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กีวี......ผลไมมากคุณคา 

พนิดา  ใหญธรรมสาร 
สํานักงานขอมูลสมุนไพร  

คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 
 

 

 กีวีเปนไมผลเขตหนาว อยูในวงศ ACTINIDIACEAE  ในบานเราทีน่ิยมบริโภคจะเปนกีวีชนิดที่มีเนื้อผล
สีเขียว มีชื่อวิทยาศาสตรวา Actinidia deliciosa (A. Chev.) C.F. Liang et A.R. Ferguson var. deliciosa  

และกีวีที่มีเนื้อผลสีเหลืองทอง มีชื่อวิทยาศาสตรวา Actinidia chinensis Planch.  กีวีเปนผลไมที่มีประโยชน
กับรางกาย  เพราะเปนผลไมท่ีใหพลังงานต่ํา มีวิตามิน ซี อี และ เค สูง  ในผลกีวีมีสารกลุมฟโนลิก (phenolic) 

กลุมฟลาโวนอยด (flavonoid) ซ่ึงเปนสารตานอนุมูลอิสระ และมีงานวิจัยวาการรับประทานกีวีวันละ 2-3 ผล 
สามารถลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด ลดความดันโลหิต ชวยระบายลดอาการทองผูก ตานการเกาะกลุม
ของเกล็ดเลือด เพ่ิมระดับวิตามินซีในกระเเสเลือด ตานอนุมูลอิสระ เปนตน  อยางไรก็ตามแมวากีวีจะมี
สรรพคุณที่มีประโยชนตอรางกาย แตก็มีรายงานการแพกีวีเชนกัน เพราะในผลกีวีมีสารชื่อวา แอคตินิดิน 
(actinidin) ซ่ึงทําใหเกิดอาการแพ 

เมื่อกอนกีวีจะมีราคาคอนขางสูงเพราะตองนําเขาจากตางประเทศ แตในปจจุบันนี้สามารถปลูกไดทาง
ภาคเหนือของไทยที่สถานีวิจัยเกษตรหลวงอางขาง และสถานีวิจัยโครงการหลวงอินทนนท   ทําใหราคากีวี
ลดลงและคนไทยสามารถบริโภคกันไดมากขึ้น ซึ่งกีวีเปนผลไมมีคุณคาทางอาหารมากโดยเฉพาะวิตามินซี  
นอกจากนี้ยังมีคุณคาทางโภชนาการอื่นๆ (1) ดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1 คุณคาทางโภชนาการของผลกีวี /100 กรัม อาหาร  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สารอาหาร /100 กรัม A. deliciosa  A. chinensis  
นํ้า (กรัม)  83  82  

พลังงาน  (กิโลแคลอรี)  61  63  

โปรตีน (กรัม)  1.14  1  

ไขมัน (กรัม)  0.52  0.28  

คารโบไฮเครต (กรัม)  14.7  15.8  

นํ้าตาล (กรัม)  9  12.3  

เสนใย (กรัม)  3  1.4  

วิตามิน 
วิตามิน C (มิลลิกรัม)  92.7  161  
วิตามิน B1 (มิลลิกรัม)  0.027  0  

วิตามิน B2 (มิลลิกรัม)  0.025  0.074  

ไนอะซิน (มิลลิกรัม)  0.341  0.231  

วิตามิน B6 (มิลลิกรัม)  0.063  0.079  

โฟเลท (ไมโครกรัม)  25  31  

วิตามิน B12 (ไมโครกรัม)  0  0.08  

วิตามิน A (ไมโครกรัม)  4  1  

วิตามิน E (มิลลิกรัม)  1.46  1.4  
วิตามิน K (ไมโครกรัม)  40.3  6.1  
แรธาตุ   

แคลเซียม (มิลลิกรัม)  34  17  

เหล็ก (มิลลิกรัม) 0.31 0.21 

แมกเนเซียม (มิลลิกรัม)  17  12  

ฟอสฟอรัส (มิลลิกรัม)  34  25  

โปแตสเซียม (มิลลิกรัม)  312  315  
โซเดยีม (มิลลิกรัม)  3  3  

สังกะสี (มิลลิกรัม)  0.14  0.08  

แมงกานีส  (มิลลิกรัม)  0.098  0.048  
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สารสําคัญ 

 สารสําคัญในผลกีวีสวนใหญเปนสารในกลุมฟโนลิก (phenolic) ไดแก อนุพันธุของกรดคูมาริก 
(coumaric acid)  กรดคาเฟอิก (caffeic acid)  กรดคลอโรเจนิก (chlorogenic acid) และกรดไฮดรอกซี
เบนโซอิก (hydroxybenzoic acid) เปนตน  สารกลุมฟลาโวนอยดกลัยโคไซด (flavonoid glycosides) ไดแก  
กลัยโคไซดของเคอรซิติน (quercetin)  และแคมเฟอรอล (kaempferol) (2) และมีกรดอะมิโน 16 ชนิด ซึ่ง
กรดอะมิ โนจํา เปนตัวที่มีปริมาณ  25%  ของปริมาณกรดอะมิ โนทั้ งหมด  ไดแก   เฟนนิลอลานีน 
(phenylalanine)  ลูซีน (leucine)  เมทธิโอนีน (methionine)  ไอโซลูซีน (isoleucine)  วาลีน (valine) 

และ ไลซีน (lysine)  แตกรดอะมิโนจําเปนที่มีมากท่ีสุด (ประมาณ 50 % ของกรดอะมิโนทั้งหมด) ไดแก  ฮีสติ
ดีน (histidine)  อารจินีน (arginine)  ทรีโอนีน (threonine) (3) นอกจากนี้ในผลกีวีมี วิตามินซี สารแคโรที
นอยด และมีสารแอคตินดิิน ซึ่งทําใหเกิดการแพได (4, 5) 

การศึกษาทางคลินิก 

 มีรายงานการศึกษาของกีวีเนื้อผลสีเขียว และกีวีสีทองพบวามีประโชนตอรางกาย  เพราะอุดมไปดวย
วิตามินซี อีและเค โฟเลต แคโรทีนอยด โปแตสเซียม เสนใยอาหาร ที่มีประโยชนกับรางกาย (6)   นอกจากนี้
ยังมีผลเพ่ิมคอเลสเตอรอลชนิด HDL ลดระดับไตรกลีเซอไรดในเลือด (7-8) ลดการเกาะกลุมของเกล็ดเลือด (9-
11) ชวยระบายทําใหขับถายสะดวก (12-16) และเปนแหลงรวมสารตานอนุมูลอิสระ (17-18)  

อันตรกิริยาของกีวีกับยาแผนปจจุบัน และสมุนไพร  

เนื่องจากกีวีมีฤทธิ์ตานการเกาะกลุมของเกล็ดเลือด ดังนั้นอาจเพิ่มความเสี่ยงทําใหเลือดหยุดไหลหาก
ใชรวมกับสมุนไพรที่มีฤทธิ์ตานการเกาะกลุมของเกล็ดเลือด เชน กระเทียม ขิง แปะกวย ขมิ้นชัน โสมเกาหลี 
เปนตน  และยาแผนปจจุบันที่มีฤทธิ์ตานการเกาะกลุมของเกล็ดเลือด หรือยาละลายลิ่มเลือด เชน aspirin, 

clopidogrel (Plavix®), dalteparin (Fragmin®), enoxaparin (Lovenox®), heparin, ticlopidine 

(Ticlid®), warfarin (Coumadin®) เปนตน  

นอกจากนี้กีวีมีฤทธิ์ลดความดันโลหิตจึงอาจเสริมฤทธิ์ลดความดันโลหิตเมื่อรับประทานรวมกับ
สมุนไพรหรือผลิตภัณฑเสริมอาหารที่มีฤทธิ์ลดความดันโลหิต เชน น้ํามันปลา (fish oil), co-enzyme Q-10, 

สาร theanine ที่พบมากในผลิตภัณฑของชาเขียว เปนตน  และยาแผนปจจุบันที่มีฤทธิ์ลดความดันโลหิต เชน 
captopril (Capoten®), enalapril (Vasotec®), losartan Cozaar®), valsartan (Diovan®), diltiazem 

(Cardizem®), amlodipine (Norvasc®) เปนตน อาจทําใหความดันโลหิตตํ่า  (19) 
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ขอควรระวัง 

 มีรายงานการแพในผูปวยอายุ 26 ป ที่ไมมีประวัติการแพมากอน  เมื่อรับประทานกีวีครั้งแรก 
ประมาณ 2-3 นาที ผูปวยมีอาการคัน  จากน้ัน 2-3 เดือน  ผูปวยรับประทานกีวีอีกครั้ง พบวาผูปวย 
มีอาการคัน และตามดวยอาการกลืนอาหารลําบาก อาเจียน และผิวหนังมีผื่นเหมือนลมพิษ  และเมื่อวัดระดับ 

IgE มีคาเทากับ 187 IU/ml   เมื่อทดสอบอาการแพอาหารทางผิวหนัง (skin test) โดยใหสูดดมอาหาร พบวา
ใหผลลบ คือไมมีอาการแพ  แตเมื่อใหสูดดมสารสกัดกีวี พบวาใหผลบวกอยางมาก  และการทดสอบการแพ
อ่ืนๆ ใหผลลบ  จึงสามารถสรุปไดวาผูปวยรายนี้แพกีวีอยางแนนอน (20)  ซึ่งมีงานวิจัยอีกหลายฉบับเกี่ยวกับ
การแพกีวี (21-24) และสารสําคัญที่ทําใหเกิดอาการแพคือสาร actinidin (14-17) ซึ่งมีหลายอนุพันธุ ตั้งแต 
actinidin 1 - actinidin 11 (24)  ซึ่งผูที่แพกีวีและมีผลตอการกระตุนภูมิตานทานชนิด IgE สวนใหญก็จะแพ
ฝุนละอองเกสรของพวกตน birch อะโวคาโด และแพยางไม (latex) ดวย (19, 24)  

สําหรับบางคนพอรับประทานกีวีเขาไปแลวจะรูสึกคันคอ คันปาก คันลิ้น ซึ่งระดับความรุนแรงจะ
ตางกัน บางคนไมมีอาการใด ๆ อาการคันเหลานี้สวนหนึ่งมาจากผลึกแคลเซียมออกซาเลต (calcium 

oxalate) ที่สะสมอยูในเซลลของผลกีวี ซ่ึงอยูในรูปเข็มรวมกันเปนมัดเรียก raphides  ซึ่งกีวีเปนผลไมที่มี
ปริมาณผลึกชนิดนี้สูงมาก จะเปนขีดสีขาว ๆ อยูบนเนื้อผล ผลึกรูปเข็มเหลานี้อาจทิ่มแทง และทําใหเกิดการ
ระคายเคืองตามเยื่อบุภายในชองปาก และลําคอ  นอกจากนี้มีรายงานวากีวีเปนผลไมที่มีเอนไซมโปรติเอส 
(protease) ซึ่งเปนเอนไซมที่ยอยโปรตีนสูงเหมือนในสับปะรด เพราะฉะนั้นหากเยื่อบุของเราโดนผลึก 
calcium oxalate แทงเขาไปก็ยิ่งเพ่ิมโอกาสใหโปรติเอสที่อยูภายในเนื้อผลนั้นสามารถยอยโปรตีนของเราได
งายขึ้น  ยิ่งทําใหเรารูสึกคันปาก แสบปากมากขึ้น  เพราะฉะนั้นเวลาบางคนรับประทานกีวีหรือสับปะรดมาก 
ๆ จึงเกิดอาการแสบปาก แสบคอ แสบลิ้นได ซึ่งถามีอาการดังกลาวตองหลีกเลี่ยงหรือหยุดรับประทาน (25) 

บทสรุป 

จากขอมูลงานวิจัยดังกลาวจะเห็นไดวากีวีเปนผลไมที่มีประโยชน  มากคุณคาสําหรับสุขภาพ  

ใหพลังงานต่ํา มีวิตามินซี อี และ เค สูง  ซึ่งในประเทศไทยสายพันธุที่นิยมบริโภค คือ กีวีที่มีเนื้อผลสีเขียว 
และกีวีสีทอง ในผลกีวีมีสารกลุมฟโนลิก กลุมฟลาโวนอยด ซึ่งเปนสารตานอนุมูลอิสระ รวมทั้งกรดอะมิโน
จําเปนมากมายหลายชนิด  จากการศึกษาทางคลินิกพบวากีวีมีผลในการเพิ่มคอเลสเตอรอลชนิด HDL  
ลดระดับไตรกลีเซอไรดในเลือด ลดการเกาะกลุมของเกล็ดเลือด ชวยระบายทําใหขับถายสะดวก และเปน
แหลงรวมสารตานอนุมูลอิสระ  จะเห็นวากีวีมีประโยชนตอรางกายมากมาย  อยางไรก็ตามมีรายงานการแพ 
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กีวีเพราะมีสารชื่อวาแอดตินิดิน ซึ่งสามารถทําใหเกิดอาการแพได   นอกจากนี้การรับประทานผลกีวีอาจทําให
เกิดอาการคันภายในชองปากเนื่องจากมีผลึกแคลเซียมออกซาเลต และเอนไซมโปรติเอส 
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