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         สวัสดีท่�นผู้อ่�นทุกท่�นคะ ขอต้อนรับเข้�สู่เทศก�ลมีครรภ์ เอ๊ะ! วันนี้ม�แปลก ทำ�ไมพูดแบบนี้ ก็ปีนี้เป็น
ปีม้�ทองยังไงล่ะคะ คู่รักที่เพิ่งแต่งง�นใหม่ หรือที่แต่งกันม�น�นแล้วยังไม่มีลูกก็รอจังหวะที่จะผลิตเจ้�ตัวน้อยในปีดีๆ 
อย่�งนี้ และหล�ยคู่ที่กำ�ลังตั้งครรภ์อยู่ก็มีแน่นอนค่ะ 

 เมื่อพูดถึงก�รตั้งครรภ์ คุณแม่มือใหม่หล�ยท่�นต้องเริ่มกังวลกับก�รเปลี่ยนแปลงของร่�งก�ย และอย�กดูแล
ตัวเอง ไม่ว่�จะเป็นก�รออกกำ�ลังก�ย หรืออ�ห�รที่ต้องท�นระหว่�งช่วงที่กำ�ลังตั้งครรภ์ วันนี้แพรวเลยมีเคล็ดลับวิธี
ดูแลอ�ห�รขณะตั้งครรภ์ม�ฝ�กค่ะ

         อย่�งที่ทร�บกันดีอยู่แล้วว่� อ�ยุครรภ์ของคนเร�นั้นอยู่ที่ 40 สัปด�ห์ หรือประม�ณ 9 เดือน เร�จึงแบ่งออก
เป็นทุก 3 เดือน หรือเรียกว่�ไตรม�ส เพร�ะเร�จะแบ่งได้ทั้งหมด 3 ไตรม�สค่ะ คือช่วงก่อนตั้งครรภ์ คุณแม่ควรมี
ก�รเตรียมพร้อมในเรื่องของก�รชั่งน้ำ�หนักตัว วัดส่วนสูง เพื่อห�ค่�ดัชนีมวลก�ย ว่�เป็นบุคคลที่มีดัชนีมวลก�ยอยู่ใน
เกณฑ์ปกติหรือไม่ โดยใช้วิธีนี้ค่ะ 

“เคล็ดลับ
ดูแลอาหาร

ขณะตั้งครรภ์”

น้ำ�หนักตัว(กิโลกรัม) ÷ ส่วนสูง (เมตร) ²  



         ต�มต�ร�งที่นำ�ม�ให้เปรียบเทียบอ�จเป็นเพียงพลังง�นที่ควรได้รับ และน้ำ�หนักตัวที่ควรเพิ่มเมื่อครรภ์ครบ
กำ�หนด เทียบกับดัชนีมวลก�ยก่อนตั้งครรภ์ ไม่ว่�อย่�งไรก็ต�ม พลังง�นที่ควรได้รับในหญิงตั้งครรภ์ โดยเฉลี่ยไม่ควร
ต่ำ�กว่� 1,800 กิโลแคลอรี่ต่อวัน 

 เพร�ะคว�มต้องก�รพลังง�นของผู้หญิงก่อนตั้งครรภ์ โดยเฉลี่ยอยู่ที่ 1,500 กิโลแคลอรี่ต่อวัน เมื่อมีก�รตั้ง
ครรภ์ก็ควรเพิ่มอีก 300 กิโลแคลอรี่ต่อวัน ทำ�ให้ก�รจัดอ�ห�รให้ได้พลังง�น 1,800 กิโลแคลอรี่ต่อวัน จะแบ่งเป็น 
ข้�ว 3 ทัพพีต่อมื้อ เนื้อสัตว์ 4-5 ช้อนโต๊ะต่อมื้อ ผลไม้ 6-8 คำ�ต่อมื้อ และควรเสริมนมพร่องมันเนย หรือข�ดมันเนย 2 
กล่องต่อวัน 

 ห�กคุณแม่ท่�นใดที่แพ้นมหรือไม่ชอบก�รดื่มนม อ�จจะเพิ่มเป็น
เนื้อสัตว์อีก 1 ช้อนโต๊ะต่อมื้อก็ได้ แต่ก�รจะเพิ่มพลังง�นนั้น ควรจะเพิ่ม
หลังไตรม�สแรกหรือหลัง 3 เดือน เพร�ะช่วงไตรม�สแรก ตัวคุณแม่เอง
แทบมองไม่เห็นก�รเปลี่ยนแปลง และพัฒน�ก�รท�งร่�งก�ย หรือก�รเจริญ
เติบโตของท�รกในครรภ์ยังเป็นไปอย่�งช้�ๆ หรือพูดง่�ยๆ ว่� ยังไม่มี
องค์ประกอบของร่�งก�ยที่ชัดเจน แต่หลังจ�กไตรม�สที่ 3 ไปแล้ว 
พัฒน�ก�รจะชัดเจนขึ้นเป็นช่วงเวล�ที่ก�รเจริญเติบโตของท�รกใกล้
จะสมบูรณ์ จึงเทียบได้ว่�เมื่อเร�ตัวใหญ่ขึ้น คว�มต้องก�รพลังง�นก็
จะม�กขึ้นต�มไปด้วย ยกเว้นคุณแม่ที่มีน้ำ�หนักตัวต่ำ�กว่�เกณฑ์ ควร
จะท�นอ�ห�ร หรือเตรียมคว�มพร้อมของร่�งก�ยให้เพียงพอตั้งแต่
ก่อนตั้งครรภ์

 สำ�หรับค่�ปกติจะอยู่ที่ 18.5-22.9 ส�เหตุที่ต้องห�ดัชนีมวลก�ย เพร�ะจะสัมพันธ์กับปริม�ณอ�ห�รและ
พลังง�นที่ร่�งก�ยควรจะได้รับขณะตั้งครรภ์นั่นเองค่ะ แพรวจึงนำ�ต�ร�งดัชนีมวลก�ยสำ�หรับหญิงตั้งครรภ์เพื่อให้ง่�ย
ต่อก�รเปรียบเทียบม�ฝ�กกันค่ะ

นํ้าหนักที่ควรเพิ่มเมื่อครรภ์ครบกํ าหนด
ดัชนีมวลกายก่อนตั้งครรภ์ 

(BMI)

น้ำาหนักเพิ่มเมื่อครรภ์ครบกำาหนด 

(กิโลกรัม)

พลังงานที่ควรได้รับ 

(กิโลแคลอรี่/กิโลกรัม/วัน)

น้อยกว่� 19.8 12.5 - 18 40

19.8 - 26 11.5 - 16 30

ม�กกว่� 26 - 29 7 - 11.5 25

ม�กกว่� 29 7 12 - 18

ครรภ์แฝด 16 - 20

Milk

Healthy
Eating แพรวพ�ชิม



         นอกจากอาหารหลัก 5 หมู่แล้ว ยังมีสารอาหารต่างๆ อาทิ

         เรื่องของผลิตภัณฑ์ หรืออ�ห�รเสริมในรูปแบบสกัด อย�กให้คุณแม่ระมัดระวังในก�รรับประท�นให้ม�ก ท�งที่ดีควร
ปรึกษ�แพทย์ก่อนท�นจะดีกว่� เพร�ะที่แพรวแนะนำ� ห�กสังเกตดีดี จะพบว่�ห�กเร�ท�นอ�ห�รครบทั้ง 5 หมู่ให้หล�กหล�ย
แล้ว เร�จะได้รับส�รอ�ห�รต่�งๆ เรียกได้ว่�แทบจะครบถ้วนเลยค่ะ แหม่! อะไรจะดี 3 เด้งขน�ดนี้ได้รับพลังง�นที่เพียงพอ  
ได้รับส�รอ�ห�รครบถ้วน แถมยังไม่ต้องเสียเงินซื้ออ�ห�รเสริมอีก คุ้มกว่�นี้ไม่มีอีกแล้วเจ้�ค่ะ

        เรื่องอ�ห�รที่ควรท�นและพลังง�นที่ควรได้รับ เร�ก็พูดกันไปแล้ว ลองม�ดูอ�ห�รที่ควรหลีกเลี่ยงกันบ้�งดีกว่�!! 
สำ�หรับอ�ห�รที่ควรหลีกเลี่ยงในคุณแม่ตั้งครรภ์ อย่�งแรกที่รู้กันดีก็คือ แอลกอฮอล ์ อย่�เอ�อย่�งลำ�ยองนะคะมันไม่ดี ต่อ
ม�ก็เป็น พวกชา กาแฟ และของหมักดองต่างๆ แต่ถ้�คุณแม่ท่�นใดแพ้ท้องเปรี้ยวป�กอย�กจะท�นแล้วล่ะก็ แนะนำ�เป็น
ผลไม้สดรสเปรี้ยวดีกว่� เพร�ะนอกจ�กจะได้เปรี้ยวสมใจแล้ว ยังได้วิต�มินซีสูงอีกต่�งห�ก

         สำ�หรับวันนี้ Healthy Eating ขอล�ไปก่อน ขอให้ว่�ที่คุณพ่อคุณแม่ทั้งป้�ยแดง ป้�ยดำ� แฮปปี้ มีสุขภ�พดี และรอ
ดูหน้�เจ้�ตัวเล็กที่ออกม�ทั้งสมบูรณ์ แข็งแรง ต้อนรับปีม้�ทองนี้นะคะ แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้� แต่จะเป็นเรื่องอะไรนั้นต้อง
ติดต�มชมกันค่ะ

แหล่งอ้างอิง:     http://www.tinyzone.tv/HealthDetail.aspx?ctpostid=1129
                     คุณอัจฉรีย์ สุวรรณชื่น และคุณมณทิช� พันธุ์ไพร (นักวิช�ก�รโภชน�ก�ร)

FOLIC - FoLate acid

vitamin C vitamin D

กรดโฟลิก โฟเลท ซึ่งพบม�กในผักใบเขียว 
ธัญพืช ถั่ว เครื่องใน มีส่วนช่วยในก�รพัฒน�
ระบบประส�ทและสมอง

วิตามินซี พบม�กในผัก
ผลไม้สด โดยเฉพ�ะผักผลไม้รสเปร้ียว 
   มีส่วนช่วยในก�รสร้�งภูมิต้�นท�น   
     และช่วยในก�รดูดซึม
         ธ�ตุเหล็ก

วิตามินด ีพบม�กในนม 
ผลิตภัณฑ์จ�กนม และปล�ตัวเล็ก
ตัวน้อย มีส่วนช่วยในก�รดูดซึม
แคลเซียม

vitamin B12
วิตามินบี 12 พบม�กในเนื้อสัตว์ 
นม ธัญพืชไม่ขัดสี มีส่วนช่วยในก�รพัฒน�
ระบบประส�ทในท�รก


