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หลักการงาย ๆ สําหรับคุณแมตัง้ครรภในการรับประทานอาหารนัน่คือ ทานใหหลากหลายและครบ
ทุกหมูเป็นประจําทุกวัน อาทิ แป ง โปรตีน ผัก ผลไม เป็นตน เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารครบ
ถวนเพียงพอ แตหากทําไมไดหรือไมแนใจควรใหความสําคัญกับสารอาหารดังตอไปน้ี
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โปรตนี  สารอาหารสาํคญัตอการเจรญิเตบิโตของรางกายและสมองของทารกในครรภ คณุแม
ควรเนนโปรตีนคุณภาพดี เชน ไข นม ปลา เป็นตน
แคลเซียม แรธาตุสําคัญตอการเจริญเติบโตกระดูกลูกในทองคะ คุณแมควรกินอาหารที่มี
แคลเซียมสูงตัง้แตไตรมาสแรกไปจนถึงคลอดเลยละคะ อาหารแคลเซียมสูง เชน นมและ
ผลิตภัณฑนม ซึ่งควรดื่มวันละ 2 แกว ปลาตัวเล็กที่กินไดทัง้กาง กุงแหง ปลาปน เตาหู ผัก
ใบเขียวเขม บลอกโคลี คะน า ผักโขม เป็นตน
เหล็ก : ชวงตัง้ครรภ คุณแมจะมีการสรางเม็ดเลือดแดงเพิ่มขึ้น 25% เพื่อใชในการนําอาหาร
และออกซิเจนไปเลีย้งทารกในครรภ และป องกันการเกิดภาวะโลหิตจางจากการเสียเลือด
หลังคลอด อาหารที่เป็นแหลงของธาตุเหล็ก เชน เน้ือสัตว เครื่องในสัตว ตับ เลือด ไขแดง
ผักใบเขียว เป็นตน
กรดโฟลิคหรือโฟเลต : เป็นวิตามินสําคัญในการสรางดีเอ็นเอ ถาขาดกรดโฟลิคในชวง 2-3
สัปดาหแรกหลังปฏิสนธิ (ชวงที่สังเกตวาประจําเดือนขาดและรูตัววาตัง้ครรภ) อาจสงผลให
ลูกพิการแตกําเนิดได ดังนัน้คุณหมอจะแนะนําใหคุณแมกินอาหารที่มีโฟลิคหรือวิตามินเสริม

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


ตัง้แตกอนตัง้ครรภไปจนถึงตัง้ครรภ 3 เดือนแรก และยังกินตอเน่ืองคูไปกับอาหารที่มีโฟลิ
คได เชน เชน ตับ ถัว่เหลือง ถัว่เขียว ถัว่แดง ผัก เป็นตน
ดีเอชเอ : สําคัญอยางยิ่งตอพัฒนาการทางสมองและสายตาของทารกในครรภ อาหารที่มีดีเอ
ชเอสูงและเหมาะกับแมตัง้ครรภ เชน ปลาทะเล ปลาน้ําจืดที่มีไขมันมาก ปลาทู ปลาทูนา
ปลาแซลมอน ปลาดุก ปลาสําลี  เป็นตน และกินตอเน่ืองไปจนถึงชวงใหนมลูกได เพราะดีเอ
ชเอจะสงผานน้ํานมแมไปยังลูกเชนกันคะ
ไอโอดีน : ทําหน าที่ควบคุมการเจริญเติบโตและพัฒนาการของสมองของทารกในครรภ ชวง
ตัง้ครรภคุณแมควรกินอาหารที่มีไอโอดีน เชน อาหารทะเล เกลือเสริมไอโอดีน เป็นตน

พลังงานที่คนทองตองการในแตละวัน 
พลังงาน หญิงตัง้ครรภตองการพลังงาน เพิ่มขึ้นจากเดิมประมาณ 300 กิโลแคลอรี่ตอวัน โดยจะได
รับพลังงานรวม ประมาณ 2,000-2,300 กิโลแคลอรี่ตอวัน คุณแมสามารถดูตัวอยางตารางอาหารใน
หน่ึงวันสําหรับคนทองไดดังตารางขางลางคะ 

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


 
ในชวงเวลาของการตัง้ครรภคุณแมตองดูแลสุขภาพกายและใจใหแข็งแรง โดยเฉพาะในเรื่องของ
โภชนาการคือสิ่งสําคัญที่สงผลโดยตรงตอการเจริญเติบโตของลูกน อยในครรภ ดังนัน้จึงไมควร
ละเลยและควรพบสูติ - นรีแพทยตามนัดและปฏิบัติตามคําแนะนําอยางเครงครัด 

 



บทความอื่นๆ ที่นาสนใจ 

นมสําหรับแมตัง้ครรภ นมแบบไหนที่ใช

สิทธิประกันสังคมคนทอง เบิกไดเทาไหร 
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย



คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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