
อา​หาร​บํารุ​งครรภ​ไตรมาส​ 2​
โภชนาการ​สําหรับ​แม​ทอ​ง
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง

บท​ความ

ก.​ย.​ 16, 2025

เมื่อ​เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 2​ หรือ​ ชวง​อายุ​ครรภ​ 4-6 เดือน​ ใน​ชวง​น้ีอาการ​แพ​ทอ​ง ของ​คุณ​แม​จะ​ลด​ลง
มาก​แลว​ ซึ่ง​โภชนาการ​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ใน​ไตรมาส​ที่​ 2​ ก็​ยัง​คง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​มาก​ ไม​ตาง​จาก
ไตรมาส​แรก​ เพราะ​เป็น​ชวง​ที่​ลูก​ใน​ครรภ​กําลัง​สราง​เน้ือเยื่อ​อวัยวะ​ที่​สําคัญ​ตาง​ ๆ รวม​ทัง้​โครงสราง
ของ​ราง​กาย​  และ​มี​การ​พัฒนาการ​ของ​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา​ท ดัง​นัน้​คุณ​แม​ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่
เพียง​พอ

 

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ทอง​ 4 เดือน​แลว​คะ​ แพ​ทอง​นอย​ลง​ เริ่ม​หิว​บอย​ ควร​กิน​อะไร​เพิ่ม​ดี​คะ​?
คลิก

ยินดี​ดวย​นะ​คะ​ที่​อาการ​แพ​ทอง​ดี​ขึ้น​! ชวง​น้ี​เป็น​นาที​ทอง​ของ​การ​บํารุง​เลย​คะ​ คุณ​แม​ควร​เนน​ทาน​อาหาร​ที่​มี​
"โปรตีน​คุณภาพ​ดี​" ให​มาก​ขึ้น​ เชน​ ไข​, เน้ือ​ปลา​, เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ และ​เตาหู​ เพื่อ​ใช​สราง​รางกาย​และ​สมอง
ของ​ลูก​น อย​คะ​ และ​ควร​เลือก​ทาน​คารโบไฮเดรต​เชิงซอน​อยาง​ขาว​กลอง​ เพื่อ​ให​มี​พลังงาน​ตลอด​วัน​นะ​คะ​ เรื่อง
การ​วางแผน​เมนู​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ที่​สุด​ ควร​อยู​ภาย​ใต​คําแนะนําของ​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ
คะ

ทําไม​ตอน​ทอง​ไตรมาส​ 2​ ถึง​ตอง​เนน​กิน​ธาตุ​เหล็ก​กับ​แคลเซียม​เป็น​พิเศษ​คะ​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​เลย​คะ​ เพราะ​ชวง​น้ี​รางกาย​ตอง​ผลิต​เลือด​เพิ่ม​ขึ้น​เยอะ​มาก​เพื่อ​สง​ไป​ให​ลูก​ "ธาตุ​เหล็ก​" จึง
สําคัญ​มาก​คะ​ สวน​ "แคลเซียม​" ก็​จําเป็น​สุด​ๆ เพราะ​เป็น​ชวง​ที่​ลูก​กําลัง​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​อยาง​จริงจัง​คะ​ ถา
คุณ​แม​ได​รับ​แคลเซียม​ไม​พอ​ ลูก​ก็​จะ​มา​ดึง​จาก​กระดูก​ของ​คุณ​แม​ไป​ใช​นะ​คะ​ เพื่อ​ให​ได​รับ​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ
สม​และ​ปลอดภัย​ที่​สุด​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ผู​ดูแล​ครรภ​เพื่อ​รับคําแนะนํานะ​คะ

หนู​ไม​ชอบ​กิน​ตับ​เลย​คะ​ จะ​หา​ธาตุ​เหล็ก​จาก​ที่​อื่น​แทน​ได​ไหม​คะ​?

https://www.s-momclub.com/pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness


คลิก

ไม​เป็นไร​เลย​คะ​คุณ​แม​ หลาย​ทาน​ก็​ไม​ชอบ​ทาน​ตับ​เหมือน​กัน​ ยัง​มี​แหลง​ธาตุ​เหล็ก​ดีๆ​ อีก​เยอะ​เลย​คะ​ เชน​
เน้ือ​สัตว​สี​แดง​ไม​ติด​มัน​, ไข​แดง​, และ​ผัก​ใบ​เขียว​เขม​อยาง​คะน า​หรือ​ตําลึง​คะ​ และ​มี​เคล็ด​ลับ​คือ​ให​ทาน​คู​กับ​ผล
ไม​ที่​มี​วิตามิน​ซี​สูง​อยาง​สม​หรือ​ฝรัง่​ จะ​ชวย​ให​รางกาย​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี​ขึ้น​มาก​เลย​คะ​ การ​เลือก​อาหาร
ทดแทน​และ​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​จะ​ดี​ที่​สุด​คะ

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
โภชนาการ​แม​ตัง้​ครรภ​ 40 สัปดาห​ ไตร​มาส​ 2
กลุม​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​แม​ทอง​ ไตรมาส​ที่​ 2

 

โภชนาการ​แม​ตัง้​ครรภ​ 40 สัปดาห​ ไตร​มาส​ 2
อาหาร​ที่​สําคัญ​และ​เหมาะ​สม​แก​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ ชวง​ 4-6 เดือน​น้ี​ สําคัญ​ที่สุด​คือ​คุณ​แม​ควร​กิน​ให
หลาก​หลาย​ ครบ​ถวน​ 5 หมู​ โดย​ใน​ชวง​น้ี​ความ​ตองการ​พลังงาน​และ​โปรตีน​จะ​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​ควร
รับ​ประทาน​อาหาร​ให​มาก​ขึ้น​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ และ​หลีก
เลี่ยง​ขนม​หวา​น ​อาหาร​ที่​ไม​ผาน​การ​ปรุง​สุก​ อาหาร​รส​จัด​ ของ​หมัก​ดอง​ ชา​กาแฟ​ และ​เครื่อง​ดื่ม
แอลกอฮอล​ งด​สูบ​บุ​หรี่​ และ​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​รับ​ประทาน​ยา​ทุ​กช​นิด

 



 

กลุม​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​แม​ทอง​ ไตรมาส​ที่​ 2
โฟเลต หรือ​ที่​รูจัก​กัน​ใน​ชื่อ​ กรด​โฟลิ​ก สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​สังเคราะห​ดี​เอน​เอ​ของ​เซลล
เพื่อ​สราง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ การ​บริโภค​โฟเลต​อยาง​เพียง​พอ​เหมาะ​สม​จะ​ลด
ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​อาการ​ผิด​ปกติ​ตาง​ ๆ ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ โฟเลต​สามารถ​พบ​ได​มาก​ใน
ผัก​ใบ​เขียว​ ตับ​ ธัญ​พืช​ เป็น​ตน
ธาตุ​เห​ล็ก จําเป็น​สําหรับ​การ​สราง​เม็ด​เลือด​ที่​เพิ่ม​จํานวน​อยาง​มาก​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​ให
เพียง​พอ​ตอ​การนําสาร​อาหาร​และ​ออกซิเจน​ไป​เลีย้ง​ทารก​ที่​อาศัย​อยู​ใน​ครรภ​มารดา​ พ​บได
มาก​ใน​เน้ือ​สัตว​ ตับ​ ไข​ และ​ผัก​ใบ​เขียว
โปร​ตีน​ สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​การ​เสริม​สราง​อวัยวะ​และ​กลาม​เน้ือ​ของ​ทา​รก​ คุณ​แม​จึง​ควร​รับ
ประทาน​โปรตีน​ให​เพียง​พอ​ โดย​แหลง​ของ​โปรตีน​ที่​ดี​ได​แก​ เน้ือ​ปลา​ เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ เตาหู​
ไข​ ถัว่​ตาง​ ๆ เสริม​ดวย​นมวัว​วัน​ละ​ 2​ แกว​ เพื่อ​ให​ได​ปริมาณ​ของ​โปรตีน​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ราง
กาย
แคลเซียม​ สาร​อาหาร​ที่​เป็น​สวน​สําคัญ​ใน​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​ทา​รก​ และ​ยัง​มี​สวน
ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​ เสน​ประ​สา​ท และ​ระบบ​ไหล​เวียน​โลหิต​ ทํางาน​ได​อยาง​ราบ​รื่น​ แหลง​ของ
แคลเซียม​ได​แก​ ผลิตภัณฑ​จาก​นม​, ไข​, เตาหู​, ถัว่​, ผัก​ใบ​เขียว
น้ําสะ​อาด​ เพื่อ​ชวย​สราง​น้ําใน​เซลล​ของ​ทา​รก​ คุณ​แม​ควร​ดื่ม​น้ําสะอาด​วัน​ละ​ 6-8 แกว​
นอกจาก​น้ี​ น้ํายัง​ชวย​ขับ​ของ​เสีย​ใน​ราง​กาย​ ชวย​ป องกัน​ทอง​ผูก​ เพิ่ม​ปริมาณ​น้ําใน​เลือด​ ชวย
ให​ผิว​ชุม​ชื้น
ไอ​โอ​ดีน มี​มาก​ใน​อาหาร​ทะเล​ เกลือ​เสริม​ไอ​โอ​ดี​น ​หาก​แม​ตัง้​ครรภ​ขาด​ไอ​โอ​ดี​น ​อาจ​สง​ผล
ตอ​พัฒนาการ​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ทารก​อาจ​เกิด​มา​เป็น​โรค​เอ​อ หู​หน​วก​ เป็น​ใบ​ การ
ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​ไม​ประ​สาน​กัน

 

สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ควร​ทําใน​ไตรมาส​ที่​ 2​ นอกจาก​การ​บริโภค​อาหาร​ให​ถูก​ตอง​ได​รับ​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม
แลว​ คุณ​แม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ แบบ​ไม​หัก​โหม​ เพราะ​จะ​ชวย​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​ ระบบ​ยอย
อาหาร​ทํางาน​ได​ดี ปรับ​ทา​นอน​คน​ทอง​ให​ถูก​ตอ​ง  นอน​ตะ​คง​ซาย​ ขวา​ หรือ​หงาย​สลับ​กัน​ เพื่อ
บรรเทา​อาการ​ปวด​หลัง​และ​ลด​อาการ​บวม​ของ​ขา​จาก​กิจกรรม​ใน​ระหวาง​วัน​และ​ควร​พบ​แพทย​เมื่อ​มี
อาการ​สําคัญ​ที่​นา​เป็น​หวง​ได​แก​ มี​เลือด​ออก​ทาง​ชอง​คลอ​ด  ซึ่ง​อาจ​เกิด​จาก​รก​เกาะ​ตํ่า, ปวด​ทอง​เป็น
พัก​ ๆ  ซึ่ง​อาจ​เกิด​ภาวะ​คลอด​กอน​กําหน​ด, ติด​เชื้อ​ทาง​เดิน​ปัสสาวะ​ จาก​อาการ​ปัสสาวะ​บอย​ รวม​ถึง
อาการ​ตกขาว​ผิด​ปก​ติ​ เชน​สี​เปลี่ยน​ไป​ หรือ​มี​กลิ่น

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สําคัญ​อยางไร​ตอ​สมอง​ลูก​น อย
DHA สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย
2’-FL คือ​อะไร​ ? รู​จัก 2’-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) จุลินทรีย​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก
พรี​ไบโอ​ติก​ มี​สวน​ชวย​พัฒนา​สมอง​ใน​เด็ก​ทาร​ก
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
เทคนิค​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ สุด​ยอด​สาร​อาหาร​จาก​แม​สู​ลูก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
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อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​เทา​ไหร​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ หลัง​ลูก​อิ่ม​นม
คัด​เตา​นม​ทํายัง​ไง​ดี​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​นม​คัด
เจ็บ​หัว​นม​ หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัว​นม​ ตอง​รักษา​อยาง​ไร​ ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ลูก​งอแง​ไม​ยอม​นอน​ไมมี​สาเหตุ​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
วิธี​ชง​นม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม

 

อาง​อิง​:

การ​พัฒนา​โปรแกรม​ประยุกต​บน​อุปกรณ​สื่อสาร​ชนิด​พก​พา​ ส า​หรับ​สง​เสริมสุข​ภาพ​สตรี​ตัง้​ครรภ​,1.
มหาวิทยาลัย​เทคโนโลยี​สุร​นา​รี
โภชนาการ​หญิง​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช2.
แนะ​อาหาร​หญิง​ทอง​เตรียม​พรอม​ตัง้แต​ตัง้​ครรภ, thaihealth3.
เพราะ​แม​ตองการ​ที่​ ที่​ดี​ ที่​สุด​, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม4.
คําแนะนําสําหรับ​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ใน​ไตรมาส​ที่​ 1-3, โรง​พยาบาล​พญา​ไท5.
โภชนาการ​แม​ทอง​ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ6.

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/signs-your-baby-is-full
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-many-ounces-should-newborn-eat
https://www.s-momclub.com/articles/newmom/burping-the-baby
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples
https://www.s-momclub.com/articles/baby/newborn-not-sleeping
https://www.s-momclub.com/articles/how-to-prepare-a-milk-for-baby

