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สําหรับผูหญิงที่ตองการตัง้ครรภและอยากมีลูก การดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรงเป็นสิ่งจําเป็นที่
ตองใสใจ เริ่มจากการนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ รวมถึงการรับ
ประทานอาหารใหเหมาะสม อาหารและโภชนาการสําหรับผูหญิงที่ตองการตัง้ครรภ หรือกําลัง
วางแผนการตัง้ครรภ มีสวนสําคัญอยางมากเพื่อบํารุงมดลูกใหแข็งแรง กระตุนการตกไข และลด
โอกาสเกิดการแทง ลดโอกาสคลอดกอนกําหนด และชวยใหตัวออนฝังตัวดีขึ้น 

 

สรุป
อาหารบํารุงมดลูกกอนตัง้ครรภ นอกจากจะชวยบํารุงมดลูกแลว ยังชวยในการลดโอกาสการ
แทงและการคลอดกอนกําหนด
อาหารบํารุงมดลูก หาซื้อไดงาย เชน ปลาทะเล กลวยหอม ไข นมสด ผูหญิงที่อยากมีลูกควร
รับประทานอาหารเหลาน้ีอยูเสมอ เพื่อเตรียมความพรอมใหแกรางกายและเตรียมความ
พรอมของมดลูกสําหรับการตัง้ครรภที่จะเกิดขึ้น และควรหลีกเลี่ยงอาหารที่สงผลตอการมีลูก
ยาก เชน ของหมักดอง อาหารที่มีปริมาณไขมันทรานส หรือมีปริมาณน้ําตาลสูง
นอกจากอาหารบํารุงมดลูกที่ควรรับประทานและอาหารที่ควรหลีกเลี่ยงแลว การนอนหลับพัก
ผอนใหเพียงพอ ออกกําลังกายอยูเสมอ ลดความเครียด และทําใหจิตใจแจมใส เป็นปัจจัยที่
สําคัญสําหรับคนอยากมีลูกดวย

 

เลือกอานตามหัวขอ

อาหารบํารุงมดลูกกอนตัง้ครรภ สําคัญแคไหน
อาหารบํารุงมดลูกกอนตัง้ครรภ ที่คุณแมควรรับประทาน
อยากมีลูก ควรหลีกเลี่ยงอาหารอะไรบาง
อยากมีลูก กินวิตามินไดไหม?
นอกจากอาหารบํารุงมดลูกกอนตัง้ครรภ ควรดูแลตัวเองเพิ่มดวย

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


 

อาหารบํารุงมดลูกกอนตัง้ครรภ สําคัญแคไหน
1. บํารุงใหมดลูกแข็งแรง พรอมสําหรับการตัง้ครรภ
สําหรับผูหญิงที่อยากมีลูก จําเป็นตองการไดรับการดูแลบํารุงมดลูกใหแข็งแรงเพื่อเตรียมความ
พรอมสําหรับการมีบุตร นอกจากน้ี การบํารุงมดลูกยังชวยกระตุนการตกไข ชวยใหตัวออนฝังตัวได
ดีขึ้น ซึ่งการบํารุงมดลูกทําไดหลายวิธีทัง้การรับประทานอาหารที่เหมาะสําหรับคนอยากมีลูก เชน
หอยนางรม ผักโขม อะโวคาโด กลวยหอม หนอไมฝรัง่ เป็นตน การนอนหลับพักผอนอยางเพียง
พอ ออกกําลังกาย เพื่อใหรางกายแข็งแรง รวมถึงการลดความเครียด ทําจิตใจใหผอนคลาย สดชื่น
แจมใส สิ่งเหลาน้ีสงผลตอการตัง้ครรภ

 

2. ชวยกระตุนการตกไขไดดี
สําหรับคนอยากมีลูก หรือกําลังวางแผนตัง้ครรภ การรับประทานอาหารที่มีประโยชนชวยเสริม
สรางความสมบูรณของรางกาย ทําใหรางกายไดรับปริมาณสารอาหารและแรธาตุอยางครบถวน โดย
เฉพาะโปรตีนและธาตุเหล็กมีสวนชวยในการบํารุงเลือด สงผลใหฮอรโมนเกิดความสมดุล บํารุง
มดลูกใหแข็งแรง ชวยใหวงจรการตกไขปกติและมีคุณภาพ อาหารที่มีธาตุเหล็กที่คนอยากมีลูก
ควรรับประทาน ไดแก ถัว่เหลือง เมล็ดฟักทอง งาดํา นมแพะ ผักใบเขียว

 

3. ลดโอกาสเกิดการแทง
อาหารมีสวนสําคัญในการบํารุงรางกายคนอยากมีลูก คนอยากทองทุกคนจําเป็นตองไดรับสาร
อาหารบํารุงมดลูก และสําคัญไปกวานัน้ควรเป็นสารอาหารที่ชวยลดโอกาสเกิดการแทงดวย ไดแก
โฟลิก หรือวิตามินบี 9 และอาหารที่ใหธาตุเหล็กเพื่อเพิ่มปริมาณของเลือดในรางกาย ปรับสมดุล
ฮอรโมน อาหารที่มีโฟลิก และธาตุเหล็ก ไดแก ผักใบเขียว เชน ปวยเลง ผักกาดหอม เน้ือแดงไม
ติดมัน เครื่องในสัตว ไข

 

4. ลดโอกาสคลอดกอนกําหนด
การเตรียมความพรอมกอนการตัง้ครรภ คือ การบํารุงมดลูกใหแข็งแรง พรอมรับการปฏิสนธิและ
การฝังตัวของตัวออน อาหารมีความสําคัญสําหรับคนอยากมีลูก การรับประทานอาหารไมใชเพียง
แคบํารุงมดลูกเทานัน้ แตอาหารที่มีโฟลิก ธาตุเหล็ก แคลเซียม และวิตามินชนิดตาง ๆ มีผลตอ
ความสมบูรณแข็งแรงของมดลูกและชวยลดโอกาสการคลอดกําหนดดวย ทัง้น้ีวาที่คุณแมควร
สอบถามคุณหมอถึงปริมาณที่เหมาะสมเพื่อชวยบํารุงมดลูกสําหรับการเตรียมตัวตัง้ครรภ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/how-to-get-pregnant


5. ชวยใหตัวออนฝังตัวไดดีขึน้
สําหรับผูหญิงที่อยากตัง้ครรภ หรือคนอยากมีลูก การรับประทานอาหารที่มีประโยชนนอกจากจะมี
สวนทําใหมีลูกงายขึ้น ยังชวยบํารุงมดลูก เยื่อบุโพรงมดลูกใหแข็งแรง เตรียมความพรอมสําหรับ
ตัวออนฝังตัวไดดี โดยเฉพาะอาหารที่ชวยปรับสมดุลของฮอรโมนโปรเจสเตอโรน (Progesterone)
เป็นฮอรโมนที่ทําหน าที่สําคัญในการสนับสนุนการตัง้ครรภ อาหารที่ควรรับประทาน ไดแก อาหารที่
มีแมกนีเซียม วิตามินบี วิตามินซี วิตามินอี โอเมกา 3 เชน ดารกช็อกโกแลต อะโวคาโด ปลาแซ
ลมอน ปลาทูนา

 

อาหารบํารุงมดลูกกอนตัง้ครรภ สําหรับวาที่
คุณแมควรรับประทาน

ผักโขม ผักโขมเป็นผักที่มีโฟเลตสูง เหมาะสําหรับคนอยากมีลูกและเตรียมพรอมรางกาย1.
สําหรับการฝังตัวออน ชวยกระตุนใหรางกายตัง้ครรภไดงายขึ้น
อะโวคาโด อะโวคาโด เป็นผลไมที่อยูในกลุมใหไขมันดีสูง เป็นกรดไขมันไมอิ่มตัวเชิงเดี่ยว2.
(Monounsaturated Fatty Acid) หรือ “MUFA” คนอยากมีลูกรับประทานอะโวคาโด มี
สวนชวยในการปรับปรุงการทํางานของการตกไข ชวยเพิ่มโอกาสการมีลูก
กลวยหอม กลวยหอมผลไมดีตอคนอยากมีลูก กลวยเป็นผลไมที่ใหพลังงานแกรางกาย3.
อุดมไปดวยสารอาหารที่มีประโยชนสําหรับคนอยากมีลูก ชวยบํารุงมดลูก เพราะมีทัง้วิตามิน
เกลือแร โพแทสเซียม ธาตุเหล็ก เสริมสรางระบบเจริญพันธุ มีกากใยชวยในเรื่องระบบการ
ขับถาย เรียกวาเป็นผลไมดีตอสุขภาพทัง้คนอยากมีลูกและแมตัง้ครรภ
แซลมอน แซลมอน สุดยอดอาหารอุดมไปดวยโปรตีน โอเมกา 3 และไขมันตํ่า เหมาะ4.
สําหรับคนอยากมีลูก ชวยบํารุงมดลูกแลวควบคุมฮอรโมนสืบพันธุดวยการปรับระดับฮอรโมน
ใหสมดุลและเพิ่มการไหลเวียนเลือดไปยังอวัยวะสืบพันธุ
ไข ไข อาหารที่หารับประทานงาย แทบทุกบานตองซื้อไขติดครัวไว นํามาปรุงอาหารไดหลาก5.
หลายเมนู อุดมไปดวยสารอาหารที่จําเป็นตอรางกาย ไขหน่ึงฟองมีโปรตีน วิตามิน แรธาตุที่
จําเป็นถึง 13 ชนิด ชวยเสริมสรางกลามเน้ือ บํารุงมดลูก และชวยใหผนังมดลูกหนาและแข็ง
แรง พรอมรับการฝังตัวของตัวออน
มะเขือเทศ มะเขือเทศ เป็นผักอีกชนิดหน่ึงที่คนอยากมีลูก อยากตัง้ครรภควรรับประทาน6.
เพราะอุดมไปดวยโฟเลตหรือกรดโฟลิก เป็นวิตามินบี 9 มีสวนชวยการสรางเน้ือเยื่อ ปรับ
สมดุลรางกาย และชวยบํารุงเลือด
หอยนางรม หอยนางรม อาหารโปรดของใครหลาย ๆ คน ที่สําคัญเป็นอาหารที่เหมาะสมกับ7.
คนอยากมีลูก อยากตัง้ครรภหรือวางแผนมีลูก หอยนางรมมีสารอาหารที่ชวยบํารุงระบบสืบ
พันธุ กระตุนการผลิตไข ธาตุสังกะสีในหอยนางรมชวยเสริมสรางใหรังไขผลิตไขที่แข็งแรง
พรอมรับการปฏิสนธิ
งาดํา ธัญพืชอีกชนิดหน่ึงที่คนอยากมีลูกหามพลาด งาดํา ธัญพืช ที่ชวยปรับสมดุลฮอรโมน8.
ชวยบํารุงเซลลไขและมดลูกใหแข็งแรง พรอมรองรับการฝังตัวของตัวออน งาดําอุดมไปดวย
สารอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย ไดแก วิตามินบี แคลเซียม แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส ธาตุ
เหล็ก สังกะสี
ผลไมตระกูลเบอรรี ผลไมตระกูลเบอรรี เหมาะอยางยิ่งสําหรับคนอยากมีลูก มีสารตาน9.
อนุมูลอิสระ ที่ชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของระบบสืบพันธุ ชวยบํารุงมดลูก
นมสด นมสด เครื่องดื่มที่อุดมไปดวยโปรตีนสูง เป็นแหลงแคลเซียม เหมาะสําหรับคนอยาก10.
มีลูก โดยเฉพาะผูหญิงที่มีน้ําหนักตัวน อย ผอมบาง ไขตกยาก ชวยใหรางกายสมบูรณแข็ง
แรงขึ้น



ปลาทะเล ปลาทะเล อาหารที่เหมาะสําหรับคนวางแผนมีลูก เพื่อเตรียมความพรอมของราง11.
กาย ปลาทะเลมีกรดไขมันที่มีประโยชน อุดมไปดวยวิตามิน แรธาตุ แคลเซียม ชวยปรับ
สมดุลของฮอรโมนในรางกาย
ธัญพืช ธัญพืช จําพวกถัว่ งา ธัญพืชไมขัดสี ขาวกลอง ขนมปังโฮลวีต มีประโยชนตอ12.
รางกายสําหรับคนอยากมีลูก หรือคนวางแผนมีลูก เพราะธัญพืชเหลาน้ีเป็นแหลงพลังงานที่
สําคัญและจําเป็น อุดมไปดวยคารโบไฮเดรตเชิงเดี่ยว ทําใหอิ่มทองไดนาน ชวยควบคุม
น้ําหนัก นอกจากน้ีวิตามิน เกลือแร โพแทสเซียม แคลเซียม ยังชวยบํารุงไขและมดลูกให
แข็งแรงพรอมรองรับการปฏิสนธิและการฝังตัวของตัวออน
หนอไมฝรั่ง หนอไมฝรัง่ มีสารอาหารที่เหมาะสําหรับคนวางแผนมีลูก ไดแก ไนอะซิน หรือวิ13.
ตามินบี 3 ชวยเสริมสรางรางกาย เพิ่มการไหลเวียนของเลือด ชวยลดระดับโคเลสเตอรอลใน
เลือด
น้ํามันมะกอก น้ํามันมะกอก (Olive Oil) เป็นน้ํามันธรรมชาติที่สกัดจากผลของตนมะกอก14.
มีสารอาหารที่สําคัญจําพวกไขมันเชิงเดี่ยว ทําหน าที่เป็นตัวเรงการผลิตอินซูลินในรางกาย
ชวยลดอาการอักเสบที่เกิดขึ้น โดยเฉพาะคนอยากมีลูก เพราะอาการอักเสบในรางกายเป็น
อุปสรรคตอการตกไขและการฝังตัวของตัวออน

 

 

อยากมีลูก ควรหลีกเลี่ยงอาหารอะไรบาง



1. ของหมักดอง
ของหมักดองหรืออาหารหมักดอง เป็นสิ่งที่คนอยากมีลูกควรหลีกเลี่ยง เพราะในของหมักดอง มัก
มีโซเดียมมาก สงผลเสียตอสุขภาพ โดยเฉพาะถารับประทานในชวงมีประจําเดือนจะยิ่งทําใหปวด
ทองมากกวาปกติ บางคนรับประทานของหมักดองทําใหมี ตกขาวสีขุน คันชองคลอด และชอง
คลอดมีกลิ่นแรง เพราะในของหมักดองมีปริมาณน้ําตาลสูงเป็นอาหารชัน้ดีของแบคทีเรียในชอง
คลอด

 

2. ไขมันทรานส
สําหรับคนอยากมีลูก ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันทรานส เชน โดนัท คุกกี้ พาย พัฟ ขนม
ขบเคีย้วตาง ๆ ไขมันทรานส จัดอยูในกลุมของไขมันเลว (LDL) เป็นตัวลดความสามารถของ
อินซูลินในรางกายที่มีผลกระทบตอการตกไขได นอกจากน้ี ไขมันเลวยังไปกระตุนการเจริญเติบโต
ของเน้ืองอก ซีสตในมดลูกและรังไขอีกดวย

 

3. น้ําตาลสูง
คนอยากมีลูก ควรหลีกเลี่ยงอาหารและเครื่องดื่มที่มีปริมาณน้ําตาลสูง สงผลใหรางกายเกิดการอัก
เสบ รบกวนการทํางานของฮอรโมนเพศ สงผลใหไขไมตก และเกิดภาวะดื้ออินซูลินดวย

 

4. ชา กาแฟ แอลกอฮอล
การดื่มชา กาแฟ แอลกอฮอล สงผลตอคุณภาพของไข และการตกไข และมีผลเสียตอสุขภาพของ
คนอยากมีลูกดวย

 

อยากมีลูก กินวิตามินไดไหม?
วิตามินเป็นสารอาหารที่สําคัญตอรางกาย คนอยากมีลูกควรไดรับวิตามินอยางเพียงพอ โดยเฉพาะวิ
ตามินบี 9 หรือโฟเลต มีสวนสําคัญในการสรางเม็ดเลือดแดง โดยเฉพาะผูหญิงที่วางแผนตัง้ครรภ
ควรปรึกษาแพทยเพื่อขอคําแนะนําในการรับประทานธาตุเหล็กและโฟเลต เตรียมความพรอม
รางกายกอนการตัง้ครรภ

 



นอกจากอาหารบํารุงมดลูกกอนตัง้ครรภ ควร
ดูแลตัวเองเพิ่มดวย

ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ การออกกําลังกายสมํ่าเสมอชวยใหรางกายแข็งแรง และยังชวย1.
รักษาระดับน้ําหนักของรางกาย เพราะการปลอยใหรางกายมีน้ําหนักมาก อวน สงผลตอ
ระดับฮอรโมนในรางกาย และการตกไข
พักผอนเพียงพอ ลดเครียด จิตใจสบาย คนอยากมีลูก นอกจากการรับประทานอาหารที่มี2.
ประโยชนตอรางกายแลว การนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ ชวยใหจิตใจแจมใส ลดเครียด
สงผลตอระบบฮอรโมนในรางกายใหทํางานเป็นปกติ เพิ่มโอกาสการตัง้ครรภได

 

การดูแลสุขภาพรางกายและจิตใจใหสมบูรณแข็งแรง มีความสําคัญและจําเป็นอยางยิ่งสําหรับคน
อยากมีลูก รวมถึงการรับประทานอาหารที่มีประโยชนจากแหลงอาหารที่อุดมไปดวยสารอาหาร ได
แก โปรตีน คารโบไฮเดรต วิตามินตาง ๆ เกลือแร และไขมัน ที่ชวยใหมดลูกแข็งแรง การทํางาน
ของระบบสืบพันธุปกติ หลีกเลี่ยงอาหารที่สงผลเสียตอการตัง้ครรภ จําพวกของหมักดอง ชา กาแฟ
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เพราะจะลดโอกาสการตัง้ครรภและสงผลเสียตอสุขภาพอีกดวย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
บล็อกหลังผาคลอด คืออะไร เรื่องที่คุณแมตองรู เกี่ยวกับการบล็อกหลัง
ผาคลอด กี่สัปดาห ทองกี่สัปดาหคลอด ถึงปลอดภัยสําหรับลูกน อย
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
คุณแมผาคลอดไดกี่ครัง้ ผาคลอดมีลูกไดกี่คน ผาคลอดบอยอันตรายไหม
ออกกําลังกายหลังคลอด สําหรับคุณแมหลังผาคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

9 อาหาร (เสริม) สําหรับคนอยากมีลูก, โรงพยาบาลสมิติเวช1.
วิตามินบํารุงสําหรับผูหญิงมีบุตรยาก, โรงพยาบาลบีเอ็นเอช2.
Nutrition in pregnancy, คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม3.
การคลอดกอนกําหนด สัญญาณเตือนและปัจจัยเสี่ยงที่คุณแมควรรู, pobpad4.
เยื่อบุโพรงมดลูกที่ดี ปัจจัยสําคัญตอการตัง้ครรภของการทํา “อิก๊ซี่”, โรงพยาบาลนครธน5.
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https://www.s-momclub.com/articles/labor/spinal-block-for-childbirth
https://www.s-momclub.com/articles/labor/best-time-to-schedule-a-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-to-prepare-before-delivery
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-many-c-sections-can-a-woman-have
https://www.s-momclub.com/articles/labor/exercise-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery


ประโยชนของกลวยหอม, โรงพยาบาลขอนแกน ราม6.
อาหารแนะนําสําหรับคนอยากมีลูก, โรงพยาบาลเปาโล7.
"ไข" กินอยางไร รางกายจึงไดประโยชน, โรงพยาบาลสมิติเวช8.
อยากทองตองทํายังไง เคล็ด(ไม)ลับสําหรับคูรักที่อยากมีลูก, โรงพยาบาลนครธน9.
งาดํา”ธัญพืชดีตอหัวใจ ลดปัจจัยเสี่ยงจากมะเร็ง, กรมอนามัย10.
กินปลาเพื่อสุขภาพ, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล11.
ของดองอันตราย, โรงพยาบาลราชวิถี12.
อยากทองตองงด 10 อาหารที่คนเตรียมตัวทองตองเลิกรับประทาน, มหาวิทยาลัยวลัยลัก13.
ษณ
แหลงรวมวิตามินในอาหาร, โรงพยาบาลศิริราช ปิยมหาราชการุณย14.
อยากมีลูกตองออกกําลังกาย เพราะอาจชวยเพิ่มโอกาสการตัง้ครรภได, hellokhunmor15.

อางอิง ณ วันที่ 19 มกราคม 2567

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย



ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม
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