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คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​มัก​จะ​สงสัย​วา​ อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​นัน้​ปลอดภัย​สําหรับ​การ​บริโภค​ระหวาง​ตัง้
ครรภ​หรือ​ไม​ อาหาร​ชนิด​ไหน​ที่​คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่​ยง หรือ​ชนิด​ไหน​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​ ทุเรียน​ก็
เป็น​ผล​ไม​ชนิด​หน่ึง​ที่​คุณ​แม​หลาย​ ๆ ทาน​ชื่น​ชอบ​เพราะ​มี​กลิ่น​หอม​เป็น​เอกลักษณ​เฉพาะ​ตัว​ เน้ือ​นุม​
รสชาติ​หอม​หวา​น ​อีก​ทัง้​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ แต​เน่ืองจาก​ทุเรียน​เป็น​ผล​ไม​ที่​ให​พลัง​งา
น ​คารโบไฮเดรต​ และ​น้ําตาล​สูง​ ใน​ผู​ปวย​ที่​เป็น​โรค​เบา​หวาน​ ควา​มดัน​สูง​ ควร​หลีก​เลี่ยง​หรือ​กิน
ทุเรียน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ ดัง​นัน้​จึง​ทําให​คุณ​แม​หลาย​ ๆ ทาน​กังวล​ใจ​วา​จะ​สามารถ​กิน​ทุเรียน​ได
ไหม​ใน​ขณะ​ที่​ตัง้​ครรภ​อยู​ และ​ถา​กิน​ทุเรียน​แลว​จะ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​อยาง​ไร​
เรา​ได​รวบรวม​ราย​ละเอียด​ที่​คุณ​แม​อยาก​รู​มา​ฝาก​กัน

ความ​เชื่อ​ที่​วา​ทุเรียน​มี​ฤทธิ์ ​รอน​และ​อาจ​ทําให​เป็น​แผล​ใน​ปาก​
(รอน​ใน​) เป็น​อันตราย​ตอ​คน​ทอง​มากกวา​คน​ทั่วไป​หรือ​ไม​?
คลิก

แมวา​ทุเรียน​จะ​มี​กํามะถัน​สูง​ซึ่ง​ทําให​เกิด​ความ​รูสึก​รอน​และ​อาจ​ทําให​เกิด​แผล​ใน​ปาก​ได​ แต​สําหรับ​คน​ทอง​นัน้
ไม​ได​อันตราย​มากกวา​คน​ทัว่ไป​โดยตรง​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ ภาวะ​รอน​ใน​อาจ​สราง​ความ​ไม​สบาย​ตัว​ ทําให​นอน
หลับ​ไม​สนิท​และ​ทาน​อาหาร​ได​น อย​ลง​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​การ​พัก​ผอน​โดย​รวม​ได​ จึง​แนะนําให​ดื่ม​น้ําตา​มมากๆ​ หาก
ตองการ​รับ​ประ​ทา​น ​และ​หาก​กังวล​ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

หาก​กิน​ทุเรียน​แลว​จะ​สง​ผล​ตอ​การ​ดิน้​หรือ​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ทารก
ใน​ครรภ​ทันที​หรือ​ไม​?
คลิก

เป็น​ไป​ได​คะ​ เน่ืองจาก​ทุเรียน​มี​น้ําตาล​สูง​และ​ดูด​ซึม​เร็ว​ อาจ​ทําให​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ของ​คุณ​แม​พุง​สูง​ขึ้น
อยาง​รวด​เร็ว​ ซึ่ง​พลังงาน​น้ี​สามารถ​สง​ผาน​ไป​ยัง​ทารก​และ​อาจ​กระตุน​ให​ทารก​มี​การ​เคลื่อนไหว​หรือ​ดิน้​มาก​ขึ้น
กวา​ปกติ​เป็น​ชวง​สัน้ๆ​ ซึ่ง​ไม​ได​เป็น​อันตราย​หาก​เกิด​ขึ้น​นาน​ๆ ครัง้​ แต​หาก​มี​ขอ​กังวล​ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

https://www.s-momclub.com/pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy


การ​กิน​ทุเรียน​พรอม​กับ​นม​ หรือ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​
มี​ความ​เสี่ยง​อะไร​เป็น​พิเศษ​หรือ​ไม​?
คลิก

ทาง​วิทยาศาสตร​ไมมี​ขอ​หาม​ที่​ชัดเจน​วาการ​กิน​ทุเรียน​พรอม​กับ​นม​เป็น​อันตราย​ราย​แรง​ แต​เน่ืองจาก​ทัง้
ทุเรียน​และ​นม​ตาง​ก็​เป็น​อาหาร​ที่​ยอย​ยาก​และ​ให​พลังงาน​สูง​ การ​รับ​ประทาน​รวม​กัน​ใน​ปริมาณ​มาก​อาจ​ทําให
คุณ​แม​รูสึก​จุก​เสียด​ แนน​ทอง​ หรือ​อาหาร​ไม​ยอย​ได​งาย​ขึ้น​ ดัง​นัน้​ ควร​เวน​ระยะ​หาง​ใน​การ​รับ​ประทาน​จะ​ดี​กวา​
หาก​ไม​แนใจ​ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

สรุป
คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​สามารถ​กิน​ทุเรียน​ได​ ซึ่ง​ทุเรียน​มี​สาร​อาหาร​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​คุณ​แม
และ​ลูก​น อย​มาก​มาย​ แต​ควร​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ คือ​ ไม​เกิน​วัน​ละ​ 1 พู​ หรือ​ประมาณ​ 2​
เม็ด​ และ​ไม​ควร​กิน​ทุก​วัน
คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​ไม​ควร​กิน​ทุเรียน​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​ทุเรียน​ให​พลังงาน​และ​น้ําตาล​สูง​
อาจ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ได​ เชน​ เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ น้ําหนัก​เกิน​เกณฑ​ อีก​ทัง้
กํามะถัน​ใน​ทุเรียน​จะ​ทําให​คุณ​แม​เกิด​อาการ​รอน​ใน​ ทอง​อืด​ แนน​ทอง​ หรือ​คลื่น​ไส​ได
นอกจาก​ทุเรียน​แลว​คุณ​แม​สามารถ​กิน​ผล​ไม​ได​ทุก​อยาง​ เพียง​แต​ระมัดระวัง​ผล​ไม​ที่​มี​ปริมาณ
น้ําตาล​สูง​ เชน​ ขนุน​ ควร​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มาะ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คน​ทอง​กิน​ทุเรียน​ได​ไหม​ เป็น​อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา​?
ใน​ทุเรียน​มี​สาร​อาหาร​อะไร​บา​ง
คน​ทอง​กิน​ทุเรียน​เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​จริง​ไหม
คน​ทอง​กิน​ทุเรียน​มาก​ไป​ มี​ขอ​เสีย​อะไร​บา​ง
คน​ทอง​กิน​ทุเรียน​ได​วัน​ละ​กี่​พู​ และ​กิน​ได​บอย​แค​ไหน
คน​ทอง​กิน​ขนุน​ได​ไหม​ ใน​ขนุน​มี​สาร​อาหาร​อะไร​บา​ง
ผล​ไม​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​ คน​ทอง​ควร​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี

 



 

คน​ทอง​กิน​ทุเรียน​ได​ไหม​ เป็น​อันตราย​กับ​ลูก
ใน​ทอง​หรือ​เปลา​?
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​อยาก​รู​วา​ขณะ​ตัง้​ครรภ​สามารถ​กิน​ทุเรียน​ได​ไหม​ คําตอบ​ก็​คือ​ สามารถ​กิน​ทุเรียน​ได
คะ​ หาก​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ และ​ไม​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​ประโยชน​อีก
ดวย​ เพราะ​ทุเรียน​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​โฟเลต​ ซึ่ง​เป็น​วิตามิน​ที่​จะ​ชวย​ให​เซลล​ตัว​ออน​เจริญ​เติบโต​เป็น​ปก
ติ​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​ความ​พิการ​ทาง​สม​อง​ ระบบ​ประสาท​สวน​กลาง​ ป องกัน​การ​เกิด​ปาก​แหวง​เพดาน
โหว​ แต​ไม​ควร​เลือก​กิน​เฉพาะ​ทุเรียน​เพียง​อยาง​เดียว​ เพราะ​ใน​ทุเรียน​มี​คารโบไฮเดรต​ และ​น้ําตาล
สูง​ ดัง​นัน้​ถา​คุณ​แม​อยาก​ได​โฟเลต​ควร​เลือก​กิน​ผัก​ผล​ไม​ที่​หลาก​หลาย​ หรืออาหาร​ที่​มี​โฟเลต​สูง เชน​
ไข​แดง​ ตับ​ จะ​ดี​กวา​ และ​หาก​คุณ​แม​กังวล​วา​จะ​ได​รับ​โฟเลต​ หรือ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ไม​เพียง​พอ​
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สามารถ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําได​คะ

 

ใน​ทุเรียน​มี​สาร​อาหาร​อะไร​บา​ง
ทุเรียน​เป็น​ผล​ไม​ที่​อรอย​และ​มี​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​อีก​ดวย​ โดย​ใน​เน้ือ​ทุ
เรียน​ 100 กรัม​ จะ​มี​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​หลาย​ชนิด​ ประกอบ​ไป​ดวย

คารโบไฮเดรต​ 2​7.​09 กรัม
โปร​ตี​น ​1.​47 กรัม
ไข​มัน​ 5.​33 กรัม
ธาตุ​เหล็ก​ 0.​43 มิลลิ​กรัม
โฟเลต​ 36 ไมโคร​กรัม
แคลเซียม​ 6 มิลลิ​กรัม
วิ​ตา​มิ​นบี 2 0.​2 มิลลิ​กรัม
วิ​ตา​มิ​นบี 6 0.​316 มิลลิ​กรัม

 

นอกจาก​น้ี​ทุเรียน​ยัง​มี​ไฟเบอร​ที่​ชวย​กระตุน​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย​ โพแทสเซียม​ชวย​ควบคุม​ความ​ดัน
โลหิต​ และ​วิตามิน​ซี​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ใน​ราง​กาย​ รวม​ถึง​เบตา​แค​โร​ที​นที่​จะ​ชวย​ตาน
สาร​อนุมูล​อิส​ระ​ นับ​วา​ทุเรียน​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ประโยชน​สม​กับ​ฉายา​ "ราชา​แหง​ผล​ไม​" จริง​ ๆ

 

คน​ทอง​กิน​ทุเรียน​เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​จริง​ไหม
เน่ืองจาก​ทุเรียน​เป็น​ผล​ไม​ที่​ให​พลังงาน​และ​น้ําตาล​สูง​ ดัง​นัน้​การ​กิน​ทุเรียน​เป็น​จํานวน​มาก​หรือ​บอย
เกิน​ไป​จะ​ทําให​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ ทําให​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​ได​ และ​รวม​ถึง
คุณ​แม​ที่​มี​ภาวะ​น้ําหนัก​เกิน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ก็​ควร​หลีก​เลี่ยง​หรือ​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​เทา​นัน้

 

คน​ทอง​กิน​ทุเรียน​มาก​ไป​ มี​ขอ​เสีย​อะไร​บา​ง
แนนอน​วา​ถา​คุณ​แม​กิน​ทุเรียน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ยอม​เป็น​ประ​โยชน​ แต​ถา​หาก​คุณ​แม​กิน​ทุเรียน
มาก​เกิน​ไป​อาจ​เป็นตน​เหตุ​ให​เกิด​แกส​ใน​ลําไส​ โดย​เฉพาะ​ชวง​คุณ​แม​ใกล​คลอด​ อาจ​มี​อาการ​จุก
เสียด​ หรือ​เกิด​กรด​ไหล​ยอน​ นอกจาก​น้ี​การ​กิน​ทุเรียน​มาก​เกิน​ไป​จะ​ทําให​ได​รับ​พลังงาน​สูง​ อาจ
ทําให​คุณ​แม​มี​น้ําหนัก​ตัว​เกิน​ได

 



คน​ทอง​กิน​ทุเรียน​ได​วัน​ละ​กี่​พู​ และ​กิน​ได​บอย
แค​ไหน
หาก​คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​ตองการ​กิน​ทุเรียน​จริง​ ๆ ปริมาณ​ทุเรียน​ที่​แนะนําคือ​วัน​ละ​ไม​เกิน​ 2​ เม็ด
เล็ก​ และ​ไม​ควร​กิน​ทุก​วัน​ เพราะ​ทุเรียน​มี​คารโบไฮเดรต​และ​น้ําตาล​สูง​ หาก​กิน​ครัง้​ละ​ 2​-3​ พู​
รางกาย​จะ​ได​รับ​พลังงาน​เทียบ​เทากับ​กิน​อาหาร​มื้อ​หลัก​ 2​ มื้อ​ ดัง​นัน้​หาก​คุณ​แม​กิน​ทุเรียน​แลว​ควร
ลด​การ​กิน​แป ง​และ​น้ําตาล​ใน​มื้อ​นัน้​ลง​ และ​ไม​ควร​กิน​ของ​หวาน​เพิ่ม

 

 

คน​ทอง​กิน​ขนุน​ได​ไหม​ ใน​ขนุน​มี​สาร​อาหาร
อะไร​บา​ง
ขนุน​ก็​เป็น​ผล​ไม​อีก​ชนิด​หน่ึง​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​ก็​สามารถ​กิน​ได​ ขนุน​เป็น​ผล​ไม
ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ มี​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​มาก​มาย​ เชน​
คารโบไฮเดรต​ โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ วิ​ตา​มิ​นบี โฟเลต​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ นอกจาก​น้ี​ขนุน​ยัง​มี​คอเลสเตอรอล​
ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ และ​โซเดียม​ตํ่ามาก​ แต​คุณ​แม​ที่​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ไม​ควร​รับ​ประทาน​ขนุน
มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​ขนุน​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​สูง​ อาจ​สง​ผล​ตอ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ทําให​เกิด​ปัญหา
สุขภาพ​ตาม​มา​ได



 

ผล​ไม​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​ คน​ทอง​ควร​กิน​ใน​ปริมาณ
ที่​พอ​ดี
นอกจาก​ทุเรียน​และ​ขนุน​แลว​คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​ควร​หลีก​เลี่ยง​ผล​ไม​อื่น​ ๆ ที่​มี​รส​หวาน​จัด​ เชน​
ลําไย​ องุน​ มะมวง​สุก​ เงาะ​ เป็น​ตน​ เน่ืองจาก​ทําให​เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ หรือ​ถา​คุณ​แม
อดใจ​ไม​ไหว​ ให​กิน​ได​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ และ​ควร​งด​ของ​หวา​น ​หรือ​ลด​แป ง​และ​น้ําตาล​ใน​อาหาร
มื้อ​ที่​กิน​ผล​ไม​นัน้​ดวย

 

ดัง​นัน้​เพื่อ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ไม​วา​คุณ​แม​จะ​กิน​อะไร​ก็​ตาม​ ควร
คํานึง​ถึง​ความ​ปลอด​ภัย​ และ​การ​รักษา​สมดุล​ของ​อาหาร​ตาม​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​
ควร​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ ครบ​ 5 หมู​ อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​จําเป็น​ตอ​การสราง​ภูมิคุมกัน
ใน​ราง​กายของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ เพื่อ​ให​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​แข็ง​แรง​และ​คลอด​ลูก​น อย​ได​อยาง
ปลอด​ภัย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
การ​ผา​คลอด​และ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​ใช​เวลา​กี่​นาที​ พ​รอม​ขอ​ดี​-ขอ​เสีย​ คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอ​ด
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​ฟ้ืน​ตัว​ไว
แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​ แผล​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ดูแล​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย
หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ คน​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
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