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พิซซารอน ๆ ชีสเยิม้ ๆ เป็นอะไรที่ใคร ๆ ก็ชอบ แตสําหรับคุณแมตัง้ครรภแลว การกินอาหารโปรด
อยางพิซซา ที่เต็มไปดวยชีสและแป ง จะปลอดภัยหรือไม? เพราะนอกจากความอรอยแลว สุขภาพ
ของคุณแมและลูกน อยในทองก็เป็นสิ่งสําคัญที่คุณแมทุกคนตองใสใจ มาดูกันวาพิซซาของอรอย จะ
ยังคงอยูในเมนูอาหารสําหรับคุณแมตัง้ครรภไดหรือไม คนทองกินพิซซาไดไหม มาไขขอของใจไป
พรอมกัน

สรุป
คนทองกินพิซซาไดไหม คุณแมตัง้ครรภสามารถกินพิซซาได แตไมควรกินมากและบอยเกิน
ไป รวมถึงตองคํานึงถึงความสุกของวัตถุดิบและความหลากหลายของสารอาหารที่จะไดรับ
ดวย
พิซซาไมใชอาหารสุขภาพ เพราะพิซซามีแป งและชีส ซึ่งมีโซเดียมและไขมันสูง หากกินบอย
อาจทําใหน้ําหนักตัวของคุณแมเพิ่มขึ้นมากกวาปกติ เพิ่มความเสี่ยงตอโรคอวน และการเกิด
ภาวะแทรกซอนระหวางตัง้ครรภได
พิซซาหน าเน้ือสัตว ควรตรวจสอบใหแนใจวาเน้ือสัตวผานความรอนจนสุกทัว่ถึง ไมมีสวนที่
ยังดิบ เพื่อป องกันอาหารเป็นพิษจากสวนผสมที่ไมสุก 100 เปอรเซ็นต
ในพิซซามีสวนผสมหลากหลายชนิดที่อาจกอใหเกิดอาการแพ เชน แพเคซีน (จากนม) แพ
มะเขือเทศ แพอาหารทะเล และแพยีสต คุณแมควรสอบถามพนักงานรานอาหารเกี่ยวกับ
อาหารที่แพอยางละเอียดกอนสัง่

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินพิซซาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินพิซซาไดไหม อันตรายตอสุขภาพคุณแมแคไหน
คุณแมทองอยากกินพิซซา กินยังไงใหดีตอสุขภาพ
พิซซาหน าอะไรบาง ที่คุณแมทองกินได

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


 

คนทองกินพิซซาไดไหม อันตรายกับลูกใน
ทองหรือเปลา
พิซซาไมใชอาหารสุขภาพ แตถาคนทองอยากกินพิซซาจะเป็นอันตรายตอการตัง้ครรภหรือเปลา
คนทองกินพิซซาไดไหม เป็นคําถามที่พบบอย โดยการกินพิซซาในชวงตัง้ครรภนัน้ไมไดเป็น
อันตรายเสมอไป เพราะวัตถุดิบบางชนิดที่มีอยูในพิซซานัน้ ก็มีสารอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย
แตคนทองตองใสใจเป็นพิเศษในการทานพิซซา เพื่อความปลอดภัยในระหวางตัง้ครรภ โดยมีปัจจัย
หลายอยางที่ตองพิจารณา ดังน้ี

1. วัตถุดิบและความสะอาด
ถาพิซซาที่คุณแมอยากกินทํามาจากวัตถุดิบสดใหม สะอาด ปรุงสุกอยางทัว่ถึง และมาจากรานที่ได
มาตรฐาน ก็สามารถกินไดเป็นครัง้คราว แตถาพิซซามีวัตถุดิบที่ปรุงไมสุก อยางเน้ือสัตวแปรรูป
เชน เปบเปอโรนี แฮม ไสกรอก ซาลามิ หรือปรุงในสภาพแวดลอมที่ไมสะอาด อาจเสี่ยงตอการปน
เป้ือนของเชื้อโรค ซึ่งเป็นอันตรายตอทัง้คุณแมและลูกน อยในทอง

 

2. ปริมาณและความหลากหลาย
การกินพิซซาบอยเกินไป หรือเนนกินแตชีส อาจทําใหไดรับโซเดียมและไขมันสูงเกินไป ซึ่งไมดีตอ
สุขภาพของคุณแมตัง้ครรภ ควรเลือกพิซซาที่มีผักหลากหลายชนิด เพื่อใหไดวิตามินและแรธาตุที่
จําเป็นสําหรับรางกาย

 

คนทองกินพิซซาไดไหม อันตรายตอสุขภาพ
คุณแมแคไหน
การกินพิซซาบอย ๆ ในชวงตัง้ครรภ อาจสงผลเสียตอสุขภาพของทัง้คุณแมและลูกน อยได
เน่ืองจากพิซซาสวนใหญจัดอยูในประเภทอาหารที่ใหพลังงานสูง และมีไขมันสูง ซึ่งหากกินมากเกิน
ไปอาจทําใหเกิดปัญหาตาง ๆ ไดแก

1. โรคอวน
พิซซามีปริมาณแคลอรีและไขมันสูง หากกินบอยไป อาจทําใหน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นมากกวาปกติ ซึ่ง
อาจสงผลตอสุขภาพของคุณแมและเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดภาวะแทรกซอนในการตัง้ครรภได

 



2. รางกายขาดสารอาหาร
พิซซาสวนใหญทําจากแป งขัดขาว ซึ่งมีใยอาหารตํ่าและขาดวิตามินและแรธาตุที่สําคัญหลายชนิด ที่
คุณแมตัง้ครรภตองการ เพื่อพัฒนาสมองและรางกายของลูกน อย

 

3. แพสวนผสม
สําหรับผูที่มีอาการแพอาหาร การกินพิซซาอาจเป็นเรื่องที่ตองระวังเป็นพิเศษ เน่ืองจากพิซซามีสวน
ผสมหลากหลายชนิดที่อาจกอใหเกิดอาการแพได เชน แพเคซีน (จากนม) แพมะเขือเทศ แพอาหาร
ทะเล และแพยีสต คุณแมควรสอบถามพนักงานรานอาหารเกี่ยวกับอาหารที่แพอยางละเอียดกอน
สัง่ สําหรับคุณแมที่แพสวนผสมในพิซซา ยังสามารถกินพิซซาได โดยสามารถเลือกวัตถุดิบทดแทน
อาหารที่แพ เชน

แพเคซีน เลือกชีสที่ทําจากพืช เชน ชีสถัว่เหลือง หรือสัง่พิซซาแบบไมใสชีส แลวเพิ่ม
ท็อปป้ิงอื่น ๆ ที่คุณแมชอบแทน
แพมะเขือเทศ เลือกพิซซาแบบไมมีซอสมะเขือเทศ เชน พิซซาสลัด พิซซาขาว หรือพิซซา
ไกบารบีคิว
แพยีสต เลือกรานอาหารที่ขายพิซซาแป งไมมียีสต หรือทําพิซซาเองโดยใชเบกกิง้โซดาแทน
ยีสต

 

4. อาหารเป็นพิษจากสวนผสมที่ไมสุก
คุณแมตัง้ครรภที่อยากกินพิซซา ตองระวังเรื่องความสะอาดและความสุกของเน้ือสัตวเป็นพิเศษ
เพราะหากเน้ือสัตวไมสุกดี อาจมีเชื้อแบคทีเรียที่เป็นอันตราย เชน เชื้อซัลโมเนลลา เชื้อลิสเตอเรีย
ซึ่งอาจทําใหเกิดอาการทองเสียขณะตัง้ครรภ อาหารเป็นพิษ หรืออาการรุนแรงอื่น ๆ ได

 

คุณแมทองอยากกินพิซซา กินยังไงใหดีตอสุข
ภาพ
คนทองสามารถกินพิซซาได เพียงแคเลือกทานอยางระมัดระวัง และควบคุมปริมาณใหพอดีไมทาน
เยอะจนเกินไป ลองทําตามวิธีน้ีไดเลย

1. กินในปริมาณที่เหมาะสม
กินพิซซา 1 ชิน้ แทนการกินพิซซาทัง้ถาด และเลือกกินแบบแป งบาง เพราะแป งบางจะมีปริมาณ
แป งและไขมันน อยกวาแป งหนานุม ชวยใหควบคุมปริมาณแคลอรีไดดีขึ้น ที่สําคัญไมควรกินบอย
เพื่อหลีกเลี่ยงการไดรับไขมันและโซเดียมมากเกินไป
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2. กินพิซซาที่ทําสดใหม
ทานพิซซาที่ทําสดใหมและผานความรอนสูงเพื่อฆาเชื้อแบคทีเรีย โดยสังเกตไดจากเปเปอโรนีหรือ
ซาลามิที่สุกจนรอนและกรอบ หากพิซซามีการโรยหน าเน้ือสัตวหรือผักหลังอบแลว ควรขอใหราน
นํากลับเขาเตาอบอีกครัง้เพื่อใหเน้ือและผักสุกทัว่ถึง หากมีพิซซาเหลือสามารถอุนซํ้าไดโดยใช
ไมโครเวฟ เตาอบ หรือเตาป้ิงยาง แตตองแนใจวาอุณหภูมิภายในถึง 75 องศาเซลเซียส และควร
กินใหหมดภายใน 1-2 วัน เพื่อป องกันการขยายพันธุของเชื้อแบคทีเรีย

 

3. ปรุงสุก
กอนกินพิซซาทุกครัง้ ควรตรวจสอบใหแนใจวาพิซซาสุกทัว่ถึง โดยเฉพาะบริเวณตรงกลาง ซึ่งมัก
จะสุกไมทัว่ถึง สังเกตจากชีสตองรอนจัด ไมใชแคเพียงอุน ๆ เพราะความรอนจะชวยฆาเชื้อ
แบคทีเรียที่อาจปนเป้ือนมาได หลีกเลี่ยงท็อปป้ิงดิบ เชน เน้ือสัตว และผักสดที่ไมไดผานการปรุง
สุก

 

เลือกหนาพิซซา ที่มีประโยชน กับรางกาย
นอกจากหน าพิซซาที่มีแตเน้ือสัตวหรือชีส คุณแมสามารถลองเพิ่มผักและผลไมที่ปรุงสุกลงไปใน
หน าพิซซา เชน พริกหยวก มะเขือเทศ บรอกโคลี หรือสับปะรด เลือกแป งพิซซาที่มีประโยชน เชน
แป งโฮลวีท แป งไรกลูเตน หรือทําแป งพิซซาเองจากดอกกะหลํ่า หรือแป งถัว่ เพื่อเพิ่มใยอาหาร
และเลือกท็อปป้ิงที่มีประโยชนและหลากหลาย เชน ไกยาง เห็ด เป็นตน

 

นอกจากน้ีการทําพิซซาโฮมเมดเอง จะชวยใหคุณแมสามารถควบคุมวัตถุดิบและปริมาณไดอยางละ
เอียด ทําใหมัน่ใจไดวาพิซซาที่ไดมีประโยชนตอสุขภาพมากที่สุด

 



 

พิซซาหนาอะไรบาง ที่คุณแมทองกินได
หากคุณแมตองการกินพิซซาใหไดทัง้ความอรอยและสารอาหารครบถวน ควรเลือกหน าพิซซาที่อุดม
ไปดวยสารอาหารที่มีประโยชน มีโปรตีนจากเน้ือสัตวไมติดมัน ชีสที่ทําจากนมพาสเจอรไรซ แป งโฮ
ลวีท เติมผักและผลไม ที่สําคัญเน้ือสัตวและผักผลไมทุกชนิดตองผานการปรุงสุกเสมอ แนะนําหน า
พิซซาที่คนทองกินได ดังน้ี

1. พิซซาหนาฮาวายเอี ้ยน
พิซซาหน าฮาวายเอี้ยนเป็นพิซซาหน าโปรดของใครหลายคน พิซซาฮาวายเอี้ยนสามารถเป็นตัว
เลือกที่ดีสําหรับคุณแมตัง้ครรภ เพราะมีสับปะรดรสชาติเปรีย้วหวาน แตตองมัน่ใจวาปรุงสุกอยาง
ทัว่ถึง

 

2. พิซซาหนาตมยํากุง
สําหรับคุณแมตัง้ครรภที่ชอบความแซบและรสชาติจัดจาน พิซซาตมยํากุงเป็นอีกหน่ึงตัวเลือกที่นา
สนใจ เมนูน้ีไมเพียงแตจะอรอยถูกปาก แตยังไดประโยชนจากวัตถุดิบที่มีคุณคาทางอาหารจากกุง
ปลาหมึก เห็ด และรสชาติเผ็ดเปรีย้ว อยางไรก็ตามสําหรับพิซซาตมยํากุง ตองมัน่ใจวากุง ปลาหมึก
และเห็ดนัน้ปรุงสุกทัว่ถึง เพื่อป องกันการติดเชื้อ สําหรับคุณแมทองอาจปรับลดความเผ็ดลงได เพื่อ



ป องกันไมใหเกิดการระคายเคืองกระเพาะอาหาร และอยาลืมเลือกแป งบางหรือแป งโฮลวีท เพื่อลด
ปริมาณคารโบไฮเดรต

3. พิซซาเวจจี ้
เป็นอีกหน่ึงทางเลือกที่นาสนใจสําหรับคุณแมตัง้ครรภ ที่ตองการกินอาหารอรอยและมีประโยชนไป
พรอมกัน การเลือกทานพิซซาเวจจี้จะชวยใหคุณแมไดรับวิตามินและแรธาตุจากผักตาง ๆ อยาง
ครบถวน ที่จําเป็นตอการเจริญเติบโตของทารกในครรภ โดยผักทุกชนิดตองปรุงสุกกอนนํามารับ
ประทาน เพื่อลดความเสี่ยงจากการติดเชื้อ

 

4. พิซซาหนาซีฟ ูด
เป็นอีกหน่ึงเมนูที่นาสนใจสําหรับคุณแมตัง้ครรภ เพราะอุดมไปดวยโปรตีนจากทะเลและวิตามิน
จากผักตาง ๆ ที่จําเป็นตอรางกายของทัง้คุณแมและลูกน อยในครรภ แตตองระวังหากคุณแมแพ
อาหารทะเลชนิดใดชนิดหน่ึงควรหลีกเลี่ยง และวัตถุดิบทุกชนิดตองปรุงสุกทัว่ถึง เพื่อลดความ
เสี่ยงจากการติดเชื้อ รวมถึงควรปรุงรสไมจัดจานเกินไป เพื่อไมใหระคายเคืองกระเพาะอาหาร

 

คนทองกินพิซซาไดไหม คนทองตองใสใจเป็นพิเศษในการทานพิซซา เพื่อความปลอดภัยใน
ระหวางตัง้ครรภ เชน พิซซาตองปรุงสุก และสะอาด โดยเฉพาะอยางยิ่งหากมีเน้ือสัตวหรือผักผลไม
เป็นสวนประกอบตองสุกทัว่ถึง ไมควรทานมากหรือทานบอยเกินไป ทานแคพอใหบรรเทาความ
อยากเป็นครัง้คราวเทานัน้ เพื่อสุขภาพที่แข็งแรงทัง้คุณแมและลูกน อยในครรภ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา
คนทองกินกาแฟไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินแตงโมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินเผ็ดไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินวิตามินซีไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองยอมผมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินยาพาราไดไหม ทําไมกอนกินยาคนทองตองปรึกษาหมอ
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/spicy-food-in-pregnancy
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
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/hair-dye-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/headache-during-pregnancy


อางอิง:

Eating Pizza During Pregnancy – Is It Safe?, Firstcry1.
Pizza during pregnancy: Ways to eat it and recipes to try, Momjunction2.
Which Pizza Toppings Are Safe in Pregnancy? Find Out Here, Pregnancy Food3.
Checker
What You Need to Know About Pizza Allergens, Verywellhealth4.
Is Pizza Healthy? Nutrition Tips for Pizza Lovers, Healthline5.

อางอิง ณ วันที่ 1 กันยายน 2567
 

คุณแมตัง้ครรภ
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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