
ความเชื่อเกี่ยวกับทุเรียน...ที่มีการแชร์ข้อมลูผา่นสื่อออนไลน์ 

 ส ำนักโภชนำกำร  กรมอนำมัย 

   จำกกำรแชร์ข้อมูลทำงสื่อออนไลน์ว่ำ กินทุเรียนแล้วช่วยในกำรฆ่ำเชื้อ ช่วยถ่ำยพยำธิ ช่วยในกำรเผำผลำญ 
ช่วยกำรระบำย ช่วยล้ำงล ำไส้ มีสำรต้ำนอนุมูลอิสระ(antioxidant) และวิตำมินอีสูง ช่วยลดไขมัน ลดคอเลสเตอรอล 
และต้ำนควำมแก่  โดยกินทุเรียนหลังตื่นนอนตอนเช้ำในช่วงเวลำ 5.00-7.00 น. กินครั้งละไม่เกิน 2-3 พู เท่ำกับ 4-6 
เม็ด จำกนั้นให้ดื่มน้ ำอุ่นตำมแต่ต้องงดอำหำรเช้ำ และกินทุเรียนติดต่อกันเป็นเวลำ 2 วัน เพรำะควำมร้อนจำกสำร
ก ำมะถันและเส้นใยในทุเรียนจะไปช่วยชะล้ำงสิ่งสกปรกภำยในล ำไส้ 
 
ข้อคิดเห็น 
 จำกกำรแชร์ข้อมูลทำงสื่อออนไลน์ถึงประโยชน์ของทุเรียนในเรื่องของสำรก ำมะถันในทุเรียนมีฤทธิ์ต้ำนกำร
อักเสบหรือฆ่ำเชื้อนั้นยังไม่มีหลักฐำนทำงวิชำกำรยืนยัน มี เพียงกำรศึกษำฤทธิ์ต้ำนเชื้อแบคที เรียจำกสำร 
polysaccharide gel ในเปลือกทุเรียนและพัฒนำสำรดังกล่ำวเป็นแผ่นฟิล์มปิดแผล [1] นอกจำกนี้มีกำรศึกษำ
คุณสมบัติของทุเรียนในด้ำนอื่นๆ เช่น  ป้องกันกำรเพิ่มขึ้นของ total cholesterol, LDL เมื่อให้ทุเรียนพร้อมอำหำรที่มี
คอเลสเตอรอลสูงแก่หนูทดลอง  ทุเรียนมีฤทธิ์ต้ำนอนุมูลอิสระและฤทธิ์ต้ำนกำรแบ่งตัวของเซลล์มะเร็ง แต่อย่ำงไรก็
ตำมกำรศึกษำทั้งหมดข้ำงต้นท ำในสัตว์ทดลองและหลอดทดลอง ยังไม่มีกำรศึกษำในมนุษย์มำสนับสนุน[2] 

กำรกล่ำวอ้ำงถึงประเด็นที่ว่ำทุเรียนช่วยลดน้ ำหนักได้ เมื่อพิจำรณำถึงคุณค่ำทำงโภชนำกำรของ ทุเรียน
หมอนทอง 100 กรัม ให้พลังงำน  163 กิโลแคลอรี คำร์โบไฮเดรต 31.2 กรัม ใยอำหำร 1.4 กรัม น้ ำตำล 21 กรัม ไขมัน 
3.3 กรัม  โปรตีน 2.1 กรัม เบต้ำแคโรทีน 46 ไมโครกรัม และโปแตสเซียม 473 มิลลิกรัม [3] เห็นได้ว่ำทุเรียนเป็นผลไม้ที่
ให้พลังงำนสูง อุดมไปด้วยคำร์โบไฮเดรต น้ ำตำล ไขมัน ถึงแม้จะมีใยอำหำรสูงช่วยเรื่องระบบขับถ่ำยได้ แต่ไม่เหมำะที่
จะกินเพ่ือลดควำมอ้วน เนื่องจำกทุเรียนเม็ดขนำดกลำง ให้พลังงำนประมำณ 130 กิโลแคลอรี ซึ่งหำกกินทุเรียนวันละ 
2-3 พู ( 4-6 เม็ด) จะได้รับพลังงำนถึง 520-780 กิโลแคลอรี ซึ่งเทียบเท่ำกับ 1/3 ของพลังงำนที่ควรไดรับใน 1 วัน จึง
เป็นไปได้ยำกท่ีกินทุเรียนวันละ 2-3 พู แล้วจะลดน้ ำหนักได้[4]  

อย่ำงไรก็ตำม ทุเรียนเป็นผลไม้ที่ให้พลังงำนสูง ไม่ใช่ผลไม้ที่จะกินเพื่อลดควำมอ้วน หรือรักษำโรค ดังนั้นควร
กินทุเรียนในปริมำณที่เหมำะสมและควบคุมอำหำรชนิดอ่ืน ท ำให้พลังงำนโดยรวมทั้งวันไม่เกินควำมต้องกำรของ
ร่ำงกำย รวมทั้งมีกำรออกก ำลังกำยร่วมด้วย   
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