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

เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ชวย
บํารุง​ครรภ​ให​แข็ง​แรง
เม​.​ย.​ 9, 2024

11นา​ที

เมื่อ​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​เป็น​สัญญาณ​วา​คุณ​แม​ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ เพราะ​มี​เจา​ตัว​เล็ก​มา​คอย​เฝ า
ติดตาม​คุณ​แม​อยู​ตลอด​เวลา​ ไม​วา​คุณ​แม​จะ​กิน​ จะ​ดื่ม​ ลูก​น อย​ของ​คุณ​แม​จะ​ได​รับ​อาหาร​เชน
เดียวกัน​กับ​คุณ​แม​ อีก​ทัง้​ทารก​ยัง​ตองการ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ทาง
ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ให​ความ​ใสใจ​กับ​อาหาร​ใน​แตละ​มื้อ​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​
และ​พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง

แพ​ทอง​จน​เหม็น​อาหาร​ที่​รอนๆ​ ไป​หมด​เลย​คะ​ มี​เมนู​อะไร​ที่​ทาน
เย็นๆ​ ได​บาง​?
คลิก

ลอง​เปลี่ยน​มา​ทาน​ของ​ที่​ไม​ตอง​อุน​รอน​ดู​คะ​ เชน​ สลัด​ผัก​ใส​ไข​ตม​หรือ​อกไก​ฉีก​, แซนดวิช​ทู​นา​ (เลือก​แบบ​ใน
น้ําแร​), หรือ​โย​เกิรตป่ัน​กับ​ผล​ไม​ (สมูทตี)้ ก็​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​มาก​คะ​ อาหาร​เย็นๆ​ มัก​จะ​มี​กลิ่น​ไม​แรง​เทา
อาหาร​รอนๆ​ ทําให​คุณ​แม​ทาน​ได​งาย​ขึ้น​เยอะ​เลย​ ถา​อาการ​แพ​ทอง​รุนแรง​มาก​ๆ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​นะ​คะ

ยอมรับ​วา​แอบ​อยาก​กิน​ของ​ทอด​ ของ​มันๆ​ บาง​ จะ​เป็น​อะไร​ไหม
คะ​ถา​กิน​นิด​ๆหนอย​ๆ?
คลิก

นิด​ๆ หนอย​ๆ พอ​ใหหา​ยอ​ยาก​ ไม​เป็นไร​เลย​คะ​คุณ​แม​! การ​ตามใจ​ตัว​เอง​บาง​ชวย​ให​ไม​เครียด​เกิน​ไป​ แต​อยา
ทาน​บอย​หรือ​ทาน​ใน​ปริมาณ​เยอะ​ๆ ก็​พอ​คะ​ พ​ยา​ยาม​เลือก​ทาน​เป็น​ของ​วาง​เล็กๆ​ น อยๆ​ แทน​การ​ทาน​เป็น​มื้อ
หลัก​ แลว​มื้อ​อื่นๆ​ ก็​กลับ​มา​ทาน​ของ​มี​ประโยชน​เหมือน​เดิม​ แบบ​น้ี​ถือวา​โอ​เคเลย​คะ​ ถา​ไม​แนใจ​ควร​ปรึกษา
แพทย​นะ​คะ

กิน​เน้ือ​สัตว​ไม​ได​เลย​คะ​ เหม็น​คาว​มาก​ จะ​หา​โปรตีน​กับ​ธาตุ​เหล็ก

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


จาก​ไหน​ทดแทน​ดี​คะ​?
คลิก

สบาย​มาก​เลย​คะ​! คุณ​แม​สามารถ​หัน​ไป​ทาน​โปรตีน​จาก​พืช​แทน​ได​สบาย​ๆ เชน​ เตาหู​ออน​, ไข​, ถัว่​เลน​ทิล (เอา
ไป​ทําซุป​), หรือ​ควิ​นัว​คะ​ สวน​ธาตุ​เหล็ก​ก็​หา​ได​จาก​ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ๆ อยาง​ผัก​ปวยเลง​หรือ​คะ​น า​ ทาน​คู​กับ​ผล
ไม​ที่​มี​วิตามิน​ซี​สูง​ๆ อยาง​น้ําสม​ จะ​ชวย​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี​ขึ้น​ดวย​นะ​คะ​ หาก​กังวล​วา​จะ​ได​รับ​สาร
อาหาร​ไม​พอ​ ลอง​ปรึกษา​คุณ​หมอดู​ได​เลย​คะ

 

สรุป
อาหาร​มี​สวน​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​กับ​ทารก​ใน​ครรภ​เป็น​อยาง​มาก​ คุณ​แม​จึง​ตอง​เลือก
ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ใน​สัดสวน​และ​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สมใน​แตละ​วัน​ เพื่อ​สุขภาพ​ของ​ตัว​เอง
และ​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง
คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ตองการ​สาร​อาหาร​จําพวก​โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ วิ​ตา​มิ​น ​ธาตุ​เหล็ก​ ไอ​โอ​ดี​น
และ​โฟลิ​กอ​ยาง​เพียง​พอ​และ​เหมาะ​สม​ เพราะ​สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ
ฟัน​ให​แข็ง​แรง​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ให​กับ​ลูก​น อย
ใน​กรณี​ที่​คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​สามารถ​ดื่ม​ชา​ขิง​ หรือ​น้ําขิง​เพื่อ​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ หรือ
ลอง​หัน​มา​ทาน​อาหาร​หรือ​ น้ําผล​ไม​สด​ ๆ ที่​มี​รส​เปรีย้ว​และ​ไม​หวาน​จัด​ ทาน​สลัด​ หรือ​ยําที่
ยอย​งาย​แทน​ หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​ที่​รุนแรง​จน​ไม​สามารถ​ทาน​อาหาร​หรือ​ดื่ม​น้ําได​ รวม
กับ​อาการ​หน า​มืด​และ​ออนเพลีย​ให​รีบ​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ทอง​ 1-3 เดือน​ สําคัญ​แค​ไห​น ​ทําไม​ตอง​เนน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน
เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ควร​เนน​สาร​อาหาร​อะไร​บา​ง
อาหาร​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไม​ควร​รับ​ประ​ทาน
7 เมนู​อาหาร​สําหรับ​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ทําได​งาย​ ไม​มี​เบื่อ
เมนู​เครื่อง​ดื่ม​แนะนําสําหรับ​คน​ทอง​ 1-3 เดือ​น
เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ที่​ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ได
แพ​ทอง​จน​กิน​อะไร​ไม​ได​ ทํายัง​ไง​ดี

 

ทอง​ 1-3 เดือน​ สําคัญ​แค​ไห​น ​ทําไม​ตอง​เนน
อาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน
คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​ เป็น​ชวง​ที่​ทารก​ใน​ครรภ​เริ่ม​มี​การ​พัฒนา​ของ​ระบบ​อวัยวะ​ตาง​
ๆ ของ​ราง​กาย​ พัฒนาการ​ของ​ระบบ​ประสาท​สวน​กลาง​และ​ไข​สัน​หลัง​ อาหาร​จึง​เป็น​สวน​สําคัญ​ใน
การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทา​รก​ คุณ​แม​จึง​ตอง​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ให​ครบ​ 5 หมู​ ใน​สัดสวน​และ
ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สมใน​แตละ​วัน​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​ และ​พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย



 

เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ควร​เนน​สาร
อาหาร​อะไร​บา​ง
คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ตองการ​สาร​อาหาร​เป็น​พิเศษ​โดย​เนน​สาร​อา​หาร​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี

โปร​ตีน​: คน​ทอง​ตองการ​โปรตีน​ไป​ใช​ใน​การ​เสริม​สราง​มด​ลูก​ รก​ เน้ือ​เยื่อ​ ปริมาณ​เลือด​ และ
สมอง​ของ​ลูก​น อย​ ซึ่ง​พบ​มาก​ใน​เน้ือ​สัตว​ นม​ เนย​ ไข​ และ​ถัว่
แคลเซียม​: มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​เด็ก​ รวม​ถึง​ป องกัน​โรค​กระดูก
พรุน​ของ​คุณ​แม​ อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​มาก​ ได​แก​ นม​ โย​เกิรต เนย​ ผัก​ใบ​เขียว​ ธัญ​พืช​ และ
ไข​แดง​ เป็น​ตน
วิตามิน​ซี: สาร​อาหาร​ที่​ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ ชวย​ใน​การ​เผา​ผลาญ​อา​หาร​ และ
ซอมแซม​เน้ือ​เยื่อ​ วิตามิน​ซี​พบ​มาก​ใน​ผล​ไม​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​ มะเขือ​เทศ​ แตง​โม​ สตรอ​เบอร​รี​
มัน​ฝรัง่​ และ​พริก
โฟลิ​ก: สาร​อาหาร​ที่​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ความ​พิการ​ทาง​สมอง​ของ​ทา​รก​ คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ
ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​จําพวก​โฟลิ​กให​เพียง​พอที่​ได​จาก​ผัก​ใบ​เขียว​ ขนม​ปัง​ ธัญ​พืช​ ตับ​ ถัว่​
และ​ผล​ไม​รส​เปรี้​ยว
ธาตุ​เหล็ก​: คน​ทอง​ควร​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​เพื่อ​เพิ่ม​เม็ด​เลือด​แดง​ให​คุณ​แม​ และ​ชวย​ป องกัน​โรค
โลหิต​จาง​ โดย​ธาตุ​เหล็ก​พบ​ได​มาก​ใน​ผัก​ใบ​เขียว​ เน้ือ​สัตว​ ไข​ ถัว่​ และ​ธัญ​พืช
ไอ​โอ​ดี​น: คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​ควร​ได​รับ​ไอโอดีน​จาก​อาหาร​ทะเล​  เพื่อ
ป องกัน​การ​เป็น​คอหอย​พอก

 

อาหาร​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไม​ควร​รับ​ประ​ทาน
อาหาร​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไม​ควร​รับ​ประ​ทา​น ​มี​ดัง​น้ี

1.​ เน้ือ​สัตว​สุก​ ๆ ดิบ​ ๆ
รวม​อาหาร​กึ่ง​สุก​กึ่ง​ดิบ​ทุก​ประ​เภท​ เพราะ​อาจ​ทําให​คุณ​แม​ได​รับ​เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ ปวด​ทอง​ และ​สง​ผล
เสีย​ตอ​สุข​ภาพ​ได

 

2.​ ของ​หมัก​ดอง
ใน​อาหาร​หมัก​ดอง​อาจ​มี​สาร​พิษ​หรือ​สี​ผสม​อาหาร​ที่​ไม​ปลอดภัย​สําหรับ​คน​ทอง​ และ​อาจ​เป็น​อันตราย
ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ที่​มี​โรค​ประจําตัว​ เชน​ โรค​หัว​ใจ​ เพราะ​อาจ​เป็น​สาเหตุ​ให​โรค
กําเริบ​ขึ้น​มา​ได

 



3.​ น้ําอัด​ลม
เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นและ​น้ําตาล​สูง​เป็น​สวน​ผสม​ หาก​คุณ​แม​ดื่ม​เขาไป​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ
ทารก​ใน​ครรภ​ได​  

 

4.​ คาเฟ​อีน
คาเฟ​อี​นที่​มี​อยู​ใน​กาแฟ​หาก​กิน​ใน​ชวง​ที่​คุณ​แม​ตองการ​พัก​ผอน​ อาจ​ทําให​คุณ​แม​มี​อาการ​นอน​ไม
หลับ​ ทัง้​ยัง​กระตุน​ปัสสาวะ​จน​คุณ​แม​ตอง​ลุก​ขึ้น​ไป​เขา​หองน้ําบอย​ ๆ รวม​ถึง​คาเฟ​อี​นยัง​สง​ผล​เสีย
กับ​ลูก​ใน​ทอง​ได​  

 

5.​ อาหาร​ที่​มี​น้ําตาล​สูง
คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​ หวาน​จัด​ อาหาร​มัน​ และ​รส​จัด​ เพราะ​อาจ​ทําให​คุณ​แม
เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ได​  

 

6.​ แอ​ลกอ​ฮอล
คน​ทอง​ควร​หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ผสม​แอลกอฮอล​ เพราะ​แอลกอฮอล​ที่​ลูก​น อย​ได​รับ​ผาน​ทาง​สาย
สะดือ​อาจ​ทําให​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อยห​ยุด​ชะ​งัก​ได

 

7.​ สมุนไพร​ตาง​ ๆ
สมุน​ไพร​ ยา​จี​น ​และ​ยาด​อง​ เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ หาก​คุณ​แม
ตองการ​กิน​สมุนไพร​เพื่อ​บํารุง​ราง​กาย​ หรือ​บรรเทา​อาการ​ตาง​ ๆ แนะนําให​คุณ​แม​ปรึกษา​คุณ​หมอ
กอน​ทาน​สมุน​ไพร​ และ​ยา​จีน​กอน​ทุก​ครัง้

 

7 เมนู​อาหาร​สําหรับ​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ทําได
งาย​ ไม​มี​เบื่อ
เมนู​ที่​ 1:  ไก​ผัด​ขิง
 



 

วัตถุ​ดิบ
อกไก​หัน่​         40  กรัม
ขิง​ออน​ซอย​    20  กรัม
หอม​ใหญ​       10  กรัม
ตน​หอม​          10  กรัม
น้ํามัน​              1    ชอน​ชา
ซีอิว๊​ขาว​          ½   ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา
ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​ลง​ไป​ รอ​จน​น้ํามัน​เดือ​ด1.
ใส​ขิง​ ตาม​ดวย​เน้ือ​ไก​ จาก​นัน้​ผัด​จน​สุก2.
ใส​หอม​ใหญ​ผัด​จน​สุก​ แลว​ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​ขาว​ หรือ​เติม​รสชาติ​อื่น​ ๆ ได​ตาม​ใจ​ชอบ3.
โรย​ตน​หอม​ แลว​ตัก​ใส​จาน4.

 

เมนู​ที่​ 2​: บร​อก​โค​ลี​ผัด​กุง



 

 

วัตถุ​ดิบ
บร​อก​โค​ลี​        400  กรัม
กุง​สด​               7-8  ตัว
กระเทียม​สับ​         4  กลี​บ
น้ํามัน​หอย​           ¼  ชอน​โตะ
ซอส​ปรุง​รส​           1  ชอน​ชา
น้ําตาล​ทราย​        ½  ชอน​ชา​    
น้ํามัน​                   1  ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา
ตัง้​ไฟ​ใส​น้ํามัน​จน​รอน​ จาก​นัน้​ใส​กระเทียม​สับ​ลง​ไป​ ผัด​จน​หอม1.
ใส​กุง​ที่​แกะ​แลว​ผัด​จน​พอ​สุก2.
ใส​บร​อก​โค​ลี​ลง​ไป​ เติม​น้ําเล็ก​น อย​ จาก​นัน้​ปรุง​รส​ดวย​ซอส​ตาง​ ๆ และ​น้ําตาล​ทราย​ แลว​ผัด3.
ให​เขา​กัน
ตัก​เสิรฟ​ใส​จาน4.

 



เมนู​ที่​ 3:  ปลา​กะพง​น่ึง​มะ​นาว
 

 

วัตถุ​ดิบ
ปลา​กะ​พง​        1  ตัว
ตะ​ไคร​             5  กาน
น้ําสต็อก​          1  ถวย
น้ําตาล​ป๊ีบ​        2  ชอน​โตะ
น้ํามะ​นาว​         8  ชอน​โตะ
น้ําปลา​            6  ชอน​โตะ
กระเทียม​สับ​    2  หัว
พริก​ขี้​หนู
ผัก​ชี
ขึ้น​ฉา​ย

 

วิธี​ทํา
นําปลา​ที่​ใช​มีด​บาก​เป็น​แนว​ทแยง​ทัง้​ 2​ ดาน​มา​ยัด​ใส​ดวย​ตะ​ไคร​ แลว​นําปลา​ไป​น่ึง​ประ​มา​ณ1.
10-15 นา​ที
ทําน้ําซอส​ราด​ตัว​ปลา​ โดย​เริ่ม​จาก​นําน้ําสต็อก​ไป​ตัง้​ไฟ​จน​เดือด​ ใส​น้ําตาล​ป๊ีบ​ลง​ไป​เคี่ยว​จน2.



น้ําตาล​ละ​ลาย
จาก​นัน้​ใส​กระเทียม​ พ​ริก​ ผัก​ชี​ ใส​ลง​ไป​ใน​น้ําสต็อก​ แลว​ปรุง​รส​ดวย​น้ํามะ​นาว​ น้ําปลา3.
นําปลา​ใส​จา​น ​แลว​ราด​ดวย​น้ําซอส​ที่​ปรุง​ไว4.

 

เมนู​ที่​ 4: แกงจืด​ผัก​กาด​ขาว
 

 

วัตถุ​ดิบ
ผัก​กาด​ขาว​      1  ทัพ​พี
หมู​ไม​ติด​มัน​     2  ชอน​โตะ
ขึ้น​ฉา​ย
กระ​เที​ยม
พริก​ไทย​ขาว
ซีอิว๊​ขาว
น้ําปลา
เก​ลือ​ปน

 



วิธี​ทํา
นําหมู​ไป​หมัก​กับ​พริก​ไทย​ ซีอิว๊​ขาว​ และ​น้ําปลา​ คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน​ แลว​พัก​ทิง้​ไว1.
ตัง้​ไฟ​ ใส​น้ําซุป​ กระ​เทียม​ ลง​ไป​ รอ​จนกวา​น้ําจะ​เดือ​ด2.
ป้ัน​หมู​เป็น​ชิน้​กลม​ ๆ ลง​ไป​ใน​หมอ​ รอ​จน​หมู​สุก​เล็ก​น อย​ แลว​ใส​เกลือ​ลง​ไป3.
ปรุง​รส​ดวย​ซอส​ตามใจ​ชอบ​ จาก​นัน้​ใส​ผัก​กาด​ขาว​ลง​ไป4.
โรย​หน า​ดวย​ผักชี​แลว​ตัก​เสิ​รฟ5.

 

เมนู​ที่​ 5:  ผัด​ฟักทอง​ใส​ไข
 

 

วัตถุ​ดิบ
ฟักทอง​หัน่​ชิน้​    1  ลูก​เล็ก​ (ประมาณ​ 2​7 ออนซ​)
ไข​ไก​                 1  ฟอง
น้ํามัน​พืช​           ½  ชอน​ชา
กระ​เทียม​สับ



ซอส​ปรุง​รส
น้ําตาล​ทร​าย
พริก​ไทย​ปน
ใบ​โหร​ะพา

 

วิธี​ทํา
นําฟักทอง​ที่​หัน่​แลวไป​ลวก​ใน​น้ํารอน​ให​พอ​น่ิม1.
ตัง้​กระ​ทะ​ ใส​น้ํามัน​แลว​ใส​กระเทียม​สับ​ลง​ไป​ผัด​ให​พอ​เห​ลือ​ง2.
ใส​ฟักทอง​ลง​ไป​ผัด​ เติม​น้ําสะอาด​แลว​ปิด​ฝาก​ระ​ทะ​รอ​จนกวา​ฟักทอง​จะ​สุก3.
ใส​ไข​ไก​ลง​ไป​ผัด​ให​สุก​ จาก​นัน้​ปรุง​รส​ตามใจ​ชอบ​ ใส​ใบ​โหระพา​ กอน​จะ​ตัก​ใส​จาน4.

 

เมนู​ที่​ 6: ผัด​ผัก​กวาง​ตุง
 

 



วัตถุ​ดิบ
ผัก​กวาง​ตุง​              ½   ถวย
น้ํามัน​พืช​               1½   ชอน​ชา
กระ​เทียม​สับ
ซอส​หอย​นาง​รม
ซีอิว๊​ขาว
น้ําตาล​ทร​าย

 

วิธี​ทํา
ตัง้​กระทะ​ใช​ไฟ​ปาน​กลาง​ แลว​ใส​น้ํามัน​ลง​ไป​รอ​จน​น้ํามัน​รอน1.
ใส​กระเทียม​ลง​ไป​เจียว​จน​เห​ลือ​ง2.
ใส​ผัก​กวางตุง​ลง​ไป​ แลว​ปรุง​รส​ดวย​ซอส​ตามใจ​ชอบ​ ผัด​ให​เขา​กัน​เล็ก​น อย​ แลว​ตัก​ใส​จาน3.

 

เมนู​ที่​ 7:  ตม​ยํากุง
 

 



วัตถุ​ดิบ
กุง​                             12  ตัว
เห็ด​ฟาง​                      ½  ถวย
ขา​ ตะ​ไคร​ ใบ​มะ​กรู​ด
พริก​ขี้​หนู
น้ําพริก​เผา
นม​สด
น้ําตาล
มะ​นาว
หอม​แดง
ผัก​ชี

 

วิธี​ทํา
นําหมอ​มา​ตัง้​ไฟ​ แลว​ใส​น้ําซุป​รอ​จน​เดือ​ด1.
จาก​นัน้​ใส​ขา​ ตะ​ไคร​ ใบ​มะ​กรูด​ หอม​แดง​ รอ​จน​น้ําซุป​เดือ​ด2.
ใส​เห็ด​ แลว​ตาม​ดวย​กุง​ ตม​ไป​สัก​พัก​รอ​จนกวา​กุง​เปลี่ยน​สี3.
ใส​น้ําพริก​เผา​ลง​ไป​ ตาม​ดวย​นม​สด​ จาก​นัน้​ใส​พริก​ และ​ปรุง​รส​ตาม​ใจ​ชอบ4.
แลว​ตัก​ใส​ชาม​ ปิด​ทาย​โรย​ผัก​ชี5.

 

เมนู​เครื่อง​ดื่ม​แนะนําสําหรับ​คน​ทอง​ 1-3 เดือ
น
เครื่อง​ดื่ม​สําหรับ​คน​ทอง​ใน​ชวง​น้ี​ควร​เป็น​น้ําเปลา​ น้ําจาก​ผัก​ และ​น้ําผล​ไม​ โดย​ควร​ดื่ม​ให​ได​วัน​ละ
ประ​มา​ณ 8 แกว​ เพื่อ​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ใน​แตละ​วัน​ เน่ืองจาก​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตองการ
น้ําไป​ใช​ใน​การ​สราง​น้ําใน​เซลล​ของ​ลูก​น อย​ ชวย​ใน​การ​ขับ​ของ​เสีย​ เพิ่ม​ปริมาณ​เลือด​ที่​ชวย​เป็น
ตัวนําพา​สาร​อาหาร​ไป​สู​ลูก​น อย​ ชวย​ลด​การ​ติด​เชื้อ​ของ​ทาง​เดิน​ปัสสาวะ​ และ​ยัง​ทําให​ผิว​ของ​คุณ​แม
เกิด​ความ​ชุม​ชื้น​อีก​ดวย​ ใน​กรณี​ที่​คุณ​แม​ยัง​คง​มี​อาการ​แพ​ทอง​อยู​ แนะนําให​กอน​นอน​คุณ​แม​ลอง​ดื่ม
นม​ หรือ​โย​เกิรต เพื่อ​ลดอาการ​แพ​ทอ​ง โดย​เฉพาะ​ชวง​ตื่น​นอน​ตอน​เชา

 

เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ที่​ชวย​บรรเทา
อาการ​แพ​ทอง​ได
เมื่อ​คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​ สามารถ​ใช​เมนู​เหลา​น้ี​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ ได​แก

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms


1.​ สลัด​ผล​ไม
ใน​ระหวาง​ที่​มี​อาการ​แพ​ทอง​คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มัน​ หรือ​อาหาร​ที่​มี​รส​จัดจา​น ​แลว​เลือก
อาหาร​ที่​ชวย​ให​ยอย​งาย​อยาง​พวก​สลัด​หรือ​ยําที่​รสชาติ​ไม​จัด​มาก​แทน

 

2.​ น้ําขิง
คุณ​แม​สามารถ​ดื่ม​น้ําสมุนไพร​จําพวก​น้ําขิง​ หรือ​ชา​ขิง​เพื่อ​เพิ่ม​ความ​สด​ชื่น​ และ​ลด​อาการ​คลื่นไส​ลง
ได

 

3.​ สมูทตีผ้ล​ไม
เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​ เชน​ น้ํามะ​นาว​ น้ําสม​จะ​ชวย​บรรเทา​อาการ​แพ​ทอง​ได​ดี

 

4.​ ผล​ไม​สด
หาก​คุณ​แม​รูสึก​อยาก​ของ​ดอง​ แนะนําให​เลือก​ทาน​เป็น​ผล​ไม​สด​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​จะ​ดี​กวา

 

แพ​ทอง​จน​กิน​อะไร​ไม​ได​ ทํายัง​ไง​ดี
คุณ​แม​หลาย​คน​มี​อาการ​แพ​ทอง​ที่​รุนแรง​ทําให​ไม​สามารถ​ทาน​อาหาร​ได​เหมือน​อยาง​เคย​ หาก​ปลอย
ไว​นาน​อาจ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ทอง​ได​ ดัง​นัน้​ หาก​คุณ​แม​เริ่ม​รูสึก​วา​ทาน​อาหาร​ได
ยาก​อาจ​ดื่ม​น้ําหวาน​จาก​ผล​ไม​ เพื่อ​ให​รางกาย​สดชื่น​ขึ้น​ พ​ยา​ยาม​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด​ ไม​ควร
ปลอย​ให​ทอง​วาง​ และ​พยายาม​แบง​อาหาร​ออก​เป็น​มื้อ​ยอย​ ๆ แทน​ สําหรับ​คน​ทอง​ที่​มี​อาการ​แพ​ทอง
ที่​รุนแรง​มาก​ กิน​อะไร​ไม​ได​ กิน​แลว​อาเจียน​ออก​มา​หมด​ แมแต​น้ําก็​ดื่ม​ไม​ได​ รวม​ถึง​มี​อาการ​หน า
มืด​ ออนเพลีย​มาก​ แนะนําให​คุณ​แม​รีบ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ขอ​คําปรึกษา​ใน​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​ชวง​ของ
การ​แพ​ทอ​ง

 

ชวง​ 1-3 เดือน​แรก เป็น​ชวง​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย​ทารก​และ​พัฒนาการ​ของ
อวัยวะ​ตาง​ ๆ และ​สม​อง​ ของ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ใสใจ​กับ​เรื่อง​ของ​อาหาร​อยู​เสมอ​ พ​ยา​ยาม​เนน
ทานอาหาร​ที่​มี​ประ​โย​ชน มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​สําหรับ​ทารก​ใน​ครรภ​อยาง​ครบ​ถวน​ และ​ตอง​มี​ความ
หลาก​หลาย​เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ใน​การ​เสริม​สราง​รางกาย​และ​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​มี​สาร
อาหาร​ที่​จําเป็น​สําหรับ​ทารก​ใน​ครรภ​อยาง​ครบ​ถวน​ และ​ตอง​มี​ความ​หลาก​หลาย​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได
รับ​สาร​อาหาร​ใน​การ​เสริม​สราง​รางกาย​และ​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-month-3
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy


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
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
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
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​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
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
การ​ผา​คลอด​และ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​ใช​เวลา​กี่​นาที​ พ​รอม​ขอ​ดี​-ขอ​เสีย​ คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอ​ด
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​ฟ้ืน​ตัว​ไว
แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​ แผล​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ดูแล​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย
หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ คน​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
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