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โภชนาการ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​ควร​ให​ความ​เอาใจ​ใส​ คุณ​แม​จึง​ควร​ทาน​อาหาร​ที่​มี
ประ​โยชน​ และ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ โดย​เฉพาะ​แคลเซียม​ แร​ธาตุ​ที่​มี​ความ​จําเป็น​มาก​กับ
รางกาย​ของ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ เพื่อ​ชวย​ให​โครงสราง​รางกาย​แข็ง​แรง​ทัง้​กระดูก​และ​ฟัน​ ชวย
ใน​การ​หด​และ​คลาย​ตัว​ของ​หลอด​เลือด​ ชวย​พัฒนา​กลาม​เน้ือ​หัวใจ​และ​เสน​ประ​สาท
อาน​เพิ่ม​เติม

 

สรุป
แคลเซียม​ คือ​แร​ธาตุ​ชนิด​หน่ึง​ที่​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​กับ​ราง​กาย​ รางกาย​จะ​ดูด​ซึม
แคลเซียม​จาก​อาหาร​ที่​กิน​ เพื่อ​ชวย​สราง​ราง​กาย​ กระ​ดู​ก และ​ฟัน​ของ​เรา​นัน้​ให​แข็ง​แรง​
แคลเซียม​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​หัว​ใจ​ การ​หด​และ​คลาย​ตัว​ของ​หลอด​เลือด​ สง
สัญญาณ​ภายใน​เซลล​ ชวย​ควบคุม​ความ​ดัน​โลหิต​ ป องกัน​การ​เป็น​ตะคริว​ และ​ชวย​การ​แข็ง
ตัว​ของ​เลือ​ด
แคลเซียม​ 9​9 เปอร​เซ็น​ต จะ​อยู​ใน​กระดูก​และ​ฟัน​ สวน​อีก​ 1 เปอร​เซ็น​ต แคลเซียม​จะ​อยู​ใน
เลือด​เพื่อ​ทําหน าที่​ควบคุม​การ​ทํางาน​ของ​อวัยวะ​ เน้ือเยื่อ​ตาง​ ๆ เชน​ การ​ทํางาน​ของ​ระบบ
ประ​สา​ท การ​เตน​ของ​หัว​ใจ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​แคลเซียม​ใน​ปริ​มา​ณ 1,200 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ เทากับ​นม​ 6-7 แกว​
ปริมาณ​แคลเซียม​สูงสุด​ไม​ควร​เกิน​ 2​,500 มิลลิกรัม​ตอ​วัน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
แคลเซียม​คน​ทอง​ มี​ประโยชน​อยาง​ไร
คน​ทอง​ควร​ได​รับ​แคลเซียม​เทา​ไหร​ตอ​วัน
แคลเซียม​คน​ทอง​ ควร​เริ่ม​กิน​ตอน​ไหน

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


เสริม​แคลเซียม​คน​ทอง​ ควร​กิน​อาหาร​ชนิด​ไหน
คน​ทอง​จําเป็น​ตอง​กิน​วิตามิน​เสริม​แคลเซียม​ไหม
คน​ทอง​กิน​วิตามิน​เสริม​แคลเซียม​ตาม​แพทย​สัง่​ ตอง​ระวัง​เรื่อง​อะไร​บา​ง
คุณ​แม​อยาก​กิน​แคลเซียม​คน​ทอง​ ควร​ปรึกษา​แพทย​กอ​น
นม​เสริม​แคลเซียม​คน​ทอง​ กิน​ได​บอย​แค​ไหน

 

แคลเซียม​คน​ทอง​ มี​ประโยชน ​อยาง​ไร
แคลเซียม​คือ​แร​ธาตุ​ชนิด​หน่ึง​ที่​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​กับ​รางกาย​ของ​มนุษย​ ซึ่ง​แคลเซียม​มี​ความ
จําเป็น​และ​ควร​ได​รับ​อยาง​เพียง​พอ​ รางกาย​จะ​ดูด​ซึม​จาก​อาหาร​ที่​กิน​ เพื่อ​ชวย​สราง​ราง​กาย​ กระ​ดู​ก
และ​ฟัน​ของ​เรา​นัน้​ให​แข็ง​แรง​ นอกจาก​นัน้​แลว​แคลเซียม​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​หัว
ใจ​ การ​หด​และ​คลาย​ตัว​ของ​หลอด​เลือด​ สง​สัญญาณ​ภายใน​เซลล​ การ​หลัง่​ฮอรโมน​ ชวย​ควบคุม
ความ​ดัน​โลหิต​ ป องกัน​การ​เป็น​ตะคริว​ และ​ชวย​การ​แข็ง​ตัว​ของ​เลือด​ แคลเซียม​ 9​9 เปอร​เซ็น​ต จะ
อยู​ใน​กระดูก​และ​ฟัน​ สวน​อีก​ 1 เปอร​เซ็น​ต แคลเซียม​จะ​อยู​ใน​เลือด​เพื่อ​ทําหน าที่​ควบคุม​การ​ทํางาน
ของ​อวัยวะ​ เน้ือเยื่อ​ตาง​ ๆ เชน​ การ​เตน​ของ​หัว​ใจ​ การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท หน าที่​หลัก​ของ
แคลเซียม​คือ​รักษา​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กระดูก​และ​ฟัน​ สง​สัญญาณ​ไป​ยัง​เซลล​และ​เน้ือเยื่อ​ทัว่​ราง​กาย​
เพื่อ​ให​กลาม​เน้ือ​และ​หลอด​เลือด​หด​และ​คลาย​ตัว

 

ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​แคลเซียม​จาก​อาหาร​ให​เพียง​พอ​ใน​แตละ​วัน​ ซึ่ง​แคลเซียม​จะ​ดูด​ซึม
ได​ดี​ขึ้น​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ แคลเซียม​นัน้​มี​ประโยชน​สําหรับ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ ดัง​น้ี

ประโยชน ​ตอ​คุณ​แม​ ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​หัว​ใจ​ การ​หด​และ​คลาย​ตัว​ของ​หลอด1.
เลือด​ ชวย​ให​กระดูก​และ​ฟัน​แข็ง​แรง​ ป องกัน​การ​เกิด​ตะคริว​ ป องกัน​การ​เกิด​โรค​กระดูก​พรุ​น
ควบคุม​ความ​ดัน​โลหิต
ประโยชน ​ตอ​ลูก​ ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ชวย​พัฒนา​กลาม​เน้ือ2.
หัวใจ​และ​เสน​ประสาท​ทาร​ก

 

คน​ทอง​ควร​ได​รับ​แคลเซียม​เทา​ไหร​ตอ​วัน
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​แคลเซียม​ใน​ปริ​มา​ณ 1,200 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ เทากับ​นม​ 6-7 แกว​ ปริมาณ
แคลเซียม​สูงสุด​ไม​ควร​เกิน​ 2​,500 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ การ​รับ​แคลเซียม​มาก​เกิน​ไป​ จะ​รบกวน​การ​ดูด
ซึม​แร​ธาตุ​เหล็ก​และ​สังกะสี​ อาจ​สง​ผล​ให​ปริมาณ​แคลเซียม​สูง​ขึ้น​ในปัสสาวะ​คน​ทอ​ง เสี่ยง​ทําให​เกิด
น่ิว​ใน​ไต

 

แคลเซียม​คน​ทอง​ ควร​เริ่ม​กิน​ตอน​ไหน
แคลเซียม​ มี​ความ​จําเป็น​และ​สําคัญ​มาก​กับ​รางกาย​ของ​คน​ทอง​ คน​ทอง​ควร​ได​รับ​แคลเซียม​อยาง

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-urine-color-chart


เพียง​พอ​เมื่อ​มี​การ​ตัง้​ครรภ​ และ​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ดัง​นัน้​ การ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ปริมาณ​แคลเซียม​ที่​มาก​พอ​
ก็​จะ​ชวย​ทําให​คน​ทอง​ได​รับ​แคลเซียม​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอแลว​ใน​แต​ละ​วัน

 

เสริม​แคลเซียม​คน​ทอง​ ควร​กิน​อาหาร​ชนิด
ไหน
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ควร​รับ​แคลเซียม​จาก​อาหาร​ให​เพียง​พอ​ใน​แตละ​วัน​ เพื่อ​ชวย​ใน​การ​เสริม​สราง
กระดูก​ให​แข็ง​แรง​ ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​กระดูก​พรุ​น ​ชวย​พัฒนา​กลาม​เน้ือ​หัวใจ​และ​เสน
ประสาท​ของ​ทา​รก​ ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ให​แข็ง​แรง​ อาหาร​ที่​เป็น​แหลง
แคลเซียม​ มี​ดัง​น้ี

นม เป็น​แหลง​แคลเซียม​ที่​ดี​ที่​สุด​ เน่ืองจาก​มี​ปริมาณ​แคลเซียม​ที่​สูง​ และ​ยัง​มี​ฟอสฟอรัส​ใน1.
ปริมาณ​ที่​เห​มา​ะสม
ถั่ว​เห​ลือ​ง เป็น​อาหาร​ที่​ไม​ควร​มอง​ขาม​ นอกจาก​มี​แคลเซียม​แลว​ ยัง​มี​โฟเลต​ ซึ่ง​จําเป็น2.
สําหรับ​คน​ทอ​ง
งา เชน​ งา​ขาว​ หรือ​ งา​ดํา เป็น​เมล็ด​พืช​ที่​อุดม​ไป​ดวย​น้ํามัน​ เป็น​แหลง​โปรตีน​สาร​ตาน​อนุมูล3.
อิสร​ะ
ไข เป็น​แหลง​แคลเซียม​ที่​หา​งาย​ มี​ประโยชน​มาก​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ4.
ปลา​ตัว​เล็ก​ สัตว​น้ําที่​กิน​ได​ทัง้​กระดูก​และ​เปลือก​ เชน​ กุง​ฝอย​ ปลา​ซิว​ ปลา​กะ​ตัก​ ปลา​ไส​ตัน5.
ชีส​ เป็น​ผลิตภัณฑ​ที่​ทําจาก​นม​สัตว​ มี​อัตราสวน​ของ​ฟอสฟอรัส​และ​แคลเซียม​ที่​เหมาะ​สม​6.
ชวย​สง​เสริม​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​แคลเซียม​ได​ดี
เตาหู​ เชน​ เตาหู​ขาว​ เตาหู​เห​ลือ​ง ชวย​ลด​ไข​มัน​ สง​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​เกี่ยว7.
กับ​ความ​ทรง​จํา

 

คน​ทอง​จําเป็น​ตอง​กิน​วิตามิน​เสริม​แคลเซียม
ไหม
วิตามิน​เสริม​แคลเซียม​นัน้​ปลอดภัย​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ แต​ควร​คํานึง​ให​ดี​วา​ใน​แตละ​วัน​นัน้​ทาน
แคลเซียม​มาก​เกิน​ไป​หรือ​ไม​ เพราะ​การ​ทาน​แคลเซียม​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​สง​ผล​ขาง​เคียง​ได​ เชน​ ทอง
ผูก​ ทอง​อืด​ หาก​คุณ​แม​พิจารณา​แลว​วา​ ทาน​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​ไม​เพียง​พอ​ แพ​แล​คโต​ส แพ​นม​
หรือ​ทาน​มังส​วิรัติ​ รางกาย​รับ​แคลเซียม​ไม​เพียง​พอ​ ก็​สามารถ​รับ​วิตามิน​เสริม​แคลเซียม​ได​ ทัง้​น้ี​
ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​ทาน​วิตามิน​เสริม​แคลเซียม​ ไม​ควร​ซื้อ​วิตามิน​เสริม​แคลเซียม​มา​ทาน​เอง

 

คน​ทอง​กิน​วิตามิน​เสริม​แคลเซียม​ตาม​แพทย



สั่ง​ ตอง​ระวัง​เรื่อง​อะไร​บา​ง
คน​ทอง​กิน​วิตามิน​เสริม​แคลเซียม​ ควร​ระมัดระวัง​ใน​การ​กิน​วิตามิน​เสริม​แคลเซียม​รวม​กับ​ยา​บาง
ชนิด​ เพราะ​ยา​จะ​ทําให​เกิด​การ​ดูด​ซึม​ได​น อย​ลง​ จึง​ไม​ควร​ซื้อ​วิตามิน​เสริม​แคลเซียม​ทาน​เอง​ ควร
ปรึกษา​แพทย​และ​เภสัชกร​กอน​กิน​วิตามิน​เสริม​แคลเซียม​ ยา​บาง​ชนิด​ไม​ควร​กิน​รวม​กับ​วิตามิน
เสริม​แคลเซียม​ เชน

ยา​ลด​ความ​ดัน​โลหิต​ เชน Calcium Channel Blockers1.
ยา​ปฏิ​ชีว​นะ​ หรือ​ยา​ฆา​เชื้อ​แบคทีเรีย​กลุม​ฟลูออ​โรค​วิ​โน​โลน​ เตตรา​ไซ​คลี​น ​เพราะ​ยา​จะ​ทําให2.
ถูก​ดูด​ซึม​น อย​ลง​ ควร​กิน​วิตามิน​เสริม​แคลเซียม​ให​หาง​จาก​ยา​อื่น​ ๆ อยาง​น อย​ 2​ ชัว่​โมง
ยาก​ลุม​บิ​สฟอสโฟเนต3.
ฮอรโมน​ไท​รอย​ดสังเครา​ะห4.

 

คุณ​แม​อยาก​กิน​แคลเซียม​คน​ทอง​ ควร​ปรึกษา
แพทย​กอ​น
คน​ทอง​ที่​มี​โรค​ประจําตัว​ที่​ตอง​กิน​ยา​เป็น​ประ​จํา หรือ​มี​อาการ​เจ็บ​ปวย​ที่​ตอง​ทาน​ยา​ ควร​ปรึกษา
แพทย​และ​เภสัชกร​กอน​กิน​วิตามิน​เสริม​แคลเซียม​ ไม​ควร​ซื้อ​วิตามิน​เสริม​แคลเซียม​ทาน​เอง​ เพราะ
การ​กิน​วิตามิน​เสริม​แคลเซียม​มัก​มี​ผล​ขาง​เคียง​ที่​พบ​ได​บอย​ คือ​ อาการ​คน​ทอง​ทอง​ผูก อึดอัด​แนน
ทอง​ หรือ​แมแต​การ​กิน​วิตามิน​เสริม​แคลเซียม​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​สง​ผล​เสีย​กับ​รางกาย​ได​
เชน​ รบกวน​การ​ดูด​ซึม​ สังกะสี​และ​ธาตุ​เหล็ก​ มี​ปริมาณ​แคลเซียม​สูง​ใน​ปัสสาวะ​ เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​น่ิว
ใน​ไต
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นม​เสริม​แคลเซียม​คน​ทอง​ กิน​ได​บอย​แค​ไหน
“นม​สําหรับ​คน​ทอ​ง ” สามารถ​ทาน​ได​ทุก​วัน​ เพราะ​นม​เป็น​แหลง​แคลเซียม​ที่​ดี​ที่​สุด​ นอกจาก​มี
จํานวน​แคลเซียม​ที่​สูง​แลว​ ยัง​มี​แคลเซียม​และ​ฟอสฟอรัส​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ ชวย​สง​เสริม​ให
รางกาย​ดูด​ซึม​แคลเซียม​ได​ดี​ นม​แตละ​ชนิด​จะ​มี​คุณคา​โภชนาการ​และ​แคลเซียม​ที่​แตก​ตาง​กัน​ เชน​
นมวัว​ 2​00 มิลลิ​ลิตร​ จะ​มี​แคลเซียม​ 2​04.​67 มิลลิ​กรัม​, นม​ถัว่​เหลือง​หวาน​น อย​ 2​50 มิลลิ​ลิตร​ มี
แคลเซียม​ 187.​31 มิลลิ​กรัม​, นม​ถัว่​เหลือง​ผสม​งา​ดํา 2​50 มิลลิ​ลิตร​ มี​แคลเซียม​ 2​20.​27 มิลลิ​กรัม​
ควร​เลือก​ดื่ม​นม​จืด​มากกวา​นม​ปรุง​แตง​ เลือก​ชนิด​หวาน​น อย​ หรือ​ไม​ใส​น้ําตาล

 

หาก​ตองการ​ดื่ม​นม​จาก​พืช​ ควร​เลือก​สูตร​ที่​เสริม​แคลเซียม​ และ​ควร​อาน​ฉลาก​โภชนาการ​กอน​เลือก
ดื่ม​ทุก​ครัง้​ วา​ได​รับ​ปริมาณ​แคลเซียม​เทา​ไหร​ แมวา​แคลเซียม​จะ​ดี​สําหรับ​คน​ทอง​ แต​หาก​ทาน
แคลเซียม​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​ทําให​เกิด​ผล​ขาง​เคียง​ตาง​ ๆ ได​ เชน​ ทอง​ผูก​ คุณ​แม​ทอง​ควร​ดื่ม​นม​จืด
วัน​ละ​ 2​ แกว​ และ​นอกจาก​ดื่ม​นม​แลว​ คุณ​แม​ทอง​ควร​ได​รับ​อาหาร​หลาก​หลาย​ให​ครบ​ตาม​หลัก
คุณคา​โภชนา​การ

 

แคลเซียม​ เป็น​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​และ​สําคัญ​มาก​กับ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ แคลเซียม​ไม​ได​มี​แต
เพียง​แค​ใน​นม​เทา​นัน้​ ยัง​มี​อาหาร​หลาก​หลาย​ชนิด​ที่​อุดม​ไป​ดวย​แคลเซียม​ ที่​มี​ปริมาณ​เพียง​พอ​ตอ
รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ฉะ​นัน้​ ควร​คํานึง​ถึง​ปริมาณ​แคลเซียม​ใน​แตละ​วัน​ที่​ได​รับ​ ให​อยู​ใน
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ระดับ​ที่​พอดี​ไม​มาก​จน​เกิน​ไป​ เพราะ​การ​ทาน​แคลเซียม​มาก​ ๆ อาจ​สง​ผล​ขาง​เคียง​ได

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
ไข​ตก​ คือ​อะไร​ นับ​วัน​ไข​ตก​ยัง​ไง​ให​แมนยํา พ​รอม​อาการ​ไข​ตก​ที่​ควร​รู
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ กอน​คุณ​แม​ครบ​กําหนด​คลอ​ด
10 อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ อาการ​เตือน​คน​เริ่ม​ทอง​ที่​คุณ​แม​สังเกต​ได
ตัง้​ครรภ​มี​เลือด​ออก​ไม​ปวด​ทอง​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
ทอง​ 1 สัปดาห​ ตรวจ​เจอ​ไหม​ อาการ​คน​ทอง​ 1 สัปดาห​ ที่​คุณ​แม​ตอง​รู
อาการ​ทอง​ไมรู​ตัว​ คุณ​แม​สังเกต​ได​อยางไร​ พ​รอม​วิธี​ตรวจ​ครรภ
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
วิธี​ดู​ลักษณะ​ทอง​ของ​คน​ทอง​ พุง​คน​ทอง​ระยะ​แรก​มอง​ออก​เลย​ไหม
มี​เพศ​สัมพันธ​หลัง​เป็น​ประจําเดือน​ 1 วัน​จะ​ทอง​ไหม​ หลัง​มี​เมน​กี่​วัน​ถึง​ทอ​ง
หลัง​ปฏิสนธิ​กี่​วัน​ถึง​จะ​รู​วา​ทอง​ วิธี​ตรวจ​ตัง้​ครรภ​เร็ว​สุด​กี่​วัน

 

อาง​อิง​:

แคลเซียม​ กิน​อยางไร​ให​ดี​ตอ​ราง​กาย​?, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​1.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
แคลเซียม​ใน​เลือด​ผิด​ปก​ติ​ อันตราย​กวา​ที่​คิด​, โรง​พยาบาล​เปา​โล2.
โภชนาการ​แม​ทอง​ที่​ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ3.
How Much Calcium Do Pregnant Woman Need?, what to expect4.
แคลเซียม​ กิน​อยาง​ไร​…ให​ได​ประ​โยชน​ ทําไม​ตอง​ทาน​แคลเซียม​, คณะ​แพทย​ศาสตร​5.
มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม
อาหาร​บํารุง​ครรภ​ ที่​คน​ทอง​ควร​รับ​ประทาน​มี​อะไร​บา​ง, HelloKhunmor6.
งา​ดํา งา​ขาว​ กับ​ประโยชน​ทาง​สุข​ภาพ, Pobpad7.
"เตาหู​.​.​.​มาก​ประ​โยชน​", โรง​พยาบาล​สําโรง​การ​แพ​ทย8.
ดื่ม​นม​ถูก​วิธี​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย9.
ดื่ม​นม​ให​เหมาะ​สม​ตาม​วัย​ ดื่ม​เทาไร​จึง​เพียง​พอ, Pobpad10.
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