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บท​ความ

พ.​ย.​ 15, 2024

7นา​ที

โย​เกิรตเป็น​แหลง​โพ​รไบโอ​ติก​ที่​หา​งาย​ มาก​ไป​ดวย​คุณคา​โภชนา​การ​ สาร​อาหาร​ใน​โย​เกิรตสง​ผล​ดี
กับ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ มี​สวน​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ ชวย​ให​ขับ​ถาย​เป็น​ปก​ติ​ ชวย​พัฒนา
สม​อง​ และ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ทารก​ใน​ครรภ​ให​แข็ง​แรง​ แต​หาก​กิน​โย​เกิรตแลว​มี​อาการ​ขาง​เคียง​
เชน​ มี​ผื่น​ ปาก​บวม​ ถาย​เหลว​ ควร​หยุด​กิน​ แลว​รีบ​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​วิ​นิจ​ฉัย รับ​การ​รักษา​อยาง​ถูก
วิ​ธี
อาน​เพิ่ม​เติม

 

สรุป
โย​เกิรตเป็น​ผลิตภัณฑ​นม​ที่​ทําโดย​การ​หมัก​ โดย​ใช​แบคทีเรีย​โพ​รไบโอ​ติก​ แบคทีเรีย​ที่​ใช​ใน
การ​หมัก​จะ​มี​ตัง้​แต​ 1 ชนิด​ขึ้น​ไป​ โย​เกิรตมี​แบคทีเรีย​ดี​ที่​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ยอย​อา
หาร​ และ​ปรับ​สมดุล​ของ​แบคทีเรีย​ใน​ชอง​คลอ​ด
โย​เกิรตปลอดภัย​สําหรับ​คน​ทอง​ คน​ทอง​สามารถ​กิน​โย​เกิรตประ​มา​ณ วัน​ละ​ 2​00 กรัม​ เพื่อ
คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ได​รับ​โปรตีน​และ​แคลเซียม​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ คน​ทอง​ควร​กิน​โย
เกิรตรส​ธรรมชาติ​ที่​ไม​เติม​น้ําตาล​ ไม​กิน​โย​เกิรตใน​ปริมาณ​ที่​มาก​จน​เกิน​ไป​ เพราะ​อาจ​จะ
ทําให​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ เกิด​โทษ​มากกวา​ประ​โย​ชน
คน​ทอง​ควร​กิน​โย​เกิรตใน​รูป​แบบ​สําเร็จรูป​ที่​ได​มาตร​ฐาน​ หลีก​เลี่ยง​โย​เกิรตที่​ทําจาก​นม​ดิบ​ที่
ไม​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​ซ เพราะ​จะ​ทําให​เป็น​แหลง​สะสม​ของ​แบคทีเรีย​ที่​เป็น​อันต​ราย​ และ
ทําให​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​ตาง​ ๆ จะ​สง​ผล​ให​เกิด​ปัญหา​กับ​สุขภาพ​ครรภ​ เชน​ แทง​ลูก

 

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


เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​โย​เกิรตได​ไหม​ กิน​ทุก​วัน​ได​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​โย​เกิรตได​ไหม​ ดี​กับ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ยัง​ไง
ประโยชน​ของ​โย​เกิรต สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
คน​ทอง​กิน​กรีก​โย​เกิรตได​ไหม
โย​เกิรตโฮม​เมด​ทําเอง​ ปลอดภัย​กับ​คน​ทอง​หรือ​ไม
คน​ทอง​กิน​โย​เกิรตได​ไหม​ คุณ​แม​ควร​ระวัง​อะไร​บา​ง
วิธี​เลือก​ซื้อ​โย​เกิรตให​ปลอด​ภัย​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

 

คน​ทอง​กิน​โย​เกิรตได​ไหม​ กิน​ทุก​วัน​ได​หรือ
เปลา
โย​เกิรตเป็น​อาหาร​สุข​ภาพ​ คุณ​แม​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​ จัด​อยู​ใน​กลุม​อาหาร​หมัก​ โย​เกิรตเป็น
ผลิตภัณฑ​นม​ที่​ทําโดย​การ​หมัก​ โดย​ใช​แบคทีเรีย​โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) แบคทีเรีย​ที่​ใช​ใน​การ
หมัก​จะ​มี​ 1 ชนิด​ หรือ​มาก​กวา​ ซึ่ง​แบคทีเรีย​มี​ประโยชน​ใน​การ​ปรับ​สมดุล​ของ​แบคทีเรีย​ใน​ระบบ
ยอย​อาหาร​และ​การ​ฟ้ืน​ฟู

 

โย​เกิรตมี​แบคทีเรีย​ที่​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ และ​สมดุล​จุลินทรีย​ใน​ชอง​คลอด​ อีก
ทัง้​แบคทีเรีย​ใน​โย​เกิรตยัง​ชวย​ใน​การ​ผลิต​วิ​ตา​มิ​นเค ชวย​ใน​การ​ยอย​นม​ ยอย​ใย​อา​หา​รพ​รี​ไบโอ​ติก
ใน​ลําไส​และ​สราง​กรด​ไข​มัน​สาย​สัน้​ ชวย​ยอย​อา​หาร​ ดูด​ซับ​อา​หาร​ เพิ่ม​พลัง​งา​น ​ลด​ปริมาณ
จุลินทรีย​กอ​โรค​ใน​ลําไส​ การ​กิน​โย​เกิรตใน​ระหวาง​ที่​ตัง้​ครรภ​ ถือ​เป็น​แหลง​โพ​รไบโอ​ติก​ที่​งาย​และ
สะ​ดวก

 

คน​ทอง​ควร​กิน​โย​เกิรตรส​ธรรมชาติ​ที่​ไม​เติม​น้ําตาล​หรือ​แตง​กลิ่น​รส​เทียม​ ไม​กิน​โย​เกิรตใน​ปริมาณ
ที่​มาก​จน​เกิน​ไป​ เพราะ​อาจ​จะ​ทําให​เกิด​โทษ​มากกวา​ประ​โยชน​ อาจ​ทําให​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​
คน​ทอง​ควร​กิน​โย​เกิรตใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ เลือก​โย​เกิรตชนิด​ที่​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​สแลว​และ​มี
จุลินทรีย​ที่​มี​ชี​วิ​ต หรือ​โพ​รไบโอ​ติก​ คน​ทอง​สามารถ​เติม​ผล​ไม​สด​ ถัว่​ และ​น้ําผึ้ง​เพื่อ​เพิ่ม​รสชาติ​โย
เกิรตได​ ใน​กรณี​คน​ทอง​ที่​แพ​นม​ ควร​หลีก​เลี่ยง​กิน​โย​เกิรตเพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​แพ​โย​เกิรตได

 

คน​ทอง​กิน​โย​เกิรตได​ไหม​ ดี​กับ​สุขภาพ​ของ​คุณ
แม​ยัง​ไง
คน​ทอง​กิน​โย​เกิรตใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ สง​ผล​ดี​กับ​สุขภาพ​คน​ทอง​ได​ โย​เกิรตมี​สาร​อาหาร​ชวย​สราง
เซลล​ เน้ือ​เยื่อ​ อวัยวะ​ตาง​ ๆ ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ทารก​ให​แข็ง​แรง​ สง
เสริม​ระบบ​ยอย​อาหาร​และ​ภูมิ​คุม​กัน​ ชวย​พัฒนาการ​สมอง​ทา​รก​ และ​สง​ดี​มากมาย​กับ​สุขภาพ​ทารก



ใน​ครรภ​ เชน

เสริม​สราง​เน้ือเยื่อ​ให​ทา​รก​: โปรตีน​ใน​โย​เกิรตชวย​สราง​เซลล​ เน้ือเยื่อ​และ​อวัยวะ​ตาง​ ๆ1.
ของ​ทารก​ใน​ครรภ
เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​ทา​รก: แคลเซียม​ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ทาร​ก2.
สง​เสริม​ระบบ​ยอย​อาหาร​และ​ภูมิ​คุม​กัน​: โย​เกิรตเป็น​อาหาร​หมัก​ ที่​มี​แบคทีเรีย​ดี​สง​ผล​ตอ3.
สุขภาพ​ของ​ลําไส​ งาน​วิจัย​ได​ระบุ​ไว​วา​ จุลินทรีย​ใน​ลําไส​ มี​ความ​เชื่อม​โยง​กับ​ระบบ​ภูมิคุมกัน
ของ​ลูก​ใน​ทอง​ แบคทีเรีย​ดี​น้ี​ อาจ​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​และ​ ป องกัน​อาการ​แพ​ของ​ลูก​ได
ชวย​พัฒนา​สมอง​ทารก​ใน​ครรภ​: โย​เกิรตอุดม​ไป​ดวย​ โฟเลต​ วิ​ตา​มิ​นบี 5 วิ​ตา​มิ​นบี 6 และ4.
วิ​ตา​มิ​นบี 12 มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ

 

โย​เกิรตยัง​มี​ประโยชน ​กับ​คน​ทอง​อีก​หลาย​ดาน
โย​เกิรตทํามา​จาก​นม​ จึง​มี​สาร​อาหาร​และ​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ คลาย​นม​ เชน​ แคลเซียม​ โปร​ตี​น
วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ซี​ โพแทสเซียม​ โซ​เดีย​ม โย​เกิรตสามารถ​ชวย​ปรับ​สมดุล​ใน​ลําไส​ ลด​ทอง​ผูก​
บํารุง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง​ เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ ฟ้ืนฟู​ผิว​ ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ และ​มี​ประโยชน​กับ​คน
ทอง​อีก​หลาย​ดาน​ ได​แก

1.​ ชวย​ปรับ​สมดุล​ลําไส​ ป องกัน​ทอง​ผูก
แบคทีเรีย​ดี​ใน​ลําไส​ชวย​ปรับ​สมดุล​ของ​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​และ​ระบบ​ขับ​ถาย​ ลด​โอกาส​ติด​เชื้อ
บริเวณ​ลําไส​ และ​ทอง​เสีย​ ชวย​กระตุน​ระบบ​ขับ​ถาย​ และ​ ระบบ​ยอย​อาหาร​ให​ดี​ขึ้น​ กระตุน​ให​ขับ
ถาย​ให​เป็น​ปก​ติ

 

2.​ บํารุง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง​ ป องกัน​โรค​กระดูก​พรุ​น
โย​เกิรตมี​แคลเซียม​ และ​โปรตีน​สูง​กวา​นม​ทัว่​ไป​ มี​แคลเซียม​และ​ฟอสฟอรัส​ ชวย​ทําให​กระดูก​และ
ฟัน​แข็ง​แรง​ ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เป็น​โรค​กระดูก​พรุ​น ​กรด​แลก​ติก​ใน​โย​เกิรตชวย​ยอย​แคลเซียม​ให
เล็ก​ลง​ ทําให​รางกาย​ของ​คน​ทอง​ดูด​ซึม​แคลเซียม​ไป​ใช​งาน​ได​ดี

 

3.​ เสริม​ภูมิ​คุม​กัน
โย​เกิรตมี​แบคทีเรีย​ดี​ ชวย​เพิ่ม​จํานวน​โพ​รไบโอ​ติก​ สราง​สมดุล​จุลินทรีย​ใน​ลําไส​ ชวย​ระบบ​ยอย​อา
หาร

 

4.​ ลด​ความ​วิตก​กัง​วล
โย​เกิรตเป็น​อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​อาจ​ชวย​ทําให​คน​ทอง​คลาย​ความเครียด​และ​ความ​วิตก​กัง​วล



 

5.​ ชวย​ฟ้ืนฟู​ผิว
หาก​นําโย​เกิรตไป​พอก​หน า​ พ​อก​ตัว​ หรือ​มา​สกหน า​ จะ​ทําให​ผิว​สด​ใส​ ชวย​บํารุง​ผิว​ให​มี​สุขภาพ​ดี​ได​
เน่ืองจาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ อาจ​ทําให​คน​ทอง​มี​ผิว​คลํ้า ผิว​แหง​
วิตามิน​อี​ ใน​โย​เกิรต จะ​ชวย​ให​ผิว​ของ​คน​ทอง​มี​ผิว​ที่​สุขภาพ​ดี​ ป องกัน​ผิว​คลํ้า ผิว​แหง​ใน​ระหวาง
การ​ตัง้​ครรภ

 

6.​ ลด​โอกาส​การ​ติด​เชือ้
ลด​ความ​เสี่ยง​การ​ติด​เชื้อ​กอ​โรค​บาง​ชนิด

 

คน​ทอง​กิน​กรีก​โย​เกิรตได​ไหม
กรีก​โย​เกิรต คือ​ ผลิตภัณฑ​นม​ที่​ผาน​กระบวนการ​หมัก​ดวย​เชื้อ​จุ​ลิ​นท​รี​ย โดย​การ​คัน้​เอา​เวยและ
น้ําออก​ไป​ ทําให​เน้ือ​ของ​กรีก​โย​เกิรตมี​รส​เปรีย้ว​ มี​ความ​ขน​มากกวา​โย​เกิรตทัว่​ไป​ สามารถ​กิน​กรีก
โย​เกิรตแบบ​เปลา​ ๆ หรือ​นําไป​ทําเมนู​ตาง​ ๆ ได​ กรีก​โย​เกิรตมี​ปริมาณ​น้ําตาล​น อย​กวา​โย​เกิรตทัว่
ไป​ และ​มี​โปรตีน​สูง​กวา​ 2​ เทา​ รวม​ถึง​มี​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ เชน​ แคลเซียม​ ฟอสฟอรัส​ แมก​นี​เซี​ยม​
ที่​ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ โปรตีน​ที่​สูง​ใน​กรีก​โย​เกิรตจะ​ชวย​ให​อิ่ม​ทอง​ได​นา​น ​ลด​ความ​หิว
ระหวาง​มื้อ​ ลด​การ​กิน​จุบ​จิบ​ และ​ชวย​ใน​การ​ควบคุม​น้ําหนัก​ นอกจาก​น้ี​กรีก​โย​เกิรตมี​โพ​รไบโอ​ติก​
ซึ่ง​เป็น​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ ที่​ชวย​รักษา​สมดุล​ของ​จุลินทรีย​ใน​ลําไส​ ลด​การ​เกิด​อาการ
ผิด​ปกติ​ใน​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ เชน​ อาการ​ทอง​ผูก​ ทอง​เสีย

 



 

โย​เกิรตโฮม​เมด​ทําเอง​ ปลอดภัย​กับ​คน​ทอง
หรือ​ไม
โย​เกิรตโฮม​เมด​ หรือ​โย​เกิรตทําเอง​ อาจ​ไม​ปลอดภัย​กับ​คน​ทอง​ แมวา​จะ​ใช​นม​ หรือ​โย​เกิรตผาน
การ​พาส​เจอร​ไร​ซใน​การ​หมัก​ทําโย​เกิรตโฮม​เมด​ก็​ตาม​ ขัน้​ตอ​น ​หรือ​กระบวนการ​ใน​การ​หมัก​โย
เกิรต รวม​ถึง​เวลา​และ​อุณหภูมิ​ตาง​ ๆ ใน​แตละ​ขัน้​ตอ​น ​อาจ​ทําให​เกิด​แบคทีเรีย​ที่​เป็น​อันตราย​ตอ
สุขภาพ​ได​ ดัง​นัน้​เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย​ ไม​แนะนําให​คน​ทอง​กิน​โย​เกิรตโฮม​เมด​ หรือ​โย​เกิรตทําเอง​
ควร​กิน​โย​เกิรตใน​รูป​แบบ​สําเร็จรูป​ที่​มี​มาตร​ฐาน​แทน

 

คน​ทอง​กิน​โย​เกิรตได​ไหม​ คุณ​แม​ควร​ระวัง
อะไร​บา​ง
โย​เกิรตเป็น​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ แต​คน​ทอง​ก็​ควร​ระมัดระวัง​และ​หลีก​เลี่ยง​โย​เกิรตบ
างประเภท​ที่​อาจ​สง​ผล​ราย​ตอ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ ได​แก​ โย​เกิรตที่​ทําจาก​นม​ดิบ​ที่​ไม​ผาน​การ
พาส​เจอร​ไร​ซ อาจ​เป็น​แหลง​สะสม​ของ​แบคทีเรีย​ที่​เป็น​อันต​ราย​ และ​ทําให​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​ตาง​ ๆ
เชน​ ลิ​สที​เรี​ย ที่​จะ​สง​ผล​ให​เกิด​ปัญหา​กับ​สุขภาพ​ครรภ​ เชน​ คลอด​กอน​กําหนด และภาวะ​แท​ง

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


 

วิธี​เลือก​ซือ้​โย​เกิรตให​ปลอด​ภัย​ สําหรับ​คุณ​แม
ตัง้​ครรภ
แมวา​โย​เกิรตจะ​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​มาก​ และ​ปลอดภัย​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ แต​ก็​ควร​หลีก
เลี่ยง​โย​เกิรตที่​บาง​ประเภท​ที่​ไม​ควร​กิน​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​อาจ​สง​ผล​อันตราย​กับ​สุขภาพ
ได​ คุณ​แม​ควร​เลือก​ซื้อ​โย​เกิรตที่​ได​มาตรฐาน​ปลอดภัย​กับ​การ​ตัง้​ครรภ​ ดัง​น้ี

1.​ เลือก​โย​เกิรตที่​สด​ใหม​ เพิ่ง​ผลิต​ได​ไม​นาน
ควร​เลือก​ซื้อ​โย​เกิรตที่​มี​วัน​ผลิต​ใกล​เคียง​กับ​วัน​ที่​ซื้อ​ วัน​หมด​อา​ยุ​ และ​วัน​ผลิต​บน​ผลิตภัณฑ​ตอง​ชัด
เจ​น ​บรรจุ​ภัณฑ​ตอง​ไม​รัว่​ ไม​บุบ​ อยู​ใน​สภาพ​ที่​ดี​ได​มาตร​ฐาน​ โย​เกิรตตอง​ไมมี​กลิ่น​ หรือ​รส​ที่
เปลี่ยน​ไป​ เน้ือ​โย​เกิรตตอง​ขน​ไม​แยก​เป็น​ชัน้

 

2.​ เลือก​โย​เกิรตที่​มี​สวน​ผสม​บํารุง​ครรภ
คุณ​แม​สามารถ​เติม​ผล​ไม​ ถัว่​ ธัญ​พืช​ หรือ​น้ําผึ้ง​ เพื่อ​ทําให​โย​เกิรตมี​รสชาติ​ที่​ดี​ขึ้น​ และ​ดี​ตอ​สุขภาพ
ของ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ โย​เกิรตเป็น​ผลิตภัณฑ​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ รสชาติ​ดี​ มี​คุณ​ประ​โยชน​ มี
แคลเซียม​สูง​ ชวย​สง​เสริม​การ​ทํางาน​ที่​ดี​ของ​ลําไส​ คน​ทอง​สามารถ​กิน​โย​เกิรตได​ โดย​สามารถ​ขอ
คําแนะนําเพิ่ม​เติม​จาก​แพทย​ใน​กรณี​ไม​มัน่​ใจ​ ไม​แนะนําให​คน​ทอง​กิน​โย​เกิรตที่​ทําเอง​ หรือ​โย
เกิรตที่​ไม​ผาน​การ​พาส​เจ​อร​ไร​ซ เพราะ​อาจ​มี​แบคทีเรีย​ที่​ไม​ดี​ สง​ผล​อันตราย​กับ​ทารก​ใน​ครรภ​ได​ ใน
กรณี​ที่​คน​ทอง​แพ​นม​วัว​ ควร​งด​การ​กิน​โย​เกิรตเพราะ​จะ​ทําให​เสี่ยง​แพ​โย​เกิรตดวย

 

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

 

 

https://www.s-momclub.com/member-privilege
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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


อาง​อิง​:

Is Yoghurt Safe to Eat While Pregnant - Benefits of Yoghurt, Cloudninecare1.
โย​เกิรตกับ​คุณ​ประโยชน​นา​รู, Pobpad2.
โภชนาการ​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​สําคัญ​อยาง​ไร​, โรง​พยาบาล​พิษ​ณุเวช3.
ทาน​อยางไร​ให​ได​ประ​โยชน​ ทัง้​แม​และ​ลูก​เมื่อ​เขา​สู​อายุ​ครรภ​ 40 สัปดาห​, โรง​พยาบาล​บาง4.
ปะ​กอก​ 3
Consuming Yoghurt During Pregnancy – Is It Safe?, Parenting firstcry5.
7 ประโยชน​ของ​ โย​เกิรต ที่​ควร​กิน​ทุก​เชา​ มันดี​แบบ​น้ี​น่ี​เอ​ง!​!, มหาวิทยาลัย​ราชภัฏ​สวน​สุ6.
นันทา​ วิทยาเขต​สมุทร​สง​ครา​ม
โย​เกิรต (Yogurt), สถาบัน​นวัตกรรม​การ​เรียน​รู​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล7.
9 Benefits of Yogurt During Pregnancy, Hipregnancy8.
กรีก​โย​เกิรต 7 ประ​โยชน​ และ​เคล็ด​ลับ​ใน​การ​กิน​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี, Pobpad9.
12 Apr Can you eat yogurt in the first trimester?, The Pregnancy Nutritionist10.
โย​เกิรตแตละ​แบบ​ตาง​กัน​อยาง​ไร​ มี​ที่มา​จาก​อะไร​ ขอ​ดี​ ขอ​เสีย​ เหมาะ​กับ​ใคร​บา​ง?,11.
Butterfly Organic
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​
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แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

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


