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เมื่อเขาสูไตรมาสที่ 2 หรือ ชวงอายุครรภ 4-6 เดือน ในชวงน้ีอาการแพทอง ของคุณแมจะลดลง
มากแลว ซึ่งโภชนาการของคุณแมตัง้ครรภในไตรมาสที่ 2 ก็ยังคงเป็นเรื่องสําคัญมาก ไมตางจาก
ไตรมาสแรก เพราะเป็นชวงที่ลูกในครรภกําลังสรางเน้ือเยื่ออวัยวะที่สําคัญตาง ๆ รวมทัง้โครงสราง
ของรางกาย  และมีการพัฒนาการของสมองและระบบประสาท ดังนัน้คุณแมควรไดรับสารอาหารที่
เพียงพอ

 

 

เลือกอานตามหัวขอ

โภชนาการแมตัง้ครรภ 40 สัปดาห ไตรมาส 2
กลุมอาหารสําคัญสําหรับแมทอง ไตรมาสที่ 2

 

โภชนาการแมตัง้ครรภ 40 สัปดาห ไตรมาส 2
อาหารที่สําคัญและเหมาะสมแกคุณแมตัง้ครรภ ชวง 4-6 เดือนน้ี สําคัญที่สุดคือคุณแมควรกินให
หลากหลาย ครบถวน 5 หมู โดยในชวงน้ีความตองการพลังงานและโปรตีนจะมากขึ้น คุณแมควร
รับประทานอาหารใหมากขึ้นใหเพียงพอตอความตองการของรางกายและลูกในครรภ และหลีก
เลี่ยงขนมหวาน อาหารที่ไมผานการปรุงสุก อาหารรสจัด ของหมักดอง ชากาแฟ และเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล งดสูบบุหรี่ และควรปรึกษาแพทยกอนรับประทานยาทุกชนิด

 

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


 

กลุมอาหารสําคัญสําหรับแมทอง ไตรมาสที่ 2
โฟเลต หรือที่รูจักกันในชื่อ กรดโฟลิก สารอาหารที่สําคัญตอการสังเคราะหดีเอนเอของเซลล
เพื่อสรางอวัยวะตาง ๆ ของทารกในครรภ การบริโภคโฟเลตอยางเพียงพอเหมาะสมจะลด
ความเสี่ยงในการเกิดอาการผิดปกติตาง ๆ ของทารกในครรภ โฟเลตสามารถพบไดมากใน
ผักใบเขียว ตับ ธัญพืช เป็นตน
ธาตุเหล็ก จําเป็นสําหรับการสรางเม็ดเลือดที่เพิ่มจํานวนอยางมากในชวงตัง้ครรภ เพื่อให
เพียงพอตอการนําสารอาหารและออกซิเจนไปเลีย้งทารกที่อาศัยอยูในครรภมารดา พบได
มากในเน้ือสัตว ตับ ไข และผักใบเขียว
โปรตีน สารอาหารสําคัญในการเสริมสรางอวัยวะและกลามเน้ือของทารก คุณแมจึงควรรับ
ประทานโปรตีนใหเพียงพอ โดยแหลงของโปรตีนที่ดีไดแก เน้ือปลา เน้ือสัตวไมติดมัน เตาหู
ไข ถัว่ตาง ๆ เสริมดวยนมวัววันละ 2 แกว เพื่อใหไดปริมาณของโปรตีนที่เพียงพอตอราง
กาย
แคลเซียม สารอาหารที่เป็นสวนสําคัญในการสรางกระดูกและฟันของทารก และยังมีสวน
ชวยใหกลามเน้ือ เสนประสาท และระบบไหลเวียนโลหิต ทํางานไดอยางราบรื่น แหลงของ
แคลเซียมไดแก ผลิตภัณฑจากนม, ไข, เตาหู, ถัว่, ผักใบเขียว 
น้ําสะอาด เพื่อชวยสรางน้ําในเซลลของทารก คุณแมควรดื่มน้ําสะอาดวันละ 6-8 แกว
นอกจากน้ี น้ํายังชวยขับของเสียในรางกาย ชวยป องกันทองผูก เพิ่มปริมาณน้ําในเลือด ชวย
ใหผิวชุมชื้น 
ไอโอดีน มีมากในอาหารทะเล เกลือเสริมไอโอดีน หากแมตัง้ครรภขาดไอโอดีน อาจสงผล
ตอพัฒนาการสมองของทารกในครรภ ทารกอาจเกิดมาเป็นโรคเออ หูหนวก เป็นใบ การ
ทํางานของกลามเน้ือไมประสานกัน



 

สิ่งที่คุณแมควรทําในไตรมาสที่ 2 นอกจากการบริโภคอาหารใหถูกตองไดรับโภชนาการที่เหมาะสม
แลว คุณแมควรออกกําลังกายเบา ๆ แบบไมหักโหม เพราะจะชวยใหรางกายแข็งแรง ระบบยอย
อาหารทํางานไดดี ปรับทานอนคนทองใหถูกตอง  นอนตะคงซาย ขวา หรือหงายสลับกัน เพื่อ
บรรเทาอาการปวดหลังและลดอาการบวมของขาจากกิจกรรมในระหวางวันและควรพบแพทยเมื่อมี
อาการสําคัญที่นาเป็นหวงไดแก มีเลือดออกทางชองคลอด  ซึ่งอาจเกิดจากรกเกาะตํ่า, ปวดทองเป็น
พัก ๆ  ซึ่งอาจเกิดภาวะคลอดกอนกําหนด, ติดเชื้อทางเดินปัสสาวะ จากอาการปัสสาวะบอย รวมถึง
อาการตกขาวผิดปกติ เชนสีเปลี่ยนไป หรือมีกลิ่น

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญอยางไรตอสมองลูกน อย
DHA สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองของลูกน อย
2’-FL คืออะไร ? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs)
โพรไบโอติก (Probiotics) จุลินทรียที่พบไดในนมแม มีประโยชนกับลูก
พรีไบโอติก มีสวนชวยพัฒนาสมองในเด็กทารก
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
เทคนิคเลีย้งลูกดวยนมแม สุดยอดสารอาหารจากแมสูลูก
เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได
เด็กแรกเกิดกินนมกี่ออนซ ถึงจะดีที่สุด ปริมาณเทาไหรถึงเรียกวาพอดี
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอชวยใหลูกสบายทอง หลังลูกอิ่มนม
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม
ทารกไมยอมนอน ลูกงอแงไมยอมนอนไมมีสาเหตุ พรอมวิธีรับมือ
วิธีชงนมที่ถูกตอง พรอมขัน้ตอนการเตรียมน้ําชงนม สําหรับแมมือใหม

 

อางอิง:

การพัฒนาโปรแกรมประยุกตบนอุปกรณสื่อสารชนิดพกพา ส าหรับสงเสริมสุขภาพสตรีตัง้1.
ครรภ, มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี
โภชนาการหญิงตัง้ครรภ, โรงพยาบาลศิริราช2.
แนะอาหารหญิงทองเตรียมพรอมตัง้แตตัง้ครรภ, thaihealth3.
เพราะแมตองการที่ ที่ดี ที่สุด, คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม4.
คําแนะนําสําหรับ คุณแมตัง้ครรภในไตรมาสที่ 1-3, โรงพยาบาลพญาไท5.
โภชนาการแมทองตองรู, โรงพยาบาลกรุงเทพ6.
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แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม
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