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โภชนาการที่ดีในระหวางตัง้ครรภมีความสําคัญมากตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของลูกใน
ครรภ ดังนัน้คนทองควรเลือกทานอาหารที่มีประโยชน ครบถวนไปดวยสารอาหารทัง้ 5 หมู เลือก
อาหารที่มีสารอาหาร วิตามิน แรธาตุที่จําเป็นตอรางกาย หากคนทองตองการกินขนมปัง ควรเลือก
กินขนมปังที่อุดมไปดวยสารอาหารที่ใหประโยชน ปลอดภัยตอสุขภาพสําหรับตนเองและทารกใน
ครรภ

สรุป
ขนมปังที่ดีสําหรับคนทองในระหวางตัง้ครรภก็คือขนมปังโฮลวีท ที่ทําจากธัญพืชเต็มเมล็ด
100 เปอรเซ็นต ซึ่งใหประโยชนกับสุขภาพมากกวา ขนมปังชนิดสีขาวมาก ในขนมปังโฮลวี
ทมีสารอาหารที่จําเป็นตอรางกายคนทองและทารกในครรภเชน ไฟเบอร กรดโฟลิก โปรตีน
แรธาตุ และวิตามิน ที่มากกวาขนมปังสีขาว
ขนมปังสีขาว จะมีกลูเตนในปริมาณที่สูง การที่คนทองกินขนมปังสีขาวเป็นประจําในระหวาง
ที่ตัง้ครรภ อาจทําใหเกิดอาการทองผูกคนทองกินขนมปังสีขาวไดแตควรจํากัดปริมาณในการ
กิน กินแตพอดี ไมมากจนเกินไป
สารอาหารในขนมปัง มีประโยชนตอคนทองและทารกในครรภ ใหพลังงานแกรางกายหลาย
ดาน เชน ดีตอระบบยอยอาหาร ตอตานอนุมูลอิสระสงเสริมการพัฒนาสมองและระบบประสา
ท สงเสริมสรางการผลิตเลือดและเม็ดเลือดแดงและมีความสําคัญตอการพัฒนากระดูกและ
ฟันของทารกในครรภ

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินขนมปังไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
ประโยชนจากขนมปัง สําหรับคุณแมตัง้ครรภ
คนทองกินขนมปังไดไหม คุณแมกินไดบอยแคไหน
เคล็ดลับเลือกกินขนมปังใหปลอดภัยสําหรับคนทอง
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คนทองกินขนมปังไดไหม อันตรายกับลูกใน
ทองหรือเปลา
ขนมปัง เป็นอาหารที่ประกอบไปดวยสารอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการมากมาย คนทองกิน
ขนมปังไดไมสงผลอันตรายใด ๆ แตคนทองควรเลือกชนิด และประเภทของขนมปังใหเหมาะสม
เพื่อไมสงผลเสียตอสุขภาพ ขนมปังที่ดีสําหรับคนทองในระหวางตัง้ครรภก็คือขนมปังโฮลวีท ที่
ทําจากธัญพืชเต็มเมล็ด 100 เปอรเซ็นต ซึ่งมีประโยชนมากกวา ขนมปังชนิดสีขาวมาก เพราะ
ขนมปังโฮลวีทมีไฟเบอร กรดโฟลิก โปรตีน แรธาตุ และวิตามินมากกวาขนมปังสีขาว

 

ซึ่งสารอาหารเหลาน้ีจําเป็นตอรางกายของคนทองและชวยสงเสริมพัฒนาการที่แข็งแรงของทารก
ในครรภ ขนมปังโฮลวีทถือเป็นอาหารที่ปลอดภัยและแนะนําใหคนทองกินในระหวางตัง้ครรภ
ขนมปังสีขาวที่ขายทัว่ไปทําจากแป งอเนกประสงค โดยปกติแลวจะมีกลูเตนในปริมาณที่สูง

 

การที่คนทองกินขนมปังสีขาวเป็นประจําในระหวางที่ตัง้ครรภ อาจทําใหเกิดอาการทองผูก แนน
ทอง คนทองสามารถกินขนมปังสีขาวได แตควรจํากัดปริมาณในการกิน ธัญพืชขัดสีที่ใชทําขนมปัง
สีขาว อาจเพิ่มความเสี่ยงเบาหวาน และครรภเป็นพิษขณะตัง้ครรภ

 

ประโยชน จากขนมปัง สําหรับคุณแมตัง้ครรภ
โภชนาการและอาหารที่ดี คนทองควรไดรับในระหวางตัง้ครรภ เพราะมีความสําคัญมากตอการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของทารก รวมไปถึงสารอาหารที่มีอยูในขนมปังที่คุณแมทองเลือกทาน
ในขนมปังมีโฟเลต แคลเซียม โปรตีน วิตามิน แรธาตุตาง ๆ ที่ใหพลังงานแกรางกาย ดีตอระบบ
ยอยอาหาร ตอตานอนุมูลอิสระสงเสริมการพัฒนาสมองและระบบประสาท สงเสริมสรางการผลิต
เลือดและเม็ดเลือดแดงและมีความสําคัญตอการพัฒนากระดูกและฟันของทารกในครรภ ซึ่งสงผลดี
และมีประโยชนตอแมทองและลูกน อยหลายดาน เชน

ประโยชน จากขนมปัง สําหรับคุณแมทอง
ใหพลังงานแกรางกาย: คารโบไฮเดรตในขนมปังชวยใหพลังงานอยางตอเน่ือง ชวยบรรเทา
ความเหน่ือยลาที่คุณแมมักพบในชวงตัง้ครรภ พรอมทัง้เสริมสรางความกระปรีก้ระเปราและ
สุขภาพที่ดีใหกับคุณแม อีกทัง้มีดัชนีน้ําตาลตํ่า ชวยใหยอยงาย
ดีตอระบบยอยอาหาร: ขนมปังมีใยอาหารสูง ชวยในระบบการยอยอาหาร อาจชวยลด
ความเสี่ยงคนทองทองเสีย และทองผูกในระหวางการตัง้ครรภ ชวยใหการขับถายเป็นปกติ
ตอตานอนุมูลอิสระ: นอกจากขนมปังจะมีแคลเซียมสูงแลว ยังมีวิตามินซีสูง วิตามินซีเป็น
หน่ึงในสารตานอนุมูลอิสระ ชวยตอตานและลดระดับของสารอนุมูลอิสระ ทําใหรางกายมีสม
ดุล ชวยลดความเสี่ยงของโรคหลายชนิด

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


 

ประโยชน จากขนมปัง สําหรับทารกในครรภ
สงเสริมการพัฒนาสมองและระบบประสาท: ในขนมปังมีโฟเลตที่มีความสําคัญในการ
พัฒนาระบบประสาท ชวยลดความพิการทางสมองทารกในครรภ
สงเสริมสรางการผลิตเลือดและเม็ดเลือดแดง: โปรตีน และธาตุเหล็ก จะชวยกระตุนใน
การผลิตสรางเลือดและเม็ดเลือดแดง เพื่อสงเลือดไปเลีย้งทารกในครรภ นอกจากนัน้แลวยัง
ชวยเสริมสรางอวัยวะและกลามเน้ือของทารกดวย
การพัฒนากระดูกและฟัน: แคลเซียมที่มีในขนมปัง เป็นสารอาหารที่จําเป็นตอการสราง
และพัฒนากระดูกและฟันของทารกในครรภ

 

คนทองกินขนมปังไดไหม คุณแมกินไดบอย
แคไหน
การกําหนดปริมาณขนมปังที่ควรทานสําหรับคนทอง ขึ้นอยูกับหลายปัจจัย เชน ความตองการทาง
โภชนาการของแตละบุคคลสุขภาพโดยรวม โดยทัว่ไปแลวคนทองควรเนนทานขนมปังโฮลวีท ที่
ทําจากธัญพืชไมขัดสี มีคุณคาทางโภชนาการสูง American College of Obstetricians and
Gynecologists แนะนําใหคนทองทานธัญพืชประมาณ 6-11 สวนตอวัน

 

โดยแตละสวนจะเทียบเทาขนมปัง 1 แผน คนทองควรกินขนมปังในปริมาณที่พอดี ถึงแมวา
ขนมปังจะมีประโยชน แตก็อาจสงผลเสียได โดยเฉพาะขนมปังสีขาว การกินมากเกินไปอาจทําให
น้ําตาลในเลือดเพิ่มสูงขึ้นอยางรวดเร็ว อีกทัง้ขนมปังมีกลูเตน ซึ่งอาจสงผลใหยอยยากอาจสงผล
เสียตอสุขภาพคนทองได

 



 

เคล็ดลับเลือกกินขนมปังใหปลอดภัยสําหรับ
คนทอง
ในระหวางการตัง้ครรภ การเลือกชนิดของขนมปังเป็นเรื่องที่คนทองควรใหความสําคัญแมวา
ขนมปังนัน้จะมีสารอาหาร ที่ใหประโยชน แตการเลือกขนมปังที่ไมเหมาะสม อาจสงผลเสียตอ
สุขภาพของคุณแมทองและลูกในครรภได

 

คนทองควรเลือกกินขนมปังในปริมาณที่พอเหมาะ เพิ่มไข ผัก เน้ือสัตว เพื่อใหไดรับสารอาหารครบ
ทัง้ 5 หมู เลือกกินขนมปังโฮลวีทเป็นหลัก หากจะป้ิงขนมปังก็ควรป้ิงแตพอเหลือง ไมป้ิงจนไหม
เลือกชนิดที่ไมเติมน้ําตาลหรือเกลือ สารปรุงแตง สารกันบูด และวัตถุดิบที่กอใหเกิดอาการแพคน
ทองควรมีวิธีเลือกขนมปังที่ปลอดภัยดังน้ี คือ

1. กินปริมาณที่พอเหมาะ
คนทองไมควรกินขนมปังมากเกินไป โดยเฉพาะขนมปังสีขาว อาจทําใหน้ําตาลในเลือดสูง เสี่ยง
ตอเบาหวานขณะตัง้ครรภ
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2. เพิ่มผัก ไข เน้ือสัตว
เพื่อไดรับสารอาหารที่หลากหลาย และควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด คนทองไมควรกินขนมปังเปลา
ๆ ควรเพิ่มโปรตีน เชน เน้ือสัตว ไข ลงไปดวย

 

3. กินอาหารอื่น ๆ ใหครบ 5 หมู
คนทองไมควรกินขนมปังเป็นอาหารหลัก เพราะอาจทําใหรางกายขาดสารอาหารที่จําเป็นตอรางกาย
อาจสงผลตอสุขภาพของคนทองและทารกในครรภได

 

4. เลือกกินขนมปังโฮลวีทเป็นหลัก
ขนมปังโฮลวีทเป็นขนมปังที่ดีสําหรับคนทอง โฟลิก โปรตีน แรธาตุและวิตามินตาง ๆ มากกวา
ขนมปังสีขาว มีคุณคาทางโภชนาการตอคนทอง และชวยสงเสริมพัฒนาการที่แข็งแรงของลูกใน
ทองเป็นขนมปังที่เหมาะสําหรับคนทอง

 

5. หากจะป้ิง ไมควรป้ิงหรือกินขนมปังที่ป้ิงจนไหม
ควรป้ิงแคเหลืองออน ๆ พอมีกลิ่นหอม เพราะขนมปังป้ิงเกรียม ๆ นัน้จะมีสารอคริลาไมด ที่อาจกอ
มะเร็งขึ้นได

 

6. เช็กปริมาณสารปรุงแตง สารกันบูด และวัตถุดิบที่กอให
เกิดอาการแพ
คนทองควรอานฉลากโภชนาการอยางละเอียด เพื่อหลีกเลี่ยง สารปรุงแตง สารกันบูด และตรวจ
สอบวามีสวนผสมของสารอาหารที่เสี่ยงแพหรือไม

 

7. ไมเลือกชนิดที่มีโซเดียมและน้ําตาลสูง
กอนจะซื้อขนมปัง ควรตรวจสอบใหแนชัดวา ขนมปังนัน้มีปริมาณเกลือตํ่าเพราะปริมาณเกลือใน
ขนมปังอาจทําใหเกิดความดันโลหิตสูงได ควรหลีกเลี่ยงผลิตภัณฑที่มีน้ําตาลเพิ่ม สารปรุงแตง
เทียม เพราะอาจทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึ้น และสงผลตอสุขภาพได

 



การกินขนมปังระหวางตัง้ครรภสามารถชวยใหพลังงานแกรางกาย ขนมปังมีประโยชนมากมาย
สําหรับคนทอง แตหากกินในปริมาณที่มากเกินไป อาจทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึ้นอยาง
รวดเร็วหรือทําใหยอยยากคนทองไมควรกินขนมปังเพียงอยางเดียว เพราะอาจทําใหรางกายขาด
สารอาหารที่จําเป็นตอรางกายได

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา
คนทองกินกาแฟไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินแตงโมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินเผ็ดไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินวิตามินซีไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองยอมผมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินยาพาราไดไหม ทําไมกอนกินยาคนทองตองปรึกษาหมอ
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