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แมหลังคลอดกินผลไมอะไรไดบาง แมใหนมลูกกินผลไมจะสงผลกับน้ํานมหรือไม หลากหลายขอ
สงสัยในเรื่องโภชนาการหลังคลอด โดยเฉพาะเรื่องการทานผลไมของคุณแมหลังคลอด เพราะผลไม
ที่คุณแมทานนัน้ สามารถบํารุงรางกาย และสงเสริมการผลิตน้ํานมหลังคลอด มีสารอาหาร วิตามิน
แรธาตุ ที่จําเป็นตอรางกาย คุณแมจึงควรศึกษาวิธีการทานผลไมแตละชนิด ในปริมาณที่เหมาะสม
ไมทานในปริมาณมากเกินไป เพราะอาจสงปัญหาตอสุขภาพได

 

สรุป
โภชนาการหลังคลอดมีความสําคัญอยางยิ่ง โดยเฉพาะกับคุณแมที่ใหนมลูก ซึ่งคุณแมจําเป็น
ไดรับสารอาหารที่เหมาะสม เพียงพอตอรางกาย เพื่อใหรางกายของคุณแมนัน้ไดนํามาใช
บํารุงรางกาย ผลิตน้ํานมหลังคลอดอยางมีประสิทธิภาพ ครบถวนดวยสารอาหาร แรธาตุ
กรดไขมัน และวิตามินที่จําเป็นตาง ๆ สําหรับทารก และชวยฟ้ืนฟูสุขภาพหลังคลอด
คุณแมหลังคลอดควรกินผลไมวันละ 6 สวน แบงเป็นมื้อละ 2 สวนตอวัน ผลไมแตละชนิดใน
อัตรา 1 สวน ปริมาณจะแตกตางกัน ขึ้นอยูกับชนิดของผลไมนัน้ ๆ ยกตัวอยางเชน ผลไม 1
สวน เทากับมะละกอ 8 ชิน้ กลวยหอมครึ่งผล ฝรัง่ครึ่งผล แอปเปิล 1 ผล กลวยน้ําวา 1 ผล
ผลไมแมมีประโยชนมากมาย แตก็สามารถสงผลรายกับสุขภาพได หากคุณแมทานใน
ปริมาณที่ไมเหมาะสม หรือทานผลไมที่สามารถสงผลเสียกับสุขภาพตนเองและลูก
คุณแมหลังคลอดสามารถกินน้ําผลไมได แตการดื่มน้ําผลไมระหวางมื้ออาหาร หรือดื่มน้ําผล
ไมเปลา ๆ ตอนทองวางนัน้เสี่ยงจะทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึ้นอยางรวดเร็ว เพราะ
น้ําผลไมเป็นแหลงน้ําตาลที่เขมขน สามารถเพิ่มระดับน้ําตาลในเลือดไดอยางรวดเร็ว

 

เลือกอานตามหัวขอ
ทําไมคุณแมหลังคลอด ควรใสใจการเลือกกินผลไม

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


อยากกระตุนน้ํานม หลังคลอดกินผลไมอะไรไดบาง
แมหลังคลอด ควรหลีกเลี่ยงผลไมเหลาน้ี
แมหลังคลอด ควรกินผลไมปริมาณเทาไหรตอวัน
แมหลังคลอด กินน้ําผลไมไดไหม
เมนูผลไม สําหรับคุณแมหลังคลอด

 

ทําไมคุณแมหลังคลอด ควรใสใจการเลือกกิน
ผลไม
โภชนาการหลังคลอด มีความสําคัญไมน อยไปกวาโภชนาการระหวางการตัง้ครรภ โดยเฉพาะอยาง
ยิ่งกับคุณแมที่ใหนมแมแกลูก ซึ่งคุณแมจําเป็นไดรับสารอาหารที่เหมาะสม เพียงพอตอรางกาย
หลังคลอด ชวยฟ้ืนฟูสุขภาพหลังคลอด เพื่อใหรางกายของคุณแมนัน้ ไดนํามาใชบํารุงรางกาย ผลิต
น้ํานมหลังคลอดอยางมีประสิทธิภาพ ครบถวนดวยสารอาหาร แรธาตุ กรดไขมัน และวิตามินที่
จําเป็นตาง ๆ สําหรับทารก คุณแมจึงตองใสใจ ใหความสําคัญในการเลือกกินอาหาร เลือกกินผลไม
ดวยสาเหตุดังตอไปน้ี

ลูกควรไดรับสารอาหารจากแมผานน้ํานมอยางนอยอีก 6 เดือน ซึ่งองคการอนามัยโลก1.
WHO แนะนําใหทารกกินนมแมเพียงอยางเดียว อยางน อย 6 เดือน และกินตอเน่ืองรวมกับ
อาหารตามวัยไปกระทัง่ 2 ปี หรือนานที่สุดเทาที่จะเป็นไปได
ผลไมน้ําตาลสูงเสี่ยงเป็นเบาหวาน หากคุณแมทานผลไมที่มีน้ําตาลในปริมาณที่มากเกิน2.
พอดี จะสงผลเสียทําใหสุขภาพมีปัญหาได เชน น้ําหนักเพิ่ม โรคเบาหวาน ภาวะแทรกซอนที่
เกี่ยวของกับตับออนและไต

 

อยากกระตุนน้ํานม หลังคลอดกินผลไมอะไร
ไดบาง
โภชนาการหลังคลอดของคุณแมที่ใหนมลูก มีความสําคัญตอการเจริญเติบโต สติปัญญาและ
พัฒนาการของทารก หากคุณแมไดรับสารอาหารครบถวน ทานอาหาร ผัก ผลไมที่มีประโยชนใน
ปริมาณที่เหมาะสมเพียงพอ ก็จะสงผลดีกับรางกายของคุณแมและทารกดวย

1. แคนตาลูป
อุดมไปดวยวิตามินเค วิตามินบี ไฟเบอร โพแทสเซียมและโฟเลต แคนตาลูปเป็นผลไมที่มีน้ํามาก
ชวยทดแทนน้ําในรางกายใหคุณแม และชวยรักษาสมดุลของเหลวในรางกายของคุณแมในระหวาง
ใหนมลูก

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk


2. กลวย
อุดมไปดวยไฟเบอร เป็นยาระบายธรรมชาติ ชวยในการยอยอาหาร ป องกันทองผูก มีโพแทสเซียม
สูง ชวยรักษาสมดุลของเหลวในรางกาย ชวยเพิ่มน้ํานมใหกับคุณแม

 

3. อะโวคาโด
เป็นผลไมที่ดีตอสุขภาพของคุณแมและทารก อะโวคาโดมีโพแทสเซียมจํานวนมาก คุณแมทานอ
ะโวคาโดในชวงใหนมลูก จะชวยพัฒนาสายตา หัวใจ เสนผม และการยอยอาหารของทารกได

 

4. แอปเปิล
อุดมไปดวยไฟเบอรที่ไมละลายน้ํา อุดมไปดวยเควอซิติน ซึ่งเป็นสารฟลาโวนอยดชวยสงเสริม
สมดุลของน้ําตาลในเลือด สารอาหารในแอปเปิลชวยตอตานการอักเสบในรางกาย แมวาแอปเปิลจะ
ไมมีสรรพคุณในการขับน้ํานม แตการทานแอปเปิล จะชวยใหคุณแมไดรับสารอาหารครบถวน และ
มีสวนชวยเพิ่มน้ํานมโดยรวมได

 

5. มะละกอ
อุดมไปดวยไฟเบอร มีวิตามินเอ บี และซี มีธาตุเหล็กและแคลเซียมสูง มีเอนไซมชวยสรางภูมิ
ตานทานใหรางกาย ชวยบํารุงเลือด บํารุงสายตา บํารุงกระดูก และชวยกระตุนน้ํานม

 

6. อินทผาลัม
อุดมไปดวยแคลเซียม และมีไฟเบอรสูง สามารถเพิ่มฮอรโมนโปรแลกติน ซึ่งเป็นฮอรโมนที่ทําให
รางกายผลิตน้ํานม

 

7. ขนุน
เป็นแหลงคารโบไฮเดรตและไฟเบอร ชวยในการใหพลังงานกับคุณแมที่ใหนมลูก มีน้ําตาลเชิงเดี่ยว
เชนฟรุกโตส และซูโครส ชวยเติมเต็มและฟ้ืนฟูรางกายอยางรวดเร็ว

 



แมหลังคลอด ควรหลีกเลี่ยงผลไมเหลานี้
ผลไมแมมีประโยชนมากมาย แตก็สามารถสงผลรายกับสุขภาพได หากคุณแมทานในปริมาณที่ไม
เหมาะสม หรือทานผลไมที่สามารถสงผลเสียกับสุขภาพตนเองและลูก คุณแมหลังคลอดจึงควร
หลีกเลี่ยงผลไม ที่อาจเสี่ยงทํารายสุขภาพ ดังตอไปน้ี

1. ผลไมน้ําตาลสูงมาก
ผลไมที่มีน้ําตาลสูงหรือหวานจัด หากทานในปริมาณที่มากเกินไป จะสงผลตอสุขภาพได เชน
น้ําหนักเพิ่ม ฟันผุ โรคเบาหวาน ภาวะแทรกซอนที่เกี่ยวของกับตับออนและไต

 

2. ผลไมที่ลูกมีอาการแพ
ลูกน อยสามารถเกิดอาการแพอาหารที่คุณแมทานได หมัน่สังเกตหลังจากที่ใหลูกกินผลไมไป วามี
อาการอาเจียน ทองรวง อุจจาระเป็นเลือดหรือเปลา จุกเสียด มีผื่น หายใจมีเสียงหวีด หรือทองผูก
หากสงสัยวาลูกแพผลไมที่คุณแมทาน ใหหลีกหลี่ยงผลไมนัน้ ๆ เป็นเวลาหน่ึงสัปดาห เพื่อดูวามี
การเปลี่ยนแปลงหรือเปลา หากอาการไมดีขึ้นควรพาลูกไปพบแพทย เพื่อตรวจวินิจฉัยอาการแพ
และรับการรักษาอยางถูกวิธี

 

3. ผลไมที่มีรสเปรี ้ยว
ผลไมรสเปรีย้วบางชนิดจะมีความเป็นกรดสูง อาจทําใหลูกน อยมีอาการคันผิวหนัง หรือทําใหทารก
เป็นผื่นผาออมได หรือในทารกบางรายอาจมีอาการไมสบายตัว แนนทอง จุกเสียดทอง หากคุณแม
อยากเสริมวิตามินซี สามารถทานมะมวง หรือสับปะรดทดแทนในปริมาณที่เหมาะสมได
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แมหลังคลอด ควรกินผลไมปริมาณเทาไหรตอ
วัน
แมหลังคลอดควรกินผลไมวันละ 6 สวน แบงเป็นมื้อละ 2 สวนตอวัน ผลไมแตละชนิดในอัตรา 1
สวน ปริมาณจะแตกตางกัน ขึ้นอยูกับชนิดของผลไมนัน้ ๆ ยกตัวอยางเชน ผลไม 1 สวน เทากับ
ชมพู 4 ผล, แตงโม 6-8 ชิน้, มะละกอ 6-8 ชิน้, กลวยหอมครึ่งผล, ฝรัง่ครึ่งผล, แอปเปิล 1 ผล,
กลวยน้ําวา 1 ผล

 

แมหลังคลอดกินน้ําผลไมไดไหม
คุณแมหลังคลอดสามารถกินน้ําผลไมได แตการดื่มน้ําผลไมระหวางมื้ออาหาร หรือดื่มน้ําผลไม
เปลา ๆ ขณะทองวางนัน้ เสี่ยงจะทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึ้นอยางรวดเร็ว เพราะน้ําผลไมเป็น
แหลงน้ําตาลที่เขมขน สามารถเพิ่มระดับน้ําตาลในเลือดไดอยางรวดเร็ว ซึ่งแตกตางจากการกินผล
ไมสด ซึ่งผลไมสดนัน้จะมีไฟเบอร นอกจากน้ีนักวิจัยยังพบวา ผูปวยเบาหวานที่ทานผลไมสดเป็น
ประจํา มีความเสี่ยงในการเป็นหลอดเลือดหัวใจน อยลง

 



เมนูผลไม สําหรับคุณแมหลังคลอด
นอกจากผลไมจะทานแบบผลสดแลว สามารถนํามาประกอบเป็นอาหารวางสําหรับคนทอง ขนมหวา
น หรือเครื่องดื่ม ที่มีประโยชนตอรางกาย และเพิ่มรสชาติในการทานใหหลากหลาย ไดแก

1. สมูทตีผ้ลไม
เป็นเครื่องดื่มที่ทํางายไดประโยชน ใชผลไม 1-2 อยาง อาจเติมความหวานเล็กน อยและใสน้ําแข็ง
ก็สามารถทําสมูทตีแ้กวอรอยไดแลว แตถานึกถึงเรื่องสุขภาพ ควรเลือกผลไมที่มีรสหวาน เชน
กลวย ในปริมาณเล็กน อยเป็นสวนประกอบ รวมกับผลไม หวานน อยอื่น ๆ เชน มะละกอ แคนตา
ลูปและผลไมตระกูลเบอรรี เพื่อจะไดไมตองเติมน้ําตาลหรือสารใหความหวาน

 

2. สลัดผลไม
สลัดผลไมเป็นอาหารเรียกน้ํายอย หรือของหวาน โดยใชผลไมตามฤดูกาล สลัดผลไมมีหลายประ
เภท ทัง้แบบใสน้ําเชื่อม หรือแบบธรรมดา ขึ้นอยูกับน้ําเชื่อม หรือเครื่องเคียงที่จะเสิรฟ

 

3. วุนผลไม
เป็นการนําผลไมมาทําเป็นขนมหวานในรูปแบบวุน วุนผลไมทํามาจาก ผลไมสด ผงวุน ผสมน้ําตาล
เล็กน อยเลี่ยงรสหวานจัด ใชทานเป็นอาหารวาง หรือของหวาน

 

4. ผลไมผสมโยเกิรต
เป็นของวางที่ใหพลังงานสูง ดีตอสุขภาพ ผลไมมีสารตานอนุมูลอิสระ เสนใยพรีไบโอติก และโพลี
ฟีนอล ดีตอระบบทางเดินอาหาร สวนโยเกิรตเป็นแหลงโปรตีนจากนม มีทัง้แคลเซียม แมกนีเซียม
วิตามินบี 12 การทานโยเกิรต กับผลไมสดรวมกัน ใหประโยชนทางสุขภาพ ชวยเพิ่มโพรไบโอติก
และพรีไบโอติก

 

ผลไมมีประโยชนกับรางกายของคุณแมหลังคลอด เพราะมีใยอาหาร มีสารตานอนุมูลอิสระ เป็นตัว
เสริมป องกันและลดความเสี่ยงของการเกิดโรคตาง ๆ เป็นแหลงของวิตามินและแรธาตุหลายชนิดที่
มีประโยชน ดังนัน้ คุณแมหลังคลอดควรกินผลไมในปริมาณที่เหมาะสมกับรางกาย เพราะหากทาน
ผลไมบางชนิดมากเกินไป ยอมสงผลเสียกับรางกาย มีผลตอการเพิ่มน้ําหนักตัว หรือ เสี่ยงตอโรค
เบาหวาน หรืออาจสงผลใหสุขภาพมีปัญหาได

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ
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Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ลูกน อยมีพัฒนาการยังไงบาง
ลูกดิน้ตอนกี่เดือน การนับลูกดิน้ ลูกดิน้แบบไหนอันตราย
เบาหวานขณะตัง้ครรภ อันตรายกับคุณแมทองและลูกในครรภอยางไร
12 เมนูคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง กินอะไรใหดีกับลูกน อย
โฟเลต คืออะไร อาหารที่มีโฟเลตสูงสําคัญกับคุณแมตัง้ครรภแคไหน
อาหารบํารุงครรภไตรมาส 1 อาหารคนทองออน สําหรับคุณแมและลูกน อย
คลอดกอนกําหนด เกิดจากอะไร พรอมวิธีดูแลทารกคลอดกอนกําหนด
คลอดธรรมชาติ นากลัวไหม คลอดลูกแบบธรรมชาติ มีขัน้ตอนอยางไร
ของใชเตรียมคลอดกอนไปคลอด เตรียมของไปคลอดยังไงใหครบ
อยูไฟหลังคลอด ยังจําเป็นอยูไหมสําหรับคุณแมหลังคลอด
คนทองนอนหงายไดไหม ทานอนคนทอง 1-3 เดือน ทาไหนปลอดภัย

 

 

อางอิง:

โภชนาการแมหลังคลอดระยะใหนมลูก, โรงพยาบาลนครธน1.
Fruits to Eat and Avoid While Breastfeeding, firstcry2.
Fruits to Eat While Breastfeeding, boobiesuperfoods3.
ประโยชนของการเลีย้งลูกดวยนมแม, โรงพยาบาล บุรีรัมย4.
Top 10 superfoods for breastfeeding moms, Sanford Health News5.
Is It Safe to Eat Jackfruit While Breastfeeding?, firstcry6.
Fruit: What Happens When You Have Too Much?, webmd7.
Breastfeeding nutrition: Tips for moms, Mayo Clinic8.
2 Common Fruits To Avoid While Breastfeeding, momjunction9.
ใหนมลูกอยูคุณแมหามกินอะไรบาง, โรงพยาบาลวิชัยเวช10.
โภชนาการสําหรับคุณแมใหนมบุตร, ศูนยการแพทยกาญจนภิเษก คณะแพทยศาสตร11.
มหาวิทยาลัยมหิดล
Worst fruits for diabetes: Fruit types to avoid or include, medicalnewstoday12.
เคล็ดไมลับการทําสมูทตี ้น้ําป่ันของคนสุขภาพ, pobpad13.
Health Benefits Of Fruit Salads, starhealth14.
Potential Health Benefits of Combining Yogurt and Fruits Based on Their15.
Probiotic and Prebiotic Properties, National Library of Medicine

อางอิง ณ วันที่ 24 สิงหาคม 2567

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/baby-fetal-movements
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/preterm-birth
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/benefits-of-natural-childbirth
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/things-to-prepare-before-delivery
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postnatal-confinement-period
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/sleeping-on-the-back
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/fruits-to-eat-after-delivery&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/fruits-to-eat-after-delivery'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/fruits-to-eat-after-delivery&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/fruits-to-eat-after-delivery
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/fruits-to-eat-after-delivery&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/fruits-to-eat-after-delivery


คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/fruits-to-eat-after-delivery&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/fruits-to-eat-after-delivery


พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก



S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


