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Know Your High-risk Foods

เคลด็ลบัในครัวสาํหรับ
ผูที้�กาํลงัจะเป็นคุณแม่
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รู้จกัอาหารที�มี
ความเสี�ยงสูงของคุณ   

Kitchen hacks for 
mums-to-be

เพื�อปกป้องสุขภาพของทารก  To safeguard your baby’s health

ไข่ดิบหรือ
ปรุงไม่สุก

นํ�านมดิบ
ชีส

Raw or undercooked 
eggs

Raw milk 
cheese

อาหารทะเลรมควนั
ดิบและเยน็

อาหารเนื�อตดัเยน็และ 
เนื�อดิบ

 

Raw and cold 
smoked seafood

ผกัสลดั
บรรจุอยูใ่นหีบห่อ
Prepackaged 
salad greens

Cold cuts and 
raw meat

ซอฟตไ์อศกรีม
Soft ice-cream

สตรีมีครรภค์วรหลีกเลี�ยงการรับประทานอาหารดิบ
หรืออาหารปรุงไม่สุก เพื�อลดความเสี�ยงในการเกิด
ภาวะอาหารเป็นพิษหรือการสมัผสักบัเชื�อโรคที�
เป็นอนัตราย เช่น ลิสเตอเรีย ซึ� งอาจทาํใหเ้กิด ภาวะ
แทง้ คลอดก่อนกาํหนด เดก็นํ�าหนกัตํ�ากวา่เกณฑ ์หรือ
แมแ้ต่ทารกเสียชีวติได้
Pregnant women should avoid eating raw or 
undercooked foods to lower the risk of food poisoning 
or contracting harmful germs such as Listeria which 
may cause miscarriages, premature births, 
underweight births or even infant deaths

ปรุงอาหารใหสุ้กอยา่งทั�วถึง
Cook thoroughly

แยกอาหารดิบ
และอาหารปรุงสุก

Separate raw and 
cooked foods

เลือกอยา่งชาญฉลาด
ขณะรับประทานอาหารนอกบา้น

Choose wisely when 
eating outรวมไปถงึ อาหารดบิ อาหารแปรรูป และอาหารเหลือ

หลีกเลี�ยงการปนเปื� อนขา้ม ตรวจสอบเมนูอาหาร 
หรือถามพนกังานเสิร์ฟเมื�อรับประทานอาหารนอกบา้น


