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น้ํานมแมมีความสําคัญกับทารก เพราะอุดมไปดวยสารอาหาร ชวยในการเจริญเติบโต เสริมสรางภูมิ
ตานทานใหลูกน อยแข็งแรง โดยน้ํานมสวนหน า และน้ํานมสวนหลัง ตางก็มีประโยชน และมีความ
สําคัญ คุณแมจึงควรใหลูกกินนมจนเกลีย้งเตา หรือป๊ัมนมใหหมด เพื่อใหลูกไดรับสารอาหารครบ
ถวนในทุก ๆ มื้อ

 

สรุป
นมแมมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ วิตามิน แคลเซียม และแอลฟาแล็ค
สฟิงโกไมอีลิน ซึ่งชวยในการพัฒนาสมอง สติปัญญา และการเจริญเติบโตของลูก
น้ํานมแมมีประโยชนตอสุขภาพทารก โดยเฉพาะ 6 เดือนแรกของชีวิต ที่ตองไดรับน้ํานมแม
เพียงอยางเดียวอยางเพียงพอ
การใหลูกเขาเตาดูดนมแม ยังมีประโยชนตอคุณแม ชวยลดความเสี่ยงของโรค เชน โรค
กระดูกพรุนและโรคมะเร็งเตานม
น้ํานมสวนหน า น้ํานมสวนหลัง มีประโยชนที่แตกตางกัน ลูกควรไดรับทัง้น้ํานมสวนหน า
สวนหลัง ในปริมาณที่เหมาะสม

 

เลือกอานตามหัวขอ

ประโยชนของนมแม สุดยอดอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการเหมาะสมกับลูก
น้ํานมแม มีประโยชนกับแมอยางไร
น้ํานมระยะหัวน้ํานม (Colostrums)
ระยะน้ํานมปรับเปลี่ยน (Transitional milk)
ระยะน้ํานมแม (Mature milk)
น้ํานมสวนหน า (Foremilk)
น้ํานมสวนหลัง (Hindmilk)

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


วิธีป๊ัมนมแมอยางไรใหไดนมสวนหลัง

 

ประโยชนของน้ํานมแมมีอยูมากมาย เป็นอาหารหลักสําหรับลูกน อย 6 เดือนแรกแหงชีวิต และควร
ใหนมแมเสริมกับอาหารตามวัยที่ปลอดภัยตัง้แตอายุ 6 เดือน จนถึง 2 ปีหรือนานกวานัน้เพราะ
น้ํานมแมเปรียบไดกับวัคซีนหยดแรก โดยองคการอนามัยโลก (WHO) และยูนิเซฟ (UNICEF)
แนะนํา ดังน้ี

ลูกควรไดรับนมแมทันทีหลังคลอดภายใน 1 ชัว่โมงแรก1.
ลูกควรไดรับนมแมเป็นอาหารหลักเพียงอยางเดียวในชวง 6 เดือนแรกของชีวิต2.
หลังจากนัน้ ลูกควรไดรับนมแมควบคูกับอาหารตามวัยที่ปลอดภัย มีคุณคาทางสารอาหารที่3.
เหมาะสมกับวัย ไดจนถึง 2 ปีหรือนานกวานัน้

 

ประโยชน ของนมแม สุดยอดอาหารที่มีคุณคา
ทางโภชนาการเหมาะสมกับลูก

น้ํานมแม มีสารอาหารที่เหมาะสม มีองคประกอบทางโภชนาการที่ครบถวน มีสารตานอนุมูล
อิสระ วิตามินตาง ๆ จุลินทรียที่ดีตอระบบตาง ๆ ของรางกาย
เสริมภูมิคุมกันโรคใหกับรางกาย เสริมสรางแอนติบอดี (Antibody) ตอตานอาการเจ็บปวย
เชน ไขหวัด การติดเชื้อจากแบคทีเรีย และไวรัสบางชนิด
ลดความเสี่ยงการเกิดโรค เชน ลดความเสี่ยงการเกิดโรคภูมิแพ และลดการติดเชื้อระบบทาง
เดินหายใจ
ชวยพัฒนาสมอง โดยมีงานวิจัยพบวา ทารกที่กินนมแมมีพัฒนาการทางสมอง และเชาว
ปัญญาดี (IQ) นมแมยังชวยใหพัฒนาการทางสมองและเซลลสมบูรณ
นมแมชวยใหทารกมีพัฒนาการทางรางกาย มีกระดูกและกลามเน้ือที่แข็งแรง
ชวยพัฒนาการมองเห็นของทารก
น้ํานมสวนหน า สวนหลัง ยังมีสารออกฤทธิ ์ทางชีวภาพ เชน แอนตี้ออกซิแดนท
(Antioxidant) และโกรทแฟคเตอร (Growth Factor) ที่ชวยเรื่องการทํางานของระบบตาง
ๆ ไดแก การทํางานของระบบทางเดินลําไส ระบบประสาท ระบบฮอรโมนที่ควบคุมการเจริญ
เติบโต รวมทัง้เสนเลือด
ลดการเกิดปัญหาสุขภาพ เชน ทองเสีย ลําไสอักเสบ
ชวยใหลูกมีระบบขับถายที่ดี
การเขาเตาดูดนมแมจากอก ดีตอสุขภาพชองปากและฟัน
ลดความเสี่ยงการเกิดโรคเมื่อเติบโตขึ้น เชน โรคอวน โรคความดัน โรคเบาหวาน และโรคไข
มันในเลือดสูง

 

น้ํานมแม มีประโยชน กับแมอยางไร
นอกจากประโยชนที่ทารกไดรับจากการกินนมแม ตัวคุณแมเองก็ยังไดรับสิ่งดี ๆ จากการใหนมลูก
เชนกัน ไดแก

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/color-of-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/baby/eyesight-baby


การใหนมแมชวยป องกันโรคกระดูกพรุน
ลดการเกิดมะเร็งเตานมได
คุณแมที่ใหนมลูกยังสามารถลดน้ําหนักไดดวย เพราะรางกายของแมที่ผลิตน้ํานม ใช
พลังงานสูงเกือบ 500 กิโลแคลอรี จึงดึงพลังงานจากไขมันที่สะสมมาใช ทําใหรูปรางดีขึ้น
อาจกลับมามีสัดสวนเทียบเทากับชวงกอนการตัง้ครรภไดเร็วขึ้น
ฮอรโมนออกซิโทซิน (Oxytocin) ที่หลัง่ออกมาตอนใหนมลูก จะชวยใหมดลูกเขาอูไดเร็วขึ้น
ฮอรโมนชนิดน้ียังชวยใหคุณแมรูสึกผอนคลาย บรรเทาภาวะซึมเศราหลังคลอด ตามชื่อที่
เรียกกันวา ฮอรโมนแหงความรัก คุณแมจึงมีความสุข เกิดความรัก ความผูกพัน ทําใหสาย
สัมพันธแมและลูกแนนแฟ น
มีผลการวิจัยวา การใหนมลูกหลังคลอด ชวยใหคุณแมลดความเสี่ยงการเกิดโรคมะเร็งเตา
นมและมะเร็งรังไขได รวมถึงลดโอกาสการเกิดโรคระยะยาว เชน โรคความดันโลหิตสูง โรค
หัวใจและหลอดเลือด และโรคเบาหวาน

 

น้ํานมระยะหัวน้ํานม (Colostrums)
สารอาหารในน้ํานมแมจะเปลี่ยนแปลงไปตามชวงเวลาหลังคลอด ผานกระบวนการสรางน้ํานม เกิด
จากการหลัง่ฮอรโมนกระตุน โดยน้ํานมระยะที่ 1 เกิดขึ้นภายใน 1-3 วันแรก น้ํานมในระยะ
หัวน้ํานมจะมีสีออกเหลือง จึงมีอีกชื่อหน่ึงวา น้ํานมเหลือง มีประโยชนดังน้ี

น้ํานมสวนหน าจะมีแคโรทีนสูงกวาน้ํานมสวนหลัง
อุดมไปดวยโปรตีนสรางระบบภูมิคุมกันของรางกาย
มีเกลือแร วิตามิน รวมถึงสารอาหารที่จําเป็นสําหรับทารก
มีสารอาหารชวยในการเจริญเติบโตทางสมองและการมองเห็น
ชวยขับขีเ้ทาของทารก

 

ระยะน้ํานมปรับเปลี่ยน (Transitional milk)
น้ํานมระยะ 2 หรือ Transitional milk จะเกิดขึ้นในชวง 5 วัน จนถึงประมาณ 2 สัปดาหแรกหลังค
ลอด โดยสีของน้ํานมจะเปลี่ยนจากสีเหลืองเป็นสีขาวขุน สารอาหารที่เพิ่มขึ้น ไดแก ไขมันและ
น้ําตาล ดีตอการเจริญเติบโตของรางกายทารก

 

ระยะน้ํานมแม (Mature milk)
น้ํานมระยะที่ 3 รางกายของคุณแมจะผลิตขึ้นหลัง 2 สัปดาหแรก คุณแมจะสังเกตไดวา น้ํานมแมมี
ปริมาณมากขึ้น ประโยชนของน้ํานม ยังประกอบดวยสารอาหารที่จําเป็นตอการเจริญเติบโต เชน

โปรตีนในน้ํานมมีสวนชวยยับยัง้การเจริญเติบโตของเชื้อโรคบางชนิด
น้ํานมระยะที่ 3 ชวยเพิ่มภูมิตานทาน และมีเอนไซมทําลายผนังเซลลของแบคทีเรียได
กรดไขมันในน้ํานมแม เชน DHA (Docosahexaenoic Acid) และ AA (Arachidonic Acid)

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


จะชวยพัฒนาระบบประสาท รวมถึงการมองเห็นไดดวย
มีน้ําตาลแลคโตส ภายในนมแมมีโอลิโกแซคคาไรดหรือคารโบไฮเดรตสายสัน้ (Human Milk
Oligosaccharides หรือ HMOs) กวา 200 ชนิด สําคัญตอรางกายของลูก ดีตอการเจริญ
เติบโตของจุลินทรียและแบคทีเรียที่สรางระบบภูมิคุมกัน
มีวิตามิน ไดแก A, B1, B2, B6, B12, C, D, E และ K อีกทัง้มีแรธาตุจําพวก เหล็ก
แคลเซียม และไอโอดีน ซึ่งมีความสําคัญตอการเจริญเติบโตของทารก

 

น้ํานมสวนหนา (Foremilk)
น้ํานมสวนหนา (Foremilk) เป็นน้ํานมแมที่ลูกไดรับในการดูดนมจากเตานมในชวงตน ๆ
ลักษณะของน้ํานมสวนหน าจะเหลวและใสกวา มีไขมันน อย แตมีน้ําตาลแลคโตสมากกวาจึง
ชวยพัฒนาการสมองและระบบประสาท อีกทัง้ยังชวยในการดูดซึมแคลเซียม ธาตุเหล็ก และ
โอลิโกแซคคาไรด ชวยใหจุลินทรียชนิดดีเติบโตเพื่อตอสูกับจุลินทรียกอโรค

 

น้ํานมสวนหลัง (Hindmilk)
น้ํานมสวนหลัง (Hindmilk) จะเป็นน้ํานมที่ไดรับในชวงทาย ๆ ลักษณะของน้ํานมสวน
หลังจะขนกวา จากการศึกษาพบกวา มีปริมาณไขมันมากกวาน้ํานมสวนหน าประมาณ 1.5-3
เทา ซึ่งไขมันในน้ํานมสวนหลังจะถูกใชเป็นแหลงพลังงานหลักในการเจริญเติบโตของ
รางกายทารก

 

สําหรับน้ํานมสวนหน าและน้ํานมสวนหลัง เมื่อถูกผลิตภายในตอมน้ํานมจะไหลผานทอน้ํานมออก
มาทางหัวนม การไหลของน้ํานมสวนหน า สวนหลังไมมีระยะเวลาที่ชัดเจน แตการแบงสวนของ
น้ํานมสวนหน า สวนหลัง จะมีไขมันคอย ๆ เพิ่มปริมาณมากขึ้นทีละนิดตลอดการดูดนมของทารก
หรือการป๊ัมนม คุณแมจึงไมตองกังวล เพราะรางกายจะสรางน้ํานมสวนหน า สวนหลัง ใหสมดุลกับ
ความตองการของลูก

 

วิธีป๊ัมนมแมอยางไรใหไดนมสวนหลัง
การป๊ัมนมใหไดนมสวนหลังควรป๊ัมใหเกลี้ยงเตา
ป๊ัมนมในชวงเวลากลางวันทุก 3-4 ชัว่โมง และควรป๊ัมนมในเวลากลางคืนเฉพาะตอนที่คุณ
แมคัดเตานม เพื่อใหนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ
ระยะเวลาในการป๊ัมนมแตละครัง้จะอยูที่ 15-30 นาที จนสังเกตไดวาเตานมนุม แสดงวา
น้ํานมเกลีย้งเตาแลว เพื่อใหไดน้ํานมสวนหน า สวนหลัง

 

น้ํานมแม มีสารอาหารสําคัญมากมาย ทารกในวัย 6 เดือนแรก ควรไดรับน้ํานมแมในปริมาณที่

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


เพียงพอ ทัง้น้ํานมสวนหน า น้ํานมสวนหลัง เพื่อใหไดรับประโยชนจากนมแมอยางเพียงพอ หากลูก
เขาเตาอยางถูกตอง ไมเอาลูกออกจากเตาเร็วเกินไป ก็จะไดรับสารอาหารจากน้ํานมสวนหน า สวน
หลัง หรือการป๊ัมนมในแตละครัง้ ควรป๊ัมนมใหเกลีย้งเตา เพียงเทาน้ีลูกก็จะไดรับสารอาหารสําคัญ
ครบถวน

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
น้ํานมใส คืออะไร สีน้ํานมแมและประโยชนของน้ํานมสวนหน า

 

 

อางอิง:

นมแมแนแคหกเดือน จริงหรือ?, Unicef1.
นมแม ประโยชนคูณสอง ไดทัง้แม ดีทัง้ลูก, โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ สภากาชาดไทย2.
“น้ํานมแม” ประโยชนแทจากธรรมชาติ, กรมอนามัย3.
รูจักนมสวนหน าและสวนหลัง กับประโยชนที่แตกตาง, มูลนิธิศูนยนมแมแหงประเทศไทย4.
เคล็ดลับการบีบหรือป๊ัมนมแม การเก็บรักษาน้ํานม, โรงพยาบาลศิครินทร5.
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