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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์
เมื่อพูดถึง “กระเทียม” คงไม่มีใครไม่รู้จัก  เพราะกระเทียมเป็นส่วนประกอบใน 

อาหารประจ�ำวันของคนไทยมาตั้งแต่สมัยโบราณ กระเทียมมีกลิ่นหอมฉุนเฉพาะตัวและ 

รสเผ็ดร้อนจึงช่วยเพ่ิมกลิ่นและรสชาติให้อาหารได้ดี นอกจากเป็นส่วนประกอบในอาหาร 

แล้ว  กระเทียมยังมีสรรพคุณช่วยบ�ำรุงร่างกายและเป็นยารักษาโรคอีกด้วย  ท�ำให้ใน

ปัจจุบันมีการน�ำกระเทียมมาสกัดหรือแปรรูปเป็นอาหารและยาอย่างกว้างขวาง ด้วยเหตุ

นี้กระเทียมจึงนับเป็นพืชเศรษฐกิจชนิดหน่ึงของไทย แหล่งท่ีปลูกกระเทียมมากและได้

ผลผลิตดีได้แก่ภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  โดยเฉพาะจังหวัดศรีสะเกษ ซึ่ง 

ขึ้นชื่อว่าเป็นแหล่งปลูกกระเทียมที่มีคุณภาพดีท่ีสุดของไทย กระเทียมจึงเป็นสินค้าดีระดับ

ห้าดาวของจังหวัดที่นักท่องเที่ยวนิยมซื้อเป็นของฝาก  

นอกจากที่กล่าวมาแล้วข้างต้น กระเทียมยังมีเรื่องราวท่ีน่าสนใจอีกหลายอย่างที่ 

เราอาจไม่เคยรู้มาก่อน   นานมีบุ๊คส์ขอน�ำทุกท่านไปรู้จักกระเทียมให้มากข้ึน ในหนังสือชุด 

เกษตรกรรมลองท�ำดู: กระเทยีม  เราจะได้รู้ต้นกระเทียมมีหน้าตาอย่างไร มีถ่ินก�ำเนิด 
อยู่ที่ไหน มีสายพันธุ์อะไรบ้าง ท�ำไมกระเทียมจึงปลูกได้ดีในภาคเหนือและภาคตะวันออก 

เฉยีงเหนือ วิธีปลกูกระเทยีมนัน้ท�ำอย่างไร กระเทยีมน�ำไปท�ำอะไรได้บ้าง ส�ำนกัพิมพ์หวังว่า 

หนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่านทุกคนและสังคมไทย และเป็นหนึ่งแรงกระตุ้นให้ 

ผู้อ่านสนใจและรักเกษตรกรรม อาชีพที่อยู่คู่คนไทยมายาวนาน

นานมีบุ๊คส์พับลิเคชั่นส์



กระเทียมกับแพทย์แผนไทย
แพทย์ไทยสมัยโบราณใช้กระเทียมรักษาโรคหลายชนิด เป็นทั้งยาทาและยาก ิน มาด ู

กันว่า ต�ารายาแพทย์แผนไทยใช้กระเทียมเป็นยารักษาโรคอะไรบ้าง

ต�ำรำรักษำแผล

ล้วงลับต�ำรับยำ

ต�ำรำรักษำท้องอืด ปวดท้อง อำหำรไม่ย่อยแก้ควำมดันโลหิตสูง  แช่กระเทียมใน 

เหล้าขาวนาน 6 สัปดาห์ กินเป็นยาแก ้

ความดันโลหิตสูง

1 บดกระเทียมให้ละเอียด 

พอกปิดแผลไว้

1 ต�ากระเทียมให้ละเอียด

ฆ่ำเชื้อโรคในปำก  น�้ากระเทียมผสมน�้าอุ่น  
และเกลือเล็กน้อย บ้วนกลั้วคอ ช่วยฆ่าเชื้อในคอ 

ปาก รักษาต่อมทอนซิลอักเสบ และแก้ปากเหม็น

แก้โรคกลำก เกลื้อน  ขยี้กระเทียม ทาตรง
ผิวหนังที่เป็น เชื้อกลาก เกลื้อนจะแห้งหายไป

แก้ไขมันอุดตันในเส้นเลือด  ดองกระเทียม
ในน�้าผึ้ง 1 สัปดาห์ กินสดเป็นยาแก้ไขมัน 

อุดตันในเส้นเลือด

2 พันผ้าทิ้งไว้ 20 นาที   

ก่อนแก้ออก

2 ผสมกับน�้าส้มสายชูหมัก 

และน�้าต้มสุก จากนั้น 

กรองด้วยผ้าขาวบาง 

จนเหลือแต่น�้า

3 ล้างออกด้วยน�้าสะอาด 

ท�าเป็นประจ�าทุกเช้าเย็น   

จนกว่าแผลจะหาย

3 ปรุงรสด้วยน�้าผึ้งและเกลือตามใจชอบ  

กินเป็นยาหลังอาหารจะช่วยบรรเทาอาการ

ท้องอืด ปวดท้อง และอาหารไม่ย่อย

วัตถุดิบ
• กระเทียมบดละเอียด

ส่วนผสม
• กระเทียม 5-7 กลีบ

• น�ำ้ส้มสำยชหูมักจำกแอปเปิล 2 ช้อนชำ  
• น�้ำผึ้ง • เกลือ  
• น�้ำต้มสุก 1 แก้ว

วิธีท�ำ

วิธีท�ำ

4746

ท�ำควำมรู้จักกระเทียม
กระเทียมเป็นพืชที่มีกลิ่นฉุนแรง และรสชาติเผ็ดร้อน ใช้เป็นเครื่องปรุงอาหารที่ส�าคัญ  

โดยเฉพาะในอาหารไทยแทบทุกชนิด ทั้งแกง ผัด ทอด น�้าพริก ล้วนใช้กระเทียมเพื่อเพิ่ม 
รสชาติและกลิ่นหอม นอกจากน้ีกระเทียมยังมีสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ ช่วยให้ร่างกาย 
แข็งแรงและรักษาโรคได้  จึงเป็นพืชใกล้ตัวที่มีประโยชน์มากมาย

กระเทียมเป็นเครื่องเทศ 
หรือสมุนไพรกันนะ 

เครื่องเทศ คือ ส่วนต่าง ๆ  ของพืช  เช่น  
ราก หัว  ล�าต้น  ใบ  ดอก  ผล  เปลือก  เมล็ด 

ที่มีกลิ่นหอมฉุนและรสชาติเผ็ดร้อน  น�ามา 

ปรุงแต่งกลิ่นและรสของอาหาร

สมุนไพร คือ พืชที่ใช้เป็นยารักษาโรค  
ดงันัน้กระเทียมจงึเป็นท้ังเคร่ืองเทศและสมนุไพร

  กระเทียม 1 กลีบ  
  นำ ไปปลูกได้กระเทียม 

ต้นใหม่ 1 ต้น

แกะกลีบกระเทียม

กระเทียมแต่ละกลีบ 
มีเปลือกบาง ๆ  หุ้มอยู่  
รูปร่างโค้งงอเล็กน้อย  
เนื้อด้านในมีสีขาวนวล

รู้หรือไม่ 
หัวกระเทียมบางหัวอาจมีกลีบ

เพียงกลีบเดียวซึ่งเกิดจากความผิด

ปกติ เรียกว่า กระเทียมโทน

กระเทียม 1 หัว  
มีกลีบย่อยเรียงซ้อน 

เป็นชั้นประมาณ 4-15 กลีบ 
โดยมีเปลือกนอกสีขาว หรือ 

สีขาวอมม่วง แล้วแต่สายพันธุ์  
หุ้มกลีบทั้งหมดรวมกัน 

ไว้อีกชั้นหนึง่
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ข้าวผัดกระเทียม หอม อร่อย
ข้าวผัดเป็นเมนูท�าง่าย ผัดใส่อะไรก็อร่อยท้ังน้ัน  คราวนี้ลองผัดกับกระเทียมดูบ้าง 

กล่ินกระเทียมหอมๆ คลุกข้าวสวยร้อนๆ แถมโรยหน้าด้วยกระเทียมเจียวกรอบๆ  แค่คิดก็
แทบอดใจไม่ไหวแล้ว

วิธีท�า
1 เตรียมกระเทียมเจียว โดยใส่น�้ำมันร�ำข้ำว กะให้พอดี 

กับกระเทียม เมื่อน�้ำมันร้อน ใส่กระเทียมหั่นแว่นลงไป

แนะนำ ให้ใช้น้ำ มันรำ ข้าว  
เนื่องจากเป็นน้ำ มันที่ ไม่มีกลิ่น  

จึงไม่กลบกลิ่นกระเทียม

เครื่องปรงุและ 
ส่วนผสม

• ข้าวสวย 2 ถ้วย • น�้ามันร�าข้าว 
• กระเทียมหั่นเป็นแว่นบาง ๆ   

ส�าหรับเจียว 4 กลีบ
• กระเทียมสับละเอียด 6 กลีบ
• ซอสถั่วเหลืองญี่ปุ่น 1 ช้อนโต๊ะ
• ต้นหอมหั่นละเอียด 1-2 ต้น

4 ใส่ข้ำวสวยลงไป เคล้ำให้น�้ำมันเคลือบ 

เม็ดข้ำว ปรุงรสด้วยซอสถั่วเหลืองญี่ปุ่น

6 ตักข้ำวใส่จำน แต่งหน้ำด้วยกระเทียมเจียว

เล็กน้อย

3 ตั้งกระทะบนเตำให้ร้อน ใส่น�้ำมันที่ได้ 

จำกกำรเจียวกระเทียมลงไป 2 ช้อนโต๊ะ     

ตำมด้วยกระเทียมที่สับละเอียดลงไปผัด   

ด้วยไฟอ่อน ๆ  จนกระเทียมสุกหอม

2 เมื่อกระเทียมสุกเหลืองได้ที่ ยกหม้อลงจำก

เตำ ตักกระเทียมขึ้นสะเด็ดน�้ำมัน วำงพักไว้

5 เร่งไฟให้แรงขึ้น   ผัดจนข้ำวแห้ง ปิดไฟ

7 โรยหน้ำด้วยต้นหอมที่หั่นเตรียมไว้เล็กน้อย 

พร้อมเสิร์ฟ

ข้าวที่นำ มาผัด 
ควรใช้ข้าวที่หุงค้างคืนหรือ

ข้าวเย็นก็ได้นะจ๊ะ

3130

สอดแทรกภาพจริง

ถึงครแูละผู้ปกครอง

เริ่มต้นด้วยการอ่าน	

	 หนังสือชุด เกษตรกรรมลองท�ำดู จัดท�ำขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้เด็กและเยาวชนได้รู้จักผัก
ผลไม้ ดอกไม้ และสัตว์ ซึ่งเป็นสินค้าเกษตรที่มีความส�ำคัญต่อเศรษฐกิจของประเทศไทย เน้ือหาในเล่ม

ประกอบด้วย 3 ส่วน ซึ่งน�ำไปสู่การเรียนรู้เรื่องเกษตรกรรม โดยให้เด็กอ่านและลงมือท�ำด้วยตนเอง

ส่วนที่ 1 ความรู้ทั่วไป 	

รู้จกัเรือ่งราวของกระเทยีม

ต้ังแต่ลักษณะท่ัวไป  ลักษณะ 

พิเศษ แหล่งก�ำเนิด ประวัติการ

ปลูก และสายพันธุ์

เนือ้หาส่วนน้ีช่วยปพ้ืูนฐาน 

ให้เข้าใจธรรมชาติของกระเทียม 

ซึ่งน�ำไปประยุกต์ใช้ในการเพาะ

ปลูกได้ 

ส่วนที่ 2 ลองท�ำดู	

	 คู่มือการปลูกกระเทียมท่ีเริ่มตั้งแต่การเลือกพ้ืนท่ี พันธุ์  วิธีปลูก 

และดูแล โรคและศัตรู การเก็บเกี่ยว จนถึงการแปรรูปและท�ำอาหาร

	 เนื้อหาส่วนน้ีมีกรอบวัสดุอุปกรณ์ และเคร่ืองปรุงท่ีต้องเตรียม 

อธิบายวิธีการท�ำเป็นข้ันตอน พร้อมภาพประกอบ จึงใช้เป็นแนวทาง

การปฏิบัติได้ดี



กระเทียมกับแพทย์แผนไทย
แพทย์ไทยสมัยโบราณใช้กระเทียมรักษาโรคหลายชนิด เป็นทั้งยาทาและยาก ิน มาด ู

กันว่า ต�ารายาแพทย์แผนไทยใช้กระเทียมเป็นยารักษาโรคอะไรบ้าง

ต�ำรำรักษำแผล

ล้วงลับต�ำรับยำ

ต�ำรำรักษำท้องอืด ปวดท้อง อำหำรไม่ย่อยแก้ควำมดันโลหิตสูง  แช่กระเทียมใน 

เหล้าขาวนาน 6 สัปดาห์ กินเป็นยาแก ้

ความดันโลหิตสูง

1 บดกระเทียมให้ละเอียด 

พอกปิดแผลไว้

1 ต�ากระเทียมให้ละเอียด

ฆ่ำเชื้อโรคในปำก  น�้ากระเทียมผสมน�า้อุ่น  
และเกลือเล็กน้อย บ้วนกลั้วคอ ช่วยฆ่าเชื้อในคอ 

ปาก รักษาต่อมทอนซิลอักเสบ และแก้ปากเหม็น

แก้โรคกลำก เกลื้อน  ขยี้กระเทียม ทาตรง
ผิวหนังที่เป็น เชื้อกลาก เกลื้อนจะแห้งหายไป

แก้ไขมันอุดตันในเส้นเลือด  ดองกระเทียม
ในน�้าผึ้ง 1 สัปดาห์ กินสดเป็นยาแก้ไขมัน 

อุดตันในเส้นเลือด

2 พันผ้าทิ้งไว้ 20 นาที   

ก่อนแก้ออก

2 ผสมกับน�้าส้มสายชูหมัก 

และน�้าต้มสุก จากนั้น 

กรองด้วยผ้าขาวบาง 

จนเหลือแต่น�้า

3 ล้างออกด้วยน�้าสะอาด 

ท�าเป็นประจ�าทุกเช้าเย็น   

จนกว่าแผลจะหาย

3 ปรุงรสด้วยน�้าผึ้งและเกลือตามใจชอบ  

กินเป็นยาหลังอาหารจะช่วยบรรเทาอาการ

ท้องอืด ปวดท้อง และอาหารไม่ย่อย

วัตถุดิบ
• กระเทียมบดละเอียด

ส่วนผสม
• กระเทียม 5-7 กลีบ

• น�ำ้ส้มสำยชหูมักจำกแอปเปิล 2 ช้อนชำ  
• น�้ำผึ้ง • เกลือ  
• น�้ำต้มสุก 1 แก้ว

วิธีท�ำ

วิธีท�ำ
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ท�ำควำมรู้จักกระเทียม
กระเทียมเป็นพืชที่มีกลิ่นฉุนแรง และรสชาติเผ็ดร้อน ใช้เป็นเครื่องปรุงอาหารที่ส�าคัญ  

โดยเฉพาะในอาหารไทยแทบทุกชนิด ทั้งแกง ผัด ทอด น�้าพริก ล้วนใช้กระเทียมเพื่อเพิ่ม 
รสชาติและกล่ินหอม นอกจากน้ีกระเทียมยังมีสารอาหารที่เป็นประโยชน์ ช่วยให้ร่างกาย 
แข็งแรงและรักษาโรคได้  จึงเป็นพืชใกล้ตัวที่มีประโยชน์มากมาย

กระเทียมเป็นเครื่องเทศ 
หรือสมุนไพรกันนะ 

เครื่องเทศ คือ ส่วนต่าง ๆ  ของพืช  เช่น  
ราก  หัว  ล�าต้น  ใบ  ดอก  ผล  เปลือก  เมล็ด 

ที่มีกลิ่นหอมฉุนและรสชาติเผ็ดร้อน  น�ามา 

ปรุงแต่งกลิ่นและรสของอาหาร

สมุนไพร คือ พืชที่ใช้เป็นยารักษาโรค  
ดงันัน้กระเทยีมจงึเป็นทัง้เครือ่งเทศและสมนุไพร

  กระเทียม 1 กลีบ  
  นำ ไปปลูกได้กระเทียม 

ต้นใหม่ 1 ต้น

แกะกลีบกระเทียม

กระเทียมแต่ละกลีบ 
มีเปลือกบาง ๆ  หุ้มอยู่  
รูปร่างโค้งงอเล็กน้อย  
เนื้อด้านในมีสีขาวนวล

รู้หรือไม่ 
หัวกระเทียมบางหัวอาจมีกลีบ

เพียงกลีบเดียวซึ่งเกิดจากความผิด

ปกติ เรียกว่า กระเทียมโทน

กระเทียม 1 หัว  
มีกลีบย่อยเรียงซ้อน 

เป็นชั้นประมาณ 4-15 กลีบ 
โดยมีเปลือกนอกสีขาว หรือ 

สีขาวอมม่วง แล้วแต่สายพันธุ์  
หุ้มกลีบทั้งหมดรวมกัน 

ไว้อีกชั้นหนึง่
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ข้าวผัดกระเทียม หอม อร่อย
ข้าวผัดเป็นเมนูท�าง่าย ผัดใส่อะไรก็อร่อยทั้งนั้น  คราวนี้ลองผัดกับกระเทียมดูบ้าง 

กลิ่นกระเทียมหอมๆ คลุกข้าวสวยร้อนๆ แถมโรยหน้าด้วยกระเทียมเจียวกรอบๆ  แค่คิดก็
แทบอดใจไม่ไหวแล้ว

วิธีท�า
1 เตรียมกระเทียมเจียว โดยใส่น�้ำมันร�ำข้ำว กะให้พอดี 

กับกระเทียม เมื่อน�้ำมันร้อน ใส่กระเทียมหั่นแว่นลงไป

แนะนำ ให้ใช้น้ำ มันรำ ข้าว  
เนื่องจากเป็นน้ำ มันที่ ไม่มีกลิ่น  

จึงไม่กลบกลิ่นกระเทียม

เครื่องปรงุและ 
ส่วนผสม

• ข้าวสวย 2 ถ้วย • น�้ามันร�าข้าว 
• กระเทียมหั่นเป็นแว่นบาง ๆ   

ส�าหรับเจียว 4 กลีบ
• กระเทียมสับละเอียด 6 กลีบ
• ซอสถั่วเหลืองญี่ปุ่น 1 ช้อนโต๊ะ
• ต้นหอมหั่นละเอียด 1-2 ต้น

4 ใส่ข้ำวสวยลงไป เคล้ำให้น�้ำมันเคลือบ 

เม็ดข้ำว ปรุงรสด้วยซอสถั่วเหลืองญี่ปุ่น

6 ตักข้ำวใส่จำน แต่งหน้ำด้วยกระเทียมเจียว

เล็กน้อย

3 ตั้งกระทะบนเตำให้ร้อน ใส่น�้ำมันที่ได้ 

จำกกำรเจียวกระเทียมลงไป 2 ช้อนโต๊ะ     

ตำมด้วยกระเทียมที่สับละเอียดลงไปผัด   

ด้วยไฟอ่อน ๆ  จนกระเทียมสุกหอม

2 เมื่อกระเทียมสุกเหลืองได้ที่ ยกหม้อลงจำก

เตำ ตักกระเทียมขึ้นสะเด็ดน�้ำมัน วำงพักไว้

5 เร่งไฟให้แรงขึ้น   ผัดจนข้ำวแห้ง ปิดไฟ

7 โรยหน้ำด้วยต้นหอมที่หั่นเตรียมไว้เล็กน้อย 

พร้อมเสิร์ฟ

ข้าวที่นำ มาผัด 
ควรใช้ข้าวที่หุงค้างคืนหรือ

ข้าวเย็นก็ได้นะจ๊ะ

3130

เนื้อหาสั้น ๆ
อ่านเพลิน

อธิบายวิธีปฏิบัติ
เป็นขั้นตอน

ส่วนที่ 3 เกร็ดความรู้เสริม	

	 สอดแทรกข้อมลูทีเ่ป็นประโยชน์  เช่น 

คุณค่าทางโภชนาการ  วิธีการเลือกซื้อและ

เก็บกระเทียมไว้กินได้นาน ๆ  

	 ช่วยให้เด็ก ๆ  เห็นความส�ำคัญและ 

น�ำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้

สานต่อด้วยการลงมือปฏิบัติ	

	 ครแูละผูป้กครองควรอ่านหนังสอืเล่มน้ีร่วมกับเดก็  เมือ่อ่านจบแล้ว 

ควรชักชวนและสนับสนุนให้เด็กลงมือปลูกกระเทียมด้วยตนเอง 

	 เน้ือหาในหนังสือเล่มน้ีมีวิธีปลูกกระเทียมในกระถาง จึงปรับใช ้

กับพื้นที่ในบ้านหรือโรงเรียนที่มีพื้นที่จ�ำกัดได้	

	 กระเทียมใช้เวลาเจริญเติบโตหลายเดือน ระหว่างน้ีควรกระตุ้น 

ให้เดก็สงัเกตและจดบนัทึกการเจริญเตบิโต การสังเกตเป็นพ้ืนฐานส�ำคญั

ของการเพาะปลกู เพราะช่วยให้รูว่้าพืชผกัสมบรูณ์ดหีรอืไม่ หากมปัีญหา

หรือโรคระบาดก็จะแก้ไขได้ทัน

	 ควรน�ำผลิตผลมาให้เด็กแปรรูปหรือท�ำอาหาร  เพ่ือสร้างความ 

ภูมิใจและเห็นประโยชน์ของการท�ำเกษตรกรรม ซึ่งจะกระตุ้นให้เด็กรัก 

และสนใจอาชีพเกษตรกรรมต่อไป
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ท�ำความรู้จักกระเทียม
กระเทียมเป็นพืชที่มีกลิ่นฉุนแรง และรสชาติเผ็ดร้อน ใช้เป็นเครื่องปรุงอาหารที่ส�ำคัญ  

โดยเฉพาะในอาหารไทยแทบทุกชนิด ท้ังแกง ผัด ทอด น�้ำพริก ล้วนใช้กระเทียมเพื่อเพิ่ม 
รสชาติและกลิ่นหอม นอกจากน้ีกระเทียมยังมีสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ ช่วยให้ร่างกาย 
แข็งแรงและรักษาโรคได้  จึงเป็นพืชใกล้ตัวที่มีประโยชน์มากมาย

แกะกลีบกระเทียม
กระเทียม 1 หัว  

มีกลีบย่อยเรียงซ้อน 
เป็นชั้นประมาณ 4-15 กลีบ 
โดยมีเปลือกนอกสีขาว หรือ 
สีขาวอมม่วง แล้วแต่สายพันธุ์  

หุ้มกลีบทั้งหมดรวมกัน 
ไว้อีกชั้นหนึ่ง

8



กระเทียมเป็นเครื่องเทศ 
หรือสมุนไพรกันนะ	

เครื่องเทศ คือ ส่วนต่าง ๆ  ของพืช  เช่น  
ราก  หัว  ล�ำต้น  ใบ  ดอก  ผล  เปลือก  เมล็ด 

ที่มีกลิ่นหอมฉุนและรสชาติเผ็ดร้อน  น�ำมา 

ปรุงแต่งกลิ่นและรสของอาหาร

สมุนไพร คือ  พืชท่ีใช้เป็นยารักษาโรค  
ดังน้ันกระเทียมจงึเป็นทัง้เคร่ืองเทศและสมนุไพร

  กระเทียม 1 กลีบ  
  นำ�ไปปลูกได้กระเทียม 

ต้นใหม่ 1 ต้น
กระเทียมแต่ละกลีบ 
มีเปลือกบาง ๆ  หุ้มอยู่  
รูปร่างโค้งงอเล็กน้อย  
เนื้อด้านในมีสีขาวนวล

รู้หรือไม่ 
หัวกระเทียมบางหัวอาจมีกลีบ

เพียงกลีบเดียวซึ่งเกิดจากความผิด

ปกติ เรียกว่า กระเทียมโทน
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อินเดีย

อียิปต์

กระเทียมในอียิปต์โบราณ  
(3,100 ปีก่อนคริสต์ศักราช) 
•	ชาวอียิปต์ให้ทาสกินกระเทียมทุกวัน  
	 เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง มีพละก�ำลัง
	 สร้างพีระมิด
• กระเทียมเป็นพืชมีมูลค่า ใช้เสมือน 
	 เงินตรา กระเทียม 7 กิโลกรัม  
	 ใช้ซื้อทาสที่แข็งแรงได้ 1 คน
•	ชาวอียิปต์โบราณบูชากระเทียม สันนษิฐานจาก 
	 ซากกระเทียมที่กลายเป็นหิน ซึ่งนักโบราณคดี 
	 พบในหลุมฝังศพฟาโรห์ตุตันคามุน

กระเทียมในอินเดียโบราณ  
(2,600 ปีก่อนคริสต์ศักราช) 
•	ชาวอินเดียเชื่อว่า การกินกระเทียมช่วยให้ 
	 ร่างกายแข็งแรง สมองแจ่มใส และมีเสียงที่ ไพเราะ

รู้หรือไม่ 
กระเทียมเป็นต้นเหตุให้เกิด 

การประท ้วงหยุดงานครั้ งแรกใน 

ประวัติศาสตร์โลก  ในการก่อสร้าง 

พีระมิดคราวหน่ึง   กระเทียมเกิด

ขาดแคลน ทางการไม่มกีระเทยีมแจก

ให้ทาสกิน พวกทาสจึงได้ก่อจลาจล

ประท้วงหยุดงานก่อสร้างพีระมิด

ถิ่นก�ำเนดิของกระเทียม
กระเทียมมีถิ่นก�ำเนิดแถบเอเชียกลาง แพร่กระจายเข้าสู่ดินแดนตะวันออกกลาง และ 

ทวีปยุโรปตั้งแต่ยุคก่อนประวัติศาสตร์ โดยชนเผ่าท่ีชอบอพยพเคลื่อนย้าย กระเทียมจึงเป็น
พืชเก่าแก่ที่มนุษย์รู้จักและใช้ประโยชน์มายาวนาน พบหลักฐานการใช้เป็นอาหารและยา 
ตั้งแต่สมัยอียิปต์โบราณ อินเดียโบราณ จีนโบราณ กรีก และโรมัน กระทั่งถึงปัจจุบัน
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โรมัน

จีน

กรีก

กระเทียมยุคโรมัน  
(650 ปีก่อนคริสต์ศักราช) 
•	ชาวโรมันใช้กระเทียมเลี้ยงกองทัพทหาร 
	 เพื่อบ�ำรุงร่างกายเช่นเดียวกับชาวกรีก

กระเทียมในจีนโบราณ  
(1,800 ปีก่อนคริสต์ศักราช) 
•	ชาวจีนใช้กระเทียมช่วยดับกลิ่น  
	 และถนอมเนื้อสัตว์ไม่ให้เน่าเสีย

กระเทียมยุคกรีก  
(1,100 ปีก่อนคริสต์ศักราช) 
•	ชาวกรีกใช้กระเทียมเลี้ยงกองทัพทหาร 
	 เพื่อเสริมพละก�ำลัง
•	นักกีฬาโอลิมปิกกินกระเทียม 
	 ก่อนลงแข่งขัน 
	 เพื่อกระตุ้นร่างกาย

 ว้าว! น่าทึ่งจริง ๆ   
เมื่อพบว่าหลายอาณาจักรโบราณ 

ต่างก็ ใช้กระเทียมเป็น 
ยาบำ�รุงกำ�ลังและรักษาโรค
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ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ: หอมขาว

กระเทียมในประเทศไทย
ในพื้นที่ประเทศไทยมีการปลูกกระเทียมมานานนับพันปี กระเทียมปลูกได้ทุกภาค 

ของประเทศ แต่เจริญเติบโตได้ดีในอากาศหนาวเย็น จึงปลูกมากทางภาคเหนือและภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ  แหล่งปลูกท่ีส�ำคัญ ได้แก่ จังหวัดศรีสะเกษ บุรีรัมย์ ตาก อุตรดิตถ์ 
ล�ำพูน ล�ำปาง แพร่ น่าน พะเยา เชียงใหม่ เชียงราย และแม่ฮ่องสอน

ชื่อเรียกในแต่ละถิ่น

ภาคใต้: หัวเทียม

ภาคเหนือ: หอมเตียม

ภาคกลาง: กระเทียม
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รู้หรือไม่ 
กระเทียมพันธุ์พ้ืนเมืองศรีสะเกษมีคุณภาพดี มีชื่อเสียง จนกลายเป็นส่วนหนึ่ง 

ของค�ำขวัญประจ�ำจังหวัดที่ว ่า  “ศรีสะเกษแดนปราสาทขอม  หอมกระเทียมด ี 

มีสวนสมเด็จ  เขตดงล�ำดวน หลากล้วนวัฒนธรรม เลิศล�้ำสามัคคี”

พันธุ์กระเทียมในประเทศไทย	

พันธุ์กระเทียมในประเทศไทยแบ่งได้ตามแหล่งที่มาและอายุเก็บเกี่ยว

พันธุ์พื้นเมืองศรีสะเกษ
หัวและกลีบจะมีขนาดเล็ก  

เปลือกนอกสีขาวขุ่น กลิ่นฉุนและ

รสเผ็ดร้อน

แบ่งตามแหล่งที่มา

พันธุ์จีน
เป็นชื่อเรียกกระเทียมที่มา

จากจีน หัวและกลีบมีขนาดใหญ ่

กลีบอ้วนเกือบกลม  มีกลีบน ้อย

ประมาณ 4-8 กลีบเท่านั้นเปลือก

นอกมีสีขาวปนม่วง  กล่ินฉุนน้อย

กว่าพันธุ์อื่น

แบ่งตามอายุเก็บเกี่ยว	

•	พันธุ์เบา มีอายุเก็บเกี่ยวส้ัน อยู่ระหว่าง 75-90  วัน 
ตัวอย่างเช่น พันธุ์พื้นเมืองศรีสะเกษ

•	พันธุ์กลาง มีอายุเก็บเก่ียวอยู่ระหว่าง 90-120  วัน 
ตัวอย่างเช่น พันธุ์พื้นเมืองเชียงใหม่

•	พันธุ์หนัก มอีายเุก็บเก่ียวประมาณ 150  วัน ตวัอย่าง 
เช่น พันธุ์จีน

พันธุ์พื้นเมืองเชียงใหม ่
หวัและกลบีมขีนาดใหญ่กว่า 

พันธุ ์ พ้ืนเมืองศรีสะเกษเล็กน้อย 

เปลือกนอกมีสีม ่วงปนแดงหรือ

สีชมพูอ่อน กลิ่นฉุนปานกลาง
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pH คือ ค่าความเป็นกรด-เบส  
โดยวัดปริมาณของไฮโดรเจนในสารละลาย 

กำ�หนดค่าตั้งแต่ 1-14
ค่า pH ต่ำ�กว่า 7 ถือว่าเป็นกรด
ค่า pH เท่ากับ 7 ถือว่าเป็นกลาง
ค่า pH สูงกว่า 7 ถือว่าเป็นเบส 

หรือด่าง

ชอบดินร่วนซยุ	

กระเทียมเป็นพืชหัว  ชอบดินร่วนซุย  และ

ระบายน�้ำได้ดี  เพราะช่วยให้หัวเจริญเติบโตและ

ขยายได้ง่าย สภาพดินควรมีค่าเป็นกรดอ่อน ๆ  ถึง

เป็นกลาง หรือมีค่า pH ประมาณ 6-7.5  หากดิน 

เป็นกรดจัดจะท�ำให้ต้นกระเทียมเติบโตได้ไม่ดี

กระเทียมชอบสภาพแวดล้อมแบบไหน
ถ้าอยากปลูกกระเทียมให้ได้หัวท่ีสมบูรณ์ ไม่ลีบฝ่อ ไร้จุดด่างด�ำ เราควรรู้ว่ากระเทียม 

ชอบสภาพแวดล้อมแบบใด จะได้เตรียมพื้นท่ี และเลือกช่วงเวลาปลูกได้อย่างเหมาะสม
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ชอบอากาศหนาวเย็นและแดดจัด	

กระเทียมชอบอากาศหนาวเย็น  เติบโตได้ดีท่ีอุณหภูมิระหว่าง 12-22 องศาเซลเซียส หากอุณหภูมิสูงกว่า 

25 องศาเซลเซียส ต้น ใบ และหัวจะมีขนาดเล็ก และให้ผลผลิตต�่ำ จึงควรเร่ิมปลูกในช่วงต้นฤดูหนาว ไม่ควร

ล่าช้ากว่าเดือนมกราคม เพ่ือเก็บเกี่ยวหัวได้ก่อนเข้าฤดูร้อน นอกจากนี้กระเทียมยังเป็นพืชชอบแสงแดด จึงควร

ปลูกกลางแจ้ง  เพื่อรับแสงตลอดทั้งวัน

ไม่ชอบน�้ำมาก	

กระเทียมเป็นพืชท่ีชอบความแห้ง

ตลอดระยะเวลาปลูกจึงไม่ต้องรดน�้ำบ่อยแต่

จะรดน�้ำมากหรือน้อยก็ขึ้นอยู่กับภูมิอากาศ

และภูมิประเทศ

เจ้ากระเทียมน้อย 
ดื่มน้ำ�เย็นให้ช ื่นใจนะจ๊ะ
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มาปลูกกระเทียมกันเถอะ
ท�ำความรู้จักกระเทียมกันเรียบร้อยแล้ว คราวน้ีเรามาลงมือปลูกกระเทียมกันดีกว่า  

อย่าลืมว่าช่วงเวลาที่ดีท่ีสุดในการปลูกกระเทียม คือ ช่วงต้นฤดูหนาว ระหว่างกลางเดือน
ตลุาคมถงึพฤศจิกายน เพือ่กระเทียมจะได้มีระยะเวลาทีห่นาวเย็นเพยีงพอส�ำหรบัการเตบิโต

เตรียมดิน

1 ขุดดินลึกประมาณ 15  เซนติเมตร  

และพรวนดินที่ขุดข้ึนมาน้ีผสมกับ 

ปุ๋ยคอกในอัตรา 2  กิโลกรัมต่อพ้ืนที่ 

1 ตารางเมตร จากนั้นตากดินท้ิงไว้

ประมาณ 1 สัปดาห์

2 ยกแปลงปลูกกว้าง  120  เซนติเมตร  

สูง  10  เซนติเมตร  ความยาวตาม

สภาพพ้ืนท่ี และเว้นระยะห่างระหว่าง

แปลง 50 เซนติเมตร เพื่อเป็นทางเดิน

การพรวนดิน  
ช่วยกำ�จัดวัชพืช  

และแมลงที่อยู่ในดิน

ควรตรวจค่า pH ของดิน  
ก่อนเตรียมดิน หากดิน 

มีค่า pH ต่ำ� แสดงว่าเป็นกรดจัด  
แก้โดยใส่ปูนขาว 

ก่อนเตรียมดิน 15 วัน

50 เซนติเมตร

10 เซนติเมตร

120 เซนติเมตร
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คัดกลีบมาปลูก
เมื่อแยกกลีบออ

กจากหัว  

ให้เลือกกลีบท่ีอ
ยู ่ด ้านนอกสุด  

เพราะจะมีขนาด
ใหญ่  สมบูรณ์

กว่ากลีบที่อยู่ด้า
นใน  เมื่อน�ำไป

ปลูกแล้ว จะได้ก
ระเทียมหัวใหญ่

และให้ผลผลิตสูง

ลงมือปลูก
1 รดน�้ำแปลงปลูกให้ชุ่ม จากนั้น  “ด�ำกลีบ”  โดยน�ำกลีบกระเทียมด้านที่เป็นส่วนราก (สังเกตจากด้านที่

กว้างกว่า) จิ้มลงดิน ลึกประมาณ 2 ใน 3 ส่วนของกลีบ ปลูกเป็นแถว แปลงละ 12 แถว  เว้นระยะห่าง

ระหว่างกลีบ 10 เซนติเมตร และระยะห่างระหว่างแถว 10 เซนติเมตร

2 น�ำฟางข้าวหรือเศษหญ้าแห้งคลุมแปลงปลูกหนา 

ประมาณ 7  เซนติเมตร  เพ่ือป้องกันแดด ช่วยรักษา 

ความชื้นในดิน และป้องกันวัชพืช

10 เซนติเมตร

10 เซนติเมตร

7 เซนติเมตร
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ช่วยกันดูแลต้นกระเทียม
หลงัจากลงมือปลกูกระเทียมแล้ว เพือ่ให้กระเทียมเจรญิเตบิโต มีหวัทีส่มบรูณ์ ไม่มีโรค  

ต้องให้ปุ๋ยและรดน�้ำอย่างเหมาะสม ไม่ควรปล่อยให้มีวัชพืชขึ้น หม่ันส�ำรวจโรคร้ายและ
แมลงที่อาจเข้าท�ำลายต้นกระเทียมอย่างสม�่ำเสมอ เพื่อหาทาง 
ป้องกันและก�ำจัดแต่เนิ่นๆ

ใส่ปุ๋ยเพิ่มพลัง	

ควรใส่ปุ๋ยให้ต้นกระเทียมทั้งสิ้น 4 ครั้ง ตลอดระยะเวลาปลูก

ใส่ปุ๋ยคอกขณะเตรียมดินก่อนปลูกในอัตรา   

2 กิโลกรัมต่อพื้นที่ 1 ตารางเมตร

ด�ำกลีบและใส่ปุ๋ยสูตร 15-15-15

ในอัตรา 0.50 กรัมต่อพื้นที่ 1 ตารางเมตร

เมื่อกระเทียมอายุได้ 60 วัน ใส่ปุ๋ยสูตร 13-13-21

ในอัตรา 0.20 กรัมต่อพื้นที่ 1 ตารางเมตร

เมื่อกระเทียมอายุได้ 30 วัน ใส่ปุ๋ยสูตร 46-0-0

ในอัตรา 0.20 กรัม ต่อพื้นที่ 1 ตารางเมตร

หลังใส่ปุ๋ยทุกครั้ง 
ควรรดน้ำ�ให้ชุ่ม เพื่อ 
ช่วยให้กระเทียมดูดซึม
ธาตุอาหารได้ดีขึ้น

ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2

ครั้งที่ 3 ครั้งที่ 4

พิถีพิถัน 
ทุกขั้นตอน

โตไว ๆ  
นะจ๊ะ
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รดน�้ำให้ต้นกระเทียม	

ควรให้น�้ำต้นกระเทียมอย่างเพียงพอและสม�่ำเสมอ

ก�ำจัดวัชพืช	

หากมีวัชพืชงอกในแปลง

ปลูก  ให้รีบถอนตั้งแต่ต้นยังเล็ก 

อย่าปล่อยให้โต  เพราะเมื่อถอน

จะกระทบกระเทือนรากท�ำให้

กระเทียมหยุดเจริญเติบโต หรือ

อาจแห้งตายได้   แต่ถ้าจะถอน

วัชพืชต้นใหญ่ ให้ใช้มดีหรือเสยีม

ค่อย ๆ  แซะออก

ก่อนลงมือปลูกให้รดน�้ำแปลงปลูกให้ชุ่มเสียก่อน

อายุได้ 1 เดือน ให้รดน�้ำสัปดาห์ละครั้งตอนเช้า

และเมื่ออายุ 3 เดือนให้รดน�้ำ 2 สัปดาห์ต่อครั้ง

หลังจากปลูกควรรดน�้ำตอนเช้า 2-3 วันต่อครั้ง 

กระเทียมจะงอกและเติบโตสม�่ำเสมอทั่วทั้งแปลง

เมื่อต้นกระเทียมแก่จัด

งดรดน�้ำประมาณ 10 วันก่อนเก็บเกี่ยว

ใช้ฟางหรือ 
เศษหญ้าคลุมดินจะ 
ช่วยเก็บความชื้นในดิน  
ไม่ให้แห้งเกินไปนะ
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โรคร้ายท�ำลาย
กระเทียม

โรคใบจุดสม่ีวง เกิดจากรา  พบเมือ่อากาศมคีวามช้ืนสงู อาการเร่ิมจากจุดแผลเล็ก ๆ  สีขาวบนใบ จากนั้นเริ่มขยายใหญ่ตามความยาวของใบ  เมื่อแผลใหญ่ขึ้น สีจะเปลี่ยนเป็นสีม่วง และปลายใบที่อยู่เหนือแผลจะแห้งเหลือง

โรคหอมเลื้อย เกิดจากรา พบมากในช่วงฤดูฝน ล�ำต้น
กระเทียมที่เป็นโรคจะแคระแกร็น หัวลีบ ใบมีแผลรูป
กลมรีขนาดใหญ่ รอยแผลยุบต�่ำกว่าระดับผิวใบเล็กน้อย 
บนแผลมจีุดสีด�ำเรียงตัวเป็นวง

โรคหัวและรากเน่า เกิดจากรา  สงัเกตจากเส้นใยสขีาว 
เป็นเส้นหยาบ ๆ  ตามโคนต้น มตีุม่สขีาวหรือสนี�ำ้ตาลอ่อน
จนถึงด�ำขึ้นปะปนกับเส้นใย  หัวกระเทียมจะเน่าและมี
กลิ่นเหม็น

โรคและแมลงศัตรขูองกระเทียม
โรคกระเทียมส่วนใหญ่เกิดจากเชื้อรา เพราะเป็นพืชท่ีปลูกในฤดูหนาว ซึ่งอากาศ 

ช่วงเช้ามักชื้น หมอกลงจัด และมีน�้ำค้างแรงในตอนกลางคืน ท�ำให้เชื้อราเติบโตได้ดี  
นอกจากน้ียังมีแมลงเล็กๆ ท่ีดูดก นน�้ำเลี้ยงตามใบ ท�ำให้ต้นกระเทียมอ่อนแอและตายได้
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แมลงศัตรตูัวฉกาจ

วิธีป้องกัน

ไรขาวหรือไรหอมกระเทียม เป็นแมลง
ขนาดเล็กที่มองด้วยตาเปล่าแทบไม่เห็น  
พบตามกาบใบ คอยดูดกินน�้ำเลี้ยง ท�ำให้
ใบและยอดอ่อนหงิกงอ และม้วนตัวแน่น 
ใบด่างขาว

เพลี้ยไฟ เป็นแมลงขนาดเล็ก 
ตัวมีสีน�้ำตาลอ่อนถึงด�ำ ดูดกิน
น�้ำเลี้ยงจากใบกระเทียม ท�ำให้
ใบแห้งคล้ายถูกไฟไหม้

เตรียมดินให้ร่วนซุย ไม่แน่นแข็ง ช่วยให้หัวกระเทียม

แข็งแรง โตเร็ว และขยายพันธ์ุได้ง่าย

เลือกใช้หัวพันธุ์ที่กลีบครบ ไม่ลีบ ไม่มีแผล  

และปลอดโรค

หมั่นดูแล ใส่ปุ๋ย รดน�้ำสม�่ำเสมอ และไม่ปล่อยให้

วัชพืชขึ้นรบกวน

เท่าน้ีก็จะช่วยป้องกันไม่ให ้
เกิดโรคร้าย หรือมีแมลงมารบกวน
ต้นกระเทียมแล้ว แต่หากยังเกิด
โรคและแมลงรบกวน ให้ฉีดพ่น 
สารเคมีฆ่าเช ื้อราและแมลง
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เก็บเกี่ยวหัวได้แล้ว
กระเทียมมีหัวอยู่ใต้ดิน แล้วเราจะรู้ได้อย่างไรว่าหัวแก่พร้อมเก็บเก่ียวได้ ค�ำตอบคือ

ให้สังเกตท่ีใบ  เม่ือกระเทียมอายุประมาณ 3-4 เดือน ใบจะเริ่มแห้งตั้งแต่ปลายใบลงมา 
หากเป็นพนัธุเ์บา ล�ำต้นเทียมจะเอนล้มไปกับพืน้ น่ันแสดงว่ากระเทียมแก่จดั พร้อมเก็บเก่ียวแล้ว

เก็บเกี่ยวอย่างไร

1 งดรดน�้ำก่อนเก็บเกี่ยว 

ประมาณ 10 วัน

2 ถอนต้นกระเทียมขึ้นมาทั้งต้นอย่างเบามือ

3 น�ำกระเทียมมาผึ่งแดดในลานที่เตรียมไว้ ประมาณ  

3-4 วัน โดยวางเรียงเป็นแถวสลับกัน ให้ใบกระเทียม 

คลุมหัวกระเทียมอีกฝั่งหนึ่ง ผึ่งให้ใบและล�ำต้นแห้ง

แต่ถ้าแปลงปลูกแห้งมาก   
อาจให้น้ำ�นิดหน่อยพอชื้นขณะถอนได้  
เพื่อไม่ให้ลำ�ต้นกระเทียมแห้งกรอบ 

เกินไป และอาจขาดได้ง่าย

 ดูใบกระเทียม 
น่ีสิ แห้งกรอบ 
เชียวครับ

อย่างน้ีแสดงว่า 
หัวกระเทียมแก่

แล้วค่ะ

วิธีวางเรียงสลับ 
แบบน้ีช่วยป้องกัน 
ไม่ให้หัวกระเทียม 

โดนแดด
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เก็บหัวไว้ท�ำพันธุ์ต่อไป	

หากต้องการเก็บหัวกระเทียมบางส่วน

ไว้ท�ำพันธ์ุส�ำหรบัปลกูปีต่อไป ให้เลือกหัวทีโ่ต 

บีบแล้วแน่นไม่ฝ่อ และเมื่อบีบบริเวณล�ำต้น

จะพบก้านแข็งอยู่ด้านใน

4 คัดขนาดหัวและมัดจุก น�ำมา 

แขวนผึ่งในที่ร่มอีก 5-7 วัน   

เพื่อให้ใบและหัวแห้งดี

5 เก็บกระเทียมไว้ในที่ที่มีอากาศ 

ถ่ายเทสะดวก ป้องกันราด�ำ

หัวกระเทียม 
พันธุ์ดีสำ�หรับใช้
ปลูกครั้งต่อไปครับ
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ลองปลูกในกระถาง
หากท่ีบ้านมีพื้นท่ีไม่มากนัก การปลูก 

กระเทียมในกระถางเป็นอีกทางเลือกหน่ึงท่ี
ท�ำได้ง่ายๆ

3 แกะกระเทียมออกเป็นกลีบ ๆ    

เลือกกลีบขนาดใหญ่ที่อยู่ชั้นนอก  

เพราะปลูกแล้วจะได้กระเทียมหัวใหญ่

2 ผสมดินร่วน ทราย ปุ๋ยคอก และ 

ขุยมะพร้าวอย่างละส่วน คลุกเคล้า 

ให้เข้ากัน  เทใส่ภาชนะส�ำหรับปลูก

วัสดุอุปกรณ์
• หัวกระเทียม   

• ภาชนะส�ำหรับปลูก
• ดินร่วน  • ทราย

• ปุ๋ยคอก  • ขุยมะพร้าว
• เศษใบไม้หรือฟางข้าว

วิธีปลูก

1 เตรียมภาชนะส�ำหรับปลูก   

อาจเป็นกระถางขนาด 8 นิ้ว   

หรือภาชนะใบใหญ่ที่ไม่ใช้แล้ว 

น�ำมาเจาะรูที่ก้น วางเศษ

กระถางอุดรูที่ก้นภาชนะ

ฉันจะลอง 
 ปลูกกระเทียม 

ในกระถาง

สู้ ๆ  นะ
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4 น�ำกลีบกระเทียมด้านที่รากจะงอก 

จิ้มลงดินประมาณ 2 ใน 3 ส่วนของกลีบ  

หากภาชนะส�ำหรับปลูกใหญ่พอ  

อาจปลูกกระเทียมได้หลายต้น โดยเว้น 

ระยะห่างระหว่างกลีบ 10 เซนติเมตร

6 วางกระถางในบริเวณที ่

แสงแดดส่องถึง

5 รดน�้ำพอชุ่ม จากนั้นน�ำเศษใบไม ้

หรือฟางข้าวคลุมหน้าดิน
ต้นกระเทียมน้อย 
ควรได้รับแดดนาน 
วันละ 8 ชั่วโมง

นะจ๊ะ

ทำ�แบบน้ีจะช่วย
รักษาความชุ่มช ื้น
ในดินได้ดีครับ

โตไว ๆ  นะ 
เจ้ากระเทียม 

น้อย
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ปฏิทินการปลูก
ระยะเวลาท่ีเหมาะแก่การปลูกกระเทียม 

คือช่วงกลางเดือนตุลาคมเป็นต้นไป แต่ไม่ควร
ล่าช้ากว่าเดือนมกราคม รวมระยะเวลาตั้งแต่
เริ่มปลูกจนเก็บเกี่ยวนาน 3-4 เดือน

เตรียมพื้นที่ปลูก พรวนดิน ใส่ปุ๋ยคอก 
เพื่อปรับสภาพดิน ตากดินทิ้งไว้

สัปดาห์ที่ 1

รดน้ำ�สัปดาห์ละครั้งช่วงเช้ารดน้ำ�ช่วงเช้า   
ใส่ปุ๋ยยูเรียสูตร 46-0-0

รดน้ำ�สัปดาห์ละครั้งช่วงเช้า

สัปดาห์ที่ 7-9

รดน้ำ� 2 สัปดาห์ต่อครั้งช่วงเช้า   
ใส่ปุ๋ยยูเรียสูตร 13-13-21

การใช้บัวรดน้ำ�ต้องรดน้ำ�
หลายครั้งจึงจะเพียงพอที่
ต้นกระเทียมต้องการนะ

สัปดาห์ที่ 5สัปดาห์ที่ 6

สัปดาห์ที่ 10
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สัปดาห์ที่ 4

ยกแปลงและลงมือปลูก

รดน้ำ� 2-3 วันต่อครั้งช่วงเช้า 
รดให้ทั่วแปลง เพื่อให้กระเทียมงอกสม่ำ�เสมอ

รดน้ำ�สัปดาห์ละครั้งช่วงเช้า

รดน้ำ� 2 สัปดาห์ต่อครั้งช่วงเช้า

หัวกระเทียมเริ่มแก่ รดน้ำ� 2 สัปดาห์ต่อครั้งช่วงเช้า   
เมื่อสังเกตเห็นใบกระเทียมเริ่มเหลือง ให้งดรดน้ำ� 

ก่อนเก็บเกี่ยว 10 วัน จากนั้นก็ลงมือ 
เก็บกระเทียมไปขาย

สัปดาห์ที่ 2

สัปดาห์ที่ 3

สัปดาห์ที่ 11-13

สัปดาห์ที่ 14-17
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ข้าวผัดกระเทียม หอม อร่อย
ข้าวผัดเป็นเมนูท�ำง่าย ผัดใส่อะไรก็อร่อยท้ังน้ัน  คราวน้ีลองผัดกับกระเทียมดูบ้าง 

กลิ่นกระเทียมหอมๆ คลุกข้าวสวยร้อนๆ แถมโรยหน้าด้วยกระเทียมเจียวกรอบๆ  แค่คิดก็
แทบอดใจไม่ไหวแล้ว

วิธีท�ำ
1 เตรียมกระเทียมเจียว โดยใส่น�้ำมันร�ำข้าว กะให้พอด ี

กับกระเทียม เมื่อน�้ำมันร้อน ใส่กระเทียมหั่นแว่นลงไป

แนะนำ�ให้ใช้น้ำ�มันรำ�ข้าว  
เนื่องจากเป็นน้ำ�มันที่ ไม่มีกลิ่น  

จึงไม่กลบกลิ่นกระเทียม

เครื่องปรงุและ 
ส่วนผสม

• ข้าวสวย 2 ถ้วย  • น�้ำมันร�ำข้าว 
• กระเทียมหั่นเป็นแว่นบาง ๆ   

ส�ำหรับเจียว 4 กลีบ
• กระเทียมสับละเอียด 6 กลีบ
• ซอสถั่วเหลืองญี่ปุ่น 1 ช้อนโต๊ะ
• ต้นหอมหั่นละเอียด 1-2 ต้น

2 เมื่อกระเทียมสุกเหลืองได้ที่ ยกหม้อลงจาก

เตา ตักกระเทียมขึ้นสะเด็ดน�้ำมัน วางพักไว้
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4 ใส่ข้าวสวยลงไป เคล้าให้น�้ำมันเคลือบ 

เม็ดข้าว ปรุงรสด้วยซอสถั่วเหลืองญี่ปุ่น

6 ตักข้าวใส่จาน แต่งหน้าด้วยกระเทียมเจียว

เล็กน้อย

3 ตั้งกระทะบนเตาให้ร้อน ใส่น�้ำมันที่ได้ 

จากการเจียวกระเทียมลงไป 2 ช้อนโต๊ะ    

ตามด้วยกระเทียมที่สับละเอียดลงไปผัด   

ด้วยไฟอ่อน ๆ  จนกระเทียมสุกหอม

5 เร่งไฟให้แรงขึ้น   ผัดจนข้าวแห้ง ปิดไฟ

7 โรยหน้าด้วยต้นหอมที่หั่นเตรียมไว้เล็กน้อย 

พร้อมเสิร์ฟ

ข้าวที่นำ�มาผัด 
ควรใช้ข้าวที่หุงค้างคืนหรือ

ข้าวเย็นก็ได้นะจ๊ะ
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ขนมปังกระเทียม
ขนมปังกระเทียมเป็นของว่างก ินเล่น อ่ิมท้อง  

และมีประโยชน์ ส่วนผสมหลักๆ มีแค่ขนมปัง เนย  
และกระเทียมเท่าน้ัน  เมนูน้ียังดัดแปลงเป็นอาหาร
เช้าก ินคู่กับไข่ดาวหรือไส้กรอกก็ได้

เครื่องปรงุและ 
ส่วนผสม

• ขนมปังฝรั่งเศส 1 ก้อน   
• กระเทียมสับละเอียด 2 ช้อนโต๊ะ
• เนยสดชนดิเค็มละลาย 5 ช้อนโต๊ะ 
• ผักชีฝรั่งสับละเอียด 3 ช้อนโต๊ะ

• น�้ำมันมะกอก

วิธีท�ำ

1 หั่นขนมปังฝรั่งเศสในแนวเฉียง   

หนาประมาณ 1-2 เซนติเมตร วางพักไว้

2 น�ำเนยละลายผสมกับน�้ำมันมะกอกและ

กระเทียม คนจนส่วนผสมเข้ากัน

ใส่น้ำ�มันมะกอก 
แค่นิดเดียว พอมี 
กล่ินหอมก็พอแล้วละ

น้ำ�มันมะกอกน่ีหอม
จริง ๆ  ด้วยครับ
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6 น�ำเข้าอบที่อุณหภูมิ 175 องศาเซลเซียส   

ประมาณ 10-15 นาที จนสุกเหลืองกรอบ

7 น�ำขนมปังที่อบเสร็จแล้วออกจากเตา   

วางพักไว้บนตะแกรง

3 ใช้แปรงขนนุ่มจุ่มส่วนผสมในข้อ  2      
ทาขนมปังให้ทั่วทั้งแผ่นด้านเดียว

5 เรียงขนมปังบนถาดอบ

4 โรยผักชีฝรั่งให้ทั่วด้านที่ทากระเทียม

ลองชิมไหมครับ 
ขนมปังกระเทียม 
ฝีมือผมกับพ่อครับ

เมนูง่าย ๆ  แบบน้ี 
ลองทำ�กันดูนะครับ
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กระเทียมดอง
การดองกระเทียมเก็บไว้ก ินนานๆ เป็น 

ภู มิป ัญญาชาวบ ้านดั้ งเดิมของไทยเรา  
กระเทียมดองหวานๆ เค็มๆ  นอกจากจะ 
ก ินเป็นกับข้าวได้ทันทีแล้ว รสชาติหวานๆ 
เค็มๆ ของกระเทียมยังน�ำไปเป็นส่วนผสม
ในอาหารจานเด็ดได้อีกหลายเมนู

ถ้าไม่อยากกินกระเทียมดอง 
เป็นกับข้าวธรรมดา  

ก็ลองนำ�ไปทำ�อาหารดูสิ เช่น  
ไข่เจียวกระเทียมดอง หรือวุ้นเส้น 

ผัดไข่ใส่กระเทียมดองก็อร่อยอย่าบอกใคร

ส่วนผสมและอุปกรณ์
• กระเทียม 1 กิโลกรัม   
• เกลือ 100 กรัม
• น�้ำส้มสายชู 1 ขวด
• ปูนแดง 1 ช้อนโต๊ะ

• น�้ำตาลทราย 1 กิโลกรัม
• น�้ำสะอาด

• ขวดแก้วมีฝาเกลียวปิด 1 ขวด 1 ปอกเปลือกกระเทียม แล้วล้างให้สะอาด

3 น�ำกระเทียมท่ีเตรียมจากข้อ  1  
แช่ในน�ำ้ปนูใส ทิ้งไว้ประมาณ 1 ชั่วโมง

ก่อนตักขึ้นวางผึ่งให้แห้ง

2 เตรียมน�้ำปูนใส โดยใส่ปูนแดงในน�้ำ   

10 ถ้วยตวงแล้วกวน ทิ้งไว้จนตกตะกอน  

รินน�้ำใสด้านบนมาใช้

วิธีท�ำ
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6 เมื่อกระเทียมแห้งดีแล้ว บรรจุลงขวด เทน�้ำดอง 

ที่เตรียมไว้ให้ท่วมกระเทียม ปิดฝาขวดให้สนิท   

อย่าให้โดนแสงนาน 1 เดือน จากนั้นค่อยน�ำออกมากิน

5 เตรียมขวดแก้ว โดยลวกขวดและฝา

ในน�้ำเดือดเพื่อฆ่าเชื้อโรค วางผึ่งไว้ให้แห้ง

4 เตรียมน�้ำดองกระเทียม โดยผสมน�้ำ 3 ถ้วยตวง 

น�้ำตาลทราย น�้ำส้มสายชู และเกลือให้เข้ากัน   

ต้มให้เดือด จากนั้นกรองด้วยผ้าขาวบาง   

วางทิ้งไว้ให้เย็น
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อัลลิซิน เป็นสารประกอบก�ำมะถันที่เด่นที่สุด 
ในกระเทียมมีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญเติบโตของ
เชื้อแบคทีเรียและเชื้อราหลายชนดิ  ช่วยขยาย
หลอดเลือด และป้องกันการเกาะตัวของเกล็ดเลือด
ช่วยลดระดับน�้ำตาลในเลือด ช่วยลดอาการอักเสบ
และติดเชื้อ

ซีลีเนยีม เป็นแร่ธาตุต้าน
“อนมุูลอิสระ” ช่วยชะลอความแก่  
และท�ำให้ร่างกายท�ำงานเป็นปกติ

อะโจอิน เป็นสารประกอบ
ก�ำมะถัน ช่วยป้องกัน 
การเกาะตัวของเกล็ดเลือด

อัลลิอิน เป็นสารประกอบก�ำมะถัน 
ที่มีคุณสมบัติเป็นยาปฏิชีวนะ  
มีฤทธิ์ต้านการเกิดเซลล์มะเร็ง

เจอร์เมเนยีม เป็นแร่ธาตุ 
ช่วยยับยั้งเซลล์มะเร็ง

ไดอัลลิลไดซัลไฟด์ 
เป็นสารประกอบก�ำมะถัน  
ช่วยลดระดับไขมันในเลือด

สารประกอบและแร่ธาตุในกระเทียม	

กระเทียมมีสารประกอบก�ำมะถันกว่า 100 ชนิด และแร่ธาตุที่มีประโยชน์ต่าง ๆ  มากมาย เช่น

คุณค่าทางโภชนาการจากกระเทียม
กระเทียมช่วยรักษาโรคนานาชนิดได้อย่างอัศจรรย์ ไม่ว่าจะเป็นโรคหวัด โรคหัวใจ  

กระท่ังโรคผิวหนัง เช่น กลาก เกลื้อนต่างๆ กระเทียมจึงได้ฉายาว่า จักรพรรดิแห่งสมุนไพร 
รู้ไหมว่ากระเทียมหัวเล็กๆ 1 หัว ประกอบด้วยสารอะไรบ้าง ท�ำไมจึงมีคุณสมบัติรักษาโรค
ได้หลากหลายขนาดนี้
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หัวกระเทียม 100 กรัม  
ให้พลังงาน 140 กิโลแคลอร ี 
ประกอบด้วยสารอาหาร ดังนี้ 
วิตามินเอ	 5	 IU
วิตามินบี	 0.17	 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2	 0.02	 มิลลิกรัม
วิตามินซี	 15	 มิลลิกรัม 
แคลเซียม	 5	 มิลลิกรัม 
น�้ำ	 63.1	 กรัม
โปรตีน	 5.6	 กรัม
เส้นใย	 0.9	 กรัม

ถ้ากินกระเทียมมากไปอาจเกิด 
อาการแพ้กระเทียม คลื่นไส้อาเจียน 

ปวดจุกลิ้นปี่ และท้องเสียได้

รู้หรือไม่
อนุมูลอิสระเป็นสารท่ีเกิดจากกระบวนการเผาผลาญอาหารในร่างกาย 

พบได้ทั่วไปในสภาพแวดล้อม  เช่น รังสียูวีจากแสงแดด ควันไฟ และมลพิษ

ต่าง ๆ  สารตวัน้ีเมือ่รวมตวักับสารบางชนดิในร่างกาย จะกระตุ้นการท�ำงานของ

เซลล์ร่างกาย ท�ำให้เซลล์แก่ เสือ่มสภาพ และเป็นสาเหตขุองโรคร้ายต่าง ๆ
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ระบบทางเดินหายใจ	

กระเทียมช่วยบรรเทาอาการไอ ขับเสมหะ 

จึงช่วยรักษาโรคหืด ป้องกันหลอดลมอักเสบและ 

ไข้หวัด

ระบบภูมิคุ้มกัน	

กระเทียมมีฤทธ์ิฆ่าเชื้อแบคทีเรียและรา  

ป้องกันเชื้อโรค จึงช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน

ของร่างกาย

ระบบทางเดินอาหาร	

กระเทียมช่วยขับลม แก้จุกเสียดแน่นท้อง 

ท้องอืด  ท้องเฟ้อ  และกระตุ ้นน�้ำย่อยอาหาร  

จึงท�ำให้อยากอาหาร

ประโยชน์ของกระเทียมต่อร่างกาย
เมื่อรู้จักแร่ธาตุและสารประกอบเด่นๆ ของกระเทียมแล้ว คราวนี้มาดูกันว่า  

แร่ธาตุและสารประกอบเหล่านั้นดีต่อระบบการท�ำงานของร่างกายอย่างไร
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ระบบหัวใจและหลอดเลือด	

กระเทียมช่วยลดระดับไขมันในเลือดและ

ความดันโลหิต มีสารระงับการแข็งตัวของเลือด  

จึงช่วยป้องกันเส้นเลือดอุดตัน และลดอัตราเสี่ยง

หัวใจล้มเหลวเฉียบพลัน

ระบบผิวหนัง ผม เล็บ	

กระเทียมช่วยบ�ำรุงผิวหนังให้มีสุขภาพดี 

ป้องกันและรักษากลาก เกลื้อน แก้ปัญหาผมขาว 

บาง ยาวช้า

ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ	

กระเทียมช่วยบ�ำรุงข้อต่อและกล้ามเน้ือ  

ลดอาการอักเสบ จึงช่วยรักษาโรคไขข้ออักเสบได้
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วิธีเลือกซื้อและเก็บกระเทียม
กระเทียมเป็นเครื่องเทศท่ีแต่ละบ้านต้องมีติดครัวไว้ ขาดไม่ได้ เพราะใช้เป็นส่วน 

ประกอบอาหารแทบทุกชนดิ จึงควรรูว้ ธเีลอืกซือ้ วธีิเก็บรกัษา เพือ่จะได้มีกระเทยีมคณุภาพดี 
ติดบ้านไว้ท�ำอาหารอยู่เสมอ

การเลือกซื้อ	

ถ้าท่ีบ้านมีสมาชิกหลายคน และท�ำอาหารบ่อย ควรเลือกซื้อกระเทียมจุก 

แต่ถ้าที่บ้านมีสมาชิกไม่กี่คน ซ�้ำยังท�ำกับข้าวไม่บ่อย ควรเลือกซื้อแบบหัว

เลอืกกระเทยีมอย่างไร	

สังเกตดูที่เปลือกบาง สีใส ไม่ขุ่นคล�้ำ และ

ไม่มีจุดด�ำ หัวกระเทียมแห้ง  ไม่ลีบฝ่อ  เมื่อซื้อมา

แล้วให้แขวนไว้ แต่ถ้าซื้อเป็นกลีบให้เก็บใส่กล่อง

พลาสติกปิดฝาให้สนิท  เก็บในตู ้เย็นหรือจะแช่

น�้ำมันมะกอกก็ท�ำได้
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เก็บกระเทียมไว้ท�ำอาหารนาน ๆ	

เก็บกระเทียมไว้ในที่แห้ง อากาศถ่ายเทสะดวก และไม่โดนแดด  

หากเป็นกระเทียมจุก ควรแขวนไว้ทั้งพวง แต่ถ้าซื้อมาเป็นหัว ให้ลอก

เปลือกบางส่วนออก แล้วน�ำใส่ตะกร้าที่มีตาห่าง  เพ่ือให้อากาศถ่ายเท 

อีกวิธีหนึ่งท่ีช่วยเก็บกระเทียมไว้ได้นานคือ ปอกเปลือกกระเทียมแล้ว

แช่ในน�้ำมันมะกอก จะช่วยให้เก็บกระเทียมได้นานเป็นปีเลยทีเดียว

วิธีท�ำ

ส่วนผสมและ
อุปกรณ์
• กระเทียม
• น�้ำมันมะกอก

• ขวดแก้วมีฝาเกลียวปิด   

3 น�ำกระเทยีมใส่ขวด และเทน�ำ้มนัมะกอก 

ใส่จนท่วม ปิดฝา เก็บในตูเ้ย็น

1 เตรียมขวดแก้ว โดยลวกขวดและฝา 

ในน�้ำเดือดเพื่อฆ่าเชื้อโรค วางผึ่งให้แห้ง
2 แกะกระเทียมออกจากหัว ปอกเปลือก 

ออกให้หมด
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ก�ำจัดกลิ่นกระเทียม
กลิ่นกระเทียมแม้จะหอม แต่ฉุน ติดนาน ท�ำให้หลายคนรังเกียจ และไม่กล้ากิน  ชาว 

ตะวันตกบางประเทศ เช่น แถบสแกนดิเนเวียจะไม่ใช้กระเทียมปรุงอาหารเลย ชาวอังกฤษ
ส่วนใหญ่ก็ไม่ชอบกระเทียมเช่นกัน

กลิ่นกระเทียมมาจากไหน	

กระเทียมมีสารประกอบก�ำมะถันท่ีส�ำคัญชื่อ อัลลิอิน ซึ่งเป็น

สารที่ไม่มีกลิ่น แต่เมื่อกระเทียมโดนสับหรือทุบให้แตก สารดังกล่าว

นี้จะเปลี่ยนเป็นสารอัลลิซิน และสารอัลลิซินนี้เองท่ีท�ำให้กระเทียม 

มีกลิ่นฉุน

กลิ่นกระเทียมติดตัว	

เมื่อกระเทียมถูกย่อยในร่างกาย สารประกอบก�ำมะถันท่ีมี

อยู่จ�ำนวนมากในกระเทียมจะไหลเข้าสู่กระแสเลือด และปล่อย

ออกมาทางลมหายใจ ขณะที่บางส่วนขับออกมาทางเหงื่อ ท�ำให้

เกิดกลิ่นไม่พึงประสงค์ติดตัว
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ดับกลิ่นกระเทียมไม่ ให้ติดตัว	

เวลากินอาหารที่มีกระเทียมเป็นส่วนผสม ถ้าไม่อยาก

ให้มีกลิ่นกระเทียมติดตัว ท�ำได้ง่าย ๆ  โดยดื่มนมสดแกล้ม

ไปด้วย ก็จะช่วยดับกลิ่นกระเทียมได้

กลิ่นกระเทียมจากการสัมผัส	

บางครั้งไม่ต้องกินกระเทียมเข้าไป แค่สัมผัสโดน

ขณะท�ำอาหาร กล่ินกระเทียมก็ติดมือแล้ว แถมล้างน�้ำ  

ถูสบู่เท่าไร กลิ่นก็ไม่หาย  วิธีแก้ท�ำได้ง่าย ๆ  คือ  ใช้เกลือ 

ถูมอืให้ทัว่ แล้วล้างน�ำ้ให้สะอาด เพียงเท่าน้ีกลิน่กระเทียม

ก็จะค่อย ๆ  จางหายไป
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กระเทียมกับภาษาไทย
คนไทยเป็นคนเจ้าบทเจ้ากลอน และมักน�ำสิ่งใกล้ตัวมาเปรียบเปรยได้อย่างลึกซึ้ง เพื่อ

สื่อความหมายโดยตรงหรือมีความหมายแฝงอ่ืน ไม่เว้นแม้แต่กระเทียมสุดยอดสมุนไพรท่ี
หลายคนคุ้นเคยดีก็ถูกน�ำมาใช้สื่อความเช่นกัน ลองมาดูตัวอย่างค�ำหรือวลีต่อไปน้ีท่ีอาจเคย
ได้ยิน แต่ไม่รู้ที่มาที่ไปและความหมายที่แท้จริง

ยอดเยี่ยมกระเทียมดอง	

กระเทียมนั้นมีกลิ่นฉุนและรสเผ็ดร้อน   

ท�ำให้หลายคนไม่ชอบ แต่เมื่อน�ำไปท�ำเป็น 

กระเทียมดอง  จะมีรสกลมกล่อมและ

กลิ่นหอม น่ากินย่ิงข้ึน  ยอดเย่ียม

กระเทียมดองจึงใช้เปรียบเทียบ

ถึงสิ่งท่ีดีท่ีสุด  เย่ียมยอดท่ีสุด

หัวกระเทียม 1 หัวประกอบด้วยกลีบหลายกลีบ แต่ถ้ากระเทียม

หัวไหนกลีบฝ่อหมดจนเหลือเพียงกลีบเดียว  จะกลายเป็นกระเทียม 

ที่ไม่มีประโยชน์  จึงใช้เปรียบเทียบกับคนท่ีโดดเดี่ยว  ไม่มีเพ่ือนพ้อง 

เมือ่ประสบความยากล�ำบาก ก็ไม่มีคนช่วยเหลือ

หัวเดียวกระเทียมลีบ

โธ่! น่าสงสาร
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ไหกระเทียมต่อขา
ไหเป็นภาชนะเคลือบดินเผา 

ปากเล็ก ก้นแคบ กลางป่อง คนไทย

สมัยก่อนนิยมน�ำมาใช้ดองกระเทียม 

และเรียกไหที่น�ำมาดองกระเทียมนี้

ว่า  ไหกระเทียม ด้วยลักษณะไหท่ีม ี

ส่วนกลางป่องนี้เอง จึงใช้เป็นส�ำนวน

เปรียบเทียบคนรูปร่างอ้วน ตวักลมว่า 

เหมอืนไหกระเทียมต่อขา

กลีบเดียวกระเทียมโทน
กระเทียมโทนเป็นกระเทียมที่เกิดจากความผิดปกติ แทนท่ี

จะมีกลีบหลายกลีบในหัวเดียวกัน กลับมีเพียงกลีบเดียว  แต ่

กลีบเดียวน้ันมีเนื้อมาก และมีสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์สูง จึงใช้

เปรียบกับคนท่ีไม่มีพวกพ้อง แต่เก่งกล้าสามารถ ดูแลตนเองได้

เก่งจัง!

ฉันไม่เหมือน 
ไหกระเทียมนะ  

เหมือนตุ่มมากกว่า

ใคร ๆ  ก็พูด 
 ถึงฉันทั้งนั้น
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กระเทียมกับแพทย์แผนไทย
แพทย์ไทยสมัยโบราณใช้กระเทียมรักษาโรคหลายชนิด เป็นท้ังยาทาและยาก ิน มาดู 

กันว่า ต�ำรายาแพทย์แผนไทยใช้กระเทียมเป็นยารักษาโรคอะไรบ้าง

ล้วงลับต�ำรับยา

แก้ความดันโลหิตสูง  แช่กระเทียมใน 
เหล้าขาวนาน 6 สัปดาห์ กินเป็นยาแก ้

ความดันโลหิตสูง

ฆ่าเชื้อโรคในปาก  น�้ำกระเทียมผสมน�้ำอุ่น  
และเกลือเล็กน้อย บ้วนกลั้วคอ ช่วยฆ่าเชื้อในคอ 

ปาก รักษาต่อมทอนซิลอักเสบ และแก้ปากเหม็น

แก้โรคกลาก เกลื้อน  ขยี้กระเทียม ทาตรง
ผิวหนังที่เป็น เชื้อกลาก เกลื้อนจะแห้งหายไป

แก้ไขมันอุดตันในเส้นเลือด  ดองกระเทียม
ในน�้ำผึ้ง 1 สัปดาห์ กินสดเป็นยาแก้ไขมัน 

อุดตันในเส้นเลือด
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ต�ำรารักษาแผล

ต�ำรารักษาท้องอืด ปวดท้อง อาหารไม่ย่อย

1 บดกระเทียมให้ละเอียด 

พอกปิดแผลไว้

1 ต�ำกระเทียมให้ละเอียด

2 พันผ้าทิ้งไว้ 20 นาที   

ก่อนแก้ออก

2 ผสมกับน�้ำส้มสายชูหมัก 

และน�้ำต้มสุก จากนั้น 

กรองด้วยผ้าขาวบาง 

จนเหลือแต่น�้ำ

3 ล้างออกด้วยน�้ำสะอาด 

ท�ำเป็นประจ�ำทุกเช้าเย็น   

จนกว่าแผลจะหาย

3 ปรุงรสด้วยน�้ำผึ้งและเกลือตามใจชอบ  

กินเป็นยาหลังอาหารจะช่วยบรรเทาอาการ

ท้องอืด ปวดท้อง และอาหารไม่ย่อย

วัตถุดิบ
• กระเทียมบดละเอียด

ส่วนผสม
• กระเทียม 5-7 กลีบ

• น�ำ้ส้มสายชูหมักจากแอปเปิล 2 ช้อนชา   
• น�้ำผึ้ง  • เกลือ   
• น�้ำต้มสุก 1 แก้ว

วิธีท�ำ

วิธีท�ำ
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ในต�ำรายาท่ีบันทึกใน

กระดาษปาปิรัส   พบสตูรการ

รักษาโรคถึง  700  รายการ  

ในสูตรเหล่าน้ันใช้กระเทียม

รักษาโรค 22 รายการ ตั้งแต่

อาการปวดหัว แมลงกัดต่อย 

ไปจนถึงโรคหัวใจ

ฮิปโปคราตีส  (Hippocrates)  

ผู้ได้รับการยกย่องเป็นบิดาแห่งวิชา 

การแพทย์สมัยใหม่  เขาแนะน�ำให้ 

ชาวกรีกใช้กระเทียมรักษาโรคหลาย

ชนิด ตั้งแต่แผลติดเชื้อ มะเร็ง เรื้อน  

รวมถึงอาการอาหารไม่ย่อย

พลินี  (Pliny) นักธรรมชาติวิทยา 

ชาวโรมัน ได้ระบุวิธีใช ้

กระเทียมในต�ำรายา 

รักษาโรค 66 รายการ  

ตั้งแต่ไข้หวัดธรรมดา  

โรคลมชัก โรคเรื้อน   

รวมถึงโรคพยาธ ิ

ตัวตืด

กระเทยีมกับประวัตศิาสตร์การรกัษาโรค
กระเทียมเป็นพืชสมุนไพรเก่าแก่ชนิดหน่ึงในประวัติศาสตร์ จนถึงปัจจุบันก็ยังมีการน�ำ 

กระเทียมมาใช้รกัษาโรค

อาณาจักรโรมันกรีกโบราณอียิปต์โบราณ

กระเทียมเป็น 
ยาสมุนไพรชั้นยอด 
รักษาได้หลายโรค 

เลยจ้ะ
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ผีดิบกลัวกระเทียมจริงหรือ
สมัยยุโรปในยุคมืด  เกิดกาฬโรคแพร่ระบาด คร่าชีวิต

ผู้คนจ�ำนวนมาก  โดยไม่มีใครทราบสาเหตุ  จึงกล่าวโทษว่า

เกิดจากอ�ำนาจชั่วร้ายของผีดิบดูดเลือด  แต่ทว่ากลุ่มพ่อค้า

กระเทียมแทบไม่มีใครเป็นโรคร้ายนี้ จึงเชื่อกันว่ากระเทียมมี

สรรพคุณพิเศษ ป้องกันอ�ำนาจชั่วร ้ายได้  และพากันกิน

กระเทียม รวมทั้งน�ำพวงกระเทียมมาแขวนไว้รอบคอ กลาย

เป็นท่ีมาของความเชื่อที่ว่าผีดิบกลัวกระเทียม แต่แท้จริงแล้ว

แบคทีเรียต่างหากที่กลัวกระเทียม  เพราะสารประกอบใน

กระเทียมมีฤทธ์ิฆ่าเชื้อและป้องกันการติดเชื้อได้  พ่อค้าท่ี

สัมผัสกระเทียมอยู่ตลอดเวลา จึงได้รับประโยชน์นั้น

สงครามโลก 
ในสงครามโลกครั้งท่ี  1  กระเทียมถูกใช้

รกัษาบาดแผลทหาร เพ่ือป้องกันการตดิเชือ้  ต่อมา

ในสงครามโลกครัง้ท่ี 2 แม้จะค้นพบยาเพนซิลิลนิ 

ท่ีช่วยรักษาแผลติดเชื้อจากแบคทีเรียแล้ว  แต่

รัฐบาลรัสเซียยังคงน�ำกระเทียมมาใช้เช่นเดิม 

เพราะยาฆ่าเชื้อขาดแคลน กระเทียมจึงถูกเรียก

ขานว่า รัสเซียนเพนิซิลลิน

สหรัฐอเมริกาเองเริ่มปลูกกระเทียมใน 

สมยัสงครามโลกครัง้ท่ี 2  เพ่ือน�ำไปใช้รกัษาทหาร

เช่นกัน

ยุโรปยุคมืด สมัยสงครามโลก
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กระเทียมต้นไม่ ใช่กระเทียม
กระเทียมต้น ภาษาอังกฤษเรียก “Leek” เป็นพืชในตระกูลเดียวกับกระเทียมและหอม  

ใบมีลักษณะคล้ายกระเทียม นิยมน�ำส่วนยอดและใบมาท�ำอาหาร หลายคนจึงเข้าใจผิดว่า 
เป็นใบกระเทียม  ส่วนกระเทีียมจะก ินส่วนหัวหรือล�ำต้นใต้ดิน กระเทียมต้นและกระเทียม
จึงเป็นพืชคนละชนิดกัน

กระเทียมต้นมีหัวเล็กคล้ายต้นหอม ใบคล้ายใบกระเทียม แต่ใหญ่และหนากว่า มีกลิ่น
ไม่ฉุนเท่ากลิ่นกระเทียม บริเวณโคนก้านใบขยายออกเพื่อสะสมอาหาร มีสีขาวไล่ขึ้นไป
จนถึงใบที่มีสีเขียว

กระเทียมมีถิ่นกำ�เนิด 
ในแถบเอเชียกลาง  

มีหัวใหญ่ มีกล่ินฉุุนแรง 
นิยมนำ�ส่วนหัว 
ไปปรุงอาหาร

กระเทียมต้น 
มีถิ่นกำ�เนิดในแถบ 
เมดิเตอร์เรเนียน  
มีหัวเล็ก กินได้ทั้ง 
ส่วนหัวและใบ
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