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เมือง​ไทย​เรา​มี​ความ​เชื่อ​หลาก​หลาย​ที่​เกี่ยวของ​กับ​เรื่อง​โภชนาการ​ ควา​มคิด​เรื่อง​ของ​แสลง​หรือ
อาหาร​ตอง​หาม​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​นัน้​ก็​เชน​กัน​ บาง​ครัง้​เป็น​เรื่อง​ที่​สอดคลอง​กับ​ความ​จริง​ทาง​วิทยา
ศาสตร​ แต​บาง​ครัง้​ก็​ไมมี​ขอ​เท็จ​จริง​เลย​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ยุค​ใหม​ตอง​ใสใจ​กับ​เรื่อง​โภชนาการ​ที่
มี​ขอ​เท็จ​จริง​รอง​รับ​ เพื่อ​ให​ไม​พลาด​ที่​จะ​ได​สาร​อาหาร​ดี​ ๆ ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ รวม​ถึง​หลีก​เลี่ยง​ความ
เสี่ยง​ที่​จะ​เกิด​จาก​การ​รับ​ประทาน​มาก​เกิน​ไป​ที่​จะ​กอ​ให​เกิด​โรค​ได​เชน​กัน

ถา​กิน​สับปะรด​แลว​รู​สึก​ "แสบ​ลิน้​" หรือ​ "คัน​ปาก​" แบบ​นี้​คือ​อาการ
แพ​หรือ​เปลา​คะ​?
คลิก

สวน​ใหญ​มัก​จะ​ "ไม​ใช​" อาการ​แพ​คะ​ แต​เป็น​ผล​โดยตรง​จาก​เอน​ไซ​ม "บร​อมี​เลน (Bromelain)" ที่​มี​อยู​ใน
สับปะรด​นัน่เอง​คะ​ เอนไซม​ตัว​น้ี​มี​คุณสมบัติ​ใน​การ​ยอย​สลาย​โปร​ตี​น ​ดัง​นัน้​ เมื่อ​เรา​กิน​สับปะรด​เขา​ไป​ มัน​ก็​จะ
เริ่ม​ยอย​โปรตีน​ที่​เคลือบ​อยู​ใน​ชอง​ปาก​และ​บน​ลิน้​ของ​เรา​ ทําให​เรา​รูสึก​แสบ​ๆ คันๆ​ ยิบๆ​ ได​ ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ปกติ
คะ​ วิธี​ลด​อา​การ​ คือ​ ลอง​นําสับปะรด​ไป​แช​ใน​น้ําเกลือ​ออนๆ​ กอน​ทา​น ​หรือ​ทาน​สลับ​กับ​อาหาร​อยาง​อื่น​ จะ​ชวย
ลด​การ​ระคาย​เคือง​ได​คะ

กิน​สับปะรด​แลว​รู​สึก​ "ปวดมวน​ทอง​" หรือ​ "ทอง​เสีย​" เป็น​เพราะ
อะไร​คะ​?
คลิก

อาการ​น้ี​ก็​เกิด​จาก​เอน​ไซ​ม "บร​อมี​เลน (Bromelain)" เชน​กัน​คะ​ นอกจาก​จะ​ยอย​โปรตีน​ใน​ปาก​แลว​ เมื่อ​ลง​ไป
ถึง​ลําไส​ เอนไซม​ตัว​น้ี​สามารถ​ไป​กระตุน​ให​ลําไส​บีบ​ตัว​แรง​ขึ้น​ได​ ซึ่ง​ใน​คุณ​แม​บาง​ทาน​ที่​ระบบ​ยอย​อาหาร​คอน
ขาง​ไว​ อาจ​ทําให​รูสึก​ปวดมวน​ทอง​หรือ​ถาย​เหลว​ได​คะ​ น่ี​คือ​สาเหตุ​หลัก​ที่​ทําให​เกิด​ความ​เชื่อ​ผิด​ๆ วา​กิน
สับปะรด​แลว​จะ​แทง​ เพราะ​อาการ​ปวด​บีบ​ที่​ลําไส​มัน​คลาย​กับ​อาการ​ปวด​มดลูก​นัน่​เอง​คะ

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


หนู​เป็น​ "กรด​ไหล​ยอน​" ตอน​ทอง​คะ​ แบบ​นี้​ยัง​กิน​สับปะรด​ได​ไหม​?
คลิก

"ควร​หลีก​เลี่ยง​หรือ​ทาน​ใน​ปริมาณ​น อย​มาก​ๆ คะ​" เพราะ​สับปะรด​มี​ความ​เป็นก​รด​คอน​ขาง​สูง​ (จาก​กรด​ซิ​ตริ
กและ​กรด​มา​ลิ​ก) การ​ทาน​เขาไป​อาจ​ไป​กระตุน​ให​เยื่อ​บุ​หลอดอาหาร​ที่​อักเสบ​อยู​แลว​เกิด​อาการ​แสบ​รอน​กลาง
อก​มาก​ขึ้น​ได​คะ​ หาก​อยาก​ทาน​ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​อม​หวาน​จริงๆ​ อาจ​จะ​ลอง​เปลี่ยน​เป็น​ "สม​" หรือ​ "กีวี​" ใน
ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ซึ่ง​อาจ​จะ​ระคาย​เคือง​น อย​กวา​คะ

 

สรุป
ความ​เชื่อ​ที่​วา​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​รับ​ประทาน​สับปะรด​มาก​ ๆ จะ​เสี่ยง​กับ​การ​แทง​ลูก​นัน้​ไม​เป็น
ความ​จริง
ใน​สับปะรด​มี​สาร​ บร​อมี​เลน (bromelain) เป็น​เอนไซม​ที่​ชวย​ยอย​อา​หาร​ ที่​อาจ​ทําให​ลําไส​บีบ
ตัว​รุน​แรง​หรือ​เกิด​อา​การ​รทอง​เสีย​ได​ ซึ่ง​คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​จะ​เขาใจ​ผิด​ได​วา​อาการ​ปวด​นัน้​
เกิด​จาก​การ​ที่​มดลูก​บีบรัด​ตัว​ และ​เกิด​การ​แทง​ลูก​ได
สับปะรด​มี​วิตามิน​ซี​ที่​จะ​ชวย​ให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​แข็ง​แรง​ ชวย​ใน​การ​ยอย​อา​หาร​ อยางไร​ก็ตาม
ควร​รับ​ประทาน​สับปะรด​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​เทา​นัน้

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คน​ทอง​กิน​สับปะรด​ได​ไหม​ กิน​แลว​เสี่ยง​แทง​จริง​หรือ​เปลา
สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ใน​สับ​ปะ​รด
4 ประโยชน​ของ​สับปะรด​ที่​มี​ตอ​คน​ทอ​ง
แนะนําเมนู​สับปะรด​สําหรับ​คน​ทอง​ อรอย​และ​มี​ประ​โย​ชน

 

เป็น​อีก​หน่ึง​คําถาม​ที่​คุณ​แม​ทอง​หลาย​คน​สงสัย​วา​ คน​ทอง​กิน​สับปะรด​ได​ไหม​ ? เพราะ​ไม​เพียง​แต
เป็น​ความ​เชื่อ​เทา​นัน้​ แต​จาก​ประสบการณ​ของ​แม​ตัง้​ครรภ​บาง​คน​ก็​ทําให​เชื่อ​ได​วาการ​รับ​ประทาน
สับปะรด​นัน้​ ทําให​ไม​สบาย​ทอง​ได​จริง​ ๆ บาง​ครัง้​รูสึก​ปวด​และ​มวน​ทอง​ ทําให​เกิด​ความ​กังวล​วา​อาจ
จะ​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ดวย​ แลว​ความ​จริง​สับปะรด​นัน้​อันตราย​หรือ​ไม​ คน​ทอง​กิน​สับปะรด​ได
ไหม​ รวม​ถึง​มี​ผล​ขาง​เคียง​กับ​ลูก​น อย​ไหม​ ? เรา​มี​คําตอบ​มาบ​อก​กัน

 



 

คน​ทอง​กิน​สับปะรด​ได​ไหม​ กิน​แลว​เสี่ยง​แทง
จริง​หรือ​เปลา
กอน​อื่น​ตอง​ขอบ​อก​วา​สับปะรด​นัน้​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ประ​โยชน​ สวน​ความ​เชื่อ​ที่​วา​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​รับ
ประทาน​สับปะรด​มาก​ ๆ จะ​เสี่ยง​กับ​การ​แทง​ลูก​นัน้​ไม​เป็น​ความ​จริง​ ใน​สับปะรด​มี​สาร​โบ​รมี​เลน
(bromelain) เป็น​เอนไซม​ที่​ชวย​ยอย​อา​หาร​ ที่​บาง​ครัง้​อาจ​ทําให​ลําไส​บีบ​ตัว​รุน​แรง​หรือ​เกิด​อาการ
ทอง​เสีย​ได​ ซึ่ง​คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​จะ​เขาใจ​ผิด​ได​วา​อาการ​ปวด​นัน้​ เกิด​จาก​การ​ที่​มดลูก​บีบรัด​ตัว​
และเกิด​การ​แทง​ลูกได​ แท​ที่​จริง​แลว​ สับปะรด​นัน้​ไม​ได​มี​ผล​ตอ​มดลูก​หรือ​การ​ตัง้​ครรภ​เลย

 

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


สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน ​ใน​สัปปะ​รด
ใน​สับปะรด​อุดม​ไป​ดวย​กรด​ซิ​ตริ​กหรือ​กรด​มะ​นาว (Citric acid) และ​กรด​มา​ลิก (Malic acid) ที่
เป็น​สาร​ให​รส​เปรีย้ว​ โดย​มี​กรด​แอ​สคอ​รบิก (Ascorbic acid) หรือ​ วิตามิน​ซี​ ซึ่ง​มี​ประโยชน​ตอ​การ
ทํางาน​ใน​ระบบ​ตาง​ ๆ ของ​รางกาย​รวม​อยู​ดวย

 

สวน​อีก​หน่ึง​สาร​สําคัญ​ที่​พบ​ใน​สับ​ปะ​รด​ คือ​ เอนไซม​โบ​รมี​เลน (Bromelain) ซึ่ง​สาร​น้ี​อาจ​ชวย
กระตุน​ให​รางกาย​สราง​สาร​ตาน​การ​อัก​เสบ

 

4 ประโยชน ​ของ​สับปะรด​ที่​มี​ตอ​คน​ทอ​ง
1.​ ชวย​ให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​แข็ง​แรง
รับ​ประทาน​สับปะรด​วัน​ละ​หน่ึง​ชิน้​ ก็​จะ​ชวย​ให​รางกาย​ได​รับ​วิตามิน​ซี​ ซึ่ง​วิตามิน​ซี​ก็​มี​สวน​ชวย​ใน
การ​ทํางาน​ของ​เน้ือเยื่อ​เกี่ยว​พัน​ และ​ยัง​ชวย​ให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​แข็ง​แรง​ มี​สวน​ชวย​ป องกัน​ไม​ให
รางกาย​ติด​เชื้อ​ การ​รับ​ประทาน​สับปะรด​วัน​ละ​หน่ึง​ชิน้​ จึง​เป็นการ​เพิ่ม​แรง​ตาน​โรค​ให​แก​ราง​กาย

 

2.​ ชวย​ใน​การ​ยอย​อา​หาร
สับปะรด​มี​กาก​ใย​อาหาร​มาก​ ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​ระบบ​การ​ยอย​อา​หาร​ และ​การ​ขับ​ถาย

 

3.​ ชวย​เพิ่ม​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ
สับปะรด​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ (Antioxidant) เชน​ วิตามิน​ซี​ เบตา​-แค​โร​ทีน (Beta-Carotene)
และ​แมง​กา​นี​ส ที่​จะ​ชวย​ป องกัน​อันตราย​จาก​อนุมูล​อิส​ระ​ ที่​จะ​ทําลาย​โครงสราง​ของ​เซลล​ และ​ยัง​มี
ความ​สําคัญ​ตอ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​รางกาย​อีก​ดวย

 

4.​ คน​ทอง​ควร​กิน​สับปะรด​ปริมาณ​เทา​ไหร​ ถึง​จะ​พอ​ดี
คุณ​แม​สามารถ​รับ​ประทาน​สับปะรด​ได​อยาง​ปลอด​ภัย​ แต​ตอง​อยู​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เน่ืองจาก
สับปะรด​มี​น้ําตาล​เป็น​จํานวน​มาก​ จึง​ไม​เหมาะ​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จะ​รับ​ประทาน​สับปะรด​เป็น​จํานวน
มาก​ทุก​วัน​ โดย​สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ได​แนะนําใน​คูมือ​เมนู​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​วา​ ให​รับ
ประทาน​สับปะรด​หัน่​ขนาด​พอดี​คําไม​เกิน​ 6 ชิน้​คํา ตอ​สัปดาห​ โดย​รับ​ประทาน​แทน​ของ​หวา​น ​หรือ
สลับ​กับ​ผล​ไม​อื่น​ ๆ เชน​ แตง​โม​ แกว​มังกร​ สม​เขียว​หวา​น ​ฝรัง่​ เป็น​ตน



 

 

แนะนําเมนู​สับปะรด​สําหรับ​คน​ทอง​ อรอย​และ
มี​ประ​โย​ชน

ขาว​ผัด​สับ​ปะ​รด เมนู​ทํางาย​ เพียง​ทําขาว​ผัด​ตาม​ปก​ติ​ จะ​ใส​เน้ือ​สัตว​ ไข​ หรือ​ไม​ใส​ก็​ได​ แลว
ใส​สับปะรด​หัน่​ชิน้​เล็ก​ ๆ ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เป็น​ขัน้​ตอน​สุด​ทาย​ ก็ได​จาน​อรอย​ที่​อุดม​ไป
ดวย​สาร​อาหาร​แล​ว
สลัด​ผล​ไม​ใส​สับ​ปะ​รด เมนู​สําหรับ​มื้อ​เบา​ ๆ หรือ​มื้อ​ระหวาง​มื้อ​หลัก​ เพียง​ทําสลัด​ผัก​รวม
ตาม​ปกติ​และ​ใส​สับปะรด​เพิ่ม​ใน​ปริมาณ​เหมาะ​สม​ นอกจาก​จะ​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​แลว​ ยัง​ได​กาก
ใย​และ​สาร​อาหาร​อีก​ดวย
อกไก​อบ​สับ​ปะ​รด เมนู​อิ่ม​งาย​ สไตล​เฮ​ลทตี ้หัน่​สับ​ปะ​รด​ สตรอ​เบอ​รี​ (หรือ​ผล​ไม​รส​เปรีย้ว
อื่น​ ๆ) และ​มะเขือ​เทศ​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ เตรียม​ไว​ นําอกไก​ที่​คลุก​พริก​ไทย​และ​เกลือ​เล็ก​น อย​ใส
กระทะ​ตัง้​บน​เตา​ใช​ไฟ​ออน​ ปิด​ฝา​ทิง้​ไว​ให​ระอุ​จน​สุก​ ก็ได​เมนู​อิ่ม​เบา​ ๆ แล​ว
สมูทตีอ้ะโว​คา​โด​สับ​ปะ​รด เมนู​คลาย​รอน​ที่​คุณ​แม​เอง​ก็​ทําได​ สูตร​น้ี​ไม​ใส​น้ําตาล​ ดื่ม​ตอน
บาย​เติม​ความ​สด​ชื่น​ ทํางาย​มาก​ ๆ เพียง​คัน้​น้ําสับปะรด​กับ​น้ํามะนาว​พัก​ไว​ จาก​นัน้​ใส
น้ําสับปะรด​ลง​ใน​เครื่อง​ป่ัน​ ตาม​ดวย​เน้ือ​อะโว​คา​โด​ ป่ัน​ให​เขา​กัน​จน​เนียน​ละ​เอียด​ เท​ใส​แกว
ที่​มี​น้ําแข็ง​ เทา​น้ี​ก็​พรอม​เสิรฟ​ ทัง้​น้ี​ ไม​ควร​ดื่ม​บอย​หรือ​มาก​เกิน​ไป​ เน่ืองจาก​สับปะรด​มี
น้ําตาล​สูง​ สามารถ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได

 



“สับ​ปะ​รด​” ก็​เป็น​ผล​ไม​เมือง​รอน​ที่​หา​รับ​ประทาน​งาย​ ราคา​ไม​แพง​ และ​มี​ประโยชน​เพียง​แต​สําหรับ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​รับ​ประทาน​อยาง​เหมาะ​สม​ ไม​มาก​เกิน​ไป​ แมวา​ชวง​ที่​ผาน​การ​แพ​ทอง​ไป​แลว​
คุณ​แม​จะ​มี​ความ​อยาก​อาหาร​มากกวา​ปก​ติ​ แต​ก็​ควร​รับ​ประทาน​สับปะรด​รวม​ถึง​ผล​ไม​อื่น​ ๆ ใน
ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​สาร​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ ซึ่ง​จะ​ดี​ตอ​ทัง้​ตัว​คุณ​แม​และ​ลูก
น อย​ดวย​เชน​กัน

 

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

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ู
เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อันตราย​ไหม​ สง​ผลก​ระ​ทบ​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ทอง​อยาง​ไร
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

 

อาง​อิง​:

การ​ทาน​สับปะรด​ทําให​แม​ตัง้​ครรภ​ เสี่ยง​แทง​ลูก​?, โรง​พยาบาล​พญา​ไท1.
วิตามิน​บํารุง​ครรภ​ ตัว​ชวย​เสริมสุข​ภาพ​คุณ​แม​และ​เจา​ตัว​น อย, Pobpad2.
"สับ​ปะ​รด​ อัศวิน​แหง​ผล​ไม​", โรง​พยาบาล​สําโรง​การ​แพ​ทย3.
เสริม​สราง​กระดูก​ให​แข็ง​แรง​ ดวย​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก4.
“ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​” ความ​เสี่ยง​ตอ​ชีวิต​ของ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท5.
รายการ​อาหาร​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​, สํานัก​โภชนา​การ​ กร​มอ​นา​มัย6.
อาหาร​ที่​มี​ฟอสฟอรัส​สูง​ มี​อะไร​บาง​ รับ​ประทาน​เทาไร​ถึง​พอ​ดี, Pobpad7.
สับ​ปะ​รด​ ผล​ไม​มาก​คุณ​ประ​โย​ชน, Pobpad8.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​6 มกราคม​ 2​567
 

แชร​ตอน​น้ี

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

