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คนทองกินถัว่ตมไดไหม คุณแมหลายคนมีความเชื่อวาการกินถัว่ตอนทองอาจทําใหลูกน อยเกิด
อาการแพถัว่ได ความจริงแลวถัว่มีประโยชนมากกวาที่คุณแมคิด เพราะชวยลดความดันโลหิตสูง
และยังมีโฟเลตที่สงผลดีตอพัฒนาการของทารกน อยในครรภดวย หากคุณแมมีเรื่องกังวลใจ และ
อยากรูวาคนทองควรกินถัว่ตมในปริมาณเทาไหรตอวัน สามารถหาคําตอบไดในบทความน้ี

สรุป
คนทองกินถัว่ตมได ไมเป็นอันตรายตอลูกน อยในทอง และไมทําใหทารกเสี่ยงตอการแพถัว่
หลังคลอด แตการกินถัว่ตมในขณะตัง้ครรภ อาจชวยลดโอกาสการเกิดอาการแพถัว่ในเด็กได
ถัว่เป็นแหลงของสารอาหารจําพวกโปรตีน คารโบไฮเดรต ไฟเบอร วิตามิน และแรธาตุที่ดี
รวมถึงใยอาหารที่ไมละลายน้ํา จึงชวยลดอาการทองผูกของคนทองไดดี ชวยลดความดัน
โลหิต ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งได
คนทองควรกินถัว่ตมอยางถัว่ลิงสงไดครัง้ละไมเกิน 1 ฝามือ สวนถัว่แดง ถัว่ดําตม สามารถ
กินไดวันละ 1/2 ถวยตวง ในขณะที่ถัว่แระญี่ป ุน หรือถัว่ลันเตา คนทองสามารถกินไดวันละ
½-1 ถวยตวง
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เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินถัว่ตมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
ประโยชนของถัว่ตม สําหรับคุณแมตัง้ครรภ
คนทองกินถัว่ตมไดไหม กินเทาไหร ถึงพอดี
แมทองกินถัว่ตมไดไหม กินเยอะไป ทําใหลูกในทองแพถัว่จริงไหม
คนทองกินถัว่ตมบอย เสี่ยงแทงและคลอดกอนกําหนดจริงไหม
วิธีเลือกกินถัว่ตม สําหรับคุณแมทอง

 

คนทองกินถั่วตมไดไหม อันตรายกับลูกใน
ทองหรือเปลา
คนทองสามารถกินถัว่ตมได เพราะถัว่มีโภชนาการสูงทัง้โปรตีน ใยอาหารสูง วิตามิน และแรธาตุ
หลายชนิดที่เหมาะสําหรับคนทอง ชวยลดอาการคลื่นไสและอาการแพทอง ไดดี นอกจากน้ีในถัว่
บางชนิดยังมีกรดโฟลิก ที่ชวยลดโอกาสการเกิดความบกพรองของไขสันหลังในทารก และยังชวย
สรางเม็ดเลือดแดงใหนําพาออกซิเจนไปเลีย้งสวนตาง ๆ ของรางกายคุณแม และสงตอออกซิเจนไป
ยังลูกน อยในทองอีกดวย

 

อยางไรก็ตาม คนทองไมควรกินถัว่ลิสงมากเกินไปแตควรกินใหพอดีโดยเฉพาะถัว่ลิสง เน่ืองจากใน
ถัว่ลิสงอาจมีอันตรายแฝงอยู เชน อะฟลาทอกซิน และไฮโดรคารบอนโพลีไซคลิกอะโรมาติก ซึ่ง
เป็นสารกอมะเร็งที่เป็นอันตรายตอคนทองได อีกทัง้การกินถัว่ลิสงตมมากเกินไปอาจทําใหคนทอง
เสี่ยงตอการเกิดไขมัน และคอลเลสเตอรอสในเลือดสูงได

 

ประโยชน ของถั่วตม สําหรับคุณแมตัง้ครรภ
ถัว่ เป็นแหลงที่อุดมไปดวยสารอาหารอยางโปรตีน คารโบไฮเดรต ใยอาหาร วิตามิน และแรธาตุ
หลากหลายชนิด มีไขมันตํ่า ที่มีประโยชนสําหรับคนทอง ไดแก

1. ดีตอระบบขับถาย
ในถัว่อุดมไปดวยใยอาหารที่ไมละลายน้ํา จึงชวยลดปัญหาอาการทองผูกในคนทองไดดี นอกจากน้ี
ยังชวยเติมพลังงานใหกับแบคทีเรียที่ดีในระบบยอยอาหาร ทําใหระบบยอยอาหารของคุณแม
ทํางานไดดียิ่งขึ้น
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2. ตอตานอนุมูลอิสระ
ถัว่มีสารตานอนุมูลอิสระที่ชวยป องกันไมใหเซลลเกิดความเสียหาย อีกทัง้ยังสามารถชวยป องกัน
โรคเรื้อรังไดดวย

3. มีน้ําตาลนอย
การทานถัว่ลิสงตม ชวยใหคนทองไดรับพลังงานสูง ผูที่ปวยเป็นเบาหวานทานไดเพราะมีน้ําตาล
นอย แตคุณแมไมควรทานถัว่ลิสงมากเกินไปเพราะอาจทําใหไดรับไขมันเพิ่ม และมีคอเรสเตอร
อลในเลือดสูงขึ้นอีกดวย

4. ลดความเสี่ยงการเกิดโรคมะเร็ง
ถัว่เป็นแหลงของไฟโตนิวเทรียนต (Phytonutrients) ที่ดี เป็นสารอาหารที่พบไดจากพืชที่มีสาร
ตานอนุมูลอิสระ ชวยใหรางกายทํางานปกติ ถัว่ตมบางชนิดอาจชวยลดความเสี่ยงของการเกิด
มะเร็งได เชน มะเร็งตอมลูกหมาก และมะเร็งลําไสใหญ เป็นตน อยางไรก็ตาม คนทองควร
ระมัดระวังการกินถัว่ลิสงตม โดยเฉพาะบริเวณที่มีจุดดํา ๆ บริเวณเปลือกถัว่ เพราะอาจทําใหคุณ
แมไดรับสารกอมะเร็งที่ปนเป้ือนมากับเมล็ดถัว่ได

 

คนทองกินถั่วตมไดไหม กินเทาไหร ถึงพอดี
คนทองสามารถทานถัว่ตมไดในปริมาณที่กําหนดตอครัง้หรือตอวัน เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมและ
ลูกน อยในทอง โดยปริมาณที่คนทองควรทานตอวันมีดังน้ี

1. ถั่วเปลือกแข็งตม
ถัว่ตมอยางถัว่ลิสงตมไดในปริมาณ 30 กรัม หรือประมาณ 1 ฝามือตอครัง้ โดยสามารถทานสลับ
กับเมล็ดถัว่เปลือกแข็งอื่น ๆ หรือเนยถัว่ได

2. ถั่วเมล็ดแหงตม
ในกรณีที่เป็นถัว่เมล็ดแหงตมอยางถัว่เหลือง ถัว่ดํา ถัว่แดง คุณแมสามารถทานถัว่ตมสุกไดในปริ
มาณ ½ ถวยตวง

3. ถั่วฝักออนตม
สวนถัว่ฝักออน เชน ถัว่แระญี่ป ุน หรือถัว่ลันเตา คุณแมสามารถนําไปประกอบอาหารรูปแบบตมได
ในปริมาณ ½ -1 ถวยตวง พรอมกับทานอาหารชนิดอื่น ๆ ที่หลากหลาย เพื่อใหคุณแมและลูกน อย
ในทองไดรับสารอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการที่เพียงพอตอความตองการในแตละวัน

 



 

แมทองกินถั่วตมไดไหม กินเยอะไป ทําใหลูก
ในทองแพถั่วจริงไหม
คําตอบคือไมจริง ปัจจุบันมีหลักฐานทางการแพทยไมเพียงพอ ที่บงบอกวาคนทองกินถัว่ หรือถัว่
ตมทําใหลูกในทองเสี่ยงตอการแพถัว่ คนทองสามารถกินถัว่ในระหวางตัง้ครรภไดในปริมาณที่
เหมาะสม เพราะในถัว่ลิงสงตมเป็นแหลงของโปรตีนและโฟเลตชัน้ดี กินแลวดีตอลูกน อยในทอง
คุณแมจึงไมจําเป็นตองหลีกเลี่ยงการกินถัว่ตมตอนทอง อีกทัง้ การกินถัว่ตมหรือถัว่ลิงสงของคน
ทองที่ไมเคยมีปะวัติแพถัว่ลิสง หรือพืชตระกูลถัว่มากอน อาจทําใหความเสี่ยงตอการเกิดอาการแพ
ถัว่ในเด็กลดลงได เพราะการกินถัว่หรือพืชตระกูลถัว่นัน้ จะชวยใหรางกายของทารกคอย ๆ สราง
ภูมิคุมกันตอถัว่ขึ้นมานัน่เอง ในกรณีที่คุณแมหรือครอบครัวมีประวัติแพถัว่ ไมแนะนําใหกินถัว่ใน
ระหวางการตัง้ครรภ เพราะอาจกอใหเกิดอันตรายตอคุณแมและลูกน อยในทองได

 

คนทองกินถั่วตมบอย เสี่ยงแทงและคลอด
กอนกําหนดจริงไหม
คนทองสามารถกินถัว่ตมบอย ๆ ไดตามปริมาณที่กําหนด ไมทําใหคนทองเสี่ยงแทงหรือเสี่ยงคลอด
กอนกําหนด แตควรระมัดระวังในการกินถัว่ลิสงตม เน่ืองจากในถัว่ลิสงตมอาจมีการปนเป้ือนของ
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เชื้อรา หรือสารกอมะเร็งได เพราะในถัว่ลิสงมักมีการปะปนของสารพิษชนิดหน่ึงที่เรียกวา “อะฟลา
ท็อกซิน” เมื่อสารน้ีเขาไปสะสมในรางกายของคุณแมมาก ๆ อาจทําใหเกิดการชัก หายใจลําบาก
ตับถูกทําลาย หัวใจและสมองมีอาการบวม และเสี่ยงตอการเป็นโรคมะเร็งตับดวย สวนทารกใน
ครรภเมื่อไดรับสารอะฟลาท็อกซินเขาไป อาจสงผลตอการเจริญเติบโตของทารกและพัฒนาการ
ของลูกน อยในครรภได

 

หากคุณแมตองการกินถัว่ตมบอย ๆ ควรเลือกครัง้ละ 1 ฝามือ โดยเลือกถัว่ลิสงตมที่มีความสดใหม
ไมมีกลิ่นเหม็น และตองไมมีจุดดําบนเปลือกถัว่ เพราะสารอะฟลาท็อกซินน้ีทนความรอนไดสูงถึง 2
60 องศาเซลเซยีส หากคณุแมนําถัว่ลสิงที่มีสารน้ีมาตม ความรอนปกติอาจไมสามารถทาํลายสารน้ี
ได จึงเป็นอันตรายตอคุณแมและลูกน อยในทอง

 

วิธีเลือกกินถั่วตม สําหรับคุณแมทอง
เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแม และพัฒนาการที่ดีของลูกน อยในทอง คุณแมควรเลือกกินถัว่ตมตาม
คําแนะนํา ดังตอไปน้ี

1. เลือกถั่วตมที่สะอาด ไมมีเชือ้รา
คุณแมควรเลือกถัว่ที่สดใหม อยูในบรรจุภัณฑที่ไดรับมาตรฐาน เมื่อสํารวจดูแลวตองไมมีกลิ่นอับ
สงกลิ่นเหม็น หรือมีเชื้อราปะปนมาดวย กอนจะนําไปตมหรือทําอาหารควรลางใหสะอาด และไม
ควรกินถัว่ลิสงตมหรือคัว่ที่มีจุดดํา ๆ บนเปลือกเด็ดขาด

2. ไมควรเก็บถั่วตมไวนานเกินไป
ทางที่ดีคุณแมควรเลือกกินถัว่ตมที่ผานการปรุงสุกใหมจะดีกวา เพราะการกินถัว่ตมที่ทิง้ไวนานเกิน
ไป อาจเกิดการสะสมของเชื้อราและเชื้อโรคได

 

ถัว่ตมมีคุณประโยชนมากมาย กินแลวดีตอสุขภาพรางกายของคนทอง และดีตอพัฒนาการของลูก
น อยในทองดวย หากคุณแมตองกินถัว่ตมในกรณีที่เป็นถัว่ลิสง ควรเลือกถัว่ที่สะอาดสดใหม ไมมี
จุดดําหรือเชื้อราบนเปลือกถัว่ เพราะอาจมีสารกอมะเร็งได และควรกินถัว่ลิงสงตมมากเกินไป ควร
กินแตพอดีครัง้ละไมเกิน 1 ฝามือ สวนถัว่เมล็ดแหงคุณแมควรเลือกถัว่ที่บรรจุในหอที่ไดมาตรฐาน
ไมขาด ไมชํารุด และควรลางใหสะอาดกอนนํามาทําเป็นอาหารทุกครัง้

 

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
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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