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บท​ความ

หลังค​ลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ชวย​ฟ้ืน​ตัว
ไว​ และ​หลัง​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​?
ก.​ย.​ 6, 2025

หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​สงสัย​วา​ “หลังค​ลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​?” หรือ​ “อาหาร​แม​หลังค​ลอด
หาม​กิน​อะไร​?” คําตอบ​อยู​ที่​การ​เลือก​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​และ​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ เพราะ​ไม​เพียง​ชวย
ฟ้ืนฟู​พลังงาน​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​ขึ้น​ แต​ยัง​ชวย​ใหแผล​ผา​คลอ​ดสมาน​ได​เร็ว​ และ​สง​เสริม​การ​สราง
น้ํานม​คุณภาพ​เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​ตัง้แต​แรก​เกิด​ ใน​น้ํานม​แม​อุดม​ดวย​สาร​อาหาร
สําคัญ​กวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​  แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ที่​มี​บทบาท
พัฒนา​สม​อง​ และ​การ​เรียน​รู​ตัง้แต​ชวง​แรก​ของ​ชี​วิ​ต อีก​ทัง้​มี​สวน​ชวย​ให​เซลล​ประสาท​ทํางาน​เต็ม
ประ​สิทธิ​ภาพ​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​จุ​ลิ​นท​รี​ย บีแล็กทิส (B. lactis) หน่ึง​ใน​จุลินทรีย​สุขภาพ​กลุม​บิ​ฟิโด
แบค​ที​เรี​ยม (Bifidobacterium) เป็น​โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) ที่​ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​ โดย
เฉพาะ​เด็ก​ผา​คลอด​ซึ่ง​พลาด​โอกาส​ได​รับ​จุลินทรีย​ดี​ ๆ จาก​ชอง​คลอด​ของ​คุณ​แม​ ซึ่ง​เป็น​ภูมิคุมกัน
ดาน​แรก​ใน​ชี​วิ​ต ดัง​นัน้​ หาก​คุณ​แม​ใสใจ​เลือก​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​หลังค​ลอด​ ไม​เพียง​ชวย​ให​รางกาย
ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​ขึ้น​ แต​ยัง​สง​ตอ​โภชนาการ​ที่​มี​คุณคา​ให​ลูก​น อย​เติบโต​แข็ง​แรง​และ​มี​พัฒนาการ​สมวัย​ทุก
วัน

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
กิน​อะไร​ชวย​ให​แผล​ผา​คลอด​หาย​เร็ว​ขึน้​เป็น​พิเศษ​?
คลิก

การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ครบ​ถวน​ชวย​ให​แผล​ผา​คลอด​หาย​เร็ว​ขึ้น​ เชน​ วิ​ตา​มิ​นซี (Vitamin C) ใน​ผัก​ผล​ไม​
เชน​ ฝรัง่​ มะ​ละ​กอ​ สม​ และ​กีวี​ ที่​ชวย​ซอมแซม​เน้ือ​เยื่อ​ สมาน​แผล​ และ​ลด​บวม​ชํ้า รวม​ถึง​ผัก​ผล​ไม​หลาก​สี​ที่​มี
ใย​อาหาร​ชวย​กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ ป องกัน​ทอง​ผูก​ซึ่ง​อาจ​กระทบ​การ​หาย​ของ​แผล

โปรตีน​จาก​เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ ไข​ ปลา​ และ​ถัว่​ ชวย​สราง​เน้ือเยื่อ​ใหม​ ทําให​ผิวหนัง​แข็ง​แรง​ ลด​ความ​เสี่ยง​แผล
ติด​เชื้อ​ และ​เรง​การ​ฟ้ืน​ตัว

ธาตุ​เหล็ก​และ​สังก​ะสี (Zinc) ใน​อาหาร​ทะเล​ ไข​ ปลา​ ถัว่​เห​ลือ​ง และ​ผัก​ใบ​เขียว​ ชวย​สราง​เซลล​ผิว​ใหม​และ​สง
เสริม​การ​สมาน​แผล

นอกจาก​น้ี​ การ​ดื่ม​น้ําวัน​ละ​ 8 - 10 แกว​ชวย​ให​รางกาย​ชุม​ชื้น​ เซลล​ผิวหนัง​ปิด​แผล​ได​ดี​ ลด​โอกาส​เกิด​แผล
เรื้อรัง​และ​ความ​เจ็บ​ปวด​ พ​รอม​สง​เสริม​การ​ผลิต​น้ํานม​ที่​มี​คุณภาพ​สําหรับ​ลูก​น อย

https://www.s-momclub.com/c-section-home
https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section


หลัง​ผา​คลอด​จะ​เริ่ม​กลับ​มา​กิน​อาหาร​ปกติ​ได​เมื่อ​ไหร​?
คลิก

หลัง​ผา​คลอด​ครบ​ 2​4 ชัว่​โมง​ และ​หาก​ไมมี​ภาวะ​แทรก​ซอ​น ​แพทย​จะ​ให​เริ่ม​จิบ​น้ําและ​กิน​อาหาร​เหลว​ใส​ เชน​
ซุป​ใส​ จาก​นัน้​จึง​คอย​เปลี่ยน​เป็น​อาหาร​ออน​ที่​ยอย​งาย​ หลัง​จาก​นัน้​จึง​คอยๆ​ กลับ​มา​กิน​อาหาร​ปกติ​ให​ครบ​ 5
หมู​ เนน​ผัก​ผล​ไม​ และ​โปรตีน​หลาก​หลาย​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด​ ของ​หมัก​ดอง​ และ​แอลกอฮอล​ เพื่อ​ชวย​ให
รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​และ​แผล​ผา​คลอด​หาย​เร็ว​ขึ้น

ความ​เชื่อ​ที่​วา​หาม​กิน​ไข​หรือ​ขาว​เหนียว​หลัง​ผา​คลอด​ เพราะ​เป็น​ของ​แส​ลง​ ทําให​แผล​นูน​หรือ​อัก​เส​บ
เป็น​เรื่อง​จริง​หรือ​ไม​?
คลิก

ไม​เป็น​ความ​จริง​ ควา​มเชื่อ​ดัง​กลาว​ไมมี​หลัก​ฐาน​ทาง​วิทยาศาสตร​รอง​รับ​ แทจริง​แลว​ “ไข​” เป็น​แหลง​โปรตีน
ชัน้​ดี​ที่​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว​ขึ้น​ สวน​ “ขาว​เห​นี​ยว” เป็น​แหลง​พลังงาน​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​ สาเหตุ​หลัก​ของ​แผล
อักเสบ​หรือ​การ​ติด​เชื้อ​มัก​มา​จาก​การ​ดูแล​แผล​ไม​สะอาด​และ​การ​ติด​เชื้อ​จาก​ปัจจัย​อื่น​ ๆ ดัง​นัน้​ การ​รักษา​ความ
สะอาด​แผล​และ​ดูแล​สุขภาพ​โดย​รวม​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​เพิ่ม​เติม​ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ความ
ปลอดภัย​และ​การ​ดูแล​ที่​เห​มา​ะสม

สรุป
สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ โดย​เฉพาะ​ผู​ที่​ผา​คลอด​ รางกาย​ตองการ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​ให
เพียง​พอ​ เพื่อ​ซอมแซม​แผล​ ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ และ​ผลิต​น้ํานม​ให​ลูก​ จึง​ควร​กิน​อาหาร​หลาก​หลาย​
ครบ​ 5 หมู​ โดย​เนน​โปรตีน​คุณภาพ​ดี​ เชน​ ไข​ ปลา​ เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ ถัว่​และ​ธัญ​พืช​ รวม​ทัง้
ผัก​ผล​ไม​หลาก​สี​ ไข​มันดี​จาก​ปลา​และ​ถัว่​เปลือก​แข็ง​ และ​แร​ธาตุ​สําคัญ​อยาง​ธาตุ​เหล็ก​ สังกะสี​
และ​แคลเซียม​ นอกจาก​น้ี​ ควร​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ใน​แตละ​วัน​ เพื่อ​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว​ รางกาย
ฟ้ืน​ตัว​ และ​น้ํานม​มี​คุณ​ภาพ
อาหาร​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​หลังค​ลอด​มี​ความ​สําคัญ​ เน่ืองจาก​บาง​ชนิด​อาจ​รบกวน​การ​ฟ้ืน​ตัว​ สง
ผล​ตอ​น้ํานม​ และ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ติด​เชื้อ​ เชน​ อาหาร​หมัก​ดอง​ รส​จัด​ ของ​ทอด​ ของ​ดิบ​ เครื่อง
ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ คาเฟ​อี​น ​รวม​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​สมุนไพร​บาง​ชนิด​ จึง​ควร​งด​ใน​ชวง​พัก​ฟ้ืน​ เพื่อ
ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​และ​ผลิต​น้ํานม​คุณภาพ​สําหรับ​ลูก​น อย
แม​มี​ความ​เชื่อ​วา​กิน​ไข​แลว​แผล​หาย​ชา​ หรือ​เกิด​แผล​เป็น​หน​อง​ แต​ความ​จริง​หลัง​ผา​คลอด​
รางกาย​ตองการ​โปรตีน​เพื่อ​ซอมแซม​เน้ือ​เยื่อ​ ไข​จึง​เป็น​แหลง​โปรตีน​คุณภาพ​ดี​ที่​ควร​กิน​วัน​ละ​
1 ฟอง​ หาก​ไมมี​ปัญหา​ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​ ปัจจุบัน​ยัง​ไมมี​หลัก​ฐาน​ทางการ​แพทย​ยืนยัน​วา​ไข
ทําให​แผล​ผา​คลอด​อักเสบ​หรือ​แผล​เป็น​ คุณ​แม​จึง​สามารถ​กิน​ไข​ได​หลัง​ผา​คลอด​ และ​ชวย​ให
รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​ขึ้น
คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​สามารถ​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ เพราะ​เป็น​แหลง​พลังงาน​ที่​ดี​ แต​ควร​จํากัด
ปริมาณ​และ​กิน​อยาง​ระ​มัด​ระ​วัง​ เน่ืองจาก​อาจ​ทําให​รูสึก​แนน​ทอง​หรือ​ยอย​ยาก​ใน​ชวง​ที่​ระบบ
ยอย​อาหาร​ยัง​ฟ้ืน​ตัว​ไม​เต็ม​ที่​ แม​มี​ความ​เชื่อ​วา​ขาว​เหนียว​สง​ผล​ตอ​การ​หาย​ของ​แผล​ผา​ตัด​
แต​ปัจจุบัน​ยัง​ไมมี​ขอมูล​ทาง​วิชาการ​ยืน​ยัน​ คุณ​แม​จึง​สามารถ​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ หาก
ไมมี​ปัญหา​ทาง​เดิน​อา​หาร​ และ​ควร​กิน​อาหาร​ให​หลาก​หลาย​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน
ตัว​หลัง​คลอ​ด

 



เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
แนะนําอาหาร​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​?
หลังค​ลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​?  แนะนําอาหาร​ที่​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​หาม​กิน
คลาย​ขอ​สงสัย​ให​คุณ​แม​! ความ​เชื่อ​เรื่อง​อาหาร​กับ​แผล​ผา​คลอ​ด

 

 

แนะนําอาหาร​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด
กิน​อะไร​ได​บาง​?
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​เพิ่ง​ผาน​การ​ผา​คลอด​ อาจ​จะ​มี​คําถาม​ใน​ใจมา​กม​ายวา​ หลังค​ลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​
เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​และ​น้ํานม​แม​เพียง​พอ​สําหรับ​ลูก​ การ​ดูแล​ตัว​เอง​ดวย​การ​กิน​อาหาร​ให
ครบ​ 5 หมู​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ โดย​ควร​จัด​มื้อ​อาหาร​หลังค​ลอด​ให​สมดุล​ใน​แตละ​วัน​ แบง​เป็น​มื้อ​หลัก​ 3
มื้อ​ และ​มื้อ​วาง​ 1 - 2 มื้อ​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​อยาง​เหมาะ​สม​ ทัง้​ยัง​ชวย​สง
เสริม​การ​สราง​น้ํานม​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สําหรับ​ลูก​อีก​ดวย

1.​ อาหาร​ประเภท​ผัก​และ​ผล​ไม​หลาก​สี
การ​เลือก​กิน​ผัก​และ​ผล​ไม​หลาก​สี​ตาม​ฤดู​กาล​ นอกจาก​จะ​ชวย​ให​มื้อ​นัน้​ดู​นา​กิน​แลว​ ยัง​อุดม​ไป​ดวย



สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ ไม​วา​จะ​เป็น​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ ใย​อา​หาร (Fiber) และ​สาร​ตาน
อนุมูล​อิสระ​ตาง​ ๆ หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​พบ​ใน​ผัก​ผล​ไม​คือ​ วิ​ตา​มิ​นซี (Vitamin C) ซึ่ง​มี​บทบาท
ใน​การ​ชวย​ซอมแซม​เน้ือ​เยื่อ​ สมาน​แผล​ ลด​อาการ​บวม​ชํ้าหลัง​ผา​ตัด​ เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ของ​ผนัง
หลอด​เลือด​ โดย​ปกติ​ควร​ได​รับ​วิตามิน​ซี​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 100 - 200 มิลลิ​กรัม​ จาก​ผัก​และ​ผล​ไม​
เชน​ ฝรัง่​ มะ​ละ​กอ​ สม​ กีวี​ บร​อก​โค​ลี​ เป็น​ตน​ หาก​อยาก​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​ คุณ​แม​อาจ​เลือก​กิน
ผัก​ที่​มี​สาร​อาหาร​ชวย​ใน​การ​สราง​น้ํานม​ เชน​ ผัก​กาด​หอม​ หัว​ปลี​ กุยชาย​ หรือ​ใบ​กะ​เพ​รา​ ก็​ชวย​ได
เชน​กัน​คะ

นอกจาก​น้ี​ ใย​อาหาร​ใน​ผัก​และ​ผล​ไม​ ยัง​ชวย​กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ ลด​ปัญหา​ทอง​ผูก​ที่​พบ​บอย​ใน​คุณ
แม​หลังค​ลอด​ได​อีก​ดวย

 

2.​ อาหาร​ประเภท​โปร​ตีน
หลังค​ลอด​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตอง​ใช​พลังงาน​มาก​ใน​การ​ฟ้ืนฟู​และ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึก​หรอ​ การ​ทาน
อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​ให​เพียง​พอ​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ เพราะ​โปรตีน​ชวย​สราง​เน้ือเยื่อ​ใหม​ ทําให​ผิวหนัง​แข็ง
แรง​ขึ้น​ และ​ยัง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​แผล​ติด​เชื้อ​อีก​ดวย​ ชวง​น้ี​คุณ​แม​ควร​ได​รับ​โปรตีน​มากกวา
ปกติ​ประมาณ​หน่ึง​เทา​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​ได​ดี​และ​เร็ว​ขึ้น​ แหลง​โปรตีน​คุณภาพ​ที่​แนะ​นํา ได
แก​ เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ ไข​ โย​เกิรต ธัญ​พืช​ และ​ถัว่​หลาก​ชนิด​ อาหาร​เหลา​น้ี​ไม​เพียง​แต​อุดม​ไป​ดวย
สาร​อาหาร​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ แต​ยัง​อรอย​ ทาน​งาย​ และ​เติม​พลัง​ให​คุณ​แม​ได​ใน​ทุก​วัน

 

3.​ อาหาร​ประเภท​คา​รโบ​ไฮเดรต
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ควร​ได​รับ​พลังงาน​เพิ่ม​ขึ้น​ราว​ 500 กิโล​แคลอรี​ตอ​วัน​ เพื่อ​ชวย​ใน​การ​สราง​น้ํานม​
อาหาร​ประเภท​คารโบไฮเดรต​ เชน​ ขาว​กลอง​ ขนมปัง​โฮ​ลวี​ท วุน​เสน​ ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ เผือก​ มัน​ หรือ
ถัว่​ตาง​ ๆ จึง​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​ ควร​หลีก​เลี่ยง​ของ​หวาน​หรือ​อาหาร​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​ เพราะ​อาจ​สง​ผล​ตอ
น้ําหนัก​และ​สุขภาพ​โดย​รวม​คะ

 

4.​ อาหาร​ประเภท​ไข​มัน
สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ แนะนําให​ทาน​ไข​มันดี​อยา​งโอ​เม​กา 3 (Omega3) ที่​มี​มาก​ใน​ปลา​ เนน​ปลา
สด​ ๆ และ​หลีก​เลี่ยง​ปลาก​ระ​ป อ​งที่​อาจ​มี​สาร​ปน​เป้ือน​ ไข​มันดี​เหลา​น้ี​ชวย​ให​พลังงาน​สูง​ และ​ยัง​ชวย
ซอมแซม​เซลล​ใน​ราง​กาย​ รวม​ถึง​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว​ขึ้น​ นอกจาก​นัน้​แลว​น้ํามัน​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​
น้ํามัน​มะ​กอก​ น้ํามัน​รําขาว​ น้ํามัน​ถัว่​ลิ​สง​ น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง และ​น้ํามัน​งา​ ก็​เป็น​ตัว​เลือก​ที่​ดี​ รวม​ถึง
ถัว่​เปลือก​แข็ง​ เชน​ อัลม​อนด เม็ด​มะมวง​หิม​พาน​ต และ​ถัว่​ลิ​สง​ ที่​คุณ​แม​สามารถ​ทาน​ได​เพื่อ​เสริม
พลังงาน​และ​บํารุง​ราง​กาย​คะ

 

5.​ อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​ และ​ สังก​ะสี
ธาตุ​เหล็ก​ และ​ สังก​ะสี (Zinc) เป็น​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​ฟ้ืนฟู​รางกาย​หลังค​ลอด​ เพราะ​มี​บทบาท

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits
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ใน​การก​ระ​ตุนก​ารส​ราง​เซลล​ผิว​ใหม​ ชวย​สังเคราะห​โปรตีน​และ​คอ​ลลา​เจน​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​สมาน
แผล​ หาก​คุณ​แม​ตองการ​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​ได​เร็ว​ ควร​ได​รับ​แร​ธาตุ​เหลา​น้ี​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 15 มิลลิ
กรัม​ ผาน​อาหาร​ตางๆ​ ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​และ​สังกะสี​ ได​แก​ อาหาร​ทะเล​ ไข​ ปลา​
ถัว่​เห​ลือ​ง และ​ผัก​ใบ​เขียว

 

6.​ อาหาร​ที่​มี​แค​ลเซี​ยม
แคลเซียม​ เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​มอง​ขาม​ เพราะ​นอกจาก​จะ​ชวย​เสริม​สราง​กระดูก
และ​ฟัน​ให​ลูก​แลว​ ยัง​ชวย​ป องกัน​ปัญหา​กระดูก​พรุน​ใน​ตัว​แม​เอง​ดวย​คะ​ หาก​รางกาย​ได​รับ
แคลเซียม​ไม​เพียง​พอ​ อาจ​ทําให​รางกาย​ดึง​แคลเซียม​จาก​กระดูก​มา​ใช​ สง​ผล​ให​มี​โอกาส​กระดูก​พรุน
ใน​ระยะ​ยาว​ คุณ​แม​ควร​ดื่ม​นม​วัน​ละ​ 2​ - 3 แกว​เป็น​ประ​จํา หรือ​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​จาก
แหลง​อื่น​ ๆ เชน​ ผลิตภัณฑ​ที่​ทําจาก​นม​ ผัก​ใบ​เขียว​ตางๆ​ เตาหู​แข็ง​ ปลา​เล็ก​ปลา​น อย​ กุง​ฝอย​ จะ
ชวย​ให​รางกาย​ผลิต​น้ํานม​ที่​มี​คุณ​ภาพ​ และ​ดูแล​สุขภาพ​กระดูก​ของ​คุณ​แม​ไป​พรอม​กัน​คะ

 

7.​ น้ํา
ถึง​แมวา​น้ําจะ​ไมใช​สาร​อา​หาร​ แต​เป็น​สวน​สําคัญ​ของ​กระบวนการ​ฟ้ืน​ฟู​ โดย​เฉพาะ​การ​สมาน​แผล​
เมื่อ​รางกาย​ชุม​ชื้น​ เซลล​ผิวหนัง​จะ​เคลื่อน​ตัว​มา​ปิด​แผล​ได​ดี​ขึ้น​ ลด​โอกาส​เกิด​แผล​เรื้อรัง​และ​ความ
เจ็บ​ปวด​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ควร​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ อยาง​น อย​วัน​ละ​ 8 - 10 แกว​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน
ตัว​ได​เร็ว​ขึ้น​อยาง​เป็น​ธรรม​ชา​ติ​คะ

 



 

หลังค​ลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​?  แนะนําอาหาร​ที่
คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​หาม​กิน
อาหาร​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​ฟ้ืน​ตัว​หลัง​ผา​คลอด​ แต​อาหาร​บาง​ชนิด​อาจ​ทําให​แผล​หาย​ชา​หรือ​สง​ผล
เสีย​ตอ​สุข​ภาพ​ คุณ​แม​จึง​ควร​ใสใจ​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​ปลอดภัย​และ​เหมาะ​สม​ พ​รอม​หลีก​เลี่ยง​อาหาร
บาง​ประเภท​ที่​อาจ​ขัด​ขวาง​การ​ฟ้ืนฟู​รางกาย​ใน​ชวง​พัก​ฟ้ืน​  ทําใหแผล​ผา​คลอ​ดหาย​ชา​สง​ผล​ตอ
สุขภาพ​ได​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่​กําลัง​สงสัย​วา​ หลังค​ลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ หรือ​ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ชนิด
ใด​ น่ี​คือ​รายการ​อาหาร​แม​หลังค​ลอด​หาม​กิน​ ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​เป็น​พิเศษ​ เพื่อ​ชวย​ใหการ​ฟ้ืน​ตัว​ของ
คุณ​แม​เป็น​ไป​อยาง​รวดเร็ว​และ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​คะ

1.​ อาหาร​หมัก​ดอง
อาหาร​หมัก​ดอง​มัก​ไม​ได​ผาน​การ​ปรุง​สุก​อยาง​เพียง​พอ​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​ปน​เป้ือน​ของ​เชื้อ​แบค​ที​เรี​ย
หรือ​มี​สาร​เจือปน​ที่​อาจ​ไม​ปลอดภัย​ตอ​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​กับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ที่​รางกาย​ยัง​อยู​ใน
ชวง​ฟ้ืน​ตัว​ อาหาร​เหลา​น้ี​อาจ​กอ​ให​เกิด​อาการ​ทอง​เสีย​ ภาวะ​แทรก​ซอ​น ​หรือ​ทําให​แผล​หาย​ชา​ลง​ได​
ทาง​ที่​ดี​ควร​หลีก​เลี่ยง​และ​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​ปรุง​สุก​ใหม​ สะ​อาด​ และ​ปลอด​ภัย​ เพื่อ​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว
ได​อยาง​เต็ม​ที่​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​นะ​คะ

 

https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing


2.​ อาหาร​รส​จัด
หลัง​การ​ผา​คลอด​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ที่​อยู​ใน​ชวง​ให​นม​บุตร​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​รส​จัด​หรือ​เผ็ด​จัด
เกิน​ไป​ เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ไม​สบาย​ทอง​ เชน​ ปวด​แสบ​ปวด​รอน​หรือ​ทอง​เสีย​ได​ และ​ใน​บาง
ราย​ ทารก​ที่​ได​รับ​น้ํานม​จาก​แม​ที่​กิน​เผ็ด​อาจ​มี​อาการ​ทอง​อืด​หรือ​ไม​สบาย​ตัว​ตาม​มา

 

3.​ อาหาร​ทอด
รางกาย​หลังค​ลอด​ตองการ​การ​ฟ้ืนฟู​ที่​ดี​ จึง​ควร​ใสใจ​เลือก​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ให​นม​
ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ทอด​ เพราะ​อาจ​ทําให​ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​ให​นม​และ​สุขภาพ
ของ​แม​และ​ลูก​ นอกจาก​น้ี​ ใน​อาหาร​ทอด​โดย​เฉพาะ​ที่​ทอด​ซํ้า มัก​จะ​มี​ไข​มัน​ทร​านส ซึ่ง​อาจ​เพิ่ม
ความ​เสี่ยง​โรค​หัวใจ​และ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ได

 

4.​ อาหาร​ไม​สุก​หรือ​กึ่ง​สุก​กึ่ง​ดิบ
ใน​ชวง​ฟ้ืน​ตัว​ คุณ​แม​ผา​คลอด​ควร​ใสใจ​เรื่อง​ความ​สะอาด​ของ​อาหาร​เป็น​พิเศษ​ อาหาร​ที่​คุณ​แม​หลัง
ผา​คลอด​หาม​กิน​คือ​อาหาร​ที่​ปรุง​ไม​สุก​ดี​ หรือ​กึ่ง​สุก​กึ่ง​ดิบ​ อยาง​เน้ือ​สัตว​ดิบ​ อาจ​มี​เชื้อ​โรค​หรือ​พยาธิ
ปน​เป้ือน​ ซึ่ง​เสี่ยง​ทําให​ทอง​เสีย​ หรือ​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​ได​งาย​ สง​ผล​ให​แผล​หาย​ชา​ลง​ และ​รางกาย​ยิ่ง
ออน​ลา​กวา​เดิม​ เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย​ ควร​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​สุก​ใหม​ สด​สะ​อาด​ และ​ปรุง​ดวย​ความ​รอน
อยาง​เหมาะ​สม​คะ​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ฟ้ืน​ตัว​ได​ดี​ขึ้น​ และ​ลด​โอกาส​เกิด​ปัญหา​สุขภาพ​ตาม​มา

 

5.​ แอลกอฮอล​ และ​คาเฟ​อีน
หลัง​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ควร​งด​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ เชน​ เหลา​หรือ​ยาด​อง​ เพราะ​แอลกอฮอล
ทําให​เสนเลือด​ขยาย​ตัว​ สง​ผล​ให​เลือด​ออก​บริเวณ​แผล​ใน​โพรง​มดลูก​มากกวา​ปก​ติ​ และ​อาจ​ทําให
แผล​หาย​ชา​ลง​ แอลกอฮอล​ยัง​สง​ผล​ตอ​ระบบ​ประ​สา​ท และ​เมื่อ​ผาน​น้ํานม​ไป​สู​ลูก​น อย​ อาจ​กระทบ
พัฒนาการ​สมอง​และ​สุขภาพ​ของ​ลูก​ได

สวน​คาเฟ​อี​นที่​พบ​ใน​กาแฟ​ ชา​ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ชู​กําลัง​ คุณ​แม​ที่​ให​นม​ควร​ระ​วัง​ เพราะ​คาเฟ​อี
นสามารถ​รบกวน​การ​นอน​หลับ​ของ​ลูก​ได​คะ

 

6.​ เครื่อง​ดื่ม​สมุน​ไพร
แม​สมุนไพร​จะ​เป็น​ของ​ธรรม​ชา​ติ​ แต​ก็​ไมใช​ทุก​ชนิด​ที่​จะ​ปลอดภัย​สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ หาก
มี​ความ​จําเป็น​ตอง​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​หรือ​ยา​สมุน​ไพร​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​เภสัชกร​กอน​ทุก​ครัง้​ เพราะ
สมุนไพร​บาง​ตัว​ เชน​ ไพล​ ที่​อาจ​มี​ผล​กับ​การ​แตก​ตัว​ของ​เม็ด​เลือด​แดง​ และ​อาจ​รบกวน​กระบวนการ
ฟ้ืนฟู​ของ​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ที่​แผล​ผา​คลอด​ยัง​ไม​สมาน​ดี



อาหาร​หลัง​ผา​คลอด​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​มอง​ขาม​ เพราะ​ชวง​เวลา​หลัง​ผา​คลอด​คือ​ชวง
เวลา​ที่​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตองการ​การ​ฟ้ืนฟู​อยาง​เต็ม​ที่​ ใน​ชวง​เวลา​น้ี​ การ​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน
และ​มี​ประ​โยชน​ จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืนฟู​ได​รวด​เร็ว​ และ​เสริม​พลัง​ให​คุณ​แม​มี
สุขภาพ​ดี​ ไม​เพียง​เพื่อ​สุขภาพ​ของ​ตน​เอง​ แต​ยัง​มี​ผล​ตอ​การ​สราง​น้ํานม​ที่​เป่ียม​ดวย​สาร​อาหาร​ให​ลูก
น อย​ นม​แม​ขึ้น​ชื่อ​วา​เป็น​อาหาร​มหัศจรรย​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ ทัง้​ ดี​เอ​ชเอ
(DHA) วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ โดย​เฉพาะ​สาร​อาหาร​สําคัญ​อยาง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน
(Alphalac Sphingomyelin) ที่​มี​บทบาท​ใน​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​ใน​สม​อง​ ชวย​กระตุน​การ​เชื่อม
ตอ​ของ​เซลล​ประ​สา​ท สง​ผล​ให​ลูก​เรียน​รู​ได​เร็ว​ และ​มี​พัฒนาการ​กาว​กระโดด​ พ​รอม​เปิด​รับ​โลก​กวาง
ได​อยาง​มัน่ใจ​ใน​ปี​แรก​ของ​ชี​วิ​ต อีก​ทัง้​ยัง​มี​ โพ​รไบโอ​ติก​ บีแล็กทิส (B. lactis) ซึ่ง​เป็น​จุลินทรีย
สุขภาพ​ที่​พบ​ใน​นม​แม​ ทําหน าที่​ชวย​เสริม​สมดุล​ลําไส​และ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก

 

คลาย​ขอ​สงสัย​ให​คุณ​แม​! ความ​เชื่อ​เรื่อง​อาหาร
กับ​แผล​ผา​คลอ​ด
หลังค​ลอด​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​หลาย​อยาง​ ทําให​หลาย​คน​เกิด​ความ​กังวล​ ทัง้
เรื่อง​การ​ดูแล​ตัว​เอง​และ​อาหาร​การ​กิน​ หลาย​คน​สงสัย​วา​ หลังค​ลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ หลัง​ผา​คลอด​จะ
กนิ​ไข​ได​ไหม​ หรอื​ควร​หลกี​เลีย่ง​อาหาร​ชนิด​ใด​บาง​ รวม​ถงึ​เรื่อง​ที่​หลาย​คน​ยงั​ของใจ​อยาง​ “ขาว​เห​นี
ยว” ซึ่ง​มัก​ถูก​มอง​วา​เป็น​ของ​แสลง​สําหรับ​แม​ผา​คลอด​ เพราะ​อาจ​ทําให​แผล​อักเสบ​และ​หาย​ชา​
บทความ​น้ี​จะ​ชวย​ไขขอ​สงสัย​ พ​รอม​คําแนะนําเกี่ยว​กับ​อาหาร​ที่​ควร​ระ​วัง​ และ​เคล็ด​ลับ​งาย​ ๆ ใน
การ​ดูแล​ตัว​เอง​เพื่อ​ให​แผล​หาย​ไว

แผล​ยัง​ไม​หาย​ดี​ คุณ​แม​ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ เทา​ไหร​ถึง​พอ
ดี
หลัง​การ​ผา​คลอด​ รางกาย​ตองการ​โปร​ตี​น ​ มากกวา​ปก​ติ​ เพื่อ​ชวย​ซอมแซม​สวน​ที่​สึก​หรอ​ ไข​ถือ​เป็น
แหลง​โปร​ตี​น ​ ที่​หา​ได​งาย​และ​เหมาะ​สม​สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอด​ โดย​มี​คําแนะนําจาก​กรม​อนามัย
วา​ แม​ตัง้​ครรภ​และ​แม​ให​นม​บุตร​ ไมมี​ปัญหา​เรื่อง​คอเลสเตอรอล​ใน​เลือด​ สามารถ​กิน​ไข​ได​วัน​ละ​ 1
ฟอง​ สวน​ผู​ที่​มี​ภาวะ​ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​ ควร​จํากัด​การ​กิน​ไข​ไม​เกิน​ 3 ฟอง​ตอ​สัปดาห​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี
และ​ปลอด​ภัย

 

หลัง​ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ คน​ทอง​กิน​ไข​ทําให​แผล​หาย​ชา
หรือ​เปลา
การ​กิน​ไข​หลังค​ลอด​ ถือ​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​ เพราะ​ไข​เป็น​แหลง​โปรตีน​คุณภาพ​สูง​ ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ
ตอ​การ​ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ที่​รางกาย​ตอง​ซอมแซม​แผล​ผา​ตัด​ โปร​ตี​น ​ใน​ไข​จะ​ชวย​สราง
เน้ือเยื่อ​ใหม​ ซอมแซม​สวน​ที่​สึก​หรอ​ และ​ชวย​ให​เซลล​ตาง​ ๆ เชื่อม​ประสาน​กัน​อยาง​สม​บูร​ณ สง​ผล
ให​ผิวหนัง​ที่​กําลัง​ฟ้ืน​ตัว​กลับ​มา​แข็ง​แรง​ได​เร็ว​ขึ้น

 

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha


คน​ทอง​กิน​ไข​หลัง​ผา​คลอด​ จะ​ทําให​เป็น​แผล​เป็น​จริง​ไหม​?
ความ​เชื่อ​ที่​วา​ "กิน​ไข​หลัง​ผา​คลอด​ ทําให​เป็น​แผล​เป็น​" ยัง​มี​อยู​ใน​สังคม​ แต​ใน​ความ​เป็น​จริง​นัน้​ ไข
เป็น​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​มาก​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ฟ้ืน​ตัว​หลัง​ผา​คลอด​ เพราะ​ไข​อุดม​ไป​ดวย​โปรตีน
คุณภาพ​ดี​ ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ใน​ราง​กาย​ และ​ชวย​ให​แผล
สมาน​ได​ดี​ขึ้น​ สวน​การ​เกิด​แผล​เป็น​หรือ​แผล​นูน​นัน้​ จริง​ ๆ แลว​ไม​ได​เกี่ยว​กับ​การ​กิน​ไข​เลย​คะ​ แต
เกิด​จาก​การ​ที่​รางกาย​สราง​คอ​ลลา​เจน​มาก​เกิน​ไป​ใน​บาง​คน​ หรือ​อาจ​เกี่ยวของ​กับ​พันธุกรรม​มาก
กวา​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​เรื่อง​ไข​จะ​เป็น​ของ​แสลง​นะ​คะ​ หาก​ไมมี​อาการ​แพ​ ไข​ถือ​เป็น​อาหาร
ที่​มี​ประ​โยชน​ ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​ได​ดี​ขึ้น​หลังค​ลอด​คะ

แม​ไข​จะ​ไม​ได​เป็นตน​เหตุ​ของ​แผล​เป็น​ แต​คุณ​แม​หลาย​คน​ก็​อาจ​กังวล​กับ​รอย​แผล​หลัง​ผา​คลอด​อยู
บาง​ ลอง​มา​ทําความ​รูจัก​กับ​ประเภท​ของ​แผล​เป็น​ที่​พบ​ได​บอย​หลังค​ลอด​กัน​คะ

1.​ แผล​เป็น​นูน

แผล​เป็น​นูน​คือ​ แผล​เป็น​ที่​นูน​ขึ้น​เฉพาะ​บริเวณ​แผล​เดิม​ ไม​ลุกลาม​เกิน​ขอบ​เขต​ โดย​มัก​มี​สี​แดง​หรือ
ชมพู​ใน​ชวง​แรก​ อาจ​รูสึก​คัน​หรือ​เจ็บ​เล็ก​น อย​ ซึ่ง​มัก​ดี​ขึ้น​เอง​เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​ แผล​นูน​สามารถ​ยุบ
ตัว​ลง​ได​ภาย​ใน​ 6 - 12 เดือน​ แม​จะ​ยัง​มี​ความ​นูน​หลง​เหลือ​อยู​บาง​ สาเหตุ​สวน​ใหญ​มา​จาก​แผล
อักเสบ​หรือ​แผล​ที่​มี​แรง​ตึง​สูง​ เชน​ แผล​ผาตัด​หรือ​แผล​ไฟ​ไหม​ โดย​เฉพาะ​ใน​ตําแหนง​ที่​มี​การ
เคลื่อนไหว​มาก​ เชน​ ขอ​ศอก​ เขา​ ไหล​ ซึ่ง​สามารถ​ดี​ขึ้น​ได​เอง​ หรือ​อาจ​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​รับ​การ
ดูแล​รักษา​อยาง​ถูก​วิธี​ เพื่อ​ให​แผล​ดี​ขึ้น

 

2.​ แผล​เป็น​คี​ลอย​ด

คี​ลอย​ด (Keloid) คือ​ รอย​แผล​เป็น​ชนิด​หน่ึง​ที่​มี​ลักษณะ​นูน​ขึ้น​จาก​ผิว​หนัง​ และ​ลํ้าออก​ไป​นอก
ขอบเขต​ของ​แผล​เดิม​ มัก​มี​สี​แดง​ สี​คลํ้า หรือ​สี​ชํ้ารวม​ดวย​ บาง​คน​อาจ​รูสึก​คัน​ เจ็บ​ หรือ​ผิว​ตึง​ แม​คี
ลอย​ดจะ​ไม​เป็น​อันตราย​ตอ​ราง​กาย​ แต​ก็​สามารถ​สง​ผล​ตอ​ความ​มัน่ใจ​และ​ความ​รูสึก​ของ​คุณ​แม​ได
ไม​น อย​คะ​ โดย​ปกติ​แลว​ รางกาย​จะ​ซอมแซม​แผล​ผาน​กระบวน​การ​ 3 ระ​ยะ​ แต​ใน​บาง​กรณี​
กระบวนการ​น้ี​ทํางาน​มาก​เกิน​ไป​ รางกาย​จึง​สราง​คอ​ลลา​เจน​และ​เน้ือเยื่อ​ใหม​มาก​เกิน​ความ​จําเป็น​
สง​ผล​ให​เกิด​รอย​แผล​เป็น​นูน​ หรือ​ที่​เรา​เรียก​วา​คี​ลอย​ดขึ้น​ใน​ที่​สุด

 



 

กิน​ไข​หลัง​ผา​คลอด​ ทําให​แผล​อักเสบ​เป็น​หนอง​จริง​ไหม
คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​สงสัย​วา​ หลัง​ผา​คลอด​กิน​ไข​แลว​จะ​ทําให​แผล​อักเสบ​หรือ​เป็น​หนอง​จริง​ไหม​?
คําตอบ​คือ​ไม​จริง​คะ​ เพราะ​สาเหตุ​หลัก​ของ​แผล​เป็น​หนอง​เกิด​จาก​ความ​สก​ปรก​ ทําให​แผล​ติด​เชื้อ​
ไมใช​เพราะ​ไข​ ไข​นัน้​เป็น​แหลง​โปรตีน​ชัน้​ดี​ที่​ชวย​ซอมแซม​เน้ือ​เยื่อ​ ทําให​ผิวหนัง​ใหม​แข็ง​แรง​ และ
ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​ติด​เชื้อ​หลัง​ผาตัด​ได​คะ

 

คุณ​แม​ผา​คลอด​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม​ เทา​ไหร​ถึง​พอ​ดี
คุณ​แม​ผา​คลอด​สามารถ​กิน​ขาว​เหนียว​ได​คะ​ เพราะ​เป็น​แหลง​คารโบไฮเดรต​ที่​ให​พลังงาน​สูง​ ชวย
เติม​พลัง​ให​รางกาย​ได​ดี​ ขาว​เหนียว​น่ึง​ 100 กรัม​ ให​พลังงาน​ประมาณ​ 2​30 กิโล​แคลอรี​ และ​ขาว
เหนียว​มูน​ 100 กรัม​ ให​พลังงาน​ประมาณ​ 2​85 กิโล​แคลอรี​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​คุณ​แม​กิน​ขาว
เหนียว​มาก​เกิน​ไป​ รางกาย​อาจ​เผา​ผลาญ​ไม​หมด​ ทําให​พลังงาน​สวน​เกิน​ถูก​สะสม​เป็น​ไข​มัน​สะ​สม​
ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ให​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​และ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​เรื้อ​รัง​ เชน​ โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค
เบา​หวา​น ​หรือ​โรค​หัวใจ​ได​คะ​ ดัง​นัน้​ควร​กิน​ขาว​เหนียว​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ และ​ควบคู​กับ​อาหาร
อื่น​ ๆ เพื่อ​ให​สุขภาพ​แข็ง​แรง​คะ

แนวทาง​งาย​ ๆ สําหรับ​การ​กิน​อาหาร​หลังค​ลอด​โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ให​นม​ลูก​ คุณ​แม​ควร​ใสใจ​เรื่อง



โภชนาการ​ให​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​ชวย​ฟ้ืนฟู​รางกาย​และ​บํารุง​น้ํานม​ การ​กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ใน​สัดสวน​ที่
เหมาะ​สม​ถือ​เป็น​หลัก​สําคัญ​คะ

ขาว​ แป ง​ หรือ​ธัญ​พืช​ ประมาณ​วัน​ละ​ 9​ - 10 ทัพพี​ตอ​วัน
ผัก​หลาก​สี​ อยาง​น อย​ 6 ทัพพี​ตอ​วัน
ผล​ไม​สด​ ประ​มา​ณ 6 สวน​ตอ​วัน
เน้ือ​สัตว​ เชน​ ไก​ ปลา​ หรือ​เตาหู​ วัน​ละ​ 12 - 14 ชอน​กิน​ขาว​ตอ​วัน
นมวัว​หรือ​นม​ถัว่​เห​ลือ​ง ควร​ดื่ม​ประมาณ​ 2​ แกว​ตอ​วัน

 

การ​เลือก​ขาว​กลอง​ แป ง​ไม​ขัด​สี​ หรือ​ธัญพืช​ชนิด​ตาง​ ๆ แทน​ขาว​ขาว​ ไม​เพียง​ชวย​เพิ่ม​ใย​อาหาร​ที่​ดี
ตอ​ระบบ​ขับ​ถาย​และ​ลด​ปัญหา​ทอง​ผูก​หลัง​ผา​คลอด​เทา​นัน้​ แต​ยัง​มี​สวน​ชวย​กระตุน​การ​หลัง่​น้ํานม
และ​สง​เสริมสุข​ภาพ​โดย​รวม​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​อีก​ดวย​ เพราะ​ใน​ธัญพืช​เหลา​น้ี​มี​สาร​บีตา​-ก​ลูแคน
(Beta-glucan) ซึ่ง​มี​บทบาท​ใน​การ​เสริม​ภูมิคุมกัน​และ​สนับสนุน​การ​ผลิต​น้ํานม​ตาม​ธรรม​ชา​ติ

 

กิน​ขาว​เหนียว​หลัง​ผา​คลอด​ ทําให​แผล​อักเสบ​จริง​ไหม​?
หลาย​คน​อาจ​เคย​ไดยิน​วา​ “อยา​กิน​ขาว​เหนียว​หลัง​ผา​คลอด​ เพราะ​จะ​ทําให​แผล​อัก​เส​บ” แต​ความ
จริง​แลว​ ไมใช​เรื่อง​ที่​ตอง​กังวล​คะ​ เพราะ​ยัง​ไมมี​หลัก​ฐาน​ทางการ​แพทย​ใด​ยืนยัน​วา​ การ​กิน​ขาว
เหนียว​จะ​ทําใหแผล​อัก​เสบหรือ​หาย​ชา​ ขาว​เหนียว​เป็น​อาหาร​ประเภท​คารโบไฮเดรต​ ซึ่ง​ให​พลังงาน
กับ​ราง​กาย​ แต​ไม​สง​ผล​ตอ​การ​สมาน​แผล​ แผล​ผา​คลอด​ที่​อักเสบ​หรือ​ติด​เชื้อ​มัก​เกิด​จาก​สาเหตุ​อื่น​
เชน​ การ​ดูแล​แผล​ไม​สะ​อาด​ อุปกรณ​ที่​ใช​ทําแผล​ไม​ถูก​สุข​ลักษณะ​ หรือ​การ​ติด​เชื้อ​หลัง​ผา​ตัด​ ดัง​นัน้​
สิ่ง​สําคัญ​คือ​ การ​ดูแล​แผล​หลัง​ผา​คลอด​อยาง​ถูก​วิธี​เพื่อ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ และ​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว
ขึ้น​คะ

 

สาเหตุ​ที่​ทําให​คุณ​แม​ผา​คลอด​กิน​ขาว​เหนียว​แลว​ทอง​อืด​
แนน​ทอง​ มี​อะไร​บา​ง
ขาว​เหนียว​เป็น​อาหาร​ที่​หลาย​คน​ชอบ​ แต​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​เพิ่ง​ผา​คลอด​ อาจ​รูสึก​ไม​สบาย​ทอง​หลัง​กิน
เขา​ไป​ เน่ืองจาก​ระบบ​ยอย​อาหาร​ยัง​ทํางาน​ได​ไม​เต็ม​ที่​ ทําให​ยอย​อาหาร​บาง​ชนิด​ได​ยาก​ โดย​เฉพาะ
ขาว​เหนียว​ซึ่ง​มี​โครงสราง​ของ​แป ง​ที่​ซับ​ซอ​น ​และ​หาก​กิน​เร็ว​หรือ​ใน​ปริมาณ​มาก​ ก็​ยิ่ง​เพิ่ม​ความ
เสี่ยง​ตอ​อาการ​ทอง​อืด​และ​แนน​ทอง​มาก​ขึ้น​ มา​ดู​สาเหตุ​หลัก​ที่​ควร​ระวัง​กัน​คะ

1.​ ขาว​เห​นี​ยว มี​อะไมโลเพ​กติน (Amylopectin)

ขาว​ประกอบ​ดวย​คารโบไฮเดรต​เป็น​หลัก​ ซึ่ง​อยู​ใน​รูป​ของ​แป ง​ โดย​มี​ 2​ ชนิด​สําคัญ​คือ​ อะไมโลส
(Amylose) และ​ อะไมโลเพ​กติน (Amylopectin) ขาว​สวย​จะ​มี​อะไมโลสมา​กกวา​ ซึ่ง​เป็น
คารโบไฮเดรต​แบบ​เสน​ตรง​ ยอย​งาย​ สวน​ขาว​เหนียว​มี​อะไมโลเพ​กติ​นใน​ปริมาณ​สูง​ ซึ่ง​มี​โครงสราง
แบบ​กิ่ง​กาน​ ทําให​เอนไซม​ยอย​ได​ยาก​และ​ชา​กวา​ เมื่อ​เรา​กิน​ขาว​เห​นี​ยว รางกาย​จะ​ใช​เวลา​ยอย​นาน
กวา​ปก​ติ​ ทําให​รูสึก​อิ่ม​นา​น ​แนน​ทอง​ หรือ​ไม​สบาย​ทอง​ได​คะ

 

https://www.s-momclub.com/articles/labor/wound-complications


2.​ การ​กิน​อาหาร​เร็ว​เกิน​ไป

การ​กิน​ขาว​เหนียว​โดย​ไม​เคีย้ว​ให​ละ​เอียด​ กิน​เร็ว​ หรือ​กิน​ใน​ปริมาณ​มาก​ อาจ​ทําให​ระบบ​ยอย​อาหาร
ทํางาน​หนัก​ ยอย​ได​ยาก​ และ​สง​ผล​ให​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​ หรือ​แนน​ทอง​ได​ ดัง​นัน้​ควร​เคีย้ว​ขาว
เหนียว​ให​ละ​เอียด​ กิน​ชา​ ๆ ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ และ​หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​อยาง​รีบ​เรง​ นอกจาก​น้ี​ การ
ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ยัง​ชวย​กระตุน​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ ลด​การ​สะสม​ของ​แกส​ใน​ลําไส​ และ
ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​คะ

โภชนาการ​หลังค​ลอด​มี​บทบาท​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ตอ​การ​ฟ้ืนฟู​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ การ​เลือก​กิน​อาหาร
หลังค​ลอด​ ให​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ ควบคู​กับ​การ​ดื่ม​น้ําอยาง​เพียง​พอ​ใน​แตละ​วัน​ ไม​เพียง​ชวย​เสริม​สราง
พลังงาน​ที่​สูญ​เสีย​ไป​จาก​กระบวนการ​คลอด​ แต​ยัง​มี​สวน​ชวย​ใน​การก​ระ​ตุนก​ารหลัง่​น้ํานม​อยาง​เป็น
ธรรม​ชา​ติ​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่​กําลัง​สงสัย​วา​ หลังค​ลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ ควร​เลือก​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​และ
ยอย​งาย​ พ​รอม​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​หมัก​ดอง​ อาหาร​รส​จัด​ และ​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ เพราะ​อาหาร​ทุก
ชนิด​ที่​คุณ​แม​กิน​เขาไป​อาจ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​ผาน​ทาง​น้ํานม​ได​โดย​ตรง​ การ​ใสใจ
โภชนาการ​จึง​ไมใช​เพียง​การ​ดูแล​ตน​เอง​ แต​ยัง​เป็นการ​วาง​รากฐาน​ที่​ดี​ให​กับ​สุขภาพ​ของ​ลูก​ใน​ระยะ
ยาว​อีก​ดวย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ผา​คลอ​ด

สมอง​และ​ภูมิคุมกัน​ของ​เด็ก​ผา​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
คูมือ​แม​ผา​คลอด​ เคล็ด​ลับ​การ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​อยาง​ถูก​วิ​ธี
ผา​คลอด​กี่​สัปดาห​ ทอง​กี่​สัปดาห​คลอด​ ปลอดภัย​กับ​คุณ​แม
คัน​แผล​ผา​คลอด​ ทํายัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​แก​อาการ​คัน​แผล​ผา​ตัด

อาง​อิง​:

8 เคล็ด​ลับ​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ แผล​สวย​ คุณ​แม​หาย​ไว​ ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​ , โรง​พยาบาล​วิ​มุต1.
คําแนะนําดาน​โภชนาการ​หลังค​ลอด​บุตร​ , โรง​พยาบาล​ราม​คําแหง2.
โภชนาการ​สําหรับ​คุณ​แม​ให​นม​บุตร​ , ศูนย​การ​แพทย​กาญจนา​ภิเษก คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​3.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
อาการ​ทอง​ผูก​ และ​ ริดสีดวง​ทวาร​ ใน​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ , พรีเมียร​ โฮม​ เฮ​ลทแคร​ โรง​พยาบาล​ธน​บุ​รี4.
5 อาหาร​ที่​ควร​กิน​ ถา​อยาก​ฟ้ืน​ตัว​เร็ว​ขึ้น​.​.​.​หลัง​ศัลย​กร​รม​ , โรง​พยาบาล​พญา​ไท5.
อาหาร​และ​โภชนาการ​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ให​นม​บุตร​ , ศูนย​ศรี​พัฒน​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง6.
ใหม
โภชนาการ​อาหาร​สําหรับ​แม​ให​นม​ลูก​ , คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี7.
โภชนาการ​หญิง​ให​นม​บุตร​ , คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล8.
สูติ​นรีแพทย​เตือน​กิน​ลูกปลา​ชอน​ดิบ​เสี่ยง​อันต​ราย​ ไม​ชวย​สมาน​แผล​ผา​คลอด​ , สํานัก​สาร​นิ​เทศ​9.
สํานักงาน​ปลัด​กระทรวง​สาธารณ​สุข
อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​ คุณ​แม​หลังค​ลอด​ , โรง​พยาบาล​พิษ​ณุเวช10.
อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​ให​นม​บุตร​ , โรง​พยาบาล​นนท​เวช11.
อาหาร​แสลง​กับ​การ​ผา​ตัด​ , โรง​พยาบาล​พญา​ไท12.
สาร​อันตราย​ใน​อาหาร​หมัก​ดอง​ , กอง​พัฒนา​ศักยภาพ​ผู​บริ​โภค13.
โรง​พยาบาล​ราช​วิถี​ เตือน​ความ​เชื่อ​ผิด​ ๆ ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ , สํานัก​สาร​นิ​เทศ​ สํานักงาน​ปลัด14.
กระทรวง​สาธารณ​สุข
ไข​มัน​ทร​านสตัว​ราย​ทําลาย​สุข​ภาพ (Trans Fat) , โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย15.

https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery
https://www.s-momclub.com/c-section-tips
https://www.s-momclub.com/articles/labor/best-time-to-schedule-a-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/itching-c-section-wound
https://www.vimut.com/article/c-section-scars-care-and-healing
https://www.ram-hosp.co.th/news_detail/2168
https://www.gj.mahidol.ac.th/main/nutrition-for-mom/
https://www.gj.mahidol.ac.th/main/nutrition-for-mom/
https://premierehomehealthcare.co.th/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B8%81-%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0-%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%94%E0%B8%A7/
https://sriphat.med.cmu.ac.th/th/knowledge-715
https://sriphat.med.cmu.ac.th/th/knowledge-715
https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/infographic/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88/
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1284
https://pr.moph.go.th/online/index/news/310241
https://pr.moph.go.th/online/index/news/310241
https://www.pitsanuvej.com/articles/food-pregnant
https://www.nonthavej.co.th/Food-for-pregnant-mothers.php
https://www.phyathai.com/th/article/postoperative-diet-ptp
https://dis.fda.moph.go.th/detail-infoGraphic?id=2089
https://pr.moph.go.th/online/index/news/303684
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ความ​เขาใจ​ผิด​ของ​สตรี​มี​ครรภ​และ​หลัง​คลอ​ด , doctor.or.th หมอ​ชาว​บา​น16.
ให​นม​ลูก​อยู​คุณ​แม​หาม​กิน​อะไร​บาง​ , โรง​พยาบาล​วิ​ชัย​เวช17.
กรม​อนามัย​ เผย​ คน​ไทย​กิน​ไข​ไก​เฉลี่ย​ปี​ละ​ 2​23 ฟอง​ตอ​คน​ ตัง้​เป า​หมาย​ปี​ 2​566 ดัน​ให​ถึง​ 300 ฟอง18.
ตอ​คน​ , สื่อ​มัลติมีเดีย​กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุจ
ไพล​ สมุนไพร​สําหรับ​มารดา​หลังค​ลอด​ , โรง​พยาบาล​แม​ออน19.
แผล​นูน​ และ​แผล​คี​ลอย​ด รู​สา​เห​ตุ​ วิธี​รักษา​ และ​การ​ป อง​กัน​ , โรง​พยาบาล​พญา​ไท20.
บอก​ลา ​แผล​คี​ลอย​ด โดย​ไม​ทิง้​รอง​รอย​ของ​ความ​เจ็บ​ปวด​ , โรง​พยาบาล​พญา​ไท21.
ขาว​เห​นี​ยว, น่ึง (Rice, glutinous, steamed) , สํานัก​โภชนา​การ​ กร​มอ​นา​มัย22.
สุด​ปัง​! ทาน​ขาว​เหนียว​มะมวง​ยัง​ไง​ ให​ราง​ไม​พัง​? , คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม23.
ขาว​เหนียว​มะ​มวง​ เลือก​ทาน​แต​พอ​ดี​ มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ , โรง​พยาบาล​เปา​โล24.
โภชนาการ​หญิง​ตัง้​ครรภ​และ​หญิง​ให​นม​บุตร​ , สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข25.
4 ผัก​ ผล​ไม​ ไฟเบอร​สูง​ , กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข26.
โภชนาการ​แม​หลังค​ลอด​ระยะ​ให​นม​ลูก​ , โรง​พยาบาล​นคร​ธน27.
การ​กิน​ขาว​เห​นี​ยว ทําให​งวง​นอน​จริง​หรือ​ , สํานัก​โภชนา​การ​ กร​มอ​นา​มัย28.
อาหาร​ไม​ยอย​ สัญญาณ​เตือน​ปัญหา​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ , โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร29.
ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ ผายลม​บอย​ แก​ได​ดวย​การ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติ​กร​รม​ , โรง​พยาบาล​เมด​พาร​ค30.
คําแนะนําการ​ปฏิบัติ​ตน​กอน​และ​หลัง​ผาตัด​คลอด​บุตร​ , โรง​พยาบาล​ธรรมศาสตร​เฉลิม​พระ​เกีย​รติ31.
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