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เม่ียงคำ..อาหารปรับธาตุ
สำหรับวัยทอง 



อาหารการกนิสำหรับวัยทองจงึมคีวาม
สำคัญ เพราะรางกายตองการสาร
อาหารท่ีจำเปนตอการซอมแซมสวนท่ี
ขาดหายไปเหลาน้ัน คนวยัทองจงึควรท่ี
จะรูหลักในการเลือกกินอาหารท่ีถูก
ตอง เหมาะสมกับการบำรุงสุขภาพของ
ตัวเอง  

เมื่อเขาสูวัยทอง  ความเสื่อมของรางกายและจิตใจก็เกิดขึ้น จะเกิด
การเปล่ียนแปลงหลายอยาง อาการเหลานี้สามารถเกิดไดทุกระบบ 
เชน อารมณแปรปรวน นอนไมหลับ หงุดหงิดงาย ขี้โมโห ขี้หลงขี้ลืม 
อาหารไมยอย ทองอืดทองเฟอ เรอบอย ผายลมบอย ทองผูก ใจหวิว
ใจส่ันไมเปนจังหวะ ปวดศีรษะบอย วิงเวียน เปนลมงาย เหนื่อยงาย 
ปสสาวะบอย ปสสาวะแสบขัด ไมสุด กะปริบกะปรอย มีเหงื่อออกโดย
ไมมีสาเหตุ ความรูสึกทางเพศลดลง อาการขางตนเหลานี้กอให
เกิดความทุกขทรมานอยางมากในดานรางกายและดานจิตใจ  

“ เม่ียงคำ ” เปนอาหารภาคกลาง นิยม
รับประทานเปนอาหารวางในชวงฤดูฝน และเปน
อาหารชวยบำรุง เน่ืองจากเปนชวงที่ตนชะพลู
ออกใบและยอดออนมากที่สุดและรสชาติดี แต
จริง ๆ แลว เมี่ยงคำสามารถรับประทานเปน
อาหารวางไดตลอดทั้งป แลวแตวาจะมุงรับประทาน
เพื่อความอรอย หรือจะรับประทานเพื่อการดูแล
สุขภาพ (การปรับสมดุลธาตุในรางกาย) 

เม่ียงคำ..อาหารปรับธาตุ
สำหรับวัยทอง 

เครื่องเม่ียงคำ  
 มะพราวห่ันชิ้นเล็กๆ คั่ว 
 กุงแหงตัวเล็ก (ชนิดจืด) 
 ถั่วลิสงคั่ว 
 หอมแดงห่ันส่ีเหล่ียมเล็กๆ  
 ขิงห่ันส่ีเหล่ียมเล็กๆ 
 มะนาวห่ันท้ังเปลือกส่ีเหล่ียมเล็กๆ 
 พริกขี้หนูห่ันเปนช้ินเล็กๆ 
 ใบชะพลู, ใบทองหลาง 



เม่ียงคำ เปนอาหารชวยบำรุงธาตุ 
ปรับธาตุชั้นหน่ึง เน่ืองจาก เม่ียงคำ 
ประกอบไปดวยพชืผักสมุนไพรหลาย
ชนิด เม่ือทำเม่ียงคำเปนอาหารวาง 
ผูทำสามารถปรุงตามสัดสวนที่
สอดคลองกับธาตุเจาเรือนของจนได 
หรือปรับปรุงสัดสวนตามอาการท่ี
ไมสบายไดอยางเหมาะสม
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เอกสารอางอิง :

สรรพคุณทางยา

เชน ถาเปนหวัด ภูมิแพ หรือคัดจมูก ก็เพิ่มสัดสวนของ
มะนาว หัวหอมเเดง ใบชะพลูเปนสัก 2 เทา และหากใครเปน
กรดไหลยอนก็ใหเพิ่มสัดสวนของใบชะพลู ขิง และหัวหอม
เเดง มากข้ึนอีกสักหนอย นอกจากนี้ ยังพบวา สารตาน
อนุมูลอิสระสูงจากขิง หัวหอมแดง มะนาว ใบชะพลู
ใบทองหลาง โดยเฉพาะใบชะพลูนั้นจะมีเบตาแคโรทีนคอน
ขางสูง เมี่ยงคำยังเปนของวางที่ให ใยอาหารคอนขางดี 
จึงมีประโยชนตอระบบขับถายของรางกายอีกดวย 

มะพราว : 
รสมันหวาน บำรุงกำลัง บำรุงเสนเอ็น
ใชรักษาโรคกระดูก 

ถั่วลิสง : 
รสมัน บำรุงเสนเอ็น บำรุงธาตุดิน 

หอมแดง :
รสเผ็ดรอน แกไข ขับเสมหะ บำรุงธาตุ
แก ไขหวัด 

ขิง :
รสหวาน เผ็ดรอน แกจุกเสียด 
แกเสมหะ บำรุงธาตุ แกคล่ืนเหียน
อาเจียน 

มะนาว :
เปลือกผล รสขม ชวยขับลม 
น้ำมะนาว รสเปรี้ยว ขับเสมหะ แกไอ
แกเลือดออกตามไรฟน ฟอกโลหิต 

พริกข้ีหนู :
รสเผ็ดรอน ชวยเจริญอาหาร
ขับลม ชวยยอย 

ใบชะพลู :
รสเผ็ดเล็กนอย แกธาตุพิการ 
ขับลม 

ใบทองหลาง :  
ขับพยาธิไสเดือน แกตาแดง ตาแฉะ 
ดับพิษ 
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