
โทร. 02-038-5115
Stay Healthy as Long as You Live

scan QR 

เม่ียงคำ..อาหารปรับธาตุ
สำหรับวัยทอง 



อาหารการกนิสำหรับวัยทองจงึมคีวาม
สำคัญ เพราะรางกายตองการสาร
อาหารท่ีจำเปนตอการซอมแซมสวนท่ี
ขาดหายไปเหลาน้ัน คนวยัทองจงึควรท่ี
จะรูหลักในการเลือกกินอาหารท่ีถูก
ตอง เหมาะสมกับการบำรุงสุขภาพของ
ตัวเอง  

เมื่อเขาสูวัยทอง  ความเสื่อมของรางกายและจิตใจก็เกิดขึ้น จะเกิด
การเปล่ียนแปลงหลายอยาง อาการเหลานี้สามารถเกิดไดทุกระบบ 
เชน อารมณแปรปรวน นอนไมหลับ หงุดหงิดงาย ขี้โมโห ขี้หลงขี้ลืม 
อาหารไมยอย ทองอืดทองเฟอ เรอบอย ผายลมบอย ทองผูก ใจหวิว
ใจส่ันไมเปนจังหวะ ปวดศีรษะบอย วิงเวียน เปนลมงาย เหนื่อยงาย 
ปสสาวะบอย ปสสาวะแสบขัด ไมสุด กะปริบกะปรอย มีเหงื่อออกโดย
ไมมีสาเหตุ ความรูสึกทางเพศลดลง อาการขางตนเหลานี้กอให
เกิดความทุกขทรมานอยางมากในดานรางกายและดานจิตใจ  

“ เม่ียงคำ ” เปนอาหารภาคกลาง นิยม
รับประทานเปนอาหารวางในชวงฤดูฝน และเปน
อาหารชวยบำรุง เน่ืองจากเปนชวงที่ตนชะพลู
ออกใบและยอดออนมากที่สุดและรสชาติดี แต
จริง ๆ แลว เมี่ยงคำสามารถรับประทานเปน
อาหารวางไดตลอดทั้งป แลวแตวาจะมุงรับประทาน
เพื่อความอรอย หรือจะรับประทานเพื่อการดูแล
สุขภาพ (การปรับสมดุลธาตุในรางกาย) 

เม่ียงคำ..อาหารปรับธาตุ
สำหรับวัยทอง 

เครื่องเม่ียงคำ  
 มะพราวห่ันชิ้นเล็กๆ คั่ว 
 กุงแหงตัวเล็ก (ชนิดจืด) 
 ถั่วลิสงคั่ว 
 หอมแดงห่ันส่ีเหล่ียมเล็กๆ  
 ขิงห่ันส่ีเหล่ียมเล็กๆ 
 มะนาวห่ันท้ังเปลือกส่ีเหล่ียมเล็กๆ 
 พริกขี้หนูห่ันเปนช้ินเล็กๆ 
 ใบชะพลู, ใบทองหลาง 



เม่ียงคำ เปนอาหารชวยบำรุงธาตุ 
ปรับธาตุชั้นหน่ึง เน่ืองจาก เม่ียงคำ 
ประกอบไปดวยพชืผักสมุนไพรหลาย
ชนิด เม่ือทำเม่ียงคำเปนอาหารวาง 
ผูทำสามารถปรุงตามสัดสวนที่
สอดคลองกับธาตุเจาเรือนของจนได 
หรือปรับปรุงสัดสวนตามอาการท่ี
ไมสบายไดอยางเหมาะสม
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เอกสารอางอิง :

สรรพคุณทางยา

เชน ถาเปนหวัด ภูมิแพ หรือคัดจมูก ก็เพิ่มสัดสวนของ
มะนาว หัวหอมเเดง ใบชะพลูเปนสัก 2 เทา และหากใครเปน
กรดไหลยอนก็ใหเพิ่มสัดสวนของใบชะพลู ขิง และหัวหอม
เเดง มากข้ึนอีกสักหนอย นอกจากนี้ ยังพบวา สารตาน
อนุมูลอิสระสูงจากขิง หัวหอมแดง มะนาว ใบชะพลู
ใบทองหลาง โดยเฉพาะใบชะพลูนั้นจะมีเบตาแคโรทีนคอน
ขางสูง เมี่ยงคำยังเปนของวางที่ให ใยอาหารคอนขางดี 
จึงมีประโยชนตอระบบขับถายของรางกายอีกดวย 

มะพราว : 
รสมันหวาน บำรุงกำลัง บำรุงเสนเอ็น
ใชรักษาโรคกระดูก 

ถั่วลิสง : 
รสมัน บำรุงเสนเอ็น บำรุงธาตุดิน 

หอมแดง :
รสเผ็ดรอน แกไข ขับเสมหะ บำรุงธาตุ
แก ไขหวัด 

ขิง :
รสหวาน เผ็ดรอน แกจุกเสียด 
แกเสมหะ บำรุงธาตุ แกคล่ืนเหียน
อาเจียน 

มะนาว :
เปลือกผล รสขม ชวยขับลม 
น้ำมะนาว รสเปรี้ยว ขับเสมหะ แกไอ
แกเลือดออกตามไรฟน ฟอกโลหิต 

พริกข้ีหนู :
รสเผ็ดรอน ชวยเจริญอาหาร
ขับลม ชวยยอย 

ใบชะพลู :
รสเผ็ดเล็กนอย แกธาตุพิการ 
ขับลม 

ใบทองหลาง :  
ขับพยาธิไสเดือน แกตาแดง ตาแฉะ 
ดับพิษ 
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