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ตับไกอุดมไปดวยสารอาหารมากมายที่มีประโยชนตอรางกาย คนทองกินตับไกไดไหม เป็นคําถามที่
ชวนสงสัย เชื่อวาคุณแมตัง้ครรภมักเกิดการลังเล หรือไมแนใจวาอาหารที่เคยทานประจําเมื่อตัง้
ครรภแลวจะกินไดเหมือนเดิมไหม สามารถกินไดบอยแคไหน และในตับไกมีประโยชนอะไรตอคน
ทองและลูกน อยในทองหรือเปลา เรามาหาคําตอบน้ีไปพรอม ๆ กันเลย

สรุป
คนทองสามารถกินตับไกได เพราะตับไกเป็นแหลงของสารอาหารชัน้ดี เชน โปรตีน ธาตุ
เหล็ก วิตามินบี และวิตามินเอที่ชวยเสริมสรางกลามเน้ือ กระดูก และเพิ่มพลังงานใหกับคน
ทอง แตคุณแมควรกินในปริมาณที่พอดี เพราะการกินมากเกินไปอาจเป็นอันตรายตอลูกใน
ทองได
หากคุณแมชอบกินตับไกแนะนําวาไมควรกินมากเกินไป เพราะในตับอุดมไปดวยวิตามินเอ
จํานวนมาก เมื่อคุณแมทานตับมาก ๆ ทําคุณแมไดรับวิตามินเอมากเกินความตองการจนอาจ
เกิดผลเสียตอลูกน อยในทองได
เมื่อตัง้ครรภคุณแมควรเนนทานอาหารที่หลากหลายอยางครบถวน แทนจากทานตับไกบอย
ๆ เพียงอยางเดียว เพื่อป องกันไมใหแมไดรับสารอาหารบางชนิดมากเกินไปจนอาจสงผลเสีย
ตอคุณแมและลูกน อยในทองได

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินตับไกไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินตับไกไดไหม ตับไกกินแลวดีกับคุณแมยังไง
คนทองกินตับไกไดไหม กินยังไงใหดีกับสุขภาพ
คุณแมทองชอบกินตับไก กินอยางไรใหดีกับรางกาย

 

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


คนทองกินตับไกไดไหม อันตรายกับลูกในทอง
หรือเปลา
คนทองกินตับไกที่ปรุงสุกได แตควรกินในปริมาณที่พอดี เพราะตับอุดมไปดวยวิตามินเอคอนขาง
มาก หากคุณแมกินตับมากเกินไปอาจสงผลเสียตอลูกในทองได

 

คนทองกินตับไกไดไหม ตับไกกินแลวดีกับคุณ
แมยังไง
ตับไก เป็นแหลงอาหารชัน้ดีของคนทอง เพราะมีโปรตีน ธาตุเหล็ก วิตามินบี และวิตามินเอสูง ซึ่งมี
ประโยชนตอรางกายของคนทอง ดังตอไปน้ี

1. ชวยใหผิวชุมชืน้
คนทองที่กินตับจะชวยใหมีผิวพรรณชุมชื้น ผิวแข็งแรง และยืดหยุนไดดี เน่ืองจากในตับมีวิตามิน
เอสูง ซึ่งเป็นสารตานอนุมูลอิสระที่ชวยปกป องผิวจากมลพิษทางอากาศ แสงแดด ทัง้ยังมีสังกะสี
และไกลซีนที่มีสวนชวยในการผลิตคอลลาเจน และชะลอการสูญเสียคอลลาเจนใตชัน้ ทําใหคนทอง
เกิดรอยตีนกาชาลง

2. บํารุงดวงตา
วิตามินเอในตับมีสวนชวยในการลดความเสี่ยงในการเกิดโรคตอกระจกลงได

3. บํารุงหัวใจ
ในตับไกมีวิตามินเค 2 ชวยป องกันหินปูนเกาะบริเวณหลอดเลือด ทัง้ยังมีโฟเลต และไรโบฟลาวิน
ที่ชวยขจัดสารโฮโมซิสทีนที่เป็นอันตรายตอหลอดเลือด และความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจวาย
ดวย

4. ชวยเสริมสรางกลามเน้ือ
คนทองและลูกน อยในครรภตองการตับที่ชวยในการเสริมสรางกลามเน้ือ เน่ืองจากตับเป็นแหลง
ของโปรตีน วิตามินเอ และวิตามินเค 2 ที่ลวนมีสวนชวยใหกลามเน้ือและกระดูกแข็งแรง

5. เพิ่มพลังงานใหรางกาย
วิตามินบีนานาชนิดในตับมีหน าที่ในการแปลงพลังงานที่ไดจากอาหารใหเป็นพลังงานใหกับรางกาย
เพื่อใชในการหลอเลีย้งเซลลตาง ๆ ทัง้ยังชวยเผาผลาญไขมันใหเปลี่ยนเป็นรูปของพลังงานไดดี
นอกจากน้ียังชวยเสริมสรางกลามเน้ือ และระบบการทํางานของระบบประสาท หากคนทองไดรับวิ
ตามินบีไมเพียงพออาจทําใหรูสึกเหน่ือยลาในระหวางวันได

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate


6. เสริมสรางภูมิคุมกัน
วิตามินเอในตับสรางระบบภูมิคุมกันในรางกายไดดี ป องกันไมใหรางกายเกิดการติดเชื้อและสิ่ง
แปลกปลอมเขาสูรางกายไดงาย ๆ ทัง้ยังชวยลดการติดเชื้อจากโรครายแรง เชน โรคไขมาลาเลีย
โรคปอดอักเสบ และวัณโรค เป็นตน นอกจากน้ี ยังมีวิตามินและแรธาตุอื่น ๆ ที่ชวยเสริมสราง
ระบบภูมิคุมกันใหแข็งแรงไดอีกดวย

 

 

อยางไรก็ตาม ในตับไกอุดมไปดวยวิตามินเอคอนขางมาก คุณแมจึงไมควรทานตับมากเกินไป
เพราะอาจสงผลกระทบตอลูกน อยในทองได

 

คนทองกินตับไกไดไหม กินยังไงใหดีกับสุข
ภาพ
แมวาตับไกจะมีประโยชนตอรางกายของคนทองมากมาย แตการกินตับไกมากไปไมใชเรื่องดี



เพราะอาจทําใหอันตรายตอคุณแมและลูกน อยในทองได โดยมีรายละเอียดดังน้ี

1. ตับไกคอเลสเตอรอลสูง
ในตับไกมีปริมาณคอเลสเตอรอลที่สูงมาก คุณแมที่มีปัญหาเรื่องคอเลสเตอรอลสูง หรือคุณแมที่อยู
ในชวงควบคุมคอเลสเตอรอลตองระมัดระวัง เพราะหากคุณแมกินตับไกเขาไปมาก ๆ อาจทําใหได
รับคอเลสเตอรอลมากเกินไป จนเกิดความเสี่ยงตอโรคหัวใจเพิ่มขึ้นได

2. อาจไดรับสารอาหารบางกลุมมากเกินไป
ในตับมีวิตามินเอคอนขางมาก หากคุณแมกินตับไกมากเกินไป อาจทําใหไดรับปริมาณวิตามินเอ
มากตามไปดวย พอรางกายของคนทองไมสามารถเอาวิตามินสวนเกินออกไปใชได อาจสงผลให
เกิดอาการหงุดหงิด คนทองปวดหัวคลื่นไส อาเจียน งวงนอนบอย และเมื่อไดรับปริมาณมาก ๆ
เป็นเวลานาน อาจทําใหกระดูกออนแอและแตกหักไดงาย อีกทัง้การไดรับวิตามินเอมาก ๆ ยังเป็น
อันตรายตอลูกในทองอีกดวย

 

คุณแมทองชอบกินตับไก กินอยางไรใหดีกับ
รางกาย
ชวงที่คุณแมตัง้ครรภเป็นชวงเวลาที่คุณแมควรใสใจ เพระอาหารที่กินเขาไปลวนสงผลตอสุขภาพ
ของลูกน อยในทอง หากคุณแมชอบกินตับไกควรทําตามคําแนะนําดังตอไปน้ี

1. กินปริมาณที่เหมาะสมตอมือ้
คนทองควรกินตับไกในปริมาณที่พอ ไมควรกินมากเกินไป เพราะในตับมีปริมาณวิตามินเอจํานวน
มาก หากคุณแมไดรับวิตามินเอมากตามเกินไปอาจสงผลกระทบตอลูกน อยไดทองได

2. ไมกินบอยเกินไป
คุณแมไมควรกินตับไกบอย ๆ แตควรเลือกกินอาหารที่มีความหลากหลายแทน เพื่อป องกันไมให
คุณแมไดรับวิตามินเอมากเกินไปจนเกิดผลเสียตอลูกน อยในทอง และใหรางกายไดรับสารอาหารที่
หลากหลายอยางครบถวน

3. กินตับไกที่สุกและสะอาด
คุณแมควรกินตับไกที่สะอาดและผานการปรุงสุกแลวเทานัน้ เพื่อสุขภาพที่ดีของตัวคุณแมเอง

4. กินอาหารใหครบ 5 หมู
ในระหวางตัง้ครรภคุณแมควรทานอาหารสําหรับคนทอง ที่หลากหลาย และมีประโยชน โดยเนน
อาหารจําพวกแป ง ธัญพืช ผัก ผลไม ถัว่ และพืชตระกูล โปรตีนอยางเน้ือไมติดมัน ไข ปลา นม
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และผลิตภัณฑที่ทําจากนมไขมันตํ่า เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมและลูกน อยในทอง

 

คนทองกินตับไกไดไหม คนทองสามารถกินตับไกไดในปริมาณที่พอดี ไมควรกินตับมากเกินไป
เพราะในตับมีวิตามินเอในปริมาณมาก หากคุณแมกินตับมากเกินไปอาจสงกระทบตอลูกน อยใน
ทองได ดังนัน้ คนทองควรกินอาหารที่มีประโยชนและหลากหลาย โดยเนนอาหารที่จําเป็นตอการ
เสริมสรางรางกาย และพัฒนาการทางสมองของลูกน อย ไมควรกินอาหารเดิมซํ้า ๆ เพื่อป องกันไม
ใหรางกายไดรับสารอาหารบางชนิดมากเกินความตองการจนอาจเป็นอันตรายตอคุณแมและลูกน อย
ในทองได

 

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
คนทองยอมผมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินยาพาราไดไหม ทําไมกอนกินยาคนทองตองปรึกษาหมอ

 

อางอิง:
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ประโยชนจาก การกินตับ มีอะไรบาง, Hellokhunmor3.
Pregnancy, British Nutrition Foundation4.
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