
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ

12 เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ คน​ทอง​ควร​กิน
อะไร​บํารุง​ราง​กาย
ก.​ค.​ 10, 2023

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มัก​ตองการ​รับ​ประทาน​อาหาร​มากกวา​ปก​ติ​ ซึ่ง​อาหาร​คน​ทอง​และ​เมนู​คน​ทอง​ เป็น
หน่ึง​เรื่อง​ที่​สําคัญ​มาก​และ​คุณ​แม​ควร​ใสใจ​เป็น​พิเศษ​ เพื่อ​บํารุง​ให​สุขภาพ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​แข็ง​แรง
สมบูรณ​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือน​ พ​รอม​กับ​การ​บํารุง​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ให​ได​รับ​โภชนาการ​ที่​ดี​และ
ครบ​ถวน​ทุก​ไตร​มาส​ ซึ่ง​สง​ผล​ดี​ตอ​ความ​เจริญ​เติบโต​ทาง​ราง​กาย​ สม​อง​ และ​ระบบ​ประ​สาท

หนู​อยาก​กิน​ "ตับ​" เพื่อ​บํารุง​เลือด​คะ​ แต​ไดยิน​มา​วา​ไม​ควร​กิน
เยอะ​ จริง​ไหม​คะ​?
คลิก

จริง​คะ​ ควร​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​ "พอ​เห​มา​ะ" เทา​นัน้
ขอ​ดี​: ตับ​เป็น​แหลง​ของ​ "ธาตุ​เหล็ก​" และ​ "โฟเลต​" ที่​ดี​เยี่​ยม
ขอ​ควร​ระ​วัง​: ตับ​ก็​เป็น​แหลง​ของ​ "วิตามิน​เอ"​ ใน​รูป​แบบ​เรติ​นอล (Retinol) ที่​เขม​ขน​สูง​มาก​เชน​กัน​ ซึ่ง​การ​ได
รับ​วิตามิน​เอ​ใน​รูป​แบบ​น้ี​มาก​เกิน​ไป​ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ อาจ​เป็น​อันตราย​และ​สง​ผล​ตอ​ความ​พิการ​ของ​ทารก​ใน
ครรภ​ได
คําแนะ​นํา: คุณ​แม​สามารถ​ทาน​ตับ​ได​ แต​ควร​จํากัด​ปริมาณ​ไม​เกิน​ 1-2 ครัง้​ตอ​สัปดาห​ และ​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​ไม
เยอะ​จน​เกิน​ไป​คะ

หนู​ชอบ​กิน​ "ปลา​ดิบ​" มาก​เลย​คะ​ เชน​ แซลมอน​ซา​ชิ​มิ​ พ​อทอง
แลว​ยัง​กิน​ได​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​เมนู​โปรด​ที่​ "ควร​หลีก​เลี่ยง​ไป​กอน​" ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​คะ​ เหตุผล​ก็​เพราะ​ความ​เสี่ยง​จาก​ "พยาธิ​และ​แบค​ที​เรี
ย" (เชน Listeria) ที่​อาจ​ปน​เป้ือน​มา​กับ​ปลา​ดิบ​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​เกิด​อาหาร​เป็น​พิษ​รุนแรง​และ​เป็น​อันตราย​ตอ
ทารก​ใน​ครรภ​ได​คะ​ หาก​อยาก​ทาน​ปลา​แซลมอน​จริงๆ​ ให​เปลี่ยน​ไป​ทาน​เมนู​ที่​ "ปรุง​สุก​แลว​" เชน​ ปลา
แซลมอน​ยาง​เก​ลือ​ จะ​ปลอดภัย​และ​ยัง​ได​รับ​ประโยชน​จาก DHA และ​โปรตีน​อยาง​เต็ม​ที่​เหมือน​เดิม​คะ

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


นอกจาก​อาหาร​แลว​ มี​เครื่อง​ดื่ม​อะไร​ที่​ชวย​ "ลด​อาการ​แพ​ทอง​" ได
บาง​คะ​?
คลิก

มี​หลาย​อยาง​เลย​คะ​ และ​เป็น​ตัว​ชวย​ที่​ดี​มาก​เวลา​ที่​รูสึก​คลื่น​ไส​:
น้ําขิง​อุนๆ​: ขิง​มี​สรรพคุณ​ชวย​ลด​อาการ​คลื่นไส​อาเจียน​ได​ดี​มาก
น้ํามะ​นาว​ หรือ​น้ําเปลา​บีบ​มะ​นาว​: รส​เปรีย้ว​และ​ความ​สดชื่น​จะ​ชวย​ให​รูสึก​ดี​ขึ้น
น้ําเย็น​จัด​: บาง​ครัง้​ความ​เย็น​จัด​ก็​ชวย​ลด​อาการ​พะ​อืด​พะ​อม​ได
นม​รส​จืด​แช​เย็น​: ชวย​เคลือบ​กระเพาะ​และ​ให​โปร​ตี​น ​ทําให​อิ่ม​ทอง​ได​นาน​ขึ้น​เล็ก​น อย
ลอง​จิบ​ที​ละ​น อยๆ​ ตลอด​วัน​ จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​ได​ดี​กวา​การ​ดื่ม​ครัง้​ละ​เยอะ​ๆ คะ

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ สําคัญ​อยาง​ไร
คน​ทอง​ 1-3 เดือน​กิน​อะไร​ได​บา​ง
เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ไตร​มาส​ 1 ควร​เสริม​โภชนาการ​ใด​บา​ง
เมนู​ที่​เหมาะ​กับ​ชวง​เวลา​ตัง้​ครรภ​ใน​แตละ​ชวง​เวลา
ผล​ไม​หลาก​สี​ เมนู​คน​ทอง​ 1-3 เดือ​น
ขอ​ควร​รู​ อาหาร​คน​ทอง​ออน​หาม​กิน​มี​อะไร​บา​ง
ไขขอ​ของใจ​เรื่อง​เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ 1-3 เดือ​น
คน​ทอง​เบื่อ​อา​หาร​ รับ​ประทาน​อาหาร​คน​ทอง​เมนู​อะไร​ดี
ไตรมาส​แรก​แม​แพ​ทอง​หนัก​ กิน​อะไร​ไม​ได​เลย​ ลูก​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไหม

 

เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ สําคัญ​อยาง​ไร
การ​ตัง้​ครรภ​ของ​คุณ​แม​แบง​ออก​เป็น​ 3 ไตร​มาส​ รวม​ระ​ยะตัง้​ครรภ​ 9​ เดือ​น เมนู​คน​ทอง
หรืออาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรกมี​ความ​สําคัญ​มาก​ เพราะ​ใน​ชวง​เวลา​น้ี​ทารก​อยู​ใน​กระบวนการ​เริ่ม
สราง​เซลล​และ​อวัยวะ​ แม​ไมมี​การ​ขยาย​ขนาด​ตัว​มาก​แต​ก็​การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เป็น​ประโยชน​ก็​จะ
เสริม​สราง​กระบวนการ​เหลา​น้ี​ให​เกิด​ขึ้น​อยาง​สม​บูร​ณ ใน​ขณะ​เดียวกัน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก​
คุณ​แม​สวน​ใหญ​มัก​มีอาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก แพ​ทอง​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ และ​รับ​ประทาน​อาหาร​ไม​ได​
และ​อาจ​ทําให​เกิด​ภาวะ​ขาด​สมดุล​ของ​เกลือ​แร​และ​วิ​ตา​มิ​น ​สง​ผล​ให​ทารก​ใน​ครรภ​ไม​ได​รับ​สาร
อาหาร​บํารุง​สมอง​และ​รางกาย​อยาง​เพียง​พอ​ อาหาร​การ​กิน​สําหรับ​คุณ​แม​จึง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ยิ่ง​ที่​ตอง
ใสใจ​เป็น​พิเศษ​ใน​ชวง​เริ่ม​ตัง้​ครรภ

 

คน​ทอง​ 1-3 เดือน​กิน​อะไร​ได​บา​ง
ชวง​เวลา​น้ี​ อาหาร​คน​ทอง​ที่​คุณ​แม​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​และ​เลือก​กิน
อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ครบ​ 5 หมู​ ที่​สําคัญ​คือ​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​ปรุง​ไม​สุก​ อาหาร​กึ่ง​สําเร็จ​รูป​ อาหาร
กระ​ป อ​ง อาหาร​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​ผง​ชู​รส​  อาหาร​รส​จัด​ โดย​เฉพาะ​หวาน​จัด​ อาหาร​ไข​มัน​สูง​ ทัง้น้ี​ยัง

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-9
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms


ควร​งด​การ​ดื่ม​ชา​ กาแฟ​  และ​แอลกอฮอล​ดวย

 

เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ไตร​มาส​ 1 ควร​เสริม
โภชนาการ​ใด​บา​ง
สําหรับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​คน​ทอง​และ​คน​ทอง​ควร​รับ​ประทาน​เพิ่ม​ขึ้น​ มี​ดัง​น้ี

1.​ โฟเลต​ หรือ​วิ​ตา​มิ​นบี 9 
ถือ​เป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ที่สุด​ของ​โภชนาการ​ใน​ไตรมาส​แรก​ที่​คุณ​แม​ควร​จะ​ตอง​ได​รับ​อยาง
เพียง​พอ​ เพราะ​มี​ความ​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา​ท หาก​ทารก​ขาด​โฟเลต
อาจ​เกิด​ภาวะ​กะโหลก​ศีรษะ​ไม​ปิด​ หรือ​ไขสันหลัง​ไม​ปิด​ แนะนําให​รับ​ประทาน​ตัง้แต​กอน​ตัง้​ครรภ
อยาง​น อย​ 3 เดือน​ โฟเลต​มี​มาก​ใน​ผัก​ใบ​เขียว​ ถัว่​เห​ลือ​ง สม​ กลวย​ พืช​ตระกูล​หัว​ เชน​ บีทรูท​
กะหลํ่าปลี​ และ​นม​เส​ริม​โฟเลต

 

2.​ โปร​ตีน​ 
รางกาย​ของ​คุณ​แม​จําเป็น​จะ​ตอง​ได​รับ​โปรตีน​อยู​เส​มอ​ เพื่อ​ชวย​เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง​และ​เพิ่ม​พลัง​งา​น
และ​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​สราง​เซลล​กลาม​เน้ือ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ดวย​ ควร​เลือก​รับ​ประทาน​โปรตีน​ที่
หลาก​หลาย​ เนน​โปรตีน​จาก​ปลา​ เตาหู​ ไข​ และ​เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ หรือ​ดื่ม​นม​วัน​ละ​ 1-2 แก​ว

 

3.​ แร​ธาตุ​ตางๆ​ โดย​เฉพาะ​ธาตุ​เหล็ก​ 
ซึ่ง​เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ​ฮีโม​โก​ลบิน​ใน​เม็ด​เลือด​แดง​ทัง้​ของ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ เมื่อ​ตัง้
ครรภ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตองการ​ธาตุ​เหล็ก​มาก​ขึ้น​เป็น​สอง​เทา​ เพื่อ​ให​มี​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​การ
สราง​งฮีโม​โก​ลบิน​ใน​รางกาย​ตน​เอง​ และ​เพียง​พอที่​จะ​ใช​ลําเลียง​สง​ออกซิเจน​ไป​ยัง​ทารก​ใน​ครรภ​
เพราะ​ทารก​เอง​ก็​ตอง​ใช​ธาตุ​เหล็ก​ใน​การ​สราง​เซลล​เม็ด​เลือด​แดง​ของ​ตัว​เอง​ดวย​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก
สูง​ เชน​ ตับ​ เน้ือ​แดง​ ไข​แดง​ และ​นม​  คุณ​แม​สวน​ใหญ​มัก​ตอง​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​เพิ่ม​ ตาม
คําแนะนําของ​แพทย​ เน่ืองจาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​อยาง​เดียว​ไม​เพียง​พอ

 

4.​ วิ​ตา​มิ​น 
การ​เพิ่ม​วิตามิน​จาก​อาหาร​จะ​ชวย​ให​รางกาย​คุณ​แม​มี​ความ​สมดุล​และ​เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง​ รวม​ถึง
เสริม​สราง​พัฒนาการ​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ โดย​เนน​การ​รับ​ประทาน​ผัก​ ผล​ไม​
สําหรับ​การ​รับ​ประทาน​วิตามิน​เสริม​ควร​ปรึกษา​แพทย​ อาทิ​ วิตามิน​เอ​ บี ซี​ ดี​ อี​ เค

 



5.​ แค​ลเซี​ยม
มี​ความ​จําเป็น​ใน​การ​พัฒนาการ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ หัว​ใจ​ กลาม​เน้ือ​ และ​เสน​ประสาท​ของ​ทารก​ใน
ครรภ​ ซึ่ง​รับ​ประทาน​ได​จาก​นม​ และ​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​สูง​ เชน​ กระดูก​ออน​ ปลา​เล็ก​ปลา​น อย​ ชีส​
โย​เกิรต บร​อก​โค​ลี​ ผัก​เคล

 

6.​ โค​ลีน
สาร​อาหาร​ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​เกี่ยว​กับ​การ​พัฒนา​เซลล​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา​ท สาร​สื่อ​ประสาท​และ
กระตุน​ความ​จํา มี​สวน​ชวย​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ดาน​การ​เรียน​รู​ของ​ทารก​ใน​อนาคต​ โค​ลี​นพ​บได​มาก
ใน​อาหาร​จําพวก​ไข​ เน้ือ​สัตว​ที่​ไม​ติด​มัน​ ปลา​แซ​ลม​อน ​บร​อก​โค​ลี​ กะหลํ่าดอก​ จมูก​ขาว​สา​ลี​ ไข​แดง

 

7.​ ดี​เอ​ชเอ
DHA มี​สวน​ชวย​สําคัญ​ใน​การ​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง​ของ​ทา​รก​ รวม​ถึง​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​จอ
ประสาท​ตา​และ​สุขภาพ​ดวงตา​ของ​ทารก​ดวย​ พ​บได​มาก​ใน​อาหาร​จําพวก​นม​ ไข​ ปลา​ทะเล​ตาง​ ๆ
เชน​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​แฮ​รริ่ง ปลา​แอ​นโชวี่

 

8.​ น้ํา
ชวง​ตัง้​ครรภ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​มี​ความ​ตองการ​น้ํามาก​เป็น​พิเศษ​ จึง​ควร​ดื่ม​น้ําให​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​ชวย
ให​ระบบ​การ​ไหล​เวียน​ของ​โลหิต​ดี​ขึ้น​ ชวย​แก​ปัญหา​อาการ​ทอง​ผูก​ และ​ป องกัน​ภาวะ​ขาด​น้ํา ซึ่ง​เป็น
อันตราย​อยาง​มาก

 

https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha


 

เมนู​ที่​เหมาะ​กับ​ชวง​เวลา​ตัง้​ครรภ​ใน​แตละ​ชวง
เวลา
ใน​ชวง​ระยะ​เวลา​ตลอด​ 2​80 วัน​ตัง้แต​แรก​ตัง้​ครรภ​จนถึง​วัน​คลอด​ คุณ​แม​ควร​ใสใจ​เลือก​เมนู​อาหาร
คน​ทอง​ที่​มี​ทัง้​คุณคา​ครบ​ถวน​และ​เหมาะ​สม​กับ​ความ​ตองการ​ของ​แตละ​ชวง​อายุ​ครรภ​เป็น​พิเศษ​ ดัง
น้ี

เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ ชวง​ 0 - 3 เดือ​น
คุณ​แม​หลาย​คน​มีอาการ​แพ​ทอ​ง วิง​เวียน​ คลื่น​ไส​ ได​กลิ่น​อะไร​ก็​รูสึก​เหม็น​ ทําให​กิน​อาหาร​ไม​ลง​
และ​ออน​เพ​ลี​ย จึง​ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​เมนู​คน​ทอง​ออน​ ๆ และ​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​จาก​เน้ือ​สัต​ว

โจก​ขาว​กลอ​ง เมนู​คน​ทอง​ ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​รับ​ประทาน​ได​งาย​ ขาว​กลอง​ชวย​บรรเทา​อาการ
ออน​เพ​ลี​ย ปวด​กลาม​เน้ือ​ได​ รวม​ถึง​ใน​ขาว​กลอง​มี​แคลเซียม​ ธาตุ​เหล็ก​อยู​มาก​ จึง​ชวย​บํารุง
คุณ​แม​ให​แข็ง​แรง​ และ​มี​ฟอสฟอรัส​ชวย​ให​กระ​ดู​ก ฟัน​ และ​เสนผม​ของ​ลูก​น อย​เติบ​โต
ซุป​ผัก​โขม อีก​หน่ึง​เมนู​คน​ทอง​ ที่​รับ​ประทาน​งาย​ อุดม​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​และ​ไอโอดีน​จาก​ผัก
โขม​ ชวย​ให​เซลล​เม็ด​เลือด​แดง​นําออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​สวน​ตางๆ​ ของ​รางกาย​ของ​แม​และ​ลูก
น อย​ใน​ครรภ​  พรอม​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​น อย
ไก​ผัด​ขิง อาหาร​บํารุง​คุณ​แม​ โดย​ขิง​มี​คุณสมบัติ​ชวย​แก​อาการ​คลื่นไส​อา​เจียน​ และ​ดวย​รส
หวาน​เผ็ด​รอน​ของ​ขิง​จะ​ขับ​ลม​ แก​ทอง​อืด​ จุก​เสียด​ โดย​มี​เน้ือ​ไก​ที่​อุดม​ดวย​โปรตีน​เสริม​สราง
อวัยวะ​และ​กลาม​เน้ือ​ของ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ
บร​อก​โค​ลี​ผัด​กุง เมนู​คน​ทอง​ ที่​อุดม​ไป​ดวย​โฟเลต​และ​วิตามิน​ซี​จาก​บร​อก​โค​ลี​ ซึ่ง​มี​สวน​ชวย
ให​รก​แข็ง​แรง​ ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ และ​ชวย​สราง​ภูมิ​ตานทาน​โรค​ให​กับ​ลูก
น อย​ สวน​กุง​มี​ทัง้​โปรตีน​และ​ไอโอดีน​มี​สวน​ชวย​เรื่อง​การ​พัฒนา​ดาน​สมอง​และ​สติ​ปัญญา​ของ
ลูก​น อย​ใน​ครรภ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness


 

เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ ชวง​ 3 - 6 เดือ​น
คุณ​แม​เริ่ม​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​มาก​ขึ้น​ ใน​ขณะ​ที่​ลูก​ใน​ครรภ​กําลัง​สราง​อวัยวะ​และ​เติบโต​ขึ้น​เรื่อย​
ๆ คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​จําเป็น​ตอง​ใช​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​เพิ่ม​ขึ้น​ อยางไร​ก็​ดี​คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​มี
ปัญหา​ทอง​ผูก​รวม​ดวย​ 

ผัด​ผัก​รวม ใน​ผัก​ชนิด​ตาง​ ๆ อุดม​ดวย​ใย​อาหาร​ที่​ชวย​ลด​ปัญหา​ทอง​ผูก​ ทัง้​ยัง​อุดม​ดวย
วิตามิน​และ​สาร​อาหาร​ที่​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​รางกาย​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย
แกงสม​ผัก​รวม​ ผัก​หลาก​ชนิด​ที่​นํามา​ปรุง​เมนู​น้ี​ ไม​วา​จะ​เป็น​ แค​รอ​ท กะหลํ่าปลี​ ขาวโพด
ออน​ลวน​อุดม​ดวย​วิตามิน​หลาก​ชนิด​พรอม​มี​เสนใย​อาหาร​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ มะขาม​เปียก​ชวย​ปรุง
รส​เปรีย้ว​มี​วิตามิน​ซี​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ได​อยาง​ดี
ตับ​ผัด​กระ​เพ​รา เมนู​คน​ทอง​ ที่​ถูกปาก​รับ​ประทาน​งาย​ ใน​ใบ​กระ​เพรา​และ​ตับ​ ตาง​มี​ธาตุ
เหล็ก​สูง​ ชวย​เสริม​สราง​เม็ด​เลือด​ให​กับ​รางกาย​ให​เพียง​พอ​ตอ​การนําสาร​อาหาร​และ​ออกซิเจน
ไป​เลีย้ง​ทารก​ที่​อยู​ใน​ครรภ
ขาว​กลอง​คลุก​กะ​ปิ เมนู​คน​ทอง​ ที่​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​และ​ให​พลังงาน​ได​มาก​ ยิ่ง​ปรับ
เปลี่ยน​มา​เป็น​ขาว​กลอง​ที่​มี​แคลเซียม​ ธาตุ​เหล็ก​อยู​มาก​จึง​ชวย​บํารุง​เลือด​และ​กระดูก​ทัง้​คุณ
แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ นอกจาก​น้ี​กะปิ​ยัง​อุดม​ดวย​วิ​ตา​มิ​นบี 12 พรอม​จุลินทรีย​ที่​ป องกัน​โรค
ลําไส​อัก​เสบ

 



เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ ชวง​ 6 - 9 เดือ​น
ใน​ชวง​น้ี​คุณ​แม​เริ่ม​รับ​ประทาน​อาหาร​คน​ทอง​ได​น อย​ลง​ เน่ืองจาก​ลูก​ตัว​โต​ขึ้น​ แต​ก็​ยัง​ตองการ
พลังงาน​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​อยู​ จึง​อาจ​เพิ่ม​จํานวน​มื้อ​ โดย​เนน​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​และ​ฟอสฟอรัส​สูง​ เมนู
อาหาร​คน​ทอง​ที่​มี​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 เพื่อ​เสริม​ให​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน

ตมยําทะ​เล อาหาร​ทะเล​อุดม​ไป​ดวย​แร​ธาตุ​ และ​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ เชน​ ธาตุ​เหล็ก​ ไอ​โอ​ดี​น
โอ​เม​กา ดี​เอ​ชเอ​ วิตามิน​แคลเซียม​ โปร​ตี​น ​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ พ​รอม​เสริม​สราง
พัฒนาการ​รางกาย​และ​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ
ตมสม​ปลา​ทู เมนู​นา​รับ​ประทาน​ที่​มี​ปลา​ทู​อัน​อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 และ
DHA สูง​ มี​ประโยชน​สําหรับ​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ การ​ปรุง​รส​เปรีย้ว​ดวย​มะนาว
เพิ่ม​วิตามิน​ซี​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ได​อยาง​ดี
ยําไข​ดาว ไข​คือ​แหลง​โปรตีน​ชัน้​ดี​ มี​โฟเลต​สูง​เหมาะ​กับ​การ​บํารุง​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ และ​มี​สาร
อาหาร​ที่​เสริม​สราง​การ​พัฒนา​ดวง​ตา​ กระดูก​และ​ผิวหนัง​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ให​สมบูรณ​แข็ง
แรง
ปลา​ชอน​ทะเล​ผัด​ขิง ปลา​ทะเล​อุดม​ดวย​โปรตีน​ที่​รับ​ประทาน​แลว​ยอย​งาย​ รวม​ถึง​มี​กรด​ไข
มัน DHA และ​ โอ​เม​กา 3 ที่​มี​ประโยชน​สําหรับ​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​ สวน​ขิง​เพิ่ม​การ​ไหล
เวียน​ของ​เลือด​ใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ และ​ควบคุม​ระดับ​คอเลสเตอรอล​สูง​ได

 

ผล​ไม​หลาก​สี​ เมนู​คน​ทอง​ 1-3 เดือ​น
ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ นอกจาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​แลว​ ผล​ไม​ก็​เป็น​อีก​แหลง​สาร​อาหาร
สําคัญ​หลาก​หลาย​ชนิด​ และ​เป็น​ของ​วาง​ที่​ดี​ตอ​ราง​กาย​ ผล​ไม​เมนู​คน​ทอง​ที่​คุณ​แม​ควร​รับ​ประ​ทา​น ​มี
ดัง​ตอ​ไป​น้ี

กลวย ผล​ไม​หา​งาย​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อา​หาร​ ได​แก​ ธาตุ​เหล็ก​ ฟอสฟอรัส​ วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี
1 วิ​ตา​มิ​นบี 2 วิ​ตา​มิ​นบี 3 วิ​ตา​มิ​นบี 6 และ​วิตามิน​ซี​ และ​ยัง​มี​สาร​สําคัญ​ที่​ชวย​ผอน​คลาย​อา
รม​ณ มี​ใย​อาหาร​สูง​ที่​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ขับ​ถาย
แกว​มังกร​ ผล​ไม​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​ อุดม​ไป​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​ โฟเลต​ และ​มี​วิตามิน​ซี
สูง​ ชวย​ลด​ปัจจัย​เสี่ยง​ตาง​ ๆ ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ได​ ป องกัน​โรค​โลหิต​จาง​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได
ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ และ​มี​กาก​ใย​สูง​ ชวย​กระตุน​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ได​อยาง​ปก​ติ
ฝรั่ง ผล​ไม​รับ​ประทาน​งาย​ที่​อุดม​ดวย​วิตามิน​ซี​และ​วิตามิน​เอ​ ชวย​ทําให​รางกาย​มี​ภูมิคุมกัน
ตอ​โรค​หวัด​ บํารุง​เหงือก​และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง
มะละกอ​สุก แม​ตัง้​ครรภ​สวน​ใหญ​อาจ​มี​ปัญหา​ทอง​ผูก​เน่ืองจาก​ทารก​ใน​ครรภ​มี​การ​ขยาย
ใหญ​ขึ้น​ทําให​ไป​เบียด​ทับ​ ลําไส​ใหญ​ มะละกอ​สุก​ชวย​ได​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​ สาร
เบตา​แค​โร​ที​น ​วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี และ​แคลเซียม​ ชวย​ให​คุณ​แม​ตัง้​ทอง​ขับ​ถาย​งาย​ขึ้น​แก
ปัญหา​ทอง​ผูก
องุน นับ​เป็น​ของ​วาง​ระหวาง​มื้อ​ที่​เต็ม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​ เชน​ วิตามิน​นานา​ชนิด​ สาร
ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ มี​เสน​ใย​ น้ําตาล​กลูโคส​ ฟรุก​โต​สที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ ทัง้​ยัง​มี​แมก​นี​เซี
ยม​ แคลเซียม​ เหล็ก​ กรด​โฟลิ​ก ที่​ชวย​เพิ่ม​ภูมิคุมกัน​และ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ นอกจาก​น้ี​องุน​สี
เขม​ยัง​ชวย​ตอ​ตาน​ริว้​รอย​ และ​ทําให​ผิว​ของ​คุณ​แม​ดู​ออน​เยาว​อีก​ดวย
แตง​โม ผล​ไม​ที่​เพิ่ม​ความ​สดชื่น​ให​ราง​กาย​ ที่​อุดม​ดวย​สาร​อา​หาร​ โดย​เฉพาะ​โพแทสเซียม​
ซึ่ง​ชวย​ควบคุม​อัตรา​ความ​ดัน​โลหิต​ของ​ราง​กาย​ และ​ยัง​มี​วิตามิน​ซี​ธรรมชาติ​ที่​ดี​เสริม
ภูมิคุมกัน​ของ​ราง​กาย​ และ​แตงโม​มี​น้ําเป็น​สวน​ผสม​มาก​ถึง​ 9​0 เปอร​เซ็น​ต ชวย​ให​รางกาย
คุณ​แม​ได​รับ​น้ําเพียง​พอ​ ที่​จะ​ป องกัน​อาการ​ขาด​น้ําใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ได



เชอ​รรี่ เป็น​แหลง​วิตามิน​ซี​ที่​ยอด​เยี่ยม​ ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ให​กับ
คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​จาก​โรค​ติด​เชื้อ​ เชน​ โรค​หวัด​และ​ผื่น​ การ​ทาน​เชอ​รรี่​ยัง​ชวย​ใน​การ​สง​เลือด
ไป​เลีย้ง​รก​และ​ทารก​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ และ​ชวย​ตาน​ความ​เครียด​ ทําให​คุณ​แม​นอน​หลับ
สนิท​ได​อีก​ดวย

 

ขอ​ควร​รู​ อาหาร​คน​ทอง​ออน​หาม​กิน​มี​อะไร​บา
ง
สุขภาพ​คน​ทอง​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ทอง​ออน​นัน้​คอน​ขาง​มี​ความ​ออน​ไหว​ อาหาร​บาง​อยาง​ที่​ดู​เป็น
อาหาร​ปกติ​และ​กิน​ได​เมื่อ​ตอน​ยัง​ไม​ทอง​ อาจ​เป็น​สิ่ง​ที่​คน​ทอง​หาม​กิน​และ​ไม​ควร​รับ​ประทาน​เมื่อ
ตอง​ตัง้​ครรภ​ ได​แก

อาหาร​ที่​ยัง​ไม​ปรุง​สุก หรือ​กึ่ง​ดิบ​กึ่ง​สุก​ทุ​กช​นิด เพราะ​เสี่ยง​การ​ติด​เชื้อ​แบคทีเรีย​ที่
สามารถ​ทําให​ผนัง​ลําไส​เป็น​แผล​ และ​เป็น​สวน​หน่ึง​ที่​ทําให​เกิด​อาหาร​เป็น​พิษ​ได
อาหาร​จําพวก​นม​หรือ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ที่​ไม​ผาน​การ​ฆา​เชือ้ อาจ​ปะปน​แบค​ที​เรี​ย ทําให
เป็น​อันตราย​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​ได
ปลา​ทะเล​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ปน​เป้ือน​ของ​สาร​ปรอท​สูง เชน​ ปลาก​ระ​โทง​แทง​ดาบ​
ปลา​โอ​ ปลา​ไท​ลฟิช หรือ​ปลา​อินทรีย​ ซึ่ง​เป็น​ปลา​ที่​มี​สาร​ปรอท​ตาม​ธรรมชาติ​ใน​ปริมาณ​สูง​ใน
ระดับ​ที่​กอ​ให​เกิด​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ได​ แมแต​ปลา​ทูนา​จัด​อยู​ใน​ปลา​ที่​มี​สาร​ปรอท​สูง
เชน​กัน​ ควร​จํากัด​ไม​เกิน​ 2​ กระป อง​ตอ​สัปด​าห
แอลกอฮอล​ หรือ​อาหาร​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​แอ​ลกอ​ฮอล คุณ​แม​ทอง​หาม​รับ​ประ​ทา​น
เพราะ​จะ​สง​ผล​ให​ทารก​สมอง​พิการ​แต​กําเนิด​ได​และ​ทําให​คลอด​กอน​กําหนด
สมุนไพร​ตางๆ แม​จะ​ไดยิน​สรรพคุณ​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​มาก​มาย​ แต​สมุนไพร​สวน​มาก​ยัง​ไมมี​ผล
การ​วิจัย​ที่​รับรอง​ตอ​ความ​ปลอดภัย​ของ​สตรี​มี​ครรภ​และ​หญิง​ให​นม​บุ​ตร

 

ไขขอ​ของใจ​เรื่อง​เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ 1-3 เดือ
น
ทอง​ 3 เดือน​แรก​ กิน​วิ​ตา​มิ​นอ​ะไร
คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​แรก​ควร​จะ​ได​รับ​วิตามิน​ที่​หลาก​หลาย​ เพื่อ​ให​รางกาย​มี​แร​ธาตุ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​การ
เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ดัง​น้ี

วิ​ตา​มิ​นดี ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​แคลเซียม​ ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​เสน​ประ​สา​ท กลาม​เน้ือ​ และ
ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ราง​กาย​ รวม​ถึง​ดี​ตอ​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​ทา​รก​ดวย
วิ​ตา​มิ​นซี สง​เสริม​การ​พัฒนา​กระดูก​และ​เน้ือเยื่อ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ และ​ชวย​ให​รางกาย
สามารถ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​มา​ใช​งาน​ได​มาก​ขึ้น
วิ​ตา​มิ​นบี 9 มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​ป องกัน​ความ​บกพรอง​ของ​ทอ​ประ​สา​ท ป องกัน​ความ
บกพรอง​ของ​การ​สราง​เซลล​สม​อง​ ชวย​ป องกัน​ความ​พิการ​ของ​หัว​ใจ​ ป องกัน​ความ​พิการ​ใน
ชอง​ปาก​แต​กําเนิด​ หรือ​ปาก​แหวง​เพ​ดาน​โหว



 

ไตรมาส​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ควร​กิน​อะไร
คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​คน​ทอง​ให​ครบ​ 5 หมู​ และ​มี​ความ​หลาก​หลาย​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี

เน้ือ​สัตว​ตาง​ ๆ เชน​ เน้ือ​ไก​ เน้ือ​หมู​ เน้ือ​วัว
ปลา​ตาง​ ๆ ทัง้​ปลา​น้ําจืด​และ​ปลา​ทะ​เล
นม​ หรือ​อาหาร​ที่​ทํามา​จาก​นม​เชน​ ชีส​ โย​เกิรต
ผัก​และ​ผล​ไม​ตาง​ ๆ

 

 

คน​ทอง​เบื่อ​อา​หาร​ รับ​ประทาน​อาหาร​คน​ทอง
เมนู​อะไร​ดี
คุณ​แม​ทอง​ที่​เบื่อ​อา​หาร​ อาจ​ลอง​ทําเมนู​คน​ทอง​ใหม​ ๆ ตาม​ที่​ชอบ​ แต​ที่​สําคัญ​คือ​ ควร​เป็น​อาหาร​ที่​มี
ประ​โยชน​ และ​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ เชน​ สมูทตีท้ี่​ทําให​สด​ชื่น​ กระปรีก้ระเปรา​ หรือ​อาหาร​ที่​มี​รสชาติ​ใกล
เคียง​กับ​อาหาร​ที่​เคย​รับ​ประทาน​กอน​ตัง้​ครรภ​ เชน​ ยําผล​ไม​รวม​ ปลา​กะพง​น่ึง​มะ​นาว​ ปลา
แซลมอน​ยาง​ 



 

ไตรมาส​แรก​แม​แพ​ทอง​หนัก​ กิน​อะไร​ไม​ได​เลย​
ลูก​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไหม
คุณ​แม​สวน​ใหญ​มัก​แพ​ทอง​อยาง​หนัก​ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ และ​รับ​ประทาน​อาหาร
ไม​ได​ แต​คุณ​แม​ก็​ยัง​จําเป็น​จะ​ตอง​ฝืน​ทน​กิน​อาหาร​คน​ทอง​ให​ได​มาก​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได​ เพื่อ​หลีก
เลี่ยง​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ขาด​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ทัง้​ใน​ทารก​และ​ตัว​คุณ​แม​เอง​ โดย​สง​ผล​ให​ทารก​ใน
ครรภ​ไม​ได​รับ​สาร​อาหาร​บํารุง​สมอง​อยาง​เพียง​พอ​ สวน​คุณ​แม​เกิด​ภาวะ​ขาด​สมดุล​ของ​เกลือ​แร​และ
วิ​ตา​มิ​น ​หาก​มี​อาการ​แพ​ทอง​มาก​ควร​พบ​แพทย​เพื่อ​รับ​การ​รักษา​ ตลอด​จน​รับคําแนะนําใน​เรื่อง
โภชนาการ​ที่​จําเป็น​ หรือ​แพทย​อาจ​สัง่​จาย​อาหาร​เสริม​สําหรับ​คน​ทอง​เพื่อ​ให​คุณ​แม​ยัง​ได​รับ​สาร
อาหาร​ที่​ครบ​ถวน

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สําคัญ​อยางไร​ตอ​สมอง​ลูก​น อย
DHA สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย
2’-FL คือ​อะไร​ ? รู​จัก 2’-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) จุลินทรีย​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก
พรี​ไบโอ​ติก​ มี​สวน​ชวย​พัฒนา​สมอง​ใน​เด็ก​ทาร​ก
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
เทคนิค​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ สุด​ยอด​สาร​อาหาร​จาก​แม​สู​ลูก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​เทา​ไหร​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ หลัง​ลูก​อิ่ม​นม
คัด​เตา​นม​ทํายัง​ไง​ดี​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​นม​คัด
เจ็บ​หัว​นม​ หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัว​นม​ ตอง​รักษา​อยาง​ไร​ ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ลูก​งอแง​ไม​ยอม​นอน​ไมมี​สาเหตุ​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
วิธี​ชง​นม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม

 

อาง​อิง​:

What to eat when pregnant, unicef1.
หญิง​ตัง้​ครรภ​ตอง​การ​ ไอ​โอ​ดี​น ​มากกวา​คน​ธรรมดา​เพราะ​เหตุ​ใด​?, โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย2.
มหิ​ดล
กรด​โฟลิ​ก…ทําไม​จึง​จําเป็น​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท3.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 12 ตุลาคม​ 2​566

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/newmom/what-is-sphingomyelin
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https://www.s-momclub.com/articles/prebiotics-for-babies
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum
https://www.s-momclub.com/best-reasons-to-breastfeed
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/relactation-increase-milk-supply
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-long-does-breast-milk-last
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/signs-your-baby-is-full
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-many-ounces-should-newborn-eat
https://www.s-momclub.com/articles/newmom/burping-the-baby
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples
https://www.s-momclub.com/articles/baby/newborn-not-sleeping
https://www.s-momclub.com/articles/how-to-prepare-a-milk-for-baby

