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คนทองกินลองกองไดไหม เสี่ยงเบาหวานหรือเปลา ตองกินเทาไหรถึงจะพอดี ลองกองเป็นผลไม
ไทยที่ถูกใจใครหลาย ๆ คน เพราะมีรสหวาน หาทานไดตามฤดูกาล ลองกองมีกากใย วิตามิน สาร
อาหารหลายชนิด มีคุณคาทางโภชนาการที่ดีสําหรับคนทอง รสชาติที่หวานของลองกองนัน้ มีน้ําตาล
มาก คนทองควรกินลองกองในปริมาณที่พอดี เพื่อควบคุมปริมาณน้ําตาลในแตละวัน เพราะอาจ
เสี่ยงเป็นโรคเบาหวานขณะตัง้ครรภได 

 

สรุป
ลองกองเป็นผลไมที่มีโภชนาการสูง มีกากใย และมีสารอาหาร วิตามินหลากหลายชนิด อุดม
ไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ ป องกันเซลลจากการถูกทําลาย
คนทองกินลองกองได แตควรกินในปริมาณที่พอดี หากกินลองกองมากเกินไปอาจทําใหเสี่ยง
เป็นเบาหวานได ลองกองมีน้ําตาลฟรักโทส ซึ่งจัดวาเป็นน้ําตาลชนิดที่หวานมากที่สุด หากกิน
เขาไปอาจเสี่ยงเป็นโรคเบาหวาน หรือโรคอวนได
คนทองควรเลือกซื้อลองกองตามฤดูกาล เลือกแบบที่สดใหม จากรานที่เชื่อถือได ระวังแมลง
เพลี้ย หรือเชื้อรา ควรลางทําความสะอาดกอนทาน หากกินลองกองแลวลิน้บวม ปากบวม
ควรหยุดกินแลวไปพบแพทยเพื่อตรวจรักษาทันที

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินลองกองไดไหม เสี่ยงเป็นเบาหวานหรือเปลา
ลองกอง มีประโยชนกับลูกในทองไหม
คนทองกินลองกองไดเยอะไหมตอวัน
เลือกกินลองกองยังไงใหปลอดภัยกับคุณแมทอง
คุณแมทองอยากกินลองกอง ควรระวังอะไรบาง
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คนทองกินลองกองไดไหม เสี่ยงเป็นเบาหวาน
หรือเปลา
คนทองสามารถกินลองกองได แตควรจํากัดปริมาณเพื่อหลีกเลี่ยงระดับน้ําตาลในเลือดเพิ่มสูง และ
ลดความเสี่ยงเบาหวานขณะตัง้ครรภ เพราะในลองกอง 100 กรัมมีน้ําตาลประมาณ 14.3 กรัม
หรือเทียบเทากับ 4 ชอนชา ขณะที่องคการอนามัยโลกแนะนําใหบริโภคน้ําตาลไมควรเกิน 6 ชอน
ชาตอวันในผูใหญ

 

ลองกอง มีประโยชน กับลูกในทองไหม
คนทองกินลองกองไดไหม แมไมมีอางอิงตามหลักทางการแพทย วาคนทองกินลองกองจะสง
ประโยชนทางสุขภาพโดยตรงกับลูกในทอง แตลองกองก็เป็นผลไมที่ประกอบดวยแรธาตุ สารอา
หาร วิตามินหลากหลายชนิด เชน มีวิตามินB1 วิตามินB2 ที่เสริมสรางการทํางานของระบบประสา
ท มีกากใยสูงดีตอการขับถาย มีสารตานอนุมูลอิสระ ที่ชวยบํารุงเซลลในรางกาย แกรอนใน ชวย
ลดความรอนในรางกาย

 

คนทองกินลองกองไดเยอะไหมตอวัน
คุณแมทองควรกินอาหารสําหรับคนทองใหครบ 5 หมู ในปริมาณที่เพียงพอในแตละวัน ปริมาณ
อาหารที่แนะนําใหบริโภคตอวัน สําหรับคุณแมทองที่อายุ 19-50 ปี ไตรมาสแรกของการตัง้ครรภ
ควรทานผลไมวันละ 5 สวน ไตรมาสการตัง้ครรภที่ 2 และ 3 ควรทานผลไม วันละ 6 สวน
ปริมาณของผลไม 1 สวน จะมีขนาดปริมาณคารโบไฮเดรต และความหวานที่ไมเหมือนกัน ผลไม
เล็ก เชน ลองกอง 1 สวน จะเทากับ ลองกอง 5-8 ผล คนทองควรกินลองกองในปริมาณที่พอดี
เพื่อควบคุมปริมาณน้ําตาลในแตละวัน เพื่อหลีกเลี่ยงระดับน้ําตาลในเลือดสูง สาเหตุการเกิดโรคเบา
หวาน
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1. เลือกกินลองกองยังไงใหปลอดภัยกับคุณ
แมทอง
1. เลือกซือ้ตามฤดูกาลเทานัน้
ลองกองจะมีในชวงฤดูฝน การซื้อลองกองตามฤดูกาลจะทําใหรสชาติดี ราคาไมแพง

 

2. เลือกซือ้ที่สดใหมเทานัน้
คอย ๆ บีบลองกองแบบเบามือ เพื่อดูวาลองกองมีเน้ือน่ิมเละหรือไม สดใหมหรือไม หากไดกลิ่น
หอมลองกองตามธรรมชาติ แสดงวาลองกองนัน้สดใหม เพิ่งเก็บมาไดไมนาน

 

3. เลือกซือ้จากรานที่เชื่อถือได
หรือเลือกซื้อลองกองจากตลาดทองถิ่น หรือซื้อจากชาวสวน เพื่อไดของสดใหม



 

2. คุณแมทองอยากกินลองกอง ควรระวังอะไร
บาง
1. กินปริมาณมากไป/บอยไป
จะทําใหระดับน้ําตาลในเลือดเพิ่มสูง เสี่ยงเป็นเบาหวานได

 

2. ระวังแพยางที่เปลือกลองกอง
เพราะหากสัมผัสยางของลองกองโดยตรง อาจทําใหเกิดอาการแพได

 

3. ระวังแมลง เพลี ้ย หรือเชือ้รา
กอนกินลองกองควรลางเปลือกใหสะอาด

 

4. หากกินลองกองแลวลิน้บวม
ลําคอบวม เพดานปากบวม ควรหยุดกินลองกองทันทีและควรรีบไปพบแพทยเพื่อตรวจอยางละเอี
ยด

 

นอกจากความหวาน และน้ําตาลในลองกองที่คนทองตองทานอยางระมัดระวังแลว ลองกองเป็นผล
ไมชนิดที่มีแมลง เพลี้ย เชื้อรา คนทองควรลางใหสะอาดกอนกิน อีกทัง้ลองกองเป็นผลไมชนิดที่มี
ยาง หากเผลอไปโดน หรือสัมผัสกับยางโดยตรงอาจทําใหคนทองเกิดอาการแพได หากคนทองกิน
ลองกองแลวมีอาการปากบวม ลิน้บวม ควรหยุดกิน แลวรีบไปพบแพทยเพื่อตรวจวินิจฉัย และรับ
การรักษาอยางทันทวงที

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
อาการมโนวาทอง กังวลไปเองวาทอง พรอมวิธีเช็กอาการตัวเอง
คุณแมปวดทองขางขวาจีด๊ ๆ หนวง ๆ บอกอะไรไดบาง
ขนาดหน าทองแตละเดือน พุงคนทองแตละเดือน บอกอะไรไดบาง
ที่ตรวจครรภแบบไหนดี ชุดตรวจครรภ ใชงานงาย รูผลเร็ว
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ภาวะครรภเป็นพิษ อาการครรภเป็นพิษเริ่มแรก อันตรายไหม
อาการตกเลือดหลังคลอดเป็นยังไง ตกเลือดหลังคลอดอันตรายไหม
มดลูกหยอน อันตรายไหม พรอมวิธีดูแลตัวเองเมื่อมดลูกตํ่า
คนทองเทาบวม เพราะอะไร ปกติไหม พรอมวิธีลดบวม
คนทองเทาบวมหลังคลอด คุณแมมือเทาบวม รับมือยังไงดี
อาการเจ็บทองคลอด สัญญาณอาการใกลคลอดที่สังเกตได
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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