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 ชื่อเรื่อง ตะลิงปลิง อาจเป็นภัยต่อไตของคุณ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                      ลงวนัท่ี 4 พฤศจิกายน2567 
ท่ีมา:พญ.มลินพร แจ่มพงษ ์(มหาวิทยาลยัมหิดล) 
แหล่งขอ้มูล:https://www.gj.mahidol.ac.th/main/journal/ 

ตะลิงปลิงเป็นผลไม้ที่มีรสเปรีย้วจัดด้วยรสชาติที่เป็นเอกลักษณ์และสรรพคุณทางยาสมุนไพรที่เชื่อกันว่า
มีมากมาย ท าให้ตะลิงปลิงถูกน ามาใช้ประโยชน์ในหลากหลายรูปแบบ ทั้งรับประทานสด ๆ ผสมในอาหาร หรือ
แปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ต่าง ๆ แต่ในอีกด้านหนึ่งการรับประทานตะลิงปลิงมากเกินไปอาจส่งผลกระทบต่อไตได้ 
เนื่องจากตะลิงปลิงมีสารออกซาลิกสูง สารชนิดนีเ้มื่อเข้าสู่ร่างกายจะรวมตวักับแคลเซียมในร่างกาย ท าให้เกิด
ผลึกออกซาเลท ซึ่งอาจสะสมในท่อไตและทางเดินปัสสาวะ หากสะสมมากเกินไปอาจก่อให้เกิดนิ่วในไต หรือใน
กรณีท่ีรุนแรงอาจน าไปสู่ภาวะไตวายเฉียบพลันได ้
อาการแสดงของโรคไตจากผลึกออกซาเลท 
อาจปรากฏอาการตั้งแต่ 24-48 ชม.แรกหากรับประทานในปริมาณมาก หรืออาจไม่ปรากฏให้เห็นในระยะ
เริ่มแรกแต่เมื่อโรคด าเนินไป อาจมีอาการดังต่อไปนี้ 

 ปวดหลังโดยเฉพาะบริเวณเอว 

 ปัสสาวะมีเลือดปนอาจเป็นสชีมพู แดง หรือน้ าตาล 

 ปัสสาวะขุ่นหรือมีตะกอน 

 คลื่นไส้ อาเจียน 

 เบื่ออาหาร 

 อ่อนเพลีย 
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กินตะลิงปลิงอย่างไรให้ปลอดภัย 

 รับประทานในปริมาณที่พอเหมาะ ไม่ควรกินตะลิงปลิงในปรมิาณมากเกินไป 

 หลีกเลี่ยงการดื่มน้ าคั้นจากตะลิงปลิง เนื่องจากน้ าคั้นจากตะลิงปลิงจะมีปริมาณสารออกซาลิกสูง
มาก 

 หลีกเลี่ยงการรับประทานตะลงิปลิงในชว่งท้องว่าง เพราะร่างกายจะดูดซึมสารออกซาลิกได้อย่าง
รวดเรว็ 

ค าถามที่ 1 แบบเลือกตอบ  
ค าถามจุดประสงค์ของป้ายประกาศนี้  คืออะไร 

1. เพ่ือตักเตือน  
2. เพ่ือรณรงค์ 
3. เพ่ือแนะน า  
4. เพ่ือความบันเทิง 

เฉลย/แนวค าตอบ ค าตอบที่ : 1. เพ่ือตักเตือน  
กระบวนการอ่าน: การเข้าถึง และ ค้นคืนสาระ 

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา  
แหล่งที่มา: แหล่งข้อมูลเดียว 

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง  
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล  
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบ  
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ป. 3/7: อ่านข้อเขียนเชิงอธิบายและปฏิบัติตามค าสั่งหรือข้อแนะน า 
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ค าถามที่ 2 แบบเลือกตอบเชิงซ้อน  

ค าถาม จากป้ายประกาศข้างต้น ข้อความเหล่านี้ ข้อใดกล่าวถูกและข้อใดกล่าวผิดค าตอบ 

ข้อความ ถูก ผิด 
รับประทานตะลิงปลิงปริมาณที่มาก จะท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง   
รับประทานตะลิงปลิงมากเกินไปอาจส่งผลกระทบต่อไตได้ เนื่องจากตะลิงปลิงมีสารออก
ซาลิกสูง 

  

อาการแสดงของโรคไตจากผลึกออกซาเลท มีอาการปวดหลังโดยเฉพาะบริเวณเอว ปัสสาวะ
มีเลือดปนอาจเป็นสีชมพู แดง หรือน้ าตาล 

  

หลีกเลี่ยงการดื่มน้ าคั้นจากตะลิงปลิง เนื่องจากน้ าคั้นจากตะลิงปลิงจะมีปริมาณสารออก
ซาลิกสูงมาก 

  

ตะลิงปลิงเป็นผลไม้ที่มีรสหวาน รสชาติที่เป็นเอกลักษณ์และสรรพคุณทางยาสมุนไพร   
 

เฉลย/แนวค าตอบ ค าตอบที่ : ผิด / ถูก / ถูก / ถูก / ผิด 
กระบวนการอ่าน: การเข้าถึง และ ค้นคืนสาระ 

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา  
แหล่งที่มา: แหล่งข้อมูลเดียว 

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง  
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล  
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบ  
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ป. 3/7: อ่านข้อเขียนเชิงอธิบายและปฏิบัติตามค าสั่งหรือข้อแนะน า 
 

ค าถามที่ 3 แบบเติมค าตอบแบบปิด  

ค าถาม อาการแสดงของโรคไตจากผลึกออกซาเลทจะปรากฏอาการภายในกี่ชั่วโมง 

ค าตอบ .................................................................................................  

เฉลย/แนวค าตอบ ค าตอบที่ : 24-48 ชม. 
กระบวนการอ่าน: การเข้าถึง และ ค้นคืนสาระ 

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา  
แหล่งที่มา: แหล่งข้อมูลเดียว 

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง  
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ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล  
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบ  
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ป. 3/7: อ่านข้อเขียนเชิงอธิบายและปฏิบัติตามค าสั่งหรือข้อแนะน า 
 

ค าถามที่ 4 แบบเติมค าตอบแบบเปิด  

ค าถาม นักเรียนจะรับประทานกินตะลิงปลิงอย่างไรให้ปลอดภัย 

ค าตอบ.................................................................................................  

เฉลย/แนวค าตอบ ค าตอบที่ : รับประทานในปริมาณที่พอดี ไม่รับประทานในปริมาณท่ีมากเกินไป 
กระบวนการอ่าน: การเข้าถึง และ ค้นคืนสาระ 

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา  
แหล่งที่มา: แหล่งข้อมูลเดียว 

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง  
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล  
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบ  
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ป. 3/7: อ่านข้อเขียนเชิงอธิบายและปฏิบัติตามค าสั่งหรือข้อแนะน า 

ค าถามที่ 5 แบบเติมค าตอบแบบอิสระ  

ค าถาม นักเรียนคิดว่าป้ายประกาศนี้มีประโยชน์ อย่างไร จงอธิบายโดยใช้ค าพูดของตนเอง 

ค าตอบ.................................................................................................  

เฉลย/แนวค าตอบ ค าตอบที่ : มีประโยชน์ เพราะ ท าให้เรารู้วิธีการรับประทานตะลิงปลิงในปริมาณท่ีพอดี 
กระบวนการอ่าน: การเข้าถึง และ ค้นคืนสาระ 

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา  
แหล่งที่มา: แหล่งข้อมูลเดียว 

รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง  
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล  
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบ  
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ป. 3/7: อ่านข้อเขียนเชิงอธิบายและปฏิบัติตามค าสั่งหรือข้อแนะน า 


