
นํ้าหนักแม่นัน้ สาํคญัไฉน

          หลายคนเชื่อว่า เวลาตัง้ครรภต์้องกินเผื่อเจ้าตวัน้อยด้วย 

เลยทาํให้คณุแม่ตัง้ครรภก์ินแบบไม่ยัง้ กส็องคนนี่นา ควรจะกิน

เพิ่มเป็นสองเท่า นํ้าหนักเพิ่มเป็นสองเท่าก็ไม่น่าจะเป็นอะไร 

และคิดว่านํ้าหนักที่เพิ่มมากขึ้น จะทําให้ลูกในท้องแข็งแรง  

ความคิดนี้ผิดถนัด เพราะคุณแม่ที่มีนํ้าหนักเพิ่มขึ้นมากเกิน

เกณฑ์  อาจเกิดปัญหาสุขภาพทัง้กบัแม่และลูกในท้อง เช่น แม่

อาจก่อให้เกิดโรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง ขณะที่ลูกจะมี

โอกาสเสี่ยงเกิดการคลอดติดไหล่ และเพิ่มความเสี่ยงต่อการ

ผ่าตดัคลอดลูกออกทางหน้าท้อง

          สาํหรบัคณุแม่ที่นํ้าหนักตวัเพิ่มขึ้นน้อยในขณะตัง้ครรภ ์ก็

อาจจะเป็นสาเหตุทาํให้ลูกน้อยที่คลอดออกมามีนํ้าหนักตวัแรก

เกิดตํา่กว่าเกณฑไ์ด้ เพราะขาดสารอาหารที่จาํเป็น  การควบคมุ

นํ้าหนักให้เพิ่มขึ้นในระดบัที่เหมาะสมจะทาํให้ทัง้คณุแม่และลูก

น้อยมีสุขภาพที่ดี ลูกน้อยก็จะมีสมองและพฒันาการที่ดี การ

จดัการเกี่ยวกบันํ้าหนักตัวของคุณแม่ในขณะตัง้ครรภ์จึงเป็น

เรื่องที่มีความสาํคญั

       

        ความจริงแล้วนํ้าหนักที่เพิ่มขึ้นของคุณแม่ตัง้ครรภ์ที่เหมาะสมจะใช้หลัก  ดัชนีมวลกาย   

(Body  Mass  Index  :  BMI)    มาใช้ในการคาํนวณค่านํ้าหนักที่ควรจะเพิ่มขึ้นตาม
โครงสร้างของร่างกายคณุแม่แต่ละคน 

        สูตรการคาํนวณ ดชันีมวลกาย (Body Mass  Index  : BMI)  คือ คณุแม่นํานํ้าหนัก

ก่อนตัง้ครรภ ์(กิโลกรมั) หารด้วยส่วนสงู (เมตร 2) จากนัน้นําค่าดชันีมวลกายเทียบกบัตาราง กจ็ะรู้ว่า

ตลอดการตัง้ครรภค์วรจะมีนํ้าหนักเพิ่มเท่าไรจึงจะเหมาะสมดงันี้

ลกัษณะของคณุแม่ตัง้ครรภ์

นํ้าหนักที่เพิ่มขึน้

ทัง้หมด

นํ้าหนักที่เพิ่มขึน้

ตัง้แต่เริ่มตัง้ครรภ์

จนถึง 13 สปัดาห์

นํ้าหนักที่เพิ่มขึน้

แต่ละสปัดาห์

ในอายคุรรภ ์

14-40 สปัดาห์

คณุแม่ตัง้ครรภท์ี่ผอม  

(BMI น้อยกว่า 18.5)
10.0‐18.0
กิโลกรมั

1.5‐2.5
กิโลกรมั

0.5
กิโลกรมั

คณุแม่ตัง้ครรภท์ี่นํ้าหนักปกติ 

(BMI 18.5 –  24.9)
8.0‐16.0 
กิโลกรมั

1.0‐2.0
กิโลกรมั

0.4
กิโลกรมั

คณุแม่ตัง้ครรภท์ี่นํ้าหนักตวัเกิน  

(BMI 25.0 – 29.9) 
6.0‐14.0 
กิโลกรมั

0.8‐1.8 
กิโลกรมั

0.3 
กิโลกรมั

คณุแม่ตัง้ครรภท์ี่อ้วน

(BMI เท่ากบัหรือมากกว่า 30.0) 
4.0‐8.0
กิโลกรมั

0.5‐1.5
กิโลกรมั

0.2
กิโลกรมั

SMI
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