
รวม​บทความ​อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 1-3
บท​ความ
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7นา​ที

ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ปริมาณ​เลือด​ใน​รางกาย​ของ​คน​ทอง​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​ ทําให​ตองการ​ธาตุ​เหล็ก​มาก​ขึ้น​
หาก​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​น อย​เกิน​ไป​ อาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​โลหิต​จาง​และ​ทําให​ทารก​คลอด​กอน
กําหน​ด รวม​ถึง​สง​ผล​เสีย​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ดัง​นัน้​คน​ทอง​ควร​ได​รับ​อาหาร
เสริม​ธาตุ​เหล็ก​อยาง​เหมาะ​สม​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน
ครรภ​ที่​แข็ง​แรง​สม​บูร​ณ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
จะ​รู​ได​ยัง​ไง​คะ​วา​เรา​เลือด​จาง​ตอน​ทอง​?
คลิก

คุณ​แม​ลอง​สังเกต​อาการ​เหลา​น้ี​ดู​นะ​คะ​ เชน​ รูสึก​เหน่ือย​งาย​ผิด​ปก​ติ​, เวียน​หัว​ หน า​มืด​บอย​ๆ, หรือ​คน​รอบ​ขาง
ทัก​วา​หน า​ดู​ซีด​ๆ คะ​ แต​อยางไร​ก็​ตาม​ วิธี​ที่​แนนอน​ที่สุด​คือ​การ​ตรวจ​เลือด​ที่​คุณ​หมอ​นัด​คะ​ ซึ่ง​จะ​สามารถ​บอก
ระดับ​ความ​เขม​ขน​ของ​เลือด​ได​แมนยําที่สุด​คะ​ การ​วินิจฉัย​ภาวะ​น้ี​ตอง​ทําโดย​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เทา​นัน้​ หาก
สงสัย​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​นะ​คะ

กิน​ยา​บํารุง​เลือด​ที่​คุณ​หมอ​ให​แลว​คลื่น​ไส​ ทอง​ผูก​มาก​คะ​ ทํายัง​ไง​ดี​?
คลิก

เป็น​ผล​ขาง​เคียง​ที่​เจอ​ได​บอย​เลย​คะ​ ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ ลอง​เปลี่ยน​เวลา​ทาน​ยา​เป็น​หลัง​อาหาร​ทัน​ที​ หรือ​กอน
นอน​ดู​นะ​คะ​ อาจ​จะ​ชวย​ลด​อาการ​คลื่นไส​ได​คะ​ สวน​เรื่อง​ทอง​ผูก​ ให​พยายาม​ดื่ม​น้ําเยอะ​ๆ และ​ทาน​ผัก​ผล​ไม​ที่
มี​กาก​ใย​สูง​ๆ คะ​ ที่​สําคัญ​คือ​ตอง​แจง​ให​คุณ​หมอ​ทราบ​ดวย​นะ​คะ​ ทาน​อาจ​จะ​พิจารณา​เปลี่ยน​ชนิด​ของ​ยา​ให
เหมาะ​สม​กับ​คุณ​แม​มาก​ขึ้น​ และ​ไม​ควร​หยุด​ยา​เอง​โดย​ไม​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​คะ

นอกจาก​ยา​บํารุง​เลือด​แลว​ ควร​กิน​อะไร​เพื่อ​บํารุง​เลือด​เป็น​พิเศษ​คะ​?
คลิก

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


ให​เนน​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ "ธาตุ​เหล็ก​สูง​" เลย​คะ​ เชน​ ตับ​, เน้ือ​สัตว​สี​แดง​, ไข​แดง​, และ​ผัก​ใบ​เขียว​เขม​อยาง​ตําลึง
หรือ​ผัก​โขม​คะ​ และ​มี​เคล็ด​ลับ​คือ​ให​ทาน​คู​กับ​อาหาร​ที่​มี​ "วิตามิน​ซี​สูง​" เชน​ น้ําสม​คัน้​สด​, ฝรัง่​, หรือ​มะเขือ​เทศ​
จะ​ชวย​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี​ขึ้น​หลาย​เทา​เลย​คะ​ การ​วางแผน​เมนู​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​เพื่อ​ให​ได​รับ​สาร
อาหาร​ครบ​ถวน​ ควร​อยู​ภาย​ใต​คําแนะนําของ​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

สรุป
ธาตุ​เหล็ก​เป็น​สาร​อาหาร​จําเป็น​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​ชวย​ใน​การ​ผลิต​เลือด​และ​สง
ออกซิเจน​ไป​ยัง​ทารก​ใน​ครรภ​ที่​กําลัง​เติบ​โต
คน​ทอง​ควร​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ 2​7 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​อาจ​สง
ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คน​ทอง​และ​การ​พัฒนา​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ คน​ทอง​ควร​ได​รับ​อาหาร​เสริม
ธาตุ​เหล็ก​ทุก​วัน​ เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ ภาวะ​ติด​เชื้อ​หลังค​ลอด​ คลอด​กอน​กําหน​ด ทารก
มี​น้ําหนัก​แรก​คลอด​ตํ่า
ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ใน​คน​ทอง​สามารถ​สังเกต​ได​จาก​อาการ​เหน่ือย​งาย​ ออน​เพ​ลี​ย รูสึก​หมด
แรง​ เน่ืองจาก​เลือด​ไมมี​ธาตุ​เหล็ก​เพียง​พอ​สูบ​ฉีด
ธาตุ​เหล็ก​สามารถ​พบ​ได​ใน​อา​หาร​ เชน​ เครื่อง​ใน​สัตว​ เน้ือ​สัตว​ อาหาร​ทะเล​ ผัก​ใบ​เขียว​เขม​
ถัว่​ตาง​ ๆ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​สําหรับ​คน​ทอง​ คือ​อะไร
คุณ​แม​ทอง​ จะ​รู​ได​ยัง​ไง​วา​ขาด​ธาตุ​เห​ล็ก
ปริมาณ​ธาตุ​เหล็ก​สําหรับ​คน​ทอง​ กิน​เทา​ไหร​ถึง​ดี
ธาตุ​เหล็ก​สําหรับ​คน​ทอง​ เริ่ม​กิน​ตอน​ไหน​ดี
คน​ทอง​จําเป็น​ตอง​กิน​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ไหม
อาการ​คน​ทอง​ได​รับ​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​มาก​ไป
5 เมนู​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​คน​ทอ​ง

 

อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​สําหรับ​คน​ทอง​ คือ​อะไร
อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​สําหรับ​คน​ทอง​ คือ​ อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ ซึ่ง​มี​ประโยชน​ใน​การ
ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​และ​ลําเลียง​ออกซิเจน​ไป​ยัง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ของ​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ตัง้
ครรภ​ที่​ปริมาณ​เลือด​ใน​รางกาย​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​ถึง​ 70% เพื่อ​ให​เพียง​พอ​ตอ​การนําออก​ซิ​เจ​น ​และ​สาร
อาหาร​ไป​เลีย้ง​ทารก​ที่​อยู​ใน​ครรภ​ ดัง​นัน้​การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​เป็น​สิ่ง
สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ใน​การ​ดูแล​สุขภาพ​ของ​คน​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​สําหรับ
คน​ทอง​มี​ดัง​น้ี

ผัก​ใบ​เขียว​เข​ม เชน​ ตําลึง​ คะ​น า​ บร​อก​โค​ลี​ ผัก​โขม1.
สัตว​ปีก เชน​ เป็ด​ ไก2.
เน้ือ​สัตว​ เน้ือ​แดง​ไม​ติด​มัน เชน​ เน้ือ​หมู​ เน้ือ​วัว3.
เครื่อง​ใน​สัต​ว เชน​ ตับ​ เลือ​ด4.



ปลา เชน​ ปลา​ทู​ ปลา​ทู​นา​ ปลา​ซาร​ดี​น ​ปลา​แซ​ลม​อน5.
หอย เชน​ หอย​แมลง​ภู​ หอย​แค​รง​ หอย​นาง​รม6.
กุง7.
ไข โดย​เฉพาะ​ไข​แดง8.
ถั่ว​ตาง​ ๆ เชน​ ถัว่​ขาว​ ถัว่​แดง9.
ขาว​โอตและ​ขนมปัง​โฮ​ลวีท10.
เตา​หู11.
ผล​ไม เชน​ แตง​โม​ สตรอ​วเบอร​รี่​ ลูก​เกด​ ลูก​พีช​ ลูก​พรุ​น12.

 

ธาตุ​เหล็ก​ยัง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​ให​นอน​หลับ​ได​ดี​และ​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ ซึ่ง​เป็น​ประโยชน
ตอ​สุขภาพ​ของ​คน​ทอง​อยาง​มาก

 

คน​ทอง​ จะ​รู​ได​ยัง​ไง​วา​ขาด​ธาตุ​เห​ล็ก
การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ใน​คน​ทอง​สามารถ​สังเกต​ได​จาก​อาการ​เหน่ือย​งาย​ ออน​เพ​ลี​ย และ​ผิว​ซีด​ ซึ่ง​เป็น
สัญญาณ​ของ​ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ หาก​ไม​ได​รับ​การ​รักษา​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​ของ​คน​ทอง
และ​ทารก​ใน​ครรภ​ คน​ทอง​สา​มา​รถ​เช็กสัญญาณ​รางกาย​ที่​บง​บอก​ถึง​การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดัง​น้ี

ออน​เพ​ลี​ย เหน่ือย​งา​ย รูสึก​เหมือน​หมด​แรง​ เน่ืองจาก​ไมมี​ธาตุ​เหล็ก​ใน​เลือด​เพียง​พอ​ ที่​จะ1.
สูบ​ฉีด​ทําให​รูสึก​กระ​ปรี้​กระ​เปรา
ผิว​ซีด ตัว​ซีด​ เปลือก​ตา​ดาน​ใน​ซีด2.
หายใจ​ไม​ทัน หายใจ​ติด​ขัด​ แนน​หน า​อก​ เมื่อ​ตอง​เคลื่อนไหว​รางกาย​มาก​ ๆ3.
วิง​เวียน​ หนา​มืด โดย​เฉพาะ​เมื่อ​เดิน​ขึ้น​บัน​ได4.
หัวใจ​เตน​เร็ว ใจ​สัน่​ได​งาย​ แม​จะ​เดิน​ใน​ระยะ​ใกล​ ๆ5.
เหมอ​ลอย​บอย​ขึน้ สมอง​มี​ประสิทธิภาพ​ลด​ลง​ เน่ืองจาก​ออกซิเจน​ใน​เลือด​น อย​ลง​เพรา6.
ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เห​ล็ก
ตรวจ​เลือด​เพื่อ​ยืน​ยัน การ​ตรวจ​ ซี​รัม่เฟอริ​ติน (serum ferritin) และ​ ธาตุ​เหล็ก​ใน​ซี​รัม7.
(serum iron) จะ​ชวย​ประเมิน​ปริมาณ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​สะสม​ใน​ราง​กาย​ โดย​คา​ของ​ทัง้​สอง​น้ี​จะ
ตํ่าลง​หาก​มี​ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ นอกจาก​น้ี​ การ​ตรวจ​ เปอรเซ็นต​ความ​อิ่ม​ตัว​ของ​ทร​านเฟอริ
น (transferrin saturation) หาก​น อย​กวา​ 16% ก็​เป็น​อีก​ตัว​บง​ชี้​ถึง​ภาวะ​ขาด​ธาตุ​เห​ล็ก

 



 

ปริมาณ​ธาตุ​เหล็ก​สําหรับ​คน​ทอง​ กิน​เทา​ไหร
ถึง​ดี
คน​ทอง​ควร​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​ 2​7 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ เน่ืองจาก​การ​ตัง้​ครรภ​ทําให​รางกาย​ตองการ​ธาตุ
เหล็ก​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​ชวย​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​และ​ลําเลียง​ออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​ทารก​ใน​ครรภ​
หาก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิดภาวะ​โลหิต​จาง ซึ่ง​จะ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​ของ​ทัง้คน
ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ ดัง​นัน้​การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ เชน​ เน้ือ​สัตว​ เครื่อง​ใน​สัตว​ ไข​ ผัก​ใบ
เขียว​ เป็น​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ใน​การ​ดูแล​สุขภาพ​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ

 

ธาตุ​เหล็ก​สําหรับ​คน​ทอง​ เริ่ม​กิน​ตอน​ไหน​ดี
คน​ทอง​ควร​เริ่ม​กิน​ธาตุ​เหล็ก​ตัง้แต​การ​ตรวจ​ครรภ​ครัง้​แรก​ เพราะ​ใน​ชวง​การ​ตัง้​ครรภ​รางกาย​จะ
ผลิต​เลือด​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​สง​ออกซิเจน​ไป​ให​ทารก​ใน​ครรภ​ที่​กําลัง​เติบ​โต​ อีก​ทัง้​ธาตุ​เหล็ก​ยัง​มี​ความ
สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​อีก​ดวย​ ดัง​นัน้​คน​ทอง​ควร​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​เพียง​พอ​ใน
ทุก​วัน​ เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ ภาวะ​ติด​เชื้อ​หลังค​ลอด​ และ​อาจ​นําไป​สู​การคลอด​กอน​กําหนด
หรือ​ทําให​ทารก​มี​น้ําหนัก​แรก​คลอด​ตํ่า

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/anemia-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/preterm-birth


คน​ทอง​จําเป็น​ตอง​กิน​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก
ไหม
คน​ทอง​จําเป็น​ตอง​กิน​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​เพื่อ​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​และ​การ
เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​การ​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​แตละ​ไตรมาส
ดัง​น้ี

ชวง​ไตรมาส​แรก
ไตรมาส​แรก เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ตอง​ระวัง​มาก​ เน่ืองจาก​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​แทง​สูง​ ตัว​ออน​กําลัง​ฝัง​ตัว
ใน​ผนัง​มดลูก​และ​เริ่ม​เจริญ​เติบ​โต​ การ​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ให​เพียง​พอ​ จะ​ชวย​ระบบ​ไหล​เวียน​เลือด​ สง
ออกซิเจน​จาก​แม​ไป​สู​ทารก​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​เป็น​ประโยชน​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​และ​การ​เติบโต​ของ​ทารก
ใน​ครรภ

 

ชวง​ไตรมาส​ที่​ 2​ และ​ไตรมาส​ที่​ 3
โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ 2​4 สัปดาห​ สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​จะ​เริ่ม​สราง​รอย​หยัก​ เมื่อ​เขา​สูอายุ
ครรภ​ 2​8 สัปด​าห สมอง​สวน​ที่​เกี่ยว​กับ​การ​เรียน​รู​และ​ความ​จําจะ​พัฒนา​อยาง​รวด​เร็ว​ และ​เมื่อ​อายุ
ครรภ​ 32 สัปดาห​ จะ​เริ่ม​สราง​โครง​ขาย​เสน​ประ​สา​ท โดย​จะ​พัฒนา​ตอ​เน่ือง​จนถึง​อายุ​ 2​ ปี​หลังค
ลอด​ ธาตุ​เหล็ก​จึง​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​ เน่ืองจาก​ชวย​สง​ออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​ทารก​ใน​ครรภ​ โดย
ออกซิเจน​มาก​กวา​ 60% ถูก​สง​ไป​เลีย้ง​สม​อง​ ซึ่ง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ

ทัง้น้ี​เพื่อ​การ​ได​รับ​ปริมาณ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ถูก​ตอง​เหมาะ​กับ​คน​ทอง​แตละ​คน​ ควร​ได​รับคําแนะนําจาก​สูติ
นรีแพทย​กอน​ใน​การ​เสริม​ธาตุ​เห​ล็ก

 

อาการ​คน​ทอง​ได​รับ​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​มาก
ไป
คน​ทอง​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​มาก​เกิน​ไป​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​ราง​กาย​ โดย​อาจ​มี​อาการ​ขาง​เคียง​เกิด​ขึ้น​ และ
มัก​จะ​หาย​ไป​เอง​เมื่อ​รางกาย​ปรับ​ตัว​เขา​กับ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ได​รับ​ภายใน​ไม​กี่​วัน​ อาการ​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​เมื่อ
ได​รับ​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​มาก​ไป​มี​ดัง​น้ี

มี​อาการ​คลื่น​ไส​ อา​เจี​ยน
ปวด​ทอ​ง
ทอง​ผูก​ ทอง​เสีย
อุจจาระ​เป็น​สี​เข​ม

 

หาก​คน​ทอง​ยัง​มี​ผล​ขาง​เคียง​จาก​การ​รับ​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ ควร​ปรึกษา​สูติ​นรีแพทย​เพื่อ​ปรับ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-28
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-28


ปริมาณ​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ใน​แตละ​วัน​อยาง​ถูก​ตอง​เห​มา​ะสม

 

 

5 เมนู​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​คน​ทอ​ง
อาหาร​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​คน​ทอง​ และ​สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ โดย​เฉพาะ​การ
เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ที่​เป็น​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​ซึ่ง​ชวย​ใน​การ​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ทําให​ทารก​ใน
ครรภ​แข็ง​แรง​ มี​สวน​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ซึ่ง​เมนู​อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​คน
ทอง​มี​ดัง​น้ี

1.​ แกงจืด​เลือด​หมู
วัตถุ​ดิบ

1.​    เลือด​หมู 75 กรัม
2.​    ตับ​หมู 20 กรัม
3.​    ใบ​ตําลึง 25 กรัม
4.​    กระ​เที​ยม  ¼ หัว
5.​    น้ํามัน​พืช 1 ชอน​ชา



6.​    น้ําปลา ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา

ลาง​ตับ​หมู​และ​เลือด​หมู​ หัน่​ชิน้​พอดี​คํา เด็ด​ตําลึง​ลาง​ให​สะ​อาด
ตม​น้ําให​เดือด​ ใส​เลือด​หมู​และ​ตับ​หมู​ พ​อสุ​กแลว​ใส​ใบ​ตําลึง​ ปรุง​รส​ โรย​กระ​เทียม​เจี​ยว

 

2.​ ผัด​เผ็ด​ถั่วฝักยาว​ใส​ตับ
วัตถุ​ดิบ

1.​    ถัว่​ฝัก​ยาว​ 15 กรัม
2.​    เน้ือ​หมู 20 กรัม
3.​    ตับ​หมู 20 กรัม
4.​    น้ําพริก​แกง​เผ็ด ½ ชอน​โตะ
5.​    น้ําตาล ½ ชอน​ชา
6.​    น้ําปลา ½ ชอน​ชา
7.​    น้ํามัน​พืช ½ ชอน​โตะ

 

วิธี​ทํา

ถัว่ฝักยาว​ลาง​สะ​อาด​ หัน่​เป็น​ทอน​พอ​ดี​คํา
หัน่​เน้ือ​หมู​ ตับ​หมู​ เป็น​ชิน้​บาง​ ๆ
ผัด​น้ําพริก​แกง​เผ็ด​ให​หอม​ ใส​เน้ือ​หมู​ ตับ​หมู​ ผัด​พอ​สุก​ ใส​ถัว่​ฝัก​ยาว​ และ​เครื่อง​ปรุง​ ผัด​ตอ
ให​สุก​ ตัก​ใส​จาน

 

3.​ ขาว​ราด​ผัด​กะ​เพ​รา
วัตถุ​ดิบ

1.​    ตับ​หมู 10 กรัม
2.​    หมู​สับ 20 กรัม
3.​    เลือด​หมู 25 กรัม
4.​    ใบ​กะ​เพ​รา 2.5 กรัม
5.​    กระ​เที​ยม ½ หัว



6.​    พริก​ขี้​หนู 5 กรัม
7.​    น้ํามัน​พืช ½ ชอน​โตะ
8.​    น้ําตาล​ทร​าย ½ ชอน​ชา
9.​    น้ําปลา ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา

ลาง​หมู​สับ​ ตับ​หมู​ เลือด​หมู​ ให​สะ​อาด​ หัน่​ตับ​หมู​และ​เลือด​หมู​เป็น​ชิน้​พอ​ดี​คํา
โขลก​กระเทียม​ พ​ริก​ขีห้นู​พอ​แตก​ นําไป​ผัด​ใน​น้ํามัน​จน​หอม
ใส​หมู​สับ​ ตับ​หมู​ และ​เลือด​หมู​ ปรุง​รส​ ใส​ใบ​กะ​เพ​รา​ ตัก​ราด​บน​ขาว​สวย

 

4.​ ผัด​เปรีย้ว​หวาน​ตับ
วัตถุ​ดิบ

1.​    ตับ​หมู 25 กรัม
2.​    เน้ือ​หมู 10 กรัม
3.​    เลือด​หมู 50 กรัม
4.​    มะเขือ​เทศ 10 กรัม
5.​    หอม​หัว​ใหญ 5 กรัม
6.​    แตง​กวา​ 15 กรัม
7.​    พริก​หยวก 5 กรัม
8.​    กระ​เที​ยม ¼ หัว
9.​    น้ํามัน​พืช ½ ชอน​โตะ
10.​    น้ําปลา​ ½ ชอน​ชา
11.​    น้ําตาล​ทร​าย ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา

ลาง​ตับ​หมู​ เน้ือ​หมู​ เลือด​หมู​ หัน่​เป็น​ชิน้​พอ​คํา
ลาง​มะเขือ​เทศ​ หอม​หัว​ใหญ​ แตงกวา​ พ​ริก​หยวก​ แลว​หัน่​เป็น​ชิน้
เจียว​กระเทียม​กับ​น้ํามัน​พอ​หอม​ ใส​ตับ​หมู​ เน้ือ​หมู​ เลือด​หมู​ ผัด​จน​สุก​ ใส​มะเขือ​เทศ​ หอม​หัว
ใหญ​ แตงกวา​ พ​ริก​หยวก​ ปรุง​รส​ ผัด​ตอ​จน​สุก​ แลว​ตัก​ใส​จาน

 



5.​ แกง​คั่ว​สับปะรด​ใส​หอย​แมลง​ภู​แห​ง
วัตถุ​ดิบ

1.​    สับ​ปะ​รด 50 กรัม
2.​    หอย​แมลง​ภู​แห​ง 20 กรัม
3.​    น้ําพริก​แกง​คัว่ ½ ชอน​โตะ
4.​    กะ​ทิ 60 กรัม
5.​    น้ําตาล​ ½ ชอน​ชา
6.​    น้ําปลา ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา

ลาง​หอย​แมลง​ภู​ให​สะ​อาด​ พัก​ไว​ให​สะเด็ด​น้ํา หัน่​สับปะรด​เป็น​ชิน้​พอ​ดี​คํา
ผัด​น้ําพริก​แกง​คัว่​กับ​กะทิ​ให​หอม​ ใส​หอย​แมลง​ภู​ และ​สับ​ปะ​รด​ เมื่อ​เดือด​แลว​ปรุง​รส

 

อาหาร​ที่​คน​ทอง​กิน​สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ผาน​ทาง​รก​ ดัง​นัน้​คน​ทอง​ควร
กินอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​ง ให​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​และ​หลาก​หลาย​
โดย​เฉพาะ​ธาตุ​เหล็ก​ที่​มีหน า​ที่​ใน​การ​สง​ออกซิเจน​จาก​แม​ไป​สู​ทา​รก​ และ​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สมอง
ทารก​ใน​ครรภ​ นอกจาก​นัน้​แลว​คน​ทอง​ควร​ดูแล​สุขภาพ​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ ให​ความ​สําคัญ​และ
ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําของ​สูติ​นรีแพทย​อยาง​เครงครัด​ พ​รอม​กับ​เขา​รับ​การ​ตรวจ​ตาม​นัด​หมาย​ คุณ
แม​สามารถ​ติดตาม​ขอมูล​พัฒนาการ​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ใน​ทุก​ ๆ เดือน​เพิ่ม​เติม​ได​ที่​ โปร​แก​รม
Womb development ตาม​ติด​ 9​ เดือน​ใน​ครรภ​ของ​ลูก​น อย​ พ​รอม​บทความ​พัฒนาการ​ตาง​ ๆ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
12 เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ คน​ทอง​กิน​อะไร​ได​บาง​ ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ครรภ
ผา​คลอด​กิน​ขาว​เหนียว​ได​ไหม​ แผล​จะ​หาย​ชา​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​กาแฟ​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​แตงโม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​เผ็ด​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ชา​เย็น​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​โซดา​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ทุเรียน​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​วิตามิน​ซี​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​ยอม​ผม​ได​ไหม​ อันตราย​กับ​ลูก​ใน​ทอง​หรือ​เปลา
คน​ทอง​กิน​ยา​พารา​ได​ไหม​ ทําไม​กอน​กิน​ยา​คน​ทอง​ตอง​ปรึกษา​หมอ
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ประโยชน​ของ​ธาตุ​เหล็ก​ อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​มี​อะไร​บาง​?, โรง​พยาบาล​เมด​พาร​ค1.
โภชนาการ​แม​ทอง​ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ2.
แนะนําอาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ เพื่อ​ป องกัน​เลือด​จาง​, สื่อ​อนามัย​มี​เดีย​ กรม​อนามัย​ กระทรวง3.
สาธารณ​สุข
Iron Rich Foods, The American National Red Cross, redcrossblood4.
สัญญาณ​วา​รางกาย​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​, โรง​พยาบาล​ราช​วิ​ถี5.
โรค​โลหิต​จาก​จาก​การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​, โรง​พยาบาล​ปิยะ​เวท6.
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Daily iron and folic acid supplementation during pregnancy, World Health9.
Organization, who
แนะนําอาหาร​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​ ใน​แตละ​ไตรมาส​ควร​กิน​อะไร​บาง​ ?, โรง​พยาบาล​สิน​แพ10.
ทย
ภาวะ​โลหิต​จาง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​นนท​เวช11.
Iron supplement (oral route, parenteral route), mayoclinic12.
Iron, ods.od.nih.gov13.
ธาตุ​เห​ล็ก (Iron), โรง​พยาบาล​ บีเอ็น​เอช14.
ตํารับ​อาหาร​อุดม​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​, สํานัก​โภชนา​การ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข15.
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