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เพื่อหลีกเลี่ยงการขาดกรดโฟลิค คุณแมจําเป็นตองกินอาหารใหหลากหลายและสมดุลตัง้แตกอนตัง้
ครรภ รวมถึงเลือกกินประเภทอาหารที่มีกรดโฟลิคสูงเป็นประจํา



ตัง้แตกอนตัง้ครรภ จนถึงชวงตัง้ครรภ วาที่คุณแมคงจะไดยินคําวา กรดโฟลิค มานับไมถวนแลว
ใชไหมคะ คนน ูนก็พูดอยาง คนน้ีก็พูดอีกอยาง เจากรดโฟลิค แทจริงคืออะไร กรดโฟลิคสําหรับคน
ทองมีประโยชนอยางไร มาหาคําตอบไปดวยกันคะ

รูจักประโยชน ของกรดโฟลิคสําหรับคนทอง
กรดโฟลิค หรือที่รูจักกันในชื่อ วิตามินบี 9 หรือ โฟเลต เป็นวิตามินชนิดหน่ึงในกลุมวิตามินที่
ละลายในน้ํา มีบทบาทสําคัญเกี่ยวของกับการสังเคราะหดีเอ็นเอ มีสวนชวยในการสรางตัวออน ฉะ
นัน้กรดโฟลิคสําหรับคนทอง มีความสําคัญอยางมากในชวง 2 เดือนแรกของการตัง้ครรภ เพราะมี
บทบาทสําคัญในการเสริมสรางการทํางานของระบบประสาท และจําเป็นตอพัฒนาการของเซลล
ตางๆ ซึ่งกรดโฟลิคจะทํางานรวมกับวิตามินบี 12 ในการผลิตเม็ดเลือดแดงที่มีบทบาทสําคัญในการ
สงออกซิเจนไปเลีย้งทัว่รางกาย ชวยป องกันใหไมเกิดภาวะโลหิตจาง อีกทัง้ยังชวยป องกันความผิด
ปกติของระบบประสาท ลดความเสี่ยงของทารกที่มีความพิการทางสมองแตกําเนิด อีกทัง้ยังชวย
ควบคุมการสราง กรดอะมิโนที่จําเป็นในการแบงเซลล ไปจนถึงการสรางเม็ดเลือดแดงและเม็ด
เลือดขาวในไขกระดูกของลูกน อยในครรภ ซึ่งความตองการกรดโฟลิคในคุณแมตัง้ครรภจะเพิ่มขึ้น
ตัง้แตชวงปฏิสนธิ จากการเพิ่มขึ้นของเน้ือเยื่อเซลลตางๆ ของคุณแม เชน เลือด มดลูก เป็นตน
อีกทัง้ระดับความตองการยังคงสูงตอเน่ืองตลอดชวงการตัง้ครรภที่ตัวออน( Fetus,ฟีตัส ) มีการ
เจริญเติบโต น่ีคือสาเหตุที่ผูหญิงวัยเจริญพันธุ โดยเฉพาะผูหญิงที่วางแผนจะมีบุตรมักได
รับคําแนะนําใหรับประทานอาหารที่มีกรดโฟลิค เพื่อใหรางกายไดสํารองกรดโฟลิคไวใชอยางเพียง
พอเมื่อคุณตัง้ครรภนัน่เอง

จะรูไดอยางไรวารางกายคุณแมขาดกรดโฟลิค
หากรางกายคุณแมขาดกรดโฟลิคเพียงเล็กน อย รางกายอาจจะไมแสดงอาการอะไร แตถาคุณแมอยู
ในภาวะขาดกรดโฟลิคมากๆ รางกายจะแสดงอาการออกมาไดหลายรูปแบบ เชน โลหิตจาง ปวด
เมื่อยตามรางกาย อันเกิดจากกรดโฟลิคสําหรับคนทองไมเพียงพอ อาจทําใหหลอดเลือดสมองเริ่ม
บวม และมีอาการปวดหัว ปวดสวนตางๆ ของรางกาย กลามเน้ือออนแรง เมื่อยลา มือ และเทาชา
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หรือทําใหผิวซีดตามมาได รวมไปถึงเบื่ออาหาร น้ําหนักลด ทองเสียหลังจากรับประทานอาหาร เริ่ม
มีแผลในปาก และลิน้บวม เป็นตน

กรดโฟลิคสําหรับคนทองหาไดจากที่ไหน
กรดโฟลิคสําหรับคนทองพบไดในอาหารตามธรรมชาติ มีอยูในผักใบเขียว ผลไม และถัว่เปลือก
แข็งเกือบทุกชนิด เชน ผักโขม กะหลํ่าปลี ผักกาดเขียว บรอกโคลี สม มะละกอ องุน กลวย แคน
ตาลูป สตรอวเบอรรี ถัว่ตางๆ และแหลงอาหารที่มีกรดโฟลิคสําหรับคนทองสูงอีกแหลงหน่ึงคือ นม
สูตรสําหรับคุณแม ที่เสริมกรดโฟลิค อีกหน่ึงทางเลือกที่คุณแมจะไดรับกรดโฟลิคเพียงพอตอความ
ตองการของรางกายในแตละวัน และดีตอสุขภาพ ทําใหคุณแมแข็งแรงอีกดวยนะคะ

กรดโฟลิคสําหรับคนทองกินเทาไหรถึงจะเพียง
พอ
สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ไดกลาวไววา คุณแมตัง้ครรภควรไดรับกรด
โฟลิคสําหรับคนทอง ประมาณ 600 ไมโครกรัมตอวัน แตสําหรับวาที่คุณแมที่วางแผนจะตัง้
ครรภควรไดรับกรดโฟลิคสําหรับคนทอง กอนการตองครรภอยางน อย 1-3 เดือน ลองมาดูตัวอยาง
อาหารที่มีกรดโฟลิคสําหรับคนทอง ในปริมาณสูงกันคะ

ประเภทอาหาร ตัวอยางอาหาร ใหกรดโฟลิคสําหรับคนทอง
เน้ือสัตว เน้ือบด (ไมมีไขมัน) ปรุงสุก 3 ออนซ7 ไมโครกรัม
อกไกยางครึ่งชิน้ 3 ไมโครกรัม  
ผักใบเขียว บร็อคโคลี 1 จาน (100 กรัม) 86 ไมโครกรัม
ผักปวยเลงตม ½ ถวย  
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