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โภชนาการ​ที่​ดี​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​มี​ความ​สําคัญ​มาก​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ใน
ครรภ​ ดัง​นัน้​คน​ทอง​ควร​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ครบ​ถวน​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ทัง้​ 5 หมู​ เลือก
อาหาร​ที่​มี​สาร​อา​หาร​ วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ หาก​คน​ทอง​ตองการ​กิน​ขนม​ปัง​ ควร​เลือก
กิน​ขนมปัง​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​ให​ประ​โยชน​ ปลอดภัย​ตอ​สุขภาพ​สําหรับ​ตนเอง​และ​ทารก​ใน
ครรภ
อาน​เพิ่ม​เติม

สรุป
ขนมปัง​ที่​ดี​สําหรับ​คน​ทอง​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ก็​คือ​ขนมปัง​โฮ​ลวี​ท ที่​ทําจาก​ธัญพืช​เต็ม​เมล็ด​
100 เปอร​เซ็น​ต ซึ่ง​ให​ประโยชน​กับ​สุขภาพ​มาก​กวา​ ขนมปัง​ชนิด​สี​ขาว​มาก​ ใน​ขนมปัง​โฮ​ลวี
ทมี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​เชน​ ไฟ​เบอร​ กรด​โฟลิ​ก โปร​ตี​น
แร​ธาตุ​ และ​วิ​ตา​มิ​น ​ที่​มากกวา​ขนมปัง​สี​ขาว
ขนมปัง​สี​ขาว​ จะ​มี​กลูเต​นใน​ปริมาณ​ที่​สูง​ การ​ที่​คน​ทอง​กิน​ขนมปัง​สี​ขาว​เป็น​ประจําใน​ระหวาง
ที่​ตัง้​ครรภ​ อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​คน​ทอง​กิน​ขนมปัง​สี​ขาว​ได​แต​ควร​จํากัด​ปริมาณ​ใน​การ
กิน​ กิน​แต​พอ​ดี​ ไม​มาก​จน​เกิน​ไป
สาร​อาหาร​ใน​ขนม​ปัง​ มี​ประโยชน​ตอ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ ให​พลังงาน​แก​รางกาย​หลาย
ดาน​ เชน​ ดี​ตอ​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ ตอ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​สง​เสริม​การ​พัฒนา​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา
ท สง​เสริม​สราง​การ​ผลิต​เลือด​และ​เม็ด​เลือด​แดง​และ​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​กระดูก​และ
ฟัน​ของ​ทารก​ใน​ครรภ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​ขนมปัง​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
ประโยชน​จาก​ขนม​ปัง​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
คน​ทอง​กิน​ขนมปัง​ได​ไหม​ คุณ​แม​กิน​ได​บอย​แค​ไหน
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เคล็ด​ลับ​เลือก​กิน​ขนมปัง​ให​ปลอดภัย​สําหรับ​คน​ทอ​ง

 

คน​ทอง​กิน​ขนมปัง​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน
ทอง​หรือ​เปลา
ขนม​ปัง​ เป็น​อาหาร​ที่​ประกอบ​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​มาก​มาย​ คน​ทอง​กิน
ขนมปัง​ได​ไม​สง​ผล​อันตราย​ใด​ ๆ แต​คน​ทอง​ควร​เลือก​ชนิด​ และ​ประเภท​ของ​ขนมปัง​ให​เหมาะ​สม​
เพื่อ​ไม​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุข​ภาพ​ ขนมปัง​ที่​ดี​สําหรับ​คน​ทอง​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ก็​คือ​ขนมปัง​โฮ​ลวี​ท ที่
ทําจาก​ธัญพืช​เต็ม​เมล็ด​ 100 เปอร​เซ็น​ต ซึ่ง​มี​ประโยชน​มาก​กวา​ ขนมปัง​ชนิด​สี​ขาว​มาก​ เพราะ
ขนมปัง​โฮ​ลวี​ทมี​ไฟ​เบอร​ กรด​โฟลิ​ก โปร​ตี​น ​แร​ธาตุ​ และ​วิตามิน​มากกวา​ขนมปัง​สี​ขาว

 

ซึ่ง​สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​จําเป็น​ตอ​รางกาย​ของ​คน​ทอง​และ​ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ​ที่​แข็ง​แรง​ของ​ทารก
ใน​ครรภ​ ขนมปัง​โฮ​ลวี​ทถือ​เป็น​อาหาร​ที่​ปลอดภัย​และ​แนะนําให​คน​ทอง​กิน​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​
ขนมปัง​สี​ขาว​ที่​ขาย​ทัว่ไป​ทําจาก​แป ง​อเนก​ประ​สงค​ โดย​ปกติ​แลว​จะ​มี​กลูเต​นใน​ปริมาณ​ที่​สูง

 

การ​ที่​คน​ทอง​กิน​ขนมปัง​สี​ขาว​เป็น​ประจําใน​ระหวาง​ที่​ตัง้​ครรภ​ อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​ แนน
ทอง​ คน​ทอง​สามารถ​กิน​ขนมปัง​สี​ขาว​ได​ แต​ควร​จํากัด​ปริมาณ​ใน​การ​กิน​ ธัญพืช​ขัด​สี​ที่​ใช​ทําขนมปัง
สี​ขาว​ อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​เบา​หวา​น ​และ​ครรภ​เป็น​พิษ​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

ประโยชน ​จาก​ขนม​ปัง​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
โภชนาการ​และ​อาหาร​ที่​ดี​ คน​ทอง​ควร​ได​รับ​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​มี​ความ​สําคัญ​มาก​ตอ​การ
เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​ทา​รก​ รวม​ไป​ถึง​สาร​อาหาร​ที่​มี​อยู​ใน​ขนมปัง​ที่​คุณ​แม​ทอง​เลือก​ทา​น
ใน​ขนมปัง​มี​โฟเลต​ แคลเซียม​ โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ ที่​ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​ ดี​ตอ​ระบบ
ยอย​อา​หาร​ ตอ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​สง​เสริม​การ​พัฒนา​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา​ท สง​เสริม​สราง​การ​ผลิต
เลือด​และ​เม็ด​เลือด​แดง​และ​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​สง​ผล​ดี
และ​มี​ประโยชน​ตอ​แม​ทอง​และ​ลูก​น อยห​ลาย​ดาน​ เชน

ประโยชน ​จาก​ขนม​ปัง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอ​ง
ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​: คารโบไฮเดรต​ใน​ขนมปัง​ชวย​ให​พลังงาน​อยาง​ตอ​เน่ือง​ ชวย​บรรเทา
ความ​เหน่ือย​ลา​ที่​คุณ​แม​มัก​พบ​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​ทัง้​เสริม​สราง​ความ​กระปรีก้ระเปรา​และ
สุขภาพ​ที่​ดี​ให​กับ​คุณ​แม​ อีก​ทัง้​มี​ดัชนี​น้ําตาล​ตํ่า ชวย​ให​ยอย​งา​ย
ดี​ตอ​ระบบ​ยอย​อา​หาร​: ขนมปัง​มี​ใย​อาหาร​สูง​ ชวย​ใน​ระบบ​การ​ยอย​อา​หาร​ อาจ​ชวย​ลด
ความ​เสี่ย​งคน​ทอง​ทอง​เสีย และ​ทอง​ผูก​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ ชวย​ใหการ​ขับ​ถาย​เป็น​ปก​ติ
ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ: นอกจาก​ขนมปัง​จะ​มี​แคลเซียม​สูง​แลว​ ยัง​มี​วิตามิน​ซี​สูง​ วิตามิน​ซี​เป็น
หน่ึง​ใน​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ตอ​ตาน​และ​ลด​ระดับ​ของ​สาร​อนุมูล​อิส​ระ​ ทําให​รางกาย​มี​สม
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ดุล​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​หลาย​ชนิด

 

ประโยชน ​จาก​ขนม​ปัง​ สําหรับ​ทารก​ใน​ครรภ
สง​เสริม​การ​พัฒนา​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา​ท: ใน​ขนมปัง​มี​โฟเลต​ที่​มี​ความ​สําคัญ​ใน​การ
พัฒนา​ระบบ​ประ​สา​ท ชวย​ลด​ความ​พิการ​ทาง​สมอง​ทารก​ใน​ครรภ
สง​เสริม​สราง​การ​ผลิต​เลือด​และ​เม็ด​เลือด​แดง​: โปร​ตี​น ​และ​ธาตุ​เหล็ก​ จะ​ชวย​กระตุน​ใน
การ​ผลิต​สราง​เลือด​และ​เม็ด​เลือด​แดง​ เพื่อ​สง​เลือด​ไป​เลีย้ง​ทารก​ใน​ครรภ​ นอกจาก​นัน้​แลว​ยัง
ชวย​เสริม​สราง​อวัยวะ​และ​กลาม​เน้ือ​ของ​ทา​รก​ดวย
การ​พัฒนา​กระดูก​และ​ฟัน​: แคลเซียม​ที่​มี​ใน​ขนม​ปัง​ เป็น​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​สราง​
และ​พัฒนา​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​ทารก​ใน​ครรภ

 

คน​ทอง​กิน​ขนมปัง​ได​ไหม​ คุณ​แม​กิน​ได​บอย
แค​ไหน
การ​กําหนด​ปริมาณ​ขนมปัง​ที่​ควร​ทาน​สําหรับ​คน​ทอง​ ขึ้น​อยู​กับ​หลาย​ปัจจัย​ เชน​ ควา​มตองการ​ทาง
โภชนาการ​ของ​แตละ​บุคคล​สุขภาพ​โดย​รวม​ โดย​ทัว่ไป​แลว​คน​ทอง​ควร​เนน​ทาน​ขนมปัง​โฮ​ลวี​ท ที่
ทําจาก​ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง American College of Obstetricians and
Gynecologists แนะนําให​คน​ทอง​ทาน​ธัญพืช​ประ​มา​ณ 6-11 สวน​ตอ​วัน

 

โดย​แตละ​สวน​จะ​เทียบ​เทา​ขนม​ปัง​ 1 แผ​น ​คน​ทอง​ควร​กิน​ขนมปัง​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ ถึง​แมวา
ขนมปัง​จะ​มี​ประ​โยชน​ แต​ก็​อาจ​สง​ผล​เสีย​ได​ โดย​เฉพาะ​ขนมปัง​สี​ขาว​ การ​กิน​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให
น้ําตาล​ใน​เลือด​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ อีก​ทัง้​ขนมปัง​มี​กลูเต​น ​ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ให​ยอย​ยาก​อาจ​สง​ผล
เสีย​ตอ​สุขภาพ​คน​ทอง​ได

 



 

เคล็ด​ลับ​เลือก​กิน​ขนมปัง​ให​ปลอดภัย​สําหรับ
คน​ทอ​ง
ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ การ​เลือก​ชนิด​ของ​ขนมปัง​เป็น​เรื่อง​ที่​คน​ทอง​ควร​ให​ความ​สําคัญ​แมวา
ขนมปัง​นัน้​จะ​มี​สาร​อา​หาร​ ที่​ให​ประ​โยชน​ แต​การ​เลือก​ขนมปัง​ที่​ไม​เหมาะ​สม​ อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ
สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ทอง​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ได

 

คน​ทอง​ควร​เลือก​กิน​ขนมปัง​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ เพิ่ม​ไข​ ผัก​ เน้ือ​สัตว​ เพื่อ​ให​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ
ทัง้​ 5 หมู​ เลือก​กิน​ขนมปัง​โฮ​ลวี​ทเป็น​หลัก​ หาก​จะป้ิง​ขนมปัง​ก็​ควร​ป้ิง​แต​พอ​เห​ลือ​ง ไม​ป้ิง​จน​ไหม​
เลือก​ชนิด​ที่​ไม​เติม​น้ําตาล​หรือ​เก​ลือ​ สาร​ปรุง​แตง​ สาร​กัน​บูด​ และ​วัตถุดิบ​ที่​กอ​ให​เกิด​อาการ​แพ​คน
ทอง​ควร​มี​วิธี​เลือก​ขนมปัง​ที่​ปลอดภัย​ดัง​น้ี​ คือ

1.​ กิน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มาะ
คน​ทอง​ไม​ควร​กิน​ขนมปัง​มาก​เกิน​ไป​ โดย​เฉพาะ​ขนมปัง​สี​ขาว​ อาจ​ทําให​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ เสี่ยง
ตอเบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

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


2.​ เพิ่ม​ผัก​ ไข​ เน้ือ​สัต​ว
เพื่อ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ และ​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ คน​ทอง​ไม​ควร​กิน​ขนมปัง​เปลา​
ๆ ควร​เพิ่ม​โปร​ตี​น ​เชน​ เน้ือ​สัตว​ ไข​ ลง​ไป​ดวย

 

3.​ กิน​อาหาร​อื่น​ ๆ ให​ครบ​ 5 หมู
คน​ทอง​ไม​ควร​กิน​ขนมปัง​เป็น​อาหาร​หลัก​ เพราะ​อาจ​ทําให​รางกาย​ขาด​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​
อาจ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ได

 

4.​ เลือก​กิน​ขนมปัง​โฮ​ลวี​ทเป็น​หลัก
ขนมปัง​โฮ​ลวี​ทเป็น​ขนมปัง​ที่​ดี​สําหรับ​คน​ทอง​ โฟลิ​ก โปร​ตี​น ​แร​ธาตุ​และ​วิตามิน​ตาง​ ๆ มากกวา
ขนมปัง​สี​ขาว​ มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ตอ​คน​ทอง​ และ​ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ​ที่​แข็ง​แรง​ของ​ลูก​ใน
ทอง​เป็น​ขนมปัง​ที่​เหมาะ​สําหรับ​คน​ทอ​ง

 

5.​ หาก​จะ​ป้ิง​ ไม​ควร​ป้ิง​หรือ​กิน​ขนมปัง​ที่​ป้ิง​จน​ไห​ม
ควร​ป้ิง​แค​เหลือง​ออน​ ๆ พอ​มี​กลิ่น​หอม​ เพราะ​ขนมปัง​ป้ิง​เก​รี​ยม​ ๆ นัน้​จะ​มี​สา​รอ​คริ​ลา​ไมด ที่​อาจ​กอ
มะเร็ง​ขึ้น​ได

 

6.​ เช็กปริมาณ​สาร​ปรุง​แตง​ สาร​กัน​บูด​ และ​วัตถุดิบ​ที่​กอ​ให
เกิด​อา​การ​แพ
คน​ทอง​ควร​อาน​ฉลาก​โภชนาการ​อยาง​ละ​เอียด​ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​ สาร​ปรุง​แตง​ สาร​กัน​บูด​ และ​ตรวจ
สอบ​วา​มี​สวน​ผสม​ของ​สาร​อาหาร​ที่​เสี่ยง​แพ​หรือ​ไม

 

7.​ ไม​เลือก​ชนิด​ที่​มี​โซเดียม​และ​น้ําตาล​สูง
กอน​จะ​ซื้อ​ขนม​ปัง​ ควร​ตรวจ​สอบ​ให​แนชัด​วา​ ขนมปัง​นัน้​มี​ปริมาณ​เกลือ​ตํ่าเพราะ​ปริมาณ​เกลือ​ใน
ขนมปัง​อาจ​ทําให​เกิด​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ได​ ควร​หลีก​เลี่ยง​ผลิตภัณฑ​ที่​มี​น้ําตาล​เพิ่ม​ สาร​ปรุง​แตง
เทียม​ เพราะ​อาจ​ทําให​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ขึ้น​ และ​สง​ผล​ตอ​สุข​ภาพ​ได

 



การ​กิน​ขนมปัง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​สามารถ​ชวย​ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​ ขนมปัง​มี​ประโยชน​มากมาย
สําหรับ​คน​ทอง​ แต​หาก​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​ทําให​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ขึ้น​อยาง
รวดเร็ว​หรือ​ทําให​ยอย​ยาก​คน​ทอง​ไม​ควร​กิน​ขนมปัง​เพียง​อยาง​เดียว​ เพราะ​อาจ​ทําให​รางกาย​ขาด
สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​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​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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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​
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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​



อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


