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คุณแมที่กําลังตัง้ครรภมักจะสงสัยวา อาหารที่รับประทานนัน้ปลอดภัยสําหรับการบริโภคระหวางตัง้
ครรภหรือไม อาหารชนิดไหนที่คุณแมควรหลีกเลี่ยง หรือชนิดไหนสามารถรับประทานได ทุเรียนก็
เป็นผลไมชนิดหน่ึงที่คุณแมหลาย ๆ ทานชื่นชอบเพราะมีกลิ่นหอมเป็นเอกลักษณเฉพาะตัว เน้ือนุม
รสชาติหอมหวาน อีกทัง้ยังอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุ แตเน่ืองจากทุเรียนเป็นผลไมที่ใหพลังงา
น คารโบไฮเดรต และน้ําตาลสูง ในผูปวยที่เป็นโรคเบาหวาน ความดันสูง ควรหลีกเลี่ยงหรือกิน
ทุเรียนในปริมาณที่เหมาะสม ดังนัน้จึงทําใหคุณแมหลาย ๆ ทานกังวลใจวาจะสามารถกินทุเรียนได
ไหมในขณะที่ตัง้ครรภอยู และถากินทุเรียนแลวจะสงผลตอสุขภาพของคุณแมและลูกน อยอยางไร
เราไดรวบรวมรายละเอียดที่คุณแมอยากรูมาฝากกัน

สรุป
คุณแมที่กําลังตัง้ครรภสามารถกินทุเรียนได ซึ่งทุเรียนมีสารอาหารที่เป็นประโยชนตอคุณแม
และลูกน อยมากมาย แตควรกินในปริมาณที่เหมาะสม คือ ไมเกินวันละ 1 พู หรือประมาณ 2
เม็ด และไมควรกินทุกวัน
คุณแมที่กําลังตัง้ครรภไมควรกินทุเรียนมากเกินไป เพราะทุเรียนใหพลังงานและน้ําตาลสูง
อาจสงผลตอสุขภาพได เชน เสี่ยงเป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภ น้ําหนักเกินเกณฑ อีกทัง้
กํามะถันในทุเรียนจะทําใหคุณแมเกิดอาการรอนใน ทองอืด แนนทอง หรือคลื่นไสได
นอกจากทุเรียนแลวคุณแมสามารถกินผลไมไดทุกอยาง เพียงแตระมัดระวังผลไมที่มีปริมาณ
น้ําตาลสูง เชน ขนุน ควรกินในปริมาณที่พอเหมาะ

 

เลือกอานตามหัวขอ

คนทองกินทุเรียนไดไหม เป็นอันตรายกับลูกในทองหรือเปลา?
ในทุเรียนมีสารอาหารอะไรบาง
คนทองกินทุเรียนเสี่ยงเป็นเบาหวานจริงไหม
คนทองกินทุเรียนมากไป มีขอเสียอะไรบาง
คนทองกินทุเรียนไดวันละกี่พู และกินไดบอยแคไหน
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คนทองกินขนุนไดไหม ในขนุนมีสารอาหารอะไรบาง
ผลไมที่มีน้ําตาลสูง คนทองควรกินในปริมาณที่พอดี

 

คนทองกินทุเรียนไดไหม เป็นอันตรายกับลูก
ในทองหรือเปลา?
สําหรับคุณแมที่อยากรูวาขณะตัง้ครรภสามารถกินทุเรียนไดไหม คําตอบก็คือ สามารถกินทุเรียนได
คะ หากกินในปริมาณที่เหมาะสม และไมเป็นอันตรายตอลูกน อยในทอง อีกทัง้ยังมีประโยชนอีก
ดวย เพราะทุเรียนเป็นผลไมที่มีโฟเลต ซึ่งเป็นวิตามินที่จะชวยใหเซลลตัวออนเจริญเติบโตเป็นปก
ติ ลดความเสี่ยงตอความพิการทางสมอง ระบบประสาทสวนกลาง ป องกันการเกิดปากแหวงเพดาน
โหว แตไมควรเลือกกินเฉพาะทุเรียนเพียงอยางเดียว เพราะในทุเรียนมีคารโบไฮเดรต และน้ําตาล
สูง ดังนัน้ถาคุณแมอยากไดโฟเลตควรเลือกกินผักผลไมที่หลากหลาย หรืออาหารที่มีโฟเลตสูง เชน
ไขแดง ตับ จะดีกวา และหากคุณแมกังวลวาจะไดรับโฟเลต หรือสารอาหารที่จําเป็นไมเพียงพอ
สามารถปรึกษาคุณหมอเพื่อขอคําแนะนําไดคะ

 

ในทุเรียนมีสารอาหารอะไรบาง
ทุเรียนเป็นผลไมที่อรอยและมีคุณคาทางโภชนาการ สําหรับคุณแมตัง้ครรภอีกดวย โดยในเน้ือทุ
เรียน 100 กรัม จะมีสารอาหารที่สําคัญสําหรับคุณแมที่ตัง้ครรภหลายชนิด ประกอบไปดวย

คารโบไฮเดรต 27.09 กรัม
โปรตีน 1.47 กรัม
ไขมัน 5.33 กรัม
ธาตุเหล็ก 0.43 มิลลิกรัม
โฟเลต 36 ไมโครกรัม
แคลเซียม 6 มิลลิกรัม
วิตามินบี 2 0.2 มิลลิกรัม
วิตามินบี 6 0.316 มิลลิกรัม

 

นอกจากน้ีทุเรียนยังมีไฟเบอรที่ชวยกระตุนเรื่องการขับถาย โพแทสเซียมชวยควบคุมความดัน
โลหิต และวิตามินซีที่ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันในรางกาย รวมถึงเบตาแคโรทีนที่จะชวยตาน
สารอนุมูลอิสระ นับวาทุเรียนเป็นผลไมที่มีประโยชนสมกับฉายา "ราชาแหงผลไม" จริง ๆ

 

คนทองกินทุเรียนเสี่ยงเป็นเบาหวานจริงไหม
เน่ืองจากทุเรียนเป็นผลไมที่ใหพลังงานและน้ําตาลสูง ดังนัน้การกินทุเรียนเป็นจํานวนมากหรือบอย
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เกินไปจะทําใหระดับน้ําตาลในเลือดเพิ่มสูงขึ้น ทําใหเพิ่มความเสี่ยงเป็นเบาหวานได และรวมถึง
คุณแมที่มีภาวะน้ําหนักเกินขณะตัง้ครรภก็ควรหลีกเลี่ยงหรือกินในปริมาณที่เหมาะสมเทานัน้

 

คนทองกินทุเรียนมากไป มีขอเสียอะไรบาง
แนนอนวาถาคุณแมกินทุเรียนในปริมาณที่เหมาะสมยอมเป็นประโยชน แตถาหากคุณแมกินทุเรียน
มากเกินไปอาจเป็นตนเหตุใหเกิดแกสในลําไส โดยเฉพาะชวงคุณแมใกลคลอด อาจมีอาการจุก
เสียด หรือเกิดกรดไหลยอน นอกจากน้ีการกินทุเรียนมากเกินไปจะทําใหไดรับพลังงานสูง อาจ
ทําใหคุณแมมีน้ําหนักตัวเกินได

 

คนทองกินทุเรียนไดวันละกี่พู และกินไดบอย
แคไหน
หากคุณแมที่กําลังตัง้ครรภตองการกินทุเรียนจริง ๆ ปริมาณทุเรียนที่แนะนําคือวันละไมเกิน 2 เม็ด
เล็ก และไมควรกินทุกวัน เพราะทุเรียนมีคารโบไฮเดรตและน้ําตาลสูง หากกินครัง้ละ 2-3 พู
รางกายจะไดรับพลังงานเทียบเทากับกินอาหารมื้อหลัก 2 มื้อ ดังนัน้หากคุณแมกินทุเรียนแลวควร
ลดการกินแป งและน้ําตาลในมื้อนัน้ลง และไมควรกินของหวานเพิ่ม

 



 

คนทองกินขนุนไดไหม ในขนุนมีสารอาหาร
อะไรบาง
ขนุนก็เป็นผลไมอีกชนิดหน่ึงที่ดีตอสุขภาพ คุณแมที่กําลังตัง้ครรภก็สามารถกินได ขนุนเป็นผลไม
ที่มีคุณคาทางโภชนาการ มีสารอาหารที่มีประโยชนตอคุณแมที่กําลังตัง้ครรภมากมาย เชน
คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินบี โฟเลต และธาตุเหล็ก นอกจากน้ีขนุนยังมีคอเลสเตอรอล
ไขมันอิ่มตัว และโซเดียมตํ่ามาก แตคุณแมที่เป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภไมควรรับประทานขนุน
มากเกินไป เพราะขนุนมีปริมาณน้ําตาลสูง อาจสงผลตอระดับน้ําตาลในเลือดทําใหเกิดปัญหา
สุขภาพตามมาได

 

ผลไมที่มีน้ําตาลสูง คนทองควรกินในปริมาณ
ที่พอดี
นอกจากทุเรียนและขนุนแลวคุณแมที่กําลังตัง้ครรภควรหลีกเลี่ยงผลไมอื่น ๆ ที่มีรสหวานจัด เชน
ลําไย องุน มะมวงสุก เงาะ เป็นตน เน่ืองจากทําใหเสี่ยงเป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภ หรือถาคุณแม
อดใจไมไหว ใหกินไดในปริมาณที่พอเหมาะ และควรงดของหวาน หรือลดแป งและน้ําตาลในอาหาร
มื้อที่กินผลไมนัน้ดวย



 

ดังนัน้เพื่อสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อยในครรภ ไมวาคุณแมจะกินอะไรก็ตาม ควร
คํานึงถึงความปลอดภัย และการรักษาสมดุลของอาหารตามคําแนะนําของคุณหมอเป็นสิ่งสําคัญ
ควรเลือกกินอาหารที่หลากหลาย ครบ 5 หมู อาหารที่มีประโยชนและจําเป็นตอการสรางภูมิคุมกัน
ในรางกายของคุณแมและลูกน อย เพื่อใหสุขภาพของคุณแมแข็งแรงและคลอดลูกน อยไดอยาง
ปลอดภัย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
การผาคลอดและคลอดธรรมชาติ ตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
ผาคลอดใชเวลากี่นาที พรอมขอดี-ขอเสีย คลอดเองกับผาคลอด
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหฟ้ืนตัวไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด แผลคลอดธรรมชาติ ดูแลยังไงใหปลอดภัย
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบางชวยใหแผลหายเร็ว
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
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ทุเรียน ราชาแหงผลไม, คณะการแพทยแผนไทย มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร2.
หนังสือพิมพขาวสด: แนะหญิงตัง้ครรภอยากินทุเรียนเยอะ มีประโยชนตอทารก-แตแมอวน,3.
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‘โภชนาการที่ดี’ สารอาหารและพลังงานเพื่อลูกรัก, โรงพยาบาลศิครินทร6.
มาดูคุณคาทางโภชนาการกันนิดกอนคิดกินทุเรียน, มูลนิธิหัวใจแหงประเทศไทยในพระบรม7.
ราชูปถัมภ
Exploring the Nutritional Contents and Benefits of Durian (Durio zibethinus),8.
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