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ส าหรับผู้ท่ีก าลังวางแผนที่จะตั้งครรภ์ การเตรียมตัวก่อนตั้งครรภ์นั้นดูจะเป็นเรื่องท่ีท้าทายและอ่อนไหวในเวลา
เดียวกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งเรื่องการรับประทานอาหารท่ีอาจสร้างความเครียดและความกังวลใจให้กับว่าท่ีคุณแม่
หลายคน เนื่องจากปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ แต่การเตรียมตัวก่อนตั้งครรภ์ท่ีดี ไม่ว่าจะเป็นการรับประทานอาหารท่ีดี 
หรือการหลีกเลี่ยงอาหารบางประเภทก็อาจช่วยป้องกันและลดความเสี่ยงในการเกิดความผิดปกติของทารก ท้ังยัง
ส่งผลให้คุณแม่และทารกมีสุขภาพดีอีกด้วย โดยในบทความนี้ได้รวมรายชื่ออาหารท่ีควรรับประทานและไม่ควร
รับประทานในช่วงเตรียมตัวก่อนตั้งครรภ์มาให้ว่าท่ีคุณพ่อคุณแม่ได้ศึกษากัน 
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อาหารประเภทไหนเหมาะกับผู้ที่เตรียมตัวก่อนตั้งครรภ์? 
ว่าท่ีคุณแม่นั้นควรเริ่มต้นด้วยการรับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางอาหารสูง เพื่อฟื้นฟูและรักษาสุขภาพสุขภาพ
ร่างกายให้เตรียมพร้อมกับการตั้งครรภ์ โดยอาหารท่ีว่าท่ีคุณแม่ควรรับประทานอาจมี ดังนี้ 
ผักใบเขียว โฟเลตมีส่วนส าคัญอย่างยิ่งในการป้องกันความผิดปกติของทารกในช่วงแรกของการตั้งครรภ์ อย่าง
ภาวะหลอดประสาทไม่ปิดและความพิการแต่ก าเนิดบางชนิด ว่าที่คุณแม่ควรเริ่มรับประทานอาหารท่ีมีโฟเลตสูง
ก่อนการตั้งครรภ์อย่างน้อยหนึ่งเดือน โดยโฟเลตพบได้ในผักใบเขียว เช่น ผักปวยเลง้ ผักคะน้า แขนงกะหล่ า และ
ผักกาดหอม เป็นต้น 
นม ในการพัฒนาของทารกในครรภ์ แคลเซียมนั้นเป็นสิ่งท่ีขาดไม่ได้ ดังนั้น นมเป็นเครื่องดื่มที่มีแคลเซียมสูงจึง
เหมาะส าหรับผู้ท่ีเตรียมตัวตั้งครรภ์และคุณแม่ที่ก าลังตั้งครรภ์ โดยควรดื่มในปริมาณท่ีพอเหมาะ แต่ถ้าหากคุณแม่
นั้นมีภาวะ Lactose Intolerant หรือภาวะที่ไม่สามารถย่อยแลคโตสในนมได้ ก็สามารถรับประทานอาหารอื่น ๆ 
ท่ีมีแคลเซียมสูง เช่น เต้าหู้ ถั่ว บร็อคโคลี่ และปลาที่กินได้ทั้งตัว เป็นต้น 
ผลไม้หลากชนิด ท่ีสามารถหาซื้อได้ทั่วไป ไม่ว่าจะเป็น มะละกอ ส้ม มะม่วง ฝร่ัง สับปะรด แก้วมังกร แอปเป้ิล 
หรือผลไม้ชนิดอื่น ๆ จะช่วยให้ร่างกายได้รับวิตามินและแร่ธาตุอย่างครบถ้วน ซึ่งผลดีต่อสุขภาพ และผลไม้นั้นยังมี
กากใยสูง ช่วยให้ระบบขับถ่ายท างานได้ดี ลดอาการท้องผูก นอกจากนี ้ในผลไม้ยังมีสารต้านอนุมูลอิสระท่ีมี
คุณสมบัติช่วยชะลอการเสื่อมของเซลล์ และยังช่วยลดความเสี่ยงและป้องกันการเกิดโรคต่าง ๆ อีกด้วย 
โดยเฉพาะวิตามินซีที่มีส่วนช่วยสร้างความแข็งแรงให้กับเซลล์ รวมท้ังช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการดูดซึมธาตุเหล็ก
ซึ่งเป็นอีกหนึ่งสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อผู้ท่ีตั้งครรภ์ 
โยเกิร์ต ผลิตภัณฑ์จากนมท่ีนอกจากจะเป็นแหล่งแคลเซียมแล้ว ในโยเกิร์ตยังมีโพรไบโอติกหรือแบคทีเรียมี
ประโยชน์ ซึ่งแบคทีเรียเหล่านี้อาจมีส่วนช่วยให้ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายนั้นท างานได้มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น 
หอยนางรม เป็นอาหารท่ีว่าท่ีคุณพ่อและคุณแม่ควรรับประทาน เนื่องจากหอยนางรมนั้นมีซิงค์หรือแร่ธาตุสังกะสี
เป็นสว่นประกอบ ซึ่งแร่ธาตุชนิดนี้มีส่วนช่วยให้ระบบสืบพันธุ์นั้นเป็นไปอย่างปกติทั้งในหญิงและชาย หากมีอาการ
แพ้หรือไม่ชอบหอยนางรมก็สามารถรับประทานอาหารอื่น ๆ ท่ีมีซิงค์สูง เช่น ถั่ว ธัญพืชเต็มเมล็ด หรือผลิตภัณฑ์
จากนม เป็นต้น อย่างไรก็ตาม หอยนางรมนั้นเป็นอาหารที่มีไขมันสูงจึงควรรับประทานอย่างเหมาะสม และไม่ควร
รับประทานอาหารประเภทไขมันเกิน 30 เปอร์เซ็นต์ ของพลังงานท่ีควรได้รับต่อวัน 
เนื้อแดงไม่ติดมัน เป็นอาหารท่ีมีธาตุเหล็กสูง ซึ่งช่วยป้องกันภาวะขาดธาตุเหล็ก ในช่วงของการตั้งครรภ์การขาด
ธาตุเหล็กนั้นถือว่าเป็นเรื่องอันตราย เนื่องจากอาจส่งผลให้เกิดความผิดปกติระหว่างตั้งครรภ์หลายอย่าง เช่น เพิ่ม
ความเสี่ยงในการคลอดก่อนก าหนด ส่งผลให้ทารกท่ีเพิ่งคลอดมีน้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ เป็นต้น นอกจากนี ้อาจ
รับประทานอาหารอื่น ๆ ท่ีมีธาตุเหล็ก อย่างไข่ เครื่องในสัตว์ เลือดสัตว์ และผักใบเขียวร่วมด้วย 
ปลาแซลมอน เป็นอีกหนึ่งแหล่งสารอาหารส าหรับการเตรียมตัวก่อนตั้งครรภ์ เนื่องจากในปลาแซลมอนมีกรด
ไขมันโอเมก้า 3 ท่ีอาจช่วยให้พัฒนาการของทารกในครรภ์นั้นดียิ่งขึ้น มีวิตามินดีที่มีส่วนช่วยเสริมความแข็งแรง
ของกระดูก และมไีอโอดีนท่ีเป็นสารอาหารส าคัญท่ีมีส่วนช่วยด้านพัฒนาการของทารก ป้องกันความผิดปกติขณะ
ตั้งครรภ์ นอกจากนี ้ควรประทานอาหารชนิดอื่น ๆ ท่ีมีไอโอดีนเป็นส่วนประกอบ เช่น สาหร่าย เกลือ ปลาทู กุ้ง
ทะเลตัวเล็ก และนมสดพาสเจอไรซ์ เป็นต้น 
อาหารประเภทใดที่ควรหลีกเลี่ยงในช่วงเตรียมตัวก่อนตั้งครรภ์? 
ผู้ท่ีเตรียมตัวตั้งครรภ์ นอกจากการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์แล้ว ยังควรหลีกเลี่ยงอาหารบางชนิดท่ีอาจท า
ให้เกิดอันตรายกับทารกหรือเกิดความผิดปกติในการคลอดด้วย ดังนี้ 
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งดดื่มแอลกอฮอล ์ในช่วงเริ่มต้นการตั้งครรภ์ คุณแม่หลายคนยังอาจไม่เห็นการเปล่ียนแปลงและไม่ทราบว่า
ตนเองตั้งครรภ์ จึงควรงดดื่มแอลกอฮอล์ตั้งแต่ในช่วงการเตรียมตัว เนื่องจากฤทธิ์ของแอลกอฮอล์อาจท าให้เกิด
กลุ่มอาการผิดปกติของทารกจากการดื่มแอลกอฮอล์ของมารดาขณะตั้งครรภ์ ส่งผลให้ทารกมีเกิดความผิดปกติ 
เช่น การได้ยินและการมองเห็นบกพร่อง ภาวะบกพร่องทางการเรียนรู้ ภาวะบกพร่องทางสติปัญญา เป็นต้น 
เลือกปลาให้ดี ปลานั้นเป็นอาหารท่ีมีโปรตีน และมีสารอาหารอื่น ๆ ท่ีเป็นประโยชน์กับทารกในครรภ์ แต่ในการ
บริโภคปลาอาจมีสารปรอทติดมาด้วย ซึ่งการได้รับสารปรอทมากเกินไปอาจท าให้ระบบประสาทและสมองของ
ทารกบกพร่องได้ ดังนั้น จึงควรเลือกชนิดของปลาท่ีจะรับประทานให้ดี หลีกเลี่ยงการรับประทานปลาที่จับใน
แหล่งน้ าท่ีมีรายงานการปนเป้ือนของปรอท โดยเฉพาะปลาตัวใหญ่ 
หลีกเลี่ยงอาหารที่อาจปนเปื้อน ไม่ว่าจะเป็นนมหรือผลิตภัณฑ์จากนมที่ยังไม่ผ่านการพาสเจอไรซ์อาหารเหล่านี้
อาจปนเปื้อนเชื้อลิสเทอเรีย (Listeria) ซึ่งอาจท าให้แท้งได้ การรับประทานผักผลไม้ที่อาจปนเปื้อนยาฆ่าแมลง 
อาหารท่ีปรุงไม่สุก หรอือาหารท่ีปนเปื้อนอ่ืน ๆ ก็อาจส่งผลกับคุณแม่และทารกได้เช่นกัน 
ลดการดื่มกาแฟ มีบางการศึกษาได้พบว่าคาเฟอีนในกาแฟหรือกาแฟนั้นอาจเพิ่มความเสี่ยงในการแท้งได้ ผู้ท่ี
วางแผนตั้งครรภ์จึงควรงดหรือจ ากัดการรับประทานคาเฟอีนไม่เกิน 200 มิลลิกรัมต่อวัน ซึ่งเปน็ปริมาณที่
เหมาะสมกับผู้ท่ีตั้งครรภ์เพื่อลดและป้องกันความเสี่ยงท่ีอาจเกิดขึ้น และควรศึกษาเครื่องดื่มต่าง ๆ ก่อนทุกครั้ง
เนื่องจากเครื่องดื่มแต่ละชนิดมีปริมาณคาเฟอีนท่ีต่างกัน 
อย่างไรก็ตาม ควรรับประทานอาหารให้หลากหลายอย่างเหมาะสมและครบถ้วน หากต้องการใช้ยาหรืออาหาร
เสริมควรปรึกษาแพทย์หรือเภสัชกรก่อนใช้เพื่อความปลอดภัยของแม่และทารก นอกจากนี ้ควรออกก าลังกาย
อย่างเหมาะสม รวมถึงท ากิจกรรมอื่น ๆ ท่ีจะช่วยเตรียมความพร้อมส าหรับการเป็นแม่เพื่อให้ลูกน้อยเติบโตอย่าง
แข็งแรงและมีความสุข 
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