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ช่ือเร่ือง ตะลิงปลิง อาจเป็นภัยต่อไตของคุณ

ตะลิงปลิงเป็นผลไม้ท่ีมรีสเปรี้ยวจัดด้วยรสชาติท่ีเป็นเอกลักษณ์และสรรพคุณทางยาสมุนไพรท่ีเช่ือกันว่ามีมากมาย ทํา
ให้ตะลิงปลิงถูกนํามาใช้ประโยชน์ในหลากหลายรูปแบบ ท้ังรบัประทานสด ๆ ผสมในอาหาร หรือแปรรปูเป็นผลิตภัณฑต์า่ง ๆ แต่
ในอีกด้านหน่ึงการรบัประทานตะลิงปลิงมากเกินไปอาจส่งผลกระทบต่อไตได้ เน่ืองจากตะลิงปลิงมสีารออกซาลิกสูง สารชนิดน้ี
เมื่อเข้าสู่รา่งกายจะรวมตัวกับแคลเซียมในรา่งกาย ทําใหเ้กิดผลึกออกซาเลท ซึ่งอาจสะสมในท่อไตและทางเดนิปัสสาวะ หาก
สะสมมากเกินไปอาจก่อให้เกิดน่ิวในไต หรือในกรณีท่ีรุนแรงอาจนําไปสู่ภาวะไตวายเฉียบพลันได้

อาการแสดงของโรคไตจากผลึกออกซาเลท
อาจปรากฏอาการตั้งแต่ 24-48 ชม.แรกหากรบัประทานในปรมิาณมาก หรืออาจไมป่รากฏให้เห็นในระยะเริม่แรกแต่เมื่อโรค
ดําเนินไป อาจมอีาการดังตอ่ไปน้ี

- ปวดหลังโดยเฉพาะบริเวณเอว
- ปัสสาวะมเีลือดปนอาจเป็นสีชมพู แดง หรอืนํ้าตาล
- ปัสสาวะขุ่นหรือมีตะกอน
- คล่ืนไส้ อาเจียน
- เบ่ืออาหาร
- อ่อนเพลีย

กินตะลิงปลิงอย่างไรใหป้ลอดภยั

 รบัประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ ไมค่วรกินตะลิงปลิงในปรมิาณมากเกินไป

 หลีกเล่ียงการดืม่นํ้าค้ันจากตะลิงปลิง เน่ืองจากนํ้าค้ันจากตะลิงปลิงจะมปีรมิาณสารออกซาลิกสูงมาก

 หลีกเล่ียงการรบัประทานตะลิงปลิงในช่วงท้องว่าง เพราะรา่งกายจะดดูซมึสารออกซาลิกได้อย่างรวดเร็ว



C03D000760 นางประเทืองทิพย์ เขียวคล่ี

2. ท่ีมา https://www.gj.mahidol.ac.th/main/knowledge-2/bilimbi/

3. ผู้เขียน พญ.มลินพร แจม่พงษ์ (หน่วยโรคไต ภาควิชาอายุรศาสตร์)
จัดทําโดย งานสื่อสารองค์กร ศูนย์การแพทย์กาญจนาภิเษก
4.วันท่ี เผยแพร่ 4 พฤศจิกายน 2567

คําถามท่ี 1 แบบเลือกตอบ (อย่างน้อย 1 คําถาม)

คําถาม : ในตะลิงปลิงมีสารอะไร

1. สารออกซาลิก
2. แมกนีเซียม
3. วิตามิน เอ
4. วิตามินเค

เฉลย/แนวคําตอบ คําตอบท่ี : สารออกซาลิก
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา
แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบให้ความรู้
ประเภทของเน้ือเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบ
ความสอดคล้องตัวช้ีวัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสําคัญจากเรื่องที่อ่าน

คําถามท่ี 2 แบบเลือกตอบเชิงซ้อน (อย่างน้อย 1 คําถาม)

จากบทความเรื่อง ตะลิงปลิง อาจเป็นภัยต่อไตของคุณ ข้อความเหล่าน้ี ข้อใดเป็น ข้อเท็จจริง หรือความคิดเห็น จงเลือก

ข้อเท็จจริง กับความคิดเห็น ในแต่ละข้อความ

ข้อความน้ีเป็นข้อเท็จจริง หรือ ความคิดเห็น ข้อเท็จจริง ความคิดเห็น
ในบทความน้ี ตะลิงปลิงเป็นผลไม้ท่ีมรีสเปรี้ยวจัด

ตะลิงปลิง หากรับประทานไปมากเกินไป อาจส่งผลกระทบต่อไต

ตะลิงปลิงมีสารออกซาลิกสูง

ตะลิงปลิงมีสรรพคุณทางยาสมุนไพร

นํ้าค้ันจากตะลิงปลิงจะมปีรมิาณสารออกซาลิกสูงมาก

เฉลย/แนวคําตอบ คําตอบท่ี : ข้อเท็จจริง ความคิดเห็น ข้อเท็จจริง ความคิดเห็น ข้อเท็จจริง
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษาและเพ่ือประโยชน์ของผู้อ่าน
แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบให้ความรู้
ประเภทของเน้ือเรื่อง: บอกเล่าอธิบายสาเหตุ
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบเชิงซ้อน

ความสอดคล้องตัวช้ีวัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสําคัญจากเรื่องที่อ่าน
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คําถามท่ี 3 แบบเติมคําตอบแบบปิด (อย่างน้อย 1 คําถาม)

คําถาม รับประทานตะลิงปลิงยังไงให้ปลอดภัย

เฉลย/แนวคําตอบ คําตอบท่ี : รบัประทานในปรมิาณท่ีพอเหมาะ ไม่ควรกินตะลิงปลิงในปริมาณมากเกินไป

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษาและเพ่ือประโยชน์ของผู้อ่าน

แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบให้ความรู้

ประเภทของเน้ือเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล

ลักษณะข้อสอบ: เติมคําตอบ

ความสอดคล้องตัวช้ีวัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสําคัญจากเรื่องที่อ่าน

คําถามท่ี 4 แบบเติมคําตอบแบบเปิด (อย่างน้อย 1 คําถาม)

คําถาม ตะลิงปลิงมีประโยชน์ อย่างไร

คําตอบ ผลตะลิงปลิงมีคุณสมบัติช่วยต้านการเกิดโรคมะเร็ง บํารุงระบบย่อยอาหาร ปกป้องผิวจากแสงแดด ช่วย

ขับสารพิษ สารเคมีต่างๆ แก้ไอ หรืออาการคันคอ ช่วยละลาย และขับเสมหะ รวมถึงขับแอลกอฮอล์ให้ออกทางปัสสาวะได้ง่าย

ข้ึน จึงช่วยให้สร่างเมาได้เร็วข้ึน (แต่ควรรับประทานพอสมควร)

เฉลย/แนวคําตอบ คําตอบที่ : ผลตะลิงปลิงมีคุณสมบัติช่วยต้านการเกิดโรคมะเร็ง บํารุงระบบย่อยอาหาร

ปกป้องผิวจากแสงแดด ช่วยขับสารพิษ สารเคมีต่างๆ แก้ไอ หรืออาการคันคอ ช่วยละลาย และขับเสมหะ รวมถึงขับ

แอลกอฮอล์ให้ออกทางปัสสาวะได้ง่ายข้ึน จึงช่วยให้สร่างเมาได้เร็วข้ึน (แต่ควรรับประทานพอสมควร)

- ช่วยให้เจริญอาหารมากข้ึน จึงเหมาะสําหรับผู้ท่ีมีอาการเบ่ืออาหาร และรับประทานอาหารได้น้อยกว่าปกติ

- ช่วยบํารุงการทํางานของมดลูก และบรรเทาอาการปวดประจําเดือนได้อย่างดีเย่ียม

- มีสรรพคุณในการบรรเทาอาการอักเสบของลําไส้ โรคริดสีดวงทวาร โรคเกาต์ โรครูมาตอยด์ และไขข้ออักเสบได้อย่างดี

เย่ียม

- สามารถแก้อาการร้อนใน หรืออาการกระหายนํ้า

- มีส่วนช่วยในการละลายเสมหะ ในคนท่ีมีอาการเจ็บคอ เป็นเสมหะ และให้ความรู้สึกชุ่มคอมากข้ึน

- บรรเทาอาการไอ และอาการเจ็บคอ โดยเฉพาะในคนที่เป็นโรคหวัด

- ช่วยลดระดับของนํ้าตาล และไขมันในเลือด เหมาะกับผู้ท่ีป่วยด้วยโรคเบาหวาน และความดันโลหิต

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา
แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบให้ความรู้
ประเภทของเน้ือเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล
ลักษณะข้อสอบ: เติมคําตอบตอบเชิงซ้อน
ความสอดคล้องตัวช้ีวัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสําคัญจากเรื่องที่อ่าน

https://hdmall.co.th/blog/c/what-is-cancer/
https://hdmall.co.th/blog/health/reason-why-have-itchy-throat/
https://hdmall.co.th/blog/c/what-is-cancer/
https://hdmall.co.th/blog/health/reason-why-have-itchy-throat/
https://hdmall.co.th/blog/health/gout-cause-and-prevention/
https://hdmall.co.th/blog/health/aphthous-ulcer-disease/
https://hdmall.co.th/blog/faq/expectorants-and-mucolytic/
https://hdmall.co.th/blog/c/treatment-cough-symptom/
https://hdmall.co.th/blog/health/care-and-treatment-of-diabetes/
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คําถามท่ี 5 แบบเติมคําตอบแบบอิสระ (อย่างน้อย 1 คําถาม)

คําถาม นักเรียนคิดว่า ตะลิงปลิง สามารถไปทําประโยชน์อะไรได้บ้าง

คําตอบ.............................................................................................................

เฉลย/แนวคําตอบ คําตอบท่ี : ตะลิงปลิงเชื่อมตากแห้ง , ตะลิงปลิงแช่อ่ิม , ส้มตําใส่ลูกตะลิงปลิง , ตะลิงปลิงจิ้มพริก
เกลือ แซ่บๆๆ
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา
แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง
ประเภทของเน้ือเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล
ลักษณะข้อสอบ: เติมคําตอบ
ความสอดคล้องตัวช้ีวัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสําคัญจากเรื่องที่อ่าน


