
มหัศจร รย์แห่ง  ไข่ไก่ 

   ส ำห รับคุณแม่หลังคลอด 

กลุ่มงานโภชนศาสตร์ รพ.เชียงรายประชานุเคราะห์ กลุ่มงานโภชนศาสตร์ รพ.เชียงรายประชานุเคราะห์ 



เรื่องราวของไข่ไก่ กับ คุณแม่หลังคลอด 

และ ความเชื่อที่ว่ากินไข่ไก่ จะท าให้เกิดแผลเป็น 

วันนี้นักโภชนาการกุ๊กไก่                        
จะมาให้ความรู้ และตอบค าถาม                   
ข้อสงสัยต่างๆ ให้กระจ่าง 

โดยได้รวบรวมค าถามยอดฮิต               
ที่คุณแม่หลังคลอดหลายท่านชอบถาม 
และพบว่าหลายท่านมีความเข้าใจผิด 

จากงานวิจัยของกรมสนับสนุนสุขภาพ พบว่า คนภาคเหนือ
มีความเข้าใจผิดเรื่องไข่ไก่มากท่ีสุดในประเทศถึงร้อยละ 74 

กลุ่มงานโภชนศาสตร์ รพ.เชียงรายประชานุเคราะห์ กลุ่มงานโภชนศาสตร์ รพ.เชียงรายประชานุเคราะห์ 

  เมนูจากไข่ไก่ 

มันฝรั่งอบไข่                 ข้าวผัดไข่                     ผัดผักใส่ไข่ 

แซนวิชไข ่

 แกงกะหรี่ไข่                 ห่อหมกไข่                    ย าไข่ดาว 



ค าถามยอดฮิตข้อที่ 1                         
ไข่ไก่เป็นอาหารสแลงกินไข่ไก่จะท าให้เกิด
แผลเป็นและท าให้แผลหายช้าใช่หรือไม่? 

ตอบ 
   ในทางการแพทย์นั้นเป็นความเชื่อที่ผิดนะค่ะ คุณแม่หลังคลอด
รับประทานไข่ไก่ได้แน่นอนค่ะ การเกิดแผลเป็นขึ้นอยู่กับตัวบุคคล   
ถ้าบุคคลนั้นเป็นคีลอย์ (แผลนูน) ได้ง่ายก็จะเกิดแผลนูนไมเ่กี่ยวกับ
การรับประทานไขไ่ก่ ตรงกันข้ามไข่ไก่เป็นโปรตีนคุณภาพดีที่สุด        
ทีจ่ะช่วยให้แผลหายและแห้งเร็ว มีวิตามินหลากหลายเหมาะกับ              
คุณแม่ช่วงตั้งครรภ์และให้นมบุตรส่งผลให้เด็กมีพัฒนาการที่ดี 

กลุ่มงานโภชนศาสตร์ รพ.เชียงรายประชานุเคราะห์ กลุ่มงานโภชนศาสตร์ รพ.เชียงรายประชานุเคราะห์ 

  เมนูจากไข่ไก่ 

ไข่ตุ่นหมูสับ                    ไข่เจียว                           ไข่คน 

ไขป่่าม ไข่ทรงเครื่อง 

ไข่พะโล้ 
ไข่ลูกเขย 

ไข่ม้วน 



ค าถามยอดฮิตข้อที่ 2                                    
ท าไมต้องรับประทานไข่ไก่ รับประทานอาหารที่มีโปรตีน
เหมือนกัน เช่น หมู ไก่ ปลา นม แค่นั้นได้หรือไม่? 

ตอบ 
หมู ไก่ ปลา นม รับประทานได้ปกติ แต่ที่แนะน าให้รับประทานไข่ไก่ 
เพ่ิมเติมนั้น เนื่องจากไข่ไก่มีประโยชน์มากมายที่โปนตีนชนิดอื่นไม่มี    
1. มีประสิทธิภาพในการดูดซึมและเก็บสะสมในร่างกายได้มากกว่า
โปรตีนชนิดอื่น  
2.มีกรดอะมิโนจ าเป็น 9 ชนิดที่ร่างกายต้องการ  
3. มีวิตามินและแร่ธาตุส าหรับการเจริญเติบโตของเด็ก  

กลุ่มงานโภชนศาสตร์ รพ.เชียงรายประชานุเคราะห์ กลุ่มงานโภชนศาสตร์ รพ.เชียงรายประชานุเคราะห์ 

จบแล้ว!!! ส าหรับค าถามยอดฮิตท้ัง 4 ข้อ เป็นไงกันบ้างค่ะ
คราวนี้ก็เข้าใจตรงกันแล้วนะค่ะว่าไข่ไก่ไม่ได้เป็นสาเหตุที่ท า
ให้เกิดแผลเป็น 
*****แถมยังมีประโยชน์อีกมากมายท่ีหลายคนยังไม่เคยรู้ 
หลังจากนี้ก็หันมารับประทานไข่ไก่ เพื่อเพิ่มประโยชน์ให้แก่
ร่างกายของทั้งตัวคุณแม่และลูกเอง กันเถอะนะคะ  
 

 

ไข่ไก่หาซื้อง่ายและไม่แพง 
สามารถน าไปประกอบเมนูอะไร
ได้บ้างนะ ตามไปดูกันเลย 



1.ประสิทธิภาพในการดดูซมึและน าโปรตีนไปใช้ 

93.7% 

76% 
74.3% 

84.5% 

 ไข่ไก่                        นม                       ปลา                   เนื้อสัตว์ 

2. กรดอะมิโนจ าเป็น 9 ชนิดในไข่ไก่ที่ร่างกายต้องการ  

กลุ่มงานโภชนศาสตร์ รพ.เชียงรายประชานุเคราะห์ กลุ่มงานโภชนศาสตร์ รพ.เชียงรายประชานุเคราะห์ 

Hisidine 
เป็นกรดอะมิโนจ าเป็น 

ส าหรับเด็กเท่านั้น 

รู้หรือไม่!!.. ในไขไ่ก่ 
ประกอบด้วย 

กรดอะมิโนทีจ่ าเป็น  
  9 ชนิด 

Lysine 
ช่วยเสริมสร้างสมาธิ 

Threonine 
ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกัน 

Valine 
กระตุ้นการท างานของสมอง 
และช่วยการประสานกันของ

กล้ามเนื้อ 

Leucine 
ช่วยกระตุ้นการท างาน 

ของสมอง 

Methionine 
ช่วยในการย่อยสลายไขมัน 

Isoleucine 
ช่วยเสริมสร้างการเจริญเตบิโต 

phenylalanine 
เพิ่มความตื่นตัวเสริมความจ า 

Tryptophan 
ลดความเครียด 
ช่วยให้นอนหลับ 

ตอบ 
ไม่แนะน าค่ะ!!!  เนื่องจากไข่ลวกท่ีไม่สุกจะเสี่ยงต่อการปนเป้ือน
เชื้อจุลินทรียท์ี่จะก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพ  
และไข่ขาวดิบจะขัดขวางการดูดซึมของ “ไบโอติน” ซึ่งเป็นสารที่ช่วย
ในระบบการเผาผลาญพลังงาน 

ค าถามยอดฮิตข้อที่ 4                               
สามารถกินไข่ลวก หรือไข่กึ่งสุกกึ่งดิบได้หรือไม่ 

 



กลุ่มงานโภชนศาสตร์ รพ.เชียงรายประชานุเคราะห์ กลุ่มงานโภชนศาสตร์ รพ.เชียงรายประชานุเคราะห์ 

3. วิตามินและแร่ธาตุส าหรับการเจริญเตบิโตของเด็ก  

วิตามิน เอ 

วิตามิน B6 

โปรตีน 

 สังกะส ี

วิตามิน B2 

วิตามิน B1 

  ลูธีน 

วิตามิน B12 

ธาตุเหล็ก 

  โคลีน 

โฟเลต 

วิตามิน อี 

วิตามิน ดี 

บ ารุงสายตา เสริมภูมิคุ้มกัน 

เสริมสร้างกระดูกและฟัน ช่วยสร้างเม็ดเลือดแดง 

ป้องกันตาบอด 

ป้องกันโรคปากนกกระจอก 

ช่วยเพิ่มความจ า เสริมสร้างกระดูกและฟัน 

เสริมสร้างระบบประสาท 

ช่วยสร้างเม็ดเลือกแดง 

เสริมสร้างเม็ดเลือดแดง 

ช่วยการน าโปรตีนไปใช้งาน 

สร้างเซลล์ร่างกายใหม่ 

ร่างกายเจริญเติบโต 

ค าถามยอดฮิตข้อที่ 3                                     
ไข่ไก่ สามารถรับประทานได้กี่ฟองต่อวัน 
แต่ละช่วงอายุ เท่ากันหรือไม่? 

ตอบ 

คร่ึงฟอง              1ฟอง              1ฟอง               1ฟอง              1ฟอง 

 1ฟอง               3ฟอง              1ฟอง 

วัยทารก  
6 เดือน 

วัยทารก  
7-12 เดือน 

วัยเด็ก  
1-5 ปี 

วัยรุ่น วัยท างาน 

ผู้สูงอายุ 
สุขภาพดี 

ผู้ป่วย หญิงตั้งครรภ์ 
หญิงให้นมบุตร 

                                                        ** ส าหรับผู้ป่วย เบาหวาน   ความดัน   ไขมัน และผู้ป่วยที่ต้องการ 
                                                            ควบคุมอาหารที่มีไขมัน ควรบริโภค ไข่ไก่ 3-4 ฟอง/สัปดาห์ 


