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5นา​ที

ชวง​ตัง้​ครรภ​ เป็น​ชวง​เวลา​ที่​คน​ทอง​ตอง​ใสใจ​ดูแล​เป็น​พิเศษ​ การ​เลือก​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ จะ​ชวย​ให
ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ดี​อยาง​ครบ​ถวน​ ซึ่ง​ทับทิม​เป็น​ผล​ไม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ มี​สาร​ตาน
อนุมูล​อิสระ​มาก​ และ​ชวย​ลด​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ได​ดี​ คน​ทอง​กิน​ทับทิม​ได​ไหม​? กิน​อยางไร​ถึง​จะ
ปลอดภัย​และ​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ เรา​มา​หา​คําตอบ​และ​ไขขอ​สงสัย​ใน
บทความ​น้ี​กัน

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
กิน​ทับทิม​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​ทับทิม​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​วิ​ตา​มิ​นเคที่​ชวย​เรื่อง​การ​สราง​กระดูก​ให​แข็ง​แรง​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ชวย
บํารุง​เลือด​ให​ทัง้​คุณ​แม​และ​เจา​ตัว​เล็ก​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​ประมาณ​ครึ่ง​ถวย​ตวง​ตอ​วัน​ก็​เพียง​พอแลว​คะ​ เพราะ​ถึง​แม​จะ​มี​ประ​โยชน​
แต​ทับทิม​ก็​มี​น้ําตาล​ธรรมชาติ​อยู​เหมือน​กัน​คะ​ 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

ดื่ม​น้ําทับทิม​กลอง​แทน​การ​กิน​สดๆ​ ได​ไหม​คะ​?
คลิก

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


แนะนําให​ทาน​เป็น​ผล​สดๆ​ หรือ​คัน้​สด​ไม​เติม​น้ําตาล​จะ​ดี​ที่สุด​คะ​ เพราะ​น้ําผล​ไม​แบบ​กลอง​สวน​ใหญ​มัก​จะ​มี​การ
เติม​น้ําตาล​ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​มาก​ และ​อาจ​มี​สาร​อาหาร​น อย​กวา​ผล​ไม​สด​คะ​ การ​ได​รับ​น้ําตาล​มาก​เกิน​ไป​อาจ​เพิ่ม
ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​คะ​ หาก​คุณ​แม​ไม​แนใจ​เกี่ยว​กับ​ผลิตภัณฑ​อาหาร​ใดๆ​ ควร​ปรึกษา
แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู​เชี่ยวชาญ​กอน​ทาน​นะ​คะ

สรุป
ทับทิม​เป็น​สุด​ยอด​ผล​ไม​ที่​คน​ทอง​กิน​ได​ ทัง้​เมล็ด​สด​ ๆ หรือ​จะ​กิน​เป็น​น้ําทับทิม​ก็​ได​ เพราะ
ทับทิม​อุดม​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​คุณ​แม​ และ​ดี​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ เพราะ​มี​โฟเลต​ที่
ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​ความ​พิการ​แต​กําเนิด​ได
ทับทิม​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​มาก​มาย​ ที่​ชวย​เสริม​สราง​กระ​ดู​ก พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ทารก
ใน​ครรภ​ เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง​ และ​ป องกัน​โรค​ตาง​ ๆ ได
ทับทิม​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ประโยชน​สําหรับ​คน​ทอง​ เพราะ​มี​สวน​ชวย​ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ ลด​การ
ปวด​กลาม​เน้ือ​ เสริม​สราง​กระ​ดู​ก ชวย​ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​ที่​พบ​ได​มาก​ใน​คน​ทอง​ และ​ลด
ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​ครรภ​เป็น​พิษ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​ทับทิม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
แร​ธาตุ​และ​วิตามิน​ใน​ทับ​ทิม​ ดี​ตอ​คน​ทอ​ง
ประโยชน​ของ​ทับ​ทิม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
คน​ทอง​กิน​ทับทิม​ได​ไหม​ ทับทิม​ชวย​ป องกัน​โรค​ได
คน​ทอง​กิน​ทับทิม​ได​ไหม​ คุณ​แม​กิน​ได​บอย​แค​ไหน

 

คน​ทอง​กิน​ทับทิม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน
ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ทับ​ทิม​ได์ เพราะ​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​ไฟเบอร​ใน​ปริมาณ​สูง​ โดย
เฉพาะ​วิ​ตา​มิ​นเค ที่​ชวย​เรื่อง​การ​บํารุง​กระดูก​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ นอกจาก​น้ี​ การ​ดื่ม
น้ําทับทิม​เป็น​ประ​จํา ยัง​เป็นการ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​บาด​เจ็บ​ของ​รก​ และ​ยัง​เป็นการ​บํารุง​รก​ของ
คน​ทอง​ให​แข็ง​แรง​อีก​ดวย

 

แร​ธาตุ​และ​วิตามิน​ใน​ทับ​ทิม​ ดี​ตอ​คน​ทอ​ง
ทับทิม​ผล​ไม​สี​แดง​ ที่​อุดม​ไป​ดวย​แร​ธาตุ​และ​วิตามิน​ที่​ดี​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​ ประกอบ​ไป​ดวย



1.​ โฟเลต​ หรือ​กรด​โฟลิก
โฟเลต เป็น​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​คน​ทอง​เป็น​อยาง​มาก​ เพราะ​มี​สวน​ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​การ​แบง​เซลล
ใน​เม็ด​เลือด​แดง​ พัฒนาการ​ทาง​สม​อง​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ผิด​ปกติ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ดวย

 

2.​ โพ​แทสเซี​ยม
เป็น​อีก​หน่ึง​สาร​อา​หาร​ ที่​ชวย​เรื่อง​ของ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ทา​รก​ รวม​ถึง​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย​ของ
คุณ​แม​ที่​มัก​ประสบ​ปัญหา​บอย​ ๆ ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ

 

3.​ แค​ลเซี​ยม
ใน​ทับทิม​มี​แคลเซียม​ ที่​ชวย​เรื่อง​ของ​การ​เสริม​สราง​และ​บํารุง​กระดูก​ที่​แข็ง​แรง​ ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​การ
เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ และ​การ​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​คน​ทอ​ง

 

4.​ แมก​นี​เซี​ยม
ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​ตาง​ ๆ ของ​คน​ทอง​ หาก​คุณ​แม​ขาด​แมกนีเซียม​หรือ​มี​ปริมาณ
แมกนีเซียม​ที่​ตํ่า อาจ​ทําให​เกิด​ภาวะ​เสี่ยง​ตอ​โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ และ
โรค​กระดูก​พรุน​ได

 

5.​ ธาตุ​เห​ล็ก
คน​ทอง​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ เพื่อ​เพิ่ม​เม็ด​เลือด​แดง​ให​เพียง​พอ​ตลอด​ระยะ​เวลา​การ​ตัง้​ครรภ​
เพื่อ​ป อง​กันภาวะ​โลหิต​จาง ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ได

 

6.​ วิ​ตา​มิ​นเค
มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​สังเคราะห​โปร​ตี​น ​เพื่อ​ใช​ใน​กระบวนการ​แข็ง​ตัว​ของ​เลือด​และ​เม​ตา​บอ​ลิ​ซึม
ของ​กระ​ดู​ก หาก​คน​ทอง​ขาด​วิ​ตาม​มิ​นเค อาจ​ทําให​เกิด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​แข็ง​ตัว​ของ​เลือด​ได

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/anemia-during-pregnancy


7.​ วิ​ตา​มิ​นซี
วิตามิน​ซี​มี​ความ​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​ เพราะ​เป็น​วิตามิน​ที่​ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​คุณ​แม​ ทัง้​ยัง​มี​สาร
ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ อาจ​ชวย​ยับยัง้​สาร​กอ​มะ​เร็ง​ และ​ชวย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ การ​ได​รับ​วิตามิน​ซี​ชวง​ตัง้
ครรภ​ จึง​ชวย​ให​คน​ทอง​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ได

 

8.​ วิ​ตา​มิ​นอี
มีหน า​ที่​กําจัด​อนุมูล​อิส​ระ​ และ​ชวย​ป องกัน​ไม​ให​เยื่อ​หุม​เซลล​ของ​รางกาย​ถูก​ทําลาย​ หาก​รางกาย
ของ​คน​ทอง​ขาด​วิตามิน​อี​ อาจ​ทําให​เกิด​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท กลาม​เน้ือ​ออน​แรง​หรือ
ปวด​กลาม​เน้ือ​ได​งา​ย

 

 

ประโยชน ​ของ​ทับ​ทิม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
ทับ​ทิม​ เป็น​หน่ึง​ใน​ผล​ไม​ที่​มี​รสชาติ​หวาน​อม​เปรีย้ว​ จะ​ทาน​สด​ ๆ หรือ​จะ​ทาน​เป็น​น้ําผล​ไม​ก็​ได​ ทาน
แลว​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​สด​ชื่น​ แถม​ยัง​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​ เพราะ​มี​คุณ​ประโยชน​มากมาย​ที่​ดี​ตอ
คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ ดัง​น้ี



1.​ ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก
ทับ​ทิม​ เป็น​ผล​ไม​ที่​มีพรี​ไบโอ​ติก จึง​มี​ประโยชน​ตอ​ลําไส​ของ​คน​ทอง​ และ​ยัง​มี​ไฟเบอร​สูง​ จึง​ชวย​ให
ระบบ​ยอย​อาหาร​ของ​คุณ​แม​ดี​ขึ้น​ ป องกัน​ทอง​ผูก​ได​ดี​ และ​ชวย​ป องกัน​โรค​เรื้อรัง​อยาง​โรค​ลําไส​อัก
เส​บ มะเร็ง​ลําไส​ หรือ​โรค​หลอด​เลือด​และ​หัว​ใจ​ดวย

 

2.​ ลด​การ​เกิด​ปวด​กลาม​เน้ือ
ใน​ทับทิม​มี​แร​ธาตุ​อยาง​วิตามิน​อี​ ที่​ชวย​ป องกัน​ไม​ให​เยื่อ​หุม​เซลล​ของ​รางกาย​ถูก​ทําลาย​ และ​ยัง
ชวย​ลด​อาการ​ปวด​กลาม​เน้ือ​ของ​คุณ​แม​ ที่​อยู​ใน​ระยะ​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ดวย

 

3.​ ลด​ความ​เสี่ยง​ความ​พิการ​ของ​ลูก​ใน​ทอ​ง
โฟเลต​ที่​อยู​ใน​ทับ​ทิม​ มี​สวน​ชวย​ลด​โอกาส​เสี่ยง​ความ​พิการ​แต​กําเนิด​ของ​ทารก​ได​ อยางไร​ก็ตาม
การ​กิน​ผล​ไม​ที่​มี​โฟเลต​อยาง​เดียว​ อาจ​ไม​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​คน​ทอง​ คุณ​แม​ที่​เขา​รับ​การ
ฝาก​ครรภ​ อาจ​ได​รับ​การ​วิตามิน​เส​ริม​โฟเลต​จาก​คุณ​หมอ

 

4.​ เสริม​สราง​กระดูก​ให​แข็ง​แรง
คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ จําเป็น​ตอง​ได​รับ​วิตามิน​ที่​ชวย​ใน​การ​เสริม​สราง​กระดูก​ที่​แข็ง​แรง​ ซึ่ง​ใน
ทับทิม​มี​วิ​ตา​มิ​นเคและ​แคลเซียม​ ที่​สง​ผล​ดี​ตอ​กระดูก​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย

 

คน​ทอง​กิน​ทับทิม​ได​ไหม​ ทับทิม​ชวย​ป องกัน
โรค​ได
ทับทิม​เป็น​ผล​ไม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​มาก​มาย​ จึง​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ที่​หลาก​หลาย​ มี​สาร​ตาน
อนุมูล​อิสระ​ใน​ปริมาณ​สูง​ จึง​ชวย​ปกป อง​เซลล​และ​เสริม​สราง​สุขภาพ​ได​ดี​ โดย​มี​ราย​ละ​เอียด​ ดัง​น้ี

โรค​โลหิต​จาง​: ใน​ทับทิม​มี​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ชวย​เพิ่ม​ปริมาณ​เม็ด​เลือด​แดง​ ที่​ชวย​ป องกัน​ภาวะ
โลหิต​จาง​ ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ชวง​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
โรค​เบา​หวาน​: คน​ทอง​จําเป็น​ตอง​ควบคุม​ปริมาณ​น้ําตาล​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​คุณ​แม​และ
ลูก​น อย​ใน​ทอง​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่​เป็นโรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ การ​ดื่ม​น้ําทับทิม​จะ​ชวย
ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ได​ ทัง้​ยัง​ชวย​ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​อีก​ดวย
โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​: น้ําทับทิม​สกัด​ ชวย​ลด​คอเลสเตอรอล​ใน​เลือด​ได​ จึง​ชวย​ลด​ความ
เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ไข​มัน​อุด​ตัน​ใน​หลอด​เลือด​ และ​ลด​ความ​ดัน​โลหิต​ที่​อาจ​สง​ผล​ตอ​โรค​หัว​ใจ​
และ​โรค​เสนเลือด​สมอง​ตีบ​ได​ดี

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/prebiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy


 

คน​ทอง​กิน​ทับทิม​ได​ไหม​ คุณ​แม​กิน​ได​บอย​แค
ไหน
คน​ทอง​สามารถ​กิน​ทับ​ทิม​ ผล​ไม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สําหรับ​คน​ทอง​ได​วัน​ละ​ 400 กรัม​
โดย​ทาน​ควบคู​กับ​อาหาร​หลัก​ที่​หลาก​หลาย​อยาง​ครบ​ถวน​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ใน
ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​วัน​ และ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คน​ทอง​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

 

คน​ทอง​กิน​ทับทิม​ได​ไหม​ ทับทิม​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ประโยชน​สําหรับ​คน​ทอง​ เพราะ​ดี​กับ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก
น อย​ใน​ทอง​ คุณ​แม​สามารถ​ทาน​ทับทิม​เป็น​ของ​วาง​ระหวาง​มื้อ​ หรือ​ทาน​คู​กับ​มื้อ​อา​หาร​ หรือ​จะ​ดื่ม
เป็น​น้ําทับทิม​สด​ ๆ ก็​อรอย​ไม​แพ​กัน​ อยางไร​ก็​ตาม​ การ​ดื่ม​น้ําทับ​ทิม​ หรือ​การ​กิน​ทับทิม​เป็นการ​กิน
เพื่อ​เสริม​สาร​อา​หาร​ ไมใช​เป็นการ​ทาน​เพื่อ​รักษา​โรค​หรือ​ทาน​ทดแทน​อา​หาร​ คุณ​แม​จึง​ควร​ทาน​แต
พอ​ดี​ ไม​ควร​กิน​แค​ทับทิม​อยาง​เดียว​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​ และ​ควร​เลือก​ดื่ม​น้ําทับทิม​คัน้​สด​ เพื่อ​ป องกัน
โรค​แทรกซอน​อื่น​ ๆ ตาม​มา

 

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​กาแฟ​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​แตงโม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​เผ็ด​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​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​วิตามิน​ซี​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​ยอม​ผม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ยา​พารา​ได​ไหม​ ทําไม​กอน​กิน​ยา​คน​ทอง​ตอง​ปรึกษา​หมอ
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