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คนทองตองกินกรดโฟลิก เคยสงสัยกันไหมวา เพราะอะไรทําไมตองใหคนทองกินกรดโฟลิก ถาไม
กินจะเป็นอะไรไหม หรือถากินควรเริ่มตัง้แตตอนไหน และปริมาณเทาไหร บทความน้ีจะมาไขขอ
สงสัยเกี่ยวกับกรดโฟลิก (Folic Acid) ที่มีความสําคัญตอการสรางตัวออนในครรภใหสมบูรณ

สรุป
กรดโฟลิก(Folic Acid) หรือโฟเลต คือวิตามินบี 9 ที่มีอยูในอาหารธรรมชาติ ซึ่งกรดโฟลิ
กเป็นสารอาหารชวยในกระบวนการสรางสารพันธุกรรมดีเอ็นเอ ซึ่งมีความสําคัญตอการสราง
เซลลสืบพันธุ การปฏิสนธิและการตัง้ครรภ
กรดโฟลิก คุณแมตัง้ครรภควรไดรับปริมาณตอวันจะอยูที่ 800 ไมโครกรัมตอวัน ซึ่งจะ
มากกวาในผูหญิงที่ยังไมไดตัง้ครรภถึง 400 ไมโครกรัม
กรดโฟลิก มีความสําคัญในการชวยลดความพิการของทอหลอดประสาทใหกับทารก ซึ่งกรด
โฟลิกจะไปชวยสรางความเจริญใหกับทอหลอดประสาทที่เป็นอวัยวะตัง้ตนและจะพัฒนาเพื่อ
ไปเป็นไขสันหลัง สมอง และเสนประสาทใหกับอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย
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เลือกอานตามหัวขอ
กรดโฟลิก คืออะไร
กรดโฟลิก มีประโยชนกับคนทองยังไง
คุณแมเริ่มเสริมโฟลิกไดตอนไหน
คุณแมตัง้ครรภตองไดรับกรดโฟลิกปริมาณเทาไหร
คนทองไดรับกรดโฟลิกมากเกินไป สงผลเสียหรือไม
อาหารที่มีโฟลิกสูงแบบไหน ดีกับรางกายของคุณแม

 

กรดโฟลิก คืออะไร
กรดโฟลิก(Folic Acid) หรือโฟเลต คือวิตามินบี 9 ที่มีอยูในอาหารธรรมชาติ ซึ่งกรดโฟลิกเป็นสาร
อาหารชวยในกระบวนการสรางสารพันธุกรรมดีเอ็นเอ ซึ่งมีความสําคัญตอการสรางเซลลสืบพันธุ
การปฏิสนธิและการตัง้ครรภ สําหรับผูหญิงที่เตรียมตัง้ครรภ และคุณแมตัง้ครรภจําเป็นตองไดรับ
กรดโฟลิกอยางเพียงพอ เน่ืองจากมีสวนชวยในการสรางตัวออน รวมถึงป องกันความผิดปกติของ
ระบบประสาททัง้ภาวะไมมีเน้ือสมอง และภาวะไขสันหลังไมปิดเพราะขาดกรดโฟลิกอีกดวย

 

กรดโฟลิก มีประโยชน กับคนทองยังไง
กรดโฟลิก ไมเพียงแตเป็นสารอาหารสําคัญที่ชวยในการสรางตัวออนใหสมบูรณเทานัน้ แตยังให
ประโยชนตอสุขภาพของคุณแมและลูกน อยในครรภ อีกหลายเรื่องดังน้ี

1. ชวยพัฒนาระบบประสาทและสมองของทารก
การกินกรดโฟลิกในคุณแมตัง้ครรภ จะชวยลดความพิการของทอหลอดประสาทใหกับทารก ซึ่ง
กรดโฟลิกจะไปชวยสรางความเจริญใหกับทอหลอดประสาทที่เป็นอวัยวะตัง้ตนและจะพัฒนาเพื่อไป
เป็นไขสันหลัง สมอง และเสนประสาทใหกับอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย

 

2. ชวยสรางเม็ดเลือดแดง
การรับประทานกรดโฟลิกจะชวยสรางเม็ดเลือดแดงใหกับทัง้คุณแมและทารกในครรภ

คุณแม: กรดโฟลิกชวยในการสรางเม็ดเลือดแดงใหกับรางกายคุณแม เพื่อใชในการสราง
ความเจริญเติบโตใหกับทารกในครรภ และอีกสวนหน่ึงรางกายเตรียมไวเพื่อเป็นเลือดสํารอง
ใชสําหรับการคลอดลูก
ทารก: กรดโฟลิกที่ไดรับจากคุณแมจะถูกสงไปใหทารกในครรภ ใชในการสรางเม็ดเลือดแดง
และเม็ดเลือดขาวในไขกระดูก
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3. ชวยใหมีบุตรงายขึน้และลดภาวะแทง
การกินกรดโฟลิกไมเพียงแคชวยป องกันความพิการใหกับทารกเทานัน้ แตมีการศึกษาพบวากรด
โฟลิกมีผลดีชวยใหมีบุตรงายขึ้น ชวยลดภาวะไขไมตก และลดภาวะแทง นอกจากน้ีกรดโฟลิกยัง
ชวยเพิ่มอัตราการตัง้ครรภในคุณแมที่ทําเด็กหลอดแกวอีกดวย

 

คุณแมเริ่มเสริมโฟลิกไดตอนไหน
คุณแมสามารถเริ่มกินโฟลิกไดตัง้แตกอนตัง้ครรภ 1-3 เดือน และใหกินตอเน่ืองหลังมีการตัง้ครรภ
ไปจนถึงอายุครรภ 12 สัปดาห เพราะชวงอายุครรภ 3-4 สัปดาหแรกหลังการปฏิสนธิ ถือเป็นชวงที่
พัฒนาการสมองและระบบประสาทของทารกในครรภกําลังพัฒนาขึ้นอยางตอเน่ือง ซึ่งหากคุณแม
รับประทานโฟลิกชาไปจากชวงอายุครรภระหวางน้ี อาจสงผลตอหลอดประสาททารกที่ปิดไมสมบูร
ณได

 

คุณแมตัง้ครรภตองไดรับกรดโฟลิกปริมาณ
เทาไหร
สําหรับปริมาณความตองการกรดโฟลิกของรางกายคุณแมตัง้ครรภจะอยูที่ประมาณ 800
ไมโครกรัมตอวัน สําหรับกรดโฟลิกที่คุณแมไดรับอยางเพียงพอขณะตัง้ครรภ มีสวนสําคัญชวยใน
การสรางเน้ือเยื่อ สรางเซลลประสาทสมองใหกับทารกในครรภ และชวยลดความพิการแตกําเนิด
นอกจากน้ีก็ยังชวยในการสรางน้ํานมใหกับคุณแมหลังคลอดลูกดวย ในเด็กที่ไดกินนมแมตัง้แต
แรกเกิดจะชวยใหรางกายไดรับสารอาหารที่มีอยูในนมแมมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ วิตามิน
แคลเซียม แอลฟา-แล็คตัลบูมิน และสฟิงโกไมอีลิน รวมทัง้มีสารภูมิคุมกันและจุลินทรียที่มี
ประโยชนหลายชนิด เชน จุลินทรียสุภาพ บีแล็กทิส (B. lactis) หน่ึงในจุลินทรียสุขภาพในกลุมบิ
ฟิโดแบคทีเรียม (Bifidobacterium) และยังเป็นโพรไบโอติก ที่สามารถสงตอเพื่อสรางระบบ
ภูมิคุมกันใหลูกน อยไดอีกดวย

 

คนทองไดรับกรดโฟลิกมากเกินไป สงผลเสีย
หรือไม
ปริมาณกรดโฟลิกที่เพียงพอกับรางกายของคุณแมตัง้ครรภ ควรไดรับอยูที่ประมาณ 800
ไมโครกรัมตอวัน ทัง้น้ีคุณแมไมควรรับประทานกรดโฟลิกมากไปจากปริมาณที่กําหนดจะสงผลเสีย
ตอรางกายได เพราะกรดโฟลิกจะเขาไปยับยัง้การทํางานของวิตามินบี 12 ที่อาจสงผลเสียทําใหคุณ
แมเกิดโรคโลหิตจางขึ้นได
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อาหารที่มีโฟลิกสูงแบบไหน ดีกับรางกายของ
คุณแม
โฟลิก หรือวิตามินบี 9 เป็นสารอาหารที่พบไดจากแหลงอาหารธรรมชาติ ที่คุณแมสามารถหามากิน
ไดในชวงที่ตัง้ครรภ มีดังน้ี

ผักใบเขียว: เชน ผักกาดเขียว ผักโขม และกะหลํ่าปลี เป็นตน ในปริมาณ 1 จานใหญจะ
ชวยใหคุณแมไดรับปริมาณโฟลิกที่เพียงพอตอความตองการของรางกาย
บรอกโคลี: การกินบรอกโคลี 1 ถวย คุณแมจะไดรับปริมาณกรดโฟลิกที่รางกายตองการตอ
วันมากถึง 26%
ถั่วตาง ๆ: ในถัว่แตละชนิดจะมีปริมาณโฟลิกที่แตกตางกัน ซึ่งถัว่ที่คุณแมหาไดงาย เชน ถัว่
แดง สําหรับถัว่แดง 1 ถวย จะใหโฟลิก 131 ไมโครกรัม และถัว่ดํา 1 ถวย จะใหโฟลิก 230
ไมโครกรัม
ผลไมรสเปรีย้ว: ในผลไมตาง ๆ จะอุดมดวยกรดโฟลิก แตหากเป็นผลไมรสเปรีย้วจะมีปริ
มาณโฟลิกที่สูงมากกวา เชน สม 1 ลูก จะมีกรดโฟลิกมากถึง 40-50 ไมโครกรัม สับปะรด
100 กรัม มีปริมาณโฟลิก 300 ไมโครกรัม และฝรัง่ 100 กรัม มีปริมาณโฟลิก 115 ไมโคร
กรัม นอกจากน้ีในผลไมอยาง กลวย สตรอเบอรรี่ มะมวง มะละกอ องุน แคนตาลูป เป็นตน
ก็ยังเป็นแหลงของกรดโฟลิกดวยเชนกัน
ไข: ในไขจะอุดมดวยวิตามินและแรธาตุที่มีประโยชนตอรางกาย รวมถึงมีกรดโฟลิกดวย ซึ่ง
การกินไข 1 ฟอง จะไดรับปริมาณโฟลิก 20 ไมโครกรัม
เน้ืออกไก: ในเน้ืออกไก 100 กรัม จะใหปริมาณโฟลิก 61 ไมโครกรัม

 

กรดโฟลิก เป็นสารอาหารสําคัญสําหรับคุณแมตัง้ครรภ การไดรับกรดโฟลิกในปริมาณที่เพียงพอจะ
ชวยลดความเสี่ยงทารกพิการแตกําเนิดได ดังนัน้เตรียมตัง้ครรภ หรือกําลังตัง้ครรภอยู แนะนําให
ปรึกษาสูตินรีแพทยในเรื่องการกินกรดโฟลิกที่เหมาะสม และเพื่อสรางความสมบูรณแข็งแรงใหกับ
ลูกน อยตัง้แตแรกคลอด คุณแมควรเลีย้งลูกดวยนมแม เพราะจะชวยใหไดรับสารอาหารที่มี
ประโยชนจากนมแมที่มีมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ วิตามิน แคลเซียม แอลฟา-แล็คตัลบูมิน
และสฟิงโกไมอีลิน ซึ่งชวยในพัฒนาการสมอง สติปัญญา และการเจริญเติบโตของลูกน อยให
สมบูรณมากยิ่งขึ้น สําหรับคุณแมที่กําลังตัง้ครรภสามารถติดตามพัฒนาการครรภตลอด 9 เดือนได
เพิ่มเติมที่น่ี https://www.s-momclub.com/member-privilege

 

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
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ทาใหนมลูก ทานอนใหนม พรอมทาจับเรอ ป องกันลูกน อยทองอืด
ทอน้ํานมอุดตัน ภาวะทอน้ํานมตันของคุณแมใหนมหลังคลอด
วิธีนวดเปิดทอน้ํานม นวดเตาหลังคลอด แกไขปัญหาคุณแมน้ํานมน อย

 

 

อางอิง:

“กรดโฟลิก” สิ่งจําเป็นสําหรับคุณแมตัง้ครรภทุกคน!, โรงพยาบาลพญาไท1.
โฟลิกกับการตัง้ครรภ, โรงพยาบาล MedPark2.
วิตามินโฟลิกลดความเสี่ยงภาวะพิการแตกําเนิด, คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี3.
โฟเลตกับชีวิต (Folic acid), แพทยหญิงมยุรา กุสุมภ สมาคมแพทยสตรี4.
กรดโฟลิก…ทําไมจึงจําเป็นกับคุณแมตัง้ครรภ, โรงพยาบาลพญาไท5.
กรดโฟลิก” สิ่งจําเป็นสําหรับคุณแมตัง้ครรภ โรงพยาบาลพิษณุโลก ฮอสพิทอล6.
4 ตัวท็อปแหลงอาหารสูงโฟเลตสูง, อนามัยมีเดีย กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข7.

อางอิง ณ วันที่ 14 ตุลาคม 2567
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