
บางความเชื่อกล่าวว่าพืชหรือสมุนไพรบางชนิดสามารถลดความดันได้ อยา่งกระเทียม 

กะเพรา ขิง หรือแมแ้ต่โกโกท้ี่คนนิยมน ามาแปรรูปบรโิภคเป็นเครื่องด่ืมหรือขนมหวาน แมอ้าหาร

ในกลุ่มพืชผักต่าง ๆ จะมคีุณค่าทางโภชนาการสูง แต่พืชสมุนไพรเหลา่น้ีมคีุณประโยชน์ทางการ

รักษาได้จริงหรอื 

ความดันโลหิตสูง เป็นภาวะอาการที่ผูป้่วยมีแรงดันขณะหัวใจบีบและคลายตัวสูงกว่าปกติ

อยา่งต่อเน่ืองเรือ้รัง โดยทั่วไป ระดับความดันโลหิตที่จัดอยูใ่นกลุ่มความดันสูง คือ ชว่งความดัน

โลหิตต้ังแต่ 140/90 มลิลิเมตรปรอทขึ้นไป ในขณะที่ระดับความดันปกติจะอยู่ที่ชว่ง 90/60-

120/80 มลิลิเมตรปรอท 

ภาวะความดันโลหิตสูงท าให้ผู้ป่วยเส่ียงต่อการเกดิปัญหาสุขภาพที่เกี่ยวกับระบบหลอด

เลอืดและหัวใจมากมาย ด้วยเหตุน้ี นอกจากการรักษาทางการแพทย์ จึงมีผูพ้ยายามค้นหาวิธี

รักษาบรรเทาอาการป่วยด้วยตนเอง หน่ึงในน้ัน คือ การรับประทานพชืสมุนไพรด้วยความเชื่อ

ที่ว่าพืชเหล่าน้ันจะชว่ยลดความดันโลหิตของตนลงได้ 

แต่แท้จรงิแล้ว เรารูจ้ักพชืสมุนไพรเหลา่น้ันดีเพียงใด สามารถรักษาความดันโลหิตสูงได้จริงหรอื 

และจะเกิดผลข้างเคียงใด ๆ ตามมาหรือไม ่? ลองมาศึกษาพืชสมุนไพรยอดนิยมเหล่าน้ี เพื่อ

ประกอบการตัดสินใจของคุณเอง 

 

กระเทียม 

กระเทียมเป็นพืชที่คนทั่วไปรูจ้ักกันดี และใชก้ันอยา่งแพร่หลายทั่วโลก แมจ้ะมกีล่ินแรง 

แต่กระเทียมมักถูกใชใ้นการประกอบอาหารต่าง ๆ เพื่อปรุงแต่งรสชาติและเป็นส่วนหน่ึงของมื้อ

อาหารที่หลากหลาย 

หลายคนเชื่อว่าสารอัลซิลินที่เป็นสารออกฤทธิ์ส าคัญในกระเทียม อาจชว่ยขยายหลอด

เลอืด ท าให้เลอืดไหลเวียนได้ดีขึ้น ซึ่งอาจส่งผลดีทางการรักษาตอ่ภาวะความดันโลหิตสูง และ

โรคอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องในระบบหลอดเลือดและหัวใจ อยา่งความดันโลหติต่ า ระดับไขมันในเลือดสูง โรค

หลอดเลอืดหัวใจ ภาวะกล้ามเน้ือหัวใจขาดเลอืดเฉยีบพลัน เป็นต้น 
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ข้อพิสูจน์ทางวิทยาศาสตร ์

มงีานวิจัยที่ศึกษาผลทางการรักษาของกระเทียมในผู้ป่วยภาวะความดันโลหิตสูง พบว่า

ค่าเฉล่ียความดันโลหิตทั้งตัวบนและตัวล่างลดลงอยา่งมนัียส าคัญ โดยเฉพาะในกลุ่มผู้ป่วยที่มี

ระดับความดันโลหิตสูงอยูแ่ล้ว แต่ยังไมม่หีลักฐานที่ยืนยันได้แน่ชัดว่ากระเทียมช่วยลดอัตราการ

พัฒนาโรคหัวใจและหลอดเลอืดจากภาวะความดันโลหิตสูง หรือชว่ยลดความเส่ียงจากการ

เสยีชวีิตจากโรคหัวใจและหลอดเลอืดได้ และการศึกษาสว่นใหญล้่วนใชก้ระเทียมผงในการ

ทดลองทั้งสิ้น ดังน้ัน การศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับประสทิธิผลทางการรักษาที่แน่ชัดของกระเทียมใน

อนาคต อาจเป็นประโยชน์ทางการแพทยต่์อไป 

 

ข้อควรระวัง 

 การรับประทานกระเทียมในปรมิาณที่เหมาะสม มักไมก่อ่ให้เกิดอันตรายแก่ผูบ้รโิภค แต่อาจ

กอ่ให้เกิดผลข้างเคียงในบางราย เช่น มกีล่ินปาก มกีล่ินตัว รูสึ้กแสบรอ้นในปากหรอืในชอ่งท้อง 

แสบรอ้นกลางอก มแีกส๊ในกระเพาะ คล่ืนไส้ อาเจียน ท้องรว่ง โดยเฉพาะกระเทียมดิบ 

 อาจเพิ่มความเส่ียงในการเกดิภาวะมเีลอืดออก 

 ผู้ป่วยบางรายอาจมปีฏกิริยิาต่อกระเทียม เป็นอาการแพ้ต่าง ๆ เช่น มผีดผื่นคัน ปากบวม หน้า

บวม หายใจไมอ่อก 

 หากใชก้ระเทียมดิบสัมผัสบรเิวณผิวหนัง อาจกอ่ให้เกิดอาการแพ้ระคายเคืองอยา่งรุนแรงที่

ผิวหนังได้ 

 หากใชผ้ลิตภัณฑ์แปรรูปจากกระเทียม หรือมส่ีวนผสมของกระเทียม เช่น เจล ควรใชต้ามวิธีการ

และปรมิาณที่แพทย์และเภสัชกรแนะน า หรือที่ระบุบนฉลาก หากสารเหล่าน้ีสัมผัสกับผิวหนัง 

อาจกอ่ให้เกิดอาการแพ้และระคายเคืองได้เชน่กัน 

 ส าหรับผู้หญิงที่ต้ังครรภห์รือก าลังให้นมบุตร การบรโิภคกระเทียมในปรมิาณที่เหมาะสมจาก

อาหารจะไมท่ าให้เกิดอันตรายแก่ตนและทารก แต่อาจส่งผลขา้งเคียงที่เป็นอันตรายได้ต่อเมื่อ

บรโิภคกระเทียมเป็นยาและอาหารเสริม 

โกโก้ 



โกโกเ้ป็นพืชที่คนน ามาท าเป็นช็อคโกแลต หรือเป็นส่วนผสมในขนมหวานต่าง ๆ แต่เดิมโกโกจ้ะมี

รสขม แต่ถูกปรุงแต่งภายหลังดว้ยการผสมเข้ากับน้ าตาลหรือนม และในโกโกก้็มีสารคาเฟอีน

เช่นเดยีวกับในกาแฟ 

โกโกม้สีารต้านอนุมูลอิสระชื่อฟลาโวนอยด์ (Flavonoids) ที่เชื่อว่าอาจชว่ยลดความดันโลหิตได้

จากการช่วยให้หลอดเลอืดคลายตัว ซึ่งเป็นประโยชน์ในทางรักษาและป้องกันปัญหาสุขภาพที่

เกี่ยวข้องกับการท างานของหัวใจด้วย 

 

ข้อพิสูจน์ทางวิทยาศาสตร ์

มกีารค้นคว้าศึกษาแล้วพบว่า ช็อคโกแลตและผลิตภัณฑ์จากโกโกท้ี่มีสารฟลาโวนอยด์ใน

ปรมิาณสูง อาจส่งผลต่อการลดระดับความดันโลหิตในผู้ป่วยความดันโลหิตสูงลงในระยะสัน้ 

อยา่งไรก็ดี ยังไมม่ผีลการทดลองที่แน่ชัดว่าโกโกจ้ะมผีลต่อการลดระดับความดันโลหิตในระยะ

ยาว หรือในผู้ท่ีมีระดับความดันโลหิตปกติแต่อย่างใด จึงควรมกีารศึกษาทดลองในอนาคตต่อไป 

 

ข้อควรระวัง 

 โกโกม้สีารคาเฟอีนและสารเคมีอื่น ๆ ดังน้ัน การบรโิภคโกโกใ้นปรมิาณมากเกนิไป อาจท าให้

เกิดผลข้างเคียง เช่น กระวนกระวาย อยูไ่มสุ่ข ปัสสาวะบ่อย นอนไม่หลับ ใจส่ัน ใจเตน้แรง 

ท้องรว่ง 

 โกโกอ้าจท าให้เกิดอาการระคายเคืองที่ผิวหนัง ท้องผูก เสี่ยงต่ออาการปวดหัวไมเกรน และอาจ

เกิดภาวะเจ็บป่วยในระบบย่อยอาหาร เช่น คล่ืนไส้ รูสึ้กอึดอัดไมส่บายทอ้ง ท้องไส้ปัน่ป่วน มแีกส๊

ในกระเพาะอาหาร กรดไหลย้อน 

 การบรโิภคโกโกอ้าจเพิ่มระดับน้ าตาลในเลอืด เป็นอันตรายต่อผู้ปว่ยโรคเบาหวาน 

 การบรโิภคโกโกใ้นปรมิาณมาก อาจท าให้สารคาเฟอีนในโกโกส่้งผลเสียต่อผู้ที่ก าลังต้ังครรภไ์ด้ 

เช่น การคลอดก่อนก าหนด เด็กแรกเกิดมน้ี าหนักตัวน้อย หรือเส่ียงต่อการแท้งบุตร 



 หากผูท้ี่ก าลังให้นมบุตรด่ืมหรือรับประทานโกโกป้รมิาณมาก สารคาเฟอีนในน้ันอาจส่งผ่านไปยัง

ทารกด้วย ท าให้เด็กงอแงและขับถา่ยบ่อยจนเกินไป 

 

กะเพรา 

กะเพราเป็นพืชสมุนไพรที่คนมักน าไปใชป้ระกอบอาหารอยา่งหลากหลาย มผีลิตภัณฑ์ที่

ท าจากกะเพราในหลากหลายรูปแบบ ทั้งยา อาหารเสริม 

กะเพรามสีารอาหารที่เป็นประโยชน์มากมาย เช่น วิตามนิซ ีแคลเซียม แมกนีเซียม โพแทสเซียม 

และธาตุเหล็ก ดังน้ัน นอกจากรสชาติที่อร่อยแล้ว จึงมีความเชื่อที่ว่า สารอาหารหรอืสารสกัด

จากกะเพราอาจชว่ยลดความดันโลหิตได้ด้วย 

 

ข้อพิสูจน์ทางวิทยาศาสตร ์

ในปัจจุบัน ยังไมม่หีลักฐานทางวิทยาศาสตรใ์ดที่พิสูจน์ได้ว่า กะเพราอาจส่งผลทางการ

รักษาภาวะความดันโลหิตสูงในผู้ป่วยความดันโลหิตสูงได้แต่อย่างใด 

 

ข้อควรระวัง 

 กะเพราะมสีารเอสทราโกล (Estragole) ซึ่งอาจเพิ่มความเส่ียงในการเกดิมะเร็งตับ หาก

รับประทานกะเพราดบิ หรือน้ ามันที่สกัดจากกะเพราตดิต่อกันเป็นเวลานาน 

 การบรโิภคกะเพราอาจท าให้น้ าตาลในเลอืดต่ าได้ในบางคน 

 น้ ามันและสารสกัดจากกะเพราอาจท าให้เลอืดแข็งตัวชา้จนเสี่ยงท าให้เกิดภาวะมเีลอืดออกมาก

เกินไป 

 ในทางทฤษฎี น้ ามันกะเพราหรือสารสกัดจากกะเพราอาจท าให้ความดันโลหิตในเลอืดต่ าลงไปอีก

ในผู้ป่วยที่มคีวามดันโลหิตต่ าอยูแ่ล้ว 



 เด็ก ผู้ท่ีต้ังครรภ ์และผู้ท่ีก าลังให้นมบุตร ควรระมัดระวัง และรับประทานกะเพราในปรมิาณที่

พอดี การบรโิภคในปรมิาณมากเกนิไปอาจเพิ่มความเส่ียงในการเกดิมะเร็งตับได้ 

 

ขิง 

ขิง เป็นพืชที่มีรสเผ็ด ส่วนเหง้าจะถูกน ามาประกอบอาหารและสกัดท าผลติภัณฑ์ต่าง ๆ 

นอกเหนือจากเป็นส่วนประกอบในอาหาร ยา หรืออาหารเสริม ขิงยังถูกน ามาใชใ้นอุตสาหกรรม

สบู่และเครื่องส าอางอีกด้วย 

ด้วยหลากประโยชน์การใชง้าน จึงมีคนเชื่อว่าสารเคมทีี่อยู่ในขิงอาจชว่ยควบคุมความดัน

โลหิต รักษาปัญหาในระบบการไหลเวียนของเลอืด หรือชว่ยให้กล้ามเน้ือที่อยูโ่ดยรอบเส้นเลอืด

คลายตัวลง 

 

ข้อพิสูจน์ทางวิทยาศาสตร ์

ในปัจจุบัน ยังไมม่หีลักฐานทางวิทยาศาสตรใ์ดที่พิสูจน์ได้ว่า ขิงอาจส่งผลทางการรักษา

ภาวะความดันโลหิตสูงในผู้ป่วยความดันโลหิตสูงได้ จึงควรมกีารศึกษาค้นคว้าดา้นน้ีต่อไปใน

อนาคต 

 

ข้อควรระวัง 

 โดยทั่วไป การรับประทานขงิในปรมิาณที่พอดีไมก่อ่ให้เกิดอันตรายต่อร่างกาย แต่ในบางรายอาจ

ท าให้เกิดผลข้างเคียง เช่น แสบรอ้นกลางอก ท้องรว่ง อึดอัดไมส่บายทอ้ง หรืออาจมคีวามเส่ียง

ประจ าเดอืนมามากกว่าปกติ 

 การใชผ้ลิตภัณฑ์ที่ท าจากขงิในปรมิาณที่เหมาะสมในระยะสัน้ไมก่อ่ให้เกิดอันตราย แต่ในบางราย

อาจเกิดอาการแพ้และระคายเคืองที่ผิวหนัง 



 การบรโิภคขงิอาจเพิ่มความเส่ียงในการเกดิภาวะมเีลอืดออก เพิ่มระดับอินซูลิน หรือลดระดับ

น้ าตาลในเลอืดลงได้ 

 ส าหรับผู้ท่ีต้ังครรภ ์การรับประทานขงิในรูปแบบยาในปรมิาณที่เหมาะสมจะไมท่ าให้เกิดอันตราย 

แต่ผูท้ี่ต้ังครรภค์วรปรึกษาแพทยถ์งึผลดีทางการรักษา และความเส่ียงที่อาจเกิดขึน้กอ่นใช้เสมอ 

 ส่วนผลข้างเคียงของขิงตอ่ผู้ที่ก าลังให้นมบุตรยังคงไมเ่ป็นที่แน่ชัด แต่การบริโภคขงิอาจส่งผล

กระทบต่อฮอร์โมนเพศ และอาจเพิ่มความเส่ียงในการเกดิภาวะมเีลอืดออก ดังน้ัน แมยั้งไมม่ขี้อ

พิสูจน์ทางการแพทยท์ี่แน่ชัด ผู้ท่ีต้ังครรภแ์ละผู้ท่ีก าลังให้นมบุตรควรระมัดระวังความปลอดภัยไว้

กอ่น และอาจพิจารณาหลีกเลี่ยงการบรโิภคขงิในระหว่างน้ี 

ทุกวันน้ี หลักฐานทางการแพทยเ์กี่ยวกับประสทิธิผลทางการรักษาภาวะความดันโลหิตสูงด้วย

อาหาร พืช หรือสมุนไพรชนิดต่าง ๆ ยังคงคลุมเครือ ดังน้ัน ผู้ป่วยความดันโลหิตสูงควรรับการ

รักษาจากแพทย์และปฏบิัติตามแนวทางการรักษาอย่างเครง่ครัด หากผูป้่วยมีขอ้สงสัยหรือก าลัง

ตัดสินใจใชพ้ืชสมุนไพร อาหารเสริม หรือยาชนิดใดในการรักษาบรรเทาอาการป่วย ควรปรึกษา

แพทยผ์ู้เชี่ยวชาญก่อนเสมอ 

โดยวิธกีารรักษาภาวะความดันโลหิตสูงทางการแพทย ์ได้แก ่

 การใชย้าควบคุมระดับความดันโลหิต เช่น ยาขับปัสสาวะไทอะไซด์ (Thiazide Diuretics) ยาเบต้า 

บล็อคเกอร์ (Beta Blockers) ยาต้านแองจิโอเทนซนิ คอนเวอร์ติง เอนไซม์ (Angiotensin-

converting Enzyme Inhibitors) ยาปิดกัน้แคลเซียม (Calcium Channel Blockers) เป็นต้น 

 การปรับแนวทางการใชช้วีิต เช่น จ ากัดปรมิาณเกลือในอาหารที่รับประทาน ออกก าลังกาย

สม่ าเสมอ ไมสู่บบุหรี ่ไมด่ื่มแอลกอฮอลห์รือด่ืมในปรมิาณที่พอดี รักษาสุขภาพ ควบคุมน้ าหนัก

ตัวให้อยูใ่นเกณฑ์สุขภาพดี 

หากผูป้่วยมีอาการป่วยที่เป็นสัญญาณอันตราย ควรไปพบแพทยห์รือขอความช่วยเหลือทันท ีเช่น 

ปวดหัวรุนแรง วิตกกังวล กระวนกระวายอยา่งหนัก หายใจถี่ หายใจไมอ่ิ่ม เลอืดก าเดาไหล เป็น

ต้น 

  

 


