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ธาตุเหล็กมีบทบาทสําคัญในชวงตัง้ครรภทําหน าที่ขนสงออกซิเจนไปยังเซลลตางๆ ของรางกาย คุณ
แมจําเป็นตองไดรับธาตุเหล็กมากกวาคนทัว่ไป ซึ่งสามารถทําไดงายๆ ภายใตคําแนะนําเหลาน้ี

ธาตุเหล็กมีประโยชน ตอการตัง้ครรภอยางไร?
ธาตุเหล็ก ทําใหเกิดการสรางเม็ดเลือดแดงและฮีโมโกลบินอยางสมบูรณ ชวยลําเลียงออกซิเจนไป
ยังเซลลตางๆ ของรางกายทัง้ของคุณแมและทารก ซึ่งภาวะการขาดธาตุเหล็กในชวงตัง้ครรภอาจ
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ทําใหพัฒนาการของการเจริญเติบโตในทารกมีความผิดปกติ หน่ึงในสัญญาณที่บงบอกภาวะขาด
ธาตุเหล็กในหญิงตัง้ครรภ ไดแก อาการออนเพลีย ปวดศีรษะ มึนศีรษะ และโลหิตจาง โดยผูหญิง
บางคนอาจรูสึกหนาวงายและมีปัญหาผมรวงอีกดวย

โดยปกติผูหญิงมีความตองการธาตุเหล็กในปริมาณวันละ 24.7 มิลลิกรัม ซึ่งมากกวาผูชายที่
ตองการเพียงวันละ 10.4 มิลลิกรัม ความตองการธาตุเหล็กจะสูงขึ้นมากในชวงตัง้ครรภ ดวยเหตุน้ี
ผูหญิงสวนใหญจึงมักไดรับคําแนะนําใหกินอาหารที่มีธาตุเหล็กอยางเพียงพอตัง้แตชวงกอนการตัง้
ครรภนัน่เอง

การกินอาหารเพื่อใหได “ธาตุเหล็ก” เพียงพอ
ตารางเหลาน้ีจะชวยใหคุณพอ-คุณแมชวยกันเลือกเมนูที่มีธาตุเหล็กสูงไดอยางเหมาะสม

ตัวอยางอาหาร ใหธาตุเหล็ก
ขาวกลอง 1 จาน 1 มิลลิกรัม
คอรนเฟลก 1 ถวย 3.6 มิลลิกรัม
เน้ือวัวไมติดมันขนาดฝามือ 1 ชิน้ 2.8 มิลลิกรัม
เน้ือหมูไมติดมันขนาดฝามือ 1 ชิน้ 1.2 มิลลิกรัม
เน้ือปลา 1 ชิน้ 1.2 มิลลิกรัม
ปลาตัวเล็กตัวน อย 2 ชอนโตะ 0.6 มิลลิกรัม
เตาหูชิน้สี่เหลี่ยม 1 ชิน้ 1.9 มิลลิกรัม
ถัว่เลนทิล ½ จาน 7.2 มิลลิกรัม
ผักปวยเลง 1 จาน 1.5 มิลลิกรัม
ผักบุง 1 จาน 1.6 มิลลิกรัม
ผักคะน า ½ จาน 1.3 มิลลิกรัม
มะเดื่อแหง 10 ลูก 3.6 มิลลิกรัม
อินทผลัมแหง 10 ลูก 3.3 มิลลิกรัม



ลูกพีช 10 ลูก 1.6 มิลลิกรัม
นมสูตรสําหรับคุณแม 1 แกว (184 มล.)6 มิลลิกรัม

ธาตุเหล็กที่อยูในอาหารมี 2 รูปแบบที่แตกตางกัน น่ันคือ
● ธาตุเหล็กในรูปสารประกอบฮีม (“ฮีม” คือสวนประกอบสําคัญในเม็ดเลือดแดง) พบในอาหาร
ประเภทเน้ือสัตว เน้ือปลา เป็นตน รางกายสามารถดูดซึมไดงาย (ประมาณ 25%) นอกจากน้ี เน้ือ
สัตวยังมีสารประกอบที่ชวยดูดซึมธาตุเหล็กในรูปแบบที่ไมใชฮีมไดอีกดวย
● ธาตุเหล็กในรูปสารประกอบที่ไมใชฮีม พบในธัญพืช ถัว่ ผัก ผลไม และผลิตภัณฑจากนม ธาตุ
เหล็กประเภทน้ีถูกดูดซึมไดน อยมาก (เพียง 1-5%) โดยตลอดชวงการตัง้ครรภ คุณแมควรกินเน้ือ
สัตวในปริมาณที่เหมาะสม (เนนเน้ือแดง) และเน้ือปลา เพื่อใหไดรับธาตุเหล็กอยางเพียงพอ



คําแนะนําเพิ่มเติมสําหรับคุณแม
● ควรกินเน้ือสัตวหรือเน้ือปลาทัง้ในมื้อกลางวันและมื้อเย็น รวมกับถัว่ตางๆ (เชน เมล็ดถัว่ ถัว่ชิ
กพี ถัว่เลนทิล เป็นตน)
● ควรกินอาหารที่มีวิตามินซีในแตละมื้อเพื่อเพิ่มการดูดซึมธาตุเหล็ก เชน บีบมะนาวเล็กน อยบน
เน้ือปลา หรือกินสมสักหน่ึงลูก
● หลีกเลี่ยงชาและกาแฟ ซึ่งมีสารแทนนินที่ยับยัง้การดูดซึมธาตุเหล็ก หรือดื่มชากับมะนาวเล็ก
น อย คุณแมควรดื่มชาหลังมื้ออาหารอยางน อย 2 ชัว่โมง และจํากัดปริมาณไมเกิน 2 แกวตอวัน
● เพื่อใหรางกายสามารถดูดซึมธาตุเหล็กไดมากที่สุด คุณแมควรกินยาเสริมธาตุเหล็กในชวงที่ทอง
วางสัก 1 ชัว่โมงกอนมื้ออาหาร
● คุณแมที่กินมังสวิรัติอาจจําเป็นตองไดรับอาหารเสริมธาตุเหล็ก รวมทัง้คุณแมที่ตัง้ครรภแฝดหรือ
เพิ่งผานการตัง้ครรภครัง้กอนไดไมนาน ซึ่งคุณแมสามารถปรึกษาแพทยและนักโภชนาการได


