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ชีสไมใชมีเพียงแครสอรอย เพิ่มรสชาติใหอาหารเทานัน้ แตชีสยังอุดมไปดวยสารอาหาร และ
ประโยชนดี ๆ ตอสุขภาพ คนทองสามารถกินชีสได แตควรเลือกชีสใหถูกประเภท เลือกชีสที่ไมสง
ผลเสีย ตอสุขภาพ เพราะการกินชีสผิดประเภท แทนที่จะไดรับประโยชนอาจสงผลเสีย และเสี่ยง
ทําใหเกิดโรคแทรกซอนตาง ๆ ที่อันตรายกับสุขภาพของแมและลูกในครรภได

สรุป
ชีส หรือเนยแข็ง ทํามาจากการแปรรูปนมของสัตว เชน นมวัว นมอูฐ นมแกะ นมแพะ ชีส
แตละชนิดจะใหพลังงานแตกตางกัน ชีสมีสารอาหารที่มีประโยชน ตอสุขภาพ
คนทองสามารถกินชีสพาสเจอรไรซไดปลอดภัยสําหรับสุขภาพ มีสารอาหารที่จําเป็นตอราง
กาย เชน โฟเลต วิตามินเอ วิตามินดี ชีสมีแคลเซียมสูง มากกวานมถึงสองเทา
ชีสนัน้มีประโยชน อาจชวยลดความเสี่ยงเบาหวาน ใหพลังงานและความสดชื่น เสริมสราง
กระดูกใหแข็งแรง เสริมสรางกลามเน้ือใหแข็งแรง ชวยควบคุมน้ําหนัก และมีประโยชนอีก
มากมาย
แมวาชีสจะมีประโยชนตอรางกาย แตคนทองควรกินชีสในปริมาณที่เหมาะสม ไมกินใน
ปริมาณที่เยอะเกินไป เพราะอาจทําใหเกิดความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรค
อวน และโรคแทรกซอนอื่น ๆ เกิดขึ้นได

 

เลือกอานตามหัวขอ
คุณแมรูไหม ชีสทํามาจากอะไร
คนทองกินชีสไดไหม ชีสมีประโยชนกับคนทองจริงไหม
คนทองกินชีสไดไหม คนทองเลือกกินชีสยังไงใหปลอดภัย
ชีสประเภทไหนบาง ที่คนทองหามกิน

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


คนทองกินชีสไดไหม กินเทาไหรถึงจะพอดี
คนทองกินชีสมากไป เสี่ยงอะไรบาง
แมทองแพนมวัว ไมควรกินชีสจริงไหม

 

คุณแมรูไหม ชีสทํามาจากอะไร
ชีส หรือเนยแข็ง ทํามาจากการแปรรูปนมของสัตว เชน นมวัว นมอูฐ นมแกะ นมแพะ ชีสแตละ
ชนิดจะใหพลังงานแตกตางกัน ชีส 100 กรัม ใหพลังงานถึง 250-400 แคลอรี สามารถกินชีสแบบ
เปลา ๆ หรือจะนําไปเป็นสวนผสมของอาหารคาว อาหารหวาน หรือขนมก็ได ชีสเป็นอาหารที่มีไข
มันและโซเดียมสูง ซึ่งคนทองควรระมัดระวังในการทาน หากทานชีสในปริมาณที่เหมาะสมก็จะมี
ประโยชนตอรางกาย หากไมแพสวนประกอบใดๆ ในชีส คนทองสามารถกินชีสได เพราะในชีสมี
แคลเซียมมากกวานมถึงสองเทา และมีสารอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย เชน โฟเลต วิตามินเอ วิ
ตามินดี

 

เพื่อความปลอดภัยในการกินชีส ควรอานฉลากกอนการซื้อชีส เลือกชีสที่ผานการพาสเจอรไรซ ชีส
ที่ทําจากน้ํานมดิบที่ไมผานการพาสเจอรไรซ เสี่ยงมีเชื้อแบคทีเรีย เชน ลิสทีเรีย ซึ่งคนทองมีความ
เสี่ยงที่จะติดเชื้อน้ีมากกวาคนทัว่ไปถึง 10 เทา รวมถึงเชื้ออีโคไล ซึ่งอาจสงผลอันตรายตอสุขภาพ
การติดเชื้อสามารถทําใหอาหารเป็นพิษ ในกรณีรุนแรงมากอาจติดเชื้อในกระแสเลือด เยื่อหุมสมอง
อักเสบ หรือเกิดภาวะแทรกซอนจนทําใหคลอดกอนกําหนด หรือ แทงลูก หรือแมแตทําใหทารกใน
ครรภเสียชีวิตได

 

คนทองกินชีสไดไหม ชีสมีประโยชน กับคน
ทองจริงไหม
คนทองกินชีสไดไหม โดยทัว่ไปแลว คนทองสามารถกินชีสพาสเจอรไรซได แตคนทองตองไมลืม
อานฉลากกอนซื้อชีสทุกชนิด เพื่อใหแนใจวาชีสนัน้ผานการพาสเจอรไรซและปลอดภัยสําหรับสุข
ภาพ ชีสนัน้มีประโยชนในการลดความเสี่ยงเบาหวาน เพิ่มพลังงานและความสดชื่น เสริมสราง
กระดูกและกลามเน้ือใหแข็งแรง ชวยควบคุมน้ําหนัก และมีประโยชนอีกมากมาย ไดแก

1. อาจชวยลดความเสี่ยงเบาหวาน
ชีสชวยควบคุมระดับอินซูลิน ระดับคอเลสเตอรอล ลดความเสี่ยงการอักเสบตาง ๆ ของรางกาย
และเพิ่มความไวตออินซูลินได การศึกษาวิจัยยังพบวา การกินชีสสงผลใหไดรับกรดไขมันทร
านสปลามิโทเลอิ ซึ่งเป็นกรดไขมันที่พบไดในผลิตภัณฑนม ชวยลดความเสี่ยงเบาหวาน แมชีสจะมี
ประโยชน แตคนทองไมควรกินชีสมากเกินไป เพราะจะทําใหรับไขมันอิ่มตัวมากเกิน

 



2. เสริมสรางกระดูก และฟันใหแข็งแรง
ชีสมีแคลเซียมในปริมาณที่สูงมากกวานมถึงสองเทา ชีสยังมีวิตามินดี และโปรตีน ที่สงผลดีตอมวล
กระดูกของคนทอง การกินชีสจึงชวยลดความเสี่ยงโรคกระดูกพรุน ทําใหกระดูกและฟันแข็งแรง
นอกจากน้ีแลวยังมีแบคทีเรียที่ดีบางชนิดอยางโพรไบโอติก ที่ชวยลดความเสี่ยงการเกิดฟันผุ

 

3. อาจชวยควบคุมน้ําหนักได
การกินชีสในปริมาณที่พอดี อาจชวยควบคุมน้ําหนัก เน่ืองจากไขมันที่ไดจากชีสนัน้ทําใหอิ่มทองได
นาน ไมทําใหหิวบอย ๆ คนทองควรเลือกกินชีสที่ไขมันตํ่าและกินแตพอดี ไมกินชีสมากจนเกินไป

 

4. สงผลดีตอลําไส
ชีสมีโพรไบโอติกที่เป็นสารอาหารที่ดีตอสุขภาพลําไส อาจชวยสงเสริมสุขภาพของลําไสได

 

คนทองกินชีสไดไหม คนทองเลือกกินชีสยังไง
ใหปลอดภัย
เพื่อความปลอดภัยตอสุขภาพของตนเองและทารกในครรภ คนทองควรเลือกกินชีสที่ปลอดภัย ให
ประโยชนตอรางกาย เลือกชีสแบบแข็งที่ผานการพาสเจอรไรซ เป็นชีสไขมันตํ่า กินในปริมาณที่
เหมาะสม และกินอาหารอื่น ๆ หลากหลายมีสารอาหารครบ 5 หมู หากคุณแมมีปัญหาสุขภาพ หรือ
เกิดความไมแนใจในการกินชีส ควรปรึกษาแพทยเพื่อรับขอมูลที่ถูกตอง ในการเลือกกินชีสใหได
คุณคาทางโภชนาการมากที่สุด คนทองควรเลือกกินชีสใหปลอดภัยดวยวิธีดังตอไปน้ี

1. ชีสที่ผานการพาสเจอรไรซ
การพาสเจอไรซคือกระบวนการใหความรอนกับอาหารจนถึงอุณหภูมิที่กําหนดเพื่อฆาเชื้อแบคทีเรีย
ที่เป็นอันตราย ชีสที่ทําจากน้ํานมดิบไมผานการพาสเจอรไรซ จะทําใหเสี่ยงติดเชื้อแบคทีเรีย ทําให
อาหารเป็นพิษ ติดเชื้อในกระแสเลือดได ดังนัน้คนทองจึงควรเลือกกินชีสที่มีฉลากกํากับวา ผานการ
พาสเจอรไรซ เพื่อความปลอดภัยตอสุขภาพ

 

2. ชีสแข็ง
เชน พารเมซาน หรือ เชดดาร ชีสแข็งจะมีความชื้นน อยกวาชีสน่ิม ซึ่งจะชวยลดโอกาสที่เชื้อ
แบคทีเรียอันตรายจะเติบโตในชีสได



 

2. กินในปริมาณที่พอเหมาะ
ชีสนัน้อุดมไปดวยเกลือและโซเดียมในปริมาณสูง คนทองไมควรกินชีสในปริมาณมากเกิน เพราะ
อาจทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคหัวใจ

 

3. เลือกชีสไขมันตํ่า
มีโปรตีนสูง เพื่อลดปริมาณไขมันที่กินเขาไป

 

4. กินอาหารใหครบ 5 หมู
กินชีสรวมกับ ผัก ผลไม หรือ โปรตีน อยางเน้ือไก เพื่อใหไดรับสารอาหารที่หลากหลาย

 

5. คนทองที่มีปัญหาทางสุขภาพควรหลีกเลี่ยงการกินชีส
เชน ผูที่แพโปรตีนเคซีน แพนม หรือมีภาวะยอยน้ําตาลแล็กโทสบกพรอง เพราะเสี่ยงทําใหเกิด
อาการผิดปกติได

 



 

ชีสประเภทไหนบาง ที่คนทองหามกิน
ชีสเป็นผลิตภัณฑที่ทําจากน้ํานมวัว นมแพะ หรือนมแกะ ซึ่งชีสมีหลายประเภท แตละประเภทจะมี
รสชาติ และใหพลังงานที่ตางกัน คนทองควรกินชีสที่ผานการพาสเจอรไรซ เพื่อความปลอดภัย
สวนชีสที่น ุม ชีสสด ชีสที่มีราขึ้น อาจมีการปนเป้ือนของเชื้อโรค เสี่ยงเกิดภาวะแทรกซอนทางสุข
ภาพ ซึ่งชีสที่สงผลตอสุขภาพคนทอง และไมควรทานคือ

1. ชีสชนิดน ุม หรือชีสสด
เชน มอสซาเรลา, เฟตา, รีคอตตา เพราะอาจมีการปนเป้ือนของเชื้อโรคอยางเชื้ออีโคไล และลิสเท
อเรีย ชีสที่ไมผานการพาสเจอไรซ ชีสที่ทําจากนมดิบ จะทําใหคนทองอาหารเป็นพิษ ติดเชื้อใน
กระแสเลือด จนเกิดภาวะแทรกซอน จนสงผลตอทารกในครรภ เชน คลอดกําหนด หรือภาวะแทง

 

2. ชีสที่มีราขึน้
เชน บรี, คามองแบร, และบลูชีส มีความเสี่ยงตอการปนเป้ือนเชื้อลิสเทอเรีย เป็นชีสน่ิมที่ผาน
กระบวนการหมักดวยแบคทีเรีย อาจไมมีการผานกระบวนการพาสเจอรไรซ จึงสงผลตอแมและ
ทารกในครรภ



 

คนทองกินชีสไดไหม กินเทาไหรถึงจะพอดี
ชีสนัน้มีสารอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ ชวยเสริมสรางกระดูกและกลามเน้ือใหแข็งแรง การ
เพิ่มชีสเขาไปในอาหารบางชนิด ทําใหอาหารนัน้สงผลดีมีประโยชนตอสุขภาพ แตคนทองควรคํานึง
ถึงปริมาณในการกินชีสเขาไปดวย ชีส 30 กรัมใหพลังงาน 7 เปอรเซ็นต ของปริมาณแคลอรีที่ควร
บริโภคตอวัน คนทองจึงควรกินชีสในปริมาณที่พอเหมาะ และพยายามอยากินเกินปริมาณ 30 กรัม
ในแตละวัน

 

คนทองกินชีสมากไป เสี่ยงอะไรบาง
แมวาชีสมีสารอาหารที่มีประโยชนหลากหลายชนิด แตคนทองควรกินชีสในประมาณที่เหมาะสม ไม
กินมากจนเกินไป จะชวยใหรางกายของคนทองไดรับประโยชนมากมาย หากคนทองกินชีสจนมาก
เกินไป อาจทําใหเกิดความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคอวน และอาจมีโรคแทรกซอน
อื่น ๆ เกิดขึ้นได

ความดันโลหิตสูง ชีสนัน้ มีเกลือและโซเดียมในปริมาณสูง หากคนทองกินในปริมาณมาก
อาจเสี่ยงทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง
โรคเกี่ยวกับหัวใจและหลอดเลือด การกินชีสที่มีไขมันอิ่มตัวสูงในปริมาณมาก จะทําให
เสี่ยงโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดหัวใจ
โรคอวน คนทองกินชีสในปริมาณมากจนเกินไป นอกจากไขมันอิ่มตัวในชีส จะทําใหเสี่ยง
โรคหลอดเลือดหัวใจแลว ยังทําใหคนทองเสี่ยงตอโรคอวนไดอีกดวย

 

แมทองแพนมวัว ไมควรกินชีสจริงไหม
ชีส เป็นอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ มีสารอาหารหลากหลาย และชีสยังมีแคลเซียมมากกวานม
ถึงสองเทา มีประโยชนตอคนทองและทารกในครรภ แตก็อาจสงผลเสียได หากคนทองนัน้แพนม
วัว หรือมีปัญหาทางสุขภาพ เชน ภาวะยอยน้ําตาลแล็กโทสบกพรอง หรือแพโปรตีนเคซีน ไมควร
กินชีสเพราะอาจเสี่ยงเกิดอาการผิดปกติจากการกินชีสได เชน เกิดการอักเสบ ทองอืด ทองเฟ อ
หรืออาการคนทองทองเสียได

    
คนทองควรกินชีสในปริมาณที่พอเหมาะ และผานการพาสเจอรไรซ เพื่อใหไดรับประโยชน หากคน
ทองกินชีสที่ไมไดผานการพาสเจอรไรซเขาไป ควรหมัน่สังเกตอาการตัวเองใหดี หากมีอาการปวด
ทอง ทองเสีย หรือมีอาการผิดปกติใด ๆ เกิดขึ้น ใหรีบไปพบแพทยเพื่อตรวจวินิจฉัย และรับการ
รักษาอยางทันทวงที สําหรับคนทองที่มีภาวะแพนมวัว ควรหลีกเลี่ยงในการกินชีส เพราะอาจสงผล
ใหเกิดอาการแพ หรือมีอาการผิดปกติจากการกินชีสได
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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 :

ชีส อรอยไดหากควบคุมปริมาณ, โรงพยาบาลเพชรเวช1.
ชีส ของโปรดของใครหลาย ๆ คน กับประโยชนและคําแนะนําในการรับประทาน, Pobpad2.
What Cheeses Are Safe to Eat During Pregnancy?, Healthline3.
Can pregnant women eat cheese?, Babycenter4.
Cheese: Are There Health Benefits?, Webmd5.
Healthy Tip: Check your Cheese, Heart Research UK6.
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