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สมโอเป็นผลไมตระกูลสม อุดมไปดวยสารอาหารหลายชนิด เชน วิตามินซี วิตามินบี 2 ไฟเบอร
โพแทสเซียม กรดโฟลิกที่จําเป็นตอรางกาย มีสารตานอนุมูลอิสระ เสริมสรางระบบภูมิคุมกัน ชวย
กระตุนการขับถาย สมโอเป็นผลไมที่ดี มีประโยชนสําหรับคุณแมตัง้ครรภ แตควรทานอาหาร
ประเภทอื่น ๆ ใหหลากหลาย ใหครบถวนคุณคาทางโภชนาการในแตละวัน ควรทานสมโอในปริมาณ
สัดสวนที่เหมาะสม เพื่อไมใหเกิดผลขางเคียงกับสุขภาพได

 

สรุป
สมโอผลไมที่หาทานไดงาย อุดมไปดวยวิตามินซี ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน นอกจากนัน้
แลว สมโอยังเป็นแหลงของกรดโฟลิก ซึ่งเป็นวิตามินที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกใน
ครรภ ชวยในการพัฒนาตัวออน ชวยลด และป องกันความผิดปกติทางระบบประสาท ชวย
สรางเม็ดเลือดขาว
สมโอเป็นผลไมปลอดภัยคนทองสามารถกินได เพราะมีโภชนาการสูง ประกอบไปดวยสาร
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อาหารหลายชนิด เชน วิตามินซี โปรตีน คารโบไฮเดรต กรดโฟลิก วิตามินบี 2 ไฟเบอร โพ
แทสเซียม
คนทองกินสมโอในปริมาณที่เหมาะสมสงผลดีตอสุขภาพ ชวยกระตุนการขับถาย สารอาหาร
ในสมโอสงเสริมใหหัวใจแข็งแรง เสริมสรางกลามเน้ือ ตอตานแบคทีเรีย กระตุนภูมิคุมกัน
รางกาย ชวยลดความเสี่ยงโรคมะเร็ง
สมโอมีประโยชนกับสุขภาพ แตควรกินในปริมาณที่พอดี หากคนทองทานสมโอในปริมาณที่
มากเกินไป อาจทําใหรางกายรับวิตามินซีในปริมาณที่มากเกินความพอดี และทําใหเกิดผล
ขางเคียงกับคนทองได เชน คลื่นไส ปวดทอง เสียดทอง

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินสมโอไดไหม ผลไมน้ีไดประโยชนกับลูกหรือไม
สารอาหารสําคัญในสมโอที่คนทองจะไดรับ
ประโยชนดี ๆ ของสมโอสําหรับคนทอง
คนทองควรกินสมโอในปริมาณตอวันเทาไหร
คนทองกินสมโอจะเสี่ยงเป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภไดไหม
คนทองกินสมโอมากเกินไป เสี่ยงอะไรบาง

 

คนทองกินสมโอไดไหม ผลไมนี้ไดประโยชน
กับลูกหรือไม
สมโอเป็นผลไมที่มีวิตามินซีสูง ในสมโอ 100 กรัม มีวิตามินซีสูงถึง 61 กรัม นอกจากจะทานเน้ือ
สมโอแลว เปลือก ใบ สมโอก็มีประโยชน สารประกอบในสมโอชวยตานเชื้อจุลชีพ อาจชวยป องกัน
ตับจากสารพิษ ลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด สมโอเป็นผลไมที่ปลอดภัยสําหรับ
คนทองเมื่อรับประทานในปริมาณที่เหมาะสม สมโออุดมไปดวยวิตามินซี ซึ่งวิตามินซีเป็นสาร
อาหารที่จําเป็นตอคุณแมตัง้ครรภ มีสารตานอนุมูลอิสระ ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน

 

นอกจากนัน้แลว สมโอเป็นแหลงของโฟลิก ซึ่งเป็นวิตามินที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
ชวยในการพัฒนาตัวออน ชวยป องกันความผิดปกติทางระบบประสาท ชวยสรางเม็ดเลือดขาว เม็ด
เลือดแดงในไขกระดูกของทารกในครรภ คนทองสามารถกินสมโอในระหวางตัง้ครรภไดในปริมาณ
ที่พอเหมาะ เพราะการกินสมโอและไดรับวิตามินซีที่มากเกินไปอาจสงผลตอทัง้คุณแมและทารกใน
ครรภได

 

สารอาหารสําคัญในสมโอที่คนทองจะไดรับ
สมโอเป็นผลไมที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง ประกอบไปดวยสารอาหารหลายชนิด เชน วิตามินบี 2
วิตามินซี ไฟเบอร โพแทสเซียม โปรตีน คารโบไฮเดรต กรดโฟลิก ซึ่งสารอาหารเหลาน้ีมีความ



จําเป็นตอรางกาย และมีประโยชนหลากหลาย เชน

1. วิตามินบี 2
ดูแลกระดูก ผม เล็บ ผิวหนัง ใหมีสุขภาพดี ชวยสรางเซลลเม็ดเลือดแดง ใหพลังงานกับรางกาย
ชวยใหรางกายและจิตใจทํางานเป็นปกติ

 

2. วิตามินซี
สมโอเป็นผลไมรสเปรีย้วที่อุดมไปดวยวิตามินซี มีสารตานอนุมูลอิสระ ชวยสรางระบบภูมิคุมกัน
เพิ่มการดูดซึมธาตุเหล็ก เสริมสรางซอมแซมการเจริญเติบโตของเน้ือเยื่อ

 

3. ไฟเบอร
สมโอ 1 ผล มีไฟเบอร 6 กรัม เป็นเสนใยชนิดที่ไมละลายน้ํา ทําใหลําไสมีสุขภาพดี ลดความเสี่ยง
ของโรคอวน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ ทําใหขับถายงาย ป องกันทองผูก

 

4. โพแทสเซียม
ชวยใหเสนประสาทและกลามเน้ือแข็งแรง และยังชวยใหความดันโลหิตของคุณแมอยูในระดับปกติ

 

5. โปรตีน
เป็นสารอาหารหลักที่จําเป็นตอรางกาย สรางสารภูมิตานทานตอตานการติดเชื้อ การแข็งตัวในเลือด
ชวยสรางและซอมแซมเน้ือเยื่อ ชวยสังเคราะห ฮอรโมน สารเคมี และเอนไซม ชวยความความ
สมดุลของเหลวในรางกาย

 

6. คารโบไฮเดรต
ใหพลังงานแกรางกาย รักษามวลกลามเน้ือ ทําใหระบบขับถายดีขึ้น ลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจ
และเบาหวาน

 



7. กรดโฟลิก
ชวยลดความเสี่ยงภาวะแทรกซอนขณะตัง้ครรภ ป องกันความพิการแตกําเนิด ป องกันความ
บกพรองของกระดูกไขสันหลัง ภาวะไมมีสมอง กะโหลกศีรษะ ป องกันภาวะหลอดประสาทไมปิด
ในทารก

 





 

ประโยชน ดี ๆ ของสมโอ สําหรับคนทอง
สมโอเป็นผลไมที่มีรสเปรีย้ว อุดมไปดวยคุณประโยชน มีถิ่นกําเนิดมาจากประเทศแถบเอเชียตะวัน
ออกเฉียงใต สามารถหาทานไดทัว่ไป ชวยกระตุนการขับถาย ทําใหหัวใจแข็งแรง เสริมสรางกลาม
เน้ือ ตอตานแบคทีเรีย กระตุนภูมิคุมกันรางกาย ชวยลดความเสี่ยงการเกิดมะเร็ง และสงผลดีตอ
สุขภาพอื่น ๆ ไดแก

1. กระตุนการขับถาย
ในสมโอมีไฟเบอร ทําใหคนทองขับถายงาย ป องกันคนทองทองผูก ชวยทําใหลําไสของคุณแมตัง้
ครรภมีสุขภาพดี

 

2. สงเสริมใหหัวใจและหลอดเลือดแข็งแรง
โพแทสเซียม วิตามินบี 6 และ วิตามินซี ชวยควบคุมระดับคอเลสเตอรอล และไตรกลีเซอไรดซึ่ง
เป็นไขมันในเลือด สารประกอบไนโตรเจนในน้ํามันสกัดจากสมโอชวยลดการเกิดโรคหัวใจและหล
อดเลือด

 

3. เสริมสรางกลามเน้ือ
ในสมโอมีแคลเซียม และโพแทสเซียม ชวยทําใหกลามเน้ือและเสนประสาทแข็งแรง

 

4. กระตุนภูมิคุมกันรางกาย
สมโอ มีวิตามินซีที่ชวยสรางระบบภูมิคุมกัน มีสารตานอนุมูลอิสระ ชวยซอมแซมเสริมสรางการ
เจริญเติบโตของเน้ือเยื่อ

 

คนทองควรกินสมโอในปริมาณตอวันเทาไหร
สมโอเป็นผลไมที่มีคุณคาโภชนาการสูง มีสารอาหารหลากหลายชนิด เชน วิตามินซี แคลเซียม
โพแทสเซียม ไฟเบอร รวมถึงสารตานอนุมูลอิสระ คนทองสามารถกินสมโอไดในปริมาณที่พอ
เหมาะในระหวางวัน ในสัดสวนที่ไมมากจนเกินพอดี สัดสวนในการกินผลไมของคนทองไตรมาสที่
1 - ไตรมาสที่ 3 ในหน่ึงวัน คือแบงการทานผลไมเป็น 4 ครัง้ตอวัน เชน หากตองการกินสมโอ
สามารถกินไดไมเกิน 2 กลีบตอครัง้ เพื่อไมใหรางกายไดรับน้ําตาลมากเกินไป ซึ่งคนทองควรกิน
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ผลไมตามฤดูกาลที่หลากหลายชนิด ทานผลไมเป็นมื้อวาง หรือหลังอาหาร เพราะชวยใหระบบขับ
ถายดีขึ้น และชวยป องกันทองผูก

 

คนทองกินสมโอจะเสี่ยงเป็นเบาหวานขณะตัง้
ครรภไดไหม
คนทองกินสมโอได ไมพบวาเป็นผลไมที่เพิ่มความเสี่ยงใหเป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภ แตควรทาน
ใหพอดี เพราะสมโอประกอบไปดวยสารอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ ควบคุมระดับน้ําตาลใน
เลือดได มีไขมันและแคลอรีตํ่า อีกทัง้สมโอ ยังมีคารโบไฮเดรต ที่ใหพลังงานแกรางกาย รักษามวล
กลามเน้ือ ชวยใหระบบขับถายดีขึ้น ลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจและโรคเบาหวานได

 

คนทองกินสมโอมากเกินไป เสี่ยงอะไรบาง
สมโอ เป็นผลไมที่มีประโยชนมากสําหรับคนทอง มีคุณคาทางโภชนาการสูง แตการทานสมโอมาก
เกินไป อาจทําใหรางกายรับวิตามินซีในปริมาณที่มากเกินความพอดี และทําใหมีโพแทสเซียมใน
เลือดสูง ดังนัน้ คนทองควรทานสมโอในปริมาณสัดสวนที่เหมาะสม เพราะอาจเกิดโทษกับสุขภาพ
ได เชน

1. รางกายไดรับวิตามินซีมากไป
สมโอมีกรดและวิตามินซี หากทานเขาไปในปริมาณที่มากเกิน อาจสงผลขางเคียง ทําใหมีอาการ
ทองอืด ปวดทอง หรือทองเสีย หรือน่ิวในไต รางกายไดรับวิตามินซีมากเกินไป อาจเป็นอันตราย
ตอทารกในครรภ หากพบความผิดปกติเกิดขึ้นหลังจากกินสมโอ เชน คลื่นไส ปวดทอง เสียดทอง
ใหรีบไปพบแพทย เพื่อรับการตรวจรักษาโดยทันที

 

2. สารประกอบ ฟูราโนคูมารินในสมโอ
อาจทําปฏิกริยา ขัดขวางการดูดซึมยา และการออกฤทธิ ์ของยาบางชนิด เชน ยาลดความดัน ยาแก
แพ ยาลดคอเลสเตอรอล เพื่อความปลอดภัย คุณแมที่มีโรคประจําตัวที่ตองทานยาเหลาน้ี ควร
ปรึกษาแพทยกอนการทานสมโอ หรืออาหารตาง ๆ วามีผลกับการทานยาหรือเปลา

 

สมโอเป็นผลไมที่มีคุณคาโภชนาการสูง คนทองควรกินสมโอในปริมาณที่เหมาะสม เพื่อไมให
รางกายไดรับน้ําตาลมากเกินไป ซึ่งคนทองควรทานผลไมที่หลากหลาย พรอมกับทานอาหารอื่น ๆ
ใหครบทัง้ 5 หมู หากคนทองกินสมโอแลวมีอาการ คลื่นไส อาเจียน เสียดทอง ปวดทอง ทองเสีย
ควรรีบพบแพทยเพื่อตรวจวินิจฉัยอาการอยางละเอียด และรับการรักษาอยางเหมาะสมตอไป
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บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา
คนทองกินกาแฟไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินแตงโมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินเผ็ดไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินวิตามินซีไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินยาพาราไดไหม ทําไมกอนกินยาคนทองตองปรึกษาหมอ

 

 

อางอิง:

สมโอ ผลไมวิตามินซีสูง กับหลากสรรพคุณตานโรค, Pobpad1.
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