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เมื่อคุณแมตัง้ครรภ รางกายจึงตองการสารอาหารมากกวาปกติเพื่อรองรับการเจริญเติบโตของลูก
น อย ทําใหคุณแมอาจเป็นกังวลวาลูกน อยจะไดรับสารอาหารไมเพียงพอ หลายคนจึงเลือกกินอาหาร
เสริมคนทอง แมวาอาหารเสริมหลายชนิดจะมีประโยชนตอสุขภาพ แตการกินมากไปอาจเป็น
อันตรายตอแมทองและทารกในครรภได แลวแบบน้ีคนทองควรทําอยางไร มาดูคําแนะนํากันเลย

สรุป
คนทองจําเป็นตองไดรับอาหารเสริมหรือวิตามินที่จําเป็นตอรางกายใหเพียงพอเพื่อสุขภาพที่
ดีของคุณแมและลูกน อยในทอง เพราะมีความเป็นไปไดที่จะไดรับสารอาหารไมเพียงพอจาก
การทานอาหารตามปกติเพียงอยางเดียว
อาหารเสริมคนทองหากไดรับมากไปอาจทําใหเกิดผลเสียตอรางกายได คนทองจึงตองทาน
อาหารเสริมหรือวิตามินเสริมตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด และไมควรซื้ออาหาร
เสริมมาทานเอง
สารอาหารและวิตามินที่จําเป็นตอลูกน อย ไดแก โปรตีน ไขมัน ธาตุเหล็ก แคลเซียม วิตามิน
ดี โฟลิก โคลีน ไอโอดีน ซึ่งจุดเริ่มตนที่ดีที่สุดของทารก คือ การที่คุณแมใหสารอาหารที่ดี
ที่สุดแกลูกน อยตัง้แตในทอง

 

เลือกอานตามหัวขอ
อาหารเสริมคนทองจําเป็นไหม
สารอาหารและวิตามินที่จําเป็นตอคนทอง
อาหารเสริมคนทอง กินแลวมีผลขางเคียงอะไรบาง
คนทองกินอาหารเสริม จะมีสารตกคางอยูในรางกายไหม
อาหารเสริมคนทอง หาซื้อมากินเองเลยไดไหม
อาหารเสริมคนทอง กินตอนเริ่มตัง้ครรภเลยดีไหม
อาหารเสริมคนทอง ที่จําเป็นในแตละไตรมาส

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


 

อาหารเสริมคนทองจําเป็นไหม
คนทอง ไมจําเป็นตองทานอาหารเสริมเพิ่มเติม หากคนทองไดรับสารอาหารที่จําเป็นตอรางกาย
อยางครบถวนในแตละวัน แตในความเป็นจริงคนทองมักไดรับสารอาหารไมเพียงพอจากการทาน
อาหารในแตละมื้อ คนทองจึงอาจจําเป็นตองไดรับอาหารเสริมหรือวิตามินที่จําเป็นตอรางกายให
เพียงพอเพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมและลูกน อยในทอง สําหรับอาหารเสริมที่คนทองควรไดรับนัน้
คุณแมจําเป็นตองใหคุณหมอตรวจประเมินสุขภาพกอนวาควรไดรับสารอาหารอะไรเพิ่มเติมบาง
และควรไดรับปริมาณเทาไหร เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมและการเจริญเติบโตที่ดีของทารกในครรภ

 

สารอาหารและวิตามินที่จําเป็นตอคนทอง
สารอาหารและวิตามินที่จําเป็นตอการเจริญเติบโตของรางกายและพัฒนาการของลูกน อยในทอง ได
แก

โปรตีน (Protein): โปรตีนพบมากในเน้ือสัตวทุกชนิด ไข และถัว่ชนิดตาง ๆ คนทอง
ตองการโปรตีนมากขึ้น คุณแมจึงตองไดทานโปรตีนใหเพียงพอเพื่อเสริมสรางการเจริญ
เติบโตของรกและตัวออน รวมถึงการสรางอวัยวะของลูกน อยในทอง
ไขมัน (Fat): คนทองจําเป็นตองไดรับไขมันดีที่จําเป็น รวมไปถึงกรดไขมันอยาง DHA เพื่อ
ชวยเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางสมองของลูกน อยที่ดีอยางตอเน่ือง
ธาตุเหล็ก (Iron): มีสวนสําคัญที่ชวยพัฒนาการของรกและตัวออน ทัง้ยังชวยเพิ่มปริมาณ
เม็ดเลือดของคนทองใหเพิ่มมากขึ้น หากคุณแมไดรับธาตุเหล็กไมเพียงพออาจทําใหเกิด
ภาวะเลือดจางในคนทอง และออนเพลียไดงาย
แคลเซียม (Calcium): ทารกจําเป็นตองไดรับแคลเซียมเพื่อเขาไปชวยเสริมสรางกระดูก
และฟัน หากคุณแมไดรับแคลเซียมไมเพียงพออาจทําใหเกิดกระดูกพรุนได เพราะลูกน อยจะ
ดึงแคลเซียมมาจากกระดูกและฟันของคุณแม นอกจากน้ี แคลเซียมยังชวยลดโอกาสครรภ
เป็นพิษในคนทองที่มีความเสี่ยงสูง ลดอาการปวดเกร็งกลามเน้ือ และตะคริวในคนทองไดอีก
ดวย
วิตามินดี (Vitamin D): เป็นสารอาหารที่จําเป็นตอการเสริมสรางกระดูกของคุณแมและลูก
น อยใหแข็งแรง
โฟลิก (Folic acid): สารอาหารที่สําคัญตอพัฒนาการทางสมองของทารก ชวยลดความ
เสี่ยงการเกิดความผิดปกติหรือพิการแตกําเนิด ชวยการเจริญเติบโตของเซลลตาง ๆ ของลูก
น อยในทอง และชวยลดความเสี่ยงภาวะแทงได
โคลีน(Choline): เป็นสารอาหารที่สําคัญตอพัฒนาการของระบบประสาทสวนกลาง สมอง
และไขสันหลัง ของทารก
ไอโอดีน (Iodine): ลูกน อยในทองจําเป็นตองไดรับไอโอดีนเพื่อชวยเรื่องการเจริญเติบโต
ของรางกายและสมอง หากลูกน อยไดรับไอโอดีนไมเพียงพออาจทําใหเป็นเด็กตัวเล็ก และมี
สติปัญญาตํ่าได

 



อาหารเสริมคนทอง กินแลวมีผลขางเคียงอะไร
บาง
อาหารเสริมคนทอง ปัจจุบันน้ีมีมากมายหลายรูปแบบ มีทัง้แบบผงผสมน้ําและแบบเม็ด คุณแมทอง
ตองระมัดระวังเรื่องการกินผลิตภัณฑเป็นพิเศษ อีกทัง้อาหารเสริมหลายตัวก็ยังไมมีหลักฐาน
ทางการแพทยยืนยันวาปลอดภัย การกินอาหารเสริมคนทองจึงควรระมัดระวัง และอยูภายใต
คําแนะนําของแพทย เพราะทุกอยางที่คุณแมทองกินเขาไปยอมสงผลตอลูกในทองได

 

หากคิดวาไดรับสารอาหารไมเพียงพอ และตองกินเพิ่มเติม ควรปรึกษาคุณหมอกอนเพื่อประเมิน
ความจําเป็น อีกทัง้การไดรับอาหารเสริมคนทองมากไปอาจทําใหเกิดผลเสียตอรางกายได เน่ืองจาก
รางกายที่ไดรับสารอาหารมากเกินความจําเป็น รางกายก็จะขับสารอาหารที่เกินความตองการออก
มาในรูปแบบของเสีย ทําใหไตทํางานหนักมากขึ้น

 

คนทองกินอาหารเสริม จะมีสารตกคางอยูใน
รางกายไหม
คนทองกินอาหารเสริมหรือวิตามินมากไปอาจทําใหเกิดการสะสมตกคางอยูในรางกายได ดังนัน้
กอนที่คุณแมจะทานอาหารเสริมคนทอง ควรขอคําแนะนําจากแพทยกอนทุกครัง้ เน่ืองจากแพทย
จะทําการตรวจระดับสารอาหารและแรธาตุตาง ๆ ที่จําเป็นสําหรับคนทอง สอบถามโรคประจําตัว
กอนที่จะแนะนําวิตามินหรืออาหารเสริมคนทองที่เหมาะกับคุณแมตลอดการตัง้ครรภ

 



 

อาหารเสริมคนทอง หาซือ้มากินเองเลยไดไหม
ไมแนะนําใหคุณแมซื้ออาหารเสริมคนทองมากินเอง เพราะอาจเกิดอันตรายตอคุณแมและลูกน อย
ในทอง ดังนัน้ หากคุณแมตองการทานอาหารเสริมหรือวิตามินเสริมควรขอคําแนะนําจากแพทยที่
คุณแมไปฝากครรภดวย เพื่อที่คุณหมอจะไดประเมินความตองการสารอาหารในคนทอง รวมถึง
ความเสี่ยงในการใชอาหารเสริม หากคุณแมมีประวัติแพอาหาร แพวิตามินหรือแรธาตุ หรือสวน
ประกอบของวิตามินและแรธาตุ และอาการเจ็บปวยอื่น ๆ ที่อาจสงผลกระทบตอทารกในครรภได

 

อาหารเสริมคนทอง กินตอนเริ่มตัง้ครรภเลยดี
ไหม
คนทองควรไดรับอาหารเสริมหรือวิตามินตัง้แตเริ่มกอนตัง้ครรภอยางน อย 1 เดือน หรือเริ่มกิน
ทันทีที่รูวาตัง้ครรภโดยเฉพาะ 12 สัปดาหแรกของการตัง้ครรภ เพราะเป็นชวงที่สําคัญที่สุดสําหรับ
ลูกน อยในทอง และควรทานตอเน่ืองไปตลอดการตัง้ครรภ หากคุณแมไดรับวิตามินและแรธาตุใน
ปริมาณที่เหมาะสมแลว ลูกน อยในทองก็จะไดรับวิตามินและแรธาตุที่เหมาะสมดวยเชนกัน อยางไร
ก็ตามคุณแมควรขอคําแนะนําจากคุณหมอเมื่อตองการเริ่มกินอาหารเสริมคนทอง เพื่อใหคุณแม
แนใจวาไดรับสารอาหารที่จําเป็นตอรางกายและทารกในครรภอยางเหมาะสมตามชวงอายุครรภนัน้
ๆ



 

อาหารเสริมคนทอง ที่จําเป็นในแตละไตรมาส
ชวงตัง้ครรภเป็นชวงที่คุณแมตองระมัดระวังและตองใสใจในเรื่องของโภชนาการเป็นพิเศษ เพราะ
การไดรับสารอาหารที่ดีเป็นจุดเริ่มตนที่ดีของทารก คุณแมจึงตองเริ่มเสริมอาหารที่ดีที่สุดสําหรับลูก
น อยตัง้แตในทอง ดังน้ี

1. ตัง้ครรภไตรมาสที่ 1
คุณแมทองไตรมาสแรก ในเดือนแรกของการตัง้ครรภเป็นชวงที่สมองและไขสันหลังของทารก
กําลังพัฒนา คุณแมจึงควรเสริมอาหารที่มีโฟลิกหรือโฟเลตสูงอยางผักใบเขียว เชน ผักกาดเขียว
ผักโขม และหนอไมฝรัง่ พอเขาเดือนที่ 2 ของการตัง้ครรภ ลูกน อยจะเริ่มเสริมสรางกระดูกใหแข็ง
แรงขึ้น คุณแมควรเสริมอาหารที่อุดมไปดวยแคลเซียม เชน นมสําหรับคนทอง ชีส และโยเกิรต

2. ตัง้ครรภไตรมาสที่ 2
ตัง้แตเดือนที่ 4 เป็นตนไป ขนาดตัวของทารกจะมีขนาดใหญขึ้นอยางรวดเร็ว ในชวงน้ีทารกจะเริ่ม
มีการไหลเวียนของเลือดแลว คุณแมจึงตองเสริมอาหารที่มีธาตุเหล็กและกรดโฟลิกสูง เชน ผักใบ
เขียว ถัว่ อาหารที่อุดมไปดวยวิตามินซี เชน ฝรัง่ สม และธัญพืช อาหารที่อุดมไปดวยแคลเซียม
เชน นม อาหารที่มีพลังงานและโปรตีนสูง เชน ขาว ขาวโพด และพืชตระกูลถัว่ และเน้ือที่ไมติด
มัน รวมถึงไขดวย เมื่อคุณแมตัง้ครรภเขาสูเดือนที่ 6 เป็นชวงที่ดวงตาของลูกน อยกําลังพัฒนา
คุณแมจึงตองเสริมอาหารที่มีวิตามินเอสูง เชน มะละกอ มะเขือเทศ แตงโม และฟักทอง

3. ตัง้ครรภไตรมาสที่ 3
เขาสูโคงสุดทายของการตัง้ครรภ ในเดือนที่ 7 น้ี สมองและการมองเห็นของลูกน อยกําลังพัฒนา
อยางรวดเร็ว คุณแมจึงตองเนนเสริมอาหารจําพวกไขมันดีที่พบไดในถัว่ เมล็ดพืช น้ํามัน และปลา
เมื่อเขาสูเดือนที่ 8 สมองกับปอดของลูกน อยยังคงพัฒนาอยางตอเน่ือง จึงตองเนนอาหารที่ให
พลังงานสูง เชน ธัญพืช พืชตระกูลถัว่ และผลิตภัณฑจากนม 

อาหารเสริมคนทองมีทัง้รูปแบบชนิดเม็ด ชนิดผง และของเหลว แมวาอาหารเสริมคนทองจะชวยให
คุณแมและลูกน อยไดรับสารอาหาร วิตามินและแรธาตุที่จําเป็นตอรางกายในแตละวัน แตคุณแมยัง
ตองทานอาหารที่มีประโยชนอยางครบถวน เน่ืองจากอาหารเสริมไมสามารถทดแทนอาหารที่มี
คุณคาทางโภชนาการสูงและมีประโยชนตอสุขภาพได

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมผาคลอด

โปรแกรม Womb development ตามติด 9 เดือนในครรภของลูกน อยพรอมบทความ
พัฒนาการตางๆ
Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
แผลผาคลอดอักเสบขางใน คุณแมเจ็บแผลผาตัดขางใน อันตรายไหม
เจ็บแผลผาตัดจีด๊ ๆ ปวดแผลผาคลอดหลังผาตัดคลอด อันตรายไหม
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ผาคลอดเจ็บไหม ผาคลอดดีไหม แมผาคลอดดูแลแผลผาคลอดยังไงดี
คันแผลผาคลอด คุณแมทํายังไงดี พรอมวิธีแกอาการคันแผลผาคลอด
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม คนทองกินขาวเหนียวไดไหม
คุณแมปวดหลังหลังคลอด อาการปวดหลังหลังผาคลอด อันตรายไหม
วิธีดูแลรอยแผลผาคลอดสวย ใหรอยแผลผาคลอดเรียบเนียน ไมนูนแดง
ผาคลอดกินไขไดไหม แมหลังผาคลอดกินไขไดไหม หามกินอะไรบาง
ทานอนหลังผาคลอด ทานอนคนผาคลอด คุณแมนอนแบบไหนถึงดีที่สุด
คุณแมผาคลอดหามยกของหนักกี่เดือน ผาคลอดยกของหนักไดตอนไหน
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