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 ทุเรียนเป็นผลไม้ที่อุดมไปด้วยสารอาหารส าคัญ เช่น โพแทสเซียม ธาตุเหล็ก วิตามินซี วิตามีนบี และ     
ยังจัดอยู่ในกลุ่มผลไม้ที่ให้พลังงานสูง จึงไม่ควรกินมากเกินไป ทุเรียน100 กรัม ให้พลังงาน 130-160 กิโลแคลอรี
แล้วแต่ชนิดของทุเรียน โดยเป็นคาร์โบไฮเดรต 20-35 กรัม ไขมัน 3-4 กรัม มีเส้นใยอาหาร 0.7-2.4 กรัม ดังนั้น
หากคนที่ชอบกินทุเรียนมากจนเกินไป เช่น 2-3 พู (มีน้ าหนักเนื้อประมาณ 200-300 กรัม) จะท าให้ร่างกายได้รับ
พลังงานสูงเกินความต้องการได้ เนื่องจากหากเราได้รับพลังงานจากอาหารที่กินในแต่ละมื้อเพียงพออยู่แล้ว       
การได้รับพลังงานเพ่ิมและไม่ได้ถูกน าไปใช้ในกิจกรรมที่ต้องใช้แรงอ่ืนๆ จะท าให้อ้วน การกินทุเรียนจึงต้อ งจ ากัด
ปริมาณให้เหมาะสมโดยเฉพาะผู้ที่มีโรคประจ าตัว เช่น โรคเบาหวาน โรคไต เป็นต้น ส าหรับการกินทุเรียนร่วมกับ
แอลกอฮอล์นั้น แม้จะไม่มีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ยืนยันชัดเจนว่าอันตราย แต่การกินอาหารที่ให้พลังงานสูงทั้ง
สองอย่างพร้อมกัน จะท าให้เกิดภาวะอาหารไม่ย่อย เกิดแก๊สในระบบทางเดินอาหารท าให้รู้สึกไม่สบายท้อง 
เนื่องจากตับท างานหนักในการเผาผลาญพลังงานที่ได้รับมากเกินไป  

 สารประกอบก ามะถันที่มีอยู่ในทุเรียน (Volatile Sulfur Compounds; VSCs) ยังอาจไปขัดขวางการ
ท างานของเอนไซม์ ALDH ซึ่งเป็นเอนไซม์ที่ย่อยแอลกอฮอล์ ท าให้ร่างกายไม่สามารถย่อยแอลกอฮอล์และมี
แอลกอฮอล์ค้างอยู่ในร่างกาย ท าให้มีอาการคล้ายแพ้เหล้า (Disulfiram-ethanol reaction) คือ หน้าแดง หัว
ใจเต้นเร็ว หากดื่มแอลกอฮอล์ในปริมาณสูงด้วยแล้ว และเกิดภาวะส่งผลเสียต่อตับในระยะยาวและเพ่ิมความเสี่ยง
ของมะเร็งตับอีกด้วย นอกจากนี้ มีรายงานเกี่ยวกับผลไม้ที่เมื่อกินร่วมกับแอลกอฮอล์แล้วส่งผลเสียต่อการท างาน
ของตับ คือ เสาวรส แก้วมังกร แบล็คเคอร์แรนท์ เป็นต้น 

สรุป ยังไม่มีข้อมูลยืนยันว่าการกินทุเรียนร่วมกับแอลกอฮอล์มีอันตรายขั้นรุนแรง อย่างไรก็ตามมีผลเสีย
ต่อร่างกายที่อาจเกิดขึ้นได้ คือ 1.ท าให้ได้รับพลังงานเกินความต้องการของร่างกาย ส่งผลให้อ้วน 2. ท าให้เกิดภาวะ
คล้ายแพ้เหล้าซึ่งส่งผลเสียของการท างานของตับ  
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