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น้ําขิง ถือเป็นเครื่องดื่มแนะนําสําหรับคนทอง ที่มีประโยชนและสรรพคุณที่ดีเหมาะกับชวงตัง้ทอง
ชวยแกอาการแพทอง ขับลม และทําใหโลหิตไหลเวียนไดดีขึ้น อีกทัง้ยังมีวิตามินและแรธาตุที่ดีมี
ประโยชนเหมาะสําหรับคนทองมากมาย แตก็มีขอที่ควรระวังดวยเชนกัน เพราะขิงเป็นพืชสมุนไพร
ที่มีฤทธิ ์เผด็รอน อาจทาํใหอณุหภมูิในรางกายของคนทองสงูขึ้น สงผลตอทารกในครรภ บทความน้ี
จะมาไขขอของใจประโยชนและโทษของขิงใหคุณแมไดทราบกัน

 

สรุป
คุณแมทองสามารถกินน้ําขิงได เพราะมีวิตามินและแรธาตุตาง ๆ มากมาย และมีสรรพคุณ
เป็นสมุนไพรที่มีฤทธิ ์รอน ชวยบรรเทาอาการแพทองได
สรรพคุณของน้ําขิง อาทิ แกทองอืดบรรเทาอาการคลื่นไส และเวียนศีรษะ ลดระดับน้ําตาลใน
เลือด ป องกันโรคหวัด และกระตุนการไหลเวียนโลหิต
ขอควรระวังสําหรับคุณแมทองในการกินน้ําขิง ไมควรรับประทานเขมขนจนเกินไป เพราะ
รางกายจะมีอุณหภูมิสูงขึ้น จนอาจสงผลเสียตอลูกในครรภ รวมถึงระวังระดับน้ําตาลใน
น้ําขิงเพื่อป องกันภาวะเบาหวานระหวางตัง้ครรภ

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินน้ําขิงไดไหม สงผลอะไรกับลูกหรือเปลา
น้ําขิง มีสรรพคุณอะไรบาง ดีตอคุณแมทองยังไง
คุณแมทองกินน้ําขิงทุกวันไดไหม ดีตอสุขภาพหรือเปลา
คนทองกินน้ําขิงไดไหม กินน้ําขิงชวงเวลาไหนดีตอสุขภาพ
คุณแมกินน้ําขิงไดไหม มีอะไรบางที่คุณแมตองระวัง
เมนูน้ําขิงสําหรับคนทอง ชวยใหคุณแมกินงายขึ้น

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


 

คนทองกินน้ําขิงไดไหม สงผลอะไรกับลูกหรือ
เปลา
คนทองกินน้ําขิงไดไหม คุณแมทองสามารถกินน้ําขิงได เพราะมีวิตามินและแรธาตุตาง ๆ มากมาย
เชน วิตามินเอ วิตามินบี วิตามินซี แคลเซียม ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส รวมถึงเสนใยและโปรตีน แต
เน่ืองจากขิงมีสรรพคุณเป็นสมุนไพรที่มีฤทธิ ์รอน มีความเผ็ดรอน ซึ่งหากคุณแมทองรับประทานใน
ปริมาณมากหรือแบบเขมขนจนเกินไป จะทําใหรางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้นจนรูสึกไมสบายตัวได จน
อาจสงผลเสียตอลูกในครรภ เมื่อรางกายคนทองมีอุณหภูมิสูงขึ้นตอเน่ืองเป็นเวลานาน หรืออาจ
ทําใหคลอดกอนกําหนด ได คุณแมทองจึงควรกินน้ําขิงในปริมาณที่พอดี ไมมากจนเกินไปในแตละ
ครัง้

 

น้ําขิง มีสรรพคุณอะไรบาง ดีตอคุณแมทองยัง
ไง
ขิงเป็นสมุนไพรที่สามารถนําไปประกอบอาหาร หรือรับประทานโดยตรงได ซึ่งมีสรรพคุณที่ดีตาง ๆ
มากมาย ดังน้ี

1. ชวยขับลม แกทองอืด
เน่ืองจากขิงมีสรรพคุณชวยใหการทํางานของลําไสดีขึ้น ซึ่งชวยลดอาการทองอืดของคนทองได

 

2. บรรเทาอาการแพทอง
ขิงชวยบรรเทาอาการคลื่นไส และเวียนศีรษะและอาการแพทอง ได จึงทําใหอาการแพทองดีขึ้น

 

3. ลดคอเลสเตอรอล
พบวาขิงชวยลดระดับน้ําตาลในเลือดได แตควรระมัดระวังในการกินขิงสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน
เพราะอาจทําใหระดับอินซูลินลดลงผิดปกติจนกอใหเกิดอันตรายได ดังนัน้จึงควรปรึกษาคุณหมอ
กอนรับประทานขิงสําหรับผูปวยเบาหวาน

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/is-vitc-good-for-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/preterm-birth
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness


4. ลดการอักเสบ
มีผลการศึกษาพบวาขิงชวยสกัดฮอรโมนที่มีสวนชวยลดการอักเสบ ซึ่งชวยใหลดความเจ็บปวดจาก
โรคไมเกรน หรืออาการไขขออักเสบ จนถึงโรคขอเขาเสื่อมใหมีอาการดีขึ้นได

 

5. ป องกันโรคหวัด
เพราะขิงมีสรรพคุณเสริมสรางภูมิคุมกัน จึงชวยป องกันอาการหวัด อาการระคายคอ

 

6. กระตุนการไหลเวียนโลหิต
ชวยใหระบบไหลเวียนโลหิตของคนทองทํางานไดดี ทําใหคุณแมรูสึกสดชื่นและผอนคลายลง

 

คุณแมทองกินน้ําขิงทุกวันไดไหม ดีตอสุขภาพ
หรือเปลา
คุณแมทองสามารถกินน้ําขิงไดทุกวัน เพราะชวยบรรเทาอาการออนเพลีย และคลื่นไสไดดี รวมถึง
ชวยใหเลือดลมไหลเวียนดีขึ้น คุณแมรูสึกผอนคลาย แตควรรับประทานในปริมาณที่เหมาะสม ไม
เขมขนจนเกินไป และเป็นสูตรไมมีน้ําตาลหรือน้ําตาลน อยเพราะอาจทําใหรางกายมีอุณหภูมิสูงจน
ไมสบายตัว สงผลตอการเตนผิดปกติของหัวใจและระคายเคืองกระเพาะอาหาร จนถึงภาวะ
แทรกซอนที่อาจสงผลอันตรายตอการตัง้ครรภ ฉะนัน้จึงควรปรึกษาแพทยกอนที่จะใชขิงเพื่อชวย
ลดการแพทอง

 



 

คนทองกินน้ําขิงไดไหม กินน้ําขิงชวงเวลาไหน
ดีตอสุขภาพ
คุณแมทองคงทราบดีเกี่ยวกับขอดีของการดื่มน้ําขิงตาง ๆ มากมาย แตอาจมีคําถามเกี่ยวกับชวง
เวลาที่เหมาะสมในการกินน้ําขิงอยางไรใหเกิดประโยชนมากที่สุด ซึ่งแนะนําเป็น 2 ชวงเวลาน้ี

ชวงเชา เน่ืองจากขิงมีสรรพคุณในการกระตุนการทํางานของลําไส ชวยขับลม ทําใหลด
อาการทองอืด จึงชวยในการยอยหลังอาหารมื้อเชาได
เวลาแพทอง เพราะจะชวยบรรเทาอาการวิงเวียน คลื่นไส อีกทัง้ฤทธิ ์รอนของขิง ชวยให
รางกายรูสึกอบอุน ระบบไหลเวียนเลือดที่ดี ก็จะทําใหคุณแมทองผอนคลายสบายตัวมากยิ่ง
ขึ้น

 

คุณแมกินน้ําขิงไดไหม มีอะไรบางที่คุณแม
ตองระวัง
ขิงมีประโยชนและสรรพคุณมากมายที่เหมาะสมกับคนทอง แตการรับประทานน้ําขิง ก็มีขอควร
ระวังเพื่อใหคุณแมทองไดรับคุณคาจากขิงอยางแทจริง ดังน้ี



ระวังน้ําตาลในน้ําขิง เน่ืองจากน้ําขิงสําเร็จรูปหาซื้อไดงาย และสะดวกในการพกพาเพราะ1.
แคชงกับน้ํารอนก็สามารถดื่มไดทันที แตการเลือกซื้อน้ําขิงสําเร็จรูป คุณแมทองควรสังเกต
ปริมาณน้ําตาล โดยเลือกขิงผงที่ไมมีน้ําตาลหรือเป็นสูตรน้ําตาลน อย เพื่อชวยลดความเสี่ยง
ภาวะเบาหวานระหวางตัง้ทองได
ไมควรกินน้ําขิงกอนนอน ฤทธิ ์ของขิงที่มีความเผ็ดรอน หากรับประทานแลวนอนทันที2.
อาจทําใหนอนไมหลับ เพราะรูสึกไมสบายตัวได
อยากินน้ําขิงแลวปลอยใหทองวาง เพราะอาจทําใหระคายเคือง รูสึกแสบรอนที่กระเพาะ3.
อาหารได
ไมควรกินน้ําขิงคางคืน เพราะหากตมน้ําขิงดื่มเอง ควรตมในปริมาณที่พอดี ไมเหลือคาง4.
คืน เพราะสรรพคุณของขิงอาจสูญเสียลงได รวมถึงหากเก็บรักษาไมดีเพียงพออาจมีสิ่งเจือ
ปนได

 

เมนูน้ําขิงสําหรับคนทอง ชวยใหคุณแมกินงาย
ขึน้
คุณแมทองบางคนอาจรับประทานขิงไดอยางงายดาย แตสําหรับบางคนอาจจะไมถูกปากกับกลิ่นฉุน
และรสชาติที่เผ็ดรอนมากนัก ซึ่งคุณแมทองสามารถนําเมนูเหลาน้ีไปประยุกตใหรับประทานขิงได
งายขึ้น

1. เตาฮวยน้ําขิง
โดยเตาฮวยทําจากน้ําเตาหู แป งขาวโพด เจี๊ยะกอ และน้ําสะอาด สวนน้ําขิงอาจจะใสน้ําตาลเล็ก
น อย เสิรฟคูกัน รับประทานขณะรอน จะกินตอนเชาหรือรองทองตอนสาย ๆ ก็ได

 

2. บัวลอยน้ําขิง
นําแป งบัวลอยหองาดํา รับประทานคูกับน้ําขิงรอน ๆ หอมอรอย รับประทานน้ําขิงไดงายขึ้น

 

3. ไขหวานน้ําขิง
ควรใชไขไกที่สดใหม เพราะไขขาวจะไมกระจายตัว ตอกไขไกลงในหมอตมน้ําขิง รับประทานคูกัน
จะรูสึกสดชื่นและชวยลดอาการทองอืดได

 

4. น้ําขิงผสมน้ําผึง้
นอกจากสรรพคุณที่ดีของน้ําขิงแลว การใสน้ําผึ้งนอกจากจะชวยใหรับประทานน้ําขิงไดงายขึ้น ยัง
ชวยบรรเทาอาการทางเดินหายใจตาง ๆ และฆาเชื้อแบคทีเรียหรือเชื้อราได



 

5. น้ําขิงผสมมะนาว
รสเปรีย้วของมะนาวจะชวยใหสดชื่นและรับประทานงายมากขึ้น สามารถทานไดทัง้แบบรอนและ
เย็น หรือใสโซดาเพิ่มความสดชื่นไดอีกดวย

 

6. ฟองเตาหูน้ําขิง
นําฟองเตาหูที่แชน้ําจนน่ิม มาตมในน้ําขิง ปรุงรสหวานตามชอบ แชเย็นเก็บไวดื่มยามกระหาย
หรือ ดื่มแบบรอน จะชุมคอแกไอได

 

ขิง ถือเป็นสมุนไพรที่มีการศึกษาวามีสรรพคุณที่ดี มีประโยชนมากมาย อีกทัง้คุณแมทองยัง
สามารถรับประทานน้ําขิงเพื่อชวยบรรเทาอาการแพทอง ป องกันโรคหวัด ลดอาการเกี่ยวกับทาง
เดินอาหาร ลดน้ําตาลและลดการอักเสบตาง ๆ แตการรับประทานขิงก็มีขอควรระวังที่คุณแมทอง
ควรศึกษาหรือปรึกษาแพทยโดยทันทีหากมีอาการแทรกซอนเกิดขึ้น

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา
คนทองกินกาแฟไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินแตงโมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินเผ็ดไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินวิตามินซีไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองยอมผมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินยาพาราไดไหม ทําไมกอนกินยาคนทองตองปรึกษาหมอ

 

อางอิง:

คนทองกินน้ําขิงไดหรือไม, มูลนิธิหมอชาวบาน1.
‘ขิง’ ประโยชนและโทษที่คาดไมถึง, สํานักงานเกษตรและสหกรณ จังหวัดปัตตานี2.
มารูจัก "ขิง" กันเถอะ, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล3.
เตาฮวย น้ําขิง, Wongnai4.
วิธีทํา “บัวลอยน้ําขิง” เมนูของหวานเพื่อสุขภาพ เสิรฟรอน ๆ ซดคลองคอ!, Wongnai5.
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ไขหวานน้ําขิง, Wongnai6.
น้ําผึ้งกับประโยชนทางการแพทย, Pobpad7.
แจก 10 สูตรเมนูน้ําขิงยอดฮิต รวมมิตรเครื่องดื่มสุขภาพ ซดคลองคอ!, Wongnai8.
ฟองเตาหูน้ําขิง, Cookpad9.
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