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13นา​ที

ชวง​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​อยาก​รู​วา​ควร​กิน​อะไร​บาง​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ มา
เช็ก “ตาราง​อาหาร​คน​ทอง​ใน​แตละ​วัน​” เพื่อ​เป็น​ไอ​เดีย​ให​กับ​คุณ​แม​ใน​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ได
รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือ​น

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

แพ​ทอง​หนัก​มาก​ กิน​อะไร​แทบ​ไม​ได​เลย​ จะ​เป็น​อะไร​ไหม​คะ​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​คุณ​แม​ เป็น​ชวง​ที่​ทรมาน​มาก​จริงๆ​ ไม​ตอง​กังวล​จน​เกิน​ไป​นะ​คะ​ ชวง​น้ี​เจา​ตัว​เล็ก​ยัง​ดึง​สาร​อาหาร
สํารอง​จาก​รางกาย​คุณ​แม​ไป​ใชได​คะ​ พ​ยา​ยาม​จิบ​น้ําบอย​ๆ หรือ​ทาน​ของ​ที่​พอ​จะ​ทาน​ไดที​ละ​นิด​ เชน​ ขนมปัง​กร
อบ​ หรือ​ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​ จะ​ชวย​ได​คะ​ แต​ถา​อาเจียน​หนัก​มาก​จน​ทาน​อะไร​ไม​ได​เลย​จริงๆ​ หรือ​น้ําหนัก​ลด​ลง
เยอะ​ ควร​รีบ​ไป​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

อยาก​กิน​แต​ของ​ไมมี​ประโยชน ​คะ​ เชน​ ของ​หวา​น ​ของ​ทอด​ ทํายัง​ไง
ดี​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ปกติ​มาก​ๆ เลย​คะ​ที่​คุณ​แม​จะ​อยาก​ทาน​ของ​อรอยๆ​ ไม​ตอง​รูสึก​ผิด​นะ​คะ​ ลอง​ใช​วิธี​ทาน​ของ​ที่​มี
ประโยชน​เป็น​หลัก​สัก​ 80% แลว​ให​รางวัล​ตัว​เอง​ดวย​ของ​ที่​อยาก​ทาน​อีก​ 2​0% ก็ได​คะ​ การ​ได​ทาน​ของ​ที่​อยาก
บาง​จะ​ชวย​ให​ไม​เครียด​เกิน​ไป​คะ​ แต​ก็​ตอง​ควบคุม​ปริมาณ​นะ​คะ​ เรื่อง​การ​จัดการ​ความ​อยาก​อาหาร​และ
โภชนาการ​ที่​สมดุล​ที่​สุด​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

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


จําเป็น​ตอง​กิน​อาหาร​เป็น​มือ้​เล็กๆ​ บอย​ๆ ไหม​คะ​? กิน​ 3 มือ้
เหมือน​เดิม​ได​หรือ​เปลา​?
คลิก

การ​ทาน​มื้อ​เล็กๆ​ แต​บอย​ขึ้น​ (เชน​ 5-6 มื้อ​ตอ​วัน​) จะ​ชวย​ได​มาก​เลย​คะ​ เพราะ​จะ​ชวย​รักษา​ระดับ​น้ําตาล​ใน
เลือด​ให​คง​ที่​ ทําให​ไมรู​สึก​โหย​หรือ​หน า​มืด​ และ​ยัง​ชวย​ลด​อาการ​จุก​เสียด​แนน​ทอง​จาก​กรด​ไหล​ยอน​ได​ดวย​คะ​
แต​ถา​คุณ​แม​สะดวก​ทา​น ​3 มื้อ​เหมือน​เดิม​ก็​สามารถ​ทําได​คะ​ แค​พยายาม​อยา​ปลอย​ให​ทอง​วาง​นาน​เกิน​ไป​คะ​ รู
ปแบบ​การ​ทาน​ที่​เหมาะ​สม​ที่​สุด​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​ดูแล​ครรภ​โดย​ตรง​คะ

สรุป
ตาราง​อาหาร​คน​ทอง​ จะ​แบง​มื้อ​อาหาร​ออก​เป็น​ 5 มื้อ​ตอ​วัน​ ประกอบ​ดวย​อาหาร​มื้อ​หลัก​ 3
มื้อ​ และ​อาหาร​วาง​ 2​ มื้อ​ ได​แก​ อาหาร​มื้อ​เชา​ อาหาร​วาง​ชวง​เชา​ อาหาร​มื้อ​เที่ยง​ อาหาร​วาง
ชวง​บาย​ และ​อาหาร​มื้อ​เย็น
ตาราง​อาหาร​คน​ทอง​ รางกาย​ขณะ​ตัง้​ครรภ​มี​ความ​ตองการ​แค​ลอรี่​ใน​แตละ​ไตรมาส​แตก​ตาง
กัน​ ได​แก​ ชวง​ไตรมาส​แรก​(1-3 เดือน​)ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​มี​ความ​ตองการ
พลังงาน​เทากับ​กอน​หน าที่​ยัง​ไม​ตัง้​ครรภ​ คือ​วัน​ละ​ประ​มา​ณ 1,500-2,000 กิโล​แค​ลอรี่​ และ
ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 2​ (4-6 เดือน​) และ​ไตรมาส​ที่​ 3 (7-9 เดือน​) รางกาย​ของ​คุณ​แม​มี
ความ​ตองการ​พลังงาน​เพิ่ม​ขึ้น​ 300 กิโล​แค​ลอรี่​ คือ​ ประมาณ​ 2​,300 กิโล​แค​ลอรี่

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ตาราง​อาหาร​คน​ทอง​ สําคัญ​อยาง​ไร
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ควร​ได​รับ​แค​ลอรี่​ตอ​วัน​เทา​ไร
สาร​อาหาร​จําเป็น​สําหรับ​แม​ทอง​ ไตร​มาส​ 1-3
แจก​ตาราง​อาหาร​คน​ทอง​ใน​แตละ​วัน​ ตลอด​ไตรมาส​การ​ตัง้​ครรภ
ตาราง​อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ
อาหาร​วาง​ที่​มี​ประโยชน​สําหรับ​คน​ทอ​ง

 

ตาราง​อาหาร​คน​ทอง​ สําคัญ​อยาง​ไร
ตาราง​อาหาร​คน​ทอง​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ทราบ​ถึง​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ควร​รับ​ประทาน​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​
ซึ่ง​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ครบ​ถวน​ถือ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​การ
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​มี​สวน​ชวย​สนับสนุน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ
อยาง​สมบูรณ​แบบ

อยางไร​ก็ตาม​ตัวอยาง​อาหาร​ที่​แนะนําให​น้ี​เป็น​เพียง​แนวทาง​เทา​นัน้​ หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​อาหาร
หรือ​มี​ปัญหา​สุข​ภาพ​ ควร​ปรึกษา​นัก​โภชนาการ​หรือ​สูติ​นรีแพทย​กอน​เพิ่ม​อาหาร​ใหม​ ๆ ใน​ตาราง
อาหาร​ของ​คุณ​แม​ นอกจาก​น้ี​ควร​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ตลอด​ทัง้​วัน​ดวย​ เพราะ​น้ําจะ​ทําให​ระบบ​เลือด​ใน



รางกาย​ไหล​เวียน​ได​ดี​ ชวย​ให​สง​ผาน​สาร​อาหาร​จาก​คุณ​แม​ไป​ยัง​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​มี​ประสิทธิภาพ​มาก
ยิ่ง​ขึ้น

 

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ควร​ได​รับ​แคลอรี​ตอ​วัน​เทา​ไร
รางกาย​ของ​คุณ​แม​ใน​ชวง​ที่​ตัง้​ครรภ​ จะ​มี​ความ​ตองการ​แคลอรี​ที่​แตก​ตาง​กัน​ใน​แตละ​ไตรมาส​ของ
การ​ตัง้​ครรภ​ ดัง​น้ี

ไตรมาส​ที่​ 1
ใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก​ชวง​ 1-3 เดือน​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​มี​ความ​ตองการ​พลังงาน​เทากับ
กอน​หน าที่​ยัง​ไม​ตัง้​ครรภ​ คือ​วัน​ละ​ประ​มา​ณ 1,500-2,000 กิโล​แคลอรี​ สําหรับเมนู​อาหาร​คน​ทอง​
1-3 เดือ​น ที่​แนะนําให​คุณ​แม​รับ​ประทาน​ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​น้ี​ จะ​เป็น​อาหาร​จําพวก​โปร​ตี​น ​แป ง​
และ​วิ​ตา​มิ​น ​ซึ่ง​วิตามิน​ที่​ตอง​เนน​เป็น​พิเศษ​ ก็​คือ​ กรด​โฟลิกสาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​เสริม​สราง​เม็ด
เลือด​แดง​และ​ลด​ความ​พิการ​ทาง​สมอง​ให​กับ​ทารก​ใน​ครรภ​ แหลง​อา​หาร​ เชน​ ผัก​ใบ​เขียว​ บร​อก​โค​ลี​
และ​ผล​ไม​รส​เปรี้​ยว

 

ไตรมาส​ที่​ 2​-3
ชวง​อายุ​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 2​ (4-6 เดือน​) และ​ไตรมาส​ที่​ 3 (7-9 เดือน​) รางกาย​คุณ​แม​มี​ความ
ตองการ​พลังงาน​เพิ่ม​ขึ้น​ 300 กิโล​แค​ลอรี่​ คือ​ ประมาณ​ 2​,300 กิโล​แค​ลอรี่​ สําหรับ​อาหาร​ที่
แนะนําให​รับ​ประทาน​เพิ่ม​ขึ้น​คือ​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​ เพราะ​ชวย​ใน​การ​บํารุง​เลือด​เพื่อ​สง​ออกซิเจน
และ​สาร​อาหาร​ไป​ยัง​ทา​รก​ รวม​ถึง​อาหาร​ที่​มี​ไอโอดีน​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ความ​ผิด​ปกติ​ทาง​สมอง​ให
กับ​ทารก​ใน​ครรภ​ แหลง​อา​หาร​ เชน​ เน้ือ​สัตว​ เครื่อง​ใน​สัตว​ ตับ​ หอย​ ปลา​ และ​ ผัก​ใบ​เขียว​ เชน​
ผัก​โขม​ คะ​น า​ ตําลึง​ เป็น​ตน

 

สาร​อาหาร​จําเป็น​สําหรับ​แม​ทอง​ ไตร​มาส​ 1-3
ทอง​ไต​สมาส​ 1 การ​ดูแล​สุขภาพ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ให​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ จําเป็น
ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​จาก​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ มา​ดู​กัน​วา​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ทัง้​ 3 ไตรมาส​มี​สาร
อาหาร​สําหรับ​แม​ทอง​อะไร​บาง​ที่​ควร​ได​รับ​ใน​แตละ​ไตรมาส​ของ​การ​ตัง้​ครรภ

อาหาร​บํารุง​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 1 (1-3 เดือน​)
เป็น​ชวง​ที่​ตัว​ออน​กําลัง​เจริญ​เติบโต​และ​ฝัง​ตัว​ใน​ผนัง​มดลูก​ของ​คุณ​แม​ จึง​ตอง​ให​ความ​ระมัดระวัง
อยาง​มาก​ เน่ืองจาก​เสี่ยง​เกิด​การ​แทง​ขึ้น​ได​ สําหรับ​สาร​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ชวง​ไตรมาส​แรก
ตองการ​เป็น​พิเศษ​ มี​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-foods-for-first-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-foods-for-first-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folic


โฟเลต​ (วิ​ตา​มิ​นบี 9)
ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​ควร​รับ​ประ​ทาน​โฟเลต​ให​ได​ 800 ไมโครกรัม​ตอ​วัน​
ซึ่งโฟเลตเป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​การ​สราง​กรด​อะมิ​โน​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​แบง​เซลล​ การ​สราง​เม็ด​เลือด
แดง​และ​เม็ด​เลือด​ขาว​ และ​ยัง​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​ให​กับ​ทารก​ใน​ครรภ​ สําหรับ​แหลง​อาหาร​ที่
อุดม​ดวย​โฟเลต​จะ​มี​อยู​ใน​ บร​อก​โค​ลี​ คะ​น า​ ผัก​โขม​ และ​ผัก​ปวยเลง​ เป็น​ตน

 

ธาตุ​เห​ล็ก
เป็น​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ​ระบบ​ไหล​เวียน​ใน​รางกาย​คุณ​แม​ ชวย​ทําให​การ​สง​ออกซิเจน​จาก​แม​ไป​ให
ลูก​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​เป็น​ผล​ดี​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ สําหรับ​แหลง​อาหาร​ที่
อุดม​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​จะ​มี​อยู​ใน​ ตับ​ เน้ือ​หมู​ ไข​แดง​ และ​ผัก​ใบ​เขียว​ เป็น​ตน

 

โปร​ตีน
คุณ​แม​ควร​กิน​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​ตอ​วัน​ให​ได​ 75-110 กรัม​ ซึ่ง​โปรตีน​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​เสริม
สราง​กลาม​เน้ือ​และ​อวัยวะ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ สําหรับ​แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​โปรตีน​จะ​มี​อยู​ใน​ เน้ือ
สัตว​ ถัว่​ นม​ และ​ไข​ เป็น​ตน

 

อาหาร​บํารุง​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 2​ (4-6 เดือน​)
ทอง​ไตร​มาส​ 2 เป็น​ชวง​ที่​มดลูก​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​เพื่อ​รองรับ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ และ
หน าอก​ของ​คุณ​แม​ก็​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​เพื่อ​เตรียม​พรอม​สําหรับ​ให​นม​ลูก​หลังค​ลอด​ นอกจาก​น้ี​คุณ​แม
อาจ​จะ​มี​อาการ​ตะคริว​ขึ้น​ที่​ขา​อยู​บอย​ ๆ และ​สําหรับ​สาร​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ตองการ​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ
ไตรมาส​ที่​ 2​ มี​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

แค​ลเซี​ยม
คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​ให​ได​วัน​ละ​ 1,000 มิลลิ​กรัม​ เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​กระดูก
พรุน​ให​กับ​คุณ​แม​ และ​แคลเซียม​สวน​นึง​จะ​ถูก​สง​ไป​ให​ทารก​ใน​ครรภ​ เพื่อ​บํารุง​กระดูก​และ​ฟัน​ให
แข็ง​แรง​ สําหรับ​แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​แคลเซียม​จะ​มี​อยู​ใน​ ปลา​ตัว​เล็ก​ ผัก​ใบ​เขียว​ และ​นม​ เป็น
ตน

 

แล​คโตส
เป็น​แหลง​พลังงาน​ที่​ดี​ให​กับ​รางกาย​คุณ​แม​ชวง​ตัง้​ครรภ​สามารถ​ดูด​ซึม​แคลเซียม​ได​ดี​มาก​ขึ้น​ และ
ชวย​เรื่อง​ระบบ​ยอย​ รวม​ถึง​ลด​การ​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ สําหรับ​แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-trimester


แล​คโต​สจะ​มี​อยู​ใน​ นม​วัว​ และ​นม​แพะ​ เป็น​ตน

 

ฟอสฟอรัส
เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ชวย​เสริม​สราง​ให​กระดูก​ของ​ลูก​น อย​และ​คุณ​แม​มี​ความ​แข็ง​แรง​ นอกจาก​น้ี​ยัง
ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​ ไต​ และ​หัวใจ​อีก​ดวย

 

อาหาร​บํารุง​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 3 (7-9 เดือน​)
ทอง​ไตร​มาส​ 3 ใน​อายุ​ครรภ​ไตรมาส​สุดทาย​น้ี​คุณ​แม​จะ​รูสึก​อึด​อัด​ หายใจ​ลําบาก​ และ​เหน่ือย​งาย​
เน่ือง​มา​จาก​ทารก​ใน​ครรภ​มี​การ​เจริญ​เติบโต​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​ยัง​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ
การ​เกิด​ภาวะ​เบา​หวาน​แทรกซอน​และ​ความ​ดัน​สูง​ขึ้น​ได​อีก​ดวย​ สําหรับ​สาร​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ยัง​คง
ตอง​ได​รับ​อยาง​ตอ​เน่ือง​ก็​คือ​ เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ไตร​มาส​ 3 อยาง​ โฟเลต​ แคลเซียม​ โปร​ตี​น ​และ
ธาตุ​เหล็ก​ และ​เสริม​ดวย​สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​เพิ่ม​เติม

สังก​ะสี
เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ไตร​มาส​ 3 คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​สังกะสี​ให​ได​ 11 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​
เพราะ​ชวย​ใน​เรื่อง​การ​พัฒนา​เซลล​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ชวย​เพิ่ม​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​คุณ​แม​ และ
ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​คลอด​กอน​กําหน​ด สําหรับ​แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​สังกะสี​จะ​มี​อยู​ใน​ มะเขือ
เทศ​ มัน​ฝรัง่​ ขาว​กลอง​ อาหาร​ทะเล​ และ​ใน​เน้ือ​หมู​ เน้ือ​ไก​ เป็น​ตน

 

ไอ​โอ​ดีน
คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ไอโอดีน​ให​ได​ 2​50 ไมโครกรัม​ตอ​วัน​ เน่ืองจาก​ไอโอดีน​มี​สวน
สําคัญ​ชวย​ใน​เรื่อง​การ​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ และ​ชวย​ลด​ภาวะ​ไทรอยด​ตํ่าให​กับ
คุณ​แม​ทอง​ รวม​ถึง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ทารก​พิการ​แต​กําเนิด​ สําหรับ​แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​ไอโอดีน
จะ​มี​อยู​ใน​อาหาร​ทะเล​ เชน​ กุง​ ปลา​ และ​สาหราย​ เป็น​ตน

 

ซี​ลี​เนีย​ม
เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​การ​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​คุณ​แม​ทอง​ และ​ชวย​ให​ตอม​ไทรอยด​ทํางาน
ได​เป็น​ปก​ติ​ สําหรับ​แหลง​อาหาร​ที่​อุดม​ดวย​ซีลีเนียม​จะ​มี​อยู​ใน​ กระ​เทียม​ แตง​กวา​ ขาว​กลอง​ และ
ปลา​ทู​นา​ เป็น​ตน

 

นอกจาก​น้ี​เพื่อ​ความ​พรอม​สําหรับ​การ​ให​นม​ลูก​ แนะนําคุณ​แม​รับ​ประ​ทานอาหาร​กระตุน​น้ํานม ที่

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/third-trimester
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ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ตัง้แต​ใน​ชวง​ไตรมาส​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เชน​ ขิง​ ใบ​กะ​เพ​รา​ หัว​ปลี​
กุยชาย​ และ​ฟัก​ทอง​ เป็น​ตน​ เมื่อ​หลังค​ลอด​หาก​ลูก​ได​กิน​นม​แม​ตัง้แต​แรก​เกิด​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่
มี​ใน​นม​แม​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ​ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​และ​สฟิงโก
ไมอี​ลิ​น ​รวม​ทัง้​สาร​ภูมิคุมกัน​และ​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​หลาย​ชนิด​ เชน​ จุลินทรีย​สุ​ภาพ​ บีแล็กทิส
(B. lactis) เป็น​หน่ึง​ใน​จุลินทรีย​สุขภาพ​ใน​กลุม​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรี​ยม (Bifidobacterium) และ​ยัง​เป็น
โพ​รไบโอ​ติก​ส ที่​สามารถ​สง​ตอ​เพื่อ​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​ได​อีก​ดวย

 

แจก​ตาราง​อาหาร​คน​ทอง​ใน​แตละ​วัน​ ตลอด
ไตรมาส​การ​ตัง้​ครรภ
การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​แข็ง​แรง​ ขอ
แนะนําตัวอยาง​ตาราง​อาหาร​คน​ทอง​ใน​แตละ​วัน​ ประกอบ​ดวย​เมนู​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​สําหรับ​คุณ
แม​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​เป็น​ไอ​เดีย​ให​กับ​คุณ​แม​ใน​การ​รับ​ประทาน​ตลอด​ไตรมาส​การ​ตัง้​ครรภ​ สําหรับ
ตัวอยาง​เมนู​อาหาร​ใน​ตาราง​อาหาร​คน​ทอง​ อางอิง​ตาม​หลัก​โภชนาการ​เหมาะ​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​
จาก​กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข

 

อาหาร​คน​ทอง​วัน​ที่​ 1
ตัวอยาง​เมนู​อาหาร​คน​ทอง​วัน​ที่​ 1
มือ้​อา​หาร  รายการ​อา​หาร

อาหาร​มื้อ​เชา
ขาว​กลอง​ตม​ (4 ทัพ​พี​) 
ยําปลาก​รอบ​ใส​มะ​มวง
มะละกอ​สุก​ 6 ชิน้​พอ​ดี​คํา

อาหาร​วาง​ชวง​เชา นม​สด​รส​จืด​ 2​00 มล.​
กลวย​หอม​ 1 ผล

อาหาร​มื้อ​กลาง​วัน กวยเตี๋ยว​ราด​หน า​ไก
มัน​ตม​ขิง

อาหาร​วาง​ชวง​บา​ย นม​สด​รส​จืด​ 2​00 มล.​
ฝรัง่​ 1 ผล

อาหาร​มื้อ​เย็น

ขาว​กลอ​ง
แกงสม​กุง​ผัก​รวม
ไข​ตุน​ทรง​เครื่อง
สม​เขียว​หวาน​ขนาด​กลาง​ 2​ ผล

 

อาหาร​คน​ทอง​วัน​ที่​ 2
ตัวอยาง​เมนู​อาหาร​คน​ทอง​วัน​ที่​ 2
มือ้​อา​หาร รายการ​อา​หาร



อาหาร​มื้อ​เชา
โจก​ไก​ ( ขาว​โจก​ 4 ทัพ​พี​) ตับ​ ใส​ไข
น้ําเตา​หู
กลวย​หอม​ 1 ผล

อาหาร​วาง​ชวง​เชา นม​รส​จืด​ 2​00 มล.​
ขาว​โพด​ตม

อาหาร​มื้อ​เที่​ยง

ขาว​กลอ​ง
แกงจืด​หมู​สับ​ตําลึง
ผัด​เผ็ด​ปลา​ดุก
ฝรัง่​ 1 ผล

อาหาร​วาง​ชวง​บา​ย นม​สด​รส​จืด​ 2​00 มล.​
ชม​พู​ 6 ชิน้​พอ​ดี​คํา

อาหาร​มื้อ​เย็น

ขาว​กลอ​ง
ตมยําปลา​ใส​เห็ด
ผัด​บวบ​กุง​สด
แตง​โม​ 6 ชิน้​พอ​ดี​คํา

 

อาหาร​คน​ทอง​วัน​ที่​ 3
ตัวอยาง​เมนู​อาหาร​คน​ทอง​วัน​ที่​ 3
มือ้​อา​หาร รายการ​อา​หาร

อาหาร​มื้อ​เชา ขาว​กลอง​ตม​ปลา​ (ขาว​กลอง​ตม​ 5 ทัพ​พี​) 
มะละกอ​สุก​ 9​ ชิน้​พอ​ดี​คํา

อาหาร​วาง​ชวง​เชา นม​สด​รส​จืด​ 2​00 มล.​
แกวมังกร​ 9​ ชิน้​พอ​ดี​คํา

อาหาร​มื้อ​เที่​ยง ผัด​ไทย​กุง​สด
กลวย​น้ําวา​ 1 ผล

อาหาร​วาง​ชวง​บา​ย นม​สด​รส​จืด​ 2​00 มล.​
กลวย​น้ําวา​ 1 ผล

อาหาร​มื้อ​เย็น

ขาว​กลอ​ง
แกงจืด​วุน​เสน​หมู​สับ​ ผัก​กาด​ขาว
น้ําพริก​ปลา​ทู​ ผัก​ลวก​ ผัก​สด
สับ​ปะ​รด​ 6 ชิน้​พอ​ดี​คํา

 

อาหาร​คน​ทอง​วัน​ที่​ 4
ตัวอยาง​เมนู​อาหาร​คน​ทอง​วัน​ที่​ 4
มือ้​อา​หาร​ รายการ​อา​หาร

อาหาร​มื้อ​เชา

ขาว​กลอง​ตม​ (5 ทัพ​พี)
ปลา​ผัด​ขึ้น​ฉา​ย
เตาหู​ไก​สับ​น่ึง​ซี​อิว๊
แอ​ปเป้ิล 9 ชิน้​พอ​ดี​คํา



อาหาร​วาง​ชวง​เชา นม​สด​รส​จืด​ 2​00 มล.​
มะมวง​สุก​ 9​ ชิน้​พอ​ดี​คํา

อาหาร​มื้อ​เที่​ยง สุ​กี้​น้ําทะ​เล
ฝรัง่​ 1 ผล

อาหาร​วาง​ชวง​บา​ย นม​สด​รส​จืด​ 2​00 มล.​
มัน​น่ึง

อาหาร​มื้อ​เย็น

ขาว​กลอ​ง
แกง​เขียว​หวาน​ลูก​ชิน้​ปลา
ผัด​ผัก​รวม​หมู​สับ
สม​ขนาด​กลาง​ 2​ ผล

 

อาหาร​คน​ทอง​วัน​ที่​ 5
ตัวอยาง​เมนู​อาหาร​คน​ทอง​วัน​ที่​ 5
มือ้​อา​หาร รายการ​อา​หาร

อาหาร​มื้อ​เชา โจก​ปลา​ (ขาว​โจก​ 6 ทัพ​พี​) ใส​ไข
มะละกอ​สุก​ 6 ชิน้​พอ​ดี​คํา

อาหาร​วาง​ชวง​เชา นม​สด​รส​จืด​ 2​00 มล.​
กลวย​หอม​ 1 ผล

อาหาร​มื้อ​เที่​ยง

ขาว​กลอ​ง
แกง​ปา​ปลา​ดุก
ผัด​คะน า​ใส​ตับ
ฝรัง่​ 6 ชิน้​พอ​ดี​คํา

อาหาร​วาง​ชวง​บา​ย นม​สด​รส​จืด​ 2​00 มล.​
ชม​พู​ 6 ชิน้​พอ​ดี​คํา

อาหาร​มื้อ​เย็น

ขาว​กลอ​ง
แกง​เลียง​กุง​สด​ผัก​รวม
ปลา​ทู​สด​ทอด​ขมิน้
แกว​มังกร​ 6 ชิน้​พอ​ดี​คํา

 

อาหาร​คน​ทอง​วัน​ที่​ 6
ตัวอยาง​เมนู​อาหาร​คน​ทอง​วัน​ที่​ 6
มือ้​อา​หาร รายการ​อา​หาร

อาหาร​มื้อ​เชา ขาว​กลอง​ตม​หมู​สับ​ทรง​เครื่อง​ (ขาว​กลอง​ตม​ 3 ทัพ​พี)
มะละกอ​สุก​ 6 ชิน้​พอ​ดี​คํา

อาหาร​วาง​ชวง​เชา นม​สด​รส​จืด​ 2​00 มล.​
กลวย​น้ําวา​ 2​ ผล

อาหาร​มื้อ​เที่​ยง

ขาว​กลอ​ง
แกงจืด​ผัก​หวาน​ไก​สับ
ปลา​ราด​พริก
มะมวง​ดิบ​ 6 ชิน้​พอ​ดี​คํา



อาหาร​วาง​ชวง​บา​ย นม​สด​รส​จืด​ 2​00 มล.​
แคน​ตา​ลูป 6 ชิน้​พอ​ดี​คํา

อาหาร​มื้อ​เย็น

ขาว​กลอ​ง
แกง​สายบัว​ปลา​ทู
ยําไข​ดาว
แตง​โม​ 6 ชิน้​พอ​ดี​คํา

 

อาหาร​คน​ทอง​วัน​ที่​ 7
ตัวอยาง​เมนู​อาหาร​คน​ทอง​วัน​ที่​ 7
มือ้​อา​หาร รายการ​อา​หาร

อาหาร​มื้อ​เชา

ขาว​กลอง​ตม​ (4 ทัพ​พี​) 
เตาหู​ผัด​ถัว่​งอก
ปลา​น่ึง​ขิง
สม​ขนาด​กลาง​ 2​ ผล

อาหาร​วาง​ชวง​เชา นม​สด​รส​จืด​ 2​00 มล.​
ฝรัง่​ 1 ผล

อาหาร​มื้อ​เที่​ยง กวยเตี๋ยว​เสน​เล็ก​น้ําปลา
กลวย​บวช​ชี

อาหาร​วาง​มื้อ​บา​ย นม​สด​รส​จืด​ 2​00 มล.​
ชม​พู​ 6 ชิน้​พอ​ดี​คํา

อาหาร​มื้อ​เย็น

ขาว​กลอ​ง
ซุป​ไก​มัน​ฝรัง่
ผัด​ฟักทอง​ใส​ไข
แตง​โม​ 6 ชิน้​พอ​ดี​คํา

 

ตาราง​อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ
ตัง้​ครรภ
คุณ​แม​ที่​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ควร​ขอ​คําแนะนําใน​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​จาก​สูติ​นรี​แพทย​
หรือ​นัก​กําหนด​อาหาร​จาก​โรง​พยาบาล​ที่​คุณ​แม​ไป​ฝาก​ครรภ​เพิ่ม​เติม​ เพื่อ​ให​ได​รายการ​อาหาร​ที่
เหมาะ​สม​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แตละ​ทาน​ที่​เป็น​เบา​หวา​น ​และ​น่ี​คือ​ตัวอยาง​อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ​ที่​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​เป็น​ตัวอยาง​เมนู​อาหาร​สําหรับ​ผู​ที่​ตองการ​พลัง​งา​น ​1,800
กิโล​แค​ลอรี

เมนู​อาหาร​เชา​ ขาวตม​ไก​ พ​รอม​สัดสวน​วัตถุ​ดิบ
ขาว​ตม 4 ทัพ​พี
เน้ือ​ไก 4 ชอน​โตะ
เห็ด​หอม 1/4 ถวย​ตวง
แค​รอท 1/4 ถวย​ตวง
กระ​เทียม​เจี​ยว 2 ชอน​ชา 



อาหาร​วาง​ชวง​เชา​ แอ​ปเป้ิลขนาด​เล็ก​ 1 ลูก
 
เมนู​อาหาร​เที่ยง​ ขาว​หมู​อบ​ และ​แกงจืด​หมู​สับ​ ตบ​ทาย​มือ้​ดวย​ผล​ไม​ เชน​ ฝรั่ง​ 1/2 ลูก
ขาว​หมู​อบ​ พ​รอม​สัดสวน​วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​กลอ​ง 2.​5 ทัพ​พี
หมู​อบ 3 ชอน​โตะ
คะ​น า 1/4 ถวย​ตวง

แค​รอท 1/4 ถวย​ตวง
    

น้ํามัน​พืช 2 ชอน​ชา
 
แกงจืด​ พ​รอม​สัดสวน​วัตถุ​ดิบ
เตาหู​ออน 2/3 หลอ​ด
เน้ือ​หมู 1 ชอน​โตะ
ผัก​กาด​ขาว 1/2 ถวย​ตวง
อาหาร​วาง​ชวง​บาย​ นม​จืด​ 1 แกว​ (240 มิลลิ​ลิตร​) และ​แครก​เกอร​ 4 ชิน้​เล็ก
 
เมนู​อาหาร​เย็น​ ขาว​สวย​ แกง​เลียง​กุง​+ผัก​รวม​ ไข​เจียว​ ตบ​ทาย​ดวย​ผล​ไม​ เชน​ แกวมังกร
ขนาด​พอดี​คํา 8 ชิน้
ขาว​สวย 2 ทัพ​พี
ไข​เจี​ยว 1 ฟอง​ ใช​น้ํามัน​พืช​สําหรับ​ทอด​ไข​ 2​ ชอน​ชา
 
แกง​เลียง​กุง​ผัก​รวม​ พ​รอม​สัดสวน​วัตถุ​ดิบ
บวบ 1/4 ถวย​ตวง
ตําลึง 1/4 ถวย​ตวง
ขาว​โพด​ออน 1/4 ถวย​ตวง
กุง 8 ตัว​ขนาด​ 2​ น้ิว
มื้อ​วาง​กอน​นอ​น ​เป็น​ นม​จืด​ 1 แกว​ (240 มิลลิ​ลิตร​)

 

อาหาร​วาง​ที่​มี​ประโยชน ​สําหรับ​คน​ทอ​ง
อาหาร​วาง​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​ใน​ชวง​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ ได​แก​ ขนม​หวา​น ​ผล​ไม​อบ​แหง​ ไอ​ศก​รีม​
รวม​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​ เชน​ น้ําหวา​น ​นม​รส​หวา​น ​น้ําอัด​ลม​ น้ําผล​ไม​ และ​นม​เปรีย้ว​ เป็น
ตน​ แนะนําให​คุณ​แม​เปลี่ยน​มา​เป็น​ผัก​ หรือ​ผล​ไม​ เพราะ​จะ​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน
ครรภ​ สําหรับ​ผัก​อยาง​แค​รอ​ท เซ​เลอ​รี่​ และ​ผัก​สลัด​ ให​นํามา​แช​เย็น​ หาก​ระหวาง​วัน​คุณ​แม​หิว​
สามารถ​นํามา​รับ​ประทาน​ได​ทัง้​สด​หรือ​ถา​อยาก​ให​อรอย​มาก​ขึ้น​ ให​รับ​ประทาน​คู​กับ​น้ําสลัด​ หรือ​ราด
ดวย​โย​เกิรตรส​ธรรม​ชา​ติ​ เป็น​ของ​วาง​แสน​อรอย​ ที่​คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​วา​จะ​ทําให​อวน

 



ผัก​และ​ผล​ไม​ของ​วาง​ที่​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ
แค​รอท
เป็น​ผัก​ที่​มี​สาร​สี​เห​ลือ​ง แค​โร​ที​น ​อุดม​ดวย​วิตามิน​ซี​ วิตามิน​เอ​ แคลเซียม​ และ​โฟเลต​ ซึ่ง​การ​รับ
ประทาน​แครอท​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​ระบบ​ขับ​ถาย​ดี

 

แกว​มังกร
เป็น​ผล​ไม​ที่​อุดม​ดวย​แคลเซียม​ โฟเลต​ วิตามิน​ซี​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ ชวย​ใน​การ​เสริม​สราง​กระดูก​และ
ฟัน​ของ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ให​แข็ง​แรง​ รวม​ถึง​ชวย​เพิ่ม​ระดับ​ของ​ฮีโม​โก​ลบิน​ให​กับ​คุณ​แม​ ลด
โอกาส​ใน​การ​เกิด​ภาวะ​โลหิต​จาง​ขณะ​ตัง้​ครรภ

 

การ​วางแผน​อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​มาก​ เพราะ​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​เขาไป​จะ
สง​ผล​โดยตรง​ตอ​สุขภาพ​ของ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ หาก​คุณ​แม​มี​ขอ​สงสัย​เกี่ยว​กับ​การ​รับ
ประทาน​อาหาร​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ที่​ดูแล​ครรภ​คุณ​แม​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน
โภชนาการ​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําเพิ่ม​เติม​ใน​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​กับ​คุณ​แม​แตละ​ทา​น ​และ
เพื่อ​ให​คุณ​แม​ไม​พลาด​ทุก​ชวง​พัฒนาการ​สําคัญ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ 9​ เดือน​
สามารถ​อาน​เพิ่ม​เติม​ไดที่​น่ี​ https://www.s-momclub.com/member-privilege

 

สําหรับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​เพื่อ​เป็นการ​เสริม​สราง​พัฒนาการ​ที่​สมบูรณ​ให​กับ​ลูก​น อย​ แนะนําคุณ​แม​ให
นม​ลูก​ตัง้แต​แรก​เกิด​ดวย​นม​แม​ ซึ่ง​ใน​นม​แม​จะ​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ วิ​ตา​มิ
น ​แคลเซียม​ แอลฟา​-แล็คตัลบูมิน และสฟิงโก​ไมอี​ลิน ซึ่ง​ชวย​ใน​พัฒนาการ​สม​อง​ สติ​ปัญญา​ และ
การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ รวม​ทัง้​ยัง​มี​จุลินทรีย​สุ​ภาพ​ บีแล็กทิส (B. lactis) หน่ึง​ใน​จุลินทรีย​สุขภาพ
ใน​กลุม​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรี​ยม (Bifidobacterium) และ​ยัง​เป็น​โพ​รไบโอ​ติก​ ที่​สามารถ​สง​ตอ​เพื่อ​สราง
ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​ได​อีก​ดวย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
หัวนม​บอด​ คือ​อะไร​ ปัญหา​หัวนม​บอด​ของ​คุณ​แม​ให​นม​ที่​แก​ไข​ได
หัวนม​คน​ทอง​ การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​เตา​นม​คน​ทอง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ
หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัวนม​ดูแล​อยาง​ไร​ คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
วิธี​ให​นม​ลูก​สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ การ​ให​นม​ลูก​หลังค​ลอด​ที่​ถูก​ตอ​ง
วิธี​ให​ลูก​ดูด​ขวด​ เมื่อ​ลูก​ติด​เตา​ไม​ดูด​ขวด​นม​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​ลูก​น อย
วิธี​กู​น้ํานม​ เมื่อ​คุณ​แมน้ํานม​ไม​ไหล​ น้ํานม​หด​ พ​รอม​วิธี​เพิ่ม​น้ํานม
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​เมื่อ​ลูก​ไม​เรอ​ ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​หลัง​อิ่ม​นม

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-alpha-lactalbumin
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-sphingomyelin
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-are-inverted-nipple
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/breast-changes-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/bottle-feeding
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/low-breast-milk-supply
https://www.s-momclub.com/articles/newmom/burping-the-baby


ทา​ให​นม​ลูก​ ทา​นอน​ให​นม​ พ​รอม​ทา​จับ​เรอ​ ป องกัน​ลูก​น อย​ทอง​อืด
ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ ภาวะ​ทอ​น้ํานม​ตัน​ของ​คุณ​แม​ให​นม​หลัง​คลอ​ด
วิธี​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ นวด​เตา​หลังค​ลอด​ แกไข​ปัญหา​คุณ​แมน้ํานม​น อย

 

อาง​อิง​:

Pregnancy Diet Plan for Each Trimester, Care Hospitals1.
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ รับ​ประทาน​อะไร​ดี​, โรง​พยาบาล​พริน้​ซสุวรรณ​ภู​มิ2.
รูจัก​แคลอรี​, ศูนย​อนามัย​ที่​ 53.
เทคนิค​การ​กิน​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​.​.​.​ที่​จะ​ได​สาร​อาหาร​ให​ลูก​น อย​เต็ม​ ๆ, โรง​พยาบาล​พญา​ไท4.
แนะนําสาร​อาหาร​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​ ใน​แตละ​ไตรมาส​ควร​กิน​อะไร​บาง​ ?, โรง​พยาบาล​สิน5.
แพทย​ ราม​อิน​ทรา
รายการ​อาหาร​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​,กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข6.
เมื่อ​เป็น​โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ควร​ทาน​อาหาร​อะไร​ดี​? โรง​พยาบาล​พญา​ไท7.
เมนู​อาหาร​แม​ทอง​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช8.
โภชนาการ​สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท9.
ผล​ไม​คน​ทอง​ ผล​ไม​บํารุง​ครรภ​ สําหรับ​คุณ​แม​, สถาบัน​นวัตกรรม​การ​เรียน​รู​ มหาวิทยาลัย10.
มหิ​ดล
โภชนาการ​หญิง​ตัง้​ครรภ​และ​หญิง​ให​นม​บุตร​, กรม​อนามัย​ สํานัก​โภชนา​การ​ กระทรวง11.
สาธารณ​สุข
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