
คน​ทอง​กิน​วิตามิน​ซี​ได​ไหม​ อันตราย
กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
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บท​ความ

พ.​ค.​ 10, 2024

7นา​ที

ความ​เป็น​อยู​ที่​ดี​ของ​ทัง้​ตัว​คุณ​แม​เอง​และ​ลูก​น อย​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ คุณ​แม​ที่​แข็ง​แรง​จะ​ดูแล​ลูก​น อย​อยาง
ดี​ และ​ลูก​น อย​ที่​แข็ง​แรง​ทําให​คุณ​แม​สบาย​ใจ​ มี​ความ​สุข​ วิตามิน​ซี​ มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การสง​เสริม
ภูมิ​คุม​กัน คุณ​ประโยชน​อื่น​ ๆ อีก​มาก​มาย​ ชวย​เสริม​สราง​สุขภาพ​และ​ความ​มัน่ใจ​ให​คุณ​แม​ได​ แต
การ​รับ​ประโยชน​จาก​วิตามิน​ซี​ควร​จะ​เป็น​ไป​อยาง​เหมาะ​สม​ดวย​ มี​ขอ​ควร​ระวัง​อยู​บาง​ เกี่ยว​กับ​การ
บริโภค​วิตามิน​ซี​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ 

 

สรุป
วิตามิน​ซี​มี​ประโยชน​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ จะ​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​กระ​ดู​ก ฟัน​ และ​เน้ือเยื่อ​เกี่ยว​พัน
ของ​ลูก​น อย
ปริมาณ​วิตามิน​ซี​ที่​แนะนําตอ​วัน​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​คือ​ 9​5 มิลลิกรัม​ตอ​วัน
แนะนําให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​รับ​ประทาน​ผล​ไม​ที่​มี​วิตามิน​ซี​สูง​ เชน​ สม​ สตรอ​เบอร​รี​ และ​กีวี​
รวม​ถึง​ผล​ไม​อื่น​ ๆ เพื่อ​เสริม​วิตามิน​ซี​อยาง​ปลอด​ภัย
เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ การ​เสริม​วิตามิน​ซี​สําหรับ​คุณ​แม
ตัง้​ครรภ​ ควร​อยู​ภาย​ใต​การ​ดู​แล​ และ​คําสัง่​ของ​แพทย​เทา​นัน้​ ไม​ควร​ซื้อ​วิตามิน​ซี​ทาน​เอง​โดย
เด็ด​ขาด

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คน​ทอง​กิน​วิตามิน​ซี​ได​ไหม​ สง​ผล​อะไร​กับ​คุณ​แมคุณ​ลูก​บา​ง
วิตามิน​ซี​ มี​ประโยชน​กับ​การ​ตัง้​ครรภ​ยัง​ไง​บา​ง
คน​ทอง​ควร​ได​รับ​วิตามิน​ซี​เทา​ไหร​ถึง​จะ​เพียง​พอ
เลือก​ทาน​ผล​ไม​วิตามิน​ซี​สูง​ มี​ประโยชน​กับ​คน​ทอ​ง
วิตามิน​ซี​เส​ริม​ ที่​ปลอดภัย​กับ​คน​ทอง​ มี​อะไร​บา​ง
คน​ทอง​ควร​กิน​วิตามิน​ซี​เสริม​เวลา​ไหน​ดี​ที่​สุด

https://www.s-momclub.com/pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-constipated
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-constipated


คน​ทอง​กิน​วิตามิน​ซี​มาก​เกิน​จําเป็น​ สง​ผล​อะไร​บา​ง

 

คน​ทอง​กิน​วิตามิน​ซี​ได​ไหม​ สง​ผล​อะไร​กับ​คุณ
แมคุณ​ลูก​บา​ง

วิตามิน​ซี​ เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ทัง้​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​ใน​การ​ฟ้ืนฟู​เน้ือ​เยื่อ​
การ​รักษา​แผล​ ชวย​ให​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​ลูก​พัฒนา​ดวย
วิตามิน​ซี​ ชวย​ใน​การ​สราง​คอ​ลลา​เจน​ของ​ราง​กาย​ เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​เพิ่ม​ความ
สามารถ​ใน​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เห​ล็ก
บาง​งาน​วิจัย​เชื่อม​โยง​ระดับ​วิตามิน​ซี​ใน​เลือด​ที่​ตํ่าใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​กับ​ภาวะ​ครรภ​เป็น
พิษ​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​จึง​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​ซี​ให​เพียง​พอ​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

วิตามิน​ซี​ มี​ประโยชน ​กับ​การ​ตัง้​ครรภ​ยัง​ไง​บา​ง
การ​ผลิต​คอ​ลลา​เจน วิตามิน​ซี​ เป็น​สาระ​สําคัญ​ใน​การ​สังเคราะห​คอ​ลลา​เจ​น ​ซึ่ง​เป็น​โปรตีน​ที่
เป็น​สวน​ประกอบ​ของ​เยื่อ​ตาง​ ๆ เชน​ เสนใย​รอบ​กระ​ดู​ก เสน​เอ็น​ กระ​ดู​ก และ​ผิว​หนัง
การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เห​ล็ก วิตามิน​ซี​ ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ ธาตุ​เหล็ก​เป็น
แร​ธาตุ​สําคัญ​ใน​การ​ป องกัน​โรค​โลหิต​จาง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ และ​สนับสนุน​การ​ลําเลียง
ออกซิเจน​ใน​เซลล​ที่​จะ​สง​ผล​ดี​ไป​ถึง​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ดวย
การ​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน วิตามิน​ซี​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ชวย​ปกป อง
แม​และ​ทารก​ที่​กําลัง​เจริญ​เติบโต​จาก​การ​ติด​เชื้อ
พัฒนาการ​ของ​ลูก​นอย​ใน​ครรภ การ​ได​รับ​วิตามิน​ซี​ใน​ปริมาณ​เหมาะ​สม​ ชวย​สนับสนุน​การ
พัฒนา​กระ​ดู​ก ฟัน​ และ​เน้ือเยื่อ​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​น อย
การ​รักษา​แผล ฟ้ืนฟู​เน้ือเยื่อ​ตาง​ ๆ

 

คน​ทอง​ควร​ได​รับ​วิตามิน​ซี​เทา​ไหร​ถึง​จะ​เพียง
พอ
ผู​หญิง​ควร​บริโภค​วิตามิน​ซี​ใน​ปริ​มา​ณ 85 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ สวน​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ควร​บริโภค​ประมาณ​
9​5 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ และ​หลังค​ลอด​ ควร​บริโภค​ประ​มา​ณ 115-120 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ เพื่อ​จะ​เป็น​ผล​ดี
ตอ​การให​นม​ลูก​น อย

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed


 

เลือก​ทาน​ผล​ไม​วิตามิน​ซี​สูง​ มี​ประโยชน ​กับ​คน
ทอ​ง



1.​ สม
เป็น​แหลง​ของ​วิตามิน​ซี​ที่​เป็น​ที่​รูจัก​และ​อรอย​ เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เป็น
ภูมิแพ​ของ​คุณ​แม​ และ​พัฒนา​กระดูก​ออน​ เน้ือ​เยื่อ​ หลอด​เลือด​ กับ​กระดูก​ของ​ลูก​น อย​ดวย

 

2.​ มะ​ละ​กอ
มี​วิตามิน​ซี​ ไฟ​เบอร​ โฟเลต​ เบตา​แค​โร​ที​น ​โค​ลี​น ​โพแทสเซียม​และ​สาร​อาหาร​อื่น​ ๆ แต​ควร​ตรวจ
สอบ​ให​แนใจ​วา​มะละกอ​สุก​เต็ม​ที่​กอน​ที่​จะ​บริ​โภค

 

3.​ สตรอ​เบอร​รี
สตรอ​เบอร​รี​ไม​เพียง​แค​เสริม​วิตามิน​ซี​ แต​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ

 

4.​ กีวี
มี​วิตามิน​ซี​ปริ​มา​ณ 64 มิลลิกรัม​ตอ​ผล​โดย​ประ​มา​ณ ซึ่ง​เป็น​ปริมาณ​ที่​สูง​มาก​เมื่อ​เทียบ​กับ​ผล​ไม​อื่น​
ยัง​มี​ใย​อาหาร​และ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​อื่น​ ๆ และ​ไม​ทําให​น้ําตาล​ใน​เลือด​เพิ่ม​สูง

 

5.​ ฝรั่ง
ฝรัง่​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ไฟ​เบอร​ อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​ ที่​เป็น​วิตามิน​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก
นอย​ใน​ครรภ​ วิตามิน​ซี​ชวย​เพิ่ม​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ​ อีก​ทัง้​ฝรัง่​ยัง​มี​โฟเลต​ ซึ่ง​การ​ได​รับ​โฟเลต​ที่​เพียง​พอ​จะ​ชวย​ป องกัน​ความ​บกพรอง​ตัง้แต
กําเนิด​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ได

 

6.​ มะ​มวง
เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​วิตามิน​ซี​สูง​ ตาน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​อนุมูล​อิสระ​ใน​รางกาย​ของ​มนุษย​ ลด​ความ
เครียด​ ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​คลอด​กอน​กําหนด​ลง​ได​ ทัง้น้ี​หาก​ทาน​ผล​สุก​ ควร​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่
เหมาะ​สม​เน่ืองจาก​มี​น้ําตาล​สูง

 



7.​ เสาว​รส
การ​บริโภค​เสาวรส​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​สามารถ​ตอบ​สนอง​ความ​อยาก​อาหาร​ที่​หวาน​และ​เปรีย้ว​ได
พรอม​ ๆ กับ​สง​เสริม​การ​ตัง้​ครรภ​ที่​สุขภาพ​ดี​ ผล​ไม​ชนิด​น้ี​เต็ม​ไป​ดวย​สาร​อา​หาร​ มี​วิตามิน​ซี​ชวย
เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ชวย​ให​ผอน​คลาย​ นอน​หลับ​ พ​รอม​ทัง้​สรรพคุณ​อื่น​ ๆ อีก​มากมาย​นอก
เหนือ​จาก​คุณสมบัติ​ของ​วิตามิน​ซี​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

 

โดย​การ​รับ​ระ​ทาน​ผล​ไม​ชนิด​ใด​ก็​ตาม​ ควร​คํานึง​ถึง​ปริมาณ​น้ําตาล​ที่​ไม​ควร​ได​รับ​มาก​จน​เกิน​ไป​ดวย​
เพื่อ​ป องกัน​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​นะ​คะ

 

วิตามิน​ซี​ทาน​อยาง​ไร​ ให​ปลอดภัย​กับ​คน​ทอง​
มี​อะไร​บา​ง
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สวน​ใหญ​สามารถ​ได​รับ​วิตามิน​ซี​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ผาน​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่
เหมาะ​สม​ แต​หาก​คุณ​แม​รูสึก​กังวล​วา​ตนเอง​อาจ​ได​รับ​วิตามิน​ซี​ไม​เพียง​พอควร​ปรึกษา​แพทย​ที่​ดู​แล​
ควร​ได​รับ​การ​สัง่​วิตามิน​ซี​น้ี​จาก​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เทา​นัน้​ ไม​ควร​ซื้อ​วิตามิน​ซี​มา​ทาน​เอง​โดย​เด็ด
ขาด​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ

 

คน​ทอง​ควร​กิน​วิตามิน​ซี​เสริม​เวลา​ไหน​ดี​ที่​สุด
ทาน​ตอน​ทอง​วาง​พรอม​กับ​น้ําเปลา​ เพราะ​วิตามิน​ซี​ละลาย​ใน​น้ําและ​สามารถ​ดูด​ซึม​ได​ และ​ควร​ทาน
พรอม​มื้อ​อาหาร​ตอน​เชา​หรือ​กลาง​วัน​ตาม​ดวย​ เพื่อ​ไม​ให​เกิด​ความ​ระคาย​เคือง​ หรือ​เกิด​ความ​เสี่ยง
กรด​ไหล​ยอน​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ใน​การ​ทาน​วิตามิน​ซี​ คุณ​แม​ไม​ควร​ซื้อ​วิตามิน​ซี​มา​ทาน​เอง​ ควร
ทาน​วิตามิน​ซี​ภาย​ใต​การ​ดูแล​และ​คําสัง่​ของ​แพทย​เทา​นัน้

 

คน​ทอง​กิน​วิตามิน​ซี​มาก​เกิน​จําเป็น​ สง​ผล​อะไร
บา​ง
อาการ​ที่​พบ​ตาม​ปกติ​ของ​การ​รับ​วิตามิน​ซี​ใน​ขนาด​หรือ​ปริมาณ​สูง​ไป​ใน​ที​เดียว​ โดย​ทัว่ไป​อาจ​จะ​เกิด
อาการ​ตอ​ไป​น้ี​ได

อาการ​ทอง​เสีย​ คลื่นไส​หรือ​อา​เจี​ยน
กรด​ไหล​ยอน
ปวด​ทอ​ง
ปวด​ศีรษะ



 

เมื่อ​คุณ​แม​รูตัว​วา​ตัง้​ครรภ​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​ตอง​จัด​ลําดับ​ความ​สําคัญ​ของ​กิจกรรม​ตาง​ ๆ เพื่อ​ดูแล
สุขภาพ​และ​ความ​เป็น​อยู​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​กับ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ วิตามิน​ซี​ตาม​ที่​กลาว​ไว​ใน​บทความ​น้ี​มี
ประโยชน​มากมาย​สําหรับ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ที่​กําลัง​เติบ​โต​ ตัง้แต​การ​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต
ของ​เน้ือเยื่อ​และ​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ไป​จนถึง​การ​สนับสนุน​ระบบ​ภูมิคุมกัน​และ​ชวย​ใน​การ​รักษา​บาด
แผล​ วิตามิน​ซี​ที่​ได​รับ​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สมอ​ยาง​สมํ่าเสมอ​จะ​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​รับ​ประกัน​การ
ตัง้​ครรภ​วา​จะ​มี​สุขภาพ​ดี​ และ​อยา​ลืม​พูด​คุย​ปรึกษา​กับ​คุณ​หมอ​ให​แนใจ​วา​คุณ​แม​ได​รับ​สาร​อาหาร​อื่น​
ๆ ครบ​ถวน​ดวย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
การ​ผา​คลอด​และ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​ใช​เวลา​กี่​นาที​ พ​รอม​ขอ​ดี​-ขอ​เสีย​ คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอ​ด
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​ฟ้ืน​ตัว​ไว
แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​ แผล​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ดูแล​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย
หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ คน​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
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How Much Vitamin C Do You Need During Pregnancy?, What To Expect1.
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Iron during pregnancy, BabyCenter3.
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9 Wonderful Health Benefits Of Passion Fruit During Pregnancy, MomJunction12.
The best time to take vitamins, Cleveland Clinic13.
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วิตามิน​ซี​กับ​การ​ป องกัน​หวัด​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย15.
วิตามิน​คน​ทอง​ และ​สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ควร​รู​กอน​เลือก​รับ​ประทาน​วิตามิน​เส​ริม, POBPAD16.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​6 เมษายน​ 2​567
 

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​
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ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​



คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​
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