
การส่งเสริมโภชนาการในช่วง 1,000 วันแรกของชีวิต 

นางสาวนิสริน มาหะมะ  
กลุ่มพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพสตรีและเด็กปฐมวัย 

การส่งเสริมสุขภาพ (Health Promotion) ความหมายตามกฎบัตรอตตาวา หมายถึง กระบวนการ
ส่งเสริมให้ประชาชนเพ่ิมสมรรถนะในการควบคุมและพัฒนาสุขภาพของตนเองให้มีสุขภาพที่ดี ทั้งกาย ใจ และ
สังคม สามารถที่จะบรรลุความต้องการและความคาดหวังของตนเองได้ การส่งเสริมสุขภาพจึงไม่ได้อยู่ในความ
รับผิดชอบของภาคสาธารณสุขเพียงภาคเดียว 

การส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการ 1,000 วันแรกของชีวิต  
1,000 วันแรกของชีวิต หมายถึง ทารกในครรภ์มารดาตั้งแต่เริ่มปฏิสนธิ จนถึงอายุ 2 ปีแรก เป็นช่วงส าคัญ

ต่อต้นทุนของชีวิต โอกาสทองของสมองที่มีการพัฒนาสูงสุด และการเจริญเติบโตของร่างกายทีเ่กิดขึ้นอย่างรวดเร็ว 
การส่งเสริมโภชนาการที่ดีในช่วง 1,000 วันแรกของชีวิต มีความส าคัญต่อการก าหนดสุขภาพของเด็กในอนาคต 
รวมถึงการสร้างสมอง อวัยวะต่าง ๆ การท างานของระบบภูมิต้านทานโรค ระบบเผาผลาญ ระบบทางเดินอาหาร
ของร่างกายให้สมบูรณ์ ล้วนต้องอาศัยอาหารและโภชนาการที่ดี ร่วมกับการดูแลสุขภาพช่องปาก การกอด การเล่น 
การนอน การอ่านเล่านิทาน เพ่ือให้เด็กมีสุขภาพและศักยภาพท่ีดีในอนาคต 

• โภชนาการช่วงตั้งครรภ์ (270 วัน) มีความส าคัญต่อการเจริญเติบโตของทารกในครรภ์ การแบ่ง
เซลล์สร้างอวัยวะให้ท างานอย่างสมบูรณ์ การเพ่ิมขนาดตัวของทารกตามแบบแผน ทนทานต่อการ
คลอด ไม่พิการ ไม่ขาดออกซิเจน และเนื่องจากทารกได้รับอาหารและสามารถดึงสารอาหารที่
จ าเป็นมาจากมารดา โภชนาการจึงมีความส าคัญในการรักษาสมดุลร่างกายของมารดา ทั้งยังช่วยให้
มารดามีพลังงานเพียงพอที่จะใช้ผลิตน้ านมให้ทารก 
 

น้ าหนักตัวที่ควรเพิ่มข้ึนขณะตั้งครรภ์ 

น้ าหนักก่อนการตั้งครรภ์ (BMI) น้ าหนักท่ีควรเพ่ิมข้ึน 

 18.5 12.5 – 18 กก. 

18.5 – 24.9 11.5 – 16 กก. 

25.0 – 29.9 7 – 11.5 กก. 

≥ 30 อย่างน้อย 6.8 กก. 

ครรภ์แฝด 16 – 20.5 กก. 

ที่มา : Institute Of Medicine, USA. 



• โภชนาการช่วงแรกเกิดถึง 6 เดือน (180 วัน) หญิงให้นมบุตรต้องการสารอาหารเพ่ิมขึ้น
เช่นเดียวกับหญิงตั้งครรภ์ เพ่ือเป็นพลังงานในการสร้างและหลั่งน้ านม ทั้งยังเป็นองค์ประกอบที่
ส าคัญในน้ านม ระยะ 6 เดือนแรก ทารกจะได้รับนมแม่เป็นอาหารหลัก การเจริญเติบโตของทารก
ขึ้นกับปริมาณและคุณภาพของน้ านม ทั้งยังช่วยส่งเสริมภูมิคุ้มกันในทารก ลดความเสี่ยงของการ
เกิดโรคและความผิดปกติต่าง ๆ เช่น โรคที่เกี่ยวกับการติดเชื้อ โรคที่เกี่ยวกับเลือดออกผิดปกติใน
เด็กแรกเกิด เป็นต้น 

ข้อแนะน าการเพิ่มอาหารของหญิงตั้งครรภ์และหญิงให้นมบุตร 

คนปกติ 1,600 – 2,000 กิโลแคลอรีต่อวัน 

กลุ่มอายุ พลังงานที่เพ่ิมขึ้น 
หญิงตั้งครรภ์ 
     - ไตรมาส 1 
     - ไตรมาส 2 
     - ไตรมาส 3 

 
50 – 100 กิโลแคลอรี 

250 – 300 กิโลแคลอรี 
450 – 500 กิโลแคลอรี 

หญิงให้นมบุตร 
     0 – 5 เดือน 
     6 – 11 เดือน 

 
500 กิโลแคลอรี 
300 กิโลแคลอรี 

 

  - เพ่ิมอาหารจ าพวกโปรตีน เน้นเนื้อปลา เพิ่มเติมด้วยนม ไข่ เนื้อสัตว์ต่าง ๆ และธัญพืช 
  - เสริมไอโอดีน จากอาหารทะเล เกลือและเครื่องปรุงรสเสริมไอโอดีน 
  - เสริมธาตุเหล็ก จากไข่แดง เครื่องในสัตว์ ธัญพืช และผักสีเขียวเข้ม 
  - เสริมแคลเซียม ฟอสฟอรัส จากนม ปลาเล็กปลาน้อย ธัญพืช และผักสีเขียวเข้ม 
  - เสริมโฟเลท จากเครื่องในสัตว์ เห็ด ผักและผลไม้สีเข้ม 

• โภชนาการช่วงเด็กอายุ 6 เดือน ถึง 2 ปี (550 วัน) หรือที่รู้จักในชื่อ “อาหารตามวัย” มี
ความส าคัญในการช่วยเพ่ิมจ านวนเชลล์และขนาดของเซลล์ เตรียมความพร้อมของระบบทาง
เดินทางอาหาร ช่วยกระตุ้นพัฒนาปรับตัวในการบดเคี้ยวและกลืนอาหาร จากการกินอาหารเหลว
เป็นอาหารกึ่งแข็งกึ่งเหลว รวมทั้งการเชื่อมโยงของเส้นประสาท ท าให้ทารกคุ้นเคยกับรสชาติ
อาหารที่หลากหลาย และเป็นช่วงส าคัญในการสร้างนิสัยการกินอาหารที่ดี เพราะพฤติกรรมการกิน
เริ่มต้นตั้งแต่เด็กและอาจติดตัวไปจนถึงวัยผู้ใหญ่  

ที่มา : ส านักโภชนาการ กรมอนามัย. 2563. 



ข้อแนะน าเพ่ือให้ได้สารอาหารครบถ้วนเพียงพอ 
- กินอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการและมีความหลากหลาย เช่น ข้าว เนื้อสัตว์ ปลา ตับ ผกั 

ผลไม้ และไขมันให้เพียงพอ 
- กินผักและผลไม้ทุกวัน โดยเฉพาะผักใบเขียวและสีส้ม เช่น ต าลึง ฟักทอง แครอท ผักบุ้ง เป็น

ต้น และผลไม้ท่ีไม่หวานจัด เช่น กล้วยน้ าว้า ส้ม มะละกอสุก เป็นต้น 
- กินเนื้อสัตว์ทุกวันให้หลากหลาย เช่น ไก่ ปลา ตับ เป็นต้น 
- กินนมแม่ควบคู่อาหารตามวัยอย่างน้อย 2 ปี  
- ใช้น้ ามันพืชในการปรุงประกอบอาหารและเป็นน้ ามันที่มีคุณค่าทางโภชนาการ เช่น น้ ามันถั่ว

เหลือง น้ ามันร าข้าว เป็นต้น 
- ให้กินอาหารรสธรรมชาติ ไม่ปรุงแต่งรส และไม่เป็นอาหารที่มีรสหวานจัดและเค็มจัด 
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