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อัลมอนด อุดมไปดวยสารอาหารสําคัญที่มีประโยชนตอรางกายหลากหลายชนิด ไมวาจะเป็นโปรตีน
วิตามินอี หรือกรดไขมันโอเมกา 3 แตก็มีคําถามที่วา คนทองกินอัลมอนดไดไหม? กินอัลม
อนดตอนทองจะทําใหแพหรือเปลา? คําถามที่คุณแมหลายคนสงสัย มาไขขอของใจในทุกเรื่องที่คุณ
แมทองอยากรู เกี่ยวกับการรับประทานอัลมอนด พรอมวิธีการรับประทานอัลมอนดที่ถูกตองและ
ปลอดภัยระหวางตัง้ครรภ

สรุป
คนทองกินอัลมอนดไดไหม คนทองกินอัลมอนดระหวางตัง้ครรภได แตควรหลีกเลี่ยงหากมี
ประวัติการแพถัว่
คนทองกินอัลมอนดไดไหม คนทองสามารถรับประทานอัลมอนดไดมากถึงวันละ 20 เม็ด
เพื่อใหไดคุณคาสารอาหารจากอัลมอนดมากที่สุด คุณแมควรเลือกรับประทานอัลมอนดแบบ
ธรรมชาติ หลีกเลี่ยงอัลมอนดที่เคลือบน้ําตาล เกลือ หรือช็อกโกแลต
การรับประทานอัลมอนดขณะตัง้ครรภ แนะนําใหรับประทานในปริมาณที่พอเหมาะ เน่ืองจาก
อัลมอนดมีไฟเบอรสูง อาจทําใหเกิดอาการทองอืดหรือทองผูกได หากรับประทานในปริมาณที่
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มากเกินไป

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินอัลมอนดไดไหม
อัลมอนดมีสารอาหารอะไร ที่สําคัญกับคุณแมทอง
ประโยชนของอัลมอนด ดีกับคุณแมทอง
วิธีรับประทานอัลมอนด สําหรับคุณแมตัง้ครรภ
คนทองกินอัลมอนดไดบอยแคไหน
คนทองกินอัลมอนดไดไหม ถาแพถัว่
เมนูอัลมอนดแนะนํา คุณแมทองกินไดไมมีเบื่อ

 

คนทองกินอัลมอนดไดไหม
คนทองสามารถกินอัลมอนดได อัลมอนดมีความปลอดภัยสําหรับการบริโภคระหวางตัง้ครรภ อัลม
อนดอุดมไปดวยสารอาหารที่มีประโยชนตอคุณแม และพัฒนาการการเจริญเติบโตของทารก อัลม
อนดอุดมไปดวยกรดโฟลิก ที่ชวยในเรื่องการพัฒนาการของระบบประสาทและสมองของทารกใน
ครรภ โฟลิกยังมีความจําเป็นในการป องกันความผิดปกติของทอประสาทในทารก ดังนัน้ในระหวาง
ตัง้ครรภคุณแมจําเป็นตองไดรับโฟลิกอยางเพียงพอ

 

อัลมอนดมีสารอาหารอะไร ที่สําคัญกับคุณแม
ทอง
อัลมอนดดีตอคุณแมตัง้ครรภ เพราะอัลมอนดมีคุณคาทางโภชนาการมากมาย อัลมอนดเป็นแหลง
อาหารที่อุดมไปดวยไขมันจําเป็น,และไฟเบอร ปริมาณโปรตีนที่สูงในอัลมอนด ชวยในการพัฒนา
มวลกลามเน้ือของทารกใหเจริญเติบโตอยางมีสุขภาพดี นอกจากน้ีอัลมอนดก็ยังมีสารอาหารสําคัญ
ไดแก

แคลเซียม แมงกานีส แมกนีเซียม: มีบทบาทสําคัญในการพัฒนาของกระดูก ระบบประสา1.
ท และในการป องกันภาวะครรภเป็นพิษและลดความเสี่ยงความผิดปกติของทอประสาทของ
ทารก
โอเมกา 3: อัลมอนดเป็นถัว่ชนิดหน่ึง ซึ่งมีกรดไขมันแอลฟาไลโนเลนิก (Alpha-Linolenic2.
Acid: ALA) เป็นกรดไขมันโอเมกา 3 พบในพืช และถัว่ตาง ๆ ชวยลดการอักเสบในรางกาย
ชวยบํารุงสุขภาพหัวใจ
ไขมันดี: ชวยควบคุมระดับคอเลสเตอรอลในเลือด3.
วิตามินอี: มีประโยชนตอการพัฒนาของผิวหนังและเสนผม4.
วิตามินบีรวม: ไดแก วิตามินบี 1, 2, 3 และ 5 มีหน าที่สําคัญชวยในการเผาผลาญ5.
คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน รวมถึงใหพลังงานแกรางกาย และวิตามิน บี 1, 6 และ 12
ชวยใหระบบประสาททํางานอยางมีประสิทธิภาพตามปกติ ชวยบํารุงสมอง และความจํา
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ธาตุเหล็ก: มีความจําเป็นตอการสรางเม็ดเลือดแดงที่สําคัญตอการลําเลียงออกซิเจนไปยัง6.
สวนตาง ๆ ของรางกายและทารก และเสริมสรางภูมิคุมกันใหกับคุณแม

 

ประโยชน ของอัลมอนด ดีกับคุณแมทอง
อัลมอนดอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุหลากหลายชนิด ถือเป็นตัวเลือกที่ดีสําหรับคุณแมตัง้ครรภ
ชวยใหคุณแมมีสุขภาพแข็งแรงตลอดการตัง้ครรภได

1. ควบคุมน้ําตาลในเลือด
อัลมอนดเป็นอาหารที่มีดัชนีน้ําตาลตํ่า อุดมไปดวยไฟเบอรและไขมันไมอิ่มตัว นอกจากน้ี ยังมี
คารโบไฮเดรตในปริมาณที่คอนขางตํ่า มีการศึกษาพบวาการรับประทานอัลมอนด อาจชวยควบคุม
ระดับอินซูลินและกลูโคส แตในคุณแมตัง้ครรภยังไมมีขอมูลที่ชัดเจนที่บอกถึงอัลมอนดชวยในการ
รักษา หรือป องกันการเกิดโรคเบาหวานขณะตัง้ครรภได ดังนัน้ ในคุณแมตัง้ครรภควรบริโภคอัลม
อนดในปริมาณที่เหมาะสม

 

2. กระตุนการขับถาย
อัลมอนดมีไฟเบอรสูง สามารถชวยการขับถายไดดี นอกจากน้ียังชวยบรรเทาอาการทองผูก ซึ่งเป็น
ปัญหาที่พบบอยในระหวางตัง้ครรภอีกดวย

 

3. ตอตานอนุมูลอิสระ
อัลมอนดเป็นแหลงของวิตามินอี แมกนีเซียม และโพแทสเซียม มีฤทธิ ์ตอตานอนุมูลอิสระ ชวยให
ออกซิเจนและสารอาหารตาง ๆ ไหลเวียนผานไปในเลือดไดอยางมีประสิทธิภาพ ชวยลดการอักเสบ
ของรางกาย

 

4. ป องกันโรคโลหิตจาง
อัลมอนดเป็นแหลงของธาตุเหล็ก การรับประทานอัลมอนดระหวางตัง้ครรภ จะชวยลดความเสี่ยง
ในการเกิดภาวะโลหิตจางขณะตัง้ครรภได
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วิธีรับประทานอัลมอนด สําหรับคุณแมตัง้
ครรภ
วิธีรับประทานอัลมอนดที่ดีที่สุด คือการแชอัลมอนดในน้ํา แลวปอกเปลือกออกกอนรับประทาน
กอนกินอัลมอนดควรแชในน้ําเพื่อปลอยเอนไซมที่มีสวนยับยัง้การยอยอาหารออกไป ซึ่งจะชวยให
รางกายยอยอาหารไดงายขึ้น คุณแมสามารถนําเอาอัลมอนดที่แชน้ําไวขามคืน ไปบดใหละเอียด
ผสมกับนม 1 แกว ดื่มเพื่อสุขภาพ สําหรับอัลมอนดที่คุณแมเลือกซื้อควรเป็นอัลมอนดจากแบรนด
ที่ไดมาตรฐานหรือแบบออรแกนิก อัลมอนดเต็มเมล็ด ไมหัก สดใหม แพ็คใสลงในบรรจุภัณฑที่สะ
อาด และเมล็ดอัลมอนดตองไมมีกลิ่นหืน

 

คนทองกินอัลมอนดไดบอยแคไหน
อัลมอนดมีคุณคาทางโภชนาการสูง อุดมไปดวยไขมันดี โปรตีน และวิตามินสําคัญ ซึ่งลวนแลวแต
มีสวนสําคัญในการสงเสริมสุขภาพการตัง้ครรภ การรับประทานอัลมอนดวันละ 4-6 เม็ดก็เพียงพอ
ตอความตองการของรางกาย แตในคุณแมตัง้ครรภ สามารถเพิ่มปริมาณการรับประทานอัลม
อนดไดสูงสุดถึงวันละ 20 เม็ด

 



สําหรับคุณแมทองการรับประทานอัลมอนด อาจทําใหมีอาการไมสบายทองได เน่ืองจากอัลมอนดมี
ไฟเบอรสูง จึงควรบริโภคอัลมอนดในปริมาณที่พอเหมาะ เพื่อหลีกเลี่ยงการเกิดปัญหาในการยอย
อาหาร เชน ทองอืดหรือคนทองทองผูกได อยางไรก็ตาม อัลมอนดที่พบในทองตลาดมักจะเคลือบ
น้ําตาล เกลือ หรือช็อกโกแลต ซึ่งอาจทําใหสูญเสียคุณคาทางโภชนาการได ดังนัน้ จึงควรเลือกอัลม
อนดแบบธรรมชาติ เพื่อไดรับประโยชนที่สุด

 

คนทองกินอัลมอนดไดไหม ถาแพถั่ว
อัลมอนดเป็นพืชตระกูลถัว่ อาจกอใหเกิดการแพขึ้นได ดังนัน้ หากคุณแมมีประวัติการแพถัว่ ควร
หลีกเลี่ยงการรับประทานอัลมอนดระหวางตัง้ครรภ

 

เมนูอัลมอนดแนะนํา คุณแมทองกินไดไมมี
เบื่อ
ดวยประโยชนของอัลมอนด คุณแมสามารถรับประทานอัลมอนดไดทุกวัน แตเพื่อใหมีรสชาติที่ดี
ขึ้น และทําใหรับประทานไดไมมีเบื่อ คุณแมสามารถนําอัลมอนดมาทําเมนูไดหลากหลาย อาทิเชน

อัลมอนดนมสด: นําอัลมอนดแชน้ําไว 1 คืน จากนัน้นําอัลมอนดที่แชน้ําและปอกเปลือก
ออก บดใหละเอียดเป็นเน้ือเนียน แลวผสมกับนมสด 1 แกว ดื่มเป็นมื้อเชา
เนยอัลมอนด: นําอัลมอนดมาบดละเอียดทําเป็นเนยอัลมอนด ไวรับประทานคูกับขนมปัง
ป้ิง
ท็อปป้ิงอัลมอนด: อัลมอนดที่แชน้ําและแกะเปลือกออกแลว ใหนํามาหัน่เตา สําหรับโรยใส
สลัดผัก โรยหน าขาวโอต หรือโรยหน าโยเกิรต เป็นตน
มัฟฟินอัลมอนด: นําอัลมอนดมาเป็นสวนประกอบของขนมปังโฮมเมดแสนอรอย เชน
มัฟฟินอัลมอนด

 

อัลมอนด ถือเป็นหน่ึงในของวางที่ดีกับคุณแมตัง้ครรภ ดวยรสชาติที่อรอยและอุดมดวยคุณคาทาง
โภชนาการที่หลากหลาย หากคุณแมรับประทานอัลมอนดในปริมาณที่เหมาะสม ก็จะชวยใหไดรับ
สารอาหารที่จําเป็นตอสุขภาพคุณแมและดีตอพัฒนาการการเจริญเติบโตของลูกน อยในครรภ
อยางไรก็ตาม การรับประทานอัลมอนดไมเหมาะกับคุณแมที่มีประวัติแพถัว่ ดังนัน้ เพื่อความ
ปลอดภัยควรปรึกษาแพทยที่ดูแลครรภกอนรับประทานอัลมอนด

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
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คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโกโกไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินน้ํามะพราวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินสับปะรดไดไหม อันตรายกับลูกในครรภหรือเปลา
คนทองกินหนอไมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินชาเขียวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา

 

อางอิง:

Are Almonds Good in Pregnancy?, Gynecdoctor1.
Almonds (Badam) While Pregnant – Benefits & How to Eat?, Firstcry Parenting2.
9 Health Benefits Of Raw And Soaked Almonds During Pregnancy, Mom3.
Junction
อัลมอนด The King of Nut, มูลนิธิหัวใจแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ4.
วิตามินบีรวม, โรงพยาบาลบีเอ็นเอช5.
ประโยชนของอัลมอนด กินอยางไรใหดีตอสุขภาพ, POBPAD6.
โอเมกา 3 (OMEGA 3) สารอาหารสําคัญ อุดมคุณประโยชน, MedPark Hospital7.
10 อันดับ เมล็ดอัลมอนด ยี่หอไหนดี ปี 2024 มีประโยชน คนลดน้ําหนักทานได ไมอวน,8.
Mybest
โภชนาการแมทองตองรู, โรงพยาบาลกรุงเทพ9.

อางอิง ณ วันที่ 4 กันยายน 2567
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ดูแลลูกตามชวงวัย
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สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย
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