
ปจจุบันการเตรียมความพรอมทางดานสารอาหารมีความสําคัญอยางยิ่ง โดยเฉพาะคนท่ี 
กําลังจะเตรียมตัวเปนคุณแมจําเปนตองมีการเสริมสารอาหารบางชนิดตั้งแตกอนการตั้งครรภ เพ่ือปองกันโรค
บางอยางท่ีอาจเกิดข้ึนไดตั้งแตชวงแรกของการตั้งครรภ เชน โรคความผิดปกติของระบบประสาท สมอง และไขสัน
หลังของทารกในครรภ ท่ีเรียกวา Neural tube defect (NTD) ซ่ึงเปนโรคท่ีสามารถปองกันได โดยการไดรับสารโฟ
ลิก หรือ โฟเลตใหเพียงพอ (4-5 มิลลิกรัมตอวัน) จากยา หรือนมท่ีมีโฟเลตสูง ในชวง 1-3 เดือนแรกกอนการตั้งครรภ 
เม่ือต้ังครรภแลว แพทยจะใหทานโฟเลตตอเนื่อง ดังนั้น โภชนาการท่ีดี ถือเปนสิ่งสําคัญอันดับแรกท่ีคนเปนแมควร
เตรียมพรอม ซ่ึงคุณแมสามารถเขาใจเรื่องโภชนาการหญิงตั้งครรภ มากข้ึนไดดังนี้  

โภชนาการหญิงตั้งครรภเม่ือเขาสูไตรมาสท่ี 2 ควรไดรับพลังงานเพ่ิมข้ึนเปน  
250-300 กิโลแคลอรี และในไตรมาสท่ี 3 ควรไดรับพลังงานเพ่ิมข้ึนถึง 450-500 กิโลแคลอรี เทคนิคงายๆ ท่ีคุณ
แมทําไดคือการเพ่ิมอาหารม้ือวางท่ีมีประโยชนวันละ 1-2 ม้ือ เชน นม 1 แกว หรือผลไม 1 จานเล็ก สําหรับชวงไตร
มาสแรก พอเขาสูชวงไตรมาสท่ี 2 และ 3 ก็เพ่ิมขนาดของอาหารม้ือวางนั้นใหใหญข้ึน เชน แซนดวิชไข ซาลาเปาหมู
สับ มันและฟกทองนึ่ง หรือสลัดผลไม ในชวงม้ือวางระหวางวัน ก็จะทําใหไดรับพลังงานเพ่ิมข้ึนใกลเคียงกับเกณฑท่ี
กําหนด นอกจากนี้ ยังมีวิตามินและแรธาตุหลายชนิดท่ีสําคัญในการเจริญเติบโตและพัฒนาการของทารกดังนี้  

3.1  ธาตุเหล็ก พบไดในอาหารจําพวกเนื้อสัตว ตับ เลือด ไข แดง ผักใบเขียว ซีเรียล ขาว 
โอต จมูกขาวสาลี เปนตน ลูกจะนําไปใชในการสรางเม็ดเลือดแดง และปองกันไมใหเกิดภาวะโลหิตจางในแม คุณหมอ
ฝากครรภจะใหคุณแมกินในรูปของยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก คุณแมบางทานอาจมีอาการคลื่นไส พะอืดพะอมได ธาตุ
เหล็กจะดูดซึมไดดีชวงทองวาง แตการทานยาชวงเวลาดังกลาวอาจมีอาการทองอืดทองเฟอไดมาก โดยควร
รับประทานรวมกับอาหารวิตามินซีสูงเพ่ือเพ่ิมการดูดซึมใหรางกายนําไปใชไดดียิ่งข้ึนการทานยาธาตุเหล็กเวลาถาย
อุจจาระจะมีสีดําคล้ํา ไมตองตกใจ เปนสีของธาตุเหล็กท่ีถูกขับออกมา  

3.2  กรดโฟลิก พบไดในอาหาร เชน ตับ ขาวกลอง หนอไมฝรั่ง ผักโขม คะนา บร็อคโคลี่ มี 
บทบาทสําคัญในการสังเคราะหดีเอ็นเอ การพัฒนาระบบประสาทและสมอง รวมถึงชวยปองกันภาวะหลอดประสาท
ไมปดในทารกแรกคลอด   

3.3 แคลเซียม พบไดหลักๆ ในนมและผลิตภัณฑจากนม เชน ชีส โยเกิรต ผักใบเขียว ปลาเล็กปลานอยท่ีกิน 
ท้ังกระดูก เตาหู เปนตน ลูกจะนําไปใชในการสรางกระดูกและฟน และเพ่ือใชในการเจริญเติบโต นอกจากนี้แคลเซียม
มีสวนชวยในการปองกันการเกิดภาวะครรภเปนพิษในมารดาท่ีมีความเสี่ยงสูง คนทองตองการแคลเซียมวันละ 
1,200 มิลลิกรัมตอวัน อาหารท่ีทานในแตละวันของคนไทย ไดรับแคลเซียมไมถึง 500 มิลลิกรัม ดังนั้นจึงตองหา
แหลงแคลเซียมมาเสริม ท่ีงายท่ีสุดคือ นม ควรเสริมแคลเซียมจากการดื่มนมไขมันต่ําวันละ 2-3 แกว  และคุณหมอ
มักแนะนําใหคุณแมกินแคลเซียมเสริมในรูปแบบเม็ด เนื่องจากอาจรับประทานจากอาหารไดไมเพียงพอกับความ
ตองการในชวงตั้งครรภ  

3.4  ไอโอดีน มีบทบาทสําคัญในการสรางฮอรโมนของคุณแม ซ่ึงจะไปมีผลตอการพัฒนาระบบประสาท 
สวนกลางและการเรียนรูของลูกนอยอีกทีหนึ่ง แหลงจากธรรมชาติของไอโอดีนพบไดในปลาทะเลและเกลือเสริม
ไอโอดีน (ไมควรบริโภคเกลือเกินวันละ 1 ชอนชา เพ่ือปองกันการไดรับโซเดียมสูง)  
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4.1 เครื่องดื่มแอลกอฮอล ถาทานเปนประจํา อาจสงผลตอความพิการของลูกในครรภได (Fetal alcoholic  
syndrome)  

4.2 อาหาร ผักผลไม หรือเนื้อสัตวท่ีไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ อาจทําใหเกิดอาการทองเสีย และการติดเชื้อใน 
ทางเดินอาหาร ซ่ึงเปนไดบอยในหญิงตั้งครรภ เนื่องจากภูมิคุมกันตอตานเชื้อโรคในหญิงตั้งครรภจะลดต่ําลงกวาคน
ปกติ จึงติดเชื้อไดงายกวาและอาการรุนแรงมากกวา ถาเปนมากอาจสงผลตอสุขภาพของลูกในครรภไดเชนกัน  
5 แมวาจะมีงานวิจัยพบวาการดื่มกาแฟในปริมาณนอยหรือประมาณไมเกิน 2 ถวยตอวันนั้นปลอดภัยสําหรับหญิง 
ตั้งครรภ อยางไรก็ตามแนะนําใหงดเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ ไปกอนในชวงท่ีตั้งครรภ  

4.3  ยาบํารุงครรภตางๆ ควรใชเทาท่ีจําเปนตามท่ีแพทยแนะนํา ยาอ่ืนๆ เชน น้ํามันปลา โปรตีนรวมตางๆ  
ตลอดจนพวกวิตามินรวมตางๆ เพียงพอจากอาหารท่ีกินตามปกติ ถาไมไดเปนมังสวิรัติ หรือกลุมทานอาหารเจเปน
ประจํา นอกจากนี้การท่ีไดรับวิตามินบางชนิดท่ีมากเกินไป เชน วิตามินเอ ท่ีมากกวา 10,000 IU ตอวันนั้นมีความ
เสี่ยงตอความผิดปกติของทารกในครรภไดโดยเฉพาะชวงแรกของการตั้งครรภ ดังนั้นควรปรึกษาแพทยกอนใชยาทุก
ครั้ง 
 


