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สมตําเป็นอาหารยอดนิยมของคนไทย ที่มีรสชาติจัดจานและหาทานไดงาย เมื่อคุณแมตัง้ทองแลว
อยากทานสมตํา ที่มีรสเผ็ด เปรีย้ว แซบ จึงกังวลวา คนทองกินสมตําไดไหม เลือกวัตถุดิบยังไง
ปรุงรสยังไงใหปลอดภัยกับลูก คนทองอยากกินสมตําแตกลัวสงผลกระทบถึงลูกในครรภ ควรศึกษา
ขอมูลของโภชนาการ และเลือกทานในปริมาณและรสชาติที่พอดี เพื่อสุขภาพของตนเองและทารก
ในครรภ

สรุป
คนทองสามารถทานสมตําไดไมมีขอหาม แตควรรับทานในปริมาณที่เหมาะสม รสชาติกลาง
ๆ ปรุงใหม สด สะอาด ประกอบไปดวยวัตถุดิบที่มีประโยชน ไมกินรสเผ็ดจัด เปรีย้วจัด เค็ม
จัด อาจทําใหปวดทอง ไมสบายตัวได
ควรงดทานของหมักดอง ของดิบ ผงชูรส ที่ใสในสมตํา เพราะอาจมีเชื้อโรค ปรสิต สารเคมี
บางอยางปนเป้ือน เสี่ยงสงผลกระทบตอทารกในครรภได
เพื่อความปลอดภัยในการเลือกทานสมตํา คุณแมควรเลือกวัตถุดิบที่ใหมสด สะอาด เลือกใช
เครื่องปรุงที่ปลอดภัยไดมาตรฐาน หลีกเลี่ยงการใสของหมักดองลงในสมตํา ป องกันสิ่งปน
เป้ือนตาง ๆ การทําสมตําทานเอง ทําใหคุณแมสามารถควบคุมความสะอาด และควบคุม
ปริมาณรสชาติที่เสี่ยงจะทํารายสุขภาพได

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินสมตําไดไหม เป็นอันตรายหรือเปลา
ทําไมคนทองถึงไมควรกินสมตําบอย
แลวคนทองกินสมตําไดบอยแคไหน
คุณแมทองอยากทําสมตํากินเอง เลือกวัตถุดิบยังไงดี
แมทองอยากกินสมตําปรุงอะไรไดบาง
แมทองอยากกินสมตํา กินอยางไรใหลดความเสี่ยง
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คนทองกินสมตําไดไหม เป็นอันตรายหรือ
เปลา
สําหรับคุณแมตัง้ครรภที่ชอบทานสมตํา และอยากทานสมตําในชวงที่ตัง้ครรภ สามารถทานไดไมมี
ขอหาม แตควรรับทานในปริมาณที่เหมาะสม รสชาติกลาง ๆ ใหม สด สะอาด ประกอบไปดวย
วัตถุดิบที่มีประโยชน ไมกินรสเผ็ดจัด เปรีย้วจัด เค็มจัด อาจทําใหปวดทอง ไมสบายตัวได รวมไป
ถึงควรงดทานของหมักดอง ของดิบ ผงชูรส ที่ใสในสมตํา เพราะอาจมีสารเคมี หรือเชื้อโรคบาง
อยางที่สงผลกระทบตอทารกในครรภได

 

สมตําเป็นอาหารที่มีรสชาติจัดจาน มีครบรสทัง้เผ็ด เปรีย้ว เค็ม หวาน เป็นอาหารที่คนไทยนิยมทา
น สวนประกอบของสมตํา จะมีมะละกอดิบสับ หรือขูดเป็นเสน กระเทียม พริกขี้หนู น้ําตาลป๊ีบ
น้ําปลา มะนาว มะเขือเทศ ถัว่ฝักยาว บางก็ใสปลาราหรือปูเค็ม เพื่อเพิ่มรสชาติใหสมตํา การปรุง
สมตําไมมีสูตรตายตัว สวนมากสมตําจะเป็นรสเผ็ดจัดจาน เปรีย้วแซบ ทานคูกับขาวเหนียว ไกยาง
หรือผักสด

 

ทําไมคนทองถึงไมควรกินสมตําบอย
สมตําเป็นอาหารที่นิยมกันมากในคนไทย สมตํามักจะปรุงในรสที่จัดจาน เผ็ดนํา หรือปรุงรสได
ตามใจชอบ หากคนทองทานสมตําที่ปรุงแบบจัดจาน ตามใจปากของตัวเองและทานสมตําบอย ๆ
อาจสงผลถึงสุขภาพได อาหารรสเผ็ดจัด เปรีย้วจัดจะทําใหทองอืด กระเพาะอาหารตองทํางานหนัก
อาจกระตุนการเกิดภาวะคนทองเป็นกรดไหลยอน หรืออาหารเป็นพิษได อาหารที่มีรสเค็มสูงสงผล
ใหไต และหัวใจทํางานหนักขึ้น อาจเกิดอาการบวม สวนรสที่หวานจัดจะทําใหตับออนผลิตอินซูลิน
เพื่อควบคุมระดับน้ําตาล เสี่ยงตอภาวะเบาหวานขณะตัง้ครรภ

 

แลวคนทองกินสมตําไดบอยแคไหน
คุณแมไมควรกินสมตําเกิน 2-3 ครัง้ตอสัปดาห เพื่อไมใหรางกายไดรับโซเดียมและน้ําตาลจาก
สมตํามากเกินไป ควรทานอาหารที่หลากหลาย ครบคุณคาสารอาหาร ผูหญิงที่ตัง้ครรภ จํานวนมาก
จะมีความอยากอาหารเป็นพิเศษในระหวางตัง้ครรภ เน่ืองจากมีการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน ทําให
ไวตอรสชาติและกลิ่นบางอยางมากขึ้น

 

สมตําเป็นอาหารจัดจาน ครบรส ที่คนทองมักใหความนิยม การทานสมตํารสเผ็ดบอย ๆ แมอาจไม
เป็นอันตรายตอทารกในครรภ แตก็ทําใหเกิดผลกระทบกับคนทองได เพราะอาจทําใหเกิดอาการ
เสียดทอง อาหารไมยอย ทองอืด เกิดภาวะกรดไหลยอน หรืออาหารเป็นพิษได หากคุณแมตัง้ครรภ
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ไมคุนเคยกับการทานสมตํา ไมคุนเคยกับอาหารรสจัด รสเผ็ด ก็ควรเริ่มทานอยางชา ๆ ทานใน
ปริมาณน อย ๆ อยาทานอาหารรสจัดในปริมาณมาก ๆ หรือ อยาทานบอย ทานเป็นประจําทุกมื้อ
ควรเลือกทานสมตําที่เลือกวัตถุดิบที่สะอาด ปลอดภัย

 

คุณแมทองอยากทําสมตํากินเอง เลือกวัตถุดิบ
ยังไงดี
การตําสมตําทานเอง เป็นทางเลือกที่ดีสามารถควบคุมความสะอาด และเลือกรสชาติไดดวยตัวเอง
คุณแมควรเลือกวัตถุดิบที่ใหมสด สะอาด เลือกใชเครื่องปรุงที่ปลอดภัยไดมาตรฐาน หลีกเลี่ยงการ
ใสของหมักดองและของดิบลงในสมตํา เพื่อความปลอดภัยในการเลือกทานสมตํา ป องกันสิ่งปน
เป้ือนตาง ๆ ควรเลือกวัตถุดิบ ดังน้ี

เลือกวัตถุดิบสดใหม: และควรลางใหสะอาด หากปรุงไมถูกสุขลักษณะ หรือใชวัตถุดิบที่1.
ลางไมสะอาดเพียงพออาจปนเป้ือนเชื้ออีโคไล ทําใหเกิดอาการทองเสียได
ไมใสของหมักดอง: เพราะของหมักดองจะสงผลเสียตอหัวใจและไต ทําใหเกิดอาการบวม2.
เลือกเครื่องปรุงที่ปลอดภัยไดมาตรฐาน: ผลิตภัณฑมีฉลาก มีชื่อผูผลิต สถานที่ผลิต ระบุ3.
วัน เดือน ปี วันผลิต วันหมดอายุ ชัดเจน ปิดผนึกสนิท สะอาด สี กลิ่น รส ไมเปลี่ยนไปจาก
เดิม

 

แมทองอยากกินสมตําปรุงอะไรไดบาง
คนทองกินสมตําไดไหม สมตํา เป็นอาหารที่ปรุงสด ไมผานความรอนในการปรุงอาหารเหมือนการ
ผัด การทอด คุณแมจึงควรเอาใจใสทุกขัน้ตอนของการปรุงสมตําใหมาก การเลือกวัตถุดิบ และปรุง
รสสมตํา เป็นเรื่องสําคัญมาก จะชวยใหลดการปนเป้ือนของเชื้อโรค ไมใสปูดอง ปลารา ไมกินเน้ือ
สัตวสด ๆ ที่ยังไมไดปรุงใหสุก ไมใสผงชูรส ใสพริกน อย ๆ ไมปรุงรสจัดจนเกินไป เพื่อใหไดทาน
สมตําที่สะอาด อรอย ปลอดภัย โดยมีวิธีการปรุงสมตําตอไปน้ี

1. ใสพริกนอย ๆ
คนทองกินเผ็ดไดไหม คนทองไมกินเผ็ดจนเกินไป เพราะความเผ็ดอาจกระตุนใหปวดทอง หรือ
ระคายเคืองกระเพาะและระบบทางเดินอาหาร

 

2. ไมปรุงรสจัดเกินไป
อาหารที่มีรสเค็มจัด สงผลใหไต และหัวใจทํางานหนักขึ้น รสหวานจัดจะเสี่ยงตอภาวะเบาหวานใน
ระหวางการตัง้ครรภ เผ็ดจัด เปรีย้วจัดจะทําใหทองอืด กระเพาะอาหารตองทํางานหนัก เกิดภาวะ
กรดไหลยอน หรืออาหารเป็นพิษได
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3. ไมใสผงชูรส
เพราะอาจมีสารเคมีบางอยาง ที่สงผลกระทบตอทารกในครรภได

 

4. ไมใสปลารา
ปลาราที่ไมสุก ไมสะอาด เสี่ยงปนเป้ือนปรสิตและแบคทีเรีย ที่อาจทําใหเกิดการติดเชื้อไดงาย

 

5. ไมใสปูเค็ม ปูดอง
ปูเค็ม ปูดอง ที่ไมสุก ไมสะอาด เสี่ยงปนเป้ือนปรสิต อีกทัง้ของหมักดองมีเกลืออยูจํานวนมาก อาจ
สงผลเสียตอหัวใจและไต ทําใหเกิดอาการบวม

 

6. ไมกินเน้ือสัตวสด ๆ
เพราะในอาหารที่ไมไดปรุงใหสุก เชน เน้ือสัตวดิบ หรือเน้ือสัตวสด ๆ อาจมีเชื้อโรคหรือแบคทีเรีย
ซึ่งอาจเกิดอันตรายที่รุนแรงกับคุณแมตัง้ครรภและทารกในครรภได หากมีการติดเชื้อ

 



 

แมทองอยากกินสมตํา กินอยางไรใหลดความ
เสี่ยง
แมทองอยากกินสมตําใหไดประโยชนและปลอดภัย ควรทํากินเองที่บาน เพื่อสามารถควบคุมความ
สะอาด และรสชาติของสมตํา ควรกินแตปริมาณที่พอดี ไมมากเกินไป เคีย้วใหละเอียด ไมกินตอน
ทองวาง และกินอาหารอื่น ๆ รวมกับสมตําเพื่อใหครบหลัก 5 หมู และดื่มที่น้ําสะอาด โดยมีหลัก
การกินสมตํา แบบปลอดภัย ดังน้ี

1. ทํากินเองที่บานดีที่สุด
การทําสมตํากินเอง สามารถที่จะดูแลความสะอาดในการปรุง เลือกวัตถุดิบที่ดีมาเป็นสวนประกอบ
ได อีกทัง้ยังไดควบคุมรสชาติของสมตําไมใหเผ็ดเกินไป หรือเปรีย้ว เค็ม หวาน เกินไป

 

2. กินปริมาณที่พอเหมาะ
กินแตพอดี ไมควรกินสมตําเกิน 2-3 ครัง้ตอสัปดาห เพราะรางกายจะไดรับโซเดียมและน้ําตาลจาก
สมตํามากเกินไป

 



3. เพิ่มเมนูอื่น ๆ ใหครบ 5 หมู
เพื่อไดรับสารอาหารที่เพียงพอตอความตองการของรางกายทุกวัน

 

4. อยาลืมกินน้ําใหเพียงพอ
ดื่มน้ําสะอาดอยางน อยวันละ 6-8 แกว

 

5. ไมควรกินสมตําตอนทองวาง
รสเผ็ด เปรีย้ว จากพริก และมะนาวในสมตํา จะทําใหแสบทองได อีกทัง้มะละกอดิบที่เป็นสวน
ประกอบของสมตํานัน้ มียาง จะทําใหระคายเคืองเยื่อบุกระเพาะอาหารได ควรกินอาหารอื่น เชน
ขาวเหนียว ไกยาง รองทองกอน

 

6. เคีย้วสมตําใหละเอียด
ไมรีบเคีย้วรีบกลืน เพราะเสนมะละกอดิบ คอนขางยอยยาก คุณแมตัง้ครรภควรเคีย้วใหละเอียด
เพื่อชวยใหระบบยอยอาหารยอยสมตําไดดีขึ้น

 

ไมวาคุณแมตัง้ครรภจะทานสมตํา หรืออาหารเมนูใดก็ตาม ควรเลือกทานแตอาหารสําหรับคนทอง
ที่มีประโยชนกับรางกาย ประกอบจากวัตถุดิบที่สด ใหม สะอาด และมีสารอาหารครบทัง้ 5 หมู เพื่อ
ใหรางกายไดรับสารอาหารที่เพียงพอในแตละวัน ทานในปริมาณที่พอเหมาะพอดี หากทานอาหาร
หรือทานสมตําแลวมีอาการผิดปกติ เชน ทองอืด ทองเสีย มีภาวะอาหารเป็นพิษ ภาวะกรดไหลยอน
ควรรีบพบแพทย เพื่อตรวจวินิจฉัยและรับการรักษาอยางถูกตองเหมาะสมตอไป

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโกโกไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินน้ํามะพราวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินสับปะรดไดไหม อันตรายกับลูกในครรภหรือเปลา
คนทองกินหนอไมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
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คนทองกินชาเขียวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา

 

 

อางอิง:

สืบที่มา “สมตํา” เมนูยอดฮิตเขากรุงเทพฯ เมื่อไหร คนกรุงสมัยกอนกินสมตําที่ไหน, Silpa-1.
mag
10 ขอหามที่ “คนทอง” ตองรู, โรงพยาบาลสมิติเวช2.
อาหารตองหามที่คุณแมตัง้ครรภควรรู, Princhealth3.
Can You Eat Spicy Food While Pregnant?, Healthline4.
Spicy food during pregnancy, BabyCenter5.
สลด!! สมตํารสแซบ ทํานักเรียน ม.4 ทองรวง ดับคาบาน, สํานักสุขาภิบาลอาหารและน้ํา6.
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
ภารกิจรับมือคนทอง - Eat to Goal, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัย7.
มหิดล
โภชนาการสําหรับหญิงตัง้ครรภสําคัญอยางไร, โรงพยาบาลพิษณุเวช พิจิตร8.
การเลือกซื้อเครื่องปรุงรส, สํานักสงเสริมและสนับสนุนอาหารปลอดภัย กระทรวงสาธารณสุข9.
โภชนาการหญิงตัง้ครรภ, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาล มหาวิทยาลัยมหิดล10.
ขอปฏิบัติการกินอาหาร เพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย, กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข11.
How to กินสมตําอยางสุขภาพดี, โรงพยาบาลกลาง สํานักการแพทย กรุงเทพมหานคร12.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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