
 
 

 

 

 

 

 

กระเทียมอยู่ คูค่รัวไทย แต่ใดมา 
ทุกครัวเรือน ร้านค้า หาพบได้ 

ภัตตาคาร ร้านข้าวแกง แหล่งพักกาย 
รสอาหาร ต ารับไทย ให้รสดี 

      
นิยมปลูก ทุกภาค หลากหลายถิ่น 
แหล่งที่กลิ่น จินต์ละมุน ฉุนคงที่ 
คุณภาพ กระเทียม เยี่ยมยอดดี 

ต้องปลูกที่ ศรีสะเกษ รสเด็ดทุกค า       

 

 

 

 

 

 

 

กระเทียม                                   

ผู้ประพันธ์ : สถิตย์พันธ์ ธรรมสถิตย์ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชื่อสามัญ Garlic uniqueกลิ่น 
ชื่อลาติน Allium sativum 

พืชวงศ์เดียว กับพลบัพลึง พึงจดจ า 
สรรพคุณ หนุนน า ล  าลือชา 

      
Family Amaryllidaceae 
Allioideae วงศ์ย้อยหนา 

นิยมปลูก เหนือ -อิสาน ลานผืนนา 
มีคุณค่า ทางยา รักษาดี 

      
สรรพคุณ กระเทียม เยี่ยมยอดค่า 
ช่วยผิวหน้า เต่งตึง ผึ่งผายศร ี
สร้างเนื อเยื่อ ในกาย อนามัยดี 
มีสารที่ ต้านมะเร็ง เก่งเหลือใจ 

      
ช่วยเสริมสร้าง ภูมิต้านทาน ให้ร่างกาย 

ช่วยละลาย คอเลสเตอรอล กร่อนสลาย 
ช่วยปรับปรุง สมดุลย์ ในร่างกาย 
ป้องกันภัย โรคหายใจ  โลหิตจาง 

      
แก้อาการ วิงเวียน เศียรมึนงง 

ขับเสมหะ ปลอดโปร่ง  โรคไตห่าง 
คุมฮอร์โมน หญิงชาย มิให้จาง 

ต้านเนื องอก ผมหงอกบาง ล้างพิษดี 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     ป้องกันผนัง หลอดเลือด ไม่แข็งตวั 
ไม่ต้องกลัว เลือดอุดตัน ต้านคงที่ 

น  ามันกระเทียม เยี่ยมเหลือใจ ละลายเลือดดี 
มีสารที่ รักษาหวัด ไข้หวัดใหญ่ 

      
ฤทธิ์ต่อต้าน ไม่ให้ เม็ดเลือดแตก 
กลิ่นผิดแผก ในปาก รักษาหาย 
แก้อาการ ไซนัส น  ามูกไหล 

แก้โรคไต  หอบหืด โรคหลอดลม 
      

ช่วยในการ ขับเหงื่อ เชื อราระบาด 
ขับพยาธิ หลายชนิด โรคบิดถล่ม 

โรคกระเพาะ ท้องเฟอ้ เลอเหม็นขม 
สารตะกั่ว จู่โจม ข่มได้ด ี

      
โรคตับอ่อน อักเสบ เจ็บรุนแรง 
เสริมเนื อเยื่อ เข้มแข็ง แรงเหลือที่ 
กลิ่นกระเทียม ไลย่งุ มุ่งบินหนี 
กระเทียมมี กลิ่นฉุน กรุ่นรุนแรง 

      
แก้อาการ ปวดเสียว เยี่ยวไม่ออก 
ช่วยอาการ ขัดยอก ศอกเข่าแผลง 

กระตุ้นน  าย่อย อร่อยเหาะ เพาะรสแรง 
สุดแถลง ข้อดี มีมากครัน 

 
 

 

 

 

 



 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

สรรพคุณ ทั่วไป ใช้ปรุงอาหาร 
สกัดน  ามัน สรรค์ยาไทย หลายขนาน 

วิตามิน มากขนาด ธาตุอนันต์ 
มีสารสรรค์ DNA และ RNA 

      
หัวกระเทียม แปรรูป เป็นผลิตภัณฑ์ 
กิจการ ผลิตอาหาร สรรค์รสเก ๋

กระเทียมดอง กระเทียมผง จรรโลงเสน่ห์ 
อาหารทะเล แจมกระเทียม เยี่ยมจรงุ 

      
คุณค่าทาง โภชนา กระเทียมดิบ 
แต่ละกลบี มีพลัง ปริมาณสูง 
คาร์โบไฮเดรต น  าตาล ไขมันฟุ้ง 
วิตามิน ระดับสูง บ ารุงกาย 

      
ธาตุอาหาร ชั นดี มีเต็มเปี่ยม 

โปรแตสเซี่ยม ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็กหลาย 
ธาตุแคลเซี่ยม แมงกานีส สนิทใน 
แมกนีเซี่ยม เยี่ยมกระไร ให้ผลด ี

      
ค าแนะน า เหมาะเจาะ เฉพาะกระเทียม 
การตระเตรียม สมุนไพร ให้เข้าที่ 
สรรพคุณ กระเทียมสด ยิ่งสดยิ่งดี 

กระเทียมที่ ถูกความร้อน ฤทธิ์อ่อนลง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

     กระเทียมดี มีแรธ่าตุ วิตามิน 
ขึ นกับดิน ฟ้าอากาศ วัตถุประสงค ์

บ ารุงรักษา ถูกวิธี ทีเ่จาะจง 
จะจรรโลง สรรพคุณ สมุนไพร 

      

ระวังยิ่ง หญิงลูกออ่น หรือมีครรภ์ 
ผู้ที่มี น  าตาล ในเลือดหลาย 
มีความดัน โลหิต ขีดสูงไป 
ผู้ที่ใช้ ปฏิชีวนะ แอสไพริน 

      

กุ๊กคลุกคลี บี กระเทยีม สดทุกวัน 
อาจมีอาการ คลื่นไส้ เพราะได้กลิ่น 
อาการแพ้ สามสี่ชั่วโมง ฤทธิ์โรยริน 
ผู้ที่กิน กระเทียมแห้ง ฤทธิ์แรงจาง 

      

ข้อควรจ า ค าแนะ กระเทียมไทย 
ไม่ควรใช้ เพียงอย่างเดียว เฉลียวบ้าง 
สมุนไพร ต่างกันไป หลากหลายทาง 
ใช้ทุกอย่าง ให้เหมาะเจาะ จ าเพาะจึงดี 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

อีกหน่ึงพืชสมุนไพรให้สารเปี่ยม 
คือกระเทียมนิยมใสใ่นอาหาร 
ใช้เป็นยาพากันชมนิยมทาน 

แก้อาการเสริมสุขภาพทราบกันดี 
 

นิยมปลูกทั่วไปในทกุภาค 
มีปลูกมากทางอีสานบ้านเรานี  
ทางเหนือก็อีกภาคปลูกมากม ี

กระเทียมดีต้องศรีสะเกษประเทศไทย 
 

(๑) สรรพคุณของกระเทียม 
 

สมุนไพรกระเทียมเปี่ยมสรรพคุณ 
แม้กลิ่นฉุนแต่เลิศล  าท ายาได ้

มีวิตามินแร่ธาตุเติมเสริมร่างกาย 
แปรรูปได้มากมายหลายผลิตภัณฑ ์

 

สรรพคุณกระเทยีมไทยในทางยา 
ช่วยรักษาโรคหลายหลากเพราะมากสาร 
ช่วยปรับลดป้องกันบรรเทาอาการ 

ช่วยต่อต้านโรคร้ายได้ผลด ี

 

 

 

กระเทียม                                   

ผู้ประพันธ์ : จตุพร สุวรรณปากแพรก 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
เป็นหวัดใหญ่ไอกรนจนคอเจ็บ 
ตับอักเสบจุกแน่นท้องเป็นหนองฝี 
คอเลสเตอรอลน  าตาลหดลดทันที 
ท้องไม่ดีโรคบิดหายถ้าได้ทาน 

 

เป็นเกลื อนกรากถูทารักษาหาย 
ปรับสมดุลในร่างกายได้ทั งนั น 
โรคกระเพาะหายหมดลดความดัน 
ช่วยป้องกันดีเลิศการเกิดโรคหัวใจ 

 

เยื่อบุจมูกอักเสบเจบ็ไซนัส 
เป็นไข้หวัดไอจามน  ามูกไหล 

โรคหลอดลม หอบหืดหวืดหายไป 
สมุนไพรกระเทียมยอดเยี่ยมจริง 

 

โรคลิ่มเลือดอุดตันป้องกันได้ 
กินกระเทียมช่วยละลายหายปลิดทิ ง 
ป้องกันโรคโลหิตจางมีอ้างอิง 
อย่าประวิงรีบหามารับประทาน 

 

สารปนเปื้อนอันตรายในเม็ดเลือด 
ขับหายเหือดด้วยกระเทียมที่เปี่ยมสาร 

ช่วยป้องกันโรคกษัยไตพิการ 
แก้อาการข้ออักเสบเจ็บปวดกาย 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แก้มึนงงปวดเศียรเวยีนศีรษะ  
ระบบปัสสาวะมีปัญหารักษาได้ 
ช่วยก าจัดสารพิษมากจากร่างกาย 

ป้องกันให้ได้หนาโรคมะเร็ง 
 

ภูมิคุ้มกันช่วยการต้านเนื องอก 
แก้ผมหงอกผมยาวชา้เป็นยาเร่ง 
ช่วยยับยั งเชื อราพาทุกข์เซ็ง 

โรคเส็งเคร็งบนศรีษะจะหมดไป 
 

ช่วยบ ารุงผิวให้ดูใสสด 
กลิ่นปากหมดไม่มีดีไฉน 

ขับเสมหะได้ด้วยช่วยละลาย 
ขับเหงื่อให้ออกจากกายสบายตัว 

 

ยังขับลมได้ด้วยช่วยคลายทุกข ์
โรคท้องผูกป้องกันได้มิใช่รั่ว 
แก้ขัดยอกร้าวรวดปวดเมื่อยตัว 
พยาธิกลัวหนีตายถ่ายออกมา 

 

กลิ่นกระเทียมฉุนจะตายช่วยไล่ยุง 
ช่วยบ ารุงกระดูกข้อต่อเข่าขา 

กระตุ้นให้น  าย่อยปล่อยออกมา 
กระเทียมมีสรรพคุณยาสารพัน 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(๒) ประโยชน์ของกระเทียม 
 

ทั งยังมีประโยชน์ทางโภชนา 
เปี่ยมคุณค่าใช้น ามาปรุงอาหาร 
จะผัด แกง ต้มจืด ย า ท าใส่ทาน 
หรือน  าพริกอีกสักจานนั่นประไร 

 

เป็นสมุนไพรดีแท้มีแร่ธาตุ 
ที่หลายหลากสรรพคุณคุ้นไฉน 
โพแทสเซี่ยมลดความดันอันตราย 
แมกนีเซียมช่วยผ่อนคลายได้อย่างดี 

 

แมงกานีส ก็มี ซีลีเนียม  
เหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส สังกะสี 

อีกโปรตีน วิตามิน บีและซี  
ไขมันดี มีเส้นใยให้พลังงาน 

 

ประโยชน์ของกระเทียมนั นเปี่ยมล้น 
ไทยทุกคนตระหนักดีมีทุกบ้าน 

แปรรูปได้หลายหลากมากผลิตภัณฑ ์
สกัดน  ามัน ดอง บดผง อบ ครบมากมี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://salehere.co.th/articles/garlic-menu-recipe 

 

 

https://salehere.co.th/articles/garlic-menu-recipe


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
(๓) ค าแนะน าและข้อควรระวัง 

 

กระเทียมสดจะยิ่งดมีีสรรพคุณ 
ยิ่งเพิ่มพูนคุณค่าพาสุขศรี 

ถ้าผ่านร้อน ดองหมักจักไม่ด ี
วิตามินที่มีจะหายสลายไป 

 

มีข้อเตือนให้ระวังฟังทางนี  
ผู้หญิงที่ตั งครรภ์ท่านทั งหลาย 
หรือที่ให้นมบุตรดูดจากกาย 

ทานมากไปจะเป็นโทษโปรดระวัง 
 

หรือหญิงชายที่น  าตาลท่านปกต ิ
มีความดันระดับดีมคิวรพลั ง 
มีอาการเลือดหยุดไหลได้ช้าจัง 
จงระวังอย่ากินมากจะยากนาน 

 

หรือผู้ใดต้องใช้ยารกัษาประจ า 
ขอเน้นย  าแอสไพรินที่กินนั น 
ทั งยาปฏิชีวนะที่จะต้องทาน 
หรือยาต้านไวรัสกินทั งสิ นเอย 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จะบอกว่าหากกินยาเหล่านี อยู่ 
ขอให้รู้จ าให้ดีพี่น้องเอ๋ย 

ต้องไม่กินมากจนล้นเกินเลย 
จะลงเอยเป็นโทษโปรดเข้าใจ 

 

แม้กระเทียมเป็นพืชทีม่ีสรรพคุณ 
ใช่ทุกคุณใช้เพื่อจะรกัษาได ้

หรือหวังจะเพื่อรักษาอาการใด 
ผลลัพธ์อาจต่างกันไปในแต่ละคน 

 

จึงควรทานอาหารให้หลากหลาย 
ทานให้ได้ครบห้าหมู่จะรู้ผล 
แต่ทางเลือกทีด่ีสุดกับทุกคน 
คือกินพืชผักไม้ผลปนคละกัน 

 

แม้กระเทียมเป็นสมุนไพรให้คุณค่า 
ถ้าจะเลือกใช้เป็นยารักษานั น 
การรับรองยังไมเ่ห็นเป็นทางการ 

ขอให้ทานเพื่อเสริมสุขภาพทราบนะเออ 
 

 
 
 

      
 

 

 

 


