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6นา​ที

หอย​นาง​รม​ เป็น​อาหาร​ทะเล​อีก​ชนิด​ที่​มี​สาร​อาหาร​มาก​มาย​ รสชาติ​อรอย​ มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​
หากิน​ได​ไม​ยาก​ แม​จะ​มี​ราคา​คอน​ขาง​สูง​อยู​บาง​ก็​ตาม​ โดย​ หอย​นาง​รม​ เป็น​แหลง​ของ​โปร​ตีน​, วิ​ตา
มิ​นบี 12, ธาตุ​เหล็ก​, สังกะสี​, ทอง​แดง​ และ​ โอ​เม​กา 3 อีก​ดวย​ และ​แมวา​หอย​นางรม​จะ​เต็ม​ไป​ดวย
สาร​อาหาร​และ​ประโยชน​มาก​มาย​ แต​ก็​ไม​แนะนําให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ หรือ​คน​ทอง​รับ​ประทาน​หอย​นาง
รม​ ใน​รูป​แบบ​ดิบ​ ๆ หรือ​ปรุง​ไม​สุก​ทัง้​หมด​ เพราะ​หอย​นางรม​สด​ อาจ​จะ​มี​แบคทีเรีย​ที่​ปน​เป้ือน​มา​กับ
หอย​นางรม​ดวย​ แต​หาก​ปรุง​หอย​นางรม​จน​สุก​ ก็​สามารถ​ให​คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​สามารถ​รับ
ประทาน​หอย​นางรม​แสน​อรอย​ที่​มี​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​มากมาย​ได​ เพียง​แต​ให​รับ​ประทาน​แต​พอ
ดี​ และ​ให​รับ​ประทาน​อาหาร​อื่น​ ๆ ให​ครบ​ 5 หมู​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ของ​คุณ​แม

ถา​กิน​หอย​นางรม​สุก​ แต​กิน​กับ​เครื่อง​เคียง​แบบ​ไทย​ๆ เชน​ น้ําพริก
เผา​ หอม​เจียว​ จะ​อันตราย​ไหม​?
คลิก

ตัว​เครื่อง​เคียง​สวน​ใหญ​ไม​เป็นไร​คะ​ แต​สิ่ง​สําคัญ​ที่​ตอง​ดู​คือ​ "ความ​สะ​อาด​" ของ​เครื่อง​เคียง​เหลา​นัน้​มาก​กวา​
นอกจาก​น้ี​อาจ​ตอง​ระวัง​เรื่อง​รสชาติ​ที่​เค็ม​หรือ​หวาน​จัด​เกิน​ไป​ ซึ่ง​อาจ​ไม​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​เทา​ไหร​ ทาง​ที่
ดี​คือ​เนน​ทาน​หอย​นางรม​สุก​เป็น​หลัก​และ​ทาน​เครื่อง​เคียง​แค​พอ​มี​รสชาติ​ก็​พอ​คะ​ หาก​ไม​แน​ใจ​ ควร​ปรึกษา​แพ
ทย

เผลอ​กิน​หอย​นางรม​สด​ไป​ 1 ตัว​ ควร​ทํายัง​ไง​ดี​ กังวล​มา​ก!
คลิก

อยาง​แรก​เลย​คือ​อยา​เพิ่ง​ตกใจ​ไป​นะ​คะ​ การ​กิน​แค​ตัว​เดียว​ไม​ได​แปล​วา​จะ​ตอง​ปวย​เสมอ​ไป​ ให​คุณ​แม​คอย
สังเกต​อาการ​ตัว​เอง​ใน​ 2​4-48 ชัว่โมง​ขาง​หน า​ ถา​มี​อาการ​ปวด​ทอง​บิด​ คลื่น​ไส​ ทอง​เสีย​ หรือ​มี​ไข​ ให​รีบ​ไป​หา
หมอ​ทัน​ที​ และ​แจง​คุณ​หมอ​วา​ได​ทาน​อะไร​ไป​ แต​ถา​ไมมี​อาการ​อะไร​ก็​ไม​ตอง​กังวล​คะ​ หาก​มี​ความ​กังวล​สูง​ควร
ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ความ​สบาย​ใจ

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


ควร​กิน​หอย​นาง​รม​ (ปรุง​สุก​) บอย​แค​ไหน​ถึง​จะ​ปลอดภัย​จาก​โลหะ
หนัก​คะ​?
คลิก

ไมมี​กฎ​ตาย​ตัว​เป ะๆ คะ​ แต​เพื่อ​ความ​สบาย​ใจ​ แนะนําให​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ เชน​ ไม​เกิน​ 1-2 ครัง้​ตอ​สัปดาห​
และ​กิน​สลับ​กับ​อาหาร​ทะเล​ชนิด​อื่น​ หรือ​เน้ือ​สัตว​อยาง​อื่น​บาง​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​
และ​ไม​เสี่ยง​ตอ​การ​ได​รับ​สาร​อะไร​บาง​อยาง​สะสม​มาก​เกิน​ไป​ หาก​คุณ​แม​มี​ขอ​กังวล​เรื่อง​น้ี​ควร​ปรึกษา​แพทย​นะ
คะ

 

สรุป
หอย​นางรม​เป็น​อาหาร​ทะเล​ที่​เป็น​แหลง​ของ​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​หลาย​ประ​การ​
ทัง้​โปร​ตีน​, ธาตุ​เหล็ก​, วิ​ตา​มิ​นบี 12, โอ​เม​กา 3
สําหรับ​คุณ​แม​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ หาก​อยาก​รับ​ประทาน​หอย​นาง​รม​ ก็​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​เชน
กัน​ เพียง​แต​ควร​รับ​ประทาน​หอย​นางรม​เฉพาะ​ที่​ปรุง​สุก​เทา​นัน้​ เน่ืองจาก​คน​ทอง​จะ​มี
ภูมิคุมกัน​ออนแอ​กวา​คน​ทัว่​ไป​ มี​โอกาส​ที่​จะ​ติด​เชื้อ​ใน​ทาง​เดิน​อาหาร​หรือ​อาหาร​เป็น​พิษ​ได​งา
ย
ขอดี​ของ​การ​รับ​ประทาน​หอย​นาง​รม​ สําหรับ​คุณ​แม​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ คือ​ หอย​นางรม​มี​สาร
อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​สําหรับ​รางกาย​และ​ทารก​ใน​ทอง​มาก​มาย​ ทัง้​โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​นบี 12, ธาตุ
เหล็ก​, และ​ โอ​เม​กา 3 ที่​จําเป็น​สําหรับ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
ขอ​เสีย​ของ​การ​รับ​ประทาน​หอย​นาง​รม​ สําหรับ​คุณ​แม​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ คือ​ อันตราย​จาก
แบคทีเรีย​จาก​การ​รับ​ประทาน​หอย​นางรม​สด​ ซึ่ง​แม​จะ​เป็น​หอย​นางรม​ปรุง​สุก​แลว​ คุณ​แม​ใน
ชวง​ตัง้​ครรภ​ควร​รับ​ประทาน​แต​พอ​ดี​ เพราะ​ใน​หอย​นางรม​เอง​ก็​มี​สาร​ปน​เป้ือน​ประเภท​โลหะ
หนัก​ตาง​ ๆ เชน​ สาร​ตะกัว่​, แคดเมียม​ และ​ปรอท​ ซึ่ง​เป็น​อันตราย​ตอ​รางกาย​หาก​ได​รับ​เป็น
ปริมาณ​มาก​จน​มี​การ​สะสม​ไว​ใน​ราง​กาย​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คน​ทอง​กิน​หอย​นางรม​ได​ไหม
คน​ทอง​กิน​หอย​นางรม​สด​ เสี่ยง​ติด​เชื้อ​หรือ​เปลา
หอย​นาง​รม​ มี​สาร​อาหาร​อะไร​บาง​ ที่​ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ
สาร​อาหาร​ใน​หอย​นาง​รม​ มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​อยาง​ไร
คน​ทอง​กิน​หอย​นางรม​สด​ เสี่ยง​อะไร​บา​ง

 

คน​ทอง​กิน​หอย​นางรม​ได​ไหม
สําหรับ​คําตอบ​เรื่อง​ คน​ทอง​กิน​หอย​นางรม​ได​ไหม​ คําตอบ​ชัด​ ๆ ก็​คือ​ ได​ แต​ไมใช​วา​จะ​กิน​แบบ​ใด​ก็
ได​ เพราะ​หอย​นาง​รม​ โดย​ทัว่ไป​นิยม​กิน​แบบ​สด​ ๆ ซึ่ง​ไม​เหมาะ​สม​กับ​คน​ทอง​ หาก​คุณ​แม​เปรีย้ว



ปาก​ อยาก​ทาน​หอย​นางรม​จริง​ ๆ ก็​สามารถ​หา​มา​รับ​ประทาน​ได​ เพียง​แต​ตอง​รับ​ประทาน​หอย
นางรม​ที่​ผาน​การ​ปรุง​สุก​แลว​ และ​อยา​รับ​ประทาน​มาก​เกิน​ไป​อีก​ดวย

 

คน​ทอง​กิน​หอย​นางรม​สด​ เสี่ยง​ติด​เชือ้​หรือ
เปลา
โดย​ทัว่ไป​แลว​ ผูคน​นิยม​รับ​ประทาน​หอย​นางรม​สด​ ๆ โดย​ผาน​การ​ปรุง​เพียง​เล็ก​น อยห​รือ​เพียง​บีบ
มะนาว​ปรุง​รส​เทา​นัน้​ ซึ่ง​ใน​คน​ทอง​นัน้​ไม​สมควร​จะ​รับ​ประทาน​หอย​นางรม​สด​  เพราะ​คน​ทอง​นัน้​มี
ภูมิคุมกัน​ออนแอ​กวา​ปก​ติ​ ดัง​นัน้​คน​ทอง​อาจ​ติด​เชื้อ​ใน​ทาง​เดิน​อา​หาร​ หรือ​ทอง​เสีย​จาก​เชื้อ
แบคทีเรีย​ที่​มี​อยู​ใน​เน้ือ​หอย​นางรม​สด​ ควร​ปรุง​สุก​ให​ทัว่​กอน​รับ​ประทาน​จะ​ดี​กวา

 

หอย​นาง​รม​ มี​สาร​อาหาร​อะไร​บาง​ ที่​ดี​กับ​คุณ
แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ
โภชนาการ​ของ​ เน้ือ​หอย​นาง​รม​ ปริ​มา​ณ 100 กรัม​ มี​สาร​อาหาร​ดัง​น้ี

แคลอรี​ 79
โปรตีน​ 9​ กรัม
คารโบไฮเดรต​ 4 กรัม
ไข​มัน​ 3 กรัม
สังกะสี​ 555 เปอร​เซ็น​ต ของ​ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน
วิ​ตา​มิ​นบี 12 538 เปอร​เซ็น​ต ของ​ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน
ทอง​แดง​ 493 เปอร​เซ็น​ต ของ​ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน
ซี​ลี​เนียม​ 56 เปอร​เซ็น​ต ของ​ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน
ธาตุ​เหล็ก​ 40 เปอร​เซ็น​ต ของ​ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน
แมงกานีส​ 2​0 เปอร​เซ็น​ต ของ​ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน
ฟอสฟอรัส​ 12 เปอร​เซ็น​ต ของ​ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน
วิตามิน​อี​ 9​ เปอร​เซ็น​ต ของ​ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน
ไร​โบ​ฟลา​วิน​ 9​ เปอร​เซ็น​ต ของ​ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน
แคลเซียม​ 7 เปอร​เซ็น​ต ของ​ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน
รวม​ทัง้​ยัง​มี​ โอ​เม​กา 3 อยู​ดวย

 

สาร​อาหาร​ใน​หอย​นาง​รม​ มี​ประโยชน ​ตอ
รางกาย​คุณ​แม​และ​ลูก​นอย​อยาง​ไร
สาร​อาหาร​ใน​หอย​นาง​รม​ มี​ตาม​ดัง​ที่​กลาว​ขาง​ตน​ โดย​โปรตีน​ใน​หอย​นางรม​นอกจาก​จะ​เป็น​สาร



อาหาร​ที่​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ใน​เด็ก​ทา​รก​ และ​มี​กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​ที่​รางกาย​ตองการ​หลาย​ชนิด
อีก​ดวย

วิ​ตา​มิ​นบี 12 มี​ประโยชน​ใน​การ​ดูแล​ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ ทัง้​ใน​บุคคล​ธรรมดา​และ​ยัง
จําเป็น​สําหรับ​ผู​สูง​อา​ยุ​ดวย
ธาตุ​เห​ล็ก เป็น​อีก​สาร​อาหาร​ที่​มี​ความ​สําคัญ​ใน​การ​สราง​ฮีโม​โก​ลบิ​น ​และ​สราง​เม็ด​เลือด​ใน
ราง​กาย
กรด​ไข​มัน​ โอ​เม​กา 3 เป็นก​รด​ไข​มัน​ที่​มี​ประโยชน​ที่​รางกาย​ไม​สามารถ​สราง​เอง​ได​ มี
ประโยชน​ตอ​การ​สราง​และบํารุง​ระบบ​ประสาท​และ​สมอ​ง  

 

คน​ทอง​กิน​หอย​นางรม​สด​ เสี่ยง​อะไร​บา​ง
1.​ อาหาร​เป็น​พิษ
เน่ืองจาก​หอย​นางรม​นัน้​ หาก​รับ​ประทาน​ตาม​ปกติ​ที่​ผูคน​นิยม​กิน​แบบ​ดิบ​ ๆ สําหรับ​คน​ทอง​ที่
ภูมิคุมกัน​ออน​แอ​ ก็​อาจ​จะ​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​ใน​ทาง​เดิน​อาหาร​หรือ​อาหาร​เป็น​พิษ​ได​ จาก​เชื้อ​แบค​ที​เรี​ย
เชื้อ​โรค​ และ​ปรสิต​ที่​มี​อยู​ใน​เน้ือ​หอย​นาง​รม

 

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-and-brain-development


2.​ การ​ได​รับ​ธาตุ​โลหะ​หนัก
เน่ืองจาก​หอย​นาง​รม​ เป็น​อาหาร​ทะเล​อีก​ชนิด​หน่ึง​ที่​มี​โอกาส​มี​ธาตุ​โลหะ​หนัก​สะสม​อยู​ใน​เน้ือ​หอย
นาง​รม​ เน่ืองจาก​การ​ปน​เป้ือน​โลหะ​หนัก​ใน​น้ําทะเล​ หาก​คุณ​แม​รับ​ประทาน​หอย​นางรม​มาก​เกิน​ไป​
ก็​อาจ​จะ​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​ได​รับ​ธาตุ​โลหะ​หนัก​เขา​สู​รางกาย​และ​สะสม​ใน​รางกาย​ของ​เรา​ นอกจาก​น้ี​
ใน​คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​ โลหะ​หนัก​เหลา​น้ี​สามารถ​สง​ตอ​ถึง​ลูก​น อย​ได​ ดัง​นัน้​ แม​อาหาร​ทะเล​อยาง​หอย
นางรม​จะ​มี​ประ​โยชน​ ก็​ควร​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​ไม​มาก​เกิน​ไป​ หรือ​ถา​ทําได​ก็​หลีก​เลี่ยง​หอย
นางรม​และ​รับ​ประ​ทานอาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน ชนิด​อื่น​แทน​เสีย​ดี​กวา​ เชน​ ปลา​ทะเล​ปรุง​สุก​ เน้ือ​สัตว​
ผัก​ใบ​เขียว​ ผล​ไม​ นม​ ธัญ​พืช​ เป็น​ตน

 

หาก​ตอบ​อยาง​สัน้​ ๆ ให​ชัด​เจ​น ​คน​ทอง​นัน้​สามารถ​รับ​ประทาน​หอย​นางรม​ได​ โดย​ตอง​ผาน​กรรมวิธี
ปรุง​สุก​เสีย​กอ​น ​และ​ไม​ควร​รับ​ประทาน​มาก​เกิน​ไป​ โดย​เหตุผล​ที่​ตอง​รับ​ประทาน​แบบ​ปรุง​สุก​เพื่อ​ฆา
เชื้อ​โรค​ที่​มี​อยู​ใน​เน้ือ​หอย​นางรม​ธรรม​ชา​ติ​ ซึ่ง​ภูมิคุมกัน​ของ​คน​ทอง​อาจ​จะ​ออนแอ​จน​อาจ​จะ​ติด​เชื้อ
หรือ​อาหาร​เป็น​พิษ​หลัง​รับ​ประทาน​ก็​เป็น​ได​ และ​เหตุ​ที่​ไม​ควร​รับ​ประทาน​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​โลหะ
หนัก​ที่​สะสม​ใน​เน้ือ​หอย​นางรม​อาจ​สะสม​และ​ทําอันตราย​ให​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
การ​ผา​คลอด​และ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​ใช​เวลา​กี่​นาที​ พ​รอม​ขอ​ดี​-ขอ​เสีย​ คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอ​ด
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​ฟ้ืน​ตัว​ไว
แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​ แผล​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ดูแล​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย
หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ คน​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
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