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โภชนาการระหวางตัง้ครรภเป็นสิ่งสําคัญมาก เพราะสงผลโดยตรงทัง้ตอตัวคุณแมและลูกน อยใน
ทอง หากคุณแมรูตัววากําลังตัง้ครรภคุณแมควรเริ่มดูแลตัวเองโดยการทานอาหารที่มีประโยชน
ควบคูกับการดื่มนมเป็นประจําเพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมและลูกน อยในทอง
ภาษา

ทําไมคนทองตองกินนมแคลเซียมสูง เคล็ด (ไมลับ) การเลือกนมสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

 

นมสําหรับคุณแมตัง้ครรภ และขอควรรูโดยรวม

นมเป็นโภชนาการที่ดีสําหรับคนทอง เพราะในนมมีแคลเซียมที่ชวยเสริมสรางกระดูกใหแข็ง
แรง และชวยในเรื่องการทํางานของกลามเน้ือ และป องกันโรคกระดูกพรุนของคุณแมได
นอกจากน้ียังมีโปรตีนที่ชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือดวย
ในกรณีที่คุณแมไมสามารถกินนมวัวได คุณแมสามารถเลือกกินนมธัญพืช เชน นมถัว่เหลือง
นมอัลมอนด และนมขาวโอต เป็นตน เพื่อใหรางกายไดรับปริมาณโปรตีนและแคลเซียมที่
เพียงพอในแตละวัน
นมสําหรับคนทอง คุณแมควรเลือกนมที่มีแคลเซียมสูง มีไขมันตํ่า มีปริมาณน้ําตาลที่น อย
และตองผานกระบวนการฆาเชื้อ เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมและลูกน อยในทอง
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ทําไมคนทองตองดื่มนม
ในนมมีสารอาหารมากมายที่ชวยบํารุงสุขภาพรางกายของคนทอง ชวยใหแมทองมีรางกายแข็งแรง
ทัง้ยังมีสารอาหารสําคัญอยางแคลเซียมที่มีสวนชวยสรางกระดูกและฟันใหแข็งแรง ชวยใหกลาม
เน้ือและเสนประสาททํางานไดอยางสมบูรณ และยังสามารถป องกันภาวะความดันโลหิตสูงของคน
ทองได คุณแมจึงจําเป็นตองดื่มนมเป็นประจําโดยเฉพาะนมที่ไมมีไขมันหรือไขมันตํ่าควบคูไปกับ
การทานอาหารที่มีแคลเซียม เพื่อใหรางกายไดรับปริมาณแคลเซียมที่เพียงพอตลอดการตัง้ครรภ 

 

ถาคนทองดื่มนมไมพอ ลูกในทองจะดึงแคลเซียมจะกระดูก
แมจริงไหม
คําตอบ จริง... เพราะแคลเซียมเป็นสารอาหารที่พบไดในกระดูกและฟัน ปกติแลวคนทองจะ
ตองการแคลเซียมเพิ่มขึ้นเป็น 2 เทาจากชวงกอนตัง้ครรภ เพราะทัง้คุณแมและลูกน อยในทอง
ตองการปริมาณแคลเซียมจํานวนมากในการเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง หากคุณแมไดรับ
แคลเซียมไมเพียงพอ ลูกน อยจะดึงแคลเซียมจากกระดูกและฟันของคุณแมมาแทน ทําใหมวล
กระดูกของคุณแมลดน อยลงและอาจนําไปสูปัญหาโรคกระดูกพรุน กระดูกออนแอและแตกหักได
งาย 

 

แมทองดื่มนมวันละเทาไหรถึงจะไดแคลเซียมเพียงพอ
ในแตละวันคนทองจําเป็นตองไดรับปริมาณแคลเซียมวันละ 1,200 มิลลิกรัม โดยคุณแมสามารถ
ดื่มนมไดวันละ 3-4 แกว แกวละ 250 ซีซี ควบคูกับการทานอาหารที่มีแคลเซียม เชน กุงแหง ปลา
น้ําเตาหู ผักใบเขียว และงาดํา เป็นตน เป็นประจํา เพื่อใหรางกายของคุณแมไดรับปริมาณ
แคลเซียมที่เพียงพอตอวัน 

 



 

นมบํารุงครรภแบบไหนที่คนทองดื่มได 
1. การดื่มนมวัวสําหรับคุณแมตัง้ครรภ
นมวัวเป็นแหลงอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการมากมาย ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน กรด
อะมิโนจําเป็นที่มีมากกวานมที่ทําจากธัญพืชที่ชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ เกลือแร
และวิตามินที่เหมาะสําหรับคนทอง เชน แคลเซียมที่ชวยเสริมสรางกระดูกและฟัน โฟเลตที่ชวย
บํารุงเม็ดเลือด เป็นตน คนทองจึงควรดื่มนมวัวเป็นประจําเพื่อใหไดรับสารอาหารที่จําเป็นตอคุณแม
และลูกน อยในทอง

2. การดื่มนมธัญพืชสําหรับคุณแมตัง้ครรภ
สําหรับคนทองที่ไมสามารถดื่มนมวัวไดคุณแมสามารถเลือกดื่มนมที่มาจากธัญพืชแทนได เพราะใน
นมจากธัญพืชใหคุณคาทางโภชนาการที่เป็นประโยชนตอรางกายคนทองเชนเดียวกัน แมวานมจาก
ธัญพืชบางชนิดอาจมีปริมาณที่สูงกวานมจากสัตวแตรางกายอาจดูดซึมแคลเซียมจากพืชไดน อยกวา
ซึ่งคุณแมไมตองกังวลวาจะไมไดรับปริมาณแคลเซียมที่เพียงพอและสามารถทานเพิ่มไดจากแหลง
อาหารชนิดอื่น ๆ โดยนมจากพืชที่คนทองกินได มีดังน้ี 

นมถั่วเหลือง: ในนมถัว่เหลือง ประกอบไปดวย โปรตีน ไขมัน และแคลเซียมเชนเดียวกับ
นมวัว เพียงแตมีปริมาณแคลเซียมที่ไมสูงมาก โปรตีนสูง ใหพลังงานน อย และมีไขมันอิ่ม



ตัวที่ตํ่ากวานมวัว หากคุณแมอยากกินนมถัว่เหลืองควรเลือกนมสูตรที่มีการเพิ่มแคลเซียม
จะดีที่สุด
นมอัลมอนด: เป็นนมทางเลือกสําหรับคุณแมที่แพแลกโตส เป็นแหลงของแมกนีเซียมที่
ชวยเรื่องการทํางานของกลามเน้ือ มีวิตามินอีที่สําคัญตอระบบภูมิคุมกัน มีแคลเซียมที่ชวย
เสริมสรางกระดูกและฟัน รวมถึงมีคารโบไฮเดรต น้ําตาล และแคลอรี่ตํ่าเมื่อเทียบกับนมจาก
สัตว
นมขาวกลอง: เป็นอีกหน่ึงนมทางเลือกที่มีคุณประโยชนสูง ทัง้อุดมไปดวยโปรตีน ไขมันไม
อิ่มตัว แคลเซียม ฟอสหอรัส ที่มีสวนชวยในการเสริมสรางกระดูกและฟัน เหมาะกับผูที่
ควบคุมน้ําหนัก และยังไมมีสารกอภูมิแพจึงเหมาะกับคนที่แพอาหารไดงาย
นมขาวโอต: เป็นนมที่อุดมไปดวยวิตามินและแรธาตุ เชน วิตามินบี 12 แคลเซียม มี
ไฟเบอรชวยคุมระดับคอเลสเตอรอลในเลือดและป องกันอาการทองผูก มีไขมันตํ่า แตมี
ปริมาณโปรตีนที่น อยกวานมวัว  และมีความหลากหลายของวิตามินและเกลือแรที่น อยกวา
เหมาะสําหรับเป็นนมทางเลือกสําหรับแมทอง

 

เลือกนมสําหรับคนทองยังไง ใหดีทัง้แมและ
ลูก 

เลือกนมที่มีแคลเซียมสูง: แคลเซียมเป็นสารอาหารที่สําคัญสําหรับคนทองอยางมาก เพราะ
ชวยในการสรางกระดูกและฟันใหลูกน อย หากคุณแมไดรับแคลเซียมไมมากพออาจทําให
รางกายสูญเสียปริมาณมวลกระดูกลงสงผลใหกระดูกแตกหักงาย และไมลดการเกิดตะคริว
ขณะตัง้ครรภ ถาคุณแมไมสามารถกินนมวัวไดสามารถเลือกนมที่ทําจากธัญพืชแทนไดแต
ควรเลือกที่มีการเติมแคลเซียมเพิ่มเขาไปดวย
เลือกนมที่ไขมันตํ่า: คุณแมควรเลือกกินนมที่มีไขมันตํ่าเพื่อลดความเสี่ยงตอการเกิด
ปัญญาหาสุขภาพขณะตัง้ครรภ เพราะหากคนทองกินนมที่มีไขมันสูงอาจทําใหน้ําหนักตัว
เพิ่มมากเกินไปได ซึ่งในนมที่ไขมันตํ่ามีปริมาณของแคลเซียมที่ไมตางกับนมที่มีไขมันปกติ
แตอยางใด
เลือกนมที่มีน้ําตาลนอย: ในระหวางที่ตัง้ครรภคุณแมควรเลือกกินนมที่มีน้ําตาลน อย หรือ
นมรสจืด เพราะการกินนมที่มีการเติมน้ําตาลสวนเกินในปริมาณที่มากเกินไปอาจทําใหคุณ
แมเสี่ยงตอน้ําหนักตัวเพิ่มมากเกินเกณฑ และยังเสี่ยงตอการเป็นเบาหวานขณะที่ตัง้ครรภ
ดวย
เลือกนมที่ผานการพาสเจอไรซ: คุณแมไมควรกินนมดิบที่ไมผานการพาสเจอรไรซ เพราะ
ในนมดิบอาจมีการปนเป้ือนของเชื้อที่กอใหเกิดโรค เชน อีโคไล ลิสเทอเรีย และแบคทีเรีย
ชนิดอื่น ๆ ที่เป็นอันตรายตอสุขภาพรางกายคนทอง เพื่อหลีกเลี่ยงอาการเจ็บปวยตาง ๆ คุณ
แมควรเลือกนมที่ผานการฆาเชื้อโรคดวยการพาสเจอรไรซ 
เลือกนมสูตรสําหรับแมตัง้ครรภ: นมสูตรสําหรับคุณแมตัง้ครรภสวนใหญมีการเติมสาร
อาหารที่เหมาะสมกับคุณแมระหวางตัง้ครรภ เพื่อใหคุณแมไดรับสารอาหารที่เพียงพอตอ
รางกายของตนเองและลูกน อยในทอง
 

นมบํารุงครรภ ประเภทไหนที่คุณแมทองควร



หลีกเลี่ยง
นมที่ไมผานการพาสเจอไรซ: ในน้ํานมดิบที่ไมผานกระบวนการฆาเชื้อดวยวิธีพาสเจอรไร
ซมักมีการปนเป้ือนของเชื้อโรคและแบคทีเรียบางชนิดโดยเฉพาะเชื้อแบคทีเรียลิสเทอเรีย
(Listeriosis) ที่ทําใหเกิดอันตรายตอคุณแมและทารกในครรภตัง้แตทองเสียไปจนถึงอาการ
เจ็บปวยที่รุนแรงได
นมที่เสี่ยงตออาการแพ: หากคุณแมบางทานมีอาการแพแล็กโตส หรือแพนมวัว ควรหลีก
เลี่ยงนมที่ทําจากนมวัวแลวเลือกนมทดแทนชนิดอื่น เชน นมถัว่เหลือง หากคุณแมแพนมถัว่
เหลือง ควรเลือกนมที่ทําจากอัลมอนดหรือขาวโอตแทน เพื่อลดโอกาสเสี่ยงตอการแพจนเป็น
อันตรายตอลูกน อยในครรภ โดยเลือกนมที่มีการเพิ่มแคลเซียมเพื่อใหแมทองไดรับปริมาณ
แคลเซียมที่เพียงพอตอรางกายในแตละวัน

 

แมดื่มนมวัวขณะตัง้ครรภ ลูกจะเกิดอาการ
ภูมิแพไหม
คนทองควรดื่มนมเป็นประจําเพื่อเสริมสรางแคลเซียมใหกับตัวเองและลูกน อยในทอง หากคุณแม
ดื่มนมวัว นมถัว่เหลือง หรือนมที่ทดแทนนมวัวอื่น ๆ มากเกินไปอาจทําใหลูกน อยเสี่ยงตอการแพ
นมวัวได ดังนัน้ เพื่อป องกันไมใหทารกเกิดอาการแพนมวัวในอนาคต คุณแมควรดื่มนมวันละ 1
แกวก็เพียงพอแลว หรือถาคุณแมอยากเสริมแคลเซียมเพิ่มขึ้นสามารถเลือกนมที่มีการเสริม
แคลเซียม หรือเลือกทานอาหารที่มีการเสริมแคลเซียมเพิ่มเติมได
รูจักนมสําหรับแมตัง้ครรภ เพื่อสุขภาพที่ดีของแม 
คนทองตองการสารอาหารและพลังงานมากกวาคนปกติ เพื่อบํารุงรางกายของคุณแมและเสริมสราง
การเจริญเติบโตของลูกน อยในทอง คุณแมควรดื่มนมเป็นประจํา เพราะในนมอุดมไปดวยสาร
อาหารสําคัญที่คนทองตองการมากมาย เชน

แคลเซียมสูง: คนทองตองการแคลเซียมมากกวาคนปกติถึง 2 เทา เพื่อป องกันกระดูกพรุน
ของคุณแม และนําไปสรางกระดูกและฟันของลูกน อยในทอง ทัง้ยังชวยลดอาการปวดเกร็ง
กลามเน้ือ และการเป็นตะคริวของแมทองดวย
โฟเลตสูง: โฟเลตหรือกรดโฟลิกมีความความสําคัญตอทารกในครรภเป็นอยางมาก มี
บทบาทสําคัญที่ชวยสรางเซลลสมองและพัฒนาการทางสมองของทารกในครรภ ชวยสราง
เม็ดเลือดแดง สรางภูมิคุมกัน และป องกันการเกิดภาวะแทงของคนทองได
แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน: สารอาหารที่พบมากในนมแม ที่ชวยสรางสารสื่อประสาท เพิ่ม
ประสิทธิภาพการทํางานของสมอง ทําใหสมองสามารถสงสัญญาณประสาทไดไว เชื่อมโยง
และประมวลผลภายในสมองไดรวดเร็ว
DHA: เป็นกรดไขมันที่โอเมกา 3 ที่จําเป็นตอการพัฒนาระบบประสาท มีสวนสําคัญตอระบบ
สัง่การของสมองของทารก รวมถึงยังชวยลดความเสี่ยงตอการคลอดกอนกําหนด และลด
โอกาสที่ทารกมีน้ําหนักตัวแรกคลอดน อยกวาปกติดวย
ไขมันตํ่า: คนทองควรกินอาหารหรือนมที่มีไขมันน อยลง สวนหน่ึงมาจากระบบยอยของคน
ทองที่ทํางานไดน อยกวาคนปกติทําใหคุณแมเกิดอาการแนนทอง ทองอืดไดงาย อีกทัง้การ
กินนมที่มีไขมันตํ่ายังชวยคุณแมควบคุมน้ําหนักไมใหมีน้ําหนักตัวเพิ่มที่มากเกินไปดวย

 

การดื่มนมเป็นประจํา พรอมกับการทานอาหารสําหรับคนทองที่ดีมีประโยชน จะชวยใหคุณแมและ

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy


ลูกน อยในทองไดรับปริมาณสารอาหารที่เหมาะสม เพื่อสุขภาพรางกายที่แข็งแรงของคุณแมและ
พัฒนาการที่ดีของลูกน อยในครรภ

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

อางอิง

นมสําหรับคนทอง เลือกอยางไรใหไดประโยชนทัง้ตอแมและลูก, Hellokhunmor
10 คําถามยอดฮิตที่แมตัง้ครรภอยากรู, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร
โภชนาการระหวางตัง้ครรภ, โรงพยาบาลเปาโล
What to Eat When Pregnant, WebMD
ดื่มนมถูกวิธีมีประโยชนตอรางกาย, โรงพยาบาลศิริราช ปิยมหาราชการุณย
Health Benefits of Almond Milk, Webmed
Plant Based Milk นมทางเลือกสําหรับคนแพนมวัว, คณะแพทยศาสตร ศิริราชพยาบาล
มหาวิทยาลัยมหิดล
What to know about oat milk, MedicalNewsToday
‘โภชนาการที่ดี’ สารอาหารและพลังงานเพื่อลูกรัก, โรงพยาบาลศิครินทร
คุณแมตัง้ครรภ กินอยางไรไมใหอวน, โรงพยาบาลพญาไท
People at Risk: Pregnant Women, U.S. Department of Health & Human Services
รูไดอยางไรวาแพแลคโตส, โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ สภากาชาดไทย
110 ขอหามคนทองตองรู, โรงพยาบาลสมิติเวช
โภชนาการหญิงตัง้ครรภ, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล
คุณแมยุคใหม... ใสใจทานวิตามิน, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร
งานวิจัยระดับโลกชี้ สารอาหารสมอง คือจุดเปลี่ยนสําคัญของพัฒนาการเด็กในยุค AI,
Nestlé

อางอิง ณ วันที่ 22 ตุลาคม 2566
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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