
ขิง ประโยชน์และโทษที่คุณอาจคาดไม่ถึง 
ประโยชน์ของขิงมีมากมาย แต่ก็มีข้อที่ควรระวังเช่นกัน ซ่ึงก็ขึ้นอยู่ว่าเราจะน าไปใช้อย่างไร ลองมาดูข้อมูล
กันเลย 
          แม้ว่าขิงจะเป็นสมุนไพรท่ีสามารถใช้ท าอาหารและมีสรรพคุณในการรักษาโรค แม้ว่าขิงจะมีกล่ินฉุน
และมีรสชาติเผ็ดร้อน เลยท าให้ไม่ถูกปากหลายคนนั้น แต่ขิงก็เป็นสมุนไพรที่สามารถใช้ท าอาหารและมี
สรรพคุณรักษาโรค เรามาดูกันดีกว่าว่าสมุนไพรดี ๆ อย่างขิงนั้นมีประโยชน์และโทษอะไรที่เราคาดไม่ถึงบ้าง 
 

 
  

ประโยชน์ของขิง  
+ ลดอาการท้องอืด  
          หากคุณรู้สึกท้องอืดหรืออาหารไม่ย่อยให้จิบชาน้ าขิงหรือกินขิงสดจะท าให้คุณรู้ดีข้ึน หรือถ้าหากคุณ
เกิดอาการท้องอืดจากการกินถั่วละก็ คราวหน้าลองฝานถั่วบาง ๆ ลงไปในอาหารที่มีถ่ัว นั่นก็จะช่วยลดอาหาร
ท้องอืดได้เช่นกันค่ะ เพราะขิงนัน้เป็นสมุนไพรท่ีมฤีทธิ์ร้อน สามารถช่วยขับลม และกระตุ้นการท างานของ
ล าไส้ท าให้ อาการท้องอืดบรรเทาลงได้  
+ ช่วยบรรเทาอาการไมเกรน 
          จากการศึกษาพบว่า การรับประทานขิงตอนท่ีอาการไมเกรนใกล้ก าเริบนั้น จะช่วยท าให้ความเจ็บปวด
จากอาการไมเกรนลดลงได้ เพราะขิงจะไปช่วยสกัดการฮอร์โมนท่ีเกี่ยวกับการอักเสบ นอกจากนี้ยังมีการศึกษา
อื่น แสดงให้เห็นอีกว่าขิงสามารถช่วยรักษาอาการไขข้ออักเสบ โดยพบว่าผู้ท่ีมีอาการของโรคข้อเข่าเส่ือมหรือ
โรครูมาตอยด์มีอาการลดลงเมื่อบริโภคขิงผงเป็นประจ าทุกวัน 
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+ ช่วยป้องกันมะเร็ง 
          ขิงมีคุณสมบัติในการช่วยต่อสู้กับโรคมะเร็ง โดยมีการศึกษาพบว่าขิงช่วยท าให้เซลล์มะเร็งภายในรังไข่
ตาย เพราะในขิงมีสารเคมีธรรมชาติท่ีไปช่วยกระตุ้นเอนไซม์กลูตาไธโน-เอส-ทรานสเฟอรเรส ซึ่งเป็นสารต้าน
อนุมูลอิสระ จึงช่วยป้องกันมะเรง็ได้ นอกจากนี้ยังพบอีกว่าผลิตภัณฑ์อาหารเสริมท่ีมีขิงเป็นส่วนประกอบยัง
ช่วยลดอาการอักเสบในล าไส้ใหญ่ได้อีกด้วย 
+ ช่วยบรรเทาอาการคลื่นไส้ 
          ขิงสามารถบรรเทาอาการคล่ืนไส้ได้ โดยชาวเอเชียนั้นมักจะใช้ขิงในการช่วยบรรเทาอาการเมารถ หรือ
เมาเรือ นอกจากนี้ยังมีหลายการศึกษาพบว่าขิงสามารถช่วยป้องกันและบรรเทาอาการอาเจียนหลังจากการ
ผ่าตัดและยังช่วยบรรเทาอาการคล่ืนไส้และอาเจียนในผู้ป่วยโรคมะเร็งท่ีเข้ารับเคมีบ าบัดได้อีกด้วย 
+ ช่วยลดน้ าตาลในเลือด 
          มีการศึกษาใหม่พบว่า ขิงผงนั้นสามารถช่วยลดน้ าตาลในเลือดได้ โดยเฉพาะกับผู้ป่วยโรคเบาหวาน
ชนิดท่ี 2 แต่ก็ควรท่ีจะปรึกษาแพทย์ก่อนรับประทานขิงร่วมกับยา เพราะขิงอาจท าปฏิกิริยากับยาท่ีใช้รักษาได้ 
และควรติดตามผลระดับน้ าตาลอย่างใกล้ชิด เพราะหากรับประทานขิงมากเกินไปก็อาจจะท าให้ระดับอินซูลิน
ลดลงมากเกินไปจนอยู่ในขีดอันตรายได้ 
 



 
 

ขิงดอง สรรพคุณดีก็มีนะ รู้ยัง? 
          เราอาจจะเคยได้ยินกันมาว่าการรับประทานของหมักดองไม่ดีกับสุขภาพ แต่ต้องขอยกเว้นไว้ส าหรับ
ขิงดองค่ะ เพราะจริง ๆ แล้วแม้ขิงดองจะเป็นอาหารที่ผ่านการหมักด้วยน้ าส้มสายชู แต่เรื่องสรรพคุณ และ
ประโยชน์เพื่อสุขภาพ ขิงดองก็มีดีไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าขิงสด ๆ เลยล่ะค่ะ ซึ่งประโยชน์ของขิงดองมีดังนี้ 
* ช่วยแก้อาการเมาเรือ เมารถ และอาการแพ้ทอ้ง 
          เนื่องจากขิงดองเป็นอาหารที่มีกล่ินแรงอกีท้ังยังมีรสชาติเผ็ดอมเปรี้ยว เลยท าให้กลายเป็นอาหารที่
เหมาะส าหรับคนท่ีมีอาการเมาเรือ เมารถ และสตรีที่ก าลังต้ังครรภ์ ซึ่งมักจะมีอาการแพ้ท้อง เอาไว้รบัประทาน
เวลาท่ีรู้สึกคล่ืนไส้ เพราะจะช่วยบรรเทาอาการได้ค่ะ ไม่ต้องพึ่งยาแก้เมา หรือยาแก้แพ้ท้อง ลองใช้ขิงดองดูนี่
ล่ะค่ะ เด็ด ! 
* ช่วยล้างปากเวลารับประทานอาหาร 
          ส าหรับหลายคนท่ีสงสัยว่าท าไมเวลาไปรับประทานอาหารญี่ปุ่นแล้วบนจานอาหารญี่ปุ่นจะมีขิงดอง 
ค าตอบก็คือขิงดองเหล่านั้นมีไว้รับประทานล้างปากค่ะ โดยส่วนใหญ่ในการรับประทานอาหารญี่ปุ่น จะ
รับประทานขิงดองตามเข้าไปหลังจากรับประทานอาหารจานนั้นหมดแล้ว เพื่อไม่ให้รสชาติอาหารจานเดิมติด
อยู่ในปากจนท าให้รู้สึกเล่ียนและรับประทานจานต่อไปไม่ไหว อีกท้ังยังท าให้ล้ิมรสอาหารจานต่อไปได้อย่าง
เต็มท่ีอีกด้วย 
* โซเดียมต่ า 
          แม้ขิงดองจะมีรสจัด แต่น่าแปลกท่ีขิงดองเป็นอาหารที่มีโซเดียมต่ ามากเมื่อเทียบกับอาหารหมักดอง
ชนิดอื่น ๆ เมื่อน ามารับประทานแล้วก็ท าให้ไม่ต้องกังวลกับปริมาณโซเดียม ลดความเส่ียงท่ีจะเกิดความดัน
โลหิตสูงลงไปได้อีกเยอะเลย 

 



 
 
ข้อควรระวังในการทานขิง 
- อาจท าให้เกิดภาวะแทรกซ้อนในการต้ังครรภ์ได้ 
          มีบางการศึกษาพบว่าขิงมีความเช่ือมโยงกับภาวะแทรกซ้อนในการตั้งครรภ์และการแท้ง แต่ในการ
ต้ังครรภ์รายอื่น ๆ นั้นไมพ่บว่าการรับประทานขิงจะท าให้เกิดอาการเหล่านั้นขึ้น แถมยังช่วยลดอาการคล่ืนไส้
จากการแพ้ท้องได้อีกด้วย ดังนั้นคุณควรไปปรึกษาแพทย์ก่อนจะท่ีใช้ขิงในการรักษาอาการแพ้ท้องด้วยตนเอง 
- ท าให้เกิดแผลร้อนในภายในปากได้ 
          ขิงเป็นสมุนไพรท่ีมีฤทธิ์ร้อน ถ้าหากรับประทานเข้าไปในปริมาณท่ีมากก็จะสามารถเย่ือบุภายในช่อง
ปากเกิดการอักเสบจนเป็นอาการร้อนในได้ ดังนั้นไม่ควรรับประทานขิงมากจนเกินไปค่ะ  
- ยับยั้งการแข็งตัวของเลือด  
         การศึกษาหนึ่งในออสเตรเลียพบว่า ขิงนั้นมีสรรพคุณในการต้านการแข็งตัวของเลือดมากกว่ายา
แอสไพริน สถาบันสุขภาพของออสเตรเลียได้ออกค าเตือนให้งดการรับประทานขิงในขณะท่ีใช้ยาละ]ายล่ิมเลือด
เพราะจะท าให้เกิดความเส่ียงในการเกิดอาการห้อเลือดหรืออาการเลือดออกได้ ดังนั้นถ้าหากคุณมีอาการ
เลือดออกผิดปกติหรือก าลังใช้ยาละลายล่ิมเลือด ควรหลีกเล่ียงการรับประทานขิงค่ะ 
           


