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บทความ
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โภชนาการที่ดียอมสงผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่สมวัยของลูกน อยในทอง หากคุณแม
ดูแลตัวเองไมดีทานอาหารไมเพียงพอหรือไมมีประโยชน อาจทําใหทารกน อยในครรภเจริญเติบโต
ไดไมดีมากนัก เมื่อลูกคลอดออกมาจึงมีน้ําหนักตัวที่น อยและอาจกอใหเกิดปัญหาสุขภาพและ
พัฒนาการอื่น ๆ ตามมา เชน เสี่ยงตอภาวะเตีย้ในเด็ก ในทางตรงกันขาม หากคนทองทานอาหาร
มากเกินไปอาจทําใหทารกมีน้ําหนักตัวที่มากกวาเกณฑจนนําไปสูภาวะอวนและมีความเสี่ยงตอโรค
ติดตอเรื้อรังได

 

สรุป
คนทองควรมีน้ําหนักเพิ่มขึ้นตามหลักการและหญิงตัง้ครรภควรเพิ่มประมาณ 10-15 กิโล
กรัม หรือน้ําหนักเฉลี่ยอยูที่ประมาณ 12.5 กิโลกรัม
หากคา BMI กอนทองของคุณแมอยูที่ 18.5-24.9 แสดงวาคุณแมมีน้ําหนักอยูในเกณฑปกติ
คุณแมควรเพิ่มน้ําหนักตัวในระหวางตัง้ครรภประมาณ 11.5–16 กิโลกรัม
คนทองมีความเสี่ยงตอโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง จึงจําเป็นตองมีการควบคุม
น้ําหนักตัวและอาหารใหเหมาะสมในแตละระยะ นอกจากน้ี หากคุณแมมีน้ําหนักตัวเกินกวา
เกณฑยังเสี่ยงตอการหยุดหายใจขณะนอนหลับ ภาวะครรภเป็นพิษ และโรคหลอดเลือดใน
สมองดวย

 

เลือกอานตามหัวขอ

ตารางน้ําหนักตัวที่ควรเพิ่มขึ้นของคุณแมทองในแตละไตรมาส
คาดัชนีมวลกาย (BMI) ของคุณแมตัง้ครรภ
ตารางน้ําหนักตัวที่ควรเพิ่มขึ้นของคุณแมทองโดยรวม
วิธีคํานวณคาดัชนีมวลกายอยางงาย
ปัจจัยที่สงผลตอน้ําหนักของคุณแมตัง้ครรภ
ภาวะแทรกซอน หากคุณแมตัง้ครรภไมควบคุมน้ําหนัก
เคล็ดลับการรับประทานอาหาร เพื่อคุมน้ําหนัก

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


 

คนทองควรมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นเทาไหรในแตละเดือน ตามหลักการแลวหญิงตัง้ครรภควรมีน้ําหนัก
เพิ่มขึ้นประมาณ 10-15 กิโลกรัม หรือน้ําหนักเฉลี่ยอยูที่ประมาณ 12.5 กิโลกรัม ซึ่งน้ําหนักที่เพิ่ม
ขึ้นน้ีไมใชมีแคน้ําหนักตัวของคุณแมเพียงอยางเดียวแตยังรวมเอาน้ําหนักจากสวนอื่น ๆ ของ
รางกายคุณแมไปดวย เชน น้ําหนักของลูกน อยในทอง น้ําครํ่า รก มดลูก เป็นตน อีกทัง้ยังขึ้นอยู
กับดัชนีมวลกายของคุณแมกอนการตัง้ครรภ ซึ่งน้ําหนักตัวของคุณแมควรเพิ่มเทาไหรสามารถดูได
จากตารางดานลาง ดังน้ี

 

ตาราง: น้ําหนักตัวที่ควรเพิ่มขึน้ของคุณแม
ทองในแตละไตรมาส
ดัชนีมวลกายของคุณแมกอน
การตัง้ครรภ

น้ําหนักตัวคุณแมที่ควรเพิ่ม
ในไตรมาสแรก (กก.)

น้ําหนักตัวคุณแมที่ควรเพิ่ม
ในไตรมาส 2 และ 3 (กก.)

BMI นอยกวา 18.5 2.3 0.5
BMI 18.5-24.9 1.6 0.4
BMI 25-29.9 0.9 0.3
BMI มากกวา 30 0 0.2

 

คาดัชนีมวลกาย (BMI) ของคุณแมตัง้ครรภ
คาดัชนีมวลกาย หรือ Body Mass Index (BMI) เป็นคาผลลัพธของปริมาณไขมันในรางกายโดย
วัดจากสัดสวนของน้ําหนักและสวนสูงของคุณแม โดยมีรายละเอียด ดังน้ี

 

ตาราง: น้ําหนักตัวที่ควรเพิ่มขึน้ของคุณแม
ทองโดยรวม
ดัชนีมวลกายของคุณแมกอนการตัง้ครรภน้ําหนักตัวคุณแมที่ควรเพิ่มขึน้ (กก.)
BMI นอยกวา 18.5 12.5-18
BMI 18.5-24.9 11.5–16
BMI 25-29.9 7–11.5
BMI มากกวา 30 5–9
*กรณีที่คุณแมตัง้ครรภแฝด 15.9–20.4

 

คา BMI ที่แสดงวาคุณแมตัง้ครรภมีน้ําหนักตัวนอยกวาเกณฑ: จากตารางดัชนีมวล
กาย จะเห็นไดวาคา BMI กอนทองของคุณแมอยูที่น อยกวา 18.5 เทากับวา คุณแมควรเพิ่ม



น้ําหนักตัวขึ้นในระหวางตัง้ครรภประมาณ 12.5-18 กิโลกรัม
คา BMI ที่แสดงวาดีตอสุขภาพของคุณแมตัง้ครรภ: จากตารางดัชนีมวลกาย จะเห็นได
วาคา BMI กอนทองของคุณแมอยูที่ 18.5-24.9 เทากับวา คุณแมควรเพิ่มน้ําหนักตัวขึ้นใน
ระหวางตัง้ครรภประมาณ 11.5–16 กิโลกรัม
คา BMI ที่แสดงวาคุณแมตัง้ครรภมีน้ําหนักตัวมากกวาเกณฑ: จากตารางดัชนีมวล
กาย จะเห็นไดวาคา BMI กอนทองของคุณแมอยูที่ 25-29.9 เทากับวา คุณแมควรเพิ่ม
น้ําหนักตัวขึ้นในระหวางตัง้ครรภประมาณ 7-11.5 กิโลกรัม
คา BMI ที่แสดงวาคุณแมตัง้ครรภเขาสูภาวะอวน: จากตารางดัชนีมวลกาย จะเห็นไดวา
คา BMI กอนทองของคุณแมอยูที่มากกวา 30 เทากับวา คุณแมควรเพิ่มน้ําหนักตัวขึ้นใน
ระหวางตัง้ครรภประมาณ 5-9 กิโลกรัม

 

วิธีคํานวณคาดัชนีมวลกายอยางงาย
ถาคุณแมอยากทราบวากอนการตัง้ครรภตัวเองมีคาดัชนีมวลกาย (BMI) เทาไหร ใหใชวิธีคํานวณ
ตามน้ี 

BMI = น้ําหนักตัวของคุณแมกอนตัง้ครรภ (กิโลกรัม) ÷ สวนสูง (เมตร) ยกกําลังสอง

 

ตัวอยาง น้ําหนักตัวกอนตัง้ครรภอยูที่ 45 กิโลกรัม และมีสวนสูง 155 เซนติเมตร หรือ 1.55 เม
ตร

BMI = 45 ÷ 1.552 หรือ 45 ÷ (1.55 x 1.55)
BMI = 18.7
แสดงวา คุณแมน้ําหนักอยูในเกณฑดี เพราะมีคาอยูระหวาง 18.5-24.9 และควรเพิ่มน้ําหนัก
ตัวประมาณ 11.5–16 กิโลกรัม

 

ปัจจัยที่สงผลตอน้ําหนักของคุณแมตัง้ครรภ
ทานอาหารมากเกินไป: อาหารเป็นหน่ึงในสาเหตุหลักของภาวะอวนในคนทอง มักเกิดจาก
การทานอาหารที่ไมสมดุลทําใหคนทองไดรับพลังงานมากเกินความจําเป็นของรางกาย จึงสง
ผลใหเกิดการสะสมของไขมันขึ้น
การหลั่งฮอรโมนบางชนิดที่ผิดปกติ: เมื่อรางกายคนทองเกิดการหลัง่ฮอรโมนที่ผิดปกติ
ทําใหเกิดความไมสมดุลของความหิวอิ่ม และยังสงผลใหระบบการเผาผลาญของรางกายผิด
ปกติไปดวย
กรรมพันธุ: คนทองบางคนอาจรูสึกวาตัวเองอวนขึ้นไดงาย เพราะอาจเกิดจากกรรมพันธุ
ทางครอบครัวที่คนสวนใหญมักมีน้ําหนักตัวเกินกวามาตรฐานหรือน้ําหนักที่มากกวาเกณฑ
ทําใหคุณแมมีภาวะอวนไปดวย
พฤติกรรมในชีวิตประจําวัน: พฤติกรรมการกินของคุณแมอาจสงผลตอภาวะอวนหรือ
น้ําหนักเกินของคนทองได ยิ่งคุณแมเป็นคนที่ชอบกินจุบจิบ กินบอย กินไมหยุด หรือชอบดื่ม
เครื่องดื่มที่มีปริมาณน้ําตาลสูง เชน ชา น้ําอัดลม เป็นประจําก็อาจเป็นหน่ึงในปัจจัยที่ทําให
คุณแมเกิดภาวะอวนไดงาย



 

ภาวะแทรกซอน หากคุณแมตัง้ครรภไม
ควบคุมน้ําหนัก

โรคเบาหวาน: โดยปกติแลวคนทองมีความเสี่ยงตอโรคเบาหวานขณะตัง้ครรภ อยูแลว หาก
คุณแมทานอาหารโดยไมมีการควบคุมน้ําหนักอาจยิ่งเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวาน
มากขึ้นตามไปดวย
โรคความดันโลหิตสูง: หากคุณแมปลอยใหตัวเองมีน้ําหนักตัวเกินกวามาตรฐานจนเขาสู
ภาวะอวนอาจสงผลใหเกิดความเสี่ยงตอการเป็นโรคความดันโลหิตสูงในขณะตัง้ครรภ ซึ่ง
อาจนําไปสูความเสี่ยงตอภาวะครรภเป็นพิษหรือโรคหลอดเลือดในสมองดวย
เสี่ยงตอการหยุดหายใจขณะนอนหลับ: ภาวะน้ีมักจะพบไดในคนที่เป็นโรคอวน หากคน
ทองมีภาวะอวนแลวเกิดภาวะหยุดหายใจสัน้ ๆ ในขณะนอนหลับขึ้น จะสงผลใหคุณแมรูสึก
นอนไมพอ ออนเพลียไดงาย และยังเสี่ยงตอโรคความดันโลหิตสูงในอนาคต
ทารกพิการแตกําเนิด: เมื่อคุณแมตัง้ทองในขณะที่น้ําหนักตัวเกินอาจนําไปสูความเสี่ยงตอ
ภาวะทารกพิการแตกําเนิดได เพราะไขมันในรางกายของคุณแมที่มีมากเกินไปทําใหเกิด
ภาวะแทรกซอนตาง ๆ ขึ้นมาในระหวางการตัง้ครรภไดงายจนนําไปสูปัญหาสุขภาพของคุณ
แมและอาจสงตอไปยังลูกน อยในทอง
ลูกนอยคลอดยาก: คุณแมที่มีน้ําหนักเกินกอนตัง้ครรภ เสี่ยงตอทารกมีรูปรางที่ใหญกวา
ปกติ เมื่อถึงเวลาคลอดทําใหลูกน อยกลายเป็นเด็กคลอดยาก คุณแมจึงควรควบคุมน้ําหนัก
ไมใหมีน้ําหนักพุงมากเกินไป
ทารกเสี่ยงตอการเสียชีวิตในครรภ: การควบคุมอาหารของคนทองมีความสําคัญมาก คุณ
แมตองพยายามไมใหมีน้ําหนักตัวมากเกินไปเพราะอาจทําใหเลือดไปเลีย้งลูกในทองน อยจน
เสี่ยงตอการเสียชีวิตในครรภได

 

เคล็ดลับการรับประทานอาหาร เพื่อคุมน้ําหนัก
เลี่ยงไขมันสูง เนนอาหารพลังงานสูงแทน: คนทองควรเลือกทานอาหารที่มีไขมันตํ่าแตให
พลังงานสูงอยางโปรตีน เชน เน้ือปลา อกไก เพราะนอกจากชวยใหอิ่มทองแลวยังชวยลด
ความเสี่ยงของภาวะน้ําหนักตัวเกินของคุณแมตัง้ครรภดวย
เลี่ยงอาหารรสเค็ม และเครื่องดื่มรสหวานจัด: เพื่อสุขภาพที่ดีของคนทองและรักษา
น้ําหนักใหอยูตามเกณฑที่ดี คุณแมควรงดอาหารที่มีรสชาติเค็มหรือหวาน งดขนมหวาน และ
เครื่องดื่มที่หวานจัด เชน น้ําอัดลม น้ําหวาน รวมถึงขนมขบเคีย้วดวย
เลือกทานแตอาหารที่มีประโยชน : ในระหวางตัง้ครรภคนทองควรเลือกอาหารที่เหมาะ
สําหรับคนทอง เชน ทานผัก ผลไม ธัญพืชไมขัดสี เน้ือปลา และเน้ือสัตวไมติดมัน รวมถึง
อาหารที่มีไขมันดีอยาง อะโวคาโด และน้ํามันรําขาว เพื่อลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคและ
น้ําหนักตัวที่ดีของแมตัง้ครรภ
แบงทานอาหารออกเป็น 5-6 มือ้: ในระหวางวันคุณแมควรแบงอาหารออกเป็นมื้อยอย ๆ
5–6 มื้อ แทนการทานอาหารเพียง 3 มื้อ เพื่อใหระบบยอยอาหารทํางานไดสะดวก ยอยไดดี
และสามารถดูดซึมไดดียิ่งขึ้น

 

เมื่อตัง้ครรภคุณแมควรใสใจเรื่องโภชนาการและน้ําหนักตัวของคนทอง คุณแมตองควบคุมน้ําหนัก

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


ตัวเองใหอยูในเกณฑที่ดีเพราะถาน้ําหนักมากเกินไปอาจเสี่ยงตอโรคเบาหวานและความดันโลหิต
สูง อยางไรก็ตาม คุณแมไมควรใชวิธีอดอาหารใหมีน้ําหนักตัวที่ดีเพราะอาจทําใหลูกน อยไดรับสาร
อาหารไมเพียงพอได แตคุณแมควรใชวิธีควบคุมอาหารแทนพยายามแบงทานอาหารออกเป็นมื้อ
เล็ก ๆ แลวกินบอยขึ้น เพื่อจะไดไมทานคราวละมาก ๆ ภายในมื้อเดียว

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

คูมือการฝากครรภ สําหรับบุคลากรสาธารณสุข, กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข1.
คุณแมตัง้ครรภ ควรมีน้ําหนักเพิ่มขึ้นเทาไหร ในแตละไตรมาส, โรงพยาบาลนครธน2.
วิธีคํานวณคา BMI สูตรคํานวณดัชนีมวลกาย บอกอะไรไดบาง, โรงพยาบาลสมิติเวช3.
ภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอวนในขณะตัง้ครรภความทาทายของพยาบาลผดุงครรภ, คณะ4.
พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏรอยเอ็ด
อวนแลวไง... โรคภัยถามหา, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร5.
น้ําหนัก คน ทอง เกินกวาเกณฑ สงผลตอทารกในครรภอยางไร, Hellokhunmor6.
วิธีคํานวณคา BMI สูตรคํานวณดัชนีมวลกาย บอกอะไรไดบาง, โรงพยาบาลสมิติเวช7.
รูจัก “ภาวะครรภเสี่ยง”…เพิ่มความใสใจคุณแมตัง้ครรภ, โรงพยาบาลพญาไท8.
คุณแมตัง้ครรภ คุมน้ําหนักอยางไรใหพอดี, โรงพยาบาลบางปะกอก9.
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