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คนทองกินสลัดผักไดไหม การกินสลัดผักในชวงตัง้ครรภนัน้ปลอดภัยหรือไม? สลัดผักเต็มไปดวย
วิตามินและแรธาตุมากมายที่จําเป็นตอทัง้คุณแมและลูกน อยในครรภ แตก็มีในเรื่องของความสะ
อาด การปนเป้ือนของเชื้อโรค แบคทีเรียที่มากับสลัดผัก เราจะมาไขขอของใจเกี่ยวกับการทานสลัด
ผักในชวงตัง้ครรภวามีขอดี ขอควรระวัง และเคล็ดลับในการเลือกรับประทานสลัดผักอยางไรให
ปลอดภัยและไดประโยชนสูงสุด

 

สรุป
คนทองกินสลัดผักไดไหม สลัดผักโดยมาก สามารถรับประทานไดอยางปลอดภัยในระหวาง
ตัง้ครรภ แตควรลางผักสดใหสะอาดอยางดีกอนนํามาประทาน และควรทําใหสุกกอนรับ
ประทานในบางชนิด ซึ่งการลางผักใหสะอาดมีสําคัญตอความปลอดภัยเพื่อลดความเสี่ยงของ
สารเคมีและยาฆาแมลงตกคางในผัก
น้ําสลัด คุณแมตัง้ครรภควรหลีกเลี่ยงการรับประทานน้ําสลัดแบบครีมที่มีสวนผสมของไขดิบ
เน่ืองจากเสี่ยงตอการไดรับเชื้อแบคทีเรีย Salmonella ที่ปนเป้ือนมาในไขดิบ หากไดรับเชื้อ
จะกอใหเกิดอาหารเป็นพิษรุนแรงได

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินสลัดผักไดไหม กินยังไงใหปลอดภัยกับลูก
คนทองกินสลัดผักได มีประโยชน ดีกับแมทอง
ผักที่คนทองควรกิน ไดประโยชนทัง้แมและลูก
ผักประเภทไหนบางที่คนทองไมควรกินดิบ
คนทองกินสลัดผักทุกวันไดไหม
เคล็ดลับเสริมสําหรับคุณแม เลือกซื้อผักยังไงใหปลอดภัย
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คนทองกินสลัดผักไดไหม กินยังไงใหปลอดภัย
กับลูก
คนทองกินสลัดผักไดไหม สลัดผักโดยมาก สามารถรับประทานไดอยางปลอดภัยในระหวางตัง้
ครรภ แตควรลางผักสดใหสะอาดอยางดีกอนนํามารับประทาน การลางผักใหสะอาดสําคัญตอความ
ปลอดภัยของคุณแมและลูกในครรภ นอกจากน้ีสิ่งที่ตองใหความสําคัญอยางมากในการรับประทาน
สลัดผักก็คือ

1. เลือกผักที่กินสดได
การรับประทานผักควรใหได 400 กรัมตอวัน แบงเป็นผักสด 6 ทัพพี และผักสุก 3 ทัพพี ตอวัน
ตามที่องคการอนามัยโลกแนะนํา ถึงจะไดรับใยอาหารที่เพียงพอตอความตองการของรางกาย ชวย
ป องกันการเกิดโรคมะเร็งลําไสใหญ และวิตามิน เกลือแรที่ไดจากผักสดชวยเพิ่มสารตานอนุมูล
อิสระใหกับรางกาย สําหรับผักสดที่คุณแมสามารถนํามาทําสลัดผักได อาทิเชน พริกหวาน บรอกโค
ลี เป็นตน

 

2. เลือกน้ําสลัดสูตรที่ไมมีไขดิบ
แนะนําใหหลีกเลี่ยงน้ําสลัดแบบครีมที่อาจมีสวนผสมของไขดิบ เน่ืองจากเสี่ยงตอการไดรับเชื้อแบค
ทีเรีย Salmonella ที่ปนเป้ือนมาในไขดิบ หากไดรับเชื้อจะกอใหเกิดอาหารเป็นพิษรุนแรงได

 

คนทองกินสลัดผักได มีประโยชน  ดีกับแมทอง
สลัดผักนับเป็นเมนูที่คุณแมตัง้ครรภหลายทานชื่นชอบ เพราะนอกจากจะมีรสชาติอรอยแลว ยัง
อุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุที่ดีตอทัง้คุณแมและลูกน อยในครรภอีกดวย มาดูกันวาการรับ
ประทานสลัดผักมีประโยชนตอรางกายในเรื่องใดบาง

เสริมสรางภูมิคุมกัน: การรับประทานสลัดผัก อาทิเชน บรอกโคลี หอมใหญ และบัตเตอรเฮ1.
ด จะชวยเสริมสราง ภูมิคุมกันใหแกรางกาย
บํารุงผิวพรรณ: เชน ผักสลัดบัตเตอรเฮด เป็นผักที่อุดมดวยวิตามินซี ซึ่งมีสวนสําคัญตอ2.
การสรางคอลลาเจน ชวยในเรื่องบํารุงผิวพรรณ
ตอตานอนุมูลอิสระ: วิตามินและเกลือแรที่ไดจากการรับประทานผักสด ชวยเพิ่มสารตาน3.
อนุมูลอิสระใหกับรางกาย ชวยป องกันการเกิดโรคหัวใจ โรคมะเร็ง และโรคหลอดเลือดสมอง
ป องกันทองผูก: สลัดผักสดมีใยอาหารสูง ชวยสงเสริมจุลินทรียในลําไสใหเกิดความความ4.
สมดุล ชวยกระตุนการทํางานของลําไส ชวยป องกันลดการเกิดอาการทองผูกในคนทอง
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ผักที่คนทองควรกิน ไดประโยชน ทัง้แมและลูก
การตัง้ครรภ คือชวงเวลาที่รางกายของคุณแมตองการสารอาหารอยางหลากหลายครบถวน เพื่อสง
เสริมการเจริญเติบโตของทารกในครรภ และบํารุงรางกายของแมใหแข็งแรง ผักสดตาง ๆ นัน้อุดม
ไปดวยวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร ดังนัน้การเลือกรับประทานผักที่หลากหลายชนิด จึงเป็นสิ่ง
สําคัญอยางยิ่ง

1. ฟักทองตม
มีแรธาตุที่ใหประโยชนแกรางกายอยางมาก อุดมดวย วิตามินเอ วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินบี3
วิตามินบ5ี วิตามินบ6ี วติามนิอี วติามนิซี วิตามินเค แคลเซยีม โพแทสเซยีม ฟอสฟอรสั แมงกานี
ส ธาตุเหล็ก โซเดียมและ ซิงค เป็นตน การรับประทานฟักทอง จะชวยเพิ่มในเรื่องสารตานอนุมูล
อิสระใหกับรางกาย ชวยบํารุงเลือด ชวยบํารุงสายตา และชวยทําใหมีผิวพรรณที่สดใส เป็นตน

 

2. กรีนโอค
เป็นผักสลัดที่มีแคลอรีตํ่า อุดมดวยไฟเบอรสูง วิตามินบี และวิตามินซี ชวยบํารุงสายตา กลามเน้ือ
ป องกันอาการทองผูก

 

3. เรดโอค
เป็นผักที่อุดมดวยวิตามินเอ วิตามินซี โฟเลต และธาตุเหล็ก รวมถึงมีสารตานอนุมูลอิสระสูง การ
รับประทานเรดโอด จะชวยใหขับถายไดอยางมีประสิทธิภาพ

 

4. ผักโขมสุก
ทําใหสุกกอนรับประทาน ในผักโขมจะอุดมดวยสารตานอนุมูลอิสระ และสารอาหารหลากหลายชนิด
ไดแก โปรตีน แคลเซียม วิตามินอี วิตามินซี วิตามินเอ กรดโฟลิก และธาตุเหล็ก ชวยบํารุงเลือด
ป องกันภาวะโลหิตจาง

 

5. มะเขือเทศ
ผลไมสีแดงสดนอกจากจะมีรสชาติอรอย ก็ยังอุดมไปดวยคุณคาทางโภชนาการมากมาย ที่จะชวย
บํารุงรางกายใหแข็งแรง เชน ไลโคปีน สารตานอนุมูลอิสระ ที่มีสวนชวยในการลดความเสี่ยงของ
โรคมะเร็งบางชนิด และวิตามินซีในมะเขือเทศ ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน ทําใหรางกายแข็ง
แรงและตานทานโรคไดดีขึ้น
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6. ผักเคล
มีลูทีน (Lutein) และซีแซนทีน (Zeaxanthin) ที่เป็นสารตานอนุมูลอิสระกลุมแคโรทีนอยด ชวยใน
การบํารุงสายตา ป องกันโรคตอกระจก และลดความเสี่ยงในการเกิดโรคจอประสาทตาเสื่อม

 

7. บรอกโคลี
สามารถรับประทานไดทัง้แบบสดและแบบที่ปรุงสุก แตเพื่อลดการเกิดแกสในกระเพาะอาหาร ลด
การเกิดอาการทองอืด แนะนําใหคุณแมรับประทานบรอกโคลีที่ปรุงใหสุกจะดีกวา เพราะจะชวยเพิ่ม
ประสิทธิภาพการทํางานของสารตานอนุมูลอิสระใหกับรางกายไดเป็นอยางดี

 

8. แครรอต
สามารถรับประทานไดทัง้แบบปรุงสุก หรือแบบดิบก็ได แครรอตอุดมไปดวยเบตาแคโรทีน ชวย
เสริมสรางภูมิคุมกันใหแกรางกาย ลดความเสี่ยงการเกิด โรคมะเร็งบางชนิด โรคเบาหวาน ฯลฯ
และมีใยอาหาร ชวยกระตุนใหระบบขับถายทํางานไดดียิ่งขึ้น

 

ผักประเภทไหนบางที่คนทองไมควรกินดิบ
เพื่อสุขภาพของทัง้คุณแมและลูกน อย การเลือกอาหารสําหรับคนทอง ที่มีประโยชน จึงเป็นสิ่ง
สําคัญอยางยิ่ง โดยเฉพาะผัก ซึ่งเป็นอาหารที่มีประโยชนมากมาย แตสําหรับคุณแมตัง้ครรภ การ
กินผักดิบบางชนิดอาจนํามาซึ่งความเสี่ยงตอสุขภาพได

1. กะหลํ่าปลี
ในกะหลํ่าปลีดิบมีสารออกซาเลต และสารกอยโตรเจน ที่สามารถกอใหเกิดโรคน่ิว และยับยัง้การ
สรางฮอรโมนตอมไทรอยดในรางกาย

 

2. หนอไมสด
ในหนอไมสดจะมีสารไซยาไนด ที่เป็นพิษตอรางกาย ไซยาไนดที่ไปจับกับฮีโมโกลบิน จะทําใหเกิด
การขาดออกซิเจน หมดสติ อันตรายถึงขัน้เสียชีวิต
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3. ถั่วงอก
ในถัว่งอกดิบจะมีสารโซเดียมซัลไฟต หรือสารฟอกขาว เมื่อรับประทานมาก จะทําใหเกิดอาการ
คลื่นไส หายใจลําบาก และเกิดความดันโลหิตตํ่า

 

4. ถั่วฝักยาว
ในถัว่ฝักยาวดิบจะมีสารไกลโคโปรตีนและเลคตินที่สูง หากรางกายไดรับมาก ๆ สามารถกอใหเกิด
อาการคลื่นไส อาเจียน และเกิดอาการทองเสียได

 

5. ผักโขม
ในผักโขมดิบจะมีกรดออกซาลิก ที่กอใหการระคายเคืองตอลําไส ทัง้ยังทําใหรางกายมีการดูดซึม
ธาตุเหล็กและแคลเซียมไดไมดี และเสี่ยงตอการเกิดโรคน่ิวไดอีกดวย

 

6. ดอกกะหลํ่า
ในดอกกะหลํ่าจะมีน้ําตาลชนิดหน่ึงที่สงผลตอระบบการยอยของรางกาย ทําใหเกิดอาการแนนทอง
และอาการทองอืดขึ้นได

 



 

คนทองกินสลัดผักทุกวันไดไหม
คนทองกินสลัดผักไดไหม อยางที่บอกไปวาควรรับประทานผักสดใหได 6 ทัพพีตอวัน ซึ่งการกิน
สลัดผักทุกวันจะชวยใหคุณแมตัง้ครรภไดรับวิตามินและแรธาตุเพิ่มขึ้น อยางไรก็ตามสําหรับคน
ทองที่ไวตอไฟเบอรในสลัดผัก การกินสลัดทุกวันอาจทําใหตองเขาหองน้ําบอยขึ้นได แตโดยรวม
แลวถาผักสลัดไดรับการลางทําความสะอาดอยางดี และสวนผสมในน้ําสลัดปลอดภัยและไมหวาน
จมเกินไป ก็จะมีประโยชนตอสุขภาพ จากการรับประทานสลัดผักทุกวันในระหวางตัง้ครรภ

 

เคล็ดลับเสริมสําหรับคุณแม เลือกซือ้ผักยังไง
ใหปลอดภัย
จะเลือกซื้อผักอยางไรใหปลอดภัยและไดประโยชนสูงสุด มาดูคําแนะนําดี ๆ ที่จะชวยใหคุณแม
มัน่ใจไดวาผักที่เลือกมานัน้ปลอดสารพิษและดีตอสุขภาพทัง้คุณแมและลูกน อยในครรภ

1. ซือ้จากหางสรรพสินคา หรือแหลงที่เชื่อถือได
ใหดูวาผักที่เลือกซื้อนัน้มีการแสดงฉลากที่ถูกตองหรือไม เพื่อสามารถตรวจสอบภายหลังถึงแหลง
ที่มาของผักได เชน ตรวจสอบจากเลขสถานที่ผลิต หรือนําเขา เป็นตน



 

2. เลือกซือ้ผักในฤดูกาล
ขอดีคือจะไดผักที่มีคุณภาพ ผักที่ปลูกตามฤดูกาลมักจะมีการใชสารเคมีและป ุยน อยลง

 

3. เลือกซือ้ผักสดใหมหรือมีรอยแมลงกัดแทะ
ผักสดใหมสะอาด ไมมีคราบขาวของสารเคมี และเชื้อราตามใบผัก นอกน้ีใหดูจากผักที่มีรอยกัด
รอยแทะของแมลงเล็กน อย อาจบงบอกไดระดับหน่ึงวาผักที่เลือกซื้อมานัน้ มีความปลอดภัยจาก
สารเคมี

 

4. เลือกผักออรแกนิก
หรือผักอินทรียที่ไดรับการรับรอง จะชวยเพิ่มความมัน่ใจไดระดับหน่ึงวาผักสดที่เลือกซื้อมานัน้ไดมี
การควบคุมการใชสารเคมีไมมากเกินตามเกณฑมาตรฐานที่กําหนด

 

ทัง้น้ีไมวาจะผักสด ผักสลัด หรือผลไม เพื่อความปลอดภัยกอนนํามารับประทาน คุณแมควรลางผัก
ใหสะอาด สําหรับวิธีการลางผักที่ชวยลดสารเคมีตกคางไดถึง 80-95 เปอรเซ็นต ใหใชผงฟู
(baking soda) 1 ชอนโตะใสในน้ําปริมาณ 20 ลิตร แลวแชทิง้ไว 15 นาที จากนัน้นํามาลางออก
ดวยน้ําสะอาด เทาน้ีคุณแมก็จะไดสลัดผักที่ปลอดภัยตอการบริโภคในทุกวัน การกินผักสดในชวง
ตัง้ครรภคุณแมตองใสใจในการเลือกซื้อและเตรียมสลัดผักใหถูกวิธี เพื่อลดความเสี่ยงตอการติด
เชื้อ และเพื่อสุขภาพที่ดีของทัง้คุณแมและลูกน อยในครรภ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโกโกไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินน้ํามะพราวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินสับปะรดไดไหม อันตรายกับลูกในครรภหรือเปลา
คนทองกินหนอไมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินชาเขียวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
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บทความสุขภาพ ขอดีของการกินผัก ผักแตละสี มีประโยชนตางกัน?, โรงพยาบาลราม1.
Should Pregnant Women Eat Salad? Complete Safety Guide, PREGNANCY2.
FOOD CHECKER
ผักชนิดไหนรับประทานสดแลวดี? (Fresh vegetable), โรงพยาบาลศิริราชปิยมหาการุณย3.
สถานการณของเชื้อ Salmonella Enteritidis ระหวางปี 2562-2564, สถาบันวิจัย4.
วิทยาศาสตรสาธารณสุข
สลัดผัก ประโยชนตอสุขภาพที่ไมควรมองขาม, hellokhunmor5.
ผัก ผลไม สรางภูมิคุมกันตานเชื้อไวรัส, โรงพยาบาลเวชธานี6.
ผักสลัดบัตเตอรเฮด : ประโยชนทางโภชนาการตอสุขภาพ, โครงการ RESPECT คณะ7.
แพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
ประโยชนของฟักทอง, โรงพยาบาลสุขุมวิท8.
ประโยชน 6 ผักสลัดสุดฮิต กินยังไงก็ไมอวน, สํานักงานมาตรฐานสินคาเกษตรและอาหาร9.
แหงชาติ
มะเขือเทศมีประโยชนมากกวาที่คิด, โรงพยาบาลสวรรคประชารักษ10.
ผักโขมมีสรรพคุณทางยา รักษาโรคไดจริงหรือ?, POBPAD11.
ประโยชนของผักเคลที่คุณอาจไมเคยรู, POBPAD12.
แครอทกับประโยชนตอสุขภาพ, POBPAD13.
ผักที่หามกินดิบ, สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี14.
วิธีการลางและการเลือกซื้อผักและผลไม ใหปลอดภัยเพื่อลดความเสี่ยงของการมีสารเคมีตก15.
คาง, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล
5 วิธีเลือกซื้อผักใหปลอดภัย, สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ(สสส.)16.
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