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

คน​ทอง​กิน​มังคุด​ได​ไหม​ มี​ประโยชน
ยัง​ไง​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
ก.​ย.​ 16, 2025

4นา​ที

มังคุด​ได​รับ​ยกยอง​ให​เป็น​ “ราชินี​แหง​ผล​ไม​” ดวย​รสชาติ​อรอย​ หวาน​อม​เปรีย้ว​ ทัง้​ยัง​อุดม​ไป​ดวย
วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​มาก​มาย​ แต​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​อาจ​สงสัย​วา​ คน​ทอง​กิน​มังคุด​ได​ไหม​ มา​ดู​กัน​วา
มังคุด​จะ​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​บํารุง​รางกาย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​อยาง​ไร​ และ​มี​อะไร​ที่​ตอง
ระวัง​บาง​ หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​อยาก​กิน​มังคุด

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

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

ประโยชน​หลักๆ​ เลย​คือ​ 'กรด​โฟลิ​ก' ที่​มี​ใน​มังคุด​คะ​ ซึ่ง​สําคัญ​มาก​ๆๆ ใน​การ​ป องกัน​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ระบบ
ประสาท​ของ​ลูก​น อย​คะ​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​วิตามิน​ซี​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​และ​ลูก​มี​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ และ​ชวย​ให
รางกาย​คุณ​แม​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี​ขึ้น​ดวย​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​กิน​ได​เยอะ​แค​ไหน​คะ​ ถึง​จะ​ปลอด​ภัย​?
คลิก

ถา​อยาก​ทาน​ให​ชื่น​ใจ​ แนะนําวา​ทาน​ประ​มา​ณ 4-5 ลูก​ตอ​วัน​ก็​เพียง​พอแลว​คะ​ และ​ไม​ควร​ทาน​ทุก​วัน​นะ​คะ​
การ​ทาน​ผล​ไม​หลาก​หลาย​ชนิด​สลับ​กัน​ไป​จะ​ดี​ที่​สุด​ เพื่อ​ให​ได​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​คะ​ แต​เพื่อ​ให​ได​ปริมาณ​ที่
เหมาะ​สม​กับ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​จริงๆ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​ดูแล​ครรภ​โดยตรง​จะ​ดี​ที่​สุด​คะ

กิน​มังคุด​ตอน​ทอง​ จะ​เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​ไหม​คะ​?
คลิก

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


เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​เลย​คะ​คุณ​แม​! ถา​เรา​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ก็​ไม​นา​กังวล​คะ​ แต​ถา​ทาน​เยอะ​เกิน​ไป​ ก็
อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ได​จริงๆ​ เพราะ​ใน​มังคุด​มี​น้ําตาล​ธรรมชาติ​คอน​ขาง​สูง​คะ​ เหมือน​กับ​การ​ทาน​ผล​ไม​รส​หวาน
อื่นๆ​ เลย​คะ​ คือ​ทาน​ได​แต​ตอง​จํากัด​ปริมาณ​นะ​คะ​ เรื่อง​การ​ควบคุม​น้ําหนัก​และ​น้ําตาล​ที่​ดี​ที่​สุด​ ควร​อยู​ภาย​ใต
การ​ดูแล​ของ​คุณ​หมอ​ผู​เชี่ยวชาญ​เสมอ​นะ​คะ

สรุป
มังคุด​เป็น​ผล​ไม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ประโยชน​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ แต​ควร​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มาะ
มังคุด​มี​โฟเลต​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ความ​ผิด​ปกติ​แต​กําเนิด​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ
มังคุด​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​ ซึ่ง​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง​ ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ตาง​ ๆ
ใย​อาหาร​ใน​มังคุด​ยัง​ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ได​ดี​ ลด​ปัญหา​ทอง​ผูก​ที่​พบ​บอย​ใน​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​กิน​มังคุด​ เพื่อ​ขอ​คําแนะนําเกี่ยว​กับ​การ​กิน​มังคุด​ที่
เหมาะ​สม​และ​ปลอด​ภัย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​มังคุด​ได​ไหม​ คุณ​แม​กิน​ได​บอย​แค​ไหน
มังคุด​ ผล​ไม​รส​หวาน​ที่​คุณ​แม​ควร​รู
มังคุด​ มี​สาร​อาหาร​อะไร​ที่​ดี​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​บา​ง
ประโยชน​ของ​มังคุด​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
คน​ทอง​กิน​มังคุด​ได​ไหม​ คุณ​แม​ควร​ระวัง​อะไร​บา​ง

 

คน​ทอง​กิน​มังคุด​ได​ไหม​ คุณ​แม​กิน​ได​บอย​แค
ไหน
มังคุด​ เป็น​ผล​ไม​ที่​หลาย​คน​ชื่น​ชอบ​ ดวย​รสชาติ​หวาน​ฉ่ําและ​สรรพคุณ​มาก​มาย​ คน​ทอง​สามารถ​กิน
มังคุด​ได​ เพราะ​มังคุด​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ เชน​
ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​ความ​ผิด​ปกติ​แต​กําเนิด​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ และ​ยัง​ชวย​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน
เลือด​ได​อีก​ดวย

 

แต​การ​กิน​มังคุด​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ควร​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ เพราะ​ทุก​อยาง​ยอม​มี​ทัง้​ขอดี​และ​ขอ
เสีย​ หาก​กิน​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​เกิด​ผล​ขาง​เคียง​ ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​ คน​ทอง​ทอง​เสีย หรือ​มี
ผล​ตอ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​สูติ​นรีแพทย​กอน​กิน​มังคุด​ เพื่อ​ขอ​คําแนะนําเกี่ยว
กับ​การ​กิน​มังคุด​ที่​เหมาะ​สม​และ​ปลอด​ภัย

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diarrhea-during-pregnancy


มังคุด​ ผล​ไม​รส​หวาน​ที่​คุณ​แม​ควร​รู
มังคุด​ เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​เป็น​เบา​หวา​น ​หรือ​มี​ความ​เสี่ยง​เป็นเบา
หวาน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​กิน​มังคุด​ และ​ควร​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​ พ​รอม
สังเกต​อาการ​ของ​รางกาย​ไป​ดวย​ หาก​พบ​วา​มี​ความ​ผิด​ปกติ​เกิด​ขึ้น​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

มังคุด​ มี​สาร​อาหาร​อะไร​ที่​ดี​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
บา​ง
มังคุด​ไมใช​แค​ผล​ไม​รสชาติ​อรอย​ แต​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​จําเป็น​ตอ​สุขภาพ​ของ​ทัง้​คุณ
แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ มา​ดู​กัน​วา​สาร​อาหาร​เหลา​นัน้​มี​อะไร​บา​ง

1.​ กรด​โฟลิ​ก หรือ​โฟเลต
กรด​โฟลิ​ก หรือโฟเลต สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​ป องกัน​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ทารก
ใน​ครรภ​ เชน​ สมอง​และ​กระดูก​สัน​หลัง​ไม​สม​บูร​ณ การ​กิน​มังคุด​จึง​ชวย​ป องกัน​ทารก​พิการ​แต
กําเนิด

 

2.​ ใย​อา​หาร
ชวย​บรรเทา​อาการ​ทอง​ผูก​ที่​เป็น​ปัญหา​บอย​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ทําให​ระบบ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น

 

3.​ วิ​ตา​มิ​นซี
เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ ชวย​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ตาง​ ๆ ที่​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ
ทารก​ใน​ครรภ​ และ​ยัง​ชวย​บํารุง​ผิว​พรรณ​ให​สด​ใส

 

4.​ แมก​นี​เซี​ยม
ชวย​บํารุง​กลาม​เน้ือ​และ​ระบบ​ประ​สา​ท ทําให​กลาม​เน้ือ​ผอน​คลาย​ ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​ผอน​คลาย​และ
นอน​หลับ​สบ​าย

 

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


5.​ โพ​แทสเซี​ยม
ชวย​ควบคุม​ความ​ดัน​โลหิต​ ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ ซึ่ง​เป็น​ภาวะ​แทรกซอน​ที่
อันตราย​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ

 

 

ประโยชน ​ของ​มังคุด​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ ใน​มังคุด​ มี​ประโยชน​มากมาย​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ ชวย​ให​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน
ครรภ​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ ดัง​น้ี

1.​ เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน
วิตามิน​ซี​ใน​มังคุด​ชวย​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​ ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ตาง​ ๆ ที่​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​ทัง้​คุณ​แม
และ​ลูก​น อย

 



2.​ ชะลอ​ริว้​รอย
วิ​ตา​มิ​นซีชวย​ให​ผิว​พรรณ​เปลง​ปลัง่​ เพิ่ม​การ​ผลิต​คอ​ลลา​เจ​น ​ชวย​เพิ่ม​ความ​ยืดหยุน​ผิว​ ชะลอ​ริว้
รอย​ แม​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ที่​ฮอรโมน​เปลี่ยน​แปล​ง

 

3.​ ชวย​ยอย​อา​หาร
มังคุด​มี​ใย​อาหาร​ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ยอย​อา​หาร​ ทําให​ระบบ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ดี​ ลด​ปัญหา​ทอง​ผูก​ที่​มัก
เกิด​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

 

4.​ บํารุง​กลาม​เน้ือ
มังคุด​มี​แมกนีเซียม​และ​แคลเซียม​ชวย​บํารุง​กลาม​เน้ือ​และ​กระ​ดู​ก ทําให​คุณ​แม​มี​รางกาย​แข็ง​แรง

 

5.​ บํารุง​ระบบ​ประสาท​และ​สมอ​ง
โฟเลต​ สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​น อย​ ชวย​ป องกัน​ความ​ผิด​ปกติ​แต
กําเนิด

 

6.​ ควบคุม​ความ​ดัน​โลหิต
โพแทสเซียม​และ​แมกนีเซียม​ชวย​ควบคุม​ความ​ดัน​โลหิต​ ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ

 

7.​ ป องกัน​มะ​เร็ง
เปลือก​มังคุด​มี​สาร​ที่​เรียก​วา​ แซ​นโท​น ​ชวย​ป องกัน​และ​ยับยัง้​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เซลล​มะ​เร็ง​ เชน​
มะเร็ง​ตับ​ มะเร็ง​เม็ด​เลือด​ขาว​ มะเร็ง​เตา​นม​ มะเร็ง​กระเพาะ​อา​หาร​ มะเร็ง​ปอด

 

8.​ ชวย​ป องกัน​การ​พิการ​แต​กําเนิด
โฟเลต​ ชวย​ป องกัน​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ทารก​แต​กําเกิด​ ทําให​ลูก​น อย​เติบโต​แข็ง​แรง​สม​บูร​ณ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/is-vitc-good-for-pregnancy


คน​ทอง​กิน​มังคุด​ได​ไหม​ คุณ​แม​ควร​ระวัง​อะไร
บา​ง
มังคุด​เป็น​ผล​ไม​ที่​อรอย​และ​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ แต​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ก็​มี​ขอ​ควร​ระวัง​เล็ก
น อย​ที่​ควร​ทราบ​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​กิน​มังคุด​อยาง​ปลอดภัย​และ​ได​ประ​โย​ชน

ยาง​ที่​เปลือก​มังคุด​: หลีก​เลี่ยง​มังคุด​ที่​มี​รอย​แตก​หรือ​มี​ยาง​สี​เหลือง​ไหล​ เพราะ​อาจ​ทําให​เน้ือ
มังคุด​มี​รส​ขม​และ​ไม​อรอย​ และ​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​กัด​เปลือก​มังคุด​ เพราะ​ยาง​ที่​เปลือก​มังคุด
อาจ​ทําให​เกิด​การ​ระคาย​เคือง​ได
สาร​เคมี​ตกคาง​ที่​เปลือก​: กอน​กิน​มังคุด​ ควร​ลาง​ให​สะอาด​ดวย​น้ําไหล​ผา​น ​เพื่อ​ขจัด​สิ่ง
สกปรก​และ​สาร​เคมี​ที่​อาจ​ตก​คา​งอ​ยู
ไม​ควร​กลืน​เม็ด​มังคุด​: รางกาย​คน​เรา​ไม​สามารถ​ยอย​เมล็ด​ผล​ไม​ได​ การ​กลืน​เม็ด​มังคุด​อาจ
ทําให​เกิด​ปัญหา​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ และ​ทําให​เกิด​ภาวะ​ลําไส​อุด​ตัน​ได

 

จะ​เห็น​ได​วา​ มังคุด​ถือ​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ขอดี​มากมาย​ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ แต​เน่ืองจาก​ยัง
ไมมี​งาน​วิจัย​ทางการ​แพทย​ที่​แนชัด​เกี่ยว​กับ​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สมใน​การ​กิน​มังคุด​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ​ การ​กิน​มังคุด​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​ได​รับ​สาร​แทน​นิน (Tannin) ที่​อยู​ใน​เปลือก​มังคุด​ ซึ่ง​อาจ
สง​ผล​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​ตับ​และ​ไต​ จึง​ควร​ปรึกษา​แพทย​เกี่ยว​กับ​การ​กิน​ที่​เหมาะ​สม​ และ​นอกจาก
มังคุด​แลว​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ยัง​สามารถ​กิน​ผล​ไม​ชนิด​อื่น​ ๆ ได​อีก​มาก​มาย​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร
อาหาร​ครบ​ถวน

 

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​:

Is Mangosteen Safe During Pregnancy?, Momjunction1.
มังคุด​ กับ​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ที่​หลาก​หลา​ย, Pobpad2.
แคลเซียม​ / แมก​นี​เซี​ยม​ เพื่อน​รัก​ที่​ขาดกัน​ไม​ได​, โรง​พยาบาล​มหาวิทยาลัย​แม​ฟ า​หล​วง3.

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/iced-tea-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/soda-coke-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-mom-eat-durians
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-mommy-eat-cocoa
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-mom-eat-coconuts
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pineapple-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-mommy-eat-bamboo-shoots
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/green-tea-during-pregnancy


มังคุด​ สรรพคุณ​และ​ประโยชน​ของ​มังคุด​ 45 ขอ !, Medthai4.
20 ประโยชน​ของ​แมก​นี​เซี​ยม (Magnesium) ทางการ​แพ​ทย, Medthai5.
กิน​ผล​ไม​อรอย​อยา​เผลอ​กลืน​เมล็ด​, โรง​พยาบาล​จุฬา​ลง​กร​ณ สภา​กาชาด​ไทย6.
วิธี​เลือก​มังคุด​ 5 เทคนิค​น้ี​รู​ไว​ จะ​ได​กิน​มังคุด​ที่​อรอย​ ไม​เนา​เสีย​, มูลนิธิ​แม​ฟ า​หล​วง​ ใน7.
พระบรม​รา​ชู​ปถัมภ
10 ประโยชน​ของ​มังคุด​ ประโยชน​ของ​มังคุด​, สํานัก​การ​แพทย​ กรุงเทพ​มหา​นคร8.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 31 สิงหาคม​ 2​567
 

แชร​ตอน​น้ี


