
 
 

                                                     
  ขิง: ช่ือทางวิทยาศาสตร 
   Zingiber officinale  

 

 
ขิงเหมาะกับการถูกจดัใหเปนหนึ่งในสุดยอดอาหารท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด ซ่ึงขิงมีหลากหลายพันธุ หลากหลาย
ชนิด และทางบรษิัทของเราโฟกัสไปท่ีพันธุพ้ืนบานโบราณชนิดท่ีหายาก ซ่ึงจะพบไดในปาทางตอนเหนือของ
ประเทศไทย โดยขิงชนดินี้ถึงจะมีขนาดเล็ก แตกล่ินและรสชาติก็แรงไมแพกนั ขอแตกตางระหวางขิงชนิดนีก้บัขิง
ชนิดท่ัวไปท่ีถูกเพาะปลูกเพ่ือผลผลิตจํานวนมาก (เพ่ือกําไรท่ีมากกวา) ก็ชัดเจนอยูแลว ผลการวิเคราะหจากหอง
แลปแสดงใหเห็นถึงขอไดเปรียบของขิงพ้ืนบานดั้งเดิมชนดินี้ในเชิงของขอมูล  ขิง Kin Kaeng ท่ีปลูกในปาไดรับ
การรับรองโดย ACT ซ่ึงขิงชนิดนี้เปนชนดิท่ีชาวเขาใชรบัประทานและขายในตลาดทองถ่ิน ในตลาดท่ัวไปและ
ตลาดสงออกมีขิงชนิดท่ัวไป – ซ่ึงก็ดีอยู แตยังไมดีท่ีสุด  

เทคโนโลยีการถนอมเซลลของเรา (CPT) คือ การดําเนนิการโดยกระบวนการแชแข็งแหงแบบพรีเม่ียม ชวยถนอม
คุณสมบัติตาง ๆ ของขิงชนิดนี ้ เพ่ือใหใกลเคียงกับขิงท่ีขึ้นเองตามธรรมชาติมากท่ีสุด วิธีการตากแหงตามแบบ
ดั้งเดิมท่ียังคงใชอยูทุกวันนี ้ คือ การตมหรือการนึ่งรากใหออนเพ่ือเตรียมในการตากแหง  การใชความรอนมาก
เกินไปจะปรับเปล่ียนโครงสรางเอนไซม และทําลายวิตามินท่ีไมสามารถทนความรอนได อีกท้ังยังระเหยน้ํามันท่ี
สําคัญ ๆ และลดคุณคาของสวนประกอบท่ีสําคัญตาง ๆ  การท่ีจะเรยีกส่ิงนีว้า “สุดยอดอาหาร” หลังจากท่ีมันไดผาน
กระบวนการตาง ๆ แลว (ในขณะท่ีมันเติบโตในธรรมชาต)ิ ในลักษณะนี้ถือเปนการเลียนแบบ ซ่ึงกระบวนการของ 
CPT ไมใหผงขิงของเราสัมผัสกับความรอนเลยในระหวางกระบวนการอบแหง 

เดิม ขิงถูกใชเพ่ือชวยในการยอยอาหาร บรรเทาอาการคล่ืนไส และชวยตอสูกับโรคไขหวัด และ โรคหวัดธรรมดา 
Gingerol คือ น้ํามันธรรมชาติและสารประกอบท่ีออกฤทธ์ิทางชีวภาพท่ีมีสารตานอนุมูลอิสระ และคุณสมบัติในการ
ยับยั้งการอักเสบ ขิงมีประวัติอันยาวนานในการใชรกัษาอาการเมาทะเล อาการคล่ืนไส และสามารถชวยในการ
บรรเทาอาการแพทองอยางมีประสิทธิภาพ  



ขิงสามารถลดอาการเจ็บปวดกลามเนื้อจากการออกกําลังกายได  จากคุณสมบัตใินการยับยั้งการอักเสบของมัน อีก
ท้ังยังชวยในเรื่องของอาการขอแข็งอันเนื่องมาจากโรคขอกะดกูอักเสบ  

คุณสมบัติในการรักษาโรคเบาหวานของขิงถูกบันทึกไวในป ค.ศ. 2015 จากการศึกษาของผูเขารวมโครงการ
ท้ังหมด 41 คน ดวยโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ไดผลสรุปวา การใชผงขิง 2 กรัมสามารถชวยลดน้ําตาลในเลือดไดถึง 
12% และในอีกการศึกษาหนึ่ง พบวาในผลระยะยาวปริมาณน้ําตาลในเลือดลดลงถึง 10% ในระยะเวลา 12 สัปดาห 

นอกจากนี้ ขงิยังสามารถชวยในเรื่องการยอยอาหาร ซ่ึงสามารถลดอาการอาหารไมยอยเรื้อรังได และยังชวยบรรเทา
อาการปวดประจําเดือนของสตรีไดเปนอยางด ี วิธีดั้งเดิมนีมี้การอางอิงมาจากการทดลองกับผูหญิงจํานวน 150 คน 
โดยการบริโภค ผงขิง 1 กรัม ในชวง 3 วันแรกของการมีประจําเดือน ซ่ึงผลท่ีไดคือ ผงขิงสามารถชวยลดอาการปวด
ทองประจําเดือนไดดีพอๆ กับยาท่ีใชกันท่ัวไป  

ในการศึกษาทางคลินิก ระยะเวลา 45 วัน โดยใชคนท่ีมีปรมิาณของคลอเลสเตอโรล LDL สูง จํานวน 85 คน โดยใช
ผงขิงปริมาณ 3 กรัม เปนประจําทุกวันจะสามารถลดปริมาณคลอเลสเตอโรล ซ่ึงการศึกษาจากสัตวก็เปนอีกหนึ่ง
การศึกษาท่ีสนับสนุนการทดลองในครั้งนี้ และสวนท่ีสําคญัคือ ผลการศึกษาช้ีใหเห็นวาขิงสามารถลดปริมาณคลอ
เลสเตอโรล LDL ได พอๆกับ ระดับไขมันในเลือดซ่ึงมีสวนเกี่ยวของกับสุขภาพของหัวใจ อีกท้ังยังสามารถลด
ปริมาณของออกซิไดซไลโปโปรตนี ซ่ึงเปนปจจัยท่ีสงผลตอโรคหัวใจไดอีกดวย 

ยิ่งมีอายุมากขึ้น ผูคนก็เริ่มใหความสนใจกับสุขภาพดานการรับรู (สุขภาพสมอง) มากขึ้น  ท้ังการอักเสบเรื้อรังและ
ภาวะออกซิเดทิฟสเตรสท่ีจะไปเรงกระบวนการชราและอาจจะกระตุนการเส่ือมสมรรถภาพของสมองลงดวย ซ่ึง
สารตานอนุมูลอิสระและสารประกอบทางชีวภาพอ่ืน ๆ ในขิงสามารถชวยยับยั้งอาการอักเสบภายในสมองได  

สาร Gingerol สามารถชวยยับยั้งการติดเช้ือและแบคทีเรียท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพได ซ่ึงโรคเหงือกอักเสบและโรค
ปริทันต (การตดิเช้ือในชองปาก) รวมถึงไวรัส RSV เปนท่ีรูกันวาเปนสาเหตุของการติดเช้ือทางเดินหายใจ ก็ยัง
สามารถบรรเทาลงไดโดยการใชขิง  

ท้ังหมดท้ังมวลนี้ทําใหขิงติดอยูในอันดับตนๆ ของ 10 สุดยอดอาหาร โดยเฉพาะขิงชนิดพ้ืนเมืองท่ีหายากท่ีขึน้ตาม
ปาในภาคเหนือของประเทศไทยท่ีผานกระบวนการ CPT เปนประโยชนอยางมากตอชีวติของคณุ 

รูหรือไม ขิงสามารถตอสูกับไมเกรนไดดีขนาดไหน  

มาดูกันวาขิงสามารถตอสูกับกับไมเกรนไดอยางไร  สมุนไพรชนิดนี้สามารถเปนทางออกสําหรับไมเกรนไดเปน
อยางดี – อาจจะดกีวายาตัวท็อปสําหรับอาการปวดศีรษะนี้เลยก็ได 



การรกัษาไมเกรนดวยวิธีนี้ใชงาย และถูกกวายาตัวท็อปถึงหลายเทา อีกท้ังยังมีประสิทธิภาพยอดเยี่ยมอีกดวย มาดูวา
มันคืออะไร แลวิธีใชของมันกันเถอะ 

ถาคุณเคยตองทรมาณกับอาการปวดศีรษะไมเกรน คุณกค็งจะรูดีวามันไมใชอาการปวดศีรษะธรรมดา 

อาการไมเกรนทําใหการใชชีวิตปกติเปนไปไดยากสําหรับผูคนกวาพันลานคนท่ัวโลก และพวกเขาเสียเงินมากกวา
พันลานดอลลารในคารักษาพยาบาล 

การรักษาจากธรรมชาติจะรักษาไดดีพอ ๆ กบัยา โดยมีผลขางเคียงที่นอยกวาไดหรือไม? 

Michael Greger ประธานบริหารของ Nutritionfacts.org ไดพูดท่ีการประชุมการปฏิวัติอาหารวา ขิงเปนตัวเลือกท่ีดี
มากตัวหนึ่งสําหรับการรกัษาผูปวยไมเกรน 

การศึกษาเกีย่วกบัการเปรียบเทียบขงิกบัยา Imitrex สําหรับการรักษาไมเกรน 

การทดลองแบบอําพราง และสุมผูเขารวมกวา 100 คน ไดมีการเปรียบเทียบระหวางขิงและซูมาทริปแทนหรือท่ีรูจกั
ในช่ือ Imitrex – หนึ่งในยาตัวท็อปสําหรับการรักษาไมเกรน  

นักวจิัยทดลองใช ผงขิงปริมาณ 1/8 ของชอนชา (250 มล.) และ ปริมาณมาตรฐานของตัวยา ซ่ึงผลลัพธท่ีออกมา
ช้ีใหเห็นวาท้ังคูเห็นผลเร็วพอๆ กนั 

ผูเขารวมทดลองสวนใหญเริ่มดวยอาการปวดศีรษะไมเกรนจากปานกลางถึงรุนแรง และหลังจากการใชยาหรือผง
ขิง อาการของพวกเขาเบาลงหรือไมเหลืออาการเลย ผูปวยไมเกรนรายงานถึงความพึงพอใจในการใชท้ังยาและขิง
ในการทดลองครั้งนี ้

แตการรกัษาดวยขิงนั้น มีผลขางเคียงนอยกวามากเม่ือเทียบกับการใชยาซูมาทริปแทนท่ีมีผลขางเคียงเชน อาการ
วิงเวียนศีรษะ งวงซึม และจกุเสียดทอง สวนผลขางเคียงเดยีวของขิงคืออาการทองเสีย ซ่ึงเพียงหนึ่งใน 25 คนเทานั้น
ท่ีมีอาการนี ้

วิธีใชขงิรักษาไมเกรน 

เม่ือเริ่มมีอาการไมเกรน ทาน 1 หรือ 2 แคปซูลขิง ตามดวยน้ําเล็กนอย และรอดูวาอาการดีขึน้หรือไมภายในครึ่ง
ช่ัวโมงหลังจากรับประทานแคปซูลขิง 

อยางท่ี ดร. เกรก็เกอร กลาว 



“ขิงไมเพียงแคมีราคาถูกกวายาตัวท็อปหลายเทา แตมันยงัชวยใหคุณไมตองตกเปนเหยื่อของโรคหัวใจวาย หรือ
เสียชีวิตหลังจากการรับประทานยาพวกนั้นอีกดวย” 

จาก Ocean Robbins CEO ของ เครือขายปฏิวัติอาหาร: 

หากคุณตองการแนวทางการรักษาอาการอักเสบจากขิง นีอ่าจเปนแหลงขอมูลท่ีคุณควรจะรู ก็คือ การนําขิงและ
ขม้ินชันบวกกับพรกิไทยดํามาผสมกนั (ซ่ึงนีจ่ะชวยกระตุนการออกฤทธ์ิสูงถึง 185 เทา) 
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