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ขนมจีนเป็นอาหารเสนยอดฮิตสําหรับคนไทยที่แปรรูปมาจากแป ง ในแตละทองถิ่น ในแตละภาค
ขนมจีนสามารถนํามาทําเมนูตาง ๆ ไดมากมาย ขนมจีนหาซื้อไดงายตามทองตลาด ขนมจีนมีหลาย
ประเภท คนทองกินขนมจีนได แตควรเอาใจใสในการเลือกกินขนมจีน ที่สะอาด ปรุงสดใหม เพื่อ
ป องกันไมใหสงผลอันตรายตอสุขภาพของตนเองและลูกในครรภ

สรุป
ขนมจีนเป็นภูมิปัญญาในการแปรรูปแป งของไทยมาตัง้แตสมัยอยุธยา ขนมจีนเป็นอาหาร
เสน แปรรูปมาจากแป งธรรมชาติ เป็นแป งสุกเสนกลม ๆ เล็ก สีขาว นุมลื่น ที่มักนิยมกินกับ
น้ํายา น้ําแกง หรือ กินกับสมตํา
ขนมจีนมี 3 แบบ คือ 1.ขนมจีนแป งสด เป็นขนมจีนที่ทําจากแป งสด หรือขาวสด ไมมีการ
หมัก 2. ขนมจีนแป งหมัก นิยมมากในปัจจุบัน ผลิตจากแป ง หรือขาวที่นําไปหมัก 2-3 วัน
จึงมาทําเป็นเสน 3. ขนมจีนกึ่งสําเร็จรูป เพื่อสามารถเก็บไวในนาน
ขนมจีน 100 กรัม จะใหพลังงานที่ 90 กิโลแคลอรี ขนมจีนสามารถนําไป ประยุกตดัดแปลง
เป็นเมนูอรอย ๆ ไดหลายเมนู เชน สมตํา ยํา หรือ กินกับน้ํายา หรือน้ําแกง
ขนมจีนใหพลังงาน และจุลินทรียดีตอรางกาย และระบบยอยอาหาร ชวยยอยอาหาร ทําให
ลําไสทํางานไดดี ลดอาการทองผูกชวยใหขับถายไดงายขึ้น

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินขนมจีนไดไหม สงผลอะไรกับลูกบาง
ขนมจีนทํามาจากอะไร มีสารปนเป้ือนอยูไหม
คนทองตองกินขนมจีนไดไหม ควรกินแคแบบแป งสดหรือเปลา
ขนมจีน มีจุลินทรียดี ชวยยอยอาหารได
ประโยชนของขนมจีน สําหรับคุณแมตัง้ครรภ
คุณแมทองอยากกินขนมจีน กินอยางไรใหปลอดภัย

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


เมนูขนมจีน เมนูอรอย ที่คนทองกินได

 

คนทองกินขนมจีนไดไหม สงผลอะไรกับลูกบา
ง
คนทองกินขนมจีนไดไหม คนทองกินขนมจีนไดไมสงผลอันตรายกับลูกในทอง ขนมจีนเป็นอาหาร
ที่ทํามาจากแป งผานน้ํา จึงทําใหมีแคลอรี่ตํ่า ขนมจีน 100 กรัม ใหพลังงานที่ 90 กิโลแคลอรี
ดัดแปลงเป็นเมนูอรอยไดหลายเมนู เมื่อนําขนมจีนรวมกับน้ํายาที่มีสวนประกอบสมุนไพร หรือเพิ่ม
โปรตีน และผัก จะทําใหรางกายคนทองไดรับสารอาหารครบทัง้ 5 หมู

 

ขนมจีนทํามาจากอะไร มีสารปนเป้ือนอยูไหม
ขนมจีนเป็นอาหารเสน แปรรูปมาจากแป งธรรมชาติ เป็นแป งสุกเสนกลม ๆ เล็ก สีขาว นุมลื่น ที่
มักนิยมกินกับน้ําแกง หรือน้ํายา ขนมจีนเป็นอาหาร ไมไดเป็นขนม และไมใชอาหารของคนจีนแต
ประการใด สันนิษฐานวา มาจากภาษามอญ ที่เรียกขนมจีนวา คนอมจิน ซึ่งคนอม มีความหมายวา
จับกันเป็นกอน คําวา จิน มีความหมายวา สุก ซึ่งสอดคลองกับภาษาไทย คือเขาหนม ที่แปลวา
การนําขาวมานวดใหเป็นแป ง

 

ในสมัยโบราณขนมจีนเป็นอาหารหลัก ที่ใชทําเลีย้งเวลามีงาน ที่ตองเลีย้งดูคนมาก ๆ โดยการใส
ขนมจีนในจานแลวตักน้ํายาราดลงไป ก็ทานไดเลย ขนมจีนเป็นภูมิปัญญาในการแปรรูปแป งของ
ไทยมาตัง้แตสมัยอยุธยา จนถึงปัจจุบัน ขนมจีนนิยมกินกับน้ํายา และกินคูกับอาหารอื่น ๆ เชน
เมนูยํา เมนูสมตํา ขนมจีนมีหลายแบบ ไดแก

1. ขนมจีนแป งสด
เป็นขนมจีนที่ทําจากแป งสด หรือขาวสด ไมมีการหมัก ทําใหเสนไมออนนุมเทากับเสนขนมจีน เสน
ขนมจีนแป งสดมีสีขาว ไมมีกลิ่นเหมือนขนมจีนแป งหมัก

 

2. ขนมจีนแป งหมัก
นิยมมากในปัจจุบัน ผลิตจากแป ง หรือขาวที่นําไปหมัก 2-3 วัน กอนนํามาผานความรอน และ
ทําเป็นเสน เสนขนมจีนแป งหมักจะนุมลื่น มีกลิ่นจากการหมัก มีกระบวนการไมซับซอน

 



3. ขนมจีนกึ่งสําเร็จรูป
หรือขนมจีนแหง ทําจากแป ง ขึ้นรูปเป็นเสนแลวนํามาตัด เขาเครื่องอบจนแหง เสนขนมจีนแบบ
แหงจะสามารถเก็บไวไดนาน เมื่อตองการทาน ก็แคเพียงตมน้ําภายใน 5-10 นาที

 

แมวาขนมจีนที่ทําจากแป งจะนํามากินกับอาหารตาง ๆ แลวมีรสอรอย แตการกินขนมจีนก็ทําให
เสี่ยงตอการเจอสารปนเป้ือนเชนกัน ขนมจีนบางเจาอาจใสสารกันบูดเพื่อทําใหขนมจีนเก็บไวไดนา
น ทําใหสงผลเสียตอสุขภาพของคนทองได หากคนทองตองการกินขนมจีน การเลือกกินขนมจีน
แป งสดอาจไดรับความปลอดภัยเมื่อกินตอนที่ทําแป งขนมจีนสดใหม คนทองไมควรกินขนมจีนที่
เก็บไวนานขามวันเด็ดขาด เพราะอาจทําใหมีเชื้อรา และสารปนเป้ือนที่เป็นอันตราย

 

คนทองตองกินขนมจีนไดไหม ควรกินแคแบบ
แป งสดหรือเปลา
การเลือกกินขนมจีนที่ทําจากแป งสดที่ทําเสร็จใหม ๆ โดยไมทิง้ไวคางคืน จะทําใหไดรับความ
ปลอดภัยกวา ลดความเสี่ยงของการมีสารปนเป้ือน หรือเชื้อราที่สงผลอันตรายตอสุขภาพคนทอง
คนทองจึงควรกินขนมจีนแป งสด เพื่อลดความเสี่ยงตอสุขภาพ ขนมจีนแป งสด ทําจากแป งขาวจาว
และแป งมันสําปะหลัง ผสมน้ํา น่ึงใหพอสุก แลวตักออกนําไปนวด ผสมน้ํา นวดจนเหลว เทใสใน
พิมพบีบ ลงใสในน้ําเดือด เมื่อแป งสุกก็ตักขนมจีนขึ้นมาทานไดเลย ขนมจีนแป งสดจะไมผานการ
หมักคางคืน เหมือนขนมจีนแป งหมัก จะทําจากแป งสด ๆ ทําใหไมมีกลิ่น

 

ขนมจีน มีจุลินทรียดี ชวยยอยอาหารได
ขนมจีนมีพลังงานตํ่า ชวยใหอิ่มทอง ชวยใหคนทองลดความหิวได ขนมจีนสามารถนําไปประยุกต
กินกับอาหารตาง ๆ ได อีกทัง้ในขนมจีนมีจุลินทรียที่ดี เป็นมิตรตอรางกายและระบบการยอยอา
หาร ชวยยอยอาหารไดดี ชวยทําใหลําไสทํางานดีขึ้น ลดอาการทองผูก ชวยใหขับถายไดงายขึ้น

 

ประโยชน ของขนมจีน สําหรับคุณแมตัง้ครรภ
ขนมจีน อาหารชนิดเสนที่คนไทยกินมาชานาน เป็นเมนูเสนที่หาทานไดงาย รสชาติอรอย ราคาไม
แพง นอกจากความอรอยแลว ยังใหพลังงานแกรางกาย ชวยควบคุมอาหารไดดี ปรับประยุกตทําให
หลายเมนู ทําใหไมเบื่ออาหาร และมีประโยชนตาง ๆ เชน

ใหพลังงานแกรางกาย: มีพลังงานและแคลอรี่ตํ่า ขนมจีน 100 กรัม ใหพลังงานที่ 90 กิโล
แคลอรี สามารถชวยคุมน้ําหนักเมื่อบริโภคในปริมาณที่พอดี
ชวยใหควบคุมอาหารไดดี: กินแลวอิ่มทอง ลดความหิว และความอยากอาหารลงได



ชวยใหคุณแมไมเบื่ออาหาร: เพราะเสนขนมจีนประยุกตทําไดหลายเมนูทัง้กินกับน้ํายา
หรือ กับสมตํา หรือเมนูยําตาง ๆ ทําใหไมจําเจ

 

 

คุณแมทองอยากกินขนมจีน กินอยางไรให
ปลอดภัย
แมวาขนมจีนเป็นอาหารที่ซื้อกินไดงายตามทองตลาด แตแมทองก็ควรเอาใจใสในการเลือกกิน
ขนมจีนที่มีคุณภาพ ทําสดใหม ไมคางคืน แตละมื้อควรกินในปริมาณพอดี เพียง 1-2 จับ แคพออิ่ม
เพื่อใหไดรับประโยชน และสารอาหารครบ 5 หมู ควรเพิ่มเน้ือสัตวและผัก ทุกครัง้ แมทองควร
ระมัดระวังเอาใจใส ในการเลือกกินขนมจีนดังน้ี

1. แตละมือ้ควรกินเสนขนมจีนเพียง 1-2 จับ
ขนมจีนใหพลังงานตํ่า แมจะอิ่มทองแตอาจทําใหไมอยูทองนาน แมทองไมควรกินเยอะ หรือแนน
ทองจนเกินไป กินในปริมาณที่เหมาะสม เพื่อไดรับประโยชนที่ดีตอรางกาย

 

2. เลือกขนมจีนที่ทําสดใหม ปรุงสุก ไมซือ้คางคืน
เลือกขนมจีนเสนสดที่ไมผานการหมักคางคืน เลือกรานที่มีกรรมวิธีการผลิตที่สะอาด ทําเสร็จใหม



ๆ เพื่อลดความเสี่ยงจากเชื้อราและสารปนเป้ือน

 

3. เพิ่มเน้ือสัตวและผักเขาไปทุกครัง้
เพื่อชวยใหรางกายของแมทองใหไดรับประโยชนและสารอาหารครบ 5 หมู

 

เมนูขนมจีน เมนูอรอย ที่คนทองกินได
ขนมจีน เมนูเสนยอดฮิตที่หาทานไดงาย เสนนุม ๆ ของขนมจีนสามารถนําไปประยุกต ทําเมนูตาง
ๆ ได เชน ยําขนมจีน ขนมจีนผัดซีอิว๊ ขนมจีนน้ํายากะทิ ขนมจีนน้ําพริก หรือจะกินขนมจีนกับ
ลาบอกไกก็อรอยไมแพกัน เมนูขนมจีน ยังสามารถทําเป็นอาหารอรอย ๆ ที่คนทองกินไดมากมาย
เชน

1. ยําขนมจีน (ไมใสปลารา)
ปรุงรสขนมจีนแบบยํา ใสเครื่องหลากหลาย เชน สมุนไพร ผัก เน้ือสัตว เพื่อเพิ่มคุณคาทางอาหาร

 

2. ขนมจีนผัดซีอิว๊
เมนูผัดซีอิว๊ จะใชเสนอะไรผัดก็อรอย เปลี่ยนจากเสนใหญ เป็นเสนขนมจีนนุมแทน นํามาผัดซีอิว๊
ใสผักคะน า ไขไก และเน้ือสัตวตามตองการ ควรปรุงรสในปริมาณที่เหมาะสม ไมเค็มเกินไป เพื่อ
ใหปลอดภัยตอสุขภาพ

 

3. ขนมจีนกินคูกับลาบอกไก
ลาบไก อาหารรสชาติครบรสทัง้เผ็ด เปรีย้ว หวาน เค็ม ปรุงแตพอดี มีพรอมทัง้สมุนไพร และโปรตี
น เปลี่ยนจากกินคูกับขาวเหนียว มากินคูกับขนมจีนเสนนุม ๆ ก็อรอย ไดสารอาหารครบ 5 หมู
อรอยไมแพกัน

 

4. ขนมจีนน้ําพริก-น้ํายา
ขนมจีนน้ําพริกที่เป็นน้ําแกงขน ๆ ทําจากถัว่ลิสงหรือถัว่ทอง ขนมจีนน้ํายา ไมวาจะเป็นน้ํายาปลา
น้ํายาแกงกะทิ น้ํายาไก เมื่อราดบนขนมจีนแลว ก็ใหรสชาติที่หอมกะทิเขมขน กลมกลอม กิน
แกลมกับผักหลายชนิด เป็นเมนูโปรดที่หาทานไดงาย



 

ขนมจีนที่ถูกปรุงมาในเมนูตาง ๆ นัน้ ทําใหคนทองไดรับรสชาติที่อรอยแตกตางกันออกไป แมวา
ขนมจีนนัน้ กินงาย มีรสถูกปาก ใหพลังงานและแคลอรี่ที่ตํ่า มีประโยชนตอคนทอง แตคนทองก็
ควรเอาใจใส และระมัดระวังในการกินขนมจีน เลือกทานอาหารสําหรับคนทอง ที่มีประโยชน และ
ขนมจีนที่ทําสดใหม ไมทิง้ไวคางคืน ทานในปริมาณที่พอดี เพราะการกินอาหารในแตละประเภทที่
มากจนเกินไป อาจสงผลเสียใหกับสุขภาพ มากกวาสงผลดี

 

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:

ทําความรูจัก “ขนมจีน” เสนหนึบพลิกแพลงงายแสนอรอยจากเหนือจรดใต, Michelin1.
Guide
ขนมจีน และวิธีทําขนมจีน, Puechkaset2.
ขนมจีน กี่แคล กินอยางไรใหไดประโยชนตอสุขภาพมากที่สุด, Healthcarethainland3.
คนทองทานขนมจีนบอยไดมัย้คะ, Mali Pregnancy & Parenting4.
Spicy Rice Vermicelli Salad (ยําขนมจีน), Pholfoodmafia5.
Hunger Greenery คนโหย เกมกระหาย ตอน…ผัดซีอิว๊ สุขภาพดีย, Greenery6.
สายคลีนหามพลาดกับ ลาบอกไก เมนูเพื่อสุขภาพทํางาย, Howtocookhub7.

อางอิง ณ วันที่ 8 กันยายน 2567
 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-foods-for-first-trimester
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/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/can-mommy-eat-cocoa
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-mom-eat-coconuts
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pineapple-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-mommy-eat-bamboo-shoots
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/green-tea-during-pregnancy
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-thai-rice-noodle&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-thai-rice-noodle'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-thai-rice-noodle&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-thai-rice-noodle


คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

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


แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก



S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


