
เสริมแคลเซียมคนทองจําเป็นไหม แม
ทองควรเริ่มกินเมื่อไหร
รวมบทความอาหารสําหรับคุณแมตัง้ครรภไตรมาสที่ 1-3

บทความ

พ.ย. 18, 2024

7นาที

โภชนาการสําหรับคุณแมตัง้ครรภ เป็นสิ่งสําคัญที่ควรใหความเอาใจใส คุณแมจึงควรทานอาหารที่มี
ประโยชน และไดรับสารอาหารที่ครบถวน โดยเฉพาะแคลเซียม แรธาตุที่มีความจําเป็นมากกับ
รางกายของคุณแมและทารกในครรภ เพื่อชวยใหโครงสรางรางกายแข็งแรงทัง้กระดูกและฟัน ชวย
ในการหดและคลายตัวของหลอดเลือด ชวยพัฒนากลามเน้ือหัวใจและเสนประสาท

 

สรุป
แคลเซียม คือแรธาตุชนิดหน่ึงที่มีความสําคัญอยางมากกับรางกาย รางกายจะดูดซึม
แคลเซียมจากอาหารที่กิน เพื่อชวยสรางรางกาย กระดูก และฟันของเรานัน้ใหแข็งแรง
แคลเซียมชวยในการทํางานของกลามเน้ือหัวใจ การหดและคลายตัวของหลอดเลือด สง
สัญญาณภายในเซลล ชวยควบคุมความดันโลหิต ป องกันการเป็นตะคริว และชวยการแข็ง
ตัวของเลือด
แคลเซียม 99 เปอรเซ็นต จะอยูในกระดูกและฟัน สวนอีก 1 เปอรเซ็นต แคลเซียมจะอยูใน
เลือดเพื่อทําหน าที่ควบคุมการทํางานของอวัยวะ เน้ือเยื่อตาง ๆ เชน การทํางานของระบบ
ประสาท การเตนของหัวใจ
คุณแมตัง้ครรภควรไดรับแคลเซียมในปริมาณ 1,200 มิลลิกรัมตอวัน เทากับนม 6-7 แกว
ปริมาณแคลเซียมสูงสุดไมควรเกิน 2,500 มิลลิกรัมตอวัน

 

เลือกอานตามหัวขอ
แคลเซียมคนทอง มีประโยชนอยางไร
คนทองควรไดรับแคลเซียมเทาไหรตอวัน
แคลเซียมคนทอง ควรเริ่มกินตอนไหน
เสริมแคลเซียมคนทอง ควรกินอาหารชนิดไหน

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


คนทองจําเป็นตองกินวิตามินเสริมแคลเซียมไหม
คนทองกินวิตามินเสริมแคลเซียมตามแพทยสัง่ ตองระวังเรื่องอะไรบาง
คุณแมอยากกินแคลเซียมคนทอง ควรปรึกษาแพทยกอน
นมเสริมแคลเซียมคนทอง กินไดบอยแคไหน

 

แคลเซียมคนทอง มีประโยชน อยางไร
แคลเซียมคือแรธาตุชนิดหน่ึงที่มีความสําคัญอยางมากกับรางกายของมนุษย ซึ่งแคลเซียมมีความ
จําเป็นและควรไดรับอยางเพียงพอ รางกายจะดูดซึมจากอาหารที่กิน เพื่อชวยสรางรางกาย กระดูก
และฟันของเรานัน้ใหแข็งแรง นอกจากนัน้แลวแคลเซียมมีสวนชวยในการทํางานของกลามเน้ือหัว
ใจ การหดและคลายตัวของหลอดเลือด สงสัญญาณภายในเซลล การหลัง่ฮอรโมน ชวยควบคุม
ความดันโลหิต ป องกันการเป็นตะคริว และชวยการแข็งตัวของเลือด แคลเซียม 99 เปอรเซ็นต จะ
อยูในกระดูกและฟัน สวนอีก 1 เปอรเซ็นต แคลเซียมจะอยูในเลือดเพื่อทําหน าที่ควบคุมการทํางาน
ของอวัยวะ เน้ือเยื่อตาง ๆ เชน การเตนของหัวใจ การทํางานของระบบประสาท หน าที่หลักของ
แคลเซียมคือรักษาความแข็งแรงของกระดูกและฟัน สงสัญญาณไปยังเซลลและเน้ือเยื่อทัว่รางกาย
เพื่อใหกลามเน้ือและหลอดเลือดหดและคลายตัว

 

ดังนัน้ คุณแมตัง้ครรภควรไดรับแคลเซียมจากอาหารใหเพียงพอในแตละวัน ซึ่งแคลเซียมจะดูดซึม
ไดดีขึ้นในชวงตัง้ครรภ แคลเซียมนัน้มีประโยชนสําหรับคนทองและทารกในครรภ ดังน้ี

ประโยชน ตอคุณแม ชวยในการทํางานของกลามเน้ือหัวใจ การหดและคลายตัวของหลอด1.
เลือด ชวยใหกระดูกและฟันแข็งแรง ป องกันการเกิดตะคริว ป องกันการเกิดโรคกระดูกพรุน
ควบคุมความดันโลหิต
ประโยชน ตอลูก ชวยเสริมสรางกระดูกและฟันของทารกในครรภ ชวยพัฒนากลามเน้ือ2.
หัวใจและเสนประสาททารก

 

คนทองควรไดรับแคลเซียมเทาไหรตอวัน
คุณแมตัง้ครรภควรไดรับแคลเซียมในปริมาณ 1,200 มิลลิกรัมตอวัน เทากับนม 6-7 แกว ปริมาณ
แคลเซียมสูงสุดไมควรเกิน 2,500 มิลลิกรัมตอวัน การรับแคลเซียมมากเกินไป จะรบกวนการดูด
ซึมแรธาตุเหล็กและสังกะสี อาจสงผลใหปริมาณแคลเซียมสูงขึ้นในปัสสาวะคนทอง เสี่ยงทําใหเกิด
น่ิวในไต

 

แคลเซียมคนทอง ควรเริ่มกินตอนไหน
แคลเซียม มีความจําเป็นและสําคัญมากกับรางกายของคนทอง คนทองควรไดรับแคลเซียมอยาง
เพียงพอเมื่อมีการตัง้ครรภ และขณะตัง้ครรภ ดังนัน้ การทานอาหารที่มีปริมาณแคลเซียมที่มากพอ
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ก็จะชวยทําใหคนทองไดรับแคลเซียมในปริมาณที่เพียงพอแลวในแตละวัน

 

เสริมแคลเซียมคนทอง ควรกินอาหารชนิด
ไหน
คุณแมตัง้ครรภ ควรรับแคลเซียมจากอาหารใหเพียงพอในแตละวัน เพื่อชวยในการเสริมสราง
กระดูกใหแข็งแรง ลดความเสี่ยงการเกิดโรคกระดูกพรุน ชวยพัฒนากลามเน้ือหัวใจและเสน
ประสาทของทารก ชวยเสริมสรางกระดูกและฟันของทารกในครรภใหแข็งแรง อาหารที่เป็นแหลง
แคลเซียม มีดังน้ี

นม เป็นแหลงแคลเซียมที่ดีที่สุด เน่ืองจากมีปริมาณแคลเซียมที่สูง และยังมีฟอสฟอรัสใน1.
ปริมาณที่เหมาะสม
ถั่วเหลือง เป็นอาหารที่ไมควรมองขาม นอกจากมีแคลเซียมแลว ยังมีโฟเลต ซึ่งจําเป็น2.
สําหรับคนทอง
งา เชน งาขาว หรือ งาดํา เป็นเมล็ดพืชที่อุดมไปดวยน้ํามัน เป็นแหลงโปรตีนสารตานอนุมูล3.
อิสระ
ไข เป็นแหลงแคลเซียมที่หางาย มีประโยชนมาก อุดมไปดวยสารอาหารตาง ๆ4.
ปลาตัวเล็ก สัตวน้ําที่กินไดทัง้กระดูกและเปลือก เชน กุงฝอย ปลาซิว ปลากะตัก ปลาไสตัน5.
ชีส เป็นผลิตภัณฑที่ทําจากนมสัตว มีอัตราสวนของฟอสฟอรัสและแคลเซียมที่เหมาะสม6.
ชวยสงเสริมใหรางกายดูดซึมแคลเซียมไดดี
เตาหู เชน เตาหูขาว เตาหูเหลือง ชวยลดไขมัน สงเสริมการทํางานของระบบประสาทเกี่ยว7.
กับความทรงจํา

 

คนทองจําเป็นตองกินวิตามินเสริมแคลเซียม
ไหม
วิตามินเสริมแคลเซียมนัน้ปลอดภัยสําหรับคุณแมตัง้ครรภ แตควรคํานึงใหดีวาในแตละวันนัน้ทาน
แคลเซียมมากเกินไปหรือไม เพราะการทานแคลเซียมมากเกินไป อาจสงผลขางเคียงได เชน ทอง
ผูก ทองอืด หากคุณแมพิจารณาแลววา ทานอาหารที่มีแคลเซียมไมเพียงพอ แพแลคโตส แพนม
หรือทานมังสวิรัติ รางกายรับแคลเซียมไมเพียงพอ ก็สามารถรับวิตามินเสริมแคลเซียมได ทัง้น้ี
ควรปรึกษาแพทยกอนทานวิตามินเสริมแคลเซียม ไมควรซื้อวิตามินเสริมแคลเซียมมาทานเอง

 

คนทองกินวิตามินเสริมแคลเซียมตามแพทย
สั่ง ตองระวังเรื่องอะไรบาง
คนทองกินวิตามินเสริมแคลเซียม ควรระมัดระวังในการกินวิตามินเสริมแคลเซียมรวมกับยาบาง



ชนิด เพราะยาจะทําใหเกิดการดูดซึมไดน อยลง จึงไมควรซื้อวิตามินเสริมแคลเซียมทานเอง ควร
ปรึกษาแพทยและเภสัชกรกอนกินวิตามินเสริมแคลเซียม ยาบางชนิดไมควรกินรวมกับวิตามิน
เสริมแคลเซียม เชน

ยาลดความดันโลหิต เชน Calcium Channel Blockers1.
ยาปฏิชีวนะ หรือยาฆาเชื้อแบคทีเรียกลุมฟลูออโรควิโนโลน เตตราไซคลีน เพราะยาจะทําให2.
ถูกดูดซึมน อยลง ควรกินวิตามินเสริมแคลเซียมใหหางจากยาอื่น ๆ อยางน อย 2 ชัว่โมง
ยากลุมบิสฟอสโฟเนต3.
ฮอรโมนไทรอยดสังเคราะห4.

 

คุณแมอยากกินแคลเซียมคนทอง ควรปรึกษา
แพทยกอน
คนทองที่มีโรคประจําตัวที่ตองกินยาเป็นประจํา หรือมีอาการเจ็บปวยที่ตองทานยา ควรปรึกษา
แพทยและเภสัชกรกอนกินวิตามินเสริมแคลเซียม ไมควรซื้อวิตามินเสริมแคลเซียมทานเอง เพราะ
การกินวิตามินเสริมแคลเซียมมักมีผลขางเคียงที่พบไดบอย คือ อาการคนทองทองผูก อึดอัดแนน
ทอง หรือแมแตการกินวิตามินเสริมแคลเซียมในปริมาณที่มากเกินไป อาจสงผลเสียกับรางกายได
เชน รบกวนการดูดซึม สังกะสีและธาตุเหล็ก มีปริมาณแคลเซียมสูงในปัสสาวะ เสี่ยงตอการเกิดน่ิว
ในไต
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นมเสริมแคลเซียมคนทอง กินไดบอยแคไหน
“นมสําหรับคนทอง ” สามารถทานไดทุกวัน เพราะนมเป็นแหลงแคลเซียมที่ดีที่สุด นอกจากมี
จํานวนแคลเซียมที่สูงแลว ยังมีแคลเซียมและฟอสฟอรัสในปริมาณที่เหมาะสม ชวยสงเสริมให
รางกายดูดซึมแคลเซียมไดดี นมแตละชนิดจะมีคุณคาโภชนาการและแคลเซียมที่แตกตางกัน เชน
นมวัว 200 มิลลิลิตร จะมีแคลเซียม 204.67 มิลลิกรัม, นมถัว่เหลืองหวานน อย 250 มิลลิลิตร มี
แคลเซียม 187.31 มิลลิกรัม, นมถัว่เหลืองผสมงาดํา 250 มิลลิลิตร มีแคลเซียม 220.27 มิลลิกรัม
ควรเลือกดื่มนมจืดมากกวานมปรุงแตง เลือกชนิดหวานน อย หรือไมใสน้ําตาล

 

หากตองการดื่มนมจากพืช ควรเลือกสูตรที่เสริมแคลเซียม และควรอานฉลากโภชนาการกอนเลือก
ดื่มทุกครัง้ วาไดรับปริมาณแคลเซียมเทาไหร แมวาแคลเซียมจะดีสําหรับคนทอง แตหากทาน
แคลเซียมมากเกินไป อาจทําใหเกิดผลขางเคียงตาง ๆ ได เชน ทองผูก คุณแมทองควรดื่มนมจืด
วันละ 2 แกว และนอกจากดื่มนมแลว คุณแมทองควรไดรับอาหารหลากหลายใหครบตามหลัก
คุณคาโภชนาการ

 

แคลเซียม เป็นแรธาตุที่จําเป็นและสําคัญมากกับรางกายของคุณแมตัง้ครรภ แคลเซียมไมไดมีแต
เพียงแคในนมเทานัน้ ยังมีอาหารหลากหลายชนิดที่อุดมไปดวยแคลเซียม ที่มีปริมาณเพียงพอตอ
รางกายของคุณแมตัง้ครรภ ฉะนัน้ ควรคํานึงถึงปริมาณแคลเซียมในแตละวันที่ไดรับ ใหอยูใน
ระดับที่พอดีไมมากจนเกินไป เพราะการทานแคลเซียมมาก ๆ อาจสงผลขางเคียงได

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
ไขตก คืออะไร นับวันไขตกยังไงใหแมนยํา พรอมอาการไขตกที่ควรรู
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภ กอนคุณแมครบกําหนดคลอด
10 อาการคนทองระยะแรก อาการเตือนคนเริ่มทองที่คุณแมสังเกตได
ตัง้ครรภมีเลือดออกไมปวดทอง อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
ทอง 1 สัปดาห ตรวจเจอไหม อาการคนทอง 1 สัปดาห ที่คุณแมตองรู
อาการทองไมรูตัว คุณแมสังเกตไดอยางไร พรอมวิธีตรวจครรภ
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
วิธีดูลักษณะทองของคนทอง พุงคนทองระยะแรกมองออกเลยไหม
มีเพศสัมพันธหลังเป็นประจําเดือน 1 วันจะทองไหม หลังมีเมนกี่วันถึงทอง
หลังปฏิสนธิกี่วันถึงจะรูวาทอง วิธีตรวจตัง้ครรภเร็วสุดกี่วัน

 

อางอิง:

แคลเซียม กินอยางไรใหดีตอรางกาย?, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี1.

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/milk-for-pregnancy
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/ovulation-calendar
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/calculate-gestational-age
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bleeding-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-1
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-symptoms-of-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/implantation-bleeding
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bloated-or-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnant-after-period-has-finished
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-testing


มหาวิทยาลัยมหิดล
แคลเซียมในเลือดผิดปกติ อันตรายกวาที่คิด, โรงพยาบาลเปาโล2.
โภชนาการแมทองที่ตองรู, โรงพยาบาลกรุงเทพ3.
How Much Calcium Do Pregnant Woman Need?, what to expect4.
แคลเซียม กินอยางไร…ใหไดประโยชน ทําไมตองทานแคลเซียม, คณะแพทยศาสตร5.
มหาวิทยาลัยเชียงใหม
อาหารบํารุงครรภ ที่คนทองควรรับประทานมีอะไรบาง, HelloKhunmor6.
งาดํา งาขาว กับประโยชนทางสุขภาพ, Pobpad7.
"เตาหู...มากประโยชน", โรงพยาบาลสําโรงการแพทย8.
ดื่มนมถูกวิธีมีประโยชนตอรางกาย, โรงพยาบาลศิริราช ปิยมหาราชการุณย9.
ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย ดื่มเทาไรจึงเพียงพอ, Pobpad10.

อางอิง ณ วันที่ 19 สิงหาคม 2567

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/calcium-needs-in-pregnancy&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/calcium-needs-in-pregnancy'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/calcium-needs-in-pregnancy&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/calcium-needs-in-pregnancy
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/calcium-needs-in-pregnancy&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/calcium-needs-in-pregnancy
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/calcium-needs-in-pregnancy&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/calcium-needs-in-pregnancy


ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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