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การตัง้ครรภคือชวงเวลาที่มีความสุข แตมีคําถามมากมาย โดยเฉพาะเรื่องอาหารการกิน หน่ึงใน
อาหารที่หลายคนนึกถึงคงหนีไมพนหมูกระทะ คนทองกินหมูกระทะไดไหม? เสี่ยงกับลูกในทอง
หรือเปลา บทความน้ีมีคําตอบ! เราจะพาคุณแมไปไขขอของใจเกี่ยวกับการกินหมูกระทะในชวงตัง้
ครรภ พรอมทัง้แนะนําวิธีการกินที่ถูกวิธี เพื่อใหคุณแมไดอรอยแบบไมตองกังวล

สรุป
คนทองกินหมูกระทะไดไหม ไมมีขอหามไมใหคนทองกินหมูกระทะ แตการกินหมูกระทะ
ตองระมัดระวังมากเป็นพิเศษโดยตองคํานึงถึงความปลอดภัยในวัตถุดิบที่นํามาทําหมูกระทะ
เน้ือสัตวตาง ๆ ตองสะอาด กอนรับประทานเน้ือสัตวตองปรุงจนสุก ถาเน้ือสัตวกึ่งสุก กึ่งดิบ
เสี่ยงที่จะติดเชื้อโรคสเตรปโตคอคคัส ซูอิส หรือเรียกวาโรคไขหูดับ
คนทองกินหมูกระทะไดไหม ขอควรระวังในการกินหมูกระทะ คือ ควรใชตะเกียบแยกกัน
ระหวางตะเกียบคีบเน้ือที่สุก กับตะเกียบคีบเน้ือสัตวที่ยังดิบ การใชตะเกียบปนกันเสี่ยงตอ
การติดเชื้อโรคที่อยูในเน้ือดิบมาปนเป้ือนในเน้ือที่สุก
คนทองกินหมูกระทะไดไหม เพื่อสุขภาพที่ดี คนทองไมควรกินหมูกระทะบอยเกิน 1-2 ครัง้

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


ตอเดือน

 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินหมูกระทะไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินหมูกระทะบอย เสี่ยงติดเชื้อไดยังไง
คนทองกินหมูกระทะบอย เสี่ยงโรคอะไรบาง
คนทองกินหมูกระทะบอยไดไหม
แมทองอยากกินอยูกระทะ กินอยางไรใหปลอดภัย

 

คนทองกินหมูกระทะไดไหม เมนูป้ิงยางหมูกระทะ แคพูดถึงก็อยากกินแลว คุณแมทองที่ชอบกิน
เมนูเหลาน้ีถึงจะอรอยถูกปาก แตมักซอนไวดวยอันตรายเพราะเสี่ยงที่จะไดรับสารไนโตรซามีน
สารพัยโรลัยเซต และกลุมสารพีเอเอช ที่เมื่อสะสมในรางกายมาก ๆ อาจกอใหเกิดโรคมะเร็งได

 

คนทองกินหมูกระทะไดไหม อันตรายกับลูกใน
ทองหรือเปลา
คนทองกินหมูกระทะไดไหม ไมไดมีขอหามไมใหคนทองกินหมูกระทะ แตการกินหมูกระทะตองมี
ความระมัดระวังมากเป็นพิเศษโดยตองคํานึงถึงความปลอดภัยในวัตถุดิบที่นํามาป้ิงยาง เน้ือสัตว
ตาง ๆ คือนอกจากจะตองสะอาดแลว กอนรับประทานตองป้ิงยางจนสุก ถากึ่งสุก กึ่งดิบ เมื่อรับ
ประทานเขาไปแลวเสี่ยงที่จะติดเชื้อโรคสเตรปโตคอคคัส ซูอิส หรือเรียกวาโรคไขหูดับ ซึ่งความ
อันตรายของโรคไขหูดับ ถาเชื้อเขาสูเยื่อหุมสมอง และกระแสเลือด จะทําใหเยื่อหุมสมองเกิดการ
อักเสบ ขอตอและมานตาอักเสบ หรือถาเกิดเชื้อลุกลามตอไปยังบริเวณปลายประสาทรับเสียง และ
ปลายประสาททรงตัว ก็จะทําใหหูตึง หรือถึงขัน้หูหนวกได ซํ้ารายคือไมสามารถทรงตัวไดตามปกติ

 

คนทองกินหมูกระทะบอย เสี่ยงติดเชือ้ไดยังไง
คนทองกินหมูกระทะ หากไมระวังอาจเสี่ยงติดเชื้อไดงาย สําหรับการติดเชื้อจากการกินหมูกระทะ
เกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุ ไดแก

1. เน้ือสัตวไมสุก
การกินเน้ือสัตวไมสุก เชน หมู เน้ือวัว รวมถึงการใชตะเกียบคีบอาหารสุกกับอาหารดิบรวมกัน อาจ
ทําใหติดเชื้อแบคทีเรียสเตรปโตคอคคัส ซูอิส (Streptococcus suis) ซึ่งเป็นเชื้อที่ทําใหเกิดโรคไข
หูดับ



 

2. อาหารทะเลดิบ
การกินอาหารทะเลที่ปรุงไมสุก เชน เน้ือกุง หอย ปู เป็นตน อาจเสี่ยงเชื้อวิบริโอ พาราฮีโมไลติคัส
ซึ่งจะทําใหเกิดอาการทองเสีย หรือโรคลําไสอักเสบขึ้นได

 

3. ผักสดลางไมสะอาด
หมูกระทะมักมีเครื่องเคียงเป็นผักสดตาง ๆ มีทัง้กินดิบ กับตมใสลงไปในน้ําซุป เชน ตนหอม ผัก
กาดขาว กะหลํ่าปลี เป็นตน ถาผักลางไมสะอาดอาจมีการปนเป้ือนของไขพยาธิ ตัวออนของไข
พยาธิเป็นเชื้อโรคที่กอใหเกิดโรคระบบทางเดินอาหาร เชน โรคอุจจาระรวงรุนแรง และ โรคบิด
ไทฟอยด เป็นตน

 



 



คนทองกินหมูกระทะบอย เสี่ยงโรคอะไรบาง
หมูกระทะอาจเป็นหน่ึงในเมนูโปรดของคุณแมและของใครหลาย ๆ คน ที่มาพรอมความอรอย แตรู
หรือไมวา การกินหมูกระทะบอย ๆ นัน้ อาจนํามาซึ่งความเสี่ยงตอสุขภาพที่คาดไมถึงเลยทีเดียว

1. ไวรัสตับอักเสบ อี
การกินหมูกระทะ หมูบารบีคิว เสี่ยงทําใหติดเชื้อไวรัสตับอักเสบ อี เน่ืองมาจากการใชตะเกียบแทง
เดียวกันคีบทัง้อาหารสดและอาหารสุก ทําใหมีโอกาสสัมผัสกับเชื้อไวรัสตับอักเสบ อี ที่อยูในเน้ือหมู
ดิบ

 

2. โรคไขหูดับ
การกินหมูกระทะ หรืออาหารป้ิงยางที่เน้ือหมูไมสุก เสี่ยงเป็นโรคหูดับ หรือ ไขหูดับ
(Streptococcus suis) ที่เกิดจากการสัมผัสกับเชื้อแบคทีเรียที่อยูในเน้ือหมูดิบ

 

3. โรคอวน
หมูกระทะ ชาบู ป้ิงยาง กินบอย ๆ เสี่ยงเป็นโรคเรื้อรัง เชน โรคอวน โรคหัวใจ และโรคไขมันใน
เลือดสูง ฯลฯ เน่ืองจากในเมนูเหลาน้ีประกอบไปดวยเน้ือสัตวที่มีไขมันสูง

 

4. โรคไต
การกินหมูกระทะ ในเซ็ทจะมีทัง้น้ําจิม้ และน้ําซุป รวมทัง้มีเน้ือสัตวแปรรูป ซึ่งทัง้หมดน้ีมีสวน
ประกอบของโซเดียม หากกินบอยหรือกินมากเกินไป รางกายจะไดรับปริมาณโซเดียมที่เกินความ
ตองการของรางกาย เสี่ยงเกิดโรคไต และสงผลตอการทํางานของหัวใจและหลอดเลือด

 

5. โรคมะเร็ง
การกินหมูกระทะ และอาหารป้ิงยาง เสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งทางเดินอาหาร สาเหตุมาจากการ
กินเน้ือสัตวที่ป้ิงยางที่สัมผัสกับความรอนโดยตรง ซึ่งจะมีสารกอมะเร็งนัน่ก็คือ PAH ที่เกิดขึ้นขณะ
ที่ไขมันในเน้ือสัตวหยดลงไปโดนถานรอน ๆ ที่อยูใตเตาหมูกระทะ เตาป้ิงยาง ควันที่เกิดขึ้นจะมี
สารกอมะเร็งลอยขึ้นมาเกาะกับเน้ือสัตว เมื่อกินเมนูหมูกระทะ อาหารป้ิงยางบอย ๆ จึงเสี่ยงตอ
การเกิดโรคมะเร็งได

 



คนทองกินหมูกระทะบอยไดไหม
เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมทอง คุณแมทองควรกินอาหารสําหรับคนทองที่มีประโยชน หากจะกินหมู
กระทะ แนะนําวาไมควรกินบอย หน่ึงเดือนอยาใหเกิน 1-2 ครัง้ การกินหมูกระทะในขณะตัง้ครรภ
คุณแมควรระมัดระวังในการเลือกวัตถุดิบ คือสด ใหม สะอาด และวิธีการปรุงตองใหสุกอยางทัว่ถึง
และหลีกเลี่ยงการกินเน้ือที่ไหมจนเกรียม ลดการกินน้ําจิม้และการซดน้ําซุป ทัง้น้ีก็เพื่อใหได
ประโยชนที่สุดและปลอดภัยตอสุขภาพของคุณแมและลูกน อยในครรภ

 

แมทองอยากกินหมูกระทะ กินอยางไรให
ปลอดภัย
เพื่อความปลอดภัยกับสุขภาพของคุณแมทอง หากจะกินหมูกระทะ อาหารป้ิงยางใหปลอดภัย
สามารถทําตามได ดังตอไปน้ี

1. กินแตของสุกเทานัน้
เน้ือสัตวตองทําใหสุกทัง้ชิน้ และไมกินสวนที่ไหมเกรียม การป้ิงยางลงบนกระทะควรใชความรอนที่
70 องศาเซลเซียสขึ้นไป และป้ิงยางอยางน อยตองใหได 5 นาที

 

2. เลือกวัตถุดิบสดใหม มีประโยชน
เน้ือสัตว เชน เน้ือหมู ไก ปลา ควรเลือกซื้อจากแหลงที่นาเชื่อถือได หรือมีการรับรองความ
ปลอดภัยจากหนวยงานราชการ และตองมีประโยชนดีตอสุขภาพรางกาย คือ มีไขมันน อย หรือไม
ติดมัน และตองไมเป็นเน้ือสัตวแปรรูป

 

3. อยากินน้ําจิม้เยอะ
ความเค็มของน้ําจิม้และน้ําซุป หากกินมากไปไมดีตอสุขภาพ แนะนําใหกินน้ําจิม้หมูกระทะใหน อย
และไมซดน้ําซุป

 

4. แยกตะเกียบ
ควรใชตะเกียบแยกกันระหวางตะเกียบคีบเน้ือที่สุก กับตะเกียบคีบเน้ือสัตวที่ยังดิบ การใชตะเกียบ
ปนกันเสี่ยงตอการติดเชื้อโรคที่อยูในเน้ือดิบมาปนเป้ือนในเน้ือที่สุก

 

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


5. ดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลม
เพื่อลดความหวานและดีตอสุขภาพ แนะนําใหดื่มน้ําเปลาแทนการดื่มน้ําอัดลม รวมถึงตบทายมื้อ
หมูกระทะดวยการเปลี่ยนจากกินขนมหวานมาเป็นกินผลไมแทน

 

การกินหมูกระทะในชวงตัง้ครรภไมไดเป็นสิ่งตองหาม แตคุณแมตองใหความระมัดระวังเรื่องความ
สะอาดของวัตถุดิบ อุปกรณที่ใชในการกินหมูกระทะ รวมถึงการปรุงอาหารใหสุกทัว่ถึง ไมควรกิน
เน้ือสัตวที่ยังไมสุก หรือป้ิงยางจนไหมเกรียม ที่สําคัญเพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมและลูกน อยใน
ครรภ ควรรับประทานอาหารหลากหลายเพื่อใหรางกายไดรับประโยชนจากสารอาหารที่ครบถวน 5
หมู นอกจากน้ีเพื่อไมใหคุณแมพลาดทุกชวงเวลาสําคัญของพัฒนาการลูกน อยในครรภตลอด 9
เดือน สามารถอานเพิ่มเติมไดที่น่ี https://www.s-momclub.com/member-privilege

 

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
คนทองกินชาเขียวไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา

 

 

อางอิง:

กรมอนามัย เตือนป้ิงยาง หมูกระทะ กินสะสมมากเสี่ยงมะเร็ง ยํ้า ดับถานไฟใหสนิท ป องกัน1.
ไฟไหม, กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
กรมอนามัย แนะ 5 วิธี กินหมูกะทะ-ป้ิง-ยาง ใหปลอดภัย จาก “ไขหูดับ” และ “มะเร็ง”,2.
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
กินหมูดิบ เสี่ยง ! โรคหูดับ จริงหรือ ?, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี3.
มหาวิทยาลัยมหิดล
เมนูดิบ . . กินอยางไรไมใหเสี่ยง, โรงพยาบาลบางปะกอก 34.
ผักสดปลอดพิษ ชีวิตปลอดภัย, สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ(สสส.)5.
กินหมูกระทะ เสี่ยงติด “เชื้อไวรัสตับอักเสบ อี” ไดจริงหรือ, โรงพยาบาลจุฬา สภากาชาด6.
ไทย
อากาศหนาว ๆ ตอง “ป้ิงยาง ชาบู หมูกระทะ” แตระวังนะ! กินไมดีอาจมาพรอมโรค, คณะ7.
สาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร
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พฤติกรรมการทานอาหารที่สงตอโรคไต, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี8.
มหาวิทยาลัยมหิดล
ทําไม "กินหมูกระทะ" เสี่ยงมะเร็งทางเดินอาหาร, โรงพยาบาลเชียงใหม ฮอสพิทอล9.
อาหารเสริมภูมิคุมกัน ในชวงการแพรระบาด COVID-19, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรา10.
มาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
หลักการกินอาหารใหมีสุขภาพดี, คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร11.
5 กลุมอาหารสําคัญชวยป องกันกระดูกพรุน และเสริมสรางกระดูกใหแข็งแรง, โรงพยาบาล12.
พญาไท
ประโยชนของกะหลํ่าปลี ผักยอดนิยมที่อุดมดวยสารอาหารหลากหลาย, POBPAD13.
ประโยชนยิ่งใหญของเบตาแคโรทีนในผักผลไม, คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี14.
มหาวิทยาลัยมหิดล
ผลไมบํารุงผิว 11 ชนิด เพื่อผิวที่เปลงปลัง่ และสุขภาพดี มีอะไรบางไปดูกัน.. (บํารุงผิวพร15.
รณ), สถาบันนวัตกรรมการเรียนรู มหาวิทยาลัยมหิดล
กินหมูกระทะอยางไร ใหสุขภาพดี, กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข16.

อางอิง ณ วันที่ 1 กันยายน 2567
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แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย



คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ


