
มารู้จัก 7 สมุนไพร...ช่วยย่อยอาหาร
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      อาหารไทยได้ชื่อว่าอุดมด้วยสมุนไพรที่ดีต่อสุขภาพ สามารถเยียวยาอาการป่วยต่างๆ ได้โดยไม่ต้องพึ่งพายา 
วันนี้มีสมุนไพรที่หาได้ในครัวมาฝากคนที่มักจะมีอาการท้องอืดท้องเฟ้อ จุกเสียดแน่นเป็นประจำค่ะ...  

                                       
     กระเทียม
          กระเทียมเป็นสมุนไพรที่ดีต่อสุขภาพหลายด้าน เมื่อรับประทานเข้าไป สารในกระเทียมจะช่วยเพิ่มน้ำย่อยและน้ำดี ช่วยในการย่อยอาหาร

และยังแก้อาการปวดท้องเนื่องจากอาหารไม่ย่อย มีของฝากพิเศษสำหรับคนที่มีอาการจุกเสียดแน่นเนื่องจากอาหารไม่ย่อยอยู่บ่อยๆ ให้นำกระเทียมปอกเปลือก นำเฉพาะเนื้อใน 5
กลีบ ซอยให้ละเอียด รับประทานกับน้ำหลังมื้ออาหาร อาการจะค่อยๆ หายไป

                                          
    หอมเล็ก
          มีฟลาโวนอยด์ (Flavonoid) ไกลโคไซด์ (Glycosides) เพคติน (Pectin) และกลูโคคินิน (Glucokinin) ช่วยย่อยอาหารและทำให้เจริญหาอาหาร

หอมเล็กสามารถนำมาประกอบอาหารได้หลายชนิด โดยเฉพาะยำต่างๆ 

                                           
    พริกสด
          พริกทุกชนิดไม่ว่าจะเผ็ดมากเผ็ดน้อย ก็ช่วยกระตุ้นการหลั่งของน้ำลายให้ออกมามาก ซึ่งเอนไซม์ในน้ำลายนี้จะช่วยย่อยสลายแป้งในปาก นอกจากนี้ยังพบว่าพริกขี้หนูรสเผ็ดร้อน ช่วยย่อย

ช่วยเจริญอาหาร และขับลมได้ดี พริกอยู่ในสำรับไทยหลากหลายเมนู แต่อย่าเผลอกินเผ็ดจนท้องไส้ปั่นป่วนนะคะ 

                                           
    ข่า
          ข่ามีฤทธิ์ขับน้ำดี จึงช่วยย่อยอาหารเช่นกัน วิธีที่ดีที่ทำให้เรากินข่าได้อร่อยเหมือนผักอื่นๆก็คือ เวลานำข่ามาใส่อาหารให้หั่นข่าเป็นชิ้นเล็กๆ 

                                       
     ตะไคร้
           ตะไคร้มีสารช่วยในการขับน้ำดีมาช่วยย่อย ถ้าจะให้กินตะไคร้สดๆก็คงไม่น่าอร่อยเท่าไหร่ แต่ถ้าเป็นน้ำพริกตะไคร้หรือชาตะไคร้ ก็อร่อยไม่เบา 

                                           
     ใบแมงลัก
           ใบแมงลักมีกลิ่นหอมเป็นลักษณะเฉพาะ หอมโล่งจมูก และน้ำมันหอมระเหยหอมๆนี้เองที่มีฤทธิ์ในการช่วยย่อยอาหาร คุยเรื่องใบแมงลักก็คิดถึงแกงเลียงทุกท ี
                
                                        
     ใบกะเพรา 
            มีฤทธิ์ขับน้ำดีออกมาช่วยย่อยอาหารที่เรากินเข้าไป

        สมุนไพรทั้ง 7 ชนิด นี้ หากเลือกกินอย่างเหมาะสม ก็จะไม่มีปัญหาเรื่องการย่อยมากวนใจ ทางที่ดี ปลูกไว้ในบ้านก็ได้ เพราะปลูกง่ายทุกชนิด

http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://2.bp.blogspot.com/_IXXQTl7QOKk/SZ-aGwdB09I/AAAAAAAAADQ/XxHSb41rdEM/s320/king.jpg&imgrefurl=http://thai-beautiful.blogspot.com/2009_02_01_archive.html&usg=__3r61SlpTFsgwxwx3nNvJo7zSyLI=&h=173&w=166&sz=4&hl=th&start=7&tbnid=2EPSpLh6PKiPNM:&tbnh=100&tbnw=96&prev=/images?q=%E0%B8%AB%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%87&gbv=2&hl=th&sa=G
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://img27.imageshack.us/img27/5579/2koc9.jpg&imgrefurl=http://www.arunsawat.com/board/index.php?topic=8676.0&usg=__wFHCaxFtKLN2HI5UR8wXOgW8kcU=&h=320&w=320&sz=38&hl=th&start=3&tbnid=dJDxrsIErJLqqM:&tbnh=118&tbnw=118&prev=/images?q=%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%94&gbv=2&hl=th&sa=G
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://school.obec.go.th/bantarua/Botany/Image/ka.jpg&imgrefurl=http://school.obec.go.th/bantarua/Botany/home%20drug.html&usg=__7YVQ0KLYslfX11erTQcK4kfTNUY=&h=308&w=457&sz=14&hl=th&start=5&tbnid=VoErxhmUmFn9iM:&tbnh=86&tbnw=128&prev=/images?q=%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2&gbv=2&hl=th&sa=G
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://xchange.teenee.com/up01/post-19658-1190610909.jpg&imgrefurl=http://xchange.teenee.com/index.php?showtopic=56396&pid=756014&mode=threaded&show=&st=&&usg=__mgMjxCcVdcAEvbNOA7u87uGhlvA=&h=244&w=325&sz=25&hl=th&start=13&tbnid=oS-YVtK9vfZXMM:&tbnh=89&tbnw=118&prev=/images?q=%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B9%89&gbv=2&hl=th&sa=G
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.jookku.com/webboard/photo/45054505.jpg&imgrefurl=http://www.jookku.com/webboard/show.php?Category=board15&No=8336&usg=__XYm7nt585OWDT2v2QIVxA92JQkU=&h=300&w=300&sz=36&hl=th&start=2&tbnid=DfmuzUvCmdlwLM:&tbnh=116&tbnw=116&prev=/images?q=%E0%B9%83%E0%B8%9A%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81&gbv=2&ndsp=20&hl=th&sa=N
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://chamsaad.diaryclub.com/images/20081117_CIMG5086.JPG&imgrefurl=http://chamsaad.diaryclub.com/20081117/0/0/%F3%F1%F0_%C1%D5%E3%A4%C3%C3%D9%E9_.html&usg=__6RmotUnbc23GlIZVjbmda1RCRSY=&h=375&w=500&sz=124&hl=th&start=49&tbnid=Ml9zknOKttOFlM:&tbnh=98&tbnw=130&prev=/images?q=%E0%B9%83%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B2&gbv=2&ndsp=20&hl=th&sa=N&start=40

