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เขา​สู​ไตรมาส​ที่​ 3 หรือ​ชวง​อายุ​ครรภ​ 7-9 เดือน​ เรียก​ได​วา​น่ี​คือ​โคง​สุดทาย​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม
ใน​ชวง​ทอง​แก​ใกล​คลอด​นัน้​ เรื่อง​โภชนาการ​ยัง​คง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​มาก​ เพราะ​ใน​ระยะ​น้ี​ลูก​น อย​ใน
ครรภ​จะ​มี​พัฒนาการ​ของ​สมอง​ที่​รวดเร็ว​มาก​ ดัง​นัน้​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ใน​ชวง
น้ี​ ลวน​สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เซลล​ประ​สา​ท และ​ยัง​ตอง​คํานึง​ถึง​อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​ เพราะ​คุณ
แม​ตองเต​รี​ยม​ให​นม​ลูก​หลังค​ลอด​อีก​ดวย

 

กรด​ไหล​ยอน​กับ​อาการ​จุก​แนน​ลิน้​ป่ี​มา​เต็ม​เลย​คะ​! ควร​ปรับ​การ​กิน
ยัง​ไง​ดี​คะ​?
คลิก

เขาใจ​ที่สุด​เลย​คะ​เพราะ​น อง​ตัว​ใหญ​จน​มา​เบียด​กระเพาะ​เรา​หมด​แลว​! ลอง​เปลี่ยน​มา​ทาน​อาหาร​เป็น​ "มื้อ​เล็กๆ​
แต​บอย​ขึ้น​" ดู​นะ​คะ​ แทนที่​จะ​ทา​น ​3 มื้อ​ใหญๆ​ ลอง​ซอย​เป็น​ 5-6 มื้อ​เล็กๆ​ เคีย้ว​อาหาร​ให​ละ​เอียด​ และ
พยายาม​ไม​นอน​ทันที​หลัง​ทาน​อาหาร​คะ​ ที่​สําคัญ​คือ​เลี่ยง​ของ​ทอด​ ของ​มัน​ ของ​เผ็ด​จัด​ และ​น้ําอัดลม​ไป​กอน
เลย​คะ​ หาก​อาการ​ไม​ดี​ขึ้น​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​นะ​คะ

รูสึก​วา​ทอง​ตึง​และ​อิ่ม​เร็ว​มาก​ กิน​ได​ไม​กี่​คําก็​จุก​แลว​ จะ​กิน​โปรตีน
ให​ถึง​เป า​ได​ยัง​ไง​คะ​?
คลิก

เทคนิค​คือ​เนน​ทา​น ​"อ​าหาร​ที่​สาร​อาหาร​แนน​แต​ปริมาณ​ไม​เยอะ​" คะ​ ลอง​เปลี่ยน​จาก​ขาว​สวย​มื้อ​ใหญๆ​
เป็นการ​ทาน​ของ​วาง​ที่​มี​โปรตีน​สูง​ระหวาง​วัน​แทน​ เชน​ ไข​ตม​ 1 ฟอง​, กรีก​โย​เกิรต, นม​อุนๆ​ สัก​แกว​, หรือ
อัลม​อนดอบ​สัก​กํามือ​เล็กๆ​ คะ​ การ​ทาน​แบบ​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​รับ​โปรตีน​เพียง​พอ​โดย​ไมรู​สึก​อึดอัด​จน​เกิน
ไป​คะ​ หาก​มี​ขอ​กังวล​ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​นะ​คะ

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


กลัว​ลูก​ตัว​ใหญ​เกิน​ไป​จน​คลอด​ยาก​ ควร​เนน​หรือ​ลด​อาหาร
ประเภท​ไหน​เป็น​พิเศษ​คะ​?
คลิก

สิ่ง​ที่​ควร​ "ลด​" อยาง​จริงจัง​คือ​อาหาร​จําพวก​ "แป ง​ขัด​ขาว​และ​ของ​หวาน​" คะ​ เชน​ ขาว​ขาว​, ขนมปัง​ขาว​, เบเก
อรี่​, น้ําหวา​น ​และ​ผล​ไม​รส​หวาน​จัด​ เพราะ​สิ่ง​เหลา​น้ี​จะ​เปลี่ยน​เป็น​น้ําตาล​และ​ทําให​น้ําหนัก​น อง​เพิ่ม​เร็ว​เกิน​ไป
คะ​ ให​คุณ​แม​หัน​ไป​ "เนน​" โปรตีน​คุณภาพ​ดี​ (เชน​ เน้ือ​ปลา​, อก​ไก​, ไข​) และ​ผัก​ใบ​เขียว​ให​มาก​ขึ้น​แทน​ จะ
ชวย​ให​น อง​เติบโต​แข็ง​แรง​แต​น้ําหนัก​ไม​พุง​เกิน​เกณฑ​คะ​ หาก​ไม​แนใจ​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​นะ​คะ

โภชนาการ​แม​ตัง้​ครรภ​ 40 สัปดาห​ ไตร​มาส​ 3 
ใน​ชวง​ระยะ​น้ี​ รางกาย​ของ​คุณ​แม​ยัง​คง​ตองการ​พลังงาน​เพิ่ม​ขึ้น​วัน​ละ​ 300 กิโล​แค​ลอรี่​ ซึ่ง​เทียบ​ได
กับ​อาหาร​หลัก​ 1 มื้อ​ โดย​คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​เชน​เดิม​ แต​อยาก​ให​เนน
โปรตีน​เป็น​พิเศษ​ เพราะ​ระยะ​น้ี​เป็น​ชวง​ที่​รางกาย​ตองการ​โปรตีน​สูง​ที่​สุด​ แต​คุณ​แม​ควร​ระวัง​เรื่อง
การ​ทาน​ของ​หวา​น ​และ​เรื่อง​น้ําหนัก​ที่​ขึ้น​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​อาจ​เสี่ยง​เป็นเบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภได​
และ​ไม​ควร​รับ​ประทาน​ของ​หมัก​ดอง​ อาหาร​รส​จัด​ อาหาร​ปรุง​ไม​สุก​ ควร​งด​สูบ​บุหรี่​และ​หลีก​เลี่ยง
พื้นที่​ที่​มี​ควัน​บุ​หรี่

 

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


สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตร​มาส​
3
 

เน้ือหา​ใน​ภาพ​น้ี​เรียบ​เรียง​โดย​ นาย​แพทย​ชย​วัฒน ผาติ​หัต​ถกร

 

โปร​ตี​น ​เพราะ​ชวง​ระ​ยะ​ 7-9 เดือน​หรือ​ ไตรมาส​ที่​ 3 ของ​การ​ตัง้​ครรภ​คือ​ชวง​ที่​รางกาย​ของ
คุณ​แม​และ​ลูก​ใน​ครรภ​ตองการ​โปรตีน​มาก​ที่​สุด​ เพื่อ​ใช​ใน​การ​สราง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​ และ
บํารุง​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ แหลง​ของ​โปรตีน​ที่​ดี​ได​แก​ เน้ือ​ปลา​ เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ เตาหู​ ไข​ ถัว่
ตาง​ ๆ
ธาตุ​เหล็ก​ เพราะ​รางกาย​คุณ​แม​ตอง​สราง​เม็ด​เลือด​เพิ่ม​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ และ​เตา​นม​ของ​คุณ​แม​จะ
เริ่ม​ผลิต​น้ํานม​ได​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ประ​มา​ณ 8 เดือน​ ดัง​นัน้​เพื่อ​เตรียม​ความ​พรอม​สําหรับ​การ
สราง​น้ํานม​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​หลังค​ลอด​ การ​บริโภค​ธาตุ​เหล็ก​จึง​จําเป็น​มาก​
โดย​ธาตุ​เหล็ก​นัน้​พบ​ได​มาก​ใน​เน้ือ​สัตว​ ตับ​ ไข​ และ​ผัก​ใบ​เขียว
วิตามิน​ซี​ มี​ความ​จําเป็น​มาก​เพื่อ​ชวย​ให​รางกาย​สามารถ​ซึมซับ​ธาตุ​เหล็ก​ได​อยาง​เต็ม​ประ​สิทธิ
ภาพ​ เพื่อ​นําไป​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ไว​ใช​ขน​ออกซิเจน​ไป​สง​ให​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ รวม​ถึง​การ
สราง​น้ํานม​ให​เพียง​พอ​ วิตามิน​ซี​หา​ได​จาก​ผล​ไม​เชน​ สม​, แอ​ปเป้ิล เป็น​ตน
กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ อยาง​เชน​ โอ​เม​กา 3 6 9 DHA ทัง้หมด​น้ี​คือ​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ที่​รางกาย​ไม
สามารถ​ผลิต​เอง​ได​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​ได​รับ​จาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เทา​นัน้​ โดย​หน าที่
สําคัญ​ของ​กรด​ไข​มัน​เหลา​น้ี​ คือ​ชวย​พัฒนา​เซลล​สมอง​และ​เซลล​ประสาท​ของ​ลูก​ รวม​ถึง
พัฒนา​ใน​เรื่อง​การ​มอง​เห็น​ของ​ลูก​อีก​ดวย​ โดย​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​เหลา​น้ี​สามารถ​หา​ได​จาก​ เน้ือ



ปลา​ อาหาร​ทะเล​ ถัว่​ตาง​ ๆ
แคลเซียม​ สาร​อาหาร​ที่​เป็น​สวน​สําคัญ​ใน​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​ทา​รก​ โดย​เฉพาะ​ใน
ระยะ​ไตรมาส​ที่​ 3 น้ี​ ลูก​น อย​จะ​อยู​ใน​ทา​กลับ​หัว​ เตรียม​พรอม​ที่​จะ​คลอด​ออก​มา​ ซึ่ง​กระ​โหล
กศรีษะ​ของ​ลูก​ใน​ชวง​น้ี​นัน้​ แม​จะ​เป็น​รูป​ราง​แลว​ แต​กระดูก​จะ​ยัง​ไม​แข็ง​แรง​พอ​ การ​รับ
ประทาน​แคลเซียม​จะ​ชวย​ให​กระ​โหล​กศรีษะ​ของ​ลูก​แข็ง​แรง​ขึ้น​ พ​รอม​ที่​จะ​มุด​ผาน​พน​ชอง
เชิงกราน​จน​คลอด​ออก​มา​ได​ แหลง​ของ​แคลเซียม​ได​แก​ ผลิตภัณฑ​จาก​นม​, ไข​, เตาหู​, ถัว่​,
ผัก​ใบ​เขียว​, ปลา​ที่​รับ​ประทาน​ได​พรอม​กระ​ดูก
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​อวัย​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

การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​ที่​ 3 น้ี​พบ​ได​ก็​คือ​ น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​ โดย​ควร​เพิ่ม​ไม​เกิน​
2​ กิโลกรัม​ตอ​เดือน​, ปัสสาวะ​บอย​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​ชวง​ใกล​คลอด​เน่ืองจาก​ศรีษะ​ลูก​เคลื่อนที่​ตํ่าลง​
เหน่ือย​งาย​ นอน​หลับ​ไม​สบาย​ อึดอัด​จาก​ภาวะ​มดลูก​โต​ขึ้น​ ปวด​หลัง​ เน่ืองจาก​น้ําหนัก​ตัว​ของ​ลูก​ใน
ครรภ​ที่​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ

ภาวะฉุกเฉิน​และ​อาการ​สําคัญ​ที่​หาก​พบ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​รีบ​ไป​โรง​พยาบาล​นัน้​ได​แก​ อาการ​ทอง
แข็ง​ หรือ​เจ็บ​ครรภ​ทุก​ ๆ 5-10 นา​ที​ มี​มูก​เลือด​หรือ​เลือด​สด​ ๆ ออก​ทาง​ชอง​คลอด​ มี​น้ําเดิน​เป็น
น้ําใส​ ๆ คลาย​ปัสสาวะ​ รูสึก​วา​ลูก​ดิน้​น อย​ลง​ ปวด​ศรีษะ​ ตาพรา​มัว​ จุก​แนน​ลิน้​ป่ี​ บวม

บทความ​อื่นๆ​ ที่​นา​สน​ใจ 

โภชนาการ​แม​ตัง้​ครรภ​ 40 สัปดาห​ ไตร​มาส​ 2

โภชนาการ​แม​ตัง้​ครรภ​ 40 สัปดาห​ ไตร​มาส​ 1

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

อาง​อิง
1. http://sutir.sut.ac.th:8080/sutir/bitstream/123456789/7648/2/fulltext.p…

2.  https://www.bangkokhospital.com/content/nutrition-pregnant-mothers-must-know

3.https://www.phyathai.com/article_detail/1706/th/คําแนะนําสําหรับ​_คุณ​แม​ตั…้
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