
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ

คน​ทอง​กิน​แตงโม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ
ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
เม​.​ย.​ 9, 2024

5นา​ที

โภชนาการ​ระหวาง​ตัง้​ครรภเป็น​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ คุณ​แม​ควร​ใสใจ​และ​บริโภค​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​ ใน
ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ ชวย​ให​เจา​ตัว​น อย​เจริญ​เติบโต​ขึ้น​อยาง​แข็ง​แรง​ การ​กิน​ผัก
และ​ผล​ไม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ มี​สวน​สําคัญ​อยาง​มาก​ตอ​พัฒนาการ​ทา​รก​ คุณ​แม​บาง​คน​จึง
กังวล​วา​ คน​ทอง​กิน​แตงโม​ได​ไหม​ และ​คน​ทอง​กิน​แตงกวา​ได​ไหม​ มา​ดู​ประโยชน​ของ​แตงโม​และ
แตงกวา​กัน​คะ

หนู​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​คะ​ แบบ​นี้​ยัง​สามารถ​กิน​แตงโม​ได
ไหม​คะ​ หรือ​ควร​งด​ไป​เลย​?
คลิก

"ยัง​สามารถ​ทาน​ได​คะ​ แต​ตอง​จํากัด​ปริมาณ​อยาง​เครงครัด​" แม​แตงโม​จะ​มี​ดัชนี​น้ําตาล (GI) สูง​ แต​ก็​มี​ปริมาณ
คารโบไฮเดรต​ตอ​หนวย​บริโภค​ไม​มาก​นัก​ (เรียก​วา​มี Glycemic Load ตํ่า) เคล็ด​ลับ​ คือ​ ให​ทาน​แตงโม​ใน
ปริมาณ​น อยๆ​ (เชน​ 3-4 ชิน้​พอดี​คํา) และ​ควร​ทา​น ​"หลัง​มื้อ​อาหาร​หลัก​" ที่​มี​โปรตีน​และ​ไข​มัน​ดี​ ไม​ควร​ทาน
ตอน​ทอง​วาง​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ชะลอ​การ​ดูด​ซึม​น้ําตาล​เขา​สู​กระแส​เลือด​ได​ดี​กวา​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ ควร​ปรึกษา​นัก
โภชนาการ​หรือ​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​เพื่อ​กําหนด​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ระดับ​น้ําตาล​ของ​คุณ​แม​โดย​เฉพาะ​จะ​ดี​ที่​สุด​คะ

กิน​แตงโม​แลว​ทําให​ "ตัว​เย็น​" หรือ​เป็น​อันตราย​กับ​มดลูก​ตาม
ความ​เชื่อ​โบราณ​จริง​ไหม​คะ​?
คลิก

ไม​จริง​ใน​ทางการ​แพทย​คะ​ ควา​มรู​สึก​ "เย็น​" ที่​ได​รับ​จาก​การ​กิน​แตง​โม​ มา​จาก​การ​ที่​แตงโม​มี​น้ําเป็น​สวน
ประกอบ​สูง​ถึง​ 9​5% ซึ่ง​ชวย​คลาย​รอน​และ​ทําให​รางกาย​สดชื่น​ได​ดี​ ไม​ได​มี​ผล​ทําให​ "อุณหภูมิ​แกน​กลาง​ของ
ราง​กาย​" ลด​ตํ่าลง​จน​เป็น​อันตราย​ตอ​มดลูก​หรือ​ทารก​ใน​ครรภ​แต​อยาง​ใด​คะ​ ตราบ​ใด​ที่​คุณ​แม​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่
เหมาะ​สม​และ​แตงโม​นัน้​สะ​อาด​ ก็​ถือ​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ประโยชน​และ​ปลอด​ภัย​คะ

https://www.s-momclub.com/pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1


เวลา​เลือก​ซือ้​แตง​โม​ ควร​เลือก​ลูก​แบบ​ไหน​คะ​ ถึง​จะ​ได​แตงโม​ที่
หวาน​อรอย​และ​ปลอด​ภัย​?
คลิก

มี​เคล็ด​ลับ​งายๆ​ ใน​การ​เลือก​คะ​:
ดู​ลาย​: เลือก​ลูก​ที่​มี​ลาย​บน​เปลือก​ชัด​เจ​น ​และ​มี​ระยะ​หาง​ระหวาง​ลาย​สมํ่าเส​มอ
ดู​ขัว้​: ขัว้​ของ​แตงโม​ควร​จะ​แหง​และ​เป็น​สี​น้ําตาล​ ไมใช​สี​เขียว​สด​ (แสดง​วา​แก​จัด​และ​พรอม​ทาน​)
ดู​ "รอย​นอน" (Field Spot): คือ​รอย​สี​เห​ลือ​งๆ บน​เปลือก​แตงโม​ที่​สัมผัส​กับ​พื้น​ดิน​ ให​เลือก​แตงโม​ที่​มี​รอย​น้ี
เป็น​ "สี​เหลือง​ครีม​" หรือ​ "เหลือง​อม​สม​" จะ​หวาน​อรอย​กวา​ลูก​ที่​มี​รอย​สี​ขาว​คะ
ดีด​หรือ​เคาะ​: ลอง​ดีด​หรือ​เคาะ​เบาๆ​ ถา​ไดยิน​เสียง​ "แนน​ๆ ทึบๆ​" แสดง​วา​เน้ือ​แนน​ดี​คะ
และ​ที่​สําคัญ​คือ​ตอง​ลาง​เปลือก​ให​สะอาด​กอน​ผา​ทุก​ครัง้​นะ​คะ

 

สรุป
คน​ทอง​สามารถ​กิน​แตงโม​ได​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เพราะ​แตงโม​มี​ประโยชน​ตอ​คน​ทอง​ ชวย
บํารุง​สาย​ตา​ ป องกัน​ภาวะ​ขาด​น้ํา และ​บร​รเทาอาการ​แพ​ทอ​งได
หาก​คน​ทอง​กิน​แตงโม​มาก​เกิน​พอ​ดี​ อาจ​ไป​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​สุข​ภาพ​ การ​บริโภค​ผัก​และ​ผล
ไม​ควร​เป็น​ไป​อยาง​เหมาะ​สม​ และ​ได​รับคําแนะนําจาก​คุณ​หมอ
คน​ทอง​สามารถ​กิน​แตงกวา​ได​เชน​กัน​ ใน​แตงกวา​มี​คุณสมบัติ​คลาย​กับ​แตง​โม​ ตรง​ที่​มี​น้ําเป็น
สวน​ประกอบ​จํานวน​มาก​ จึง​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​สด​ชื่น​ และ​คลาย​รอน​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คน​ทอง​กิน​แตงโม​ได​ไหม​ เป็น​อันตราย​กับ​การ​ตัง้​ครรภ​หรือ​ไม
สาร​อาหาร​ใน​แตงโม​มี​อะไร​บา​ง
ขอดี​ของ​การ​กิน​แตงโม​สําหรับ​แม​ทอ​ง
คน​ทอง​กิน​แตงโม​มาก​ไป​ มี​ขอ​เสีย​อะไร​บา​ง
คน​ทอง​ควร​กิน​แตงโม​ใน​ปริมาณ​เทา​ไห​ร
คน​ทอง​กิน​แตงกวา​ได​ไหม

 

คน​ทอง​กิน​แตงโม​ได​ไหม​ เป็น​อันตราย​กับ​การ
ตัง้​ครรภ​หรือ​ไม
แตงโม​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ ไม​ได​มี​ขอ​หาม​ใน​การ​บริโภค​แตง​โม​ กับ​คําถาม​ที่​วา​ คน
ทอง​กิน​แตงโม​ได​ไหม​ คุณ​แม​สามารถ​กิน​แตงโม​ได​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เพราะ​แตงโม​ก็​คลาย​กับ
ผล​ไม​ชนิด​อื่น​ คือ​ มี​น้ําตาล​เป็น​สวน​ประ​กอบ​ หาก​คน​ทอง​กิน​แตงโม​มาก​เกิน​ไป​ ปริมาณ​ที่​เกิน​พอดี
อาจ​สง​ผล​ตอ​รางกาย​คุณ​แม​ได​คะ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms


 

สาร​อาหาร​ใน​แตงโม​มี​อะไร​บา​ง
แตงโม​เป็น​ผล​ไม​มาก​ประโยชน​ที่​รับ​ประทาน​ได​ทัง้​เด็ก​และ​ผู​ใหญ​ ขึ้น​ชื่อ​วา​เป็น​ผล​ไม​คลาย​รอน​
เพราะ​แตงโม​มี​น้ําเป็น​สวน​ประกอบ​สูง​ถึง​ 9​5 เปอร​เซ็น​ต และ​ยัง​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​อื่น​ ๆ เชน

วิ​ตา​มิ​นเอ
วิ​ตา​มิ​นบีรวม
วิ​ตา​มิ​นซี
กรด​โฟลิก
แค​ลเซี​ยม
ไฟ​เบอ​ร
โพ​แทสเซี​ยม
แมก​นี​เซี​ยม
โค​ลีน
แค​โร​ทีน
ไลโค​ปีน
ลูทีน
ซี​แซ​นที​น

 

ขอดี​ของ​การ​กิน​แตงโม​สําหรับ​แม​ทอ​ง
1.​ ป องกัน​รางกาย​ขาด​น้ํา
แตงโม​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​สวน​ประกอบ​ของ​น้ําสูง​ถึง​ 9​5 เปอร​เซ็น​ต การ​กิน​แตงโม​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม
จึง​ชวย​ป องกัน​รางกาย​ขาด​น้ําได​ โดย​เฉพาะ​ใน​หน า​รอน​ ชวย​ให​ระบบ​ตาง​ ๆ ใน​รางกาย​ทํางาน​ได​ปก
ติ​ และ​ควบคุม​อุณหภูมิ​ของ​ราง​กาย

 

2.​ บรรเทา​อาการ​แพ​ทอ​ง
คุณ​แม​ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ อาจ​รูสึก​แพ​ทอง​และ​กิน​ได​ยาก​ การ​เลือก​ผล​ไม​อยาง
แตง​โม​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ได

 

3.​ ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​สด​ชื่น
ใน​แตงโม​มี​น้ําเป็น​สวน​ประกอบ​อยู​มาก​ ทําให​คุณ​แม​รูสึก​กระปรีก้ระเปรา​ เมื่อ​ได​กิน​แตงโม​สด​ ๆ ที่
หอม​หวาน​ชื่น​ใจ



 

4.​ แตงโม​ดี​ตอ​ระบบ​ขับ​ถาย
ดวย​คุณสมบัติ​ของ​ผล​ไม​ฉ่ําน้ํา และ​มี​กาก​ใย​อา​หาร​ ทําให​แตงโม​ดี​ตอ​ระบบ​ขับ​ถาย​ ชวย​ป องกัน
อาการ​ทอง​ผูก​ได

 

5.​ มี​คุณสมบัติ​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ
แตงโม​มี​ไลโค​ปีน​และ​สาร​โพ​ลี​ฟีนอ​ล มี​ฤทธิ ์​ใน​การ​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ

 

6.​ บํารุง​สายตา​คุณ​แม
วิตามิน​เอ​ใน​แตงโม​ชวย​บํารุง​สายตา​ให​กับ​คน​ทอง​ ใน​แตงโม​ยัง​มี​ไลโค​ปี​น ​ชวย​ใหการ​ทํางาน​ของ
ดวงตา​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

 

7.​ แตงโม​ชวย​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน
วิตามิน​เอ​ใน​แตงโม​มี​ผล​ตอ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ทําให​คุณ​แม​แข็ง​แรง​ ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ใน​ระบบ​ตาง​ ๆ
ของ​ราง​กาย

 

8.​ ชวย​บํารุง​ผิว​พร​รณ
แตงโม​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​มาก​มาย​ โดย​เฉพาะ​วิตามิน​ซี​ ที่​กระตุน​ใน​การ​สราง​คอ​ลลา​เจ
น ​วิตามิน​เอ​ ชวย​ฟ้ืนฟู​เซลล​ผิว​หนัง​ นอกจาก​สุขภาพ​ผิว​ดี​แลว​ เสนผม​ยัง​แข็ง​แรง​ดวย

 

คน​ทอง​กิน​แตงโม​มาก​ไป​ มี​ขอ​เสีย​อะไร​บา​ง
1.​ คน​ทอง​กิน​แตงโม​มาก​ไป​เสี่ยง​เบา​หวา​น
แตงโม​เป็น​ผล​ไม​ชนิด​หน่ึง​ที่​มี​น้ําตาล​เป็น​สวน​ประ​กอบ​ อีก​ทัง้​มี​คา​ดัชนี​น้ําตาล​สูง (Geographical
Indication: GI) อยู​ที่ GI 70-100 แมวา​แตงโม​จะ​มี​ประโยชน​ตอ​คน​ทอง​ แต​หาก​บริโภค​จน​เกิน​พอ
ดี​ จาก​มี​ประโยชน​อาจ​สง​ผล​ราย​ เสี่ยง​ตอ​การ​เกิดเบา​หวา​นได​ จึง​ควร​บริโภค​แตงโม​ใน​ปริมาณ
เหมาะ​สม​ ตาม​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy


 

2.​ กิน​แตงโม​เยอะ​ ทําให​อึดอัด​แนน​ทอ​ง
ใน​แตงโม​มี​คารโบไฮเดรต​ เมื่อ​กิน​มาก​เกิน​ไป​อาจ​สง​ผล​ตอ​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ ทําให​รูสึก​อึด​อัด​ แนน
ทอง​ มี​แกส​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​ หรือ​ทอง​อืด​ได

 

3.​ มี​อาการ​ทอง​อืด​ อาหาร​ไม​ยอ​ย
เพราะ​น้ําจาก​แตงโม​จะ​ทําให​น้ํายอย​ใน​กระเพาะ​อาหาร​เจือ​จาง​ลง​ ทําให​ยอย​อาหาร​ไม​ดี

 

4.​ อาจ​กอ​ให​เกิด​ภู​มิ​แพ
ใน​บาง​คน​เมื่อ​รับ​ประทาน​แตงโม​เขาไป​แลว​ อาจ​กอ​ให​เกิด​ภูมิแพ​ได​ โดย​สามารถ​สังเกต​ได​จาก
อาการ​ลม​พิษ​ ปาก​บวม​ หรือ​หายใจ​ลําบาก​ เมื่อ​รูสึก​วา​มี​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​ เพื่อ
ตรวจ​เช็กอ​ยาง​ละเอียด​ตอ​ไป

 

คน​ทอง​ควร​กิน​แตงโม​ใน​ปริมาณ​เทา​ไห​ร
คุณ​แม​สามารถ​รับ​ประทาน​แตงโม​ได​ตาม​คําแนะนําของ​คุณ​หมอ​ หาก​คุณ​แม​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​เบา​หวา
น ​คุณ​หมอ​อาจ​ให​ลด​ปริมาณ​การ​กิน​แตงโม​ลง​ เพราะ​แตงโม​มี​ทัง้​คารโบไฮเดรต​ น้ําตาล​ฟรุก​โต​ส
น้ําตาล​กลูโคส​ น้ําตาล​ซู​โค​รส​ น้ําตาล​มอลโทส​ โปรตีน​และ​ไข​มัน

 



 

คน​ทอง​กิน​แตงกวา​ได​ไหม
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​สงสัย​วา​ คน​ทอง​กิน​แตงกวา​ได​ไหม​ คําตอบ​เชน​เดียว​กับ​แตงโม​คะ​ คุณ​แม​สามารถ
กิน​แตงกวา​ได​ ใน​แตงกวา​ยัง​มี​คุณสมบัติ​คลาย​กับ​แตงโม​ตรง​ที่​มี​น้ําเป็น​สวน​ประกอบ​จํานวน​มาก​
อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ มี​กาก​ใย​ จึง​มี​คุณสมบัติ​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​รางกาย​ของ​คน​ทอง​ ชวย
ลด​ความ​รอน​ ทําให​รางกาย​คน​ทอง​สดชื่น​ขึ้น​ และ​เชน​เดียว​กับ​อาหาร​ชนิด​อื่น​ คน​ทอง​ควร​กิน
แตงกวา​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ จะ​ดี​และ​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​ที่​สุด​คะ

 

ไม​วา​จะ​เป็น​แตงโม​หรือ​แตง​กวา​ คน​ทอง​ก็​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​ แต​สิ่ง​ที่​ตอง​คํานึง​ถึง​อยาง
สมํ่าเสมอ​ คือ​ การ​บริโภค​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ให​ครบ​ 5 หมู​ ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ ดื่ม​น้ําให​เพียง
พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ หมัน่​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เป็น​ประ​จํา นอน​หลับ​พัก​ผอน​ และ​หา​วิธี
ผอน​คลาย​ เพื่อ​สุขภาพ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ทอ​ง

 

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ู

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks


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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