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โภชนาการสําหรับเด็กเป็นเรื่องสําคัญที่คุณพอคุณแมควรเอาใจใส การไดรับสารอาหารที่เพียงพอ
ครบถวนตอรางกายของลูกในแตละวัน จะชวยทําใหรางกาย และสมองของลูกเจริญเติบโตอยางมี
ประสิทธิภาพ ลูกควรทานอาหารมื้อหลักครบ 3 มื้อ และดื่มนม เพื่อไดรับคุณคาทางอาหารครบทัง้ 5
หมู เพื่อชวยสงเสริมพัฒนาการทางดานรางกาย พัฒนาการสมอง และพัฒนาการในทุกๆ ดานของลูก
ใหเติบโตอยางแข็งแรงสมวัย

 

สรุป
นมยูเอชที หรือนมกลอง เป็นนมที่ผานการแปรรูปทําลายเชื้อจุลินทรีย ฆาเชื้อดวยการใช
ความรอนสูง ทําใหนมยูเอชทีปลอดเชื้อ และคงคุณคาของน้ํานมมากที่สุด เป็นนมพรอมดื่มที่
คนไทยนิยมในยุคปัจจุบัน มีสารอาหารสําคัญที่มีประโยชนตอรางกาย โดยจะมีอายุในการ
เก็บรักษาประมาณ 5 – 6 เดือน
นมเป็นเครื่องดื่มที่มีคุณคาทางโภชนาการ การดื่มนมนัน้มีประโยชนเพราะ ในนมนัน้มีสาร
อาหารที่สําคัญกับรางกาย เชน โปรตีน แคลเซียม วิตามินดี วิตามินบี12 โพแทสเซียม แล
คโตส แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน แอลฟา-แล็คตัลบูมิน นําไปใชในการเจริญเติบโตของสมอง
กระตุนระบบประสาทใหตอบสนองไดรวดเร็ว ควบคุมระบบภูมิคุมกัน สรางเม็ดเลือดและกระ
ดูก เพิ่มพลังใหรางกาย ชวยใหกระดูกและฟันแข็งแรง การซอมแซมเซลล ชวยในการเจริญ
เติบโตและพัฒนาการในดานตาง ๆ
การดื่มนมนัน้ มีประโยชนมากมายกับสุขภาพทุกวัย โดยเฉพาะเด็กวัย 1 ขวบขึ้นไป เด็ก
กอนวัยเรียน ควรดื่มนมวันละ วันละ 3 แกว แกวละประมาณ 200 มิลลิลิตร และควรดูแล
ใหเด็กดื่มนมควบคูกับการทานอาหารมื้อหลักใหครบ 5 หมู เพื่อรางกายไดรับโภชนาการ สาร
อาหารที่เพียงพอในแตละวัน และเป็นประโยชนตอการเจริญเติบโต

 



เลือกอานตามหัวขอ
นม UHT คืออะไร สําคัญกับลูกน อยอยางไร
นมยูเอชทีและนมแตละประเภทตางกันยังไง
ทําไมนมกลองยูเอชที ถึงเก็บไดนาน
ประโยชนของการดื่มนม ชวยพัฒนาสมองลูก
สารอาหารสําคัญที่ควรมีในนมยูเอชที
4 ชวงเวลาสําคัญที่ควรใหลูกน อยดื่มนม

 

นม UHT คืออะไร สําคัญกับลูกนอยอยางไร
นม UHT คืออะไร นมยูเอชที เป็นผลิตภัณฑนมแบบพรอมดื่มที่ผานการแปรรูปและฆาเชื้อดวย
ความรอน ระบบ UHT Ultra High Temperature เป็นเวลา 2-3 วินาที โดยใชอุณหภูมิประมาณ
135 - 150 องศาเซลเซียส แลวนํามาบรรจุดวยดวยกระบวนการที่ปลอดเชื้อ น้ํานมจะถูกบรรจุใน
กลองกระดาษลามิเนตแข็ง

ปัจจุบัน นม UHT เป็นนมที่นิยมในประเทศไทย คุณพอคุณแมควรเลือกชนิดนมยูเอชทีให
เหมาะสมกับอายุของลูกน อย โดยนมยูเอชที สามารถเก็บไวไดนาน ไมตองเก็บไวในตูเย็น
นม UHT ที่ยังไมไดเปิดกิน จะมีอายุในการเก็บรักษาที่อุณหภูมิหองไดนาน 5 – 6 เดือน
นมยูเอชที จึงเป็นนมพรอมดื่ม หน่ึงในอาหารสําคัญที่มีประโยชนตอรางกายของลูกน อย ที่
ชวยเสริมสรางใหลูกเจริญเติบโตและมีรางกายที่แข็งแรง ในนม UHT 1 กลอง จะอุดมไป
ดวยสารอาหารที่สําคัญ จําเป็นตอการเจริญเติบโตของรางกายของลูก อีกทัง้ยังชวยเสริม
สรางความแข็งแรงใหกระดูกและฟัน

 

 



นมยูเอชทีและนมแตละประเภทตางกันยังไง
นมยูเอชที และนมในแตละประเภทนัน้ มีความแตกตางกันในกรรมวิธีฆาเชื้อ และการผลิต และ
ระยะเวลาในการเก็บรักษา ซึ่ง นมที่จําหนายในทองตลาดทัว่ไปที่ไดรับความนิยมคือ นมยูเอชที
นมพาสเจอรไรซ และนมสเตอรีไลซ ซึ่งคุณพอคุณแมควรเลือกนมแตละประเภทใหเหมาะสมกับ
อายุของลูก เพื่อการไดรับประโยชนที่ดีตอสุขภาพ นมยูเอชทีและนมแตละประเภทจะมีความแตก
ตางกันดังน้ี

 

1. นมยูเอชที (Ultra Heat Treatment)
นมยูเอชที หรือที่เรียกกันวานมกลองเด็ก เป็นนมพรอมดื่มที่คนไทยนิยมในยุคปัจจุบัน มีสาร
อาหารสําคัญที่มีประโยชนตอรางกาย นมกลอง UHT เป็นนมที่ผานการแปรรูปทําลายเชื้อจุลินทรีย
ดวยการใชความรอน 135 – 150 องศาเซลเซียส หรือเรียกวา ระบบ UHT Ultra High
Temperature การฆาเชื้อดวยความรอนสูง ระยะเวลาที่สัน้ ทําใหนมยูเอชทีปลอดเชื้อ และคง
คุณคาของน้ํานมมากที่สุด

วิธีเก็บรักษา
นมยูเอชที เก็บไวไดนานแมไมตองแชในตูเย็น นมกลอง UHT จะถูกบรรจุอยูในกลอง โดยจะ
มีอายุในการเก็บรักษาประมาณ 5 – 6 เดือน หากเก็บจนนานเกินไป นมจะมีกลิ่น และรสที่เปลี่ยน
ไขมันในนมจะแยกชัน้ออกจากกัน

 

2. นมพาสเจอรไรซ (Pasteurized Milk)
นมพาสเจอรไรซ เป็นผลิตภัณฑน้ํานมที่ผานกระบวนการแบบพาสเจอรไรซ ที่ผานความรอนไมเกิน
100 องศาเซลเซียส เพื่อกําจัดเชื้อโรค ทําลายจุลินทรียที่กอโรคในคน และยับยัง้การทํางาน
เอนไซมที่ทําใหนมเสีย แตไมสามารถฆาเชื้อจุลินทรียที่ทําใหอาหารบูดเสียได รวมทัง้ไมสามารถ
ทําลายยาปฏิชีวนะที่ตกคางในน้ํานมโคได ทําใหนมพาสเจอรไรซนัน้มีคุณคาทางอาหาร กลิ่น และ
รสชาติ ใกลเคียงกับนมโคมากที่สุด เด็กที่มีอายุตํ่ากวา 2 ปี ไมควรดื่มนมพาสเจอรไรซ

 

วิธีเก็บรักษา
นมพาสเจอรไรซ สามารถเก็บไวไดเพียง 10 วันนับจากวันที่บรรจุในบรรจุภัณฑ ควรเก็บนมพาส
เจอรไรซในตูเย็นที่มีอุณหภูมิที่ตํ่ากวา 8 องศาเซลเซียส เพราะนมมีโอกาสเสียไดงาย

 

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/first-uht-milk-for-children


3. นมสเตอริไลซ (Sterilization Milk)
นมสดสเตอริไลซ เป็นนมที่ผานกระบวนการใหความรอนสูงเกิน 100 องศา เป็นเวลานานถึง 2
0-40 นาที เพื่อทําลายเชื้อจุลินทรียตางๆ ที่ทําใหเกิดโรค และจุลินทรียที่ทําใหนมเสีย แมจะผาน
การความรอนอุณหภูมิสูง แตก็ไมทําลายคุณคาทางโภชนาการ ทําใหดื่มนมสเตอริไลซไดอยาง
ปลอดภัย นมสเตอริไลซเก็บไวในที่รมไดนานถึง 12 เดือน โดยไมตองแชตูเย็น

 

วิธีเก็บรักษา
นมสเตอริไลซ สามารถเก็บไวในที่รมไดนานถึง 12 เดือน โดยไมตองแชตูเย็น

 

ทําไมนมกลองยูเอชที ถึงเก็บไดนาน
นมกลองยูเอชที ที่ไมไดรับการเปิดดื่ม จะมีอายุการเก็บรักษาไดนาน 5 – 6 เดือน เพราะ นมกลอง
ยูเอชทีนัน้ ผานการแปรรูปดวยความรอนดวยระบบยูเอชที Ultra High Temperature ที่ใชความ
รอนถึง 135 – 150 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 2 – 3 วินาที ในการฆาเชื้อ แลวบรรจุดวย
กระบวนการที่ปลอดเชื้อ นมยูเอชทีเป็นการฆาเชื้อที่ปลอดภัยทางการคา เพราะตองปราศจาก
จุลินทรียที่ทําใหเกิดโรคทุกชนิด และปราศจากจุลินทรียที่ไมกอใหเกิดอาหารเนาบูด จึงทําใหนมยู
เอชทีมีอายุการเก็บรักษาที่อุณหภูมิหอง ไดนานถึง 5 – 6 เดือน หลังจากการเปิดกลองนมจะตอง
เก็บไวในตูเย็นเทานัน้ เพราะอาจทําใหเกิดเนาบูดจากจุลินทรียได

 

ประโยชน ของการดื่มนม ชวยพัฒนาสมองลูก
นมสําหรับเด็ก เป็นเครื่องดื่มที่มีคุณคาทางโภชนาการ โดยเฉพาะในวัยเด็ก ที่เป็นวัยที่กําลังเจริญ
เติบโต เพราะในนมกลองเด็ก มีสารอาหารที่สําคัญกับรางกาย เชน โปรตีน แคลเซียม วิตามินดี วิ
ตามินบี12 โพแทสเซียม แลคโตส สรางเม็ดเลือดและกระดูก เพิ่มพลังใหรางกาย ชวยใหกระดูก
และฟันแข็งแรง ชวยในการเจริญเติบโตและพัฒนาการ การซอมแซมเซลล และการควบคุมระบบ
ภูมิคุมกัน นอกจากน้ีแลว ประโยชนของการดื่มนม ยังชวยพัฒนาสมองลูก นําไปใชในการเจริญ
เติบโตของสมองกระตุนระบบประสาทใหตอบสนองไดรวดเร็ว

 



 

สารอาหารสําคัญที่ควรมีในนมยูเอชที
ในนม UHT สําหรับเด็ก มีสารอาหารหลากหลายชนิดที่สําคัญตอพัฒนาการทางรางกายและ
พัฒนาการทางสมองของลูกน อย เชน แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ดีเอชเอ โอเมกา แอลฟา-
แล็คตัลบูมิน วิตามินบี 12 วิตามินซี แอล-ทริปโตเฟน ลูทีน โคลีน โดยสารอาหารสําคัญ ที่สงผลดี
มีประโยชนตอสุขภาพของลูก ไดแก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน มีบทบาทสําคัญตอการพัฒนาสมองอยางมีประสิทธิภาพ โดยชวย
เสริมสรางสารสื่อประสาทและเพิ่มประสิทธิภาพการสงสัญญาณประสาทในสมองใหรวดเร็วยิ่งขึ้น
อีกทัง้ยังเป็นสารอาหารสําคัญตอการพัฒนาสมองในดานตางๆ เชน การประมวลผลอยางรวดเร็ว
(Fast Processing Brain), ความคิดสรางสรรคและยืดหยุน (Flexible Brain) และ การมีสมาธิจด
จอ (Brain Focus) 

สฟิงโกไมอีลิน เป็นสารอาหารสําคัญที่มีสวนชวยในการพัฒนาการสมอง เพราะชวยในการสราง
ไมอีลินในสมอง ซึ่งไมอีลินเป็นสวนประกอบสําคัญของสมอง ชวยในการเชื่อมโยงของการทํางาน
เซลลปประสาทในสมองแตละสวน ชวยใหสมองทํางานอยางมีประสิทธิภาพและรวดเร็ว สงเสริม
พัฒนาการสมองและการเรียนรู

แอลฟาแล็ค (แอลฟา-แล็คตัลบูมิน, Alpha-lactalbumin) เป็นโปรตีนคุณภาพสูง มีสวนชวยใน
การสรางสารสื่อประสาทที่สําคัญตอการทํางานของสมอง

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


 

ดีเอชเอ (DHA)

DHA กรดไขมันจําเป็นอยาง มีสวนชวยในการพัฒนาสมองและจอประสาทตาของเด็ก ซึ่งสงผลดี
ตอการพัฒนาการเรียนรูและการเจริญเติบโตของสมอง ชวยเชื่อมขอมูลระหวางเซลลประสาทเขา
ดวยกัน ทําใหเกิดการเรียนรูดีขึ้น มีสวนสําคัญในการพัฒนาการสมองในสวนของความจํา ป องกัน
การเสื่อมของสมอง หากสมองขาด DHA จะทําใหการสงขอมูลตางๆ หยุดชะงักไป

 

โอเมกา 3,6,9

เป็นไขมันที่สําคัญในอาหาร ชวยในการทํางานของระบบประสาทและสมอง สงเสริมการพัฒนาสม
อง สรางความแข็งแรงใหกับเซลลสมอง ใหพลังงานกับรางกาย

 

วิตามินบี 12

ชวยเสริมการทํางานของไมอีลิน กระตุนการสื่อสารระหวางสมองและอวัยวะอื่นๆ เชน มือ เทา
นอกจากน้ีแลวยังชวยใหรางกายของลูกพัฒนาและเจริญเติบโต ชวยใหระบบประสาทและเซลลเม็ด
เลือดแดงแข็งแรง วิตามินบี 12 ยังมีสวนสําคัญในการผลิตเซลลเม็ดเลือดแดง ซึ่งทําหน าที่ลําเลียง
ออกซิเจนจากปอดไปสวนอื่นๆ ของรางกาย

 

วิตามินซี

เพิ่มภูมิคุมกัน ชวยกระตุนการผลิตเซลลเม็ดเลือดขาว ทําใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพ ตาน
อนุมูลอิสระ ปกป องรางกายจากการติดเชื้อ ทําใหหายปวยเร็วขึ้น ชวยใหกระดูกและฟันแข็งแรง

 

แอล-ทริปโตเฟน

กรดอะมิโนจําเป็นที่ชวยในการสื่อสารของเซลลประสาทสวนกลาง และการทํางานของสมอง ชวย
ควบคุมการนอนหลับไดดีมีประสิทธิภาพ นอนหลับสนิท ทําใหผอนคลายจากความเครียด

 

ลูทีน

ลูทีนเป็นสารตานอนุมูลอิสระที่มีประสิทธิภาพตัง้แตสุขภาพดวงตาไปจนถึงการทํางานของสมอง
ความสําคัญกับดวงตาและสมอง ป องกันโรคจอประสาทตา เพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของสม
อง ชวยปรับปรุงการทํางานของสมอง

 

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha


โคลีน

มีประโยชนตอสุขภาพหลายดาน โดยเฉพาะการพัฒนาสมองใหแข็งแรง การเคลื่อนไหวของกลาม
เน้ือ ควบคุมการแตนของหัวใจ การเผาผลาญไขมัน โคลีนเป็นสารอาหารจําเป็นตอสารสื่อประสาท
สําคัญที่เกี่ยวของกับความจํา ชวยการทํางานของสมอง และการบํารุงระบบประสาทใหแข็งแรง

 

4 ชวงเวลาสําคัญที่ควรใหลูกนอยดื่มนม
นม UHT หรือนมกลอง UHT เป็นเครื่องดื่มที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง อุดมไปดวยสารอาหารที่
สําคัญตอรางกายเด็ก เชน แคลเซียม โปรตีน วิตามิน บี วิตามินดี โพแทสเซียม เด็กควรดื่มนมใน
ปริมาณที่เพียงพอตอความตองการของรางกายในแตละวัน โดยเฉพาะเด็กวัย 1 ขวบขึ้นไป เด็ก
กอนวัยเรียน ที่อยูในวัยเรียนรู กําลังเจริญเติบโต ควรดื่มนมวันละ 6-8 ออนซ วันละ 3-4 ครัง้
หรือ วันละ 3 แกว/กลอง ควรดื่มนมควบคูกับการทานอาหารมื้อหลักใหครบ 5 หมู เพื่อรางกายได
รับโภชนาการ สารอาหารที่เพียงพอและเป็นประโยชนตอการเจริญเติบโต

 

ตารางการใหนมเด็กในแตละชวงอายุ
ชวงอายุ ปริมาณ จํานวน
หลังคลอด วันแรก 1 ชอนชา หรือ 5cc. 8-10 ครัง้/วัน
หลังคลอด วันที่ 2 1 ชอนชา หรือ 5cc. 8-10 ครัง้/วัน
หลังคลอด วันที่ 3 จนถึง 1 เดือน 1-1.5 ออนซ 8-10 ครัง้/วัน
อายุ 1 เดือน 2-4 ออนซ 7-8 ครัง้/วัน
อายุ 2-6 เดือน 4-6 ออนซ 5-6 ครัง้/วัน
อายุ 6-12 เดือน 6-8 ออนซ 4-5 ครัง้/วัน
อายุ 1 ขวบขึ้นไป 6-8 ออนซ 3-4 ครัง้/วัน

 

หมายเหตุ: ตามคําแนะนําขององคการอนามัยโลก (WHO) วา “เด็กตัง้แตแรกเกิดถึง 6 เดือนควร
ไดกินนมแมอยางเดียว และ
กินนมแมควบคูอาหารตามวัยจนถึงอายุ 2 ปีหรือนานกวานัน้

การดื่มนม ใหมีประสิทธิภาพสูงสุดตองดื่มใหถูกเวลาและถูกประเภท จะชวยใหประโยชนที่ไดรับ
เขากับการทํางานของระบบภายในรางกาย เชน 
 

ชวงเวลา ประเภทของนม เหตุผล
05.00-07.00 น. นมเปรี้ยว กระตุนระบบขับถาย
07.00-09.00 น. นมพาสเจอรไรส หรือมอลต กระตุนการทํางานของกระเพาะอาหาร



09.00-12.00 น. นมผสมโยเกิรต หรือโย
เกิรตไขมันตํ่า กระตุนการทํางานของสมอง

12.00-15.00 น. นมเปรี้ยว ลําไสเล็กยอย ดูดซึมอาหารไดดี

15.00-17.00 น. นมเปรี้ยว ระบบการทํางานของกระเพาะปัสสาวะ,
ขับถายของเสียไดดียิ่งขึ้น

17.00-21.00 น. นมที่มีวิตามิน C และ E ชวยกระตุนการไหลเวียนของเลือดและหัวใจได
ดี

21.00-23.00 น. นมอุน รางกายดูดซึมแคลเซียมไดดีที่สุด

 

นมกลองเด็ก 1 ขวบขึ้นไป มีสารอาหารสําคัญ เชน โปรตีน แคลเซียม DHA โอเมกา 3 6 9 วิตามิ
นบี 12 แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ที่มีประโยชน และเพิ่มความแข็งแรงใหกับรางกายและสมอง
ของลูก คุณพอคุณแมควรเลือกนมใหถูกประเภท ถูกตองเหมาะสมกับวัยของลูก และควรดื่มนม
ควบคูกับการทานอาหารมื้อหลักใหครบ 5 หมู เพื่อใหรางกายของลูกไดรับสารอาหารที่มีประโยชน
เพียงพอในแตละวัน

 

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

โปรแกรม Baby Development เช็คพัฒนาการลูกน อยแตละชวงวัย
โภชนาการสําหรับเด็ก 2-3 ขวบ กินอะไรใหฉลาดและแข็งแรง
พัฒนาการเด็ก 1-4 ปีแรก พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 1 ขวบ พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 2 ขวบ พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 3 ขวบ พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
วัยทอง 2 ขวบ ลูกดื้อมาก รับมือวัยทองเด็ก 2 ขวบ ยังไงดี
วัยทอง 3 ขวบ ลูกกรีด๊ รับมือวัยทองเด็ก 3 ขวบ ยังไงดี
อาหารบํารุงสมองลูกน อย ใหลูกฉลาด สมองไว เติบโตสมวัย
กิจกรรมฝึกสมองวัยซน เสริมพัฒนาการใหลูกสมองไว
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