
 
 
 

กินกลอยอยางปลอดภัย 
 

สวัสดี คะ คุณผูฟง   พบกันอีกเชนเคยในรายการ.……..……ซ่ึงดิฉันได   นําสาระ 
นารูมาเสนอคุณผูฟงเปนประจํา   วันนี้ดิฉันจะมาพูดคุยถึงเรื่อง   “ กินกลอยอยางปลอดภัย ”  โดยการ
สนับสนุนขอมูลจากกองพัฒนาศักยภาพผู บริโภค   สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา   
( อย. )   กระทรวงสาธารณสุข 

 
กลอย   เปนไมเถาเลื้อยพันไปบนตนไมอ่ืน   สวนของลําตนที่อยูเหนือดินมีขนและ

หนาม   ประโยชนของกลอยสามารถนํามาประกอบอาหารได   เชน   กลอยทอด   ขาวเหนียวหนา
กลอย   กลอยแกงบวด   หรือ  นํากลอยมาผสมกับขาวเหนียว  

 
แมวากลอยจะสามารถนํามาประกอบอาหารได   แตหลายคนคงไมทราบวากลอย

เปนพืชมีพิษ   โดยอันตรายของกลอยมักพบในใบ   ราก   ดอก   และเมล็ดลําโพง   พิษของกลอย 
จะทําใหระบบสวนกลางของประสาทเปนอัมพาต   การกินหัวกลอยท่ียังไมไดลางเอาสารพิษออก
อาจทําใหเกิดพิษปวดแสบ   ปวดรอนที่ลําคอ   คล่ืนไส   อาเจียน   มึนงง   หายใจขัด   หมดสติ   และ
ถากินมากๆ   อาจทําใหถึงตายได   หลังจากที่กินไปแลวประมาณ  6  ช่ัวโมง   ดังนั้นกอนที่จะนํา
กลอยมาประกอบอาหารจะตองลางเอาสารพิษออกใหหมด   ซ่ึงวิธีการกําจัดสารพิษที่อยูในกลอย    
ฟงแลวคอนขางยุงยากพอสมควร 

 
ถาเปนกลอยในฤดูรอน   หลังจากลอกผิวออก  ฝานเปนแผนบางๆ   ใหนําไปตากจน

แหง   ซ่ึงจะเก็บไวไดนานเปนเดือนหรือเปนป   กอนนํามาประกอบอาหารก็ใหนํากลอยแหงนั้นไป
แชในน้ําไหลเปนเวลา  1  วัน  1  คืน  แลวนํามานวดใหนุม  จากนั้นนําไปผึ่งแดดพอหมาดๆ  นํา
กลอยไปใสภาชนะแชน้ําเชนเดิม   ทําซ้ําๆ  กัน  2-3  คร้ัง   จนกลอยนุมดีแลว  จึงนําไปประกอบ
อาหาร 

 
 
 
 2 
… / 



 - 2 -
 
ถาเปนกลอยในฤดูฝน   กลอยจะมีพิษมาก   ภายหลังจากลอกผิวและฝานเปนชิ้น

แลว   ตองนําไปแชในรางน้ํา   หมักไว  3   คืน  โดยใชใบชุมเห็ดเทศคลุมขางบน  และใชทอนหิน
หรือทอนไมทับไวจนเนื้อกลอยนุม   จากนั้นนํามานวดใหนุมมากขึ้น   ( สวนใหญใชวิธีเหยียบ )  
แลวหมักไวเปนกอนเชนนั้น   รุงขึ้นนําไปแชน้ําไหลอีก  1  วัน  1  คืน  แลวนํามานวดผึ่งแดดพอ
หมาด   นํากลับไปหมักไวใหม   ทําซ้ําเชนนี้  2 – 3  คร้ัง  ก็นําไปประกอบอาหารได  หรือตากแหง
เก็บไวรับประทาน   ( กอนนําไปรับประทานตองนํามาแชน้ําใหนุมแลวจึงนําไปนึ่งใหสุก  เพื่อ
ประกอบอาหารตอไป )  

 
กลอยชายทะเล   นิยมนํากลอยที่หั่นบางๆ   แลวนําไปแชน้ําทะเล   เพื่อใหเกลือชวย

ทําลายพิษ   แตตองหมั่นเปลี่ยนน้ํา   สวนใหญใชเวลาแชและทับประมาณ  7  วัน  นําไปตากแหงจะ
เก็บไวไดนาน   เมื่อจะนํามาประกอบอาหารก็แชน้ําอีก  1  หรือ  2  คืน  แลวคั้นน้ําทิ้งกอนทีจ่ะทาํการ
หุงตม   หรือนํามาแชในน้ําเกลือ   แลวถายทิ้งหลายๆ  คร้ัง  หรือแชน้ําไหล  7  วัน  หรือมากกวานี้
กอนนํามาทําอาหาร 

 
หากไมแนใจวากลอยนั้นขจัดสารพิษหมดหรือไม   ใหทดลองกัดเนื้อกลอยดูกอน  

ถาเนื้อกลอยล่ืนๆ   เปนเมือก   มีรสขื่นๆ   อยารับประทานเด็ดขาด   เพราะยังมีสารพิษตกคางอยู  แต
ถาเนื้อกลอยแหง   ไมมีรสขื่น   ไมเปนเมือก   ก็รับประทานได   

 
จะเห็นไดวาการรับประทานกลอยที่ปลอดภัยนั้นมีขั้นตอนมากพอสมควร   แตเพื่อ

ความปลอดภัยกอนรับประทานกลอย   ควรใสใจในความปลอดภัยในขั้นตอนลางสารพิษกัน 
สักหนอย   มิฉะนั้นจะเปนอันตรายมาก   
 
 

..................................................................................... 
 

พบสารบันเทิงอาหารและยา  คลิก  www.oryor.com 
 


	กินกลอยอย่างปลอดภัย

