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เผือก​ เป็น​พืช​ชนิด​หัว​ที่​มี​รสชาติ​หวา​น ​สามารถ​นํามา​ประกอบ​อาหาร​ได​หลาก​หลาย​เมนู​ทัง้​คาว​และ
หวา​น ​เผือก​เป็น​แหลง​ของ​คารโบไฮเดรต​และ​ใย​อาหาร​สูง​ มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย
หลาก​หลาย​ชนิด​ จึง​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ คน​ทอง​ตอง​กิน​เผือก​ยัง​ไง​เพื่อ
ไม​ให​เกิด​ผล​ขาง​เคียง​ตอ​สุข​ภาพ​ รวม​ถึง​มี​ขอ​ควร​ระวัง​อะไร​บาง​ที่​คุณ​แม​ควร​รู​กอน​กิน​เผือก​
บทความ​น้ี​มี​คําตอบ​ใน​ทุก​ขอ​สงสัย​ที่​คุณ​แม​อยาก​รู

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

กิน​เผือก​ตอน​ทอง​ จะ​ทําให​อวน​ หรือ​เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​เลย​คะ​คุณ​แม​! ถา​เรา​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ก็​ไม​นา​กังวล​คะ​ เพราะ​เผือก​เป็น
คารโบไฮเดรต​เชิงซอน​ที่​ดี​ แต​ถา​ทาน​เยอะ​เกิน​ไป​ ก็​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ได​เหมือน​กับ​การ​ทาน​แป ง​ชนิด​อื่นๆ​ คะ​
หัวใจ​สําคัญ​คือ​การ​ทาน​อยาง​สมดุล​ควบคู​กับ​อาหาร​อื่นๆ​ คะ​ เรื่อง​การ​ควบคุม​น้ําหนัก​และ​น้ําตาล​ที่​ดี​ที่​สุด​ ควร
อยู​ภาย​ใต​การ​ดูแล​ของ​คุณ​หมอ​ผู​เชี่ยวชาญ​เสมอ​นะ​คะ

ถา​อยาก​กิน​เผือก​จริงๆ​ ควร​กิน​ได​เยอะ​แค​ไหน​คะ​ ถึง​จะ​พอ​ดี​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​เผือก​อรอย​จน​อาจ​จะ​หยุด​ไม​ได​! แนะนําวา​ทาน​ประมาณ​ครึ่ง​ถวย​ถึง​หน่ึง​ถวย​ตวง​ตอ​วัน​ก็​เพียง
พอแลว​คะ​ และ​ควร​ทาน​สลับ​กับ​อาหาร​คารโบไฮเดรต​ชนิด​อื่นๆ​ เชน​ ขาว​กลอง​ หรือ​ฟัก​ทอง​ เพื่อ​ให​ได​สาร
อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​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

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


ทําไม​ถึง​หาม​กิน​เผือก​ดิบ​ตอน​ทอง​คะ​?
คลิก

อัน​น้ี​สําคัญ​มาก​เลย​คะ​! เพราะ​ใน​เผือก​ดิบ​จะ​มี​สาร​ที่​ชื่อ​วา​ 'แคลเซียม​ออก​ซา​เลต​' ซึ่ง​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​คัน​
ระคาย​เคือง​ใน​ปาก​และ​ลําคอ​ได​คะ​ และ​ยัง​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​รางกาย​ได​ดวย​ ดัง​นัน้​ไม​วา​จะ​นําเผือก​ไป​ทําเมนู
อะไร​ก็​ตาม​ ตอง​แนใจ​วา​ปรุง​สุก​ 100% แลว​เทานัน้​นะ​คะ​ หาก​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​หลัง​รับ​ประทาน​อา​หาร​ ควร​รีบ
ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ทัน​ที​คะ

สรุป
คน​ทอง​กิน​เผือก​ได​ไหม​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สามารถ​กิน​เผือก​ได
เผือก​มี​ประโยชน​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เน่ืองจาก​เผือก​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​หลาย​ชนิด​ที่
จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ อาทิ​เชน​ วิตามิน​ซี​ การ​กิน​เผือก​เป็น​ประจําจะ​ชวย​เพิ่ม​ระดับ​วิตามิน​ซี​ใน
ราง​กาย​ และ​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ของ​รางกาย​ให​แข็ง​แรง
การ​กิน​เผือก​ใน​ปริมาณ​ที่​แนะนําตอ​วัน​ ½-1 ถวย​ตวง​ก็​เพียง​พอ​แลว​ หาก​กิน​เผือก​ใน​ปริมาณ
ที่​มาก​ไป​อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​มาม​ และ​ทําให​ระบบ​เลือด​ใน​รางกาย​ไหล​เวียน​ได​ไม​ดี

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​เผือก​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
เผือก​ มี​สาร​อาหาร​อะไร​ที่​ดี​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​บา​ง
ประโยชน​ของ​เผือก​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
คุณ​แม​ทอง​กิน​เผือก​ได​แค​ไห​น ​ปริมาณ​เทา​ไหร​ถึง​พอ​ดี
คน​ทอง​กิน​เผือก​ได​ไหม​ คุณ​แม​ควร​ระวัง​อะไร​บา​ง
คน​ทอง​กิน​เผือก​ได​ไหม​ คุณ​แม​แพ​เผือก​ จะ​มี​อาการ​อยาง​ไร
คําแนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ทอง​อยาก​กิน​เผือ​ก

 

คน​ทอง​กิน​เผือก​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง
หรือ​เปลา
หาก​สงสัย​วา​ คน​ทอง​กิน​เผือก​ได​ไหม​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สามารถ​กิน​เผือก​ได​ เพราะ​เผือก​มี​สาร​อาหาร
มากมาย​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ แต​ควร​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ และ​มี​ขอ
แนะนําใน​การ​กิน​เผือก​ให​กับ​คุณ​แม​ดัง​น้ี

ชวง​ไตรมาส​แรก​: ไตรมาส​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ คุณ​แม​ควร​ลด​การ​กิน​อาหาร​กลุม​แป ง​ให
น อย​ลง​ อยาง​เชน​ เผือก​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​เบา​หวาน​แทรกซอน​ขณะ​ตัง้​ครรภ
ชวง​ไตรมาส​สอง​: เผือก​อุดม​ไป​ดวย​คารโบไฮเดรต​ที่​ให​พลังงาน​แก​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ทอง​
คุณ​แม​สามารถ​กิน​เพิ่ม​ขึ้น​จาก​ไตรมาส​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ได​ใน​ปริมาณ​พอ​เห​มาะ

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


 

เผือก​ มี​สาร​อาหาร​อะไร​ที่​ดี​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
บา​ง
คน​ทอง​กิน​เผือก​ได​ไหม​ กิน​เผือก​แลว​ได​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​อะไร​บาง​ ใน​เผือก​ปริ​มา​ณ 132 กรัม​
จะ​ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​ 187 กิโล​แคลอรี​ นอกจาก​น้ี​ก็​ยัง​ให​สาร​อาหาร​อีก​หลาก​หลาย​ชนิด​ ได​แก

คารโบไฮเดรต​ 39 กรัม
โปร​ตี​น ​1 กรัม
น้ําตาล​ 1 กรัม
ไข​มัน​ 0.​1 กรัม
ไฟ​เบอร​ 7 กรัม
วิตามิน​อี​ 19 เปอร​เซ็น​ต
วิตามิน​ซี​ 11 เปอร​เซ็น​ต
วิ​ตา​มิ​น ​6 22 เปอร​เซ็น​ต

 

นอกจาก​น้ี​ใน​เผือก​ยัง​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​อยาง​ แคลเซียม​ โพแทสเซียม​ แมง​กา​นี​ส ฟอสฟอรัส​ วิ
ตา​มิ​นบี 1 ธาตุ​เหล็ก​ และ​ฟลูออ​ไร​ดสูง​ที่​ชวย​ป องกัน​ไม​ให​ฟัน​ผุ​อีก​ดวย

 

ประโยชน ​ของ​เผือก​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
เผือก​มี​ประโยชน​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เน่ืองจาก​เผือก​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​หลาย​ชนิด​ที่​จําเป็น
ตอ​ราง​กาย​ การ​กิน​เผือก​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​จะ​ดี​ตอ​สุขภาพ​ใน​หลาย​ ๆ เรื่อง​ ได​แก

1.​ เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน
เผือก​อุดม​ดวย​วิตามิน​ซี​ ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​รางกาย​ได​เป็น​อยาง​ดี​ การ​กิน​เผือก​มี​สวน​ชวย​เพิ่ม
ระดับ​วิตามิน​ซี​ใน​ราง​กาย​ และ​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ของ​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​การ
เกิด​โรค​ตาง​ ๆ เชน​ ไข​หวัด

 

2.​ ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือ​ด
เผือก​เป็น​แหลง​ของ​คา​รโบ​ไฮเดตรชนิ​ดดี​ การ​กิน​เผือก​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​สามารถ​ชวย​ใน​การ
ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได

 



3.​ อาจ​ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​มะ​เร็ง
เควอ​เซ​ทิน (Quercetin) เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​มี​อยู​ใน​เผือก​ มีหน า​ที่​ใน​การ​ปกป อง​เซลล​ไม​ให
ถูก​ทําลาย​จาก​อนุมูล​อิสระ​จน​เกิด​การ​อัก​เส​บ ชวย​ลด​โอกาส​ใน​การ​เกิด​โรค​มะ​เร็ง

 

4.​ ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​หัว​ใจ
เผือก​อุดม​ดวย​โพแทสเซียม​ใน​ปริมาณ​มาก​ และ​มี​ใย​อาหาร​สูง​ ซึ่ง​สามารถ​ชวย​ควบคุม​ระดับ​ความ
ดัน​โลหิต​ให​อยู​ใน​เกณฑ​ปก​ติ​ ชวย​ให​หัวใจ​ทํางาน​ไม​หนัก​มาก​ไป​ ชวย​ลด​โอกาส​ใน​การ​เกิด​โรค​หัว​ใจ

 

5.​ บํารุง​ลําไส
คารโบไฮเดรต​จาก​เผือก​เป็น​คารโบไฮเดรต​ชนิด​ดี​ ที่​ทน​ตอ​การ​ยอย​จาก​เอน​ไซ​ม ชวย​บํารุง​ลําไส​
และ​ยัง​อาจ​ชวย​ป องกัน​อา​การคน​ทอง​ทอง​เสีย

 

6.​ บํารุง​กระดูก​และ​ฟัน
เผือก​อุดม​ดวย​แคลเซียม​สูง​ และ​ฟู​ลออ​ไร​ดสูง​ ชวย​เสริม​ให​กระดูก​และ​ฟัน​แข็ง​แรง​ ฟัน​ไม​ผุ​ และ
ป องกัน​การ​เกิด​กระดูก​พรุ​น

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diarrhea-during-pregnancy


 

คุณ​แม​ทอง​กิน​เผือก​ได​แค​ไห​น ​ปริมาณ​เทา​ไหร
ถึง​พอ​ดี
เผือก​มี​รสชาติ​อรอย​ และ​ก็​มี​สาร​อา​หาร​ แร​ธาตุ​ วิตามิน​หลาก​หลาย​ที่​จําเป็น​และ​ดี​ตอ​ราง​กาย​ แต​การ
กิน​เผือก​ แนะนําให​กิน​ปริมาณ​ตอ​วัน​แค​ ½-1 ถวย​ตวง​ก็​เพียง​พอ​แลว​ เน่ืองจาก​ถา​กิน​เผือก​ใน
ปริมาณ​ที่​มาก​ไป​กวา​น้ี​ อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​มาม​ และ​อาจ​ทําให​ระบบ​เลือด​ใน​รางกาย​ไหล
เวียน​ได​ไม​ดี

 

คน​ทอง​กิน​เผือก​ได​ไหม​ คุณ​แม​ควร​ระวัง​อะไร
บา​ง
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สามารถ​กิน​เผือก​ได​ แต​ตอง​ให​อยู​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ และ​ตอง​นําเผือก​มา​ปรุง​ให
สุก​กอ​น ​ไม​แนะนําให​กิน​เผือก​ดิบ​ เพราะ​มี​กรด​ออก​ซา​ลิ​กสูง​ เสี่ยง​ทําให​เกิด​โรค​น่ิว​ใน​ไต​และ​โรค
เกาท​ได​ นอกจาก​น้ี​ยัง​เกิด​ผล​ขาง​เคียง​ตอ​สุขภาพ​ที่​สามารถ​ทําให​เกิด​อาการ​คัน​ แสบ​รอน​ ระคาย
เคือง​ใน​ชอง​ปาก

 



คน​ทอง​กิน​เผือก​ได​ไหม​ คุณ​แม​แพ​เผือก​ จะ​มี
อาการ​อยาง​ไร
คุณ​แม​ทอง​กิน​เผือก​แลว​มี​อาการ​แพ​ อาจ​มี​สาเหตุ​มา​จาก​สาร​ที่​ทําให​เกิด​อาการ​แพ​ คือ​ แคลเซียม
ออก​ซา​เลต (Calcium oxalate) ที่​เป็น​ลักษณะ​รูป​แบบ​ของ​ผลึก​รูป​เข็ม​ และ​สาร​ยู​รา​ซิล (Uracil)
กับ​สาร​ไกล​คอ​ล-โปรตีน​ทา​โร​เลคติ​น (Glycol-protein Taro Lectin) ที่​อยู​ใน​เผือก​ดิบ

 

คําแนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ทอง​อยาก​กิน​เผือ​ก
1.​ สวม​ถุง​มือ
สวม​ถุงมือ​ทุก​ครัง้​หาก​ใช​เผือก​เป็น​วัตถุดิบ​ใน​การ​ปรุง​อา​หาร​ ทัง้​ขัน้​ตอน​การ​ปอก​เปลือก​ การ​ลาง
ทําความ​สะ​อาด​ และ​การ​ปรุง​อา​หาร​ เพื่อ​ชวย​ลด​การ​เกิด​การ​แพ​ระ​คาย​ และ​คัน​ที่​มือ

 

2.​ ปรุง​ให​สุก
เพื่อ​ลด​ความ​เขม​ขน​ของ​แคลเซียม​ออก​ซา​เลต​ และ​ลด​โอกาส​การ​เกิด​อาการ​คัน​และ​อาการ​แพ​จาก
การ​กิน​เผือก​ แนะนําให​ปรุง​เผือก​ให​สุก​เทา​นัน้​ คุณ​แม​สามารถ​นําเผือก​ที่​ทําความ​สะอาด​อยาง​ดีแลว
มา​ ตม​ น่ึง​ แกง​ ผัด​ ทอด​ ได​หลาก​หลาย​เม​นู

 

เผือก​เป็น​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เน่ืองจาก​เป็น​แหลง​ของ​สาร​อา​หาร​ วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่
จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ ถึง​แมวา​เผือก​จะ​มี​ประโยชน​อยาง​มาก​ แต​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​บริโภค​เผือก​ใน
ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ และ​ปรุง​ให​สุก​อยาง​ถูก​วิธี​ เพื่อ​ให​ได​ประโยชน​แก​ราง​กาย​ และ​ลด​โอกาส​ที่​จะ
เกิด​ผล​ขาง​เคียง​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​จาก​การ​กิน​เผือก​ที่​มาก​เกิน​ไป

 

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
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คน​ทอง​กิน​ชา​เขียว​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
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