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เรา​ตาง​คุน​เคย​กัน​ดี​วา DHA คือ​ชื่อ​ของ​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ชนิด​หน่ึง​  แต​รู​ไหม​วา​ แทจริง​แลว​สาร
อาหาร​น้ี​มี​ประโยชน​อยาง​ไร​ และ​มี​ความ​สําคัญ​กับ​สมอง​ของ​ลูก​น อย​มาก​แค​ไห​น ​บทความ​น้ี​จะ​พา​ไป
ทําความ​รู​จัก DHA และ​เรื่อง​ที่​นา​รู​เกี่ยว​กับ DHA เพื่อ​ให​คุณ​พอคุณ​แม​คัด​สรร​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​แก
ลูก​อยาง​เหมาะ​สม​ โดย​เฉ​พาะ DHA หรือ Docosahexaenoic Acid คือ​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ใน​ตระกูล​โอ
เม​กา 3 ซึ่ง​เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ​เยื่อ​หุม​สมอง​และ​จอ​ตา​ มี​สวน​ชวย​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​
การ​มอง​เห็น​ และ​ระบบ​ประสาท​ของ​ลูก

ถา​หนู​เป็น​แม​ให​นม​ แต​กิน​อาหาร​ไม​คอย​มี​ประโยชน ​เลย​ นม​ของ
หนู​จะ​มี DHA พอ​ให​ลูก​ไหม​คะ​?
คลิก

รางกาย​ของ​คุณ​แม​มหัศจรรย​มาก​คะ​ รางกาย​จะ​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​ผลิต​น้ํานม​ที่​มี​คุณภาพ​ให​ลูก​เป็น​อันดับ
แรก​ โดย​จะ​ดึง​สาร​อาหาร​สําคัญ​อยา​ง DHA จาก​ที่​สะสม​ไว​ใน​ตัว​คุณ​แม​มาส​ราง​น้ํานม​ให​ลูก​กอน​เส​มอ​ ดัง​นัน้​
แม​คุณ​แม​จะ​ทาน​อาหาร​ได​ไม​ดี​นัก​ แต​นม​แม​ก็​ยัง​คง​เป็น​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​และ​มี DHA ให​ลูก​อยู​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​
การ​ที่​คุณ​แมทา​นอ​าหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ เชน​ ปลา​ทะเล​ หรือ​ไข​ จะ​ชวย​เพิ่ม​ระ​ดับ DHA ใน​น้ํานม​ให​สูง​ขึ้น​และ​ยัง
ดี​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​เอง​ใน​ระยะ​ยาว​ดวย​คะ

ลูก​อายุ​เกิน​ 3 ขวบ​แล​ว DHA ยัง​สําคัญ​อยู​ไหม​คะ​ หรือ​สําคัญ​แค
ชวง​เด็ก​เล็ก​?
คลิก

ยัง​คง​สําคัญ​มาก​คะ​! แมวา​ชวง​ 2​-3​ ปี​แรก​จะ​เป็น​ชวง​ที่​สมอง​เติบโต​เร็ว​ที่​สุด​ แต​สมอง​ยัง​คง​พัฒนา​อยาง​ตอ
เน่ือง​ไป​ตลอด​วัย​เด็ก DHA ยัง​คง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​ดาน​การ​เรียน​รู​, ความ​จํา และ​สมาธิ​
ใน​วัย​น้ี​ลูก​จะ​ได​รับ DHA จาก​ "อา​หาร​" เป็น​หลัก​ ดัง​นัน้​ การ​สง​เสริม​ให​ลูก​ทาน​ปลา​ทะเล​ (เชน​ ปลา​แซ​ลม​อน,
ปลา​ทู​) หรือ​ไข​ เป็น​ประ​จํา จะ​ชวย​ให​สมอง​ของ​เขา​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​ตอ​ไป​คะ

https://www.s-momclub.com/baby


ถา​หนู​ไม​ชอบ​กิน​ปลา​เลย​ จะ​ทํายัง​ไง​ให​ลูก​ใน​ทอง​ได​รับ DHA เพียง
พอ​คะ​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​คุณ​แม​หลาย​ทาน​กังวล​ใจ​คะ​ ไม​ตอง​หวง​นะ​คะ​ มี​ทาง​เลือก​อื่น​อีก​เยอะ​เลย​คะ​:
ไข​: เป็น​แหล​ง DHA ที่​ดี​และ​ทาน​งาย​ คุณ​แม​สามารถ​ทาน​ไข​ตม​หรือ​ไข​ตุน​ได​เป็น​ประ​จํา
นม​ที่​เส​ริม DHA: ปัจจุบัน​มี​นม​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​หลาย​ยี่หอ​ที่​เส​ริม DHA เขาไป​โดย​เฉ​พาะ
พืช​ตระกูล​ถัว่​และ​เมล็ด​พืช​: เชน​ วอ​ลนัท, เมล็ด​เจี​ย, เมล็ด​แฟลกซ​ ก็​มี​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ซึ่ง​รางกาย
สามารถ​เปลี่ยน​เป็น DHA ได​ (แม​จะ​ไม​เทา​การ​ได​รับ​โดย​ตรง​)
ปรึกษา​คุณ​หมอ​เรื่อง​อาหาร​เส​ริม​: คุณ​หมอ​ที่​ฝาก​ครรภ​อาจ​พิจารณา​ให​คุณ​แมทา​นอ​าหาร​เส​ริม DHA ที่​สกัด​จาก
สาหราย​ทะเล​ ซึ่ง​เป็น​อีก​ทาง​เลือก​ที่​ดี​คะ

 

สรุป
DHA เป็น​ กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ใน​ตระกูล​โอ​เม​กา 3 เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ​เยื่อ​หุม​สมอง
และ​จอ​ตา​ มี​ความ​จําเป็น​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง การ​มอง​เห็น​ของ​ทาร​ก และ​ระบบ​ประ​สาท
รางกาย​ไม​สามารถ​ผลิ​ต DHA ได​ดวย​ตัว​เอง​ จําเป็น​ตอง​ได​รับ​อาหาร​ พ​บมาก​ใน​น้ํานม​แม​
ปลา​ทะเล​น้ําลึก​ เชน​ ปลา​ทู​นา​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​ทู​ สาหราย​ทะเล​ เมล็ด​ตระกูล​วอ​ลนัต เป็น
ตน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
รู​จัก DHA สําหรับ​เด็ก​ คือ​อะไร
รางกาย​ไม​สา​มา​รถ​สรา​ง DHA ได​ดวย​ตัว​เอง
ทําไม​ควร​ได​รับ DHA ตัง้แต​ใน​ครรภ
DHA สราง​สมอง​ฉลาด​ให​ลูก​น อย
DHA ใน​นม​แม​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​รัก
ประโยชน​ของ DHA สําหรับ​เด็ก​ คุณคา​ที่​คุณ​แม​สง​ตอ​ให​ลูก
ปริ​มาณ DHA ที่​เหมาะ​สม​ตอ​วัน​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
DHA คู​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​ดี​กวา​ที่​แม​คิด
สาร​อาหาร​ใน​นม​แม​มี​อะไร​บาง​ สําคัญ​อยางไร​สําหรับ​ลูก​น อย
สาร​ป องกัน​เชื้อ​โรค​และ​ภูมิ​คุม​กัน

 

รู​จัก DHA สําหรับ​เด็ก​ คือ​อะไร​  
DHA หรือ Docosahexaenoic Acid เป็นก​รด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​ชนิด​หน่ึง​
เน่ืองจาก​เป็น​สวน​ประกอบ​ของ​เซลล​ตางๆ​ ใน​ราง​กาย​ ชวย​ใน​เรื่อง​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท

https://www.s-momclub.com/articles/baby/eyesight-baby


และ​สมอง​ที่​ดี​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​สวน​ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​การ​มอง​เห็น​  และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​สาเหตุ​การ
เกิด​โรค​ตาง​ ๆ ได​ เป็น​สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สําหรับ​ทุก​เพศ​ ทุก​วัย​ โดย​เฉพาะ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
และ​ทารก​ พ​บได​มาก​ใน​อาหาร​ประเภท​ปลา​ทะเล​ ไข​ไก​ และ​เน้ือ​สัตว​อื่น​ ๆ

 

รางกาย​ไม​สา​มา​รถ​สรา​ง DHA ได​ดวย​ตัว​เอง
DHA เป็น​สา​อาหาร​ที่​มี​ความ​สําคัญ​ เน่ืองจาก​รางกาย​ไม​สามารถ​ผลิต​ได​เอง​และ​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​จาก
แหลง​ของ​สาร​อาหาร​ภาย​นอก​ โดย DHA เป็น​สาร​สําคัญ​ที่​พบ​มาก​ใน​น้ํานม​แม​ นอกจาก​น้ี​ยัง​พบ​มาก
ใน​ปลา​ทะเล​น้ําลึก​ เชน​ ปลา​ทู​นา​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​โอ​ลาย​ หรือ​ปลา​ทู​ สาหราย​ทะเล​ เมล็ด​พืช
ตระกูล​วอ​ลนัต เป็น​ตน

 

 

ทําไม​ควร​ได​รับ DHA ตัง้แต​ใน​ครรภ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร​ได​รับ DHA หรือ​ กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 เพื่อ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​คลอด
กอน​กําหน​ด อีก​ทัง้ DHA ยัง​มี​ประโยชน​สําหรับ​เด็ก​ใน​ครรภ​ มี​สวน​ชวย​ใน​เรื่อง​พัฒนาการ​ระบบ
ประสาท​และ​สม​อง​ ชวย​สง​เสริม​ดาน​ความ​จําที่​ดี​ให​แก​ลูก​ตัง้แต​แรก​เกิด​ ซึ่ง​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ควร
เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี DHA หรือ​ กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 สูง​ อยาง​เชน​ ปลา​ทะเล​ เป็น​ประจําทุก



สัปดาห​ หรือ​หาก​มี​ขอ​สงสัย​ควร​ปรึกษา​กับ​คุณ​หมอ​ที่​ฝาก​ครรภ​เพื่อ​พิจารณา​ความ​เหมาะ​สมใน​การ
ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ดี
 

DHA สราง​สมอง​ฉลาด​ให​ลูก​นอย
DHA มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​โดย​เฉพาะ​ใน​สวน​ของ​ความ​จํา และ​การ​เรียน​รู​ เพราะ​สาร
DHA จะ​เขาไป​เสริม​สราง​ความ​เจริญ​เติบโต​ของ​ปลาย​ประสาท​ที่​ทําหน าที่​ถายทอด​สัญญาณ​ผาน
ขอมูล​ระหวาง​เซลล​สมอง​ดวย​กัน​ ทําให​เกิด​การ​เรียน​รู​ดี​ขึ้น​ 
ดัง​นัน้​ใน​ชวง​ 3 ขวบ​ปี​แรก​ที่​สมอง​จะ​มี​การ​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ ลูก​น อย​จึง​ควร​ได​รับ DHA รวม​ถึง
สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​และ​เพียง​พอ​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​สมอง​และ​พัฒนาการ​ทุก​ดาน​ได​อยาง​สม
วัย

 

 



DHA ใน​นม​แม​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​รัก
เน่ืองจาก​ลูก​น อย​ไม​สา​มา​รถ​สรา​ง DHA ได​ดวย​ตน​เอง​ จึง​ตอง​อาศัย​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ที่​มี
DHA เรก​เกิด​ควร​ได​รับ DHA ไม​ตํ่ากวา​วัน​ละ​ 40 มิลลิกรัม​ตอ​น้ําหนัก​หน่ึง​กิโล​กรัม​ เพื่อ​ให​เซลล
สมอง​และ​เซลล​ประสาท​ทํางาน​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ และ​สง​ผล​ดี​ตอ​พัฒนาการ​เรียน​รู​และ​การ​เจริญ
เติบโต​ของ​สมอ​ง

 

ประโยชน ​ของ DHA สําหรับ​เด็ก​ คุณคา​ที่​คุณ
แม​สง​ตอ​ให​ลูก
DHA มี​ประโยชน​ตางๆ​ มาก​มาย​ คุณ​แม​ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​ประเภท​กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ หรือ​กรด
ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ตัง้แต​เริ่ม​ตัง้​ครรภ​ เน่ืองจาก​สาร​อาหาร​ประเภท​น้ี​ รางกาย​ไม​สามารถ​สราง​ขึ้น​เอง
ได​ คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​จึง​ควร​คัด​สรร​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​ให​มี​ประ​โยชน​ อุดม​ไป​ดวย​คุณคา​ของ​กรด​ไข
มัน​โอ​เม​กา 3 เพื่อ​ชวย​ลด​การ​อักเสบ​ภายใน​ราง​กาย​ รวม​ถึง​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​ตางๆ​ อีก​ทัง้​มี
คุณคา​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ดัง​น้ี

ชวย​ใน​เรื่อง​การ​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ ทําให​มี​ความ​จําที่​ดี​ สง​ผล​ตอ​การ​รับ​รู​สิ่ง​ตางๆ​
รอบ​ตัว​ได​เป็น​อยาง​ดี
หาก​ทารก​ใน​ครรภ​ได​รับ​สาร​อา​หาร DHA ไม​เพียง​พอ​ อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​มอง​เห็น​และ​สาย​ตา​
ระบบ​ประสาท​ที่​พัฒนา​ได​ไม​ดี​เพียง​พอ​ จน​แสดงออก​ใน​พฤติกรรม​และ​อา​รม​ณ

 

 



ปริ​มาณ DHA ที่​เหมาะ​สม​ตอ​วัน​สําหรับ​คุณ​แม
ตัง้​ครรภ
ดัง​ขอมูล​ดาน​บน​จะ​เห็น​ได​วา DHA เป็น​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ยิ่ง​ตอ​ทารก​ตัง้แต​อยู​ใน​ครรภ​ คุณ​แม​จึง
ควร​รับ​ประทาน​ปริ​มาณ DHA ให​เพียง​พอ​ตอ​รางกาย​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ ขอมูล
จาก​องคการ​อาหาร​และ​ยา​แหง​สหรัฐ​อเมริกา​ แนะนําให​หญิง​ตัง้​ครรภ​บริ​โภค DHA อยาง​น อย​ 2​00
มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ หรือ​เป็นการ​บริโภค​อาหาร​ทะเล​ โดย​เฉพาะ​ปลา​ทะเล​น้ําลึก​สัปดาห​ละ​ 1-2 ครัง้

 

DHA คู​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​ดี​กวา​ที่​แม
คิด
DHA และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน เป็น​สาร​สําคัญ​ที่​อยู​ใน​นม​แม​ โดย DHA เป็น​สวน​ประกอบ
สําคัญ​ของ​เยื่อ​หุม​สมอง​และ​จอ​ตา​ รวม​ถึง​มี​ความ​จําเป็น​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ การ​มอง​เห็น​ และ
ระบบ​ประ​สา​ท ทําหน าที่​เป็น​ตัว​เชื่อม​ขอมูล​ระหวาง​เซลล​ประสาท​เขา​ดวย​กัน​ มี​ผล​ตอ​โครงสราง​ของ
ตัว​รับ​สัญญาณ​และ​คุณภาพ​ของ​ตัว​รับ​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท สวน​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​เป็น​สาร
อาหาร​ที่​ชวย​สราง​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท และ​เพิ่ม​ความเร็ว​ใน​การ​สง​สัญญาณ​สม​อง​ ทําให​ลูก​สมอง​ไว​ ปรับ
ตัว​เกง​ มี​สมาธิ​ดี​ ประกอบ​ดวย​ สฟิงโก​ไมอี​ลิ​นซึ่ง​เป็น​ไข​มัน​ชนิด​ฟอสโฟไลปิด​ที่​พบ​มาก​ที่สุด​ใน​นม
แม​ และ​มี​ไข​มัน​ที่​มี​ความ​จําเพาะ​ตอ​การ​สราง​ไมอี​ลิ​นโดย​เฉ​พา​ะ ไมอี​ลิ​นน้ี​เป็น​สวน​ของ​หุม​เสนใย
ประสาท​ที่​จะ​มา​เชื่อม​โยง​เสน​ประสาท​ตางๆ​ อัน​สง​ผล​ตอ​การ​สง​สัญญาณ​ประสาท​และ​การ​ประมวล​ผล
ภายใน​สม​อง​ สมอง​เด็ก​ที่​มี​ไมอี​ลิ​นม​ากกวา​จะ​เรียน​รู​ได​ไว​กวา​ โดย​เฉพาะ​เด็ก​ที่​ได​นม​แม​จะ​มี​การ
สราง​ไมอี​ลิ​นที่​มาก​กวา​ เสริม​ดวย​ แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​โปรตีน​คุณภาพ​จาก​นม​แม​ ที่​ชวย​สราง​สาร
สื่อ​ประ​สา​ท พิสูจน​แลว​วา​เด็ก​ที่​ได​รับ​นม​แม​มี IQ สูง​กวา​ และ​พัฒนาการ​ทาง​ภาษา​ดี​กวา​ เมื่อ​ลูก​น อย
ได​รับ DHA และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คู​กัน​ก็​จะ​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ การ​สื่อ​สัญญาณ
ประ​สา​ท ซึ่ง​มี​ผล​ตอ​การ​เรียน​รู​ ควา​มจํา และ​พัฒนา​ที่​ดี​ไป​ตาม​วัย
 

 

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


 

สาร​อาหาร​ใน​นม​แม​มี​อะไร​บาง​ และ​สําคัญ
อยางไร​สําหรับ​ลูก​นอย
องคการ​อนามัย​โลก (WHO) และ​ยู​นิ​เซฟ​ แนะนําวา​ลูก​ควร​ได​กิน​นม​แม​อยาง​เดียว​ ตัง้แต​แรก​เกิด
ถึง​ 6 เดือน​ และ​ควร​กิน​ตอ​เน่ือง​ไป​จน​ลูก​อายุ​ 2​ ปี​ หรือ​นาน​กวา​นัน้​ เน่ือง​จากนม​แมเป็น​อาหาร​ที่
เหมาะ​สม​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​ ซึ่ง​ประกอบ​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​รางกาย​ของ​ลูก​
ดัง​น้ี

โปร​ตีน
ใน​น้ํานม​แม​มี​โปรตีน​มาก​กวา​ 1,000 ชนิด​ ซึ่ง​กวา​ 60% เป็น​โปรตีน​ชนิด​ที่​เรียก​กัน​วา​
“เวยโปร​ตีน​” ที่​มี​คุณสมบัติ​ยอย​งาย​ ดูด​ซึม​งาย​ ชวย​ให​ไต​ทํางาน​น อย​ ทัง้​ยัง​ชวย​เสริม​สราง
กลาม​เน้ือ​ และ​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ได​ดี​ ไมมี​เบตา​แลก​โต​โก​ลบุ​ลิ​นที่​ทําให​เกิด​ภูมิ​แพ​ รวม​ทัง้
ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​อีก​ดวย

 

ไข​มัน
นม​แม​จะ​มี​ปริมาณ​ไข​มัน​อยู​ที่​ 4 กรัม​ตอ​น้ํานม​ 100 มิลลิ​ลิตร​ อุดม​ดวย​โอ​เม​กา 3, 6 คือ
DHA และ AA มี​คอเลสเตอรอล​สราง​เสนใย​ประ​สา​ท และ​มี​น้ํายอย​ไข​มัน​ไลเปสชวย​ใน​การ
ยอย​และ​ดูด​ซึม​ไป​ใชได​ดี​ ไข​มัน​ใน​นม​แม​เป็น​แหลง​พลังงาน​สําคัญ​ของ​ลูก​ พ​รอม​มี​สวน​ชวย
ใน​การ​พัฒนา​สม​อง​ และ​ยัง​ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​วิ​ตา​มิ​น ​กระตุน​กระบวนการ​เผา​ผลาญ​ของ

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk


รางกาย​ให​ทํางาน​อยาง​สม​บูร​ณ

 

คา​รโบ​ไฮเดรต
ใน​น้ํานม​แม​มี​น้ําตาล​นม​ (แล็กโต​ส) สูง​ ชวย​เสริม​พัฒนาการ​สม​อง​ รวม​ถึง​มี​น้ําตาล​เชิงซอน
กวา​ 2​00 ชนิด​ที่​เรียก​วา​ โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ด ใน​ปริมาณ​สูง​มาก​ โดย​ทําหน าที่​เป็น​พรี​ไบโอ​ติก​
ชวย​สง​เสริมสุข​ภาพ​ของ​ลําไส​ของ​ลูก​ และ​ยัง​ชวย​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​เขา​สู​กระแส​เลือด​และ​ลด
ความ​เสี่ยง​ของ​การ​อักเสบ​ของ​สมอง​ได​อีก​ดวย

 

วิตามิน​และ​แร​ธาตุ
วิตามิน​ใน​น้ํานม​แม​มี​ทัง้​วิตามิน​ที่​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต​ ได​แก A, B1, B2, B6,
B12, C, D, E, K แต​ปริมาณ​วิตามิน​จะ​มาก​หรือ​น อย​นัน้​ ก็​ขึ้น​อยู​กับ​ปริมาณ​วิตามิน​ที่​แม​ได​รับ​
ดัง​นัน้​แม​ที่​ให​นม​บุตร​จึง​ควร​ทาน​อาหาร​อยาง​หลาก​หลาย​ ครบ​ 5 หมู​ นอกจาก​น้ี​ใน​นม​แม​ยัง​มี
ธาตุ​เหล็ก​ สังกะสี​ และ​แคลเซียม​ เพียง​พอ​กับ​ลูก​วัย​แรก​เกิด​ – 6 เดือน​ ถึง​แม​อาจ​จะ​มี
ปริมาณ​ที่​ไม​มาก​แต​ก็​สามารถ​ดูด​ซึม​ได​ดี​กวา​โดย​เฉพาะ​ธาตุ​เหล็ก​ (ดูด​ซึม​ 50 – 75%) สังกะสี
และ​แค​ลเชีย​ม

 

สาร​ป องกัน​เชือ้​โรค​และ​ภูมิ​คุม​กัน
น้ํานม​ชวง​แรก​หลังค​ลอด​ที่​เรียก​กวา​ “น้ํานม​เห​ลือ​ง” หรือ Colostrums น้ํานม​ใน​ระยะ​น้ี​จะ​มี
ปริมาณ​สาร​ภูมิคุมกัน​สูง​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ป องกัน​และ​ลด​โอกาส​การ​ติด​เชื้อ​ของ​ทารก​แรก​เกิด​ได​ มี​เม็ด
เลือด​ขาว​เป็น​สวน​ประกอบ​ 2​,000-3,000 เซลล​/มิลลิ​ลิตร​ มี​ปริ​มา​ณไลโซ​ไซ​ม ซึ่ง​เป็น​เอนไซม​ชนิด
หน่ึง​ที่​สามารถ​ทําลาย​ผนัง​เซลล​ของ​แบคทีเรีย​ทําให​เชื้อ​ตาย​ สูง​กวา​นม​อื่นๆ​ ถึง​ 5,000 เทา​ จึง​เป็น
หน่ึง​เหตุผล​ที่​ทําให​ได​รับ​การ​เปรียบ​เปรย​วา​นม​แม​เปรียบ​เสมือน​วัคซีน​แรก​ของ​ลูก

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum


    
น้ํานม​แม​อุดม​ดวย​สาร​ที่​ชวย​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​สมอง​และ​อวัยวะ​ตางๆ​ โดย​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก
ไมอี​ลี​น ​ดี​เอ​ชเอ​ และ​สาร​อาหาร​อื่นๆ​ ที่​ชวย​ให​ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​รางกาย​ที่​ดี​ตาม​วัย​
เติบโต​ได​อยาง​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ นอก​เหนือ​จาก​สาร​อาหาร​ตางๆ​ กวา​ 2​00 ชนิด​แลว​ ใน​นม​แม​ยัง​มี
น้ํายอย​ เชน​ น้ํายอย​ไข​มัน​และ​แป ง​ รวม​ถึง​มี​ฮอรโมน​นานา​ชนิด​ ที่​มี​ผล​ดี​ตอ​พัฒนาการ​และ​การ
เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​พัฒนาการ​ลูก​นอย

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​นม​แม​ ดี​ตอ
สมอง​ของ​ลูก​น อย
2’-FL คือ​อะไร​ ? รู​จัก 2’-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) จุลินทรีย​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก
พรี​ไบโอ​ติก​ มี​สวน​ชวย​พัฒนา​สมอง​ใน​เด็ก​ทาร​ก
10 กิจกรรม​ฝึก​สมอง​วัย​ซน​ เสริม​พัฒนาการ​ให​ลูก​สม​อง​ไว
อาหาร​บํารุง​สมอง​เด็ก​ ให​ลูก​ฉลาด​ สมอง​ไว​ เติบโต​ได​อยาง​สม​วัย
โภชนาการ​สําหรับ​เด็ก​ 1-2 ขวบ​ กิน​อะไร​ให​ฉลาด​และ​แข็ง​แรง
โภชนาการ​สําหรับ​เด็ก​ 2​-3​ ขวบ​ กิน​อะไร​ให​ฉลาด​และ​แข็ง​แรง
พัฒนาการ​เด็ก​ 1-4 ปี​แรก​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 2​ ขวบ​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 3 ขวบ​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
นม​กลอง​เด็ก UHT เลือก​นม UHT สําหรับ​เด็ก​ แบบ​ไหน​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ
นม​กลอง​เด็ก​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​ นม UHT เด็ก​ 1 ขวบ​ เพื่อ​พัฒนาการ​สม​อง​ลูก
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นม​สูตร​ 3 เพื่อ​การ​เจริญ​เติบ​โต​ นมผง​สูตร​ 3 สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 1 ปี​ขึ้น​ไป

 

อาง​อิง​:

ทําไมตอง​เป็น​.​ "ไข​โอ​เม​กา 3”, ภาค​วิชา​สัตว​บาล​ คณะ​เกษตร​ กําแพง​แส​น ​มหาวิทยาลัย​เกษตร​ศาสตร1.
กิน​ปลา​สมอง​ดี​, มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล2.
การ​รับ​ประ​ทา​น ​โอ​เม​กา 3 ดี​เอ​ชเอ​ อาจ​ป องกัน​การ​คลอด​กอน​กําหนด​ได​, หนวย​คลัง​ขอมูล​ยา​ คณะ3.
เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
เรื่อง​ปลา​.​.​.​.​ปลา​.​.​.​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล4.
"น้ํามัน​ปลา"​ บํารุง​สม​อง​ ป องกัน​โรค​หัว​ใจ, mgronline5.
สวน​ประกอบ​และ​คุณคา​ของ​น้ํานม​แม​, มูลนิธิ​ศูนย​น้ํานม​แม​แหง​ประเทศ​ไทย6.
สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ, megawecare7.
Omega-3 Fatty Acids and Pregnancy, National Library of Medicine8.
งาน​วิจัย​ลาสุด​ชี้​ “สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น” หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​ใน​นม​แม​ที่​ชวย​ให​เด็ก​มี​พัฒนาการ​สมอง​ที่​ดี​กวา,9.
thairath
เลีย้ง​ลูก​ให​แข็ง​แรง​ดวย​นม​แม​, รพ​.​กรุง​เทพ10.
เปิด​สวน​ประ​กอบ​ "นม​แม​" ใน​ 1 หยด​มี​สาร​อาหาร​อะไร​บาง​นะ​, รพ​.​พญา​ไท11.
“น้ํานม​แม​” ประโยชน​แท​จาก​ธรรม​ชา​ติ​, กระทรวง​สาธารณ​สุข12.
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https://www.s-momclub.com/articles/toddler/formula-3-milk-for-1-year-older

