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นมแมเป็นอาหารที่ดีที่สุดสําหรับทารก เพราะนมแมอุดมไปดวยสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดี
เอชเอ แคลเซียม วิตามิน และแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สําหรับคุณแมที่คลอดลูกน อยใหมอาจ
สงสัยวาทําไมนมของแมมีหลายสีมาก ชวงแรก ๆ ทําไมถึงมีสีเหลือง หลัง ๆ มาถึงเป็นสีขาวขนบาง
น้ํานมใสบาง น้ํานมแมแตละสีตางกันอยางไร วันน้ีอยากจะชวนคุณแมมาทําความรูจักกับน้ํานมสี
ตาง ๆ ของคุณแม และคุณประโยชนของน้ํานมแตละสี

 

สรุป
น้ํานมแมประกอบดวย 2 สวน คือ น้ํานมสวนหน าและน้ํานมสวนหลัง ซึ่งในแตละสวน
ประกอบดวยสารอาหารที่ตางกัน เพื่อการเติบโตที่แข็งแรง ภูมิคุมกันที่ดี และพัฒนาทาง
สมองอยางตอเน่ืองคุณแมควรใหลูกน อยกินนมแมทัง้สองสวน
วิธีที่จะทําใหลูกน อยสามารถกินนมแมไดครบสวน คือ การใหลูกน อยไดกินนมใหเกลีย้งเตา
โดยการใหลูกกินนมแมนานครัง้ละ 10-15 นาที หรือป๊ัมนมบอย ๆ เพื่อใหลูกน อยไดทัง้นม
สวนหน าและสวนหลังอยางครบถวน

 

เลือกอานตามหัวขอ

ความแตกตางของน้ํานมสวนหน า และน้ํานมสวนหลัง
ทําไมน้ํานมใส ถึงมีปริมาณไขมันตํ่า
ประโยชนของน้ํานมใสสําหรับลูกน อย
ลูกกินแตน้ํานมสวนหน าไป จะเกิดอะไรขึ้น
ลูกน อยจะไดรับสารอาหารครบถวนจากน้ํานมแม
ทําความเขาใจเกี่ยวกับสีน้ํานมแม

 

https://www.s-momclub.com/breastfeed
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foremilk-and-hindmilk


น้ํานมใสที่คุณแมเห็นเรียกวา “น้ํานมสวนหน า” น้ํานมสวนน้ีมีน้ําเป็นองคประกอบมาก อุดมไปดวย
สารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ แคลเซียม วิตามินและแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ที่
ชวยใหลูกน อยมีพัฒนาการทางสมองที่ดี และชวยกระตุนการขับถาย เพียงแตมีปริมาณไขมันที่
ตํ่ากวา “น้ํานมสวนหลัง”

 

ความแตกตางของน้ํานมสวนหนา และน้ํานม
สวนหลัง
ปกติแลวนมแมแบงออกเป็น 2 สวน คือ

นมสวนหนา (Foremilk): เป็นนมที่ไหลในชวงแรกที่แมใหนมลูก น้ํานมสวนน้ีจะมีสีขาว
คอนขางใส มีไขมันตํ่า คารโบไฮเดรตสูง และมีปริมาณน้ํานมที่มากกวานมสวนหลัง และยัง
อุดมไปดวยสารอาหารที่สําคัญตอการเติบโตและพัฒนาการของสมองทารก
นมสวนหลัง (Hindmilk): นมสวนน้ีจะมีสีขาวที่ขนขึ้น โดยจะไหลออกมาหลังจากคุณแม
ใหนมลูกไดระยะหน่ึงแลว จึงมีความขนที่มากกวา ในนมสวนหลังน้ีเป็นแหลงของสารอาหาร
จําพวกโปรตีนและไขมันที่มีปริมาณมากกวานมสวนหน า ทัง้ยังใหพลังงานที่เยอะกวาอีกดวย

 

ทําไมน้ํานมใส ถึงมีปริมาณไขมันตํ่า
น้ํานมสวนหน า (Foremilk) มีลักษณะใส เน่ืองจากมีน้ําเป็นองคประกอบมากถึง 80 % และมี
ปริมาณไขมันตํ่ากวา อีกทัง้น้ํานมสวนหน ายังมีวิตามินและแรธาตุที่เพียงพอกับความตองการของ
ลูกน อยและมีน้ําตาลแลคโตส ที่ชวยพัฒนาสมอง และระบบประสาทสวนกลางอีกดวย

 

ประโยชน ของน้ํานมใสสําหรับลูกนอย
น้ํานมใส หรือน้ํานมสวนหน าเป็นแหลงโภชนาการที่ดีสําหรับลูกน อย มีสวนชวยในเรื่องของ

การพัฒนาสมอง และระบบประสาทสวนกลาง1.
ชวยกระตุนการขับถายของลูกน อย2.
ดูดซึมและยอยไดงาย3.
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ลูกกินแตน้ํานมสวนหนาไป จะเกิดอะไรขึน้
ในนมสวนหน าเป็นนมสวนที่มีปริมาณน้ํามาก เมื่อคุณแมใหลูกน อยกินแตนมสวนหน าจะทําให
ทารกรูสึกหิวนมบอย ๆ เน่ืองจากนมสวนน้ียอยไดงาย การดื่มนมสวนหน ามากเกินไปอาจจะเป็น
สาเหตุใหเกิดลมในชองทอง ซึ่งนําไปสูอาการ ทองอืด และจุกเสียดทองทารกปัสสาวะหรืออุจจาระ
เหลวอีกดวย

 

ลูกนอยจะไดรับสารอาหารครบถวนจากน้ํานม
แม
1. ใหลูกเขาเตานาน ๆ
คุณแมควรใหลูกเขาเตาและใหนมลูกนาน ๆ ขางละประมาณ 10-20 นาที หรือนานเทาที่ลูกน อย
ตองการ และควรใหนมลูกบอย ๆ ทุก 3-4 ชัว่โมง หรือตามที่ลูกน อยตองการ หลังจากนัน้คอย ๆ
ลดความถี่ใหนมลงใหเหลือครัง้ละ 6-10 ครัง้
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2. ใหลูกดูดนมจนเกลี ้ยงเตา
เพื่อใหลูกน อยไดรับประโยชนจากนมแมสูงสุด คุณแมควรใหลูกน อยไดกินนมทัง้สวนหน าและนม
สวนหลัง เพราะจะทําใหเด็กไดรับสารอาหารที่เหมาะสมกับการเติบโตของลูกน อยอยางครบถวน
โดยพยายามใหลกูดดูนมจนเกลีย้งเตาขางใดขางหน่ึงกอน แลวคอยสลบัใหลกูน อยกนิอกีขาง วธิีน้ี
นอกจากจะชวยใหลูกกินนมไดเกลีย้งเตาแลว ยังเป็นการกระตุนการผลิตน้ํานมแมไดดีและไดนาน
อีกดวย

 

3. ใชวิธีการป๊ัมนมใหเกลีย้งเตาสตอกเก็บไว
ในชวงสัปดาหแรกหลังคลอดคุณแมสามารถป๊ัมนมใหลูกน อยไดเลยหลังจากใหลูกน อยกินนมเป็น
ระยะเวลา 10-15 นาที ถัดมาอีก 30 วันแรกหลังคลอดใหคุณแมเนนพาลูกเขาเตายังไมตองป๊ัม
เน่ืองจากทารกตื่นบอย ๆ หลังจากนัน้เป็นชวงเวลาของคุณแมนักป๊ัมสําหรับเก็บสต็อกนมใหลูกน อย
เพราะลูกน อยหลับไดยาวนานยิ่งขึ้น โดยคุณแมสามารถป๊ัมนมใหลูกน อยได 2 วิธีดวยกัน คือ

วิธีที่ 1: ป๊ัมนมทันทีหลังจากลูกน อยกินนมแมไปได 10-15 นาที
วิธีที่ 2: ป๊ัมนมทัง้ 2 ขาง ๆ ละ 10-15 นาที หลังจากลูกน อยเขาเตาไปแลว 1 ชัว่โมง

 

ทําความเขาใจเกี่ยวกับสีน้ํานมแม
สีเหลือง: น้ํานมสีน้ี เรียกวา “โคลอสตรัม” เป็นหัวน้ํานมที่เกิดขึ้นในชวงแรกหลังจากคุณแม
คลอดลูก ซึ่งน้ํานมสวนน้ีประกอบไปดวยสารอาหารที่ชวยเรื่องการเติบโตของทารก เสริม
สรางความแข็งแรง และสรางภูมิตานทานไดดี
สีเขียว: เกิดจากอาหารที่คุณแมกินเขาไปในปริมาณมาก เชน ผักใบเขียว สาหรายทะเล หรือ
วิตามิน เป็นตน
สีดํา: หากคุณแมป๊ัมนมแลวเห็นเป็นสีดําอาจมีสาเหตุมาจากยาที่คุณแมทานเขาไป หรือสี
เลือดที่เขมขน
สีชมพู สม แดง: สาเหตุเกิดจากอาหารที่คุณแมทานเขาไปทําใหน้ํานมกลายเป็นสีชมพู สีสม
หรือสีแดง หรืออาจเกิดจากสาเหตุอื่น เชน เสนเลือดฝอยแตกจากการป๊ัมนม หัวนมแตก
ทําใหมีเลือดปน ปกติแลวสีของน้ํานมจะกลายมาเป็นสีขาวภายในระยะเวลา 2-3 วัน หาก
น้ํานมคุณแมยังคงมีสีแดงนานกวานัน้ใหปรึกษาคุณหมอเพื่อขอคําแนะนําและวิธีการรักษาตอ
ไป
สีน้ําตาล: หากน้ํานมของคุณแมมีสีน้ําตาลอาจหมายถึงสีของเลือดในน้ํานมแม

 

น้ํานมสวนหน าเป็นน้ํานมแรกที่ลูกน อยจะไดรับจากการเขาเตา เมื่อลูกน อยดูดนมแมนานขึ้นจะ
ทําใหเด็กไดรับน้ํานมสวนหลังที่มีปริมาณไขมันที่สูงกวาในน้ํานมสวนหน า ดังนัน้ เพื่อใหลูกน อยได
รับสารอาหารในนมแมมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ แคลเซียม วิตามิน และแอลฟาแล็ค สฟิงโก
ไมอีลิน ในครัง้เดียว คุณแมควรใหลูกเขาเตานาน ๆ เพื่อใหไดรับทัง้น้ํานมสวนหน าและน้ํานมสวน
หลังในปริมาณที่เหมาะสมกับความตองการของทารก

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน
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 บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได
น้ํานมสวนหน าและน้ํานมสวนหลังตางกันยังไง เรื่องน้ํานมที่แมตองรู

 

 

อางอิง:

นมแม ประโยชนคูณสอง ไดทัง้แม ดีทัง้ลูก, โรงพยาบาลจุฬาภรณ สภากาชาดไทย1.
การเลีย้งลูกดวยนมแม, คณะแพทยแผนไทย มหาวิทยาละยสงขลานครินทร2.
What to Know About Foremilk and Hindmilk, webmd3.
ความรัก เริ่มตนจากการป อนนม…, FHS4.
ปัญหาและวิธีแก กับเรื่อง “นมแม” ที่ตองอาน, โรงพยาบาลสมิติเวช5.
WHEN DOES THE BREAST MILK OF A MOTHER DRY UP COMPLETELY?, amri6.
hospitals
วิธีเก็บสต็อกนมแม ตองทําอยางไร, โรงพยาบาลวิชัยเวช อินเตอรแนชัน่แนล ออมน อย7.
Unusual colours (appearance) and smells of breastmilk, Australian8.
Breastfeeding Association
น้ํานมสวนหน า หกับน้ํานมสวนหลัง ตางกันอยางไร, premierehomehealthcare9.

อางอิง ณ วันที่ 20 มกราคม 2567
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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