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ลูกรักจะมีร่างกายครบสามสิบสองไหม
เข้าใจทุกความรู้สึก ตอบทุกข้อสงสัย

เพื่อเตรียมความพร้อมทุกด้านเมื่อตั้งครรภ์



	 วนิาทีแรกที่รู้วา่กำ�ลงัจะเปน็แม่คน เชื่อแนว่า่...ความรูส้กึอะไรบาง

อย่างคงจะเกิดขึ้นกับคุณแม่มือใหม่ทุกคน ตื่นเต้น ดีใจ กลัว วิตกกังวล 

ประหม่า สับสน ฯลฯ ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึกอะไรก็แล้วแต่ท่ีเกิดข้ึนคง

ทำ�ให้เธอคนนั้นทำ�ตัวไม่ถูกไปช่ัวขณะหน่ึง อันที่จริงแล้วการตั้งครรภ์

หรือการมีเบบี้ถือเป็นเรื่องน่ายินดี แต่ทว่าสำ�หรับคนที่เพิ่งเป็นคุณแม่

ครัง้แรกในชวิีต การตัง้ครรภ์กลับเปน็เรือ่งทีน่่ากลวัและกังวลใจมากทีส่ดุ  

แน่นอนว่า... ส่ิงที่กลัวและกังวลใจเป็นอันดับหนึ่ง คงหนีไม่พ้นเร่ืองเบบี้

ว่าจะเกิดมามีอวัยวะครบ 32 ไหม 

	 อยากจะบอกว่า จริงๆ แล้วไม่มีอะไรน่ากลัวหรือน่ากังวลใจเลย 

สกันดิ ขอใหเ้ราทำ�ใจใหส้บายและมคีวามสขุกับการมเีบบีอ้ยูใ่นท้อง จาก

นั้นก็เร่ิมเลย เริ่มหันมาใส่ใจกับทุกเรื่องราวที่ดีและเป็นประโยชน์อย่าง

ทีส่ดุต่อเบบีใ้นทอ้ง เพระหนา้กระดาษตอ่ไปนี ้เราไดเ้รียบเรยีงคำ�แนะนำ� 

ทีดี่มีประโยชนแ์ละจำ�เปน็ตอ่คณุแมม่อืใหมท่ัง้หลาย เพ่ือใหเ้ธอไดต้ัง้ครรภ ์

อย่างมีคุณภาพและเพื่อให้เบบี้ได้เกิดมาครบ 32 ด้วยความสมบูรณ์ 

แข็งแรง

บรรณาธิการ

อ่านแล้ว
สบายใจ
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ค�ำนิยม

แม้จะผ่านประสบการณ์การเป็นคุณพ่อคุณแม่มือใหม่ 

ไปแล้วหลายปี แต่ผมยังจำ�ได้ถึงความตื่นเต้นยินดี 

กับแผน่ทดสอบตรวจการตัง้ครรภ์ ในมอืหญงิสาว...  

ผู้เป็นอีกครึ่งหนึ่งของชีวิตผม 

	 ภายใต้อารมณ์อิ่มสุข “พ่อแม่มือใหม่” ยิ่งตอนนั้นเจ้า

หนูน้อย...ลูกชายคนแรกถือกำ�เนิดในดินแดนออสเตรเลีย 

ห่างไกลจากครอบครัวและบ้านเกิด ยิ่งทำ�ให้ความเครียด

เพิ่มสูงขึ้นเป็นพิเศษ 

	 หนทางช่วยลดทอนความหวาดกลัว ความวิตกกังวล

กับสถานะใหม่ของเรา คือ การค้นคว้าหาข้อมูลเกี่ยวกับ 

เจ้าตัวน้อยในครรภ์หญิงสาว 

	 น่าเสียดายครับว่า ในตอนนั้นผมหาหนังสือภาษาไทย 

เกีย่วกบัพฒันาการของทารกตวัน้อยๆ ในครรภม์ารดา รวมถงึ 

การดแูลหญงิตัง้ครรภไ์ดย้ากยิง่ จำ�ต้องไปคน้คว้าหาอ่านจาก

ตำ�ราภาษาองักฤษเลม่โตรวมทัง้สบืคน้จากเครอืขา่ยออนไลน์

ในโลกไซเบอร์ ซึ่งส่วนใหญ่จะเขียนเป็นภาษาอังกฤษ 



 แน่นอนครับว่า บางอย่างในต�าราฝรั่งเหล่านี้ เราต้อง

น�ามาปรับประยุกต์ให้เข้ากับคนไทย เข้ากับวัฒนธรรมใน

สังคมไทยก่อน 

 ดังนั้น เมื่อผมได้อ่านต้นฉบับของหนังสือ “เตรียม

ความพรอ้มทกุดา้นเมือ่ต้ังครรภ”์ เลม่นี ้ผมอยากจะขอบคณุ

ผู้เขียนและทีมงานที่ช่วยให้พ่อแม่มือใหม่อีกหลายๆ คู่

คลายความเครียด ผ่อนความวิตกกังวลใจลงไปได้มาก 

 หนงัสอืเล่มนีจ้ะท�าหนา้ทีค่ล้ายแพทยพ์ยาบาลประจ�า

บา้น คอยเปน็ผูช้ว่ยของพอ่แม่มอืใหม ่แนะน�า และให้ความรู ้

ความเข้าใจในการดแูลเจา้ตวันอ้ยในครรภ์มารดาใหเ้ตบิใหญ่

อย่างมีคุณภาพ

ดร.มานะ ตรีรยาภิวัฒน์ 

อาจารย์คณะนิเทศศาสตร์ มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย 

คอลัมนิสต์ “ลูกผู้ชายชื่อพ่อ” 

ในนิตยสาร “Mother & Care”
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ตามสถิติที่ผ่านมา ในหนึ่งเดือนแรกของการต้ังครรภ์ผู้หญิงส่วนใหญ่จะยัง
ไม่รู้ตัวว่าตัวเองท้อง จนกระทั่งมีสิ่งผิดปกติเกิดข้ึน เช่น ประจ�าเดือนไม่มา 
มีอาการเวียนหัวหน้ามืดคล้ายจะเป็นลม รู้สึกอ่อนเพลียเหนื่อยง่าย อารมณ์
แปรปรวน หรอืรูสึ้กอยากร้องไห้โดยไม่มสีาเหตุ เป็นต้น หลังจากเกดิอาการ
ที่ว่าน้ี ส่วนใหญ่ก็จะพาตัวเองไปพบคุณหมอ เพื่อท�าการตรวจเช็กร่างกาย
ให้แน่ใจ ซึ่งการตรวจขั้นพื้นฐานก็คือ การตรวจปสสาวะ 

 เมื่อได้ค�าตอบว่าท้องชัวร์ สิ่งแรกที่คุณแม่ต้องท�า คือ การฝากครรภ์
กับคุณหมอ จากน้ันคุณหมอก็จะจัดการข้ันต่อไป นั่นก็คือ การตรวจความ
สมบูรณ์ของเลือดและตรวจสุขภาพทั่วไปเพื่อดูว่าคุณแม่มีโรคติดต่อหรือ
เป็นโรคร้ายแรงอะไรหรือไม่ เช่น ไวรัสตับอักเสบบี ไวรัสเอดส์ ซิฟลิส และ
โรคธาลัสซีเมีย เป็นต้น จากนั้นก็จะให้ยาบ�ารุงโฟลิก (Folic) มากิน

 อย่างที่ได้มีการเกริ่นไว้ว่า ส�าหรับผู้หญิงที่เริ่มตั้งครรภ์นั้นจะมีอาการ
เวียนหัว หน้ามืดคล้ายจะเป็นลม รู้สึกอ่อนเพลีย ไม่ค่อยมีแรง เหนื่อยง่าย 
ง่วงนอน ปสสาวะบ่อย  เบื่ออาหาร เต้านมคัดตึงและขยายใหญ่ขึ้นเล็ก
น้อย สีผิวลานนมเข้มขึ้น ท้องอืด อาหารไม่ย่อย เสียดแน่นหน้าอกไม่มีอะไร
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น่าเป็นห่วง เพราะจะเป็นแค่ช่วงแรกๆ เท่านั้น พออายุครรภ์มากขึ้นอาการ
ที่ว่ามานี้ก็จะหายไปเอง แต่ก็มีความแตกต่างส�าหรับบางคน เพราะบางคน
อาจมอีาการคลืน่ไส้อาเจยีนร่วมด้วย แต่บางคนอาการคล่ืนไส้อาเจียนจะไป
ปรากฏเอาตอนที่มีอายุครรภ์ในเดือนที่สามหรือสี่

 ตลอดระยะของการตั้งครรภ์ คุณแม่จ�าเป็นต้องได้รับการตรวจเป็น
ระยะๆ อย่างต่อเนื่อง เพื่อดูความเป็นไป ความผิดปกติ และพัฒนาการของ
เบบี้ในท้อง อีกท้ังคุณแม่ตั้งครรภ์จ�าเป็นต้องได้รับวัคซีนปองกันบาดทะยัก
ด้วย ฉะนั้นการไปหาคุณหมอตามนัดทุกคร้ัง จึงเป็นเร่ืองส�าคัญท่ีคุณแม่ไม่
อาจละเลยได้

 ส�าหรับคุณแม่มือใหม่ทั้งหลาย ร้อยทั้งร้อย...คงไม่ต่างกัน คือ ความ
วิตกกังวลต่างๆ จะวิ่งวุ่นกันจ้าละหว่ัน กลัวโน่นกลัวนี่กันไปหมด สิ่งที่กลัว
สิง่ทีกั่งวลทัง้หลายคงหนีไม่พ้น เรือ่งเบบ้ีในท้อง กลวัว่าจะคลอดก่อนก�าหนด 
หรอืมีภาวะดาวน์ซนิโดรม ฯลฯ อนัทีจ่รงิความกลวั ความกงัวลไม่ใช่เรือ่งผดิ 
ทุกคนมีสิทธิ์คิด แต่ทว่าหากคิดมากเกินไปจะกลับกลายเป็นผลเสีย ท�าให้
จิตใจไม่สงบ เครียด ฟุงซ่าน ถ้าเป็นเช่นนั้นอาจส่งผลถึงเบบี้ในท้องได้

 จึงอยากจะแนะน�าให้คุณแม่มือใหม่ทุกคนหันมาคิดและใส่ใจในเรื่อง
วิธีปฏิบัติตัวในขณะตั้งครรภ์กันดีกว่าว่าจะท�าอย่างไรให้เราต้ังครรภ์อย่างมี
คุณภาพ อีกทั้งเบบ้ีคลอดออกมาพร้อมด้วยอวัยวะที่ครบทั้ง 32 ส่วนและ
แถมท้ายด้วยมีสมองที่สมบูรณ์

 นอกจากนี้ยังมีปจจัยพื้นฐานที่ส�าคัญ เพ่ือการพัฒนาเบบ้ีในท้องให้
เจริญเติบโตอย่างมีคุณภาพ และปจจัยพื้นฐานที่ว่านี้ก็คือ อาหารนั่นเอง 
แน่นอนว่า อาหารคือสิ่งที่ส�าคัญที่สุดในช่วงเวลานี้ เมื่อเกร่ินแบบนี้แล้วก็
เกิดค�าถามว่า แล้วอาหารแบบไหนล่ะที่ควรจะกินขณะตั้งครรภ์ ค�าตอบก็
คงพอเดาได้ คือ กินอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ตามหลักมาตรฐานสากล ได้แก่ 
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โปรตนี คาร์โบไฮเดรต ไขมนั วติามนิ แร่ธาตุต่างๆ และบวกเพ่ิมส่ิงส�าคญัอกี
อย่างคอื น�า้สะอาด ซึง่อาหารแต่ละชนิดน้ีจะมคีณุสมบตัแิละให้คณุประโยชน์
ที่แตกต่างกัน

 การกินอาหารที่ดี มีคุณภาพ ถูกสัดส่วน และได้สารอาหารท่ีจ�าเป็น
ครบถ้วนถือเป็นสิ่งจ�าเป็นและส�าคัญท่ีสุด ด้วยเพราะสารอาหารที่จ�าเป็น
นั้นจะมีผลโดยตรงต่อพัฒนาการของเบบี้ในท้อง เมื่อได้พูดถึงสารอาหาร
ที่จ�าเป็นก็ต้องมีการแจกแจงให้กระจ่างชัดว่า สารอาหารที่จ�าเป็นคืออะไร 
ส�าคัญอย่างไร และต่อจากนีไ้ปจวบจนกระทัง่อายคุรรภ์ครบ 9 เดือน คณุแม่
ควรกินอะไร เพื่อจะได้สารอาหารที่จ�าเป็นอย่างครบถ้วน

 โดยธรรมชาติแล้วพัฒนาการของเบบี้ในท้อง แค่เพียงหนึ่งเดือน
หลงัจากทีเ่กดิการปฏสินธ ิเซลล์ไข่ทีม่ขีนาดเล็กจ๋ิวจะมกีารพัฒนาเติบโตขึน้
กลายเป็นตัวอ่อนที่มีขนาดเท่าเมล็ดข้าว ต่อจากนั้นเซลล์ตัวอ่อนก็จะมีการ
ต่อยอดพัฒนาไปเป็นอวัยวะทุกส่วนครบถ้วน ฉะนั้นเรื่องโภชนาการที่ดีจึง
ถือเป็นเรื่องส�าคัญ

 นับจากวินาทีนี้ คุณแม่มือใหม่คงต้องตระหนักแล้วว่าอะไรที่ควรและ
ไม่ควรกนิ และท�าในขณะตัง้ครรภ์ เช่น เครือ่งด่ืมทีผ่สมแอลกอฮอล์ทีเ่คยด่ืม
แทบจะทุกอาทิตย์ หรือแม้กระท่ังบุหรี่ท่ีเคยสูบอยู่แทบทุกวัน ชากาแฟที่
เคยดื่มวันละหลายแก้วต่อวัน น�้าอัดลมที่ดื่มจนเป็นนิสัย ผงชูรสที่ปรุงรสใส่
ในอาหารแทบจะทุกมื้อ อาหารรสแซ่บ/หมักดองที่เป็นของโปรด 
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 ทั้งหมดที่ว่ามานี้คงต้องโบกมือลากันซะเดี๋ยวนี้เลย ว่าแล้วก็ขอ
แจกแจงกันสักนิดว่าอาหารท่ีควรโบกมือลา หากกินเข้าไปจะส่งผลอะไรต่อ
เบบี้ในท้อง

  แอลกอฮอล์ ไม่ว่าจะเป็นเบียร์ ไวน์ ค็อกเทล และวิสก้ี คือ ตัว
อันตรายส�าคัญที่จะท�าให้เบบี้ในท้องมีอาการผิดปกติ เช่น เจริญเติบโต
ช้ากว่าปกติ หรือน�้าหนักตัวน้อยกว่าปกติ หัวใจผิดปกติ พิการ และ
ปญญาอ่อน

  ชาและกาแฟ มีสารคาเฟอีนเป็นส่วนประกอบ คาเฟอีนมีฤทธ์ิ
ท�าให้เบบี้ในท้องผิดปกติ หรือเสี่ยงต่อการแท้ง อาจพิการหรือตัวเล็กกว่า
ที่ควร อีกท้ังคาเฟอีนยังมีฤทธิ์เป็นยาขับปสสาวะ จะท�าให้เกิดการเสียน�้า 
ส�าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์นั้น การดื่มน�้าชาแก่ๆ มีผลท�าให้มีอาการท้องผูก
ได้ ส่วนกาแฟถ้าดื่มมากๆ จะมีผลกระทบต่อการพักผ่อนนอนหลับ เพราะ
คาเฟอีนในกาแฟจะท�าให้คุณแม่มีอาการใจส่ันและนอนไม่หลับ ดังนั้น
จะเป็นการดีที่สุดถ้างดได้

  น�้าแร่ มีคุณสมบัติหลายอย่างที่ไม่เป็นผลดีต่อคุณแม่ตั้งครรภ์
เช่น มีสรรพคุณช่วยให้ขับถ่าย ท�าให้ปสสาวะมากกว่าปกติ และมีปริมาณ
ฟลูออไรด์สูง เป็นผลท�าให้ผิวฟนเป็นลายไม่เรียบ

  ผงชูรส จะเป็นตัวท�าร้ายท�าลายหรือมีผลต่อการเจริญเติบโต
ของสมองเบบี้ในท้อง

  น�้าอัดลมมีน�้าตาล คาเฟอีน สารปรุงแต่งกลิ่นและสี และ
กาซคาร์บอนไดออกไซด์ เปนส่วนประกอบที่ส�าคัญ แทบจะไม่มีคุณค่า
ทางอาหารเลย กินเข้าไปแล้วมีแต่จะท�าให้เกิดอาการแน่นท้องและท้องอืด



13

¸ÑÞ¨ÔÃÒ ÍÔèÁ»ÃÐÀÒ

 น�้าสมุนไพรต่างๆ จ�าเป็นต้องเลือกและดูอย่างละเอียดว่ามี
สรรพคุณอะไรต่อร่างกาย เพราะน�า้สมนุไพรบางชนดิมสีรรพคณุช่วยในการ
ระบายหรือบีบมดลูก และบางชนิดก็อาจมีผลต่อการเจริญเติบโตของเบบี้
ในท้อง

  อาหารรสแซ่บ/หมักดอง อาหารประเภทนี้เรียกได้ว่าไม่มีคุณค่า
ทางอาหารแก่เบบี้ในท้องเลยสักนิด มีแต่จะท�าให้คุณแม่มีอาการท้องอืด 
แน่นท้อง หรือท้องเสีย

  อาหารดบิๆ สุกๆ อาจท�าให้คณุแม่ติดเชือ้แบคทเีรยี หรอืท้องเสยี

  ควันบุหรี่ เป็นสิ่งอันตรายและจะส่งผลต่อการเจริญเติบโตของ
เบบีใ้นท้อง เช่น คลอดก่อนก�าหนดและมนี�า้หนกัตวัน้อยเมือ่แรกคลอด หรอื
อาจไปท�าลายเซลล์พันธุกรรมของเบบี้

  หลีกเล่ียงสารพิษและมลภาวะ ควรพาตนเองออกห่างจากสถานที่
หรือแหล่งท่ีมีมลพิษในอากาศ เช่น พวกโรงงานอุตสาหกรรมท่ีมีสารพิษ
เช่น สารตะกั่ว สารปรอท

  ระมดัระวงัเร่ืองการใช้ยา หากปวยในขณะตัง้ครรภ์อย่าซือ้ยากนิ
เอง ควรปรึกษาคุณหมอเรื่องยาว่าชนิดไหนกินได้หรือไม่ได้
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 เม่ือเราโบกมือลาสิ่งท่ีควรและไม่ควรท�า รวมถึงอาหารที่ไม่ควรกิน
ในขณะตั้งครรภ์แล้ว คราวนี้เราก็มาดูกันว่าสารอาหารจ�าเป็นที่ส�าคัญใน
แต่ละม้ือมคีรบถ้วนและเพยีงพอแล้วหรอืยงั ถ้ายงัคณุแม่ก็ควรจะเติมให้เต็ม
เพราะมีผลต่อพัฒนาการของเบบ้ีในท้อง ว่าแล้วก็มาดูกัน มีอะไรบ้างและ
อยู่ในแหล่งอาหารประเภทใด

 โปรตีน 

 เป็นสารอาหารที่มีความส�าคัญในการสร้างอวัยวะและสร้างเซลล์
เนื้อเยื่อ ถึงแม้ว่าจะอยู่ในช่วงเดือนแรกก็จ�าเป็น เพราะโปรตีนจะไปช่วยส่ง
เสรมิการเจรญิเตบิโตของร่างกาย หากช่วงน้ีขาดโปรตนีจะส่งผลให้การเจรญิ
เติบโตของเบบี้ในท้องล่าช้ากว่าที่ควรจะเป็น และอาจจะส่งผลต่อเนื่องถึง
ความสมบูรณ์ของอวัยวะส่วนต่างๆ ในร่างกาย 

 แหล่งอาหารที่พบโปรตีน คือ เนื้อสัตว์ต่างๆ เช่น เนื้อหมูเนื้อปลา
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ปลาทะเลน�้าลึก ถือเป็นโปรตีนชั้นเยี่ยมและอุดมไปด้วย
กรดไขมันโอเมก้า 3 ทีม่คีวามส�าคญัต่อระบบประสาทและสมอง ไข่ขาว เมลด็
ธญัพชื พวกงาขาว งาด�า รวมไปถึงพืชตระกลูถัว่ต่างๆ เช่น ถัว่เหลอืง ถ่ัวแดง 
ถั่วเขียว ถั่วลิสง ฯลฯ

 กรดโฟลิก/โฟเลต 

 เป็นวิตามินชนิดหนึ่งที่มีความส�าคัญและจ�าเป็นต่อการสร้างเซลล์ใน
ร่างกาย มีคุณสมบัติช่วยลดการเกิดความพิการทางสมอง ช่วยให้การสร้าง
เซลล์สมองและหลอดเลือดประสาทเป็นไปอย่างสมบูรณ์และช่วยให้เซลล์มี
การแบ่งตัวที่ดี
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 ที่ส�าคัญในระหว่าง 2-3 สัปดาห์หลังจากที่เกิดการปฏิสนธิแล้ว หาก
ตวัอ่อนขาดกรดโฟลกิอาจส่งผลร้ายต่อสมอง ท�าให้สมองบกพร่อง อย่างเช่น 
สมองหรอืไขสนัหลงัเปด ไม่มกีะโหลกศรีษะ เสยีชีวติในครรภ์ อาจพกิารเดนิ
ไม่ได้เมื่อหลังคลอด อาจเป็นโรคปากแหว่ง เพดานโหว่ หรือพิการที่แขนขา 
ฉะนั้นช่วงนี้จึงจ�าเป็นต้องกินอาหารที่มีกรดโฟลิก

แหล่งอาหารที่พบกรดโฟลิก

 • ผกัใบเขยีว เช่น บรอกโคล ีคะน้า ผกัโขม หน่อไม้ฝรัง่ 
ผักกาดหอม ผักกาดแก้ว กะหล�่าดอก กะหล�่าปลี

 • ผลไม้รสเปรี้ยวและผลไม้บางชนิด เช่น กล้วย ส้ม

 • พืชผักบางชนิด เช่น มะเขือเทศ แครอต ข้าวโพด
เห็ด มันฝรั่ง พืชตระกูลถั่ว

 • แปงไม่ขัดสี เช่น ข้าวซ้อมมือ ขนมปงโฮลวีต

             • แหล่งอื่นๆ เช่น นม ไข่แดง โยเกิร์ต
      ตับ ซีเรียล
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 แคลเซียม 

 ช่วงเดอืนแรกของการตัง้ครรภ์ เซลล์เนือ้เยือ่กระดูกจะมีพัฒนาการยงั
ไม่เด่นชดั แต่กจ็�าเป็นท่ีต้องได้รบัแคลเซยีมเป็นสารอาหารหลกั เพือ่ใช้ในการ
สร้างกระดกูและฟน และช่วยสร้างเซลล์ประสาท เซลล์กล้ามเนือ้หวัใจ และ
เกล็ดเลือด

 แหล่งอาหารท่ีพบแคลเซยีม ปลาทะเล เช่น ปลาแซลมอน ปลาซาร์ดนี 
ปลาทูน่า ปลาตัวเล็กตัวน้อยที่กินได้ทั้งตัว นม โยเกิร์ต ชีส เต้าหู้ ถั่วเหลือง 
ถั่วเขียว ผักใบเขียว คะน้า ผักโขม บรอกโคลี ผักกระเฉด ใบยอ ใบขึ้นฉ่าย 
ใบชะพลู มะเขือพวง และผลไม้สีเหลือง เช่น มะม่วง แคนตาลูป มะละกอ 
ฟกทอง เป็นต้น

 ธาตุเหล็ก 

 มีส่วนส�าคัญในการผลิตเซลล์เม็ดเลือดแดง ซ่ึงจะท�าหน้าที่น�าพา
ออกซิเจนไปหล่อเลี้ยงเซลล์ต่างๆ ของร่างกาย เป็นการเสริมสร้างการเจริญ
เติบโต สร้างกระดูกและฟน และยังท�าให้ร่างกายคุณแม่มีปริมาณเลือดมาก
พอที่จะถ่ายเทไปยังเบบี้ในท้องเพื่อการพัฒนาที่สมบูรณ์ หากคุณแม่ได้รับ
ธาตุเหล็กไม่เพียงพอจะท�าให้ร่างกายอ่อนเพลียง่าย และอาจเสี่ยงต่อการ
เกิดภาวะโลหิตจาง

 แหล่งอาหารท่ีพบธาตเุหลก็ เช่น เน้ือสตัว์ เครือ่งในสตัว์ ตบั ปลาทะเล 
สาหร่ายทะเล หอย ไข่ ธัญพืชต่างๆ ผักใบเขียว ถั่ว และขนมปง


