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ชีส​ไมใช​มี​เพียง​แค​รส​อรอย​ เพิ่ม​รสชาติ​ให​อาหาร​เทา​นัน้​ แต​ชีส​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อา​หาร​ และ
ประโยชน​ดี​ ๆ ตอ​สุข​ภาพ​ คน​ทอง​สามารถ​กิน​ชีส​ได​ แต​ควร​เลือก​ชีส​ให​ถูก​ประ​เภท​ เลือก​ชีส​ที่​ไม​สง
ผล​เสีย​ ตอ​สุข​ภาพ​ เพราะ​การ​กิน​ชีส​ผิด​ประ​เภท​ แทนที่​จะ​ได​รับ​ประโยชน​อาจ​สง​ผล​เสีย​ และ​เสี่ยง
ทําให​เกิด​โรค​แทรกซอน​ตาง​ ๆ ที่​อันตราย​กับ​สุขภาพ​ของ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ได

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
แลว​จะ​รู​ได​ยัง​ไง​คะ​วา​ชีส​อัน​ไหน​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​ส?
คลิก

วิธี​ที่​งาย​ที่สุด​คือ​การ​อาน​ฉลาก​ขาง​ผลิตภัณฑ​คะ​ โดย​ปกติ​แลว​จะ​มี​การ​ระบุ​ไว​อยาง​ชัดเจน​วา​ "ทําจาก​นม​พาส
เจอร​ไร​ส (Made from Pasteurized Milk)" คะ​ โดย​ทัว่ไป​แลว​ ชีส​ชนิด​แข็ง (Hard Cheese) เชน​ เชด​ดาร
ชีส​, พาร​เม​ซาน​ชีส​ มัก​จะ​ปลอดภัย​คะ​ แต​ถา​ไม​แน​ใจ​ โดย​เฉพาะ​กับ​ชีส​นําเขา​ ควร​หลีก​เลี่ยง​ไป​กอน​หรือ
ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​คะ

ชีส​ชนิด​ไหน​ที่​คน​ทอง​ "หาม​" กิน​เด็ด​ขาด​เลย​คะ​?
คลิก

ชีส​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​เลย​คือ​ "ชีส​ชนิด​น่ิม (Soft Cheese) ที่​ไม​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​ส" คะ​ เชน​ บรี (Brie), คา​เม
มเบิ​รท (Camembert), เฟตา (Feta), และ​บลูชีส (Blue Cheese) บาง​ชนิด​คะ​ เพราะ​ชีส​เหลา​น้ี​อาจ​มี​ความ
เสี่ยง​ของ​เชื้อ​แบค​ที​เรี​ย 'ลิ​สที​เรีย'​ ซึ่ง​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​ใดๆ​ ควร​ปรึกษา
แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เสมอ​นะ​คะ

กิน​ชีส​ตอน​ทอง​จะ​ทําให​อวน​ไหม​คะ​?
คลิก

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


ชีส​มี​ไข​มัน​และ​แคลอรี​คอน​ขาง​สูง​คะ​ ถา​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​ก็​จะ​ให​ประโยชน​มากกวา​โทษ​คะ​ แต​ถา​ทาน
เยอะ​เกิน​ไป​ก็​อาจ​ทําให​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​ได​งาย​คะ​ หัวใจ​สําคัญ​คือ​การ​ทาน​อยาง​สมดุล​ควบคู​กับ​อาหาร​อื่นๆ​ คะ​
เรื่อง​การ​ควบคุม​น้ําหนัก​ที่​ดี​ที่​สุด​ ควร​อยู​ภาย​ใต​การ​ดูแล​ของ​คุณ​หมอ​ผู​เชี่ยวชาญ​เสมอ​นะ​คะ

สรุป
ชีส​ หรือ​เนย​แข็ง​ ทํามา​จาก​การ​แปรรูป​นม​ของ​สัตว​ เชน​ นม​วัว​ นม​อูฐ​ นม​แกะ​ นม​แพะ​ ชีส
แตละ​ชนิด​จะ​ให​พลังงาน​แตก​ตาง​กัน​ ชีส​มี​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ตอ​สุข​ภาพ
คน​ทอง​สามารถ​กิน​ชีส​พาส​เจอร​ไร​ซได​ปลอดภัย​สําหรับ​สุข​ภาพ​ มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง
กาย​ เชน​ โฟเลต​ วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ดี​ ชีส​มี​แคลเซียม​สูง​ มากกวา​นม​ถึง​สอง​เท​า
ชีส​นัน้​มี​ประ​โยชน​ อาจ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​เบา​หวา​น ​ให​พลังงาน​และ​ความ​สด​ชื่น​ เสริม​สราง
กระดูก​ให​แข็ง​แรง​ เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ให​แข็ง​แรง​ ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​ และ​มี​ประโยชน​อีก
มาก​มาย
แมวา​ชีส​จะ​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ แต​คน​ทอง​ควร​กิน​ชีส​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ ไม​กิน​ใน
ปริมาณ​ที่​เยอะ​เกิน​ไป​ เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ โรค
อวน​ และ​โรค​แทรกซอน​อื่น​ ๆ เกิด​ขึ้น​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คุณ​แม​รู​ไหม​ ชีส​ทํามา​จา​กอ​ะไร
คน​ทอง​กิน​ชีส​ได​ไหม​ ชีส​มี​ประโยชน​กับ​คน​ทอง​จริง​ไหม
คน​ทอง​กิน​ชีส​ได​ไหม​ คน​ทอง​เลือก​กิน​ชีส​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย
ชีส​ประเภท​ไหน​บาง​ ที่​คน​ทอง​หาม​กิน
คน​ทอง​กิน​ชีส​ได​ไหม​ กิน​เทา​ไหร​ถึง​จะ​พอ​ดี
คน​ทอง​กิน​ชีส​มาก​ไป​ เสี่ยง​อะไร​บา​ง
แม​ทอง​แพ​นม​วัว​ ไม​ควร​กิน​ชีส​จริง​ไหม

 

คุณ​แม​รู​ไหม​ ชีส​ทํามา​จา​กอ​ะไร
ชีส​ หรือ​เนย​แข็ง​ ทํามา​จาก​การ​แปรรูป​นม​ของ​สัตว​ เชน​ นม​วัว​ นม​อูฐ​ นม​แกะ​ นม​แพะ​ ชีส​แตละ
ชนิด​จะ​ให​พลังงาน​แตก​ตาง​กัน​ ชีส​ 100 กรัม​ ให​พลังงาน​ถึง​ 2​50-400 แคลอรี​ สามารถ​กิน​ชีส​แบบ
เปลา​ ๆ หรือ​จะ​นําไป​เป็น​สวน​ผสม​ของ​อาหาร​คาว​ อาหาร​หวา​น ​หรือ​ขนม​ก็​ได​ ชีส​เป็น​อาหาร​ที่​มี​ไข
มัน​และ​โซเดียม​สูง​ ซึ่ง​คน​ทอง​ควร​ระมัดระวัง​ใน​การ​ทา​น ​หาก​ทาน​ชีส​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ก็​จะ​มี
ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ หาก​ไม​แพ​สวน​ประกอบ​ใดๆ​ ใน​ชีส​ คน​ทอง​สามารถ​กิน​ชีส​ได​ เพราะ​ใน​ชีส​มี
แคลเซียม​มากกวา​นม​ถึง​สอง​เทา​ และ​มี​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ เชน​ โฟเลต​ วิตามิน​เอ​ วิ
ตา​มิ​นดี

 

เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ใน​การ​กิน​ชีส​ ควร​อาน​ฉลาก​กอน​การ​ซื้อ​ชีส​ เลือก​ชีส​ที่​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​ซ ชีส
ที่​ทําจาก​น้ํานม​ดิบ​ที่​ไม​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​ซ เสี่ยง​มี​เชื้อ​แบค​ที​เรี​ย เชน​ ลิ​สที​เรี​ย ซึ่ง​คน​ทอง​มี​ความ



เสี่ยง​ที่​จะ​ติด​เชื้อ​น้ี​มากกวา​คน​ทัว่ไป​ถึง​ 10 เทา​ รวม​ถึง​เชื้อ​อี​โค​ไล ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​อันตราย​ตอ​สุข​ภาพ​
การ​ติด​เชื้อ​สามารถ​ทําให​อาหาร​เป็น​พิษ​ ใน​กรณี​รุนแรง​มาก​อาจ​ติด​เชื้อ​ใน​กระแส​เลือด​ เยื่อ​หุม​สมอง
อัก​เส​บ หรือ​เกิด​ภาวะ​แทรกซอน​จน​ทําให​คลอด​กอน​กําหน​ด หรือ​ แทง​ลูก​ หรือ​แมแต​ทําให​ทารก​ใน
ครรภ​เสีย​ชี​วิ​ตได

 

คน​ทอง​กิน​ชีส​ได​ไหม​ ชีส​มี​ประโยชน ​กับ​คน
ทอง​จริง​ไหม
คน​ทอง​กิน​ชีส​ได​ไหม​ โดย​ทัว่ไป​แลว​ คน​ทอง​สามารถ​กิน​ชีส​พาส​เจอร​ไร​ซได​ แต​คน​ทอง​ตอง​ไม​ลืม
อาน​ฉลาก​กอน​ซื้อ​ชีส​ทุก​ชนิด​ เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ชีส​นัน้​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​ซและ​ปลอดภัย​สําหรับ​สุข
ภาพ​ ชีส​นัน้​มี​ประโยชน​ใน​การ​ลด​ความ​เสี่ยง​เบา​หวา​น ​เพิ่ม​พลังงาน​และ​ความ​สด​ชื่น​ เสริม​สราง
กระดูก​และ​กลาม​เน้ือ​ให​แข็ง​แรง​ ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​ และ​มี​ประโยชน​อีก​มาก​มาย​ ได​แก

1.​ อาจ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​เบา​หวา​น
ชีส​ชวย​ควบคุม​ระดับ​อิน​ซู​ลิ​น ​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ ลด​ความ​เสี่ยง​การ​อักเสบ​ตาง​ ๆ ของ​ราง​กาย​
และ​เพิ่ม​ความ​ไว​ตอ​อินซูลิน​ได​ การ​ศึกษา​วิจัย​ยัง​พบ​วา​ การ​กิน​ชีส​สง​ผล​ให​ได​รับ​กรด​ไข​มัน​ทร
านสปลา​มิ​โท​เลอิ ซึ่ง​เป็นก​รด​ไข​มัน​ที่​พบ​ได​ใน​ผลิตภัณฑ​นม​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​เบา​หวา​น ​แม​ชีส​จะ​มี
ประ​โยชน​ แต​คน​ทอง​ไม​ควร​กิน​ชีส​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​จะ​ทําให​รับ​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​มาก​เกิน

 

2.​ เสริม​สราง​กระ​ดู​ก และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง
ชีส​มี​แคลเซียม​ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​มากกวา​นม​ถึง​สอง​เทา​ ชีส​ยัง​มี​วิตามิน​ดี​ และ​โปร​ตี​น ​ที่​สง​ผล​ดี​ตอ​มวล
กระดูก​ของ​คน​ทอง​ การ​กิน​ชีส​จึง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​กระดูก​พรุ​น ​ทําให​กระดูก​และ​ฟัน​แข็ง​แรง​
นอกจาก​น้ี​แลว​ยัง​มี​แบคทีเรีย​ที่​ดี​บาง​ชนิด​อยาง​โพ​รไบโอ​ติก​ ที่​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​ฟัน​ผุ

 

3.​ อาจ​ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​ได
การ​กิน​ชีส​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ อาจ​ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​ เน่ืองจาก​ไข​มัน​ที่​ได​จาก​ชีส​นัน้​ทําให​อิ่ม​ทอง​ได
นา​น ​ไม​ทําให​หิว​บอย​ ๆ คน​ทอง​ควร​เลือก​กิน​ชีส​ที่​ไข​มัน​ตํ่าและ​กิน​แต​พอ​ดี​ ไม​กิน​ชีส​มาก​จน​เกิน​ไป

 

4.​ สง​ผล​ดี​ตอ​ลําไส
ชีส​มี​โพ​รไบโอ​ติก​ที่​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​ลําไส​ อาจ​ชวย​สง​เสริมสุข​ภาพ​ของ​ลําไส​ได

 



คน​ทอง​กิน​ชีส​ได​ไหม​ คน​ทอง​เลือก​กิน​ชีส​ยัง​ไง
ให​ปลอด​ภัย
เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ตอ​สุขภาพ​ของ​ตนเอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ คน​ทอง​ควร​เลือก​กิน​ชีส​ที่​ปลอด​ภัย​ ให
ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ เลือก​ชีส​แบบ​แข็ง​ที่​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​ซ เป็น​ชีส​ไข​มัน​ตํ่า กิน​ใน​ปริมาณ​ที่
เหมาะ​สม​ และ​กิน​อาหาร​อื่น​ ๆ หลาก​หลาย​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ หาก​คุณ​แม​มี​ปัญหา​สุข​ภาพ​ หรือ
เกิด​ความ​ไม​แนใจ​ใน​การ​กิน​ชีส​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​รับ​ขอมูล​ที่​ถูก​ตอง​ ใน​การ​เลือก​กิน​ชีส​ให​ได
คุณคา​ทาง​โภชนาการ​มาก​ที่​สุด​ คน​ทอง​ควร​เลือก​กิน​ชีส​ให​ปลอดภัย​ดวย​วิธี​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

1.​ ชีส​ที่​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​ซ
การ​พาส​เจอ​ไร​ซคือ​กระบวนการ​ให​ความ​รอน​กับ​อาหาร​จนถึง​อุณหภูมิ​ที่​กําหนด​เพื่อ​ฆา​เชื้อ​แบคทีเรีย
ที่​เป็น​อันต​ราย​ ชีส​ที่​ทําจาก​น้ํานม​ดิบ​ไม​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​ซ จะ​ทําให​เสี่ยง​ติด​เชื้อ​แบค​ที​เรี​ย ทําให
อาหาร​เป็น​พิษ​ ติด​เชื้อ​ใน​กระแส​เลือด​ได​ ดัง​นัน้​คน​ทอง​จึง​ควร​เลือก​กิน​ชีส​ที่​มี​ฉลาก​กํากับ​วา​ ผาน​การ
พาส​เจอร​ไร​ซ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ตอ​สุข​ภาพ

 

2.​ ชีส​แข็ง
เชน​ พ​ารเม​ซา​น ​หรือ​ เชด​ดาร​ ชีส​แข็ง​จะ​มี​ความชื้น​น อย​กวา​ชีส​น่ิม​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ลด​โอกาส​ที่​เชื้อ
แบคทีเรีย​อันตราย​จะ​เติบโต​ใน​ชีส​ได

 

2.​ กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มาะ
ชีส​นัน้​อุดม​ไป​ดวย​เกลือ​และ​โซเดียม​ใน​ปริมาณ​สูง​ คน​ทอง​ไม​ควร​กิน​ชีส​ใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​ เพราะ
อาจ​ทําให​เกิด​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค​เบา​หวา​น ​และ​โรค​หัว​ใจ

 

3.​ เลือก​ชีส​ไข​มัน​ตํ่า
มี​โปรตีน​สูง​ เพื่อ​ลด​ปริมาณ​ไข​มัน​ที่​กิน​เขา​ไป

 

4.​ กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู
กิน​ชีส​รวม​กับ​ ผัก​ ผล​ไม​ หรือ​ โปร​ตี​น ​อยาง​เน้ือ​ไก​ เพื่อ​ให​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลา​ย

 



5.​ คน​ทอง​ที่​มี​ปัญหา​ทาง​สุขภาพ​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​ชีส
เชน​ ผู​ที่​แพ​โปร​ตีน​เคซี​น ​แพ​นม​ หรือ​มี​ภาวะ​ยอย​น้ําตาล​แล็กโทส​บก​พรอง​ เพราะ​เสี่ยง​ทําให​เกิด
อาการ​ผิด​ปก​ติ​ได

 

 

ชีส​ประเภท​ไหน​บาง​ ที่​คน​ทอง​หาม​กิน
ชีส​เป็น​ผลิตภัณฑ​ที่​ทําจาก​น้ํานม​วัว​ นม​แพะ​ หรือ​นม​แกะ​ ซึ่ง​ชีส​มี​หลาย​ประ​เภท​ แตละ​ประเภท​จะ​มี
รส​ชา​ติ​ และ​ให​พลังงาน​ที่​ตาง​กัน​ คน​ทอง​ควร​กิน​ชีส​ที่​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​ซ เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย​
สวน​ชีส​ที่​น ุม​ ชีส​สด​ ชีส​ที่​มี​รา​ขึ้น​ อาจ​มี​การ​ปน​เป้ือน​ของ​เชื้อ​โรค​ เสี่ยง​เกิด​ภาวะ​แทรกซอน​ทาง​สุข
ภาพ​ ซึ่ง​ชีส​ที่​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​คน​ทอง​ และ​ไม​ควร​ทาน​คือ

1.​ ชีส​ชนิด​น ุม​ หรือ​ชีส​สด
เชน​ มอ​สซา​เรลา​, เฟตา, รี​คอ​ตตา เพราะ​อาจ​มี​การ​ปน​เป้ือน​ของ​เชื้อ​โรค​อยาง​เชื้อ​อี​โค​ไล และ​ลิ​สเท
อเรี​ย ชีส​ที่​ไม​ผาน​การ​พาส​เจอ​ไร​ซ ชีส​ที่​ทําจาก​นม​ดิบ​ จะ​ทําให​คน​ทอง​อาหาร​เป็น​พิษ​ ติด​เชื้อ​ใน
กระแส​เลือด​ จน​เกิด​ภาวะ​แทรก​ซอ​น ​จน​สง​ผล​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ เชน​ คลอด​กําหน​ด หรือ​ภาวะ​แท​ง

 



2.​ ชีส​ที่​มี​รา​ขึน้
เชน​ บรี​, คาม​อง​แบร​, และ​บลูชีส​ มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ปน​เป้ือน​เชื้อ​ลิ​สเท​อเรี​ย เป็น​ชีส​น่ิม​ที่​ผาน
กระบวนการ​หมัก​ดวย​แบค​ที​เรี​ย อาจ​ไมมี​การ​ผาน​กระบวนการ​พาส​เจอร​ไร​ซ จึง​สง​ผล​ตอ​แม​และ
ทารก​ใน​ครรภ

 

คน​ทอง​กิน​ชีส​ได​ไหม​ กิน​เทา​ไหร​ถึง​จะ​พอ​ดี
ชีส​นัน้​มี​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​กลาม​เน้ือ​ให​แข็ง​แรง​ การ
เพิ่ม​ชีส​เขาไป​ใน​อาหาร​บาง​ชนิด​ ทําให​อาหาร​นัน้​สง​ผล​ดี​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ แต​คน​ทอง​ควร​คํานึง
ถึง​ปริมาณ​ใน​การ​กิน​ชีส​เขาไป​ดวย​ ชีส​ 30 กรัม​ให​พลัง​งา​น ​7 เปอร​เซ็น​ต ของ​ปริมาณ​แคลอรี​ที่​ควร
บริโภค​ตอ​วัน​ คน​ทอง​จึง​ควร​กิน​ชีส​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ และ​พยายาม​อยา​กิน​เกิน​ปริ​มา​ณ 30 กรัม
ใน​แต​ละ​วัน

 

คน​ทอง​กิน​ชีส​มาก​ไป​ เสี่ยง​อะไร​บา​ง
แมวา​ชีส​มี​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​หลาก​หลาย​ชนิด​ แต​คน​ทอง​ควร​กิน​ชีส​ใน​ประมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ ไม
กิน​มาก​จน​เกิน​ไป​ จะ​ชวย​ให​รางกาย​ของ​คน​ทอง​ได​รับ​ประโยชน​มาก​มาย​ หาก​คน​ทอง​กิน​ชีส​จน​มาก
เกิน​ไป​ อาจ​ทําให​เกิด​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ โรค​อวน​ และ​อาจ​มี​โรค​แทรกซอน
อื่น​ ๆ เกิด​ขึ้น​ได

ความ​ดัน​โลหิต​สูง ชีส​นัน้​ มี​เกลือ​และ​โซเดียม​ใน​ปริมาณ​สูง​ หาก​คน​ทอง​กิน​ใน​ปริมาณ​มาก​
อาจ​เสี่ยง​ทําให​เกิด​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง
โรค​เกี่ยว​กับ​หัวใจ​และ​หล​อด​เลือ​ด การ​กิน​ชีส​ที่​มี​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​สูง​ใน​ปริมาณ​มาก​ จะ​ทําให
เสี่ยง​โรค​หัว​ใจ​ โรค​หลอด​เลือด​หัว​ใจ
โรค​อวน คน​ทอง​กิน​ชีส​ใน​ปริมาณ​มาก​จน​เกิน​ไป​ นอกจาก​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ใน​ชีส​ จะ​ทําให​เสี่ยง
โรค​หลอด​เลือด​หัวใจ​แลว​ ยัง​ทําให​คน​ทอง​เสี่ยง​ตอ​โรค​อวน​ได​อีก​ดวย

 

แม​ทอง​แพ​นม​วัว​ ไม​ควร​กิน​ชีส​จริง​ไหม
ชีส​ เป็น​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ มี​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​ และ​ชีส​ยัง​มี​แคลเซียม​มากกวา​นม
ถึง​สอง​เทา​ มี​ประโยชน​ตอ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ แต​ก็​อาจ​สง​ผล​เสีย​ได​ หาก​คน​ทอง​นัน้​แพ​นม
วัว​ หรือ​มี​ปัญหา​ทาง​สุข​ภาพ​ เชน​ ภาวะ​ยอย​น้ําตาล​แล็กโทส​บก​พรอง​ หรือ​แพ​โปร​ตีน​เคซี​น ​ไม​ควร
กิน​ชีส​เพราะ​อาจ​เสี่ยง​เกิด​อาการ​ผิด​ปกติ​จาก​การ​กิน​ชีส​ได​ เชน​ เกิด​การ​อัก​เส​บ ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​
หรือ​อา​การคน​ทอง​ทอง​เสียได

    
คน​ทอง​ควร​กิน​ชีส​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ และ​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​ซ เพื่อ​ให​ได​รับ​ประ​โยชน​ หาก​คน

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


ทอง​กิน​ชีส​ที่​ไม​ได​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​ซเขา​ไป​ ควร​หมัน่​สังเกต​อาการ​ตัว​เอง​ให​ดี​ หาก​มี​อาการ​ปวด
ทอง​ ทอง​เสีย​ หรือ​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​ใด​ ๆ เกิด​ขึ้น​ ให​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​วิ​นิจ​ฉัย และ​รับ​การ
รักษา​อยาง​ทัน​ทวง​ที​ สําหรับ​คน​ทอง​ที่​มี​ภาวะ​แพ​นม​วัว​ ควร​หลีก​เลี่ยง​ใน​การ​กิน​ชีส​ เพราะ​อาจ​สง​ผล
ให​เกิด​อาการ​แพ​ หรือ​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​จาก​การ​กิน​ชีส​ได

 

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​ :

ชีส​ อรอย​ได​หาก​ควบคุม​ปริ​มา​ณ, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช1.
ชีส​ ของ​โปรด​ของ​ใคร​หลาย​ ๆ คน​ กับ​ประโยชน​และ​คําแนะนําใน​การ​รับ​ประ​ทาน, Pobpad2.
What Cheeses Are Safe to Eat During Pregnancy?, Healthline3.
Can pregnant women eat cheese?, Babycenter4.
Cheese: Are There Health Benefits?, Webmd5.
Healthy Tip: Check your Cheese, Heart Research UK6.
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น



พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​ทอง​ พ​รอม​ปฎิทิน​การ​ตัง้​ครรภ​

อาหาร​เด็ก​
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วิดีโอ​แนะนําจาก​ผู​เชี่ยว​ชาญ​

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน​


