
โภชนาการ 1,000 วนักบัการดูแล
สุขภาพหญิงวยัเจริญพนัธ์ุ



มหศัจรรย ์1,000 วนัแรกของชวีติ

1,000 วนัแรก
ของชวีติ

ทารกในครรภ์
ต ัง้แตเ่ร ิม่ปฏสินธิ

เด็กแรกเกดิ
ถงึอาย ุ2 ปี+

กลุม่เป้าหมาย

หญงิต ัง้ครรภ์
(270 วนั)

เด็ก
อาย ุ0-6 เดอืน

(180 วนั)

เด็ก
อาย ุ6 เดอืน – 2 ปี

(550 วนั)

ผลลพัธ์ +



ฝากครรภก์อ่น 12 
สปัดาห ์เพิม่

คณุภาพฝากครรภ ์
5 คร ัง้

เพิม่ทกัษะการจดัอาหาร
หญงิต ัง้ครรภ ์ปรบั

พฤตกิรรมการบรโิภค
อาหารครบ 5 หมู่

แจกนม 90 วนั 90 
กลอ่ง ในไตรมาส 3

แจกยาเม็ด
ไอโอดนี ธาตุ

เหล็ก และโฟลกิ 
ตลอดการต ัง้ครรภ์

ใหค้าํแนะนําการ
ดแูลสขุภาพกาย

ท ัง้กายและใจ

ชว่ง 270 วนัแรกระหวา่งต ัง้ครรภ์
เป็นชว่งเวลาของการสรา้งสมอง อวยัวะตา่งๆ และระบบการทาํงานของทารกในครรภ์



กนินมแมอ่ยา่ง
เดยีว

แจกนมหญงิใหน้ม
บตุร 90 วนั 90 กลอ่ง

คาํแนะนําเรือ่งอาหาร
แกห่ญงิใหน้มบตุรและ

การเลีย้งดลูกูอยา่ง
เหมาะสม

เฝ้าตดิตามสว่นสงู
และนํา้หนกัเด็กทกุ 

3 เดอืน

จดัต ัง้มมุนมแมใ่น
สถานประกอบการ

และหนว่ยงาน
ราชการ

ชว่ง 180 วนั แรกเกดิถงึหกเดอืน
ชว่งทีร่า่งกายและสมองของเด็กเจรญิเตบิโตอยา่งรวดเร็ว



ชว่ง 550 วนั อาย ุ6 เดอืน ถงึ 2 ปี
เสน้ทางเด็กฉลาด พฒันาการสมวยั สงูดสีมสว่น

เฝ้าตดิตามสว่นสงู 
นํา้หนกัเด็กทกุ 3 

เดอืน และคดักรอง
พฒันาการ

ดแูลสขุภาพชอ่ง
ปาก แจกแปรงสี

ฟนัอนัแรก

สง่เสรมิการเลน่ 
เลา่นทิาน และฝึก

การนอนให้
เหมาะสม

จา่ยยานํา้เสรมิ
ธาตเุหล็ก

แจกไขว่นัละ 1 ฟอง 
เด็กอาย ุ1 ปีข ึน้ไป 

เพิม่นมวนัละ 1 
กลอ่ง

ใหค้วามรูแ้ละเพิม่
ทกัษะการจดั
อาหารตามวยั



 เป็นชว่งสําคญัของการพฒันาสมอง
 เป็นชว่งทีม่กีารเจรญิเตบิโตอยา่ง
รวดเร็ว
 เป็นชว่งของการสรา้งอวยัวะ กลา้มเนือ้ 
ระบบกระดกู ระบบภมูติา้นทานโรค ระบบ
เผาพลาญ ระบบทางเดนิอาหารของ 
รา่งกายใหส้มบรูณ์ 
 ป้องกนัการเกดิโรคไมต่ดิตอ่เร ือ้รงัใน
ผูใ้หญ่
 ตดัวงจรของการถา่ยทอดการขาด
อาหารและโรคเรือ้รงัในรุน่ลกูสูรุ่น่หลาน
 ตดัวงจรความยากจนและความหวิโหย

ความสําคญัของการเจรญิเตบิโตทารกในครรภแ์ละเด็กแรกเกดิ – 5 ปี

นายแพทยอ์รรถพล แกว้สมัฤทธิ ์รองอธบิดกีรมอนามัย

เด็กคอือนาคตของสงัคมและประเทศชาต ิ
จงึตอ้งสง่เสรมิให้

เด็กอาย ุ0-5 ปี สงูดสีมสว่น
เพือ่เป็นเด็กปฐมวยั 4.0 นําไปสูค่นไทย

4.0
เพือ่พฒันาประเทศไทย 4.0

สว่นสงูของเด็กปฐมวยั 
เป็นตวับง่ชีท้างออ้ม (proxy indicator)

ของสขุภาพและทนุมนษุย ์
(Human Capital) ในวยัผูใ้หญ่



เป้าหมาย หญงิวยัเจรญิพันธุ ์ทีส่ามารถมบีตุรได ้

ทําไมตอ้งเตรยีมความพรอ้มกอ่นทีจ่ะมบีตุร?

การทีท่ารกจะเตบิโตแข็งแรง ขึน้อยูก่บั
ภาวะโภชนาการของแมก่อ่นมคีรรภ์
ภาวะโภชนาการของแมร่ะหวา่งการต ัง้ครรภ์

**มารดาทีม่ ีBMI กอ่นการต ัง้ครรภป์กต ิและมนํีา้หนกัทีเ่พ ิม่ข ึน้
ปกตริะหวา่งต ัง้ครรภ ์มโีอกาสทีท่ารกแรกเกดิถงึ 2 ปี 
มภีาวะโภชนาการสว่นสงูระดบัด ี2.547 เทา่ และรปูรา่งสมสว่น 
1.182 เทา่ เมือ่เทยีบกบัมารดาทีม่ ีBMI นอ้ยและมากกวา่ปกตกิอ่นการ
ตัง้ครรภแ์ละน้ําหนักทีเ่พิม่ขึน้นอ้ยกวา่ปกตริะหวา่งตัง้ครรภ*์*



ปัจจัยทีม่อีทิธพิลตอ่ IQ
• พันธกุรรม
• สิง่แวดลอ้มรอบตวั การเลีย้งด ูการศกึษาฯลฯ
• อาหาร
• เพศ
• อายุ
• เชือ้ชาติ
• การเจรญิเตบิโตของรา่งกายและสมอง
• การเกดิกอ่นกําหนด

ทําไมอยากใหเ้ด็กสงูดสีมสว่น?

มผีลตอ่ IQ น่ันเอง!!



เด็กทีม่น้ํีาหนักตวัตํา่กวา่เกณฑม์าตรฐานจะมคีะแนนทดสอบเชาวปั์ญญาตํา่อยา่งมี
นัยสําคญัทางสถติิ

อนุสติ รัชตะศลีปิน และคณะ, 2513

เสรมิไอโอดนีใหม้ารดาตัง้แตก่อ่นและขณะตัง้ครรภแ์ละเสรมิไอโอดนีใหเ้ด็กหลงัคลอด
อยา่งเหมาะสม เด็กจะมโีอกาสทีร่ะดบั IQ มากกวา่เด็กทีไ่มไ่ดรั้บเสรมิเลยประมาณ 12 
คะแนน

แพทยห์ญงิ อนิทส์ดุา แกว้กาญจน์
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ทีม่า : กรมสขุภาพจติ

เป้าหมาย IQ = 100



เสีย่งลกูมน้ํีาหนักแรก
เกดินอ้ย คลอดกอ่น

กําหนด

เสีย่งลกูมน้ํีาหนักแรก
เกดิมากกวา่เกณฑ ์อายุ
ครรภเ์กนิกําหนด และมี
ภาวะแทรกซอ้นตา่งๆ

แมท่ีม่นํีา้หนกั
ตวันอ้ยกอ่น
การต ัง้ครรภ ์

แมท่ีม่นํีา้หนกั
ตวัมากกอ่น
การต ัง้ครรภ ์

ภาวะโภชนาการของแมก่อ่นมคีรรภส์ําคญัอยา่งไร?

ปัญหาเกีย่วกบัการมองเห็น
การไดย้นิ โลหติจาง ไต 
หวัใจ สมอง การตดิเชือ้ 

พัฒนาการชา้ สมาธสิัน้ IQ ตํา่

เสีย่งตอ่การเสยีชวีติใน
ครรภ ์ทารกตวัโตกวา่ปกติ

เกดิการชะงักการ
เจรญิเตบิโตเนือ่งจากรก

เสือ่มสภาพ



สารอาหารสาํคญัทีต่อ้งไดร้บักอ่นการต ัง้ครรภ์

โปรตนี

ไอโอดนี

ธาตเุหล็ก

โฟลกิ

แคลเซยีม



• แหลง่พลังงาน 
• ซอ่มแซมเนือ้เยือ่ทีส่กึหรอ สรา้งผม เล็บ ผวิหนังชัน้นอก

แทนสว่นทีห่มดอายุ
• สรา้งเป็นเอนไซม ์ฮอรโ์มน สารภมูคิุม้กนัตา่งๆ
• รักษาสมดลุของน้ํา สมดลุกรด-ดา่ง
• สรา้งเนือ้เยือ้ อวัยวะตา่งๆ โครงสรา้งรา่งกายของทารก

หนา้ที่

• บวมตามตวั มอื และเทา้
• เจรญิเตบิโตชา้
• ออ่นเพลยี น้ําหนักลด เบือ่อาหาร
• ภมูติา้นทานตํา่ ตดิเชือ้งา่ย
• สตปัิญญาตํา่ เรยีนรูช้า้

ขาด

โปรตนี

หญงิอาย ุ19 ปีข ึน้ไป 
1.0 กรมั/กก./วนั

ความตอ้งการ
ใน 1 วนั



https://www.honestdocs.co/protein-animal-protein-
effects-body-different

https://www.bloggang.com/m/viewdiary.php?id=sukkap
hapd&month=10-2016&date=24&group=1&gblog=11

https://sites.google.com/site/parametyachin/phlitphanth-cak-nm

โปรตนี แหลง่ทีพ่บ

เนือ้สตัวต์า่งๆ 2 ชอ้นกนิขา้ว มโีปรตนี 7 กรัม
ไขไ่ก ่1 ฟอง มโีปรตนี 7 กรัม

นมสด 1 กลอ่ง (240 ซซี)ี มโีปรตนี 8 กรัม
ถ่ัวเมล็ดแหง้สกุ ½ ถว้ยตวง มโีปรตนี 7 กรัม



ธาตเุหล็ก

-เป็นสว่นประกอบของเม็ดเลอืดแดง
-เป็นตวักลางในการแลกเปลีย่นกา๊ซ
-เป็นสว่นประกอบของโปรตนีและนํา้ยอ่ยตา่งๆ
-จําเป็นตอ่การแบง่เซลล ์การเจรญิเตบิโตของ
เซลล ์และการเผาผลาญโปรตนี
-เป็นสว่นประกอบหนึง่ในการผลติไทรอยด์
ฮอรโ์มน 
-เกีย่วขอ้งกบัระดบัภมูคิุม้กนั ตา้นทานตอ่การ
เจ็บป่วย
-ชว่ยป้องกนัจากตดิเชือ้
-สะสมไวใ้ชร้ะหวา่งคลอดและทารกในระยะ 
4-6 เดอืนหลงัคลอด
-ชว่ยการเจรญิเตบิโต
-มคีวามสําคญัตอ่พฒันาการ การเรยีนรู ้

ไขกระดกูสรา้งเม็ดเลอืดแดง

มอีาย ุ120 วนั

ถกูทําลาย

ธาตเุหล็ก ถกู
นําไปใชส้รา้งเม็ด

เลอืดแดงใหม่
ปลอ่ยธาตเุหล็กออกมา

กรดโฟลกิ
วติามนิบ ี12

https://www.tutorialspo
int.com/chemistry_part
2/chemistry_iron.htm

เม็ดเลอืดแดงนําออกซเิจนไป
ยงัปอดและเซลลเ์นือ้เยือ่ตา่งๆ

https://www.tutorialspoint.com/chemistry_part2/chemistry_iron.htm


HEMOGLOBIN

o2

ENZYME

HORMONE

สารอาหาร

https://www.youtube.com/watch?v=O98Kz4MeQh0

URIA

CO2

H2OIRON FOLATE

B12

สร้างเม็ดเลือดแดง

https://www.youtube.com/watch?v=O98Kz4MeQh0


ผลจากการขาดธาตเุหล็ก

หญงิต ัง้ครรภ์
และทารก

-เสีย่งตอ่การคลอดกอ่นกาํหนด
-ถา้เสยีเลอืดมากในการคลอด อาจทาํใหเ้สยีชวีติได้
-ทารกทีค่ลอดกอ่นกาํหนด มธีาตเุหล็กสะสมนอ้ย

เด็กปฐมวยัและเด็กวยัเรยีน
-พฒันาการชา้มผีลกบัสตปิญัญา IQ
ลด 5-10 จดุ
-การเจรญิเตบิโตชา้ลง
-หงดุหงดิ ตกใจจา่ย เซือ่งซมึ ไมฉ่บั
ไว
-มผีลตอ่ศกัยภาพการเรยีนรู ้เรยีนรูช้า้

หญงิวยัเจรญิพนัธุ ์
-ประสทิธภิาพการเรยีนลดลง
-ประสทิธภิาพการทาํงานลดลง
-มผีลตอ่การต ัง้ครรภใ์นอนาคต

ผูใ้หญ่
-ประสทิธภิาพการทาํงานลดลง
-ออ่นเพลยี เหนือ่ยงา่ย ผวิซดี

ภาวะโหลติจางจากการขาดธาตเุหล็ก คอืภาวะทีร่า่งกายมจีาํนวนเม็ดเลอืดแดง หรอืความเขม้ขน้ของ
ฮโีมโกลบนิในเลอืดตํา่กวา่ปกต ิเนือ่งมาจากรา่งกายมธีาตเุหล็กไมเ่พยีงพอทีจ่ะนําไปสรา้งเม็ดเลอืดแดง



เกณฑว์นิิจฉยัภาวะโลหิตจาง

อายุหรือเพศ ฮีโมโกลบนิ (กรัม/เดซลิติร) ฮีมาโตคริต (%)

เดก็อาย ุ6 เดือน-5 ปี 11 33
เดก็อาย ุ5-11 ปี 11.5 34
เดก็อาย ุ12-14 ปี 12 36
หญิงวัยเจริญพนัธ์ุ (อายุ ≥ 15 ปี) 12 36
หญิงตัง้ครรภ์ 11 33
ผู้ชาย (อาย ุ≥ 15 ปี) 13 39



ปริมาณธาตุเหลก็ทีค่วรได้รับประจาํวนัสําหรับคนไทย
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6-11 เดือน 1-3 ปี 4-5 ปี 6-8 ปี 9-12 ปี ชาย 9-12 ปี หญิง 13-15 ปี ชาย 13-15 ปี หญิง 16-18 ปี ชาย 16-18 ปี หญิง >= 19 ปี ชาย 19-50 ปี หญิง >=51 ปี หญิง
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หญิงตัง้ครรภ์ + 
ต้องได้รับการเสริมธาตุเหล็ก 60 มลิลิกรัม ทุกวัน

หญงิ 19-50 ปี 24.7 มลิลกิรมั/วนั



เลือด เนือ้สัตว์

ตับ

เคร่ืองในสัตว์

ไก่

ปลา

อาหารทะเล 

พชืผักต่างๆ

แหล่งอาหารทีม่ธีาตุเหลก็
แต่ดูดซึมได้น้อย

(non-heme iron)

ไข่แดง

นม

ข้าว

ถั่ว

ดูดซมึได้โดยตรง ร้อยละ 20-30 ดูดซมึขึน้กับอาหารที่ส่งเสริมหรือขัดขวาง ร้อยละ 3-5

สารอาหารที่ช่วยส่งเสริมการดูดซมึธาตุเหล็ก วิตามนิซี โปรตีน คาร์โบไฮเดรต นํา้ตาลในนม ไขมัน

แหลง่อาหารธาตเุหล็ก
แหล่งอาหารทีม่ธีาตุเหลก็

ดูดซึมได้ดี
(heme iron)



ปริมาณธาตุเหลก็ในแหล่งอาหารธาตุเหลก็ชนิดฮีม

เลือด 1 ช้อนโต๊ะ 3.9 mg ตับ 1 ช้อนโต๊ะ 1.6 mg หอยแมลงภู่ 1 ช้อนโต๊ะ 2.3 mg

เนือ้สัตว์ 

(เป็ด ไก่ ปลาสลิด ปูม้า) 

1 ช้อนโต๊ะ 0.3 mg

ปลาดุก 1 ช้อนโต๊ะ 1.2 mg

หอยแครง 1 ช้อนโต๊ะ 1.0 mg

ปลาช่อน 1 ช้อนโต๊ะ 0.9 mg ปลาทู 1 ช้อนโต๊ะ 0.5 mg



ปริมาณธาตุเหลก็ในแหล่งอาหารธาตุเหลก็ชนิดไม่ใช่ฮีม

ข้าวสวย 1 ทัพพี 0.3 mg ข้าวเหนียวดาํ 1 ทัพพี 1.4 mg ถ่ัวดาํ 1 ช้อนโต๊ะ 2.5 mg

ถ่ัวแดง 1 ช้อนโต๊ะ 1.6 mg เต้าหู้เหลือง ¼ ก้อน 1.1 mg

งาขาว 1 ช้อนโต๊ะ 2.0 mg

ไข่ไก่ 1 ฟอง 0.8 mg นมถ่ัวเหลือง 1 แก้ว 1.0 mg



ยอดกระถนิ 1 ทัพพี 3.7 mg ขีเ้หล็ก 1 ทัพพี 2.3 mg ยอดชะอม 1 ทัพพี 1.6 mg

ผักกาดหอม 1 ทัพพี 2.0 mg มะละกอ 6-8 ชิน้คาํ 2.5 mg

ตาํลึง 1 ทัพพี 1.8 mg

เงาะ 4 ผล 2.3 mg กล้วยนํา้ว้า 1 ผล 0.3 mg

ปริมาณธาตุเหลก็ในแหล่งอาหารธาตุเหลก็ชนิดไม่ใช่ฮีม



สารอาหารทีช่่วยส่งเสริมการดูดซึมธาตุเหลก็ทีไ่ม่ใช่ฮีม (non-heme iron)

วิตามินซี

โปรตนี

นํา้ตาล

ในนม

ไขมัน



Effect of iron absorption enhancers on the absorption of non-heme iron

ท่ีมา: คดัลอกจาก คณุสภุา ณ นคร, โรคโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก

เนือ้สัตว์ <30 g/d
กรดแอสคอบิค < 25 mg/d

เนือ้สัตว์ 30-90 g/d
กรดแอสคอบิค 25-27 mg/d

เนือ้สัตว์ > 90 g/d
กรดแอสคอบิค > 75 mg/d



สารอาหารทีย่บัยั้งและขดัขวางการดูดซึมธาตุเหลก็ทีไ่ม่ใช่ฮีม (non-heme iron)

แทนนิน โพลีฟี

นอล
ไฟเตท แคลเซียม

ผักรสฝาดต่างๆ

กระถนิ ขีเ้หล็ก ใบเหม่ียง



Effect of different beverages on iron absorption from a continental breakfast

ท่ีมา: คดัลอกจาก คณุสภุา ณ นคร, โรคโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก



คาํแนะนําการรบัประทานอาหารทีอ่ดุมดว้ยธาตเุหล็ก

• รับประทานอาหารทีอ่ดุมดว้ยธาตเุหล็กทีอ่ยูร่ปูองคป์ระกอบของฮมี 
• ควรรับประทานเนือ้สตัว ์วันละ 6-12 ชอ้นกนิขา้ว 
• ถา้รับประทานไข ่โดยเฉพาะไขแ่ดง ควรรับประทานอาหารทีม่วีติามนิซรีว่มดว้ย 
• ควรรับประทานผลไม ้วันละ 3-5 สว่น โดยเฉพาะผลไมท้ีม่รีสเปรีย้ว 
• ควรรับประทานผักผลไมส้ด เพราะการใชค้วามรอ้นในการประกอบอาหารจะ

ทําลายวติามนิซไีด ้
• ไมค่วรดืม่น้ําชา กาแฟ พรอ้มอาหาร หรอืหลังรับประทานอาหาร 
• ไมค่วรดืม่นมวัว หรอืนมถ่ัวเหลอืง พรอ้มมือ้อาหาร หรอืพรอ้มยาเสรมิธาตเุหล็ก 

เพราะแคลเซยีมในนมและไฟเตทในนมถ่ัวเหลอืงจะทําใหก้ารดดูซมึธาตเุหล็ก
จากยาลดลง 

• ควรรับประทานอาหารทีม่วีติามนิเอสงู รว่มกบัอาหารทีอ่ดุมดว้ยธาตเุหล็ก



แนวทางการส่งเสริมธาตุเหลก็สาํหรับประชาชนไทย

กลุ่ม แนวทางให้ยาเสริมธาตุเหล็ก (ปริมาณธาตุเหล็ก)

หญิงตัง้ครรภ์ 60 มิลลิกรัม และ กรดโฟลิก 400 ไมโครกรัม ทกุวนั ตลอดการตัง้ครรภ์

หญิงหลงัคลอดและให้นมบตุร 60 มิลลิกรัม ทกุวนั 3 เดือน และ สปัดาห์ละครัง้ตอ่อีก 3 เดือน

เดก็แรกเกิดนํา้หนกัน้อยกวา่ 2500 กรัม 12.5 มิลลิกรัม ทกุวนั เร่ิมตัง้แตอ่าย ุ2 เดือนขึน้ไป

เดก็อาย ุ6 เดือน – 2 ปี 12.5 มิลลิกรัม สปัดาห์ละครัง้

เดก็อาย ุ2 -5 ปี 25 มิลลิกรัม สปัดาห์ละครัง้

เดก็อายุ 5 – 12 ปี 60 มิลลิกรัม สปัดาห์ละครัง้

หญิงวัยเจริญพนัธ์ุ 60 มลิลิกรัม และ กรดโฟลกิ 2800 มลิลิกรัม สัปดาห์ละครัง้



เมนอูาหารทีม่ธีาตเุหล็กสงู



• เป็นสว่นประกอบสําคญัในการสรา้งเม็ดเลอืดแดง
• ชว่ยถา่ยทอดพันธกุรรมในการสรา้งทารกในครรภ์
• เพิม่ความอยากอาหาร
• จําเป็นในการสงัเคราะห ์DNA
• จําเป็นสําหรับการเจรญิเตบิโต การแบง่ตวัของ

เซลลต์า่งๆ

ประโยชน์
• โรคโลหติจาง
• โรคปากแหวง่เพดานโหว่
• โรคกระดกูสนัหลังโหว่

ขาด

แหลง่ทีพ่บ

หญงิ 19-59 ปี 1,000 ไมโครกรมั/วนั

ความ
ตอ้งการใน 

1 วนั

ถ ัว่เหลอืง 2 ชอ้นกนิขา้ว
53.7 ไมโครกรัม

ผกัโขม 1 ชอ้นโตะ๊
6.4 ไมโครกรัม

ผกัคะนา้ 1 ชอ้นโตะ๊
3.2 ไมโครกรัม

ผกัตาํลงึ 1 ทพัพี
12.2 ไมโครกรัม

โฟเลต

https://today.line.me/th/pc/article/15

https://today.line.me/th/pc/article/15
https://today.line.me/th/pc/article/15


แหลง่อาหารทีม่โีฟเลต

ถัว่งอกหวัโต 1 ทพัพี
16 ไมโครกรัม

บรอกโคล ี1 ทพัพี
17 ไมโครกรัม

มะเขอืเทศ 1 ทพัพี
9.8 ไมโครกรัม

สม้ 2 ผล
70 ไมโครกรัม

ฝร ัง่ 1 ผล
288 ไมโครกรัม

สบัปะรด 1 ชิน้
57 ไมโครกรัม

ขึน้ฉา่ย 1 ทพัพี
11.4 ไมโครกรัม

ผกักาดหอม 1 ทพัพี
37.8 ไมโครกรัม

https://today.line.me/th/pc/article/15

https://today.line.me/th/pc/article/15


• สรา้งกระดกูและฟัน การเจรญิเตบิโตของทารกในครรภ ์
• พัฒนาระบบประสาท กลา้มเนือ้ หวัใจและหลอดเลอืด
• ควบคมุความสมดลุของกรดและดา่งในรา่งกาย
• รักษาปรมิาณมวลกระดกูของแม ่
• ชว่ยในการแข็งตวัของเลอืด
• ชว่ยในการเผาผลาญธาตเุหล็กในรา่งกาย
• ชว่ยระบบประสาท โดยเฉพาะการสง่ตอ่สญัญาณประสาท

ประโยชน์
• โรคกระดกูออ่น
• โรคกระดกูพรนุ
• ครรภเ์ป็นพษิ
• การเจรญิเตบิโตชะงักงัน

ขาด

แหลง่ทีพ่บหญงิ 19-50 ปี 800 มลิลกิรมั/วนั

ความ
ตอ้งการใน 

1 วนั

งาดาํ
1469 mg/100g นมสดรสจดื

226 mg/1 กลอ่ง
เตา้หูข้าวออ่น
250 mg/100g

ผกัคะนา้
245 mg/100g

ปลาขา้วสาร
230 mg/100g

ใบตาํลงึ
126 mg/100g

แคลเซยีม



• เป็นสารตัง้ตน้ในการสรา้งไทรอยดฮ์อรโ์มน
• ควบคมุการทํางานของอวยัวะตา่งๆ ใหเ้ป็นไปตามปกติ
• ระบบเผาผลาญอาหารเพือ่ใหพ้ลงังานแกร่า่งกาย
• การเจรญิเตบิโตของเซลล ์โดยเฉพาะเซลลป์ระสาท ตัง้แต่

ทารกอยูใ่นครรภ ์ทําใหเ้ซลลป์ระสาททีส่มองมกีารแบง่ตวั
มากขึน้

• สง่เสรมิการเจรญิเตบิโต

ประโยชน์
• แทง้
• คลอดกอ่นกําหนด
• โรคเออ๋
• คอพอก
• IQ ลด 12-13.5 จดุ
• การเตบิโตชา้รา่งกาย

แคระแกร็น

ขาด

แหลง่ทีพ่บ

หญงิอาย ุ19 ปีข ึน้ไป 
150 ไมโครกรมั/วนั

ความ
ตอ้งการใน 

1 วนั

ปลาทนูึง่
14.4 µg/2 ชอ้นกนิขา้ว กุง้ทะเลตวัเล็ก

19.9 µg/2 ชอ้นกนิขา้ว

ปลาสกีนุ
20.7 µg/2 ชอ้นกนิขา้ว

เกลอืเสรมิไอโอดนี
150 µg/1 ชอ้นชา

ไขไ่ก ่
22 µg/1 ฟอง

สาหรา่ยแกงจดื
105 µg/2 ชอ้นกนิขา้ว

ไอโอดนี



• สร้างและพฒันาระบบประสาทส่วนกลาง – สมอง 
จอประสาทตาทารกในครรภ์

• ป้องกันการเกดิโรคหลอดเลือดหวัใจ

• ลดการเกดิโรคจอประสาทตาเส่ือม

โอเมก้า 3 – α-linolenic acid 
ปลา, อาหารทะเล, นํา้มนั flaxseed, ถัว่เหลือง, รําข้าว

โอเมก้า 6 – linoleic acid
ปลา, อาหารทะเล, นํา้มนัทานตะวนั, ข้าวโพด

34



(BMI) กก./ม2 แปรผล สี ต้องการพลังงาน/วัน

น้อยกวา่ 18.5 ต่ํากวา่เกณฑ์ 35 แคลอร่ี/กก. (นน.ตวัปัจจบุนั)

18.5-22.9 ปกติ 30 แคลอร่ี/กก. (นน.ตวัปัจจบุนั)

23.0-24.9 ท้วม 25 แคลอร่ี/กก. (นน.ตวัปัจจบุนั)

25.0-29.9 อ้วน 20 แคลอร่ี/กก. (นน.ตวัปัจจบุนั)

30.0-39.9 อ้วนมาก 20 แคลอร่ี/กก. (นน.ตวัปัจจบุนั)

มากกวา่ 40.0 อ้วนอนัตราย 20 แคลอร่ี/กก. (นน.ตวัปัจจบุนั)

กอ่นต ัง้ครรภต์อ้งกนิเทา่ไหร?่

พลังานอาหารที่ควรได้รับใน 1 วัน =    53.2 x 30 = 1,596 แคลอร่ี/วนั  

การหาค่า BMI (ดัชนีมวลกาย)

สตูรคํานวณหาคา่ BMI = นํา้หนกัตวัเป็นกิโลกรัม

สว่นสงูเป็นเมตร2
สว่นสงู  154 เซนติเมตร   ทําให้เป็นเมตร = 1.54 เมตร         นํา้หนกั 53.2 กิโลกรัม

คํานวณหาคา่ BMI = 53.2 ÷ 1.54 ÷ 1.54 = 22.43

ท่ีมา : อาจารย์สง่า ดามาพงษ์



ปรมิาณอาหารทีค่วรกนิสําหรับพลงังานระดบัตา่งๆ

กลุ่มอาหาร หน่วย
พลังงาน (กโิลแคลอร่ี)

1,200* 1,600 2,000 2,400
ข้าว-แปง้ ทพัพี 6 8 10 12
ผกั ทพัพี 6 6 6 6
ผลไม้ สว่น 3 4 4 5
เนือ้สตัว์ ช้อนกินข้าว 5 6 9 12
นม แก้ว 1 1 1 1
นํา้มนั นํา้ตาล เกลือ กินแตน้่อยเทา่ท่ีจําเป็น



1

2

3

4

5

6
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กลุ่มข้าว-แป้ง 1 ทพัพ ี= 80 Kcal

38



กลุ่มผัก 1 ทพัพ ี=11 Kcal
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กลุ่มผลไม้ 1 ส่วน = 70 Kcal
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กลุ่มเนือ้สัตว์

ไขมันตํ่า 25 Kcal
เนือ้ปลา กุ้ง หอย เนือ้ป ูเนือ้ไก่

1 ช้อนกินข้าว

ไขมันปานกลาง 35 Kcal
เนือ้หมไูมติ่ดมนั ไข่ ½ ฟอง เต้าหู้

แข็ง ¼ แผน่ เต้าหู้ขาวออ่น 1/3 
หลอด

ไขมันสูง 50 Kcal
ไส้กรอก กนุเชียง หมยูอ แฮม 

แหนม เนือ้สตัว์ติดมนั/หนงั
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กลุ่มนม 1 แก้ว = 90-150 Kcal

นมจืดไม่มีไขมัน 90 Kcal
นมพร่องมันเนย 120 Kcal
นมจืดไขมันเตม็ 150 Kcal
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กลุ่มนํา้ตาล นํา้มัน เกลือ

นํา้มัน 45 Kcalนํา้ตาล 15 Kcal

เกลือ 0 Kcal

1 ช้อนชา
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หญิงตัง้ครรภ์ 1 วัน กนิเท่าไหร่?

กลุ่มอาหาร

อายุ 16 -18 ปี อายุ 19 ปีขึน้ไป

ไตรมาสของการตัง้ครรภ์ ไตรมาสของการตัง้ครรภ์

1 2 3 1 2 3
ข้าว-แป้ง (ทพัพ)ี 8 10 10 6 9 9
ผัก (ทพัพ)ี 6 6 6 6 6 6
ผลไม้ (ส่วน) 5 6 6 5 6 6
เนือ้สัตว์ (ช้อนกนิข้าว) 12 12 12 12 12 12
นม (แก้ว) 3 3 3 2-3 2-3 2-3
นํา้ตาล (ช้อนชา) ≤ 4 ≤ 5 ≤ 5 ≤ 4 ≤ 5 ≤ 5
เกลือ (ช้อนชา) ≤ 1 ≤ 1 ≤ 1 ≤ 1 ≤ 1 ≤ 1

สํานกัโภชนาการ กรมอนามยั
จา่ยยาเม็ดไอโอดนี เหล็ก โฟลกิ ใหก้บัหญงิต ัง้ครรภท์กุคนตลอดการต ัง้ครรภ์

(กนิทกุวนัๆ ละ 1 เม็ด)



ความต้องการพลังงานและสารอาหารของหญิงตัง้ครรภ์

พลังงานและสารอาหาร

อายุ 16 -18 ปี อายุ 19 ปีขึน้ไป

ไตรมาสของการตัง้ครรภ์ ไตรมาสของการตัง้ครรภ์

1 2 3 1 2 3
พลังงาน (กโิลแคลอร่ี) 1,900 2,200 2,200 1,700 2,000 2,000
โปรตีน (กรัม) 78 78 78 77 77 77
วิตามินเอ (ไมโครกรัม) 800 800 800 800 800 800
วิตามินซี (ไมโครกรัม) 85 85 85 85 85 85
ไธอะมิน (มิลลิกรัม) 1.3 1.3 1.3 1.4 1.4 1.4
ไรโบฟลาวิน (มิลลิกรัม) 1.3 1.3 1.3 1.4 1.4 1.4
วิตามินบี 6 (มิลลิกรัม) 1.8 1.8 1.8 1.9 1.9 1.9
โฟเลต (ไมโครกรัม) 600 600 600 600 600 600
วิตามินบี 12 (ไมโครกรัม) 2.2 2.2 2.2 2.2 2.2 2.2
แคลเซียม (มิลลิกรัม) 1,000 1,000 1,000 800 800 800
ไอโอดีน (ไมโครกรัม) 200 200 200 200 200 200
เหล็ก (มิลลิกรัม) ความต้องการสูงมาก ความต้องการสูงมาก

สังกะสี (มิลลิกรัม) 9 9 9 9 9 9

ปริมาณสารอาหารอ้างอิงท่ีควรได้รับประจําวนั

สําหรับคนไทย พ.ศ.2546



อาหารที่หญิงตัง้ครรภ์ควรหลีกเล่ียง

• อาหารหมกัดอง

• อาหารท่ีมีรสจดัมาก

• อาหารท่ีทําให้ท้องเสียงา่ย

• อาหารท่ีใสผ่งชรูส

• อาหารท่ีเคยกินแล้วเกิดอาการแพ้

• อาหารท่ีมีสว่นผสมของนํา้ประสานทอง

• อาหารท่ีใช้เคร่ืองปรุงแตง่มาก

• เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์

• เคร่ืองด่ืมชา กาแฟ

• เคร่ืองด่ืมชกํูาลงั
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Glycemic index (GI)

< 55
สปาเกตตี้ มนัเทศ เผอืก วุน้เสน้ มกักะโรนี แครอท
นมไขมนัเต็ม นมถ ัว่เหลอืง ถ ัว่ลสิง แอบเป้ิล สม้ องุน่
แกว้มงักร

55 - 70 ขา้วกลอ้ง เสน้หมี่ ขา้วโพด สบัปะรด แคนตาลปู
กลว้ยหอมสกุ นํา้ผ ึง้

> 70
ขา้วขาว ขา้วเหนยีว มนัฝร ัง่อบ ขนมปงัโฮลวที
อนิทผลมั แตงโม คอนเฟล็ก
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การประเมนิภาวะโภชนาการหญงิต ัง้ครรภ์



กราฟโภชนาการหญิงตัง้ครรภ์ (vallop curve) เปรียบเทียบร้อยละค่ามาตรฐาน BMI ที่ 21



แนวโนม้การเพิม่
นํา้หนกัดี

นํา้หนกัเพิม่ข ึน้ตาม
เกณฑ ์

ทารกในครรภม์ี
โอกาสมนํีา้หนกัแรก
เกดิ >3,000 กรมั

1
แนวโนม้การเพิม่

นํา้หนกัไมด่ ี
นํา้หนกัเพิม่มาก

เกนิไป
ทารกในครรภม์ี

โอกาสอว้นเสีย่งตอ่
การมนํีา้หนกัแรกเกดิ 

>4,000 กรมั

2
แนวโนม้การเพิม่

นํา้หนกัไมด่ ี
นํา้หนกัเพิม่ข ึน้นอ้ย 

ทารกในครรภม์ี
โอกาสมนํีา้หนกัแรก
เกดิ <3,000 กรมั

3



แนวโนม้การเพิม่
นํา้หนกัไมด่ ี

นํา้หนกัเพิม่ข ึน้ไม่
เพยีงพอ

ทารกในครรภม์ี
โอกาสมนํีา้หนกัแรก
เกดิ <2,500 กรมั

1
แนวโนม้การเพิม่

นํา้หนกัไมด่ ี
นํา้หนกัเพิม่ข ึน้นอ้ย

ทารกในครรภม์ี
โอกาสมนํีา้หนกัแรก
เกดิ <2,500 กรมั

2
แนวโนม้การเพิม่

นํา้หนกัดขี ึน้
นํา้หนกัเพิม่ข ึน้ดี
ทารกในครรภม์ี

โอกาสมนํีา้หนกัแรก
เกดิ >3,000 กรมั

3



BMI
ก่อนการตัง้ครรภ์

(kg/m2)

นํา้หนักที่ควรเพิ่มทัง้หมดในช่วง

การตัง้ครรภ์ (kg)
(ตัง้ครรภ์เดี่ยว)

นํา้หนักที่แนะนําให้เพิ่มขึน้ต่อ

สัปดาห์หลังจาก 3 เดือนแรก 

(kg/week)
< 18.5 12.5-18.0 0.5

18.5-24.9 11.5-16.0 0.5
25.0-29.9 7.0-11.5 0.25

≥ 30.0 5-9 0.25

Institute of Medicine (IOM)

การตดิตามภาวะโภชนาการของหญงิต ัง้ครรภ ์
(ครรภเ์ดีย่ว)

http://www.med.cmu.ac.th/dept/obgyn/2011/index.php?option=com_content&view=article&id=1408:nutrition-
pregnancy&catid=45&Itemid=561

http://www.med.cmu.ac.th/dept/obgyn/2011/index.php?option=com_content&view=article&id=1408:nutrition-pregnancy&catid=45&Itemid=561


BMI
ก่อนการตัง้ครรภ์

(kg/m2)

นํา้หนักที่ควรเพิ่มทัง้หมดในช่วง

การตัง้ครรภ์ (kg)
(ตัง้ครรภ์แฝด)

< 18.5 ยงัมีข้อมลูไมเ่พียงพอ

18.5-24.9 16.8-24.5
25.0-29.9 14.1-22.7

≥ 30.0 11.4-19.1

Goodnight W, Newman R. Optimal nutrition for improved twin pregnancy outcome. Obstet Gynecol. 2009;114(5):1121-34.

การตดิตามภาวะโภชนาการของหญงิต ัง้ครรภ์
(ครรภแ์ฝด)

http://www.med.cmu.ac.th/dept/obgyn/2011/index.php?option=com_content&view=article&id=1408:nutrition-
pregnancy&catid=45&Itemid=561

http://www.med.cmu.ac.th/dept/obgyn/2011/index.php?option=com_content&view=article&id=1408:nutrition-pregnancy&catid=45&Itemid=561


ตัวอย่างอาหารหญิงตัง้ครรภ์อายุ 19 ปีขึน้ไปใน 1 วัน ไตรมาสที่ 2 - 3
มือ้อาหาร รายการอาหาร/ปริมาณ พลังงาน (กิโลแคลอร่ี) รวมพลังงาน (กิโลแคลอร่ี)

อาหารเช้า 7.00 น. ข้าวสวย 3 ทัพพี

ต้มเลือดหมู (เลือดหมู 1 ชต. 

ผัก 1 ทัพพี หมูสับ 1 ชต. 

นํา้มัน ½ ชช.)

ไข่ต้ม 1 ฟอง

กล้วยนํา้ว้า 2 ใบ

240
94

70
140

544

อาหารว่างเช้า 9.00 น. ข้าวโพดต้ม 1 ฝักใหญ่

นมจืด 1 กล่อง

160
150

310

อาหารกลางวัน 12.00 น. ข้าวเหนียว 6 คาํ

ส้มตาํไทย (ผัก 3 ทัพพี นํา้ตาล

1 ชช. ถ่ัวลิสง 1 ชต.) 

ไก่ย่าง 5 ชต.

เงาะ 4 ผล

160
71

125
70

426

อาหารว่างบ่าย 14.00 น. มะม่วงสุก 1 ผล

นมจืด 1 กล่อง

140
150

290

อาหารเยน็ 17.00 น. ข้าวสวย 2 ทัพพี

แกงส้มผักรวมกุ้ง (ผัก 2 ทัพพี 

กุ้ง 1 ชต. นํา้ตาล ½ ชช.)

ปลาสลิดทอด (เนือ้ปลา 2 ชต. 

นํา้มัน 3 ชช.)

ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่

160
55

185

70

470

ก่อนนอน 19.00 น. นมจืด 1 กล่อง 150 150

รวมพลังงานที่ได้รับ 

2,190 
กโิลแคลอร่ีต่อวัน

54







การใหคํ้าแนะนําสําหรับหญงิตัง้ครรภท์กุคน
• กนิอาหารมือ้หลัก 3 มือ้ และมอีาหารวา่งระหวา่งมือ้ เนน้คณุภาพ
• กนิปลาอยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 ครัง้
• กนิตบั เลอืด สปัดาหล์ะ 2-3 ครัง้ และกนิรว่มกบัอาหารทีม่วีติามนิซสีงู 

เพือ่ชว่ยในการดดูซมึ
• กนิไข ่สปัดาหล์ะ 3-7 วัน
• กนิผัก ผลไม ้ทกุและ และกนิหลากหลายสี
• กนิอาหารทีเ่ป็นแหลง่แคลเซยีมทกุวัน โดยเฉพาะนม
• ปรงุอาหารดว้ยเกลอื เครือ่งปรงุรสเสรมิไอโอดนี
• กนิยาเม็ดไอโอดนี ธาตเุหล็ก โฟลกิ ทกุวันๆ ละ 1 เม็ด



การใหคํ้าแนะนําเพิม่เตมิสําหรับหญงิตัง้ครรภท์ีม่ี
น้ําหนักนอ้ย
• เพิม่ปรมิาณอาหารประเภท ขา้ว-แป้ง และ ไขมัน เพือ่ใหม้น้ํีาหนัก

เพิม่ขึน้
• เพิม่อาหารกลุม่เนือ้สตัว ์นม ถา้กนิไมเ่พยีงพอ
• การเพิม่ ตอ้งคอ่ยๆ เพิม่ทลีะนอ้ย จนไดต้ามปรมิาณทีแ่นะนํา
• เพิม่ปรมิาณและจํานวนครัง้ของอาหารระหวา่งมือ้
• งดกนิขนม เครือ่งดืม่ทีม่คีณุคา่ทางโภชนาการตํา่ 



การใหคํ้าแนะนําเพิม่เตมิสําหรับหญงิตัง้ครรภท์ีม่ี
น้ําหนักเกนิ/อว้น

• ควบคมุปรมิาณอาหาร ในแตล่ะมือ้ไมค่วรกนิมากเกนิไป
• อยา่อดอาหารมือ้หลกั หรอืลดปรมิาณอาหารมากเกนิไป
• ลดปรมิาณอาหารทีใ่หพ้ลงังาน หากกนิมากกวา่คําแนะนํา หรอืลดใหน้อ้ยกวา่

ทีแ่นะนําเล็กนอ้ย
• การลดปรมิาณอาหาร ควรคอ่ยๆลด จนไดต้ามปรมิาณทีแ่นะนํา
• หลกีเลีย่งเนือ้สตัวต์ดิมัน
• อาหารกลุม่ขา้ว-แป้ง ควรเป็นคารโ์บไฮเดรตเชงิซอ้น
• กนิผัก ผลไม ้รสไมห่วานจัด เพิม่ขึน้และหลากหลาย
• งดกนิขนม เครือ่งดืม่ทีม่รีสหวานจัด
• งดกนิจบุจบิ
• เปลีย่นจากนมจดื เป็นนมพรอ่งมันเนย



การเพิม่ทักษะดา้นโภชนาการในหญงิตัง้ครรภ์
• สามารถจดุกราฟโภชนาการหญงิตัง้ครรภ ์และแปลผลได ้
• รูจั้กชนดิและปรมิาณอาหารในแตล่ะกลุม่อาหาร สามารถบนัทกึ

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเองได ้
• สามารถวเิคราะหผ์ลการบรโิภคอาหารแลว้นํามาใชใ้นการปรับ

พฤตกิรรมเพือ่แกปั้ญหาภาวะโภชนาการของตนเองได ้



ความเชือ่ของหญงิตัง้ครรภ์
• น้ํามะพรา้วออ่น ทําใหล้กูผวิขาว ไมม่ไีขมนัตดิผวิหนัง
• การกนิกลว้ยน้ําวา้ ทําใหค้ลอดยาก เด็กตวัใหญ่
• การกนิเนือ้ววั ทําใหเ้ด็กมไีขตดิตามตวัมาก ลา้งออกยาก
• การกนิหอยทําใหเ้วลาคลอดมกีลิน่คาวมากและคลอดยากเหมอืนหอยทีต่ดิอยูใ่นเปลอืก
• การกนิยาบํารงุทีไ่ดต้อนฝากครรภจ์ะทําใหอ้ว้นมาก

ผลของการสง่เสรมิโภชนาการในหญงิต ัง้ครรภต์อ่การเจรญิเตบิโตของทารกในครรภแ์ละ
นํา้หนกัระหวา่งต ัง้ครรภท์ีม่ดีชันมีวลกายนอ้ยในคลนิกิเอกชนแหง่หนึง่ ในจงัหวดัชลบรุี
• กลุม่ทีก่นิไขท่กุวนั จะมทีารกทีม่น้ํีาหนักแรกเกดิมากกวา่กลุม่ทีก่นิไข ่3-5 วนัตอ่สปัดาห์
• กลุม่ทีก่นิกลว้ยน้ําวา้ทกุวนั จะมทีารกทีม่น้ํีาหนักแรกเกดิมากกวา่กลุม่กนิกลว้ยน้ําวา้ 3-5 วนัตอ่สปัดาห์

รัตนา เพชรพรรณ และคณะ



โภชนาการสาํหรบัหญงิใหน้มบตุร



หญิงให้นมบุตร 1 วัน กนิเท่าไหร่?

กลุ่มอาหาร หญิงปกติ หญิงตัง้ครรภ์ หญิงให้นมบุตร

ข้าว-แป้ง (ทพัพ)ี 9 9 9
ผัก (ทพัพ)ี 5 6 7
ผลไม้ (ส่วน) 4 6 7
เนือ้สัตว์ (ช้อนกนิข้าว) 9 12 12
นม (แก้ว) 1 2-3 3

สํานกัโภชนาการ กรมอนามยั

จา่ยยาเม็ดไอโอดนี เหล็ก โฟลกิ หญงิหลงัคลอดทกุคนในชว่งทีใ่หน้มลกู 6 เดอืน 
(กนิทกุวนัๆ ละ 1 เม็ด)
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แนวทางการเพิ่มอาหาร
พลังงานและสารอาหาร หญิงภาวะปกติ หญิงตัง้ครรภ์ หญิงให้นมบุตร

พลังงาน (กิโลแคลอร่ี) 1,750 +300 +500

โปรตีน (กรัม) 52 +25 +25

วติามินเอ (ไมโครกรัม) 600 +200 +375

วติามินซี (ไมโครกรัม) 75 +10 +35

ไธอะมิน (มิลลิกรัม) 1.1 +0.3 +0.3

ไรโบฟลาวนิ (มิลลิกรัม) 1.1 +0.3 +0.5

วติามินบี 6 (มิลลิกรัม) 1.3 +0.6 +0.7

โฟเลต (ไมโครกรัม) 400 +200 +100

วติามินบี 12 (ไมโครกรัม) 2.4 +0.2 +0.4

แคลเซียม (มิลลิกรัม) 800 +0 +0

ไอโอดีน (ไมโครกรัม) 150 +50 +50

เหล็ก (มิลลิกรัม) 24.7 **ยาธาตุเหล็กเสริม 15

สังกะสี (มิลลิกรัม) 7 +2 +1 ปริมาณสารอาหารอ้างอิงท่ีควรได้รับประจําวนัสําหรับคนไทย64



พลังงาน
o ต้องได้รับพลังงานเพิ่มขึน้จากภาวะปกตอีิก 500 กโิลแคลอร่ี 

o ถ้าแม่มีภาวะโภชนาการดี จะผลิตนํา้นมได้วันละ 850 มลิลิลิตร

โปรตีน
o เพื่อใช้ในการสร้างนํา้นมและซ่อมแซมเซลล์ต่างๆ ของแม่ที่สูญเสียไปในการคลอด

o ถ้าแม่ได้รับโปรตีนไม่เพยีงพอ ทาํให้เป็นโรคขาดโปรตีนและพลังงาน นํา้นมไม่เพยีงพอสาํหรับทารก

o ควรได้รับโปรตีนเพิ่มขึน้จากภาวะปกตก่ิอนตัง้ครรภ์ 25 กรัม

แคลเซียม
o ความต้องการแคลเซียมขึน้อยู่กับปริมาณการหล่ังนํา้นมของแม่

o ในระยะ 3 เดือนแรก แม่ต้องใช้แคลเซียมในการสร้างนํา้นมวันละ 250 มลิลิกรัม

o หลังจาก 3 เดือน แม่ต้องใช้แคลเซียมในการสร้างนํา้นมวันละ 300 มลิลิกรัม

เหลก็ o ซ่อมแซมเนือ้เย่ือและสร้างเมด็เลือด เพื่อชดเชยส่วนที่สูญเสียไปในระหว่างการคลอด

ไอโอดีน
o ต้องการเพิ่มขึน้เล็กน้อย

o ป้องกันโรคคอพอก เพื่อให้นํา้นมมีไอโอดีนเพยีงพอสาํหรับทารก

o ถ้าขาดไอโอดีนระยะนี ้อาจมีผลต่อสตปัิญญาของทารก 65



สมุนไพรเรียกนํา้นม

หวัปลี

ขิง

มะละกอ

ฟักทอง

กุ่ยช่าย

ใบตําลงึ

ใบกะเพรา

ใบแมงลกั

พริกไทย

ใบมะรุม

หอมแดง

นํา้เต้า

บวบ

ใบโหระพา

เมลด็ขนนุ66



ตวัอย่างเมนูอาหารเรียกนํา้นม
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ประโยชน์ของนมแม่

 สารอาหารครบถ้วน

 สะดวก สะอาด

 ปลอดภยั

 ภมิูคุ้มกนัโรค

 ประหยดั

 ยอ่ยง่าย

 ไมเ่กิดภมิูแพ้ของนมแม่

 มีฮอร์โมนช่วยในการเจริญเติบโต

 ก่อเกิดความรัก สายใยผกูพนั ระหวา่งแมแ่ละลกู

 ไมเ่ป็นโรคอ้วน ทัง้แมแ่ละลกู

 ช่วยให้มดลกูเข้าอูเ่ร็วขึน้

สารอาหารในนมแม่ระยะต่างๆ

อายุทารก/เดือน ปริมาณ 

(มลิลิลิตร/วัน)

โปรตีน 

(กรัม/วัน)

พลังงาน 

(กโิลแคลอร่ี/วัน)

0-6 850 10.2 600
7-12 500 6.0 350

13-18 500 6.0 350
19-24 200 2.4 140
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หลักการให้อาหารตามวัย

เร่ิมทีละลก็ละน้อย ควรเร่ิมวนัละครัง้ ๆ ละ 1-2 ช้อนชา แล้วคอ่ยๆ เพิ่มปริมาณขึน้

เร่ิมทีละชนิด ควรเว้นระยะการเร่ิมอาหารชนิดใหม ่1-2 สปัดาห์
เร่ิมจากอาหารบดละเอียด แล้วคอ่ยๆเพิ่มความหยาบ

ถ้าเดก็ไมย่อม ไมค่วรบงัคบั ควรหยดุพกัแล้วคอ่ยเร่ิมใหมชิ่มทีละน้อยจนเร่ิมยอมรับ

เตรียมใหม ่สด และสะอาด

ให้ก่อนมือ้นม แล้วตามด้วยนมจนอิ่ม

ไมค่วรให้นํา้หวาน นํา้อดัลม แก่ทารก เพราะจะทําให้อิ่ม ไมอ่ยากดดูนมและอาหารอ่ืนท่ีมีประโยชน์
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อาหารทารกอายแุรกเกดิ – 12 เดอืน

แรกเกดิ-
6 เดอืน

6 เดอืน 7 เดอืน 8 เดอืน 9-12 เดอืน

กนินมแม่

คูก่บัอาหาร 1 มือ้ คูก่บัอาหาร 1 มือ้ คูก่บัอาหาร 2 มือ้ คูก่บัอาหาร 3 มือ้
ขา้ว

ขา้วตม้สกุบดละเอยีด ขา้วตม้สกุบดหยาบ ขา้วสวยหงุนิม่ๆ
บดหยาบ

ขา้วสวยหงุนิม่ๆ
บดหยาบ

เนือ้สตัว์

ไขแ่ดงสกุครึง่ฟอง
ไขค่รึง่ฟอง       ตบั            ไก ่           หมู ปลา

สลบักนั 1 ชอ้นกนิขา้วตอ่มือ้
ผัก

ผักตม้เป่ือย 
½ ชอ้นกนิขา้ว

ผักสกุ 
1 ชอ้นกนิขา้ว

ผักสกุ 
1 ชอ้นกนิขา้ว

ผักสกุ 
1 1/2  ชอ้นกนิขา้ว

ระดับการบดอาหาร บดละเอยีด บดหยาบ สบัละเอยีด หัน่ช ิน้เล็ก

น้ํามนั

น้ํามนั ½ ชอ้นชา วันละมือ้ (ใชค้ลกุเคลา้ผสมอาหาร)
ผลไม ้

ผลไมส้กุบดละเอยีด
วันละ 1 ชิน้

ผลไมส้กุบดหยาบวัน
ละ 2 ชิน้

ผลไมส้กุ ตดัชิน้เล็ก 
วันละ 3 ชิน้

ผลไมส้กุ หัน่ช ิน้คํา 
วันละ 4 ชิน้
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โภชนาการสาํหรบัเด็กปฐมวยั (1-5 ปี)



ใน 1 วนั เดก็ปฐมวยัควรกินอาหารเท่าไหร่?

กลุ่มอาหาร
ปริมาณอาหาร

อายุ 1-3 ปี อาย ุ4-5 ปี

ข้าว-แปง้ (ทพัพี) 3 5
ผกั (ทพัพี) 2 (6 ช้อนกินข้าว) 3
ผลไม้ (สว่น) 3 3
เนือ้สตัว์ (ช้อนกินข้าว) 3 3
นมและผลิตภณัฑ์ (แก้ว) 2 2 - 3
นํา้ตาล (ช้อนชา) ≤ 2 ≤ 3



การประเมนิภาวะโภชนาการเด็กอาย ุ0-5 ปี



กราฟแสดงแนวโน้มการเจริญเตบิโตของเดก็

1. กราฟนํา้หนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 2. กราฟส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ

3. กราฟนํา้หนักตามเกณฑ์อายุ



การคาํนวณอายุเดก็

ปี          เดือน        วนั

ปี เดือน วนั ท่ีชัง่นํา้หนกั-วดัสว่นสงู             59 11 3

ปี เดือน วนั เกิด 51 12 15

อายขุองเดก็                                                                       18107



1. กราฟนํา้หนกัตามเกณฑส์ว่นสงู

นํา้หนกัอยูใ่นภาวะอว้นระดบั 2

นํา้หนกัอยูใ่นภาวะอว้นระดบั 1

นํา้หนกัอยูใ่นเกณฑเ์สีย่งตอ่ภาวะอว้น

นํา้หนกัอยูใ่นเกณฑก์ารเจรญิเตบิโตดี

นํา้หนกัอยูใ่นเกณฑท์ีเ่ส ีย่งตอ่
การขาดอาหาร

นํา้หนกัอยูใ่นเกณฑข์าดอาหาร
แบบเฉยีบพลนั

บอกใหรู้ถ้งึภาวะอว้น-ผอม
แสดงผลของการกนิอาหารในระยะส ัน้



2. กราฟสว่นสงูตามเกณฑอ์ายุ

สว่นสงูอยูใ่นเกณฑก์ารเจรญิเตบิโต
ดมีากๆ

สว่นสงูอยูใ่นเกณฑก์ารเจรญิเตบิโต
ดมีาก

สว่นสงูอยูใ่นเกณฑ์
การเจรญิเตบิโตดี

สว่นสงูอยูใ่นเกณฑเ์สีย่งตอ่
การขาดอาหารแบบเรือ้รงั

สว่นสงูอยูใ่นเกณฑ์
ขาดอาหารแบบเรือ้รงั

แสดงผลมาจากการบรโิภคอาหารในระยะยาว หรอืในอดตีทีผ่า่นมาเป็นเวลานาน



เด็กสงูดสีมสว่น ดยูงัไง?
1. กราฟนํา้หนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 2. กราฟส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ

สูงดี+สมส่วน คือ เดก็ที่มี ส่วนสูงตามเกณฑ์/ ค่อนข้างสูง/ สูง และ สมส่วน 

(ในคนเดียวกัน)



แบบฟอร์มภาวะการเจริญเตบิโตรายบุคคล
โรงเรียน/ศูนย์เดก็เล็ก.......เดก็ดี....................................................งวด/เทอม........1...............ปีการศึกษา......2556...................

วันที่ ช่ังนํา้หนักและวัดส่วนสูง 8 กรกฎาคม 2556

ลําดบั

ท่ี รายช่ือเด็ก

วนั เดือน ปี

เกิด

อาย(ุปี/

เดือน) เพศ 

นํา้หนกั

(กก.)

สว่นสงู

(ซม.)

นํา้หนกัตาม

เกณฑ์อายุ
ส่วนสูงตาม

เกณฑ์อายุ

นํา้หนักตาม

เกณฑ์ส่วนสูง

สว่นสงูดี&สมสว่น 

(หรือ)

1 ปัน ใจดี 8-พ.ค.-51 5ป2ด

ชา

ย 15 105 ค่อนข้างน้อย สงูตามเกณฑ์ ค่อนข้างผอม

2 จอย สขุใจ 21-ม.ค.-51 5ป5ด

หญิ

ง 19 112

นํา้หนกัตาม

เกณฑ์ สงูตามเกณฑ์ สมสว่น

3 ป ูน่ารัก 10-ก.พ.-51 5ป5ด

หญิ

ง 18 111

นํา้หนกัตาม

เกณฑ์ เตีย้ สมสว่น

4 โจอี ้บอย 24-ส.ค.-50 5ป10ด

ชา

ย 30 112

มากกว่า

เกณฑ์ สงูตามเกณฑ์ อ้วน

5 ไก่ วรายทุธ 11-พ.ค.-51 5ป2ด

ชา

ย 20 117

นํา้หนกัตาม

เกณฑ์ ค่อนข้างสงู สมสว่น













สูงดีสมส่วน สูงดีสมส่วน 

ไม่ สูงดีสมส่วน ไม่ สูงดีสมส่วน 



การอา่นแนวโนม้การเจรญิเตบิโตของเด็ก

น้ําหนักเพิม่ด ีสว่นสงูเพิม่ด ีมกีารเจรญิเตบิโตดี

สว่นสงูเพิม่ดมีาก แต่ นํา้หนกัเพิม่มากไป 
ตอ้งหาสาเหตแุละแกไ้ขกอ่นทีเ่ด็กจะอว้น



การอา่นแนวโนม้การเจรญิเตบิโตของเด็ก

สว่นสงูเพิม่นอ้ยไป มแีนวโนม้ทีจ่ะเตีย้ (ขาดอาหาร) 
และ น้ําหนักเพิม่นอ้ยไป มแีนวโนม้ทีจ่ะผอม (ขาด
อาหาร) ตอ้งหาสาเหตแุละแกไ้ขกอ่นทีจ่ะขาด
อาหาร

สว่นสงูจะไมพ่บแบบนี ้เนือ่งจากความสงูไม่
ลดลง แสดงวา่วดัความสงูผดิ น้ําหนักลดลง
ตอ้งหาสาเหตแุละแกไ้ขอยา่งเรง่ดว่นกอ่นที่
เด็กจะผอม (ขาดอาหาร)



การอา่นแนวโนม้การเจรญิเตบิโตของเด็ก

สว่นสงูและน้ําหนักเพิม่ขึน้ไมเ่พยีงพอ อยู่
ในภาวะเตีย้และผอม ตอ้งปรับเปลีย่นวธิกีาร
แกไ้ขปัญหาใหม่

สว่นสงูและน้ําหนักเพิม่ขึน้ด ีมแีนวโนม้ที่
จะมสีว่นสงูตามเกณฑ ์และรปูรา่งสมสว่น 
แสดงวา่วธิแีกไ้ขปัญหาเหมาะสมดแีลว้ 
ควรทําตอ่ไป



ภาวะซีดส าคญักบัหญิงวยัเจริญพนัธุอ์ยา่งไร

วิภาพรรณ ทรพัยป์ระเสริฐ 

พยาบาลวิชาชีพ ศูนยอ์นามยัที่ 5 ราชบุรี



โลหิตจาง (เลือดจาง) หรือ ซีด หมายถึง

ภาวะท่ีรา่งกายมีปริมาณเม็ดเลือดแดงนอ้ยกว่าปกต ิ

ท าใหมี้อาการซีด อ่อนเพลีย เหน่ือยง่าย



สาเหตท่ีุพบไดบ้่อยท่ีสุดในบา้นเราคือ 

ภาวะขาดธาตเุหล็ก

ซึ่งเป็นองคป์ระกอบส าคญัส าหรบัการ

สรา้งเม็ดเลือดแดง



ท ำไมคนไทยถงึขำดธำตุเหล็ก

กินอาหารท่ีมีธาตุเหล็กไมพ่อ

การดูดซึมธาตุเหล็กผิดปกติ เชน่ การกินยาลดกรด

ในกระเพาะอาหารนานๆ

ร่างกายตอ้งการธาตุเหล็กเพิ่มมากข้ึน หญิงตั้งครรภ ์

หญิงใหน้มบุตร เด็กเล็ก

สูญเสียธาตุเหล็กมากกวา่ปกติ เลือดประจ าเดือน

ออกมากและนาน แผลในกระเพาะอาหาร ริดสีดวง

ทวารหนัก มะเร็งล าไสใ้หญ่



นอกจากภาวะขาดธาตุเหล็กแลว้ ยงัอาจเกิดจากสาเหตุอ่ืน เชน่

❖ ภาวะขาดอาหารหรือโปรตีน ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบร่วมกบั          

ธาตุเหล็กในการสรา้งเม็ดเลือดแดง นอกจากภาวะซีดแลว้ อาจมี

อาการขาดอาหาร เชน่ ผอมแหง้ เทา้บวม ผมแดง เป็นตน้

❖ ธาลสัซีเมีย ซึ่งเป็นโรคโลหิตจางเน่ืองจากมีความผิดปกติทาง

พนัธุกรรม ท าใหร้่างกายสรา้งเม็ดเลือดแดงท่ีผิดปกติ แตกสลาย

ง่าย จึงมีอาการซีดเหลืองอยา่งเร้ือรงัมาตั้งแต่เล็ก มีหนา้ตาแปลก 

มา้มโต (คล าไดก้อ้นท่ีบริเวณใตช้ายโครงซา้ย) พบมากในคนอีสาน

และคนเหนือ



❖ โลหิตจางจากภาวะไขกระดูกฝ่อหรือมะเร็งเม็ดเลือดขาว   

ผูป่้วยมกัมีอาการซีดร่วมกบัไขม้ีจุดแดงจ ้าเขียวตามผิวหนัง    

มีเลือดออกตามท่ีต่างๆ (เชน่ เลือดก าเดาไหล เลือดออกตาม

ไรฟัน)

❖ ไตวายเร้ือรงั ผูป่้วยมกัมีอาการซีด อ่อนเพลียร่วมกบัคล่ืนไส ้

เทา้บวม มกัมีประวติัเป็นโรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง หรือ

โรคไตมากอ่น



อาการ

ในระยะท่ีมีภาวะโลหิตจางเล็กนอ้ย 

มกัไมม่ีอาการแสดงชดัเจน หรือผูป่้วยท่ีมีโลหิตจางแบบ  

ค่อยเป็นค่อยไปทีละนอ้ย ผูป่้วยก็อาจไมรู่สึ้กว่าตวัเอง        

มีอาการผิดปกติใดๆ ก็ได้

ในรายท่ีมีภาวะโลหิตจางมาก หรือเกิดขึ้ นฉบัพลนั         

(เชน่ ตกเลือด) ก็มกัจะมีอาการอ่อนเพลีย ท าอะไรรูสึ้ก

เหน่ือยง่าย หนา้มืด มึนงง เวยีนศีรษะ เบ่ืออาหาร           

ถา้เป็นมากอาจมีอาการใจหววิ ใจสัน่ร่วมดว้ย

ผูท่ี้มีภาวะโลหิตจางชดัเจน มกัพบวา่มีอาการหน้าตาซีดเซียว 

ฝ่ามือซีด เล็บซีด เยือ่บุเปลือกตา ริมฝีปาก และล้ินซีดขาว

กวา่ปกติ



ควรปรึกษาแพทย ์ถา้มีลกัษณะขอ้ใดขอ้หน่ึงต่อไปน้ี

❖ มีไข ้ตาเหลืองตวัเหลือง จุดแดงจ ้าเขียว หรือเทา้บวม

❖ มีโรคประจ าตวั เชน่ เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง

โรคไต เป็นตน้

❖ มีอาการผิดปกติ เชน่ ไอเร้ือรงั ทอ้งเดินเร้ือรงั 

น ้าหนักลด จุกแน่นหรือแสบทอ้ง ถ่ายอุจจาระเป็น   

สีด า ถ่ายเป็นเลือดสด ใจหววิใจสัน่ เป็นตน้

❖ มีอาการซีดเหลืองเร้ือรงัมาตั้งแต่เล็ก หรือมีประวติั

เป็นโรคธาลสัซีเมีย

❖ กินยาบ ารุงโลหิต 7-10 วนัแลว้ยงัไมทุ่เลา



การรกัษา

เม่ือตรวจพบวา่เป็นโลหิตจางจากภาวะขาดธาตุเหล็ก 

แพทยจ์ะใหย้าบ ารุงโลหิต (เชน่ เฟอรร์สัฟูมาเรต)

ถา้หากพบวา่มีโรคหรือภาวะท่ีเป็นสาเหตุของโลหิตจาง

ร่วมดว้ย ก็จะใหก้ารรกัษาควบคู่กนัไป เชน่ ใหย้าถ่าย

พยาธิปากขอ ใหย้ารกัษาแผลในกระเพาะอาหาร ใหย้า

รกัษาโรคริดสีดวงทวาร วณัโรค หรือโรคเอดส ์เป็นตน้



ภาวะแทรกซอ้น

ส่วนใหญ่ไมม่ีภาวะแทรกซอ้นรา้ยแรง นอกจากท าใหอ้่อนเพลีย 

เหน่ือยง่าย ท างานไดไ้มเ่ต็มท่ี ลดความสามารถในการเรียนรู ้(พบวา่

เด็กท่ีมีภาวะขาดธาตุเหล็ก จะเรียนไดค้ะแนนไมดี่ และเม่ือใหย้า

บ ารุงโลหิตเสริม คะแนนการเรียนดีขึ้ น)

นอกจากน้ีอาจท าใหร้่างกายอ่อนแอ เฉ่ือยชา ภูมิตา้นทานโรคต า่ 

(ติดเชื้ อง่าย) ถา้เกิดการเจ็บป่วยหรือมีบาดแผล ก็มกัจะฟ้ืนหายไดช้า้

ในผูป่้วยท่ีเป็นโรคหวัใจอยูเ่ดิม ถา้มีภาวะโลหิตจางรุนแรง อาจท าให้

โรคหวัใจก าเริบ หรือภาวะหวัใจวายได้



การป้องกนั

โรคน้ีสามารถป้องกนัไดด้ว้ยการกินอาหาร ท่ีมีธาตุเหล็กมาก เช่น เน้ือสตัว ์

ตบัหม ูตบัววั เลือดหม ูไตหม ูนม ไข ่โดยเฉพาะอยา่งยิง่ ผูห้ญิงท่ีตั้งครรภ ์

ทารกและวยัรุ่น ควรบ ารุงอาหารเหล่าน้ีใหม้ากๆ

ส าหรบัหญิงวยัเจริญพนัธุ ์(อายุ 15-45 ปี) ท่ีมีภาวะซีดเน่ืองจากการเสีย

ธาตุเหล็กออกไปทางเลือดประจ าเดือน ควรใหก้ินยาบ ารุงโลหิตวนัละ 2-3

เม็ดในชว่งมีประจ าเดือน นานประมาณ 1 สปัดาห ์เป็นประจ าทุกเดือน

ส าหรบัผูท่ี้กินอาหารมงัสวริติัหรือชีวจิต หรือผูสู้งอายุท่ีกินเน้ือและนมได้

นอ้ย ควรตรวจเช็กเลือดดูวา่มีภาวะโลหิตจางหรือไม ่ถา้พบควรกินยาบ ารุง

โลหิตเสริมเป็นประจ า



สุขภาพท่ีดีของลกูนอ้ยก าหนดไดต้ัง้แตอ่ยูใ่นครรภด์ว้ยปัจจยัอะไรบา้ง

กรรมพนัธุ์

สิ่งแวดลอ้ม

อาหาร

การปฏิบตัตินของมารดาระหว่างตั้งครรภ์

 Gene

 โรคทางกรรมพนัธุใ์นครอบครวั

 อายุของมารดาขณะตั้งครรภ์

 โรคประจ  าตวัของมารดา

 สารพิษ

 บุหรี่

 การท างาน

 สิ่งแวดลอ้มในครรภ์

 ธาตเุหล็ก

 โฟเลต

 ไอโอดีน

 แคลเซียม



ครั้งท่ี 1 ตรวจครั้งแรกท่ีมาฝากครรภ์

▪ โรคติดตอ่ทางเพศสมัพนัธ ์: ซิฟิลิส เอดส ์ตบัอกัเสบ บี

▪ โรคที่ถ่ายทอดไดท้างพนัธุกรรม : ธาลสัซีเมีย

▪ โรคโลหิตจาง : ความเขม้ขน้ของเลือด

▪ หมู่เลือด : ABO, Rh

ครั้งที่ 2 ตรวจเม่ืออายุครรภ ์26-32 สปัดาห์

❖ ตรวจเลือดซ ้า : ความเขม้ขน้ของเลือด ซิฟิลิส เอดส ์

การตรวจเลือดในหญิงตัง้ครรภ์



การใหก้ารปรึกษาโรคเลือดจางธาลสัซีเมียคู่สามี-ภรรยา ก่อน-หลงัตรวจเลือด

เพื่อคน้หาความเสี่ยงโรคเลือดจางธาลสัซีเมีย



เป็นโรคซีดท่ีถ่ายทอดทางพนัธุกรรม

โดยผูท่ี้เป็นโรคจะตอ้งไดร้บัยนีผิดปกติมาจากทั้งพอ่และแม ่

ยนีผิดปกติน้ีจะท าใหจ้ านวนฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดงลดลง 

มีผลใหเ้ม็ดเลือดแดงผิดปกติแตกง่าย



อาการ

ผูท่ี้เป็นโรคธาลสัซีเมียจะมีอาการซีดเร้ือรงั เหลือง เหน่ือยง่าย 

อ่อนเพลีย ตบัมา้มโต ปัสสาวะสีเขม้ เน่ืองจากมีการแตกของ

เม็ดเลือดแดงเรื้ อรงั



ในประเทศไทยมีผูท่ี้มียนีโรคธาลสัซีเมียและฮีโมโกลบินแฝงผิดปกติ

(ยนีแฝงหริอพาหะโรคธาลสัซีเมีย)สูงถึงรอ้ยละ 40 ของประชากรไทย 

ผูท่ี้มยีนีแฝงมีสุขภาพแข็งแรงและรูปร่างหนา้ตาเหมือนคนปกติ ถือวา่

เป็นคนปกติ ไมไ่ดเ้ป็นโรค

ทั้งผูท่ี้เป็นโรคธาลสัซีเมียและผูท่ี้มียนีแฝง สามารถถ่ายทอดยนีผิดปกติ

ไปสู่ลูกหลานได ้บางรายอาจมีอาการรุนแรงมาก ตอ้งการการดูแลรักษา

จากแพทยอ์ยา่งสม า่เสมอ 



ปัจจุบนัพบวา่เด็กท่ีป่วยเป็นโรคธาลสัซีเมียชนิดรุนแรง 1 ราย 

จะเสียค่ารกัษาพยาบาล 10,500 บาทต่อเดือน 

รวมแลว้ตลอดอายุของเด็ก จะเสียค่าใชจ้า่ยในการรกัษา

ประมาณ 6,600,000 บาท ต่อคน ซ่ึงเป็นค่าใชจ้า่ยท่ีสูงมาก

โรคธาลสัซีเมียเป็นโรคพนัธุกรรมที่สามารถป้องกนัได้

หญิงและชายในวยัเจริญพนัธุค์วรมีการตรวจคดักรอง "ธาลสัซีเมีย” 

เพื่อลดปัญหาท่ีจะเกิดขึ้ น

โดยเร่ิมท่ีการตรวจเลือดเพื่อหากรรมพนัธุ์ธาลสัซีเมียของคู่สมรส

ก่อนที่จะมีลกู



หากมีโอกาสเส่ียงในการเป็นโรคธาลสัซีเมีย แพทยจ์ะใหค้ าอธิบาย

ถึงรายละเอียดและความรุนแรงของโรคท่ีอาจเกิดกบัทารกในครรภ ์

พรอ้มทางเลือกท่ีจะหลีกเล่ียงความเส่ียงท่ีเกิดขึ้ นไดด้งัน้ี

1. เลือกท่ีจะไมม่ีลูก โดยคุมก าเนิด ท าหมนั

2. ยอมเส่ียงและตดัสินใจท่ีจะมีลูก ซึ่งจะแนะน าใหป้รึกษาแพทย์

เพื่อวางแผนการวนิิจฉยัทารกในครรภ์ โดยแพทยจ์ะนัดตรวจทารก

ดว้ยการเจาะดว้ยเข็มพิเศษผ่านทางชอ่งคลอดหรือทางหนา้ทอ้ง 

น าน ้าคร า่หรือเลือดของทารก หรือชิ้ นเน้ือรกซึ่งเป็นเน้ือเยือ่ของ

ทารกไปตรวจ

3. เลือกใชว้ธีิการท าการปฏิสนธิในหลอดทดลอง (เด็กหลอดแกว้) 

โดยคดัเลือกตวัอ่อนท่ีไมเ่ป็นโรค เพื่อใส่กลบัเขา้ไปในโพรงมดลูก

มารดาเพื่อใหเ้กิดการตั้งครรภ์



โอกาสของการที่จะมีลกูเป็นโรคธาลสัซีเมีย

ผูป่้วยโรคธาลสัซีเมียและผูท่ี้มียนีแฝง (พาหะโรคธาลสัซีเมีย) 

สามารถถ่ายทอดยนีผิดปกติไปสู่ลูกหลานได ้

อตัราเส่ียงในการเป็นโรคหรือยนีแฝงในแต่ละครอบครวั 

จะเท่ากนัทุกครั้งของการตั้งครรภ์



โอกาสของการที่จะมีลกูเป็นโรคธาลสัซีเมีย

1.ในกรณีท่ีพอ่และแมม่ียนีแฝงทั้งคู่ โอกาสลูกจะเป็นโรคเท่ากบั 25% 

โอกาสลูกจะมียนีแฝงเท่ากบั 50% และโอกาสลูกจะปกติเท่ากบั 25%



โอกาสของการที่จะมีลกูเป็นโรคธาลสัซีเมีย

2.ในกรณีท่ีพอ่หรือแมม่ียนีแฝงเพียงคนเดียว โอกาสลูกจะมียนีแฝงเท่ากบั 

50% แต่ไมม่ีลูกคนใดเป็นโรคเลย



โอกาสของการที่จะมีลกูเป็นโรคธาลสัซีเมีย

3.ในกรณีท่ีพอ่และแมฝ่่ายหน่ึงเป็นโรค และอีกฝ่ายหน่ึงมียีนแฝง โอกาสท่ี

ลูกจะเป็นโรคเท่ากบั 50% โอกาสท่ีลูกจะมียนีแฝงเท่ากบั 50%



โอกาสของการที่จะมีลกูเป็นโรคธาลสัซีเมีย

4.ในกรณีท่ีพอ่และแมเ่ป็นทั้งคู่ โอกาสท่ีลูกจะเป็นโรคเท่ากบั 100 %



ผูท่ี้มยีนีแฝง ถือวา่เป็นคนปกติ ไม่ไดเ้ป็นโรค

ใหเ้สริมธาตเุหล็กได้

ผูท่ี้เป็นโรคธาลสัซีเมีย

ร่างกายของผูป่้วยจะมีภาวะธาตเุหล็กสะสมเกิน

อาหารท่ีผูป่้วยโรคธาลสัซีเมียควรหลีกเล่ียง คือ อาหารท่ีมี

ธาตุเหล็กสูง และใหร้บัประทานยาเม็ดกรดโฟลิก (Folic 

acid) ขนาด 5 มิลลิกรมั วนัละ 1 เม็ด ไปจนตลอดชีวติ



ภาวะธาตเุหล็กสะสมเกิน

 ผูป่้วยไดร้บัธาตุเหล็กจากเลือด และยงัดูดซึมธาตุเหล็กมากกวา่ปกติ

 เหล็กจะสะสมในอวยัวะต่างๆ โดยเฉพาะหวัใจ และต่อมไรท่้อ

 เป็นสาเหตุใหผู้ป่้วยเสียชีวติ

 ผูป่้วยท่ีมีระดบั ferritin ต า่กวา่ ๒๕๐๐ มก./มล. มกัจะมีชวีตินานกวา่ 

และไมค่่อยมีโรคหวัใจ



สรุป

 โรค Thalassemia เป็นโรคพนัธุกรรมและเร้ือรงั หลายชนิดมี

อาการรุนแรง การดูแลรกัษาท าใหเ้กิดภาระตอ่ครอบครวัและ

ประเทศชาติอยา่งมาก วิธีที่ดีที่สุดในการควบคุมโรค คือการ

ป้องกนัไม่ใหเ้กิดโรคชนิดรุนแรงข้ึน ซ่ึงประกอบดว้ย

คดักรองหญิงตั้งครรภแ์ละสามีที่เป็นกลุม่เสี่ยง และให้

ค าปรึกษา

 สูติศาสตรห์ตัถการ หอ้งปฏิบตัิการ เพื่อตรวจหาความผดิปกติ 

เพื่อวินิจฉยัทารกในครรภ์

 พิจารณายุติการตั้งครรภ ์ตามการตดัสินใจของคู่สมรส หลงัจาก

ไดร้บัการ counseling แลว้



ธำตเุหลก็กบักำรต ัง้ครรภ ์



ธำตุเหล็กส ำคญัอย่ำงไร?

ธาตุเหล็ก

กรดโฟลิก 

วติามินบี 12

ธาตเุหล็กเป็นสว่นประกอบของเม็ดเลือดแดง

ไขกระดูกสรา้งเม็ดเลือดแดง

เม็ดเลือดแดงน าออกซิเจนไปยงั

ปอดและเซลลเ์น้ือเยือ่ต่างๆ

มีอายุ 120 วนัถูกท าลาย

ธาตเุหล็ก ถูกน าไปใช้

สรา้งเม็ดเลือดแดงใหม่

ปล่อยธาตุเหล็กออกมา

กรดโฟลิก วิตามินบี 12



ผลจำกกำรขำดธำตุเหล็ก

หญิงตัง้ครรภแ์ละทารก

เสี่ยงตอ่การคลอดก่อนก าหนด 

ถา้เสียเลือดมากในการคลอด

อาจท าใหเ้สียชีวิตได้

ทารกท่ีคลอดก่อนก าหนด มี

น ้าหนักต า่กว่าเกณฑ ์มีธาตเุหล็ก

สะสมนอ้ย



ทารกมีการสรา้งเม็ดเลือดแดงตลอดการอยูใ่นครรภแ์ม่

สรา้งจาก yolk sac
ตบั มา้ม

ไขกระดกู

ไดร้บัธาตเุหล็กจากแม่ เพื่อสะสม

ไวใ้ช ้6 เดือนแรกหลงัคลอด

ช่วยพฒันาสมอง ตัง้แตอ่ยูใ่นครรภ ์– 2 ปี ถา้ขาดมีผลเสียถาวร มี
ปัญหาดา้นเชาวนปั์ญญา สมาธิ ถึงแมร้กัษาแลว้ไม่สามารถท าใหส้มอง

กลบัคืนมาปกตไิดเ้ตม็รอ้ย



ผลจำกกำรขำดธำตุเหล็ก

เด็กปฐมวยั

และ

เด็กวยัเรียน

เด็กมีพฒันาการชา้

มีผลกบัสตปัิญญา ไอคิวต  า่

หงุดหงิด ตกใจจา่ย เซ่ืองซึม

มีผลตอ่ศกัยภาพการ

เรียนรู ้เรียนรูช้า้



ผลจำกกำรขำดธำตุเหล็ก

หญิงวยัเจริญพนัธุ์

ประสิทธิภาพการเรียนลดลง

ประสิทธิภาพการท างานลดลง

มีผลตอ่การตัง้ครรภใ์นอนาคต



ผลจำกกำรขำดธำตุเหล็ก

ผูใ้หญ่

ประสิทธิภาพการท างานลดลง

อ่อนเพลีย เหน่ือยง่าย



ความคิดไม่แจม่ใส

นอนไม่หลบั

ออ่นเพลีย

ซีด
เล็บงอเป็นรูปชอ้น

หงุดหงิด

อาการขาดธาตเุหล็ก



มหศัจรรย ์1000 วนัแรกแห่งชีวิต : ช่วงตั้งครรภ์ 270 วนั 

เป็นช่วงเวลาส าคญัของการสรา้งเซลลส์มองควบคู่กบั   

การสรา้งเสน้ใยประสาทเร็วท่ีสุด



การใหบ้ริการดา้นโภชนาการหญิงตั้งครรภ์

❖ มีการจา่ยยาเสริมวติามินและแร่ธาตุ และใหค้ าแนะน า

❖ ประเมินภาวะโภชนาการรายบุคคลทุกราย

❖ ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารรายบุคคล

❖ แจง้และอธิบายผลการประเมินทั้งภาวะโภชนาการ แนวโน้มการเพิ่ม

น ้าหนัก และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

❖ ใหค้ าแนะน าอาหารหญิงตั้งครรภเ์ป็นรายบุคคลตามภาวะโภชนาการ 

และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

❖ แกไ้ขปัญหาหญิงตั้งครรภท่ี์มีน ้าหนักเกินเกณฑ/์ต า่กวา่เกณฑ์



ผลของอาหารและโภชนาการตอ่ไอคิว 

และการท างานของสมอง

 ภาวะทุพโภชนาการรุนแรง (เตี้ ย แคระ แกร็น)        

ในวยัเด็กเล็ก คะแนนไอคิวท่ีอายุ 8-10 ปีหายไป     

3-10จุด  เป็นผูใ้หญ่ที่มี ไอคิวต า่ 1-3จุด 

 เด็กท่ีขาดสารไอโอดีนเรื้ อรงั คะแนนไอคิวหายไป   

12- 13.5จุด 

 ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก ในทารกและ 

ปฐมวยัอาจท าใหไ้อคิวลดได ้ 5 -10 จุด   ท าให้

อ่อนเพลีย ซึมไม่มีสมาธิและความจ าไม่ดี 

 นมแม่  กินนมแม่ เพิ่ม IQ 3-5 จุด



ใหธ้าตเุหล็ก โฟลิกและiodine

● Triferdine/Obemine/Nataral

* Element Iron 60 mg/day

* Folate 250 mcg supplement

* Iodine 200 mcg/d 

● Calcium 500-1,000 mg/day กรณีมีความเสี่ยง/มีขอ้บ่งช้ี



❖ แยกสาเหตขุองภาวะซีด เป็นซีดจากการขาดธาตเุหล็กหรือจาก     

โรคธาลสัซีเมีย  แลว้ดูแลรกัษาตามสาเหตุ

❖ กรณีไม่เป็นโรคธาลสัซีเมีย รกัษาแบบขาดธาตเุหล็ก

โดยหาปัจจยัเหตคืุอรบัประทานไม่พอ หรือเสียเลือดเรื้ อรงั

แลว้ใหกิ้นอาหารธาตเุหลก็สูงพรอ้มเพิ่มยาบ ารุงธาตุเหล็ก

(60+60 mg.) และเม่ือหายซีดแลว้ใหย้าตอ่อีก 3 เดือน        

ซีดในหญิงตั้งครรภ ์ความเขม้ขน้ของเลือดนอ้ยกว่า 33 % 

ค่าวิกฤตที่ตอ้งพิจารณาใหเ้ลือด ความเขม้ขน้ของเลือด ≤ 26 %



❖ ธาตุเหล็ก

❖ ไอโอดีน

❖ แคลเซียม



แนะน าการใช ้Vallop curve



ประเมินพฤตกิรรมการบริโภคอาหารรายบุคคล
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