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ในระหวางตัง้ครรภปริมาณเลือดในรางกายของคนทองจะเพิ่มขึ้น ทําใหตองการธาตุเหล็กมากขึ้น
หากไดรับธาตุเหล็กน อยเกินไป อาจเพิ่มความเสี่ยงตอภาวะโลหิตจางและทําใหทารกคลอดกอน
กําหนด รวมถึงสงผลเสียตอพัฒนาการทางสมองของทารกในครรภ ดังนัน้คนทองควรไดรับอาหาร
เสริมธาตุเหล็กอยางเหมาะสมตลอดการตัง้ครรภ เพื่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของทารกใน
ครรภที่แข็งแรงสมบูรณ

สรุป
ธาตุเหล็กเป็นสารอาหารจําเป็นในระหวางการตัง้ครรภ เพราะชวยในการผลิตเลือดและสง
ออกซิเจนไปยังทารกในครรภที่กําลังเติบโต
คนทองควรไดรับธาตุเหล็ก 27 มิลลิกรัมตอวัน การขาดธาตุเหล็กในระหวางตัง้ครรภอาจสง
ผลเสียตอสุขภาพของคนทองและการพัฒนาของทารกในครรภ คนทองควรไดรับอาหารเสริม
ธาตุเหล็กทุกวัน เพื่อป องกันภาวะโลหิตจาง ภาวะติดเชื้อหลังคลอด คลอดกอนกําหนด ทารก
มีน้ําหนักแรกคลอดตํ่า
ภาวะขาดธาตุเหล็กในคนทองสามารถสังเกตไดจากอาการเหน่ือยงาย ออนเพลีย รูสึกหมด
แรง เน่ืองจากเลือดไมมีธาตุเหล็กเพียงพอสูบฉีด
ธาตุเหล็กสามารถพบไดในอาหาร เชน เครื่องในสัตว เน้ือสัตว อาหารทะเล ผักใบเขียวเขม
ถัว่ตาง ๆ

 

เลือกอานตามหัวขอ
อาหารเสริมธาตุเหล็กสําหรับคนทอง คืออะไร
คุณแมทอง จะรูไดยังไงวาขาดธาตุเหล็ก
ปริมาณธาตุเหล็กสําหรับคนทอง กินเทาไหรถึงดี
ธาตุเหล็กสําหรับคนทอง เริ่มกินตอนไหนดี
คนทองจําเป็นตองกินอาหารเสริมธาตุเหล็กไหม
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อาการคนทองไดรับอาหารเสริมธาตุเหล็กมากไป
5 เมนูอาหารเสริมธาตุเหล็กคนทอง

 

อาหารเสริมธาตุเหล็กสําหรับคนทอง คืออะไร
อาหารเสริมธาตุเหล็กสําหรับคนทอง คือ อาหารที่อุดมไปดวยธาตุเหล็กสูง ซึ่งมีประโยชนในการ
ชวยสรางเม็ดเลือดแดงและลําเลียงออกซิเจนไปยังอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย โดยเฉพาะในชวงตัง้
ครรภที่ปริมาณเลือดในรางกายจะเพิ่มขึ้นถึง 70% เพื่อใหเพียงพอตอการนําออกซิเจน และสาร
อาหารไปเลีย้งทารกที่อยูในครรภ ดังนัน้การกินอาหารที่มีธาตุเหล็กสูงในระหวางตัง้ครรภเป็นสิ่ง
สําคัญที่จะชวยในการดูแลสุขภาพของคนทองและทารกในครรภ ซึ่งอาหารเสริมธาตุเหล็กสําหรับ
คนทองมีดังน้ี

ผักใบเขียวเขม เชน ตําลึง คะน า บรอกโคลี ผักโขม1.
สัตวปีก เชน เป็ด ไก2.
เน้ือสัตว เน้ือแดงไมติดมัน เชน เน้ือหมู เน้ือวัว3.
เครื่องในสัตว เชน ตับ เลือด4.
ปลา เชน ปลาทู ปลาทูนา ปลาซารดีน ปลาแซลมอน5.
หอย เชน หอยแมลงภู หอยแครง หอยนางรม6.
กุง7.
ไข โดยเฉพาะไขแดง8.
ถั่วตาง ๆ เชน ถัว่ขาว ถัว่แดง9.
ขาวโอตและขนมปังโฮลวีท10.
เตาหู11.
ผลไม เชน แตงโม สตรอวเบอรรี่ ลูกเกด ลูกพีช ลูกพรุน12.

 

ธาตุเหล็กยังมีบทบาทสําคัญในการชวยใหนอนหลับไดดีและเสริมสรางภูมิคุมกัน ซึ่งเป็นประโยชน
ตอสุขภาพของคนทองอยางมาก

 

คนทอง จะรูไดยังไงวาขาดธาตุเหล็ก
การขาดธาตุเหล็กในคนทองสามารถสังเกตไดจากอาการเหน่ือยงาย ออนเพลีย และผิวซีด ซึ่งเป็น
สัญญาณของภาวะขาดธาตุเหล็ก หากไมไดรับการรักษาอาจสงผลกระทบตอสุขภาพของคนทอง
และทารกในครรภ คนทองสามารถเช็กสัญญาณรางกายที่บงบอกถึงการขาดธาตุเหล็กไดดังน้ี

ออนเพลีย เหน่ือยงาย รูสึกเหมือนหมดแรง เน่ืองจากไมมีธาตุเหล็กในเลือดเพียงพอ ที่จะ1.
สูบฉีดทําใหรูสึกกระปรี้กระเปรา
ผิวซีด ตัวซีด เปลือกตาดานในซีด2.
หายใจไมทัน หายใจติดขัด แนนหน าอก เมื่อตองเคลื่อนไหวรางกายมาก ๆ3.
วิงเวียน หนามืด โดยเฉพาะเมื่อเดินขึ้นบันได4.
หัวใจเตนเร็ว ใจสัน่ไดงาย แมจะเดินในระยะใกล ๆ5.



เหมอลอยบอยขึน้ สมองมีประสิทธิภาพลดลง เน่ืองจากออกซิเจนในเลือดน อยลงเพรา6.
ภาวะขาดธาตุเหล็ก
ตรวจเลือดเพื่อยืนยัน การตรวจ ซีรัม่เฟอริติน (serum ferritin) และ ธาตุเหล็กในซีรัม7.
(serum iron) จะชวยประเมินปริมาณธาตุเหล็กที่สะสมในรางกาย โดยคาของทัง้สองน้ีจะ
ตํ่าลงหากมีภาวะขาดธาตุเหล็ก นอกจากน้ี การตรวจ เปอรเซ็นตความอิ่มตัวของทรานเฟอริ
น (transferrin saturation) หากน อยกวา 16% ก็เป็นอีกตัวบงชี้ถึงภาวะขาดธาตุเหล็ก

 

 

ปริมาณธาตุเหล็กสําหรับคนทอง กินเทาไหร
ถึงดี
คนทองควรไดรับธาตุเหล็ก 27 มิลลิกรัมตอวัน เน่ืองจากการตัง้ครรภทําใหรางกายตองการธาตุ
เหล็กมากขึ้น เพื่อชวยสรางเม็ดเลือดแดงที่เพิ่มขึ้นและลําเลียงออกซิเจนไปเลีย้งทารกในครรภ
หากขาดธาตุเหล็ก อาจเสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจาง ซึ่งจะสงผลกระทบตอสุขภาพของทัง้คน
ทองและทารกในครรภ ดังนัน้การกินอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง เชน เน้ือสัตว เครื่องในสัตว ไข ผักใบ
เขียว เป็นสิ่งที่สําคัญที่จะชวยในการดูแลสุขภาพระหวางการตัง้ครรภ
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ธาตุเหล็กสําหรับคนทอง เริ่มกินตอนไหนดี
คนทองควรเริ่มกินธาตุเหล็กตัง้แตการตรวจครรภครัง้แรก เพราะในชวงการตัง้ครรภรางกายจะ
ผลิตเลือดมากขึ้น เพื่อสงออกซิเจนไปใหทารกในครรภที่กําลังเติบโต อีกทัง้ธาตุเหล็กยังมีความ
สําคัญตอพัฒนาการสมองของทารกในครรภอีกดวย ดังนัน้คนทองควรไดรับธาตุเหล็กเพียงพอใน
ทุกวัน เพื่อป องกันภาวะโลหิตจาง ภาวะติดเชื้อหลังคลอด และอาจนําไปสูการคลอดกอนกําหนด
หรือทําใหทารกมีน้ําหนักแรกคลอดตํ่า

 

คนทองจําเป็นตองกินอาหารเสริมธาตุเหล็ก
ไหม
คนทองจําเป็นตองกินอาหารเสริมธาตุเหล็กเพื่อใหเพียงพอตอความตองการของรางกายและการ
เจริญเติบโตของทารกในครรภ ซึ่งการเสริมธาตุเหล็กมีความสําคัญตอการตัง้ครรภแตละไตรมาส
ดังน้ี

ชวงไตรมาสแรก
ไตรมาสแรก เป็นชวงเวลาที่ตองระวังมาก เน่ืองจากมีความเสี่ยงตอการแทงสูง ตัวออนกําลังฝังตัว
ในผนังมดลูกและเริ่มเจริญเติบโต การเสริมธาตุเหล็กใหเพียงพอ จะชวยระบบไหลเวียนเลือด สง
ออกซิเจนจากแมไปสูทารกในครรภ ซึ่งเป็นประโยชนตอการพัฒนาสมองและการเติบโตของทารก
ในครรภ

 

ชวงไตรมาสที่ 2 และไตรมาสที่ 3
โดยเฉพาะในชวงอายุครรภ 24 สัปดาห สมองของทารกในครรภจะเริ่มสรางรอยหยัก เมื่อเขาสูอายุ
ครรภ 28 สัปดาห สมองสวนที่เกี่ยวกับการเรียนรูและความจําจะพัฒนาอยางรวดเร็ว และเมื่ออายุ
ครรภ 32 สัปดาห จะเริ่มสรางโครงขายเสนประสาท โดยจะพัฒนาตอเน่ืองจนถึงอายุ 2 ปีหลังค
ลอด ธาตุเหล็กจึงมีความสําคัญอยางมาก เน่ืองจากชวยสงออกซิเจนไปเลีย้งทารกในครรภ โดย
ออกซิเจนมากกวา 60% ถูกสงไปเลีย้งสมอง ซึ่งเป็นสิ่งสําคัญตอการพัฒนาสมองของทารกในครรภ

ทัง้น้ีเพื่อการไดรับปริมาณธาตุเหล็กที่ถูกตองเหมาะกับคนทองแตละคน ควรไดรับคําแนะนําจากสูติ
นรีแพทยกอนในการเสริมธาตุเหล็ก

 

อาการคนทองไดรับอาหารเสริมธาตุเหล็กมาก
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ไป
คนทองไดรับธาตุเหล็กมากเกินไปอาจสงผลเสียตอรางกาย โดยอาจมีอาการขางเคียงเกิดขึ้น และ
มักจะหายไปเองเมื่อรางกายปรับตัวเขากับธาตุเหล็กที่ไดรับภายในไมกี่วัน อาการที่อาจเกิดขึ้นเมื่อ
ไดรับอาหารเสริมธาตุเหล็กมากไปมีดังน้ี

มีอาการคลื่นไส อาเจียน
ปวดทอง
ทองผูก ทองเสีย
อุจจาระเป็นสีเขม

 

หากคนทองยังมีผลขางเคียงจากการรับอาหารเสริมธาตุเหล็ก ควรปรึกษาสูตินรีแพทยเพื่อปรับ
ปริมาณอาหารเสริมธาตุเหล็กในแตละวันอยางถูกตองเหมาะสม

 

 

5 เมนูอาหารเสริมธาตุเหล็กคนทอง
อาหารมีความสําคัญตอคนทอง และสงผลตอการเจริญเติบโตของทารกในครรภ โดยเฉพาะการ
เสริมธาตุเหล็กที่เป็นแรธาตุที่จําเป็นตอรางกายซึ่งชวยในการสรางระบบภูมิคุมกัน ทําใหทารกใน



ครรภแข็งแรง มีสวนสําคัญตอการพัฒนาสมองของทารกในครรภ ซึ่งเมนูอาหารเสริมธาตุเหล็กคน
ทองมีดังน้ี

1. แกงจืดเลือดหมู
วัตถุดิบ

1.    เลือดหมู 75 กรัม
2.    ตับหมู 20 กรัม
3.    ใบตําลึง 25 กรัม
4.    กระเทียม  ¼ หัว
5.    น้ํามันพืช 1 ชอนชา
6.    น้ําปลา ½ ชอนชา

 

วิธีทํา

ลางตับหมูและเลือดหมู หัน่ชิน้พอดีคํา เด็ดตําลึงลางใหสะอาด
ตมน้ําใหเดือด ใสเลือดหมูและตับหมู พอสุกแลวใสใบตําลึง ปรุงรส โรยกระเทียมเจียว

 

2. ผัดเผ็ดถั่วฝักยาวใสตับ
วัตถุดิบ

1.    ถัว่ฝักยาว 15 กรัม
2.    เน้ือหมู 20 กรัม
3.    ตับหมู 20 กรัม
4.    น้ําพริกแกงเผ็ด ½ ชอนโตะ
5.    น้ําตาล ½ ชอนชา
6.    น้ําปลา ½ ชอนชา
7.    น้ํามันพืช ½ ชอนโตะ

 

วิธีทํา

ถัว่ฝักยาวลางสะอาด หัน่เป็นทอนพอดีคํา
หัน่เน้ือหมู ตับหมู เป็นชิน้บาง ๆ
ผัดน้ําพริกแกงเผ็ดใหหอม ใสเน้ือหมู ตับหมู ผัดพอสุก ใสถัว่ฝักยาว และเครื่องปรุง ผัดตอ
ใหสุก ตักใสจาน



 

3. ขาวราดผัดกะเพรา
วัตถุดิบ

1.    ตับหมู 10 กรัม
2.    หมูสับ 20 กรัม
3.    เลือดหมู 25 กรัม
4.    ใบกะเพรา 2.5 กรัม
5.    กระเทียม ½ หัว
6.    พริกขี้หนู 5 กรัม
7.    น้ํามันพืช ½ ชอนโตะ
8.    น้ําตาลทราย ½ ชอนชา
9.    น้ําปลา ½ ชอนชา

 

วิธีทํา

ลางหมูสับ ตับหมู เลือดหมู ใหสะอาด หัน่ตับหมูและเลือดหมูเป็นชิน้พอดีคํา
โขลกกระเทียม พริกขีห้นูพอแตก นําไปผัดในน้ํามันจนหอม
ใสหมูสับ ตับหมู และเลือดหมู ปรุงรส ใสใบกะเพรา ตักราดบนขาวสวย

 

4. ผัดเปรีย้วหวานตับ
วัตถุดิบ

1.    ตับหมู 25 กรัม
2.    เน้ือหมู 10 กรัม
3.    เลือดหมู 50 กรัม
4.    มะเขือเทศ 10 กรัม
5.    หอมหัวใหญ 5 กรัม
6.    แตงกวา 15 กรัม
7.    พริกหยวก 5 กรัม
8.    กระเทียม ¼ หัว
9.    น้ํามันพืช ½ ชอนโตะ
10.    น้ําปลา ½ ชอนชา
11.    น้ําตาลทราย ½ ชอนชา



 

วิธีทํา

ลางตับหมู เน้ือหมู เลือดหมู หัน่เป็นชิน้พอคํา
ลางมะเขือเทศ หอมหัวใหญ แตงกวา พริกหยวก แลวหัน่เป็นชิน้
เจียวกระเทียมกับน้ํามันพอหอม ใสตับหมู เน้ือหมู เลือดหมู ผัดจนสุก ใสมะเขือเทศ หอมหัว
ใหญ แตงกวา พริกหยวก ปรุงรส ผัดตอจนสุก แลวตักใสจาน

 

5. แกงคั่วสับปะรดใสหอยแมลงภูแหง
วัตถุดิบ

1.    สับปะรด 50 กรัม
2.    หอยแมลงภูแหง 20 กรัม
3.    น้ําพริกแกงคัว่ ½ ชอนโตะ
4.    กะทิ 60 กรัม
5.    น้ําตาล ½ ชอนชา
6.    น้ําปลา ½ ชอนชา

 

วิธีทํา

ลางหอยแมลงภูใหสะอาด พักไวใหสะเด็ดน้ํา หัน่สับปะรดเป็นชิน้พอดีคํา
ผัดน้ําพริกแกงคัว่กับกะทิใหหอม ใสหอยแมลงภู และสับปะรด เมื่อเดือดแลวปรุงรส

 

อาหารที่คนทองกินสงผลตอการเจริญเติบโตของทารกในครรภผานทางรก ดังนัน้คนทองควร
กินอาหารสําหรับคนทอง ใหครบ 5 หมู เพื่อไดรับสารอาหารในปริมาณที่เพียงพอและหลากหลาย
โดยเฉพาะธาตุเหล็กที่มีหน าที่ในการสงออกซิเจนจากแมไปสูทารก และชวยในการพัฒนาสมอง
ทารกในครรภ นอกจากนัน้แลวคนทองควรดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรง ใหความสําคัญและ
ปฏิบัติตามคําแนะนําของสูตินรีแพทยอยางเครงครัด พรอมกับเขารับการตรวจตามนัดหมาย คุณ
แมสามารถติดตามขอมูลพัฒนาการของทารกในครรภในทุก ๆ เดือนเพิ่มเติมไดที่ โปรแกรม
Womb development ตามติด 9 เดือนในครรภของลูกน อย พรอมบทความพัฒนาการตาง ๆ

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
12 เมนูอาหารคนทอง คนทองกินอะไรไดบาง ดีตอสุขภาพครรภ
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม แผลจะหายชาหรือเปลา

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-foods-for-first-trimester
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
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https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section


คนทองกินกาแฟไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินแตงโมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินเผ็ดไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินชาเย็นไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินโซดาไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินทุเรียนไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินวิตามินซีไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองยอมผมไดไหม อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
คนทองกินยาพาราไดไหม ทําไมกอนกินยาคนทองตองปรึกษาหมอ

 

อางอิง:

ประโยชนของธาตุเหล็ก อาหารเสริมธาตุเหล็กมีอะไรบาง?, โรงพยาบาลเมดพารค1.
โภชนาการแมทองตองรู, โรงพยาบาลกรุงเทพ2.
แนะนําอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง เพื่อป องกันเลือดจาง, สื่ออนามัยมีเดีย กรมอนามัย กระทรวง3.
สาธารณสุข
Iron Rich Foods, The American National Red Cross, redcrossblood4.
สัญญาณวารางกายขาดธาตุเหล็ก, โรงพยาบาลราชวิถี5.
โรคโลหิตจากจากการขาดธาตุเหล็ก, โรงพยาบาลปิยะเวท6.
How Much Iron Do You Need During Pregnancy?, whattoexpect7.
Are You Getting Enough Iron?, webmd8.
Daily iron and folic acid supplementation during pregnancy, World Health9.
Organization, who
แนะนําอาหารสําหรับหญิงตัง้ครรภ ในแตละไตรมาสควรกินอะไรบาง ?, โรงพยาบาลสินแพ10.
ทย
ภาวะโลหิตจางระหวางตัง้ครรภ, โรงพยาบาลนนทเวช11.
Iron supplement (oral route, parenteral route), mayoclinic12.
Iron, ods.od.nih.gov13.
ธาตุเหล็ก (Iron), โรงพยาบาล บีเอ็นเอช14.
ตํารับอาหารอุดมดวยธาตุเหล็ก, สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข15.
โภชนาการหญิงตัง้ครรภและหญิงใหนมบุตร, สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง16.
สาธารณสุข
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน
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พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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