


ค ำน ำ
กระเทียมเป็นพืชเศรษฐกิจที่ส ำคัญชนิดหนึ่งของเกษตรกรในภำคเหนือของ

ประเทศไทย แหล่งผลิตกระเทียมที่ส ำคัญได้แก่ จังหวัดเชียงใหม่ เชียงรำย และ
แม่ฮ่องสอน ผลผลิตส่วนใหญ่นิยมบริโภคภำยในประเทศ โดยประมำณร้อยละ 80 
เป็นกระเทียมสด และประมำณร้อยละ 20 เป็นกระเทียมแปรรูป ทั้งในลักษณะ
กระเทียมดอง อบแห้ง และผง (กรมวิชำกำรเกษตร, 2542) จากข้อมูลสถิติพบว่า
ช่วง 10 ปีที่ผ่านมา ราคากระเทียมผนัผวนสูง เกิดภาวะกระเทียมล้นตลาด และ
ราคากระเทียมตกต ่า โดยมีราคาต่อไร่เหลือเพียง 17.81 บาทต่อกิโลกรัม หลงัจาก
ที่ปรบัข้ึนมาในช่วงปี 2549-2551 (ส านกังานเศรษฐกิจการเกษตร, 2555) 

นอกจำกนี้กระเทียมไทยได้รับผลกระทบของกระเทียมน ำเข้ำจำกประเทศจีน 
และพม่ำ ซึ่งมีขนำดหัวกระเทียมที่ใหญ่ และรำคำถูกกว่ำกระเทียมไทย ส่งผลให้กำร
ผลิตของกระเทียมไทยอยู่ในภำวะน่ำเป็นห่วง เป็นเหตุให้รัฐบำลต้องหำมำตรกำร
รองรับ เพื่อเพิ่มเสถียรภำพให้กับรำคำกระเทียม เช่น กำรรับจ ำน ำ กำรส่งเสริมให้
ปลูกพืชอื่นทดแทน เป็นต้น (ศูนย์สำรสนเทศกำรเกษตร, 2555)

กำรแปรรูปกระเทียมเป็นอีกมำตรกำรหนึ่งที่จะช่วยเพิ่มเสถียรภำพให้แก่
กระเทียมไทย โดยทั่วไปผลิตภัณฑ์แปรรูปจำกกระเทียมที่มีวำงจ ำหน่ำยในท้องตลำด
มีหลำยชนิด เช่น กระเทียมดอง กระเทียมเจียว และกระเทียมด ำ นอกจำกนี้
กระเทียมยังสำมำรถน ำไปเป็นวัตถุดิบในกำรแปรรูปอำหำรได้อีกหลำยชนิด เช่น น้ ำ
สลัดกระเทียมและกระเทียมผง ซึ่งมีกระบวนกำรผลิตที่ไม่ซับซ้อน สำมำรถท ำเพื่อ
กำรบริโภคในครัวเรือนซึ่งเป็นกำรด ำเนินชีวิตตำมพระรำชด ำรัสในพระบำทสมเด็จ
พระปรมินทรมหำภูมิพลอดุลเดช ตำมหลักปรัชญำเศรษฐกิจพอเพียง



ค ำน ำ
กำรแปรรูปกระเทียมสดเป็นกระเทียมด ำเป็นอีกหนึ่งวิธีกำรที่สำมำรถเพิ่ม

มูลค่ำให้กับกระเทียมสดให้มำกขึ้น เนื่องจำกกรรมวิธีกำรผลิตไม่ยุ่งยำก สำมำรถใช้
อุปกรณ์ที่มีอยู่ภำยในครัวเรือนมำต่อยอดผลผลิตกระเทียมสดเป็นกระเทียมด ำที่มี
สำรอำหำร คุณประโยชน์และเป็นกำรสร้ำงมูลค่ำของกระเทียมสดให้มำกขึ้น ทั้งยัง
เป็นกำรสร้ำงรำยได้ให้แก่เกษตรกรผู้เพำะปลูกกระเทียมให้มีองค์ควำมรู้ที่สำมำรถน ำ
ผลผลิตภำยในไร่ของตนไปแปรรูปเพื่อเพิ่มมูลค่ำและใช้รับประทำนเพื่อเสริมสร้ำง
สุขภำพที่ดีให้แก่ตัวเกษตรกรในอนำคตอีกด้วย 

ในพื้นที่ต ำบลสันทรำย อ ำเภอฝำง จังหวัดเชียงใหม่ เกษตรกรจะนิยมปลูก
กระเทียมพันธุ์พื้นเมือง โดยหมู่บ้ำนที่นิยมปลูก ได้แก่ หมู่ที่  4 บ้ำนห้วยงูนอก 
หมู่ที่ 15 บ้ำนท่ำกว้ำง หมู่ที่ 16 บ้ำนสันทรำยเหนือ และหมู่ที่ 7 บ้ำนสองแคว 
ตำมล ำดับ ในส่วนของหมู่บ้ำนอื่น ๆ มีกำรปลูกกันอย่ำงกระจัดกระจำย โดยในปี 
2564 พื้นที่มีต้นทุนรวมในกำรผลิตกระเทียม 28,510 บำทต่อไร่ สำมำรถผลิตผลผลิต
ได้เฉลี่ย 3,000 กิโลกรัม ดังนั้นจึงมีต้นทุนต่อกิโลกรัมอยู่ที่ประมำณ 9.50 บำท

ทั้งนี้  เพื่อเป็นกำรเพิ่มมูลค่ำและยกระดับผลผลิตกระเทียมสดของพื้นที่
ต ำบลสันทรำย อ ำเภอฝำง จังหวัดเชียงใหม่ จึงได้มีกำรจัดท ำหลักสูตรระยะส้ันเพ่ือให้
ควำมรู้ เรื่อง กำรแปรรูปผลิตภัณฑ์กระเทียม โดยมีจุดมุ่งหมำยเพื่อสร้ำงองค์ควำมรู้
ให้แก่เกษตรกร ซึ่งจะช่วยให้เกษตรกรสำมำรถเพิ่มมูลค่ำเพิ่มให้แก่ผลผลิตของตน
และเป็นทำงเลือกให้แก่กระเทียมไทยที่สำมำรถตอบสนองต่อผู้ที่รักสุขภำพ รวมถึง
พัฒนำให้กระเทียมยังคงเป็นพืชที่ท ำรำยได้ให้เกษตรกรอย่ำงมั่นคงต่อไป
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หลักสูตรการฝึกอบรม

“การแปรรูปผลิตภัณฑ์กระเทียม”

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลล้านนา

1. วัตถุประสงค์

เพื่อให้ผู้รับกำรฝึก

1.1 ได้รับองค์ควำมรู้ ควำมเข้ำใจและทักษะในกำรพัฒนำผลิตภัณฑ์
กระเทียมให้ได้คุณภำพมำตรฐำน น ำไปสู่กำรผลิตเชิงพำณิชย์ได้

1.2 สำมำรถต่อยอดกำรพัฒนำผลิตภัณฑ์กระเทียม โดยกำรน ำเอำ
เทคโนโลยีและนวัตกรรมมำประยุกต์ใช้ให้เหมำะสม ซึ่งจะเป็นกำรเพิ่มมูลค่ำและยกระดับ
ผลิตภัณฑ์ได้

2. ระยะเวลาฝึกอบรม

ผู้รับกำรฝึกอบรมจะต้องเข้ำฝึกอบรมภำคทฤษฎี จ ำนวน 5 ชั่วโมงและฝึก
ภำคปฏิบัติ จ ำนวน 6 ชั่วโมง รวมเป็น 11 ชั่วโมง โดยจะต้องเข้ำรับกำรฝึกอบรมอย่ำงน้อย
ร้อยละ 80 ของระยะเวลำกำรฝึกอบรมทั้งหมด

3. คุณสมบัติผู้เข้าฝึกอบรม

3.1 ประชำชน กลุ่มเกษตรกร หรือกลุ่มวิสำหกิจชุมชน ที่มีควำมสนใจเข้ำรับกำร
ฝึกอบรม

3.2 เป็นผู้มีควำมพร้อมและสำมำรถเข้ำรับกำรฝึกอบรมได้ตลอดหลักสูตร

4. ใบประกาศนียบัตร

ชื่อเต็ม : ใบประกำศนียบัตรฝึกอบรมระยะส้ัน “กำรแปรรูปผลิตภัณฑ์กระเทียม
ด ำ” ผู้รับกำรฝึกอบรมที่ผ่ำนกำรประเมินผล และมีระยะเวลำกำรฝึกอบรมไม่น้อยกว่ำร้อย
ละ 80 ของระยะเวลำกำรฝึกทั้งหมดจะได้รับใบประกำศนียบัตร “กำรแปรรูปผลิตภัณฑ์
กระเทียมด ำ”



หัวข้อการอบรม
เวลา (ชั่วโมง)

ทฤษฎี ปฏิบัติ

1. ข้อมูลเบื้องต้นของกระเทียมสด 1 -

2. คุณประโยชน์ของกระเทียมสด 1 -

3. ข้อมูลเบื้องต้นของกระเทียมด า 1 -

4. คุณประโยชน์ของกระเทียมด า 1 -

5. วิธีการทานกระเทียมด าเพื่อสุขภาพ 1 -

6. วิธีการท ากระเทียมด า - 6

การวัดและประเมินผล
ร้อยละ 50 ร้อยละ 50

5 6
รวม 11

5. หัวข้อการอบรม



6. เนื้อหาวิชา

6.1 ข้อมูลเบื้องต้นของกระเทียมสด (1:0)

วัตถุประสงค์

เพื่อให้ผู้ท่ีศึกษำเกิดองค์ควำมรู้และควำมเข้ำใจเบ้ืองต้นเกี่ยวกับกระเทียมสด เช่น ด้ำนกำรปลูก 
สำยพันธุ์ของกระเทียมสด พื้นท่ีท่ีนิยมปลูก เป็นต้น

ค าอธิบายรายวิชา

บทเรียนนี้ประกอบด้วยควำมรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับกระเทียมสด ลักษณะ ช่ือวิทยำศำสตร์ ช่ือ
ท้องถิ่น และลักษณะทำงพฤกษศำสตร์ของกระเทียมสดในแต่ละพื้นท่ี ข้อมูลเกี่ยวกับพวกกำรเพำะปลูก 
พื้นท่ีปลูกท่ีเหมำะสม ลักษณะกำรเตรียมดินหรือสำยพันธุ์ต่ำง ๆ  ตลอดจนองค์ควำมรู้เกี่ยวกับแนวโน้ม
และมูลค่ำทำงกำรตลำด อันเป็นองค์ควำมรู้พื้นฐำนท่ีมีประโยชน์และสำมำรถประยุกต์ใช้ในกำรเผยแผ่
องค์ควำมรู้ท่ีถูกต้องสู่ผู้อื่นในชุมชน

โดยใช้กระบวนกำรศึกษำผ่ำนอบรมหลักสูตรระยะส้ันเพื่อเน้นให้ผู้ท่ีศึกษำมองเห็นภำพข้อมูล
เบ้ืองต้นเกี่ยวกับกระเทียมสดในด้ำนกำรเพำะปลูก แนวโน้มทำงกำรตลำด ตลอดจนภูมิปัญญำของผู้คน
ในอดีตในกำรน ำกระเทียมสดมำปรุงเป็นอำหำรและยำเพื่อรับประทำนรักษำสมดุลในร่ำงกำย กำรศึกษำ
ข้อมูลเหล่ำนี้ช่วยให้ผู้ท่ีศึกษำทรำบถึงควำมหลำกหลำยของกระเทียมสำยพันธุ์ต่ำง ๆ ท้ังในด้ำนประเภท 
พื้นท่ีท่ีนิยมปลูก และลักษณะหัวของกระเทียมสด รวมไปถึงกำรสร้ำงควำมเข้ำใจถึง มูลค่ำ และแนวโน้ม
ทำงกำรตลำดของกระเทียมด้วย

6.2 คุณประโยชน์ของกระเทียมสด       (1:0)

วัตถุประสงค์

เพื่อให้ผู้ท่ีศึกษำเกิดองค์ควำมรู้และควำมเข้ำใจเกี่ยวกับองค์ประกอบทำงเคมี ข้อมูลทำง
โภชนำกำร และคุณประโยชน์ของกระเทียมสดท้ังในด้ำนโภชนำกำรศำสตร์และเภสัชศำสตร์ 

ค าอธิบายรายวิชา

บทเรียนนี้ประกอบด้วยควำมรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับคุณประโยชน์ของกระเทียมสดตลอดจน
สรรพคุณและกำรเสริมสร้ำงควำมรู้เกี่ยวกับสำรส ำคัญท่ีมีฤทธิ์บ ำรุงร่ำงกำยในกระเทียมสด ตลอดจน
สร้ำงควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับข้อควรระวังในกำรรับประทำนกระเทียมท่ีอำจก่อให้เกิดผลเสียแก่
ร่ำงกำยได้หำกรับประทำนกระเทียมสดมำกจนเกินไป

โดยใช้กระบวนกำรศึกษำผ่ำนอบรมหลักสูตรระยะส้ันเพื่อเน้นให้ผู้ท่ีศึกษำมองเห็นภำพข้อมูล
เบ้ืองต้นเกี่ยวกับคุณประโยชน์ทำงด้ำนยำของกระเทียมสด องค์ประกอบทำงเคมี ข้อมูลทำงโภชนำกำร 
และสำรเสริมฤทธิ์ต่ำง ๆ ท่ีมีในกระเทียมสดอันจะช่วยสร้ำงสมดุลให้กับร่ำงกำย ตลอดจนมีควำมรู้ท่ี
ถูกต้องเกี่ยวกับกำรรับประทำนกระเทียมสดอันจะก่อให้เกิดผลดีต่อกำรรักษำสุขภำพ



6. เนื้อหาวิชา

6.3 ข้อมูลเบื้องต้นของกระเทียมด า       (1:0)

วัตถุประสงค์

เพื่อให้ผู้ท่ีศึกษำเกิดองค์ควำมรู้และควำมเข้ำใจเบ้ืองต้นเกี่ยวกับกระเทียมด ำ

ค าอธิบายรายวิชา

บทเรียนนี้ประกอบด้วยควำมรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับกระเทียมด ำ ท้ังในด้ำนลักษณะ 
ประวัติ กรรมวิธีกำรผลิต ปฏิกิริยำทำงเคมีท่ีเกิดขึ้นในระหว่ำงกำรผลิต ตลอดจนสำรอำหำรท่ีอยู่ใน
กระเทียมด ำ บทเรียนนี้จะช่วยสร้ำงองค์ควำมรู้เกี่ยวกับกระเทียมด ำ รวมถึงกำรศึกษำกลุ่มผู้บริโภค
กระเทียมด ำในสังคมท่ีมีแนวโน้มสูงขึ้นในตลำดและมูลค่ำกำรตลำดท่ีเกิดขึ้นจำกกำรผลิตกระเทียมด ำ 

โดยใช้กระบวนกำรศึกษำผ่ำนอบรมหลักสูตรระยะส้ันเพื่อเน้นให้ผู้ท่ีศึกษำมองเห็น
ภำพข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับกระเทียมด ำ รวมไปถึงกำรสร้ำงควำมเข้ำใจถึง มูลค่ำ แนวโน้ม และทิศ
ทำงกำรเติบโตทำงกำรตลำดของกระเทียมด ำ

6.4 คุณประโยชน์ของกระเทียมด า       (1:0)

วัตถุประสงค์

เพื่อให้ผู้ท่ีศึกษำเกิดองค์ควำมรู้ ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับคุณประโยชน์ของกระเทียมด ำ

ค าอธิบายรายวิชา

บทเรียนนี้ประกอบด้วยควำมรู้เกี่ยวกับคุณประโยชน์ สำรอำหำรและสรรพคุณกระเทียมด ำท่ี
จะได้รับภำยหลังจำกบริโภคกระเทียมเข้ำไป ตลอดจนสร้ำงควำมเข้ำใจท่ีถูกต้องเกี่ยวกับกำรบริโภค
กระเทียมด ำเพื่อสร้ำงคุณประโยชน์ท่ีถูกต้องและส่งผลท่ีดีต่อร่ำงกำยภำยหลังจำกรับประทำนกระเทียม
ด ำ ตลอดจนกำรศึกษำองค์ประกอบทำงเคมี คุณสมบัติทำงกำยภำพ คุณสมบัติทำงเคมีและคุณค่ำทำง
โภชนำกำรท่ีส ำคัญของกระเทียมด ำท่ีมีผลต่อกำรเสริมสร้ำงสุขภำพท่ีดีให้กับร่ำงกำยของผู้บริโภค

โดยใช้กระบวนกำรศึกษำผ่ำนอบรมหลักสูตรระยะส้ันเพื่อเน้นให้ผู้ท่ีศึกษำมองเห็นภำพข้อมูล
เบื้องต้นเกี่ยวกับคุณประโยชน์ของกระเทียมด ำและสร้ำงควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับสำรต่ำง ๆ ท่ีมี
ประโยชน์ต่อร่ำงกำยท่ีมีอยู่ในกระเทียมด ำซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อมนุษย์อย่ำงยิ่งเมื่อรับประทำน
กระเทียมด ำ นอกจำกนี้ยังรวมไปถึงกำรสร้ำงองค์ควำมรู้ท่ีถูกต้องเกี่ยวกับสำรอำหำร องค์ประกอบทำง
เคมี คุณสมบัติทำงกำยภำพ คุณสมบัติทำงเคมีตลอดจนคุณค่ำทำงโภชนำกำรต่ำง ๆ ท่ีอยู่ภำยใน
กระเทียมด ำเพื่อต่อยอดองค์ควำมรู้และสำมำรถน ำไปบอกต่อเพื่อเผยแพร่ควำมรู้ท่ีดีเกี่ยวกับกำรบริโภค
กระเทียมแก่คนในชุมชนจะเป็นกำรส่งเสริมกำรบริโภคกระเทียมด ำให้มำกขึ้นในอนำคต



6. เนื้อหาวิชา

6.5 วิธีการทานกระเทียมด าเพื่อสุขภาพ       (1:0)

วัตถุประสงค์

เพื่อให้ผู้ท่ีศึกษำเกิดองค์ควำมรู้เกี่ยวกับกำรรับประทำนกระเทียมด ำด้วยวิธีกำรท่ีถูกต้องและ
กรรมวิธีปรุงอำหำรด้วยกระเทียมด ำ

ค าอธิบายรายวิชา

บทเรียนนี้ประกอบด้วยควำมรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับกำรรับประทำนกระเทียมด ำท่ีถูกวิธี ตลอดจน
สร้ำงควำมเข้ำใจท่ีถูกต้องเกี่ยวกับกำรวิธีกำรรับประทำนกระเทียมด ำให้เหมำะสม เพื่อให้กระเทียมด ำ
สำมำรถออกฤทธิ์ได้อย่ำงเต็มท่ี และเกิดประโยชน์สูงสุดในกำรรักษำสุขภำพของผู้รับประทำน

โดยใช้กระบวนกำรศึกษำผ่ำนอบรมหลักสูตรระยะส้ันเพื่อเน้นให้ผู้ท่ีศึกษำมีควำมรู้เกี่ยวกับกำร
รับประทำนกระเทียมด ำให้ถูกวิธีเพื่อเสริมสร้ำงสมรรถนะของร่ำงกำยตลอดจนมีควำมเข้ำใจท่ีถูกต้อง
เกี่ยวกับกำรบริโภคกระเทียมด ำให้เหมำะสมกับช่วงวัยอันจะก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดตำมสรรพคุณของ
กระเทียมด ำต่อร่ำงกำยของผู้รับประทำน

6.6 วิธีการผลิตกระเทียมด า       (0:6)

วัตถุประสงค์

เพื่อให้ผู้ท่ีศึกษำสำมำรถลงมือปฏิบัติเพื่อผลิตกระเทียมด ำได้

ค าอธิบายรายวิชา

บทเรียนนี้เป็นบทเรียนว่ำด้วยกระบวนกำรลงมือปฏิบัติจริง ผู้ศึกษำจะได้เรียนรู้เครื่องมือหรือ
อุปกรณ์ท่ีใช้ในกำรผลิต กำรเตรียมวัตถุดิบ ตลอดจนได้เห็นภำพกรรมวิธีและขั้นตอนต่ำง ๆ ในกำรท ำ
กระเทียมด ำ เพื่อให้ผู้ศึกษำได้เรียนรู้และลงมือปฏิบัติจริงถึงกระบวนกำรผลิตกระเทียมด ำท่ีถูกต้องจำก
กำรสำธิตของวิทยำกร

โดยใช้กระบวนกำรศึกษำผ่ำนอบรมหลักสูตรระยะส้ันและกำรลงมือภำคปฏิบัติเพื่อเน้นให้ผู้ท่ี
ศึกษำได้ลงมือปฏิบัติจริงในกำรจัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์และวัตถุดิบ กรรมวิธีกำรผลิตกระเทียมด ำใน
ขั้นตอนต่ำง ๆ กำรสังเกตและติดตำมผล ตลอดจนกำรเก็บรักษำกระเทียมด ำ เพื่อให้ผู้ศึกษำสำมำรถ
ปฏิบัติกำรผลิตกระเทียมด ำได้อย่ำงถูกต้อง รวมถึงสำมำรถติดตำมและสังเกตผลผลิตท่ีได้จำกกำรลงมือ
ปฏิบัติจริง



7. การวัดและประเมินผล 

1.  แบบทดสอบก่อนและหลังฝึกอบรม

2.  ประเมินผลจำกคุณภำพของผลิตภัณฑ์กระเทียมด ำที่ได้ลงมือปฏิบัติจริง

8.  ผู้จัดท าหลักสูตร

สถำบันถ่ำยทอดเทคโนโลยีสู่ชุมชน มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลล้ำนนำ

ลงชื่อ....................................................ผู้ขออนมุัติหลักสูตร         
(ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์สุรีวรรณ รำชสม)

ลงชื่อ....................................................ผู้อนมุัติหลักสูตร  

(ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์เกรียงไกร  ธำรพรศรี) 
ผู้อ ำนวยกำรสถำบันถ่ำยทอดเทคโนโลยีสู่ชุมชน



เนื้อหาการฝึกอบรม

1. ข้อมูลเบื้องต้นของกระเทียมสด

กระเทียม (ช่ือวิทยาศาสตร์: Allium sativum, ชื่อทอ้งถ่ิน: กระเทียม (ภาคกลาง) หอมเทียม
(ภาคเหนือ) หอมขาว (ภาคอีสาน) เทียม หอมเทียม (ภาคใต)้) เป็นพืชโบรำณ มีอำยุประมำณ 6,000 
ปีโดยมีถ่ินก ำเนิดแถบตอนกลำงของทวีปเอเชีย จำกนั้นได้แพร่หลำยไปท่ัวโลก และกระเทียมได้กลำยมำ
เป็นพืชพื้นบ้ำนของไทย โดยมีสำยพันธุ์กระเทียมท่ีเกิดในท้องถ่ินและมีภูมิปัญญำท้องถ่ินเกี่ยวกับกำรใช้
กระเทียมเป็นอำหำรและยำเป็นของคนไทย

กระเทียมเป็นพืชล้มลุกท่ีมีหัวอยู่ใต้ดิน แต่ละหัวประกอบด้วยกลีบเรียงซ้อนกันประมำณ 4-15 
กลีบ บำงพันธุ์จะมีเพียงกลีบเดียว เรียกว่ำ “กระเทียมโทน” แต่ละกลีบมีกำบเป็นเยื่อบำง ๆ สีขำวอม
ชมพูหุ้มอยู่โดยรอบ กระเทียมมีรำกไม่ยำวนัก ใบมีลักษณะยำวแบนปลำยใบแหลมแคบ เนื้อใบมีจุด
น้ ำมันกระจำย โคนมีใบหุ้มซ้อนกัน ดอกออกเป็นช่อ มีสีขำวติดเป็นกระจุกท่ีปลำยก้ำนช่อ กิ่งอ่อนมี
หนำม กระเทียมมีกล่ินหอมฉุน และมีรสชำติเผ็ดร้อน

ลักษณะทางพฤกษศาสตร์

ลักษณะท่ัวไป

เป็นพืชล้มลุกท่ีมีหัวอยู่ใต้ดิน แต่ละหัวประกอบด้วยกลีบเรียงซ้อนกันประมำณ 4-15 กลีบ บำง
พันธุ์จะมีเพียงกลีบเดียว เรียกว่ำ “กระเทียมโทน” แต่ละกลีบมีกำบเป็นเยื่อบำงๆสีขำวอมชมพูหุ้มอยู่
โดยรอบ กระเทียมมีรำกไม่ยำวนัก ใบมีลักษณะยำวแบนปลำยใบแหลมแคบ โคนมีใบหุ้มซ้อนกัน ดอก
ออกเป็นช่อ มีสีขำวติดเป็นกระจุกท่ีปลำยก้ำนช่อ กระเทียมมีกล่ินหอมฉุน รสชำติเผ็ดร้อนไม่พุ่ม สูง 2-4 
เมตร กิ่งอ่อนมีหนำม ใบประกอบชนิดมีใบย่อยใบเดียว เรียงสลับ รูปไข่ รูปวงรีหรือรูปไข่แกมขอบ
ขนำนกว้ำง 3-5 ซม.ยำว 4-8 ซม. เนื้อใบมีจุดน้ ำมันกระจำย ก้ำนใบมีครีบเล็ก ๆ ดอกเด่ียวหรือช่อ ออก
ท่ีปลำยกิ่งและท่ีซอกใบ กลีบดอกสีขำว กล่ินหอมร่วงง่ำย ผลเป็นผลสด กลมเกล้ียง ฉ่ ำน้ ำ



สายพันธุ์ของกระเทียมท่ีนิยมน ามาปลูก

1. พันธุ์ตาแดง                                                                         

ประเภท : อำยุกำรเก็บเกี่ยวส้ัน 75-90 วัน

พื้นท่ีนิยมปลูก : อ ำเภอหล่มสัก จังหวัดเพชรบูรณ์

ลักษณะหัว : สีขำวเหลือง น้ ำหนักเฉล่ีย 15-16 กรัม/หัว

2. พันธุ์หยวก

ประเภท : อำยุกำรเก็บเกี่ยวส้ัน 75-90 วัน

พื้นท่ีนิยมปลูก : อ ำเภอหล่มสัก จังหวัดเพชรบูรณ์

ลักษณะหัว : สีขำวเหลือง น้ ำหนักเฉล่ีย 7-12 กรัม/หัว

3. พันธุ์น้ าปาด

ประเภท : อำยุกำรเก็บเกี่ยวปำนกลำง 100-120 วัน

พื้นท่ีนิยมปลูก : อ ำเภอน้ ำปำด จังหวัดอุตรดิตถ์

ลักษณะหัว : สีขำวม่วง น้ ำหนักเฉล่ีย 6-20 กรัม/หัว

4. พันธุ์บ้านโฮ่ง

ประเภท : อำยุกำรเก็บเกี่ยวปำนกลำง 100-120 วัน

พื้นท่ีนิยมปลูก : อ ำเภอบ้ำนโฮ่ง จังหวัดล ำพูน

ลักษณะหัว : สีม่วงชมพูน้ ำหนักเฉล่ีย 10-13 กรัม/หัว

5. พันธุ์ปาย

ประเภท : อำยุกำรเก็บเกี่ยวปำนกลำง 100-120 วัน

พื้นท่ีนิยมปลูก : อ ำเภอปำย จังหวัดแม่ฮ่องสอน

ลักษณะหัว : สีม่วงชมพูน้ ำหนักเฉล่ีย 12-13 กรัม/หัว



กระเทียมสำมำรถเพำะปลูกได้เกือบทุกภำคของประเทศ แต่เหมำะท่ีจะปลูกในแปลงท่ีเป็นดิน
ร่วนหรือระบำยน้ ำได้ดีและมีอุณหภูมิอำกำศค่อนข้ำงหนำวเย็นเป็นระยะเวลำยำวนำนหลำยเดือน 
ดังนั้นบริเวณเพำะปลูกกระเทียมท่ีส ำคัญของไทยส่วนใหญ่จึงอยู่ทำงภำคเหนือตอนบน ท่ีส ำคัญ
ได้แก่ จังหวัดเชียงใหม่  ล ำพูน เชียงรำย แม่ฮ่องสอน พะเยำ น่ำน แพร่ ล ำปำงและอุตรดิตถ์ นอกจำกนี้
ยังมีเพำะปลูกทำงภำคตะวันออกเฉียงเหนือ เช่น ศรีสะเกษ และบุรีรัมย์

ฤดูการเพาะปลูกกระเทียม

1) เพาะปลูกช่วงเดือนตุลาคม - พฤศจิกายนและเก็บเกี่ยวเดือนมกราคม
- กุมภาพันธ์

อำยุประมำณ 75 - 90 วัน กระเทียมรุ่นนี้จะเรียกว่ำกระเทียมเบำ นิยมใช้ท ำกระเทียมดอง 
เนื่องจำกฝ่อเร็ว ผลผลิตกระเทียมในช่วงเวลำนี้จะคิดเป็นประมำณร้อยละ 20 ของผลผลิตกระเทียมไทย

2) เพาะปลูกช่วงเดือนธันวาคม - มกราคมและเก็บเกี่ยวเดือนมีนาคม - เมษายน

อำยุประมำณ 90 - 120 วัน กระเทียมรุ่นนี้จะเรียกว่ำกระเทียมปี นิยมใช้ท ำกระเทียมแห้ง
เพรำะสำมำรถเก็บไว้ได้นำน ผลผลิตกระเทียมในช่วงเวลำนี้จะคิดเป็นประมำณร้อยละ 70 ของผลผลิต
กระเทียมของไทย ท้ังนี้ ผลผลิตกระเทียมในช่วงนอกฤดูกำลจะคิดเป็นประมำณร้อยละ 10 ของผลผลิต
กระเทียมไทย

การปลูกและการเตรียมดิน

กระเทียมปลูกโดยใช้กลีบซึ่งประกอบเป็นหัว นิยมใช้กลีบนอกปลูก เนื่องจำกกลีบนอกมีขนำด
ใหญ่ จะให้กระเทียมท่ีมีหัวใหญ่และผลผลิตสูง กำรน ำกระเทียมไปปลูกในฤดูฝนจะท ำให้กระเทียมงอก
ไม่พร้อมกัน โตไม่สม่ ำเสมอกัน ขนำดของกลีบจะมีอิทธิพลหรือควำมส ำคัญต่อกำรลงหัวของกระเทียม 
จำกกำรศึกษำพบว่ำพันธุ์ท่ีมีกลีบใหญ่ ถ้ำหำกใช้กลีบขนำดกลำงปลูกจะท ำให้ผลผลิตสูง พันธุ์ท่ีมีกลีบ
ขนำดเล็ก ถ้ำใช้กลีบใหญ่ท่ีสุดปลูกจะให้ผลผลิตสูง ปกติกลีบท่ีมีน้ ำหนัก 2 กรัมจะให้ผลผลิตสูง
กำรปลูกอำจให้น้ ำก่อนและใช้กลีบกระเทียมจ้ิมลงไปโดยเอำส่วนรำกลงลึกประมำณ 2 ใน 3 ส่วนของ
กลีบเป็นแถวตำมระยะปลูกท่ีก ำหนด ในพื้นท่ี 1 ไร่ ต้องใช้หัวพันธุ์ 100 กิโลกรัมหรือกลีบ 75-80 
กิโลกรัม ปลูกโดยใช้ระยะปลูก 10 x 10 -15 ซม. จะให้ผลผลิตสูงท่ีสุด ส ำหรับกระเทียมจีนใช้ระยะ
ปลูก 12-12 ซม. และหัวพันธุ์ 300-350 กก.ต่อไร่ หลังปลูกจะใช้ฟำงคลุมแปลงเพื่อควบคุมวัชพืชท่ีจะมี
ขึ้นในระยะแรก เก็บควำมช้ืนและลดควำมร้อนเวลำกลำงวัน



การเตรียมดิน

ดินท่ีเหมำะสมส ำหรับกำรปลูกกระเทียม ควรเป็นดินท่ีร่วนซุย ระบำยน้ ำได้ดี ถ้ำหำกเป็นกรดจัดจะท ำ
ให้กระเทียมไม่เจริญ ควรใส่ปูนขำวก่อนปลูกอย่ำงน้อย 15 วัน เพื่อปรับดินให้เป็นกรดอ่อนๆ (pH 5.5-6.8) 
ก่อนไถควรหว่ำนปุ๋ยคอกก่อนประมำณ 4 ตันต่อไร่ ถ้ำเป็นดินเหนียวควรใช้ไถบุกเบิกก่อนพรวน ถ้ำเป็นดินร่วน
ใช้เฉพำะพรวนและยกแปลงเพื่อกำรให้น้ ำและระบำยน้ ำได้ดี กำรเตรียมดินดีจะช่วยให้กระเทียมลงหัวดี และ
ควรเตรียมแปลงปลูกขนำดกว้ำง 1 - 2.5 เมตร ควำมยำวตำมพื้นท่ีปลูกระยะห่ำงระหว่ำงแปลง (ทำงเดินหรือ
ร่องน้ ำ) ควรกว้ำง 50 ซม. กำรดูแลกระเทียมควรให้น้ ำก่อนปลูกและหลังปลูกกระเทียมควรได้รับน้ ำอย่ำง
เพียงพอและสม่ ำเสมอในช่วงระหว่ำง่ำงเจริญเติบโต 7-10 วัน/ครั้ง สรุปแล้วจะให้น้ ำประมำณ 10 ครั้ง/ฤดู 
โดยสังเกตุจำกใบกระเทียมถ้ำเริ่มเหี่ยวต้องรีบให้น้ ำทันที ควรงดกำรให้น้ ำเมื่อกระเทียมแก่จัด ก่อนเก็บเกี่ยว 
2-3 สัปดำห์ 

กำรคลุมดิน หลังปลูกกระเทียมควรคลุมดินด้วยฟำงข้ำวแห้ง เศษหญ้ำแห้ง หรือเศษวัสดุท่ีสำมำรถ
ผุพังเน่ำเปื่อยอื่น ๆ หนำประมำณ 2-3 นิ้ว ท้ังนี้เพื่อควบคุมวัชพืชท่ีจะมีข้ึนในระยะแรก และรักษำควำมช้ืนใน
ดิน ท ำให้กระเทียมสำมำรถเจริญเติบโตได้ดี กำรใส่ปุ๋ย ปุ๋ยท่ีแนะน ำให้ใช้ส ำหรับกระเทียมในบ้ำนเรำ ควรมี
ส่วนของไนโตรเจนเท่ำกับ 1 ส่วน ฟอสฟอรัส 1 ส่วน  และโพแทสเซียม 2 ส่วน เช่น ปุ๋ยสูตร 10-10-15, 13-
13-21 เป็นต้น อัตรำปริมำณ 50-100 กก./ไร่ ขึ้นอยู่กับควำมอุดมสมบูรณ์ของดิน โดยแบ่งใส่ 2 ครั้ง คือ ครั้ง
แรกใส่เป็นปุ๋ยรองพื้นตอนปลูก แล้วพรวนกลบลงในดิน ปริมำณครึ่งหนึ่งและใส่ครั้งท่ี 2 ใส่แบบหว่ำนท่ัวแปลง 
เมื่ออำยุประมำณ 30 วันหลังปลูก ควรใช้ปุ๋ยเสริมไนโตรเจน เช่น ปุ๋ยยูเรีย แอมโมเนียมซัลเฟต เป็นต้น เพื่อ
เร่งกำรเจริญเติบโตในระยะแรก อัตรำประมำณ 25-30 กก./ไร่ เมื่ออำยุประมำณ 10-14 วันหลังปลูก

กำรเก็บเกี่ยวกระเทียมสำมำรถเก็บได้เมื่อมีตุ่มหรือหัวขนำดเล็ก ๆ เกิดขึ้นท่ีล ำต้นของกระเทียมต้ังแต่  
1  ตุ่มข้ึนไป ส่วนของยอดเจริญขึ้นมำหมดแล้ว  และก ำลังมีต้นดอกชูข้ึนมำ ใบกระเทียมจะเริ่มแห้งต้ังแต่ปลำย
ใบลงมำมำกกว่ำ  30% ใบหรือต้นกระเทียม  เอนหัก  ล้มนอนไปกับพื้นดิน  25 %  ขึ้นไปดอกหรือโคนล ำต้น
เมื่อบีบแล้วจะรู้สึกอ่อนนิ่ม ถ้ำพบลักษณะดังกล่ำวให้เริ่มถอนกระเทียมได้ซึ่งจะมีอำยุกำรเก็บเกี่ยวประมำณ 
100 - 120  วันหลังปลูก  หรือเมื่อถึงระยะเวลำเก็บเกี่ยวใบจะแห้ง ถ้ำเก็บเกี่ยวช้ำเกินไปจะท ำให้กลีบร่วงได้
ง่ำยและได้กระเทียมท่ีมีคุณภำพไม่ดี วิธีเก็บเกี่ยวคือถอนและตำกแดดในแปลงประมำณ  2 - 3  ช่ัวโมง  โดย
วำงสลับกันให้ใบคลุมหัวเพื่อป้องกันไม่ให้ถูกแสงแดดโดยตรง ตำกไว้ 2 - 3  วัน  ข้อควรระวังอย่ำให้ถูกฝน
และน้ ำค้ำงแรงในเวลำกลำงคืน น ำมำผ่ึงลมในท่ีร่มสักระยะหนึ่งประมำณ  5-7 วัน ให้หัวและใบแห้งดี  
หลังจำกนั้นน ำมำคัดขนำดและมัดจุกตำมต้องกำร



สถานการณ์ทางการตลาดของกระเทียมสด

อย่ำงไรก็ตำม ในช่วง 2 - 3 ปีท่ีผ่ำนมำ รำคำท่ีเกษตรกรขำยได้ลดลงอย่ำงต่อเนื่อง จำกสำเหตุ
พ่อค้ำรับซื้อผลผลิตน้อยลง ประกอบกับมีกำรน ำเข้ำกระเทียมจำกต่ำงประเทศท่ีมีรำคำท่ีต่ ำกว่ำเข้ำมำ
เป็นจ ำนวนมำก นอกจำกนี้ สถำนกำรณ์กำรแพร่ระบำดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนำ 2019 ในปีท่ีผ่ำนมำ 
ได้ส่งผลกระทบโดยตรงต่อภำคกำรบริโภคและภำคกำรบริกำร โดยเฉพำะธุรกิจร้ำนอำหำรและกำร
ท่องเท่ียว ส่งผลให้อุปสงค์ของกระเทียมลดลง โดยในปี 2563 รำคำกระเทียมแห้งคละเฉล่ียลดลงกว่ำ
ร้อยละ 36 มำอยู่ท่ีรำคำ 36.97  บำท/กิโลกรัม และรำคำกระเทียมสดคละเฉล่ียลดลงกว่ำร้อยละ 46 
มำอยู่ท่ีรำคำ 8.11 บำท/กิโลกรัม

คุณประโยชน์ของกระเทียมสด

• ระบบย่อยอำหำร

กระเทียมช่วยเพิ่มควำมอยำกอำหำรและเพิ่มควำมสำมำรถในกำรย่อยอำหำรของร่ำงกำยและ
กระเทียมสดยังช่วยกระตุ้นน้ ำย่อยในกระเพำะอำหำรให้หล่ังออกมำย่อยอำหำรในปริมำณมำก ข้ึนและ
เสริมกำรท ำงำนของเอนไซม์ท่ีช่วยย่อยสำรอำหำรจ ำพวกโปรตีน

• ป้องกันกำรตีบตันของหลอดเลือดหัวใจและหลอดเลือดท่ัวไป

กระเทียมสำมำรถช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลและไขมันชนิดไม่ดีท่ีร่ำงกำยไม่ต้องกำรใน
กระแสเลือดและช่วยเพิ่มปริมำณไขมันชนิดดีในกระแสเลือด เพื่อใช้ในกำรเก็บคอเลสเตอรอลท่ีตกค้ำง
ตำมส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำยไปท ำลำยท่ีตับ

• ต่อต้ำนกำรเกิดเซลล์มะเร็ง

กระเทียมออกฤทธิ์ในกำรต่อต้ำนกำรเกิดเซลล์มะเร็ง โดยไปลดกำรแบ่งตัวและกำรเจริญเติบโต
ของเซลล์มะเร็งในอวัยวะต่ำง ๆ สำรสกัดจำกกระเทียมสำมำรถลดพิษท่ีเกิดจำกผลข้ำงเคียงเนื่องจำก
กำรใช้ยำต้ำนมะเร็ง เช่น ยำไซโคฟอสฟำไมด์ ซึ่งเป็นยำเคมีบ ำบัดชนิดหนึ่งท่ีใช้ในกำรต่อต้ำนกำร
เจริญเติบโตของเซลล์มะเร็งในทำงกำรแพทย์

• เสริมกำรท ำงำนของอวัยวะต่ำง ๆ

เมื่อรับประทำนกระเทียมสด สำรชนิดหนึ่งท่ีเรียกว่ำ ไดอัลริลซัลไฟด์จำกกระเทียมจะระเหย
ออกมำ เมื่อสูดไอระเหยนี้เข้ำสู่ปอดสำมำรถออกฤทธิ์เป็น ยำฆ่ำเช้ือแบคทีเรียอย่ำงอ่อน และช่วยลด
กำรอักเสบในเนื้อเยื่อต่ำง ๆ นอกจำกนี้ยังออกฤทธิ์ผ่ำนไปยังกระเพำะอำหำรเพื่อช่วยเพิ่มกำรไหลเวียน
ของเลือดท่ีมำหล่อเล้ียงกระเพำะอำหำร ท ำให้ลดอำกำรท้องอืดท้องเฟ้อเนื่องจำกอำหำรไม่ย่อยได้อีก
ด้วย

• มีฤทธิ์ต้ำนกำรอักเสบ

กระเทียมออกฤทธิ์ต้ำนกำรอักเสบจำกเช้ือแบคทีเรียและเช้ือไวรัสบำงชนิด นอกจำกนี้กำร
บริโภคกระเทียมยังมีส่วนช่วยป้องกันโรคหวัดและไข้หวัดใหญ่ได้



ข้อควรระวังในการรับประทานกระเทียม

กระเทียมยิ่งสดเท่ำไหร่ก็ยิ่งมีสรรพคุณท่ีดีมำกขึ้นเท่ำนั้น แต่ส ำหรับกระเทียมท่ีผ่ำนควำมร้อนด้วย
วิธีกำรต่ำง ๆ หรือผ่ำนกำรหมักดอง จะท ำให้วิตำมินและสำรอัลลิซินท่ีมีอยู่ในกระเทียมนั้นสลำยตัวไป

วิตำมินและแร่ธำตุท่ีอยู่ในกระเทียมนั้น จะมีมำกหรือน้อยก็ข้ึนอยู่กับดินและสภำพอำกำศท่ีใช้ในกำร
เพำะปลูกอีกด้วย ส ำหรับหญิงท่ีก ำลังต้ังครรภ์หรือให้นมบุตร ผู้ท่ีมีระดับน้ ำตำลในเลือดเป็นปกติ มีระดับ
ควำมดันโลหิตเป็นปกติ ผู้ท่ีมีอำกำรของเลือดหยุดไหลช้ำ รวมไปถึงผู้ท่ีใช้ยำอื่น ๆ เป็นประจ ำ เช่น ยำ
ปฏิชีวนะ ยำแอสไพริน ยำแก้อักเสบ ยำต้ำนไวรัส คุณไม่ควรรับประทำนกระเทียมหรือผลิตภัณฑ์กระเทียม
เสริมในปริมำณท่ีมำกจนเกินไป เพรำะอำจจะท ำให้เป็นโทษต่อร่ำงกำยได้

ส ำหรับผู้ท่ีได้รับกล่ินของกระเทียมเป็นประจ ำ อำจท ำให้เกิดอำกำรแพ้กระเทียมเมื่อรับประทำนได้ 
โดยอำจจะมีอำกำรคล่ืนไส้ และมีอำหำรหัวใจท่ีเต้นแรงผิดปกติ แต่อำกำรดังกล่ำวจะค่อย ๆ หำยไปเองภำยใน
เวลำ 3-4 ช่ัวโมง ซึ่งกระเทียมท่ีน ำมำใช้ในกำรประกอบอำหำรมักจะก่อให้เกิดอำกำรแพ้ได้น้อยกว่ำกระเทียม
แบบสด ๆ

ส ำหรับผู้ท่ีอยู่ในครัวหรือผู้ต้องใช้มือสัมผัสกับกระเทียมเป็นประจ ำและเป็นระยะเวลำนำน อำจท ำให้
ผิวหนังเกิดกำรอักเสบ มีตุ่มน้ ำได้ ดังนั้นคุณควรหลีกเล่ียงกำรสัมผัสกระเทียมโดยตรงเป็นประจ ำด้วยกำรสวม
ถึงมือทุกครั้งในขณะท่ีจะใช้กระเทียม

แม้ว่ำกระเทียมจะเป็นพืชท่ีมีสรรพคุณอยู่มำกมำย แต่คุณก็ไม่ควรท่ีจะเลือกใช้กระเทียมเพื่อหวังผลใน
กำรรักษำอำกำรหรือโรคใดโรคหนึ่ง อีกท้ังผลลัพธ์ท่ีได้ในแต่ละบุคคลก็อำจจะแตกต่ำงกันออกไป ดังนั้น
ผู้รับประทำนควรเลือกรับประทำนให้หลำกหลำยและครบ 5 หมู่ จะเป็นทำงเลือกท่ีดีท่ีสุด เพรำะพืชผัก
สมุนไพรท่ัว ๆ ไป ถ้ำศึกษำกันจริง ๆ แล้ว มันก็มีประโยชน์ไม่น้อยไปกว่ำกันเลย

นอกจำกนี้ กำรกินกระเทียมสดยังช่วยฟื้นฟูร่ำงกำยได้ดีกว่ำคนธรรมดำ เพรำะกระเทียมมีสรรพคุณท่ี
ช่วยให้ไขมันในเส้นเลือดลดลง เมื่อไขมันในเลือดลดลง ตับท่ีมีหลำยหน้ำท่ีหลำยอย่ำงก็จะท ำงำนน้อยลง 
ร่ำงกำยจึงฟื้นฟูได้ดีข้ึนกว่ำเดิมและเทียมยังช่วยสร้ำงอำรมณ์กระปรี้กระเปร่ำมำกข้ึน เป็น Power Boost จำก
ธรรมชำติท่ีไม่เป็นอันตรำยหรือตกค้ำงในร่ำงกำย เหม ำหรับผู้ใช้แรงงำนหรือเหนื่อยล้ำมำท้ังวัน แต่หำก
รับประทำนมำกจนเกินไป กระเทียมจะช่วยในเรื่องของยำชูก ำลังส ำหรับกิจกรรมยำมค่ ำคืน กระเทียมจึง
เหมำะกับคู่สำมีภรรยำท่ีอยำกจะมีเจ้ำตัวน้อยไวๆ หรือคนท่ีมีปัญหำเรื่องกำรท ำกำรบ้ำนแล้วเหนื่อยง่ำยนั่นเอง

ปัจจุบันประเทศไทยยังไม่มีกำรรับรองว่ำกระเทียมนั้นจะสำมำรถรักษำโรคได้จริง คงเป็นได้เพียงแต่
สมุนไพรทำงเลือกในกำรรักษำและสมุนไพรเสริมสุขภำพเท่ำนั้น หำกรับประทำนมำกเกินไปอำจพบอำกำรเช่น 
คล่ืนไส้อำเจียน โลหิตจำง น้ ำหนักลด ควรหยุดกำรรับประทำนสักระยะ



องค์ประกอบทางเคมีของกระเทียม

น้ ำมันหอมระเหย ประมำณ 0.1-0.4% มีองค์ประกอบหลักคือ allicin  ajoene  alliin  
allyldisulfide diallyldisulfide ซึ่งเป็นสำรประกอบกลุ่มกลุ่ม organosulfur  สำรในกลุ่มนี้ท่ีพบใน
กระเทียมเช่น  สำรกลุ่ม S-(+)-alkyl-L-cysteine sulfoxides , alliin 1% , methiin 0.2% , isoalliin
0.06% และ cycloalliin 0.1% และสำรท่ีไม่ระเหยคือ สำรกลุ่ม gamma-L-glutamyl-S-alkyl-L-
cysteines , gamma-glutamyl-S-trans-1-propenylcysteine 0.6% และ gamma-glutamyl-S-
allylcysteine รวมประมำณ 82% ของสำรกลุ่ม organosulpur ท้ังหมด ส่วนสำรกลุ่ม thiosulfinates
(allicin) สำรกลุ่ม ajoenes (E-ajoene และ Z-ajoene) สำรกลุ่ม vinyldithiins (2-vinyl-(4H)-1,3-dithiin, 
3-vinyl-(4H)-1,2-dithiin) และสำรกลุ่ม sulfides (diallyl disulfide , diallyl trisulfide) ซึ่งเป็นสำรท่ีไม่ได้
พบในธรรมชำติแต่เกิดจำกกำรสลำยตัวของสำร allin ซึ่งถูกย่อยสลำยด้วยเอนไซม์ alliinase หลังจำกนั้นจึง
เกิดกำรรวมตัวกันใหม่ได้สำร allicin ซึ่งเป็นสำรท่ีไม่เสถียร สลำยตัวได้สำรกลุ่ม sulfides อื่นๆ ดังนั้น
กระเทียมท่ีผ่ำนกระบวนกำรสกัด กำรกล่ันน้ ำมัน หรือควำมร้อน สำรประกอบส่วนใหญ่ท่ีพบเป็นสำรกลุ่ม 
diallyl sulfide , diallyl disulfide , diallyl trisulfide และ diallyl tetrasulfide ส่วนกระเทียมท่ีผ่ำน
กระบวนกำรหมักในน้ ำมัน สำรประกอบท่ีพบส่วนใหญ่เป็น 2-vinyl-(4H)-1,3-dithiin , 3-vinyl-(4H)1,2-
dithiin , E-ajoene และ Z-ajoene ปริมำณของ alliin ท่ีพบในกระเทียมสด ประมำณ 0.25-1.15% สำร
กลุ่มอื่นๆ ท่ีพบ เช่น สำรเมือก และ albumin, scordinins, saponins 0.07% , beta-sitosterol 
0.0015%, steroids, triterpenoids และ flavonoids





คุณประโยชน์ของกระเทียมสดด้านเภสัชศาสตร์:

ต ำรำยำไทยใช้หัวกระเทียมเป็นยำขับลม แก้ลมจุกเสียด แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ แก้ธำตุพิกำร  อำหำร
ไม่ย่อย ขับเสมหะ ขับเหงื่อ ลดไขมัน รักษำปอด แก้ปอดพิกำร  แก้อุจจำระเป็นมูกเลือด  บ ำรุงธำตุ  กระจำย
โลหิต  ขับปัสสำวะ แก้บวมพุพอง  ขับพยำธิ  แก้ตำปลำ  แก้ตำแดง น้ ำตำไหล  ตำฟำง รักษำโรค
ลักปิดลักเปิด  รักษำมะเร็งคุด รักษำริดสีดวง แก้ไอ คุมก ำเนิด แก้สะอึก รักษำฟันเป็นร ำมะนำด แก้หูอื้อ
แก้อัมพำต  ลมเข้ำข้อ  แก้อำกำรชักกระตุกของเด็ก พอกหัวเหน่ำแก้ขัดเบำ รักษำวัณโรค  แก้โรคประสำท แก้
หืด แก้ปวดมวนในท้อง บ ำรุงสุขภำพทำงกำมคุณ  ขับโลหิตระดู  บ ำรุงเส้นประสำท   แก้ไข้   แก้ฟกช้ ำ   แก้
ปวดกระบอกตำ แก้โรคในปำก แก้หวัดคัดจมูก   แก้ไข้เพื่อเสมหะ ท ำให้ผมเงำงำม  บ ำรุงเส้นผมให้ดกด ำ ใช้
ภำยนอก รักษำแผลเรื้อรัง รักษำกลำกเกล้ือน แก้โรคผิวหนัง  ทำภำยนอกบรรเทำอำกำรปวดบวมตำมข้อ
เพรำะเป็นยำพอกให้ร้อน ใช้พอกตรงท่ีถูกแมลง ตะขำบ แมงป่องต่อยเป็นส่วนประกอบในต ำรับยำเหลืองปิด
สมุทร (แก้ท้องเสีย), ยำประสะไพล (ขับน้ ำคำวปลำ ในสตรีหลังคลอด), ยำธำตุบรรจบ (แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ  
ท้องเสีย ใช้กระเทียม 3 กลีบ ทุบชงน้ ำร้อน ใช้เป็นน้ ำกระสำยยำ ส ำหรับยำผง)

บัญชียำจำกสมุนไพร: ท่ีมีกำรใช้ตำมองค์ควำมรู้ด้ังเดิม ตำมประกำศคณะกรรมกำรพัฒนำระบบยำ
แห่งชำติ ในบัญชียำหลักแห่งชำติ ระบุกำรใช้กระเทียมในต ำรับ “ยำแก้ลมอัมพฤกษ์” มีส่วนประกอบของหัว
กระเทียมร่วมกับสมุนไพรชนิดอื่น ๆ ในต ำรับ มีสรรพคุณบรรเทำอำกำรปวดตำมเส้นเอ็น กล้ำมเนื้อ มือ เท้ำ 
ตึงหรือชำ ต ำรับ "ยำประสะไพล" มีส่วนประกอบของหัวกระเทียมร่วมกับสมุนไพรชนิดอื่น ๆ ในต ำรับ มี
สรรพคุณรักษำระดูมำไม่สม่ ำเสมอหรือมำน้อยกว่ำปกติ บรรเทำอำกำรปวดประจ ำเดือน  และขับน้ ำคำวปลำ
ในหญิงหลังคลอดบุตร ต ำรับ "ยำเลือดงำม" มีส่วนประกอบของหัวกระเทียมร่วมกับสมุนไพรชนิดอื่น ๆ ใน
ต ำรับ มีสรรพคุณบรรเทำอำกำรปวดประจ ำเดือน ช่วยให้ประจ ำเดือนมำเป็นปกติ แก้มุตกิด ต ำรับ”ยำเหลือง
ปิดสมุทร” มีส่วนประกอบของหัวกระเทียมค่ัว ร่วมกับสมุนไพรอื่น ๆ ในต ำรับ มีสรรพคุณบรรเทำอำกำร
ท้องเสียชนิดท่ีไม่เกิดจำกกำรติดเช้ือ เช่น อุจจำระไม่เป็นมูก หรือมีเลือดปนและท้องเสียชนิดท่ีไม่มีไข้

รูปแบบและขนาดวิธีใช้ยา:

กระเทียมสด 2-5 กรัมต่อวัน กระเทียมแห้ง 0.4-1.2 กรัมต่อวัน น้ ำมันกระเทียม 2-5 มิลลิกรัมต่อวัน 
สำรสกัด 300-1,000 มิลลิกรัมต่อวันหรือรูปแบบยำอื่น ๆ ท่ีมีสำร alliin 4-12 มิลลิกรัมหรือสำร allicin 2-5
มิลลิกรัม

ขนาดและวิธีใช้ส าหรับอาการท้องอืดท้องเฟ้อแน่นจุกเสียด:

ใช้กระเทียม  5-10 กลีบ ซอยละเอียด  รับประทำนหลังอำหำร หรือพร้อมอำหำร

ขนาดและวิธีใช้ส าหรับรักษากลากเกลื้อน

ฝำนกระเทียมถูบ่อย ๆ บริเวณท่ีเป็น  หรือต ำแล้วขยี้ทำบริเวณท่ีเป็น  วันละ 2 ครั้ง ก่อนจะทำยำใช้
ไม้บำง ๆ เล็ก ๆ ท่ีได้ฆ่ำเช้ือโรคแล้ว (โดยกำรแช่ในแอลกอฮอล์ 70% หรือต้มในน้ ำเดือด 10-15 นำที) ขูด
บริเวณท่ีเป็น ให้ผิวหนังแดง ๆ  ก่อนทำ เพื่อให้ตัวยำซึมลงไปได้ดีขึ้น เมื่อหำยแล้วให้ทำยำต่ออีก 7-10 วัน



ข้อแนะน าและข้อควรระวัง

ทฤษฎีแพทย์จีนกล่ำวไว้ว่ำ กระเทียมมีคุณสมบัติร้อน รสเผ็ด ส ำหรับผู้ท่ีเป็นโรคร้อนเพรำะยีนพร่อง 
คือมีอำกำรหน้ำแดง มีไข้หลังเท่ียง คอแห้ง ท้องผูก ร้อนในกระหำยน้ ำ ไม่ควรกินหรือกินได้เล็กน้อย

ผู้ท่ีเป็นแผลในกระเพำะอำหำร หรือกระเพำะอำหำรอักเสบเรื้อรัง มีกรดในกระเพำะอำหำรมำก
เกินไปหรือตำแดง ไม่ควรกินกระเทียม

เนื่องจำกกระเทียมมีรสฉุน กระเทียมท่ีปรุงสุกแล้วจะไม่มีกล่ิน หรือเมื่อจ ำเป็นต้องกินกระเทียมดิบ 
หลังจำกกินกระเทียม ให้เค้ียวใบชำหรือน้ ำชำแก่ๆ บ้วนปำก หรือจะเค้ียวพุทรำจีนสัก 2-3 เม็ดก็ได้ กล่ิน
กระเทียมก็จะหำยไป

แม้ว่ำกระเทียมจะเป็นพืชท่ีมีสรรพคุณอยู่มำกมำย แต่คุณก็ไม่ควรท่ีจะเลือกใช้กระเทียมเพื่อหวังผลใน
กำรรักษำอำกำรหรือโรคใดโรคหนึ่ง อีกท้ังผลลัพธ์ท่ีได้ในแต่ละบุคคลก็อำจจะแตกต่ำงกันออกไป ดังนั้นคุณ
ควรเลือกรับประทำนให้หลำกหลำยและครบ 5 หมู่ จะเป็นทำงเลือกท่ีดีท่ีสุด เพรำะพืชผักสมุนไพรท่ัว ๆ ไป 
ถ้ำศึกษำกันจริง ๆ แล้ว มันก็มีประโยชน์ไม่น้อยไปกว่ำกันเลย 

อาการไม่พึงประสงค์

กำรรับประทำนกระเทียมอำจจะท ำให้เกิดอำกำรแพ้ หรือมีอำกำรทำงเดินอำหำรไม่ปกติ หำก
รับประทำนกระเทียมขณะท้องว่ำง เช่น เกิดอำกำรคล่ืนไส้ อำเจียน ท้องเสีย เป็นต้น และกล่ินกระเทียมจะติด
ท่ีผิวหนัง และลมหำยใจ บำงกรณีอำจจะเกิดอำกำรหอบหืดได้ และท ำให้เลือดแข็งตัวได้ช้ำท ำให้เส่ียงต่อภำวะ
เลือดหยุดไหลยำกหลังผ่ำตัด จึงไม่ควรรับประทำนกระเทียมก่อนกำรผ่ำตัด เพรำะจะท ำให้เลือดแข็งตัวได้ช้ำ
ลง

กำรรับประทำนกระเทียมอำจท ำให้มีลมหำยใจและกล่ินตัวเหม็น ด้วยเหตุนี้บริษัท ผู้ผลิตอำหำร และ
ยำบำงรำยจะผสมชะเอมเทศหรือลิคอริซ (Liquorice) เพื่อกลบกล่ินและรสชำติท่ีไม่พึงประสงค์ และยัง
สำมำรถให้ประโยชน์ทำงยำอีกด้วย เช่น รำกหรือเหง้ำของชะเอมเทศมีสำรในกลุ่มไกล เซอร์ไรซิน 
(Glycyrrhizin) ท่ีมี สรรพคุณช่วยดับกระหำย มีฤทธิ์รักษำแผลในกระเพำะอำหำร ต้ำนเช้ือไวรัส และปก ป้อง
ตับจำกกำรท ำลำยของอนุมูลอิสระ อำกำรข้ำงเคียงมีน้อยแต่อำจพบได้ดังนี้

1. อำกำรคล่ืนไส้และอำเจียน ซึ่งพบน้อย มำก

2. เวลำเรอ อำจมีกล่ินกระเทียมเมื่อรับ ประทำนในปริมำณมำก ดังนั้นควรเลือกผลิตภัณท์ กระเทียม
ท่ีมีกล่ินน้อยหรือไม่มีกล่ิน

3. ส ำหรับผู้ท่ีมีประวัติแพ้กระเทียม ไม่ควร รับประทำนผลิตภัณท์กระเทียม 



การท าปฏิกิริยากับสารอ่ืนๆของกระเทียม

กระเทียมมีฤทธิ์ต้ำนกำรแข็งตัวของเลือด ยับยั้งกำรเกำะกันของเกล็ดเลือด ท ำให้เลือดเหลวและ
แข็งตัวช้ำ ดังนั้นต้องระมัดระวังกำรใช้ร่วมกับยำต้ำนกำรแข็งตัวของเลือด เช่น warfarin หรือยำต้ำนกำรจับ
ตัวของเกล็ดเลือด และยำ NSAIDs บำงชนิด เช่น aspirin, และ indomethacin เพรำะจะท ำให้ค่ำทดสอบ
ระยะเวลำท่ีเลือดแข็งตัวเพิ่มข้ึน และอำจท ำให้เลือดออก นอกจำกนี้ควรหยุดรับประทำนกระเทียมขนำดสูง 4-
8 สัปดำห์ก่อนกำรผ่ำตัด หรือกำรรักษำด้วยยำต้ำนกำรแข็งตัวของเลือด

กระเทียมมีผลยับยั้งกำรท ำงำนของเอ็นไซม์ CYP ท่ีใช้เปล่ียนสภำพยำหลำยชนิด ได้แก่ เอ็นไซม์
CYP2D6, CYP2E1, CYP2P9, CYP3A4, CYP3A5 และ CYP3A7 ดังนั้นควรระมัดระวังกำรรับประทำน
กระเทียมร่วมกับยำท่ีถูกท ำลำยด้วยเอ็นไซม์เหล่ำนี้ เช่น dextromethorphan, alprazolam, midazolam 
และ paracetamol เนื่องจำกอำจท ำให้ระดับยำในเลือดของยำเหล่ำนี้สูงกว่ำปกติ แล้วท ำให้เกิดควำมเป็นพิษ
จำกยำได้ นอกจำกนี้มีรำยงำนว่ำกระเทียมมีผลลดระดับยำต้ำนไวรัสเอดส์ เช่น saquinavir และยังมีผลท ำให้
เกิดภำวะน้ ำตำลในเ ลือดตกในผู้ป่วยเบำหวำนเนื่องจำกไปเพิ่มผลกำรลดน้ ำตำลในเ ลือดของยำ 
chlorpropamide

Isoniazid เป็นยำท่ีใช้ในกำรรักษำวัณโรค กระเทียมสำมำรถลดกำรดูดซึมยำตัวนี้ได้ เป็นเหตุให้ใช้ยำ
ดังกล่ำวมีปริมำณไม่พอต่อกำรรักษำโรค

ยำคุมก ำเนิด กระเทียมอำจลดประสิทธิภำพของยำลงได้

ยำต้ำนกำรแข็งตัวของเลือด กระเทียมอำจท ำให้ฤทธิ์ของยำต้ำนกำรจับตัวเป็นก้อนเลือดได้ ท ำให้เกิด
มีเลือดออกได้

Medications for HIV/AIDs กระเทียมสำมำรถลดระดับของสำร Protease inhibitors ซึ่งเป็นยำท่ี
ใช้ในกำรรักษำโรค HIV

Non-steroidal anti-inflammatory drugs (NSAIDs) ท้ัง NSAIDs และกระเทียมสำมำรถท ำให้เกิดมี
เลือดออก (bleeding)



ข้อมูลเบื้องต้นของกระเทียมด า

กระเทียมด ำ (Black Garlic) เกิดจำกกำรน ำกระเทียมขำว มำผ่ำนกระบวนกำรอบบ่ม ท่ีอุณหภูมิสูง
ประมำณ 60-90 องศำเซลเซียส และควบคุมควำมช้ืนสัมพัทธ์ให้อยู่ในช่วง 80-90% เป็นเวลำอย่ำงน้อย 1 
เดือน จนกระเทียมเปล่ียนเป็นสีด ำ กระเทียมด ำท่ีได้จะมีเนื้อสัมผัสเหนียว ยืดหยุ่นคล้ำยเจลล่ี รสชำติหวำน 
มีกล่ินฉุนของกระเทียมลดลง และปริมำณสำรส ำคัญในกระเทียมเปล่ียนแปลงไป โดยสีด ำท่ีเกิดขึ้นนั้นเกิดจำก
ปฏิกิริยำเมลลำร์ด (Maillard reaction) ซึ่งเป็นปฏิกิริยำกำรเกิดสีน้ ำตำลท่ีไม่เกี่ยวข้องกับเอนไซม์ เป็นผล
ของปฏิกิริยำเคมีระหว่ำงน้ ำตำลรีดิวซิงกับหมู่อะมิโนในโมเลกุลของกรดอะมิโนอิสระในกระเทียมได้เป็นสำรสี
น้ ำตำล

กระเทียมด ำถูกค้นพบโดยนักวิจัยชำวเอเชีย เดิมทีผู้คิดค้นกำรบ่มกระเทียมด ำเพียงต้องกำรก ำจัด
กล่ินฉุนและเผ็ดร้อนของกระเทียมสดและรสชำติท่ีไม่พึงประสงค์ในกระเทียม รวมท้ังต้องกำรก ำจัดอำกำร
ผิดปกติเกี่ยวกับกระเพำะอำหำรและกำรย่อยอำหำรอันเนื่องมำจำกกำรบริโภคกระเทียมสด แต่เมื่อน ำ
สำรพฤกษเคมีท่ีมีในกระเทียมท่ีบ่มจนเป็นสีด ำและน ำมำแยกสำรประกอบย่อยกลับพบว่ำกระเทียมด ำช่วย
เพิ่มสำรออกฤทธิ์ท่ีมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย โดยสรรพคุณของกระเทียมด ำนั้นดีกว่ำกระเทียมสดถึง 13 เท่ำ 
ท้ังนี้สำรอำหำรท่ีเคยอยู่ในกระเทียมขำวนั้นยังอยู่เช่นเดิม

สถานการณ์ทางการตลาดของกระเทียมด า

ในปัจจุบัน กำรเปิดกำรค้ำเสรีท ำให้กระเทียมจำกต่ำงประเทศไหลทะลักเข้ำสู่ประเทศไทย ส่งผลให้
รำคำกระเทียมไทยได้รับผลกระทบ เกษตรกรท่ีปลูกกระเทียมจึงได้รับผลกระทบตำมไปด้วย ดังนั้น กำรผลิต
กระเทียมด ำจึงเป็นวิธีเพิ่มมูลค่ำให้กับกระเทียมไทย เพื่อช่วยเหลือเกษตรกรและหำทำงออกให้กับธุรกิจ

กระเทียมด ำถือเป็นอำหำรพิเศษรำคำแพง เป็นท่ีรู้จักกันดีในครัวและวงกำรแพทย์ของเกำหลี ญี่ปุ่น 
และจีน ต่อมำได้ถูกน ำเข้ำมำในสเปน จนเป็นท่ีรู้จักแพร่หลำยและนิยมบริโภคในเวลำไม่กี่ปีมำนี้ โดยถูกน ำไป
ปรุงอำหำรสเปนในหลำยรูปแบบ ไม่ว่ำจะเป็นอำหำรหมักดอง น้ ำซอส แกง เนื้อสัตว์เค่ียว หรือผลิตภัณฑ์ทำ
ขนมปัง และจำกนั้นได้ขยำยควำมนิยมไปยังยุโรป รวมถึงเยอรมนี เพรำะปัจจุบันชำวเยอรมันหันมำดูแล
สุขภำพกันมำกขึ้น และสินค้ำท่ีปลอดสำรพิษก็เป็นกำรตอบโจทย์ ควำมต้องกำรของลูกค้ำ 

นำงจันทิรำ ยิมเรวัต วิวัฒน์รัตน์ อธิบดีกรมส่งเสริมกำรค้ำระหว่ำงประเทศ เปิดเผยว่ำ กรมฯ ได้รับ
รำยงำนจำกส ำนักงำนส่งเสริมกำรค้ำในต่ำงประเทศ ณ นครแฟรงก์เฟิร์ต ถึงกำรส ำรวจตลำด “กระเทียมด ำ” 
ในเยอรมนี โดยพบว่ำ ปัจจุบันกระเทียมด ำมีแนวโน้มเติบโตอย่ำงต่อเนื่อง เริ่มมีร้ำนท่ีจ ำหน่ำยกระเทียมด ำ
เพิ่มมำกขึ้น รวมถึงผลิตภัณฑ์ท่ีใช้กระเทียมด ำเป็นส่วนประกอบ จึงเป็นโอกำสส ำหรับผู้ส่งออกไทยท่ีจะขยำย
ตลำดกำรส่งออกกระเทียมด ำเจำะเข้ำสู่ตลำดเยอรมนี เพื่อรองรับควำมต้องกำรท่ีเพิ่มสูงขึ้น



4. คุณประโยชน์ของกระเทียมด า

ในกระเทียมด ำท่ีผ่ำนกระบวนกำรผลิตด้วยควำมร้อน ปริมำณ SAC จะเพิ่มขึ้นประมำณ 6 เท่ำ 

นอกจำกนั้นยังพบว่ำ ปริมำณกรดอะมิโน สำรกลุ่ม flavonoids และสำรกลุ่ม polyphenols ในกระเทียมด ำ
เพ่ิมขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญเมื่อเปรียบเทียบกับกระเทียมสด

ตารางท่ี 1 สาระส าคัญในกระเทียมด าเมือ่เปรียบเทียบกับกระเทียมสด

 กระเทียมสด กระเทียมด า 
พลังงาน (Kcal/100 g) 138 227.1 
โปรตีน 8.4% 9.1% 
ไขมัน 0.1% 0.3% 
คาร์โบไฮเดรต 28.7% 47.0% 
S-allyl-cysteine (SAC) 23.7 μg/g 194.3 μg/g 
Y-glutamy-S-allylcysteine 748.7 μg/g 248.7 μg/g 
สารกลุ่ม flavonoids 3.22 mg rutin equivalent/g เพิ่มขึ้น 4.77 เท่ำ 
สารกลุ่ม polyphenols 13.91 mg gallic acid equivalent/g เพิ่มขึ้น 4.19 เท่ำ 

 

คุณประโยชน์อ่ืน ๆ ของกระเทียมด า

•กระเทียมด ำอุดมไปด้วยวิตำมินและแร่ธำตุ โดยเฉพำะวิตำมินซี ซีลีเนียมและโพแทสเซียม ซึ่งมี
คุณสมบัติดีกว่ำกระเทียมสด

• ลดไขมัน และคอเลสเตอรอลในเลือด

• ลดควำมดันโลหิต อย่ำงไรก็ตำมหำกมีภำวะควำมดันโลหิตต่ ำ ควรหลีกเล่ียงกำรรับประทำนกระเทียม
ด ำเพรำะอำจท ำให้เกิดภำวะควำมดันตกได้

• ลดน้ ำตำลในเลือด บรรเทำอำกำรของโรคเบำหวำนและโรคหัวใจ

• ต้ำนเช้ือแบคทีเรีย และเช้ือรำ โดยเฉพำะไวรัสท่ีก่อให้เกิดกำรอักเสบในระบบทำงเดินอำหำร

• ต่อต้ำนโรคภูมิแพ้ เนื่องจำกกระเทียมด ำมีสรรพคุณในกำรหยุดยั้งยีนอันเป็นสำเหตุของอำกำรอักเสบ 
และช่วยลดอำกำรภูมิแพ้ทำงจมูกหรือผิวหนังได้ อีกท้ังสำรต้ำนอนุมูลอิสระในกระเทียมยังช่วยกระตุ้นภูมิคุ้มกันให้
ท ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพขึ้นด้วย   

• มีสำรต้ำนอนุมูลอิสระ สูงกว่ำกระเทียมสดถึง 6 เท่ำ จึงช่วยปกป้องเซลล์ต่ำง ๆ ของร่ำงกำยจำกกำรถูก
อนุมูลอิสระท ำลำย ซึ่งจะช่วยลดควำมเส่ียงของโรคต่ำง ๆ ท่ีเกิดจำกกำรมีอนุมูลอิสระสูงได้ช่วยชะลอวัย



คุณสมบัติอ่ืน ๆ ของกระเทียมด า (ต่อ)

• มีสำรกำบ้ำ (Gaba) ซึ่งมีสรรพคุณช่วยบ ำรุงสมองและระบบประสำท พร้อมกันนั้นก็ช่วยป้องกัน
โรคท่ีเกิดจำกควำมผิดปกติของระบบประสำทได้

• เพิ่มประสิทธิภำพของระบบขับถ่ำย

• เพิ่มกำรไหลเวียนของโลหิตในร่ำงกำยให้ท ำงำนได้ดียิ่งขึ้น โดยผลกำรศึกษำท่ีถูกตีพิมพ์ในวำรสำร 
Frontiers in Physiology เมื่อปี 2018 เผยว่ำ กระเทียมด ำมีส่วนช่วยกระตุ้นกำรไหลเวียนของโลหิต 
สำรต้ำนอนุมูลอิสระก็ยังช่วยให้หัวใจท ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพมำก

6. วิธีการทานกระเทียมด าเพ่ือสุขภาพ

• ทำนวันละ 1 ครั้ง 3-4 หัวในตอนเช้ำขณะท้องว่ำง หรือทำน 6-8 หัว แล้วตำมด้วยน้ ำเปล่ำมำก ๆ 
เพื่อช่วยลดควำมดันโลหิต ลดอำกำรของ โรคเบำหวำน ลดคอเลสเตอรอล และไขมันในเลือด โดยสำมำรถ
ทำนกระเทียมด ำเป็นหัวหรือจะน ำกระเทียมด ำมำปรุงอำหำรตำมปกติก็ได้ ท้ังนี้ หำกบดหรือสับกระเทียมด ำ
จนละเอียด วำงท้ิงไว้สักครู่แล้วจึงน ำมำปรุงอำหำร ระหว่ำงนั้นกระเทียมด ำจะหล่ังสำรส ำคัญบำงอย่ำง
ออกมำมำกขึ้น ท ำให้ได้ประโยชน์มำกกว่ำกำรน ำมำท ำอำหำรในทันที

• ส ำหรับหญิงท่ีก ำลังต้ังครรภ์หรือให้นมบุตร หรือผู้ท่ีมีภำวะเลือดหยุดไหลช้ำ รวมไปถึงผู้ท่ีใช้ยำอื่น 
ๆ เป็นประจ ำ เช่น ยำปฏิชีวนะ ยำแอสไพริน ยำแก้อักเสบ ยำต้ำนไวรัส ไม่ควรกินกระเทียมด ำมำกเกินไป 
เพรำะอำจท ำให้เป็นโทษต่อร่ำงกำยได้

• ผู้ท่ีเข้ำรับกำรผ่ำตัดไม่ควรรับประทำนและปรึกษำแพทย์ก่อนเข้ำรับกำรผ่ำตัด

• ควรกินกระเทียมด ำในปริมำณท่ีเหมำะสม คือ กินวันละประมำณ 6-8 กลีบ



7. วิธีการท ากระเทียม

กระบวนการท ากระเทียมด าแบบหม้อหุงข้าว

1. เตรียมกระเทียมสด 1.5 – 2 กิโลกรัม แล้วน ำผ้ำขำวบำงมำรองก้นหม้อหุงข้ำว

2. น ำกระเทียมใส่ลงไปในผ้ำขำวบำง และห่อหุ้มกระเทียมเพื่อไม่ให้สัมผัสกับหม้อโดยตรง 



7. วิธีการท ากระเทียม

กระบวนการท ากระเทียมด าแบบหม้อหุงข้าว

3. เสียบปล๊ักแล้วกดปุ่ม Warm แล้วปิดฝำหม้อ ใช้เวลำอุ่นตลอดประมำณ 15 – 20 วัน ในระหว่ำงนี้สำมำรถ
น ำกระเทียมออกมำลองแกะเปลือกดูเพื่อตรวจสอบได้เป็นระยะ ในกรณีท่ีผ้ำเปียกให้น ำมำผ้ำมำสะบัดให้
หมำด  

4. เมื่อกระเทียมด ำแล้ว น ำออกจำกหม้อหุงข้ำวเกล้ียให้กระจำย แล้วผ่ึงให้เย็นจึงสำมำรถน ำมำบรรจุใส่ลงใน
บรรจุภัณฑ์หรือภำชนะ แต่ไม่ควรน ำกระเทียมด ำในตู้เย็น เพรำะจะท ำให้กระเทียมด ำเปียก



แบบทดสอบ

1. กระเทียมเป็นพืชโบราณ มีถ่ินก าเนิดมาจากบริเวณใด

ก. ตอนกลำงของทวีปยุโรป ข. ตอนกลำงของทวีปเอเชีย

ค. ตอนกลำงของทวีปอเมริกำใต้ ง. ตอนกลำงของทวีปแอฟริกำ

เฉลย ข ตอนกลางของทวีปเอเชีย

2. ข้อใดคือสายพันธุ์กระเทียมที่ไม่นิยมปลูกในประเทศไทย

ก. สำยพันธุ์ตำแดง ข. สำยพันธุ์หยวก ค. สำยพันธุ์น้ ำปำด ง. สำยพันธุ์สันป่ำตอง

เฉลย ง. สายพันธุ์สันป่าตอง

3. ข้อใดไม่ใช่สาระส าคัญที่ออกฤทธิ์ในกระเทียม

ก. อัลลิซิน ข. ไดซัลไฟด์ ค. แอนโดฟีน ง. เซลิเนียม

เฉลย ค. แอนโดฟีน

4. ข้อใดคือประโยชน์ของสารก ามะถันในกระเทียม

ก. ช่วยป้องกันโรคผิวหนังหลำยชนิด บ ำรุงข้อต่อและกล้ำมเนื้อ

ข. ช่วยควบคุมกำรท ำงำนของร่ำงกำยให้อยู่ในภำวะปกติ

ค. ช่วยป้องกันแบคทีเรียและลดอำกำรอักเสบ

ง. ช่วยคุมระดับคอเลสเตอรอลและไขมันในเส้นเลือด

เฉลย ก. ช่วยป้องกันโรคผิวหนังหลายชนิด บ ารุงข้อต่อและกล้ามเนื้อ

5. ข้อใดไม่ใช่คุณประโยชน์ของกระเทียม

ก. เพิ่มควำมอยำกอำหำรและกระตุ้นน้ ำย่อยในกระเพำะอำหำร

ข. ช่วยลดกำรแบ่งตัวและลดกำรเจริญเติบโตของเซลล์มะเร็ง

ค. ช่วยบ ำรุงก ำลัง เสริมสมรรถภำพทำงเพศ บ ำบัดโรคนกเขำไม่ขันหรือโรคอีดี

ง. ช่วยคุมระดับคอเลสเตอรอลและไขมันในเส้นเลือด

เฉลย ค. ช่วยบ ารุงก าลัง เสริมสมรรถภาพทางเพศ บ าบัดโรคนกเขาไม่ขันหรือโรคอีดี



แบบทดสอบ (ต่อ)

6. ข้อใดคือกระบวนการแปรรูปกระเทียมเป็นกระเทียมด า

ก. น ำกระเทียมขำวไปผ่ำนกระบวนกำรตำกแห้งกลำงแดดจัดและควบคุมควำมช้ืนให้อยู่ในระดับท่ี
พอเหมำะเป็นเวลำอย่ำงน้อย 3 เดือน

ข. น ำกระเทียมขำวไปผ่ำนกระบวนกำรบ่มท่ีอุณหภูมิ 60-90 องศำเซลเซียสและควบคุมควำมช้ืนให้
อยู่ในช่วง 80-90% เป็นเวลำอย่ำงน้อย 1 เดือน

ค. น ำกระเทียมขำวไปผ่ำนกระบวนกำรอบแห้งท่ีอุณหภูมิ 100-120 70-100 องศำเซลเซียส

และควบคุมควำมช้ืนให้อยู่ในช่วง 60-70% เป็นเวลำอย่ำงน้อย 2 เดือน

ง. น ำกระเทียมขำวไปผ่ำนกระบวนกำรบ่มท่ีอุณหภูมิ 70-100 องศำเซลเซียสและควบคุมควำมช้ืนให้
อยู่ในช่วง 60-80% เป็นเวลำอย่ำงน้อย 3 สัปดำห์ 

เฉลย ข. น ากระเทียมขาวไปผ่านกระบวนการบ่มที่อุณหภูมิ 60-90 องศาเซลเซียสและควบคุมความชื้นให้
อยู่ในช่วง 80-90% เป็นเวลาอย่างน้อย 1 เดือน

7. ข้อใดไม่ใช่คุณประโยชน์ของการรับประทานกระเทียมด า

ก. ช่วยต่อต้ำนโรคภูมิแพ้ ข. เพิ่มประสิทธิภำพกำรขับถ่ำย

ค. เพิ่มกำรไหลเวียนของโลหิต ง. เพิ่มสมรรถภำพทำงเพศ

เฉลย ง. เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ

8. ข้อใดคือวิธีการรรับประทานกระเทียมด าเพื่อสุขภาพ

ก. รับประทำนวันละ 1 ครั้ง ครั้งละ 3-4 หัวในตอนเช้ำขณะท้องว่ำงแล้วตำมด้วยน้ ำเปล่ำมำก ๆ 

ข. ผู้เข้ำรับกำรผ่ำตัดควรรับประทำนทันทีหลังผ่ำตัดเพื่อสมำนแผลและลดอำกำรอักเสบ

ค. สตรีท่ีก ำลังมีครรภ์หรือก ำลังให้นมบุตรควรรับประทำนทีละมำก ๆ เพื่อเพิ่มปริมำณน้ ำนม

ง. นักกีฬำควรรับประทำนก่อนแข่งขันเพื่อเพิ่มสมรรถภำพทำงร่ำงกำยให้พร้อมส ำหรับแข่งขัน

เฉลย ก. รับประทานวันละ 1 คร้ัง คร้ังละ 3-4 หัวในตอนเช้าขณะท้องว่างแล้วตามด้วยน้ าเปล่ามาก ๆ



แบบทดสอบ (ต่อ)

9. ภูมิภาคใดของประเทศไทยที่นิยมผลิตกระเทียมด าเพื่อส่งออกไปยังต่างประเทศ

ก. ภำคเหนือ ข. ภำคตะวันออกเฉียงเหนือ ค. ภำคตะวันออก ง. ภำคใต้

เฉลย ก. ภาคเหนือ

10. ข้อใดไม่ใช่วิธีการผลิตกระเทียมด า

ก. น ำกระเทียมไปอุ่นในหม้อหุงข้ำวประมำณ 15-20 วัน

ข. หมั่นแกะเปลือกกระเทียมทุกวันเพื่อไม่ให้กระเทียมแห้งจนเกินไป 

ค. น ำกระเทียมท่ีอุ่นในหม้อหุงข้ำวไปเกล่ียให้กระจำยตัวและผ่ึงลมให้เย็น

ง. น ำกระเทียมใส่ภำชนะท่ีมิดชิดและน ำไปพักในตู้เย็น

เฉลย ง. น ากระเทียมใส่ภาชนะท่ีมิดชิดและน าไปพักในตู้เย็น
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ปี 2556

หยำดฝน ทนงกำรกิจ. (2556). กำรใช้ประโยชน์จำกเศษผักผลไม้เหลือท้ิงเพื่อผลิตเป็นใยอำหำรผง , วำรสำร
เทคโนโลยีอำหำร มหำวิทยำลัยสยำม, 9, 31-38

3. ผลงำนวิจัยท่ีเผยแพร่ในรำยงำนกำรประชุมวิชำกำรระดับชำติ

ปี 2561

ชญำนิศ รัตนมงคล ชนวัฒน์ นิทัศน์วิจิตร พิสุทธิ์ กล่ินขจร หยำดฝน ทนงกำรกิจและสมเกียรติ จตุรงค์ล้ ำเลิศ . 
(2561). จลนพลศำสตร์กำรอบแห้งมะม่วงด้วยเทคนิค สุญญำกำศ ร่วมกับอินฟรำเรด. ใน กำรประชุม
วิชำกำรเรื่องกำรถ่ำยเทควำมร้อนและ มวลในอุปกรณ์ด้ำนควำมร้อนและกระบวนกร (ครั้งท่ี17). (น. 140-
147). 15-16 กุมภำพันธ์ ณ ล ำปำง

รีสอร์ท อ.เมือง จ.ล ำปำง.

ปี 2560

Yardfon Tanongkankit, Kanjana Narkprasom, Nukrob Narkprasom, Khwanruthai Saiupparat, and 
Phattareeya Siriwat. (2017). Microwave-Assisted Extraction of Lycopenen from Gac Arils 
(Momordica cochinchinensis (Lour.) Spreng). In 19th International conference on food 
science and nutition. (pp. 2201-2203). 26-27 March, Madrid Spain.



ประวัติวิทยากร

2. ผลงานวิจัยที่ตีพิมพ์เผยแพร่ในวารสารวิชาการระดับชาติ

กำญจนำ นำคประสม, หยำดฝน ทนงกำรกิจ, เทิดศักด์ิ โทณลักษณ์, ณิชกุล เทียนไทย,สุภิญญำ สุยะเหล็ก, 
อัจฉรำ เหล่ำประเสริฐ, วรัญญำ เฟื่องชุ่ม และ นักรบ นำค ประสม. (2560). กำรศึกษำสภำวะท่ี
เหมำะสมในกำรสกัดสำรสีแดงจำกฝำงและ ควำมคงตัวของผงสีท่ีผ่ำนกระบวนกำรอบแห้งแบบ
พ่นฝอย. ในงำนประชุมวิชำกำร ประจ ำปี 2560 มหำวิทยำลัยแม่โจ้, ( ห น้ ำ  3 2 2 - 3 3 1 ) . 
มหำวิทยำลัยแม่โจ้ จังหวัด เชียงใหม่.

นักรบ นำคประสม, หยำดฝน ทนงกำรกิจ, เทิดศักดิ์โทณลักษณ์, มุกริน หนูคง, ภำนำถ แสง

เจริญรัตน์ และกำญจนำ นำคประสม. (2560). กำรพัฒนำสูตรท่ีเหมำะสมส ำหรับเครื่องด่ืม
สมุนไพรจำกฝำงโดยวิธีกำรออกแบบกำรทดลองแบบผสม. ใน กำรประชุมวิชำกำรชมรมคณะ
ปฏิบัติงำนวิทยำกำร อพ.สธ. ครั้งท่ี 8 “ทรัพยำกรไทย : ศักยภำพ มำกล้นมีให้เห็น”. (หน้ำ 171-
178). ณ ศูนย์เครือข่ำยกำรเรียนรู้เพื่อภูมิภำค จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย จังหวัดสระบุรี

วรัญญำ เฟื่องชุ่ม, กำญจนำ นำคประสม, จตุรภัทร วำฤทธิ์, หยำดฝน ทะนงกำรกิจ, บัณฑิต หิรัญสถิตย์พร 
และ นักรบ นำคประสม. (2560). กำรเปรียบเทียบวิธีพื้นผิว ตอบสนองกับโครงข่ำยประสำท
เทียมในกำรสกัดสำรบรำซิลีนจำกแก่นฝำงโดย เทคนิคไมโครเวฟร่วม. ในกำรประชุมทำงวิ ช ำ ก ำ ร
วิศวกรรมอำหำรแห่งชำติครั้งท่ี 3, (หน้ำ 150-158). มหำวิทยำลัยแม่โจ้ จังหวัดเชียงใหม่.

ศิริลักษณ์ เกิดศิริ, นักรบ นำคประสม, จตุรภัทร วำฤทธิ์, หยำดฝน ทนงกำรกิจ และ

กำญจนำ นำคประสม. (2560). ผลของกำรใช้ไมโครเวฟต่อกำรสกัดแอนโทไซยำนินจำกผล
หม่อนด้วยวิธีพื้นผิวตอบสนอง. ใน กำรประชุมวิชำกำรวิศวกรรมอำหำร แห่งชำติครั้ง ท่ี 3, 
(หน้ำ 131-139 ). มหำวิทยำลัยแม่โจ้ จังหวัดเชียงใหม่




