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คน​ทอง​กิน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​ได​ไหม​ คําถาม​ที่​แม​หลาย​คน​สงสัย​ บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​หรือ​มา​มาเป็น
อาหาร​สะดวก​ รวด​เร็ว​ แต​สําหรับ​คน​ทอง​ควร​ระ​วัง​! การ​กิน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​บอย​ ๆ เน่ืองจาก​อาจ
สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
คน​ทอง​กิน​มา​มาได​ไหม​คะ​ จะ​อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา​?
คลิก

กิน​ได​คะ​คุณ​แม​ แต​ตอง​กิน​แบบ​นาน​ๆ ครัง้​ และ​กิน​อยาง​ฉลาด​นะ​คะ​ บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​ไม​ได​เป็น​อันตราย​ตอ
ลูก​โดย​ตรง​ แต​มี​สาร​อาหาร​น อย​และ​มี​โซเดียม​สูง​มาก​คะ​ การ​ทาน​บอย​ๆ อาจ​ทําให​คุณ​แม​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​ความ
ดัน​โล-หิต​สูง​และ​อาการ​บวม​ได​คะ​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ
ผู​เชี่ยวชาญ​เกี่ยว​กับ​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​นะ​คะ

ถา​อยาก​กิน​มา​มาจริงๆ​ มี​วิธี​ทําให​มี​ประโยชน ​มาก​ขึน้​ไหม​คะ​?
คลิก

มี​แนนอน​คะ​! ลอง​ใช​วิธี​น้ี​นะ​คะ​: ตม​เสน​บะหมี่​แลว​เท​น้ําแรก​ทิง้​ไป​กอน​เพื่อ​ลด​โซ​เดีย​ม, ใส​เครื่อง​ปรุง​แค​ครึ่ง
ซอง​ก็​พอ​, และ​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ตอง​เติม​โปรตีน​ดีๆ​ อยาง​ไข​, เน้ือ​หมู​, หรือ​เตาหู​ และ​ใส​ผัก​เยอะ​ๆ เลย​คะ​
ทําแบบ​น้ี​จะ​ชวย​ให​มื้อ​น้ี​มี​คุณคา​ทาง​อาหาร​เพิ่ม​ขึ้น​มาก​เลย​คะ​ แต​ถึง​อยางไร​ก็​ไม​ควร​ทาน​บอย​นะ​คะ​ ควร
ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เกี่ยว​กับ​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ที่​สุด​คะ

คน​ทอง​กิน​มา​มาดิบ​ได​ไหม​คะ​ เห็น​บาง​คน​ชอบ​กิน​กัน​?
คลิก

"หาม​เด็ด​ขาด​เลย​คะ​!" การ​กิน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​แบบ​ดิบๆ​ ไม​ดี​ตอ​สุขภาพ​อยาง​ยิ่ง​คะ​ เพราะ​เสน​ที่​ยัง​ไม​ผาน

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


การ​ตม​จะ​ยอย​ยาก​มาก​ อาจ​ทําให​ทอง​อืด​ แนน​ทอง​ และ​เสี่ยง​ตอ​การ​ปน​เป้ือน​ของ​เชื้อ​โรค​ได​คะ​ เพื่อ​ความ
ปลอดภัย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ควร​ปรุง​ให​สุก​ทุก​ครัง้​ และ​หาก​มี​ขอ​สงสัย​เกี่ยว​กับ​ความ​ปลอดภัย
ของ​อา​หาร​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​นะ​คะ

สรุป
คน​ทอง​กิน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​ได​ไหม​ การ​กิน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​จะ​ทําให​รางกาย​ได​รับ​โซเดียม
ที่​อยู​ใน​ซอง​เครื่อง​ปรุง​รส​ ประ​มา​ณ 1,200-2,000 มิลลิ​กรัม
คน​ทอง​กิน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​ได​ไหม​ การ​กิน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​อาจ​ทําให​รางกาย​ได​รับ​โซเดียม
ใน​ปริมาณ​สูง​ ซึ่ง​มี​ผล​เสีย​ตอ​สุข​ภาพ​ คือ​ เสี่ยง​เป็น​โรค​ไต​ โรค​หัว​ใจ​ หลอด​เลือด​ โรค​ความ​ดัน
โลหิต​สูง​ และ​ครรภ​เป็น​พิษ​ เป็น​ตน
คน​ทอง​กิน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​ได​ไหม​ ไม​ควร​บริโภค​เกิน​วัน​ละ​ 1 ซอง​ และ​ไม​ควร​รับ​ประทาน
เกิน​ 2​-3​ ซอง​ตอ​สัปดาห​ ที่​สําคัญ​หาม​กิน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​แบบ​ไม​สุก

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​มา​มา บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ เสี่ยง​โรค​แทรกซอน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ไหม
คน​ทอง​กิน​มา​มา บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ ได​สาร​อาหาร​อะไร​บา​ง
คน​ทอง​กิน​มา​มา บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ ได​บอย​แค​ไหน
อันตราย​จาก​โซ​เดีย​ม ใน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป
คน​ทอง​อยาก​กิน​มา​มา บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​ควร​เพิ่ม​คุณคา​สาร​อา​หาร

 

คน​ทอง​กิน​มา​มา บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ เสี่ยง​โรค
แทรกซอน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ไหม
การ​กิน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ หาก​บริโภค​มาก​ไป​อาจ​ทําให​รางกาย​ได​รับ​ปริมาณ​โซเดียม
มาก​เกิน​ความ​ตอง​การ​ ซึ่ง​กอ​ให​เกิด​ผล​เสีย​ตอ​สุข​ภาพ​ได

1.​ กอ​ให​เกิด​โรค
การ​กิน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ อาจ​ทําให​รางกาย​ได​รับ​โซเดียม​ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​ ซึ่ง​มี​ผล​เสีย​ตอ​สุข​ภาพ​ คือ​
เสี่ยง​เป็น​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค​ไต​ โรค​หัว​ใจ​ หลอด​เลือด​ และครรภ​เป็น​พิษ เป็น​ตน

 

2.​ เกิด​การ​คั่ง​ของ​เกลือ​และ​น้ําใน​ราง​กาย
การ​กิน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ ทําให​รางกาย​ได​รับ​โซเดียม​เกิน​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ เกลือ​และ​น้ําที่
เกิน​ใน​ราง​กาย​ หาก​ไม​สามารถ​กําจัด​ได​หมด​ จะ​ทําให​สะสม​และ​คัง่​อยู​ใน​อวัยวะ​ เชน​ แข​น ​ขา​จะ

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


บวม​ ทําให​รูสึก​เหน่ือย​งาย​ และ​แนน​หน า​อก​ เป็น​ตน

 

3.​ รูสึก​คลื่น​ไส
บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​จะ​มี​สวน​ผสม​ของ​ผงชูรส​ปริมาณ​มาก​ เมื่อ​คุณ​แม​รับ​ประทาน​มาก​ ๆ อาจ​ทําให​เกิด
อาการ​วิง​เวียน​ศีรษะ​ คลื่นไส​อา​เจียน​ได

 

4.​ รางกาย​ขาด​สาร​อา​หาร
บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​มี​ปริมาณ​สาร​อาหาร​ที่​น อย​และ​ไม​ครบ​ถวน​ อาจ​ทําให​ขาด​สาร​อาหาร​ได​หาก​รับ
ประทาน​บอย​ ๆ ใน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​จะ​มี​สาร​อาหาร​แค​คารโบไฮเดรต​ ไข​มัน​ และ​โซ​เดีย​ม

 

คน​ทอง​กิน​มา​มา บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ ได​สาร
อาหาร​อะไร​บา​ง
คน​ทอง​กิน​มา​มา บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ ได​สาร​อาหาร​อะไร​บาง​ คําตอบ​คือ​ได​ แต​สาร​อาหาร​ที่​ได​นัน้​ ไม
เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​ควร​รับ​ประ​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ
งและ​ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​มี​ประโยชน​ครบ​ 5 หมู​ การ​ทาน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ 1 หอ​
แบบ​ที่​ไม​ได​เติม​สาร​อาหาร​อื่น​ ๆ ลง​ไป​ คุณ​แม​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​เพียง​แค​ 3 อยาง​ ที่​เป็น​สาร​อาหาร
พื้น​ฐาน​จาก​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ ดัง​น้ี

คา​รโบ​ไฮเดรต เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ทาน​งาย​และ​ยอย​งาย​ ชวย​ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย1.
ไข​มัน ชวย​ใน​การ​สราง​ฮอรโมน​บาง​ชนิด​ ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​วิตามิน​และ​ยัง​ชวย​ให​พลังงาน​แก2.
ราง​กาย
โซ​เดีย​ม ชวย​ใน​การ​รักษา​ความ​สมดุล​น้ําใน​ราง​กาย​ และ​ความ​ดัน​โลหิต​ใน​รางกาย​ให​เป็น​ปก3.
ติ

 

คน​ทอง​กิน​มา​มา บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ ได​บอย​แค
ไหน
ไม​ได​มี​ขอ​แนะนําทางการ​แพทย​ วา​คน​ทอง​สามารถ​กิน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​ได​บอย​แค​ไห​น ​แต​โดย
ทัว่ไป​แลว​ไม​ควร​บริโภค​เกิน​วัน​ละ​ 1 ซอง​ และ​ไม​ควร​กิน​เกิน​ 2​-3​ ซอง​ตอ​สัปดาห​ ที่​สําคัญ​หาม​กิน
แบบ​ไม​สุก​ ทัง้​น้ี​ การ​กิน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​มาก​หรือ​บอย​เกิน​ไป​ อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​รางกาย​ที่
จะ​ทําให​เกิด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​เรื้อรัง​ใน​อนาคต​ได​ ดัง​นัน้​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ตอ​สุข​ภาพ​ คุณ
แม​สามารถ​ขอ​คําแนะนําเพิ่ม​เติม​จาก​แพทย​ที่​ดูแล​ครรภ​ หาก​อยาก​กิน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​บาง​ใน
ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ
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อันตราย​จาก​โซ​เดีย​ม ใน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป
มา​มาหรือ​ที่​เรียก​กัน​วา​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ การ​กิน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​จะ​ทําให​รางกาย​ได​รับ​โซเดียม​ที่
อยู​ใน​ซอง​เครื่อง​ปรุง​รส​ประ​มา​ณ 1,200-2,000 มิลลิ​กรัม​ แต​รางกาย​มี​ความ​ตองการ​เพียง​วัน​ละ​
1,500 มิลลิกรัม​เทา​นัน้​ เพื่อ​ชวย​ใน​การ​รักษา​ความ​สมดุล​น้ําใน​รางกาย​และ​ความ​ดัน​โลหิต​ ฉะ​นัน้​
คน​ทอง​หรือ​คน​ทัว่​ไป​ หาก​กิน​โซเดียม​ใน​ปริมาณ​ที่​เกิน​ความ​จําเป็น​ของ​ราง​กาย​ สามารถ​กอ​ให​เกิด
โรค​ได​ เชน​ โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค​ไต​ โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ เป็น​ตน

 

คน​ทอง​อยาก​กิน​มา​มา บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​ควร
เพิ่ม​คุณคา​สาร​อา​หาร
คน​ทอง​อยาก​ทาน​มา​มา บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อาจ​ไม​ได​มี​ขอ​บง​ชี้​ที่​ชัดเจน​วา​กิน​ได​ หรือ
หาม​กิน​ แต​ก็​มี​ขอ​ควร​ระวัง​ใน​การ​บริโภค​ เน่ืองจาก​มี​ปริมาณ​โซเดียม​ที่​สูง​ หาก​นําเขา​สู​รางกาย​ใน
ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ความ​ตอง​การ​ สามารถ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ได​ ดัง​นัน้​หาก​คน​ทอง​จะ​กิน​บะหมี่​กึ่ง
สาํเรจ็​รปู​ แนะนําให​เพิม่​เตมิ​สาร​อาหาร​เขา​ไป​ เพื่อ​ให​ได​รบั​สาร​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ และ​มี​ประโยชน
มาก​ยิ่ง​ขึ้น



ลด​ความ​เค็ม​ของ​เสน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป ให​ตม​เสน​ใน​น้ําเดือด​ 1-2 นา​ที​ แลว​เท​น้ําตม1.
บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​ออก​ จาก​นัน้​ให​เติม​น้ําใน​บะหมี่​แลว​ตม​จน​สุก
เพิ่ม​คุณคา​สาร​อา​หาร ให​เติม​เน้ือ​สัตว​ ไข​ ผัก​ หรือ​เตาหู​ ลง​ไป​ใน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป2.
ใส​เครื่อง​ปรุง​รส​แค​ครึ่ง​หน่ึง​ของ​ซอง เพราะ​ใน​เครื่อง​ปรุง​มี​ปริมาณ​โซเดียม​ที่​สูง​ แนะนําให3.
ใส​แค​ครึ่ง​ซอง​ และ​ไม​ควร​กิน​น้ําซุป​จน​หมด​ถวย

 

แมวา​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​จะ​เป็น​อาหาร​ที่​สะดวก​และ​รวด​เร็ว​ แต​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ควร​บริโภค
ดวย​ความ​ระ​มัด​ระ​วัง​ เน่ืองจาก​มี​โซเดียม​สูง​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ตอ​ความ​ดัน​โลหิต​ และ​ขาด​สาร​อาหาร
สําคัญ​ที่​จําเป็น​ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ หาก​อยาก​รับ​ประทาน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​
อาจ​เลือก​ที่​มี​โซเดียม​ตํ่า และ​ปรุง​ตาม​วิธี​ที่​แนะ​นํา เพื่อ​ลด​ปริมาณ​โซเดียม​สวน​เกิน​ ที่​สําคัญ​ควร​เพิ่ม
ผัก​สด​หลาก​สี​และ​โปร​ตี​น ​เชน​ ไข​ เน้ือ​สัตว​ หรือ​เตาหู​ลง​ไป​ดวย​ เพื่อ​ให​ได​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน

 

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​กิน​ยา​พารา​ได​ไหม​ ทําไม​กอน​กิน​ยา​คน​ทอง​ตอง​ปรึกษา​หมอ

 

 

อาง​อิง​:

บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​ ควา​มอ​รอย​ที่​ควร​ระ​วัง, POBPAD1.
บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ 1 ซอง​ ควร​แบง​กิน​ 2​-3​ ครัง้​, สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง2.
สาธารณ​สุข
รู​ทัน​ “โซ​เดีย​ม” เลี่ยง​โรค​, โรง​พยาบาล​ราช​วิ​ถี3.
กรม​อนามัย​ เตือน​ บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​โซเดียม​สูง​ กิน​บอย​ เสี่ยง​ ‘ความ​ดัน​สูง​ – หัวใจ​วาย​’,4.
กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​บาง​ ?, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช5.
สาร​อาหาร​สําคัญ​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หาม​พลาด​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข6.
ไข​มัน​ กิน​อยาง​ไร​ จึง​จะ​ดี​ตอ​ราง​กาย​, คณะ​แพทย​ศาสตร​ โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี7.
กิน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​อยาง​ไร​ ให​มี​ประ​โยชน​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข8.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​0 สิงหาคม​ 2​567
 

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/headache-during-pregnancy
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