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แนะนําอาหาร​วาง​สําหรับ​คน​ทอง​ ขนม​คน​ทอง​กิน​อะไร​ได​บาง​ ให​ดี​กับ​แม​และ​ลูก​ อาหาร​ที่​ดี​มี
ประโยชน​จะ​ชวย​ให​ทารก​ใน​ครรภ​มี​พัฒนาการ​และ​การ​เติบโต​ที่​ดี​ โดย​เฉพาะ​อาหาร​วาง​สําหรับ​คน
ทอง​ ขนม​คน​ทอง​ อาหาร​วาง​นัน้​แม​ไมใช​อาหาร​มื้อ​หลัก​ แต​ก็​ชวย​ทําให​ระงับ​ความ​หิว​ระหวาง​วัน​ได​
อาหาร​วาง​สําหรับ​คน​ทอง​ควร​มี​ประ​โยชน​ เป็น​อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ตอ​คน​ทอง​และ​ลูก​ใน​ครรภ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

คุณ​แม​หิว​บอย​มาก​คะ​ โดย​เฉพาะ​ตอน​กลาง​คืน​ จะ​กิน​อะไร​เป็น​ของ
วาง​ดี​คะ​ที่​ไม​ทําให​อวน​?
คลิก

เขาใจ​ความ​รูสึก​หิว​ตอน​ดึกๆ​ ดี​เลย​คะ​! แนะนําให​คุณ​แม​เลือก​ของ​วาง​ที่​ "มี​ประโยชน​และ​อยู​ทอง​" แต​ไม​หนัก
จน​เกิน​ไป​คะ​ ตัว​เลือก​ที่​ดี​มาก​ๆ คือ​ "โย​เกิรตรส​ธรรม​ชา​ติ​" ทาน​คู​กับ​ผล​ไม​สด​, "นม​จืด​อุนๆ​" สัก​แกว​, หรือ​ "ถัว่
อัลม​อนด" สัก​หยิบ​มือ​คะ​ ของ​วาง​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​อิ่ม​สบาย​ทอง​โดย​ไม​เพิ่ม​น้ําตาล​หรือ​ไข​มัน​ที่​ไม​จําเป็น
คะ​ แต​หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​หิว​บอย​ผิด​ปกติ​หรือ​น้ําหนัก​ขึ้น​เร็ว​เกิน​ไป​ การ​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​จะ
ชวย​วางแผน​การ​กิน​ที่​เหมาะ​สม​ได​คะ

คุณ​แม​ติด​ชา​นม​ไขมุก​มาก​เลย​คะ​ กิน​ทุก​วัน​เลย​จะ​เป็น​อะไร​ไหม​คะ
?
คลิก

เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​อรอย​สดชื่น​จริงๆ​ คะ​ แต​ก็​ตอง​ระวัง​เรื่อง​ "ปริมาณ​น้ําตาล​และ​คาเฟ​อี​น" ที่​สูง​มาก​นะ​คะ​ การ​ได
รับ​น้ําตาล​มาก​เกิน​ไป​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ของ​ภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​ และ​คาเฟ​อี​นก็​ควร​จํากัด​ใน
ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​คะ​ ลอง​เปลี่ยน​เป็น​สัง่​แบบ​ "หวาน​น อย​" หรือ​ลด​ความถี่​ใน​การ​ดื่ม​ลง​ดู​นะ​คะ​ หาก​คุณ​แม​รูสึก
วา​ควบคุม​ความ​อยาก​ของ​หวาน​ได​ยาก​ การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ตรวจ​คัด​กรอง​เบา​หวาน​และ​ขอ​คําแนะนําดาน
โภชนาการ​คือ​สิ่ง​ที่​ดี​ที่​สุด​คะ

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


ผล​ไม​ถือ​เป็น​ของ​วาง​ที่​ดี​ใช​ไหม​คะ​ แลว​มี​ผล​ไม​ชนิด​ไหน​ที่​ควร​เลี่ยง
เป็น​พิเศษ​ไหม​?
คลิก

ผล​ไม​เป็น​ตัว​เลือก​ของ​วาง​ที่​ยอด​เยี่ยม​เลย​คะ​! เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​ใย​อาหาร​คะ​ แต​ก็​มี​ผล​ไม
บาง​ชนิด​ที่​มี​ "น้ําตาล​สูง​" และ​มี​ "ฤทธิ ์​รอน​" ที่​ควร​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​คะ​ เชน​ ทุ​เรียน​, ลําไย​, หรือ​ขนุน
คะ​ การ​ทาน​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​รอน​ใน​หรือ​ไม​สบาย​ตัว​ได​คะ​ เนน​ทาน​ผล​ไม​ที่​หลาก​หลาย​สลับ​กัน​ไป​จะ​ดี​ที่สุด
คะ​ หาก​คุณ​แม​มี​ภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เกี่ยว​กับ​ชนิด​และ​ปริมาณ​ของ​ผล​ไม​ที่​สามารถ
ทาน​ได​อยาง​ปลอดภัย​นะ​คะ

 

สรุป
นอกจาก​อาหาร​มื้อ​หลัก​แลว​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ทาน​อาหาร​วาง​ เสริม​ระหวาง​วัน​ เพื่อ​ใช​เป็น
พลังงาน​ให​กับ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ และ​เพื่อ​ใช​เสริม​สราง​การ​พัฒนา​รางกาย​และ​สมอง​ให​กับ
ทารก​ใน​ครรภ​ อาหาร​วาง​ควร​เป็น​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ อิ่ม​ทอง​ และ​ให​พลัง​งาน
คน​ทอง​กิน​ขนม​ตามใจ​ปาก​ โดย​เฉพาะ​กิน​ขนม​ที่​เต็ม​ไป​ดวย​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ น้ําตาล​ แป ง​ ไข​มัน
ทร​านส และ​โซเดียม​สูง​ เชน​ คุก​กี้​ บิ​สกิต มัน​ฝรัง่​ทอด​กร​อบ​ ซีเรีย​ลที่​ราด​ดวย​ช็อก​โก​แล​ต
หรือ​ใส​น้ําตาล​ หาก​กิน​มาก​เกิน​ไป​ กิน​ตามใจ​ปาก​ อาจ​ทําให​เสี่ยง​ตอ​ปัญหา​สุข​ภาพ​ หรือ​โรค
เรื้อ​รัง​ เชน​ โรค​อวน​ ควา​มดัน​โลหิต​ โรค​เบา​หวา​น
นอกจาก​อาหาร​หลัก​แลว​ คน​ทอง​ควร​แบง​การ​ทาน​อาหาร​เป็น​อาหาร​วาง​ระหวาง​มื้อ​ วัน​ละ​ 6-7
มื้อ​ โดย​เลือก​ทาน​อาหาร​วาง​ หรือ​ขนม​ที่​มี​ประ​โยชน​ ทาน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ การ​แบง​อาหาร
หลาย​มื้อ​ จะ​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ปรับ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ของ​คุณ​แม​ให​สม​ดุล​ สง​ผล​ดี​ทัง้​ตัว​คุณ
แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อาหาร​วาง​สําหรับ​คน​ทอง​ ควร​เป็น​แบบ​ไหน
7 เมนู​อาหาร​วาง​สําหรับ​คน​ทอง​ ทํางาย​ อรอย​ไม​ซํ้าวัน
คน​ทอง​กิน​ขนม​ตามใจ​ปาก​ จะ​สง​ผล​อะไร​บา​ง
ขนม​คน​ทอง​ แบง​มื้อ​ยัง​ไง​ ควร​กิน​วัน​ละ​กี่​ครัง้
คน​ทอง​อยาก​กิน​ขนม​ไทย​ เมนู​ไหน​กิน​ได​บา​ง
คน​ทอง​กิน​ชา​นม​ไข​มุก​ น้ําหวา​น ​น้ําชง​ได​ไหม
ขนม​ขบ​เคีย้ว​ ขนม​ถุง​ทัว่​ไป​ คน​ทอง​กิน​ได​บอย​แค​ไหน

 

อาหาร​วาง​สําหรับ​คน​ทอง​ ควร​เป็น​แบบ​ไหน
คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​ ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ เพียง​พอ​ตอ​รางกาย​ตลอด​ทัง้​วัน​ ควร​เพิ่ม​ปริมาณ



การ​ทาน​อาหาร​ใน​แตละ​วัน​ประ​มา​ณ 340 กิโล​แคลอรี​ ใน​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2​ และ​ 450 กิโล​แคลอรี​ ใน
ไตรมาส​ที่​ 3 นอกจาก​อาหาร​มื้อ​หลัก​แลว​ ควร​ทาน​อาหาร​วาง​ เสริม​ระหวาง​วัน​ เพื่อ​ใช​เป็น​พลังงาน
ให​กับ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ และ​เพื่อ​ใช​เสริม​สราง​พัฒนา​รางกาย​และ​สมอง​ให​กับ​ทารก​ใน​ครรภ​ ดัง​นัน้​
อาหาร​วาง​ที่​ทาน​ควร​เป็น​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ อิ่ม​ทอง​ ให​พลัง​งา​น ​และ​อาจ​ชวย​ให​บรรเทา​อาการ​แพ
ทอ​ง

 

7 เมนู​อาหาร​วาง​สําหรับ​คน​ทอง​ ทํางาย​ อรอย
ไม​ซํา้วัน
คน​ทอง​ควร​ทาน​อาหาร​ให​ครบ​ถวน​ทุก​หมู​ และ​หลาก​หลาย​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน
เพียง​พอ​ ซึ่ง​นอกจาก​อาหาร​มื้อ​หลัก​แลว​ อาหาร​วาง​สําหรับ​คน​ทอง​ควร​มี​ประ​โยชน​ เพิ่ม​พลัง​งา​น
ชวย​ให​อิ่ม​ทอง​ได​นา​น ​เชน

1.​ สลัด​ผัก​สลัด​ผล​ไม
ผัก​และ​ผล​ไม​ประกอบ​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​และ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ เชน​ วิตามิน​เอ​ ชวย​ให
กระดูก​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​เติบ​โต​ ชวย​บํารุง​ผิว​และ​การ​มอง​เห็น​ วิตามิน​ซี​ ชวย​ให​รางกาย​รับ​ธาตุ
เหล็ก​ ชวย​ให​ฟัน​ เหงือก​ กระดูก​ของ​ทารก​แข็ง​แรง​ ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ อีก​ทัง้​ยัง
มี​ไฟเบอร​ที่​จะ​ชวย​ป องกัน​ไม​ให​คุณ​แม​มีอาการ​ทอง​ผูก​ขณะ​ตัง้​ครรภ ควบคุม​คอเลสเตอรอล​ และ
รักษา​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ให​สมํ่าเส​มอ

 

2.​ คุกกี ้​ธัญ​พืช
ธัญพืช​มี​ไฟเบอร​สูง​ อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​แร​ธาตุ​ สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​พัฒนาการ​กลาม​เน้ือ​ กระ
ดูก
ผิว​หนัง​ ผม​ เล็บ​ ชวย​ปรับ​ระดับ​น้ําให​สม​ดุล​ ปรับปรุง​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ มี​ผล​ดี​ตอ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ ลด
ความ​เสี่ยง​ริดสีดวง​ทวาร​ เพราะ​มี​กาก​ใย​จํานวน​มาก​ อีก​ทัง้​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​นบีสูง​ เชน​ โฟเลต​
ไน​อา​ซิ​น ​ชวย​ดูด​ซึม​โปรตีน​และ​ไข​มัน​ ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​เสน​ประ​สา​ท จําเป็น​ตอ​การ​สราง​เม็ด
เลือด​ขาว​ เม็ด​เลือด​แดง

 

3.​ สมูทตีอ้ะโว​คา​โด​กลวย​หอม
อะโว​คา​โด​มี​โฟเลต​มาก​ถึง​ 150 ไมโครกรัม​ตอ​อะโว​คา​โด​ครึ่ง​ลูก​ ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​จําเป็น​ของ​คุณ
แม​ตัง้​ครรภ​ ประกอบ​ไป​ดวย​ไข​มันดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ควบคุม​ความ​หิว​และ​ความ​อิ่ม​ได​ดี​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล
อิส​ระ​ ป องกัน​เซลล​ตาง​ ๆ ไม​ให​ถูก​ทําลาย​ ชวย​ดัก​จับ​ไม​ให​คอเลสเตอรอล​ถูก​ดูด​ซึม​ ทําให​ระดับ
คอเลสเตอรอล​ใน​เลือด​ลด​ลง

 

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


อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ระบบ​ขับ​ถาย​ได​ดี​ ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​ สวน​กลวย​หอม​นัน้​อุดม​ไป​ดวย​แร​ธาตุ​ สาร
อาหาร​ตาง​ ๆ ให​พลังงาน​มาก​ถึง​ 100 กิโล​แคลอรี​ ชวย​คลาย​เครียด​ ทําให​รางกาย​ผอน​คลาย​ ลด
อารมณ​หงุดหงิด​ เพิ่ม​พลัง​สม​อง​ ลด​การ​เกิด​แผล​ใน​กระเพาะ​อาหาร​และ​ลําไส​ ชวย​ให​ลําไสเล็ก​ยอย
อาหาร​ได​ดี​ ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ จุก​เสียด​แน​น ​ลด​การ​เกิด​ตะคริว​ และ​มี​วิ​ตา​มิ​นบีชวย​บํารุง​ประสาท​ให
ทํางาน​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ใน​กลวย​หอม​มี​โพแทสเซียม​ ชวย​ลด​ความ​ดัน​โลหิต​ได

 

4.​ คอน​เฟล​กซลูก​เกด
ลูกเกด​เม็ด​เล็ก​ ๆ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อา​หาร​ โดย​ใน​ลูกเกด​ครึ่ง​ถวย​ ประกอบ​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​ประ​มา​ณ 1.
3 มิลลิ​กรัม​ หรือ​คิด​เป็น​รอย​ละ​ 7 ของ​ปริมาณ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​รางกาย​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน​ ชวย​สราง​เซลล
เม็ด​เลือด​แดง​ ป องกัน​โลหิต​จาง​ ใน​ลูกเกด​ยัง​มี​แคลเซียม​ชวย​บํารุง​ให​กระดูก​และ​ฟัน​แข็ง​แรง​ มี​สาร
ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ป องกัน​ความ​เสีย​หาย​ตอ​ระบบ​เซลล​และ​ดี​เอ็น​เอ​ มี​ไฟเบอร​ชวย​ให​ระบบ​ยอย
อาหาร​ทํางาน​ได​ดี​ รูสึก​อิ่ม​นาน​ขึ้น

 

5.​ วุน​ผล​ไม​รวม
ผล​ไม​รวม​หรือ​ผล​ไม​หลาก​หลาย​ชนิด​มี​ประโยชน​มากมาย​ตอ​ราง​กาย​ ประโยชน​ของ​ผล​ไม​แบง​เป็น​
5 สี​ คือ

ผล​ไม​สี​แดง​ หรือ​ สีชมพู​อม​มวง เชน​ แอปเปิล​แดง​ สตรอ​เบอร​รี​ เชอ​รรี​ แตง​โม​ แกวมังกร
เน้ือ​สี​ชม​พู​ มี​ไลโค​ปิน ​ชวย​บํารุง​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ ลด​ปริมาณ​ไข​มัน​ไม​ดี​ใน​เลือด​ บํารุง
ระบบ​ทาง​เดิน​ปัสสาว​ะ
ผล​ไม​สี​เขียว เชน​ แอปเปิล​เขียว​ ฝรัง่​ น อยห​นา​ อะโว​คา​โด​ มี​สาร​คลอ​โร​ฟิลล ชวย​ตาน
อนุมูล​อิส​ระ​ ลด​ความ​เสื่อม​จอ​ประ​สา​ทตา
ผล​ไม​สี​สม​ หรือ​สี​เห​ลือ​ง เชน​ สม​ มะละกอ​สุก​ สับ​ปะ​รด​ กลวย​ ขนุน​ ฟัก​ทอง​ มี​วิตามิน​ซี​ มี
สาร​เบตา​แค​โร​ที​น ​ฟลา​โว​นอ​ยด ชวย​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ดูแล​รักษา​สุขภาพ​หลอด​เลือด​และ​หัว​ใจ​
ดูแล​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ กระตุน​การ​กําจัด​เซลล​มะ​เร็ง
ผล​ไม​สี​มวง​ สี​มวง​แดง​ หรือ​สี​น้ําเงิน เชน​ บลูเบอรรี​ ลูก​พรุ​น ​ลูก​หวา​ องุน​มวง​ องุน​แดง​ มี
สาร​แอ​นโท​ไซ​ยา​นิ​น ​และ​กลุม​ โพ​ลี​ฟีนอ​น ​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ป องกัน​การ​ทําลาย​ของ
รังสี​อัลตรา​ไว​โอ​เลต​ ชวย​ชะลอ​ความ​เสื่อม​ของ​เซลล​ ชวย​ลด​การ​เกิด​ไข​มัน​อุด​ตัน​ใน​หลอด
เลือด​และ​โรค​หลอด​เลือด​หัวใจ​แข็ง​ตัว
ผัก​ผล​ไม​สี​ขาว​หรือ​สี​น้ําตาล เชน​ ลิน้​จี่​ ลอง​กอง​ ลาง​สาด​ เงาะ​ จะ​มี​สาร​ประ​เภท​ฟลา​โว​นอ
ยด ตาน​การ​อัก​เส​บ ลด​การ​แบง​ตัว​ของ​เซลล​มะ​เร็ง​ ชวย​ลด​อาการ​ปวด​ขอ​เขา​ และ​ชวย​ตาน
อนุมูล​อิสร​ะ

 

6.​ ฟักทอง​นม​สด
ฟักทอง​มี​สาร​ประเภท​เบตา​แค​โร​ที​น ​ฟลา​โว​นอ​ยด มี​วิตามิน​ซี​ ดูแล​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ กระตุน​การ
กําจัด​เซลล​มะ​เร็ง​ ชวย​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ดูแล​รักษา​สุขภาพ​หลอด​เลือด​และ​หัว​ใจ​ ฟักทอง​เป็น​ผัก​ที่​มี
เสนใย​สูง​ ให​พลังงาน​ตํ่า ไข​มัน​น อย​ คารโบไฮเดรต​ใน​ฟักทอง​ชวย​บําบัด​โรค​แผล​ใน​กระเพาะ​อาหาร
และ​ลําไส​สวน​บน



 

7.​ พุดดิง้​สตรอ​เบอร​รี
สตรอ​เบอร​รี​ผล​ไม​ลูก​เล็ก​ มี​ประ​โยชน​ เพราะ​มี​ไลโค​ปิน ​ชวย​บํารุง​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ ลด​ปริมาณ
ไข​มัน​ไม​ดี​ใน​เลือด​ บํารุง​ระบบ​ทาง​เดิน​ปัสสาวะ​ มี​สาร​ไธไซ​ยา​นิ​น ​ชวย​บํารุง​สาย​ตา​ อุดม​ไป​ดวย
วิตามิน​หลาย​ชนิด​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ โดย​เฉพาะ​วิตามิน​ซี​ ชวย​ป องกัน​โรค​ได​ดี​ มี​ไฟเบอร​เยอะ​ ชวย
ให​อิ่ม​นา​น ​อิ่ม​เร็ว​ ชวย​ระบบ​การ​ยอย​อา​หาร​ บํารุง​ผิว​ให​สด​ใส

 

คน​ทอง​กิน​ขนม​ตามใจ​ปาก​ จะ​สง​ผล​อะไร​บา​ง
ขนม​ใน​ปัจจุบัน​มี​หลาก​หลาย​ชนิด​ คน​ทอง​กิน​ขนม​ตามใจ​ปาก​ โดย​เฉพาะ​กิน​ขนม​ที่​เต็ม​ไป​ดวย​ไข
มัน​อิ่ม​ตัว​ น้ําตาล​ แป ง​ ไข​มัน​ทร​านส และ​โซเดียม​สูง​ เชน​ คุก​กี้​ บิ​สกิต มัน​ฝรัง่​ทอด​กร​อบ​ ซีเรีย​ลที่
ราด​ดวย​ช็อก​โก​แล​ต หรือ​ใส​น้ําตาล​ หาก​กิน​มาก​เกิน​ไป​ กิน​ตามใจ​ปาก​ อาจ​ทําให​เสี่ยง​ตอ​ปัญหา​สุข
ภาพ​ หรือ​โรค​เรื้อ​รัง​ เชน​ น้ําหนัก​ตัว​ขึ้น​ โรค​อวน​ คอเลสเตอรอล​สูง​ ควา​มดัน​โลหิต​ โรค​เบา​หวา​น
หรือ​อาจ​ทําให​ขาด​สาร​อา​หาร​ เพราะ​เมื่อ​กิน​ขนม​เป็น​อาหาร​วาง​มาก​จน​เกิน​ไป​ อาจ​ทําให​ไม​สามารถ
ทาน​อาหาร​มื้อ​หลัก​ได​เต็ม​ที่​ สง​ผล​ให​รางกาย​ขาด​สาร​อาหาร​ที่​ควร​จะ​ได​รับ​ใน​แต​ละ​วัน

 

ขนม​คน​ทอง​ แบง​มือ้​ยัง​ไง​ ควร​กิน​วัน​ละ​กี่​ครัง้
นอกจาก​อาหาร​หลัก​ 3 มื้อ​แลว​ คุณ​แม​ควร​แบง​การ​ทาน​อาหาร​เป็น​อาหาร​วาง​ระหวาง​มื้อ​ วัน​ละ​ 6-7
มื้อ​ โดย​เลือก​ทาน​อาหาร​วาง​ หรือ​ขนม​ที่​มี​ประ​โยชน​ ทาน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ การ​แบง​อาหาร​หลาย
มื้อ​ จะ​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ปรับ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ของ​คุณ​แม​ให​สม​ดุล​ สง​ผล​ดี​ทัง้​ตัว​คุณ​แม​และ
ทารก​ใน​ครรภ

 



 

คน​ทอง​อยาก​กิน​ขนม​ไทย​ เมนู​ไหน​กิน​ได​บา​ง
ขนม​ไทย​มี​รส​ที่​หอม​หวาน​ชวน​กิน​ ไม​วา​จะ​เป็น​ฝอย​ทอง​ ทอง​หยิบ​ หมอ​แกง​ ขนม​ชัน้​ ขนม​ไทย​แม
ไม​ได​มี​เนย​ นม​ เป็น​สวน​ประ​กอบ​ แต​มี​น้ําตาล​ ไข​ แป ง​ เป็น​สวน​ประกอบ​หลัก​ หาก​กิน​น้ําตาล​ หรือ
แป ง​มาก​เกิน​ไป​ ก็​จะ​ทําให​เกิด​ปัญหา​สุขภาพ​ตาม​มา​ เชน​ น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​ หรือ​ โรค​เบา​หวา​น ​ซึ่ง
โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ทําให​เกิด​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ ติด​เชื้อ​ทาง​เดิน​ปัสสาวะ​ และ​ทําให​เกิด​ภาวะ
ครรภ​เป็น​พิษ​ได​ ระดับ​น้ําตาล​ที่​สูง​อาจ​ทําให​ทารก​ตัว​ใหญ​กวา​ปก​ติ​ ทําให​คลอด​ยาก​ มี​โอกาส​ที่​ทารก
จะ​เสีย​ชีวิต​ใน​ครรภ​หรือ​มีภาวะ​แท​งลูก​สูง​ขึ้น​ ฉะ​นัน้​ จึง​ควร​รับ​ประทาน​ขนม​ไทย​แต​พอ​ดี​ เพียง​ชิน้
เล็ก​ ๆ หรือ​เลือก​ทาน​ผล​ไม​ไม​หวาน​จัด​แทน​ เชน​ ฝรัง่​ หรือ​ชม​พู

 

คน​ทอง​กิน​ชา​นม​ไข​มุก​ น้ําหวา​น ​น้ําชง​ได​ไหม
ชา​นม​ไข​มุก​ น้ําหวา​น ​น้ําชง​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​รส​หวา​น ​มี​สวน​ผสม​ขัน้​พื้น​ฐาน​เครื่อง​ดื่ม​ที่​เหมือน​กัน​ คือ
มี​นม​จืด​ 2​ ชอน​โตะ​ ให​พลัง​งา​น ​86 กิโล​แคลอรี​, นมขน​หวา​น ​1 ชอน​โตะ​ ให​พลัง​งา​น ​60 กิโล
แคลอรี​, น้ําตาล​ทราย​ 1 ชอน​โตะ​ ให​พลัง​งา​น ​45 กิโล​แคลอรี​ และ​ไข​มุก​ 30 กรัม​ ให​พลัง​งา​น ​100
กิโล​แคลอรี​ หาก​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​รส​หวา​น ​ที่​มี​น้ําตาล​มาก​เกิน​ไป​ มี​โอกาส​เสี่ยง​เป็น​โรค​เบา​หวาน
เพิ่ม​มากกวา​ปก​ติ

 

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


คน​ทอง​ที่​เป็นเบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ มี​ระดับ​น้ําตาล​สูง​ มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​ทําให​เกิด​ภาวะ​ครรภ​เป็น
พิษ​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ภาวะ​เสื่อม​ของ​ระบบ​หลอด​เลือด​ ตา​ ไต​ และ​ปลาย​ประ​สา​ท
ระดับ​น้ําตาล​ที่​สูง​จะ​สง​ผล​ตอ​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ ลูก​จะ​ตัว​ใหญ​มาก​กกวา​ปก​ติ​ เป็น
อุปสรรค​ตอ​การ​คลอด​ อาจ​ได​รับ​อันตราย​ขณะ​คลอด​ โอกาส​แทง​ลูก​อาจ​มี​สูง​ขึ้น​ คน​ทอง​ควร​ให​ความ
เขม​งวด​ ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​กระแส​เลือด​ ภาวะ​เบา​หวาน​ใน​คน​ทอง​นัน้​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​
เพราะ​ทําให​สง​ผล​เสีย​ตอ​ทัง้คน​ทอง​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ได

 

นอกจาก​อันตราย​จาก​น้ําตาล​แลว​ เครื่อง​ดื่ม​ชง​ที่​มี​รส​หวาน​ยัง​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​โรค​อวน​ และ​โรค​อื่น​ ๆ
ตาม​มา​ ไม​วา​เครื่อง​ดื่ม​ชนิด​ใด​ก็​ตาม​ หาก​มี​สวน​ผสม​ที่​มี​ทัง้​น้ําตาล​และ​นม​ ยอม​ให​พลังงาน​และ
แคลอรี​มาก​ หาก​ตองการ​ดื่ม​ ก็​ควร​ลด​ความ​หวาน​ให​น อย​ลง​ ฝึก​ให​กิน​หวาน​น อย​ลง​ตาม​ลําดับ​ เพื่อ
ชวย​ลด​พลังงาน​ที่​จะ​ได​รับ​ และ​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ไม​เสี่ยง​ตอ​โรค​ตาง​ ๆ

 

ขนม​ขบ​เคีย้ว​ ขนม​ถุง​ทั่ว​ไป​ คน​ทอง​กิน​ได​บอย
แค​ไหน
ขนม​ขบ​เคีย้ว​ ขนม​ถุง​ทัว่​ไป​ ขนมอบ​กร​อบ​ มัก​มี​โซเดียม​แฝง​อยู​ ซึ่ง​โซเดียม​แฝง​น้ี​ คือ​โซเดียม​ที่​อยู
ใน​อาหาร​ที่​อาจ​ไม​คาด​คิด​วา​ จะ​มี​ปริมาณ​โซเดียม​สูง​ แมวา​จะ​ไม​ได​มี​รส​เค็ม​ชัด​เจ​น ​แต​โซเดียม​ที่​อยู
ใน​ขนม​นัน้​สูง​พอที่​จะ​ทําราย​สุขภาพ​ได​ หาก​คน​ทอง​กิน​มาก​เกิน​ไป​ โซเดียม​มัก​อยู​ใน​อาหาร​แปรรูป
ตาง​ ๆ เชน​ ขนม​ขบ​เคีย้ว​ หรือ​อาหาร​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ ซึ่ง​ถา​กิน​โซเดียม​เขาไป​มาก​ ๆ จะ​สง​ผล​ให​เกิด
ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ เกิด​โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ หัวใจ​วาย​ โรค​หลอด​เลือด​สมอ​ง

 

การ​ที่​คน​ทอง​บริโภค​โซเดียม​บอย​ ๆ หรือ​มาก​เกิน​ไป​ จะ​ทําให​ไต​ทํางาน​หนัก​ขึ้น​ เพื่อ​ขับ​โซเดียม
สวน​เกิน​ออก​จาก​ราง​กาย​ ทําให​ไต​เสื่อม​สภาพ​เร็ว​ขึ้น​ โซเดียม​แฝง​ที่​มี​ใน​ขนม​ขบ​เคีย้ว​ ขนม​ถุง​ทัว่
ไป​ เป็น​ปัญหา​สุขภาพ​ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​มอง​ขาม​ ควร​รูจัก​แหลง​โซ​เดีย​ม และ​ลด​การ​ทาน​โซ​เดีย​ม
เพื่อ​ชวย​ป องกัน​ปัญหา​สุขภาพ​ที่​จะ​ตาม​มา​ และ​สราง​สุขภาพ​ที่​ดี​ให​กับ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

 

อาหาร​มี​ประ​โยชน​ ชวย​สราง​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ และ​ให​พลังงาน​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​จนถึง​วัน
คลอด​ คุณ​แม​ควร​เลือก​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​งเป็น​มื้อ​หลัก​ และ​อาหาร​วาง​ที่​มี​ทัง้​คุณ​คา​ และ​ มี
สาร​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ทาน​อาหาร​ให​หลาก​หลาย​และ​ครบ​ทุก​หมู​เป็น​ประ​จํา อาหาร​นัน้​ควร​สด​ ใหม​
สะ​อาด​ หาก​อยู​ใน​บรรจุ​ภัณฑ​ ควร​มี​กําหนด​วัน​ผลิต​ วัน​หมด​อายุ​ที่​ชัด​เจ​น ​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ตอ
สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
ไข​ตก​ คือ​อะไร​ นับ​วัน​ไข​ตก​ยัง​ไง​ให​แมนยํา พ​รอม​อาการ​ไข​ตก​ที่​ควร​รู
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ กอน​คุณ​แม​ครบ​กําหนด​คลอ​ด

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


10 อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ อาการ​เตือน​คน​เริ่ม​ทอง​ที่​คุณ​แม​สังเกต​ได
ตัง้​ครรภ​มี​เลือด​ออก​ไม​ปวด​ทอง​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
ทอง​ 1 สัปดาห​ ตรวจ​เจอ​ไหม​ อาการ​คน​ทอง​ 1 สัปดาห​ ที่​คุณ​แม​ตอง​รู
อาการ​ทอง​ไมรู​ตัว​ คุณ​แม​สังเกต​ได​อยางไร​ พ​รอม​วิธี​ตรวจ​ครรภ
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
วิธี​ดู​ลักษณะ​ทอง​ของ​คน​ทอง​ พุง​คน​ทอง​ระยะ​แรก​มอง​ออก​เลย​ไหม
มี​เพศ​สัมพันธ​หลัง​เป็น​ประจําเดือน​ 1 วัน​จะ​ทอง​ไหม​ หลัง​มี​เมน​กี่​วัน​ถึง​ทอ​ง
หลัง​ปฏิสนธิ​กี่​วัน​ถึง​จะ​รู​วา​ทอง​ วิธี​ตรวจ​ตัง้​ครรภ​เร็ว​สุด​กี่​วัน
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ธัญ​พืช​ ประโยชน​จาก​ธรรม​ชา​ติ, Hello Khunmor5.
คุณ​ประ​โยชน​ 10 ขอ​ ขอ​งอ​ะโว​คา​โด​, มูลนิธิ​หัวใจ​แหง​ประเทศไทย​ใน​พระบรม​รา​ชู​ปถัมภ6.
ประโยชน​ของ​กลวย​หอม​, โรง​พยาบาล​ขอนแกน​ราม7.
ลูก​เกด​ ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ และ​ขอ​ควร​ระวัง​หาก​บริโภค​มาก​เกิน​ไป, hellokhunmor8.
กิน​ผัก​และ​ผล​ไม​หลาก​สี​ ดี​อยาง​ไร​?, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก9.
“ประโยชน​ของ​ฟัก​ทอง​”, โรง​พยาบาล​สําโรง​การ​แพ​ทย10.
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