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แนะนําอาหารวางสําหรับคนทอง ขนมคนทองกินอะไรไดบาง ใหดีกับแมและลูก อาหารที่ดีมี
ประโยชนจะชวยใหทารกในครรภมีพัฒนาการและการเติบโตที่ดี โดยเฉพาะอาหารวางสําหรับคน
ทอง ขนมคนทอง อาหารวางนัน้แมไมใชอาหารมื้อหลัก แตก็ชวยทําใหระงับความหิวระหวางวันได
อาหารวางสําหรับคนทองควรมีประโยชน เป็นอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีตอคนทองและลูกในครรภ

 

สรุป
นอกจากอาหารมื้อหลักแลว คุณแมตัง้ครรภควรทานอาหารวาง เสริมระหวางวัน เพื่อใชเป็น
พลังงานใหกับรางกายของคุณแม และเพื่อใชเสริมสรางการพัฒนารางกายและสมองใหกับ
ทารกในครรภ อาหารวางควรเป็นอาหารที่มีประโยชน อิ่มทอง และใหพลังงาน
คนทองกินขนมตามใจปาก โดยเฉพาะกินขนมที่เต็มไปดวยไขมันอิ่มตัว น้ําตาล แป ง ไขมัน
ทรานส และโซเดียมสูง เชน คุกกี้ บิสกิต มันฝรัง่ทอดกรอบ ซีเรียลที่ราดดวยช็อกโกแลต
หรือใสน้ําตาล หากกินมากเกินไป กินตามใจปาก อาจทําใหเสี่ยงตอปัญหาสุขภาพ หรือโรค
เรื้อรัง เชน โรคอวน ความดันโลหิต โรคเบาหวาน
นอกจากอาหารหลักแลว คนทองควรแบงการทานอาหารเป็นอาหารวางระหวางมื้อ วันละ 6-7
มื้อ โดยเลือกทานอาหารวาง หรือขนมที่มีประโยชน ทานอาหารที่หลากหลาย การแบงอาหาร
หลายมื้อ จะมีสวนชวยในการปรับระดับน้ําตาลในเลือดของคุณแมใหสมดุล สงผลดีทัง้ตัวคุณ
แมและทารกในครรภ

 

เลือกอานตามหัวขอ
อาหารวางสําหรับคนทอง ควรเป็นแบบไหน
7 เมนูอาหารวางสําหรับคนทอง ทํางาย อรอยไมซํ้าวัน
คนทองกินขนมตามใจปาก จะสงผลอะไรบาง

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


ขนมคนทอง แบงมื้อยังไง ควรกินวันละกี่ครัง้
คนทองอยากกินขนมไทย เมนูไหนกินไดบาง
คนทองกินชานมไขมุก น้ําหวาน น้ําชงไดไหม
ขนมขบเคีย้ว ขนมถุงทัว่ไป คนทองกินไดบอยแคไหน

 

อาหารวางสําหรับคนทอง ควรเป็นแบบไหน
คุณแมที่ตัง้ครรภ ควรไดรับสารอาหารที่ครบถวน เพียงพอตอรางกายตลอดทัง้วัน ควรเพิ่มปริมาณ
การทานอาหารในแตละวันประมาณ 340 กิโลแคลอรี ในชวงไตรมาสที่ 2 และ 450 กิโลแคลอรี ใน
ไตรมาสที่ 3 นอกจากอาหารมื้อหลักแลว ควรทานอาหารวาง เสริมระหวางวัน เพื่อใชเป็นพลังงาน
ใหกับรางกายของคุณแม และเพื่อใชเสริมสรางพัฒนารางกายและสมองใหกับทารกในครรภ ดังนัน้
อาหารวางที่ทานควรเป็นอาหารที่มีประโยชน อิ่มทอง ใหพลังงาน และอาจชวยใหบรรเทาอาการแพ
ทอง

 

7 เมนูอาหารวางสําหรับคนทอง ทํางาย อรอย
ไมซํา้วัน
คนทองควรทานอาหารใหครบถวนทุกหมู และหลากหลาย เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารครบถวน
เพียงพอ ซึ่งนอกจากอาหารมื้อหลักแลว อาหารวางสําหรับคนทองควรมีประโยชน เพิ่มพลังงาน
ชวยใหอิ่มทองไดนาน เชน

1. สลัดผักสลัดผลไม
ผักและผลไมประกอบดวยวิตามิน แรธาตุและสารอาหารที่จําเป็นตอรางกาย เชน วิตามินเอ ชวยให
กระดูกของทารกในครรภเติบโต ชวยบํารุงผิวและการมองเห็น วิตามินซี ชวยใหรางกายรับธาตุ
เหล็ก ชวยใหฟัน เหงือก กระดูกของทารกแข็งแรง ชวยเสริมภูมิคุมกันใหคุณแมตัง้ครรภ อีกทัง้ยัง
มีไฟเบอรที่จะชวยป องกันไมใหคุณแมมีอาการทองผูกขณะตัง้ครรภ ควบคุมคอเลสเตอรอล และ
รักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหสมํ่าเสมอ

 

2. คุกกี ้ธัญพืช
ธัญพืชมีไฟเบอรสูง อุดมไปดวยโปรตีน แรธาตุ สารตานอนุมูลอิสระ ชวยพัฒนาการกลามเน้ือ กระ
ดูก
ผิวหนัง ผม เล็บ ชวยปรับระดับน้ําใหสมดุล ปรับปรุงระบบยอยอาหาร มีผลดีตอทางเดินอาหาร ลด
ความเสี่ยงริดสีดวงทวาร เพราะมีกากใยจํานวนมาก อีกทัง้ยังอุดมไปดวยวิตามินบีสูง เชน โฟเลต
ไนอาซิน ชวยดูดซึมโปรตีนและไขมัน ชวยในการทํางานของเสนประสาท จําเป็นตอการสรางเม็ด
เลือดขาว เม็ดเลือดแดง
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3. สมูทตีอ้ะโวคาโดกลวยหอม
อะโวคาโดมีโฟเลตมากถึง 150 ไมโครกรัมตออะโวคาโดครึ่งลูก ซึ่งเป็นสารอาหารจําเป็นของคุณ
แมตัง้ครรภ ประกอบไปดวยไขมันดีตอสุขภาพ ควบคุมความหิวและความอิ่มไดดี มีสารตานอนุมูล
อิสระ ป องกันเซลลตาง ๆ ไมใหถูกทําลาย ชวยดักจับไมใหคอเลสเตอรอลถูกดูดซึม ทําใหระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือดลดลง

 

อีกทัง้ยังชวยระบบขับถายไดดี ป องกันอาการทองผูก สวนกลวยหอมนัน้อุดมไปดวยแรธาตุ สาร
อาหารตาง ๆ ใหพลังงานมากถึง 100 กิโลแคลอรี ชวยคลายเครียด ทําใหรางกายผอนคลาย ลด
อารมณหงุดหงิด เพิ่มพลังสมอง ลดการเกิดแผลในกระเพาะอาหารและลําไส ชวยใหลําไสเล็กยอย
อาหารไดดี ลดอาการทองผูก จุกเสียดแนน ลดการเกิดตะคริว และมีวิตามินบีชวยบํารุงประสาทให
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพ ในกลวยหอมมีโพแทสเซียม ชวยลดความดันโลหิตได

 

4. คอนเฟลกซลูกเกด
ลูกเกดเม็ดเล็ก ๆ อุดมไปดวยสารอาหาร โดยในลูกเกดครึ่งถวย ประกอบดวยธาตุเหล็กประมาณ 1.
3 มิลลิกรัม หรือคิดเป็นรอยละ 7 ของปริมาณธาตุเหล็กที่รางกายควรไดรับตอวัน ชวยสรางเซลล
เม็ดเลือดแดง ป องกันโลหิตจาง ในลูกเกดยังมีแคลเซียมชวยบํารุงใหกระดูกและฟันแข็งแรง มีสาร
ตานอนุมูลอิสระ ชวยป องกันความเสียหายตอระบบเซลลและดีเอ็นเอ มีไฟเบอรชวยใหระบบยอย
อาหารทํางานไดดี รูสึกอิ่มนานขึ้น

 

5. วุนผลไมรวม
ผลไมรวมหรือผลไมหลากหลายชนิดมีประโยชนมากมายตอรางกาย ประโยชนของผลไมแบงเป็น
5 สี คือ

ผลไมสีแดง หรือ สีชมพูอมมวง เชน แอปเปิลแดง สตรอเบอรรี เชอรรี แตงโม แกวมังกร
เน้ือสีชมพู มีไลโคปิน ชวยบํารุงหัวใจและหลอดเลือด ลดปริมาณไขมันไมดีในเลือด บํารุง
ระบบทางเดินปัสสาวะ
ผลไมสีเขียว เชน แอปเปิลเขียว ฝรัง่ น อยหนา อะโวคาโด มีสารคลอโรฟิลล ชวยตาน
อนุมูลอิสระ ลดความเสื่อมจอประสาทตา
ผลไมสีสม หรือสีเหลือง เชน สม มะละกอสุก สับปะรด กลวย ขนุน ฟักทอง มีวิตามินซี มี
สารเบตาแคโรทีน ฟลาโวนอยด ชวยตานอนุมูลอิสระ ดูแลรักษาสุขภาพหลอดเลือดและหัวใจ
ดูแลระบบภูมิคุมกัน กระตุนการกําจัดเซลลมะเร็ง
ผลไมสีมวง สีมวงแดง หรือสีน้ําเงิน เชน บลูเบอรรี ลูกพรุน ลูกหวา องุนมวง องุนแดง มี
สารแอนโทไซยานิน และกลุม โพลีฟีนอน เป็นสารตานอนุมูลอิสระ ป องกันการทําลายของ
รังสีอัลตราไวโอเลต ชวยชะลอความเสื่อมของเซลล ชวยลดการเกิดไขมันอุดตันในหลอด
เลือดและโรคหลอดเลือดหัวใจแข็งตัว
ผักผลไมสีขาวหรือสีน้ําตาล เชน ลิน้จี่ ลองกอง ลางสาด เงาะ จะมีสารประเภทฟลาโวนอ



ยด ตานการอักเสบ ลดการแบงตัวของเซลลมะเร็ง ชวยลดอาการปวดขอเขา และชวยตาน
อนุมูลอิสระ

 

6. ฟักทองนมสด
ฟักทองมีสารประเภทเบตาแคโรทีน ฟลาโวนอยด มีวิตามินซี ดูแลระบบภูมิคุมกัน กระตุนการ
กําจัดเซลลมะเร็ง ชวยตานอนุมูลอิสระ ดูแลรักษาสุขภาพหลอดเลือดและหัวใจ ฟักทองเป็นผักที่มี
เสนใยสูง ใหพลังงานตํ่า ไขมันน อย คารโบไฮเดรตในฟักทองชวยบําบัดโรคแผลในกระเพาะอาหาร
และลําไสสวนบน

 

7. พุดดิง้สตรอเบอรรี
สตรอเบอรรีผลไมลูกเล็ก มีประโยชน เพราะมีไลโคปิน ชวยบํารุงหัวใจและหลอดเลือด ลดปริมาณ
ไขมันไมดีในเลือด บํารุงระบบทางเดินปัสสาวะ มีสารไธไซยานิน ชวยบํารุงสายตา อุดมไปดวย
วิตามินหลายชนิดที่รางกายตองการ โดยเฉพาะวิตามินซี ชวยป องกันโรคไดดี มีไฟเบอรเยอะ ชวย
ใหอิ่มนาน อิ่มเร็ว ชวยระบบการยอยอาหาร บํารุงผิวใหสดใส

 

คนทองกินขนมตามใจปาก จะสงผลอะไรบาง
ขนมในปัจจุบันมีหลากหลายชนิด คนทองกินขนมตามใจปาก โดยเฉพาะกินขนมที่เต็มไปดวยไข
มันอิ่มตัว น้ําตาล แป ง ไขมันทรานส และโซเดียมสูง เชน คุกกี้ บิสกิต มันฝรัง่ทอดกรอบ ซีเรียลที่
ราดดวยช็อกโกแลต หรือใสน้ําตาล หากกินมากเกินไป กินตามใจปาก อาจทําใหเสี่ยงตอปัญหาสุข
ภาพ หรือโรคเรื้อรัง เชน น้ําหนักตัวขึ้น โรคอวน คอเลสเตอรอลสูง ความดันโลหิต โรคเบาหวาน
หรืออาจทําใหขาดสารอาหาร เพราะเมื่อกินขนมเป็นอาหารวางมากจนเกินไป อาจทําใหไมสามารถ
ทานอาหารมื้อหลักไดเต็มที่ สงผลใหรางกายขาดสารอาหารที่ควรจะไดรับในแตละวัน

 

ขนมคนทอง แบงมือ้ยังไง ควรกินวันละกี่ครัง้
นอกจากอาหารหลัก 3 มื้อแลว คุณแมควรแบงการทานอาหารเป็นอาหารวางระหวางมื้อ วันละ 6-7
มื้อ โดยเลือกทานอาหารวาง หรือขนมที่มีประโยชน ทานอาหารที่หลากหลาย การแบงอาหารหลาย
มื้อ จะมีสวนชวยในการปรับระดับน้ําตาลในเลือดของคุณแมใหสมดุล สงผลดีทัง้ตัวคุณแมและ
ทารกในครรภ

 



 

คนทองอยากกินขนมไทย เมนูไหนกินไดบาง
ขนมไทยมีรสที่หอมหวานชวนกิน ไมวาจะเป็นฝอยทอง ทองหยิบ หมอแกง ขนมชัน้ ขนมไทยแม
ไมไดมีเนย นม เป็นสวนประกอบ แตมีน้ําตาล ไข แป ง เป็นสวนประกอบหลัก หากกินน้ําตาล หรือ
แป งมากเกินไป ก็จะทําใหเกิดปัญหาสุขภาพตามมา เชน น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น หรือ โรคเบาหวาน ซึ่ง
โรคเบาหวานขณะตัง้ครรภ ทําใหเกิดความดันโลหิตสูง ติดเชื้อทางเดินปัสสาวะ และทําใหเกิดภาวะ
ครรภเป็นพิษได ระดับน้ําตาลที่สูงอาจทําใหทารกตัวใหญกวาปกติ ทําใหคลอดยาก มีโอกาสที่ทารก
จะเสียชีวิตในครรภหรือมีภาวะแทงลูกสูงขึ้น ฉะนัน้ จึงควรรับประทานขนมไทยแตพอดี เพียงชิน้
เล็ก ๆ หรือเลือกทานผลไมไมหวานจัดแทน เชน ฝรัง่ หรือชมพู

 

คนทองกินชานมไขมุก น้ําหวาน น้ําชงไดไหม
ชานมไขมุก น้ําหวาน น้ําชง เครื่องดื่มที่มีรสหวาน มีสวนผสมขัน้พื้นฐานเครื่องดื่มที่เหมือนกัน คือ
มีนมจืด 2 ชอนโตะ ใหพลังงาน 86 กิโลแคลอรี, นมขนหวาน 1 ชอนโตะ ใหพลังงาน 60 กิโล
แคลอรี, น้ําตาลทราย 1 ชอนโตะ ใหพลังงาน 45 กิโลแคลอรี และไขมุก 30 กรัม ใหพลังงาน 100
กิโลแคลอรี หากดื่มเครื่องดื่มที่มีรสหวาน ที่มีน้ําตาลมากเกินไป มีโอกาสเสี่ยงเป็นโรคเบาหวาน
เพิ่มมากกวาปกติ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/miscarriage-threatened


คนทองที่เป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภ มีระดับน้ําตาลสูง มีความเสี่ยงที่จะทําใหเกิดภาวะครรภเป็น
พิษ ความดันโลหิตสูงขณะตัง้ครรภ ภาวะเสื่อมของระบบหลอดเลือด ตา ไต และปลายประสาท
ระดับน้ําตาลที่สูงจะสงผลตอการเปลี่ยนแปลงของลูกในครรภ ลูกจะตัวใหญมากกกวาปกติ เป็น
อุปสรรคตอการคลอด อาจไดรับอันตรายขณะคลอด โอกาสแทงลูกอาจมีสูงขึ้น คนทองควรใหความ
เขมงวด ควบคุมระดับน้ําตาลในกระแสเลือด ภาวะเบาหวานในคนทองนัน้มีความสําคัญอยางมาก
เพราะทําใหสงผลเสียตอทัง้คนทองและลูกในครรภได

 

นอกจากอันตรายจากน้ําตาลแลว เครื่องดื่มชงที่มีรสหวานยังเพิ่มความเสี่ยงโรคอวน และโรคอื่น ๆ
ตามมา ไมวาเครื่องดื่มชนิดใดก็ตาม หากมีสวนผสมที่มีทัง้น้ําตาลและนม ยอมใหพลังงานและ
แคลอรีมาก หากตองการดื่ม ก็ควรลดความหวานใหน อยลง ฝึกใหกินหวานน อยลงตามลําดับ เพื่อ
ชวยลดพลังงานที่จะไดรับ และดีตอสุขภาพ ไมเสี่ยงตอโรคตาง ๆ

 

ขนมขบเคีย้ว ขนมถุงทั่วไป คนทองกินไดบอย
แคไหน
ขนมขบเคีย้ว ขนมถุงทัว่ไป ขนมอบกรอบ มักมีโซเดียมแฝงอยู ซึ่งโซเดียมแฝงน้ี คือโซเดียมที่อยู
ในอาหารที่อาจไมคาดคิดวา จะมีปริมาณโซเดียมสูง แมวาจะไมไดมีรสเค็มชัดเจน แตโซเดียมที่อยู
ในขนมนัน้สูงพอที่จะทํารายสุขภาพได หากคนทองกินมากเกินไป โซเดียมมักอยูในอาหารแปรรูป
ตาง ๆ เชน ขนมขบเคีย้ว หรืออาหารกึ่งสําเร็จรูป ซึ่งถากินโซเดียมเขาไปมาก ๆ จะสงผลใหเกิด
ความดันโลหิตสูง เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด หัวใจวาย โรคหลอดเลือดสมอง

 

การที่คนทองบริโภคโซเดียมบอย ๆ หรือมากเกินไป จะทําใหไตทํางานหนักขึ้น เพื่อขับโซเดียม
สวนเกินออกจากรางกาย ทําใหไตเสื่อมสภาพเร็วขึ้น โซเดียมแฝงที่มีในขนมขบเคีย้ว ขนมถุงทัว่
ไป เป็นปัญหาสุขภาพที่คนทองไมควรมองขาม ควรรูจักแหลงโซเดียม และลดการทานโซเดียม
เพื่อชวยป องกันปัญหาสุขภาพที่จะตามมา และสรางสุขภาพที่ดีใหกับรางกายของคุณแมตัง้ครรภ

 

อาหารมีประโยชน ชวยสรางเสริมความแข็งแรง และใหพลังงานกับคุณแมและลูกในครรภจนถึงวัน
คลอด คุณแมควรเลือกทานอาหารสําหรับคนทองเป็นมื้อหลัก และอาหารวางที่มีทัง้คุณคา และ มี
สารอาหารที่มีประโยชน ทานอาหารใหหลากหลายและครบทุกหมูเป็นประจํา อาหารนัน้ควรสด ใหม
สะอาด หากอยูในบรรจุภัณฑ ควรมีกําหนดวันผลิต วันหมดอายุที่ชัดเจน เพื่อความปลอดภัยตอ
สุขภาพของคุณแมและลูกในครรภ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
ไขตก คืออะไร นับวันไขตกยังไงใหแมนยํา พรอมอาการไขตกที่ควรรู
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภ กอนคุณแมครบกําหนดคลอด

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
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https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/calculate-gestational-age


10 อาการคนทองระยะแรก อาการเตือนคนเริ่มทองที่คุณแมสังเกตได
ตัง้ครรภมีเลือดออกไมปวดทอง อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
ทอง 1 สัปดาห ตรวจเจอไหม อาการคนทอง 1 สัปดาห ที่คุณแมตองรู
อาการทองไมรูตัว คุณแมสังเกตไดอยางไร พรอมวิธีตรวจครรภ
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
วิธีดูลักษณะทองของคนทอง พุงคนทองระยะแรกมองออกเลยไหม
มีเพศสัมพันธหลังเป็นประจําเดือน 1 วันจะทองไหม หลังมีเมนกี่วันถึงทอง
หลังปฏิสนธิกี่วันถึงจะรูวาทอง วิธีตรวจตัง้ครรภเร็วสุดกี่วัน
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