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ชวงตัง้ครรภคุณแมอยากรูวาควรกินอะไรบางเพื่อสุขภาพที่ดีของทัง้คุณแมและลูกน อยในครรภ มา
เช็ก “ตารางอาหารคนทองในแตละวัน” เพื่อเป็นไอเดียใหกับคุณแมในการรับประทานอาหารใหได
รับสารอาหารที่มีประโยชนตลอดการตัง้ครรภ 9 เดือน

สรุป
ตารางอาหารคนทอง จะแบงมื้ออาหารออกเป็น 5 มื้อตอวัน ประกอบดวยอาหารมื้อหลัก 3
มื้อ และอาหารวาง 2 มื้อ ไดแก อาหารมื้อเชา อาหารวางชวงเชา อาหารมื้อเที่ยง อาหารวาง
ชวงบาย และอาหารมื้อเย็น
ตารางอาหารคนทอง รางกายขณะตัง้ครรภมีความตองการแคลอรี่ในแตละไตรมาสแตกตาง
กัน ไดแก ชวงไตรมาสแรก(1-3 เดือน)ของการตัง้ครรภ รางกายของคุณแมมีความตองการ
พลังงานเทากับกอนหน าที่ยังไมตัง้ครรภ คือวันละประมาณ 1,500-2,000 กิโลแคลอรี่ และ
ในชวงอายุครรภไตรมาสที่ 2 (4-6 เดือน) และไตรมาสที่ 3 (7-9 เดือน) รางกายของคุณแมมี
ความตองการพลังงานเพิ่มขึ้น 300 กิโลแคลอรี่ คือ ประมาณ 2,300 กิโลแคลอรี่
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เลือกอานตามหัวขอ
ตารางอาหารคนทอง สําคัญอยางไร
คุณแมตัง้ครรภ ควรไดรับแคลอรี่ตอวันเทาไร
สารอาหารจําเป็นสําหรับแมทอง ไตรมาส 1-3
แจกตารางอาหารคนทองในแตละวัน ตลอดไตรมาสการตัง้ครรภ
ตารางอาหารสําหรับคุณแมเป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภ
อาหารวางที่มีประโยชนสําหรับคนทอง

 

ตารางอาหารคนทอง สําคัญอยางไร
ตารางอาหารคนทอง จะชวยใหคุณแมทราบถึงสารอาหารสําคัญที่ควรรับประทานตลอดการตัง้ครรภ
ซึ่งการรับประทานอาหารที่มีประโยชนครบถวนถือเป็นสิ่งสําคัญสําหรับคุณแมตัง้ครรภ เพราะการ
รับประทานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการมีสวนชวยสนับสนุนการเจริญเติบโตของทารกในครรภ
อยางสมบูรณแบบ

อยางไรก็ตามตัวอยางอาหารที่แนะนําใหน้ีเป็นเพียงแนวทางเทานัน้ หากคุณแมมีอาการแพอาหาร
หรือมีปัญหาสุขภาพ ควรปรึกษานักโภชนาการหรือสูตินรีแพทยกอนเพิ่มอาหารใหม ๆ ในตาราง
อาหารของคุณแม นอกจากน้ีควรดื่มน้ําใหเพียงพอตลอดทัง้วันดวย เพราะน้ําจะทําใหระบบเลือดใน
รางกายไหลเวียนไดดี ชวยใหสงผานสารอาหารจากคุณแมไปยังลูกน อยในครรภมีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งขึ้น

 

คุณแมตัง้ครรภ ควรไดรับแคลอรีตอวันเทาไร
รางกายของคุณแมในชวงที่ตัง้ครรภ จะมีความตองการแคลอรีที่แตกตางกันในแตละไตรมาสของ
การตัง้ครรภ ดังน้ี

ไตรมาสที่ 1
ในคุณแมตัง้ครรภไตรมาสแรกชวง 1-3 เดือน รางกายของคุณแมมีความตองการพลังงานเทากับ
กอนหน าที่ยังไมตัง้ครรภ คือวันละประมาณ 1,500-2,000 กิโลแคลอรี สําหรับเมนูอาหารคนทอง
1-3 เดือน ที่แนะนําใหคุณแมรับประทานในชวงไตรมาสแรกน้ี จะเป็นอาหารจําพวกโปรตีน แป ง
และวิตามิน ซึ่งวิตามินที่ตองเนนเป็นพิเศษ ก็คือ กรดโฟลิกสารอาหารสําคัญที่จะชวยเสริมสรางเม็ด
เลือดแดงและลดความพิการทางสมองใหกับทารกในครรภ แหลงอาหาร เชน ผักใบเขียว บรอกโคลี
และผลไมรสเปรี้ยว
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ไตรมาสที่ 2-3
ชวงอายุครรภไตรมาสที่ 2 (4-6 เดือน) และไตรมาสที่ 3 (7-9 เดือน) รางกายคุณแมมีความ
ตองการพลังงานเพิ่มขึ้น 300 กิโลแคลอรี่ คือ ประมาณ 2,300 กิโลแคลอรี่ สําหรับอาหารที่
แนะนําใหรับประทานเพิ่มขึ้นคืออาหารที่มีธาตุเหล็ก เพราะชวยในการบํารุงเลือดเพื่อสงออกซิเจน
และสารอาหารไปยังทารก รวมถึงอาหารที่มีไอโอดีนจะชวยลดความเสี่ยงความผิดปกติทางสมองให
กับทารกในครรภ แหลงอาหาร เชน เน้ือสัตว เครื่องในสัตว ตับ หอย ปลา และ ผักใบเขียว เชน
ผักโขม คะน า ตําลึง เป็นตน

 

สารอาหารจําเป็นสําหรับแมทอง ไตรมาส 1-3
ทองไตสมาส 1 การดูแลสุขภาพรางกายของคุณแมและลูกน อยในครรภใหสมบูรณแข็งแรง จําเป็น
ตองไดรับสารอาหารจากอาหารที่มีประโยชน มาดูกันวาตลอดการตัง้ครรภทัง้ 3 ไตรมาสมีสาร
อาหารสําหรับแมทองอะไรบางที่ควรไดรับในแตละไตรมาสของการตัง้ครรภ

อาหารบํารุงครรภไตรมาสที่ 1 (1-3 เดือน)
เป็นชวงที่ตัวออนกําลังเจริญเติบโตและฝังตัวในผนังมดลูกของคุณแม จึงตองใหความระมัดระวัง
อยางมาก เน่ืองจากเสี่ยงเกิดการแทงขึ้นได สําหรับสารอาหารที่คุณแมตัง้ครรภชวงไตรมาสแรก
ตองการเป็นพิเศษ มีดังตอไปน้ี

โฟเลต (วิตามินบี 9)
ในชวงไตรมาสแรกของการตัง้ครรภ คุณแมควรรับประทานโฟเลตใหได 800 ไมโครกรัมตอวัน
ซึ่งโฟเลตเป็นสารอาหารสําคัญในการสรางกรดอะมิโนที่จําเป็นตอการแบงเซลล การสรางเม็ดเลือด
แดงและเม็ดเลือดขาว และยังชวยในการพัฒนาสมองใหกับทารกในครรภ สําหรับแหลงอาหารที่
อุดมดวยโฟเลตจะมีอยูใน บรอกโคลี คะน า ผักโขม และผักปวยเลง เป็นตน

 

ธาตุเหล็ก
เป็นสารอาหารที่สําคัญตอระบบไหลเวียนในรางกายคุณแม ชวยทําใหการสงออกซิเจนจากแมไปให
ลูกมีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งเป็นผลดีตอพัฒนาการสมองของทารกในครรภ สําหรับแหลงอาหารที่
อุดมดวยธาตุเหล็กจะมีอยูใน ตับ เน้ือหมู ไขแดง และผักใบเขียว เป็นตน

 

โปรตีน
คุณแมควรกินอาหารที่มีโปรตีนตอวันใหได 75-110 กรัม ซึ่งโปรตีนมีสวนสําคัญในการชวยเสริม
สรางกลามเน้ือและอวัยวะของทารกในครรภ สําหรับแหลงอาหารที่อุดมดวยโปรตีนจะมีอยูใน เน้ือ
สัตว ถัว่ นม และไข เป็นตน
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อาหารบํารุงครรภไตรมาสที่ 2 (4-6 เดือน)
ทองไตรมาส 2 เป็นชวงที่มดลูกขยายใหญขึ้นเพื่อรองรับการเจริญเติบโตของทารกในครรภ และ
หน าอกของคุณแมก็ขยายใหญขึ้นเพื่อเตรียมพรอมสําหรับใหนมลูกหลังคลอด นอกจากน้ีคุณแม
อาจจะมีอาการตะคริวขึ้นที่ขาอยูบอย ๆ และสําหรับสารอาหารที่คุณแมตองการในชวงอายุครรภ
ไตรมาสที่ 2 มีดังตอไปน้ี

แคลเซียม
คุณแมควรรับประทานอาหารที่มีแคลเซียมใหไดวันละ 1,000 มิลลิกรัม เพื่อป องกันภาวะกระดูก
พรุนใหกับคุณแม และแคลเซียมสวนนึงจะถูกสงไปใหทารกในครรภ เพื่อบํารุงกระดูกและฟันให
แข็งแรง สําหรับแหลงอาหารที่อุดมดวยแคลเซียมจะมีอยูใน ปลาตัวเล็ก ผักใบเขียว และนม เป็น
ตน

 

แลคโตส
เป็นแหลงพลังงานที่ดีใหกับรางกายคุณแมชวงตัง้ครรภสามารถดูดซึมแคลเซียมไดดีมากขึ้น และ
ชวยเรื่องระบบยอย รวมถึงลดการเกิดอาการทองผูกขณะตัง้ครรภ สําหรับแหลงอาหารที่อุดมดวย
แลคโตสจะมีอยูใน นมวัว และนมแพะ เป็นตน

 

ฟอสฟอรัส
เป็นสารอาหารสําคัญชวยเสริมสรางใหกระดูกของลูกน อยและคุณแมมีความแข็งแรง นอกจากน้ียัง
ชวยในการทํางานของกลามเน้ือ ไต และหัวใจอีกดวย

 

อาหารบํารุงครรภไตรมาสที่ 3 (7-9 เดือน)
ทองไตรมาส 3 ในอายุครรภไตรมาสสุดทายน้ีคุณแมจะรูสึกอึดอัด หายใจลําบาก และเหน่ือยงาย
เน่ืองมาจากทารกในครรภมีการเจริญเติบโตขึ้นอยางรวดเร็ว นอกจากน้ีคุณแมยังมีความเสี่ยงตอ
การเกิดภาวะเบาหวานแทรกซอนและความดันสูงขึ้นไดอีกดวย สําหรับสารอาหารที่คุณแมยังคง
ตองไดรับอยางตอเน่ืองก็คือ เมนูอาหารคนทองไตรมาส 3 อยาง โฟเลต แคลเซียม โปรตีน และ
ธาตุเหล็ก และเสริมดวยสารอาหารเหลาน้ีเพิ่มเติม

สังกะสี
เมนูอาหารคนทองไตรมาส 3 คุณแมควรรับประทานอาหารที่มีสังกะสีใหได 11 มิลลิกรัมตอวัน
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เพราะชวยในเรื่องการพัฒนาเซลลสมองของทารกในครรภ ชวยเพิ่มภูมิคุมกันใหกับคุณแม และ
ชวยลดความเสี่ยงในการคลอดกอนกําหนด สําหรับแหลงอาหารที่อุดมดวยสังกะสีจะมีอยูใน มะเขือ
เทศ มันฝรัง่ ขาวกลอง อาหารทะเล และในเน้ือหมู เน้ือไก เป็นตน

 

ไอโอดีน
คุณแมควรรับประทานอาหารที่มีไอโอดีนใหได 250 ไมโครกรัมตอวัน เน่ืองจากไอโอดีนมีสวน
สําคัญชวยในเรื่องการพัฒนาระบบประสาทของทารกในครรภ และชวยลดภาวะไทรอยดตํ่าใหกับ
คุณแมทอง รวมถึงชวยลดความเสี่ยงทารกพิการแตกําเนิด สําหรับแหลงอาหารที่อุดมดวยไอโอดีน
จะมีอยูในอาหารทะเล เชน กุง ปลา และสาหราย เป็นตน

 

ซีลีเนียม
เป็นสารอาหารสําคัญในการเสริมสรางภูมิคุมกันใหกับคุณแมทอง และชวยใหตอมไทรอยดทํางาน
ไดเป็นปกติ สําหรับแหลงอาหารที่อุดมดวยซีลีเนียมจะมีอยูใน กระเทียม แตงกวา ขาวกลอง และ
ปลาทูนา เป็นตน

 

นอกจากน้ีเพื่อความพรอมสําหรับการใหนมลูก แนะนําคุณแมรับประทานอาหารกระตุนน้ํานม ที่
ชวยเพิ่มน้ํานมคุณแมตัง้แตในชวงไตรมาสสุดทายของการตัง้ครรภ เชน ขิง ใบกะเพรา หัวปลี
กุยชาย และฟักทอง เป็นตน เมื่อหลังคลอดหากลูกไดกินนมแมตัง้แตแรกเกิดจะไดรับสารอาหารที่
มีในนมแมมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ วิตามิน แคลเซียม แอลฟา-แล็คตัลบูมิน และสฟิงโก
ไมอีลิน รวมทัง้สารภูมิคุมกันและจุลินทรียที่มีประโยชนหลายชนิด เชน จุลินทรียสุภาพ บีแล็กทิส
(B. lactis) เป็นหน่ึงในจุลินทรียสุขภาพในกลุมบิฟิโดแบคทีเรียม (Bifidobacterium) และยังเป็น
โพรไบโอติกส ที่สามารถสงตอเพื่อสรางระบบภูมิคุมกันใหลูกน อยไดอีกดวย

 

แจกตารางอาหารคนทองในแตละวัน ตลอด
ไตรมาสการตัง้ครรภ
การรับประทานอาหารที่มีประโยชนจะชวยใหคุณแมและลูกน อยในครรภแข็งแรง ขอ
แนะนําตัวอยางตารางอาหารคนทองในแตละวัน ประกอบดวยเมนูอาหารที่มีประโยชนสําหรับคุณ
แมตัง้ครรภ เพื่อเป็นไอเดียใหกับคุณแมในการรับประทานตลอดไตรมาสการตัง้ครรภ สําหรับ
ตัวอยางเมนูอาหารในตารางอาหารคนทอง อางอิงตามหลักโภชนาการเหมาะกับคุณแมตัง้ครรภ
จากกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk


อาหารคนทองวันที่ 1
ตัวอยางเมนูอาหารคนทองวันที่ 1
มือ้อาหาร  รายการอาหาร

อาหารมื้อเชา
ขาวกลองตม (4 ทัพพี) 
ยําปลากรอบใสมะมวง
มะละกอสุก 6 ชิน้พอดีคํา

อาหารวางชวงเชา นมสดรสจืด 200 มล.
กลวยหอม 1 ผล

อาหารมื้อกลางวัน กวยเตี๋ยวราดหน าไก
มันตมขิง

อาหารวางชวงบาย นมสดรสจืด 200 มล.
ฝรัง่ 1 ผล

อาหารมื้อเย็น

ขาวกลอง
แกงสมกุงผักรวม
ไขตุนทรงเครื่อง
สมเขียวหวานขนาดกลาง 2 ผล

 

อาหารคนทองวันที่ 2
ตัวอยางเมนูอาหารคนทองวันที่ 2
มือ้อาหาร รายการอาหาร

อาหารมื้อเชา
โจกไก ( ขาวโจก 4 ทัพพี) ตับ ใสไข
น้ําเตาหู
กลวยหอม 1 ผล

อาหารวางชวงเชา นมรสจืด 200 มล.
ขาวโพดตม

อาหารมื้อเที่ยง

ขาวกลอง
แกงจืดหมูสับตําลึง
ผัดเผ็ดปลาดุก
ฝรัง่ 1 ผล

อาหารวางชวงบาย นมสดรสจืด 200 มล.
ชมพู 6 ชิน้พอดีคํา

อาหารมื้อเย็น

ขาวกลอง
ตมยําปลาใสเห็ด
ผัดบวบกุงสด
แตงโม 6 ชิน้พอดีคํา

 

อาหารคนทองวันที่ 3
ตัวอยางเมนูอาหารคนทองวันที่ 3
มือ้อาหาร รายการอาหาร



อาหารมื้อเชา ขาวกลองตมปลา (ขาวกลองตม 5 ทัพพี) 
มะละกอสุก 9 ชิน้พอดีคํา

อาหารวางชวงเชา นมสดรสจืด 200 มล.
แกวมังกร 9 ชิน้พอดีคํา

อาหารมื้อเที่ยง ผัดไทยกุงสด
กลวยน้ําวา 1 ผล

อาหารวางชวงบาย นมสดรสจืด 200 มล.
กลวยน้ําวา 1 ผล

อาหารมื้อเย็น

ขาวกลอง
แกงจืดวุนเสนหมูสับ ผักกาดขาว
น้ําพริกปลาทู ผักลวก ผักสด
สับปะรด 6 ชิน้พอดีคํา

 

อาหารคนทองวันที่ 4
ตัวอยางเมนูอาหารคนทองวันที่ 4
มือ้อาหาร รายการอาหาร

อาหารมื้อเชา

ขาวกลองตม (5 ทัพพี)
ปลาผัดขึ้นฉาย
เตาหูไกสับน่ึงซีอิว๊
แอปเป้ิล 9 ชิน้พอดีคํา

อาหารวางชวงเชา นมสดรสจืด 200 มล.
มะมวงสุก 9 ชิน้พอดีคํา

อาหารมื้อเที่ยง สุกี้น้ําทะเล
ฝรัง่ 1 ผล

อาหารวางชวงบาย นมสดรสจืด 200 มล.
มันน่ึง

อาหารมื้อเย็น

ขาวกลอง
แกงเขียวหวานลูกชิน้ปลา
ผัดผักรวมหมูสับ
สมขนาดกลาง 2 ผล

 

อาหารคนทองวันที่ 5
ตัวอยางเมนูอาหารคนทองวันที่ 5
มือ้อาหาร รายการอาหาร

อาหารมื้อเชา โจกปลา (ขาวโจก 6 ทัพพี) ใสไข
มะละกอสุก 6 ชิน้พอดีคํา

อาหารวางชวงเชา นมสดรสจืด 200 มล.
กลวยหอม 1 ผล



อาหารมื้อเที่ยง

ขาวกลอง
แกงปาปลาดุก
ผัดคะน าใสตับ
ฝรัง่ 6 ชิน้พอดีคํา

อาหารวางชวงบาย นมสดรสจืด 200 มล.
ชมพู 6 ชิน้พอดีคํา

อาหารมื้อเย็น

ขาวกลอง
แกงเลียงกุงสดผักรวม
ปลาทูสดทอดขมิน้
แกวมังกร 6 ชิน้พอดีคํา

 

อาหารคนทองวันที่ 6
ตัวอยางเมนูอาหารคนทองวันที่ 6
มือ้อาหาร รายการอาหาร

อาหารมื้อเชา ขาวกลองตมหมูสับทรงเครื่อง (ขาวกลองตม 3 ทัพพี)
มะละกอสุก 6 ชิน้พอดีคํา

อาหารวางชวงเชา นมสดรสจืด 200 มล.
กลวยน้ําวา 2 ผล

อาหารมื้อเที่ยง

ขาวกลอง
แกงจืดผักหวานไกสับ
ปลาราดพริก
มะมวงดิบ 6 ชิน้พอดีคํา

อาหารวางชวงบาย นมสดรสจืด 200 มล.
แคนตาลูป 6 ชิน้พอดีคํา

อาหารมื้อเย็น

ขาวกลอง
แกงสายบัวปลาทู
ยําไขดาว
แตงโม 6 ชิน้พอดีคํา

 

อาหารคนทองวันที่ 7
ตัวอยางเมนูอาหารคนทองวันที่ 7
มือ้อาหาร รายการอาหาร

อาหารมื้อเชา

ขาวกลองตม (4 ทัพพี) 
เตาหูผัดถัว่งอก
ปลาน่ึงขิง
สมขนาดกลาง 2 ผล

อาหารวางชวงเชา นมสดรสจืด 200 มล.
ฝรัง่ 1 ผล

อาหารมื้อเที่ยง กวยเตี๋ยวเสนเล็กน้ําปลา
กลวยบวชชี



อาหารวางมื้อบาย นมสดรสจืด 200 มล.
ชมพู 6 ชิน้พอดีคํา

อาหารมื้อเย็น

ขาวกลอง
ซุปไกมันฝรัง่
ผัดฟักทองใสไข
แตงโม 6 ชิน้พอดีคํา

 

ตารางอาหารสําหรับคุณแมเป็นเบาหวานขณะ
ตัง้ครรภ
คุณแมที่เป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภ ควรขอคําแนะนําในการรับประทานอาหารจากสูตินรีแพทย
หรือนักกําหนดอาหารจากโรงพยาบาลที่คุณแมไปฝากครรภเพิ่มเติม เพื่อใหไดรายการอาหารที่
เหมาะสมกับคุณแมตัง้ครรภแตละทานที่เป็นเบาหวาน และน่ีคือตัวอยางอาหารสําหรับคุณแมตัง้
ครรภที่เป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภ ซึ่งเป็นตัวอยางเมนูอาหารสําหรับผูที่ตองการพลังงาน 1,800
กิโลแคลอรี

เมนูอาหารเชา ขาวตมไก พรอมสัดสวนวัตถุดิบ
ขาวตม 4 ทัพพี
เน้ือไก 4 ชอนโตะ
เห็ดหอม 1/4 ถวยตวง
แครอท 1/4 ถวยตวง
กระเทียมเจียว 2 ชอนชา 
อาหารวางชวงเชา แอปเป้ิลขนาดเล็ก 1 ลูก
 
เมนูอาหารเที่ยง ขาวหมูอบ และแกงจืดหมูสับ ตบทายมือ้ดวยผลไม เชน ฝรั่ง 1/2 ลูก
ขาวหมูอบ พรอมสัดสวนวัตถุดิบ
ขาวสวยกลอง 2.5 ทัพพี
หมูอบ 3 ชอนโตะ
คะน า 1/4 ถวยตวง

แครอท 1/4 ถวยตวง
    

น้ํามันพืช 2 ชอนชา
 
แกงจืด พรอมสัดสวนวัตถุดิบ
เตาหูออน 2/3 หลอด
เน้ือหมู 1 ชอนโตะ
ผักกาดขาว 1/2 ถวยตวง
อาหารวางชวงบาย นมจืด 1 แกว (240 มิลลิลิตร) และแครกเกอร 4 ชิน้เล็ก
 
เมนูอาหารเย็น ขาวสวย แกงเลียงกุง+ผักรวม ไขเจียว ตบทายดวยผลไม เชน แกวมังกร
ขนาดพอดีคํา 8 ชิน้
ขาวสวย 2 ทัพพี
ไขเจียว 1 ฟอง ใชน้ํามันพืชสําหรับทอดไข 2 ชอนชา



 
แกงเลียงกุงผักรวม พรอมสัดสวนวัตถุดิบ
บวบ 1/4 ถวยตวง
ตําลึง 1/4 ถวยตวง
ขาวโพดออน 1/4 ถวยตวง
กุง 8 ตัวขนาด 2 น้ิว
มื้อวางกอนนอน เป็น นมจืด 1 แกว (240 มิลลิลิตร)

 

อาหารวางที่มีประโยชน สําหรับคนทอง
อาหารวางที่ควรหลีกเลี่ยงในชวงระหวางการตัง้ครรภ ไดแก ขนมหวาน ผลไมอบแหง ไอศกรีม
รวมถึงเครื่องดื่มที่มีน้ําตาลสูง เชน น้ําหวาน นมรสหวาน น้ําอัดลม น้ําผลไม และนมเปรีย้ว เป็น
ตน แนะนําใหคุณแมเปลี่ยนมาเป็นผัก หรือผลไม เพราะจะดีตอสุขภาพของคุณแมและลูกน อยใน
ครรภ สําหรับผักอยางแครอท เซเลอรี่ และผักสลัด ใหนํามาแชเย็น หากระหวางวันคุณแมหิว
สามารถนํามารับประทานไดทัง้สดหรือถาอยากใหอรอยมากขึ้น ใหรับประทานคูกับน้ําสลัด หรือราด
ดวยโยเกิรตรสธรรมชาติ เป็นของวางแสนอรอย ที่คุณแมไมตองกังวลวาจะทําใหอวน

 

ผักและผลไมของวางที่แนะนําสําหรับคุณแมตัง้
ครรภ
แครอท
เป็นผักที่มีสารสีเหลือง แคโรทีน อุดมดวยวิตามินซี วิตามินเอ แคลเซียม และโฟเลต ซึ่งการรับ
ประทานแครอทจะชวยใหคุณแมมีระบบขับถายดี

 

แกวมังกร
เป็นผลไมที่อุดมดวยแคลเซียม โฟเลต วิตามินซี และธาตุเหล็ก ชวยในการเสริมสรางกระดูกและ
ฟันของคุณแมและทารกในครรภใหแข็งแรง รวมถึงชวยเพิ่มระดับของฮีโมโกลบินใหกับคุณแม ลด
โอกาสในการเกิดภาวะโลหิตจางขณะตัง้ครรภ

 

การวางแผนอาหารสําหรับคุณแมตัง้ครรภเป็นเรื่องสําคัญมาก เพราะอาหารที่รับประทานเขาไปจะ
สงผลโดยตรงตอสุขภาพของทัง้คุณแมและลูกน อยในครรภ หากคุณแมมีขอสงสัยเกี่ยวกับการรับ
ประทานอาหารในชวงตัง้ครรภ ควรปรึกษาแพทยที่ดูแลครรภคุณแมหรือผูเชี่ยวชาญดาน
โภชนาการเพื่อขอคําแนะนําเพิ่มเติมในการรับประทานอาหารใหเหมาะสมกับคุณแมแตละทาน และ
เพื่อใหคุณแมไมพลาดทุกชวงพัฒนาการสําคัญของลูกน อยในครรภตลอดการตัง้ครรภ 9 เดือน



สามารถอานเพิ่มเติมไดที่น่ี https://www.s-momclub.com/member-privilege

 

สําหรับคุณแมหลังคลอดเพื่อเป็นการเสริมสรางพัฒนาการที่สมบูรณใหกับลูกน อย แนะนําคุณแมให
นมลูกตัง้แตแรกเกิดดวยนมแม ซึ่งในนมแมจะมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ วิตามิ
น แคลเซียม แอลฟา-แล็คตัลบูมิน และสฟิงโกไมอีลิน ซึ่งชวยในพัฒนาการสมอง สติปัญญา และ
การเจริญเติบโตของลูก รวมทัง้ยังมีจุลินทรียสุภาพ บีแล็กทิส (B. lactis) หน่ึงในจุลินทรียสุขภาพ
ในกลุมบิฟิโดแบคทีเรียม (Bifidobacterium) และยังเป็นโพรไบโอติก ที่สามารถสงตอเพื่อสราง
ระบบภูมิคุมกันใหลูกน อยไดอีกดวย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
หัวนมบอด คืออะไร ปัญหาหัวนมบอดของคุณแมใหนมที่แกไขได
หัวนมคนทอง การเปลี่ยนแปลงของเตานมคนทองระหวางตัง้ครรภ
หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนมดูแลอยางไร คุณแมใหนมลูกตอไดไหม
วิธีใหนมลูกสําหรับคุณแมมือใหม การใหนมลูกหลังคลอดที่ถูกตอง
วิธีใหลูกดูดขวด เมื่อลูกติดเตาไมดูดขวดนม พรอมวิธีรับมือลูกน อย
วิธีกูน้ํานม เมื่อคุณแมน้ํานมไมไหล น้ํานมหด พรอมวิธีเพิ่มน้ํานม
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอเมื่อลูกไมเรอ ชวยใหลูกสบายทองหลังอิ่มนม
ทาใหนมลูก ทานอนใหนม พรอมทาจับเรอ ป องกันลูกน อยทองอืด
ทอน้ํานมอุดตัน ภาวะทอน้ํานมตันของคุณแมใหนมหลังคลอด
วิธีนวดเปิดทอน้ํานม นวดเตาหลังคลอด แกไขปัญหาคุณแมน้ํานมน อย

 

อางอิง:

Pregnancy Diet Plan for Each Trimester, Care Hospitals1.
คุณแมตัง้ครรภ รับประทานอะไรดี, โรงพยาบาลพริน้ซสุวรรณภูมิ2.
รูจักแคลอรี, ศูนยอนามัยที่ 53.
เทคนิคการกินของคุณแมตัง้ครรภ...ที่จะไดสารอาหารใหลูกน อยเต็ม ๆ, โรงพยาบาลพญาไท4.
แนะนําสารอาหารสําหรับหญิงตัง้ครรภ ในแตละไตรมาสควรกินอะไรบาง ?, โรงพยาบาลสิน5.
แพทย รามอินทรา
รายการอาหารสําหรับหญิงตัง้ครรภ,กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข6.
เมื่อเป็นโรคเบาหวานขณะตัง้ครรภ ควรทานอาหารอะไรดี? โรงพยาบาลพญาไท7.
เมนูอาหารแมทอง, โรงพยาบาลสมิติเวช8.
โภชนาการสําหรับแมตัง้ครรภ, โรงพยาบาลพญาไท9.
ผลไมคนทอง ผลไมบํารุงครรภ สําหรับคุณแม, สถาบันนวัตกรรมการเรียนรู มหาวิทยาลัย10.
มหิดล
โภชนาการหญิงตัง้ครรภและหญิงใหนมบุตร, กรมอนามัย สํานักโภชนาการ กระทรวง11.
สาธารณสุข

อางอิง ณ วันที่ 18 ตุลาคม 2567
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