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เรารูกันดีวาผักเป็นอาหารที่เป็นประโยชนตอทุกเพศทุกวัย ทัง้ชวยในเรื่องเพิ่มวิตามิน แรธาตุ และ
กากใย ที่จําเป็นตอรางกาย แตสําหรับคนทองนัน้ ไมใชวาผักทุกชนิดจะสงผลดีกับรางกายของคุณ
แมและลูกน อย ในบทความน้ีเรารวบรวมขอสงสัยของคุณแมทองวาผักชนิดไหนกินดิบไมได ผัก
ชนิดไหนควรกินแบบปรุงสุกเทานัน้ และผักชนิดใดกินไดหรือไมมาฝากกัน รวมถึงทําความรูจักกับ
ผักฤทธิ ์รอนและผักฤทธิ ์เย็นอีกดวย เรามาดูกันดีกวาวา ผักชนิดใดที่ดีและเป็นประโยชน และผัก
ชนิดไหนบางที่คุณแมไมควรกิน

สรุป
ผักที่คนทองหามกินนัน้ สวนใหญเป็นผักที่ลางไมสะอาด ซึ่งอาจเสี่ยงกับสารเคมี ผักสดที่ไม
ผานการปรุงสุกบางชนิด รวมถึงผักที่ผานการหมักดอง
สําหรับคุณแมทองสามารถเลือกกินไดทัง้ผักฤทธิ ์รอนและเย็นเพียงแตเลือกรับประทานอยาง
เหมาะสมและสมดุล
ควรเลือกผักที่เติบโตตามฤดูกาล ผักปลอดสารพิษ หรือผักออรแกนิกรวมถึงตองลางใหสะ
อาด
เลือกกินผักที่ปรุงสุกจะดีกวากินสด เพื่อลดความเสี่ยงที่จะไดรับเชื้อโรคและสารเคมี

 

เลือกอานตามหัวขอ
ผักที่คนทองหามกิน มีอะไรบาง
ทําไมคนทอง ไมควรกินผักบางชนิด
ผักชนิดไหนบาง ที่คนทองกินไดและไมควรกิน
ผักฤทธิ ์เย็นกับผักฤทธิ ์รอน คนทองควรกินแบบไหน
วิธีกินผักสําหรับคนทอง กินอยางไรใหปลอดภัย

 

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


ผักที่คนทองหามกิน มีอะไรบาง
ผักที่คนทองหามกินนัน้ สวนใหญเป็นผักที่ลางไมสะอาด ซึ่งอาจเสี่ยงกับสารเคมี ผักสดที่ไมผาน
การปรุงสุก รวมถึงผักที่ผานการหมักดอง

1. ผักที่ไมสะอาด
นอกจากจะเสี่ยงตอเชื้อโรคไมวาจะเป็น เชื้อโรค แบคทีเรีย และปรสิต เชน พยาธิ ไขพยาธิ ที่ปน
เป้ือนมากับผักแลว ยังเสี่ยงตอสารเคมีกําจัดศัตรูพืชที่อาจปนเป้ือนมาอีกดวย

2. ผักที่หากกินดิบอาจเป็นพิษ
ผักหลายชนิดไมควรกินดิบ กินแบบปรุงสุกจะปลอดภัยกวา เชน หนอไมสดที่มีสารไซยาไนด ซึ่งจะ
เป็นพิษตอรางกาย ถัว่ฝักยาวดิบที่มีทัง้ไกลโคโปรตีน พรอมทัง้เลคตินสูง สงผลใหเกิดอาการคน
ทองทองเสีย คลื่นไส และอาเจียนได

3. ผักที่สงผลตอระบบยอยอาหาร
เชน ดอกกะหลํ่า กะหลํ่าปลี บรอกโคลี เพราะผักเหลาน้ีมีน้ําตาลชนิดหน่ึง ซึ่งถาผูมีปัญหาในการ
ยอยน้ําตาลชนิดน้ีอาจเกิดอาการทองอืดได หากรับประทานมากเกินไป

4. ผักที่มีสารออกซาเลตสูง
ที่ทําใหเกิดผลเสียตอไตหรือเกิดน่ิวในไต รวมถึงยังขัดขวางกระบวนการดูดซึมธาตุเหล็กและ
แคลเซียมของคุณแมอีกดวย เชน ผักโขม มันเทศ ขาวสาลี

5. ผักเครือเถา
เชน ตําลึง ยอดบวบ ยอดฟักแมว ยอดมะระ หรือยอดใบชะพลู เป็นผักที่มีสารพิวรีน (Purine) สูง
เป็นสาเหตุหน่ึงที่กอใหเกิดโรคเกาต ซึ่งโรคน้ีเป็นอันตรายตอคุณแมตัง้ครรภ

6. ผักที่กอใหเกิดอาการแพ
หรือการแพอาหารนัน่เอง คุณแมบางคนอาจะเกิดอาการแพผักบางชนิดไดโดยเฉพาะผูที่มีอาการแพ
ละอองเกสรดอกไมอยูแลว เรียกวาอาการแพชนิด Pollen-Food Syndrome ซึ่งอาจจะเกิดไดเมื่อ
รับประทานผักสด หรือผักดิบที่จับตัวกับละอองเกสรดอกไม เชน แครอท มันฝรัง่

 

ทําไมคนทอง ไมควรกินผักบางชนิด
คนทองนัน้ตองระมัดระวังเรื่องอาหารการกินมากกวาปกติ แมวาผักจะเป็นอาหารที่มีประโยชน แต
ถากินในปริมาณที่ไมเหมาะสม หรือไมไดปรุงสุกก็อาจเกิดโทษไดเชนกัน อีกทัง้ยังมีผักอีกหลาย
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ชนิดที่กินสด ๆ ไมได หรือกินสด ๆ แลวจะเป็นโทษตอรางกายมากกวากินแบบปรุงสุก ไมนับรวม
ถึงสารเคมีที่แฝงมากับผักสดอีกมากมายที่ตองคอยระวัง เพราะคนทองไมไดมีเพียงชีวิตเดียว แต
ยังมีลูกน อยในครรภที่ตองรับสารอาหารจากคุณแมอีกดวย

 

ผักชนิดไหนบาง ที่คนทองกินไดและไมควรกิน
เรารวบรวมเอาคําถามยอดฮิตของคุณแมมาไวตรงน้ี มาดูกันดีกวาวาผักที่นาสงสัยเหลาน้ีควรกิน
หรือไม และแทจริงแลวมีโทษ หรือเป็นประโยชนมากกวากัน

1. คนทองกินชะอมไดไหม
แมวาชะอมจะเป็นผักที่มีวิตามินสูงและแรธาตุสูง แตชะอมก็เป็นผักที่มีสารพิวรีน (Purine)ใน
ระดับปานกลางถึงระดับสูงเชนกัน เป็นสาเหตุหน่ึงที่กอใหเกิดโรคเกาตได การกินชะอมสดอาจมี
ความเสี่ยงที่จะไดรับเชื้อซาลโมเนลลา (Salmonella) ที่อาจทําใหทองเสีย ปวดทอง ถายเหลวได
จึงควรหลีกเลี่ยงการกินชะอมในปริมาณมากและควรกินชะอมที่ปรุงสุกแลวเทานัน้

2. คนทองกินสะเดาไดไหม
คนทองควรหลีกเลี่ยงการกินสะเดา เพราะอาจสงผลใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง และการกิน
น้ํามันสะเดารวมถึงเปลือกของตนสะเดานัน้คอนขางไมปลอดภัยสําหรับคุณแมตัง้ครรภ เพราะอาจ
ทําใหเกิดการแทงได

3. คนทองกินใบชะพลูไดไหม
คุณแมควรกินใบชะพลูในปริมาณที่เหมาะสม เพราะมีทัง้คุณและโทษ ใบชะพลูเป็นหน่ึงในพืชเครือ
เถา ซึ่งมีสารพิวริน (Purine) สูง เป็นสาเหตุหน่ึงที่กอใหเกิดโรคเกาตได อีกทัง้เป็นพืชที่มีออกซาลิ
กสูง แตก็เป็นพืชที่มีแคลเซียมสูงมากเชนกัน

4. คนทองกินผักกาดดองไดไหม
เราเขาใจดีวาชวงแพทองคุณแมอาจจะอยากกินอะไรที่มีรสเปรีย้ว ๆ แตขอใหยกเวนผักที่ผานการ
หมักดองทุกชนิด รวมถึงผักกาดดองดวย เพราะในผักดองมีโซเดียมจากเกลือในปริมาณสูงกวาปก
ติ ซึ่งจะเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดความดันโลหิตสูง และทําใหหัวใจรวมถึงไตทํางานหนักมากขึ้น
อีกดวย

5. คนทองกินฟักเขียวไดไหม
คนทองสามารถกินฟักเขียวได ฟักเขียวเป็นหน่ึงในกลุมผลไมที่มีฤทธิ ์เย็น ตามหลักของศาสตร
การแพทยแผนไทยประยุกต เป็นตัวชวยที่ดีในการดับพิษรอน และลดการสะสมของความรอน
ภายในรางกาย และเป็นผักที่มีปริมาณโพแทสเซียมตํ่าถึงปานกลาง หากกินในปริมาณที่เหมาะสมก็
เป็นประโยชนตอรางกาย



6. คนทองกินหัวไชเทาไดไหม
หัวไชเทาหรือหัวผักกาดมีแคลเซียมสูงเป็นประโยชนตอรางกาย มีสารอาหารสําคัญหลายชนิด เชน
วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 วิตามินซี รวมถึงแรธาตุสําคัญอยาง โฟเลต แคลเซียม แมกนีเซียม
โพแทสเซียม เป็นตน ปัจจุบันยังไมมีขอมูลวาหัวไชเทาจะอันตรายตอคุณแมหรือลูกน อยถากินใน
ปริมาณปกติ แตหากกินมากเกินไปอาจทําใหปวดทอง จากการระคายเคืองในระบบยอยอาหารได

7. คนทองกินถั่วงอกไดไหม
ถัว่งอกมักนิยมกินดิบ แตสําหรับคุณแมทองเราแนะนําวาใหกินแบบปรุงสุกเพื่อหลีกเลี่ยงการไดรับ
สารโซเดียมซัลไฟต หรือ สารฟอกขาว ที่อาจเจือปนมากับถัว่งอก ซึ่งสารน้ีจะสลายเมื่อนําไปปรุงสุก
แลว

8. คนทองกินกระเทียมมีผลตอทารกไหม
กระเทียมอุดมไปดวยสารอาหารที่มีสวนชวยเสริมสรางภูมิคุมกันสําหรับคนทอง ที่สําคัญยังชวยให
ตอมไทรอยดทํางานไดปกติ โดยควรกินในปริมาณที่เหมาะสม แตหากตองการกินกระเทียมเป็นยา
หรือนํามาทาผิว อาจจะไมปลอดภัยนักเพราะยังไมมีงานวิจัยหรือขอมูลรับรองความปลอดภัยใน
สวนน้ี

 

ผักฤทธิ์ เย็นกับผักฤทธิ์ รอน คนทองควรกิน
แบบไหน
อาหารฤทธิ ์เย็น และฤทธิ ์รอนเป็นองคความรูของแพทยอายุรเวทอินเดีย แพทยแผนไทยประยุกต
และแพทยแผนจีน (หยิน-หยาง) ที่แนะนําวาเราควรกินอาหารที่มีฤทธิ ์ตามธาตุเจาเรือน ไดแก ธาตุ
ดิน ธาตุน้ํา ธาตุลม และธาตุไฟ เพื่อสรางสมดุลใหกับสุขภาพ ในสวนของผักก็แบงเป็นผักฤทธิ ์รอน
และเย็นเชนกัน สําหรับคุณแมทองสามารถเลือกกินไดทัง้ผักฤทธิ ์รอนและเย็นเพียงแตเลือกรับ
ประทานอยางเหมาะสม และสมดุล

1. ผักที่มีฤทธิ์ เย็น
คือผักที่มีรสจืดหรือหวานจากธรรมชาติ ไมจัดจานเกินไป เน้ือสัมผัสน่ิม มีเสนใยอาหารสูง ให
พลังงานตํ่าเป็นผักชุมน้ํา เชน ฟักเขียว บวบ ตําลึง ใบเตย รางจืด แตงกวา ผักบุง และใบบัวบก
กินแลวจะชวยลดอุณหภูมิในรางกาย

2. ผักที่มีฤทธิ์ รอน
คือผักที่มีกลิ่นและรสชาติที่รอนแรง เชน เครื่องเทศตาง ๆ ขิง ขา ตะไคร ใบมะกรูด ใบสะระแหน
ขมิน้ ผักเหลาน้ีสามารถกินไดในปริมาณที่เหมาะสม หากกินมากเกินไปอาจสงผลตออุณหภูมิ
รางกายที่เพิ่มขึ้น

 



วิธีกินผักสําหรับคนทอง กินอยางไรใหปลอด
ภัย
ขอแนะนํางาย ๆ ใหคุณแมสามารถเลือกกินผักไดอยางปลอดภัยมาฝากกัน

เลือกกินผักตามฤดูกาล เพราะผักที่เติบโตตามธรรมชาติจะมีความเสี่ยงปนเป้ือนสารเคมี
น อยกวาผักนอกฤดู
เลือกผักปลอดสารพิษ หรือผักออรแกนิก ที่มีความสด สะอาด และไมใชสารเคมีในการ
ปลูก
ลางใหสะอาด จะลางดวยน้ํายาลางผักที่ไดมาตรฐาน เบกกิง้โซดา หรือดางทับทิมอยางถูก
วิธีก็ได
หลีกเลี่ยงกินผักสด ตองปรุงใหสุกทุกครัง้ เพราะผักบางชนิดกินสดแลวมีโทษมากกวาการ
กินแบบปรุงสุก
เลือกผักที่มีประโยชน ตอการตัง้ครรภ โดยเฉพาะผักที่มีวิตามินและแรธาตุสูง ในปริมาณ
ที่เหมาะสม
เก็บผักที่กินไมหมดอยางถูกวิธี เลือกเก็บในกลองสุญญากาศ ในตูเย็น หรือในที่ ที่อากาศ
ถายเทสะดวก ตามแตชนิดของผัก เพื่อลดการเนาเสีย และสูญเสียคุณคาทางการอาหาร

 

คุณแมทองควรเลือกกินอาหารสําหรับคนทองและผักใหหลากหลาย เพราะผักหลายชนิดนัน้มี
ประโยชนทัง้เรื่องเสริมวิตามิน แรธาตุและสารอาหารตาง ๆ อีกทัง้ยังชวยเพิ่มกากใยชวยใหขับถาย
ไดดี แตควรเลือกผักที่เติบโตตามฤดูกาล ผักปลอดสารพิษ หรือผักออรแกนิก รวมถึง ตองลางให
สะอาด และเลือกกินแบบปรุงสุกดีกวาดิบหรือสด เพื่อลดความเสี่ยงที่จะไดรับเชื้อโรคและสารเคมี
ที่ไมดีตอทัง้รางกายของคุณแมและลูกน อยในครรภ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโกโกไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินน้ํามะพราวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินสับปะรดไดไหม อันตรายกับลูกในครรภหรือเปลา
คนทองกินหนอไมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินชาเขียวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
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โภชนาการหญิงตัง้ครรภ /คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล, มหาวิทยาลัยมหิดล1.
คนทองหามกินอะไรบาง? , โรงพยาบาลเพชรเวช2.
ผักที่หามกินดิบ, สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยเชียงใหม3.
โครงการเผยแพรความรูและผลงานทางวิชาการผานหนังสือพิมพ, คณะอุตสาหกรรมเกษตร4.
มหาวิทยาลัยเชียงใหม
ชะอม สรรพคุณและประโยชนของชะอม, สํานักงานเกษตรและสหกรณ จังหวัดสุรินทร5.
สะเดา หวานเป็นลม ขมเป็นยา จริงหรือไม, POBPAD6.
แนะนําอาหารสําหรับหญิงตัง้ครรภ ในแตละไตรมาสควรกินอะไรบาง? , โรงพยาบาลสินแพ7.
ทย
กระเทียมกับประโยชนตอสุขภาพ, POBPAD8.
หัวไชเทา มีสรรพคุณทางยา ชวยรักษาโรคไดจริงหรือ, POBPAD9.
อาหารฤทธิ ์เย็น ดับพิษรอน ตามศาสตรการแพทยแผนไทยประยุกต, โรงพยาบาลพริน้ซ10.
สุวรรณภูมิ
โพแทสเซียมในอาหาร คุณประโยชนและขอควรระวัง, โรงพยาบาลพญาไท11.
อาหารที่มีแคลเซียม และปริมาณที่เหมาะสมตอการบริโภค, POBPAD12.
เสริมแกรง วัยเกา... แคกินอาหารใหถูก กระดูกก็แข็งแรง, โรงพยาบาลพญาไท13.
อาหารแบบไหน? ที่คุณแมควรเลี่ยง, โรงพยาบาลเปาโล14.
RAMA Square - อาหารฤทธิ ์รอนกินอยางไรใหสมดุล 19/08/63 l RAMA CHANNEL, โรง15.
พยาบาลรามาธิบดี
RAMA Square - อาหารฤทธิ ์เย็นกินอยางไรใหสมดุล 26/08/63 l RAMA CHANNEL, โรง16.
พยาบาลรามาธิบดี
การปนเป้ือนของพยาธิและการลดพยาธิในผักสดโดยการลาง, สํานักคุณภาพและความ17.
ปลอดภัยอาหาร กรมวิทยาศาสตรการแพทย
การลางผักสดอยางไรใหปลอดจากเชื้อโรคทางเดินอาหาร, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร18.
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อาหารเด็ก
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