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แกวมังกรผลไมสีสวย รูปรางแปลกตา รสชาติหอมหวาน เป็นผลไมฉ่ําน้ําชวยดับกระหายคลายรอน
และหาทานไดงาย นอกจากจะเพิ่มความสดชื่นใหกับผูทานแลว ยังมีคุณประโยชนทางโภชนาการ
แกวมังกรจึงผลเป็นไมที่ไดรับความนิยมมากขึ้น เพื่อชวยบํารุงสุขภาพ นอกจากนัน้แลวแกวมังกร
ยังชวยบํารุงครรภ และมีประโยชนมากมายกับทารกในครรภดวย

สรุป
ในปัจจุบัน แกวมังกรที่เป็นที่นิยมมี อยู 2 สายพันธุคือ พันธุสีขาว ผลทรงรี รสหวานอม
เปรีย้ว และพันธุเน้ือสีชมพูที่มีลูกกลมเล็ก มีรสหวาน เน้ือดานในของแกวมังกรมีเมล็ดสี
ดําเล็ก ๆ กระจายอยูเต็มเน้ือ แกวมังกรจะมีเน้ือชุมฉ่ํา รสชาติหอมหวานอรอย
แกวมังกรมีประโยชนตอสุขภาพมากมายเชน ชวยระบบขับถาย ชวยสงเสริมสุขภาพระบบ
ทางเดินอาหารและลําไส ป องกันและชวยบรรเทาอาการทองผูก ทองรวง ชวยขับสารพิษและ
รักษาสุขภาพระบบยอยอาหารโดยรวมได และ เสริมสรางภูมิคุมกัน ชวยใหสดชื่น ดับกระ
หาย ดับรอนไดดี
แกวมังกรเป็นผลไมที่อุดมไปดวยสารอาหาร แรธาตุ และวิตามินที่มากมาย เชน โฟเลต
แคลเซียม ธาตุเหล็ก วิตามินเอ วิตามินซี แคลเซียม ไฟเบอร ที่ชวยเสริมสรางระบบ
ภูมิคุมกันและสงเสริมสุขภาพโดยรวมของคุณแมตัง้ครรภ อีกทัง้สารอาหารในแกวมังกร ยัง
มีผลดีตอสุขภาพของทารกในครรภดวย
คนทองที่เคยมีประวัติแพพืชในตระกูลกระบองเพชร และกีวี ควรหลีกเลี่ยงการกินแกวมังกร
เพราะอาจทําใหเกิดอาการแพแกวมังกรได หากคนทองกินแกวมังกรแลวเกิดอาการแสบรอน
ในปาก คัน มีผื่น ควรหยุดกิน แลวรีบไปพบแพทยเพื่อตรวจวินิจฉัยและรับการรักษาอยาง
ทันทวงที

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินแกวมังกรไดไหม กินแลวดีจริงหรือเปลา

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


แกวมังกร ผลไมบํารุงครรภ สําหรับคุณแมทอง
ประโยชนของแกวมังกร สําหรับคุณแมตัง้ครรภ
คนทองกินแกวมังกรไดไหม กินเทาไหรถึงพอดี
คุณแมรูไหม แกวมังกร อาจชวยกระตุนน้ํานมคุณแมได
แกวมังกรพันธุเน้ือขาวและเน้ือแดง ตางกันยังไง
แกวมังกรตามฤดูกาล ดีกับคุณแมทอง

 

คนทองกินแกวมังกรไดไหม กินแลวดีจริงหรือ
เปลา
คนทองกินแกวมังกรไดไหม แกวมังกร ผลไมที่อุดมไปดวยสารอาหารที่จําเป็นตอคนทอง เชน ไฟ
เบอร วิตามินเอ วิตามินซี แคลเซียม ธาตุเหล็ก โฟเลต สารอาหารเหลาน้ีมีสวนชวยเสริมภูมิคุมกัน
และมีประโยชนกับสุขภาพโดยรวม ชวยเรื่องระบบขับถาย ควบคุมน้ําตาลในเลือด ชวยใหอิ่มนาน
และยังมีสารตานอนุมูลอิสระ ตานการอักเสบ ตานภาวะเบาหวาน ดวยคุณคาทางโภชนาการที่มา
กมายน้ี จึงมีประโยชนตอคนทองและทารกในครรภ คนทองสามารถกินแกวมังกรไดในปริมาณที่
พอดี ไมมีผลขางเคียงรายแรงในคุณแมที่มีสุขภาพแข็งแรง

 

แตสําหรับผูที่มีปัญหาเกี่ยวกับหัวใจ หรือมีภาวะไตเสื่อม ควรหลีกเลี่ยง ไมควรกินแกวมังกร หรือ
ปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญเพื่อศึกษาขอมูลโภชนาการที่ถูกตองเหมาะสม แมวาแกวมังกรเป็นผลไม
ที่มีสารอาหารที่ดีตอรางกาย แตก็ยังไมมีขอมูลทางการแพทยที่ชัดเจนเพียงพอที่จะยืนยันวา กิน
แกวมังกรแลวจะปลอดภัย 100% แตโดยทัว่ไปแลวการกินแกวมังกรมักปลอดภัย ทัง้น้ีคนทองที่
เคยมีประวัติแพพืชตระกูลกระบองเพชร และกีวี ควรหลีกเลี่ยงการกินแกวมังกร เพราะอาจทําให
เกิดอาการแพแกวมังกรได หากคนทองกินแกวมังกรแลวเกิดมีลมพิษขึ้นตามผิวหนัง หรืออาเจียน
ควรหยุดกิน แลวรีบไปพบแพทยเพื่อตรวจวินิจฉัยและรับการรักษาอยางทันทวงที

 

แกวมังกร ผลไมบํารุงครรภ สําหรับคุณแมทอง
แกวมังกรเป็นผลไมบํารุงครรภเน่ืองจากมีวิตามินและแรธาตุสําคัญหลายชนิด ชวยใหสุขภาพครรภ
แข็งแรง เน่ืองจากในแกวมังกรมีโฟเลต ที่เป็นสารอาหารที่ชวยลดความเสี่ยงของโรคสมองพิการใน
ทารก มีธาตุเหล็กและวิตามินซี ชวยเพิ่มระดับฮีโมโกลบินของคุณแมทอง ชวยลดความเสี่ยงโรค
โลหิตจางระหวางตัง้ครรภ อีกทัง้มีแคลเซียม ที่เสริมสรางกระดูกและฟันใหทัง้แมและทารกใน
ครรภ

 

ประโยชน ของแกวมังกร สําหรับคุณแมตัง้

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


ครรภ
แกวมังกรเป็นผลไมมีสารอาหารที่จําเป็นตอคนทอง ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน กระตุนการขับ
ถาย ชวยทําใหสดชื่น ดับกระหาย บํารุงผิวพรรณ ชะลอวัย แกวมังกรยังมีประโยชนกับคุณแมอีก
มากมาย เชน

1. กระตุนระบบขับถาย
เพราะแกวมังกร มีเสนใยพรีไบโอติก ชวยสงเสริมสุขภาพระบบทางเดินอาหารและสมดุลลําไส
นอกจากน้ีไฟเบอรในแกวมังกรสามารถชวยขับสารพิษและรักษาสุขภาพระบบยอยอาหารโดยรวม
ได

2. เสริมสรางภูมิคุมกัน
วิตามินซีในแกวมังกร ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน จากการศึกษาวิจัยจากมหาวิทยาลัยโอทาโก
ประเทศนิวซีแลนด ภาควิชาพยาธิวิทยา ระบุวา วิตามินเอ และวิตามินซี อาจชวยป องกันการเกิด
ปฏิกิริยาออกซิเดชัน ที่สงผลใหรางกายเกิดการอักเสบและติดเชื้อตาง ๆ

3. ชวยใหสดชื่น ดับกระหาย
แกวมังกรเป็นผลไมที่ชวยดับรอน ชวยใหสดชื่น ดับกระหายไดดี

4. บํารุงผิวพรรณ ชะลอวัย
ทําใหผิวพรรณสดชื่น เปลงปลัง่ ชุมชื้น มีน้ํามีนวล

5. บํารุงสุขภาพขณะตัง้ครรภ
แกวมังกรมีสารตานอนุมูลอิสระหลายชนิด เชน สารฟลาโวนอยด สารไฮดรอกซีซินนาเมท สารบีตา
เลน ชวยชะลอ และป องกันความเสื่อมของเซลลในรางกาย ลดโอกาสการเจ็บปวย และการเกิดโรค
บางชนิดได แกวมังกรจึงผลเป็นไมที่นิยมมากขึ้น เพื่อบํารุงสุขภาพ

 



 



คนทองกินแกวมังกรไดไหม กินเทาไหรถึงพอ
ดี
ปริมาณผลไมที่แนะนําใหคนทองที่มีอายุ 19 ปีขึ้นไป บริโภคใน 1 วัน คือ

1. ไตรมาสการตัง้ครรภที่ 1 ควรทานผลไมวันละ 5 สวน
สําหรับคนทองในไตรมาสแรก จะทานผลไม 5 สวนตอวัน แบงการทานเป็น 5 มื้อ ไดแก มื้อเชา
มื้อวางเชา มื้อกลางวัน มื้อวางบาย มื้อเย็น มื้อละ 1 สวนเทา ๆ กัน

2. ไตรมาสการตัง้ครรภที่ 2 และ 3 ควรทานผลไม วันละ 6
สวน
สําหรับคนทองในไตรมาสที่ 2 และ 3 จะทานผลไม 6 สวนตอวัน แบงเป็น มื้อเชา 1 สวน มื้อวาง
เชา 1 ½ มื้อกลางวัน 1 สวน มื้อวางบาย 1 ½ มื้อเย็น 1 สวน

 

คนทองควรแบงเป็นอาหารมื้อหลัก 3 มื้อ มื้อเชา กลางวัน เย็น และมื้ออาหารวางหลังมื้อเชา 1 มื้อ
และอาหารวางมื้อบาย หลังอาหารกลางวัน 1 มื้อ รวมทัง้หมด 5 มื้อ โดยแกวมังกร 1 สวนนัน้ เทา
กับ แกวมังกรหัน่ชิน้ เทากับ 6 ชิน้ แกวมังกร 1 ½ เทากับ แกวมังกรหัน่ชิน้ เทากับ 8 ชิน้ โดยคน
ทองควรกินแกวมังกรไมเกินวันละ 1 ลูก ควรทานอาหารประเภทอื่น ๆ ใหหลากหลาย ครบทัง้ 5
หมู เพื่อใหไดรับสารอาหารอื่น ๆ ที่มีประโยชนตอรางกายอยางครบถวนเพียงพอเหมาะสมกับ
สัดสวนโภชนาการคนทองในแตละวัน เพื่อสุขภาพที่ดีของตนเองและลูกในครรภ

 

คุณแมรูไหม แกวมังกร อาจชวยกระตุนน้ํานม
คุณแมได
แกวมังกรเป็นผลไมที่มีประโยชนไปดวยคุณคาทางอาหาร สงผลดีตอสุขภาพรางกาย ประกอบไป
ดวยวิตามิน แรธาตุตาง ๆ ใหพลังงานตํ่า มีไฟเบอรชวยดูแลระบบขับถาย ชวยเสริมระบบภูมิคุม
กัน นอกจากนัน้แลวแกวมังกรยังเป็นผลไมที่มีผลดีกับคุณแมหลังคลอด เพราะอาจชวยกระตุน
น้ํานมคุณแมหลังคลอด ไดดี

 

แกวมังกรพันธุเน้ือขาวและเน้ือแดง ตางกันยัง
ไง
แกวมังกรมีผลสีสวย เมื่อสุกเปลือกของแกวมังกรจะมีสีชมพูเขม เน้ือภายในของแกวมังกรจะมี
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ความชุมฉ่ํา มีเม็ดเล็ก ๆ สีดํา กระจายอยูเต็มเน้ือของแกวมังกร พันธุแกวมังกรที่มักนิยมทานกัน
ในปัจจุบัน มี 2 สายพันธุ ไดแก พันธุสีแดง และพันธุสีขาว ซึ่ง 2 สายพันธุน้ีมีเน้ือ สี ลักษณะ และ
รสชาติที่แตกตางกัน พันธุสีแดง เน้ือขางในของแกวมังกรนัน้จะมีสีแดง รสหวานมากกวาสีขาว ผล
ของแกวมังกรพันธุสีแดงจะเป็นผลกลมเล็ก กลีบบนผลแกวมังกรจะถี่และสัน้ สวนแกวมังกรพันธุสี
ขาวนัน้ เน้ือดานในจะมีสีขาว รสชาติหวานอมเปรีย้ว ไมหวานเทาพันธุสีแดง ผลจะเป็นทรงรี

 

แกวมังกรตามฤดูกาล ดีกับคุณแมทอง
แกวมังกรจะมีผลผลิตตามฤดูกาลชวงเดือนเมษายนถึงเดือนตุลาคม คุณแมทองควรเลือกซื้อ
แกวมังกรตามฤดูกาล เน่ืองจากแกวมังกรมักมีรสชาติดีกวาแกวมังกรนอกฤดูกาล และลดความ
เสี่ยงการรับสารเคมีจากการปลูกนอกฤดูกาล ควรเลือกซื้อแกวมังกรที่สดใหม มีน้ําหนักบงบอกถึง
ความชุมฉ่ํา ไมเหี่ยวแหง เน้ือเปลือกดานนอก และผลของแกวมังกรตองสมบูรณ ไมเละ นุมน่ิม
เกินไป หรือบุบ มีรอยชํ้า หรือมีรา ควรเลือกแกวมังกรที่มีตําหนิน อยที่สุด

 

แมวาแกวมังกรจะอุดมไปดวยสารอาหารที่ดีตอสุขภาพ แตในกรณีของผูที่ตองควบคุมระดับ
โพแทสเซียมในรางกาย มีปัญหาเกี่ยวกับหัวใจ หรือมีภาวะไตเสื่อม ควรหลีกเลี่ยงการกินแกว
มังกร เพื่อไมกอใหเกิดภาวะแทรกซอนใด ๆ กับสุขภาพ คนทองที่เคยมีประวัติแพพืชในตระกูล
กระบองเพชร หรือกีวี ไมควรกินแกวมังกรเพราะอาจทําใหเกิดอาการแพขึ้นได หากคนทองกิน
แกวมังกรแลวเกิดลมพิษขึ้นที่ผิวหนัง อาเจียน ควรหยุดกิน แลวรีบไปพบแพทยเพื่อตรวจวินิจฉัย
และรับการรักษาในทันที

 

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:

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


แกวมังกร สารอาหาร ประโยชน และขอควรระวังในการบริโภค, HelloKhunmor1.
แกวมังกร หวานน อย อิ่มนาน, มูลนิธิหัวใจแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ2.
แกวมังกร : ลดน้ําตาล..ตานมะเร็ง, ศูนยบริการสาธารณสุข 9 ประชาธิปไตย กรุงเทพมหา3.
นคร
ผลไมคนทอง ผลไมบํารุงครรภ สําหรับคุณแม, สถาบันนวัตกรรมการเรียนรู มหาวิทยาลัย4.
มหิดล
แกวมังกร ผลไมตานโรค บํารุงสุขภาพ, Pobpad5.
'โภชนาการที่ดี' สารอาหารและพลังงานเพื่อลูกรัก, โรงพยาบาลศิครินทร6.
สูตร(ไม)ลับ ใหลูกน อยแข็งแรงตัง้แตในครรภ, โรงพยาบาลเปาโล7.
แกวมังกร, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล8.
แกวมังกร, ศูนยวิทยบริการเพื่อสงเสริมการเกษตร กรมสงเสริมการเกษตร9.
วิธีการลางและการเลือกซื้อผักและผลไม ใหปลอดภัยเพื่อลดความเสี่ยงของการมีสารเคมีตก10.
คาง, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล
โภชนาการหญิงตัง้ครรภ และหญิงใหนมบุตร, กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข11.
โภชนาการแมทองตองรู, โรงพยาบาลกรุงเทพ12.
แกวมังกร ประโยชนตอสุขภาพและการลดความอวน, HD สุขภาพดี เริ่มตนที่น่ี13.
Dragon Fruit In Pregnancy: Safety, Benefits, And Side Effect, momjunction14.
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