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ตะลงิปลงิอาจเป็นภัยต่อไตของคุณ 
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ตะลงิปลงิ อาจเป็นภัยต่อไตของคุณ 

พญ.มลนิพร แจ่มพงษ์ (หน่วยโรคไต ภาควิชาอายุรศาสตร์และตจวิทยา) 

ตะลงิปลงิเป็นผลไม้ที่มรีสเปร้ียวจัดด้วยรสชาติที่เป็นเอกลกัษณ์และสรรพคุณทางยาสมุนไพรทีเ่ช่ือกนัว่ามีมากมาย ท า
ให้ตะลงิปลงิถูกน ามาใช้ประโยชน์ในหลากหลายรูปแบบ ทั้งรับประทานสด ๆ ผสมในอาหาร หรือแปรรูปเป็น
ผลติภัณฑ์ต่าง ๆ แต่ในอีกด้านหนึ่งการรับประทานตะลงิปลงิมากเกนิไปอาจส่งผลกระทบต่อไตได้ เน่ืองจากตะลงิปลงิ
มีสารออกซาลกิสูง สารชนิดนีเ้ม่ือเข้าสู่ร่างกายจะรวมตัวกบัแคลเซียมในร่างกาย ท าให้เกดิผลกึออกซาเลท ซ่ึงอาจ
สะสมในท่อไตและทางเดินปัสสาวะ หากสะสมมากเกนิไปอาจก่อให้เกดินิ่วในไต หรือในกรณีที่รุนแรงอาจน าไปสู่ภาวะ
ไตวายเฉียบพลนัได้ 

อาการแสดงของโรคไตจากผลกึออกซาเลท 

อาจปรากฏอาการตั้งแต่ 24-48 ชม.แรกหากรับประทานในปริมาณมาก หรืออาจไม่ปรากฏให้เห็นในระยะเร่ิมแรกแต่
เม่ือโรคด าเนินไป อาจมีอาการดังต่อไปนี ้

• ปวดหลงัโดยเฉพาะบริเวณเอว 

• ปัสสาวะมีเลือดปนอาจเป็นสีชมพู แดง หรือน ้าตาล 

• ปัสสาวะขุ่นหรือมีตะกอน 

• คล่ืนไส้ อาเจียน 

https://www.gj.mahidol.ac.th/main/category/knowledge-2/
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• เบ่ืออาหาร 

• อ่อนเพลยี 

กนิตะลงิปลงิอย่างไรให้ปลอดภัย 

• รับประทานในปริมาณทีพ่อเหมาะ ไม่ควรกนิตะลงิปลงิในปริมาณมากเกนิไป 

• หลกีเลีย่งการด่ืมน ้าคั้นจากตะลงิปลงิ เน่ืองจากน ้าคั้นจากตะลงิปลงิจะมีปริมาณสารออกซาลกิสูงมาก 

• หลกีเลีย่งการรับประทานตะลงิปลงิในช่วงท้องว่าง เพราะร่างกายจะดูดซึมสารออกซาลกิได้อย่างรวดเร็ว 

 

•  

  

•  

  

•  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

ท่ีมา : งานส่ือสารองคก์ร ศูนยก์ารแพทยก์าญจนาภิเษก 

พญ.มลินพร แจ่มพงษ ์(หน่วยโรคไต ภาควิชาอายรุศาสตร์และตจวิทยา) 
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ค ำถำมที่ 1 แบบเลือกตอบ (อย่ำงน้อย 1 ค ำถำม) 

         ค  ำถำม จำกบทควำมขำ้งตน้ ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ของตะลิงปิง   
 1. เป็นยำสมุนไพร 
 2.สำมำรถทำนสดท ำเป็นอำหำรได ้
 3.แปรรูปเป็นผลิตภณัฑต่์ำงๆได ้
 4.เป็นยำตำ้นมะเร็งต่อมลูกหมำก 

เฉลย/แนวค ำตอบ: 4.เป็นยำตำ้นมะเร็งต่อมลูกหมำก 
กระบวนกำรอ่ำน: กำรบูรณำกำรและตีควำม 
สถำนกำรณ์: สำธำรณะ 
แหล่งท่ีมำ: แหล่งขอ้มูลเดียว     
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง 
ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่ำอธิบำยเหตุผล   
ลกัษณะขอ้สอบ: แบบเลือกตอบ 
ควำมสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจควำมส ำคญัจำกเร่ืองท่ีอ่ำน 

ค ำถำมที่  2 แบบเลือกตอบเชิงซ้อน (อย่ำงน้อย 1 ค ำถำม) 

จำกบทควำมเร่ือง ตะลงิปลงิ อาจเป็นภัยต่อไตของคุณ เป็นขอ้เทจ็จริง หรือควำมคิดเห็น จงเลือก ขอ้เทจ็จริง 
หรือ ควำมคิดเห็น ในแต่ละขอ้ควำม 

ขอ้ควำมน้ีเป็นขอ้เทจ็จริง หรือควำมคิดเห็น ขอ้เทจ็จริง ควำมคิดเห็น 
การรับประทานตะลิงปลิงมากเกินไปอาจส่งผลกระทบ
ต่อไตได ้เน่ืองจากตะลิงปลิงมีสารออกซาลิกสูง 

  

ตะลิงปลิงน่าทานมากในช่วงน่าร้อน   
รับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ ไม่ควรกินตะลิงปลิง
ในปริมาณมากเกินไป 

  

จำกบทควำมน้ีทุกคนควรหลีกเล่ียงกำรทำนตะลิงปลิง   

เฉลย/แนวค ำตอบ ค ำตอบท่ี : ขอ้เทจ็จริง ควำมคิดเห็น ขอ้เทจ็จริง ควำมคิดเห็น 
กระบวนกำรอ่ำน: กำรบูรณำกำรและตีควำม 
สถำนกำรณ์: สำธำรณะ 
แหล่งท่ีมำ: แหล่งขอ้มูลเดียว     
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง 
ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่ำอธิบำยเหตุผล   



ลกัษณะขอ้สอบ: แบบเลือกตอบเชิงซอ้น 
ควำมสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจควำมส ำคญัจำกเร่ืองท่ีอ่ำน 

ค ำถำมที่ 3 แบบเติมค ำตอบแบบปิด (อย่ำงน้อย 1 ค ำถำม) 
ค ำถำม: อ่ำนขอ้ควำมดำ้นล่ำงและใส่ตวัเลขตำมล ำดบัเหตุกำรณ์ท่ีเกิดข้ึนในเร่ืองตะลิงปลิง อาจเป็นภยัต่อไต

ของคุณ 
ขอ้ควำม ล ำดบัเหตุกำรณ์ 

อาการแสดงของโรคไตจากผลึกออกซาเลท  

ผลึกออกซาเลท ซ่ึงอาจสะสมในท่อไตและทางเดิน
ปัสสาวะ หากสะสมมากเกินไปอาจก่อใหเ้กิดน่ิวในไต 
หรือในกรณีท่ีรุนแรงอาจน าไปสู่ภาวะไตวายเฉียบพลนัได ้

 

รับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ ไม่ควรกินตะลิงปลิงใน
ปริมาณมากเกินไป 

 

ตะลิงปลิงเป็นผลไมท่ี้มีรสเปร้ียวจดัดว้ยรสชาติท่ีเป็น
เอกลกัษณ์และสรรพคุณทางยาสมุนไพรท่ีเช่ือกนัวา่มี
มากมาย 

 

 
เฉลย/แนวค ำตอบ ค ำตอบท่ี : 3  2  4  1 
กระบวนกำรอ่ำน: กำรบูรณำกำรและตีควำม 
สถำนกำรณ์: บริบทกำรอ่ำนเพ่ือกำรศึกษำ 
แหล่งท่ีมำ: เน้ือเร่ืองเดียว     
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง 
ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่ำอธิบำยเหตุผล   
ลกัษณะขอ้สอบ: แบบเติมค ำตอบแบบปิด 
ควำมสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจควำมส ำคญัจำกเร่ืองท่ีอ่ำน 

 
ค ำถำมที่ ๔ แบบเติมค ำตอบแบบเปิด (อย่ำงน้อย 1 ค ำถำม) 

ค ำถำม : เพรำะเหตุใดตะลิงปลิง อาจเป็นภยัต่อไตของคุณ  
ค ำตอบ.................................................................................................  
เฉลย/แนวค ำตอบ ค ำตอบท่ี : การรับประทานตะลงิปลงิมากเกนิไปอาจส่งผลกระทบต่อไตได้ เน่ืองจาก

ตะลงิปลงิมีสารออกซาลกิสูง สารชนิดนีเ้ม่ือเข้าสู่ร่างกายจะรวมตัวกบัแคลเซียมในร่างกาย ท าให้เกดิผลกึออกซาเลท 
ซ่ึงอาจสะสมในท่อไตและทางเดินปัสสาวะ หากสะสมมากเกนิไปอาจก่อให้เกดินิ่วในไต หรือในกรณีที่รุนแรงอาจ
น าไปสู่ภาวะไตวายเฉียบพลนัได้ 



 
 สถำนกำรณ์: บริบทกำรอ่ำนเพ่ือกำรศึกษำ 
แหล่งท่ีมำ: เน้ือเร่ืองเดียว     
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง 
ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่ำอธิบำยเหตุผล   
ลกัษณะขอ้สอบ: เติมค ำตอบแบบเปิด 
ควำมสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจควำมส ำคญัจำกเร่ืองท่ีอ่ำน  

ค ำถำมที่ 5 แบบเติมค ำตอบแบบอสิระ (อย่ำงน้อย 1 ค ำถำม) 
ค ำถำม นกัเรียนเห็นดว้ยหรือไม่กบัค ำบทควำมท่ีวำ่ “ตะลิงปลิง อาจเป็นภยัต่อไตของคุณ  
” จงอธิบำยและใหเ้หตุผลประกอบ 
 ค ำตอบ.................................................................................................  
- เห็นดว้ยอยำ่งยิ่ง เพรำะ ตะลิงปลิงมีสารออกซาลิกสูง สารชนิดน้ีเม่ือเขา้สู่ร่างกายจะรวมตวักบัแคลเซียมใน

ร่างกาย ท าใหเ้กิดผลึกออกซาเลท ซ่ึงอาจสะสมในท่อไตและทางเดินปัสสาวะ 
 - เห็นดว้ย เพรำะ การรับประทานตะลิงปลิงในช่วงทอ้งว่าง เพราะร่างกายจะดูดซึมสารออกซาลิกไดอ้ย่าง

รวดเร็ว 
- ไม่เห็นดว้ย เพรำะ สำมำรถรับประทำนสดและไม่ทำนมำกเกินไปก็เป็นยำสมุนไพร  
เฉลย/แนวค ำตอบ: นักเรียนเขียนอธิบำยค ำตอบท่ีบ่งบอกถึงวิธีกำรน ำขอ้คิดท่ีไดไ้ปปรับใช้ในชีวิตไดอ้ย่ำง

เหมำะสม 
กระบวนกำรอ่ำน: กำรประเมินและสะทอ้นควำมคิดเห็นต่อบทอ่ำน 
 สถำนกำรณ์: บริบทกำรอ่ำนเพ่ือกำรศึกษำ 
แหล่งท่ีมำ: เน้ือเร่ืองเดียว     
รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง 
ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่ำอธิบำยเหตุผล   
ลกัษณะขอ้สอบ: เติมค ำตอบแบบอิสระ 
ควำมสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจควำมส ำคญัจำกเร่ืองท่ีอ่ำน  

 
.................................................................................................... 

 
 

 


