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ในช่วงเวลาท่ีชวีติเลก็ๆ ก�ำลังเตบิโตภายในร่างกายของแม่ ไม่มี

สิ่งใดส�ำคัญไปกว่าการดูแลสุขภาพให้ดีที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ และหนึ่ง

ในปัจจัยพื้นฐานท่ีส่งผลต่อทั้งสุขภาพของแม่และพัฒนาการของลูก

อย่างลึกซึ้ง คือ “โภชนาการระหว่างตั้งครรภ์”

ตลอดหลายสิบปีที่ผ่านมา ความเข้าใจเกี่ยวกับการกินขณะ

ตั้งครรภ์ยังคงเต็มไปด้วยความเชื่อด้ังเดิม ความห่วงใยแบบปาก

ต่อปาก และค�ำแนะน�ำจากผู้ใหญ่ในบ้านที่แม้เต็มไปด้วยความรัก 

แต่หลายครั้งก็คลาดเคลื่อนจากหลักโภชนาการที่ถูกต้อง เช่น

“กินเผื่อลูกต้องกินสองเท่า”

“น�้ำหนักขึ้นเยอะๆ ลูกจะสมบูรณ์”

“ห้ามกินของรสจัด เดี๋ยวลูกผิวคล�้ำ”

หรือแม้แต่ความเข้าใจผิดว่าแม่ต้องทานอาหารเสริมหลาย

ชนิด ทั้งที่บางอย่างอาจไม่จ�ำเป็น หรือกระทั่งมีโทษ

ผลลพัธ์ทีต่ามมา คือคุณแม่จ�ำนวนมากมีน�ำ้หนกัตวัเกินเกณฑ์

อย่างรวดเร็ว เกิดภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์ มีความเสี่ยงในการ

คลอดมากข้ึน และเม่ือลูกคลอดออกมาแล้วก็ยงัเผชญิปัญหาน�ำ้หนกัตวั

คำ�นำ�



ค้าง ลดไม่ลง ระบบเผาผลาญรวน หรือในบางกรณี ลูกเกิดมาพร้อม

ภาวะแพ้อาหารที่อาจเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการกินของแม่ระหว่าง

ตั้งครรภ์

หนังสือเล่มนี้จัดท�ำขึ้นเพื่อตอบค�ำถามส�ำคัญข้อหนึ่งท่ีแม่ทุก

คนควรรู้:

“กนิอย่างไรให้ลกูเติบโตอย่างแขง็แรง โดยทีแ่ม่กสุ็ขภาพ

ดี ไม่ต้องแบกภาระน�ำ้หนกัตัวหรอืผลข้างเคียงในระยะยาว”

เนือ้หาในเล่มถ่ายทอดด้วยภาษาทีเ่ข้าใจง่าย พร้อมค�ำแนะน�ำ

จากหลักโภชนาการสมัยใหม่ ผสมผสานกับประสบการณ์จากแม่ๆ 

หลายคน เพือ่ให้คณุแม่สามารถน�ำไปปรบัใช้ได้จริงในชวีติประจ�ำวนั 

ไม่ว่าจะเป็นการวางแผนมื้ออาหาร การเลือกซื้อวัตถุดิบ การจัดการ

กับอาการแพ้ท้อง หรือการควบคุมน�้ำหนักอย่างปลอดภัย



เพราะโภชนาการของแม่ในวันนี้...ไม่ใช่แค่การเติมพลังให้

ร่างกาย แต่คือการวางรากฐานชวีติให้กบัอกีหนึง่ชีวติทีก่�ำลังจะเร่ิมต้น

ขอให้หนังสือเล่มนี้เป็นเพื่อนคู่คิดให้กับคุณแม่ในช่วงเวลา

ส�ำคัญของชีวิต—เพราะเราเชื่อว่าแม่ที่เข้าใจการกิน คือแม่ที่มอบ

ของขวัญชิ้นแรกให้ลูกได้ดีที่สุด

ด้วยความห่วงใยและความเชื่อมั่นในพลังของความรู้
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