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7นา​ที

ปฏิเสธ​ไม​ได​เลย​วา​ไข​นัน้​มี​โปร​ตี​น ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​กับ​รางกาย​ของ​คน​ทอง​ และ​การ
แปรรูป​ไข​สด​ให​เป็น​ไข​เค็ม​นัน้​ เป็นการ​ชวย​เพิ่ม​รสชาติ​ให​ไข​ธรรม​ดา​ ๆ นัน้​ให​นา​กิน​ และ​มี​รส​มัน​
เค็ม​ อรอย​ คน​ทอง​ควร​ควบคุม​ปริมาณ​ใน​การ​กิน​ไข​เค็ม​ แมวา​คน​ทอง​กิน​ไข​เค็ม​นัน้​จะ​มี​ประ​โยชน​
แต​ปริมาณ​โซเดียม​ที่​ได​รับ​จาก​ไข​เค็ม​ที่​กิน​นัน้​ อาจ​สง​ผล​ราย​กับ​สุขภาพ​ของ​ตนเอง​และ​ลูก​ใน​ทอง
โดย​ไม​รู​ตัว

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
กิน​ไข​เค็ม​ตอน​ทอง​ จะ​อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​ไหม​คะ​?
คลิก

ตัว​ไข​เค็ม​เอง​ไม​ได​อันตราย​ตอ​ลูก​โดยตรง​คะ​ แต​ "ปริมาณ​โซเดียม​ที่​สูง​" ใน​ไข​เค็ม​น่ี​แหละ​คะ​ที่​นา​กังวล​ เพราะ
หาก​คุณ​แม​ทาน​เค็ม​จัด​จน​เกิด​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​หรือ​ครรภ​เป็น​พิษ​ ก็​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต
ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​คะ​ ดัง​นัน้​การ​ควบคุม​ปริมาณ​จึง​สําคัญ​ที่สุด​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​ใดๆ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู
เชี่ยวชาญ​เสมอ​นะ​คะ

ถา​อยาก​กิน​ไข​เค็ม​จริงๆ​ ควร​กิน​ได​เยอะ​แค​ไหน​คะ​ ถึง​จะ​ปลอด​ภัย​?
คลิก

ถา​อยาก​ทาน​จริงๆ​ แนะนําวา​ทาน​แค​ "ครึ่ง​ฟอง​" ก็​พอ​ใหหา​ยอ​ยาก​แลว​คะ​ และ​ไม​ควร​ทาน​บอย​ๆ นะ​คะ​ ลอง
ทาน​คู​กับขาว​ตม​รอนๆ​ และ​กับขาว​อยาง​อื่น​ที่​ไม​เค็ม​จะ​ชวย​ให​สมดุล​ขึ้น​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

นอกจาก​ไข​เค็ม​แลว​ มี​อาหาร​เค็ม​อยาง​อื่น​ที่​คน​ทอง​ตอง​ระวัง​อีก​ไหม​คะ​?
คลิก

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


มี​เยอะ​เลย​คะ​คุณ​แม​! อาหาร​ที่​คุณ​แม​ควร​ระวัง​เป็น​พิเศษ​คือ​ อาหาร​แปรรูป​ทุก​ชนิด​ เชน​ ไส​กร​อก​, บะหมี่​กึ่ง
สําเร็จ​รูป​, ขนม​ขบเคีย้ว​ตางๆ​, และ​ของ​หมัก​ดอง​คะ​ เพราะ​อาหาร​เหลา​น้ี​มี​โซเดียม​แฝง​อยู​สูง​มาก​คะ​ การ​เลือก
ทาน​อาหาร​ปรุง​สด​ใหม​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ควบคุม​ปริมาณ​โซเดียม​ได​ดี​ที่สุด​คะ​ เรื่อง​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ ควร
ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​เสมอ​นะ​คะ

สรุป
ไข​เค็ม​คือ​ ไข​ที่​ได​รับ​กระบวนการ​แปร​รูป​ โดย​นําไข​ไป​หมัก​ดอง​ใน​น้ําเก​ลือ​ นําไข​สด​มา​พอก
กับ​ขี้​เถา​ดิน​แกลบ​ที่​ผสม​เก​ลือ​ เพื่อ​ให​ไข​สด​ดูด​ความ​เค็ม​เขา​มา​ที่​เน้ือ​ของ​ไข
ไข​เค็ม​จะ​มี​รส​เค็ม​ มี​ปริมาณ​เก​ลือ​ หรือ​โซเดียม​มากกวา​ไข​สด​ทัว่​ไป​ คน​ทอง​ไม​ควร​กิน​ไข​เค็ม
เกิน​วัน​ละ​ 1 ฟอง​ คน​ทอง​กิน​เค็ม​มาก​ ๆ มี​ผล​ตอ​สุข​ภาพ
คน​ทอง​กิน​ไข​เค็ม​ใน​ปริมาณ​มาก​ จะ​ทําให​ได​รับ​โซเดียม​มาก​เกิน​ไป​ ทําให​ไต​และ​หัวใจ​ของ​คน
ทอง​ทํางาน​หนัก​ เกิด​อาการ​บวม​น้ํา เสี่ยง​ให​เกิด​โรค​ตาง​ ๆ เชน​ โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค​หัว
ใจ​ และ​โรค​ไต
คน​ทอง​กิน​เก​ลือ​ และ​โซเดียม​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป​ นอกจาก​จะ​สง​ผล​อันตราย​ตอ​สุขภาพ
ของ​คน​ทอง​แลว​ ยัง​ทําให​เสี่ยง​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ได​อีก​ดวย​ เพราะ​จะ​ทําให​เกิด​ภาวะ
ครรภ​เป็น​พิษ​ สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทา​รก​ สง​ผล​ตอ​การ​พัฒนา​ของ​ไต​ หรือ​อาจ​ทําให
ทารก​เสีย​ชีวิต​ใน​ครรภ​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​ไข​เค็ม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ไข​เค็ม​ได​ไหม​ เสี่ยง​อะไร​กับ​ลูก​ใน​ทอง​บา​ง
คน​ทอง​ได​รับ​โซเดียม​สูง​เกิน​ไป​ จะ​เกิด​อะไร​ขึ้น​กับ​คุณ​แม​บา​ง
ประโยชน​จาก​ไข​เค็ม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
เมนู​ไข​เค็ม​ ที่​คุณ​แม​ทอง​สามารถ​กิน​ได

 

คน​ทอง​กิน​ไข​เค็ม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน
ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ไข​เค็ม​ได​ไหม​ ไข​เค็ม​ คือ​การ​แปรรูป​ไข​สด​ดวย​การ​หมัก​ใน​น้ําเก​ลือ​ หรือ​พอก​ไข​ดวย​ดิน
แกลบ​และ​ขี้​เถา​ที่​ผสม​เก​ลือ​ ทําให​ไข​ดูด​ซึม​ความ​เค็ม​เขา​ไป​ สง​ผล​ให​ไข​เค็ม​มี​ปริมาณ​เกลือ​หรือ
โซเดียม​สูง​กวา​ไข​สด​ทัว่​ไป

 

สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ไม​ควร​กิน​ไข​เค็ม​เกิน​วัน​ละ​ 1 ฟอง​ เพราะ​การ​บริโภค​เกลือ​หรือ​โซเดียม​มาก
เกิน​ไป​ อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ การ​กิน​เค็ม​ อาจ​ทําให​ไต​ทํางาน
หนัก​ และ​หาก​ไต​ไม​สามารถ​ขับ​โซเดียม​ออก​ได​เหมาะ​สม​ จะ​เกิด​การ​คัง่​ของ​เกลือ​ใน​ราง​กาย​ นําไป​สู
อาการ​บวม​น้ํา รวม​ถึง​เสี่ยง​ตอ​โรค​แทรก​ซอ​น ​เชน​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ โรค​เสนเลือด​สม​อง​ โรค​หลอด



เลือด​หัว​ใจ​ และ​ไต​วาย​ แนะนําให​บริโภค​โซเดียม​ไม​เกิน​ 2​,000 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ หรือ​เทียบ​เทา​เกลือ
ไม​เกิน​ 1 ชอน​ชา

 

คน​ทอง​กิน​ไข​เค็ม​ได​ไหม​ เสี่ยง​อะไร​กับ​ลูก​ใน
ทอง​บา​ง
ไข​เค็ม​ เป็น​อาหาร​หมัก​ดอง​ดวย​เกลือ​จํานวน​มาก​ ควา​มเค็ม​ของ​ไข​เค็ม​หาก​กิน​ใน​ปริมาณ​มาก​ จะ
ทําให​ได​รับ​โซเดียม​มาก​เกิน​ไป​ สง​ผล​ให​ไต​ และ​หัวใจ​ของ​คน​ทอง​ทํางาน​หนัก​ เกิด​การ​บวม​น้ํา เสี่ยง
ให​เกิด​โรค​ตาง​ ๆ เชน​ โรค​ไต​ ไต​วาย​เรื้อรัง​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ เสี่ยง​ทําให
เกิด​อัมพ​ฤกษ​ อัม​พาต​ โรค​มะเร็ง​กระเพาะ​อา​หาร​ และ​ทําให​รางกาย​เสี่ยง​ภาวะ​อันตราย​หลาย​อยาง​
เชน

1.​ บวม​น้ํา
เป็น​ภาวะ​น้ําที่​สะสม​คาง​อยู​ใน​เน้ือเยื่อ​ของ​รางกาย​จน​ทําให​เกิด​อาการ​บวม​ หาก​กิน​อาหาร​เค็ม​หรือ
โซเดียม​มาก​เกิน​ไป​ จะ​ทําให​ไต​เสื่อม​ เพราะ​ไต​ทําหน าที่​ใน​การ​ขับ​โซ​เดีย​ม อาการ​บวม​น้ําน้ี​เกิด​ขึ้น
ได​ทุก​สวน​ของ​ราง​กาย​ เชน​ มือ​ แข​น ​ขอ​เทา​ เทา​ และ​ขา​ ซึ่ง​อวัยวะ​เหลา​น้ี​จะ​ทําให​เห็น​อาการ​บวม
น้ําได​อยาง​ชัด​เจน

 

2.​ โรค​ไต​ ไต​วาย​เรือ้​รัง
จาก​การ​กิน​เค็ม​มาก​เกิน​ไป​ สง​ผล​ให​ไต​เสื่อม​สภาพ​ ไม​สามารถ​กลับ​มา​ทํางาน​เป็น​ปกติ​ได​ และ​ทําให
เสี่ยง​ตอ​โรค​ไต​เรื้อรัง​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ ใน​อนาคต​ เพราะ​เมื่อ​เป็น​โรค​ไต​แลว​กิน​เค็ม​มาก​จะ​ทําให​เกิด
อาการ​ไต​เสื่อม​เร็ว​ขึ้น

 

3.​ ความ​ดัน​โลหิต​สูง
การ​กิน​เค็ม​จะ​ทําให​ความ​ดัน​โลหิต​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​เป็น​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง

 

4.​ โรค​หลอด​เลือด​สม​อง​ อัมพ​ฤกษ​ อัม​พาต
อาหาร​ที่​มี​เก​ลือ​ รส​เค็ม​จัด​ เชน​ ไข​เค็ม​ หาก​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป​ เสี่ยง​ทําให​เกิด​โรค​ความ​ดัน
โลหิต​สูง​ และ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​นัน้​จะ​ทําให​เกิด​โรค​หลอด​เลือด​สมอง​แข็ง​และ​ตีบ​ ทําให​สมอง​ขาด
เลือด​ เป็น​อัมพ​ฤกษ​ และ​อัมพาต​ใน​ที่​สุด

 



5.​ โรค​หัวใจ​และ​หล​อด​เลือ​ด
การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​รส​เค็ม​จัด​มาก​เกิน​ไป​ ทําให​เลือด​มี​ความ​เขม​ขน​ของ​โซ​เดีย​ม รางกาย​จึง​ลด​ความ
เขม​ขน​ลง​ โดย​การ​ดึง​น้ําเขา​มา​ใน​หลอด​เลือด​มาก​ขึ้น​ ทําให​หัวใจ​ทํางาน​หนัก​ เพราะ​ตอง​สูบ​ฉีด​เลือด
อยาง​หนัก​ ทําให​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ จึง​เสี่ยง​เกิด​ภาวะ​หัวใจ​ลม​เห​ลว

 

6.​ โรค​มะเร็ง​กระเพาะ​อา​หาร
จาก​การ​ศึกษา​ของ​นัก​วิจัย​พบ​วา​ การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​รส​เค็ม​ มี​ความ​สัมพันธ​กับ​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น
มะเร็ง​กระเพาะ​อาหาร​สูง

 

 

คน​ทอง​ได​รับ​โซเดียม​สูง​เกิน​ไป​ จะ​เกิด​อะไร​ขึน้
กับ​คุณ​แม​บา​ง
คน​ทอง​ที่​ได​รับ​โซเดียม​ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​มาก​เกิน​ไป​ จะ​ทําให​เสี่ยง​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ ทําให
เกิด​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทา​รก​ สง​ผล​ตอ​การ​พัฒนา​ของ​ไต​ ทําให​ทารก
โต​ชา​ รก​ลอก​ตัว​กอน​กําหน​ด และ​อาจ​รุนแรง​ถึง​ขัน้​เสีย​ชีวิต​ใน​ครรภ​แม​ คน​ทอง​ได​รับ​โซเดียม​สูง



เกิน​ไป​ อาจ​สง​ผล​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ ดัง​น้ี

1.​ ครรภ​เป็น​พิษ
ครรภ​เป็น​พิษ คือ​ ภาวะ​ที่​คน​ทอง​มี​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​มาก​กวา​ 140/90 มิลลิเมตร​ปรอท​ รวม​กับ​มี
ภาวะ​โปรตีน​หรือ​ไข​ขาว​อยู​ใน​ปัสสาวะ​ หน่ึง​ใน​สาเหตุ​อาจ​เกิด​จาก​คน​ทอง​ได​รับ​โซเดียม​จาก​การ​กิน
อาหาร​รส​เค็ม​จัด​มาก​เกิน​ไป​จน​เป็น​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ ทําให​คน​ทอง​มี​อาการ​บวม​ ครรภ​เป็น​พิษ
มัก​เกิด​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 2​0 สัปดาห​ขึ้น​ไป​ ทําให​รก​ลอก​ตัว​กอน​กําหน​ด หาก​รุนแรง​อาจ​ทําให​ทารก
เสีย​ชีวิต​ใน​ครรภ​ได

 

2.​ สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทาร​ก
ทารก​ใน​ครรภ​ตัว​เล็ก​ เติบโต​ชา​ ไม​เติบโต​ตาม​มาตร​ฐาน​ ซึ่ง​เป็น​ผล​มา​จาก​การ​ที่​คุณ​แม​เป็น​โรค​ไต​
หรือ​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ สาเหตุ​อาจ​มา​จาก​การ​กิน​โซเดียม​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป

 

3.​ สง​ผล​ตอ​การ​พัฒนา​ของ​ไต​ทาร​ก
คน​ทอง​กิน​โซ​เดีย​ม หรือ​เกลือ​มาก​จน​เกิน​ไป​ เสี่ยง​ทําให​ทารก​เป็น​โรค​ไต​ตัง้แต​เด็ก​ คน​ทอง​ควร​หลีก
เลี่ยง​ขนม​ อาหาร​ที่​มี​รส​เค็ม​มาก​ และ​ควร​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​เหมาะ​สม​และ​สมํ่าเส​มอ

 

ประโยชน ​จาก​ไข​เค็ม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
แม​ไข​เค็ม​จะ​มี​ประ​โยชน​ แต​คุณ​แม​ทอง​ควร​กิน​ให​พอ​ดี​ ไม​กิน​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​ไข​เค็ม​จะ​มี​ปริมาณ
ของ​โซเดียม​และ​เกลือ​มากกวา​ไข​สด​ แม​ทอง​ไม​ควร​กิน​ไข​เค็ม​เกิน​วัน​ละ​ 1 ฟอง​ ไข​เค็ม​อุดม​ไป​ดวย
โปร​ตี​น ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​กับ​รางกาย​ของ​คน​ทอง​ ดัง​น้ี

เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ เพราะ​มี​วิตามิน​ที่​สําคัญ​กับ​รางกาย​เชน​ วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ดี​ วิตามิน​อี​
และ​วิ​ตา​มิ​นบี 1 บี 2 บี 6 ชวย​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​กลาม​เน้ือ​และ​ระบบ​ประ​สาท
บํารุง​ระบบ​ประ​สาท เลซิ​ธินใน​ไข​แดง​ชวย​บํารุง​สม​อง​ บํารุง​ระบบ​ประ​สา​ท ป องกัน​โรค​หัว​ใจ​
ป องกัน​หลอด​เลือด​แข็ง​ตัว
บํารุง​กระดูก​และ​ฟัน แคลเซียม​และ​ฟอสฟอรัส​ใน​ไข​ชวย​เสริม​สราง​ บํารุง​กระดูก​และ​ฟัน​ให
แข็ง​แรง
บํารุง​สาย​ตา ซี​แซ​นที​นและ​ลูที​น ​ชวย​ปกป อง​เซลล​ของ​จอ​ประสาท​ตา​ไม​ให​ถูก​ทําลาย​ ชวย
ป องกัน​รังสี​จาก​แสง​แดด

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-preeclampsia


เมนู​ไข​เค็ม​ ที่​คุณ​แม​ทอง​สามารถ​กิน​ได
ไข​เค็ม​ นอกจาก​จะ​นําไป​กิน​กับขาว​ตม​แลว​ ยัง​สามารถ​นําไข​เค็ม​ไป​ประยุกต​ทําเมนู​ได​หลาก​หลาย​
ซึ่ง​จะ​ชวย​ทําให​ไข​เค็ม​มี​รสชาติ​ที่​ดี​ขึ้น​ มี​คุณ​ประโยชน​ทาง​โภชนาการ​สําหรับ​คน​ทอง​ ซึ่ง​ไดแก​เมนู
ดัง​ตอ​ไป​น้ี

1.​ ยําไข​เค็ม
เมนู​ยํารสชาติ​เขม​ขน​ นําไข​เค็ม​มา​หัน่​เป็น​ชิน้​ ๆ มา​ยํากับ​สมุนไพร​และ​น้ํายํา คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน

 

2.​ ยําขนมจีน​ไข​เค็ม
เสน​ขนม​จี​น ​ปรุง​รส​ใน​รูป​แบบ​คลาย​ยํา ใส​ไข​เค็ม​เสิรฟ​ สามารถ​ใส​เครื่อง​เคียง​ได​หลาก​หลา​ย

 

3.​ วุน​เสน​ผัด​ไข​เค็ม
วุน​เสน​ผัด​คลุก​เคลา​กับ​ไข​เค็ม​ ใส​ผัก​เพื่อ​เพิ่ม​รสชาติ​และ​สี​สัน​ และ​มี​ประ​โย​ชน

 

4.​ ไข​เค็ม​ผัด​พริก​เผา
นําปลาหมึก​สด​ใหม​ไป​ผัด​กับ​ไข​เค็ม​ ซอส​ไข​เค็ม​ที่​ทําดวย​ไข​เค็ม​บด​ ปรุง​รส​ดวย​ซอส​หอย​นาง​รม​
น้ําพริก​เผา​ นําซอส​ไป​ผัด​กับ​ปลา​หมึก​ คน​ให​เขา​กัน​ ก็​จะ​ได​ปลาหมึก​ผัด​ไข​เค็ม​แส​นอ​รอ​ย

 

5.​ สปา​เก็​ตตีป้ลาหมึก​ไข​เค็ม
เมนู​สําหรับ​คน​เบื่อ​ขาว​ อาหาร​ฝรัง่​นํามา​ทําใน​รูป​แบบ​ไทย​ ๆ โดย​การนําเสน​สปา​เก็​ตตีม้า​คลุก​เคลา
กับ​ปลาหมึก​ที่​นําไป​ผัด​กับ​ไข​แดง​ แลว​ปรุง​รส

 

6.​ ไข​ดาว​เค็ม
สูตร​ไข​เค็ม​น อย​ ใช​ไข​เค็ม​ดิบ​ที่​หมัก​หรือ​ดอง​ประ​มา​ณ 8 วัน​ เพื่อ​จะ​ได​มี​รส​ไม​เค็ม​มาก​ ไข​แดง​ก็​จะ
เริ่ม​มี​ความ​หนึบ​ เมื่อ​นํามาท​อด​เป็น​ไข​ดาว​ หรือ​ทําเป็น​ไข​ดาว​น้ํา เน้ือ​ไข​แดง​ก็​จะ​เป็น​ทราย​ ไข​ขาว​ก็
จะ​มี​ความ​เค็ม​กําลัง​ดี​ กอน​นําไป​ทอด​เป็น​ไข​ดาว​ ควร​ลาง​ไข​เค็ม​ที่​หมัก​แลว​ให​สะ​อาด​ เพื่อ​ลาง​ความ
เค็ม​ออก



 

อาหาร​และ​โภชนาการ​ตาง​ ๆ เป็น​สิ่ง​ที่​จําเป็น​สําหรับ​รางกาย​คน​ทอง​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ แต​การ​ทาน
อาหาร​ที่​เสี่ยง​อาจ​ทําให​กอ​เกิด​โรค​ หรือ​ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ ได​ จึง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​คน​ทอง​ตอง
เอาใจ​ใส​และ​ระ​มัด​ระ​วัง​ คุณ​แม​ทอง​ควร​กินอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง ให​หลาก​หลาย​ ครบ​ 5 หมู​ และ​กิน
ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ เพราะ​แทนที่​จะ​ได​รับ​ประ​โยชน​ อาจ​จะ​ได​รับ​โทษ​แทน

 

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 

 

อาง​อิง​:

กิน​เค็ม​แค​ไหน​ไม​ปวย​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข1.
เมนู​ “ไข​แปร​รูป​” เลือก​กิน​อยางไร​ให​ปลอด​ภัย​, โรง​พยาบาล​กลาง​ สํานัก​การ​แพทย​ กรุงเทพ2.
มหา​นคร
มา​รูจัก​โซเดียม​กัน​เถอะ​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล3.
อาหาร​ตอง​หาม​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รู, Princhealth4.
อา​กา​รบ​วม, Pobpad5.
โรค​ไต​ ภัย​ที่​ซอน​ใน​ความ​เค็ม​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย6.
ลด​เค็ม​พิชิต​ภัย​เงียบ​, สมาคม​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​แหง​ประเทศ​ไทย7.
9 ขอความ​รู​โรค​อัมพ​ฤกษ​ อัม​พาต​, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช8.
กิน​อาหาร​อยาง​ไร​.​.​.​หาง​ไกล​โรค​หลอด​เลือด​สม​อง​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท9.
“กิน​เค็ม​ ไม​ได​เสี่ยง​แค​โรค​ไต​ แต​ยัง​เสี่ยง​โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​”, กรม​อนามัย​ กระทรวง10.
สา​ธาร​ณ
5 พฤติ​กร​รม​ ทําให​เสี่ยง​ “ม​ะเร็ง​กระเพาะ​อา​หาร​”, โรง​พยาบาล​เปา​โล11.
“ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​“ ความ​เสี่ยง​ตอ​ชีวิต​ของ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท12.
ครรภ​เป็น​พิษ​ เรื่อง​ที่​แม​ทอง​ตอง​ระ​วัง​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ13.
เรื่อง​ไข​กิน​แลว​ดี​ มี​ประ​โยชน​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข14.
ยําไข​เค็ม, Thai Thaifood15.
Spicy Rice Vermicelli Salad (ยําขนม​จีน), Pholfoodmafia16.
วุน​เสน​ผัด​ไข​เค็ม, KRUA17.
วิธี​ทํา ปลาหมึก​ผัด​ไข​เค็ม​ คลุก​ซอส​ไข​เค็ม​เขม​ขน​ หมึก​เดง​เคีย้ว​มัน, Sgethai18.

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/coffee-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/watermelon-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/spicy-food-in-pregnancy
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/is-vitc-good-for-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/hair-dye-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/headache-during-pregnancy


สปา​เก็​ตตีป้ลาหมึก​ผัด​ไข​เค็ม​ เมนู​อาหาร​จาน​เดียว​รส​เด็ด​ ของ​สาวก​คน​รัก​เสน,19.
Chefoldschool
ไข​เค็ม​ โฮม​เมด​ 8 วัน​ได​กิน​ เค็ม​ได​ตาม​สัง่, Lovefitt20.
Fetal growth restriction ภาวะ​ทารก​โต​ชา​ใน​ครรภ​, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง21.
ใหม
โรค​ไต​ใน​เด็ก​ เรื่อง​ไม​เล็ก​ที่​พอ​แม​ควร​รู​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย22.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 6 กันยายน​ 2​567
 

แชร​ตอน​น้ี


