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หลัก​การ​งาย​ ๆ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ใน​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​นัน่​คือ​ ทาน​ให​หลาก​หลาย​และ​ครบ
ทุก​หมู​เป็น​ประจําทุก​วัน​ อาทิ​ แป ง​ โปร​ตี​น ​ผัก​ ผล​ไม​ เป็น​ตน​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ
ถวน​เพียง​พอ​ แต​หาก​ทําไม​ได​หรือ​ไม​แนใจ​ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​สาร​อาหาร​ดัง​ตอ​ไป​น้ี
 

6 สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​คน​ทอง​ 
โปร​ตนี​  สาร​อาหาร​สาํคญั​ตอ​การ​เจรญิ​เตบิโต​ของ​รางกาย​และ​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ คณุ​แม
ควร​เนน​โปรตีน​คุณภาพ​ดี​ เชน​ ไข​ นม​ ปลา​ เป็น​ตน
แคลเซียม​ แร​ธาตุ​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​กระดูก​ลูก​ใน​ทอง​คะ​ คุณ​แม​ควร​กิน​อาหาร​ที่​มี
แคลเซียม​สูง​ตัง้แต​ไตรมาส​แรก​ไป​จนถึง​คลอด​เลย​ละ​คะ​ อาหาร​แคลเซียม​สูง​ เชน​ นม​และ
ผลิตภัณฑ​นม​ ซึ่ง​ควร​ดื่ม​วัน​ละ​ 2​ แกว​ ปลา​ตัว​เล็ก​ที่​กิน​ได​ทัง้​กาง​ กุง​แหง​ ปลา​ปน​ เตาหู​ ผัก
ใบ​เขียว​เขม​ บลอก​โค​ลี​ คะ​น า​ ผัก​โขม​ เป็น​ตน
เหล็ก​ : ชวง​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​จะ​มี​การ​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​เพิ่ม​ขึ้น​ 2​5% เพื่อ​ใช​ใน​การนําอาหาร
และ​ออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​ทารก​ใน​ครรภ​ และ​ป องกัน​การ​เกิด​ภาวะ​โลหิต​จาง​จาก​การ​เสีย​เลือด
หลังค​ลอด​ อาหาร​ที่​เป็น​แหลง​ของ​ธาตุ​เหล็ก​ เชน​ เน้ือ​สัตว​ เครื่อง​ใน​สัตว​ ตับ​ เลือด​ ไข​แดง​
ผัก​ใบ​เขียว​ เป็น​ตน
กรด​โฟลิ​คห​รือ​โฟเลต​ : เป็น​วิตามิน​สําคัญ​ใน​การ​สราง​ดี​เอ็น​เอ​ ถา​ขาด​กรด​โฟลิ​คใน​ชวง​ 2​-3​
สัปดาห​แรก​หลัง​ปฏิ​สนธิ​ (ชวง​ที่​สังเกต​วา​ประจําเดือน​ขาด​และ​รูตัว​วา​ตัง้​ครรภ​) อาจ​สง​ผล​ให
ลูก​พิการ​แต​กําเนิด​ได​ ดัง​นัน้​คุณ​หมอ​จะ​แนะนําให​คุณ​แม​กิน​อาหาร​ที่​มี​โฟลิ​คห​รือ​วิตามิน​เสริม
ตัง้แต​กอน​ตัง้​ครรภ​ไป​จน​ถึงตัง้​ครรภ​ 3 เดือน​แรก และ​ยัง​กิน​ตอ​เน่ือง​คู​ไป​กับ​อาหาร​ที่​มี​โฟลิ
คได​ เชน​ เชน​ ตับ​ ถัว่​เห​ลือ​ง ถัว่​เขียว​ ถัว่​แดง​ ผัก​ เป็น​ตน
ดี​เอ​ชเอ​ : สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​สายตา​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ อาหาร​ที่​มีดี​เอ
ชเอสูง​และ​เหมาะ​กับ​แม​ตัง้​ครรภ​ เชน​ ปลา​ทะเล​ ปลา​น้ําจืด​ที่​มี​ไข​มัน​มาก​ ปลา​ทู​ ปลา​ทู​นา​
ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​ดุก​ ปลา​สําลี​  เป็น​ตน​ และ​กิน​ตอ​เน่ือง​ไป​จนถึง​ชวง​ให​นม​ลูก​ได​ เพราะ​ดี​เอ
ชเอ​จะ​สง​ผาน​น้ํานม​แม​ไป​ยัง​ลูก​เชน​กัน​คะ
ไอ​โอ​ดี​น ​: ทําหน าที่​ควบคุม​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ชวง
ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​ควร​กิน​อาหาร​ที่​มี​ไอ​โอ​ดี​น ​เชน​ อาหาร​ทะเล​ เกลือ​เสริม​ไอ​โอ​ดี​น ​เป็น​ตน

พลังงาน​ที่​คน​ทอง​ตองการ​ใน​แตละ​วัน​ 
พลัง​งา​น ​หญิง​ตัง้​ครรภ​ตองการ​พลัง​งา​น ​เพิ่ม​ขึ้น​จาก​เดิม​ประ​มา​ณ 300 กิโล​แค​ลอรี่​ตอ​วัน​ โดย​จะ​ได
รับ​พลังงาน​รวม​ ประมาณ​ 2​,000-2,300 กิโล​แค​ลอรี่​ตอ​วัน​ คุณ​แม​สามารถ​ดู​ตัวอยาง​ตาราง​อาหาร​ใน

https://www.s-momclub.com/pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-trimester
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha


หน่ึง​วัน​สําหรับ​คน​ทอง​ได​ดัง​ตาราง​ขาง​ลาง​คะ​ 

 
ใน​ชวง​เวลา​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​ตอง​ดูแล​สุขภาพ​กาย​และ​ใจ​ให​แข็ง​แรง​ โดย​เฉพาะ​ใน​เรื่อง​ของ
โภชนาการ​คือ​สิ่ง​สําคัญ​ที่​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ดัง​นัน้​จึง​ไม​ควร
ละเลย​และ​ควร​พบ​สู​ติ​ - นรีแพทย​ตาม​นัด​และ​ปฏิบัติ​ตาม​คําแนะนําอยาง​เครงครัด​ 

 



บทความ​อื่นๆ​ ที่​นา​สน​ใจ 

นม​สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ​ นม​แบบ​ไหน​ที่​ใช

สิทธิ​ประกัน​สังคม​คน​ทอง​ เบิก​ได​เทา​ไห​ร 
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1. https://www.si.mahidol.ac.th/th/division/hph/admin/news_files/534_49_1…;

แชร​ตอน​น้ี
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