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40 สัปดาหของการตัง้ครรภ การไดรับโภชนาการและสารอาหารที่ครบถวน จะชวยใหคนทองและ
ทารกในครรภนัน้มีสุขภาพที่ดี รังนก เป็นหน่ึงในอาหารสุขภาพ ที่อัดแนนไปดวยสารอาหารที่จําเป็น
ตอรางกายของคนทองและลูกในครรภ แมรังนกจะมีสารอาหารและคุณประโยชนมากมาย แตคุณ
แมควรทานในปริมาณที่พอดี และเลือกรังนกที่มีคุณภาพ ไดมาตรฐานเพื่อความปลอดภัยและไดรับ
ประโยชนสูง

สรุป
คนทองจึงสามารถกินรังนกได ไมมีอันตรายตอสุขภาพคุณแมและทารกในครรภ รังนกมีสาร
อาหารที่มีคุณประโยชนมากมาย เพราะชวยทําใหครรภมีสุขภาพที่ดี แข็งแรง และทําให
ทารกในครรภแข็งแรงขึ้น
รังนกประกอบไปดวยสารอาหารหลัก ไดแก โปรตีน ประมาณ 40-60 เปอรเซ็นต และ
คารโบไฮเดรต ประมาณ 20-30 เปอรเซ็นต นอกจากน้ีในรังนกยังมีกรดอะมิโนจําเป็น 17
ชนิด ชวยเสริมสรางการเชื่อมตอของเซลลสมอง และสงเสริมพัฒนาการสมองของทารกใน
ครรภได
รังนกเป็นอาหารบํารุงสุขภาพ มีประโยชนตอสุขภาพกับคนในทุกชวงวัย เชน ผูสูงอายุ เด็ก
และผูหญิง และชวยบํารุงสุขภาพผูหญิงหลังคลอด ชวยบํารุงประสาทและสมอง และเสริม
ภูมิคุมกันใหทารกในครรภ คนทองกินรังนก ยังชวยสงตอประโยชนที่ดีมากมายตอทารกใน
ครรภอีกดวย

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินรังนกไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
รังนกคืออะไร มีประโยชนอยางไรกับคุณแมทอง
ในรังนก มีสารอาหารที่ดีตอคนทองหรือไม
รังนก มีประโยชนกับคนทองจริงไหม

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


คนทองกินรังนกไดไหม ประโยชนของรังนกที่สงตอถึงลูกได
คุณแมทอง ควรเลือกกินรังนกยังไงใหดีกับสุขภาพครรภ
คุณแมทองไมกินรังนก เมนูไหนบางที่ไดประโยชนใกลเคียงรังนก

 

คนทองกินรังนกไดไหม อันตรายกับลูกในทอง
หรือเปลา
รังนกเป็นเครื่องดื่มที่มีสารอาหารที่จําเป็นสําหรับคุณแมตัง้ครรภ อยางไรก็ตาม ควรศึกษาขอควร
ระวังกอนการรับประทาน เลือกผลิตภัณฑรังนกจากผูผลิตที่ไดมาตฐาน ไดรับการรองรับจาก
สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) และควรอานฉลากอยางละเอียดกอนการรับประทาน
รังนกประกอบไปดวยสารอาหารหลัก ไดแก โปรตีน ประมาณ 40-60 เปอรเซ็นต และ
คารโบไฮเดรต ประมาณ 20-30 เปอรเซ็นต

 

นอกจากน้ีในรังนกยังมีกรดอะมิโนจําเป็น 17 ชนิด เชน ฟีนิลอะลานีน วาลีน ไอโซลิวซีน รวมถึง
ไอออนของแรธาตุและโลหะ คือ แคลเซียม โซเดียม โพแทสเซียม สารตานอนุมูลอิสระและกรดไซ
อะลิกที่จําเป็นตอสมองทารกในครรภ การที่คนทองไดรับกรดไซอะลิกเพียงพอในชวงเริ่มการตัง้
ครรภ จะชวยเสริมสรางการเชื่อมตอของเซลลสมอง และสงเสริมพัฒนาการสมองของทารกใน
ครรภได

 

รังนกคืออะไร มีประโยชน อยางไรกับคุณแม
ทอง
รังนก เป็นอาหารเสริมสุขภาพที่นิยม และมีประโยชนชวยกระตุนการเจริญเติบโตของเซลลเยื่อบุ
ผิว ทําใหผิวดูสดใส กระตุนเซลลเม็ดเลือดขาวใหผลิตสารตานไวรัสและแบคทีเรีย รังนกเป็นอาหาร
บํารุงสุขภาพ เริ่มนิยมจากในหมูคนจีนที่มีฐานะดี ในสมัยกอนจะนํารังนกตมกับน้ําตาลกรวด เพื่อ
เป็นอาหารบํารุงแบบสุดยอดของฮองเต และกลุมคนชัน้สูงของจีน แพทยจีนมักจะเขียนใบสัง่ยาที่มี
รังนกเป็นสวนผสม เพราะเชื่อวารังนกสามารถรักษาโรคทางเดินหายใจ บํารุงสุขภาพในกลุมคนทุก
วัย ผูสูงอายุ เด็ก และผูหญิง และชวยบํารุงสุขภาพผูหญิงหลังคลอด และผูปวยระยะพักฟ้ืน

 

ในปัจจุบันการผลิตเครื่องดื่มรังนกสําเร็จรูปพรอมดื่ม จะมีขัน้ตอนพอคราว ๆ ไดแก นํารังนกแหง
มาทําความสะอาด กําจัดสิ่งแปลกปลอมออกจนหมด แลวตมรังนก ตุนกับน้ําเพื่อใหรังนกนุม แลว
เติมน้ําตาลกรวด แลวนําไปแบงบรรจุลงในขวด แลวฆาเชื้อดวยระบบสเตอริไรดเซชัน่ เพื่อพรอม
สําหรับการดื่ม

 



ในรังนก มีสารอาหารที่ดีตอคนทองหรือไม
รังนก เป็นอาหารสุขภาพที่มีสารอาหารที่จําเป็นมากมายตอคุณแมตัง้ครรภ เชน กรดไซอะลิค โปรตี
น กรดอะมิโน ซึ่งทําหน าที่สําคัญตาง ๆ ในการดูแลสุขภาพใหคนทอง ในแตละวันควรไดรับสาร
อาหารที่ดี มีประโยชนและครบครัน เพื่อชวยดูแลบํารุงรางกายของตนเอง และสงผลดีตอสุขภาพ
ทารกในครรภ

1. กรดไซอะลิค (จุดเดนสําคัญของรังนก)
ซึ่งกรดไซอะลิกเป็นสารอาหารสําหรับสมองแบบธรรมชาติ ที่จะชวยเสริมสรางการทํางานของระบบ
ประสาทและสมองทัง้ในดานการเรียนรูและการจดจํา ซึ่งผลจากการวิจัยของโคลอมโบในปี 2003
พบกวา การที่คนทองไดรับกรดไซอะลิกเพียงพอในชวงเริ่มการตัง้ครรภ จะชวยเสริมสรางการ
เชื่อมตอของเซลลสมอง และสงเสริมพัฒนาการสมองของทารกในครรภได

 

2. โปรตีน
เป็นสารอาหารที่สําคัญและจําเป็นสําหรับรางกายของคุณแมตัง้ครรภ เพราะนําไปใชชวยเสริมสราง
กระดูก กลามเน้ือ ผิวหนัง ผม และเล็บของทารก และยังชวยรักษาสมดุลของน้ําในรางกายของคุณ
แมที่ตัง้ครรภ

 

3. กรดอะมิโน
เป็นสวนประกอบของโปรตีนที่สําคัญตอการทํางานของรางกาย กรดอะมิโนมี 20 ชนิด แบงเป็นก
รดอะมิโนจําเป็น 9 ชนิด ที่หาไดจากการทานอาหารเทานัน้ เมื่อคุณแมตัง้ครรภ รางกายจะตองการ
กรดอะมิโนเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะไตรมาสสุดทาย เพราะทารกในครรภจะเติบโตรวดเร็ว รางกายของ
คุณแมตัง้ครรภจึงตองไดรับสารอาหารที่เพียงพอ เพื่อใหทารกในครรภเจริญเติบโต

 

รังนก มีประโยชน กับคนทองจริงไหม
รังนก มีสารอาหารที่จําเป็นสําหรับคนทอง ใหประโยชนที่หลากหลาย เชน เสริมสรางภูมิคุมกัน
ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ ดูออนวัย ชวยควบคุมการนอนหลับทําใหหลับสบาย สามารถชวยใน
การฟ้ืนฟูระดับพลังงานของคนปวย ชวยบํารุงประสาท ชวยการทํางานของระบบเลือด และยังมี
ประโยชนมากมาย อาทิเชน

1. เสริมสรางภูมิคุมกัน
ชวยใหระบบภูมิคุมกันแข็งแรงและทํางานไดดีขึ้น ตอตานเชื้อโรคที่ทําใหเกิดโรคติดเชื้อตาง ๆ
ยับยัง้การจับตัวของเซลลเม็ดเลือดแดงกับเชื้อไวรัส ลดการเพิ่มจํานวนของเชื้อไวรัสตาง ๆ เชน
ไวรัสไขหวัดใหญ



 

2. ผิวพรรณเปลงปลั่ง
รังนกมีสารตานอนุมูลอิสระอยางนานะ (NANA) ชวยซอมแซมเซลลผิว ใหผิวดูออนเยาว เปลงปลัง่
ลดเรือนริว้ลอย ยับยัง้การทํางานของเมลานิน ทําใหจุดดางดําลดลง ทัง้ยังมีคอลลาเจนชวยรักษา
ความยืดหยุนของผิวหนัง ทําใหรอยแตกลายหลังคลอด ดูจางลง ชวยฟ้ืนฟูมดลูกหลังคลอด

 

3. นอนหลับสบาย
กรดอะมิโนฮิสตีดีน จะมีสวนชวยสรางสารอิสตามีน และกรดอะมิโนทริปโตเฟน ที่สรางสารเซโรโท
นิน ชวยในระบบภูมิคุมกัน และการนอนหลับ ควบคุมการนอนหลับ ทําใหหลับสบาย

 

4. รางกายฟ้ืนฟูไดไวขึน้
รังนกมีสารอาหารสําคัญอยาง NANA และ Zinc (ซิงค หรือ แรธาตุสังกะสี) มีคุณสมบัติในการชวย
กระตุนเซลลภูมิคุมกัน

 

5. บํารุงระบบประสาท
สงเสริมความสามารถในการเรียนรู และความจํา และสงเสริมระดับสติปัญญาที่ดี งานวิจัยยังพบวา
การทานรังนกชวยชะลอความเสื่อมของสมองตามวัยจากโรคอัลไซเมอร ชวยสงเสริมพัฒนาการ
ของระบบประสาท

 

6. ชวยการทํางานระบบเลือด
สารนานะ (NANA) ที่พบมากในเซลลเม็ดเลือดแดง ชวยเสริมการฟ้ืนฟูเซลลเม็ดเลือดแดงที่เสีย
หาย ชวยยืดอายุและป องกันการสลายตัวของเม็ดเลือดแดง
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คนทองกินรังนกไดไหม ประโยชน ของรังนกที่
สงตอถึงลูกได
รังนก เป็นอาหารบํารุงสุขภาพ มีประโยชนตอสุขภาพกับคนในทุกชวงวัย เชน ผูสูงอายุ เด็ก และผู
หญิง และชวยบํารุงสุขภาพผูหญิงหลังคลอด ชวยบํารุงประสาทและสมอง และเสริมภูมิคุมกันให
ทารกในครรภ คนทองกินรังนก ยังชวยสงตอประโยชนที่ดีตอทารกในครรภ ไดแก

1. บํารุงระบบประสาทและสมองใหลูก
ในรังนกมีกรดไซอะลิก ที่สงเสริมความจําและพัฒนาการทางจิตใจของทารกในครรภ การที่คุณ
แมทานกรดไซอะลิกในปริมาณที่เพียงพอในชวงเริ่มตนของการตัง้ครรภ จะชวยเสริมพัฒนาการ
สมองของทารกในครรภ และชวยเสริมสรางในการเชื่อมตอของเซลลสมองของทารกดวย

 

2. เสริมภูมิคุมกันใหลูก
รังนกมีไกลโคเปปไทด และ ไกลแคน ชวยสงเสริมการเติบโตของแบคทีเรียดีในลําไส ชวยให
สุขภาพลําไสดี กระตุนภูมิคุมกัน ชวยปรับปรุงเซลลเน้ือเยื่อแปลกปลอม ซึ่งสงผลดีตอสุขภาพลําไส
ของคุณแมตัง้ครรภ และยังเป็นประโยชนตอการพัฒนาของทารกในครรภ เมื่อคุณแมใหทารกกิน



นมแม จะชวยใหเสริมสรางปอด และระบบภูมิคุมกันของทารกดวย อยางไรก็ตาม ควรปรึกษา
แพทยถึงปริมาณที่เหมาะสมในการรับประทาน

 

คุณแมทอง ควรเลือกกินรังนกยังไงใหดีกับสุข
ภาพครรภ
คุณแมทองควรเลือกรังนกที่ดีมีคุณภาพ เป็นยี่หอที่นาเชื่อถือ ระบุที่มาของรังนกชัดเจน เลือกซื้อ
รังนกที่มีน้ําตาลตํ่า มีสวนผสมของรังนกแท เพื่อการไดรับคุณคาประโยชนสูงสุดจากการกินรังนก
โดยมีวิธีในการเลือกรังนกที่มีคุณภาพ ดังน้ี

1. เลือกยี่หอที่นาเชื่อถือ
มีมาตรฐาน ถูกสุขลักษณะ สะอาด ไมมีสิ่งแปลกปลอม ไมมีกลิ่น ไมมีสารกันบูด มีขอมูลผูผลิต
และมีเครื่องหมายจากสํานักคณะกรรมการอาหารและยา

 

2. เลือกยี่หอที่ระบุที่มาของรังนกชัดเจน
ระบุสารอาหารในรังนก และระบุสวนผสมบนฉลาก

 

3. เลือกซือ้รังนกที่ใชสารใหความหวานจากธรรมชาติ
เลือกรังนกที่มีคุณภาพหรือรังนกที่มีน้ําตาลตํ่า เพื่อควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด

 

4. เลือกรังนกที่มีสวนผสมของรังนกแท
ไมซื้อรังนกที่มีราคาถูกจนเกินไป เพราะอาจเป็นรังนกปลอม ที่เป็นยางไมคารายากัม ซึ่งไมมีสาร
นานะ (NANA) เพราะยางไมน้ีสามารถดูดน้ําและพองตัวเป็นวุน มีลักษณะคลายรังนกจริง

 

คุณแมทองไมกินรังนก เมนูไหนบางที่ได
ประโยชน ใกลเคียงรังนก
นอกจากรังนกที่มีสารอาหารมากมายแลว ยังมีอาหารหลายประเภทที่มีคุณคาทางโภชนาการที่ไม
ตางจากรังนก และสามารถใหประโยชนตอสุขภาพของคุณแมตัง้ครรภ และทารกในครรภไดไมตาง



จากรังนก คือ

ไขไก: ไขไกเป็นโปรตีนหลัก ที่สําคัญตอคุณแมตัง้ครรภ เพราะชวยเสริมสรางเซลลทารก1.
และชวยเสริมสรางการเจริญเติบโตของเซลลสมองทารกในครรภ สรางน้ํายอย เพิ่มปริมาณ
เลือด สรางภูมิคุมกันการขาดโปรตีน
เน้ือไก: มีโปรตีนคอนขางสูง มีสารอาหารหลากหลายชนิด และธาตุเหล็ก ที่ป องกันภาวะ2.
โลหิตจางในระหวางตัง้ครรภ ชวยในกระบวนการเจริญเติบโตของทารกในครรภ สรางเซลล
และอวัยวะของทารก
แซลมอน: แซลมอนมีไอโอดีน และ โอเมกา 3 สูง ชวยกระตุนสมอง บํารุงเซลลสมองให3.
ทารกในครรภ สงเสริมประสิทธิภาพความจําใหทารก
นม: นมสําหรับคนทอง เป็นเครื่องดื่มที่ดีตอสุขภาพคุณแมตัง้ครรภ เพราะเป็นแหลงสาร4.
อาหารจําเป็น เชน แคลเซียม โปรตีน มีผลตอการเจริญเติบโตของทารกในครรภ

 

เพื่อความปลอดภัยทางสุขภาพ และไดรับประโยชนจากรังนก คุณแมตัง้ครรภควรกินรังนกใน
ปริมาณที่เหมาะสม และเลือกกินอาหารตาง ๆ ใหครบคุณคาสารอาหาร เลือกรังนกที่สะอาด ปลอด
ภัย ไดมาตรฐาน ไมมีสารกันบูด มีขอมูลผูผลิต และมีเครื่องหมายจากสํานักคณะกรรมการอาหาร
และยา เลือกสูตรที่มีน้ําตาลน อย เพื่อควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด ที่จะกอใหเกิดความเสี่ยงโรคเบา
หวานขณะตัง้ครรภ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโกโกไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินน้ํามะพราวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินสับปะรดไดไหม อันตรายกับลูกในครรภหรือเปลา
คนทองกินหนอไมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินชาเขียวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา

 

 

อางอิง:

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

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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