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นมเปรีย้ว เครื่องดื่มรสเปรีย้วอมหวาน หอมอรอย ใหประโยชนที่หลากหลาย มีแคลเซียม โปรตีน
และสารอาหารที่จําเป็นตอรางกายของคนทัว่ไป แตสําหรับคนทองควรศึกษาขอมูลฉลากของ
ผลิตภัณฑนมเปรีย้วนัน้ ๆ วาเป็นนมเปรีย้วชนิดที่ตองหามสําหรับคนทองหรือเปลา เพื่อเป็นการลด
ความเสี่ยงภาวะแทรกซอนตาง ๆ ที่จะเกิดขึ้นกับสุขภาพของคนทอง

สรุป
นมเปรีย้วแมเป็นเครื่องดื่มที่มีคุณคาทางโภชนาการ แตหากคนทองตองการดื่มนมเปรีย้ว
ควรปรึกษาแพทยกอน เน่ืองจากแบคทีเรียบางชนิดในนมเปรีย้วอาจมีความเสี่ยงตอสุขภาพ
มากกวาประโยชนที่ไดรับ
การกินนมเปรีย้วชนิดที่ไมผานการฆาเชื้อ เชน เคเฟอรและคูมิส อาจเสี่ยงตอการติดเชื้อ
แบคทีเรียและยีสตที่ไมปลอดภัยสําหรับคนทอง เชน Listeria (ลิสทีเรีย) ซึ่งสามารถทําให
เกิดการแทงหรือคลอดกอนกําหนด นอกจากน้ียังเสี่ยงตอการติดเชื้อจากแบคทีเรียที่ทําให
เกิดอาหารเป็นพิษ เชน Escherichia coli (อีโคไล) และ Salmonella (แซลโมเนลลา) ที่อาจ
ทําใหทองเสียและเกิดภาวะขาดน้ํา ซึ่งอาจกระทบตอการพัฒนาของทารกในครรภ

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


คนทองที่มีอาการแพนมวัว หามกินนมเปรีย้วที่ทําจากนมวัวเด็ดขาด เพราะอาจสงผลตอสุข
ภาพ ทําใหมีผื่นแดง น้ํามูกไหล ปากบวม อาจมีอาการปวดทองรุนแรง ทองเสีย เวียนศีรษะ
อาเจียน เป็นลม หรืออาจสงผลอันตรายทําใหเสียชีวิตได

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินนมเปรีย้วไดไหม
คนทองกินนมเปรีย้วไดไหม คนทองกินนมเปรีย้วมีความเสี่ยงอยางไร
ถาคนทองแพนมวัว จะยังกินนมเปรีย้วไดไหม
เครื่องดื่มที่คนทองควรหลีกเลี่ยง

 

คนทองกินนมเปรีย้วไดไหม
ถึงแมนมเปรีย้วจะมีประโยชนสําหรับบุคคลทัว่ไป แตสําหรับคนทองควรปรึกษาแพทยกอนเพื่อ
ความปลอดภัย เน่ืองจากแบคทีเรียในนมเปรีย้วอาจสงผลเสียตอคนทองมากกวาผลดี อีกทัง้ นม
เปรีย้วมักมีปริมาณน้ําตาลสูง ซึ่งอาจเพิ่มความเสี่ยงใหคนทองเกิดภาวะเบาหวานขณะตัง้ครรภได
นอกจากน้ีนมเปรีย้วบางชนิด เชน เคเฟอร หรือคูมิส อาจมีแอลกอฮอลที่เกิดจากกระบวนการหมัก
ซึ่งเป็นอันตรายตอคนทองและทารกในครรภ

 

คนทองกินนมเปรีย้วไดไหม คนทองกินนม
เปรีย้วมีความเสี่ยงอยางไร
การกินนมเปรีย้วที่ไมผานการฆาเชื้อ เชน นมเปรีย้วชนิดเคเฟอรและคูมิส อาจมีความเสี่ยงสําหรับ
คนทอง เน่ืองจากกระบวนการหมักของนมเปรีย้วเหลาน้ีสามารถทําใหเกิดการสะสมของแบคทีเรีย
และยีสต รวมถึงกรดและแอลกอฮอลที่เป็นผลมาจากการหมัก ซึ่งอาจไมปลอดภัยสําหรับคนทอง
และทารกในครรภ

เสี่ยงตอการติดเชือ้แบคทีเรีย: นมเปรีย้วไมผานการฆาเชื้ออาจมีแบคทีเรียที่เป็นอันตราย
เชน Listeria (ลิสทีเรีย) ซึ่งอาจทําใหทารกในครรภมีความเสี่ยงสูงที่จะเกิดการแทงหรือ
คลอดกอนกําหนด การติดเชื้อดังกลาวสามารถเกิดขึ้นจากการกินอาหารที่มีการปนเป้ือนจาก
แบคทีเรียน้ี
เสี่ยงตออาหารเป็นพิษ: นมเปรีย้วบางชนิดที่ไมไดผานการฆาเชื้อ เชน นมเปรีย้วชนิด
เคเฟอรและนมเปรีย้วชนิดคูมิส อาจเสี่ยงตอการติดเชื้อจากแบคทีเรียที่ไมดี อาทิ
Escherichia coli (อีโคไล) และ Salmonella (แซลโมเนลลา) ซึ่งสามารถทําใหเกิดอาการ
ทองเสียและภาวะขาดน้ําที่รุนแรง การขาดน้ําอาจนําไปสูภาวะแทรกซอนที่เป็นอันตราย เชน
น้ําครํ่าน อย ซึ่งสงผลตอการพัฒนาของทารกในครรภ นอกจากน้ี การติดเชื้อจากแบคทีเรีย
เหลาน้ียังสามารถทําใหเกิดภาวะแทรกซอนที่รุนแรง ไดแก การคลอดกอนกําหนดหรือการ
ติดเชื้อในทารกในครรภ โดยเฉพาะในคนทองที่มีระบบภูมิคุมกันที่ออนแอ
เสี่ยงตอภาวะเบาหวานขณะตัง้ครรภ: นมเปรีย้วอาจมีน้ําตาลสูง ซึ่งสงผลใหระดับน้ําตาล



ในเลือดเพิ่มขึ้น และเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดภาวะเบาหวานขณะตัง้ครรภ

 

ถาคนทองแพนมวัว จะยังกินนมเปรีย้วไดไหม
คนทองกินนมเปรีย้วไดไหม ถาคนทองแพนมวัว จะกินนมเปรีย้วไดหรือเปลา คนทองที่มีอาการแพ
นมวัว หามกินนมเปรีย้วที่ทําจากนมวัวเด็ดขาด เพราะอาจทําใหมีน้ํามูกไหล ปากบวม หรือผื่นแดง
ในบางรายอาจมีอาการปวดทองรุนแรง ทองเสีย ปวดหัว อาเจียน เป็นลม หรืออาจสงผลอันตราย
ทําใหเสียชีวิตได หากคนทองเคยมีอาการปวดทอง คลื่นไสพะอืดพะอม อาเจียนหลังจากการดื่มนม
วัว อาจมีภาวะไมยอยน้ําตาลแลกโตส ไมควรกินนมเปรีย้วที่ทําจากนมวัว แลกโตสคือน้ําตาล
ธรรมชาติในนมวัว ซึ่งคนทองบางคนไมสามารถยอยน้ําตาลแลกโตสได หากกินนมเปรีย้วสามารถ
ทําใหคนทองเกิดภาวะน้ีเชนกัน

 

 

เครื่องดื่มที่คนทองควรหลีกเลี่ยง
เครื่องดื่มบางประเภทอาจไมเหมาะสําหรับคนทองและทารกในครรภ เน่ืองจากสวนผสมของเครื่อง
ดื่มเหลานัน้อาจสงผลกระทบตอสุขภาพคนทองและทารกในครรภได เชน เพิ่มความเสี่ยงตอ
พัฒนาการที่ผิดปกติของทารก ดังนัน้เพื่อความปลอดภัยและสุขภาพที่ดีตลอดชวงการตัง้ครรภ คน
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ทองจึงควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มบางประเภท ไดแก

เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ช็อกโกแลต ชา และกาแฟ เป็นเครื่องดื่มที่หลายคนชื่นชอบ แต
สําหรับคนทอง เครื่องดื่มเหลาน้ีอาจมีผลกระทบตอสุขภาพได เน่ืองจากสวนใหญมีคาเฟอีน
ซึ่งเป็นสารกระตุนที่อาจทําใหรางกายตื่นตัว อาจสงผลใหคนทองนอนหลับยากและพักผอน
ไมเพียงพอ นอกจากน้ีการกินคาเฟอีนมากเกินไปในระหวางตัง้ครรภอาจสงผลเสียตอสุขภาพ
เชน ทําใหหัวใจเตนเร็ว โรคความดันโลหิตสูง และขัดขวางในการดูดซึมของธาตุเหล็ก
ยาดอง เป็นเครื่องดื่มที่บางวัฒนธรรมเชื่อวามีสรรพคุณชวยบํารุงรางกายหรือทําใหคลอดงาย
แตความเชื่อน้ียังไมมีหลักฐานทางการแพทยรองรับ สําหรับคนทองการดื่มยาดองควร
ระมัดระวังอยางยิ่ง เน่ืองจากยาดองมักมีสวนผสมที่ไมเหมาะสม เชน แอลกอฮอล ซึ่งอาจสง
ผลกระทบรายแรงตอทารกในครรภโดยตรง แอลกอฮอลสามารถทําลายเซลลสมองของทารก
ในครรภ สงผลใหพัฒนาการดานสติปัญญาชา ตัวเล็กกวาเกณฑ เสี่ยงตอการเกิดปัญหา
สุขภาพในระยะยาว หากคนทองตองการอาหารเสริมหรือการบํารุงรางกายเพิ่มเติม ควร
ปรึกษาแพทยหรือผูเชี่ยวชาญกอน เพื่อความปลอดภัยและสุขภาพที่ดีของทัง้คนทองและ
ทารกในครรภ
แอลกอฮอล เป็นเครื่องดื่มที่ควรหลีกเลี่ยงอยางเด็ดขาดสําหรับคนทอง เพราะไมมีปริมาณ
แอลกอฮอลใดที่ถือวาปลอดภัยสําหรับการตัง้ครรภ แมจะดื่มในปริมาณเล็กน อยก็ตาม การ
ดื่มแอลกอฮลลขณะตัง้ครรภ อาทิ เหลา เบียร เพิ่มความเสี่ยงตอภาวะแทรกซอนมากมาย
เชน ทําใหรบกวนการเจริญเติบโตของทารกในครรภ เสี่ยงคลอดกอนกําหนด อาจมีภาวะ
แทรกซอน เกิดความผิดปกติทางรางกาย มีใบหน าผิดรูป หัวใจพิการ มีปัญหาทางดานการ
มองเห็น นอกจากน้ีแอลกอฮอลยังสงผลเสียรายแรงตอพัฒนาการของทารกในครรภ โดย
สามารถทําลายเซลลสมองทําใหเกิดความผิดปกติทางพัฒนาการ อาจมีพัฒนาการลาชา สงผล
ตอความสามารถทางสติปัญญา ความจํา และการเคลื่อนไหว อีกทัง้ยังมีความเสี่ยงสูงตอผลก
ระทบระยะยาว อยางเชน โรคทางจิตเวช ซึมเศรา วิตกกังวล หรือปัญหาดานพฤติกรรม ได
แก กาวราว สมาธิสัน้ ซุกซนอยูไมน่ิง

 

คนทองหากตองการดื่มนมเปรีย้ว ควรปรึกษาแพทยกอน เน่ืองจากแบคทีเรียบางชนิดในนมเปรีย้ว
อาจมีความเสี่ยงตอสุขภาพมากกวาประโยชนที่ไดรับ รวมทัง้นมเปรีย้วที่ไมผานกระบวนการฆาเชื้อ
อยางเหมาะสมอาจกอใหเกิดอันตรายกับคนทอง นอกจากน้ีหากมีประวัติแพนมวัว ควรหลีกเลี่ยงใน
การกินนมเปรีย้ว เพราะอาจกระตุนอาการแพ หากมีอาการน้ํามูกไหล ผื่นแดง ปากบวม หรือทอง
เสียหลังดื่ม ควรรีบไปพบแพทยเพื่อรับการรักษาอยางทันทวงที

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

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

นมเปรีย้ว เครื่องดื่มมากคุณประโยชน ดื่มงายสบายทอง, Pobpad1.
Fermented milk / น้ํานมเปรีย้ว, ศูนยเครือขายขอมูลอาหาร2.
นมเปรีย้ว ของดีมีประโยชน, สํานักคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข3.
ดื่มนมเวลาไหนไดประโยชนที่สุด?, โรงพยาบาลพริน้ซ สุวรรณภูมิ4.
ดื่มนมดี มีประโยชน, สํานักคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข5.
นม อาหารสําหรับทุกชวงวัย, โรงพยาบาลสมิติเวช6.
โภชนาการแมทองตองรู, โรงพยาบาลกรุงเทพ7.
เบาหวานกับการตัง้ครรภ, โรงพยาบาลกรุงเทพ8.
Kumys / นมเปรีย้วคูมิส, ศูนยเครือขายขอมูลอาหาร9.
Kefir / นมเปรีย้วเคเฟอร, ศูนยเครือขายขอมูลอาหาร10.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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