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ปลากระป อง เป็นอาหารสําเร็จรูปประเภทหน่ึงที่คนสวนใหญนิยมรับประทาน เพราะมีปลาหลาก
หลายชนิดเป็นสวนประกอบหลัก โดยปรุงสุก ซึ่งคุณแมทองสามารถเปิดรับประทานไดทันที หรืออาจ
นําไปปรุงรส รวมถึงประกอบอาหารเพิ่มเติมใหรสชาติถูกปากมากยิ่งขึ้น ดังนัน้ คุณแมทองจึงควร
ศึกษาการรับประทานปลากระป องอยางไรใหดีตอสุขภาพ

สรุป
คุณแมทองสามารถกินปลากระป องได เพราะเน้ือปลามีคุณคาทางสารอาหารที่ดีสําหรับคน
ทอง ซึ่งเป็นแหลงของ โปรตีน แคลเซียม และโอเมกา 3
ประโยชนของปลากระป องตอคนทอง คือ ชวยบํารุงสมอง ชวยระบบยอยอาหาร บํารุงกระดูก
และฟัน และป องกันความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด
ควรเลือกปลากระป องที่ผานการตรวจรับรอง พรอมเครื่องหมาย อย.ที่ถูกตอง ดูวัน เดือน ปี
ที่ผลิต และวันหมดอายุใหชัดเจน สภาพกระป องสมบูรณ ไมบุบ แตก รัว่ซึม และทําความ
สะอาดกระป องกอนรับประทานทุกครัง้

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


 

เลือกอานตามหัวขอ
คนทองกินปลากระป องไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
ประโยชนของปลากระป อง ที่ดีกับคุณแมทอง
คุณแมทอง กินปลากระป องยังไงใหลูกไดประโยชน
คุณแมทอง กินปลากระป องไดบอยแคไหน
เมนูจากปลากระป อง เพิ่มประโยชนใหคุณแมทอง

 

คนทองกินปลากระป องไดไหม อันตรายกับลูก
ในทองหรือเปลา
เมื่อคุณแมเริ่มตัง้ทอง คงมีความกังวลใจเกี่ยวกับการเลือกรับประทานอาหารหรือมีคําถามวา คน
ทองกินปลากระป องไดไหม รวมถึงอาหารสําเร็จรูปตาง ๆ อาทิ ปลากระป อง วาคนทองสามารถกิน
ไดไหม ทัง้ที่จริงแลววัตถุดิบหลักของปลากระป อง คือ เน้ือปลา ซึ่งมีคุณคาทางสารอาหารที่ดี
สําหรับคนทอง ซึ่งเป็นแหลงของโปรตีน แคลเซียม และโอเมกา 3 ที่มีในปลาทะเลและเป็นชนิด
ของปลาที่นิยมนํามาทําเป็นปลากระป อง เชน ปลาแมคเคอเรล ปลาทูนา หรือปลาซาดีน เป็นตน
โดยคุณแมควรเลือกซื้อปลากระป องที่อยูในสภาพดี ไมมีรอยบุบหรือมีสนิม และไมโปงนูน ตอง
สังเกตฉลากสินคาพรอมเครื่องหมาย อย. รวมถึงวันเดือนปีผลิตและหมดอายุ และการที่คุณแมทอง
ควรระมัดระวังการบริโภคโซเดียมมากเกินไป โดยทัว่ไปไมควรไดรับโซเดียมเกิน 2,000 มิลลิกรัม
ตอวัน

 

ประโยชน ของปลากระป อง ที่ดีกับคุณแมทอง
เน้ือปลาที่บรรจุในปลากระป อง ถือเป็นแหลงโปรตีนที่ดีสําหรับคุณแมทอง มีแคลเซียมชวยในเรื่อง
กระดูกที่แข็งแรง ป องกันความเสี่ยงตอโรคหัวใจ และประโยชนอีกมากมาย ดังน้ี

1. บํารุงสมอง
เน่ืองจากในปลาที่นําไปบรรจุเป็นปลากระป อง สวนใหญมักเป็นปลาทะเล ซึ่งมีโอเมกา 3 และ
ไอโอดีนสูง ชวยในการบํารุงสมองและเพิ่มความจําที่ดีใหแกทารกในครรภ

2. ดีตอระบบยอยอาหาร
สารอาหารที่มีในปลาเป็นโปรตีนที่ยอยงายและมีแคลอรีตํ่า ชวยในการเผาผลาญ และสรางฮอรโมน
ป องกันโรคอวน โรคเบาหวานขณะตัง้ครรภ โรคถุงน้ําในรังไข แตก็ไมควรรับประทานปลากระป อ
งมากจนเกินไป เน่ืองจากมีโซเดียมคอนขางสูง

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


3. บํารุงกระดูกและฟัน
ปลากระป องมีแคลเซียมและวิตามินดี ซึ่งเป็นประโยชนตอกระดูกและฟัน ลดความเสี่ยงโรคกระดูก
พรุนได โดยเฉพาะปลาซารดีนที่สามารถรับประทานได ทัง้เน้ือปลาและกระดูกซึ่งชวยเสริมสรางให
กระดูกแข็งแรง

4. ป องกันความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด
โดยปลาทะเลจะมีกรดไขมันดีโอเมกา 3 สูง ซึ่งมีสวนชวยป องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด เพราะ
ไปชะลอการสะสมไขมันที่ไมดีในหลอดเลือดแทนที่ไดดวยไขมันดี บํารุงหัวใจใหแข็งแรง

 

 

คุณแมทอง กินปลากระป องยังไงใหลูกไดประ
โยชน
การเลือกรับประทานอาหารสําหรับคนทอง ที่มีประโยชน เป็นสิ่งสําคัญสําหรับคุณแมทองเป็นอยาง
มาก การรับประทานปลากระป อง ซึ่งสวนใหญใชวัตถุดิบหลักจากปลาทะเล เป็นแหลงโปรตีนยอย
งาย รวมถึงโอเมกา 3 และกรดไลโนเลอิค ชวยลดภาวะไขมันอุดตัน และชวยบํารุงสมอง ซึ่งการรับ
ประทานปลากระป องใหลูกในทองไดรับสารอาหารที่ดีมีประโยชน มีสิ่งที่ควรคํานึงถึง ดังน้ี

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


1. ปรุงสุก อุนใหรอนกอนกินทุกครัง้
คุณแมทองตองรับประทานอาหารปรุงสุกเทานัน้ เพื่อป องกันเชื้อโรคตาง ๆ ที่เจือปนมากับอาหาร
ถึงแมวาปลากระป องจะปรุงสุกมาแลว และสามารถเปิดรับประทานไดทันที

2. เลือกเฉพาะยี่หอที่ไดมาตรฐานอาหาร
สังเกตไดจากฉลากของผลิตภัณฑวามีผานการตรวจรับรอง พรอมเครื่องหมาย อย.ที่ถูกตอง

3. เลือกล็อตผลิตลาสุด
ควรเลือกผลิตภัณฑที่ระบุวัน เดือน ปี ที่ผลิต และวันหมดอายุใหชัดเจน และทําความสะอาด
กระป องกอนรับประทานทุกครัง้

4. สภาพกระป องสมบูรณ ไมบุบ แตก รั่วซึม
กระป องที่เลือกซื้อ ควรอยูในสภาพที่ดี ไมมีรอยสนิมหรือมีรูรัว่ซึม

5. เปิดแลวมีกลิ่นหอมปกติ และตองไมมีฟอง
ไมควรรับประทานหากมีรสชาติ สี หรือกลิ่นแปลก ไมเหมือนปกติ

 

คุณแมทอง กินปลากระป องไดบอยแคไหน
คนทองสามารถรับประทานปลากระป อง เพื่อใหไดรับโปรตีน และสารอาหารอื่น ๆ อีกมากมาย ซึ่งมี
ประโยชนตอรางกาย แตการรับประทานปลากระป องบอยจนเกินไปก็อาจสงผลเสียมากกวาผลดีได
เพราะในปลากระป องมีโซเดียมคอนขางสูง และอาจพบสารฮีสทามีนที่ปนเป้ือนมากับเน้ือปลา
ทะเลในระหวางการขนสงหรือจัดเก็บปลาทะเลที่ไมเหมาะสม ซึ่งอาจสงผลเสียตอสุขภาพได โดย
คุณแมทองควรเปลี่ยนชนิดของปลาในปลากระป องใหหลากหลาย เพิ่มคุณคาของสารอาหารใหครบ
ถวนดวยผักสดสะอาด และไมควรรับประทานปลากระป องมากกวาสัปดาหละ 2-3 ครัง้

 

เมนูจากปลากระป อง เพิ่มประโยชน ใหคุณแม
ทอง
รวม 5 เมนู ที่คุณแมทองทําไดงาย เตรียมวัตถุดิบไมมาก ประหยัดเวลา และไดประโยชนจาก
ปลากระป อง



1. ยําปลากระป อง
เป็นเมนูที่ทําไดงาย มีวัตถุดิบไมมาก นําปลากระป องในซอสมะเขือเทศมาเติมหอมแดง ตะไคร
ซอย พริก และปรุงรสตามชอบ

2. ขาวผัดปลากระป อง
นําขาวสวยและปลากระป องผัดรวมกัน ใสหอมแดง พริกซอย กระเทียม ตนหอมซอยปรุงรส และ
โรยหน าดวยผักชีเล็กน อย

3. ตมยําปลากระป อง
ตัง้น้ําใหเดือด จากนัน้ใสเครื่องตมยําลงไป เติมเห็ดที่ชอบ ใสปลากระป อง และปรุงรสตามชอบ

4. ปลากระป องผัดวุนเสน
นําวุนเสนแชน้ําพักไว จากนัน้ผัดปลากระป องใสผักตามชอบ และใสวุนเสนลงไป ปรุงรส

5. ลาบปลากระป อง
นําปลากระป องปรุงรสดวยพริกปน มะนาว ขาวคัว่ ชิมตามชอบ ใสหอมแดง ตนหอม ผักชี
สะระแหนลงไปคลุก

 

คนทองกินปลากระป องไดไหม คุณแมทองสามารถรับประทานปลากระป องได เพื่อใหไดรับสาร
อาหารที่ดีมีประโยชนจากปลาทะเล อีกทัง้ยังรับประทานไดงาย พกพาสะดวกไมตองแชเย็น และยัง
นําไปประกอบอาหารเมนูตาง ๆ ไดมากมาย แตการรับประทานปลากระป องมากจนเกินไปก็อาจ
ทําใหคุณแมไดรับโซเดียมในปริมาณที่สูง เสี่ยงตอโรครายตาง ๆ ได ดังนัน้ จึงควรศึกษาถึงวิธีการ
รับประทานปลากระป องที่เหมาะสมและกอใหเกิดผลดีตอสุขภาพ

 

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
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เมนูอาหารคุณแมทอง บํารุงสมองลูกในครรภ, โรงพยาบาลบางปะกอก3.
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แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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