
 

 

ขมิน้ชนั 

 

ขมิ้น ช่ือวิทยาศาสตร Curcuma longa L. จัดอยูในวงศขิง (ZINGIBERACEAE) 

ขมิ้น เปนพืชลมลุกที่จัดอยูในตระกูลขิง มีเหงาอยูใตดิน เนื้อในของเหงาจะเปนสีเหลือง มีกลิ่นหอมเฉพาะตัว        
มีตั ้งแตสีเหลืองเขมจนถึงสีแสดจัด โดยถิ่นกำเนิดอยูในแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต และมีชื ่ออื ่น ๆ อีก เชน 
ขมิ้นชัน ขมิ้นแกง ขมิ้นหยอก ขมิ้นหัว ขี้มิ้น หมิ้น ทั้งนี้ขึ้นอยูกับแตละภาคและจังหวัดนั้น ๆ นิยมนำไปใชในการ
ประกอบอาหาร แตงสี แตงกล่ินอาหาร เชน แกงไตปลา แกงกะหรี่ เปนตน 

ขมิ้นชันอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุหลายชนิด เชน วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 วิตามินซี 
วิตามินอ ีธาตุแคลเซียม ธาตุฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก และเกลือแรตาง ๆ รวมไปถึงเสนใย คารโบไฮเดรต และโปรตีน 
เปนตน และขมิ้นชันมีสรรพคุณทางยาที่รักษาอาการและโรคตาง ๆ ไดหลายชนิด มีประวัติในการนำมาใชในการ
รักษามากกวา 5,000 ป สำหรับขมิ้นชันท่ีจะนำมาใชประโยชนนั้น การเก็บเกี่ยวไมควรเก็บในระยะท่ีขมิ้นเริ่มแตก
หนอ เพราะจะทำใหสารที่มีประโยชนอยางเคอรคูมินในขมิ้นมีนอย สวนเหงาที่เก็บมาตองมีอายุอยางนอย 9-12 
เดือน และตองไมเก็บไวนานเกินไป และไมใหถูกแสงแดด เพราะน้ำมันหอมระเหยในขมิ้นจะหมดไปเสียกอน 

เม่ือไดเหงามาแลว หากจะนำไปรับประทานเพื่อใชในการรักษาโรคตาง ๆ ควรลางใหสะอาดกอน และไมตองปอก
เปลือก แตหั่นเปนแวนชิ้นบาง ๆ แลวนำไปตากแดดสัก 2 วันแลวนำมาบดใหละเอียด ผสมกับน้ำผึ้งแลวปนเปน
เม็ดเล็ก ๆ เทาปลายนิ้วกอย แลวนำมารับประทานวันละ 3 ครั้ง ครั้งละ 2-3 เม็ด หลังอาหารและชวงกอนนอน 
หรือจะนำเหงาแกมาขูดเอาเปลือกออกแลวนำไปลางน้ำใหสะอาด นำมาบดใหละเอียด เติมน้ำแลวค้ันเอาแตน้ำมา
รับประทานครั้งละ 2 ชอนโตะ วันละ 3 ครั้ง หากนำขมิ้นมาใชเปนยาทาภายนอก เพื่อรักษาอาการแพ ผ่ืนคัน  
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ผิวหนังอักเสบ แมลงสัตวกัดตอย ใหนำเหงาขมิ้นมาฝนผสมกับน้ำตมสุก แลวทาบริเวณท่ีเปนวันละ 3 ครั้ง หรือจะ
นำเอาผงขมิ้นมาโรยก็ใชไดเชนกัน 

วิธีกินขมิ้นชัน 

มีการศึกษาพบวา การรับประทานขมิ้นตามเวลาท่ีอวัยวะตาง ๆ กำลังทำงาน จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพของขมิ้นให
มากข้ึน โดยวิธีกินขมิ้นชันควรรับประทานขมิ้นชันตามเวลาตอไปนี้ตามการรักษา 

• เวลา 03.00-05.00 น. ชวงเวลาของปอด หากรับประทานชวงเวลานี้จะชวยในการบำรุงปอดชวยให
ปอดแข็งแรง ชวยปองกันการเปนมะเร็งปากมดลูก ชวยเสริมสรางภูมิคุมกันใหผิวหนัง และชวยเรื่องภูมิแพ 
หายใจไมสะดวก 

• เวลา 05.00-07.00 น. ชวงเวลาของลำไสใหญ ชวยแกปญหาลำไสใหญ สำหรับผูที่ขับถายไมเปนเวลา
หรือรับประทานยาถายมานาน หากรับประทานขมิ้นในชวงนี้จะชวยฟนฟูปลายประสาทของลำไสใหญให
บีบรัดตัว เพื่อชวยใหขับถายไดอยางเปนปกติ ชวยแกปญหาลำไสใหญขับถายนอยหรือมากจนเกินไป และ
ชวยปองกันการเกิดโรคริดสีดวงทวารและมะเร็งลำไสไดอีกดวย หากรับประทานพรอมกับโยเกิรต น้ำผ้ึง 
นมสด มะนาว หรือน้ำอุน จะชวยชะลางผนังลำไสใหสะอาดได 

• เวลา 07.00-09.00 น. ชวงเวลาของกระเพาะอาหาร จะชวยลดอาการทองอืด ทองเฟอ จุกเสียด แนน
ทอง และยังชวยแกอาการปวดเขา ขาตึง บำรุงสมอง ปองกันโรคความจำเส่ือมไดอีกดวย จะชวยแกปญหา
เรื่องกระเพาะอาหารท่ีเกิดจากการรับประทานอาหารไมเปนเวลา และยังลดอาการทองอืด จุกแนน ปวด
เขา ขาตึง ชวยบำรุงสมองและปองกันความจำเส่ือมได 

• เวลา 09.00-11.00 น. ชวงเวลาของมาม ชวยแกปญหาเรื่องน้ำเหลืองเสีย มีแผลบริเวณปาก บรรเทา
อาการของโรคเบาหวาน โรคเกาต การอวนเกินไปหรือผอมเกินไป 

• เวลา 11.00-13.00 น. ชวงเวลาของหัวใจ ชวยบำรุงหัวใจใหมีสุขภาพแข็งแรง 
• เวลา 15.00-17.00 น. ชวงเวลาของกระเพาะปสสาวะ ชวยบำรุงหูรดูกระเพาะปสสาวะใหแข็งแรง แก

อาการตกขาว และการทำใหเหงื่อออกในชวงเวลานี้จะชวยทำใหรางกายขับสารพิษออกไปจากรางกายได
มาก 

• เวลา 17.00 น. จนถึงเวลาเขานอน การรับประทานขมิ้นในชวงนี้จะชวยทำใหความจำดีข้ึน เมื่อต่ืนนอน
จะไมออนเพลีย การขับถายก็จะดีข้ึนดวย 

การหาซื้อขมิ้นมารับประทานเองไมวาจะเปนแบบผงหรือแบบแคปซูล ควรจะซื้อจากแหลงผลิตที่ได
มาตรฐาน มีความสะอาด ปลอดสารเคมี ไมมีสารสเตียรอยดปลอมปน และในกระบวนการผลิตนั้นตองไมผาน
ความรอนเกิน 65 องศา เพื่อคงคุณภาพของขมิ้น ใสใจกันสักนิดเพราะบางคนซื้อมารับประทานเองทุกวัน ทั้งนี้
เพื่อความปลอดภัย 
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