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ชวงคุณแมตัง้ครรภ สิ่งสําคัญที่ตองใสใจคือเรื่องโภชนาการ เพราะอาหารทุกอยางที่คุณแมรับประทา
น ลวนมีผลตอทารกในครรภ โดยเฉพาะ อาหารคนทองไตรมาสแรก หรือชวง 3 เดือนแรกของการ
ตัง้ครรภ มีความสําคัญเป็นอยางมาก เน่ืองจากเป็นชวงเวลาสําคัญสําหรับพัฒนาการและการพัฒนา
เซลลสมองของทารกใหมีความสมบูรณที่สุด

 

สรุป
อาหารที่เหมาะกับคนทองไตรมาสแรก คุณแมตัง้ครรภในชวง 1 – 3 เดือนแรกจําเป็นตองรับ
ประทานอาหารที่มีความหลากหลาย ครบถวนทัง้ 5 หมู เพื่อใหไดสารอาหารที่มีประโยชน
และเพียงพอกับทัง้คุณแมและลูกน อย
ควรหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด ชา กาแฟ แอลกอฮอล อาหารไขมันสูง อาหารที่ไมผานการปรุงสุก
และของหมักดอง รวมทัง้งดสูบบุหรี่ หลีกเลี่ยงการสัมผัสสารพิษ สารเคมี และควรปรึกษา
แพทยกอนทานยาทุกชนิด

 

https://www.s-momclub.com/pregnancy


เลือกอานตามหัวขอ

เมนูอาหารคนทอง 1-3 เดือน สําคัญอยางไร
เมนูอาหารคนทองไตรมาสแรก ควรเสริมโภชนาการใดบาง
คนทอง 1-3 เดือนกินอะไรไดบาง
แนะนํา 5 เมนูอาหารคนทอง 1 - 3 เดือน
ผลไมสําหรับคนทอง 1-3 เดือน
ขอควรรู อาหารคนทองออน
อาหารคนทองไตรมาส 1 ควรหลีกเลี่ยงอะไรบาง
ทอง 3 เดือนแรก กินวิตามินอะไร
คนทองเบื่ออาหาร รับประทานอะไรดี

 

เมนูอาหารคนทอง 1-3 เดือน สําคัญอยางไร
เพราะการตัง้ครรภในไตรมาสแรกเป็นชวงเวลาที่ทารกเริ่มสรางอวัยวะสําคัญอยางครบถวน รวมถึง
การพัฒนาเซลลสมอง พรอมกันนัน้ในชวงเวลาน้ีคุณแมอาจมีอาการแพทอง จึงจําเป็นตองรับ
ประทานอาหารใหหลากหลายและครบถวนทัง้ 5 หมู ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน วิตามิน เกลือแร
และไขมัน โดยวิตามินที่อาจเนนเป็นพิเศษคือ กรดโฟลิก ซึ่งเป็นสารอาหารสําคัญที่ชวยเสริมสราง
เม็ดเลือดแดงและลดความเสี่ยงพิการทางสมองของทารกได

 

เมนูอาหารคนทองไตรมาสแรก ควรเสริม
โภชนาการใดบาง
เอาหารบํารุงครรภไตรมาส 1 ควรเนนที่ความหลากหลายและรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู
อยางไรก็ดีมีสารอาหารสําคัญบางอยางที่ตองเนนเป็นพิเศษ เพื่อสงเสริมพัฒนาการทารกในครรภ
1-40 สัปดาห

โปรตีน พบในเน้ือสัตวตาง ๆ อยางเน้ือปลา เน้ือสัตวไมติดมัน เตาหู ไข ถัว่ตาง ๆ เสริมดวย
นมวันละ 2 แกว เพื่อนําไปใชในการสรางเซลลและอวัยวะตาง ๆ ของทารกไดอยางสมบูรณ
รวมถึงเพิ่มพลังงานใหคุณแมดวย
วิตามิน ชวยเพิ่มความสมดุลภายในรางกายแม และเสริมสรางพัฒนาการและการเจริญ
เติบโตของทารก แมตัง้ครรภไตรมาสแรก ควรทานผัก ผลไม เป็นประจํา และควรเนนกิน
วิตามินซี ที่มีอยูในผลไมรสเปรีย้ว เชน สม สตรอเบอรรี่ ที่ชวยในการสรางกระดูกและ
เน้ือเยื่อของทารกในครรภ
แรธาตุตาง ๆ โดยเฉพาะธาตุเหล็ก เพราะเป็นสวนประกอบสําคัญของฮีโมโกลบินในเม็ด
เลือดแดงทัง้ของคุณแมและลูกน อยในครรภ ทัง้ชวยใหระบบไหลเวียนเลือดของคุณแม
ทํางานไดดี และสงออกซิเจนไปยังทารก อาหารที่มีธาตุเหล็กสูง เชน ตับ เน้ือแดง ไขแดง
และนม หากแมขาดธาตุเหล็กไปอาจเสี่ยงเป็นภาวะโลหิตจางได คุณแมสวนใหญจึงอาจรับ
ประทานจากยาเม็ดธาตุเหล็กเพิ่ม เพราะรับประทานอาหารอยางเดียวไมเพียงพอตอความ
ตองการ
โฟเลต หรือวิตามินบี 9 หรือกรดโฟลิก มีความจําเป็นตอพัฒนาการของสมองและระบบประ
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สาท มีมากในไขแดง ผักใบเขียว (เชน คะน า ผักบุง ตําลึง) และตับ หากทารกขาดโฟเลต
อาจเกิดภาวะพิการแตกําเนิด เชน กะโหลกศีรษะไมปิด หรือไขสันหลังไมปิด ปากแหวง
เพดานโหว คุณหมอจึงแนะนําใหรับประทานโฟเลตตัง้แตกอนตัง้ครรภอยางน อย 3 เดือน
และกินตอเน่ืองระหวางตัง้ครรภอีก 3 เดือน
แคลเซียม มักดูดซึมไดดีในชวงตัง้ครรภ โดยมีผลตอการเจริญเติบโตและมีความสําคัญตอ
การสรางกระดูกและฟันของทารก และชวยรักษาปริมาณมวลกระดูกของคุณแม เพราะทารก
จะดึงแคลเซียมจากรางกายของแมไปใช คุณแมควรไดรับแคลเซียมไมตํ่ากวา 1,000
มิลลิกรัมตอวัน โดยอาหารที่มีแคลเซียมสูง เชน ชีส นม โยเกิรต ปลาตัวเล็ก กุงฝอย ผักคะ
น า
น้ํา น้ําสะอาดมีสวนสําคัญที่ชวยใหเลือดเกิดการไหลเวียนและออกซิเจนสามารถหลอเลีย้ง
ทารกไดดี การดื่มน้ําสะอาดวันละ 6 – 8 แกว ชวยแกปัญหาอาการทองผูกไดดี ชวยใหผิว
พรรณชุมชื่น และชวยป องกันภาวะขาดน้ําของคุณแมอีกดวย

 

 

คนทอง 1-3 เดือนกินอะไรไดบาง
จากขอมูลขางตนแลว คุณแมทอง 1-3 เดือนควรรับประทานอาหารบํารุงครรภไตรมาส 1 ใหครบ 5
หมู ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน วิตามิน เกลือแร และไขมัน โดยเนนสารอาหารสําคัญ เชน ธาตุ
เหล็ก โฟเลต แคลเซียม รวมถึงอาหารเสริมที่แพทยแนะนํา

 



คุณแมที่มอีาการคนทองระยะแรกหรืออาการแพทอง โดยมีอาการคลื่นไส หรืออาเจียนบอยในแตละ
วัน ควรแบงอาหารออกเป็นมื้อยอย ๆ และรับประทานใหบอยครัง้ โดยอาจดื่มเครื่องดื่มอุน หรือ
เครื่องดื่มรสเปรีย้วเพื่อชวยบรรเทาอาการคลื่นไสได

 

แนะนํา 5 เมนูอาหารคนทอง 1 - 3 เดือน
คุณแมที่อยากลองทําอาหารรับประทานเองในบาน อาจลองทําเมนูงาย ๆ หาวัตถุดิบไดทัว่ไป แตมี
สารอาหารสําคัญครบถวน รับประทานสําหรับคุณแมทองไตรมาสแรกมาฝากกัน 5 เมนู ตอไปน้ี 

1. ผัดผักรวมหมูสับ
เมนูผัดผักรวมหมูสับ อุดมดวยผักตาง ๆ ที่มีวิตามิน ชวยเพิ่มความสมดุลภายในรางกายแม และ
เสริมสรางพัฒนาการและการเจริญเติบโตของทารก รวมถึงโปรตีนจากเน้ือสัตว เพิ่มพลังงานใหคุณ
แม และเสริมสรางความแข็งแรงใหทารกในครรภ

 

 

วัตถุดิบ
ผักรวม (ดอกกะหลํ่า, บรอกโคลี, แครอต) 
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หมูบดลวกสุก
กระเทียม
ซอสปรุงรส
น้ําตาลทราย
ซอสหอยนางรม
น้ําเปลา
น้ํามันพืช

 

วิธีทํา
ลางผักใหสะอาด พักไว
ลวกผักรวมดวยน้ํารอนจัด 2 รอบ เพื่อไลกลิ่นเหม็นเขียวของผักและทําใหผักน่ิมลง 
ตัง้กระทะใสน้ํามันลงไปเล็กน อย ใสกระเทียมไปผัดพอหอม
ใสผักลวกลงไป ตามดวยหมูบดลวก เติมน้ําสะอาดเล็กน อย 
ผัดคลุกเคลาจนผักน่ิม แลวปรุงรสพรอมคลุกเคลาใหเขากัน ตักเสิรฟ

 

2. โจกขาวกลอง
เมนูโจกขาวกลอง ชวยใหคุณแมรับประทานไดงาย ขาวกลองชวยบรรเทาอาการออนเพลีย หรือ
ปวดกลามเน้ือได รวมถึงในขาวกลองมีแคลเซียม ธาตุเหล็กอยูมาก จึงชวยบํารุงคุณแมใหแข็งแรง
และมีฟอสฟอรัสชวยใหกระดูก ฟัน และเสนผมของลูกน อยเติบโต

 



 

วัตถุดิบ
ขาวกลองสุก 4-5 ทัพพี
เกลือชมพู
น้ําสะอาด
พริกไทย
ซีอิว๊ขาว
เน้ือสัตวและผักตามตองการ

 

วิธีทํา
ใสขาวกับน้ําเปลาลงในหมอ ตัง้ไฟออน 
คนขาวไปเรื่อย ๆ จนเม็ดขาวเละ
ปรุงรสออนดวยเกลือชมพู พริกไทย ซีอิว๊ขาว
ใสเน้ือสัตว และผัก

 

3. ซุปผักโขม
เมนูซุปผักโขม อีกหน่ึงเมนูรับประทานงายที่อุดมดวยธาตุเหล็กและไอโอดีนจากผักโขม ชวยให



เซลลเม็ดเลือดแดงนําออกซิเจนไปเลีย้งสวนตาง ๆ ของรางกายของแมและลูกน อยในครรภ พรอม
พัฒนาระบบประสาทของลูกน อย

 

 

วัตถุดิบ
ใบผักโขมลวกสุก บีบน้ําออก
หอมใหญหัน่เตา 
แป งสาลี 
นมสด 
วิปครีม 
น้ําเปลา 
เกลือ 

 

วิธีทํา
ผัดหอมใหญกับเนยใหหอม 
ใสผักโขมที่หัน่เป็นทอนและลวกไวแลว ลงไปผัดจนสุก
เติมน้ําซุปลงไป รอใหเดือดแลวพักไวใหอุน
นําสวนผสมทัง้หมดที่เย็นลงแลวไปป่ันใหละเอียด 
เทสวนผสมใสลงหมออีกครัง้ ตัง้ไฟจนเดือด
ลดไฟออนเติมวิปป้ิงครีมลงไป ปรุงรสตามชอบ ตักเสิรฟ

 



4. ไกผัดขิง
เมนูไกผัดขิง อาหารบํารุงคุณแม โดยขิงมีคุณสมบัติชวยแกอาการคลื่นไสอาเจียน และดวยรสหวาน
เผ็ดรอนของขิงจะขับลม แกทองอืด จุกเสียด โดยมีเน้ือไกที่อุดมดวยโปรตีนเสริมสรางอวัยวะและ
กลามเน้ือของแมและลูกในครรภ

 

 

วัตถุดิบ
สะโพกไก 
น้ํามันพืช 
กระเทียมสับ
ขิงซอย 
หอมใหญ 
เห็ดหูหนู 
พริกชีฟ้ าแดง 
ตนหอมหัน่ทอน 
เตาเจีย้ว 
น้ําตาลทราย ซีอิว๊ขาว 

 



วิธีทํา
ตัง้กระทะใหรอน ใสน้ํามันพืช นํากระเทียมสับลงไปผัดใหเหลืองและมีกลิ่นหอม 
ใสขิงลงไปผัด ตามดวยไก ผัดใหสุก 
ใสหอมหัวใหญ เห็ดหูหนู พริกชีฟ้ าแดง ตนหอมหัน่ทอน ลงไปผัด
จากนัน้ปรุงรสดวยน้ํามันหอย ซีอิว๊ขาว ผัดใหเขากัน และตักเสิรฟ

 

5. ยําผลไมรวม
เมนูยําผลไมรวม หน่ึงเมนูที่ชวยใหคุณแมตัง้ทองเจริญอาหารมากขึ้น ดวยรสชาติหวานอมเปรีย้ว
อรอย และอุดมดวยวิตามินและแรธาตุที่มากมายจากผลไมหลากหลายชนิด โดยเฉพาะวิตามินซี
สรางภูมิตานทาน ชวยดูดซึมธาตุเหล็กและเสริมความแข็งแรงใหกับลูกน อยในครรภ

 

 

วัตถุดิบ
ผลไมสดหัน่เตา หรือหัน่พอดีคํา
มะเขือเทศหัน่เตา
พริก
กระเทียม



น้ํามะนาวสด 
น้ําตาลทรายแดง 
เกลือ 

 

วิธีทํา
ทําน้ําปรุงรสดวยการโขลกกระเทียมและพริกใหพอแหลก ปรุงรสดวยน้ํามะนาว น้ําตาลทราย
แดง และเกลือ
นําผลไมและมะเขือเทศหัน่ใสลงในชามใบใหญ ตักน้ําปรุงรสลงคลุกเคลาใหเขากัน
นําไปแชตูเย็นอีกครัง้ประมาณ 10 นาที เพื่อใหผลไมและน้ํายําเขาเน้ือ

 

ผลไมสําหรับคนทอง 1-3 เดือน
คนทองสามารถกินผลไมไดหลากหลายชนิด แตขอสําคัญคือ ควรหลีกเลี่ยงผลไมรสหวานจัด เชน
ทุเรียน ลําไย  รวมถึงน้ําออย น้ําตาลสด น้ํามะพราว สําหรับผลไมบํารุงครรภที่คุณแมทองไตรมาส
แรกควรรับประทาน มีดังตอไปน้ี

แกวมังกร ผลไมที่หาไดงาย อุดมไปดวยธาตุเหล็กและมีวิตามินซีสูง ชวยในการกระตุนตอม
น้ํานมใหคุณแมได รวมถึงมีกากใยสูงชวยในการขับถาย แกอาการทองผูกของคุณแมได
ฝรั่ง มีวิตามินซีและวิตามินเอสูง ชวยทําใหรางกายมีภูมิคุมกันตอโรคหวัด บํารุงเหงือกและ
ฟันใหแข็งแรง ทัง้ยังชวยลดอาการแพทองไดดวย
มะละกอสุก ชวงตัง้ครรภรับประทานมะละกอแบบสุกดีที่สุด เพราะอุดมไปดวยวิตามินซี
สารเบตาแคโรทีน วิตามินเอ วิตามินบี และแคลเซียม ชวยใหคุณแมตัง้ทองขับถายงายขึ้น
แกปัญหาทองผูกและชวงบํารุงประสาทและสายตา
องุน เหมาะสําหรับเป็นผลไมทานเลนระหวางวันที่มีสารอาหารสําคัญ เชน วิตามินนานาชนิด
สารตานอนุมูลอิสระ มีเสนใยอาหาร น้ําตาลกลูโคส ฟรุกโตสที่มีประโยชนตอรางกาย ทัง้ยังมี
แมกนีเซียม แคลเซียม เหล็ก กรดโฟลิก ที่ชวยเพิ่มภูมิคุมกันและป องกันการติดเชื้อ 
แอปเปิล อุดมไปดวยวิตามินเอ วิตามินซี และโพแทสเซียม ซึ่งสําคัญตอทัง้แมและทารกใน
ครรภ นอกจากน้ียังมีการศึกษาพบวา การรับประทานแอปเปิลในระหวางตัง้ครรภอาจชวยลด
โรคหอบหืดและภูมิแพในเด็กได 
อะโวคาโด มีโฟเลตสูงกวาผลไมชนิดอื่น และมีสารอาหารสําคัญอยางโคลีน ซึ่งชวยบํารุงและ
พัฒนาระบบประสาทและสมองของทารก รวมทัง้เป็นแหลงวิตามินซี และแรธาตุอีกหลาย
ชนิด 

 

ขอควรรู อาหารคนทองออน
ชวงเวลาการทองในเดือนที่ 1-3 เป็นชวงที่ตองใสใจเป็นพิเศษ คุณแมหลายคนอาจมีคําถามที่สงสัย
หาคําตอบไดดังตอไปน้ี 

 



อาหารคนทองไตรมาส 1 ควรหลีกเลี่ยงอะไร
บาง
เน่ืองจากการตัง้ครรภไตรมาสแรก ควรระวังเรื่องโภชนาการเป็นพิเศษ นอกจากการบํารุงดวย
อาหารที่จําเป็นแลว ยังควรหลีกเลี่ยงอาหารเหลาน้ี

อาหารรสจัด โดยเฉพาะหวานจัด
ชา กาแฟ แอลกอฮอล 
อาหารไขมันสูง อาหารกึ่งสําเร็จรูป อาหารที่ไมผานการปรุงสุก อาหารที่มีสวนผสมของผงชู
รส 
ของหมักดอง 
อาหารที่ไมสะอาด อาหารทะเลที่มีความเสี่ยงของการปนเป้ือนสารปรอทสูง 
งดสูบบุหรี่ หลีกเลี่ยงการสัมผัสสารพิษ สารเคมี 
ปรึกษาแพทยกอนทานยาทุกชนิด 

 

ทอง 3 เดือนแรก กินวิตามินอะไร
คุณแมควรไดรับวิตามินที่หลากหลาย เพื่อใหรางกายมีแรธาตุที่สําคัญตอการเจริญเติบโตของทารก
ในครรภ ดังน้ี

วิตามินบี 9 หรือกรดโฟลิก มีบทบาทสําคัญในการป องกันความบกพรองของทอประสาท
และการสรางเซลลสมอง หากขาดโฟเลตทารกอาจเกิดภาวะกะโหลกศีรษะไมปิด หรือ
ไขสันหลังไมปิด 
วิตามินดี มีความสําคัญของรางกายแมและทารกในครรภ โดยชวยในการดูดซึมแคลเซียม
ชวยในการทํางานของระบบภูมิคุมกัน การทํางานของหัวใจ ฮอรโมน รวมถึงดีตอกระดูกและ
ฟันของทารกดวย ภาวะขาดวิตามิน D พบบอยในหญิงตัง้ครรภที่รับประทานมังสวิรัติ คนที่
ไมคอยไดรับแสงแดด 
วิตามินซี ควรรับประทานตัง้แตกอนและในไตรมาสแรกของการตัง้ครรภ เพราะชวยใหรก
แข็งแรง พรอมสงเสริมการพัฒนากระดูกและเน้ือเยื่อของทารกในครรภ รวมถึงลดความ
เสี่ยงในการแทงบุตรของคุณแมได สําหรับการทานวิตามินเสริม ควรปรึกษาแพทยกอนเสมอ
และรับประทานตามที่แพทยแนะนํา

 

คนทองเบื่ออาหาร รับประทานอะไรดี
อาการแพทองหรือเบื่ออาหาร อาจเกิดขึ้นในชวงคุณแมทองไตรมาสแรก เน่ืองจากมีการปรับเปลี่ยน
ของฮอรโมนในรางกายอยางรวดเร็ว แตคุณแมจําเป็นตองรับประทานอาหารบํารุงครรภไตรมาส 1
ใหครบ 5 หมู เพื่อใหไดรับสารอาหารสําคัญอยางเพียงพอ โดยคุณแมอาจเลือกรับประทานดังน้ี

ดื่มน้ําใหบอย เพื่อใหรางกายชุมชื้นตลอด โดยอาจดื่มน้ําอุน น้ําผลไม หรือน้ํามะนาวเพื่อลด
อาการคลื่นไสได
แบงอาหารเป็นหลายมือ้ อาจจะเป็น 6 มื้อตอวัน คอย ๆ รับประทานเป็นมื้อยอย แตรับ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-trimester
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness


ประทานใหบอยขึ้น
ลองปรับมากินอาหารที่มีความเย็น เชน ลองนําผลไมไปแชเย็น เพื่อเปลี่ยนลักษณะการ
รับประทานอาหาร อาจทําใหอยากอาหารมากขึ้น

 

แมวาหญิงตัง้ครรภ ที่มีอาการคนทองระยะแรกจํานวนมาก มักจะประสบปัญหาแพทองจนทาน
อะไรแทบไมได จนมีความเสี่ยงตอการขาดสารอาหาร สงผลใหคุณแมมีสุขภาพออนแอ และทารก
ไมไดรับสารอาหารบํารุงสมองเทาที่ตองการ หากแมทองไตรมาสแรกมีอาการแพทองจนไมสามารถ
ทานอะไรไดเลย ควรปรึกษาแพทยทันที

 

นอกจากน้ี คุณแมตัง้ครรภ ยังจําเป็นตองนอนพักผอนใหเพียงพอ อยางน อยวันละ 8 ชัว่โมง ผอน
คลายอารมณ ทําจิตใจใหแจมใส และออกกําลังกายดวยการ เดิน หรือบริหารรางกายเบา ๆ เป็น
ประจํา เพื่อชวยใหระบบยอยอาหารทํางานดีขึ้น เพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนตาง ๆ และ
ลดอาการแทรกซอนขณะตัง้ครรภไดดี ที่สําคัญคุณแมควรรีบฝากครรภใหเร็วที่สุด ไปพบแพทย
ตามนัดทุกครัง้ หากพบวามีอาการผิดปกติ ตองรีบปรึกษาแพทยทันที ทัง้น้ีเพื่อสุขภาพที่ดีของคุณ
แมและเจาตัวเล็กนัน่เอง

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญอยางไรตอสมองลูกน อย
DHA สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองของลูกน อย
2’-FL คืออะไร ? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs)
โพรไบโอติก (Probiotics) จุลินทรียที่พบไดในนมแม มีประโยชนกับลูก
พรีไบโอติก มีสวนชวยพัฒนาสมองในเด็กทารก
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
เทคนิคเลีย้งลูกดวยนมแม สุดยอดสารอาหารจากแมสูลูก
เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได
เด็กแรกเกิดกินนมกี่ออนซ ถึงจะดีที่สุด ปริมาณเทาไหรถึงเรียกวาพอดี
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอชวยใหลูกสบายทอง หลังลูกอิ่มนม
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม
ทารกไมยอมนอน ลูกงอแงไมยอมนอนไมมีสาเหตุ พรอมวิธีรับมือ
วิธีชงนมที่ถูกตอง พรอมขัน้ตอนการเตรียมน้ําชงนม สําหรับแมมือใหม

 

 

อางอิง:

เทคนิคการกินของคุณแมตัง้ครรภ...ที่จะไดสารอาหารใหลูกน อยเต็ม ๆ, โรงพยาบาลพญาไท1.
การเจริญและการพัฒนาของทารกในครรภเดือนที่ 1, โรงพยาบาลแมคคอรมิค2.
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คุณแมตัง้ครรภกับความเสี่ยงในไตรมาสแรก, โรงพยาบาลสมิติเวช3.
อาหารที่ควรทานในชวงไตรมาสแรกของการตัง้ครรภ, drnoithefamily4.
โฟลิกกับการตัง้ครรภ, โรงพยาบาลสินแพทย5.
โภชนาการแมทองตองรู, โรงพยาบาลกรุงเทพ6.
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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