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โภชนาการ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​ เพราะ​สง​ผล​โดยตรง​ทัง้​ตอ​ตัว​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน
ทอง​ หาก​คุณ​แม​รูตัว​วา​กําลัง​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​ควร​เริ่ม​ดูแล​ตัว​เอง​โดย​การ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน
ควบคู​กับ​การ​ดื่ม​นม​เป็น​ประจําเพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

จริง​ไหม​คะ​ที่​วา​ถา​แม​ทอง​ดื่ม​นม​นอย​ ลูก​จะ​มา​ดึง​แคลเซียม​จาก
กระดูก​แม​ไป​?
คลิก

จริง​ที่สุด​เลย​คะ​! ลูก​น อย​ใน​ทอง​ฉลาด​มาก​ๆ เขา​จะ​ดึง​เอา​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​จาก​รางกาย​คุณ
แม​ไป​กอน​เสมอ​คะ​ ถา​คุณ​แม​ได​รับ​แคลเซียม​ไม​เพียง​พอ​ เขา​ก็​จะ​ดึง​จาก​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​คุณ​แม​ไป​ใช​สราง
กระดูก​ของ​เขา​คะ​ ดัง​นัน้​การ​ดื่ม​นม​หรือ​ทาน​อาหาร​แคลเซียม​สูง​จึง​สําคัญ​มาก​ๆ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ทัง้​ของ​คุณ​แม
และ​ลูก​น อย​คะ​ หาก​มี​ขอ​สงสัย​เกี่ยว​กับ​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู
เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

ทอง​อยู​คะ​ แต​แพ​นม​วัว​ จะ​ทํายัง​ไง​ให​ได​แคลเซียม​เพียง​พอ​คะ​?
คลิก

ไม​ตอง​กังวล​เลย​คะ​คุณ​แม​ มี​ทาง​เลือก​อื่น​อีก​เยอะ​เลย​คะ​ คุณ​แม​สามารถ​เลือก​ดื่ม​นม​จาก​พืช​ที่​เสริม​แคลเซียม​
เชน​ นม​ถัว่​เห​ลือ​ง นม​อัลม​อนด หรือ​นม​ขาว​โอตสูตร​เสริม​แคลเซียม​ได​คะ​ นอกจาก​น้ี​ก็​ยัง​สามารถ​ทาน​อาหาร
อื่นๆ​ ที่​มี​แคลเซียม​สูง​ เชน​ ปลา​ตัว​เล็ก​, เตาหู​, หรือ​ผัก​ใบ​เขียว​เขม​ควบคู​ไป​ดวย​คะ​ การ​เลือก​อาหาร​ทดแทน​ที่
ดี​ที่สุด​ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​รับคําแนะนําที่​ถูก​ตอง​นะ​คะ

คน​ทอง​ตอง​ดื่ม​นม​เยอะ​แค​ไหน​คะ​ ถึง​จะ​พอดี​กับ​ที่​รางกาย​ตอง​การ​?
คลิก

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


โดย​ทัว่ไป​แลว​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตองการ​แคลเซียม​ประ​มา​ณ 1,000-1,200 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​คะ​ ซึ่ง​อาจ​จะ​เทียบ
เทากับ​การ​ดื่ม​นม​ประ​มา​ณ 3-4 แกว​ตอ​วัน​คะ​ แต​คุณ​แม​ไม​จําเป็น​ตอง​ได​แคลเซียม​จาก​นม​อยาง​เดียว​นะ​คะ​
สามารถ​ทาน​อาหาร​อื่นๆ​ ที่​มี​แคลเซียม​สูง​ควบคู​กัน​ไป​ดวย​ได​คะ​ เพื่อ​ให​ได​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​รางกาย​ของ
คุณ​แม​แตละ​คน​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู​เชี่ยวชาญ​จะ​ดี​ที่​สุด​คะ

 

นม​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ และ​ขอ​ควร​รู​โดย​รวม

นม​เป็น​โภชนาการ​ที่​ดี​สําหรับ​คน​ทอง​ เพราะ​ใน​นม​มี​แคลเซียม​ที่​ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​ให​แข็ง
แรง​ และ​ชวย​ใน​เรื่อง​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​ และ​ป องกัน​โรค​กระดูก​พรุน​ของ​คุณ​แม​ได​
นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​โปรตีน​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​ดวย
ใน​กรณี​ที่​คุณ​แม​ไม​สามารถ​กิน​นมวัว​ได​ คุณ​แม​สามารถ​เลือก​กิน​นม​ธัญ​พืช​ เชน​ นม​ถัว่​เห​ลือ​ง
นม​อัลม​อนด และ​นม​ขาว​โอต เป็น​ตน​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​ปริมาณ​โปรตีน​และ​แคลเซียม​ที่
เพียง​พอ​ใน​แต​ละ​วัน
นม​สําหรับ​คน​ทอง​ คุณ​แม​ควร​เลือก​นม​ที่​มี​แคลเซียม​สูง​ มี​ไข​มัน​ตํ่า มี​ปริมาณ​น้ําตาล​ที่​น อย​
และ​ตอง​ผาน​กระบวนการ​ฆา​เชื้อ​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง

 

ทําไม​คน​ทอง​ตอง​ดื่ม​นม
ใน​นม​มี​สาร​อาหาร​มากมาย​ที่​ชวย​บํารุงสุข​ภาพ​รางกาย​ของ​คน​ทอง​ ชวย​ให​แม​ทอง​มี​รางกาย​แข็ง​แรง​
ทัง้​ยัง​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​อยาง​แคลเซียม​ที่​มี​สวน​ชวย​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง​ ชวย​ให​กลาม
เน้ือ​และ​เสน​ประสาท​ทํางาน​ได​อยาง​สม​บูร​ณ และ​ยัง​สามารถ​ป องกัน​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ของ​คน
ทอง​ได​ คุณ​แม​จึง​จําเป็น​ตอง​ดื่ม​นม​เป็น​ประจําโดย​เฉพาะ​นม​ที่​ไมมี​ไข​มัน​หรือ​ไข​มัน​ตํ่าควบคู​ไป​กับ
การ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​ปริมาณ​แคลเซียม​ที่​เพียง​พอ​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ 

 

ถา​คน​ทอง​ดื่ม​นม​ไม​พอ​ ลูก​ใน​ทอง​จะ​ดึง​แคลเซียม​จะ​กระดูก
แม​จริง​ไหม
คําตอบ​ จริง​.​.​.​ เพราะ​แคลเซียม​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​พบ​ได​ใน​กระดูก​และ​ฟัน​ ปกติ​แลว​คน​ทอง​จะ
ตองการ​แคลเซียม​เพิ่ม​ขึ้น​เป็น​ 2​ เทา​จาก​ชวง​กอน​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​ทัง้​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง
ตองการ​ปริมาณ​แคลเซียม​จํานวน​มาก​ใน​การ​เสริม​สราง​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ หาก​คุณ​แม​ได​รับ
แคลเซียม​ไม​เพียง​พอ​ ลูก​น อย​จะ​ดึง​แคลเซียม​จาก​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​คุณ​แม​มา​แทน​ ทําให​มวล
กระดูก​ของ​คุณ​แม​ลด​น อย​ลง​และ​อาจ​นําไป​สู​ปัญหา​โรค​กระดูก​พรุ​น ​กระดูก​ออนแอ​และ​แตกหัก​ได
งาย​ 

 

แม​ทอง​ดื่ม​นม​วัน​ละ​เทา​ไหร​ถึง​จะ​ได​แคลเซียม​เพียง​พอ
ใน​แตละ​วัน​คน​ทอง​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​ปริมาณ​แคลเซียม​วัน​ละ​ 1,200 มิลลิ​กรัม​ โดย​คุณ​แม​สามารถ



ดื่ม​นม​ได​วัน​ละ​ 3-4 แกว​ แกว​ละ​ 2​50 ซี​ซี​ ควบคู​กับ​การ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​ เชน​ กุง​แหง​ ปลา​
น้ําเตาหู​ ผัก​ใบ​เขียว​ และ​งา​ดํา เป็น​ตน​ เป็น​ประ​จํา เพื่อ​ให​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ได​รับ​ปริมาณ
แคลเซียม​ที่​เพียง​พอ​ตอ​วัน​ 

 

 

นม​บํารุง​ครรภ​แบบ​ไหน​ที่​คน​ทอง​ดื่ม​ได​ 
1.​ การ​ดื่ม​นมวัว​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
นมวัว​เป็น​แหลง​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​มาก​มาย​ ได​แก​ คารโบไฮเดรต​ โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ กรด
อะมิ​โน​จําเป็น​ที่​มี​มากกวา​นม​ที่​ทําจาก​ธัญพืช​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​ เกลือ​แร
และ​วิตามิน​ที่​เหมาะ​สําหรับ​คน​ทอง​ เชน​ แคลเซียม​ที่​ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ โฟเลต​ที่​ชวย
บํารุง​เม็ด​เลือด​ เป็น​ตน​ คน​ทอง​จึง​ควร​ดื่ม​นมวัว​เป็น​ประจําเพื่อ​ให​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​คุณ​แม
และ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง

2.​ การ​ดื่ม​นม​ธัญพืช​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
สําหรับ​คน​ทอง​ที่​ไม​สามารถ​ดื่ม​นมวัว​ได​คุณ​แม​สามารถ​เลือก​ดื่ม​นม​ที่มา​จาก​ธัญพืช​แทน​ได​ เพราะ​ใน
นม​จาก​ธัญพืช​ให​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​รางกาย​คน​ทอง​เชน​เดียว​กัน​ แมวา​นม​จาก



ธัญพืช​บาง​ชนิด​อาจ​มี​ปริมาณ​ที่​สูง​กวา​นม​จาก​สัตว​แต​รางกาย​อาจ​ดูด​ซึม​แคลเซียม​จาก​พืช​ได​น อย​กวา​
ซึ่ง​คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​วา​จะ​ไม​ได​รับ​ปริมาณ​แคลเซียม​ที่​เพียง​พอ​และ​สามารถ​ทาน​เพิ่ม​ได​จาก​แหลง
อาหาร​ชนิด​อื่น​ ๆ โดย​นม​จาก​พืช​ที่​คน​ทอง​กิน​ได​ มี​ดัง​น้ี​ 

นม​ถั่ว​เห​ลือ​ง: ใน​นม​ถัว่​เห​ลือ​ง ประกอบ​ไป​ดวย​ โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ และ​แคลเซียม​เชน​เดียว​กับ
นม​วัว​ เพียง​แต​มี​ปริมาณ​แคลเซียม​ที่​ไม​สูง​มาก​ โปรตีน​สูง​ ให​พลังงาน​น อย​ และ​มี​ไข​มัน​อิ่ม
ตัว​ที่​ตํ่ากวา​นม​วัว​ หาก​คุณ​แม​อยาก​กิน​นม​ถัว่​เหลือง​ควร​เลือก​นม​สูตร​ที่​มี​การ​เพิ่ม​แคลเซียม
จะ​ดี​ที่​สุด
นม​อัลม​อนด: เป็น​นม​ทาง​เลือก​สําหรับ​คุณ​แม​ที่​แพ​แลก​โต​ส เป็น​แหลง​ของ​แมกนีเซียม​ที่
ชวย​เรื่อง​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​ มี​วิตามิน​อี​ที่​สําคัญ​ตอ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ มี​แคลเซียม​ที่​ชวย
เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ รวม​ถึง​มี​คารโบไฮเดรต​ น้ําตาล​ และ​แค​ลอรี่​ตํ่าเมื่อ​เทียบ​กับ​นม​จาก
สัต​ว
นม​ขาว​กลอง​: เป็น​อีก​หน่ึง​นม​ทาง​เลือก​ที่​มี​คุณ​ประโยชน​สูง​ ทัง้​อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ไม
อิ่ม​ตัว​ แคลเซียม​ ฟอสห​อรัส​ ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ เหมาะ​กับ​ผู​ที่
ควบคุม​น้ําหนัก​ และ​ยัง​ไมมี​สาร​กอ​ภูมิแพ​จึง​เหมาะ​กับ​คน​ที่​แพ​อาหาร​ได​งา​ย
นม​ขาว​โอต: เป็น​นม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ เชน​ วิ​ตา​มิ​นบี 12 แคลเซียม​ มี
ไฟเบอร​ชวย​คุม​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ใน​เลือด​และ​ป องกัน​อาการ​ทอง​ผูก​ มี​ไข​มัน​ตํ่า แต​มี
ปริมาณ​โปรตีน​ที่​น อย​กวา​นม​วัว​  และ​มี​ความ​หลาก​หลาย​ของ​วิตามิน​และ​เกลือ​แร​ที่​น อย​กวา​
เหมาะ​สําหรับ​เป็น​นม​ทาง​เลือก​สําหรับ​แม​ทอ​ง

 

เลือก​นม​สําหรับ​คน​ทอง​ยัง​ไง​ ให​ดี​ทัง้​แม​และ
ลูก​ 

เลือก​นม​ที่​มี​แคลเซียม​สูง​: แคลเซียม​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คน​ทอง​อยาง​มาก​ เพราะ
ชวย​ใน​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​ลูก​น อย​ หาก​คุณ​แม​ได​รับ​แคลเซียม​ไม​มาก​พอ​อาจ​ทําให
รางกาย​สูญ​เสีย​ปริมาณ​มวล​กระดูก​ลง​สง​ผล​ให​กระดูก​แตกหัก​งาย​ และ​ไม​ลด​การ​เกิด​ตะคริว
ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ถา​คุณ​แม​ไม​สามารถ​กิน​นมวัว​ได​สามารถ​เลือก​นม​ที่​ทําจาก​ธัญพืช​แทน​ได​แต
ควร​เลือก​ที่​มี​การ​เติม​แคลเซียม​เพิ่ม​เขา​ไป​ดวย
เลือก​นม​ที่​ไข​มัน​ตํ่า: คุณ​แม​ควร​เลือก​กิน​นม​ที่​มี​ไข​มัน​ตํ่าเพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด
ปัญญา​หา​สุขภาพ​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เพราะ​หาก​คน​ทอง​กิน​นม​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​อาจ​ทําให​น้ําหนัก​ตัว
เพิ่ม​มาก​เกิน​ไป​ได​ ซึ่ง​ใน​นม​ที่​ไข​มัน​ตํ่ามี​ปริมาณ​ของ​แคลเซียม​ที่​ไม​ตาง​กับ​นม​ที่​มี​ไข​มัน​ปกติ
แต​อยาง​ใด
เลือก​นม​ที่​มี​น้ําตาล​นอย​: ใน​ระหวาง​ที่​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​ควร​เลือก​กิน​นม​ที่​มี​น้ําตาล​น อย​ หรือ
นม​รส​จืด​ เพราะ​การ​กิน​นม​ที่​มี​การ​เติม​น้ําตาล​สวน​เกิน​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​คุณ
แม​เสี่ยง​ตอ​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​มาก​เกิน​เกณฑ​ และ​ยัง​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ที่​ตัง้​ครรภ
ดวย
เลือก​นม​ที่​ผาน​การ​พาส​เจอ​ไร​ซ: คุณ​แม​ไม​ควร​กิน​นม​ดิบ​ที่​ไม​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร​ซ เพราะ
ใน​นม​ดิบ​อาจ​มี​การ​ปน​เป้ือน​ของ​เชื้อ​ที่​กอ​ให​เกิด​โรค​ เชน​ อี​โค​ไล ลิ​สเท​อเรี​ย และ​แบคทีเรีย
ชนิด​อื่น​ ๆ ที่​เป็น​อันตราย​ตอ​สุขภาพ​รางกาย​คน​ทอง​ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​อาการ​เจ็บ​ปวย​ตาง​ ๆ คุณ
แม​ควร​เลือก​นม​ที่​ผาน​การ​ฆา​เชื้อ​โรค​ดวย​การ​พาส​เจอร​ไร​ซ
เลือก​นม​สูตร​สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ​: นม​สูตร​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​สวน​ใหญ​มี​การ​เติม​สาร
อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​กับ​คุณ​แม​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ตอ
รางกาย​ของ​ตนเอง​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง
 



นม​บํารุง​ครรภ​ ประเภท​ไหน​ที่​คุณ​แม​ทอง​ควร
หลีก​เลี่​ยง

นม​ที่​ไม​ผาน​การ​พาส​เจอ​ไร​ซ: ใน​น้ํานม​ดิบ​ที่​ไม​ผาน​กระบวนการ​ฆา​เชื้อ​ดวย​วิธี​พาส​เจอร​ไร
ซมัก​มี​การ​ปน​เป้ือน​ของ​เชื้อ​โรค​และ​แบคทีเรีย​บาง​ชนิด​โดย​เฉพาะ​เชื้อ​แบคทีเรีย​ลิ​สเท​อเรีย
(Listeriosis) ที่​ทําให​เกิด​อันตราย​ตอ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ตัง้แต​ทอง​เสีย​ไป​จนถึง​อาการ
เจ็บ​ปวย​ที่​รุน​แรง​ได
นม​ที่​เสี่ยง​ตอ​อาการ​แพ​: หาก​คุณ​แม​บาง​ทาน​มี​อาการ​แพ​แล็กโต​ส หรือ​แพ​นม​วัว​ ควร​หลีก
เลี่ยง​นม​ที่​ทําจาก​นมวัว​แลว​เลือก​นม​ทดแทน​ชนิด​อื่น​ เชน​ นม​ถัว่​เห​ลือ​ง หาก​คุณ​แม​แพ​นม​ถัว่
เห​ลือ​ง ควร​เลือก​นม​ที่​ทําจาก​อัลม​อนดหรือ​ขาว​โอตแทน​ เพื่อ​ลด​โอกาส​เสี่ยง​ตอ​การ​แพ​จน​เป็น
อันตราย​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ โดย​เลือก​นม​ที่​มี​การ​เพิ่ม​แคลเซียม​เพื่อ​ให​แม​ทอง​ได​รับ​ปริมาณ
แคลเซียม​ที่​เพียง​พอ​ตอ​รางกาย​ใน​แต​ละ​วัน

 

แม​ดื่ม​นมวัว​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ลูก​จะ​เกิด​อาการ
ภูมิแพ​ไหม
คน​ทอง​ควร​ดื่ม​นม​เป็น​ประจําเพื่อ​เสริม​สราง​แคลเซียม​ให​กับ​ตัว​เอง​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ หาก​คุณ​แม
ดื่ม​นม​วัว​ นม​ถัว่​เห​ลือ​ง หรือ​นม​ที่​ทดแทน​นมวัว​อื่น​ ๆ มาก​เกิน​ไป​อาจ​ทําให​ลูก​น อย​เสี่ยง​ตอ​การ​แพ
นมวัว​ได​ ดัง​นัน้​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​ทารก​เกิด​อาการ​แพ​นมวัว​ใน​อนาคต​ คุณ​แม​ควร​ดื่ม​นม​วัน​ละ​ 1
แกว​ก็​เพียง​พอ​แลว​ หรือ​ถา​คุณ​แม​อยาก​เสริม​แคลเซียม​เพิ่ม​ขึ้น​สามารถ​เลือก​นม​ที่​มี​การ​เสริม
แคลเซียม​ หรือ​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​การ​เสริม​แคลเซียม​เพิ่ม​เติม​ได
รูจัก​นม​สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​แม​ 
คน​ทอง​ตองการ​สาร​อาหาร​และ​พลังงาน​มากกวา​คน​ปก​ติ​ เพื่อ​บํารุง​รางกาย​ของ​คุณ​แม​และ​เสริม​สราง
การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ คุณ​แม​ควร​ดื่ม​นม​เป็น​ประ​จํา เพราะ​ใน​นม​อุดม​ไป​ดวย​สาร
อาหาร​สําคัญ​ที่​คน​ทอง​ตองการ​มาก​มาย​ เชน

แคลเซียม​สูง​: คน​ทอง​ตองการ​แคลเซียม​มากกวา​คน​ปกติ​ถึง​ 2​ เทา​ เพื่อ​ป องกัน​กระดูก​พรุน
ของ​คุณ​แม​ และ​นําไป​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ ทัง้​ยัง​ชวย​ลด​อาการ​ปวด​เกร็ง
กลาม​เน้ือ​ และ​การ​เป็น​ตะคริว​ของ​แม​ทอง​ดวย
โฟเลต​สูง​: โฟเลต​หรือ​กรด​โฟลิ​กมี​ความ​ความ​สําคัญ​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​เป็น​อยาง​มาก​ มี
บทบาท​สําคัญ​ที่​ชวย​สราง​เซลล​สมอง​และ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ชวย​สราง
เม็ด​เลือด​แดง​ สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ป องกัน​การ​เกิด​ภาวะ​แทง​ของ​คน​ทอง​ได
แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน: สาร​อาหาร​ที่​พบ​มาก​ใน​นม​แม​ ที่​ชวย​สราง​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท เพิ่ม
ประสิทธิภาพ​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ ทําให​สมอง​สามารถ​สง​สัญญาณ​ประสาท​ได​ไว​ เชื่อม​โยง
และ​ประมวล​ผล​ภายใน​สมอง​ได​รวด​เร็ว
DHA: เป็นก​รด​ไข​มัน​ที่​โอ​เม​กา 3 ที่​จําเป็น​ตอ​การ​พัฒนา​ระบบ​ประ​สา​ท มี​สวน​สําคัญ​ตอ​ระบบ
สัง่​การ​ของ​สมอง​ของ​ทา​รก​ รวม​ถึง​ยัง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​คลอด​กอน​กําหน​ด และ​ลด
โอกาส​ที่​ทารก​มี​น้ําหนัก​ตัว​แรก​คลอด​น อย​กวา​ปก​ติ​ดวย
ไข​มัน​ตํ่า: คน​ทอง​ควร​กิน​อาหาร​หรือ​นม​ที่​มี​ไข​มัน​น อย​ลง​ สวน​หน่ึง​มา​จาก​ระบบ​ยอย​ของ​คน
ทอง​ที่​ทํางาน​ได​น อย​กวา​คน​ปกติ​ทําให​คุณ​แม​เกิด​อาการ​แนน​ทอง​ ทอง​อืด​ได​งาย​ อีก​ทัง้​การ
กิน​นม​ที่​มี​ไข​มัน​ตํ่ายัง​ชวย​คุณ​แม​ควบคุม​น้ําหนัก​ไม​ให​มี​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ที่​มาก​เกิน​ไป​ดวย

 

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha


การ​ดื่ม​นม​เป็น​ประจํา พ​รอม​กับ​การ​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​งที่​ดี​มี​ประ​โยชน​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​และ
ลูก​น อย​ใน​ทอง​ได​รับ​ปริมาณ​สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​สุขภาพ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ของ​คุณ​แม​และ
พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ
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