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ชวงเวลาที่ตัง้ครรภนัน้เป็นชวงเวลาที่คุณแมควรใหความสําคัญกับการรับประทานอาหารเป็นพิเศษ
เน่ืองจากสารอาหารจากอาหารที่คุณแมรับประทานจะสงไปยังลูกน อยในครรภ คุณแมจึงตองใสใจกับ
การเลือกรับประทานอาหาร และควรหลีกเลี่ยงอาหารบางชนิดที่ไมเหมาะสําหรับคนตัง้ครรภ สําหรับ
คุณแมที่ชื่นชอบการรับประทานของแซบ หรือกินเผ็ดอาจจะกําลังสงสัยวา คนทองกินเผ็ดไดไหม กิน
แลวจะมีผลอะไรตอลูกในทองบาง วันน้ีมาคนหาคําตอบไปพรอมกันไดเลยคะ

 

สรุป
คนทองกินเผ็ดได แตควรกินในระดับความเผ็ดและปริมาณที่เหมาะสม
การกินเผ็ดที่มากเกินพอดีอาจทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ เชน อาการทองอืด กรดไหลยอน
หรือทองเสีย

 

https://www.s-momclub.com/pregnancy


เลือกอานตามหัวขอ

คนทองกินเผ็ดไดไหม คุณหมอหามหรือเปลา
ทารกในครรภรับรูรสชาติเผ็ดไดไหม
คนทองกินเผ็ดไดแคไหน ถึงเรียกวาพอดี
คนทองกินเผ็ดมากไป ระวังปัญหาสุขภาพจะตามมา
บอกเลาความเชื่อผิด ๆ คนทองกินเผ็ดแลวลูกจะหัวลาน !

 

คุณแมหลายทานชื่นชอบการกินอาหารเผ็ด ในขณะที่คุณแมหลายทานอาจจะรูสึกอยากกินอาหาร
เผ็ดในชวงที่รูสึกแพทอง เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในรางกายชวง 3 เดือนแรกของ
การตัง้ครรภ โดยคุณแมสามารถกินอาหารเผ็ดไดเชนเดียวกับเวลาปกติทัว่ไปกอนตัง้ครรภ แตการ
กินเผ็ดที่มากเกินพอดีนัน้ อาจทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพตามมาได เชน อาการทองอืด กรดไหล
ยอน หรือทองเสีย เป็นตน คุณแมจึงควรเลือกกินใหพอเหมาะทัง้ในปริมาณและระดับความเผ็ดที่เห
มาะสม

 

คนทองกินเผ็ดไดไหม คุณหมอหามกินหรือ
เปลา
คุณแมสามารถกินอาหารเผ็ดไดเชนเดียวกับเวลาปกติทัว่ไปกอนตัง้ครรภ แตควรหลีกเลี่ยงการกิน
อาหารรสเผ็ดจัดจนเกินไป ตอเน่ืองกันหลายมื้อ เน่ืองจากการกินอาหารเผ็ดจัดติดตอกันเป็นเวลานา
น อาจทําใหเยื่อบุกระเพาะอาหารอักเสบ แดง บวม จนทําใหเป็นโรคกระเพาะอาหาร รูสึกปวดหรือ
แสบทองหลังกินอาหารเผ็ด นอกจากน้ียังอาจทําใหคุณแมตัง้ครรภเกิดอาการทองเสีย ทองอืด ทอง
เฟ อ กรดไหลยอน ตามมาได ซึ่งสงผลโดยตรงตอสุขภาพของคุณแม คุณแมตัง้ครรภที่ถายเหลว
ถายเป็นน้ํา ถายบอย อาจเกิดภาวะรางกายขาดน้ํา รูสึกออนเพลียได นอกจากน้ี อาหารที่มีรสเผ็ด
อาจมีรสชาติอยางอื่นที่จัดเกินไปตามมาดวยสําหรับคุณแมตัง้ครรภดวย เชน เค็มจัด หวานจัด เป็น
ตน

 

ทารกในครรภรับรูรสชาติเผ็ดไดไหม
ความเผ็ดจากการกินอาหารที่ใสพริก คือการแสบรอนบริเวณลิน้ เน่ืองจากสารแคปไซซิน
(Capsaicin) ที่อยูในพริก ซึ่งแตกตางจากการรับรูรสชาติ อยางเชน รสหวาน เค็ม เปรีย้ว ขม เป็น
ตน อยางไรก็ตาม ยังไมแนชัดวาความเผ็ดสามารถสงผานทางรกหรือผานกระแสเลือดไปสูลูกน อย
ในครรภไดหรือไม ทัง้น้ี แนะนําวาคุณแมควนทานเผ็ดแตพอดีขณะตัง้ครรภนะคะ
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คนทองกินเผ็ดไดแคไหน ถึงเรียกวาพอดี
ในชวงที่ตัง้ครรภ คุณแมหลายทานมักมีความรูสึกอยากอาหารบางอยาง เชน อาหารที่มีรสเผ็ด ใน
ชวงที่มีอาการแพทองแตคุณแมแตละคนมีความสามารถในการรับความเผ็ดไดแตกตางกัน และการ
กินเผ็ดที่มากเกินพอดีก็อาจสงผลเสียตอสุขภาพของคุณแมได เชน ถายเหลว ถายเป็นน้ํา ถายบอย
จนอาจเกิดภาวะรางกายขาดน้ํา รูสึกออนเพลียได หรือเกิดกรดไหลยอน เกิดโรคกระเพาะอาหาร
ซึ่งเป็นอันตรายตอคุณแมได และมีอาจผลกระทบตอลูกในครรภได ดังนัน้คุณแมจึงควรพิจารณา
ความสามารถในการกินเผ็ดของตนเอง วาสามารถรับความเผ็ดไดมากแคไหน โดยควรกินเผ็ดแต
พอดี เทาที่จําเป็น และควรกินอาหารใหครบ 5 หมู ใหไดสารอาหารที่เพียงพอตอความตองการของ
รางกายและลูกในครรภ

 

 

คนทองกินเผ็ดมากไป ระวังปัญหาสุขภาพ
1. กรดไหลยอน
การกินอาหารเผ็ดจัด เป็นสาเหตุหน่ึงที่ทําใหเป็นโรคกรดไหลยอน หรือภาวะที่น้ํายอยจากกระเพาะ
อาหารไหลยอนขึ้นมาที่หลอดอาหาร จนทําใหรูสึกแสบรอนหน าอก และลิน้ป่ี นอกจากการกินอาหาร
เผ็ดแลว การกินอาหารที่มีรสเปรีย้ว อาการที่มีแกสมาก และการกินอาหารตอนดึกแลวเขานอนทัน
ที ยังเป็นสาเหตุที่ทําใหเกิดกรดไหลยอนอีกดวย การปลอยใหเกิดกรดไหลยอนติดตอกันเป็นเวลา
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นานจนเรื้อรัง อาจลุกลามจนกลายเป็นมะเร็งหลอดอาหารได

 

2. ทองเสีย
ในพริกมีสารแคปไซซิน ซึ่งเป็นสารที่ทําใหเรารูสึกเผ็ดรอน โดยคนแตละคนมีความสามารถในการ
รับสารแคปไซซินไดในปริมาณที่แตกตางกัน บางคนกินอาหารเผ็ดจัดจนไดรับสารแคปไซซิ
นปริมาณมากเกินไป จนอาจทําใหเกิดอาการระคายเคืองเยื่อบุกระเพาะอาหาร จนทองเสียได รวม
ไปถึงอาการอื่น ๆ อยางอาการปวดทอง คลื่นไส อาเจียน จนอาจเกิดภาวะขาดน้ํา รูสึกวิงเวียน
ศีรษะ ออนเพลีย ปัสสาวะสีเขมได

ระคายเคืองในกระเพาะอาหาร การกินเผ็ดจะเป็นการกระตุนใหกระเพาะอาหารทํางาน
หนัก โดยจะกระตุนใหน้ํายอยซึ่งมีฤทธิ ์เป็นกรดหลัง่ออกมามาก จนอาจทําใหเยื่อบุกระเพาะ
อาหารไดรับความระคายเคือง อักเสบ แดง บวม จนอาจเกิดแผลในกระเพาะอาหารตามมาได
โดยสังเกตไดจากอาการปวดหรือจุกแนนทองหรือใตลิน้ป่ี อาการปวดแสบทองหลังจากกิน
อาหารรสจัดอยางอาหารรสเผ็ดจัดและเปรีย้วจัด รวมไปถึงอาการทองรองโครกคราก
เน่ืองจากมีแกสในกระเพาะอาหาร อาการทองอืด คลื่นไส อาเจียนหลังกินอาหาร เป็นตน
นอกจากการกินเผ็ดแลว หรือการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล สูบบุหรี่ ก็ทําใหเกิดแผลใน
กระเพาะอาหารไดเชนกัน
ริดสีดวง สาเหตุหน่ึงที่ทําใหเกิดริดสีดวง คือการขับถายที่ผิดปกติ เชน ทองผูกเป็นประจํา
หรือทองเสียเป็นประจํา ซึ่งการกินอาหารที่มีรสเผ็ดจัด อาจทําใหทองเสีย  จึงเพิ่มความเสี่ยง
ที่จะทําใหเกิดริดสีดวง

 

คนทองกินเผ็ดแลวลูกจะหัวลาน จริงไหม
คุณแมบางคนอาจเคยไดยินความเชื่อที่วา ถาคนทองกินเผ็ด จะทําใหลูกในทองหัวลาน จนอาจ
ทําใหเกิดความกังวลจนไมกลากินเผ็ดระหวางตัง้ครรภ ทัง้ที่จริงแลวความเผ็ดจากพริก เป็นความ
เผ็ดที่เกิดจากสารแคปไซซิน (Capsaicin) ที่อยูในพริก ไมใชการรับรูรสชาติผานทางตอมรับรสบน
ลิน้ อยางรสหวาน เค็ม เปรีย้ว ขม พัฒนาการของเสนผมลูกในครรภจึงไมสามารถสรุปไดวา มี
ความเกี่ยวของกับการกินเผ็ด

 

ชวงที่คุณแมตัง้ครรภเป็นชวงเวลาที่สําคัญทางดานพัฒนาการและการเจริญเติบโตของลูก คุณแมจึง
ควรใหความสําคัญกับการกินอาหารที่มีประโยชนสําหรับแมทอง ในปริมาณที่เหมาะสม เพื่อใหไดรับ
สารอาหารที่เพียงพอตอความตองการของรางกาย และควรหลีกเลี่ยงการกินอาหารที่เสี่ยงจะทําให
เกิดอาการไมสบาย เชน อาหารรสจัด เผ็ดจัด เปรีย้วจัด เค็มจัด เพื่อชวยใหคุณแมและลูกน อยใน
ครรภแข็งแรงสมบูรณ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
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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:
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กินเผ็ดทีไรแสบทองทันที อาการน้ีมีโอกาสเป็นโรคอะไรบาง, โรงพยาบาลเปาโล2.
กินเผ็ดแลวทองเสีย เรียนรูสาเหตุและวิธีการรับมือ, Pobpad3.
ที่อยากกินของเผ็ดชวงมีประจําเดือน เพราะรางกายเปลี่ยนแปลง ไมใชแคคิดไปเอง, โรง4.
พยาบาลพญาไท
อาหารตองหามที่คุณแมตัง้ครรภควรรู, โรงพยาบาลพริน้ซ5.
ปวดทองแบบไหน? ถึงใชแผลในกระเพาะอาหาร, โรงพยาบาลเปาโล6.
คุณแมตัง้ครรภทองเสีย ตองดูแลรักษาอยางไร?, โรงพยาบาลพญาไท7.
กินเผ็ด ผลดี ผลเสีย และเรื่องที่ควรระวัง, Pobpad8.
โรคริดสีดวง แคเปลี่ยนพฤติกรรม ก็ลดเสี่ยงได, โรงพยาบาลเปาโล9.
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