ
	ประโยชน์ต่อสุขภาพ
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กระเทียมสด

	0.2 %
	ดี
	ฉุนรุนแรง
	มาก ถ้ากินเกิน 5-7 กลีบ/ครั้ง
	มาก
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กระเทียมเจียวหรือปรุงอาหาร

	มีน้อย
	ปานกลาง
	น้อย
	ไม่ระคายเคือง
	น้อย
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กระเทียมผงอบแห้ง

	0-0.2 %
	ปานกลาง
	น้อย
	น้อย
	น้อย

	[image: image6.jpg]


กระเทียมสกัดผงที่ควบคุมคุณภาพมาตรฐาน
	0.6%
	ปานกลาง
	มีบ้าง
	มีบ้าง
	สูงมาก


ที่มา : บริษัทขาวละออเภสัช จำกัด
วิถีการเกษตรของเกษตรกรภาคเหนือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปลูกข้าวเป็นพืชหลัก
และปลูกกระเทียม หลังเกี่ยวข้าวแล้ว และแม้สภาพการเกษตรและการค้าจะเปลี่ยนแปลงไป การบริโภคกระเทียมยังคงความสำคัญอยู่ ทั้งเป็นอาหารและเป็นยา 
 ช่วยกันบริโภค กระเทียมไทยเพื่อสุขภาพที่ดีของเราและคนที่เรารัก เพื่อให้เกษตรกรผลิตได้ ขายได้ และประเทศสามารถพึ่งพาตนเองได้ในสภาพการค้าและเศรษฐกิจที่เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา.
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