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7นา​ที

พิซซา​รอน​ ๆ ชีส​เยิม้​ ๆ เป็น​อะไร​ที่​ใคร​ ๆ ก็​ชอบ​ แต​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แลว​ การ​กิน​อาหาร​โปรด
อยาง​พิซซา​ ที่​เต็ม​ไป​ดวย​ชีส​และ​แป ง​ จะ​ปลอดภัย​หรือ​ไม​? เพราะ​นอกจาก​ความ​อรอย​แลว​ สุขภาพ
ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ก็​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ทุก​คน​ตอง​ใส​ใจ​ มา​ดู​กัน​วา​พิซซา​ของ​อรอย​ จะ
ยัง​คง​อยู​ใน​เมนู​อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ได​หรือ​ไม​ คน​ทอง​กิน​พิซซา​ได​ไหม​ มา​ไขขอ​ของใจ​ไป
พรอม​กัน

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

กิน​พิซซา​ตอน​ทอง​ จะ​อันตราย​กับ​ลูก​ไหม​คะ​?
คลิก

ตัว​พิซซา​ที่​ปรุง​สุก​ดีแลว​ไม​ได​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​โดยตรง​คะ​ แต​สิ่ง​ที่​ตอง​ระวัง​คือ​ "วัตถุดิบ​ที่​ไม​สุก​" เชน​
เปปเปอ​โร​นี​ หรือ​แฮม​บาง​ชนิด​ที่​อาจ​มี​เชื้อ​โรค​ได​ และ​ชีส​บาง​ชนิด​ที่​ไม​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​สคะ​ นอกจาก​น้ี
พิซซา​มี​โซเดียม​และ​ไข​มัน​สูง​ การ​ทาน​บอย​ๆ อาจ​ไม​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​ใดๆ​ ควร​ปรึกษา
แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เสมอ​นะ​คะ

พิซซา​หนา​อะไร​ที่​คน​ทอง​ควร​กิน​ และ​หนา​อะไร​ที่​ควร​เลี่ยง​คะ​?
คลิก

หน าที่​แนะนําคือ​หน าที่​เนน​ "ผัก​ปรุง​สุก​" หรือ​ "เน้ือ​สัตว​ที่​สุก​ดี​แลว​" เชน​ พิซซา​หน า​ฮา​วาย​เอี้​ยน ​(สับปะรด​สุก​),
พิซซา​หน า​ไก​ยาง​, หรือ​พิซซา​หน า​เห็ด​คะ​ สวน​หน าที่​ควร​ "หลีก​เลี่ยง​" คือ​หน าที่​มี​เน้ือ​สัตว​แปรรูป​ที่​ไม​ผาน
ความ​รอน​ซํ้า เชน​ เปปเปอ​โร​นี​ ซา​ลา​มี​ หรือ​หน าที่​มี​ชีส​ชนิด​น่ิม​ที่​ไม​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​สคะ​ เพื่อ​ความ
ปลอดภัย​ที่​สุด​ ควร​สอบถาม​สวน​ผสม​กับ
ทาง​ราน​และ​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เสมอ​นะ​คะ

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


แลว​ชีส​บน​พิซซา​ละ​คะ​ คน​ทอง​กิน​ได​ไหม​?
คลิก

ชีส​สวน​ใหญ​ที่​ใช​ทําพิซซา​ เชน​ มอ​สซา​เรลลา​ชีส​ เป็น​ชีส​แข็ง​ที่​ปลอดภัย​และ​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​สแลว​คะ​
สามารถ​ทาน​ได​เมื่อ​ปรุง​สุก​และ​รอน​จัด​คะ​ แต​ควร​หลีก​เลี่ยง​ชีส​ชนิด​น่ิม (Soft Cheese) ที่​ไม​ผาน​การ​พาส​เจอร
ไร​ส เชน​ บลูชีส​ หรือ​ เฟตาชีส​บาง​ชนิด​คะ​ หาก​ไม​แนใจ​ชนิด​ของ​ชีส​ ควร​สอบถาม​กับ​ทาง​ราน​โดยตรง​และ
ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​ความ​มัน่ใจ​นะ​คะ

สรุป
คน​ทอง​กิน​พิซซา​ได​ไหม​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สามารถ​กิน​พิซซา​ได​ แต​ไม​ควร​กิน​มาก​และ​บอย​เกิน
ไป​ รวม​ถึง​ตอง​คํานึง​ถึง​ความ​สุก​ของ​วัตถุดิบ​และ​ความ​หลาก​หลาย​ของ​สาร​อาหาร​ที่​จะ​ได​รับ
ดวย
พิซซา​ไมใช​อาหาร​สุข​ภาพ​ เพราะ​พิซซา​มี​แป ง​และ​ชีส​ ซึ่ง​มี​โซเดียม​และ​ไข​มัน​สูง​ หาก​กิน​บอย
อาจ​ทําให​น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​แม​เพิ่ม​ขึ้น​มากกวา​ปก​ติ​ เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​อวน​ และ​การ​เกิด
ภาวะ​แทรกซอน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ได
พิซซา​หน า​เน้ือ​สัตว​ ควร​ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​เน้ือ​สัตว​ผาน​ความ​รอน​จน​สุก​ทัว่​ถึง​ ไมมี​สวน​ที่
ยัง​ดิบ​ เพื่อ​ป องกัน​อาหาร​เป็น​พิษ​จาก​สวน​ผสม​ที่​ไม​สุก​ 100 เปอร​เซ็น​ต
ใน​พิซซา​มี​สวน​ผสม​หลาก​หลาย​ชนิด​ที่​อาจ​กอ​ให​เกิด​อาการ​แพ​ เชน​ แพ​เคซี​น ​(จาก​นม​) แพ
มะเขือ​เทศ​ แพ​อาหาร​ทะเล​ และ​แพ​ยีสต​ คุณ​แม​ควร​สอบถาม​พนักงาน​ราน​อาหาร​เกี่ยว​กับ
อาหาร​ที่​แพ​อยาง​ละเอียด​กอน​สัง่

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​พิซซา​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​พิซซา​ได​ไหม​ อันตราย​ตอ​สุขภาพ​คุณ​แม​แค​ไหน
คุณ​แม​ทอง​อยาก​กิน​พิซซา​ กิน​ยัง​ไง​ให​ดี​ตอ​สุข​ภาพ
พิซซา​หน า​อะไร​บาง​ ที่​คุณ​แม​ทอง​กิน​ได

 

คน​ทอง​กิน​พิซซา​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน
ทอง​หรือ​เปลา
พิซซา​ไมใช​อาหาร​สุข​ภาพ​ แต​ถา​คน​ทอง​อยาก​กิน​พิซซา​จะ​เป็น​อันตราย​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​หรือ​เปลา​
คน​ทอง​กิน​พิซซา​ได​ไหม​ เป็น​คําถาม​ที่​พบ​บอย​ โดย​การ​กิน​พิซซา​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​นัน้​ไม​ได​เป็น
อันตราย​เสมอ​ไป​ เพราะ​วัตถุดิบ​บาง​ชนิด​ที่​มี​อยู​ใน​พิซซา​นัน้​ ก็​มี​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​
แต​คน​ทอง​ตอง​ใสใจ​เป็น​พิเศษ​ใน​การ​ทาน​พิซซา​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ โดย​มี​ปัจจัย
หลาย​อยาง​ที่​ตอง​พิจารณา​ ดัง​น้ี



1.​ วัตถุดิบ​และ​ความ​สะ​อาด
ถา​พิซซา​ที่​คุณ​แม​อยาก​กิน​ทํามา​จาก​วัตถุดิบ​สด​ใหม​ สะ​อาด​ ปรุง​สุก​อยาง​ทัว่​ถึง​ และ​มา​จาก​ราน​ที่​ได
มาตร​ฐาน​ ก็​สามารถ​กิน​ได​เป็น​ครัง้​คราว​ แต​ถา​พิซซา​มี​วัตถุดิบ​ที่​ปรุง​ไม​สุก​ อยาง​เน้ือ​สัตว​แปร​รูป​
เชน​ เปบ​เปอ​โร​นี​ แฮม​ ไส​กร​อก​ ซา​ลา​มิ​ หรือ​ปรุง​ใน​สภาพ​แวดลอม​ที่​ไม​สะ​อาด​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​ปน
เป้ือน​ของ​เชื้อ​โรค​ ซึ่ง​เป็น​อันตราย​ตอ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง

 

2.​ ปริมาณ​และ​ความ​หลาก​หลา​ย
การ​กิน​พิซซา​บอย​เกิน​ไป​ หรือ​เนน​กิน​แต​ชีส​ อาจ​ทําให​ได​รับ​โซเดียม​และ​ไข​มัน​สูง​เกิน​ไป​ ซึ่ง​ไม​ดี​ตอ
สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ควร​เลือก​พิซซา​ที่​มี​ผัก​หลาก​หลาย​ชนิด​ เพื่อ​ให​ได​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่
จําเป็น​สําหรับ​ราง​กาย

 

คน​ทอง​กิน​พิซซา​ได​ไหม​ อันตราย​ตอ​สุขภาพ
คุณ​แม​แค​ไหน
การ​กิน​พิซซา​บอย​ ๆ ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ได​
เน่ืองจาก​พิซซา​สวน​ใหญ​จัด​อยู​ใน​ประเภท​อาหาร​ที่​ให​พลังงาน​สูง​ และ​มี​ไข​มัน​สูง​ ซึ่ง​หาก​กิน​มาก​เกิน
ไป​อาจ​ทําให​เกิด​ปัญหา​ตาง​ ๆ ได​แก

1.​ โรค​อวน
พิซซา​มี​ปริมาณ​แคลอรี​และ​ไข​มัน​สูง​ หาก​กิน​บอย​ไป​ อาจ​ทําให​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​มากกวา​ปก​ติ​ ซึ่ง
อาจ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ภาวะ​แทรกซอน​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ได

 

2.​ รางกาย​ขาด​สาร​อา​หาร
พิซซา​สวน​ใหญ​ทําจาก​แป ง​ขัด​ขาว​ ซึ่ง​มี​ใย​อาหาร​ตํ่าและ​ขาด​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​สําคัญ​หลาย​ชนิด​ ที่
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​การ​ เพื่อ​พัฒนา​สมอง​และ​รางกาย​ของ​ลูก​น อย

 

3.​ แพ​สวน​ผสม
สําหรับ​ผู​ที่​มี​อาการ​แพ​อา​หาร​ การ​กิน​พิซซา​อาจ​เป็น​เรื่อง​ที่​ตอง​ระวัง​เป็น​พิเศษ​ เน่ืองจาก​พิซซา​มี​สวน
ผสม​หลาก​หลาย​ชนิด​ที่​อาจ​กอ​ให​เกิด​อาการ​แพ​ได​ เชน​ แพ​เคซี​น ​(จาก​นม​) แพ​มะเขือ​เทศ​ แพ​อาหาร
ทะเล​ และ​แพ​ยีสต​ คุณ​แม​ควร​สอบถาม​พนักงาน​ราน​อาหาร​เกี่ยว​กับ​อาหาร​ที่​แพ​อยาง​ละเอียด​กอน
สัง่​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่​แพ​สวน​ผสม​ใน​พิซซา​ ยัง​สามารถ​กิน​พิซซา​ได​ โดย​สามารถ​เลือก​วัตถุดิบ​ทดแทน



อาหาร​ที่​แพ​ เชน

แพ​เคซีน เลือก​ชีส​ที่​ทําจาก​พืช​ เชน​ ชีส​ถัว่​เห​ลือ​ง หรือ​สัง่​พิซซา​แบบ​ไม​ใส​ชีส​ แลว​เพิ่ม
ท็อปป้ิง​อื่น​ ๆ ที่​คุณ​แม​ชอบ​แทน
แพ​มะเขือ​เทศ เลือก​พิซซา​แบบ​ไมมี​ซอส​มะเขือ​เทศ​ เชน​ พิซซา​สลัด​ พิซซา​ขาว​ หรือ​พิซซา
ไก​บาร​บีคิว
แพ​ยี​สต เลือก​ราน​อาหาร​ที่​ขาย​พิซซา​แป ง​ไมมี​ยีสต​ หรือ​ทําพิซซา​เอง​โดย​ใช​เบก​กิง้โซดา​แทน
ยี​สต

 

4.​ อาหาร​เป็น​พิษ​จาก​สวน​ผสม​ที่​ไม​สุก
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​อยาก​กิน​พิซซา​ ตอง​ระวัง​เรื่อง​ความ​สะอาด​และ​ความ​สุก​ของ​เน้ือ​สัตว​เป็น​พิเศษ​
เพราะ​หาก​เน้ือ​สัตว​ไม​สุก​ดี​ อาจ​มี​เชื้อ​แบคทีเรีย​ที่​เป็น​อันต​ราย​ เชน​ เชื้อ​ซัลโม​เนลลา ​เชื้อ​ลิ​สเต​อเรี​ย
ซึ่ง​อาจ​ทําให​เกิดอาการ​ทอง​เสีย​ขณะ​ตัง้​ครรภ อาหาร​เป็น​พิษ​ หรือ​อาการ​รุนแรง​อื่น​ ๆ ได

 

คุณ​แม​ทอง​อยาก​กิน​พิซซา​ กิน​ยัง​ไง​ให​ดี​ตอ​สุข
ภาพ
คน​ทอง​สามารถ​กิน​พิซซา​ได​ เพียง​แค​เลือก​ทาน​อยาง​ระ​มัด​ระ​วัง​ และ​ควบคุม​ปริมาณ​ให​พอดี​ไม​ทาน
เยอะ​จน​เกิน​ไป​ ลอง​ทําตาม​วิธี​น้ี​ได​เลย

1.​ กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​เห​มา​ะสม
กิน​พิซซา​ 1 ชิน้​ แทน​การ​กิน​พิซซา​ทัง้​ถาด​ และ​เลือก​กิน​แบบ​แป ง​บาง​ เพราะ​แป ง​บาง​จะ​มี​ปริมาณ
แป ง​และ​ไข​มัน​น อย​กวา​แป ง​หนา​นุม​ ชวย​ให​ควบคุม​ปริมาณ​แคลอรี​ได​ดี​ขึ้น​ ที่​สําคัญ​ไม​ควร​กิน​บอย​
เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​การ​ได​รับ​ไข​มัน​และ​โซเดียม​มาก​เกิน​ไป

 

2.​ กิน​พิซซา​ที่​ทําสด​ใหม
ทาน​พิซซา​ที่​ทําสด​ใหม​และ​ผาน​ความ​รอน​สูง​เพื่อ​ฆา​เชื้อ​แบค​ที​เรี​ย โดย​สังเกต​ได​จาก​เปเปอ​โร​นี​หรือ
ซา​ลา​มิ​ที่​สุก​จน​รอน​และ​กร​อบ​ หาก​พิซซา​มี​การ​โรย​หน า​เน้ือ​สัตว​หรือ​ผัก​หลัง​อบ​แลว​ ควร​ขอ​ให​ราน
นํากลับ​เขา​เตา​อบ​อีก​ครัง้​เพื่อ​ให​เน้ือ​และ​ผัก​สุก​ทัว่​ถึง​ หาก​มี​พิซซา​เหลือ​สามารถ​อุน​ซํ้าได​โดย​ใช
ไมโคร​เวฟ​ เตา​อบ​ หรือ​เตา​ป้ิง​ยาง​ แต​ตอง​แนใจ​วา​อุณหภูมิ​ภายใน​ถึง​ 75 องศา​เซลเซียส​ และ​ควร
กิน​ให​หมด​ภาย​ใน​ 1-2 วัน​ เพื่อ​ป องกัน​การ​ขยาย​พันธุ​ของ​เชื้อ​แบค​ที​เรีย

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diarrhea-during-pregnancy


3.​ ปรุง​สุก
กอน​กิน​พิซซา​ทุก​ครัง้​ ควร​ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​พิซซา​สุก​ทัว่​ถึง​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​ตรง​กลาง​ ซึ่ง​มัก
จะ​สุก​ไม​ทัว่​ถึง​ สังเกต​จาก​ชีส​ตอง​รอน​จัด​ ไมใช​แค​เพียง​อุน​ ๆ เพราะ​ความ​รอน​จะ​ชวย​ฆา​เชื้อ
แบคทีเรีย​ที่​อาจ​ปน​เป้ือน​มา​ได​ หลีก​เลี่ยง​ท็อปป้ิง​ดิบ​ เชน​ เน้ือ​สัตว​ และ​ผัก​สด​ที่​ไม​ได​ผาน​การ​ปรุง
สุก

 

เลือก​หนา​พิซซา​ ที่​มี​ประโยชน ​กับ​ราง​กาย
นอกจาก​หน า​พิซซา​ที่​มี​แต​เน้ือ​สัตว​หรือ​ชีส​ คุณ​แม​สามารถ​ลอง​เพิ่ม​ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​ปรุง​สุก​ลง​ไป​ใน
หน า​พิซซา​ เชน​ พ​ริก​หยวก​ มะเขือ​เทศ​ บร​อก​โค​ลี​ หรือ​สับ​ปะ​รด​ เลือก​แป ง​พิซซา​ที่​มี​ประ​โยชน​ เชน​
แป ง​โฮ​ลวี​ท แป ง​ไร​กลูเต​น ​หรือ​ทําแป ง​พิซซา​เอง​จาก​ดอก​กะหลํ่า หรือ​แป ง​ถัว่​ เพื่อ​เพิ่ม​ใย​อา​หาร​
และ​เลือก​ท็อปป้ิง​ที่​มี​ประโยชน​และ​หลาก​หลาย​ เชน​ ไก​ยาง​ เห็ด​ เป็น​ตน

 

นอกจาก​น้ี​การ​ทําพิซซา​โฮม​เมด​เอง​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​สามารถ​ควบคุม​วัตถุดิบ​และ​ปริมาณ​ได​อยาง​ละ
เอียด​ ทําให​มัน่ใจ​ได​วา​พิซซา​ที่​ได​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​มาก​ที่​สุด

 

 



พิซซา​หนา​อะไร​บาง​ ที่​คุณ​แม​ทอง​กิน​ได
หาก​คุณ​แม​ตองการ​กิน​พิซซา​ให​ได​ทัง้​ความ​อรอย​และ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ ควร​เลือก​หน า​พิซซา​ที่​อุดม
ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ มี​โปรตีน​จาก​เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ ชีส​ที่​ทําจาก​นม​พาส​เจอร​ไร​ซ แป ง​โฮ
ลวี​ท เติม​ผัก​และ​ผล​ไม​ ที่​สําคัญ​เน้ือ​สัตว​และ​ผัก​ผล​ไม​ทุก​ชนิด​ตอง​ผาน​การ​ปรุง​สุก​เส​มอ​ แนะนําหน า
พิซซา​ที่​คน​ทอง​กิน​ได​ ดัง​น้ี

1.​ พิซซา​หนา​ฮา​วาย​เอี ้​ยน
พิซซา​หน า​ฮา​วาย​เอี้​ยนเป็น​พิซซา​หน า​โปรด​ของ​ใคร​หลาย​คน​ พิซซา​ฮา​วาย​เอี้​ยนสามารถ​เป็น​ตัว
เลือก​ที่​ดี​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​มี​สับปะรด​รสชาติ​เปรีย้ว​หวา​น ​แต​ตอง​มัน่ใจ​วา​ปรุง​สุก​อยาง
ทัว่​ถึง

 

2.​ พิซซา​หนา​ตม​ยํากุง
สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​ชอบ​ความ​แซ​บและ​รสชาติ​จัดจา​น ​พิซซา​ตมยํากุง​เป็น​อีก​หน่ึง​ตัว​เลือก​ที่​นา
สน​ใจ​ เมนู​น้ี​ไม​เพียง​แต​จะ​อรอย​ถูก​ปาก​ แต​ยัง​ได​ประโยชน​จาก​วัตถุดิบ​ที่​มี​คุณคา​ทาง​อาหาร​จาก​กุง​
ปลา​หมึก​ เห็ด​ และ​รสชาติ​เผ็ด​เปรีย้ว​ อยางไร​ก็ตาม​สําหรับ​พิซซา​ตมยํากุง​ ตอง​มัน่ใจ​วา​กุง​ ปลา​หมึก​
และ​เห็ด​นัน้​ปรุง​สุก​ทัว่​ถึง​ เพื่อ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​อาจ​ปรับ​ลด​ความ​เผ็ด​ลง​ได​ เพื่อ
ป องกัน​ไม​ให​เกิด​การ​ระคาย​เคือง​กระเพาะ​อา​หาร​ และ​อยา​ลืม​เลือก​แป ง​บาง​หรือ​แป ง​โฮ​ลวี​ท เพื่อ​ลด
ปริมาณ​คา​รโบ​ไฮเดรต

3.​ พิซซา​เวจ​จี ้
เป็น​อีก​หน่ึง​ทาง​เลือก​ที่​นา​สนใจ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ที่​ตองการ​กิน​อาหาร​อรอย​และ​มี​ประโยชน​ไป
พรอม​กัน​ การ​เลือก​ทาน​พิซซา​เวจ​จี้​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​รับ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​จาก​ผัก​ตาง​ ๆ อยาง
ครบ​ถวน​ ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ โดย​ผัก​ทุก​ชนิด​ตอง​ปรุง​สุก​กอน​นํามา​รับ
ประ​ทา​น ​เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​การ​ติด​เชื้อ

 

4.​ พิซซา​หนา​ซี​ฟ ูด
เป็น​อีก​หน่ึง​เมนู​ที่​นา​สนใจ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​โปรตีน​จาก​ทะเล​และ​วิตามิน
จาก​ผัก​ตาง​ ๆ ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ แต​ตอง​ระวัง​หาก​คุณ​แม​แพ
อาหาร​ทะเล​ชนิด​ใด​ชนิด​หน่ึง​ควร​หลีก​เลี่ยง​ และ​วัตถุดิบ​ทุก​ชนิด​ตอง​ปรุง​สุก​ทัว่​ถึง​ เพื่อ​ลด​ความ
เสี่ยง​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ รวม​ถึง​ควร​ปรุง​รส​ไม​จัด​จาน​เกิน​ไป​ เพื่อ​ไม​ให​ระคาย​เคือง​กระเพาะ​อา​หาร

 

คน​ทอง​กิน​พิซซา​ได​ไหม​ คน​ทอง​ตอง​ใสใจ​เป็น​พิเศษ​ใน​การ​ทาน​พิซซา​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ใน
ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ เชน​ พิซซา​ตอง​ปรุง​สุก​ และ​สะ​อาด​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​หาก​มี​เน้ือ​สัตว​หรือ​ผัก​ผล​ไม



เป็น​สวน​ประกอบ​ตอง​สุก​ทัว่​ถึง​ ไม​ควร​ทาน​มาก​หรือ​ทาน​บอย​เกิน​ไป​ ทาน​แค​พอ​ให​บรรเทา​ความ
อยาก​เป็น​ครัง้​คราว​เทา​นัน้​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

 

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​กาแฟ​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​แตงโม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​เผ็ด​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​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​วิตามิน​ซี​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​ยอม​ผม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ยา​พารา​ได​ไหม​ ทําไม​กอน​กิน​ยา​คน​ทอง​ตอง​ปรึกษา​หมอ

 

 

อาง​อิง​:

Eating Pizza During Pregnancy – Is It Safe?, Firstcry1.
Pizza during pregnancy: Ways to eat it and recipes to try, Momjunction2.
Which Pizza Toppings Are Safe in Pregnancy? Find Out Here, Pregnancy Food3.
Checker
What You Need to Know About Pizza Allergens, Verywellhealth4.
Is Pizza Healthy? Nutrition Tips for Pizza Lovers, Healthline5.
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