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ขนมจีน​เป็น​อาหาร​เสน​ยอด​ฮิต​สําหรับ​คน​ไทย​ที่​แปรรูป​มา​จาก​แป ง​ ใน​แตละ​ทอง​ถิ่น​ ใน​แตละ​ภาค
ขนมจีน​สามารถ​นํามา​ทําเมนู​ตาง​ ๆ ได​มาก​มาย​ ขนมจีน​หา​ซื้อ​ได​งาย​ตาม​ทอง​ตลาด​ ขนมจีน​มี​หลาย
ประ​เภท​ คน​ทอง​กิน​ขนมจีน​ได​ แต​ควร​เอาใจ​ใส​ใน​การ​เลือก​กิน​ขนม​จี​น ​ที่​สะ​อาด​ ปรุง​สด​ใหม​ เพื่อ
ป องกัน​ไม​ให​สง​ผล​อันตราย​ตอ​สุขภาพ​ของ​ตนเอง​และ​ลูก​ใน​ครรภ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

คน​ทอง​กิน​ขนมจีน​ได​ไหม​คะ​?
คลิก

ทาน​ได​เลย​คะ​คุณ​แม​! ขนมจีน​เป็น​อาหาร​ที่​ทําจาก​แป ง​ขาว​เจา​ ยอย​งาย​และ​ให​พลังงาน​คะ​ แต​หัวใจ​สําคัญ​อยู​ที่​
"น้ํายา"​ และ​ "เครื่อง​เคียง​" ที่​ทาน​คู​กัน​คะ​ ควร​เลือก​ทาน​กับ​น้ํายา​ที่​ไม​เผ็ด​จัด​และ​ปรุง​สุก​ใหมๆ​ พ​รอม​กับ​ทาน
ผัก​สด​เยอะ​ๆ นะ​คะ​ เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู​เชี่ยวชาญ​เกี่ยว​กับ​เมนู​ที่​เหมาะ
สม​คะ

กิน​ขนมจีน​ตอน​ทอง​ จะ​อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​ไหม​คะ​?
คลิก

ตัว​เสน​ขนมจีน​เอง​ไม​อันตราย​เลย​คะ​ แต​สิ่ง​ที่​ตอง​ระวัง​คือ​ "ความ​สะ​อาด​" คะ​ เพราะ​ขนมจีน​เป็น​อาหาร​เสน​สด
ที่​อาจ​ปน​เป้ือน​เชื้อ​โรค​ได​งาย​หาก​ทําหรือ​เก็บ​รักษา​ไม​ดี​คะ​ คุณ​แม​ควร​เลือก​ราน​ที่​ดู​สะอาด​นา​เชื่อ​ถือ​ และ​ทาน
แบบ​ที่​ปรุง​สุก​ใหมๆ​ รอนๆ​ จะ​ปลอดภัย​ที่สุด​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​เกี่ยว​กับ​ความ​ปลอดภัย​ของ​อา​หาร​ ควร​ปรึกษา
แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เสมอ​นะ​คะ

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


ขนมจีน​แป งสด​กับ​แป ง​หมัก​ คน​ทอง​ควร​กิน​แบบ​ไหน​ดี​กวา​กัน​คะ​?
คลิก

ถา​เลือก​ได​ แนะนําให​ทาน​แบบ​ "แป ง​สด​" ที่​ทําใหมๆ​ จะ​ดี​กวา​คะ​ เพราะ​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​เรื่อง​เชื้อ​โรค​ที่​อาจ
เกิด​จาก​กระบวนการ​หมัก​ได​คะ​ ขนมจีน​แป งสด​จะ​ไมมี​กลิ่น​เปรีย้วๆ​ เหมือน​แป ง​หมัก​คะ​ แต​ไม​วา​จะ​ทาน​แบบ
ไห​น ​สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ตอง​มัน่ใจ​วา​สะอาด​และ​ปรุง​สุก​ใหม​คะ​ เรื่อง​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ ควร​ปรึกษา​แพทย
หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​เสมอ​นะ​คะ

สรุป
ขนมจีน​เป็น​ภูมิปัญญา​ใน​การ​แปรรูป​แป ง​ของ​ไทย​มา​ตัง้แต​สมัย​อยุธยา​ ขนมจีน​เป็น​อาหาร
เสน​ แปรรูป​มา​จาก​แป ง​ธรรม​ชา​ติ​ เป็น​แป ง​สุก​เสน​กลม​ ๆ เล็ก​ สี​ขาว​ นุม​ลื่น​ ที่​มัก​นิยม​กิน​กับ
น้ํายา​ น้ําแกง​ หรือ​ กิน​กับ​สม​ตํา
ขนมจีน​มี​ 3 แบบ​ คือ​ 1.​ขนมจีน​แป ง​สด​ เป็น​ขนมจีน​ที่​ทําจาก​แป ง​สด​ หรือ​ขาว​สด​ ไมมี​การ
หมัก​ 2​.​ ขนมจีน​แป ง​หมัก​ นิยม​มาก​ใน​ปัจจุบัน​ ผลิต​จาก​แป ง​ หรือ​ขาว​ที่​นําไป​หมัก​ 2​-3​ วัน​
จึง​มา​ทําเป็น​เสน​ 3.​ ขนมจีน​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ เพื่อ​สามารถ​เก็บ​ไว​ใน​นาน
ขนม​จี​น ​100 กรัม​ จะ​ให​พลังงาน​ที่​ 9​0 กิโล​แคลอรี​ ขนมจีน​สามารถ​นําไป​ ประยุกต​ดัดแปลง
เป็น​เมนู​อรอย​ ๆ ได​หลาย​เมนู​ เชน​ สม​ตํา ยํา หรือ​ กิน​กับ​น้ํายา​ หรือ​น้ําแกง
ขนมจีน​ให​พลัง​งา​น ​และ​จุลินทรีย​ดี​ตอ​ราง​กาย​ และ​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ ชวย​ยอย​อา​หาร​ ทําให
ลําไส​ทํางาน​ได​ดี​ ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ชวย​ให​ขับ​ถาย​ได​งาย​ขึ้น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​ขนมจีน​ได​ไหม​ สง​ผล​อะไร​กับ​ลูก​บา​ง
ขนมจีน​ทํามา​จาก​อะไร​ มี​สาร​ปน​เป้ือน​อยู​ไหม
คน​ทอง​ตอง​กิน​ขนมจีน​ได​ไหม​ ควร​กิน​แค​แบบ​แป งสด​หรือ​เปลา
ขนม​จี​น ​มี​จุลินทรีย​ดี​ ชวย​ยอย​อา​หาร​ได
ประโยชน​ของ​ขนม​จี​น ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
คุณ​แม​ทอง​อยาก​กิน​ขนม​จี​น ​กิน​อยางไร​ให​ปลอด​ภัย
เมนู​ขนม​จี​น ​เมนู​อรอย​ ที่​คน​ทอง​กิน​ได

 

คน​ทอง​กิน​ขนมจีน​ได​ไหม​ สง​ผล​อะไร​กับ​ลูก​บา
ง
คน​ทอง​กิน​ขนมจีน​ได​ไหม​ คน​ทอง​กิน​ขนมจีน​ได​ไม​สง​ผล​อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​ ขนมจีน​เป็น​อาหาร
ที่​ทํามา​จาก​แป ง​ผาน​น้ํา จึง​ทําให​มี​แค​ลอรี่​ตํ่า ขนม​จี​น ​100 กรัม​ ให​พลังงาน​ที่​ 9​0 กิโล​แคลอรี​
ดัดแปลง​เป็น​เมนู​อรอย​ได​หลาย​เมนู​ เมื่อ​นําขนมจีน​รวม​กับ​น้ํายา​ที่​มี​สวน​ประกอบ​สมุน​ไพร​ หรือ​เพิ่ม
โปร​ตี​น ​และ​ผัก​ จะ​ทําให​รางกาย​คน​ทอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ทัง้​ 5 หมู



 

ขนมจีน​ทํามา​จาก​อะไร​ มี​สาร​ปน​เป้ือน​อยู​ไหม
ขนมจีน​เป็น​อาหาร​เสน​ แปรรูป​มา​จาก​แป ง​ธรรม​ชา​ติ​ เป็น​แป ง​สุก​เสน​กลม​ ๆ เล็ก​ สี​ขาว​ นุม​ลื่น​ ที่
มัก​นิยม​กิน​กับ​น้ําแกง​ หรือ​น้ํายา​ ขนมจีน​เป็น​อา​หาร​ ไม​ได​เป็น​ขนม​ และ​ไมใช​อาหาร​ของ​คน​จีน​แต
ประการ​ใด​ สันนิษฐาน​วา​ มา​จาก​ภาษา​มอญ​ ที่​เรียก​ขนมจีน​วา​ คน​อม​จิ​น ​ซึ่ง​คน​อม​ มี​ความ​หมาย​วา​
จับ​กัน​เป็น​กอ​น ​คําวา​ จิ​น ​มี​ความ​หมาย​วา​ สุก​ ซึ่ง​สอดคลอง​กับ​ภาษา​ไทย​ คือ​เขา​หน​ม ที่​แปล​วา​
การนําขาว​มา​นวด​ให​เป็น​แป ง

 

ใน​สมัย​โบราณ​ขนมจีน​เป็น​อาหาร​หลัก​ ที่​ใช​ทําเลีย้ง​เวลา​มี​งา​น ​ที่​ตอง​เลีย้ง​ดู​คน​มาก​ ๆ โดย​การ​ใส
ขนมจีน​ใน​จาน​แลว​ตัก​น้ํายา​ราด​ลง​ไป​ ก็​ทาน​ได​เลย​ ขนมจีน​เป็น​ภูมิปัญญา​ใน​การ​แปรรูป​แป ง​ของ
ไทย​มา​ตัง้แต​สมัย​อยุธยา​ จนถึง​ปัจจุบัน​ ขนมจีน​นิยม​กิน​กับ​น้ํายา​ และ​กิน​คู​กับ​อาหาร​อื่น​ ๆ เชน​
เมนู​ยํา เมนู​สม​ตํา ขนมจีน​มี​หลาย​แบบ​ ได​แก

1.​ ขนมจีน​แป ง​สด
เป็น​ขนมจีน​ที่​ทําจาก​แป ง​สด​ หรือ​ขาว​สด​ ไมมี​การ​หมัก​ ทําให​เสน​ไม​ออน​นุม​เทากับ​เสน​ขนม​จี​น ​เสน
ขนมจีน​แป งสด​มี​สี​ขาว​ ไมมี​กลิ่น​เหมือน​ขนมจีน​แป ง​หมัก

 

2.​ ขนมจีน​แป ง​หมัก
นิยม​มาก​ใน​ปัจจุบัน​ ผลิต​จาก​แป ง​ หรือ​ขาว​ที่​นําไป​หมัก​ 2​-3​ วัน​ กอน​นํามา​ผาน​ความ​รอน​ และ
ทําเป็น​เสน​ เสน​ขนมจีน​แป ง​หมัก​จะ​นุม​ลื่น​ มี​กลิ่น​จาก​การ​หมัก​ มี​กระบวนการ​ไม​ซับ​ซอ​น

 

3.​ ขนมจีน​กึ่ง​สําเร็จ​รูป
หรือ​ขนมจีน​แหง​ ทําจาก​แป ง​ ขึ้น​รูป​เป็น​เสน​แลว​นํามา​ตัด​ เขา​เครื่อง​อบ​จน​แหง​ เสน​ขนมจีน​แบบ
แหง​จะ​สามารถ​เก็บ​ไว​ได​นา​น ​เมื่อ​ตองการ​ทา​น ​ก็​แค​เพียง​ตม​น้ําภาย​ใน​ 5-10 นา​ที

 

แมวา​ขนมจีน​ที่​ทําจาก​แป ง​จะ​นํามา​กิน​กับ​อาหาร​ตาง​ ๆ แลว​มี​รส​อรอย​ แต​การ​กิน​ขนมจีน​ก็​ทําให
เสี่ยง​ตอ​การ​เจอ​สาร​ปน​เป้ือน​เชน​กัน​ ขนมจีน​บาง​เจา​อาจ​ใส​สาร​กัน​บูด​เพื่อ​ทําให​ขนมจีน​เก็บ​ไว​ได​นา
น ​ทําให​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คน​ทอง​ได​ หาก​คน​ทอง​ตองการ​กิน​ขนม​จี​น ​การ​เลือก​กิน​ขนมจีน
แป งสด​อาจ​ได​รับ​ความ​ปลอดภัย​เมื่อ​กิน​ตอน​ที่​ทําแป ง​ขนมจีน​สด​ใหม​ คน​ทอง​ไม​ควร​กิน​ขนมจีน​ที่
เก็บ​ไว​นาน​ขาม​วัน​เด็ด​ขาด​ เพราะ​อาจ​ทําให​มี​เชื้อ​รา​ และ​สาร​ปน​เป้ือน​ที่​เป็น​อันต​ราย

 



คน​ทอง​ตอง​กิน​ขนมจีน​ได​ไหม​ ควร​กิน​แค​แบบ
แป งสด​หรือ​เปลา
การ​เลือก​กิน​ขนมจีน​ที่​ทําจาก​แป งสด​ที่​ทําเสร็จ​ใหม​ ๆ โดย​ไม​ทิง้​ไว​คาง​คืน​ จะ​ทําให​ได​รับ​ความ
ปลอดภัย​กวา​ ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​มี​สาร​ปน​เป้ือน​ หรือ​เชื้อ​รา​ที่​สง​ผล​อันตราย​ตอ​สุขภาพ​คน​ทอง​
คน​ทอง​จึง​ควร​กิน​ขนมจีน​แป ง​สด​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​สุข​ภาพ​ ขนมจีน​แป ง​สด​ ทําจาก​แป ง​ขาว​จาว​
และ​แป ง​มัน​สําปะ​หลัง​ ผสม​น้ํา น่ึง​ให​พอ​สุก​ แลว​ตัก​ออก​นําไป​นวด​ ผสม​น้ํา นวด​จน​เหลว​ เท​ใส​ใน
พิมพ​บีบ​ ลง​ใส​ใน​น้ําเดือด​ เมื่อ​แป ง​สุก​ก็​ตัก​ขนมจีน​ขึ้น​มา​ทาน​ได​เลย​ ขนมจีน​แป งสด​จะ​ไม​ผาน​การ
หมัก​คาง​คืน​ เหมือน​ขนมจีน​แป ง​หมัก​ จะ​ทําจาก​แป ง​สด​ ๆ ทําให​ไม​มี​กลิ่น

 

ขนม​จี​น ​มี​จุลินทรีย​ดี​ ชวย​ยอย​อา​หาร​ได
ขนมจีน​มี​พลังงาน​ตํ่า ชวย​ให​อิ่ม​ทอง​ ชวย​ให​คน​ทอง​ลด​ความ​หิว​ได​ ขนมจีน​สามารถ​นําไป​ประยุกต
กิน​กับ​อาหาร​ตาง​ ๆ ได​ อีก​ทัง้​ใน​ขนมจีน​มี​จุลินทรีย​ที่​ดี​ เป็น​มิตร​ตอ​รางกาย​และ​ระบบ​การ​ยอย​อา
หาร​ ชวย​ยอย​อาหาร​ได​ดี​ ชวย​ทําให​ลําไส​ทํางาน​ดี​ขึ้น​ ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ ชวย​ให​ขับ​ถาย​ได​งาย​ขึ้น

 

ประโยชน ​ของ​ขนม​จี​น ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
ขนม​จี​น ​อาหาร​ชนิด​เสน​ที่​คน​ไทย​กิน​มา​ชา​นา​น ​เป็น​เมนู​เสน​ที่​หา​ทาน​ได​งาย​ รสชาติ​อรอย​ ราคา​ไม
แพง​ นอกจาก​ความ​อรอย​แลว​ ยัง​ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​ ชวย​ควบคุม​อาหาร​ได​ดี​ ปรับ​ประยุกต​ทําให
หลาย​เมนู​ ทําให​ไม​เบื่อ​อา​หาร​ และ​มี​ประโยชน​ตาง​ ๆ เชน

ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​: มี​พลังงาน​และ​แค​ลอรี่​ตํ่า ขนม​จี​น ​100 กรัม​ ให​พลังงาน​ที่​ 9​0 กิโล
แคลอรี​ สามารถ​ชวย​คุม​น้ําหนัก​เมื่อ​บริโภค​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี
ชวย​ให​ควบคุม​อาหาร​ได​ดี: กิน​แลว​อิ่ม​ทอง​ ลด​ความ​หิว​ และ​ความ​อยาก​อาหาร​ลง​ได
ชวย​ให​คุณ​แม​ไม​เบื่อ​อา​หาร​: เพราะ​เสน​ขนมจีน​ประยุกต​ทําได​หลาย​เมนู​ทัง้​กิน​กับ​น้ํายา​
หรือ​ กับ​สม​ตํา หรือ​เมนู​ยําตาง​ ๆ ทําให​ไม​จําเจ

 



 

คุณ​แม​ทอง​อยาก​กิน​ขนม​จี​น ​กิน​อยางไร​ให
ปลอด​ภัย
แมวา​ขนมจีน​เป็น​อาหาร​ที่​ซื้อ​กิน​ได​งาย​ตาม​ทอง​ตลาด​ แต​แม​ทอง​ก็​ควร​เอาใจ​ใส​ใน​การ​เลือก​กิน
ขนมจีน​ที่​มี​คุณ​ภาพ​ ทําสด​ใหม​ ไม​คาง​คืน​ แตละ​มื้อ​ควร​กิน​ใน​ปริมาณ​พอ​ดี​ เพียง​ 1-2 จับ​ แค​พอ​อิ่ม​
เพื่อ​ให​ได​รับ​ประ​โยชน​ และ​สาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ ควร​เพิ่ม​เน้ือ​สัตว​และ​ผัก​ ทุก​ครัง้​ แม​ทอง​ควร
ระมัดระวัง​เอาใจ​ใส​ ใน​การ​เลือก​กิน​ขนมจีน​ดัง​น้ี

1.​ แตละ​มือ้​ควร​กิน​เสน​ขนมจีน​เพียง​ 1-2 จับ
ขนมจีน​ให​พลังงาน​ตํ่า แม​จะ​อิ่ม​ทอง​แต​อาจ​ทําให​ไม​อยู​ทอง​นา​น ​แม​ทอง​ไม​ควร​กิน​เยอะ​ หรือ​แนน
ทอง​จน​เกิน​ไป​ กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ได​รับ​ประโยชน​ที่​ดี​ตอ​ราง​กาย

 

2.​ เลือก​ขนมจีน​ที่​ทําสด​ใหม​ ปรุง​สุก​ ไม​ซือ้​คาง​คืน
เลือก​ขนมจีน​เสน​สด​ที่​ไม​ผาน​การ​หมัก​คาง​คืน​ เลือก​ราน​ที่​มี​กรรมวิธี​การ​ผลิต​ที่​สะ​อาด​ ทําเสร็จ​ใหม​
ๆ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​เชื้อ​รา​และ​สาร​ปน​เป้ือ​น

 



3.​ เพิ่ม​เน้ือ​สัตว​และ​ผัก​เขาไป​ทุก​ครัง้
เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ของ​แม​ทอง​ให​ได​รับ​ประโยชน​และ​สาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู

 

เมนู​ขนม​จี​น ​เมนู​อรอย​ ที่​คน​ทอง​กิน​ได
ขนม​จี​น ​เมนู​เสน​ยอด​ฮิต​ที่​หา​ทาน​ได​งาย​ เสน​นุม​ ๆ ของ​ขนมจีน​สามารถ​นําไป​ประ​ยุกต​ ทําเมนู​ตาง​
ๆ ได​ เชน​ ยําขนม​จี​น ​ขนมจีน​ผัด​ซีอิว๊​ ขนมจีน​น้ํายา​กะทิ​ ขนมจีน​น้ําพริก​ หรือ​จะ​กิน​ขนมจีน​กับ
ลาบ​อกไก​ก็​อรอย​ไม​แพ​กัน​ เมนู​ขนม​จี​น ​ยัง​สามารถ​ทําเป็น​อาหาร​อรอย​ ๆ ที่​คน​ทอง​กิน​ได​มาก​มาย​
เชน

1.​ ยําขนม​จี​น ​(ไม​ใส​ปลา​รา​)
ปรุง​รส​ขนมจีน​แบบ​ยํา ใส​เครื่อง​หลาก​หลาย​ เชน​ สมุน​ไพร​ ผัก​ เน้ือ​สัตว​ เพื่อ​เพิ่ม​คุณคา​ทาง​อา​หาร

 

2.​ ขนมจีน​ผัด​ซี​อิว๊
เมนู​ผัด​ซีอิว๊​ จะ​ใช​เสน​อะไร​ผัด​ก็​อรอย​ เปลี่ยน​จาก​เสน​ใหญ​ เป็น​เสน​ขนมจีน​นุม​แทน​ นํามา​ผัด​ซีอิว๊​
ใส​ผัก​คะ​น า​ ไข​ไก​ และ​เน้ือ​สัตว​ตาม​ตอง​การ​ ควร​ปรุง​รส​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ ไม​เค็ม​เกิน​ไป​ เพื่อ
ให​ปลอดภัย​ตอ​สุข​ภาพ

 

3.​ ขนมจีน​กิน​คู​กับ​ลาบ​อก​ไก
ลาบ​ไก​ อาหาร​รสชาติ​ครบ​รส​ทัง้​เผ็ด​ เปรีย้ว​ หวา​น ​เค็ม​ ปรุง​แต​พอ​ดี​ มี​พรอม​ทัง้​สมุน​ไพร​ และ​โปร​ตี
น ​เปลี่ยน​จาก​กิน​คู​กับขาว​เห​นี​ยว มา​กิน​คู​กับ​ขนมจีน​เสน​นุม​ ๆ ก็​อรอย​ ได​สาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​
อรอย​ไม​แพ​กัน

 

4.​ ขนมจีน​น้ําพริก​-น้ํายา
ขนมจีน​น้ําพริก​ที่​เป็น​น้ําแกง​ขน​ ๆ ทําจาก​ถัว่​ลิสง​หรือ​ถัว่​ทอง​ ขนมจีน​น้ํายา​ ไม​วา​จะ​เป็น​น้ํายา​ปลา​
น้ํายา​แกง​กะทิ​ น้ํายา​ไก​ เมื่อ​ราด​บน​ขนมจีน​แลว​ ก็​ให​รสชาติ​ที่​หอม​กะทิ​เขม​ขน​ กลม​กลอม​ กิน
แกลม​กับ​ผัก​หลาย​ชนิด​ เป็น​เมนู​โปรด​ที่​หา​ทาน​ได​งา​ย

 

ขนมจีน​ที่​ถูก​ปรุง​มา​ใน​เมนู​ตาง​ ๆ นัน้​ ทําให​คน​ทอง​ได​รับ​รสชาติ​ที่​อรอย​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​ แมวา
ขนมจีน​นัน้​ กิน​งาย​ มี​รส​ถูก​ปาก​ ให​พลังงาน​และ​แค​ลอรี่​ที่​ตํ่า มี​ประโยชน​ตอ​คน​ทอง​ แต​คน​ทอง​ก็



ควร​เอาใจ​ใส​ และ​ระมัดระวัง​ใน​การ​กิน​ขนม​จี​น ​เลือก​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง ที่​มี​ประ​โยชน​ และ
ขนมจีน​ที่​ทําสด​ใหม​ ไม​ทิง้​ไว​คาง​คืน​ ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ เพราะ​การ​กิน​อาหาร​ใน​แตละ​ประเภท​ที่
มาก​จน​เกิน​ไป​ อาจ​สง​ผล​เสีย​ให​กับ​สุข​ภาพ​ มากกวา​สง​ผล​ดี

 

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​:

ทําความ​รู​จัก​ “ขนม​จีน​” เสน​หนึบ​พลิก​แพลง​งาย​แสน​อรอย​จาก​เหนือ​จรด​ใต, Michelin1.
Guide
ขนม​จี​น ​และ​วิธี​ทําขนม​จีน, Puechkaset2.
ขนม​จี​น ​กี่​แค​ล กิน​อยางไร​ให​ได​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​มาก​ที่​สุด, Healthcarethainland3.
คน​ทอง​ทาน​ขนมจีน​บอย​ได​มัย้​คะ, Mali Pregnancy & Parenting4.
Spicy Rice Vermicelli Salad (ยําขนม​จีน), Pholfoodmafia5.
Hunger Greenery คน​โหย​ เกม​กระ​หาย​ ตอน​…ผัด​ซีอิว๊​ สุขภาพ​ดี​ย, Greenery6.
สาย​คลี​นหาม​พลาด​กับ​ ลาบ​อก​ไก​ เมนู​เพื่อ​สุขภาพ​ทํางา​ย, Howtocookhub7.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 8 กันยายน​ 2​567
 

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-foods-for-first-trimester
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

