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เมื่อคุณแมเริ่มวางแผนที่จะตัง้ครรภ เชื่อวาทุกคนตองคัดสรรสิ่งที่ดีที่สุดในการดูแลรางกาย รวมไป
ถึงชวงที่เริ่มตัง้ครรภดวย เพราะจะตองไดรับสารอาหารที่ดีมีประโยชนทัง้สําหรับคุณแมและลูกน อย
“โฟเลต” ถือเป็นสารอาหารหน่ึงที่สําคัญชวยในเรื่องการป องกันความผิดปกติของระบบประสาท ซึ่ง
คุณแมควรเริ่มทานตัง้แตวางแผนจะมีลูกจนกระทัง่ถึง 12 สัปดาหของการตัง้ครรภเพื่อไมใหสายจน
เกินไป เพราะชวงตัง้ครรภ 3-4 สัปดาหแรก จะเป็นชวงที่มีพัฒนาการทางสมองและระบบประสาท
อยางตอเน่ือง และเป็นชวงเวลาที่เหมาะสมกอนหลอดประสาทจะปิดอยางสมบูรณ
ภาษา

โฟเลต คืออะไร อาหารที่มีโฟเลตสูงสําคัญกับคุณแมตัง้ครรภแคไหน

 

สรุป
โฟเลต หรือ กรดโฟลิก (Folic Acid) ถือเป็นวิตามินสําคัญ ที่ควรรับประทานตัง้แตเริ่ม
วางแผนตัง้ครรภ จนถึงอายุครรภ 12 สัปดาห เพื่อชวยในเรื่องพัฒนาการทางสมองและระบบ
ประสาทของทารกในครรภ
คุณแมตัง้ครรภรางกายตองการโฟเลตมากขึ้นถึงวันละ 800 ไมโครกรัม แตการรับประทาน
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โฟเลต ไมควรรับประทานมากจนเกินไป เพราะจะไปยับยัง้การทํางานของวิตามินบี 12 สง
ผลใหเกิดโรคโลหิตจางได
หากคุณแมชวงตัง้ครรภไดรับโฟเลตไมเพียงพอ อาจสงผลกระทบตอลูกน อยในครรภ เสี่ยง
พิการทางสมองและระบบประสาทสวนกลาง และเสี่ยงตอโรครายตาง ๆ ได

 

เลือกอานตามหัวขอ

โฟเลต คืออะไร
โฟเลต ดีกับทารกในครรภมากแคไหน
โฟเลต ใหประโยชนอะไรกับรางกายคุณแมบาง
ทําไมถึงควรเสริมโฟเลตกอนตัง้ครรภ
คุณแมตัง้ครรภควรไดรับโฟเลตปริมาณเทาไหร ถึงจะเพียงพอ
คุณแมไดรับโฟเลตไมพอ สงผลอะไรกับทารกบาง
แนะนําอาหารที่มีโฟเลตสูง หาทานไดงาย
ควรเสริมโฟเลตไปจนคลอดเลยไหม
คุณแมตัง้ครรภจําเป็นตองทานอาหารเสริมโฟเลตไหม

 

โฟเลต คืออะไร
โฟเลต หรือ กรดโฟลิก (Folic Acid) เป็นวิตามินที่มีความสําคัญ หรือหน่ึงใน Superfood สําหรับ
คุณแมตัง้ครรภ หรือคุณแมที่เริ่มวางแผนตัง้ครรภ เน่ืองจากมีสวนชวยในการสรางตัวออน ป องกัน
ความผิดปกติของระบบประสาท ภาวะไมมีเน้ือสมองและภาวะไขสันหลังไมปิด รวมถึงชวย
ซอมแซมพันธุกรรม และควบคุมการสรางกรดอะมิโนสําหรับการแบงเซลล อีกทัง้ยังชวยสรางเม็ด
เลือดแดงและเม็ดเลือดขาวในไขกระดูกของลูกดวย

 

โฟเลต ดีกับทารกในครรภมากแคไหน
ขอดีของโฟเลตที่สําคัญสําหรับลูกในครรภ คือ นอกจากการสรางเม็ดเลือดแดงสําหรับสํารองเลือด
สําหรับคุณแมในระหวางคลอดแลว ยังชวยในการเจริญเติบโตของลูกน อย มีสวนชวยในการสราง
เน้ือเยื่อ และสรางเซลลประสาทสมอง ชวยลดความพิการตัง้แตเกิดของลูก อีกทัง้ยังชวยในการ
สรางกรดนิวคลีอิก ซึ่งจําเป็นสําหรับการเจริญเติบโตและสรางเซลลมากมายใหกับรางกาย รวมถึง
การสรางภูมิตานทานโรคในตอมไทมัสใหแกลูกน อยหลังคลอดไดอีกดวย

 

โฟเลต ใหประโยชน อะไรกับรางกายคุณแมบาง
เน่ืองจากในขณะตัง้ครรภ รางกายของคุณแมจะดูดซึมโฟเลตไดน อยกวาปกติ ซึ่งอาจทําใหคุณแม
และลูกในครรภไดรับโฟเลตไมเพียงพอ ดังนัน้คุณแมตัง้ครรภจึงควรเสริมโฟเลตมากขึ้นกวาปกติ



ดวยการรับประทานอาหารที่ดี มีกรดโฟลิกเหมาะสม หรือปรึกษาแพทยเรื่องปริมาณโฟลิกที่ควรได
รับ เพื่อความแข็งแรงของลูกน อย และยังชวยในกระบวนการสรางเม็ดเลือดแดง เพื่อใหมีเลือด
เพียงพอในระหวางคลอดลูกนัน่เอง

 

ทําไมถึงควรเสริมโฟเลตกอนตัง้ครรภ
คุณแมหลายทานคงทราบดีวาวิตามินหรือสารอาหารที่คุณหมอแนะนํา นาจะตองมีโฟเลตเป็นหน่ึง
ในนัน้ เพราะโฟเลตมีสวนสําคัญในการพัฒนาตัวออน โดยชวยพัฒนาระบบประสาท รวมถึงสมอง
และไขสันหลัง ในชวง 28 วันแรกหลังการปฏิสนธิ รวมถึงมีสวนชวยใหคุณแมตัง้ครรภลดอาการ
ออนเพลีย ป องกันภาวะโลหิตจาง และมีสวนทําใหอยากรับประทานอาหารเพิ่มขึ้น ดังนัน้ผูหญิงที่
เตรียมความพรอมสูการเป็นคุณแม จึงควรเริ่มรับประทานโฟเลตตัง้แตยังไมตัง้ครรภตอเน่ืองไป
จนถึงอายุครรภ 12 สัปดาหหรือตัง้ครรภ 3 เดือนแรก เพราะหากทานชาเกินไปอาจสงผลตอ
พัฒนาการระบบประสาทของลูกในครรภ เสี่ยงตอการพิการทางสมองไดอีกดวย

 

คุณแมตัง้ครรภควรไดรับโฟเลตปริมาณเทา
ไหร ถึงจะเพียงพอ
คุณแมตัง้ครรภควรรับประทานอาหารที่มีประโยชนอยางเหมาะสม และควรรับประทานอาหารที่มี
โฟเลตสูง เพื่อชวยลดความเสี่ยงพิการของลูกแตกําเนิดได โดยอาหารที่มีโฟเลตสูง อาทิ ผักใบ
เขียวตาง ๆ ไขแดง แคนตาลูป ถัว่ อะโวคาโด เป็นตน ซึ่งผูหญิงโดยทัว่ไปรางกายจะตองการ
โฟเลตวันละ 400 ไมโครกรัม แตในคุณแมตัง้ครรภรางกายจะตองการโฟเลตมากขึ้น ประมาณวัน
ละ 800 ไมโครกรัม ดังนัน้คุณแมตัง้ครรภจึงควรปรึกษาคุณหมอเพื่อขอคําแนะนําเพิ่มเติม
เน่ืองจากการรับประทานโฟเลต ไมควรรับประทานมากจนเกินไป เพราะจะไปยับยัง้การทํางานของ
วิตามินบี 12 สงผลใหเกิดโรคโลหิตจางได

 

คุณแมไดรับโฟเลตไมพอ สงผลอะไรกับทารก
บาง

เสี่ยงพิการทางสมองและระบบประสาทสวนกลาง
เสี่ยงโรครายตาง ๆ เชน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง เพราะอาจเกิดภาวะ
สารโฮโมซิสเทอีนสูงผิดปกติไดกะโหลกศีรษะของลูกในครรภอาจจะไมปิดอยางที่ควรจะเป็น
ซึ่งหากปลอยไวจนถึงเวลาคลอด ทารกอาจจะมีชีวิตอยูไดไมเกิน 24 ชัว่โมง
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แนะนําอาหารที่มีโฟเลตสูง หาทานไดงาย
บรอกโคลี
หากคุณแมรับประทานบรอกโคลี 1 ถวย จะเทากับปริมาณโฟเลต 26 เปอรเซ็นต ของจํานวนที่
รางกายตองการตอวัน โดยหากทานแบบลวกในน้ําสลัด จะไดคุณคาทางสารอาหารอยางครบถวน
กวาการประกอบอาหารแบบผัดหรือทอด

 

ผักใบเขียว
คุณแมควรรับประทานผัก 1 จานใหญตอวัน โดยเฉพาะผักใบเขียวซึ่งถือวามีโฟเลตสูง อาทิ ผักโขม
ผักกาดเขียว และกะหลํ่าปลี เป็นตน

 

ผลไมรสเปรี ้ยว
ผลไมสวนใหญจะประกอบไปดวยโฟเลตมากมาย แตในผลไมรสเปรีย้วจะมีมากกวา อาทิ สม 1 ลูก
จะมีโฟเลตสูงถึง 50 กรัม รวมถึงผลไมที่แนะนําใหคุณแมตัง้ครรภควรรับประทาน ทัง้มะละกอ



องุน กลวย แคนตาลูป สตรอเบอรรี เป็นตน

 

ควรทานโฟเลตไปจนคลอดเลยไหม
คุณแมสวนใหญอาจจะทราบขอมูลวา ควรเริ่มรับประทานโฟเลตตัง้แตยังไมตัง้ครรภหรือเตรียมตัว
เพื่อตัง้ครรภ และรับประทานไปจนถึงอายุครรภ 12 สัปดาหแรก เพื่อชวยพัฒนาการทางสมองและ
ระบบประสาทไดดีมีประสิทธิภาพมากที่สุด และ คุณแมควรทานอาหารที่มีประโยชน มีสารอาหาร
หลากหลาย เชน เมนูอาหารสําหรับคนทอง ที่มีโฟเลตเป็นองคประกอบเหมาะสมและเพียงพออยูเส
มอ

 

คุณแมตัง้ครรภจําเป็นตองทานโฟเลตไหม
คุณแมตัง้ครรภที่สามารถรับประทานอาหารที่มีโฟเลตอยูเป็นประจํา และปรุงอาหารไดอยางถูกวิธี
อยูแลว ก็อาจจะทําใหรางกายไดรับโฟเลตเพียงพอ แตเน่ืองจากโฟเลตถูกทําลายระหวางกรรมวิธี
การปรุงได อาจทําใหคุณแมไดรับโฟเลตในปริมาณไมเพียงพอ ดังนัน้หากคุณแมตัง้ครรภรับ
ประทานไดน อย หรืออาจมีความกังวลวาจะไดรับโฟเลตไมครบถวน ซึ่งอาจสงผลตอสุขภาพของตัว
เองและลูกในครรภ ควรปรึกษาแพทยเพื่อชวยแนะนําในเรื่องของการรับประทานโฟเลตเพิ่มเติมใน
ปริมาณที่เหมาะสม เพื่อประโยชนตอทัง้คุณแมและลูกน อยคะ

 

คุณแมที่เริ่มวางแผนตัง้ครรภ ควรใสใจในการรับประทานอาหาร เพื่อใหไดรับสารอาหารตาง ๆ ใน
ปริมาณที่เหมาะสม เพื่อสุขภาพของคุณแมและลูกน อย ซึ่งโฟเลต หรือ กรดโฟลิก (Folic Acid) ถือ
เป็นหน่ึงในสารอาหารที่ควรไดรับขณะตัง้ครรภเพราะมีสวนชวยในการสรางตัวออน ชวยซอมแซม
พันธุกรรม และควบคุมการสรางกรดอะมิโนที่จําเป็นในการแบงเซลล รวมไปถึงการสรางเม็ดเลือด
แดงและเม็ดเลือดขาวในไขกระดูกของลูกน อย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
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สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
การผาคลอดและคลอดธรรมชาติ ตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
ผาคลอดใชเวลากี่นาที พรอมขอดี-ขอเสีย คลอดเองกับผาคลอด
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหฟ้ืนตัวไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด แผลคลอดธรรมชาติ ดูแลยังไงใหปลอดภัย
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบางชวยใหแผลหายเร็ว
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

“กรดโฟลิก” สิ่งจําเป็นสําหรับคุณแมตัง้ครรภทุกคน!, โรงพยาบาลพญาไท1.
โฟเลตกับชีวิต (Folic acid), สมาคมแพทยสตรีแหงประเทศไทยในพระบรมราชินูปถัมภ2.
‘โฟลิก’ ป องกันลูกน อยพิการแตกําเนิด, โรงพยาบาลราชวิถี3.

อางอิง ณ วันที่ 13 กุมภาพันธ 2567
 

คุณแมตัง้ครรภ

https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming
https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-to-prepare-before-delivery
https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/cesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/labor/caesarean-wound-healing
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/recovering-perineal-tear
https://www.s-momclub.com/article/labor/what-to-eat-after-cesarean-section
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-depression
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/best-date-for-baby-delivery
http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/what-is-folate


แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club



ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


