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กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
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บท​ความ
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5นา​ที

การ​ตัง้​ครรภ​คือ​ชวง​เวลา​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ตอง​ใสใจ​เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​เป็น​พิเศษ​ หอย​แค​รง​ เป็น​อาหาร
ทะเล​ที่​หลาย​คน​ชื่น​ชอบ​ แต​คน​ทอง​กิน​หอย​แครง​ได​ไหม​? กิน​แลว​อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​หรือ
เปลา​ บทความ​น้ี​จะ​พา​คุณ​แม​ไป​รูจัก​กับ​ขอ​ควร​ระวัง​ใน​การ​รับ​ประทาน​หอย​แค​รง​ และ​เคล็ด​ลับ​ใน​การ
ปรุง​หอย​แครง​ที่​เป็น​อาหาร​ทะเล​ลด​เสี่ยง​เชื้อ​โรค​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ได​อิ่ม​อรอย​แบบ​ไร​กังวล​ และ
ปลอดภัย​จาก​เชื้อ​โรค

สรุป
หอย​แครง​กอน​นํามา​รับ​ประทาน​ตอง​ลาง​ให​สะ​อาด​ และ​ตอง​ปรุง​ให​สุก​ เพื่อ​ป องกัน​เชื้อ​โรค​ที่
ปน​เป้ือน​ติด​มา​กับ​หอย​แค​รง​ ได​แก​ เชื้อ​วิ​บริ​โอ​ พ​ารา​ฮีโม​ไลติ​คัส และ​เชื้อ​วิ​บริ​โอ​ วัลนิ​ฟิคัส
การ​รับ​ประทาน​หอย​แครง​ควร​ทําให​สุก​ดวย​การ​ลวก​ใน​น้ําเดือด​ประ​มา​ณ 1-2 นา​ที​ หรือ​ปรุง
ดวย​การ​อบ​และ​น่ึง​ ให​นาน​ประ​มา​ณ 5-7 นา​ที​ ถึง​จะ​ทําลาย​เชื้อ​โรค​ที่​ปน​เป้ือน​มา​กับ​หอย​แค
รง​ได
การ​รับ​ประทาน​หอย​แครง​ที่​ไม​สะ​อาด​ และ​ไม​สุก​ มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ได​รับ​เชื้อ​โรค​ที่​ปน​เป้ือน
มา​ใน​อาหาร​ทะเล​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​เสีย​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ ปวด​หัว​ มี​ไข​หนาว​สัน่​
และ​อาจ​ทําให​เป็น​ตะคริว​ใน​ชอง​ทอง​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
คน​ทอง​กิน​หอย​แครง​ได​ไหม
ทําไม​คน​ทอง​ ถึง​ไม​ควร​กิน​หอย​แครง​เยอะ​เกิน​ไป
วิธี​เลือก​หอย​แค​รง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอ​ง
ประโยชน​ของ​หอย​แค​รง​ ที่​คุณ​แม​ทอง​ควร​รู
รวม​เมนู​อาหาร​ทะเล​ ที่​คุณ​แม​สามารถ​ทาน​ได

 

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


คน​ทอง​กิน​หอย​แครง​ได​ไหม
คน​ทอง​สามารถ​กิน​หอย​แครง​ได​ แต​ควร​ระมัดระวัง​เรื่อง​ความ​สะอาด​และ​การ​ปรุง​สุก​ สําหรับ​หอย
แครง​ตอง​ปรุง​ให​สุก​กอน​กิน​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ติด​เชื้อ​จาก​แบคทีเรีย​หรือ​ปรสิต​ที่​อาจ​มี​อยู​ใน​อาหาร
ทะเล​ดิบ​ หาก​ไม​แน​ใจ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​แม​และ​ทารก​ใน
ครรภ

 

การ​รับ​ประทาน​หอย​แครง​ใน​คน​ทอง​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ แนะนํากอน
รับ​ประทาน​หอย​แครง​ให​ลาง​ทําความ​สะอาด​เอา​ดิน​โคลน​ที่​ติด​มา​กับ​หอย​แครง​ออก​ให​หมด​ จาก​นัน้
ปรุง​ให​สุก​ดวย​การ​ลวก​ใน​น้ําเดือด​ประ​มา​ณ 1-2 นา​ที​ ถา​ปรุง​ดวย​การ​อบ​และ​น่ึง​ ตอง​ให​นาน​ประ​มา
ณ 5-7 นา​ที​ ถึง​จะ​ทําลาย​เชื้อ​โรค​ได​หมด​ สําหรับ​เชื้อ​โรค​ที่​ปน​เป้ือน​ติด​มา​กับ​หอย​แครง​ก็​คือ​ เชื้อ​วิ​บริ
โอ​ พ​ารา​ฮิ​โม​ไลติ​คัส และ​เชื้อ​วิ​บริ​โอ​ วัลนิ​ฟิคัส ซึ่ง​เป็น​เชื้อ​โรค​อาหาร​เป็น​พิษ​ เมื่อ​เขา​สู​รางกาย​จะ​สง
ผลก​ระ​ทบ​ตอ​กระเพาะ​อา​หาร​ ลําไส​อัก​เส​บ ทําให​เกิด​อา​การทอง​เสีย​ขณะ​ตัง้​ครรภ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​
ปวด​หัว​ มี​ไข​หนาว​สัน่​ และ​อาจ​ทําให​เป็น​ตะคริว​ใน​ชอง​ทอง​ได​ดวย

 

ทําไม​คน​ทอง​ ถึง​ไม​ควร​กิน​หอย​แครง​เยอะ​เกิน
ไป
ไม​ได​มี​ขอ​หาม​ทางการ​แพทย​วา​คน​ทอง​หาม​กิน​หอย​แค​รง​ แต​มี​ขอ​ควร​ระวัง​ใน​การ​รับ​ประทาน​ทัว่​ไป​
เน่ืองจาก​อาจ​ได​รับ​อันตราย​ตอ​สุข​ภาพ​ หาก​หอย​แครง​ที่​นํามา​รับ​ประทาน​ไม​สะ​อาด​ และ​ปรุง​ไม​สุก​
ได​แก

1.​ เสี่ยง​เยื่อ​หุม​สมอง​อัก​เสบ
หอย​แครง​ดิบ​ หรือ​การ​ปรุง​หอย​แครง​ที่​มี​ลักษณะ​กึ่ง​สุก​กึ่ง​ดิบ​ เมื่อ​รับ​ประทาน​เขาไป​อาจ​ได​รับ​ตัว
ออน​พยาธิ​ที่​อยู​ใน​หอย​แครง​เขาไป​ดวย​ ซึ่ง​ถา​พยาธิ​เขา​สู​กระแส​เลือด​และ​ไป​ที่​สม​อง​ อาจ​เสี่ยง​ทําให
เกิด​การ​อักเสบ​ใน​เยื่อ​หุม​สมอ​ง

 

2.​ เสี่ยง​เกิด​โรค​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร
หอย​แครง​ที่​ไม​สะ​อาด​ และ​ปรุง​ไม​สุก​อาจ​ได​รับ​เชื้อ​โรค​ตาม​ธรรมชาติ​ที่​อยู​ใน​น้ําทะเล​อยาง​เชื้อ​วิ​บริ​โอ​
พ​ารา​ฮีโม​ไลติ​คัส และ​เชื้อ​วิ​บริ​โอ​ วัลนิ​ฟิคัส เป็น​เชื้อ​โรค​ที่​กอ​อันตราย​ตอ​สุข​ภาพ​ เสี่ยง​เกิด​โรค​ระบบ
ทาง​เดิน​อา​หาร​ ลําไส​อัก​เส​บ เชน​ ทอง​เสีย​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ ปวด​หัว​ คน​ทอง​มี​ไข​หนาว​สัน่​ และ​อาจ
ทําให​เป็น​ตะคริว​ใน​ชอง​ทอง​ได​ดวย

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diarrhea-during-pregnancy


วิธี​เลือก​หอย​แค​รง​ สําหรับ​คุณ​แม​ทอ​ง
คน​ทอง​กิน​หอย​แครง​ได​ไหม​ ระหวาง​ตัง้​ครรภ​หาก​คุณ​แม​อยาก​รับ​ประทาน​หอย​แค​รง​ เพื่อ​ความ
ปลอดภัย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ มี​คําแนะนําใน​การ​ทําให​หอย​แครง​ปลอดภัย
กอน​นํามา​รับ​ประ​ทา​น ​ดัง​น้ี

ควร​เลือก​ซื้อ​จาก​แหลง​ที่​เชื่อ​ถือ​ได1.
แช​และ​ลาง​ดวย​น้ําสะอาด​หลาย​ ๆ ครัง้2.
ขัด​ให​สะอาด​ดวย​เก​ลือ3.
ตม​หอย​แครง​จน​สุก​เทา​นัน้4.

 

การ​เลือก​หอย​แครง​ที่​ดี​ ควร​เลือก​จาก​แหลง​ที่​เชื่อ​ถือ​ได​ และ​ควร​ตมสุก​ทุก​ครัง้​ เพื่อ​ป องกัน​เชื้อ​โรค​
พ​ยา​ธิที่​ปน​เป้ือน​มา​กับ​หอย​แค​รง​ กอน​นํามา​รับ​ประทาน​แนะนําให​ลาง​ให​สะอาด​จน​ดิน​โคลน​หลุด
ออก​จน​หมด​ จาก​นัน้​ให​ทําให​สุก​ ไม​ควร​กิน​แบบ​กึ่ง​ดิบ​กึ่ง​สุก​ การ​ทําหอย​แครง​ให​สุก​มี​วิธี​การ​ปรุง​
เชน​ การ​ลวก​ใน​น้ําเดือด​ประ​มา​ณ 1-2 นา​ที​ หรือ​การ​อบ​และ​น่ึง​ ตอง​ให​นาน​ประ​มา​ณ 5-7 นา​ที

 

 



ประโยชน ​ของ​หอย​แค​รง​ ที่​คุณ​แม​ทอง​ควร​รู
หอย​แครง​มี​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ คือ​ โปร​ตี​น ​และ​กรด​อะมิ​โน​หลาก​หลาย​ที่​จําเป็น​ตอ
ราง​กาย​ เชน​ สังกะสี​ ซี​ลี​เนียม​ เหล็ก​ ฟอสฟอรัส​ และ​แค​ลเซี​ยม

1.​ บํารุง​เลือ​ด
เน้ือ​หอย​แครง​อุดม​ดวย​ โปรตีน​สูง​ ธาตุ​เหล็ก​ และ​ฟอสฟอรัส​ ชวย​ใน​การ​บํารุง​เลือด​ ป อง​กันคน​ทอง
โลหิต​จาง

 

2.​ บํารุง​กระดูก​และ​ฟัน
เน้ือ​หอย​แครง​อุดม​ดวย​แคลเซียม​ ซึ่ง​แคลเซียม​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​เพิ่ม​ความ​หนา​ของ​มวล​กระ​ดู​ก
ชวย​ให​กระดูก​และ​ฟัน​แข็ง​แรง

 

3.​ ป องกัน​การ​เกิด​สิว
เน้ือ​หอย​แครง​อุดม​ดวย​สังกะสี​ ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​สิว​ และ​ใน​คน​ที่​เป็น​สิว​ จะ​ชวย​ให​หาย​จาก​สิว​เร็ว
ขึ้น

 

4.​ ชะลอ​การ​เสื่อม​สภาพ​ของ​ผิว
เน้ือ​หอย​แครง​ยัง​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​สูง​ ชวย​เสริม​สราง​คอ​ลลา​เจน​ให​กับ​ชัน้​ผิว​ ทําให​ผิว​พรรณ​มี
ความ​เปลง​ปลัง่

 

5.​ ชวย​ขับ​ลม
การ​รับ​ประทาน​หอย​แครง​ตาม​ตํารา​แพทย​แผน​ไทย​ ยัง​ชวย​ใน​การ​ขับ​ลม​ ลาง​ลําไส​ ขับ​ปัสสาวะ​ ขับ
น่ิว​ เป็น​ตน

 

รวม​เมนู​อาหาร​ทะเล​ ที่​คุณ​แม​สามารถ​ทาน​ได
นอกจาก​หอย​แค​รง​ ยัง​มี​อาหาร​ทะเล​อีก​หลาย​ชนิด​ที่​คุณ​แม​ทอง​สามารถ​รับ​ประทาน​ได​ อาทิ​เชน​
สาหราย​ทะเล​ ปลา​หมึก​ ฯลฯ​ โดย​ให​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ทะเล​ ที่​ไมมี​สาร​ปรอท​ปน​เป้ือน​มาก​เกิน

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/anemia-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/anemia-during-pregnancy


ไป​ และ​คุณ​แม​ไม​ได​มี​การ​แพ​มา​ตัง้แต​แรก​เป็น​สําคัญ​ แนะนําให​เลือก​อาหาร​ทะเล​ที่​สด​ใหม​ สะ​อาด​
และ​กอน​นํามา​รับ​ประทาน​ตอง​ทําให​สะอาด​และ​ปรุง​ให​สุก​เทา​นัน้

 

การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​หลาก​หลาย​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ แมวา​หอย
แครง​จะ​เป็น​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​มาก​ก็​จริง​ แต​หอย​แครง​ก็​อาจ​ปน​เป้ือน​เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ
ได​ หาก​รับ​ประทาน​เขาไป​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​เสีย​ หรือ​ติด​เชื้อ​อื่น​ ๆ แนะนําให​เลือก​ซื้อ​จาก
แหลง​ที่​สด​และ​สะ​อาด​ ทําความ​สะอาด​และ​ปรุง​ให​สุก​กอน​รับ​ประ​ทา​น ​เพื่อ​ลด​เสี่ยง​เชื้อ​โรค​เขา​สู
รางกาย​คุณ​แม​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

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​กาแฟ​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​แตงโม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​เผ็ด​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​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​วิตามิน​ซี​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ยา​พารา​ได​ไหม​ ทําไม​กอน​กิน​ยา​คน​ทอง​ตอง​ปรึกษา​หมอ

 

 

อาง​อิง​:

หอย​ที่​เป็น​อา​หาร​, มูลนิธิ​สารานุกรม​ไทย​สําหรับ​เยาว​ชน1.
แนะนําอาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ เพื่อ​ป องกัน​เลือด​จาง​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข2.
อาหาร​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน​ เพื่อ​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ, POBPAD3.
เชื้อ​โรค​ใน​หอย​แครง​ลวก​, สถาบัน​อา​หาร​ กระทรวง​อุตสาห​กรร​ม4.
กรม​อนามัย​ เตือน​ กิน​หอย​ ตอง​ลวก​สุก​ใน​น้ําเดือด​ หรือ​อบ​ – น่ึง​นา​น ​7 นา​ที​ ลด​เสี่ยง​เชื้อ5.
โรค​, กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข
รวม​มิตร​ พิษ​ภัย​หอย​.​.​.​ดิบ​, กอง​สุขาภิบาล​อา​หาร​ กรุงเทพ​มหา​นคร6.
ผลิตภัณฑ​พรอม​บริโภค​จาก​หอย​แค​รง​, กรม​ประ​มง7.
“หอย​แค​รง​” ประโยชน​บํารุง​เลือด​ สุขภาพ​ดี​ถวน​หน า​, มหาวิทยาลัย​ราชภัฏ​สวน​สุ​นันทา​8.
วิทยาเขต​สมุทร​สง​ครา​ม
แคลเซียม​กับ​โรค​กระดูก​พรุน​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ9.
หอย​แค​รง​ ก็​มี​ประ​โยชน​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล10.
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​บาง​, โรง​พยาบาล​เพ​ชร​เวช11.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​1 สิงหาคม​ 2​567
 

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/coffee-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/watermelon-during-pregnancy
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
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/is-vitc-good-for-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/headache-during-pregnancy


คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cockles-during-pregnancy&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cockles-during-pregnancy'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cockles-during-pregnancy&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cockles-during-pregnancy
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cockles-during-pregnancy&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cockles-during-pregnancy
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cockles-during-pregnancy&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cockles-during-pregnancy


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​



อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


