
อาหารคลายร้อน 

 คนไทยตัÊ งแต่สมยัโบราณมีภูมิปัญญาการกินอาหารให้ถูกตอ้งตามฤดูกาลทีÉ เรียกว่า การกินเย็น-กินร้อน เพืÉอ

รับประทานอาหารทีÉมีสรรพคณุเหมาะสมกบัสภาพภมิูอากาศในฤดกูาลตา่งๆ อนัไม่กอ่ให้เกิดโทษแก่ร่างกาย โดยเฉพาะใน

ฤดรู้อนทีÉร่างกายมกัไมเ่กิดความอยากอาหารอยูบ่่อยครัÊ ง โบราณจึงแนะนาํให้รับประทานอาหารทีÉช่วยปรับอุณหภูมิร่างกาย

ให้มีความสมดลุ คลายความร้อน และให้รู้สึกสบายเนืÊอตวัมากขึÊนและแนะนําให้หลีกเลีÉยงอาหารบางประเภททีÉอาจทาํให้

เกิดโทษแก่ร่างกายในช่วงฤดูร้อน อาทิ อาหารจาํพวกแป้งและไขมนั เนืÉองจากทาํให้มีอาการทอ้งอืด อีกทัÊ งยงัเป็นอาหารทีÉ

บูดและเสียง่าย สาํหรับวตัถุดิบทีÉนํามาปรุงอาหาร เชน่ เนืÊ อสัตว ์ผกั และผลไมต้่างๆ โบราณให้เลือกใชว้ตัถุดิบทีÉมีสรรพคุณ

เยน็และมีผลดีต่อระบบยอ่ยอาหาร 

 อาหารคาวทีÉแนะนําในฤดรู้อนมกันิยมให้ทานขา้วแช ่ซึÉ งโบราณให้ขดัขา้วเสียกอ่นแชใ่นนํÊ าหอมอกไม ้เพืÉอขดัเนืÊอ

ขา้วทีÉเป็นแป้งให้ออกไปชัÊนหนึÉ ง ทาํให้ลดอาการทอ้งอืดไดโ้ดยทานร่วมกบัขา้วต่างๆ อาทิ พริกหยวกสอดไส้ลูกกะปิทอด 

หมู หรือเนืÊอฝอย ปลาแห้งผดัหวาน หัวไชโป้ผดัหวานเป็นตน้ ส่วนแกงร้อนต่างๆ ควรหลีกเลีÉยงแกงกะทิ ให้ทานแกงส้ม 

แกงเหลือง แกงเลีÉยง หรือตม้โคลง้ แตย่งัมีแกงกะทิชนิดหนึÉ งทีÉรับประทานได ้คือ แกงขีÊ เหล็ก เนืÉองจากใบขีÊ เหล็กมีสรรพคุณ

เยน็ นอกจากนีÊก็ให้ทานอาหารจาํพวกนํÊ าพริกหรือยาํตา่งๆ  วตัถุดิบจาํพวกเนืÊอสัตวค์วรหลีกเลีÉยงเนืÊ อสัตวใ์หญ่ เช่น เนืÊ อววั 

เนืÊ อหม ูซึÉ งยอ่ยยาก ให้เลือกทานเนืÊอปลาหรือเนืÊอไกแ่ทน รับประทานผกัทีÉมีสรรพคุณเยน็ ไดแ้ก่ ผักบุง้ แตงกวา ฝัก มะระ 

กระชาย มะม่วงดิบ เป็นตน้ รวมถึงขา้วทีÉทานในฤดูร้อน โบราณแนะนําให้ทานขา้วเบา ซึÉ งเก็บเกีÉยวในช่วงเดือนสาม มี

คุณลกัษณะพิเศษทีÉเนืÊอขา้วจะมีแป้งน้อย หรือให้ทานขา้วกลอ้ง เนืÉองจากเยืÉอทีÉหุ้มเมลด็ขา้วกลอ้งมีผลดีต่อการยอ่ยอาหาร 

 สาํหรับอาหารหวาน ให้เลีÉยงขนมหวานทีÉมีกะทิและแป้งเป็นส่วนประกอบหลกั เช่น ขนมทอด แกงบวชต่างๆ 

เป็นตน้ แนะนําให้ทานอาหารหวานจําพวกลอยแกว้ต่างๆ โดยใชผ้ลไมเ้ป็นส่วนประกอบหลกัและไม่ปรุงนํÊ าเชืÉอมให้ มี

รสชาติหวานจนเกินไป นํÊ าเชืÉอมลอยแกว้ในสมยัโบราณจะใชเ้กลือและพิมเสนเป็นส่วนประกอบ ซึÉ งมีสรรพคุณช่วยให้เกิด

ความเยน็รวมอยูด่ว้ย  นอกจากนีÊ  ให้รับประทานผลไมส้ด โดยเลือกทานผลไมที้Éมีสรรพคุณเย็น ซึÉ งส่วนใหญ่จะมีรสเปรีÊ ยว 

เช่น มะม่วงเปรีÊ ยว มะดนั มะยม มะเฟือง จะช่วยทําให้ร่างกายสดชืÉนและปรับสมดุลให้ร่ายกาย  ควรหลีกเลีÉยงผลไมท้ีÉ มี

รสชาติหวานจดั เช่น ทุเรียน เงาะ ลิ ÊนจีÉ ลาํไย แตห่ากตอ้งการทานทุเรียน ซึÉ งเป็นผลไมส้ําคญัในหน้าร้อน โบราณให้ทานคู่

กบัมงัคุดซึÉ งมีสรรพคุณเยน็เพืÉอลดอาการร้อนใน 

 นํÊ าเปล่าทีÉเป็นนํÊ าดืÉมคลายร้อนของคนไทยมาแต่โบราณ มกันิยมแชน่ํÊ าไวใ้นโอ่งดินหรือคนโททีÉเป็นเครืÉ องดินเผา

เพืÉอปรับอุณหภูมิของนํÊ าตํÉาลง ทําให้ไดน้ํÊ าทีÉมีความเย็นแต่ไม่เย็นจัดจนทาํให้เกิดโทษ คนไทยในปัจจุบันนิยมดืÉมนํÊ าใส่

นํÊ าแข็งซึÉ งมีอณุหภมิูเยน็จดั จะกอ่ให้เกิดโทษแก่ร่างกาย เนืÉองจากทาํให้ร่างกายปรับอุณหภูมิให้สมดุลไม่ไดเ้ป็นสาเหตุให้

เจ็บคอ แลว้อาจมีอาการเจ็บป่วยตามมาภายหลงั  

 สงัเกตไดว้า่ รสชาติของอาหารคลายร้อนหรืออาหารทีÉแนะนําให้ทานในฤดรู้อนจะมีอยู่ดว้ยกนั 3 รสชาติ ไดแ้ก่ รส

เปรีÊ ยว รสขม ซึÉ งมกัไดจ้ากผกัและผลไมที้Éมีสรรพคุณเยน็ และรสเค็มปะแล่ม ซึÉงไดจ้ากการใส่เกลือเล็กน้อยในอาหาร โดย

ตามหลกัวิทยาศาสตร์สมยัใหม่นัÊนเกลือหรือโซเดียมจะชว่ยปรับสภาวะร่างกายให้สดชืÉนหลงัจากการเสียเหงืÉอ ส่วนรสชาติ

ของอาหารทีÉควรหลีกเลีÉยง คือ รสหวานจดั ซึÉ งมกัทาํให้เกิดอาการร้อนในตามมา   


