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เรียบเรียงโดย สุพจน์ รื่นเริงกลิ่น 
ส ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย 

 
 ก่อนที่จะฟันธงว่ากินของทอดกับแตงโมท าให้ท้องเสียหรือไม่นั้น ต้องมาท าความเข้าใจกับโรคท้องเสีย
หรืออุจจาระร่วงกันก่อนว่ามีสาเหตุและอาการอย่างไรบ้าง ท้องเสียหรืออุจจาระร่วง (Diarrhea) หมายถึง
การที่คนเราถ่ายอุจจาระเหลวผิดจากปกติ ตั้งแต่ 3 ครั้งขึ้นไปใน 1 วัน หรือถ่ายอุจจาระเป็นน้ าหรือเป็นมูก
เลือดแม้เพียงครั้งเดียว โรคอุจจาระร่วงยังสามารถแบ่งได้ตามระยะเวลาที่ป่วยออกเป็น 2 กลุ่ม คือ อุจจาระ
ร่วงเฉียบพลัน (หมายถึง มีอาการอุจจาระร่วงน้อยกว่า 7 วัน) และ อุจจาระ ร่วงยืดเยื้อหรือเรื้อรัง (หมายถึง 
มีอาการอุจจาระร่วงนานกว่า 7 วัน) ในที่นี้จะเขียนถึง อุจจาระร่วงเฉียบพลัน ซึ่ง พบได้บ่อยกว่าและ
ประชาชนทั่วไปควรรู้จัก ส่วนอุจจาระร่วง ยืดเยื้อเรื้อรังเป็นโรคที่พบไม่บ่อย แต่มีสาเหตและการรักษาที่
ค่อนข้างยุ่งยาก ผู้ที่เป็น โรคอุจจาระร่วงยืดเยื้อเรื้อรังจึงควรหาหมอเพ่ือตรวจรักษาทุกรายหมายถึง ภาวะที่
มีการถ่ายอุจจาระเหลวผิดปกติตั้งแต่ 3 ครั้งติดต่อกันหรือมากกว่าใน 1 วันหรือถ่ายเป็นน้ า หรือถ่ายเป็นมูก
เลือด 1 ครั้ง อาจมีอาเจียนร่วมด้วยมักเกิดจำกกำรติดเชื้อหรือภำวะอำหำรเป็นพิษ หลังจำกกำร
รับประทำนอำหำรที่ปนเปื้อนเชื้อโรคเข้ำไป โดยมีระยะฟักตัวของเชื้อโรคอาจสั้น 10-12 ชั่วโมง หรือ 24-
72 ชั่วโมง ขึ้นกับชนิดของเชื้อโรค โดยทั่วไปผู้ป่วยจะมีอาการในระยะเวลาเพียงไม่กี่วัน แต่ในบางรายอาจมี
อาการเรื้อรังเป็นเวลานาน ซึ่งอาจเกิดจากโรคอ่ืน ๆ ได้ เช่น โรคล าไส้อักเสบเรื้อรัง (Inflammatory Bowel 
Disease: IBD) หรือโรคล าไส้แปรปรวน (Irritable Bowel Syndrome: IBS)  การถ่ายอุจจาระเหลวหรือ
ถ่ายเป็นมูกเลือดนั้นเกิดได้จากหลายสาเหตุ แบ่งออกเป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดอาการท้องเสียแบบเฉียบพลัน
และแบบเรื้อรัง ดังต่อไปนี้ 

 ท้องเสียแบบเฉียบพลัน อาการท้องเสียแบบเฉียบพลับมักเกิดจากโรคกระเพาะอาหารและล าไส้
เล็กอักเสบ เนื่องจากการติดเชื้อแบคทีเรียที่มักปนเปื้อนในน้ าหรืออาหารได้แก่เชื้อ แคมไพโลแบคเตอร์ เชื้อ
ซาลโมเนลลา เชื้อชิเกลลา และเชื้ออีโคไล  ส่วนเชื้อไวรัสมีไวรัสหลายชนิดที่ก่อให้เกิดอาการท้องเสีย เช่น 
โรต้าไวรัส โนโรไวรัส ไซโตเมกาโลไวรัส เฮอร์พีส์ซิมเพล็กซ์ไวรัส ไวรัสตับอักเสบ เป็นต้น และการได้รับเชื้อ
ปรสิตสามารถเข้าสู่ร่างกายผ่านอาหารและน้ าที่ปนเปื้อน และอาศัยอยู่ในระบบย่อยอาหารของคนเรา เชื้อ
ปรสิตที่มักพบ คือ เชื้อไกอาเดีย เชื้อแอนตามีบาฮิสโตลิติกาหรือเชื้อบิดอะมีบา และเชื้อคริปโตสปอริเดียม   
          นอกจากนี้ อาการท้องเสียที่เกิดข้ึนอย่างเฉียบพลันอาจเกิดจากปัจจัยอ่ืน เช่น อาการวิตกกังวล การ
ดื่มแอลกอฮอล์ปริมาณมากเกินไป การแพ้อาหารบางชนิด ไส้ติ่งอักเสบ หรือเยื่อบุล าไส้เสียหายจากการฉาย
รังสี เป็นต้น 

 ท้องเสยีแบบเรื้อรัง อาการท้องเสียที่เกิดข้ึนติดต่อกันอย่างน้อย 2 สัปดาห์ขึ้นไป จะถือเป็นอาการ 
ท้องเสียเรื้อรัง ซึ่งอาจเกิดจากปัจจัยต่อไปนี้ 

 โรคในระบบทำงเดินอำหำรและโรคล ำไส้ผิดปกติ เช่น โรคโครห์น โรคล าไส้อักเสบ โรคเซลแอค 
หรือแพ้กลูเตน โรคล าไส้แปรปรวน โรคถุงผนังล าไส้อักเสบ โรคตับอ่อนอักเสบเรื้อรัง หรือมะเร็งล าไส้ใหญ่ 
เป็นต้น 

 อำหำร บางคนอาจมีปัญหาในการย่อยสารอาหารบางประเภท อย่างการขาดน้ าย่อยส าหรับย่อย 
น้ าตาลแล็กโทส ซึ่งเป็นน้ าตาลที่พบมากในนมหรือผลิตภัณฑ์เกี่ยวกับนม นอกจากนี้ การรับประทานสาร
ทดแทนความหวานในปริมาณมากก็อาจเป็นปัจจัยหนึ่งที่ก่อให้เกิดอาการท้องเสียได้เช่นกัน 

https://www.pobpad.com/gastroenteritis-%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%A5%E0%B8%B3
https://www.pobpad.com/gastroenteritis-%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%A5%E0%B8%B3
https://www.pobpad.com/e-coli-%E0%B8%AD%E0%B8%B5%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B9%84%E0%B8%A5
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B9%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%AA
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%9A%E0%B8%B4%E0%B8%94
https://www.pobpad.com/%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%9A
https://www.pobpad.com/%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%99


 กำรตอบสนองต่อยำบำงประเภท ยาปฏิชีวนะ ยารักษาโรคมะเร็ง รวมถึงยาลดกรดที่มีแมกนีเซียม  
สามารถท าให้เกิดอาการท้องเสียได้ 

 กำรผ่ำตัด อาการท้องเสียอาจเกิดขึ้นหลังจากเข้ารับการผ่าตัดบางชนิด อย่างการผ่าตัดล าไส้ หรือ
การผ่าตัดน าถุงน้ าดีออกไป 

 อาหารที่เป็นของทอด จะใช้น้ ามันพืชหรือสัตว์เป็นส่วนประกอบหลักในการทอด ส่วนผลไม้ ได้แก่ 
แตงโม มีส่วนหลักประกอบหลักเป็นน้ ามากถึงร้อยละ 90 ซึ่งร่างกายสามารถขับน้ าออกได้ทางปัสสาวะ โดย
แตงโม 1 ส่วน ประมาณ 8 ชิ้นค า (ขนาดชิ้น 8 x 6 x 1.5 เซนติเมตร) มีน้ าหนักโดยเฉลี่ย 170 กรัม ให้
คุณค่าทางโภชนาการดังนี้ พลังงาน 56 กิโลแคลอรี น้ า 156 กรัม น้ าตาล 15 กรัม ใยอาหาร 0.7 กรัม เบตา
แคโรทีน 821 ไมโครกรัม วิตามินซี 14 มิลลิกรัม โพแทสเซียม 207 มิลลิกรัม จากข้อมูลของสาเหตุของ
ท้องเสีย หรืออุจจาระร่วงล้วนมีสาเหตุมาจากการติดเชื้อ โดยรับประทานอาหารที่มีการปนเปื้อนเชื้อโรคเข้า
ไปก็คืออาหารไม่สะอาดนั่นเอง ซ่ึงยังไม่มีข้อมูลใดบ่งชี้ได้ว่าการกินของทอดกับแตงโมท าให้เกิดการท้องเสีย   

ดังนั้นจึงสามารถสรุปได้ว่า การกินของทอดกับแตงโม ไม่ใช่สาเหตุที่ท าให้ท้องเสียหรืออุจจาระร่วง 
สาเหตุที่ท าให้เกิดท้องเสียนั้นคือการรับประทานอาหารที่มีการปนเปื้อนเชื้อโรคเข้าไป การกินของทอดและ
แตงโมเข้าด้วยกันแล้วมีอาการท้องเสียก็น่าจะเกิดจากการที่อาหารอย่างใดอย่างหนึ่งหรือทั้งสองอย่างมีการ
ปนเปื้อนเชื้อโรค อาจเกิดจากภาชนะท่ีใส่หรือมือของผู้สัมผัสอาหารมีการปนเปื้อนเชื้อโรคก็เป็นได้  
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