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คนทองกินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปไดไหม คําถามที่แมหลายคนสงสัย บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปหรือมามาเป็น
อาหารสะดวก รวดเร็ว แตสําหรับคนทองควรระวัง! การกินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปบอย ๆ เน่ืองจากอาจ
สงผลเสียตอสุขภาพของคุณแมและลูกน อยในครรภได

สรุป
คนทองกินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปไดไหม การกินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปจะทําใหรางกายไดรับโซเดียม
ที่อยูในซองเครื่องปรุงรส ประมาณ 1,200-2,000 มิลลิกรัม
คนทองกินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปไดไหม การกินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปอาจทําใหรางกายไดรับโซเดียม
ในปริมาณสูง ซึ่งมีผลเสียตอสุขภาพ คือ เสี่ยงเป็นโรคไต โรคหัวใจ หลอดเลือด โรคความดัน
โลหิตสูง และครรภเป็นพิษ เป็นตน
คนทองกินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปไดไหม ไมควรบริโภคเกินวันละ 1 ซอง และไมควรรับประทาน
เกิน 2-3 ซองตอสัปดาห ที่สําคัญหามกินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปแบบไมสุก

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินมามา บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป เสี่ยงโรคแทรกซอนระหวางตัง้ครรภไหม
คนทองกินมามา บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ไดสารอาหารอะไรบาง
คนทองกินมามา บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ไดบอยแคไหน
อันตรายจากโซเดียม ในบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป
คนทองอยากกินมามา บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปควรเพิ่มคุณคาสารอาหาร
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คนทองกินมามา บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป เสี่ยงโรค
แทรกซอนระหวางตัง้ครรภไหม
การกินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปขณะตัง้ครรภ หากบริโภคมากไปอาจทําใหรางกายไดรับปริมาณโซเดียม
มากเกินความตองการ ซึ่งกอใหเกิดผลเสียตอสุขภาพได

1. กอใหเกิดโรค
การกินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป อาจทําใหรางกายไดรับโซเดียมในปริมาณที่สูง ซึ่งมีผลเสียตอสุขภาพ คือ
เสี่ยงเป็นโรคความดันโลหิตสูง โรคไต โรคหัวใจ หลอดเลือด และครรภเป็นพิษ เป็นตน

 

2. เกิดการคั่งของเกลือและน้ําในรางกาย
การกินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ทําใหรางกายไดรับโซเดียมเกินความตองการของรางกาย เกลือและน้ําที่
เกินในรางกาย หากไมสามารถกําจัดไดหมด จะทําใหสะสมและคัง่อยูในอวัยวะ เชน แขน ขาจะ
บวม ทําใหรูสึกเหน่ือยงาย และแนนหน าอก เป็นตน

 

3. รูสึกคลื่นไส
บะหมี่กึ่งสําเร็จจะมีสวนผสมของผงชูรสปริมาณมาก เมื่อคุณแมรับประทานมาก ๆ อาจทําใหเกิด
อาการวิงเวียนศีรษะ คลื่นไสอาเจียนได

 

4. รางกายขาดสารอาหาร
บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปมีปริมาณสารอาหารที่น อยและไมครบถวน อาจทําใหขาดสารอาหารไดหากรับ
ประทานบอย ๆ ในบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปจะมีสารอาหารแคคารโบไฮเดรต ไขมัน และโซเดียม

 

คนทองกินมามา บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ไดสาร
อาหารอะไรบาง
คนทองกินมามา บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ไดสารอาหารอะไรบาง คําตอบคือได แตสารอาหารที่ไดนัน้ ไม
เพียงพอตอความตองการของรางกาย ในชวงตัง้ครรภ คุณแมควรรับประทานอาหารสําหรับคนทอ
งและควรไดรับสารอาหารที่หลากหลายมีประโยชนครบ 5 หมู การทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป 1 หอ
แบบที่ไมไดเติมสารอาหารอื่น ๆ ลงไป คุณแมจะไดรับสารอาหารเพียงแค 3 อยาง ที่เป็นสารอาหาร
พื้นฐานจากบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ดังน้ี
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คารโบไฮเดรต เป็นสารอาหารที่ทานงายและยอยงาย ชวยใหพลังงานแกรางกาย1.
ไขมัน ชวยในการสรางฮอรโมนบางชนิด ชวยในการดูดซึมวิตามินและยังชวยใหพลังงานแก2.
รางกาย
โซเดียม ชวยในการรักษาความสมดุลน้ําในรางกาย และความดันโลหิตในรางกายใหเป็นปก3.
ติ

 

คนทองกินมามา บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ไดบอยแค
ไหน
ไมไดมีขอแนะนําทางการแพทย วาคนทองสามารถกินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปไดบอยแคไหน แตโดย
ทัว่ไปแลวไมควรบริโภคเกินวันละ 1 ซอง และไมควรกินเกิน 2-3 ซองตอสัปดาห ที่สําคัญหามกิน
แบบไมสุก ทัง้น้ี การกินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปมากหรือบอยเกินไป อาจสงผลเสียตอสุขภาพรางกายที่
จะทําใหเกิดความเสี่ยงในการเกิดโรคเรื้อรังในอนาคตได ดังนัน้ เพื่อความปลอดภัยตอสุขภาพ คุณ
แมสามารถขอคําแนะนําเพิ่มเติมจากแพทยที่ดูแลครรภ หากอยากกินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปบางใน
ระหวางการตัง้ครรภ

 

 



อันตรายจากโซเดียม ในบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป
มามาหรือที่เรียกกันวาบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป การกินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปจะทําใหรางกายไดรับโซเดียมที่
อยูในซองเครื่องปรุงรสประมาณ 1,200-2,000 มิลลิกรัม แตรางกายมีความตองการเพียงวันละ
1,500 มิลลิกรัมเทานัน้ เพื่อชวยในการรักษาความสมดุลน้ําในรางกายและความดันโลหิต ฉะนัน้
คนทองหรือคนทัว่ไป หากกินโซเดียมในปริมาณที่เกินความจําเป็นของรางกาย สามารถกอใหเกิด
โรคได เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคไต โรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นตน

 

คนทองอยากกินมามา บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปควร
เพิ่มคุณคาสารอาหาร
คนทองอยากทานมามา บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปขณะตัง้ครรภ อาจไมไดมีขอบงชี้ที่ชัดเจนวากินได หรือ
หามกิน แตก็มีขอควรระวังในการบริโภค เน่ืองจากมีปริมาณโซเดียมที่สูง หากนําเขาสูรางกายใน
ปริมาณที่มากเกินความตองการ สามารถสงผลเสียตอสุขภาพได ดังนัน้หากคนทองจะกินบะหมี่กึ่ง
สาํเรจ็รปู แนะนําใหเพิม่เตมิสารอาหารเขาไป เพื่อใหไดรบัสารอาหารใหครบ 5 หมู และมีประโยชน
มากยิ่งขึ้น

ลดความเค็มของเสนบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ใหตมเสนในน้ําเดือด 1-2 นาที แลวเทน้ําตม1.
บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปออก จากนัน้ใหเติมน้ําในบะหมี่แลวตมจนสุก
เพิ่มคุณคาสารอาหาร ใหเติมเน้ือสัตว ไข ผัก หรือเตาหู ลงไปในบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป2.
ใสเครื่องปรุงรสแคครึ่งหน่ึงของซอง เพราะในเครื่องปรุงมีปริมาณโซเดียมที่สูง แนะนําให3.
ใสแคครึ่งซอง และไมควรกินน้ําซุปจนหมดถวย

 

แมวาบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปจะเป็นอาหารที่สะดวกและรวดเร็ว แตสําหรับคุณแมตัง้ครรภ ควรบริโภค
ดวยความระมัดระวัง เน่ืองจากมีโซเดียมสูง ซึ่งอาจสงผลตอความดันโลหิต และขาดสารอาหาร
สําคัญที่จําเป็นตอทัง้คุณแมและลูกน อย หากอยากรับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปในชวงตัง้ครรภ
อาจเลือกที่มีโซเดียมตํ่า และปรุงตามวิธีที่แนะนํา เพื่อลดปริมาณโซเดียมสวนเกิน ที่สําคัญควรเพิ่ม
ผักสดหลากสีและโปรตีน เชน ไข เน้ือสัตว หรือเตาหูลงไปดวย เพื่อใหไดสารอาหารที่ครบถวน

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา
คนทองกินกาแฟไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินแตงโมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินเผ็ดไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
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คนทองกินวิตามินซีไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินยาพาราไดไหม ทําไมกอนกินยาคนทองตองปรึกษาหมอ

 

 

อางอิง:

บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ความอรอยที่ควรระวัง, POBPAD1.
บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป 1 ซอง ควรแบงกิน 2-3 ครัง้, สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง2.
สาธารณสุข
รูทัน “โซเดียม” เลี่ยงโรค, โรงพยาบาลราชวิถี3.
กรมอนามัย เตือน บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปโซเดียมสูง กินบอย เสี่ยง ‘ความดันสูง – หัวใจวาย’,4.
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
คนทองหามกินอะไรบาง ?, โรงพยาบาลเพชรเวช5.
สารอาหารสําคัญ คุณแมตัง้ครรภหามพลาด, กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข6.
ไขมัน กินอยางไร จึงจะดีตอรางกาย, คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี7.
กินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปอยางไร ใหมีประโยชน, กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข8.

อางอิง ณ วันที่ 20 สิงหาคม 2567
 

คุณแมตัง้ครรภ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/is-vitc-good-for-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/headache-during-pregnancy
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/noodles-during-pregnancy&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/noodles-during-pregnancy'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/noodles-during-pregnancy&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/noodles-during-pregnancy
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/noodles-during-pregnancy&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/noodles-during-pregnancy
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/noodles-during-pregnancy&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/noodles-during-pregnancy


แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย
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