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ปฏิเสธไมไดเลยวาไขนัน้มีโปรตีน วิตามินและแรธาตุที่จําเป็นกับรางกายของคนทอง และการ
แปรรูปไขสดใหเป็นไขเค็มนัน้ เป็นการชวยเพิ่มรสชาติใหไขธรรมดา ๆ นัน้ใหนากิน และมีรสมัน
เค็ม อรอย คนทองควรควบคุมปริมาณในการกินไขเค็ม แมวาคนทองกินไขเค็มนัน้จะมีประโยชน
แตปริมาณโซเดียมที่ไดรับจากไขเค็มที่กินนัน้ อาจสงผลรายกับสุขภาพของตนเองและลูกในทอง
โดยไมรูตัว

สรุป
ไขเค็มคือ ไขที่ไดรับกระบวนการแปรรูป โดยนําไขไปหมักดองในน้ําเกลือ นําไขสดมาพอก
กับขี้เถาดินแกลบที่ผสมเกลือ เพื่อใหไขสดดูดความเค็มเขามาที่เน้ือของไข
ไขเค็มจะมีรสเค็ม มีปริมาณเกลือ หรือโซเดียมมากกวาไขสดทัว่ไป คนทองไมควรกินไขเค็ม
เกินวันละ 1 ฟอง คนทองกินเค็มมาก ๆ มีผลตอสุขภาพ
คนทองกินไขเค็มในปริมาณมาก จะทําใหไดรับโซเดียมมากเกินไป ทําใหไตและหัวใจของคน
ทองทํางานหนัก เกิดอาการบวมน้ํา เสี่ยงใหเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัว
ใจ และโรคไต
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คนทองกินเกลือ และโซเดียมในปริมาณที่มากเกินไป นอกจากจะสงผลอันตรายตอสุขภาพ
ของคนทองแลว ยังทําใหเสี่ยงอันตรายตอทารกในครรภไดอีกดวย เพราะจะทําใหเกิดภาวะ
ครรภเป็นพิษ สงผลตอการเจริญเติบโตของทารก สงผลตอการพัฒนาของไต หรืออาจทําให
ทารกเสียชีวิตในครรภได

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินไขเค็มไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินไขเค็มไดไหม เสี่ยงอะไรกับลูกในทองบาง
คนทองไดรับโซเดียมสูงเกินไป จะเกิดอะไรขึ้นกับคุณแมบาง
ประโยชนจากไขเค็ม สําหรับคุณแมตัง้ครรภ
เมนูไขเค็ม ที่คุณแมทองสามารถกินได

 

คนทองกินไขเค็มไดไหม อันตรายกับลูกใน
ทองหรือเปลา
คนทองกินไขเค็มไดไหม ไขเค็ม คือการแปรรูปไขสดดวยการหมักในน้ําเกลือ หรือพอกไขดวยดิน
แกลบและขี้เถาที่ผสมเกลือ ทําใหไขดูดซึมความเค็มเขาไป สงผลใหไขเค็มมีปริมาณเกลือหรือ
โซเดียมสูงกวาไขสดทัว่ไป

 

สําหรับคุณแมตัง้ครรภ ไมควรกินไขเค็มเกินวันละ 1 ฟอง เพราะการบริโภคเกลือหรือโซเดียมมาก
เกินไป อาจสงผลกระทบตอสุขภาพของคุณแมและทารกในครรภ การกินเค็ม อาจทําใหไตทํางาน
หนัก และหากไตไมสามารถขับโซเดียมออกไดเหมาะสม จะเกิดการคัง่ของเกลือในรางกาย นําไปสู
อาการบวมน้ํา รวมถึงเสี่ยงตอโรคแทรกซอน เชน ความดันโลหิตสูง โรคเสนเลือดสมอง โรคหลอด
เลือดหัวใจ และไตวาย แนะนําใหบริโภคโซเดียมไมเกิน 2,000 มิลลิกรัมตอวัน หรือเทียบเทาเกลือ
ไมเกิน 1 ชอนชา

 

คนทองกินไขเค็มไดไหม เสี่ยงอะไรกับลูกใน
ทองบาง
ไขเค็ม เป็นอาหารหมักดองดวยเกลือจํานวนมาก ความเค็มของไขเค็มหากกินในปริมาณมาก จะ
ทําใหไดรับโซเดียมมากเกินไป สงผลใหไต และหัวใจของคนทองทํางานหนัก เกิดการบวมน้ํา เสี่ยง
ใหเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคไต ไตวายเรื้อรัง ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด เสี่ยงทําให
เกิดอัมพฤกษ อัมพาต โรคมะเร็งกระเพาะอาหาร และทําใหรางกายเสี่ยงภาวะอันตรายหลายอยาง
เชน



1. บวมน้ํา
เป็นภาวะน้ําที่สะสมคางอยูในเน้ือเยื่อของรางกายจนทําใหเกิดอาการบวม หากกินอาหารเค็มหรือ
โซเดียมมากเกินไป จะทําใหไตเสื่อม เพราะไตทําหน าที่ในการขับโซเดียม อาการบวมน้ําน้ีเกิดขึ้น
ไดทุกสวนของรางกาย เชน มือ แขน ขอเทา เทา และขา ซึ่งอวัยวะเหลาน้ีจะทําใหเห็นอาการบวม
น้ําไดอยางชัดเจน

 

2. โรคไต ไตวายเรือ้รัง
จากการกินเค็มมากเกินไป สงผลใหไตเสื่อมสภาพ ไมสามารถกลับมาทํางานเป็นปกติได และทําให
เสี่ยงตอโรคไตเรื้อรังมากขึ้นเรื่อย ๆ ในอนาคต เพราะเมื่อเป็นโรคไตแลวกินเค็มมากจะทําใหเกิด
อาการไตเสื่อมเร็วขึ้น

 

3. ความดันโลหิตสูง
การกินเค็มจะทําใหความดันโลหิตเพิ่มมากขึ้น เพิ่มโอกาสในการเป็นโรคความดันโลหิตสูง

 

4. โรคหลอดเลือดสมอง อัมพฤกษ อัมพาต
อาหารที่มีเกลือ รสเค็มจัด เชน ไขเค็ม หากกินในปริมาณที่มากเกินไป เสี่ยงทําใหเกิดโรคความดัน
โลหิตสูง และความดันโลหิตสูงนัน้จะทําใหเกิดโรคหลอดเลือดสมองแข็งและตีบ ทําใหสมองขาด
เลือด เป็นอัมพฤกษ และอัมพาตในที่สุด

 

5. โรคหัวใจและหลอดเลือด
การกินอาหารที่มีรสเค็มจัดมากเกินไป ทําใหเลือดมีความเขมขนของโซเดียม รางกายจึงลดความ
เขมขนลง โดยการดึงน้ําเขามาในหลอดเลือดมากขึ้น ทําใหหัวใจทํางานหนัก เพราะตองสูบฉีดเลือด
อยางหนัก ทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด จึงเสี่ยงเกิดภาวะหัวใจลมเหลว

 

6. โรคมะเร็งกระเพาะอาหาร
จากการศึกษาของนักวิจัยพบวา การกินอาหารที่มีรสเค็ม มีความสัมพันธกับความเสี่ยงตอการเป็น
มะเร็งกระเพาะอาหารสูง

 



 

คนทองไดรับโซเดียมสูงเกินไป จะเกิดอะไรขึน้
กับคุณแมบาง
คนทองที่ไดรับโซเดียมในปริมาณที่สูงมากเกินไป จะทําใหเสี่ยงอันตรายตอทารกในครรภ ทําให
เกิดภาวะครรภเป็นพิษ สงผลตอการเจริญเติบโตของทารก สงผลตอการพัฒนาของไต ทําใหทารก
โตชา รกลอกตัวกอนกําหนด และอาจรุนแรงถึงขัน้เสียชีวิตในครรภแม คนทองไดรับโซเดียมสูง
เกินไป อาจสงผลอันตรายตอทารกในครรภ ดังน้ี

1. ครรภเป็นพิษ
ครรภเป็นพิษ คือ ภาวะที่คนทองมีความดันโลหิตสูงมากกวา 140/90 มิลลิเมตรปรอท รวมกับมี
ภาวะโปรตีนหรือไขขาวอยูในปัสสาวะ หน่ึงในสาเหตุอาจเกิดจากคนทองไดรับโซเดียมจากการกิน
อาหารรสเค็มจัดมากเกินไปจนเป็นโรคความดันโลหิตสูง ทําใหคนทองมีอาการบวม ครรภเป็นพิษ
มักเกิดในชวงอายุครรภ 20 สัปดาหขึ้นไป ทําใหรกลอกตัวกอนกําหนด หากรุนแรงอาจทําใหทารก
เสียชีวิตในครรภได
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2. สงผลตอการเจริญเติบโตของทารก
ทารกในครรภตัวเล็ก เติบโตชา ไมเติบโตตามมาตรฐาน ซึ่งเป็นผลมาจากการที่คุณแมเป็นโรคไต
หรือโรคความดันโลหิตสูง สาเหตุอาจมาจากการกินโซเดียมในปริมาณที่มากเกินไป

 

3. สงผลตอการพัฒนาของไตทารก
คนทองกินโซเดียม หรือเกลือมากจนเกินไป เสี่ยงทําใหทารกเป็นโรคไตตัง้แตเด็ก คนทองควรหลีก
เลี่ยงขนม อาหารที่มีรสเค็มมาก และควรออกกําลังกายอยางเหมาะสมและสมํ่าเสมอ

 

ประโยชน จากไขเค็ม สําหรับคุณแมตัง้ครรภ
แมไขเค็มจะมีประโยชน แตคุณแมทองควรกินใหพอดี ไมกินมากเกินไป เพราะไขเค็มจะมีปริมาณ
ของโซเดียมและเกลือมากกวาไขสด แมทองไมควรกินไขเค็มเกินวันละ 1 ฟอง ไขเค็มอุดมไปดวย
โปรตีน วิตามินและแรธาตุที่จําเป็นกับรางกายของคนทอง ดังน้ี

เสริมสรางกลามเน้ือ เพราะมีวิตามินที่สําคัญกับรางกายเชน วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี
และวิตามินบี 1 บี 2 บี 6 ชวยการทํางานของระบบกลามเน้ือและระบบประสาท
บํารุงระบบประสาท เลซิธินในไขแดงชวยบํารุงสมอง บํารุงระบบประสาท ป องกันโรคหัวใจ
ป องกันหลอดเลือดแข็งตัว
บํารุงกระดูกและฟัน แคลเซียมและฟอสฟอรัสในไขชวยเสริมสราง บํารุงกระดูกและฟันให
แข็งแรง
บํารุงสายตา ซีแซนทีนและลูทีน ชวยปกป องเซลลของจอประสาทตาไมใหถูกทําลาย ชวย
ป องกันรังสีจากแสงแดด

 

เมนูไขเค็ม ที่คุณแมทองสามารถกินได
ไขเค็ม นอกจากจะนําไปกินกับขาวตมแลว ยังสามารถนําไขเค็มไปประยุกตทําเมนูไดหลากหลาย
ซึ่งจะชวยทําใหไขเค็มมีรสชาติที่ดีขึ้น มีคุณประโยชนทางโภชนาการสําหรับคนทอง ซึ่งไดแกเมนู
ดังตอไปน้ี

1. ยําไขเค็ม
เมนูยํารสชาติเขมขน นําไขเค็มมาหัน่เป็นชิน้ ๆ มายํากับสมุนไพรและน้ํายํา คลุกเคลาใหเขากัน

 



2. ยําขนมจีนไขเค็ม
เสนขนมจีน ปรุงรสในรูปแบบคลายยํา ใสไขเค็มเสิรฟ สามารถใสเครื่องเคียงไดหลากหลาย

 

3. วุนเสนผัดไขเค็ม
วุนเสนผัดคลุกเคลากับไขเค็ม ใสผักเพื่อเพิ่มรสชาติและสีสัน และมีประโยชน

 

4. ไขเค็มผัดพริกเผา
นําปลาหมึกสดใหมไปผัดกับไขเค็ม ซอสไขเค็มที่ทําดวยไขเค็มบด ปรุงรสดวยซอสหอยนางรม
น้ําพริกเผา นําซอสไปผัดกับปลาหมึก คนใหเขากัน ก็จะไดปลาหมึกผัดไขเค็มแสนอรอย

 

5. สปาเก็ตตีป้ลาหมึกไขเค็ม
เมนูสําหรับคนเบื่อขาว อาหารฝรัง่นํามาทําในรูปแบบไทย ๆ โดยการนําเสนสปาเก็ตตีม้าคลุกเคลา
กับปลาหมึกที่นําไปผัดกับไขแดง แลวปรุงรส

 

6. ไขดาวเค็ม
สูตรไขเค็มน อย ใชไขเค็มดิบที่หมักหรือดองประมาณ 8 วัน เพื่อจะไดมีรสไมเค็มมาก ไขแดงก็จะ
เริ่มมีความหนึบ เมื่อนํามาทอดเป็นไขดาว หรือทําเป็นไขดาวน้ํา เน้ือไขแดงก็จะเป็นทราย ไขขาวก็
จะมีความเค็มกําลังดี กอนนําไปทอดเป็นไขดาว ควรลางไขเค็มที่หมักแลวใหสะอาด เพื่อลางความ
เค็มออก

 

อาหารและโภชนาการตาง ๆ เป็นสิ่งที่จําเป็นสําหรับรางกายคนทองในการตัง้ครรภ แตการทาน
อาหารที่เสี่ยงอาจทําใหกอเกิดโรค หรือภาวะแทรกซอนตาง ๆ ได จึงเป็นเรื่องสําคัญที่คนทองตอง
เอาใจใสและระมัดระวัง คุณแมทองควรกินอาหารสําหรับคนทอง ใหหลากหลาย ครบ 5 หมู และกิน
ในปริมาณที่พอดี เพราะแทนที่จะไดรับประโยชน อาจจะไดรับโทษแทน

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ

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


ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา
คนทองกินกาแฟไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินแตงโมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินเผ็ดไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินวิตามินซีไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองยอมผมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินยาพาราไดไหม ทําไมกอนกินยาคนทองตองปรึกษาหมอ 

 

อางอิง:

กินเค็มแคไหนไมปวย, กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข1.
เมนู “ไขแปรรูป” เลือกกินอยางไรใหปลอดภัย, โรงพยาบาลกลาง สํานักการแพทย กรุงเทพ2.
มหานคร
มารูจักโซเดียมกันเถอะ, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล3.
อาหารตองหามที่คุณแมตัง้ครรภควรรู, Princhealth4.
อาการบวม, Pobpad5.
โรคไต ภัยที่ซอนในความเค็ม, โรงพยาบาลศิริราช ปิยมหาราชการุณย6.
ลดเค็มพิชิตภัยเงียบ, สมาคมความดันโลหิตสูงแหงประเทศไทย7.
9 ขอความรูโรคอัมพฤกษ อัมพาต, โรงพยาบาลเพชรเวช8.
กินอาหารอยางไร...หางไกลโรคหลอดเลือดสมอง, โรงพยาบาลพญาไท9.
“กินเค็ม ไมไดเสี่ยงแคโรคไต แตยังเสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือด”, กรมอนามัย กระทรวง10.
สาธารณ
5 พฤติกรรม ทําใหเสี่ยง “มะเร็งกระเพาะอาหาร”, โรงพยาบาลเปาโล11.
“ภาวะครรภเป็นพิษ“ ความเสี่ยงตอชีวิตของคุณแมและทารกในครรภ, โรงพยาบาลพญาไท12.
ครรภเป็นพิษ เรื่องที่แมทองตองระวัง, โรงพยาบาลกรุงเทพ13.
เรื่องไขกินแลวดี มีประโยชน, กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข14.
ยําไขเค็ม, Thai Thaifood15.
Spicy Rice Vermicelli Salad (ยําขนมจีน), Pholfoodmafia16.
วุนเสนผัดไขเค็ม, KRUA17.
วิธีทํา ปลาหมึกผัดไขเค็ม คลุกซอสไขเค็มเขมขน หมึกเดงเคีย้วมัน, Sgethai18.
สปาเก็ตตีป้ลาหมึกผัดไขเค็ม เมนูอาหารจานเดียวรสเด็ด ของสาวกคนรักเสน,19.
Chefoldschool
ไขเค็ม โฮมเมด 8 วันไดกิน เค็มไดตามสัง่, Lovefitt20.
Fetal growth restriction ภาวะทารกโตชาในครรภ, คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียง21.
ใหม
โรคไตในเด็ก เรื่องไมเล็กที่พอแมควรรู, โรงพยาบาลศิริราช ปิยมหาราชการุณย22.

อางอิง ณ วันที่ 6 กันยายน 2567
 

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
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-salted-eggs&title=Entity%20Print


คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-salted-eggs&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-salted-eggs
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-salted-eggs&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-salted-eggs
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-salted-eggs&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-salted-eggs


สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม



อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ


