
คน​ทอง​กิน​น้ําขิง​ได​ไหม​ มี​ประโยชน ​ยัง
ไง​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
รวม​บทความ​อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 1-3

บท​ความ

พ.​ย.​ 14, 2024

5นา​ที

น้ําขิง​ ถือ​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​แนะนําสําหรับ​คน​ทอง​ ที่​มี​ประโยชน​และ​สรรพคุณ​ที่​ดี​เหมาะ​กับ​ชวง​ตัง้​ทอง​
ชวย​แก​อาการ​แพ​ทอง​ ขับ​ลม​ และ​ทําให​โลหิต​ไหล​เวียน​ได​ดี​ขึ้น​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​ดี​มี
ประโยชน​เหมาะ​สําหรับ​คน​ทอง​มาก​มาย​ แต​ก็​มี​ขอ​ที่​ควร​ระวัง​ดวย​เชน​กัน​ เพราะ​ขิง​เป็น​พืช​สมุนไพร
ที่​มี​ฤทธิ ์​เผด็​รอน​ อาจ​ทาํให​อณุหภมูิ​ใน​รางกาย​ของ​คน​ทอง​สงู​ขึ้น​ สง​ผล​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ บทความ​น้ี
จะ​มา​ไขขอ​ของใจ​ประโยชน​และ​โทษ​ของ​ขิง​ให​คุณ​แม​ได​ทราบ​กัน

 

สรุป
คุณ​แม​ทอง​สามารถ​กิน​น้ําขิง​ได​ เพราะ​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ มาก​มาย​ และ​มี​สรรพคุณ
เป็น​สมุนไพร​ที่​มี​ฤทธิ ์​รอน​ ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ได
สรรพคุณ​ของ​น้ําขิง​ อาทิ​ แก​ทอง​อืด​บรรเทา​อาการ​คลื่น​ไส​ และ​เวียน​ศีรษะ​ ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน
เลือด​ ป องกัน​โรค​หวัด​ และ​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​โลหิต
ขอ​ควร​ระวัง​สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ใน​การ​กิน​น้ําขิง​ ไม​ควร​รับ​ประทาน​เขม​ขน​จน​เกิน​ไป​ เพราะ
รางกาย​จะ​มี​อุณหภูมิ​สูง​ขึ้น​ จน​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ​ รวม​ถึง​ระวัง​ระดับ​น้ําตาล​ใน
น้ําขิง​เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​เบา​หวาน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​น้ําขิง​ได​ไหม​ สง​ผล​อะไร​กับ​ลูก​หรือ​เปลา
น้ําขิง​ มี​สรรพคุณ​อะไร​บาง​ ดี​ตอ​คุณ​แม​ทอง​ยัง​ไง
คุณ​แม​ทอง​กิน​น้ําขิง​ทุก​วัน​ได​ไหม​ ดี​ตอ​สุขภาพ​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​น้ําขิง​ได​ไหม​ กิน​น้ําขิง​ชวง​เวลา​ไหน​ดี​ตอ​สุข​ภาพ
คุณ​แม​กิน​น้ําขิง​ได​ไหม​ มี​อะไร​บาง​ที่​คุณ​แม​ตอง​ระ​วัง
เมนู​น้ําขิง​สําหรับ​คน​ทอง​ ชวย​ให​คุณ​แม​กิน​งาย​ขึ้น

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


 

คน​ทอง​กิน​น้ําขิง​ได​ไหม​ สง​ผล​อะไร​กับ​ลูก​หรือ
เปลา
คน​ทอง​กิน​น้ําขิง​ได​ไหม​ คุณ​แม​ทอง​สามารถ​กิน​น้ําขิง​ได​ เพราะ​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ มาก​มาย​
เชน​ วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี วิ​ตา​มิ​นซี แคลเซียม​ ธาตุ​เหล็ก​ ฟอสฟอรัส​ รวม​ถึง​เสนใย​และ​โปร​ตี​น ​แต
เน่ืองจาก​ขิง​มี​สรรพคุณ​เป็น​สมุนไพร​ที่​มี​ฤทธิ ์​รอน​ มี​ความ​เผ็ด​รอน​ ซึ่ง​หาก​คุณ​แม​ทอง​รับ​ประทาน​ใน
ปริมาณ​มาก​หรือ​แบบ​เขม​ขน​จน​เกิน​ไป​ จะ​ทําให​รางกาย​มี​อุณหภูมิ​สูง​ขึ้น​จน​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​ได​ จน
อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ​ เมื่อ​รางกาย​คน​ทอง​มี​อุณหภูมิ​สูง​ขึ้น​ตอ​เน่ือง​เป็น​เวลา​นา​น ​หรือ​อาจ
ทําใหคลอด​กอน​กําหนด ได​ คุณ​แม​ทอง​จึง​ควร​กิน​น้ําขิง​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ ไม​มาก​จน​เกิน​ไป​ใน​แต​ละ
ครัง้

 

น้ําขิง​ มี​สรรพคุณ​อะไร​บาง​ ดี​ตอ​คุณ​แม​ทอง​ยัง
ไง
ขิง​เป็น​สมุนไพร​ที่​สามารถ​นําไป​ประกอบ​อา​หาร​ หรือ​รับ​ประทาน​โดยตรง​ได​ ซึ่ง​มี​สรรพคุณ​ที่​ดี​ตาง​ ๆ
มาก​มาย​ ดัง​น้ี

1.​ ชวย​ขับ​ลม​ แก​ทอง​อืด
เน่ืองจาก​ขิง​มี​สรรพคุณ​ชวย​ใหการ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ดี​ขึ้น​ ซึ่ง​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​อืด​ของ​คน​ทอง​ได

 

2.​ บรรเทา​อาการ​แพ​ทอ​ง
ขิง​ชวย​บรรเทา​อาการ​คลื่น​ไส​ และ​เวียน​ศีรษะ​และอาการ​แพ​ทอ​ง ได​ จึง​ทําให​อาการ​แพ​ทอง​ดี​ขึ้น

 

3.​ ลด​คอ​เลสเต​อร​อล
พบ​วา​ขิง​ชวย​ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​ แต​ควร​ระมัดระวัง​ใน​การ​กิน​ขิง​สําหรับ​ผู​ปวย​โรค​เบา​หวา​น
เพราะ​อาจ​ทําให​ระดับ​อินซูลิน​ลด​ลง​ผิด​ปกติ​จน​กอ​ให​เกิด​อันตราย​ได​ ดัง​นัน้​จึง​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ
กอน​รับ​ประทาน​ขิง​สําหรับ​ผู​ปวย​เบา​หวา​น

 

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.​ ลด​การ​อัก​เสบ
มี​ผล​การ​ศึกษา​พบ​วา​ขิง​ชวย​สกัด​ฮอรโมน​ที่​มี​สวน​ชวย​ลด​การ​อัก​เส​บ ซึ่ง​ชวย​ให​ลด​ความ​เจ็บ​ปวด​จาก
โรค​ไมเกรน​ หรือ​อาการ​ไขขอ​อัก​เส​บ จนถึง​โรค​ขอ​เขา​เสื่อม​ให​มี​อาการ​ดี​ขึ้น​ได

 

5.​ ป องกัน​โร​คห​วัด
เพราะ​ขิง​มี​สรรพคุณ​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ จึง​ชวย​ป องกัน​อาการ​หวัด​ อาการ​ระ​คาย​คอ

 

6.​ กระตุน​การ​ไหล​เวียน​โลหิต
ชวย​ให​ระบบ​ไหล​เวียน​โลหิต​ของ​คน​ทอง​ทํางาน​ได​ดี​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สดชื่น​และ​ผอน​คลา​ยลง

 

คุณ​แม​ทอง​กิน​น้ําขิง​ทุก​วัน​ได​ไหม​ ดี​ตอ​สุขภาพ
หรือ​เปลา
คุณ​แม​ทอง​สามารถ​กิน​น้ําขิง​ได​ทุก​วัน​ เพราะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย และ​คลื่นไส​ได​ดี​ รวม​ถึง
ชวย​ให​เลือด​ลม​ไหล​เวียน​ดี​ขึ้น​ คุณ​แม​รูสึก​ผอน​คลาย​ แต​ควร​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ ไม
เขม​ขน​จน​เกิน​ไป​ และ​เป็น​สูตร​ไมมี​น้ําตาล​หรือ​น้ําตาล​น อย​เพราะ​อาจ​ทําให​รางกาย​มี​อุณหภูมิ​สูง​จน
ไม​สบาย​ตัว​ สง​ผล​ตอ​การ​เตน​ผิด​ปกติ​ของ​หัวใจ​และ​ระคาย​เคือง​กระเพาะ​อา​หาร​ จนถึง​ภาวะ
แทรกซอน​ที่​อาจ​สง​ผล​อันตราย​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ ฉะนัน้​จึง​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​ที่​จะ​ใช​ขิง​เพื่อ​ชวย
ลด​การ​แพ​ทอ​ง

 



 

คน​ทอง​กิน​น้ําขิง​ได​ไหม​ กิน​น้ําขิง​ชวง​เวลา​ไหน
ดี​ตอ​สุข​ภาพ
คุณ​แม​ทอง​คง​ทราบ​ดี​เกี่ยว​กับ​ขอดี​ของ​การ​ดื่ม​น้ําขิง​ตาง​ ๆ มาก​มาย​ แต​อาจ​มี​คําถาม​เกี่ยว​กับ​ชวง
เวลา​ที่​เหมาะ​สมใน​การ​กิน​น้ําขิง​อยางไร​ให​เกิด​ประโยชน​มาก​ที่​สุด​ ซึ่ง​แนะนําเป็น​ 2​ ชวง​เวลา​น้ี

ชวง​เชา เน่ืองจาก​ขิง​มี​สรรพคุณ​ใน​การก​ระ​ตุนก​ารทํางาน​ของ​ลําไส​ ชวย​ขับ​ลม​ ทําให​ลด
อาการ​ทอง​อืด​ จึง​ชวย​ใน​การ​ยอย​หลัง​อาหาร​มื้อ​เชา​ได
เวลา​แพ​ทอง​ เพราะ​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​วิง​เวียน​ คลื่น​ไส​ อีก​ทัง้​ฤทธิ ์​รอน​ของ​ขิง​ ชวย​ให
รางกาย​รูสึก​อบ​อุน​ ระบบ​ไหล​เวียน​เลือด​ที่​ดี​ ก็​จะ​ทําให​คุณ​แม​ทอง​ผอน​คลาย​สบาย​ตัว​มาก​ยิ่ง
ขึ้น

 

คุณ​แม​กิน​น้ําขิง​ได​ไหม​ มี​อะไร​บาง​ที่​คุณ​แม
ตอง​ระ​วัง
ขิง​มี​ประโยชน​และ​สรรพคุณ​มากมาย​ที่​เหมาะ​สม​กับ​คน​ทอง​ แต​การ​รับ​ประทาน​น้ําขิง​ ก็​มี​ขอ​ควร
ระวัง​เพื่อ​ให​คุณ​แม​ทอง​ได​รับ​คุณคา​จาก​ขิง​อยาง​แท​จริง​ ดัง​น้ี



ระวัง​น้ําตาล​ใน​น้ําขิง เน่ืองจาก​น้ําขิง​สําเร็จรูป​หา​ซื้อ​ได​งาย​ และ​สะดวก​ใน​การ​พก​พา​เพราะ1.
แค​ชง​กับ​น้ํารอน​ก็​สามารถ​ดื่ม​ได​ทัน​ที​ แต​การ​เลือก​ซื้อ​น้ําขิง​สําเร็จ​รูป​ คุณ​แม​ทอง​ควร​สังเกต
ปริมาณ​น้ําตาล​ โดย​เลือก​ขิง​ผง​ที่​ไมมี​น้ําตาล​หรือ​เป็น​สูตร​น้ําตาล​น อย​ เพื่อ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง
ภาวะ​เบา​หวาน​ระหวาง​ตัง้​ทอง​ได
ไม​ควร​กิน​น้ําขิง​กอน​นอน ฤทธิ ์​ของ​ขิง​ที่​มี​ความ​เผ็ด​รอน​ หาก​รับ​ประทาน​แลว​นอน​ทัน​ที​2.
อาจ​ทําให​นอน​ไม​หลับ​ เพราะ​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​ได
อยา​กิน​น้ําขิง​แลว​ปลอย​ให​ทอง​วา​ง เพราะ​อาจ​ทําให​ระคาย​เคือง​ รูสึก​แสบ​รอน​ที่​กระเพาะ3.
อา​หาร​ได
ไม​ควร​กิน​น้ําขิง​คาง​คืน เพราะ​หาก​ตม​น้ําขิง​ดื่ม​เอง​ ควร​ตม​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ ไม​เหลือ​คาง4.
คืน​ เพราะ​สรรพคุณ​ของ​ขิง​อาจ​สูญ​เสีย​ลง​ได​ รวม​ถึง​หาก​เก็บ​รักษา​ไม​ดี​เพียง​พอ​อาจ​มี​สิ่ง​เจือ
ปน​ได

 

เมนู​น้ําขิง​สําหรับ​คน​ทอง​ ชวย​ให​คุณ​แม​กิน​งาย
ขึน้
คุณ​แม​ทอง​บาง​คน​อาจ​รับ​ประทาน​ขิง​ได​อยาง​งาย​ดาย​ แต​สําหรับ​บาง​คน​อาจ​จะ​ไม​ถูกปาก​กับ​กลิ่น​ฉุน
และ​รสชาติ​ที่​เผ็ด​รอน​มาก​นัก​ ซึ่ง​คุณ​แม​ทอง​สามารถ​นําเมนู​เหลา​น้ี​ไป​ประยุกต​ให​รับ​ประทาน​ขิง​ได
งาย​ขึ้น

1.​ เตาฮวย​น้ําขิง
โดย​เตาฮวย​ทําจาก​น้ําเตาหู​ แป ง​ขาว​โพด​ เจี๊​ยะ​กอ​ และ​น้ําสะ​อาด​ สวน​น้ําขิง​อาจ​จะ​ใส​น้ําตาล​เล็ก
น อย​ เสิรฟ​คู​กัน​ รับ​ประทาน​ขณะ​รอน​ จะ​กิน​ตอน​เชา​หรือ​รอง​ทอง​ตอน​สาย​ ๆ ก็​ได

 

2.​ บัวลอย​น้ําขิง
นําแป ง​บัวลอย​หอ​งา​ดํา รับ​ประทาน​คู​กับ​น้ําขิง​รอน​ ๆ หอม​อรอย​ รับ​ประทาน​น้ําขิง​ได​งาย​ขึ้น

 

3.​ ไข​หวาน​น้ําขิง
ควร​ใช​ไข​ไก​ที่​สด​ใหม​ เพราะ​ไข​ขาว​จะ​ไม​กระจาย​ตัว​ ตอก​ไข​ไก​ลง​ใน​หมอ​ตม​น้ําขิง​ รับ​ประทาน​คู​กัน​
จะ​รูสึก​สดชื่น​และ​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​อืด​ได

 

4.​ น้ําขิง​ผสม​น้ําผึง้
นอกจาก​สรรพคุณ​ที่​ดี​ของ​น้ําขิง​แลว​ การ​ใส​น้ําผึ้ง​นอกจาก​จะ​ชวย​ให​รับ​ประทาน​น้ําขิง​ได​งาย​ขึ้น​ ยัง
ชวย​บรรเทา​อาการ​ทาง​เดิน​หายใจ​ตาง​ ๆ และ​ฆา​เชื้อ​แบคทีเรีย​หรือ​เชื้อ​รา​ได



 

5.​ น้ําขิง​ผสม​มะ​นาว
รส​เปรีย้ว​ของ​มะนาว​จะ​ชวย​ให​สดชื่น​และ​รับ​ประทาน​งาย​มาก​ขึ้น​ สามารถ​ทาน​ได​ทัง้​แบบ​รอน​และ
เย็น​ หรือ​ใส​โซดา​เพิ่ม​ความ​สดชื่น​ได​อีก​ดวย

 

6.​ ฟอง​เตาหู​น้ําขิง
นําฟอง​เตาหู​ที่​แช​น้ําจน​น่ิม​ มา​ตม​ใน​น้ําขิง​ ปรุง​รส​หวาน​ตาม​ชอบ​ แช​เย็น​เก็บ​ไว​ดื่ม​ยาม​กระ​หาย​
หรือ​ ดื่ม​แบบ​รอน​ จะ​ชุม​คอ​แก​ไอ​ได

 

ขิง​ ถือ​เป็น​สมุนไพร​ที่​มี​การ​ศึกษา​วา​มี​สรรพคุณ​ที่​ดี​ มี​ประโยชน​มาก​มาย​ อีก​ทัง้​คุณ​แม​ทอง​ยัง
สามารถ​รับ​ประทาน​น้ําขิง​เพื่อ​ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ ป องกัน​โรค​หวัด​ ลด​อาการ​เกี่ยว​กับ​ทาง
เดิน​อา​หาร​ ลด​น้ําตาล​และ​ลด​การ​อักเสบ​ตาง​ ๆ แต​การ​รับ​ประทาน​ขิง​ก็​มี​ขอ​ควร​ระวัง​ที่​คุณ​แม​ทอง
ควร​ศึกษา​หรือ​ปรึกษา​แพทย​โดย​ทันที​หาก​มี​อาการ​แทรกซอน​เกิด​ขึ้น

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
12 เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ คน​ทอง​กิน​อะไร​ได​บาง​ ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ครรภ
ผา​คลอด​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม​ แผล​จะ​หาย​ชา​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​กาแฟ​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​แตงโม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​เผ็ด​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ชา​เย็น​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​โซดา​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ทุเรียน​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​วิตามิน​ซี​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​ยอม​ผม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ยา​พารา​ได​ไหม​ ทําไม​กอน​กิน​ยา​คน​ทอง​ตอง​ปรึกษา​หมอ

 

อาง​อิง​:

คน​ทอง​กิน​น้ําขิง​ได​หรือ​ไม​, มูลนิธิ​หมอ​ชาว​บา​น1.
‘ขิง​’ ​ประโยชน​และ​โทษ​ที่​คาด​ไม​ถึง​, สํานักงาน​เกษตร​และ​สห​กร​ณ จัง​หวัด​ปัตตา​นี2.
มา​รู​จัก​ "ขิง​" กัน​เถอะ​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล3.
เตาฮวย​ น้ําขิง, Wongnai4.
วิธี​ทํา “บัวลอย​น้ําขิง​” เมนู​ของ​หวาน​เพื่อ​สุข​ภาพ​ เสิรฟ​รอน​ ๆ ซด​คลอง​คอ!, Wongnai5.

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/coffee-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/watermelon-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/spicy-food-in-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/iced-tea-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/soda-coke-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-mom-eat-durians
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/is-vitc-good-for-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/hair-dye-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/headache-during-pregnancy


ไข​หวาน​น้ําขิง, Wongnai6.
น้ําผึ้ง​กับ​ประโยชน​ทางการ​แพ​ทย, Pobpad7.
แจก​ 10 สูตร​เมนู​น้ําขิง​ยอด​ฮิต​ รวม​มิตร​เครื่อง​ดื่ม​สุข​ภาพ​ ซด​คลอง​คอ!, Wongnai8.
ฟอง​เตาหู​น้ําขิง, Cookpad9.
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