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หอยนางรม เป็นอาหารทะเลอีกชนิดที่มีสารอาหารมากมาย รสชาติอรอย มีประโยชนตอรางกาย
หากินไดไมยาก แมจะมีราคาคอนขางสูงอยูบางก็ตาม โดย หอยนางรม เป็นแหลงของโปรตีน, วิตา
มินบี 12, ธาตุเหล็ก, สังกะสี, ทองแดง และ โอเมกา 3 อีกดวย และแมวาหอยนางรมจะเต็มไปดวย
สารอาหารและประโยชนมากมาย แตก็ไมแนะนําใหคุณแมตัง้ครรภ หรือคนทองรับประทานหอยนาง
รม ในรูปแบบดิบ ๆ หรือปรุงไมสุกทัง้หมด เพราะหอยนางรมสด อาจจะมีแบคทีเรียที่ปนเป้ือนมากับ
หอยนางรมดวย แตหากปรุงหอยนางรมจนสุก ก็สามารถใหคุณแมที่กําลังตัง้ครรภสามารถรับ
ประทานหอยนางรมแสนอรอยที่มีสารอาหารที่มีประโยชนมากมายได เพียงแตใหรับประทานแตพอ
ดี และใหรับประทานอาหารอื่น ๆ ใหครบ 5 หมูเพื่อสุขภาพที่แข็งแรงของคุณแม

 

สรุป
หอยนางรมเป็นอาหารทะเลที่เป็นแหลงของสารอาหารที่มีประโยชนตอรางกายหลายประการ
ทัง้โปรตีน, ธาตุเหล็ก, วิตามินบี 12, โอเมกา 3

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


สําหรับคุณแมในขณะตัง้ครรภ หากอยากรับประทานหอยนางรม ก็สามารถรับประทานไดเชน
กัน เพียงแตควรรับประทานหอยนางรมเฉพาะที่ปรุงสุกเทานัน้ เน่ืองจากคนทองจะมี
ภูมิคุมกันออนแอกวาคนทัว่ไป มีโอกาสที่จะติดเชื้อในทางเดินอาหารหรืออาหารเป็นพิษไดงา
ย
ขอดีของการรับประทานหอยนางรม สําหรับคุณแมในชวงตัง้ครรภ คือ หอยนางรมมีสาร
อาหารที่มีประโยชนสําหรับรางกายและทารกในทองมากมาย ทัง้โปรตีน วิตามินบี 12, ธาตุ
เหล็ก, และ โอเมกา 3 ที่จําเป็นสําหรับพัฒนาการของลูกน อย
ขอเสียของการรับประทานหอยนางรม สําหรับคุณแมในชวงตัง้ครรภ คือ อันตรายจาก
แบคทีเรียจากการรับประทานหอยนางรมสด ซึ่งแมจะเป็นหอยนางรมปรุงสุกแลว คุณแมใน
ชวงตัง้ครรภควรรับประทานแตพอดี เพราะในหอยนางรมเองก็มีสารปนเป้ือนประเภทโลหะ
หนักตาง ๆ เชน สารตะกัว่, แคดเมียม และปรอท ซึ่งเป็นอันตรายตอรางกายหากไดรับเป็น
ปริมาณมากจนมีการสะสมไวในรางกายได

 

เลือกอานตามหัวขอ

คนทองกินหอยนางรมไดไหม
คนทองกินหอยนางรมสด เสี่ยงติดเชื้อหรือเปลา
หอยนางรม มีสารอาหารอะไรบาง ที่ดีกับคุณแมและลูกในครรภ
สารอาหารในหอยนางรม มีประโยชนตอรางกายคุณแมและลูกน อยอยางไร
คนทองกินหอยนางรมสด เสี่ยงอะไรบาง

 

คนทองกินหอยนางรมไดไหม
สําหรับคําตอบเรื่อง คนทองกินหอยนางรมไดไหม คําตอบชัด ๆ ก็คือ ได แตไมใชวาจะกินแบบใดก็
ได เพราะหอยนางรม โดยทัว่ไปนิยมกินแบบสด ๆ ซึ่งไมเหมาะสมกับคนทอง หากคุณแมเปรีย้ว
ปาก อยากทานหอยนางรมจริง ๆ ก็สามารถหามารับประทานได เพียงแตตองรับประทานหอย
นางรมที่ผานการปรุงสุกแลว และอยารับประทานมากเกินไปอีกดวย

 

คนทองกินหอยนางรมสด เสี่ยงติดเชือ้หรือ
เปลา
โดยทัว่ไปแลว ผูคนนิยมรับประทานหอยนางรมสด ๆ โดยผานการปรุงเพียงเล็กน อยหรือเพียงบีบ
มะนาวปรุงรสเทานัน้ ซึ่งในคนทองนัน้ไมสมควรจะรับประทานหอยนางรมสด  เพราะคนทองนัน้มี
ภูมิคุมกันออนแอกวาปกติ ดังนัน้คนทองอาจติดเชื้อในทางเดินอาหาร หรือทองเสียจากเชื้อ
แบคทีเรียที่มีอยูในเน้ือหอยนางรมสด ควรปรุงสุกใหทัว่กอนรับประทานจะดีกวา

 



หอยนางรม มีสารอาหารอะไรบาง ที่ดีกับคุณ
แมและลูกในครรภ
โภชนาการของ เน้ือหอยนางรม ปริมาณ 100 กรัม มีสารอาหารดังน้ี

แคลอรี 79
โปรตีน 9 กรัม
คารโบไฮเดรต 4 กรัม
ไขมัน 3 กรัม
สังกะสี 555 เปอรเซ็นต ของปริมาณที่ควรไดรับตอวัน
วิตามินบี 12 538 เปอรเซ็นต ของปริมาณที่ควรไดรับตอวัน
ทองแดง 493 เปอรเซ็นต ของปริมาณที่ควรไดรับตอวัน
ซีลีเนียม 56 เปอรเซ็นต ของปริมาณที่ควรไดรับตอวัน
ธาตุเหล็ก 40 เปอรเซ็นต ของปริมาณที่ควรไดรับตอวัน
แมงกานีส 20 เปอรเซ็นต ของปริมาณที่ควรไดรับตอวัน
ฟอสฟอรัส 12 เปอรเซ็นต ของปริมาณที่ควรไดรับตอวัน
วิตามินอี 9 เปอรเซ็นต ของปริมาณที่ควรไดรับตอวัน
ไรโบฟลาวิน 9 เปอรเซ็นต ของปริมาณที่ควรไดรับตอวัน
แคลเซียม 7 เปอรเซ็นต ของปริมาณที่ควรไดรับตอวัน
รวมทัง้ยังมี โอเมกา 3 อยูดวย

 

สารอาหารในหอยนางรม มีประโยชน ตอ
รางกายคุณแมและลูกนอยอยางไร
สารอาหารในหอยนางรม มีตามดังที่กลาวขางตน โดยโปรตีนในหอยนางรมนอกจากจะเป็นสาร
อาหารที่สงเสริมการเจริญเติบโตในเด็กทารก และมีกรดอะมิโนจําเป็นที่รางกายตองการหลายชนิด
อีกดวย

วิตามินบี 12 มีประโยชนในการดูแลระบบประสาทและสมอง ทัง้ในบุคคลธรรมดาและยัง
จําเป็นสําหรับผูสูงอายุดวย
ธาตุเหล็ก เป็นอีกสารอาหารที่มีความสําคัญในการสรางฮีโมโกลบิน และสรางเม็ดเลือดใน
รางกาย
กรดไขมัน โอเมกา 3 เป็นกรดไขมันที่มีประโยชนที่รางกายไมสามารถสรางเองได มี
ประโยชนตอการสรางและบํารุงระบบประสาทและสมอง  

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-and-brain-development


 

คนทองกินหอยนางรมสด เสี่ยงอะไรบาง
1. อาหารเป็นพิษ
เน่ืองจากหอยนางรมนัน้ หากรับประทานตามปกติที่ผูคนนิยมกินแบบดิบ ๆ สําหรับคนทองที่
ภูมิคุมกันออนแอ ก็อาจจะเกิดการติดเชื้อในทางเดินอาหารหรืออาหารเป็นพิษได จากเชื้อแบคทีเรีย
เชื้อโรค และปรสิตที่มีอยูในเน้ือหอยนางรม

 

2. การไดรับธาตุโลหะหนัก
เน่ืองจากหอยนางรม เป็นอาหารทะเลอีกชนิดหน่ึงที่มีโอกาสมีธาตุโลหะหนักสะสมอยูในเน้ือหอย
นางรม เน่ืองจากการปนเป้ือนโลหะหนักในน้ําทะเล หากคุณแมรับประทานหอยนางรมมากเกินไป
ก็อาจจะมีความเสี่ยงที่จะไดรับธาตุโลหะหนักเขาสูรางกายและสะสมในรางกายของเรา นอกจากน้ี
ในคุณแมที่ตัง้ครรภ โลหะหนักเหลาน้ีสามารถสงตอถึงลูกน อยได ดังนัน้ แมอาหารทะเลอยางหอย
นางรมจะมีประโยชน ก็ควรรับประทานในปริมาณที่ไมมากเกินไป หรือถาทําไดก็หลีกเลี่ยงหอย
นางรมและรับประทานอาหารที่มีประโยชน ชนิดอื่นแทนเสียดีกวา เชน ปลาทะเลปรุงสุก เน้ือสัตว
ผักใบเขียว ผลไม นม ธัญพืช เป็นตน

 

https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy


หากตอบอยางสัน้ ๆ ใหชัดเจน คนทองนัน้สามารถรับประทานหอยนางรมได โดยตองผานกรรมวิธี
ปรุงสุกเสียกอน และไมควรรับประทานมากเกินไป โดยเหตุผลที่ตองรับประทานแบบปรุงสุกเพื่อฆา
เชื้อโรคที่มีอยูในเน้ือหอยนางรมธรรมชาติ ซึ่งภูมิคุมกันของคนทองอาจจะออนแอจนอาจจะติดเชื้อ
หรืออาหารเป็นพิษหลังรับประทานก็เป็นได และเหตุที่ไมควรรับประทานมากเกินไป เพราะโลหะ
หนักที่สะสมในเน้ือหอยนางรมอาจสะสมและทําอันตรายใหกับคุณแมและลูกน อยในครรภได

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
การผาคลอดและคลอดธรรมชาติ ตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
ผาคลอดใชเวลากี่นาที พรอมขอดี-ขอเสีย คลอดเองกับผาคลอด
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหฟ้ืนตัวไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด แผลคลอดธรรมชาติ ดูแลยังไงใหปลอดภัย
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบางชวยใหแผลหายเร็ว
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
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สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย
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