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ชวงตัง้ครรภ เป็นชวงเวลาที่คนทองตองใสใจดูแลเป็นพิเศษ การเลือกอาหารที่เหมาะสม จะชวยให
ลูกน อยไดรับสารอาหารที่ดีอยางครบถวน ซึ่งทับทิมเป็นผลไมที่อุดมไปดวยสารอาหารที่ดี มีสารตาน
อนุมูลอิสระมาก และชวยลดระดับคอเลสเตอรอลไดดี คนทองกินทับทิมไดไหม? กินอยางไรถึงจะ
ปลอดภัยและดีตอสุขภาพของคุณแมและลูกน อยในทอง เรามาหาคําตอบและไขขอสงสัยใน
บทความน้ีกัน

สรุป
ทับทิมเป็นสุดยอดผลไมที่คนทองกินได ทัง้เมล็ดสด ๆ หรือจะกินเป็นน้ําทับทิมก็ได เพราะ
ทับทิมอุดมดวยสารอาหารที่ดีตอสุขภาพคุณแม และดีตอลูกน อยในทอง เพราะมีโฟเลตที่
ชวยลดความเสี่ยงตอความพิการแตกําเนิดได
ทับทิมมีวิตามินและแรธาตุมากมาย ที่ชวยเสริมสรางกระดูก พัฒนาการทางสมองของทารก
ในครรภ เสริมสรางภูมิคุมกันใหแข็งแรง และป องกันโรคตาง ๆ ได
ทับทิมเป็นผลไมที่มีประโยชนสําหรับคนทอง เพราะมีสวนชวยป องกันภาวะโลหิตจาง ลดการ
ปวดกลามเน้ือ เสริมสรางกระดูก ชวยป องกันอาการทองผูกที่พบไดมากในคนทอง และลด
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ความเสี่ยงในการเกิดครรภเป็นพิษ

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินทับทิมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
แรธาตุและวิตามินในทับทิม ดีตอคนทอง
ประโยชนของทับทิม สําหรับคุณแมตัง้ครรภ
คนทองกินทับทิมไดไหม ทับทิมชวยป องกันโรคได
คนทองกินทับทิมไดไหม คุณแมกินไดบอยแคไหน

 

คนทองกินทับทิมไดไหม อันตรายกับลูกใน
ทองหรือเปลา
คนทองกินทับทิมได์ เพราะมีสารตานอนุมูลอิสระ วิตามิน แรธาตุ และไฟเบอรในปริมาณสูง โดย
เฉพาะวิตามินเค ที่ชวยเรื่องการบํารุงกระดูกของคุณแมและลูกน อยในทอง นอกจากน้ี การดื่ม
น้ําทับทิมเป็นประจํา ยังเป็นการลดความเสี่ยงตอการบาดเจ็บของรก และยังเป็นการบํารุงรกของ
คนทองใหแข็งแรงอีกดวย

 

แรธาตุและวิตามินในทับทิม ดีตอคนทอง
ทับทิมผลไมสีแดง ที่อุดมไปดวยแรธาตุและวิตามินที่ดีสําหรับหญิงตัง้ครรภ ประกอบไปดวย

1. โฟเลต หรือกรดโฟลิก
โฟเลต เป็นสารอาหารที่จําเป็นตอคนทองเป็นอยางมาก เพราะมีสวนชวยในเรื่องของการแบงเซลล
ในเม็ดเลือดแดง พัฒนาการทางสมอง และลดความเสี่ยงตอการผิดปกติของลูกน อยในทองดวย

 

2. โพแทสเซียม
เป็นอีกหน่ึงสารอาหาร ที่ชวยเรื่องของพัฒนาการทางสมองของทารก รวมถึงเรื่องการขับถายของ
คุณแมที่มักประสบปัญหาบอย ๆ ในระหวางการตัง้ครรภ
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3. แคลเซียม
ในทับทิมมีแคลเซียม ที่ชวยเรื่องของการเสริมสรางและบํารุงกระดูกที่แข็งแรง ซึ่งจําเป็นตอการ
เติบโตของลูกน อยในทอง และการเสริมสรางความแข็งแรงของคนทอง

 

4. แมกนีเซียม
ชวยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคตาง ๆ ของคนทอง หากคุณแมขาดแมกนีเซียมหรือมีปริมาณ
แมกนีเซียมที่ตํ่า อาจทําใหเกิดภาวะเสี่ยงตอโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง และ
โรคกระดูกพรุนได

 

5. ธาตุเหล็ก
คนทองจําเป็นตองไดรับธาตุเหล็ก เพื่อเพิ่มเม็ดเลือดแดงใหเพียงพอตลอดระยะเวลาการตัง้ครรภ
เพื่อป องกันภาวะโลหิตจาง ซึ่งอาจสงผลตอสุขภาพของคุณแมและลูกน อยในทองได

 

6. วิตามินเค
มีบทบาทสําคัญตอการสังเคราะหโปรตีน เพื่อใชในกระบวนการแข็งตัวของเลือดและเมตาบอลิซึม
ของกระดูก หากคนทองขาดวิตามมินเค อาจทําใหเกิดความเสี่ยงตอการแข็งตัวของเลือดได

 

7. วิตามินซี
วิตามินซีมีความสําคัญไมแพกัน เพราะเป็นวิตามินที่ชวยเสริมภูมิคุมกันใหกับคุณแม ทัง้ยังมีสาร
ตานอนุมูลอิสระ อาจชวยยับยัง้สารกอมะเร็ง และชวยดูดซึมธาตุเหล็ก การไดรับวิตามินซีชวงตัง้
ครรภ จึงชวยใหคนทองมีสุขภาพที่ดีตลอดการตัง้ครรภได

 

8. วิตามินอี
มีหน าที่กําจัดอนุมูลอิสระ และชวยป องกันไมใหเยื่อหุมเซลลของรางกายถูกทําลาย หากรางกาย
ของคนทองขาดวิตามินอี อาจทําใหเกิดความผิดปกติของระบบประสาท กลามเน้ือออนแรงหรือ
ปวดกลามเน้ือไดงาย
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ประโยชน ของทับทิม สําหรับคุณแมตัง้ครรภ
ทับทิม เป็นหน่ึงในผลไมที่มีรสชาติหวานอมเปรีย้ว จะทานสด ๆ หรือจะทานเป็นน้ําผลไมก็ได ทาน
แลวทําใหคุณแมรูสึกสดชื่น แถมยังมีคุณคาทางโภชนาการสูง เพราะมีคุณประโยชนมากมายที่ดีตอ
คุณแมและลูกน อยในทอง ดังน้ี

1. ป องกันอาการทองผูก
ทับทิม เป็นผลไมที่มีพรีไบโอติก จึงมีประโยชนตอลําไสของคนทอง และยังมีไฟเบอรสูง จึงชวยให
ระบบยอยอาหารของคุณแมดีขึ้น ป องกันทองผูกไดดี และชวยป องกันโรคเรื้อรังอยางโรคลําไสอัก
เสบ มะเร็งลําไส หรือโรคหลอดเลือดและหัวใจดวย

 

2. ลดการเกิดปวดกลามเน้ือ
ในทับทิมมีแรธาตุอยางวิตามินอี ที่ชวยป องกันไมใหเยื่อหุมเซลลของรางกายถูกทําลาย และยัง
ชวยลดอาการปวดกลามเน้ือของคุณแม ที่อยูในระยะของการตัง้ครรภดวย
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3. ลดความเสี่ยงความพิการของลูกในทอง
โฟเลตที่อยูในทับทิม มีสวนชวยลดโอกาสเสี่ยงความพิการแตกําเนิดของทารกได อยางไรก็ตาม
การกินผลไมที่มีโฟเลตอยางเดียว อาจไมเพียงพอตอความตองการของคนทอง คุณแมที่เขารับการ
ฝากครรภ อาจไดรับการวิตามินเสริมโฟเลตจากคุณหมอ

 

4. เสริมสรางกระดูกใหแข็งแรง
คนทองและทารกในครรภ จําเป็นตองไดรับวิตามินที่ชวยในการเสริมสรางกระดูกที่แข็งแรง ซึ่งใน
ทับทิมมีวิตามินเคและแคลเซียม ที่สงผลดีตอกระดูกของคุณแมและลูกน อย

 

คนทองกินทับทิมไดไหม ทับทิมชวยป องกัน
โรคได
ทับทิมเป็นผลไมที่อุดมไปดวยวิตามินมากมาย จึงมีประโยชนตอสุขภาพที่หลากหลาย มีสารตาน
อนุมูลอิสระในปริมาณสูง จึงชวยปกป องเซลลและเสริมสรางสุขภาพไดดี โดยมีรายละเอียด ดังน้ี

โรคโลหิตจาง: ในทับทิมมีธาตุเหล็กที่ชวยเพิ่มปริมาณเม็ดเลือดแดง ที่ชวยป องกันภาวะ
โลหิตจาง ที่อาจเกิดขึ้นไดในชวงของการตัง้ครรภ
โรคเบาหวาน: คนทองจําเป็นตองควบคุมปริมาณน้ําตาล เพื่อความปลอดภัยของคุณแมและ
ลูกน อยในทอง สําหรับคุณแมที่เป็นโรคเบาหวานขณะตัง้ครรภ การดื่มน้ําทับทิมจะชวย
ควบคุมระดับน้ําตาลได ทัง้ยังชวยลดระดับน้ําตาลในเลือดไดอีกดวย
โรคความดันโลหิตสูง: น้ําทับทิมสกัด ชวยลดคอเลสเตอรอลในเลือดได จึงชวยลดความ
เสี่ยงตอการเกิดไขมันอุดตันในหลอดเลือด และลดความดันโลหิตที่อาจสงผลตอโรคหัวใจ
และโรคเสนเลือดสมองตีบไดดี

 

คนทองกินทับทิมไดไหม คุณแมกินไดบอยแค
ไหน
คนทองสามารถกินทับทิม ผลไมที่อุดมไปดวยสารอาหารที่เหมาะสําหรับคนทองไดวันละ 400 กรัม
โดยทานควบคูกับอาหารหลักที่หลากหลายอยางครบถวน เพื่อใหคุณแมไดรับสารอาหารที่จําเป็นใน
ปริมาณที่เพียงพอตอวัน และสุขภาพที่ดีของคนทองและลูกน อยในครรภ

 

คนทองกินทับทิมไดไหม ทับทิมเป็นผลไมที่มีประโยชนสําหรับคนทอง เพราะดีกับทัง้คุณแมและลูก
น อยในทอง คุณแมสามารถทานทับทิมเป็นของวางระหวางมื้อ หรือทานคูกับมื้ออาหาร หรือจะดื่ม
เป็นน้ําทับทิมสด ๆ ก็อรอยไมแพกัน อยางไรก็ตาม การดื่มน้ําทับทิม หรือการกินทับทิมเป็นการกิน
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เพื่อเสริมสารอาหาร ไมใชเป็นการทานเพื่อรักษาโรคหรือทานทดแทนอาหาร คุณแมจึงควรทานแต
พอดี ไมควรกินแคทับทิมอยางเดียวในปริมาณที่มาก และควรเลือกดื่มน้ําทับทิมคัน้สด เพื่อป องกัน
โรคแทรกซอนอื่น ๆ ตามมา

 

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:

Fruit of the month: Pomegranate, Harvard Health Publishing1.
ผลไมสําหรับคนทอง ดีตอคุณแม มีประโยชนตอทารก, HelloKhunmor2.
Health Benefits of Pomegranates, WebMD3.
Pomegranates, National Jidney Foundation4.
ทับทิม ทางเลือกใหมของวัยทอง, หมอชาวบาน5.
ทับทิม ผลไมอัญมณี ที่ดีตอหัวใจ, มูลนิธิหัวใจแหงประเทศไทยฯ6.
ประโยชนของทับทิม, สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ7.
สารอาหารสําคัญ ที่คุณเเมตัง้ครรภตองรู, โรงพยาบาลเปาโล8.
ปริมาณสารอาหารอางอิงที่ควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย พ.ศ. 2563, กรมอนามัย9.
กระทรวงสาธารณสุข
Pomegranate juice may prevent pregnancy complications, WashU Medicine10.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-pomegranates&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-pomegranates
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-pomegranates&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-pomegranates


สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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