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คน​ทอง​กิน​ถัว่​ตม​ได​ไหม​ คุณ​แม​หลาย​คน​มี​ความ​เชื่อ​วาการ​กิน​ถัว่​ตอน​ทอง​อาจ​ทําให​ลูก​น อย​เกิด
อาการ​แพ​ถัว่​ได​ ควา​มจริง​แลว​ถัว่​มี​ประโยชน​มากกวา​ที่​คุณ​แม​คิด​ เพราะ​ชวย​ลด​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​
และ​ยัง​มี​โฟเลต​ที่​สง​ผล​ดี​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​น อย​ใน​ครรภ​ดวย​ หาก​คุณ​แม​มี​เรื่อง​กังวล​ใจ​ และ
อยาก​รู​วา​คน​ทอง​ควร​กิน​ถัว่​ตม​ใน​ปริมาณ​เทา​ไหร​ตอ​วัน​ สามารถ​หา​คําตอบ​ได​ใน​บท​ความ​น้ี

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
กิน​ถั่ว​ตอน​ทอง​ จะ​ทําให​ลูก​เกิด​มา​แพ​ถั่ว​จริง​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​ความ​เชื่อ​ที่​ทําให​คุณ​แม​หลาย​คน​กังวล​ใจ​มาก​เลย​คะ​ แต​จริงๆ​ แลวก​ลับ​กัน​เลย​คะ​! จาก​ขอมูล​ทางการ
แพทย​ใน​ปัจจุบัน​พบ​วา​ การ​ที่​คุณ​แม​ที่​ไมมี​ประวัติ​แพ​ถัว่​ทาน​ถัว่​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ อาจ​ชวย​ "ลด​" ความ​เสี่ยง​ที่
ลูก​จะ​เกิด​มา​แพ​ถัว่​ได​ดวย​ซํ้าคะ​ แต​ถา​คุณ​แม​หรือ​คนใน​ครอบครัว​มี​ประวัติ​แพ​ถัว่​อยู​แลว​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ
กอน​ทาน​จะ​ปลอดภัย​ที่​สุด​คะ

ถา​อยาก​กิน​จริงๆ​ ควร​กิน​ได​เยอะ​แค​ไหน​คะ​ ถึง​จะ​พอ​ดี​?
คลิก

ถา​เป็น​ถัว่​ลิสง​ตม​ แนะนําวา​ทาน​ประ​มา​ณ 1 กํามือ​ตอ​วัน​ก็​เพียง​พอแลว​คะ​ สวน​ถัว่​ชนิด​อื่นๆ​ เชน​ ถัว่​แระ​ญี่ป ุน​
หรือ​ถัว่​แดง​ตม​ อาจ​ทาน​ได​ประมาณ​ครึ่ง​ถวย​ตวง​คะ​ การ​ทาน​อาหาร​ให​หลาก​หลาย​สลับ​กัน​ไป​เป็น​สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​คะ​
แต​เพื่อ​ให​ได​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​แตละ​คน​จริงๆ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​ดู​แล​ครร-​รภโดยตรง
จะ​ดี​ที่​สุด​คะ

กิน​ถั่ว​ลิสง​ตม​ตอง​ระวัง​อะไร​เป็น​พิเศษ​ไหม​คะ​?
คลิก

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


ขอ​ควร​ระวัง​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​เรื่อง​ "เชื้อ​รา"​ คะ​ คุณ​แม​ควร​เลือก​ซื้อ​ถัว่​ลิสง​ที่​ดู​ใหม​ สะ​อาด​ ไมมี​กลิ่น​อับ​หรือ​จุด
ดําๆ​ นะ​คะ​ เพราะ​เชื้อ​รา​ที่​ชื่อ​วา​อะฟลา​ทอก​ซิ​นอ​าจปน​เป้ือน​มา​ได​ ซึ่ง​ทน​ความ​รอน​และ​เป็น​อันตราย​คะ​ การ
เลือก​ซื้อ​จาก​แหลง​ที่​นา​เชื่อ​ถือ​และ​สังเกต​ความ​สะอาด​ของ​วัตถุดิบ​จึง​สําคัญ​มาก​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​ใดๆ​ ควร
ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​กอน​ทาน​นะ​คะ

สรุป
คน​ทอง​กิน​ถัว่​ตม​ได​ ไม​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ และ​ไม​ทําให​ทารก​เสี่ยง​ตอ​การ​แพ​ถัว่
หลังค​ลอด​ แต​การ​กิน​ถัว่​ตม​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อาจ​ชวย​ลด​โอกาส​การ​เกิด​อาการ​แพ​ถัว่​ใน​เด็ก​ได
ถัว่​เป็น​แหลง​ของ​สาร​อาหาร​จําพวก​โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ ไฟ​เบอร​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​ที่​ดี​
รวม​ถึง​ใย​อาหาร​ที่​ไม​ละลาย​น้ํา จึง​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ของ​คน​ทอง​ได​ดี​ ชวย​ลด​ความ​ดัน
โลหิต​ ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​มะ​เร็ง​ได
คน​ทอง​ควร​กิน​ถัว่​ตม​อยาง​ถัว่​ลิง​สง​ได​ครัง้​ละ​ไม​เกิน​ 1 ฝา​มือ​ สวน​ถัว่​แดง​ ถัว่ดําตม​ สามารถ
กิน​ได​วัน​ละ​ 1/2 ถวย​ตวง​ ใน​ขณะ​ที่​ถัว่​แระ​ญี่ป ุน​ หรือ​ถัว่​ลัน​เตา​ คน​ทอง​สามารถ​กิน​ได​วัน​ละ​
½-1 ถวย​ตวง

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​ถัว่​ตม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
ประโยชน​ของ​ถัว่​ตม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
คน​ทอง​กิน​ถัว่​ตม​ได​ไหม​ กิน​เทา​ไหร​ ถึง​พอ​ดี
แม​ทอง​กิน​ถัว่​ตม​ได​ไหม​ กิน​เยอะ​ไป​ ทําให​ลูก​ใน​ทอง​แพ​ถัว่​จริง​ไหม
คน​ทอง​กิน​ถัว่​ตม​บอย​ เสี่ยง​แทง​และ​คลอด​กอน​กําหนด​จริง​ไหม
วิธี​เลือก​กิน​ถัว่​ตม​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอ​ง

 

คน​ทอง​กิน​ถั่ว​ตม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน
ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​สามารถ​กิน​ถัว่​ตม​ได​ เพราะ​ถัว่​มี​โภชนาการ​สูง​ทัง้​โปร​ตี​น ​ใย​อาหาร​สูง​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ
หลาย​ชนิด​ที่​เหมาะ​สําหรับ​คน​ทอง​ ชวย​ลด​อาการ​คลื่นไส​และอาการ​แพ​ทอ​ง ได​ดี​ นอกจาก​น้ี​ใน​ถัว่
บาง​ชนิด​ยัง​มี​กรด​โฟลิ​ก ที่​ชวย​ลด​โอกาส​การ​เกิด​ความ​บกพรอง​ของ​ไขสันหลัง​ใน​ทา​รก​ และ​ยัง​ชวย
สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ให​นําพา​ออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​สวน​ตาง​ ๆ ของ​รางกาย​คุณ​แม​ และ​สง​ตอ​ออกซิเจน​ไป
ยัง​ลูก​น อย​ใน​ทอง​อีก​ดวย

 

อยางไร​ก็​ตาม​ คน​ทอง​ไม​ควร​กิน​ถัว่​ลิสง​มาก​เกิน​ไป​แต​ควร​กิน​ให​พอดี​โดย​เฉพาะ​ถัว่​ลิ​สง​ เน่ืองจาก​ใน
ถัว่​ลิสง​อาจ​มี​อันตราย​แฝง​อยู​ เชน​ อะฟลา​ทอก​ซิ​น ​และ​ไฮโดรคารบอน​โพ​ลี​ไซ​คลิก​อะโร​มา​ติก​ ซึ่ง
เป็น​สาร​กอ​มะเร็ง​ที่​เป็น​อันตราย​ตอ​คน​ทอง​ได​ อีก​ทัง้​การ​กิน​ถัว่​ลิสง​ตม​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​คน​ทอง
เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ไข​มัน​ และ​คอ​ลเลสเต​อร​อสใน​เลือด​สูง​ได

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness


 

ประโยชน ​ของ​ถั่ว​ตม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
ถัว่​ เป็น​แหลง​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​อยาง​โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ ใย​อา​หาร​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ
หลาก​หลาย​ชนิด​ มี​ไข​มัน​ตํ่า ที่​มี​ประโยชน​สําหรับ​คน​ทอง​ ได​แก

1.​ ดี​ตอ​ระบบ​ขับ​ถาย
ใน​ถัว่​อุดม​ไป​ดวย​ใย​อาหาร​ที่​ไม​ละลาย​น้ํา จึง​ชวย​ลด​ปัญหา​อาการ​ทอง​ผูก​ใน​คน​ทอง​ได​ดี​ นอกจาก​น้ี
ยัง​ชวย​เติม​พลังงาน​ให​กับ​แบคทีเรีย​ที่​ดี​ใน​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ ทําให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ของ​คุณ​แม
ทํางาน​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น

2.​ ตอ​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ
ถัว่​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​ชวย​ป องกัน​ไม​ให​เซลล​เกิด​ความ​เสีย​หาย​ อีก​ทัง้​ยัง​สามารถ​ชวย​ป องกัน
โรค​เรื้อรัง​ได​ดวย

3.​ มี​น้ําตาล​นอย
การ​ทาน​ถัว่​ลิสง​ตม​ ชวย​ให​คน​ทอง​ได​รับ​พลังงาน​สูง​ ผู​ที่​ปวย​เป็น​เบา​หวาน​ทาน​ได​เพราะ​มี​น้ําตาล
นอย​ แต​คุณ​แม​ไม​ควร​ทาน​ถัว่​ลิสง​มาก​เกิน​ไป​เพราะ​อาจ​ทําให​ได​รับ​ไข​มัน​เพิ่ม​ และ​มี​คอ​เรส​เต​อร
อลใน​เลือด​สูง​ขึ้น​อีก​ดวย

4.​ ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​มะ​เร็ง
ถัว่​เป็น​แหลง​ของ​ไฟ​โต​นิ​วเท​รี​ยนต (Phytonutrients) ที่​ดี​ เป็น​สาร​อาหาร​ที่​พบ​ได​จาก​พืช​ที่​มี​สาร
ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ให​รางกาย​ทํางาน​ปก​ติ​ ถัว่​ตม​บาง​ชนิด​อาจ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด
มะเร็ง​ได​ เชน​ มะเร็ง​ตอม​ลูก​หมาก​ และ​มะเร็ง​ลําไส​ใหญ​ เป็น​ตน​ อยางไร​ก็​ตาม​ คน​ทอง​ควร
ระมัดระวัง​การ​กิน​ถัว่​ลิสง​ตม​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​ที่​มี​จุด​ดํา ๆ บริเวณ​เปลือก​ถัว่​ เพราะ​อาจ​ทําให​คุณ
แม​ได​รับ​สาร​กอ​มะเร็ง​ที่​ปน​เป้ือน​มา​กับ​เมล็ด​ถัว่​ได

 

คน​ทอง​กิน​ถั่ว​ตม​ได​ไหม​ กิน​เทา​ไหร​ ถึง​พอ​ดี
คน​ทอง​สามารถ​ทาน​ถัว่​ตม​ได​ใน​ปริมาณ​ที่​กําหนด​ตอ​ครัง้​หรือ​ตอ​วัน​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ
ลูก​น อย​ใน​ทอง​ โดย​ปริมาณ​ที่​คน​ทอง​ควร​ทาน​ตอ​วัน​มี​ดัง​น้ี

1.​ ถั่ว​เปลือก​แข็ง​ตม
ถัว่​ตม​อยาง​ถัว่​ลิสง​ตม​ได​ใน​ปริ​มา​ณ 30 กรัม​ หรือ​ประ​มา​ณ 1 ฝามือ​ตอ​ครัง้​ โดย​สามารถ​ทาน​สลับ
กับ​เมล็ด​ถัว่​เปลือก​แข็ง​อื่น​ ๆ หรือ​เนย​ถัว่​ได



2.​ ถั่ว​เมล็ด​แหง​ตม
ใน​กรณี​ที่​เป็น​ถัว่​เมล็ด​แหง​ตม​อยาง​ถัว่​เห​ลือ​ง ถัว่​ดํา ถัว่​แดง​ คุณ​แม​สามารถ​ทาน​ถัว่​ตมสุก​ได​ใน​ปริ
มา​ณ ½ ถวย​ตวง

3.​ ถั่ว​ฝัก​ออน​ตม
สวน​ถัว่​ฝัก​ออน​ เชน​ ถัว่​แระ​ญี่ป ุน​ หรือ​ถัว่​ลัน​เตา​ คุณ​แม​สามารถ​นําไป​ประกอบ​อาหาร​รูป​แบบ​ตม​ได
ใน​ปริ​มา​ณ ½ -1 ถวย​ตวง​ พ​รอม​กับ​ทาน​อาหาร​ชนิด​อื่น​ ๆ ที่​หลาก​หลาย​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย
ใน​ทอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ใน​แต​ละ​วัน

 

 

แม​ทอง​กิน​ถั่ว​ตม​ได​ไหม​ กิน​เยอะ​ไป​ ทําให​ลูก
ใน​ทอง​แพ​ถั่ว​จริง​ไหม
คําตอบ​คือ​ไม​จริง​ ปัจจุบัน​มี​หลัก​ฐาน​ทางการ​แพทย​ไม​เพียง​พอ​ ที่​บง​บอก​วา​คน​ทอง​กิน​ถัว่​ หรือ​ถัว่
ตม​ทําให​ลูก​ใน​ทอง​เสี่ยง​ตอ​การ​แพ​ถัว่​ คน​ทอง​สามารถ​กิน​ถัว่​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ได​ใน​ปริมาณ​ที่
เหมาะ​สม​ เพราะ​ใน​ถัว่​ลิง​สง​ตม​เป็น​แหลง​ของ​โปรตีน​และ​โฟเลต​ชัน้​ดี​ กิน​แลว​ดี​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​
คุณ​แม​จึง​ไม​จําเป็น​ตอง​หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​ถัว่​ตม​ตอน​ทอง​ อีก​ทัง้​ การ​กิน​ถัว่​ตม​หรือ​ถัว่​ลิง​สง​ของ​คน
ทอง​ที่​ไม​เคย​มี​ปะ​วัติ​แพ​ถัว่​ลิ​สง​ หรือ​พืช​ตระกูล​ถัว่​มา​กอ​น ​อาจ​ทําให​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​อาการ​แพ



ถัว่​ใน​เด็ก​ลด​ลง​ได​ เพราะ​การ​กิน​ถัว่​หรือ​พืช​ตระกูล​ถัว่​นัน้​ จะ​ชวย​ให​รางกาย​ของ​ทารก​คอย​ ๆ สราง
ภูมิคุมกัน​ตอ​ถัว่​ขึ้น​มา​นัน่​เอง​ ใน​กรณี​ที่​คุณ​แม​หรือ​ครอบครัว​มี​ประวัติ​แพ​ถัว่​ ไม​แนะนําให​กิน​ถัว่​ใน
ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​อาจ​กอ​ให​เกิด​อันตราย​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ได

 

คน​ทอง​กิน​ถั่ว​ตม​บอย​ เสี่ยง​แทง​และ​คลอด
กอน​กําหนด​จริง​ไหม
คน​ทอง​สามารถ​กิน​ถัว่​ตม​บอย​ ๆ ได​ตาม​ปริมาณ​ที่​กําหน​ด ไม​ทําให​คน​ทอง​เสี่ยง​แทง​หรือเสี่ยง​คลอด
กอน​กําหนด แต​ควร​ระมัดระวัง​ใน​การ​กิน​ถัว่​ลิสง​ตม​ เน่ืองจาก​ใน​ถัว่​ลิสง​ตม​อาจ​มี​การ​ปน​เป้ือน​ของ
เชื้อ​รา​ หรือ​สาร​กอ​มะเร็ง​ได​ เพราะ​ใน​ถัว่​ลิสง​มัก​มี​การ​ปะปน​ของ​สาร​พิษ​ชนิด​หน่ึง​ที่​เรียก​วา​ “อะฟลา
ท็อกซิน​” เมื่อ​สาร​น้ี​เขาไป​สะสม​ใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​มาก​ ๆ อาจ​ทําให​เกิด​การ​ชัก​ หายใจ​ลําบาก​
ตับ​ถูก​ทําลาย​ หัวใจ​และ​สมอง​มี​อาการ​บวม​ และ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​มะเร็ง​ตับ​ดวย​ สวน​ทารก​ใน
ครรภ​เมื่อ​ได​รับ​สา​รอ​ะฟลา​ท็อกซิน​เขา​ไป​ อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​และ​พัฒนาการ
ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได

 

หาก​คุณ​แม​ตองการ​กิน​ถัว่​ตม​บอย​ ๆ ควร​เลือก​ครัง้​ละ​ 1 ฝา​มือ​ โดย​เลือก​ถัว่​ลิสง​ตม​ที่​มี​ความ​สด​ใหม​
ไมมี​กลิ่น​เหม็น​ และ​ตอง​ไมมี​จุด​ดําบน​เปลือก​ถัว่​ เพราะ​สา​รอ​ะฟลา​ท็อกซิน​น้ี​ทน​ความ​รอน​ได​สูง​ถึง​ 2
60 องศา​เซลเซยีส​ หาก​คณุ​แม​นําถัว่​ลสิง​ที่​มี​สาร​น้ี​มา​ตม​ ควา​มรอน​ปกติ​อาจ​ไม​สามารถ​ทาํลาย​สาร​น้ี
ได​ จึง​เป็น​อันตราย​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง

 

วิธี​เลือก​กิน​ถั่ว​ตม​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอ​ง
เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​ และ​พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ คุณ​แม​ควร​เลือก​กิน​ถัว่​ตม​ตาม
คําแนะ​นํา ดัง​ตอ​ไป​น้ี

1.​ เลือก​ถั่ว​ตม​ที่​สะ​อาด​ ไมมี​เชือ้​รา
คุณ​แม​ควร​เลือก​ถัว่​ที่​สด​ใหม​ อยู​ใน​บรรจุ​ภัณฑ​ที่​ได​รับ​มาตร​ฐาน​ เมื่อ​สํารวจ​ดู​แลว​ตอง​ไมมี​กลิ่น​อับ​
สง​กลิ่น​เหม็น​ หรือ​มี​เชื้อ​รา​ปะปน​มา​ดวย​ กอน​จะ​นําไป​ตม​หรือ​ทําอาหาร​ควร​ลาง​ให​สะ​อาด​ และ​ไม
ควร​กิน​ถัว่​ลิสง​ตม​หรือ​คัว่​ที่​มี​จุด​ดํา ๆ บน​เปลือก​เด็ด​ขาด

2.​ ไม​ควร​เก็บ​ถั่ว​ตม​ไว​นาน​เกิน​ไป
ทาง​ที่​ดี​คุณ​แม​ควร​เลือก​กิน​ถัว่​ตม​ที่​ผาน​การ​ปรุง​สุก​ใหม​จะ​ดี​กวา​ เพราะ​การ​กิน​ถัว่​ตม​ที่​ทิง้​ไว​นาน​เกิน
ไป​ อาจ​เกิด​การ​สะสม​ของ​เชื้อ​รา​และ​เชื้อ​โรค​ได

 

ถัว่​ตม​มี​คุณ​ประโยชน​มาก​มาย​ กิน​แลว​ดี​ตอ​สุขภาพ​รางกาย​ของ​คน​ทอง​ และ​ดี​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/preterm-birth
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/preterm-birth


นอย​ใน​ทอง​ดวย​ หาก​คุณ​แม​ตอง​กิน​ถัว่​ตม​ใน​กรณี​ที่​เป็น​ถัว่​ลิ​สง​ ควร​เลือก​ถัว่​ที่​สะอาด​สด​ใหม​ ไมมี
จุด​ดําหรือ​เชื้อ​รา​บน​เปลือก​ถัว่​ เพราะ​อาจ​มี​สาร​กอ​มะเร็ง​ได​ และ​ควร​กิน​ถัว่​ลิง​สง​ตม​มาก​เกิน​ไป​ ควร
กิน​แต​พอดี​ครัง้​ละ​ไม​เกิน​ 1 ฝา​มือ​ สวน​ถัว่​เมล็ด​แหง​คุณ​แม​ควร​เลือก​ถัว่​ที่​บรรจุ​ใน​หอ​ที่​ได​มาตร​ฐาน​
ไม​ขาด​ ไม​ชํารุด​ และ​ควร​ลาง​ให​สะอาด​กอน​นํามา​ทําเป็น​อาหาร​ทุก​ครัง้

 

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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(government Australia)
Is It OK to Eat Peanuts When You're Pregnant?, WebMD4.
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Seasonal and gestation stage associated differences in aflatoxin exposure in9.
pregnant Gambian women, University of Greenwich
ระ​วัง​ "อะฟลา​ท็อกซิน​" สาร​พิษ​กอ​มะเร็ง​ราย​แรง​ใน​อาหาร​แหง​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง10.
พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​
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แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​ทอง​ พ​รอม​ปฎิทิน​การ​ตัง้​ครรภ​
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