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ฝน กบั COVID 

• อณุหภมูิที่ลดลงในช่วงฝนตก  เป็นสาเหตท่ีุท าให้ร่างกายเราออ่นแอลง  และ
มีการแพร่ระบาดของโรคได้ง่าย โดยเฉพาะไข้หวดัใหญ่  แตก่ารท่ีมีการ
รณรงค์ให้ฉีดวคัซีน และการมีระยะหา่ง รวมทัง้การใสห่น้ากากอนามยั ก็ลด
ความเสี่ยงของโรคได้ระดบัหนึง่ 

• การสร้างภมูิคุ้มกนัร่างกายก็เป็นอีกประเด็นท่ีช่วยเสริม  และลดการเกิด
โรคภยั เช่น 
– การออกก าลงักายแบบ Cardio เช่น การเดินเร็ว กระตุ้นปอดและหวัใจให้แข็งแรง 
– การนอนหลบัพกัผ่อนให้เพียงพอ 
– การให้ร่างกายอบอุ่น 
– การด่ืมน า้ และรับประทานอาหารสกุ สะอาด  กินร้อน ช้อนเรา 
– อยู่ในทีอ่ากาศถ่ายเท ปลอดโปร่ง  ล้างมอืและฟอกสบูใ่ห้สะอาด 



อาหารเพิ่มภมูิคุ้มกนั 

• ข้าวโอ๊ต ข้าวบาร์เลย์ ลดเสี่ยงไวรัส  จากการท่ีมี Betaglucan ช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพระบบภมูิคุ้มกนั ตอ่ต้านแบคทีเรียและลดความเสี่ยงตดิ
เชือ้ 

สตัว์ท่ีทานข้าวโอ๊ต ข้าวบาร์เลย์ มีความป่วยโรคหวดั และเริม ลดลง  ในคน
พบวา่บาดแผลหายเร็วขึน้ ท าให้ระบบภมูิคุ้มกนัท างานมีประสทิธิภาพมาก
ยิ่งขึน้ 

รับประทานข้าวโอ๊ตชนิดสกุเร็ว แทนข้าวต้ม  รับประทานกบัเคร่ืองดื่มอุน่ ๆ 
เช่น น า้เต้าหู้   

 

 



อาหารเพิ่มภมูิคุ้มกนั 

• โยเกิร์ต  มีสารประกอบของจลุนิทรีย์ probiotic เช่น L. bulgaricus, 

L. casei, L. acidophillus ช่วยเพิ่มภมูิคุ้มกนัให้ร่างกายโดยตรง ป้องกนั
จลุนิทรีย์ก่อโรค และท่ีฉวยโอกาสในทางเดนิอาหาร 

จลุินทรีย์ก่อโรค ท าให้เกิดท้องเสีย ตดิเชือ้ในทางเดินอาหาร และพวกฉวย
โอกาสจะซ า้เตมิให้ร่างกายออ่นแอ เจ็บป่วยมีอาการรุนแรงฟืน้ตวัช้า 

ทานประจ าวนัละ 1-2 ถ้วย ใช้สตูรไขมนัต ่า รสธรรมชาต ิเพื่อลดน า้ตาล 
และไขมนัอิ่มตวัสว่นเกิน 

 



อาหารเพิ่มภมูิคุ้มกนั 

• ฝร่ัง ส้ม กีวี  รวมทัง้ผลไม้ท่ีวิตามินซืสงู  ช่วยเพิ่มภมูิคุ้มกนั ตามภมูิแพ้
และโรคในทางเดนิหายใจได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

วิตามินซี ปริมาณสงูในผลไม้ยบัยัง้การหลัง่ของ histamine ซึง่เป็นสาร
ก่อให้เกิดอาการแพ้ และยงัท าลายโครงสร้างของสารนี ้ท าให้ histamine 
ในเลือดลดลง  อาการก็จะลดลงด้วย 

ควรทานผลไม้เหลา่นีท้นัทีหลงัล้าง  ส าหรับผกั ควรล้างก่อนหัน่ และกินสด  
หรือปรุงด้วยความร้อนต ่า เพ่ือสงวนคณุคา่ของวิตามนิซี ไมใ่ห้ละลายไป
กบัน า้ และสญูเสียจากอากาศและความร้อน 



อาหารเพิ่มภมูิคุ้มกนั 

• ยอดมะมว่งหิมพานต์  มีสาร polyphenol สงู และยงัพบมากในใบมนัป ู
ใบส้มแป้น กระหล ่าปลีมว่ง  ผกักะเฉด  มีฤทธ์ิต้านอนมุลูอิสระสงู เพิ่ม
ภมูิคุ้มกนัให้กบัร่างกาย   

• พริกหวานสีแดง แครอต มีสาร Cartotenoid พบมากในผกัชีล้อม ต าลงึ 
ฟักทอง หรือสารประกอบ Sulfur พบในพืชท่ีมีกลิน่แรง เช่น หวัหอม หวั
ผกักาด 

การทานผกัและผลไม้สดหลากหลาย ช่วยให้ร่างการรับสารต้านอนมุลู
อิสระ  การคัน้น า้เอนไซม์โดยสบัหรือต าผกัผลไม้ครัง้ละชนิด กรองด้วยผ้า
ขาวบาง หรือเคร่ืองแยกกาก แล้วดื่มไมค่วรตัง้ทิง้ไว้นานเกิน 30 นาที 



อาหารเพิ่มภมูิคุ้มกนั 

• กระเทียมสด  มีสาร Allicin ช่วยต้านแบคทีเรียและลดการตดิเชือ้  กระเทียม
สด 1 กลีบ มีสาร allicin 5-9 mg 

ผู้ใหญ่ท่ีได้สารสกดั allicin 180 mg ตอ่วนั มีอตัราการเป็นหวดัน้อยกวา่กลุม่ที่
ไม่ได้ 64 % และฟืน้ไข้ได้เร็วกวา่  แถมกระเทียมวนัละ 6 กลีบลดความเสี่ยง
โรคหวัใจ  มะเร็งล าไส้ใหญ่ได้ 30 % ลดมะเร็งกระเพาะอาหารได้ 50 % 

การบดและสบัท าให้กระเทียมหลัง่สาร allinase ช่วยกระตุ้นการสร้างสาร 
allicinมากขึน้ และควรทิง้ไว้ในอณุหภมูิห้องอีก 10 นาที  การผดักระเทียมด้วย
ความร้อนต ่า หรือปรุงอาหารในย าจะดี 
การลดกลิ่นกระเทียมในปาก ด้วยการเคีย้วเมลด็ผกัชี ใบฝร่ัง มะนาวฝานชิน้เลก็ 
ๆ จิม้เกลือ  แปรงฟันให้สะอาด 



เทคนิคเพิ่มภมูิคุ้มกนั 

• โดนแสงแดด สร้างวิตามิน ดี  วิตามินนีช้ว่ยลดความเสี่ยงโรคตดิเชือ้ใน
ทางเดนิอาหาร  ด้วยการเพิ่มเปปไทด์ต้านจลุชีพ  และลดความเสี่ยงโรค
หืดรุนแรง   

วิตามินดี จากแสงแดด และอาหารนัน้ปลอดภยักวา่วิตามินดีในรูปแบบเม็ด  
การทานแบบเม็ดมากเกิน ท าให้กระหายน า้ เบื่ออาหาร ปวดกระดกู  
เหน่ือยง่าย เจ็บตา คลื่นไส้ 

ทานอาหารท่ีมีวิตามินดีสงู เช่น ปลาท่ีมีไขมนัสงู ปลาท ูซาร์ดีน ไข่ กุ้ ง  เห็ด
นม ฯ และได้รับแสงแดดช่วงเช้า 30 นาที 



เทคนิคเพิ่มภมูิคุ้มกนั 

• ลดความเครียด  ความเครียดหลัง่ฮอร์โมนท่ีกดภมูิคุ้มกนัของร่างกาย 

การนอนให้เพียงพอ คืออยา่งน้อย 7 ชัว่โมงตอ่คืน  และควรมีการนอนท่ีมี
คณุภาพ คือ ไมต่ื่นกลางดกึ  มีการนอนระดบัหลบัลกึไมน้่อยกวา่ 2 ชัว่โมง 

• การดื่มน า้เปลา่อยา่งน้อย 8 แก้วตอ่วนั  น า้จะช่วยเพิม่สารคดัหลัง่และ
ความชุ่มชืน้ของเยื่อบผุิวในท่อทางเดินหายใจสว่นบน ชว่งดกัจบัฝุ่ นและ
เชือ้โรคเข้าสูร่่างกาย 

 


