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ธาตุ​เหล็ก​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ทําหน าที่​ขนสง​ออกซิเจน​ไป​ยัง​เซลล​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ คุณ
แม​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​มากกวา​คน​ทัว่​ไป​ ซึ่ง​สามารถ​ทําได​งายๆ​ ภาย​ใต​คําแนะนําเห​ลา​น้ี

ธาตุ​เหล็ก​มี​ประโยชน ​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​อยาง​ไร?
ธาตุ​เห​ล็ก ทําให​เกิด​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​และ​ฮีโม​โก​ลบิน​อยาง​สม​บูร​ณ ชวย​ลําเลียง​ออกซิเจน​ไป
ยัง​เซลล​ตางๆ​ ของ​รางกาย​ทัง้​ของ​คุณ​แม​และ​ทา​รก​ ซึ่ง​ภาวะ​การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​อาจ
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ทําให​พัฒนาการ​ของ​การ​เจริญ​เติบโต​ใน​ทารก​มี​ความ​ผิด​ปก​ติ​ หน่ึง​ใน​สัญญาณ​ที่​บง​บอก​ภาวะ​ขาด
ธาตุ​เหล็ก​ใน​หญิง​ตัง้​ครรภ​ ได​แก​ อาการ​ออน​เพ​ลี​ย ปวด​ศีรษะ​ มึน​ศีรษะ​ และ​โลหิต​จาง​ โดย​ผู​หญิง
บาง​คน​อาจ​รูสึก​หนาว​งาย​และ​มี​ปัญหา​ผม​รวง​อีก​ดวย

โดย​ปกติ​ผู​หญิง​มี​ความ​ตองการ​ธาตุ​เหล็ก​ใน​ปริมาณ​วัน​ละ​ 2​4.​7 มิลลิ​กรัม​ ซึ่ง​มากกวา​ผูชาย​ที่
ตองการ​เพียง​วัน​ละ​ 10.​4 มิลลิกรัม​ ควา​มตองการ​ธาตุ​เหล็ก​จะ​สูง​ขึ้น​มาก​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ดวย​เหตุ​น้ี​
ผู​หญิง​สวน​ใหญ​จึง​มักได​รับคําแนะนําให​กิน​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​อยาง​เพียง​พอ​ตัง้แต​ชวง​กอน​การ​ตัง้
ครรภ​นัน่​เอง

การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​ “ธาตุ​เหล็ก​” เพียง​พอ
ตาราง​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​พอ​-คุณ​แม​ชวย​กัน​เลือก​เมนู​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ได​อยาง​เห​มา​ะสม

ตัวอยาง​อา​หาร ให​ธาตุ​เห​ล็ก
ขาว​กลอง​ 1 จาน 1 มิลลิ​กรัม
คอรน​เฟล​ก 1 ถวย 3.​6 มิลลิ​กรัม
เน้ือ​วัว​ไม​ติด​มัน​ขนาด​ฝา​มือ​ 1 ชิน้ 2.​8 มิลลิ​กรัม
เน้ือ​หมู​ไม​ติด​มัน​ขนาด​ฝา​มือ​ 1 ชิน้ 1.​2 มิลลิ​กรัม
เน้ือ​ปลา​ 1 ชิน้ 1.​2 มิลลิ​กรัม
ปลา​ตัว​เล็ก​ตัว​น อย​ 2​ ชอน​โตะ 0.​6 มิลลิ​กรัม
เตาหู​ชิน้​สี่​เห​ลี่​ยม​ 1 ชิน้ 1.​9 มิลลิ​กรัม
ถัว่​เลน​ทิล ½ จาน 7.​2 มิลลิ​กรัม
ผัก​ปวยเลง​ 1 จาน 1.​5 มิลลิ​กรัม
ผัก​บุง​ 1 จาน 1.​6 มิลลิ​กรัม
ผัก​คะ​น า​ ½ จาน 1.​3 มิลลิ​กรัม
มะเดื่อ​แหง​ 10 ลูก 3.​6 มิลลิ​กรัม
อินทผลัม​แหง​ 10 ลูก 3.​3 มิลลิ​กรัม



ลูก​พีช​ 10 ลูก 1.​6 มิลลิ​กรัม
นม​สูตร​สําหรับ​คุณ​แม​ 1 แกว​ (184 มล​.​)6 มิลลิ​กรัม

ธาตุ​เหล็ก​ที่​อยู​ใน​อาหาร​มี​ 2​ รู​ปแบบ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ น่ัน​คือ
● ธาตุ​เหล็ก​ใน​รูป​สาร​ประ​กอบ​ฮีม (“ฮีม” คือ​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ใน​เม็ด​เลือด​แดง​) พบ​ใน​อาหาร
ประเภท​เน้ือ​สัตว​ เน้ือ​ปลา​ เป็น​ตน​ รางกาย​สามารถ​ดูด​ซึม​ได​งาย​ (ประมาณ​ 2​5%) นอกจาก​น้ี​ เน้ือ
สัตว​ยัง​มี​สารประกอบ​ที่​ชวย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ใน​รูป​แบบ​ที่​ไม​ใช​ฮีมได​อีก​ดวย
● ธาตุ​เหล็ก​ใน​รูป​สารประกอบ​ที่​ไม​ใช​ฮีม พบ​ใน​ธัญ​พืช​ ถัว่​ ผัก​ ผล​ไม​ และ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ ธาตุ
เหล็ก​ประเภท​น้ี​ถูก​ดูด​ซึม​ได​น อย​มาก​ (เพียง​ 1-5%) โดย​ตลอด​ชวง​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​ควร​กิน​เน้ือ
สัตว​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ (เนน​เน้ือ​แดง​) และ​เน้ือ​ปลา​ เพื่อ​ให​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​อยาง​เพียง​พอ



คําแนะนําเพิ่ม​เติม​สําหรับ​คุณ​แม
● ควร​กิน​เน้ือ​สัตว​หรือ​เน้ือ​ปลา​ทัง้​ใน​มื้อ​กลาง​วัน​และ​มื้อ​เย็น​ รวม​กับ​ถัว่​ตางๆ​ (เชน​ เมล็ด​ถัว่​ ถัว่​ชิ
กพี​ ถัว่​เลน​ทิล เป็น​ตน​)
● ควร​กิน​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​ซี​ใน​แตละ​มื้อ​เพื่อ​เพิ่ม​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ เชน​ บีบ​มะนาว​เล็ก​น อย​บน
เน้ือ​ปลา​ หรือ​กิน​สม​สัก​หน่ึง​ลูก
● หลีก​เลี่ยง​ชา​และ​กาแฟ​ ซึ่ง​มี​สาร​แทน​นิ​นที่​ยับยัง้​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ หรือ​ดื่ม​ชา​กับ​มะนาว​เล็ก
น อย​ คุณ​แม​ควร​ดื่ม​ชา​หลัง​มื้อ​อาหาร​อยาง​น อย​ 2​ ชัว่​โมง​ และ​จํากัด​ปริมาณ​ไม​เกิน​ 2​ แกว​ตอ​วัน
● เพื่อ​ให​รางกาย​สามารถ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​มาก​ที่​สุด​ คุณ​แม​ควร​กิน​ยา​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ใน​ชวง​ที่​ทอง
วาง​สัก​ 1 ชัว่โมง​กอน​มื้อ​อา​หาร
● คุณ​แม​ที่​กิน​มังสวิรัติ​อาจ​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ รวม​ทัง้​คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​แฝด​หรือ
เพิ่ง​ผาน​การ​ตัง้​ครรภ​ครัง้​กอน​ได​ไม​นา​น ​ซึ่ง​คุณ​แม​สามารถ​ปรึกษา​แพทย​และ​นัก​โภชนา​การ​ได


