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ความเป็นอยูที่ดีของทัง้ตัวคุณแมเองและลูกน อยเป็นสิ่งสําคัญ คุณแมที่แข็งแรงจะดูแลลูกน อยอยาง
ดี และลูกน อยที่แข็งแรงทําใหคุณแมสบายใจ มีความสุข วิตามินซี มีบทบาทสําคัญในการสงเสริม
ภูมิคุมกัน คุณประโยชนอื่น ๆ อีกมากมาย ชวยเสริมสรางสุขภาพและความมัน่ใจใหคุณแมได แต
การรับประโยชนจากวิตามินซีควรจะเป็นไปอยางเหมาะสมดวย มีขอควรระวังอยูบาง เกี่ยวกับการ
บริโภควิตามินซีในระหวางตัง้ครรภ 

 

สรุป
วิตามินซีมีประโยชนตอการตัง้ครรภ จะชวยในการพัฒนากระดูก ฟัน และเน้ือเยื่อเกี่ยวพัน
ของลูกน อย
ปริมาณวิตามินซีที่แนะนําตอวันสําหรับคุณแมตัง้ครรภคือ 95 มิลลิกรัมตอวัน
แนะนําใหคุณแมตัง้ครรภรับประทานผลไมที่มีวิตามินซีสูง เชน สม สตรอเบอรรี และกีวี
รวมถึงผลไมอื่น ๆ เพื่อเสริมวิตามินซีอยางปลอดภัย

https://www.s-momclub.com/pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-constipated
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-constipated


เพื่อความปลอดภัยของคุณแมตัง้ครรภและทารกในครรภ การเสริมวิตามินซีสําหรับคุณแม
ตัง้ครรภ ควรอยูภายใตการดูแล และคําสัง่ของแพทยเทานัน้ ไมควรซื้อวิตามินซีทานเองโดย
เด็ดขาด

 

เลือกอานตามหัวขอ

คนทองกินวิตามินซีไดไหม สงผลอะไรกับคุณแมคุณลูกบาง
วิตามินซี มีประโยชนกับการตัง้ครรภยังไงบาง
คนทองควรไดรับวิตามินซีเทาไหรถึงจะเพียงพอ
เลือกทานผลไมวิตามินซีสูง มีประโยชนกับคนทอง
วิตามินซีเสริม ที่ปลอดภัยกับคนทอง มีอะไรบาง
คนทองควรกินวิตามินซีเสริมเวลาไหนดีที่สุด
คนทองกินวิตามินซีมากเกินจําเป็น สงผลอะไรบาง

 

คนทองกินวิตามินซีไดไหม สงผลอะไรกับคุณ
แมคุณลูกบาง

วิตามินซี เป็นสิ่งสําคัญทัง้สําหรับคุณแมและลูกน อย เป็นสารอาหารที่ชวยในการฟ้ืนฟูเน้ือเยื่อ
การรักษาแผล ชวยใหกระดูกและฟันของลูกพัฒนาดวย
วิตามินซี ชวยในการสรางคอลลาเจนของรางกาย เสริมสรางภูมิคุมกัน และเพิ่มความ
สามารถในการดูดซึมธาตุเหล็ก
บางงานวิจัยเชื่อมโยงระดับวิตามินซีในเลือดที่ตํ่าในระหวางการตัง้ครรภกับภาวะครรภเป็น
พิษ ดังนัน้คุณแมจึงควรรับประทานอาหารที่มีวิตามินซีใหเพียงพอขณะตัง้ครรภ

 

วิตามินซี มีประโยชน กับการตัง้ครรภยังไงบาง
การผลิตคอลลาเจน วิตามินซี เป็นสาระสําคัญในการสังเคราะหคอลลาเจน ซึ่งเป็นโปรตีนที่
เป็นสวนประกอบของเยื่อตาง ๆ เชน เสนใยรอบกระดูก เสนเอ็น กระดูก และผิวหนัง
การดูดซึมธาตุเหล็ก วิตามินซี ชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการดูดซึมธาตุเหล็ก ธาตุเหล็กเป็น
แรธาตุสําคัญในการป องกันโรคโลหิตจางระหวางตัง้ครรภ และสนับสนุนการลําเลียง
ออกซิเจนในเซลลที่จะสงผลดีไปถึงลูกน อยในครรภดวย
การเสริมสรางภูมิคุมกัน วิตามินซี มีสวนชวยในการเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน ชวยปกป อง
แมและทารกที่กําลังเจริญเติบโตจากการติดเชื้อ
พัฒนาการของลูกนอยในครรภ การไดรับวิตามินซีในปริมาณเหมาะสม ชวยสนับสนุนการ
พัฒนากระดูก ฟัน และเน้ือเยื่อตาง ๆ ของลูกน อย
การรักษาแผล ฟ้ืนฟูเน้ือเยื่อตาง ๆ

 



คนทองควรไดรับวิตามินซีเทาไหรถึงจะเพียง
พอ
ผูหญิงควรบริโภควิตามินซีในปริมาณ 85 มิลลิกรัมตอวัน สวนในชวงตัง้ครรภ ควรบริโภคประมาณ
95 มิลลิกรัมตอวัน และหลังคลอด ควรบริโภคประมาณ 115-120 มิลลิกรัมตอวัน เพื่อจะเป็นผลดี
ตอการใหนมลูกน อย

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-breastfeed


 

เลือกทานผลไมวิตามินซีสูง มีประโยชน กับคน
ทอง
1. สม
เป็นแหลงของวิตามินซีที่เป็นที่รูจักและอรอย เสริมสรางระบบภูมิคุมกัน ลดความเสี่ยงการเป็น
ภูมิแพของคุณแม และพัฒนากระดูกออน เน้ือเยื่อ หลอดเลือด กับกระดูกของลูกน อยดวย

 

2. มะละกอ
มีวิตามินซี ไฟเบอร โฟเลต เบตาแคโรทีน โคลีน โพแทสเซียมและสารอาหารอื่น ๆ แตควรตรวจ
สอบใหแนใจวามะละกอสุกเต็มที่กอนที่จะบริโภค

 

3. สตรอเบอรรี
สตรอเบอรรีไมเพียงแคเสริมวิตามินซี แตยังอุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ

 

4. กีวี
มีวิตามินซีปริมาณ 64 มิลลิกรัมตอผลโดยประมาณ ซึ่งเป็นปริมาณที่สูงมากเมื่อเทียบกับผลไมอื่น
ยังมีใยอาหารและสารอาหารที่จําเป็นอื่น ๆ และไมทําใหน้ําตาลในเลือดเพิ่มสูง

 

5. ฝรั่ง
ฝรัง่เป็นผลไมที่มีไฟเบอร อุดมไปดวยวิตามินซี ที่เป็นวิตามินสําคัญตอการเจริญเติบโตของทารก
นอยในครรภ วิตามินซีชวยเพิ่มการดูดซึมธาตุเหล็กซึ่งเป็นสารอาหารที่สําคัญสําหรับคุณแมตัง้
ครรภ อีกทัง้ฝรัง่ยังมีโฟเลต ซึ่งการไดรับโฟเลตที่เพียงพอจะชวยป องกันความบกพรองตัง้แต
กําเนิดของทารกในครรภได

 

6. มะมวง
เป็นผลไมที่มีวิตามินซีสูง ตานการเจริญเติบโตของอนุมูลอิสระในรางกายของมนุษย ลดความ



เครียด ลดความเสี่ยงของการคลอดกอนกําหนดลงได ทัง้น้ีหากทานผลสุก ควรทานในปริมาณที่
เหมาะสมเน่ืองจากมีน้ําตาลสูง

 

7. เสาวรส
การบริโภคเสาวรสระหวางการตัง้ครรภสามารถตอบสนองความอยากอาหารที่หวานและเปรีย้วได
พรอม ๆ กับสงเสริมการตัง้ครรภที่สุขภาพดี ผลไมชนิดน้ีเต็มไปดวยสารอาหาร มีวิตามินซีชวย
เสริมสรางภูมิคุมกัน และชวยใหผอนคลาย นอนหลับ พรอมทัง้สรรพคุณอื่น ๆ อีกมากมายนอก
เหนือจากคุณสมบัติของวิตามินซีที่ดีตอสุขภาพ

 

โดยการรับระทานผลไมชนิดใดก็ตาม ควรคํานึงถึงปริมาณน้ําตาลที่ไมควรไดรับมากจนเกินไปดวย
เพื่อป องกันความเสี่ยงการเกิดเบาหวานขณะตัง้ครรภนะคะ

 

วิตามินซีทานอยางไร ใหปลอดภัยกับคนทอง
มีอะไรบาง
คุณแมตัง้ครรภสวนใหญสามารถไดรับวิตามินซีในปริมาณที่เหมาะสมผานการรับประทานอาหารที่
เหมาะสม แตหากคุณแมรูสึกกังวลวาตนเองอาจไดรับวิตามินซีไมเพียงพอควรปรึกษาแพทยที่ดูแล
ควรไดรับการสัง่วิตามินซีน้ีจากแพทยผูเชี่ยวชาญเทานัน้ ไมควรซื้อวิตามินซีมาทานเองโดยเด็ด
ขาด เพื่อความปลอดภัยของคุณแมและทารกในครรภ

 

คนทองควรกินวิตามินซีเสริมเวลาไหนดีที่สุด
ทานตอนทองวางพรอมกับน้ําเปลา เพราะวิตามินซีละลายในน้ําและสามารถดูดซึมได และควรทาน
พรอมมื้ออาหารตอนเชาหรือกลางวันตามดวย เพื่อไมใหเกิดความระคายเคือง หรือเกิดความเสี่ยง
กรดไหลยอน เพื่อความปลอดภัยในการทานวิตามินซี คุณแมไมควรซื้อวิตามินซีมาทานเอง ควร
ทานวิตามินซีภายใตการดูแลและคําสัง่ของแพทยเทานัน้

 

คนทองกินวิตามินซีมากเกินจําเป็น สงผลอะไร
บาง
อาการที่พบตามปกติของการรับวิตามินซีในขนาดหรือปริมาณสูงไปในทีเดียว โดยทัว่ไปอาจจะเกิด
อาการตอไปน้ีได



อาการทองเสีย คลื่นไสหรืออาเจียน
กรดไหลยอน
ปวดทอง
ปวดศีรษะ

 

เมื่อคุณแมรูตัววาตัง้ครรภ สิ่งสําคัญคือตองจัดลําดับความสําคัญของกิจกรรมตาง ๆ เพื่อดูแล
สุขภาพและความเป็นอยูที่ดีของคุณแมกับลูกน อยในครรภ วิตามินซีตามที่กลาวไวในบทความน้ีมี
ประโยชนมากมายสําหรับทัง้คุณแมและลูกน อยที่กําลังเติบโต ตัง้แตการสงเสริมการเจริญเติบโต
ของเน้ือเยื่อและการดูดซึมธาตุเหล็กไปจนถึงการสนับสนุนระบบภูมิคุมกันและชวยในการรักษาบาด
แผล วิตามินซีที่ไดรับในปริมาณที่เหมาะสมอยางสมํ่าเสมอจะมีบทบาทสําคัญในการรับประกันการ
ตัง้ครรภวาจะมีสุขภาพดี และอยาลืมพูดคุยปรึกษากับคุณหมอใหแนใจวาคุณแมไดรับสารอาหารอื่น
ๆ ครบถวนดวย

 

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
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:
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Vitamin C during pregnancy, BabyCenter2.
Iron during pregnancy, BabyCenter3.
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