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6นา​ที

นม​เปรีย้ว​ เครื่อง​ดื่ม​รส​เปรีย้ว​อม​หวา​น ​หอม​อรอย​ ให​ประโยชน​ที่​หลาก​หลาย​ มี​แคลเซียม​ โปร​ตี​น
และ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​ของ​คน​ทัว่​ไป​ แต​สําหรับ​คน​ทอง​ควร​ศึกษา​ขอมูล​ฉลาก​ของ
ผลิตภัณฑ​นม​เปรีย้ว​นัน้​ ๆ วา​เป็น​นม​เปรีย้ว​ชนิด​ที่​ตอง​หาม​สําหรับ​คน​ทอง​หรือ​เปลา​ เพื่อ​เป็นการ​ลด
ความ​เสี่ยง​ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​กับ​สุขภาพ​ของ​คน​ทอ​ง

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ถา​อยาก​ดื่ม​จริงๆ​ ควร​เลือก​นม​เปรีย้ว​แบบ​ไหน​ดี​คะ​?
คลิก

ถา​อยาก​ดื่ม​ให​ชื่น​ใจ​จริงๆ​ ลอง​ดู​เคล็ด​ลับ​น้ี​นะ​คะ​: 1) ตอง​เลือก​ขวด​ที่​ระบุ​ชัดเจน​วา​ 'ทําจาก​นม​พาส​เจอร​ไร​ส'
เทานัน้​คะ​ 2)​ เลือก​สูตร​ที่​ 'น้ําตาล​น อย​ที่​สุด​' หรือ​รส​ธรรมชาติ​คะ​ และ​ 3) ดู​วัน​หมด​อายุ​และ​เลือก​ขวด​ที่​อยู​ใน
สภาพ​สมบูรณ​คะ​ แต​เพื่อ​ให​ได​ผลิตภัณฑ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​แตละ​ทาน​จริงๆ​ ควร​ปรึกษา​แพทย
หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู​เชี่ยวชาญ​กอน​เสมอ​นะ​คะ

กิน​นม​เปรีย้ว​แลว​จะ​เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​ตอน​ทอง​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​เลย​คะ​คุณ​แม​! มี​ความ​เสี่ยง​สูง​เลย​คะ​ เพราะ​นม​เปรีย้ว​สวน​ใหญ​ โดย​เฉพาะ​สูตร​พรอม​ดื่ม​
จะ​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​สูง​มาก​เพื่อ​ให​มี​รสชาติ​อรอย​คะ​ การ​เลือก​ทาน​โย​เกิรตรส​ธรรมชาติ​ที่​ไม​เติม​น้ําตาล​ แลว​ใส
ผล​ไม​สด​เอง​ จะ​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​และ​ปลอดภัย​กวา​มาก​คะ​ เรื่อง​การ​ควบคุม​น้ําหนัก​และ​น้ําตาล​ที่​ดี​ที่​สุด​ ควร​อยู
ภาย​ใต​การ​ดูแล​ของ​คุณ​หมอ​ผู​เชี่ยวชาญ​เสมอ​นะ​คะ

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


หนู​แพ​นมวัว​คะ​ จะ​กิน​นม​เปรีย้ว​ได​ไหม​คะ​?
คลิก

ถา​คุณ​แม​แพ​นม​วัว​ ก็​ควร​หลีก​เลี่ยง​นม​เปรีย้ว​ที่​ทําจาก​นมวัว​โดย​เด็ด​ขาด​เลย​นะ​คะ​ เพราะ​อาจ​กระตุน​ให​เกิด
อาการ​แพ​ ซึ่ง​ไม​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​คะ​ ปัจจุบัน​มี​โย​เกิรตทาง​เลือก​ที่​ทําจาก​นม​พืช​ เชน​ นม
มะ​พราว​ หรือ​นม​อัลม​อนด ซึ่ง​อาจ​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ปลอดภัย​กวา​คะ​ แต​กอน​จะ​ลอง​ผลิตภัณฑ​ใหมๆ​ ทุก​ครัง้​
ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ที่สุด​นะ​คะ

สรุป
นม​เปรีย้ว​แม​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ แต​หาก​คน​ทอง​ตองการ​ดื่ม​นม​เปรีย้ว​
ควร​ปรึกษา​แพทย​กอ​น ​เน่ืองจาก​แบคทีเรีย​บาง​ชนิด​ใน​นม​เปรีย้ว​อาจ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​สุขภาพ
มากกวา​ประโยชน​ที่​ได​รับ
การ​กิน​นม​เปรีย้ว​ชนิด​ที่​ไม​ผาน​การ​ฆา​เชื้อ​ เชน​ เคเฟอร​และ​คู​มิส​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ
แบคทีเรีย​และ​ยีสต​ที่​ไม​ปลอดภัย​สําหรับ​คน​ทอง​ เชน Listeria (ลิ​สที​เรี​ย) ซึ่ง​สามารถ​ทําให
เกิด​การ​แทง​หรือ​คลอด​กอน​กําหน​ด นอกจาก​น้ี​ยัง​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​จาก​แบคทีเรีย​ที่​ทําให
เกิด​อาหาร​เป็น​พิษ​ เชน Escherichia coli (อี​โค​ไล) และ Salmonella (แซ​ลโม​เนลลา​) ที่​อาจ
ทําให​ทอง​เสีย​และ​เกิด​ภาวะ​ขาด​น้ํา ซึ่ง​อาจ​กระทบ​ตอ​การ​พัฒนา​ของ​ทารก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​ที่​มี​อาการ​แพ​นม​วัว​ หาม​กิน​นม​เปรีย้ว​ที่​ทําจาก​นมวัว​เด็ด​ขาด​ เพราะ​อาจ​สง​ผล​ตอ​สุข
ภาพ​ ทําให​มี​ผื่น​แดง​ น้ํามูก​ไหล​ ปาก​บวม​ อาจ​มี​อาการ​ปวด​ทอง​รุน​แรง​ ทอง​เสีย​ เวียน​ศีรษะ​
อา​เจียน​ เป็น​ลม​ หรือ​อาจ​สง​ผล​อันตราย​ทําให​เสีย​ชี​วิ​ตได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​นม​เปรีย้ว​ได​ไหม
คน​ทอง​กิน​นม​เปรีย้ว​ได​ไหม​ คน​ทอง​กิน​นม​เปรีย้ว​มี​ความ​เสี่ยง​อยาง​ไร
ถา​คน​ทอง​แพ​นม​วัว​ จะ​ยัง​กิน​นม​เปรีย้ว​ได​ไหม
เครื่อง​ดื่ม​ที่​คน​ทอง​ควร​หลีก​เลี่​ยง

 

คน​ทอง​กิน​นม​เปรีย้ว​ได​ไหม
ถึง​แม​นม​เปรีย้ว​จะ​มี​ประโยชน​สําหรับ​บุคคล​ทัว่​ไป​ แต​สําหรับ​คน​ทอง​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​เพื่อ
ความ​ปลอด​ภัย​ เน่ืองจาก​แบคทีเรีย​ใน​นม​เปรีย้ว​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​คน​ทอง​มากกวา​ผล​ดี​ อีก​ทัง้​ นม
เปรีย้ว​มัก​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​สูง​ ซึ่ง​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ให​คน​ทอง​เกิด​ภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​
นอกจาก​น้ี​นม​เปรีย้ว​บาง​ชนิด​ เชน​ เคเฟอร​ หรือ​คู​มิส​ อาจ​มี​แอลกอฮอล​ที่​เกิด​จาก​กระบวนการ​หมัก​
ซึ่ง​เป็น​อันตราย​ตอ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ

 



คน​ทอง​กิน​นม​เปรีย้ว​ได​ไหม​ คน​ทอง​กิน​นม
เปรีย้ว​มี​ความ​เสี่ยง​อยาง​ไร
การ​กิน​นม​เปรีย้ว​ที่​ไม​ผาน​การ​ฆา​เชื้อ​ เชน​ นม​เปรีย้ว​ชนิด​เคเฟอร​และ​คู​มิส​ อาจ​มี​ความ​เสี่ยง​สําหรับ
คน​ทอง​ เน่ืองจาก​กระบวนการ​หมัก​ของ​นม​เปรีย้ว​เหลา​น้ี​สามารถ​ทําให​เกิด​การ​สะสม​ของ​แบคทีเรีย
และ​ยีสต​ รวม​ถึง​กรด​และ​แอลกอฮอล​ที่​เป็น​ผล​มา​จาก​การ​หมัก​ ซึ่ง​อาจ​ไม​ปลอดภัย​สําหรับ​คน​ทอง
และ​ทารก​ใน​ครรภ

เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชือ้​แบค​ที​เรี​ย: นม​เปรีย้ว​ไม​ผาน​การ​ฆา​เชื้อ​อาจ​มี​แบคทีเรีย​ที่​เป็น​อันต​ราย​
เชน Listeria (ลิ​สที​เรี​ย) ซึ่ง​อาจ​ทําให​ทารก​ใน​ครรภ​มี​ความ​เสี่ยง​สูง​ที่​จะ​เกิด​การ​แทง​หรือ
คลอด​กอน​กําหน​ด การ​ติด​เชื้อ​ดัง​กลาว​สามารถ​เกิด​ขึ้น​จาก​การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​การ​ปน​เป้ือน​จาก
แบค​ที​เรี​ยน้ี
เสี่ยง​ตอ​อาหาร​เป็น​พิษ​: นม​เปรีย้ว​บาง​ชนิด​ที่​ไม​ได​ผาน​การ​ฆา​เชื้อ​ เชน​ นม​เปรีย้ว​ชนิด
เคเฟอร​และ​นม​เปรีย้ว​ชนิด​คู​มิส​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​จาก​แบคทีเรีย​ที่​ไม​ดี​ อา​ทิ
Escherichia coli (อี​โค​ไล) และ Salmonella (แซ​ลโม​เนลลา​) ซึ่ง​สามารถ​ทําให​เกิด​อาการ
ทอง​เสีย​และ​ภาวะ​ขาด​น้ําที่​รุน​แรง​ การ​ขาด​น้ําอาจ​นําไป​สู​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​เป็น​อันต​ราย​ เชน​
น้ําครํ่าน อย​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​การ​พัฒนา​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ นอกจาก​น้ี​ การ​ติด​เชื้อ​จาก​แบคทีเรีย
เหลา​น้ี​ยัง​สามารถ​ทําให​เกิด​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​รุน​แรง​ ได​แก​ การ​คลอด​กอน​กําหนด​หรือ​การ
ติด​เชื้อ​ใน​ทารก​ใน​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​ใน​คน​ทอง​ที่​มี​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​ออน​แอ
เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​: นม​เปรีย้ว​อาจ​มี​น้ําตาล​สูง​ ซึ่ง​สง​ผล​ให​ระดับ​น้ําตาล
ใน​เลือด​เพิ่ม​ขึ้น​ และ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

ถา​คน​ทอง​แพ​นม​วัว​ จะ​ยัง​กิน​นม​เปรีย้ว​ได​ไหม
คน​ทอง​กิน​นม​เปรีย้ว​ได​ไหม​ ถา​คน​ทอง​แพ​นม​วัว​ จะ​กิน​นม​เปรีย้ว​ได​หรือ​เปลา​ คน​ทอง​ที่​มี​อาการ​แพ
นม​วัว​ หาม​กิน​นม​เปรีย้ว​ที่​ทําจาก​นมวัว​เด็ด​ขาด​ เพราะ​อาจ​ทําให​มี​น้ํามูก​ไหล​ ปาก​บวม​ หรือ​ผื่น​แดง​
ใน​บาง​ราย​อาจ​มี​อาการ​ปวด​ทอง​รุน​แรง​ ทอง​เสีย​ ปวด​หัว​ อา​เจียน​ เป็น​ลม​ หรือ​อาจ​สง​ผล​อันตราย
ทําให​เสีย​ชีวิต​ได​ หาก​คน​ทอง​เคย​มี​อาการ​ปวด​ทอง​ คลื่นไส​พะ​อืด​พะ​อม อาเจียน​หลัง​จาก​การ​ดื่ม​นม
วัว​ อาจ​มี​ภาวะ​ไม​ยอย​น้ําตาล​แลก​โต​ส ไม​ควร​กิน​นม​เปรีย้ว​ที่​ทําจาก​นม​วัว​ แลก​โต​สคือ​น้ําตาล
ธรรมชาติ​ใน​นม​วัว​ ซึ่ง​คน​ทอง​บาง​คน​ไม​สามารถ​ยอย​น้ําตาล​แลก​โต​สได​ หาก​กิน​นม​เปรีย้ว​สามารถ
ทําให​คน​ทอง​เกิด​ภาวะ​น้ี​เชน​กัน

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/dizziness-in-pregnancy


 

เครื่อง​ดื่ม​ที่​คน​ทอง​ควร​หลีก​เลี่​ยง
เครื่อง​ดื่ม​บาง​ประเภท​อาจ​ไม​เหมาะ​สําหรับ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ เน่ืองจาก​สวน​ผสม​ของ​เครื่อง
ดื่ม​เหลา​นัน้​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ได​ เชน​ เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ
พัฒนาการ​ที่​ผิด​ปกติ​ของ​ทา​รก​ ดัง​นัน้​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ​สุขภาพ​ที่​ดี​ตลอด​ชวง​การ​ตัง้​ครรภ​ คน
ทอง​จึง​ควร​หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​บาง​ประ​เภท​ ได​แก

เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อีน เชน​ ช็อก​โก​แล​ต ชา​ และ​กาแฟ​ เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​หลาย​คน​ชื่น​ชอบ​ แต
สําหรับ​คน​ทอง​ เครื่อง​ดื่ม​เหลา​น้ี​อาจ​มี​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​ได​ เน่ืองจาก​สวน​ใหญ​มี​คาเฟ​อี​น
ซึ่ง​เป็น​สาร​กระตุน​ที่​อาจ​ทําให​รางกาย​ตื่น​ตัว​ อาจ​สง​ผล​ให​คน​ทอง​นอน​หลับ​ยาก​และ​พัก​ผอน
ไม​เพียง​พอ​ นอกจาก​น้ี​การ​กิน​คาเฟ​อี​นม​ากเกิน​ไป​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุข​ภาพ​
เชน​ ทําให​หัวใจ​เตน​เร็ว​ โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ และ​ขัด​ขวาง​ใน​การ​ดูด​ซึม​ของ​ธาตุ​เห​ล็ก
ยาด​อง เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​บาง​วัฒนธรรม​เชื่อ​วา​มี​สรรพคุณ​ชวย​บํารุง​รางกาย​หรือ​ทําให​คลอด​งาย​
แต​ความ​เชื่อ​น้ี​ยัง​ไมมี​หลัก​ฐาน​ทางการ​แพทย​รอง​รับ​ สําหรับ​คน​ทอง​การ​ดื่ม​ยาด​อง​ควร
ระมัดระวัง​อยาง​ยิ่ง​ เน่ืองจาก​ยาด​อง​มัก​มี​สวน​ผสม​ที่​ไม​เหมาะ​สม​ เชน​ แอลกอฮอล​ ซึ่ง​อาจ​สง
ผลก​ระ​ทบ​ราย​แรง​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​โดย​ตรง​ แอลกอฮอล​สามารถ​ทําลาย​เซลล​สมอง​ของ​ทารก
ใน​ครรภ​ สง​ผล​ให​พัฒนาการ​ดาน​สติ​ปัญญา​ชา​ ตัว​เล็ก​กวา​เกณฑ​ เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ปัญหา
สุขภาพ​ใน​ระยะ​ยาว​ หาก​คน​ทอง​ตองการ​อาหาร​เสริม​หรือ​การ​บํารุง​รางกาย​เพิ่ม​เติม​ ควร
ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​กอ​น ​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​และ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​ทัง้คน​ทอง​และ
ทารก​ใน​ครรภ
แอ​ลกอ​ฮอล เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​อยาง​เด็ด​ขาด​สําหรับ​คน​ทอง​ เพราะ​ไมมี​ปริมาณ
แอลกอฮอล​ใด​ที่​ถือวา​ปลอดภัย​สําหรับ​การ​ตัง้​ครรภ​ แม​จะ​ดื่ม​ใน​ปริมาณ​เล็ก​น อย​ก็​ตาม​ การ



ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮลลขณะ​ตัง้​ครรภ​ อาทิ​ เห​ลา​ เบียร​ เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​แทรกซอน​มาก​มาย​
เชน​ ทําให​รบกวน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ เสี่ยง​คลอด​กอน​กําหน​ด อาจ​มี​ภาวะ
แทรก​ซอ​น ​เกิด​ความ​ผิด​ปกติ​ทาง​ราง​กาย​ มี​ใบหน า​ผิด​รูป​ หัวใจ​พิการ​ มี​ปัญหา​ทาง​ดาน​การ
มอง​เห็น​ นอกจาก​น้ี​แอลกอฮอล​ยัง​สง​ผล​เสีย​ราย​แรง​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ โดย
สามารถ​ทําลาย​เซลล​สมอง​ทําให​เกิด​ความ​ผิด​ปกติ​ทาง​พัฒนา​การ​ อาจ​มี​พัฒนาการ​ลา​ชา​ สง​ผล
ตอ​ความ​สามารถ​ทาง​สติ​ปัญญา​ ควา​มจํา และ​การ​เคลื่อน​ไหว​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​ความ​เสี่ยง​สูง​ตอ​ผลก
ระ​ทบ​ระยะ​ยาว​ อยาง​เชน​ โรค​ทาง​จิต​เวช​ ซึม​เศรา​ วิตก​กังวล​ หรือ​ปัญหา​ดาน​พฤติ​กร​รม​ ได
แก​ กาว​ราว​ สมาธิ​สัน้​ ซุกซน​อยู​ไม​น่ิง

 

คน​ทอง​หาก​ตองการ​ดื่ม​นม​เปรีย้ว​ ควร​ปรึกษา​แพทย​กอ​น ​เน่ืองจาก​แบคทีเรีย​บาง​ชนิด​ใน​นม​เปรีย้ว
อาจ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​สุขภาพ​มากกวา​ประโยชน​ที่​ได​รับ​ รวม​ทัง้​นม​เปรีย้ว​ที่​ไม​ผาน​กระบวนการ​ฆา​เชื้อ
อยาง​เหมาะ​สม​อาจ​กอ​ให​เกิด​อันตราย​กับ​คน​ทอง​ นอกจาก​น้ี​หาก​มี​ประวัติ​แพ​นม​วัว​ ควร​หลีก​เลี่ยง​ใน
การ​กิน​นม​เปรีย้ว​ เพราะ​อาจ​กระตุน​อาการ​แพ​ หาก​มี​อาการ​น้ํามูก​ไหล​ ผื่น​แดง​ ปาก​บวม​ หรือ​ทอง
เสีย​หลัง​ดื่ม​ ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​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
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​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​โกโก​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​น้ํามะพราว​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​สับปะรด​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ครรภ​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​หนอ​ไม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ชา​เขียว​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
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