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หลายคนคงเคยไดยินวา อินทผาลัมเป็นผลไมที่ใหประโยชนมากมาย แตก็ยังมีขอสงสัยที่วา คนทอง
กินอินทผาลัมไดไหม? อินทผาลัมจะใหประโยชนหรือโทษ และจะสงผลตอระดับน้ําตาลในเลือด
อยางไร บทความน้ีจะพาคุณแมไปเจาะลึกถึงประโยชนและขอควรระวัง พรอมเผยเคล็ดลับการกิน
อินทผาลัมใหไดประโยชนสูงสุดที่ดีตอคุณแมและลูกน อยในครรภ

สรุป
คนทองกินอินทผาลัมไดไหม ไมไดมีขอหามขณะตัง้ครรภ แตควรกินในปริมาณที่พอดี
เน่ืองจากอินทผาลัมเป็นผลไมที่มีน้ําตาล อาจเสี่ยงตอการเกิดเบาหวาน
คนทองกินอินทผาลัมไดไหม ปริมาณการบริโภคอินทผาลัมที่แนะนําใหกินไดในคนทอง คือ
ตองไมเกินวันละ 5 เม็ด หรืออาจน อยกวาน้ีแควันละ 1-2 เม็ด
อินทผาลัมเป็นผลไมที่มีไฟเบอรสูง ชวยในเรื่องระบบขับถาย ลดอาการทองผูก

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินอินทผาลัมไดไหม
ประโยชนของอินทผาลัมที่คุณแมตองรู
แมทองกินอินทผาลัม เสี่ยงเป็นเบาหวานไหม
กินอินทผาลัมเวลาไหน ไดประโยชนสูงสุด
อินทผาลัม ชวยกระตุนน้ํานมไดจริงไหม
คนทองกินอินทผาลัมไดวันละกี่เม็ด

 

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


คนทองกินอินทผาลัมไดไหม
คนทองกินอินทผาลัมไดไหม ไมไดมีขอหามไมใหกินอินทผาลัมขณะตัง้ครรภ ซึ่งอินทผาลัมเป็นผล
ไมที่มีประโยชนมาก เพราะมีวิตามินและแรธาตุหลากหลายชนิดที่ดีตอรางกาย อินทผาลัมเป็นผล
ไมตระกูลหมากหรือปาลมมีถิ่นกําเนิดมาจากแถบประเทศอิหราน อิรัก ปากีสถาน ซาอุดิอาระเบีย
อินทผาลัมเป็นผลไมที่มีรสชาติหวานเป็นเอกลักษณ การกินอินทผาลัมในปริมาณที่เหมาะสม จะได
รับสารอาหารวิตามินและแรธาตุที่มีประโยชนตอรางกายหลากหลายชนิด ไดแก

โปรตีน: เป็นสารอาหารที่จําเป็นอยางยิ่งสําหรับคุณแมตัง้ครรภ เพราะมีบทบาทสําคัญในการ
สรางและซอมแซมเซลลตาง ๆ ทัง้ของแมและลูกน อยในครรภ
ใยอาหาร: การกระตุนการทํางานของระบบขับถาย ทําใหขับถายไดดี ลดอาการทองผูกขณะ
ตัง้ครรภ
ธาตุเหล็ก: เป็นแรธาตุที่จําเป็นตอรางกายของมนุษย โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับคุณแมตัง้
ครรภ เพราะธาตุเหล็กมีบทบาทสําคัญในการสรางเม็ดเลือดแดง ซึ่งนําพาออกซิเจนไปเลีย้ง
สวนตาง ๆ ของรางกาย ทัง้ของแมและลูกน อยในครรภ
วิตามินบี 6: มีบทบาทสําคัญในการทํางานของรางกายหลายอยาง โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวง
ตัง้ครรภ มีสวนชวยในการสรางเซลลเม็ดเลือดแดง สรางสารสื่อประสาทใหกับทารกในครรภ
และชวยใหระบบภูมิคุมกันทํางานไดดีขึ้น รวมถึงชวยในเรื่องบรรเทาอาการแพทอง
แมกนีเซียม: มีสวนชวยในการป องกันการเกิดภาวะความดันโลหิตสูงขณะตัง้ครรภ
โพแทสเซียม: มีสวนชวยใหคุณแมตัง้ครรภนอนหลับไดงายขึ้น ชวยลดความกังวลทําให
ผอนคลาย
คารโบไฮเดรต: เป็นแหลงพลังงานหลักของรางกายที่ชวยใหคุณแมมีแรงในการทํากิจวัตร
ประจําวัน โดยเฉพาะการตัง้ครรภไตรมาสแรกที่คุณแมมีอาการแพทอง

 

ประโยชน ของอินทผาลัมที่คุณแมตองรู
อินทผาลัม ผลไมอรอยที่หลายคนชื่นชอบ นอกจากรสชาติที่ถูกปากแลว อินทผาลัมยังอุดมไปดวย
คุณประโยชนตอสุขภาพมากมาย ไดแก

1. ลดอาการทองผูก
อินทผาลัมมีไฟเบอรสูง ชวยในเรื่องระบบขับถาย ลดอาการคุณแมตัง้ครรภทองผูก ซึ่งเป็นปัญหาที่
พบไดบอยในคุณแมตัง้ครรภ

 

2. บํารุงกระดูก
อินทผลัมมีแรธาตุหลายชนิด รวมถึงฟอสฟอรัส แคลเซียม และแมกนีเซียม ชวยในการป องกัน
ภาวะที่เกี่ยวของกับกระดูก เชน โรคกระดูกพรุน

 

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


3. ลดระดับน้ําตาลในเลือด
อินทผาลัมชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด

 

4. บํารุงหัวใจ
อินทผาลัมชวยสงเสริมสุขภาพของหัวใจ มีแคโรทีนอยดที่เป็นสารตานอนุมูลอิสระ และยังสามารถ
ลดความเสี่ยงของความผิดปกติเกี่ยวกับดวงตา เชน จอประสาทตาเสื่อม

 

แมทองกินอินทผาลัม เสี่ยงเป็นเบาหวานไหม
คนทองกินอินทผาลัมไดไหม คุณแมทองสามารถกินอินทผาลัมได แตการบริโภคอินทผาลัมขณะตัง้
ครรภที่มากเกินไปก็อาจทําใหไดรับปริมาณน้ําตาลและแคลอรีสูงเกินความจําเป็นของรางกาย และ
เสี่ยงตอการเกิดภาวะเบาหวานขณะตัง้ครรภควรกินแตพอดี

 

กินอินทผาลัมเวลาไหน ไดประโยชน สูงสุด
คุณแมทองกินอินทผาลัม ใหประโยชนตอรางกายที่แตกตางกันไปตามชวงเวลา ดังน้ี

มือ้เชา: อินทผาลัมถือเป็นตัวเลือกที่ดีเยี่ยมในการเพิ่มความหวานตามธรรมชาติ และ
ไฟเบอรใหกับอาหารมื้อเชา นอกจากน้ี ปริมาณไฟเบอรที่สูงจากอินทผาลัมยังทําใหอิ่มไดนาน
ตลอดชวงเชา
ของวางตอนกลางคืน: อินทผาลัมถือเป็นของวางกอนนอนที่ยอดเยี่ยมเน่ืองจากมีไฟเบอร
สูง ไฟเบอรใชเวลายอยนานกวา ซึ่งจะชวยใหอิ่มและหลีกเลี่ยงอาการหิวกลางดึกได

 

อินทผาลัม ชวยกระตุนน้ํานมไดจริงไหม
อินทผาลัมเป็นผลไมที่ชวยบํารุงน้ํานมคุณแม เพิ่มสารอาหารในนมแม และยังชวยลดการเกิดภาวะ
ซึมเศราหลังคลอดหรือกดดัน คุณแมสามารถนําอินทผาลัมแบบอบผลแหงมาตมกับน้ํา เติมน้ําตาล
เล็กน อยไวดื่ม หรือจะใชเป็นแบบชนิดผงชงดื่มก็ไดเชนกัน

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-depression
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-depression


 

คนทองกินอินทผาลัมไดวันละกี่เม็ด
คนทองกินอินทผาลัมไดไหม คนทองกินอินผาลัมได ซึ่งปริมาณที่แนะนําในคนทอง คือตองไมเกิน
วันละ 5 เม็ด หรืออาจน อยกวาน้ี แควันละ 1-2 เม็ด เน่ืองจากการกินอินทผาลัมในปริมาณที่
มากกวาน้ีอาจเสี่ยงตอการเกิดภาวะเบาหวานขณะตัง้ครรภได ซึ่งอินทผาลัม 1 ลูก จะใหน้ําตาลสูง
ถึง 4.1 กรัม หรือประมาณ 1 ชอนชา ซึ่งองคการอนามัยโลกแนะนําวาการบริโภคน้ําตาลตอวันไม
ควรเกิน 4 ชอนชา

 

อินทผาลัมเป็นผลไมที่มีประโยชนตอสุขภาพของแมตัง้ครรภ ชวยบํารุงรางกายใหแข็งแรง และสง
เสริมการเจริญเติบโตของทารกในครรภ อยางไรก็ตามคุณแมควรกินอินทผาลัมในปริมาณที่เหมาะ
สม และปรึกษาแพทยกอน เพื่อใหไดประโยชนสูงสุดและปลอดภัยตอสุขภาพของคุณแมขณะตัง้
ครรภ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา

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/iced-tea-during-pregnancy


คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโกโกไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินน้ํามะพราวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินสับปะรดไดไหม อันตรายกับลูกในครรภหรือเปลา
คนทองกินหนอไมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินชาเขียวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
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