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น้ํามะพราวเครื่องดื่มที่มีรสชาติหวานอรอย มีกลิ่นหอมชื่นใจ น้ํามะพราวจึงเป็นเครื่องดื่มสุดโปรด
ของหลาย ๆ คน แตสําหรับในคนทองเป็นที่ถกเถียงกัน บางก็วาไมใหกินน้ํามะพราวเพราะเดี๋ยวจะ
แทงลูก บางก็วาใหกินน้ํามะพราวเยอะ ๆ ลูกจะไดคลอดออกมางาย รวมถึงประโยชนของน้ํามะ
พราว ในหลายขอสงสัยของคนทองกินน้ํามะพราว มีคําตอบให

สรุป
คนทองกินน้ํามะพราวไดตัง้แตชวงไตรมาสแรกของการตัง้ครรภ แตไมควรกินน้ํามะพราว
เกินวันละ 1 ลูก
คนทองกินน้ํามะพราว สามารถชวยลดความกระหาย และชวยป องกันไมใหรางกายเกิดภาวะ
ขาดน้ํา
คนทองกินน้ํามะพราวควรอยูในปริมาณเหมาะสมตามที่แพทยดูแลครรภของคุณแมแนะนํา
เน่ืองจากการดื่มในปริมาณที่มากไปอาจสงผลตอการเกิดภาวะเบาหวานในขณะตัง้ครรภได
คนทองกินน้ํามะพราวไมไดมีผลตอการบีบตัวของมดลูกจนทําใหเกิดการแทงลูก
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เลือกอานตามหัวขอ

คนทองกินน้ํามะพราวไดไหม
ทองออนกินน้ํามะพราวแลวทําใหแทงจริงไหม
คนทองกินน้ํามะพราวปริมาณเทาไหรตอวัน ถึงจะพอดี
ประโยชนของน้ํามะพราว ที่มีตอคุณแมคุณลูก
คนทองกินน้ํามะพราว ชวยใหคลอดงายจริงไหม
คนทองควรกินน้ํามะพราวเวลาไหน
คนทองกินน้ํามะพราวไปจนถึงคลอดเลยไดไหม

 

น้ํามะพราวเป็นน้ําผลไมสดที่มาจากธรรมชาติ คนทองกินน้ํามะพราวจะชวยดับกระหาย ชวยทําให
สดชื่น น้ํามะพราวมีน้ําเป็นสวนประกอบถึง 95 เปอรเซ็นต มีเกลือแรที่ดีใหประโยชนตอรางกาย
สามารถชวยลดความกระหาย และชวยป องกันไมใหรางกายเกิดภาวะขาดน้ํา การดื่มน้ํามะพราว
รางกายยังจะไดรับแรธาตุอีกหลายชนิด ไดแก เกลือแร โพแทสเซียม เหล็ก โซเดียม แคลเซียม
แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส ทองแดง กรดอะมิโน กรดอินทรีย และวิตามินบี นอกจากน้ีน้ํามะพราวยัง
มีฤทธิ ์เป็นยาระบายออน ๆ ในคุณแมทองที่มีอาการทองผูก ก็อาจจะไดประโยชนในสวนน้ีจากการ
ดื่มน้ํามะพราว

 

คนทองกินน้ํามะพราวไดไหม
คนทองกินน้ํามะพราวได แตแนะนําใหปรึกษาแพทยที่ดูแลครรภคุณแม วาสามารถดื่มน้ํามะพราว
ในปริมาณมากน อยแคไหน เน่ืองจากน้ํามะพราวมีรสชาติที่หวาน การดื่มในปริมาณที่มากไปอาจสง
ผลตอการเกิดภาวะเบาหวานในขณะตัง้ครรภได ในบางวันหากคุณแมทองอยากที่จะดื่มน้ํามะพราว
แนะนําวาไมควรเกิน 1 ลูก

 

ทองออนกินน้ํามะพราวแลวทําใหแทงจริงไหม
คุณแมตัง้ครรภที่มีความกังวลวาการกินน้ํามะพราวแลวจะทําใหเกิดการแทงลูก ในความเป็นจริงไม
ไดเป็นอยางที่กังวลใจกัน จากขอมูลทางการแพทยพบวาในน้ํามะพราวจะมีฮอรโมนเอสโตรเจน ซึ่ง
ปกติขณะตัง้ครรภฮอรโมนเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรนในรางกายของคุณแมจะสูงมาก แตใน
น้ํามะพราวจะมีปริมาณของฮอรโมนเอสโตรเจนที่ตํ่ามาก จึงไมไดมีผลตอการบีบตัวของมดลูกที่จะ
ทําใหเกิดการแทง

 



คนทองกินน้ํามะพราวปริมาณเทาไหรตอวัน
ถึงจะพอดี
การดื่มน้ํามะพราวมากเกินไปไมเป็นผลดีตอสุขภาพของคุณแมระหวางตัง้ครรภ แนะนําวาควรกิน
น้ํามะพราวในปริมาณที่เหมาะสม พรอมกับรับประทานอาหารที่ใหคุณคาโภชนาการสารอาหารครบ
ทัง้ 5 หมู ซึ่งจะดีตอสุขภาพรางกายของคุณแมทอง ทัง้น้ีหากคุณแมทองตองการดื่มน้ํามะพราว
แนะนําวาไมควรดื่มเกินวันละ 1 ลูก และควรเลือกเป็นน้ํามะพราวที่สดใหม

 

 

ประโยชน ของน้ํามะพราว ที่มีตอคุณแมคุณลูก
1. ประโยชน ของน้ํามะพราวตอคุณแมตัง้ครรภ

ในน้ํามะพราวจะมีสวนประกอบสําคัญตอการสรางคอลลาเจนในรางกาย ชวยใหมีสุขภาพผิวดี
น้ํามะพราวใหพลังงานแกรางกาย ชวยบรรเทาอาการออนเพลีย
มีฤทธิ ์เป็นยาระบายออน ๆ ชวยใหระบบขับถายดี ป องกันการเกิดอาการทองผูก
น้ํามะพราวมีเกลือแร ชวยลดความกระหาย และชวยป องกันไมใหรางกายเกิดภาวะขาดน้ํา
ชวยทดแทนเกลือแรที่สูญเสียไปในชวงแพทอง ไดแก โพแทสเซียม โซเดียม แมกนีเซียม
มีสวนชวยลดอาการกรดไหลยอน



มีสวนชวยลดความดันโลหิตสูง
มีสวนชวยลดความเสี่ยงการติดเชื้อ ชวยในการทํางานของไต และชวยลดการติดเชื้อทางเดิน
ปัสสาวะ

 

2. ประโยชน ของน้ํามะพราวตอทารกในครรภ
ในน้ํามะพราวมีสารอาหารอยาง แคลเซียม และแมกนีเซียม ชวยเรื่องการเจริญเติบโตของ
ทารกในครรภ

 

คนทองกินน้ํามะพราว ชวยใหคลอดงายจริง
ไหม
ในทางการแพทยอธิบายถึงไขของทารก ที่เรียกวา Vernix Caseosa ซึ่งพัฒนาการของทารกขณะ
อยูในครรภชวงประมาณ 5 เดือน จะเริ่มมีการสรางไข Vernix Caseosa ขึ้นมา ไขของทารกจะ
มีหน าที่ชวยใหความชุมชื้นตอผิวทารก ชวยควบคุมอุณหภูมิใหกับรางกายของทารก ชวยป องกัน
ไมใหแบคทีเรียผานเขาสูผิวทารก และเป็นตัวชวยหลอลื่นผิวของทารกขณะคลอด ชวยใหคุณแม
คลอดลูกออกมาทางชองคลอดไดงาย สําหรับไขของทารก Vernix Caseosa ถูกสรางใหมีขึ้นมา
ตามธรรมชาติ และการกินน้ํามะพราวไมไดมีผลทําใหไขของทารกสรางมากขึ้นหรือมีไขน อยลง

 

คนทองควรกินน้ํามะพราวเวลาไหน
ในทางการแพทยไมไดมีระบุไวชัดเจนวาใหคนทองกินน้ํามะพราวชวงเวลาไหนของวัน แตคนทอง
สามารถกินน้ํามะพราวไดตัง้แตชวงไตรมาสแรกของการตัง้ครรภ ซึ่งในทางการแพทยไมไดมีขอ
หามอื่นใด ที่ไมใหคนทองกินน้ํามะพราว สําหรับน้ํามะพราว 100 กรัม จะใหพลังงาน 16 กิโล
แคลอรี ที่ประกอบดวยน้ํา 95 เปอรเซ็นต และมีสารอาหาร ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน วิตามิน
และแรธาตุ ไดแก โพแทสเซียม โซเดียม แมกนีเซียม แมงกานีส เป็นตน ทัง้น้ีดวยน้ํามะพราวมี
ความหวาน คุณแมควรกินแตพอดีไมมากจนเกินไปเพื่อลดความเสี่ยงการเกิดเบาหวานขณะตัง้
ครรภ

 

คนทองกินน้ํามะพราวไปจนถึงคลอดเลยได
ไหม
การกินน้ํามะพราวอาจตองขึ้นอยูกับสุขภาพระหวางตัง้ครรภของคุณแมแตละคน หากไมมีปัญหาใด
ๆ ก็อาจจะกินน้ํามะพราวไดไปจนคลอด ทัง้น้ีควรไดรับการยืนยันจากแพทยที่ดูแลครรภกอนวาดื่ม
ได และอยูในปริมาณเทาไหร สําหรับคุณแมทองที่เป็นโรคเบาหวาน ควรหลีกเลี่ยงการกินน้ํามะ
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พราว เน่ืองจากน้ํามะพราวมีน้ําตาลถึงแมจะมีในปริมาณน อย แตยังมีคารโบไฮเดรตที่รางกายจะ
นําไปยอยทําใหเป็นน้ําตาล

 

น้ํามะพราวถึงแมจะมีประโยชนตอคุณแมและทารกในครรภ แตก็ไมควรดื่มในปริมาณที่มากเกินไป
เพราะอาจมีปัญหาสุขภาพระหวางตัง้ครรภได เชน ภาวะเบาหวานแทรกซอน ทัง้น้ีเมื่อหลังคลอด
ลูกแลว คุณแมควรดูแลสุขภาพรางกายดวยอาหารที่มีประโยชนครบ 5 หมู เพื่อชวยใหรางกายแข็ง
แรง และมีน้ํานมใหลูกกิน เพราะในนมแมมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ วิตามิน
แคลเซียม และแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน รวมทัง้ยังมีสารภูมิคุมกันและจุลินทรียที่มีประโยชน
หลายชนิด

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

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
ผาคลอดใชเวลากี่นาที พรอมขอดี-ขอเสีย คลอดเองกับผาคลอด
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหฟ้ืนตัวไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด แผลคลอดธรรมชาติ ดูแลยังไงใหปลอดภัย
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบางชวยใหแผลหายเร็ว
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

ดื่มน้ํามะพราวเยอะ ๆ ลูกจะผิวสวยจริงหรือไม, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี1.
มหาวิทยาลัยมหิดล
คนทองดื่มน้ํามะพราวไดหรือไม? ประโยชนของการดื่มน้ํามะพราวชวงทอง (Coconut2.
water and pregnancy), แพทยหญิงทานตะวัน พระโสภา Dr.Noi The Family
คนทองกินน้ํามะพราวไดไหม, helloคุณหมอ3.
ความเชื่อผิด ๆ ขณะตัง้ครรภ, โรงพยาบาลกรุงเทพ4.
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