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รูจัก​ไข​มัน​ดี​ ไข​มัน​สวน​ดี​ที่​ดี​กับ​คุณ​แม
ตัง้​ครรภ
พ.​ย.​ 12, 2024

3นา​ที

กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ (ไข​มัน​ดี​) มี​ความ​หมาย​ตาม​ชื่อ​ ซึ่ง​ก็​คือ​ “ก​รด​ไข​มัน​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​” นัน่เอง
คะ​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ไข​มันดี​มี​ประโยชน​ทัง้​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย

กรด​ไข​มัน​ที่​จําเป็น​มี​ประโยชน ​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ
อยาง​ไร
กรด​ไข​มัน เป็น​องค​ประกอบ​ของ​ไข​มัน​ชนิด​ตางๆ​ และ​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​หลาย



ตําแหนง​ที่​รูจัก​กัน​ใน​ชื่อ​ของ​ “ไข​มัน​ดี​” ที่​มี​ความ​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ ที่​สําคัญ​ไข​มันดี​สามารถ​ได​จาก
การ​กิน​อาหาร​เทา​นัน้​ เน่ืองจาก​รางกาย​ของ​คน​เรา​ไม​สามารถ​สราง​ขึ้น​เอง​ได​ จาก​การ​ศึกษา​พบ​วา​ ใน
ประเทศ​อุตสาหกรรม​ตางๆ​ อัตราสวน​การ​บริโภค​กรด​ไข​มันดี​ที่​ได​จาก​โอ​เม​กา 6 และ​โอ​เม​กา 3 อยู
ระ​หวาง​ 10:1 ถึง​ 2​5:1

แหลง​อาหาร​สําคัญ​ของ​โอ​เม​กา 6 ได​จาก​ น้ํามัน​ขาว​โพด​ น้ํามัน​คา​โน​ลา​ และ​น้ํามัน​เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน​
ไข​มัน​เหลา​น้ี​นิยม​ใช​กัน​แพร​หลาย​ใน​การ​ปรุง​อาหาร​ตะวัน​ตก​ สวน​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 พบ​มาก​ใน
ปลา​ ซึ่ง​มี​สวน​ประกอบ​ของ​ “ดี​เอ​ชเอ​” และ​ “อี​พี​เอ​” (กรด​ไข​มัน​ 2​ ชนิด​ที่​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​สุขภาพ
ของ​คน​เรา​) โดย​เฉ​พา​ะ “ดี​เอ​ชเอ​” เป็นก​รด​ไข​มัน​ที่​มี​ผล​ตอ​พัฒนาการ​ของ​สมอง​และ​ดวง​ตา​ งาน
วิจัย​ยืนยัน​วา​ การ​ได​รับ​ดี​เอ​ชเอ​และ​อี​พี​เออ​ยาง​เพียง​พอ​ใน​ชวง​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ จะ​ชวย​สง​เสริม
พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​การ​มอง​เห็น​ของ​ทารก​ได​อีก​ดวย

การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​กรด​ไข​มัน​ที่​จําเป็น
เพียง​พอ
แหลง​อาหาร​สําคัญ​ของ​กรด​ไข​มัน​ “โอ​เม​กา 3” ได​จาก
● น้ํามัน​เมล็ด​ฝ าย​ น้ํามัน​เรฟซีด​ น้ํามัน​ถัว่​เปลือก​แข็ง​ตางๆ​ น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง
● เมล็ด​ฝ าย​ และ​เมล็ด​เรฟซีด
● ถัว่​เปลือก​แข็ง
● ปลา​ (แซ​ลม​อล ทู​นา​)
● หอย
● เตา​หู
● ไข
● เนย
● นม​สูตร​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​การ​เสริม​ดี​เอ​ชเอ​และ​โอ​เม​กา 3



แหลง​อาหาร​ของ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 6
● ไข
● เนย
● น้ํามัน​เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน
● น้ํามัน​ขาว​โพด
● นม​สูตร​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​การ​เสริม​โอ​เม​กา 6

คําแนะนําเพิ่ม​เติม​สําหรับ​การ​ได​รับ​ประโยชน
จาก​ “ไข​มัน​ดี”
● เพื่อ​ให​ได​รับ​โอ​เม​กา 6 และ​โอ​เม​กา 3 อยาง​สม​ดุล​ คุณ​แม​ควร​กิน​ปลา​ (โดย​เฉพาะ​ปลา​ที่​มี​ไข​มัน​)
สัปดาห​ละ​ 1-2 ครัง้​ และ​ใช​น้ํามัน​เรฟซีด​ น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง และ​น้ํามัน​ถัว่​เปลือก​แข็ง​ตางๆ​ ใน​การ
ปรุง​น้ําสลัด
● ใช​น้ํามัน​ให​หลาก​หลาย​ขึ้น​ (น้ํามัน​มะ​กอก​ น้ํามัน​เรพ​ซีด​ และ​น้ํามัน​จาก​ถัว่​เปลือก​แข็ง​ตางๆ​)
● ถึง​แมวา​ถัว่​เปลือก​แข็ง​และ​เมล็ด​พืช​ตางๆ​ จะ​เป็น​แหลง​ของ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ที่​ดี​ แต​กลับ
ยอย​ยาก​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ควร​บด​ให​ละเอียด​กอน​นํามา​ปรุง​อาหาร​หรือ​รับ​ประ​ทาน
● ถา​คุณ​แม​ไม​ชอบ​รับ​ประทาน​ปลา​ควร​ปรึกษา​แพทย​ เพื่อ​เลือก​กิน​อาหาร​เสริม​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​โอ
เม​กา 3 (ใน​รูป​ของ​น้ํามัน​ปลา​) ซึ่ง​จําเป็น​สําหรับ​การ​ตัง้​ครรภ


