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กินกระเทียม…เสริมภูมิคุมกัน 

ภญ.อาสาฬา เชาวนเจริญ 

ภญ.ดร.ผกากรอง ขวัญขาว  

ศูนยหลักฐานเชิงประจักษดานการแพทยแผนไทยและสมุนไพร  

กลุมงานเภสัชกรรม โรงพยาบาลเจาพระยาอภัยภูเบศร 

 

ในชวงท่ีไวรัสโควิด-19 กำลังระบาด ทุกฝายเฝารออยางใจจดใจจอวาเม่ือใดการระบาดจะคลี่คลาย ซ่ึง

ความหวังหนึ่งคือการใหวัคซีน เพ่ือกระตุนใหรางกายมีภูมิคุมกัน เนื่องจากภูมิคุมกันนี้เปนกลไกท่ีสำคัญในการ

ปองกันและเยียวยารางกายจากเชื้อโรคและสิ่งแปลกปลอม โดยเฉพาะอยางยิ่งไวรัส1 แตอยางไรก็ตามใน

ระหวางท่ีรอวัคซีนนั้น การทำใหภูมิคุมกันของรางกายแข็งแรงก็เปนสิ่งท่ีมีความจำเปน และสามารถทำไดหลาย

วิธี  

ประเทศไทยนับวามีความโชคดีอยูอยางหนึ่ง คือ พืชพรรณสมุนไพร ท่ีใชปรุงเปนอาหารและยารักษา

โรคมายาวนาน หนึ่งในนั้นคือ กระเทียม ซ่ึงเปนเครื่องเทศท่ีมีติดกนครัวไวทุกบาน จากการทบทวนวรรณกรรม

พบวากระเทียมมีผลตอระบบภูมิคุมกัน ท้ัง ภูมิคุมกันโดยกำเนิด (Innate immunity) หรือ ภูมิคุมกัน

ชนิดไมจำเพาะ เปนดานแรกในการตอสูและปองกันเชื้อไวรัสท่ีเขามาในรางกาย และ ภูมิคุมกัน

แบบจำเพาะ (Adaptive or Acquired Immunity) ท่ีเกิดข้ึนหลังจากไดรับสิ่งแปลกปลอม  เปน

ดานที่สองที่รางกายจะตอบสนองตอเชื้อโรคอยางจำเพาะเจาะจงผานเม็ดเลือดขาว โดยมีเซลลใน

ระบบภูมิคุมกันท่ีสำคัญคือ B lymphocyte ซึ่งจะสราง Antibody และ T lymphocyte ซ่ึงจะ

สราง T cell ท่ีสามารถสรางการตอบสนองท่ีหลากหลายท้ังตอเชื้อไวรัสในเซลลและนอกเซลล ซ่ึง

การตอบสนองแบบจำเพาะนี้  มีคุณสมบัติในการจดจำเชื้อโรคได ทำใหการตอบสนองในครั้งหลัง

รวดเร็ว มีประสิทธิภาพดีและมีปริมาณมากกวาการตอบสนองในครั้งแรก2  กระเทียมเปนสมุนไพรชนิด

หนึ่งในอีกหลายชนิดท่ีแนะนำใหกินในชวงท่ีมีการระบาดของโควิด-19 เนื่องจากมีฤทธิ์เสริมภูมิคุมกันและตาน

การอักเสบ3 

 

ขอมูลทางพฤกษศาสตรของกระเทียม  

  กระเทียมมีชื่อวิทยาศาสตร คือ Allium sativum L. อยูในวงศ Alliaceae วงศเดียวกับหอมหัวใหญ 

หอมแดง  

กระเทียมเปนไมลมลุก ลำตนสูงประมาณ 30 – 50 เซนติเมตร มีหัวอยูใตดิน แตละหัวประกอบดวย

กลีบหลายกลีบเรียงซอนกันเปนชั้นๆ แตละกลีบจะมีเปลือกหรือกาบสีขาวหรือมวงอมชมพูหุมอยู 2 - 4 ชั้น

โดยรอบ ลอกออกไดและสามารถแยกออกจากหัวเปนอิสระได บางพันธุแตละหัวมีเพียงกลีบเดียว เรียกวา 

กระเทียมโทน 

  ใบ เปนใบเดีย่ว ลักษณะใบรูปขอบขนาน แบนและแคบยาว ปลายใบแหลม โคนของใบแผเปนแผน
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และเชื่อมติดกันหุมรอบใบออนกวาดานใน ลักษณะคลายลำตนเทียม ขอบใบเรียบ ทองใบมีรอยพับเปนสัน

ตลอดความยาว ใบมีสีเขียวแก  

ดอก ออกดอกเปนชอ กานชอดอกยาว เล็ก ติดกันเปนกระจุกท่ีปลายกานชอ มีลักษณะกลม 

ประกอบดวยดอกหลายดอก มีกาบหุมเปนจะงอยยาว กลีบดอกมี 6 กลีบ รูปรางยาวแหลม สีขาวแตมสีมวงหรือ

ขาวอมชมพู  

ผล ขนาดเล็กเปนกระเปาะสั้นๆ รูปไขหรือคอนขางกลม มี 3 พู  

เมล็ด เมล็ดเล็ก สีดำ สามารถขยายพันธุไดเชนเดียวกับกลีบกระเทียม ซ่ึงการปลูกกระเทียมในประเทศ

ไมคอยออกดอกหรือติดผลหรือเมล็ด4 

 

องคประกอบทางเคมี 

กระเทียมมีสารสำคัญในหลายกลุม ไดแก สารในกลุมซัลเฟอร เชน สารอัลลิอิน (alliin), อัลลิซิน 

(allicin), อะโจอีน (ajoene), อัลลิลโพพิล ไดซัลไฟด (allylpropyl disulfide), ไดอัลลิล ไตรซัลไฟด (diallyl 

trisulfide; DATS), เอส อัลลิลซีสทีน (S-allylcysteine; SAC), ไวนิลไดทิอีน (vinyldithiins), เอส อัลลิลเมอร

แคปโตซีสทีน (S-allylmercaptocysteine) สารในกลุมนี้ปริมาณท่ีสุดถึง 70-80% จึงทำใหกระเทียมมีกลิ่นฉุน

เฉพาะกลุมเอนไซม เชน  อัลลิเนส (alliinase), เปอรรอกซิเดส (peroxidases), มายโรซิเนส (myrosinase) 

กลุมกรดอะมิโนและไกลโคไซดของกรดอะมิโน เชน อารจีนีน (arginine) และกลุมแรธาตุ เชน ซีลีเนียม 

(selenium) เจอรเมเนียม (germanium) เทลลูเรียม (tellurium) 5  

 

การเปล่ียนแปลงองคประกอบทางเคมี 

เม่ือกระเทียมสดถูกบด เค้ียว หรือทำใหแหงดวยการเอาน้ำออก (dehydration) เอนไซม alliinase ใน

กระเทียมสด จะเปลี่ยนสาร alliin หรือ S-allyl-L-cysteine sulfoxide ท่ีไมมีกลิ่น เปนสาร  allicin ท่ีมีกลิ่น 

และไมเสถียรอยางยิ่ง สามารถสลายตัวเปนสารซัลไฟด เชน diallyl sulfide (DAS), diallyl disulfide (DADS), 

ajoene  และ dithiins มีการตรวจหา สาร allicin หลังกินกระเทียมสดหรือกินสารบริสุทธิ์ allicin พบวาตรวจ

ไมพบในปสสาวะและในเลือด กระบวนการหมักกระเทียมก็ทำใหเกิดสารสาร ajoene  และ dithiins ไดเชนกัน 
5-6 

สารอีกตัวท่ีสำคัญคือ S-allylcysteine (SAC) เปนสารท่ีมีประโยชนตอสุขภาพมาก ถูกเปลี่ยนมาจาก

สารตั้งตนของกระเทียม ท่ีชื่อ gamma-glutamylcysteines สาร SAC พบมากในผลิตภัณฑสารสกัดกระเทียม 

(สกัดดวยเอทานอล)   หรือเรียกวากระเทียมบมสกัด (Aged Garlic Extract – AGE)6  การเปลี่ยนแปลงของสาร

สกัดในกระเทียมเปนไปดังภาพท่ี 1 
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ภาพท่ี 1 การเปลี่ยนแปลงของสารสำคัญในกระเทียม5 

ผลิตภัณฑกระเทียมท่ีมีอยูในทองตลาด  

มี 4 ประเภท คือ น้ำมันกระเทียม (garlic essential oil)  น้ำมันกระเทียมจากการหมัก (garlic oil 

macerate) กระเทียมผง (garlic powder)  และกระเทียมบมสกัด (aged garlic extract) โดยสารสำคัญท่ีพบ

ในแตละผลิตภัณฑจะแตกตางกัน ดังแสดงในตารางท่ี 1 

 

ตารางท่ี 1 สารสำคัญในผลิตภัณฑกระเทียม5 

ผลิตภัณฑกระเทียม องคประกอบเคมีหลัก 

น้ำมันกระเทียม  

(garlic essential oil)    

ในน้ำมันพืช 99% พบสารประกอบซัลเฟอรท่ีละลายไดในน้ำมัน 1%  

เชน diallyl sulfide, diallyl disulfide  

น้ำมันกระเทียมจากการหมัก 

(garlic oil macerate) 

พบสารประกอบซัลเฟอรท่ีละลายไดในน้ำมันและพบสาร alliin   

แตไมพบสาร allicin  

กระเทียมผง  

(garlic powder) 

พบสาร allicin และพบสารประกอบซัลเฟอรท่ีละลายไดในน้ำมัน 

ในปริมาณเล็กนอย 

กระเทียมบมสกัด  

(aged garlic extract) 

พบสารประกอบท่ีละลายในน้ำไดสวนใหญ เชน S-allylcysteine (SAC) 

และ saponin  และพบสารประกอบซัลเฟอรท่ีละลายไดในน้ำมันใน

ปริมาณเล็กนอย 
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ฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาของกระเทียม 

มีการศึกษาวิจัยอยางกวางพบวากระเทียมและสารสกัดประเภทตางๆ มีฤทธิ์ทางเภสัชวิทยากวางขวาง

ไดแก ตานมะเร็ง ตานอนุมูลอิสระ ลดไขมันในเลือด ปกปองตับ ตานเกล็ดเลือด ตานการแข็งตัวของเลือด ลด

การอักเสบ กระตุนภูมิคุมกัน ปรับภูมิคุมกัน ตานจุลชีพ ท้ังเชื้อแบคทีเรีย ไวรัส ปรสิต เชือ้รา5-7  

 

ฤทธิ์ของกระเทียมตอระบบภูมิคุมกัน 

กระเทียมชวยกระตุนระบบภูมิคุมกันและเซลลภูมิคุมกันในสัตวทดลองและในคน2  งานวิจัยในอิหราน

ไดนำในพืชในวงศ Alliaceae 4 ชนิด มาทดสอบ คือ  A. iranicum, A. elburzense, A. asarense และ A. 

sativum พบวา สารสกัดน้ำจากเหงากระเทียมท่ีผานการปอกเปลือกและบมท่ีอุณหภูมิ -21 องศาเซลเซียส ท่ี

ระยะเวลา 4-6 เดือน มีผลตอการมีชีวิตรอดของ macrophages และ lymphocyte หลังจากถูกบมเปนเวลา 

24 และ 48 ชั่วโมงสูงท่ีสุดุ8  

สารสกัดน้ำของกระเทียมและสวนโปรตีนของสารสกัดมีผลตอการทำงานของ macrophage และ T-

cell ในหนทูดลอง  ซ่ึงฤทธิ์ของสารสกัดจะเพ่ิมข้ึนเม่ือเพ่ิมขนาดของสารสกัด9  

สารสกัดสวนโปรตีน (garlic protein fraction) มีฤทธิ์กระตุน lymphocyte, natural Killer (NK) 

cell และ macrophage10,11 แตอยางไรก็ตามการศึกษาของ Colic และคณะ พบวาสารสกัดกระเทียมในขนาด

สูงมีฤทธิ์ยับยั้งการแบงตัวของ lymphocyte ในขณะท่ีสารสกัดขนาดต่ำชวยกระตุนการแบงตัวของ 

lymphocyte จากการกระตุนดวย Concanavalin A12 

สาร alliin ในกระเทียม  มีฤทธิ์ลดการอักเสบ  ปองกันการหลั่งสาร cytokine ท่ีทำใหเกิดการอักเสบ 

เชน IL-6, MCP-1, TNF-𝛼𝛼 นอกจากนี้ยังสงเสริมการทำงานของเม็ดเลือดขาว macrophage ในการจับกินเชื้อ 

สาร ajoine ในกระเทียมชวยเพ่ิม antibodies ชนิด immunoglobulin A (IgA)7  ซ่ึงเปนดานแรกของภูมิคุมกัน

ในรางกายท่ีจะชวยทำลายเชื้อแบคทีเรียและเชื้อไวรัสท่ีเขามาในรางกาย โดยพบมากท่ีระบบทางเดินหายใจ

และระบบทางเดินอาหาร ตามเยื่อเมือกตางๆ13  

สาร ajoine ยังชวยกระตุนการทำงานของ B-cell lymphocyte และกระตุนการหลั่งของสาร

interferon ซ่ึงเปนสารท่ีสรางในระบบภูมิคุมกันเพ่ือตานไวรัส7  

กระเทียมผงสกัด มีผลลดสารอักเสบ interleukin ไดแก IL-1𝛽𝛽, TNF-𝛼𝛼 โดยไมมีผลเปลี่ยนแปลง

ระดับ IL-102 และกระเทียมบมสกัด เพ่ิมการทำงานของ NK cell มีผลลดสารอักเสบ interleukin ไดแก IL-10, 

IL-127   

กระเทียมบมสกัด ขนาด 2560 มิลลกิรัมตอวัน มีผลทำใหเกิดการแบงตัวของ 𝛾𝛾𝛾𝛾-T cell และ NK cell 

อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบกับยาหลอก ภายใน 45 วัน และเม่ือครบ 90 วันพบวา กระเทียมบม

สกัดชวยลดความรุนแรงของหวัดและไขหวัดใหญได 21% ลดจำนวนวันท่ีเปนหวัดและไขหวัดใหญได 61% 

และลดจำนวนวันท่ีขาดเรียนหรือขาดงานลง 51% เม่ือเทียบกับยาหลอก แตอุบัติการณเกิดหวัดและไขหวัด

ใหญไมแตกตางกันในท้ังสองกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญ14 อีกการศึกษาหนึ่งทำในผูปวยมะเร็งระยะ
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ทาย สวนใหญเปนมะเร็งตับ พบวากระเทียมบมสกัด 500 มิลลิกรัมตอวัน มีผลเพ่ิมจำนวนและการทำงานของ 

NK cell อยางมีนัยสำคัญ หลังติดตามผลท่ี 3 เดือน10 

สารสกัดของกระเทียมมีผลเพ่ิมการทำงานของภูมิคุมกัน โดยผานการกระตุนเซลลภูมิคุมกันบางชนิด 

ใหเพ่ิมจำนวนและหรือทำงานไดดีข้ึน เชน macrophage, lymphocyte, NK cell, dendrite cell และ 

eosinophil รวมถึงปรับการหลั่งสาร cytokine การสราง immunoglobulin การกระตุนกระบวนการจับกิน

เชื้อ (phagocytosis) ท่ีเก่ียวของกับกระบวนการอักเสบ ซ่ึงรูปแบบหรือสารสกัดของกระเทียมท่ีใชในการศึกษา

ฤทธิ์ทางภูมิคุมกัน มีความหลากหลาย1,15  ดังตารางท่ี 2  

ตารางท่ี 2 ผลของสารสกัดกระเทียมตอการกระตุนและการแบงตัวของเซลลภูมิคุมกัน2 

รูปแบบกระเทียม ผลตอเซลลภูมิคุมกันและการผลิตไซโตไคน 

กระเทียมสด เพ่ิมจำนวน lymphocyte ในหนูทดลอง, เพ่ิม IL-4  

น้ำมันกระเทียม 

 

ท่ีขนาดต่ำจะกระตุน T lymphocyte ชนิด Th1 

ท่ีขนาดสูง จะกระตุน T lymphocyte ชนิด Th2  ในหนูทดลอง 

สารสกัดกระเทียม เพ่ิมการสราง IFN-𝛾𝛾 , IL-4 ลดการสราง IL-2 ในหนูทดลอง 

สารสกัดผงกระเทียม ลดการหลั่งสารอักเสบ IL-1𝛽𝛽 , TNF-𝛼𝛼 โดยไมมีผลตอ  IL-10 ในหลอดทดลอง 

กระเทียมบมสกัด 

 

เพ่ิม 𝛾𝛾𝛾𝛾T cell population ในอาสาสมัครสุขภาพดี 

เพ่ิม IL-10 ลด IL-12 ในหนูทดลอง 
  

นอกเหนือจากฤทธิ์เพ่ิมภูมิคุมกันแลว ยังพบฤทธิ์วากระเทียมมีฤทธิ์ในการตานไวรัสดวย สารสกัดจาก

กระเทียมสด  (fresh garlic extract)  มีสารสำคัญ คือ allicin มีฤทธิ์ยับยั้งไวรัสชนิดมีเปลือกหุม (envelop 

virus)  และ ชนิดไมมีเปลือกหุม (non envelop virus) โดยไวรัสชนิดมีเปลือกหุมนำมาทดสอบ ไดแก  herpes 

simplex virus type 1 (ทำใหเกิดเริมท่ีปาก) , herpes simplex virus type 2 (ทำใหเกิดเริมท่ีอวัยวะเพศ), 

parainfluenza virus type 3 (ทำใหเกิดการติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจ), vaccinia virus (ทำใหเกิดฝดาษ), 

vesicular stomatitis virus (ทำใหปากอักเสบ) และไวรัสชนิดไมมีเปลือกหุมท่ีนำมาทดสอบ คือ human 

rhinovirus type 2 (ทำใหเกิดการติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจ)16  อีกการศึกษาพบวาสาร allicin มีผลยับยั้ง

เชื้อไวรัสท่ีทำใหหลอดลมอักเสบ (Infectious bronchitis virus : IBV) ในตัวออนไก  ซ่ึงเปนไวรัสชนิดมีเปลือก

หุมตระกูลโคโรนา17  น้ำมันกระเทียม มีฤทธิ์ตานไวรัสท่ีทำใหเกิดโรคนิวคาสเซิล ซ่ึงเปนโรคติดตอท่ีเกิดจากเชื้อ

ไวรัสในสัตวปก โดยยับยั้งการเกาะของไวรัสบนเซลล18 

ผลิตภัณฑกระเทียมมีการนำมาศึกษาประสิทธิผลในดานภูมิคุมกันวิทยา พบวา  การกินผลิตภัณฑเสริม

อาหารจากกระเทียมวันละ 1 แคปซูล (มีปริมาณ allicin 180 มิลลิกรัม) ติดตอกันเปนเวลา 12 สัปดาห มี

จำนวนครั้งท่ีเปนหวัดลดลงอยางมีนัยสำคัญ (24 ครั้ง และ 65 ครั้งในกลุมท่ีไดรับผลิตภัณฑกระเทียมและยา

หลอกตามลำดับ) และจำนวนวันท่ีเปนหวัดโดยรวมลดลงในกลุมท่ีไดรับผลิตภัณฑกระเทียม  (111 วัน และ 336 
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วันในกลุมท่ีไดรับผลิตภัณฑกระเทียมและยาหลอกตามลำดับ) แตมีจำนวนวันในการฟนตัวจากหวัดไมตางกัน

คือ (4.63 และ 5.63 วัน ในกลุมท่ีไดรับผลิตภัณฑกระเทียมและยาหลอกตามลำดับ)19  

 

คำแนะนำในการใช ท่ีสอดคลองกับการเสริมภูมิคุมกัน 

ปจจุบันยังไมมีมาตรฐานท่ีกำหนดปริมาณการกินผลิตภัณฑจากกระเทียมเพ่ือเสริมภูมิคุม การศึกษา

สวนใหญเปนการศึกษาในหลอดและสัตวทดลอง ความเขมขนของสารสกัดมีความหลากหลาย ดังนั้นอาจใช

ขนาดการกินกระเทียมเพ่ือสุขภาพ ท่ีระบุใน German Kommission E monograph 1988 ท่ีแนะนำให 1-2 

กลีบตอวัน หรือประมาณ 4 กรัมของกระเทียมท่ีไมไดปอกเปลือก ในงานวิจัยทางคลินิกพบวา ขนาดผงแหงของ

กระเทียมประมาณ 900 มิลลกิรัมตอวัน สารสกัดจากกระเทียมบมขนาด 1 ถึง 7.2 กรัม จะมีประสิทธิผลในดาน

ชวยลดไขมันในเลือด และ พบวาการกินสารสกัดจากกระเทียมบมขนาด 1.8 ถึง 10 กรัมตอวัน จะมีประสิทธิผล

สำหรับการเพ่ิมภูมิคุมกันในมนุษย6 

 

สรุป 

มีการศึกษาอยางกวางขวางถึงฤทธิ์ของกระเทียมตอภูมิคุมกัน ท้ังในหลอดทดลองและสัตวทดลอง 

รวมถึงในมนุษย แตวิธีการสกัด ความเขมขนท่ีใชทดสอบกับเซลลภูมิคุมกัน รวมถึงการชนิดของเซลลในระบบ

ภูมิคุมกันท่ีมีการศึกษาก็ยังมีความหลากหลาย ซ่ึงยังคงตองศึกษาเพ่ิมเติมเพ่ือนำไปใชในการเสริมหรือปรับ

ภูมิคุมกันในมนุษยตอไป  ในระยะหลังการศึกษากระเทียมบมสกัด หรือ aged garlic extract มีมากข้ึนท้ังใน

ระดับหลอดทดลอง สัตวทดลองและมนุษย แตก็ยังไมมีการศึกษาท่ีชัดเจนถึงปริมาณสารสำคัญในกระเทียมบม

สกัดท่ีชวยในการเพ่ิมภูมิคุมกัน  ดังนั้นการเลือกใชผลิตภัณฑกระเทียมในทองตลาดจึงตองทำดวยความ

รอบคอบ การกินกระเทียมสดนั้นก็สามารถทำไดโดยยึดตามคำแนะนำของ German Kommission E 

monograph 1988 แนะนำใหกินกระเทียมเพ่ือสุขภาพ 1-2 กลีบตอวัน หรือประมาณ 4 กรัมของกระเทียมท่ี

ไมไดปอกเปลือก การกินกระเทียมจะทำใหมีกลิ่นกระเทียมท่ีปาก และลมหายใจ หากกินติดตอกันนาน ๆ อาจ

ทำใหมีกลิ่นตัวตามผิวหนังดวย และอาจทำใหเกิดอาการระคายเคืองทางเดินอาหาร หากกินแลวปวดทอง จุก

ลิ้นป ใหลองปรับขนาดการกินใหลดลง และกินหลังม้ืออาหาร เนื่องจากกระเทียมมีฤทธิ์ตานการแข็งตัวของ

เลือด ผูท่ีตองเขารับการผาตัดหรือถอนฟนท่ีทำใหตองเสียเลือด ควรแจงแพทยใหทราบ เพ่ือวางแผนการหยุด

กินกระเทียม โดยเฉพาะในรูปแบบสารสกัด หรืออัดเม็ด อยางนอย 7 วัน กอนเขารับการผาตัดและควรแจง

แพทยใหทราบ และหามหญิงตั้งครรภและผูท่ีใชยาละลายลิ่มเลือดวารฟารินกินกระเทียมในขนาดสูงๆ หรือ

ระยะเวลานาน20 แตยังสามารถกินในขนาดปกติท่ีเปนอาหารได 
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