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พ.​ย.​ 15, 2024
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การ​ตัง้​ครรภ​คือ​ชวง​เวลา​ที่​มี​ความ​สุข​ แต​มี​คําถาม​มาก​มาย​ โดย​เฉพาะ​เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​ หน่ึง​ใน
อาหาร​ที่​หลาย​คน​นึกถึง​คง​หนี​ไม​พน​หมู​กระ​ทะ​ คน​ทอง​กิน​หมู​กระทะ​ได​ไหม​? เสี่ยง​กับ​ลูก​ใน​ทอง
หรือ​เปลา​ บทความ​น้ี​มี​คําตอบ​! เรา​จะ​พา​คุณ​แม​ไป​ไขขอ​ของใจ​เกี่ยว​กับ​การ​กิน​หมู​กระทะ​ใน​ชวง​ตัง้
ครรภ​ พ​รอม​ทัง้​แนะนําวิธี​การ​กิน​ที่​ถูก​วิธี​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ได​อรอย​แบบ​ไม​ตอง​กัง​วล

สรุป
คน​ทอง​กิน​หมู​กระทะ​ได​ไหม​ ไมมี​ขอ​หาม​ไม​ให​คน​ทอง​กิน​หมู​กระ​ทะ​ แต​การ​กิน​หมู​กระทะ
ตอง​ระมัดระวัง​มาก​เป็น​พิเศษ​โดย​ตอง​คํานึง​ถึง​ความ​ปลอดภัย​ใน​วัตถุดิบ​ที่​นํามา​ทําหมู​กระ​ทะ​
เน้ือ​สัตว​ตาง​ ๆ ตอง​สะ​อาด​ กอน​รับ​ประทาน​เน้ือ​สัตว​ตอง​ปรุง​จน​สุก​ ถา​เน้ือ​สัตว​กึ่ง​สุก​ กึ่ง​ดิบ​
เสี่ยง​ที่​จะ​ติด​เชื้อ​โรค​สเต​รปโต​คอ​คคัส ซู​อิส​ หรือ​เรียก​วา​โรค​ไข​หู​ดับ
คน​ทอง​กิน​หมู​กระทะ​ได​ไหม​ ขอ​ควร​ระวัง​ใน​การ​กิน​หมู​กระ​ทะ​ คือ​ ควร​ใช​ตะเกียบ​แยก​กัน
ระหวาง​ตะเกียบ​คีบ​เน้ือที่​สุก​ กับ​ตะเกียบ​คีบ​เน้ือ​สัตว​ที่​ยัง​ดิบ​ การ​ใช​ตะเกียบ​ปน​กัน​เสี่ยง​ตอ
การ​ติด​เชื้อ​โรค​ที่​อยู​ใน​เน้ือ​ดิบ​มา​ปน​เป้ือน​ใน​เน้ือที่​สุก
คน​ทอง​กิน​หมู​กระทะ​ได​ไหม​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ คน​ทอง​ไม​ควร​กิน​หมู​กระทะ​บอย​เกิน​ 1-2 ครัง้
ตอ​เดือ​น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​หมู​กระทะ​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​หมู​กระทะ​บอย​ เสี่ยง​ติด​เชื้อ​ได​ยัง​ไง
คน​ทอง​กิน​หมู​กระทะ​บอย​ เสี่ยง​โรค​อะไร​บา​ง
คน​ทอง​กิน​หมู​กระทะ​บอย​ได​ไหม
แม​ทอง​อยาก​กิน​อยู​กระ​ทะ​ กิน​อยางไร​ให​ปลอด​ภัย

 

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


คน​ทอง​กิน​หมู​กระทะ​ได​ไหม​ เมนู​ป้ิง​ยาง​หมู​กระ​ทะ​ แค​พูด​ถึง​ก็​อยาก​กิน​แลว​ คุณ​แม​ทอง​ที่​ชอบ​กิน
เมนู​เหลา​น้ี​ถึง​จะ​อรอย​ถูก​ปาก​ แต​มัก​ซอน​ไว​ดวย​อันตราย​เพราะ​เสี่ยง​ที่​จะ​ได​รับ​สาร​ไน​โต​รซา​มี​น
สาร​พัยโร​ลัย​เซต​ และ​กลุม​สาร​พี​เอ​เอ​ช ที่​เมื่อ​สะสม​ใน​รางกาย​มาก​ ๆ อาจ​กอ​ให​เกิด​โรค​มะ​เร็ง​ได

 

คน​ทอง​กิน​หมู​กระทะ​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน
ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​หมู​กระทะ​ได​ไหม​ ไม​ได​มี​ขอ​หาม​ไม​ให​คน​ทอง​กิน​หมู​กระ​ทะ​ แต​การ​กิน​หมู​กระทะ​ตอง​มี
ความ​ระมัดระวัง​มาก​เป็น​พิเศษ​โดย​ตอง​คํานึง​ถึง​ความ​ปลอดภัย​ใน​วัตถุดิบ​ที่​นํามา​ป้ิง​ยาง​ เน้ือ​สัตว
ตาง​ ๆ คือ​นอกจาก​จะ​ตอง​สะอาด​แลว​ กอน​รับ​ประทาน​ตอง​ป้ิง​ยาง​จน​สุก​ ถา​กึ่ง​สุก​ กึ่ง​ดิบ​ เมื่อ​รับ
ประทาน​เขาไป​แลว​เสี่ยง​ที่​จะ​ติด​เชื้อ​โรค​สเต​รปโต​คอ​คคัส ซู​อิส​ หรือ​เรียก​วา​โรค​ไข​หู​ดับ​ ซึ่ง​ความ
อันตราย​ของ​โรค​ไข​หู​ดับ​ ถา​เชื้อ​เขา​สู​เยื่อ​หุม​สม​อง​ และ​กระแส​เลือด​ จะ​ทําให​เยื่อ​หุม​สมอง​เกิด​การ
อัก​เส​บ ขอ​ตอ​และ​มานตา​อัก​เส​บ หรือ​ถา​เกิด​เชื้อ​ลุกลาม​ตอ​ไป​ยัง​บริเวณ​ปลาย​ประสาท​รับ​เสียง​ และ
ปลาย​ประสาท​ทรง​ตัว​ ก็​จะ​ทําให​หู​ตึง​ หรือ​ถึง​ขัน้​หู​หนวก​ได​ ซํ้าราย​คือ​ไม​สามารถ​ทรงตัว​ได​ตาม​ปก​ติ

 

คน​ทอง​กิน​หมู​กระทะ​บอย​ เสี่ยง​ติด​เชือ้​ได​ยัง​ไง
คน​ทอง​กิน​หมู​กระ​ทะ​ หาก​ไม​ระวัง​อาจ​เสี่ยง​ติด​เชื้อ​ได​งาย​ สําหรับ​การ​ติด​เชื้อ​จาก​การ​กิน​หมู​กระทะ
เกิด​ขึ้น​ได​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ ได​แก

1.​ เน้ือ​สัตว​ไม​สุก
การ​กิน​เน้ือ​สัตว​ไม​สุก​ เชน​ หมู​ เน้ือ​วัว​ รวม​ถึง​การ​ใช​ตะเกียบ​คีบ​อาหาร​สุก​กับ​อาหาร​ดิบ​รวม​กัน​ อาจ
ทําให​ติด​เชื้อ​แบค​ที​เรี​ยสเต​รปโต​คอ​คคัส ซู​อิส (Streptococcus suis) ซึ่ง​เป็น​เชื้อ​ที่​ทําให​เกิด​โรค​ไข
หู​ดับ

 

2.​ อาหาร​ทะเล​ดิบ
การ​กิน​อาหาร​ทะเล​ที่​ปรุง​ไม​สุก​ เชน​ เน้ือ​กุง​ หอย​ ปู​ เป็น​ตน​ อาจ​เสี่ยง​เชื้อ​วิ​บริ​โอ​ พ​ารา​ฮีโม​ไลติ​คัส
ซึ่ง​จะ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​เสีย​ หรือ​โรค​ลําไส​อักเสบ​ขึ้น​ได

 

3.​ ผัก​สด​ลาง​ไม​สะ​อาด
หมู​กระทะ​มัก​มี​เครื่อง​เคียง​เป็น​ผัก​สด​ตาง​ ๆ มี​ทัง้​กิน​ดิบ​ กับ​ตม​ใส​ลง​ไป​ใน​น้ําซุป​ เชน​ ตน​หอม​ ผัก
กาด​ขาว​ กะหลํ่าปลี​ เป็น​ตน​ ถา​ผัก​ลาง​ไม​สะอาด​อาจ​มี​การ​ปน​เป้ือน​ของ​ไข​พยาธิ​ ตัว​ออนข​อง​ไข
พยาธิ​เป็น​เชื้อ​โรค​ที่​กอ​ให​เกิด​โรค​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ เชน​ โรค​อุจจาระ​รวง​รุน​แรง​ และ​ โรค​บิด



ไทฟอยด​ เป็น​ตน

 



 

คน​ทอง​กิน​หมู​กระทะ​บอย​ เสี่ยง​โรค​อะไร​บา​ง
หมู​กระทะ​อาจ​เป็น​หน่ึง​ใน​เมนู​โปรด​ของ​คุณ​แม​และ​ของ​ใคร​หลาย​ ๆ คน​ ที่มา​พรอม​ความ​อรอย​ แต​รู
หรือ​ไม​วา​ การ​กิน​หมู​กระทะ​บอย​ ๆ นัน้​ อาจ​นํามา​ซึ่ง​ความ​เสี่ยง​ตอ​สุขภาพ​ที่​คาด​ไม​ถึง​เลย​ที​เดีย​ว

1.​ ไวรัส​ตับ​อัก​เส​บ อี
การ​กิน​หมู​กระ​ทะ​ หมู​บารบีคิว​ เสี่ยง​ทําให​ติด​เชื้อ​ไวรัส​ตับ​อัก​เส​บ อี​ เน่ือง​มา​จาก​การ​ใช​ตะเกียบ​แทง
เดียวกัน​คีบ​ทัง้​อาหาร​สด​และ​อาหาร​สุก​ ทําให​มี​โอกาส​สัมผัส​กับ​เชื้อ​ไวรัส​ตับ​อัก​เส​บ อี​ ที่​อยู​ใน​เน้ือ​หมู
ดิบ

 

2.​ โรค​ไข​หู​ดับ
การ​กิน​หมู​กระ​ทะ​ หรือ​อาหาร​ป้ิง​ยาง​ที่​เน้ือ​หมู​ไม​สุก​ เสี่ยง​เป็น​โรค​หู​ดับ​ หรือ​ ไข​หู​ดับ
(Streptococcus suis) ที่​เกิด​จาก​การ​สัมผัส​กับ​เชื้อ​แบคทีเรีย​ที่​อยู​ใน​เน้ือ​หมู​ดิบ

 

3.​ โรค​อวน
หมู​กระ​ทะ​ ชา​บู ป้ิง​ยาง​ กิน​บอย​ ๆ เสี่ยง​เป็น​โรค​เรื้อ​รัง​ เชน​ โรค​อวน​ โรค​หัว​ใจ​ และ​โรค​ไข​มัน​ใน
เลือด​สูง​ ฯลฯ​ เน่ืองจาก​ใน​เมนู​เหลา​น้ี​ประกอบ​ไป​ดวย​เน้ือ​สัตว​ที่​มี​ไข​มัน​สูง

 

4.​ โรค​ไต
การ​กิน​หมู​กระ​ทะ​ ใน​เซ็ทจะ​มี​ทัง้​น้ําจิม้​ และ​น้ําซุป​ รวม​ทัง้​มี​เน้ือ​สัตว​แปร​รูป​ ซึ่ง​ทัง้หมด​น้ี​มี​สวน
ประกอบ​ของ​โซ​เดีย​ม หาก​กิน​บอย​หรือ​กิน​มาก​เกิน​ไป​ รางกาย​จะ​ได​รับ​ปริมาณ​โซเดียม​ที่​เกิน​ความ
ตองการ​ของ​ราง​กาย​ เสี่ยง​เกิด​โรค​ไต​ และ​สง​ผล​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​หัวใจ​และ​หล​อด​เลือ​ด

 

5.​ โรค​มะ​เร็ง
การ​กิน​หมู​กระ​ทะ​ และ​อาหาร​ป้ิง​ยาง​ เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​มะเร็ง​ทาง​เดิน​อา​หาร​ สาเหตุ​มา​จาก​การ
กิน​เน้ือ​สัตว​ที่​ป้ิง​ยาง​ที่​สัมผัส​กับ​ความ​รอน​โดย​ตรง​ ซึ่ง​จะ​มี​สาร​กอ​มะเร็ง​นัน่​ก็​คือ PAH ที่​เกิด​ขึ้น​ขณะ
ที่​ไข​มัน​ใน​เน้ือ​สัตว​หยด​ลง​ไป​โดน​ถาน​รอน​ ๆ ที่​อยู​ใต​เตา​หมู​กระ​ทะ​ เตา​ป้ิง​ยาง​ ควัน​ที่​เกิด​ขึ้น​จะ​มี
สาร​กอ​มะเร็ง​ลอย​ขึ้น​มา​เกาะ​กับ​เน้ือ​สัตว​ เมื่อ​กิน​เมนู​หมู​กระ​ทะ​ อาหาร​ป้ิง​ยาง​บอย​ ๆ จึง​เสี่ยง​ตอ
การ​เกิด​โรค​มะ​เร็ง​ได



 

คน​ทอง​กิน​หมู​กระทะ​บอย​ได​ไหม
เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​ทอง​ คุณ​แม​ทอง​ควร​กินอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​งที่​มี​ประ​โยชน​ หาก​จะ​กิน​หมู
กระ​ทะ​ แนะนําวา​ไม​ควร​กิน​บอย​ หน่ึง​เดือน​อยา​ให​เกิน​ 1-2 ครัง้​ การ​กิน​หมู​กระทะ​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​
คุณ​แม​ควร​ระมัดระวัง​ใน​การ​เลือก​วัตถุ​ดิบ​ คือ​สด​ ใหม​ สะ​อาด​ และ​วิธี​การ​ปรุง​ตอง​ให​สุก​อยาง​ทัว่​ถึง​
และ​หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​เน้ือที่​ไหม​จน​เก​รี​ยม​ ลด​การ​กิน​น้ําจิม้​และ​การ​ซด​น้ําซุป​ ทัง้น้ี​ก็​เพื่อ​ให​ได
ประโยชน​ที่สุด​และ​ปลอดภัย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

 

แม​ทอง​อยาก​กิน​หมู​กระ​ทะ​ กิน​อยางไร​ให
ปลอด​ภัย
เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​กับ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ทอง​ หาก​จะ​กิน​หมู​กระ​ทะ​ อาหาร​ป้ิง​ยาง​ให​ปลอด​ภัย​
สามารถ​ทําตาม​ได​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี

1.​ กิน​แต​ของ​สุก​เทา​นัน้
เน้ือ​สัตว​ตอง​ทําให​สุก​ทัง้​ชิน้​ และ​ไม​กิน​สวน​ที่​ไหม​เก​รี​ยม​ การ​ป้ิง​ยาง​ลง​บน​กระทะ​ควร​ใช​ความ​รอน​ที่​
70 องศา​เซลเซียส​ขึ้น​ไป​ และ​ป้ิง​ยาง​อยาง​น อย​ตอง​ให​ได​ 5 นา​ที

 

2.​ เลือก​วัตถุดิบ​สด​ใหม​ มี​ประ​โย​ชน
เน้ือ​สัตว​ เชน​ เน้ือ​หมู​ ไก​ ปลา​ ควร​เลือก​ซื้อ​จาก​แหลง​ที่​นา​เชื่อ​ถือ​ได​ หรือ​มี​การ​รับรอง​ความ
ปลอดภัย​จาก​หนวย​งาน​ราช​การ​ และ​ตอง​มี​ประโยชน​ดี​ตอ​สุขภาพ​ราง​กาย​ คือ​ มี​ไข​มัน​น อย​ หรือ​ไม
ติด​มัน​ และ​ตอง​ไม​เป็น​เน้ือ​สัตว​แปร​รูป

 

3.​ อยา​กิน​น้ําจิม้​เยอ​ะ
ความ​เค็ม​ของ​น้ําจิม้​และ​น้ําซุป​ หาก​กิน​มาก​ไป​ไม​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ แนะนําให​กิน​น้ําจิม้​หมู​กระทะ​ให​น อย​
และ​ไม​ซด​น้ําซุป

 

4.​ แยก​ตะ​เกีย​บ
ควร​ใช​ตะเกียบ​แยก​กัน​ระหวาง​ตะเกียบ​คีบ​เน้ือที่​สุก​ กับ​ตะเกียบ​คีบ​เน้ือ​สัตว​ที่​ยัง​ดิบ​ การ​ใช​ตะเกียบ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-foods-for-first-trimester


ปน​กัน​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​โรค​ที่​อยู​ใน​เน้ือ​ดิบ​มา​ปน​เป้ือน​ใน​เน้ือที่​สุก

 

5.​ ดื่ม​น้ําเปลา​แทน​น้ําอัด​ลม
เพื่อ​ลด​ความ​หวาน​และ​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ แนะนําให​ดื่ม​น้ําเปลา​แทน​การ​ดื่ม​น้ําอัด​ลม​ รวม​ถึง​ตบ​ทาย​มื้อ
หมู​กระทะ​ดวย​การ​เปลี่ยน​จาก​กิน​ขนม​หวาน​มา​เป็น​กิน​ผล​ไม​แทน

 

การ​กิน​หมู​กระทะ​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ไม​ได​เป็น​สิ่ง​ตอง​หาม​ แต​คุณ​แม​ตอง​ให​ความ​ระมัดระวัง​เรื่อง​ความ
สะอาด​ของ​วัตถุ​ดิบ​ อุปกรณ​ที่​ใช​ใน​การ​กิน​หมู​กระ​ทะ​ รวม​ถึง​การ​ปรุง​อาหาร​ให​สุก​ทัว่​ถึง​ ไม​ควร​กิน
เน้ือ​สัตว​ที่​ยัง​ไม​สุก​ หรือ​ป้ิง​ยาง​จน​ไหม​เก​รี​ยม​ ที่​สําคัญ​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน
ครรภ​ ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​หลาก​หลาย​เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​ประโยชน​จาก​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ 5
หมู​ นอกจาก​น้ี​เพื่อ​ไม​ให​คุณ​แม​พลาด​ทุก​ชวง​เวลา​สําคัญ​ของ​พัฒนาการ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ตลอด​ 9​
เดือน​ สามารถ​อาน​เพิ่ม​เติม​ไดที่​น่ี​ https://www.s-momclub.com/member-privilege

 

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​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​โกโก​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​น้ํามะพราว​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​สับปะรด​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ครรภ​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​หนอ​ไม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ชา​เขียว​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา

 

 

อาง​อิง​:

กรม​อนามัย​ เตือน​ป้ิง​ยาง​ หมู​กระ​ทะ​ กิน​สะสม​มาก​เสี่ยง​มะ​เร็ง​ ยํ้า ดับ​ถาน​ไฟ​ให​สนิท​ ป องกัน1.
ไฟ​ไหม​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข
กรม​อนามัย​ แนะ​ 5 วิธี​ กิน​หมู​กะ​ทะ​-ป้ิง​-ยาง​ ให​ปลอด​ภัย​ จาก​ “ไข​หู​ดับ​” และ​ “ม​ะเร็ง​”,2.
กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข
กิน​หมู​ดิบ​ เสี่ยง​ ! โรค​หู​ดับ​ จริง​หรือ​ ?, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​3.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
เมนู​ดิบ​ .​ .​ กิน​อยางไร​ไม​ให​เสี่ยง​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ 34.
ผัก​สด​ปลอด​พิษ​ ชีวิต​ปลอด​ภัย​, สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​(สสส.​)5.

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/iced-tea-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/soda-coke-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-mom-eat-durians
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-mommy-eat-cocoa
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-mom-eat-coconuts
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pineapple-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-mommy-eat-bamboo-shoots
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/green-tea-during-pregnancy


กิน​หมู​กระ​ทะ​ เสี่ยง​ติด​ “เชื้อ​ไวรัส​ตับ​อัก​เส​บ อี​” ได​จริง​หรือ​, โรง​พยาบาล​จุฬา​ สภา​กาชาด6.
ไทย
อากาศ​หนาว​ ๆ ตอง​ “ป้ิง​ยาง​ ชา​บู หมู​กระ​ทะ​” แต​ระวัง​นะ​! กิน​ไม​ดี​อาจ​มา​พรอม​โรค​, คณะ7.
สาธารณสุข​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​ธร​รม​ศาสตร
พฤติกรรม​การ​ทาน​อาหาร​ที่​สง​ตอ​โรค​ไต​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​8.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
ทําไม​ "กิน​หมู​กระ​ทะ​" เสี่ยง​มะเร็ง​ทาง​เดิน​อา​หาร​, โรง​พยาบาล​เชียง​ใหม​ ฮอส​พิทอล9.
อาหาร​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ ใน​ชวง​การ​แพร​ระ​บาด COVID-19, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา10.
มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
หลัก​การ​กิน​อาหาร​ให​มี​สุขภาพ​ดี​, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​สง​ขลา​นคริ​นท​ร11.
5 กลุม​อาหาร​สําคัญ​ชวย​ป องกัน​กระดูก​พรุ​น ​และ​เสริม​สราง​กระดูก​ให​แข็ง​แรง​, โรง​พยาบาล12.
พญา​ไท
ประโยชน​ของ​กะหลํ่าปลี​ ผัก​ยอด​นิยม​ที่​อุดม​ดวย​สาร​อาหาร​หลาก​หลา​ย, POBPAD13.
ประโยชน​ยิ่ง​ใหญ​ของ​เบตา​แค​โร​ที​นใน​ผัก​ผล​ไม​, คณะ​แพทย​ศาสตร​ โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​14.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
ผล​ไม​บํารุง​ผิว​ 11 ชนิด​ เพื่อ​ผิว​ที่​เปลง​ปลัง่​ และ​สุขภาพ​ดี​ มี​อะไร​บาง​ไป​ดู​กัน​.​.​ (บํารุ​งผิว​พร15.
รณ​), สถาบัน​นวัตกรรม​การ​เรียน​รู​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
กิน​หมู​กระทะ​อยาง​ไร​ ให​สุขภาพ​ดี​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข16.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 1 กันยายน​ 2​567
 

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-grilled-pork&title=Entity%20Print
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https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-grilled-pork&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-grilled-pork
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-grilled-pork&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/can-pregnant-eat-grilled-pork


แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​



การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club



ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


