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 คุณทราบหรอืไมว่า่ผกั ผลไมท้ีร่บัประทานกนัทุกวนั ซึง่คดิวา่จะเป็นประโยชน์ต่อรา่งกาย ทาํให้
สขุภาพดนีัน้มบีางชนิดกลบัมอีนัตรายอยา่งไมน่่าเชื่อ ทัง้น้ีทัง้นัน้กเ็น่ืองจากหลายสาเหตุไมว่า่จะเป็น
เพราะ ผกั ผลไมเ้หล่านัน้มสีารพษิในตวัมนัเอง ซึง่ถา้รบัประทานในปรมิาณน้อยอาจจะไมก่่อใหเ้กดิพษิ 
แต่หากรบัประทานในปรมิาณมากอาจจะเป็นพษิได ้หรอืบางชนิดถา้รบัประทานดบิๆ กจ็ะเป็นพษิ แต่ถา้
ทาํใหส้กุหรอืผา่นกระบวนการใหค้วามรอ้นก่อน สารพษิกจ็ะสลายตวัได ้ ผกัผลไมบ้างชนิดมสีารหรอืแร่
ธาตุบางชนิดในปรมิาณสงู อาจจะก่อเกดิโทษกบัผูป้ว่ยโรคเรือ้รงับางโรคได ้ ซึง่ผูป้ว่ยโรคเรือ้รงัควรพงึ
ระวงั  

บทความน้ีขอกล่าวถงึผกัผลไมท้ีค่วรระวงัในผูป้ว่ยโรคเรือ้รงัและทีอ่าจจะก่อเกดิอนัตรายกบั
ผูบ้รโิภคทัว่ไป ถา้หากรบัประทานในปรมิาณมาก หรอืบรโิภคผดิสว่น หรอืไมไ่ดผ้า่นกระบวนการปรงุให้
ดก่ีอนการรบัประทาน 
1. ตวัอย่าง ผกั ผลไม้ท่ีควรระวงัในผูป่้วยโรคเรือ้รงั 
 1.1 ผูป่้วยโรคไต: ผูป้ว่ยโรคไตควรหลกีเลีย่งการรบัประทานผกัผลไมท้ีม่สีารทีม่กีรดออ็กซารกิ 

(oxalic acid) ปรมิาณสงู ซึง่สามารถจบักบัแคลเซีย่มตกตะกอนเป็นกอ้นน่ิวทีไ่ต ทาํใหเ้กดิ 

acute oxalate nephropathy ผูป้ว่ยมกัจะมาดว้ยอาการคลื่นไส ้อาเจยีน ปวดเอว ปสัสาวะปรมิาณ

ลดลง ผลการตรวจปสัสาวะอาจพบเมด็เลอืดแดงปนรว่มกบัผลกึแคลเซีย่มออ็กซาเรท (calcium 

oxalate crystals) ตวัอยา่งทีพ่บไดบ้่อย คอื ผูป้ว่ยโรคไตเรือ้รงั หรอืคนปกตทิีช่อบรบัประทาน

น้ําคัน้มะเฟืองเปรีย้ว
(1-3) ในปรมิาณมากและบ่อยๆ (มะเฟืองเปรีย้วมปีรมิาณกรดออ็กซารกิ

มากกวา่มะเฟืองหวานประมาณ 4 เทา่)  หรอืการรบัประทานกา้นโกฐน้ําเตา้ในปรมิาณมาก
(4) 

 
 
 
 
 
 
 



ตวัอยา่ง ผกั ผลไม ้ทีม่กีรดออ็กซาลกิ สงู มากกวา่ 300 mg/100 g(5) ไดแ้ก่ 

 
ชื่อ ปรมิาณ oxalic acid 

mg/100g 
มนัสาํปะหลงั 1,260 
โกฐน้ําเตา้  1,235 
ผกัโขม 1,090 
ผกัแพว 956 
ปวยเลง้ 820 
มะเฟืองเปรีย้ว 820 
ใบชะพล ู 690 
แครอท 500 
หวัไชทา้ว 480 
ใบยอ 387 
กระเทยีม 360 

 

นอกจากน้ียงัพบผูป้ว่ยทีร่บัประทานลกูเนียง (djenkol bean) ซึง่มชีื่อทางวทิยาศาสตร์

วา่ Archidendron jiringa Nielsen หรอืชื่อพอ้ง Pithecellobium lobatum Benth วงศ ์ Fabaceae 

(Leguminosae-Mimosoideae) เป็นผกัทีนิ่ยมรบัประทานกนัทางภาคใต ้ เป็นผกัสด รว่มกบั

อาหารรสเผด็ เชน่ แกงเหลอืง แกงไตปลาพบวา่ผูป้ว่ยจะมอีาการ ปวดทอ้งคลื่นไส ้ อาเจยีน 

ปวดเอว ปสัสาวะลาํบาก ปสัสาวะเป็นเลอืด และ ความดนัโลหติสงู เน่ืองจากในลกูเนียงมสีาร 

djenkolic acid ซึง่สามารถตกตะกอนเป็นผลกึไดใ้นกรณทีีม่คีวามเขม้ขน้สงูและในภาวะเป็น

กรด ทาํใหเ้กดิเป็นน่ิวอุดตนัของทางเดนิปสัสาวะได ้ อาการพษิจากลกูเนียงมกัสมัพนัธก์บัการ

กนิลกูเนียงดบิรว่มกบัการดื่มน้ําน้อย ปรมิาณทีท่าํใหเ้กดิพษินัน้มรีายงานตัง้แต่ 1-20 เมลด็6-13

ฉะนัน้ผูป้ว่ยโรคไตเรือ้รงัควรหลกีเลีย่งการรบัประทานลกูเนียงดบิ แต่อยา่งไรกต็ามคนปกติ

สว่นใหญ่ทีร่บัประทานลกูเนียงมกัไมเ่กดิพษิ แต่จะเกดิพษิในบางคนซึง่จะมคีวามรนุแรง

แตกต่างกนัไป 
นอกจากน้ีผูป้ว่ยโรคไตเรือ้รงัควรหลกีเลีย่งการบรโิภคผกั ผลไมท้ีม่ปีรมิาณ

โพแทสเซยีม (potassium) สงู ทาํใหเ้กดิภาวะโพแทสเซยีมเกนิ (hyperkalemia) ไตตอ้งทาํงาน



หนกัในการขบัแรธ่าตุ มตีวัอยา่งผูป้ว่ยโรคไตเรือ้รงับรโิภค น้ําลกูยอ (Noni juice) ทาํใหเ้กดิ

ภาวะโพแทสเซยีมเกนิ ทัง้น้ีเพราะวา่น้ําลกูยอมปีรมิาณโพแทสเซยีมประมาณ 2,195.7 

มลิลกิรมั(14) รวมถงึผลไมบ้างชนิดควรหลกีเลีย่ง ไดแ้ก่ ทุเรยีนกา้นยาว ทุเรยีนชะนี กลว้ยหอม 

และสม้สายน้ําผึง้ซึง่มคีา่โพแทสเซยีมสงูเมือ่เปรยีบเทยีบกบัสม้ชนิดอืน่ ๆ ในปรมิาณทีเ่ทา่กนั
(15-16) สว่นผกัทีม่โีพแทสเซยีมสงู ไดแ้ก่ ผกัโขม และหน่อไม ้

ชนิดผลไม้ ปริมาณโพแทสเซียม 
(มิลลิกรมั) 

 ชนิดผลไม้ ปริมาณโพแทสเซียม 
(มิลลิกรมั) 

ทุเรยีนกา้นยาว 680  ใบกระเพรา 398 
ทุเรยีนชะนี 406  กระถนิ 383 
กลว้ยหอม 347  แครอท 367 
กลว้ยไข ่ 310  ผกัแพว 359 
ทุเรยีน
หมอนทอง 

292  ผกัคะน้า 345 

แกว้มงักร 271  เหด็ฟาง 317 
กวี ี 236  ฟกัทอง 310 
สม้สายน้ําผึง้ 229  บรอ็คโคลี ่ 295 
ลาํไย  224  กะหลํ่าดอก 285 
น้อยหน่า 214  ผกักาดขาว 284 
ฝรัง่ 210  ผกับุง้จนี 263 
ขนุน 207  กะหลํ่าปล ี 251 
กลว้ยน้ําวา้ 204  กุยชา่ยดอก 229 
ผกัโขม 846  ผกักระเฉด 228 
หน่อไม ้ 533 ผกักวางตุง้ 227 
ขีเ้หลก็ 521 ถัว่ฝกัยาว 224 
ชะอม 438 มะรมุ 203 
เหด็โคน 433   

 

 



 1.2 ผูป่้วยธาลสัซีเมีย (thalassemia): เป็นโรคเลอืดจางทีม่สีาเหตุมาจากความผดิปกตทิาง

พนัธุกรรมทาํใหม้กีารสรา้งโปรตนีทีเ่ป็นสว่นประกอบสาํคญัของเมด็เลอืดผดิปกต ิ จงึทาํใหเ้มด็

เลอืดแดงมอีายสุัน้กวา่ปกต ิ แตกงา่ย ถูกทาํลายงา่ย ทาํใหม้ปีรมิาณธาตุเหลก็สงู แต่ไม่

สามารถนํามาสรา้งเมด็เลอืดแดงเองได ้ฉะนัน้ผูป้ว่ยโรคน้ี ควรหลกีเลีย่งการรบัประทานอาหาร

ทีม่ธีาตุเหลก็สงู เชน่ ตบัสตัว ์ เลอืดสตัว ์ เครือ่งในและผกัผลไมท้ีม่ธีาตุเหลก็สงู เชน่ ผกักดู 

ถัว่ฝกัยาว ผกัแวน่ เหด็ฟาง พรกิหวาน ใบแมงลกั ใบกะเพรา ผกัเมก็ ยอดมะกอก  

ยอดกระถนิ
(17) 

 1.3 ผูป่้วยโรคไทรอยด:์ ผูป้ว่ยกลุ่มน้ีควรระวงัการบรโิภคพชืวงศ ์Cruciferae ไดแ้ก่ กะหลํ่าปล ีทู

นิป horseradish และเมลด็พรรณผกักาดชนิดต่างๆ เชน่เมลด็พรรณผกักาดสดีาํ ขาว และ

น้ําตาล พชืเหล่าน้ีจะมสีารกลโูคซโินเลท (เป็นสาร goitrogen) สารน้ีจะไปขดัขวางการจบั

ไอโอดนีของต่อมไทรอยด ์ เพือ่สรา้งเป็น ฮอรโ์มนไทรอ๊กซนิ (thyroxin) ซึง่ผลทีเ่กดิขึน้คอื จะ

ทาํใหเ้กดิเป็นโรคคอหอยพอกแต่สารพษิเหล่าน้ีจะถูกทาํลายไดโ้ดยการตม้ จงึควรรบัประทาน

กะหลํ่าปลสีกุจะดกีวา่กะหลํ่าปลดีบิ
(18) 

 1.4 ผูป่้วยโรคกระเพาะและลาํไส้:พรกิเป็นพชืทีนิ่ยมปลกูเป็นทัง้เครือ่งเทศทีแ่ละยาสมนุไพรพรกิ

มสีารทีเ่รยีกวา่แคปไซซนิ (capsaicin) ซึง่ทาํใหเ้กดิความเผด็รอ้นพบไดใ้นพรกิแทบทุกชนิด 

พบมากในสว่นรก และเมลด็สารดงักล่าวมคีุณสมบตัลิดความเจบ็ปวดของกลา้มเน้ือหาก

รบัประทานในปรมิาณมาก จะมผีลทาํใหก้ระเพาะอกัเสบได ้และผูป้ว่ยทีเ่ป็นมะเรง็กระเพาะ ถา้

รบัประทานพรกิในปรมิาณมากจะทาํใหโ้รคมะเรง็เป็นมากขึน้ได้
(19) 

 

2. ผกั ผลไม้ ท่ีอาจจะก่อเกิดอนัตรายกบัผูบ้ริโภคทัว่ไป ถา้รบัประทานในปรมิาณมาก หรอืบรโิภค
ผดิสว่น หรอืไมไ่ดผ้า่นกระบวนการปรงุใหด้ก่ีอนรบัประทาน ตวัอยา่งของผกั ผลไมด้งักล่าวไดแ้ก่ 
 2.1 ผกั ผลไม้ ท่ีมีสารพิษกลุ่มไซยาโนจินิคกลยัโคไซด ์ซึง่เป็นสารทีป่ระกอบดว้ย cyanhydrins 

(-hydroxy nitrile) จบักบัน้ําตาล 1-2 ตวั จะสลายตวัใหก้รดไฮโดรไซยานิค (hydrocyanic acid) 
ซึง่เป็นสารพษิ จะเป็นพษิต่อเซลล ์ โดยยบัยัง้เอนไซม ์ cytochrome oxidase มคีวามสาํคญัต่อ
ระบบการหายใจ ขดัขวางการนําออกซเิจนไปสว่นต่างๆ ของรา่งกาย ทาํใหค้นไขม้อีาการ
หายใจแรง หายใจอยา่งเรว็ ปวดศรีษะ มนึงง หมดสต ิ และอาจทาํใหถ้งึตายได ้ ไดแ้ก่ มนั
สาํปะหลงั สะตอ ผกัหนาม ผกัเสีย้น เมลด็ของพชืวงศ ์Rosaceaeไดแ้ก่ แอปเปิล แอปิคอท พชี
เชอรีม่นัสาํปะหลงั หากรบัประทานดบิๆ จะเป็นพษิถงึแก่ชวีติ ทัง้น้ีเพราะมนัสาํปะหลงัดบิมี
ระดบัไซยาไนดค์อ่นขา้งสงู ถา้ไดร้บัสารตวัน้ีปรมิาณมากๆ จะทาํใหเ้กดิอาการแน่นหน้าอก



น้ําลายฟูมปากชกัและเสยีชวีติได ้ วธิลีดพษิดงักล่าวกค็อื การปอกเปลอืกการทาํใหส้กุดว้ย
ความรอ้น ไมว่า่จะเป็นการป้ิง ยา่ง ตม้ หรอืแกงบวดกไ็ด ้ซึง่วธิกีารต่างๆทีก่ล่าวมาน้ีสามารถ
ลดความเป็นพษิลงไดม้ากจนถงึหมดไปทาํใหเ้ราสามารถบรโิภคมนัสาํปะหลงัไดโ้ดยไมเ่ป็น
พษิต่อรา่งกายการบรโิภคเมลด็ของเชอรี ่แอปเปิล พชีหรอืแอปิคอท ไมว่า่จะตัง้ใจ หรอืไมต่ัง้ใจ 
กจ็ะก่อเกดิพษิได ้เพราะการเคีย้ว บด เมลด็ จะผลติไฮโดรเจนไซยาไนดโ์ดยอตัโนมตั ิหากแต่
พษิคอ่นขา้งน้อย อาจทาํใหเ้กดิอาการปวดศรีษะ เวยีนศรีษะ สบัสน วติกกงัวลและอาเจยีน
สว่นการบรโิภคผกัเสีย้น หรอืผกัหนาม เป็นผกัจิม้ จะตอ้งดอง หรอืลวกใหส้กุก่อน มฉิะนัน้กจ็ะ

เกดิพษิเน่ืองจากสารไซยาโนจนิิคกลยัโคไซด์
(20) 

 2.2 ผกั ผลไม้ท่ีมีผลต่อจิตและประสาท  
ดอกจนัทน์  (หรอืสว่นของรก ทีเ่รยีกวา่ “mace”) และลกูจนัทน์ (สว่นเมลด็) มน้ํีามนัหอม
ระเหย ถา้ใชใ้นปรมิาณน้อยจะเป็นเครือ่งเทศ แต่ถา้ใชป้รมิาณมากจะทาํใหเ้กดิประสาทหลอน

ได้
(20) 

กลอย เป็นพชือกีชนิดทีนิ่ยมนํามาบรโิภคเป็นอาหาร พบวา่ถา้เตรยีมกลอยไมด่ก่ีอนบรโิภต 
จะเป็นพษิ ทัง้น้ีเพราะหวักลอยมสีารพษิกลุ่มแอลคาลอยด ์ ชื่อ ไดออสซนิ (dioscin) ซึง่มพีษิ
คลา้ยกบัพโิครทอ็กซนิ (picrotoxin) มฤีทธิต่์อระบบประสาทสว่นกลางอาการพษิทีพ่บไดค้อื คนั
ปาก ลิน้ คอมา่นตาขยาย และระบบประสาทสว่นกลางถูกกระตุน้ คลื่นไส ้ อาเจยีนมนึเมา 
วงิเวยีน ใจสัน่ ตาพรา่ อดึอดั เป็นลม และตวัเยน็นอกจากนัน้บางรายมอีาการประสาทหลอน
คลา้ยกบัอาการของคนบา้ลาํโพงและอาจมอีาการกระตุกของกลา้มเน้ือดว้ย แต่ยงัไมพ่บ

รายงานวา่ทาํใหเ้สยีชวีติ
(20-23) 

 2.3 ผกั ผลไม้ท่ีมีผลต่อกระเพาะและลาํไส้ ทีพ่บบ่อยเน่ืองจากความไมรู่ ้ ตวัอยา่งเชน่ มนัฝรัง่
เป็นวตัถุดบิสาํหรบัประกอบอาหารทีร่บัความนิยมไปทัว่โลกแต่คุณทราบหรอืไม ่วา่มนัฝรัง่เป็น
พชืมพีษิสว่นลาํตน้ใบเปลอืกมนัฝรัง่และโดยเฉพาะจุดเขยีวๆ และตาของมนัฝรัง่มพีษิมสีารพษิ
กลุ่ม steroidal alkaloids ไดแ้ก่ chaconine และ solanine สารกลุ่มน้ีถกูดดูซมึไดน้้อย นอกจาก
ผนงักระเพาะและลาํไสอ้กัเสบจงึจะถูกดดูซมึเขา้ไปสูก่ระแสเลอืดได ้ สารโซลานีนมพีษิน้อยใน
ผูใ้หญ่ ไมท่าํใหต้าย โดยทัว่ไปจะระคายเคอืงต่อกระเพาะและลาํไส ้ ทาํใหป้วดศรีษะและเซื่อง

ซมึ อาเจยีน ทอ้งเสยี
(20) 

 2.4 ผกั ผลไม้ท่ีระคายเคืองต่อผิวหนังและเย่ือบ ุ ไดแ้ก่ มะมว่งหมิพานตซ์ึง่เปลอืกของมะมว่ง
หมิพานตด์บิมพีษิเน่ืองจากมสีารพษิชื่อ urushiol มพีษิระคายเคอืงต่อผวิหนงัและเยือ่บุ สว่นสบั

ประรด มเีอนไซม ์bromelin ทาํใหเ้กดิการระคายเคอืงผวิไดเ้ลก็น้อย
(20) 

 จะเหน็ไดว้า่พชืผกัทีใ่ชเ้ป็นอาหาร บางครัง้ถา้รบัประทานมากเกนิไป หรอืใชผ้ดิสว่นของพชื 

(part used) กจ็ะทาํใหเ้กดิพษิได ้ในบางคนอาจจะเกดิการแพอ้าหารได ้เน่ืองจากแต่ละคนอาจจะไวต่อสาร



แพไ้ดต่้างกนั ฉะนัน้การรบัประทานผกั ผลไม ้จะตอ้งสงัเกตวา่มอีาการแพห้รอืไม ่และไมค่วรรบัประทาน

ผกัทีก่ล่าวมาในปรมิาณทีม่าก และควรระวงัในผูป้ว่ยโรคเรือ้รงั 
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