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ประโยชน์ของ
ในแมื่ตั้ั�งครรภ์์

	 FDA	 และ	 European	 Food	 Safety	 Authority	 (EFSA)	

ให้้ข้้อมููลว่่าสามูารถรับประทาน	 Omega-3	 ซ่ึ่�งให้้	 EPA	 และ	 DHA	

ได้้อย่่างปลอด้ภััย่ในข้นาด้ท่�ไมู่เกิิน	5,000	mg	ต่่อว่ัน(5)

	 จากิข้้อมููล	Cochrane	meta-analysis	ในปี	ค.ศ.	2018	พบว่่า

แมู่ต่ั�งครรภั์ท่�รับประทานกิรด้ไข้มูัน	 Omega-3	 มู่อัต่รากิารคลอด้

กิ่อนกิำห้นด้	 โด้ย่ก่ิอนอายุ่ครรภ์ั	 37	 สัปด้าห์้	 และก่ิอนอายุ่ครรภ์ั	

34	 สัปด้าห้์	 น้อย่กิว่่าแมู่ต่ั�งครรภั์ท่�ไมู่ได้้รับประทาน	 Omega-3	

ซึ่่�งทำให้้ลด้ปัญห้าทารกิแรกิคลอด้น�ำห้นักิน้อย่กิว่่าเกิณฑ์์ด้้ว่ย่(6)	 ทั�งน่�

จะได้ป้ระโย่ชนใ์นกิารปอ้งกินักิารคลอด้กิอ่นกิำห้นด้ได้ด้้ถ่า้รบัประทาน

ต่ั�งแต่ก่่ิอนต่ั�งครรภ์ั	และโด้ย่เฉพาะอย่า่งย่ิ�งเมู่�อรับประทานต่อ่เน่�องมูา

ในช่ว่งไต่รมูาสแรกิข้องกิารต่ั�งครรภ์ัด้้ว่ย่	ซึ่่�งจะได้้ประโย่ชน์ในกิารป้องกินั

กิารคลอด้กิ่อนกิำห้นด้มูากิกิว่่ากิารเริ�มูรับประทานในไต่รมูาสห้ลัง	ๆ

 สำหรัับขนาดของ DHA นั�น Susan E Carlson และคณะ 

ทำการัศึกึษาในปีี ค.ศึ. 2006 พบว่่าแม่่ตั้ั�งครัรัภ์์ท่�ได้รับั DHA ว่นัละ 

600 mg ตั้ั�งแตั้่อายุุครัรัภ์์ 20 สัปีดาห์เปี็นตั้้นไปี ช่่ว่ยุลดปัีญหา

การัคลอดก่อนกำหนด โดยุช่่ว่ยุยุืดอายุุครัรัภ์์ก่อนคลอด และม่่

น�ำหนักลูกแรักเกิดท่�ด่กว่่าแม่่ตั้ั�งครัรัภ์์ท่�ไม่่ได้รัับ DHA(10) 

	 Susan	E	Carlson	และคณะ	ย่ังทำกิารศ่กิษาในปี	ค.ศ.	2016	

พบว่่าแมู่ต่ั�งครรภั์ท่�ได้้รับ	DHA	ว่ันละ	1,000	mg	มู่อัต่ราคลอด้กิ่อน

อายุ่ครรภ์ั	34	สัปด้าห์้	น้อย่กิว่่าแมู่ต่ั�งครรภ์ัท่�ได้้รับ	DHA	วั่นละ	200	mg(9)

	 และจากิคณุสมูบตั่ติ่า้นกิารอกัิเสบข้อง	DHA	และ	EPA	ทำให้้

มู่กิารศ่กิษาต่ามูมูาอ่กิมูากิมูาย่ถ่งผลคว่ามูเป็นไปได้้ในกิารลด้กิารเกิิด้

ครรภ์ัเป็นพิษห้ร่อมู่แนว่โน้มูท่�จะลด้กิารเกิิด้	 และยั่งคงมู่กิารศ่กิษา

ต่่อเน่�องเพ่�อให้้ได้้กิารศ่กิษาท่�มู่กิลุ่มูต่ัว่อย่่างข้นาด้ให้ญ่ข้่�นในอนาคต่

	 Omega-3	เปน็กิรด้ไข้มูนัไมูอ่ิ�มูต่วั่ซึ่่�งมูค่ว่ามูจำเปน็ต่อ่ร่างกิาย่	

แต่่ร่างกิาย่นั�นไมู่สามูารถสร้างเองได้้จ่งต้่องรับประทานจากิอาห้าร

อันมู่สารสำคัญห้ลักิค่อ	 EPA	 (Eicosapentaenoic	 Acid)	 และ	 DHA	

(Docosahexaenoic	 Acid)	 โด้ย่มู่แห้ล่งอาห้ารสำคัญค่อ	 น�ำมูันปลา	

ซึ่่�งเป็นน�ำมูันท่�สกิัด้จากิปลาทะเลน�ำล่กิห้ร่อสัต่ว่์ทะเลเปล่อกิแข้็ง

	 เน่�องจากิ	 DHA	 เป็นส่ว่นประกิอบสำคัญข้องสมูองและ

จอประสาทต่า	จง่มูห่้ลาย่กิารศก่ิษากิล่าว่ถง่ประโย่ชน์ในกิารเสริมูสรา้ง

พฒันากิารทางสมูองข้องเด็้กิ	และบทบาทสำคัญในแมู่ต่ั�งครรภ์ัห้ลากิห้ลาย่

แง่มูุมู	ด้ังน่�

•	 ลูกิจะได้้รับ	 DHA	 จากิแมู่ผ่านทางรกิและสาย่สะด่้อ	 ซ่ึ่�ง

มู่ประโย่ชน์ต่่อกิารมูองเห้็นและพัฒนากิารทางสมูอง

ข้องลูกิ(1-4)	 โด้ย่	 EPA	 จะช่ว่ย่กิารนำ	 DHA	 เข้้าเซึ่ลล์ข้อง

ลูกิในครรภั์(5)

•	 DHA	มู่ผลต่่อกิารพัฒนาสมูองข้องลูกิอย่่างรว่ด้เร็ว่ในช่ว่ง

ไต่รมูาสสุด้ท้าย่	 นอกิจากิน่�ร่างกิาย่ยั่งมู่กิารสะสมู	 DHA	

ในระบบประสาทส่ว่นกิลางอย่่างรว่ด้เร็ว่และต่่อเน่�อง

ไปต่ลอด้	1	ข้ว่บปีแรกิข้องช่ว่ิต่ลูกิ

•	 DHA	 และ	 EPA	 มู่คุณสมูบัติ่ต้่านกิารอักิเสบ	 จ่งมู่ข้้อ

สนันิษฐานว่า่จะนำไปสูก่ิารลด้อัต่รากิารคลอด้ก่ิอนกิำห้นด้	

ลด้โอกิาสเกิิด้ครรภั์เป็นพิษ	 ลด้กิารเกิิด้ผ่�นแพ้ห้ร่อภัูมิูแพ้

ข้องลูกิในครรภั์

	 FAO	และ	WHO	แนะนำให้้แมู่ต่ั�งครรภั์และแมู่ท่�อยู่่ระห้ว่่าง

กิารให้้นมูบุต่รคว่รได้้รับ	 DHA	 อย่่างน้อย่ว่ันละ	 200-300	mg	 และ

สูงได้้ถ่งว่ันละ	1,000	mg



	 จากิกิารศ่กิษาข้อง	Bisgaard	H	และคณะ	ในปี	ค.ศ.	2016	

พบว่่าแมู่ต่ั�งครรภ์ัท่�ได้้รบักิรด้ไข้มูนั	Omega-3	ข้นาด้สูง	2,400	mg	ต่่อว่นั

ในไต่รมูาสท่�	 3	 ข้องกิารต่ั�งครรภั์มู่กิารลด้ลงข้องอากิารห้ลอด้ลมูเกิร็ง	

ห้ร่ออากิารห้อบห้่ด้ข้องลูกิในครรภั์	 และพบปัญห้ากิารติ่ด้เช่�อ

ทางเด้ินห้าย่ใจส่ว่นล่างลด้ลง(7)

	 นอกิจากิน่�	 Malmir	 H	 และคณะ	 ยั่งทำกิารศ่กิษาท่�ต่่พิมูพ์

ในปี	ค.ศ.	2022	พบว่่าแมู่ต่ั�งครรภ์ัท่�ได้้รับ	Omega-3	จากิกิารรับประทาน

ปลามู่ปัญห้ากิารแพ้อาห้ารห้ร่อผ่�นผิว่ห้นังข้องลูกิในครรภั์ลด้ลง(8)

	 สำห้รับคว่ามูปลอด้ภััย่ในกิารรับประทานนั�น	 แนะนำให้้

แมูต่่ั�งครรภัร์บัประทานปลาทะเลท่�ให้	้DHA	สูง	และมูป่รมิูาณสารปรอท

ปนเป้�อนต่�ำ	ซึ่่�งได้้แกิ่	Anchovies,	Atlantic	herring,	Atlantic	mackerel,	

Mussels,	Oysters,	Farmed	and	Wild	Salmon,	Sardines,	Snapper	

และปลา	 Trout	 ส่ว่นกิารรับประทานจากิผลิต่ภััณฑ์์เสริมูอาห้ารนั�น	

แนะนำให้้แมู่ต่ั�งครรภั์เล่อกิผลิต่ภััณฑ์์โด้ย่ย่่ด้ห้ลักิ	ด้ังน่�

•	 ผลิต่ภััณฑ์์ท่�มู่กิระบว่นกิารผลิต่ท่�ด่้	 มู่กิารกิำจัด้สารห้ร่อ

โลห้ะห้นักิปนเป้�อนออกิไป

•	 เลอ่กิผลิต่ภััณฑ์์ท่�ให้้ระดั้บ	DHA	ได้้สงูต่ามูข้้อมูลูทางกิารแพทย์่	

ซึ่่�งสนับสนุนถ่งผลด้่ต่่อกิารต่ั�งครรภั์และสุข้ภัาพข้องลูกิ

ในครรภั์

•	 ผลิต่ภัณัฑ์ค์ว่รมูก่ิระบว่นกิารผลิต่ท่�ปอ้งกัินไมู่ให้	้Omega-3	

ซึ่่�งเป็นสารสำคัญสลาย่ต่ัว่จากิปฏิิกิิริย่าออกิซึ่ิเด้ชั�น

•	 มู่ข้้อมููลทางกิารแพทย่์รองรับถ่งระด้ับ	 DHA	 ท่�เห้มูาะสมู

และส่งผลด้่ต่่อสุข้ภัาพ

•	 แนะนำให้้ห้ยุ่ด้รับประทานกิ่อนคลอด้ประมูาณ	2	สัปด้าห้์

•	 เน่�องจากิผลข้้างเค่ย่งท่�พบบ่อย่จากิกิารรับประทาน

กิรด้ไข้มูัน	 Omega-3	 ค่อ	 คล่�นไส้	 เรอเป็นกิลิ�นคาว่ปลา	

ลมูห้าย่ใจมู่กิลิ�น	 แสบร้อนอกิ	 ซึ่่�งคุณแมู่ท่�แพ้ท้องอยู่่แล้ว่

อาจรับประทานไมู่ไห้ว่	 ห้ร่อแมู้แต่่รับประทานปลาทะเล	

ในช่ว่งแพ้ท้อง	คุณแมู่กิ็มูักิจะรู้ส่กิเห้มู็นมูากิ	

	 ในปัจจุบนัมู่ผลิต่ภัณัฑ์เ์สริมูอาห้ารท่�ให้	้DHA	ในห้ลาย่รูปแบบ	

เช่น	เป็นเคร่�องด้่�มูสำเรจ็รปูท่�ให้้	DHA	ในปรมิูาณสงูร่ว่มูกิบัว่ติ่ามูนิบ	่6	

ห้ร่อว่ิต่ามูินบ่	 12	 ซึ่่�งนอกิจากิมู่ส่ว่นช่ว่ย่ลด้อากิารแพ้ท้องแล้ว่	 ย่ังมู่

อก่ิห้ลาย่กิารศก่ิษาท่�กิลา่ว่ถง่ประโย่ชนข์้องว่ติ่ามูนิบร่ว่่มูกิบั	DHA	เชน่	

กิารศ่กิษาข้อง	Oulhaj	A	และคณะ	ท่�ต่่พิมูพ์ในปี	ค.ศ.	2016	ว่่ากิารใช้

น�ำมูันปลาอาจมู่ผลด้่กิับคว่ามูจำเมู่�อใช้ร่ว่มูกิับว่ิต่ามูินบ่บางชนิด้	เช่น	

ว่ิต่ามูินบ่	6	และว่ิต่ามูินบ่	12(11)

	 ปัจจุบันกิารรับประทานผลิต่ภััณฑ์์เสริมูอาห้าร	

ห้ร่ออาห้ารท่�ให้้	 DHA	 ร่ว่มูกิับว่ิต่ามูินบ่จ่งมู่บทบาท

มูากิข้่�นทั�งในแมู่ต่ั�งครรภ์ั	วั่ย่ทำงาน	และวั่ย่กิลางคน	

โด้ย่ห้ว่งัผลปอ้งกินักิารแแทรกิซึ่อ้นจากิกิารต่ั�งครรภั์	

ผลต่่อสุข้ภัาพข้องลูกิในครรภ์ั	 และผลในกิารส่งเสริมู	

สขุ้ภัาพสำห้รบัว่ยั่ทำงาน	ว่ยั่กิลางคน	และผูส้งูว่ยั่	

เป็นต่้น	
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