
เมนูอาหารคนทอง 1-3 เดือน ชวย
บํารุงครรภใหแข็งแรง
คุณแมตัง้ครรภ

บทความ

เม.ย. 9, 2024

11นาที

เมื่อเริ่มตัง้ครรภเป็นสัญญาณวาคุณแมตองดูแลตัวเองเพิ่มมากขึ้น เพราะมีเจาตัวเล็กมาคอยเฝ า
ติดตามคุณแมอยูตลอดเวลา ไมวาคุณแมจะกิน จะดื่ม ลูกน อยของคุณแมจะไดรับอาหารเชน
เดียวกันกับคุณแม อีกทัง้ทารกยังตองการสารอาหารที่จําเป็นตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการทาง
ระบบประสาทและสมอง คุณแมจึงตองใหความใสใจกับอาหารในแตละมื้อเพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแม
และพัฒนาการที่ดีของลูกน อยในทอง

 

สรุป
อาหารมีสวนสําคัญตอการเจริญเติบโตกับทารกในครรภเป็นอยางมาก คุณแมจึงตองเลือก
ทานอาหารที่มีประโยชนในสัดสวนและปริมาณที่เหมาะสมในแตละวัน เพื่อสุขภาพของตัวเอง
และพัฒนาการทางดานตาง ๆ ของลูกน อยในทอง
คนทองไตรมาสแรกตองการสารอาหารจําพวกโปรตีน แคลเซียม วิตามิน ธาตุเหล็ก ไอโอดีน
และโฟลิกอยางเพียงพอและเหมาะสม เพราะสารอาหารเหลาน้ีจะชวยเสริมสรางกระดูกและ
ฟันใหแข็งแรง ชวยพัฒนาสมองใหกับลูกน อย
ในกรณีที่คุณแมมีอาการแพทองสามารถดื่มชาขิง หรือน้ําขิงเพื่อบรรเทาอาการแพทอง หรือ
ลองหันมาทานอาหารหรือ น้ําผลไมสด ๆ ที่มีรสเปรีย้วและไมหวานจัด ทานสลัด หรือยําที่
ยอยงายแทน หากคุณแมมีอาการแพทองที่รุนแรงจนไมสามารถทานอาหารหรือดื่มน้ําได รวม
กับอาการหน ามืดและออนเพลียใหรีบไปพบแพทยทันที

 

เลือกอานตามหัวขอ

ทอง 1-3 เดือน สําคัญแคไหน ทําไมตองเนนอาหารที่มีประโยชน
เมนูอาหารคนทอง 1-3 เดือน ควรเนนสารอาหารอะไรบาง
อาหารที่คุณแมตัง้ครรภไมควรรับประทาน
7 เมนูอาหารสําหรับคนทอง 1-3 เดือน ทําไดงาย ไมมีเบื่อ

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


เมนูเครื่องดื่มแนะนําสําหรับคนทอง 1-3 เดือน
เมนูอาหารคนทอง 1-3 เดือน ที่ชวยบรรเทาอาการแพทองได
แพทองจนกินอะไรไมได ทํายังไงดี

 

ทอง 1-3 เดือน สําคัญแคไหน ทําไมตองเนน
อาหารที่มีประโยชน
คุณแมที่ตัง้ครรภในชวง 3 เดือนแรก เป็นชวงที่ทารกในครรภเริ่มมีการพัฒนาของระบบอวัยวะตาง
ๆ ของรางกาย พัฒนาการของระบบประสาทสวนกลางและไขสันหลัง อาหารจึงเป็นสวนสําคัญใน
การเจริญเติบโตของทารก คุณแมจึงตองเลือกทานอาหารที่มีประโยชนใหครบ 5 หมู ในสัดสวนและ
ปริมาณที่เหมาะสมในแตละวัน เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแม และพัฒนาการที่ดีของลูกน อย

 

เมนูอาหารคนทอง 1-3 เดือน ควรเนนสาร
อาหารอะไรบาง
คนทองไตรมาสแรกตองการสารอาหารเป็นพิเศษโดยเนนสารอาหาร ดังตอไปน้ี

โปรตีน: คนทองตองการโปรตีนไปใชในการเสริมสรางมดลูก รก เน้ือเยื่อ ปริมาณเลือด และ
สมองของลูกน อย ซึ่งพบมากในเน้ือสัตว นม เนย ไข และถัว่
แคลเซียม: มีสวนสําคัญในการชวยสรางกระดูกและฟันของเด็ก รวมถึงป องกันโรคกระดูก
พรุนของคุณแม อาหารที่มีแคลเซียมมาก ไดแก นม โยเกิรต เนย ผักใบเขียว ธัญพืช และ
ไขแดง เป็นตน
วิตามินซี: สารอาหารที่ชวยเสริมสรางกระดูกและฟัน ชวยในการเผาผลาญอาหาร และ
ซอมแซมเน้ือเยื่อ วิตามินซีพบมากในผลไมที่มีรสเปรีย้ว มะเขือเทศ แตงโม สตรอเบอรรี
มันฝรัง่ และพริก
โฟลิก: สารอาหารที่ชวยลดความเสี่ยงความพิการทางสมองของทารก คุณแมที่กําลังตัง้ครรภ
ควรไดรับสารอาหารจําพวกโฟลิกใหเพียงพอที่ไดจากผักใบเขียว ขนมปัง ธัญพืช ตับ ถัว่
และผลไมรสเปรี้ยว
ธาตุเหล็ก: คนทองควรไดรับธาตุเหล็กเพื่อเพิ่มเม็ดเลือดแดงใหคุณแม และชวยป องกันโรค
โลหิตจาง โดยธาตุเหล็กพบไดมากในผักใบเขียว เน้ือสัตว ไข ถัว่ และธัญพืช
ไอโอดีน: คุณแมที่ตัง้ครรภในชวง 3 เดือนแรกควรไดรับไอโอดีนจากอาหารทะเล  เพื่อ
ป องกันการเป็นคอหอยพอก

 

อาหารที่คุณแมตัง้ครรภไมควรรับประทาน
อาหารที่คุณแมตัง้ครรภไมควรรับประทาน มีดังน้ี



1. เน้ือสัตวสุก ๆ ดิบ ๆ
รวมอาหารกึ่งสุกกึ่งดิบทุกประเภท เพราะอาจทําใหคุณแมไดรับเชื้อโรคตาง ๆ ปวดทอง และสงผล
เสียตอสุขภาพได

 

2. ของหมักดอง
ในอาหารหมักดองอาจมีสารพิษหรือสีผสมอาหารที่ไมปลอดภัยสําหรับคนทอง และอาจเป็นอันตราย
ตอลูกน อยในทอง โดยเฉพาะคุณแมที่มีโรคประจําตัว เชน โรคหัวใจ เพราะอาจเป็นสาเหตุใหโรค
กําเริบขึ้นมาได

 

3. น้ําอัดลม
เป็นเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนและน้ําตาลสูงเป็นสวนผสม หากคุณแมดื่มเขาไปอาจสงผลกระทบตอ
ทารกในครรภได  

 

4. คาเฟอีน
คาเฟอีนที่มีอยูในกาแฟหากกินในชวงที่คุณแมตองการพักผอน อาจทําใหคุณแมมีอาการนอนไม
หลับ ทัง้ยังกระตุนปัสสาวะจนคุณแมตองลุกขึ้นไปเขาหองน้ําบอย ๆ รวมถึงคาเฟอีนยังสงผลเสีย
กับลูกในทองได  

 

5. อาหารที่มีน้ําตาลสูง
คุณแมควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีน้ําตาลสูง หวานจัด อาหารมัน และรสจัด เพราะอาจทําใหคุณแม
เสี่ยงเป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภได  

 

6. แอลกอฮอล
คนทองควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่ผสมแอลกอฮอล เพราะแอลกอฮอลที่ลูกน อยไดรับผานทางสาย
สะดืออาจทําใหการพัฒนาสมองของลูกน อยหยุดชะงักได

 



7. สมุนไพรตาง ๆ
สมุนไพร ยาจีน และยาดอง เป็นเครื่องดื่มที่คุณแมควรหลีกเลี่ยงในชวงตัง้ครรภ หากคุณแม
ตองการกินสมุนไพรเพื่อบํารุงรางกาย หรือบรรเทาอาการตาง ๆ แนะนําใหคุณแมปรึกษาคุณหมอ
กอนทานสมุนไพร และยาจีนกอนทุกครัง้

 

7 เมนูอาหารสําหรับคนทอง 1-3 เดือน ทําได
งาย ไมมีเบื่อ
เมนูที่ 1:  ไกผัดขิง
 

 

วัตถุดิบ
อกไกหัน่         40  กรัม
ขิงออนซอย    20  กรัม
หอมใหญ       10  กรัม



ตนหอม          10  กรัม
น้ํามัน              1    ชอนชา
ซีอิว๊ขาว          ½   ชอนชา

 

วิธีทํา
ตัง้กระทะใสน้ํามันลงไป รอจนน้ํามันเดือด1.
ใสขิง ตามดวยเน้ือไก จากนัน้ผัดจนสุก2.
ใสหอมใหญผัดจนสุก แลวปรุงรสดวยซีอิว๊ขาว หรือเติมรสชาติอื่น ๆ ไดตามใจชอบ3.
โรยตนหอม แลวตักใสจาน4.

 

เมนูที่ 2: บรอกโคลีผัดกุง
 

 

วัตถุดิบ
บรอกโคลี        400  กรัม
กุงสด               7-8  ตัว



กระเทียมสับ         4  กลีบ
น้ํามันหอย           ¼  ชอนโตะ
ซอสปรุงรส           1  ชอนชา
น้ําตาลทราย        ½  ชอนชา    
น้ํามัน                   1  ชอนชา

 

วิธีทํา
ตัง้ไฟใสน้ํามันจนรอน จากนัน้ใสกระเทียมสับลงไป ผัดจนหอม1.
ใสกุงที่แกะแลวผัดจนพอสุก2.
ใสบรอกโคลีลงไป เติมน้ําเล็กน อย จากนัน้ปรุงรสดวยซอสตาง ๆ และน้ําตาลทราย แลวผัด3.
ใหเขากัน
ตักเสิรฟใสจาน4.

 

เมนูที่ 3:  ปลากะพงน่ึงมะนาว
 

 



วัตถุดิบ
ปลากะพง        1  ตัว
ตะไคร             5  กาน
น้ําสต็อก          1  ถวย
น้ําตาลป๊ีบ        2  ชอนโตะ
น้ํามะนาว         8  ชอนโตะ
น้ําปลา            6  ชอนโตะ
กระเทียมสับ    2  หัว
พริกขี้หนู
ผักชี
ขึ้นฉาย

 

วิธีทํา
นําปลาที่ใชมีดบากเป็นแนวทแยงทัง้ 2 ดานมายัดใสดวยตะไคร แลวนําปลาไปน่ึงประมาณ1.
10-15 นาที
ทําน้ําซอสราดตัวปลา โดยเริ่มจากนําน้ําสต็อกไปตัง้ไฟจนเดือด ใสน้ําตาลป๊ีบลงไปเคี่ยวจน2.
น้ําตาลละลาย
จากนัน้ใสกระเทียม พริก ผักชี ใสลงไปในน้ําสต็อก แลวปรุงรสดวยน้ํามะนาว น้ําปลา3.
นําปลาใสจาน แลวราดดวยน้ําซอสที่ปรุงไว4.

 

เมนูที่ 4: แกงจืดผักกาดขาว
 



 

วัตถุดิบ
ผักกาดขาว      1  ทัพพี
หมูไมติดมัน     2  ชอนโตะ
ขึ้นฉาย
กระเทียม
พริกไทยขาว
ซีอิว๊ขาว
น้ําปลา
เกลือปน

 

วิธีทํา
นําหมูไปหมักกับพริกไทย ซีอิว๊ขาว และน้ําปลา คลุกเคลาใหเขากัน แลวพักทิง้ไว1.
ตัง้ไฟ ใสน้ําซุป กระเทียม ลงไป รอจนกวาน้ําจะเดือด2.
ป้ันหมูเป็นชิน้กลม ๆ ลงไปในหมอ รอจนหมูสุกเล็กน อย แลวใสเกลือลงไป3.
ปรุงรสดวยซอสตามใจชอบ จากนัน้ใสผักกาดขาวลงไป4.
โรยหน าดวยผักชีแลวตักเสิรฟ5.

 



เมนูที่ 5:  ผัดฟักทองใสไข
 

 

วัตถุดิบ
ฟักทองหัน่ชิน้    1  ลูกเล็ก (ประมาณ 27 ออนซ)
ไขไก                 1  ฟอง
น้ํามันพืช           ½  ชอนชา
กระเทียมสับ
ซอสปรุงรส
น้ําตาลทราย
พริกไทยปน
ใบโหระพา

 

วิธีทํา
นําฟักทองที่หัน่แลวไปลวกในน้ํารอนใหพอน่ิม1.



ตัง้กระทะ ใสน้ํามันแลวใสกระเทียมสับลงไปผัดใหพอเหลือง2.
ใสฟักทองลงไปผัด เติมน้ําสะอาดแลวปิดฝากระทะรอจนกวาฟักทองจะสุก3.
ใสไขไกลงไปผัดใหสุก จากนัน้ปรุงรสตามใจชอบ ใสใบโหระพา กอนจะตักใสจาน4.

 

เมนูที่ 6: ผัดผักกวางตุง
 

 

วัตถุดิบ
ผักกวางตุง              ½   ถวย
น้ํามันพืช               1½   ชอนชา
กระเทียมสับ
ซอสหอยนางรม
ซีอิว๊ขาว
น้ําตาลทราย

 



วิธีทํา
ตัง้กระทะใชไฟปานกลาง แลวใสน้ํามันลงไปรอจนน้ํามันรอน1.
ใสกระเทียมลงไปเจียวจนเหลือง2.
ใสผักกวางตุงลงไป แลวปรุงรสดวยซอสตามใจชอบ ผัดใหเขากันเล็กน อย แลวตักใสจาน3.

 

เมนูที่ 7:  ตมยํากุง
 

 

วัตถุดิบ
กุง                             12  ตัว
เห็ดฟาง                      ½  ถวย
ขา ตะไคร ใบมะกรูด
พริกขี้หนู
น้ําพริกเผา
นมสด
น้ําตาล
มะนาว
หอมแดง



ผักชี

 

วิธีทํา
นําหมอมาตัง้ไฟ แลวใสน้ําซุปรอจนเดือด1.
จากนัน้ใสขา ตะไคร ใบมะกรูด หอมแดง รอจนน้ําซุปเดือด2.
ใสเห็ด แลวตามดวยกุง ตมไปสักพักรอจนกวากุงเปลี่ยนสี3.
ใสน้ําพริกเผาลงไป ตามดวยนมสด จากนัน้ใสพริก และปรุงรสตามใจชอบ4.
แลวตักใสชาม ปิดทายโรยผักชี5.

 

เมนูเครื่องดื่มแนะนําสําหรับคนทอง 1-3 เดือ
น
เครื่องดื่มสําหรับคนทองในชวงน้ีควรเป็นน้ําเปลา น้ําจากผัก และน้ําผลไม โดยควรดื่มใหไดวันละ
ประมาณ 8 แกว เพื่อใหเพียงพอตอความตองการในแตละวัน เน่ืองจากรางกายของคุณแมตองการ
น้ําไปใชในการสรางน้ําในเซลลของลูกน อย ชวยในการขับของเสีย เพิ่มปริมาณเลือดที่ชวยเป็น
ตัวนําพาสารอาหารไปสูลูกน อย ชวยลดการติดเชื้อของทางเดินปัสสาวะ และยังทําใหผิวของคุณแม
เกิดความชุมชื้นอีกดวย ในกรณีที่คุณแมยังคงมีอาการแพทองอยู แนะนําใหกอนนอนคุณแมลองดื่ม
นม หรือโยเกิรต เพื่อลดอาการแพทอง โดยเฉพาะชวงตื่นนอนตอนเชา

 

เมนูอาหารคนทอง 1-3 เดือน ที่ชวยบรรเทา
อาการแพทองได
เมื่อคุณแมมีอาการแพทอง สามารถใชเมนูเหลาน้ีบรรเทาอาการแพทอง ไดแก

1. สลัดผลไม
ในระหวางที่มีอาการแพทองคุณแมควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มัน หรืออาหารที่มีรสจัดจาน แลวเลือก
อาหารที่ชวยใหยอยงายอยางพวกสลัดหรือยําที่รสชาติไมจัดมากแทน

 

2. น้ําขิง
คุณแมสามารถดื่มน้ําสมุนไพรจําพวกน้ําขิง หรือชาขิงเพื่อเพิ่มความสดชื่น และลดอาการคลื่นไสลง
ได
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3. สมูทตีผ้ลไม
เครื่องดื่มที่มีรสเปรีย้ว เชน น้ํามะนาว น้ําสมจะชวยบรรเทาอาการแพทองไดดี

 

4. ผลไมสด
หากคุณแมรูสึกอยากของดอง แนะนําใหเลือกทานเป็นผลไมสดที่มีรสเปรีย้วจะดีกวา

 

แพทองจนกินอะไรไมได ทํายังไงดี
คุณแมหลายคนมีอาการแพทองที่รุนแรงทําใหไมสามารถทานอาหารไดเหมือนอยางเคย หากปลอย
ไวนานอาจสงผลตอสุขภาพของคุณแมและลูกในทองได ดังนัน้ หากคุณแมเริ่มรูสึกวาทานอาหารได
ยากอาจดื่มน้ําหวานจากผลไม เพื่อใหรางกายสดชื่นขึ้น พยายามหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด ไมควร
ปลอยใหทองวาง และพยายามแบงอาหารออกเป็นมื้อยอย ๆ แทน สําหรับคนทองที่มีอาการแพทอง
ที่รุนแรงมาก กินอะไรไมได กินแลวอาเจียนออกมาหมด แมแตน้ําก็ดื่มไมได รวมถึงมีอาการหน า
มืด ออนเพลียมาก แนะนําใหคุณแมรีบไปพบแพทยเพื่อขอคําปรึกษาในการดูแลตัวเองในชวงของ
การแพทอง

 

ชวง 1-3 เดือนแรก เป็นชวงที่สําคัญตอการเจริญเติบโตของรางกายทารกและพัฒนาการของ
อวัยวะตาง ๆ และสมอง ของลูกน อย คุณแมจึงตองใสใจกับเรื่องของอาหารอยูเสมอ พยายามเนน
ทานอาหารที่มีประโยชน มีสารอาหารที่จําเป็นสําหรับทารกในครรภอยางครบถวน และตองมีความ
หลากหลายเพื่อใหลูกน อยไดรับสารอาหารในการเสริมสรางรางกายและเติบโตอยางแข็งแรงมีสาร
อาหารที่จําเป็นสําหรับทารกในครรภอยางครบถวน และตองมีความหลากหลาย เพื่อใหลูกน อยได
รับสารอาหารในการเสริมสรางรางกายและเติบโตอยางแข็งแรง

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
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วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
การผาคลอดและคลอดธรรมชาติ ตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
ผาคลอดใชเวลากี่นาที พรอมขอดี-ขอเสีย คลอดเองกับผาคลอด
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหฟ้ืนตัวไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด แผลคลอดธรรมชาติ ดูแลยังไงใหปลอดภัย
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบางชวยใหแผลหายเร็ว
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
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