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

ผล​ไม​ที่​คน​ทอง​ควร​กิน​ ตัว​ชวย​บํารุง
ครรภ​แม​ทอ​ง
เม​.​ย.​ 18, 2024

6นา​ที

เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​ยอม​ตองการ​สาร​อาหาร​มากกวา​คน​ปกติ​ทัว่​ไป​ และ​ควร​รับ​ประทาน
อาหาร​ให​ครบ​ถวน​ทัง้​ 5 หมู​ โดย​คุณ​แม​อาจ​จะ​ตอง​เลือกสรร​อาหาร​ที่​ดี​ สะอาด​ปลอด​ภัย​ และ​เนน​ที่​มี
ประโยชน​สําหรับ​ตัว​คุณ​แม​เอง​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​บาง​ครัง้​อาจ​เป็น​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ไม​เคย​รับ
ประทาน​มา​กอ​น ​แต​ชวย​เสริม​สราง​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​ดี​ให​แก​ลูก​ ซึ่ง​ผล​ไม​ก็
ถือ​เป็น​อาหาร​วาง​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ เพราะ​เป็น​แหลง​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ที่​ดี​ ชวย​เรื่อง​ระบบ​ขับ​ถาย
ของ​คุณ​แม​เน่ืองจาก​มี​กาก​ใย​สูง​ดวย​ ชวย​ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​ซึ่ง​เป็น​ปัญหา​กวน​ใจ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
หลาย​ทาน​ได

หนู​อยาก​กิน​ "ทุ​เรียน​" มาก​เลย​คะ​ คน​ทอง​สามารถ​กิน​ได​ไหม​คะ​?
คลิก

ทาน​ได​คะ​ แต​ตอง​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​ "น อย​มาก​ๆ" และ​ตอง​ระวัง​เป็น​พิเศษ​!
ขอ​ดี​: ทุเรียน​เป็น​แหลง​ของ​พลัง​งาน​, ไฟ​เบอร​, และ​สาร​อาหาร​บาง​ชนิด​ที่​ดี
ขอ​เสีย​ที่​ตอง​ระ​วัง​: ทุเรียน​มี​ "น้ําตาล​และ​ไข​มัน​สูง​มาก​" และ​มี​ "ฤทธิ ์​รอน​" ตาม​ศาสตร​แผน​ไทย​ การ​ทาน​ใน
ปริมาณ​มาก​อาจ​ทําให​คุณ​แม​ "รอน​ใน​", เจ็บ​คอ​, หรือ​จุก​เสียด​แนน​ทอง​ได​ และ​ที่​สําคัญ​คือ​ เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ของ
ภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​และ​ทําให​น้ําหนัก​ตัว​พุง​ขึ้น​เร็ว​มาก
คําแนะ​นํา: หาก​อยาก​ทาน​จริงๆ​ ให​ทาน​แค​ 1-2 พู​เล็กๆ​ ก็​พอ​ และ​ไม​ควร​ทาน​ทุก​วัน​คะ

"น้ํามะ​พราว​" ดื่ม​แลว​จะ​ทําให​ลูก​หัว​ลาน​หรือ​ตัว​สะอาด​จริงๆ​ ไหม
คะ​?
คลิก

เป็น​ความ​เชื่อ​ที่​สง​ตอ​กัน​มา​นา​น ​แต​ "ไม​เป็น​ความ​จริง​ใน​ทางการ​แพทย​" คะ
เรื่อง​ลูก​ตัว​สะ​อาด​/ไมมี​ไข​: ไข​สี​ขาว​ๆ ที่​เคลือบ​ผิว​ทารก​แรก​เกิด (Vernix Caseosa) เป็น​สิ่ง​ที่​เกิด​ขึ้น​ตาม
ธรรมชาติ​เพื่อ​ปกป อง​ผิว​ของ​ทา​รก​ ไม​ได​เกี่ยวของ​กับ​น้ํามะพราว​ที่​คุณ​แม​ดื่ม​เลย​คะ
เรื่อง​ลูก​หัว​ลาน​: ลักษณะ​เสนผม​ของ​ลูก​ถูก​กําหนด​โดย​ "พันธุ​กร​รม​" จาก​คุณ​พอคุณ​แม​เทา​นัน้​คะ
ประโยชน​ที่แท​จริง​ ของ​น้ํามะพราว​คือ​ เป็น​เครื่อง​ดื่ม​จาก​ธรรมชาติ​ที่​ชวย​ "ดับ​กระ​หาย​ ให​ความ​สด​ชื่น​ และ​มี
เกลือ​แร​" ชวย​ป องกัน​ภาวะ​ขาด​น้ําได​ดี​ แต​ก็​ควร​ดื่ม​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​เพราะ​มี​ความ​หวาน​อยู​เชน​กัน​คะ

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


หนู​ควร​จะ​ "ปอก​เปลือก​" ผล​ไม​ทุก​ชนิด​กอน​กิน​ไหม​คะ​? เชน​ แอ
ปเป้ิล หรือ​ฝรั่ง​
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​คะ​ เพราะ​เปลือก​ก็​มี​ประโยชน​แต​ก็​มี​ความ​เสี่ยง​:
ประโยชน​ของ​เปลือก​: เปลือก​ผล​ไม​เป็น​แหลง​ของ​ "ใย​อา​หาร​" และ​ "สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​" ที่​เขม​ขน​ที่​สุด
ความ​เสี่ยง​ที่​ตอง​ระ​วัง​: คือ​ "ยา​ฆา​แมลง​" และ​ "แว็กซเคลือบ​ผิว​" ที่​อาจ​ตก​คา​งอ​ยู
คําแนะ​นํา: หาก​คุณ​แม​สามารถ​หา​ซื้อ​ผล​ไม​จาก​แหลง​ที่​มัน่ใจ​วา​เป็น​ "ออ​รแก​นิ​ก" หรือ​ "ปลอด​สาร​พิษ​" การ​ลาง
ให​สะอาด​มาก​ๆ แลว​ทาน​ทัง้​เปลือก​จะ​ได​ประโยชน​สูงสุด​คะ​ แต​ถา​ไม​มัน่ใจ​ใน​แหลง​ที่​มา​ การ​ "ปอก​เปลือก​ออก​"
จะ​เป็น​วิธี​ที่​ "ปลอดภัย​ที่​สุด​" เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​การ​รับ​สาร​เคมี​ตก​คาง​คะ

 

สรุป
ผล​ไม​ก็​ถือ​เป็น​อาหาร​วาง​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ เพราะ​เป็น​แหลง​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ที่​ดี​ ชวย​เรื่อง
ระบบ​ขับ​ถาย​ของ​คุณ​แม​เน่ืองจาก​มี​กาก​ใย​สูง​ดวย​ ชวย​ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​ซึ่ง​เป็น​ปัญหา
กวน​ใจ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ได
ผล​ไม​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​ อาทิ​ ผัก​เครือ​เถา​ อาจ​เป็น​สาเหตุ​ของ​โรค​เกาต​, ผล​ไม​ที่​ยอย​ยาก​, ผล
ไม​รส​หวาน​จัด​ เสี่ยง​ตอ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ หรือ​น้ําผล​ไม​คัน้​สด​ที่​ไม​ผาน​การ​ฆา​เชื้อ​ จึง
อาจ​มี​สาร​ปน​เป้ือน​ของ​เชื้อ​แบคทีเรีย​เป็น​อันตราย​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได
คุณ​แม​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​ผล​ไม​ที่​หลาก​หลาย​ตาม​ฤดู​กาล​ และ​เลือก​ที่​สด​ใหม​สะ​อาด​ ซื้อ​จาก
แหลง​ที่​นา​เชื่อ​ถือ​   จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​รับ​คุณคา​ที่​ครบ​ถวน​และ​ปลอดภัย​จาก​เชื้อ​โรค​และ​สิ่ง
ปลอมปน​ตาง​ ๆ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

แม​ลูก​ออน​กิน​ผล​ไม​อะไร​ได​บา​ง
แนะนําผล​ไม​ที่​คน​ทอง​ควร​กิน
คน​ทอง​ออน​หาม​กิน​ผล​ไม​อะไร
เคล็ด​ลับ​การ​กิน​ผล​ไม​บํารุง​ครรภ
ขอ​ควร​ระวัง​สําหรับ​คุณ​แม​ เมื่อ​ทาน​ผล​ไม​บํารุง​ครรภ
คน​ทอง​ทาน​ผล​ไม​แปรรูป​ได​ไหม

 

ผล​ไม​ถือ​เป็น​อาหาร​วาง​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​คน​ทอง​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​และ​กาก​ใย​ แต
อาหาร​ทุก​ประเภท​มี​ขอ​ควร​ระวัง​หรือ​หลีก​เลี่ยง​เชน​กัน

ผัก​เครือ​เถา​ เน่ืองจาก​มี​สา​รพิ​วรีน (Purine) สูง​ ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​ของ​โรค​เกา​ต
มะมวง​ดิบ​ เพราะ​เป็น​ผล​ไม​ที่​ยอย​ยาก
ทุ​เรียน​ อาจ​ทําให​จุก​เสียด​ทอง​ รวม​ถึง​มี​รส​หวาน​จัด
ผล​ไม​ที่​มี​รส​หวาน​จัด​ ซึ่ง​กอ​ให​เกิด​ความ​เสี่ยง​โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ
น้ําผล​ไม​ อาจ​มี​สาร​ตกคาง​เน่ืองจาก​น้ําผล​ไม​คัน้​สด​ที่​ไม​ผาน​การ​ฆา​เชื้อ​ จึง​อาจ​มี​สาร​ปน​เป้ือน



ของ​เชื้อ​แบคทีเรีย​เป็น​อันตราย​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได

 

แม​ลูก​ออน​กิน​ผล​ไม​อะไร​ได​บา​ง
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​ระมัดระวัง​เกี่ยว​กับ​การ​เลือก​รับ​ประทาน​อา​หาร​ รวม​ถึง​ศึกษา​หา​ขอมูล​ผล​ไม​ที่​มี
ประ​โยชน​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​ตาง​ ๆ เสริม​สราง​คุณคา​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ อาทิ​
กระ​เจีย๊บ​ มี​ความ​สามารถ​ชวย​ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ เน่ืองจาก​มี​สาร​โพ​ลี​แซ​คคา​ไร​ด
(Polysaccharides) และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ฟรา​โว​นอ​ยด (Flavonoid Antioxidants), ผล​ไม
ตระกูล​เบอร​รี​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​และ​ไฟเบอร​สูง​ ชวย​ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​
และ​ชวย​จํากัด​กลูโคส​ได​ดวย​ หรือ​ผล​ไม​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​ ชวย​ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​และ​ยัง​ชวย​ตาน
โรค​เบา​หวาน​ได​ดี​อีก​ดวย​ เป็น​ตน

 

แนะนําผล​ไม​ที่​คน​ทอง​ควร​กิน
มะ​พราว​ น้ํามะพราว​มี​รสชาติ​อรอย​ ดื่ม​แลว​รูสึก​สด​ชื่น​ ชวย​ลด​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย และ​ชวย
เรื่อง​การ​ขับ​ถาย​ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​ อีก​ทัง้​ยัง​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​แร​ธาตุ​มากมาย​ซึ่ง​มี​ประโยชน
ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ อาทิ​ เกลือ​แร​ โพแทสเซียม​ ธาตุ​เหล็ก​ โซ​เดีย​ม แมก​นี​เซี​ยม​ กรด​อะมิ​โน​
และ​วิ​ตา​มิ​นบี แต​เน่ืองจาก​น้ํามะพราว​มี​รส​หวา​น ​คุณ​แม​อาจ​จะ​ดื่ม​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ ไม
มาก​จน​เกิน​ไป​เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​ภาวะ​เบา​หวาน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ได
แอปเปิล​ มี​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ ที่​มี​ประโยชน​มาก​มาย​ อาทิ​ เสนใย​ที่​ละลาย​น้ําได​ เควอ​ซิ​ติน
(Quercetin) กรด​คลอ​โร​จี​นิก (Chlorogenic) และ​กรด​แกล​ลิก (Gallic) ซึ่ง​ชวย​ใน​การ​ลด
ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ รวม​ถึง​ป องกัน​โรค​เบา​หวาน​ได​ โดย​มี​ผล​การ​ศึกษา​พบ​วา​หาก​ทาน
แอปเปิล​กอน​รับ​ประทาน​อาหาร​ประ​มา​ณ 30 นา​ที​ จะ​ชวย​ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​หลัง​รับ
ประทาน​อาหาร​ได​มากกวา​คน​ที่​ไม​ได​ทาน​แอปเปิล​กอน​อา​หาร
ฝรั่ง​ เป็น​ผล​ไม​ชวย​ลด​การ​เพิ่ม​ของ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​ดี​ และ​มี​กาก​ใย​อาหาร​สูง
อะโว​คา​โด สําหรับ​คน​ทัว่ไป​ถือ​เป็น​อาหาร​ที่​ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​ได​ แต​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
สามารถ​ชวย​ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ เพ​รา​ะอะโว​คา​โด​อุดม​ไป​ดวย​ไข​มัน​ดี​ ไฟ​เบอร​ วิตามิน
และ​แร​ธาตุ​ที่​ดี​ตอ​คน​ทอง​ ชวย​ป องกัน​การ​พัฒนา​ภา​วะ​  เม​ตา​บอ​ลิ​ซึม​ ชวย​เรื่อง​ความ​ดัน
โลหิต​สูง​ซึ่ง​อาจ​เรื้อรัง​ตอ​ไป​ได
กลวย​ อุดม​ไป​ดวย​โพแทสเซียม​ วิ​ตา​มิ​นบี 6 วิตามิน​ซี​ และ​ไฟ​เบอร​ ซึ่ง​มี​คุณคา​ทาง​อา​หาร​
ชวย​อาการ​ทอง​ผูก​ของ​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ และ​ยัง​ชวย​ลด​อาการ​แพ​ทอง​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ได
ดวย
มะ​มวง​ ประกอบ​ไป​ดวย​วิตามิน​เอ​ ซึ่ง​หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ขาด​วิตามิน​เอ​ อาจ​สง​ผล​เกิด​ภาวะ
แทรกซอน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​และ​ทําให​ภูมิคุมกัน​ตํ่าได​ เกิด​โรค​ตาง​ ๆ อาทิ​ ทอง​เสีย​ หรือ​การ​ติด
เชื้อ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ
สม ถือ​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​โฟเลต​ วิ​ตา​มิ​นบี และ​วิตามิน​ซี​สูง​ ชวย​ป องกัน​ความ​พิการ​ทาง​สมอง​ของ
ลูก​ใน​ครรภ​ได​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ของ​รางกาย​ได​ดวย
สับ​ปะ​รด เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​รส​หวาน​มาก​ ควร​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ แต​ก็​มี​คุณสมบัติ​ชวย
ยอย​อาหาร​จึง​สามารถ​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​อืด​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ได
แตง​โม เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​โพแทสเซียม​สูง​ ชวย​เรื่อง​ควบคุม​ความ​ดัน​โลหิต​ และ​มี​วิตามิน​ซี​สูง​
เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ชวย​ให​สด​ชื่น​ คลาย​รอน​ได​อีก​ดวย
ลูก​พรุ​น คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​อาจ​มี​อาการ​ทอง​ผูก​ได​งาย​ เน่ืองจาก​การ​ขยาย​ตัว​ของ​มดลูก​ไป​กด



ทับ​ลําไสใหญ​ทําให​มี​ปัญหา​ระบบ​ขับ​ถาย​ได​ ซึ่ง​ลูก​พรุน​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ไฟเบอร​สูง​ จะ​ชวย
กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ขับ​ถาย​ให​ดี​ขึ้น​นัน้​เอง

 

 

คน​ทอง​ออน​หาม​กิน​ผล​ไม​อะไร
ขอ​ควร​ระวัง​ที่สุด​ของ​คน​ทอง​ออน​ คือ​ ควา​มสะอาด​ของ​อาหาร​การ​กิน​ โดย​เฉพาะ​ผล​ไม​สด​ตาง​ ๆ
ตอง​ทําการ​ลาง​และ​แช​ให​สะอาด​กอน​รับ​ประ​ทา​น ​ป องกัน​สิ่ง​สกปรก​เจือปน​หรือ​ตก​คาง​ เน่ืองจาก​จะ
สง​อันตราย​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​ การ​เลือก​ซื้อ​จาก​แหลง​ที่​นา​เชื่อ​ถือ​ รวม​ไป​ถึง​การ​เก็บ
รักษา​ก็​มี​ความ​สําคัญ​ เพื่อ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​รับ​เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ เขา​สู​ราง​กาย​ได

 

เคล็ด​ลับ​การ​กิน​ผล​ไม​บํารุง​ครรภ
รับ​ประทาน​ผล​ไม​ที่​สด​ใหม​เส​มอ การ​รับ​ประทาน​ผล​ไม​ที่​สด​ใหม​และ​ตาม​ฤดู​กาล​ นอกจาก
จะ​ได​ทาน​ผล​ไม​ที่​มี​รสชาติ​อรอย​แลว​ ยัง​ได​รับ​คุณคา​และ​วิตามิน​ตาง​ ๆ ครบ​ถวน​ดวย
นํามา​ทําเป็น​เมนู​อา​หาร​ หรือ​เครื่อง​ดื่ม การนําผล​ไม​หลาย​ชนิด​มา​ป่ัน​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ อาจ



ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​สด​ชื่น​ ดับ​กระ​หาย​ และ​ได​รับ​เกลือ​แร​ วิตามิน​ซี​ตาม​ธรรมชาติ​ดวย​ แต​คุณ
แม​ไม​ควร​เติม​น้ําตาล​เพิ่ม​ลง​ไป​อีก​ การ​ได​รับ​ความ​หวาน​ตาม​ธรรมชาติ​จะ​ดี​ที่​สุด​ ลด​ความ
เสี่ยง​ตอ​โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​อีก​ดวย
รับ​ประทาน​ผล​ไม​ให​หลาก​หลา​ย คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รับ​ประทาน​ผล​ไม​หลาก​หลาย​ตาม​ฤดู
กาล​ โดย​ทาน​เป็น​อาหาร​วาง​ได​ทุก​วัน​ เพื่อ​ชวย​เสริม​วิตามิน​และ​เก​ลือ​แร

 

ขอ​ควร​ระวัง​สําหรับ​คุณ​แม​ เมื่อ​ทาน​ผล​ไม​บํารุง
ครรภ
1.​ ระมัดระวัง​เรื่อง​ความ​สะ​อาด
การ​เลือก​รับ​ประทาน​ผล​ไม​ที่​สด​ใหม​สะ​อาด​ ซื้อ​จาก​แหลง​ที่​นา​เชื่อ​ถือ​ รวม​ไป​ถึง​การ​ทําความ​สะอาด
ให​ถูก​วิธี​ ลวน​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ เน่ืองจาก​คน​ทอง​ตอง​ระมัดระวัง​การ​รับ​เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ หรือ​สิ่ง​ปน​เป้ือน
กับ​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​เขา​สู​ราง​กาย​ เพราะ​อาจ​สง​ผล​เสีย​ทัง้​ตอ​ตัว​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​อีก
ดวย

 

2.​ ผล​ไม​บาง​ชนิด​ มี​น้ําตาล​สูง
เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ คือ​ เกิด​จาก​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไม​สามารถ​ผลิต​ฮอรโมน​อินซูลิน​ได
เพียง​พอ​ ซึ่ง​อาจ​เป็น​อันตราย​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ได​ เชน​ ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ หรือ​ภาวะ​น้ําตาล​ใน​เลือด
ของ​ลูก​ตํ่าหลังค​ลอด​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​จึง​ควร​ใสใจ​และ​ระมัดระวัง​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม
และ​ควบคุม​น้ําหนัก​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ให​ดี

 

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


 

คน​ทอง​ทาน​ผล​ไม​แปรรูป​ได​ไหม
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​อาจ​เลือก​รับ​ประทาน​ผล​ไม​สด​ใหม​ ซึ่ง​มี​คุณคา​ของ​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​ที่​ครบ​ถวน
มาก​กวา​ เพราะ​ผล​ไม​ดอง​สวน​มาก​มัก​ใช​สาร​ให​ความ​หวาน​ที​เรียก​วา​ ขัณฑ​สก​ร หรือ​สาร​แซ​คคา​รี​น
ซึ่ง​สง​ผล​เสีย​ตอ​รางกาย​ได​ ทําให​คุณ​แม​มี​อาการ​บวม​ รวม​ถึง​อาจ​เกิด​อันตราย​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ​
นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​ประเด็น​ใน​สวน​ของ​ความ​สะ​อาด​ หาก​การ​จัด​เก็บ​ไม​ได​มาตรฐาน​เทา​ที่​ควร​ อาจ​กอ​ให
เกิด​อันตราย​ตอ​คุณ​แม​ได​ ทาง​ที่​ดี​คุณ​แม​อาจ​จะ​หา​อาหาร​อื่น​ ๆ ที่​รสชาติ​อรอย​แต​สด​สะอาด​รับ
ประทาน​แทน​ดี​กวา

 

ผล​ไม​ถือ​เป็น​อาหาร​สําคัญ​ประเภท​หน่ึง​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ชวย​เสริม​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ และ​คุณ
ประโยชน​มากมาย​ให​แก​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ รวม​ถึงอาหาร​คน​ทอ​ง ที่​ชวย​บํารุง​ครรภ​คุณ​แม​อีก​ดวย​ อีก
ทัง้​มี​กาก​ใย​ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​ผูก​สําหรับ​คุณ​แม​ได​ และ​ยัง​ชวย​ดับ​กระ​หาย​ เพิ่ม​ความ​สด
ชื่น​ ลด​อาการ​ออนเพลีย​ได​อีก​ดวย​ ซึ่ง​คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​ผล​ไม​ที่​หลาก​หลาย​ตาม​ฤดู​กาล​ นํามา
ทําความ​สะอาด​โดย​การ​แช​น้ําประ​มา​ณ 15 นา​ที​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​รับ​คุณคา​ที่​ครบ​ถวน​และ​ปลอด
จาก​เชื้อ​โรค​และ​สิ่ง​ปลอมปน​ตาง​ ๆ

 

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

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด

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


อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
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
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
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
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