
ปริมาณอาหารทีάแนะนําให้บริโภคต่อวันสําหรับหญิงตัΨงครรภ์

นํΨาหนักตัวทีάเหมาะสมในการตัΨงครรภ์

ทีม̨า : สาํนักโภชนาการ กรมอนามยั

กลุม่อาหาร
อายุ 16-19 ปˮ อาย ุ19 ปขˮึ˞นไป

ไตรมาสที ̨1 ไตรมาสท̨ี 2 และ 3 ไตรมาสที ̨1 ไตรมาสที ̨2 และ 3

ขา้ว-แปง˟ (ทัพพ)ี 8 10 6 9

ผกั (ทพัพ)ี 6 6 6 6

ผลไม ้(สว่น) 5 6 5 6

เน˞ือสตัว ์(ชอ้นกนิขา้ว) 12 12 12 12

นม (แกว้) 3 3 2-3 2-3

   *ไขมนั น˵าตาล และเกลอื ใชแ้ตน้่อยเทา่ท̨ีจําเปน˩

คา่ดชันีมวลกาย/BMI
(กโิลกรัม/ตารางเมตร)

น˵าหนักทีค̨วรเพิม̨ขึ˞นตลอดการตั˞ง
ครรภ ์(กโิลกรัม)

 BMI < 18.5 12.5-18.0

BMI = 18.5-24.9 11.5-16.0

 BMI = 25-29 7.0-11.5

 BMI ≥ 30 5.0-9.0

ขา้ว-แปง˟ 9 ทัพพี

ผลไม ้6 สว่นผัก 6 ทัพพี

เน˞ือสตัว ์ 
12 ชอ้นโตะ๊

น˵ามนั น˵าตาล
เกลือ วนัละน้อย ๆ

น˵ามนั น˵าตาล
เกลือ วนัละน้อย ๆ

BMI = 
น˵าหนักตวั

สว่นสงู  x  สว่นสงู

           หญิงตั˞งครรภจ์ะมีความตอ้งการพลงังานและสารอาหารมากกวา่
คนปกติ เพือ̨นําไปใชใ้นการพฒันาและเสริมสร้างการเจริญเตบิโตของ
ทารก และใชใ้นการบํารุงร่างกายของมารดา

โภชนาการ
หญิงตัΨงครรภ์
โภชนาการ
หญิงตัΨงครรภ์

มารดาท̨ีมน˵ีาหนักกอ่นการตั˞งครรภน้์อย 
       มคีวามเสีย̨งตอ่ทารกน˵าหนักแรกคลอดน้อย
คลอดกอ่นกําหนดสงู
มารดาท̨ีมน˵ีาหนักกอ่นการตั˞งครรภม์าก 
       มคีวามเสีย̨งทีจ̨ะคลอดบตุรท̨ีมน˵ีาหนักตัว
มากกวา่เกณฑ ์ อายคุรรภเ์กนิกําหนด และมภีาวะ
แทรกซ้อนอืน̨ๆ เพิม̨ขึ˞น

*กนิอาหารตามหลกัโภชนาการใหไ้ดส้ารอาหารครบถว้น เพยีงพอ และตอ้งกนิ
ยาเมด็เสริมไอโอดนี ธาตเุหลก็ และกรดโฟลกิ ทุกวนัตลอดการตั˞งครรภ ์และ
หลงัคลอด 6 เดอืน

*กนิอาหารตามหลกัโภชนาการใหไ้ดส้ารอาหารครบถว้น เพยีงพอ และตอ้งกนิ
ยาเมด็เสริมไอโอดนี ธาตเุหลก็ และกรดโฟลกิ ทุกวนัตลอดการตั˞งครรภ ์และ
หลงัคลอด 6 เดอืน

นม 3 แกว้

ไดโ้ปรตีนเพือ̨เสริมสร้างการ
เจริญเตบิโตของทารก และ
ซ่อมแซมสว่นทีส̨กึหรอของ
ร่างกาย

 1. เน˞ือสตัวไ์ขมนัตา˴ นม ไข ่ปลา และถั˛วเหลอืง

 2. นม ไข ่เตา้หู ้ปลาตวัเลก็ กุง้ฝอย ผกัคะน้า บรอกโคล ีตาํลงึ ใบ
ยอและงาดาํ

ไดรั้บแคลเซียมชว่ยในการเจริญ
เตบิโตของทารกในครรภ์ และ
รักษาปริมาณมวลกระดกู

ไดรั้บธาตเุหล็กและโฟเลต เพือ̨ชว่ย
ปอ˟งกันโรคซีด และมสีว่นชว่ยใน
การพฒันาระบบประสาท สมอง
กระดกูสนัหลงัและสว่นตา่ง ๆ ของ
ร่างกายเดก็ 

ไดรั้บไอโอดนีเพือ̨ชว่ยในการ
พฒันาการของระบบประสาทและ
สมองของตวัอ่อนในครรภ ์และ
ทารกแรกเกดิ 

3. เน˞ือสตัว ์เคร̨ืองในตบั เลือด ไขแ่ดง ผักใบเขยีว ถั˛ว ธัญพชื ร่วม
กบัยาบาํรุงเลือดในรูปแบบ Triferdine*

4. สาหร่าย อาหารทะเล หรือใชเ้กลอืเสริมไอโอดนี ร่วมกบัยาเมด็
บาํรุงเลอืดในรูปแบบ Triferdine*

วธีิการคาํนวณ BMI

หมายเหตุ

น˵าหนักตัว (กิโลกรัม)

สว่นสงู (เมตร)

ดชันีมวลกาย (กโิลกรัม/เมตร*2)



ปริมาณอาหารทีάแนะนําให้บริโภคต่อวันสําหรับหญิงตัΨงครรภ์

ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพืάอ
สุขภาพทีάดีของหญิงตัΨงครรภ์

นํΨาหนักตัวทีάเหมาะสมในการตัΨงครรภ์

ทีม̨า : สาํนักโภชนาการ กรมอนามยั

กลุม่อาหาร
อายุ 16-19 ปˮ อาย ุ19 ปขˮึ˞นไป

ไตรมาสที ̨1 ไตรมาสท̨ี 2 และ 3 ไตรมาสที ̨1 ไตรมาสที ̨2 และ 3

ขา้ว-แปง˟ (ทัพพ)ี 8 10 6 9

ผกั (ทพัพ)ี 6 6 6 6

ผลไม ้(สว่น) 5 6 5 6

เน˞ือสตัว ์(ชอ้นกนิขา้ว) 12 12 12 12

นม (แกว้) 3 3 2-3 2-3

   *ไขมนั น˵าตาล และเกลอื ใชแ้ตน้่อยเทา่ท̨ีจําเปน˩

คา่ดชันีมวลกาย/BMI
(กโิลกรัม/ตารางเมตร)

น˵าหนักทีค̨วรเพิม̨ขึ˞นตลอดการตั˞งครรภ์
(กโิลกรัม)

 BMI < 18.5 12.5-18.0

BMI = 18.5-24.9 11.5-16.0

 BMI = 25-29 7.0-11.5

 BMI ≥ 30 5.0-9.0

ขา้ว-แปง˟ 9 ทัพพี

ผลไม ้6 สว่นผัก 6 ทัพพี

เน˞ือสตัว ์ 
12 ชอ้นโตะ๊

น˵ามนั น˵าตาล
เกลือ วนัละน้อย ๆ

น˵ามนั น˵าตาล
เกลือ วนัละน้อย ๆ

1. โปรตนี เพ̨ือเสริมสร้างการเจริญเติบโตของทารก และซ่อมแซม
สว่นท̨ีสกึหรอของร่างกายมารดา
แหล่งอาหาร : เน˞ือสตัวไ์ขมนัต˴า นม ไข่ ปลา และถั˛วเหลือง
2. แคลเซียม ชว่ยในการเจริญเติบโตของทารกในครรภ ์ และรักษา
ปริมาณมวลกระดกูของมารดา
แหล่งอาหาร : นม ไข่ เตา้หู ้ปลาตวัเลก็ กุ้งฝอย ผกัคะน้า บรอกโคลี
ตาํลึง ใบยอและงาดาํ เปน˩ต้น
3. ธาตเุหลก็ เพ̨ือสร้างเมด็เลือดแดง และชว่ยปอ˟งกนัการเกดิภาวะ
โลหติจางจากการขาดธาตเุหล็ก มคีวามสาํคญัต่อสตปิญ̇ญาและ
พัฒนาการของเด็ก
แหล่งอาหาร : เน˞ือสตัว ์ เคร̨ืองในตบั เลอืด ไขแ่ดง ผกัใบเขยีว ถั˛ว
ธัญพืช ร่วมกบัยาบํารุงเลอืดในรูปแบบ Triferdine* 
      หมายเหต*ุ ควรรับประทานนมและยาเสริมธาตเุหล็กหา่งกนัอยา่ง
น้อย 2 ชั˛วโมง ไมค่วรรับประทานพร้อมกัน
4. โฟเลต ชว่ยในการสร้างระบบประสาท สมอง กระดกูสนัหลังและ
หวัใจ ชว่ยลดโอกาสการคลอดกอ่นกาํหนดและปอ˟งกัน ความพกิารแต่
กาํเนิดของเด็กทารกแรกเกดิ
แหล่งอาหาร : ตบั ผักใบเขยีว ร่วมกบัยาเมด็ folic acid ในรูปแบบ
Triferdine*
5. ไอโอดนี ชว่ยในการพัฒนาการของระบบประสาทและสมองของ
ตวัอ่อนในครรภ์ และทารกแรกเกดิ 
แหล่งอาหาร : สาหร่าย อาหารทะเล หรือใชเ้กลอืเสริมไอโอดนี ร่วม
กบัยาเม็ดไอโอดีนในรูปแบบ Triferdine

           หญิงตั˞งครรภจ์ะมีความตอ้งการพลงังานและสารอาหารมากกวา่
คนปกติ เพือ̨นําไปใชใ้นการพฒันาและเสริมสร้างการเจริญเตบิโตของ
ทารก และใชใ้นการบํารุงร่างกายของมารดา

1. กนิอาหารใหค้รบ 5 หมู ่ ขา้วแปง˟ เน˞ือสตัว ์ ผกั
ผลไม ้ไขมนั 
2. กนิขา้วเปน˩หลกั 
3. กนิปลาทะเล เพือ̨เพิม̨ omega 3 มือ˞ละ 4 ชอ้น
กนิขา้ว อยา่งน้อย 3 คร˞ัง/สปัดาห ์ และไข ่ เน˞ือ
สตัวไ์มติ่ดมนั ถั˛วเมลด็แหง้
4. กนิผกัมือ˞ละ 2 ทพัพ ี กนิผลไมม้ือ˞ละ 2 สว่น
และมคีวามหลากหลายชนิด
5. ดืม̨นมรสจืดทกุวนั วนัละ 2-3 แกว้
6. หลกีเล̨ียงอาหารไขมนัสงู หวานจัด เคม็จัด 
7. กนิอาหารทีส̨ะอาด ปลอดภยั และปรุงสกุใหม่ ๆ
8. ดืม̨น˵าสะอาดอยา่งน้อยวนัละ 8-12 แกว้
9. งดอาหารหมกัดอง เคร̨ืองดืม̨ทีม̨แีอลกอฮอล์
และเคร̨ืองดืม̨ทีม̨คีาเฟอนี
10. งดสบูบหุร̨ี

โภชนาการ
หญิงตัΨงครรภ์
โภชนาการ
หญิงตัΨงครรภ์

มารดาท̨ีมน˵ีาหนักกอ่นการตั˞งครรภน้์อย 
       มคีวามเสีย̨งตอ่ทารกน˵าหนักแรกคลอดน้อย
คลอดกอ่นกําหนดสงู
มารดาท̨ีมน˵ีาหนักกอ่นการตั˞งครรภม์าก 
       มคีวามเสีย̨งทีจ̨ะคลอดบตุรทีม̨น˵ีาหนักตวั
มากกวา่เกณฑ ์ อายคุรรภเ์กนิกําหนด และมภีาวะ
แทรกซ้อนอืน̨ๆ เพิม̨ขึ˞น

*กนิอาหารตามหลกัโภชนาการใหไ้ดส้ารอาหารครบถว้น
เพยีงพอ และตอ้งกนิยาเมด็เสริมไอโอดนี ธาตเุหลก็ และ
กรดโฟลกิ ทุกวนัตลอดการตั˞งครรภ ์และหลงัคลอด 6 เดอืน

*กนิอาหารตามหลกัโภชนาการใหไ้ดส้ารอาหารครบถว้น
เพยีงพอ และตอ้งกนิยาเมด็เสริมไอโอดนี ธาตเุหลก็ และ
กรดโฟลกิ ทุกวนัตลอดการตั˞งครรภ ์และหลงัคลอด 6 เดอืน

นม 3 แกว้


