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ปลาก​ระ​ป อ​ง เป็น​อาหาร​สําเร็จรูป​ประเภท​หน่ึง​ที่​คน​สวน​ใหญ​นิยม​รับ​ประ​ทา​น ​เพราะ​มี​ปลา​หลาก
หลาย​ชนิด​เป็น​สวน​ประกอบ​หลัก​ โดย​ปรุง​สุก​ ซึ่ง​คุณ​แม​ทอง​สามารถ​เปิด​รับ​ประทาน​ได​ทัน​ที​ หรือ​อาจ
นําไป​ปรุง​รส​ รวม​ถึง​ประกอบ​อาหาร​เพิ่ม​เติม​ให​รสชาติ​ถูกปาก​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ทอง​จึง​ควร
ศึกษา​การ​รับ​ประทาน​ปลาก​ระ​ป อ​งอ​ยาง​ไร​ให​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
กิน​ปลาก​ระ​ป อ​งตอน​ทอง​ อันตราย​กับ​ลูก​ไหม​คะ​?
คลิก

ตัว​เน้ือ​ปลา​ใน​กระป อง​ไม​ได​เป็น​อันตราย​โดยตรง​คะ​ แต​สิ่ง​ที่​ตอง​ระวัง​คือ​ "ปริมาณ​โซ​เดีย​ม" ที่​สูง​มาก​ใน
น้ําซอส​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​ตัว​บวม​หรือ​ความ​ดัน​สูง​ได​ และ​อีก​เรื่อง​คือ​ความ​สะอาด​จาก​การ​เลือก​กระป อง​ที่
สมบูรณ​และ​นํามา​อุน​ให​รอน​กอน​ทาน​คะ​ หาก​คุณ​แม​มี​ภาวะ​สุขภาพ​ที่​ตอง​ระวัง​เป็น​พิเศษ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู
เชี่ยวชาญ​กอน​ทาน​เสมอ​นะ​คะ

แลว​ปลา​ทูนา​กระป อง​ละ​คะ​ คน​ทอง​กิน​ได​ไหม​?
คลิก

ทาน​ได​เชน​กัน​คะ​ แต​แนะนําให​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​จํากัด​นะ​คะ​ เพราะ​ปลา​ทูนา​เป็น​ปลา​ใหญ​ที่​อาจ​มี​สาร​ปรอท
สะสม​อยู​บาง​คะ​ การ​ทาน​สลับ​กับ​ปลาก​ระ​ป อ​งที่​ทําจาก​ปลา​ตัว​เล็ก​อยาง​ปลา​ซาร​ดี​นหรือ​ปลา​แมคเคอเรล​จะ​ดี
ที่สุด​คะ​ เรื่อง​ชนิด​และ​ปริมาณ​ของ​ปลา​ที่​ปลอดภัย​สําหรับ​คุณ​แม​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู
เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

ถา​อยาก​กิน​ปลาก​ระ​ป อ​งจริงๆ​ ควร​เลือก​ซือ้​หรือ​ทํายัง​ไง​ให​ปลอดภัย​ที่สุด​คะ​?
คลิก

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


เคล็ด​ลับ​งายๆ​ เลย​คะ​คุณ​แม​: 1) เลือก​ระ​ป อ​งที่​สภาพ​สวย​งาม​ ไม​บุบ​ ไมมี​สนิม​ 2)​ มี​เครื่อง​หมาย​ อย.​ และ​ยัง
ไม​หมด​อา​ยุ​ 3) กอน​ทาน​ให​นําไป​อุน​หรือ​ปรุง​ให​รอน​อีก​ครัง้​เพื่อ​ความ​มัน่​ใจ​ และ​ 4) ลอง​เติม​ผัก​สด​หรือ
สมุนไพร​อื่นๆ​ เขาไป​เพื่อ​เพิ่ม​คุณคา​ทาง​อาหาร​คะ​ การ​ดูแล​เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​อยาง​ดี​ที่​สุด​ ควร​อยู​ภาย​ใต
คําแนะนําของ​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยว​ชาญ​คะ

สรุป
คุณ​แม​ทอง​สามารถ​กิน​ปลาก​ระ​ป อ​งได​ เพราะ​เน้ือ​ปลา​มี​คุณคา​ทาง​สาร​อาหาร​ที่​ดี​สําหรับ​คน
ทอง​ ซึ่ง​เป็น​แหลง​ของ​ โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ และ​โอ​เม​กา 3
ประโยชน​ของ​ปลาก​ระ​ป อ​งตอ​คน​ทอง​ คือ​ ชวย​บํารุง​สม​อง​ ชวย​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ บํารุง​กระดูก
และ​ฟัน​ และ​ป องกัน​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​และ​หล​อด​เลือ​ด
ควร​เลือก​ปลาก​ระ​ป อ​งที่​ผาน​การ​ตรวจ​รับรอง​ พ​รอม​เครื่อง​หมาย​ อย.​ที่​ถูก​ตอง​ ดู​วัน​ เดือน​ ปี
ที่​ผลิต​ และ​วัน​หมด​อายุ​ให​ชัด​เจ​น ​สภาพ​กระป อง​สม​บูร​ณ ไม​บุบ​ แตก​ รัว่​ซึม​ และ​ทําความ
สะอาด​กระป อง​กอน​รับ​ประทาน​ทุก​ครัง้

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​ปลาก​ระ​ป อ​งได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
ประโยชน​ของ​ปลาก​ระ​ป อ​ง ที่​ดี​กับ​คุณ​แม​ทอ​ง
คุณ​แม​ทอง​ กิน​ปลาก​ระ​ป อ​งยัง​ไง​ให​ลูก​ได​ประ​โย​ชน
คุณ​แม​ทอง​ กิน​ปลาก​ระ​ป อ​งได​บอย​แค​ไหน
เมนู​จาก​ปลาก​ระ​ป อ​ง เพิ่ม​ประโยชน​ให​คุณ​แม​ทอ​ง

 

คน​ทอง​กิน​ปลาก​ระ​ป อ​งได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก
ใน​ทอง​หรือ​เปลา
เมื่อ​คุณ​แม​เริ่ม​ตัง้​ทอง​ คง​มี​ความ​กังวล​ใจ​เกี่ยว​กับ​การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​หรือ​มี​คําถาม​วา​ คน
ทอง​กิน​ปลาก​ระ​ป อ​งได​ไหม​ รวม​ถึง​อาหาร​สําเร็จรูป​ตาง​ ๆ อาทิ​ ปลาก​ระ​ป อ​ง วา​คน​ทอง​สามารถ​กิน
ได​ไหม​ ทัง้​ที่​จริง​แลว​วัตถุดิบ​หลัก​ของ​ปลาก​ระ​ป อ​ง คือ​ เน้ือ​ปลา​ ซึ่ง​มี​คุณคา​ทาง​สาร​อาหาร​ที่​ดี
สําหรับ​คน​ทอง​ ซึ่ง​เป็น​แหลง​ของ​โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ และ​โอ​เม​กา 3 ที่​มี​ใน​ปลา​ทะเล​และ​เป็น​ชนิด
ของ​ปลา​ที่​นิยม​นํามา​ทําเป็น​ปลาก​ระ​ป อ​ง เชน​ ปลา​แมคเคอเรล​ ปลา​ทู​นา​ หรือ​ปลา​ซา​ดี​น ​เป็น​ตน​
โดย​คุณ​แม​ควร​เลือก​ซื้อ​ปลาก​ระ​ป อ​งที่​อยู​ใน​สภาพ​ดี​ ไมมี​รอย​บุบ​หรือ​มี​สนิม​ และ​ไม​โปง​นูน​ ตอง
สังเกต​ฉลาก​สินคา​พรอม​เครื่อง​หมาย​ อย.​ รวม​ถึง​วัน​เดือน​ปี​ผลิต​และ​หมด​อา​ยุ​ และ​การ​ที่​คุณ​แม​ทอง
ควร​ระมัดระวัง​การ​บริโภค​โซเดียม​มาก​เกิน​ไป​ โดย​ทัว่ไป​ไม​ควร​ได​รับ​โซเดียม​เกิน​ 2​,000 มิลลิกรัม
ตอ​วัน

 



ประโยชน ​ของ​ปลาก​ระ​ป อ​ง ที่​ดี​กับ​คุณ​แม​ทอ​ง
เน้ือ​ปลา​ที่​บรรจุ​ใน​ปลาก​ระ​ป อ​ง ถือ​เป็น​แหลง​โปรตีน​ที่​ดี​สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​ มี​แคลเซียม​ชวย​ใน​เรื่อง
กระดูก​ที่​แข็ง​แรง​ ป องกัน​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​หัว​ใจ​ และ​ประโยชน​อีก​มาก​มาย​ ดัง​น้ี

1.​ บํารุง​สมอ​ง
เน่ืองจาก​ใน​ปลา​ที่​นําไป​บรรจุ​เป็น​ปลาก​ระ​ป อ​ง สวน​ใหญ​มัก​เป็น​ปลา​ทะเล​ ซึ่ง​มี​โอ​เม​กา 3 และ
ไอโอดีน​สูง​ ชวย​ใน​การ​บํารุง​สมอง​และ​เพิ่ม​ความ​จําที่​ดี​ให​แก​ทารก​ใน​ครรภ

2.​ ดี​ตอ​ระบบ​ยอย​อา​หาร
สาร​อาหาร​ที่​มี​ใน​ปลา​เป็น​โปรตีน​ที่​ยอย​งาย​และ​มี​แคลอรี​ตํ่า ชวย​ใน​การ​เผา​ผลาญ​ และ​สราง​ฮอรโมน​
ป องกัน​โรค​อวน​ โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ โรค​ถุง​น้ําใน​รัง​ไข​ แต​ก็​ไม​ควร​รับ​ประทาน​ปลาก​ระ​ป อ
งม​ากจน​เกิน​ไป​ เน่ืองจาก​มี​โซเดียม​คอน​ขาง​สูง

3.​ บํารุง​กระดูก​และ​ฟัน
ปลาก​ระ​ป อ​งมี​แคลเซียม​และ​วิตามิน​ดี​ ซึ่ง​เป็น​ประโยชน​ตอ​กระดูก​และ​ฟัน​ ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​กระดูก
พรุน​ได​ โดย​เฉพาะ​ปลา​ซาร​ดี​นที่​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​ ทัง้​เน้ือ​ปลา​และ​กระดูก​ซึ่ง​ชวย​เสริม​สราง​ให
กระดูก​แข็ง​แรง

4.​ ป องกัน​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​และ​หล​อด​เลือ​ด
โดย​ปลา​ทะเล​จะ​มี​กรด​ไข​มันดี​โอ​เม​กา 3 สูง​ ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​ป องกัน​โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ เพราะ
ไป​ชะลอ​การ​สะสม​ไข​มัน​ที่​ไม​ดี​ใน​หลอด​เลือด​แทนที่​ได​ดวย​ไข​มัน​ดี​ บํารุง​หัวใจ​ให​แข็ง​แรง

 

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


 

คุณ​แม​ทอง​ กิน​ปลาก​ระ​ป อ​งยัง​ไง​ให​ลูก​ได​ประ
โย​ชน
การ​เลือก​รับ​ประ​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง ที่​มี​ประ​โยชน​ เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​เป็น​อยาง
มาก​ การ​รับ​ประทาน​ปลาก​ระ​ป อ​ง ซึ่ง​สวน​ใหญ​ใช​วัตถุดิบ​หลัก​จาก​ปลา​ทะเล​ เป็น​แหลง​โปรตีน​ยอย
งาย​ รวม​ถึง​โอ​เม​กา 3 และ​กรด​ไลโน​เลอิค ชวย​ลด​ภาวะ​ไข​มัน​อุด​ตัน​ และ​ชวย​บํารุง​สม​อง​ ซึ่ง​การ​รับ
ประทาน​ปลาก​ระ​ป อ​งให​ลูก​ใน​ทอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ดี​มี​ประ​โยชน​ มี​สิ่ง​ที่​ควร​คํานึง​ถึง​ ดัง​น้ี

1.​ ปรุง​สุก​ อุน​ให​รอน​กอน​กิน​ทุก​ครัง้
คุณ​แม​ทอง​ตอง​รับ​ประทาน​อาหาร​ปรุง​สุก​เทา​นัน้​ เพื่อ​ป องกัน​เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ ที่​เจือปน​มา​กับ​อา​หาร​
ถึง​แมวา​ปลาก​ระ​ป อ​งจะ​ปรุง​สุก​มา​แลว​ และ​สามารถ​เปิด​รับ​ประทาน​ได​ทัน​ที

2.​ เลือก​เฉพาะ​ยี่หอ​ที่​ได​มาตรฐาน​อา​หาร
สังเกต​ได​จาก​ฉลาก​ของ​ผลิตภัณฑ​วา​มี​ผาน​การ​ตรวจ​รับรอง​ พ​รอม​เครื่อง​หมาย​ อย.​ที่​ถูก​ตอ​ง

3.​ เลือก​ล็อตผลิต​ลา​สุด
ควร​เลือก​ผลิตภัณฑ​ที่​ระบุ​วัน​ เดือน​ ปี​ ที่​ผลิต​ และ​วัน​หมด​อายุ​ให​ชัด​เจ​น ​และ​ทําความ​สะอาด

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


กระป อง​กอน​รับ​ประทาน​ทุก​ครัง้

4.​ สภาพ​กระป อง​สม​บูร​ณ ไม​บุบ​ แตก​ รั่ว​ซึม
กระป อง​ที่​เลือก​ซื้อ​ ควร​อยู​ใน​สภาพ​ที่​ดี​ ไมมี​รอย​สนิม​หรือ​มี​รู​รัว่​ซึม

5.​ เปิด​แลว​มี​กลิ่น​หอม​ปก​ติ​ และ​ตอง​ไม​มี​ฟอง
ไม​ควร​รับ​ประทาน​หาก​มี​รส​ชา​ติ​ สี​ หรือ​กลิ่น​แปลก​ ไม​เหมือน​ปก​ติ

 

คุณ​แม​ทอง​ กิน​ปลาก​ระ​ป อ​งได​บอย​แค​ไหน
คน​ทอง​สามารถ​รับ​ประทาน​ปลาก​ระ​ป อ​ง เพื่อ​ให​ได​รับ​โปร​ตี​น ​และ​สาร​อาหาร​อื่น​ ๆ อีก​มาก​มาย​ ซึ่ง​มี
ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ แต​การ​รับ​ประทาน​ปลาก​ระ​ป อ​งบอย​จน​เกิน​ไป​ก็​อาจ​สง​ผล​เสีย​มากกวา​ผล​ดี​ได​
เพราะ​ใน​ปลาก​ระ​ป อ​งมี​โซเดียม​คอน​ขาง​สูง​ และ​อาจ​พบ​สาร​ฮีสทา​มีน​ที่​ปน​เป้ือน​มา​กับ​เน้ือ​ปลา
ทะเลใน​ระหวาง​การ​ขนสง​หรือ​จัด​เก็บ​ปลา​ทะเล​ที่​ไม​เหมาะ​สม​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ได​ โดย
คุณ​แม​ทอง​ควร​เปลี่ยน​ชนิด​ของ​ปลา​ใน​ปลาก​ระ​ป อ​งให​หลาก​หลาย​ เพิ่ม​คุณคา​ของ​สาร​อาหาร​ให​ครบ
ถวน​ดวย​ผัก​สด​สะ​อาด​ และ​ไม​ควร​รับ​ประทาน​ปลาก​ระ​ป อ​งม​ากกวา​สัปดาห​ละ​ 2​-3​ ครัง้

 

เมนู​จาก​ปลาก​ระ​ป อ​ง เพิ่ม​ประโยชน ​ให​คุณ​แม
ทอ​ง
รวม​ 5 เมนู​ ที่​คุณ​แม​ทอง​ทําได​งาย​ เตรียม​วัตถุดิบ​ไม​มาก​ ประหยัด​เวลา​ และ​ได​ประโยชน​จาก
ปลาก​ระ​ป อ​ง

1.​ ยําปลาก​ระ​ป อ​ง
เป็น​เมนู​ที่​ทําได​งาย​ มี​วัตถุดิบ​ไม​มาก​ นําปลาก​ระ​ป อ​งใน​ซอส​มะเขือ​เทศ​มา​เติม​หอม​แดง​ ตะไคร
ซอย​ พ​ริก​ และ​ปรุง​รส​ตาม​ชอบ

2.​ ขาว​ผัด​ปลาก​ระ​ป อ​ง
นําขาว​สวย​และ​ปลาก​ระ​ป อ​งผัด​รวม​กัน​ ใส​หอมแดง​ พ​ริก​ซอย​ กระ​เทียม​ ตน​หอม​ซอย​ปรุง​รส​ และ
โรย​หน า​ดวย​ผักชี​เล็ก​น อย

3.​ ตมยําปลาก​ระ​ป อ​ง
ตัง้​น้ําให​เดือด​ จาก​นัน้​ใส​เครื่อง​ตมยําลง​ไป​ เติม​เห็ด​ที่​ชอบ​ ใส​ปลาก​ระ​ป อ​ง และ​ปรุง​รส​ตาม​ชอบ



4.​ ปลาก​ระ​ป อ​งผัด​วุน​เสน
นําวุน​เสน​แช​น้ําพัก​ไว​ จาก​นัน้​ผัด​ปลาก​ระ​ป อ​งใส​ผัก​ตาม​ชอบ​ และ​ใส​วุน​เสน​ลง​ไป​ ปรุง​รส

5.​ ลาบ​ปลาก​ระ​ป อ​ง
นําปลาก​ระ​ป อ​งปรุง​รส​ดวย​พริก​ปน​ มะ​นาว​ ขาว​คัว่​ ชิม​ตาม​ชอบ​ ใส​หอม​แดง​ ตน​หอม​ ผัก​ชี​
สะระแหน​ลง​ไป​คลุก

 

คน​ทอง​กิน​ปลาก​ระ​ป อ​งได​ไหม​ คุณ​แม​ทอง​สามารถ​รับ​ประทาน​ปลาก​ระ​ป อ​งได​ เพื่อ​ให​ได​รับ​สาร
อาหาร​ที่​ดี​มี​ประโยชน​จาก​ปลา​ทะเล​ อีก​ทัง้​ยัง​รับ​ประทาน​ได​งาย​ พ​กพา​สะดวก​ไม​ตอง​แช​เย็น​ และ​ยัง
นําไป​ประกอบ​อาหาร​เมนู​ตาง​ ๆ ได​มาก​มาย​ แต​การ​รับ​ประทาน​ปลาก​ระ​ป อ​งม​ากจน​เกิน​ไป​ก็​อาจ
ทําให​คุณ​แม​ได​รับ​โซเดียม​ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​ เสี่ยง​ตอ​โรค​ราย​ตาง​ ๆ ได​ ดัง​นัน้​ จึง​ควร​ศึกษา​ถึง​วิธี​การ
รับ​ประทาน​ปลาก​ระ​ป อ​งที่​เหมาะ​สม​และ​กอ​ให​เกิด​ผล​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

 

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
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