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ในชวงตัง้ครรภรางกายของคนทองตองการการดูแลเป็นพิเศษ โดยเฉพาะเรื่องของโภชนาการและ
สารอาหารที่จําเป็นตอพัฒนาการทางดานรางกายและสมองของทารก เมื่อคุณแมเขารับการฝาก
ครรภ แพทยอาจพิจารณาใหคุณแมบางทานรับสารอาหารเสริม(หรือที่นิยมเรียกวายาบํารุงครรภ)ที่
จําเป็นตอการตัง้ครรภเพื่อชวยใหคุณแมไดรับสารอาหารที่รางกายตองการอยางครบถวน เน่ืองจาก
คนทองตองการวิตามินและแรธาตุมากกวาปกติ คนทองจึงควรทานยาบํารุงครรภหรือวิตามินตาม
คําแนะนําของแพทยเทานัน้ และไมควรซื้อทานเอง

สรุป
คนทองจําเป็นตองไดรับสารอาหารที่สําคัญในระหวางตัง้ครรภอยางครบถวน เมื่อคุณแมตัง้
ครรภควรเขารับการฝากครรภเพื่อตรวจประเมินสุขภาพ โดยแพทยอาจพิจารณาใหคุณแมรับ
ยาบํารุงครรภหรือวิตามินตามคําแนะนําของแพทย ควบคูกับการทานอาหารที่มีประโยชน
อยางครบถวน
สารอาหารสําคัญสําหรับคนทองที่ควรไดรับเพื่อเสริมสรางการเจริญเติบโตของรางกายและ
พัฒนาการที่ดีของสมองลูกน อย เชน โฟเลต ธาตุเหล็ก ไอโอดีน โอเมกา-3 และแคลซียม
เป็นตน
ในระหวางที่คุณแมตัง้ครรภควรดูแลครรภอยางถูกวิธีและเหมาะสม เพื่อใหคุณแมและลูก
น อยในทองมีสุขภาพที่ดี ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ และลูกน อยในทองเติบโตอยาง
แข็งแรงอยางสมบูรณ

 

เลือกอานตามหัวขอ
ยาบํารุงครรภคืออะไร จําเป็นสําหรับคนทองไหม
คุณแมแข็งแรงดี ไมกินยาบํารุงครรภเป็นไรไหม
คุณแมตัง้ครรภ ไมควรซื้อยาบํารุงครรภกินเอง
โภชนาการจากสารอาหารตามธรรมชาติ ทดแทนยาบํารุงครรภไดไหม
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8 สารอาหารสําคัญ ยาบํารุงคนทองที่มีในอาหารธรรมชาติ
วิธีดูแลครรภ ควบคูกับกับทานยาบํารุงครรภตามคําแนะนําของแพทย

ยาบํารุงครรภคืออะไร จําเป็นสําหรับคนทอง
ไหม
ยาบํารุงครรภหรือวิตามินและแรธาตุบางชนิดเพื่อใชในการบํารุงครรภ คือ ผลิตภัณฑเสริมอาหารที่
มีสวนประกอบของวิตามินและแรธาตุที่สําคัญตอการตัง้ครรภ คุณแมที่รูวาตัง้ครรภควรเขารับการ
ฝากครรภ เพื่อรับการประเมินสุขภาพและคําแนะนําในการดูแลตัวเองระหวางตัง้ครรภ รวมถึงรับ
ยาบํารุงครรภหรือวิตามินตามคําแนะนําของแพทยเทานัน้ เน่ืองจากในขณะตัง้ครรภรางกายของ
คุณแมจําเป็นตองไดรับสารอาหารโดยเฉพาะวิตามิน และแรธาตุบางชนิดมากกวากอนการตัง้ครรภ
หากคุณแมไดรับสารอาหารที่จําเป็นไมเพียงพออาจสงผลกระทบตอลูกน อยในทองและคุณแมได
เชน ทารกคลอดกอนกําหนดทารกพิการแตกําเนิด ลูกน อยน้ําหนักตัวน อยกวาปกติ และภาวะแทง
เป็นตน

ดังนัน้ การใชยาบํารุงครรภหรือวิตามินบํารุงครรภ จึงตองเป็นไปตามดุลยพินิจของแพทยเทานัน้
หากแพทยพิจารณาแลววาคุณแมจําเป็นตองไดรับวิตามินเสริมในการบํารุงครรภ เพื่อสุขภาพที่ดี
ของคุณแมและการเจริญเติบโตที่ดีของทารกในครรภ คุณแมจึงสามารถรับประทานได และไมควร
ซื้อมาทานเอง

 

คุณแมแข็งแรงดี ไมกินยาบํารุงครรภเป็นไร
ไหม
โภชนาการระหวางตัง้ครรภเป็นสิ่งสําคัญสําหรับคนทอง เมื่อตัง้ครรภคุณแมควรเขารับการฝาก
ครรภเพื่อใหแพทยตรวจประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการการเติบโตของทารกน อยใน
ครรภ แมวาคุณแมจะแข็งแรงดีแตแพทยอาจพิจารณาใหคุณแมรับยาบํารุงครรภหรือวิตามินเพิ่ม
ตามความเหมาะสม เพื่อใหคุณแมไดรับสารอาหารที่จําเป็นตอการตัง้ครรภและป องกันอาการ
แทรกซอนตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นในระหวางการตัง้ครรภได

 

คุณแมตัง้ครรภ ไมควรซือ้ยาบํารุงครรภกินเอง
คนทองไมควรซื้อยาบํารุงครรภหรือวิตามิน รวมถึงยาประเภทอื่น ๆ มากินเอง เน่ืองจากยาบาง
ชนิดอาจสงผลตอเสียตอสุขภาพรางกายและการเจริญเติบโตของลูกน อยในทอง ดังนัน้ หากคุณแม
ตองการบํารุงครรภควรกินยาบํารุงครรภหรือวิตามินตามคําแนะนําของแพทยเทานัน้ ควบคูกับการ
ทานอาหารที่หลากหลายและสารอาหารครบถวน เพื่อใหคุณแมไดรับสารอาหารที่จําเป็นตอการเสริม
สรางสุขภาพที่ดีของคุณแมและการเติบโตที่สมบูรณแข็งแรงของลูกน อยในทอง
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โภชนาการจากสารอาหารตามธรรมชาติ
ทดแทนยาบํารุงครรภไดไหม
สารอาหารจากธรรมชาติสามารถทดแทนยาบํารุงครรภได หากคนทองไดรับสารอาหารที่ครบถวน
และเพียงพอตอความตองการของรางกายในแตละวัน อยางไรก็ตาม คนทองสวนใหญตองการ
วิตามินและแรธาตุมากกวากอนการตัง้ครรภ ทําใหการรับสารอาหารจากธรรมชาติเพียงอยางเดียว
อาจไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย ดังนัน้ เมื่อคุณแมเขารับการฝากครรภแพทยอาจ
พิจารณาใหคุณแมบางทานรับยาบํารุงครรภหรือวิตามินเพิ่มตามคําแนะนําของแพทยควบคูกับการ
ทานอาหารที่สารอาหารครบถวนหลากหลาย เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมและทารกในครรภ

อยางไรก็ตาม เพื่อความปลอดภัยของคุณแมและลูกน อยในทอง คนทองควรกินยาบํารุงครรภหรือ
วิตามินตามคําแนะนําของแพทยเทานัน้
 

 

8 สารอาหารสําคัญ ยาบํารุงคนทองที่มีใน
อาหารธรรมชาติ
สารอาหารเปรียบเสมือนยาบํารุงคนทองที่ขาดไมได เพราะสารอาหารสงผลตอการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการทางสมองของลูกน อยในทอง ในชวงตัง้ครรภคุณแมจึงตองเลือกทานอาหารสําหรับคน
ทอง ที่ดีมีประโยชนใหเพียงพอตอความตองการในแตละวัน โดยสารอาหารสําคัญสําหรับคนทอง

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


ไดแก

โฟเลต: หน่ึงในสารอาหารที่สําคัญตอการสรางเซลลประสาท สมองและไขสันหลังของทารก
ทัง้ชวยสรางเม็ดเลือดแดง และภูมิคุมกันได โฟเลต พบมากในตับ ผักใบเขียว และผลไม
อยางแคนตาลูป
ธาตุเหล็ก: พบมากในตับ เลือด เน้ือสัตว ไข และผักใบเขียว หน่ึงในสารอาหารสําคัญสําหรับ
คนทองที่ชวยเพิ่มการสรางปริมาณเม็ดเลือดแดงใหกับคุณแม ชวยป องกันไมใหคุณแมเป็น
โรคโลหิตจางที่อาจสงผลตอพัฒนาการทางสมองของทารกได
โปรตีน: คนทองตองการโปรตีนไปสรางเซลลตาง ๆ ของรางกาย เสริมภูมิคุมกัน และ
ซอมแซมสวนที่สึกหรอ หากคุณแมไดรับโปรตีนไมเพียงพออาจสงผลตอการเจริญเติบโต
และพัฒนาการทางสมองของลูกน อยในทองได โดยโปรตีนพบมากในเน้ือสัตว นม ไข ถัว่
เมล็ดแหง และผลิตภัณฑจากถัว่เหลือง
ไอโอดีน: สารอาหารที่มีความสําคัญตอระบบประสาทและพัฒนาการทางสมองของลูกน อย
ชวยป องกันไมใหลูกน อยมีภาวะผิดปกติทางสมอง และการทํางานของกลามเน้ือที่ไม
ประสานกัน ไอโอดีนพบมากในปลาทะเล กุง หอย ปลาหมึก และอาหารทะเลอื่น ๆ รวมถึง
เกลือเสริมไอโอดีนดวย
โอเมกา 3: พบมากในปลาทะเลอยางปลาทูนา ปลาแซลมอน และสาหรายทะเล คนทองควร
ไดรับโอเมกา 3 เพื่อการเจริญเติบโตที่ดีของลูกน อยไมวาจะเป็นพัฒนาการทางสมองและสาย
ตา รวมถึงความจําที่มีประสิทธิภาพอีกดวย
แคลเซียม: คนทองจําเป็นตองไดรับสารอาหารที่มีแคลเซียมเพื่อชวยในการเสริมสราง
กระดูกและฟันของลูกน อย ป องกันไมใหคุณแมเกิดอาการปวดเกร็งกลามเน้ือ และเป็น
ตะคริวได รวมถึงสรางมวลกระดูกใหมีความหนาแนนอีกดวย โดยแคลเซียมจะพบมากใน
สัตวจําพวกปลาตัวเล็กที่สามารถทานไดทัง้กระดูก ถัว่เหลือง และผลิตภัณฑจากถัว่เหลือง
ไข นมและผลิตภัณฑจากนม และผักใบเขียวและสีสม เชน คะน า ตําลึง แครอท เป็นตน
วิตามินซี: มีสวนชวยในการสรางคอลลาเจนที่เป็นหน่ึงในองคประกอบของกระดูกและฟัน
ทัง้ยังสามารถป องกันอาการแพตาง ๆ และเสริมสรางภูมิคุมกันไดดีอีกดวย วิตามินซีพบมาก
ในผลไมอยางสม มะขามป อม ฝรัง่ และผัก เชน คะน า และบรอกโคลี
วิตามินอี: เป็นสารตานอนุมูลอิสระที่ดีใหกับรางกาย ยับยัง้การจับตัวของเกล็ดเลือด และตอ
ตานการอักเสบ พบมากในน้ํามันสําหรับปรุงอาหาร ถัว่ตาง ๆ เมล็ดทานตะวัน และงา เป็นตน

 

ดังนัน้กลาวไดวา สารอาหารสําคัญในระหวางมื้ออาหารที่มีประโยชน ครบถวนและหลากหลาย
เปรียบเสมือนยาบํารุงครรภที่ดี เพื่อเสริมสรางการเจริญเติบและพัฒนาการดานตาง ๆ ของทารกใน
ครรภ และสุขภาพที่ดีของคนทอง

 

วิธีดูแลครรภ ควบคูกับกับทานยาบํารุงครรภ
ตามคําแนะนําของแพทย
ในระหวางที่คุณแมตัง้ครรภควรดูแลครรภอยางถูกวิธี เพื่อใหคุณแมมีสุขภาพที่ดีและลดความเสี่ยง
ตอการเกิดโรคตาง ๆ และลูกน อยในทองเติบโตอยางแข็งแรงและสมบูรณ โดยมีคําแนะนํา ดังน้ี

เขารับการฝากครรภเมื่อรูวาตัง้ครรภ: หลังจากที่คุณแมทราบวาตัวเองกําลังตัง้ครรภควร1.
เขารับการฝากครรภทันที เพื่อรับการตรวจสุขภาพของคุณแมและลูกน อยในทอง พรอมกับ
รับวิตามินหรือยาบํารุงครรภตามคําแนะนําของแพทย ในกรณีที่แพทยวินิจัยแลววาคุณแม
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จําเป็นตองเสริมวิตามินเพิ่ม รวมถึงวิธีการดูแลตัวเองขณะตัง้ครรภที่เหมาะสมและความ
เสี่ยงของโรคตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นในระหวางตัง้ครรภดวย
ทานอาหารที่มีประโยชน และครบถวน: คนทองจําเป็นตองไดรับสารอาหารที่มีประโยชน2.
ใหครบทุกหมู และพลังงานที่เพียงพอตอความตองการของรางกายในแตละวัน เพื่อใหลูก
น อยมีการเจริญเติบโตทัง้ทางรางกายและสมองที่สมบูรณ
ควบคุมน้ําหนักใหพอดี: คนทองควรทานอาหารใหพอดีไมจําเป็นตองกินอาหารเผื่อลูกใน3.
ทอง แตใหเนนการทานอาหารจําพวกโปรตีน สวนอาหารจําพวกแป งและไขมันใหทานใน
ปริมาณที่พอดี เพราะถาคุณแมไมควบคุมปริมาณอาหารอาจทําใหมีน้ําหนักตัวที่มากเกินไป
จนเสี่ยงตอโรคแทรกซอนที่อาจเป็นอันตรายตอการตัง้ครรภได เชน น้ําตาลในเลือดสูง หรือ
ความดันโลหิตสูง เป็นตน
รักษาความสะอาดใหถูกสุขลักษณะ: แมทองควรรักษาความสะอาดของรางกาย และดูแล4.
สุขภาพของชองปากอยูเสมอ เพราะหากคุณแมดูแลชองปากไมสะอาดอาจทําใหเกิดการติด
เชื้อและสงผลตอลูกน อยในทองได
สวมใสเครื่องแตงกายใหเหมาะสม: คนทองควรสวมเสื้อผาที่ไมแนนหรือมีแนนเกินไป ไม5.
ควรสวมรองเทาสนสูง เพราะอาจทําใหเกิดอุบัติเหตุได รวมถึงไมควรสวมรองเทาที่แนนจน
เกินไปเพราะอาจทําใหเทาและขาบวม โดยเฉพาะในไตรมาสที่ 3 ของการตัง้ครรภ

 

ชวงตัง้ครรภ คนทองควรใสใจในการดูแลตัวเองเพื่อใหลูกน อยในทองมีสุขภาพที่แข็งแรง มี
พัฒนาการที่ดี และหลีกเลี่ยงความเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ ที่อาจสงผลกระทบตอการตัง้ครรภใน
อนาคต

โภชนาการคนทองสําคัญตอการพัฒนาการทางสมองและการเติบโตของรางกายลูกน อย ในแตละ
มื้อคุณแมควรคํานึงถึงอาหารที่มีประโยชน ควบคูกับการเสริมยาบํารุงครรภตามคําแนะนําของ
แพทยเป็นประจํา เพื่อใหลูกน อยไดรับสารอาหารที่จําเป็นอยางครบถวนและเพียงพอตอการ
พัฒนาการสมอง สติปัญญา และการเจริญเติบโตของลูกน อยตัง้แตอยูในทองแม

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
แผลผาคลอดอักเสบขางใน คุณแมเจ็บแผลผาตัดขางใน อันตรายไหม
สักทับรอยผาคลอดอันตรายไหม พรอมวิธีดูแลรอยสักทับแผลผาคลอด
ผาคลอดเจ็บไหม ผาคลอดดีไหม แมผาคลอดดูแลแผลผาคลอดยังไงดี
คันแผลผาคลอด คุณแมทํายังไงดี พรอมวิธีแกอาการคันแผลผาคลอด
ผาคลอดกินขาวเหนียวไดไหม คนทองกินขาวเหนียวไดไหม
ผาคลอดกินไขไดไหม แมหลังผาคลอดกินไขไดไหม หามกินอะไรบาง
ทานอนหลังผาคลอด ทานอนคนผาคลอด คุณแมนอนแบบไหนถึงดีที่สุด
ผาคลอดเบงอุจจาระไดไหม ทองผูกหลังผาคลอด คุณแมทํายังไงดี
คุณแมผาคลอดหามยกของหนักกี่เดือน ผาคลอดยกของหนักไดตอนไหน
ไหมละลายหลังคลอดกี่วันหาย แผลผาคลอดไหมละลายตอนไหน

 

 
อางอิง:

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/labor/wound-complications
https://www.s-momclub.com/articles/labor/tattoo-over-c-section-scar
https://www.s-momclub.com/articles/labor/is-c-section-painful-and-benefit
https://www.s-momclub.com/articles/labor/itching-c-section-wound
https://www.s-momclub.com/articles/labor/eating-sticky-rice-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/eat-egg-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/best-way-to-sleep-after-post-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/constipation-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/lifting-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/dissolvable-stitches-in-c-section
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แมผาคลอด
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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