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อาการแพทองมักเกิดขึ้นในชวง 1-3 เดือนแรกของการตัง้ครรภ โดยคุณแมอาจมีอาการเวียนศีรษะ
คลื่นไส อาเจียน และเบื่ออาหาร ซึ่งอาจสงผลกระทบตอการใชชีวิตประจําวันและสุขภาพทัง้ของคุณ
แมและทารกในครรภ การเลือกอาหารที่เหมาะสมสามารถชวยบรรเทาอาการแพทองได พรอมทัง้
ชวยใหคุณแมไดรับสารอาหารที่ครบถวนและเพียงพอในระหวางการตัง้ครรภ

สรุป
อาการแพทองเป็นธรรมชาติที่เกิดขึ้นกับคุณแมในระหวางการตัง้ครรภ อาการแพทองน้ีเกิด
จากระดับฮอรโมน HCG ในรางกายที่เพิ่มสูงขึ้น ทําใหรางกายและจิตใจมีการเปลี่ยนแปลง
โดยคุณแมจะอาการคลื่นไสอาเจียน วิงเวียนศีรษะ เหม็นกลิ่นอาหาร
อาการแพทองทัว่ไปจะไมเป็นอันตรายตอทารกในครรภ แตหากมีอาการแพทองที่รุนแรง จน
คุณแมกินอาหารไมได ดื่มน้ําไมได อาเจียนทุกอยางออกมา ควรเขารับคําปรึกษาจากแพทย
โดยทันที
คุณแมที่มีอาการแพทอง อาเจียนบอยครัง้ ควรแบงอาหารออกเป็นมื้อยอย ๆ แตกินใหบอย
ครัง้ หลีกเลี่ยงอาหารที่มีกลิ่นรุนแรง อาหารทอด เพื่อบรรเทาอาการแพทอง

 

เลือกอานตามหัวขอ
คุณแมแพทอง จนแทบกินอะไรไมได ทํายังไงดี
การดูแลอาหารชวงตัง้ครรภ 1-3 เดือน สําคัญอยางไร
คุณแมมีอาการแพทอง สังเกตไดอยางไร
แพทองกินอะไรดี อาหารสําหรับคนแพทอง มีอะไรบาง
10 อาหารแกแพทองคลื่นไส สําหรับคุณแม

 

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


คุณแมแพทอง จนแทบกินอะไรไมได ทํายังไง
ดี
แมวาอาการแพทองทัว่ไปจะไมเป็นอันตรายตอทารกในครรภ แตหากคุณแมมีอาการแพทองรุนแรง
ทําใหกินอาหารไมได ดื่มน้ําไมได อาเจียนทุกอยางออกมา ซึ่งอาจสงผลใหรูสึกหน ามืด เป็นลม หรือ
มีอาการออนเพลียอยางมาก ในกรณีน้ีควรรีบไปพบแพทยทันที เพื่อรับการดูแลและรักษาอยาง
เหมาะสม การนอนหลับพักผอนที่เพียงพอและการหลีกเลี่ยงปัจจัยกระตุน เชน กลิ่นที่ทําใหรูสึก
คลื่นไส สามารถชวยลดความรุนแรงของอาการได

นอกจากน้ี ควรหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด เชน อาหารรสเผ็ดหรือรสเปรีย้วจัด และอยาปลอยใหทองวาง
โดยการแบงอาหารออกเป็นมื้อเล็ก ๆ อาการแพทองเป็นเรื่องธรรมชาติที่เกิดขึ้นกับคุณแมใน
ระหวางการตัง้ครรภ โดยสวนใหญจะเกิดในชวงไตรมาสแรกของการตัง้ครรภ อาการแพทองน้ีเกิด
จากระดับฮอรโมน HCG ในรางกายที่เพิ่มสูงขึ้น ทําใหรางกายและจิตใจมีการเปลี่ยนแปลง ซึ่ง
ระดับความรุนแรงของอาการจะแตกตางกันไปในแตละคน การจัดการอาการแพทองใหถูกตองและ
เหมาะสมจึงเป็นสิ่งสําคัญ ที่จะชวยใหคุณแมและทารกในครรภมีสุขภาพที่ดี

 

การดูแลอาหารชวงตัง้ครรภ 1-3 เดือน สําคัญ
อยางไร
การดูแลอาหารคนทอง 1-3 เดือนแรกของการตัง้ครรภเป็นสิ่งสําคัญมาก เพราะเป็นชวงที่ทารกเริ่ม
พัฒนาอวัยวะสําคัญตาง ๆ การกินอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการจะสงผลโดยตรงตอการเจริญ
เติบโตของทารกผานทางรก คุณแมจึงควรใหความสําคัญกับการกินอาหารใหครบ 5 หมู โดยเฉพาะ
อาหารที่มีกรดโฟลิก ซึ่งเป็นสารอาหารที่ชวยสรางเม็ดเลือดแดง พัฒนาสมอง และลดความเสี่ยงตอ
ความพิการทางสมองของทารก สําหรับคุณแมที่มีอาการแพทอง การแบงอาหารเป็นมื้อยอย ๆ และ
ทานบอยครัง้ ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีกลิ่นแรง อาหารทอด และลองดื่มเครื่องดื่มรสเปรีย้วหรือ
เครื่องดื่มอุน ๆ เพื่อบรรเทาอาการแพทอง
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คุณแมมีอาการแพทอง สังเกตไดอยางไร
อาการแพทองมักเกิดขึ้นในชวงแรกของการตัง้ครรภ สังเกตไดจากอาการคลื่นไส อาเจียน หรือรูสึก
ไมสบายทอง โดยเฉพาะในตอนเชา ซึ่งเป็นอาการที่พบไดบอยในคุณแมตัง้ครรภ นอกจากนัน้แลว
คุณแมที่แพทองยังอาจมีอาการอื่น ๆ ที่สังเกตได คือ

1. คลื่นไส อาเจียน
อาการคลื่นไสมักเกิดขึ้นในตอนเชา หรือหลังกินอาหารเชา แตสามารถคลื่นไส อาเจียนอีกเมื่อไหรก็
ได หรือในบางราย คลื่นไส อาเจียนตลอดทัง้วัน

 

2. หนามืด เวียนศีรษะ
ฮอรโมน และความดันที่มีการเปลี่ยนแปลงในระหวางตัง้ครรภ จะสงผลใหคุณแมมีอาการ เวียน
ศีรษะ หน ามืด ตาลาย ไดบอย

 



3. ทองผูก
การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนในระหวางตัง้ครรภ ทําใหระบบการขับถายทํางานชาลง ซึ่งเป็นสาเหตุ
ที่ทําใหคุณแมตัง้ครรภมักมีอาการทองผูก

 

4. ออนเพลีย เหน่ือยลา
เป็นผลมาจากการเพิ่มขึ้นของฮอรโมนโปรเจสเตอโรน ซึ่งสงผลใหรางกายของคุณแมตองทํางาน
หนักขึ้น อวัยวะสําคัญ เชน ไต หัวใจ ปอด ตองทํางานมากขึ้นเพื่อบํารุงตัวออนของทารกที่อยูใน
ครรภ

 

5. เบื่ออาหาร
คุณแมตัง้ครรภจะมีลักษณะการกินอาหารที่เปลี่ยนไปจากเดิม เชน จะรูสึกเบื่ออาหารที่เคยชอบ
หรืออยากกินอาหารที่ไมเคยกิน

 

6. เสียดทอง กรดไหลยอน
เมื่อคุณแมตัง้ครรภ ระดับฮอรโมนโปรเจสเตอโรนก็จะเพิ่มขึ้นดวย ซึ่งฮอรโมนน้ีชวยใหกลามเน้ือ
มดลูกคลายตัวเพื่อป องกันการคลอดกอนกําหนด แตก็อาจทําใหกลามเน้ือในกระเพาะอาหารและ
ลําไสคลายตัวเชนกัน ทําใหเกิดกรดในกระเพาะอาหารมากขึ้น และเกิดโรคกรดไหลยอน และมี
อาการเสียดทองได

 

7. ไวตอกลิ่นตาง ๆ
ในระหวางตัง้ครรภ คุณแมอาจมีความไวตอกลิ่นมากขึ้น ซึ่งอาจกระตุนใหอาการคลื่นไสเกิดขึ้นงาย
กวาปกติ

 

8. หงุดหงิดงาย
ระดับฮอรโมนโปรเจสเตอโรนที่เปลี่ยนแปลงในระหวางการตัง้ครรภ จะสงผลใหคุณแมมีอารมณที่
แปรปรวน หงุดหงิดไดงาย
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แพทองกินอะไรดี อาหารสําหรับคนแพทอง มี
อะไรบาง
อาหารมีความสําคัญอยางยิ่งตอคุณแมและสงผลโดยตรงตอการเจริญเติบโตของทารกในครรภ คุณ
แมจึงควรเลือกกินอาหารที่มีประโยชนและครบถวนเพื่อสุขภาพที่ดี นอกจากน้ี การเลือกอาหารที่
เหมาะสมยังชวยบรรเทาอาการแพทองไดอีกดวย อาหารที่เหมาะสําหรับคุณแมที่มีอาการแพทอง
ไดแก

1. อาหารที่ยอยงาย อาหารออน ๆ
อาหารยอยงาย อาหารออน ๆ เชน โจก ขาวตม ป องกันทองอืดแนนทอง ไมทําใหระคายเคือง
กระเพาะอาหาร

 

2. อาหารที่มีโปรตีนสูง
อาหารที่มีโปรตีนสูง เชน เน้ือวัว เน้ือปลา เน้ือสัตวปีก ไข จะชวยบรรเทาอาการคลื่นไสได และยัง
ชวยเติมพลังใหคุณแม

 

3. อาหารแหง
อาหารแหงที่คุณแมมักเลือกทาน เชน ขนมปัง มันฝรัง่ จะมีคารโบไฮเดรตสูง และมีรสชาติไมจัด
จึงทําใหคุณแมเกิดอาการแพทองไดน อย อีกทัง้แป งในอาหารยังชวยดูดซับกรดในกระเพาะอาหาร
ทําใหอาการคลื่นไสดีขึ้น

 

4. ผลไมรสเปรี ้ยว
ผลไมรสเปรีย้ว เชน มะนาว สม หรือเลมอน จะมีรสชาติ และกลิ่นที่ชวยลดอาการคลื่นไส และชวย
ใหผอนคลาย

 

5. เครื่องดื่มลดอาการคลื่นไส
เครื่องดื่มลดอาการคลื่นไสที่ปลอดภัยสําหรับคุณแมตัง้ครรภ ไดแก ชามะนาว ชาลูกพีช ชาคาโม
มายล ชาเปปเปอรมินต น้ําขิงสด จะชวยบรรเทาอาการคลื่นไส วิงเวียนศีรษะ คุณแมควรคอย ๆ
จิบเครื่องดื่มทีละน อย เพื่อไมใหเกิดการกระตุนอาการคลื่นไส

 



6. ไมกินอาหารไขมันสูง อาหารรสจัด
เพื่อชวยบรรเทาอาการแพทอง คุณแมควรหลีกเลี่ยง อาหารที่มีไขมันสูง หรืออาหารรัสจัด ควรกิน
อาหารที่มีรสที่เบา ๆ เชน น้ําซุป ขาว ไข กลวย
 

 

10 อาหารแกแพทองคลื่นไส สําหรับคุณแม
อาการแพทองมักเกิดขึ้นในระหวางตัง้ครรภ และเป็นอาการที่พบไดบอย โดยคุณแมจะมีอาการคลื่น
ไส อาเจียน และอาจกินอาหารหรือดื่มน้ําไดยาก การเลือกอาหารที่เหมาะสมจึงเป็นสิ่งสําคัญในการ
ชวยบรรเทาอาการแพทองและคลื่นไส

1. ขิง
ขิงมีประสิทธิภาพในการบรรเทาอาการคลื่นไส อาเจียนของคุณแม รวมไปถึงชวยขับลมในพระ
เพาะอาหาร ลดอาการทองอืด ทําใหรูสึกสบายทอง

 



2. กลวย
กลวยอุดมไปดวยวิตามินบี 6 อีกทัง้ยังชวยลดอาการคลื่นไสและยังมีสารอาหารและโพแทสเซียมที่
ชวยเติมพลังใหกับรางกายของคุณแมในระหวางตัง้ครรภ อีกดวย

 

3. แตงโม
แตงโมเป็นผลไมที่มีปริมาณน้ําสูง จึงชวยป องกันการขาดน้ําหากคุณแมมีอาการคลื่นไสอาเจียนบอย
นอกจากน้ี แตงโมยังชวยใหคุณแมรูสึกสดชื่นอีกดวย

 

4. มะนาว
มะนาวเป็นแหลงวิตามินซี กลิ่นและรสชาติที่สดชื่นของมะนาว จะชวยบรรเทาอาการคลื่นไสได นัก
วิจัยพบวา การดมกลิ่นอะโรมาเทอราพีที่มีกลิ่นมะนาวมีผลทางสถิติที่สําคัญในการลดอาการคลื่นไส
ในคุณแมตัง้ครรภ

 

5. เปปเปอรมินต
เปปเปอรมินตเป็นพืชสมุนไพรตามธรรมชาติ การเพิ่มเปปเปอรมินตลงในอาหาร หรือการดื่มชา
เปปเปอรมินต จะชวยบรรเทาอาการคลื่นไสได

 

6. โยเกิรต หรือ ชีส
โยเกิรต หรือ ชีส เป็นอาหารวางที่มีโปรตีนสูง ชวยใหรูสึกอิ่ม และชวยป องกันอาการแพทองได

 

7. น้ําซุป
น้ําซุปไมเพียงแตยอยงาย แตยังมีอิเล็กโทรไลตที่ชวยป องกันการขาดน้ํา ซึ่งมักเป็นผลขางเคียง
จากการอาเจียน อิเล็กโทรไลตเหลาน้ีมีโซเดียมและโพแทสเซียม ซึ่งเป็นแรธาตุที่สําคัญในการ
รักษาสมดุลน้ําในรางกาย ชวยใหเลือดไหลเวียนไดดีและเพิ่มปริมาณเลือด ซึ่งสงผลดีในการป องกัน
การขาดน้ําและบรรเทาอาการคลื่นไส

 



8. แครกเกอรธรรมดา
แครกเกอรธรรมดา เป็นแหลงคารโบไฮเดรตที่ชวยป องกันอาการคลื่นไส โดยคุณแมสามารถทาน
แครกเกอรเป็นอาหารวางระหวางมื้อได

 

9. ไอศกรีม
ไอศกรีมจะทําใหคุณแมรูสึกสดชื่น ชวยกําจัดกลิ่นที่เป็นตัวกระตุนทําใหเกิดอาการคลื่นไส แตคุณ
แมไมควรกินมากจนเกินไป เพราะความหวานจากไอศกรีม อาจสงผลใหน้ําตาลในเลือดสูง เสี่ยงตอ
การเกิดภาวะเบาหวานขณะตัง้ครรภ

 

10. ซีเรียล
ซีเรียลไมมีรสหรือกลิ่นที่กระตุนอาการคลื่นไส คุณแมควรเลือกซีเรียลที่มีวิตามินเสริมคุณคาทาง
โภชนาการ หลีกเลี่ยงซีเรียลที่มีน้ําตาลเพิ่มในปริมาณมากเกินไป

 

แมวาอาการแพทองจะเป็นอาการธรรมชาติที่ไมกอใหเกิดอันตรายรายแรง และมักเกิดขึ้นไดกับคุณ
แมในระหวางการตัง้ครรภ แตหากคุณแมมีอาการแพทองอยางหนัก เชน กินอาหารหรือดื่มน้ําไมได
อาเจียนออกมาทุกอยาง มีอาการออนเพลียมาก ควรรีบพบแพทยโดยเร็วเพื่อรับการรักษาที่เหมาะ
สม และลดความเสี่ยงจากภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้นกับสุขภาพของทัง้คุณแมและทารกในครรภ
คุณแมสามารถติดตามขอมูลพัฒนาการของทารกในครรภในทุก ๆ เดือนเพิ่มเติมไดที่ โปรแกรม
Womb development ตามติด 9 เดือนในครรภของลูกน อย พรอมบทความพัฒนาการตาง ๆ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
อาการมโนวาทอง กังวลไปเองวาทอง พรอมวิธีเช็กอาการตัวเอง
คุณแมปวดทองขางขวาจีด๊ ๆ หนวง ๆ บอกอะไรไดบาง
ขนาดหน าทองแตละเดือน พุงคนทองแตละเดือน บอกอะไรไดบาง
ที่ตรวจครรภแบบไหนดี ชุดตรวจครรภ ใชงานงาย รูผลเร็ว
ภาวะครรภเป็นพิษ อาการครรภเป็นพิษเริ่มแรก อันตรายไหม
อาการตกเลือดหลังคลอดเป็นยังไง ตกเลือดหลังคลอดอันตรายไหม
มดลูกหยอน อันตรายไหม พรอมวิธีดูแลตัวเองเมื่อมดลูกตํ่า
คนทองเทาบวม เพราะอะไร ปกติไหม พรอมวิธีลดบวม
คนทองเทาบวมหลังคลอด คุณแมมือเทาบวม รับมือยังไงดี
อาการเจ็บทองคลอด สัญญาณอาการใกลคลอดที่สังเกตได
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