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เพราะเรื่องของโภชนาการ อาหารการกินนัน้ เป็นสิ่งสําคัญที่คุณแมตัง้ครรภควรใหการใสใจเป็น
พิเศษ เพราะเป็นสิ่งที่สงผลกระทบโดยตรงตอสุขภาพของคุณแมและลูกในครรภ อีกทัง้ยังมีผลตอ
พัฒนาการของทารกในครรภอีกดวย ในวันน้ีเราจะมาทําความรูจัก และเรียนรูวา คนทองหามกิน
อะไร สิ่งที่คนทองหามกินมีอะไรบาง

 

สรุป 
อาหารที่คนทองควรหลีกเลี่ยง ไดแก อาหารรสจัด อาหารที่ไมปรุงสุก ของหมักดอง เครื่อง
ดื่มผสมคาเฟอีน และเครื่องดื่มแอลกอฮอล เป็นตน
ควรขอรับคําแนะนําหรือคําปรึกษาเกี่ยวกับโภชนาการหญิงตัง้ครรภกับคุณหมอที่ฝากครรภ
หรือบุคลากรสาธารณสุขแบบรายบุคคล เพื่อที่คุณหมอจะไดทําการประเมินภาวะโภชนาการ
และใหคําแนะนําพฤติกรรมการกิน สิ่งที่คนทองหามกิน และอาหารสําหรับคนทองใหเหมาะ
สมกับคุณแมได
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อาหารที่คนทองหามกินอะไร
โภชนาการนัน้สําคัญตอทัง้สุขภาพของแมและลูกในครรภ เชื่อวาคุณแมคงมีคําถามสงสัยในใจวา
คนทองหามกินอะไร อาหารคนทองออนหามกินมีอะไรบาง ซึ่งคําตอบนัน้ก็สามารถจํากัดใจความได
งาย ๆ นัน่ก็คือ คนทองหามรับประทานอาหารที่ไมมีประโยชน ดังนัน้อาหารที่คนทองไมควรรับประ
ทาน ไดแก อาหารรสจัด อาหารที่ไมปรุงสุก ของหมักดอง เครื่องดื่มผสมคาเฟอีน และเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล เป็นตน ซึ่งเราจะลงรายละเอียดของอาหารในประเภทตาง ๆ ที่คนทองควรหลีกเลี่ยง
ในลําดับถัด ๆ ไป

 

ผลไมที่คนทองหามกิน
ผลไมเป็นหน่ึงในอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย เป็นแหลงของวิตามิน แรธาตุ รวมถึงกากใย
อาหารที่สําคัญตอคนทอง ที่มักมีปัญหาเรื่องของการขับถายไดงาย แตเพื่อคลายความสงสัย วันน้ี
เราไดรวมคําถาม และคําตอบเกี่ยวกับผลไมตาง ๆ ที่วาที่คุณแมอาจจะกําลังสงสัยอยูวา คนทองกิน
ไดหรือไม ดังน้ี

คนทองกินทุเรียนไดไหม

เริ่มตนที่ผลไมยอดฮิตขวัญใจของใครหลาย ๆ คนอยางทุเรียน ซึ่งคําตอบของคําถามวา คนทองกิน
ทุเรียนไดไหม ก็ตองตอบตามตรงวา กินได  แต...ไมแนะนําใหกินมากเทาไหรนัก เพราะทุเรียนนัน้
เป็นผลไมที่มีน้ําตาลสูง มีรสหวานจัด มีแป งเยอะ หากคนทองรับประทานมากเกินไป อาจทําใหเกิด
ภาวะน้ําหนักเกินไดงาย ควรรับประทานในปริมาณที่เหมาะสม เชน 3-4 เม็ดตอสัปดาห หรือแปล
งาย ๆ คือ กินแคพอหายอยากก็พอ

 



 

คนทองกินน้ํามะพราวไดไหม

คําตอบคือ กินได เพราะน้ํามะพราวนัน้มีประโยชนหลากหลาย อุดมไปดวยแรธาตุมากมายไมวาจะ
เป็น โพแทสเซียม เหล็ก โซเดียม แมกนีเซียม ทองแดง ฟอสฟอรัส และวิตามินบี เป็นตน อีกทัง้
ยังสามารถใหพลังงาน ชวยบรรเทาอาการออนเพลีย และใหความสดชื่นแกคนทองได แตสําหรับ
ความเชื่อที่วา กินน้ํามะพราวเยอะ ๆ แลวลูกจะผิวสวย ซึ่งในสวนน้ียังไมมีงานวิจัยทางการแพทย
ยืนยันแตอยางใด

 

คนทองกินแตงโมไดไหม

คนทองสามารถกินแตงโมได และเป็นผลไมที่ควรกินดวย เน่ืองจากแตงโมนัน้เป็นผลไมที่มี
โพแทสเซียม เป็นสารอาหารที่ชวยควบคุมความดันโลหิตของรางกาย อีกทัง้ยังมีวิตามินซีจาก
ธรรมชาติที่ดีตองรางกายคนทอง นอกจากน้ี ยังเป็นผลไมที่มีปริมาณน้ําสูง ชวยเพิ่มความสดชื่น
ดับกระหาย คลายรอนใหแกคนทองไดดี

 

คนทองกินสับปะรดไดไหม

คนทองสามารถรับประทานสับปะรดระหวางตัง้ครรภได ปลอดภัย หายหวง ไมไดมีอันตรายใดที่นา
เป็นกังวล แตเชนเดียวกับผลไมอื่น ๆ ที่มีปริมาณน้ําตาลสูง คุณแมตัง้ครรภก็ควรจํากัดปริมาณใน
การรับประทานสับปะรดเชนกัน เพื่อลดความเสี่ยงในการเกิดภาวะน้ําหนักเกิน รวมถึงเบาหวาน



ขณะตัง้ครรภ

 

คนทองกินเงาะไดไหม

เงาะก็เป็นอีกหน่ึงผลไม ที่คุณแมตัง้ครรภสามารถรับประทานได แตตองระวังเรื่องปริมาณในการ
กิน เพราะเงาะเองนัน้ก็เป็นผลไมที่มีน้ําตาลสูง มีรสหวาน จึงตองระวังอยาเพลินเกินจนรับประทาน
มากเกินไป และที่สําคัญ ควรรับประทานเงาะสดเทานัน้ ไมควรรับประทานเงาะกระป อง เน่ืองจาก
จัดเป็นของหมักดอง ซึ่งเป็นอาหารที่คนทองไมควรกินนัน่เอง อีกทัง้ยังมีน้ําตาลสูงขึ้นกวาเงาะสด
อีกดวย

 

ผักที่คนทองหามกิน
เชนเดียวกับผลไม ผักก็เป็นอีกหน่ึงแหลงอาหารสําคัญที่คุณแมควรรับประทาน เพราะมีประโยชน
ตอรางกายคุณแมและลูกในครรภมากมาย แตใชวาคุณแมจะสามารถรับประทานผักไดทุกชนิด
เพราะมีผักบางอยางที่คุณแมไมควรรับประทานเชนกัน อยางแรกเลยคือ ผักที่ไมไดลางทําความสะ
อาด เพราะอาจมีสิ่งสกปรกปนเป้ือน เจือปนมาได จึงตองลางทําความสะอาดใหเรียบรอยกอนรับ
ประทาน นอกจากน้ีคนทองนัน้ ไมควรรับประทานผักจําพวกพืชเถาที่ยังดิบเชน ถัว่งอกดิบ
กะหลํ่าปลีดิบ ถัว่ฝักยาวดิบ เป็นตน เพราะผักเหลาน้ีมีความเสี่ยงปนเป้ือนเชื้อแบคทีเรียที่อาจทําให
เกิดการติดเชื้อได หากอยากรับประทานจริง ๆ ควรนําไปปรุงใหสุกกอนเสมอ

 



 

เครื่องดื่มที่คนทองหามกิน
เครื่องดื่มที่คนทองหามกินไดแก 

เครื่องดื่มที่มีน้ําตาลสูงเชน น้ําอัดลม น้ําหวานตาง ๆ
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล
เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกําลัง โกโก
การดื่มนมที่มากเกินไป เพราะจะทําใหทารกเสี่ยงตอการแพไดงาย เชน การแพโปรตีนในนม
วัว

 

อาหารที่สงผลเสียตอรางกายคุณแมตัง้ครรภ
อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภไดแก

เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เพราะจะสงผลโดยตรงตอการเจริญเติบโตของทารกในครรภ มี
โอกาสคลอดกอนกําหนดสูง หรือ มีโอกาสแทงได 
การดื่มนมที่มากเกินไป นอกจากจะไมไดชวยเสริมสรางแคลเซียมใหลูกแลว ยังเพิ่มความ
เสี่ยงในการแพโปรตีนนมวัวไดงายขึ้นอีกดวย
เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เพราะทารกในครรภจะไดรับคาเฟอีนไปดวย ซึ่งมีผลเสียและความ
เสี่ยงตามมามากมาย เชนการเพิ่มความเสี่ยงตอการแทงบุตร หรือทารกคลอดออกมาแลวตัว
เล็ก เป็นตน
ของหมักดอง เพราะมีปริมาณโซเดียมที่สูง เพิ่มความเสี่ยงตอครรภเป็นพิษได
ปลาบางชนิด เชน ปลาฉลาม เน่ืองจากมีสารปรอทสูง ไมปลอดภัยตอรางกาย

 

คนทองหามกินอะไรเด็ดขาด
อาหารคนทองออนหามกิน สรุปอีกครัง้ แบบกระชับสัน้ ๆ  คนทองหามกินอาหารดังตอไปน้ี

เครื่องดื่มหรืออาหารที่มีแอลกอฮอล
เครื่องดื่มหรืออาหารที่มีคาเฟอีน
ของหมักดอง
อาหารรสจัดตาง ๆ 
อาหารกึ่งสุกกึ่งดิบ
ปลาบางชนิด เชน ปลาฉลาม ปลากระโทง ปลากระโทงดาบ  
ผักบางชนิดที่มีความเสี่ยงปนเป้ือนเชื้อโรคไดงาย เชน ถัว่ฝักยาวดิบ ถัว่งอกดิบ

 



 

อาหารที่คนทองกินได แตควรจํากัดปริมาณ
อาหารที่คนทองสามารถกินได แตควรจํากัดปริมาณ ไดแก

ผลไม เพราะในผลไมหลาย ๆ ชนิดมีปริมาณน้ําตาลคอนขางสูง ดังนัน้จึงตองจํากัดปริมาณใน
การกิน เพื่อไมใหเสี่ยงตอการเกิดภาวะน้ําหนักเกิน รวมถึงเบาหวานขณะตัง้ครรภ
อาหารที่มีไขมันสูง เพราะเสี่ยงตอการเกิดภาวะน้ําหนักเกินได
นม เพราะอาจทําใหลูกในครรภเสี่ยงตอการแพ เชน การแพโปรตีนในนมวัว

 

คนทองเลือดจางหามกินอะไร
เมื่อคนทองมีอาการเลือดจาง ก็จําเป็นตองใสใจเรื่องอาหารการกินเป็นพิเศษ เพราะในชวงน้ีควรงด
รับประทานอาหารบางประเภทที่อาจขัดขวางการดูดซึมสารอาหารที่สําคัญตอการสรางเม็ดเลือดแดง
โดยอาหารคนทองออนหามกินและอาหารที่ควรเลี่ยง ไดแก ผักใบเขียวเขมที่มีรสฝาด เชน ขี้เหล็ก
ขมิน้ชัน กระถิน เป็นตน และหลีกเลี่ยงการรับประทานธาตุเหล็กพรอมกับการดื่มนม

 



แมทองควรกินนมดวยหรือเปลา
อยางที่กลาวไปแลว วาคนทองสามารถดื่มนมได และควรดื่มดวย เพราะนมนัน้เป็นหน่ึงในแหลง
อาหารที่ทรงคุณคา อุดมไปดวยสารอาหารที่มีประโยชนตอทัง้ตัวคุณแมตัง้ครรภ และลูกในครรภ
แตไมควรรับประทานในปริมาณที่มากเกินความจําเป็น ขอแนะนําใหดื่มในปริมาณที่เหมาะสม เชน
วันละ 1-2 แกว

 

สุดทายน้ี คุณแมควรขอรับคําแนะนําหรือคําปรึกษาเกี่ยวกับโภชนาการหญิงตัง้ครรภกับคุณหมอ
ที่ฝากครรภหรือบุคลากรสาธารณสุขแบบรายบุคคล เพื่อที่คุณหมอจะไดทําการประเมินภาวะโภชนา
การ และใหคําแนะนําพฤติกรรมการกิน สิ่งที่คนทองหามกิน และอาหารสําหรับคนทองใหเหมาะสม
กับคุณแมได เพื่อเป็นการป องกัน และลดภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้นในระหวางการตัง้ครรภ
นอกจากน้ีคุณแมยังสามารถคํานวณอายุครรภและนับวันตกไขไดดวยตัวเอง เตรียมพรอมกอนคุณ
แมคลอดไดอีกดวย

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญอยางไรตอสมองลูกน อย
DHA สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองของลูกน อย
2’-FL คืออะไร ? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs)
โพรไบโอติก (Probiotics) จุลินทรียที่พบไดในนมแม มีประโยชนกับลูก
พรีไบโอติก มีสวนชวยพัฒนาสมองในเด็กทารก
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
เทคนิคเลีย้งลูกดวยนมแม สุดยอดสารอาหารจากแมสูลูก
เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได
เด็กแรกเกิดกินนมกี่ออนซ ถึงจะดีที่สุด ปริมาณเทาไหรถึงเรียกวาพอดี
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอชวยใหลูกสบายทอง หลังลูกอิ่มนม
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม
ทารกไมยอมนอน ลูกงอแงไมยอมนอนไมมีสาเหตุ พรอมวิธีรับมือ
วิธีชงนมที่ถูกตอง พรอมขัน้ตอนการเตรียมน้ําชงนม สําหรับแมมือใหม
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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