
รวม​บทความ​อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 1-3
บท​ความ

คน​ทอง​กิน​รังนก​ได​ไหม​ มี​ประโยชน ​ยัง
ไง​กับ​คุณ​แม​ทอ​ง
ก.​ย.​ 16, 2025

8นา​ที

40 สัปดาห​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ การ​ได​รับ​โภชนาการ​และ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ จะ​ชวย​ให​คน​ทอง​และ
ทารก​ใน​ครรภ​นัน้​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ รัง​นก​ เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร​สุข​ภาพ​ ที่​อัด​แนน​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น
ตอ​รางกาย​ของ​คน​ทอง​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ แม​รังนก​จะ​มี​สาร​อาหาร​และ​คุณ​ประโยชน​มาก​มาย​ แต​คุณ
แม​ควร​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ และ​เลือก​รังนก​ที่​มี​คุณ​ภาพ​ ได​มาตรฐาน​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ​ได​รับ
ประโยชน​สูง

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

กิน​รังนก​ตอน​ทอง​ ดี​กับ​ลูก​ใน​ทอง​ยัง​ไง​บาง​คะ​?
คลิก

ประโยชน​ที่​โดด​เดน​เลย​คือ​ ใน​รังนก​มี​สาร​ที่​ชื่อ​วา​ 'กรด​ไซ​อะลิก' (Sialic Acid) คะ​ ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่
ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​คะ​ การ​ทาน​รังนก​จึง​เป็น​เหมือน​การ​สง​เสริม
พัฒนาการ​ที่​ดี​ให​เขา​ตัง้แต​ใน​ทอง​เลย​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​จาก​หลาย​ๆ แหลง​เป็น
สิ่ง​ที่​ดี​ที่​สุด​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

ถา​อยาก​กิน​จริงๆ​ ควร​เลือก​ซือ้​รังนก​แบบ​ไหน​ดี​คะ​?
คลิก

ให​คุณ​แม​สังเกต​งายๆ​ เลย​คะ​: 1) เลือก​ยี่หอ​ที่​นา​เชื่อ​ถือ​ มี​เครื่อง​หมาย​ อย.​ ชัดเจน​ 2)​ อาน​ฉลาก​โภชนาการ​เส
มอ​ ให​เลือก​สูตร​ที่​ "น้ําตาล​น อย​" ที่​สุด​ และ​ 3) ตรวจ​สอบ​วา​ไมมี​สวน​ผสม​ของ​สาร​กัน​บูด​หรือ​สี​สังเคราะห​คะ​
การ​เลือก​ผลิตภัณฑ​ที่​ปลอดภัย​และ​เหมาะ​สม​ที่​สุด​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​กอน​ทาน​เสมอ​นะ​คะ

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


จําเป็น​ตอง​กิน​รังนก​ไหม​คะ​ ถา​ไม​กิน​ลูก​จะ​ฉลาด​นอย​กวา​หรือ​เปลา
?
คลิก

ไม​จําเป็น​เลย​คะ​คุณ​แม​ สบายใจ​ได​เลย​คะ​! รังนก​เป็น​เพียง​ "อาหาร​เส​ริม​" เทานัน้​คะ​ หัวใจ​สําคัญ​ของ​การ​มี​ลูก​ที่
แข็ง​แรง​และ​ฉลาด​คือ​การ​ที่​คุณ​แมทา​น ​"อ​าหาร​หลัก​ 5 หมู​" ให​ครบ​ถวน​และ​หลาก​หลาย​คะ​ การ​ทาน​โปรตีน​ดีๆ​
จาก​ไข​, ปลา​, หรือ​เน้ือ​สัตว​ ก็​ให​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​ของ​ลูก​ได​ดี​เยี่ยม​เชน​กัน​คะ​ เรื่อง
โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

สรุป
คน​ทอง​จึง​สามารถ​กิน​รังนก​ได​ ไมมี​อันตราย​ตอ​สุขภาพ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ รังนก​มี​สาร
อาหาร​ที่​มี​คุณ​ประโยชน​มาก​มาย​ เพราะ​ชวย​ทําให​ครรภ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ แข็ง​แรง​ และ​ทําให
ทารก​ใน​ครรภ​แข็ง​แรง​ขึ้น
รังนก​ประกอบ​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​หลัก​ ได​แก​ โปร​ตี​น ​ประ​มา​ณ 40-60 เปอร​เซ็น​ต และ
คารโบไฮเดรต​ ประมาณ​ 2​0-30 เปอร​เซ็น​ต นอกจาก​น้ี​ใน​รังนก​ยัง​มี​กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​ 17
ชนิด​ ชวย​เสริม​สราง​การ​เชื่อม​ตอ​ของ​เซลล​สม​อง​ และ​สง​เสริม​พัฒนาการ​สมอง​ของ​ทารก​ใน
ครรภ​ได
รังนก​เป็น​อาหาร​บํารุงสุข​ภาพ​ มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​กับ​คนใน​ทุก​ชวง​วัย​ เชน​ ผู​สูง​อา​ยุ​ เด็ก​
และ​ผู​หญิง​ และ​ชวย​บํารุงสุข​ภาพ​ผู​หญิง​หลังค​ลอด​ ชวย​บํารุง​ประสาท​และ​สม​อง​ และ​เสริม
ภูมิคุมกัน​ให​ทารก​ใน​ครรภ​ คน​ทอง​กิน​รัง​นก​ ยัง​ชวย​สง​ตอ​ประโยชน​ที่​ดี​มากมาย​ตอ​ทารก​ใน
ครรภ​อีก​ดวย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​รังนก​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
รังนก​คือ​อะไร​ มี​ประโยชน​อยางไร​กับ​คุณ​แม​ทอ​ง
ใน​รัง​นก​ มี​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​คน​ทอง​หรือ​ไม
รัง​นก​ มี​ประโยชน​กับ​คน​ทอง​จริง​ไหม
คน​ทอง​กิน​รังนก​ได​ไหม​ ประโยชน​ของ​รังนก​ที่​สง​ตอ​ถึง​ลูก​ได
คุณ​แม​ทอง​ ควร​เลือก​กิน​รังนก​ยัง​ไง​ให​ดี​กับ​สุข​ภาพ​ครรภ
คุณ​แม​ทอง​ไม​กิน​รัง​นก​ เมนู​ไหน​บาง​ที่​ได​ประโยชน​ใกล​เคียง​รัง​นก

 

คน​ทอง​กิน​รังนก​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง
หรือ​เปลา
รังนก​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ อยางไร​ก็​ตาม​ ควร​ศึกษา​ขอ​ควร
ระวัง​กอน​การ​รับ​ประ​ทา​น ​เลือก​ผลิตภัณฑ​รังนก​จาก​ผู​ผลิต​ที่​ได​มา​ตฐาน​ ได​รับ​การ​รองรับ​จาก



สํานักงาน​คณะ​กรรมการ​อาหาร​และ​ยา​ (อย.​) และ​ควร​อาน​ฉลาก​อยาง​ละเอียด​กอน​การ​รับ​ประ​ทา​น
รังนก​ประกอบ​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​หลัก​ ได​แก​ โปร​ตี​น ​ประ​มา​ณ 40-60 เปอร​เซ็น​ต และ
คารโบไฮเดรต​ ประมาณ​ 2​0-30 เปอร​เซ็น​ต

 

นอกจาก​น้ี​ใน​รังนก​ยัง​มี​กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​ 17 ชนิด​ เชน​ ฟีนิล​อะลา​นี​น ​วา​ลี​น ​ไอ​โซ​ลิว​ซี​น ​รวม​ถึง
ไอออน​ของ​แร​ธาตุ​และ​โลหะ​ คือ​ แคลเซียม​ โซ​เดีย​ม โพแทสเซียม​ สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​กรด​ไซ
อะลิ​กที่​จําเป็น​ตอ​สมอง​ทารก​ใน​ครรภ​ การ​ที่​คน​ทอง​ได​รับ​กรด​ไซ​อะลิ​กเพียง​พอ​ใน​ชวง​เริ่ม​การ​ตัง้
ครรภ​ จะ​ชวย​เสริม​สราง​การ​เชื่อม​ตอ​ของ​เซลล​สม​อง​ และ​สง​เสริม​พัฒนาการ​สมอง​ของ​ทารก​ใน
ครรภ​ได

 

รังนก​คือ​อะไร​ มี​ประโยชน ​อยางไร​กับ​คุณ​แม
ทอ​ง
รัง​นก​ เป็น​อาหาร​เสริมสุข​ภาพ​ที่​นิ​ยม​ และ​มี​ประโยชน​ชวย​กระตุน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เซลล​เยื่อ​บุ
ผิว​ ทําให​ผิว​ดู​สด​ใส​ กระตุน​เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​ให​ผลิต​สาร​ตาน​ไวรัส​และ​แบค​ที​เรี​ย รังนก​เป็น​อาหาร
บํารุงสุข​ภาพ​ เริ่ม​นิยม​จาก​ใน​หมู​คน​จีน​ที่​มี​ฐานะ​ดี​ ใน​สมัย​กอน​จะ​นํารังนก​ตม​กับ​น้ําตาล​กรวด​ เพื่อ
เป็น​อาหาร​บํารุง​แบบ​สุด​ยอด​ของ​ฮองเต​ และ​กลุม​คน​ชัน้​สูง​ของ​จี​น ​แพทย​จีน​มัก​จะ​เขียน​ใบสัง่​ยา​ที่​มี
รังนก​เป็น​สวน​ผสม​ เพราะ​เชื่อ​วา​รังนก​สามารถ​รักษา​โรค​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ บํารุงสุข​ภาพ​ใน​กลุม​คน​ทุก
วัย​ ผู​สูง​อา​ยุ​ เด็ก​ และ​ผู​หญิง​ และ​ชวย​บํารุงสุข​ภาพ​ผู​หญิง​หลังค​ลอด​ และ​ผู​ปวย​ระยะ​พัก​ฟ้ืน

 

ใน​ปัจจุบัน​การ​ผลิต​เครื่อง​ดื่ม​รังนก​สําเร็จรูป​พรอม​ดื่ม​ จะ​มี​ขัน้​ตอน​พอ​คราว​ ๆ ได​แก​ นํารังนก​แหง
มา​ทําความ​สะ​อาด​ กําจัด​สิ่ง​แปลก​ปลอม​ออก​จน​หมด​ แลว​ตม​รัง​นก​ ตุน​กับ​น้ําเพื่อ​ให​รังนก​นุม​ แลว
เติม​น้ําตาล​กรวด​ แลว​นําไป​แบง​บรรจุ​ลง​ใน​ขวด​ แลว​ฆา​เชื้อ​ดวย​ระบบ​สเต​อริ​ไร​ดเซ​ชัน่ ​เพื่อ​พรอม
สําหรับ​การ​ดื่ม

 

ใน​รัง​นก​ มี​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​คน​ทอง​หรือ​ไม
รัง​นก​ เป็น​อาหาร​สุขภาพ​ที่​มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​มากมาย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เชน​ กรด​ไซ​อะลิ​ค โปร​ตี
น ​กรด​อะมิ​โน​ ซึ่ง​ทําหน าที่​สําคัญ​ตาง​ ๆ ใน​การ​ดูแล​สุขภาพ​ให​คน​ทอง​ ใน​แตละ​วัน​ควร​ได​รับ​สาร
อาหาร​ที่​ดี​ มี​ประโยชน​และ​ครบ​ครัน​ เพื่อ​ชวย​ดูแล​บํารุง​รางกาย​ของ​ตน​เอง​ และ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ
ทารก​ใน​ครรภ

1.​ กรด​ไซ​อะลิ​ค (จุด​เดน​สําคัญ​ของ​รัง​นก)
ซึ่ง​กรด​ไซ​อะลิ​กเป็น​สาร​อาหาร​สําหรับ​สมอง​แบบ​ธรรม​ชา​ติ​ ที่​จะ​ชวย​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ
ประสาท​และ​สมอง​ทัง้​ใน​ดาน​การ​เรียน​รู​และ​การ​จด​จํา ซึ่ง​ผล​จาก​การ​วิจัย​ของ​โคล​อม​โบ​ใน​ปี​ 2​003
พบ​กวา​ การ​ที่​คน​ทอง​ได​รับ​กรด​ไซ​อะลิ​กเพียง​พอ​ใน​ชวง​เริ่ม​การ​ตัง้​ครรภ​ จะ​ชวย​เสริม​สราง​การ



เชื่อม​ตอ​ของ​เซลล​สม​อง​ และ​สง​เสริม​พัฒนาการ​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ได

 

2.​ โปร​ตีน
เป็น​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​และ​จําเป็น​สําหรับ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​นําไป​ใช​ชวย​เสริม​สราง
กระ​ดู​ก กลาม​เน้ือ​ ผิว​หนัง​ ผม​ และ​เล็บ​ของ​ทา​รก​ และ​ยัง​ชวย​รักษา​สมดุล​ของ​น้ําใน​รางกาย​ของ​คุณ
แม​ที่​ตัง้​ครรภ

 

3.​ กรด​อะมิ​โน
เป็น​สวน​ประกอบ​ของ​โปรตีน​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​ราง​กาย​ กรด​อะมิ​โน​มี​ 2​0 ชนิด​ แบง​เป็นก
รด​อะมิ​โน​จําเป็น​ 9​ ชนิด​ ที่​หา​ได​จาก​การ​ทาน​อาหาร​เทา​นัน้​ เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​จะ​ตองการ
กรด​อะมิ​โน​เพิ่ม​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​ไตรมาส​สุด​ทาย​ เพราะ​ทารก​ใน​ครรภ​จะ​เติบโต​รวด​เร็ว​ รางกาย​ของ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จึง​ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ เพื่อ​ให​ทารก​ใน​ครรภ​เจริญ​เติบ​โต

 

รัง​นก​ มี​ประโยชน ​กับ​คน​ทอง​จริง​ไหม
รัง​นก​ มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​สําหรับ​คน​ทอง​ ให​ประโยชน​ที่​หลาก​หลาย​ เชน​ เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​
ชวย​ทําให​ผิว​พรรณ​เปลง​ปลัง่​ ดู​ออน​วัย​ ชวย​ควบคุม​การ​นอน​หลับ​ทําให​หลับ​สบาย​ สามารถ​ชวย​ใน
การ​ฟ้ืนฟู​ระดับ​พลังงาน​ของ​คน​ปวย​ ชวย​บํารุง​ประ​สา​ท ชวย​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​เลือด​ และ​ยัง​มี
ประโยชน​มาก​มาย​ อาทิ​เชน

1.​ เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน
ชวย​ให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​แข็ง​แรง​และ​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ ตอ​ตาน​เชื้อ​โรค​ที่​ทําให​เกิด​โรค​ติด​เชื้อ​ตาง​ ๆ
ยับยัง้​การ​จับ​ตัว​ของ​เซลล​เม็ด​เลือด​แดง​กับ​เชื้อ​ไว​รัส​ ลด​การ​เพิ่ม​จํานวน​ของ​เชื้อ​ไวรัส​ตาง​ ๆ เชน​
ไวรัส​ไข​หวัด​ใหญ

 

2.​ ผิว​พรรณ​เปลง​ปลั่ง
รังนก​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​อยาง​นาน​ะ (NANA) ชวย​ซอมแซม​เซลล​ผิว​ ให​ผิว​ดู​ออน​เยาว​ เปลง​ปลัง่​
ลด​เรือน​ริว้​ลอย​ ยับยัง้​การ​ทํางาน​ของ​เม​ลา​นิ​น ​ทําให​จุด​ดาง​ดําลด​ลง​ ทัง้​ยัง​มี​คอ​ลลา​เจน​ชวย​รักษา
ความ​ยืดหยุน​ของ​ผิว​หนัง​ ทําใหรอย​แตก​ลาย​หลัง​คลอ​ด ดู​จาง​ลง​ ชวย​ฟ้ืนฟู​มดลูก​หลัง​คลอ​ด

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-stretch-marks


3.​ นอน​หลับ​สบ​าย
กรด​อะมิ​โน​ฮิ​สตี​ดี​น ​จะ​มี​สวน​ชวย​สราง​สาร​อิส​ตา​มี​น ​และ​กรด​อะมิ​โน​ทริ​ปโต​เฟน ​ที่​สราง​สาร​เซ​โร​โท
นิ​น ​ชวย​ใน​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​การ​นอน​หลับ​ ควบคุม​การ​นอน​หลับ​ ทําให​หลับ​สบ​าย

 

4.​ รางกาย​ฟ้ืนฟู​ได​ไว​ขึน้
รังนก​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​อยา​ง NANA และ Zinc (ซิงค​ หรือ​ แร​ธาตุ​สังกะสี​) มี​คุณสมบัติ​ใน​การ​ชวย
กระตุน​เซลล​ภูมิ​คุม​กัน

 

5.​ บํารุง​ระบบ​ประ​สาท
สง​เสริม​ความ​สามารถ​ใน​การ​เรียน​รู​ และ​ความ​จํา และ​สง​เสริม​ระดับ​สติ​ปัญญา​ที่​ดี​ งาน​วิจัย​ยัง​พบ​วา​
การ​ทาน​รังนก​ชวย​ชะลอ​ความ​เสื่อม​ของ​สมอง​ตาม​วัย​จาก​โรค​อัลไซ​เม​อร ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ
ของ​ระบบ​ประ​สาท

 

6.​ ชวย​การ​ทํางาน​ระบบ​เลือ​ด
สาร​นาน​ะ (NANA) ที่​พบ​มาก​ใน​เซลล​เม็ด​เลือด​แดง​ ชวย​เสริม​การ​ฟ้ืนฟู​เซลล​เม็ด​เลือด​แดง​ที่​เสีย
หาย​ ชวย​ยืด​อายุ​และ​ป องกัน​การ​สลาย​ตัว​ของ​เม็ด​เลือด​แดง

 



 

คน​ทอง​กิน​รังนก​ได​ไหม​ ประโยชน ​ของ​รังนก​ที่
สง​ตอ​ถึง​ลูก​ได
รัง​นก​ เป็น​อาหาร​บํารุงสุข​ภาพ​ มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​กับ​คนใน​ทุก​ชวง​วัย​ เชน​ ผู​สูง​อา​ยุ​ เด็ก​ และ​ผู
หญิง​ และ​ชวย​บํารุงสุข​ภาพ​ผู​หญิง​หลังค​ลอด​ ชวย​บํารุง​ประสาท​และ​สม​อง​ และ​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให
ทารก​ใน​ครรภ​ คน​ทอง​กิน​รัง​นก​ ยัง​ชวย​สง​ตอ​ประโยชน​ที่​ดี​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ ได​แก

1.​ บํารุง​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง​ให​ลูก
ใน​รังนก​มี​กรด​ไซ​อะลิ​ก ที่​สง​เสริม​ความ​จําและ​พัฒนาการ​ทาง​จิตใจ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ การ​ที่​คุณ
แมทา​นก​รด​ไซ​อะลิ​กใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ใน​ชวง​เริ่ม​ตน​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ จะ​ชวย​เสริม​พัฒนาการ
สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ และ​ชวย​เสริม​สราง​ใน​การ​เชื่อม​ตอ​ของ​เซลล​สมอง​ของ​ทา​รก​ดวย

 

2.​ เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก
รังนก​มี​ไกล​โค​เปปไท​ด และ​ ไกล​แค​น ​ชวย​สง​เสริม​การ​เติบโต​ของ​แบคทีเรีย​ดี​ใน​ลําไส​ ชวย​ให
สุขภาพ​ลําไส​ดี​ กระตุน​ภูมิ​คุม​กัน​ ชวย​ปรับปรุง​เซลล​เน้ือเยื่อ​แปลก​ปลอม​ ซึ่ง​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ลําไส
ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ และ​ยัง​เป็น​ประโยชน​ตอ​การ​พัฒนา​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ เมื่อ​คุณ​แม​ให​ทารก​กิน



นม​แม​ จะ​ชวย​ให​เสริม​สราง​ปอด​ และ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ทารก​ดวย​ อยางไร​ก็​ตาม​ ควร​ปรึกษา
แพทย​ถึง​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สมใน​การ​รับ​ประ​ทาน

 

คุณ​แม​ทอง​ ควร​เลือก​กิน​รังนก​ยัง​ไง​ให​ดี​กับ​สุข
ภาพ​ครรภ
คุณ​แม​ทอง​ควร​เลือก​รังนก​ที่​ดี​มี​คุณ​ภาพ​ เป็น​ยี่หอ​ที่​นา​เชื่อ​ถือ​ ระบุ​ที่มา​ของ​รังนก​ชัด​เจ​น ​เลือก​ซื้อ
รังนก​ที่​มี​น้ําตาล​ตํ่า มี​สวน​ผสม​ของ​รังนก​แท​ เพื่อ​การ​ได​รับ​คุณคา​ประโยชน​สูงสุด​จาก​การ​กิน​รัง​นก​
โดย​มี​วิธี​ใน​การ​เลือก​รังนก​ที่​มี​คุณ​ภาพ​ ดัง​น้ี

1.​ เลือก​ยี่หอ​ที่​นา​เชื่อ​ถือ
มี​มาตร​ฐาน​ ถูก​สุข​ลักษณะ​ สะ​อาด​ ไมมี​สิ่ง​แปลก​ปลอม​ ไมมี​กลิ่น​ ไมมี​สาร​กัน​บูด​ มี​ขอมูล​ผู​ผลิต​
และ​มี​เครื่องหมาย​จาก​สํานัก​คณะ​กรรมการ​อาหาร​และ​ยา

 

2.​ เลือก​ยี่หอ​ที่​ระบุ​ที่มา​ของ​รังนก​ชัด​เจน
ระบุ​สาร​อาหาร​ใน​รัง​นก​ และ​ระบุ​สวน​ผสม​บน​ฉล​าก

 

3.​ เลือก​ซือ้​รังนก​ที่​ใช​สาร​ให​ความ​หวาน​จาก​ธรรม​ชา​ติ
เลือก​รังนก​ที่​มี​คุณภาพ​หรือ​รังนก​ที่​มี​น้ําตาล​ตํ่า เพื่อ​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือ​ด

 

4.​ เลือก​รังนก​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​รัง​นก​แท
ไม​ซื้อ​รังนก​ที่​มี​ราคา​ถูก​จน​เกิน​ไป​ เพราะ​อาจ​เป็น​รังนก​ปลอม​ ที่​เป็น​ยาง​ไม​คารา​ยา​กัม ซึ่ง​ไมมี​สาร
นาน​ะ (NANA) เพราะ​ยาง​ไม​น้ี​สามารถ​ดูด​น้ําและ​พอง​ตัว​เป็น​วุน​ มี​ลักษณะ​คลาย​รัง​นก​จริง

 

คุณ​แม​ทอง​ไม​กิน​รัง​นก​ เมนู​ไหน​บาง​ที่​ได
ประโยชน ​ใกล​เคียง​รัง​นก
นอกจาก​รังนก​ที่​มี​สาร​อาหาร​มากมาย​แลว​ ยัง​มี​อาหาร​หลาย​ประเภท​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ที่​ไม
ตาง​จาก​รัง​นก​ และ​สามารถ​ให​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ และ​ทารก​ใน​ครรภ​ได​ไม​ตาง



จาก​รัง​นก​ คือ

ไข​ไก​: ไข​ไก​เป็น​โปรตีน​หลัก​ ที่​สําคัญ​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​ชวย​เสริม​สราง​เซลล​ทา​รก​1.
และ​ชวย​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เซลล​สมอง​ทารก​ใน​ครรภ​ สราง​น้ํายอย​ เพิ่ม​ปริมาณ
เลือด​ สราง​ภูมิคุมกัน​การ​ขาด​โปร​ตีน
เน้ือ​ไก​: มี​โปรตีน​คอน​ขาง​สูง​ มี​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​ชนิด​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ ที่​ป องกัน​ภาวะ2.
โลหิต​จาง​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ชวย​ใน​กระบวนการ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ สราง​เซลล
และ​อวัยวะ​ของ​ทาร​ก
แซ​ลม​อน: แซลมอน​มี​ไอ​โอ​ดี​น ​และ​ โอ​เม​กา 3 สูง​ ชวย​กระตุน​สม​อง​ บํารุง​เซลล​สมอง​ให3.
ทารก​ใน​ครรภ​ สง​เสริม​ประสิทธิภาพ​ความ​จําให​ทาร​ก
นม​: นม​สําหรับ​คน​ทอ​ง เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​เป็น​แหลง​สาร4.
อาหาร​จําเป็น​ เชน​ แคลเซียม​ โปร​ตี​น ​มี​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ

 

เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ทาง​สุข​ภาพ​ และ​ได​รับ​ประโยชน​จาก​รัง​นก​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​กิน​รังนก​ใน
ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ และ​เลือก​กิน​อาหาร​ตาง​ ๆ ให​ครบ​คุณคา​สาร​อา​หาร​ เลือก​รังนก​ที่​สะ​อาด​ ปลอด
ภัย​ ได​มาตร​ฐาน​ ไมมี​สาร​กัน​บูด​ มี​ขอมูล​ผู​ผลิต​ และ​มี​เครื่องหมาย​จาก​สํานัก​คณะ​กรรมการ​อาหาร
และ​ยา​ เลือก​สูตร​ที่​มี​น้ําตาล​น อย​ เพื่อ​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ ที่​จะ​กอ​ให​เกิด​ความ​เสี่ยง​โรค​เบา
หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
12 เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ คน​ทอง​กิน​อะไร​ได​บาง​ ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ครรภ
ผา​คลอด​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม​ แผล​จะ​หาย​ชา​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ชา​เย็น​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​โซดา​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ทุเรียน​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​โกโก​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​น้ํามะพราว​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​สับปะรด​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ครรภ​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​หนอ​ไม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ชา​เขียว​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา

 

 

อาง​อิง​:

Amazing Benefits of Edible Bird’s Nest During Pregnancy, Allthingshealth1.
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