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เพราะ​เรื่อง​ของ​โภชนา​การ​ อาหาร​การ​กิน​นัน้​ เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ใหการ​ใสใจ​เป็น
พิเศษ​ เพราะ​เป็น​สิ่ง​ที่​สง​ผลก​ระ​ทบ​โดยตรง​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​ผล​ตอ
พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อีก​ดวย​ ใน​วัน​น้ี​เรา​จะ​มา​ทําความ​รู​จัก​ และ​เรียน​รู​วา​ คน​ทอง​หาม​กิน
อะไร​ สิ่ง​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน​มี​อะไร​บา​ง

หนู​อยาก​กิน​ "สมตําปลา​รา"​ แซ​บๆ มาก​เลย​คะ​ พ​อจะ​กิน​ได​ไหม​คะ​
หรือ​ตอง​งด​เด็ด​ขาด​?
คลิก

"ควร​งด​เมนู​น้ี​ไป​กอน​คะ​" แต​เหตุผล​หลัก​ไม​ได​อยู​ที่​ "ความ​เผ็ด​" นะ​คะ​ แต​อยู​ที่​ "ความ​เสี่ยง​จาก​ของ​ดิบ​และ
ของ​หมัก​ดอง​" คะ
ปลารา​ดิบ​และ​ปูด​อง​: มี​ความ​เสี่ยง​สูง​มาก​ที่​จะ​มี​พยาธิ​หรือ​แบคทีเรีย​ที่​กอ​ให​เกิด​อาการ​อาหาร​เป็น​พิษ​รุน​แรง​ ซึ่ง
อันตราย​ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ
ความ​สะ​อาด​: เรา​ไม​สามารถ​มัน่ใจ​ใน​ความ​สะอาด​ของ​วัตถุดิบ​และ​ครก​ที่​ใช​ตําได​ 100%
ทางออก​ที่​ปลอด​ภัย​: ถา​อยาก​ทาน​จริงๆ​ ให​ลอง​เปลี่ยน​เป็น​ "ตําไทย​ใส​กุง​แหง​" หรือ​ "ตําผล​ไม​"" ที่​สัง่​แบบ​ เผ็ด
น อย​ และ​เนน​ยํ้ากับ​ทาง​ราน​วา​ "ขอ​ลาง​ครก​กอน​ตํา" เพื่อ​ความ​สะอาด​และ​สบายใจ​ที่​สุด​คะ

ตอน​แพ​ทอง​กิน​อยาง​อื่น​ไม​ได​เลย​คะ​ กิน​ได​แต​ "บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​"
แบบ​นี้​จะ​เป็น​อะไร​ไหม​คะ​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​ชวง​แพ​ทอง​นัน้​ทาน​อะไร​ได​ยาก​จริงๆ​ การ​ทาน​บะหมี่​กึ่ง​สําเร็จรูป​ใน​ชวง​สัน้ๆ​ "ดี​กวา​ไม​ได​ทาน
อะไร​เลย​" คะ​ แต​ไม​ควร​ทาน​เป็น​ประจํานะ​คะ​ เพ​รา​ะ:
โซเดียม​สูง​มาก​: เครื่อง​ปรุง​มี​โซเดียม​สูง​ ซึ่ง​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​อาการ​บวม​และ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง
สาร​อาหาร​น อย​: แทบ​ไมมี​วิตามิน​หรือ​โปรตีน​ที่​จําเป็น​ตอ​ลูก​น อย​เลย
เคล็ด​ลับ​ "อัป​เก​รด​" เมนู​: ถา​จําเป็น​ตอง​ทาน​จริงๆ​ ลอง​ "ใส​ไข​สุก​, เน้ือ​สัตว​, และ​ผัก​" เพิ่ม​เขา​ไป​ และ​ "ใส
เครื่อง​ปรุง​แค​ครึ่ง​ซอง​" จะ​ชวย​เพิ่ม​คุณคา​ทาง​อาหาร​และ​ลด​โซเดียม​ลง​ได​คะ
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แลว​พวก​ "น้ําสมุน​ไพร​" เชน​ น้ําขิง​, น้ําใบ​เตย​, น้ําเกกฮวย​ ดื่ม​ได
ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​คะ​ สวน​ใหญ​แลว​เครื่อง​ดื่ม​สมุนไพร​ที่​ไม​เขม​ขน​จัด​สามารถ​ดื่ม​ได​ แต​ก็​มี​บาง​ชนิด​ที่​ควร​ระ
วัง​:
ที่​คอน​ขาง​ปลอด​ภัย​ (เมื่อ​ดื่ม​ใน​ปริมาณ​ปก​ติ​): น้ําขิง​ (ชวย​ลด​อาการ​แพ​ทอง​ได​ดี​), น้ําใบ​เตย​, น้ําตะ​ไค​ร
ที่​ควร​ระมัดระวัง​หรือ​ปรึกษา​แพทย​กอน​: น้ํากระ​เจีย๊บ​ และ​ น้ํามะ​ตูม​ เพราะ​มี​ขอมูล​วา​สมุนไพร​บาง​ชนิด​อาจ​มี
ผล​ตอ​ฮอรโมน​หรือ​การ​บีบ​ตัว​ของ​มด​ลูก​ได
ทาง​ที่​ดี​ที่​สุด​: หาก​ไม​แน​ใจ​ ควร​เลือก​ดื่ม​น้ําเปลา​, นม​, หรือ​น้ําผล​ไม​คัน้​สด​จะ​ปลอดภัย​ที่​สุด​คะ

สรุป​ 
อาหาร​ที่​คน​ทอง​ควร​หลีก​เลี่ยง​ ได​แก​ อาหาร​รส​จัด​ อาหาร​ที่​ไม​ปรุง​สุก​ ของ​หมัก​ดอง​ เครื่อง
ดื่ม​ผสม​คาเฟ​อี​น ​และ​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ เป็น​ตน
ควร​ขอรับ​คําแนะนําหรือ​คําปรึกษา​เกี่ยว​กับ​โภชนาการ​หญิง​ตัง้​ครรภ​กับ​คุณ​หมอ​ที่​ฝาก​ครรภ
หรือ​บุคลากร​สาธารณสุข​แบบ​ราย​บุคคล​ เพื่อ​ที่​คุณ​หมอ​จะ​ได​ทําการ​ประเมิน​ภาวะ​โภชนา​การ​
และ​ให​คําแนะนําพฤติกรรม​การ​กิน​ สิ่ง​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน​ และ​อาหาร​สําหรับ​คน​ทอง​ให​เหมาะ
สม​กับ​คุณ​แม​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อาหาร​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร
ผล​ไม​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน
ผัก​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน
เครื่อง​ดื่ม​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน
อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​รางกาย​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​เด็ด​ขาด
อาหาร​ที่​คน​ทอง​กิน​ได​ แต​ควร​จํากัด​ปริ​มาณ
คน​ทอง​เลือด​จาง​หาม​กิน​อะไร
แม​ทอง​ควร​กิน​นม​ดวย​หรือ​เปลา

 

อาหาร​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร
โภชนาการ​นัน้​สําคัญ​ตอ​ทัง้​สุขภาพ​ของ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ เชื่อ​วา​คุณ​แม​คง​มี​คําถาม​สงสัย​ใน​ใจ​วา​
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​คน​ทอง​ออน​หาม​กิน​มี​อะไร​บาง​ ซึ่ง​คําตอบ​นัน้​ก็​สามารถ​จํากัด​ใจความ​ได
งาย​ ๆ นัน่​ก็​คือ​ คน​ทอง​หาม​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ไมมี​ประ​โยชน​ ดัง​นัน้​อาหาร​ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​รับ​ประ
ทา​น ​ได​แก​ อาหาร​รส​จัด​ อาหาร​ที่​ไม​ปรุง​สุก​ ของ​หมัก​ดอง​ เครื่อง​ดื่ม​ผสม​คาเฟ​อี​น ​และ​เครื่อง​ดื่ม
แอลกอฮอล​ เป็น​ตน​ ซึ่ง​เรา​จะ​ลง​ราย​ละเอียด​ของ​อาหาร​ใน​ประเภท​ตาง​ ๆ ที่​คน​ทอง​ควร​หลีก​เลี่ยง



ใน​ลําดับ​ถัด​ ๆ ไป

 

 

ผล​ไม​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน
ผล​ไม​เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ เป็น​แหลง​ของ​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ รวม​ถึง​กาก​ใย
อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ​คน​ทอง​ ที่​มัก​มี​ปัญหา​เรื่อง​ของ​การ​ขับ​ถาย​ได​งาย​ แต​เพื่อ​คลาย​ความ​สงสัย​ วัน​น้ี
เรา​ได​รวม​คําถาม​ และ​คําตอบ​เกี่ยว​กับ​ผล​ไม​ตาง​ ๆ ที่​วาที่​คุณ​แม​อาจ​จะ​กําลัง​สงสัย​อยู​วา​ คน​ทอง​กิน
ได​หรือ​ไม​ ดัง​น้ี



คน​ทอง​กิน​ทุเรียน​ได​ไหม

เริ่ม​ตน​ที่​ผล​ไม​ยอด​ฮิต​ขวัญใจ​ของ​ใคร​หลาย​ ๆ คน​อยาง​ทุ​เรียน​ ซึ่ง​คําตอบ​ของ​คําถาม​วา​ คน​ทอง​กิน
ทุเรียน​ได​ไหม​ ก็​ตอง​ตอบ​ตาม​ตรง​วา​ กิน​ได​  แต​.​.​.​ไม​แนะนําให​กิน​มาก​เทา​ไหร​นัก​ เพราะ​ทุเรียน​นัน้
เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​ มี​รส​หวาน​จัด​ มี​แป ง​เยอะ​ หาก​คน​ทอง​รับ​ประทาน​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​ทําให​เกิด
ภาวะ​น้ําหนัก​เกิน​ได​งาย​ ควร​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เชน​ 3-4 เม็ด​ตอ​สัปดาห​ หรือ​แปล
งาย​ ๆ คือ​ กิน​แค​พอ​หาย​อยาก​ก็​พอ

 

 

คน​ทอง​กิน​น้ํามะพราว​ได​ไหม

คําตอบ​คือ​ กิน​ได​ เพราะ​น้ํามะพราว​นัน้​มี​ประโยชน​หลาก​หลาย​ อุดม​ไป​ดวย​แร​ธาตุ​มากมาย​ไม​วา​จะ
เป็น​ โพแทสเซียม​ เหล็ก​ โซ​เดีย​ม แมก​นี​เซี​ยม​ ทอง​แดง​ ฟอสฟอรัส​ และ​วิ​ตา​มิ​นบี เป็น​ตน​ อีก​ทัง้
ยัง​สามารถ​ให​พลัง​งา​น ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย และ​ให​ความ​สดชื่น​แก​คน​ทอง​ได​ แต​สําหรับ
ความ​เชื่อ​ที่​วา​ กิน​น้ํามะพราว​เยอะ​ ๆ แลว​ลูก​จะ​ผิว​สวย​ ซึ่ง​ใน​สวน​น้ี​ยัง​ไมมี​งาน​วิจัย​ทางการ​แพทย
ยืนยัน​แต​อยาง​ใด

 

คน​ทอง​กิน​แตงโม​ได​ไหม

คน​ทอง​สามารถ​กิน​แตงโม​ได​ และ​เป็น​ผล​ไม​ที่​ควร​กิน​ดวย​ เน่ืองจาก​แตงโม​นัน้​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี
โพแทสเซียม​ เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​ควบคุม​ความ​ดัน​โลหิต​ของ​ราง​กาย​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​วิตามิน​ซี​จาก



ธรรมชาติ​ที่​ดี​ตอง​รางกาย​คน​ทอง​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ปริมาณ​น้ําสูง​ ชวย​เพิ่ม​ความ​สด​ชื่น​
ดับ​กระ​หาย​ คลาย​รอน​ให​แก​คน​ทอง​ได​ดี

 

คน​ทอง​กิน​สับปะรด​ได​ไหม

คน​ทอง​สามารถ​รับ​ประทาน​สับปะรด​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ได​ ปลอด​ภัย​ หาย​หวง​ ไม​ได​มี​อันตราย​ใด​ที่​นา
เป็น​กังวล​ แต​เชน​เดียว​กับ​ผล​ไม​อื่น​ ๆ ที่​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​สูง​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ก็​ควร​จํากัด​ปริมาณ​ใน
การ​รับ​ประทาน​สับปะรด​เชน​กัน​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​ภาวะ​น้ําหนัก​เกิน​ รวม​ถึง​เบา​หวาน
ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

คน​ทอง​กิน​เงาะ​ได​ไหม

เงาะ​ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​ผล​ไม​ ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​ แต​ตอง​ระวัง​เรื่อง​ปริมาณ​ใน​การ
กิน​ เพราะ​เงาะ​เอง​นัน้​ก็​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​ มี​รส​หวา​น ​จึง​ตอง​ระวัง​อยา​เพลิน​เกิน​จน​รับ​ประทาน
มาก​เกิน​ไป​ และ​ที่​สําคัญ​ ควร​รับ​ประทาน​เงาะ​สด​เทา​นัน้​ ไม​ควร​รับ​ประทาน​เงาะ​กระ​ป อ​ง เน่ืองจาก
จัด​เป็น​ของ​หมัก​ดอง​ ซึ่ง​เป็น​อาหาร​ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​กิน​นัน่​เอง​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​น้ําตาล​สูง​ขึ้น​กวา​เงาะ​สด
อีก​ดวย

 

ผัก​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน
เชน​เดียว​กับ​ผล​ไม​ ผัก​ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​แหลง​อาหาร​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ควร​รับ​ประ​ทา​น ​เพราะ​มี​ประโยชน
ตอ​รางกาย​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​มาก​มาย​ แต​ใช​วา​คุณ​แม​จะ​สามารถ​รับ​ประทาน​ผัก​ได​ทุก​ชนิด​
เพราะ​มี​ผัก​บาง​อยาง​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​รับ​ประทาน​เชน​กัน​ อยาง​แรก​เลย​คือ​ ผัก​ที่​ไม​ได​ลาง​ทําความ​สะ
อาด​ เพราะ​อาจ​มี​สิ่ง​สกปรก​ปน​เป้ือน​ เจือปน​มา​ได​ จึง​ตอง​ลาง​ทําความ​สะอาด​ให​เรียบรอย​กอน​รับ
ประ​ทา​น ​นอกจาก​น้ี​คน​ทอง​นัน้​ ไม​ควร​รับ​ประทาน​ผัก​จําพวก​พืช​เถา​ที่​ยัง​ดิบ​เชน​ ถัว่งอก​ดิบ​
กะหลํ่าปลี​ดิบ​ ถัว่ฝักยาว​ดิบ​ เป็น​ตน​ เพราะ​ผัก​เหลา​น้ี​มี​ความ​เสี่ยง​ปน​เป้ือน​เชื้อ​แบคทีเรีย​ที่​อาจ​ทําให
เกิด​การ​ติด​เชื้อ​ได​ หาก​อยาก​รับ​ประทาน​จริง​ ๆ ควร​นําไป​ปรุง​ให​สุก​กอน​เส​มอ

 



 

เครื่อง​ดื่ม​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน
เครื่อง​ดื่ม​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน​ได​แก​ 

เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​เชน​ น้ําอัด​ลม​ น้ําหวาน​ตาง​ ๆ
เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอ​ลกอ​ฮอล
เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​เชน​ ชา​ กาแฟ​ เครื่อง​ดื่ม​ชู​กําลัง​ โก​โก
การ​ดื่ม​นม​ที่​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​จะ​ทําให​ทารก​เสี่ยง​ตอ​การ​แพ​ได​งาย​ เชน​ การ​แพ​โปรตีน​ใน​นม
วัว

 

อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​รางกาย​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ได​แก

เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ เพราะ​จะ​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ มี
โอกาส​คลอด​กอน​กําหนด​สูง​ หรือ​ มี​โอกาส​แทง​ได
การ​ดื่ม​นม​ที่​มาก​เกิน​ไป​ นอกจาก​จะ​ไม​ได​ชวย​เสริม​สราง​แคลเซียม​ให​ลูก​แลว​ ยัง​เพิ่ม​ความ
เสี่ยง​ใน​การ​แพ​โปรตีน​นมวัว​ได​งาย​ขึ้น​อีก​ดวย
เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​เพราะ​ทารก​ใน​ครรภ​จะ​ได​รับ​คาเฟ​อี​นไป​ดวย​ ซึ่ง​มี​ผล​เสีย​และ​ความ



เสี่ยง​ตาม​มา​มาก​มาย​ เชน​การ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​แทง​บุตร​ หรือ​ทารก​คลอด​ออก​มา​แลว​ตัว
เล็ก​ เป็น​ตน
ของ​หมัก​ดอง​ เพราะ​มี​ปริมาณ​โซเดียม​ที่​สูง​ เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​ครรภ​เป็น​พิษ​ได
ปลา​บาง​ชนิด​ เชน​ ปลา​ฉลาม​ เน่ืองจาก​มี​สาร​ปรอท​สูง​ ไม​ปลอดภัย​ตอ​ราง​กาย

 

คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​เด็ด​ขาด
อาหาร​คน​ทอง​ออน​หาม​กิน​ สรุป​อีก​ครัง้​ แบบ​กระชับ​สัน้​ ๆ  คน​ทอง​หาม​กิน​อาหาร​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

เครื่อง​ดื่ม​หรือ​อาหาร​ที่​มี​แอ​ลกอ​ฮอล
เครื่อง​ดื่ม​หรือ​อาหาร​ที่​มี​คาเฟ​อีน
ของ​หมัก​ดอง
อาหาร​รส​จัด​ตาง​ ๆ
อาหาร​กึ่ง​สุก​กึ่ง​ดิบ
ปลา​บาง​ชนิด​ เชน​ ปลา​ฉลาม​ ปลาก​ระ​โทง​ ปลาก​ระ​โทง​ดาบ​  
ผัก​บาง​ชนิด​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​ปน​เป้ือน​เชื้อ​โรค​ได​งาย​ เชน​ ถัว่ฝักยาว​ดิบ​ ถัว่​งอก​ดิบ

 

 



อาหาร​ที่​คน​ทอง​กิน​ได​ แต​ควร​จํากัด​ปริ​มาณ
อาหาร​ที่​คน​ทอง​สามารถ​กิน​ได​ แต​ควร​จํากัด​ปริ​มา​ณ ได​แก

ผล​ไม​ เพราะ​ใน​ผล​ไม​หลาย​ ๆ ชนิด​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​คอน​ขาง​สูง​ ดัง​นัน้​จึง​ตอง​จํากัด​ปริมาณ​ใน
การ​กิน​ เพื่อ​ไม​ให​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ภาวะ​น้ําหนัก​เกิน​ รวม​ถึง​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ
อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ เพราะ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ภาวะ​น้ําหนัก​เกิน​ได
นม​ เพราะ​อาจ​ทําให​ลูก​ใน​ครรภ​เสี่ยง​ตอ​การ​แพ​ เชน​ การ​แพ​โปรตีน​ใน​นม​วัว

 

คน​ทอง​เลือด​จาง​หาม​กิน​อะไร
เมื่อ​คน​ทอง​มี​อาการ​เลือด​จาง​ ก็​จําเป็น​ตอง​ใสใจ​เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​เป็น​พิเศษ​ เพราะ​ใน​ชวง​น้ี​ควร​งด
รับ​ประทาน​อาหาร​บาง​ประเภท​ที่​อาจ​ขัด​ขวาง​การ​ดูด​ซึม​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​
โดย​อาหาร​คน​ทอง​ออน​หาม​กิน​และ​อาหาร​ที่​ควร​เลี่ยง​ ได​แก​ ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ที่​มี​รส​ฝาด​ เชน​ ขี้​เหล็ก​
ขมิน้​ชัน​ กระถิน​ เป็น​ตน​ และ​หลีก​เลี่ยง​การ​รับ​ประทาน​ธาตุ​เหล็ก​พรอม​กับ​การ​ดื่ม​นม

 

แม​ทอง​ควร​กิน​นม​ดวย​หรือ​เปลา
อยาง​ที่​กลาว​ไป​แลว​ วา​คน​ทอง​สามารถ​ดื่ม​นม​ได​ และ​ควร​ดื่ม​ดวย​ เพราะ​นม​นัน้​เป็น​หน่ึง​ใน​แหลง
อาหาร​ที่​ทรง​คุณ​คา​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ทัง้​ตัว​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ และ​ลูก​ใน​ครรภ​
แต​ไม​ควร​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ความ​จําเป็น​ ขอ​แนะนําให​ดื่ม​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เชน​
วัน​ละ​ 1-2 แก​ว

 

สุดทาย​น้ี​ คุณ​แม​ควร​ขอรับ​คําแนะนําหรือ​คําปรึกษา​เกี่ยว​กับ​โภชนาการ​หญิง​ตัง้​ครรภ​กับ​คุณ​หมอ
ที่ฝาก​ครรภหรือ​บุคลากร​สาธารณสุข​แบบ​ราย​บุคคล​ เพื่อ​ที่​คุณ​หมอ​จะ​ได​ทําการ​ประเมิน​ภาวะ​โภชนา
การ​ และ​ให​คําแนะนําพฤติกรรม​การ​กิน​ สิ่ง​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน​ และ​อาหาร​สําหรับ​คน​ทอง​ให​เหมาะ​สม
กับ​คุณ​แม​ได​ เพื่อ​เป็นการ​ป อง​กัน​ และ​ลด​ภาวะ​แทรกซอน​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​
นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​ยัง​สา​มาร​ถคํานวณ​อา​ยุค​รรภและนับ​วัน​ตก​ไข​ได​ดวย​ตัว​เอง เตรียม​พรอม​กอน​คุณ
แม​คลอด​ได​อีก​ดวย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สําคัญ​อยางไร​ตอ​สมอง​ลูก​น อย
DHA สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย
2’-FL คือ​อะไร​ ? รู​จัก 2’-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) จุลินทรีย​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก
พรี​ไบโอ​ติก​ มี​สวน​ชวย​พัฒนา​สมอง​ใน​เด็ก​ทาร​ก
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
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เทคนิค​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ สุด​ยอด​สาร​อาหาร​จาก​แม​สู​ลูก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​เทา​ไหร​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ หลัง​ลูก​อิ่ม​นม
คัด​เตา​นม​ทํายัง​ไง​ดี​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​นม​คัด
เจ็บ​หัว​นม​ หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัว​นม​ ตอง​รักษา​อยาง​ไร​ ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ลูก​งอแง​ไม​ยอม​นอน​ไมมี​สาเหตุ​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
วิธี​ชง​นม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม
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