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อาหารมีความจําเป็นสําหรับคนทองเป็นอยางมากเพื่อสุขภาพรางกายของคุณแมเองและลูกน อยใน
ทอง โภชนาการของหญิงตัง้ครรภ จึงมีความสําคัญ คุณแมจะตองทานอาหารใหเพียงพอตอความ
ตองการที่เหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่อาจสงผลเสี่ยง ตอสุขภาพของคนทอง แลวหนอไมคนทอง
สามารถกินไดไหม อาหารแบบไหนที่เหมาะสําหรับคนทองบาง

 

สรุป
คนทองสามารถกินหนอไมได แตคุณแมควรกินหนอไมที่สะอาดในปริมาณที่เหมาะสม หลีก
เลี่ยงหนอไมดิบ หนอไมดองที่อาจสงผลเสียตอสุขภาพของคุณแม
หนอไมมีสารอาหารมากมายทัง้โปรตีน วิตามิน เหล็ก แคลเซียม และใยอาหาร ที่ลวนเป็น
ประโยชนตอรางกาย ชวยเรื่องระบบการทํางานของลําไสไดดี และชวยลดความเสี่ยงตอการ
เกิดโรคหัวใจไดดวย

https://www.s-momclub.com/pregnancy
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy


 

เลือกอานตามหัวขอ

คนทองกินหนอไมไดไหม
ทําไมคนทองถึงไมควรกินหนอไมดอง
คนทองกินหนอไมไดบอยแคไหน
ในหนอไมมีสารอาหารอะไรบาง
แนะนําเมนูหนอไมที่คนทองกินได
10 เมนูอาหารสุขภาพ สําหรับคนทอง

 

คนทองกินหนอไมไดไหม
คนในสมัยกอนเชื่อวาหนอไมเป็นของแสลงโดยเฉพาะแมผาคลอด เพราะเชื่อวาอาจทําใหเกิดแผล
เป็น และทําใหแผลผาคลอด หายชา สําหรับคนทองยังไมมีขอหามหรือมีรายงานทางการแพทยวา
คนทองทานหนอไมแลวจะอันตราย เน่ืองจากหนอไมเป็นพืชชนิดหน่ึงที่อุดมไปดวยสารอาหารมาก
มาย เชน โปรตีน วิตามิน ธาตุเหล็ก และแคลเซียม รวมถึงมีแคลอรีและคารโบไฮเดรตที่ตํ่า และ
กากใยอาหาร อยางไรก็ตาม คุณแมควรกินหนอไมที่สะอาดในปริมาณที่เหมาะสม หลีกเลี่ยงหนอไม
ดิบ เพราะในหนอไมดิบมีสารที่เปลี่ยนเป็นไซยาไนดซึ่งเป็นสารพิษตอรางกาย เมื่อคุณแมทาน
เขาไปแลวอาจเกิดอันตรายตอสุขภาพรางกายของคุณแมได

 

ทําไมคนทองถึงไมควรกินหนอไมดอง
หนอไมดองที่ถูกวางขายตามทองตลาดมักอยูในรูปแบบบรรจุป๊ีบ หรือถุงพลาสติกไวสําหรับแบง
ขาย ซึ่งอาจเกิดการปนเป้ือนของเชื้อคลอสทรีเดียม โบทูลินัม (Clostridium botulinum) ขึ้นได
อีกทัง้ในระหวางขัน้ตอนการดองอาจมีการบรรจุลงในภาชนะที่ไมสะอาดเพียงพอ หรือไมมีการผาน
ความรอนที่มากพอ ทําใหไมสามารถฆาเชื้อโรคที่ปะปนมาได เมื่อมีสิ่งแปลกปลอมปะปนเขามา เชื้อ
โรคจึงเจริญเติบโตไดดี พอคุณแมที่ตัง้ครรภกินเขาไปอาจเกิดอันตรายตอรางกายของคุณแมได
โดยลักษณะของอาการที่ไดรับสารพิษจากหนอไมดอง เชน พูดไมชัด ปากแหง หนังตาตก กลาม
เน้ือออนแรง หายใจไมออก เป็นตน ซึ่งอาการเหลาน้ีจะแสดงมากหรือน อยขึ้นอยูกับปริมาณของ
สารพิษที่ไดรับ

 

นอกจากน้ี อาหารหมักดองมักมีปริมาณโซเดียมสูง ซึ่งอาจทําใหคุณแมเกิดภาวะบวมน้ําหรือเกิด
ความดันโลหิตสูงขึ้นมาได ดังนัน้ เพื่อป องกันอาการไมพึงประสงคของคนทอง คุณแมควรหลีก
เลี่ยงการทานหนอไมดองและอาหารหมักดองจะดีที่สุด

 

https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing


คนทองกินหนอไมไดบอยแคไหน
ไมมีรายงานทางการแพทยระบุวาควรกินหนอไมไดบอยแคไหน ดังนัน้ คนทองสามารถกินหนอไม
ไดแตควรจํากัดปริมาณที่เหมาะสมตลอดในระยะของการตัง้ครรภ ไมควรกินมากไป เน่ืองจากใน
หนอไมมีสารพิวรีนสูงที่อาจสงผลใหกรดยูริกในรางกายของคุณแมสูงขึ้นดวย ซึ่งไมเหมาะกับคุณ
แมที่มีปัญหาเกี่ยวกับการขับกรดยูริก

 

หากคุณแมตองการกินหนอไมควรคํานึงถึงความสะอาดและปลอดภัยใหมากที่สุด กอนกินตอง
นําหนอไมไปผานความรอนใหสุกหรือปรุงสุกกอนทุกครัง้ และหลีกเลี่ยงการกินหนอไมดองรวมถึง
อาหารดองชนิดอื่น เน่ืองจากอาหารหมักดองอาจมีกรรมวิธีที่ไมสะอาดเมื่อคนทองกินเขาไปอาจสง
ผลเสียตอสุขภาพ เกิดอาการทองเสียและออนเพลียขึ้นมาได หากคุณแมที่กําลังตัง้ครรภอยากกิน
ของหมักดอง แนะนําใหกินพวกผลไมสดที่มีรสเปรีย้วจะดีตอคุณแมที่สุด

 

ในหนอไมมีสารอาหารอะไรบาง
หนอไมมีสารอาหารมากมายทัง้โปรตีน วิตามิน กรดอะมิโนที่รางกายไมสามารถผลิตเองได เหล็ก
แคลเซียม โดยเฉพาะใยอาหาร ประโยชนของหนอไม ไดแก

ชวยเรื่องระบบการทํางานของลําไสไดดี เพราะในหนอไมมีใยอาหารสูงจึงชวยขับกากใย
อาหารออกจากรางกายไดอยางรวดเร็ว และชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคลําไสอักเสบและ
มะเร็งลําไสได
อาจชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดได เน่ืองจากมีใยอาหารชนิดละลายน้ําได (Soluble
Fiber) ที่พบไดในหนอไม และมีปริมาณแคลอรีที่น อยมาก
ไมเพิ่มความเสี่ยงตอการเป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภ ความดันโลหิตสูง และโรคหลอดเลือด
หัวใจ เน่ืองจากในหนอไมมีคารโบไฮเดรตน อยมาก

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy


 

แนะนําเมนูหนอไมที่คนทองกินได
แกงหนอไมใบยานาง เมนูอาหารของคุณแมที่อุดมไปดวยพืชผักสมุนไพรพื้นบานจึงไดรับวิตามิน
และแรธาตุจํานวนมาก ทัง้ยังมีกากใยจํานวนมากที่ชวยใหขับถายสะดวก หากคุณแมเลือกใชหมูที่
ไมติดมันและไมมีการเติมกะทิเพิ่ม จะเป็นเมนูที่มีปริมาณไขมันที่น อยมาก เหมาะสําหรับคนทองที่
ตองการตองการสารอาหารอยางครบถวน อยางไรก็ตาม หากคุณแมไมสามารถหาหนอไมสดมา
ทําแกงหนอไมสดได แลวเลือกซื้อหนอไมดอง หรือหนอไมป๊ีบที่ขายอยูในตลาดมาประกอบอาหาร
แทน แนะนําใหคุณแมทําความสะอาดหนอไมดองที่ซื้อมาใหดี และควรปรุงสุกกอนรับประทานทุก
ครัง้ ไมเชนนัน้ อาจจะตองเจอกับสารพิษอันตรายอยางโรคโบทูลิซึม (Botulism) ที่อาจเป็น
อันตรายถึงแกชีวิตได ทางที่ดีที่สุดจึงควรเลือกใชหนอไมที่มัน่ใจวาสะอาด ปลอดภัยมาประกอบอา
หาร และควรปรุงใหสุกทุกครัง้กอนรับประทาน เพื่อความปลอดภัยของตัวเราเอง

 

10 เมนูอาหารสุขภาพ สําหรับคนทอง
สําหรับคุณแมที่ตองการทานอาหารสุขภาพในระหวางตัง้ครรภ เมนูที่อยากแนะนํามีดังน้ี

1. ยําตะไครกุงสุก
สําหรับคุณแมที่มีอาการจุกเสียดแนนทองอยูบอย ๆ สามารถทานเมนูยําตะไครกุงได เพราะตะไคร



ที่เป็นวัตถุดิบหลักของอาหารจานน้ีมีเสนใยอาหารจํานวนมาก จึงชวยขับลมไดดี ทัง้ยังมี
คารโบไฮเดรต แคลเซียม และวิตามินเอที่ดีตอรางกายคุณแมอีกดวย

 

2. ราดหนาหมู
คนทองจําเป็นตองการปริมาณแคลเซียมสูง เพื่อใชในการป องกันและบํารุงสุขภาพกระดูกและฟัน
ใหแข็งแรงอยูเสมอ เมนูราดหน าจึงตอบโจทยสําหรับคนทอง

 

3. ยําหัวปลีไกหรือกุงสุก
เป็นเมนูที่ใหใยอาหารสูง เหมาะกับคุณแมที่มีปัญหาเรื่องการขับถาย นอกจากน้ี กระเทียมที่นํามา
ยํายังชวยลดความดันโลหิตไดดวย

 

4. แกงแคไก
เมนูน้ีใชวัตถุดิบเพียงดอกแคและไก โดยคุณแมสามารถใสผักชนิดอื่นลงไปเพิ่มเติมได เพื่อใหไดรับ
สารอาหารที่หลากหลายยิ่งขึ้น

 

5. แกงจืดเตาหู
สําหรับคุณแมที่ไมชอบทานเผ็ดตองเมนูน้ีเลย เมนูแกงจืดเตาหูที่มีเตาหูเป็นวัตถุดิบหลัก อุดมไป
ดวยแคลเซียมที่ชวยเสริมสรางกระดูกและฟันเป็นอยางมาก คุณแมอาจเลือกใสหมูและผักเพื่อเพิ่ม
คุณคาทางโภชนาการใหมากขึ้น

 

6. แกงสมดอกแค
ดอกแคเป็นวัตถุดิบหลักที่อุดมไปดวยแคลเซียมที่สูง เหมาะเป็นเมนูสําหรับเสริมสรางกระดูกและ
ฟันใหกับคุณแมอยางมาก นอกจากน้ียังมีพริกแกง และหอมแดงที่ชวยขับลมในทองไดดีมาก

 

7. ปลาดุกผัดฉา
จุดเดนของเมนูน้ีคือความรอนแรงของสมุนไพรตาง ๆ ที่ชวยไมใหคุณแมทองอืด ทัง้ยังมีวิตามินเอ
และธาตุเหล็กจํานวนมากอีกดวย



 

8. ผัดเปรีย้วหวานตับ
ตับเป็นแหลงของวิตามินเอและธาตุเหล็ก เมื่อรวมกับผักชนิดอื่นคุณแมจะไดรับวิตามิน และแรธาตุ
ที่เพิ่มขึ้น เป็นเมนูเสริมธาตุเหล็กคนทองที่อยากแนะนํา

 

9. ผัดผักกระเฉด
คุณแมสามารถเปลี่ยนเป็นผักชนิดอื่นไดตามใจชอบ เชน ผักบุง ผักกวางตุง หรือจะใชผักหลาย ๆ
ชนิดมารวมกัน ซึ่งจะชวยในเรื่องของการสรางภูมิคุมกันไดเป็นอยางดี และชวยเรื่องการขับถาย
ดวย อยางไรก็ตาม คุณแมควรใชน้ํามันในปริมาณที่พอเหมาะ

 

10. แกงสมชะอมปลากะพง
ในเมนูน้ีคุณแมจะไดทานผักหลายชนิด เชน ชะอม ฟักทอง ซึ่งเป็นแหลงของวิตามินเอและธาตุ
เหล็ก ซึ่งดีตอสุขภาพของคุณแมอีกดวย

 

คนทองตองไดรับการเอาใจใสเรื่องโภชนาการเป็นพิเศษ เพราะอาหารที่คุณแมทานเขาไปยอมสงผล
โดยตรงตอตัวคุณแมเองและอาจสงผลทางออมตอลูกน อยในทองดวย การทานอาหารของคุณแมจึง
ตองระมัดระวัง และควรเนนทานอาหารที่หลากหลายอยางครบถวนและเพียงพอตอความตองการ
ในแตละวัน เพื่อใหลูกน อยไดรับสารอาหารที่ชวยเสริมสรางรางกายและสมองไดอยางดีที่สุด

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
การผาคลอดและคลอดธรรมชาติ ตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
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ผาคลอดใชเวลากี่นาที พรอมขอดี-ขอเสีย คลอดเองกับผาคลอด
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหฟ้ืนตัวไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด แผลคลอดธรรมชาติ ดูแลยังไงใหปลอดภัย
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบางชวยใหแผลหายเร็ว
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
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