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อาหารและการตั้งครรภ  
สิ่งที่ควรทราบสําหรับสตรีในวัยตั้งครรภ  
 
การเตรียมตัวที่ดี  
- ควรปฏิบัติตัวตั้งแตเนิ่นๆ 
กอนตัง้ครรภ คุณแมคนใหมตองเตรียมตัวในเรื่องตางๆดังตอไปนี้ 
- รับประทานอาหารใหครบหมูและมีประโยชนตอรางกาย   
- รับประทานกรดโฟลิก (Folic acid ) โดยเฉพาะอยางยิ่ง หนึง่เดือนกอนตั้งครรภ    
- ควบคุมนํ้าหนกั 
- เลิกสูบบุหรี ่
- ออกกําลังกายทุกวัน 
ตลอดจนติดตามหาคําแนะนําอ่ืนๆจากเอกสารหรือหนังสือตางๆ  

 
สําหรับผูที่กําลังจะเปนบิดาและมารดา 
 
การตั้งครรภน้ัน จะเปนชวงเวลาที่เปลี่ยนแปลงชีวิตของสตรทีุกคน ในการใชชีวติประจําวัน 
จะตองคาํนึงถึงความตองการของอีกชีวิตหนึ่ง (หรือมากกวา) ที่อยูในครรภของเรา 
การไดรับสารอาหารครบหมูในขณะตั้งครรภ 
เปนสิ่งทีส่ําคญัอยางยิ่งสําหรับการเจริญเติบโตของทารกในครรภ 
และชวยใหเด็กมีสุขภาพทีด่ีไปตลอดชีวิต และเปนสิ่งทีด่ีสําหรับคุณแมคนใหมดวยเชนกัน 
เม่ือมีการตั้งครรภ 
ตลอดจนทุกคนในครอบครัวจะมีโอกาสในการเปลี่ยนแปลงแปลงพฤติกรรมดานการบริโภคและ 
การดํารงชีวติ ซึ่งในจุลสารฉบับนี้ จะใหขอมูลเก่ียวกับคําแนะนําที่เขาใจงาย 
และหากทานตองการทราบขอมูลเพ่ิมเติม 
สามารถหาขอมูลไดจากเวปไซทที่อยูดานหลังของจุลสารฉบับนี้   
  

อาหารขณะตั้งครรภ 
- ทานอาหารตามปรกติ, เลือกอาหารที่มีคุณภาพ 
คุณแมคนใหมไมจําเปนตองรับประทานอาหารที่มีความพิเศษแตอยางใด รบัประทานอาหารตามปรกติ, 
มีความหลากหลายและมคีุณคาทางโภชนาการ, 
รับประทานอาหารทีมี่ประโยชนสําหรับทารกในครรภและตวัคณุแม 
นอกจากนั้นคุณแมคนใหมควรรบัประทานวิตามนิเสริม ไดแก วิตามินบี วติามนิกรดโฟลิก 
และรับประทานอาหารที่อุดมไปดวยกรดโฟลิก (folic acid) เน่ืองจากวิตามินเหลานี้สามารถปองกัน 
การเกิดความพกิารสําหรับทารกขณะอยูในครรภได นอกจากนั้นควรรับประทานวิตามินดีเสริม วิตามินดีน้ี 
ไดจากน้ํามันตบัปลาค็อด หรอื ซอรสคาลีซิ (þorskalýsi), นํ้ามันตับปลามีลกัษณะเปนเม็ดแคปซลูน่ิม 
หรือจะรับประทานวิตามินเปนชนิดวิตามินรวมก็ได     สวนอาหารที่คุณแมควรหลีกเลี่ยงระหวางตั้งครรภน้ัน 
ไดแก อาหารจาํพวกปลาดิบและเนื้อดิบ   
การรับประทานอาหารที่มีคุณภาพนั้นเปนสิ่งทีส่ําคญัตอสุขภาพ 
และยังชวยในการควบคุมนํ้าหนักในขณะตั้งครรภ 
แมวาคุณแมคนใหมตองการพลังงานเพิ่มมากขึ้นกวาปรกติ 
แตก็ไมไดหมายความวาตองรบัประทานอาหารเพิ่มมากขึ้นกวาเดิม เพราะสตรีตั้งครรภน้ัน 
ตองพักผอนมากๆ และเคลื่อนไหวนอยกวาปรกติ 
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นํ้าหนักที่เพิ่มขึ้นอยางเหมาะสม 
ในขณะตั้งครรภ 
- น้ําหนักขึ้นตามเปนปรกติและเหมาะสม 
ขอแนะนําเก่ียวกับการเพิ่มนํ้าหนักอยางเหมาะสมขณะตั้งครรภ  
เม่ือเทียบน้ําหนักกอนตั้งครรภตามงานวิจัยดานสุขภาพของมารดาและบตุร 
สตรีที่มีนํ้าหนักต่ํากวาเกณฑปรกติ ขอแนะนําใหเพ่ิมนํ้าหนัก มากกวาสตรทีีมี่นํ้าหนักมากกวาเกณฑปรกติ 
สตรีทีต่ั้งครรภจะตองมีนํ้าหนักเพ่ิมทุกคน ซึ่งเมื่อตั้งครรภไมใชเวลาของการลดน้ําหนัก 
เพราะการลดน้าํหนัก อาจเปนการทําลายการเจริญเติบโตและพัฒนาการของทารกในครรภได 
ตารางขางลางนี้เปนการแสดงการเพิ่มนํ้าหนักที่เหมาะสม 
  
*คาเฉล่ียนํ้าหนักของรางกาย (BMI) = นํ้าหนัก (กิโลกรัม)/(ความสูง (m) x ความสูง(m))  
(อธิบายคําวา  BMI = คาดัชนมีวลกาย (Body Mass Index) (กิโลกรัม/ตารางเมตร)) 
 
ตัวอยางi: สตรทีี่มีความสูง 1,70 เมตร มีนํ้าหนัก 67 กิโลกรัมกอนตั้งครรภ มีคาเฉล่ียนํ้าหนักของรางกาย 
23,2 กิโลกรัม/ตารางเมตร (เปนน้ําหนักในเกณฑปรกติ) เม่ือตั้งครรภ 
นํ้าหนักทีค่วรเพ่ิมข้ึนในระดับที่ดทีีสุ่ดไดแก 12-18 กิโลกรมั สตรีทีมี่รายกายเตี้ยกวา 
และผูทีมี่นํ้าหนกัมากกวาเกณฑปรกติ จะตองเพ่ิมนํ้าหนกัในระดับต่ํากวาที่กําหนด สําหรับสตรีตั้งครรภ 
แฝดสองหรือมากกวานั้น เปนสิ่งปรกตทิี่จะมนํ้ีาหนักมากกวาดังที่ไดกลาวไปแลวขางตน 
  
ขอแนะนําในการเพิ่มนํ้าหนัก(กิโลกรัม)ขณะตัง้ครรภ  
สตรีที่มีนํ้าหนักในเกณฑปรกตหิรือต่ํากวา (BMI < 25*) ควรเพ่ิมนํ้าหนักในระดับ 12 - 18 กิโลกรัม 
สตรีที่มีนํ้าหนักมากกวาเกณฑปรกต ิ(BMI > 25*) ควรเพิ่มนํ้าหนักในระดับ 7 - 12 กิโลกรมั 
   
 
หากมีสุขภาพด,ี มีการดํารงชีวติทีด่ ี
การมีสุขภาพทีด่ี และไดรับอาหารตามโภชนาการ    
ที่มีความหลากหลาย และมคีณุภาพ  
มีปริมาณอันเหมาะสม,  
มีการเพิ่มนํ้าหนกัตามความเหมาะสม  
หากปฏิบัตติามขอแนะนําเหลานี้  
จะไมมีอะไรที่นาเปนหวงแตประการใด  
 
ตองมีเวลาในการรับประทานอาหาร,  
อยางนอยวันละ 3-5 ม้ือ  
มีหลายคนที่รับประทานอาหารไมเปนเวลา หรอืบางครั้งก็งดอาหารในบางมื้อ 
สิ่งทีด่ทีี่สดุสาํหรับคุณแมคนใหม และทารกในครรภน้ัน คือใหเวลากับตัวเองในการรับประทานอาหารเชา, 
อาหารเทีย่งและอาหารเย็น และอาหารวางสองหรือสามครั้งระหวางมื้ออาหาร 
เพ่ือใหม่ันใจวาเด็กและคุณแมคนใหมจะไดรับสารอาหารอยางครบถวนและสม่ําเสมอ 
 
การรับประทานหลายประเภทนั้น เปนสิ่งที่ดสีําหรับรางกาย เพราะทําใหไดรับสารอาหารครบถวน 
การรับประทานอาหารซ้าํๆกัน จะทาํใหไดรับสารอาหารไมครบหมู 
การรับประทานอาหารที่มีคุณภาพและหลากหลายเปนประจําทุกวันนั้นเปนสิง่ที่ดทีีสุ่ด: 
�ผักผลไมทุกชนิด, ควรรับประทานทุกมื้อ รวมทั้งรับประทานเปนของวางระหวางมื้ออาหาร  
� อาหารที่มีกากใยประเภททีเ่ปนเมล็ด, อทิเชน ธัญญาหารชนิดเมลด็ที่มักใชเปนอาหารเชา 
(morgunkorn)   
    ขาวโอตบดแบบหยาบๆ (haframjöl)และขนมปงทีท่ําจากแปงสาลีไมสกัดรํา 
� ปลาหรือเนื้อที่มีความสดใหม, ไข หรือถั่ว-/อาหารที่ปรุงดวยเมลด็ถั่วแขกที่มีสแีดงหรือเหลือง 
� อาหารประเภทนมพรองไขมัน 
� ดื่มนํ้า 
 



 

                                                 TAÍLENSKA 3 

 
 
เม่ือสตรีเริม่ตั้งครรภ  
สตรีสวนใหญมักมีอาการคลื่นไส  
หรืออาจมีอาการเบื่ออาหาร  
หรืออาจอยากรบัประทานอาหารบางอยางมากกวา 
อาหารชนิดอ่ืนๆ 
หากน้ําหนักลดลงไมมาก  
ก็ควรพยายามรบัประทาน 
อาหารตางชนดิ ซึ่งในกรณีดังกลาวนี ้
ไมตองกังวลแตประการใด 
 
  
ควรใหเวลาในการรับประทานอาหาร และรับประทานในปริมาณที่เหมาะสม 
ควรรับประทานอาหารที่ปรุงดวยปลา, เน้ือหรอืเมล็ดถั่วตางๆทุกวัน 
ควรใชนํ้ามันในการปรุงอาหารหรือใชเปนสวนผสมในสลัดตางๆ  
สตรีที่กําลังตั้งครรภ ที่รับประทานอาหารประเภทฟาสตฟดู หรือขนมขบเคีย้วและดื่มนํ้าอัดลมเปนประจํา 
จะทาํใหนํ้าหนกัเพ่ิมข้ึนโดยไมจําเปน และไมไดรับคุณคาสารอาหารอยางเพียงพอ 
แตสตรทีีต่ั้งครรภก็ไมจําเปนตองงดรับประทานอาหารประเภทดงักลาว 
แตควรรับประทานอาหารที่มีความหลากหลายและมีคุณภาพทดแทน จะเปนสิ่งทีด่ทีี่สดุ   
ปลาและอาหารทะเลอื่นๆนั้น จะมีสารอาหารตางๆที่สาํคัญ ทีอ่าหารประเภทอื่นๆมีเพียงเล็กนอย 
สารอาหารทีร่างกายตองการน้ันไดแก กรดไขมันโอเมกา – 3 (omega-3) 
ที่มีความสําคญัตอการพัฒนาการระบบศูนยกลางของเสนประสาทของทารกในครรภ 
ดังนั้นจึงขอแนะนําสตรทีี่ตั้งครรภควรรับประทานปลาอยางนอยสัปดาหละสองครั้งหรือมากกวานั้น 
ปลาชนดิตางๆที่มีอยูในประเทศไอซแลนดไดแก ปลาแฮด-ดัค (Ýsa), ปลาคอ็ด (þorskur), 
ปลาแฮลลิบัทขนาดเล็ก (smálúða), ปลาดุกทะเล (steinbítur), โมงฟช (skötuselur), ปลาเทรา (silungur) 
และปลาแซลมอน (lax) ซึ่งปลาตางๆเหลานี้เต็มไปดวยสารอาหารที่มีคุณคาสําหรับสตรีตั้งครรภ 
สามารถรับประทานไดตลอดเวลาไมจํากัด 
  
ปลาดิบทุกประเภท รวมทั้งปลาตากแหง ไมควรรับประทานในขณะตั้งครรภ เพราะ 
อาจมีเชื้อแบคทีเรียประเภท Listeria monocytogenes  ซึ่งหากโชครายอาจไดรับเชื้อดังกลาวนี้ได 
(กรุณาดทูี่ตารางตัวอยางขางลาง) อาหารที่เปนผลผลติมาจากปลาทะเลนั้น มักจะสะสมสารตางๆมากมาย  
(อทิเชน สารโลหะหนัก, สารตกคางตางๆทีย่ากตอการสลายตัวภายในรางกายของมนุษย, และสาร PCB - 
polychlorinated Biphenyles (สารโพลีคลอริเนต ไบฟนีลน้ี เปนสารเคมีทีใ่ชในอุตสาหกรรมหลายประเภท 
ทั้งอุตสาหกรรมแปรรปูอ่ืนๆ และรั่วไหลลงสูแหลงแหลงน้ํา) ดังนั้นสตรทีี่มีครรภ, สตรีทีใ่หนมบุตร 
และสตรีที่กําลงัวางแผนตั้งครรภควรหลีกเลี่ยงอาหารดังกลาว 
ปลาบางประเภทและสตัวทะเลที่เลี้ยงลูกดวยนมนั้น จะสะสมสาร PCB ไวในตับและในไขมันเปนตน 
สําหรับน้ํามันตบัปลานั้น ไดผานกรรมวิธีในการผลติ 
โดยแยกสารตางๆที่เปนอันตรายตอรางกายออกไปหมดแลว 
สารแปลกปลอมอีกชนิดหนึ่งทีเ่ปนอันตรายไดแก สารปรอท ซึ่งมีผลตอทารกในครรภและเด็กออน 
สารปรอทนี้พบไดในปลาที่มีลกัษณะใหญกินปลาเล็กๆเปนอาหาร, ปลาวาฬชนิดที่มีฟนขนาดใหญ 
และไขของนกที่อาศยัอยูในทะเล 
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ปลาเปนอาหารที่มีคุณคาในขณะตั้งครรภ  
- แตไมควรรับประทานดิบๆ  
 
รายการดงัตอไปน้ีหามรับประทานขณะตัง้ครรภ 
ปลาแซลมอนสดหมักเครื่องปรงุดัง เชนหมักผกัชีลาวและเกลอื 
ปลาลมควัน 
ปลาตากแหง 
ซูชิปลาดิบ 
ปลาวาฬดองเปรี้ยว 
ตับปลาค็อด 
ปลาฉลาม 
ปลาฉนาก 
ปลาแฮลลิบัทขนาดใหญ (ยาวกวา 1.8 เมตร หรือหนัก 60 กก.) 
นกทะเล 
ไขนกทะเล 
 
รายการดงัตอไปน้ีไมควรรับประทานบอย  
รับประทานเพยีงสัปดาหละครั้ง  
ปลาทูนาเสต็ก 
ปลาบูรี ่
 
รายการดงัตอไปน้ีไมควรรับประทานบอย  
รับประทานเพยีงสองครัง้ตอสัปดาห   
ปลาทูนากระปอง 
ไขนกทะเล 
เน้ือปลาวาฬ 
 
 
วิตามินกรดโฟลิก  
- ปองกันความผิดปรกติทารกในครรภ  
สตรีที่อยูในวยัตั้งครรภน้ัน แนะนําใหรับประทานวิตามินกรดโฟลิกวันละ 400 มก 
และรับประทานอาหารที่มีกรดโฟลิก ผลจากการทดลองแสดงวา กรดโฟลิกชวยปองกันอันตราย 
ที่มักเกิดในระบบเสนประสาทสวนกลางของทารกในครรภ ผลไมตางๆ, ผักสด 
และอาหารเชาจําพวกธัญญาหารชนิดเมลด็ที่เสริมวิตามิน ซึ่งอาหารชนิดตางๆเหลานี้ 
จะเต็มไปดวยวติามินกรดโฟลกิ ควรเริ่มรับประทานวติามินกรดโฟลิกกอนการตั้งครรภจะเปนสิ่งทีด่ีอยางยิง่ 
เพราะเมื่อตั้งครรภจะไดไมตองเกิดความกังวล 
เริ่มตนดวยการรับประทานวติามินกรดโฟลิกและรับประทานอาหารที่มีกรดโฟลิก 
ขอแนะนําใหรับประทานวิตามินกรดโฟลิก อยางนอย 12 สัปดาหกอนตั้งครรภ 
 

  
สิ่งที่มีคุณคาสําหรับรางกายที่อยูในผักและผลไม  
ผักและผลไมน้ันเปนอาหารทีมี่คุณคากับรางกาย และเตม็ไปดวยวติามินกรดโฟลิก 
นอกจากนั้นยังอุดมไปดวยวิตามินตางๆ, แรธาตุตางๆและมีกากเสนใย ซึ่งใหพลังงานแกรางกาย 
ดังนั้นผูที่กําลังจะเปนมารดาควรรับประทานผกัและผลไม „วนัละ 5 ครั้ง“ หมายความวา 
รับประทานผักและผลไมวันละไมต่ํากวาหาครั้ง โดยไมจํากัดประเภทของผกัและผลไม อาจเปนผลไมสด, 
ตากแหงหรือแชแข็งและปรุงเปนอาหารโดยไมจํากัดปรมิาณ 
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อาหารทีอุ่ดมไปดวยกรดโฟลิก  
อาหารเชาจําพวกธัญญาหารชนิดเมล็ดที่เสริมวิตามิน 
 (ดูที่กลอง), ขาวสาลีไมสกัดราํ 
และขาวแดง 
ผักบรอคโคลี,่ กะหล่ําดอก  
ผักกาดขาว, กะหล่ําปม 
พริกหวานแดง, หนอไมฝรั่ง, สปนัช  
ผักสลดัตางๆ, อโวคาโด 
มันฝรั่ง, กล่ําแดง 
กะหล่ําปล,ี มะเขือเทศ 
พริกหวานเขียว, หอมใหญ, ตนลีค 
แครอท  
ลูกนัท, ถั่วอัลมอล, ถั่วตางๆ  
อทิเชน ถั่วเหลอืง, 
ถั่วเมล็ดขาว และ ถั่วในซอสมะเขือเทศกระปอง 
กลวย, สม 
ผลเรดเคอรเร็นท, สตอเบอรี ่
นํ้าสมคั้น, นํ้าลกูพรุน 
 
 
ธาตุเหล็ก 
- สตรีตั้งครรภตองเพิ่มปริมาณธาตุเหล็ก  
สตรีขณะตั้งครรภน้ัน รางกายตองการธาตุเหล็กมากกวาสารอาหารอื่นๆ 
เพราะเหล็กเปนธาตุทีส่รางฮีโมโกลบิน ซึ่งจะเปนตัวพาออกซิเจนไปสูทารกในครรภ 
และเปนตัวสําคญัในการสรางเม็ดเลือด 
ดังนั้นสิ่งที่ดทีีส่ดุน้ันไดแกการรบัประทานอาหารที่ประกอบไปดวยธาตุเหล็กเปนประจําทุกวนั 
(ดูจากตารางขางลาง) 
สิ่งทีค่วรคํานึงอยางยิ่งนั้นคือ ธาตุเหล็กจะทําปฏิกิริยากับรางกายไดดีกวา 
หากรับประทานอาหารจาํพวกที่มีวติามินซสีูง  (อทิเชน ผลไมตางๆ, นํ้าผลไมสดและผักสด) 
โดยการรับประทานควบคูไปกับอาหารที่อุดมไปดวยธาตุเหลก็ 
หากรับประทานอาหารที่มีธาตุเหล็กพรอมไปกับดื่มชา, กาแฟ, โกโกหรือนมควบคูไป 
จะเกิดสารประกอบเชิงซอนทาํใหธาตุเหล็กทําหนาทีใ่นรางกายไดไมเต็มที่ 
สตรีที่กําลังตั้งครรภตองระมดัระวังเก่ียวกับระดับเม็ดเลือดแดงในรางกายอยางยิ่ง 
แมวาจะรับประทานอาหารที่มีคุณคา ก็ขอแนะนําใหรับประทานธาตุเหล็กเสริม   
  
 
อาหารทีอุ่ดมไปดวยธาตุเหล็ก 
เน้ือสัตว, ใสกรอกชนิดกอนทีมี่สวนผสมของเลือดสัตว, ถั่ว 
ถั่วแขกสแีดงหรือเหลือง, 
ผลไมอบแหง, ผักที่มีสีเขียวเขม 
อาหารเชาจําพวกธัญญาหารชนิดเมล็ดที่เสริมธาตุเหล็ก 
ธัญญาหารชนดิไมสกัดราํ  
เมล็ดงาตาๆและขนมปงแปงไมสกัดรํา 
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แรธาตุแคลเซียม และวิตามินดี   
- เพื่อสรางโครงกระดูก 
สตรีมีครรภตองการแรธาตุจําพวกแคลเซยีมในปริมาณคอนขางสูง เพราะแรธาตุดังกลาวนี้ 
จะเปนสวนประกอบในการสรางโครงกระดูกใหกับทารกในครรภ 
วิธีที่งายทีสุ่ดในการไดรับแรธาตุแคลเซียม ไดแกการดื่มนมวันละสองถึงสามแกว 
หรือสองถึงสามถวยหรืออาจรบัประทานอาหารประเภทผลติภัณฑนมก็เพียงพอสําหรับหนึง่วัน 
ผูที่ไมดื่มนม อาจดื่มนมถั่วเหลืองที่เสริมแคลเซียมไดดวยเชนกัน  และควรเปนนมพรองไขมัน 
เน่ืองจากจะใหพลังงานสูง และมีไขมันอ่ิมตัวผสมอยู หรืออาจรับประทานเนยแข็งในปริมาณ 25 กรัม 
ก็จะมีคุณคาของแคลเซยีมเทากับนมหนึ่งแกว ในวิตามินรวมทั่วไปนั้นไมมีแรธาตุแคลเซยีมรวมอยู 
ดังนั้นจึงขอแนะนําใหสตรทีี่ตั้งครรภรับประทานแคลเซยีมวันละ 3-4 เม็ด หรอื 1000 มิลลิกรมัตอวัน  
วิตามินดี เปนวิตามินที่สําคัญ เพราะจะชวยสงเสริมการทํางานของแคลเซยีมไดดีข้ึน 
ในอาหารตางๆจะพบวิตามินดอียูนอย ยกเวนในน้ํามันตับปลาและไขมันปลา 
ดังเชนจากปลาแซลมอนและปลาเฮริ่ง  
แนะนําใหสตรตีัง้ครรภรับประทานน้ํามันตับปลาค็อดวันละหนึง่ชอนชา (5 มล.), 
หรือน้ํามันตบัปลาแบบแคปซูลนิ่ม และวติามินรวมที่เสริมวิตามินดี   

 
เหตุผลอะไรที่ตองรับประทานวิตามินรวม? 
สตรีทีร่ับประทานวิตามินรวมและอาหารที่มีคุณคา โดยทั่วไปนัน้ ไมตองรับประทานวติามินอ่ืนๆเพิ่มเติม 
แตสําหรับวิตามินกรดโฟลิกและวิตามินดี 
และธาตุเหล็กนัน้มีสวนสําคญัอยางยิ่งในระยะหลังของการตั้งครรภ 
ในการรับประทานอาหารของสตรทีี่ตั้งครรภ หากไมมีความหลากหลายนั้น 
ก็จําเปนตองรับประทานวิตามินเสริมหรือวิตามนิรวมเปนประจาํทุกวัน 
ไมควรรับประทานวิตามินเกนิกวาทีก่ําหนดไวในแตละวนั และหากรับประทานนํ้ามนัตับปลา 
ก็เลือกรบัประทานวิตามินรวม ที่ไมมีสวนผสมของวิตามนิเอ 
หากรับประทานวิตามินเอในปรมิาณมากเกินตองการ ก็จะเปนอันตรายกับทารกในครรภได 
สตรีตั้งครรภไมควรรับประทานน้ํามันตับปลาทีไ่ดจากปลาโพลล็อค(ปลาทะเลที่มีสีดํา)(Ufsalýsi) 
เพราะมีปริมาณของวิตามินเอมากเกินกวาที่รางกายตองการตอวัน 
 
ตับทั้งที่ไดจากสัตวบก และ 
ปลาทะเล ตลอดจนอาหารที ่
ที่มีตับเปนสวนประกอบ  
ใสกรอกใหญทีใ่ชตับเปนสวนผสม, ตับบด,    
หรือตับหรือเนื้อบดอ่ืนๆ, เปนอาหาร 
ที่ไมสมควรรับประทานมาก   
ขณะตั้งครรภเพราะ  
มีปริมาณวิตามนิเอสูงมาก 
 
กาแฟ, ชา, นํ้าอัดลมและเครื่องดื่มเสริมพลังงาน   
- ควรดื่มใหนอยที่สุด  
ในกาแฟ, ชา(ทั้งชาเขียวและชาดํา), เครื่องดื่มประเภทเสรมิพลังงาน- และน้ําอัดลมตางๆนั้น 
ประกอบไปดวยสารคาเฟอีนหากดื่มเขาไปในปริมาณทีม่าก ก็อาจทําใหเกิดการแทงบุตรได 
หากตองการดืม่กาแฟ ก็ควรดืม่วันแกวหรือสองแกว สําหรับชานั้นดื่มไดไมเกินวันละสามหรือสี่ถวยเทานั้น 
สําหรับน้ําอัดลม- และเครื่องดืม่เสริมพลังงานนั้น อาจมีสวนผสมของคาเฟอนีนอยกวาก็จริง 
แตหากหลีกเลีย่งที่จะไมรับประทานไดก็จะเปนผลดตีอทารกในครรภ 
 

สุราและยาสูบ 
- งดส่ิงมึนเมาเปนสิ่งที่ดีที่สุด 
สุราและยาสูบเปนสิ่งทีท่ําลายทารกออนในครรภโดยตรง จากการทําวจิัยลาสุดชี้ใหเห็นวา 
สิ่งทีด่ทีี่สดุสาํหรับสตรทีี่กําลังตั้งครรภ ควรงดดื่มของมึนเมาและงดสูบยาสูบทุกประเภท  
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สารอาหารจากธรรมชาติ- และอาหารเสริมตางๆ  
- ควรระมัดระวังเมื่อตั้งครรภ  
ไมแนะนําใหสตรีมีครรภรับประทานสารจากธรรมชาต-ิ และอาหารเสริมตางๆ 
เพราะยังไมมีการพิสจูนวาจะมอัีนตรายตอทารกในครรภหรือไม สารธรรมชาติและอาหารเสริมไดแก 
ยาละลายไขมนั, สารเครยีอะทีน, จีนเซ็งหรอืโสม(ginseng),  แปะกวย (Ginko biloba), สาร CLA 
หรือคอนจูเกตเตดลิโนเลนคิแอซิด (Conjugated Linolenic Acid) หรือสารในลักษณะอ่ืนๆเปนตน 
ควรขอคําแนะนาํจากแพทย, 
นักโภชนาการหรือพยาบาลผดุงครรภในการรับประทานอาหารในกลุมดังกลาวนี้   
  

 
การใชยา 
- ควรใชตามคําแนะนําจากแพทย  
ไมควรใชยาตางๆโดยไมไดรับคําแนะนาํจากแพทย, พยาบาลพดุงครรภหรือเภสชักร 
ทั้งยาที่ซื้อไดจากรานขายยาหรือยาที่ตองมีใบสั่งยาก็ตาม และควรแจงใหทราบวาทานกําลงัตั้งครรภ  
 

 
สุขอนามัยกับการประกอบอาหาร  
- ตองเนนถึงความสําคัญมากกวาแตกอน 
สุขอนามัยในหองครัว, การเตรยีมและปรุงอาหารนั้น เปนสิ่งทีส่ําคญัอยางยิ่งตอภาวะการตั้งครรภ 
เพราะอาจมีเชือ้แบคทีเรยีหรอืพยาธิ ซึ่งอาจมีผลตอสุขภาพของสตรตีั้งครรภและทารกในครรภได  
 
ส่ิงอันพึงปฏิบตัิ: 
�ควรลางมือบอยๆและลางใหสะอาด  
�อาหารประเภทเนื้อและปลาจะตองปรุงสุก (ดวยความรอน 75°ซ) 
�เม่ือรับประทานอาหารเสร็จเรียบรอยแลว หากมีอาหารเหลอือยู ควรเก็บไวในตูเย็น   
�ไมควรรับประทานปลาดิบ, เน้ือดิบ, ไขดิบ 
หรือดื่มนมทีย่ังไมไดผานการฆาเชื้อหรือผานการพาสเจอรไรส    
�หากไมแนใจวาอาหารนั้นดิบหรือสุก (อทิเชน การลมควันหรือหมักในเครื่องปรุงตางๆ) 
ก็ไมควรรับประทาน 
�หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารเหลือคาง, อทิเชน เน้ือตมหรือทอด 
�อาหารที่ปรุงเสร็จเรยีบรอยแลว ไมควรอยูตดิกับอาหารดิบ ตองลางเขียงและเครื่องครัวตางๆทันที 
เม่ือมีการเปลี่ยนแปลงการหั่นเครื่องปรุงอ่ืนๆ (อทิเชน มีดและเขียงที่ใชสําหรบัหั่นไกและผักสดเปนตน)   
�ลางผลไมและผักทุกครั้งกอนรับประทาน 
�ใหความรูตางๆเหลานี้กับบุคคลที่ตองปรุงอาหารภายในบาน 
  

 
อาหารสําหรับการเดินทางไปตางประเทศ 
 - ส่ิงสําคัญไดแกสุขอนามัย 
กอนเดินทางนัน้ สตรีตั้งครรภหรือมารดากับเด็กออนที่ดื่มนํ้านมมารดา 
ควรศึกษาเก่ียวกับสุขอนามัยของประเทศที่กําลังจะเดินทางไป โดยเฉพาะอาหารประเภทปลา 
ควรหลีกเลี่ยงรบัประทานเนยแข็งหรือหรือเนยหมักราที่ตางประเทศ 
เพราะมักใชนมที่ยังไมผานการพาสเจอรไรสเปนสวนประกอบ 
เพ่ือใชในการเพาะเชื้อแบคทีเรียตางๆในเนยแข็ง 
นอกจากนั้นอาหารประเภทตับหรือเนื้อบดอบก็ควรหลีกเลี่ยง 
รวมทั้งอาหารทีไ่มไดปรุงผานขบวนการทาํความรอน อทิเชน ปลา, เน้ือสตัวและไข    
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สุขภาพฟน 
- การมีสุขภาพภายในชองปากที่ดีนั้น สําคัญอยางยิ่งขณะตั้งครรภ   
สตรีตั้งครรภสวนใหญมักจะเปนโรคเหงือกอักเสบ 
สาเหตมุาจากการเปลี่ยนแปลงฮอรโมนของรางกายขณะตั้งครรภ และโรคเลอืดออกตามไรฟน 
ดังนั้นจึงควรแปรงฟนบอยๆและใชแปรงสีฟนที่มีขนออนนุม ใชยาสฟีนที่มีสวนผสมของฟลอูอไรด 
และใชเสนไหมขัดฟนเปนประจํา  
เม่ือตั้งครรภนิสยัในการบริโภคก็อาจเปลี่ยนแปลงได 
อาการคลื่นไสอาจทําใหมีอาการอยากของขบเคี้ยวเพิ่มเติม 
สตรีบางคนอาจจะรับประทานอาหารที่มีรสหวานมากขึ้น ซึ่งเปนอันตรายตอสขุภาพฟน 
ดังนั้นจึงควรแปรงฟนมากกวาปรกติ หรือแปรงฟนดวยฟลูออไรด 
และ/หรือเคี้ยวหมากฝรั่งพรองน้ําตาลประมาณ 10 นาทีหลงัจากรับของขบเคี้ยว  
โรคในชองปากนั้นเปนสวนหนึง่ของโรคติดตอ โดยจะติดตอจากมารดาไปสูบุตรหลังจากคลอดแลว 
การรักษาสุขภาพภายในชองปากที่ดี จะเปนพ้ืนฐานของการมสีุขภาพฟนที่ดขีองเด็กในอนาคต  
 

 
การออกกําลังกาย 
- ควรปฏิบัติโดยสม่ําเสมอ   
การออกกําลังกายโดยสม่าํเสมอในชีวิตประจาํวันนั้น เปนประโยชนตอรางกาย, 
และโดยเฉพาะอยางยิ่งขณะตัง้ครรภ แนะนําใหออกกําลังกายอยางต่าํวันละ 30 นาที เม่ือเกิดตั้งครรภ 
ไมมีความจาํเปนแตอยางใดในการหยดุการออกกําลังกาย 
และควรทําการเคลื่อนไหวรางกายใหมากขึ้นกวาเดิม  หากสตรทีี่ไมไดออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
ควรเริ่มออกกําลังกายไปทลีะนอย, การออกกําลังกายทีด่สีาํหรับสตรีตั้งครรภไดแกการเดนิและวายน้ํา 
สตรีที่เคยออกกําลังกายหรือเลนเพาะกายอยางหนักกอนตั้งครรภ ก็อาจจะปฏิบัติตอไปได 
แตตองรับคําแนะนําจากพยาบาลพดุงครรภหรือแพทย เพ่ือความเหมาะสมในการออกกําลังกาย 
และจํากัดการฝกฝนในขณะตั้งครรภ 
  
การวายน้าํเปนการเคลื่อนไหวที่ด ี
สําหรับสตรตีั้งครรภ  
การแชนํ้ารอนนัน้เปนสิ่งทีด่ีสําหรับรางกาย  
แตควรระวังอุณหภูมิความรอน 
 
 
อาหารที่มีคุณคาสําหรับสตรีที่ตองใหนมบุตร 
- มีความสําคญัเทียบเทากับขณะตั้งครรภ  
ดังไดกลาวมาแลวขางตนวาขณะตั้งครรภ  ควรรับประทานอาหารที่มีคุณภาพ สําหรับระยะเวลาใหนมบุตร 
น้ัน สามารถรับประทานปลาดบิได อทิเชน ซชูิปลาดบิ, ปลารมควันหรือปลาหมักเครื่องปรงุตางๆ 
อยางไรก็ตามควรคํานึงถึงความสะอาด สตรทีีใ่หนมบุตรควรดื่มนํ้ามากๆในแตละวัน 
เพราะน้ําเปนเครื่องดื่มที่ดทีี่สดุ การดื่มกาแฟหรือนํ้าอัดลมในปริมาณทีม่ากนัน้ไมเปนผลดแีตอยางใด 
สตรหีลังคลอดอาจมีนํ้าหนักมากกวาตอนกอนคลอด ซึ่งเปนสิ่งปรกติธรรมดา ควรลดน้ําหนกัอยางชาๆ 
โดยเฉพาะอยางยิ่งในเดือนแรกหลังคลอด เวลาที่เด็กดื่มนมมารดานั้น 
ไมใชเวลาอันเหมาะสมในการลดน้ําหนักอยางจริงจังแตอยางใด  
 
จัดทาํโดยกลุมผูเชี่ยวชาญของศูนยดแูลคุมครองสตรีตั้งครรภ (Miðstöðvar mæðraverndar), 
ศูนยสงเสรมิสุขภาพ (Lýðheilsustöðvar) และ สํานักงานปองกันสิ่งแวดลอม(Umhverfisstofnun) 
รวมมือกับกรมการแพทย 2004(Landlæknisembættið), 2. พิมพโฆษณาป 2006. 
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หากตองการขอมูลเพิ่มเติม 
หากทานตองการทราบขอมูลเพ่ิมเติม เก่ียวกับอาหารสําหรับสตรีตั้งครรภ 
สามารถหาอานไดที่เวปไซทของศูนยสงเสริมสุขภาพ (Lýðheilsustöðvar) www.lydheilsustod.is   
ศูนยดแูลคุมครองสตรตีั้งครรภ (Miðstöðvar mæðraverndar) ที่เวปไซท www.hg.is  
สํานักงานปองกันสิ่งแวดลอม (Umhverfisstofnun) ที่เวปไซท www.ust.is  และ 
ความรูเก่ียวกับคาเฉล่ียนํ้าหนกัของรางกาย (Líkamsþyngdarstuðul) (BMI) สามารถหาดูไดที่เวปไซท  
www.lydheilsustod.is  
จุลสารชื่อวา „Fólasín skiptir máli fyrir konur“ (วิตามินกรดโฟลิกมีความสาํคัญสําหรับสตรี) 
หาอานไดที่เวปไซท www.lydheilsustod.is  
สามารถหาขอมูลเก่ียวกับวิตามินกรดโฟลิกขณะตั้งครรภเพ่ืมเติมไดที่เวปไซทของกรมการแพทย 
(Landlæknisembættið)  www.landlaeknir.is  
สามารถหาขอมูลเก่ียวกับ การปองกันฟนสาํหรับสตรตีั้งครรภเพ่ิมเติมไดที่เวปไซท www.tannheilsa.is  
ขอมูลที่นาสนใจสําหรับการตั้งครรภและการใหนมเด็ก หาอานไดที่เวปไซทแผนกสตรีของโรงพยาบาล 
Landspítali-háskólasjúkrahús,  www.landspitali.is/kvennasvid  
  

มีความสุขกับการตั้งครรภ  
รับประทานอาหารทีมี่คุณคา และมีประโยชน ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอตามที่ทานคิดวาดีทีส่ดุ สรุา, 
ยาสูบและสารเสพตดิตางๆนั้นมีผลเสยีกับทารกในครรภ  
หาวิธีพักผอน หรือผอนคลายที่ทานสามารถนํามาใชในชวีิตประจําวนั อทิเชน อานหนังสอื, ฟงเพลง, 
น่ังสมาธ,ิ การบริหารรางกาย, การเดินหรือการไปแชนํ้า 
ปฏิบัติในสิ่งดีๆและพิเศษใหกับตัวเองและบตุร ทีค่ิดวาดีและมีความสุข 
และสามารถใชบริการของศูนยดูแลคุมครองสตรีตั้งครรภ(Miðstöðvar mæðraverndar)ไดดวยเชนกัน  
  
 
 
 


