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5นา​ที

คุณ​แม​มัก​มี​ความ​เชื่อ​ผิด​ ๆ เกี่ยว​กับ​การ​กิน​ขนุน​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ บาง​คน​อาจ​เชื่อ​วา​ขนุน​เป็น​อันตราย
ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ แต​ใน​ความ​เป็น​จริง​ ขนุน​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​มากมาย​หาก​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห
มา​ะ การ​ทําความ​เขาใจ​ถึง​ประ​โยชน​ ผล​ขาง​เคียง​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ และ​วิธี​การ​กิน​ขนุน​อยาง​ปลอด​ภัย​
จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​มัน่ใจ​ใน​การ​เลือก​กิน​ขนุน​มาก​ขึ้น

ความ​เชื่อ​ที่​วา​ขนุน​เป็น​ของ​แสลง​และ​รอน​ ทําให​แทง​บุตร​ได​ มี
ความ​จริง​เท็จ​ทาง​วิทยาศาสตร​อยาง​ไร​?
คลิก

ความ​เชื่อ​ดัง​กลาว​ไมมี​หลัก​ฐาน​ทาง​วิทยาศาสตร​มา​ยืนยัน​คะ​ ขนุน​ไมมี​สาร​ที่​กระตุน​ให​เกิด​การ​บีบ​ตัว​ของ
มดลูก​หรือ​เป็น​อันตราย​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​โดยตรง​ ควา​มเชื่อ​น้ี​มัก​มา​จาก​หลัก​การ​แพทย​แผน​โบราณ​ที่​จัด​ขนุน​เป็น
ผล​ไม​มี​ฤทธิ ์​รอน​ หาก​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​จะ​ไม​สง​ผล​เสีย​แต​อยาง​ใด​ หาก​คุณ​แม​มี​ความ​กังวล​ใจ​
ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

สําหรับ​คน​ทอง​ ปริมาณ​ที่​ "พอ​เห​มา​ะ" ใน​การ​กิน​ขนุน​สุก​ตอ​ครัง้​
ควร​อยู​ที่​ประมาณ​เทา​ไหร​?
คลิก

โดย​ทัว่​ไป​ ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​และ​ปลอดภัย​คือ​ประมาณ​ 2​-3​ ยวง​ (ชิน้​) ตอ​ครัง้​ และ​ไม​ควร​กิน​ทุก​วัน​ การ
จํากัด​ปริมาณ​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​รับ​ประโยชน​จาก​ขนุน​โดย​ไม​ตอง​กังวล​เรื่อง​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ที่​อาจ​สูง​เกิน
ไป​ หรือ​อาการ​ทอง​อืด​จาก​ไฟเบอร​ที่​มาก​เกิน​ความ​จําเป็น​ อยางไร​ก็​ตาม​ ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​อาจ​ตาง​กัน​ไป​ใน
แตละ​บุคคล​ หาก​ไม​แนใจ​ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

การ​กิน​ "แกง​ขนุน​" ที่​ใช​ขนุน​ดิบ​ แตก​ตาง​จาก​การ​กิน​ขนุน​สุก

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


สําหรับ​คน​ทอง​หรือ​ไม​?
คลิก

แตก​ตาง​กัน​คะ​ การ​กิน​แกง​ขนุน​ซึ่ง​ใช​ขนุน​ดิบ​มา​ปรุง​สุก​ ถือวา​คอน​ขาง​ปลอดภัย​และ​มี​ขอดี​คือ​มี​น้ําตาล​น อย
กวา​ขนุน​สุก​อยาง​มาก​ แต​คุณ​แม​ควร​ระมัดระวัง​สวน​ประกอบ​อื่นๆ​ ใน​แกง​ เชน​ ควา​มเค็ม​ หรือ​ความ​เผ็ด​รอน
จาก​เครื่อง​แกง​ที่​อาจ​กระตุน​อาการ​กรด​ไหล​ยอน​ได​ หาก​คุณ​แม​ตองการ​ทาน​ควร​ปรึกษา​แพทย​ถึง​ขอ​ควร​ระวัง
เพิ่ม​เติม

สรุป
คน​ทอง​ที่​กิน​ขนุน​สุก​ หรือ​ขนุน​ดิบ​ใน​ปริมาณ​ที่​พอดี​ไม​กอ​ให​เกิด​อันตราย​ตอ​ลูก​ใน​ทอง​ ขนุน
เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ประ​โยชน​ อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​และ​สาร​อาหาร​ที่​เป็น​ประ​โยชน​ รวม​ถึง​มี​สาร​ตาน
อนุมูล​อิส​ระ​ ซึ่ง​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
นอกจาก​เน้ือ​ขนุน​แลว​ เมล็ด​ขนุน​ยัง​มี​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ มี​ประโยชน​มากมาย​สําหรับ​คน​ทอง​
แต​ควร​นําเมล็ด​ขนุน​มา​ทําให​สุก​กอน​กิน​เส​มอ​ เพราะ​ใน​เมล็ด​ขนุน​ดิบ​มี​สาร​ตาน​สาร​อาหาร​ที่
เรียก​วา​สาร​ยับ​ยัง้​ทริ​ปซิ​นและ​แทน​นิ​น ​ซึ่ง​อาจ​ทําให​รางกาย​ดูด​ซึม​สาร​อาหาร​ไม​เต็ม​ที่​ และ
ทําให​ยอย​อาหาร​ได​ยาก
ขนุน​มี​วิ​ตา​มิ​น ​และ​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ ที่​ให​ประโยชน​กับ​ทาง​รางกาย​มาก​มาย​ เชน​ วิตามิน​เอ​ วิ
ตา​มิ​นบี วิตามิน​ซี​ แมก​นี​เซี​ยม​ โพแทสเซียม​ โฟเลต​ และ​ใย​อา​หาร​ ที่​ชวย​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิ
คุม​กัน​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​ทัว่​ไป​ เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กระดูก​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ทอง​
ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​กระดูก​พรุน​ ควา​มดัน​โลหิต​ โรค​หัว​ใจ​ ปรับ​ฮีโม​โก​ลบิน​ให​อยู​ใน​ระดับ
ปก​ติ​ ป องกัน​โรค​โลหิต​จาง​ บรรเทา​อาการ​ทอง​ผูก​และ​ชวย​ยอย​อา​หาร

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​ขนุน​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​เมล็ด​ขนุน​ตม​ได​ไหม
ประโยชน​ของ​ขนุน​ สําหรับ​คน​ทอ​ง
คน​ทอง​กิน​ขนุน​เยอะ​เกิน​ไป​ เสี่ยง​อะไร​บา​ง
ทําไม​กิน​ขนุน​แลว​ปวด​ทอ​ง
คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ กิน​ขนุน​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​หรือ​เปลา

 

คน​ทอง​กิน​ขนุน​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง
หรือ​เปลา
คน​ทอง​สามารถ​กิน​ขนุน​ได​อยาง​ปลอดภัย​โดย​ไม​กอ​ให​เกิด​อันตราย​ตอ​ลูก​ใน​ทอง​ แต​ควร​กิน​ใน
ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ ขนุน​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ประ​โยชน​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ ใย​อา​หาร​ และ
น้ําตาล​ธรรม​ชา​ติ​ เน้ือ​ขนุน​ยอย​งาย​และ​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ทําให​ขนุน​เป็น​หน่ึง​ใน​ผล​ไม​ที่​ดี
สําหรับ​คน​ทอง​ ดัง​นัน้​การ​กิน​ขนุน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​จึง​ไม​สง​ผล​เสีย​ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ทอง​



แต​หาก​กิน​เขาไป​มาก​ ๆ สามารถ​ทําให​เกิด​ภาวะ​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ จน​อาจ​จะ​ทําให​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น
เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได

 

คน​ทอง​กิน​เมล็ด​ขนุน​ตม​ได​ไหม
เมล็ด​ขนุน​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ที่​ดี​ คน​ทอง​จึง​กิน​เมล็ด​ขนุน​ได​ โดย​ใน​เมล็ด​ขนุน​มี​สาร​อาหาร​ที่
สําคัญ​ เชน​ แคลเซียม​ วิตามิน​เอ​ ฟอสฟอรัส​ และ​มีพรี​ไบโอ​ติกที่​ชวย​รักษา​สมดุล​ของ​จุลินทรีย​ใน
ลําไส​ เมล็ด​ขนุน​มี​ประโยชน​สําหรับ​คน​ทอง​มาก​มาย​ ชวย​เพิ่ม​การ​ผลิต​เซลล​เม็ด​เลือด​แดง​ ซึ่ง​มี
ความ​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ใน​ทอง​ นอกจาก​น้ี​การ​กิน​เมล็ด​ขนุน​เป็น​วิธี​ธรรมชาติ​ที่​ชวย​ให​ผิว
เปลงปลัง่​สุขภาพ​ดี​ และ​ผม​สวย​ เมล็ด​ขนุน​สามารถ​กิน​ได​หลาย​วิธี​ โดย​ตอง​นําเมล็ด​ขนุน​มา​ทําให
สุก​กอน​กิน​เส​มอ​ ไม​ควร​กิน​เมล็ด​ขนุน​ดิบ​เน่ืองจาก​มี​สาร​ตอ​ตาน​สาร​อา​หาร​ การ​คัว่​และ​การ​ตม​เป็น
วิธี​การ​ที่​นิยม​มาก​ที่​สุด

 

ประโยชน ​ของ​ขนุน​ สําหรับ​คน​ทอ​ง
ขนุน​เป็น​หน่ึง​ใน​ผล​ไม​ที่​ดี​สําหรับ​คน​ทอง​ แต​ควร​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ขนุน​มี​วิ​ตา​มิ​น ​และ​สาร
อาหาร​ตาง​ ๆ มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ที่​ให​ประโยชน​กับ​ทาง​ราง​กาย​ ดัง​น้ี

1.​ วิตามิน​เอ​ บี ซี
ขนุน​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี และ​วิตามิน​ซี​ ที่​ชวย​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ลด​ความ
เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​ทัว่​ไป

 

2.​ แมก​นี​เซี​ยม
แมกนีเซียม​ที่​อยู​ใน​ขนุน​ ชวย​เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กระ​ดู​ก อีก​ทัง้​ยัง​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​กระดูก
พรุ​น

 

3.​ โพ​แทสเซี​ยม
ขนุน​เป็น​แหลง​โพแทสเซียม​ชัน้​ยอด​ ชวย​ลด​ความ​ดัน​โลหิต​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​หัว​ใจ​ และ​ชวย​ให
สุขภาพ​คน​ทอง​แข็ง​แรง

 

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/prebiotics-for-babies


4.​ โฟเลต
ปริ​มาณโฟเลตและ​ธาตุ​เหล็ก​ใน​ขนุน​ชวย​ปรับ​ระ​ดับ​ฮีโม​โก​ลบิน​ให​อยู​ใน​ระดับ​ปก​ติ​ และ​ชวย​ป อง
กันโรค​โลหิต​จาง

 

5.​ ใย​อา​หาร
ขนุน​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ใย​อาหาร​สูง​ ซึ่ง​มี​ประโยชน​ตอ​การ​ยอย​อาหาร​และ​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ อีก​ทัง้​ยัง
ชวย​สง​เสริม​ให​มดลูก​แข็ง​แรง​และ​ทํางาน​ได​อยาง​ปก​ติ

 

คน​ทอง​กิน​ขนุน​เยอะ​เกิน​ไป​ เสี่ยง​อะไร​บา​ง
แมวา​ขนุน​จะ​มี​ประโยชน​หลาย​ประการ​สําหรับ​คน​ทอง​ แต​การ​กิน​ขนุน​ใน​ปริมาณ​ที่​ไม​เหมาะ​สม​อาจ
สง​ผล​ให​เกิด​ความ​เสี่ยง​ทาง​สุขภาพ​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ได​ เชน

1.​ อา​การ​แพ
ใน​คน​ทอง​บาง​คน​อาจ​มี​โอกาส​แพ​ขนุน​ หาก​คุณ​แม​ยัง​ไม​เคย​กิน​ขนุน​มา​กอ​น ​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ลอง
กิน​ขนุน​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​อาการ​แพ​ได

 

2.​ ทอง​อืด​ หรือ​ทอง​เสีย
เน่ืองจาก​ขนุน​มี​เสนใย​อาหาร​ที่​สูง​ คน​ทอง​ที่​กิน​ขนุน​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​จน​เกิน​ไป​ อาจ​ทําให​เกิด​อา
การคน​ทอง​ทอง​เสีย อาหาร​ไม​ยอย​ หรือ​มี​ปัญหา​เกี่ยว​กับ​การ​ขับ​ถาย​ได

 

3.​ เลือด​แข็ง​ตัว
ขนุน​มี​คุณสมบัติ​ที่​ทําให​เลือด​แข็ง​ตัว​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​อาจ​มี​ประโยชน​ตอ​คน​สวน​ใหญ​ แต​หาก​คน​ทอง​ที่​มี
ปัญหา​สุขภาพ​ที่​เกี่ยวของ​กับ​เลือด​ ควร​หลีก​เลี่ยง​ใน​การ​กิน​ขนุน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ

 

4.​ น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ เสี่ยง​เบา​หวา​น
ขนุน​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​ตาม​ธรรมชาติ​สูง​ การ​กิน​ขนุน​ที่​มาก​เกิน​ไป​อาจ​สง​ผล​ตอ​ระดับ
น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​ ดัง​นัน้​คน​ทอง​ควร​ระมัดระวัง​ใน​การ​กิน​ขนุน​ โดย​เฉพาะ​คน​ทอง​ที่​มี​ภาวะ​เบา
หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ

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


 

ทําไม​กิน​ขนุน​แลว​ปวด​ทอ​ง
การ​กิน​ขนุน​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​คน​ทอง​บาง​คน​มี​ปัญหา​เกี่ยว​กับ​ระบบ​ยอย​อาหาร​ได​
เพราะ​ขนุน​มี​คุณสมบัติ​เป็น​ยา​ระบาย​ธรรมชาติ​และ​มี​เสนใย​อาหาร​สูง​ หาก​กิน​ขนุน​มาก​เกิน​ไป​ คน
ทอง​อาจ​เกิด​อาการ​ทอง​เสีย​หรือ​ทอง​อืด​ ทอง​ไส​ป่ัน​ปวน​ได

 

 

คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ กิน​ขนุน​ได​ไหม​ อันตราย​กับ
ลูก​หรือ​เปลา
คุณ​แม​ให​นม​ลูก สามารถ​กิน​ขนุน​ได​อยาง​ปลอด​ภัย​ โดย​ไม​สง​ผล​อันตราย​ตอ​ลูก​ เน่ืองจาก​อาหาร​ที่
คุณ​แม​กิน​จะ​เขา​สู​รางกาย​ของ​ลูก​ผาน​ทาง​น้ํานม​ใน​ปริมาณ​เล็ก​น อย​ ขนุน​เป็น​ผล​ไม​ที่​ทําให​รางกาย
สราง​ความ​รอน​ได​มาก​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ควร​กิน​ขนุน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ แม​ขนุน​จะ​ไม​เป็น​อันตราย
ตอ​ลูก​ แต​ก็​อาจ​สง​ผล​ให​รสชาติ​ของ​น้ํานม​เปลี่ยน​ไป​เล็ก​น อย

คน​ทอง​สามารถ​กิน​ขนุน​ได​อยาง​ปลอดภัย​หาก​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ขนุน​เป็น​ผล​ไม​ที่​อุดม​ไป
ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​ เชน​ วิ​ตา​มิ​นบี 6 โพแทสเซียม​ และ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ซึ่ง​มี​ประโยชน​ตอ

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-prepare-for-breastfeeding


สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ทอง​ อยางไร​ก็ตาม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​ขนุน​ใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​ไป​
เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ปัญหา​การ​ยอย​อา​หาร​ การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ และ​ลด​ปัญหา
สุขภาพ​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ

นอกจาก​น้ี​ การ​เอาใจ​ใส​เรื่อง​โภชนาการ​และอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​งขณะ​ตัง้​ครรภ​เป็น​สิ่ง​ที่​สําคัญ​มาก
สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ นอกจาก​นัน้​แลว​การ​ติดตาม​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ใน​ทุก​เดือน​ ก็​มี​ความ
สําคัญ​ไม​น อย​เชน​กัน​ เพื่อ​ลด​ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ ขณะ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​สามารถ​ติดตาม​ขอมูล
พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ใน​ทุก​ ๆ เดือน​เพิ่ม​เติม​ได​ที่​ โปร​แก​รม Womb development ตาม​ติด​
9​ เดือน​ใน​ครรภ​ของ​ลูก​น อย​ พ​รอม​บทความ​พัฒนาการ​ตาง​ ๆ

 

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
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