
คนทองกินมังคุดไดไหม มีประโยชน ยังไง
อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
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4นาที

มังคุดไดรับยกยองใหเป็น “ราชินีแหงผลไม” ดวยรสชาติอรอย หวานอมเปรีย้ว ทัง้ยังอุดมไปดวย
วิตามินและแรธาตุมากมาย แตคุณแมตัง้ครรภอาจสงสัยวา คนทองกินมังคุดไดไหม มาดูกันวา
มังคุดจะมีสวนชวยในการบํารุงรางกายของคุณแมและลูกน อยในครรภไดอยางไร และมีอะไรที่ตอง
ระวังบาง หากคุณแมตัง้ครรภอยากกินมังคุด

สรุป
มังคุดเป็นผลไมที่อุดมไปดวยประโยชนตอคุณแมตัง้ครรภ แตควรกินในปริมาณที่พอเหมาะ
มังคุดมีโฟเลต ชวยลดความเสี่ยงของความผิดปกติแตกําเนิดของลูกน อยในครรภ
มังคุดอุดมไปดวยวิตามินซี ซึ่งชวยเสริมสรางภูมิคุมกันใหแข็งแรง ป องกันการติดเชื้อตาง ๆ
ใยอาหารในมังคุดยังชวยใหระบบขับถายทํางานไดดี ลดปัญหาทองผูกที่พบบอยในคุณแมตัง้
ครรภ
คุณแมตัง้ครรภควรปรึกษาแพทยกอนกินมังคุด เพื่อขอคําแนะนําเกี่ยวกับการกินมังคุดที่
เหมาะสมและปลอดภัย

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


 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินมังคุดไดไหม คุณแมกินไดบอยแคไหน
มังคุด ผลไมรสหวานที่คุณแมควรรู
มังคุด มีสารอาหารอะไรที่ดีกับคุณแมตัง้ครรภบาง
ประโยชนของมังคุด สําหรับคุณแมตัง้ครรภ
คนทองกินมังคุดไดไหม คุณแมควรระวังอะไรบาง

 

คนทองกินมังคุดไดไหม คุณแมกินไดบอยแค
ไหน
มังคุด เป็นผลไมที่หลายคนชื่นชอบ ดวยรสชาติหวานฉ่ําและสรรพคุณมากมาย คนทองสามารถกิน
มังคุดได เพราะมังคุดอุดมไปดวยสารอาหารที่เป็นประโยชนตอทัง้คุณแมและลูกน อยในครรภ เชน
ชวยลดความเสี่ยงตอความผิดปกติแตกําเนิดของทารกในครรภ และยังชวยควบคุมระดับน้ําตาลใน
เลือดไดอีกดวย

 

แตการกินมังคุดในชวงตัง้ครรภ ควรกินในปริมาณที่พอเหมาะ เพราะทุกอยางยอมมีทัง้ขอดีและขอ
เสีย หากกินมากเกินไปอาจทําใหเกิดผลขางเคียง ทําใหเกิดอาการทองอืด คนทองทองเสีย หรือมี
ผลตอระดับน้ําตาลในเลือดได คุณแมควรปรึกษาสูตินรีแพทยกอนกินมังคุด เพื่อขอคําแนะนําเกี่ยว
กับการกินมังคุดที่เหมาะสมและปลอดภัย

 

มังคุด ผลไมรสหวานที่คุณแมควรรู
มังคุด เป็นผลไมที่มีน้ําตาลสูง สําหรับคุณแมตัง้ครรภที่เป็นเบาหวาน หรือมีความเสี่ยงเป็นเบา
หวานระหวางตัง้ครรภ ควรปรึกษาแพทยกอนกินมังคุด และควรกินในปริมาณที่พอเหมาะ พรอม
สังเกตอาการของรางกายไปดวย หากพบวามีความผิดปกติเกิดขึ้นควรรีบไปพบแพทยทันที

 

มังคุด มีสารอาหารอะไรที่ดีกับคุณแมตัง้ครรภ
บาง
มังคุดไมใชแคผลไมรสชาติอรอย แตยังอุดมไปดวยสารอาหารสําคัญที่จําเป็นตอสุขภาพของทัง้คุณ
แมและลูกน อยในชวงตัง้ครรภ มาดูกันวาสารอาหารเหลานัน้มีอะไรบาง

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diarrhea-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy


1. กรดโฟลิก หรือโฟเลต
กรดโฟลิก หรือโฟเลต สารอาหารสําคัญที่ชวยป องกันความเสี่ยงตอการเกิดความผิดปกติของทารก
ในครรภ เชน สมองและกระดูกสันหลังไมสมบูรณ การกินมังคุดจึงชวยป องกันทารกพิการแต
กําเนิด

 

2. ใยอาหาร
ชวยบรรเทาอาการทองผูกที่เป็นปัญหาบอยในคุณแมตัง้ครรภ ทําใหระบบขับถายทํางานไดดีขึ้น

 

3. วิตามินซี
เสริมสรางภูมิคุมกันใหทัง้คุณแมและลูกน อย ชวยป องกันการติดเชื้อตาง ๆ ที่อาจเป็นอันตรายตอ
ทารกในครรภ และยังชวยบํารุงผิวพรรณใหสดใส

 

4. แมกนีเซียม
ชวยบํารุงกลามเน้ือและระบบประสาท ทําใหกลามเน้ือผอนคลาย ชวยใหคุณแมรูสึกผอนคลายและ
นอนหลับสบาย

 

5. โพแทสเซียม
ชวยควบคุมความดันโลหิต ลดความเสี่ยงของภาวะครรภเป็นพิษ ซึ่งเป็นภาวะแทรกซอนที่
อันตรายในระหวางตัง้ครรภ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate


 

ประโยชน ของมังคุด สําหรับคุณแมตัง้ครรภ
สารอาหารตาง ๆ ในมังคุด มีประโยชนมากมายตอการตัง้ครรภ ชวยใหทัง้คุณแมและลูกน อยใน
ครรภมีสุขภาพแข็งแรง ดังน้ี

1. เสริมสรางภูมิคุมกัน
วิตามินซีในมังคุดชวยใหรางกายแข็งแรง ป องกันการติดเชื้อตาง ๆ ที่อาจเป็นอันตรายตอทัง้คุณแม
และลูกน อย

 

2. ชะลอริว้รอย
วิตามินซีชวยใหผิวพรรณเปลงปลัง่ เพิ่มการผลิตคอลลาเจน ชวยเพิ่มความยืดหยุนผิว ชะลอริว้
รอย แมในชวงตัง้ครรภที่ฮอรโมนเปลี่ยนแปลง

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/is-vitc-good-for-pregnancy


3. ชวยยอยอาหาร
มังคุดมีใยอาหารซึ่งมีสวนชวยในการยอยอาหาร ทําใหระบบขับถายทํางานดี ลดปัญหาทองผูกที่มัก
เกิดขึ้นกับคุณแมตัง้ครรภ

 

4. บํารุงกลามเน้ือ
มังคุดมีแมกนีเซียมและแคลเซียมชวยบํารุงกลามเน้ือและกระดูก ทําใหคุณแมมีรางกายแข็งแรง

 

5. บํารุงระบบประสาทและสมอง
โฟเลต สําคัญตอการพัฒนาสมองและระบบประสาทของลูกน อย ชวยป องกันความผิดปกติแต
กําเนิด

 

6. ควบคุมความดันโลหิต
โพแทสเซียมและแมกนีเซียมชวยควบคุมความดันโลหิต ลดความเสี่ยงของภาวะครรภเป็นพิษ

 

7. ป องกันมะเร็ง
เปลือกมังคุดมีสารที่เรียกวา แซนโทน ชวยป องกันและยับยัง้การเจริญเติบโตของเซลลมะเร็ง เชน
มะเร็งตับ มะเร็งเม็ดเลือดขาว มะเร็งเตานม มะเร็งกระเพาะอาหาร มะเร็งปอด

 

8. ชวยป องกันการพิการแตกําเนิด
โฟเลต ชวยป องกันความผิดปกติของทารกแตกําเกิด ทําใหลูกน อยเติบโตแข็งแรงสมบูรณ

 

คนทองกินมังคุดไดไหม คุณแมควรระวังอะไร
บาง
มังคุดเป็นผลไมที่อรอยและมีประโยชนตอสุขภาพ แตสําหรับคุณแมตัง้ครรภก็มีขอควรระวังเล็ก
น อยที่ควรทราบ เพื่อใหคุณแมกินมังคุดอยางปลอดภัยและไดประโยชน



ยางที่เปลือกมังคุด: หลีกเลี่ยงมังคุดที่มีรอยแตกหรือมียางสีเหลืองไหล เพราะอาจทําใหเน้ือ
มังคุดมีรสขมและไมอรอย และควรหลีกเลี่ยงการกัดเปลือกมังคุด เพราะยางที่เปลือกมังคุด
อาจทําใหเกิดการระคายเคืองได
สารเคมีตกคางที่เปลือก: กอนกินมังคุด ควรลางใหสะอาดดวยน้ําไหลผาน เพื่อขจัดสิ่ง
สกปรกและสารเคมีที่อาจตกคางอยู
ไมควรกลืนเม็ดมังคุด: รางกายคนเราไมสามารถยอยเมล็ดผลไมได การกลืนเม็ดมังคุดอาจ
ทําใหเกิดปัญหาในระบบทางเดินอาหาร และทําใหเกิดภาวะลําไสอุดตันได

 

จะเห็นไดวา มังคุดถือเป็นผลไมที่มีขอดีมากมายตอทัง้คุณแมและลูกน อยในครรภ แตเน่ืองจากยัง
ไมมีงานวิจัยทางการแพทยที่แนชัดเกี่ยวกับปริมาณที่เหมาะสมในการกินมังคุดสําหรับคุณแมตัง้
ครรภ การกินมังคุดมากเกินไปอาจทําใหไดรับสารแทนนิน (Tannin) ที่อยูในเปลือกมังคุด ซึ่งอาจ
สงผลตอการทํางานของตับและไต จึงควรปรึกษาแพทยเกี่ยวกับการกินที่เหมาะสม และนอกจาก
มังคุดแลว คุณแมตัง้ครรภยังสามารถกินผลไมชนิดอื่น ๆ ไดอีกมากมาย เพื่อใหรางกายไดรับสาร
อาหารครบถวน

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโกโกไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินน้ํามะพราวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินสับปะรดไดไหม อันตรายกับลูกในครรภหรือเปลา
คนทองกินหนอไมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินชาเขียวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา

 

อางอิง:

Is Mangosteen Safe During Pregnancy?, Momjunction1.
มังคุด กับประโยชนตอสุขภาพที่หลากหลาย, Pobpad2.
แคลเซียม / แมกนีเซียม เพื่อนรักที่ขาดกันไมได, โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยแมฟ าหลวง3.
มังคุด สรรพคุณและประโยชนของมังคุด 45 ขอ !, Medthai4.
20 ประโยชนของแมกนีเซียม (Magnesium) ทางการแพทย, Medthai5.
กินผลไมอรอยอยาเผลอกลืนเมล็ด, โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ สภากาชาดไทย6.
วิธีเลือกมังคุด 5 เทคนิคน้ีรูไว จะไดกินมังคุดที่อรอย ไมเนาเสีย, มูลนิธิแมฟ าหลวง ใน7.
พระบรมราชูปถัมภ
10 ประโยชนของมังคุด ประโยชนของมังคุด, สํานักการแพทย กรุงเทพมหานคร8.

อางอิง ณ วันที่ 31 สิงหาคม 2567
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย
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ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร



เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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ขอมูลผลิตภัณฑ


