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เมื่อคุณแมตัง้ครรภ รางกายยอมตองการสารอาหารมากกวาคนปกติทัว่ไป และควรรับประทาน
อาหารใหครบถวนทัง้ 5 หมู โดยคุณแมอาจจะตองเลือกสรรอาหารที่ดี สะอาดปลอดภัย และเนนที่มี
ประโยชนสําหรับตัวคุณแมเองและลูกน อยในครรภ ซึ่งบางครัง้อาจเป็นอาหารที่คุณแมไมเคยรับ
ประทานมากอน แตชวยเสริมสรางพัฒนาการทางสมองและการเจริญเติบโตที่ดีใหแกลูก ซึ่งผลไมก็
ถือเป็นอาหารวางที่จําเป็นตอรางกาย เพราะเป็นแหลงวิตามิน เกลือแรที่ดี ชวยเรื่องระบบขับถาย
ของคุณแมเน่ืองจากมีกากใยสูงดวย ชวยป องกันอาการทองผูกซึ่งเป็นปัญหากวนใจคุณแมตัง้ครรภ
หลายทานได

 

สรุป
ผลไมก็ถือเป็นอาหารวางที่จําเป็นตอรางกาย เพราะเป็นแหลงวิตามิน เกลือแรที่ดี ชวยเรื่อง
ระบบขับถายของคุณแมเน่ืองจากมีกากใยสูงดวย ชวยป องกันอาการทองผูกซึ่งเป็นปัญหา
กวนใจคุณแมตัง้ครรภได
ผลไมที่ควรหลีกเลี่ยง อาทิ ผักเครือเถา อาจเป็นสาเหตุของโรคเกาต, ผลไมที่ยอยยาก, ผล
ไมรสหวานจัด เสี่ยงตอเบาหวานขณะตัง้ครรภ หรือน้ําผลไมคัน้สดที่ไมผานการฆาเชื้อ จึง
อาจมีสารปนเป้ือนของเชื้อแบคทีเรียเป็นอันตรายทัง้คุณแมและลูกน อยในครรภได
คุณแมควรเลือกรับประทานผลไมที่หลากหลายตามฤดูกาล และเลือกที่สดใหมสะอาด ซื้อจาก
แหลงที่นาเชื่อถือ   จะชวยใหคุณแมไดรับคุณคาที่ครบถวนและปลอดภัยจากเชื้อโรคและสิ่ง
ปลอมปนตาง ๆ

 

เลือกอานตามหัวขอ

แมลูกออนกินผลไมอะไรไดบาง
แนะนําผลไมที่คนทองควรกิน
คนทองออนหามกินผลไมอะไร

https://www.s-momclub.com/pregnancy


เคล็ดลับการกินผลไมบํารุงครรภ
ขอควรระวังสําหรับคุณแม เมื่อทานผลไมบํารุงครรภ
คนทองทานผลไมแปรรูปไดไหม

 

ผลไมถือเป็นอาหารวางที่มีประโยชนตอคนทอง เพราะอุดมไปดวยวิตามิน เกลือแรและกากใย แต
อาหารทุกประเภทมีขอควรระวังหรือหลีกเลี่ยงเชนกัน

ผักเครือเถา เน่ืองจากมีสารพิวรีน (Purine) สูง ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคเกาต
มะมวงดิบ เพราะเป็นผลไมที่ยอยยาก
ทุเรียน อาจทําใหจุกเสียดทอง รวมถึงมีรสหวานจัด
ผลไมที่มีรสหวานจัด ซึ่งกอใหเกิดความเสี่ยงโรคเบาหวานขณะตัง้ครรภ
น้ําผลไม อาจมีสารตกคางเน่ืองจากน้ําผลไมคัน้สดที่ไมผานการฆาเชื้อ จึงอาจมีสารปนเป้ือน
ของเชื้อแบคทีเรียเป็นอันตรายทัง้คุณแมและลูกน อยในครรภได

 

แมลูกออนกินผลไมอะไรไดบาง
คุณแมตัง้ครรภตองระมัดระวังเกี่ยวกับการเลือกรับประทานอาหาร รวมถึงศึกษาหาขอมูลผลไมที่มี
ประโยชน ลดความเสี่ยงตอโรคตาง ๆ เสริมสรางคุณคาและการเจริญเติบโตของลูกในครรภ อาทิ
กระเจีย๊บ มีความสามารถชวยลดระดับน้ําตาลในเลือด เน่ืองจากมีสารโพลีแซคคาไรด
(Polysaccharides) และสารตานอนุมูลอิสระฟราโวนอยด (Flavonoid Antioxidants), ผลไม
ตระกูลเบอรรี มีสารตานอนุมูลอิสระ วิตามิน แรธาตุและไฟเบอรสูง ชวยลดระดับน้ําตาลในเลือด
และชวยจํากัดกลูโคสไดดวย หรือผลไมที่มีรสเปรีย้ว ชวยลดระดับน้ําตาลในเลือดและยังชวยตาน
โรคเบาหวานไดดีอีกดวย เป็นตน

 

แนะนําผลไมที่คนทองควรกิน
มะพราว น้ํามะพราวมีรสชาติอรอย ดื่มแลวรูสึกสดชื่น ชวยลดอาการออนเพลีย และชวย
เรื่องการขับถายป องกันอาการทองผูก อีกทัง้ยังเป็นผลไมที่มีแรธาตุมากมายซึ่งมีประโยชน
ตอคุณแมตัง้ครรภ อาทิ เกลือแร โพแทสเซียม ธาตุเหล็ก โซเดียม แมกนีเซียม กรดอะมิโน
และวิตามินบี แตเน่ืองจากน้ํามะพราวมีรสหวาน คุณแมอาจจะดื่มในปริมาณที่เหมาะสม ไม
มากจนเกินไปเพราะอาจทําใหเกิดภาวะเบาหวานระหวางตัง้ครรภได
แอปเปิล มีสารอาหารตาง ๆ ที่มีประโยชนมากมาย อาทิ เสนใยที่ละลายน้ําได เควอซิติน
(Quercetin) กรดคลอโรจีนิก (Chlorogenic) และกรดแกลลิก (Gallic) ซึ่งชวยในการลด
ระดับน้ําตาลในเลือด รวมถึงป องกันโรคเบาหวานได โดยมีผลการศึกษาพบวาหากทาน
แอปเปิลกอนรับประทานอาหารประมาณ 30 นาที จะชวยลดระดับน้ําตาลในเลือดหลังรับ
ประทานอาหารไดมากกวาคนที่ไมไดทานแอปเปิลกอนอาหาร
ฝรั่ง เป็นผลไมชวยลดการเพิ่มของระดับน้ําตาลในเลือดไดดี และมีกากใยอาหารสูง
อะโวคาโด สําหรับคนทัว่ไปถือเป็นอาหารที่ชวยควบคุมน้ําหนักได แตสําหรับคุณแมตัง้ครรภ
สามารถชวยลดระดับน้ําตาลในเลือด เพราะอะโวคาโดอุดมไปดวยไขมันดี ไฟเบอร วิตามิน
และแรธาตุที่ดีตอคนทอง ชวยป องกันการพัฒนาภาวะ  เมตาบอลิซึม ชวยเรื่องความดัน
โลหิตสูงซึ่งอาจเรื้อรังตอไปได



กลวย อุดมไปดวยโพแทสเซียม วิตามินบี 6 วิตามินซี และไฟเบอร ซึ่งมีคุณคาทางอาหาร
ชวยอาการทองผูกของ คุณแมตัง้ครรภ และยังชวยลดอาการแพทองในระหวางตัง้ครรภได
ดวย
มะมวง ประกอบไปดวยวิตามินเอ ซึ่งหากคุณแมตัง้ครรภขาดวิตามินเอ อาจสงผลเกิดภาวะ
แทรกซอนขณะตัง้ครรภและทําใหภูมิคุมกันตํ่าได เกิดโรคตาง ๆ อาทิ ทองเสีย หรือการติด
เชื้อทางเดินหายใจ
สม ถือเป็นผลไมที่มีโฟเลต วิตามินบี และวิตามินซีสูง ชวยป องกันความพิการทางสมองของ
ลูกในครรภได มีสารตานอนุมูลอิสระ อีกทัง้ยังชวยในการดูดซึมธาตุเหล็กของรางกายไดดวย
สับปะรด เป็นผลไมที่มีรสหวานมาก ควรรับประทานในปริมาณที่พอดี แตก็มีคุณสมบัติชวย
ยอยอาหารจึงสามารถชวยลดอาการทองอืดสําหรับคุณแมตัง้ครรภได
แตงโม เป็นผลไมที่มีโพแทสเซียมสูง ชวยเรื่องควบคุมความดันโลหิต และมีวิตามินซีสูง
เหมาะสําหรับคุณแมตัง้ครรภ ชวยใหสดชื่น คลายรอนไดอีกดวย
ลูกพรุน คุณแมตัง้ครรภอาจมีอาการทองผูกไดงาย เน่ืองจากการขยายตัวของมดลูกไปกด
ทับลําไสใหญทําใหมีปัญหาระบบขับถายได ซึ่งลูกพรุนเป็นผลไมที่มีไฟเบอรสูง จะชวย
กระตุนการทํางานของระบบขับถายใหดีขึ้นนัน้เอง

 

 



คนทองออนหามกินผลไมอะไร
ขอควรระวังที่สุดของคนทองออน คือ ความสะอาดของอาหารการกิน โดยเฉพาะผลไมสดตาง ๆ
ตองทําการลางและแชใหสะอาดกอนรับประทาน ป องกันสิ่งสกปรกเจือปนหรือตกคาง เน่ืองจากจะ
สงอันตรายตอคุณแมและลูกน อยในครรภได การเลือกซื้อจากแหลงที่นาเชื่อถือ รวมไปถึงการเก็บ
รักษาก็มีความสําคัญ เพื่อชวยลดความเสี่ยงตอการรับเชื้อโรคตาง ๆ เขาสูรางกายได

 

เคล็ดลับการกินผลไมบํารุงครรภ
รับประทานผลไมที่สดใหมเสมอ การรับประทานผลไมที่สดใหมและตามฤดูกาล นอกจาก
จะไดทานผลไมที่มีรสชาติอรอยแลว ยังไดรับคุณคาและวิตามินตาง ๆ ครบถวนดวย
นํามาทําเป็นเมนูอาหาร หรือเครื่องดื่ม การนําผลไมหลายชนิดมาป่ันเป็นเครื่องดื่ม อาจ
ชวยใหคุณแมรูสึกสดชื่น ดับกระหาย และไดรับเกลือแร วิตามินซีตามธรรมชาติดวย แตคุณ
แมไมควรเติมน้ําตาลเพิ่มลงไปอีก การไดรับความหวานตามธรรมชาติจะดีที่สุด ลดความ
เสี่ยงตอโรคเบาหวานขณะตัง้ครรภอีกดวย
รับประทานผลไมใหหลากหลาย คุณแมตัง้ครรภควรรับประทานผลไมหลากหลายตามฤดู
กาล โดยทานเป็นอาหารวางไดทุกวัน เพื่อชวยเสริมวิตามินและเกลือแร

 

ขอควรระวังสําหรับคุณแม เมื่อทานผลไมบํารุง
ครรภ
1. ระมัดระวังเรื่องความสะอาด
การเลือกรับประทานผลไมที่สดใหมสะอาด ซื้อจากแหลงที่นาเชื่อถือ รวมไปถึงการทําความสะอาด
ใหถูกวิธี ลวนเป็นสิ่งสําคัญ เน่ืองจากคนทองตองระมัดระวังการรับเชื้อโรคตาง ๆ หรือสิ่งปนเป้ือน
กับอาหารที่รับประทานเขาสูรางกาย เพราะอาจสงผลเสียทัง้ตอตัวคุณแมและลูกน อยในครรภไดอีก
ดวย

 

2. ผลไมบางชนิด มีน้ําตาลสูง
เบาหวานขณะตัง้ครรภ คือ เกิดจากรางกายของคุณแมตัง้ครรภไมสามารถผลิตฮอรโมนอินซูลินได
เพียงพอ ซึ่งอาจเป็นอันตรายในการตัง้ครรภได เชน ภาวะครรภเป็นพิษ หรือภาวะน้ําตาลในเลือด
ของลูกตํ่าหลังคลอด ดังนัน้ คุณแมจึงควรใสใจและระมัดระวังการรับประทานอาหารที่เหมาะสม
และควบคุมน้ําหนักขณะตัง้ครรภใหดี

 

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


 

คนทองทานผลไมแปรรูปไดไหม
คุณแมตัง้ครรภอาจเลือกรับประทานผลไมสดใหม ซึ่งมีคุณคาของวิตามินและเกลือแรที่ครบถวน
มากกวา เพราะผลไมดองสวนมากมักใชสารใหความหวานทีเรียกวา ขัณฑสกร หรือสารแซคคารีน
ซึ่งสงผลเสียตอรางกายได ทําใหคุณแมมีอาการบวม รวมถึงอาจเกิดอันตรายตอลูกในครรภ
นอกจากน้ียังมีประเด็นในสวนของความสะอาด หากการจัดเก็บไมไดมาตรฐานเทาที่ควร อาจกอให
เกิดอันตรายตอคุณแมได ทางที่ดีคุณแมอาจจะหาอาหารอื่น ๆ ที่รสชาติอรอยแตสดสะอาดรับ
ประทานแทนดีกวา

 

ผลไมถือเป็นอาหารสําคัญประเภทหน่ึง สําหรับคุณแมตัง้ครรภ ชวยเสริมวิตามิน เกลือแร และคุณ
ประโยชนมากมายใหแกลูกน อยในครรภ รวมถึงอาหารคนทอง ที่ชวยบํารุงครรภคุณแมอีกดวย อีก
ทัง้มีกากใยซึ่งมีสวนชวยลดอาการทองผูกสําหรับคุณแมได และยังชวยดับกระหาย เพิ่มความสด
ชื่น ลดอาการออนเพลียไดอีกดวย ซึ่งคุณแมควรรับประทานผลไมที่หลากหลายตามฤดูกาล นํามา
ทําความสะอาดโดยการแชน้ําประมาณ 15 นาที จะชวยใหคุณแมไดรับคุณคาที่ครบถวนและปลอด
จากเชื้อโรคและสิ่งปลอมปนตาง ๆ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด

https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant


อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

เมนูอาหารคุณแมทอง บํารุงสมองลูกในครรภ, โรงพยาบาลบางปะกอก1.
โภชนาการหญิงตัง้ครรภ, ฝายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช2.
ผลไมคนทอง กินอยางไรใหดีตอสุขภาพ ?, PobPad3.
คนทองหามกินอะไรบาง ?, โรงพยาบาลเพชรเวช4.
13 อาหาร ลดน้ําตาลในเลือดคนทอง เลี่ยงเป็น โรคเบาหวานขณะตัง้ครรภ, โรงพยาบาล5.
นนทเวช
ดื่มน้ํามะพราวเยอะ ๆ ลูกจะผิวสวยจริงหรือไม, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี6.
มหาวิทยาลัยมหิดล
Do and Don’t – อาหารสําหรับเบาหวานขณะตัง้ครรภ, โรงพยาบาลเทพธารินทร7.
วิธีรับมืออาการทองผูก ที่คุณแมตัง้ครรภตองรู, โรงพยาบาลบางปะกอก8.
กรมอนามัย แนะ 3 วิธี ลางผักผลไมสะอาดปลอดภัยโควิด-19, กรมอนามัย กระทรวง9.
สาธารณสุข
คุณแมตัง้ครรภตองระวังอาหารกระป อง, โรงพยาบาลเปาโล10.

อางอิง ณ วันที่ 18 มกราคม 2567
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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