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เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​จึง​ตองการ​สาร​อาหาร​มากกวา​ปกติ​เพื่อ​รองรับ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก
น อย​ ทําให​คุณ​แม​อาจ​เป็น​กังวล​วา​ลูก​น อย​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ หลาย​คน​จึง​เลือก​กิน​อาหาร
เสริม​คน​ทอง​ แมวา​อาหาร​เสริม​หลาย​ชนิด​จะ​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ แต​การ​กิน​มาก​ไป​อาจ​เป็น
อันตราย​ตอ​แม​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ได​ แลว​แบบ​น้ี​คน​ทอง​ควร​ทําอยาง​ไร​ มา​ดู​คําแนะนํากัน​เลย
อาน​เพิ่ม​เติม

สรุป
คน​ทอง​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​อาหาร​เสริม​หรือ​วิตามิน​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​ให​เพียง​พอ​เพื่อ​สุขภาพ​ที่
ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ เพราะ​มี​ความ​เป็น​ไป​ไดที่​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​จาก
การ​ทาน​อาหาร​ตาม​ปกติ​เพียง​อยาง​เดีย​ว
อาหาร​เสริม​คน​ทอง​หาก​ได​รับ​มาก​ไป​อาจ​ทําให​เกิด​ผล​เสีย​ตอ​รางกาย​ได​ คน​ทอง​จึง​ตอง​ทาน
อาหาร​เสริม​หรือ​วิตามิน​เสริม​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​อยาง​เครงครัด​ และ​ไม​ควร​ซื้อ​อาหาร
เสริม​มา​ทาน​เอง
สาร​อาหาร​และ​วิตามิน​ที่​จําเป็น​ตอ​ลูก​น อย​ ได​แก​ โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ ธาตุ​เหล็ก​ แคลเซียม​ วิตามิน
ดี​ โฟลิ​ก โค​ลี​น ​ไอ​โอ​ดี​น ​ซึ่ง​จุด​เริ่ม​ตน​ที่​ดี​ที่สุด​ของ​ทา​รก​ คือ​ การ​ที่​คุณ​แม​ให​สาร​อาหาร​ที่​ดี
ที่สุด​แก​ลูก​น อย​ตัง้แต​ใน​ทอ​ง

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อาหาร​เสริม​คน​ทอง​จําเป็น​ไหม
สาร​อาหาร​และ​วิตามิน​ที่​จําเป็น​ตอ​คน​ทอ​ง
อาหาร​เสริม​คน​ทอง​ กิน​แลว​มี​ผล​ขาง​เคียง​อะไร​บา​ง
คน​ทอง​กิน​อาหาร​เส​ริม​ จะ​มี​สาร​ตกคาง​อยู​ใน​รางกาย​ไหม
อาหาร​เสริม​คน​ทอง​ หา​ซื้อ​มา​กิน​เอง​เลย​ได​ไหม
อาหาร​เสริม​คน​ทอง​ กิน​ตอน​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​เลย​ดี​ไหม

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


อาหาร​เสริม​คน​ทอง​ ที่​จําเป็น​ใน​แตละ​ไตร​มาส

 

อาหาร​เสริม​คน​ทอง​จําเป็น​ไหม
คน​ทอง​ ไม​จําเป็น​ตอง​ทาน​อาหาร​เสริม​เพิ่ม​เติม​ หาก​คน​ทอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย
อยาง​ครบ​ถวน​ใน​แตละ​วัน​ แต​ใน​ความ​เป็น​จริง​คน​ทอง​มักได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​จาก​การ​ทาน
อาหาร​ใน​แตละ​มื้อ​ คน​ทอง​จึง​อาจ​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​อาหาร​เสริม​หรือ​วิตามิน​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​ให
เพียง​พอ​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ สําหรับ​อาหาร​เสริม​ที่​คน​ทอง​ควร​ได​รับ​นัน้
คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​ให​คุณ​หมอ​ตรวจ​ประเมิน​สุขภาพ​กอน​วา​ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​อะไร​เพิ่ม​เติม​บาง​
และ​ควร​ได​รับ​ปริมาณ​เทา​ไหร​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​ดี​ของ​ทารก​ใน​ครรภ

 

สาร​อาหาร​และ​วิตามิน​ที่​จําเป็น​ตอ​คน​ทอ​ง
สาร​อาหาร​และ​วิตามิน​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ ได
แก

โปร​ตีน (Protein): โปรตีน​พบ​มาก​ใน​เน้ือ​สัตว​ทุก​ชนิด​ ไข​ และ​ถัว่​ชนิด​ตาง​ ๆ คน​ทอง
ตองการ​โปรตีน​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ได​ทาน​โปรตีน​ให​เพียง​พอ​เพื่อ​เสริม​สราง​การ​เจริญ
เติบโต​ของ​รก​และ​ตัว​ออน​ รวม​ถึง​การ​สราง​อวัยวะ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง
ไข​มัน (Fat): คน​ทอง​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​ไข​มันดี​ที่​จําเป็น​ รวม​ไป​ถึง​กรด​ไข​มัน​อยา​ง DHA เพื่อ
ชวย​เรื่อง​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ที่​ดี​อยาง​ตอ​เน่ือง
ธาตุ​เห​ล็ก (Iron): มี​สวน​สําคัญ​ที่​ชวย​พัฒนาการ​ของ​รก​และ​ตัว​ออน​ ทัง้​ยัง​ชวย​เพิ่ม​ปริมาณ
เม็ด​เลือด​ของ​คน​ทอง​ให​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ หาก​คุณ​แม​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ไม​เพียง​พอ​อาจ​ทําให​เกิด
ภาวะ​เลือด​จาง​ใน​คน​ทอง​ และ​ออนเพลีย​ได​งา​ย
แค​ลเซี​ยม (Calcium): ทารก​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​แคลเซียม​เพื่อ​เขาไป​ชวย​เสริม​สราง​กระดูก
และ​ฟัน​ หาก​คุณ​แม​ได​รับ​แคลเซียม​ไม​เพียง​พอ​อาจ​ทําให​เกิด​กระดูก​พรุน​ได​ เพราะ​ลูก​น อย​จะ
ดึง​แคลเซียม​มา​จาก​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​คุณ​แม​ นอกจาก​น้ี​ แคลเซียม​ยัง​ชวย​ลด​โอกาส​ครรภ
เป็น​พิษ​ใน​คน​ทอง​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​สูง​ ลด​อาการ​ปวด​เกร็ง​กลาม​เน้ือ​ และ​ตะคริว​ใน​คน​ทอง​ได​อีก
ดวย
วิ​ตา​มิ​นดี (Vitamin D): เป็น​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เสริม​สราง​กระดูก​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก
น อย​ให​แข็ง​แรง
โฟลิก (Folic acid): สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ทา​รก​ ชวย​ลด​ความ
เสี่ยง​การ​เกิด​ความ​ผิด​ปกติ​หรือ​พิการ​แต​กําเนิด​ ชวย​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เซลล​ตาง​ ๆ ของ​ลูก
น อย​ใน​ทอง​ และ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ภาวะ​แทง​ได
โค​ลีน(Choline): เป็น​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ระบบ​ประสาท​สวน​กลาง​ สมอง
และ​ไข​สัน​หลัง​ ของ​ทาร​ก
ไอ​โอ​ดีน (Iodine): ลูก​น อย​ใน​ทอง​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​ไอโอดีน​เพื่อ​ชวย​เรื่อง​การ​เจริญ​เติบโต
ของ​รางกาย​และ​สม​อง​ หาก​ลูก​น อย​ได​รับ​ไอโอดีน​ไม​เพียง​พอ​อาจ​ทําให​เป็น​เด็ก​ตัว​เล็ก​ และ​มี
สติ​ปัญญา​ตํ่าได

 



อาหาร​เสริม​คน​ทอง​ กิน​แลว​มี​ผล​ขาง​เคียง​อะไร
บา​ง
อาหาร​เสริม​คน​ทอง​ ปัจจุบัน​น้ี​มี​มากมาย​หลาย​รูป​แบบ​ มี​ทัง้​แบบ​ผง​ผสม​น้ําและ​แบบ​เม็ด​ คุณ​แม​ทอง
ตอง​ระมัดระวัง​เรื่อง​การ​กิน​ผลิตภัณฑ​เป็น​พิเศษ​ อีก​ทัง้​อาหาร​เสริม​หลาย​ตัว​ก็​ยัง​ไมมี​หลัก​ฐาน
ทางการ​แพทย​ยืนยัน​วา​ปลอด​ภัย​ การ​กิน​อาหาร​เสริม​คน​ทอง​จึง​ควร​ระ​มัด​ระ​วัง​ และ​อยู​ภาย​ใต
คําแนะนําของ​แพทย​ เพราะ​ทุก​อยาง​ที่​คุณ​แม​ทอง​กิน​เขาไป​ยอม​สง​ผล​ตอ​ลูก​ใน​ทอง​ได

 

หาก​คิด​วา​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ และ​ตอง​กิน​เพิ่ม​เติม​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​กอน​เพื่อ​ประเมิน
ความ​จําเป็น​ อีก​ทัง้​การ​ได​รับ​อาหาร​เสริม​คน​ทอง​มาก​ไป​อาจ​ทําให​เกิด​ผล​เสีย​ตอ​รางกาย​ได​ เน่ืองจาก
รางกาย​ที่​ได​รับ​สาร​อาหาร​มาก​เกิน​ความ​จําเป็น​ รางกาย​ก็​จะ​ขับ​สาร​อาหาร​ที่​เกิน​ความ​ตองการ​ออก
มา​ใน​รูป​แบบ​ของ​เสีย​ ทําให​ไต​ทํางาน​หนัก​มาก​ขึ้น

 

คน​ทอง​กิน​อาหาร​เส​ริม​ จะ​มี​สาร​ตกคาง​อยู​ใน
รางกาย​ไหม
คน​ทอง​กิน​อาหาร​เสริม​หรือ​วิตามิน​มาก​ไป​อาจ​ทําให​เกิด​การ​สะสม​ตกคาง​อยู​ใน​รางกาย​ได​ ดัง​นัน้​
กอน​ที่​คุณ​แม​จะ​ทาน​อาหาร​เสริม​คน​ทอง​ ควร​ขอ​คําแนะนําจาก​แพทย​กอน​ทุก​ครัง้​ เน่ืองจาก​แพทย
จะ​ทําการ​ตรวจ​ระดับ​สาร​อาหาร​และ​แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ ที่​จําเป็น​สําหรับ​คน​ทอง​ สอบถาม​โรค​ประจําตัว​
กอน​ที่​จะ​แนะนําวิตามิน​หรือ​อาหาร​เสริม​คน​ทอง​ที่​เหมาะ​กับ​คุณ​แม​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ

 



 

อาหาร​เสริม​คน​ทอง​ หา​ซือ้​มา​กิน​เอง​เลย​ได​ไหม
ไม​แนะนําให​คุณ​แม​ซื้อ​อาหาร​เสริม​คน​ทอง​มา​กิน​เอง​ เพราะ​อาจ​เกิด​อันตราย​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย
ใน​ทอง​ ดัง​นัน้​ หาก​คุณ​แม​ตองการ​ทาน​อาหาร​เสริม​หรือ​วิตามิน​เสริม​ควร​ขอ​คําแนะนําจาก​แพทย​ที่
คุณ​แม​ไป​ฝาก​ครรภ​ดวย​ เพื่อ​ที่​คุณ​หมอ​จะ​ได​ประเมิน​ความ​ตองการ​สาร​อาหาร​ใน​คน​ทอง​ รวม​ถึง
ความ​เสี่ยง​ใน​การ​ใช​อาหาร​เส​ริม​ หาก​คุณ​แม​มี​ประวัติ​แพ​อา​หาร​ แพ​วิตามิน​หรือ​แร​ธาตุ​ หรือ​สวน
ประกอบ​ของ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ และ​อาการ​เจ็บ​ปวย​อื่น​ ๆ ที่​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ได

 

อาหาร​เสริม​คน​ทอง​ กิน​ตอน​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​เลย​ดี
ไหม
คน​ทอง​ควร​ได​รับ​อาหาร​เสริม​หรือ​วิตามิน​ตัง้แต​เริ่ม​กอน​ตัง้​ครรภ​อยาง​น อย​ 1 เดือน​ หรือ​เริ่ม​กิน
ทันที​ที่​รู​วา​ตัง้​ครรภ​โดย​เฉ​พา​ะ 12 สัปดาห​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​เป็น​ชวง​ที่​สําคัญ​ที่สุด​สําหรับ
ลูก​น อย​ใน​ทอง​ และ​ควร​ทาน​ตอ​เน่ือง​ไป​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ หาก​คุณ​แม​ได​รับ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ใน
ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​แลว​ ลูก​น อย​ใน​ทอง​ก็​จะ​ได​รับ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​เหมาะ​สม​ดวย​เชน​กัน​ อยางไร
ก็ตาม​คุณ​แม​ควร​ขอ​คําแนะนําจาก​คุณ​หมอ​เมื่อ​ตองการ​เริ่ม​กิน​อาหาร​เสริม​คน​ทอง​ เพื่อ​ให​คุณ​แม
แนใจ​วา​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​และ​ทารก​ใน​ครรภ​อยาง​เหมาะ​สม​ตาม​ชวง​อายุ​ครรภ​นัน้​
ๆ



 

อาหาร​เสริม​คน​ทอง​ ที่​จําเป็น​ใน​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​ คุณ​แม​จึง​ตอง​เริ่ม​เสริม​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก
น อย​ตัง้แต​ใน​ทอง​ ดัง​น้ี

1.​ ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 1
คุณ​แม​ทอง​ไตรมาส​แรก ใน​เดือน​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​ชวง​ที่​สมอง​และ​ไขสันหลัง​ของ​ทารก
กําลัง​พัฒนา​ คุณ​แม​จึง​ควร​เสริม​อาหาร​ที่​มี​โฟลิ​กหรือ​โฟเลต​สูง​อยาง​ผัก​ใบ​เขียว​ เชน​ ผัก​กาด​เขียว​
ผัก​โขม​ และ​หนอ​ไม​ฝรัง่​ พ​อเขา​เดือน​ที่​ 2​ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ลูก​น อย​จะ​เริ่ม​เสริม​สราง​กระดูก​ให​แข็ง
แรง​ขึ้น​ คุณ​แม​ควร​เสริม​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​แคลเซียม​ เชน​ นม​สําหรับ​คน​ทอ​ง ชีส​ และ​โย​เกิรต

2.​ ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 2
ตัง้แต​เดือน​ที่​ 4 เป็นตน​ไป​ ขนาด​ตัว​ของ​ทารก​จะ​มี​ขนาด​ใหญ​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ ใน​ชวง​น้ี​ทารก​จะ​เริ่ม
มี​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​แลว​ คุณ​แม​จึง​ตอง​เสริม​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​และ​กรด​โฟลิ​กสูง​ เชน​ ผัก​ใบ
เขียว​ ถัว่​ อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​ เชน​ ฝรัง่​ สม​ และ​ธัญ​พืช​ อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​แคลเซียม​
เชน​ นม​ อาหาร​ที่​มี​พลังงาน​และ​โปรตีน​สูง​ เชน​ ขาว​ ขาว​โพด​ และ​พืช​ตระกูล​ถัว่​ และ​เน้ือที่​ไม​ติด
มัน​ รวม​ถึง​ไข​ดวย​ เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เขา​สู​เดือน​ที่​ 6 เป็น​ชวง​ที่​ดวงตา​ของ​ลูก​น อย​กําลัง​พัฒนา​
คุณ​แม​จึง​ตอง​เสริม​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​เอ​สูง​ เชน​ มะ​ละ​กอ​ มะเขือ​เทศ​ แตง​โม​ และ​ฟัก​ทอง

3.​ ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 3
เขา​สู​โคง​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ใน​เดือน​ที่​ 7 น้ี​ สมอง​และ​การ​มอง​เห็น​ของ​ลูก​น อย​กําลัง​พัฒนา
อยาง​รวด​เร็ว​ คุณ​แม​จึง​ตอง​เนน​เสริม​อาหาร​จําพวก​ไข​มันดี​ที่​พบ​ได​ใน​ถัว่​ เมล็ด​พืช​ น้ํามัน​ และ​ปลา​
เมื่อ​เขา​สู​เดือน​ที่​ 8 สมอง​กับ​ปอด​ของ​ลูก​น อย​ยัง​คง​พัฒนา​อยาง​ตอ​เน่ือง​ จึง​ตอง​เนน​อาหาร​ที่​ให
พลังงาน​สูง​ เชน​ ธัญ​พืช​ พืช​ตระกูล​ถัว่​ และ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม 

อาหาร​เสริม​คน​ทอง​มี​ทัง้​รูป​แบบ​ชนิด​เม็ด​ ชนิด​ผง​ และ​ของ​เหลว​ แมวา​อาหาร​เสริม​คน​ทอง​จะ​ชวย​ให
คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อา​หาร​ วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​ใน​แตละ​วัน​ แต​คุณ​แม​ยัง
ตอง​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​อยาง​ครบ​ถวน​ เน่ืองจาก​อาหาร​เสริม​ไม​สามารถ​ทดแทน​อาหาร​ที่​มี
คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​และ​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ได

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ผา​คลอ​ด

โปร​แก​รม Womb development ตาม​ติด​ 9​ เดือน​ใน​ครรภ​ของ​ลูก​น อย​พรอม​บทความ
พัฒนาการ​ตางๆ
Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
แผล​ผา​คลอด​อักเสบ​ขาง​ใน​ คุณ​แม​เจ็บ​แผล​ผาตัด​ขาง​ใน​ อันตราย​ไหม
เจ็บ​แผล​ผาตัด​จีด๊​ ๆ ปวด​แผล​ผา​คลอด​หลัง​ผาตัด​คลอด​ อันตราย​ไหม

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-trimester
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/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/labor/wound-complications
https://www.s-momclub.com/articles/labor/c-section-wound-pain


ผา​คลอด​เจ็บ​ไหม​ ผา​คลอด​ดี​ไหม​ แม​ผา​คลอด​ดูแล​แผล​ผา​คลอด​ยัง​ไง​ดี
คัน​แผล​ผา​คลอด​ คุณ​แม​ทํายัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​แก​อาการ​คัน​แผล​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม​ คน​ทอง​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม
คุณ​แม​ปวด​หลัง​หลังค​ลอด​ อาการ​ปวด​หลัง​หลัง​ผา​คลอด​ อันตราย​ไหม
วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​สวย​ ให​รอย​แผล​ผา​คลอด​เรียบ​เนีย​น ​ไม​นูน​แดง
ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ แม​หลัง​ผา​คลอด​กิน​ไข​ได​ไหม​ หาม​กิน​อะไร​บา​ง
ทา​นอน​หลัง​ผา​คลอด​ ทา​นอน​คน​ผา​คลอด​ คุณ​แม​นอน​แบบ​ไหน​ถึง​ดี​ที่​สุด
คุณ​แม​ผา​คลอด​หาม​ยก​ของ​หนัก​กี่​เดือน​ ผา​คลอด​ยก​ของ​หนัก​ได​ตอน​ไหน

 

 

อาง​อิง​:

Nutrition in pregnancy, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม1.
วิ​ตา​มิ​น ​ยา​ อาหาร​เส​ริม​ จําเป็น​แค​ไหน​สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช2.
The Truth About Supplements: 5 Things You Should Know, Penn Medicine3.
โภชนาการ​สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท4.
คุณ​แม​ยุค​ใหม​.​.​.​ ใสใจ​ทาน​วิ​ตา​มิ​น, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร5.
Everything You Need to Know About Prenatal Vitamins, Penn Medicine6.
Lancaster General Health
What to eat before, during and after pregnancy, UNICEF7.
หมอ​รา​มาฯ​ แนะ​ อาหาร​เส​ริม​ กิน​มาก​ๆ ตกคาง​ใน​รางกาย​ได​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล8.
รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
วิตามิน​เสริม​จําเป็น​แค​ไหน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​, สมาคม​แพทย​สตรี​แหง​ประเทศ​ไทย​ ใน​พระบรม​รา9.
ชิ​นูปถัมภ
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น



พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​
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