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วางแผน​มี​ลูก​น อย​ใน​เร็ว​ ๆ น้ี​ใช​ไหม​? โฟลิค (Folic Acid) คือ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​คุณ​ไม​ควร​มอง​ขาม​
เพราะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​พิการ​ของ​ทอ​หลอด​ประสาท​ใน​ทารก​ได​ บทความ​น้ี​มี​คําตอบ​ที่​คุณ​แม​สงสัย​
ตัง้แต​ทําไม​ตอง​กิน​กอน​ตัง้​ครรภ​ ไป​จนถึง​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​สมบูรณ​ที่​สุด

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

https://www.s-momclub.com/pregnancy


โฟลิค (Folic Acid) กับ​ โฟเลต (Folate) เหมือน​หรือ​ตาง​กัน​อยาง
ไร​?
คลิก

โฟเลต (Folate) และ​ โฟลิค (Folic Acid) ทัง้​สอง​อยาง​คือ​วิ​ตา​มิ​นบี 9 (Vitamin B9) เหมือน​กัน​คะ​ แต​มี​ที่มา
แตก​ตาง​กัน​:

โฟเลต (Folate) คือ​วิ​ตา​มิ​นบี 9 ที่​เรา​ได​รับ​จาก​อาหาร​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ ถัว่​ และ​ผล
ไม
โฟลิค (Folic Acid) คือ​วิ​ตา​มิ​นบี 9 ที่​มนุษย​สังเคราะห​ขึ้น​ มัก​พบ​ใน​รูป​แบบ​อาหาร​เสริม​หรือ​ยา​เม็ด

แม​จะ​มี​ที่มา​ตาง​กัน​ แต​ทัง้​โฟเลต​และ​โฟลิ​คก็​ทําหน าที่​สําคัญ​ใน​รางกาย​เหมือน​กัน​ คือ​ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​
บํารุง​สม​อง​ และ​สังเคราะห​โปร​ตี​น ​ซึ่ง​จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​สําหรับ​ผู​หญิง​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​รางกาย​ตองการ​วิตามิน​ชนิด
น้ี​เพิ่ม​ขึ้น​เพื่อ​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย

วาที่​คุณ​พอ​จําเป็น​ตอง​กิน​โฟลิ​คดวย​หรือ​ไม​?
คลิก

โฟลิ​คไม​ได​มี​ประโยชน​แค​กับ​ผู​หญิง​ตัง้​ครรภ​เทา​นัน้​ แต​ยัง​มี​สวน​สําคัญ​ตอ​คุณ​ผูชาย​ที่​วางแผน​จะ​มี​ลูก​ดวย​ โดย
มี​งาน​วิจัย​พบ​วาการ​รับ​ประ​ทาน​โฟลิ​คและ​แร​ธาตุ​สังก​ะสี (Zinc) จะ​ชวย​เพิ่ม​จํานวน​และ​คุณภาพ​ของ​อสุจิ​ให​แข็ง
แรง​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​ลด​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​โครโมโซม​ใน​อสุจิ​ได​อีก​ดวย​ ดัง​นัน้​การ​ทาน​โฟลิ​ครวม​กัน​ทัง้​คู
ใน​ชวง​เตรียม​ตัว​มี​บุตร​ จึง​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตาง​ ๆ ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ได

หาก​เพิ่ง​รูตัว​วา​ตัง้​ครรภ​ แต​ยัง​ไม​ได​เริ่ม​กิน​โฟลิ​ค จะ​เป็น​อันตราย
ไหม​?
คลิก

หาก​เพิ่ง​ทราบ​วา​ตัง้​ครรภ​แต​ยัง​ไม​ได​เริ่ม​กิน​โฟลิ​ค ให​รีบ​ไป​ฝาก​ครรภ​ทันที​ที่​โรง​พยาบาล​หรือ​คลินิก​ใกล​บาน​ได
เลย​

โดย​ปกติ​แลว​ หลอด​ประสาท​ซึ่ง​จะ​พัฒนา​ไป​เป็น​สมอง​และ​ไขสันหลัง​ของ​ทารก​จะ​เริ่ม​สราง​ตัง้แต​ชวง​ 2​ สัปดาห
แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ หาก​คุณ​แม​ได​รับ​โฟลิ​คไม​เพียง​พอ​ใน​ชวง​น้ี​ อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​พัฒนา​ของ​หลอด​ประสาท​ได​
ทําให​เสี่ยง​ตอ​ความ​พิการ​แต​กําเนิด​ของ​สมอง​และ​ไขสันหลัง​ของ​ลูก​น อย

อยางไร​ก็​ตาม​ เมื่อ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​แลว​ คุณ​หมอ​จะ​ตรวจ​สุขภาพ​อยาง​ละเอียด​และ​ให​ยา​บํารุง​ครรภ​ที่​จําเป็น​ เชน​
โฟลิ​ค เหล็ก​ และ​แคลเซียม​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​เริ่ม​รับ​ประทาน​ได​ทันที​ตาม​คําแนะ​นํา

สรุป
โฟลิ​ค หรือ​ วิ​ตา​มิ​นบี 9 มี​บทบาท​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ใน​การ​สราง​ตัว​ออน​ชวง​แรก​ เพราะ​ชวย



ป องกัน​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ระบบ​ประสาท​แต​กําเนิด​ เชน​ ภาวะ​ไมมี​เน้ือ
สม​อง​ หรือ​ภาวะ​ไขสันหลัง​ไม​ปิด​ ซึ่ง​เป็น​ปัญหา​ที่​อาจ​เกิด​จาก​การ​ขาด​โฟลิค
คุณ​แม​ที่​ขาด​โฟลิ​คอ​าจมี​อาการ​โลหิต​จาง​ ออน​เพ​ลี​ย หรือ​เจ็บ​ลิน้​ได​ และ​ที่​สําคัญ​กวา​นัน้​คือ​
หาก​รางกาย​ขาด​โฟลิ​คโดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​สาม​เดือน​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ จะ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ที่
ระบบ​ประสาท​ของ​ทารก​จะ​พัฒนา​ผิด​ปก​ติ​ได
โฟลิ​คมี​ประโยชน​ไมใช​แค​ชวย​ป องกัน​ความ​พิการ​แต​กําเนิด​ให​กับ​ลูก​น อย​เทา​นัน้​ แต​ยัง​ชวย
เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ ชวย​ลด​ภาวะ​ไข​ไม​ตก​ ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​แทง​บุตร​ และ​เพิ่ม
โอกาส​ตัง้​ครรภ​สําเร็จ​ใน​คุณ​แม​ที่​ทําเด็ก​หลอด​แกว​อีก​ดวย
สําหรับ​ผู​หญิง​ที่​กําลัง​วางแผน​จะ​มี​บุตร​ ควร​ได​รับ​โฟลิ​ค 400 ไมโครกรัม​ตอ​วัน​ ตาม
คําแนะนําของ​แพทย​ และ​เมื่อ​ตัง้​ครรภ​แลว​ ปริมาณ​ที่​แนะนําจะ​เพิ่ม​ขึ้น​เป็น​ 800 ไมโครกรัม
ตอ​วัน​ เพื่อ​ให​เพียง​พอ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
โฟลิ​ค คือ​อะไร​?
ควร​กิน​โฟลิ​คชวง​ไหน​ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​?
จะ​รู​ได​อยางไร​วา​รางกาย​คุณ​แม​ขาด​โฟลิ​ค?
ความ​สําคัญ​และ​ประโยชน​ของ​โฟลิ​คตอ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
ปริมาณ​และ​ชวง​เวลา​ที่​ควร​ได​รับ​โฟลิค
คน​ทอง​ได​รับ​โฟลิ​คม​ากเกิน​ไป​ สง​ผล​เสีย​หรือ​ไม​?
แหลง​อาหาร​ที่​มี​โฟลิ​คสูง​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

 

โฟลิ​ค คือ​อะไร​?
สงสัย​กัน​ใช​ไหม​คะ​วา​ โฟลิ​ค ที่​ไดยิน​กัน​บอย​ๆ นัน้​คือ​อะไร​? โฟลิค (Folic Acid) หรือ​ที่​เรียก​วา​
โฟเลต (Folate) ก็​คือ​ วิ​ตา​มิ​นบี 9 (Vitamin B9) ที่​เรา​พบ​ได​ใน​อาหาร​ธรรมชาติ​ทัว่ไป​คะ​ เชน​ ผัก
คะ​น า​ ผัก​ปวยเลง​ บร​อก​โค​ลี​ หนอ​ไม​ฝรัง่​ มะเขือ​เทศ​ อะโว​คา​โด​ สม​ เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน​ ธัญพืช​ไม​ขัด
สี​ และ​ขาว​กลอ​ง

 

วิตามิน​ตัว​น้ี​สําคัญ​กับ​รางกาย​มาก​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ใน​ผู​หญิง​ที่​กําลัง​วางแผน​จะ​มี​ลูก​ หรือ​คุณ​แม​ที่
กําลัง​ตัง้​ครรภ​ โฟลิ​ค ถือ​เป็น Superfood สุด​ยอด​อาหาร​โภชนาการ​สูง​ ที่​ขาด​ไม​ได​เลย​นะ​คะ​ เพราะ
มี​สวน​ชวย​สําคัญ​ใน​การ​สราง​ตัว​ออน​ให​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ และ​ยัง​ชวย​ป องกัน​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ระบบ
ประสาท​ใน​ลูก​น อย​ เชน​ ภาวะ​ไมมี​เน้ือ​สม​อง​ หรือ​ภาวะ​ไขสันหลัง​ไม​ปิด​ ที่​อาจ​เกิด​จาก​การ​ขาด​โฟลิ
ค นัน่เอง​คะ​ การ​ได​รับ​โฟลิ​คอ​ยาง​เพียง​พอ​จึง​เป็น​เรื่อง​ที่​คุณ​แม​ควร​ใสใจ​เป็น​อันดับ​ตนๆ​ นะ​คะ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate


ควร​กิน​โฟลิ​คชวง​ไหน​ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​?
ชวง​เวลา​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การ​กิน​โฟลิ​คคือ​ ตัง้แต​เริ่ม​วางแผน​มี​บุตร​ หรือ​กอน​ตัง้​ครรภ​อยาง​น อย​ 1-3
เดือน​ และ​ควร​กิน​ตอ​เน่ือง​ไป​อีก​ 3 เดือน​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ตาม​คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​นะ​คะ

 

เหตุผล​ก็​เพราะ​วา​หลอด​ประสาท​ซึ่ง​จะ​พัฒนา​ไป​เป็น​สมอง​และ​ไขสันหลัง​ของ​ทารก​จะ​ปิด​สมบูรณ​ใน
ชวง​สัปดาห​ที่​ 3-4 หลัง​การ​ปฏิ​สนธิ​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​ยัง​ไมรู​ตัว​วา​ตัง้​ครรภ​ การเต​รี
ยม​พรอม​แต​เน่ิน​ ๆ จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ความ​พิการ​แต​กําเนิด​คะ

 

จะ​รู​ได​อยางไร​วา​รางกาย​คุณ​แม​ขาด​โฟลิค
เมื่อ​ได​รู​ถึง​ความ​สําคัญ​ของ​โฟลิ​คแลว​ คุณ​แม​หลาย​ทาน​คง​อยาก​รู​ตอ​ใช​ไหม​คะ​วา​ แลว​เรา​จะ​สังเกต
ได​อยางไร​วา​รางกาย​กําลัง​ขาด​โฟลิ​คห​รือ​โฟเลต​อยู​หรือ​เปลา​? สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ หาก​รางกาย
ขาด​โฟลิ​ค คุณ​แม​อาจ​มี​อาการ​โลหิต​จาง​ หรือ​รูสึก​ออน​เพ​ลี​ย เจ็บ​ลิน้​ได​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​สาม​เดือน
แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ หาก​คุณ​แม​ดูแล​ตัว​เอง​ไม​ดี​พอ​ รางกาย​ขาด​โฟลิ​คอ​าจเพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ที่​ทารก
ใน​ครรภ​จะ​มี​การ​เจริญ​เติบโต​ใน​สวน​ของ​ระบบ​ประสาท​ผิด​ปกติ​ได​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​ควร
สังเกต​อาการ​เหลา​น้ี​หาก​สงสัย​วา​ผิด​ปกติ​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ตรวจ​เช็กและ​รับคําแนะนําที่​ถูก
ตอง​นะ​คะ

 

ความ​สําคัญ​และ​ประโยชน ​ของ​โฟลิ​คตอ​คุณ​แม
และ​ทารก​ใน​ครรภ
โฟลิ​คไม​เพียง​แต​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​ใน​การ​สราง​ตัว​ออน​ให​สมบูรณ​เทานัน้​นะ​คะ​ แต​ยัง​มี
ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​อีก​หลาย​ดาน​เลย​คะ​ เรา​มา​ดู​กัน​ดี​กวา​วา​มี​อะไร
บา​ง

1.​ ชวย​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง​ของ​ทาร​ก
โฟลิ​คมี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 3-4 สัปดาห​หลัง​การ​ปฏิ​สนธิ​ จะ​เป็น​ชวง​ที่
พัฒนาการ​ของ​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท​ของ​ทารก​จะ​พัฒนา​ขึ้น​อยาง​ตอ​เน่ือง​ การ​ได​รับ​โฟลิ​คอ​ยาง
เพียง​พอ​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ความ​พิการ​ของ​ทอ​ประ​สา​ท เชน​ ภาวะ​ไมมี​เน้ือ​สม​อง​ หรือ​ภาวะ
ไขสันหลัง​ไม​ปิด​ โฟลิ​คจะ​เขาไป​ชวย​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทอ​ประ​สา​ท ซึ่ง​เป็น​อวัยวะ​ตัง้
ตน​ที่​จะ​พัฒนา​ไป​เป็น​ไข​สัน​หลัง​ สม​อง​ และ​เสน​ประสาท​สําคัญ​ทัว่​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​นัน่​เอง​คะ

 



2.​ ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง
โฟลิ​คไม​เพียง​แต​สําคัญ​สําหรับ​ลูก​น อย​เทา​นัน้​ แต​ยัง​จําเป็น​สําหรับ​คุณ​แม​ดวย​คะ​ เพ​รา​ะโฟลิ​คจะ
ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ให​เพียง​พอ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ใน​ครรภ​ และ​ยัง​ชวย​สํารอง​เลือด​ไว
สําหรับ​การ​คลอด​ที่​กําลัง​จะ​มา​ถึง

สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ โฟลิ​คมี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​เซลล​และ​เน้ือเยื่อ​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​น อย​โดย​เฉพาะ
อยาง​ยิ่ง​การ​สราง​สมอง​และ​ไข​สัน​หลัง​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ความ​พิการ​แต​กําเนิด​ และ​ยัง​สง
เสริม​พัฒนาการ​ดาน​สติ​ปัญญา​และ​เชาว​ปัญญา​ของ​ลูก​รัก​อีก​ดวย​ นอกจาก​น้ี​ หลัง​จาก​ที่​คุณ​แม​คลอด
แลว​ โฟลิ​คก็​ยัง​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​น้ํานม​ที่​มี​คุณ​ภาพ​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด
ตัง้แต​แรก​เริ่ม​คะ

 

3.​ ชวย​ให​มี​บุตร​งาย​ขึน้​และ​ลด​ภาวะ​แท​ง
การ​รับ​ประ​ทาน​โฟลิ​คไม​เพียง​แค​ชวย​ป องกัน​ความ​พิการ​แต​กําเนิด​ให​กับ​ลูก​น อย​เทานัน้​นะ​คะ​ แต​ยัง
มี​ประโยชน​อื่นๆ​ อีก​มากมาย​เลย​คะ​ โฟลิ​คมี​สวน​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​บุตร​งาย​ขึ้น​ ลด​ภาวะ​ไข​ไม​ตก​ และ
ยัง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การแทง​บุ​ตรได​อีก​ดวย​คะ​ นอกจาก​น้ี​ โฟลิ​คยัง​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​ตัง้​ครรภ
สําเร็จ​ใน​คุณ​แม​ที่​ทําเด็ก​หลอด​แกว​อีก​ดวย​นะ​คะ

 

ดวย​เหตุผล​เหลา​น้ี​เอง​ ควา​มตอง​การ​โฟลิ​คใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ตัง้แต​ชวง​ปฏิ​สนธิ​
เพราะ​มี​การ​สราง​เน้ือเยื่อ​เซลล​ตางๆ​ เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ น่ี​จึง​เป็น​สาเหตุ​ที่​ผู​หญิง​วัย​เจริญ​พันธุ​
โดย​เฉพาะ​ผู​หญิง​ที่​วางแผน​จะ​มี​บุตร​ มักได​รับคําแนะนําให​รับ​ประ​ทาน​โฟลิ​คอ​ยาง​เพียง​พอ​ เพื่อ​ให
รางกาย​ได​สํารอง​โฟลิ​คไว​ใช​เมื่อ​คุณ​ตัง้​ครรภ​นัน่​เอง​คะ

 

ปริมาณ​และ​ชวง​เวลา​ที่​ควร​ได​รับ​โฟลิค
เพื่อ​ให​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​สมบูรณ​และ​เติบโต​อยาง​มี​คุณภาพ​ตัง้แต​ใน​ครรภ​ คุณ​แม​ทุก​คน​คง​อยาก​มอบ
สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​ให​ลูก​ใช​ไหม​คะ​ หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​มอง​ขาม​เลย​ก็​คือ​ โฟลิ​คคะ​
เพราะ​มี​บทบาท​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ ดัง​นัน้​ การ​ใสใจ​เรื่อง​ปริมาณ​และ​ชวง​เวลา
การ​รับ​ประ​ทาน​โฟลิ​คจึง​เป็น​สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ควร​ให​ความ​สําคัญ​เป็น​พิเศษ​คะ

คุณ​แม​เริ่ม​เส​ริม​โฟลิ​คได​ตอน​ไห​น ?
คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​รับ​ประ​ทา​น ​โฟลิ​ค เตรียม​ตัง้​ครรภ​ ได​ตัง้แต​กอน​ตัง้​ครรภ​ 1-3 เดือน​ เลย​นะ​คะ​
และ​ควร​ทาน​ตอ​เน่ือง​ไป​จน​ถึง​ อายุ​ครรภ​ 12 สัปด​าห คะ​ เพราะ​ใน​ชวง​ 3-4 สัปดาห​แรก​หลัง​การ​ปฏิ
สนธิ​ ถือ​เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​ที่​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​กําลัง​พัฒนา​อยาง​รวดเร็ว
และ​ตอ​เน่ือง​ หาก​คุณ​แม​เริ่ม​ทาน​ชา​เกิน​ไป​ อาจ​สง​ผล​ให​ทอ​ประสาท​ของ​ทารก​ปิด​ไม​สมบูรณ​ได​คะ

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/miscarriage-threatened
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-12


คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​ได​รับ​โฟลิ​คปริมาณ​เทา​ไห​ร
สําหรับ​ผู​หญิง​วัย​เจริญ​พันธุ​ทุก​คน​ที่​กําลัง​วางแผน​จะ​มี​บุตร​ รวม​ถึง​ผู​ที่​ประสบ​ภาวะ​มี​บุตร​ยาก​ คุณ
หมอ​มัก​แนะนําให​รับ​ประ​ทาน​โฟลิ​คเสริม​อยาง​น อย​ 400 ไมโครกรัม​ตอ​วัน​ เพื่อ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง
ของ​การ​เกิด​ความ​พิการ​ทาง​ระบบ​ประสาท​จาก​หลอด​ประสาท​ไม​ปิด​ใน​ลูก​น อย​ และ​ยัง​ชวย​เพิ่ม
โอกาส​ใน​การ​ตัง้​ครรภ​ดวย​คะ​ สวน​คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​แลว​ โดย​ทัว่ไป​ปริ​มา​ณโฟลิ​คที่​แนะนําจะ​อยู​ที่
ประ​มา​ณ 800 ไมโครกรัม​ตอ​วัน

 

นอกจาก​น้ี​ โฟลิ​คยัง​เป็น​สวน​สําคัญ​ใน​การ​สราง​น้ํานม​ให​กับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ลูก​อีก​ดวย​นะ​คะ​ และ
เมื่อ​ลูก​น อย​ได​ดื่ม​นม​แม​ตัง้แต​แรก​เกิด​ รางกาย​ก็​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​มากมาย​กวา​ 2​00
ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) แคลเซียม​ และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac
Sphingomyelin) ซึ่ง​มี​บทบาท​ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ​ของ​สม​อง​ สติ​ปัญญา​ และ​การ​เจริญ​เติบโต
ของ​ลูก​ ยิ่ง​ไป​กวา​นัน้​ ใน​นม​แม​ยัง​มี​จุลินทรีย​สุขภาพ​ดี​อยาง​ บีแล็กทิส (B. lactis) ซึ่ง​เป็น​หน่ึง​ใน
กลุม​โพ​รไบโอ​ติก​ อยาง​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรี​ยม (Bifidobacterium) ที่​สามารถ​สง​ตอ​ไป​ชวย​สราง​ระบบ
ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​แข็ง​แรง​ได​อีก​ดวย​คะ

 

คน​ทอง​ได​รับ​โฟลิ​คม​ากเกิน​ไป​ สง​ผล​เสีย​หรือ
ไม​ ?
คุณ​แม​ทราบ​ไหม​คะ​วา​ ปริ​มา​ณโฟลิ​คที่​เหมาะ​สม​กับ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ควร​อยู​ที่​ประ
มา​ณ 800 ไมโครกรัม​ตอ​วัน​ เพราะ​หาก​รางกาย​ได​รับ​โฟลิ​คม​ากเกิน​ไป​ อาจ​สง​ผล​เสีย​ได​คะ​ การ​ได
รับ​ปริ​มา​ณโฟลิ​คที่​มาก​เกิน​ไป​จะ​เขาไป​ยับยัง้​การ​ทํางาน​ของ​ วิ​ตา​มิ​นบี 12 (Vitamin B12) ซึ่ง​อาจ
ทําให​คุณ​แม​เกิด​ภาวะ​โรค​โลหิต​จาง​ได​คะ​ ดัง​นัน้​การ​ได​รับ​โฟลิ​คใน​ปริมาณ​ที่​คุณ​หมอ​แนะนําจึง​เป็น
สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​นะ​คะ

 

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain?gad_campaignid=20913269644
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain?gad_campaignid=20913269644
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain?gad_campaignid=20913269644
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section


 

แหลง​อาหาร​ที่​มี​โฟลิ​คสูง​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ
คุณ​แม​ทราบ​ไหม​คะ​วา​ นอก​จาก​โฟลิ​คใน​รูป​แบบ​วิตามิน​เสริม​แลว​ เรา​ยัง​สามารถ​รับ​ประ​ทาน​โฟลิ
คได​จาก​อาหาร​หลาก​หลาย​ชนิด​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ดวย​นะ​คะ​ มา​ดู​กัน​คะ​วา​มี​อะไร​บา​ง

ผัก​ใบ​เขียว​:
ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ตาง​ ๆ เป็น​แหลง​ของ​โฟลิ​คชัน้​ดี​เลย​คะ​ อยาง​เชน​ ผัก​โขม​ 100 กรัม​ จะ​ให​โฟลิ​คสูง
ถึง​ 160 ไมโคร​กรัม​ สวน​ ผัก​คะ​น า​ ให​ประ​มา​ณ 80 ไมโคร​กรัม​ และ​แขนง​กะหลํ่า ก็​มี​ถึง​ 9​7 ไมโคร
กรัม​ ตอ​ 100 กรัม​เลย​ที​เดียว​คะ​ การ​ทาน​ผัก​เหลา​น้ี​เป็น​ประจําจะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​รับ​โฟลิ​คอ​ยาง
เพียง​พอ​คะ

 

ขาว​และ​ธัญ​พืช​:
อยา​ลืม​เพิ่ม​ขาว​และ​ธัญพืช​ใน​มื้อ​อาหาร​นะ​คะ​ เพราะ​เป็น​แห​ลง​โฟลิ​คที่​ดี​ไม​แพ​กัน​เลย​คะ​ อยาง​ ขาว
กลอง​ 100 กรัม​ จะ​ให​โฟลิ​คสูง​ถึง​ 2​63 ไมโคร​กรัม​ ใน​ขณะ​ที่​ ขาว​เห​นี​ยว 100 กรัม​ ให​ 169
ไมโคร​กรัม​ และ​ขาว​หอม​มะ​ลิ​ 100 กรัม​ ให​ 158 ไมโคร​กรัม​ นอกจาก​น้ี​ ถัว่​แดง​ 100 กรัม​ ก็​มี​โฟลิ



คถึง​ 144 ไมโครกรัม​เลย​คะ

 

ผล​ไม​:
ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​แห​ลง​โฟลิ​คที่​อรอย​และ​ดี​ตอ​สุขภาพ​คะ​ โดย​เฉพาะ​ผล​ไม​เหลา​น้ี​: สับ​ปะ​รด​ ให​โฟลิ​คสูง
ถึง​ 300 ไมโคร​กรัม​ ตอ​ 100 กรัม​, สม​ มี​ประมาณ​ 2​92 ไมโคร​กรัม​ ตอ​ 100 กรัม​ และ​ มะ​ละ​กอ​ ก็
มี​มาก​ถึง​ 2​56 ไมโคร​กรัม​ ตอ​ 100 กรัม​เลย​คะ​ สวน​ ฝรัง่​ ก็​ให​โฟลิ​คประ​มา​ณ 115 ไมโคร​กรัม​ ตอ​
100 กรัม​คะ​ คุณ​แม​ทอง​กิน​ได​หลาก​หลาย​ไมมี​เบื่อ​เลย​ใช​ไหม​คะ

 

ไข​:
ใน​ไข​จะ​อุดม​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ รวม​ถึง​มี​โฟลิ​คดวย​คะ​ ซึ่ง​การ​กิน​ไข​ 1
ฟอง​ จะ​ได​รับ​ปริ​มา​ณโฟลิ​ค 20 ไมโคร​กรัม

 

เน้ือ​สัตว​:
เน้ือ​สัตว​ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​แหลง​ของ​โฟลิ​คที่​คุณ​แม​สามารถ​หา​ทาน​ได​ โดย​ปริ​มา​ณโฟลิ​คตอ​ 100 กรัม​
เน้ือ​หมู​สัน​ใน​จะ​มี​ 156 ไมโคร​กรัม​ ปลา​ดุก​ 9​6 ไมโคร​กรัม​ เน้ือ​วัว​สะ​โพก​ 64 ไมโคร​กรัม​ และ​เน้ือ
อก​ไก​ 61 ไมโคร​กรัม​ การ​รับ​ประทาน​เน้ือ​สัตว​เหลา​น้ี​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ ก็​จะ​ชวย​ให​รางกาย​คุณ
แม​ได​รับ​โฟลิ​คเพิ่ม​ขึ้น​ได​อีก​ทาง​หน่ึง​นะ​คะ

 

โฟลิ​คถือ​ได​วา​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ การ​ได​รับ​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​จะ
ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ทารก​พิการ​แต​กําเนิด​ได​อยาง​มี​นัย​สําคัญ​คะ​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ที่​กําลัง​เตรียม​ตัว
ตัง้​ครรภ​ หรือ​กําลัง​ตัง้​ครรภ​อยู​ ควร​ปรึกษา​สูติ​นรีแพทย​เกี่ยว​กับ​ปริมาณ​และ​การ​รับ​ประ​ทาน​โฟลิ​คที่
เหมาะ​สม​นะ​คะ​ เพื่อ​สราง​ความ​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ให​กับ​ลูก​น อย​ตัง้แต​แรก​เกิด​ และ​ถา​คุณ​แม​อยาก
ติดตาม​พัฒนาการ​ครรภ​ตลอด​ 9​ เดือน​ สามารถ​หา​ขอมูล​เพิ่ม​เติม​ไดที่​น่ี​เลย​คะ​
https://www.s-momclub.com/member-privilege

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
หัวนม​บอด​ คือ​อะไร​ ปัญหา​หัวนม​บอด​ของ​คุณ​แม​ให​นม​ที่​แก​ไข​ได
หัวนม​คน​ทอง​ การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​เตา​นม​คน​ทอง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัวนม​ดูแล​อยาง​ไร​ คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม

อาง​อิง​:

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-are-inverted-nipple
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/breast-changes-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples


วิ​ตา​มิ​นโฟลิ​ก ลด​ความ​เสี่ยง​ภาวะ​พิการ​แต​กําเนิด​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​1.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
โฟเลต​กับ​ชี​วิต (Folic acid), สมาคม​แพทย​สตรี​แหง​ประเทศ​ไทย​ ใน​พระบรม​รา​ชิ​นูปถัมภ2.
“ก​รด​โฟลิ​ก” สิ่ง​จําเป็น​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทุก​คน​!, โรง​พยาบาล​พญา​ไท3.
โรค​เลือด​จาง​จาก​การ​ขาด​วิ​ตา​มิ​นโฟเลต​, สมาคม​โลหิต​วิทยา​แหง​ประเทศ​ไทย4.
โฟลิ​กกับ​การ​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​สิน​แพ​ทย5.
โฟลิ​กกับ​การ​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยา​บาล MedPark6.
กรด​โฟลิ​ก…ทําไม​จึง​จําเป็น​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท7.
4 ตัว​ท็อปแหลง​อาหาร​สูง​โฟเลต​สูง​, อนามัย​มี​เดีย​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข8.
กรด​โฟลิ​ก” สิ่ง​จําเป็น​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พิษณุโลก​ ฮอส​พิทอล9.
folate กะ folicacid ตาง​กัน​หรือ​ไม​อยาง​ไร​ ใน​คน​ตัง้​ครรภ​, คลัง​ขอมูล​ยา​ คณะ​เภสัช​ศาสตร​10.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
คําแนะนําสําหรับ​วาที่​คุณ​พอ​ เพื่อ​เตรียม​พรอม​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล11.
ยา​บํารุ​งครรภ​ คือ​อะไร​ และ​มี​ยา​อะไร​บาง​ที่​รับ​ประทาน​ได​, แพทย​หญิง​รัช​ตภา​ นาเวศ​ภูติ​กร​ สูติ​นรีเวช12.
วิทย​า helloคุณ​หมอ

 

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 10 สิงหาคม​ 2​568

แชร​ตอน​น้ี

https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/infographic/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%9F%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%81-%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B9%88/
https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/infographic/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%9F%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%81-%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B9%88/
https://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=432
https://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=432
https://www.tmwa.or.th/new/view.php?topicid=432
https://www.phyathai.com/th/article/2612-%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B9%82%E0%B8%9F%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%81__%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B3
https://www.tsh.or.th/Knowledge/Details/63
https://www.synphaet.co.th/%E0%B9%82%E0%B8%9F%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/
https://www.medparkhospital.com/lifestyles/folic-acid-and-pregnancy
https://www.medparkhospital.com/lifestyles/folic-acid-and-pregnancy
https://www.phyathai.com/th/article/1604-%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B9%82%E0%B8%9F%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B8%88%E0%B8%B6%E0%B8%87%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87
https://multimedia.anamai.moph.go.th/infographics/info483_red-cheeked-thai-girl/
https://www.phitsanulok-hospital.com/th/knowledges/folic-acid-is-essential-for-pregnant-mothers#:~:text=%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94,%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%AB%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89
https://pharmacy.mahidol.ac.th/dic/QA_full.php?id=2199
https://pharmacy.mahidol.ac.th/dic/QA_full.php?id=2199
https://pharmacy.mahidol.ac.th/dic/QA_full.php?id=2199
https://pharmacy.mahidol.ac.th/dic/QA_full.php?id=2199
https://pharmacy.mahidol.ac.th/dic/QA_full.php?id=2199
https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/681/
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B9%8D%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C-%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3-%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89/
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B9%8D%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C-%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3-%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89/
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B9%8D%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C-%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3-%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89/
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94/%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B9%8D%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C-%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3-%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89/

