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ช่ือเร่ือง ตะลิงปลิง อาจเป็นภัยต่อไตของคุณ

องคป์ระกอบบทอ่าน (บทความ /สถานการณ์ / สารสนเทศ / กระทู้ / ป้ายประกาศ / บทละคร)

1.ช่ือเร่ือง ตะลิงปลิง อาจเป็นภยัต่อไตของคุณ

2. ท่ีมา https://www.gj.mahidol.ac.th/main/knowledge-2/bilimbi/

3. ผูเ้ขียน / ผูแ้ต่ง / เจา้ของ พญ.มลินพร แจ่มพงษ์ (หน่วยโรคไต ภาควชิาอายรุศาสตร์และ

ตจวทิยา)

4. วนั / เดือน / ปี (เผยแพร่ แต่ง ) 4 พฤศจิกายน 2567

** ขอ้พึงระวงัในการเลือกบทอ่าน ควรเป็นบทอ่านท่ีมีความทนัสมยั เป็นสากล ไม่มีเน้ือหาเชิงลบ

ไม่ควรเป็นเร่ืองท่ีมีความละเอียดอ่อน เช่น ศาสนา การเมือง การปกครอง เป็นตน้

ตะลิงปลิงเป็นผลไมท่ี้มีรสเปร้ียวจดัดว้ยรสชาติท่ีเป็นเอกลกัษณ์และสรรพคุณทางยา

สมุนไพรท่ีเช่ือกนัวา่มีมากมาย ทาํใหต้ะลิงปลิงถูกนาํมาใชป้ระโยชนใ์นหลากหลายรูปแบบ ทั้ง

รับประทานสด ๆ ผสมในอาหาร หรือแปรรูปเป็นผลิตภณัฑต์่าง ๆ แต่ในอีกดา้นหน่ึงการ

รับประทานตะลิงปลิงมากเกินไปอาจส่งผลกระทบต่อไตได้ เน่ืองจากตะลิงปลิงมีสารออกซาลิกสูง

สารชนิดน้ีเม่ือเขา้สู่ร่างกายจะรวมตวักบัแคลเซียมในร่างกาย ทาํใหเ้กิดผลึกออกซาเลท ซ่ึงอาจ

สะสมในท่อไตและทางเดินปัสสาวะ หากสะสมมากเกินไปอาจก่อใหเ้กิดน่ิวในไต หรือในกรณีท่ี

รุนแรงอาจนาํไปสู่ภาวะไตวายเฉียบพลนัได้

อาการแสดงของโรคไตจากผลึกออกซาเลท

อาจปรากฏอาการตั้งแต่ 24-48 ชม.แรกหากรับประทานในปริมาณมาก หรืออาจไม่ปรากฏ

ใหเ้ห็นในระยะเร่ิมแรกแต่เม่ือโรคดาํเนินไป อาจมีอาการดงัต่อไปน้ี

- ปวดหลงัโดยเฉพาะบริเวณเอว

- ปัสสาวะมีเลือดปนอาจเป็นสีชมพู แดง หรือนํ้าตาล



แบบฟอร์มการสร้างแบบทดสอบประเมินความฉลาดรู้ดา้นการอ่าน

T029855 นางสาวธัญญาเนตร สกุณี- ปัสสาวะขุ่นหรือมีตะกอน

- คล่ืนไส้ อาเจียน

- เบ่ืออาหาร

- อ่อนเพลีย

กินตะลิงปลิงอยา่งไรใหป้ลอดภยั

- รับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ ไม่ควรกินตะลิงปลิงในปริมาณมากเกินไป

- หลีกเล่ียงการด่ืมนํ้าคั้นจากตะลิงปลิง เน่ืองจากนํ้าคั้นจากตะลิงปลิงจะมีปริมาณสารออกซาลิก

สูงมาก

- หลีกเล่ียงการรับประทานตะลิงปลิงในช่วงทอ้งวา่ง เพราะร่างกายจะดูดซึมสารออกซาลิกได้

อยา่งรวดเร็ว

คําถามท่ี 1 แบบเลือกตอบ (อย่างน้อย 1 คําถาม)

คาํถาม จากบทความขา้งตน้ ขอ้ใดไม่ใช่อาการตั้งแต่ 24-48 ชม.แรกหากรับประทานในปริมาณมาก

1. ปวดหลงัโดยเฉพาะบริเวณเอว

2. ปัสสาวะมีเลือดปนอาจเป็นสีชมพู แดง หรือนํ้าตาล

3. ปวดศรีษะ

4. ปัสสาวะขุ่นหรือมีตะกอน

เฉลย/แนวคาํตอบ คาํตอบท่ี : 3. ปวดศีรษะ

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา

แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล

ลกัษณะขอ้สอบ: แบบเลือกตอบ

ความสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจความสาํคญัจากเร่ืองท่ีอ่าน

คําถามท่ี 2 แบบเลือกตอบเชิงซ้อน (อย่างน้อย 1 คําถาม)
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คาํถาม ในบทความน้ีตะลิงปลิงเป็นผลไมท่ี้มีรสเปร้ียวจดัดว้ยรสชาติท่ีเป็นเอกลกัษณ์และสรรพคุณ

ทางยาสมุนไพร

คาํตอบ ขอ้เทจ็จริง / ความคิดเห็น

เฉลย/แนวคาํตอบ คาํตอบท่ี : ขอ้เทจ็จริง

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา

แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล

ลกัษณะขอ้สอบ: แบบเลือกตอบเชิงซอ้น

ความสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจความสาํคญัจากเร่ืองท่ีอ่าน

คําถามท่ี 3 แบบเติมคําตอบแบบปิด (อย่างน้อย 1 คําถาม)

คาํถาม อ่านขอ้ความดา้นล่างและใส่ตวัเลขตามลาํดบัเหตุการณ์

ขอ้ความ ลาํดบัเหตุการณ์

ตะลิงปลิงถูกนาํมาใชป้ระโยชนใ์นหลากหลายรูปแบบ ทั้งรับประทานสด ๆ ผสมใน

อาหาร หรือแปรรูป

ตะลิงปลิงเป็นผลไมท่ี้มีรสเปร้ียวจดัดว้ยรสชาติท่ีเป็นเอกลกัษณ์และสรรพคุณทางยา

สมุนไพร

เน่ืองจากตะลิงปลิงมีสารออกซาลิกสูง สารชนิดน้ีเม่ือเขา้สู่ร่างกายจะรวมตวักบั

แคลเซียมในร่างกาย

หากสะสมมากเกินไปอาจก่อใหเ้กิดน่ิวในไต หรือในกรณีท่ีรุนแรงอาจนาํไปสู่ภาวะ

ไตวายเฉียบพลนัได้

คาํตอบ ใส่ตวัเลข 1,2,3,4

เฉลย/แนวคาํตอบ คาํตอบท่ี : 2 1 3 4

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา

แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง
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ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล

ลกัษณะขอ้สอบ: เติมคาํตอบ

ความสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจความสาํคญัจากเร่ืองท่ีอ่าน

คําถามท่ี 4 แบบเติมคําตอบแบบเปิด (อย่างน้อย 1 คําถาม)

คาํถาม เหตุใดตะลิงปิงจึงเป็นภยัต่อร่างกาย

คาํตอบ เขียนคาํตอบใหส้อดคลอ้งกบัคาํถาม

เฉลย/แนวคาํตอบ คาํตอบท่ี : เน่ืองจากตะลิงปลิงมีสารออกซาลิกสูง สารชนิดน้ีเม่ือเขา้สู่ร่างกายจะ

รวมตวักบัแคลเซียมในร่างกาย ทาํใหเ้กิดผลึกออกซาเลท ซ่ึงอาจสะสมในท่อไตและทางเดินปัสสาวะ

หากสะสมมากเกินไปอาจก่อใหเ้กิดน่ิวในไต หรือในกรณีท่ีรุนแรงอาจนาํไปสู่ภาวะไตวายเฉียบพลนัได้

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ

สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา

แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล

ลกัษณะขอ้สอบ: เติมคาํตอบตอบเชิงซอ้น

ความสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจความสาํคญัจากเร่ืองท่ีอ่าน

คําถามท่ี 5 แบบเติมคําตอบแบบอิสระ (อย่างน้อย 1 คําถาม)

คาํถาม นกัเรียนมีความเห็นดว้ยกบัแพทยท่ี์สรุปวา่ “การรับประทานตะลิงปลิงมากเกินไปอาจส่ง

ผลกระทบต่อไตได”้

คาํตอบ เขียนคาํตอบใหส้อดคลอ้งกบัคาํถาม

เฉลย/แนวคาํตอบ คาํตอบท่ี : รับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ ไม่ควรกินตะลิงปลิงในปริมาณมาก

เกินไป หลีกเล่ียงการด่ืมนํ้าคั้นจากตะลิงปลิง เน่ืองจากนํ้าคั้นจากตะลิงปลิงจะมีปริมาณสารออกซาลิกสูง

มาก หลีกเล่ียงการรับประทานตะลิงปลิงในช่วงทอ้งวา่ง เพราะร่างกายจะดูดซึมสารออกซาลิกไดอ้ยา่ง

รวดเร็ว

กระบวนการอ่าน: การประเมินและสะทอ้นความคิดเห็นต่อบทท่ีอ่าน
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สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา

แหล่งท่ีมา: เน้ือเร่ืองเดียว

รูปแบบของเน้ือเร่ือง: แบบต่อเน่ือง

ประเภทของเน้ือเร่ือง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล

ลกัษณะขอ้สอบ: เติมคาํตอบ

ความสอดคลอ้งตวัช้ีวดั: ท 1.1, ม. 1/2: จบัใจความสาํคญัจากเร่ืองท่ีอ่าน


