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ทุเรียน คือ ราชาผลไม้ไทย ท่ีหลายคนโปรดปราน แต่บางคนก็ไม่ค่อยกล้ากินมาก
จนกระทัง่ไดย้ินเร่ืองท่ีแชร์กนัว่า นอกจากทุเรียนจะมีประโยชน์ และช่วยลดความอว้นได ้จริง
หรือไม่อยา่งไร รศ.ดร.รัชนี คงคาฉุยฉาย ไดใ้หข้อ้มูลเร่ืองน้ี 

ถามว่ากินทุเรียนช่วยลดความอว้นไดจ้ริงไหม “ไม่จริงๆ ขอยืนยนัในฐานะท่ีเป็นนกั
โภชนาการ เพราะในทุเรียนนั้นประกอบไปดว้ยนํ้ าตาล แป้ง ทุเรียนมีพลงังานค่อนขา้งจะสูงมาก 
ทุเรียน 100 กรัม ในส่วนท่ีกินไดใ้ห้พลงังานกบัเกือบ 200 กิโลแคลอรี  เช่น การเปรียบเทียบ
ทุเรียนกบัขา้ว ทุเรียน 1 เม็ดให้พลงังานเทียบกบัขา้วสุกประมาณ 1 ทพัพี แต่บางคนมี
ประสบการณ์ว่าทาํได้จริง ๆ โดยกินทุเรียนอย่างเดียว แล้วไม่กินอาหารอย่างอ่ืนอาจจะลด
นํ้ าหนักได ้แต่การลดนํ้ าหนักแบบนั้นเป็นการลดนํ้ าหนักท่ีผิดธรรมชาติ ปัญหาคือคุณจะขาด
สารอาหารอยา่งอ่ืนเช่นโปรตีน ไขมนัท่ีมีประโยชน์ หรือสารอาหารชนิดต่างๆ ดงันั้น หลกัการ
ลดนํ้ าหนักตอ้งกินอาหารให้ครบห้าหมู่และในสัดส่วนท่ีพอเหมาะกับท่ีร่างกายตอ้งการ ถ้า
ขณะน้ีมีนํ้ าหนกัเกินอยูก่แ็สดงวา่ คุณไดรั้บพลงังานเกินความตอ้งการของร่างกาย ดงันั้น ตอ้งลด
ปริมาณอาหารลงหรือลดม้ืออาหารท่ีไม่ใช่ม้ือหลกัลง และออกกาํลงักายเพ่ิมข้ึน  งดหรือลดการ
กินผลไม ้(โดยเฉพาะทุเรียน เน่ืองจากเป็นแหล่งของแป้ง และพลงังาน ถา้อยากรับประทาน อาจ
อนุญาตตวัเองให้รับประทานไดไ้ม่เกิน 1 เม็ด และไม่รับประทานขนมหวาน รวมถึงนํ้ าอดัลม 
นํ้าหวาน สรุปคือด่ืมนํ้ าเปล่าแทน โดยเฉพาะลดอาหารประเภทแป้ง ไขมนั (กะทิทั้งหลาย) สรุป
ง่ายๆ การลดนํ้าหนกัตอ้งมีความตั้งใจ อดทนต่อส่ิงเร้าทั้งหลาย 

 ทุเรียนไม่ใช่ส่ิงท่ีช่วยลดความอว้นได้เลย ทุเรียนเป็นส่ิงท่ีช่วยเพิ่มความอว้นได้ ถ้า
รับประทานแลว้ไม่ระวงั ฟังแลว้อยา่เพ่ิงกลวั เพราะทุเรียนก็มีประโยชน์มากมาย ถา้รับประทาน
ให้ถูกวิธี เน่ืองจากทุเรียน อุดมดว้ยโฟเลตมากกว่าผลไมใ้ด ๆ และสารประกอบแคโรทีนอยด์ิ 
โดยเฉพาะเบต้าแคโรทีน พบมากในทุเรียนท่ีมีสีเหลืองเข้ม ซ่ึงสารทั้ งชนิดมีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย เช่น โฟเลต สารตวัน้ีช่วยในการบาํรุงสมองซ่ึงเราเช่ือวา่ป้องกนัโรคหลงลืมท่ีเรียกวา่อลั
ไซเมอร์ได ้และโฟเลตยงัมีทาํหน้าท่ีในการช่วยในการแบ่งเซลลข์องร่างกายอีกดว้ย  ส่วนสาร
กลุ่มแคโรทีนอยด์ช่วยบาํรุงผิวพรรณและสายตา ทุเรียนยงั มีวิตามินซีสูง ใยอาหารสูง เกลือแร่ 



โดยเฉพาะโพแทสเซียมสูง ซ่ึงผูป่้วยโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคไต ควรระวงัในการ
รับประทานทุเรียน 

การกินทุเรียนไม่ให้อว้นนั้น ควรจะกินทุเรียนเป็นอาหารว่าง ไม่ควรจะกินทุเรียนไป
พร้อมๆ กบัอาหารม้ือหลกั แต่ถา้อยากรับประทานก็ไม่ควรเกิน 1 เม็ด ถา้จะรับประทานขา้ว
เหนียวนํ้ากะทิทุเรียนนั้นไม่แนะนาํนอกจากจะเพ่ิมปริมาณพลงังานท่ีไดจ้ากกะทิและทุเรียนแลว้ 
อาจได้พลงังานเพ่ิมจากการกินขา้วเหนียวมูล ดงันั้นถา้อยากรับประทานขา้วเหนียวนํ้ ากะทิ
ทุเรียน ควรรับประทานในปริมาณท่ีนอ้ยหรือลดปริมาณอาหารม้ือหลกัลง โดยเฉพาะหมวด ขา้ว 
แป้ง กะทิ ของทอดทุกชนิด รวมทั้งงดอาหารว่างระหว่างวนั   ไม่แนะนาํให้รับประทานขา้ว
เหนียวทุเรียนเป็นอาหารม้ือคํ่า เพราะอาหารม้ือเยน็ควรเป็นอาหารท่ีม้ือเบาท่ีสุด หมายถึงมี
พลงังานนอ้ยสุด เพราะเราใชพ้ลงังานในช่วงเวลาน้ีค่อนขา้งนอ้ยกวา่ ตอนเชา้ หรือตอนกลางวนั 
แนะนาํให้เปล่ียนมารับประทานขา้วเหนียวทุเรียนในม้ือกลางวนัแทนจะดีกว่า และถา้ตอ้งการ
ควบคุมนํ้ าหนกั ม้ือเยน็ควรลดปริมาณ และลดอาหารประเภทแป้งและไขมนัลง รวมกะทิดว้ย 
สามารถรับประทานไดทุ้กวนัแต่ วนัละ 1-2 เมด็แค่นั้นเอง แลว้ส่วนอ่ืนก็รับประทานผกัผลไม้
อย่างอ่ืนไป แต่ถา้เกิดในกรณีท่ีตอ้งการกินทุเรียนมากเลย อยากกินสัก 3-4 เม็ด แต่วนัรุ่งข้ึน
นอกจากจะเจ็บคอแลว้ อาจตามมาดว้ยนํ้ าหนกัตวัเพ่ิมข้ึนไดเ้ช่นกนั   ขอแนะนาํวา่ให้ลดอาหาร
พวกแป้ง ขา้ว ลง เคยรับประทานขา้ววนัละ 4 ทพัพี ก็ลดลงเหลือ 1-2 ทพัพี แกงกะทิก็ให้ตดั
ออกไป และพวกไขมนัต่าง ๆ ให้ลดมากท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได ้รวมทั้งนํ้ าอดัลมและนํ้ าหวานก็
ควรลด เช่นกนั แนะนาํวา่อยากรับประทานทุเรียนก็รับประทานได ้แต่ไม่ควรเกิน 2 เมด็ จากนั้น
อาจหาผลไมไ้ม่หวานมารับประทานแทน เช่นฝร่ัง ชมพู ่เป็นตน้ 

ส่วนการกินมงัคุดแกร้้อนทุเรียนนั้นไม่แนะนาํ หมายถึงรับประทานไปพร้อมๆกนันะค่ะ 
พราะจะทาํใหเ้ราไดพ้ลงังานเพ่ิมมากข้ึน เน่ืองจากเน้ือมงัคุด 100 กรัม ประมาณ 5-6 ลูกมีนํ้ าตาล
จากธรรมชาติ (กลูโคส ซูโครส และฟรุคโต๊ส) ประมาณ 15 กรัม ซ่ึงเป็นตวัเพ่ิมพลงังานไดเ้ป็น
อยา่งดี แต่ถา้รับประทานแยกม้ือกนัไม่ขดัขอ้งรับประทานได ้ เพราะตามหลกัโภชนาการเราควร
ไดผ้ลไมว้นัละ 3 ส่วน ทุเรียน 1 เมด็ขนาดกลางเท่ากบั 1 ส่วน มงัคุด 4-5 ลูก เท่ากบั 1 ส่วน 

สําหรับการกินทุเรียนกับเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์นั้น เป็นของต้องห้ามจริงๆ เพราะว่า
ทุเรียนมีสารพวกซัลเฟอร์อยู่ ก็จะทาํให้ร้อนใหญ่ เพราะฉะนั้นอาจจะทาํให้ช็อคตาย หรือเพ่ิม
ความดนัโลหิตได ้แอลกอฮอล์เม่ือพบกบัเจอซัลเฟอร์และสารบางตวัท่ีอยู่ในทุเรียนแลว้จะทาํ



ปฏิกริยากนัแลว้ทาํให้เกิดความร้อน อาจทาํให้เสียชีวิตได ้สรุปแลว้ทุเรียนมีคุณค่า ถา้กินอย่าง
ถูกตอ้ง แต่ท่ีแน่ๆ เร่ืองกินทุเรียนแลว้ลดความอว้น ไม่จริงแน่นอน  

 
“มัว่ อย่าแชร์”เช่นเดียวกบัอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการอ่ืน ๆ หากรับประทานมากจนเกิน
พอดี กมี็โทษไดเ้หมือนกนั  
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