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คุณแม่ตั้งครรภ์หลายคนท่ีเป็นสาวกอาหารญี่ปุ่นอย่างซูชิหรือปลาดิบ อาจกังวลว่าตัวเองสามารถกินอาหาร
ตามเดิมก่อนหน้าจะอุ้มท้องได้หรือไม่ ซึ่งบางคนก็เข้าใจผิดคิดว่าจ าเป็นต้องงดกินซูชิ แต่จริง ๆ แล้วซูชิที่ผ่านการ
ปรุงสุกอย่างถูกวิธีนั้นไม่เป็นอันตรายต่อสุขภาพครรภ์ แล้วคุณแม่ตั้งครรภ์ควรเลือกหรือควรเลี่ยงกินซูชิประเภท
ไหนบ้างนั้น มาดูกันเลย ! 

ท ำไมคนท้องถึงไม่ควรกินปลำดิบ ? 

คนท้องต้องพิถีพิถันในการเลือกกินอาหารเป็นพิเศษ เพราะผู้หญิงท่ีตั้งครรภ์มักมีภูมิคุ้มกันลดลง จึงเสี่ยงต่อการติด
เชื้อและการเกิดภาวะอาหารเป็นพิษได้ง่าย ซึ่งแม้คนท้องจะกินซูชิได้ ก็ควรเลือกซูชิแบบท่ีปรุงสุกแล้วเท่านั้น 
เพราะปลาดิบ รวมถึงอาหารทะเลดิบ ๆ เป็นอาหารอีกประเภทหนึ่งท่ีคนท้องควรหลีกเลี่ยง ด้วยเหตุผลดังนี้ 
เสี่ยงต่อกำรปนเปื้อนพยำธิและเช้ือจุลินทรีย์ 
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ปลาดิบ รวมถึงกุ้งดิบ หอยดิบ หรือปูดิบ ล้วนเสี่ยงต่อการปนเป้ือนปรสิต เชื้อไวรัส และเชื้อแบคทีเรีย เช่น พยาธิ
ชนิดต่าง ๆ โนโรไวรัส เชื้ออหิวาต์ เชื้อซาลโมเนลลา และเชื้อลิสทีเรีย เป็นต้น ท้ังนี ้แม้ปลาดิบน้ าจืดมีโอกาส
ปนเปื้อนพยาธิสูง แต่ก็ใช่ว่าปลาดิบน้ าเค็มจะปลอดภัยเสมอไป ปลาน้ าเค็ม โดยเฉพาะแซลมอน เสี่ยงต่อการ
ปนเปื้อนพยาธิอะนิซาคิส หากกินอาหารท่ีมีพยาธิชนิดนี้เข้าไปจะท าให้มีอาการปวดท้องรุนแรง คลื่นไส้ อาเจียน 
ท้องเสีย หรือเกิดอาการแพ้ ซึ่งอาจรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได้ แม้มีโอกาสค่อนข้างน้อยก็ตาม 
นอกจากพยาธิแล้ว เชื้อลิสทีเรียก็เป็นแบคทีเรียอีกชนิดหนึ่งที่มักปนเปื้อนมากับปลาดิบในระหว่างกระบวนการ
ผลิต ซึ่งมีงานวิจัยพบว่าคนท้องมีโอกาสติดเชื้อลิสทีเรียสูงกว่าคนท่ัวไปถึง 20 เท่า อีกท้ังเชื้อชนิดนี้ยังสามารถ
แพร่กระจายสู่ทารกในครรภ์ผ่านทางรกได้ แม้ว่าแม่จะไม่แสดงอาการป่วยเลยก็ตาม โดยแม่ท่ีติดเชื้ออาจเสี่ยงต่อ
การคลอดก่อนก าหนด การแท้งบุตร รวมถึงภาวะทารกตายในครรภ์ด้วย 
เสี่ยงต่อกำรปนเปื้อนสำรปรอท 

ปรอท คือ โลหะหนักชนิดหนึ่งท่ีเป็นพิษต่อร่างกาย มักปนเปื้อนอยู่ในแหล่งน้ าต่าง ๆ รวมถึงในทะเล หากร่างกาย
ได้รับสารปรอทในปริมาณมาก อาจส่งผลกระทบต่อระบบประสาท ระบบภูมิคุ้มกัน และไต อีกท้ังอาจท าให้เด็กใน
ท้องบกพร่องทางพัฒนาการ แพทย์จึงแนะน าให้หญิงตั้งครรภ์หลีกเลี่ยงการบริโภคปลาท่ีเสี่ยงมีสารปรอทปนเปื้อน
สูง อย่างปลาอินทรี ปลาฉลาม ปลากระโทงดาบ และปลาทูน่า 
แม้คนท้องบางคนอาจผิดหวังท่ีต้องงดกินอาหารจานโปรดอย่างซูชิหน้าปลาและอาหารทะเลดิบ แต่อย่าลืมว่าซูชิ
นั้นก็มีอีกหลายหน้าให้คุณแม่ตั้งครรภ์ได้เลือกกิน อีกท้ังการกินซูชิท่ีปรุงสุกและไม่มีสารหรือเชื้อโรคปนเปื้อนนั้น 
นอกจากไม่ท าให้เกิดอันตรายใด ๆ แล้ว ยังท าให้ร่างกายคุณแม่ตั้งครรภ์ได้รับสารอาหารท่ีส าคัญมากมายที่เป็น
ประโยชน์ต่อสุขภาพของตนเองและพัฒนาการของลูกน้อยในท้องด้วย 
สุดท้ายแล้ว คนท้องควรเลือกกินอาหารท่ีมีประโยชน์อย่างครบถ้วนในปริมาณท่ีเหมาะสมเสมอ และควรกินปลา
ประมาณสัปดาห์ละ 2-3 หน่วยบริโภค แต่หากคุณแม่ตั้งครรภ์ท่านใดยังมีข้อสงสัยเกี่ยวกับหลักการกินอาหารที่
ถูกต้องในระหว่างท่ีอุ้มท้อง ควรไปพบแพทย์เพื่อขอรับค าแนะน าเพิ่มเติม 
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