
 

 

 การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ เนื่องจากร่างกายของแม่มีการเปลี่ยนแปลงระหว่างและหลัง

การต้ังครรภ์ โภชนาการหลังคลอดที่เหมาะสมสามารถช่วยให้แม่ฟื้ นความแข็งแรงและเร่ิมให้นมบุตรได้ 

คุณแม่ที่ให้นมบุตรควรรับประทานอาการทุกคร้ังที่รู้สึกหิว แต่ควรเลือกอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ

แทนขนมหรืออาหารไขมันสูง และควรด่ืมน ้ามาก ๆ อาหารที่รับประทานควรมีสารอาหารครบ 5 หมู่ 

 
เสริมวิตามินและแร่ธาตุที่จ าเป็นในขณะต้ังครรภ์ โดยวิตามินและแร่ธาตุที่จ าเป็นส าหรับคุณแม่

ตั้งครรภ์ ได้แก ่

 - กรดโฟลิก : ช่วยเสริมสร้างความสมบูรณ์ของการสร้างตัวอ่อนในครรภ์และพัฒนาการทาง

สมอง ป้องกันโรคพิการแต่ก าเนิด 

 - ธาตุเหล็ก : ป้องกันภาวะโลหิตจางในคุณแม่ และช่วยส่งเสริมพัฒนาการให้กับทารกในครรภ์ 

ลดความเส่ียงในการคลอดก่อนก าหนดและภาวะแท้งบุตร 

 - ไอโอดีน : มีความส าคัญต่อการพัฒนาระบบประสาทของทารก การขาดไอโอดีนจะท าให้ทารก

แคระแกรน กล้ามเนื้ออ่อนแรง เกิดความผิดปกติทางสมอง หูหนวก เส่ียงต่อการคลอดก่อนก าหนด 

หรือท าให้ทารก 

เสียชีวิตในครรภ์ได้ 

 - แคลเซียม: ช่วยป้องกันภาวะสูญเสียมวลกระดูกให้กับคุณแม่ต้ังครรภ์ ลดอัตราการเสียชีวิต

ของหญิงต้ังครรภ์ ความผิดปกติของทารก และภาวะคลอดก่อนก าหนด 

 ด่ืมน ้าสะอาดให้เพียงพอ น ้าเป็นปัจจัยที่มีความจ าเป็นต่อร่างกายมนษุย์ โดยเฉพาะอย่างย่ิง คุณ

แม่ต้ังครรภ์ที่ยังต้องดูแลอีกหนึ่งชีวิตด้วย คุณแม่จึงควรด่ืมน ้าให้ได้ 10-12 แก้วในแต่ละวันเพ่ือเพ่ิม

ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิต 

 พักผ่อนให้เพียงพอ การพักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอเป็นส่ิงส าคัญต่อสุขภาพของคุณแม่และ

พัฒนาการของทารกในครรภ์ คุณแม่ควรนอนหลับให้เพียงพอหรืออย่างน้อย 7-9 ชั่วโมงในแต่ละคืน 

และไม่ควรเข้านอนเกิน 4 ทุ่ม โดยการนอนหลับที่เพียงพอจะช่วยให้เลือดไหลเวียนได้ดีขึน้ ท าให้ลูกน้อย

มีการเจริญเติบโตดี อีกทั้งท าให้คุณแม่มีสุขภาพที่ดี จิตใจแจ่มใส 

 หมั่นกระตุ้นพัฒนาการทารกในครรภ์ คุณแม่สามารถกระตุ้นพัฒนาการของทารกในครรภ์ได้

ต้ังแต่ไตรมาสแรกจนถึงไตรมาสสุดท้ายของการต้ังครรภ์เพ่ือให้ลูกน้อยมีความฉลาด อารมณ์ดี ไหว

พริบดี และมีสุขภาพแข็งแรง ไม่ว่าจะเป็นการสัมผัสท้องหรือลูบหน้าท้องเบา ๆ เล่านิทาน พูดคุย ร้อง

เพลง ฟงัเพลง ดมกลิ่นหอม ๆ เป็นต้น ช่วยส่งผลต่อความฉลาด อารมณ์ และพัฒนาการด้านอ่ืน ๆ 

ได้เป็นอย่างดี 

 

 

 


