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กินกระเทียม…เสริมภูมิคุมกัน 

ภญ.อาสาฬา เชาวนเจริญ 

ภญ.ดร.ผกากรอง ขวัญขาว  

ศูนยหลักฐานเชิงประจักษดานการแพทยแผนไทยและสมุนไพร  

กลุมงานเภสัชกรรม โรงพยาบาลเจาพระยาอภัยภูเบศร 

 

ในชวงท่ีไวรัสโควิด-19 กำลังระบาด ทุกฝายเฝารออยางใจจดใจจอวาเม่ือใดการระบาดจะคลี่คลาย ซ่ึง

ความหวังหนึ่งคือการใหวัคซีน เพ่ือกระตุนใหรางกายมีภูมิคุมกัน เนื่องจากภูมิคุมกันนี้เปนกลไกท่ีสำคัญในการ

ปองกันและเยียวยารางกายจากเชื้อโรคและสิ่งแปลกปลอม โดยเฉพาะอยางยิ่งไวรัส1 แตอยางไรก็ตามใน

ระหวางท่ีรอวัคซีนนั้น การทำใหภูมิคุมกันของรางกายแข็งแรงก็เปนสิ่งท่ีมีความจำเปน และสามารถทำไดหลาย

วิธี  

ประเทศไทยนับวามีความโชคดีอยูอยางหนึ่ง คือ พืชพรรณสมุนไพร ท่ีใชปรุงเปนอาหารและยารักษา

โรคมายาวนาน หนึ่งในนั้นคือ กระเทียม ซ่ึงเปนเครื่องเทศท่ีมีติดกนครัวไวทุกบาน จากการทบทวนวรรณกรรม

พบวากระเทียมมีผลตอระบบภูมิคุมกัน ท้ัง ภูมิคุมกันโดยกำเนิด (Innate immunity) หรือ ภูมิคุมกัน

ชนิดไมจำเพาะ เปนดานแรกในการตอสูและปองกันเชื้อไวรัสท่ีเขามาในรางกาย และ ภูมิคุมกัน

แบบจำเพาะ (Adaptive or Acquired Immunity) ท่ีเกิดข้ึนหลังจากไดรับสิ่งแปลกปลอม  เปน

ดานที่สองที่รางกายจะตอบสนองตอเชื้อโรคอยางจำเพาะเจาะจงผานเม็ดเลือดขาว โดยมีเซลลใน

ระบบภูมิคุมกันท่ีสำคัญคือ B lymphocyte ซึ่งจะสราง Antibody และ T lymphocyte ซ่ึงจะ

สราง T cell ท่ีสามารถสรางการตอบสนองท่ีหลากหลายท้ังตอเชื้อไวรัสในเซลลและนอกเซลล ซ่ึง

การตอบสนองแบบจำเพาะนี้  มีคุณสมบัติในการจดจำเชื้อโรคได ทำใหการตอบสนองในครั้งหลัง

รวดเร็ว มีประสิทธิภาพดีและมีปริมาณมากกวาการตอบสนองในครั้งแรก2  กระเทียมเปนสมุนไพรชนิด

หนึ่งในอีกหลายชนิดท่ีแนะนำใหกินในชวงท่ีมีการระบาดของโควิด-19 เนื่องจากมีฤทธิ์เสริมภูมิคุมกันและตาน

การอักเสบ3 

 

ขอมูลทางพฤกษศาสตรของกระเทียม  

  กระเทียมมีชื่อวิทยาศาสตร คือ Allium sativum L. อยูในวงศ Alliaceae วงศเดียวกับหอมหัวใหญ 

หอมแดง  

กระเทียมเปนไมลมลุก ลำตนสูงประมาณ 30 – 50 เซนติเมตร มีหัวอยูใตดิน แตละหัวประกอบดวย

กลีบหลายกลีบเรียงซอนกันเปนชั้นๆ แตละกลีบจะมีเปลือกหรือกาบสีขาวหรือมวงอมชมพูหุมอยู 2 - 4 ชั้น

โดยรอบ ลอกออกไดและสามารถแยกออกจากหัวเปนอิสระได บางพันธุแตละหัวมีเพียงกลีบเดียว เรียกวา 

กระเทียมโทน 

  ใบ เปนใบเดีย่ว ลักษณะใบรูปขอบขนาน แบนและแคบยาว ปลายใบแหลม โคนของใบแผเปนแผน
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และเชื่อมติดกันหุมรอบใบออนกวาดานใน ลักษณะคลายลำตนเทียม ขอบใบเรียบ ทองใบมีรอยพับเปนสัน

ตลอดความยาว ใบมีสีเขียวแก  

ดอก ออกดอกเปนชอ กานชอดอกยาว เล็ก ติดกันเปนกระจุกท่ีปลายกานชอ มีลักษณะกลม 

ประกอบดวยดอกหลายดอก มีกาบหุมเปนจะงอยยาว กลีบดอกมี 6 กลีบ รูปรางยาวแหลม สีขาวแตมสีมวงหรือ

ขาวอมชมพู  

ผล ขนาดเล็กเปนกระเปาะสั้นๆ รูปไขหรือคอนขางกลม มี 3 พู  

เมล็ด เมล็ดเล็ก สีดำ สามารถขยายพันธุไดเชนเดียวกับกลีบกระเทียม ซ่ึงการปลูกกระเทียมในประเทศ

ไมคอยออกดอกหรือติดผลหรือเมล็ด4 

 

องคประกอบทางเคมี 

กระเทียมมีสารสำคัญในหลายกลุม ไดแก สารในกลุมซัลเฟอร เชน 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) สารในกลุมนี้ปริมาณท่ีสุดถึง 70-80% จึงทำใหกระเทียมมีกลิ่นฉุน

เฉพาะกลุมเอนไซม เชน  อัลลิเนส (alliinase), เปอรรอกซิเดส (peroxidases), มายโรซิเนส (myrosinase) 

กลุมกรดอะมิโนและไกลโคไซดของกรดอะมิโน เชน อารจีนีน (arginine) และกลุมแรธาตุ เชน ซีลีเนียม 

(selenium) เจอรเมเนียม (germanium) เทลลูเรียม (tellurium) 5  

 

การเปล่ียนแปลงองคประกอบทางเคมี 

เม่ือกระเทียมสดถูกบด เค้ียว หรือทำใหแหงดวยการเอาน้ำออก (dehydration) เอนไซม alliinase ใน

กระเทียมสด จะเปลี่ยนสาร alliin หรือ S-allyl-L-cysteine sulfoxide ท่ีไมมีกลิ่น เปนสาร  allicin ท่ีมีกลิ่น 

และไมเสถียรอยางยิ่ง สามารถสลายตัวเปนสารซัลไฟด เชน diallyl sulfide (DAS), diallyl disulfide (DADS), 

ajoene  และ dithiins มีการตรวจหา สาร allicin หลังกินกระเทียมสดหรือกินสารบริสุทธิ์ allicin พบวาตรวจ

ไมพบในปสสาวะและในเลือด กระบวนการหมักกระเทียมก็ทำใหเกิดสารสาร ajoene  และ dithiins ไดเชนกัน 
5-6 

สารอีกตัวท่ีสำคัญคือ S-allylcysteine (SAC) เปนสารท่ีมีประโยชนตอสุขภาพมาก ถูกเปลี่ยนมาจาก

สารตั้งตนของกระเทียม ท่ีชื่อ gamma-glutamylcysteines สาร SAC พบมากในผลิตภัณฑสารสกัดกระเทียม 

(สกัดดวยเอทานอล)   หรือเรียกวากระเทียมบมสกัด (Aged Garlic Extract – AGE)6  การเปลี่ยนแปลงของสาร

สกัดในกระเทียมเปนไปดังภาพท่ี 1 
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ภาพท่ี 1 การเปลี่ยนแปลงของสารสำคัญในกระเทียม5 

ผลิตภัณฑกระเทียมท่ีมีอยูในทองตลาด  

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

macerate) กระเทียมผง (garlic powder)  และกระเทียมบมสกัด (aged garlic extract) โดยสารสำคัญท่ีพบ

ในแตละผลิตภัณฑจะแตกตางกัน ดังแสดงในตารางท่ี 1 

 

ตารางท่ี 1 สารสำคัญในผลิตภัณฑกระเทียม5 

ผลิตภัณฑกระเทียม องคประกอบเคมีหลัก 

น้ำมันกระเทียม  

(garlic essential oil)    

ในน้ำมันพืช 99% พบสารประกอบซัลเฟอรท่ีละลายไดในน้ำมัน 1%  

เชน diallyl sulfide, diallyl disulfide  

น้ำมันกระเทียมจากการหมัก 

(garlic oil macerate) 

พบสารประกอบซัลเฟอรท่ีละลายไดในน้ำมันและพบสาร alliin   

แตไมพบสาร allicin  

กระเทียมผง  

(garlic powder) 

พบสาร allicin และพบสารประกอบซัลเฟอรท่ีละลายไดในน้ำมัน 

ในปริมาณเล็กนอย 

กระเทียมบมสกัด  

(aged garlic extract) 

พบสารประกอบท่ีละลายในน้ำไดสวนใหญ เชน S-allylcysteine (SAC) 

และ saponin  และพบสารประกอบซัลเฟอรท่ีละลายไดในน้ำมันใน

ปริมาณเล็กนอย 
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ฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาของกระเทียม 

มีการศึกษาวิจัยอยางกวางพบวากระเทียมและสารสกัดประเภทตางๆ มีฤทธิ์ทางเภสัชวิทยากวางขวาง

ไดแก ตานมะเร็ง ตานอนุมูลอิสระ ลดไขมันในเลือด ปกปองตับ ตานเกล็ดเลือด ตานการแข็งตัวของเลือด ลด

การอักเสบ กระตุนภูมิคุมกัน ปรับภูมิคุมกัน ตานจุลชีพ ท้ังเชื้อแบคทีเรีย ไวรัส ปรสิต เชือ้รา5-7  

 

ฤทธิ์ของกระเทียมตอระบบภูมิคุมกัน 

กระเทียมชวยกระตุนระบบภูมิคุมกันและเซลลภูมิคุมกันในสัตวทดลองและในคน2  งานวิจัยในอิหราน

ไดนำในพืชในวงศ Alliaceae 4 ชนิด มาทดสอบ คือ  A. iranicum, A. elburzense, A. asarense และ A. 

sativum พบวา สารสกัดน้ำจากเหงากระเทียมท่ีผานการปอกเปลือกและบมท่ีอุณหภูมิ -21 องศาเซลเซียส ท่ี

ระยะเวลา 4-6 เดือน มีผลตอการมีชีวิตรอดของ macrophages และ lymphocyte หลังจากถูกบมเปนเวลา 

24 และ 48 ชั่วโมงสูงท่ีสุดุ8  

สารสกัดน้ำของกระเทียมและสวนโปรตีนของสารสกัดมีผลตอการทำงานของ macrophage และ T-

cell ในหนทูดลอง  ซ่ึงฤทธิ์ของสารสกัดจะเพ่ิมข้ึนเม่ือเพ่ิมขนาดของสารสกัด9  

สารสกัดสวนโปรตีน (garlic protein fraction) มีฤทธิ์กระตุน lymphocyte, natural Killer (NK) 

cell และ macrophage10,11 แตอยางไรก็ตามการศึกษาของ Colic และคณะ พบวาสารสกัดกระเทียมในขนาด

สูงมีฤทธิ์ยับยั้งการแบงตัวของ lymphocyte ในขณะท่ีสารสกัดขนาดต่ำชวยกระตุนการแบงตัวของ 

lymphocyte จากการกระตุนดวย Concanavalin A12 

สาร alliin ในกระเทียม  มีฤทธิ์ลดการอักเสบ  ปองกันการหลั่งสาร cytokine ท่ีทำใหเกิดการอักเสบ 

เชน IL-6, MCP-1, TNF-𝛼𝛼 นอกจากนี้ยังสงเสริมการทำงานของเม็ดเลือดขาว macrophage ในการจับกินเชื้อ 

สาร ajoine ในกระเทียมชวยเพ่ิม antibodies ชนิด immunoglobulin A (IgA)7  ซ่ึงเปนดานแรกของภูมิคุมกัน

ในรางกายท่ีจะชวยทำลายเชื้อแบคทีเรียและเชื้อไวรัสท่ีเขามาในรางกาย โดยพบมากท่ีระบบทางเดินหายใจ

และระบบทางเดินอาหาร ตามเยื่อเมือกตางๆ13  

สาร ajoine ยังชวยกระตุนการทำงานของ B-cell lymphocyte และกระตุนการหลั่งของสาร

interferon ซ่ึงเปนสารท่ีสรางในระบบภูมิคุมกันเพ่ือตานไวรัส7  

กระเทียมผงสกัด มีผลลดสารอักเสบ interleukin ไดแก IL-1𝛽𝛽, TNF-𝛼𝛼 โดยไมมีผลเปลี่ยนแปลง

ระดับ IL-102 และกระเทียมบมสกัด เพ่ิมการทำงานของ NK cell มีผลลดสารอักเสบ interleukin ไดแก IL-10, 

IL-127   

กระเทียมบมสกัด ขนาด 2560 มิลลกิรัมตอวัน มีผลทำใหเกิดการแบงตัวของ 𝛾𝛾𝛾𝛾-T cell และ NK cell 

อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบกับยาหลอก ภายใน 45 วัน และเม่ือครบ 90 วันพบวา กระเทียมบม

สกัดชวยลดความรุนแรงของหวัดและไขหวัดใหญได 21% ลดจำนวนวันท่ีเปนหวัดและไขหวัดใหญได 61% 

และลดจำนวนวันท่ีขาดเรียนหรือขาดงานลง 51% เม่ือเทียบกับยาหลอก แตอุบัติการณเกิดหวัดและไขหวัด

ใหญไมแตกตางกันในท้ังสองกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญ14 อีกการศึกษาหนึ่งทำในผูปวยมะเร็งระยะ
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ทาย สวนใหญเปนมะเร็งตับ พบวากระเทียมบมสกัด 500 มิลลิกรัมตอวัน มีผลเพ่ิมจำนวนและการทำงานของ 

NK cell อยางมีนัยสำคัญ หลังติดตามผลท่ี 3 เดือน10 

สารสกัดของกระเทียมมีผลเพ่ิมการทำงานของภูมิคุมกัน โดยผานการกระตุนเซลลภูมิคุมกันบางชนิด 

ใหเพ่ิมจำนวนและหรือทำงานไดดีข้ึน เชน macrophage, lymphocyte, NK cell, dendrite cell และ 

eosinophil รวมถึงปรับการหลั่งสาร cytokine การสราง immunoglobulin การกระตุนกระบวนการจับกิน

เชื้อ (phagocytosis) ท่ีเก่ียวของกับกระบวนการอักเสบ ซ่ึงรูปแบบหรือสารสกัดของกระเทียมท่ีใชในการศึกษา

ฤทธิ์ทางภูมิคุมกัน มีความหลากหลาย1,15  ดังตารางท่ี 2  

ตารางท่ี 2 ผลของสารสกัดกระเทียมตอการกระตุนและการแบงตัวของเซลลภูมิคุมกัน2 

รูปแบบกระเทียม ผลตอเซลลภูมิคุมกันและการผลิตไซโตไคน 

กระเทียมสด เพ่ิมจำนวน lymphocyte ในหนูทดลอง, เพ่ิม IL-4  

น้ำมันกระเทียม 

 

ท่ีขนาดต่ำจะกระตุน T lymphocyte ชนิด Th1 

ท่ีขนาดสูง จะกระตุน T lymphocyte ชนิด Th2  ในหนูทดลอง 

สารสกัดกระเทียม เพ่ิมการสราง IFN-𝛾𝛾 , IL-4 ลดการสราง IL-2 ในหนูทดลอง 

สารสกัดผงกระเทียม ลดการหลั่งสารอักเสบ IL-1𝛽𝛽 , TNF-𝛼𝛼 โดยไมมีผลตอ  IL-10 ในหลอดทดลอง 

กระเทียมบมสกัด 

 

เพ่ิม 𝛾𝛾𝛾𝛾T cell population ในอาสาสมัครสุขภาพดี 

เพ่ิม IL-10 ลด IL-12 ในหนูทดลอง 
  

นอกเหนือจากฤทธิ์เพ่ิมภูมิคุมกันแลว ยังพบฤทธิ์วากระเทียมมีฤทธิ์ในการตานไวรัสดวย สารสกัดจาก

กระเทียมสด  (fresh garlic extract)  มีสารสำคัญ คือ allicin มีฤทธิ์ยับยั้งไวรัสชนิดมีเปลือกหุม (envelop 

virus)  และ ชนิดไมมีเปลือกหุม (non envelop virus) โดยไวรัสชนิดมีเปลือกหุมนำมาทดสอบ ไดแก  herpes 

simplex virus type 1 (ทำใหเกิดเริมท่ีปาก) , herpes simplex virus type 2 (ทำใหเกิดเริมท่ีอวัยวะเพศ), 

parainfluenza virus type 3 (ทำใหเกิดการติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจ), vaccinia virus (ทำใหเกิดฝดาษ), 

vesicular stomatitis virus (ทำใหปากอักเสบ) และไวรัสชนิดไมมีเปลือกหุมท่ีนำมาทดสอบ คือ human 

rhinovirus type 2 (ทำใหเกิดการติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจ)16  อีกการศึกษาพบวาสาร allicin มีผลยับยั้ง

เชื้อไวรัสท่ีทำใหหลอดลมอักเสบ (Infectious bronchitis virus : IBV) ในตัวออนไก  ซ่ึงเปนไวรัสชนิดมีเปลือก

หุมตระกูลโคโรนา17  น้ำมันกระเทียม มีฤทธิ์ตานไวรัสท่ีทำใหเกิดโรคนิวคาสเซิล ซ่ึงเปนโรคติดตอท่ีเกิดจากเชื้อ

ไวรัสในสัตวปก โดยยับยั้งการเกาะของไวรัสบนเซลล18 

ผลิตภัณฑกระเทียมมีการนำมาศึกษาประสิทธิผลในดานภูมิคุมกันวิทยา พบวา  การกินผลิตภัณฑเสริม

อาหารจากกระเทียมวันละ 1 แคปซูล (มีปริมาณ allicin 180 มิลลิกรัม) ติดตอกันเปนเวลา 12 สัปดาห มี

จำนวนครั้งท่ีเปนหวัดลดลงอยางมีนัยสำคัญ (24 ครั้ง และ 65 ครั้งในกลุมท่ีไดรับผลิตภัณฑกระเทียมและยา

หลอกตามลำดับ) และจำนวนวันท่ีเปนหวัดโดยรวมลดลงในกลุมท่ีไดรับผลิตภัณฑกระเทียม  (111 วัน และ 336 
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วันในกลุมท่ีไดรับผลิตภัณฑกระเทียมและยาหลอกตามลำดับ) แตมีจำนวนวันในการฟนตัวจากหวัดไมตางกัน

คือ (4.63 และ 5.63 วัน ในกลุมท่ีไดรับผลิตภัณฑกระเทียมและยาหลอกตามลำดับ)19  

 

คำแนะนำในการใช ท่ีสอดคลองกับการเสริมภูมิคุมกัน 

ปจจุบันยังไมมีมาตรฐานท่ีกำหนดปริมาณการกินผลิตภัณฑจากกระเทียมเพ่ือเสริมภูมิคุม การศึกษา

สวนใหญเปนการศึกษาในหลอดและสัตวทดลอง ความเขมขนของสารสกัดมีความหลากหลาย ดังนั้นอาจใช

ขนาดการกินกระเทียมเพ่ือสุขภาพ ท่ีระบุใน German Kommission E monograph 1988 ท่ีแนะนำให 1-2 

กลีบตอวัน หรือประมาณ 4 กรัมของกระเทียมท่ีไมไดปอกเปลือก ในงานวิจัยทางคลินิกพบวา ขนาดผงแหงของ

กระเทียมประมาณ 900 มิลลกิรัมตอวัน สารสกัดจากกระเทียมบมขนาด 1 ถึง 7.2 กรัม จะมีประสิทธิผลในดาน

ชวยลดไขมันในเลือด และ พบวาการกินสารสกัดจากกระเทียมบมขนาด 1.8 ถึง 10 กรัมตอวัน จะมีประสิทธิผล

สำหรับการเพ่ิมภูมิคุมกันในมนุษย6 

 

สรุป 

มีการศึกษาอยางกวางขวางถึงฤทธิ์ของกระเทียมตอภูมิคุมกัน ท้ังในหลอดทดลองและสัตวทดลอง 

รวมถึงในมนุษย แตวิธีการสกัด ความเขมขนท่ีใชทดสอบกับเซลลภูมิคุมกัน รวมถึงการชนิดของเซลลในระบบ

ภูมิคุมกันท่ีมีการศึกษาก็ยังมีความหลากหลาย ซ่ึงยังคงตองศึกษาเพ่ิมเติมเพ่ือนำไปใชในการเสริมหรือปรับ

ภูมิคุมกันในมนุษยตอไป  ในระยะหลังการศึกษากระเทียมบมสกัด หรือ aged garlic extract มีมากข้ึนท้ังใน

ระดับหลอดทดลอง สัตวทดลองและมนุษย แตก็ยังไมมีการศึกษาท่ีชัดเจนถึงปริมาณสารสำคัญในกระเทียมบม

สกัดท่ีชวยในการเพ่ิมภูมิคุมกัน  ดังนั้นการเลือกใชผลิตภัณฑกระเทียมในทองตลาดจึงตองทำดวยความ

รอบคอบ การกินกระเทียมสดนั้นก็สามารถทำไดโดยยึดตามคำแนะนำของ German Kommission E 

monograph 1988 แนะนำใหกินกระเทียมเพ่ือสุขภาพ 1-2 กลีบตอวัน หรือประมาณ 4 กรัมของกระเทียมท่ี

ไมไดปอกเปลือก การกินกระเทียมจะทำใหมีกลิ่นกระเทียมท่ีปาก และลมหายใจ หากกินติดตอกันนาน ๆ อาจ

ทำใหมีกลิ่นตัวตามผิวหนังดวย และอาจทำใหเกิดอาการระคายเคืองทางเดินอาหาร หากกินแลวปวดทอง จุก

ลิ้นป ใหลองปรับขนาดการกินใหลดลง และกินหลังม้ืออาหาร เนื่องจากกระเทียมมีฤทธิ์ตานการแข็งตัวของ

เลือด ผูท่ีตองเขารับการผาตัดหรือถอนฟนท่ีทำใหตองเสียเลือด ควรแจงแพทยใหทราบ เพ่ือวางแผนการหยุด

กินกระเทียม โดยเฉพาะในรูปแบบสารสกัด หรืออัดเม็ด อยางนอย 7 วัน กอนเขารับการผาตัดและควรแจง

แพทยใหทราบ และหามหญิงตั้งครรภและผูท่ีใชยาละลายลิ่มเลือดวารฟารินกินกระเทียมในขนาดสูงๆ หรือ

ระยะเวลานาน20 แตยังสามารถกินในขนาดปกติท่ีเปนอาหารได 
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