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การกินอาหารหลากหลายและสมดุลเป็นสิ่งสําคัญสําหรับคุณแมและลูกในครรภ มาดูเคล็ดลับ พรอม
เทคนิคการกินอาหารระหวางตัง้ครรภที่จะชวยใหคุณไดรับสารอาหารครบถวน

ประโยชน ของสารอาหาร และอาหารที่ควรรับ



ประทานในชวงตัง้ครรภ

โปรตีน เพื่อการสรางกลามเน้ือ เอ็น และ
เน้ือเยื่อตางๆ

โปรตีนเป็นหนวยของโครงสรางพื้นฐานที่ใชสําหรับการสรางกลามเน้ือ เอ็น ผม เล็บ กระดูก
เน้ือเยื่อสมอง เลือด และเน้ือเยื่ออื่นๆ ของทารก คุณแมตัง้ครรภควรกินเน้ือสัตว หรือเน้ือปลาใหได
วันละ 100 - 150 กรัม หรือไข 2 ฟอง แลวเสริมดวยผลิตภัณฑจากนม 3-4 สวน เชน นม 1 แกว
โยเกิรต 1 ถวย หรือชีส 1 สวน

ประโยชน ของโปรตีน
● ใชในการสรางเซลลตางๆ ของทารก
● ชวยฟ้ืนฟูเซลลตางๆ ของคุณแมตัง้ครรภ
คุณแมตัง้ครรภตองการโปรตีนวันละ 60 กรัม

แหลงของโปรตีนที่ดี
● เน้ือสัตว
● เน้ือปลา
● ไข
● นมและผลิตภัณฑจากนม
● ถัว่ตางๆ เชน ถัว่เหลือง ถัว่เลนทิล เป็นตน
● ถัว่เปลือกแข็ง และเมล็ดธัญพืชตางๆ



เคล็ดลับการกินอาหารเพื่อใหไดโปรตีน
● เลือกเน้ือสัตวใหหลากหลาย เชน วันน้ีกินปลา วันถัดไปกินเน้ือสัตวอื่นๆ และอีกวันกินไข
เป็นตน ความหลากหลายเป็นกุญแจสําคัญที่ชวยใหคุณและทารกไดรับสารอาหารตามที่ตองการ
● กินโปรตีนจากผักทุกวัน ถาอาหารของคุณไมมีเน้ือสัตว คุณควรกินขาวกับถัว่ตางๆ หรือกิน
ธัญพืชกับถัว่ชิกพี
● ถาคุณแมกินมังสวิรัติ ควรกินไขและนมหรือผลิตภัณฑจากนมใหเพียงพอ
● การกินเจอาจทําใหคุณไดรับโปรตีนไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย คุณควรปรึกษานัก
กําหนดอาหาร หรือแพทยเพื่อขอคําแนะนําดานอาหารโดยเฉพาะ

คารโบไฮเดรต แหลงพลังงานของรางกาย
คารโบไฮเดรต และไขมัน เป็นแหลงพลังงานหลักสําหรับคุณแมและทารก และเป็นสวนหน่ึงของ
อาหารที่สมดุลในชวงตัง้ครรภ

ประโยชน ของคารโบไฮเดรต
● กําจัดอาการออนเพลีย
● ใหพลังงานสําหรับคุณแมและทารก
● เป็นแหลงพลังงานเพิ่มเติมในการผลิตน้ํานมแม
คารโบไฮเดรตควรมีสัดสวนมากที่สุดในมื้ออาหาร คุณแมควรเลือกชนิดของคารโบไฮเดรตที่ดี เชน
ขนมปังโฮลเกรน และซีเรียลโฮลเกรน ซึ่งควรไดรับวันละ 4-6 สวน
ตัวอยางปริมาณอาหาร 1 สวน
● ขนมปัง 2 แผน (60 กรัม)
● ขนมปังโรล 1 ชิน้กลาง
● ขาวสวย พาสตา หรือเสนกวยเตี๋ยว 1 จาน



ในมือ้อาหารของคุณควรประกอบดวย
● พาสตา ขาว และมันฝรัง่
● ถัว่เมล็ดแหง เชน ถัว่เลนทิล ถัว่แดง และถัว่ชิกพี
● ขนมปัง และธัญพืชชนิดโฮลเกรน

เคล็ดลับการกินอาหารเพื่อใหไดรับคารโบไฮเดรตที่ดี
● เลือกคารโบไฮเดรตชนิดโฮลเกรน เชน ขนมปังโฮลเกรน และธัญพืชโฮลเกรน ซึ่งใหพลังงานได
อยางตอเน่ืองและยาวนาน ชวยใหคุณแมรูสึกอิ่มไดนานขึ้น
● หลีกเลี่ยงคารโบไฮเดรตที่ใหความหวาน เชน น้ําตาล น้ําผึ้ง แยม ช็อกโกแลต ขนมหวาน และ
ขนมอบตางๆ อาหารเหลาน้ีมีน้ําตาลเป็นสวนประกอบหลัก ซึ่งเป็นคารโบไฮเดรตที่ใหประโยชน
น อย
● จัดใหทุกมื้อมีคารโบไฮเดรตในปริมาณพอเหมาะ
● มื้อเชาตองมีคารโบไฮเดรต เพื่อหลีกเลี่ยงอาการออนเพลีย เวียนศีรษะ และลดอาการโหยในชวง
สายของวัน

ใยอาหารเพื่อระบบทางเดินอาหารที่ดี
หญิงตัง้ครรภสวนใหญมักมีปัญหาเกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร ทําใหรูสึกไมสบายทอง ซึ่งคุณแม
สามารถลดปัญหาเหลาน้ีไดดวยการกินใยอาหารอยางเพียงพอ

ประโยชน ของใยอาหาร
● ชวยใหระบบขับถายเป็นปกติ
● ชวยลดอาการทองผูก
● ลดระดับโคเลสเตอรอลและน้ําตาลในเลือด



การกินพืช ผัก ผลไม และธัญพืชเป็นประจําชวยใหคุณไดรับใยอาหารอยางเพียงพอ ชวยในการ
ทํางานของระบบทางเดินอาหาร และกระตุนการเคลื่อนตัวของกากอาหารภายในลําไส

แหลงของใยอาหารที่ดี
● ผลไมตางๆ
● ผักตางๆ
● ธัญพืชโฮลเกรน
● ถัว่เมล็ดแหง และถัว่ตางๆ
● ถัว่เปลือกแข็ง และเมล็ดพืชตางๆ

เคล็ดลับการกินอาหารเพื่อใหไดรับใยอาหาร
● พยายามเลือกขนมปัง และธัญพืชชนิดโฮลเกรนที่ชวยเพิ่มใยอาหารใหรางกาย
● กินผัก ผลไมสด แทนน้ําผักผลไม

กรดไขมันจําเป็นเพื่อพัฒนาการทางสมองของ
ทารก

กรดไขมันที่จําเป็นหรือไขมันชนิดดี เชน กรดไขมันโอเมกา 3 โอเมกา 6 เป็นกรดไขมันที่ชวย
พัฒนาโครงสรางสมองของทารก รางกายของเราไมสามารถสรางกรดไขมันเหลาน้ีไดเอง จึงจําเป็น
ตองไดรับจากการกินอาหารเทานัน้

ประโยชน ของกรดไขมันจําเป็น
● ชวยสรางเสริมเซลลสมองของทารก (โดยเฉพาะกรดไขมันโอเมกา 3)



● ชวยเสริมสรางพัฒนาการของประสาทตาของทารก (โดยเฉพาะกรดไขมันโอเมกา 3)
คุณแมตัง้ครรภควรไดรับกรดไขมันจําเป็นวันละ 115 มิลลิกรัม

แหลงของกรดไขมันจําเป็น
กรดไขมันโอเมกา 3 สามารถพบไดใน
● ปลาที่มีไขมันสูง เชน แมคเคอเรล ซารดีน ทูนา แซลมอน
● น้ํามันคาโนลา น้ํามันถัว่เหลือง
● มาการีนที่ทําจากน้ํามันคาโนลา

กรดไขมันโอเมกา 6 สามารถพบไดใน
● ไข
● เนย
● ไขมันจากสัตว
● ถัว่ และเมล็ดพืช
● น้ํามันพืช เชน น้ํามันขาวโพด ถัว่เหลือง ทานตะวัน ดอกคําฝอย

เคล็ดลับการกินอาหารเพื่อใหไดรับกรดไขมันจําเป็น

กินปลาไขมันสูงอาทิตยละ 1-2 ครัง้ และเลือกใชน้ํามันพืชสําหรับเหยาะในเมนูสลัดตางๆ เพื่อความ
สมดุลของสัดสวนกรดไขมันโอเมกา 3 และโอเมกา 6
● เลือกกินปลาไขมันสูง เชน ซารดีน แมคเคอเรล เฮอรริง ซึ่งไมคอยพบการปนเป้ือนของสาร
ปรอทที่เป็นอันตรายตอระบบประสาทของทารก



ธาตุเหล็ก เพื่อการสรางเม็ดเลือดแดง

ธาตุเหล็กชวยในการสรางเม็ดเลือดแดง ชวยพาออกซิเจนไปยังเซลลตางๆ ของรางกายของคุณแม
และทารก

ประโยชน ของธาตุเหล็ก
● ชวยลดความเสี่ยงของภาวะโลหิตจาง ซึ่งมักทําใหคุณแมรูสึกเหน่ือยงาย และมีอาการเหน่ือย
หอบ
● ลดความเสี่ยงของภาวะขาดธาตุเหล็กในหญิงตัง้ครรภ ซึ่งอาจนําไปสูการคลอดกอนกําหนด หรือ
ทารกที่มีน้ําหนักแรกเกิดน อย
คุณแมตัง้ครรภควรไดรับธาตุเหล็กที่จําเป็นวันละ 27 มิลลิกรัม

แหลงของธาตุเหล็กที่ดี
● เน้ือสัตว (โดยเฉพาะเน้ือแดงจะมีธาตุเหล็กสูงกวาเน้ือขาวอยางเน้ือไก หรือเน้ือปลา) ไขแดง ถัว่
ตางๆ ผักใบเขียว และธัญพืชตางๆ ที่มีธาตุเหล็กสูง
● ธาตุเหล็กจากแหลงอาหารที่เป็นเน้ือสัตว เชน เน้ือแดง สามารถถูกดูดซึมไดดีกวาจากพืช ผัก
ตางๆ ดังนัน้ เมื่อคุณแมกินพืชผักตางๆ ควรกินอาหารที่มีวิตามินซีดวย เพื่อชวยใหรางกายดูดซึม
ธาตุเหล็กไดดียิ่งขึ้น
● เลือกขนมปังโฮลเกรน และธัญพืชโฮลเกรนซึ่งมีธาตุเหล็กสูงกวาชนิดที่ผานการขัดสีแลว
● เพิ่มถัว่ตางๆ ลงในมื้ออาหาร เชน เมนูตุนและซุปตางๆ
● ยีสต
● จมูกขาวสาลี
● ถัว่เลนทิลปรุงสุก



เคล็ดลับการกินอาหารเพื่อใหไดรับธาตุเหล็ก
หากคุณแมกินมังสวิรัติ ควรแจงและปรึกษาแพทย เพราะหากคุณและลูกน อยไดรับธาตุเหล็กไม
เพียงพอจากการกินอาหาร คุณอาจจําเป็นตองไดรับยาเม็ดธาตุเหล็กเสริมรวมดวย
● กินอาหารที่มีวิตามินซี รวมกับธาตุเหล็กในมื้อเดียวกัน เพื่อเพิ่มการดูดซึมของธาตุเหล็กใหกับ
รางกาย ผักและผลไมตางๆ เชน สม กีวี ผักใบเขียว เป็นแหลงที่ดีของวิตามินซี
● ชาและกาแฟอาจทําใหธาตุเหล็กถูกดูดซึมไดน อยลง พยายามจํากัดการดื่มชา กาแฟ โดยเฉพาะ
ในมื้ออาหาร

โฟเลต เพื่อระบบประสาทและไขสันหลังที่สม
บูรณ

คุณแมจําเป็นตองไดรับโฟเลตเสริมเพิ่มเติม ตัง้แตชวงที่กําลังวางแผนเพื่อการตัง้ครรภ รวมทัง้ใน
ชวงที่กําลังตัง้ครรภอยู โฟเลตจําเป็นตอการสรางและพัฒนาการของทารกที่สมบูรณในชวงแรกของ
การตัง้ครรภ โดยเฉพาะพัฒนาการโครงสรางระบบประสาทของทารก

ประโยชน ของโฟเลต
● ป องกันการเกิดภาวะความผิดปกติของทอระบบประสาท เชน เยื่อหุมไขสันหลังปิดไมสนิท สง
ผลใหเกิดความพิการตางๆ
คุณแมตัง้ครรภควรไดรับโฟเลตวันละ 400 ไมโครกรัม ซึ่งสามารถกินจากอาหารที่มีโฟเลตตาม
ธรรมชาติ คุณควรปรึกษาแพทยหรือนักกําหนดอาหาร หากคุณรูสึกวาไมสามารถรับโฟเลตจาก
อาหารไดเพียงพอกับความตองการของคุณและทารก



แหลงของโฟเลตที่ดี
● สม
● ผักใบเขียว
● ถัว่ตางๆ
● ถัว่เปลือกแข็ง
● ยีสตสกัด

เคล็ดลับการกินอาหารเพื่อใหไดรับโฟเลต
● อาหารที่ผานความรอนมากๆ อาจทําใหโฟเลตถูกทําลาย หรือปริมาณโฟเลตลดน อยลง การ
ทําอาหารจากผักตางๆ จึงควรผานความรอนใหน อยที่สุด

แคลเซียม และวิตามินดี เพื่อโครงสรางของ
รางกาย กระดูก และฟัน

แคลเซียมจําเป็นตอการสราง และการดูแลรักษาโครงสรางของรางกายใหสมบูรณ นอกจากน้ียังมี
สวนชวยในการทํางานของระบบประสาทและกลามเน้ือ และการทํางานของหัวใจอีกดวย
คุณแมตัง้ครรภจําเป็นตองไดรับแคลเซียมอยางเพียงพอ เพื่อป องกันไมใหแคลเซียมที่สะสมไวใน
รางกายถูกดึงออกมาใชในระหวางตัง้ครรภ และควรไดรับแคลเซียมควบคูกับวิตามินดีเพื่อชวยให
รางกายดูดซึมแคลเซียมจากอาหารไดดีขึ้น
ปริมาณวิตามินดีที่เพียงพอในขณะตัง้ครรภสามารถสงผลตอการเจริญเติบโตทารก ดังนัน้คุณแมตัง้
ครรภจึงควรไดรับวิตามินดีอยางเพียงพอ เพื่อป องกันภาวะขาดวิตามินดี



ประโยชน ของแคลเซียมและวิตามินดี
● ชวยใหกระดูกและฟันแข็งแรง
● ชวยลดภาวะกระดูกพรุน และกระดูกเปราะบาง
คุณแมตัง้ครรภควรไดรับแคลเซียมวันละ 1,000 มิลลิกรัม

แหลงของแคลเซียมที่ดี
นมและผลิตภัณฑจากนม เป็นแหลงอาหารสําคัญของแคลเซียมและวิตามินดีสําหรับรางกาย
● ผลิตภัณฑจากถัว่เหลืองที่เสริมแคลเซียม เชน นมถัว่เหลือง และ โยเกิรตถัว่เหลือง
● ปลาซารดีน หรือแซลมอนสีชมพูที่กินไดทัง้กาง
● อาหารเชาซีเรียลที่เสริมแคลเซียม
● คัสตารด
● มารการีนที่เสริมวิตามินดี
● ปลาที่มีไขมันสูง เชน แซลมอล แมคเคอเรล
● ไข

เคล็ดลับการกินอาหารเพื่อใหไดรับแคลเซียมและวิตามินดี
● เติมนม หรือนมผงในอาหารประเภทตุน หรือซุปตางๆ
● เติมชีสในพาสตา และผักตางๆ
● ใชโยเกิรตแทนซอสตางๆ หรือในเมนูแกงกะหรี่
● กินแหลงอาหารที่มีแคลเซียมใหหลากหลาย
● โรยหน าพาสตาดวยพารเมซาน ชีสพารเสซานอุดมไปดวยแคลเซียม
● เติมนมเล็กน อยในมันบด หรือผักบด
● หากไมสามารถดื่มนมได แพทยอาจเสริมยาเม็ดแคลเซียมใหเพิ่มเติม หรือคุณควรปรึกษานัก
กําหนดอาหารเพื่อจัดเมนูอาหารใหไดรับแคลเซียมอยางเพียงพอ
● เดินเลนกลางแจงเพื่อรับวิตามินดีจากแสงแดด โดยใชเวลา 15-30 นาที เพียง 2-3 ครัง้ตอ
สัปดาห ที่สําคัญอยาลืมทาครีมกันแดด และหลีกเลี่ยงชวงแดดจัดในเวลา 10 โมงเชา - บาย 3 โมง

โพรไบโอติกส เพื่อระบบภูมิคุมกันที่ดี

https://www.s-momclub.com/how-to-choose-the-infant-formula


โพรไบโอติกส หรือจุลินทรียสุขภาพในอาหารตางๆ มีความปลอดภัยสําหรับคุณแมตัง้ครรภ โดย
มากกวา 80% ของเซลลสรางภูมิคุมกันของคนเราจะอยูในระบบทางเดินอาหาร ระบบทางเดิน
อาหารของเรามีแบคทีเรียมากมายหลายรอยชนิดอาศัยอยู การไดรับจุลินทรียสุขภาพเป็นประจําจะ
ชวยใหระบบทางเดินอาหารมีจุลินทรียสุขภาพอยูในปริมาณที่เหมาะสม

ประโยชน ของโพรไบโอติกส (จุลินทรียสุขภาพ)
การไดรับจุลินทรียสุขภาพในปริมาณที่เพียงพอ ชวยให
● ระบบทางเดินอาหารและการขับถายเป็นปกติ
● ชวยใหลําไสใหญทํางานไดดีขึ้น
● กระตุนระบบภูมิคุมกัน
คุณแมตัง้ครรภและคุณแมที่ใหนมบุตรควรไดรับจุลินทรียสุขภาพจากอาหารหรืออาหารเสริมเป็น
ประจํา

แหลงของจุลินทรียสุขภาพที่ดี
● โยเกิรต และนมเปรีย้วที่ยังคงมีจุลินทรียที่มีชีวิต
● นมที่ผานการหมัก และนมที่ไมไดผานการหมัก
● มิโซะ และเทมเป
● น้ําผลไม และนมถัว่เหลืองบางชนิด
● วิตามินเสริมอาหารบางชนิด

เคล็ดลับการกินอาหารเพื่อจุลินทรียสุขภาพที่ดี
● กินอาหารที่มีจุลินทรียสุขภาพใหหลากหลายเพื่อใหรางกายไดรับจุลินทรียสุขภาพหลายๆ ชนิด



น้ํา เพื่อกระบวนการการทํางานตางๆ ของราง
กาย

น้ํา มีความสําคัญเป็นอยางมากสําหรับคุณแมตัง้ครรภและทารก น้ําจําเป็นตอเซลลตางๆ เพื่อใชใน
การเจริญเติบโต และกระบวนการทํางานตางๆ ภายในรางกาย เชน การขนสงสารอาหาร การขับ
ของเสีย และชวยหลอลื่นในกระบวนการทํางาน และอวัยวะตางๆ

ประโยชน ของน้ํา
เป็นองคประกอบของเน้ือเยื่อและเซลลตางๆ ของรางกาย
● ชวยในการทํางานของระบบทางเดินอาหาร
● ลดปัญหาทองผูก
● ขับสารพิษและของเสียออกจากรางกาย
● ชวยรักษาปริมาณน้ําในรางกาย
คุณแมตัง้ครรภควรดื่มน้ําวันละ 8-10 แกว (2.3 ลิตร) เพื่อสุขภาพที่ดี

เคล็ดลับการดื่มน้ําที่ดี
● การดื่มน้ําไมเพียงพอทําใหรางกายเสียสมดุลของเกลือแร สงผลใหเกิดอาการเหน่ือยงาย ยิ่งคุณ
แมตัง้ครรภดื่มน้ําไดมากเทาไร ก็จะชวยลดความเหน่ือยลาไดมาก
● พกขวดน้ําเล็กๆ ติดกระเป าไวเสมอ และจิบน้ําบอยๆ ตลอดทัง้วัน

อางอิง: คณะอนุกรรมการสังเคราะหองคความรูดานอาหารและโภชนาการสําหรับหรับผูบริโภค ภายใตการดําเนินงาน
ของคณะกรรมการขับเคลื่อนยุทธศาสตร เพื่อสรางความเชื่อมโยงดานอาหาร และโภชนาการ สูคุณภาพชีวิตที่ดี (ชุดที่
3), คณะกรรมการอาหารแหงชาติ


