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สําหรับคุณแมตัง้ครรภ เรื่องของอาหารการกินนัน้ เป็นเรื่องที่คุณแมใหความสําคัญเป็นอันดับหน่ึงอยู
แลว เราชวนมาดูเคล็ดลับการกินที่ชวยใหไดประโยชนทัง้คุณแมและลูกน อย แบงเป็นเรื่องของสาร
อาหารที่จําเป็น และอาหารที่คุณแมควรทานในแตละไตรมาส รวมถึงวิธีรับมือเบื้องตนเมื่อลูกน อย
น้ําหนักตํ่ากวาเกณฑดวย วาจะตองทําอยางไรบาง

 

สรุป
คุณแมจําเป็นตองดูแลเรื่องอาหารการกินและโภชนาการของตนเองใหมากขึ้น เพราะสาร
อาหารที่ดีจะสงผานไปยังลูกน อย และเป็นสิ่งสําคัญที่จะเสริมสรางพัฒนาการที่ดี
ทารกเจริญเติบโตชาในครรภ, Fetal Growth Restriction (FGR) ซึ่งหมายถึงทารกที่มี
น้ําหนักตัวน อยกวามาตรฐาน พบไดไมมากนัก ประมาณรอยละ 10 ของการตัง้ครรภ แมวา
จะไมไดอันตรายถึงชีวิต แตภาวะน้ีก็สงผลตอการเจริญเติบโต และการทํางานของระบบตาง
ๆ ในรางกายของลูกน อย โดยเฉพาะระบบประสาท และเพิ่มโอกาสที่ลูกจะเสียชีวิตหลังคลอด
ทันทีมากถึงเทาตัว หรือมีอัตราการเสียชีวิตอยูที่รอยละ 1.5
เพื่อเพิ่มน้ําหนักลูกใหเหมาะสม คุณแมควรเนนรับประทานสารอาหารที่ดีและมีประโยชน
เชน โปรตีนที่เป็นสิ่งสําคัญสําหรับทัง้คุณแมและลูกน อย เพื่อนําไปใชเสริมสรางอวัยวะและ
กลามเน้ือของลูก โอเมกา 3 และไขมันดีชวยเสริมสรางสมอง รวมถึงธาตุเหล็ก แคลเซียม
เพื่อเสริมสรางกระดูก และวิตามินดีที่ชวยในการดูดซึมแคลเซียม
ผลไมที่เหมาะกับคุณแมในชวงตัง้ครรภ ควรมีวิตามินสูงแตน้ําตาลน อย อุดมไปดวยสารตาน
อนุมูลอิสระ เชน ผลไมตระกูลเบอรรี และผลไมที่มีโฟเลตสูง เชน กลวย ผักโขม ฟักทอง
อะโวคาโด

 

เลือกอานตามหัวขอ

อาหารเพิ่มน้ําหนักลูกในครรภ กินอะไรบํารุงใหสุขภาพดีทัง้แมและลูก
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ทําไมตองใหความสําคัญกับการกินอาหารเพิ่มน้ําหนักลูก
แมกินอะไรเขาไป ลูกก็จะไดรับทัง้หมด จริงไหม?
จะรูไดยังไงวาลูกในครรภน้ําหนักลดลง
ลูกในครรภน้ําหนักน อยกวาเกณฑ สงผลอะไรบาง
อาหารเพิ่มน้ําหนักลูก ควรเนนสารอาหารอะไรบาง
อาหารเพิ่มน้ําหนักลูกในครรภ ที่คุณแมควรทานทุกวัน
ผลไมบํารุงครรภ น้ําตาลไมสูง เหมาะกับคนทอง

 

อาหารเพิ่มน้ําหนักลูกในครรภใหเหมาะสม กิน
อะไรบํารุงใหสุขภาพดีทัง้แมและลูก
โภชนาการหรืออาหารการกินนัน้ มีความสําคัญอยางมากในการเสริมสรางความแข็งแรงใหลูกน อย
รวมถึงสุขภาพของคุณแมดวย ตลอดการตัง้ครรภ 40 สัปดาห คุณแมควรเลือกอาหารที่มีทัง้คุณคา
ครบ 5 หมู และเหมาะสมกับความตองการของลูกน อยในทุกไตรมาสดวย เราชวนมาดูอาหารเพิ่ม
น้ําหนักลูกในครรภใหเหมาะสม เพื่อสุขภาพที่ดีของลูกน อยและคุณแมกันดีกวา

 

ทําไมตองใหความสําคัญกับการกินอาหารเพิ่ม
น้ําหนักลูกใหเหมาะสม
สําหรับคุณแมตัง้ครรภแลว แนนอนวาเรื่องของโภชนาการนัน้สําคัญไมแพเรื่องอื่นเพราะในแตละ
ไตรมาส ลูกน อยในครรภ มีการเติบโตและสรางอวัยวะตาง ๆ กันไป เชน ไตรมาสที่ 1 อาหารเพิ่ม
น้ําหนักลูกใหเหมาะสม คือโปรตีน คารโบไฮเดรต และวิตามิน ซึ่งสําคัญมากเพราะเป็นชวงของการ
สรางอวัยวะตาง ๆ ของลูกน อย

 

สวนในไตรมาสที่ 2 นัน้คุณแมจําเป็นตองเพิ่มพลังงานจากสารอาหารมากกวาเดิมถึง 300 แคลอรี
ตอวัน อาหารเพิ่มน้ําหนักลูกใหเหมาะสม ตองเนนธาตุเหล็กที่ชวยบํารุงเลือด และไอโอดีนที่ชวยลด
ความเสี่ยงความผิดปกติทางสมอง เพราะเป็นชวงที่ลูกน อยขยายขนาดอวัยวะตาง ๆ รวมไปถึงการ
พัฒนาสมองที่เพิ่มขึ้นถึงราว 4 เทา

 

และในไตรมาสที่ 3 ที่ลูกน อยจะมีพัฒนาการทางดานรางกายอยางกาวกระโดด คุณแมจึงจําเป็น
ตองเพิ่มอาหารเพิ่มน้ําหนักลูก และเพิ่มพลังงานขึ้นอีก 300 แคลอรีตอวัน ในขณะเดียวกันก็ตอง
ควบคุมปริมาณน้ําตาลดวย เพื่อลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานขณะตัง้ครรภ
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แมกินอะไรเขาไป ลูกก็จะไดรับทัง้หมด จริง
ไหม?
มีสํานวนที่วา You are what you eat. แตสําหรับในชวงตัง้ครรภนัน้ คุณแมตองใหความสําคัญกับ
สํานวนน้ี เพราะคุณแมจําเป็นตองดูแลเรื่องอาหารการกินและโภชนาการของตนเองใหมากขึ้น
เพราะโภชนาการที่ดีสงผานไปยังลูกน อยดวย สิ่งที่คุณแมกินเขาไปจะกลายเป็นสิ่งสําคัญที่จะเสริม
สรางพัฒนาการที่ดี และพื้นฐานของอวัยวะตาง ๆ โดยเฉพาะการสรางสมอง รวมถึงลูกจะมี
น้ําหนักีเหมาะสม นอกจากน้ี โภชนาการที่ดียังชวยใหคุณแมแข็งแรง พรอมที่จะคลอดไดอยาง
ปลอดภัยอีกดวย

 

แตในขณะเดียวกันไมเพียงแตสารอาหารดี ๆ ที่ลูกน อยจะไดรับจากคุณแมเทานัน้ แตสารพิษตาง ๆ
รวมถึงเชื้อโรคก็ไปสูลูกผานการกินของคุณแมเชนกัน เพราะฉะนัน้จึงควรตองระวังเรื่องความสะ
อาด สารเคมีตกคาง และควรรับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหมเสมอ

 

จะรูไดยังไงวาลูกในครรภน้ําหนักลดลง
การประเมินน้ําหนักทารกในครรภนัน้ เป็นเรื่องที่คุณหมอจะตรวจประเมินใหเมื่อคุณแมเขาไปตรวจ
ครรภในระหวางการฝากครรภอยูแลว โดยประเมินมาจากการตรวจรางกายคุณแม ผลอัลตราซาวด
รวมกับน้ําหนักคุณแมที่เพิ่มขึ้น และอาการเจ็บปวยหรือโรคประจําตัวของคุณแมบางทาน

 

ซึ่งหากเจาตัวเล็กมีน้ําหนักลดลงหรืออยูในภาวะ “ทารกเจริญเติบโตชาในครรภ หรือ Fetal
Growth Restriction (FGR)” ซึ่งหมายถึงทารกที่มีน้ําหนักตัวน อยกวาเกณฑ ซึ่งอาจจะเกิดจาก
การที่คุณแมมีรูปรางเล็ก หรือทองแฝด ซึ่งจะพบไดวาลูกน อยในครรภจะน้ําหนักตํ่ากวาเกณฑ หรือ
การที่เจาตัวเล็กน้ําหนักลดลงนัน้ก็อาจเกิดไดจากหลายปัจจัย ไมวาจะเป็นเรื่องทางพันธุกรรม รก
หรือโรคประจําตัวของคุณแมเองที่สงผลตอลูก หรือปัจจัยอื่น ๆ

 

ลูกในครรภน้ําหนักนอยกวาเกณฑ สงผลอะไร
บาง
เจาตัวเล็กที่เจริญเติบโตชา หรือน้ําหนักน อยกวาเกณฑมีการศึกษาพบวาราวรอยละ 70 ไมไดมี
ภาวะเสี่ยงที่เป็นอันตรายถึงชีวิต แตก็อาจมีความเสี่ยงตอภาวะทุพพลภาพไดมากกวาปกติ หรือ
หมายถึงวาลูกจะเสี่ยงที่จะเกิดภาวะพิการไดนัน่เอง และอาจเพิ่มความเสี่ยงตอการเป็นโรคหัวใจ
และหลอดเลือดในอนาคตได
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อาหารเพิ่มน้ําหนักลูกใหเหมาะสม ควรเนน
สารอาหารอะไรบาง
เมื่อลูกน้ําหนักน อยคุณแมไมตองเครียดไป นอกเหนือจากการตรวจวินิจฉัยและรับคําปรึกษาจาก
แพทย เราสามารถเสริมสารอาหารที่จําเป็นและมีประโยชนกับเจาตัวเล็กไดอีกดวย

1. โปรตีน
โปรตีนเป็นสิ่งสําคัญสําหรับทัง้คุณแมและลูกน อย เพื่อนําไปใชเสริมสรางอวัยวะและกลามเน้ือของ
ลูก จึงควรรับประทานโปรตีนจากเน้ือสัตว ไข และพืชใหหลากหลาย ปริมาณที่คุณแมตัง้ครรภ
ตองการอยูที่ประมาณ 75-110 กรัมตอวัน หรือเพิ่มสัดสวนโปรตีน 30-40 เปอรเซ็นต แตละมื้อ

 

2. โฟลิก
สารอาหารสําคัญอันดับตน ๆ ที่คุณแมตัง้ครรภขาดไมได นัน่คือกรดโฟลิกหรือโฟเลต ที่เป็นสาร
อาหารที่สําคัญตอการสังเคราะหดีเอ็นเอของเซลลเพื่อสรางอวัยวะตาง ๆ ของลูกน อยในครรภ คุณ
แมควรปรึกษาคุณหมอสําหรับปริมาณที่เหมาะสมและควรไดรับ โดยอาหารที่อุดมดวยโฟเลต ไดแก
ผักใบเขียว ถัว่เหลือง ถัว่เขียว สม มะละกอสุก ตับ ธัญพืช เป็นตน

 

3. ธาตุเหล็ก
ธาตุเหล็กจําเป็นสําหรับการสรางเม็ดเลือดในชวงตัง้ครรภ ที่จําเป็นตองสรางเพิ่มมากขึ้นถึง 70
เปอรเซ็นต เพื่อใหเพียงพอตอการนําสารอาหารและออกซิเจนไปเลีย้งลูกน อยในครรภ คุณแมตัง้
ครรภตองการธาตุเหล็ก 1,000 มิลลิกรัม ซึ่งไดรับไมเพียงพอจากอาหาร แพทยจึงมักใหยาเสริม
ธาตุเหล็กมาเสริม คุณแมจึงควรรับประทานตามแพทยสัง่และจายใหอยางสมํ่าเสมอ อาหารที่อุดม
ดวยธาตุเหล็ก คือ เน้ือหมู เน้ือวัว เลือด ตับ ไข ผักใบเขียว เป็นตน

 

4. แคลเซียม
คุณแมตัง้ครรภตองการแคลเซียมวันละไมตํ่ากวา 1,000 มิลลิกรัมก็จริง แตปริมาณน้ีนัน้สูงกวา
ชวงไมตัง้ครรภไมมากนัก ดังนัน้คุณแมลองหาอาหารที่อุดมไปดวยแคลเซียม เชน นม ปลาตัวเล็ก
ตัวน อย คะน า ใบยอ งาดํา ฯลฯ แตหากคุณแมดื่มนมไมได ก็ควรปรึกษาแพทยเพื่อ
รับคําแนะนําทางโภชนาการที่เหมาะสม

    



5. วิตามินดี
เป็นวิตามินอีกตัวที่สําคัญเพราะทําหน าที่ชวยในการดูดซึมแคลเซียม หากขาดวิตามินดีจะทําใหการ
ดูดซึมแคลเซียมลดลงและสงผลตอกระดูกได วิตามินดีนัน้ไดมาฟรี ๆ ไมตองซื้อหา เพียงเดินรับ
แสงแดดออน ๆ หรือกลางแจงชวงเชา กอน 9 โมง ประมาณ วันละ 30 นาที ถึงหน่ึงชัว่โมง เทาน้ี
รางกายก็สามารถสรางวิตามินดีไดแลว รวมถึงชวยใหคุณแมไดออกกําลังกายเบา ๆ ไปในตัวดวย

 

6. ไขมันและกรดไขมันจําเป็น
ไขมันเป็นสิ่งจําเป็นตอการสรางพลังงาน ที่คุณแมและลูกน อยจําเป็นตองไดรับ แตจําเป็นตองเลือก
ไขมันในกลุมไขมันดีเพื่อเป็นประโยชนตอรางกาย ตัวที่สําคัญมากคือกรดไขมันจําเป็นในกลุมโอเม
กา 3 ที่มีมากในอาหารประเภทปลา โอเมกา 3 จําเป็นตอการสรางและพัฒนาสมองและจอประสาท
ตาของลูกน อยในครรภ โอเมกา 3 และไขมันดีนัน้ไมไดหายาก เพียงคุณแมรับประทานปลาใหได
อยางน อยสองมื้อตอสัปดาห

 

อาหารเพิ่มน้ําหนักลูกในครรภ ที่คุณแมควร
ทานทุกวัน
นอกจากการรับประทานอาหารเพื่อใหมีพลังงานเพียงพอตอความตองการของคุณแมแลว ยังมีสาร
อาหารที่คณุแมควรรบัประทานเพิม่เตมิเป็นประจาํทกุวนั โดยแตละไตรมาสควรเพิม่สารอาหารดงัน้ี

ไตรมาสที่ 1 (1-3 เดือน)
ชวงน้ีคุณแมมักมีอาการแพทองและทําใหไมอยากอาหาร อยางไรก็ตามคุณแมพยายามรับประทาน
ใหหลากหลาย ควรรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ในแตละวัน เพื่อใหคุณแมและลูกน อยไดสาร
อาหารอยางเพียงพอและเหมาะสม

 

ไตรมาสที่ 2 (3-6 เดือน)
ในชวงเวลาน้ีคุณแมอาจแพทองน อยลง เป็นชวงที่ควรเพิ่มปริมาณอาหารที่มีประโยชน เพื่อใหไดรับ
พลังงานเพียงพอสําหรับตัวคุณแม และลูกน อยในทองที่เสริมสรางอวัยวะตาง ๆ และเจริญเติบโต
ขึ้น โดยในแตละวันควรเพิ่มดังน้ี

เพิ่มขาว 1 ทัพพีตอวัน (แบงเพิ่ม 2-3 ชอนโตะตอมื้อ)
เพิ่มเน้ือสัตว 2-3 ชอนโตะตอวัน
เพิ่มนม (แนะนําชนิดพรองมันเนย หรือไรไขมัน) 1 แกวตอวัน
เพิ่มไข วันละ 1 ฟอง

 

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


ไตรมาสที่ 3 (7-9 เดือน)
อาหารที่จําเป็นกับการรับประทาน ตองมีปริมาณเพิ่มขึ้นอีก เน่ืองจากเจาตัวเล็กตองใชพลังงานมาก
ขึ้น อวัยวะตาง ๆ กําลังสรางและพัฒนาขึ้น สวนคุณแมเองก็ตองการพลังงานเพื่อเตรียมคลอด

ขาว 1-2 ทัพพี (แบงเพิ่ม 3-4 ชอนโตะตอมื้อ)
เพิ่มเน้ือสัตวขึ้นเป็น 4 ชอนโตะตอวัน
เพิ่มนมเป็น 2 แกว ตอวัน
เพิ่มไข 1 ฟองตอวัน

 

 

ผลไมบํารุงครรภ น้ําตาลไมสูง เหมาะกับคน
ทอง
ไมใชแคของหวานเทานัน้ที่มีน้ําตาลสูง แตผลไมบางประเภทก็มีน้ําตาลสูงไมแพกัน เราขอ
แนะนําผลไมที่เหมาะกับคุณแมในชวงตัง้ครรภที่มีวิตามินสูงแตน้ําตาลน อย รับประทานไดบอย ดี
กับสุขภาพของทัง้คุณแมและลูกน อย

ผลไมที่มีน้ําตาลตํ่า เชน ผลไมตระกูลเบอรรี สม แอปเปิล และฝรัง่
ผลไมที่มีโฟเลตสูง เชน กลวย ผักโขม ฟักทอง อะโวคาโด สม มะละกอสุก
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ผลไมที่อุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ เชน เบอรรี สตรอเบอรรี และมัลเบอรรี
เลือกผลไมสด เพราะสารอาหารที่ครบถวนกวาผักผลไมแชแข็ง หรือผลไมกระป อง
น้ําผลไมคัน้สดที่คัน้เอง และไมควรปรุงรสโดยการเติมเกลือหรือน้ําตาลเพิ่ม
หลีกเลี่ยงผลไมที่ผานการหมักดอง เพราะอาจเสี่ยงตออาหารเป็นพิษ การไดรับเชื้อโรค
ทองเสียและทองรวงได

 

การรับประทานอาหารที่ถูกสัดสวน และครบถวนทางโภชนาการ เป็นสวนหน่ึงที่จะชวยใหเจาตัว
เล็กมีน้ําหนักตามเกณฑและเติบโตอยางสมบูรณได นอกจากเรื่องของรางกายแลวคุณแมควรดูแล
เรื่องของจิตใจดวย ไมเครียด หากิจกรรมทําเพื่อความผอนคลายบาง รวมถึงการพักผอนใหเพียง
พอก็สําคัญไมแพกัน ที่สําคัญควรหมัน่ออกกําลังกาย ขยับรางกายเพื่อเพิ่มความกระปรีก้ระเปรา
และยังชวยใหกลามเน้ือแข็งแรง เพื่อเตรียมพรอมในการคลอดตอไป

 

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
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

 

 

อางอิง:

‘โภชนาการที่ดี’ สารอาหารและพลังงานเพื่อลูกรัก, โรงพยาบาลศิครินทร1.
คุณแมตัง้ทอง กินอยางไรไมใหอวน, โรงพยาบาลพญาไท2.
ทารกเติบโตชาในครรภ, โรงพยาบาลกรุงเทพ3.
Fetal growth restriction ภาวะทารกโตชาในครรภ, คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียง4.
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