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สมตําเป็น​อาหาร​ยอด​นิยม​ของ​คน​ไทย​ ที่​มี​รสชาติ​จัด​จาน​และ​หา​ทาน​ได​งาย​ เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ทอง​แลว
อยาก​ทาน​สม​ตํา ที่​มี​รส​เผ็ด​ เปรีย้ว​ แซ​บ จึง​กังวล​วา​ คน​ทอง​กิน​สมตําได​ไหม​ เลือก​วัตถุดิบ​ยัง​ไง​
ปรุง​รส​ยัง​ไง​ให​ปลอดภัย​กับ​ลูก​ คน​ทอง​อยาก​กิน​สมตําแต​กลัว​สง​ผลก​ระ​ทบ​ถึง​ลูก​ใน​ครรภ​ ควร​ศึกษา
ขอมูล​ของ​โภชนา​การ​ และ​เลือก​ทาน​ใน​ปริมาณ​และ​รสชาติ​ที่​พอ​ดี​ เพื่อ​สุขภาพ​ของ​ตนเอง​และ​ทารก
ใน​ครรภ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
กิน​สมตําตอน​ทอง​ จะ​อันตราย​กับ​ลูก​ไหม​คะ​?
คลิก

ตัว​สมตําเอง​ไม​ได​อันตราย​กับ​ลูก​โดยตรง​คะ​ แต​สิ่ง​ที่​ตอง​ระวัง​คือ​ "เชื้อ​โรค​และ​พยาธิ​" ที่​อาจ​ปน​เป้ือน​มา​กับ
ของ​ดิบๆ​ ดองๆ​ อยาง​ปลารา​หรือ​ปู​คะ​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​ทอง​เสีย​รุนแรง​และ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ถึง​ลูก​ได​คะ​ ดัง​นัน้
การ​งด​ของ​ดิบ​ของ​ดอง​จึง​เป็น​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​เกี่ยว​กับ​ความ​ปลอดภัย​ของ​อา​หาร​ ควร​ปรึกษา
แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เสมอ​นะ​คะ

ทําไม​คน​ทอง​ถึง​หาม​กิน​สมตําปลารา​คะ​?
คลิก

เพราะ​ปลารา​สวน​ใหญ​ใน​ราน​สมตํามัก​จะ​เป็น​ "ปลารา​ดิบ​" ที่​ไม​ได​ผาน​การ​ตม​ให​สุก​คะ​ ซึ่ง​อาจ​มี​เชื้อ​แบคทีเรีย
หรือ​พยาธิ​ปน​เป้ือน​อยู​ ทําให​คุณ​แม​เสี่ยง​ตอ​อาการ​อาหาร​เป็น​พิษ​หรือ​ทอง​เสีย​รุนแรง​ได​คะ​ ถา​อยาก​ทาน​จริงๆ​
ตอง​มัน่ใจ​วา​เป็น​ "ปลารา​ตม​สุก​" เทานัน้​คะ​ แต​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​สูง​สุด​ แนะนําให​ทาน​เป็น​ตําไทย​หรือ​ตําผล
ไม​ไป​กอน​จะ​ดี​กวา​คะ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เกี่ยว​กับ​อาหาร​ที่​ปลอดภัย​สําหรับ​คน​ทอง​นะ​คะ

แลว​ถา​อยาก​กิน​สมตําเผ็ดๆ​ ละ​คะ​ จะ​เป็น​อะไร​ไหม​?

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


คลิก

ความ​เผ็ด​ไม​ได​สง​ผล​อันตราย​โดยตรง​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​คะ​ แต​จะ​สง​ผล​กับ​คุณ​แม​เต็มๆ​ เลย​คะ​! การ​ทาน​เผ็ด
จัด​อาจ​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​แสบ​รอน​กลาง​อก​, ปวด​ทอง​, หรือ​กระตุน​ให​เกิด​กรด​ไหล​ยอน​ได​คะ​ ซึ่ง​จะ​ทําให​รูสึก​ไม
สบาย​ตัว​มาก​ๆ คะ​ ดัง​นัน้​แนะนําให​ทาน​รสชาติ​กลาง​ๆ ไม​เผ็ด​จัด​จะ​ดี​ที่สุด​คะ​ และ​หาก​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​หลัง​ทาน
อา​หาร​ ควร​รีบ​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

สรุป
คน​ทอง​สามารถ​ทาน​สมตําได​ไมมี​ขอ​หาม​ แต​ควร​รับ​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ รสชาติ​กลาง​
ๆ ปรุง​ใหม​ สด​ สะ​อาด​ ประกอบ​ไป​ดวย​วัตถุดิบ​ที่​มี​ประ​โยชน​ ไม​กิน​รส​เผ็ด​จัด​ เปรีย้ว​จัด​ เค็ม
จัด​ อาจ​ทําให​ปวด​ทอง​ ไม​สบาย​ตัว​ได
ควร​งด​ทาน​ของ​หมัก​ดอง​ ของ​ดิบ​ ผง​ชู​รส​ ที่​ใส​ใน​สม​ตํา เพราะ​อาจ​มี​เชื้อ​โรค​ ปร​สิต​ สาร​เคมี
บาง​อยาง​ปน​เป้ือน​ เสี่ยง​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ได
เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ใน​การ​เลือก​ทาน​สม​ตํา คุณ​แม​ควร​เลือก​วัตถุดิบ​ที่​ใหม​สด​ สะ​อาด​ เลือก​ใช
เครื่อง​ปรุง​ที่​ปลอดภัย​ได​มาตร​ฐาน​ หลีก​เลี่ยง​การ​ใส​ของ​หมัก​ดอง​ลง​ใน​สม​ตํา ป องกัน​สิ่ง​ปน
เป้ือน​ตาง​ ๆ การ​ทําสมตําทาน​เอง​ ทําให​คุณ​แม​สามารถ​ควบคุม​ความ​สะ​อาด​ และ​ควบคุม
ปริมาณ​รสชาติ​ที่​เสี่ยง​จะ​ทําราย​สุข​ภาพ​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​สม​ตําได​ไหม​ เป็น​อันตราย​หรือ​เปลา
ทําไม​คน​ทอง​ถึง​ไม​ควร​กิน​สมตําบอ​ย
แลว​คน​ทอง​กิน​สมตําได​บอย​แค​ไหน
คุณ​แม​ทอง​อยาก​ทําสมตํากิน​เอง​ เลือก​วัตถุดิบ​ยัง​ไง​ดี
แม​ทอง​อยาก​กิน​สมตําปรุง​อะไร​ได​บา​ง
แม​ทอง​อยาก​กิน​สม​ตํา กิน​อยางไร​ให​ลด​ความ​เสี่ย​ง

 

คน​ทอง​กิน​สม​ตําได​ไหม​ เป็น​อันตราย​หรือ
เปลา
สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​ชอบ​ทาน​สม​ตํา และ​อยาก​ทาน​สมตําใน​ชวง​ที่​ตัง้​ครรภ​ สามารถ​ทาน​ได​ไมมี
ขอ​หาม​ แต​ควร​รับ​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ รสชาติ​กลาง​ ๆ ใหม​ สด​ สะ​อาด​ ประกอบ​ไป​ดวย
วัตถุดิบ​ที่​มี​ประ​โยชน​ ไม​กิน​รส​เผ็ด​จัด​ เปรีย้ว​จัด​ เค็ม​จัด​ อาจ​ทําให​ปวด​ทอง​ ไม​สบาย​ตัว​ได​ รวม​ไป
ถึง​ควร​งด​ทาน​ของ​หมัก​ดอง​ ของ​ดิบ​ ผง​ชู​รส​ ที่​ใส​ใน​สม​ตํา เพราะ​อาจ​มี​สาร​เคมี​ หรือ​เชื้อ​โรค​บาง
อยาง​ที่​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ได

 

สมตําเป็น​อาหาร​ที่​มี​รสชาติ​จัดจา​น ​มี​ครบ​รส​ทัง้​เผ็ด​ เปรีย้ว​ เค็ม​ หวา​น ​เป็น​อาหาร​ที่​คน​ไทย​นิยม​ทา



น ​สวน​ประกอบ​ของ​สม​ตํา จะ​มี​มะละกอ​ดิบ​สับ​ หรือ​ขูด​เป็น​เสน​ กระเทียม​ พ​ริก​ขี้​หนู​ น้ําตาล​ป๊ีบ​
น้ําปลา​ มะ​นาว​ มะเขือ​เทศ​ ถัว่​ฝัก​ยาว​ บาง​ก็​ใส​ปลารา​หรือ​ปู​เค็ม​ เพื่อ​เพิ่ม​รสชาติ​ให​สม​ตํา การ​ปรุง
สมตําไมมี​สูตร​ตาย​ตัว​ สวน​มาก​สมตําจะ​เป็น​รส​เผ็ด​จัดจา​น ​เปรีย้ว​แซ​บ ทาน​คู​กับขาว​เห​นี​ยว ไก​ยาง​
หรือ​ผัก​สด

 

ทําไม​คน​ทอง​ถึง​ไม​ควร​กิน​สมตําบอ​ย
สมตําเป็น​อาหาร​ที่​นิยม​กัน​มาก​ใน​คน​ไทย​ สมตํามัก​จะ​ปรุง​ใน​รส​ที่​จัดจา​น ​เผ็ด​นํา หรือ​ปรุง​รส​ได
ตามใจ​ชอบ​ หาก​คน​ทอง​ทาน​สมตําที่​ปรุง​แบบ​จัดจา​น ​ตามใจ​ปาก​ของ​ตัว​เอง​และ​ทาน​สมตําบอย​ ๆ
อาจ​สง​ผล​ถึง​สุขภาพ​ได​ อาหาร​รส​เผ็ด​จัด​ เปรีย้ว​จัด​จะ​ทําให​ทอง​อืด​ กระเพาะ​อาหาร​ตอง​ทํางาน​หนัก​
อาจ​กระตุน​การ​เกิดภาวะ​คน​ทอง​เป็นก​รด​ไหล​ยอน หรือ​อาหาร​เป็น​พิษ​ได​ อาหาร​ที่​มี​รส​เค็ม​สูงสง​ผล
ให​ไต​ และ​หัวใจ​ทํางาน​หนัก​ขึ้น​ อาจ​เกิด​อาการ​บวม​ สวน​รส​ที่​หวาน​จัด​จะ​ทําให​ตับ​ออน​ผลิต​อินซูลิน
เพื่อ​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ เสี่ยง​ตอภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

แลว​คน​ทอง​กิน​สมตําได​บอย​แค​ไหน
คุณ​แม​ไม​ควร​กิน​สมตําเกิน​ 2​-3​ ครัง้​ตอ​สัปดาห​ เพื่อ​ไม​ให​รางกาย​ได​รับ​โซเดียม​และ​น้ําตาล​จาก
สมตํามาก​เกิน​ไป​ ควร​ทาน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ ครบ​คุณคา​สาร​อา​หาร​ ผู​หญิง​ที่​ตัง้​ครรภ​ จํานวน​มาก​
จะ​มี​ความ​อยาก​อาหาร​เป็น​พิเศษ​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ เน่ืองจาก​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ ทําให
ไว​ตอ​รสชาติ​และ​กลิ่น​บาง​อยาง​มาก​ขึ้น

 

สมตําเป็น​อาหาร​จัดจา​น ​ครบ​รส​ ที่​คน​ทอง​มัก​ให​ความ​นิ​ยม​ การ​ทาน​สมตํารส​เผ็ด​บอย​ ๆ แม​อาจ​ไม
เป็น​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ แต​ก็​ทําให​เกิด​ผลก​ระ​ทบ​กับ​คน​ทอง​ได​ เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ
เสียด​ทอง​ อาหาร​ไม​ยอย​ ทอง​อืด​ เกิด​ภาวะ​กรด​ไหล​ยอน​ หรือ​อาหาร​เป็น​พิษ​ได​ หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
ไม​คุน​เคย​กับ​การ​ทาน​สม​ตํา ไม​คุน​เคย​กับ​อาหาร​รส​จัด​ รส​เผ็ด​ ก็​ควร​เริ่ม​ทาน​อยาง​ชา​ ๆ ทาน​ใน
ปริมาณ​น อย​ ๆ อยา​ทาน​อาหาร​รส​จัด​ใน​ปริมาณ​มาก​ ๆ หรือ​ อยา​ทาน​บอย​ ทาน​เป็น​ประจําทุก​มื้อ​
ควร​เลือก​ทาน​สมตําที่​เลือก​วัตถุดิบ​ที่​สะ​อาด​ ปลอด​ภัย

 

คุณ​แม​ทอง​อยาก​ทําสมตํากิน​เอง​ เลือก​วัตถุดิบ
ยัง​ไง​ดี
การ​ตําสม​ตําทาน​เอง​ เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​สามารถ​ควบคุม​ความ​สะ​อาด​ และ​เลือก​รสชาติ​ได​ดวย​ตัว​เอง​
คุณ​แม​ควร​เลือก​วัตถุดิบ​ที่​ใหม​สด​ สะ​อาด​ เลือก​ใช​เครื่อง​ปรุง​ที่​ปลอดภัย​ได​มาตร​ฐาน​ หลีก​เลี่ยง​การ
ใส​ของ​หมัก​ดอง​และ​ของ​ดิบ​ลง​ใน​สม​ตํา เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ใน​การ​เลือก​ทาน​สม​ตํา ป องกัน​สิ่ง​ปน
เป้ือน​ตาง​ ๆ ควร​เลือก​วัตถุ​ดิบ​ ดัง​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/gerd-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy


เลือก​วัตถุดิบ​สด​ใหม​: และ​ควร​ลาง​ให​สะ​อาด​ หาก​ปรุง​ไม​ถูก​สุข​ลักษณะ​ หรือ​ใช​วัตถุดิบ​ที่1.
ลาง​ไม​สะอาด​เพียง​พอ​อาจ​ปน​เป้ือน​เชื้อ​อี​โค​ไล ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​เสีย​ได
ไม​ใส​ของ​หมัก​ดอง​: เพราะ​ของ​หมัก​ดอง​จะ​สง​ผล​เสีย​ตอ​หัวใจ​และ​ไต​ ทําให​เกิด​อา​กา​รบ​วม2.
เลือก​เครื่อง​ปรุง​ที่​ปลอดภัย​ได​มาตร​ฐาน​: ผลิตภัณฑ​มี​ฉลาก​ มีชื่อ​ผู​ผลิต​ สถาน​ที่​ผลิต​ ระบุ3.
วัน​ เดือน​ ปี​ วัน​ผลิต​ วัน​หมด​อา​ยุ​ ชัด​เจ​น ​ปิด​ผนึก​สนิท​ สะ​อาด​ สี​ กลิ่น​ รส​ ไม​เปลี่ยน​ไป​จาก
เดิม

 

แม​ทอง​อยาก​กิน​สมตําปรุง​อะไร​ได​บา​ง
คน​ทอง​กิน​สม​ตําได​ไหม​ สม​ตํา เป็น​อาหาร​ที่​ปรุง​สด​ ไม​ผาน​ความ​รอน​ใน​การ​ปรุง​อาหาร​เหมือน​การ
ผัด​ การ​ทอด​ คุณ​แม​จึง​ควร​เอาใจ​ใส​ทุก​ขัน้​ตอน​ของ​การ​ปรุง​สมตําให​มาก​ การ​เลือก​วัตถุ​ดิบ​ และ​ปรุง
รส​สม​ตํา เป็น​เรื่อง​สําคัญ​มาก​ จะ​ชวย​ให​ลด​การ​ปน​เป้ือน​ของ​เชื้อ​โรค​ ไม​ใส​ปูด​อง​ ปลา​รา​ ไม​กิน​เน้ือ
สัตว​สด​ ๆ ที่​ยัง​ไม​ได​ปรุง​ให​สุก​ ไม​ใส​ผง​ชู​รส​ ใส​พริก​น อย​ ๆ ไม​ปรุง​รส​จัด​จน​เกิน​ไป​ เพื่อ​ให​ได​ทาน
สมตําที่​สะ​อาด​ อรอย​ ปลอด​ภัย​ โดย​มี​วิธี​การ​ปรุง​สมตําตอ​ไป​น้ี

1.​ ใส​พริก​นอย​ ๆ
คน​ทอง​กิน​เผ็ด​ได​ไหม คน​ทอง​ไม​กิน​เผ็ด​จน​เกิน​ไป​ เพราะ​ความ​เผ็ด​อาจ​กระตุน​ให​ปวด​ทอง​ หรือ
ระคาย​เคือง​กระเพาะ​และ​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร

 

2.​ ไม​ปรุง​รส​จัด​เกิน​ไป
อาหาร​ที่​มี​รส​เค็ม​จัด​ สง​ผล​ให​ไต​ และ​หัวใจ​ทํางาน​หนัก​ขึ้น​ รส​หวาน​จัด​จะ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​เบา​หวาน​ใน
ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ เผ็ด​จัด​ เปรีย้ว​จัด​จะ​ทําให​ทอง​อืด​ กระเพาะ​อาหาร​ตอง​ทํางาน​หนัก​ เกิด​ภาวะ
กรด​ไหล​ยอน​ หรือ​อาหาร​เป็น​พิษ​ได

 

3.​ ไม​ใส​ผง​ชู​รส
เพราะ​อาจ​มี​สาร​เคมี​บาง​อยาง​ ที่​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ได

 

4.​ ไม​ใส​ปลา​รา
ปลารา​ที่​ไม​สุก​ ไม​สะ​อาด​ เสี่ยง​ปน​เป้ือน​ปรสิต​และ​แบค​ที​เรี​ย ที่​อาจ​ทําให​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​ได​งา​ย

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/spicy-food-in-pregnancy


5.​ ไม​ใส​ปู​เค็ม​ ปูด​อง
ปู​เค็ม​ ปูด​อง​ ที่​ไม​สุก​ ไม​สะ​อาด​ เสี่ยง​ปน​เป้ือน​ปร​สิต​ อีก​ทัง้​ของ​หมัก​ดอง​มี​เกลือ​อยู​จํานวน​มาก​ อาจ
สง​ผล​เสีย​ตอ​หัวใจ​และ​ไต​ ทําให​เกิด​อา​กา​รบ​วม

 

6.​ ไม​กิน​เน้ือ​สัตว​สด​ ๆ
เพราะ​ใน​อาหาร​ที่​ไม​ได​ปรุง​ให​สุก​ เชน​ เน้ือ​สัตว​ดิบ​ หรือ​เน้ือ​สัตว​สด​ ๆ อาจ​มี​เชื้อ​โรค​หรือ​แบค​ที​เรี​ย
ซึ่ง​อาจ​เกิด​อันตราย​ที่​รุนแรง​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ได​ หาก​มี​การ​ติด​เชื้อ

 

 

แม​ทอง​อยาก​กิน​สม​ตํา กิน​อยางไร​ให​ลด​ความ
เสี่ย​ง
แม​ทอง​อยาก​กิน​สมตําให​ได​ประโยชน​และ​ปลอด​ภัย​ ควร​ทํากิน​เอง​ที่​บา​น ​เพื่อ​สามารถ​ควบคุม​ความ
สะ​อาด​ และ​รสชาติ​ของ​สม​ตํา ควร​กิน​แต​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี​ ไม​มาก​เกิน​ไป​ เคีย้ว​ให​ละ​เอียด​ ไม​กิน​ตอน
ทอง​วาง​ และ​กิน​อาหาร​อื่น​ ๆ รวม​กับ​สมตําเพื่อ​ให​ครบ​หลัก​ 5 หมู​ และ​ดื่ม​ที่​น้ําสะ​อาด​ โดย​มี​หลัก
การ​กิน​สม​ตํา แบบ​ปลอด​ภัย​ ดัง​น้ี



1.​ ทํากิน​เอง​ที่​บาน​ดี​ที่​สุด
การ​ทําสมตํากิน​เอง​ สามารถ​ที่​จะ​ดูแล​ความ​สะอาด​ใน​การ​ปรุง​ เลือก​วัตถุดิบ​ที่​ดี​มา​เป็น​สวน​ประกอบ
ได​ อีก​ทัง้​ยัง​ได​ควบคุม​รสชาติ​ของ​สมตําไม​ให​เผ็ด​เกิน​ไป​ หรือ​เปรีย้ว​ เค็ม​ หวา​น ​เกิน​ไป

 

2.​ กิน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มาะ
กิน​แต​พอ​ดี​ ไม​ควร​กิน​สมตําเกิน​ 2​-3​ ครัง้​ตอ​สัปดาห​ เพราะ​รางกาย​จะ​ได​รับ​โซเดียม​และ​น้ําตาล​จาก
สมตํามาก​เกิน​ไป

 

3.​ เพิ่ม​เมนู​อื่น​ ๆ ให​ครบ​ 5 หมู
เพื่อ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ทุก​วัน

 

4.​ อยา​ลืม​กิน​น้ําให​เพียง​พอ
ดื่ม​น้ําสะอาด​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 6-8 แก​ว

 

5.​ ไม​ควร​กิน​สมตําตอน​ทอง​วา​ง
รส​เผ็ด​ เปรีย้ว​ จาก​พริก​ และ​มะนาว​ใน​สม​ตํา จะ​ทําให​แสบ​ทอง​ได​ อีก​ทัง้​มะละกอ​ดิบ​ที่​เป็น​สวน
ประกอบ​ของ​สมตํานัน้​ มี​ยาง​ จะ​ทําให​ระคาย​เคือง​เยื่อ​บุก​ระ​เพาะ​อาหาร​ได​ ควร​กิน​อาหาร​อื่น​ เชน​
ขาว​เห​นี​ยว ไก​ยาง​ รอง​ทอง​กอ​น

 

6.​ เคีย้ว​สมตําให​ละ​เอี​ยด
ไม​รีบ​เคีย้ว​รีบ​กลืน​ เพราะ​เสน​มะละกอ​ดิบ​ คอน​ขาง​ยอย​ยาก​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​เคีย้ว​ให​ละ​เอียด​
เพื่อ​ชวย​ให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ยอย​สมตําได​ดี​ขึ้น

 

ไม​วา​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จะ​ทาน​สม​ตํา หรือ​อาหาร​เมนู​ใด​ก็​ตาม​ ควร​เลือก​ทาน​แตอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง
ที่​มี​ประโยชน​กับ​ราง​กาย​ ประกอบ​จาก​วัตถุดิบ​ที่​สด​ ใหม​ สะ​อาด​ และ​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ เพื่อ
ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ใน​แตละ​วัน​ ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​พอ​ดี​ หาก​ทาน​อา​หาร​
หรือ​ทาน​สมตําแลว​มี​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ ทอง​อืด​ ทอง​เสีย​ มี​ภาวะ​อาหาร​เป็น​พิษ​ ภาวะ​กรด​ไหล​ยอน​
ควร​รีบ​พบ​แพทย​ เพื่อ​ตรวจ​วินิจฉัย​และ​รับ​การ​รักษา​อยาง​ถูก​ตอง​เหมาะ​สม​ตอ​ไป

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


 

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​:

สืบ​ที่​มา​ “สม​ตํา” เมนู​ยอด​ฮิต​เขา​กรุง​เทพ​ฯ เมื่อ​ไหร​ คน​กรุง​สมัย​กอน​กิน​สมตําที่​ไหน, Silpa-1.
mag
10 ขอ​หาม​ที่​ “คน​ทอง​” ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช2.
อาหาร​ตอง​หาม​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รู, Princhealth3.
Can You Eat Spicy Food While Pregnant?, Healthline4.
Spicy food during pregnancy, BabyCenter5.
สล​ด!​! สมตํารส​แซ​บ ทํานัก​เรียน​ ม.​4 ทอง​รวง​ ดับ​คา​บาน​, สํานัก​สุขาภิบาล​อาหาร​และ​น้ํา6.
กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข
ภารกิจ​รับมือ​คน​ทอ​ง - Eat to Goal, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย7.
มหิ​ดล
โภชนาการ​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​สําคัญ​อยาง​ไร​, โรง​พยาบาล​พิษ​ณุเวช​ พิจิต​ร8.
การ​เลือก​ซื้อ​เครื่อง​ปรุง​รส​, สํานัก​สง​เสริม​และ​สนับสนุน​อาหาร​ปลอด​ภัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข9.
โภชนาการ​หญิง​ตัง้​ครรภ​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล10.
ขอ​ปฏิบัติ​การ​กิน​อา​หาร​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คน​ไทย​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข11.
How to กิน​สมตําอยาง​สุขภาพ​ดี​, โรง​พยาบาล​กลาง​ สํานัก​การ​แพทย​ กรุงเทพ​มหา​นคร12.
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​
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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​ทอง​ พ​รอม​ปฎิทิน​การ​ตัง้​ครรภ​

อาหาร​เด็ก​
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วิดีโอ​แนะนําจาก​ผู​เชี่ยว​ชาญ​

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน​


