
รวม​บทความ​อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 1-3
บท​ความ

คน​ทอง​กิน​สลัด​ผัก​ได​ไหม​ อันตราย​กับ
ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
ก.​ย.​ 15, 2025

7นา​ที

คน​ทอง​กิน​สลัด​ผัก​ได​ไหม​ การ​กิน​สลัด​ผัก​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​นัน้​ปลอดภัย​หรือ​ไม​? สลัด​ผัก​เต็ม​ไป​ดวย
วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​มากมาย​ที่​จําเป็น​ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ แต​ก็​มี​ใน​เรื่อง​ของ​ความ​สะ
อาด​ การ​ปน​เป้ือน​ของ​เชื้อ​โรค​ แบคทีเรีย​ที่มา​กับ​สลัด​ผัก​ เรา​จะ​มา​ไขขอ​ของใจ​เกี่ยว​กับ​การ​ทาน​สลัด
ผัก​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​วา​มี​ขอ​ดี​ ขอ​ควร​ระ​วัง​ และ​เคล็ด​ลับ​ใน​การ​เลือก​รับ​ประทาน​สลัด​ผัก​อยางไร​ให
ปลอดภัย​และ​ได​ประโยชน​สูง​สุด

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
กิน​สลัด​ผัก​ตอน​ทอง​ จะ​อันตราย​กับ​ลูก​ไหม​คะ​ กลัว​เรื่อง​เชือ้​โรค​?
คลิก

เป็น​ความ​กังวล​ที่​ถูก​ตอง​เลย​คะ​คุณ​แม​! อันตราย​ไม​ได​มา​จาก​ตัว​ผัก​ แต​มา​จาก​ "เชื้อ​โรค​" ที่​อาจ​ปน​เป้ือน​มา​กับ
ผัก​ดิบ​ที่​ลาง​ไม​สะอาด​คะ​ เชน​ เชื้อ​ลิ​สที​เรี​ย หรือ​เชื้อ​อี​โค​ไล ซึ่ง​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​ใน​ทอง​ได​คะ​ ดัง​นัน้​หัวใจ
สําคัญ​คือ​การ​ลาง​ผัก​ให​สะอาด​หมดจด​ทุก​ครัง้​กอน​ทาน​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​เกี่ยว​กับ​ความ​ปลอดภัย​ของ​อา​หาร​
ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เสมอ​นะ​คะ

แลว​น้ําสลัด​ละ​คะ​ คน​ทอง​กิน​ได​ทุก​แบบ​ไหม​?
คลิก

อัน​น้ี​ตอง​ระวัง​นิด​นึง​คะ​! ควร​หลีก​เลี่ยง​น้ําสลัด​ครีม​ขนๆ​ หรือ​น้ําสลัด​ซี​ซาร​ที่​อาจ​มี​สวน​ผสม​ของ​ "ไข​ดิบ​" นะ​คะ​
เพราะ​ไข​ดิบ​เสี่ยง​ตอ​เชื้อ​ซัลโม​เนลลา​ที่​ทําให​ทอง​เสีย​รุนแรง​ได​คะ​ แนะนําให​เลือก​ทาน​น้ําสลัด​ใสๆ​ เชน​ น้ําสลัด
งา​ญี่ป ุน​ หรือ​น้ําสลัด​บัล​ซา​มิ​กจะ​ปลอดภัย​กวา​คะ​ หรือ​จะ​ทําทาน​เอง​ที่​บาน​ก็​จะ​ดี​ที่สุด​เลย​คะ​ เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย​
ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เกี่ยว​กับ​สวน​ผสม​ของ​อาหาร​นะ​คะ

มี​ผัก​อะไร​ที่​คน​ทอง​ "หาม​" กินดิบ​เด็ด​ขาด​ไหม​คะ​?
คลิก

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


มี​แนนอน​คะ​! ผัก​ที่​ควร​ปรุง​ให​สุก​กอน​ทาน​เสมอ​คือ​ ถัว่​งอก​, หนอ​ไม​, และ​กะหลํ่าปลี​ คะ​ เพราะ​ใน​ผัก​เหลา​น้ี
อาจ​มี​สาร​บาง​อยาง​หรือ​เชื้อ​แบคทีเรีย​ที่​อาจ​เป็น​อันตราย​ได​เมื่อ​ทาน​ดิบๆ​ คะ​ การนําไป​ปรุง​สุก​จะ​ชวย​ทําลาย​สิ่ง
เหลา​น้ี​ออก​ไป​ ทําให​ทาน​ได​อยาง​ปลอดภัย​คะ​ เรื่อง​ชนิด​ของ​ผัก​ที่​ควร​ทาน​สุก​หรือ​ดิบ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก
โภชนาการ​ผู​เชี่ยวชาญ​จะ​ดี​ที่​สุด​คะ

 

สรุป
คน​ทอง​กิน​สลัด​ผัก​ได​ไหม​ สลัด​ผัก​โดย​มาก​ สามารถ​รับ​ประทาน​ได​อยาง​ปลอดภัย​ใน​ระหวาง
ตัง้​ครรภ​ แต​ควร​ลาง​ผัก​สด​ให​สะอาด​อยาง​ดี​กอน​นํามา​ประ​ทา​น ​และ​ควร​ทําให​สุก​กอน​รับ
ประทาน​ใน​บาง​ชนิด​ ซึ่ง​การ​ลาง​ผัก​ให​สะอาด​มี​สําคัญ​ตอ​ความ​ปลอดภัย​เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ
สาร​เคมี​และ​ยา​ฆา​แมลง​ตกคาง​ใน​ผัก
น้ําสลัด​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​รับ​ประทาน​น้ําสลัด​แบบ​ครีม​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​ไข​ดิบ​
เน่ืองจาก​เสี่ยง​ตอ​การ​ได​รับ​เชื้อ​แบค​ที​เรีย Salmonella ที่​ปน​เป้ือน​มา​ใน​ไข​ดิบ​ หาก​ได​รับ​เชื้อ
จะ​กอ​ให​เกิด​อาหาร​เป็น​พิษ​รุน​แรง​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​สลัด​ผัก​ได​ไหม​ กิน​ยัง​ไง​ให​ปลอดภัย​กับ​ลูก
คน​ทอง​กิน​สลัด​ผัก​ได​ มี​ประ​โยชน​ ดี​กับ​แม​ทอ​ง
ผัก​ที่​คน​ทอง​ควร​กิน​ ได​ประโยชน​ทัง้​แม​และ​ลูก
ผัก​ประเภท​ไหน​บาง​ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​กิน​ดิบ
คน​ทอง​กิน​สลัด​ผัก​ทุก​วัน​ได​ไหม
เคล็ด​ลับ​เสริม​สําหรับ​คุณ​แม​ เลือก​ซื้อ​ผัก​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย

 

คน​ทอง​กิน​สลัด​ผัก​ได​ไหม​ กิน​ยัง​ไง​ให​ปลอดภัย
กับ​ลูก
คน​ทอง​กิน​สลัด​ผัก​ได​ไหม​ สลัด​ผัก​โดย​มาก​ สามารถ​รับ​ประทาน​ได​อยาง​ปลอดภัย​ใน​ระหวาง​ตัง้
ครรภ​ แต​ควร​ลาง​ผัก​สด​ให​สะอาด​อยาง​ดี​กอน​นํามา​รับ​ประ​ทา​น ​การ​ลาง​ผัก​ให​สะอาด​สําคัญ​ตอ​ความ
ปลอดภัย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ นอกจาก​น้ี​สิ่ง​ที่​ตอง​ให​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​ใน​การ​รับ​ประทาน
สลัด​ผัก​ก็​คือ

1.​ เลือก​ผัก​ที่​กิน​สด​ได
การ​รับ​ประทาน​ผัก​ควร​ให​ได​ 400 กรัม​ตอ​วัน​ แบง​เป็น​ผัก​สด​ 6 ทัพ​พี​ และ​ผัก​สุก​ 3 ทัพ​พี​ ตอ​วัน
ตาม​ที่​องคการ​อนามัย​โลก​แนะ​นํา ถึง​จะ​ได​รับ​ใย​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ ชวย
ป องกัน​การ​เกิด​โรค​มะเร็ง​ลําไส​ใหญ​ และ​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ที่​ได​จาก​ผัก​สด​ชวย​เพิ่ม​สาร​ตาน​อนุมูล



อิสระ​ให​กับ​ราง​กาย​ สําหรับ​ผัก​สด​ที่​คุณ​แม​สามารถ​นํามา​ทําสลัด​ผัก​ได​ อาทิ​เชน​ พ​ริก​หวา​น ​บร​อก​โค
ลี​ เป็น​ตน

 

2.​ เลือก​น้ําสลัด​สูตร​ที่​ไมมี​ไข​ดิบ
แนะนําให​หลีก​เลี่ยง​น้ําสลัด​แบบ​ครีม​ที่​อาจ​มี​สวน​ผสม​ของ​ไข​ดิบ​ เน่ืองจาก​เสี่ยง​ตอ​การ​ได​รับ​เชื้อ​แบค
ที​เรีย Salmonella ที่​ปน​เป้ือน​มา​ใน​ไข​ดิบ​ หาก​ได​รับ​เชื้อ​จะ​กอ​ให​เกิด​อาหาร​เป็น​พิษ​รุน​แรง​ได

 

คน​ทอง​กิน​สลัด​ผัก​ได​ มี​ประ​โยชน ​ ดี​กับ​แม​ทอ​ง
สลัด​ผัก​นับ​เป็น​เมนู​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หลาย​ทาน​ชื่น​ชอบ​ เพราะ​นอกจาก​จะ​มี​รสชาติ​อรอย​แลว​ ยัง
อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​ดี​ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​อีก​ดวย​ มา​ดู​กัน​วาการ​รับ
ประทาน​สลัด​ผัก​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​ใน​เรื่อง​ใด​บา​ง

เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​: การ​รับ​ประทาน​สลัด​ผัก​ อาทิ​เชน​ บร​อก​โค​ลี​ หอม​ใหญ​ และ​บัตเตอร​เฮ1.
ด จะ​ชวย​เสริม​สราง​ ภูมิคุมกัน​ให​แก​ราง​กาย
บํารุง​ผิว​พร​รณ​: เชน​ ผัก​สลัด​บัตเตอร​เฮ​ด เป็น​ผัก​ที่​อุดม​ดวย​วิตามิน​ซี​ ซึ่ง​มี​สวน​สําคัญ​ตอ2.
การ​สราง​คอ​ลลา​เจ​น ​ชวย​ใน​เรื่อง​บํารุง​ผิว​พร​รณ
ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ: วิตามิน​และ​เกลือ​แร​ที่​ได​จาก​การ​รับ​ประทาน​ผัก​สด​ ชวย​เพิ่ม​สาร​ตาน3.
อนุมูล​อิสระ​ให​กับ​ราง​กาย​ ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​หัว​ใจ​ โรค​มะ​เร็ง​ และ​โรค​หลอด​เลือด​สมอ​ง
ป องกัน​ทอง​ผูก​: สลัด​ผัก​สด​มี​ใย​อาหาร​สูง​ ชวย​สง​เสริม​จุลินทรีย​ใน​ลําไส​ให​เกิด​ความ​ความ4.
สม​ดุล​ ชวย​กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ ชวย​ป องกัน​ลด​การ​เกิดอาการ​ทอง​ผูก​ใน​คน​ทอ​ง

 

ผัก​ที่​คน​ทอง​ควร​กิน​ ได​ประโยชน ​ทัง้​แม​และ​ลูก
การ​ตัง้​ครรภ​ คือ​ชวง​เวลา​ที่​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตองการ​สาร​อาหาร​อยาง​หลาก​หลาย​ครบ​ถวน​ เพื่อ​สง
เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ และ​บํารุง​รางกาย​ของ​แม​ให​แข็ง​แรง​ ผัก​สด​ตาง​ ๆ นัน้​อุดม
ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​ใย​อา​หาร​ ดัง​นัน้​การ​เลือก​รับ​ประทาน​ผัก​ที่​หลาก​หลาย​ชนิด​ จึง​เป็น​สิ่ง
สําคัญ​อยาง​ยิ่ง

1.​ ฟัก​ทอง​ตม
มี​แร​ธาตุ​ที่​ให​ประโยชน​แก​รางกาย​อยาง​มาก​ อุดม​ดวย​ วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี1 วิ​ตา​มิ​นบี2 วิ​ตา​มิ​นบี3
วิ​ตา​มิ​นบ5ี วิ​ตา​มิ​นบ6ี วติามนิ​อี​ วติามนิ​ซี​ วิ​ตา​มิ​นเค แคลเซยีม​ โพแทสเซยีม​ ฟอสฟอรสั​ แมง​กา​นี
ส ธาตุ​เหล็ก​ โซเดียม​และ​ ซิงค​ เป็น​ตน​ การ​รับ​ประทาน​ฟัก​ทอง​ จะ​ชวย​เพิ่ม​ใน​เรื่อง​สาร​ตาน​อนุมูล
อิสระ​ให​กับ​ราง​กาย​ ชวย​บํารุง​เลือด​ ชวย​บํารุง​สาย​ตา​ และ​ชวย​ทําให​มี​ผิว​พรรณ​ที่​สด​ใส​ เป็น​ตน

 

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


2.​ กรี​นโอค
เป็น​ผัก​สลัด​ที่​มี​แคลอรี​ตํ่า อุดม​ดวย​ไฟเบอร​สูง​ วิ​ตา​มิ​นบี และ​วิตามิน​ซี​ ชวย​บํารุง​สาย​ตา​ กลาม​เน้ือ​
ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก

 

3.​ เรด​โอค
เป็น​ผัก​ที่​อุดม​ดวย​วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ซี​ โฟเลต​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ รวม​ถึง​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​สูง​ การ
รับ​ประ​ทาน​เรด​โอด จะ​ชวย​ให​ขับ​ถาย​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

 

4.​ ผัก​โขม​สุก
ทําให​สุก​กอน​รับ​ประ​ทา​น ​ใน​ผัก​โขม​จะ​อุดม​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ และ​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​ชนิด​
ได​แก​ โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ วิตามิน​อี​ วิตามิน​ซี​ วิตามิน​เอ​ กรด​โฟลิ​ก และ​ธาตุ​เหล็ก​ ชวย​บํารุง​เลือด​
ป อง​กันภาวะ​โลหิต​จาง

 

5.​ มะเขือ​เทศ
ผล​ไม​สี​แดง​สดน​อก​จาก​จะ​มี​รสชาติ​อรอย​ ก็​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​มาก​มาย​ ที่​จะ​ชวย
บํารุง​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ เชน​ ไลโค​ปี​น ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ
โรค​มะเร็ง​บาง​ชนิด​ และ​วิตามิน​ซี​ใน​มะเขือ​เทศ​ ชวย​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ทําให​รางกาย​แข็ง
แรง​และ​ตานทาน​โรค​ได​ดี​ขึ้น

 

6.​ ผัก​เคล
มี​ลูทีน (Lutein) และ​ซี​แซ​นที​น (Zeaxanthin) ที่​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​กลุม​แค​โร​ที​นอ​ยด ชวย​ใน
การ​บํารุง​สาย​ตา​ ป องกัน​โรค​ตอ​กระ​จก​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​จอ​ประสาท​ตา​เสื่อ​ม

 

7.​ บร​อก​โค​ลี
สามารถ​รับ​ประทาน​ได​ทัง้​แบบ​สด​และ​แบบ​ที่​ปรุง​สุก​ แต​เพื่อ​ลด​การ​เกิด​แกส​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​ ลด
การ​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​ แนะนําให​คุณ​แม​รับ​ประทาน​บร​อก​โค​ลี​ที่​ปรุง​ให​สุก​จะ​ดี​กวา​ เพราะ​จะ​ชวย​เพิ่ม
ประสิทธิภาพ​การ​ทํางาน​ของ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ให​กับ​รางกาย​ได​เป็น​อยาง​ดี

 

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


8.​ แคร​รอต
สามารถ​รับ​ประทาน​ได​ทัง้​แบบ​ปรุง​สุก​ หรือ​แบบ​ดิบ​ก็​ได​ แคร​รอ​ตอุดม​ไป​ดวย​เบตา​แค​โร​ที​น ​ชวย
เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​แก​ราง​กาย​ ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​ โรค​มะเร็ง​บาง​ชนิด​ โรค​เบา​หวา​น ฯ​ลฯ
และ​มี​ใย​อา​หาร​ ชวย​กระตุน​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น

 

ผัก​ประเภท​ไหน​บาง​ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​กิน​ดิบ
เพื่อ​สุขภาพ​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ การ​เลือ​กอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง ที่​มี​ประ​โยชน​ จึง​เป็น​สิ่ง
สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ โดย​เฉพาะ​ผัก​ ซึ่ง​เป็น​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​มาก​มาย​ แต​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ การ
กิน​ผัก​ดิบ​บาง​ชนิด​อาจ​นํามา​ซึ่ง​ความ​เสี่ยง​ตอ​สุข​ภาพ​ได

1.​ กะหลํ่าปลี
ใน​กะหลํ่าปลี​ดิบ​มี​สาร​ออก​ซา​เลต​ และ​สาร​กอย​โต​รเจ​น ​ที่​สามารถ​กอ​ให​เกิด​โรค​น่ิว​ และ​ยับยัง้​การ
สราง​ฮอรโมน​ตอม​ไทรอยด​ใน​ราง​กาย

 

2.​ หนอ​ไม​สด
ใน​หนอ​ไม​สด​จะ​มี​สาร​ไซ​ยา​ไน​ด ที่​เป็น​พิษ​ตอ​ราง​กาย​ ไซยาไนด​ที่​ไป​จับ​กับ​ฮีโม​โก​ลบิ​น ​จะ​ทําให​เกิด
การ​ขาด​ออก​ซิ​เจ​น ​หมด​สติ​ อันตราย​ถึง​ขัน้​เสีย​ชี​วิต

 

3.​ ถั่ว​งอก
ใน​ถัว่งอก​ดิบ​จะ​มี​สาร​โซ​เดีย​มซัลไฟ​ต หรือ​สาร​ฟอก​ขาว​ เมื่อ​รับ​ประทาน​มาก​ จะ​ทําให​เกิด​อาการ
คลื่น​ไส​ หายใจ​ลําบาก​ และ​เกิด​ความ​ดัน​โลหิต​ตํ่า

 

4.​ ถั่ว​ฝัก​ยาว
ใน​ถัว่ฝักยาว​ดิบ​จะ​มี​สาร​ไกล​โค​โปรตีน​และ​เลคติ​นที่​สูง​ หาก​รางกาย​ได​รับ​มาก​ ๆ สามารถ​กอ​ให​เกิด
อาการ​คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ และ​เกิด​อาการ​ทอง​เสีย​ได

 

5.​ ผัก​โขม
ใน​ผัก​โขม​ดิบ​จะ​มี​กรด​ออก​ซา​ลิ​ก ที่​กอ​ใหการ​ระคาย​เคือง​ตอ​ลําไส​ ทัง้​ยัง​ทําให​รางกาย​มี​การ​ดูด​ซึม

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-foods-for-first-trimester


ธาตุ​เหล็ก​และ​แคลเซียม​ได​ไม​ดี​ และ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​น่ิว​ได​อีก​ดวย

 

6.​ ดอก​กะ​หลํ่า
ใน​ดอก​กะหลํ่าจะ​มี​น้ําตาล​ชนิด​หน่ึง​ที่​สง​ผล​ตอ​ระบบ​การ​ยอย​ของ​ราง​กาย​ ทําให​เกิด​อาการ​แนน​ทอง​
และ​อาการ​ทอง​อืด​ขึ้น​ได

 

 

คน​ทอง​กิน​สลัด​ผัก​ทุก​วัน​ได​ไหม
คน​ทอง​กิน​สลัด​ผัก​ได​ไหม​ อยาง​ที่​บอก​ไป​วา​ควร​รับ​ประทาน​ผัก​สด​ให​ได​ 6 ทัพพี​ตอ​วัน​ ซึ่ง​การ​กิน
สลัด​ผัก​ทุก​วัน​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ได​รับ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​เพิ่ม​ขึ้น​ อยางไร​ก็ตาม​สําหรับ​คน
ทอง​ที่​ไว​ตอ​ไฟเบอร​ใน​สลัด​ผัก​ การ​กิน​สลัด​ทุก​วัน​อาจ​ทําให​ตอง​เขา​หองน้ําบอย​ขึ้น​ได​ แต​โดย​รวม
แลว​ถา​ผัก​สลัด​ได​รับ​การ​ลาง​ทําความ​สะอาด​อยาง​ดี​ และ​สวน​ผสม​ใน​น้ําสลัด​ปลอดภัย​และ​ไม​หวาน
จม​เกิน​ไป​ ก็​จะ​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ จาก​การ​รับ​ประทาน​สลัด​ผัก​ทุก​วัน​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ

 



เคล็ด​ลับ​เสริม​สําหรับ​คุณ​แม​ เลือก​ซือ้​ผัก​ยัง​ไง
ให​ปลอด​ภัย
จะ​เลือก​ซื้อ​ผัก​อยางไร​ให​ปลอดภัย​และ​ได​ประโยชน​สูง​สุด​ มา​ดู​คําแนะนําดี​ ๆ ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม
มัน่ใจ​ได​วา​ผัก​ที่​เลือก​มา​นัน้​ปลอด​สาร​พิษ​และ​ดี​ตอ​สุขภาพ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

1.​ ซือ้​จาก​หาง​สรรพ​สิน​คา​ หรือ​แหลง​ที่​เชื่อ​ถือ​ได
ให​ดู​วา​ผัก​ที่​เลือก​ซื้อ​นัน้​มี​การ​แสดง​ฉลาก​ที่​ถูก​ตอง​หรือ​ไม​ เพื่อ​สามารถ​ตรวจ​สอบ​ภาย​หลัง​ถึง​แหลง
ที่มา​ของ​ผัก​ได​ เชน​ ตรวจ​สอบ​จาก​เลข​สถาน​ที่​ผลิต​ หรือ​นําเขา​ เป็น​ตน

 

2.​ เลือก​ซือ้​ผัก​ใน​ฤดู​กาล
ขอดี​คือ​จะ​ได​ผัก​ที่​มี​คุณ​ภาพ​ ผัก​ที่​ปลูก​ตาม​ฤดูกาล​มัก​จะ​มี​การ​ใช​สาร​เคมี​และ​ป ุย​น อย​ลง

 

3.​ เลือก​ซือ้​ผัก​สด​ใหม​หรือ​มี​รอย​แมลง​กัด​แทะ
ผัก​สด​ใหม​สะ​อาด​ ไมมี​คราบ​ขาว​ของ​สาร​เคมี​ และ​เชื้อ​รา​ตาม​ใบ​ผัก​ นอก​น้ี​ให​ดู​จาก​ผัก​ที่​มี​รอย​กัด​
รอย​แทะ​ของ​แมลง​เล็ก​น อย​ อาจ​บง​บอก​ได​ระดับ​หน่ึง​วา​ผัก​ที่​เลือก​ซื้อ​มา​นัน้​ มี​ความ​ปลอดภัย​จาก
สาร​เคมี

 

4.​ เลือก​ผัก​ออ​รแก​นิก
หรือ​ผัก​อินทรีย​ที่​ได​รับ​การ​รับ​รอง​ จะ​ชวย​เพิ่ม​ความ​มัน่ใจ​ได​ระดับ​หน่ึง​วา​ผัก​สด​ที่​เลือก​ซื้อ​มา​นัน้​ได​มี
การ​ควบคุม​การ​ใช​สาร​เคมี​ไม​มาก​เกิน​ตาม​เกณฑ​มาตรฐาน​ที่​กําหนด

 

ทัง้น้ี​ไม​วา​จะ​ผัก​สด​ ผัก​สลัด​ หรือ​ผล​ไม​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​กอน​นํามา​รับ​ประ​ทา​น ​คุณ​แม​ควร​ลาง​ผัก
ให​สะ​อาด​ สําหรับ​วิธี​การ​ลาง​ผัก​ที่​ชวย​ลด​สาร​เคมี​ตกคาง​ได​ถึง​ 80-95 เปอร​เซ็น​ต ให​ใช​ผง​ฟู
(baking soda) 1 ชอน​โตะ​ใส​ใน​น้ําปริมาณ​ 2​0 ลิตร​ แลว​แช​ทิง้​ไว​ 15 นา​ที​ จาก​นัน้​นํามา​ลาง​ออก
ดวย​น้ําสะ​อาด​ เทา​น้ี​คุณ​แม​ก็​จะ​ได​สลัด​ผัก​ที่​ปลอดภัย​ตอ​การ​บริโภค​ใน​ทุก​วัน​ การ​กิน​ผัก​สด​ใน​ชวง
ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​ตอง​ใสใจ​ใน​การ​เลือก​ซื้อ​และ​เตรียม​สลัด​ผัก​ให​ถูก​วิธี​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด
เชื้อ​ และ​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​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

 

อาง​อิง​:

บทความ​สุข​ภาพ​ ขอดี​ของ​การ​กิน​ผัก​ ผัก​แตละ​สี​ มี​ประโยชน​ตาง​กัน​?, โรง​พยาบาล​ราม1.
Should Pregnant Women Eat Salad? Complete Safety Guide, PREGNANCY2.
FOOD CHECKER
ผัก​ชนิด​ไหน​รับ​ประทาน​สด​แลว​ดี? (Fresh vegetable), โรง​พยาบาล​ศิริราช​ปิย​มหา​กา​รุ​ณย3.
สถานการณ​ของ​เชื้อ Salmonella Enteritidis ระหวาง​ปี​ 2​562-2564, สถาบันวิจัย4.
วิทยาศาสตร​สาธารณ​สุข
สลัด​ผัก​ ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ที่​ไม​ควร​มอง​ขา​ม, hellokhunmor5.
ผัก​ ผล​ไม​ สราง​ภูมิคุมกัน​ตาน​เชื้อ​ไว​รัส​, โรง​พยาบาล​เวช​ธานี6.
ผัก​สลัด​บัตเตอร​เฮ​ด : ประโยชน​ทาง​โภชนาการ​ตอ​สุข​ภาพ​, โครง​การ RESPECT คณะ7.
แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
ประโยชน​ของ​ฟัก​ทอง​, โรง​พยาบาล​สุขุม​วิท8.
ประ​โยชน​ 6 ผัก​สลัด​สุด​ฮิต​ กิน​ยัง​ไง​ก็​ไม​อวน​, สํานักงาน​มาตรฐาน​สินคา​เกษตร​และ​อาหาร9.
แหง​ชา​ติ
มะเขือ​เทศ​มี​ประโยชน​มากกวา​ที่​คิด​, โรง​พยาบาล​สวรรค​ประชา​รัก​ษ10.
ผัก​โขม​มี​สรรพคุณ​ทาง​ยา​ รักษา​โรค​ได​จริง​หรือ?, POBPAD11.
ประโยชน​ของ​ผัก​เคลที่​คุณ​อาจ​ไม​เคย​รู, POBPAD12.
แครอท​กับ​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ, POBPAD13.
ผัก​ที่​หาม​กิน​ดิบ​, สถาบันวิจัย​วิทยาศาสตร​และ​เท​คโน​โลยี14.
วิธี​การ​ลาง​และ​การ​เลือก​ซื้อ​ผัก​และ​ผล​ไม​ ให​ปลอดภัย​เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​มี​สาร​เคมี​ตก15.
คาง​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
5 วิธี​เลือก​ซื้อ​ผัก​ให​ปลอด​ภัย​, สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​(สสส.​)16.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​9 สิงหาคม​ 2​567
 

แชร​ตอน​น้ี

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
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/soda-coke-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-mom-eat-durians
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-mommy-eat-cocoa
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-mom-eat-coconuts
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pineapple-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-mommy-eat-bamboo-shoots
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/green-tea-during-pregnancy

