
7 8 8
ข้าว - แป้ง

ทัพพี

ดื่มนํ้าวันละ
8-10 แก้ว

ถั่วเมล็ดแห้งสุก

ทัพพี

1

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

7 8 10

ไข่

1
ฟอง

ผัก

ทัพพี

3

ผลไม้

ส่วน

4

นม

แก้ว
2 1 0

ไขมัน/นํ้าตาล/เกลือ
ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น

ไขมัน ช้อนชา6 7 8

เกลือ ช้อนชา1นํ้าตาล ช้อนชา6

กินยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก ไอโอดีน และโฟลิก
ทุกวันตลอดการตั้งครรภ์

ยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก
ไอโอดีน
โฟลิก

อายุครรภ์
น้อยกว่า 12 สัปดาห์เลือกปริมาณการกินอาหาร

ตามสีสัญลักษณ์การดื่มนม

ไม่ดื่มนมดื่มนม 1 แก้วดื่มนม แก้ว2

ปริมาณอาหารที่แนะนําให้กินใน 1 วัน

ดืจมน

SCAN ME
ตัวอย่าง

ทัพพีของผัก

ผักใบสุก 1 ทัพพี = ผักใบดิบ 2 ทัพพี  = 

ผักชิ้นสุก 1 ทัพพี = ผักชิ้นดิบ 1 ทัพพี  = 
ผลไม้ ส่วน1

หรือ ผลไม้ 1 กําป้ัน วางลงบนจานขนาด 6 นิ้ว
แลกเปลี่ยนตามปริมาณใยอาหาร

ผักใบ

ผักชิ้น

แลกเปลี่ยนตามปริมาณโปรตีน
เนื้อสัตว์ ช้อนกินข้าว1

ผักชิ้นสุก ผักชิ้นดิบ

SCAN ME

ดูตัวอย่างอาหารแลกเปลี่ยนตามธงโภชนาการ

แลกเปลี่ยนตามปริมาณใยอาหาร
ผักสุก ทัพพี1

ข้าวเหนียว
½ ทัพพี

เส้นหมี่ เส้นเล็ก เส้นใหญ่

ขนมปังโฮลวีท
1 แผ่น

มักกะโรนีวุ้นเส้น บะหมี่

ข้าวโพดมัน

สปาเก็ตตี้

นม แก้ว/กล่อง (200 มิลลิลิตร)1
แลกเปลี่ยนอาหารอื่นตามปริมาณแคลเซียม

ข้าวสวย ข้าวกล้อง

นมรสจืด
1 แก้ว/กล่อง
200 มิลลิลิตร

โยเกิร์ต
รสธรรมชาติ
1 ถ้วยครึ่ง

เต้าหู้ขาวอ่อน
7 ช้อนกินข้าว

ปลาเล็กปลาน้อย
2 ช้อนกินข้าว

แลกเปลี่ยนตามปริมาณพลังงาน
ข้าว - แป้ง 1 ทัพพี

ส้ม
2 ผลกลาง

ฝรั่ง
6 ชิ้น

มะละกอสุก
6 ชิ้น

แอปเปิ้ ล
1 ผลเล็ก

ชมพู่
2 ผล

สาลี่
6 ชิ้น

ลองกอง
8 ผล

มังคุด
4 ผล

องุ่น
8 ผล

เงาะ
4 ผล

แก้วมังกร
6 ชิ้น

ใยอาหารตํ่า

ใยอาหารปานกลาง

ใยอาหารสูง

มะม่วงดิบ
ครึ่งผลกลาง

ลูกพลับ
6 ชิ้น

มะม่วงสุก
ครึ่งผลกลาง

แตงโม
6 ชิ้น

กล้วยนํ้าว้า
1 ลูก

เต้าหู้ขาวแข็ง
 1 แผ่น

หัวปลี

มะเขือเปราะ

แครอท

คะน้า ข้าวโพด
อ่อน

มะเขือเปราะ

บรอกโคลี

มะระจีน

หัวปลี

มะละกอ

มะละกอ

ถั่วฝักยาว

ฟกัทอง ดอกกะหลํ่าถั่วงอก มะเขือเทศ

แตงกวา

ถั่วลันเตา

บวบ

เห็ดฟาง

เห็ดนางฟา้
ถั่วฝักยาว

ถั่วงอก

หมูเนื้อ ไก่ ตับหมูหอย
แมลงภู่

ปลาทู กุ้ง ปลาหมึกปลา

ถั่วเมล็ดแห้งสุก 1 ทัพพี จะเท่ากับ ถั่วเมล็ดแห้งสุก 3 ช้อนกินข้าว

=

ตําลึง ปวยเล้ง

กวางตุ้งผักโขมกุยช่าย

ผักบุ้ง

ผักกาดขาว

ดอกแค กะหลํ่าปลี

แครอท

ตับไก่ เลือด เต้าหู้ขาวอ่อน
6 ช้อนกินข้าว

เต้าหู้ไข่
6 ช้อนกินข้าว

เต้าหู้ขาวแข็ง
2 ช้อนกินข้าว

ไข่
ครึ่งฟอง

ถั่วเขียวสุก
1 ทัพพี

นมจืด

แคนตาลูป
6 ชิ้น

สับปะรด
6 ชิ้น

ส้มโอ
2 กลีบ

ลําไย
8 ผล

นักวยีดเมุ่ลกนใดินชยาลหกาลหราหาอนิก

มริสเด็มเาย ก็ลหเุตาธ
นีดอโอไ

กิลฟโ

60.7

กัผมุ่ลก

มขโกัผ งุ้บกัผ า้นะค งึลาํต น่ชเ ม้ขเวยีขเีสบใกัผนิกน้นเ

 ้มไลผมุ่ลก

เพ่ือป้องกันความเส่ียงต่อการได้รับวิตามินบี 1 ตํ่า
ควรกินอาหารกลุ่มข้าวแป้งที่ไม่ขัดสี เช่น ข้าวกล้อง
โดยเฉพาะผู้ไม่กินเนื้อหมูและเลือด

เพ่ือป้องกันโฟเลตตํ่า

ผักตระกูลกะหลํ่า เช่น ดอกกะหลํ่า บรอกโคลี

เพ่ือป้องกันโฟเลตตํ่า
เน้นกินผลไม้ เช่น มะละกอสุก ฝรั่ง กล้วยนํ้าว้า กล้วยหอม

เพ่ือป้องกันการขาดธาตุเหล็ก
ควรกินเนื้อสัตว์ที่มีสีแดง เช่น เนื้อหมู เนื้อวัว อย่างน้อยวันละ 2 มื้อ

อาหารที่ปรุงประกอบด้วยเลือดและตับ อย่างน้อย 4 วัน ต่อสัปดาห์ หรือวันเว้นวัน

กลุ่มเนื้อสัตว์

กลุ่มข้าว - แป้ง

กรณีที่ไม่ดื่มนม

กรณีไม่ดื่มนม ควรกินยาเสริมแคลเซียม
วันละ 1,000 มิลลิกรัม เพ่ิมปริมาณอาหาร
ในกลุ่มอาหารอื่น ๆ ชดเชยส่วนของนม ได้แก่
เพ่ิมเนื้อสัตว์อีกมื้อละ 1 ช้อนกินข้าว
เพ่ิมกลุ่มข้าวแป้ง 1 ทัพพีต่อวัน
เพ่ิมกลุ่มอาหารแคลเซียมสูง เช่น เต้าหู้

คุณแม่ตั้งครรภ์ทุกคน
ต้องกินยาเม็ดเสริมไอโอดีน
ธาตุเหล็ก และโฟลิกทุกวัน
ตลอดการตั้งครรภ์และต่อเนื่อง
จนถึงช่วงที่ให้นมลูก 6 เดือนแรก

SCAN ME
ตัวอย่าง

ส่วนของผลไม้



เลือกปริมาณการกินอาหาร
ตามสีสัญลักษณ์การดื่มนม

อายุครรภ์
13 - 27 สัปดาห์

ไม่ดื่มนมดื่มนม 1 แก้วดื่มนม แก้ว2

ยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก
ไอโอดีน
โฟลิก

8 9 9
ข้าว - แป้ง

ทัพพี

ผัก

ทัพพี

4

ผลไม้

ส่วน

4

นม

แก้ว
2 1 0

ไขมัน/นํ้าตาล/เกลือ
ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น

ไขมัน ช้อนชา7 8 10

เกลือ ช้อนชา1นํ้าตาล ช้อนชา6

ถั่วเมล็ดแห้งสุก

ทัพพี

1

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

9 9 12

ไข่

1
ฟอง

SCAN ME
ตัวอย่าง

ส่วนของผลไม้

SCAN ME
ตัวอย่าง

ทัพพีของผัก

กินยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก ไอโอดีน และโฟลิก
ทุกวันตลอดการตั้งครรภ์

ดื่มนํ้าวันละ
8-10 แก้ว

ปริมาณอาหารที่แนะนําให้กินใน 1 วัน

ดืจมน

ยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก
ไอโอดีน
โฟลิก

SCAN ME
ตัวอย่าง

ส่วนของผลไม้

SCAN ME
ตัวอย่าง

ทัพพีของผัก

เลือกปริมาณการกินอาหาร
ตามสีสัญลักษณ์การดื่มนม

9 10 10
ข้าว - แป้ง

ทัพพี

ดื่มนํ้าวันละ
8-10 แก้ว

นม

แก้ว
2 1 0

ไขมัน/นํ้าตาล/เกลือ
ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น

ไขมัน ช้อนชา8 9 11

เกลือ ช้อนชา1นํ้าตาล ช้อนชา6

ถั่วเมล็ดแห้งสุก

ทัพพี

1

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว

12 12 15

ไข่

1
ฟอง

ผัก

ทัพพี

4

ผลไม้

ส่วน

4

กินยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก ไอโอดีน และโฟลิก
ทุกวันตลอดการตั้งครรภ์

หญิงให้นมบุตร
6 เดือนแรก

อายุครรภ์
28-40 สัปดาห์

ปริมาณอาหารที่แนะนําให้กินใน 1 วัน

ไม่ดื่มนมดื่มนม 1 แก้วดื่มนม แก้ว2

ยาลหกาลห้หใมุ่ลกะล่ตแมุ่ลกกุทบรค้หใราหาอนิก

รตุบมน้หใงิญห

1

2 งอ้ลกวา้ขน้นเ กัลหนป็เวา้ขนิก
ราหาอบักบัลส อืมมอ้ซวา้ข

4 าํจะรปนป็เสียาลหกาลห้มไลผะลแกัผชพืนิก
ดัจนาวหสร้มไลผ ยไาํล น่ชเ 

   ปูรรปแ้มไลผะลแ นยีรเุท ดุมะล นุนข นาวหมาขะม
ปูรรปแ้มไลผ
ง้หแบอ/กาต หรือผลไม้กระป๋อง

3

ง็ขแวาขู้หา้ตเ น่ชเ 
 นอ่อวาขู้หา้ตเ

5

ิตาชมรรธสรต์ริกเยโ น่ชเ 
นีด์ราซาลป ง็ขแวาขู้หา้ตเ ยอ้นาลปก็ลเาลป

8

9

7
่มหใกสุงุรปะลแ ยัภดอลป

6

งสูนัมขไราหาอ น่ชเ ก้คเมนข ด้ฟ์ูตสาฟ 

  น้ตนป็เ ๋กโงอ่ทาป นัมดอท ่กแ้ดไ
งสูมยีดเซโ ดัจม็คเราหาอ งอดกัมหราหาอ น่ชเ 

ดัจม็คเ ดัจนาวห

60.7

ในปริมาณที่แนะนําตามธงโภชนาการ
หญิงตั้งครรภ์
หมั่นดูแลนํ้าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ตามระยะของการตั้งครรภ์

หมั่นดูแลนํ้าหนักตัวตามเกณฑ์มาตรฐาน

กิน ปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ถั่วเมล็ดแห้ง
และผลิตภัณฑ์จากถั่วเป็นประจํา
ถั่วเมล็ดแห้ง เช่น ถั่วเหลือง ถั่วเขียว ถั่วดํา

ผลิตภัณฑ์จากถั่ว
ถั่วแดง

นมถั่วเหลือง

หลีกเลี่ยง

เช่น เชื่อม แช่อิ่ม ฉาบ กวน

ดื่มนมรสจืด และกินอาหารอื่น
ที่มีแคลเซียมสูง
อาหารที่มีแคลเซียมสูง

หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง

เนื้อสัตว์ติดมัน
อาหารผัดที่ใช้นํ้ามันมาก อาหารทอดนํ้ามันลอย

ขนมกรุบกรอบ บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป เนื้อสัตว์แปรรูป
อาหารทีมี่โซเดยีมและนํา้ตาลเป็นส่วนประกอบ

กินอาหารที่สะอาด

หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน
ดื่มนํ้าสะอาดให้เพียงพอ

งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์
และหลีกเลี่ยงอาหารหมักดอง

ประเภทแป้งเป็นบางมื้อ

เช่น ขนมปัง ขนมเค้ก คุ้กกี้

ดืจมน


