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     การรับประทานผกัและผลไมส้่วนใหญ่จะเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ท าให้สุขภาพรา่งกายแข็งแรง แต่ยังมีผักและผลไม้บางชนิด
ที่อาจท าให้เกิดอันตรายต่อร่างกายได้เช่นกัน ทั้งจากสาเหตุที่ผักและผลไม้นั้นมีสารพิษในตัวเอง หรือจากการรับประทาน
ผักและผลไม้นั้นในปริมาณมากจนท าให้เกิดพิษ รวมถึงการรับประทานผักและผลไม้บางชนิดอาจมีสารหรือแร่ธาตุ
บางอย่างในปริมาณสูง ซึ่งก่อให้เกิดโทษกับผู้ป่วยโรคเรื้อรังบางโรคร่วมด้วย ดังนั้นผู้ป่วยโรคเรื้อรังควรพึงระวังให้ดี 
โดยเฉพาะผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ดังต่อไปนี้ 
   1. ผู้ป่วยโรคไต  ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานผักผลไม้ ที่มี  
                       กรดอ็อกซาลิก (oxalic acid) ปริมาณสูง เนื่องจากสามารถจับกับ 
                       แคลเซียมในร่างกายตกตะกอนเป็นก้อนนิ่วที่ไตได้ ท าให้เกิดภาวะ
                          ไตวายเฉียบพลัน (acute oxalate nephropathy) ซึ่งผู้ป่วยมักเกิดอาการ 
                                  คลื่นไส้ อาเจียน ปวดเอว ปัสสาวะมีปริมาณลดลง และตรวจพบ 
                          ผลึกแคลเซียมอ็อกซาเลทปนกับเม็ดเลือดแดงในปัสสาวะ  
                         ตัวอย่างของผัก ผลไม้ทีม่ีกรดอ็อกซาลกิปริมาณสูง ได้แก่ มันส าปะหลงั 
โกฐน้ าเต้า ผักโขม ปวยเล้ง มะเฟืองเปรี้ยว ใบชะพลู แครอท หัวไชท้าว ใบยอ และกระเทียม รวมถึงลูกเนียงซึ่งเป็นผักสดที่นิยมรับประทาน
กันทางภาคใต้ ผู้ป่วยจะเกิดอาการปวดท้อง คลื่นไส้อาเจียน ปวดเอว ปัสสาวะล าบาก ปัสสาวะเป็นเลือด และความดันโลหิตสูง 
เนื่องจากลูกเนียงมีสาร djenkolic acid ซึ่งจะตกตะกอนเป็นผลึกในกรณีที่มีความเข้มข้นสูงและอยู่ในภาวะเป็นกรด ท าให้เกิดนิ่ว
ในทางเดินปัสสาวะได้ โดยอาการพิษที่เกิดขึ้นมักสัมพันธ์กับการรับประทานลูกเนียงดิบร่วมกับการดื่มน้ าน้อย นอกจากนี้
ผู้ป่วยโรคไตเรื้อรังควรหลีกเลี่ยงผักและผลไม้ที่มีโพแทสเซียม (potassium) ปริมาณสูง เนื่องจากท าให้เกิดภาวะโพแทสเซียมเกิน 
(hyperkalemia) ส่งผลให้ไตท างานหนักในการขับแร่ธาตุ ซึ่งตัวอย่างของผัก ผลไม้ที่มีโพแทสเซียมปริมาณสูง ได้แก่ ผักโขม หน่อไม้ 
ข้ีเหล็ก น้ าลูกยอ ทุเรียนก้านยาว กล้วยหอม และส้มสายน้ าผึ้ง 
2. ผู้ป่วยโรคธาลัสซีเมีย ซึ่งเป็นโรคโลหิตจางที่มีสาเหตุมาจากความผิดปกติทางพันธุกรรม ท าให้มีการสร้างโปรตีนที่เป็น
ส่วนประกอบของเม็ดเลือดผิดปกติ จึงท าให้เม็ดเลือดแดงมีอายุสั้นกว่าปกติ แตกง่าย ถูกท าลายง่าย ผู้ป่วยจะมีปริมาณ
ธาตุเหล็กสูง แต่ไม่สามารถน ามาสร้างเม็ดเลือดแดงได้ ดังนั้นผู้ป่วยโรคธาลัสซีเมียจึงควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง 
เช่น ตับ เนื้อสัตว์ เลือดสัตว์ เครื่องใน และผัก ผลไม้ เช่น ผักกูด ถั่วฝักยาว ผักแว่น เห็ดฟาง พริกหวาน ใบแมงลัก  
ใบกะเพรา ผักเม็ก ยอดมะกอก ยอดกระถิน 
     นอกจากนี้ หากป่วยเป็นโรคไทรอยด์ ผู้ป่วยควรระวังการรับประทานผักและผลไม้ต่างๆ ได้แก่ กะหล่ าปลี ทู นิป 
horseradish เมล็ดพรรณผักกาดสีด า ขาว และน้ าตาล ที่อาจท าให้เกิดโรคคอหอยพอก ซึ่งสามารถท าลายพิษลงได้ด้วย
การน ามาต้มให้สุกผ่านกระบวนการให้ความร้อน หรือหากป่วยเป็นโรคกระเพาะอาหารและล าไส้ ผู้ป่วยควรระวัง
การรับประทานพริก เนื่องจากท าให้กระเพาะอาหารเกิดการอักเสบหรือเสี่ยงเป็นมะเร็งได้มากข้ึนด้วย    
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