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9นา​ที

การ​กิน​อาหาร​หลาก​หลาย​และ​สมดุล​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ มา​ดู​เคล็ด​ลับ​ พ​รอม
เทคนิค​การ​กิน​อาหาร​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน
อาน​เพิ่ม​เติม

ประโยชน ​ของ​สาร​อา​หาร​ และ​อาหาร​ที่​ควร​รับ



ประทาน​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ

โปร​ตี​น ​เพื่อ​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​ เอ็น​ และ
เน้ือเยื่อ​ตางๆ

โปรตีน​เป็น​หนวย​ของ​โครงสราง​พื้น​ฐาน​ที่​ใช​สําหรับ​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​ เอ็น​ ผม​ เล็บ​ กระ​ดู​ก
เน้ือเยื่อ​สม​อง​ เลือด​ และ​เน้ือเยื่อ​อื่นๆ​ ของ​ทา​รก​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​กิน​เน้ือ​สัตว​ หรือ​เน้ือ​ปลา​ให​ได
วัน​ละ​ 100 - 150 กรัม​ หรือ​ไข​ 2​ ฟอง​ แลว​เสริม​ดวย​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ 3-4 สวน​ เชน​ นม​ 1 แกว​
โย​เกิรต 1 ถวย​ หรือ​ชีส​ 1 สวน

ประโยชน ​ของ​โปร​ตีน
● ใช​ใน​การ​สราง​เซลล​ตางๆ​ ของ​ทาร​ก
● ชวย​ฟ้ืนฟู​เซลล​ตางๆ​ ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตองการ​โปรตีน​วัน​ละ​ 60 กรัม

แหลง​ของ​โปรตีน​ที่​ดี
● เน้ือ​สัต​ว
● เน้ือ​ปลา
● ไข
● นม​และ​ผลิตภัณฑ​จา​กนม
● ถัว่​ตางๆ​ เชน​ ถัว่​เห​ลือ​ง ถัว่​เลน​ทิล เป็น​ตน
● ถัว่​เปลือก​แข็ง​ และ​เมล็ด​ธัญพืช​ตางๆ



เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​โปร​ตีน
● เลือก​เน้ือ​สัตว​ให​หลาก​หลาย​ เชน​ วัน​น้ี​กิน​ปลา​ วัน​ถัด​ไป​กิน​เน้ือ​สัตว​อื่นๆ​ และ​อีก​วัน​กิน​ไข​
เป็นตน​ ควา​มหลาก​หลาย​เป็น​กุญแจ​สําคัญ​ที่​ชวย​ให​คุณ​และ​ทารก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ตาม​ที่​ตอง​การ
● กิน​โปรตีน​จาก​ผัก​ทุก​วัน​ ถา​อาหาร​ของ​คุณ​ไมมี​เน้ือ​สัตว​ คุณ​ควร​กิน​ขาว​กับ​ถัว่​ตางๆ​ หรือ​กิน
ธัญพืช​กับ​ถัว่​ชิ​กพี
● ถา​คุณ​แม​กิน​มังส​วิรัติ​ ควร​กิน​ไข​และ​นม​หรือ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ให​เพียง​พอ
● การ​กิน​เจ​อาจ​ทําให​คุณ​ได​รับ​โปรตีน​ไม​เพียง​พอ​กับ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ คุณ​ควร​ปรึกษา​นัก
กําหนด​อา​หาร​ หรือ​แพทย​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําดาน​อาหาร​โดย​เฉ​พาะ

คารโบไฮเดรต​ แหลง​พลังงาน​ของ​ราง​กาย
คารโบไฮเดรต​ และ​ไข​มัน​ เป็น​แหลง​พลังงาน​หลัก​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทา​รก​ และ​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ
อาหาร​ที่​สมดุล​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ

ประโยชน ​ของ​คา​รโบ​ไฮเดรต
● กําจัด​อาการ​ออน​เพ​ลีย
● ให​พลังงาน​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทาร​ก
● เป็น​แหลง​พลังงาน​เพิ่ม​เติม​ใน​การ​ผลิต​น้ํานม​แม
คารโบไฮเดรต​ควร​มี​สัดสวน​มาก​ที่สุด​ใน​มื้อ​อา​หาร​ คุณ​แม​ควร​เลือก​ชนิด​ของ​คารโบไฮเดรต​ที่​ดี​ เชน​
ขนมปัง​โฮ​ลเก​รน​ และ​ซีเรีย​ลโฮ​ลเก​รน​ ซึ่ง​ควร​ได​รับ​วัน​ละ​ 4-6 สวน
ตัวอยาง​ปริมาณ​อา​หาร​ 1 สวน
● ขนมปัง​ 2​ แผ​น ​(60 กรัม​)
● ขนมปัง​โรล​ 1 ชิน้​กล​าง
● ขาว​สวย​ พ​าสตา หรือ​เสน​กวยเตี๋ยว​ 1 จาน



ใน​มือ้​อาหาร​ของ​คุณ​ควร​ประ​กอบ​ดวย
● พาส​ตา ขาว​ และ​มัน​ฝรัง่
● ถัว่​เมล็ด​แหง​ เชน​ ถัว่​เลน​ทิล ถัว่​แดง​ และ​ถัว่​ชิ​กพี
● ขนม​ปัง​ และ​ธัญพืช​ชนิด​โฮ​ลเก​รน

เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​รับ​คารโบไฮเดรต​ที่​ดี
● เลือก​คารโบไฮเดรต​ชนิด​โฮ​ลเก​รน​ เชน​ ขนมปัง​โฮ​ลเก​รน​ และ​ธัญพืช​โฮ​ลเก​รน​ ซึ่ง​ให​พลังงาน​ได
อยาง​ตอ​เน่ือง​และ​ยาว​นา​น ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​อิ่ม​ได​นาน​ขึ้น
● หลีก​เลี่ยง​คารโบไฮเดรต​ที่​ให​ความ​หวา​น ​เชน​ น้ําตาล​ น้ําผึ้ง​ แยม​ ช็อก​โก​แล​ต ขนม​หวา​น ​และ
ขนมอบ​ตางๆ​ อาหาร​เหลา​น้ี​มี​น้ําตาล​เป็น​สวน​ประกอบ​หลัก​ ซึ่ง​เป็น​คารโบไฮเดรต​ที่​ให​ประ​โยชน
น อย
● จัด​ให​ทุก​มื้อ​มี​คารโบไฮเดรต​ใน​ปริมาณ​พอ​เห​มาะ
● มื้อ​เชา​ตอง​มี​คารโบไฮเดรต​ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย เวียน​ศีรษะ​ และ​ลด​อาการ​โหย​ใน​ชวง
สาย​ของ​วัน

ใย​อาหาร​เพื่อ​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ที่​ดี
หญิง​ตัง้​ครรภ​สวน​ใหญ​มัก​มี​ปัญหา​เกี่ยว​กับ​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ ทําให​รูสึก​ไม​สบาย​ทอง​ ซึ่ง​คุณ​แม
สามารถ​ลด​ปัญหา​เหลา​น้ี​ได​ดวย​การ​กิน​ใย​อาหาร​อยาง​เพียง​พอ

ประโยชน ​ของ​ใย​อา​หาร
● ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​เป็น​ปก​ติ
● ชวย​ลด​อาการ​ทอง​ผูก
● ลด​ระดับ​โคเลสเตอรอล​และ​น้ําตาล​ใน​เลือ​ด



การ​กิน​พืช​ ผัก​ ผล​ไม​ และ​ธัญพืช​เป็น​ประจําชวย​ให​คุณ​ได​รับ​ใย​อาหาร​อยาง​เพียง​พอ​ ชวย​ใน​การ
ทํางาน​ของ​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ และ​กระตุน​การ​เคลื่อน​ตัว​ของ​กาก​อาหาร​ภายใน​ลําไส

แหลง​ของ​ใย​อาหาร​ที่​ดี
● ผล​ไม​ตางๆ
● ผัก​ตางๆ
● ธัญพืช​โฮ​ลเก​รน
● ถัว่​เมล็ด​แหง​ และ​ถัว่​ตางๆ
● ถัว่​เปลือก​แข็ง​ และ​เมล็ด​พืช​ตางๆ

เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​รับ​ใย​อา​หาร
● พยายาม​เลือก​ขนม​ปัง​ และ​ธัญพืช​ชนิด​โฮ​ลเกรน​ที่​ชวย​เพิ่ม​ใย​อาหาร​ให​ราง​กาย
● กิน​ผัก​ ผล​ไม​สด​ แทน​น้ําผัก​ผล​ไม

กรด​ไข​มัน​จําเป็น​เพื่อ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ
ทาร​ก

กรด​ไข​มัน​ที่​จําเป็น​หรือ​ไข​มัน​ชนิด​ดี​ เชน​ กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 โอ​เม​กา 6 เป็นก​รด​ไข​มัน​ที่​ชวย
พัฒนา​โครงสราง​สมอง​ของ​ทา​รก​ รางกาย​ของ​เรา​ไม​สามารถ​สราง​กรด​ไข​มัน​เหลา​น้ี​ได​เอง​ จึง​จําเป็น
ตอง​ได​รับ​จาก​การ​กิน​อาหาร​เทา​นัน้

ประโยชน ​ของ​กรด​ไข​มัน​จําเป็น
● ชวย​สราง​เสริม​เซลล​สมอง​ของ​ทา​รก​ (โดย​เฉพาะ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3)



● ชวย​เสริม​สราง​พัฒนาการ​ของ​ประสาท​ตา​ของ​ทา​รก​ (โดย​เฉพาะ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3)
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​วัน​ละ​ 115 มิลลิ​กรัม

แหลง​ของ​กรด​ไข​มัน​จําเป็น
กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 สามารถ​พบ​ได​ใน
● ปลา​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ เชน​ แมคเคอเรล​ ซาร​ดี​น ​ทู​นา​ แซ​ลม​อน
● น้ํามัน​คา​โน​ลา ​น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง
● มา​กา​รี​นที่​ทําจาก​น้ํามัน​คา​โน​ลา

กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 6 สามารถ​พบ​ได​ใน
● ไข
● เนย
● ไข​มัน​จาก​สัต​ว
● ถัว่​ และ​เมล็ด​พืช
● น้ํามัน​พืช​ เชน​ น้ํามัน​ขาว​โพด​ ถัว่​เห​ลือ​ง ทาน​ตะ​วัน​ ดอก​คําฝอย

เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​รับ​กรด​ไข​มัน​จําเป็น

กิน​ปลา​ไข​มัน​สูง​อาทิตย​ละ​ 1-2 ครัง้​ และ​เลือก​ใช​น้ํามัน​พืช​สําหรับ​เหยาะ​ใน​เมนู​สลัด​ตางๆ​ เพื่อ​ความ
สมดุล​ของ​สัดสวน​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 และ​โอ​เม​กา 6
● เลือก​กิน​ปลา​ไข​มัน​สูง​ เชน​ ซาร​ดี​น ​แมคเคอเรล​ เฮอ​รริ​ง ซึ่ง​ไม​คอย​พบ​การ​ปน​เป้ือน​ของ​สาร
ปรอท​ที่​เป็น​อันตราย​ตอ​ระบบ​ประสาท​ของ​ทาร​ก



ธาตุ​เหล็ก​ เพื่อ​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง

ธาตุ​เหล็ก​ชวย​ใน​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ ชวย​พา​ออกซิเจน​ไป​ยัง​เซลล​ตางๆ​ ของ​รางกาย​ของ​คุณ​แม
และ​ทาร​ก

ประโยชน ​ของ​ธาตุ​เห​ล็ก
● ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ภาวะ​โลหิต​จาง​ ซึ่ง​มัก​ทําให​คุณ​แม​รูสึก​เหน่ือย​งาย​ และ​มี​อาการ​เหน่ือย
หอบ
● ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ใน​หญิง​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​อาจ​นําไป​สู​การ​คลอด​กอน​กําหน​ด หรือ
ทารก​ที่​มี​น้ําหนัก​แรก​เกิด​น อย
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​จําเป็น​วัน​ละ​ 2​7 มิลลิ​กรัม

แหลง​ของ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ดี
● เน้ือ​สัตว​ (โดย​เฉพาะ​เน้ือ​แดง​จะ​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​กวา​เน้ือ​ขาว​อยาง​เน้ือ​ไก​ หรือ​เน้ือ​ปลา​) ไข​แดง​ ถัว่
ตางๆ​ ผัก​ใบ​เขียว​ และ​ธัญพืช​ตางๆ​ ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง
● ธาตุ​เหล็ก​จาก​แหลง​อาหาร​ที่​เป็น​เน้ือ​สัตว​ เชน​ เน้ือ​แดง​ สามารถ​ถูก​ดูด​ซึม​ได​ดี​กวา​จาก​พืช​ ผัก
ตางๆ​ ดัง​นัน้​ เมื่อ​คุณ​แม​กิน​พืช​ผัก​ตางๆ​ ควร​กิน​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​ซี​ดวย​ เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​ดูด​ซึม
ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น
● เลือก​ขนมปัง​โฮ​ลเก​รน​ และ​ธัญพืช​โฮ​ลเกรน​ซึ่ง​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​กวา​ชนิด​ที่​ผาน​การ​ขัด​สี​แล​ว
● เพิ่ม​ถัว่​ตางๆ​ ลง​ใน​มื้อ​อา​หาร​ เชน​ เมนู​ตุน​และ​ซุป​ตางๆ
● ยี​สต
● จมูก​ขาว​สา​ลี
● ถัว่​เลน​ทิลปรุง​สุก



เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​รับ​ธาตุ​เห​ล็ก
หาก​คุณ​แม​กิน​มังส​วิรัติ​ ควร​แจง​และ​ปรึกษา​แพทย​ เพราะ​หาก​คุณ​และ​ลูก​น อย​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ไม
เพียง​พอ​จาก​การ​กิน​อา​หาร​ คุณ​อาจ​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​ยา​เม็ด​ธาตุ​เหล็ก​เสริม​รวม​ดวย
● กิน​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​ซี​ รวม​กับ​ธาตุ​เหล็ก​ใน​มื้อ​เดียว​กัน​ เพื่อ​เพิ่ม​การ​ดูด​ซึม​ของ​ธาตุ​เหล็ก​ให​กับ
ราง​กาย​ ผัก​และ​ผล​ไม​ตางๆ​ เชน​ สม​ กีวี​ ผัก​ใบ​เขียว​ เป็น​แหลง​ที่​ดี​ของ​วิ​ตา​มิ​นซี
● ชา​และ​กาแฟ​อาจ​ทําให​ธาตุ​เหล็ก​ถูก​ดูด​ซึม​ได​น อย​ลง​ พ​ยา​ยาม​จํากัด​การ​ดื่ม​ชา​ กาแฟ​ โดย​เฉพาะ
ใน​มื้อ​อา​หาร

โฟเลต​ เพื่อ​ระบบ​ประสาท​และ​ไขสันหลัง​ที่​สม
บูร​ณ

คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​โฟเลต​เสริม​เพิ่ม​เติม​ ตัง้แต​ชวง​ที่​กําลัง​วางแผน​เพื่อ​การ​ตัง้​ครรภ​ รวม​ทัง้​ใน
ชวง​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​อยู​ โฟเลต​จําเป็น​ตอ​การ​สราง​และ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ที่​สมบูรณ​ใน​ชวง​แรก​ของ
การ​ตัง้​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​พัฒนาการ​โครงสราง​ระบบ​ประสาท​ของ​ทาร​ก

ประโยชน ​ของ​โฟเลต
● ป องกัน​การ​เกิด​ภาวะ​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ทอ​ระบบ​ประ​สา​ท เชน​ เยื่อ​หุม​ไขสันหลัง​ปิด​ไม​สนิท​ สง
ผล​ให​เกิด​ความ​พิการ​ตางๆ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​โฟเลต​วัน​ละ​ 400 ไมโคร​กรัม​ ซึ่ง​สามารถ​กิน​จาก​อาหาร​ที่​มี​โฟเลต​ตาม
ธรรม​ชา​ติ​ คุณ​ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​กําหนด​อา​หาร​ หาก​คุณ​รูสึก​วา​ไม​สามารถ​รับ​โฟเลต​จาก
อาหาร​ได​เพียง​พอ​กับ​ความ​ตองการ​ของ​คุณ​และ​ทาร​ก



แหลง​ของ​โฟเลต​ที่​ดี
● สม
● ผัก​ใบ​เขียว
● ถัว่​ตางๆ
● ถัว่​เปลือก​แข็ง
● ยีสต​สกัด

เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​รับ​โฟเลต
● อาหาร​ที่​ผาน​ความ​รอน​มาก​ๆ อาจ​ทําให​โฟเลต​ถูก​ทําลาย​ หรือ​ปริ​มา​ณโฟเลต​ลด​น อย​ลง​ การ
ทําอาหาร​จาก​ผัก​ตางๆ​ จึง​ควร​ผาน​ความ​รอน​ให​น อย​ที่​สุด

แคลเซียม​ และ​วิตามิน​ดี​ เพื่อ​โครงสราง​ของ
ราง​กาย​ กระ​ดู​ก และ​ฟัน

แคลเซียม​จําเป็น​ตอ​การ​สราง​ และ​การ​ดูแล​รักษา​โครงสราง​ของ​รางกาย​ให​สม​บูร​ณ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี
สวน​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​กลาม​เน้ือ​ และ​การ​ทํางาน​ของ​หัวใจ​อีก​ดวย
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​แคลเซียม​อยาง​เพียง​พอ​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​แคลเซียม​ที่​สะสม​ไว​ใน
รางกาย​ถูก​ดึง​ออก​มา​ใช​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ และ​ควร​ได​รับ​แคลเซียม​ควบคู​กับ​วิตามิน​ดี​เพื่อ​ชวย​ให
รางกาย​ดูด​ซึม​แคลเซียม​จาก​อาหาร​ได​ดี​ขึ้น
ปริมาณ​วิตามิน​ดี​ที่​เพียง​พอ​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​สามารถ​สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ทา​รก​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ​จึง​ควร​ได​รับ​วิตามิน​ดี​อยาง​เพียง​พอ​ เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​ขาด​วิ​ตา​มิ​นดี



ประโยชน ​ของ​แคลเซียม​และ​วิ​ตา​มิ​นดี
● ชวย​ให​กระดูก​และ​ฟัน​แข็ง​แรง
● ชวย​ลด​ภาวะ​กระดูก​พรุ​น ​และ​กระดูก​เปราะ​บาง
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​แคลเซียม​วัน​ละ​ 1,000 มิลลิ​กรัม

แหลง​ของ​แคลเซียม​ที่​ดี
นม​และ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ เป็น​แหลง​อาหาร​สําคัญ​ของ​แคลเซียม​และ​วิตามิน​ดี​สําหรับ​ราง​กาย
● ผลิตภัณฑ​จาก​ถัว่​เหลือง​ที่​เสริม​แคลเซียม​ เชน​ นม​ถัว่​เห​ลือ​ง และ​ โย​เกิรตถัว่​เห​ลือ​ง
● ปลา​ซาร​ดี​น ​หรือ​แซลมอน​สีชมพู​ที่​กิน​ได​ทัง้​กาง
● อาหาร​เชา​ซีเรีย​ลที่​เสริม​แค​ลเซี​ยม
● คัสตา​รด
● มารการีน​ที่​เสริม​วิ​ตา​มิ​นดี
● ปลา​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ เชน​ แซ​ลม​อล แมคเคอ​เรล
● ไข

เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​รับ​แคลเซียม​และ​วิ​ตา​มิ​นดี
● เติม​นม​ หรือนม​ผงใน​อาหาร​ประเภท​ตุน​ หรือ​ซุป​ตางๆ
● เติม​ชีส​ใน​พาส​ตา และ​ผัก​ตางๆ
● ใช​โย​เกิรตแทน​ซอส​ตางๆ​ หรือ​ใน​เมนู​แกง​กะ​หรี่
● กิน​แหลง​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​ให​หลาก​หลา​ย
● โรย​หน า​พาส​ตาดวย​พาร​เม​ซา​น ​ชีส​พาร​เส​ซาน​อุดม​ไป​ดวย​แค​ลเซี​ยม
● เติม​นม​เล็ก​น อย​ใน​มัน​บด​ หรือ​ผัก​บด
● หาก​ไม​สามารถ​ดื่ม​นม​ได​ แพทย​อาจ​เสริม​ยา​เม็ด​แคลเซียม​ให​เพิ่ม​เติม​ หรือ​คุณ​ควร​ปรึกษา​นัก
กําหนด​อาหาร​เพื่อ​จัด​เมนู​อาหาร​ให​ได​รับ​แคลเซียม​อยาง​เพียง​พอ
● เดิน​เลน​กลาง​แจง​เพื่อ​รับ​วิตามิน​ดี​จาก​แสง​แดด​ โดย​ใช​เวลา​ 15-30 นา​ที​ เพียง​ 2​-3​ ครัง้​ตอ
สัปดาห​ ที่​สําคัญ​อยา​ลืม​ทา​ครีม​กัน​แดด​ และ​หลีก​เลี่ยง​ชวง​แดด​จัด​ใน​เวลา​ 10 โมง​เชา​ - บาย​ 3 โมง

โพ​รไบโอ​ติก​ส เพื่อ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี

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


โพ​รไบโอ​ติก​ส หรือ​จุลินทรีย​สุขภาพ​ใน​อาหาร​ตางๆ​ มี​ความ​ปลอดภัย​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ โดย
มาก​กวา​ 80% ของ​เซลล​สราง​ภูมิคุมกัน​ของ​คน​เรา​จะ​อยู​ใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ ระบบ​ทาง​เดิน
อาหาร​ของ​เรา​มี​แบคทีเรีย​มากมาย​หลาย​รอย​ชนิด​อาศัย​อยู​ การ​ได​รับ​จุลินทรีย​สุขภาพ​เป็น​ประจําจะ
ชวย​ให​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​มี​จุลินทรีย​สุขภาพ​อยู​ใน​ปริมาณ​ที่​เห​มา​ะสม

ประโยชน ​ของ​โพ​รไบโอ​ติก​ส (จุลินทรีย​สุข​ภาพ​)
การ​ได​รับ​จุลินทรีย​สุขภาพ​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ ชวย​ให
● ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​และ​การ​ขับ​ถาย​เป็น​ปก​ติ
● ชวย​ให​ลําไสใหญ​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น
● กระตุน​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​คุณ​แม​ที่​ให​นม​บุตร​ควร​ได​รับ​จุลินทรีย​สุขภาพ​จาก​อาหาร​หรือ​อาหาร​เสริม​เป็น
ประ​จํา

แหลง​ของ​จุลินทรีย​สุขภาพ​ที่​ดี
● โย​เกิรต และ​นม​เปรีย้ว​ที่​ยัง​คง​มี​จุลินทรีย​ที่​มี​ชี​วิต
● นม​ที่​ผาน​การ​หมัก​ และ​นม​ที่​ไม​ได​ผาน​การ​หมัก
● มิ​โซ​ะ และ​เท​มเป
● น้ําผล​ไม​ และ​นม​ถัว่​เหลือง​บาง​ชนิด
● วิตามิน​เสริม​อาหาร​บาง​ชนิด

เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​จุลินทรีย​สุขภาพ​ที่​ดี
● กิน​อาหาร​ที่​มี​จุลินทรีย​สุขภาพ​ให​หลาก​หลาย​เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​จุลินทรีย​สุขภาพ​หลาย​ๆ ชนิด



น้ํา เพื่อ​กระบวนการ​การ​ทํางาน​ตางๆ​ ของ​ราง
กาย

น้ํา มี​ความ​สําคัญ​เป็น​อยาง​มาก​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​ทา​รก​ น้ําจําเป็น​ตอ​เซลล​ตางๆ​ เพื่อ​ใช​ใน
การ​เจริญ​เติบ​โต​ และ​กระบวนการ​ทํางาน​ตางๆ​ ภายใน​ราง​กาย​ เชน​ การ​ขนสง​สาร​อา​หาร​ การ​ขับ
ของ​เสีย​ และ​ชวย​หลอ​ลื่น​ใน​กระบวนการ​ทํางา​น ​และ​อวัยวะ​ตางๆ

ประโยชน ​ของ​น้ํา
เป็น​องค​ประกอบ​ของ​เน้ือเยื่อ​และ​เซลล​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย
● ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร
● ลด​ปัญหา​ทอง​ผูก
● ขับ​สาร​พิษ​และ​ของ​เสีย​ออก​จาก​ราง​กาย
● ชวย​รักษา​ปริมาณ​น้ําใน​ราง​กาย
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ดื่ม​น้ําวัน​ละ​ 8-10 แกว​ (2.​3 ลิตร​) เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี

เคล็ด​ลับ​การ​ดื่ม​น้ําที่​ดี
● การ​ดื่ม​น้ําไม​เพียง​พอ​ทําให​รางกาย​เสีย​สมดุล​ของ​เกลือ​แร​ สง​ผล​ให​เกิด​อาการ​เหน่ือย​งาย​ ยิ่ง​คุณ
แม​ตัง้​ครรภ​ดื่ม​น้ําได​มาก​เทา​ไร​ ก็​จะ​ชวย​ลด​ความ​เหน่ือย​ลา​ได​มาก
● พก​ขวด​น้ําเล็กๆ​ ติด​กระเป า​ไว​เส​มอ​ และ​จิบ​น้ําบอย​ๆ ตลอด​ทัง้​วัน

อาง​อิง​: คณะ​อนุกรรมการ​สังเคราะห​องค​ความ​รู​ดาน​อาหาร​และ​โภชนาการ​สําหรับ​หรับ​ผู​บริโภค​ ภาย​ใต​การ​ดําเนิน​งาน
ของ​คณะ​กรรมการ​ขับ​เคลื่อน​ยุทธ​ศาสตร​ เพื่อ​สราง​ความ​เชื่อม​โยง​ดาน​อา​หาร​ และ​โภชนา​การ​ สู​คุณภาพ​ชีวิต​ที่​ดี​ (ชุด​ที่​
3), คณะ​กรรมการ​อาหาร​แหง​ชา​ติ


