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7นา​ที

เรา​รู​กัน​ดี​วา​ผัก​เป็น​อาหาร​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​ทุก​เพศ​ทุก​วัย​ ทัง้​ชวย​ใน​เรื่อง​เพิ่ม​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ
กาก​ใย​ ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ แต​สําหรับ​คน​ทอง​นัน้​ ไมใช​วา​ผัก​ทุก​ชนิด​จะ​สง​ผล​ดี​กับ​รางกาย​ของ​คุณ
แม​และ​ลูก​น อย​ ใน​บทความ​น้ี​เรา​รวบรวม​ขอ​สงสัย​ของ​คุณ​แม​ทอง​วา​ผัก​ชนิด​ไหน​กินดิบ​ไม​ได​ ผัก
ชนิด​ไหน​ควร​กิน​แบบ​ปรุง​สุก​เทา​นัน้​ และ​ผัก​ชนิด​ใด​กิน​ได​หรือ​ไม​มา​ฝาก​กัน​ รวม​ถึง​ทําความ​รูจัก​กับ
ผัก​ฤทธิ ์​รอน​และ​ผัก​ฤทธิ ์​เย็น​อีก​ดวย​ เรา​มา​ดู​กัน​ดี​กวา​วา​ ผัก​ชนิด​ใด​ที่​ดี​และ​เป็น​ประ​โยชน​ และ​ผัก
ชนิด​ไหน​บาง​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​กิน

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

สรุป​แลว​มี​ผัก​อะไร​บาง​คะ​ที่​ "หาม​กิน​เด็ด​ขาด​" ตอน​ทอง​?
คลิก

จริงๆ​ แลว​ "ไม​มี​" ผัก​ชนิด​ไหน​ที่​หาม​กิน​เด็ด​ขาด​เลย​คะ​! แต​หัวใจ​สําคัญ​อยู​ที่​ "วิธี​การเต​รี​ยม​" และ​ "ปริ​มา​ณ"
ที่​ทาน​คะ​ สิ่ง​ที่​ตอง​ "หาม​เด็ด​ขาด​" คือ​การ​ทา​น ​"ผัก​ดิบ​ที่​ลาง​ไม​สะ​อาด​" ทุก​ชนิด​คะ​ เพราะ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ
แบคทีเรีย​และ​พยาธิ​ที่​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ​ได​คะ​ สวน​ผัก​บาง​ชนิด​ เชน​ หนอ​ไม​ดิบ​ หรือ​ถัว่ฝักยาว
ดิบ​ ก็​ไม​ควร​ทาน​เพราะ​อาจ​มี​สาร​พิษ​ตาม​ธรรมชาติ​อยู​คะ​ หาก​ไม​แนใจ​เกี่ยว​กับ​ผัก​ชนิด​ไห​น ​การ​ปรึกษา​คุณ
หมอ​ที่​ฝาก​ครรภ​หรือ​นัก​โภชนาการ​คือ​ทางออก​ที่​ปลอดภัย​ที่​สุด​คะ

หนู​อยาก​กิน​สมตํามาก​คะ​ แต​เห็น​วา​ไม​ควร​กิน​ของ​ดิบ​ แบบ​นี้​จะ​กิน
ได​ไหม​คะ​?
คลิก

เขาใจ​ความ​อยาก​ของ​คุณ​แม​เลย​คะ​! เรา​สามารถ​ทาน​สมตําได​อยาง​ปลอดภัย​นะ​คะ​ แค​ตอง​ใสใจ​เป็น​พิเศษ​คะ​
ควร​เลือก​ราน​ที่​สะอาด​มาก​ๆ หรือ​ถา​เป็น​ไป​ได​ทําทาน​เอง​จะ​ดี​ที่สุด​คะ​ และ​ตอง​เนน​ยํ้ากับ​ทาง​ราน​วา​ "ไม​ใส​ปูด
อง​ ปลารา​ดิบ​" และ​ขอ​เป็น​ "ตําไทย​" ที่​ปรุง​สุก​สะอาด​คะ​ สวน​ผัก​สด​ที่​ทาน​คู​กัน​ก็​ตอง​มัน่ใจ​วา​ลาง​อยาง​ดีแลว​คะ​
หาก​มี​ขอ​สงสัย​เกี่ยว​กับ​อาหาร​ชนิด​อื่นๆ​ ที่​ปลอดภัย​สําหรับ​คน​ทอง​ การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​จะ​ชวย​ให​เรา​เลือก​ทาน
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ได​อยาง​สบาย​ใจ​คะ

หนู​ตอง​ลาง​ผัก​ยัง​ไง​คะ​ถึง​จะ​มั่นใจ​วา​สะอาด​ปลอดภัย​จริงๆ​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​สําคัญ​มาก​เลย​คะ​! วิธี​ที่​ดี​และ​งาย​ที่สุด​คือ​การ​เปิด​น้ําให​ไหล​ผาน​ผัก​แลว​ใช​มือ​ถู​เบาๆ​ ให​ทัว่​คะ​ หรือ
ถา​จะ​ให​สะอาด​ยิ่ง​ขึ้น​ อาจ​จะ​แช​ผัก​ใน​น้ําผสม​เบก​กิง้โซ​ดา​ (ประ​มา​ณ 1 ชอน​โตะ​ตอ​น้ํา 2​0 ลิตร​) สัก​ 10-15 นา
ที​ แลว​ลาง​ออก​ดวย​น้ําสะอาด​อีก​ครัง้​ ก็​จะ​ชวย​ลด​สาร​เคมี​ตกคาง​ได​ดี​มาก​คะ​ แต​ไม​วา​จะ​ลาง​ดี​แค​ไห​น
การนําผัก​ไป​ "ปรุง​ให​สุก​" ก็​ยัง​เป็น​วิธี​ที่​ปลอดภัย​ที่สุด​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​นะ​คะ​ หาก​มี​ขอ​กังวล​เกี่ยว​กับ​สาร
เคมี​ใน​ผัก​ การ​ปรึกษา​แพทย​ก็​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​คะ​"

สรุป
ผัก​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน​นัน้​ สวน​ใหญ​เป็น​ผัก​ที่​ลาง​ไม​สะ​อาด​ ซึ่ง​อาจ​เสี่ยง​กับ​สาร​เคมี​ ผัก​สด​ที่​ไม
ผาน​การ​ปรุง​สุก​บาง​ชนิด​ รวม​ถึง​ผัก​ที่​ผาน​การ​หมัก​ดอง
สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​สามารถ​เลือก​กิน​ได​ทัง้​ผัก​ฤทธิ ์​รอน​และ​เย็น​เพียง​แต​เลือก​รับ​ประทาน​อยาง
เหมาะ​สม​และ​สม​ดุล
ควร​เลือก​ผัก​ที่​เติบโต​ตาม​ฤดู​กาล​ ผัก​ปลอด​สาร​พิษ​ หรือ​ผัก​ออ​รแก​นิ​กรวม​ถึง​ตอง​ลาง​ให​สะ
อาด
เลือก​กิน​ผัก​ที่​ปรุง​สุก​จะ​ดี​กวา​กิน​สด​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​ได​รับ​เชื้อ​โรค​และ​สาร​เคมี

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ผัก​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน​ มี​อะไร​บา​ง
ทําไม​คน​ทอง​ ไม​ควร​กิน​ผัก​บาง​ชนิด
ผัก​ชนิด​ไหน​บาง​ ที่​คน​ทอง​กิน​ได​และ​ไม​ควร​กิน
ผัก​ฤทธิ ์​เย็น​กับ​ผัก​ฤทธิ ์​รอน​ คน​ทอง​ควร​กิน​แบบ​ไหน
วิธี​กิน​ผัก​สําหรับ​คน​ทอง​ กิน​อยางไร​ให​ปลอด​ภัย

 

ผัก​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน​ มี​อะไร​บา​ง
ผัก​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน​นัน้​ สวน​ใหญ​เป็น​ผัก​ที่​ลาง​ไม​สะ​อาด​ ซึ่ง​อาจ​เสี่ยง​กับ​สาร​เคมี​ ผัก​สด​ที่​ไม​ผาน
การ​ปรุง​สุก​ รวม​ถึง​ผัก​ที่​ผาน​การ​หมัก​ดอง

1.​ ผัก​ที่​ไม​สะ​อาด
นอกจาก​จะ​เสี่ยง​ตอ​เชื้อ​โรค​ไม​วา​จะ​เป็น​ เชื้อ​โรค​ แบค​ที​เรี​ย และ​ปร​สิต​ เชน​ พ​ยา​ธิ ไข​พยาธิ​ ที่​ปน
เป้ือน​มา​กับ​ผัก​แลว​ ยัง​เสี่ยง​ตอ​สาร​เคมี​กําจัด​ศัตรู​พืช​ที่​อาจ​ปน​เป้ือน​มา​อีก​ดวย



2.​ ผัก​ที่​หาก​กินดิบ​อาจ​เป็น​พิษ
ผัก​หลาย​ชนิด​ไม​ควร​กิน​ดิบ​ กิน​แบบ​ปรุง​สุก​จะ​ปลอดภัย​กวา​ เชน​ หนอ​ไม​สด​ที่​มี​สาร​ไซ​ยา​ไน​ด ซึ่ง​จะ
เป็น​พิษ​ตอ​ราง​กาย​ ถัว่ฝักยาว​ดิบ​ที่​มี​ทัง้​ไกล​โค​โปรตีน​ พ​รอม​ทัง้​เลคติ​นสูง​ สง​ผล​ให​เกิด​อา​การคน
ทอง​ทอง​เสีย คลื่น​ไส​ และ​อา​เจียน​ได

3.​ ผัก​ที่​สง​ผล​ตอ​ระบบ​ยอย​อา​หาร
เชน​ ดอก​กะหลํ่า กะหลํ่าปลี​ บร​อก​โค​ลี​ เพราะ​ผัก​เหลา​น้ี​มี​น้ําตาล​ชนิด​หน่ึง​ ซึ่ง​ถา​ผู​มี​ปัญหา​ใน​การ
ยอย​น้ําตาล​ชนิด​น้ี​อาจ​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​ได​ หาก​รับ​ประทาน​มาก​เกิน​ไป

4.​ ผัก​ที่​มี​สาร​ออก​ซา​เลต​สูง
ที่​ทําให​เกิด​ผล​เสีย​ตอ​ไต​หรือ​เกิด​น่ิว​ใน​ไต​ รวม​ถึง​ยัง​ขัด​ขวาง​กระบวนการ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​และ
แคลเซียม​ของ​คุณ​แม​อีก​ดวย​ เชน​ ผัก​โขม​ มัน​เทศ​ ขาว​สา​ลี

5.​ ผัก​เครือ​เถา
เชน​ ตําลึง​ ยอด​บวบ​ ยอด​ฟัก​แมว​ ยอด​มะ​ระ​ หรือ​ยอด​ใบ​ชะ​พลู​ เป็น​ผัก​ที่​มี​สา​รพิ​วรีน (Purine) สูง​
เป็น​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​กอ​ให​เกิด​โรค​เกาต​ ซึ่ง​โรค​น้ี​เป็น​อันตราย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

6.​ ผัก​ที่​กอ​ให​เกิด​อา​การ​แพ
หรือ​การ​แพ​อาหาร​นัน่​เอง​ คุณ​แม​บาง​คน​อา​จะ​เกิด​อาการ​แพ​ผัก​บาง​ชนิด​ได​โดย​เฉพาะ​ผู​ที่​มี​อาการ​แพ
ละออง​เกสร​ดอกไม​อยู​แลว​ เรียก​วา​อาการ​แพ​ชนิด Pollen-Food Syndrome ซึ่ง​อาจ​จะ​เกิด​ได​เมื่อ
รับ​ประทาน​ผัก​สด​ หรือ​ผัก​ดิบ​ที่​จับ​ตัว​กับ​ละออง​เกสร​ดอก​ไม​ เชน​ แค​รอ​ท มัน​ฝรัง่

 

ทําไม​คน​ทอง​ ไม​ควร​กิน​ผัก​บาง​ชนิด
คน​ทอง​นัน้​ตอง​ระมัดระวัง​เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​มากกวา​ปก​ติ​ แมวา​ผัก​จะ​เป็น​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ แต
ถา​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​ไม​เหมาะ​สม​ หรือ​ไม​ได​ปรุง​สุก​ก็​อาจ​เกิด​โทษ​ได​เชน​กัน​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​ผัก​อีก​หลาย
ชนิด​ที่​กิน​สด​ ๆ ไม​ได​ หรือ​กิน​สด​ ๆ แลว​จะ​เป็น​โทษ​ตอ​รางกาย​มากกวา​กิน​แบบ​ปรุง​สุก​ ไม​นับ​รวม
ถึง​สาร​เคมี​ที่​แฝง​มา​กับ​ผัก​สด​อีก​มากมาย​ที่​ตอง​คอย​ระ​วัง​ เพราะ​คน​ทอง​ไม​ได​มี​เพียง​ชีวิต​เดียว​ แต
ยัง​มี​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ที่​ตอง​รับ​สาร​อาหาร​จาก​คุณ​แม​อีก​ดวย

 

ผัก​ชนิด​ไหน​บาง​ ที่​คน​ทอง​กิน​ได​และ​ไม​ควร​กิน
เรา​รวบรวม​เอา​คําถาม​ยอด​ฮิต​ของ​คุณ​แม​มา​ไว​ตรง​น้ี​ มา​ดู​กัน​ดี​กวา​วา​ผัก​ที่​นา​สงสัย​เหลา​น้ี​ควร​กิน
หรือ​ไม​ และ​แทจริง​แลว​มี​โทษ​ หรือ​เป็น​ประโยชน​มาก​กวา​กัน
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1.​ คน​ทอง​กิน​ชะอม​ได​ไหม
แมวา​ชะอม​จะ​เป็น​ผัก​ที่​มี​วิตามิน​สูง​และ​แร​ธาตุ​สูง​ แต​ชะอม​ก็​เป็น​ผัก​ที่​มี​สา​รพิ​วรีน (Purine)ใน
ระดับ​ปาน​กลาง​ถึง​ระดับ​สูง​เชน​กัน​ เป็น​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​กอ​ให​เกิด​โรค​เกาต​ได​ การ​กิน​ชะอม​สด​อาจ​มี
ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​ได​รับ​เชื้อ​ซา​ลโม​เนลลา (Salmonella) ที่​อาจ​ทําให​ทอง​เสีย​ ปวด​ทอง​ ถาย​เหลว​ได​
จึง​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​ชะอม​ใน​ปริมาณ​มาก​และ​ควร​กิน​ชะอม​ที่​ปรุง​สุก​แลว​เทา​นัน้

2.​ คน​ทอง​กิน​สะเดา​ได​ไหม
คน​ทอง​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​สะ​เดา​ เพราะ​อาจ​สง​ผล​ให​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ลด​ลง​ และ​การ​กิน
น้ํามัน​สะเดา​รวม​ถึง​เปลือก​ของ​ตน​สะเดา​นัน้​คอน​ขาง​ไม​ปลอดภัย​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​อาจ
ทําให​เกิด​การ​แทง​ได

3.​ คน​ทอง​กิน​ใบ​ชะพลู​ได​ไหม
คุณ​แม​ควร​กิน​ใบ​ชะพลู​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เพราะ​มี​ทัง้​คุณ​และ​โทษ​ ใบ​ชะพลู​เป็น​หน่ึง​ใน​พืช​เครือ
เถา​ ซึ่ง​มี​สา​รพิ​วริน (Purine) สูง​ เป็น​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​กอ​ให​เกิด​โรค​เกาต​ได​ อีก​ทัง้​เป็น​พืช​ที่​มี​ออก​ซา​ลิ
กสูง​ แต​ก็​เป็น​พืช​ที่​มี​แคลเซียม​สูง​มาก​เชน​กัน

4.​ คน​ทอง​กิน​ผัก​กาด​ดอง​ได​ไหม
เรา​เขาใจ​ดี​วา​ชวง​แพ​ทอง​คุณ​แม​อาจ​จะ​อยาก​กิน​อะไร​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​ ๆ แต​ขอ​ให​ยกเวน​ผัก​ที่​ผาน​การ
หมัก​ดอง​ทุก​ชนิด​ รวม​ถึง​ผัก​กาด​ดอง​ดวย​ เพราะ​ใน​ผัก​ดอง​มี​โซเดียม​จาก​เกลือ​ใน​ปริมาณ​สูง​กวา​ปก
ติ​ ซึ่ง​จะ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ และ​ทําให​หัวใจ​รวม​ถึง​ไต​ทํางาน​หนัก​มาก​ขึ้น
อีก​ดวย

5.​ คน​ทอง​กิน​ฟัก​เขียว​ได​ไหม
คน​ทอง​สามารถ​กิน​ฟัก​เขียว​ได​ ฟัก​เขียว​เป็น​หน่ึง​ใน​กลุม​ผล​ไม​ที่​มี​ฤทธิ ์​เย็น​ ตาม​หลัก​ของ​ศาสตร
การ​แพทย​แผน​ไทย​ประ​ยุกต​ เป็น​ตัว​ชวย​ที่​ดี​ใน​การ​ดับ​พิษ​รอน​ และ​ลด​การ​สะสม​ของ​ความ​รอน
ภายใน​ราง​กาย​ และ​เป็น​ผัก​ที่​มี​ปริมาณ​โพแทสเซียม​ตํ่าถึง​ปาน​กลาง​ หาก​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ก็
เป็น​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย

6.​ คน​ทอง​กิน​หัว​ไช​เทา​ได​ไหม
หัว​ไช​เทา​หรือ​หัว​ผัก​กาด​มี​แคลเซียม​สูง​เป็น​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​หลาย​ชนิด​ เชน​
วิ​ตา​มิ​นบี 2 วิ​ตา​มิ​นบี 3 วิตามิน​ซี​ รวม​ถึง​แร​ธาตุ​สําคัญ​อยาง​ โฟเลต​ แคลเซียม​ แมก​นี​เซี​ยม​
โพแทสเซียม​ เป็น​ตน​ ปัจจุบัน​ยัง​ไมมี​ขอมูล​วา​หัว​ไช​เทา​จะ​อันตราย​ตอ​คุณ​แม​หรือ​ลูก​น อย​ถา​กิน​ใน
ปริมาณ​ปก​ติ​ แต​หาก​กิน​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​ปวด​ทอง​ จาก​การ​ระคาย​เคือง​ใน​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ได

7.​ คน​ทอง​กิน​ถั่วงอก​ได​ไหม
ถัว่งอก​มัก​นิยม​กิน​ดิบ​ แต​สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​เรา​แนะนําวา​ให​กิน​แบบ​ปรุง​สุก​เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​การ​ได​รับ
สาร​โซ​เดีย​มซัลไฟ​ต หรือ​ สาร​ฟอก​ขาว​ ที่​อาจ​เจือปน​มา​กับ​ถัว่​งอก​ ซึ่ง​สาร​น้ี​จะ​สลาย​เมื่อ​นําไป​ปรุง​สุก
แล​ว



8.​ คน​ทอง​กิน​กระเทียม​มี​ผล​ตอ​ทารก​ไหม
กระเทียม​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​สวน​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​สําหรับ​คน​ทอง​ ที่​สําคัญ​ยัง​ชวย​ให
ตอม​ไทรอยด​ทํางาน​ได​ปก​ติ​ โดย​ควร​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ แต​หาก​ตองการ​กิน​กระเทียม​เป็น​ยา​
หรือ​นํามา​ทา​ผิว​ อาจ​จะ​ไม​ปลอดภัย​นัก​เพราะ​ยัง​ไมมี​งาน​วิจัย​หรือ​ขอมูล​รับรอง​ความ​ปลอดภัย​ใน
สวน​น้ี

 

ผัก​ฤทธิ์ ​เย็น​กับ​ผัก​ฤทธิ์ ​รอน​ คน​ทอง​ควร​กิน
แบบ​ไหน
อาหาร​ฤทธิ ์​เย็น​ และ​ฤทธิ ์​รอน​เป็น​องค​ความ​รู​ของ​แพทย​อายุรเวท​อิน​เดีย​ แพทย​แผน​ไทย​ประยุกต
และ​แพทย​แผน​จี​น ​(หยิน​-หยาง​) ที่​แนะนําวา​เรา​ควร​กิน​อาหาร​ที่​มี​ฤทธิ ์​ตาม​ธาตุ​เจา​เรือ​น ​ได​แก​ ธาตุ
ดิน​ ธาตุ​น้ํา ธาตุ​ลม​ และ​ธาตุ​ไฟ​ เพื่อ​สราง​สมดุล​ให​กับ​สุข​ภาพ​ ใน​สวน​ของ​ผัก​ก็​แบง​เป็น​ผัก​ฤทธิ ์​รอน
และ​เย็น​เชน​กัน​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​สามารถ​เลือก​กิน​ได​ทัง้​ผัก​ฤทธิ ์​รอน​และ​เย็น​เพียง​แต​เลือก​รับ
ประทาน​อยาง​เหมาะ​สม​ และ​สม​ดุล

1.​ ผัก​ที่​มี​ฤทธิ์ ​เย็น
คือ​ผัก​ที่​มี​รส​จืด​หรือ​หวาน​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ไม​จัด​จาน​เกิน​ไป​ เน้ือ​สัมผัส​น่ิม​ มี​เสนใย​อาหาร​สูง​ ให
พลังงาน​ตํ่าเป็น​ผัก​ชุม​น้ํา เชน​ ฟัก​เขียว​ บวบ​ ตําลึง​ ใบ​เตย​ ราง​จืด​ แตง​กวา​ ผัก​บุง​ และ​ใบ​บัว​บก​
กิน​แลว​จะ​ชวย​ลด​อุณหภูมิ​ใน​ราง​กาย

2.​ ผัก​ที่​มี​ฤทธิ์ ​รอน
คือ​ผัก​ที่​มี​กลิ่น​และ​รสชาติ​ที่​รอน​แรง​ เชน​ เครื่อง​เทศ​ตาง​ ๆ ขิง​ ขา​ ตะ​ไคร​ ใบ​มะ​กรูด​ ใบ​สะ​ระ​แห​น
ขมิน้​ ผัก​เหลา​น้ี​สามารถ​กิน​ได​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ หาก​กิน​มาก​เกิน​ไป​อาจ​สง​ผล​ตอ​อุณหภูมิ
รางกาย​ที่​เพิ่ม​ขึ้น

 

วิธี​กิน​ผัก​สําหรับ​คน​ทอง​ กิน​อยางไร​ให​ปลอด
ภัย
ขอ​แนะนํางาย​ ๆ ให​คุณ​แม​สามารถ​เลือก​กิน​ผัก​ได​อยาง​ปลอดภัย​มา​ฝาก​กัน

เลือก​กิน​ผัก​ตาม​ฤดู​กาล เพราะ​ผัก​ที่​เติบโต​ตาม​ธรรมชาติ​จะ​มี​ความ​เสี่ยง​ปน​เป้ือน​สาร​เคมี
น อย​กวา​ผัก​นอก​ฤดู
เลือก​ผัก​ปลอด​สา​รพิ​ษ หรือ​ผัก​ออ​รแก​นิ​ก ที่​มี​ความ​สด​ สะ​อาด​ และ​ไม​ใช​สาร​เคมี​ใน​การ
ปลูก
ลาง​ให​สะ​อาด จะ​ลาง​ดวย​น้ํายา​ลาง​ผัก​ที่​ได​มาตร​ฐาน​ เบก​กิง้โซ​ดา​ หรือ​ดาง​ทับทิม​อยาง​ถูก
วิธี​ก็​ได



หลีก​เลี่ยง​กิน​ผัก​สด ตอง​ปรุง​ให​สุก​ทุก​ครัง้​ เพราะ​ผัก​บาง​ชนิด​กิน​สด​แลว​มี​โทษ​มากกวา​การ
กิน​แบบ​ปรุง​สุก
เลือก​ผัก​ที่​มี​ประโยชน ​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​ผัก​ที่​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​สูง​ ใน​ปริมาณ
ที่​เห​มา​ะสม
เก็บ​ผัก​ที่​กิน​ไม​หมด​อยาง​ถูก​วิ​ธี เลือก​เก็บ​ใน​กลอง​สุญญากาศ​ ใน​ตู​เย็น​ หรือ​ใน​ที่​ ที่​อากาศ
ถายเท​สะดวก​ ตาม​แต​ชนิด​ของ​ผัก​ เพื่อ​ลด​การ​เนา​เสีย​ และ​สูญ​เสีย​คุณคา​ทางการ​อา​หาร

 

คุณ​แม​ทอง​ควร​เลือก​กินอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​งและ​ผัก​ให​หลาก​หลาย​ เพราะ​ผัก​หลาย​ชนิด​นัน้​มี
ประโยชน​ทัง้​เรื่อง​เสริม​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​และ​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​เพิ่ม​กาก​ใย​ชวย​ให​ขับ​ถาย
ได​ดี​ แต​ควร​เลือก​ผัก​ที่​เติบโต​ตาม​ฤดู​กาล​ ผัก​ปลอด​สาร​พิษ​ หรือ​ผัก​ออ​รแก​นิ​ก รวม​ถึง​ ตอง​ลาง​ให
สะ​อาด​ และ​เลือก​กิน​แบบ​ปรุง​สุก​ดี​กวา​ดิบ​หรือ​สด​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​ได​รับ​เชื้อ​โรค​และ​สาร​เคมี​
ที่​ไม​ดี​ตอ​ทัง้​รางกาย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

 

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

 

 

อาง​อิง​:

โภชนาการ​หญิง​ตัง้​ครรภ​ /คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​, มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล1.
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​บาง​? , โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช2.
ผัก​ที่​หาม​กิน​ดิบ​, สถาบันวิจัย​วิทยาศาสตร​และ​เทคโนโลยี​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม3.
โครงการ​เผย​แพร​ความ​รู​และ​ผล​งาน​ทาง​วิชาการ​ผาน​หนังสือ​พิมพ​, คณะ​อุตสาหกรรม​เกษตร​4.
มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม
ชะ​อม​ สรรพคุณ​และ​ประโยชน​ของ​ชะ​อม​, สํานักงาน​เกษตร​และ​สห​กร​ณ จังหวัด​สุ​ริ​นท​ร5.
สะ​เดา​ หวาน​เป็น​ลม​ ขม​เป็น​ยา​ จริง​หรือ​ไม, POBPAD6.
แนะนําอาหาร​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​ ใน​แตละ​ไตรมาส​ควร​กิน​อะไร​บาง​? , โรง​พยาบาล​สิน​แพ7.
ทย
กระเทียม​กับ​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ, POBPAD8.
หัว​ไช​เทา​ มี​สรรพคุณ​ทาง​ยา​ ชวย​รักษา​โรค​ได​จริง​หรือ, POBPAD9.
อาหาร​ฤทธิ ์​เย็น​ ดับ​พิษ​รอน​ ตาม​ศาสตร​การ​แพทย​แผน​ไทย​ประ​ยุกต​, โรง​พยาบาล​พริน้​ซ10.

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
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/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/can-mommy-eat-cocoa
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-mom-eat-coconuts
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pineapple-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-mommy-eat-bamboo-shoots
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/green-tea-during-pregnancy


สุวรรณ​ภู​มิ
โพแทสเซียม​ใน​อา​หาร​ คุณ​ประโยชน​และ​ขอ​ควร​ระ​วัง​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท11.
อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​ และ​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​กา​รบ​ริ​โภค, POBPAD12.
เสริม​แกรง​ วัย​เกา​.​.​.​ แค​กิน​อาหาร​ให​ถูก​ กระดูก​ก็​แข็ง​แรง​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท13.
อาหาร​แบบ​ไหน​? ที่​คุณ​แม​ควร​เลี่ยง​, โรง​พยาบาล​เปา​โล14.
RAMA Square - อาหาร​ฤทธิ ์​รอน​กิน​อยางไร​ให​สม​ดุล 19/08/63 l RAMA CHANNEL, โรง15.
พยาบาล​รา​มา​ธิบดี
RAMA Square - อาหาร​ฤทธิ ์​เย็น​กิน​อยางไร​ให​สม​ดุล 26/08/63 l RAMA CHANNEL, โรง16.
พยาบาล​รา​มา​ธิบดี
การ​ปน​เป้ือน​ของ​พยาธิ​และ​การ​ลด​พยาธิ​ใน​ผัก​สด​โดย​การ​ลาง​, สํานัก​คุณภาพ​และ​ความ17.
ปลอดภัย​อา​หาร​ กรม​วิทยาศาสตร​การ​แพ​ทย
การ​ลาง​ผัก​สด​อยางไร​ให​ปลอด​จาก​เชื้อ​โรค​ทาง​เดิน​อา​หาร​, มหาวิทยาลัย​เกษตร​ศาสตร18.
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