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9นา​ที

สําหรับ​ผู​หญิง​ที่​ตองการ​ตัง้​ครรภ​และ​อยาก​มี​ลูก​ การ​ดูแล​สุขภาพ​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ที่
ตอง​ใส​ใจ​ เริ่ม​จาก​การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​ ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​ รวม​ถึง​การ​รับ
ประทาน​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​ อาหาร​และ​โภชนาการ​สําหรับ​ผู​หญิง​ที่​ตองการ​ตัง้​ครรภ​ หรือ​กําลัง
วางแผน​การ​ตัง้​ครรภ​ มี​สวน​สําคัญ​อยาง​มาก​เพื่อ​บํารุง​มดลูก​ให​แข็ง​แรง​ กระตุน​การ​ตก​ไข​ และ​ลด
โอกาส​เกิด​การ​แทง​ ลด​โอกาส​คลอด​กอน​กําหน​ด และ​ชวย​ให​ตัว​ออน​ฝัง​ตัวดี​ขึ้น​ 

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

แค​กิน​อาหาร​ดีๆ​ จะ​ชวย​ให​ทอง​งาย​ขึน้​จริงๆ​ เห​รอ​คะ​?
คลิก

จริง​มาก​ๆ เลย​คะ​คุณ​แม​! การ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ก็​เหมือน​กับ​การเต​รี​ยม​ดิน​ดีๆ​ ให​พรอม​สําหรับ​ปลูก
ตนไม​คะ​ เมื่อ​มดลูก​ของ​เรา​แข็ง​แรง​และ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ ก็​จะ​สราง​สภาพ​แวดลอม​ที่​เหมาะ​สม​ให​ตัว
ออน​มา​ฝัง​ตัว​และ​เจริญ​เติบโต​ได​งาย​ขึ้น​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ เรื่อง​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​สําหรับ​แตละ​คน​
ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

ถา​อยาก​บํารุง​มด​ลูก​ ตอง​เนน​กิน​อะไร​เป็น​พิเศษ​คะ​?
คลิก

ให​นึกถึง​อาหาร​ที่​มี​สีสัน​หลาก​หลาย​เลย​คะ​ เนน​ทาน​ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ เชน​ ผัก​โขม​, ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี​, อะโว​คา
โด​, โปรตีน​ดีๆ​ จาก​ปลา​แซลมอน​และ​ไข​, และ​ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​คะ​ อาหาร​เหลา​น้ี​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่
ชวย​ปรับ​สมดุล​ฮอรโมน​และ​ทําให​มดลูก​แข็ง​แรง​คะ​ แต​เพื่อ​ให​ได​แผนการ​ทาน​อาหาร​ที่​เหมาะ​กับ​รางกาย​ของ
คุณ​แม​ที่​สุด​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​คะ

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


แลว​มี​อาหาร​อะไร​บาง​ที่​ควร​ "งด​" เด็ด​ขาด​เลย​ ถา​อยาก​มี​ลูก​?
คลิก

ควร​พยายาม​ลด​หรือ​งด​อาหาร​แปร​รูป​, ของ​หวาน​จัดๆ​, และ​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​ทร​านสสูง​ๆ เชน​ เบเก​อรี่​ หรือ​ของ
ทอด​คะ​ เพราะ​อาหาร​เหลา​น้ี​อาจ​ทําให​รางกาย​เกิด​การ​อักเสบ​และ​ไป​รบกวน​สมดุล​ของ​ฮอรโมน​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​การ
ตก​ไข​และ​การ​ฝัง​ตัว​ของ​ตัว​ออน​ได​คะ​ เรื่อง​อาหาร​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​โดย​ละ​เอียด​ ควร​ขอ​คําแนะนําจาก​แพทย
หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​จะ​ดี​ที่​สุด​คะ

 

สรุป
อาหาร​บํารุง​มดลูก​กอน​ตัง้​ครรภ​ นอกจาก​จะ​ชวย​บํารุง​มดลูก​แลว​ ยัง​ชวย​ใน​การ​ลด​โอกาส​การ
แทง​และ​การ​คลอด​กอน​กําหนด
อาหาร​บํารุง​มด​ลูก​ หา​ซื้อ​ได​งาย​ เชน​ ปลา​ทะเล​ กลวย​หอม​ ไข​ นม​สด​ ผู​หญิง​ที่​อยาก​มี​ลูก​ควร
รับ​ประทาน​อาหาร​เหลา​น้ี​อยู​เส​มอ​ เพื่อ​เตรียม​ความ​พรอม​ให​แก​รางกาย​และ​เตรียม​ความ
พรอม​ของ​มดลูก​สําหรับ​การ​ตัง้​ครรภ​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​ และ​ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​สง​ผล​ตอ​การ​มี​ลูก
ยาก​ เชน​ ของ​หมัก​ดอง​ อาหาร​ที่​มี​ปริมาณ​ไข​มัน​ทร​านส หรือ​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​สูง
นอกจาก​อาหาร​บํารุง​มดลูก​ที่​ควร​รับ​ประทาน​และ​อาหาร​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​แลว​ การ​นอน​หลับ​พัก
ผอน​ให​เพียง​พอ​ ออก​กําลัง​กาย​อยู​เส​มอ​ ลด​ความ​เครียด​ และ​ทําให​จิตใจ​แจม​ใส​ เป็น​ปัจจัย​ที่
สําคัญ​สําหรับ​คน​อยาก​มี​ลูก​ดวย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อา​หาร​บํารุ​งม​ดลูก​กอน​ตัง้​ครรภ​ สําคัญ​แค​ไหน
อา​หาร​บํารุ​งม​ดลูก​กอน​ตัง้​ครรภ​ ที่​คุณ​แม​ควร​รับ​ประ​ทาน
อยาก​มี​ลูก​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​อะไร​บา​ง
อยาก​มี​ลูก​ กิน​วิตามิน​ได​ไหม​?
นอกจาก​อา​หาร​บํารุ​งม​ดลูก​กอน​ตัง้​ครรภ​ ควร​ดูแล​ตัว​เอง​เพิ่ม​ดวย

 

อา​หาร​บํารุ​งม​ดลูก​กอน​ตัง้​ครรภ​ สําคัญ​แค​ไหน
1.​ บํารุง​ให​มดลูก​แข็ง​แรง​ พ​รอม​สําหรับ​การ​ตัง้​ครรภ
สําหรับ​ผู​หญิง​ที่​อยาก​มี​ลูก​ จําเป็น​ตองการ​ได​รับ​การ​ดูแล​บํารุง​มดลูก​ให​แข็ง​แรง​เพื่อ​เตรียม​ความ
พรอม​สําหรับ​การ​มี​บุตร​ นอกจาก​น้ี​ การ​บํารุง​มดลูก​ยัง​ชวย​กระตุน​การ​ตก​ไข​ ชวย​ให​ตัว​ออน​ฝัง​ตัว​ได
ดี​ขึ้น​ ซึ่ง​การ​บํารุง​มดลูก​ทําได​หลาย​วิธี​ทัง้​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​เหมาะ​สําหรับ​คน​อยาก​มี​ลูก​ เชน​
หอย​นาง​รม​ ผัก​โขม​ อะโว​คา​โด​ กลวย​หอม​ หนอ​ไม​ฝรัง่​ เป็น​ตน​ การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​อยาง​เพียง
พอ​ ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​ รวม​ถึง​การ​ลด​ความ​เครียด​ ทําจิตใจ​ให​ผอน​คลาย​ สดชื่น
แจม​ใส​ สิ่ง​เหลา​น้ี​สง​ผล​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ



 

2.​ ชวย​กระตุน​การ​ตก​ไข​ได​ดี
สําหรับ​คน​อยาก​มี​ลูก​ หรือ​กําลัง​วางแผน​ตัง้​ครรภ​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ชวย​เสริม
สราง​ความ​สมบูรณ​ของ​ราง​กาย​ ทําให​รางกาย​ได​รับ​ปริมาณ​สาร​อาหาร​และ​แร​ธาตุ​อยาง​ครบ​ถวน​ โดย
เฉพาะ​โปรตีน​และ​ธาตุ​เหล็ก​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​บํารุง​เลือด​ สง​ผล​ให​ฮอรโมน​เกิด​ความ​สม​ดุล​ บํารุง
มดลูก​ให​แข็ง​แรง​ ชวย​ให​วงจร​การ​ตก​ไข​ปกติ​และ​มี​คุณ​ภาพ​ อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​ที่​คน​อยาก​มี​ลูก
ควร​รับ​ประ​ทา​น ​ได​แก​ ถัว่​เห​ลือ​ง เมล็ด​ฟัก​ทอง​ งา​ดํา นม​แพะ​ ผัก​ใบ​เขียว

 

3.​ ลด​โอกาส​เกิด​การ​แท​ง
อาหาร​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​บํารุง​ราง​กายคน​อยาก​มี​ลูก คน​อยาก​ทอง​ทุก​คน​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​สาร
อาหาร​บํารุง​มด​ลูก​ และ​สําคัญ​ไป​กวา​นัน้​ควร​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​ลด​โอกาส​เกิด​การ​แทง​ดวย​ ได​แก​
โฟลิ​ก หรือ​วิ​ตา​มิ​นบี 9 และ​อาหาร​ที่​ให​ธาตุ​เหล็ก​เพื่อ​เพิ่ม​ปริมาณ​ของ​เลือด​ใน​ราง​กาย​ ปรับ​สมดุล
ฮอรโมน​ อาหาร​ที่​มี​โฟลิ​ก และ​ธาตุ​เหล็ก​ ได​แก​ ผัก​ใบ​เขียว​ เชน​ ปวยเลง​ ผัก​กาด​หอม​ เน้ือ​แดง​ไม
ติด​มัน​ เครื่อง​ใน​สัตว​ ไข

 

4.​ ลด​โอกาส​คลอด​กอน​กําหนด
การเต​รี​ยม​ความ​พรอม​กอน​การ​ตัง้​ครรภ​ คือ​ การ​บํารุง​มดลูก​ให​แข็ง​แรง​ พ​รอม​รับ​การ​ปฏิสนธิ​และ
การ​ฝัง​ตัว​ของ​ตัว​ออน​ อาหาร​มี​ความ​สําคัญ​สําหรับ​คน​อยาก​มี​ลูก​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ไมใช​เพียง
แค​บํารุง​มดลูก​เทา​นัน้​ แต​อาหาร​ที่​มี​โฟลิ​ก ธาตุ​เหล็ก​ แคลเซียม​ และ​วิตามิน​ชนิด​ตาง​ ๆ มี​ผล​ตอ
ความ​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ของ​มดลูก​และ​ชวย​ลด​โอกาส​การ​คลอด​กําหนด​ดวย​ ทัง้น้ี​วาที่​คุณ​แม​ควร
สอบถาม​คุณ​หมอ​ถึง​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​เพื่อ​ชวย​บํารุง​มดลูก​สําหรับ​การเต​รี​ยม​ตัว​ตัง้​ครรภ

 

5.​ ชวย​ให​ตัว​ออน​ฝัง​ตัว​ได​ดี​ขึน้
สําหรับ​ผู​หญิง​ที่​อยาก​ตัง้​ครรภ​ หรือ​คน​อยาก​มี​ลูก​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​นอกจาก​จะ​มี
สวน​ทําให​มี​ลูก​งาย​ขึ้น​ ยัง​ชวย​บํารุง​มด​ลูก​ เยื่อ​บุ​โพรง​มดลูก​ให​แข็ง​แรง​ เตรียม​ความ​พรอม​สําหรับ
ตัว​ออน​ฝัง​ตัว​ได​ดี​ โดย​เฉพาะ​อาหาร​ที่​ชวย​ปรับ​สมดุล​ของ​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต​อโรน (Progesterone)
เป็น​ฮอรโมน​ที่​ทําหน าที่​สําคัญ​ใน​การ​สนับสนุน​การ​ตัง้​ครรภ​ อาหาร​ที่​ควร​รับ​ประ​ทา​น ​ได​แก​ อาหาร​ที่
มี​แมก​นี​เซี​ยม​ วิ​ตา​มิ​นบี วิตามิน​ซี​ วิตามิน​อี​ โอ​เม​กา 3 เชน​ ดาร​กช็อก​โก​แล​ต อะโว​คา​โด​ ปลา​แซ
ลม​อน ​ปลา​ทู​นา

 

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


อา​หาร​บํารุ​งม​ดลูก​กอน​ตัง้​ครรภ​ สําหรับ​วาที่
คุณ​แม​ควร​รับ​ประ​ทาน

ผัก​โขม ผัก​โขม​เป็น​ผัก​ที่​มี​โฟเลต​สูง​ เหมาะ​สําหรับ​คน​อยาก​มี​ลูก​และ​เตรียม​พรอม​รางกาย1.
สําหรับ​การ​ฝัง​ตัว​ออน​ ชวย​กระตุน​ให​รางกาย​ตัง้​ครรภ​ได​งาย​ขึ้น
อะโว​คา​โด อะโว​คา​โด​ เป็น​ผล​ไม​ที่​อยู​ใน​กลุม​ให​ไข​มันดี​สูง​ เป็นก​รด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​เชิง​เดี่ยว2.
(Monounsaturated Fatty Acid) หรือ “MUFA” คน​อยาก​มี​ลูก​รับ​ประ​ทา​นอ​ะโว​คา​โด​ มี
สวน​ชวย​ใน​การ​ปรับปรุง​การ​ทํางาน​ของ​การ​ตก​ไข​ ชวย​เพิ่ม​โอกาส​การ​มี​ลูก
กลวย​หอม กลวย​หอม​ผล​ไม​ดี​ตอ​คน​อยาก​มี​ลูก​ กลวย​เป็น​ผล​ไม​ที่​ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​3.
อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​สําหรับ​คน​อยาก​มี​ลูก​ ชวย​บํารุง​มด​ลูก​ เพราะ​มี​ทัง้​วิ​ตา​มิ​น
เกลือ​แร​ โพแทสเซียม​ ธาตุ​เหล็ก​ เสริม​สราง​ระบบ​เจริญ​พันธุ​ มี​กาก​ใย​ชวย​ใน​เรื่อง​ระบบ​การ
ขับ​ถาย​ เรียก​วา​เป็น​ผล​ไม​ดี​ตอ​สุขภาพ​ทัง้คน​อยาก​มี​ลูก​และ​แม​ตัง้​ครรภ
แซ​ลม​อน แซ​ลม​อน ​สุด​ยอด​อาหาร​อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​โอ​เม​กา 3 และ​ไข​มัน​ตํ่า เหมาะ4.
สําหรับ​คน​อยาก​มี​ลูก​ ชวย​บํารุง​มดลูก​แลว​ควบคุม​ฮอรโมน​สืบพันธุ​ดวย​การ​ปรับ​ระดับ​ฮอรโมน
ให​สมดุล​และ​เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ไป​ยัง​อวัยวะ​สืบ​พัน​ธุ
ไข ไข​ อาหาร​ที่​หา​รับ​ประทาน​งาย​ แทบ​ทุก​บาน​ตอง​ซื้อ​ไข​ติด​ครัว​ไว​ นํามา​ปรุง​อาหาร​ได​หลาก5.
หลาย​เมนู​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ ไข​หน่ึง​ฟอง​มี​โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ที่
จําเป็น​ถึง​ 13 ชนิด​ ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ บํารุง​มด​ลูก​ และ​ชวย​ให​ผนัง​มดลูก​หนา​และ​แข็ง
แรง​ พ​รอม​รับ​การ​ฝัง​ตัว​ของ​ตัว​ออน
มะเขือ​เทศ มะเขือ​เทศ​ เป็น​ผัก​อีก​ชนิด​หน่ึง​ที่​คน​อยาก​มี​ลูก​ อยาก​ตัง้​ครรภ​ควร​รับ​ประ​ทา​น6.
เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​โฟเลต​หรือ​กรด​โฟลิ​ก เป็น​วิ​ตา​มิ​นบี 9 มี​สวน​ชวย​การ​สราง​เน้ือ​เยื่อ​ ปรับ
สมดุล​ราง​กาย​ และ​ชวย​บํารุง​เลือ​ด
หอย​นาง​รม หอย​นาง​รม​ อาหาร​โปรด​ของ​ใคร​หลาย​ ๆ คน​ ที่​สําคัญ​เป็น​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​กับ7.
คน​อยาก​มี​ลูก​ อยาก​ตัง้​ครรภ​หรือ​วางแผน​มี​ลูก​ หอย​นางรม​มี​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​บํารุง​ระบบ​สืบ
พันธุ​ กระตุน​การ​ผลิต​ไข​ ธาตุ​สังกะสี​ใน​หอย​นางรม​ชวย​เสริม​สราง​ให​รังไข​ผลิต​ไข​ที่​แข็ง​แรง​
พ​รอม​รับ​การ​ปฏิ​สน​ธิ
งา​ดํา ธัญพืช​อีก​ชนิด​หน่ึง​ที่​คน​อยาก​มี​ลูก​หาม​พลาด​ งา​ดํา ธัญ​พืช​ ที่​ชวย​ปรับ​สมดุล​ฮอรโมน​8.
ชวย​บํารุง​เซลล​ไข​และ​มดลูก​ให​แข็ง​แรง​ พ​รอมร​อง​รับ​การ​ฝัง​ตัว​ของ​ตัว​ออน​ งา​ดําอุดม​ไป​ดวย
สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ ได​แก​ วิ​ตา​มิ​นบี แคลเซียม​ แมก​นี​เซี​ยม​ ฟอสฟอรัส​ ธาตุ
เหล็ก​ สังก​ะสี
ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี​ เหมาะ​อยาง​ยิ่ง​สําหรับ​คน​อยาก​มี​ลูก​ มี​สาร​ตาน9.
อนุมูล​อิส​ระ​ ที่​ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​สืบ​พันธุ​ ชวย​บํารุง​มด​ลูก
นม​สด นม​สด​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​โปรตีน​สูง​ เป็น​แหลง​แคลเซียม​ เหมาะ​สําหรับ​คน​อยาก10.
มี​ลูก​ โดย​เฉพาะ​ผู​หญิง​ที่​มี​น้ําหนัก​ตัว​น อย​ ผอม​บาง​ ไข​ตก​ยาก​ ชวย​ให​รางกาย​สมบูรณ​แข็ง
แรง​ขึ้น
ปลา​ทะ​เล ปลา​ทะเล​ อาหาร​ที่​เหมาะ​สําหรับ​คน​วางแผน​มี​ลูก​ เพื่อ​เตรียม​ความ​พรอม​ของ​ราง11.
กาย​ ปลา​ทะเล​มี​กรด​ไข​มัน​ที่​มี​ประ​โยชน​ อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ แคลเซียม​ ชวย​ปรับ
สมดุล​ของ​ฮอรโมน​ใน​ราง​กาย
ธัญ​พืช ธัญ​พืช​ จําพวก​ถัว่​ งา​ ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ ขาว​กลอง​ ขนมปัง​โฮ​ลวีต​ มี​ประโยชน​ตอ12.
รางกาย​สําหรับ​คน​อยาก​มี​ลูก​ หรือ​คน​วางแผน​มี​ลูก​ เพราะ​ธัญพืช​เหลา​น้ี​เป็น​แหลง​พลังงาน​ที่
สําคัญ​และ​จําเป็น​ อุดม​ไป​ดวย​คารโบไฮเดรต​เชิง​เดี่ยว​ ทําให​อิ่ม​ทอง​ได​นา​น ​ชวย​ควบคุม
น้ําหนัก​ นอกจาก​น้ี​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ โพแทสเซียม​ แคลเซียม​ ยัง​ชวย​บํารุง​ไข​และ​มดลูก​ให
แข็ง​แรง​พรอม​รองรับ​การ​ปฏิสนธิ​และ​การ​ฝัง​ตัว​ของ​ตัว​ออน
หนอ​ไม​ฝรั่ง หนอ​ไม​ฝรัง่​ มี​สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สําหรับ​คน​วางแผน​มี​ลูก​ ได​แก​ ไน​อะซิ​น ​หรือ​วิ13.
ตา​มิ​นบี 3 ชวย​เสริม​สราง​ราง​กาย​ เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ ชวย​ลด​ระดับ​โคเลสเตอรอล​ใน
เลือ​ด
น้ํามัน​มะ​กอก น้ํามัน​มะ​กอก (Olive Oil) เป็น​น้ํามัน​ธรรมชาติ​ที่​สกัด​จาก​ผล​ของ​ตน​มะ​กอก​14.



มี​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​จําพวก​ไข​มัน​เชิง​เดี่ยว​ ทําหน าที่​เป็น​ตัว​เรง​การ​ผลิต​อินซูลิน​ใน​ราง​กาย​
ชวย​ลด​อาการ​อักเสบ​ที่​เกิด​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​คน​อยาก​มี​ลูก​ เพราะ​อาการ​อักเสบ​ใน​รางกาย​เป็น
อุปสรรค​ตอ​การ​ตก​ไข​และ​การ​ฝัง​ตัว​ของ​ตัว​ออน

 

 

อยาก​มี​ลูก​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​อะไร​บา​ง
1.​ ของ​หมัก​ดอง
ของ​หมัก​ดอง​หรือ​อาหาร​หมัก​ดอง​ เป็น​สิ่ง​ที่​คน​อยาก​มี​ลูก​ควร​หลีก​เลี่ยง​ เพราะ​ใน​ของ​หมัก​ดอง​ มัก
มี​โซเดียม​มาก​ สง​ผล​เสีย​ตอ​สุข​ภาพ​ โดย​เฉพาะ​ถา​รับ​ประทาน​ใน​ชวง​มี​ประจําเดือน​จะ​ยิ่ง​ทําให​ปวด
ทอง​มากกวา​ปก​ติ​ บาง​คน​รับ​ประทาน​ของ​หมัก​ดอง​ทําให​มี​ ตกขาว​สี​ขุน​ คัน​ชอง​คลอด​ และ​ชอง
คลอด​มี​กลิ่น​แรง​ เพราะ​ใน​ของ​หมัก​ดอง​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​สูง​เป็น​อาหาร​ชัน้​ดี​ของ​แบคทีเรีย​ใน​ชอง
คลอ​ด

 

2.​ ไข​มัน​ทร​านส
สําหรับ​คน​อยาก​มี​ลูก​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​ทร​านส เชน​ โดนัท​ คุกกี้​ พ​าย พัฟ​ ขนม



ขบเคีย้ว​ตาง​ ๆ ไข​มัน​ทร​านส จัด​อยู​ใน​กลุม​ของ​ไข​มัน​เลว (LDL) เป็น​ตัว​ลด​ความ​สามารถ​ของ
อินซูลิน​ใน​รางกาย​ที่​มี​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​ตก​ไข​ได​ นอกจาก​น้ี​ ไข​มัน​เลว​ยัง​ไป​กระตุน​การ​เจริญ​เติบโต
ของ​เน้ือ​งอก​ ซี​สตใน​มดลูก​และ​รังไข​อีก​ดวย

 

3.​ น้ําตาล​สูง
คน​อยาก​มี​ลูก​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​สูง​ สง​ผล​ให​รางกาย​เกิด​การ​อัก
เส​บ รบกวน​การ​ทํางาน​ของ​ฮอรโมน​เพศ​ สง​ผล​ให​ไข​ไม​ตก​ และ​เกิด​ภาวะ​ดื้อ​อิน​ซู​ลิ​นดวย

 

4.​ ชา​ กาแฟ​ แอ​ลกอ​ฮอล
การ​ดื่ม​ชา​ กาแฟ​ แอลกอฮอล​ สง​ผล​ตอ​คุณภาพ​ของ​ไข​ และ​การ​ตก​ไข​ และ​มี​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ
คน​อยาก​มี​ลูก​ดวย

 

อยาก​มี​ลูก​ กิน​วิตามิน​ได​ไหม​?
วิตามิน​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ​ราง​กาย​ คน​อยาก​มี​ลูก​ควร​ได​รับ​วิตามิน​อยาง​เพียง​พอ​ โดย​เฉพาะ​วิ
ตา​มิ​นบี 9 หรือ​โฟเลต​ มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ โดย​เฉพาะ​ผู​หญิง​ที่​วางแผน​ตัง้​ครรภ​
ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําใน​การ​รับ​ประทาน​ธาตุ​เหล็ก​และ​โฟเลต​ เตรียม​ความ​พรอม
รางกาย​กอน​การ​ตัง้​ครรภ

 

นอกจาก​อา​หาร​บํารุ​งม​ดลูก​กอน​ตัง้​ครรภ​ ควร
ดูแล​ตัว​เอง​เพิ่ม​ดวย

ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเส​มอ การ​ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​ชวย​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​ และ​ยัง​ชวย1.
รักษา​ระดับ​น้ําหนัก​ของ​ราง​กาย​ เพราะ​การ​ปลอย​ให​รางกาย​มี​น้ําหนัก​มาก​ อวน​ สง​ผล​ตอ
ระดับ​ฮอรโมน​ใน​ราง​กาย​ และ​การ​ตก​ไข
พัก​ผอน​เพียง​พอ​ ลด​เครียด​ จิตใจ​สบ​าย คน​อยาก​มี​ลูก​ นอกจาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี2.
ประโยชน​ตอ​รางกาย​แลว​ การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​ ชวย​ให​จิตใจ​แจม​ใส​ ลด​เครียด​
สง​ผล​ตอ​ระบบ​ฮอรโมน​ใน​รางกาย​ให​ทํางาน​เป็น​ปก​ติ​ เพิ่ม​โอกาส​การ​ตัง้​ครรภ​ได

 

การ​ดูแล​สุขภาพ​รางกาย​และ​จิตใจ​ให​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ มี​ความ​สําคัญ​และ​จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​สําหรับ​คน
อยาก​มี​ลูก​ รวม​ถึง​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​จาก​แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อา​หาร​ ได
แก​ โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ วิตามิน​ตาง​ ๆ เกลือ​แร​ และ​ไข​มัน​ ที่​ชวย​ให​มดลูก​แข็ง​แรง​ การ​ทํางาน
ของ​ระบบ​สืบพันธุ​ปก​ติ​ หลีก​เลี่​ยงอาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ จําพวก​ของ​หมัก​ดอง​ ชา​ กาแฟ​

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy


เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ เพราะ​จะ​ลด​โอกาส​การ​ตัง้​ครรภ​และ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​อีก​ดวย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
บล็อก​หลัง​ผา​คลอด​ คือ​อะไร​ เรื่อง​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู​ เกี่ยว​กับ​การ​บล็อก​หลัง
ผา​คลอด​ กี่​สัปดาห​ ทอง​กี่​สัปดาห​คลอด​ ถึง​ปลอดภัย​สําหรับ​ลูก​น อย
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
คุณ​แม​ผา​คลอด​ได​กี่​ครัง้​ ผา​คลอด​มี​ลูก​ได​กี่​คน​ ผา​คลอด​บอย​อันตราย​ไหม
ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​ สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก

 

 

อาง​อิง​:

9 อา​หาร​ (เส​ริม​) สําหรับ​คน​อยาก​มี​ลูก​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช1.
วิตามิน​บํารุง​สําหรับ​ผู​หญิง​มี​บุตร​ยาก​, โรง​พยาบาล​บีเอ็น​เอช2.
Nutrition in pregnancy, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม3.
การ​คลอด​กอน​กําหน​ด สัญญาณ​เตือน​และ​ปัจจัย​เสี่ยง​ที่​คุณ​แม​ควร​รู, pobpad4.
เยื่อ​บุ​โพรง​มดลูก​ที่​ดี​ ปัจจัย​สําคัญ​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​ของ​การ​ทํา “อิก๊ซี่​”, โรง​พยาบาล​นคร​ธน5.
ประโยชน​ของ​กลวย​หอม​, โรง​พยาบาล​ขอน​แก​น ​ราม6.
อาหาร​แนะนําสําหรับ​คน​อยาก​มี​ลูก​, โรง​พยาบาล​เปา​โล7.
"ไข​" กิน​อยาง​ไร​ รางกาย​จึง​ได​ประ​โยชน​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช8.
อยาก​ทอง​ตอง​ทํายัง​ไง​ เคล็ด​(ไม​)ลับ​สําหรับ​คูรัก​ที่​อยาก​มี​ลูก​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน9.
งา​ดํา”ธัญพืช​ดี​ตอ​หัว​ใจ​ ลด​ปัจจัย​เสี่ยง​จาก​มะ​เร็ง​, กร​มอ​นา​มัย10.
กิน​ปลา​เพื่อ​สุข​ภาพ​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล11.
ของ​ดอง​อันต​ราย​, โรง​พยาบาล​ราช​วิ​ถี12.
อยาก​ทอง​ตอง​งด​ 10 อาหาร​ที่​คน​เตรียม​ตัว​ทอง​ตอง​เลิก​รับ​ประ​ทาน​, มหาวิทยาลัย​วลัย​ลัก13.
ษณ
แหลง​รวม​วิตามิน​ใน​อา​หาร​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย14.
อยาก​มี​ลูก​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​ เพราะ​อาจ​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​การ​ตัง้​ครรภ​ได, hellokhunmor15.
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แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/calculate-gestational-age
https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming
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

