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แมวา​ผัก​จะ​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ แต​คุณ​แม
ตัง้​ครรภ​อาจ​เกิด​ความ​วิตก​กังวล​วา​ คน​ทอง​กิน​ผัก​ชนิด​ไหน​ได​ และ​ผัก​ที่​คน​ทอง​ควร​กิน​มี​อะไร​บาง​
อยาง​คน​ทอง​กิน​ถัว่ฝักยาว​ได​ไหม​ หรือ​คน​ทอง​กิน​มะระ​ได​ไหม​ ผัก​ตาง​ ๆ เหลา​น้ี​ กิน​เยอะ​มี
ประโยชน​หรือ​อาจ​มี​โทษ​กัน​แน​ เพื่อ​ใหการ​ตัง้​ครรภ​ใน​ครัง้​น้ี​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ พืช​ผัก​แบบ
ไหน​ที่​คน​ทอง​ควร​กิน

สรุป
ขณะ​ตัง้​ครรภ​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ โดย​เฉพาะ​สาร​อาหาร​สําคัญ​อยาง​ โปร
ตี​น ​ที่​ชวย​เรื่อง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ราง​กาย​ ทําให​พัฒนาการ​ทาง​รางกาย​และ​สมอง​ของ​ทารก
สม​บูร​ณ
คน​ทอง​กิน​ถัว่ฝักยาว​ได​ แต​ควร​ลาง​แลว​นําไป​ปรุง​สุก​จะ​ปลอดภัย​กับ​คุณ​แม​มาก​กวา
เมื่อ​ซื้อ​ผัก​มา​แลว​ควร​ลาง​ทําความ​สะอาด​ให​หมด​จด​ กอน​นําไป​ประกอบ​อา​หาร​ เน่ืองจาก​ผัก
สด​อาจ​ปน​เป้ือน​เชื้อ​โรค​ หรือ​สาร​เคมี​ตาง​ ๆ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​ผัก​ได​ไหม​ ผัก​ที่​คน​ทอง​ควร​กิน​มี​อะไร​บา​ง
คน​ทอง​กิน​ผัก​สด​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​คน​ทอง​หรือ​เปลา
ผัก​ชนิด​ไหน​บาง​ ที่​คน​ทอง​กิน​ได​และ​ควร​หลีก​เลี่​ยง
วิธี​เลือก​ผัก​ให​ปลอด​ภัย​ เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม​ทอ​ง

 

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


คน​ทอง​กิน​ผัก​ได​ไหม​ ผัก​ที่​คน​ทอง​ควร​กิน​มี
อะไร​บา​ง
ผัก​ที่​คน​ทอง​ควร​กิน​ เพื่อ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ของ​คน​ทอง​ และ​ชวย​ให​ทารก​ใน​ครรภ​เจริญ​เติบโต​อยาง
แข็ง​แรง​ ควร​เป็น​ผัก​ที่​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​ตอ​ราง​กาย​ เพื่อ​บํารุงสุข​ภาพ​คุณ​แม​และ​ชวย​ให​ทารก​มี
พัฒนาการ​ที่​ดี​ สําหรับ​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ ประ​กอบ​ดวย

โปร​ตีน​: โปรตีน​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ชวย​เรื่อง​การ​พัฒนา​สมอง
เป็น​ไป​อยาง​สม​บูร​ณ มัก​จะ​พบ​มาก​ใน​นม​ ไข​ เน้ือ​สัตว​ และ​ถัว่​เมล็ด​แหง​ แต​ยัง​มี​ผัก​บาง​ชนิด
ที่​มี​โปรตีน​สูง​และ​คน​ทอง​กิน​ได​ เชน​ บล็อก​โค​ลี่​ กะหลํ่าดาว​ ผัก​โขม​ และ​เห็ด​ฟาง
คารโบไฮเดรต​: ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ คุณ​แม​อาจ​มีอาการ​แพ​ทอ​ง ทําให​รับ​ประทาน​อาหาร​ไม
คอย​ได​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​คารโบไฮเดรต​จะ​ชวย​ให​พลังงาน​และ​ยอย​ได​งาย​ เชน​ อาหาร
จําพวก​แป ง​ ขาว​ ขนม​ปัง​ รวม​ถึง​ผล​ไม​และ​ธัญ​พืช
ธาตุ​เหล็ก​: สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​การ​สราง​น้ํานม​ ธาตุ​เหล็ก​จะ​ชวย​เพิ่ม​ปริมาณ​เลือด​ ป องกัน
โลหิต​จาง​ ดี​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​โดย​พบ​ได​ใน​ผัก​อยาง​ตําลึง​ ผัก​โขม​
และ​คะ​น า​ หรือ​ไข​ เน้ือ​สัตว​ รวม​ถึง​เครื่อง​ใน​ เชน​ ตับ​และ​เลือ​ด
ไอ​โอ​ดี​น: ไอโอดีน​เป็น​อีก​หน่ึง​สาร​อาหาร​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ทา​รก​ ชวย​ใหการ
ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​ประสาน​กัน​ดี​ คุณ​แม​สามารถ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ทะเล​ หรือ​เกลือ
เสริม​ไอโอดีน​ได​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ หรือ​ผล​ไม​เชน​กลวย​น้ําวา​สุก​ ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มาะ
โฟเลต​: ทารก​ตอง​การ​โฟเลต​เพื่อ​ชวย​สราง​เซลล​สม​อง​ ลด​ความ​เสี่ยง​อาการ​ผิด​ปกติ​ของ
ทารก​ใน​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​ชวง​ตัง้​ครรภ​ใหม​ ๆ ที่​ควร​ได​รับโฟเลต อยาง​เพียง​พอ​ คุณ​แม​ควร
เลือก​ทาน​ผัก​ใบ​เขียว​ เชน​ กุยชาย​ หนอ​ไม​ฝรัง่​ รวม​ถึง​ธัญ​พืช
โอ​เม​กา 3: โอ​เม​กา 3 พบ​มาก​ใน​ปลา​ทะเล​ เชน​ แซ​ลม​อน ​ปลา​ทู​นา​ รวม​ถึง​สาหราย​ทะเล​
ผัก​โขม​ และ​พืช​ตะ​กูล​ถัว​เชน​ วอ​ลนัท จะ​ชวย​เรื่อง​การ​เติบโต​ของ​เซลล​สมอง​ทารก​ใน​ครรภ

 

คน​ทอง​กิน​ผัก​สด​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​คน​ทอง
หรือ​เปลา
หาก​คุณ​แม​อยาก​รับ​ประทาน​สลัด​ผัก​ หรือ​กิน​ผัก​ดิบ​ ควร​ลาง​ให​สะ​อาด​ เพราะ​ผัก​อาจ​ปน​เป้ือน​สาร
อันตราย​บาง​อยาง​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ คน​ทอง​อาจ​หลีก​เลี่ยง​ผัก​ดิบ​ หรือ​ผัก​ที่​ยัง​ไม​ปรุง​สุก

1.​ ผัก​ดิบ​เสี่ยง​รับ​สาร​เคมี​กําจัด​ศัตรู​พืช
เน่ืองจาก​ใน​บาง​พื้นที่​ของ​ประเทศ​ไทย​ ยัง​คง​ใช​สาร​เคมี​กําจัด​ศัตรู​พืช​ อาจ​พบ​การ​ตก​คาง​ และ​ลาง
ทําความ​สะอาด​ให​หาย​ไป​ได​ยาก

2.​ กิน​ผัก​ดิบ​อาจ​เสี่ยง​เชือ้​โรค​ แบค​ที​เรี​ย ไว​รัส
กระบวนการ​ขนสง​ผัก​อาจ​ทําให​เกิด​การ​ปน​เป้ือน​ระหวาง​ทาง​ หาก​บริโภค​ผัก​ดิบ​ โดยที่​ลาง​ทําความ
สะอาด​ได​ไม​ดี​ อาจ​เสี่ยง​เชื้อ​โรค​ แบค​ที​เรี​ย และ​เชื้อ​ไว​รัส​ได

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


3.​ เสี่ยง​ปรสิต​ พ​ยา​ธิ ไข​พยาธิ​ ไข​ปลิง​เข็ม
ผัก​บาง​ชนิด​อาจ​ปน​เป้ือน​พยาธิ​ ไข​พยาธิ​ ไข​ปลิง​เข็ม​ หาก​ไม​ได​ลาง​ทําความ​สะอาด​อยาง​หมด​จด​ จึง
ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​รับ​ประทาน​ผัก​ดิบ​ ๆ

4.​ ระวัง​ผัก​บาง​ชนิด​มี​สาร​พิษ​หาก​กิน​ดิบ
ผัก​บาง​ชนิด​มี​สาร​บาง​อยาง​ที่​ไม​ควร​กิน​ดิบ​ หรือ​เสี่ยง​ตอ​การ​ปน​เป้ือน​สาร​เคมี​ตาง​ ๆ ที่​คุณ​แม​ควร
หลีก​เลี่ยง​ เชน​ หนอ​ไม​ ที่​หาก​กิน​สด​อาจ​ได​รับ​สาร​ไซ​ยา​ไน​ด

5.​ ผัก​ดิบ​อาจ​ยอย​ได​ยาก
ผัก​ดิบ​บาง​ชนิด​อาจ​สง​ผล​ให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ยาก​ เชน​ กะหลํ่าปลี​ มี​น้ําตาล​ชนิด​หน่ึง​ที่​สง​ผล
ตอ​คน​ที่​ระบบ​ยอย​อาหาร​มี​ปัญหา​ อาจ​ทําให​ทอง​อืด​ได

 

ผัก​ชนิด​ไหน​บาง​ ที่​คน​ทอง​กิน​ได​และ​ควร​หลีก
เลี่​ยง
1.​ คน​ทอง​กิน​ถั่วฝักยาว​ได​ไหม
คน​ทอง​สามารถ​กิน​ถัว่ฝักยาว​สุก​ได​ แต​ไม​แนะนําให​กิน​ถัว่ฝักยาว​ดิบ​ เน่ืองจาก​ถัว่ฝักยาว​อาจ​ปน
เป้ือน​สาร​กําจัด​ศัตรู​พืช​ได​ หาก​คน​ทอง​อยาก​กิน​ถัว่ฝักยาว​ควร​ลาง​ให​สะ​อาด​ และ​นําไป​ปรุง​สุก​กอน
รับ​ประ​ทาน

2.​ คน​ทอง​กิน​มะระ​ได​ไหม
มะระ​เป็น​ผัก​ที่​มี​ประ​โยชน​ อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี และ​วิตามิน​ซี​ และ​ยัง​มี​สาร​ตาน​อนุมูล
อิส​ระ​ แต​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​หลีก​เลี่ยง​ เพราะ​มี​ผล​การ​ศึกษา​ใน​สัตว​ทดลอง​เปิด​เผย​วา​ สาร
เคมี​ใน​ผล​ของ​มะ​ระ​ และ​ใน​เมล็ด​ของ​มะ​ระ​ อาจ​ทําให​เกิด​เลือด​ออก​ได​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ หรือ​อาจ​เป็น
สาเหตุ​ใน​การ​แทง​ได

3.​ คน​ทอง​กิน​ฟักทอง​ได​ไหม
ฟักทอง​เป็น​ผัก​ที่​มี​ประ​โย​น สามารถ​นํามา​ปรุง​สุก​ได​หลาย​เมนู​ อุดม​ไป​ดวย​เบตา​แค​โร​ที​น ​มี​ไฟเบอร
และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​ดี​ สามารถ​รับ​ประทาน​ได​ใน​ปริมาณ​ที่
เห​มา​ะสม

4.​ คน​ทอง​กิน​ผัก​บุง​ได​ไหม
ผัก​บุง​มี​วิตามิน​มาก​มาย​ เชน​ วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี และ​วิตามิน​ซี​ มี​ใย​อาหาร​สูง​ เพียง​แต​ตอง​ลาง
ทําความ​สะอาด​ให​ดี​ เพราะ​อาจ​พบ​สาร​เคมี​ตกคาง​ได​ และ​ควร​นําไป​ประกอบ​อาหาร​มากกวา​การ​กิน



ดิบ​ สวน​คน​ทอง​กิน​ผัก​บุง​ได​ไหม​นัน้​ ยัง​ไม​พบ​ขอ​หาม​การ​กิน​ผัก​บุง​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ

5.​ คน​ทอง​กิน​แตงไทย​ได​ไหม
แตงไทย​ชวย​คลาย​รอน​ ลด​อุณหภูมิ​ใน​รางกาย​ได​ และ​ยัง​มี​ประโยชน​มากมาย​ดี​สําหรับ​คน​ทอง​ หาก
บริโภค​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ เพราะ​แตงไทย​ดี​ตอ​ระบบ​ขับ​ถาย​และ​ชวย​ขับ​ปัสสาวะ​ได​ดวย

6.​ คน​ทอง​กิน​บวบ​ได​ไหม
บวบ​ชวย​ใน​การ​บํารุง​หัว​ใจ​ แลว​ยัง​แก​รอน​ใน​ได​ดวย​ แต​บวบ​มี​ฤทธิ ์​เป็น​ยา​ระบาย​ออน​ ๆ จึง​ไม​ควร
บริโภค​มาก​เกิน​ไป​ และ​ยัง​ไม​พบ​ขอ​หาม​ใน​การ​กิน​บวบ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ

 

วิธี​เลือก​ผัก​ให​ปลอด​ภัย​ เหมาะ​สําหรับ​คุณ​แม
ทอ​ง

เลือก​กิน​ผัก​ตาม​ฤดูกาล​จาก​สถาน​ที่​ผลิต​ที่​เชื่อ​ถือ​ได​ โดย​สังเกต​ไม​ให​มี​คราบ​ดิน​ หรือ​คราบ1.
ขาว
ซื้อ​ผัก​ปลอด​สาร​พิษ​ หรือ​เลือก​ผัก​เฉพาะ​เกรด​ออ​รแก​นิ​ก เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย2.
ลาง​ผัก​ให​สะอาด​ดวย​เบก​กิง้โซ​ดา​ หรือ​น้ํายา​ลาง​ผัก​ออ​รแก​นิ​กที่​ได​มาตรา​ฐาน​ โดย​ลาง​ให3.
สะอาด​ที​ละ​ใบ​ ที​ละ​กาน​ จน​สะอาด​หมด​จด
หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​ผัก​ดิบ​ นําผัก​มา​ปรุง​สุก​จะ​ปลอดภัย​ที่​สุด4.
เนน​กิน​ผัก​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​คน​ทอง​ โดย​เลือก​ซื้อ​ผัก​ที่​หลาก​หลาย​ ให​ได​รับ​คุณคา​ทาง​สาร​อาหาร5.
อยาง​ครบ​ถวน
ควร​เก็บ​ผัก​ที่​ลาง​สะอาด​แลว​ใน​กลอง​สุญญากาศ​ แลว​ใส​ไว​ใน​ตู​เย็น​ เพื่อ​คง​ความ​สด​ ใหม​ ไม6.
ปน​เป้ือน​กับ​เชื้อ​โรค

 

คน​ทอง​สามารถ​กิน​ผัก​ได​หลาก​หลาย​ชนิด​ แต​ควร​ลาง​ทําความ​สะอาด​จน​ทัว่​ แลว​นําไป​ปรุง​สุก​เสีย
กอ​น ​เพื่อ​สุข​อนามัย​ที่​ดี​ ที่​สําคัญ​ควร​เลือก​รับ​ประ​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง ให​ครบ​ 5 หมู​ เนน​การ
รับ​ประทาน​ผัก​และ​ผล​ไม​ เพื่อ​ให​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​แข็ง​แรง​ ทารก​ใน​ครรภ​เจริญ​เติบโต​อยาง​เต็ม​ที่​ 
 

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
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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​:

สาร​อาหาร​สําคัญ​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หาม​พลาด​, กร​มอ​นา​มัย1.
โภชนาการ​หญิง​ตัง้​ครรภ​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริ​ราช​พยา​บาล2.
“เคล็ด​ลับ​ดูแล​อาหาร​ขณะ​ตัง้​ครรภ​”, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี3.
สะอาด​ทุก​ครัง้​กอน​กิน​หรือ​ปรุง​อา​หาร​, กร​มอ​นา​มัย4.
ผัก​ 5 ชนิด​ ไม​ควร​กิน​ดิบ​ เสี่ยง​อันตราย​ถึง​ชี​วิ​ต จริง​หรือ​?, ศูนย​ตอ​ตาน​ขาว​ปลอม5.
7 ผัก​ยอด​นิ​ยม​ ไม​ควร​รับ​ประทาน​ดิบ​ โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก6.
อันตรา​ย!​ ผัก​ 5 ชนิด​ ไม​ควร​รับ​ประทาน​แบบ​ดิบ​, กระทรวง​สาธารณ​สุข7.
มะ​ระ​ กับ​สรรพคุณ​ทางการ​แพ​ทย, POBPAD8.
13 อา​หาร​ ลด​น้ําตาล​ใน​เลือด​คน​ทอง​ เลี่ยง​เป็น​ โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล9.
นนท​เวช
กรม​วิทยาศาสตร​การ​แพทย​ตรวจ​เฝ า​ระวัง​สาร​เคมี​ตกคาง​ใน​ผัก​สด​และ​ผล​ไม​สด​, สํานัก10.
คุณภาพ​และ​ความ​ปลอดภัย​อา​หาร
ผล​ไม​ คลาย​รอน​ รอน​แค​ไหน​ก็​สดชื่น​ได​ แถม​มี​ประ​โยชน​, กร​มอ​นา​มัย11.
แจก​สูตร​เมนู​สุข​ภาพ​ เพื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​เปา​โล12.
ลาง​ผัก​ ผล​ไม​ ลด​สาร​พิษ​ตก​คาง​, อย.​13.
ผัก​โปรตีน​สูง​ อยู​ทอง​ : กิน​เจ​ไม​จําเจ, BDMS Wellness Clinic14.
ประโยชน​แตง​ไทย, facebook15.
 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-mommy-eat-bamboo-shoots
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/green-tea-during-pregnancy
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/vegetable-in-pregnancy&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/vegetable-in-pregnancy'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/vegetable-in-pregnancy&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/vegetable-in-pregnancy
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/vegetable-in-pregnancy&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/vegetable-in-pregnancy
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/vegetable-in-pregnancy&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/vegetable-in-pregnancy


คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​



การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club



ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


