
ปจจุบันการเตรียมความพรอมทางดานสารอาหารมีความสําคัญอยางยิ่ง โดยเฉพาะคนท่ี 
กําลังจะเตรียมตัวเปนคุณแมจําเปนตองมีการเสริมสารอาหารบางชนิดตั้งแตกอนการตั้งครรภ เพ่ือปองกันโรค
บางอยางท่ีอาจเกิดข้ึนไดตั้งแตชวงแรกของการตั้งครรภ เชน โรคความผิดปกติของระบบประสาท สมอง และไขสัน
หลังของทารกในครรภ ท่ีเรียกวา Neural tube defect (NTD) ซ่ึงเปนโรคท่ีสามารถปองกันได โดยการไดรับสารโฟ
ลิก หรือ โฟเลตใหเพียงพอ (4-5 มิลลิกรัมตอวัน) จากยา หรือนมท่ีมีโฟเลตสูง ในชวง 1-3 เดือนแรกกอนการตั้งครรภ 
เม่ือต้ังครรภแลว แพทยจะใหทานโฟเลตตอเนื่อง ดังนั้น โภชนาการท่ีดี ถือเปนสิ่งสําคัญอันดับแรกท่ีคนเปนแมควร
เตรียมพรอม ซ่ึงคุณแมสามารถเขาใจเรื่องโภชนาการหญิงตั้งครรภ มากข้ึนไดดังนี้  

โภชนาการหญิงตั้งครรภเม่ือเขาสูไตรมาสท่ี 2 ควรไดรับพลังงานเพ่ิมข้ึนเปน  
250-300 กิโลแคลอรี และในไตรมาสท่ี 3 ควรไดรับพลังงานเพ่ิมข้ึนถึง 450-500 กิโลแคลอรี เทคนิคงายๆ ท่ีคุณ
แมทําไดคือการเพ่ิมอาหารม้ือวางท่ีมีประโยชนวันละ 1-2 ม้ือ เชน นม 1 แกว หรือผลไม 1 จานเล็ก สําหรับชวงไตร
มาสแรก พอเขาสูชวงไตรมาสท่ี 2 และ 3 ก็เพ่ิมขนาดของอาหารม้ือวางนั้นใหใหญข้ึน เชน แซนดวิชไข ซาลาเปาหมู
สับ มันและฟกทองนึ่ง หรือสลัดผลไม ในชวงม้ือวางระหวางวัน ก็จะทําใหไดรับพลังงานเพ่ิมข้ึนใกลเคียงกับเกณฑท่ี
กําหนด นอกจากนี้ ยังมีวิตามินและแรธาตุหลายชนิดท่ีสําคัญในการเจริญเติบโตและพัฒนาการของทารกดังนี้  

3.1  ธาตุเหล็ก พบไดในอาหารจําพวกเนื้อสัตว ตับ เลือด ไข แดง ผักใบเขียว ซีเรียล ขาว 
โอต จมูกขาวสาลี เปนตน ลูกจะนําไปใชในการสรางเม็ดเลือดแดง และปองกันไมใหเกิดภาวะโลหิตจางในแม คุณหมอ
ฝากครรภจะใหคุณแมกินในรูปของยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก คุณแมบางทานอาจมีอาการคลื่นไส พะอืดพะอมได ธาตุ
เหล็กจะดูดซึมไดดีชวงทองวาง แตการทานยาชวงเวลาดังกลาวอาจมีอาการทองอืดทองเฟอไดมาก โดยควร
รับประทานรวมกับอาหารวิตามินซีสูงเพ่ือเพ่ิมการดูดซึมใหรางกายนําไปใชไดดียิ่งข้ึนการทานยาธาตุเหล็กเวลาถาย
อุจจาระจะมีสีดําคล้ํา ไมตองตกใจ เปนสีของธาตุเหล็กท่ีถูกขับออกมา  

3.2  กรดโฟลิก พบไดในอาหาร เชน ตับ ขาวกลอง หนอไมฝรั่ง ผักโขม คะนา บร็อคโคลี่ มี 
บทบาทสําคัญในการสังเคราะหดีเอ็นเอ การพัฒนาระบบประสาทและสมอง รวมถึงชวยปองกันภาวะหลอดประสาท
ไมปดในทารกแรกคลอด   

3.3 แคลเซียม พบไดหลักๆ ในนมและผลิตภัณฑจากนม เชน ชีส โยเกิรต ผักใบเขียว ปลาเล็กปลานอยท่ีกิน 
ท้ังกระดูก เตาหู เปนตน ลูกจะนําไปใชในการสรางกระดูกและฟน และเพ่ือใชในการเจริญเติบโต นอกจากนี้แคลเซียม
มีสวนชวยในการปองกันการเกิดภาวะครรภเปนพิษในมารดาท่ีมีความเสี่ยงสูง คนทองตองการแคลเซียมวันละ 
1,200 มิลลิกรัมตอวัน อาหารท่ีทานในแตละวันของคนไทย ไดรับแคลเซียมไมถึง 500 มิลลิกรัม ดังนั้นจึงตองหา
แหลงแคลเซียมมาเสริม ท่ีงายท่ีสุดคือ นม ควรเสริมแคลเซียมจากการดื่มนมไขมันต่ําวันละ 2-3 แกว  และคุณหมอ
มักแนะนําใหคุณแมกินแคลเซียมเสริมในรูปแบบเม็ด เนื่องจากอาจรับประทานจากอาหารไดไมเพียงพอกับความ
ตองการในชวงตั้งครรภ  

3.4  ไอโอดีน มีบทบาทสําคัญในการสรางฮอรโมนของคุณแม ซ่ึงจะไปมีผลตอการพัฒนาระบบประสาท 
สวนกลางและการเรียนรูของลูกนอยอีกทีหนึ่ง แหลงจากธรรมชาติของไอโอดีนพบไดในปลาทะเลและเกลือเสริม
ไอโอดีน (ไมควรบริโภคเกลือเกินวันละ 1 ชอนชา เพ่ือปองกันการไดรับโซเดียมสูง)  
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4.1 เครื่องดื่มแอลกอฮอล ถาทานเปนประจํา อาจสงผลตอความพิการของลูกในครรภได (Fetal alcoholic  
syndrome)  

4.2 อาหาร ผักผลไม หรือเนื้อสัตวท่ีไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ อาจทําใหเกิดอาการทองเสีย และการติดเชื้อใน 
ทางเดินอาหาร ซ่ึงเปนไดบอยในหญิงตั้งครรภ เนื่องจากภูมิคุมกันตอตานเชื้อโรคในหญิงตั้งครรภจะลดต่ําลงกวาคน
ปกติ จึงติดเชื้อไดงายกวาและอาการรุนแรงมากกวา ถาเปนมากอาจสงผลตอสุขภาพของลูกในครรภไดเชนกัน  
5 แมวาจะมีงานวิจัยพบวาการดื่มกาแฟในปริมาณนอยหรือประมาณไมเกิน 2 ถวยตอวันนั้นปลอดภัยสําหรับหญิง 
ตั้งครรภ อยางไรก็ตามแนะนําใหงดเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ ไปกอนในชวงท่ีตั้งครรภ  

4.3  ยาบํารุงครรภตางๆ ควรใชเทาท่ีจําเปนตามท่ีแพทยแนะนํา ยาอ่ืนๆ เชน น้ํามันปลา โปรตีนรวมตางๆ  
ตลอดจนพวกวิตามินรวมตางๆ เพียงพอจากอาหารท่ีกินตามปกติ ถาไมไดเปนมังสวิรัติ หรือกลุมทานอาหารเจเปน
ประจํา นอกจากนี้การท่ีไดรับวิตามินบางชนิดท่ีมากเกินไป เชน วิตามินเอ ท่ีมากกวา 10,000 IU ตอวันนั้นมีความ
เสี่ยงตอความผิดปกติของทารกในครรภไดโดยเฉพาะชวงแรกของการตั้งครรภ ดังนั้นควรปรึกษาแพทยกอนใชยาทุก
ครั้ง 
 


