
อาหารคนแพทองสําหรับคุณแม อาหาร
คนแพทองที่คุณแมควรกิน

ภาษา

อาหารคนแพทองสําหรับคุณแม อาหารคนแพทองที่คุณแมควรกิน

รวมบทความอาหารสําหรับคุณแมตัง้ครรภไตรมาสที่ 1-3

บทความ

พ.ย. 18, 2024

8นาที

การเปลี่ยนแปลงทางฮอรโมนที่รวดเร็วในชวงเริ่มตนของการตัง้ครรภเป็นสาเหตุหลักที่ทําใหเกิด
อาการคลื่นไสอาเจียน เบื่ออาหาร และไวตอกลิ่นตาง ๆ ซึ่งเป็นอาการที่พบไดบอยในชวงไตรมาส
แรกของการตัง้ครรภ บทความน้ีจะมาไขขอของใจเกี่ยวกับสาเหตุของอาการแพทอง และแนะนําวิธี
การบรรเทาอาการตาง ๆ ดวยอาหารคนแพทอง เครื่องดื่มที่อรอยและมีประโยชน เพื่อใหคุณแม
สามารถผานชวงเวลาน้ีไปไดอยางราบรื่นและแข็งแรง

 

สรุป
อาการแพทองคลื่นไส อาเจียน และไวตอกลิ่น มักเกิดในชวงไตรมาสแรกของการตัง้ครรภ
เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนในรางกาย
หากคุณแมมีอาการแพทอง สามารถบรรเทาไดดวยอาหารคนแพทอง และเครื่องดื่มที่ชวยให
รูสึกสดชื่น ลดอาการพะอืดพะอม
รสชาติของอาหารคนแพทองมีสวนชวยบรรเทาอาการคลื่นไสอาเจียนได ควรเลือกรับ
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ประทานอาหารที่มีรสเปรีย้ว รสจืด รสหวาน และรสเผ็ดรอนเล็กน อย จะชวยใหคุณแมรูสึกดี
ขึ้น

 

เลือกอานตามหัวขอ
อาการแพทองเกิดจากอะไร คุณแมเริ่มแพทองตอนไหน
อาการแพทองของคุณแม จะหายไปเองเมื่อไหร
รสชาติของอาหารที่ทาน ชวยแกอาการแพทองได
14 อาหารคนแพทอง ชวยไดจริงและมีประโยชน
5 กลุมอาหารที่คนแพทองควรหลีกเลี่ยง
เครื่องดื่มชวยลดอาการแพทอง สําหรับคุณแมเบื่ออาหาร

 

อาการแพทอง เกิดจากอะไร คุณแมเริ่มแพ
ทองตอนไหน
อาการคนทองระยะแรก หลายทานมักจะพบเจอกับอาการแพทอง โดยเฉพาะคุณแมทองลูกคนแรก
ซึ่งเป็นเรื่องปกติที่เกิดขึ้นไดในชวงเริ่มตนของการตัง้ครรภ อาการที่พบบอยที่สุดคือ คลื่นไส อา
เจียน และไวตอกลิ่น โดยมักจะเริ่มปรากฏขึ้นภายใน 1 เดือนแรกหลังจากตัง้ครรภ หรือบางราย
อาจไมมีอาการ หรือเริ่มมีอาการในชวงเดือนที่ 3-4 กอนจะคอย ๆ ทุเลาลงไปเอง

 

ถึงแมปัจจุบันยังไมมีสาเหตุที่แนชัด แตแพทยเชื่อวาการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนในรางกาย
อาจเป็นปัจจัยสําคัญที่กระตุนใหอาการแพทองเกิดขึ้น นอกจากน้ี ปัจจัยทางดานจิตใจ เชน ควา
มเครียด หรือสัญชาตญาณในการตอตานอาหารที่อาจเป็นอันตรายตอทารกในครรภ ก็อาจมีสวน
เกี่ยวของดวย และแมวาอาการแพทองจะสรางความรําคาญใจใหกับคุณแม แตการมีอาการดังกลาว
กลับเป็นสัญญาณที่ดีบงบอกวารางกายกําลังปรับตัวเพื่อรองรับการตัง้ครรภ

 

อาการแพทองของคุณแม จะหายไปเองเมื่อไห
ร
ชวงเวลาที่อาการแพทองจะหายไปนัน้แตกตางกันไปในแตละบุคคล อาการแพทองสวนใหญมักจะดี
ขึ้นและหายไปเองในชวงประมาณสัปดาหที่ 12-14 ของการตัง้ครรภ แตก็มีบางคนที่อาจมีอาการ
แพทองยาวนานไปจนถึงชวงใกลคลอดไดเชนกัน อยางไรก็ตามคุณแมไมตองเป็นกังวล รับ
ประทานอาหารคนแพทองและเครื่องดื่มที่เราแนะนําขางตน อาจจะชวยบรรเทาอาการวิงเวียน
คลื่นไสอาเจียนได
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อาการแพทองเป็นเพียงชวงเวลาหน่ึงในชีวิตของการเป็นคุณแม การดูแลตัวเองใหดี รับประทาน
อาหารคนแพทอง ที่มีประโยชน พักผอนใหเพียงพอ และปรึกษาแพทยเมื่อมีความกังวล จะชวยให
คุณแมผานพนชวงเวลาน้ีไปไดอยางปลอดภัยและสงผลดีตอสุขภาพของทัง้คุณแมและลูกน อย

 

รสชาติของอาหารที่ทาน ชวยแกอาการแพทอง
ได
รสชาติของอาหารคนแพทองมีสวนชวยบรรเทาอาการคลื่นไสอาเจียน และชวยใหคุณแมรูสึกดีขึ้น
ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสเปรีย้ว รสจืด รสหวาน และรสเผ็ดรอนเล็กน อย ดังน้ี

1. รสเปรี ้ยว
รสเปรีย้วจะชวยกระตุนการหลัง่น้ําลายและลดอาการคลื่นไสไดดี เชน ลูกอมรสเปรีย้ว ลูกหยี มะ
ขาม หรือผลไมรสเปรีย้ว เชน มะมวงดิบ สม

 

2. รสจืด
อาหารรสจืดมักจะยอยงายและไมระคายเคืองกระเพาะอาหาร เชน ขนมปังกรอบ แครกเกอร หรือ
ขาวตม อาจชวยบรรเทาอาการไมใหแพทองรุนแรงได

 

3. รสหวานออนๆ
อาหารรสหวานออนๆจะชวยเพิ่มระดับน้ําตาลในเลือดและใหพลังงาน ซึ่งเป็นประโยชนอยางยิ่ง
สําหรับคุณแมที่อาเจียนบอย ๆ เชน ผลไมรสหวานอยางกลวย และ สับปะรด ชวยใหยอยอาหาร
และบรรเทาอาการคลื่นไส จิบน้ําหวานหรือน้ําผลไม เพื่อป องกันระดับน้ําตาลในเลือดตํ่า ซึ่งควรรับ
ประทานในปริมาณที่เหมาะสม

 

อยางไรก็ตาม รสชาติขึ้นอยูกับแตละบุคคล การเลือกทานอาหารที่มีรสชาติที่ถูกปากจะชวยกระตุน
ความอยากอาหารและทําใหคุณแมไดรับสารอาหารที่เพียงพอตอความตองการของทัง้คุณแมและลูก
น อยในครรภ

 

14 อาหารคนแพทอง ชวยไดจริงและมีประโย
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ชน
หากคุณแมมีอาการแพทอง คลื่นไสอาเจียน ควรเลือกทานอาหารที่ถูกปากและมีประโยชนจะชวยสง
เสริมสุขภาพที่ดีของทัง้คุณแมและลูกน อยในครรภ แนะนําใหลองรับประอาหารคนแพทองเหลาน้ี
เพื่อบรรเทาอาการแพทอง

1. ขนมปังกรอบ
อาการแพทองตอนเชาเกิดจากระดับน้ําตาลในเลือดตํ่า ลองรับประทานขนมปังกรอบหรือขนมปัง
ธัญพืชสัก 1-2 ชิน้ตอนตื่นนอน จะชวยใหน้ําตาลในเลือดคงที่ ลดอาการคลื่นไสตอนเชาไดดี และยัง
เป็นแหลงของคารโบไฮเดรตที่ใหพลังงานอยางตอเน่ือง

 

2. ซุปผัก
ซุปผักโฮมเมดอุน ๆ จะชวยใหคุณแมรูสึกดีขึ้นได เพียงแคตมผักที่ชอบ เชน ฟักทอง มันฝรัง่ หรือ
แครอท ใสในหมอ รวมกับน้ําซุปกลมกลอม ปรุงรสดวยเกลือ พริกไทยเล็กน อย แลวป่ันใหละเอียด
ก็ไดซุปเขมขน อรอย และมีประโยชนตอสุขภาพแลว

 

3. แอปเปิล
แอปเปิล 1 ผล ใหประโยชนมากมายทัง้คุณแมและลูกน อย ไมวาจะเป็นใยอาหารที่ชวยเรื่องระบบ
ขับถาย วิตามินซีที่ชวยเสริมสรางภูมิคุมกัน หรือโพแทสเซียมที่ชวยควบคุมความดันโลหิต เหมาะ
สําหรับคุณแมตัง้ครรภมาก ๆ

 

4. ไขตม
หากคุณแมรูสึกไมสบายทองเมื่อทานเน้ือหมูหรือเน้ือวัว ลองเปลี่ยนมาทานไขตม เพราะไขตมเป็น
แหลงโปรตีนที่ดีเยี่ยม ยอยงาย และไมทําใหรูสึกอึดอัดเหมือนเน้ือสัตวบางชนิด

 

5. น้ําขิง
ดื่มน้ําขิงอุน ๆ ทุกวัน ชวยบรรเทาอาการทองผูก และยังชวยลดอาการคลื่นไสไดอีกดวย

 



6. ซีเรียล
ซีเรียลเป็นอาหารเชาที่ทานงายและมีประโยชนสําหรับคุณแมตัง้ครรภ เพราะไมมีกลิ่นฉุนที่อาจ
ทําใหอาเจียน ควรเลือกซีเรียลที่เสริมวิตามินและแรธาตุ เพื่อบํารุงรางกายและเพิ่มคุณคาทางอา
หาร

 

7. แตงโม
แตงโมชวยดับกระหายและชดเชยน้ําที่สูญเสียไปจากการอาเจียนไดเป็นอยางดี น้ําแตงโมเย็น ๆ จะ
ชวยใหคุณแมรูสึกสดชื่นและผอนคลาย

 

8. น้ํามะนาว
น้ํามะนาวมีรสเปรีย้ว ชวยลดอาการแพทองไดดี แตก็มีฤทธิ ์เป็นกรด ควรบวนปากหลังดื่มน้ํานะ
นาวทุกครัง้ เพื่อป องกันน้ํามะนาวทําลายผิวเคลือบฟัน

 

9. มันฝรั่งทอด
มันฝรัง่ทอดรสชาติเบา ๆ ยอยงาย อาจชวยใหคุณแมที่แพทองรูสึกสบายทองขึ้นได เพราะไมมีกลิ่น
ฉุนที่อาจทําใหคลื่นไส และยังชวยใหรูสึกอิ่มระหวางมื้ออีกดวย

 

10. โยเกิรต
โยเกิรต ชวยบรรเทาอาการแพทองได เพราะมีจุลินทรียดี ๆ ชวยปรับสมดุลในลําไส ลองทานเป็น
ประจํา อาจชวยใหอาการดีขึ้น

 

11. นมรสผลไม
รสชาติเปรีย้วหวาน ชื่นใจ ชวยดับอาการคลื่นไสไดดี นมเปรีย้วรสผลไมยังมีโพรไบโอติกที่เป็น
ประโยชนตอระบบทางเดินอาหาร ชวยปรับสมดุลในลําไส ลดอาการทองอืด ทองเฟ ออีกดวย

 



12. ขนมที่ทําจากถั่ว
คุณแมตัง้ครรภควรมีขนมขบเคีย้วติดตัวไวเสมอ โดยเฉพาะพวกถัว่ตาง ๆ หรือผลิตภัณฑจากถัว่
เหลือง เพราะเวลาหิว หรือเริ่มรูสึกคลื่นไส การทานของวางที่มีโปรตีนจะชวยใหอิ่มทอง เน่ืองจาก
คุณแมมักจะอาเจียนเวลาทองวาง มากกวา เวลาที่มีอาหารอยูในทอง

 

13. โจก
โจกเป็นอาหารที่ยอยงาย ชวยบรรเทาอาการไมสบายทองและคลื่นไสไดดี เพราะมีเน้ือนุมละเอียด
ไมระคายเคืองกระเพาะอาหาร

 

14. มะพราว
น้ํามะพราวเป็นเครื่องดื่มที่เหมาะสําหรับคุณแมตัง้ครรภโดยเฉพาะในชวงไตรมาสแรก เพราะชวย
ทดแทนเกลือแรที่สูญเสียไปจากอาการแพทอง อาทิ โพแทสเซียม โซเดียม และแมกนีเซียม ชวย
บํารุงรางกาย

 

5 กลุมอาหารที่คนแพทองควรหลีกเลี่ยง
คุณแมตัง้ครรภควรรับประทานอาหารคนทองที่มีประโยชน และหลีกเลี่ยงอาหารเหลาน้ี เพราะอาจ
สงผลตอสุขภาพของคุณแมและลูกในครรภ โดยเฉพาะในคุณแมที่มีอาการแพทอง

ของหมักของดอง คุณแมที่แพทองที่อยากทานรสเปรีย้ว ๆ ลองเปลี่ยนมาทานยํา สลัด หรือ1.
ผลไมสดแทนของหมักดองจะดีกวา
เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน กาแฟอาจทําใหคุณแมใจสัน่และนอนไมหลับ เพราะคาเฟอีนจะสงผล2.
ตอทัง้คุณแมและลูกน อยในทอง ดังนัน้ชวงตัง้ครรภ ควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน
อาหารสุก ๆ ดิบ ๆ เน้ือสัตวดิบ ไขดิบ หรืออาหารที่ปรุงไมสุก อาจมีเชื้อโรคที่เป็นอันตราย3.
ตอลูกน อยในทองได คุณแมควรปรุงอาหารใหสุกทัว่ถึงเสมอ
ขนมเคก หรือขนมหวานอื่น ๆ เคก ช็อกโกแลต แมจะอรอย แตก็มีน้ําตาลสูง ถาทานมาก4.
เกินไปอาจทําใหน้ําตาลในเลือดสูง และเสี่ยงเป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภได
น้ําอัดลม น้ําอัดลมมีน้ําตาลสูงมาก หากดื่มเยอะ ๆ อาจทําใหน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น และเสี่ยง5.
เป็นโรคอวนได คุณแมควรเลือกดื่มน้ําเปลาหรือน้ําผลไมป่ันเองจะดีกวา
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เครื่องดื่มชวยลดอาการแพทอง สําหรับคุณแม
เบื่ออาหาร
หากคุณแมแพทองแลวเบื่ออาหาร ลองดื่มเครื่องดื่มที่มีประโยชน เพื่อชวยลดอาการแพทองได ดัง
ตอไปน้ี

ชาขิง ชาขิงเป็นเครื่องดื่มยอดนิยมที่ชวยลดอาการคลื่นไส อาเจียน และวิงเวียนศีรษะไดเป็น1.
อยางดี นอกจากน้ี ขิงยังชวยบํารุงเลือดและระบบยอยอาหารอีกดวย
น้ํามะนาว วิตามินซีในน้ํามะนาวชวยกระตุนการทํางานของลําไส บรรเทาอาการทองผูก2.
และลดอาการคลื่นไสจากการตัง้ครรภได แตควรระวังเรื่องความเป็นกรดของน้ํามะนาวที่อาจ
ทําลายผิวเคลือบฟัน ควรบวนปากหลังดื่มทุกครัง้
น้ําบีทรูท น้ําบีทรูทอุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุ ชวยใหรางกายมีกําลัง บรรเทาอาการ3.
เหน่ือยลาจากการอาเจียน และชวยใหรางกายแข็งแรง
ชาเปปเปอรมินต ชาเปปเปอรมินตมีสรรพคุณชวยลดอาการทองอืด ทองเฟ อ ทองไสป่ัน4.
ปวน และบรรเทาอาการคลื่นไสอาเจียนไดเป็นอยางดี

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม



Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
อาการคนแพทองครัง้แรก พรอมวิธีรับมืออาการแพทอง
อาการมโนวาทอง กังวลไปเองวาทอง พรอมวิธีเช็กอาการตัวเอง
คนทองฉ่ีสีอะไร สีปัสสาวะคนทองบอกอะไรคุณแมไดบาง
อาการคันของคนทอง เกิดจากอะไร พรอมวิธีแกคันทองคนทอง
ทองกระตุกเหมือนลูกดิน้ อาการทองกระตุก บอกอะไรคุณแมไดบาง
อารมณคนทองขึ้น ๆ ลงๆ รับมืออารมณคนทองระยะแรกยังไงดี
คนทองไอบอย ไอขณะตัง้ครรภ อันตรายกับลูกในทองหรือเปลา
การทําหมันหญิงอันตรายไหม ทําหมันหลังคลอดทันทีไดหรือเปลา
ทําหมันเจ็บไหม ผูหญิงผาคลอดทําหมันกี่วันหาย เตรียมตัวแบบไหนดี
อาการหมันหลุดเป็นอยางไร ทําหมันแตยังทอง เป็นไปไดแคไหน
ผาคลอดประกันสังคมจายเทาไหร คุณพอคุณแมมีสิทธิเบิกอะไรบาง

 

อางอิง:

แพทองอยูใชไหม ตองทําอยางไรมีคําตอบ, โรงพยาบาลเพชรเวช1.
อาการคนทองเดือนแรก สัญญาณเริ่มตนวากําลังตัง้ครรภ, โรงพยาบาลศิครินทร2.
เมื่อคุณแม แพทอง, อนามัยมีเดีย3.
40 วิธีแกอาการแพทอง & อาการแพทอง รับมืออยางไร ?, Medthai4.
Hyperemesis Gravidarum (อาการแพทองอยางรุนแรง), pobpad5.
Nausea and Vomiting of Pregnancy, คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม6.
วิธีรับมืออาการแพทอง ที่คุณแมมือใหมตองรู, โรงพยาบาลบางปะกอก สมุทรปราการ7.
Drink coffee while pregnant, โรงพยาบาลเพชรเวช8.
กรมอนามัย เผย ดื่มน้ําอัดลมผสมเครื่องดื่มชูกําลัง ไมทําใหแทง แตดื่มมากกลับเสี่ยงภาวะ9.
อวน นอนไมหลับ, อนามัยมีเดีย
ผลไมคนทอง กินอยางไรใหดีตอสุขภาพ ?, pobpad10.
คนทองกินชาเขียวไดไหม ประโยชนและขอควรระวังในการบริโภค, Helloคุณหมอ11.
อาหารที่คนทองหามกิน เพื่อสุขภาพของลูกน อยในครรภ, Pobpad12.
ลดอาการแพทองของคุณแมดวย 5 อาหารน้ี, โรงพยาบาลเปาโล13.
Suffering From Morning Sickness? These 15 Foods Can Fight Nausea During14.
Pregnancy, Parents
อาหารคนแพทอง สําหรับคุณแมตัง้ครรภ, Hello คุณหมอ15.
คนทองกินน้ํามะพราวไดไหม กินเยอะไป สงผลอะไรกับคุณแมและลูกบาง, S-Mom Club16.
บีทรูท.. (Beetroot) ผักเพื่อสุขภาพ มากคุณคา!!, โรงพยาบาบนนทเวช17.
อาหารสําหรับคนแพทอง ที่ดีตอคุณแมและลูกในครรภ, HealthSmile18.
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