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เผือก เป็นพืชชนิดหัวที่มีรสชาติหวาน สามารถนํามาประกอบอาหารไดหลากหลายเมนูทัง้คาวและ
หวาน เผือกเป็นแหลงของคารโบไฮเดรตและใยอาหารสูง มีวิตามินและแรธาตุที่จําเป็นตอรางกาย
หลากหลายชนิด จึงมีประโยชนตอสุขภาพคุณแมและลูกน อยในทอง คนทองตองกินเผือกยังไงเพื่อ
ไมใหเกิดผลขางเคียงตอสุขภาพ รวมถึงมีขอควรระวังอะไรบางที่คุณแมควรรูกอนกินเผือก
บทความน้ีมีคําตอบในทุกขอสงสัยที่คุณแมอยากรู

สรุป
คนทองกินเผือกไดไหม คุณแมตัง้ครรภสามารถกินเผือกได
เผือกมีประโยชนกับคุณแมตัง้ครรภ เน่ืองจากเผือกอุดมไปดวยสารอาหารสําคัญหลายชนิดที่
จําเป็นตอรางกาย อาทิเชน วิตามินซี การกินเผือกเป็นประจําจะชวยเพิ่มระดับวิตามินซีใน
รางกาย และเสริมสรางภูมิคุมกันของรางกายใหแข็งแรง
การกินเผือกในปริมาณที่แนะนําตอวัน ½-1 ถวยตวงก็เพียงพอแลว หากกินเผือกในปริมาณ
ที่มากไปอาจสงผลตอการทํางานของมาม และทําใหระบบเลือดในรางกายไหลเวียนไดไมดี

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินเผือกไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
เผือก มีสารอาหารอะไรที่ดีกับคุณแมตัง้ครรภบาง
ประโยชนของเผือก สําหรับคุณแมตัง้ครรภ
คุณแมทองกินเผือกไดแคไหน ปริมาณเทาไหรถึงพอดี
คนทองกินเผือกไดไหม คุณแมควรระวังอะไรบาง
คนทองกินเผือกไดไหม คุณแมแพเผือก จะมีอาการอยางไร
คําแนะนําสําหรับคุณแมทองอยากกินเผือก

 

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


คนทองกินเผือกไดไหม อันตรายกับลูกในทอง
หรือเปลา
หากสงสัยวา คนทองกินเผือกไดไหม คุณแมตัง้ครรภสามารถกินเผือกได เพราะเผือกมีสารอาหาร
มากมายที่เป็นประโยชนตอคุณแมและลูกน อยในครรภ แตควรกินในปริมาณที่พอเหมาะ และมีขอ
แนะนําในการกินเผือกใหกับคุณแมดังน้ี

ชวงไตรมาสแรก: ไตรมาสแรกของการตัง้ครรภ คุณแมควรลดการกินอาหารกลุมแป งให
น อยลง อยางเชน เผือก เพื่อลดความเสี่ยงในการเกิดเบาหวานแทรกซอนขณะตัง้ครรภ
ชวงไตรมาสสอง: เผือกอุดมไปดวยคารโบไฮเดรตที่ใหพลังงานแกรางกายของคุณแมทอง
คุณแมสามารถกินเพิ่มขึ้นจากไตรมาสแรกของการตัง้ครรภไดในปริมาณพอเหมาะ

 

เผือก มีสารอาหารอะไรที่ดีกับคุณแมตัง้ครรภ
บาง
คนทองกินเผือกไดไหม กินเผือกแลวไดคุณคาทางโภชนาการอะไรบาง ในเผือกปริมาณ 132 กรัม
จะใหพลังงานแกรางกาย 187 กิโลแคลอรี นอกจากน้ีก็ยังใหสารอาหารอีกหลากหลายชนิด ไดแก

คารโบไฮเดรต 39 กรัม
โปรตีน 1 กรัม
น้ําตาล 1 กรัม
ไขมัน 0.1 กรัม
ไฟเบอร 7 กรัม
วิตามินอี 19 เปอรเซ็นต
วิตามินซี 11 เปอรเซ็นต
วิตามิน 6 22 เปอรเซ็นต

 

นอกจากน้ีในเผือกยังมีวิตามินและแรธาตุอยาง แคลเซียม โพแทสเซียม แมงกานีส ฟอสฟอรัส วิ
ตามินบี 1 ธาตุเหล็ก และฟลูออไรดสูงที่ชวยป องกันไมใหฟันผุอีกดวย

 

ประโยชน ของเผือก สําหรับคุณแมตัง้ครรภ
เผือกมีประโยชนกับคุณแมตัง้ครรภ เน่ืองจากเผือกอุดมไปดวยสารอาหารสําคัญหลายชนิดที่จําเป็น
ตอรางกาย การกินเผือกในปริมาณที่พอเหมาะจะดีตอสุขภาพในหลาย ๆ เรื่อง ไดแก

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


1. เสริมสรางภูมิคุมกัน
เผือกอุดมดวยวิตามินซี ชวยเสริมภูมิคุมกันใหรางกายไดเป็นอยางดี การกินเผือกมีสวนชวยเพิ่ม
ระดับวิตามินซีในรางกาย และเสริมสรางภูมิคุมกันของรางกายใหแข็งแรงเพื่อลดความเสี่ยงการ
เกิดโรคตาง ๆ เชน ไขหวัด

 

2. ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด
เผือกเป็นแหลงของคารโบไฮเดตรชนิดดี การกินเผือกในปริมาณที่พอเหมาะสามารถชวยในการ
ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได

 

3. อาจลดความเสี่ยงการเกิดมะเร็ง
เควอเซทิน (Quercetin) เป็นสารตานอนุมูลอิสระที่มีอยูในเผือก มีหน าที่ในการปกป องเซลลไมให
ถูกทําลายจากอนุมูลอิสระจนเกิดการอักเสบ ชวยลดโอกาสในการเกิดโรคมะเร็ง

 

4. ลดความเสี่ยงโรคหัวใจ
เผือกอุดมดวยโพแทสเซียมในปริมาณมาก และมีใยอาหารสูง ซึ่งสามารถชวยควบคุมระดับความ
ดันโลหิตใหอยูในเกณฑปกติ ชวยใหหัวใจทํางานไมหนักมากไป ชวยลดโอกาสในการเกิดโรคหัวใจ

 

5. บํารุงลําไส
คารโบไฮเดรตจากเผือกเป็นคารโบไฮเดรตชนิดดี ที่ทนตอการยอยจากเอนไซม ชวยบํารุงลําไส
และยังอาจชวยป องกันอาการคนทองทองเสีย

 

6. บํารุงกระดูกและฟัน
เผือกอุดมดวยแคลเซียมสูง และฟูลออไรดสูง ชวยเสริมใหกระดูกและฟันแข็งแรง ฟันไมผุ และ
ป องกันการเกิดกระดูกพรุน

 

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


 

คุณแมทองกินเผือกไดแคไหน ปริมาณเทาไหร
ถึงพอดี
เผือกมีรสชาติอรอย และก็มีสารอาหาร แรธาตุ วิตามินหลากหลายที่จําเป็นและดีตอรางกาย แตการ
กินเผือก แนะนําใหกินปริมาณตอวันแค ½-1 ถวยตวงก็เพียงพอแลว เน่ืองจากถากินเผือกใน
ปริมาณที่มากไปกวาน้ี อาจสงผลตอการทํางานของมาม และอาจทําใหระบบเลือดในรางกายไหล
เวียนไดไมดี

 

คนทองกินเผือกไดไหม คุณแมควรระวังอะไร
บาง
คุณแมตัง้ครรภสามารถกินเผือกได แตตองใหอยูในปริมาณที่พอเหมาะ และตองนําเผือกมาปรุงให
สุกกอน ไมแนะนําใหกินเผือกดิบ เพราะมีกรดออกซาลิกสูง เสี่ยงทําใหเกิดโรคน่ิวในไตและโรค
เกาทได นอกจากน้ียังเกิดผลขางเคียงตอสุขภาพที่สามารถทําใหเกิดอาการคัน แสบรอน ระคาย
เคืองในชองปาก

 



คนทองกินเผือกไดไหม คุณแมแพเผือก จะมี
อาการอยางไร
คุณแมทองกินเผือกแลวมีอาการแพ อาจมีสาเหตุมาจากสารที่ทําใหเกิดอาการแพ คือ แคลเซียม
ออกซาเลต (Calcium oxalate) ที่เป็นลักษณะรูปแบบของผลึกรูปเข็ม และสารยูราซิล (Uracil)
กับสารไกลคอล-โปรตีนทาโรเลคติน (Glycol-protein Taro Lectin) ที่อยูในเผือกดิบ

 

คําแนะนําสําหรับคุณแมทองอยากกินเผือก
1. สวมถุงมือ
สวมถุงมือทุกครัง้หากใชเผือกเป็นวัตถุดิบในการปรุงอาหาร ทัง้ขัน้ตอนการปอกเปลือก การลาง
ทําความสะอาด และการปรุงอาหาร เพื่อชวยลดการเกิดการแพระคาย และคันที่มือ

 

2. ปรุงใหสุก
เพื่อลดความเขมขนของแคลเซียมออกซาเลต และลดโอกาสการเกิดอาการคันและอาการแพจาก
การกินเผือก แนะนําใหปรุงเผือกใหสุกเทานัน้ คุณแมสามารถนําเผือกที่ทําความสะอาดอยางดีแลว
มา ตม น่ึง แกง ผัด ทอด ไดหลากหลายเมนู

 

เผือกเป็นอาหารที่ดีตอคุณแมตัง้ครรภ เน่ืองจากเป็นแหลงของสารอาหาร วิตามินและแรธาตุที่
จําเป็นตอรางกาย ถึงแมวาเผือกจะมีประโยชนอยางมาก แตในคุณแมตัง้ครรภควรบริโภคเผือกใน
ปริมาณที่พอเหมาะ และปรุงใหสุกอยางถูกวิธี เพื่อใหไดประโยชนแกรางกาย และลดโอกาสที่จะ
เกิดผลขางเคียงที่อาจเกิดขึ้นไดจากการกินเผือกที่มากเกินไป

 

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
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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


คนทองกินชาเขียวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา

 

อางอิง:

เผือก พืชสารพัดประโยชนและเคล็ดลับในการกินอยางปลอดภัย, Pobpad1.
“กินเผือกติดใจ”, สําโรงการแพทย2.
Is Taro Safe During Pregnancy? Tea, Root, Leaves, and More, Pregnancy Food3.
Checker
คุณแมตัง้ครรภกับความเสี่ยงในไตรมาสแรก, โรงพยาบาลสมิติเวช4.
อาหารที่เหมาะสมกับหญิงตัง้ครรภในไตรมาสที่ 2, โรงพยาบาลบีเอ็นเอช5.
เผือก ประโยชนและขอควรระวังในการบริโภค, Hellohunmor6.
Health Benefits of Taro Root (Arbi) And Its Side Effects, Lybrate7.

อางอิง ณ วันที่ 6 กันยายน 2567
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แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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