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เขาสูไตรมาสที่ 3 หรือชวงอายุครรภ 7-9 เดือน เรียกไดวาน่ีคือโคงสุดทายของการตัง้ครรภ คุณแม
ในชวงทองแกใกลคลอดนัน้ เรื่องโภชนาการยังคงเป็นเรื่องสําคัญมาก เพราะในระยะน้ีลูกน อยใน
ครรภจะมีพัฒนาการของสมองที่รวดเร็วมาก ดังนัน้การรับประทานอาหารของคุณแมตัง้ครรภในชวง
น้ี ลวนสงผลตอการเจริญเติบโตของเซลลประสาท และยังตองคํานึงถึงอาหารเพิ่มน้ํานม เพราะคุณ
แมตองเตรียมใหนมลูกหลังคลอดอีกดวย

 

โภชนาการแมตัง้ครรภ 40 สัปดาห ไตรมาส 3 
ในชวงระยะน้ี รางกายของคุณแมยังคงตองการพลังงานเพิ่มขึ้นวันละ 300 กิโลแคลอรี่ ซึ่งเทียบได
กับอาหารหลัก 1 มื้อ โดยคุณแมควรรับประทานอาหารใหครบ 5 หมูเชนเดิม แตอยากใหเนน
โปรตีนเป็นพิเศษ เพราะระยะน้ีเป็นชวงที่รางกายตองการโปรตีนสูงที่สุด แตคุณแมควรระวังเรื่อง
การทานของหวาน และเรื่องน้ําหนักที่ขึ้นมากเกินไป เพราะอาจเสี่ยงเป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภได
และไมควรรับประทานของหมักดอง อาหารรสจัด อาหารปรุงไมสุก ควรงดสูบบุหรี่และหลีกเลี่ยง
พื้นที่ที่มีควันบุหรี่

https://www.s-momclub.com/pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy


 

สารอาหารที่จําเป็นตอคุณแมตัง้ครรภไตรมาส 3

 

โปรตีน เพราะชวงระยะ 7-9 เดือนหรือ ไตรมาสที่ 3 ของการตัง้ครรภคือชวงที่รางกายของ
คุณแมและลูกในครรภตองการโปรตีนมากที่สุด เพื่อใชในการสรางอวัยวะตาง ๆ ของลูก และ
บํารุงรางกายของคุณแม แหลงของโปรตีนที่ดีไดแก เน้ือปลา เน้ือสัตวไมติดมัน เตาหู ไข ถัว่
ตาง ๆ
ธาตุเหล็ก เพราะรางกายคุณแมตองสรางเม็ดเลือดเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ และเตานมของคุณแมจะ
เริ่มผลิตน้ํานมไดในชวงอายุครรภประมาณ 8 เดือน ดังนัน้เพื่อเตรียมความพรอมสําหรับการ
สรางน้ํานมใหเพียงพอตอความตองการของลูกหลังคลอด การบริโภคธาตุเหล็กจึงจําเป็นมาก
โดยธาตุเหล็กนัน้พบไดมากในเน้ือสัตว ตับ ไข และผักใบเขียว
วิตามินซี มีความจําเป็นมากเพื่อชวยใหรางกายสามารถซึมซับธาตุเหล็กไดอยางเต็มประสิทธิ
ภาพ เพื่อนําไปสรางเม็ดเลือดแดงไวใชขนออกซิเจนไปสงใหลูกน อยในครรภ รวมถึงการ
สรางน้ํานมใหเพียงพอ วิตามินซีหาไดจากผลไมเชน สม, แอปเป้ิล เป็นตน
กรดไขมันจําเป็น อยางเชน โอเมกา 3 6 9 DHA ทัง้หมดน้ีคือกรดไขมันจําเป็นที่รางกายไม
สามารถผลิตเองได คุณแมตัง้ครรภตองไดรับจากการรับประทานอาหารเทานัน้ โดยหน าที่
สําคัญของกรดไขมันเหลาน้ี คือชวยพัฒนาเซลลสมองและเซลลประสาทของลูก รวมถึง
พัฒนาในเรื่องการมองเห็นของลูกอีกดวย โดยกรดไขมันจําเป็นเหลาน้ีสามารถหาไดจาก เน้ือ
ปลา อาหารทะเล ถัว่ตาง ๆ
แคลเซียม สารอาหารที่เป็นสวนสําคัญในการสรางกระดูกและฟันของทารก โดยเฉพาะใน
ระยะไตรมาสที่ 3 น้ี ลูกน อยจะอยูในทากลับหัว เตรียมพรอมที่จะคลอดออกมา ซึ่งกระโหล
กศรีษะของลูกในชวงน้ีนัน้ แมจะเป็นรูปรางแลว แตกระดูกจะยังไมแข็งแรงพอ การรับ
ประทานแคลเซียมจะชวยใหกระโหลกศรีษะของลูกแข็งแรงขึ้น พรอมที่จะมุดผานพนชอง



เชิงกรานจนคลอดออกมาได แหลงของแคลเซียมไดแก ผลิตภัณฑจากนม, ไข, เตาหู, ถัว่,
ผักใบเขียว, ปลาที่รับประทานไดพรอมกระดูก
โฟเลต หรือที่รูจักกันในชื่อ กรดโฟลิก สารอาหารที่สําคัญตอการสังเคราะหดีเอนเอของเซลล
เพื่อสรางอวัยตาง ๆ ของทารกในครรภ การบริโภคโฟเลตอยางเพียงพอเหมาะสมจะลดความ
เสี่ยงในการเกิดอาการผิดปกติตาง ๆ ของทารกในครรภ โฟเลตสามารถพบไดมากในผักใบ
เขียว ตับ ธัญพืช เป็นตน

การเปลี่ยนแปลงที่คุณแมตัง้ครรภไตรมาสที่ 3 น้ีพบไดก็คือ น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น โดยควรเพิ่มไมเกิน
2 กิโลกรัมตอเดือน, ปัสสาวะบอยขึ้น โดยเฉพาะชวงใกลคลอดเน่ืองจากศรีษะลูกเคลื่อนที่ตํ่าลง
เหน่ือยงาย นอนหลับไมสบาย อึดอัดจากภาวะมดลูกโตขึ้น ปวดหลัง เน่ืองจากน้ําหนักตัวของลูกใน
ครรภที่มากขึ้นเรื่อย ๆ

ภาวะฉุกเฉินและอาการสําคัญที่หากพบคุณแมตัง้ครรภควรรีบไปโรงพยาบาลนัน้ไดแก อาการทอง
แข็ง หรือเจ็บครรภทุก ๆ 5-10 นาที มีมูกเลือดหรือเลือดสด ๆ ออกทางชองคลอด มีน้ําเดินเป็น
น้ําใส ๆ คลายปัสสาวะ รูสึกวาลูกดิน้น อยลง ปวดศรีษะ ตาพรามัว จุกแนนลิน้ป่ี บวม

บทความอื่นๆ ที่นาสนใจ 

โภชนาการแมตัง้ครรภ 40 สัปดาห ไตรมาส 2

โภชนาการแมตัง้ครรภ 40 สัปดาห ไตรมาส 1

นมสําหรับแมตัง้ครรภ นมแบบไหนที่ใช
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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