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อาหารมีความสําคัญตอคุณแมหลังผาคลอดอยางมาก คุณแมหลายคนอาจกําลังสงสัยวาแมหลังผา
คลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบาง โดยคุณแมหลังผาคลอดควรกินอาหารที่เหมาะ
สมใหครบทัง้ 5 หมู เพื่อใหรางกายแข็งแรง แผลผาคลอดสมานรวดเร็ว และยังสามารถชวยเพิ่ม
น้ํานมใหกับคุณแมที่ตองการใหนมลูกดวย ดังนัน้ แมผาคลอดควรเลือกทานอาหารที่หลากหลายและ
ครบถวนเพื่อเสริมสรางสุขภาพที่ดีของคุณแมและซอมแซมสุขภาพของคุณแมหลังผาคลอดใหสมบูร
ณ

 

สรุป
คุณแมหลังผาคลอดควรใหความสําคัญกับอาหารที่ชวยฟ้ืนฟูรางกายไดอยางรวดเร็ว และยัง
ชวยเสริมสรางน้ํานมใหลูกน อย เชน ฟักทอง กุยชาย หัวปลีและนม เป็นตน
คุณแมหลังผาคลอดควรหลีกเลี่ยงอาหารหมักดอง อาหารที่ไมสุก อาหารทอด อาหารรสจัด
และหนอไม เพราะอาหารเหลาน้ีอาจทําใหแผลผาคลอดหายชาลงได
หลังจากผาคลอดคุณแมอาจตองเริ่มจากอาหารเหลวกอน แลวคอยทานอาหารที่ยอยงาย เพื่อ
ป องกันอาการทองอืด และพยายามอยาใหแผลโดนน้ําเพราะอาจทําใหแผลติดเชื้อและเกิดการ
อักเสบขึ้นได

 

เลือกอานตามหัวขอ

คุณแมหลังผาคลอดกินอะไรไดบาง
อาหารที่คุณแมหลังผาคลอดหามกิน
10 ขอหามหลังผาคลอดที่คุณแมผาคลอดตองรู

 

https://www.s-momclub.com/c-section-home


 

คุณแมหลังผาคลอดกินอะไรไดบาง
คุณแมหลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบาง หน่ึงในหัวใจสําคัญของการดูแล
ตัวเองของคุณแมผาคลอด คือ การทานอาหารใหครบทัง้ 5 หมู โดยอาจแบงการทานอาหารออกเป็น
3 มื้อหลัก และมีอาหารมื้อวาง 1-2 มื้อตอวัน เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารที่เหมาะสม

ผัก และผลไมหลากสี: คุณแมหลังผาคลอดควรกินผักหลากสีและผลไมตามฤดูกาลที่หลาก1.
หลาย เพราะจะทําใหคุณแมไดรับวิตามินและแรธาตุตาง ๆ ที่รวมถึงกากใยที่มีสวนชวยใน
การขับถายไดดียิ่งขึ้น
มะรุม: เป็นผักที่ใหวิตามินซี วิตามินเอ แคลเซียม และโปรตีนสูง ทัง้ยังอุดมไปดวยสาร2.
อาหารที่ดีสําหรับคุณแมเพราะมีสรรพคุณในการบํารุงและขับน้ํานม เมนูแมหลังผาคลอดที่
แนะนํา เชน แกงสมมะรุม หอหมกใบมะรุม
ฟักทอง: มีคุณประโยชนมากมายทัง้ชวยขับน้ํานม เสริมสรางคอลลาเจน ชวยใหทองลายลด3.
นอยลง มีวิตามมินเอ วิตามินบี วิตามินซี รวมถึงสารอาหารที่สําคัญสําหรับแมหลังคลอด ซึ่ง
เมนูแนะนําสําหรับแมผาคลอด เชน แกงบวดฟักทอง ฟักทองน่ึง ไขเจียวฟักทอง
กุยชาย: มีสรรพคุณในการขับน้ํานม แกทองอืด ทองเฟ อไดดี แถมยังอุดมไปดวยแคลเซียม4.
ธาตุเหล็ก วิตามินซี คารโบไฮเดรต และฟอสฟอรัส เมนูที่แนะนํา เชน กุยชายผัดไขเค็ม ตับ
ผัดกุยชาย
ตําลึง: เป็นผักที่อุดมไปดวยโปรตีน วิตามินบี วิตามินซี และแคลเซียม ที่มีสวนชวยในการ5.
บํารุงเลือด บํารุงกระดูก บํารุงสายตา และบํารุงน้ํานมของคุณแมหลังผาคลอดไดเป็นอยางดี
เมนูที่อยากแนะนํา เชน แกงจืดตําลึงหมู ไขน้ําใบตําลึง
หัวปลี: เป็นผักที่มีแคลเซียมสูง ทัง้ยังมีสารอาหารตาง ๆ เชน โปรตีน วิตามินซี และ เบตา6.



แคโรทีน เป็นตน เมนูยอดนิยมสําหรับคุณแมหลังผาคลอด เชน ตมขาไกใสหัวปลี ยําปลาทู
ใสหัวปลี ทอดมันหัวปลี และหัวปลีชุบแป งทอด
ไข และเน้ือสัตว: เป็นแหลงของโปรตีนคุณภาพดีที่ชวยซอมแซมเซลลตาง ๆ ที่คุณแมตอง7.
เสียไปในชวงของการคลอด คุณแมหลังผาคลอดควรกินเน้ือสัตวชนิดใดชนิดหน่ึงที่ไมติดหนัง
เป็นประจํา กินไขวันละ 1 ฟอง เพื่อใหรางกายไดรับโปรตีนที่เพียงพอ รวมถึงธาตุเหล็กและ
วิตามินเอจากไขดวย
ขาว แป ง และธัญพืช: คุณแมควรไดรับพลังงานที่มากขึ้นจากโปรตีนและคารโบไฮเดรตจาก8.
ขาว หรือแป ง นอกจากน้ีในธัญพืชหรือขาวซอมมือยังอุดมไปดวยวิตามินบี 1 และกากใย
จํานวนมากซึ่งชวยลดอาการทองผูกและป องกันอาการโรคเหน็บชาสําหรับแมหลังผาคลอดได
ดี
น้ํา: คุณแมหลังคลอดควรดื่มน้ําเปลาวันละ 8-10 แกวตอวันใหเพียงพอกับความตองการ9.
น้ําชดเชยกับปริมาณน้ํานมที่หลัง่ออกมา คุณแมจึงควรกินน้ําใหมากขึ้นเพื่อชวยในการเรียก
น้ํานมโดยเฉพาะคุณแมที่ตองใหนมลูกน อย
นม: เป็นแหลงแคลเซียมชัน้ดีและมีโปรตีนสูง หากคุณแมผาคลอดไมสามารถดื่มนมวัวได10.
แนะนําใหดื่มนมถัว่เหลืองสูตรเสริมแคลเซียมแทนและควรกินอาหารจําพวกไข เน้ือสัตว
หรือถัว่เมล็ดแหงใหมากขึ้น

 

นอกจากการเลือกทานอาหารใหครบ 5 หมูเพื่อฟ้ืนฟูรางกายของคุณแมแลว สิ่งสําคัญอีกประการ
หน่ึงคือการไดรับสารอาหารที่สงผานทางน้ํานมไปยังลูกน อย นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด โดย
เฉพาะสารอาหารที่สนับสนุนการพัฒนาสมองในชวงขวบปีแรก หน่ึงในสารอาหารสําคัญที่พบใน
น้ํานมแม คือ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน มีบทบาทชวยใหเซลลประสาทสื่อสารกันไดอยางรวดเร็ว
และมีประสิทธิภาพ ใหเด็กเจนใหมสมองไว คิดพลิกแพลงไดดี มีสมาธิ การที่คุณแมเลือกรับ
ประทานอาหารที่มีคุณภาพ และดูแลรางกายใหแข็งแรงหลังผาคลอด จึงไมเพียงชวยใหแผลหาย
เร็วขึ้น แตยังเป็นการปูรากฐานที่ดีใหกับพัฒนาการสมองของลูกอีกดวย

 

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


 

นอกจากน้ี คุณแมผาคลอดที่ตองการกินอาหารเพิ่มน้ํานม แนะนําใหทานผักจําพวกผักโขม ขิง
กระเทียม พริกไทย ใบกระเพรา ใบแมงลัก ขิง และใบมะรุมในมื้ออาหาร นอกจากน้ีอาหารจําพวก
ผัก คุณแมยังสามารถเลือกทานเมนูอาหารคนทอง ชวยบํารุงคุณแมใหแข็งแรง พรอมทัง้ยังสามารถ
กินผลไมเสริมในแตละมื้อ เพื่อเพิ่มความหลากหลายใหกับมื้ออาหารของคุณแมหลังผาคลอด

 

อาหารที่คุณแมหลังผาคลอดหามกิน
หลังจากผาคลอดคุณแมหลังคลอดควรใสใจเรื่องของอาหารการกิน เพราะอาหารบางชนิดอาจจะไป
กระตุนใหเกิดเลือดไหลออกเยอะขึ้น ทําใหแผลผาคลอดของคุณแมหายชาลงได คุณแมหลังผา

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/12-foods-for-mothers-after-c-section


คลอดกินอะไรไดบาง และหามกินอะไร ไปดูอาหารที่คุณแมหลังผาคลอดควรหลีกเลี่ยง ไดแก

อาหารหมักดอง: อาหารหมักดองสวนใหญเป็นอาหารที่ไมสดใหม และไมคอยสะอาด ทําให1.
คุณแมผาคลอดมีโอกาสไดรับสารพิษจากแบคทีเรียที่สงผลใหแผลผาคลอดหายชาขึ้นได 
อาหารรสจัด: อาหารทอดมักจะเป็นอาหารที่มีรสเค็มจัดหรือหวานจัด ซึ่งอาหารเหลาน้ีมักมี2.
โซเดียมและน้ําตาลสูงที่สงผลตอเลือด เลือดจึงมีความหนืดและขนกวาปกติทําใหเลือดไม
สามารถไปหลอเลีย้งแผลไดสะดวก จนเป็นหน่ึงในสาเหตุที่ทําใหแผลผาคลอดหายชา 
อาหารทอด: ของทอดมักจะมีความมันและมีไขมันสูงทําใหเกิดการอุดตันในเสนเลือดได3.
เมื่อเลือดไหลเวียนไมสะดวกและสารตานอนุมูลอิสระถูกทําลายจะทําใหแผลผาคลอดของคุณ
แมหายชาได
ไมกินอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ: คุณแมควรงดทานอาหารกึ่งสุกกึ่งดิบเพราะอาจทําใหไดรับเชื้อ4.
โรค เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมผาคลอดจึงควรทานอาหารปรุงสุกเสมอ
หลีกเลี่ยงหนอไมดอง และหนอไมสุก: คุณแมหลังผาคลอดควรหลีกเลี่ยงการกินหนอไม5.
ทัง้แบบดองและแบบสด เพราะอาจสงผลเสียตอสุขภาพของคุณแมได ถาคุณแมตองการกิน
หนอไม แนะนําใหเลือกหนอไมที่สะอาด ปลอดภัย และกินในปริมาณที่เหมาะสมเทานัน้ หาก
เป็นไปไดควรแมควรงดหนอไมจะดีที่สุด

 

10 ขอหามหลังผาคลอด ที่คุณแมผาคลอด
ตองรู
ขอหามหลังผาคลอด คุณแมหลังผาคลอดควรปฏิบัติตัวตามคําแนะนําหลังผาคลอด ดังน้ี 

ควรงดน้ําหลังผาคลอด: ชวงแรกหลังจากผาคลอดคุณแมควรหลีกเลี่ยงการกินอาหารและ1.
น้ํา จากนัน้คอย ๆ เริ่มจิบน้ํา หรืออาหารเหลวและอาหารที่ยอยงาย เพื่อป องกันอาการทองอืด
ของคุณแมหลังผาคลอด
ไมใหแผลเปียกน้ํา: ใน 24 ชัว่โมงแรกหลังผาคลอด คุณแมตองดูแลตัวเองเป็นพิเศษและ2.
ควรดูแลแผลใหแหงอยูเสมอจนกวาแผลจะสมานเขาดวยกัน ไมควรใหแผลโดนน้ํา หากแผล
โดนน้ําใหใชผาสะอาดซับน้ําอยางเบามือ 
ไมควรแชน้ําในอางหรือคลอง: คุณแมผาคลอดควรใหความสําคัญกับรักษาความสะอาด3.
ของแผลเพื่อหลีกเลี่ยงแผลติดเชื้อที่อาจทําใหแผลผาคลอดเป็นหนอง แผลไมติด และแผลผา
คลอดหายชาได
หามอาบน้ําจนกวาแผลจะแหงดี: คุณแมผาคลอดที่ตองการทําความสะอาดรางกายควรใช4.
วิธีเช็ดตัวเพื่อป องกันไมใหแผลโดนน้ํา หากตองการอาบน้ําตองรอจนกวาจะตัดไหมหรือแผล
ผาคลอดแหงสนิทแลว หากคุณหมอใชแผนปิดแผลกันน้ําคุณแมสามารถอาบน้ําได แตควร
ระวังไมใหน้ําซึมเขาแผล
ไมควรทําแผลผาคลอดเอง: หากแผลผาคลอดของคุณแมมีเลือดไหลซึมชุมทัง้แผนปิดแผล5.
หรือมีน้ําเขาแผล แนะนําใหคุณแมมาทําแผลกอนวัดนัดเพื่อป องกันแผลติดเชื้อซึ่งอาจทําให
แผลผาคลอดหายชาได
ไมแกะ หรือเกาแผลผาคลอด: หากคุณแมรูสึกคันบริเวณแผลผาคลอดพยายามอยาแกะ6.
หรือเกาแผลผาคลอด เพื่อป องกันไมใหแผลอักเสบ และแผนแปะแผลหลุดออก 
ไมควรยกของหนัก: เพื่อป องกันไมใหแผลผาคลอดปริหรือแตก คุณแมหลังผาคลอดควร7.
หลีกเลี่ยงการยกของหนักหรือทํากิจกรรมที่ใชแรงมากหรือเกร็งหน าทอง โดยเฉพาะในชวง
2 สัปดาหแรกหลังผาคลอด เพื่อใหแผลหายไดอยางรวดเร็วและป องกันแผลอักเสบได   
ไมควรดื่มแอลกอฮอล และคาเฟอีน: เชน ยาดอง เหลา ชา กาแฟ และเครื่องดื่มชูกําลัง8.

https://www.s-momclub.com/articles/labor/things-not-to-do-after-c-section


หลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ: คุณแมที่ผาคลอดควรงดมีเพศสัมพันธจนกวาแผลทัง้ดานใน9.
และดานนอกแหงสนิท น้ําคาวปลาหมด และมดลูกเริ่มเขาอูแลว ซึ่งอาจใชเวลาถึงประมาณ 6
สัปดาหกวาแผลจะหายสนิท 
หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่เป็นสมุนไพร: หากคุณแมตองการทานยาหรือเครื่องดื่มที่มี10.
สวนผสมของสมุนไพรบางชนิด ควรขอคําปรึกษาจากแพทยกอนทุกครัง้ เพราะสมุนไพรบาง
ชนิด เชน ไพล อาจทําใหคุณแมหลังคลอดเกิดการตกเลือดได

 

ในกรณีที่แผลผาคลอดมีเลือดออก มีน้ําเหลืองหรือน้ําหนองซึม ๆ ขอบแผลบวมแดง กดแลวเจ็บ
รูสึกปวดแผลอยูบอย ๆ รวมถึงเป็นไข ตัวรอน คุณแมสามารถศึกษาวิธีดูแลแผลหลังผาคลอดได
ดวยตัวเอง หากอาการยังไมดีขึ้น แนะนําใหคุณแมไปพบแพทย และควรไปพบแพทยตามนัดทุก
ครัง้เพื่อใหคุณหมอไดติดตามดูแผลหลังผาคลอดเพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมหลังผาคลอด

 

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมผาคลอด

แมมือใหมเตรียมผาคลอด พรอมขัน้ตอนการผาคลอด และวิธีดูแลใหแผลหายไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด คุณแมดูแลอยางไรใหปลอดภัย ฝีเย็บหายไว ไมติดเชื้อ
แผลผาคลอด ดูแลแผลหลังผาคลอดอยางไรใหยุบไว หายเร็ว
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง แมหลังคลอดทานอะไรใหแผลหายเร็ว
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญตออยางไรตอสมองของลูก
น อย
DHA สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองของลูกน อย
2’-FL คืออะไร ? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs)
โพรไบโอติก (Probiotics) จุลินทรียที่พบไดในนมแม มีประโยชนกับลูก
พรีไบโอติก มีสวนชวยพัฒนาสมองในเด็กทารก
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
เทคนิคเลีย้งลูกดวยนมแม สุดยอดสารอาหารจากแมสูลูก
เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได
เด็กแรกเกิดกินนมกี่ออนซ ถึงจะดีที่สุด ปริมาณเทาไหรถึงเรียกวาพอดี
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอชวยใหลูกสบายทอง หลังลูกอิ่มนม
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม
ทารกไมยอมนอน ลูกงอแงไมยอมนอนไมมีสาเหตุ พรอมวิธีรับมือ
วิธีชงนมที่ถูกตอง พรอมขัน้ตอนการเตรียมน้ําชงนม สําหรับแมมือใหม

 

การดูแลหลังผาคลอด แบบผาตัดทางหน าทอง, โรงพยาบาลสมิติเวช1.
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อาหารสําหรับคุณแมตัง้ครรภและใหนมบุตร, โรงพยาบาลนนทเวช2.
คูมือมารดาหลังคลอดหรือการดูแลทารก, กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข3.
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