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กระท้อนเป็นผลไม้ทีÉนํามาทําอาหารได้หลายอย่างและทําได้ทั Ê งอาหารคาวและอาหารหวาน ไม่

ว่าจะเป็น กระท้อนดอง กระท้อนแช่อิÉม กระท้อนลอยแก้ว กระท้องทรงเครื Éอง ตํากระท้อน หรือ ยํา

กระท้อน....อื Ëมมมม...แค่คิดก็นํÊาลายสอแล้วค่ะ ทําได้มากมายหลากหลายเมนูขนาดนีÊแสดงว่าเด็ดจริง 

ฉะนั Êนเรามาทําความรู้จ ักกับผลไม้ชนิดนีÊก ันดีกว่าค่ะ 

กระท้อน (Santol, Sentul, Red sentol, Yellow santol) หรือบางพืÊนทีÉเรียกว่า สะตู สตียา สะโต 

เตียน ล่อน สะท้อน มะติ Ìน มะต้อง หมากต้อง มีชื Éอวิทยาศาสตรว์่า Sandoricum koetjape (Burm. f.) 

Merr. ชื Éอพ้องคือ Melja  koetjape  Burm. f., S. indicum  Cav., S. ternatum  Blanco. เป็นพืชในวงศ์ 

MELIACEAE มีล ักษณะเป็นไม้ยืนต้น ดอกช่อมีขนตามก้านดอก และกลีบเลีÊยง ใบเรียงตัวเป็นเกลียว ใบ

ย่อยแยกเป็น 3 ใบ ขอบใบเรียบ ใบแก่มีสีแดง ผลสีเหลือง เปลือกด้านในสีเนืÊอ เนืÊอในมีสีขาวหุ้มเมล็ด 

ผลรับประทานได ้สรรพคุณพืÊนบ้านระบุว่า เปลือกต้น ร ักษากลากเกลืÊอน ใบ แก้ไข้ เปลือกต้น ดอก และ

ผล แก้ลงท้อง แก้ฝีเปืÉอย แก้บวม ราก แก้ท้องเสีย สารสําคัญทีÉพบคือ koetjapic acid, katonic acid, 

bryonolic acid, sanjecumins A และ B, sandoripins A และ B, sentulic acid (ř) คุณค่าทางโภชนาการ

ของกระท้อนในส่วนของเนืÊอทีÉกินได้ต่อนํÊาหนัก řŘŘ ก. (พันธุ์สีเหลือง) คือ โปรตีน Ř.řřŠ ก. ไขมัน Ř.ř 

ก. ใยอาหาร Ř.ř ก. แคลเซียม Ŝ.ś มก. ฟอสฟอรัส řş.Ŝ มก. ธาตุเหล็ก Ř.ŜŚ มก. แคโรทีน Ř.ŘŘś มก. 

วิตามินบีř Ř.ŘŜŝ มก. วิตามินบีś Ř.şŜř มก. และวิตามินซี ŠŞ.Ř มก. (Ś) 

สายพันธุข์องกระท้อนทีÉได้ร ับความนิยมจะเป็นพวกกระท้อนห่อทีÉมีรสหวาน ได้แก่ พันธุ์อีล่า ปุย

ฝ้ าย นิÉมนวล อินทรชิต ทับทิม ข ันทอง เทพรส อีแดง ส่วนพันธุ์พืÊนเมืองจะมีผลดก ผลมีขนาดเล็ก รส

เปรีÊยว จึงนิยมนํามาทําเป็นกระท้อนดองและกระท้อนทรงเครื Éอง (ś) สําหรับการเลือกกระท้อนมาเพืÉอ

ร ับประทานผลสุก ควรเลือกผลทีÉมีเปลือกสีเหลืองอมส้ม หากมีเขียวปนแสดงว่าย ังไม่สุกดี เมื Éอเก็บจาก

ต้น ควรตั Ê งทิÊงไว้ 2 - 3 ว ัน อย่างทีÉเรียกกันว่าทิÊงไว้ให้ลืมต้น (Ŝ) และหลายๆ คนคงเคยได้ยินกันมาบ้าง

ว่า การจะรับประทานกระท้อนให้อร่อย ต้องทุบเบาๆ  พอให้น่วมทั É วผลเสียก่อน เหตุใดจึงต้องทําเช่นนั Êน



กันนะ ซึÉงก็มีผู้ตั Ê งข้อสันนิษฐานไปต่างๆ กันว่า ถ้าทุบแล้วเม็ดกับเนืÊอจะแยกออกจากกันทําให้กินง่ายขึÊน 

หรือเนืÊอกระท้อนด้านนอกมีรสฝาด แต่เม็ดมีรสหวาน ถ้าเราทุบจะทําให้เซลล์แตกแล้วความหวานของ

เม็ดมันจะแทรกไปตามเนืÊอทําให้เนืÊอหวานขึÊน แต่ก็ย ังไม่มีใครทําการทดลองเพืÉอพสิูจน์ข้อสันนิษฐาน

เหล่านีÊค่ะ ส่วนการนําเนืÊอกระท้อนไปประกอบอาหารหรือแปรรูปก็ควรแช่นํÊาเกลือทิÊงไว้ส ักครู่ แล้วขยํา

เบาๆ เพื Éอลดความฝาดเสียก่อน  

ในแต่ละปีเมื Éอเข้าฤดูทีÉกระท้อนออกผล เรามักจะพบเห็นข่าวการเสียชีวิตจากการรับประทาน

กระท้อน เนื Éองจากเมล็ดกระท้อนมีความลื Éน ค่อนข้างแข็ง และมีปลายแหลม หากเผลอกลืนลงไปหรือ

เมล็ดขนาดใหญ่ลื Éนไหลเข้าไปในคอ อาจติดหลอดลมหรือเป็นอันตรายต่อลําไส้ได้ อย่างทีÉเคยเป็นข่าวว่า

หญิงว ัย ŞŠ ปี เก็บกระท้อนจากต้นข้างบ้านมานั É งกินกับลูกหลาน แล้วเกิดหัวเราะทําให้เผลอกลืนเม็ดเข้า

ไปโดยไม่ตั Êงใจ จนรุ่งเช้าอีกว ันก็มีอาการปวดท้องรุนแรง ข ับถ่ายไม่ออก จนต้องเข้าร ับการรักษาใน

โรงพยาบาล และเสียชีวิตในเวลาต่อมา ซึÉงสาเหตุการเสียชีวิตเกิดจากลําไส้ใหญ่ทะลุ ทําให้เกิดการติด

เชืÊอในช่องท้องและในกระแสเลือด (ŝ) ดังนั Êนจึงควรรับประทานกระท้อนด้วยความระมัดระว ังโดยเฉพาะ

ในเด็กและผู้สูงอาย ุ 

การศึกษาฤทธิÍ ทางเภสัชวิทยา 

การศึกษาฤทธิ Í ทางเภสัชวิทยาของกระท้อนยังมีค่อนข้างน้อย โดยพบว่าสารสําคัญและสารสกัด

จากลําต้นและเปลือกต้นของกระท้อน มีฤทธิ Í ต้านการอักเสบ (6) และต้านเซลล์มะเร็งหลายชนิด (7 - 13) 

ส่วนของเปลือกผลมีใยอาหารช่วยขับถ่าย (14) ส่วนผลและเมล็ดมีฤทธิ Í ฆ่าหอย (15 -16) แต่ทั Ê งหมดยัง

เป็นเพียงการศึกษาในหลอดทดลอง 

หลังจากทราบข้อมูลทีÉน่าสนใจของกระท้อนแล้ว ทีนีÊมาลองทําเมนูกระท้อนรับประทานกันดีกว่า

ค่ะ ว ันนีÊมีมาฝากกันสองเมนูค่ะ ขอขอบคุณสูตรการทําจากเว็บไซต ์Food MThai ค่ะ (17) 

เมนูทีÉ ř กระท้อนทรงเครืÉอง 

ส่วนผสม 

1. นํÊาเปล่า 1 ถ้วย 

2. นํÊาตาลปีËบ 50 กรัม 

3. กะปิ 1 ช้อนโต๊ะ 

4. กุ้งแห้ง(ตําหยาบ) 1/4 ถ้วย 

5. มะนาว 1/2 ลูก 

6. ถั É วลิสงคั É ว (ตําหยาบ) ตามชอบ 

7. พริกแดงซอย ตามชอบ 

8. พริกป่ น ตามชอบ 

9. นํÊาปลา 1 ช้อนโต๊ะ 

 

วิธีทํา 

1. นํานํÊาใส่หม้อ ตั Êงไฟอ่อนให้นํÊาพอร้อน เทนํÊาตาลปีËบและกะปิลงไปเคีÉยว จากนั Êนก็ใส่กุ้งแห้งตํา

หยาบลงไป เคีÉยวจนนํÊาตาลเหนียวข้น 

2. จากนั Êนให้ปิดไฟแล้วบีบมะนาวใส่ลงไป ตามด้วยถั É วลิสง พริกแดงซอย พริกป่ น และนํÊาปลา แล้ว

คนให้เข้ากัน 

3. เฉาะกระทอ้นให้ทั É วทั Ê งลูก แล้วตักนํÊาราดไปบนลูกกระท้อน แค่นีÊก็เป็นอันเสร็จ 



เมนูทีÉ Ś กระท้อนลอยแก้ว 

ส่วนผสม 

1. นํÊาเปล่า 2 ถ้วย 

2. ใบเตยหอม 2 - 3 ใบ 

3. นํÊาตาลทราย 140 กรัม 

4. เกลือป่ น 1/2 ช้อนชา 

5. กระท้อน 1 ลูก 

6. นํÊาแข็งป่ น 1 ถ้วย 

วิธีทํา 

1. ตั Ê งหม้อต้มนํÊาเปล่า ใส่ใบเตยให้หอม จากนั Êนก็ใส่นํÊาตาล และเกลือป่ น คนเล็กน้อยให้นํÊาตาล

ละลาย 

2. ใช้มีดผ่ากึÉงกลางของลูกกระท้อน จากนั Êนก็แซะเอาเม็ดแข็งๆ ออก นํากระท้อนลงไปต้มใน

นํÊาเชื Éอมด้วย ต้มแค่นํÊาพอเดือดจากนั Êนก็ปิดไฟ 

3. รอให้นํÊาเชื Éอเย็น ตักนํÊาแข็งใส่ถ้วยแล้วราดด้วยนํÊาเชื Éอมและกระท้อนพร้อมเสิร์ฟทันที 
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