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น้ํานม​แม​ไม​ได​มี​แค​น้ํานม​สี​ขาว​แต​ยัง​มี​น้ํานม​สี​อื่น​ดวย​นะ​ คุณ​แม​มือ​ใหม​รู​หรือ​ไม​วา​ “น้ํานม​สี​เห​ลือ​ง
(Colostrum)” ที่​ไหล​ออก​มา​หลังค​ลอด​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​โภชนาการ​สูง​ที่​สุด​ มี​แอนติบอดี
สําหรับ​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​ และ​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​ชวย​เสริม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ
ทํางาน​ของ​สม​อง​ หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สําคัญ​สําหรับ​ของ​สมอง​ของ​ทา​รก​ น้ํานม​สวน​น้ี​จึง​เป็น​น้ํานม​ที่
ลํ้าคา​มาก​ที่​สุด
อาน​เพิ่ม​เติม

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

น้ํานม​เห​ลือ​ง (Colostrum) คือ​อะไร
ทําความ​รูจัก​นม​แม​ทัง้​ 3 ระ​ยะ
ประโยชน​และ​สาร​อาหาร​ใน​น้ํานม​เหลือง​ที่​ดี​ตอ​ลูก​น อย
คุณ​แม​ควร​ให​น้ํานม​กับ​ลูก​รัก​นาน​เทา​ไห​ร

 

น้ํานม​เห​ลือ​ง (Colostrum) คือ​อะไร​?
น้ํานม​เห​ลือ​ง (Colostrum) คือ​ น้ํานม​สวน​แรก​ หรือ​ที่​เรียก​วา​ “หัวน้ํานม​” เริ่ม​กอ​ตัว​ขึ้น​ใน
ชวงสัปดาห​ที่​ 16 ของ​การ​ตัง้​ครรภ แมวา​น้ํานม​ชนิด​น้ี​จะ​มี​ปริมาณ​น อย​แต​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ทัง้
โปร​ตี​น ​มี​แอนติบอดี​ที่​ชวย​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ราง​กาย​ และ​โก​รทแฟคเต​อร (Growth
Factor) ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การก​ระ​ตุนก​ารเติบโต​ของ​ทา​รก​ น้ํานม​เหลือง​จาก​อก​แม​จึง​เป็น​ทัง้​
“อาหาร​มื้อ​แรก​” ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​มาก​ที่​สุด​ และ​ยัง​เป็น​ “วัคซีน​หยด​แรก​” ที่​ชวย​สราง
ภูมิคุมกัน​ให​ลูก​น อย​ได​ดี​ที่​สุด

 

https://www.s-momclub.com/sphingo-myelin
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-16


ทําความ​รูจัก​นม​แม​ทัง้​ 3 ระ​ยะ 
เพราะ​นม​แม​ คือ​ โภชนาการ​ที่​ดี​ที่สุด​ของ​ลูก​น อย​ตัง้แต​แรก​เกิด​ และ​ยัง​เป็น​วัคซีน​ธรรมชาติ​หยด
แรก​ที่​ทารก​ได​รับ​ ทําให​ภายใน​น้ํานม​แม​จึง​มี​การ​ปรับ​เปลี่ยน​สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​การ​เจริญ
เติบโต​ของ​ลูก​ใน​แตละ​ชวง​เวลา​อยู​เส​มอ​ สี​ของ​น้ํานม​แม​ใน​แต​ระยะ​จึง​มี​สี​และ​สาร​อาหาร​ที่​แตก​ตาง
กัน​ โดย​นม​แม​ถูก​แบง​ออก​เป็น​ 3 ระ​ยะ​ ได​แก

ระยะ​ที่​ 1:  น้ํานม​เห​ลือ​ง (Colostrum) 
เป็น​หัวน้ํานม​ที่​ไหล​ออก​มา​ภายใน​ 2​-3​ วัน​แรก​หลังค​ลอด​ลูก​ ชวง​แรก​อาจ​จะ​มี​สี​ใส​กอน​จะ​เป็น
สี​เห​ลือ​ง น้ํานม​ชวง​น้ี​ถือ​ได​วา​อุดม​ไป​ดวยประโยชน​ของ​นม​แมและ​เป็น​แหลง​อาหาร​สําคัญ
มากกวา​น้ํานม​ระยะ​อื่น​ ทัง้​โปรตีน​ที่​มี​มาก​กวา​ แร​ธาตุ​มาก​กวา​ และ​มี​ไข​มัน​ตํ่าทําให​ยอย​ได
งาย​ รวม​ถึง​ “แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน” หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ของ​น้ํานม​เหลือง​ที่​มี
สวน​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​สมอ​ง

 

ระยะ​ที่​ 2​: น้ํานม​ชวง​ปรับ​เปลี่​ยน (Transitional Milk) 
เกิด​ขึ้น​หลัง​จาก​วัน​ที่​ 4 หลังค​ลอด​และ​กิน​ระยะ​เวลา​ไป​ประมาณ​ 2​ สัปดาห​ ใน​ชวง​น้ี​สี​ของ
น้ํานม​คุณ​แม​จะ​ไมมี​สี​เหลือง​เขม​แลว​แต​จะ​คอย​ ๆ จาง​ลง​ไป​จน​กลาย​เป็น​สี​ขาว​ขุน​ อุดม​ไป
ดวย​สาร​อาหาร​หลัก​จําพวก​ไข​มัน​ วิตามิน​และ​พลังงาน​มากกวา​ใน​ระยะ​น้ํานม​เห​ลือ​ง 

 

ระยะ​ที่​ 3: น้ํานม​สี​ขาว​ปก​ติ (Mature Milk) 
สี​ของ​น้ํานม​แม จะ​เป็น​น้ํานม​สี​ขาว​ขุน​ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​หลัง​จาก​คลอด​ลูก​ได​ 2​ สัปดาห​แลว​
น้ํานม​ใน​สวน​น้ี​ยัง​คง​มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​เพิ่ม​ภูมิคุมกัน​เชน​เดียวกัน
ทัง้​ไข​มัน​ วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​  คารโบไฮเดรต​ และ​โปร​ตี​น ​แต​มี​น้ําเป็น​สวน​ประกอบ​มาก​ถึง​ 87%
เลย​ที​เดีย​ว

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/color-of-breast-milk


 

ประโยชน ​และ​สาร​อาหาร​ใน​น้ํานม​เหลือง​ที่​ดี​ตอ
ลูก​นอย
1.​ ชวย​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ 
ใน​น้ํานม​เหลือง​มี​เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​จํานวน​มาก​ที่​ชวย​ผลิต​แอนติบอดี​ที่​สําคัญ​ใน​การ​ตอ​ตาน​เชื้อ
แบคทีเรีย​หรือ​ไว​รัส​ จึง​เกิด​การก​ระ​ตุนก​ารส​ราง​ภูมิคุมกัน​ของ​ทา​รก​ ทัง้​ยัง​ชวย​ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ
ใน​ลําไส​และ​ระบบ​ทาง​เดิน​หายใจ​ของ​ลูก​น อย​ และ​ยัง​ลด​อาการ​เจ็บ​ปวย​ที่​รุนแรง​ลง​ได​ดี​ โดย
ภูมิคุมกัน​เหลา​นี​จาก​แม​ได​สง​ผาน​โดยตรง​ไป​ยัง​ลูก​น อย​ผาน​ทาง​น้ํานม​แม

 

2.​ ชวย​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ 
น้ํานม​เหลือง​มี​ทัง้​เวยโปร​ตี​น ​และ​ไข​มัน​ที่​ตํ่าที่​ชวย​ให​ลูก​น อย​ยอย​ได​งาย​ขึ้น​ และ​มี​ระดับ​แร​ธาตุ​ที่
น อย​ ทําให​ไม​ตอง​ขับ​ถาย​ของ​เสีย​มาก​นัก​ และ​มัก​จะ​มี​กลิ่น​ที่​ไม​เหม็น​มาก

 



3.​ ชวย​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย​ 
น้ํานม​เห​ลือ​ง อุดม​ไป​ดวย​สาร​ที่​ชวย​ทําให​ลําไส​แข็ง​แรง​ เมื่อ​ลูก​น อย​กิน​นม​แม​ที่​เป็น​น้ํานม​เหลือง
เขาไป​จะ​ชวย​ให​ภายใน​ลําไส​เกิด​การก​ระ​ตุนก​ารเพิ่ม​จุลินทรีย​สุข​ภาพ​ ซึ่ง​เป็น​แบคทีเรีย​ที่​ดี​ใน​ลําไส​
ลูก​น อย​จึง​ถาย​งาย​ แถม​ยัง​ชวย​ป องกัน​อาการ​ไม​สบาย​ทอง​ และ​มี​ฤทธิ ์​เป็น​ยา​ระบาย​ออน​ ๆ ที่​ชวย
ขับ​ขี้​เทา​ (อุจจาระ​ครัง้​แรก​ของ​ทา​รก​) ของ​ลูก​น อย

 

4.​ มี​แร​ธาตุ​ที่​สําคัญ
น้ํานม​เหลือง​เต็ม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​แรก​เริ่ม​ของ​ทารก​ที่​สุด​ และ​ยัง​เป็น​ตัว
กระตุน​ให​เกิด​ภูมิคุมกัน​ธรรมชาติ​ที่​ดี​ที่​สุด​ นอกจาก​โปร​ตี​น ​ไข​มัน​แลว​ ยัง​มี​วิตามิน​เอ​ที่​มี​สวน​สําคัญ
ตอการ​มอง​เห็น​ของ​ทาร​กและ​ผิว​หนัง​ รวม​ทัง้​ยัง​มี​แร​ธาตุ​อยาง​แมกนีเซียม​ที่​ชวย​บํารุง​หัวใจ​และ
กระ​ดู​ก มี​ทองแดง​กับ​สังกะสี​ที่​ชวย​พัฒนา​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ มี​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​เรื่อง​การ​เติบโต​ของ
กระดูก​และ​กลาม​เน้ือ​อีก​ดวย

 

5.​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สมอ​ง
ภายใน​สมอง​ประกอบ​ดวย​เซลล​ประสาท​จํานวน​มาก​ที่​เชื่อม​ตอ​กัน​สง​ผล​ให​เกิด​การ​เรียน​รู​และ​ความ
เขา​ใจ​ ใน​นม​แม​ มี​ทอ​รี​นและ​สังกะสี​ที่​มี​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สม​อง​ รวม​ถึง​แอลฟา​แล็ค สฟิงโก
ไมอี​ลิ​น ​ไข​มัน​ที่​พบ​มาก​ใน​น้ํานม​เหลือง​ที่​ชวย​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​สมอง​และ​พัฒนาการ​ดาน
ความ​รู​ความ​เขาใจ​ของ​ทาร​ก

 

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


 

คุณ​แม​ควร​ให​น้ํานม​กับ​ลูก​รัก​นาน​เทา​ไห​ร
คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​ได​รับนม​แมเพียง​อยาง​เดียว​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ และ​สามารถ​ให​ตอ​เน่ือง​ได
นาน​ถึง​อายุ​ 2​ ปี​ หรือ​นาน​กวา​นัน้​ เพราะ​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ อุดม​ไป​ดวย​แหลง​อาหาร
ที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ราง​กาย​ พัฒนาการ​ของ​ระบบ​ตาง​ ๆ ทัง้​การ​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​
และ​พัฒนาการ​ทาง​สม​อง 

 

ใน​ชวง​ 3 วัน​แรก​หลังค​ลอด​ลูก​ เป็น​ชวง​เวลา​ทอง​ของ​น้ํานม​แม​ คุณ​แม​ตอง​ไม​พลาด​ให​ลูก​น อย​ได​ทา
น ​“น้ํานม​เห​ลือ​ง (Colostrum)” เพราะ​เป็น​โอกาส​เดียว​ที่​คุณ​แม​ได​มอบ​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง
ที่สุด​ให​ลูก​แลว​ ยัง​เป็น​ชวง​เวลา​เดียว​ที่​ได​สง​มอบ​วัคซีน​ธรรมชาติ​หยด​แรก​จาก​อก​แม​สู​ลูก​น อย​
ทําให​หนู​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​และ​วิตามิน​เพื่อ​สราง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ตาน​การ​อัก​เส​บ ควบคุม​การ
เจริญ​เติบ​โต​ และ​ยัง​มี​แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​น้ํานม​เหลือง​ที่​ชวย​ใน​การ
ทํางาน​ของ​สมอง​อีก​ดวย​ เพื่อ​ที่​ลูก​จะ​ได​มี​พัฒนาการ​อยาง​สม​วัย​ และ​มี​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สําคัญ​ตอ​อยางไร​ตอ​สมอง​ของ​ลูก
น อย
DHA สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
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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
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
เทคนิค​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ สุด​ยอด​สาร​อาหาร​จาก​แม​สู​ลูก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​เทา​ไหร​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ หลัง​ลูก​อิ่ม​นม
คัด​เตา​นม​ทํายัง​ไง​ดี​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​นม​คัด
เจ็บ​หัว​นม​ หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัว​นม​ ตอง​รักษา​อยาง​ไร​ ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ลูก​งอแง​ไม​ยอม​นอน​ไมมี​สาเหตุ​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
วิธี​ชง​นม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม
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แม​ผา​คลอด​
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ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น
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