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6นา​ที

นม​แม​เป็น​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ทา​รก​ เพราะ​นม​แม​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี
เอ​ชเอ​ แคลเซียม​ วิ​ตา​มิ​น ​และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน สําหรับ​คุณ​แม​ที่​คลอด​ลูก​น อย​ใหม​อาจ
สงสัย​วา​ทําไม​นม​ของ​แม​มี​หลาย​สี​มาก​ ชวง​แรก​ ๆ ทําไม​ถึง​มี​สี​เห​ลือ​ง หลัง​ ๆ มา​ถึง​เป็น​สี​ขาว​ขน​บาง​
น้ํานม​ใส​บาง​ น้ํานม​แม​แตละ​สี​ตาง​กัน​อยาง​ไร​ วัน​น้ี​อยาก​จะ​ชวน​คุณ​แม​มา​ทําความ​รูจัก​กับ​น้ํานม​สี
ตาง​ ๆ ของ​คุณ​แม​ และ​คุณ​ประโยชน​ของ​น้ํานม​แต​ละ​สี

ลูก​ดูด​นม​บอย​มาก​เลย​คะ​ เหมือน​ไม​อิ่ม​สัก​ที​ แบบ​นี้​เป็น​เพราะ​ลูก
ได​กิน​แต​น้ํานม​ใส​ (นม​สวน​หนา​) หรือ​เปลา​คะ​?
คลิก

มี​ความ​เป็น​ไป​ได​สูง​มาก​คะ​! น่ี​เป็น​สัญญาณ​คลาส​สิ​กเลย​คะ​ เพราะ​น้ํานม​สวน​หน า​มี​ไข​มัน​น อย​และ​ยอย​งาย​ จึง
ทําให​ลูก​รูสึก​อิ่ม​ได​ไม​นาน​และ​กลับ​มา​หิว​เร็ว​อีก​ครัง้​ หาก​ลูก​มี​อาการ​หิว​บอย​รวม​กับ​อุจจาระ​เป็น​สี​เขียว​มี​ฟอง​ ก็
ยิ่ง​ชัดเจน​เลย​คะ​วา​อาจ​เป็น​เพราะ​ได​รับ​นม​สวน​หน า​มาก​เกิน​ไป​ วิธี​แก​ไข​ คือ​ใน​มื้อ​ถัด​ไป​ ให​พยายาม​ให​ลูก​ดูด
นม​จาก​ "เตา​ขาง​เดิม​ให​นาน​ขึ้น​" จน​รูสึก​วา​เตา​น่ิม​ลง​ เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ลูก​ได​ดูด​ไป​จนถึง​น้ํานม​สวน​หลัง​ที่​อุดม​ไป
ดวย​ไข​มัน​ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​ลูก​อิ่ม​นาน​ขึ้น​คะ

ถา​ป๊ัม​นม​เก็บ​สต็อก​ไว​ เวลา​นํามา​ให​ลูก​กิน​ จําเป็น​ตอง​เขยา​ให​ชัน้
ไข​มัน​กับ​น้ํานม​ใส​รวม​กัน​ไหม​คะ​?
คลิก

จําเป็น​คะ​ แต​ "หาม​เขยา​แรง​ๆ" นะ​คะ​! การ​เขยา​ขวด​นม​แม​แรง​ๆ อาจ​ทําลาย​สาร​อาหาร​และ​เซลล​ภูมิคุมกัน
บาง​ชนิด​ใน​น้ํานม​ได​ วิธี​ที่​ถูก​ตอง​คือ​ให​ "แกวง​ขวด​นม​เบาๆ​ เป็น​วง​กลม​" จนกวา​ชัน้​ไข​มัน​ที่​แยก​ตัว​ลอย​อยู
ดาน​บน​จะ​คอยๆ​ ละลาย​กลับ​เขาไป​ผสม​กับ​สวน​ที่​เป็น​น้ํานม​ใส​จน​เป็น​เน้ือ​เดียว​กัน​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​รักษา​สาร​อาหาร
ใน​นม​แม​ไว​ได​ดี​ที่​สุด​คะ

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


น้ํานม​ของ​หนู​ดู​ใส​มาก​เลย​คะ​ ไม​คอย​มี​สี​ขาว​ขน​เหมือน​ของ​คุณ​แม
คน​อื่น​ แบบ​นี้​แปล​วา​น้ํานม​ไมมี​คุณภาพ​หรือ​เปลา​คะ​?
คลิก

ไม​ได​แปล​วา​ไมมี​คุณภาพ​คะ​! ความ​ใส​หรือ​ความ​ขน​ของ​น้ํานม​แม​ใน​แตละ​คน​และ​ใน​แตละ​ชวง​เวลา​ของ​วัน​จะ
แตก​ตาง​กัน​ไป​ ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ปกติ​มาก​คะ​ น้ํานม​ที่​ดู​ใส​อาจ​หมาย​ถึง​คุณ​แม​เป็น​คน​ที่​มี​น้ํานม​สวน​หน า​เยอะ​ ซึ่ง​ก็
ยัง​คง​อุดม​ไป​ดวย​น้ําตาล​แล​คโต​สและ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​สม​อง​ สิ่ง​สําคัญ​ที่​บง​บอก​คุณภาพ​ของ​น้ํานม​ได​ดี
ที่สุด​คือ​ "การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​" คะ​ ตราบ​ใด​ที่​ลูก​ยัง​มี​น้ําหนัก​ขึ้น​ดี​ตาม​เกณฑ​, มี​พัฒนาการ​สม​วัย​, และ
ดู​ราเริง​แข็ง​แรง​ ก็​แสดง​วา​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​มี​คุณภาพ​ดี​เยี่ยม​สําหรับ​เขา​แลว​คะ

สรุป
น้ํานม​แม​ประกอบ​ดวย​ 2​ สวน​ คือ​ น้ํานม​สวน​หน าและ​น้ํานม​สวน​หลัง​ ซึ่ง​ใน​แตละ​สวน
ประกอบ​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​ตาง​กัน​ เพื่อ​การ​เติบโต​ที่​แข็ง​แรง​ ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ และ​พัฒนา​ทาง
สมอง​อยาง​ตอ​เน่ือง​คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​กิน​นม​แม​ทัง้​สอง​สวน
วิธี​ที่​จะ​ทําให​ลูก​น อย​สามารถ​กิน​นม​แม​ได​ครบ​สวน​ คือ​ การ​ให​ลูก​น อย​ได​กิน​นม​ให​เกลีย้ง​เตา
โดย​การ​ให​ลูก​กิน​นม​แม​นาน​ครัง้​ละ​ 10-15 นา​ที​ หรือ​ป๊ัม​นม​บอย​ ๆ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​ทัง้​นม
สวน​หน า​และ​สวน​หลัง​อยาง​ครบ​ถวน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ความ​แตก​ตาง​ของ​น้ํานม​สวน​หน า​ และ​น้ํานม​สวน​หลัง
ทําไม​น้ํานม​ใส​ ถึง​มี​ปริมาณ​ไข​มัน​ตํ่า
ประโยชน​ของ​น้ํานม​ใส​สําหรับ​ลูก​น อย
ลูก​กิน​แต​น้ํานม​สวน​หน า​ไป​ จะ​เกิด​อะไร​ขึ้น
ลูก​น อย​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​จาก​น้ํานม​แม
ทําความ​เขาใจ​เกี่ยว​กับ​สี​น้ํานม​แม

 

น้ํานม​ใส​ที่​คุณ​แม​เห็น​เรียก​วา​ “น้ํานม​สวน​หน า” น้ํานม​สวน​น้ี​มี​น้ําเป็น​องค​ประกอบ​มาก​ อุดม​ไป​ดวย
สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ แคลเซียม​ วิตามิน​และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน ที่
ชวย​ให​ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ที่​ดี​ และ​ชวย​กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ เพียง​แต​มี​ปริมาณ​ไข​มัน​ที่
ตํ่ากวา​ “น้ํานม​สวน​หลัง​”

 

ความ​แตก​ตาง​ของ​น้ํานม​สวน​หนา​ และ​น้ํานม
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สวน​หลัง
ปกติ​แลว​นม​แม​แบง​ออก​เป็น​ 2​ สวน​ คือ

นม​สวน​หนา (Foremilk): เป็น​นม​ที่​ไหล​ใน​ชวง​แรก​ที่​แม​ให​นม​ลูก​ น้ํานม​สวน​น้ี​จะ​มี​สี​ขาว
คอน​ขาง​ใส​ มี​ไข​มัน​ตํ่า คารโบไฮเดรต​สูง​ และ​มี​ปริมาณ​น้ํานม​ที่​มากกวา​นม​สวน​หลัง​ และ​ยัง
อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​สมอง​ทาร​ก
นม​สวน​หลัง (Hindmilk): นม​สวน​น้ี​จะ​มี​สี​ขาว​ที่​ขน​ขึ้น​ โดย​จะ​ไหล​ออก​มา​หลัง​จาก​คุณ​แม
ให​นม​ลูก​ได​ระยะ​หน่ึง​แลว​ จึง​มี​ความ​ขน​ที่​มาก​กวา​ ใน​นม​สวน​หลัง​น้ี​เป็น​แหลง​ของ​สาร​อาหาร
จําพวก​โปรตีน​และ​ไข​มัน​ที่​มี​ปริมาณ​มากกวา​นม​สวน​หน า​ ทัง้​ยัง​ให​พลังงาน​ที่​เยอะ​กวา​อีก​ดวย

 

ทําไม​น้ํานม​ใส​ ถึง​มี​ปริมาณ​ไข​มัน​ตํ่า
น้ํานม​สวน​หน า (Foremilk) มี​ลักษณะ​ใส​ เน่ืองจาก​มี​น้ําเป็น​องค​ประกอบ​มาก​ถึง​ 80 % และ​มี
ปริมาณ​ไข​มัน​ตํ่ากวา​ อีก​ทัง้​น้ํานม​สวน​หน า​ยัง​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​เพียง​พอ​กับ​ความ​ตองการ​ของ
ลูก​น อย​และ​มี​น้ําตาล​แล​คโต​ส ที่​ชวย​พัฒนา​สม​อง​ และ​ระบบ​ประสาท​สวน​กลาง​อีก​ดวย

 

ประโยชน ​ของ​น้ํานม​ใส​สําหรับ​ลูก​นอย
น้ํานม​ใส​ หรือ​น้ํานม​สวน​หน า​เป็น​แหลง​โภชนาการ​ที่​ดี​สําหรับ​ลูก​น อย​ มี​สวน​ชวย​ใน​เรื่อง​ของ

การ​พัฒนา​สม​อง​ และ​ระบบ​ประสาท​สวน​กล​าง1.
ชวย​กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ของ​ลูก​น อย2.
ดูด​ซึม​และ​ยอย​ได​งา​ย3.

 



 

ลูก​กิน​แต​น้ํานม​สวน​หนา​ไป​ จะ​เกิด​อะไร​ขึน้
ใน​นม​สวน​หน า​เป็น​นม​สวน​ที่​มี​ปริมาณ​น้ํามาก​ เมื่อ​คุณ​แม​ให​ลูก​น อย​กิน​แต​นม​สวน​หน า​จะ​ทําให
ทารก​รูสึก​หิว​นม​บอย​ ๆ เน่ืองจาก​นม​สวน​น้ี​ยอย​ได​งาย​ การ​ดื่ม​นม​สวน​หน า​มาก​เกิน​ไป​อาจ​จะ​เป็น
สาเหตุ​ให​เกิด​ลม​ใน​ชอง​ทอง​ ซึ่ง​นําไป​สู​อา​การ​ ทอง​อืด และ​จุก​เสียด​ทอง​ทารก​ปัสสาวะ​หรืออุจจาระ
เห​ลวอีก​ดวย

 

ลูก​นอย​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​จาก​น้ํานม
แม
1.​ ให​ลูก​เขา​เตา​นา​น ๆ
คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​เขา​เตา​และให​นม​ลูกนา​น ๆ​ ขาง​ละ​ประ​มา​ณ 10-20 นา​ที​ หรือ​นาน​เทา​ที่​ลูก​น อย
ตอง​การ​ และ​ควร​ให​นม​ลูก​บอย​ ๆ ทุก​ 3-4 ชัว่​โมง​ หรือ​ตาม​ที่​ลูก​น อย​ตอง​การ​ หลัง​จาก​นัน้​คอย​ ๆ
ลด​ความถี่​ให​นม​ลง​ให​เหลือ​ครัง้​ละ​ 6-10 ครัง้
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2.​ ให​ลูก​ดูด​นม​จน​เก​ลี ้​ยง​เตา
เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​ประโยชน​จาก​นม​แม​สูง​สุด​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​ได​กิน​นม​ทัง้​สวน​หน า​และ​นม
สวน​หลัง​ เพราะ​จะ​ทําให​เด็ก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​กับ​การ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​อยาง​ครบ​ถวน​
โดย​พยายาม​ให​ลกู​ดดู​นม​จน​เกลีย้ง​เตา​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​กอ​น ​แลว​คอย​สลบั​ให​ลกู​น อย​กนิ​อกี​ขาง​ วธิี​น้ี
นอกจาก​จะ​ชวย​ให​ลูก​กิน​นม​ได​เกลีย้ง​เตา​แลว​ ยัง​เป็นการ​กระตุน​การ​ผลิต​น้ํานม​แม​ได​ดี​และ​ได​นาน
อีก​ดวย

 

3.​ ใช​วิธี​การ​ป๊ัม​นม​ให​เกลีย้ง​เตา​สตอก​เก็บ​ไว
ใน​ชวง​สัปดาห​แรก​หลังค​ลอด​คุณ​แม​สา​มาร​ถป๊ัม​นม​ให​ลูก​น อยได​เลย​หลัง​จาก​ให​ลูก​น อย​กิน​นม​เป็น
ระยะ​เวลา​ 10-15 นา​ที​ ถัด​มา​อีก​ 30 วัน​แรก​หลังค​ลอด​ให​คุณ​แม​เนน​พา​ลูก​เขา​เตา​ยัง​ไม​ตอง​ป๊ัม​
เน่ืองจาก​ทารก​ตื่น​บอย​ ๆ หลัง​จาก​นัน้​เป็น​ชวง​เวลา​ของ​คุณ​แม​นัก​ป๊ัม​สําหรับ​เก็บ​สต็อก​นม​ให​ลูก​น อย​
เพราะ​ลูก​น อยห​ลับ​ได​ยาวนาน​ยิ่ง​ขึ้น​ โดย​คุณ​แม​สามารถ​ป๊ัม​นม​ให​ลูก​น อย​ได​ 2​ วิธี​ดวย​กัน​ คือ

วิธี​ที่​ 1: ป๊ัม​นม​ทันที​หลัง​จาก​ลูก​น อย​กิน​นม​แม​ไป​ได​ 10-15 นา​ที
วิธี​ที่​ 2: ป๊ัม​นม​ทัง้​ 2​ ขาง​ ๆ ละ​ 10-15 นา​ที​ หลัง​จาก​ลูก​น อย​เขา​เตา​ไป​แลว​ 1 ชัว่​โมง

 

ทําความ​เขาใจ​เกี่ยว​กับ​สี​น้ํานม​แม
สี​เห​ลือ​ง: น้ํานม​สี​น้ี​ เรียก​วา​ “โคล​อสตรัม” เป็น​หัวน้ํานม​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​แรก​หลัง​จาก​คุณ​แม
คลอด​ลูก​ ซึ่ง​น้ํานม​สวน​น้ี​ประกอบ​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​เรื่อง​การ​เติบโต​ของ​ทา​รก​ เสริม
สราง​ความ​แข็ง​แรง​ และ​สราง​ภูมิ​ตานทาน​ได​ดี
สี​เขียว​: เกิด​จาก​อาหาร​ที่​คุณ​แม​กิน​เขาไป​ใน​ปริมาณ​มาก​ เชน​ ผัก​ใบ​เขียว​ สาหราย​ทะเล​ หรือ
วิ​ตา​มิ​น ​เป็น​ตน
สี​ดํา: หาก​คุณ​แม​ป๊ัม​นม​แลว​เห็น​เป็น​สี​ดําอาจ​มี​สาเหตุ​มา​จาก​ยา​ที่​คุณ​แม​ทาน​เขา​ไป​ หรือ​สี
เลือด​ที่​เขม​ขน
สี​ชม​พู​ สม​ แดง​: สาเหตุ​เกิด​จาก​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ทาน​เขาไป​ทําให​น้ํานม​กลาย​เป็น​สี​ชม​พู​ สี​สม​
หรือ​สี​แดง​ หรือ​อาจ​เกิด​จาก​สาเหตุ​อื่น​ เชน​ เสนเลือด​ฝอย​แตก​จาก​การ​ป๊ัม​นม​ หัวนม​แตก
ทําให​มี​เลือด​ปน​ ปกติ​แลว​สี​ของ​น้ํานม​จะ​กลาย​มา​เป็น​สี​ขาว​ภายใน​ระยะ​เวลา​ 2​-3​ วัน​ หาก
น้ํานม​คุณ​แม​ยัง​คง​มี​สี​แดง​นาน​กวา​นัน้​ให​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําและ​วิธี​การ​รักษา​ตอ
ไป
สี​น้ําตาล​: หาก​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​มี​สี​น้ําตาล​อาจ​หมาย​ถึง​สี​ของ​เลือด​ใน​น้ํานม​แม

 

น้ํานม​สวน​หน า​เป็น​น้ํานม​แรก​ที่​ลูก​น อย​จะ​ได​รับ​จาก​การ​เขา​เตา​ เมื่อ​ลูก​น อย​ดูด​นม​แม​นาน​ขึ้น​จะ
ทําให​เด็ก​ได​รับ​น้ํานม​สวน​หลัง​ที่​มี​ปริมาณ​ไข​มัน​ที่​สูง​กวา​ใน​น้ํานม​สวน​หน า​ ดัง​นัน้​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได
รับ​สาร​อาหาร​ใน​นม​แม​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ แคลเซียม​ วิ​ตา​มิ​น ​และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก
ไมอี​ลิน ใน​ครัง้​เดียว​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​เขา​เตา​นา​น ๆ​ เพื่อ​ให​ได​รับ​ทัง้​น้ํานม​สวน​หน า​และ​น้ํานม​สวน
หลัง​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ความ​ตองการ​ของ​ทาร​ก

 

https://www.s-momclub.com/articles/pumping-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


 บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
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
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได
น้ํานม​สวน​หน า​และ​น้ํานม​สวน​หลัง​ตาง​กัน​ยัง​ไง​ เรื่อง​น้ํานม​ที่​แม​ตอง​รู

 

อาง​อิง​:

นม​แม​ ประโยชน​คูณ​สอง​ ได​ทัง้​แม​ ดี​ทัง้​ลูก​, โรง​พยาบาล​จุฬา​ภรณ สภา​กาชาด​ไทย1.
การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​, คณะ​แพทย​แผน​ไทย​ มหา​วิทยา​ละ​ยสง​ขลา​นคริ​นท​ร2.
What to Know About Foremilk and Hindmilk, webmd3.
ความ​รัก​ เริ่ม​ตน​จาก​การ​ป อน​นม…, FHS4.
ปัญหา​และ​วิธี​แก​ กับ​เรื่อง​ “นม​แม​” ที่​ตอง​อาน​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช5.
WHEN DOES THE BREAST MILK OF A MOTHER DRY UP COMPLETELY?, amri hospitals6.
วิธี​เก็บ​สต็อก​นม​แม​ ตอง​ทําอยาง​ไร​, โรง​พยาบาล​วิชัย​เวช​ อิน​เตอร​แนชัน่แนล ออม​น อย7.
Unusual colours (appearance) and smells of breastmilk, Australian Breastfeeding8.
Association
น้ํานม​สวน​หน า​ หกับ​น้ํานม​สวน​หลัง​ ตาง​กัน​อยาง​ไร, premierehomehealthcare9.
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