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คน​ทอง​กิน​ลูก​เดือย​ได​ไหม​ ทําไม​คน​ทอง​ถึง​ไม​ควร​กิน​ลูก​เดือย​ ลูก​เดือย​เป็น​ธัญพืช​ที่​มี​สาร​อา​หาร​
คุณ​ประโยชน​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​บุคคล​ทัว่​ไป​ แต​สําหรับ​คน​ทอง​นัน้​ ลูก​เดือย​เป็น​ธัญพืช​ที่​ควร​ระ​มัด​ระ​วัง​
เพราะ​ลูก​เดือย​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ทารก​ใน​ครรภ​ได​ คน​ทอง​ควร​ศึกษา​ขอ​มูล​ โทษ​ และ​ผลก​ระ
ทบ​ของ​การ​กิน​ลูก​เดือย​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ตอ​ตนเอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ

สรุป
ถึง​แม​ลูก​เดือย​ เป็น​ธัญพืช​ที่​เต็ม​ไป​ดวย​คุณคา​ทาง​สาร​อาหาร​มาก​มาย​ แต​สําหรับ​คน​ทอง​นัน้
ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​ลูก​เดือย​ เพราะ​อาจ​สง​ผล​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ
มี​งาน​วิจัย​ใน​สัตว​ทดลอง​ที่​พบ​วา​ ลูก​เดือย​อาจ​กระตุน​การ​บีบ​ตัว​ของ​มด​ลูก​ และ​อาจ​เป็น
อันตราย​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ รวม​ถึง​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​พิษ​ตอ​ตัว​ออน​ใน​ครรภ​ ดัง​นัน้​ เพื่อ
ความ​ปลอด​ภัย​ คน​ทอง​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​รับ​ประทาน​ลูก​เดือย​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ที่​อาจ​เกิด
ขึ้น​ตอ​มดลูก​และ​การ​ตัง้​ครรภ
คน​ทอง​ควร​ได​รับ​โภชนาการ​ที่​หลาก​หลาย​ แมวา​ลูก​เดือย​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ แต
มี​ธัญพืช​หลาย​ชนิด​ที่​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​ เชน​ วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ ใย​อา​หาร​ ซึ่ง​เป็น​ประโยชน​ตอ
คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ ที่​สามารถ​รับ​ประทาน​แทน​ลูก​เดือย​ได​ เชน​ ขาว​กลอง​ ขาว​โอต
ขาว​โพด​ ควิ​นัว​ เป็น​ตน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​ลูก​เดือย​ได​ไหม​ สง​ผล​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​หรือ​เปลา
โทษ​ของ​ลูก​เดือย​ที่​มี​ตอ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ
ธัญพืช​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​คน​ทอ​ง
อาหาร​ตอง​หาม​อื่นๆ​ ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​กิน

 

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


คน​ทอง​กิน​ลูก​เดือย​ได​ไหม​ สง​ผล​อันตราย​ตอ
ทารก​ใน​ครรภ​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ลูก​เดือย​ได​ไหม​ สง​ผล​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​หรือ​เปลา​ แมวา​ลูก​เดือย​จะ​เป็น​อาหาร​ที่
มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ใน​คน​ทัว่​ไป​ แต​สําหรับ​คน​ทอง​นัน้​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​ลูก​เดือย​ เพราะ​อาจ
สง​ผล​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ เน่ืองจาก​มี​คําแนะนําทางการ​แพทย​จาก​หลาย​ๆแห​ลง​ แนะนําให
หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​ลูก​เดือย​ รวม​ถึง​มี​งาน​วิจัย​ใน​สัตว​ทดลอง​พบ​วา​ลูก​เดือย​อาจ​กระตุน​ให​มดลูก​บีบ​ตัว​
ซึ่ง​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ

 

โทษ​ของ​ลูก​เดือย​ที่​มี​ตอ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน
ครรภ
คน​ทอง​กิน​ลูก​เดือย​ได​ไหม​ ลูก​เดือย​มี​โทษ​ตอ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​อยาง​ไร​ ลูก​เดือย​เป็น​ธัญพืช
ที่​ดี​สําหรับ​คน​รัก​สุข​ภาพ​ แต​สําหรับ​คน​ทอง​แลว​ ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​ลูก​เดือย​ เน่ืองจาก​อาจ​สง​ผล
เสีย​ตอ​สุขภาพ​ตนเอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ ดัง​น้ี

มี​การ​ศึกษา​ใน​สัตว​ทดลอง​วา​อาจ​กระตุน​ให​มดลูก​บีบรัด​ตัว​: อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ
แทง​หรือ​คลอด​กอน​กําหนด
พิษ​ตอ​ตัว​ออน​: มี​ความ​เสี่ยง​ที่​สาร​บาง​ชนิด​ใน​ลูก​เดือย​อาจ​กอ​ให​เกิด​พิษ​ตอ​การ​พัฒนา​ของ​ตัว
ออน​ใน​ครรภ
ขัด​ขวาง​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​: การ​กิน​ลูก​เดือย​รวม​กับ​ธาตุ​เหล็ก​ อาจ​ทําให​รางกาย​ดูด​ซึม
ธาตุ​เหล็ก​ได​น อย​ลง​ ซึ่ง​ธาตุ​เหล็ก​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​สราง​เม็ด​เลือด​ของ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน
ครรภ​ และ​ยัง​ชวย​ใน​การ​ลําเลียง​ออก​ซิ​เจ​น ​ไป​ยัง​ทารก​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​หาก​คน​ทอง​ขาด​ธาตุ​เหล็ก
จะ​ทําให​เป็น​โลหิต​จาง​ รวม​ถึง​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ 

 



 

ธัญพืช​ที่​มี​ประโยชน ​ตอ​คน​ทอ​ง
คน​ทอง​กิน​ลูก​เดือย​ได​ไหม​ หาก​ลูก​เดือย​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ ควร
เลือก​ธัญพืช​ชนิด​ใด​แทน​ คน​ทอง​ควร​กิน​อาหาร​ให​หลาก​หลาย​ ไมใช​เพียง​แค​ผัก​ผล​ไม​เทา​นัน้​ แต
ธัญพืช​ก็​เป็น​แหลง​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ชวย​เสริม​สราง​สุขภาพ​ที่​ดี​ให​กับ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน
ครรภ​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​ วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​ใย​อาหาร​ที่​จําเป็น​ ธัญพืช​ที่​มี​ประโยชน​เหมาะ​สําหรับ
คน​ทอง​ ได​แก

ขาว​กลอ​ง เป็น​ขาว​ที่​ไม​ผาน​การ​ขัด​สี​ ทําให​ยัง​คง​คุณคา​ทาง​สาร​อาหาร​ไว​อยาง​ดี​การ​กิน​ขาว
กลอง​หรือ​ขาว​ซอม​มือ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ โดยสาร​อาหาร​ที่
สําคัญ​ใน​ขาว​กลอง​ ได​แก​ โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ วิ​ตา​มิ​นบี 2 ฟอสฟอรัส​ และ​ไฟ​เบอร​ ชวย​ใน​การ
เจริญ​เติบโต​ของ​กระดูก​และ​ฟัน​ ป องกัน​โรค​โลหิต​จาง​ โรค​เหน็บ​ชา​ และ​การ​เกิด​ตะคริว​ ชวย
ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ และ​ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย
ขาว​โอต เป็น​ธัญพืช​ที่​มี​กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ เชน​
โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ ธาตุ​เหล็ก​ แมก​นี​เซี​ยม​ วิตามิน​ซี​ วิ​ตา​มิ​นบี1 วิ​ตา​มิ​นบี2 และ​ไฟเบอร
ชนิด​ที่​ไม​ละลาย​น้ํา ซึ่ง​สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​มี​ประ​โยชน​ ชวย​เพิ่ม​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​ราง​กาย​ ทําให
ระบบ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ได​ดี​ ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ นอกจาก​น้ี​ขาว​โอตยัง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด
โรค​หัว​ใจ​ โรค​หลอด​เลือด​หัวใจ​และ​โรค​เบา​หวา​น ​เป็น​ตน
ขาว​โพด มี​ใย​อาหาร​ที่​ดี​และ​ชวย​ลด​ปัญหา​อาการ​ทอง​ผูก​ อีก​ทัง้​ขาวโพด​มี​กรด​โฟลิ​กซึ่ง​ชวย
ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ความ​ผิด​ปกติ​ใน​ทารก​ใน​ครรภ
ควิ​นัว เป็น​ธัญพืช​ที่​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​ เชน​ แมก​นี​เซี​ยม​ โพแทสเซียม​ ธาตุ​เหล็ก​ ใย​อา​หาร​
และ​โฟเลต​ ซึ่ง​โฟเลต​มี​ความ​สําคัญ​มาก​สําหรับ​คน​ทอง​ เพราะ​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​และ



พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ
เมล็ด​ฟัก​ทอง มี​โปร​ตี​น ​โซ​เดีย​ม ไฟ​เบอร​ โพแทสเซียม​ ฟอสฟอรัส​ แคลเซียม​ ธาตุ​เหล็ก​ มี
กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ และ​แร​ธาตุ​อื่นๆ​ อีก​มากมาย​ที่​สําคัญ​ตอ​ราง​กาย​ อาจ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน
การ​เกิด​โรค​เรื้อ​รัง​ มี​ฤทธิ​ตาน​การ​อัก​เส​บ เชน​ โรค​หัว​ใจ​ โรค​เบา​หวา​น
ถั่ว​ รวม​ถึง​พืช​ตระกูล​ถัว่​ เชน​ ถัว่​ลิ​สง​ ถัว่​ลัน​เตา​ อุดม​ไป​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​ โปร​ตี​น ​โฟเลต​
โพแทสเซียม​ และ​แมก​นี​เซี​ยม​ เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​คน​ทอง​ นอกจาก​น้ี​ ถัว่​ยัง​มี​ใย
อาหาร​สูง​ ชวย​ป องกัน​และ​ลด​อาการ​ไม​สบาย​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ เชน​ อาการ​ทอง​ผูก
และ​ริดสีดวง​ทวาร​ ทัง้​น้ี​ คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​แพ​ถัว่​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ
คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ

 

อาหาร​ตอง​หาม​อื่นๆ​ ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​กิน
การ​เลือก​อาหาร​ที่​ดี​และ​เหมาะ​สมใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​ เพราะ​ชวย​สง​เสริม​ให
ทารก​ใน​ครรภ​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​และ​พัฒนาการ​สม​บูร​ณ แต​ใน​ทาง​ตรง​กัน​ขาม​ หาก​กิน​อาหาร​ที่​ไม​ดี
หรือ​ไม​เหมาะ​สม​ อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​ของ​ทัง้คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ มี​อาหาร​หลาย
ประเภท​ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​กิน​ เน่ืองจาก​อาจ​มี​สาร​อันตราย​หรือ​สง​ผล​เสีย​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ
ทารก​ใน​ครรภ​ เชน

อาหาร​ที่​ไม​ปรุง​สุก​ เชน​ ไข​ดิบ​ ปลา​ดิบ​ อาหาร​ทะเล​ดิบ​ กุง​ดอง​ หอย​นาง​รม​ หมึก​ช็อต เน้ือ
ดิบ​ หรือ​ผลิตภัณฑ​จา​กนม
ที่​ไม​ได​ฆา​เชื้อ​ อาจ​มี​เชื้อ​โรค​และ​แบคทีเรีย​ที่​เป็น​อันตราย​ตอ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ เชื้อ
โรค​เหลา​น้ี​อาจ​ทําให​คน​ทอง​ติด​เชื้อ​รุน​แรง​ สง​ผล​ให​ทารก​คลอด​กอน​กําหน​ด หรือ​ใน​กรณี​ราย
แรง​อาจ​ทําให​เสีย​ชีวิต​ใน​ครรภ​ได​จาก​การ​ติด​เชื้อ
อาหาร​หมัก​ดอง​ อาหาร​รส​จัด อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​ของ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ
ได​ อาหาร​รส​หวาน​จัด​ ทํา
ให​ตับ​ออน​ ตอง​ผลิต​อินซูลิน​เพิ่ม​ขึ้น​เพื่อ​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​เสี่ยง​ตอ​เบา​หวาน​ขณะ
ตัง้​ครรภ​ อาหาร​รส​เค็ม​จัด​ เพิ่ม​ภาระ​ให​หัวใจ​และ​ไต​ทํางาน​หนัก​ขึ้น​ เสี่ยง​ตอ​อาการ​บวม​
อาหาร​รส​เผ็ด​จัด​ เปรีย้ว​จัด​ กระตุน​ให​กระเพาะ​อาหาร​ทํางาน​หนัก​ เสี่ยง​ตอ​ทอง​อืด​, กรด​ไหล
ยอน​, และ​ อาหาร​เป็น​พิษ​ สวน​อาหาร​หมัก​ดอง​ เชน​ สมตําหอย​ดอง​ แห​นม​ มัก​มี​ปริ​มา​ณ เก
ลือ​ น้ําตาล​ หรือ​ขัณฑสกร​ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​ ซึ่ง​เขา​ขาย​อาหาร​รส​จัด​ คน​ทอง​ควร​หลีก​เลี่​ยง
อาหาร​ที่​มี​สาร​ปรอท​สูง เชน​ ปลา​ดาบ​เงิน​ ปลาก​ระ​โทง​แทง​ ปลา​ฉลาม​ และ​ปลา​ทู​นา​ อาจ​สง
ผล​เสีย​ตอ​ระ​บประสาท​และ​สมอง​ของ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ
เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอ​ลกอ​ฮอล เชน​ เบียร​ เห​ลา​ ไวน​ แม​ดื่ม​ปริมาณ​เล็ก​น อย​ อาจ​สง​ผล​ราย​ตอ
การ​สราง​อวัยวะ​ สราง​สม​อง​ และ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ผลก​ระ​ทบ​จาก​แอลกอฮอล​
ทําให​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​แทง​ หรือ​ ทารก​เสีย​ชีวิต​ใน​ครรภ
เครื่อง​ดื่ม​คาเฟ​อี​นใน​ปริมาณ​มาก​เกิน คน​ทอง​ที่​ดื่ม​คาเฟ​อี​น ​เชน​ กาแฟ​ ชา​ หรือ​ น้ําอัด​ลม​
ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​ทัง้คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ คาเฟ​อี​นอ​าจทําให
ทารก​มี​น้ําหนัก​ตัว​น อย​ เสี่ยง​ตอ​การ​แทง​ และ​สง​ผล​ให​คน​ทอง​มี​อาการ​ใจ​สัน่​หรือ​นอน​หลับ​ยาก​
ซึ่ง​อาจ​ทําให​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ นอกจาก​น้ี​ เครื่อง​ดื่ม​คาเฟ​อี​นบ​างชนิด​ยัง​มี​น้ําตาล​และ​ไข​มัน
สูง​ ซึ่ง​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​ตางๆ​ ได​ คน​ทอง​จึง​ควร​จํากัด​การ​ดื่ม​คาเฟ​อี​นให​อยู​ใน
ปริมาณ​ไม​เกิน​ 2​00 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​ตนเอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ

 

โภชนาการ​สําหรับ​คน​ทอ​งเป็น​เรื่อง​สําคัญ​ เพราะ​อาหาร​ที่​คน​ทอง​ทาน​ยอม​สง​ผล​ทาง​สุขภาพ​ตอ​ทารก

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1


ใน​ครรภ​ ดัง​นัน้​เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​ใน​การ​ทาน​อา​หาร​ หรือ​โภชนาการ​ตาง​ ๆ ใน
ระหวาง​ที่​ตัง้​ครรภ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ หรือ​สูติ​นรีแพทย​ที่​ฝาก​ครรภ​ เพื่อ​ศึกษา​หา​ขอมูล
ที่​ถูก​ตอง​ปลอด​ภัย​ วา​อา​หาร​ หรือ​โภชนาการ​บาง​ประเภท​นัน้​สง​ผล​ดี​ หรือ​สง​ผล​ราย​ใด​ ๆ ตอ​คน​ทอง
หรือ​ทารก​ใน​ครรภ​หรือ​ไม

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
12 เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ คน​ทอง​กิน​อะไร​ได​บาง​ ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ครรภ
ผา​คลอด​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม​ แผล​จะ​หาย​ชา​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​กาแฟ​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​แตงโม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​เผ็ด​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ชา​เย็น​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​โซดา​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ทุเรียน​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​วิตามิน​ซี​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​ยอม​ผม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ยา​พารา​ได​ไหม​ ทําไม​กอน​กิน​ยา​คน​ทอง​ตอง​ปรึกษา​หมอ

 

 

อาง​อิง​:

ลูก​เดือย​ ธัญพืช​ควบคุม​น้ําหนัก​และ​คุณสมบัติ​รักษา​โรค, Pobpad1.
"รู​กอน​กิน​! ลูก​เดือย​ สรร​คุณ​และ​ขอ​ควร​ระ​วัง​", คุย​กับ​หมอ​อัจจิ​มา youtube2.
อาหาร​เป็น​ยา​ สําหรับ​ผู​สูง​วัย​, คลินิก​การ​แพทย​แผน​จีน​หัว​เฉียว3.
ลูก​เดือ​ย (Millet), Hdmall4.
ชนิด​และ​คุณคา​ทาง​ของ​อา​หาร​, มหาวิทยาลัย​ราชภัฏ​เพชร​บุ​รี5.
ไฟ​เบอร​ สาร​อาหาร​ดี​ ๆ ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย, HelloKhunmor6.
แคลเซียม​กับ​โรค​กระดูก​พรุน​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ7.
มา​รูจัก​โซเดียม​กัน​เถอะ​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล8.
อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​39.
สังกะสี​ สาร​อาหาร​จําเป็น​สําหรับ​ทุก​คนใน​ครอบ​ครัว, Pobpad10.
ลูก​เดือ​ย (Job’s tears), HelloKhunmor11.
ลูก​เดือย​ ประโยชน​และ​สรรพคุณ​ของ​ลูก​เดือย​, มหา​วิทยา​ราชภัฏ​สวน​สุ​นันทา​ วิทยาเขต12.
สมุทร​สง​ครา​ม
ลูก​เดือย​, สํานักงาน​การ​สง​เสริม​การ​เรียน​รู​ประจําจังหวัด​ชล​บุ​รี13.
ลูก​เดือย​ เเละ​เทา​ไก​ตม​ ชวย​แก​อาการ​ปวด​เสน​ประ​สา​ท ปวด​เขา​, กรม​อนามัย​ กระทรวง14.
สาธารณ​สุข
กิน​อยางไร​หาง​ไกล​โรค​เหน็บ​ชา​, โรง​พยาบาล​บาง​กร​วย15.
เทคนิค​การ​เลือก​ซื้อ​อาหาร​สด​และ​อาหาร​แหง​ ตอ​น ​3 การ​เลือก​ซื้อ​อาหาร​แห​ง, Haamor16.
แอ​ฟลา​ทอก​ซิ​น ​สาร​พิษ​จาก​เชื้อ​รา​ใน​อาหาร​แหง​, สํานักงาน​คณะ​กรรมการ​อาหาร​และ​ยา17.
น้ําเตาหู​และ​เตาหู​ขาว​โฮม​เมด​ อรอย​ดี​ มี​ประ​โย​ชน!, KRUA18.
น้ํานม​ลูก​เดือ​ย, KRUA19.
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ลูก​เดือย​ เมนู​ 5 สูตร​ ทํางาย​ กิน​อรอย​ ประโยชน​เยอ​ะ, Pueasukkapab20.
ขาว​อบ​ธัญพืช​แบบ minimal เมนู​คลี​น ​อยาง​งาย​ ได​สุข​ภาพ, Trueid21.
สลัด​ผัก​ลูก​เดือย​กรอ​บ, KRUA22.
เปียก​ลูก​เดือย​มะ​พราว​ออน, KRUA23.
ขาว​ ประโยชน​ของ​ขาว​ไทย​ ขาว​หอม​มะ​ลิ​ ขาว​กลอง​ ขาว​กลอง​งอก​, กระทรวง​เกษตร​และ24.
สห​กร​ณ จังหวัด​สุ​ริ​นท​ร
Dietary Advice Before and During Pregnancy, fda.gov25.
Eating Corn During Pregnancy – Is It Safe?, parenting.firstcry26.
Pregnancy Power Foods, parents27.
Pumpkin Seeds: How Healthy Are They?, webmd28.
ขาว​กลอง​ ของดี​ของ​วาที่​คุณ​แม​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท29.
ขาว​โอต สรรพคุณ​และ​ประโยชน​ของ​ขาว​โอต 30 ขอ ! (Oat), medthai30.
8 Evidence-Based Health Benefits of Quinoa, healthline31.
What to eat when pregnant: The 12 best foods, babycenter32.
มดลูก​บีบ​ตัว​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เรื่อง​ใกล​ตัว​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ, hellokhunmor33.
ธาตุ​เหล็ก​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​ให​นม​บุตร​, คลีนิค​หมอ​ศิริ​วรรณ34.
‘โภชนาการ​ที่​ดี​’ ​สาร​อาหาร​และ​พลังงาน​เพื่อ​ลูก​รัก​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร35.
อาหาร​คน​ทอง​ ที่​จําเป็น​ตอ​สุขภาพ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ, hellokhunmor36.
อาหาร​ตอง​หาม​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รู​, พริน้​ซิ​เพิล​ เฮ​ลทแคร​ โรง​พยาบาล​พริน้​ซ37.
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แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​



การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club



ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


