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สม​โอ​เป็น​ผล​ไม​ตระกูล​สม​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​หลาย​ชนิด​ เชน​ วิตามิน​ซี​ วิ​ตา​มิ​นบี 2 ไฟ​เบอร​
โพแทสเซียม​ กรด​โฟลิ​กที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ชวย
กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ สม​โอ​เป็น​ผล​ไม​ที่​ดี​ มี​ประโยชน​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ แต​ควร​ทาน​อาหาร
ประเภท​อื่น​ ๆ ให​หลาก​หลาย​ ให​ครบ​ถวน​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ใน​แตละ​วัน​ ควร​ทาน​สม​โอ​ใน​ปริมาณ
สัดสวน​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ไม​ให​เกิด​ผล​ขาง​เคียง​กับ​สุข​ภาพ​ได

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
กิน​สม​โอ​ตอน​ทอง​ จะ​เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​เลย​คะ​คุณ​แม​! ถา​เรา​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ก็​ไม​นา​กังวล​คะ​ เพราะ​สม​โอ​มี​กาก​ใย​ที่​ชวย
ชะลอ​การ​ดูด​ซึม​น้ําตาล​ได​คะ​ แต​ถา​ทาน​เยอะ​เกิน​ไป​ ก็​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ได​เหมือน​กับ​การ​ทาน​ผล​ไม​รส​หวาน
อื่นๆ​ คะ​ หัวใจ​สําคัญ​คือ​การ​ทาน​อยาง​สมดุล​นะ​คะ​ เรื่อง​การ​ควบคุม​น้ําหนัก​และ​น้ําตาล​ที่​ดี​ที่​สุด​ ควร​อยู​ภาย​ใต
การ​ดูแล​ของ​คุณ​หมอ​ผู​เชี่ยวชาญ​เสมอ​นะ​คะ

กิน​สม​โอ​แลว​ดี​กับ​ลูก​ใน​ทอง​ยัง​ไง​บาง​คะ​?
คลิก

ประโยชน​หลักๆ​ เลย​คือ​ 'กรด​โฟลิ​ก' ที่​มี​ใน​สม​โอ​คะ​ ซึ่ง​สําคัญ​มาก​ๆๆ ใน​การ​ป องกัน​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ระบบ
ประสาท​ของ​ลูก​น อย​คะ​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​วิตามิน​ซี​ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​และ​ลูก​มี​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ และ​ชวย​ให
รางกาย​คุณ​แม​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี​ขึ้น​ดวย​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​จาก​หลาย​ๆ แหลง
เป็น​สิ่ง​ที่​ดี​ที่​สุด​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

ไดยิน​วา​สม​โอ​หาม​กิน​กับ​ยา​บาง​อยาง​ คน​ทอง​ตอง​ระวัง​ไหม​คะ​?
คลิก

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


ใช​แลว​คะ​คุณ​แม​ ขอ​น้ี​สําคัญ​มา​ก!​ สม​โอ​มี​สาร​ที่​อาจ​ไป​รบกวน​การ​ทํางาน​ของ​ยา​บาง​ชนิด​ได​คะ​ เชน​ ยา​ลด​ความ
ดัน​โลหิต​ หรือ​ยา​ลด​ไข​มัน​ใน​เลือด​คะ​ ดัง​นัน้​หาก​คุณ​แม​มี​โรค​ประจําตัว​และ​ตอง​ทาน​ยา​ใดๆ​ เป็น​ประ​จํา "ตอง​"
ปรึกษา​คุณ​หมอ​หรือ​เภสัชกร​กอน​ทาน​สม​โอ​ทุก​ครัง้​นะ​คะ​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​สูง​สุด​คะ

 

สรุป
สม​โอ​ผล​ไม​ที่​หา​ทาน​ได​งาย​ อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​ ชวย​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ นอกจาก​นัน้
แลว​ สม​โอ​ยัง​เป็น​แหลง​ของ​กรด​โฟลิ​ก ซึ่ง​เป็น​วิตามิน​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน
ครรภ​ ชวย​ใน​การ​พัฒนา​ตัว​ออน​ ชวย​ลด​ และ​ป องกัน​ความ​ผิด​ปกติ​ทาง​ระบบ​ประ​สา​ท ชวย
สราง​เม็ด​เลือด​ขาว
สม​โอ​เป็น​ผล​ไม​ปลอดภัย​คน​ทอง​สามารถ​กิน​ได​ เพราะ​มี​โภชนาการ​สูง​ ประกอบ​ไป​ดวย​สาร
อาหาร​หลาย​ชนิด​ เชน​ วิตามิน​ซี​ โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ กรด​โฟลิ​ก วิ​ตา​มิ​นบี 2 ไฟ​เบอร​ โพ
แทสเซี​ยม
คน​ทอง​กิน​สม​โอ​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​สง​ผล​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ชวย​กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ สาร​อาหาร
ใน​สม​โอ​สง​เสริม​ให​หัวใจ​แข็ง​แรง​ เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ ตอ​ตาน​แบค​ที​เรี​ย กระตุน​ภูมิคุมกัน
ราง​กาย​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​มะ​เร็ง
สม​โอ​มี​ประโยชน​กับ​สุข​ภาพ​ แต​ควร​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ หาก​คน​ทอง​ทาน​สม​โอ​ใน​ปริมาณ​ที่
มาก​เกิน​ไป​ อาจ​ทําให​รางกาย​รับ​วิตามิน​ซี​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ความ​พอ​ดี​ และ​ทําให​เกิด​ผล
ขาง​เคียง​กับ​คน​ทอง​ได​ เชน​ คลื่น​ไส​ ปวด​ทอง​ เสียด​ทอ​ง

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​สม​โอ​ได​ไหม​ ผล​ไม​น้ี​ได​ประโยชน​กับ​ลูก​หรือ​ไม
สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​สม​โอ​ที่​คน​ทอง​จะ​ได​รับ
ประโยชน​ดี​ ๆ ของ​สม​โอ​สําหรับ​คน​ทอ​ง
คน​ทอง​ควร​กิน​สม​โอ​ใน​ปริมาณ​ตอ​วัน​เทา​ไห​ร
คน​ทอง​กิน​สม​โอ​จะ​เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​ไหม
คน​ทอง​กิน​สม​โอ​มาก​เกิน​ไป​ เสี่ยง​อะไร​บา​ง

 

คน​ทอง​กิน​สม​โอ​ได​ไหม​ ผล​ไม​นี้​ได​ประโยชน
กับ​ลูก​หรือ​ไม
สม​โอ​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​วิตามิน​ซี​สูง​ ใน​สม​โอ​ 100 กรัม​ มี​วิตามิน​ซี​สูง​ถึง​ 61 กรัม​ นอกจาก​จะ​ทาน​เน้ือ
สม​โอ​แลว​ เปลือก​ ใบ​ สม​โอ​ก็​มี​ประ​โยชน​ สารประกอบ​ใน​สม​โอ​ชวย​ตาน​เชื้อ​จุล​ชีพ​ อาจ​ชวย​ป องกัน
ตับ​จาก​สาร​พิษ​ ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ สม​โอ​เป็น​ผล​ไม​ที่​ปลอดภัย​สําหรับ
คน​ทอง​เมื่อ​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ สม​โอ​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​ ซึ่ง​วิตามิน​ซี​เป็น​สาร
อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน



 

นอกจาก​นัน้​แลว​ สม​โอ​เป็น​แหลง​ของ​โฟลิ​ก ซึ่ง​เป็น​วิตามิน​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​
ชวย​ใน​การ​พัฒนา​ตัว​ออน​ ชวย​ป องกัน​ความ​ผิด​ปกติ​ทาง​ระบบ​ประ​สา​ท ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​ขาว​ เม็ด
เลือด​แดง​ใน​ไขกระดูก​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ คน​ทอง​สามารถ​กิน​สม​โอ​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ได​ใน​ปริมาณ
ที่​พอ​เห​มา​ะ เพราะ​การ​กิน​สม​โอ​และ​ได​รับ​วิตามิน​ซี​ที่​มาก​เกิน​ไป​อาจ​สง​ผล​ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน
ครรภ​ได

 

 



สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​สม​โอ​ที่​คน​ทอง​จะ​ได​รับ
สม​โอ​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​ ประกอบ​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​หลาย​ชนิด​ เชน​ วิ​ตา​มิ​นบี 2
วิตามิน​ซี​ ไฟ​เบอร​ โพแทสเซียม​ โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ กรด​โฟลิ​ก ซึ่ง​สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​มี​ความ
จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ และ​มี​ประโยชน​หลาก​หลาย​ เชน

1.​ วิ​ตา​มิ​นบี 2
ดูแล​กระ​ดู​ก ผม​ เล็บ​ ผิว​หนัง​ ให​มี​สุขภาพ​ดี​ ชวย​สราง​เซลล​เม็ด​เลือด​แดง​ ให​พลังงาน​กับ​ราง​กาย​
ชวย​ให​รางกาย​และ​จิตใจ​ทํางาน​เป็น​ปก​ติ

 

2.​ วิ​ตา​มิ​นซี
สม​โอ​เป็น​ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​
เพิ่ม​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ เสริม​สราง​ซอมแซม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เน้ือ​เยื่อ

 

3.​ ไฟ​เบอ​ร
สม​โอ​ 1 ผล​ มี​ไฟ​เบอร​ 6 กรัม​ เป็น​เสนใย​ชนิด​ที่​ไม​ละลาย​น้ํา ทําให​ลําไส​มี​สุขภาพ​ดี​ ลด​ความ​เสี่ยง
ของ​โรค​อวน​ โรค​เบา​หวา​น ​โรค​หัว​ใจ​ ทําให​ขับ​ถาย​งาย​ ป องกัน​ทอง​ผูก

 

4.​ โพ​แทสเซี​ยม
ชวย​ให​เสน​ประสาท​และ​กลาม​เน้ือ​แข็ง​แรง​ และ​ยัง​ชวย​ให​ความ​ดัน​โลหิต​ของ​คุณ​แม​อยู​ใน​ระดับ​ปก​ติ

 

5.​ โปร​ตีน
เป็น​สาร​อาหาร​หลัก​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ สราง​สาร​ภูมิ​ตานทาน​ตอ​ตาน​การ​ติด​เชื้อ​ การ​แข็ง​ตัว​ใน​เลือด​
ชวย​สราง​และ​ซอมแซม​เน้ือ​เยื่อ​ ชวย​สังเคราะห​ ฮอรโมน​ สาร​เคมี​ และ​เอน​ไซ​ม ชวย​ความ​ความ
สมดุล​ของเหลว​ใน​ราง​กาย

 

6.​ คา​รโบ​ไฮเดรต
ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​ รักษา​มวล​กลาม​เน้ือ​ ทําให​ระบบ​ขับ​ถาย​ดี​ขึ้น​ ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​หัวใจ
และ​เบา​หวา​น



 

7.​ กรด​โฟลิก
ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ภาวะ​แทรกซอน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ป องกัน​ความ​พิการ​แต​กําเนิด​ ป องกัน​ความ
บกพรอง​ของ​กระดูก​ไข​สัน​หลัง​ ภาวะ​ไมมี​สม​อง​ กะโหลก​ศีรษะ​ ป องกัน​ภาวะ​หลอด​ประสาท​ไม​ปิด
ใน​ทาร​ก

 





 

ประโยชน ​ดี​ ๆ ของ​สม​โอ​ สําหรับ​คน​ทอ​ง
สม​โอ​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​ อุดม​ไป​ดวย​คุณ​ประ​โยชน​ มี​ถิ่น​กําเนิด​มา​จาก​ประเทศ​แถบ​เอเชีย​ตะวัน
ออก​เฉียง​ใต​ สามารถ​หา​ทาน​ได​ทัว่​ไป​ ชวย​กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ ทําให​หัวใจ​แข็ง​แรง​ เสริม​สราง​กลาม
เน้ือ​ ตอ​ตาน​แบค​ที​เรี​ย กระตุน​ภูมิคุมกัน​ราง​กาย​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​มะ​เร็ง​ และ​สง​ผล​ดี​ตอ
สุขภาพ​อื่น​ ๆ ได​แก

1.​ กระตุน​การ​ขับ​ถาย
ใน​สม​โอ​มี​ไฟ​เบอร​ ทําให​คน​ทอง​ขับ​ถาย​งาย​ ป อง​กันคน​ทอง​ทอง​ผูก ชวย​ทําให​ลําไส​ของ​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ​มี​สุข​ภาพ​ดี

 

2.​ สง​เสริม​ให​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​แข็ง​แรง
โพแทสเซียม​ วิ​ตา​มิ​นบี 6 และ​ วิตามิน​ซี​ ชวย​ควบคุม​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ และ​ไตรกลีเซอไรด​ซึ่ง
เป็น​ไข​มัน​ใน​เลือด​ สารประกอบ​ไนโตรเจน​ใน​น้ํามัน​สกัด​จาก​สม​โอ​ชวย​ลด​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​และ​หล
อด​เลือ​ด

 

3.​ เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ
ใน​สม​โอ​มี​แคลเซียม​ และ​โพแทสเซียม​ ชวย​ทําให​กลาม​เน้ือ​และ​เสน​ประสาท​แข็ง​แรง

 

4.​ กระตุน​ภูมิคุมกัน​ราง​กาย
สม​โอ​ มี​วิตามิน​ซี​ที่​ชวย​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ซอมแซม​เสริม​สราง​การ
เจริญ​เติบโต​ของ​เน้ือ​เยื่อ

 

คน​ทอง​ควร​กิน​สม​โอ​ใน​ปริมาณ​ตอ​วัน​เทา​ไห​ร
สม​โอ​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​คุณคา​โภชนาการ​สูง​ มี​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​ชนิด​ เชน​ วิตามิน​ซี​ แคลเซียม​
โพแทสเซียม​ ไฟ​เบอร​ รวม​ถึง​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ คน​ทอง​สามารถ​กิน​สม​โอ​ได​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ
เหมาะ​ใน​ระหวาง​วัน​ ใน​สัดสวน​ที่​ไม​มาก​จน​เกิน​พอ​ดี​ สัดสวน​ใน​การ​กิน​ผล​ไม​ของ​คน​ทอง​ไตรมาส​ที่​
1 - ไตรมาส​ที่​ 3 ใน​หน่ึง​วัน​ คือ​แบง​การ​ทาน​ผล​ไม​เป็น​ 4 ครัง้​ตอ​วัน​ เชน​ หาก​ตองการ​กิน​สม​โอ​
สามารถ​กิน​ได​ไม​เกิน​ 2​ กลีบ​ตอ​ครัง้​ เพื่อ​ไม​ให​รางกาย​ได​รับ​น้ําตาล​มาก​เกิน​ไป​ ซึ่ง​คน​ทอง​ควร​กิน
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ผล​ไม​ตาม​ฤดูกาล​ที่​หลาก​หลาย​ชนิด​ ทาน​ผล​ไม​เป็น​มื้อ​วาง​ หรือ​หลัง​อา​หาร​ เพราะ​ชวย​ให​ระบบ​ขับ
ถาย​ดี​ขึ้น​ และ​ชวย​ป องกัน​ทอง​ผูก

 

คน​ทอง​กิน​สม​โอ​จะ​เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้
ครรภ​ได​ไหม
คน​ทอง​กิน​สม​โอ​ได​ ไม​พบ​วา​เป็น​ผล​ไม​ที่​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ให​เป็นเบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ แต​ควร​ทาน
ให​พอ​ดี​ เพราะ​สม​โอ​ประกอบ​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน
เลือด​ได​ มี​ไข​มัน​และ​แคลอรี​ตํ่า อีก​ทัง้​สม​โอ​ ยัง​มี​คารโบไฮเดรต​ ที่​ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​ รักษา​มวล
กลาม​เน้ือ​ ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ดี​ขึ้น​ ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​และ​โรค​เบา​หวาน​ได

 

คน​ทอง​กิน​สม​โอ​มาก​เกิน​ไป​ เสี่ยง​อะไร​บา​ง
สม​โอ​ เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ประโยชน​มาก​สําหรับ​คน​ทอง​ มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​ แต​การ​ทาน​สม​โอ​มาก
เกิน​ไป​ อาจ​ทําให​รางกาย​รับ​วิตามิน​ซี​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ความ​พอ​ดี​ และ​ทําให​มี​โพแทสเซียม​ใน
เลือด​สูง​ ดัง​นัน้​ คน​ทอง​ควร​ทาน​สม​โอ​ใน​ปริมาณ​สัดสวน​ที่​เหมาะ​สม​ เพราะ​อาจ​เกิด​โทษ​กับ​สุขภาพ
ได​ เชน

1.​ รางกาย​ได​รับ​วิตามิน​ซี​มาก​ไป
สม​โอ​มี​กรด​และ​วิตามิน​ซี​ หาก​ทาน​เขาไป​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ อาจ​สง​ผล​ขาง​เคียง​ ทําให​มี​อาการ
ทอง​อืด​ ปวด​ทอง​ หรือ​ทอง​เสีย​ หรือ​น่ิว​ใน​ไต​ รางกาย​ได​รับ​วิตามิน​ซี​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​เป็น​อันตราย
ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ หาก​พบ​ความ​ผิด​ปกติ​เกิด​ขึ้น​หลัง​จาก​กิน​สม​โอ​ เชน​ คลื่น​ไส​ ปวด​ทอง​ เสียด​ทอง​
ให​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ​รักษา​โดย​ทัน​ที

 

2.​ สาร​ประ​กอบ​ ฟู​รา​โน​คู​มา​ริน​ใน​สม​โอ
อาจ​ทําปฏิ​กริยา​ ขัด​ขวาง​การ​ดูด​ซึม​ยา​ และ​การ​ออก​ฤทธิ ์​ของ​ยา​บาง​ชนิด​ เชน​ ยา​ลด​ความ​ดัน​ ยา​แก
แพ​ ยา​ลด​คอเลสเตอรอล​ เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย​ คุณ​แม​ที่​มี​โรค​ประจําตัว​ที่​ตอง​ทาน​ยา​เหลา​น้ี​ ควร
ปรึกษา​แพทย​กอน​การ​ทาน​สม​โอ​ หรือ​อาหาร​ตาง​ ๆ วา​มี​ผล​กับ​การ​ทาน​ยา​หรือ​เปลา

 

สม​โอ​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​คุณคา​โภชนาการ​สูง​ คน​ทอง​ควร​กิน​สม​โอ​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ไม​ให
รางกาย​ได​รับ​น้ําตาล​มาก​เกิน​ไป​ ซึ่ง​คน​ทอง​ควร​ทาน​ผล​ไม​ที่​หลาก​หลาย​ พ​รอม​กับ​ทาน​อาหาร​อื่น​ ๆ
ให​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ หาก​คน​ทอง​กิน​สม​โอ​แลว​มี​อา​การ​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ เสียด​ทอง​ ปวด​ทอง​ ทอง​เสีย​
ควร​รีบ​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​วินิจฉัย​อาการ​อยาง​ละ​เอียด​ และ​รับ​การ​รักษา​อยาง​เหมาะ​สม​ตอ​ไป
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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​กาแฟ​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​แตงโม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​เผ็ด​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​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​วิตามิน​ซี​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ยา​พารา​ได​ไหม​ ทําไม​กอน​กิน​ยา​คน​ทอง​ตอง​ปรึกษา​หมอ

 

 

อาง​อิง​:

สม​โอ​ ผล​ไม​วิตามิน​ซี​สูง​ กับ​หลาก​สรรพคุณ​ตาน​โรค, Pobpad1.
5 Amazing Health Benefits Of Pomelo During Pregnancy, Momjunction2.
“ก​รด​โฟลิ​ก” สิ่ง​จําเป็น​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทุก​คน​!, โรง​พยาบาล​พญา​ไท3.
สม​โอ​ – อาหาร​พื้น​บาน​ลาน​นา​, ศูนย​สนเทศ​ภาค​เหนือ​ สํานัก​หอ​สมุด​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม4.
วิ​ตา​มิ​นบี (Vitamin B) ทัง้​ 8 ชนิด, The M BRACE โรง​พยาบาล​บีเอ็น​เอช5.
วิตามิน​ซี​กับ​การ​ป องกัน​หวัด​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย6.
สม​โอ​ ผล​ไม​หน า​ฝน​ รส​สด​ชื่น​, กรม​ประ​ชา​สัมพัน​ธ7.
โปร​ตี​น ​สําคัญ​อยาง​ไร​ กิน​เทา​ไหร​ถึง​เพียง​พอ, Pobpad8.
ประโยชน​ของ​คารโบไฮเดรต​ เลือก​กิน​อยางไร​ให​สุข​ภาพ​ดี, Pobpad9.
สม​โอ, Hellokhunmor10.
9 Health Benefits of Pomelo (and How to Eat It), Healthline11.
เลือก​อาหาร​ที่​ใช​ ให​เหมาะ​กับ​คนไข​โรค​เบา​หวา​น ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท12.
โภชนาการ​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​, สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข13.
โภชนาการ​หญิง​ตัง้​ครรภ​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล14.
สม​โอ​ ประโยชน​และ​ขอ​ควร​ระวัง​ใน​กา​รบ​ริ​โภค, HelloKhunmor15.

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/coffee-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/watermelon-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/spicy-food-in-pregnancy
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/is-vitc-good-for-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/headache-during-pregnancy

