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สถำนกำรณ์กำรบริโภคผักผลไม้ของประชำกรในประเทศไทย 

ผักและผลไม้เป็นอาหารที่มีความส าคัญต่อสุขภาพของมนุษย์ เป็นอาหารที่ให้คุณค่าทางโภชนาการ 
ช่วยรักษาสมดุลของร่างกาย และมีส่วนประกอบของสารพฤกษเคมีที่มีศักยภาพที่ออกฤทธิ์ในเชิงสุขภาพด้าน
การป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ จากการรวบรวมรายงานการวิจัยของ The UN Food and Agriculture 
Organization and the World Health Organization (FAO/WHO) พบว่า การบริโภคผัก ผลไม้ สามารถ
ลดภาวะการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Non-communicable disease, NCD) ต่างๆ ได้ จึงก าหนดการบริโภค
ผักผลไม้อย่างน้อย 400 กรัมต่อคนต่อวัน เพ่ือลดความเสี่ยงต่อโรคต่างๆ  

ปัจจุบันประชากรไทยมีการบริโภคผักผลไม้ในปริมาณน้อยกว่าปริมาณที่ทาง FAO/WHO แนะน าให้
บริโภค และมีอัตราการเจ็บป่วยด้วยโรคร้ายแรงจ านวนเพ่ิมมากขึ้น จากรายงานโครงการศึกษาวิจัยแผนการ
ลงทุนด้านสุขภาพในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 10 พ.ศ 2550-2554 ผลการศึกษาพบว่า
คนไทยมากกว่าร้อยละ 75 บริโภคผัก ผลไม้ ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานคือ 400 กรัมต่อวัน และจากรายงานการ
ส ารวจสุขภาพประชาชนครั้งที่ 4 พ.ศ. 2551-2552 ซ่ึงด าเนินการโดยส านักงานส ารวจสุขภาพประชาชนไทย 
สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข ได้รับการสนับสนุนจาก ส านักนโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข 
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ และ ส านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ พบว่า 
ประชากรไทยอายุ 15 ปีขึ้นไปบริโภคผักและผลไม้ต่ ากว่าข้อแนะน ามาตรฐาน (รวม < 5 ส่วนมาตรฐานต่อวัน) 
ถึงร้อยละ 82.3 และกลุ่มประชาการที่อาศัยนอกเขตเทศบาลมีสัดส่วนที่บริโภคผักและผลไม้ต่ ากว่าเกณฑ์
มาตรฐานมากกว่าประชาการในเขตเทศบาล โดยภาคใต้มีสัดส่วนการบริโภคสูงที่สุด ด้ังนั้น จึงควรส่งเสริมให้
คนไทยบริโภคผักผลไม้มากขึ้นตามค าแนะน าขององค์การอนามัยโลก เพ่ือสุขภาพที่ดีและป้องกันความเสี่ยงใน
การเกิดโรคต่างๆ ของคนไทย อย่างไรก็ตาม ส าหรับผู้ป่วยโรคเรื้อรังบางอย่างหรือแม้แต่บุคคลทั่วไป ผักและ
ผลไม้บางชนิด มีข้อควรระมัดระวังในการบริโภคซ่ึงอาจก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพ หากรับประทานใน
ปริมาณมากเกินไป หรือไม่ได้ผ่านกระบวนการปรุงให้ดีก่อนการบริโภค  

 
ผัก ผลไม้ท่ีควรระวังในผู้ป่วยโรคเรื้อรัง 

 โรคไต ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานผักผลไม้ที่มีสารดังต่อไปนี้ในปริมาณที่มากเกิน  
- กรดออกซาลิก (Oxalic acid) ปริมาณสูง ได้แก่ มันส าปะหลัง โกฐน้ าเต้า ผักโขม ผักแพว  

ปวยเล้ง มะเฟืองเปรี้ยว ใบชะพลู แครอท หัวไซท้าว ใบยอ กระเทียม  
- กรดเจิ่งโคลิค (Denkolic acid) ในลูกเนียงดิบ ซ่ึงสามารถก่อให้เกิดภาวะไตวายเฉียบพลัน 
- โพแทสเซียม (Potassium) สูง ได้แก่ ผักโขม หน่อไม้ ขี้เหล็ก ชะอม เห็ดโคน ใบกระเพรา 

กระถิน แครอท ผักแพว ผักคะน้า รวมถึงผลไม้ ได้แก่ ทุเรียนก้านยาว ทุเรียนชะนี กล้วยหอม 
และกล้วยไข่ เป็นต้น 

 โรคธาลัสซีเมีย ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานผักผลไม้ที่มีธาตุเหล็กสูง เช่น ผักกูด ถั่วฝักยาว ผักแว่น 
เห็ดฟาง พริกหวาน ใบแมงลัก ใบกระเพรา ผักเม็ก ยอดมะกอก และยอดกระถิน 



 โรคไทรอยด์ ควรระมัดระวังการบริโภคกระหล่ าปลี ซ่ึงจะมีสารกลูโคซิโนเลต (Glucosinolate) สูง 
แต่สารดังกล่าวจะถูกท าลายได้ด้วยความร้อนจากการปรุงอาหาร จึงควรรับประทานกระหล่ าปลีที่ผ่าน
การปรุงให้สุกก่อนการรับประทาน  

 โรคกระเพาะและล าไส้ ควรหลีกเลี่ยงการรับประทาน พริก ในปริมาณที่มากเกินไป เนื่องจากพริกมี
สารแคปไซซิน (Capsaicin) ซ่ึงท าให้เกิดความเผ็ดร้อน ท าให้กระเพาะอักเสบ และอาจส่งผลให้ผู้ป่วย
โรคมะเร็งกระเพาะอาหารมีกระบวนการเกิดโรคมากขึ้น 

 
ผัก ผลไม้ท่ีควรระวังส ำหรับผู้บริโภคท่ัวไป 

 กลอย มีสารเป็นพิษประเภทอัลคาลอยด์ ชื่อ ไดออสซิน (dioscin) ซ่ึงมีคุณสมบัติทางเภสัชวิทยาคล้าย
กับพิโครท็อกซิน (picrotoxin) มีฤทธิ์ต่อระบบประสาทส่วนกลาง ท าให้มีอาการ คันปาก ลิ้น คอ ม่าน
ตาขยาย และระบบประสาทส่วนกลางถูกกระตุ้น คลื่นไส้ อาเจียน มึนเมา วิงเวียน ใจสั่น ตาพร่า อึด
อัด เป็นลม และตัวเย็น แต่ยังไม่พบว่าท าให้เสียชีวิตได้ จากข้อมูลการศึกษาเปรียบเทียบพิษของกลอย
ที่ขุดมาแต่ละฤดู พบว่าในเดือนสิงหาคมมีสารเป็นพิษสูงที่สุด ดังนั้นควรหลีกเลี่ยงในการบริโภคกลอย
ในเดือนนี้ 

 มันส าปะหลัง และมันส าโรง มันทั้ง 2 ชนิดนี้ ถ้าน ามาบริโภคดิบๆ ส่วนที่มีพิษมากที่สุดคือเปลือกและ
หัว จะมีสารกรดไฮโดรไซยานิค (Hydrocyanic acid ) ซ่ึงมีพิษถึงตายได้ โดยเฉพาะในเด็กจะเกิดพิษ
ได้รวดเร็วและรุนแรงมากกว่าผู้ใหญ่  

 ผักหวานป่า ผักหวานป่าบางชนิดอาจก่อให้เกิดพิษหลังจากการรับประทานผักหวานมีพิษ ซ่ึงจะท าให้
มีอาการ คือ มึนเมา คลื่นไส้ อาเจียน กระหายน้ า ทุรนทุราย บางรายอาการมากจะเจ็บในล าคอ เจ็บ
ในท้อง หมดสติ และถึงแก่ความตายในที่สุด  

 
เอกสำรอ้ำงอิง 

1. พืชมีพิษ จาก http://webdb.dmsc.moph.go.th/ifc_toxic/a_tx_1_001c.asp?info_id=399 (18 ส.ค. 58) 
2. ผักผลไม้..ที่ควรระวังในผู้ป่วยโรคเรื้อรัง โดย รศ.ดร.ภญ.นพมาศ สุนทรเจริญนนท์ ภาควิชาเภสัช
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