
หอมแดง จัดเป็นพืชสมุนไพรพ้ืนบ้านท่ีอยู่กับคนไทยเรามาอย่างยาวนาน มีสรรพคุณท่ีโดดเด่นเลยนั่นก็คือ 
ช่วยเผาผลาญอาหารในร่างกาย เป็นยาถ่าย บ ารุงเลือดและช่วยแก้หวัดได้ และเป็นพืชที่มีอิทธิพลต่อเศรษฐกิจในไทยและ
แถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ ทางภาคตะวันออกเฉียงเหนือและทางภาคเหนือในประเทศไทย โดยเฉพาะจังหวัดศรีสะเกษ
ที่เป็นแหล่งเพาะปลูกหอมแดงท่ีโด่งดังและมีคุณภาพ
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หอมแดง นอกจากจะช่วยบรรเทาอาการหวัดภายนอกได้แล้ว 
ยังสามารถบริโภคเพื่อเพิ่มภูมิต้านทานให้กับร่างกาย ต้านทานโรคและ
ไข้หวัดได้ดีเลยทีเดียว เพราะในหัวหอมมีสารเคอร์ซิติน (Quercetin)
ที่ช่วยต้านการอักเสบ เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ช่วยบรรเทาอาการ
หวัดคัดจมูก ช่วยต้านไวรัสไข้หวัดใหญ่ และยังมีฤทธิ์ต้านฮีสตามีน
ที่ช่วยขยายหลอดลมได้ดี ท้ังยังมีสารฟลาโวนอล (Flavanols) 
ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่ดี ช่วยลดการอักเสบ ผู้ที่
รับประทานอาหารที่อุดมไปด้วยฟลาโวนอลเป็นประจ า 
จะมีความเสี่ยงต่อการเกิดหัวใจลดลง และที่ส าคัญยังมี
สรรพคุณที่ช่วยต้านทานCOVID-19 ได้ด้วย

หอมแดง เป็นพืชที่เติมโตในช้ันใต้ดิน ซึ่งจะมีการแบ่งออกเป็น 
2 ส่วน คือ ส่วนหัวและส่วนใบ ส่วนหัว จะมีรสเผ็ดร้อน ช่วยขับลมได้ดี
แก้ไข้ และสามารถขับเสมหะในทรวงอกได้ ส่วนใบ จะมีรสชาติหวาน
ปนเค็ม ใช้แก้ไข้หวัดและก าเดาได้ คนโบราณมักจะใช้หอมแดงนี้
บรรเทาอาการหวัดและคัดจมูก โดยการน าตัวหอมแดงมาทุบ
ให้แตก ห่อด้วยผ้า แล้วน าไปวางไว้บนกระหม่อม หรือบริเวณศรีษะ
การที่หอมแดงช่วยบรรเทาอาการหวัดได้ด้วยวิธีนี้เป็นเพราะมีสาร
ไดโพรพิล ไดซัลไฟด์และไดโพรพิล ไดซัลไฟด์เป็นองค์ประกอบหลัก

ในน้ ามันระเหยง่าย ซึ่งมีคุณสมบัติในการช่วยยับยั้งแบคทีเรีย โดยเฉพาะ
เชื้อ Staphylococcus aureus

ส่วนใบ มีรสชาติหวานปนเค็ม

ส่วนหัว มีรสเผ็ดร้อน 
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หอมแดง อุดมไปด้วยคุณค่าทางโภชนาการทั้งรสชาติเผ็ดและกลิ่นฉุน นอกจากนี้ยังเป็นแหล่งใยอาหารที่ดี
และอุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ เช่น อัลลิซิน (allicin) เควอซิติน (quercetin) และเปปไทด์ (Peptide) ซึ่งมี
บทบาทส าคัญในการกระตุ้นภูมิคุ้มกันและมีคุณสมบัติต้านไวรัสและแบคทีเรีย

1. หอมแดงเต็มไปด้วยเปปไทด์และโปรตีน
ซึ่งช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน และป้องกัน
การติดเช้ือทางเดินหายใจอ่ืนๆ เช่น ไข้หวัด คัดจมูก 
เจ็บคอ เป็นต้น

3. ป้องกันโรคอ้วนและน้ าหนักเกินได้ เพราะ
สารเอทิลอะซิเตทในหอมแดงช่วยป้องกันการก่อตัว
ของไขมันส่วนเกินได้ จึงเหมาะส าหรับผู้ที่ต้องการ
ควบคุมน้ าหนักเป็นอย่างยิ่ง

4.ป้องกันโรคเบาหวาน จากการวิจับพบว่า
สารฟลาโวนอยด์ในหอมแดงมีประโยชน์ต่อผู้ป่วย
โรคเบาหวาน ช่วยลดระดับน้ าตาลในเลือดได้ 
เพราะมีการยับยั้งการสลายตัวของอินซูลินในตับ 
รวมไปถึงควบคุมการผลิตอินซูลินของร่างกายและ
ช่วยรักษาน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ดี

2. บ ารุงหัวใจให้แข็งแรง โดยการลดระดับ
คอเลสเตอรอลที่ไม่ดีและป้องกันการสะสมของ
ไขมัน (คราบพลัค) เกาะที่ผนังหลอดเลือดแดง 
หอมแดงยังสามารถลดอาการของโรคหัวใจได้

5. ช่วยบรรเทาและรักษาอาการแพ้
หอมแดงมีคุณสมบัติต้านไวรัสและต้านเช้ือ

แบคทีเรีย สามารถช่วยบรรเทาอาการคัดจมูก เจ็บคอ 
และช่วยบรรเทาอาการปวดหัวได้

6. กระตุ้นการท างานของสมองสูง

7.ช่วยป้องกันและชะลอการเกิดปัญหา
สายตา ในหอมแดงมีวิตามินเออยู่มากซึ่งช่วยรักษา
สายตาและลดโอกาสการเกิดต้อกระจกได้

8.ลดความเสี่ยงของโรคมะเร็ง
ในหัวหอมมีสารเคมีเอทิลอะซิเตทที่ช่วย

ยับยั้งการเจริญเติบโตของเซลล์มะเร็ง เพราะในหัว
หอมมีคุณสมบัติต้านการอักเสบ ช่วยลดความเสี่ยง
ของการเกิดมะเร็งกระเพาะอาหาร

9. หอมแดงที่มีธาตุเหล็กและทองแดงสูง
สามารถช่วยลดความดันโลหิตสูง กระตุ้น

การไหลเวียนโลหิตและการขยายหลอดเลือดใน
ร่างกาย

10.หอมแดงมีเอนไซม์ต้านอนุมูลอิสระ
มีคุณสมบัติต้านเช้ือแบคทีเรีย การอักเสบ ไวรัส 
และการติดเช้ือท้ังที่พบได้บ่อยและอาการรุนแรง

10 คุณประโยชน์น่าทึ่งของหอมแดง



ข้อควรระวัง

1. ไม่ควรรับประทานหอมแดงมากจนเกินไปหรือรับประทานบ่อย เพราะ

ท าให้ผมหงอก มีกลิ่นตัว ตาฝ้ามัว ฟันเสีย และอาจท าให้มีอาการหลงลืมง่าย

จนประสาทเสียได้

2. น้ าจากหอมแดงมีสารก ามะถัน ซึ่งท าให้แสบตา แสบจมูก และผิวหนัง

อาจมีอาการระคายเคือง ปวดแสบปวดร้อนได้ จึงไม่ควรทาใกล้บริเวณ

ที่ผิวบอบบาง

3. หอมแดงอาจชะลอการแข็งตัวของเลือด ซึ่งอาจเพิ่มความเสี่ยง

ของการมีเลือดออก จึงควรหลีกเลี่ยงหอมแดง หากมีเลือดออกผิดปกติและ    

ควรหลีกเลี่ยงหอมแดงก่อนการผ่าตัด อย่างน้อย 2 สัปดาห์

ทีมา: 

ผู้จัดการออนไลน์ (2565). หอมแดง” สมุนไพรบ้าน ๆ มากประโยชน์. สืบค้นจาก 

https://mgronline.com/goodhealth/detail/9650000085990
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ทีน้ีเราก็รู้จักสรรพคุณของเจ้าหอมแดงพืชสวนครัวบ้านๆ ที่มีฤทธิ์ไม่บ้านเลยใช่ไหมละคะ ยิ่งช่วงนี้การแพร่ระบาด
ของโรคโควิด – 19 ยังคงมีการแพร่เชื้ออยู่ อีกทั้งมีลมเย็นๆ ท าให้อากาศตอนต้นปีกลับมาหนาวอีกรอบ ผู้เขียนขอให้ท่าน
ผู้อ่านรักษาสุขภาพด้วยนะคะ แล้วพบกันใหม่กับคอลัมน์ดีๆ ท่ีมีสาระประโยชน์ในคอลัมน์สาระเพื่อชีวิตค่ะ


