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โภชนาการ​ที่​ดี​ยอม​สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ที่​สมวัย​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ หาก​คุณ​แม
ดูแล​ตัว​เอง​ไม​ดี​ทาน​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​หรือ​ไมมี​ประ​โยชน​ อาจ​ทําให​ทารก​น อย​ใน​ครรภ​เจริญ​เติบโต
ได​ไม​ดี​มาก​นัก​ เมื่อ​ลูก​คลอด​ออก​มา​จึง​มี​น้ําหนัก​ตัว​ที่​น อย​และ​อาจ​กอ​ให​เกิด​ปัญหา​สุขภาพ​และ
พัฒนาการ​อื่น​ ๆ ตาม​มา​ เชน​ เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​เตีย้​ใน​เด็ก​ ใน​ทาง​ตรง​กัน​ขาม​ หาก​คน​ทอง​ทาน​อาหาร
มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​ทารก​มี​น้ําหนัก​ตัว​ที่​มากกวา​เกณฑ​จน​นําไป​สู​ภาวะ​อวน​และ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค
ติดตอ​เรื้อ​รัง​ได

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

คุณ​แมน้ําหนัก​ขึน้​นอย​กวา​เกณฑ​ที่​แนะนํามาก​เลย​คะ​ แบบ​นี้​จะ​สง
ผล​เสีย​อะไร​กับ​ลูก​ไหม​คะ​?
คลิก

เขาใจ​ความ​กังวล​ของ​คุณ​แม​เลย​คะ​! การ​ที่​น้ําหนัก​ขึ้น​น อย​กวา​เกณฑ​อาจ​เป็น​สัญญาณ​วา​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​อาจ
จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ให​มี​ "น้ําหนัก​แรก​คลอด​ตํ่ากวา​เกณฑ​" หรือ​เสี่ยง​ตอ​ "การ​คลอด
กอน​กําหน​ด" ได​คะ​ แต​ก็​ไม​ได​เป็น​แบบ​นัน้​เสมอ​ไป​นะ​คะ​ บาง​ครัง้​อาจ​เป็น​เพราะ​คุณ​แม​มี​อาการ​แพ​ทอง​รุนแรง
ใน​ชวง​แรก​ สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คือ​การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่​ดูแล​ครรภ​อยู​คะ​ ทาน​จะ​สามารถ​ประเมิน​การ​เจริญ​เติบโต
ของ​ทารก​และ​ให​คําแนะนําดาน​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​คุณ​แม​โดย​เฉพาะ​ได​คะ

ถา​คุณ​แมน้ําหนัก​ตัว​เกิน​เกณฑ​ไป​แลว​ ควร​จะ​ลด​น้ําหนัก​ตอน​ทอง
เลย​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​สําคัญ​มาก​เลย​คะ​ และ​คําตอบ​คือ​ "หาม​ลด​น้ําหนัก​เอง​เด็ด​ขาด​" นะ​คะ​! การ​จํากัด​อาหาร​อยาง​เขม
งวด​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​อาจ​ทําให​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ขาด​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ได​คะ​ สิ่ง​ที่​ควร​ทําคือ​การ​ "ควบคุม
อัตรา​การ​เพิ่ม​ของ​น้ําหนัก​" ไม​ให​เพิ่ม​ขึ้น​เร็ว​เกิน​ไป​ โดย​เนน​การ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​คุณภาพ​แต​แคลอรี​ไม​สูง​จน​เกิน
ไป​ และ​ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ​ ตาม​ที่​คุณ​หมอ​แนะนําคะ​ การ​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม

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


สามารถ​วางแผน​การ​กิน​ที่​ปลอดภัย​และ​ดี​ตอ​สุขภาพ​ได​คะ

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แฝด​คะ​ ตอง​เพิ่ม​น้ําหนัก​เป็น​สอง​เทา​เลย​ไหม​คะ​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​พอ​มี​สอง​ชีวิต​ใน​ทอง​ก็​อยาก​จะ​บํารุง​ให​เต็ม​ที่​! แต​ไม​จําเป็น​ตอง​เพิ่ม​น้ําหนัก​เป็น​ "สอง​เทา​" นะ
คะ​ โดย​ทัว่ไป​แลว​คุณ​หมอ​จะ​แนะนําให​คุณ​แม​ที่​ตัง้​ครรภ​แฝด​เพิ่ม​น้ําหนัก​โดย​รวม​ประ​มา​ณ 16-24 กิโล​กรัม​
ขึ้น​อยู​กับ​คา BMI กอน​ตัง้​ครรภ​คะ​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ทัง้
สอง​คน​ ซึ่ง​การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​อยาง​ใกล​ชิด​เพื่อ​วางแผน​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​คือ​สิ่ง​ที่​จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​คะ

 

สรุป
คน​ทอง​ควร​มี​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​ตาม​หลัก​การ​และ​หญิง​ตัง้​ครรภ​ควร​เพิ่ม​ประ​มา​ณ 10-15 กิโล
กรัม​ หรือ​น้ําหนัก​เฉลี่ย​อยู​ที่​ประ​มา​ณ 12.​5 กิโล​กรัม
หาก​คา BMI กอน​ทอง​ของ​คุณ​แม​อยู​ที่​ 18.​5-24.​9 แสดง​วา​คุณ​แม​มี​น้ําหนัก​อยู​ใน​เกณฑ​ปก​ติ​
คุณ​แม​ควร​เพิ่ม​น้ําหนัก​ตัว​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ประ​มา​ณ 11.​5–16 กิโล​กรัม
คน​ทอง​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​เบา​หวาน​และ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ จึง​จําเป็น​ตอง​มี​การ​ควบคุม
น้ําหนัก​ตัว​และ​อาหาร​ให​เหมาะ​สมใน​แตละ​ระ​ยะ​ นอกจาก​น้ี​ หาก​คุณ​แม​มี​น้ําหนัก​ตัว​เกิน​กวา
เกณฑ​ยัง​เสี่ยง​ตอ​การ​หยุด​หายใจ​ขณะ​นอน​หลับ​ ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ และ​โรค​หลอด​เลือด​ใน
สม​อง​ดวย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

ตาราง​น้ําหนัก​ตัว​ที่​ควร​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​คุณ​แม​ทอง​ใน​แตละ​ไตร​มาส
คา​ดัชนี​มวล​กาย (BMI) ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
ตาราง​น้ําหนัก​ตัว​ที่​ควร​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​คุณ​แม​ทอง​โดย​รวม
วิธี​คํานวณ​คา​ดัชนี​มวล​กาย​อยาง​งา​ย
ปัจจัย​ที่​สง​ผล​ตอ​น้ําหนัก​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
ภาวะ​แทรก​ซอ​น ​หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไม​ควบคุม​น้ําหนัก
เคล็ด​ลับ​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ เพื่อ​คุม​น้ําหนัก

 

คน​ทอง​ควร​มี​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​เทา​ไหร​ใน​แตละ​เดือน​ ตาม​หลัก​การ​แลว​หญิง​ตัง้​ครรภ​ควร​มี​น้ําหนัก
เพิ่ม​ขึ้น​ประ​มา​ณ 10-15 กิโล​กรัม​ หรือ​น้ําหนัก​เฉลี่ย​อยู​ที่​ประ​มา​ณ 12.​5 กิโล​กรัม​ ซึ่ง​น้ําหนัก​ที่​เพิ่ม
ขึ้น​น้ี​ไมใช​มี​แค​น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​แม​เพียง​อยาง​เดียว​แต​ยัง​รวม​เอา​น้ําหนัก​จาก​สวน​อื่น​ ๆ ของ
รางกาย​คุณ​แม​ไป​ดวย​ เชน​ น้ําหนัก​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ น้ําครํ่า รก​ มด​ลูก​ เป็น​ตน​ อีก​ทัง้​ยัง​ขึ้น​อยู
กับ​ดัชนี​มวล​กาย​ของ​คุณ​แม​กอน​การ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​แม​ควร​เพิ่ม​เทา​ไหร​สามารถ​ดู​ได
จาก​ตาราง​ดาน​ลาง​ ดัง​น้ี

 



ตา​ราง​: น้ําหนัก​ตัว​ที่​ควร​เพิ่ม​ขึน้​ของ​คุณ​แม
ทอง​ใน​แตละ​ไตร​มาส
ดัชนี​มวล​กาย​ของ​คุณ​แม​กอ​น
การ​ตัง้​ครรภ

น้ําหนัก​ตัว​คุณ​แม​ที่​ควร​เพิ่ม
ใน​ไตรมาส​แรก​ (กก.​)

น้ําหนัก​ตัว​คุณ​แม​ที่​ควร​เพิ่ม
ใน​ไตรมาส​ 2​ และ​ 3 (กก.​)

BMI นอย​กวา​ 18.​5 2.3 0.5
BMI 18.5-24.9 1.6 0.4
BMI 25-29.9 0.9 0.3
BMI มาก​กวา​ 30 0 0.2

 

คา​ดัชนี​มวล​กาย (BMI) ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
คา​ดัชนี​มวล​กาย​ หรือ Body Mass Index (BMI) เป็น​คา​ผลลัพธ​ของ​ปริมาณ​ไข​มัน​ใน​รางกาย​โดย
วัด​จาก​สัดสวน​ของ​น้ําหนัก​และ​สวน​สูง​ของ​คุณ​แม​ โดย​มี​ราย​ละ​เอียด​ ดัง​น้ี

 

ตา​ราง​: น้ําหนัก​ตัว​ที่​ควร​เพิ่ม​ขึน้​ของ​คุณ​แม
ทอง​โดย​รวม
ดัชนี​มวล​กาย​ของ​คุณ​แม​กอน​การ​ตัง้​ครรภน้ําหนัก​ตัว​คุณ​แม​ที่​ควร​เพิ่ม​ขึน้​ (กก.​)
BMI นอย​กวา​ 18.​5 12.5-18
BMI 18.5-24.9 11.5–16
BMI 25-29.9 7–11.5
BMI มาก​กวา​ 30 5–9
*ก​รณีที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​แฝด 15.9–20.4

 

คา BMI ที่​แสดง​วา​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มี​น้ําหนัก​ตัว​นอย​กวา​เกณฑ​: จาก​ตาราง​ดัชนี​มวล
กาย​ จะ​เห็น​ได​วา​คา BMI กอน​ทอง​ของ​คุณ​แม​อยู​ที่​น อย​กวา​ 18.​5 เทากับ​วา​ คุณ​แม​ควร​เพิ่ม
น้ําหนัก​ตัว​ขึ้น​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ประ​มา​ณ 12.​5-18 กิโล​กรัม
คา BMI ที่​แสดง​วา​ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​: จาก​ตาราง​ดัชนี​มวล​กาย​ จะ​เห็น​ได
วา​คา BMI กอน​ทอง​ของ​คุณ​แม​อยู​ที่​ 18.​5-24.​9 เทากับ​วา​ คุณ​แม​ควร​เพิ่ม​น้ําหนัก​ตัว​ขึ้น​ใน
ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ประ​มา​ณ 11.​5–16 กิโล​กรัม
คา BMI ที่​แสดง​วา​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มี​น้ําหนัก​ตัว​มากกวา​เกณฑ​: จาก​ตาราง​ดัชนี​มวล
กาย​ จะ​เห็น​ได​วา​คา BMI กอน​ทอง​ของ​คุณ​แม​อยู​ที่​ 2​5-29.​9 เทากับ​วา​ คุณ​แม​ควร​เพิ่ม
น้ําหนัก​ตัว​ขึ้น​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ประ​มา​ณ 7-11.​5 กิโล​กรัม
คา BMI ที่​แสดง​วา​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เขา​สู​ภาวะ​อวน​: จาก​ตาราง​ดัชนี​มวล​กาย​ จะ​เห็น​ได​วา
คา BMI กอน​ทอง​ของ​คุณ​แม​อยู​ที่​มาก​กวา​ 30 เทากับ​วา​ คุณ​แม​ควร​เพิ่ม​น้ําหนัก​ตัว​ขึ้น​ใน
ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ประ​มา​ณ 5-9 กิโล​กรัม



 

วิธี​คํานวณ​คา​ดัชนี​มวล​กาย​อยาง​งา​ย
ถา​คุณ​แม​อยาก​ทราบ​วา​กอน​การ​ตัง้​ครรภ​ตัว​เอง​มี​คา​ดัชนี​มวล​กาย (BMI) เทา​ไหร​ ให​ใช​วิธี​คํานวณ
ตาม​น้ี​ 

BMI = น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​แม​กอน​ตัง้​ครรภ​ (กิโล​กรัม​) ÷ สวน​สูง​ (เมตร​) ยก​กําลัง​สอง

 

ตัว​อยา​ง น้ําหนัก​ตัว​กอน​ตัง้​ครรภ​อยู​ที่​ 45 กิโล​กรัม​ และ​มี​สวน​สูง​ 155 เซน​ติ​เมตร​ หรือ​ 1.​55 เม
ตร

BMI = 45 ÷ 1.552 หรือ 45 ÷ (1.55 x 1.55)
BMI = 18.7
แสดง​วา​ คุณ​แมน้ําหนัก​อยู​ใน​เกณฑ​ดี​ เพราะ​มี​คา​อยู​ระ​หวาง​ 18.​5-24.​9 และ​ควร​เพิ่ม​น้ําหนัก
ตัว​ประ​มา​ณ 11.​5–16 กิโล​กรัม

 

ปัจจัย​ที่​สง​ผล​ตอ​น้ําหนัก​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
ทาน​อาหาร​มาก​เกิน​ไป: อาหาร​เป็น​หน่ึง​ใน​สาเหตุ​หลัก​ของ​ภาวะ​อวน​ใน​คน​ทอง​ มัก​เกิด​จาก
การ​ทาน​อาหาร​ที่​ไม​สมดุล​ทําให​คน​ทอง​ได​รับ​พลังงาน​มาก​เกิน​ความ​จําเป็น​ของ​ราง​กาย​ จึง​สง
ผล​ให​เกิด​การ​สะสม​ของ​ไข​มัน​ขึ้น
การ​หลั่ง​ฮอรโมน​บาง​ชนิด​ที่​ผิด​ปก​ติ: เมื่อ​รางกาย​คน​ทอง​เกิด​การ​หลัง่​ฮอรโมน​ที่​ผิด​ปกติ
ทําให​เกิด​ความ​ไม​สมดุล​ของ​ความ​หิว​อิ่ม​ และ​ยัง​สง​ผล​ให​ระบบ​การ​เผา​ผลาญ​ของ​รางกาย​ผิด
ปกติ​ไป​ดวย
กรรม​พันธุ​: คน​ทอง​บาง​คน​อาจ​รูสึก​วา​ตัว​เอง​อวน​ขึ้น​ได​งาย​ เพราะ​อาจ​เกิด​จาก​กรรมพันธุ
ทาง​ครอบครัว​ที่​คน​สวน​ใหญ​มัก​มี​น้ําหนัก​ตัว​เกิน​กวา​มาตรฐาน​หรือ​น้ําหนัก​ที่​มากกวา​เกณฑ
ทําให​คุณ​แม​มี​ภาวะ​อวน​ไป​ดวย
พฤติกรรม​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​: พ​ฤติ​กรรมการ​กิน​ของ​คุณ​แม​อาจ​สง​ผล​ตอ​ภาวะ​อวน​หรือ
น้ําหนัก​เกิน​ของ​คน​ทอง​ได​ ยิ่ง​คุณ​แม​เป็น​คน​ที่​ชอบ​กิน​จุบ​จิบ​ กิน​บอย​ กิน​ไม​หยุด​ หรือ​ชอบ​ดื่ม
เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​สูง​ เชน​ ชา​ น้ําอัด​ลม​ เป็น​ประจําก็​อาจ​เป็น​หน่ึง​ใน​ปัจจัย​ที่​ทําให
คุณ​แม​เกิด​ภาวะ​อวน​ได​งา​ย

 

ภาวะ​แทรก​ซอ​น ​หาก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไม
ควบคุม​น้ําหนัก

โรค​เบา​หวาน​: โดย​ปกติ​แลว​คน​ทอง​มี​ความ​เสี่ยง​ตอโรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ อยู​แลว​ หาก
คุณ​แมทา​นอ​าหาร​โดย​ไมมี​การ​ควบคุม​น้ําหนัก​อาจ​ยิ่ง​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​เบา​หวาน
มาก​ขึ้น​ตาม​ไป​ดวย

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy


โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​: หาก​คุณ​แม​ปลอย​ให​ตัว​เอง​มี​น้ําหนัก​ตัว​เกิน​กวา​มาตรฐาน​จน​เขา​สู
ภาวะ​อวน​อาจ​สง​ผล​ให​เกิด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ใน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง
อาจ​นําไป​สู​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​หรือ​โรค​หลอด​เลือด​ใน​สม​อง​ดวย
เสี่ยง​ตอ​การ​หยุด​หายใจ​ขณะ​นอน​หลับ​: ภาวะ​น้ี​มัก​จะ​พบ​ได​ใน​คน​ที่​เป็น​โรค​อวน​ หาก​คน
ทอง​มี​ภาวะ​อวน​แลว​เกิด​ภาวะ​หยุด​หายใจ​สัน้​ ๆ ใน​ขณะ​นอน​หลับ​ขึ้น​ จะ​สง​ผล​ให​คุณ​แม​รูสึก
นอน​ไม​พอ​ ออนเพลีย​ได​งาย​ และ​ยัง​เสี่ยง​ตอ​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ใน​อนาค​ต
ทารก​พิการ​แต​กําเนิด​: เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ทอง​ใน​ขณะ​ที่​น้ําหนัก​ตัว​เกิน​อาจ​นําไป​สู​ความ​เสี่ยง​ตอ
ภาวะ​ทารก​พิการ​แต​กําเนิด​ได​ เพราะ​ไข​มัน​ใน​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ที่​มี​มาก​เกิน​ไป​ทําให​เกิด
ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ ขึ้น​มา​ใน​ระหวาง​การ​ตัง้​ครรภ​ได​งาย​จน​นําไป​สู​ปัญหา​สุขภาพ​ของ​คุณ
แม​และ​อาจ​สง​ตอ​ไป​ยัง​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง
ลูก​นอย​คลอด​ยาก​: คุณ​แม​ที่​มี​น้ําหนัก​เกิน​กอน​ตัง้​ครรภ​ เสี่ยง​ตอ​ทารก​มี​รูป​ราง​ที่​ใหญ​กวา
ปก​ติ​ เมื่อ​ถึง​เวลา​คลอด​ทําให​ลูก​น อย​กลาย​เป็น​เด็ก​คลอด​ยาก​ คุณ​แม​จึง​ควร​ควบคุม​น้ําหนัก
ไม​ให​มี​น้ําหนัก​พุง​มาก​เกิน​ไป
ทารก​เสี่ยง​ตอ​การ​เสีย​ชีวิต​ใน​ครรภ​: การ​ควบคุม​อาหาร​ของ​คน​ทอง​มี​ความ​สําคัญ​มาก​ คุณ
แม​ตอง​พยายาม​ไม​ให​มี​น้ําหนัก​ตัว​มาก​เกิน​ไป​เพราะ​อาจ​ทําให​เลือด​ไป​เลีย้ง​ลูก​ใน​ทอง​น อย​จน
เสี่ยง​ตอ​การ​เสีย​ชีวิต​ใน​ครรภ​ได

 

เคล็ด​ลับ​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ เพื่อ​คุม​น้ําหนัก
เลี่ยง​ไข​มัน​สูง​ เนน​อาหาร​พลังงาน​สูง​แทน​: คน​ทอง​ควร​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​ตํ่าแต​ให
พลังงาน​สูง​อยาง​โปร​ตี​น ​เชน​ เน้ือ​ปลา​ อก​ไก​ เพราะ​นอกจาก​ชวย​ให​อิ่ม​ทอง​แลว​ยัง​ชวย​ลด
ความ​เสี่ยง​ของ​ภาวะ​น้ําหนัก​ตัว​เกิน​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ดวย
เลี่ยง​อาหาร​รส​เค็ม​ และ​เครื่อง​ดื่ม​รส​หวาน​จัด​: เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คน​ทอง​และ​รักษา
น้ําหนัก​ให​อยู​ตาม​เกณฑ​ที่​ดี​ คุณ​แม​ควร​งด​อาหาร​ที่​มี​รสชาติ​เค็ม​หรือ​หวา​น ​งด​ขนม​หวา​น ​และ
เครื่อง​ดื่ม​ที่​หวาน​จัด​ เชน​ น้ําอัด​ลม​ น้ําหวา​น ​รวม​ถึง​ขนม​ขบ​เคีย้ว​ดวย
เลือก​ทาน​แต​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน ​: ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​คน​ทอง​ควร​เลือ​กอาหาร​ที่​เหมาะ
สําหรับ​คน​ทอ​ง เชน​ ทาน​ผัก​ ผล​ไม​ ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ เน้ือ​ปลา​ และ​เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ รวม​ถึง
อาหาร​ที่​มี​ไข​มันดี​อยาง​ อะโว​คา​โด​ และ​น้ํามัน​รําขาว​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​และ
น้ําหนัก​ตัว​ที่​ดี​ของ​แม​ตัง้​ครรภ
แบง​ทาน​อาหาร​ออก​เป็น​ 5-6 มือ้​: ใน​ระหวาง​วัน​คุณ​แม​ควร​แบง​อาหาร​ออก​เป็น​มื้อ​ยอย​ ๆ
5–6 มื้อ​ แทน​การ​ทาน​อาหาร​เพียง​ 3 มื้อ​ เพื่อ​ให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ได​สะดวก​ ยอย​ได​ดี​
และ​สามารถ​ดูด​ซึม​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น

 

เมื่อ​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​ควร​ใสใจ​เรื่อง​โภชนาการ​และ​น้ําหนัก​ตัว​ของ​คน​ทอง​ คุณ​แม​ตอง​ควบคุม​น้ําหนัก
ตัว​เอง​ให​อยู​ใน​เกณฑ​ที่​ดี​เพราะ​ถา​น้ําหนัก​มาก​เกิน​ไป​อาจ​เสี่ยง​ตอ​โรค​เบา​หวาน​และ​ความ​ดัน​โลหิต
สูง​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​ไม​ควร​ใช​วิธี​อด​อาหาร​ให​มี​น้ําหนัก​ตัว​ที่​ดี​เพราะ​อาจ​ทําให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร
อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ได​ แต​คุณ​แม​ควร​ใช​วิธี​ควบคุม​อาหาร​แทน​พยายาม​แบง​ทาน​อาหาร​ออก​เป็น​มื้อ
เล็ก​ ๆ แลว​กิน​บอย​ขึ้น​ เพื่อ​จะ​ได​ไม​ทาน​คราว​ละ​มาก​ ๆ ภายใน​มื้อ​เดีย​ว

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด

https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/12-foods-for-mothers-after-c-section
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/12-foods-for-mothers-after-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant


อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
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พยาบาล​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​ราชภัฏ​รอย​เอ็ด
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วิธี​คํานว​ณคา BMI สูตร​คํานวณ​ดัชนี​มวล​กาย​ บอก​อะไร​ได​บาง​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช7.
รู​จัก​ “ภาวะ​ครรภ​เสี่ยง​”…เพิ่ม​ความ​ใสใจ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท8.
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