
 

ตัวอย่างอาหารทดแทน  

ทราบหรอืไมว่า่ ?                           
การรับประทานสารอาหารท่ี

ถูกต้องในขณะต้ังครรภ์  จะสร้างความ
แตกต่างท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุดให้กับลูกในครรภ์
ของคุณ    เพราะจะสร้างท้ังสมองและ
กล้ามเนื้อของลูกให้แข็งแรงข้ึน ช่วยให้
ลูกสุขภาพดี น้้าหนักตัวเพิ่มขึ้น 

ข้ อปฏิบั ติก ารกิ น อา ห าร  

ข อง . . .หญิง ตั้ง ค ร รภ์  

งานสุขศึกษา 
โรงพยาบาลท่ายาง จังหวัดเพชรบุรี 

กลุ่มที่ 5 นม 1 แก้ว 

ชนิด ปริมาณ 

นมสด 1 กล่อง (200 มล.) 

นมผง 5 ช้อนกินข้าว 

โยเกิร์ต 1 ถ้วย 

ปลาเล็กปลาน้อย 2 ช้อนกินข้าว 

เต้าหู้แข็ง 1 ก้อน 

ข้าว แป้ง 1 หน่วยบริโภค 

ผัก 1 หน่วยบริโภค 

ผลไม้ 1 หน่วยบริโภค 

เนื้อสัตว์ 1 หน่วยบริโภค 

นม 1 หน่วยบริโภค 



ปริมาณอาหารที่แนะน าให้บริโภค 
ต่อวันส าหรบัหญิงต้ังครรภ ์

  
กลุ่มอาหาร 

  
หน่วย 

หญิงตัง้ครรภ์อายุ 16-18 ปี 

ไตรมาสที่ 
1 

ไตรมาสที่  
2 และ 3 

ข้าว-แป้ง ทัพพ ี 8 10 
ผัก ทัพพ ี 6 6 

ผลไม้ ส่วน 5 6 
เนื้อสัตว ์ ช้อนกินข้าว 12 12 

นม แก้ว 3 3 
น้้าตาล ช้อนชา ≤ 4 ≤ 5 
เกลือ ช้อนชา ≤ 1 ≤ 1 

หญิงตั้งครรภ์ที่มีอายุ 16-18 ปี 

1 ทัพพี เท่ากับ 5 ช้อนกนิข้าว 

  

      อาหารเป็นเร่ืองส าคญัส าหรับสขุภาพของคนเรา โดย 
เฉพาะผู้ ท่ีจะเตรียมตวัเป็นแมใ่นอนาคต ร่างกายของแมจ่ะ 
ต้องสมบรูณ์เพ่ือเตรียมพร้อมส าหรับการตัง้ครรภ์ ไมค่วรขาด
สารอาหารใด ๆ สารอาหารส าคญัท่ีมีผลตอ่การเจริญเตบิโต
และการพฒันาการของสมองของทารก ได้แก่  
      โปรตีน มีมากในเนือ้สตัว์ ถั่วเมล็ดแห้ง ผลติภัณฑ์นม
และไข ่ ถ้าขาดจะท าให้การเจริญเตบิโตของทารกไมเ่ป็นปกติ 
การพฒันาสมองไมส่มบรูณ์   
      แร่ธาตุเหล็ก มีมากในเลือด ตับ เนือ้สัตว์ ไข่ ถ้า
ขาดท าให้แมเ่ป็นโลหิตจางมีผลกระทบตอ่การพฒันาสมอง
ของทารก  
          ไอโอดีน มีมากในอาหารทะเล เกลือเสริม
ไอโอดีน ถ้าแมข่าดจะท าให้การพฒันาสมองทารกผิดปกติ 
ทารกเกิดมาเป็นโรคเอ๋อ ปัญญาอ่อน หหูนวก เป็นใบ้ การ
ท างานของกล้ามเนือ้ไมป่ระสานกนั 
          วติามินโฟเลท  มีมากในตับ  และผักใบเข ียว เช่น 
กุ่ยช่าย หน่อไม้ฝร่ัง หญิงตัง้ครรภ์ ต้องการโฟเลทเพ่ือการ
สร้างเซลล์สมองของทารก โดยเฉพาะระยะครรภ์ช่วงเดือน
แรก 
          แคลเซียม   สร้างความ
เจริญเตบิโตและการพฒันาการ
สร้างกระดกูในครรภ์มารดา 
อาหารท่ีมีแคลเซียมมาก ได้แก่ 
นมและผลติภณัฑ์จากนม ปลา
เลก็ปลาน้อย 

หญิงตั้งครรภ์ที่มีอายุ 19 ปีขึ้นไป โภชนาการหญิงตั้งครรภ ์
  

กลุ่มอาหาร 
  

หน่วย 
หญิงตัง้ครรภ์อายุ 19 ปีขึน้ไป 

ไตรมาสที่ 
1 

ไตรมาสที่  
2 และ 3 

ข้าว-แป้ง ทัพพ ี 6 9 
ผัก ทัพพ ี 6 6 

ผลไม้ ส่วน 5 6 
เนื้อสัตว์ ช้อนกินข้าว 12 12 

นม แก้ว 3 3 
น้้าตาล ช้อนชา ≤ 4 ≤ 5 
เกลือ ช้อนชา ≤ 1 ≤ 1 

1 ทัพพี เท่ากับ 5 ช้อนกนิข้าว 

หญิง มีครรภ์ต้อง 
รับประทาน 

อาหารให้ครบ 5 หมู่ 
ในปริมาณท่ีเพียงพอ 
กับความต้องการของ 
ร่างกายทุกวัน งดอาหาร 
หมักดอง  หลีกเล่ียงเครื่องด่ืม 
ท่ีมีแอลกอฮอล์ งดเครื่องด่ืมท่ีมีคาเฟอีน งดอาหารรสจัด  
ด่ืมน ้าสะอาดให้เพียงพอ กินยาบ้ารุงตามแพทย์ส่ัง ส้าหรับ
ยาอื่น ๆ ควรปรึกษาแพทย์ก่อนทุกครั ง 

 

 

 
ต้องรับประทานอาหารตามที่แพทย ์

และพยาบาลแนะน้านะจ๊ะ  

ลกูของเราจะได้แข็งแรง 


