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กรดไขมันจําเป็น (ไขมันดี) มีความหมายตามชื่อ ซึ่งก็คือ “กรดไขมันที่จําเป็นตอรางกาย” นัน่เอง
คะ โดยเฉพาะในชวงที่คุณแมตัง้ครรภ ไขมันดีมีประโยชนทัง้ตอคุณแมและลูกน อย

กรดไขมันที่จําเป็นมีประโยชน ตอการตัง้ครรภ



อยางไร
กรดไขมัน เป็นองคประกอบของไขมันชนิดตางๆ และเป็นสวนหน่ึงของกรดไขมันไมอิ่มตัวหลาย
ตําแหนงที่รูจักกันในชื่อของ “ไขมันดี” ที่มีความจําเป็นตอรางกาย ที่สําคัญไขมันดีสามารถไดจาก
การกินอาหารเทานัน้ เน่ืองจากรางกายของคนเราไมสามารถสรางขึ้นเองได จากการศึกษาพบวา ใน
ประเทศอุตสาหกรรมตางๆ อัตราสวนการบริโภคกรดไขมันดีที่ไดจากโอเมกา 6 และโอเมกา 3 อยู
ระหวาง 10:1 ถึง 25:1

แหลงอาหารสําคัญของโอเมกา 6 ไดจาก น้ํามันขาวโพด น้ํามันคาโนลา และน้ํามันเมล็ดทานตะวัน
ไขมันเหลาน้ีนิยมใชกันแพรหลายในการปรุงอาหารตะวันตก สวนกรดไขมันโอเมกา 3 พบมากใน
ปลา ซึ่งมีสวนประกอบของ “ดีเอชเอ” และ “อีพีเอ” (กรดไขมัน 2 ชนิดที่มีความสําคัญตอสุขภาพ
ของคนเรา) โดยเฉพาะ “ดีเอชเอ” เป็นกรดไขมันที่มีผลตอพัฒนาการของสมองและดวงตา งาน
วิจัยยืนยันวา การไดรับดีเอชเอและอีพีเออยางเพียงพอในชวงของการตัง้ครรภ จะชวยสงเสริม
พัฒนาการทางสมองและการมองเห็นของทารกไดอีกดวย

การกินอาหารเพื่อใหไดกรดไขมันที่จําเป็น
เพียงพอ
แหลงอาหารสําคัญของกรดไขมัน “โอเมกา 3” ไดจาก
● น้ํามันเมล็ดฝ าย น้ํามันเรฟซีด น้ํามันถัว่เปลือกแข็งตางๆ น้ํามันถัว่เหลือง
● เมล็ดฝ าย และเมล็ดเรฟซีด
● ถัว่เปลือกแข็ง
● ปลา (แซลมอล ทูนา)
● หอย
● เตาหู



● ไข
● เนย
● นมสูตรสําหรับคุณแมที่มีการเสริมดีเอชเอและโอเมกา 3

แหลงอาหารของกรดไขมันโอเมกา 6
● ไข
● เนย
● น้ํามันเมล็ดทานตะวัน
● น้ํามันขาวโพด
● นมสูตรสําหรับคุณแมที่มีการเสริมโอเมกา 6

คําแนะนําเพิ่มเติมสําหรับการไดรับประโยชน
จาก “ไขมันดี”
● เพื่อใหไดรับโอเมกา 6 และโอเมกา 3 อยางสมดุล คุณแมควรกินปลา (โดยเฉพาะปลาที่มีไขมัน)
สัปดาหละ 1-2 ครัง้ และใชน้ํามันเรฟซีด น้ํามันถัว่เหลือง และน้ํามันถัว่เปลือกแข็งตางๆ ในการ
ปรุงน้ําสลัด
● ใชน้ํามันใหหลากหลายขึ้น (น้ํามันมะกอก น้ํามันเรพซีด และน้ํามันจากถัว่เปลือกแข็งตางๆ)
● ถึงแมวาถัว่เปลือกแข็งและเมล็ดพืชตางๆ จะเป็นแหลงของกรดไขมันโอเมกา 3 ที่ดี แตกลับ
ยอยยาก ดังนัน้คุณแมควรบดใหละเอียดกอนนํามาปรุงอาหารหรือรับประทาน
● ถาคุณแมไมชอบรับประทานปลาควรปรึกษาแพทย เพื่อเลือกกินอาหารเสริมที่มีสวนผสมของโอ
เมกา 3 (ในรูปของน้ํามันปลา) ซึ่งจําเป็นสําหรับการตัง้ครรภ


