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อาหารเหล่าน้ีควรประกอบด้วยหลากหลายอย่างดังต่อไปน้ี
•   ขนมปัง ธัญพืช ข้าว พาสตา้ ก๋วยเตีย๋ว และอาหารจากธัญพืชอื่น ๆ - ส่วน

ใหญ่จะเป็นธัญพืชเต็มเมล็ดและ/หรอืมี ใยอาหารสูง
•   ผักและพืชตระกูลถั่ว
•   ผลไม้
•   เน้ือสัตว ์ปลา สัตวปี์ก ไข่สุก ถั่วเปลือกแข็ง เมล็ดพืช และเตา้หู้
•   นม โยเกิรต์ ชีสเน้ือแข็ง และผลิตภัณฑ์เสรมิแคลเซียมที่ ไม่ ใช่นม - 

ส่วนใหญ่แบบไขมันต�า่
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อาหารท่ีดีต่อสุขภาพ
ทัง้ตวัคณุและทารกที่ก�าลังเจรญิเตบิโตตอ้งการสารอาหารเพิ่มเป็น
พิเศษ และวธิีที่ดทีี่สุดในการรบัสารอาหารเหล่าน้ีคอื การรบัประทาน 
อาหารที่มีคณุคา่หลากหลายชนิดและรกัษาสุขภาพให้แข็งแรงมาก
ที่สุด ตัง้แตร่ะยะเน่ิน ๆ เท่าที่จะเป็นไปไดข้องการตัง้ครรภ์



คาํแนะนําเรือ่งอาหารของออสเตรเลีย โดยกระทรวงสาธารณสุขของเครอืรฐัและสภาอนามัยและ
การวจิัยทางการแพทย์แห่งชาต ิ(Commonwealth Department of Health and the National Health 

and Medical Research Council - NHMRC) แนะน�าวา่ หญิงมีครรภ์ควรรบัประทานทานอาหาร
กลุ่มตอ่ไปน้ี

กลุ่มอาหาร แต่ละวนัให้พยายาม
รบัประทาน

ตัวอย่าง 1 หน่วยบริ โภค =

อาหารธัญพืช
(เช่น ขนมปัง ธัญพืช 
ข้าว พาสตา้ ก๋วยเตีย๋ว)

8½ หน่วยบริ โภค*
(ส่วนใหญ่ธัญพืชเต็ม
เมล็ด และ/หรอืมี ใย
อาหารสูง)

ขนมปัง 1 แผ่น
ขนมปังก้อนหรอืแฟลตเบรดขนาดกลาง ½ ก้อน 
แผ่นธัญพืชข้าวสาลี ⅔ ถ้วย
ข้าว พาสตา้ ก๋วยเตีย๋ว คสูคสู หรอืควนัิวปรงุสุก ½ ถ้วย

ผักและพืชตระกูลถ่ัว 5 หน่วยบริ โภค ผักสีเขียวหรอืสีส้มปรงุสุก ½ ถ้วย
ผักใบเขียวหรอืผักสลัดดบิ 1 ถ้วย
ถั่วหรอืถั่วเลนทิลปรงุสุก แห้ง หรอืกระป๋อง ½ ถ้วย
ผักมีแป้ง (มันฝรัง่ มันเทศ หรอืเผือก) ขนาดกลาง ½ ลูก

ผลไม้ 2 หน่วยบริ โภค แอปเปิลหรอืกล้วยขนาดกลาง 1 ลูก
ผลไม้ขนาดเล็ก (แอปรคิอต กีว ีหรอืพลัม) 2 ลูก
ผลไม้หั่นเตา๋หรอืกระป๋อง ( ไม่เตมิน� ้าตาล) 1 ถ้วย

โปรตีน
(เน้ือสัตว ์ปลา สัตวปี์ก 
ไข่สุก ถั่วเปลือกแข็ง 
เมล็ดพืช เตา้หู้)

3½ หน่วยบริ โภค เน้ือสัตวป์รงุสุก (เน้ือววั เน้ือแกะ เน้ือหมู) ที่มีน� ้าหนักดบิ 
90-100 กรมั
สัตวปี์กไขมันน้อยปรงุสุก ( ไก่หรอืไก่งวง) ที่มีน� ้าหนักดบิ 100 
กรมั
เน้ือปลาปรงุสุกที่มีน� ้าหนักดบิ 115 กรมัหรอืปลากระป๋องกระ
ป๋องเล็ก
ถั่วเปลือกแข็ง เมล็ดพืช หรอืเนยถั่ว 30 กรมั
ไข่ฟองใหญ่ 2 ฟอง
เตา้หู้ 170 กรมั

แคลเซียม
(นม โยเกิรต์ ชีสเน้ือ
แข็ง และผลิตภัณฑ์
ทดแทนนม)

2½ หน่วยบริ โภค**
(ส่วนใหญ่แบบไขมัน
ต�า่)

นม 250 มล. (1 แก้ว)
นมถั่วเหลือง น� ้านมข้าว หรอืน� ้าธัญพืชอื่นที่เสรมิดว้ย
แคลเซียมอย่างน้อย 100 มก. ตอ่ 100 มล. ในปรมิาณ 250 มล. 
ชีสเน้ือแข็ง 40 กรมั (2 แผ่น) 
โยเกิรต์ 200 กรมั

*8 หน่วยบริ โภคตอ่วนัส�าหรบัหญิงอายุไม่เกิน 18 ปี 
**3½ หน่วยบริ โภคตอ่วนัส�าหรบัหญิงอายุไม่เกิน 18 ปี

การเพิ่มขึน้ของน� ้าหนักตวัระหวา่งตัง้ครรภ์น้ันจะแตกตา่งกันไปในผู้หญิงแตล่ะราย ส่ิงส�าคญัคอืให้เฝ้าตดิตามน� ้าหนัก
ตวัของคณุ แตห่้ามอดอาหารหรอืงดมือ้อาหารในขณะตัง้ครรภ์ ทารกในครรภ์เจรญิเตบิโตทุกวนัและจ�าเป็นตอ้งให้คณุ
ไดร้บัอาหารที่สมดลุและดตีอ่สุขภาพ หากคณุกังวลเกี่ยวกับน� ้าหนักตวัของคณุ โปรดปรกึษาแพทย์หรอืนักโภชนาการ
ปฏิบัตกิารที่ ไดร้บัการรบัรอง
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ระหวา่งตัง้ครรภ์น้ัน รา่งกายของคณุจ�าเป็นตอ้งไดร้บัวติามิน แรธ่าต ุ
และสารอาหารตา่ง ๆ เพิ่มขึน้เพื่อช่วยในการเจรญิเตบิโตของทารก 
วธิีที่ดทีี่สุดในการรบัวติามินเหล่าน้ีเกือบทุกชนิดก็คอืทางอาหาร

วติามิน สารอาหาร  
และแรธ่าตุ

ส่ิงส�าคญัคอืตอ้งปรกึษาแพทยห์รอืนักโภชนาการปฏบัิตกิารที่ ไดร้บัการรบัรองกอ่นรบัประทานอาหาร
เสรมิใด ๆ อาหารเสรมิบางชนิด (เช่น วติามนิเอทีม่ากเกินไป) อาจท�าใหเ้กดิความเส่ียงตอ่ทารกได้

โฟเลต
โฟเลตเป็นวติามินบีชนิดหน่ึงและถูกเตมิเข้าไปในอาหาร 
หรอือาหารเสรมิในรปูของกรดโฟลิก โฟเลตมีความส�าคญัตอ่
พัฒนาการของทารกของคณุในระยะแรกของการตัง้ครรภ์ เพราะ
จะช่วยป้องกันความผิดปกตแิตก่�าเนิดได ้เช่นโรคความบกพรอ่ง
ของกระดกูสันหลัง

วธิีที่ดทีี่สุดเพื่อให้มั่นใจไดว้า่คณุไดร้บัโฟเลตเพียงพอคอืการรบั
ประทานกรดโฟลิกเสรมิอย่างน้อย 400 ไมโครกรมั (μg) ตอ่วนั
ตัง้แตห่น่ึงเดอืนก่อนการตัง้ครรภ์และตลอดสามเดอืนแรกของ
การตัง้ครรภ์ หากครอบครวัของคณุมีประวตัคิวามผิดปกตขิอง
ท่อประสาท คณุอาจตอ้งไดร้บัโฟเลตมากกวา่น้ี ดงัน้ัน คณุควร
ปรกึษาแพทย์ของคณุ

นอกจากน้ี ยังเป็นเรือ่งส�าคญัที่จะตอ้งรบัประทานอาหารที่เสรมิ 

กรดโฟลิก หรอืมี โฟเลตสูงตามธรรมชาต ิอาหารที่มีการเตมิกรด
โฟลิก (เสรมิ) ไดแ้ก่ ขนมปังเกือบทุกชนิด ธัญพืชอาหารเช้าบาง
ชนิด และน� ้าผลไม้ กรณุาอ่านกรอบข้อมูลโภชนาการบนบรรจุ
ภัณฑ์เพื่อตรวจสอบวา่ อาหารดงักล่าวมี โฟเลตมากน้อยเพียงใด

อาหารที่มี โฟเลตสูงตามธรรมชาตคิอื ผักใบเขียว เช่น ผักโขม 
และผักสลัด บรอกโคลี ถั่วลูกไก่ ถั่วเปลือกแข็ง น� ้าส้ม ผลไม้บาง
ชนิด และถั่วแห้ง
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ธาตุเหล็ก
การตัง้ครรภท์�าให้คณุตอ้งการธาตเุหล็กมากขึน้ ทารกของคณุจะดงึธาตเุหล็กจากตวัคณุจนเพยีงพอ
ตอ่การมชีีวติอยู่ ได้ ในช่วงหา้หรอืหกเดอืนแรกหลงัคลอด ดงัน้ัน จงึเป็นเรือ่งส�าคญัอย่างย่ิงทีค่ณุ
ตอ้งบริ โภคธาตเุหล็กให้มากขึน้ระหวา่งตัง้ครรภ ์ปรมิาณบริ โภคธาตเุหล็กตอ่วนัทีแ่นะน�า (RDI) 
ระหวา่งตัง้ครรภค์อื 27 มก. ตอ่วนั การรบัประทานธาตเุหล็กเสรมิอาจช่วยใหค้ณุไดร้บัธาตเุหล็กครบ
ตามปรมิาณดงักลา่วได ้แตค่ณุควรรบัประทานธาตเุหล็กเสรมิตามค�าแนะน�าของแพทย์เทา่น้ัน

อาหารธาตุเหล็กสูง
•   เน้ือววัและเน้ือแกะที่มี ไขมันน้อย
•   สัตวปี์ก
•   ปลา
•   ธัญพืชอาหารเช้าที่เสรมิธาตเุหล็ก
•   ไข่
•   พืชตระกูลถั่วปรงุสุก เช่น ถั่วลูกไก่ เลนทิล ถั่วแดง และถั่วลิมา
•   ผลไม้แห้ง
•   ผักสีเขียว เช่น บรอกโคลี กะหล�่าปลี และผักโขม

นอกจากน้ี การรบัประทานอาหารที่มีวติามินซีสูงอาจช่วยคณุดดูซึมธาตเุหล็กไดห้ากคณุรบั
ประทานพรอ้มกัน เช่น ลองดืม่น� ้าส้มพรอ้มรบัประทานผักใบเขียวหรอืถั่ว นอกจากน้ี คณุควรหลีก
เลี่ยงชา กาแฟ และโคล่า เพราะคาเฟอีนจะลดการดดูซึมธาตเุหล็กของรา่งกาย
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แคลเซียม
แคลเซียมส�าคญัตอ่การมกีระดกูทีสุ่ขภาพดแีละแข็งแรง ใน
ระหวา่งช่วงไตรมาสทีส่ามของการตัง้ครรภ ์ทารกของคณุจะ
ตอ้งการแคลเซียมในปรมิาณมาก เพราะทารกจะเริม่พฒันาและ
สรา้งความแข็งแรงของกระดกูของตวัเอง หากคณุไดร้บัแคลเซียม
ไมเ่พยีงพอจากอาหาร แคลเซียมทีท่ารกตอ้งการก็จะถูกดงึออก
จากกระดกูของคณุ เพือ่ป้องกนัไม่ ใหเ้กดิเหตกุารณ์เช่นน้ีและ
ป้องกนัความเส่ียงจากโรคกระดกูพรนุตอ่มาในภายหลงั คณุควร
บริ โภคแคลเซียมใหเ้พยีงพอจากอาหารเพือ่ตวัคณุเองและบตุร

ปรมิาณบริ โภคทีแ่นะน�าตอ่วนัของแคลเซียมระหวา่งตัง้ครรภ์
คอื วนัละ 1000 มก. ถงึ 1300 มก. ฉะน้ัน 2.5 หน่วยบริ โภคของ
อาหารจากนม เช่น นม ชีสเน้ือแข็ง โยเกริต์ หรอืนมถัว่เหลอืง
เสรมิแคลเซียมก็น่าจะเพยีงพอส�าหรบัความตอ้งการตอ่วนัของ
คณุแลว้ หญงิตัง้ครรภ์ทีอ่ายไุม่เกนิ 18 ปีควรรบัประทานอาหาร
กลุม่น้ี 3.5 หน่วยบริ โภคตอ่วนั

หากคณุคดิวา่คณุไดร้บัวติามินหรอืสารอาหารไม่เพียงพอ
โปรดปรกึษาแพทย์ของคณุ

ไอโอดีน
ไอโอดนีมคีวามส�าคญัส�าหรบัทุกคน แตส่�าคญัมากเป็นพเิศษ 
ส�าหรบัหญิงตัง้ครรภแ์ละหญิงที่ ใหน้มบุตร การขาดไอโอดนีเล็ก
น้อยถงึปานกลางระหวา่งตัง้ครรภ์น้ันอาจท�าใหท้ารกมปีัญหาดา้น
การเรยีนรู ้และอาจส่งผลตอ่พฒันาการดา้นทักษะการเคลือ่นไหว
และการไดย้นิได้

ในออสเตรเลยีน้ัน ขนมปังเกอืบทุกชนิด ยกเวน้ขนมปังออรแ์กนิก 
จะมกีารเสรมิไอโอดนีทีจ่ะเพยีงพอตอ่ความตอ้งการไอโอดนีของ
ประชากรเกอืบทกุกลุม่ อยา่งไรก็ตาม หญงิตัง้ครรภ์และหญงิที่ ให้
นมบตุรจะมคีวามตอ้งการไอโอดนีทีสู่งกวา่ ดงัน้ัน หญงิบาง 
รายอาจจ�าเป็นตอ้งไดร้บัไอโอดนีเสรมิ โปรดขอค�าปรกึษาจาก
แพทย ์ผดงุครรภ ์หรอืนักโภชนาการปฏบัิตกิารที่ ไดร้บัการรบัรอง
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ซาลโมเนลล่า
ซาลโมเนลล่า (Salmonella) ท�าให้เกิดอาการคลื่นไส้ อาเจียน ปวดเกรง็บรเิวณท้อง ท้องเสีย เป็นไข้ 
และปวดศีรษะ หญิงตัง้ครรภ์ ไม่ ไดม้ีความเส่ียงตอ่การตดิเชือ้ซาลโมเนลล่าเพิ่มขึน้จากปกต ิแต่
ในกรณีที่พบได้ ไม่บ่อยอาจเป็นสาเหตขุองการแท้งได้

แนะน�าวา่ ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีส่วนผสมของไข่ดบิและควรปรงุเน้ือสัตว ์เน้ือไก่ และไข่ ให้สุก
อย่างทั่วถึงเสมอ นอกจากน้ี หน่วยงานอาหารของ NSW (NSW Food Authority) แนะน�าวา่ หญิงตัง้
ครรภ์ ไม่ควรรบัประทานตน้อ่อนของเมล็ดพืชทุกชนิด เช่น ตน้อ่อนอัลฟาลฟ่า ตน้อ่อนบรอกโคลี 
ยอดอ่อนหอมหัวใหญ่ ตน้อ่อนทานตะวนัตน้อ่อนโคลเวอร ์ตน้อ่อนแรดชิ ตน้อ่อนถั่วลันเตา ถั่วงอก 
และถั่วงอกหัวโต ไม่วา่จะดบิหรอืปรงุให้สุกเล็กน้อยก็ตาม

ลิสเตอเรยี
ลิสเตอเรยี (Listeria) เป็นแบคทเีรยีประเภทหน่ึงท่ีพบในอาหารบางชนิดซ่ึงเป็นสาเหตขุองการตดิ
เชือ้ทีพ่บไมบ่อ่ยแตม่อีนัตรายทีเ่รยีกกนัวา่ การตดิเชือ้ลสิเตอเรยี (Listeriosis) หากเชือ้ลิสเตอเรยีถูก
ส่งผา่นไปยงัทารกในครรภ ์อาจน�าไปสู่การแท้ง การคลอดกอ่นก�าหนด หรอืภาวะตายคลอดได ้

อาหารบางอย่างอาจปนเป้ือนเชือ้ลิสเตอเรยี แม้วา่จะเก็บรกัษาอย่างถูกตอ้งก็ตาม ดงัน้ัน วธิีที่ดี
ที่สุดที่จะหลีกเลี่ยงการตดิเชือ้ลิสเตอเรยีคอื การปฏิบัตติามค�าแนะน�าตอ่ไปน้ี

•    ควรรบัประทานอาหารที่ปรงุเสรจ็ใหม่ ๆ เท่าน้ัน รวมทัง้ผักผลไม้ที่ล้างสะอาดและเพิ่งจัดเตรยีม
ใหม่ อาหารเหลือจะน�ามาทานไดก็้ตอ่เมื่อแช่เย็นทันทีและเก็บไว้ ไม่นานกวา่หน่ึงวนั

•    หลีกเลี่ยงอาหารที่อาจท�าคา้งไวน้านกวา่หน่ึงวนัล่วงหน้า เช่น สลัด แซนดว์ชิ และแรปที่ท�าไว้
แล้วและอยู่ ในบรรจุภัณฑ์

•    กรณุาดตูารางรบัประทานอาหารอย่างปลอดภัยกวา่ระหวา่งตัง้ครรภ ์( ในแผ่นพับน้ี) เพื่อดคู�า
แนะน�าวา่ ควรหลีกเลี่ยงอาหารใดบ้างระหวา่งตัง้ครรภ์

อาหารเป็นพิษ
ระหวา่งที่คณุก�าลังตัง้ครรภ์ การเปลี่ยนแปลงของฮอร์ โมนในรา่งกาย
จะกดระบบภูมิคุม้กันของคณุ จึงท�าให้คณุตอ่สู้กับความเจ็บป่วยและ
การตดิเชือ้ไดย้ากล�าบากขึน้ การป้องกันการเจ็บป่วยจากอาหารและ
ปกป้องตวัคณุจากความเส่ียงอื่น ๆ จากอาหารระหวา่งการตัง้ครรภ์จึง
เป็นเรือ่งส�าคญัอย่างยิ่ง
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ท็อกโซพลาสโมซิส
ท็อกโซพลาสโมซิส (Toxoplasmosis) แม้วา่จะพบไม่บ่อยใน
หญิงมีครรภ์ แตก็่เกิดขึน้ไดห้ากคณุรบัประทานเน้ือสัตวท์ี่ ไม่
สุกพอ หรอืผักผลไม้ที่ ไม่ ไดล้้างให้สะอาด โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
จากสวนที่มีแมวบ้านอาศัยอยู่ อย่างไรก็ตาม ในเกือบทุกกรณี 
การตดิเชือ้เกิดจากการสัมผัสกับมูลแมวเวลาท�าความสะอาด
ถาดมูลแมวหรอืดนิที่ปนเป้ือนในสวน การหลีกเลี่ยง 

ท็อกโซพลาสโมซิสระหวา่งตัง้ครรภ์เป็นเรือ่งที่ส�าคญัอย่าง
ยิ่ง เพราะอาจเป็นสาเหตนุ�าไปสู่ภาวะสมองเสียหายหรอือาการ
ตาบอดของทารกในครรภ์ ได้

ความเสีย่งอ่ืน ๆ ของอาหาร

เคล็ดลับในการหลีกเล่ียงท็อกโซพลาสโมซิส
•  อย่ารบัประทานเน้ือสัตวด์บิหรอืปรงุไม่สุกดี
•  อย่ารบัประทานหอยนางรมดบิ หอยลายดบิ หรอืหอยแมลงภู่ดบิ
•  อย่าดืม่นมแพะที่ ไม่ ไดผ้่านการพาสเจอไรซ์
•  ล้างผักและผลไม้ ให้สะอาดทุกครัง้
•  สวมถุงมือท�าสวนขณะท�าสวนทุกครัง้
•  ล้างมือให้สะอาดทุกครัง้หลังจากสัมผัสกับสัตว ์โดยเฉพาะแมว
•  หลีกเลี่ยงการสัมผัสกับมูลแมวหรอืมูลของสัตวอ์ื่นหากเป็นไปได ้(หากจ�า

เป็น ให้สวมถุงมือ)
•  หากวา่ยน� ้าในทะเลสาบหรอืแม่น� ้า ให้หลีกเลี่ยงการกลืนน� ้าเข้าไป
•  หากเดนิทางไปตา่งประเทศ ให้หลีกเลี่ยงการดืม่น� ้าประปา
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รบัประทานปลาอย่างปลอดภัย
ปลามี โปรตนีและแรธ่าตสูุง ไขมันอิ่มตวัต�า่ และประกอบดว้ยกรดไขมันโอเมก้า 3 กรดไขมันชนิด
น้ีมีความส�าคญัตอ่พัฒนาการของระบบประสาทส่วนกลางของทารก ทัง้ก่อนและหลังคลอด

แม้วา่จะเป็นเรือ่งส�าคญัอย่างยิ่งที่จะตอ้งรบัประทานปลาระหวา่งตัง้ครรภ์และให้นมบุตร คณุตอ้ง
ระมัดระวงัในการเลือกชนิดปลา เพราะปลาบางชนิดอาจมีระดบัปรอทที่อาจเป็นอันตรายตอ่ระบบ
ประสาทที่ก�าลังพัฒนาของทารกในครรภ์หรอืเด็กเล็กได้

ตารางตอ่ไปน้ีจะช่วยคณุเลือกปลาไดอ้ย่างปลอดภัย เพื่อเป็นส่วนประกอบส�าคญัของอาหารที่
สมดลุ

หญิงมีครรภ์ & ให้นมบุตร  
และหญิงท่ีวางแผนจะตัง้ 

ครรภ์
เด็กอายุไม่เกิน 6 ปี

1 หน่วยบริ โภคเท่ากับ 150 กรมั 1 หน่วยบริ โภคเท่ากับ 75 กรมั

รบัประทานปลาและอาหารทะเลท่ีไม่อยู่ ในรายช่ือด้านล่าง 2-3 หน่วยบริ โภคต่อสปัดาห์

หรอื

รบัประทานอาหารต่อไปน้ี 1 หน่วยบริ โภคต่อสปัดาห์ และไม่รบัประทานปลาอ่ืน
ปลาดกุหรอืปลาออเรนจ์รฟัฟ่ี (ดปีซีเพิรซ์)

หรอื

รบัประทานอาหารต่อไปน้ี 1 หน่วยบริ โภคต่อสองสปัดาห์ และไม่รบัประทานปลาอ่ืน
ฉลาม (เฟลค) หรอืบิลฟิช (บรอดบิล สวอรด์ฟิช และมารล์ิน)

แหล่งที่มา มาตรฐานอาหารของออสเตรเลียและนิวซีแลนดปี์ 2011

9



หลักสาํคัญท่ีสุดเรือ่งความปลอดภัยของอาหาร

รกัษาความเย็น
•   ให้ตูเ้ย็นรกัษาอุณหภูมิต�า่กวา่ 5°C
•   เก็บอาหารที่ตอ้งแช่เย็นไว้ ในตูเ้ย็นทันที
•   ห้ามรบัประทานอาหารที่ตอ้งแช่เย็นหากอาหารน้ันอยู่นอกตูเ้ย็นตัง้แตส่องช่ัวโมงขึน้ไป
•   ละลายน� ้าแข็งและหมักอาหารในตูเ้ย็น โดยเฉพาะเน้ือสัตว์
•   ใช้กระเป๋าเก็บความเย็นเวลาไปซือ้ของ ใช้กระตกิน� ้าแข็งเวลาไปปิกนิก

รกัษาความรอ้น
•   ปรงุอาหารที่อุณหภูมิอย่างน้อย 60°C หรอืรอ้นกวา่น้ันส�าหรบัอาหารบางชนิด ( โปรดดตูารางใน

แผ่นพับน้ี)
•   อุ่นอาหารที่อุณหภูมิอย่างน้อย 60°C จนกวา่จะรอ้นจนควนัขึน้
•   ตรวจสอบวา่เน้ือสัตวสุ์กจนไม่มีสีชมพูเหลืออยู่ข้างใน เช่น เน้ือสัตวบ์ดหรอืไส้กรอก
•   ตรวจสอบวา่น� ้าที่ ไหลออกมาจากเน้ือสัตว์ ใสก่อนรบัประทานไก่หรอืหมูปรงุสดใหม่
•   ตม้น� ้าซอสหมักที่มีน� ้าจากเน้ือสัตวด์บิให้เดอืดทุกครัง้ก่อนน�าไปเสิรฟ์
•   วธิีที่ดทีี่สุดในการตรวจสอบวา่อาหารรอ้นพอแล้วคอืการใช้เทอร์ โมมิเตอรส์�าหรบัวดัอุณหภูมิ

อาหารที่มีคณุภาพสูงและมีความแม่นย�า

รกัษาความสะอาด
•   ล้างมือและเช็ดให้แห้งทุกส่วนก่อนเริม่เตรยีมหรอืรบัประทานอาหารใด ๆ ก็ตาม แม้จะเป็น

อาหารวา่งก็ตาม
•   รกัษาความสะอาดของโตะ๊ประกอบอาหาร อุปกรณ์ท�าครวั และเครือ่งใช้บนโตะ๊อาหาร
•   แยกอาหารดบิและสุกออกจากกัน และใช้เขียงและมีดคนละชุดกัน
•   อย่าให้น� ้าจากเน้ือดบิหยดใส่อาหารอื่น
•   หลีกเลี่ยงการรบัประทานอาหารที่ท�าโดยผู้ที่ป่วย เช่นมีอาการท้องเสีย

ตรวจสอบฉลาก
•   อย่ารบัประทานอาหารที่เลย ‘วนัหมดอายุ’ แล้ว
•   สังเกตวนัที่ ‘ควรบริ โภคก่อน’
•   ปฏิบัตติามค�าแนะน�าในการเก็บรกัษาและการปรงุอาหาร
•   สอบถามข้อมูลเกี่ยวกับอาหารที่ ไม่มีบรรจุภัณฑ์
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แอลกอฮอล์
การดืม่สุราระหวา่งตัง้ครรภ์อาจท�าให้เกิดการแท้งระหวา่งตัง้ครรภ์ ภาวะตายคลอด การคลอดก่อน 
ก�าหนด หรอืทารกของคณุอาจเกิดมาพรอ้มกับกลุ่มอาการผิดปกตจิากการดืม่แอลกอฮอล์ของ
มารดาขณะตัง้ครรภ์ (การเตบิโตไม่ปกตทิัง้ก่อนและหลังเกิด และความบกพรอ่งทางจิต) ทัง้น้ี 
เน่ืองจากเราไม่ทราบแน่ชัดวา่มีระดบัการดืม่สุราที่ปลอดภัยระหวา่งตัง้ครรภ์หรอืไม่ สภาอนามัย
และการวจิัยทางการแพทย์แห่งชาต ิ(National Health and Medical Research Council) จึง 
แนะน�าผู้หญิงวา่ ทางเลือกที่ปลอดภัยที่สุดคอื การไม่ดืม่สุราเลยหากก�าลังตัง้ครรภ์ วางแผนจะตัง้
ครรภ์ หรอืก�าลังให้นมบุตรอยู่

นอกจากน้ีให้ระวงั...

คาเฟอีน
คาเฟอีนปรมิาณเล็กน้อยมีความปลอดภัยระหวา่งการตัง้ครรภ์ แตป่รมิาณที่มากเกินไปอาจเพิ่ม
ความเส่ียงของการแท้งและคลอดก่อนก�าหนดได ้คาเฟอีนพบได้ ในกาแฟ ชา ช็อกโกเเลต และ
โคล่า (และน� ้าอัดลม และเครือ่งดืม่ชูก�าลังบางชนิด) หน่วยงานสาธารณสุข NSW (NSW Health) 
แนะน�าวา่ หญิงตัง้ครรภ์ควรจ�ากัดการบริ โภคคาเฟอีนไม่เกิน 200 มก. ตอ่วนั ปรมิาณดงักล่าวจะ
อยู่ ในกาแฟสดราว 1-2 แก้ว กาแฟส�าเรจ็รปู 3 แก้ว ชาความเข้มปานกลาง 4 แก้ว หรอืโกโก้หรอื
ช็อกโกแลตรอ้น 4 แก้ว ควรหลีกเลี่ยงการดืม่กาแฟสดแบบเข้มพิเศษ และเครือ่งดืม่ที่ระบุไวว้า่
เป็นเครือ่งดืม่เกลือแร ่หรอืเครือ่งดืม่ชูก�าลังที่มีส่วนผสมของคาเฟอีน

การสูบบุหรี่
การสูบบุหรีเ่ป็นอันตรายตอ่ทารกของคณุ การสูบบุหรีเ่พิ่มความเส่ียงของการคลอดก่อนก�าหนด 
การมีน� ้าหนักแรกเกิดต�า่ ปัญหาของทางเดนิหายใจ และอาการ SIDS ไม่มีระดบัที่ปลอดภัยส�าหรบั
การสูบบุหรี ่หากตอ้งการความช่วยเหลือในการเลิกบุหรี ่กรณุาโทรหา NSW Quitline ที่หมายเลข 
13 7848 (13 QUIT)

น้ําต้มกระดูกสาํหรบัทารก / นมทารกสูตรทําเอง
สูตรอาหารที่จัดวา่เป็น ‘น� ้าตม้กระดกูส�าหรบัทารก’ (baby bone broth) หรอื ‘นมส�าหรบัทารกสูตร
ท�าเอง’ (DIY infant formula) ส�าหรบัเลีย้งทารกน้ันมีแพรห่ลายมากขึน้เรือ่ย ๆ บนอินเทอรเ์น็ต 
อาหารเหล่าน้ีอาจมีความเส่ียงดา้นความปลอดภัยและโภชนาการอย่างมีนัยส�าคญั หน่วยงานอาหาร
ของรฐั NSW (NSW Food Authority) ไม่แนะน�าให้ ใช้อาหารเหล่าน้ี
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เน้ือสตัว ์สตัวปี์ก และอาหารทะเล
อาหาร รปูแบบ สิง่ท่ีควรทํา

เน้ือสตัวแ์ปรรปู 
(DELI)

แฮม ซาลาม ีเน้ือบดปรงุส�าเรจ็ เน้ือไก ่ฯลฯ อย่ารบัประทานยกเวน้จะปรงุจนสุกท่ัวท่ีอุณหภูมิ
อย่างน้อย 75°C และรบัประทานทันที

เน้ือสตัวดิ์บ เน้ือสัตวด์บิทกุชนิด เน้ือไกด่บิ สัตวปี์กชนิด
อืน่ เน้ือววั เน้ือหม ูฯลฯ

อย่ารบัประทาน

สตัวปี์ก ไกห่รอืไก่งวงเย็น เช่น ที่ ใช้ ในรา้นขาย
แซนดว์ชิ

อย่ารบัประทาน

ไกป่รงุรอ้นส�าหรบัซือ้กลบับา้น ซือ้แบบทีเ่พิง่ปรงุสุกใหม่ ๆ และรบัประทานขณะยงั
รอ้น เก็บส่วนทีเ่หลอืไว้ ในตูเ้ย็นเพือ่น�ามาอุน่ใหร้อ้นที่
อณุหภูมิอยา่งน้อย 60°C และใช้ภายในวนัทีป่รงุ

ปรงุทีบ่า้น ตรวจสอบวา่ไก่สุกทัว่แล้วทีอ่ณุหภูมอิยา่งน้อย 74°C 
และรบัประทานเมือ่ยงัรอ้น เก็บส่วนทีเ่หลอืไว้ ในตูเ้ย็น
เพือ่น�ามาอุน่จนรอ้นทีอ่ณุหภูมอิยา่งน้อย 60°C และใช้
ภายในวนัทีป่รงุ

ปาเต ปาเตหรอืสเปรดเน้ือสัตวแ์บบแช่เย็น อย่ารบัประทาน

อาหารทะเล อาหารทะเลดบิ อย่ารบัประทาน

กุ้งปอกเปลอืกแช่เย็นพรอ้มรบัประทาน อย่ารบัประทาน

ปลาและอาหารทะเลปรงุสุก 
(โปรดดหูวัขอ้ “รบัประทานปลาอยา่ง
ปลอดภัย” ในหน้า 9 ส�าหรบัหญงิตัง้ครรภ์ 
ก�าลงัใหน้มบตุร หรอืวางแผนจะตัง้ครรภ์ 
หรอืเด็กอายตุ�า่กวา่ 6 ปี)

ปรงุใหสุ้กจนทัว่ทีอ่ณุหภูมอิยา่งน้อย 63°C และรบั
ประทานขณะยงัรอ้น เก็บอาหารเหลือไว้ ในตูเ้ย็นเพือ่ 
น�ามาอุน่จนรอ้นทีอ่ณุหภูมอิยา่งน้อย 60°C และใช้
ภายในวนัทีป่รงุ

ซูชิ ซือ้จากรา้น อย่ารบัประทาน

ท�าเองทีบ่า้น หา้มใช้เน้ือสัตวด์บิหรอือาหารทะเลดบิ รบัประทานทนัที

เน้ือสตัวป์รงุสุก เน้ือววั เน้ือหม ูเน้ือไก ่เน้ือสัตวบ์ด ปรงุใหสุ้กจนทัว่อย่างน้อย 71°C (ปานกลาง) รบัประทาน
ขณะยังรอ้น

รบัประทานอาหารอย่างปลอดภัยกวา่ระหวา่งตัง้ครรภ์

อาหารอ่ืน ๆ
อาหาร รปูแบบ สิง่ท่ีควรทํา

อาหารเหลือ อาหารปรงุสุก เก็บอาหารเหลอืโดยครอบฝาแล้วใส่ตูเ้ย็น รบัประทาน
ภายในหน่ึงวนั และอุน่ให้รอ้นทีอ่ณุหภูมอิยา่งน้อย 60°C 
ทกุครัง้

อาหารกระป๋อง ผลไม้กระป๋อง ผกักระป๋อง ปลากระป๋อง ฯลฯ เก็บส่วนที่ ใช้ ไม่หมดไว้ ในตูเ้ย็นในภาชนะทีส่ะอาดและ
ปิดแน่น ใช้ภายในหน่ึงวนั

เครือ่งเทศสาํหรบั
ยัดไส้

เครือ่งเทศส�าหรบัยดัไส้ ในไกห่รอืสัตวปี์ก อย่ารบัประทาน ยกเวน้จะแยกปรงุให้สุกและ 
รบัประทานขณะรอ้น

ฮัมมัส ทาฮีนี หรอื
ซอสงาชนิดอ่ืนใด

ซือ้จากรา้นหรอืท�าเองทีบ่า้น อย่ารบัประทาน

ถ่ัวเหลือง ผลติภัณฑจ์ากถัว่เหลอืงทกุชนิด เช่น เตา้หู้ 
นมถัว่เหลอืง โยเกิรต์ถัว่เหลือง ฯลฯ 

ตรวจสอบวนั ‘ควรบริ โภคกอ่น’ หรอื ‘วนัหมดอาย’ุ ท�า
ตามค�าแนะน�าในการเก็บรกัษา

แซนด์วชิ แซนดว์ชิหรอืแรปทีป่รงุเสรจ็หรอืบรรจสุ�าเรจ็ อย่ารบัประทาน



ผลไม้และผัก
อาหาร รปูแบบ สิง่ท่ีควรทํา

สลัด สลดัปรงุส�าเรจ็หรอืในบรรจุภณัฑ ์รวมทัง้
สลดัผลไม ้เช่นจากสลดับาร ์บฟุเฟต์

อย่ารบัประทาน

ท�าเองทีบ่า้น ลา้งส่วนผสมสลดัใหส้ะอาดกอ่นปรงุและรบัประทาน
สลัด เก็บสลัดทีเ่หลอืไว้ ในตูเ้ย็นและใช้ภายในวนัที่
เตรยีม

ผลไม้ รอ็กเมลอ่น อย่ารบัประทาน

ผลไม้สดทัง้ลกู ลา้งให้สะอาดกอ่นรบัประทาน

ผักและสมุนไพร ผกัและสมนุไพรสด ลา้งให้สะอาดกอ่นรบัประทานดบิหรอืลา้งกอ่นปรงุ

ผกัแช่แข็ง ปรงุใหสุ้ก อย่ารบัประทานดบิ

เมล็ดพืชงอก ตน้อ่อนอลัฟาลฟ่า ตน้ออ่นบรอกโคล ียอด
ออ่นหอมหัวใหญ ่ตน้อ่อนทานตะวนั ตน้ออ่น
โคลเวอร ์ตน้อ่อนแรดชิ ตน้ออ่นถัว่ลนัเตา 
ถัว่งอก และถัว่งอกหัวโต

อย่ารบัประทานดิบหรอืไม่สุกเต็มท่ี

ผลิตภัณฑ์จากนมและไข่
อาหาร รปูแบบ สิง่ท่ีควรทํา

ชีส ชีสเน้ือน่ิมและกึง่น่ิม เช่น บร ีกามองแบร ์ 
รคีอตตา้ เฟตตา้ บอคคอนชีนี และบลู

อย่ารบัประทาน ยกเวน้จะปรงุให้สุกจนท่ัวท่ีอุณหภูมิ
อย่างน้อย 75°C และรบัประทานโดยเรว็หลังจากน้ัน

ชีสแปรรปู ชีสสเปรด คอตเทจชีส ครมีชีส 
ฯลฯ

เก็บในตูเ้ย็น รบัประทานภายในสองวนัหลังเปิด 
บรรจภัุณฑ์

ชีสเน้ือแข็ง เช่น เชดดาร ์เทสตี เก็บไว้ ในตูเ้ย็น

ไอศกรมี ซอฟตเ์สิรฟ์ อย่ารบัประทาน

ไอศกรมีทอด อย่ารบัประทาน

ไอศกรมีแช่แข็งในบรรจภัุณฑ์ เก็บและรบัประทานแบบแช่แข็ง 

ผลิตภัณฑ์จากนม ไมผ่า่นการพาสเจอไรซ์ (ดบิ) อย่าด่ืมหรอืใช้

ผา่นการพาสเจอไรซ์ เช่น นม ครมี โยเกริต์ ตรวจสอบวนั ‘ควรบริ โภคกอ่น’ หรอื ‘วนัหมดอาย’ุ ท�า
ตามค�าแนะน�าในการเก็บรกัษา

คัสตารด์ ซือ้จากรา้น รบัประทานเย็นไดห้ากเพิง่เปิด เก็บในตูเ้ย็นเพือ่อุน่ที่
อณุหภูมอิยา่งน้อย 60°C และใช้ภายในวนัทีเ่ปิด ตรวจ
สอบวนั ‘ควรบริ โภคกอ่น’ หรอื ‘วนัหมดอาย’ุ 

ท�าเองทีบ่า้น ปรงุใหสุ้กจนทัว่ทีอ่ณุหภมิูอยา่งน้อย 71°C และรบั
ประทานขณะรอ้น เก็บในตูเ้ย็น อุน่จนรอ้นอยา่งน้อย 
60°C ทกุครัง้และใช้ภายในวนัท่ีท�า

ไข่ อาหารจากไขป่รงุสุก เช่น ไขท่อด ไขก่วน คชี ปรงุใหสุ้กจนทัว่ทีอ่ณุหภูมอิยา่งน้อย 71°C อย่าใช้ ไขที่่
แตกรา้วหรอืสกปรก

ไขด่บิในอาหาร เช่น มายองเนส ซอสอัลยอลี 
มสูช็อกโกแลต แป้งผสมส�าหรบัท�าเคก้ แป้ง
ผสมส�าหรบัท�าแพนเคก้ แบบท�าเองทีบ่า้น 

อย่ารบัประทาน

ในผลิตภัณฑท์างการคา้ที่ ไม่ ไดแ้ช่เย็น เช่น 
มายองเนส ซอสอัลยอลี

ตรวจสอบวนัที ่‘ควรบริ โภคกอ่น’ หรอื ‘วนัหมดอายุ’ ท�า
ตามค�าแนะน�าในการเก็บรกัษา



หน่วยงานอาหารของรฐั NSW (NSW Food Authority) เป็นองคก์รของรฐับาลที่ช่วยตรวจสอบวา่ 
อาหารในรฐั NSW ปลอดภัยและมีฉลากก�ากับถูกตอ้ง

ทางหน่วยงานรว่มงานกับผู้บริ โภค อุตสาหกรรม และองคก์รอื่น ๆ ของรฐับาลเพื่อลดการเกิด
อาหารเป็นพิษให้น้อยที่สุด ดว้ยการเผยแพรข่้อมูลและก�ากับดแูลการผลิต การเก็บรกัษา การขนส่ง 
การจัดเตรยีม และการขายอาหารอย่างปลอดภัย

ความปลอดภัยของอาหารระหวา่งตัง้ครรภ์

หน่วยงานอาหารของ NSW (NSW Food Authority)
foodauthority.nsw.gov.au/foodsafetyandyou/life-events-and-food/pregnancy

มาตรฐานอาหารของออสเตรเลียและนิวซีแลนด์  
(Food Standards Australia New Zealand - FSANZ)
foodstandards.gov.au/consumer/generalissues/pregnancy

การดูแลครรภ์

หน่วยงานสาธารณสุข NSW (NSW Health)
health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Pages/having-a-baby.aspx

คําแนะนําด้านอาหารของออสเตรเลีย
eatforhealth.gov.au

หากต้องการข้อมูลเพ่ิมเติมและคําปรกึษา
ไปที่ foodauthority.nsw.gov.au หรอืโทร 1300 552 406
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