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เมือย่างเข้าสูเ่ดือนมิถุนายน เพือนๆ ชาวมุสลิมก็ต้องเตรียมตัวสําหรับการถือศีลอด หรือที

เรียกว่า เดือนรอมฎอน กันแล้ว โดยในปีนีทางสํานักจุฬาราชมนตรีได้ประกาศให้ว ันที  ของเดือน

รอมฎอน ประจําปีฮิจเราะห์ศักราช  ตรงกับว ันอังคารที  มิถุนายน พ.ศ.  การถือศีลอดเป็น

การฝึกและสอนใหช้าวมุสลิมมีความอดทน มีเมตตา และเห็นอกเห็นใจคนยากจนทหีิวโหย โดยการถือ

ศีลอดจะเริมตั งแต่รุ่งอรุณ (ก่อนดวงอาทิตย์ขึน) ไปจนถึงดวงอาทิตย์ล ับขอบฟ้ า ตลอดช่วงกลางวันผู้ที

ถือศีลอดจะไม่สามารถกินหรือดืมสิงใดๆ ได้เลยยกเว้นนําลาย และมีผลไม้ชนิดหนึงทีชาวมุสลิมจะ

รับประทานหลังจากการละศีลอดในตอนคํา โดยเชือว่าผลไม้ดังกล่าวจะช่วยทําให้ร่างกายทีอ่อนเพลีย

จากการอดอาหารมาตลอดทั งว ันมีพละกําลังดังเดิม ผลไม้ชนิดนั นกค็ือ “อินทผลัม” นนัเอง 

อินทผลัม (อ่านว่า อิน-ทะ-ผะ-ลํา ตามพจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ) หรือที

ฝรั งเรียกว่า Dates มชีือวิทยาศาสตรว์่า Phoenix dactylifera L. เป็นไม้ผลทีเจริญเติบโตได้ดใีนบริเวณที

มีอากาศร้อนและแห้งแล้ง เช่นในประเทศแถบตะวันออกกลาง ผลมีทั งขนาดเล็กและใหญ่ ออกเป็นช่อ รส

หวานฉํา ร ับประทานได้ทั งผลดิบและผลสุก และเมือนําผลสุกไปตากแห้งจะสามารถเก็บไวไ้ด้นานหลาย

ปี แถมยังทําใหม้ีรสชาติหวานจัดมากขึน จนมีคนเข้าใจผิดคิดว่าเป็นผลไมเ้ชือมด้วย อินทผลัมเป็นผลไม้

ทีให้พลังงานได้อย่างรวดเร็วเนืองจากมีนําตาลสูง ใน  ก. จะให้พลังงานประมาณ  กิโลแคลอรี 

ประกอบด้วยคาร์โบไฮเดรต .  ก. (เป็นนําตาล .  ก.) โปรตีน .  ก. ไขมัน .  ก. 



นอกจากนีย ังมีวิตามินและแร่ธาตุต่างๆ สูง โดยเฉพาะโปแทสเซียม (  มก./  ก.) จึงช่วยให้ร่างกาย

สดชืนและฟืนฟูกําลังได้อย่างรวดเร็ว 

การศึกษาฤทธิ ทางเภสัชวิทยาของอินทผลัมมีค่อนข้างมาก โดยพบว่าผลของอินทผลัมมีฤทธิ

ต้านอนุมูลอิสระ ต้านการอักเสบ ลดไขมันและนําตาลในเลือด ช่วยปกป้ องตับ ไต หัวใจ และป้ องกันการ

ตายของเซลล์ห ัวใจ ซึงส่วนใหญ่ยังเป็นการศึกษาในระดับเซลลแ์ละสัตว์ทดลอง สําหรับการศึกษาทาง

คลินิกพบว่า เมือใหอ้าสาสมัครสุขภาพดีร ับประทานผลอินทผลัมในขนาด  ก./ว ัน นาน  ส ัปดาห์ จะ

ทําให้ระดับไตรกลีเซอไรด์ลดลง โดยไม่ส่งผลเสียต่อระดับนําตาลในเลือด อีกทั งย ังช่วยป้ องกันภาวะ

หลอดเลือดแข็งตัวด้วย และการศึกษาในชายทีมีภาวะเสือมสมรรถภาพทางเพศพบว่า สารสกัดจาก

ละอองเกสรของอินทผลัม (Date Palm Pollen; DPP) ซึงอุดมไปด้วย amino acids, fatty acids, 

flavonoids, saponins และ estroles สามารถช่วยให้จํานวนอสุจิและการเคลือนทีของอสุจิเพิมขึน 

รวมทั งทําให้ระดับฮอร์โมนเทสโทสเตอโรนเพิมขึนด้วย นอกจากนี DPP ยังช่วยป้ องกันการอักเสบจาก

การฉายแสงรักษามะเร็งด้วย 

จะเห็นได้ว่าอินทผลัมเป็นผลไม้ทีมีคุณค่าทางอาหารสูงและมฤีทธิ ทางเภสัชวิทยาทีหลากหลาย 

ดังนั นการรับประทานอินทผลัม วนัละ  -  ผล แทนการรับประทานนําอัดลมหรือขนมขบเคียวทีมีแต่

แป้ ง ไขมัน และนําตาล จึงน่าจะมีประโยชน์และดีต่อสุขภาพมากกว่า แต่เนืองจากในผลของอินทผลัมมี

โปแทสเซียมสูง จึงควรเพิมความระมัดระว ังในการรับประทานสําหรับผู้ทีมีป ั ญหาสุขภาพหรือมีความ

บกพร่องในการขจัดโปแทสเซียมออกจากร่างกาย เช่น ผู้ป่ วยโรคไตวายเรือร ัง เบาหวานและภาวะหัวใจ

ล้มเหลว เพือป้ องกันภาวะการมีโปแทสเซียมมากเกิน (hyperkalemia) ซึงอาจเป็นอันตรายต่อร่างกายได ้
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