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คุณแมตัง้ครรภมักตองการรับประทานอาหารมากกวาปกติ ซึ่งอาหารคนทองและเมนูคนทอง เป็น
หน่ึงเรื่องที่สําคัญมากและคุณแมควรใสใจเป็นพิเศษ เพื่อบํารุงใหสุขภาพรางกายของคุณแมแข็งแรง
สมบูรณตลอดการตัง้ครรภ 9 เดือน พรอมกับการบํารุงลูกน อยในครรภใหไดรับโภชนาการที่ดีและ
ครบถวนทุกไตรมาส ซึ่งสงผลดีตอความเจริญเติบโตทางรางกาย สมอง และระบบประสาท

 

เลือกอานตามหัวขอ

เมนูอาหารคนทอง 1-3 เดือน สําคัญอยางไร
คนทอง 1-3 เดือนกินอะไรไดบาง
เมนูอาหารคนทองไตรมาส 1 ควรเสริมโภชนาการใดบาง
เมนูที่เหมาะกับชวงเวลาตัง้ครรภในแตละชวงเวลา
ผลไมหลากสี เมนูคนทอง 1-3 เดือน
ขอควรรู อาหารคนทองออนหามกินมีอะไรบาง
ไขขอของใจเรื่องเมนูอาหารคนทอง 1-3 เดือน
คนทองเบื่ออาหาร รับประทานอาหารคนทองเมนูอะไรดี
ไตรมาสแรกแมแพทองหนัก กินอะไรไมไดเลย ลูกจะไดรับสารอาหารไหม

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


 

เมนูอาหารคนทอง 1-3 เดือน สําคัญอยางไร
การตัง้ครรภของคุณแมแบงออกเป็น 3 ไตรมาส รวมระยะตัง้ครรภ 9 เดือน เมนูคนทอง
หรืออาหารคนทองไตรมาสแรกมีความสําคัญมาก เพราะในชวงเวลาน้ีทารกอยูในกระบวนการเริ่ม
สรางเซลลและอวัยวะ แมไมมีการขยายขนาดตัวมากแตก็การไดรับสารอาหารที่เป็นประโยชนก็จะ
เสริมสรางกระบวนการเหลาน้ีใหเกิดขึ้นอยางสมบูรณ ในขณะเดียวกันชวงตัง้ครรภไตรมาสแรก
คุณแมสวนใหญมักมีอาการคนทองระยะแรก แพทอง คลื่นไส อาเจียน และรับประทานอาหารไมได
และอาจทําใหเกิดภาวะขาดสมดุลของเกลือแรและวิตามิน สงผลใหทารกในครรภไมไดรับสาร
อาหารบํารุงสมองและรางกายอยางเพียงพอ อาหารการกินสําหรับคุณแมจึงเป็นเรื่องสําคัญยิ่งที่ตอง
ใสใจเป็นพิเศษในชวงเริ่มตัง้ครรภ
 

คนทอง 1-3 เดือนกินอะไรไดบาง
ชวงเวลาน้ี อาหารคนทองที่คุณแมควรเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพและเลือกกิน
อาหารที่หลากหลายครบ 5 หมู ที่สําคัญคือ หลีกเลี่ยงอาหารที่ปรุงไมสุก อาหารกึ่งสําเร็จรูป อาหาร
กระป อง อาหารที่มีสวนผสมของผงชูรส  อาหารรสจัด โดยเฉพาะหวานจัด อาหารไขมันสูง ทัง้น้ียัง
ควรงดการดื่มชา กาแฟ  และแอลกอฮอลดวย

 

เมนูอาหารคนทองไตรมาส 1 ควรเสริม
โภชนาการใดบาง
สําหรับสารอาหารที่มีประโยชนตอคนทองและคนทองควรรับประทานเพิ่มขึ้น มีดังน้ี

1. โฟเลต หรือวิตามินบี 9 
ถือเป็นหน่ึงในสารอาหารที่สําคัญที่สุดของโภชนาการในไตรมาสแรกที่คุณแมควรจะตองไดรับอยาง
เพียงพอ เพราะมีความจําเป็นตอการเจริญเติบโตของสมองและระบบประสาท หากทารกขาดโฟเลต
อาจเกิดภาวะกะโหลกศีรษะไมปิด หรือไขสันหลังไมปิด แนะนําใหรับประทานตัง้แตกอนตัง้ครรภ
อยางน อย 3 เดือน โฟเลตมีมากในผักใบเขียว ถัว่เหลือง สม กลวย พืชตระกูลหัว เชน บีทรูท
กะหลํ่าปลี และนมเสริมโฟเลต

 

2. โปรตีน 
รางกายของคุณแมจําเป็นจะตองไดรับโปรตีนอยูเสมอ เพื่อชวยเพิ่มความแข็งแรงและเพิ่มพลังงาน
และมีสวนสําคัญในการสรางเซลลกลามเน้ือของทารกในครรภดวย ควรเลือกรับประทานโปรตีนที่
หลากหลาย เนนโปรตีนจากปลา เตาหู ไข และเน้ือสัตวไมติดมัน หรือดื่มนมวันละ 1-2 แกว
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3. แรธาตุตางๆ โดยเฉพาะธาตุเหล็ก 
ซึ่งเป็นสวนประกอบสําคัญของฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดงทัง้ของคุณแมและทารกในครรภ เมื่อตัง้
ครรภรางกายของคุณแมตองการธาตุเหล็กมากขึ้นเป็นสองเทา เพื่อใหมีปริมาณที่เพียงพอตอการ
สรางงฮีโมโกลบินในรางกายตนเอง และเพียงพอที่จะใชลําเลียงสงออกซิเจนไปยังทารกในครรภ
เพราะทารกเองก็ตองใชธาตุเหล็กในการสรางเซลลเม็ดเลือดแดงของตัวเองดวยอาหารที่มีธาตุเหล็ก
สูง เชน ตับ เน้ือแดง ไขแดง และนม  คุณแมสวนใหญมักตองไดรับธาตุเหล็กเพิ่ม ตาม
คําแนะนําของแพทย เน่ืองจากการรับประทานอาหารอยางเดียวไมเพียงพอ

 

4. วิตามิน 
การเพิ่มวิตามินจากอาหารจะชวยใหรางกายคุณแมมีความสมดุลและเพิ่มความแข็งแรง รวมถึง
เสริมสรางพัฒนาการและการเจริญเติบโตของทารกในครรภ โดยเนนการรับประทานผัก ผลไม
สําหรับการรับประทานวิตามินเสริมควรปรึกษาแพทย อาทิ วิตามินเอ บี ซี ดี อี เค

 

5. แคลเซียม
มีความจําเป็นในการพัฒนาการสรางกระดูกและฟัน หัวใจ กลามเน้ือ และเสนประสาทของทารกใน
ครรภ ซึ่งรับประทานไดจากนม และอาหารที่มีแคลเซียมสูง เชน กระดูกออน ปลาเล็กปลาน อย ชีส
โยเกิรต บรอกโคลี ผักเคล

 

6. โคลีน
สารอาหารที่มีบทบาทสําคัญเกี่ยวกับการพัฒนาเซลลสมองและระบบประสาท สารสื่อประสาทและ
กระตุนความจํา มีสวนชวยสําคัญตอพัฒนาการดานการเรียนรูของทารกในอนาคต โคลีนพบไดมาก
ในอาหารจําพวกไข เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ปลาแซลมอน บรอกโคลี กะหลํ่าดอก จมูกขาวสาลี ไขแดง

 

7. ดีเอชเอ
DHA มีสวนชวยสําคัญในการพัฒนาระบบประสาทและสมองของทารก รวมถึงชวยในการพัฒนาจอ
ประสาทตาและสุขภาพดวงตาของทารกดวย พบไดมากในอาหารจําพวกนม ไข ปลาทะเลตาง ๆ
เชน ปลาแซลมอน ปลาแฮรริ่ง ปลาแอนโชวี่
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8. น้ํา
ชวงตัง้ครรภรางกายของคุณแมมีความตองการน้ํามากเป็นพิเศษ จึงควรดื่มน้ําใหมากขึ้น เพื่อชวย
ใหระบบการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น ชวยแกปัญหาอาการทองผูก และป องกันภาวะขาดน้ํา ซึ่งเป็น
อันตรายอยางมาก

 

 

เมนูที่เหมาะกับชวงเวลาตัง้ครรภในแตละชวง
เวลา
ในชวงระยะเวลาตลอด 280 วันตัง้แตแรกตัง้ครรภจนถึงวันคลอด คุณแมควรใสใจเลือกเมนูอาหาร
คนทองที่มีทัง้คุณคาครบถวนและเหมาะสมกับความตองการของแตละชวงอายุครรภเป็นพิเศษ ดัง
น้ี

เมนูอาหารคนทอง ชวง 0 - 3 เดือน
คุณแมหลายคนมีอาการแพทอง วิงเวียน คลื่นไส ไดกลิ่นอะไรก็รูสึกเหม็น ทําใหกินอาหารไมลง
และออนเพลีย จึงควรเลือกรับประทานอาหารเมนูคนทองออน ๆ และอาหารที่มีโปรตีนจากเน้ือสัตว

โจกขาวกลอง เมนูคนทอง ที่ชวยใหคุณแมรับประทานไดงาย ขาวกลองชวยบรรเทาอาการ
ออนเพลีย ปวดกลามเน้ือได รวมถึงในขาวกลองมีแคลเซียม ธาตุเหล็กอยูมาก จึงชวยบํารุง
คุณแมใหแข็งแรง และมีฟอสฟอรัสชวยใหกระดูก ฟัน และเสนผมของลูกน อยเติบโต
ซุปผักโขม อีกหน่ึงเมนูคนทอง ที่รับประทานงาย อุดมดวยธาตุเหล็กและไอโอดีนจากผัก
โขม ชวยใหเซลลเม็ดเลือดแดงนําออกซิเจนไปเลีย้งสวนตางๆ ของรางกายของแมและลูก
น อยในครรภ  พรอมพัฒนาระบบประสาทของลูกน อย
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ไกผัดขิง อาหารบํารุงคุณแม โดยขิงมีคุณสมบัติชวยแกอาการคลื่นไสอาเจียน และดวยรส
หวานเผ็ดรอนของขิงจะขับลม แกทองอืด จุกเสียด โดยมีเน้ือไกที่อุดมดวยโปรตีนเสริมสราง
อวัยวะและกลามเน้ือของแมและลูกในครรภ
บรอกโคลีผัดกุง เมนูคนทอง ที่อุดมไปดวยโฟเลตและวิตามินซีจากบรอกโคลี ซึ่งมีสวนชวย
ใหรกแข็งแรง ชวยในการดูดซึมธาตุเหล็กไดดียิ่งขึ้น และชวยสรางภูมิตานทานโรคใหกับลูก
น อย สวนกุงมีทัง้โปรตีนและไอโอดีนมีสวนชวยเรื่องการพัฒนาดานสมองและสติปัญญาของ
ลูกน อยในครรภ

 

 

เมนูอาหารคนทอง ชวง 3 - 6 เดือน
คุณแมเริ่มรับประทานอาหารไดมากขึ้น ในขณะที่ลูกในครรภกําลังสรางอวัยวะและเติบโตขึ้นเรื่อย
ๆ คุณแมและลูกน อยจําเป็นตองใชพลังงานและสารอาหารเพิ่มขึ้น อยางไรก็ดีคุณแมบางคนอาจมี
ปัญหาทองผูกรวมดวย 

ผัดผักรวม ในผักชนิดตาง ๆ อุดมดวยใยอาหารที่ชวยลดปัญหาทองผูก ทัง้ยังอุดมดวย
วิตามินและสารอาหารที่เสริมภูมิคุมกันใหกับรางกายคุณแมและลูกน อย 
แกงสมผักรวม ผักหลากชนิดที่นํามาปรุงเมนูน้ี ไมวาจะเป็น แครอท กะหลํ่าปลี ขาวโพด
ออนลวนอุดมดวยวิตามินหลากชนิดพรอมมีเสนใยอาหารดีตอสุขภาพ มะขามเปียกชวยปรุง
รสเปรีย้วมีวิตามินซีเสริมสรางภูมิคุมกันไดอยางดี
ตับผัดกระเพรา เมนูคนทอง ที่ถูกปากรับประทานงาย ในใบกระเพราและตับ ตางมีธาตุ



เหล็กสูง ชวยเสริมสรางเม็ดเลือดใหกับรางกายใหเพียงพอตอการนําสารอาหารและออกซิเจน
ไปเลีย้งทารกที่อยูในครรภ
ขาวกลองคลุกกะปิ เมนูคนทอง ที่มีสารอาหารครบทัง้ 5 หมูและใหพลังงานไดมาก ยิ่งปรับ
เปลี่ยนมาเป็นขาวกลองที่มีแคลเซียม ธาตุเหล็กอยูมากจึงชวยบํารุงเลือดและกระดูกทัง้คุณ
แมและลูกในครรภ นอกจากน้ีกะปิยังอุดมดวยวิตามินบี 12 พรอมจุลินทรียที่ป องกันโรค
ลําไสอักเสบ

 

เมนูอาหารคนทอง ชวง 6 - 9 เดือน
ในชวงน้ีคุณแมเริ่มรับประทานอาหารคนทองไดน อยลง เน่ืองจากลูกตัวโตขึ้น แตก็ยังตองการ
พลังงานที่เพิ่มขึ้นอยู จึงอาจเพิ่มจํานวนมื้อ โดยเนนอาหารที่มีแคลเซียมและฟอสฟอรัสสูง เมนู
อาหารคนทองที่มีกรดไขมันโอเมกา 3 เพื่อเสริมใหลูกน อยในครรภสรางกระดูกและฟัน

ตมยําทะเล อาหารทะเลอุดมไปดวยแรธาตุ และสารอาหารตาง ๆ เชน ธาตุเหล็ก ไอโอดีน
โอเมกา ดีเอชเอ วิตามินแคลเซียม โปรตีน ที่จําเป็นตอรางกายของคุณแม พรอมเสริมสราง
พัฒนาการรางกายและสมองของทารกในครรภ 
ตมสมปลาทู เมนูนารับประทานที่มีปลาทูอันอุดมไปดวยโปรตีน กรดไขมันโอเมกา 3 และ
DHA สูง มีประโยชนสําหรับการพัฒนาสมองของลูกในครรภ การปรุงรสเปรีย้วดวยมะนาว
เพิ่มวิตามินซีเสริมสรางภูมิคุมกันไดอยางดี
ยําไขดาว ไขคือแหลงโปรตีนชัน้ดี มีโฟเลตสูงเหมาะกับการบํารุงคุณแมตัง้ครรภ และมีสาร
อาหารที่เสริมสรางการพัฒนาดวงตา กระดูกและผิวหนังของลูกน อยในครรภใหสมบูรณแข็ง
แรง
ปลาชอนทะเลผัดขิง ปลาทะเลอุดมดวยโปรตีนที่รับประทานแลวยอยงาย รวมถึงมีกรดไข
มัน DHA และ โอเมกา 3 ที่มีประโยชนสําหรับการพัฒนาสมองของลูก สวนขิงเพิ่มการไหล
เวียนของเลือดในรางกายของคุณแมตัง้ครรภ และควบคุมระดับคอเลสเตอรอลสูงได

 

ผลไมหลากสี เมนูคนทอง 1-3 เดือน
ในชวงตัง้ครรภ นอกจากการรับประทานอาหารที่มีประโยชนแลว ผลไมก็เป็นอีกแหลงสารอาหาร
สําคัญหลากหลายชนิด และเป็นของวางที่ดีตอรางกาย ผลไมเมนูคนทองที่คุณแมควรรับประทาน มี
ดังตอไปน้ี

กลวย ผลไมหางายที่อุดมไปดวยสารอาหาร ไดแก ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส วิตามินเอ วิตามินบี
1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 3 วิตามินบี 6 และวิตามินซี และยังมีสารสําคัญที่ชวยผอนคลายอา
รมณ มีใยอาหารสูงที่ชวยในการทํางานของระบบขับถาย
แกวมังกร ผลไมที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง อุดมไปดวยธาตุเหล็ก โฟเลต และมีวิตามินซี
สูง ชวยลดปัจจัยเสี่ยงตาง ๆ ของทารกในครรภได ป องกันโรคโลหิตจางที่อาจเกิดขึ้นได
ระหวางตัง้ครรภ และมีกากใยสูง ชวยกระตุนระบบยอยอาหารทํางานไดอยางปกติ
ฝรั่ง ผลไมรับประทานงายที่อุดมดวยวิตามินซีและวิตามินเอ ชวยทําใหรางกายมีภูมิคุมกัน
ตอโรคหวัด บํารุงเหงือกและฟันใหแข็งแรง
มะละกอสุก แมตัง้ครรภสวนใหญอาจมีปัญหาทองผูกเน่ืองจากทารกในครรภมีการขยาย
ใหญขึ้นทําใหไปเบียดทับ ลําไสใหญ มะละกอสุกชวยได เพราะอุดมไปดวยวิตามินซี สาร
เบตาแคโรทีน วิตามินเอ วิตามินบี และแคลเซียม ชวยใหคุณแมตัง้ทองขับถายงายขึ้นแก



ปัญหาทองผูก
องุน นับเป็นของวางระหวางมื้อที่เต็มไปดวยสารอาหารสําคัญ เชน วิตามินนานาชนิด สาร
ตานอนุมูลอิสระ มีเสนใย น้ําตาลกลูโคส ฟรุกโตสที่มีประโยชนตอรางกาย ทัง้ยังมีแมกนีเซี
ยม แคลเซียม เหล็ก กรดโฟลิก ที่ชวยเพิ่มภูมิคุมกันและป องกันการติดเชื้อ นอกจากน้ีองุนสี
เขมยังชวยตอตานริว้รอย และทําใหผิวของคุณแมดูออนเยาวอีกดวย
แตงโม ผลไมที่เพิ่มความสดชื่นใหรางกาย ที่อุดมดวยสารอาหาร โดยเฉพาะโพแทสเซียม
ซึ่งชวยควบคุมอัตราความดันโลหิตของรางกาย และยังมีวิตามินซีธรรมชาติที่ดีเสริม
ภูมิคุมกันของรางกาย และแตงโมมีน้ําเป็นสวนผสมมากถึง 90 เปอรเซ็นต ชวยใหรางกาย
คุณแมไดรับน้ําเพียงพอ ที่จะป องกันอาการขาดน้ําในระหวางตัง้ครรภได
เชอรรี่ เป็นแหลงวิตามินซีที่ยอดเยี่ยม ชวยเสริมสรางภูมิคุมกันในระหวางตัง้ครรภใหกับ
คุณแมและลูกน อยจากโรคติดเชื้อ เชน โรคหวัดและผื่น การทานเชอรรี่ยังชวยในการสงเลือด
ไปเลีย้งรกและทารกไดอยางมีประสิทธิภาพ และชวยตานความเครียด ทําใหคุณแมนอนหลับ
สนิทไดอีกดวย

 

ขอควรรู อาหารคนทองออนหามกินมีอะไรบา
ง
สุขภาพคนทอง โดยเฉพาะคุณแมทองออนนัน้คอนขางมีความออนไหว อาหารบางอยางที่ดูเป็น
อาหารปกติและกินไดเมื่อตอนยังไมทอง อาจเป็นสิ่งที่คนทองหามกินและไมควรรับประทานเมื่อ
ตองตัง้ครรภ ไดแก

อาหารที่ยังไมปรุงสุก หรือกึ่งดิบกึ่งสุกทุกชนิด เพราะเสี่ยงการติดเชื้อแบคทีเรียที่
สามารถทําใหผนังลําไสเป็นแผล และเป็นสวนหน่ึงที่ทําใหเกิดอาหารเป็นพิษได
อาหารจําพวกนมหรือผลิตภัณฑจากนมที่ไมผานการฆาเชือ้ อาจปะปนแบคทีเรีย ทําให
เป็นอันตรายตอคุณแมและลูกได
ปลาทะเลที่มีความเสี่ยงตอการปนเป้ือนของสารปรอทสูง เชน ปลากระโทงแทงดาบ
ปลาโอ ปลาไทลฟิช หรือปลาอินทรีย ซึ่งเป็นปลาที่มีสารปรอทตามธรรมชาติในปริมาณสูงใน
ระดับที่กอใหเกิดอันตรายตอทารกในครรภได แมแตปลาทูนาจัดอยูในปลาที่มีสารปรอทสูง
เชนกัน ควรจํากัดไมเกิน 2 กระป องตอสัปดาห
แอลกอฮอล หรืออาหารที่มีสวนผสมของแอลกอฮอล คุณแมทองหามรับประทาน
เพราะจะสงผลใหทารกสมองพิการแตกําเนิดไดและทําใหคลอดกอนกําหนด
สมุนไพรตางๆ แมจะไดยินสรรพคุณที่ดีตอสุขภาพมากมาย แตสมุนไพรสวนมากยังไมมีผล
การวิจัยที่รับรองตอความปลอดภัยของสตรีมีครรภและหญิงใหนมบุตร

 

ไขขอของใจเรื่องเมนูอาหารคนทอง 1-3 เดือ
น
ทอง 3 เดือนแรก กินวิตามินอะไร
คุณแมทองไตรมาสแรกควรจะไดรับวิตามินที่หลากหลาย เพื่อใหรางกายมีแรธาตุที่เพียงพอตอการ



เจริญเติบโตของทารกในครรภ ดังน้ี

วิตามินดี ชวยในการดูดซึมแคลเซียม ชวยในการทํางานของเสนประสาท กลามเน้ือ และ
ระบบภูมิคุมกันของรางกาย รวมถึงดีตอกระดูกและฟันของทารกดวย
วิตามินซี สงเสริมการพัฒนากระดูกและเน้ือเยื่อของทารกในครรภ และชวยใหรางกาย
สามารถดูดซึมธาตุเหล็กมาใชงานไดมากขึ้น
วิตามินบี 9 มีบทบาทสําคัญในการป องกันความบกพรองของทอประสาท ป องกันความ
บกพรองของการสรางเซลลสมอง ชวยป องกันความพิการของหัวใจ ป องกันความพิการใน
ชองปากแตกําเนิด หรือปากแหวงเพดานโหว

 

ไตรมาสแรกของการตัง้ครรภควรกินอะไร
คุณแมควรรับประทานอาหารคนทองใหครบ 5 หมู และมีความหลากหลาย ดังตอไปน้ี

เน้ือสัตวตาง ๆ เชน เน้ือไก เน้ือหมู เน้ือวัว
ปลาตาง ๆ ทัง้ปลาน้ําจืดและปลาทะเล
นม หรืออาหารที่ทํามาจากนมเชน ชีส โยเกิรต
ผักและผลไมตาง ๆ

 

 



คนทองเบื่ออาหาร รับประทานอาหารคนทอง
เมนูอะไรดี
คุณแมทองที่เบื่ออาหาร อาจลองทําเมนูคนทองใหม ๆ ตามที่ชอบ แตที่สําคัญคือ ควรเป็นอาหารที่มี
ประโยชน และครบทัง้ 5 หมู เชน สมูทตีท้ี่ทําใหสดชื่น กระปรีก้ระเปรา หรืออาหารที่มีรสชาติใกล
เคียงกับอาหารที่เคยรับประทานกอนตัง้ครรภ เชน ยําผลไมรวม ปลากะพงน่ึงมะนาว ปลา
แซลมอนยาง 

 

ไตรมาสแรกแมแพทองหนัก กินอะไรไมไดเลย
ลูกจะไดรับสารอาหารไหม
คุณแมสวนใหญมักแพทองอยางหนักในชวงไตรมาสแรก คลื่นไส อาเจียน และรับประทานอาหาร
ไมได แตคุณแมก็ยังจําเป็นจะตองฝืนทนกินอาหารคนทองใหไดมากที่สุดเทาที่จะทําได เพื่อหลีก
เลี่ยงความเสี่ยงตอการขาดสารอาหารที่จําเป็นทัง้ในทารกและตัวคุณแมเอง โดยสงผลใหทารกใน
ครรภไมไดรับสารอาหารบํารุงสมองอยางเพียงพอ สวนคุณแมเกิดภาวะขาดสมดุลของเกลือแรและ
วิตามิน หากมีอาการแพทองมากควรพบแพทยเพื่อรับการรักษา ตลอดจนรับคําแนะนําในเรื่อง
โภชนาการที่จําเป็น หรือแพทยอาจสัง่จายอาหารเสริมสําหรับคนทองเพื่อใหคุณแมยังไดรับสาร
อาหารที่ครบถวน

*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
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อางอิง

What to eat when pregnant, unicef1.
หญิงตัง้ครรภตองการ ไอโอดีน มากกวาคนธรรมดาเพราะเหตุใด?, โรงพยาบาลรามาธิบดี2.
มหาวิทยาลัยมหิดล
กรดโฟลิก…ทําไมจึงจําเป็นกับคุณแมตัง้ครรภ, โรงพยาบาลพญาไท3.
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร
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