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เราตางคุนเคยกันดีวา DHA คือชื่อของสารอาหารที่สําคัญชนิดหน่ึง  แตรูไหมวา แทจริงแลวสาร
อาหารน้ีมีประโยชนอยางไร และมีความสําคัญกับสมองของลูกน อยมากแคไหน บทความน้ีจะพาไป
ทําความรูจัก DHA และเรื่องที่นารูเกี่ยวกับ DHA เพื่อใหคุณพอคุณแมคัดสรรสารอาหารที่ดีที่สุดแก
ลูกอยางเหมาะสม โดยเฉพาะ DHA หรือ Docosahexaenoic Acid คือกรดไขมันจําเป็นในตระกูลโอ
เมกา 3 ซึ่งเป็นสวนประกอบสําคัญของเยื่อหุมสมองและจอตา มีสวนชวยตอการทํางานของสมอง
การมองเห็น และระบบประสาทของลูก

 

สรุป:

DHA เป็น กรดไขมันจําเป็นในตระกูลโอเมกา 3 เป็นสวนประกอบสําคัญของเยื่อหุมสมอง
และจอตา มีความจําเป็นตอการทํางานของสมอง การมองเห็นของทารก และระบบประสาท
รางกายไมสามารถผลิต DHA ไดดวยตัวเอง จําเป็นตองไดรับอาหาร พบมากในน้ํานมแม
ปลาทะเลน้ําลึก เชน ปลาทูนา ปลาแซลมอน ปลาทู สาหรายทะเล เมล็ดตระกูลวอลนัต เป็น
ตน

 

เลือกอานตามหัวขอ

รูจัก DHA สําหรับเด็ก คืออะไร
รางกายไมสามารถสราง DHA ไดดวยตัวเอง
ทําไมควรไดรับ DHA ตัง้แตในครรภ
DHA สรางสมองฉลาดใหลูกน อย
DHA ในนมแมดีที่สุดสําหรับลูกรัก
ประโยชนของ DHA สําหรับเด็ก คุณคาที่คุณแมสงตอใหลูก
ปริมาณ DHA ที่เหมาะสมตอวันสําหรับคุณแมตัง้ครรภ
DHA คู แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ดีกวาที่แมคิด
สารอาหารในนมแมมีอะไรบาง สําคัญอยางไรสําหรับลูกน อย
สารป องกันเชื้อโรคและภูมิคุมกัน
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รูจัก DHA สําหรับเด็ก คืออะไร  
DHA หรือ Docosahexaenoic Acid เป็นกรดไขมันโอเมกา 3 ที่จําเป็นตอรางกายชนิดหน่ึง
เน่ืองจากเป็นสวนประกอบของเซลลตางๆ ในรางกาย ชวยในเรื่องการทํางานของระบบประสาท
และสมองที่ดี นอกจากน้ียังมีสวนชวยในเรื่องของการมองเห็น  และลดความเสี่ยงของสาเหตุการ
เกิดโรคตาง ๆ ได เป็นสารอาหารที่เหมาะสําหรับทุกเพศ ทุกวัย โดยเฉพาะสําหรับคุณแมตัง้ครรภ
และทารก พบไดมากในอาหารประเภทปลาทะเล ไขไก และเน้ือสัตวอื่น ๆ

 

รางกายไมสามารถสราง DHA ไดดวยตัวเอง
DHA เป็นสาอาหารที่มีความสําคัญ เน่ืองจากรางกายไมสามารถผลิตไดเองและจําเป็นตองไดรับจาก
แหลงของสารอาหารภายนอก โดย DHA เป็นสารสําคัญที่พบมากในน้ํานมแม นอกจากน้ียังพบมาก
ในปลาทะเลน้ําลึก เชน ปลาทูนา ปลาแซลมอน ปลาโอลาย หรือปลาทู สาหรายทะเล เมล็ดพืช
ตระกูลวอลนัต เป็นตน

 

 



ทําไมควรไดรับ DHA ตัง้แตในครรภ
คุณแมตัง้ครรภควรไดรับ DHA หรือ กรดไขมันโอเมกา 3 เพื่อชวยลดความเสี่ยงตอภาวะคลอด
กอนกําหนด อีกทัง้ DHA ยังมีประโยชนสําหรับเด็กในครรภ มีสวนชวยในเรื่องพัฒนาการระบบ
ประสาทและสมอง ชวยสงเสริมดานความจําที่ดีใหแกลูกตัง้แตแรกเกิด ซึ่งคุณแมตัง้ครรภควร
เลือกรับประทานอาหารที่มี DHA หรือ กรดไขมันโอเมกา 3 สูง อยางเชน ปลาทะเล เป็นประจําทุก
สัปดาห หรือหากมีขอสงสัยควรปรึกษากับคุณหมอที่ฝากครรภเพื่อพิจารณาความเหมาะสมในการ
ไดรับสารอาหารที่ดี
 

DHA สรางสมองฉลาดใหลูกนอย
DHA มีสวนสําคัญในการพัฒนาสมองโดยเฉพาะในสวนของความจํา และการเรียนรู เพราะสาร
DHA จะเขาไปเสริมสรางความเจริญเติบโตของปลายประสาทที่ทําหน าที่ถายทอดสัญญาณผาน
ขอมูลระหวางเซลลสมองดวยกัน ทําใหเกิดการเรียนรูดีขึ้น 
ดังนัน้ในชวง 3 ขวบปีแรกที่สมองจะมีการเติบโตอยางรวดเร็ว ลูกน อยจึงควรไดรับ DHA รวมถึง
สารอาหารที่จําเป็นและเพียงพอ เพื่อใหลูกน อยมีพัฒนาการสมองและพัฒนาการทุกดานไดอยางสม
วัย

 



 

DHA ในนมแมดีที่สุดสําหรับลูกรัก
เน่ืองจากลูกน อยไมสามารถสราง DHA ไดดวยตนเอง จึงตองอาศัยการเลีย้งลูกดวยนมแมที่มี
DHA เรกเกิดควรไดรับ DHA ไมตํ่ากวาวันละ 40 มิลลิกรัมตอน้ําหนักหน่ึงกิโลกรัม เพื่อใหเซลล
สมองและเซลลประสาททํางานอยางมีประสิทธิภาพ และสงผลดีตอพัฒนาการเรียนรูและการเจริญ
เติบโตของสมอง

 

ประโยชน ของ DHA สําหรับเด็ก คุณคาที่คุณ
แมสงตอใหลูก
DHA มีประโยชนตางๆ มากมาย คุณแมควรไดรับสารอาหารประเภทกรดไขมันไมอิ่มตัว หรือกรด
ไขมันโอเมกา 3 ตัง้แตเริ่มตัง้ครรภ เน่ืองจากสารอาหารประเภทน้ี รางกายไมสามารถสรางขึ้นเอง
ได คุณแมตัง้ครรภจึงควรคัดสรรอาหารที่รับประทานใหมีประโยชน อุดมไปดวยคุณคาของกรดไข
มันโอเมกา 3 เพื่อชวยลดการอักเสบภายในรางกาย รวมถึงลดความเสี่ยงตอโรคตางๆ อีกทัง้มี



คุณคาตอลูกน อยในครรภ ดังน้ี

ชวยในเรื่องการพัฒนาระบบประสาทและสมอง ทําใหมีความจําที่ดี สงผลตอการรับรูสิ่งตางๆ
รอบตัวไดเป็นอยางดี
หากทารกในครรภไดรับสารอาหาร DHA ไมเพียงพอ อาจสงผลตอการมองเห็นและสายตา
ระบบประสาทที่พัฒนาไดไมดีเพียงพอ จนแสดงออกในพฤติกรรมและอารมณ

 

 

ปริมาณ DHA ที่เหมาะสมตอวันสําหรับคุณแม
ตัง้ครรภ
ดังขอมูลดานบนจะเห็นไดวา DHA เป็นสารอาหารที่สําคัญยิ่งตอทารกตัง้แตอยูในครรภ คุณแมจึง
ควรรับประทานปริมาณ DHA ใหเพียงพอตอรางกายและการเจริญเติบโตของทารกในครรภ ขอมูล
จากองคการอาหารและยาแหงสหรัฐอเมริกา แนะนําใหหญิงตัง้ครรภบริโภค DHA อยางน อย 200
มิลลิกรัมตอวัน หรือเป็นการบริโภคอาหารทะเล โดยเฉพาะปลาทะเลน้ําลึกสัปดาหละ 1-2 ครัง้

 

DHA คู แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ดีกวาที่แม
คิด
DHA และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน เป็นสารสําคัญที่อยูในนมแม โดย DHA เป็นสวนประกอบ
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สําคัญของเยื่อหุมสมองและจอตา รวมถึงมีความจําเป็นตอการทํางานของสมอง การมองเห็น และ
ระบบประสาท ทําหน าที่เป็นตัวเชื่อมขอมูลระหวางเซลลประสาทเขาดวยกัน มีผลตอโครงสรางของ
ตัวรับสัญญาณและคุณภาพของตัวรับสารสื่อประสาท สวน แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน เป็นสาร
อาหารที่ชวยสรางสารสื่อประสาท และเพิ่มความเร็วในการสงสัญญาณสมอง ทําใหลูกสมองไง ปรับ
ตัวเกง มีสมาธิดี ประกอบดวย สฟิงโกไมอีลินซึ่งเป็นไขมันชนิดฟอสโฟไลปิดที่พบมากที่สุดในนม
แม และมีไขมันที่มีความจําเพาะตอการสรางไมอีลินโดยเฉพาะ ไมอีลินน้ีเป็นสวนของหุมเสนใย
ประสาทที่จะมาเชื่อมโยงเสนประสาทตางๆ อันสงผลตอการสงสัญญาณประสาทและการประมวลผล
ภายในสมอง สมองเด็กที่มีไมอีลินมากกวาจะเรียนรูไดไวกวา โดยเฉพาะเด็กที่ไดนมแมจะมีการ
สรางไมอีลินที่มากกวา เสริมดวย แอลฟา-แล็คตัลบูมิน โปรตีนคุณภาพจากนมแม ที่ชวยสรางสาร
สื่อประสาท พิสูจนแลววาเด็กที่ไดรับนมแมมี IQ สูงกวา และพัฒนาการทางภาษาดีกวา เมื่อลูกน อย
ไดรับ DHA และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คูกันก็จะชวยในการทํางานของสมอง การสื่อสัญญาณ
ประสาท ซึ่งมีผลตอการเรียนรู ความจํา และพัฒนาที่ดีไปตามวัย
 

 

 

สารอาหารในนมแมมีอะไรบาง และสําคัญ
อยางไรสําหรับลูกนอย
องคการอนามัยโลก (WHO) และยูนิเซฟ แนะนําวาลูกควรไดกินนมแมอยางเดียว ตัง้แตแรกเกิด
ถึง 6 เดือน และควรกินตอเน่ืองไปจนลูกอายุ 2 ปี หรือนานกวานัน้ เน่ืองจากนมแมเป็นอาหารที่

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


เหมาะสมที่สุดสําหรับลูกน อย ซึ่งประกอบดวยสารอาหารสําคัญที่เป็นประโยชนตอรางกายของลูก
ดังน้ี

โปรตีน
ในน้ํานมแมมีโปรตีนมากกวา 1,000 ชนิด ซึ่งกวา 60% เป็นโปรตีนชนิดที่เรียกกันวา
“เวยโปรตีน” ที่มีคุณสมบัติยอยงาย ดูดซึมงาย ชวยใหไตทํางานน อย ทัง้ยังชวยเสริมสราง
กลามเน้ือ และป องกันการติดเชื้อไดดี ไมมีเบตาแลกโตโกลบุลินที่ทําใหเกิดภูมิแพ รวมทัง้
ชวยในการพัฒนาสมองอีกดวย

 

ไขมัน
นมแมจะมีปริมาณไขมันอยูที่ 4 กรัมตอน้ํานม 100 มิลลิลิตร อุดมดวยโอเมกา 3, 6 คือ
DHA และ AA มีคอเลสเตอรอลสรางเสนใยประสาท และมีน้ํายอยไขมันไลเปสชวยในการ
ยอยและดูดซึมไปใชไดดี ไขมันในนมแมเป็นแหลงพลังงานสําคัญของลูก พรอมมีสวนชวย
ในการพัฒนาสมอง และยังชวยในการดูดซึมวิตามิน กระตุนกระบวนการเผาผลาญของ
รางกายใหทํางานอยางสมบูรณ

 

คารโบไฮเดรต
ในน้ํานมแมมีน้ําตาลนม (แล็กโตส) สูง ชวยเสริมพัฒนาการสมอง รวมถึงมีน้ําตาลเชิงซอน
กวา 200 ชนิดที่เรียกวา โอลิโกแซคคาไรด ในปริมาณสูงมาก โดยทําหน าที่เป็นพรีไบโอติก
ชวยสงเสริมสุขภาพของลําไสของลูก และยังชวยป องกันการติดเชื้อเขาสูกระแสเลือดและลด
ความเสี่ยงของการอักเสบของสมองไดอีกดวย

 

วิตามินและแรธาตุ
วิตามินในน้ํานมแมมีทัง้วิตามินที่ความสําคัญตอการเจริญเติบโต ไดแก A, B1, B2, B6,
B12, C, D, E, K แตปริมาณวิตามินจะมากหรือน อยนัน้ ก็ขึ้นอยูกับปริมาณวิตามินที่แมไดรับ
ดังนัน้แมที่ใหนมบุตรจึงควรทานอาหารอยางหลากหลาย ครบ 5 หมู นอกจากน้ีในนมแมยังมี
ธาตุเหล็ก สังกะสี และแคลเซียม เพียงพอกับลูกวัยแรกเกิด – 6 เดือน ถึงแมอาจจะมี
ปริมาณที่ไมมากแตก็สามารถดูดซึมไดดีกวาโดยเฉพาะธาตุเหล็ก (ดูดซึม 50 – 75%) สังกะสี
และแคลเชียม

 

สารป องกันเชือ้โรคและภูมิคุมกัน
น้ํานมชวงแรกหลังคลอดที่เรียกกวา “น้ํานมเหลือง” หรือ Colostrums น้ํานมในระยะน้ีจะมี
ปริมาณสารภูมิคุมกันสูง ซึ่งจะชวยป องกันและลดโอกาสการติดเชื้อของทารกแรกเกิดได มีเม็ด
เลือดขาวเป็นสวนประกอบ 2,000-3,000 เซลล/มิลลิลิตร มีปริมาณไลโซไซม ซึ่งเป็นเอนไซมชนิด
หน่ึงที่สามารถทําลายผนังเซลลของแบคทีเรียทําใหเชื้อตาย สูงกวานมอื่นๆ ถึง 5,000 เทา จึงเป็น
หน่ึงเหตุผลที่ทําใหไดรับการเปรียบเปรยวานมแมเปรียบเสมือนวัคซีนแรกของลูก

 

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


    
น้ํานมแมอุดมดวยสารที่ชวยการเจริญเติบโตของสมองและอวัยวะตางๆ โดยมี แอลฟาแล็ค สฟิงโก
ไมอีลีน ดีเอชเอ และสารอาหารอื่นๆ ที่ชวยใหลูกน อยมีพัฒนาการทางสมองและรางกายที่ดีตามวัย
เติบโตไดอยางสมบูรณแข็งแรง นอกเหนือจากสารอาหารตางๆ กวา 200 ชนิดแลว ในนมแมยังมี
น้ํายอย เชน น้ํายอยไขมันและแป ง รวมถึงมีฮอรโมนนานาชนิด ที่มีผลดีตอพัฒนาการและการ
เจริญเติบโตของลูกน อย

 

บทความแนะนําสําหรับพัฒนาการลูกนอย

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สารอาหารสําคัญในนมแม ดีตอ
สมองของลูกน อย
2’-FL คืออะไร ? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs)
โพรไบโอติก (Probiotics) จุลินทรียที่พบไดในนมแม มีประโยชนกับลูก
พรีไบโอติก มีสวนชวยพัฒนาสมองในเด็กทารก
10 กิจกรรมฝึกสมองวัยซน เสริมพัฒนาการใหลูกสมองไว
อาหารบํารุงสมองเด็ก ใหลูกฉลาด สมองไว เติบโตไดอยางสมวัย
โภชนาการสําหรับเด็ก 1-2 ขวบ กินอะไรใหฉลาดและแข็งแรง
โภชนาการสําหรับเด็ก 2-3 ขวบ กินอะไรใหฉลาดและแข็งแรง
พัฒนาการเด็ก 1-4 ปีแรก พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 2 ขวบ พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 3 ขวบ พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
นมกลองเด็ก UHT เลือกนม UHT สําหรับเด็ก แบบไหนมีสารอาหารสําคัญ
นมกลองเด็ก 1 ขวบขึ้นไป นม UHT เด็ก 1 ขวบ เพื่อพัฒนาการสมองลูก
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นมสูตร 3 เพื่อการเจริญเติบโต นมผงสูตร 3 สําหรับเด็กอายุ 1 ปีขึ้นไป
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สารอาหารที่จําเป็นสําหรับคุณแมตัง้ครรภ, megawecare7.
Omega-3 Fatty Acids and Pregnancy, National Library of Medicine8.
งานวิจัยลาสุดชี้ “สฟิงโกไมอีลิน” หน่ึงในสารอาหารในนมแมที่ชวยใหเด็กมีพัฒนาการสมอง9.
ที่ดีกวา, thairath
เลีย้งลูกใหแข็งแรงดวยนมแม, รพ.กรุงเทพ10.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย
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