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สถานการณ์ไวรัส COVID-19 ยังคงแพร่
ระบาดอยู่อย่างต่อเนื่องในขณะนี้  ท าให้
ผู้ป่วยมีอาการปอดอักเสบรุนแรงจนถึงแก่
ชีวิตได้ ส าหรับการเตรียมรับมือกับ 4 ข้อท่ี
ต้องรู้ ป้องกัน ‘ไวรัส COVID-19’ โควดิ 19 

  ควรทานอาหารท่ีปรุงสุกแล้ว งด
อาหารดิบ ต้องรับประทานอาหารโดยมี
ภาชนะและช้อนกลางเป็นของตัวเอง หมั่น
ล้างมือบ่อยๆ ล้างให้สะอาด เพราะถือเป็น
หนึ่งในวิธีช่วยป้องกันไวรัส COVID-19 ได้ดี
ท่ีสุด สวมใส่หน้ากากอนามัย หลีกเลี่ยงการ
อยู่ในสถานท่ีแออัด หรือมีมลภาวะเป็นพิษ 
อยู่บ้านงดเดินทางไปยังพื้นท่ีเสี่ยงโรคระบาด
ซึ่งเป็นการจ ากัดการแพร่กระจายของไวรัส  

อาการเบื้องต้นท่ีสังเกตได้จากการติด
เชื้อไวรัสโคโรน่า หรือ COVID-19 มีดังนี้ มีไข้
สูง>37.5 องศา ไอ  เจ็บคอ น้ ามูกไหล 
หายใจเหนื่อยหอบ หายใจล าบาก ซึ่งหลาย
คนมีความกังวลว่าตัวเองติดเชื้อหรือไม่ ใน
ภาวะเช่นนี้ต้องคนต้องตระหนัก และดูแล
ตัวเอง นอกจากการปฏิบัติตัวตามค าแนะน า
ข้างต้นอย่างมีวินัย การออกก าลังกาย การนั่ง
สมาธิเพื่อฝึกจิตใจให้สงบและมีสติแล้ว การ
รับประทานอาหารท่ีดีมีประโยชน์ครบท้ัง 5 
หมู่ และเลือก 

 

 

 

 

 

รับประทานอาหารท่ีมีส่วนประกอบของพืช
สมุนไพรท่ีมีสรรพคุณ หรือสารส าคัญในการ
ป้องกันไวรัส ก็เป็นอีกทางเลือกหนึ่งท่ีเราควร
ให้ความส าคัญ นักโภชนาการแนะน าให้
รับประทานอาหารเพื่อสร้างภูมิต้านทานให้
ร่างกาย โดยรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
และผัก ผลไม้ให้ได้วันละ 500 กรัม ลด
อาหารหวาน มัน เค็ม รับประทานโปรตีน
จากปลา และถั่วเมล็ดแห้งและเครื่องเทศ
สมุนไพรเช่น กระเทียม หัวหอม ขิง ข่า 
ขมิ้นชัน และพืชตะกูลขมิ้นจะมีสารต้าน
อนุมูลอิสระท าให้ร่างกายแข็งแรง 

 

 

 

 

 

 

การบริโภคอาหารเพื่อสู้กับไวรัสโควิด 
19 นั้น จากข้อมูลของกรมการแพทย์แผน
ไทยและการแพทย์ทางเลือก ประกอบด้วย 
ผักผลไม้-สมุนไพร 3 กลุ่ม ช่วยเสริมภูมิ
ต้านทานของร่างกายต่อการติดเชื้อโควิด-19 

เรียบเรียงโดย  
ขวัญจิ่ตร พิศาลเอก 

ฝ่ายส่งเสริมนวัตกรรม 
02-422-8688#9502 

E-mail: kwanjit@nfi.or.th 

อาหารส ู ้COVID-19 
ตอนที่:1 
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1.กลุ่มเสริมภูมิคุ้มกัน ได้แก่ พลูคาวหรือผัก
คาวตอง เห็ดต่าง ๆ ซึ่งมีสารส าคัญคือเบต้า
กลูแคน เช่น เห็ดหอม เห็ดนางฟ้า เห็ดออริน
จิ อ และตรีผลา ได้แก่สมุนไพร 3 ชนิด คือ 
สมอไทย สมอพิ เภก และมะขามป้อม 
รับประทานในรูปของน้ าต้มดื่ม 

2.กลุ่มที่มีวิตามินซีและสารต้านอนุมูลอิสระ
สูง ได้แก่ ดอกขี้เหล็ก ยอดมะยม ใบเหลียง 
ยอดสะเดา ฟักข้าว มะระขี้นก ผักเชียงดา 
คะน้า มะรุม ผักแพว มะขามป้อม หรือ
สมุนไพรท่ีมีสารกลุ่มแอนโทไซยานินซึ่งเป็น
สารเฟลโวนอยด์ ท่ีมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระสูง 
เช่น ลูกหม่อน และผักผลไม้หลากสี ท่ีช่วย
เสริมการท างานของเซลล์ในระบบภูมิคุ้มกัน 

3.กลุ่มที่มีสารส าคัญที่มีศักยภาพในการ
ป้องกันการติดเชื้อโควิด-19 ได้แก่ ผักผลไม้
ท่ีมีสารเฮสเพอริดิน (hesperidin) และรูติน 
(rutin) สูง จ าพวก พืชตระกูลส้ม อาทิ ส้ม 
มะนาว มะกรูด ส้มซ่า, ผักผลไม้ท่ีมีสารเคอร์
ซีติน (quercetin) สูง ได้แก่ พลูคาวหรือผัก
คาวตอง หอมแดง หอมหัวใหญ่ มะรุม ใบ
หม่อน แอปเปิล รวมถึง กะเพรา มีโอเรียน
ทิน (orientin) เป็นสารส าคัญท่ีมีศักยภาพ 
ในการป้องกันไม่ให้ไวรัสเข้าเซลล์, เปลือกส้ม 
และใบหม่อน เป็นสมุนไพร 2 ในจ านวน 6 
ชนิด ของต ารับยาจีน ท่ีใช้ชงดื่มแทนน้ าชา
ป้องกันปอดบวมอักเสบจากการติดเชื้อไวรัส
โควิด-19 ตามแนวทางของมณฑลหูเป่ย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ในอุตสาหกรรมอาหารเตรียมตัวเพื่อรองรับ
การเปลี่ยนแปลงท่ีก าลังเกิดขึ้นนี้อย่างไร.......  

ติดตามตอนที่ 2   

ที่มาข้อมูล: กรมการแพทย์แผนไทยและแพทย์ทางเลือก 
   ข่าว: นักโภชนาการมหิดล แนะการกิน ออกก าลังกายสู้ไวรัสโควิด 19   


