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เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​การ​ขาด​กรด​โฟลิ​ค คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​กิน​อาหาร​ให​หลาก​หลาย​และ​สมดุล​ตัง้แต​กอน​ตัง้
ครรภ​ รวม​ถึง​เลือก​กิน​ประเภท​อาหาร​ที่​มี​กรด​โฟลิ​คสูง​เป็น​ประ​จํา
อาน​เพิ่ม​เติม



ตัง้แต​กอน​ตัง้​ครรภ​ จนถึง​ชวง​ตัง้​ครรภ​ วาที่​คุณ​แม​คงจะ​ไดยิน​คําวา​ กรด​โฟลิ​ค มา​นับ​ไม​ถวน​แลว
ใช​ไหม​คะ​ คน​น ูน​ก็​พูด​อยาง​ คน​น้ี​ก็​พูด​อีก​อยาง​ เจา​กรด​โฟลิ​ค แทจริง​คือ​อะไร​ กรด​โฟลิ​คสําหรับ​คน
ทอง​มี​ประโยชน​อยาง​ไร​ มา​หา​คําตอบ​ไป​ดวย​กัน​คะ

รูจัก​ประโยชน ​ของ​กรด​โฟลิ​คสําหรับ​คน​ทอ​ง
กรด​โฟลิ​ค หรือ​ที่​รูจัก​กัน​ใน​ชื่อ​ วิ​ตา​มิ​นบี 9 หรือ​ โฟเลต​ เป็น​วิตามิน​ชนิด​หน่ึง​ใน​กลุม​วิตามิน​ที่
ละลาย​ใน​น้ํา มี​บทบาท​สําคัญ​เกี่ยวของ​กับ​การ​สังเคราะห​ดี​เอ็น​เอ​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​ตัว​ออน​ ฉะ
นัน้กรด​โฟลิ​คสําหรับ​คน​ทอ​ง มี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​ใน​ชวง​ 2​ เดือน​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​มี
บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท และ​จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​ของ​เซลล
ตางๆ​ ซึ่ง​กรด​โฟลิ​คจะ​ทํางาน​รวม​กับ​วิ​ตา​มิ​นบี 12 ใน​การ​ผลิต​เม็ด​เลือด​แดง​ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ
สง​ออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​ทัว่​ราง​กาย​ ชวย​ป องกัน​ให​ไม​เกิด​ภาวะ​โลหิต​จาง​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ป องกัน​ความ​ผิด
ปกติ​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ทารก​ที่​มี​ความ​พิการ​ทาง​สมอง​แต​กําเนิด​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย
ควบคุม​การ​สราง​ กรด​อะมิ​โน​ที่​จําเป็น​ใน​การ​แบง​เซลล​ ไป​จนถึง​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​และ​เม็ด
เลือด​ขาว​ใน​ไขกระดูก​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​ความ​ตองการ​กรด​โฟลิ​คใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จะ​เพิ่ม​ขึ้น
ตัง้แต​ชวง​ปฏิ​สนธิ​ จาก​การ​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​เน้ือเยื่อ​เซลล​ตางๆ​ ของ​คุณ​แม​ เชน​ เลือด​ มด​ลูก​ เป็น​ตน​
อีก​ทัง้​ระดับ​ความ​ตองการ​ยัง​คง​สูง​ตอ​เน่ือง​ตลอด​ชวง​การ​ตัง้​ครรภ​ที่​ตัว​ออน( Fetus,ฟีตัส​ ) มี​การ
เจริญ​เติบ​โต​ น่ี​คือ​สาเหตุ​ที่​ผู​หญิง​วัย​เจริญ​พันธุ​ โดย​เฉพาะ​ผู​หญิง​ที่​วางแผน​จะ​มี​บุตร​มักได
รับคําแนะนําให​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​กรด​โฟลิ​ค เพื่อ​ให​รางกาย​ได​สํารอง​กรด​โฟลิ​คไว​ใช​อยาง​เพียง
พอ​เมื่อ​คุณ​ตัง้​ครรภ​นัน่​เอง

จะ​รู​ได​อยางไร​วา​รางกาย​คุณ​แม​ขาด​กรด​โฟลิค
หาก​รางกาย​คุณ​แม​ขาด​กรด​โฟลิ​คเพียง​เล็ก​น อย​ รางกาย​อาจ​จะ​ไม​แสดง​อาการ​อะไร​ แต​ถา​คุณ​แม​อยู
ใน​ภาวะ​ขาด​กรด​โฟลิ​คม​ากๆ รางกาย​จะ​แสดง​อาการ​ออก​มา​ได​หลาย​รูป​แบบ​ เชน​ โลหิต​จาง​ ปวด
เมื่อย​ตาม​ราง​กาย​ อัน​เกิด​จาก​กรด​โฟลิ​คสําหรับ​คน​ทอง​ไม​เพียง​พอ​ อาจ​ทําให​หลอด​เลือด​สมอง​เริ่ม
บวม​ และ​มี​อาการ​ปวด​หัว​ ปวด​สวน​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ กลาม​เน้ือ​ออน​แรง​ เมื่อย​ลา​ มือ​ และ​เทา​ชา​

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


หรือ​ทําให​ผิว​ซีด​ตาม​มา​ได​ รวม​ไป​ถึง​เบื่อ​อา​หาร​ น้ําหนัก​ลด​ ทอง​เสีย​หลัง​จาก​รับ​ประทาน​อา​หาร​ เริ่ม
มี​แผล​ใน​ปาก​ และ​ลิน้​บวม​ เป็น​ตน

กรด​โฟลิ​คสําหรับ​คน​ทอง​หา​ได​จาก​ที่​ไหน
กรด​โฟลิ​คสําหรับ​คน​ทอง​พบ​ได​ใน​อาหาร​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ มี​อยู​ใน​ผัก​ใบ​เขียว​ ผล​ไม​ และ​ถัว่​เปลือก
แข็ง​เกือบ​ทุก​ชนิด​ เชน​ ผัก​โขม​ กะหลํ่าปลี​ ผัก​กาด​เขียว​ บร​อก​โค​ลี​ สม​ มะ​ละ​กอ​ องุน​ กลวย​ แคน
ตา​ลูป สตรอ​วเบอร​รี​ ถัว่​ตางๆ​ และ​แหลง​อาหาร​ที่​มี​กรด​โฟลิ​คสําหรับ​คน​ทอง​สูง​อีก​แหลง​หน่ึง​คือ​ นม
สูตร​สําหรับ​คุณ​แม​ ที่​เสริม​กรด​โฟลิ​ค อีก​หน่ึง​ทาง​เลือก​ที่​คุณ​แม​จะ​ได​รับ​กรด​โฟลิ​คเพียง​พอ​ตอ​ความ
ตองการ​ของ​รางกาย​ใน​แตละ​วัน​ และ​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ทําให​คุณ​แม​แข็ง​แรง​อีก​ดวย​นะ​คะ

กรด​โฟลิ​คสําหรับ​คน​ทอง​กิน​เทา​ไหร​ถึง​จะ​เพียง
พอ
สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข​ ได​กลาว​ไว​วา​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​กรด
โฟลิ​คสําหรับ​คน​ทอง​ ประ​มา​ณ 600 ไมโครกรัม​ตอ​วัน​ แต​สําหรับ​วา​ที่คุณ​แม​ที่​วางแผน​จะ​ตัง้
ครรภควร​ได​รับ​กรด​โฟลิ​คสําหรับ​คน​ทอง​ กอน​การ​ตอง​ครรภ​อยาง​น อย​ 1-3 เดือน​ ลอง​มา​ดู​ตัวอยาง
อาหาร​ที่​มี​กรด​โฟลิ​คสําหรับ​คน​ทอง​ ใน​ปริมาณ​สูง​กัน​คะ

ประเภท​อา​หาร ตัวอยาง​อา​หาร ให​กรด​โฟลิ​คสําหรับ​คน​ทอ​ง
เน้ือ​สัต​ว เน้ือ​บด​ (ไมมี​ไข​มัน​) ปรุง​สุก​ 3 ออ​นซ7 ไมโคร​กรัม
อกไก​ยาง​ครึ่ง​ชิน้ 3 ไมโคร​กรัม  
ผัก​ใบ​เขียว บร็อคโค​ลี​ 1 จา​น ​(100 กรัม​) 86 ไมโคร​กรัม
ผัก​ปวยเลง​ตม​ ½ ถวย  

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

