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

แม​หลังค​ลอด​กิน​ผล​ไม​อะไร​ได​บาง​ ผล
ไม​ชนิด​ไหน​ดี​กับ​ราง​กาย
พ.​ย.​ 18, 2024

10นา​ที

แม​หลังค​ลอด​กิน​ผล​ไม​อะไร​ได​บาง​ แม​ให​นม​ลูก​กิน​ผล​ไม​จะ​สง​ผล​กับ​น้ํานม​หรือ​ไม​ หลาก​หลาย​ขอ
สงสัย​ใน​เรื่อง​โภชนาการ​หลังค​ลอด​ โดย​เฉพาะ​เรื่อง​การ​ทาน​ผล​ไม​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ เพราะ​ผล​ไม
ที่​คุณ​แม​ทาน​นัน้​ สามารถ​บํารุง​ราง​กาย​ และ​สง​เสริม​การ​ผลิต​น้ํานม​หลังค​ลอด​ มี​สาร​อา​หาร​ วิ​ตา​มิ​น
แร​ธาตุ​ ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ คุณ​แม​จึง​ควร​ศึกษา​วิธี​การ​ทาน​ผล​ไม​แตละ​ชนิด​ ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​
ไม​ทาน​ใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​อาจ​สง​ปัญหา​ตอ​สุข​ภาพ​ได

ถา​หนู​กิน​ผล​ไม​เพิ่ม​น้ํานม​เหลา​นี้​แลว​ รสชาติ​ของ​น้ํานม​จะ​เปลี่ยน
ไป​ไหม​คะ​? ลูก​จะ​รูสึก​แปลก​ๆ หรือ​เปลา​?
คลิก

รสชาติ​เปลี่ยน​ไป​แนนอน​คะ​ และ​นัน่​เป็น​ขอ​ดี!​ การ​ที่​คุณ​แมทา​นอ​าหาร​และ​ผล​ไม​ที่​หลาก​หลาย​ จะ​ทําให​รสชาติ
ของ​น้ํานม​เปลี่ยนแปลง​ไป​เล็ก​น อย​ใน​แตละ​วัน​ ซึ่ง​ถือ​เป็น​การ​ "ฝึก​การ​รับ​รส​" ให​กับ​ลูก​น อย​ตัง้แต​เน่ินๆ​ คะ​
งาน​วิจัย​พบ​วา​เด็ก​ที่​กิน​นม​แม​มัก​จะ​ยอมรับ​รสชาติ​ของ​อาหาร​ใหมๆ​ ได​งาย​ขึ้น​เมื่อ​ถึง​วัย​ที่​ตอง​เริ่ม​อาหาร​เส​ริม​
เพราะ​เขา​คุน​เคย​กับ​รสชาติ​ที่​หลาก​หลาย​ผาน​ทาง​น้ํานม​แม​มา​แลว​นัน่​เอง​คะ

หนู​อยาก​กิน​ "ทุ​เรียน​" มาก​เลย​คะ​ คน​ให​นม​ลูก​สามารถ​กิน​ได​ไหม
คะ​?
คลิก

ทาน​ได​คะ​ แต​ตอง​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​ "น อย​มาก​ๆ" และ​ตอง​ระวัง​เป็น​พิเศษ​!
ขอ​ดี​: ทุเรียน​เป็น​แหลง​ของ​พลังงาน​และ​มี​สาร​อาหาร​บาง​ชนิด​ที่​ดี
ขอ​เสีย​ที่​ตอง​ระ​วัง​: ทุเรียน​มี​ "น้ําตาล​และ​ไข​มัน​สูง​มาก​" และ​มี​ "ฤทธิ ์​รอน​" ตาม​ศาสตร​แผน​ไทย​ การ​ทาน​ใน
ปริมาณ​มาก​อาจ​ทําให​คุณ​แม​ "รอน​ใน​" หรือ​เจ็บ​คอ​ได​ และ​ที่​สําคัญ​คือ​อาจ​ทําให​น้ํานม​มี​ความ​ขน​หนืด​มาก​ขึ้น​
ซึ่ง​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ของ​ "ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​" ได​ใน​คุณ​แม​บาง​ทาน​คะ
คําแนะ​นํา: หาก​อยาก​ทาน​จริงๆ​ ให​ทาน​แค​ 1-2 พู​เล็กๆ​ ก็​พอ​ และ​ควร​ดื่ม​น้ําตา​มมากๆ​ คะ
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หนู​สามารถ​กิน​ "ผล​ไม​ดอง​" หรือ​ "ผล​ไม​แช​อิ่ม​" ได​ไหม​คะ​?
คลิก

ควร​หลีก​เลี่ยง​ไป​กอน​จะ​ดี​ที่สุด​คะ​ แมวา​จะ​ทํามา​จาก​ผล​ไม​ แต​ใน​กระบวนการ​แปรรูป​นัน้​มี​การ​ใช​ "เก​ลือ​ (โซ
เดีย​ม)" และ​ "น้ําตาล​" ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​มาก​ ซึ่ง​ไม​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ นอกจาก​น้ี​ กรรมวิธี​การ
ผลิต​บาง​ครัง้​อาจ​ไม​สะอาด​เพียง​พอ​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​ทอง​เสีย​ได​ และ​ถา​หาก​คุณ​แม​ทอง​เสีย​ ก็​อาจ​สง​ผล​ตอ
ปริมาณ​น้ํานม​ที่​ลด​ลง​ได​คะ

 

สรุป
โภชนาการ​หลังค​ลอด​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ โดย​เฉพาะ​กับ​คุณ​แม​ที่​ให​นม​ลูก​ ซึ่ง​คุณ​แม​จําเป็น
ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ เพียง​พอ​ตอ​ราง​กาย​ เพื่อ​ให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​นัน้​ได​นํามา​ใช
บํารุง​ราง​กาย​ ผลิต​น้ํานม​หลังค​ลอด​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ครบ​ถวน​ดวย​สาร​อา​หาร​ แร​ธาตุ​
กรด​ไข​มัน​ และ​วิตามิน​ที่​จําเป็น​ตาง​ ๆ สําหรับ​ทา​รก​ และ​ชวย​ฟ้ืนฟู​สุขภาพ​หลัง​คลอ​ด
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ควร​กิน​ผล​ไม​วัน​ละ​ 6 สวน​ แบง​เป็น​มื้อ​ละ​ 2​ สวน​ตอ​วัน​ ผล​ไม​แตละ​ชนิด​ใน
อัต​รา​ 1 สวน​ ปริมาณ​จะ​แตก​ตาง​กัน​ ขึ้น​อยู​กับ​ชนิด​ของ​ผล​ไม​นัน้​ ๆ ยก​ตัวอยาง​เชน​ ผล​ไม​ 1
สวน​ เทากับ​มะ​ละ​กอ​ 8 ชิน้​ กลวย​หอม​ครึ่ง​ผล​ ฝรัง่​ครึ่ง​ผล​ แอปเปิล​ 1 ผล​ กลวย​น้ําวา​ 1 ผล
ผล​ไม​แม​มี​ประโยชน​มาก​มาย​ แต​ก็​สามารถ​สง​ผล​ราย​กับ​สุขภาพ​ได​ หาก​คุณ​แม​ทาน​ใน
ปริมาณ​ที่​ไม​เหมาะ​สม​ หรือ​ทาน​ผล​ไม​ที่​สามารถ​สง​ผล​เสีย​กับ​สุขภาพ​ตนเอง​และ​ลูก
คุณ​แม​หลังค​ลอด​สามารถ​กิน​น้ําผล​ไม​ได​ แต​การ​ดื่ม​น้ําผล​ไม​ระหวาง​มื้อ​อา​หาร​ หรือ​ดื่ม​น้ําผล
ไม​เปลา​ ๆ ตอน​ทอง​วาง​นัน้​เสี่ยง​จะ​ทําให​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ เพราะ
น้ําผล​ไม​เป็น​แหลง​น้ําตาล​ที่​เขม​ขน​ สามารถ​เพิ่ม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​อยาง​รวด​เร็ว

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทําไม​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ ควร​ใสใจ​การ​เลือก​กิน​ผล​ไม
อยาก​กระตุน​น้ํานม​ หลังค​ลอด​กิน​ผล​ไม​อะไร​ได​บา​ง
แม​หลังค​ลอด​ ควร​หลีก​เลี่ยง​ผล​ไม​เห​ลา​น้ี
แม​หลังค​ลอด​ ควร​กิน​ผล​ไม​ปริมาณ​เทา​ไหร​ตอ​วัน
แม​หลังค​ลอด​ กิน​น้ําผล​ไม​ได​ไหม
เมนู​ผล​ไม​ สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด

 

ทําไม​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ ควร​ใสใจ​การ​เลือก​กิน
ผล​ไม
 



 

โภชนาการ​หลังค​ลอด​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ตอ​ทัง้​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ โดย
เฉพาะ​ใน​ชวง​ที่​คุณ​แม​ตอง​ให​นม​ลูก​ รางกาย​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​เพื่อ​ฟ้ืนฟู​หลังค
ลอด​ พ​รอม​ผลิต​น้ํานม​ที่​มี​คุณภาพ​ดี​และ​ครบ​ถวน​ดวย​กรด​ไข​มัน​ แร​ธาตุ​ และ​วิตามิน​ที่​จําเป็น​
น้ํานม​แม​ยัง​อุดม​ดวย​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ และ​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สม​อง​ เชน​ ดี​เอ
ชเอ (DHA) โอ​เม​กา 3,6,9 (Omega 3,6,9) และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac
Sphingomyelin) รวม​ถึง​จุลินทรีย​สุขภาพ​อยาง​ โพ​รไบโอ​ติก​ บีแล็กทิส (B. lactis) ที่​ชวย​เสริม
สมดุล​ลําไส​และ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ลูก​ โดย​เฉพาะ​เด็ก​ผา​คลอด​ ซึ่ง​อาจ​พลาด​โอกาส​ได​รับ​จุลินทรีย
สุขภาพ​จาก​ชอง​คลอด​ของ​คุณ​แม​ ทําให​นม​แม​ยิ่ง​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​สราง​รากฐาน​สุขภาพ​ที่​แข็ง
แรง​ตัง้แต​แรก​เกิด

คุณ​แม​หลังค​ลอด​จึง​ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​เลือก​กิน​อาหาร​และ​ผล​ไม​ที่​มี​ประ​โยชน​ ดวย​เหตุผล
ดัง​ตอ​ไป​น้ี
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ลูก​ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​จาก​แม​ผาน​น้ํานม​อยาง​นอย​อีก​ 6 เดือ​น ซึ่ง​องคการ​อนามัย​โลก1.
WHO แนะนําให​ทาร​กกิน​นม​แมเพียง​อยาง​เดียว​ อยาง​น อย​ 6 เดือน​ และ​กิน​ตอ​เน่ือง​รวม​กับ
อาหาร​ตาม​วัย​ไป​กระทัง่​ 2​ ปี​ หรือ​นาน​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​เป็น​ไป​ได
ผล​ไม​น้ําตาล​สูง​เสี่ยง​เป็น​เบา​หวา​น หาก​คุณ​แม​ทาน​ผล​ไม​ที่​มี​น้ําตาล​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน2.
พอ​ดี​ จะ​สง​ผล​เสีย​ทําให​สุขภาพ​มี​ปัญหา​ได​ เชน​ น้ําหนัก​เพิ่ม​ โรค​เบา​หวา​น ​ภาวะ​แทรกซอน​ที่
เกี่ยวของ​กับ​ตับ​ออน​และ​ไต

 

อยาก​กระตุน​น้ํานม​ หลังค​ลอด​กิน​ผล​ไม​อะไร
ได​บา​ง
โภชนาการ​หลังค​ลอด​ของ​คุณ​แม​ที่​ให​นม​ลูก​ มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต​ สติ​ปัญญา​และ
พัฒนาการ​ของ​ทา​รก​ หาก​คุณ​แม​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ ทาน​อา​หาร​ ผัก​ ผล​ไม​ที่​มี​ประโยชน​ใน
ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​เพียง​พอ​ ก็​จะ​สง​ผล​ดี​กับ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​และ​ทา​รก​ดวย

1.​ แคน​ตา​ลูป
อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​นเค วิ​ตา​มิ​นบี ไฟ​เบอร​ โพแทสเซียม​และ​โฟเลต​ แคน​ตา​ลูปเป็น​ผล​ไม​ที่​มี​น้ํามาก​
ชวย​ทดแทน​น้ําใน​รางกาย​ให​คุณ​แม​ และ​ชวย​รักษา​สมดุล​ของเหลว​ใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ใน​ระหวาง
ให​นม​ลูก

 

2.​ กลวย
อุดม​ไป​ดวย​ไฟ​เบอร​ เป็น​ยา​ระบาย​ธรรม​ชา​ติ​ ชวย​ใน​การ​ยอย​อา​หาร​ ป องกัน​ทอง​ผูก​ มี​โพแทสเซียม
สูง​ ชวย​รักษา​สมดุล​ของเหลว​ใน​ราง​กาย​ ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ให​กับ​คุณ​แม

 

3.​ อะโว​คา​โด
เป็น​ผล​ไม​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ทา​รก​ อะโว​คา​โด​มี​โพแทสเซียม​จํานวน​มาก​ คุณ​แมทา​นอ
ะโว​คา​โด​ใน​ชวง​ให​นม​ลูก​ จะ​ชวย​พัฒนา​สาย​ตา​ หัว​ใจ​ เสน​ผม​ และ​การ​ยอย​อาหาร​ของ​ทา​รก​ได

 

4.​ แอ​ปเปิล
อุดม​ไป​ดวย​ไฟเบอร​ที่​ไม​ละลาย​น้ํา อุดม​ไป​ดวย​เควอ​ซิ​ติ​น ​ซึ่ง​เป็น​สาร​ฟลา​โว​นอ​ยดชวย​สง​เสริม
สมดุล​ของ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ สาร​อาหาร​ใน​แอปเปิล​ชวย​ตอ​ตาน​การ​อักเสบ​ใน​ราง​กาย​ แมวา​แอปเปิล​จะ
ไมมี​สรรพคุณ​ใน​การ​ขับ​น้ํานม​ แต​การ​ทาน​แอปเปิล​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ และ
มี​สวน​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​โดย​รวม​ได

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk


 

5.​ มะ​ละ​กอ
อุดม​ไป​ดวย​ไฟ​เบอร​ มี​วิตามิน​เอ​ บี และ​ซี​ มี​ธาตุ​เหล็ก​และ​แคลเซียม​สูง​ มี​เอนไซม​ชวย​สราง​ภูมิ
ตานทาน​ให​ราง​กาย​ ชวย​บํารุง​เลือด​ บํารุง​สาย​ตา​ บํารุง​กระ​ดู​ก และ​ชวย​กระตุน​น้ํานม

 

6.​ อิน​ทผา​ลัม
อุดม​ไป​ดวย​แคลเซียม​ และ​มี​ไฟเบอร​สูง​ สามารถ​เพิ่ม​ฮอรโมน​โปร​แลก​ติ​น ​ซึ่ง​เป็น​ฮอรโมน​ที่​ทําให
รางกาย​ผลิต​น้ํานม

 

7.​ ขนุน
เป็น​แหลง​คารโบไฮเดรต​และ​ไฟ​เบอร​ ชวย​ใน​การ​ให​พลังงาน​กับ​คุณ​แม​ที่​ให​นม​ลูก​ มี​น้ําตาล​เชิง​เดี่ยว​
เชน​ฟรุก​โต​ส และ​ซู​โค​รส​ ชวย​เติม​เต็ม​และ​ฟ้ืนฟู​รางกาย​อยาง​รวด​เร็ว

 

แม​หลังค​ลอด​ ควร​หลีก​เลี่ยง​ผล​ไม​เห​ลา​นี้
ผล​ไม​แม​มี​ประโยชน​มาก​มาย​ แต​ก็​สามารถ​สง​ผล​ราย​กับ​สุขภาพ​ได​ หาก​คุณ​แม​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​ไม
เหมาะ​สม​ หรือ​ทาน​ผล​ไม​ที่​สามารถ​สง​ผล​เสีย​กับ​สุขภาพ​ตนเอง​และ​ลูก​ คุณ​แม​หลังค​ลอด​จึง​ควร
หลีก​เลี่ยง​ผล​ไม​ ที่​อาจ​เสี่ยง​ทําราย​สุข​ภาพ​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี

1.​ ผล​ไม​น้ําตาล​สูง​มาก
ผล​ไม​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​หรือ​หวาน​จัด​ หาก​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป​ จะ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ได​ เชน​
น้ําหนัก​เพิ่ม​ ฟัน​ผุ​ โรค​เบา​หวา​น ​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​เกี่ยวของ​กับ​ตับ​ออน​และ​ไต

 

2.​ ผล​ไม​ที่​ลูก​มี​อา​การ​แพ
ลูก​น อย​สา​มา​รถ​เกิดอาการ​แพ​อา​หารที่​คุณ​แม​ทาน​ได​ หมัน่​สังเกต​หลัง​จาก​ที่​ให​ลูก​กิน​ผล​ไม​ไป​ วา​มี
อาการ​อา​เจียน​ ทอง​รวง​ อุจจาระ​เป็น​เลือด​หรือ​เปลา​ จุก​เสียด​ มี​ผื่น​ หายใจ​มี​เสียง​หวีด​ หรือ​ทอง​ผูก​
หาก​สงสัย​วา​ลูก​แพ​ผล​ไม​ที่​คุณ​แมทา​น ​ให​หลีก​หลี่​ยง​ผล​ไม​นัน้​ ๆ เป็น​เวลา​หน่ึง​สัปดาห​ เพื่อ​ดู​วา​มี
การ​เปลี่ยนแปลง​หรือ​เปลา​ หาก​อาการ​ไม​ดี​ขึ้น​ควร​พา​ลูก​ไป​พบ​แพทย​ เพื่อ​ตรวจ​วินิจฉัย​อาการ​แพ​
และ​รับ​การ​รักษา​อยาง​ถูก​วิ​ธี

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/food-allergy-in-babies


3.​ ผล​ไม​ที่​มี​รส​เปรี ้​ยว
ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​บาง​ชนิด​จะ​มี​ความ​เป็นก​รด​สูง​ อาจ​ทําให​ลูก​น อย​มี​อาการ​คัน​ผิว​หนัง​ หรือ​ทําใหทารก
เป็น​ผื่น​ผา​ออ​มได​ หรือ​ใน​ทารก​บาง​ราย​อาจ​มี​อาการ​ไม​สบาย​ตัว​ แนน​ทอง​ จุก​เสียด​ทอง​ หาก​คุณ​แม
อยาก​เสริม​วิตามิน​ซี​ สามารถ​ทาน​มะ​มวง​ หรือ​สับปะรด​ทดแทน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ได

 

 

แม​หลังค​ลอด​ ควร​กิน​ผล​ไม​ปริมาณ​เทา​ไหร​ตอ
วัน
แม​หลังค​ลอด​ควร​กิน​ผล​ไม​วัน​ละ​ 6 สวน​ แบง​เป็น​มื้อ​ละ​ 2​ สวน​ตอ​วัน​ ผล​ไม​แตละ​ชนิด​ใน​อัต​รา​ 1
สวน​ ปริมาณ​จะ​แตก​ตาง​กัน​ ขึ้น​อยู​กับ​ชนิด​ของ​ผล​ไม​นัน้​ ๆ ยก​ตัวอยาง​เชน​ ผล​ไม​ 1 สวน​ เทากับ
ชม​พู​ 4 ผล​, แตง​โม​ 6-8 ชิน้​, มะ​ละ​กอ​ 6-8 ชิน้​, กลวย​หอม​ครึ่ง​ผล​, ฝรัง่​ครึ่ง​ผล​, แอปเปิล​ 1 ผล​,
กลวย​น้ําวา​ 1 ผล

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/diaper-rash
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/diaper-rash


แม​หลังค​ลอด​กิน​น้ําผล​ไม​ได​ไหม
คุณ​แม​หลังค​ลอด​สามารถ​กิน​น้ําผล​ไม​ได​ แต​การ​ดื่ม​น้ําผล​ไม​ระหวาง​มื้อ​อา​หาร​ หรือ​ดื่ม​น้ําผล​ไม
เปลา​ ๆ ขณะ​ทอง​วาง​นัน้​ เสี่ยง​จะ​ทําให​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ เพราะ​น้ําผล​ไม​เป็น
แหลง​น้ําตาล​ที่​เขม​ขน​ สามารถ​เพิ่ม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ ซึ่ง​แตก​ตาง​จาก​การ​กิน​ผล
ไม​สด​ ซึ่ง​ผล​ไม​สด​นัน้​จะ​มี​ไฟ​เบอร​ นอกจาก​น้ี​นัก​วิจัย​ยัง​พบ​วา​ ผู​ปวย​เบา​หวาน​ที่​ทาน​ผล​ไม​สด​เป็น
ประ​จํา มี​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เป็น​หลอด​เลือด​หัวใจ​น อย​ลง

 

เมนู​ผล​ไม​ สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
นอกจาก​ผล​ไม​จะ​ทาน​แบบ​ผล​สด​แลว​ สามารถ​นํามา​ประ​กอบ​เป็นอาหาร​วาง​สําหรับ​คน​ทอ​ง ขนม​หวา
น ​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ และ​เพิ่ม​รสชาติ​ใน​การ​ทาน​ให​หลาก​หลาย​ ได​แก

1.​ สมูทตีผ้ล​ไม
เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ทํางาย​ได​ประ​โยชน​ ใช​ผล​ไม​ 1-2 อยาง​ อาจ​เติม​ความ​หวาน​เล็ก​น อย​และ​ใส​น้ําแข็ง​
ก็​สามารถ​ทําสมูทตีแ้กว​อรอย​ได​แลว​ แต​ถา​นึกถึง​เรื่อง​สุข​ภาพ​ ควร​เลือก​ผล​ไม​ที่​มี​รส​หวา​น ​เชน
กลวย​ ใน​ปริมาณ​เล็ก​น อย​เป็น​สวน​ประ​กอบ​ รวม​กับ​ผล​ไม​ หวาน​น อย​อื่น​ ๆ เชน​ มะ​ละ​กอ​ แคน​ตา
ลูปและ​ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี​ เพื่อ​จะ​ได​ไม​ตอง​เติม​น้ําตาล​หรือ​สาร​ให​ความ​หวา​น

 

2.​ สลัด​ผล​ไม
สลัด​ผล​ไม​เป็น​อาหาร​เรียก​น้ํายอย​ หรือ​ของ​หวา​น ​โดย​ใช​ผล​ไม​ตาม​ฤดู​กาล​ สลัด​ผล​ไม​มี​หลาย​ประ
เภท​ ทัง้​แบบ​ใส​น้ําเชื่อม​ หรือ​แบบ​ธรรม​ดา​ ขึ้น​อยู​กับ​น้ําเชื่อม​ หรือ​เครื่อง​เคียง​ที่​จะ​เสิ​รฟ

 

3.​ วุน​ผล​ไม
เป็นการ​นําผล​ไม​มา​ทําเป็น​ขนม​หวาน​ใน​รูป​แบบ​วุน​ วุน​ผล​ไม​ทํามา​จาก​ ผล​ไม​สด​ ผง​วุน​ ผสม​น้ําตาล
เล็ก​น อย​เลี่ยง​รส​หวาน​จัด​ ใช​ทาน​เป็น​อาหาร​วาง​ หรือ​ของ​หวา​น

 

4.​ ผล​ไม​ผสม​โย​เกิรต
เป็น​ของ​วาง​ที่​ให​พลังงาน​สูง​ ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ผล​ไม​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ เสน​ใย​พรี​ไบโอ​ติก​ และ​โพ​ลี
ฟีนอ​ล ดี​ตอ​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ สวน​โย​เกิรตเป็น​แหลง​โปรตีน​จาก​นม​ มี​ทัง้​แคลเซียม​ แมก​นี​เซี​ยม​
วิ​ตา​มิ​นบี 12 การ​ทาน​โย​เกิรต กับ​ผล​ไม​สด​รวม​กัน​ ให​ประโยชน​ทาง​สุข​ภาพ​ ชวย​เพิ่ม​โพ​รไบโอ​ติก​
และ​พรี​ไบโอ​ติก

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnant-woman-snack-menu


 

 

ผล​ไม​มี​ประโยชน​กับ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ เพราะ​มี​ใย​อา​หาร​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ เป็น​ตัว
เสริม​ป องกัน​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​ตาง​ ๆ เป็น​แหลง​ของ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ที่
มี​ประ​โยชน​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​หลังค​ลอด​ควร​กิน​ผล​ไม​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ราง​กาย​ เพราะ​หาก​ทาน
ผล​ไม​บาง​ชนิด​มาก​เกิน​ไป​ ยอม​สง​ผล​เสีย​กับ​ราง​กาย​ มี​ผล​ตอ​การ​เพิ่ม​น้ําหนัก​ตัว​ หรือ​ เสี่ยง​ตอ​โรค
เบา​หวา​น ​หรือ​อาจ​สง​ผล​ให​สุขภาพ​มี​ปัญหา​ได

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ยัง​ไง​บา​ง
ลูก​ดิน้​ตอน​กี่​เดือน​ การ​นับ​ลูก​ดิน้​ ลูก​ดิน้​แบบ​ไหน​อันต​ราย
เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อันตราย​กับ​คุณ​แม​ทอง​และ​ลูก​ใน​ครรภ​อยาง​ไร
12 เมนู​คน​ทอง​ คน​ทอง​กิน​อะไร​ได​บาง​ กิน​อะไร​ให​ดี​กับ​ลูก​น อย
โฟเลต​ คือ​อะไร​ อาหาร​ที่​มี​โฟเลต​สูง​สําคัญ​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แค​ไหน
อา​หาร​บํารุ​งครรภ​ไตร​มาส​ 1 อาหาร​คน​ทอง​ออน​ สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย
คลอด​กอน​กําหน​ด เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ทารก​คลอด​กอน​กําหนด
คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ นา​กลัว​ไหม​ คลอด​ลูก​แบบ​ธรรม​ชา​ติ​ มี​ขัน้​ตอน​อยาง​ไร
ของใช​เตรียม​คลอด​กอน​ไป​คลอด​ เตรียม​ของ​ไป​คลอด​ยัง​ไง​ให​ครบ
อยูไฟ​หลังค​ลอด​ ยัง​จําเป็น​อยู​ไหม​สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
คน​ทอง​นอน​หงาย​ได​ไหม​ ทา​นอน​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ทา​ไหน​ปลอด​ภัย

อาง​อิง​:

โภชนาการ​แม​หลังค​ลอด​ระยะ​ให​นม​ลูก​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน1.
Fruits to Eat and Avoid While Breastfeeding, firstcry2.
Fruits to Eat While Breastfeeding, boobiesuperfoods3.
ประโยชน​ของ​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​, โรง​พยาบาล​ บุรี​รัม​ย4.
Top 10 superfoods for breastfeeding moms, Sanford Health News5.
Is It Safe to Eat Jackfruit While Breastfeeding?, firstcry6.
Fruit: What Happens When You Have Too Much?, webmd7.
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