
คนทองกินหอยแครงไดไหม อันตราย
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การตัง้ครรภคือชวงเวลาสําคัญที่คุณแมตองใสใจเรื่องอาหารการกินเป็นพิเศษ หอยแครง เป็นอาหาร
ทะเลที่หลายคนชื่นชอบ แตคนทองกินหอยแครงไดไหม? กินแลวอันตรายตอลูกน อยในครรภหรือ
เปลา บทความน้ีจะพาคุณแมไปรูจักกับขอควรระวังในการรับประทานหอยแครง และเคล็ดลับในการ
ปรุงหอยแครงที่เป็นอาหารทะเลลดเสี่ยงเชื้อโรค เพื่อใหคุณแมไดอิ่มอรอยแบบไรกังวล และ
ปลอดภัยจากเชื้อโรค

สรุป
หอยแครงกอนนํามารับประทานตองลางใหสะอาด และตองปรุงใหสุก เพื่อป องกันเชื้อโรคที่
ปนเป้ือนติดมากับหอยแครง ไดแก เชื้อวิบริโอ พาราฮีโมไลติคัส และเชื้อวิบริโอ วัลนิฟิคัส
การรับประทานหอยแครงควรทําใหสุกดวยการลวกในน้ําเดือดประมาณ 1-2 นาที หรือปรุง
ดวยการอบและน่ึง ใหนานประมาณ 5-7 นาที ถึงจะทําลายเชื้อโรคที่ปนเป้ือนมากับหอยแค
รงได
การรับประทานหอยแครงที่ไมสะอาด และไมสุก มีความเสี่ยงตอการไดรับเชื้อโรคที่ปนเป้ือน
มาในอาหารทะเล ซึ่งอาจทําใหเกิดอาการทองเสีย คลื่นไส อาเจียน ปวดหัว มีไขหนาวสัน่
และอาจทําใหเป็นตะคริวในชองทองได

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินหอยแครงไดไหม
ทําไมคนทอง ถึงไมควรกินหอยแครงเยอะเกินไป
วิธีเลือกหอยแครง สําหรับคุณแมทอง
ประโยชนของหอยแครง ที่คุณแมทองควรรู
รวมเมนูอาหารทะเล ที่คุณแมสามารถทานได

 

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


คนทองกินหอยแครงไดไหม
คนทองสามารถกินหอยแครงได แตควรระมัดระวังเรื่องความสะอาดและการปรุงสุก สําหรับหอย
แครงตองปรุงใหสุกกอนกิน เพื่อลดความเสี่ยงติดเชื้อจากแบคทีเรียหรือปรสิตที่อาจมีอยูในอาหาร
ทะเลดิบ หากไมแนใจ ควรปรึกษาแพทยหรือผูเชี่ยวชาญเพื่อความปลอดภัยของแมและทารกใน
ครรภ

 

การรับประทานหอยแครงในคนทอง เพื่อความปลอดภัยตอคุณแมและลูกน อยในครรภ แนะนํากอน
รับประทานหอยแครงใหลางทําความสะอาดเอาดินโคลนที่ติดมากับหอยแครงออกใหหมด จากนัน้
ปรุงใหสุกดวยการลวกในน้ําเดือดประมาณ 1-2 นาที ถาปรุงดวยการอบและน่ึง ตองใหนานประมา
ณ 5-7 นาที ถึงจะทําลายเชื้อโรคไดหมด สําหรับเชื้อโรคที่ปนเป้ือนติดมากับหอยแครงก็คือ เชื้อวิบริ
โอ พาราฮิโมไลติคัส และเชื้อวิบริโอ วัลนิฟิคัส ซึ่งเป็นเชื้อโรคอาหารเป็นพิษ เมื่อเขาสูรางกายจะสง
ผลกระทบตอกระเพาะอาหาร ลําไสอักเสบ ทําใหเกิดอาการทองเสียขณะตัง้ครรภ คลื่นไส อาเจียน
ปวดหัว มีไขหนาวสัน่ และอาจทําใหเป็นตะคริวในชองทองไดดวย

 

ทําไมคนทอง ถึงไมควรกินหอยแครงเยอะเกิน
ไป
ไมไดมีขอหามทางการแพทยวาคนทองหามกินหอยแครง แตมีขอควรระวังในการรับประทานทัว่ไป
เน่ืองจากอาจไดรับอันตรายตอสุขภาพ หากหอยแครงที่นํามารับประทานไมสะอาด และปรุงไมสุก
ไดแก

1. เสี่ยงเยื่อหุมสมองอักเสบ
หอยแครงดิบ หรือการปรุงหอยแครงที่มีลักษณะกึ่งสุกกึ่งดิบ เมื่อรับประทานเขาไปอาจไดรับตัว
ออนพยาธิที่อยูในหอยแครงเขาไปดวย ซึ่งถาพยาธิเขาสูกระแสเลือดและไปที่สมอง อาจเสี่ยงทําให
เกิดการอักเสบในเยื่อหุมสมอง

 

2. เสี่ยงเกิดโรคระบบทางเดินอาหาร
หอยแครงที่ไมสะอาด และปรุงไมสุกอาจไดรับเชื้อโรคตามธรรมชาติที่อยูในน้ําทะเลอยางเชื้อวิบริโอ
พาราฮีโมไลติคัส และเชื้อวิบริโอ วัลนิฟิคัส เป็นเชื้อโรคที่กออันตรายตอสุขภาพ เสี่ยงเกิดโรคระบบ
ทางเดินอาหาร ลําไสอักเสบ เชน ทองเสีย คลื่นไส อาเจียน ปวดหัว คนทองมีไขหนาวสัน่ และอาจ
ทําใหเป็นตะคริวในชองทองไดดวย

 

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


วิธีเลือกหอยแครง สําหรับคุณแมทอง
คนทองกินหอยแครงไดไหม ระหวางตัง้ครรภหากคุณแมอยากรับประทานหอยแครง เพื่อความ
ปลอดภัยตอสุขภาพของคุณแมและลูกน อยในครรภ มีคําแนะนําในการทําใหหอยแครงปลอดภัย
กอนนํามารับประทาน ดังน้ี

ควรเลือกซื้อจากแหลงที่เชื่อถือได1.
แชและลางดวยน้ําสะอาดหลาย ๆ ครัง้2.
ขัดใหสะอาดดวยเกลือ3.
ตมหอยแครงจนสุกเทานัน้4.

 

การเลือกหอยแครงที่ดี ควรเลือกจากแหลงที่เชื่อถือได และควรตมสุกทุกครัง้ เพื่อป องกันเชื้อโรค
พยาธิที่ปนเป้ือนมากับหอยแครง กอนนํามารับประทานแนะนําใหลางใหสะอาดจนดินโคลนหลุด
ออกจนหมด จากนัน้ใหทําใหสุก ไมควรกินแบบกึ่งดิบกึ่งสุก การทําหอยแครงใหสุกมีวิธีการปรุง
เชน การลวกในน้ําเดือดประมาณ 1-2 นาที หรือการอบและน่ึง ตองใหนานประมาณ 5-7 นาที

 

 



ประโยชน ของหอยแครง ที่คุณแมทองควรรู
หอยแครงมีสารอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย คือ โปรตีน และกรดอะมิโนหลากหลายที่จําเป็นตอ
รางกาย เชน สังกะสี ซีลีเนียม เหล็ก ฟอสฟอรัส และแคลเซียม

1. บํารุงเลือด
เน้ือหอยแครงอุดมดวย โปรตีนสูง ธาตุเหล็ก และฟอสฟอรัส ชวยในการบํารุงเลือด ป องกันคนทอง
โลหิตจาง

 

2. บํารุงกระดูกและฟัน
เน้ือหอยแครงอุดมดวยแคลเซียม ซึ่งแคลเซียมมีสวนสําคัญในการเพิ่มความหนาของมวลกระดูก
ชวยใหกระดูกและฟันแข็งแรง

 

3. ป องกันการเกิดสิว
เน้ือหอยแครงอุดมดวยสังกะสี ชวยป องกันการเกิดสิว และในคนที่เป็นสิว จะชวยใหหายจากสิวเร็ว
ขึ้น

 

4. ชะลอการเสื่อมสภาพของผิว
เน้ือหอยแครงยังมีสารตานอนุมูลอิสระสูง ชวยเสริมสรางคอลลาเจนใหกับชัน้ผิว ทําใหผิวพรรณมี
ความเปลงปลัง่

 

5. ชวยขับลม
การรับประทานหอยแครงตามตําราแพทยแผนไทย ยังชวยในการขับลม ลางลําไส ขับปัสสาวะ ขับ
น่ิว เป็นตน

 

รวมเมนูอาหารทะเล ที่คุณแมสามารถทานได
นอกจากหอยแครง ยังมีอาหารทะเลอีกหลายชนิดที่คุณแมทองสามารถรับประทานได อาทิเชน
สาหรายทะเล ปลาหมึก ฯลฯ โดยใหเลือกรับประทานอาหารทะเล ที่ไมมีสารปรอทปนเป้ือนมากเกิน

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/anemia-during-pregnancy
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ไป และคุณแมไมไดมีการแพมาตัง้แตแรกเป็นสําคัญ แนะนําใหเลือกอาหารทะเลที่สดใหม สะอาด
และกอนนํามารับประทานตองทําใหสะอาดและปรุงใหสุกเทานัน้

 

การรับประทานอาหารที่มีประโยชนและหลากหลายเป็นสิ่งสําคัญสําหรับคุณแมตัง้ครรภ แมวาหอย
แครงจะเป็นอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการมากก็จริง แตหอยแครงก็อาจปนเป้ือนเชื้อโรคตาง ๆ
ได หากรับประทานเขาไปอาจทําใหเกิดอาการทองเสีย หรือติดเชื้ออื่น ๆ แนะนําใหเลือกซื้อจาก
แหลงที่สดและสะอาด ทําความสะอาดและปรุงใหสุกกอนรับประทาน เพื่อลดเสี่ยงเชื้อโรคเขาสู
รางกายคุณแมขณะตัง้ครรภ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา
คนทองกินกาแฟไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินแตงโมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินเผ็ดไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินวิตามินซีไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินยาพาราไดไหม ทําไมกอนกินยาคนทองตองปรึกษาหมอ

 

 

อางอิง:

หอยที่เป็นอาหาร, มูลนิธิสารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน1.
แนะนําอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง เพื่อป องกันเลือดจาง, กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข2.
อาหารที่คนทองหามกิน เพื่อสุขภาพของลูกน อยในครรภ, POBPAD3.
เชื้อโรคในหอยแครงลวก, สถาบันอาหาร กระทรวงอุตสาหกรรม4.
กรมอนามัย เตือน กินหอย ตองลวกสุกในน้ําเดือด หรืออบ – น่ึงนาน 7 นาที ลดเสี่ยงเชื้อ5.
โรค, กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
รวมมิตร พิษภัยหอย...ดิบ, กองสุขาภิบาลอาหาร กรุงเทพมหานคร6.
ผลิตภัณฑพรอมบริโภคจากหอยแครง, กรมประมง7.
“หอยแครง” ประโยชนบํารุงเลือด สุขภาพดีถวนหน า, มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา8.
วิทยาเขตสมุทรสงคราม
แคลเซียมกับโรคกระดูกพรุน, โรงพยาบาลกรุงเทพ9.
หอยแครง ก็มีประโยชน, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล10.
คนทองหามกินอะไรบาง, โรงพยาบาลเพชรเวช11.

อางอิง ณ วันที่ 21 สิงหาคม 2567
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