
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะ
หายชาหรือเปลา

ภาษา

ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา

คุณแมใหนมบุตร

บทความ

ส.ค. 21, 2024

7นาที

หลายคนอาจเคยไดยินวาคุณแมผาคลอดไมควรกินขาวเหนียว เพราะเป็นของแสลง จะทําใหแผลอัก
เสบ หายชา บทความน้ีจะชวยคุณแมไขขอสงสัยวาความเชื่อน้ีจริงหรือไม ไปดูกันวา ผาคลอดกิน
ขาวเหนียวไดไหมหรือคนทองกินขาวเหนียวไดไหม การทานขาวเหนียวหลังผาคลอดสงผลอยางไร
ทําไมคุณแมหลังคลอดควรเลี่ยงอาหารที่มีน้ําตาลสูง พรอมเคล็ดลับในการดูแลตัวเองใหแผลหายเร็ว

 

สรุป
ความเชื่อเรื่องขาวเหนียวเป็นของแสลง กินขาวเหนียวหลังผาคลอด ทําใหแผลอักเสบหายชา
ไมเป็นความจริง
คุณแมผาคลอดสามารถกินขาวเหนียวได ขาวเหนียวจะชวยใหพลังงานแกคุณแม แตไมควร
กินมากเกินไป เพราะขาวเหนียวเป็นคารโบไฮเดรตที่ใหพลังงานสูง หากรางกายเผาผลาญไม
หมด อาจเปลี่ยนเป็นไขมันสะสมในรางกายคุณแม
ขาวเหนียวเป็นคารโบไฮเดรตที่ยอยยาก หากกินมากเกินไป หรือกินเร็วเกินไป อาจเกิดอา
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การ ทองอืด แนนทอง อาหารไมยอยตามมาได

 

เลือกอานตามหัวขอ
คุณแมผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม เทาไหรถึงพอดี
กินขาวเหนียวหลังผาคลอด ทําใหแผลอักเสบจริงไหม?
หลังผาคลอด ทําไมคุณแมถึงควรเลี่ยงอาหารที่มีน้ําตาล
เคล็ดลับการดูแลแผลผาคลอดใหหายเร็ว

 

คุณแมผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม เทาไหร
ถึงพอดี
แมผาคลอดสามารถกินขาวเหนียวได เพราะขาวเหนียวเป็นอาหารประเภทคารโบไฮเดรตที่ให
พลังงานสูง จึงเป็นแหลงพลังงานที่ดี ขาวเหนียวน่ึง 100 กรัม ใหพลังงานถึง 230 กิโลแคลอรี่ มี
คารโบไฮเดรต 51.80 กรัม สวนขาวเหนียวมูน 100 กรัม ใหพลังงานถึง 285 กิโลแคลอรี่ มี
คารโบไฮเดรต 54 กรัม แตหากกินมากเกินไป รางกายเผาผลาญไมหมด พลังงานสวนเกินจะถูก
เปลี่ยนเป็นไขมันสะสมตามรางกาย สงผลใหน้ําหนักตัวเพิ่ม และอาจเพิ่มความเสี่ยงตอโรคเรื้อรัง
ตาง ๆ เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ อีกดวย

 

หลักการงาย ๆ ของการกินอาหารหลังผาตัดคลอดและโภชนาการสําหรับคุณแมใหนมบุตร คือ กิน
อาหารใหครบ 5 หมู กลุมขาวแป ง วันละ 10-12 ทัพพี กลุมผัก วันละ 6 ทัพพี กลุมผลไม วันละ 6
สวน กลุมเน้ือสัตว 12-14 ชอนกินขาว และกลุมนม วันละ 2-3 แกว คุณแมควรกินขาวกลอง ขาว
ซอมมือ หรือธัญพืช แทนขาวขาว เพราะมีกากใยสูง ชวยใหอิ่มทอง และป องกันทองผูกสําหรับแม
หลังผาคลอดไดดี

 

สาเหตุที่ทําใหคุณแมผาคลอดกินขาวเหนียว
แลวทองอืด แนนทอง มีอะไรบาง
1. ขาวเหนียว มีอะไมโลเพกติน
คารโบไฮเดรตชนิดหน่ึงที่ยอยยากกวา และมีปริมาณมากกวาใน ขาวเจา อะไมโลเพกตินเหลาน้ีมี
โครงสรางเป็นกิ่งกานสาขา ทําใหยอยสลายโดยเอนไซมในกระเพาะอาหารไดชา สงผลใหอาหารตก
คาง เกิดเป็นแกส ทําใหทองอืด จุดเสียด แนนทอง

 



2. การกินอาหารเร็วเกินไป
การที่คุณแมไมเคีย้วขาวเหนียวใหละเอียด กินเร็วเกิน หรือกินขาวเหนียวในปริมาณมากเกินไป
ลวนสงผลตอระบบยอยอาหาร ทําใหยอยอาหารไดยาก เกิดอาการทองอืด จุกเสียด แนนทอง ดัง
นัน้คุณแมที่มีอาการทองอืด จุกเสียด แนนทอง ควรเคีย้วขาวเหนียวใหละเอียดกอนกลืน กินขาว
เหนียวในปริมาณที่พอเหมาะ ไมมากเกินไป กินอยางชา ๆ คอย ๆ เคีย้ว ดื่มน้ําตามพอสมควรหลัง
มื้ออาหาร และออกกําลังกายสมํ่าเสมอ

 

กินขาวเหนียวหลังผาคลอด ทําใหแผลอักเสบ
จริงไหม
ความเชื่อที่วา หามกินขาวเหนียวและไขหลังผาคลอด เพราะจะทําใหแผลอักเสบเป็นหนอง เป็น
ความเชื่อที่ไมมีหลักฐานทางวิทยาศาสตรรองรับ เน่ืองจากขาวเหนียว เป็นอาหารจําพวกแป ง ให
พลังงาน มีคุณคาทางอาหารสูง ไมสงผลตอการสมานแผล สวนไข เป็นแหลงโปรตีนชัน้ดี มีวิตามิน
และแรธาตุจําเป็นตอรางกาย ชวยเสริมสรางสุขภาพและภูมิคุมกัน และชวยใหแผลผาคลอดหาย
เร็ว

 

สาเหตุหลักที่ทําใหแผลอักเสบ มักเกิดจากความสกปรกของอุปกรณ หรือการดูแลรักษาแผลที่ไมถูก
ตอง จึงทําใหแผลติดเชื้อ ดังนัน้ คุณแมหลังผาคลอด สามารถทานขาวเหนียวและไขได แตควร
ทานในปริมาณที่พอเหมาะและควรปรุงไขใหสุกสะอาด เพื่อป องกันการติดเชื้อ

 

หลังผาคลอด ทําไมคุณแมถึงควรเลี่ยงอาหารที่
มีน้ําตาล
อาหารที่คุณแมหลังคลอดหามกิน ไมไดมีแคเฉพาะอาหารที่มีรสหวานจัด แตรวมไปถึงรสเค็มจัด
เผ็ดจัด และรสเปรีย้วจัดดวย โดยสาเหตุหลักที่ควรเลี่ยงอาหารรสจัด เพราะสงผลตอระบบไหล
เวียนเลือด อาหารรสจัด มักมีโซเดียมและน้ําตาลสูง ทําใหเลือดมีความหนืด ขน สงผลตอการไหล
เวียนเลือด เลือดไปหลอเลีย้งแผลไดไมสะดวก ทําใหแผลหายชา

 

อาหารที่คุณแมผาคลอดควรหลีกเลี่ยง
อาหารหมักดอง เน่ืองจากมีแบคทีเรีย และสารพิษจากแบคทีเรีย อาจทําใหแผลติดเชื้อ
อาหารทอด เน่ืองจาก มีไขมันสูง ยอยยาก อาจทําใหทองอืด ทองเฟ อ
อาหารกึ่งสุกกึ่งดิบ เน่ืองจากมีความเสี่ยงตอการติดเชื้อ
เครื่องดื่มแอลกอฮอล เน่ืองจาก สงผลเสียตอระบบตาง ๆ ของรางกาย ทําใหแผลหายชา
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เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ น้ําอัดลม สงผลตอระบบประสาทของทารก หากเลีย้ง
ลูกดวยนมแม

 

 

เคล็ดลับการดูแลแผลผาคลอดใหหายเร็ว
การผาคลอดเป็นการผาตัดใหญ ยอมสงผลตอรางกายของคุณแม การดูแลแผลผาคลอดอยางถูกวิธี
จึงสําคัญมาก ทัง้ชวยใหแผลหายเร็ว ลดความเสี่ยงตอการติดเชื้อ และป องกันรอยแผลเป็น มาดู 8
เคล็ดลับงาย ๆ ดูแลแผลผาคลอดใหหายไว ปลอดภัย ไรกังวล ดังน้ี

1. รักษาความสะอาด ป องกันแผลโดนน้ํา
ในชวง 7 วันแรกหลังผาคลอด หามใหแผลโดนน้ํา คุณแมสามารถใชผาชุบน้ําเช็ดตัวแทนการ
อาบน้ํา หากแผลปิดดวยพลาสเตอรกันน้ํา สามารถอาบน้ําไดตามปกติ แตหามแชน้ํา หลังอาบ
น้ําเช็ดพลาสเตอรปิดแผลใหแหง หากแผลเปียกน้ํา รีบซับใหแหง เปลี่ยนพลาสเตอรใหม และ
ปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย
เมื่อแผลหายสนิท สามารถอาบน้ําไดตามปกติ โดยไมตองปิดแผล ทําความสะอาดแผลดวย
น้ําเกลือ เช็ดเบา ๆ ใชสําลีซับใหแหง
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2. หามเกาหรือแกะแผล
หลังจากตัดไหม คุณแมหามเกาหรือแกะแผล เพราะอาจทําใหแผลหายชา เสี่ยงติดเชื้อได หากคัน
แผลผาคลอด ควรปรึกษาคุณหมอ เพื่อปรึกษาถึงวิธีลดอาการคันที่ถูกตอง  

 

3. หลีกเลี่ยงการยกของหนัก ตองออกแรงเยอะ
ในชวง 3 เดือนแรกหลังผาคลอด คุณแมผาคลอดหามยกของหนัก หรือทํางานที่ตองออกแรงเยอะ
หรือเกร็งหน าทอง เน่ืองจาก อาจทําใหแผลตึง ฉีกขาด เกิดแผลเป็นนูน หรือคีลอยดได

 

4. สวมใสผารัดหนาทอง
การใสผารัดหน าทองจะชวยพยุงกลามเน้ือคุณแม ลดแรงดึงรัง้ และแรงกดทับจากผิวหนังที่หยอน
คลอย รวมทัง้ชวยลดอาการเจ็บปวดอีกดวย

 

5. กินอาหารครบ 5 หมู เนนโปรตีน
อาหารแมหลังคลอด คุณแมหลังคลอดควรกินอาหารใหครบ 5 หมู โดยเฉพาะอาหารที่มีโปรตีน
เพราะจะชวยซอมแซม ฟ้ืนฟูรางกาย กระตุนสรางน้ํานมแม และชวยใหแผลผาคลอดหายเร็วขึ้น

 

6. ทาครีมบํารุงผิวสมํ่าเสมอ
หลังแผลผาคลอดแหงสนิท หรือแผลผาคลอดไหมละลายเรียบรอยแลว สามารถปรึกษาแพทยเพื่อ
รับคําแนะนําการใชผลิตภัณฑบํารุงผิว เพื่อใหผิวชุมชื้น ยืดหยุนดี ซึ่งจะชวยใหรอยแผลเป็นออน
นุมและจางลง

 

7. ขยับตัวตัง้แตวันแรก ป องกันพังผืด
คุณแมสามารถเริ่มขยับตัวเบา ๆ ไดตัง้แตวันแรก และลุกเดินตามความเหมาะสม ชวยใหแผลฟ้ืน
ตัวเร็ว ลดพังผืดเกาะในอวัยวะชองทอง และชวยลดความเสี่ยงลิ่มเลือดอุดตันหลังคลอด
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8. พักผอนใหเพียงพอ หากิจกรรมผอนคลาย
คุณแมควรนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ และหากิจกรรมผอนคลายทํา เพื่อลดความเครียด จะ
ชวยใหรางกายฟ้ืนตัวเร็ว

 

คุณแมที่สงสัยวาผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม คนทองกินขาวเหนียวไดไหม กินขาวเหนียวแลว
จะแสลงไหม ทําใหแผลอักเสบจริงหรือเปลา คงจะไดคําตอบกันแลว วาการผาคลอดสามารถกินขาว
เหนียวได แตควรอยูในปริมาณที่เหมาะสม รวมไปถึงอาหารที่คุณแมหลังคลอดควรหลีกเลี่ยง และ
วิธีดูแลแผลผาคลอดใหหายเร็ว การกินขาวเหนียวจึงไมมีผลกับการอักเสบของแผลหลังผาคลอด
หรือไมไดทําใหแผลหายชาขึ้น ทัง้น้ีคุณแมควรยึดหลักกินใหครบ 5 หมู เพื่อสุขภาพและการฟ้ืนตัว
หลังผาคลอด

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมผาคลอด

สมองและภูมิคุมกันของเด็กผาคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
วิธีบีบน้ํานมดวยมือ บีบนมอยางไรใหถูกวิธี ชวยกระตุนน้ํานมคุณแม
3 วิธีละลายนมแม พรอมวิธีอุนนมแมที่ถูกตอง ชวยใหน้ํานมมีคุณภาพ
10 วิธีกระตุนน้ํานม เพิ่มน้ํานมคุณแม เมื่อน้ํานมไมไหล
น้ํานมแมเสริมภูมิตานทาน พรอมประโยนชนของนมแมสูลูกน อย
วิธีกูน้ํานม เมื่อคุณแมน้ํานมไมไหล น้ํานมหด พรอมวิธีเพิ่มน้ํานม
วิธีเก็บนมแมที่ถูกตอง พรอมการเก็บนมแมใหปลอดภัยและมีคุณภาพ
วิธีใหนมลูกสําหรับคุณแมมือใหม การใหนมลูกหลังคลอดที่ถูกตอง
ทารกหิวนม ลูกดูดเตาจะรูไดไงวาลูกอิ่ม สัญญาณที่คุณแมสังเกตได
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ขาวเหนียวมะมวง เลือกทานแตพอดี มีประโยชนตอรางกาย, โรงพยาบาลเปาโล4.
การกินขาวเหนียวทําใหงวงนอนจริงหรือ, สํานักโภชนาการ กรมอนามัย5.
“อาหารไมยอย” สัญญาณปัญหาระบบทางเดินอาหาร, โรงพยาบาลนครธน6.
ความเขาใจผิดของสตรีมีครรภและหลังคลอด, หมอชาวบาน7.
คาเฟอีนในน้ํานมแม...มีผลอยางไรตอทารก?, คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล8.
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหเนียนสวย, S-Mom Club9.
8 เคล็ดลับดูแลแผลผาคลอดใหแผลสวย หายไว ฟ้ืนตัวเร็ว, โรงพยาบาลวิมุต10.
โภชนาการสําหรับคุณแมใหนมบุตร, ศูนยการแพทยกาญจนาภิเษก คณะแพทยศาสตรศิริราช11.
พยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล

https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/expressing-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-milk-stock
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-increase-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/low-breast-milk-supply
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-store-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/signs-your-baby-is-full


อางอิง ณ วันที่ 6 กรกฎาคม 2567
 

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section&title=Entity%20Print
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section


ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร



เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ


