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ເພີດເພີນໄປກັບໝາກໄມ້ແສນແຊບທີີ່ ປູກໃນລັດວໍຊິງຕັນໃນລະ
ດູຮ້ອນ ແລະ ລະດູໃບໄມ້ຫ  ີ່ ນນ້ີ 

ພ້ອມທັງຮັກສາລະດັບນ້ໍາຕານໃນເລືອດຂອງທີ່ານໃຫ້ຄ ງທີີ່  
ງ ດດືີ່ ມນ້ໍາໝາກໄມ້ ແລະ ນ້ໍາປັີ່ ນ. ກິນໝາກໄມ້ຂອງທ່ານເປັນໜ່ວຍ. ອາຫານຈາກພືດເຊ່ັນ: 
ໝາກໄມ້, ຜັກ, ພືດຕະກູນຖ ່ ວ ແລະ ເມັດທັນຍະພືດບ ່ ຂັດສີມີເສ້ັນໄຍອາຫານທ່ີລະລາຍນ ້ າໄດ້, 
ເຊ່ິງປະກອບຕ ວເປັນເຈວໃນກະເພາະອາຫານ ແລະ ຊ່ວຍຊະລ ການຍ່ອຍອາຫານ ແລະ 
ຊະລ ອັດຕາການດູດຊຶມນ ້ າຕານເຂ ້ າສູ່ກະແສເລືອດ. 
ໂດຍປ ກກະຕິແລ້ວຮ່າງກາຍຂອງທ່ານຈະຍ່ອຍສະຫຼາຍເສ້ັນໃຍເຫຼ ່ ານ້ີຢ່າງຊ້າໆ, ແຕ່ການປ່ັນ ຫືຼ 
ການຄ້ັນນ ້ າໝາກໄມ້ຈະຊ່ວຍເລ່ັງກະບວນການນ້ັນ, ເຮັດໃຫ້ຮ່າງກາຍດູດຊຶມນ ້ າຕານໄດ້ໄວຂ້ຶນ ແລະ 
ສ ່ ງຜ ນໃຫ້ລະດັບນ ້ າຕານໃນເລືອດສູງຂ້ຶນຢ່າງໄວວາ. 

ກິນໝາກໄມ້ຫ ັ ງອາຫານ: ເມ່ືອທ່ານກິນໝາກໄມ້ຫັຼງອາຫານທ່ີມີໂປຣຕີນ, ໄຂມັນດີ, 
ຜັກທ່ີບ ່ ແມ່ນພືດປະເພດຫ ວທ່ີມີແປ້ງ ແລະ ເມັດທັນຍະພືດຢູ່ແລ້ວ, 
ກະເພາະອາຫານຂອງທ່ານຈະຍ່ອຍ ແລະ ລະບາຍອາຫານອອກສູ່ລ າໄສ້ໄດ້ຊ້າລ ງ. 
ນ້ີເຮັດໃຫ້ຮ່າງກາຍຂອງທ່ານມີເວລາພຽງພ ທ່ີອິນຊູລິນຕາມທ າມະຊາດຈະຊ່ວຍຮັກສາລະດັບນ ້ າຕານໃ

ນເລືອດໃຫ້ຄ ງທ່ີ. 

ຍີ່ າງເປັນເວລາ 10 ນາທີ: ໃນລະຫວ່າງການຍ່າງຫ້ິຼນຜ່ອນຄາຍເປັນເວລາ 10 ນາທີ, 
ກ້າມຊ້ີນຂອງທ່ານຈະເລ່ີມດຶງນ ້ າຕານອອກຈາກກະແສເລືອດຂອງທ່ານຢ່າງຄ່ອຍເປັນຄ່ອຍໄປເພ່ືອນ າ

ໄປໃຊ້ເປັນພະລັງງານ, ແທນທ່ີຈະປ່ອຍໃຫ້ມັນສະສ ມຄ້າງຄາໃນຮ່າງກາຍ. 
ດ້ວຍເຫດນ້ີທ່ານຈະເຫັນວ່າລະດັບນ ້ າຕານໃນເລືອດປັບຕ ວສູງຂ້ຶນໜ້ອຍລ ງຫັຼງຈາກກິນໝາກໄມ້. 
ການຍ່າງບ ່ ຈ າເປັນຕ້ອງໄວ, ການໃຊ້ຈັງຫວະທ່ີສະບາຍໆ ແລະ ຜ່ອນຄາຍກ ພຽງພ ແລ້ວ. 

ຊ້ືໝາກໄມ້ຕາມລະດູການຈາກຕະຫ າດກະສິກອນໃນທ້ອງຖິີ່ ນ: 
ເມ່ືອໝາກໄມ້ປູກໃນລະດູການຕາມທ າມະຊາດ, ມັນຈະໄດ້ຮັບແສງແດດ, ອຸນຫະພູມ ແລະ 
ດິນທ່ີເໝາະສ ມເພ່ືອໃຫ້ມັນສຸກຢ່າງຖືກຕ້ອງ, ສະສ ມວິຕາມິນຊີ ແລະ 
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ສານປະກອບຂອງພືດທ່ີຊ່ວຍປ ກປ້ອງພືດທ່ີເອ້ີນວ່າ "ສານອາຫານຈາກການສັງເຄາະແສງ" 
ໄດ້ຫຼາຍຂ້ຶນ. ສານອາຫານຈາກພືດເຫຼ ່ ານ້ີຊ່ວຍປ ກປ້ອງຈຸລັງຂອງທ່ານຈາກການຫ້ຽນ ແລະ 
ການຈີກຂາດ ແລະ 
ຊ່ວຍສະໜັບສະໜູນການຕອບສະໜອງຂອງລະດັບນ ້ າຕານໃນເລືອດຕ ່ ອາຫານໃຫ້ເປັນໄປຢ່າງເໝະ

ສ ມ. 
ນອກຈາກນ້ີໝາກໄມ້ຕາມລະດູການມັກຈະມີໂຄງສ້າງຂອງເສ້ັນໄຍທ່ີນຍັງຄ ງສະພາະສ ມບູນຫຼາຍກວ່າ 
ແລະ ມີປະລິມານແປ້ງທ່ີປ່ຽນເປັນນ ້ າຕານເຊິງດ່ຽວໜ້ອຍກວ່າ, 
ການປ່ຽນແປງເຫຼ ່ ່ ານ້ີມັກຈະເກີດຂ້ຶນກັບໝາກໄມ້ທ່ີເກັບຮັກສາໄວ້ເປັນເວລາດ ນລະຫວ່າງການຂ ນສ ່ ງ. 
ປັດໄຈເຫຼ ່ ານ້ີຊ່ວຍຊະລ ອັດຕາການປ່ອຍ ແລະ ການດູດຊຶມນ ້ າຕານເຂ ້ າສູ່ກະແສເລືອດ 

ແນວຄວາມຄິດກີ່ຽວກັບອາຫານວີ່າງ: ລອງຈັບຄູີ່ໝາກໄມ້ກັບໂປຣຕີນ ຫ ື  ໄຂມັນ: 
ເພາະຖ້າທ່ານກິນໝາກໄມ້ຢ່າງດຽວໂດຍສະເພາະໃນຕອນເຊ ້ າ ຫືຼ 
ກິນເປັນອາຫານຫວ່າງແມ່ນຈະບ ່ ມີຫຍັງທ່ີຈະຊະລ ການດູດຊຶມນ ້ າຕານໄດ້ເລີຍ. 
ລອງຈັບຄູູ່ອາຫານຫວ່າງທ່ີມີໂປຣຕີນ/ໄຂມັນ ຮ່ວມກັບໝາກໄມ້ຕາມລາຍການຕ ່ ໄປນ້ີ  

 
ໝາກໂປ່ມ  + 

 
ໝາກຖ ່ ວເອດາມາເມະ  

 ໝາກເຊີຣີ  +  ໝາກຖ ່ ວພິສຕາຊິໂອ / 
ໝາກໄມ້ແຫ້ງຊະນິດອ່ືນຈ ານວນໜ່ຶງກ າມື  

 ໝາກບູເບີຣີ  +  ນ ມສ ້ ມກຣີກຮ ດທ າມະຊາດບ ່ ເຕີມນ ້ າຕານ  

 ໝາກຄາຍ  +  ເນີຍແຂງຄອດເທດ  

 
ເຂ ້ າໜ ມເຮັດຈາກຜັກຣູບາບ  + 

 
ຕ ້ າຫູ້ອ່ອນ 
(ປ່ັນລວມກັນເປັນພຸດດ້ິງຖ້ວຍນ້ອຍ)  

 
ໝາກແຄນຕາລູປ  + 

 
ໄຂ່ຕ ້ ມ 

 
ໝາກໂມ  +  ເມັດໝາກອຶແຊ່ນ ້ າໃຫ້ຍອດປ ່ ງ  

 
ໝາກເດ່ືອ  + 

 
ເນີຍແຂງບ ່ ມ  

 
ໝາກສະຕ ເບີຣີ  + 

 
ກຣາໂນລາທ່ີເຮັດຈາກຖ ່ ວດິນ/ເມັດພືດ 

 


