
คนทองกินลูกเดือยไดไหม ทําไมคน
ทองถึงไมควรกินลูกเดือย
รวมบทความอาหารสําหรับคุณแมตัง้ครรภไตรมาสที่ 1-3

บทความ

ธ.ค. 14, 2024

8นาที

คนทองกินลูกเดือยไดไหม ทําไมคนทองถึงไมควรกินลูกเดือย ลูกเดือยเป็นธัญพืชที่มีสารอาหาร
คุณประโยชนที่ดีตอสุขภาพบุคคลทัว่ไป แตสําหรับคนทองนัน้ ลูกเดือยเป็นธัญพืชที่ควรระมัดระวัง
เพราะลูกเดือยอาจสงผลเสียตอสุขภาพทารกในครรภได คนทองควรศึกษาขอมูล โทษ และผลกระ
ทบของการกินลูกเดือยเพื่อความปลอดภัยตอตนเองและทารกในครรภ

สรุป
ถึงแมลูกเดือย เป็นธัญพืชที่เต็มไปดวยคุณคาทางสารอาหารมากมาย แตสําหรับคนทองนัน้
ควรหลีกเลี่ยงการกินลูกเดือย เพราะอาจสงผลอันตรายตอทารกในครรภ
มีงานวิจัยในสัตวทดลองที่พบวา ลูกเดือยอาจกระตุนการบีบตัวของมดลูก และอาจเป็น
อันตรายตอการตัง้ครรภ รวมถึงมีความเสี่ยงตอการเป็นพิษตอตัวออนในครรภ ดังนัน้ เพื่อ
ความปลอดภัย คนทองควรหลีกเลี่ยงการรับประทานลูกเดือย เพื่อลดความเสี่ยงที่อาจเกิด
ขึ้นตอมดลูกและการตัง้ครรภ
คนทองควรไดรับโภชนาการที่หลากหลาย แมวาลูกเดือยอาจเป็นอันตรายตอการตัง้ครรภ แต
มีธัญพืชหลายชนิดที่มีสารอาหารสําคัญ เชน วิตามิน แรธาตุ ใยอาหาร ซึ่งเป็นประโยชนตอ
คนทองและทารกในครรภ ที่สามารถรับประทานแทนลูกเดือยได เชน ขาวกลอง ขาวโอต
ขาวโพด ควินัว เป็นตน

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินลูกเดือยไดไหม สงผลอันตรายตอทารกในครรภหรือเปลา
โทษของลูกเดือยที่มีตอคนทองและทารกในครรภ
ธัญพืชที่มีประโยชนตอคนทอง
อาหารตองหามอื่นๆ ที่คนทองไมควรกิน

 

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


คนทองกินลูกเดือยไดไหม สงผลอันตรายตอ
ทารกในครรภหรือเปลา
คนทองกินลูกเดือยไดไหม สงผลอันตรายตอทารกในครรภหรือเปลา แมวาลูกเดือยจะเป็นอาหารที่
มีประโยชนตอสุขภาพในคนทัว่ไป แตสําหรับคนทองนัน้ควรหลีกเลี่ยงการกินลูกเดือย เพราะอาจ
สงผลอันตรายตอทารกในครรภ เน่ืองจากมีคําแนะนําทางการแพทยจากหลายๆแหลง แนะนําให
หลีกเลี่ยงการกินลูกเดือย รวมถึงมีงานวิจัยในสัตวทดลองพบวาลูกเดือยอาจกระตุนใหมดลูกบีบตัว
ซึ่งอาจเป็นอันตรายตอการตัง้ครรภ

 

โทษของลูกเดือยที่มีตอคนทองและทารกใน
ครรภ
คนทองกินลูกเดือยไดไหม ลูกเดือยมีโทษตอคนทองและทารกในครรภอยางไร ลูกเดือยเป็นธัญพืช
ที่ดีสําหรับคนรักสุขภาพ แตสําหรับคนทองแลว ควรหลีกเลี่ยงการกินลูกเดือย เน่ืองจากอาจสงผล
เสียตอสุขภาพตนเองและทารกในครรภ ดังน้ี

มีการศึกษาในสัตวทดลองวาอาจกระตุนใหมดลูกบีบรัดตัว: อาจเพิ่มความเสี่ยงตอการ
แทงหรือคลอดกอนกําหนด
พิษตอตัวออน: มีความเสี่ยงที่สารบางชนิดในลูกเดือยอาจกอใหเกิดพิษตอการพัฒนาของตัว
ออนในครรภ
ขัดขวางการดูดซึมธาตุเหล็ก: การกินลูกเดือยรวมกับธาตุเหล็ก อาจทําใหรางกายดูดซึม
ธาตุเหล็กไดน อยลง ซึ่งธาตุเหล็กมีความสําคัญตอการสรางเม็ดเลือดของคนทองและทารกใน
ครรภ และยังชวยในการลําเลียงออกซิเจน ไปยังทารกในครรภ ซึ่งหากคนทองขาดธาตุเหล็ก
จะทําใหเป็นโลหิตจาง รวมถึงสงผลกระทบตอการพัฒนาสมองของทารกในครรภ 

 



 

ธัญพืชที่มีประโยชน ตอคนทอง
คนทองกินลูกเดือยไดไหม หากลูกเดือยสงผลกระทบตอสุขภาพคนทองและทารกในครรภ ควร
เลือกธัญพืชชนิดใดแทน คนทองควรกินอาหารใหหลากหลาย ไมใชเพียงแคผักผลไมเทานัน้ แต
ธัญพืชก็เป็นแหลงสารอาหารที่มีประโยชน ชวยเสริมสรางสุขภาพที่ดีใหกับคนทองและทารกใน
ครรภ เพราะอุดมไปดวย วิตามิน แรธาตุ และใยอาหารที่จําเป็น ธัญพืชที่มีประโยชนเหมาะสําหรับ
คนทอง ไดแก

ขาวกลอง เป็นขาวที่ไมผานการขัดสี ทําใหยังคงคุณคาทางสารอาหารไวอยางดีการกินขาว
กลองหรือขาวซอมมือสงผลดีตอสุขภาพของคนทองและทารกในครรภ โดยสารอาหารที่
สําคัญในขาวกลอง ไดแก โปรตีน แคลเซียม วิตามินบี 2 ฟอสฟอรัส และไฟเบอร ชวยในการ
เจริญเติบโตของกระดูกและฟัน ป องกันโรคโลหิตจาง โรคเหน็บชา และการเกิดตะคริว ชวย
ลดอาการทองผูก และใหพลังงานแกรางกาย
ขาวโอต เป็นธัญพืชที่มีกรดอะมิโนจําเป็นตอรางกาย มีวิตามินและแรธาตุหลายชนิด เชน
โปรตีน คารโบไฮเดรต ธาตุเหล็ก แมกนีเซียม วิตามินซี วิตามินบี1 วิตามินบี2 และไฟเบอร
ชนิดที่ไมละลายน้ํา ซึ่งสารอาหารเหลาน้ีมีประโยชน ชวยเพิ่มภูมิคุมกันใหกับรางกาย ทําให
ระบบขับถายทํางานไดดี ลดอาการทองผูก นอกจากน้ีขาวโอตยังชวยลดความเสี่ยงการเกิด
โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดหัวใจและโรคเบาหวาน เป็นตน
ขาวโพด มีใยอาหารที่ดีและชวยลดปัญหาอาการทองผูก อีกทัง้ขาวโพดมีกรดโฟลิกซึ่งชวย
ลดความเสี่ยงของความผิดปกติในทารกในครรภ
ควินัว เป็นธัญพืชที่มีสารอาหารสําคัญ เชน แมกนีเซียม โพแทสเซียม ธาตุเหล็ก ใยอาหาร
และโฟเลต ซึ่งโฟเลตมีความสําคัญมากสําหรับคนทอง เพราะชวยในการเจริญเติบโตและ



พัฒนาการของทารกในครรภ
เมล็ดฟักทอง มีโปรตีน โซเดียม ไฟเบอร โพแทสเซียม ฟอสฟอรัส แคลเซียม ธาตุเหล็ก มี
กรดไขมันไมอิ่มตัว และแรธาตุอื่นๆ อีกมากมายที่สําคัญตอรางกาย อาจชวยลดความเสี่ยงใน
การเกิดโรคเรื้อรัง มีฤทธิตานการอักเสบ เชน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน
ถั่ว รวมถึงพืชตระกูลถัว่ เชน ถัว่ลิสง ถัว่ลันเตา อุดมไปดวยธาตุเหล็ก โปรตีน โฟเลต
โพแทสเซียม และแมกนีเซียม เป็นสารอาหารสําคัญสําหรับคนทอง นอกจากน้ี ถัว่ยังมีใย
อาหารสูง ชวยป องกันและลดอาการไมสบายที่พบไดบอยในชวงตัง้ครรภ เชน อาการทองผูก
และริดสีดวงทวาร ทัง้น้ี คุณแมที่มีอาการแพถัว่ควรหลีกเลี่ยงการกิน เพื่อความปลอดภัยของ
คุณแมและทารกในครรภ

 

อาหารตองหามอื่นๆ ที่คนทองไมควรกิน
การเลือกอาหารที่ดีและเหมาะสมในชวงตัง้ครรภมีความสําคัญอยางมาก เพราะชวยสงเสริมให
ทารกในครรภมีสุขภาพแข็งแรงและพัฒนาการสมบูรณ แตในทางตรงกันขาม หากกินอาหารที่ไมดี
หรือไมเหมาะสม อาจสงผลกระทบตอสุขภาพของทัง้คนทองและทารกในครรภ มีอาหารหลาย
ประเภทที่คนทองไมควรกิน เน่ืองจากอาจมีสารอันตรายหรือสงผลเสียตอการเจริญเติบโตของ
ทารกในครรภ เชน

อาหารที่ไมปรุงสุก เชน ไขดิบ ปลาดิบ อาหารทะเลดิบ กุงดอง หอยนางรม หมึกช็อต เน้ือ
ดิบ หรือผลิตภัณฑจากนม
ที่ไมไดฆาเชื้อ อาจมีเชื้อโรคและแบคทีเรียที่เป็นอันตรายตอคนทองและทารกในครรภ เชื้อ
โรคเหลาน้ีอาจทําใหคนทองติดเชื้อรุนแรง สงผลใหทารกคลอดกอนกําหนด หรือในกรณีราย
แรงอาจทําใหเสียชีวิตในครรภไดจากการติดเชื้อ
อาหารหมักดอง อาหารรสจัด อาจสงผลกระทบตอสุขภาพของคนทองและทารกในครรภ
ได อาหารรสหวานจัด ทํา
ใหตับออน ตองผลิตอินซูลินเพิ่มขึ้นเพื่อควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดเสี่ยงตอเบาหวานขณะ
ตัง้ครรภ อาหารรสเค็มจัด เพิ่มภาระใหหัวใจและไตทํางานหนักขึ้น เสี่ยงตออาการบวม
อาหารรสเผ็ดจัด เปรีย้วจัด กระตุนใหกระเพาะอาหารทํางานหนัก เสี่ยงตอทองอืด, กรดไหล
ยอน, และ อาหารเป็นพิษ สวนอาหารหมักดอง เชน สมตําหอยดอง แหนม มักมีปริมาณ เก
ลือ น้ําตาล หรือขัณฑสกรในปริมาณที่สูง ซึ่งเขาขายอาหารรสจัด คนทองควรหลีกเลี่ยง
อาหารที่มีสารปรอทสูง เชน ปลาดาบเงิน ปลากระโทงแทง ปลาฉลาม และปลาทูนา อาจสง
ผลเสียตอระบประสาทและสมองของคนทองและทารกในครรภ
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เชน เบียร เหลา ไวน แมดื่มปริมาณเล็กน อย อาจสงผลรายตอ
การสรางอวัยวะ สรางสมอง และพัฒนาการของทารกในครรภ ผลกระทบจากแอลกอฮอล
ทําใหเพิ่มความเสี่ยงในการแทง หรือ ทารกเสียชีวิตในครรภ
เครื่องดื่มคาเฟอีนในปริมาณมากเกิน คนทองที่ดื่มคาเฟอีน เชน กาแฟ ชา หรือ น้ําอัดลม
ในปริมาณที่มากเกินไป อาจสงผลเสียตอทัง้คนทองและทารกในครรภ คาเฟอีนอาจทําให
ทารกมีน้ําหนักตัวน อย เสี่ยงตอการแทง และสงผลใหคนทองมีอาการใจสัน่หรือนอนหลับยาก
ซึ่งอาจทําใหพักผอนไมเพียงพอ นอกจากน้ี เครื่องดื่มคาเฟอีนบางชนิดยังมีน้ําตาลและไขมัน
สูง ซึ่งอาจเพิ่มความเสี่ยงตอโรคตางๆ ได คนทองจึงควรจํากัดการดื่มคาเฟอีนใหอยูใน
ปริมาณไมเกิน 200 มิลลิกรัมตอวัน เพื่อสุขภาพที่ดีของตนเองและทารกในครรภ

 

โภชนาการสําหรับคนทองเป็นเรื่องสําคัญ เพราะอาหารที่คนทองทานยอมสงผลทางสุขภาพตอทารก
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ในครรภ ดังนัน้เพื่อความปลอดภัย หากมีขอสงสัยในการทานอาหาร หรือโภชนาการตาง ๆ ใน
ระหวางที่ตัง้ครรภ ควรปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญ หรือสูตินรีแพทยที่ฝากครรภ เพื่อศึกษาหาขอมูล
ที่ถูกตองปลอดภัย วาอาหาร หรือโภชนาการบางประเภทนัน้สงผลดี หรือสงผลรายใด ๆ ตอคนทอง
หรือทารกในครรภหรือไม

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา
คนทองกินกาแฟไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินแตงโมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินเผ็ดไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินวิตามินซีไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองยอมผมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินยาพาราไดไหม ทําไมกอนกินยาคนทองตองปรึกษาหมอ

 

 

อางอิง:

ลูกเดือย ธัญพืชควบคุมน้ําหนักและคุณสมบัติรักษาโรค, Pobpad1.
"รูกอนกิน! ลูกเดือย สรรคุณและขอควรระวัง", คุยกับหมออัจจิมา youtube2.
อาหารเป็นยา สําหรับผูสูงวัย, คลินิกการแพทยแผนจีนหัวเฉียว3.
ลูกเดือย (Millet), Hdmall4.
ชนิดและคุณคาทางของอาหาร, มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี5.
ไฟเบอร สารอาหารดี ๆ ที่เป็นประโยชนตอรางกาย, HelloKhunmor6.
แคลเซียมกับโรคกระดูกพรุน, โรงพยาบาลกรุงเทพ7.
มารูจักโซเดียมกันเถอะ, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล8.
อาหารเสริมธาตุเหล็ก, โรงพยาบาลบางปะกอก39.
สังกะสี สารอาหารจําเป็นสําหรับทุกคนในครอบครัว, Pobpad10.
ลูกเดือย (Job’s tears), HelloKhunmor11.
ลูกเดือย ประโยชนและสรรพคุณของลูกเดือย, มหาวิทยาราชภัฏสวนสุนันทา วิทยาเขต12.
สมุทรสงคราม
ลูกเดือย, สํานักงานการสงเสริมการเรียนรูประจําจังหวัดชลบุรี13.
ลูกเดือย เเละเทาไกตม ชวยแกอาการปวดเสนประสาท ปวดเขา, กรมอนามัย กระทรวง14.
สาธารณสุข
กินอยางไรหางไกลโรคเหน็บชา, โรงพยาบาลบางกรวย15.
เทคนิคการเลือกซื้ออาหารสดและอาหารแหง ตอน 3 การเลือกซื้ออาหารแหง, Haamor16.
แอฟลาทอกซิน สารพิษจากเชื้อราในอาหารแหง, สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา17.
น้ําเตาหูและเตาหูขาวโฮมเมด อรอยดี มีประโยชน!, KRUA18.
น้ํานมลูกเดือย, KRUA19.
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/soda-coke-during-pregnancy
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/is-vitc-good-for-pregnancy
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ลูกเดือย เมนู 5 สูตร ทํางาย กินอรอย ประโยชนเยอะ, Pueasukkapab20.
ขาวอบธัญพืชแบบ minimal เมนูคลีน อยางงาย ไดสุขภาพ, Trueid21.
สลัดผักลูกเดือยกรอบ, KRUA22.
เปียกลูกเดือยมะพราวออน, KRUA23.
ขาว ประโยชนของขาวไทย ขาวหอมมะลิ ขาวกลอง ขาวกลองงอก, กระทรวงเกษตรและ24.
สหกรณ จังหวัดสุรินทร
Dietary Advice Before and During Pregnancy, fda.gov25.
Eating Corn During Pregnancy – Is It Safe?, parenting.firstcry26.
Pregnancy Power Foods, parents27.
Pumpkin Seeds: How Healthy Are They?, webmd28.
ขาวกลอง ของดีของวาที่คุณแม, โรงพยาบาลพญาไท29.
ขาวโอต สรรพคุณและประโยชนของขาวโอต 30 ขอ ! (Oat), medthai30.
8 Evidence-Based Health Benefits of Quinoa, healthline31.
What to eat when pregnant: The 12 best foods, babycenter32.
มดลูกบีบตัวขณะตัง้ครรภ เรื่องใกลตัวของคุณแมตัง้ครรภ, hellokhunmor33.
ธาตุเหล็กกับคุณแมตัง้ครรภและใหนมบุตร, คลีนิคหมอศิริวรรณ34.
‘โภชนาการที่ดี’ สารอาหารและพลังงานเพื่อลูกรัก, โรงพยาบาลศิครินทร35.
อาหารคนทอง ที่จําเป็นตอสุขภาพคุณแมและทารกในครรภ, hellokhunmor36.
อาหารตองหามที่คุณแมตัง้ครรภควรรู, พริน้ซิเพิล เฮลทแคร โรงพยาบาลพริน้ซ37.
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แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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