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โยเกิรตเป็นแหลงโพรไบโอติกที่หางาย มากไปดวยคุณคาโภชนาการ สารอาหารในโยเกิรตสงผลดี
กับคนทองและทารกในครรภ มีสวนชวยเสริมสรางภูมิคุมกัน ชวยใหขับถายเป็นปกติ ชวยพัฒนา
สมอง และสรางกระดูกและฟันทารกในครรภใหแข็งแรง แตหากกินโยเกิรตแลวมีอาการขางเคียง
เชน มีผื่น ปากบวม ถายเหลว ควรหยุดกิน แลวรีบพบแพทยเพื่อตรวจวินิจฉัย รับการรักษาอยางถูก
วิธี

 

สรุป
โยเกิรตเป็นผลิตภัณฑนมที่ทําโดยการหมัก โดยใชแบคทีเรียโพรไบโอติก แบคทีเรียที่ใชใน
การหมักจะมีตัง้แต 1 ชนิดขึ้นไป โยเกิรตมีแบคทีเรียดีที่ชวยในการทํางานของระบบยอยอา
หาร และปรับสมดุลของแบคทีเรียในชองคลอด
โยเกิรตปลอดภัยสําหรับคนทอง คนทองสามารถกินโยเกิรตประมาณ วันละ 200 กรัม เพื่อ
คนทองและทารกในครรภไดรับโปรตีนและแคลเซียมในปริมาณที่เพียงพอ คนทองควรกินโย
เกิรตรสธรรมชาติที่ไมเติมน้ําตาล ไมกินโยเกิรตในปริมาณที่มากจนเกินไป เพราะอาจจะ
ทําใหน้ําตาลในเลือดสูง เกิดโทษมากกวาประโยชน
คนทองควรกินโยเกิรตในรูปแบบสําเร็จรูปที่ไดมาตรฐาน หลีกเลี่ยงโยเกิรตที่ทําจากนมดิบที่
ไมผานการพาสเจอรไรซ เพราะจะทําใหเป็นแหลงสะสมของแบคทีเรียที่เป็นอันตราย และ
ทําใหเกิดการติดเชื้อตาง ๆ จะสงผลใหเกิดปัญหากับสุขภาพครรภ เชน แทงลูก

 

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


เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินโยเกิรตไดไหม กินทุกวันไดหรือเปลา
คนทองกินโยเกิรตไดไหม ดีกับสุขภาพของคุณแมยังไง
ประโยชนของโยเกิรต สําหรับคุณแมตัง้ครรภ
คนทองกินกรีกโยเกิรตไดไหม
โยเกิรตโฮมเมดทําเอง ปลอดภัยกับคนทองหรือไม
คนทองกินโยเกิรตไดไหม คุณแมควรระวังอะไรบาง
วิธีเลือกซื้อโยเกิรตใหปลอดภัย สําหรับคุณแมตัง้ครรภ

 

คนทองกินโยเกิรตไดไหม กินทุกวันไดหรือ
เปลา
โยเกิรตเป็นอาหารสุขภาพ คุณแมสามารถรับประทานได จัดอยูในกลุมอาหารหมัก โยเกิรตเป็น
ผลิตภัณฑนมที่ทําโดยการหมัก โดยใชแบคทีเรียโพรไบโอติก (Probiotics) แบคทีเรียที่ใชในการ
หมักจะมี 1 ชนิด หรือมากกวา ซึ่งแบคทีเรียมีประโยชนในการปรับสมดุลของแบคทีเรียในระบบ
ยอยอาหารและการฟ้ืนฟู

 

โยเกิรตมีแบคทีเรียที่ชวยในการทํางานของระบบยอยอาหาร และสมดุลจุลินทรียในชองคลอด อีก
ทัง้แบคทีเรียในโยเกิรตยังชวยในการผลิตวิตามินเค ชวยในการยอยนม ยอยใยอาหารพรีไบโอติก
ในลําไสและสรางกรดไขมันสายสัน้ ชวยยอยอาหาร ดูดซับอาหาร เพิ่มพลังงาน ลดปริมาณ
จุลินทรียกอโรคในลําไส การกินโยเกิรตในระหวางที่ตัง้ครรภ ถือเป็นแหลงโพรไบโอติกที่งายและ
สะดวก

 

คนทองควรกินโยเกิรตรสธรรมชาติที่ไมเติมน้ําตาลหรือแตงกลิ่นรสเทียม ไมกินโยเกิรตในปริมาณ
ที่มากจนเกินไป เพราะอาจจะทําใหเกิดโทษมากกวาประโยชน อาจทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูง
คนทองควรกินโยเกิรตในปริมาณที่พอดี เลือกโยเกิรตชนิดที่ผานการพาสเจอรไรสแลวและมี
จุลินทรียที่มีชีวิต หรือโพรไบโอติก คนทองสามารถเติมผลไมสด ถัว่ และน้ําผึ้งเพื่อเพิ่มรสชาติโย
เกิรตได ในกรณีคนทองที่แพนม ควรหลีกเลี่ยงกินโยเกิรตเพราะอาจทําใหเกิดอาการแพโยเกิรตได

 

คนทองกินโยเกิรตไดไหม ดีกับสุขภาพของคุณ
แมยังไง
คนทองกินโยเกิรตในระหวางตัง้ครรภ สงผลดีกับสุขภาพคนทองได โยเกิรตมีสารอาหารชวยสราง
เซลล เน้ือเยื่อ อวัยวะตาง ๆ ของทารกในครรภ ชวยเสริมสรางกระดูกและฟันทารกใหแข็งแรง สง
เสริมระบบยอยอาหารและภูมิคุมกัน ชวยพัฒนาการสมองทารก และสงดีมากมายกับสุขภาพทารก



ในครรภ เชน

เสริมสรางเน้ือเยื่อใหทารก: โปรตีนในโยเกิรตชวยสรางเซลล เน้ือเยื่อและอวัยวะตาง ๆ1.
ของทารกในครรภ
เสริมสรางกระดูกและฟันใหทารก: แคลเซียมชวยเสริมสรางกระดูกและฟันทารก2.
สงเสริมระบบยอยอาหารและภูมิคุมกัน: โยเกิรตเป็นอาหารหมัก ที่มีแบคทีเรียดีสงผลตอ3.
สุขภาพของลําไส งานวิจัยไดระบุไววา จุลินทรียในลําไส มีความเชื่อมโยงกับระบบภูมิคุมกัน
ของลูกในทอง แบคทีเรียดีน้ี อาจชวยเสริมสรางภูมิคุมกันและ ป องกันอาการแพของลูกได
ชวยพัฒนาสมองทารกในครรภ: โยเกิรตอุดมไปดวย โฟเลต วิตามินบี 5 วิตามินบี 6 และ4.
วิตามินบี 12 มีความสําคัญตอการพัฒนาสมองของทารกในครรภ

 

โยเกิรตยังมีประโยชน กับคนทองอีกหลายดาน
โยเกิรตทํามาจากนม จึงมีสารอาหารและคุณคาทางโภชนาการ คลายนม เชน แคลเซียม โปรตีน
วิตามินเอ วิตามินซี โพแทสเซียม โซเดียม โยเกิรตสามารถชวยปรับสมดุลในลําไส ลดทองผูก
บํารุงกระดูกและฟันใหแข็งแรง เสริมภูมิคุมกัน ฟ้ืนฟูผิว ป องกันการติดเชื้อ และมีประโยชนกับคน
ทองอีกหลายดาน ไดแก

1. ชวยปรับสมดุลลําไส ป องกันทองผูก
แบคทีเรียดีในลําไสชวยปรับสมดุลของระบบทางเดินอาหารและระบบขับถาย ลดโอกาสติดเชื้อ
บริเวณลําไส และทองเสีย ชวยกระตุนระบบขับถาย และ ระบบยอยอาหารใหดีขึ้น กระตุนใหขับ
ถายใหเป็นปกติ

 

2. บํารุงกระดูกและฟันใหแข็งแรง ป องกันโรคกระดูกพรุน
โยเกิรตมีแคลเซียม และโปรตีนสูงกวานมทัว่ไป มีแคลเซียมและฟอสฟอรัส ชวยทําใหกระดูกและ
ฟันแข็งแรง ลดความเสี่ยงในการเป็นโรคกระดูกพรุน กรดแลกติกในโยเกิรตชวยยอยแคลเซียมให
เล็กลง ทําใหรางกายของคนทองดูดซึมแคลเซียมไปใชงานไดดี

 

3. เสริมภูมิคุมกัน
โยเกิรตมีแบคทีเรียดี ชวยเพิ่มจํานวนโพรไบโอติก สรางสมดุลจุลินทรียในลําไส ชวยระบบยอยอา
หาร

 

4. ลดความวิตกกังวล
โยเกิรตเป็นอาหารเพื่อสุขภาพที่อาจชวยทําใหคนทองคลายความเครียดและความวิตกกังวล



 

5. ชวยฟ้ืนฟูผิว
หากนําโยเกิรตไปพอกหน า พอกตัว หรือมาสกหน า จะทําใหผิวสดใส ชวยบํารุงผิวใหมีสุขภาพดีได
เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในระหวางการตัง้ครรภ อาจทําใหคนทองมีผิวคลํ้า ผิวแหง
วิตามินอี ในโยเกิรต จะชวยใหผิวของคนทองมีผิวที่สุขภาพดี ป องกันผิวคลํ้า ผิวแหงในระหวาง
การตัง้ครรภ

 

6. ลดโอกาสการติดเชือ้
ลดความเสี่ยงการติดเชื้อกอโรคบางชนิด

 

คนทองกินกรีกโยเกิรตไดไหม
กรีกโยเกิรต คือ ผลิตภัณฑนมที่ผานกระบวนการหมักดวยเชื้อจุลินทรีย โดยการคัน้เอาเวยและ
น้ําออกไป ทําใหเน้ือของกรีกโยเกิรตมีรสเปรีย้ว มีความขนมากกวาโยเกิรตทัว่ไป สามารถกินกรีก
โยเกิรตแบบเปลา ๆ หรือนําไปทําเมนูตาง ๆ ได กรีกโยเกิรตมีปริมาณน้ําตาลน อยกวาโยเกิรตทัว่
ไป และมีโปรตีนสูงกวา 2 เทา รวมถึงมีแรธาตุหลายชนิด เชน แคลเซียม ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม
ที่ชวยเสริมสรางกระดูกและฟัน โปรตีนที่สูงในกรีกโยเกิรตจะชวยใหอิ่มทองไดนาน ลดความหิว
ระหวางมื้อ ลดการกินจุบจิบ และชวยในการควบคุมน้ําหนัก นอกจากน้ีกรีกโยเกิรตมีโพรไบโอติก
ซึ่งเป็นจุลินทรียที่มีประโยชนตอรางกาย ที่ชวยรักษาสมดุลของจุลินทรียในลําไส ลดการเกิดอาการ
ผิดปกติในระบบยอยอาหาร เชน อาการทองผูก ทองเสีย

 



 

โยเกิรตโฮมเมดทําเอง ปลอดภัยกับคนทอง
หรือไม
โยเกิรตโฮมเมด หรือโยเกิรตทําเอง อาจไมปลอดภัยกับคนทอง แมวาจะใชนม หรือโยเกิรตผาน
การพาสเจอรไรซในการหมักทําโยเกิรตโฮมเมดก็ตาม ขัน้ตอน หรือกระบวนการในการหมักโย
เกิรต รวมถึงเวลาและอุณหภูมิตาง ๆ ในแตละขัน้ตอน อาจทําใหเกิดแบคทีเรียที่เป็นอันตรายตอ
สุขภาพได ดังนัน้เพื่อความปลอดภัย ไมแนะนําใหคนทองกินโยเกิรตโฮมเมด หรือโยเกิรตทําเอง
ควรกินโยเกิรตในรูปแบบสําเร็จรูปที่มีมาตรฐานแทน

 

คนทองกินโยเกิรตไดไหม คุณแมควรระวัง
อะไรบาง
โยเกิรตเป็นอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ แตคนทองก็ควรระมัดระวังและหลีกเลี่ยงโยเกิรตบ
างประเภทที่อาจสงผลรายตอคนทองและทารกในครรภ ไดแก โยเกิรตที่ทําจากนมดิบที่ไมผานการ
พาสเจอรไรซ อาจเป็นแหลงสะสมของแบคทีเรียที่เป็นอันตราย และทําใหเกิดการติดเชื้อตาง ๆ
เชน ลิสทีเรีย ที่จะสงผลใหเกิดปัญหากับสุขภาพครรภ เชน คลอดกอนกําหนด และภาวะแทง

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/preterm-birth
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/miscarriage-threatened


 

วิธีเลือกซือ้โยเกิรตใหปลอดภัย สําหรับคุณแม
ตัง้ครรภ
แมวาโยเกิรตจะมีคุณคาทางโภชนาการมาก และปลอดภัยสําหรับคุณแมตัง้ครรภ แตก็ควรหลีก
เลี่ยงโยเกิรตที่บางประเภทที่ไมควรกินในระหวางการตัง้ครรภ เพราะอาจสงผลอันตรายกับสุขภาพ
ได คุณแมควรเลือกซื้อโยเกิรตที่ไดมาตรฐานปลอดภัยกับการตัง้ครรภ ดังน้ี

1. เลือกโยเกิรตที่สดใหม เพิ่งผลิตไดไมนาน
ควรเลือกซื้อโยเกิรตที่มีวันผลิตใกลเคียงกับวันที่ซื้อ วันหมดอายุ และวันผลิตบนผลิตภัณฑตองชัด
เจน บรรจุภัณฑตองไมรัว่ ไมบุบ อยูในสภาพที่ดีไดมาตรฐาน โยเกิรตตองไมมีกลิ่น หรือรสที่
เปลี่ยนไป เน้ือโยเกิรตตองขนไมแยกเป็นชัน้

 

2. เลือกโยเกิรตที่มีสวนผสมบํารุงครรภ
คุณแมสามารถเติมผลไม ถัว่ ธัญพืช หรือน้ําผึ้ง เพื่อทําใหโยเกิรตมีรสชาติที่ดีขึ้น และดีตอสุขภาพ
ของคุณแมและทารกในครรภ โยเกิรตเป็นผลิตภัณฑที่ดีตอสุขภาพ รสชาติดี มีคุณประโยชน มี
แคลเซียมสูง ชวยสงเสริมการทํางานที่ดีของลําไส คนทองสามารถกินโยเกิรตได โดยสามารถขอ
คําแนะนําเพิ่มเติมจากแพทยในกรณีไมมัน่ใจ ไมแนะนําใหคนทองกินโยเกิรตที่ทําเอง หรือโย
เกิรตที่ไมผานการพาสเจอรไรซ เพราะอาจมีแบคทีเรียที่ไมดี สงผลอันตรายกับทารกในครรภได ใน
กรณีที่คนทองแพนมวัว ควรงดการกินโยเกิรตเพราะจะทําใหเสี่ยงแพโยเกิรตดวย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโกโกไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินน้ํามะพราวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินสับปะรดไดไหม อันตรายกับลูกในครรภหรือเปลา
คนทองกินหนอไมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินชาเขียวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
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อางอิง:

Is Yoghurt Safe to Eat While Pregnant - Benefits of Yoghurt, Cloudninecare1.
โยเกิรตกับคุณประโยชนนารู, Pobpad2.
โภชนาการสําหรับหญิงตัง้ครรภสําคัญอยางไร, โรงพยาบาลพิษณุเวช3.
ทานอยางไรใหไดประโยชน ทัง้แมและลูกเมื่อเขาสูอายุครรภ 40 สัปดาห, โรงพยาบาลบาง4.
ปะกอก 3
Consuming Yoghurt During Pregnancy – Is It Safe?, Parenting firstcry5.
7 ประโยชนของ โยเกิรต ที่ควรกินทุกเชา มันดีแบบน้ีน่ีเอง!!, มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุ6.
นันทา วิทยาเขตสมุทรสงคราม
โยเกิรต (Yogurt), สถาบันนวัตกรรมการเรียนรู มหาวิทยาลัยมหิดล7.
9 Benefits of Yogurt During Pregnancy, Hipregnancy8.
กรีกโยเกิรต 7 ประโยชน และเคล็ดลับในการกินเพื่อสุขภาพที่ดี, Pobpad9.
12 Apr Can you eat yogurt in the first trimester?, The Pregnancy Nutritionist10.
โยเกิรตแตละแบบตางกันอยางไร มีที่มาจากอะไร ขอดี ขอเสีย เหมาะกับใครบาง?,11.
Butterfly Organic

อางอิง ณ วันที่ 4 กันยายน 2567
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แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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