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4นา​ที

หลาย​คน​คง​เคย​ไดยิน​วา​ อิน​ทผา​ลัมเป็น​ผล​ไม​ที่​ให​ประโยชน​มาก​มาย​ แต​ก็​ยัง​มี​ขอ​สงสัย​ที่​วา​ คน​ทอง
กิน​อิน​ทผา​ลัมได​ไหม​? อิน​ทผา​ลัมจะ​ให​ประโยชน​หรือ​โทษ​ และ​จะ​สง​ผล​ตอ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด
อยาง​ไร​ บทความ​น้ี​จะ​พา​คุณ​แม​ไป​เจาะ​ลึก​ถึง​ประโยชน​และ​ขอ​ควร​ระวัง​ พ​รอม​เผย​เคล็ด​ลับ​การ​กิน
อิน​ทผา​ลัมให​ได​ประโยชน​สูงสุด​ที่​ดี​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ทอง​อยู​คะ​ กิน​อิน​ทผา​ลัมได​ไหม​คะ​?
คลิก

ทาน​ได​คะ​คุณ​แม​ สบายใจ​ได​เลย​ อิน​ทผา​ลัมมี​ประโยชน​มาก​เลย​คะ​ มี​ทัง้​กาก​ใย​สูง​ชวย​เรื่อง​ทอง​ผูก​ แลว​ก็​มี
วิตามิน​กับ​แร​ธาตุ​ดีๆ​ เยอะ​เลย​คะ​ แต​เพราะ​วา​มี​รส​หวา​น ​ก็​เลย​มี​น้ําตาล​สูง​เหมือน​กัน​ ทาน​แค​พอ​หาย​อยาก​จะ​ดี
ที่สุด​นะ​คะ​ ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​เรื่อง​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ
คะ

กิน​อิน​ทผา​ลัมตอน​ทอง​จะ​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​ แต​ถา​ทาน​เยอะ​เกิน​ไป​ ก็
อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ได​จริงๆ​ เพราะ​ใน​อิน​ทผา​ลัมมี​น้ําตาล​ธรรมชาติ​คอน​ขาง​สูง​คะ​ เหมือน​กับ​การ​ทาน​ผล​ไม​รส
หวาน​อื่นๆ​ เลย​คะ​ คือ​ทาน​ได​แต​ตอง​จํากัด​ปริมาณ​นะ​คะ​ 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​จริงๆ​ ควร​กิน​ได​เยอะ​แค​ไหน​ตอ​วัน​คะ​ ถึง​จะ​ปลอด​ภัย​?
คลิก

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


เขาใจ​เลย​คะ​วา​บางที​ก็​อยาก​ทาน​ของ​หวาน​ๆ ชื่น​ใจๆ​ เนา​ะ แนะนําวา​ทาน​ประมาณ​ 2​-3​ เม็ด​ตอ​วัน​ก็​พอ​ใหหา
ยอ​ยาก​แลว​คะ​ และ​ไม​ควร​ทาน​ทุก​วัน​นะ​คะ​ การ​ทาน​ผล​ไม​หลาก​หลาย​ชนิด​สลับ​กัน​ไป​จะ​ดี​ที่​สุด​ เพื่อ​ให​ได​สาร
อาหาร​ครบ​ถวน​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

สรุป
คน​ทอง​กิน​อิน​ทผา​ลัมได​ไหม​ ไม​ได​มี​ขอ​หาม​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ แต​ควร​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​
เน่ืองจาก​อิน​ทผา​ลัมเป็น​ผล​ไม​ที่​มี​น้ําตาล​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​เบา​หวา​น
คน​ทอง​กิน​อิน​ทผา​ลัมได​ไหม​ ปริมาณ​การ​บริโภค​อิน​ทผา​ลัมที่​แนะนําให​กิน​ได​ใน​คน​ทอง​ คือ
ตอง​ไม​เกิน​วัน​ละ​ 5 เม็ด​ หรือ​อาจ​น อย​กวา​น้ี​แค​วัน​ละ​ 1-2 เม็ด
อิน​ทผา​ลัมเป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ไฟเบอร​สูง​ ชวย​ใน​เรื่อง​ระบบ​ขับ​ถาย​ ลด​อาการ​ทอง​ผูก

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​อิน​ทผา​ลัมได​ไหม
ประโยชน​ของ​อิน​ทผา​ลัมที่​คุณ​แม​ตอง​รู
แม​ทอง​กิน​อิน​ทผา​ลัม เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​ไหม
กิน​อิน​ทผา​ลัมเวลา​ไห​น ​ได​ประโยชน​สูง​สุด
อิน​ทผา​ลัม ชวย​กระตุน​น้ํานม​ได​จริง​ไหม
คน​ทอง​กิน​อิน​ทผา​ลัมได​วัน​ละ​กี่​เม็ด

 

คน​ทอง​กิน​อิน​ทผา​ลัมได​ไหม
คน​ทอง​กิน​อิน​ทผา​ลัมได​ไหม​ ไม​ได​มี​ขอ​หาม​ไม​ให​กิน​อิน​ทผา​ลัมขณะ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​อิน​ทผา​ลัมเป็น​ผล
ไม​ที่​มี​ประโยชน​มาก​ เพราะ​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​หลาก​หลาย​ชนิด​ที่​ดี​ตอ​ราง​กาย​ อิน​ทผา​ลัมเป็น​ผล
ไม​ตระกูล​หมาก​หรือ​ปาลม​มี​ถิ่น​กําเนิด​มา​จาก​แถบ​ประเทศ​อิหราน​ อิรัก​ ปากีสถาน​ ซา​อุ​ดิอา​ระ​เบีย
อิน​ทผา​ลัมเป็น​ผล​ไม​ที่​มี​รสชาติ​หวาน​เป็น​เอก​ลักษณ​ การ​กิน​อิน​ทผา​ลัมใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ จะ​ได
รับ​สาร​อาหาร​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​หลาก​หลาย​ชนิด​ ได​แก

โปร​ตีน​: เป็น​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ
สราง​และ​ซอมแซม​เซลล​ตาง​ ๆ ทัง้​ของ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ
ใย​อา​หาร​: การก​ระ​ตุนก​ารทํางาน​ของ​ระบบ​ขับ​ถาย​ ทําให​ขับ​ถาย​ได​ดี​ ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ขณะ
ตัง้​ครรภ
ธาตุ​เหล็ก​: เป็น​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​ของ​มนุษย​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ​ เพราะ​ธาตุ​เหล็ก​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ ซึ่ง​นําพา​ออกซิเจน​ไป​เลีย้ง
สวน​ตาง​ ๆ ของ​ราง​กาย​ ทัง้​ของ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ
วิ​ตา​มิ​นบี 6: มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​ทํางาน​ของ​รางกาย​หลาย​อยาง​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ใน​ชวง
ตัง้​ครรภ​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​เซลล​เม็ด​เลือด​แดง​ สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​ให​กับ​ทารก​ใน​ครรภ​
และ​ชวย​ให​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ รวม​ถึง​ชวย​ใน​เรื่อง​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอ​ง
แมก​นี​เซี​ยม: มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ป องกัน​การ​เกิด​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ



โพแทสเซียม​: มี​สวน​ชวย​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น​ ชวย​ลด​ความ​กังวล​ทําให
ผอน​คลา​ย
คารโบไฮเดรต​: เป็น​แหลง​พลังงาน​หลัก​ของ​รางกาย​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​แรง​ใน​การ​ทํากิจวัตร
ประจําวัน​ โดย​เฉพาะ​การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก​ที่​คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอ​ง

 

ประโยชน ​ของ​อิน​ทผา​ลัมที่​คุณ​แม​ตอง​รู
อิน​ทผา​ลัม ผล​ไม​อรอย​ที่​หลาย​คน​ชื่น​ชอบ​ นอกจาก​รสชาติ​ที่​ถูกปาก​แลว​ อิน​ทผา​ลัมยัง​อุดม​ไป​ดวย
คุณ​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​มาก​มาย​ ได​แก

1.​ ลด​อาการ​ทอง​ผูก
อิน​ทผา​ลัมมี​ไฟเบอร​สูง​ ชวย​ใน​เรื่อง​ระบบ​ขับ​ถาย​ ลด​อา​การคุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทอง​ผูก ซึ่ง​เป็น​ปัญหา​ที่
พบ​ได​บอย​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

 

2.​ บํารุง​กระ​ดูก
อินทผลัม​มี​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ รวม​ถึง​ฟอสฟอรัส​ แคลเซียม​ และ​แมก​นี​เซี​ยม​ ชวย​ใน​การ​ป องกัน
ภาวะ​ที่​เกี่ยวของ​กับ​กระ​ดู​ก เชน​ โรค​กระดูก​พรุ​น

 

3.​ ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือ​ด
อิน​ทผา​ลัมชวย​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือ​ด

 

4.​ บํารุง​หัว​ใจ
อิน​ทผา​ลัมชวย​สง​เสริมสุข​ภาพ​ของ​หัว​ใจ​ มี​แค​โร​ที​นอ​ยดที่​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ และ​ยัง​สามารถ
ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ความ​ผิด​ปกติ​เกี่ยว​กับ​ดวง​ตา​ เชน​ จอ​ประสาท​ตา​เสื่อ​ม

 

แม​ทอง​กิน​อิน​ทผา​ลัม เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​ไหม
คน​ทอง​กิน​อิน​ทผา​ลัมได​ไหม​ คุณ​แม​ทอง​สามารถ​กิน​อิน​ทผา​ลัมได​ แต​การ​บริโภค​อิน​ทผา​ลัมขณะ​ตัง้
ครรภ​ที่​มาก​เกิน​ไป​ก็​อาจ​ทําให​ได​รับ​ปริมาณ​น้ําตาล​และ​แคลอรี​สูง​เกิน​ความ​จําเป็น​ของ​ราง​กาย​ และ
เสี่ยง​ตอ​การ​เกิดภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภควร​กิน​แต​พอ​ดี

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


 

กิน​อิน​ทผา​ลัมเวลา​ไห​น ​ได​ประโยชน ​สูง​สุด
คุณ​แม​ทอง​กิน​อิน​ทผา​ลัม ให​ประโยชน​ตอ​รางกาย​ที่​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​ชวง​เวลา​ ดัง​น้ี

มือ้​เชา​: อิน​ทผา​ลัมถือ​เป็น​ตัว​เลือก​ที่​ดี​เยี่ยม​ใน​การ​เพิ่ม​ความ​หวาน​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ และ
ไฟเบอร​ให​กับ​อาหาร​มื้อ​เชา​ นอกจาก​น้ี​ ปริมาณ​ไฟเบอร​ที่​สูง​จาก​อิน​ทผา​ลัมยัง​ทําให​อิ่ม​ได​นาน
ตลอด​ชวง​เชา
ของ​วาง​ตอน​กลาง​คืน​: อิน​ทผา​ลัมถือ​เป็น​ของ​วาง​กอน​นอน​ที่​ยอด​เยี่ยม​เน่ืองจาก​มี​ไฟเบอร
สูง​ ไฟเบอร​ใช​เวลา​ยอย​นาน​กวา​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​อิ่ม​และ​หลีก​เลี่ยง​อาการ​หิว​กลาง​ดึก​ได

 

อิน​ทผา​ลัม ชวย​กระตุน​น้ํานม​ได​จริง​ไหม
อิน​ทผา​ลัมเป็น​ผล​ไม​ที่​ชวย​บํารุง​น้ํานม​คุณ​แม​ เพิ่ม​สาร​อาหาร​ใน​นม​แม​ และ​ยัง​ชวย​ลด​การ​เกิดภาวะ
ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ดหรือ​กด​ดัน​ คุณ​แม​สามารถ​นําอิน​ทผา​ลัมแบบ​อบ​ผล​แหง​มา​ตม​กับ​น้ํา เติม​น้ําตาล
เล็ก​น อย​ไว​ดื่ม​ หรือ​จะ​ใช​เป็น​แบบ​ชนิด​ผง​ชง​ดื่ม​ก็ได​เชน​กัน

 

 

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


คน​ทอง​กิน​อิน​ทผา​ลัมได​วัน​ละ​กี่​เม็ด
คน​ทอง​กิน​อิน​ทผา​ลัมได​ไหม​ คน​ทอง​กิน​อิน​ผา​ลัมได​ ซึ่ง​ปริมาณ​ที่​แนะนําใน​คน​ทอง​ คือ​ตอง​ไม​เกิน
วัน​ละ​ 5 เม็ด​ หรือ​อาจ​น อย​กวา​น้ี​ แค​วัน​ละ​ 1-2 เม็ด​ เน่ืองจาก​การ​กิน​อิน​ทผา​ลัมใน​ปริมาณ​ที่
มากกวา​น้ี​อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​ ซึ่ง​อิน​ทผา​ลัม 1 ลูก​ จะ​ให​น้ําตาล​สูง
ถึง​ 4.​1 กรัม​ หรือ​ประ​มา​ณ 1 ชอน​ชา​ ซึ่ง​องคการ​อนามัย​โลก​แนะนําวาการ​บริโภค​น้ําตาล​ตอ​วัน​ไม
ควร​เกิน​ 4 ชอน​ชา

 

อิน​ทผา​ลัมเป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ของ​แม​ตัง้​ครรภ​ ชวย​บํารุง​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ และ​สง
เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ อยางไร​ก็ตาม​คุณ​แม​ควร​กิน​อิน​ทผา​ลัมใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ
สม​ และ​ปรึกษา​แพทย​กอ​น ​เพื่อ​ให​ได​ประโยชน​สูงสุด​และ​ปลอดภัย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ขณะ​ตัง้
ครรภ

 

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