
อาหารของหญงิมีครรภ์ 

  อาการเปลีย่นแปลงต่างๆทีม่ักเกดิขึน้ในระยะทีม่ี
ครรภ์ได้แก่ 

  คล่ืนไส้  อาเจียน  เป็นอาการท่ีพบบ่อยในระยะท่ีมี
ครรภ ์เกิดจากการเปล่ียนแปลงของฮอร์โมนในร่างกาย 
เรียกวา่การแพท้อ้ง อาการแพน้ี้แต่ละคนจะมีอาการไม่
เหมือนกนั อาการแพจ้ะเร่ิมในเวลาเชา้ และเป็นอยูใ่น
ระยะ 2-3 เดือนแรก บางคร้ังอาจแพใ้นตอนเยน็  เพราะ
ร่างกายอ่อนเพลียจากการท างาน  อาการแพอ้าจบรรเทา
ไดโ้ดยการทานอาหารท่ีมีรสเปร้ียว 

  ท้องผูก พบในระยะ 2-3 เดือนก่อนคลอด เพราะทารก
โตข้ึน และกดทบัล าไส้ ท าใหล้ าไส้เคล่ือนไหวไดน้อ้ย 
ประกอบกบัการทานอาหารท่ีมีกากอาหารนอ้ยและออก
ก าลงกายนอ้ย วธีิแกไ้ขคือ ใหกิ้นผกัผลไมแ้ละด่ืมน ้า
มากๆ ออกก าลงักายดว้ยการเดิน ท างานหนกัจนเกินไป 

  ระบบทางเดินอาหาร เน่ืองจากมีฮอร์โมนบางชนิด
เปล่ียนแปลง ท าใหก้ระเพาะล าไส้มีการเคล่ือนไหวชา้
ลง และกรดน ้ายอ่ยในกระเพาะมีนอ้ยลง ท าใหมี้อาการ
ทอ้งอืด คล่ืนไส้ บางคร้ังมีอาการแสบยอดอก เพราะมี
การยอ้นกลบัของน ้ายอ่ยในกระเพาะเขา้สู่หลอดอาหาร
บริเวณท่ีติดกบักระเพาะ 

   การน า้หนักเพิม่ ในระยะมีครรภ ์3 เดือนแรก 
น ้าหนกัตวัจะเพิ่มข้ึนเพียง 1-2  กิโลกรัม เน่ืองจากระยะ
น้ีเป็นระยะท่ีมีการสร้างเน้ือเยือ่ของแม่ และอวยัวะของ
ทารกมากกวา่การเติบโตดา้นขนาด หลงัจาก 3 เดือน
แลว้ น ้าหนกัตวัแม่จะเพิ่มมากข้ึน โดยเฉล่ียประมาณ 
1.5 กิโลกรัมต่อเดือนจนถึงคลอด หญิงมีครรภค์วร
ควบคุมน ้าหนกัไม่ใหเ้พิ่มมากจนเกินไป โดยการ
หลีกเล่ียงอาหารท่ีใหพ้ลงังานมาก 

  หญงิมีครรภ์ต้องการสารอาหารเพิม่ขึน้เพราะ 

   สร้างอวยัวะต่างๆของทารก 

   สร้างเน้ือเยือ่ของแม่ เช่น สร้างรก เลือด การขยายตวั
ขงมดลูก การขยายตวัของต่อมน ้านม 

   การท างานของอวยัวะต่างๆ ไดแ้ก่ หวัใจ ตบั ไต 
ต่อมไร้ท่อ 

  สารอาหารทีต้่องการในระหว่างมีครรภ์ 

  โปรตีน ตอ้งการโปรตีนมากข้ึนกวา่ปกติ เพราะใชใ้น
การสร้างเซลล ์ของแม่และทารก 

  สารอาหารทีใ่ห้พลังงาน ไดแ้ก่ โปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต ไขมนั ความตอ้งการพลงังานจะสูงท่ีสุด

ในช่วงระยะ 3 เดือนก่อนคลอด เพราะเป็นระยะท่ีทารก
เติบโตสูงมาก 

  เกลือแร่ ไดแ้ก่ 

  - แคลเซียม เพื่อใชใ้นการสร้างกระดูกและฟันของ
ทารก ความตอ้งการแคลเซียมจะเพิ่มมากข้ึนในเดือนท่ี 
4 และจะเพิ่มสูงสุดในระยะก่อนคลอดเพราะตอ้งใชใ้น
การสร้างนมใหท้ารก 

    - เหล็ก เพื่อใชใ้นการสร้างเมด็เลือดแดง ร่างกายตอ้ง
สะสมเหล็กส าหรับแม่ในระหวา่งการคลอดและส าหรับ
ทารกหลงัคลอด 

    - ไอโอดีน ในระหวา่งตั้งครรภ ์ต่อมไทรอยดจ์ะ
ท างานมากข้ึน ท าใหร่้างกายตอ้งการไอโอดีนมากข้ึน 
เพราะไอโอดีนเป็นส่วนประกอบส าคญัของฮอร์โมนไท
รอคซิน ซ่ึงผลิตโดยต่อมไทรอยด์ การท่ีแม่ไดรั้บ
ไอโอดีนไม่เพียงพอ จะท าให้แม่เป็นโรคคอพอก และมี
ผลถึงทารกดว้ย คือ ท าใหท้ารกตวัเล็ก แคระแกร็น มี
สติปัญญาต ่า 

    - วติามิน ท่ีจ  าเป็นตอ้งไดรั้บมากข้ึนคือ วติามินบี1 
วติามินบี2 ไนอะซิน วติามินบี12 วติามินเอ ดี อี เค 

 



อาหารและปริมาณอาหารทีห่ญงิมีครรภ์ควรได้รับ 

  เน้ือสัตว์ต่างๆ เช่น เน้ือหมู เน้ือววั เน้ือไก่ หอย ปลา 
ฯลฯ ควรไดรั้บวนัละประมาณ 3/4 ถว้ยตวง 

  ไข่เป็ด หรือไข่ไก่ ควรกินวนัละ 1 ฟอง ไข่นอกจากจะ
ใหโ้ปรตีนแลว้ ยงัมีเหล็กและวติามินเอมากดว้ย 

  น า้นม มีโปรตีนและแคลเซียมสูง ควรด่ืมอยา่งนอ้ย
วนัละ 1 แกว้ 

  ถั่วเมลด็แห้ง ไดแ้ก่ ถัว่เหลือง ถัว่เขียว ฯลฯ ควร
ไดรั้บวนัละประมาณ 1/2 ถว้ยตวง 

  ข้าวหรือแป้ง ใหพ้ลงังาน ควรไดรั้บทุกวนั วนัละ3-4
คร้ัง คร้ังละ 1 1/2-2 ถว้ยตวง ถา้กินขา้วซอ้มมือก็จะช่วย
ใหไ้ดรั้บวิตามินบี1เพิ่มข้ึน 

น า้ตาล ใหพ้ลงังาน ควรกินแต่พอควรเพื่อไม่ให้
น ้าหนกัเพิ่มข้ึนเร็ว ควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีใหค้วาม
หวานจดั 

ผกั ควรกินผกัวนัละ 2-3คร้ัง คร้ังละประมาณ 1/2-1
ถว้ยตวง การกินผกันอกจากจะท าใหไ้ดเ้กลือแร่แลว้ จะ
ท าใหก้ารขบัถ่ายดีดว้ย 

  ผลไม้ ควรกินผลไมส้ดทุกวนั วนัละ 1-2 คร้ัง เพื่อ
ไดรั้บวติามินซี 

  ไขมัน ควรไดรั้บไขมนัทุกวนั เพื่อใหว้ิตามินท่ีละลาย
ในน ้ามนัดูดซึมไดดี้ แต่ไม่ควรกินอาหารท่ีมีน ้ามนัมาก 
เช่น ขา้วเกรียบ บ่อยเกินไป เพราะใหพ้ลงังานมาก
เกินไป ท าใหไ้ดรั้บน ้าหนกัตวัเพิ่มข้ึน 

อาหารทีห่ญงิมีครรภ์ควรหลีกเลีย่ง ได้แก่ น า้ชา กาแฟ 
อาหารรสเผด็จัด เปร้ียวจัด เค็มจัด และอาหารใส่ผงชูรส 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ด้วยความปรารภนาดีจาก.... 

ส านักปลดั 

องค์การบริหารส่วนต าบลนาเรียง 

อ าเภอพรหมคีรี   จังหวดันครศรีธรรมราช 


