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อาหารและการตั้งครรภ  
สิ่งที่ควรทราบสําหรับสตรีในวัยตั้งครรภ  
 
การเตรียมตัวที่ดี  
- ควรปฏิบัติตัวตั้งแตเนิ่นๆ 
กอนตัง้ครรภ คุณแมคนใหมตองเตรียมตัวในเรื่องตางๆดังตอไปนี้ 
- รับประทานอาหารใหครบหมูและมีประโยชนตอรางกาย   
- รับประทานกรดโฟลิก (Folic acid ) โดยเฉพาะอยางยิ่ง หนึง่เดือนกอนตั้งครรภ    
- ควบคุมนํ้าหนกั 
- เลิกสูบบุหรี ่
- ออกกําลังกายทุกวัน 
ตลอดจนติดตามหาคําแนะนําอ่ืนๆจากเอกสารหรือหนังสือตางๆ  

 
สําหรับผูที่กําลังจะเปนบิดาและมารดา 
 
การตั้งครรภน้ัน จะเปนชวงเวลาที่เปลี่ยนแปลงชีวิตของสตรทีุกคน ในการใชชีวติประจําวัน 
จะตองคาํนึงถึงความตองการของอีกชีวิตหนึ่ง (หรือมากกวา) ที่อยูในครรภของเรา 
การไดรับสารอาหารครบหมูในขณะตั้งครรภ 
เปนสิ่งทีส่ําคญัอยางยิ่งสําหรับการเจริญเติบโตของทารกในครรภ 
และชวยใหเด็กมีสุขภาพทีด่ีไปตลอดชีวิต และเปนสิ่งทีด่ีสําหรับคุณแมคนใหมดวยเชนกัน 
เม่ือมีการตั้งครรภ 
ตลอดจนทุกคนในครอบครัวจะมีโอกาสในการเปลี่ยนแปลงแปลงพฤติกรรมดานการบริโภคและ 
การดํารงชีวติ ซึ่งในจุลสารฉบับนี้ จะใหขอมูลเก่ียวกับคําแนะนําที่เขาใจงาย 
และหากทานตองการทราบขอมูลเพ่ิมเติม 
สามารถหาขอมูลไดจากเวปไซทที่อยูดานหลังของจุลสารฉบับนี้   
  

อาหารขณะตั้งครรภ 
- ทานอาหารตามปรกติ, เลือกอาหารที่มีคุณภาพ 
คุณแมคนใหมไมจําเปนตองรับประทานอาหารที่มีความพิเศษแตอยางใด รบัประทานอาหารตามปรกติ, 
มีความหลากหลายและมคีุณคาทางโภชนาการ, 
รับประทานอาหารทีมี่ประโยชนสําหรับทารกในครรภและตวัคณุแม 
นอกจากนั้นคุณแมคนใหมควรรบัประทานวิตามนิเสริม ไดแก วิตามินบี วติามนิกรดโฟลิก 
และรับประทานอาหารที่อุดมไปดวยกรดโฟลิก (folic acid) เน่ืองจากวิตามินเหลานี้สามารถปองกัน 
การเกิดความพกิารสําหรับทารกขณะอยูในครรภได นอกจากนั้นควรรับประทานวิตามินดีเสริม วิตามินดีน้ี 
ไดจากน้ํามันตบัปลาค็อด หรอื ซอรสคาลีซิ (þorskalýsi), นํ้ามันตับปลามีลกัษณะเปนเม็ดแคปซลูน่ิม 
หรือจะรับประทานวิตามินเปนชนิดวิตามินรวมก็ได     สวนอาหารที่คุณแมควรหลีกเลี่ยงระหวางตั้งครรภน้ัน 
ไดแก อาหารจาํพวกปลาดิบและเนื้อดิบ   
การรับประทานอาหารที่มีคุณภาพนั้นเปนสิ่งทีส่ําคญัตอสุขภาพ 
และยังชวยในการควบคุมนํ้าหนักในขณะตั้งครรภ 
แมวาคุณแมคนใหมตองการพลังงานเพิ่มมากขึ้นกวาปรกติ 
แตก็ไมไดหมายความวาตองรบัประทานอาหารเพิ่มมากขึ้นกวาเดิม เพราะสตรีตั้งครรภน้ัน 
ตองพักผอนมากๆ และเคลื่อนไหวนอยกวาปรกติ 
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นํ้าหนักที่เพิ่มขึ้นอยางเหมาะสม 
ในขณะตั้งครรภ 
- น้ําหนักขึ้นตามเปนปรกติและเหมาะสม 
ขอแนะนําเก่ียวกับการเพิ่มนํ้าหนักอยางเหมาะสมขณะตั้งครรภ  
เม่ือเทียบน้ําหนักกอนตั้งครรภตามงานวิจัยดานสุขภาพของมารดาและบตุร 
สตรีที่มีนํ้าหนักต่ํากวาเกณฑปรกติ ขอแนะนําใหเพ่ิมนํ้าหนัก มากกวาสตรทีีมี่นํ้าหนักมากกวาเกณฑปรกติ 
สตรีทีต่ั้งครรภจะตองมีนํ้าหนักเพ่ิมทุกคน ซึ่งเมื่อตั้งครรภไมใชเวลาของการลดน้ําหนัก 
เพราะการลดน้าํหนัก อาจเปนการทําลายการเจริญเติบโตและพัฒนาการของทารกในครรภได 
ตารางขางลางนี้เปนการแสดงการเพิ่มนํ้าหนักที่เหมาะสม 
  
*คาเฉล่ียนํ้าหนักของรางกาย (BMI) = นํ้าหนัก (กิโลกรัม)/(ความสูง (m) x ความสูง(m))  
(อธิบายคําวา  BMI = คาดัชนมีวลกาย (Body Mass Index) (กิโลกรัม/ตารางเมตร)) 
 
ตัวอยางi: สตรทีี่มีความสูง 1,70 เมตร มีนํ้าหนัก 67 กิโลกรัมกอนตั้งครรภ มีคาเฉล่ียนํ้าหนักของรางกาย 
23,2 กิโลกรัม/ตารางเมตร (เปนน้ําหนักในเกณฑปรกติ) เม่ือตั้งครรภ 
นํ้าหนักทีค่วรเพ่ิมข้ึนในระดับที่ดทีีสุ่ดไดแก 12-18 กิโลกรมั สตรีทีมี่รายกายเตี้ยกวา 
และผูทีมี่นํ้าหนกัมากกวาเกณฑปรกติ จะตองเพ่ิมนํ้าหนกัในระดับต่ํากวาที่กําหนด สําหรับสตรีตั้งครรภ 
แฝดสองหรือมากกวานั้น เปนสิ่งปรกตทิี่จะมนํ้ีาหนักมากกวาดังที่ไดกลาวไปแลวขางตน 
  
ขอแนะนําในการเพิ่มนํ้าหนัก(กิโลกรัม)ขณะตัง้ครรภ  
สตรีที่มีนํ้าหนักในเกณฑปรกตหิรือต่ํากวา (BMI < 25*) ควรเพ่ิมนํ้าหนักในระดับ 12 - 18 กิโลกรัม 
สตรีที่มีนํ้าหนักมากกวาเกณฑปรกต ิ(BMI > 25*) ควรเพิ่มนํ้าหนักในระดับ 7 - 12 กิโลกรมั 
   
 
หากมีสุขภาพด,ี มีการดํารงชีวติทีด่ ี
การมีสุขภาพทีด่ี และไดรับอาหารตามโภชนาการ    
ที่มีความหลากหลาย และมคีณุภาพ  
มีปริมาณอันเหมาะสม,  
มีการเพิ่มนํ้าหนกัตามความเหมาะสม  
หากปฏิบัตติามขอแนะนําเหลานี้  
จะไมมีอะไรที่นาเปนหวงแตประการใด  
 
ตองมีเวลาในการรับประทานอาหาร,  
อยางนอยวันละ 3-5 ม้ือ  
มีหลายคนที่รับประทานอาหารไมเปนเวลา หรอืบางครั้งก็งดอาหารในบางมื้อ 
สิ่งทีด่ทีี่สดุสาํหรับคุณแมคนใหม และทารกในครรภน้ัน คือใหเวลากับตัวเองในการรับประทานอาหารเชา, 
อาหารเทีย่งและอาหารเย็น และอาหารวางสองหรือสามครั้งระหวางมื้ออาหาร 
เพ่ือใหม่ันใจวาเด็กและคุณแมคนใหมจะไดรับสารอาหารอยางครบถวนและสม่ําเสมอ 
 
การรับประทานหลายประเภทนั้น เปนสิ่งที่ดสีําหรับรางกาย เพราะทําใหไดรับสารอาหารครบถวน 
การรับประทานอาหารซ้าํๆกัน จะทาํใหไดรับสารอาหารไมครบหมู 
การรับประทานอาหารที่มีคุณภาพและหลากหลายเปนประจําทุกวันนั้นเปนสิง่ที่ดทีีสุ่ด: 
�ผักผลไมทุกชนิด, ควรรับประทานทุกมื้อ รวมทั้งรับประทานเปนของวางระหวางมื้ออาหาร  
� อาหารที่มีกากใยประเภททีเ่ปนเมล็ด, อทิเชน ธัญญาหารชนิดเมลด็ที่มักใชเปนอาหารเชา 
(morgunkorn)   
    ขาวโอตบดแบบหยาบๆ (haframjöl)และขนมปงทีท่ําจากแปงสาลีไมสกัดรํา 
� ปลาหรือเนื้อที่มีความสดใหม, ไข หรือถั่ว-/อาหารที่ปรุงดวยเมลด็ถั่วแขกที่มีสแีดงหรือเหลือง 
� อาหารประเภทนมพรองไขมัน 
� ดื่มนํ้า 
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เม่ือสตรีเริม่ตั้งครรภ  
สตรีสวนใหญมักมีอาการคลื่นไส  
หรืออาจมีอาการเบื่ออาหาร  
หรืออาจอยากรบัประทานอาหารบางอยางมากกวา 
อาหารชนิดอ่ืนๆ 
หากน้ําหนักลดลงไมมาก  
ก็ควรพยายามรบัประทาน 
อาหารตางชนดิ ซึ่งในกรณีดังกลาวนี ้
ไมตองกังวลแตประการใด 
 
  
ควรใหเวลาในการรับประทานอาหาร และรับประทานในปริมาณที่เหมาะสม 
ควรรับประทานอาหารที่ปรุงดวยปลา, เน้ือหรอืเมล็ดถั่วตางๆทุกวัน 
ควรใชนํ้ามันในการปรุงอาหารหรือใชเปนสวนผสมในสลัดตางๆ  
สตรีที่กําลังตั้งครรภ ที่รับประทานอาหารประเภทฟาสตฟดู หรือขนมขบเคีย้วและดื่มนํ้าอัดลมเปนประจํา 
จะทาํใหนํ้าหนกัเพ่ิมข้ึนโดยไมจําเปน และไมไดรับคุณคาสารอาหารอยางเพียงพอ 
แตสตรทีีต่ั้งครรภก็ไมจําเปนตองงดรับประทานอาหารประเภทดงักลาว 
แตควรรับประทานอาหารที่มีความหลากหลายและมีคุณภาพทดแทน จะเปนสิ่งทีด่ทีี่สดุ   
ปลาและอาหารทะเลอื่นๆนั้น จะมีสารอาหารตางๆที่สาํคัญ ทีอ่าหารประเภทอื่นๆมีเพียงเล็กนอย 
สารอาหารทีร่างกายตองการน้ันไดแก กรดไขมันโอเมกา – 3 (omega-3) 
ที่มีความสําคญัตอการพัฒนาการระบบศูนยกลางของเสนประสาทของทารกในครรภ 
ดังนั้นจึงขอแนะนําสตรทีี่ตั้งครรภควรรับประทานปลาอยางนอยสัปดาหละสองครั้งหรือมากกวานั้น 
ปลาชนดิตางๆที่มีอยูในประเทศไอซแลนดไดแก ปลาแฮด-ดัค (Ýsa), ปลาคอ็ด (þorskur), 
ปลาแฮลลิบัทขนาดเล็ก (smálúða), ปลาดุกทะเล (steinbítur), โมงฟช (skötuselur), ปลาเทรา (silungur) 
และปลาแซลมอน (lax) ซึ่งปลาตางๆเหลานี้เต็มไปดวยสารอาหารที่มีคุณคาสําหรับสตรีตั้งครรภ 
สามารถรับประทานไดตลอดเวลาไมจํากัด 
  
ปลาดิบทุกประเภท รวมทั้งปลาตากแหง ไมควรรับประทานในขณะตั้งครรภ เพราะ 
อาจมีเชื้อแบคทีเรียประเภท Listeria monocytogenes  ซึ่งหากโชครายอาจไดรับเชื้อดังกลาวนี้ได 
(กรุณาดทูี่ตารางตัวอยางขางลาง) อาหารที่เปนผลผลติมาจากปลาทะเลนั้น มักจะสะสมสารตางๆมากมาย  
(อทิเชน สารโลหะหนัก, สารตกคางตางๆทีย่ากตอการสลายตัวภายในรางกายของมนุษย, และสาร PCB - 
polychlorinated Biphenyles (สารโพลีคลอริเนต ไบฟนีลน้ี เปนสารเคมีทีใ่ชในอุตสาหกรรมหลายประเภท 
ทั้งอุตสาหกรรมแปรรปูอ่ืนๆ และรั่วไหลลงสูแหลงแหลงน้ํา) ดังนั้นสตรทีี่มีครรภ, สตรีทีใ่หนมบุตร 
และสตรีที่กําลงัวางแผนตั้งครรภควรหลีกเลี่ยงอาหารดังกลาว 
ปลาบางประเภทและสตัวทะเลที่เลี้ยงลูกดวยนมนั้น จะสะสมสาร PCB ไวในตับและในไขมันเปนตน 
สําหรับน้ํามันตบัปลานั้น ไดผานกรรมวิธีในการผลติ 
โดยแยกสารตางๆที่เปนอันตรายตอรางกายออกไปหมดแลว 
สารแปลกปลอมอีกชนิดหนึ่งทีเ่ปนอันตรายไดแก สารปรอท ซึ่งมีผลตอทารกในครรภและเด็กออน 
สารปรอทนี้พบไดในปลาที่มีลกัษณะใหญกินปลาเล็กๆเปนอาหาร, ปลาวาฬชนิดที่มีฟนขนาดใหญ 
และไขของนกที่อาศยัอยูในทะเล 
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ปลาเปนอาหารที่มีคุณคาในขณะตั้งครรภ  
- แตไมควรรับประทานดิบๆ  
 
รายการดงัตอไปน้ีหามรับประทานขณะตัง้ครรภ 
ปลาแซลมอนสดหมักเครื่องปรงุดัง เชนหมักผกัชีลาวและเกลอื 
ปลาลมควัน 
ปลาตากแหง 
ซูชิปลาดิบ 
ปลาวาฬดองเปรี้ยว 
ตับปลาค็อด 
ปลาฉลาม 
ปลาฉนาก 
ปลาแฮลลิบัทขนาดใหญ (ยาวกวา 1.8 เมตร หรือหนัก 60 กก.) 
นกทะเล 
ไขนกทะเล 
 
รายการดงัตอไปน้ีไมควรรับประทานบอย  
รับประทานเพยีงสัปดาหละครั้ง  
ปลาทูนาเสต็ก 
ปลาบูรี ่
 
รายการดงัตอไปน้ีไมควรรับประทานบอย  
รับประทานเพยีงสองครัง้ตอสัปดาห   
ปลาทูนากระปอง 
ไขนกทะเล 
เน้ือปลาวาฬ 
 
 
วิตามินกรดโฟลิก  
- ปองกันความผิดปรกติทารกในครรภ  
สตรีที่อยูในวยัตั้งครรภน้ัน แนะนําใหรับประทานวิตามินกรดโฟลิกวันละ 400 มก 
และรับประทานอาหารที่มีกรดโฟลิก ผลจากการทดลองแสดงวา กรดโฟลิกชวยปองกันอันตราย 
ที่มักเกิดในระบบเสนประสาทสวนกลางของทารกในครรภ ผลไมตางๆ, ผักสด 
และอาหารเชาจําพวกธัญญาหารชนิดเมลด็ที่เสริมวิตามิน ซึ่งอาหารชนิดตางๆเหลานี้ 
จะเต็มไปดวยวติามินกรดโฟลกิ ควรเริ่มรับประทานวติามินกรดโฟลิกกอนการตั้งครรภจะเปนสิ่งทีด่ีอยางยิง่ 
เพราะเมื่อตั้งครรภจะไดไมตองเกิดความกังวล 
เริ่มตนดวยการรับประทานวติามินกรดโฟลิกและรับประทานอาหารที่มีกรดโฟลิก 
ขอแนะนําใหรับประทานวิตามินกรดโฟลิก อยางนอย 12 สัปดาหกอนตั้งครรภ 
 

  
สิ่งที่มีคุณคาสําหรับรางกายที่อยูในผักและผลไม  
ผักและผลไมน้ันเปนอาหารทีมี่คุณคากับรางกาย และเตม็ไปดวยวติามินกรดโฟลิก 
นอกจากนั้นยังอุดมไปดวยวิตามินตางๆ, แรธาตุตางๆและมีกากเสนใย ซึ่งใหพลังงานแกรางกาย 
ดังนั้นผูที่กําลังจะเปนมารดาควรรับประทานผกัและผลไม „วนัละ 5 ครั้ง“ หมายความวา 
รับประทานผักและผลไมวันละไมต่ํากวาหาครั้ง โดยไมจํากัดประเภทของผกัและผลไม อาจเปนผลไมสด, 
ตากแหงหรือแชแข็งและปรุงเปนอาหารโดยไมจํากัดปรมิาณ 
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อาหารทีอุ่ดมไปดวยกรดโฟลิก  
อาหารเชาจําพวกธัญญาหารชนิดเมล็ดที่เสริมวิตามิน 
 (ดูที่กลอง), ขาวสาลีไมสกัดราํ 
และขาวแดง 
ผักบรอคโคลี,่ กะหล่ําดอก  
ผักกาดขาว, กะหล่ําปม 
พริกหวานแดง, หนอไมฝรั่ง, สปนัช  
ผักสลดัตางๆ, อโวคาโด 
มันฝรั่ง, กล่ําแดง 
กะหล่ําปล,ี มะเขือเทศ 
พริกหวานเขียว, หอมใหญ, ตนลีค 
แครอท  
ลูกนัท, ถั่วอัลมอล, ถั่วตางๆ  
อทิเชน ถั่วเหลอืง, 
ถั่วเมล็ดขาว และ ถั่วในซอสมะเขือเทศกระปอง 
กลวย, สม 
ผลเรดเคอรเร็นท, สตอเบอรี ่
นํ้าสมคั้น, นํ้าลกูพรุน 
 
 
ธาตุเหล็ก 
- สตรีตั้งครรภตองเพิ่มปริมาณธาตุเหล็ก  
สตรีขณะตั้งครรภน้ัน รางกายตองการธาตุเหล็กมากกวาสารอาหารอื่นๆ 
เพราะเหล็กเปนธาตุทีส่รางฮีโมโกลบิน ซึ่งจะเปนตัวพาออกซิเจนไปสูทารกในครรภ 
และเปนตัวสําคญัในการสรางเม็ดเลือด 
ดังนั้นสิ่งที่ดทีีส่ดุน้ันไดแกการรบัประทานอาหารที่ประกอบไปดวยธาตุเหล็กเปนประจําทุกวนั 
(ดูจากตารางขางลาง) 
สิ่งทีค่วรคํานึงอยางยิ่งนั้นคือ ธาตุเหล็กจะทําปฏิกิริยากับรางกายไดดีกวา 
หากรับประทานอาหารจาํพวกที่มีวติามินซสีูง  (อทิเชน ผลไมตางๆ, นํ้าผลไมสดและผักสด) 
โดยการรับประทานควบคูไปกับอาหารที่อุดมไปดวยธาตุเหลก็ 
หากรับประทานอาหารที่มีธาตุเหล็กพรอมไปกับดื่มชา, กาแฟ, โกโกหรือนมควบคูไป 
จะเกิดสารประกอบเชิงซอนทาํใหธาตุเหล็กทําหนาทีใ่นรางกายไดไมเต็มที่ 
สตรีที่กําลังตั้งครรภตองระมดัระวังเก่ียวกับระดับเม็ดเลือดแดงในรางกายอยางยิ่ง 
แมวาจะรับประทานอาหารที่มีคุณคา ก็ขอแนะนําใหรับประทานธาตุเหล็กเสริม   
  
 
อาหารทีอุ่ดมไปดวยธาตุเหล็ก 
เน้ือสัตว, ใสกรอกชนิดกอนทีมี่สวนผสมของเลือดสัตว, ถั่ว 
ถั่วแขกสแีดงหรือเหลือง, 
ผลไมอบแหง, ผักที่มีสีเขียวเขม 
อาหารเชาจําพวกธัญญาหารชนิดเมล็ดที่เสริมธาตุเหล็ก 
ธัญญาหารชนดิไมสกัดราํ  
เมล็ดงาตาๆและขนมปงแปงไมสกัดรํา 
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แรธาตุแคลเซียม และวิตามินดี   
- เพื่อสรางโครงกระดูก 
สตรีมีครรภตองการแรธาตุจําพวกแคลเซยีมในปริมาณคอนขางสูง เพราะแรธาตุดังกลาวนี้ 
จะเปนสวนประกอบในการสรางโครงกระดูกใหกับทารกในครรภ 
วิธีที่งายทีสุ่ดในการไดรับแรธาตุแคลเซียม ไดแกการดื่มนมวันละสองถึงสามแกว 
หรือสองถึงสามถวยหรืออาจรบัประทานอาหารประเภทผลติภัณฑนมก็เพียงพอสําหรับหนึง่วัน 
ผูที่ไมดื่มนม อาจดื่มนมถั่วเหลืองที่เสริมแคลเซียมไดดวยเชนกัน  และควรเปนนมพรองไขมัน 
เน่ืองจากจะใหพลังงานสูง และมีไขมันอ่ิมตัวผสมอยู หรืออาจรับประทานเนยแข็งในปริมาณ 25 กรัม 
ก็จะมีคุณคาของแคลเซยีมเทากับนมหนึ่งแกว ในวิตามินรวมทั่วไปนั้นไมมีแรธาตุแคลเซยีมรวมอยู 
ดังนั้นจึงขอแนะนําใหสตรทีี่ตั้งครรภรับประทานแคลเซยีมวันละ 3-4 เม็ด หรอื 1000 มิลลิกรมัตอวัน  
วิตามินดี เปนวิตามินที่สําคัญ เพราะจะชวยสงเสริมการทํางานของแคลเซยีมไดดีข้ึน 
ในอาหารตางๆจะพบวิตามินดอียูนอย ยกเวนในน้ํามันตับปลาและไขมันปลา 
ดังเชนจากปลาแซลมอนและปลาเฮริ่ง  
แนะนําใหสตรตีัง้ครรภรับประทานน้ํามันตับปลาค็อดวันละหนึง่ชอนชา (5 มล.), 
หรือน้ํามันตบัปลาแบบแคปซูลนิ่ม และวติามินรวมที่เสริมวิตามินดี   

 
เหตุผลอะไรที่ตองรับประทานวิตามินรวม? 
สตรีทีร่ับประทานวิตามินรวมและอาหารที่มีคุณคา โดยทั่วไปนัน้ ไมตองรับประทานวติามินอ่ืนๆเพิ่มเติม 
แตสําหรับวิตามินกรดโฟลิกและวิตามินดี 
และธาตุเหล็กนัน้มีสวนสําคญัอยางยิ่งในระยะหลังของการตั้งครรภ 
ในการรับประทานอาหารของสตรทีี่ตั้งครรภ หากไมมีความหลากหลายนั้น 
ก็จําเปนตองรับประทานวิตามินเสริมหรือวิตามนิรวมเปนประจาํทุกวัน 
ไมควรรับประทานวิตามินเกนิกวาทีก่ําหนดไวในแตละวนั และหากรับประทานนํ้ามนัตับปลา 
ก็เลือกรบัประทานวิตามินรวม ที่ไมมีสวนผสมของวิตามนิเอ 
หากรับประทานวิตามินเอในปรมิาณมากเกินตองการ ก็จะเปนอันตรายกับทารกในครรภได 
สตรีตั้งครรภไมควรรับประทานน้ํามันตับปลาทีไ่ดจากปลาโพลล็อค(ปลาทะเลที่มีสีดํา)(Ufsalýsi) 
เพราะมีปริมาณของวิตามินเอมากเกินกวาที่รางกายตองการตอวัน 
 
ตับทั้งที่ไดจากสัตวบก และ 
ปลาทะเล ตลอดจนอาหารที ่
ที่มีตับเปนสวนประกอบ  
ใสกรอกใหญทีใ่ชตับเปนสวนผสม, ตับบด,    
หรือตับหรือเนื้อบดอ่ืนๆ, เปนอาหาร 
ที่ไมสมควรรับประทานมาก   
ขณะตั้งครรภเพราะ  
มีปริมาณวิตามนิเอสูงมาก 
 
กาแฟ, ชา, นํ้าอัดลมและเครื่องดื่มเสริมพลังงาน   
- ควรดื่มใหนอยที่สุด  
ในกาแฟ, ชา(ทั้งชาเขียวและชาดํา), เครื่องดื่มประเภทเสรมิพลังงาน- และน้ําอัดลมตางๆนั้น 
ประกอบไปดวยสารคาเฟอีนหากดื่มเขาไปในปริมาณทีม่าก ก็อาจทําใหเกิดการแทงบุตรได 
หากตองการดืม่กาแฟ ก็ควรดืม่วันแกวหรือสองแกว สําหรับชานั้นดื่มไดไมเกินวันละสามหรือสี่ถวยเทานั้น 
สําหรับน้ําอัดลม- และเครื่องดืม่เสริมพลังงานนั้น อาจมีสวนผสมของคาเฟอนีนอยกวาก็จริง 
แตหากหลีกเลีย่งที่จะไมรับประทานไดก็จะเปนผลดตีอทารกในครรภ 
 

สุราและยาสูบ 
- งดส่ิงมึนเมาเปนสิ่งที่ดีที่สุด 
สุราและยาสูบเปนสิ่งทีท่ําลายทารกออนในครรภโดยตรง จากการทําวจิัยลาสุดชี้ใหเห็นวา 
สิ่งทีด่ทีี่สดุสาํหรับสตรทีี่กําลังตั้งครรภ ควรงดดื่มของมึนเมาและงดสูบยาสูบทุกประเภท  
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สารอาหารจากธรรมชาติ- และอาหารเสริมตางๆ  
- ควรระมัดระวังเมื่อตั้งครรภ  
ไมแนะนําใหสตรีมีครรภรับประทานสารจากธรรมชาต-ิ และอาหารเสริมตางๆ 
เพราะยังไมมีการพิสจูนวาจะมอัีนตรายตอทารกในครรภหรือไม สารธรรมชาติและอาหารเสริมไดแก 
ยาละลายไขมนั, สารเครยีอะทีน, จีนเซ็งหรอืโสม(ginseng),  แปะกวย (Ginko biloba), สาร CLA 
หรือคอนจูเกตเตดลิโนเลนคิแอซิด (Conjugated Linolenic Acid) หรือสารในลักษณะอ่ืนๆเปนตน 
ควรขอคําแนะนาํจากแพทย, 
นักโภชนาการหรือพยาบาลผดุงครรภในการรับประทานอาหารในกลุมดังกลาวนี้   
  

 
การใชยา 
- ควรใชตามคําแนะนําจากแพทย  
ไมควรใชยาตางๆโดยไมไดรับคําแนะนาํจากแพทย, พยาบาลพดุงครรภหรือเภสชักร 
ทั้งยาที่ซื้อไดจากรานขายยาหรือยาที่ตองมีใบสั่งยาก็ตาม และควรแจงใหทราบวาทานกําลงัตั้งครรภ  
 

 
สุขอนามัยกับการประกอบอาหาร  
- ตองเนนถึงความสําคัญมากกวาแตกอน 
สุขอนามัยในหองครัว, การเตรยีมและปรุงอาหารนั้น เปนสิ่งทีส่ําคญัอยางยิ่งตอภาวะการตั้งครรภ 
เพราะอาจมีเชือ้แบคทีเรยีหรอืพยาธิ ซึ่งอาจมีผลตอสุขภาพของสตรตีั้งครรภและทารกในครรภได  
 
ส่ิงอันพึงปฏิบตัิ: 
�ควรลางมือบอยๆและลางใหสะอาด  
�อาหารประเภทเนื้อและปลาจะตองปรุงสุก (ดวยความรอน 75°ซ) 
�เม่ือรับประทานอาหารเสร็จเรียบรอยแลว หากมีอาหารเหลอือยู ควรเก็บไวในตูเย็น   
�ไมควรรับประทานปลาดิบ, เน้ือดิบ, ไขดิบ 
หรือดื่มนมทีย่ังไมไดผานการฆาเชื้อหรือผานการพาสเจอรไรส    
�หากไมแนใจวาอาหารนั้นดิบหรือสุก (อทิเชน การลมควันหรือหมักในเครื่องปรุงตางๆ) 
ก็ไมควรรับประทาน 
�หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารเหลือคาง, อทิเชน เน้ือตมหรือทอด 
�อาหารที่ปรุงเสร็จเรยีบรอยแลว ไมควรอยูตดิกับอาหารดิบ ตองลางเขียงและเครื่องครัวตางๆทันที 
เม่ือมีการเปลี่ยนแปลงการหั่นเครื่องปรุงอ่ืนๆ (อทิเชน มีดและเขียงที่ใชสําหรบัหั่นไกและผักสดเปนตน)   
�ลางผลไมและผักทุกครั้งกอนรับประทาน 
�ใหความรูตางๆเหลานี้กับบุคคลที่ตองปรุงอาหารภายในบาน 
  

 
อาหารสําหรับการเดินทางไปตางประเทศ 
 - ส่ิงสําคัญไดแกสุขอนามัย 
กอนเดินทางนัน้ สตรีตั้งครรภหรือมารดากับเด็กออนที่ดื่มนํ้านมมารดา 
ควรศึกษาเก่ียวกับสุขอนามัยของประเทศที่กําลังจะเดินทางไป โดยเฉพาะอาหารประเภทปลา 
ควรหลีกเลี่ยงรบัประทานเนยแข็งหรือหรือเนยหมักราที่ตางประเทศ 
เพราะมักใชนมที่ยังไมผานการพาสเจอรไรสเปนสวนประกอบ 
เพ่ือใชในการเพาะเชื้อแบคทีเรียตางๆในเนยแข็ง 
นอกจากนั้นอาหารประเภทตับหรือเนื้อบดอบก็ควรหลีกเลี่ยง 
รวมทั้งอาหารทีไ่มไดปรุงผานขบวนการทาํความรอน อทิเชน ปลา, เน้ือสตัวและไข    
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สุขภาพฟน 
- การมีสุขภาพภายในชองปากที่ดีนั้น สําคัญอยางยิ่งขณะตั้งครรภ   
สตรีตั้งครรภสวนใหญมักจะเปนโรคเหงือกอักเสบ 
สาเหตมุาจากการเปลี่ยนแปลงฮอรโมนของรางกายขณะตั้งครรภ และโรคเลอืดออกตามไรฟน 
ดังนั้นจึงควรแปรงฟนบอยๆและใชแปรงสีฟนที่มีขนออนนุม ใชยาสฟีนที่มีสวนผสมของฟลอูอไรด 
และใชเสนไหมขัดฟนเปนประจํา  
เม่ือตั้งครรภนิสยัในการบริโภคก็อาจเปลี่ยนแปลงได 
อาการคลื่นไสอาจทําใหมีอาการอยากของขบเคี้ยวเพิ่มเติม 
สตรีบางคนอาจจะรับประทานอาหารที่มีรสหวานมากขึ้น ซึ่งเปนอันตรายตอสขุภาพฟน 
ดังนั้นจึงควรแปรงฟนมากกวาปรกติ หรือแปรงฟนดวยฟลูออไรด 
และ/หรือเคี้ยวหมากฝรั่งพรองน้ําตาลประมาณ 10 นาทีหลงัจากรับของขบเคี้ยว  
โรคในชองปากนั้นเปนสวนหนึง่ของโรคติดตอ โดยจะติดตอจากมารดาไปสูบุตรหลังจากคลอดแลว 
การรักษาสุขภาพภายในชองปากที่ดี จะเปนพ้ืนฐานของการมสีุขภาพฟนที่ดขีองเด็กในอนาคต  
 

 
การออกกําลังกาย 
- ควรปฏิบัติโดยสม่ําเสมอ   
การออกกําลังกายโดยสม่าํเสมอในชีวิตประจาํวันนั้น เปนประโยชนตอรางกาย, 
และโดยเฉพาะอยางยิ่งขณะตัง้ครรภ แนะนําใหออกกําลังกายอยางต่าํวันละ 30 นาที เม่ือเกิดตั้งครรภ 
ไมมีความจาํเปนแตอยางใดในการหยดุการออกกําลังกาย 
และควรทําการเคลื่อนไหวรางกายใหมากขึ้นกวาเดิม  หากสตรทีี่ไมไดออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
ควรเริ่มออกกําลังกายไปทลีะนอย, การออกกําลังกายทีด่สีาํหรับสตรีตั้งครรภไดแกการเดนิและวายน้ํา 
สตรีที่เคยออกกําลังกายหรือเลนเพาะกายอยางหนักกอนตั้งครรภ ก็อาจจะปฏิบัติตอไปได 
แตตองรับคําแนะนําจากพยาบาลพดุงครรภหรือแพทย เพ่ือความเหมาะสมในการออกกําลังกาย 
และจํากัดการฝกฝนในขณะตั้งครรภ 
  
การวายน้าํเปนการเคลื่อนไหวที่ด ี
สําหรับสตรตีั้งครรภ  
การแชนํ้ารอนนัน้เปนสิ่งทีด่ีสําหรับรางกาย  
แตควรระวังอุณหภูมิความรอน 
 
 
อาหารที่มีคุณคาสําหรับสตรีที่ตองใหนมบุตร 
- มีความสําคญัเทียบเทากับขณะตั้งครรภ  
ดังไดกลาวมาแลวขางตนวาขณะตั้งครรภ  ควรรับประทานอาหารที่มีคุณภาพ สําหรับระยะเวลาใหนมบุตร 
น้ัน สามารถรับประทานปลาดบิได อทิเชน ซชูิปลาดบิ, ปลารมควันหรือปลาหมักเครื่องปรงุตางๆ 
อยางไรก็ตามควรคํานึงถึงความสะอาด สตรทีีใ่หนมบุตรควรดื่มนํ้ามากๆในแตละวัน 
เพราะน้ําเปนเครื่องดื่มที่ดทีี่สดุ การดื่มกาแฟหรือนํ้าอัดลมในปริมาณทีม่ากนัน้ไมเปนผลดแีตอยางใด 
สตรหีลังคลอดอาจมีนํ้าหนักมากกวาตอนกอนคลอด ซึ่งเปนสิ่งปรกติธรรมดา ควรลดน้ําหนกัอยางชาๆ 
โดยเฉพาะอยางยิ่งในเดือนแรกหลังคลอด เวลาที่เด็กดื่มนมมารดานั้น 
ไมใชเวลาอันเหมาะสมในการลดน้ําหนักอยางจริงจังแตอยางใด  
 
จัดทาํโดยกลุมผูเชี่ยวชาญของศูนยดแูลคุมครองสตรีตั้งครรภ (Miðstöðvar mæðraverndar), 
ศูนยสงเสรมิสุขภาพ (Lýðheilsustöðvar) และ สํานักงานปองกันสิ่งแวดลอม(Umhverfisstofnun) 
รวมมือกับกรมการแพทย 2004(Landlæknisembættið), 2. พิมพโฆษณาป 2006. 
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หากตองการขอมูลเพิ่มเติม 
หากทานตองการทราบขอมูลเพ่ิมเติม เก่ียวกับอาหารสําหรับสตรีตั้งครรภ 
สามารถหาอานไดที่เวปไซทของศูนยสงเสริมสุขภาพ (Lýðheilsustöðvar) www.lydheilsustod.is   
ศูนยดแูลคุมครองสตรตีั้งครรภ (Miðstöðvar mæðraverndar) ที่เวปไซท www.hg.is  
สํานักงานปองกันสิ่งแวดลอม (Umhverfisstofnun) ที่เวปไซท www.ust.is  และ 
ความรูเก่ียวกับคาเฉล่ียนํ้าหนกัของรางกาย (Líkamsþyngdarstuðul) (BMI) สามารถหาดูไดที่เวปไซท  
www.lydheilsustod.is  
จุลสารชื่อวา „Fólasín skiptir máli fyrir konur“ (วิตามินกรดโฟลิกมีความสาํคัญสําหรับสตรี) 
หาอานไดที่เวปไซท www.lydheilsustod.is  
สามารถหาขอมูลเก่ียวกับวิตามินกรดโฟลิกขณะตั้งครรภเพ่ืมเติมไดที่เวปไซทของกรมการแพทย 
(Landlæknisembættið)  www.landlaeknir.is  
สามารถหาขอมูลเก่ียวกับ การปองกันฟนสาํหรับสตรตีั้งครรภเพ่ิมเติมไดที่เวปไซท www.tannheilsa.is  
ขอมูลที่นาสนใจสําหรับการตั้งครรภและการใหนมเด็ก หาอานไดที่เวปไซทแผนกสตรีของโรงพยาบาล 
Landspítali-háskólasjúkrahús,  www.landspitali.is/kvennasvid  
  

มีความสุขกับการตั้งครรภ  
รับประทานอาหารทีมี่คุณคา และมีประโยชน ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอตามที่ทานคิดวาดีทีส่ดุ สรุา, 
ยาสูบและสารเสพตดิตางๆนั้นมีผลเสยีกับทารกในครรภ  
หาวิธีพักผอน หรือผอนคลายที่ทานสามารถนํามาใชในชวีิตประจําวนั อทิเชน อานหนังสอื, ฟงเพลง, 
น่ังสมาธ,ิ การบริหารรางกาย, การเดินหรือการไปแชนํ้า 
ปฏิบัติในสิ่งดีๆและพิเศษใหกับตัวเองและบตุร ทีค่ิดวาดีและมีความสุข 
และสามารถใชบริการของศูนยดูแลคุมครองสตรีตั้งครรภ(Miðstöðvar mæðraverndar)ไดดวยเชนกัน  
  
 
 
 


