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แมวาผักจะมีประโยชนตอรางกาย อุดมไปดวยสารอาหารสําคัญที่มีประโยชนตอสุขภาพ แตคุณแม
ตัง้ครรภอาจเกิดความวิตกกังวลวา คนทองกินผักชนิดไหนได และผักที่คนทองควรกินมีอะไรบาง
อยางคนทองกินถัว่ฝักยาวไดไหม หรือคนทองกินมะระไดไหม ผักตาง ๆ เหลาน้ี กินเยอะมี
ประโยชนหรืออาจมีโทษกันแน เพื่อใหการตัง้ครรภในครัง้น้ีไดรับสารอาหารครบถวน พืชผักแบบ
ไหนที่คนทองควรกิน

สรุป
ขณะตัง้ครรภควรเลือกรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู โดยเฉพาะสารอาหารสําคัญอยาง โปร
ตีน ที่ชวยเรื่องการเจริญเติบโตของรางกาย ทําใหพัฒนาการทางรางกายและสมองของทารก
สมบูรณ
คนทองกินถัว่ฝักยาวได แตควรลางแลวนําไปปรุงสุกจะปลอดภัยกับคุณแมมากกวา
เมื่อซื้อผักมาแลวควรลางทําความสะอาดใหหมดจด กอนนําไปประกอบอาหาร เน่ืองจากผัก
สดอาจปนเป้ือนเชื้อโรค หรือสารเคมีตาง ๆ

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินผักไดไหม ผักที่คนทองควรกินมีอะไรบาง
คนทองกินผักสดไดไหม อันตรายกับคนทองหรือเปลา
ผักชนิดไหนบาง ที่คนทองกินไดและควรหลีกเลี่ยง
วิธีเลือกผักใหปลอดภัย เหมาะสําหรับคุณแมทอง

 

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


คนทองกินผักไดไหม ผักที่คนทองควรกินมี
อะไรบาง
ผักที่คนทองควรกิน เพื่อสงเสริมสุขภาพของคนทอง และชวยใหทารกในครรภเจริญเติบโตอยาง
แข็งแรง ควรเป็นผักที่มีสารอาหารสําคัญตอรางกาย เพื่อบํารุงสุขภาพคุณแมและชวยใหทารกมี
พัฒนาการที่ดี สําหรับสารอาหารที่สําคัญ ประกอบดวย

โปรตีน: โปรตีนมีสวนสําคัญในการเจริญเติบโตของทารกในครรภ ชวยเรื่องการพัฒนาสมอง
เป็นไปอยางสมบูรณ มักจะพบมากในนม ไข เน้ือสัตว และถัว่เมล็ดแหง แตยังมีผักบางชนิด
ที่มีโปรตีนสูงและคนทองกินได เชน บล็อกโคลี่ กะหลํ่าดาว ผักโขม และเห็ดฟาง
คารโบไฮเดรต: ในชวงไตรมาสแรก คุณแมอาจมีอาการแพทอง ทําใหรับประทานอาหารไม
คอยได การเลือกรับประทานคารโบไฮเดรตจะชวยใหพลังงานและยอยไดงาย เชน อาหาร
จําพวกแป ง ขาว ขนมปัง รวมถึงผลไมและธัญพืช
ธาตุเหล็ก: สารอาหารสําคัญในการสรางน้ํานม ธาตุเหล็กจะชวยเพิ่มปริมาณเลือด ป องกัน
โลหิตจาง ดีตอพัฒนาการทางสมองของทารกในครรภโดยพบไดในผักอยางตําลึง ผักโขม
และคะน า หรือไข เน้ือสัตว รวมถึงเครื่องใน เชน ตับและเลือด
ไอโอดีน: ไอโอดีนเป็นอีกหน่ึงสารอาหารสําคัญตอพัฒนาการทางสมองของทารก ชวยใหการ
ทํางานของกลามเน้ือประสานกันดี คุณแมสามารถเลือกรับประทานอาหารทะเล หรือเกลือ
เสริมไอโอดีนไดระหวางตัง้ครรภ หรือผลไมเชนกลวยน้ําวาสุก ในปริมาณที่พอเหมาะ
โฟเลต: ทารกตองการโฟเลตเพื่อชวยสรางเซลลสมอง ลดความเสี่ยงอาการผิดปกติของ
ทารกในครรภ โดยเฉพาะชวงตัง้ครรภใหม ๆ ที่ควรไดรับโฟเลต อยางเพียงพอ คุณแมควร
เลือกทานผักใบเขียว เชน กุยชาย หนอไมฝรัง่ รวมถึงธัญพืช
โอเมกา 3: โอเมกา 3 พบมากในปลาทะเล เชน แซลมอน ปลาทูนา รวมถึงสาหรายทะเล
ผักโขม และพืชตะกูลถัวเชน วอลนัท จะชวยเรื่องการเติบโตของเซลลสมองทารกในครรภ

 

คนทองกินผักสดไดไหม อันตรายกับคนทอง
หรือเปลา
หากคุณแมอยากรับประทานสลัดผัก หรือกินผักดิบ ควรลางใหสะอาด เพราะผักอาจปนเป้ือนสาร
อันตรายบางอยาง โดยเฉพาะในชวงตัง้ครรภ คนทองอาจหลีกเลี่ยงผักดิบ หรือผักที่ยังไมปรุงสุก

1. ผักดิบเสี่ยงรับสารเคมีกําจัดศัตรูพืช
เน่ืองจากในบางพื้นที่ของประเทศไทย ยังคงใชสารเคมีกําจัดศัตรูพืช อาจพบการตกคาง และลาง
ทําความสะอาดใหหายไปไดยาก

2. กินผักดิบอาจเสี่ยงเชือ้โรค แบคทีเรีย ไวรัส
กระบวนการขนสงผักอาจทําใหเกิดการปนเป้ือนระหวางทาง หากบริโภคผักดิบ โดยที่ลางทําความ
สะอาดไดไมดี อาจเสี่ยงเชื้อโรค แบคทีเรีย และเชื้อไวรัสได
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3. เสี่ยงปรสิต พยาธิ ไขพยาธิ ไขปลิงเข็ม
ผักบางชนิดอาจปนเป้ือนพยาธิ ไขพยาธิ ไขปลิงเข็ม หากไมไดลางทําความสะอาดอยางหมดจด จึง
ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานผักดิบ ๆ

4. ระวังผักบางชนิดมีสารพิษหากกินดิบ
ผักบางชนิดมีสารบางอยางที่ไมควรกินดิบ หรือเสี่ยงตอการปนเป้ือนสารเคมีตาง ๆ ที่คุณแมควร
หลีกเลี่ยง เชน หนอไม ที่หากกินสดอาจไดรับสารไซยาไนด

5. ผักดิบอาจยอยไดยาก
ผักดิบบางชนิดอาจสงผลใหระบบยอยอาหารทํางานยาก เชน กะหลํ่าปลี มีน้ําตาลชนิดหน่ึงที่สงผล
ตอคนที่ระบบยอยอาหารมีปัญหา อาจทําใหทองอืดได

 

ผักชนิดไหนบาง ที่คนทองกินไดและควรหลีก
เลี่ยง
1. คนทองกินถั่วฝักยาวไดไหม
คนทองสามารถกินถัว่ฝักยาวสุกได แตไมแนะนําใหกินถัว่ฝักยาวดิบ เน่ืองจากถัว่ฝักยาวอาจปน
เป้ือนสารกําจัดศัตรูพืชได หากคนทองอยากกินถัว่ฝักยาวควรลางใหสะอาด และนําไปปรุงสุกกอน
รับประทาน

2. คนทองกินมะระไดไหม
มะระเป็นผักที่มีประโยชน อุดมไปดวยวิตามินเอ วิตามินบี และวิตามินซี และยังมีสารตานอนุมูล
อิสระ แตสําหรับคุณแมตัง้ครรภควรหลีกเลี่ยง เพราะมีผลการศึกษาในสัตวทดลองเปิดเผยวา สาร
เคมีในผลของมะระ และในเมล็ดของมะระ อาจทําใหเกิดเลือดออกไดขณะตัง้ครรภ หรืออาจเป็น
สาเหตุในการแทงได

3. คนทองกินฟักทองไดไหม
ฟักทองเป็นผักที่มีประโยน สามารถนํามาปรุงสุกไดหลายเมนู อุดมไปดวยเบตาแคโรทีน มีไฟเบอร
และสารตานอนุมูลอิสระ ชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดดี สามารถรับประทานไดในปริมาณที่
เหมาะสม

4. คนทองกินผักบุงไดไหม
ผักบุงมีวิตามินมากมาย เชน วิตามินเอ วิตามินบี และวิตามินซี มีใยอาหารสูง เพียงแตตองลาง
ทําความสะอาดใหดี เพราะอาจพบสารเคมีตกคางได และควรนําไปประกอบอาหารมากกวาการกิน



ดิบ สวนคนทองกินผักบุงไดไหมนัน้ ยังไมพบขอหามการกินผักบุงในระหวางตัง้ครรภ

5. คนทองกินแตงไทยไดไหม
แตงไทยชวยคลายรอน ลดอุณหภูมิในรางกายได และยังมีประโยชนมากมายดีสําหรับคนทอง หาก
บริโภคในปริมาณที่พอดี เพราะแตงไทยดีตอระบบขับถายและชวยขับปัสสาวะไดดวย

6. คนทองกินบวบไดไหม
บวบชวยในการบํารุงหัวใจ แลวยังแกรอนในไดดวย แตบวบมีฤทธิ ์เป็นยาระบายออน ๆ จึงไมควร
บริโภคมากเกินไป และยังไมพบขอหามในการกินบวบระหวางตัง้ครรภ

 

วิธีเลือกผักใหปลอดภัย เหมาะสําหรับคุณแม
ทอง

เลือกกินผักตามฤดูกาลจากสถานที่ผลิตที่เชื่อถือได โดยสังเกตไมใหมีคราบดิน หรือคราบ1.
ขาว
ซื้อผักปลอดสารพิษ หรือเลือกผักเฉพาะเกรดออรแกนิก เพื่อความปลอดภัย2.
ลางผักใหสะอาดดวยเบกกิง้โซดา หรือน้ํายาลางผักออรแกนิกที่ไดมาตราฐาน โดยลางให3.
สะอาดทีละใบ ทีละกาน จนสะอาดหมดจด
หลีกเลี่ยงการกินผักดิบ นําผักมาปรุงสุกจะปลอดภัยที่สุด4.
เนนกินผักที่ดีตอสุขภาพคนทอง โดยเลือกซื้อผักที่หลากหลาย ใหไดรับคุณคาทางสารอาหาร5.
อยางครบถวน
ควรเก็บผักที่ลางสะอาดแลวในกลองสุญญากาศ แลวใสไวในตูเย็น เพื่อคงความสด ใหม ไม6.
ปนเป้ือนกับเชื้อโรค

 

คนทองสามารถกินผักไดหลากหลายชนิด แตควรลางทําความสะอาดจนทัว่ แลวนําไปปรุงสุกเสีย
กอน เพื่อสุขอนามัยที่ดี ที่สําคัญควรเลือกรับประทานอาหารสําหรับคนทอง ใหครบ 5 หมู เนนการ
รับประทานผักและผลไม เพื่อใหสุขภาพของคุณแมแข็งแรง ทารกในครรภเจริญเติบโตอยางเต็มที่ 
 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโกโกไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินน้ํามะพราวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินสับปะรดไดไหม อันตรายกับลูกในครรภหรือเปลา
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คนทองกินหนอไมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินชาเขียวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
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สารอาหารสําคัญ คุณแมตัง้ครรภหามพลาด, กรมอนามัย1.
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13 อาหาร ลดน้ําตาลในเลือดคนทอง เลี่ยงเป็น โรคเบาหวานขณะตัง้ครรภ, โรงพยาบาล9.
นนทเวช
กรมวิทยาศาสตรการแพทยตรวจเฝ าระวังสารเคมีตกคางในผักสดและผลไมสด, สํานัก10.
คุณภาพและความปลอดภัยอาหาร
ผลไม คลายรอน รอนแคไหนก็สดชื่นได แถมมีประโยชน, กรมอนามัย11.
แจกสูตรเมนูสุขภาพ เพื่อคุณแมตัง้ครรภ, โรงพยาบาลเปาโล12.
ลางผัก ผลไม ลดสารพิษตกคาง, อย.13.
ผักโปรตีนสูง อยูทอง : กินเจไมจําเจ, BDMS Wellness Clinic14.
ประโยชนแตงไทย, facebook15.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club



ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


