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5นา​ที

คน​ทอง​กิน​ลองกอง​ได​ไหม​ เสี่ยง​เบา​หวาน​หรือ​เปลา​ ตอง​กิน​เทา​ไหร​ถึง​จะ​พอ​ดี​ ลองกอง​เป็น​ผล​ไม
ไทย​ที่​ถูกใจ​ใคร​หลาย​ ๆ คน​ เพราะ​มี​รส​หวา​น ​หา​ทาน​ได​ตาม​ฤดู​กาล​ ลองกอง​มี​กาก​ใย​ วิ​ตา​มิ​น ​สาร
อาหาร​หลาย​ชนิด​ มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ที่​ดี​สําหรับ​คน​ทอง​ รสชาติ​ที่​หวาน​ของ​ลองกอง​นัน้​ มี​น้ําตาล
มาก​ คน​ทอง​ควร​กิน​ลองกอง​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ เพื่อ​ควบคุม​ปริมาณ​น้ําตาล​ใน​แตละ​วัน​ เพราะ​อาจ
เสี่ยง​เป็น​โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​ 

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
คน​ทอง​กิน​ลองกอง​ได​ไหม​คะ​?
คลิก

ทาน​ได​คะ​คุณ​แม​ สบายใจ​ได​เลย​ ลองกอง​มี​วิตามิน​และ​กาก​ใย​ที่​ดี​ตอ​รางกาย​คะ​ แต​เพราะ​วา​มี​รส​หวาน​ชื่น​ใจ​ ก็
เลย​มี​น้ําตาล​อยู​เยอะ​เหมือน​กัน​ ทาน​แค​พอ​หาย​อยาก​จะ​ดี​ที่สุด​นะ​คะ​ ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​เรื่อง​โภชนาการ​ที่​เหมาะ
สม​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

กิน​ลองกอง​ตอน​ทอง​จะ​ทําให​อวน​ หรือ​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​ แต​ถา​ทาน​เยอะ​เกิน​ไป​ ก็
อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ได​จริงๆ​ เพราะ​ใน​ลองกอง​มี​น้ําตาล​ธรรมชาติ​คอน​ขาง​สูง​คะ​ เหมือน​กับ​การ​ทาน​ผล​ไม​รส
หวาน​อื่นๆ​ เลย​คะ​ คือ​ทาน​ได​แต​ตอง​จํากัด​ปริมาณ​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

ถา​อยาก​กิน​ลองกอง​จริงๆ​ ควร​กิน​ได​เยอะ​แค​ไหน​คะ​ ถึง​จะ​ปลอด​ภัย​?
คลิก

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


เขาใจ​เลย​คะ​วา​บางที​ก็​อยาก​ทาน​ผล​ไม​ชื่น​ใจๆ​ เนา​ะ แนะนําวา​ทาน​ประ​มา​ณ 5-8 ลูก​ตอ​ครัง้​ก็​พอ​ใหหา​ยอ​ยาก
แลว​คะ​ และ​ไม​ควร​ทาน​ทุก​วัน​นะ​คะ​ การ​ทาน​ผล​ไม​หลาก​หลาย​ชนิด​สลับ​กัน​ไป​จะ​ดี​ที่​สุด​ เพื่อ​ให​ได​สาร​อาหาร
ครบ​ถวน​คะ​ แต​เพื่อ​ให​ได​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​จริงๆ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​ดูแล
ครรภ​โดยตรง​จะ​ดี​ที่​สุด​คะ

 

สรุป
ลองกอง​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​โภชนาการ​สูง​ มี​กาก​ใย​ และ​มี​สาร​อา​หาร​ วิตามิน​หลาก​หลาย​ชนิด​ อุดม
ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ป องกัน​เซลล​จาก​การ​ถูก​ทําลาย
คน​ทอง​กิน​ลองกอง​ได​ แต​ควร​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ หาก​กิน​ลองกอง​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​เสี่ยง
เป็น​เบา​หวาน​ได​ ลองกอง​มี​น้ําตาล​ฟรักโทส​ ซึ่ง​จัด​วา​เป็น​น้ําตาล​ชนิด​ที่​หวาน​มาก​ที่​สุด​ หาก​กิน
เขาไป​อาจ​เสี่ยง​เป็น​โรค​เบา​หวา​น ​หรือ​โรค​อวน​ได
คน​ทอง​ควร​เลือก​ซื้อ​ลองกอง​ตาม​ฤดู​กาล​ เลือก​แบบ​ที่​สด​ใหม​ จาก​ราน​ที่​เชื่อ​ถือ​ได​ ระวัง​แมลง​
เพ​ลี้​ย หรือ​เชื้อ​รา​ ควร​ลาง​ทําความ​สะอาด​กอน​ทา​น ​หาก​กิน​ลองกอง​แลว​ลิน้​บวม​ ปาก​บวม​
ควร​หยุด​กิน​แลวไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​รักษา​ทัน​ที

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​ลองกอง​ได​ไหม​ เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​หรือ​เปลา
ลอง​กอง​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก​ใน​ทอง​ไหม
คน​ทอง​กิน​ลองกอง​ได​เยอะ​ไหม​ตอ​วัน
เลือก​กิน​ลองกอง​ยัง​ไง​ให​ปลอดภัย​กับ​คุณ​แม​ทอ​ง
คุณ​แม​ทอง​อยาก​กิน​ลอง​กอง​ ควร​ระวัง​อะไร​บา​ง

 

คน​ทอง​กิน​ลองกอง​ได​ไหม​ เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน
หรือ​เปลา
คน​ทอง​สามารถ​กิน​ลองกอง​ได​ แต​ควร​จํากัด​ปริมาณ​เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​เพิ่ม​สูง​ และ
ลด​ความ​เสี่ยง​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​ใน​ลอง​กอง​ 100 กรัม​มี​น้ําตาล​ประ​มา​ณ 14.​3 กรัม​
หรือ​เทียบ​เทา​กับ​ 4 ชอน​ชา​ ขณะ​ที่​องคการ​อนามัย​โลก​แนะนําให​บริโภค​น้ําตาล​ไม​ควร​เกิน​ 6 ชอน
ชา​ตอ​วัน​ใน​ผู​ใหญ

 



ลอง​กอง​ มี​ประโยชน ​กับ​ลูก​ใน​ทอง​ไหม
คน​ทอง​กิน​ลองกอง​ได​ไหม​ แม​ไมมี​อางอิง​ตาม​หลัก​ทางการ​แพทย​ วา​คน​ทอง​กิน​ลองกอง​จะ​สง
ประโยชน​ทาง​สุขภาพ​โดยตรง​กับ​ลูก​ใน​ทอง​ แต​ลองกอง​ก็​เป็น​ผล​ไม​ที่​ประกอบ​ดวย​แร​ธาตุ​ สาร​อา
หาร​ วิตามิน​หลาก​หลาย​ชนิด​ เชน​ มี​วิ​ตา​มินB1 วิ​ตา​มินB2 ที่​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา
ท มี​กาก​ใย​สูง​ดี​ตอ​การ​ขับ​ถาย​ มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ที่​ชวย​บํารุง​เซลล​ใน​ราง​กาย​ แก​รอน​ใน​ ชวย
ลด​ความ​รอน​ใน​ราง​กาย

 

คน​ทอง​กิน​ลองกอง​ได​เยอะ​ไหม​ตอ​วัน
คุณ​แม​ทอง​ควร​กินอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​งให​ครบ​ 5 หมู​ ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ใน​แตละ​วัน​ ปริมาณ
อาหาร​ที่​แนะนําให​บริโภค​ตอ​วัน​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ที่​อา​ยุ​ 19-50 ปี ไตรมาส​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ควร​ทาน​ผล​ไม​วัน​ละ​ 5 สวน​ ไตรมาส​การ​ตัง้​ครรภ​ที่​ 2​ และ​ 3 ควร​ทาน​ผล​ไม​ วัน​ละ​ 6 สวน​
ปริมาณ​ของ​ผล​ไม​ 1 สวน​ จะ​มี​ขนาด​ปริมาณ​คารโบไฮเดรต​ และ​ความ​หวาน​ที่​ไม​เหมือน​กัน​ ผล​ไม
เล็ก​ เชน​ ลอง​กอง​ 1 สวน​ จะ​เทา​กับ​ ลอง​กอง​ 5-8 ผล​ คน​ทอง​ควร​กิน​ลองกอง​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​
เพื่อ​ควบคุม​ปริมาณ​น้ําตาล​ใน​แตละ​วัน​ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ สาเหตุ​การ​เกิด​โรค​เบา
หวา​น

 

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-foods-for-first-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-trimester


1.​ เลือก​กิน​ลองกอง​ยัง​ไง​ให​ปลอดภัย​กับ​คุณ
แม​ทอ​ง
1.​ เลือก​ซือ้​ตาม​ฤดูกาล​เทา​นัน้
ลองกอง​จะ​มี​ใน​ชวง​ฤดู​ฝน​ การ​ซื้อ​ลองกอง​ตาม​ฤดูกาล​จะ​ทําให​รสชาติ​ดี​ ราคา​ไม​แพง

 

2.​ เลือก​ซือ้​ที่​สด​ใหม​เทา​นัน้
คอย​ ๆ บีบ​ลองกอง​แบบ​เบา​มือ​ เพื่อ​ดู​วา​ลองกอง​มี​เน้ือ​น่ิม​เละ​หรือ​ไม​ สด​ใหม​หรือ​ไม​ หาก​ได​กลิ่น
หอม​ลองกอง​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ แสดง​วา​ลองกอง​นัน้​สด​ใหม​ เพิ่ง​เก็บ​มา​ได​ไม​นาน

 

3.​ เลือก​ซือ้​จาก​ราน​ที่​เชื่อ​ถือ​ได
หรือ​เลือก​ซื้อ​ลองกอง​จาก​ตลาด​ทอง​ถิ่น​ หรือ​ซื้อ​จาก​ชาว​สวน​ เพื่อ​ได​ของ​สด​ใหม

 

2.​ คุณ​แม​ทอง​อยาก​กิน​ลอง​กอง​ ควร​ระวัง​อะไร
บา​ง
1.​ กิน​ปริมาณ​มาก​ไป​/บอย​ไป
จะ​ทําให​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​เพิ่ม​สูง​ เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​ได

 

2.​ ระวัง​แพ​ยาง​ที่​เปลือก​ลอง​กอง
เพราะ​หาก​สัมผัส​ยาง​ของ​ลองกอง​โดย​ตรง​ อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​แพ​ได

 

3.​ ระวัง​แมลง​ เพ​ลี ้​ย หรือ​เชือ้​รา
กอน​กิน​ลองกอง​ควร​ลาง​เปลือก​ให​สะ​อาด

 



4.​ หาก​กิน​ลองกอง​แลว​ลิน้​บวม
ลําคอ​บวม​ เพดาน​ปาก​บวม​ ควร​หยุด​กิน​ลองกอง​ทันที​และ​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​อยาง​ละ​เอี
ยด

 

นอกจาก​ความ​หวา​น ​และ​น้ําตาล​ใน​ลองกอง​ที่​คน​ทอง​ตอง​ทาน​อยาง​ระมัดระวัง​แลว​ ลองกอง​เป็น​ผล
ไม​ชนิด​ที่​มี​แมลง​ เพ​ลี้​ย เชื้อ​รา​ คน​ทอง​ควร​ลาง​ให​สะอาด​กอน​กิน​ อีก​ทัง้​ลองกอง​เป็น​ผล​ไม​ชนิด​ที่​มี
ยาง​ หาก​เผลอ​ไป​โด​น ​หรือ​สัมผัส​กับ​ยาง​โดยตรง​อาจ​ทําให​คน​ทอง​เกิด​อาการ​แพ​ได​ หาก​คน​ทอง​กิน
ลองกอง​แลว​มี​อาการ​ปาก​บวม​ ลิน้​บวม​ ควร​หยุด​กิน​ แลว​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​วิ​นิจ​ฉัย และ​รับ
การ​รักษา​อยาง​ทัน​ทวง​ที

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
อาการ​มโน​วา​ทอง​ กังวล​ไป​เอง​วา​ทอง​ พ​รอม​วิธี​เช็กอ​าการ​ตัว​เอง
คุณ​แม​ปวด​ทอง​ขาง​ขวา​จีด๊​ ๆ หนวง​ ๆ บอก​อะไร​ได​บา​ง
ขนาด​หน า​ทอง​แตละ​เดือน​ พุง​คน​ทอง​แตละ​เดือน​ บอก​อะไร​ได​บา​ง
ที่​ตรวจ​ครรภ​แบบ​ไหน​ดี​ ชุด​ตรวจ​ครรภ​ ใช​งาน​งาย​ รู​ผล​เร็ว
ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ อาการ​ครรภ​เป็น​พิษ​เริ่ม​แรก​ อันตราย​ไหม
อาการ​ตก​เลือด​หลังค​ลอด​เป็น​ยัง​ไง​ ตก​เลือด​หลังค​ลอด​อันตราย​ไหม
มดลูก​หยอน​ อันตราย​ไหม​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​เมื่อ​มด​ลูก​ตํ่า
คน​ทอง​เทา​บวม​ เพราะ​อะไร​ ปกติ​ไหม​ พ​รอม​วิธี​ลด​บวม
คน​ทอง​เทา​บวม​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​มือ​เทา​บวม​ รับมือ​ยัง​ไง​ดี
อาการ​เจ็บ​ทอง​คลอด​ สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ที่​สังเกต​ได

 

 

อาง​อิง​:

ลอง​กอง​ ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ และ​ขอ​ควร​ระวัง​ใน​กา​รบ​ริ​โภค, Hellokhunmor1.
“ผล​ไม​กับ​โรค​เบา​หวาน​: เลือก​รับ​ประทาน​อยางไร​ให​พอ​ดี​”, สมาคม​นัก​กําหนด​อาหาร​แหง2.
ประเทศ​ไทย
ผล​ไม​ 10 ชนิด​ ที่​มี​น้ําตาล​ฟรักโทส​สูง​, โรง​พยาบาล​กลาง​ สํานัก​การ​แพทย​ กรุงเทพ​มหา​นคร3.
ลอง​กอง​ กับ​ประโยชน​เพื่อ​สุข​ภาพ, Pobpad ลอง​กอง​ กับ​ประโยชน​เพื่อ​สุข​ภาพ​ - พบ​แพ​ทย4.
ผล​ไม​ทาน​ดี​มี​ประ​โยชน​ สง​เสริม​เศรษฐกิจ​ไทย​ "ลอง​กอง​" กิน​ให​พอ​ดี​ แลว​จะ​รู​วา​ดี​ตอ​สุขภาพ5.
กวา​ที่​คิด​, กรม​ประ​ชา​สัมพัน​ธ
แนวทาง​การ​ดําเนิ​งา​น ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ดาน​โภชนา​การ​ ใน​คลิ​นิ​คฝาก​ครรภ​, สํานัก​โภชนา​การ​6.
กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข
ผล​ไม​ที่​เหมาะ​กับ​ผู​ปวย​เบา​หวา​น ​กิน​ได​น้ําตาล​ไม​สูง​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน7.
10 วิธี​การ​เลือก​ลอง​กอง​ ให​ได​ผล​สด​ใหม​ รสชาติ​อรอย​ ไม​เสีย​หาย​ดาน​ใน, Trueid8.
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