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เมืองไทยเรามีความเชื่อหลากหลายที่เกี่ยวของกับเรื่องโภชนาการ ความคิดเรื่องของแสลงหรือ
อาหารตองหามในชวงตัง้ครรภนัน้ก็เชนกัน บางครัง้เป็นเรื่องที่สอดคลองกับความจริงทางวิทยา
ศาสตร แตบางครัง้ก็ไมมีขอเท็จจริงเลย ดังนัน้คุณแมตัง้ครรภยุคใหมตองใสใจกับเรื่องโภชนาการที่
มีขอเท็จจริงรองรับ เพื่อใหไมพลาดที่จะไดสารอาหารดี ๆ ในชวงตัง้ครรภ รวมถึงหลีกเลี่ยงความ
เสี่ยงที่จะเกิดจากการรับประทานมากเกินไปที่จะกอใหเกิดโรคไดเชนกัน

 

สรุป
ความเชื่อที่วาคุณแมตัง้ครรภรับประทานสับปะรดมาก ๆ จะเสี่ยงกับการแทงลูกนัน้ไมเป็น
ความจริง
ในสับปะรดมีสาร บรอมีเลน (bromelain) เป็นเอนไซมที่ชวยยอยอาหาร ที่อาจทําใหลําไสบีบ
ตัวรุนแรงหรือเกิดอาการรทองเสียได ซึ่งคุณแมบางคนอาจจะเขาใจผิดไดวาอาการปวดนัน้
เกิดจากการที่มดลูกบีบรัดตัว และเกิดการแทงลูกได
สับปะรดมีวิตามินซีที่จะชวยใหระบบภูมิคุมกันแข็งแรง ชวยในการยอยอาหาร อยางไรก็ตาม
ควรรับประทานสับปะรดในปริมาณที่เหมาะสมเทานัน้

 

เลือกอานตามหัวขอ

คนทองกินสับปะรดไดไหม กินแลวเสี่ยงแทงจริงหรือเปลา
สารอาหารที่มีประโยชนในสับปะรด
4 ประโยชนของสับปะรดที่มีตอคนทอง
แนะนําเมนูสับปะรดสําหรับคนทอง อรอยและมีประโยชน

 

เป็นอีกหน่ึงคําถามที่คุณแมทองหลายคนสงสัยวา คนทองกินสับปะรดไดไหม ? เพราะไมเพียงแต

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


เป็นความเชื่อเทานัน้ แตจากประสบการณของแมตัง้ครรภบางคนก็ทําใหเชื่อไดวาการรับประทาน
สับปะรดนัน้ ทําใหไมสบายทองไดจริง ๆ บางครัง้รูสึกปวดและมวนทอง ทําใหเกิดความกังวลวาอาจ
จะเป็นอันตรายตอลูกน อยดวย แลวความจริงสับปะรดนัน้อันตรายหรือไม คนทองกินสับปะรดได
ไหม รวมถึงมีผลขางเคียงกับลูกน อยไหม ? เรามีคําตอบมาบอกกัน

 

คนทองกินสับปะรดไดไหม กินแลวเสี่ยงแทง
จริงหรือเปลา
กอนอื่นตองขอบอกวาสับปะรดนัน้เป็นผลไมที่มีประโยชน สวนความเชื่อที่วาคุณแมตัง้ครรภรับ
ประทานสับปะรดมาก ๆ จะเสี่ยงกับการแทงลูกนัน้ไมเป็นความจริง ในสับปะรดมีสารโบรมีเลน
(bromelain) เป็นเอนไซมที่ชวยยอยอาหาร ที่บางครัง้อาจทําใหลําไสบีบตัวรุนแรงหรือเกิดอาการ
ทองเสียได ซึ่งคุณแมบางคนอาจจะเขาใจผิดไดวาอาการปวดนัน้ เกิดจากการที่มดลูกบีบรัดตัว
และเกิดการแทงลูกได แทที่จริงแลว สับปะรดนัน้ไมไดมีผลตอมดลูกหรือการตัง้ครรภเลย

 

สารอาหารที่มีประโยชน ในสัปปะรด
ในสับปะรดอุดมไปดวยกรดซิตริกหรือกรดมะนาว (Citric acid) และกรดมาลิก (Malic acid) ที่
เป็นสารใหรสเปรีย้ว โดยมีกรดแอสคอรบิก (Ascorbic acid) หรือ วิตามินซี ซึ่งมีประโยชนตอการ
ทํางานในระบบตาง ๆ ของรางกายรวมอยูดวย

 

สวนอีกหน่ึงสารสําคัญที่พบในสับปะรด คือ เอนไซมโบรมีเลน (Bromelain) ซึ่งสารน้ีอาจชวย
กระตุนใหรางกายสรางสารตานการอักเสบ

 

4 ประโยชน ของสับปะรดที่มีตอคนทอง
1. ชวยใหระบบภูมิคุมกันแข็งแรง
รับประทานสับปะรดวันละหน่ึงชิน้ ก็จะชวยใหรางกายไดรับวิตามินซี ซึ่งวิตามินซีก็มีสวนชวยใน
การทํางานของเน้ือเยื่อเกี่ยวพัน และยังชวยใหระบบภูมิคุมกันแข็งแรง มีสวนชวยป องกันไมให
รางกายติดเชื้อ การรับประทานสับปะรดวันละหน่ึงชิน้ จึงเป็นการเพิ่มแรงตานโรคใหแกรางกาย

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/miscarriage-threatened


2. ชวยในการยอยอาหาร
สับปะรดมีกากใยอาหารมาก ซึ่งมีความสําคัญตอระบบการยอยอาหาร และการขับถาย

 

3. ชวยเพิ่มสารตานอนุมูลอิสระ
สับปะรดมีสารตานอนุมูลอิสระ (Antioxidant) เชน วิตามินซี เบตา-แคโรทีน (Beta-Carotene)
และแมงกานีส ที่จะชวยป องกันอันตรายจากอนุมูลอิสระ ที่จะทําลายโครงสรางของเซลล และยังมี
ความสําคัญตอระบบภูมิคุมกันของรางกายอีกดวย

 

4. คนทองควรกินสับปะรดปริมาณเทาไหร ถึงจะพอดี
คุณแมสามารถรับประทานสับปะรดไดอยางปลอดภัย แตตองอยูในปริมาณที่เหมาะสม เน่ืองจาก
สับปะรดมีน้ําตาลเป็นจํานวนมาก จึงไมเหมาะที่คุณแมตัง้ครรภจะรับประทานสับปะรดเป็นจํานวน
มากทุกวัน โดยสํานักโภชนาการ กรมอนามัยไดแนะนําในคูมือเมนูสําหรับหญิงตัง้ครรภวา ใหรับ
ประทานสับปะรดหัน่ขนาดพอดีคําไมเกิน 6 ชิน้คํา ตอสัปดาห โดยรับประทานแทนของหวาน หรือ
สลับกับผลไมอื่น ๆ เชน แตงโม แกวมังกร สมเขียวหวาน ฝรัง่ เป็นตน

 



 

แนะนําเมนูสับปะรดสําหรับคนทอง อรอยและ
มีประโยชน

ขาวผัดสับปะรด เมนูทํางาย เพียงทําขาวผัดตามปกติ จะใสเน้ือสัตว ไข หรือไมใสก็ได แลว
ใสสับปะรดหัน่ชิน้เล็ก ๆ ในปริมาณที่เหมาะสม เป็นขัน้ตอนสุดทาย ก็ไดจานอรอยที่อุดมไป
ดวยสารอาหารแลว
สลัดผลไมใสสับปะรด เมนูสําหรับมื้อเบา ๆ หรือมื้อระหวางมื้อหลัก เพียงทําสลัดผักรวม
ตามปกติและใสสับปะรดเพิ่มในปริมาณเหมาะสม นอกจากจะชวยเพิ่มรสชาติแลว ยังไดกาก
ใยและสารอาหารอีกดวย
อกไกอบสับปะรด เมนูอิ่มงาย สไตลเฮลทตี ้หัน่สับปะรด สตรอเบอรี (หรือผลไมรสเปรีย้ว
อื่น ๆ) และมะเขือเทศเป็นชิน้เล็ก ๆ เตรียมไว นําอกไกที่คลุกพริกไทยและเกลือเล็กน อยใส
กระทะตัง้บนเตาใชไฟออน ปิดฝาทิง้ไวใหระอุจนสุก ก็ไดเมนูอิ่มเบา ๆ แลว
สมูทตีอ้ะโวคาโดสับปะรด เมนูคลายรอนที่คุณแมเองก็ทําได สูตรน้ีไมใสน้ําตาล ดื่มตอน
บายเติมความสดชื่น ทํางายมาก ๆ เพียงคัน้น้ําสับปะรดกับน้ํามะนาวพักไว จากนัน้ใส
น้ําสับปะรดลงในเครื่องป่ัน ตามดวยเน้ืออะโวคาโด ป่ันใหเขากันจนเนียนละเอียด เทใสแกว
ที่มีน้ําแข็ง เทาน้ีก็พรอมเสิรฟ ทัง้น้ี ไมควรดื่มบอยหรือมากเกินไป เน่ืองจากสับปะรดมี
น้ําตาลสูง สามารถเพิ่มความเสี่ยงโรคเบาหวานขณะตัง้ครรภได

 

“สับปะรด” ก็เป็นผลไมเมืองรอนที่หารับประทานงาย ราคาไมแพง และมีประโยชนเพียงแตสําหรับ
คุณแมตัง้ครรภตองรับประทานอยางเหมาะสม ไมมากเกินไป แมวาชวงที่ผานการแพทองไปแลว
คุณแมจะมีความอยากอาหารมากกวาปกติ แตก็ควรรับประทานสับปะรดรวมถึงผลไมอื่น ๆ ใน
ปริมาณที่เหมาะสม เพื่อใหรางกายไดสารอาหารในปริมาณที่พอดี ซึ่งจะดีตอทัง้ตัวคุณแมและลูก
น อยดวยเชนกัน

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เบาหวานขณะตัง้ครรภ อันตรายไหม สงผลกระทบกับคุณแมและลูกในทองอยางไร
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

 

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
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/implantation-bleeding
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bleeding-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/calculate-gestational-age
https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming
https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-to-prepare-before-delivery


อางอิง:

การทานสับปะรดทําใหแมตัง้ครรภ เสี่ยงแทงลูก?, โรงพยาบาลพญาไท1.
วิตามินบํารุงครรภ ตัวชวยเสริมสุขภาพคุณแมและเจาตัวน อย, Pobpad2.
"สับปะรด อัศวินแหงผลไม", โรงพยาบาลสําโรงการแพทย3.
เสริมสรางกระดูกใหแข็งแรง ดวยแรธาตุที่จําเป็น, โรงพยาบาลบางปะกอก4.
“ภาวะครรภเป็นพิษ” ความเสี่ยงตอชีวิตของคุณแมและทารกในครรภ, โรงพยาบาลพญาไท5.
รายการอาหารสําหรับหญิงตัง้ครรภ, สํานักโภชนาการ กรมอนามัย6.
อาหารที่มีฟอสฟอรัสสูง มีอะไรบาง รับประทานเทาไรถึงพอดี, Pobpad7.
สับปะรด ผลไมมากคุณประโยชน, Pobpad8.

อางอิง ณ วันที่ 26 มกราคม 2567
 

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด
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https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pineapple-during-pregnancy&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pineapple-during-pregnancy


ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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