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อะไร​ให​สุขภาพ​ดี​ทัง้​แม​และ​ลูก
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9นา​ที

สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เรื่อง​ของ​อาหาร​การ​กิน​นัน้​ เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​แม​ให​ความ​สําคัญ​เป็น​อันดับ​หน่ึง​อยู
แลว​ เรา​ชวน​มา​ดู​เคล็ด​ลับ​การ​กิน​ที่​ชวย​ให​ได​ประโยชน​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ แบง​เป็น​เรื่อง​ของ​สาร
อาหาร​ที่​จําเป็น​ และอาหาร​ที่​คุณ​แม​ควร​ทานใน​แตละ​ไตร​มาส​ รวม​ถึง​วิธี​รับมือ​เบื้อง​ตน​เมื่อ​ลูก​น อย
น้ําหนัก​ตํ่ากวา​เกณฑ​ดวย​ วา​จะ​ตอง​ทําอยางไร​บา​ง

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
กิน​อะไร​บาง​คะ​ที่​จะ​ชวย​เพิ่ม​น้ําหนัก​ให​ลูก​โดยที่​แม​ไม​อวน​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​เลย​คะ​! หัวใจ​สําคัญ​คือ​การ​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​ "มี​ประโยชน​เนนๆ​" ไมใช​แค​ "แคลอรี​สูง​ๆ" คะ​
คุณ​แม​ควร​เนน​ทาน​โปรตีน​ดีๆ​ อยาง​ไข​และ​ปลา​, ไข​มันดี​จา​กอ​ะโว​คา​โด​และ​ถัว่​ตางๆ​, และ​คารโบไฮเดรต
เชิงซอน​อยาง​ขาว​กลอง​หรือ​ฟักทอง​คะ​ อาหาร​เหลา​น้ี​จะ​สง​ตรง​ไป​สราง​เน้ือ​สราง​ตัว​ให​ลูก​น อย​ โดย​ไม​ทําให​คุณ
แม​ได​รับ​ไข​มัน​หรือ​น้ําตาล​ที่​ไม​จําเป็น​มาก​เกิน​ไป​คะ​ การ​วางแผน​เมนู​ที่​ดี​ที่สุด​ควร​อยู​ภาย​ใต​การ​ดูแล​ของ​คุณ
หมอ​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

ถา​อยาก​ให​ลูกน้ําหนัก​ดี​ ตอง​กิน​ไข​วัน​ละ​หลาย​ๆ ฟอง​เลย​ไหม​คะ​?
คลิก

ไข​เป็น​สุด​ยอด​อาหาร​บํารุง​ครรภ​เลย​คะ​! แต​ก็​ไม​จําเป็น​ตอง​ทาน​เยอะ​ขนาด​นัน้​นะ​คะ​ การ​ทาน​ไข​วัน​ละ​ 1-2
ฟอง​ก็​ถือวา​เพียง​พอ​และ​ดี​มาก​ๆ แลว​คะ​ เพราะ​ไข​ให​ทัง้​โปร​ตีน​, โค​ลี​น, และ​วิตามิน​ที่​จําเป็น​ตอ​สมอง​ของ​ลูก
น อย​คะ​ สิ่ง​สําคัญ​กวา​คือ​การ​ทาน​อาหาร​ให​หลาก​หลาย​เพื่อ​ให​ได​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​ใดๆ​ ควร
ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เส​มอ​คะ

ลูกน้ําหนัก​นอย​กวา​เกณฑ​ จะ​สง​ผล​เสีย​อะไร​กับ​เขา​ไหม​คะ​?

https://www.s-momclub.com/pregnancy
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy


คลิก

การ​ที่​ลูก​น อย​ตัว​เล็ก​กวา​เกณฑ​อาจ​มี​ความ​เสี่ยง​บาง​อยาง​ได​คะ​ เชน​ อาจ​ทําให​คลอด​งาย​ขึ้น​แต​ก็​อาจ​มี​ปัญหา
สุขภาพ​ใน​ชวง​แรก​เกิด​ได​บาง​คะ​ แต​คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ คุณ​หมอ​จะ​คอย​ดูแล​และ​ติดตาม​พัฒนาการ​ของ
ลูก​อยาง​ใกล​ชิด​มาก​ๆ เพื่อ​ให​แนใจ​วา​เขา​ปลอดภัย​และ​แข็ง​แรง​ที่สุด​คะ​ การ​ฝาก​ครรภ​และ​ไป​พบ​แพทย​ตาม​นัด
อยาง​สมํ่าเสมอ​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​สุด​คะ

 

สรุป
คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​ดูแล​เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​และ​โภชนาการ​ของ​ตนเอง​ให​มาก​ขึ้น​ เพราะ​สาร
อาหาร​ที่​ดี​จะ​สง​ผาน​ไป​ยัง​ลูก​น อย​ และ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​จะ​เสริม​สราง​พัฒนาการ​ที่​ดี
ทารก​เจริญ​เติบโต​ชา​ใน​ครรภ, Fetal Growth Restriction (FGR) ซึ่ง​หมาย​ถึง​ทารก​ที่​มี
น้ําหนัก​ตัว​น อย​กวา​มาตรฐาน​ พ​บได​ไม​มาก​นัก​ ประมาณ​รอย​ละ​ 10 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ แมวา
จะ​ไม​ได​อันตราย​ถึง​ชี​วิ​ต แต​ภาวะ​น้ี​ก็​สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต​ และ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ตาง​
ๆ ใน​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​ โดย​เฉพาะ​ระบบ​ประ​สา​ท และ​เพิ่ม​โอกาส​ที่​ลูก​จะ​เสีย​ชีวิต​หลังค​ลอด
ทันที​มาก​ถึง​เทา​ตัว​ หรือ​มี​อัตรา​การ​เสีย​ชีวิต​อยู​ที่​รอย​ละ​ 1.​5
เพื่อ​เพิ่ม​น้ําหนัก​ลูก​ให​เหมาะ​สม​ คุณ​แม​ควร​เนน​รับ​ประทาน​สาร​อาหาร​ที่​ดี​และ​มี​ประ​โยชน​
เชน​ โปรตีน​ที่​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ เพื่อ​นําไป​ใช​เสริม​สราง​อวัยวะ​และ
กลาม​เน้ือ​ของ​ลูก​ โอ​เม​กา 3 และ​ไข​มันดี​ชวย​เสริม​สราง​สม​อง​ รวม​ถึง​ธาตุ​เหล็ก​ แคลเซียม​
เพื่อ​เสริม​สราง​กระ​ดู​ก และ​วิตามิน​ดี​ที่​ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​แค​ลเซี​ยม
ผล​ไม​ที่​เหมาะ​กับ​คุณ​แม​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ควร​มี​วิตามิน​สูง​แต​น้ําตาล​น อย​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​ตาน
อนุมูล​อิส​ระ​ เชน​ ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี​ และ​ผล​ไม​ที่​มี​โฟเลต​สูง​ เชน​ กลวย​ ผัก​โขม​ ฟัก​ทอง​
อะโว​คา​โด

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อาหาร​เพิ่ม​น้ําหนัก​ลูก​ใน​ครรภ​ กิน​อะไร​บํารุง​ให​สุขภาพ​ดี​ทัง้​แม​และ​ลูก
ทําไม​ตอง​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​กิน​อาหาร​เพิ่ม​น้ําหนัก​ลูก
แม​กิน​อะไร​เขา​ไป​ ลูก​ก็​จะ​ได​รับ​ทัง้​หมด​ จริง​ไหม​?
จะ​รู​ได​ยัง​ไง​วา​ลูก​ใน​ครรภ​น้ําหนัก​ลด​ลง
ลูก​ใน​ครรภ​น้ําหนัก​น อย​กวา​เกณฑ​ สง​ผล​อะไร​บา​ง
อาหาร​เพิ่ม​น้ําหนัก​ลูก​ ควร​เนน​สาร​อาหาร​อะไร​บา​ง
อาหาร​เพิ่ม​น้ําหนัก​ลูก​ใน​ครรภ​ ที่​คุณ​แม​ควร​ทาน​ทุก​วัน
ผล​ไม​บํารุง​ครรภ​ น้ําตาล​ไม​สูง​ เหมาะ​กับ​คน​ทอ​ง

 

อาหาร​เพิ่ม​น้ําหนัก​ลูก​ใน​ครรภ​ให​เหมาะ​สม​ กิน



อะไร​บํารุง​ให​สุขภาพ​ดี​ทัง้​แม​และ​ลูก
โภชนาการ​หรือ​อาหาร​การ​กิน​นัน้​ มี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​ใน​การ​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​ลูก​น อย​
รวม​ถึง​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ดวย​ ตลอด​การตัง้​ครรภ​ 40 สัปด​าห คุณ​แม​ควร​เลือก​อาหาร​ที่​มี​ทัง้​คุณคา
ครบ​ 5 หมู​ และ​เหมาะ​สม​กับ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทุก​ไตรมาส​ดวย​ เรา​ชวน​มา​ดู​อาหาร​เพิ่ม
น้ําหนัก​ลูก​ใน​ครรภ​ให​เหมาะ​สม​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย​และ​คุณ​แม​กัน​ดี​กวา

 

ทําไม​ตอง​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​กิน​อาหาร​เพิ่ม
น้ําหนัก​ลูก​ให​เห​มา​ะสม
สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แลว​ แนนอน​วา​เรื่อง​ของ​โภชนาการ​นัน้​สําคัญ​ไม​แพ​เรื่อง​อื่น​เพราะ​ใน​แตละ
ไตร​มาส​ ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ มี​การ​เติบโต​และ​สราง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ กัน​ไป​ เชน​ ไตรมาส​ที่​ 1 อาหาร​เพิ่ม
น้ําหนัก​ลูก​ให​เหมาะ​สม​ คือ​โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ และ​วิ​ตา​มิ​น ​ซึ่ง​สําคัญ​มาก​เพราะ​เป็น​ชวง​ของ​การ
สราง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​น อย

 

สวน​ใน​ไตรมาส​ที่​ 2​ นัน้​คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​เพิ่ม​พลังงาน​จาก​สาร​อาหาร​มากกวา​เดิม​ถึง​ 300 แคลอรี
ตอ​วัน​ อาหาร​เพิ่ม​น้ําหนัก​ลูก​ให​เหมาะ​สม​ ตอง​เนน​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ชวย​บํารุง​เลือด​ และ​ไอโอดีน​ที่​ชวย​ลด
ความ​เสี่ยง​ความ​ผิด​ปกติ​ทาง​สม​อง​ เพราะ​เป็น​ชวง​ที่​ลูก​น อย​ขยาย​ขนาด​อวัยวะ​ตาง​ ๆ รวม​ไป​ถึง​การ
พัฒนา​สมอง​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ถึง​ราว​ 4 เท​า

 

และ​ใน​ไตรมาส​ที่​ 3 ที่​ลูก​น อย​จะ​มี​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​รางกาย​อยาง​กาว​กระ​โดด​ คุณ​แม​จึง​จําเป็น
ตอง​เพิ่ม​อาหาร​เพิ่ม​น้ําหนัก​ลูก​ และ​เพิ่ม​พลังงาน​ขึ้น​อีก​ 300 แคลอรี​ตอ​วัน​ ใน​ขณะ​เดียวกัน​ก็​ตอง
ควบคุม​ปริมาณ​น้ําตาล​ดวย​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

แม​กิน​อะไร​เขา​ไป​ ลูก​ก็​จะ​ได​รับ​ทัง้​หมด​ จริง
ไหม​?
มี​สํานวน​ที่​วา You are what you eat. แต​สําหรับ​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​นัน้​ คุณ​แม​ตอง​ให​ความ​สําคัญ​กับ
สํานวน​น้ี​ เพราะ​คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​ดูแล​เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​และ​โภชนาการ​ของ​ตนเอง​ให​มาก​ขึ้น​
เพราะ​โภชนาการ​ที่​ดี​สง​ผาน​ไป​ยัง​ลูก​น อย​ดวย​ สิ่ง​ที่​คุณ​แม​กิน​เขาไป​จะ​กลาย​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​จะ​เสริม
สราง​พัฒนาการ​ที่​ดี​ และ​พื้น​ฐาน​ของ​อวัยวะ​ตาง​ ๆ โดย​เฉพาะ​การ​สราง​สม​อง​ รวม​ถึง​ลูก​จะ​มี
น้ําหนักีเหมาะ​สม​ นอกจาก​น้ี​ โภชนาการ​ที่​ดี​ยัง​ชวย​ให​คุณ​แม​แข็ง​แรง​ พ​รอม​ที่​จะ​คลอด​ได​อยาง
ปลอดภัย​อีก​ดวย

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant


แต​ใน​ขณะ​เดียวกัน​ไม​เพียง​แต​สาร​อาหาร​ดี​ ๆ ที่​ลูก​น อย​จะ​ได​รับ​จาก​คุณ​แม​เทา​นัน้​ แต​สาร​พิษ​ตาง​ ๆ
รวม​ถึง​เชื้อ​โรค​ก็​ไป​สู​ลูก​ผาน​การ​กิน​ของ​คุณ​แม​เชน​กัน​ เพราะ​ฉะนัน้​จึง​ควร​ตอง​ระวัง​เรื่อง​ความ​สะ
อาด​ สาร​เคมี​ตก​คาง​ และ​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ปรุง​สุก​ใหม​เส​มอ

 

จะ​รู​ได​ยัง​ไง​วา​ลูก​ใน​ครรภ​น้ําหนัก​ลด​ลง
การ​ประเมิน​น้ําหนัก​ทารก​ใน​ครรภ​นัน้​ เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​หมอ​จะ​ตรวจ​ประเมิน​ให​เมื่อ​คุณ​แม​เขาไป​ตรวจ
ครรภ​ใน​ระหวาง​การฝาก​ครรภอยู​แลว​ โดย​ประเมิน​มา​จาก​การ​ตรวจ​รางกาย​คุณ​แม​ ผล​อัลตรา​ซาวด​
รวม​กับ​น้ําหนัก​คุณ​แม​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ และ​อาการ​เจ็บ​ปวย​หรือ​โรค​ประจําตัว​ของ​คุณ​แม​บาง​ทา​น

 

ซึ่ง​หาก​เจา​ตัว​เล็ก​มี​น้ําหนัก​ลด​ลง​หรือ​อยู​ใน​ภา​วะ​ “ทารก​เจริญ​เติบโต​ชา​ใน​ครรภ​ หรือ Fetal
Growth Restriction (FGR)” ซึ่ง​หมาย​ถึง​ทารก​ที่​มี​น้ําหนัก​ตัว​น อย​กวา​เกณฑ​ ซึ่ง​อาจ​จะ​เกิด​จาก
การ​ที่​คุณ​แม​มี​รูป​ราง​เล็ก​ หรือ​ทอง​แฝด​ ซึ่ง​จะ​พบ​ได​วา​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​จะ​น้ําหนัก​ตํ่ากวา​เกณฑ​ หรือ
การ​ที่​เจา​ตัว​เล็ก​น้ําหนัก​ลด​ลง​นัน้​ก็​อาจ​เกิด​ได​จาก​หลาย​ปัจจัย​ ไม​วา​จะ​เป็น​เรื่อง​ทาง​พันธุ​กร​รม​ รก​
หรือ​โรค​ประจําตัว​ของ​คุณ​แม​เอง​ที่​สง​ผล​ตอ​ลูก​ หรือ​ปัจจัย​อื่น​ ๆ

 

ลูก​ใน​ครรภ​น้ําหนัก​นอย​กวา​เกณฑ​ สง​ผล​อะไร
บา​ง
เจา​ตัว​เล็ก​ที่​เจริญ​เติบโต​ชา​ หรือ​น้ําหนัก​น อย​กวา​เกณฑ​มี​การ​ศึกษา​พบ​วา​ราว​รอย​ละ​ 70 ไม​ได​มี
ภาวะ​เสี่ยง​ที่​เป็น​อันตราย​ถึง​ชี​วิ​ต แต​ก็​อาจ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​ทุพพลภาพ​ได​มากกวา​ปก​ติ​ หรือ
หมาย​ถึงวา​ลูก​จะ​เสี่ยง​ที่​จะ​เกิด​ภาวะ​พิการ​ได​นัน่​เอง​ และ​อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​หัวใจ
และ​หลอด​เลือด​ใน​อนาคต​ได

 

อาหาร​เพิ่ม​น้ําหนัก​ลูก​ให​เหมาะ​สม​ ควร​เนน
สาร​อาหาร​อะไร​บา​ง
เมื่อ​ลูกน้ําหนัก​น อย​คุณ​แม​ไม​ตอง​เครียด​ไป​ นอก​เหนือ​จาก​การ​ตรวจ​วินิจฉัย​และ​รับคําปรึกษา​จาก
แพทย​ เรา​สามารถ​เสริม​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​และ​มี​ประโยชน​กับ​เจา​ตัว​เล็ก​ได​อีก​ดวย

1.​ โปร​ตีน
โปรตีน​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ เพื่อ​นําไป​ใช​เสริม​สราง​อวัยวะ​และ​กลาม​เน้ือ​ของ
ลูก​ จึง​ควร​รับ​ประทาน​โปรตีน​จาก​เน้ือ​สัตว​ ไข​ และ​พืช​ให​หลาก​หลาย​ ปริมาณ​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
ตองการ​อยู​ที่​ประ​มา​ณ 75-110 กรัม​ตอ​วัน​ หรือ​เพิ่ม​สัดสวน​โปร​ตี​น ​30-40 เปอร​เซ็น​ต แต​ละ​มื้อ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/antenatal-care


 

2.​ โฟลิก
สาร​อาหาร​สําคัญ​อันดับ​ตน​ ๆ ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ขาด​ไม​ได​ นัน่​คือ​กรด​โฟลิ​กหรือ​โฟเลต​ ที่​เป็น​สาร
อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​สังเคราะห​ดีเอ็นเอ​ของ​เซลล​เพื่อ​สราง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ คุณ
แม​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​สําหรับ​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​และ​ควร​ได​รับ​ โดย​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​โฟเลต​ ได​แก​
ผัก​ใบ​เขียว​ ถัว่​เห​ลือ​ง ถัว่​เขียว​ สม​ มะละกอ​สุก​ ตับ​ ธัญ​พืช​ เป็น​ตน

 

3.​ ธาตุ​เห​ล็ก
ธาตุ​เหล็ก​จําเป็น​สําหรับ​การ​สราง​เม็ด​เลือด​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ที่​จําเป็น​ตอง​สราง​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ถึง​ 70
เปอร​เซ็น​ต เพื่อ​ให​เพียง​พอ​ตอ​การนําสาร​อาหาร​และ​ออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ คุณ​แม​ตัง้
ครรภ​ตองการ​ธาตุ​เหล็ก​ 1,000 มิลลิ​กรัม​ ซึ่ง​ได​รับ​ไม​เพียง​พอ​จาก​อา​หาร​ แพทย​จึง​มัก​ให​ยา​เสริม
ธาตุ​เหล็ก​มา​เส​ริม​ คุณ​แม​จึง​ควร​รับ​ประทาน​ตาม​แพทย​สัง่​และ​จาย​ให​อยาง​สมํ่าเสมอ​ อาหาร​ที่​อุดม
ดวย​ธาตุ​เหล็ก​ คือ​ เน้ือ​หมู​ เน้ือ​วัว​ เลือด​ ตับ​ ไข​ ผัก​ใบ​เขียว​ เป็น​ตน

 

4.​ แค​ลเซี​ยม
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตองการ​แคลเซียม​วัน​ละ​ไม​ตํ่ากวา​ 1,000 มิลลิกรัม​ก็​จริง​ แต​ปริมาณ​น้ี​นัน้​สูง​กวา
ชวง​ไม​ตัง้​ครรภ​ไม​มาก​นัก​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ลอง​หา​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​แคลเซียม​ เชน​ นม​ ปลา​ตัว​เล็ก
ตัว​น อย​ คะ​น า​ ใบ​ยอ​ งา​ดํา ฯลฯ​ แต​หาก​คุณ​แม​ดื่ม​นม​ไม​ได​ ก็​ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ
รับคําแนะนําทาง​โภชนาการ​ที่​เห​มา​ะสม

    
5.​ วิ​ตา​มิ​นดี
เป็น​วิตามิน​อีก​ตัว​ที่​สําคัญ​เพราะ​ทําหน าที่​ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​แคลเซียม​ หาก​ขาด​วิตามิน​ดี​จะ​ทําให​การ
ดูด​ซึม​แคลเซียม​ลด​ลง​และ​สง​ผล​ตอ​กระดูก​ได​ วิตามิน​ดี​นัน้​ได​มา​ฟรี​ ๆ ไม​ตอง​ซื้อ​หา​ เพียง​เดิน​รับ
แสงแดด​ออน​ ๆ หรือ​กลาง​แจง​ชวง​เชา​ กอน​ 9​ โมง​ ประ​มา​ณ วัน​ละ​ 30 นา​ที​ ถึง​หน่ึง​ชัว่​โมง​ เทา​น้ี
รางกาย​ก็​สามารถ​สราง​วิตามิน​ดี​ได​แลว​ รวม​ถึง​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ ไป​ใน​ตัว​ดวย

 

6.​ ไข​มัน​และ​กรด​ไข​มัน​จําเป็น
ไข​มัน​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ตอ​การ​สราง​พลัง​งา​น ​ที่​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​ แต​จําเป็น​ตอง​เลือก
ไข​มัน​ใน​กลุม​ไข​มันดี​เพื่อ​เป็น​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ ตัว​ที่​สําคัญ​มาก​คือ​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ใน​กลุม​โอ​เม
กา 3 ที่​มี​มาก​ใน​อาหาร​ประเภท​ปลา​ โอ​เม​กา 3 จําเป็น​ตอ​การ​สราง​และ​พัฒนา​สมอง​และ​จอ​ประสาท
ตา​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ โอ​เม​กา 3 และ​ไข​มันดี​นัน้​ไม​ได​หา​ยาก​ เพียง​คุณ​แม​รับ​ประทาน​ปลา​ให​ได



อยาง​น อย​สอง​มื้อ​ตอ​สัปด​าห

 

อาหาร​เพิ่ม​น้ําหนัก​ลูก​ใน​ครรภ​ ที่​คุณ​แม​ควร
ทาน​ทุก​วัน
นอกจาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เพื่อ​ให​มี​พลังงาน​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​คุณ​แม​แลว​ ยัง​มี​สาร
อาหาร​ที่​คณุ​แม​ควร​รบั​ประทาน​เพิม่​เตมิ​เป็น​ประจาํทกุ​วนั​ โดย​แตละ​ไตรมาส​ควร​เพิม่​สาร​อาหาร​ดงั​น้ี

ไตรมาส​ที่​ 1 (1-3 เดือน​)
ชวง​น้ี​คุณ​แม​มัก​มีอาการ​แพ​ทอ​งและ​ทําให​ไม​อยาก​อา​หาร​ อยางไร​ก็ตาม​คุณ​แม​พยายาม​รับ​ประทาน
ให​หลาก​หลาย​ ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ ใน​แตละ​วัน​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ได​สาร
อาหาร​อยาง​เพียง​พอ​และ​เห​มา​ะสม

 

ไตรมาส​ที่​ 2​ (3-6 เดือน​)
ใน​ชวง​เวลา​น้ี​คุณ​แม​อาจ​แพ​ทอง​น อย​ลง​ เป็น​ชวง​ที่​ควร​เพิ่ม​ปริมาณ​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ เพื่อ​ให​ได​รับ
พลังงาน​เพียง​พอ​สําหรับ​ตัว​คุณ​แม​ และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ที่​เสริม​สราง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ และ​เจริญ​เติบโต
ขึ้น​ โดย​ใน​แตละ​วัน​ควร​เพิ่ม​ดัง​น้ี

เพิ่ม​ขาว​ 1 ทัพพี​ตอ​วัน​ (แบง​เพิ่ม​ 2​-3​ ชอน​โตะ​ตอ​มื้อ​)
เพิ่ม​เน้ือ​สัตว​ 2​-3​ ชอน​โตะ​ตอ​วัน
เพิ่ม​นม​ (แนะนําชนิด​พรอง​มัน​เนย​ หรือ​ไร​ไข​มัน​) 1 แกว​ตอ​วัน
เพิ่ม​ไข​ วัน​ละ​ 1 ฟอง

 

ไตรมาส​ที่​ 3 (7-9 เดือน​)
อาหาร​ที่​จําเป็น​กับ​การ​รับ​ประ​ทา​น ​ตอง​มี​ปริมาณ​เพิ่ม​ขึ้น​อีก​ เน่ืองจาก​เจา​ตัว​เล็ก​ตอง​ใช​พลังงาน​มาก
ขึ้น​ อวัยวะ​ตาง​ ๆ กําลัง​สราง​และ​พัฒนา​ขึ้น​ สวน​คุณ​แม​เอง​ก็​ตองการ​พลัง​งาน​เพื่อเตรียม​คลอ​ด

ขาว​ 1-2 ทัพ​พี​ (แบง​เพิ่ม​ 3-4 ชอน​โตะ​ตอ​มื้อ​)
เพิ่ม​เน้ือ​สัตว​ขึ้น​เป็น​ 4 ชอน​โตะ​ตอ​วัน
เพิ่ม​นม​เป็น​ 2​ แกว​ ตอ​วัน
เพิ่ม​ไข​ 1 ฟอง​ตอ​วัน

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-to-prepare-before-delivery


 

ผล​ไม​บํารุง​ครรภ​ น้ําตาล​ไม​สูง​ เหมาะ​กับ​คน
ทอ​ง
ไมใช​แค​ของ​หวาน​เทานัน้​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​ แต​ผล​ไม​บาง​ประเภท​ก็​มี​น้ําตาล​สูง​ไม​แพ​กัน​ เรา​ขอ
แนะนําผล​ไม​ที่​เหมาะ​กับ​คุณ​แม​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ที่​มี​วิตามิน​สูง​แต​น้ําตาล​น อย​ รับ​ประทาน​ได​บอย​ ดี
กับ​สุขภาพ​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย

ผล​ไม​ที่​มี​น้ําตาล​ตํ่า เชน​ ผล​ไม​ตระกูล​เบอร​รี​ สม​ แอปเปิล​ และ​ฝรัง่
ผล​ไม​ที่​มี​โฟเลต​สูง เชน​ กลวย​ ผัก​โขม​ ฟัก​ทอง​ อะโว​คา​โด​ สม​ มะละกอ​สุก
ผล​ไม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ เชน​ เบอร​รี​ สตรอ​เบอร​รี​ และ​มัลเบอร​รี
เลือก​ผล​ไม​สด เพราะ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​กวา​ผัก​ผล​ไม​แช​แข็ง​ หรือ​ผล​ไม​กระ​ป อ​ง
น้ําผล​ไม​คัน้​สด​ที่​คัน้​เอง และ​ไม​ควร​ปรุง​รส​โดย​การ​เติม​เกลือ​หรือ​น้ําตาล​เพิ่ม
หลีก​เลี่ยง​ผล​ไม​ที่​ผาน​การ​หมัก​ดอง เพราะ​อาจ​เสี่ยง​ตอ​อาหาร​เป็น​พิษ​ การ​ได​รับ​เชื้อ​โรค​
ทอง​เสีย​และ​ทอง​รวง​ได

 

การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ถูก​สัด​สวน​ และ​ครบ​ถวน​ทาง​โภชนา​การ​ เป็น​สวน​หน่ึง​ที่​จะ​ชวย​ให​เจา​ตัว
เล็ก​มี​น้ําหนัก​ตาม​เกณฑ​และ​เติบโต​อยาง​สมบูรณ​ได​ นอกจาก​เรื่อง​ของ​รางกาย​แลว​คุณ​แม​ควร​ดูแล
เรื่อง​ของ​จิตใจ​ดวย​ ไม​เครียด​ หา​กิจกรรม​ทําเพื่อ​ความ​ผอน​คลาย​บาง​ รวม​ถึง​การ​พัก​ผอน​ให​เพียง
พอ​ก็​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​ ที่​สําคัญ​ควร​หมัน่​ออก​กําลัง​กาย​ ขยับ​รางกาย​เพื่อ​เพิ่ม​ความ​กระปรีก้ระเปรา​



และ​ยัง​ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​แข็ง​แรง​ เพื่อ​เตรียม​พรอม​ใน​การ​คลอด​ตอ​ไป

 

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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