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คุณแมมักมีความเชื่อผิด ๆ เกี่ยวกับการกินขนุนในชวงตัง้ครรภ บางคนอาจเชื่อวาขนุนเป็นอันตราย
ตอทารกในครรภ แตในความเป็นจริง ขนุนมีประโยชนตอสุขภาพมากมายหากกินในปริมาณที่พอเห
มาะ การทําความเขาใจถึงประโยชน ผลขางเคียงที่อาจเกิดขึ้น และวิธีการกินขนุนอยางปลอดภัย
จะชวยใหคุณแมมัน่ใจในการเลือกกินขนุนมากขึ้น

สรุป
คนทองที่กินขนุนสุก หรือขนุนดิบในปริมาณที่พอดีไมกอใหเกิดอันตรายตอลูกในทอง ขนุน
เป็นผลไมที่มีประโยชน อุดมไปดวยวิตามิน และสารอาหารที่เป็นประโยชน รวมถึงมีสารตาน
อนุมูลอิสระ ซึ่งมีคุณคาทางโภชนาการในระหวางตัง้ครรภ
นอกจากเน้ือขนุนแลว เมล็ดขนุนยังมีสารอาหารที่สําคัญ มีประโยชนมากมายสําหรับคนทอง
แตควรนําเมล็ดขนุนมาทําใหสุกกอนกินเสมอ เพราะในเมล็ดขนุนดิบมีสารตานสารอาหารที่
เรียกวาสารยับยัง้ทริปซินและแทนนิน ซึ่งอาจทําใหรางกายดูดซึมสารอาหารไมเต็มที่ และ
ทําใหยอยอาหารไดยาก
ขนุนมีวิตามิน และสารอาหารตาง ๆ ที่ใหประโยชนกับทางรางกายมากมาย เชน วิตามินเอ วิ
ตามินบี วิตามินซี แมกนีเซียม โพแทสเซียม โฟเลต และใยอาหาร ที่ชวยเสริมสรางระบบภูมิ
คุมกัน ลดความเสี่ยงตอการติดเชื้อทัว่ไป เพิ่มความแข็งแรงของกระดูกคุณแมและลูกในทอง
ลดความเสี่ยงของโรคกระดูกพรุน ความดันโลหิต โรคหัวใจ ปรับฮีโมโกลบินใหอยูในระดับ
ปกติ ป องกันโรคโลหิตจาง บรรเทาอาการทองผูกและชวยยอยอาหาร

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินขนุนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินเมล็ดขนุนตมไดไหม
ประโยชนของขนุน สําหรับคนทอง
คนทองกินขนุนเยอะเกินไป เสี่ยงอะไรบาง

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


ทําไมกินขนุนแลวปวดทอง
คุณแมใหนมลูก กินขนุนไดไหม อันตรายกับลูกหรือเปลา

 

คนทองกินขนุนไดไหม อันตรายกับลูกในทอง
หรือเปลา
คนทองสามารถกินขนุนไดอยางปลอดภัยโดยไมกอใหเกิดอันตรายตอลูกในทอง แตควรกินใน
ปริมาณที่พอดี ขนุนเป็นผลไมที่มีประโยชน เพราะอุดมไปดวยวิตามิน แรธาตุ ใยอาหาร และ
น้ําตาลธรรมชาติ เน้ือขนุนยอยงายและมีสารตานอนุมูลอิสระ ทําใหขนุนเป็นหน่ึงในผลไมที่ดี
สําหรับคนทอง ดังนัน้การกินขนุนในปริมาณที่เหมาะสมจึงไมสงผลเสียตอทัง้คุณแมและลูกในทอง
แตหากกินเขาไปมาก ๆ สามารถทําใหเกิดภาวะน้ําตาลในเลือดสูง จนอาจจะทําใหเสี่ยงตอการเป็น
เบาหวานขณะตัง้ครรภได

 

คนทองกินเมล็ดขนุนตมไดไหม
เมล็ดขนุนมีคุณคาทางโภชนาการที่ดี คนทองจึงกินเมล็ดขนุนได โดยในเมล็ดขนุนมีสารอาหารที่
สําคัญ เชน แคลเซียม วิตามินเอ ฟอสฟอรัส และมีพรีไบโอติกที่ชวยรักษาสมดุลของจุลินทรียใน
ลําไส เมล็ดขนุนมีประโยชนสําหรับคนทองมากมาย ชวยเพิ่มการผลิตเซลลเม็ดเลือดแดง ซึ่งมี
ความสําคัญตอพัฒนาการของลูกในทอง นอกจากน้ีการกินเมล็ดขนุนเป็นวิธีธรรมชาติที่ชวยใหผิว
เปลงปลัง่สุขภาพดี และผมสวย เมล็ดขนุนสามารถกินไดหลายวิธี โดยตองนําเมล็ดขนุนมาทําให
สุกกอนกินเสมอ ไมควรกินเมล็ดขนุนดิบเน่ืองจากมีสารตอตานสารอาหาร การคัว่และการตมเป็น
วิธีการที่นิยมมากที่สุด

 

ประโยชน ของขนุน สําหรับคนทอง
ขนุนเป็นหน่ึงในผลไมที่ดีสําหรับคนทอง แตควรกินในปริมาณที่พอเหมาะ ขนุนมีวิตามิน และสาร
อาหารตาง ๆ มีคุณคาทางโภชนาการที่ใหประโยชนกับทางรางกาย ดังน้ี

1. วิตามินเอ บี ซี
ขนุนอุดมไปดวยวิตามินเอ วิตามินบี และวิตามินซี ที่ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน และลดความ
เสี่ยงตอการติดเชื้อทัว่ไป

 

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/prebiotics-for-babies


2. แมกนีเซียม
แมกนีเซียมที่อยูในขนุน ชวยเพิ่มความแข็งแรงของกระดูก อีกทัง้ยังลดความเสี่ยงของโรคกระดูก
พรุน

 

3. โพแทสเซียม
ขนุนเป็นแหลงโพแทสเซียมชัน้ยอด ชวยลดความดันโลหิต ลดความเสี่ยงตอโรคหัวใจ และชวยให
สุขภาพคนทองแข็งแรง

 

4. โฟเลต
ปริมาณโฟเลตและธาตุเหล็กในขนุนชวยปรับระดับฮีโมโกลบินใหอยูในระดับปกติ และชวยป อง
กันโรคโลหิตจาง

 

5. ใยอาหาร
ขนุนเป็นผลไมที่มีใยอาหารสูง ซึ่งมีประโยชนตอการยอยอาหารและชวยลดอาการทองผูก อีกทัง้ยัง
ชวยสงเสริมใหมดลูกแข็งแรงและทํางานไดอยางปกติ

 

คนทองกินขนุนเยอะเกินไป เสี่ยงอะไรบาง
แมวาขนุนจะมีประโยชนหลายประการสําหรับคนทอง แตการกินขนุนในปริมาณที่ไมเหมาะสมอาจ
สงผลใหเกิดความเสี่ยงทางสุขภาพในระหวางตัง้ครรภได เชน

1. อาการแพ
ในคนทองบางคนอาจมีโอกาสแพขนุน หากคุณแมยังไมเคยกินขนุนมากอน ควรหลีกเลี่ยงการลอง
กินขนุนในชวงตัง้ครรภ เพราะอาจเสี่ยงตอการเกิดอาการแพได

 

2. ทองอืด หรือทองเสีย
เน่ืองจากขนุนมีเสนใยอาหารที่สูง คนทองที่กินขนุนในปริมาณที่มากจนเกินไป อาจทําใหเกิดอา
การคนทองทองเสีย อาหารไมยอย หรือมีปัญหาเกี่ยวกับการขับถายได
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3. เลือดแข็งตัว
ขนุนมีคุณสมบัติที่ทําใหเลือดแข็งตัวมากขึ้น ซึ่งอาจมีประโยชนตอคนสวนใหญ แตหากคนทองที่มี
ปัญหาสุขภาพที่เกี่ยวของกับเลือด ควรหลีกเลี่ยงในการกินขนุนระหวางตัง้ครรภ

 

4. น้ําตาลในเลือดสูง เสี่ยงเบาหวาน
ขนุนเป็นผลไมที่มีปริมาณน้ําตาลตามธรรมชาติสูง การกินขนุนที่มากเกินไปอาจสงผลตอระดับ
น้ําตาลในเลือดได ดังนัน้คนทองควรระมัดระวังในการกินขนุน โดยเฉพาะคนทองที่มีภาวะเบา
หวานขณะตัง้ครรภ

 

ทําไมกินขนุนแลวปวดทอง
การกินขนุนในปริมาณที่มากเกินไปอาจทําใหคนทองบางคนมีปัญหาเกี่ยวกับระบบยอยอาหารได
เพราะขนุนมีคุณสมบัติเป็นยาระบายธรรมชาติและมีเสนใยอาหารสูง หากกินขนุนมากเกินไป คน
ทองอาจเกิดอาการทองเสียหรือทองอืด ทองไสป่ันปวนได

 



 

คุณแมใหนมลูก กินขนุนไดไหม อันตรายกับ
ลูกหรือเปลา
คุณแมใหนมลูก สามารถกินขนุนไดอยางปลอดภัย โดยไมสงผลอันตรายตอลูก เน่ืองจากอาหารที่
คุณแมกินจะเขาสูรางกายของลูกผานทางน้ํานมในปริมาณเล็กน อย ขนุนเป็นผลไมที่ทําใหรางกาย
สรางความรอนไดมาก ดังนัน้คุณแมควรกินขนุนในปริมาณที่เหมาะสม แมขนุนจะไมเป็นอันตราย
ตอลูก แตก็อาจสงผลใหรสชาติของน้ํานมเปลี่ยนไปเล็กน อย

คนทองสามารถกินขนุนไดอยางปลอดภัยหากกินในปริมาณที่พอเหมาะ ขนุนเป็นผลไมที่อุดมไป
ดวยสารอาหารสําคัญ เชน วิตามินบี 6 โพแทสเซียม และสารตานอนุมูลอิสระ ซึ่งมีประโยชนตอ
สุขภาพของคุณแมและลูกในทอง อยางไรก็ตามควรหลีกเลี่ยงการกินขนุนในปริมาณมากเกินไป
เพื่อลดความเสี่ยงปัญหาการยอยอาหาร การเปลี่ยนแปลงของระดับน้ําตาลในเลือด และลดปัญหา
สุขภาพในระหวางตัง้ครรภ

นอกจากน้ี การเอาใจใสเรื่องโภชนาการและอาหารสําหรับคนทองขณะตัง้ครรภเป็นสิ่งที่สําคัญมาก
สําหรับคุณแมและลูกในครรภ นอกจากนัน้แลวการติดตามพัฒนาการของลูกในทุกเดือน ก็มีความ
สําคัญไมน อยเชนกัน เพื่อลดภาวะแทรกซอนตาง ๆ ขณะตัง้ครรภ คุณแมสามารถติดตามขอมูล
พัฒนาการของทารกในครรภในทุก ๆ เดือนเพิ่มเติมไดที่ โปรแกรม Womb development ตามติด
9 เดือนในครรภของลูกน อย พรอมบทความพัฒนาการตาง ๆ

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-prepare-for-breastfeeding
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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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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย
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เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club



ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


