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เมืÉอย่างเข้าสู่เดือนมถุินายน เพืÉอนๆ ชาวมุสลิมก็ต้องเตรยีมตัวสําหรบัการถือศีลอด หรอืทีÉ
เรยีกว่า เดอืนรอมฎอน กนัแล้ว โดยในปีนีÊทางสํานักจุฬาราชมนตรไีด้ประกาศให้วนัทีÉ ř ของเดอืน
รอมฎอน ประจาํปีฮจิเราะหศ์กัราช řŜśş ตรงกบัวนัองัคารทีÉ ş มถุินายน พ.ศ.  Śŝŝš การถอืศลีอดเป็น
การฝึกและสอนให้ชาวมุสลมิมคีวามอดทน มเีมตตา และเหน็อกเหน็ใจคนยากจนทีÉหวิโหย โดยการถอื
ศลีอดจะเริÉมตั Êงแต่รุ่งอรุณ (ก่อนดวงอาทติยข์ึÊน) ไปจนถงึดวงอาทติยล์บัขอบฟ้า ตลอดช่วงกลางวนัผู้ทีÉ
ถือศีลอดจะไม่สามารถกินหรอืดืÉมสิÉงใดๆ ได้เลยยกเว้นนํÊาลาย และมผีลไม้ชนิดหนึÉงทีÉชาวมุสลิมจะ
รบัประทานหลงัจากการละศลีอดในตอนคํÉา โดยเชืÉอว่าผลไม้ดงักล่าวจะช่วยทําให้ร่างกายทีÉอ่อนเพลยี
จากการอดอาหารมาตลอดทั Êงวนัมพีละกําลงัดงัเดมิ ผลไมช้นิดนั Êนกค็อื “อนิทผลมั” นั Éนเอง 

อนิทผลมั (อ่านว่า อนิ-ทะ-ผะ-ลํา ตามพจนานุกรม ฉบบัราชบณัฑติยสถาน พ.ศ. ŚŝŜŚ) หรอืทีÉ
ฝร ั Éงเรยีกว่า Dates มชีืÉอวทิยาศาสตรว์่า Phoenix dactylifera L. เป็นไมผ้ลทีÉเจรญิเตบิโตไดด้ใีนบรเิวณทีÉ
มอีากาศรอ้นและแหง้แลง้ เช่นในประเทศแถบตะวนัออกกลาง ผลมทีั Êงขนาดเลก็และใหญ่ ออกเป็นช่อ รส
หวานฉํÉา รบัประทานไดท้ั Êงผลดบิและผลสุก และเมืÉอนําผลสุกไปตากแหง้จะสามารถเกบ็ไว้ไดน้านหลาย
ปี แถมยงัทาํใหม้รีสชาตหิวานจดัมากขึÊน จนมคีนเขา้ใจผดิคดิว่าเป็นผลไมเ้ชืÉอมดว้ย อนิทผลมัเป็นผลไม้
ทีÉให้พลงังานไดอ้ย่างรวดเรว็เนืÉองจากมนํีÊาตาลสูง ใน řŘŘ ก. จะใหพ้ลงังานประมาณ ŚŠŚ กโิลแคลอรีÉ 
ประกอบด้วยคาร์โบไฮเดรต  şŝ.Řś ก. (เป็นนํÊ าตาล Şś.śŝ ก.) โปรตีน Ś.Ŝŝ ก. ไขมัน Ř.śš ก. 



นอกจากนีÊยงัมวีติามนิและแรธ่าตุต่างๆ สงู โดยเฉพาะโปแทสเซยีม (ŞšŞ มก./řŘŘ ก.) จงึช่วยใหร้่างกาย
สดชืÉนและฟืÊนฟูกําลงัไดอ้ยา่งรวดเรว็ 

การศึกษาฤทธิ Íทางเภสชัวทิยาของอินทผลมัมคี่อนข้างมาก โดยพบว่าผลของอนิทผลมัมฤีทธิ Í
ตา้นอนุมลูอสิระ ตา้นการอกัเสบ ลดไขมนัและนํÊาตาลในเลอืด ช่วยปกป้องตบั ไต หวัใจ และป้องกนัการ
ตายของเซลล์หวัใจ ซึÉงส่วนใหญ่ยงัเป็นการศกึษาในระดบัเซลล์และสตัว์ทดลอง สําหรบัการศกึษาทาง
คลนิิกพบว่า เมืÉอใหอ้าสาสมคัรสุขภาพดรีบัประทานผลอนิทผลมัในขนาด řŘŘ ก./วนั นาน Ŝ สปัดาห ์จะ
ทําให้ระดบัไตรกลเีซอไรด์ลดลง โดยไม่ส่งผลเสยีต่อระดบันํÊาตาลในเลอืด อกีทั Êงยงัช่วยป้องกนัภาวะ
หลอดเลอืดแขง็ตวัด้วย และการศึกษาในชายทีÉมภีาวะเสืÉอมสมรรถภาพทางเพศพบว่า สารสกดัจาก
ละอองเกสรของอนิทผลมั (Date Palm Pollen; DPP) ซึÉงอุดมไปดว้ย amino acids, fatty acids, 
flavonoids, saponins และ estroles สามารถช่วยให้จํานวนอสุจแิละการเคลืÉอนทีÉของอสุจเิพิÉมขึÊน 
รวมทั Êงทําใหร้ะดบัฮอรโ์มนเทสโทสเตอโรนเพิÉมขึÊนดว้ย นอกจากนีÊ  DPP ยงัช่วยป้องกนัการอกัเสบจาก
การฉายแสงรกัษามะเรง็ดว้ย 

จะเหน็ไดว้่าอนิทผลมัเป็นผลไมท้ีÉมคีุณค่าทางอาหารสูงและมฤีทธิ ÍทางเภสชัวทิยาทีÉหลากหลาย 
ดงันั Êนการรบัประทานอนิทผลมั วนัละ ŝ - řŘ ผล แทนการรบัประทานนํÊาอดัลมหรอืขนมขบเคีÊยวทีÉมแีต่
แป้ง ไขมนั และนํÊาตาล จงึน่าจะมปีระโยชน์และดต่ีอสุขภาพมากกว่า แต่เนืÉองจากในผลของอนิทผลมัมี
โปแทสเซยีมสูง จงึควรเพิÉมความระมดัระวงัในการรบัประทานสําหรบัผู้ทีÉมปีญัหาสุขภาพหรอืมคีวาม
บกพรอ่งในการขจดัโปแทสเซยีมออกจากร่างกาย เช่น ผูป้่วยโรคไตวายเรืÊอรงั เบาหวานและภาวะหวัใจ
ลม้เหลว เพืÉอป้องกนัภาวะการมโีปแทสเซยีมมากเกนิ (hyperkalemia) ซึÉงอาจเป็นอนัตรายต่อรา่งกายได ้

 
คน้ขอ้มลูเพิÉมเตมิไดท้ีÉสาํนกังานขอ้มลูสมุนไพร 

คณะเภสชัศาสตร ์มหาวทิยาลยัมหดิล 
www.medplant.mahidol.ac.th 

 
 

 


