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โภชนาการระหวางตัง้ครรภเป็นสิ่งที่สําคัญ คุณแมควรใสใจและบริโภคอาหารใหเหมาะสม ใน
ปริมาณที่เพียงพอตอรางกายของคุณแม ชวยใหเจาตัวน อยเจริญเติบโตขึ้นอยางแข็งแรง การกินผัก
และผลไมที่อุดมไปดวยวิตามิน แรธาตุ มีสวนสําคัญอยางมากตอพัฒนาการทารก คุณแมบางคนจึง
กังวลวา คนทองกินแตงโมไดไหม และคนทองกินแตงกวาไดไหม มาดูประโยชนของแตงโมและ
แตงกวากันคะ

 

สรุป
คนทองสามารถกินแตงโมไดในปริมาณที่เหมาะสม เพราะแตงโมมีประโยชนตอคนทอง ชวย
บํารุงสายตา ป องกันภาวะขาดน้ํา และบรรเทาอาการแพทองได
หากคนทองกินแตงโมมากเกินพอดี อาจไปเพิ่มความเสี่ยงตอสุขภาพ การบริโภคผักและผล
ไมควรเป็นไปอยางเหมาะสม และไดรับคําแนะนําจากคุณหมอ
คนทองสามารถกินแตงกวาไดเชนกัน ในแตงกวามีคุณสมบัติคลายกับแตงโม ตรงที่มีน้ําเป็น
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สวนประกอบจํานวนมาก จึงชวยใหคุณแมรูสึกสดชื่น และคลายรอนได

 

เลือกอานตามหัวขอ

คนทองกินแตงโมไดไหม เป็นอันตรายกับการตัง้ครรภหรือไม
สารอาหารในแตงโมมีอะไรบาง
ขอดีของการกินแตงโมสําหรับแมทอง
คนทองกินแตงโมมากไป มีขอเสียอะไรบาง
คนทองควรกินแตงโมในปริมาณเทาไหร
คนทองกินแตงกวาไดไหม

 

คนทองกินแตงโมไดไหม เป็นอันตรายกับการ
ตัง้ครรภหรือไม
แตงโมเป็นผลไมที่มีประโยชนตอรางกาย ไมไดมีขอหามในการบริโภคแตงโม กับคําถามที่วา คน
ทองกินแตงโมไดไหม คุณแมสามารถกินแตงโมไดในปริมาณที่เหมาะสม เพราะแตงโมก็คลายกับ
ผลไมชนิดอื่น คือ มีน้ําตาลเป็นสวนประกอบ หากคนทองกินแตงโมมากเกินไป ปริมาณที่เกินพอดี
อาจสงผลตอรางกายคุณแมไดคะ

 

สารอาหารในแตงโมมีอะไรบาง
แตงโมเป็นผลไมมากประโยชนที่รับประทานไดทัง้เด็กและผูใหญ ขึ้นชื่อวาเป็นผลไมคลายรอน
เพราะแตงโมมีน้ําเป็นสวนประกอบสูงถึง 95 เปอรเซ็นต และยังมีสารอาหารสําคัญอื่น ๆ เชน

วิตามินเอ
วิตามินบีรวม
วิตามินซี
กรดโฟลิก
แคลเซียม
ไฟเบอร
โพแทสเซียม
แมกนีเซียม
โคลีน
แคโรทีน
ไลโคปีน
ลูทีน
ซีแซนทีน

 



ขอดีของการกินแตงโมสําหรับแมทอง
1. ป องกันรางกายขาดน้ํา
แตงโมเป็นผลไมที่มีสวนประกอบของน้ําสูงถึง 95 เปอรเซ็นต การกินแตงโมในปริมาณที่เหมาะสม
จึงชวยป องกันรางกายขาดน้ําได โดยเฉพาะในหน ารอน ชวยใหระบบตาง ๆ ในรางกายทํางานไดปก
ติ และควบคุมอุณหภูมิของรางกาย

 

2. บรรเทาอาการแพทอง
คุณแมในชวงไตรมาสแรกของการตัง้ครรภ อาจรูสึกแพทองและกินไดยาก การเลือกผลไมอยาง
แตงโม จะชวยใหคุณแมบรรเทาอาการแพทองได

 

3. ชวยใหคุณแมรูสึกสดชื่น
ในแตงโมมีน้ําเป็นสวนประกอบอยูมาก ทําใหคุณแมรูสึกกระปรีก้ระเปรา เมื่อไดกินแตงโมสด ๆ ที่
หอมหวานชื่นใจ

 

4. แตงโมดีตอระบบขับถาย
ดวยคุณสมบัติของผลไมฉ่ําน้ํา และมีกากใยอาหาร ทําใหแตงโมดีตอระบบขับถาย ชวยป องกัน
อาการทองผูกได

 

5. มีคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระ
แตงโมมีไลโคปีนและสารโพลีฟีนอล มีฤทธิ ์ในการตานอนุมูลอิสระ

 

6. บํารุงสายตาคุณแม
วิตามินเอในแตงโมชวยบํารุงสายตาใหกับคนทอง ในแตงโมยังมีไลโคปีน ชวยใหการทํางานของ
ดวงตามีประสิทธิภาพ

 



7. แตงโมชวยเสริมภูมิคุมกัน
วิตามินเอในแตงโมมีผลตอระบบภูมิคุมกัน ทําใหคุณแมแข็งแรง ป องกันการติดเชื้อในระบบตาง ๆ
ของรางกาย

 

8. ชวยบํารุงผิวพรรณ
แตงโมอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุมากมาย โดยเฉพาะวิตามินซี ที่กระตุนในการสรางคอลลาเจ
น วิตามินเอ ชวยฟ้ืนฟูเซลลผิวหนัง นอกจากสุขภาพผิวดีแลว เสนผมยังแข็งแรงดวย

 

คนทองกินแตงโมมากไป มีขอเสียอะไรบาง
1. คนทองกินแตงโมมากไปเสี่ยงเบาหวาน
แตงโมเป็นผลไมชนิดหน่ึงที่มีน้ําตาลเป็นสวนประกอบ อีกทัง้มีคาดัชนีน้ําตาลสูง (Geographical
Indication: GI) อยูที่ GI 70-100 แมวาแตงโมจะมีประโยชนตอคนทอง แตหากบริโภคจนเกินพอ
ดี จากมีประโยชนอาจสงผลราย เสี่ยงตอการเกิดเบาหวานได จึงควรบริโภคแตงโมในปริมาณ
เหมาะสม ตามคําแนะนําของคุณหมอ

 

2. กินแตงโมเยอะ ทําใหอึดอัดแนนทอง
ในแตงโมมีคารโบไฮเดรต เมื่อกินมากเกินไปอาจสงผลตอระบบยอยอาหาร ทําใหรูสึกอึดอัด แนน
ทอง มีแกสในกระเพาะอาหาร หรือทองอืดได

 

3. มีอาการทองอืด อาหารไมยอย
เพราะน้ําจากแตงโมจะทําใหน้ํายอยในกระเพาะอาหารเจือจางลง ทําใหยอยอาหารไมดี

 

4. อาจกอใหเกิดภูมิแพ
ในบางคนเมื่อรับประทานแตงโมเขาไปแลว อาจกอใหเกิดภูมิแพได โดยสามารถสังเกตไดจาก
อาการลมพิษ ปากบวม หรือหายใจลําบาก เมื่อรูสึกวามีอาการผิดปกติ ควรรีบไปโรงพยาบาล เพื่อ
ตรวจเช็กอยางละเอียดตอไป
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คนทองควรกินแตงโมในปริมาณเทาไหร
คุณแมสามารถรับประทานแตงโมไดตามคําแนะนําของคุณหมอ หากคุณแมมีความเสี่ยงตอเบาหวา
น คุณหมออาจใหลดปริมาณการกินแตงโมลง เพราะแตงโมมีทัง้คารโบไฮเดรต น้ําตาลฟรุกโตส
น้ําตาลกลูโคส น้ําตาลซูโครส น้ําตาลมอลโทส โปรตีนและไขมัน

 

 

คนทองกินแตงกวาไดไหม
สําหรับคุณแมที่สงสัยวา คนทองกินแตงกวาไดไหม คําตอบเชนเดียวกับแตงโมคะ คุณแมสามารถ
กินแตงกวาได ในแตงกวายังมีคุณสมบัติคลายกับแตงโมตรงที่มีน้ําเป็นสวนประกอบจํานวนมาก
อุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุ มีกากใย จึงมีคุณสมบัติที่เป็นประโยชนตอรางกายของคนทอง ชวย
ลดความรอน ทําใหรางกายคนทองสดชื่นขึ้น และเชนเดียวกับอาหารชนิดอื่น คนทองควรกิน
แตงกวาในปริมาณที่เหมาะสม จะดีและมีประโยชนตอรางกายที่สุดคะ

 

ไมวาจะเป็นแตงโมหรือแตงกวา คนทองก็สามารถรับประทานได แตสิ่งที่ตองคํานึงถึงอยาง
สมํ่าเสมอ คือ การบริโภคอาหารที่มีประโยชนใหครบ 5 หมู ในปริมาณที่เหมาะสม ดื่มน้ําใหเพียง
พอตอความตองการของรางกาย หมัน่ออกกําลังกายเบา ๆ เป็นประจํา นอนหลับพักผอน และหาวิธี
ผอนคลาย เพื่อสุขภาพรางกายของคุณแมและลูกในทอง



 

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:

ชวนกินผัก ผลไม คลายรอน พรอมยํ้าดื่มน้ําเปลา 8-10 แกวตอวัน ป องกันภาวะขาดน้ํา, กร1.
มอนามัย
ผลไมไทย มีดีไมแพใคร, โรงพยาบาลเปาโล2.
แตงโม ขอควรรูเกี่ยวกับประโยชนเพื่อสุขภาพที่ดี, POBPAD3.
แตงโม ประโยชนสุขภาพ และขอควรระวังในการบริโภค, HelloKhunmor4.
8 อาหารคนทอง เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมและลูกน อยในครรภ, POBPAD5.
วว. แนะคลายเครียดดวย “แตงโม” อุดมดวยโภชนาการ ชวยป องกันการติดเชื้อ,6.
สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงประเทศไทย (วว.)
โภชนาการในสตรีตัง้ครรภที่มีภาวะเบาหวานขณะตัง้ครรภ, โรงพยาบาลจุฬาภรณ7.
แตงกวา กับคุณคาทางโภชนาการตอรางกาย, POBPAD8.
7 ประโยชนที่ดีแตงโม, โรงพยาบาลวิภาวดี9.

อางอิง ณ วันที่ 9 กุมภาพันธ 2567

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/implantation-bleeding
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bleeding-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/calculate-gestational-age
https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming
https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-to-prepare-before-delivery
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/cesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-perineal-tear
https://www.s-momclub.com/article/labor/what-to-eat-after-cesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-depression
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/watermelon-during-pregnancy&title=Entity%20Print


คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก
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สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม
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