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คน​ทอง​ตอง​กิน​กรด​โฟลิ​ก เคย​สงสัย​กัน​ไหม​วา​ เพราะ​อะไร​ทําไม​ตอง​ให​คน​ทอง​กิน​กรด​โฟลิ​ก ถา​ไม
กิน​จะ​เป็น​อะไร​ไหม​ หรือ​ถา​กิน​ควร​เริ่ม​ตัง้แต​ตอน​ไห​น ​และ​ปริมาณ​เทา​ไหร​ บทความ​น้ี​จะ​มา​ไขขอ
สงสัย​เกี่ยว​กับ​กรด​โฟลิก (Folic Acid) ที่​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​สราง​ตัว​ออน​ใน​ครรภ​ให​สม​บูร​ณ
อาน​เพิ่ม​เติม

สรุป
กรด​โฟลิก(Folic Acid) หรือ​โฟเลต​ คือ​วิ​ตา​มิ​นบี 9 ที่​มี​อยู​ใน​อาหาร​ธรรม​ชา​ติ​ ซึ่ง​กรด​โฟลิ
กเป็น​สาร​อาหาร​ชวย​ใน​กระบวนการ​สราง​สาร​พันธุกรรม​ดี​เอ็น​เอ​ ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​สราง
เซลล​สืบ​พันธุ​ การ​ปฏิสนธิ​และ​การ​ตัง้​ครรภ
กรด​โฟลิ​ก คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ​ปริมาณ​ตอ​วัน​จะ​อยู​ที่​ 800 ไมโครกรัม​ตอ​วัน​ ซึ่ง​จะ
มากกวา​ใน​ผู​หญิง​ที่​ยัง​ไม​ได​ตัง้​ครรภ​ถึง​ 400 ไมโคร​กรัม
กรด​โฟลิ​ก มี​ความ​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​ลด​ความ​พิการ​ของ​ทอ​หลอด​ประสาท​ให​กับ​ทา​รก​ ซึ่ง​กรด
โฟลิ​กจะ​ไป​ชวย​สราง​ความ​เจริญ​ให​กับ​ทอ​หลอด​ประสาท​ที่​เป็น​อวัยวะ​ตัง้​ตน​และ​จะ​พัฒนา​เพื่อ
ไป​เป็น​ไข​สัน​หลัง​ สม​อง​ และ​เสน​ประสาท​ให​กับ​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ของ​ราง​กาย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
กรด​โฟลิ​ก คือ​อะไร
กรด​โฟลิ​ก มี​ประโยชน​กับ​คน​ทอง​ยัง​ไง
คุณ​แม​เริ่ม​เส​ริม​โฟลิ​กได​ตอน​ไหน
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​ได​รับ​กรด​โฟลิ​กปริมาณ​เทา​ไห​ร
คน​ทอง​ได​รับ​กรด​โฟลิ​กม​ากเกิน​ไป​ สง​ผล​เสีย​หรือ​ไม
อาหาร​ที่​มี​โฟลิ​กสูง​แบบ​ไห​น ​ดี​กับ​รางกาย​ของ​คุณ​แม

 

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


กรด​โฟลิ​ก คือ​อะไร
กรด​โฟลิก(Folic Acid) หรือโฟเลต คือ​วิ​ตา​มิ​นบี 9 ที่​มี​อยู​ใน​อาหาร​ธรรม​ชา​ติ​ ซึ่ง​กรด​โฟลิ​กเป็น​สาร
อาหาร​ชวย​ใน​กระบวนการ​สราง​สาร​พันธุกรรม​ดี​เอ็น​เอ​ ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​สราง​เซลล​สืบ​พันธุ​
การ​ปฏิสนธิ​และ​การ​ตัง้​ครรภ​ สําหรับ​ผู​หญิง​ที่​เตรียม​ตัง้​ครรภ​ และ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จําเป็น​ตอง​ได​รับ
กรด​โฟลิ​กอ​ยาง​เพียง​พอ​ เน่ืองจาก​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​ตัว​ออน​ รวม​ถึง​ป องกัน​ความ​ผิด​ปกติ​ของ
ระบบ​ประสาท​ทัง้​ภาวะ​ไมมี​เน้ือ​สม​อง​ และ​ภาวะ​ไขสันหลัง​ไม​ปิด​เพราะ​ขาด​กรด​โฟลิ​กอีก​ดวย

 

กรด​โฟลิ​ก มี​ประโยชน ​กับ​คน​ทอง​ยัง​ไง
กรด​โฟลิ​ก ไม​เพียง​แต​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​ใน​การ​สราง​ตัว​ออน​ให​สมบูรณ​เทา​นัน้​ แต​ยัง​ให
ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ อีก​หลาย​เรื่อง​ดัง​น้ี

1.​ ชวย​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง​ของ​ทาร​ก
การ​กิน​กรด​โฟลิ​กใน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ จะ​ชวย​ลด​ความ​พิการ​ของ​ทอ​หลอด​ประสาท​ให​กับ​ทา​รก​ ซึ่ง
กรด​โฟลิ​กจะ​ไป​ชวย​สราง​ความ​เจริญ​ให​กับ​ทอ​หลอด​ประสาท​ที่​เป็น​อวัยวะ​ตัง้​ตน​และ​จะ​พัฒนา​เพื่อ​ไป
เป็น​ไข​สัน​หลัง​ สม​อง​ และ​เสน​ประสาท​ให​กับ​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ของ​ราง​กาย

 

2.​ ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง
การ​รับ​ประทาน​กรด​โฟลิ​กจะ​ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ให​กับ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ

คุณ​แม​: กรด​โฟลิ​กชวย​ใน​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ให​กับ​รางกาย​คุณ​แม​ เพื่อ​ใช​ใน​การ​สราง
ความ​เจริญ​เติบโต​ให​กับ​ทารก​ใน​ครรภ​ และ​อีก​สวน​หน่ึง​รางกาย​เตรียม​ไว​เพื่อ​เป็น​เลือด​สํารอง
ใช​สําหรับ​การ​คลอด​ลูก
ทา​รก​: กรด​โฟลิ​กที่​ได​รับ​จาก​คุณ​แม​จะ​ถูก​สง​ไป​ให​ทารก​ใน​ครรภ​ ใช​ใน​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง
และ​เม็ด​เลือด​ขาว​ใน​ไข​กระ​ดูก

 

3.​ ชวย​ให​มี​บุตร​งาย​ขึน้​และ​ลด​ภาวะ​แท​ง
การ​กิน​กรด​โฟลิ​กไม​เพียง​แค​ชวย​ป องกัน​ความ​พิการ​ให​กับ​ทารก​เทา​นัน้​ แต​มี​การ​ศึกษา​พบ​วา​กรด
โฟลิ​กมี​ผล​ดี​ชวย​ให​มี​บุตร​งาย​ขึ้น​ ชวย​ลด​ภาวะ​ไข​ไม​ตก​ และ​ลดภาวะ​แท​ง นอกจาก​น้ี​กรด​โฟลิ​กยัง
ชวย​เพิ่ม​อัตรา​การ​ตัง้​ครรภ​ใน​คุณ​แม​ที่​ทําเด็ก​หลอด​แกว​อีก​ดวย

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/miscarriage-threatened


คุณ​แม​เริ่ม​เส​ริม​โฟลิ​กได​ตอน​ไหน
คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​กิน​โฟลิ​กได​ตัง้แต​กอน​ตัง้​ครรภ​ 1-3 เดือน​ และ​ให​กิน​ตอ​เน่ือง​หลัง​มี​การ​ตัง้​ครรภ
ไป​จน​ถึงอายุ​ครรภ​ 12 สัปด​าห เพราะ​ชวง​อายุ​ครรภ​ 3-4 สัปดาห​แรก​หลัง​การ​ปฏิ​สนธิ​ ถือ​เป็น​ชวง​ที่
พัฒนาการ​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​กําลัง​พัฒนา​ขึ้น​อยาง​ตอ​เน่ือง​ ซึ่ง​หาก​คุณ​แม
รับ​ประ​ทาน​โฟลิ​กชา​ไป​จาก​ชวง​อายุ​ครรภ​ระหวาง​น้ี​ อาจ​สง​ผล​ตอ​หลอด​ประสาท​ทารก​ที่​ปิด​ไม​สม​บูร
ณได

 

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​ได​รับ​กรด​โฟลิ​กปริมาณ
เทา​ไห​ร
สําหรับ​ปริมาณ​ความ​ตองการ​กรด​โฟลิ​กของ​รางกาย​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จะ​อยู​ที่​ประ​มา​ณ 800
ไมโครกรัม​ตอ​วัน​ สําหรับ​กรด​โฟลิ​กที่​คุณ​แม​ได​รับ​อยาง​เพียง​พอ​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ มี​สวน​สําคัญ​ชวย​ใน
การ​สราง​เน้ือ​เยื่อ​ สราง​เซลล​ประสาท​สมอง​ให​กับ​ทารก​ใน​ครรภ​ และ​ชวย​ลด​ความ​พิการ​แต​กําเนิด​
นอกจาก​น้ี​ก็​ยัง​ชวย​ใน​การ​สราง​น้ํานม​ให​กับ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ลูก​ดวย​ ใน​เด็ก​ที่​ได​กิน​นม​แม​ตัง้แต
แรก​เกิด​จะ​ชวย​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​อยู​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​มี​สาร​ภูมิคุมกัน​และ​จุลินทรีย​ที่​มี
ประโยชน​หลาย​ชนิด​ เชน​ จุลินทรีย​สุ​ภาพ​ บีแล็กทิส (B. lactis) หน่ึง​ใน​จุลินทรีย​สุขภาพ​ใน​กลุม​บิ
ฟิโด​แบค​ที​เรี​ยม (Bifidobacterium) และ​ยัง​เป็นโพ​รไบโอ​ติก ที่​สามารถ​สง​ตอ​เพื่อ​สราง​ระบบ
ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​ได​อีก​ดวย

 

คน​ทอง​ได​รับ​กรด​โฟลิ​กม​ากเกิน​ไป​ สง​ผล​เสีย
หรือ​ไม
ปริมาณ​กรด​โฟลิ​กที่​เพียง​พอ​กับ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ควร​ได​รับ​อยู​ที่​ประ​มา​ณ 800
ไมโครกรัม​ตอ​วัน​ ทัง้น้ี​คุณ​แม​ไม​ควร​รับ​ประทาน​กรด​โฟลิ​กม​ากไป​จาก​ปริมาณ​ที่​กําหนด​จะ​สง​ผล​เสีย
ตอ​รางกาย​ได​ เพราะ​กรด​โฟลิ​กจะ​เขาไป​ยับยัง้​การ​ทํางาน​ของ​วิ​ตา​มิ​นบี 12 ที่​อาจ​สง​ผล​เสีย​ทําให​คุณ
แม​เกิด​โรค​โลหิต​จาง​ขึ้น​ได

 

อาหาร​ที่​มี​โฟลิ​กสูง​แบบ​ไห​น ​ดี​กับ​รางกาย​ของ
คุณ​แม
โฟลิ​ก หรือ​วิ​ตา​มิ​นบี 9 เป็น​สาร​อาหาร​ที่​พบ​ได​จาก​แหลง​อาหาร​ธรรม​ชา​ติ​ ที่​คุณ​แม​สามารถ​หา​มา​กิน
ได​ใน​ชวง​ที่​ตัง้​ครรภ​ มี​ดัง​น้ี

ผัก​ใบ​เขียว​: เชน​ ผัก​กาด​เขียว​ ผัก​โขม​ และ​กะหลํ่าปลี​ เป็น​ตน​ ใน​ปริ​มา​ณ 1 จาน​ใหญ​จะ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-12
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/probiotics-for-babies


ชวย​ให​คุณ​แม​ได​รับ​ปริ​มา​ณโฟลิ​กที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย
บร​อก​โค​ลี: การ​กิน​บร​อก​โค​ลี​ 1 ถวย​ คุณ​แม​จะ​ได​รับ​ปริมาณ​กรด​โฟลิ​กที่​รางกาย​ตองการ​ตอ
วัน​มาก​ถึง​ 2​6%
ถั่ว​ตาง​ ๆ: ใน​ถัว่​แตละ​ชนิด​จะ​มี​ปริ​มา​ณโฟลิ​กที่​แตก​ตาง​กัน​ ซึ่ง​ถัว่​ที่​คุณ​แม​หา​ได​งาย​ เชน​ ถัว่
แดง​ สําหรับ​ถัว่​แดง​ 1 ถวย​ จะ​ให​โฟลิ​ก 131 ไมโคร​กรัม​ และ​ถัว่​ดํา 1 ถวย​ จะ​ให​โฟลิ​ก 230
ไมโคร​กรัม
ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​: ใน​ผล​ไม​ตาง​ ๆ จะ​อุดม​ดวย​กรด​โฟลิ​ก แต​หาก​เป็น​ผล​ไม​รส​เปรีย้ว​จะ​มี​ปริ
มา​ณโฟลิ​กที่​สูง​มาก​กวา​ เชน​ สม​ 1 ลูก​ จะ​มี​กรด​โฟลิ​กม​ากถึง​ 40-50 ไมโคร​กรัม​ สับ​ปะ​รด​
100 กรัม​ มี​ปริ​มา​ณโฟลิ​ก 300 ไมโคร​กรัม​ และ​ฝรัง่​ 100 กรัม​ มี​ปริ​มา​ณโฟลิ​ก 115 ไมโคร
กรัม​ นอกจาก​น้ี​ใน​ผล​ไม​อยาง​ กลวย​ สตรอ​เบอร​รี่​ มะ​มวง​ มะ​ละ​กอ​ องุน​ แคน​ตา​ลูป เป็น​ตน​
ก็​ยัง​เป็น​แหลง​ของ​กรด​โฟลิ​กดวย​เชน​กัน
ไข​: ใน​ไข​จะ​อุดม​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ รวม​ถึง​มี​กรด​โฟลิ​กดวย​ ซึ่ง
การ​กิน​ไข​ 1 ฟอง​ จะ​ได​รับ​ปริ​มา​ณโฟลิ​ก 20 ไมโคร​กรัม
เน้ือ​อก​ไก​: ใน​เน้ือ​อก​ไก​ 100 กรัม​ จะ​ให​ปริ​มา​ณโฟลิ​ก 61 ไมโคร​กรัม

 

กรด​โฟลิ​ก เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ การ​ได​รับ​กรด​โฟลิ​กใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​จะ
ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ทารก​พิการ​แต​กําเนิด​ได​ ดัง​นัน้​เตรียม​ตัง้​ครรภ​ หรือ​กําลัง​ตัง้​ครรภ​อยู​ แนะนําให
ปรึกษา​สูติ​นรีแพทย​ใน​เรื่อง​การ​กิน​กรด​โฟลิ​กที่​เหมาะ​สม​ และ​เพื่อ​สราง​ความ​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ให​กับ
ลูก​น อย​ตัง้แต​แรก​คลอด​ คุณ​แม​ควร​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ เพราะ​จะ​ชวย​ให​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี
ประโยชน​จาก​นม​แม​ที่​มี​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​น อย​ให
สมบูรณ​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ สําหรับ​คุณ​แม​ที่​กําลัง​ตัง้​ครรภ​สามารถ​ติดตาม​พัฒนาการ​ครรภ​ตลอด​ 9​ เดือน​ได
เพิ่ม​เติม​ที่​น่ี​ https://www.s-momclub.com/member-privilege

 

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
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​:

“ก​รด​โฟลิ​ก” สิ่ง​จําเป็น​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ทุก​คน​!, โรง​พยาบาล​พญา​ไท1.

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/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
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-hold-your-newborn
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/blocked-milk-ducts
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-massage


โฟลิ​กกับ​การ​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยา​บาล MedPark2.
วิ​ตา​มิ​นโฟลิ​กลด​ความ​เสี่ยง​ภาวะ​พิการ​แต​กําเนิด​, คณะ​แพทย​ศาสตร​ โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี3.
โฟเลต​กับ​ชี​วิต (Folic acid), แพทย​หญิง​มยุรา​ กุ​สุม​ภ สมาคม​แพทย​สตรี4.
กรด​โฟลิ​ก…ทําไม​จึง​จําเป็น​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท5.
กรด​โฟลิ​ก” สิ่ง​จําเป็น​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ โรง​พยาบาล​พิษณุโลก​ ฮอส​พิทอล6.
4 ตัว​ท็อปแหลง​อาหาร​สูง​โฟเลต​สูง​, อนามัย​มี​เดีย​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข7.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 14 ตุลาคม​ 2​567
 

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

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


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​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


