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การใช้ประโยชนท์ุเรียน 

การประกอบอาหาร 

ผลทุเรียนสามารถท าขนมหวานได้หลากหลาย เช่น ลูกกวาดโบราณของประเทศมาเลเซีย 
ไอส์ กาจัง (Ais kacang:คล้ายน้ าแข็งใส) โดดล (dodol) ขนมปังสอดไส้ และรวมถึงการดัดแปลง
ให้ทันสมัยอย่าง, ไอศกรีม, มิลก์เช็ก (milkshake), ขนมไหว้พระจันทร์, เค้กขอนไม้ และ คาปูชิโน 
นอกจากนี้ยังมี ข้าวเหนียวทุเรียนคือข้าวเหนียวท่ีน าไปนึ่งกับกะทิเสิร์ฟพร้อมทุเรียนสุก ในรัฐซา
บาห ์ทุเรียนแดงทอดกับหัวหอมและพริก ใช้เป็นเครื่องเคียงในอาหาร[43] ทุเรียนแดงเลือดนกใส่ลง
ใน ซายูร์ (sayur) ซุปของประเทศอินโดนีเซียท่ีท ามาจากปลาน้ าจืด[6] อีกัน เบร็งเก็ส (Ikan 
brengkes) เป็นอาหารท่ีท าจากปลาในซอสที่ท าจากทุเรียนซึ่งเป็นอาหารดั้งเดิมในสุมาตรา[44] เต็ม
โพยะก์ (Tempoyak) เป็นทุเรียนดองท่ีใช้ทุเรียนคุณภาพต่ าท่ีไม่เหมาะกับการบริโภคสด ๆ[45] 
เต็มโพยะก์สามารถรับประทานได้ไม่ว่าจะปรุงสุกหรือไม่ก็ได้ เช่น น าไปท าเป็นแกงกะหรี่ เป็นต้น 
ซัมบัล เต็มโพยะก์ คืออาหารของประเทศอินโดนีเซียท่ีท าจากทุเรียนดอง กะทิ และรวมเข้ากับ
ส่วนผสมท่ีเผ็ดที่รู้จักกันในชื่อ ซัมบัล (sambal) 

ในประเทศไทย มีทุเรียนกวนบรรจุกล่องวางขายอยู่ตามท้องตลาด ถึงแม้ว่าจะมีฟักทอง
ปะปนอยู่ด้วยก็ตาม[41] ผลทุเรียนอ่อนยังสามารถน าไปปรุงอาหารได้เหมือนกับผัก ยกเว้นใน
ประเทศฟิลิปปินส์ซึ่งมักใช้ท าขนมหวานมากกว่าท่ีจะไปท าอาหารคาว ชาวมาเลเซียได้น าทุเรียนมา
ท าทุเรียนดองและทุเรียนแช่อิ่ม เมื่อน าทุเรียนมาบดผสมกับเกลือ หัวหอม และ น้ าส้มสายชู จะ
เรียกว่า โบเดร์ (boder) เมล็ดของทุเรียนสามารถรับประทานได้เมื่อน ามานึ่ง, คั่ว หรือทอดใน
น้ ามันมะพร้าว เนื้อในมีลักษณะคล้ายเผือกหรือมันเทศ แต่เหนียวกว่า ในเกาะชวาจะหั่นเมล็ด
ทุเรียนบาง ๆและปรุงด้วยน้ าตาลเหมือนขนมฉาบน้ าตาล เมล็ดทุเรียนท่ียังไม่ได้ปรุงสุกนั้นมีพิษ
จากกรดไขมันไซโคลโพรพนี ไม่ควรรับประทาน[46] ใบอ่อนและหน่อของทุเรียนสามารถน ามา
ท าอาหารบางอย่างคล้ายผักใบเขียวได้เช่นกัน บางเวลาขี้เถ้าจากการเผาเปลือกทุเรียน จะน าไป
ผสมในเค้กบางชนิด[41] ดอกของทุเรียนมีการน ามารับประทานในจังหวัดบาตะก์ (Batak) ประเทศ
อินโดนีเซีย ขณะที่ในหมู่เกาะโมลุกกะมีการน าเปลือกทุเรียนมาใช้เป็นเชื้อเพลิงในรวมควันปลา น้ า
ต้อยและเกสรของดอกทุเรียนเป็นแหล่งน้ าผึ้งท่ีส าคัญท่ีผึ้งมาเก็บน้ าหวาน แต่ลักษณะของน้ าผ้ึงท่ี
ได้นั้นไม่มีใครรู้ 

เนื้อทุเรียนสุกเหลืองหอมชวนกิน 
 

 

        
        ทุเรียนสามารถแปรรูปได้อีกหลากหลายเมนู ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นขนม หรืออาหารหวาน เริ่ม
ท่ีเมนูจากภูมิปัญญาชาวบ้านท่ีท ากันมานานแล้ว เช่น ทุเรียนกวน ท่ีใช้เพียงเนื้อทุเรียนท่ีสุกจน
งอมผสมกับน้ าตาลทรายแล้วกวนไปเร่ือยๆ จนได้เนือ้ละเอียด สีเหลืองสวย รสชาติหวานมันหอม 
และเก็บไว้กินได้นานป ี
        
       เนื้อทุเรียนท่ีสุกจัด ยังน าไปท าเป็น ทอฟฟี่ทุเรียน ท่ีอาจจะผสมถั่วลิสงเพิ่มรสชาติใหเ้คี้ยว
มันยิ่งขึ้นก็ได้ แล้วก็ยังมี ทุเรียนแช่อิ่ม ท่ีเก็บไว้กินได้นานๆ หรือจะน าเนื้อทุเรียนไปท าเป็นอาหาร

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%AD%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B9%89%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%9B%E0%B8%B9%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99#cite_note-43
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99#cite_note-Heaton-6
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99#cite_note-45
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99#cite_note-Morton-41
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%9C%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%8A%E0%B8%A7%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99#cite_note-46
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99#cite_note-Morton-41
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9C%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%87


หวานท่ีมีหลายๆ คนติดอกติดใจอย่าง ข้าวเหนียวน้้ากะทิทุเรียน ท่ีประยุกต์เอาวัตถุดิบที่มีอยู่มา
ผสมผสานกันได้อย่างลงตัว ท้ังความหอม มัน และหวาน 

ข้าวเหนียวทุเรียนหวานมัน 
 

 

       หรือจะน าเนื้อทุเรียนสุกไปกวนเข้ากับส่วนผสมต่างๆ ให้กลายเป็นไส้ทุเรียนท่ีน าไปใส่ในขนม
หลากหลายชนิด เช่น พายทุเรียน ขนมเปี๊ยะไส้ทุเรียน หรือขนมไหว้พระจันทร์ไส้ทุเรียน ท่ีมีกลิ่น
หอมหวนชวนกินมากกว่าไส้อื่นๆ และยังมีการน าเนื้อทุเรียนไปผสมกับส่วนผสมอื่นๆ จนได้ของกิน
อีกหลายอย่าง เช่น ไอศกรีมทุเรียน ทองม้วนทุเรียน คุกกี้ และเค้กทุเรียน เป็นต้น 
        
       ในส่วนของเนื้อทุเรียนท่ียังไม่สุก ก็ยังสามารถแปรรปูเก็บไว้กินได้นานๆ เช่นกัน ท่ีรู้จักกันดี
และกินกันอย่างเพลิดเพลินก็คือ ทุเรียนทอด รสชาติออกเค็มๆ มันๆ หวานๆ แถมกลิ่นหอมอ่อนๆ 
แต่ส่วนใหญ่เนื้อทุเรียนท่ียังไม่สุกแบบนี้จะมีรสชาติมันๆ หอมๆ และออกหวานเล็กน้อย จึงมักจะ
น าไปท าเป็นอาหารคาวเสียมากกว่า 
        
       อย่างเช่น แกงมัสมัน่ทุเรียน ท่ีจะใช้เนื้อทุเรียนหมอนทองท่ียังไม่สุก ใส่ลงไปแทนมันฝร่ัง 
หลายคนบอกว่าอร่อยกว่าใส่มันฝรั่งหลายเท่า เพราะเนื้อทุเรียนจะหนึบนุ่ม หอมอร่อยมากกว่า 
หรือจะใส่ในแกงเขียวหวาน เป็นแกงเขียวหวานทุเรียน ท าเมนูแกงส้มทุเรียน ทอดมันทุเรียน แกง
ฉู่ฉี่ทุเรียน ผัดเปรี้ยวหวานทุเรียน เป็นต้น 
        
       ส่วนอาหารประจ าชาติอย่างส้มต า ก็น ามาผสมผสานกับทุเรียน ได้ออกมาเป็น ส้มต าทุเรียน 
จะใช้ทุเรียนท่ีแก่จัดแต่ยังไม่สุก เนื้อยังแข็งอยู่ มาห่ันเป็นเส้นๆ ใส่แทนมะละกอ ต าแบบแซ่บๆ ก็
อร่อยไม่แพ้ส้มต าท่ัวไป 

ย้าทุเรียน สูตรเด็ดจากสวนลุงทองใบ จ.ระยอง 
 

 

       แต่เมนูพิเศษที่หากินได้ยาก เพราะต้องไปเยือนถึงสวนก็คือ ย้าทุเรียน ของสวนลุงทองใบ จ.
ระยอง โดยคุณสมบัติ กลิน่ขจร ผู้ดูแลสวนลุงทองใบ เล่าว่า ตนเป็นคนคิดสูตรย าทุเรียนขึ้นมาเอง 
จะใช้เนื้อทุเรียนหมอนทองดิบมาหั่นเป็นเส้น ใส่แครอต ใส่หมูสับ แล้วปรุงรสมะนาว น้ าปลา พริก 
คล้ายกับย าท่ัวไป เรียกได้ว่าท่ี จ.ระยอง ก็มีให้ชิมท่ีสวนลุงทองใบเพียงแห่งเดียว โดยในปัจจุบันนี้
จะเปิดจ าหน่ายท่ีสวนเฉพาะวันเสาร์-อาทิตย์ หากว่ามาท่องเท่ียวท่ีสวนก็สามารถแวะมาลองชิมได้
เลย 
        
       นอกจากย าทุเรียนแล้ว ท่ีสวนก็ยังมีการแปรรูปทุเรียนเป็นทุเรียนทอด และทุเรียนกวนด้วย 
แต่ส าหรับทุเรียนพันธุ์ต่างๆ ท่ีสวนมีการปลูกไว้ก็จะมีหมอนทอง ชะนี ก้านยาว และพวงมณี 
นอกจากนี้ก็ยังมีผลไม้อื่นๆ ท่ีทยอยออกมาเรื่อยๆ ในช่วงนี ้
        
       นอกจากเนื้อของทุเรียนท่ีน าไปท าเป็นเมนูต่างๆ นานาแล้ว เมล็ดทุเรียน ก็ยังกินได้ คล้ายๆ 
กับเมล็ดของขนุน โดยการน ามานึ่ง คั่ว หรือทอดให้สุก หรือจะน าไปเผาแบบมันเผาก็ได้ โดยเนื้อ



ของเมล็ดทุเรียนจะมีลักษณะคล้ายกับเผือกหรือมันเทศ แต่มีความเหนียวกว่า 

ไอศกรีมรสทุเรียน  
 

 

       เมนูท่ีท าจากทุเรียน ใช่ว่าจะมีแต่ในเมืองไทยเท่านั้น แต่ประเทศบ้านใกล้เรือนเคียงก็มี
เชน่กัน อย่างท่ีกัมพูชา ทุเรียนท่ีขึ้นชื่อก็ต้องมาจาก จ.ก าปอด และเมนูท่ีเป็นท่ีนิยมอย่างมากก็คือ 
น้้าทุเรียนปั่น ส่วนมากจะนิยมป่ันผสมไปกับผลไม้อื่นๆ อาจจะใส่ไข่ หรือใส่กะทิลงไปด้วยก็ตามแต่
สูตรของแต่ละร้าน นับว่าเป็นเมนูแนะน าท่ีต้องลองชิมสักครั้งหากใครแวะเวียนไป 
        
       ส่วนท่ีมาเลเซีย จะน าทุเรียนมาท าทุเรียนดองและทุเรียนแช่อิ่ม นอกจากนั้นยังท าเป็น
ลูกกวาด ขนมปัง และขนมต่างๆ ได้อีกหลากหลาย ที่อินโดนีเซีย มีท้ังการน าทุเรียนไปทอดกับหัว
หอมและพริก เพื่อให้เป็นเครื่องเคียง บ้างก็ใส่เนื้อทุเรียนลงในซุป น าทุเรียนไปท าเป็นซอสปรุงกับ
เนื้อสัตว์ และยังท าเป็นทุเรียนดอง ท่ีสามารถกินแบบดิบก็ได้ หรือจะน าไปปรุงผสมกับส่วนผสม
อ่ืนๆ ได้ออกมาเป็นเมนูอีกชนิด 
        
       นอกจากจะเป็นผลไม้ที่ได้รับความนิยมตลอดมาแล้ว “ทุเรียน” ก็ยังสามารถน ามาท าเป็น
อาหารได้อีกหลากหลายเมนูท้ังคาวท้ังหวาน บ้างก็ท าเป็นของกินเล่นท่ีเก็บไว้กินได้นานๆ เรียกว่า
เป็นการแปรรูปอาหารที่เพิ่มมูลค่า เพิ่มความหลากหลายให้เลือกกินกันได้ตามความชอบของแต่ละ
คน บางคนอาจจะเกี่ยงไม่กินทุเรียนสุกเนื่องจากกลิ่นหอมชวนเวียนหัว แต่กลบัเลือกกินเมนูอื่นๆ 
จากทุเรียนแทนก็ได้ 

ส้มต้าทุเรียน 
 

 

               
       ส่วนเปลือกทุเรียน ก็มีประโยชน์ในการรักษาอาการร้อนในได้เช่นกัน เพราะตามความเชื่อ
โบราณบอกไว้ ให้รินน้ าใส่เปลือกทุเรียนท่ีกินเนื้อไปแล้ว และดื่มน้ านั้น หรืออาจจะใส่เกลือลงไปใน
น้ าเล็กน้อยก็ได้ จะช่วยแก้อาการร้อนในจากการกินทุเรียน  

 

ใช้ประโยชน์ทางด้านความสวยความงาม 

 การรับประทานนั้นแน่นอนว่าคงไม่ได้รับประทานเอาอร่อยอย่างท่ีเป็นอยู่ โดยการใช้วิธี
รับประทานแบบโบราณที่ผู้เฒ่าผู้แก่ได้ใช้ต่อๆกันมานั่นคือตื่นเช้าประมาณตี 5 และรับประทาน
ทุเรียนคร่ึงลูกแทนอาหารเช้า ถ้าหากน้ าหนักมากก็รับประทานมากขึ้นนิดหน่อย จากนั้นให้ดื่ม
น้ าอุ่นตามไปเยอะๆ ซึ่งวิธีรับประทานแบบนี้จะช่วยให้ก ามะถันและกากใยจากทุเรียนท่ีมีปริมาณ
มากนั้นได้กลับกลายเป็นยาถ่ายพยาธิ และช าระล้างขยะต่างๆในร่างกายเปรียบเสมือนการดีท็อกซ์
เลยทีเดียว และควรท าติดต่อกันเป็นเวลา 2 วัน โดยพันธุ์ของทุเรียนท่ีแนะน าให้รับประทานนั้นคือ 
พันธุ์หมอนทอง ท่ีมีคุณสมบัติในการต้านสารอนุมูลอิสระมากท่ีสุด และยังมากกว่า สละ, มังคุด, 
ลิ้นจี,่ ฝร่ัง และมะม่วงสุก ตามล าดับ ถึงแม้ว่าจะไม่สามารถรับประทานได้ตามใจปากแต่ทุเรียนก็
เป็นผลไม้ที่อร่อยส าหรับใครหลายๆคน และยังล้างพิษได้ ใครล่ะที่จะปฏิเสธลง 



ส าหรับคุณผู้หญิงท่ีรักสวยรักงามแล้วละก็ คุณอาจจะไม่เคยคิดเลยว่า ทุเรียนจะสามารถท า
ให้คุณสวยได้  วิธีการไม่ยากเลยเพียงแค่….น าเนื้อทุเรียนสุกพอห่ามๆ ไม่ต้องสุกมาก มาห่ันเป็นชิ้น
เล็กๆ สักก ามือหนึ่ง ป่ันรวมกับดินสอพอง 1/4 ช้อนโต๊ะ จนเป็นเนื้อข้นๆ ทาไปเลยท่ัวผิว เว้นรอบ
ดวงตาและปาก หรือบริเวณท่ีเป็นสิว ท้ิงไว้ประมาณ 15 นาที จึงล้างออก ธาตุก ามะถันในทุเรียน
จะท าให้สิวแห้งเร็วขึ้น 

คุณค่าทางโภชนาการของทุเรียน 

ทุเรียน (Durio zibethinus) 
คุณค่าทางโภชนาการต่อ 100 ก. (3.5 ออนซ์) 

พลังงาน 150 kcal   620 kJ 

คาร์โบไฮเดรต     27.09 g 

- เส้นใย  3.8 g   

ไขมัน  5.33 g 

โปรตีน  1.47 g 

น้้า 65 g 

- β-แคโรทีน  46 μg  0% 

วิตามินบี1  0.16 mg   12% 

วิตามินบี2  0.23 mg   15% 

ไนอะซิน  2.5 mg   17% 

วิตามินซี  19.7 mg 33% 

แคลเซียม  29 mg 3% 

เหล็ก  1.1 mg 9% 

ฟอสฟอรัส  34 mg 5% 

โพแทสเซียม  436 mg   9% 
 

เฉพาะเนื้อทุเรียนเท่านั้น, สดหรือแช่แข็ง 
ส่วนรับประทานไม่ได้: 68% (เปลือกและเมล็ด) 
แหล่งข้อมูล: USDA Nutrient database[48] 

และ คัมภีร์แพทย์สมุนไพร[49] 
ร้อยละของปริมาณท่ีต้องการในแต่ละวัน 
ส าหรับผู้ใหญ่ท่ีแนะน าในสหรัฐอเมริกา 

 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%9A%E0%B9%84%E0%B8%AE%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%A3%E0%B8%95
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%9A%E0%B8%B51
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%9A%E0%B8%B52
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%9A%E0%B8%B5_3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%8B%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9F%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%9F%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%AA
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%9E%E0%B9%81%E0%B8%97%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99#cite_note-48
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99#cite_note-.E0.B8.84.E0.B8.B1.E0.B8.A1.E0.B8.A0.E0.B8.B5.E0.B8.A3.E0.B9.8C.E0.B9.81.E0.B8.9E.E0.B8.97.E0.B8.A2.E0.B9.8C.E0.B8.AA.E0.B8.A1.E0.B8.B8.E0.B8.99.E0.B9.84.E0.B8.9E.E0.B8.A3-49


การใช้ประโยชน์เงาะ 

 
 เงาะสามารถแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ต่าง ๆ ได้หลายรูปแบบ ซึ่งเป็นการเพิ่มความ
หลากหลายให้ผู้บริโภคและที่ส าคัญเป็นการเพิ่มมูลค่าของ เงาะให้มีราคาสูงขึ้นท้ังนี้เนื่องจากหลัง
การเก็บเกี่ยวผลผลิตแล้วไม่สามารถเก็บได้นาน เพราะเนื้อผลจะเละและมีน้ าหวานไหลเย้ิม 
โดยเฉพาะในปีใดที่ผลผลิตเงาะออกสู่ท้องตลาดมากราคามักตกต่ าการน ามาแปรรูปเป็นการ
แก้ปัญหาราคาผลผลิตตกต่ าได ้เช่น การท าเป็นเงาะแช่อิ่มอบแห้ง การท าเงาะกระป๋อง เงาะกวน
เปลือก ฯลฯ เปน็ต้น 

นักวิจัย วว.แปรรูปเงาะ เป็นของกินได้สารพัดอย่าง  
 

 

       กองประชาสัมพันธ์ วว.ส่งข่าวประชาสัมพันธ์มายังทีมข่าววิทยาศาสตร์ ASTV-ผู้จัดการ
ออนไลน์ บอกเล่าถึงผลงานการแปรรูป “เงาะ” ท่ีก าลังราคาตกต่ าได้อย่างครบวงจร และหนึ่งใน
ผลงานนั้นคือการแปรรูป “เมล็ดเงาะ” ให้สามารถบริโภคได้!?  
        
       “เมล็ดเงาะ” ท่ีท้ังขมและฝาดถูกแปรรูปให้บริโภคไดด้้วยความสามารถของทีมวิจัย
สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งประเทศไทย (วว.) ซึ่งได้เปล่ียนเนื้อในเมล็ดเงาะให้
กลายเป็น “แป้ง” ท่ีน าไปแปรรูปเป็นอาหารเพื่อสุขภาพได้หลากหลาย แต่รายละเอียดจากข่าว
ประชาสัมพันธ์ไม่ได้ระบุว่าทีมวิจัยแปรรูปเมล็ดเงาะด้วยวิธี หากแต่เมื่อทดสอบ “ความเป็นพิษ
แบบฉับพลัน” ในปากของสัตว์ทดลองแล้วพบว่า “ปลอดภัย” ต่อการบริโภค 
        
       หลังจากได้ “แป้งเงาะ” มาเรียบร้อยแล้ว ทีมวิจัยได้น าไปแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ “น้ าสลัด
แป้งเงาะไขมัน” ต่ า เหตุที่มีไขมันต่ าเพราะใช้แป้งเงาะเป็นสารเพิ่มความข้นหนืด (Thickening 
agent) แทนไข่แดงและน้ ามันพืชซึ่งใช้ในสูตรปกติ เป็นต้น และเมื่อแปรรูปเป็นน้ าสลัดเธาซันด์ไอส์
แลนด์สูตรแป้งเงาะ พบว่ากลุ่มตัวอย่าง 200 คน พึงพอใจน้ าสลัดสูตรนี้มากกว่าน้ าสลัดสูตรปกติ
ถึงกว่า 63% 
        
       นักวิจัย วว.ยังแปรรูปเมล็ดเงาะให้เราบริโภคได้โดยตรงในรูป “เมล็ดเงาะเคลือบปรุงรส” 
โดยได้พัฒนากระบวนการผลิตให้ปลอดภัยต่อผู้บริโภคและปราศจากสารพิษ และทีมวิจัยพบว่า
เมล็ดเงาะเป็นแหล่งของสาร “ทริปโตฟาน” (Tryptophan) ซึ่งเป็นกรดอะมิโนที่ช่วยให้หลับสบาย 
แต่ยังต้องวิจัยต่อเพื่อตัดสินได้ว่าจะสนับสนุนให้มีการบริโภคเมล็ดเงาะหรือไม่ เนื่องจากสารท่ีพบนี้
ไม่เป็นอันตรายต่อผู้มีความดันโลหิตสูงและผู้ใช้ยาบางประเภท 
        
       นอกจากนี้ยังมีการแปรรูปผลิตภัณฑ์อาหารอื่นๆ จากเงาะ อาทิ น้ าส้มสายชูหมักและ
น้ าส้มสายชูพร้อมดื่มเพื่อสุขภาพจากน้ าเงาะ ใยอาหารจากเปลือกเงาะซึ่งใช้ผสมในอาหารหลาย
ประเภท เช่น ลูกชิน้ ไส้กรอก ไอศครีม เบเกอรี (ใช้แทนแป้งสาลีได้ 30%) เงาะแช่อิ่มอบแห้งใน
น้ าเสาวรส และเนื้อเงาะแผ่นกรอบซึ่งให้รสชาติคล้ายมันฝร่ัง เป็นต้น 
        

http://www.tistr.or.th/


       เงาะนั้นมีชื่อวิทยาศาสตร์ว่า “เนฟีลิน แลพแพคคัม ลินน”์ (Nephelium lappaccum 
Linn.) และมีคุณสมบัติในการแก้อาการท้องร่วงชนิดรุนแรงได้ผลดีเมื่อรับประทานผลสด 
นอกจากนี้ผลเงาะเมื่อน ามาต้ม น้ าท่ีได้มีสรรพคุณเป็นยาแก้อักเสบฆ่าเชื้อแบคทีเรีย รักษาอาการ
อักเสบในช่องปากและโรคบิดท้องร่วง 

มังคุด 
 ประโยชน์ต่อสุขภาพ 
        สารสกัดมังคุด มีฤทธิ์ยับย้ังการเจริญเติบโตของเชื้อแบคทีเรีย อันเป็นสาเหตุอาการท้องเสีย 
สารท่ีพบมากที่เปลือกคือ tannin มีฤทธ์ิฝาดสมาน จึงช่วยแก้อาการท้องเสีย นอกจากนี้ยังมีฤทธิ์
ฆ่าเชื้อแบคทีเรีย สาเหตุการเกิดหนอง และยังรักษาแผลได้อีกด้วย 
  การใช้มังคุครักษาอาการท้องเสีย คือ 
1. ใช้เปลือกผลตากแห้ง ต้มกับน้ าปูนใส น าน้ ามาดื่ม 
2. ใช้ผลตากแห้งฝนกับน้ าดื่ม 
3. ใช้เปลือกตากแห้งมาฝนกับน้ าดื่ม ให้เด็กดื่มครั้งละ 1-2 ช้อนชา ทุก 4 ชม. และผู้ใหญ่ คร้ังละ 
4 ช้อนชา ทุก 4 ชม. 
 

“มังคุด” ได้รับสมญานามว่าเป็น “ราชินีแห่งผลไม้” (Queen of Fruits) ด้วย
คุณประโยชน์ที่มีให้มากกว่าความเป็นผลไม ้

ศูนย์ วิจัยและพัฒนามังคุดไทย  น าเสนอผลงานวิจัยมังคุดที่ศึกษามายาวนานกว่า 32 ปี 

ศ.ดร.พิเชษฐ์ วิริยะจิตรา หัวหน้าคณะนักวิจัยศูนย์วิจัยและพัฒนามังคุดไทย บอกว่า มังคุด
ถือว่าเป็นผลไม้ที่มีประโยชน์สูง มีการศึกษาทางวิทยาศาสตร์ พบว่ามังคุดมีสารต่างๆ ท่ีส่งผลต่อ
สุขภาพหากมีการน าไปใช้ในทางท่ีถูกต้อง 

“มังคุด มีประโยชน์เชิงสุขภาพ สามารถปรับระดับภูมิคุ้มกันให้สมดุลท าให้ลดอาการท่ี
เกี่ยวข้องกับการแพ้ภูมิ ตัวเองและการอักเสบ เช่น ตับเสื่อม ไตวาย เบาหวาน ข้อเข่าอักเสบ 
ความดันโลหิต โรคพาร์กินสัน ไทรอยด์เป็นพิษ และความผิดปกติของสมองอันเกิดจากการอักเสบ 
เป็นต้น” 

นอกจากนี้ มังคุดยังมีสารท่ีมีประสิทธิภาพและปลอดภัยสูง คือ สาร จีเอ็ม-1 น ามาเป็น
ส่วนประกอบของเคร่ืองส าอาง ส าหรับผู้มีปัญหาสภาพผิวเรื้อรังจากสิวและอาการแพ้ 

อย่างไรก็ดี คุณประโยชน์ท่ีมีต่อสุขภาพของ “มังคุด” เกิดจากเนื้อมังคุดท่ีน ามาแปรรูปเป็น
ผลิตภัณฑ์ต่างๆ รวมถึง “น้ ามังคุด” ท่ีศูนย์วิจัยและพัฒนามังคุด ร่วมกับส านักงานพัฒนาการวิจัย
การเกษตร (องค์การมหาชน) ผลิตน้ ามังคุดมาตรฐานเพื่อให้เป็นเครื่องดื่มท่ีไม่ใช่เป็นยา โดย
ปัจจุบันจ าหน่ายอย่างแพร่หลายในประเทศไทย และส่งออกไปจ าหน่ายกว่า 10 ประเทศท่ัวโลก   

แม้มังคุดจะมีประโยชน์สารพัด แต่ก็มีโทษ โดยเฉพาะสาร “แทนนิน” ท่ีอยู่ในเปลือกมังคุด 

ศ.ดร.พิเชษฐ์บอกว่า หากบริโภคสารแทนนินอย่างต่อเนื่อง อาจจะท าให้เกิดเป็นพิษต่อตับ 
ไต และถ้าบริโภคในปริมาณมากอย่างต่อเนื่อง จะน าไปสู่การเกิดมะเร็งในร่องแก้ม ในทางเดิน
อาหารส่วนบน และลดจ านวนของเม็ดเลือดขาวจนท าให้ภูมิคุ้มกันของร่างกายลดต่ าลงกว่าปกติได้ 



“ปัจจุบัน มีผู้น าส่วนต่างๆ ของมังคุดไปแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ต่างๆ มากมาย โดยไม่ค านึงถึง
ความปลอดภัยและการบริโภคที่เหมาะสม ซึ่งจะมีโทษต่อผู้บริโภคโดยเฉพาะผูท่ี้ขาดความรู้ ความ
เข้าใจท่ีถูกต้อง” ศ.ดร.พิเชษฐ์กล่าวท้ิงท้าย 

“มติชนรายวัน” ฉบับวันท่ี 29 กรกฏาคม 2553 
 

มังคดุ (อังกฤษ: mangosteen) ชื่อวิทยาศาสตร์: Garcinia mangostana Linn. มีชื่อ
เรียกในภาษามลายูว่ามังกุสตาน (manggustan) ภาษาอินโดนีเซียเรียกมังกีส ภาษาพม่าเรียกมิง
กุทธี ภาษาสิงหลเรียกมังกุส เป็นพันธุ์ไม้ไม่ผลัดใบเขตร้อนชนิดหนึ่ง เชื่อกันว่ามีถิ่นก าเนิดอยู่ท่ีหมู่
เกาะซุนดาและหมู่เกาะโมลุกกะ แพร่กระจายพันธ์ุไปสู่หมู่เกาะอินดีสตะวันตกเมื่อราวพุทธ
ศตวรรษที่ 24 แล้วจึงไปสู่ กัวเตมาลา ฮอนดูรัส ปานามา เอกวาดอร์ ไปจนถึงฮาวาย ในประเทศ
ไทยมีการปลูกมังคุดมานานแล้วเช่นกัน เพราะมีกล่าวถึงในพระราชนิพนธ์เรื่องรามเกียรติ์ในสมัย
รัชกาลท่ี 1 นอกจากนั้น ในบริเวณโรงพยาบาลศิริราชยังเคยเป็นที่ตั้งของวังท่ีมีชื่อว่า "วังสวน
มังคุด" ในจดหมายเหตุของราชทูตจากศรีลังกาท่ีเข้ามาขอพระสงฆ์ไทย ได้กล่าวว่ามังคุดเป็นหนึ่ง
ในผลไม้ที่น าออกมารับรองคณะทูต [1] 

[แก้]ลักษณะทางพฤกษศาสตร์ 

 
 

ต้นมังคุด 

มังคุดเป็นไม้ยืนต้น สูง 10-12 เมตร ทุกส่วนมียางสีเหลือง ใบเดี่ยว เรียงตรงข้าม รูปไข่
หรือรูปวงรีแกมขอบขนาน กว้าง 6-11 ซม. ยาว 15-25 ซม. เนื้อใบหนาและค่อนข้างเหนียว
คล้ายหนัง หลังใบสีเขียวเข้มเป็นมัน ท้องใบสีอ่อนกว่า ดอกเดี่ยวหรือเป็นคู่ ออกท่ีซอกใบใกล้
ปลายกิ่ง สมบูรณ์เพศหรือแยกเพศ กลีบเลี้ยงสีเขียวอมเหลืองติดอยู่จนเป็นผล กลีบดอกสีแดง ฉ่ า
น้ า ผลเป็นผลสด ค่อนข้างกลม เปลือกนอกค่อนข้างแข็ง แก่เต็มที่มีสีม่วงแดง ยางสีเหลือง มีเส้น
ผ่านศูนย์กลาง 4-6 เซนติเมตร เนื้อในมีสีขาวฉ่ าน้ า อาจมีเมล็ดอยู่ในเนื้อผลได้ ขึ้นอยู่กับขนาด
และอายุของผล จ านวนกลีบของเนื้อจะเท่ากับจ านวนกลีบดอกที่อยู่ด้านล่างของเปลือก เส้นผ่าน
ศูนย์กลาง 3-5 เซนติเมตร[2]เมล็ดไม่สามารถใช้รับประทานได้ 

ส่วนของเนื้อผลท่ีกินได้ของมังคุดเป็นชั้นเอนโคาร์บ ซึ่งพัฒนามาจากเปลือกหุ้มเมล็ดเรียกว่า 
aril มีสีขาว มีกล่ินหอม[3] สารระเหยได้ส่วนใหญ่คือ hexyl acetate, hexenolและ α-
copaene ส่วนล่างสุดของผลท่ีเป็นแถบสีเข้มที่ติดอยู่เรียงเป็นวงพัฒนามาจากปลายยอดเกสรตัว
เมีย (stigma)มีจ านวนเท่ากับจ านวนเมล็ดภายในผล[4] เมล็ดมังคุดเพาะยากและต้องได้รับ
ความชื้นจนกว่าจะงอก เมล็ดมังคุดเกิดจากชั้นนิวเซลลาร์ ไม่ได้มาจากการปฏิสนธิ เมล็ดจะงอกได้
ทันทีเมื่อออกจากผลแต่จะตายทันทีท่ีแห้ง [5] 

มังคุดมีพันธุ์พื้นเมืองเพียงพันธุ์เดียว แต่ถ้าปลูกต่างบริเวณกันอาจมีความผันแปรไปได้บ้าง 
ในประเทศไทยจะพบความแตกต่างได้ระหว่างมังคุดในแถบภาคกลางหรือมังคุดเมืองนนท์ ท่ีผล
เลก็ ขั้วยาว เปลือกบาง กับมังคุดปักษ์ใต้ที่ผลใหญ่กว่า ขั้วผลสั้น เปลือกหนา[1] ปัจจุบันมกีาร

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%A9
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B9
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A5
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%8B%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%8B%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B0
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AE%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%AA
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AE%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%8A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88_1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%9E%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%A8%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_note-.E0.B8.A1.E0.B8.B1.E0.B8.87.E0.B8.84.E0.B8.B8.E0.B8.94-1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94&action=edit&section=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%9F%E0%B8%A5%E0%B9%8C:Pokok_manggis.jpg
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_note-2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_note-3
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=Hexyl_acetate&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=Hexenol&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=Copaene&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_note-4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_note-5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_note-.E0.B8.A1.E0.B8.B1.E0.B8.87.E0.B8.84.E0.B8.B8.E0.B8.94-1


เพาะปลูกและขายบนเกาะบางเกาะในหมู่เกาะฮาวาย ต้นมังคุดต้องปลูกในสภาพอากาศอบอุ่น 
หากอุณหภูมิลดลงต่ ากว่า 4 °C จะท าให้ต้นมังคดุตายได้ 

[แก้]การใช้ประโยชน์ 

มังคดุ 
บรรจุกระป๋อง 

คุณค่าทางโภชนาการต่อ 100 ก. (3.5 ออนซ์) 

พลังงาน 70 kcal   310 kJ 

คาร์โบไฮเดรต     18 g 

- น้ าตาล  ? g 

- ใยอาหาร  1.8 g   

ไขมัน  0.6 g 

โปรตีน  0.4 g 

น้้า 81 g 
 

ร้อยละของปริมาณท่ีต้องการในแต่ละวัน 
ส าหรับผู้ใหญ่ท่ีแนะน าในสหรัฐอเมริกา 
แหล่งที่มา: USDA Nutrient database 

มังคุดเป็นผลไม้จากเอเชียท่ีได้รับความนิยมมาก มังคุดได้รับขนานนามว่าเป็น "ราชินีของ
ผลไม้" อาจเป็นเพราะด้วยลักษณะภายนอกของผลท่ีมีกลีบเลี้ยงติด อยู่ท่ีหัวขั้วของผลคล้ายมงกุฎ
ของพระราชินีส่วนเนื้อในก็มีสีขาวสะอาด มีรสชาติท่ีแสนหวาน อร่อยอย่างยากท่ีจะหาผลไม้อื่นมา
เทียบได้[6][7] มีการน ามังคุดมาประกอบอาหารบ้างท้ังอาหารคาว เช่น แกง ย า และอาหารหวาน 
เช่น มังคุดลอยแก้ว แยมมังคุด มังคุดกวน มังคุดแช่อิ่ม ในจังหวัดนครศรีธรรมราชมีการท ามังคุด
คัด ด้วยการแกะเนื้อมังคุดห่ามออกมาเสียบไม้รับประทาน[1] ในขณะท่ีส่วนใหญ่จะนิยมรับประทาง
มุงคุดสุกเป็นผลไม้ 

เปลือกของมังคุดมีสารให้รสฝาด คือแทนนิน แซนโทน (โดยเฉพาะแมงโกสติน) แทนนินมี
ฤทธ์ิฝาดสมาน ท าให้แผลหายเร็ว แมงโกสตินช่วยลดอาการอักเสบและมีฤทธ์ิต้านเชื้อแบคทีเรียท่ี
ท าให้เกิดหนองได้ดี ในทางยาสมุนไพร ใช้เปลือกมังคุดตากแห้งต้มกับน้ าหรือย่างไฟ ฝนกับน้ าปูน
ใส แก้ท้องเสีย เปลือกแห้งฝนกับน้ าปูนใส ใช้รักษาอาการน้ ากัดเท้า แผลเป่ือย เปลือกมังคุด มีสาร
ป้องกันเชื้อราเหมาะแก่การหมักปุ๋ย 

[แก้]อ้างอิง 

1. ^ 1.0 1.1 1.2 นิดดา หงส์วิวัฒน์ และทวีทอง หงส์วิวัฒน์. มังคุด ใน ผลไม้ 111 
ชนิด: คุณค่าอาหารและการกิน. กทม. แสงแดด. 2550 หน้า 127-129 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%AB%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%A1%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94&action=edit&section=2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%9A%E0%B9%84%E0%B8%AE%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%A3%E0%B8%95
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%83%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3
http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search/
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_note-6
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_note-6
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_note-.E0.B8.A1.E0.B8.B1.E0.B8.87.E0.B8.84.E0.B8.B8.E0.B8.94-1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%97%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%8B%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B9%82%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94&action=edit&section=3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_ref-.E0.B8.A1.E0.B8.B1.E0.B8.87.E0.B8.84.E0.B8.B8.E0.B8.94_1-0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_ref-.E0.B8.A1.E0.B8.B1.E0.B8.87.E0.B8.84.E0.B8.B8.E0.B8.94_1-1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_ref-.E0.B8.A1.E0.B8.B1.E0.B8.87.E0.B8.84.E0.B8.B8.E0.B8.94_1-2


2. ^ มังคุด ข้อมูลพรรณไม้ ส านักงานโครงการอนุรักษ์พันธุ กรรมพืชอันเนื่องมาจาก
พระราชด าริ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 

3. ^ MacLeod AJ, Pieris NM. Volatile flavour components of 
mangosteen, Garcinia mangostana. Phytochemistry 21:117–9, 1982 

4. ^ Mangosteen photographs showing external characteristics 
(mangosteen.com) 

5. ^ Mangosteen seed information 
6. ^ "สมุนไพรน่ารู้" วันดี กฤษณพันธ์ ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย พิมพ์

ครั้งท่ี 3 พ.ศ. 2541 
7. ^ "สุขภาพดีด้วยสมุนไพรใกล้ตัว" โครงการสมุนไพรเพื่อการพึ่งตนเอง ส านักพิมพ์ 

ประพันธ์สาส์น กรกฎาคม 2541 
 

http://intirajampa.wordpress.com/ 
 

ลองกอง 
คุณค่าทางโภชนาการ 
      ลองกอง เป็นผลไม้ที่อุดมไปด้วยวิตามินบีและฟอสฟอรัส มีสรรพคุณในการลดความร้อนท่ี
เกิดขึ้นภายในร่างกาย เมื่อรับประทานเป็นประจ าจะช่วยป้องกันไม่ให้เป็นไข้ ตัวร้อน ลดอาการ
ร้อนในช่องปาก 
การน้าไปใช้ประโยชน์ 
      ลองกองมีสรรพคุณในการลดความร้อนท่ี เกิดขึ้นภายในร่างกายของมนุษย์ นอกจากนี้การ
รับประทานลองกองเป็นประจ าก็ยังช่วยป้องกันไม่ให้เกิดอาการร้อน ในขึ้นภายในปากได้อีกด้วย 

คุณค่าทางโภชนาการ 
                          ลองกองมีคุณค่าทางโภชนาการ อุดมด้วยวิตามินบี ซี ฟอสฟอรัส แคลเซียม และสาร
แทนนิน นอกจากนี้ ในเม็ดลองกอง 
               ยังมีสารส าคัญที่ใช้เป็นยาบ ารุงก าลัง มีสรรพคุณในการลดความร้อนในร่างกาย เมื่อรับประทาน
เป็นประจ าจะช่วยป้องกัน 
                 ไม่ให้เป็นไข้ตัวร้อน และลดอาการร้อนในช่องปาก 

คุณค่าทางอาหารของเนื้อลองกอง 100 กรัม ประกอบด้วย1 
      
        น้ า 80 เปอร์เซ็นต์ 
        พลังงาน 66 แคลอรี 
        โปรตีน 0.9 กรัม 
        ไขมัน 0.1 กรัม 
        คาร์โบไฮเดรต 15.3 กรัม 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_ref-2
http://www.rspg.or.th/plants_data/use/fruit_12.htm
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_ref-3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_ref-4
http://mangosteen.com/FruitPicturesPageone.htm
http://mangosteen.com/FruitPicturesPageone.htm
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_ref-5
http://mangosteen.com/Sciencenonscienceandnonsense.htm
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_ref-6
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94#cite_ref-7


        เส้นใย 0.3 กรัม 
        แคลเซียม 5 มิลลิกรัม 
        ฟอสฟอรัส 35 มิลลิกรัม 
        เหล็ก 0.7 มิลลิกรัม 
        วิตามิน เอ 15 I.U. 
        วิตามิน บี1 0.08 มิลลิกรัม 
        วิตามิน บี2 0.04 มิลลิกรัม 
        ไนอาซิน 1.7 มิลลิกรัม 
        วิตามิน ซี 24 มิลลิกรัม 
      

 

                   เอกสารอ้างอิง 
                        1.สุรชัย  มัจฉาชีพ. 2540. เอกสารค าสอนลองกอง วิชาไม้ผลเมืองร้อน ระดับปริญญา
ตรี สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล  
                    58 หน้า 

 

 
 
http://www.longkong.ist.cmu.ac.th/index.php 
 

 

ล าไย 
สรรพคุณ / ประโยชน์ของล้าไย 

 
 
ใบ : เป็นใบสด มีรสจืดและชุ่ม สุขุม เป็นยาแก้โรคมาลาเรีย ริดสีดวงทวาร ฝีหัวขาดและแกไ้ข้หวัด 
โดยน าเอาต้มน้ ากิน 
 
ดอก : ใช้ดอกสดหรือตากแห้งเก็บไว้ใช้ เป็นยาแก้โรคเกี่ยวกับหนองท้ังหลาย โดยใช้ใบสดประมาณ 
5-30 กรัมต้มน้ ากิน 
 
เมล็ด : ต้มหรือบดเป็นผงกินจะมีรสฝาด ใช้ภายนอกจะรักษากลากเกลื้อน แผลมีหนอง แก้ปวด 
สมานแผล ใช้ห้ามเลือด 
 
รากหรือเปลือกราก : ต้มน้ ากินหรือเคี้ยวให้ข้นผสมกิน มีรสฝาด แก้สตรีตกขาวมากผิดปกติ ขับ
พยาธิเส้นด้าย 



 
เปลือกผล : ใช้ท่ีแห้งน ามาต้มน้ ากิน แก้อาการวิงเวียนศีรษะและอ่อนเพลีย ท าให้สดชื่น จะมีรสชุ่ม
หรือใช้ทาภายนอกโดยเผาเป็นเถ้าหรือบดเป็นผงโรยแผลไฟไหม้ น้ าร้อนลวก 
 
เนื้อหุ้มเมล็ด : น ามาต้มน้ ากินหรือแช่เหล้าเป็นยาบ ารุงม้ามเลือดลมและหัวใจ บ ารุงร่างกาย สงบ
ประสาท แก้อ่อนเพลียจากการท างานหนัก ลืมง่าย นอนไม่หลับ ประสาทอ่อนหรือจะบดเป็นผง
ผสมกับยาเม็ดกินก็ได ้
 
 
 
Tips 

 
1. โรคมาลาเรีย ใช้ใบสดกับปอขี้ตุ่นแห้ง 10-20 กรัมและน้ า 2 แก้วผสมเหล้าอีก 1 แก้วต้มให้
เหลือน้ าเพียง 1 แก้วกินก่อนมีอาการไข้ 2 ชั่วโมง 
2. แผลเน่าเปื่อยและคัน ใช้เมล็ดเผาเป็นเถ้าแล้วทาตรงบริเวณท่ีเป็น 
3. ปัสสาวะขัด ใช้เมล็ดมาทุบให้แตกแล้วต้มน้ ากิน แต่จะต้องลอกเอาเปลือกสีด า ของเมล็ดออก
ก่อน 
4. กลากเกลื้อน ใช้เมล็ดชุบน้ าส้มสายชูท่ีหมักจากข้าวถูทาตรงท่ีเป็น แต่ต้องลอกเอา เปลือกสีด า
ออกก่อน 
5. แผลเร้ือรังและมีหนอง ใช้เมล็ดเผาเป็นเถ้า ผสมกับน้ ามันมะพร้าวทา 
6. หกล้มเลือดออกหรือมีดบาด ใช้เมล็ดบดเป็นผงพอก ห้ามเลือดและจะช่วยแก้ปวด ด้วย แต่ต้อง
เอาเปลือกนอกสีด าออกก่อน 
 
 
 
ข้อห้ามใช้ 

 
คนท่ีมีอาการเจ็บคอ หรือไอมีเสมหะหรือเป็นแผลอักเสบจนมีหนองไม่ควรกินเนื้อของผลล าไย 

 ล าไยถือเป็นผลไม้ที่มีคุณค่าอย่างมหัศจรรย์ไม่เพียงแต่อุดมด้วยคุณค่าทางโภชนาการจาก
สารอาหาร ท่ีจ า เป็นต่อร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นวิตามิน เกลือแร่ และแร่ธาตุอีกหลายชนิดที่ดีและมี
ประโยชน์ต่อสุขภาพเท่านั้น ล าไยยังมี  ีคุณค่าทางการแพทย์และเภสัชอีกด้วย 

           ในทางการแพทย์แผนโบราณของจีนนั้น ได้น าล าไยโดยเฉพาะล าไยแห้งซึ่งมี
สรรพคุณ ใช้บ ารุงหัวใจ บ ารุงเลือด บ ารุงประสาทตา บ ารุงผิวพรรณ ช่วยย่อยอาหาร แก้อาการ
เครียด กระวนกระวาย นอนไม่หลับ เป็นต้น มาเป็นส่วนผสมในตัวยาด้วย 



         ส าหรับในประเทศไทยจากผลการวิจัยล าไยแห้งของทีมวิจัย จากคณะแพทยศาสตร์
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ได้ข้อมูลวิทยาศาสตร์ยืนยันสรรพคุณประโยชน์ ของล าไยในทางการแพทย์
และเภสัชวิทยาทั้งยังเตรียม สารสกัด มาตรฐาน จากล าไยแห้งท่ีมีสรรพคุณทางการแพทย์และ
เภสัชอย่างน่าสนใจ 

           ได้แก่สารออกฤทธิ์เหนี่ยวน าเซลล์มะเร็งล าไส้ใหญ่และเซลล์มะเร็งเม็ดเลือดขาวให้
ตายแบบอะพอพโตซิส สารท่ียับยั้งความเป็นพิษของสารก่อมะเร็งทางเดินอาหาร สารท่ีออกฤทธ์ิ
ลดการเสื่อมสลายของข้อเข่า 

         ผลการวิจัยล่าสุดได้พบว่า ล าไยแห้งสามารถออกฤทธ์ิท าลาย และต่อตา้นอนุมูล
อิสระได้อย่างมีประสิทธิ ภาพ ท้ังยับย้ังกระบวนการสร้างเม็ดสีผิวเมลานิน ได้ดีกว่าสารเคมีท่ีใช้ใน
เครื่องส าอางปัจจุบัน 

         ล าไยเป็นไม้ผลเศรษฐกิจส าคัญท่ีรัฐบาลจัดให้อยู่ในกลุ่ม สินค้าเพื่อการส่งออก มูลค่า
การส่งออกสูงปีละ หลาย พันล้านบาท ท้ังในรูปล าไยสด อบแห้ง แช่แข็ง และล าไยกระป๋อง 

           องค์ประกอบหลักของเนื้อล าไยคือ Soluble Substances 79-77%  ซึ่ง
ประกอบด้วย กลูโคส 26.91% ซูโครส 0.22% กรดทาทาริค 1.26% สารประกอบไนโตรเจน 
6.31% โปรตีน 5.6% ไขมัน 0.5% และธาตุอาหารอื่น ๆ เช่น Ca, Fe, P, Na, K และวิตามิน 

- เปลือกของต้นมีสีน้ าตาลอ่อนหรือเทา และมีรสฝาด ใช้ต้มเป็นยาหม้อแก้ท้องร่วง  
- ล าต้นมีขนาดใหญ่ สูงประมาณ ๓๐-๔๐ ฟุต เนื้อไม้มีสีแดงและแข็ง สามารถใช้ท าเครื่องใช้
ประดับบ้านได้  
- ผลล าไย มีเปลือกสีน้ าตาลอมเขียว ภายในมีเนื้อขาวอมชมพูขาวอมเหลืองแล้วแต่สายพันธ์ุ เนื้อ
ล าไยสามารถบริโภคสด บรรจุกระป๋อง ตากแห้ง สามารถท าเป็นชาชงใช้ดื่ม เป็นยาบ ารุงก าลัง 
ช่วยให้หลับสบาย เจริญอาหาร  
- ผลล าไยแห้งมักใช้ในอาหารและยาสมุนไพรของจีน เพราะเชื่อว่ามีคุณสมบัติช่วยบ ารุงก าลัง 

http://www.longancenter.mju.ac.th/main/index.php?option=com_content&view=ar
ticle&id=405:2010-10-04-15-14-02&catid=41:2010-04-01-04-43-19 


