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ตับ​ไก​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มากมาย​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ คน​ทอง​กิน​ตับ​ไก​ได​ไหม​ เป็น​คําถาม​ที่
ชวน​สงสัย​ เชื่อ​วา​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มัก​เกิด​การ​ลังเล​ หรือ​ไม​แนใจ​วา​อาหาร​ที่​เคย​ทาน​ประจําเมื่อ​ตัง้
ครรภ​แลว​จะ​กิน​ได​เหมือน​เดิม​ไหม​ สามารถ​กิน​ได​บอย​แค​ไห​น ​และ​ใน​ตับ​ไก​มี​ประโยชน​อะไร​ตอ​คน
ทอง​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​หรือ​เปลา​ เรา​มา​หา​คําตอบ​น้ี​ไป​พรอม​ ๆ กัน​เลย

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
กิน​ตับ​ไก​ตอน​ทอง​ อันตราย​กับ​ลูก​ไหม​คะ​? เห็น​เขา​วา​วิตามิน​เอ​สูง​
คลิก

เป็น​ความ​กังวล​ที่​ถูก​ตอง​เลย​คะ​คุณ​แม​! ตับ​ไก​มี​ "วิตามิน​เอ"​ สูง​มาก​จริงๆ​ คะ​ ซึ่ง​ถา​คุณ​แม​ได​รับ​วิตามิน​เอ​มาก
เกิน​ไป​ ก็​อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​คะ​ น่ี​คือ​เหตุผล​ที่​คุณ​หมอ​แนะนําให​ทาน​แค​
"นาน​ๆ ครัง้​" และ​ "ที​ละ​น อยๆ​" เทานัน้​คะ​ เรื่อง​ปริมาณ​ที่​ปลอดภัย​ที่สุด​สําหรับ​คุณ​แม​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​ดูแล
ครรภ​โดยตรง​นะ​คะ

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

ถา​อยาก​ทาน​จริงๆ​ แนะนําวา​ทาน​แค​สัปดาห​ละ​ 1-2 ครัง้​ และ​ทาน​ครัง้​ละ​ประ​มา​ณ 1-2 ชิน้​เล็กๆ​ ก็​เพียง
พอแลว​คะ​ เพื่อ​ให​ได​ประโยชน​จาก​ธาตุ​เหล็ก​โดย​ไม​เสี่ยง​ได​รับ​วิตามิน​เอ​มาก​เกิน​ไป​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ู​ดูแล​ครรภ​โดยตรง​จะ​ดี​ที่​สุด​คะ

กิน​ตับ​ไก​ดิบ​ หรือ​แบบ​กึ่ง​สุก​กึ่ง​ดิบ​ได​ไหม​คะ​?
คลิก

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


"หาม​เด็ด​ขาด​เลย​คะ​!" ไมใช​แค​ตับ​ไก​นะ​คะ​ แต​เป็น​เน้ือ​สัตว​ทุก​ชนิด​เลย​คะ​คุณ​แม​! อาหาร​ดิบๆ​ สุก​ๆ อาจ​มี​เชื้อ
โรค​หรือ​พยาธิ​ปน​เป้ือน​อยู​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​ทอง​เสีย​รุนแรง​หรือ​ติด​เชื้อ​ที่​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​ใน​ทอง​ได​คะ​ ดัง
นัน้​ตอง​มัน่ใจ​วา​อาหาร​ทุก​อยาง​ "ปรุง​สุก​ 100%" เทานัน้​นะ​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​เกี่ยว​กับ​ความ​ปลอดภัย​ของ​อา
หาร​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เส​มอ​คะ

สรุป
คน​ทอง​สามารถ​กิน​ตับ​ไก​ได​ เพราะ​ตับ​ไก​เป็น​แหลง​ของ​สาร​อาหาร​ชัน้​ดี​ เชน​ โปร​ตี​น ​ธาตุ
เหล็ก​ วิ​ตา​มิ​นบี และ​วิตามิน​เอ​ที่​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ กระ​ดู​ก และ​เพิ่ม​พลังงาน​ให​กับ​คน
ทอง​ แต​คุณ​แม​ควร​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ เพราะ​การ​กิน​มาก​เกิน​ไป​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​ใน
ทอง​ได
หาก​คุณ​แม​ชอบ​กิน​ตับ​ไก​แนะนําวา​ไม​ควร​กิน​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​ใน​ตับ​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​เอ
จํานวน​มาก​ เมื่อ​คุณ​แม​ทาน​ตับ​มาก​ ๆ ทําคุณ​แม​ได​รับ​วิตามิน​เอ​มาก​เกิน​ความ​ตองการ​จน​อาจ
เกิด​ผล​เสีย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ได
เมื่อ​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​ควร​เนน​ทาน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​อยาง​ครบ​ถวน​ แทน​จาก​ทาน​ตับ​ไก​บอย​
ๆ เพียง​อยาง​เดียว​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​แม​ได​รับ​สาร​อาหาร​บาง​ชนิด​มาก​เกิน​ไป​จน​อาจ​สง​ผล​เสีย
ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​ตับ​ไก​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ตับ​ไก​ได​ไหม​ ตับ​ไก​กิน​แลว​ดี​กับ​คุณ​แม​ยัง​ไง
คน​ทอง​กิน​ตับ​ไก​ได​ไหม​ กิน​ยัง​ไง​ให​ดี​กับ​สุข​ภาพ
คุณ​แม​ทอง​ชอบ​กิน​ตับ​ไก​ กิน​อยางไร​ให​ดี​กับ​ราง​กาย

 

คน​ทอง​กิน​ตับ​ไก​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง
หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ตับ​ไก​ที่​ปรุง​สุก​ได​ แต​ควร​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ เพราะ​ตับ​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​เอ​คอน​ขาง
มาก​ หาก​คุณ​แม​กิน​ตับ​มาก​เกิน​ไป​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​ลูก​ใน​ทอง​ได

 

คน​ทอง​กิน​ตับ​ไก​ได​ไหม​ ตับ​ไก​กิน​แลว​ดี​กับ​คุณ
แม​ยัง​ไง
ตับ​ไก​ เป็น​แหลง​อาหาร​ชัน้​ดี​ของ​คน​ทอง​ เพราะ​มี​โปร​ตี​น ​ธาตุ​เหล็ก​ วิ​ตา​มิ​นบี และ​วิตามิน​เอ​สูง​ ซึ่ง​มี
ประโยชน​ตอ​รางกาย​ของ​คน​ทอง​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี



1.​ ชวย​ให​ผิว​ชุม​ชืน้
คน​ทอง​ที่​กิน​ตับ​จะ​ชวย​ให​มี​ผิว​พรรณ​ชุม​ชื้น​ ผิว​แข็ง​แรง​ และ​ยืดหยุน​ได​ดี​ เน่ืองจาก​ใน​ตับ​มี​วิตามิน
เอ​สูง​ ซึ่ง​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​ชวย​ปกป อง​ผิว​จาก​มลพิษ​ทาง​อา​กา​ศ แสง​แดด​ ทัง้​ยัง​มี​สังกะสี​
และ​ไกล​ซีน​ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ผลิต​คอ​ลลา​เจ​น ​และ​ชะลอ​การ​สูญ​เสีย​คอ​ลลา​เจน​ใต​ชัน้​ ทําให​คน​ทอง
เกิด​รอย​ตีนกา​ชา​ลง

2.​ บํารุง​ดวง​ตา
วิตามิน​เอ​ใน​ตับ​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​ตอกระจก​ลง​ได

3.​ บํารุง​หัว​ใจ
ใน​ตับ​ไก​มี​วิ​ตา​มิ​นเค 2 ชวย​ป องกัน​หินปูน​เกาะ​บริเวณ​หลอด​เลือด​ ทัง้​ยัง​มีโฟเลต และ​ไร​โบ​ฟลา​วิน
ที่​ชวย​ขจัด​สาร​โฮ​โม​ซิ​สที​นที่​เป็น​อันตราย​ตอ​หลอด​เลือด​ และ​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​วาย
ดวย

4.​ ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ
คน​ทอง​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ตองการ​ตับ​ที่​ชวย​ใน​การ​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ เน่ืองจาก​ตับ​เป็น​แหลง
ของ​โปร​ตี​น ​วิตามิน​เอ​ และ​วิ​ตา​มิ​นเค 2 ที่​ลวน​มี​สวน​ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​และ​กระดูก​แข็ง​แรง

5.​ เพิ่ม​พลังงาน​ให​ราง​กาย
วิตามิน​บีน​านา​ชนิด​ใน​ตับ​มีหน า​ที่​ใน​การ​แปลง​พลังงาน​ที่​ได​จาก​อาหาร​ให​เป็น​พลังงาน​ให​กับ​รางกาย
เพื่อ​ใช​ใน​การ​หลอ​เลีย้ง​เซลล​ตาง​ ๆ ทัง้​ยัง​ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ให​เปลี่ยน​เป็น​รูป​ของ​พลังงาน​ได​ดี​
นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ และ​ระบบ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท หาก​คน​ทอง​ได​รับ​วิ
ตา​มิ​นบีไม​เพียง​พอ​อาจ​ทําให​รูสึก​เหน่ือย​ลา​ใน​ระหวาง​วัน​ได

6.​ เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน
วิตามิน​เอ​ใน​ตับ​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ใน​รางกาย​ได​ดี​ ป องกัน​ไม​ให​รางกาย​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​และ​สิ่ง
แปลก​ปลอม​เขา​สู​รางกาย​ได​งาย​ ๆ ทัง้​ยัง​ชวย​ลด​การ​ติด​เชื้อ​จาก​โรค​ราย​แรง​ เชน​ โรค​ไข​มาลา​เลีย​
โรค​ปอด​อัก​เส​บ และ​วัณ​โรค​ เป็น​ตน​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​อื่น​ ๆ ที่​ชวย​เสริม​สราง
ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง​ได​อีก​ดวย

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate


 

อยางไร​ก็​ตาม​ ใน​ตับ​ไก​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​เอ​คอน​ขาง​มาก​ คุณ​แม​จึง​ไม​ควร​ทาน​ตับ​มาก​เกิน​ไป
เพราะ​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ได

 

คน​ทอง​กิน​ตับ​ไก​ได​ไหม​ กิน​ยัง​ไง​ให​ดี​กับ​สุข
ภาพ
แมวา​ตับ​ไก​จะ​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​ของ​คน​ทอง​มาก​มาย​ แต​การ​กิน​ตับ​ไก​มาก​ไป​ไมใช​เรื่อง​ดี​
เพราะ​อาจ​ทําให​อันตราย​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ได​ โดย​มี​ราย​ละเอียด​ดัง​น้ี

1.​ ตับ​ไก​คอเลสเตอรอล​สูง
ใน​ตับ​ไก​มี​ปริมาณ​คอเลสเตอรอล​ที่​สูง​มาก​ คุณ​แม​ที่​มี​ปัญหา​เรื่อง​คอเลสเตอรอล​สูง​ หรือ​คุณ​แม​ที่​อยู
ใน​ชวง​ควบคุม​คอเลสเตอรอล​ตอง​ระ​มัด​ระ​วัง​ เพราะ​หาก​คุณ​แม​กิน​ตับ​ไก​เขาไป​มาก​ ๆ อาจ​ทําให​ได
รับ​คอเลสเตอรอล​มาก​เกิน​ไป​ จน​เกิด​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​หัวใจ​เพิ่ม​ขึ้น​ได



2.​ อาจ​ได​รับ​สาร​อาหาร​บาง​กลุม​มาก​เกิน​ไป
ใน​ตับ​มี​วิตามิน​เอ​คอน​ขาง​มาก​ หาก​คุณ​แม​กิน​ตับ​ไก​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​ทําให​ได​รับ​ปริมาณ​วิตามิน​เอ
มาก​ตาม​ไป​ดวย​ พ​อรางกาย​ของ​คน​ทอง​ไม​สามารถ​เอา​วิตามิน​สวน​เกิน​ออก​ไป​ใช​ได​ อาจ​สง​ผล​ให
เกิด​อาการ​หงุดหงิด​ คน​ทอง​ปวด​หัว​คลื่น​ไส อา​เจียน​ งวง​นอน​บอย​ และ​เมื่อ​ได​รับ​ปริมาณ​มาก​ ๆ
เป็น​เวลา​นา​น ​อาจ​ทําให​กระดูก​ออนแอ​และ​แตกหัก​ได​งาย​ อีก​ทัง้​การ​ได​รับ​วิตามิน​เอ​มาก​ ๆ ยัง​เป็น
อันตราย​ตอ​ลูก​ใน​ทอง​อีก​ดวย

 

คุณ​แม​ทอง​ชอบ​กิน​ตับ​ไก​ กิน​อยางไร​ให​ดี​กับ
ราง​กาย
ชวง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​คุณ​แม​ควร​ใส​ใจ​ เพ​ระอา​หาร​ที่​กิน​เขาไป​ลวน​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ
ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ หาก​คุณ​แม​ชอบ​กิน​ตับ​ไก​ควร​ทําตาม​คําแนะนําดัง​ตอ​ไป​น้ี

1.​ กิน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​มือ้
คน​ทอง​ควร​กิน​ตับ​ไก​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ ไม​ควร​กิน​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​ใน​ตับ​มี​ปริมาณ​วิตามิน​เอ​จํานวน
มาก​ หาก​คุณ​แม​ได​รับ​วิตามิน​เอ​มาก​ตาม​เกิน​ไป​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ลูก​น อย​ได​ทอง​ได

2.​ ไม​กิน​บอย​เกิน​ไป
คุณ​แม​ไม​ควร​กิน​ตับ​ไก​บอย​ ๆ แต​ควร​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​มี​ความ​หลาก​หลาย​แทน​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให
คุณ​แม​ได​รับ​วิตามิน​เอ​มาก​เกิน​ไป​จน​เกิด​ผล​เสีย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ และ​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่
หลาก​หลาย​อยาง​ครบ​ถวน

3.​ กิน​ตับ​ไก​ที่​สุก​และ​สะ​อาด
คุณ​แม​ควร​กิน​ตับ​ไก​ที่​สะอาด​และ​ผาน​การ​ปรุง​สุก​แลว​เทา​นัน้​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​ตัว​คุณ​แม​เอง

4.​ กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู
ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​ควร​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง ที่​หลาก​หลาย​ และ​มี​ประ​โยชน​ โดย​เนน
อาหาร​จําพวก​แป ง​ ธัญ​พืช​ ผัก​ ผล​ไม​ ถัว่​ และ​พืช​ตระ​กูล​ โปรตีน​อยาง​เน้ือ​ไม​ติด​มัน​ ไข​ ปลา​ นม​
และ​ผลิตภัณฑ​ที่​ทําจาก​นม​ไข​มัน​ตํ่า เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง

 

คน​ทอง​กิน​ตับ​ไก​ได​ไหม​ คน​ทอง​สามารถ​กิน​ตับ​ไก​ได​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ ไม​ควร​กิน​ตับ​มาก​เกิน​ไป​
เพราะ​ใน​ตับ​มี​วิตามิน​เอ​ใน​ปริมาณ​มาก​ หาก​คุณ​แม​กิน​ตับ​มาก​เกิน​ไป​อาจ​สง​กระทบ​ตอ​ลูก​น อย​ใน
ทอง​ได​ ดัง​นัน้​ คน​ทอง​ควร​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​หลาก​หลาย​ โดย​เนน​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ
เสริม​สราง​ราง​กาย​ และ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ ไม​ควร​กิน​อาหาร​เดิม​ซํ้า ๆ เพื่อ​ป องกัน​ไม
ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​บาง​ชนิด​มาก​เกิน​ความ​ตองการ​จน​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย

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


ใน​ทอง​ได

 

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​กาแฟ​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​แตงโม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​เผ็ด​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​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​วิตามิน​ซี​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​ยอม​ผม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ยา​พารา​ได​ไหม​ ทําไม​กอน​กิน​ยา​คน​ทอง​ตอง​ปรึกษา​หมอ

 

อาง​อิง​:

คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​บาง​ ?, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช1.
Is Eating Liver Good for You? Benefits and Risks, Webmd2.
ประโยชน​จาก​ การ​กิน​ตับ​ มี​อะไร​บา​ง, Hellokhunmor3.
Pregnancy, British Nutrition Foundation4.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​7 สิงหาคม​ 2​567

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/coffee-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/watermelon-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/spicy-food-in-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/iced-tea-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/soda-coke-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-mom-eat-durians
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/is-vitc-good-for-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/hair-dye-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/headache-during-pregnancy

