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อัลม​อนด อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​หลาก​หลาย​ชนิด​ ไม​วา​จะ​เป็น​โปร​ตี​น
วิตามิน​อี​ หรือ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 แต​ก็​มี​คําถาม​ที่​วา​ คน​ทอง​กิน​อัลม​อนดได​ไหม​? กิน​อัลม
อนดตอน​ทอง​จะ​ทําให​แพ​หรือ​เปลา​? คําถาม​ที่​คุณ​แม​หลาย​คน​สงสัย​ มา​ไขขอ​ของใจ​ใน​ทุก​เรื่อง​ที่​คุณ
แม​ทอง​อยาก​รู​ เกี่ยว​กับ​การ​รับ​ประ​ทาน​อัลม​อนด พรอม​วิธี​การ​รับ​ประ​ทาน​อัลม​อนดที่​ถูก​ตอง​และ
ปลอดภัย​ระหวาง​ตัง้​ครรภ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
กิน​อัลม​อนดตอน​ทอง​ จะ​ทําให​ลูก​เกิด​มา​แพ​ถั่ว​จริง​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​ความ​เชื่อ​ที่​ทําให​คุณ​แม​หลาย​คน​กังวล​ใจ​มาก​เลย​คะ​ แต​จริงๆ​ แลวก​ลับ​กัน​เลย​คะ​! จาก​ขอมูล​ทางการ
แพทย​ใน​ปัจจุบัน​พบ​วา​ การ​ที่​คุณ​แม​ที่​ไมมี​ประวัติ​แพ​ถัว่​ทาน​อัลม​อนดระหวาง​ตัง้​ครรภ​ อาจ​ชวย​ "ลด​" ความ
เสี่ยง​ที่​ลูก​จะ​เกิด​มา​แพ​ถัว่​ได​ดวย​ซํ้าคะ​ แต​ถา​คุณ​แม​หรือ​คนใน​ครอบครัว​มี​ประวัติ​แพ​ถัว่​อยู​แลว​ ควร​ปรึกษา​คุณ
หมอ​กอน​ทาน​จะ​ปลอดภัย​ที่​สุด​คะ

ถา​อยาก​กิน​จริงๆ​ ควร​กิน​ได​เยอะ​แค​ไหน​คะ​ ถึง​จะ​พอ​ดี​?
คลิก

ถา​อยาก​ทาน​เป็น​ของ​วาง​ แนะนําวา​ทาน​ประ​มา​ณ 1 กํามือ​ตอ​วัน​ (ประมาณ​ 2​0-23 เม็ด​) ก็​เพียง​พอแลว​คะ​
เพราะ​ถา​ทาน​เยอะ​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​ทอง​อืด​ได​จาก​กาก​ใย​ที่​สูง​คะ​ การ​ทาน​อาหาร​ให​หลาก​หลาย​สลับ​กัน​ไป​เป็น
สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​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

ตอง​กิน​อัลม​อนดแบบ​อบ​ แบบ​ดิบ​ หรือ​แบบ​แช​น้ําดี​คะ​?
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คลิก

แนะนําให​ทาน​แบบ​ "แช​น้ํา" แลว​ลอก​เปลือก​ออก​จะ​ดี​ที่สุด​คะ​ เพราะ​การ​แช​น้ําจะ​ชวย​ลด​สาร​บาง​อยาง​ที่​ขัด
ขวาง​การ​ยอย​ ทําให​รางกาย​ดูด​ซึม​สาร​อาหาร​ได​ดี​ขึ้น​คะ​ หรือ​จะ​ทาน​แบบ​อบ​ธรรมชาติ​ที่​ไม​ใส​เกลือ​หรือ​น้ําตาล
ก็ได​เชน​กัน​คะ​ สวน​แบบ​ดิบ​อาจ​จะ​ยอย​ยาก​กวา​เล็ก​น อย​คะ​ เรื่อง​วิธี​การเต​รี​ยม​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ที่​สุด​ ควร
ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

สรุป
คน​ทอง​กิน​อัลม​อนดได​ไหม​ คน​ทอง​กิน​อัลม​อนดระหวาง​ตัง้​ครรภ​ได​ แต​ควร​หลีก​เลี่ยง​หาก​มี
ประวัติการ​แพ​ถัว่
คน​ทอง​กิน​อัลม​อนดได​ไหม​ คน​ทอง​สามารถ​รับ​ประ​ทาน​อัลม​อนดได​มาก​ถึง​วัน​ละ​ 2​0 เม็ด​
เพื่อ​ให​ได​คุณคา​สาร​อาหาร​จาก​อัลม​อนดมาก​ที่​สุด​ คุณ​แม​ควร​เลือก​รับ​ประ​ทาน​อัลม​อนดแบบ
ธรรม​ชา​ติ​ หลีก​เลี่ยง​อัลม​อนดที่​เคลือบ​น้ําตาล​ เก​ลือ​ หรือ​ช็อก​โก​แลต
การ​รับ​ประ​ทาน​อัลม​อนดขณะ​ตัง้​ครรภ​ แนะนําให​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ เน่ือง​จาก
อัลม​อนดมี​ไฟเบอร​สูง​ อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​หรือ​ทอง​ผูก​ได​ หาก​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่
มาก​เกิน​ไป

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​อัลม​อนดได​ไหม
อัลม​อนดมี​สาร​อาหาร​อะไร​ ที่​สําคัญ​กับ​คุณ​แม​ทอ​ง
ประโยชน​ของ​อัลม​อนด ดี​กับ​คุณ​แม​ทอ​ง
วิธี​รับ​ประ​ทาน​อัลม​อนด สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
คน​ทอง​กิน​อัลม​อนดได​บอย​แค​ไหน
คน​ทอง​กิน​อัลม​อนดได​ไหม​ ถา​แพ​ถัว่
เมนู​อัลม​อนดแนะ​นํา คุณ​แม​ทอง​กิน​ได​ไม​มี​เบื่อ

 

คน​ทอง​กิน​อัลม​อนดได​ไหม
คน​ทอง​สามารถ​กิน​อัลม​อนดได​ อัลม​อนดมี​ความ​ปลอดภัย​สําหรับ​การ​บริโภค​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ อัลม
อนดอุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​คุณ​แม​ และ​พัฒนาการ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทา​รก​ อัลม
อนดอุดม​ไป​ดวย​กรด​โฟลิ​ก ที่​ชวย​ใน​เรื่อง​การ​พัฒนาการ​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง​ของ​ทารก​ใน
ครรภ​ โฟลิ​กยัง​มี​ความ​จําเป็น​ใน​การ​ป องกัน​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ทอ​ประสาท​ใน​ทา​รก​ ดัง​นัน้​ใน​ระหวาง
ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​โฟลิ​กอ​ยาง​เพียง​พอ

 



อัลม​อนดมี​สาร​อาหาร​อะไร​ ที่​สําคัญ​กับ​คุณ​แม
ทอ​ง
อัลม​อนดดี​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพ​รา​ะอัลม​อนดมี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​มาก​มาย​ อัลม​อนดเป็น​แหลง
อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ไข​มัน​จําเป็น​,และ​ไฟ​เบอร​ ปริมาณ​โปรตีน​ที่​สูง​ใน​อัลม​อนด ชวย​ใน​การ​พัฒนา
มวล​กลาม​เน้ือ​ของ​ทารก​ให​เจริญ​เติบโต​อยาง​มี​สุขภาพ​ดี​ นอกจาก​น้ี​อัลม​อนดก็​ยัง​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​
ได​แก

แคลเซียม​ แมง​กา​นี​ส แมก​นี​เซี​ยม​: มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​พัฒนา​ของ​กระ​ดู​ก ระบบ​ประ​สา1.
ท และ​ใน​การ​ป อง​กันภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษและ​ลด​ความ​เสี่ยง​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ทอ​ประสาท​ของ
ทาร​ก
โอ​เม​กา 3: อัลม​อนดเป็น​ถัว่​ชนิด​หน่ึง​ ซึ่ง​มี​กรด​ไข​มัน​แอลฟา​ไลโน​เลนิก (Alpha-Linolenic2.
Acid: ALA) เป็นก​รด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 พบ​ใน​พืช​ และ​ถัว่​ตาง​ ๆ ชวย​ลด​การ​อักเสบ​ใน​ราง​กาย​
ชวย​บํารุงสุข​ภาพ​หัว​ใจ
ไข​มัน​ดี: ชวย​ควบคุม​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ใน​เลือ​ด3.
วิตามิน​อี​: มี​ประโยชน​ตอ​การ​พัฒนา​ของ​ผิวหนัง​และ​เสน​ผม4.
วิ​ตา​มิ​นบีรวม​: ได​แก​ วิ​ตา​มิ​นบี 1, 2, 3 และ​ 5 มีหน า​ที่​สําคัญ​ชวย​ใน​การ​เผา​ผลาญ5.
คารโบไฮเดรต​ โปร​ตี​น ​และ​ไข​มัน​ รวม​ถึง​ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​ และ​วิ​ตา​มิ​น ​บี 1, 6 และ​ 12
ชวย​ให​ระบบ​ประสาท​ทํางาน​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​ตาม​ปก​ติ​ ชวย​บํารุง​สม​อง​ และ​ความ​จํา
ธาตุ​เหล็ก​: มี​ความ​จําเป็น​ตอ​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​ลําเลียง​ออกซิเจน​ไป​ยัง6.
สวน​ตาง​ ๆ ของ​รางกาย​และ​ทา​รก​ และ​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​คุณ​แม

 

ประโยชน ​ของ​อัลม​อนด ดี​กับ​คุณ​แม​ทอ​ง
อัลม​อนดอุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​หลาก​หลาย​ชนิด​ ถือ​เป็น​ตัว​เลือก​ที่​ดี​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​
ชวย​ให​คุณ​แม​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ได

1.​ ควบคุม​น้ําตาล​ใน​เลือ​ด
อัลม​อนดเป็น​อาหาร​ที่​มี​ดัชนี​น้ําตาล​ตํ่า อุดม​ไป​ดวย​ไฟเบอร​และ​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​มี
คารโบไฮเดรต​ใน​ปริมาณ​ที่​คอน​ขาง​ตํ่า มี​การ​ศึกษา​พบ​วาการ​รับ​ประ​ทาน​อัลม​อนด อาจ​ชวย​ควบคุม
ระดับ​อินซูลิน​และ​กลูโคส​ แต​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ยัง​ไมมี​ขอมูล​ที่​ชัดเจน​ที่​บอก​ถึง​อัลม​อนดชวย​ใน​การ
รักษา​ หรือ​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​ ดัง​นัน้​ ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​บริโภค​อัลม
อนดใน​ปริมาณ​ที่​เห​มา​ะสม

 

2.​ กระตุน​การ​ขับ​ถาย
อัลม​อนดมี​ไฟเบอร​สูง​ สามารถ​ชวย​การ​ขับ​ถาย​ได​ดี​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​บรรเทา​อาการ​ทอง​ผูก​ ซึ่ง​เป็น
ปัญหา​ที่​พบ​บอย​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​อีก​ดวย
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3.​ ตอ​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ
อัลม​อนดเป็น​แหลง​ของ​วิตามิน​อี​ แมก​นี​เซี​ยม​ และ​โพแทสเซียม​ มี​ฤทธิ ์​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ให
ออกซิเจน​และ​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ ไหล​เวียน​ผาน​ไป​ใน​เลือด​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ชวย​ลด​การ​อักเสบ
ของ​ราง​กาย

 

4.​ ป องกัน​โรค​โลหิต​จาง
อัลม​อนดเป็น​แหลง​ของ​ธาตุ​เหล็ก​ การ​รับ​ประ​ทาน​อัลม​อนดระหวาง​ตัง้​ครรภ​ จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง
ใน​การ​เกิดภาวะ​โลหิต​จาง​ขณะ​ตัง้​ครรภได

 

 

วิธี​รับ​ประ​ทาน​อัลม​อนด สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ
วิธี​รับ​ประ​ทาน​อัลม​อนดที่​ดี​ที่​สุด​ คือ​การ​แช​อัลม​อนดใน​น้ํา แลว​ปอก​เปลือก​ออก​กอน​รับ​ประ​ทา​น
กอน​กิน​อัลม​อนดควร​แช​ใน​น้ําเพื่อ​ปลอย​เอนไซม​ที่​มี​สวน​ยับยัง้​การ​ยอย​อาหาร​ออก​ไป​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให
รางกาย​ยอย​อาหาร​ได​งาย​ขึ้น​ คุณ​แม​สามารถ​นําเอา​อัลม​อนดที่​แช​น้ําไว​ขาม​คืน​ ไป​บด​ให​ละเอียด
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ผสม​กับ​นม​ 1 แกว​ ดื่ม​เพื่อ​สุข​ภาพ​ สําหรับ​อัลม​อนดที่​คุณ​แม​เลือก​ซื้อ​ควร​เป็น​อัลม​อนดจาก​แบรนด
ที่​ได​มาตรฐาน​หรือ​แบบ​ออ​รแก​นิ​ก อัลม​อนดเต็ม​เมล็ด​ ไม​หัก​ สด​ใหม​ แพ็คใส​ลง​ใน​บรรจุ​ภัณฑ​ที่​สะ
อาด​ และ​เมล็ด​อัลม​อนดตอง​ไมมี​กลิ่น​หืน

 

คน​ทอง​กิน​อัลม​อนดได​บอย​แค​ไหน
อัลม​อนดมี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​ อุดม​ไป​ดวย​ไข​มัน​ดี​ โปร​ตี​น ​และ​วิตามิน​สําคัญ​ ซึ่ง​ลวน​แลว​แต
มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​สง​เสริมสุข​ภาพ​การ​ตัง้​ครรภ​ การ​รับ​ประ​ทาน​อัลม​อนดวัน​ละ​ 4-6 เม็ด​ก็​เพียง​พอ
ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ แต​ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ สามารถ​เพิ่ม​ปริมาณ​การ​รับ​ประ​ทาน​อัลม
อนดได​สูงสุด​ถึง​วัน​ละ​ 2​0 เม็ด

 

สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​การ​รับ​ประ​ทาน​อัลม​อนด อาจ​ทําให​มี​อาการ​ไม​สบาย​ทอง​ได​ เน่ือง​จาก​อัลม​อนดมี
ไฟเบอร​สูง​ จึง​ควร​บริโภค​อัลม​อนดใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​การ​เกิด​ปัญหา​ใน​การ​ยอย
อา​หาร​ เชน​ ทอง​อืด​หรือคน​ทอง​ทอง​ผูกได​ อยางไร​ก็​ตาม​ อัลม​อนดที่​พบ​ใน​ทอง​ตลาด​มัก​จะ​เคลือบ
น้ําตาล​ เก​ลือ​ หรือ​ช็อก​โก​แล​ต ซึ่ง​อาจ​ทําให​สูญ​เสีย​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ได​ ดัง​นัน้​ จึง​ควร​เลือก​อัลม
อนดแบบ​ธรรม​ชา​ติ​ เพื่อ​ได​รับ​ประโยชน​ที่​สุด

 

คน​ทอง​กิน​อัลม​อนดได​ไหม​ ถา​แพ​ถั่ว
อัลม​อนดเป็น​พืช​ตระกูล​ถัว่​ อาจ​กอ​ให​เกิด​การ​แพ​ขึ้น​ได​ ดัง​นัน้​ หาก​คุณ​แม​มี​ประวัติการ​แพ​ถัว่​ ควร
หลีก​เลี่ยง​การ​รับ​ประ​ทาน​อัลม​อนดระหวาง​ตัง้​ครรภ

 

เมนู​อัลม​อนดแนะ​นํา คุณ​แม​ทอง​กิน​ได​ไม​มี
เบื่อ
ดวย​ประโยชน​ของ​อัลม​อนด คุณ​แม​สามารถ​รับ​ประ​ทาน​อัลม​อนดได​ทุก​วัน​ แต​เพื่อ​ให​มี​รสชาติ​ที่​ดี
ขึ้น​ และ​ทําให​รับ​ประทาน​ได​ไมมี​เบื่อ​ คุณ​แม​สามารถ​นําอัลม​อนดมา​ทําเมนู​ได​หลาก​หลาย​ อาทิ​เชน

อัลม​อนดนม​สด​: นําอัลม​อนดแช​น้ําไว​ 1 คืน​ จาก​นัน้​นําอัลม​อนดที่​แช​น้ําและ​ปอก​เปลือก
ออก​ บด​ให​ละเอียด​เป็น​เน้ือ​เนีย​น ​แลว​ผสม​กับ​นม​สด​ 1 แกว​ ดื่ม​เป็น​มื้อ​เชา
เนย​อัลม​อนด: นําอัลม​อนดมาบ​ดล​ะเอียด​ทําเป็น​เนย​อัลม​อนด ไว​รับ​ประทาน​คู​กับ​ขนม​ปัง
ป้ิง
ท็อปป้ิง​อัลม​อนด: อัลม​อนดที่​แช​น้ําและ​แกะ​เปลือก​ออก​แลว​ ให​นํามา​หัน่​เตา​ สําหรับ​โรย​ใส
สลัด​ผัก​ โรย​หน า​ขาว​โอต หรือ​โรย​หน า​โย​เกิรต เป็น​ตน
มัฟฟินอัลม​อนด: นําอัลม​อนดมา​เป็น​สวน​ประกอบ​ของ​ขนมปัง​โฮม​เมด​แสน​อรอย​ เชน​
มัฟฟินอัลม​อนด

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


 

อัลม​อนด ถือ​เป็น​หน่ึง​ใน​ของ​วาง​ที่​ดี​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ดวย​รสชาติ​ที่​อรอย​และ​อุดม​ดวย​คุณคา​ทาง
โภชนาการ​ที่​หลาก​หลาย​ หาก​คุณ​แม​รับ​ประ​ทาน​อัลม​อนดใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ ก็​จะ​ชวย​ให​ได​รับ
สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​สุขภาพ​คุณ​แม​และ​ดี​ตอ​พัฒนาการ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​
อยางไร​ก็​ตาม​ การ​รับ​ประ​ทาน​อัลม​อนดไม​เหมาะ​กับ​คุณ​แม​ที่​มี​ประวัติ​แพ​ถัว่​ ดัง​นัน้​ เพื่อ​ความ
ปลอดภัย​ควร​ปรึกษา​แพทย​ที่​ดูแล​ครรภ​กอน​รับ​ประ​ทาน​อัลม​อนด

 

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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