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กระเทียม สมนไพรคู่ครัวไทยที่มัาจะมีติดบ้านไว้ ส าหรับบระกอบอาหารอยู่เสมอ เช่น น ามาเจียวโรยหน้า

อาหาร เป็นส่วนประกอบของน้ าพริกและอาหารต่างๆ หรือกินสดๆ เป็นเครื่องเคียงในเมนูอาหาร  

"กระเทียม"  มีสรรพคุณทางยาและประโยชน์ต่อร่างกายอย่างมาก การกล่าวอ้างว่าการกินกระเทียมแล้ว

สามารถป้องกันไม่ให้ป่วยเป็นโรคมะเร็ง โรคหัวใจอาจจะไม่ถูกต้องนัก  แต่อาจกล่าวได้ว่า  "การกินกระเทียมช่วย

ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็ง โรคหัวใจ” จะเหมาะกว่า 

ข้อมูลจากกงานวิจัยพบว่า กระเทียมมีประโยชน์ต่อร่างกาย สารส าคัญในกระเทียม  ได้แก่ เคอร์ซีทิน 

สารส าคัญในกลุ่มฟลาโวนอยด์ มีฤทธิ์ยับยั้งกระบวนการอักเสบ ช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็ง  และ

สารอัลลิซิน สามารถยับบั้งกระบวนการสร้างคอเลสเตอรอลในเลือด ท าให้ระดับไขมันในเลือดลดลงได้ สว่นหนึ่ง 

ส่งผลให้ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ 

นอกจากนี้ กระเทียม ยังเป็นแห่งของใยอาหาร ซึ่งสามารจับไขมันและลดการดูดซึมของสารพิษก่อมะเร็ง

และขับออกจากร่างกายจึงอาจลคความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ได้ 

กระเทียมยังมีสรรพคุณช่วยบรรเทาอาการหวัด ช่วยให้หายจากอาการหวัดเร็วขึ้นด้วย อย่างไรก็ตามยังไม่

มีงานวิจัยยืนยันว่ากินกระเทียมแล้วจะไม่เป็นหวัด 

 

 


