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ทุเรียน 
 
 
 

ผศ. สุวรรณา ภัทรเบญจพล 
คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี 

 
  สุขภาพดีทั้งทางกายและจิตใจ เป็นสิ่งที่พึงปรารถนาสำหรับทุกคน และอาหารการกินเป็นปัจจัยสำคัญ
ที่ช่วยในเรื่องการสร้างเสริมสุขภาพ โดยเฉพาะการรับประทานผักผลไม้ที่มีคุณค่าทางโภชนาการจากวิตามิน
และเกลือแร่หลากหลายชนิด  คนรักสุขภาพจึงให้ความสนใจในการบริโภคผักผลไม้ โดยเฉพาะกลุ่มที่มีสารต้าน
อนุมูลอิสระ ซึ่งมีคุณสมบัติในการป้องกันหรือลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรังต่าง ๆ ในขณะที่ ทุเรียน ราชา
แห่งผลไม้ไทย จัดเป็นพืชเศรษฐกิจที่มีความสำคัญมากและเป็นที่ต้องการของตลาดโลก โดยเฉพาะประเทศจีน 
ปัจจุบันไทยมีปริมาณและมูลค่าการส่งออกทุเรียนเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง แต่ปริมาณการบริโภคภายในประเทศ
กลับมีแนวโน้มลดลง ซึ่งคาดว่าเป็นผลจากราคาที่แพงขึ้นสวนทางกับกำลังซื้อของผู้บริโภคในประเทศ  อีกทั้ง
กระแสข่าวของผลเสียจากการกินทุเรียนที่เป็นข้อจำกัดการบริโภคในผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ทั้งโรคไต เบาหวาน และ 
โรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นต้น บทความนีจ้ะช่วยให้ผู้อ่านรู้จักทุเรียนมากขึ้นและยังคงกินทุเรียนเพ่ือให้ได้
ประโยชน์มากกว่าผลเสียต่อสุขภาพ 
 
 ทุเรียน (Durio zibethinus Murray) มีถ่ินกำเนิดในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้  คือเป็นพืชท้องถิ่นของ
อินโดนีเซีย มาเลเซีย ฟิลิปปินส์ และตอนใต้ของไทย   ทุเรียนปลูกกันมากในภาคตะวันออกและภาคใต้ของไทย 
แตป่ัจจุบันมีการปลูกทุเรียนได้เกือบทุกภูมิภาคของประเทศ และมีผลผลิตเกือบตลอดทั้งปี โดยออกมากในช่วง
เมษายน ถึง มิถุนายน  พันธุ์ทุเรียนในไทยมีหลากหลาย แต่พันธุ์ที่ได้รับความนิยม เช่น หมอนทอง ชะนี กระดุม 
ก้านยาว และ พวงมณี และยังมีการพัฒนาสายพันธุ์ผสมใหม่ ๆ อยู่ตลอดเวลา เช่น จันทบุรี 1 ถึง จันทบุรี 10  
เป็นต้น   ทุเรียนจัดเป็นพืชใบเลี้ยงคู่ ไม้ยืนต้นทรุงพ่มแผ่กว้าง โดยทั่วไปสูงประมาณ 8  ถึง 12 เมตร เพราะส่วน
ใหญ่ขยายพันธุ์จากการเสียบยอด ลักษณะใบเดี่ยว ปลายใบแหลม ก้านใบสีน้ำตาล ด้านบนใบสีเขียวเข้ม ใต้ใบ
เป็นสีน้ำตาล ดอกสมบูรณ์เพศมีลักษณะคล้ายระฆัง ออกดอกเป็นช่อ และดอกมักอยู่รวมกันเป็นพวง กลีบดอกมี
สีขาวนวล  ลักษณะผลเปลือกหนา มีหนามแหลมแข็งท้ังผล  ทรงของผล สีเนื้อผล เนื้อสัมผัส กลิ่น และรสชาติ 
ขึ้นกับสายพันธุ์ของทุเรียน  รายละเอียดของลักษณะทางพฤกษศาสตร์แสดงในรูปที่ 1. 
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รูปที่ 1   ลักษณะของต้น  ดอก และ ผล ของทุเรียน  
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  ทุเรียนเป็นผลไม้ที่ให้พลังงานสูง มีคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร และแร่ธาตุหลายชนิด 
โดยเฉพาะโพแทสเซียม รายละเอียดแสดงในตารางที่ 1 นอกจากนี้เนื้อทุเรียนยังมีแร่ธาตุกลุ่มซัลเฟอร์หรือ
กำมะถันทำให้มีกลิ่นเฉพาะตัวรุนแรง  ทั้งยังเป็นแหล่งของวิตามินซี เบต้าแคโรทีนและสารสำคัญอ่ืนๆ เช่น  
ฟลาโวนอยด์ ที่มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระด้วย  ทุเรียนนับเป็นผลไม้ที่มีใยอาหารสูง ซ่ึงการรับประทานใยอาหารให้
เพียงพอสามารถช่วยกระตุ้นการขับถ่ายของเสียหรือสารพิษที่ปนเปื้อนมากับอาหารออกจากร่างกาย  และยังมี
ส่วนช่วยให้รา่งกายย่อยและดูดซึมคาร์โบไฮเดรตและไขมันจากอาหารช้าลงได้   
 
ตารางที่ 1  ปริมาณส่วนประกอบคุณค่าทางโภชนาการของเนื้อทุเรียนสด 100 กรัม  จำแนกตามสายพันธุ์ 

สายพันธุ์ หมอนทอง ชะนี กระดุม 
ปริมาณสารอาหาร* 
พลังงาน                  กิโลแคลอรี 134 – 162 145 185 
น้ำตาล  

 
กรัม 

 

14.8 16.6 20.0 
โปรตีน                    1.4 – 2.3 3.1 3.5 
ไขมัน                      3.1 – 5.4 4.5 4.7 
คาร์โบไฮเดรต            21.7 – 27.1 20.1 29.2 
ใยอาหาร 1.2 – 3.4 2.9 – 3.6 2.4 – 3.2 
โซเดียม  

 
มิลลิกรัม 

6.1 – 15.7 11.8 19.6 
โพแทสเซียม 377.0 – 489.4 539.2 439.5 
แคลเซียม 4.3 – 6.1 5.4 3.8 
ฟอสฟอรัส 25.8 – 33.6 33.0 36.7 
เหล็ก 0.2 0.4 0.3 

 
ที่มา Aziz N.A.A. and Jalil A.M.M. (2019).   
  

สรรพคุณทางยาของทุเรียน 
 ในตำรายาไทยมีการนำทุเรียนมาใช้หลายส่วน ทั้ง ราก ใบ เปลือก และ เนื้อผล  เช่น รากทุเรียน เอามา
ต้มน้ำดื่มใช้แก้ไข้และแก้ท้องร่วง  เปลือกทุเรียนนำมาสับแช่ในน้ำปูนใสและนำมาล้างแผล ช่วยให้แผลแห้งเร็ว 
สมานแผล  แก้น้ำเหลืองเสีย พุพอง ส่วนเนื้อทุเรียน ใช้แก้จุกเสียดในท้อง ให้ความร้อนกับร่างกาย บำรุงกำลัง 
แก้โรคผิวหนัง ทำให้ฝีแห้ง และขับพยาธิไส้เดือน   ทุเรียนไม่ใช่พืชที่คนส่วนใหญ่ปลูกไว้ในครัวเรือนได้ จึงไม่ค่อย
พบการนำมาใช้ทางยาในชีวิตประจำวันต่างจากกลุ่มสมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน นอกจากนี้ทุเรียนเป็น
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ผลไม้ที่ได้รับความนิยมเฉพาะในเขตเอเชียเท่านั้น การศึกษาฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาของทุเรียนยังพบข้อจำกัดอยู่
มาก แม้มีผู้ศึกษาฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ และผลต่อระดับน้ำตาลและระดับไขมันในเลือด แต่ส่วนใหญ่ยังเป็นเพียง
การศึกษาในขั้นต้น เช่น การศึกษาในหลอดทดลองและสัตว์ทดลองเท่านั้น ยังขาดข้อมูลการวิจัยฤทธิ์ทางเภสัช
วิทยาในมนุษย์ที่ยืนยันผลอย่างชัดเจน นอกจากนี้มีผู้สนใจศึกษาการนำเปลือกทุเรียนมาใช้ประโยชน์อยู่บ้าง 
อย่างไรก็ดคีนส่วนใหญ่กินเนื้อทุเรียนเพราะความอร่อยจากรสหวานมันและคุณค่าทางโภชนาการ ดังนั้นการกิน
ทุเรียนเพื่อหวังประโยชน์ทางยาอาจไม่ใช่ทางเลือกที่เหมาะสม เพราะการกินทุเรียนที่มากเกินไปอาจส่งผลเสีย
ต่อสุขภาพได้  
 
 หลักการกินทุเรียนให้อร่อย  สบายต่อใจ และดีต่อสุขภาพ  
 ทุเรียนเป็นผลไม้ที่มีรสชาติถูกปากคนไทยและคนเอเชีย ทั้งยังมีประโยชน์หลากหลาย แต่การกินใน
ปริมาณพอเหมาะจึงจะได้ผลดีต่อสุขภาพและไม่เกิดผลเสีย โดยมีข้อที่ควรคำนึงถึงดังนี้ 
  

พลังงานและความหวาน 
  ทุเรียนเป็นผลไมท้ี่ให้พลังงานสูง  ทุเรียน 1 เม็ดขนาดกลาง จะให้พลังงานเท่าๆ กับกินข้าว 1 ทัพพ ี 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข แนะนำว่าไม่ควรกินทุเรียนเกินวันละ 2 เม็ด และไม่กินถี่ทุกวัน และอาจต้อง
ลดปริมาณอาหารที่ให้พลังงาน เช่น ข้าว แป้ง หรือของหวานลง ในมื้อที่กินทุเรียน  และควรมีกิจกรรมทางกาย
หรือออกกำลัง เช่น เดินสัก 30 นาที เพ่ือช่วยในการเผาผลาญพลังงานส่วนเกิน นอกจากนี้ควรเลือกกินทเุรียนที่
สุกพอดีไม่สุกนิ่มหรือเละเพราะมีน้ำตาลน้อยกว่าและกลิ่นไม่แรง  
  

โรคประจำตัว 
หากมีโรคประจำตัว เช่น โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ อาจกินได้บ้างในปริมาณน้อย หรือ 

นาน ๆ กินสักที  ในขณะผู้ป่วยโรคไตควรหลีกเลี่ยงหรืองดทุเรียนไปเลย เพราะทุเรียนเป็นผลไม้ท่ีมีโพแทสเซียม
สูงมากจึงเป็นอันตรายทำให้อาการทางไตรุนแรงมากขึ้นได้ 
   
 ห้ามกินร่วมกับแอลกอฮอล์ 

ทุเรียนให้พลังงานสูงมีฤทธิ์ร้อนไม่ควรกินร่วมกับแอลกอฮอล์ซึ่งให้พลังงานสูงเช่นเดียวกัน ซ่ึงตามหลัก 
การวิทยาศาสตร์พบว่า สารซัลเฟอร์ในทุเรียนยับยั้งการทำงานของเอนไซม์ชนิดหนึ่งในร่างกายที่ทำหน้าที่กำจัด
สารพิษจากการเผาผลาญแอลกอฮอล์ออกจากร่างกาย การกินร่วมกันจึงอาจทำให้เกิด หน้าแดง ปวดตุบๆ ที่
ศีรษะ คลื่นไส้อาเจียน กระหายน้ำ ตัวร้อน เป็นต้น รวมทั้งการเผาผลาญพลังงานยังทำให้เกิดความร้อนสูงและ
ร่างกายอาจขาดน้ำ เป็นอันตรายรุนแรงได้ 



 

5 
 

 อาหารที่ควรกินร่วมกับทุเรียน 
จากประสบการณ์ที่ถ่ายทอดกันมา แนะนำให้กินมังคุดร่วมกับทุเรียน เพราะมังคุดมีฤทธิ์เย็น และมีสาร

ต้านการอักเสบและน้ำปริมาณมาก ช่วยเรื่องร้อนในได้ แต่หากหามังคุดไม่ได้ การกินทุเรียนร่วมกับน้ำสมุนไพร
ที่มีฤทธิ์เย็น จะช่วยลดความร้อน และปรับสมดุลร่างกาย เช่น น้ำมะพร้าว น้ำแตงโม และ น้ำใบเตย เป็นต้น  แต่
หากไม่สะดวก การดื่มน้ำตามมากๆ หลังกินทุเรียน จะช่วยขับสารซัลเฟอร์ ลดอาการร้อนในได้   

 
เวลาที่ควรกิน 
แนะนำให้กินช่วงเช้าหรือกลางวันเพราะเป็นช่วงที่ร่างกายต้องการพลังงานในการทำกิจกรรม และ 

ควรหลีกเลี่ยงการกินในช่วงเย็น หรือค่ำ เพราะบางคนจะรู้สึกตัวร้อนและไม่สบายตัวในช่วงกลางคืนได้ 
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