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เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​ตองการ​สาร​อาหาร​มากกวา​ปก​ติ​ เพื่อ​ไป​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ
ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​เป็น​กังวล​วา​ลูก​น อย​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​เพียง​พอ​หรือ​เปลา​ อาหาร
บํารุง​คน​ทอง​ หรือ​วิตามิน​คน​ทอง​จําเป็น​ไหม​ เรา​ได​รวบรวม​คําถาม​ที่​พบ​บอย​ และ​ขอ​ควร​ระวัง​เกี่ยว
กับ​การ​กิน​อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​ หรือ​วิตามิน​คน​ทอง​ ที่​แม​อยาก​รู​ไว​ที่​น่ี​แลว​ มา​ดู​คําแนะนํากัน​เลย​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ถา​เป็น​มังสวิรัติ​หรือ​วี​แก​น ​ตอง​เสริม​วิตามิน​อะไร​เป็น​พิเศษ​ไหม​?
คลิก

คุณ​แม​ที่​ทาน​มังสวิรัติ​หรือ​วี​แกน​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​ขาด​สาร​อาหาร​บาง​ชนิด​มากกวา​ปก​ติ​ โดย​เฉ​พา​ะ วิ​ตา​มิน
B12, วิตามิน​ดี​, ธาตุ​เหล็ก​, แคลเซียม​, โอ​เม​กา 3 และ​สังกะสี​ ซึ่ง​สวน​ใหญ​พบ​ใน​เน้ือ​สัตว​และ​ผลิตภัณฑ​จาก
สัตว​ จึง​จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​ที่​ตอง​แจง​ให​แพทย​ทราบ​เพื่อ​วางแผน​การ​เสริม​วิตามิน​เหลา​น้ี​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ
ตองการ​ของ​รางกาย​และ​ทาร​ก

กิน​ธาตุ​เหล็ก​แลว​มี​อาการ​ทอง​ผูก​หรือ​คลื่น​ไส​ ควร​ทําอยาง​ไร
คลิก

เป็น​ผล​ขาง​เคียง​ที่​พบ​ได​บอย​ วิธี​แกไข​เบื้อง​ตน​คือ​ ดื่ม​น้ําให​มาก​ขึ้น​ และ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ใย​อาหาร​สูง​ เชน​ ผัก​ผล
ไม​ รางกาย​คุณ​แม​จะ​ปรับ​ตัว​เขา​กับ​ธาตุ​เหล็ก​สวน​เกิน​ได​เอง​ภายใน​ไม​กี่​วัน​ หาก​อาการ​ไม​ดี​ขึ้น​ควร​ปรึกษา​แพ
ทย

ควร​เริ่ม​กิน​โฟลิก (Folic Acid) ตัง้แต​ตอน​ไหน​? กอน​ทอง​หรือ

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


ตอน​รู​วา​ทอง​?
คลิก

แพทย​แนะนําให​ผู​หญิง​ที่​วางแผน​จะ​มี​บุตร​เริ่ม​ทาน​กรด​โฟลิ​กวัน​ละ​ 400-800 ไมโคร​กรัม​ ลวง​หน า​อยาง​น อย​ 3
เดือน​กอน​ตัง้​ครรภ​ และ​ทาน​ตอ​เน่ือง​ไป​จนถึง​อายุ​ครรภ​ 12 สัปดาห​ เพื่อ​ชวย​ป องกัน​และ​ลด​ความ​ผิด​ปกติ​ของ
ระบบ​ประสาท​ทารก​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​สูง​สุด

สรุป
คน​ทอง​อาจ​ไม​จําเป็น​ตอง​ทาน​อาหาร​บํารุง​เพิ่ม​เติม​เสมอ​ไป​ หาก​มัน่ใจ​วา​ทาน​อาหาร​ใน​แตละ
วัน​ครบ​ 5 หมู​ ทาน​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​สําหรับ​คน​ทอง​ตาม​ที่​คุณ​หมอ​แนะนําอยู​แล​ว
หาก​คุณ​แม​คิด​วา​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ และ​ตองการ​ทาน​อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​เพิ่ม​เติม​
คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​กอน​วา​จําเป็น​หรือ​ไม
สาร​อาหาร​และ​วิตามิน​คน​ทอง​ที่​สําคัญ​ ได​แก​ โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ ใย​อา​หาร​ กรด​ไข​มัน
จําเป็น​ ธาตุ​เหล็ก​ โฟเลต​ แคลเซียม​ วิตามิน​ดี​ โพ​รไบโอ​ติก​ และ​น้ํา
ใน​แตละ​ไตรมาส​คุณ​แม​ตองการ​สาร​อาหาร​บาง​ชนิด​เป็น​พิเศษ​ โดย​ไตรมาส​แรก​ คุณ​แม​ตอง
การ​โฟเลต​ ธาตุ​เหล็ก​ และ​โปร​ตี​น ​ไตรมาส​ที่​สอง​ คุณ​แม​ตองการ​แคลเซียม​ แล​คโต​ส และ
ฟอสฟอรัส​ สวน​ไตรมาส​ที่​สาม​ คุณ​แม​ตอง​การ​ สังกะสี​ ไอ​โอ​ดี​น ​ซี​ลี​เนียม​ และ​อาหาร​บํารุง
น้ํานม

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​จําเป็น​ไหม​?
สาร​อาหาร​และ​วิตามิน​ที่​สําคัญ​ที่สุด​สําหรับ​คน​ทอ​ง
คูมือ​อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​ แยก​ตาม​แตละ​ไตร​มาส
ขอ​ควร​ระ​วัง​ คําถาม​ที่​พบ​บอย​เกี่ยว​กับ​การ​กิน​อาหาร​บํารุง​คน​ทอ​ง

 

อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​จําเป็น​ไหม​?
คุณ​แม​หลาย​คน​สงสัย​วา​ อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​จําเป็น​ไหม​? คําตอบ​คือ​ คน​ทอง​อาจ​ไม​จําเป็น​ตอง​ทาน
อาหาร​บํารุง​เพิ่ม​เติม​เสมอ​ไป​คะ​ หาก​มัน่ใจ​วา​ทาน​อาหาร​ใน​แตละ​วัน​ครบ​ 5 หมู​ ทาน​วิตามิน​และ​แร
ธาตุ​สําหรับ​คน​ทอง​ตาม​ที่​คุณ​หมอ​แนะนําอยู​แลว​ แต​หาก​คุณ​แม​ทาน​ไหน​คิด​วา​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม
เพียง​พอ​ และ​ตองการ​ทาน​อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​เพิ่ม​เติม​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​กอน​เสมอ​คะ​ วา​จําเป็น
หรือ​ไม​คะ

 



สาร​อาหาร​และ​วิตามิน​ที่​สําคัญ​ที่สุด​สําหรับ​คน
ทอ​ง
ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือน​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตองการ​สาร​อาหาร​และ​วิตามิน​บาง​ชนิด​เป็น​พิเศษ​ เรา
จึง​ได​รวบรวม​สาร​อาหาร​และ​วิตามิน​ที่​สําคัญ​ที่สุด​สําหรับ​คน​ทอง​มา​ให​แลว​คะ​ มา​ดู​กัน​เลย​วา​มี​อะไร
บา​ง

โปร​ตี​น ​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​นอย​ใน​ครรภ
ถา​พูด​ถึง​สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แลว​ โปรตีน​ถือ​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ขาด​ไม​ได​เลย
นะ​คะ​ เพราะ​เป็น​สวน​ประกอบ​หลัก​ใน​การ​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ และ​ยัง​จําเป็น
สําหรับ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ที่​เปลี่ยนแปลง​ไป​ใน​ทุก​ ๆ วัน​อีก​ดวย​คะ

ประโยชน ​ของ​โปร​ตีน
สําหรับ​ลูก​นอย​: ชวย​ใน​การ​สราง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ และ​กลาม​เน้ือ​ให​สมบูรณ​แข็ง​แรง
สําหรับ​คุณ​แม​: ชวย​เสริม​สราง​และ​ซอมแซม​สวน​ตาง​ ๆ ของ​รางกาย​คุณ​แม​ที่​ตอง​ทํางาน
หนัก​ขึ้น

 

แหลง​ของ​โปรตีน​ที่​ดี

คุณ​แม​สามารถ​หา​โปรตีน​ดี​ ๆ ได​จาก​อาหาร​หลาก​หลาย​ชนิด​เลย​คะ​ โดย​ควร​เลือก​ทาน​สลับ​กัน​ไป​ให
หลาก​หลา​ย

เน้ือ​สัตว​ทุก​ชนิด​ เชน​ เน้ือ​หมู​ เน้ือ​ไก
อาหาร​ทะ​เล
ไข
นม
เตา​หู
ถัว่​ชนิด​ตาง​ ๆ

 

เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​โปร​ตีน

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตองการ​โปรตีน​ประ​มา​ณ 75 – 110 กรัม​ตอ​วัน​ ซึ่ง​อาจ​จะ​ฟัง​ดู​เยอะ​ แต​เรา​มี​เคล็ด
ลับ​งาย​ ๆ มา​ฝาก​คะ

กะ​ปริมาณ​งาย​ ๆ ใน​แตละ​มือ้​: ลอง​พยายาม​จัด​สัดสวน​ของ​โปรตีน​ใน​แตละ​มื้อ​ ให​มี1.
ปริมาณ​ไม​ตํ่ากวา​ 30-40% ของ​จาน​อา​หาร​ ก็​นา​จะ​เพียง​พอ​แลว​คะ
เพิ่ม​โปรตีน​เขาไป​ใน​เมนู​โป​รด: คุณ​แม​ไม​จําเป็น​ตอง​เปลี่ยน​เมนู​อาหาร​ทัง้หมด​เลย​นะ​คะ​2.
แค​ลอง​เพิ่ม​โปรตีน​เขาไป​จาก​มื้อ​ปกติ​ที่​เคย​ทา​น ​ตัวอยาง​งาย​ ๆ เชน

ดื่ม​นม​สด​เพิ่ม​ขึ้น​วัน​ละ​ 2​ แกว​ หรือ



ดื่ม​นม​สด​ 1 แกว​ และ​ทาน​ไข​เพิ่ม​ 1 ฟอง​ หรือ
เพิ่ม​เน้ือ​สัตว​ประมาณ​ 2​ ชอน​โตะ​ตอ​วัน​ใน​มื้อ​อา​หาร

เพียง​เทา​น้ี​คุณ​แม​ก็​จะ​ได​รับ​โปรตีน​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​แลว
คะ

 

คารโบไฮเดรต​ แหลง​พลังงาน​ของ​ราง​กาย
คารโบไฮเดรต​ เป็น​แหลง​พลังงาน​หลัก​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เลย​ เพราะ​รางกาย​ตอง​ใช
พลังงาน​มาก​ขึ้น​ใน​ทุก​ ๆ วัน​ แต​คุณ​แม​ตอง​เลือก​คารโบไฮเดรต​ที่​ดี​และ​มี​ประ​โยชน​ เพื่อ​ควบคุม
ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ให​เหมาะ​สม​ดวย​นะ​คะ

ประโยชน ​ของ​คา​รโบ​ไฮเดรต

แม​จะ​ตอง​เลือก​ทาน​อยาง​ระ​มัด​ระ​วัง​ แต​คารโบไฮเดรต​ก็​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ดัง​น้ี

เป็น​แหลง​พลังงาน​หลัก​: ให​พลังงาน​แก​รางกาย​ของ​คุณ​แม​เพื่อ​ใช​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ และ​สง
ตอ​ไป​ให​ลูก​น อย​เพื่อ​การ​เจริญ​เติบ​โต
อุดม​ไป​ดวย​ใย​อา​หาร​: คารโบไฮเดรต​ที่​ดี​ หรือ​คารโบไฮเดรต​เชิง​ซอ​น ​มัก​มี​ใย​อาหาร​สูง​ ซึ่ง
ชวย​ใน​เรื่อง​ระบบ​ขับ​ถาย​และ​ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​ได​คะ

 

แหลง​ของ​คารโบไฮเดรต​ที่​ดี

คุณ​แม​สามารถ​เลือก​ทาน​คารโบไฮเดรต​ที่​มี​คา​ดัชนี​น้ําตาล​ตํ่า ได​จาก​อาหาร​ตอ​ไป​น้ี

กลุม​ธัญพืช​ขัด​สี​นอย ได​แก​ ขาว​กลอง​ ขาว​ซอม​มือ​ ขนมปัง​โฮ​ลวี​ท ขาว​โอตเต็ม​เมล็ด​ และ
ถัว่​ชนิด​ตาง​ ๆ
กลุม​ผลิต​ภัณฑ​นม ได​แก​ นม​จืด​ไข​มัน​ตํ่า โย​เกิรตรส​ธรรม​ชา​ติ​ และ​นม​เปรีย้ว​ที่​ไม​เติม
น้ําตาล

 

เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​รับ​คารโบไฮเดรต​ที่​ดี
ตัง้​เป า​หมาย​แต​พอ​ดี: โดย​ทัว่ไป​แลว​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​คารโบไฮเดรต​อยาง​น อย​วัน
ละ​ 175 กรัม​ ดัง​นัน้​ ควร​จํากัด​ปริมาณ​ให​พอ​เหมาะ​ใน​แตละ​มื้อ​นะ​คะ
เลือก​คารโบไฮเดรต​เชิง​ซอน​: เนน​ทาน​ขาว​กลอง​ ขนมปัง​โฮ​ลวี​ท แทน​ขาว​ขาว​หรือ​ขนมปัง
ขาว​คะ​ เพราะ​คารโบไฮเดรต​เชิงซอน​จะ​ชวย​ให​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ของ​คุณ​แม​ไม​พุง​สูง​อยาง
รวด​เร็ว
ระวัง​น้ําตาล​แฝง​: เวลา​ที่​คุณ​แม​เลือก​โย​เกิรตหรือ​นม​เปรีย้ว​ ควร​อาน​ฉลาก​และ​เลือก​รส
ธรรมชาติ​ที่​ไม​เติม​น้ําตาล​เพิ่ม​จะ​ดี​ที่​สุด​คะ

 



ใย​อาหาร​เพื่อ​ระบบ​ขับ​ถาย​ที่​ดี
อาการ​ทอง​ผูก​เป็น​อีก​หน่ึง​เรื่อง​กวน​ใจ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ สาเหตุ​ก็​เพราะ​มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ไป
กด​ทับ​ลําไส​ รวม​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ ทําให​ระบบ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ได​ไม​เหมือน​เดิม​ แต
คุณ​แม​สามารถ​รับมือ​กับ​ปัญหา​น้ี​ได​ดวย​วิธี​ธรรม​ชา​ติ​ นัน่​ก็​คือ​การ​เพิ่ม​ใย​อา​หาร​ หรือ​ไฟ​เบอ​ร
(Fiber) ใน​มื้อ​อา​หาร​ เพื่อ​ใหการ​ขับ​ถาย​ของ​คุณ​แม​กลับ​มา​เป็น​ปกติ​ได​คะ

 

 

ประโยชน ​ของ​ใย​อา​หาร
กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส
ชวย​ให​ขับ​ถาย​งา​ย
ปรับ​สมดุล​ระบบ​ขับ​ถาย​ให​ทํางาน​ดี​ขึ้น

 

แหลง​ของ​ใย​อาหาร​ที่​ดี
ผล​ไม​ตาง​ ๆ เชน​ ฝรัง่​ ลูก​พรุ​น ​มะละกอ​สุก​ กลวย​ แกว​มังกร
ผัก​ตาง​ ๆ เชน​ ผัก​โขม
ธัญพืช​ไม​ขัด​สี
ถัว่​ตาง​ ๆ เชน​ อัลม​อนด



 

เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​รับ​ใย​อา​หาร
เพิ่ม​ใย​อาหาร​ใน​มือ้​อา​หาร​: คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​ใย​อาหาร​จาก​ผัก​ ผล​ไม​ และ​ธัญพืช​ไม
ขัด​สี​ ให​ได​อยาง​น อย​ 2​5-30 กรัม​ตอ​วัน
ทาน​ให​หลาก​หลาย​: นอกจาก​ผล​ไม​แลว​ คุณ​แม​ควร​ทาน​ใย​อาหาร​จาก​ผัก​ตาง​ ๆ และ​ธัญพืช
ไม​ขัด​สี​ เชน​ ขาว​กลอง​ ควบคู​ไป​ดวย​ เพื่อ​ให​ได​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน

 

กรด​ไข​มัน​จําเป็น​เพื่อ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ทาร​ก
กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ อยาง​ โอ​เม​กา 3, 6, 9 (Omega 3, 6, 9) และ​ดี​เอ​ชเอ (DHA) เป็น​สวน​ประกอบ
สําคัญ​ใน​การ​สราง​เซลล​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​รางกาย​ของ​เรา​ไม​สามารถ
สราง​กรด​ไข​มัน​เหลา​น้ี​เอง​ได​ ตอง​ได​รับ​จาก​การ​ทาน​อาหาร​เทา​นัน้

ประโยชน ​ของ​กรด​ไข​มัน​จําเป็น

กรด​ไข​มัน​จําเป็น​มี​ประโยชน​อยาง​ยิ่ง​ทัง้​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ ดัง​น้ี

ประโยชน ​ตอ​ลูก​นอย

ชวย​เสริม​สราง​และ​พัฒนา​เซลล​สมอง​รวม​ถึง​ระบบ​ประสาท​สวน​กล​าง
จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​ดาน​การ​มอง​เห็น​และ​สาย​ตา
มี​การ​ศึกษา​พบ​วา​ เด็ก​ที่​คลอด​จาก​แม​ที่​มี​กรด​ไข​มัน DHA ใน​เลือด​สูง​ จะ​มี​สมาธิ​ ควา​มจํา
และ​การ​เรียน​รู​ที่​ดี

 

ประโยชน ​ตอ​คุณ​แม

ลด​ความ​เสี่ยง​การ​คลอด​กอน​กําหน​ด และ​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ
ชวย​ลด​โอกาส​ที่​ทารก​จะ​คลอด​ออก​มา​มี​น้ําหนัก​ตัว​น อย​กวา​ปก​ติ
อาจ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ของ​คุณ​แม​ได
ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​และ​มี​คุณสมบัติ​ตาน​การ​อักเสบ​ใน​ราง​กาย

 

แหลง​ของ​กรด​ไข​มัน​จําเป็น

คุณ​แม​สามารถ​เติม​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ ให​รางกาย​ได​จาก​อาหาร​เห​ลา​น้ี

ปลา​ทะเล​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ เชน​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​ทู​นา​ ปลา​ซาร​ดี​น ​ปลา​ทู
ปลา​น้ําจืด​ เชน​ ปลา​ชอ​น
อาหาร​ทะ​เล
ถัว่​ตาง​ ๆ



 

เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​รับ​กรด​ไข​มัน​จําเป็น
ตัง้​เป า​หมาย​: คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ DHA ประมาณ​ 2​00 มิลลิกรัม​ตอ​วัน
ระมัดระวัง​ใน​การ​เลือก​ปลา​: แม​ปลา​จะ​เป็น​แหลง​โอ​เม​กา 3 ที่​ดี​ แต​คุณ​แม​ควร​เลือก​ปลา
จาก​แหลง​ที่​นา​เชื่อ​ถือ​ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​ความ​เสี่ยง​จาก​สาร​ปรอท​หรือ​สาร​เคมี​ที่​อาจ​ปน​เป้ือน​ใน
ปลา​บาง​ชนิด​คะ
ปรึกษา​แพทย​กอน​ทาน​อาหาร​บํารุง​: หาก​ตองการ​ทาน​โอ​เม​กา 3 ใน​รูป​แบบ​อาหาร​บํารุง​คน
ทอง​ ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​เส​มอ​ โดย​เฉพาะ​คุณ​แม​ที่​มี​โรค​ประจําตัว​คะ

 

ธาตุ​เห​ล็ก (Iron) เพื่อ​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง
คุณ​แม​ทราบ​ไหม​คะ​วา​ ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​รางกาย​ของ​เรา​จะ​สราง​เลือด​เพิ่ม​ขึ้น​สูง​ถึง​ 70% เลย​ที
เดียว​คะ​ ทัง้หมด​น้ี​ก็​เพื่อ​ลําเลียง​สาร​อาหาร​และ​ออกซิเจน​ไป​ให​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​อยาง​เพียง​พอ​
และ​ธาตุ​เหล็ก​มี​บทบาท​สําคัญ​ที่สุด​ใน​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​เหลา​น้ี​คะ​ จาก​สถิติ​พบ​วา​ คุณ​แม​ตัง้
ครรภ​มากกวา​ครึ่ง​มี​ภาวะ​โลหิต​จาง​จาก​การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ คุณ​แม​จึง​ไม​ควร​มอง​ขาม​สาร​อาหาร​ตัว​น้ี
นะ​คะ

ประโยชน ​ของ​ธาตุ​เห​ล็ก
ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​: เพื่อ​ให​เพียง​พอ​ตอ​ระบบ​ไหล​เวียน​เลือด​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​คุณ​แม
ลําเลียง​ออก​ซิ​เจน​: นําออกซิเจน​และ​สาร​อาหาร​สําคัญ​จาก​แม​ไป​สู​ลูก​น อย​ใน​ครรภ
ลด​ความ​เสี่ยง​โลหิต​จาง​: ชวย​ป องกัน​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย ซีด​ ของ​คุณ​แม

 

แหลง​ของ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ดี

คุณ​แม​สามารถ​เพิ่ม​ธาตุ​เหล็ก​ให​รางกาย​ได​จาก​อาหาร​เห​ลา​น้ี

ตับ
เน้ือ​สัตว​ตาง​ ๆ
ผัก​ใบ​เขียว​จัด
ถัว่​ชนิด​ตาง​ ๆ
ลูก​พรุ​น

 

เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​รับ​ธาตุ​เห​ล็ก

เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​และ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​อยาง​เต็ม​ที่​ ลอง​ทําตาม​เคล็ด​ลับ​งาย​ ๆ ตอ​ไป​น้ี

ตัง้​เป า​หมาย​: ใน​แตละ​วัน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​อยาง​น อย​ 2​7 มิลลิ​กรัม
ทาน​พรอม​วิ​ตา​มิ​นซี (Vitamin C): ควร​ทาน​รวม​กับ​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​ซี​ เชน​ มะเขือ​เทศ



และ​สม​ วิตามิน​ซี​จะ​ชวย​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี
หลีก​เลี่ยง​การ​ทาน​พรอม​แคลเซียม​: พ​ยา​ยาม​อยา​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​พรอม​กับ​นม​
ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ เพราะ​แคลเซียม​จะ​ไป​ขัด​ขวาง​การ​ดูด​ซึม​ ทําให​รางกาย​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ได
ไม​เต็ม​ที่​คะ

 

โฟเลต (Folate) เพื่อ​ระบบ​ประสาท​และ​ไขสนัหลงั​ที่​สม​บรู​ณ
โฟเลต​ หรือ​กรด​โฟลิก (Folic Acid) ถือ​เป็น Superfood ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ หรือ​กําลัง​วางแผน​จะ​ตัง้
ครรภ​ ขาด​ไม​ได​เลย​คะ​ เพราะ​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ตอ​การ​สราง​ชีวิต​น อย​ ๆ ให
เติบโต​อยาง​สมบูรณ​แข็ง​แรง

ประโยชน ​ของ​โฟเลต

โฟเลต​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ตัง้แต​เป็น​ตัว​ออน​เลย​คะ​ ประโยชน​หลัก​ ๆ ได
แก

ป องกัน​ความ​พิการ​แต​กําเนิด​: มี​สวน​ชวย​สําคัญ​ใน​การ​สราง​และ​ป องกัน​ความ​ผิด​ปกติ​ของ
ระบบ​ประ​สา​ท สม​อง​ และ​ไขสันหลัง​ของ​ทาร​ก
ชวย​สราง​เซลล​และ​อวัยวะ​: เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ใน​การ​แบง​เซลล​เพื่อ​สราง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ
ของ​ลูก​น อย
เสริม​สราง​ระบบ​เลือด​: ชวย​ใน​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​และ​เม็ด​เลือด​ขาว​ใน​ไขกระดูก​ของ
ทาร​ก
ซอมแซม​พันธุ​กร​รม: ชวย​ควบคุม​การ​สราง​กรด​อะมิ​โน (Amino Acid) และ​สังเครา​ะห
DNA ให​เป็น​ปก​ติ

 

แหลง​ของ​โฟเลต​ที่​ดี

เรา​สามารถ​พบ​โฟเลต​ได​ใน​อาหาร​ตาม​ธรรมชาติ​หลาย​ชนิด​เลย​คะ​ เชน

ผัก​ใบ​เขียว
ธัญพืช​ตาง​ ๆ
พืช​ตระ​กูล​ถัว่
ตับ​ ไต
ยี​สต

 

เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​รับ​โฟเลต

เพื่อ​ให​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ได​รับ​โฟเลต​อยาง​เพียง​พอ​ ลอง​ทําตาม​เคล็ด​ลับ​ตอ​ไป​น้ี

เริ่ม​ตน​ให​เร็ว​: สมอง​และ​ไขสันหลัง​ของ​ลูก​น อย​จะ​พัฒนา​อยาง​รวดเร็ว​มาก​ใน​ชวง​ 2​8 วัน
แรก​หลัง​การ​ปฏิ​สนธิ​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​คุณ​แม​หลาย​ทาน​อาจ​จะ​ยัง​ไมรู​ตัว​วา​ตัง้​ครรภ​ดวย​ซํ้าคะ​ ดัง



นัน้​ คุณ​แม​ควร​เริ่ม​ทาน​โฟเลต​ตัง้แต​ชวง​วางแผน​ตัง้​ครรภ​ หรือ​อยาง​น อย​ 1-3 เดือน​กอน​ตัง้
ครรภ
ปริมาณ​ที่​แนะ​นํา: โดย​ทัว่ไป​แลว​ ผู​หญิง​ที่​วางแผน​ตัง้​ครรภ​และ​คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​แลว​ ควร
ได​รับ​โฟเลต​ประ​มา​ณ 400 - 800 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​คะ
เส​ริม​โฟเลต​: แม​โฟเลต​จะ​มี​ใน​อาหาร​หลาย​ชนิด​ แต​การ​ทาน​จาก​อาหาร​อยาง​เดียว​อาจ​ไม
เพียง​พอ​คะ​ วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​การ​ทาน​โฟเลต​ตาม​ที่​แพทย​แนะ​นํา เพื่อ​ให​มัน่ใจ​ได​วา​จะ​ได​รับ​ใน
ปริมาณ​ที่​ครบ​ถวน​และ​เหมาะ​สม​จริง​ ๆ คะ

 

แคลเซียม​และ​วิ​ตา​มิ​นดี (Vitamin D) เพื่อ​โครงสราง​ของ​ราง
กาย​ กระ​ดู​ก และ​ฟัน
ถา​พูด​ถึง​เรื่อง​กระดูก​และ​ฟัน​ที่​แข็ง​แรง​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​แลว​ สาร​อาหาร​ที่​ตอง​มา​คู​กัน​เสมอ
เลย​ก็​คือ​ แคลเซียม​และ​ วิตามิน​ดี​คะ​ เพราะ​แคลเซียม​เป็น​โครงสราง​หลัก​ของ​กระ​ดู​ก และ​วิตามิน​ดี
ก็​คือ​ ผู​ชวย​คน​สําคัญ​ที่​ทําให​รางกาย​ดูด​ซึม​แคลเซียม​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​นัน่​เอง​คะ

ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​คุณ​แม​ตองการ​แคลเซียม​เพิ่ม​ขึ้น​ถึง​ 50% เลย​นะ​คะ​ หาก​ได​รับ​ไม​เพียง​พอ​
ลูก​น อย​ใน​ทอง​ก็​จะ​ดึง​แคลเซียม​จาก​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​คุณ​แม​ไป​ใช​แทน​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​เสี่ยง
ตอ​ภาวะ​ฟัน​ผุ​และ​กระดูก​พรุน​ใน​อนาค​ต

ประโยชน ​ของ​แคลเซียม​และ​วิ​ตา​มิ​นดี

ประโยชน ​ของ​แค​ลเซี​ยม

เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ใน​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​ลูก​น อย​ให​แข็ง​แรง
ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​ของ​คุณ​แม​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
ป องกัน​มวล​กระดูก​ของ​คุณ​แม​ไม​ให​ถูก​ดึง​ไป​ใช​มาก​เกิน​ไป

 

ประโยชน ​ของ​วิ​ตา​มิ​นดี

ชวย​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​แคลเซียม​จาก​อาหาร​ไป​ใชได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ
ลด​ความ​เสี่ยง​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ การ​คลอด​กอน​กําหน​ด และ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 



 

แหลง​ของ​แคลเซียม​ที่​ดี

คุณ​แม​สามารถ​หา​สาร​อาหาร​ทัง้​สอง​ชนิด​น้ี​ได​จาก​แหลง​ตาง​ ๆ ดัง​น้ี

แหลง​แคลเซียม​:
นม​ และ​ผลิตภัณฑ​จา​กนม
ปลา​ตัว​เล็ก​ตัว​น อย​ที่​ทาน​ได​ทัง้​กระ​ดูก
กุง​แห​ง
เตาหู​ น้ําเตา​หู
ผัก​ใบ​เขียว​จัด
งา​ดํา ถัว่​แดง

 

แหลง​วิตามิน​ดี:
แสงแดด​เป็น​แหลง​ที่​ดี​ที่​สุด​ รางกาย​จะ​สราง​วิตามิน​ดี​ได​เอง​เมื่อ​ผิวหนัง​สัมผัส​แดด
ปลา​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ เชน​ แซ​ลม​อน ​ปลา​ซาร​ดี​น ​ไข​ไก​ เน้ือ​สัตว​ตาง​ ๆ

 

เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​รับ​แคลเซียม​และ​วิ​ตา​มิ​นดี
ตัง้​เป า​หมาย​ใน​แตละ​วัน​: คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​ แคลเซียม​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 1,000 -



1,200 มิลลิ​กรัม​ และ​ วิตามิน​ดี​ประ​มาณ 600 IU หรือ​ 15 ไมโคร​กรัม
ดื่ม​นม​เป็น​ประ​จํา: การ​ดื่ม​นม​วัน​ละ​ 3-4 แกว​ เป็น​วิธี​ที่​งาย​และ​ได​ผล​ดี​ใน​การ​เพิ่ม​แค​ลเซี​ยม
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​แพ​นม​วัว​: สามารถ​เลือก​ทาน​อาหาร​อื่น​ทด​แทน​ เชน​ ปลา​เล็ก​ปลา​น อย​
เตาหู​ งา​ดํา และ​อาจ​ปรึกษา​แพทย​เรื่อง​การ​ทาน​แคลเซียม​เส​ริม
ออก​ไป​รับ​แดด​ออน​ ๆ: ลอง​ออก​ไป​เดิน​รับ​แสงแดด​ยาม​เชา​ จะ​ชวย​ให​รางกาย​สราง​วิตามิน
ดี​ได​ตาม​ธรรม​ชา​ติ

 

โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) เพื่อ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี
โพ​รไบโอ​ติก​ หรือ​แบคทีเรีย​ดี​ใน​รางกาย​ของ​เรา​ พ​บได​ใน​ สําไส​ ชอง​ปาก​ ชอง​คลอด​ ทาง​เดิน
ปัสสาวะ​ ผิว​หนัง​ รวม​ถึง​ปอด​ของ​เรา​ดวย​ โดย​โพ​รไบโอ​ติก​ ที่​สําคัญ​ตอ​ราง​กาย​ ได​แก​ แบคทีเรีย
กลุม​ แล​คโต​บา​ซิ​ลลัส (Lactobacillus) และ​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรียม​ แล็กทิส หรือ​ บี แล็กทิส
(Bifidobacterium lactis หรือ B. lactis) ซึ่ง​เป็น​สาย​พันธุ​ที่​ชวย​เสริม​ภูมิคุมกัน​และ​ลด​ความ​เสี่ยง
ภูมิแพ​บาง​ชนิด

ประโยชน ​ของ​โพ​รไบโอ​ติก​ (จุลินทรีย​สุข​ภาพ​)

การ​ได​รับ​โพ​รไบโอ​ติก​อยาง​เพียง​พอ​สง​ผล​ดี​ทัง้​ตอ​ตัว​คุณ​แม​เอง​ และ​ยัง​สง​ตอ​สุขภาพ​ดี​ไป​ถึง​ลูก​น อย
ได​อีก​ดวย​คะ

ประโยชน ​ตอ​คุณ​แม

ชวย​ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ ทอง​อืด​ ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ
ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ ลด​การ​ติด​เชื้อ​ตาง​ ๆ เชน​ การ​ติด​เชื้อ​ใน​ทาง​เดิน​ปัสสาวะ​หรือ​ชอง
คลอ​ด
ชวย​ลด​ภาวะ​เหงือก​อัก​เสบ
อาจ​ชวย​ลด​ความเครียด​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ได
ลด​ความ​เสี่ยง​อื่น​ ๆ เชน​ ลด​อาการ​แพ​ทอง​ และ​อาจ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

ประโยชน ​ตอ​ลูก​นอย

ทารก​จะ​ได​รับ​โพ​รไบโอ​ติก​จาก​คุณ​แม​โดยตรง​ใน​การ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ และ​ผาน​ทาง​น้ํานม​แม
ชวย​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ให​ลูก​น อย
ชวย​ใหการ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ของ​ลูก​ดี​ขึ้น
อาจ​ชวย​ลด​อาการ​ผื่น​แพ​ตาง​ ๆ ใน​ทา​รก​ได

 

แหลง​ของ​จุลินทรีย​สุขภาพ​ที่​ดี

คุณ​แม​สามารถ​เติม​โพ​รไบโอ​ติก​ให​รางกาย​ได​หลาย​ทาง​ เชน

จาก​อา​หาร​: เชน​ โย​เกิรต กิมจิ​ มิ​โซะ
จาก​ผลิตภัณฑ​เสริม​อา​หาร​: ปัจจุบัน​มี​โพ​รไบโอ​ติก​ใน​รูป​แบบ​ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​ดวย​

https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section


แต​อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​เส​มอ​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​นะ​คะ

 

เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​จุลินทรีย​สุขภาพ​ที่​ดี

คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ทาน​อาหาร​ที่​มี​โพ​รไบโอ​ติก​ได​ตัง้แต​ชวง​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ และ​ทาน​ตอ​เน่ือง
ไป​จนถึง​ชวง​ให​นม​บุตร​ได​เลย​ เพราะ​มี​ประโยชน​สง​ตอ​ไป​ถึง​ลูก​น อย​ผาน​ทาง​น้ํานม​ดวย​คะ

 

น้ํา เพื่อ​กระบวนการ​การ​ทํางาน​ตาง​ ๆ ของ​ราง​กาย
นอก​เหนือ​จาก​อาหาร​ดี​ ๆ และ​วิตามิน​ตาง​ ๆ แลว​ สิ่ง​ที่​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​ ก็​คือ​ การ​ดื่ม​น้ําคะ​ เพราะ
รางกาย​ของ​คุณ​แม​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ตองการ​ของเหลว​หรือ​น้ํามากกวา​ปก​ติ​ เพื่อ​ไป​ทําหน าที่​สําคัญ​ ๆ
มากมาย​ตลอด​ 9​ เดือ​น

ประโยชน ​ของ​น้ํา

การ​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ใน​แตละ​วัน​มี​ประโยชน​มากกวา​ที่​คุณ​แม​คิด​นะ​คะ

ชวย​ระบบ​ขับ​ถาย​: การ​ดื่ม​น้ําจะ​ชวย​ให​ใย​อาหาร​ที่​เรา​ทาน​เขาไป​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​มาก​ ทําให
ขับ​ถาย​สะดวก​ ลด​ปัญหา​ทอง​ผูก​ได​ดี
ชวย​ใน​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​: การ​ที่​รางกาย​ได​รับ​น้ําเพียง​พอ​ ชวย​ใน​การ​ไหล​เวียน​โลหิต​
เพื่อ​ลําเลียง​สาร​อาหาร​และ​ออกซิเจน​ไป​สู​ลูก​น อย​ได​อยาง​เต็ม​ที่
สราง​น้ําครํ่า: น้ําเป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ใน​การ​สราง​และ​รักษา​ระดับ​น้ําครํ่าที่​จําเป็น​ตอ​การ
เจริญ​เติบโต​และ​ปกป อง​ลูก​น อย​ใน​ครรภ
ชวย​ดูด​ซึม​สาร​อา​หาร​: การ​ดื่ม​น้ําผล​ไม​ที่​มี​วิตามิน​ซี​ จะ​ชวย​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี
ยิ่ง​ขึ้น​ และ​ยัง​ชวย​ป องกัน​ภาวะ​เลือด​ออก​ตาม​ไรฟัน​ได​อีก​ดวย

 

เคล็ด​ลับ​การ​ดื่ม​น้ําที่​ดี
ดื่ม​น้ําเปลา​ให​เพียง​พอ​: อยาง​น อย​วัน​ละ​ 6-8 แก​ว
หลีก​เลี่ยง​แอลกอฮอล​ทุก​ชนิด​ รวม​ถึง​คาเฟ​อี​น ​จาก​ชา​ กาแฟ​ น้ําอัด​ลม​ เพราะ​อาจ​ทําให​ทารก
เติบโต​ชา​ มี​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ระบบ​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ ไป​จนถึง​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​พัฒนาการ
ทาง​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ได​คะ

 

คูมือ​อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​ แยก​ตาม​แตละ​ไตร
มาส
ชวง​ตัง้​ครรภ​เป็น​ชวง​ที่​คุณ​แม​ตอง​ระมัดระวัง​และ​ตอง​ใสใจ​ใน​เรื่อง​ของ​โภชนาการ​เป็น​พิเศษ​ เพราะ



การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ดี​เป็น​จุด​เริ่ม​ตน​ที่​ดี​ของ​ทา​รก​ มา​ดู​กัน​วา​ใน​แตละ​ไตรมาส​คุณ​แม​ตองการ
อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​อะไร​บา​ง

1.​ ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 1
คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​แรก ถือ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​สําคัญ​และ​ตอง​ระมัดระวัง​เป็น​พิเศษ​เลย​นะ​คะ​ เพราะ​เป็น
ชวง​ที่​ตัว​ออนข​อง​ลูก​น อย​กําลัง​เจริญ​เติบโต​และ​ฝัง​ตัว​ใน​ผนัง​มดลูก​ของ​คุณ​แม​ ทําให​มี​โอกาส​เกิด
ภาวะ​แทง​ได​คอน​ขาง​สูง​คะ​ ใน​ชวง​น้ี​สาร​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ตองการ​เป็น​พิเศษ​ ได​แก

โฟเลต​ หรือ​วิ​ตา​มิ​นบี 9 (Vitamin B9) ซึ่ง​พบ​มาก​ใน​ผัก​ใบ​เขียว​ เชน​ ผัก​โขม​ คะ​น า​ และ
บร​อก​โค​ลี​ ชวย​ใน​การ​สราง​เซลล​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​น อย​ ทัง้​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ เม็ด​เลือด​ขาว​
และ​ยัง​จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ทารก​ดวย​คะ
ธาตุ​เห​ล็ก พ​บมาก​ใน​ ตับ​ ไข​แดง​ เน้ือ​หมู​ และ​ผัก​ใบ​เขียว​ตาง​ ๆ คะ​ ธาตุ​เหล็ก​มี​บทบาท
สําคัญ​ตอ​ระบบ​ไหล​เวียน​โลหิต​ของ​คุณ​แม​คะ​ ชวย​ใน​การ​สง​ออกซิเจน​จาก​คุณ​แม​ไป​สู​ลูก​น อย
ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ซึ่ง​ดี​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​ของ​ลูก​อยาง​มาก​ คะ
โปร​ตีน เป็น​สาร​อาหาร​พื้น​ฐาน​ที่​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​และ​อวัยวะ​ทุก​สวน​ของ​ลูก​น อย​ให
แข็ง​แรง​คะ​ สามารถ​หา​ทาน​ได​งาย​ ๆ จาก​ไข​ นม​ เน้ือ​สัตว​ และ​ถัว่​ตาง​ ๆ คะ

 

2. ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 2
ตัง้แต​เดือน​ที่​ 4 เป็นตน​ไป​ ใน​ชวง​น้ี​มดลูก​ของ​คุณ​แม​จะ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​เพื่อ​รองรับ​การ​เจริญ​เติบโต
ของ​ลูก​น อย​ และ​คุณ​แม​อาจ​จะ​สังเกต​เห็น​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​รางกาย​ที่​ชัดเจน​มาก​ขึ้น​คะ​ ไม​วา​จะ
เป็น​น้ําหนัก​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ หน าอก​ที่​ขยาย​ใหญ​เพื่อ​เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​ให​นม​ หรือ​อาจ​มี​อาการ​อยาง
ตะคริว​ วิง​เวียน​ศีรษะ​ และ​มี​ตกขาว​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​ทัง้หมด​น้ี​ถือ​เป็น​อาการ​ปกติ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ใน
ระยะ​น้ี​คะ

ดัง​นัน้​ การ​ดูแล​เรื่อง​สาร​อาหาร​เพื่อ​บํารุง​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​จึง​ยัง​คง​สําคัญ​มาก​ ๆ คะ​ สาร​อาหาร​ที่
จําเป็น​ใน​ไตรมาส​ 2​ ได​แก

แค​ลเซี​ยม เป็น​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​มาก​คะ​ เพราะ​รางกาย​ตอง​สง​ตอ​แคลเซียม​ไป​ให​ลูก​น อย
เพื่อ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ที่​แข็ง​แรง​ ใน​ขณะ​เดียวกัน​ก็​ตอง​บํารุง​กระดูก​ของ​คุณ​แม​เอง​ดวย​
เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​กระดูก​พรุน​ใน​อนาคต​คุณ​แม​จึง​ควร​ได​รับ​แคลเซียม​ จาก​อาหาร​จําพวกนม
สําหรับ​คน​ทอ​ง ปลา​ตัว​เล็ก​ ๆ และ​ผัก​ใบ​เขียว​นะ​คะ
แล​คโตส (Lactose) คือ​ น้ําตาล​ที่​พบ​ได​ใน​นมวัว​หรือ​นม​แพะ​คะ​ ซึ่ง​เป็น​แหลง​พลังงาน​ที่​ดี
และ​ยัง​มี​สวน​ชวย​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​แคลเซียม​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ดวย​นะ​คะ​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​ดี​ตอ​ระบบ
ยอย​อา​หาร​ ชวย​ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ของ​คุณ​แม​ได​คะ
ฟอสฟอรัส (Phosphorus) เป็น​แร​ธาตุ​อีก​หน่ึง​ชนิด​ที่​ทํางาน​รวม​กับ​แคลเซียม​ใน​การ​เสริม
สราง​กระดูก​ของ​ลูก​น อย​และ​บํารุง​กระดูก​ของ​คุณ​แม​ให​แข็ง​แรง​คะ​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​สวน​ชวย​ใหการ
ทํางาน​ของ​ไต​ หัว​ใจ​ และ​กลาม​เน้ือ​เป็น​ไป​อยาง​ปกติ​ดวย​คะ

 

3. ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 3
เขา​สู​โคง​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ใน​เดือน​ที่​ 7 แลว​นะ​คะ​คุณ​แม​ ใน​ชวง​น้ี​คุณ​แม​อาจ​จะ​รูสึก​อึดอัด

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/second-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/milk-for-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/milk-for-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/third-trimester


ไม​สบาย​ตัว​เป็น​พิเศษ​เลย​ใช​ไหม​คะ​ นัน่​ก็​เพราะ​ลูก​ใน​ทอง​กําลัง​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวดเร็ว​มาก​คะ​
น้ําหนัก​ของ​ลูก​น อย​อาจ​มาก​ถึง​ 2​-3​ กิโล​กรัม​ ทําให​คุณ​แม​อาจ​หายใจ​ลําบาก​และ​เหน่ือย​งาย​ขึ้น​คะ​
ชวง​น้ี​คุณ​แม​ตอง​คอย​ระวัง​ภาวะ​แทรกซอน​อยาง​เบา​หวาน​หรือ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ดวย​นะ​คะ

สําหรับ​สาร​อาหาร​นัน้​ กลุม​หลัก​ ๆ อยาง​โฟเลต​ โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ก็​ยัง​คง​จําเป็น​อยาง
ตอ​เน่ือง​คะ​ และ​ควร​เสริม​ดวย​สาร​อา​หาร​ ตอ​ไป​น้ี

สังก​ะสี (Zinc) ชวย​ใน​การ​พัฒนา​เซลล​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ และ​ยัง​ชวย​เพิ่ม​ภูมิคุมกัน​ให​คุณ
แม​แข็ง​แรง​ ลด​ความ​เสี่ยง​คลอด​กอน​กําหนด​ดวย​คะ​ พ​บได​ใน​เน้ือ​ไก​ เน้ือ​หมู​ อาหาร​ทะเล​
และ​ขาว​กลอ​ง
ไอ​โอ​ดีน (Iodine) มี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​ตอ​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​ของ​ทา​รก​ และ​ยัง​ชวย
ลด​ความ​เสี่ยง​ภาวะ​ไทรอยด​ของ​คุณ​แม​และ​ป องกัน​ความ​พิการ​แต​กําเนิด​ของ​ลูก​น อย​ดวย​คะ​
คุณ​แม​ควร​ได​รับ​ไอ​โอ​ดี​น ​จาก​อาหาร​ทะเล​ เชน​ ปลา​ทะเล​ หรือ​สาหราย​ทะเล​คะ
ซี​ลี​เนีย​ม (Selenium) เป็น​อีก​หน่ึง​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​สราง​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​คุณ​แม​แข็ง​แรง
และ​ชวย​ให​ตอม​ไทรอยด​ทํางาน​ได​ตาม​ปกติ​คะ​ สามารถ​หา​ทาน​ได​จาก​ปลา​ทู​นา​ ขาว​กลอง​ ธัญ
พืช​ และ​เครื่อง​ใน​สัต​ว
อาหาร​บํารุง​น้ํานม ใน​ชวง​ทาย​น้ี​ การ​ดูแล​ตัว​เอง​ให​ดี​เพื่อ​ให​มี​น้ํานม​คุณภาพ​เพื่อ​ลูก​น อย​เป็น
สิ่ง​สําคัญ​ เพราะ​ใน​น้ํานม​แม​ประกอบ​ดวย​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ ซึ่ง​รวม​ถึง​สาร​อาหาร​ที่
จําเป็น​ตอ​การ​พัฒนา​สม​อง​ เชน​ วิ​ตา​มิ​นบี 12 (Vitamin B12), ดี​เอ​ชเอ (DHA), เอ​อา​รเอ
(ARA) และ​โค​ลีน (Choline) นอกจาก​น้ี​ ยัง​มีแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac
Sphingomyelin) ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​สง​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง
โดย​ตรง​ ชวย​ใหการ​สง​สัญญาณ​ประสาท​เป็น​ไป​อยาง​รวดเร็ว​และ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ สง​ผล​ตอ​การ
เรียน​รู​และ​พัฒนาการ​สมอง​ที่​ดี​ของ​เด็ก​เจน​ใหม​ตัง้แต​แรก​เกิด​ โดย​คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ทาน
อาหาร​ที่​มี​สวน​ชวย​กระตุน​การ​ผลิต​น้ํานม​ เพื่อ​เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​ให​นม​ลูก​น อยห​ลัง
คลอด​ได​เลย​นะ​คะ​ เชน​ หัว​ปลี​ ขิง​ ใบ​กะ​เพ​รา​ ฟัก​ทอง​ และ​ใบ​กุยชาย​คะ

 

ขอ​ควร​ระ​วัง​ คําถาม​ที่​พบ​บอย​เกี่ยว​กับ​การ​กิน
อาหาร​บํารุง​คน​ทอ​ง
เมื่อ​คุณ​แม​รูตัว​วา​กําลัง​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​คง​อยาก​จะ​บํารุง​รางกาย​ให​ดี​ที่​สุด​ แต​อาจ​ยัง​ไม​มัน่ใจ​เกี่ยว
กับ​การ​ทาน​อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​ หรือ​วิตามิน​คน​ทอง​ เรา​จึง​ได​รวบรวม​คําถาม​ที่​พบ​บอย​ พ​รอม
คําตอบ​ที่​เขาใจ​งาย​มา​ให​คุณ​แม​แลว​คะ

อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​ กิน​แลว​มี​ผล​ขาง​เคียง​อะไร​บา​ง
ปัจจุบัน​น้ี​ อาหาร​บํารุง​สําหรับ​คน​ทอง​มี​วาง​จําหนาย​หลาย​รูป​แบบ​คะ​ ไม​วา​จะ​เป็น​แบบ​ผง​หรือ​แบบ
เม็ด​ ซึ่ง​คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​จําเป็น​ตอง​ระมัดระวัง​ใน​การ​เลือก​รับ​ประทาน​ผลิตภัณฑ​ตาง​ ๆ เป็น
พิเศษ​นะ​คะ​ เน่ืองจาก​อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​บาง​ชนิด​ยัง​ไมมี​หลัก​ฐาน​ทางการ​แพทย​ที่​เพียง​พอ​จะ
ยืนยัน​ถึง​ความ​ปลอด​ภัย​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​จึง​ควร​อยู​ภาย​ใต​การ​ดูแล​และ
คําแนะนําของ​แพทย​อยาง​ใกล​ชิด​คะ​ เพราะ​ทุก​สิ่ง​ที่​รับ​ประทาน​เขาไป​สามารถ​สง​ผล​ตอ​ทารก​ใน
ครรภ​ได

ใน​กรณี​ที่​คิด​วา​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ประเมิน​ความ​จําเป็น​กอน​เสมอ​คะ​
อีก​ทัง้​ตอง​คํานึง​วาการ​ได​รับ​อาหาร​บํารุง​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป​อาจ​เกิด​ผล​เสีย​ได​ เน่ืองจาก​เมื่อ

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​เกิน​ความ​ตอง​การ​ ก็​จะ​ขับ​ออก​มา​ใน​รูป​แบบ​ของ​เสีย​ ซึ่ง​เป็นการ​เพิ่ม​ภาระ
ให​ไต​ทํางาน​หนัก​มาก​ขึ้น​คะ

 

คน​ทอง​ทาน​อาหาร​บํารุง​ จะ​มี​สาร​ตกคาง​อยู​ใน​รางกาย​ไหม
คน​ทอง​ทาน​อาหาร​บํารุง​หรือ​วิตามิน​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​เกิด​การ​สะสม​ตกคาง​อยู​ใน​รางกาย
ของ​คุณ​แม​ได​คะ​ ดัง​นัน้​กอน​ที่​คุณ​แม​จะ​ทาน​อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​ ควร​ขอ​คําแนะนําจาก​แพทย​กอน
ทุก​ครัง้​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​นะ​คะ​ เน่ืองจาก​แพทย​จะ​ตอง​ตรวจ​ประเมิน​ระดับ​สาร​อาหาร​และ​แร​ธาตุ
ที่​จําเป็น​ สอบถาม​ประวัติ​สุขภาพ​และ​โรค​ประจําตัว​ กอน​ที่​จะ​แนะนําวิตามิน​คน​ทอง​หรือ​อาหาร​บํารุง
คน​ทอง​ที่​เหมาะ​สม​กับ​คุณ​แม​แตละ​คน​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ

 

อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​ หา​ซือ้​มา​ทาน​เอง​เลย​ได​ไหม
เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ไม​แนะนําให​ซื้อ​อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​มา​ทาน​เอง
โดย​ไม​ได​ปรึกษา​แพทย​นะ​คะ​หาก​คุณ​แม​ตองการ​ทาน​อาหาร​บํารุง​หรือ​วิตามิน​คน​ทอง​ ควร​ขอ
คําแนะนําจาก​แพทย​ที่​ดูแล​การ​ฝาก​ครรภ​ของ​คุณ​แม​กอน​เสมอ​คะ​ แพทย​จะ​ชวย​ประเมิน​ความ
จําเป็น​และ​ความ​เสี่ยง​ตาง​ ๆ โดย​เฉพาะ​หาก​คุณ​แม​มี​ประวัติการ​แพ​อา​หาร​ แพ​วิ​ตา​มิ​น ​หรือ​มี​อาการ
เจ็บ​ปวย​อื่น​ ๆ ที่​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ได​คะ

 

อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​ ทาน​ตอน​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​เลย​ดี​ไหม
การ​ทาน​อาหาร​บํารุง​หรือ​วิตามิน​ที่​จําเป็น​ โดย​เฉพาะ​กรด​โฟลิ​ก ถือ​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​มาก​นะ​คะ​ คุณ​แม
ตัง้​ครรภ​ควร​เริ่ม​ทาน​ลวง​หน า​ตัง้แต​กอน​ตัง้​ครรภ​ประ​มา​ณ 1-3 เดือน​คะ​ หรือ​หาก​เพิ่ง​ทราบ​วา​ตัง้
ครรภ​ก็​ควร​เริ่ม​ทาน​ทัน​ที​ โดย​เฉพาะ​ชวง​ไตรมาส​แรก​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​สําคัญ​ของ​พัฒนาการ​สมอง​และ
ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​จึง​ควร​อยู​ภาย​ใต​การ​ดูแล
และ​คําแนะนําของ​แพ​ทย

ปัจจุบัน​ วิตามิน​คน​ทอง​ นอกจาก​ที่​พบ​ได​ใน​อาหาร​ตาง​ ๆ ยัง​มี​ผลิตภัณฑ​อาหาร​บํารุง​คน​ทอง​ให
เลือก​หลาย​รูป​แบบ​ แต​สิ่ง​สําคัญ​ที่​ตอง​ยํ้ากัน​อยู​เสมอ​ก็​คือ​ กอน​ที่​คุณ​แม​จะ​เลือก​ทาน​ผลิตภัณฑ​ใด​ ๆ
ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​เภสัชกร​กอน​ทุก​ครัง้​นะ​คะ​ เพราะ​การ​ได​รับ​วิตามิน​บาง​ชนิด​มาก​เกิน​ไป​ก็​อาจ
สง​ผล​เสีย​ตอ​รางกาย​ได​เชน​กัน​ และ​นอก​เหนือ​จาก​การ​ทาน​วิตามิน​แลว​ หัวใจ​สําคัญ​ที่สุด​ก็​คือ​ การ
ทาน​อาหาร​ให​หลาก​หลาย​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​ให​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น
อยาง​ครบ​ถวน​และ​สมบูรณ​ที่​สุด​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

ฮอรโมน hCG คือ​อะไร​ อาการ​แพ​ทอง​ที่​เกิด​จาก hCG ที่​คุณ​แม​ควร​รู
ขอ​หาม​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก​ไม​ควร​กิน​อะไร
ตกขาว​แบบ​ไหน​ทอง​ อาการ​ตกขาว​ใน​คน​ทอง​ระยะ​แรก
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https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/vaginal-discharge-during-pregnancy


ทอง​ลูก​แฝด​ เกิด​จาก​อะไร​ ตัง้​ครรภ​แฝด​เสี่ยง​อันตราย​จริง​ไหม
ของ​เตรียม​คลอด​ คุณ​แม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอด​อะไร​บาง​ 

อาง​อิง​:

วิ​ตา​มิ​น ​ยา​ อาหาร​เส​ริม​ จําเป็น​แค​ไหน​สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช1.
หมอ​รา​มาฯ​ แนะ​ อาหาร​เส​ริม​ กิน​มาก​ ๆ ตกคาง​ใน​รางกาย​ได​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​2.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
คุณ​แม​ยุค​ใหม​.​.​.​ ใสใจ​ทาน​วิ​ตา​มิ​น, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร3.
“ก​รด​โฟลิ​ก” สิ่ง​จําเป็น​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทุก​คน​!, โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ นว​มิ​นท​ร4.
แนะนําอาหาร​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​ ใน​แตละ​ไตร​มาส​ ควร​กิน​อะไร​บาง​ ?, โรง​พยาบาล​สิน​แพทย​ ราม​อิน5.
ทรา
วิตามิน​คน​ทอง​ และ​สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ควร​รู​กอน​เลือก​รับ​ประทาน​วิตามิน​เส​ริม, Pobpad6.
โภชนาการ​สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญาไท​ พ​หล​โย​ธิน7.
โภชนาการ​แม​ทอง​ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ​ สํานัก​งาน​ใหญ8.
Are You Getting Enough Iron?, Webmd9.
วิตามิน​ดี​ วิตามิน​ที่​ถูก​ลืม​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ​ สํานัก​งาน​ใหญ10.
วิธี​รับมือ​อาการ​ทอง​ผูก​ ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​ สมุทร​ปราก​าร11.
9 ผล​ไม​ชวย​ขับ​ถาย​ กาก​ใย​สูง​ แก​ทอง​ผูก​ เป็น​มิตร​ตอ​ลําไส​!, โรง​พยาบาล​วิ​มุต12.
ทาน​อยางไร​ให​ได​ประ​โยชน​ ทัง้​แม​และ​ลูก​เมื่อ​เขา​สู​อายุ​ครรภ​ 40 สัปดาห​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​13.
สมุทร​ปราก​าร
โอ​เม​กา 3 สาร​อาหาร​เพื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​และ​ลูก​น อย, Pobpad14.
โปร​ไบโอ​ติก (Probiotic) ดี​ตอ​ราง​กาย​ และ​คุณ​แม​ที่​ทอง​อยู​อยาง​ไร? (Probiotics for Pregnancy),15.
drnoithefamily พญ.​ ทานตะวัน​ พ​ระ​โสภ​า
อาหาร​ลด​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ รับ​ประทาน​อยางไร​ให​สุข​ภาพ​ดี, Pobpad16.
ผู​หญิง​ตัง้​ครรภ​ไม​กิน​เน้ือ​สัตว​ เป็น​อันตราย​หรือ​ไม, Helloคุณ​หมอ17.

 

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 10 สิงหาคม​ 2​568
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