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บทคัดย่อ 

บทความน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อเสนอแนวคิดการดูแลสุขภาพแบบภูมิปัญญาไทยดว้ยการน ากลว้ยมาใช้

ประโยชน์ในการดูแลสุขภาพแบบองคร์วม สารส าคญัในกลว้ยท่ีประกอบดว้ยเส้นใย กากอาหาร วิตามินและ

แร่ธาตุนานาชนิดท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น ธาตุเหล็ก ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุโพแทสเซียม ธาตุแมกนีเซียม 

คาร์โบไฮเดรต โปรตีน วติามินเอ วติามินบี 6 วติามินบี 12 และวติามินซี มีประโยชน์ในการส่งเสริม ป้องกนั 

รักษาและฟ้ืนฟูสุขภาพ นอกจากน้ีกลว้ยยงัสามารถน ามาใชใ้นการดูแลโรคกระเพาะอาหาร ทอ้งผูก และลด

ความดนัโลหิตได ้ซ่ึงกลว้ยแต่ละชนิดมีส่วนประกอบของสารส าคญัในสัดส่วนท่ีแตกต่างกนัไป ดงันั้นการ

รับประทานกลว้ยทั้งสดและผลิตภณัฑ์แปรรูปจึงมีความส าคญัต่อสุขภาพ ทั้งในดา้นการสร้างเสริมสุขภาพ 

การป้องกนั บรรเทา และการรักษาโรค ช่วยลดปัญหาสุขภาพ รวมถึงค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลของ

ประเทศ การดูแลสุขภาพแบบภูมิปัญญาไทยอาจเป็นวิธีการดูแลสุขภาพท่ีประหยดัสุด และเกิดประโยชน์สูง

ในการส่งเสริมการดูแลสุขภาพแบบองคร์วม  
 

ค าส าคัญ การดูแลสุขภาพ ภูมิปัญญาไทย ประโยชน์จากกลว้ย      
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Abstract   

This article aimed to describe how banana could be benefit for holistic healthcare in a perspective 

of Thai wisdom. Nutrients of banana including fiber, vitamin and mineral such as iron, phosphorus, 

potassium, magnesium, carbohydrate, protein, vitamin A, B6, B12, and C are beneficial for the body and 

useful for health promotion, prevention, care, and rehabilitation. Furthermore, banana could alleviate 

symptoms of gastritis and constipation and decrease blood pressure. Different types of banana contain 

different nutritional values. Eating fresh banana and its products are helpful for health in promoting, 

protecting, alleviating, and curing diseases. It also helps prevent health problems, and therefore reduce 

healthcare cost of the country. Healthcare with Thai wisdom may be the most economical and beneficial 

ways to promote holistic health. 
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บทน า 

กลว้ยเป็นผลไมท่ี้หาง่ายในประเทศไทย มีประโยชน์ในการดูแลสุขภาพมากมายโดยใชป้ระโยชน์ได้

จากแทบทุกส่วน และถูกน ามาใช้ในการดูแลสุขภาพตามการแพทยแ์ผนไทย ซ่ึงการแพทยแ์ผนไทยนั้นได้

เร่ิมก าเนิดข้ึนในสมยัอยุธยาโดยสมเด็จพระนารายณ์มหาราชไดท้รงโปรดให้มีการรวบรวมต ารับยาข้ึนเป็น

คร้ังแรก ต่อมาสมยักรุงรัตนโกสินทร์ พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟ้าจุฬาโลกมหาราช ทรงให้มีการ

รวบรวมและจารึกต ารายา ต าราการนวด จนถึงในสมยั พระบาทสมเด็จพระนัง่เกลา้เจา้อยูห่วัไดท้รงโปรดให้

มีการจดัตั้งโรงเรียนแพทยแ์ผนโบราณแห่งแรกข้ึนในประเทศไทย คือโรงเรียนแพทยแ์ผนโบราณวดัโพธ์ิ 

โดยมีการน าภูมิปัญญาไทยมาใชใ้นการดูแลสุขอนามยั 3 แนวทาง คือ (1) ภูมิปัญญาดา้นเภสัช (2) ภูมิปัญญา

ดา้นเวชกรรมไทย และ (3) ภูมิปัญญาด้านการนวดแผนโบราณ และในสมยัรัชกาลท่ี 7 การประกอบโรค

ศิลปะไดแ้บ่งเป็น 2 ประเภท คือ การประกอบโรคศิลปะแผนปัจจุบนั (แผน ก) คือ ผูป้ระกอบโรคศิลปะดว้ย

การใชค้วามรู้จากต าราอนัเป็นหลกัวิชาโดยสากลนิยม อาศยัการศึกษา ตรวจคน้ และทดลองของผูรู้้ในเชิง

วิทยาศาสตร์ และการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณ (แผน ข) คือ ผูป้ระกอบโรคศิลป โดยอาศยัความ

สังเกตความช านาญ ซ่ึงได้บอกเล่าสืบต่อกันมาเป็นท่ีตั้ ง หรืออาศยัต าราท่ีมีมาแต่โบราณ ต่อมาในสมยั
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รัชกาลท่ี 8 (พ.ศ. 2485) มีการศึกษาวิจยัเก่ียวกบัสมุนไพรเพิ่มข้ึน และในระหวา่งสงครามโลกคร้ังท่ี 2 (พ.ศ. 

2485 – 2486) ประเทศไทยเกิดภาวะขาดแคลนยารักษาโรค จึงเร่ิมมีการศึกษาวิจยัเก่ียวกบัสมุนไพรโดย 

ศาสตราจารยน์ายแพทยอ์วย เกตุสิงห์ เม่ือสงครามโลกคร้ังท่ี 2 สงบลง ประเทศไทยยงัคงพบปัญหาขาด

แคลนยาแผนปัจจุบนั รัฐบาลจึงมีนโยบายให้โรงงานเภสัชกรรม กระทรวงสาธารณสุข มีการผลิตยาข้ึนใช้

ในประเทศ โดยมีการน าสมุนไพรมาผลิตเป็นยารักษาโรค (Badria, 2002; Ministry of public health, 2013)  

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นเป็นท่ีมาของการดูแลสุขภาพแบบภูมิปัญญาไทย ซ่ึงสามารถช่วยลดปัญหา

สาธารณสุขของประเทศ ลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล ลดการน าเขา้ของยารักษาโรค เวชภณัฑ์ต่างๆ 

และเทคโนโลยีทางการแพทยจ์ากต่างประเทศ ทั้งยงัส่งผลดีต่อคนไทยในชุมชนหรือทอ้งถ่ินต่างๆ ท่ีไดน้ า

ทรัพยากรธรรมชาติท่ีมีอยูใ่นชุมชนของตนเองมาใชใ้ห้เกิดประโยชน์ต่อการดูแลสุขภาพ รวมทั้งเป็นการน า

ภูมิปัญญาไทยท่ีถ่ายทอดจากรุ่นสู่รุ่นมาใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพและป้องกนัโรคให้เกิดประสิทธิภาพ

สูงสุด จึงเรียกไดว้า่ประหยดัสุด ประโยชน์สูงดว้ยภูมิปัญญาไทย (Prasittivatechakool, 2014) ดงัเช่น การน า

กล้วยน ามาใช้ในการรักษาแผลในกระเพาะอาหาร และลดระดับคอเลสเตอรอล ซ่ึงการควบคุมระดับ

คอเลสเตอรอลไม่ให้สูงเกินไป เป็นหน่ึงในปัจจยัท่ีจะช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคอ่ืนๆ ตามมา เช่น 

โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหวัใจ เน่ืองจากกลว้ยเป็นแหล่งเส้นใยอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ  
 

การดูแลสุขภาพด้วยกล้วยแบบภูมิปัญญาไทย 

ประเทศอินเดียเป็นประเทศท่ีมีการปลูกกลว้ยมากท่ีสุดในโลก และมีพนัธ์ุกลว้ยมากมายดงัปรากฏ

ไวใ้นหนงัสือของชาวอาหรับวา่ “กลว้ยเป็นผลไมข้องชาวอินเดีย” ต่อมา ไดมี้แพทยข์องจกัรพรรดิโรมนัแห่ง

กรุงโรมช่ือวา่ แอนโตนิอุส มูซา (Antonius Musa) ไดน้ าหน่อกลว้ยจากอินเดียไปปลูกทางตอนเหนือของ

อียิปต์ (Michel & Porcher, 2002) หลงัจากนั้น มีการแพร่ขยายพนัธ์ุกลว้ยไปในดินแดนของแอฟริกา 

จนกระทัง่ประมาณ ค.ศ. 965 ไดมี้การน ากลว้ย มาใช้ในการประกอบอาหารชนิดหน่ึงของชาวอาหรับ ซ่ึง

อร่อยและเป็นท่ีเล่ืองลือมาก ช่ือวา่ กาลาอิฟ (Kalaif ) นอกจากน้ีชาวอาหรับยงัใชก้ลว้ยเป็นยาอีกดว้ย ต่อมา

ในช่วงกลางคริสตศ์ตวรรษท่ี 15 ชาวโปรตุเกสไดเ้ดินเรือไปคา้ขายบริเวณชายฝ่ังตะวนัตกของทวีปแอฟริกา 

และไดน้ ากลว้ยไปแพร่พนัธ์ุท่ีหมู่เกาะคะแนรี ซ่ึงตั้งอยูน่อกชายฝ่ังตะวนัตกเฉียงเหนือของทวีป หลงัจากนั้น 

ชาวสเปนจึงไดน้ ากลว้ยจากหมู่เกาะคะแนรีเขา้ไปปลูกในหมู่เกาะอินดีสตะวนัตกในอเมริกากลาง โดยเร่ิม

ปลูกท่ีอาณานิคมบนเกาะฮิสปันโยลาเป็นแห่งแรก แล้วขยายไปปลูกท่ีเกาะอ่ืนในเวลาต่อมา ส่งผลให้

ดินแดนในอเมริกากลางมีการปลูกกลว้ยเป็นพืชเศรษฐกิจกนัอยา่งแพร่หลาย และเป็นแหล่งปลูกกลว้ยส่งเป็น
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สินคา้ออกมากท่ีสุดของโลกตั้งแต่คริสตศ์ตวรรษท่ี 19 เป็นตน้มา (Encyclopedia, 2005) ส าหรับประวติัของ

กลว้ยในประเทศไทยเร่ิมแต่เม่ือใดไม่ปรากฏหลกัฐานชดั แต่พบวา่กลว้ยอยูคู่่กบัวิถีชีวิตไทยแต่โบราณ โดย

พบพนัธ์ุกล้วยมากถึง 71 พนัธ์ุ พนัธ์ุกล้วยซ่ึงคนไทยรู้จกัดี ได้แก่ กล้วยหอม กลว้ยไข่ กล้วยน ้ าวา้ กล้วย

เล็บมือนาง กลว้ยหักมุก ซ่ึงช่ือของกล้วยพันธ์ุต่างๆ น้ีมีประวติัว่า เม่ือ พ.ศ. 2427 พระยาศรีสุนทรโวหาร 

(นอ้ย อาจารยางกูร) ไดแ้ต่งไวเ้ป็นกาพยฉ์บงั เพื่อเป็นแบบเรียนภาษาไทยในโรงเรียน ซ่ึงเป็นบทประพนัธ์ท่ี

มีความไพเราะมากท าใหมี้การรู้จกัช่ือกลว้ยต่างๆ (สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชน, 2548)                  

กล้วยกบัสารอาหารทีส่ าคัญ 

ในกลว้ยมีสารอาหารท่ีส าคญัหลายชนิดเช่น ทริปโตเฟน (Tryptophan), เซโรโทนิน (Serotonin), เบน

โซไพรีน (Benzopyrene), โดพามีน (Dopamine), และเอพริเนฟริน (Epinephrine) ซ่ึงสารต่างๆ เหล่าน้ีมี

ความส าคญัต่อร่างกาย (Oliveira, Freire, & Silvestre, 2008) ตวัอยา่งเช่น กลว้ยหอม 100 กรัม ให้พลงังาน 89 

กิโลแคลอรี ประกอบดว้ย คาร์โบไฮเดรต 22.84 กรัม น ้ าตาล 12.23 กรัม เส้นใย 2.6 กรัม ไขมนั 0.33 กรัม 

โปรตีน 1.09 กรัม วิตามินบี 1 0.031 มิลลิกรัม วิตามินบี 2 0.073 มิลลิกรัม วิตามินบี 3 0.665 มิลลิกรัม 

วติามินบี 5 0.334 มิลลิกรัม วติามินบี 6 0.4 มิลลิกรัม วติามินบี 9 20 ไมโครกรัม โคลีน 9.8 มิลลิกรัม วิตามิน

ซี 8.7 มิลลิกรัม ธาตุเหล็ก 0.26 มิลลิกรัม ธาตุแมกนีเซียม 27 มิลลิกรัม ธาตุแมงกานีส 0.27 มิลลิกรัม ธาตุ

ฟอสฟอรัส 22 มิลลิกรัม โพแทสเซียม 358 มิลลิกรัม ธาตุโซเดียม 1 มิลลิกรัมธาตุสังกะสี 0.15 มิลลิกรัม ธาตุ

ฟลูออไรด ์2.2 ไมโครกรัม (USDA Nutrient database, 2016) นอกจากน้ีในกลว้ยหอมมีน ้ าตาลอยู ่3 ชนิด คือ 

ซูโครส (Sucrose) ฟรุกโทส (Fructose) และกลูโคส (Glucose) ให้พลงังานแก่ร่างกายพร้อมน าไปใชท้นัที 

โดยมีรายงานวิจยัยืนยนัวา่ กลว้ยหอม 2 ใบให้พลงังานเพียงพอต่อการท างานถึง 90 นาที (Antinoro, 2012; 

Megan, 2017)  

กล้วยกบัการดูแลสุขภาพแบบภูมิปัญญาไทย   

กลว้ยเป็นพืชท่ีหาง่ายและมีประโยชน์มากมาย สามารถรับประทานกลว้ยเป็นประจ าไดต้ั้งแต่อายุ 6 

เดือนจนถึงผูสู้งอายุ จากวิถีชีวิตคนไทยตั้งแต่เกิด เม่ืออายุ 6 เดือนอาหารส่ิงแรกท่ีเด็กจะไดรั้บประทานคือ

กลว้ยครูด และเม่ือเติบโตข้ึนก็จะรู้จกัผลิตภณัฑท่ี์แปรรูปจากกลว้ยมากข้ึน เช่น กลว้ยฉาบ เม่ือเขา้สู่วยัสูงอายุ

ก็จะกลบัมารับประทานกลว้ยน ้ าหวา้เพื่อเพิ่มกากใยช่วยในการขบัถ่าย พบว่ากลว้ยขนาดกลางจะมีเส้นใย

อาหาร 3 กรัม คิดเป็น 1 ใน 10 ของเส้นใยอาหารท่ีร่างกายตอ้งการในแต่ละวนั นอกจากน้ีกลว้ยยงัเป็นแหล่ง

อาหารท่ีมีโพแทสเซียมและไฟเบอร์สูง (ภิสรา สิงหภาณพงศ์, 2556 ) กลว้ยท่ีมีขนาดผลปานกลางจะมี
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โพแทสเซียม 422 มิลลิกรัม ซ่ึงสารโพแทสเซียมมีประโยชนใ์นการรักษาระดบัของของเหลวในร่างกาย และ

ควบคุมการเคล่ือนไหวของสารอาหารและของเสียภายในและภายนอกเซล ควบคุมการท างานของกลา้มเน้ือ 

และการตอบสนองของเซลประสาท ช่วยรักษาจงัหวะการเตน้ของหัวใจและลดระดบัโซเดียมในร่างกาย 

อย่างไรก็ตามการรับประทานโพแทสเซียมท่ีมากเกินไปอาจท าให้เกิดอนัตรายกบัไตได้เช่นกัน (มูลนิธิ

โรงพยาบาลเจา้พระยาอภยัภูเบศ, 2556)   

การดูแลสุขภาพแบบภูมิปัญญาไทยในท่ีน้ีจะกล่าวถึง ประโยชน์ของกลว้ย 4 ดา้น แบ่งเป็น กลว้ยกบั

การส่งเสริมสุขภาพ กลว้ยกบัการป้องกนั กลว้ยกบัการรักษา และกลว้ยกบัการฟ้ืนฟู ดงัน้ี 

กล้วยกบัการส่งเสริมสุขภาพ 

กล้วยกับการดูแลผิว 

กลว้ยไข่เหมาะกบัการดูแลผวิลดร้ิวรอย เพราะในกลว้ยไข่มีสารตา้นอนุมูลอิสระท่ีเรารู้จกักนัดี คือ

เบตา้แคโรทีน ช่วยชะลอความชราและร้ิวรอยต่างๆ รวมไปถึงความเส่ือมของเซลล์ ท่ีส าคญัยงัมีฤทธ์ิป้องกนั

การเกิดเซลล์มะเร็งและยบัย ั้งการเจริญเติบโตของเซลล์เน้ือร้าย (Fink, Jensen, Gautier, & Parlesak, 2012) 

ส่วนประกอบต่างๆ ของกลว้ยสามารถน ามาใชป้ระโยชน์ได ้ดงัน้ี  

1. เน้ือกลว้ยสามารถน ามาท าเป็นมาส์กหน้า โดยจะช่วยเพิ่มความชุ่มช่ืนให้แก่ผิว ช่วยลดความ

หยาบกร้านของผวิ โดยน ากลว้ยสุกหน่ึงผลมาบดใหล้ะเอียด แลว้เติมน ้าผึ้ง 2 ชอ้นโตะ๊ จากนั้นคลุกให้เขา้กนั 

แลว้น ามาพอกหนา้ทิง้ไวป้ระมาณ 15 นาทีแลว้ลา้งออก ผวิหนา้จะนุ่มเนียน  

2.  เปลือกกล้วย สามารถแก้ผื่นคนัท่ีเกิดจากยุงกัดได้ ด้วยการใช้ด้านในของเปลือกกล้วยทา

บริเวณท่ีถูกยุงกดั อาการคนัจะลดลงในระดบัหน่ึง เปลือกด้านในของกล้วยช่วยในการรักษาโรคหูดบน

ผวิหนงั โดยวางบนบริเวณหูดแลว้ใชเ้ทปกาวปิดไวข้า้มคืน นอกจากน้ียงัช่วยฆ่าเช้ือท่ีเกิดกบับาดแผลไดโ้ดย

ปิดไวบ้นแผลและจะตอ้งเปล่ียนเปลือกกลว้ยท่ีปิดแผลใหม่ทุก 2 ชัว่โมง 

3. ยางกลว้ย สามารถน ามาใชใ้นการห้ามเลือดได ้โดยเฉพาะยางกลว้ยหอม ซ่ึงมีฤทธ์ิช่วยในการ

หา้มเลือดและสมานแผล 

4. ใบและกา้นกลว้ย กา้นกลว้ยช่วยลดอาการบวมของฝีได ้โดยตอ้งมาต าให้แหลกก่อนปิดบนฝี 

ใบอ่อนของกลว้ยหากน าไปองัไฟใหน่ิ้ม สามารถใชป้ระคบแกอ้าการเคล็ดขดัยอกได ้ (ส านกัขอ้มูลสมุนไพร

คณะเภสัชศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหิดล, 2559; Nieman, Gillitt, & Henson, 2012) 
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กล้วยกบัการป้องกนัโรค 

กล้วยกับการปรับสมดุลร่างกาย 

กลว้ยมีสรรพคุณช่วยปรับสมดุลน ้าและแร่ธาตุในร่างกาย ในกลว้ยมีสารทริปโตเฟน (Tryptophan) 

ซ่ึงเป็นสารตั้งตน้ของฮอร์โมนเซโรโทนิน (Serotonin) ท่ีหลั่งออกมาแล้วจะท าให้คนเรามีความสุขและ

อารมณ์ดี จึงเป็นการปรับสมดุลในร่างกาย และช่วยคลายเครียดได้ นอกจากน้ีในผูห้ญิงระยะก่อนมี

ประจ าเดือน การรับประทานกลว้ยหอมจะช่วยลดอาการหงุดหงิด ปวดทอ้ง ปวดศีรษะได ้(Oliveira, Freire, 

& Silvestre, 2008) นอกจากน้ีกลว้ยน ้ าวา้จดัเป็นกลว้ยท่ีให้แคลเซียมสูงท่ีสุด และยงัมีวิตามินบี 1 บี 2 บี 6 

และวิตามินซี ท่ีช่วยกระตุน้ระบบภูมิตา้นทาน มีกากใยอาหารท าให้ขบัถ่ายไดง่้าย การรับประทานกลว้ยใน

ตอนเชา้ จะช่วยใหร้ะบบต่างๆ ในร่างกายท างานไดดี้ และหากรับประทานกลว้ยทุกวนัๆ ละ 2 ผล ร่างกายจะ

แขง็แรงห่างไกลความเจบ็ป่วย (กุลศิริช ศิริปุณย,์ ม.ป.ป.)  

กล้วย กับการสร้างเมด็เลือดแดง 

กลว้ยน ้ าวา้มีคุณสมบติัแกโ้รคโลหิตจาง กลว้ยน ้ าวา้ทั้งห่ามและสุกมีธาตุเหล็กในปริมาณสูง ช่วย

สร้างเม็ดเลือดแดง ป้องกนัภาวะโลหิตจาง และยงัมีแคลเซียม ฟอสฟอรัส และวิตามินซี แคโรทีน ไนอาซีน 

และใยอาหาร ท่ีช่วยแกอ้าการเลือดออกตามไรฟันได ้(ศุภิสรา สิงหภาณพงศ,์ 2556; Megan, 2017) 

กล้วย กับการสร้างกระดูกและกล้ามเนือ้  

หัวปลี มีสารอาหารท่ีส าคญั ได้แก่ แคลเซียม ธาตุเหล็ก แมกนีเซียม และฟอสฟอรัส ซ่ึงเป็น

ประโยชน์ต่อการเสริมสร้างกระดูกและเน้ือเยื่อ ในผูท่ี้มีอาการเป็นตะคริวบ่อยๆ ซ่ึงเกิดจากการขาด

โปตสัเซียม การรับประทานกลว้ยหอมเป็นประจ าจะช่วยลดอาการเป็นตะคริวไดเ้พราะกลว้ยหอมเป็นผลไม้

ท่ีมีธาตุโปตสัเซียมสูง จึงช่วยบ ารุงกลา้มเน้ือไม่ใหอ่้อนลา้ (Megan, 2017) 

กล้วยกบัการรักษา 

กล้วยกับการรักษาระบบทางเดินอาหาร 

กลว้ยหกัมุกมีคุณสมบติัโดดเด่นของสารท่ีเรียกวา่ ไซโตอินโดไซด์ (Sitoindoside) 1, 2, 3, 4, 5 ซ่ึง

ช่วยบรรเทาอาการทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ เน่ืองจากแผลในกระเพาะอาหารได้ดี และยงัมีฤทธ์ิฆ่าเช้ือแบคทีเรีย 

สามารถใชรั้กษาอาการทอ้งเสียท่ีเกิดจากเช้ือโรคเอสเคอริเคีย โคไล (Escherichia coli) (Mitsou, Kougia, & 

Nomikos, 2011)  
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กลว้ยผลดิบมีสรรพคุณในการรักษาแตกต่างกบักลว้ยผลสุก กลว้ยผลดิบมีสารแทนนินมากกว่า

กลว้ยผลสุก โดยสารแทนนินในกลว้ยผลดิบจะช่วยรักษาอาการทอ้งเสียและอาการบิด ป้องกนัการเกิดแผล

ในกระเพาะอาหาร จากการท่ีสารแทนนินไปกระตุน้ผนงักระเพาะอาหารให้หลัง่เมือกมากข้ึน ช่วยลดอาการ

เสียดท้อง ลดกรดในกระเพาะอาหาร ดังนั้ นการรับประทานกล้วยจึงท าให้รู้สึกมีอาการดีข้ึน และเม่ือ

เปรียบเทียบสารแทนนินในกลว้ยกบัยารักษาโรคกระเพาะอาหาร เช่น Cimetidine พบวา่ยาสามารถป้องกนั

การเกิดแผลในกระเพาะอาหารไดแ้ต่ไม่สามารถสมานแผลไดเ้หมือนกลว้ย นอกจากน้ีกลว้ยดิบยงัมีสารไซ

โตอินโดไซดท่ี์มีฤทธ์ิตา้นแผลในกระเพาะอาหาร และกลว้ยผลดิบทั้งผลสามารถน ามาบดละเอียดผสมกบัน ้ า

สะอาดรับประทานเพื่อแกอ้าการทอ้งเสียได ้(Mitsou, Kougia, & Nomikos, 2011) 

กลว้ยผลสุก ไม่พบฤทธ์ิตา้นการเกิดแผลของกระเพาะอาหารเช่นในกล้วยผลดิบ อย่างไรก็ตาม

กล้วยผลสุกมีสรรพคุณเป็นยาระบายส าหรับผูท่ี้เป็นริดสีดวงทวารหรือผูมี้อุจจาระแข็ง ช่วยรักษาอาการ

ทอ้งผูก เพราะมีเส้นใยและกากอาหาร ช่วยให้ระบบขบัถ่ายท าหน้าท่ีได้เป็นปกติ กล้วยจึงเป็นผลไมท่ี้มี

ประโยชน์ต่อกระเพาะอาหารและล าไส้ โดยเฉพาะโรคกระเพาะอาหาร ซ่ึงแพทยท์างเลือกของประเทศ

อินเดีย ใชก้ลว้ยเป็นยารักษาโรคหลายชนิด (Mitsou, Kougia, & Nomikos, 2011) 

กล้วยกับการรักษาโรคความดันโลหิตสูง 

กลว้ยช่วยรักษาโรคความดนัโลหิตสูง ลดโอกาสเส่ียงของการเกิดเส้นโลหิตแตกได ้และช่วยลด

ระดบัคอเลสเตอรอลในเลือด จึงเป็นการลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคอ่ืนๆ ตามมา เช่น โรคเบาหวานและ

โรคหลอดเลือดหวัใจ เหตุผลท่ีท าให้เช่ือว่ากลว้ยอาจมีคุณสมบติัในการรักษาโรคความดนัโลหิตสูงได ้คือ

กลว้ยโดยเฉพาะกลว้ยหอม มีสารโพแทสเซียม ซ่ึงสามารถช่วยใหร่้างกายขบัโซเดียมออกมาทางปัสสาวะได้

มากข้ึน จึงส่งผลต่อระดบัความดนัโลหิต (Gylling, Plat, & Turley, 2014; Miller, 2012) ดงันั้นการ

รับประทานกลว้ยหอมวนัละ 3 คร้ัง ใน เวลาเชา้ กลางวนั และเยน็ คร้ังละ 1 ผล จะช่วยรักษาภาวะความดนั

โลหิตสูงให้เป็นปกติได้ นอกจากน้ีกลว้ยหอมยงัมีสารทริปโตเฟน ซ่ึงเป็นกรดอะมิโนท่ีร่างกายสามารถ

เปล่ียนให้เป็นสารเซโรโตนิน ท่ีท าให้ผอ่นคลาย มีความสุข หายจากความกงัวล กลว้ยหอมเป็นแหล่งรวม

ของวิตามินบี ซ่ึงช่วยในการท างานของระบบประสาท ในกรณีท่ีตอ้งนัง่เคร่ืองบินหรือขบัรถเป็นเวลานาน 

และเกิดความอ่อนลา้ของกลา้มเน้ือ การรับประทานกลว้ยหอมจะช่วยลดอาการดงักล่าวได ้(Gylling , Plat , 

& Turley , 2014)   
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กล้วยกบัการฟ้ืนฟู  

กล้วยกับการเลิกบุหร่ี 

การรับประทานกลว้ยช่วยให้ผูต้อ้งการเลิกบุหร่ีสามารถเลิกบุหร่ีไดส้ าเร็จ เพราะวิตามินบี 6 บี 12 

โพแทสเซียม และแมกนีเซียมในกลว้ย ช่วยให้ร่างกายฟ้ืนตวัจากการขาดสารนิโคตินไดดี้  (Nieman, Gillitt, 

& Henson, 2012)       

กลว้ยน ้าวา้ ช่วยระงบักล่ินปากโดยไฟเบอร์จากกลว้ยในขบวนการบดเค้ียวจะซบัแบคทีเรียในช่อง

ปากออก การรับประทานกล้วยน ้ าวา้หลังต่ืนนอน และก่อนแปรงฟัน สามารถช่วยลดกล่ินปากลงได ้

(สถาบนัวจิยัสมุนไพร, 2558) ช่วยควบคุมอุณหภูมิในร่างกายให้เป็นปกติ ช่วยเพิ่มพลงัให้แก่สมอง เพราะมี

สารกาบา (GABA) ท่ีท าให้เกิดสมาธิและต่ืนตวัตลอดเวลา (Nonaka et al., 2017)  มีสารต่อตา้นอนุมูลอิสระ 

ช่วยชะลอความแก่ คนท่ีรับประทานกลว้ยน ้ าวา้เป็นประจ าจึงยงัดูอ่อนกวา่วยั ช่วยในการลดความอว้น ช่วย

ปรับระดบัน ้ าตาลในเลือด ช่วยลดอาการนอนไม่หลบัจากการมีสารซีโรโทนิน ลดอาการหงุดหงิดยามเช้า 

นอกจากนั้นยงัช่วยรักษาโรคซึมเศร้า และลดความเครียดไดด้ว้ย เพราะกลว้ยมีโปรตีนชนิดหน่ึงท่ีเรียกว่า 

ทริปโตเฟน ซ่ึงช่วยในการผลิตสารเซโรโทนิน หรือ ฮอร์โมนแห่งความสุข (Koeppel, 2554; Nieman, 

Gillitt, & Henson, 2012)  จึงช่วยผอ่นคลายอารมณ์ไดดี้ การรับประทานหวัปลีเน่ืองจากสาร Amino acid 

ช่วยลดระดบัน ้าตาลในเลือด รวมทั้งบ ารุงและขบัน ้านมส าหรับมารดาหลงัคลอด (Ramu et al., 2017)  
 

สรุป 

การดูแลสุขภาพแบบภูมิปัญญาไทยโดยใช้ประโยชน์จากกล้วยนับเป็นส่ิงท่ีดี เป็นการประยุกต์ใช้

ผลไมท่ี้หาไดง่้ายมาใชใ้นวถีิชีวติท่ีคุน้เคยในมิติต่างๆ เช่น การส่งเสริมใหค้นไทยมีความรู้เก่ียวกบัประโยชน์

ของกลว้ย รับประทานกลว้ยเพื่อช่วยในการปรับสมดุลของร่างกาย ช่วยป้องกนัการเกิดโรคต่างๆ เช่นแผลใน

กระเพาะอาหาร ทอ้งผูก ใช้กล้วยในการรักษาอาการท่ีเกิดข้ึนในระบบทางเดินอาหาร ผิวหนงั รวมทั้งใช้

กลว้ยในการฟ้ืนฟูสภาพ บนพื้นฐานขององค์ความรู้ด้านสรรพคุณของกล้วย และวิธีการเยียวยา การดูแล

สุขภาพท่ีอาศยัภูมิปัญญาไทยจึงมีความส าคญัต่อสุขภาพในเร่ืองของการบ าบดั บรรเทา รักษาป้องกนัโรค 

และการสร้างเสริมสุขภาพ สามารถช่วยให้คนไทยมีสุขภาพแข็งแรง ส่งเสริมการมีสุขภาพท่ีดี และช่วยลด

ค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล การดูแลสุขภาพโดยใช้กล้วยจึงเป็นการดูแลสุขภาพแบบประหยดัสุด 

ประโยชน์สูง ต่อครอบครัว ชุมชน และประเทศชาติ 
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