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โภชนาการ​สําหรับ​เด็ก​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​เอาใจ​ใส​ การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​
ครบ​ถวน​ตอ​รางกาย​ของ​ลูก​ใน​แตละ​วัน​ จะ​ชวย​ทําให​ราง​กาย​ และ​สมอง​ของ​ลูก​เจริญ​เติบโต​อยาง​มี
ประ​สิทธิ​ภาพ​ ลูก​ควร​ทาน​อาหาร​มื้อ​หลัก​ครบ​ 3 มื้อ​ และ​ดื่ม​นม​ เพื่อ​ได​รับ​คุณคา​ทาง​อาหาร​ครบ​ทัง้​ 5
หมู​ เพื่อ​ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​ราง​กาย​ พัฒนาการ​สม​อง​ และ​พัฒนาการ​ใน​ทุก​ๆ ดาน​ของ​ลูก​
ให​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​สม​วัย

 

สรุป
นม​ยู​เอ​ชที​ หรือ​นม​กลอง​ เป็น​นม​ที่​ผาน​การ​แปรรูป​ทําลาย​เชื้อ​จุ​ลิ​นท​รี​ย ฆา​เชื้อ​ดวย​การ​ใช
ความ​รอน​สูง​ ทําให​นม​ยู​เอ​ชทีป​ลอด​เชื้อ​ และ​คง​คุณคา​ของ​น้ํานม​มาก​ที่​สุด​ เป็น​นม​พรอม​ดื่ม​ที่
คน​ไทย​นิยม​ใน​ยุค​ปัจจุบัน​ มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ โดย​จะ​มีอายุ​ใน​การ
เก็บ​รักษา​ประ​มา​ณ 5 – 6 เดือ​น
นม​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ การ​ดื่ม​นม​นัน้​มี​ประโยชน​เพ​รา​ะ ใน​นม​นัน้​มี​สาร
อาหาร​ที่​สําคัญ​กับ​ราง​กาย​ เชน​ โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ วิตามิน​ดี​ วิ​ตา​มิ​นบี12 โพแทสเซียม​ แล
คโต​ส แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​นําไป​ใช​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​สม​อง​
กระตุน​ระบบ​ประสาท​ให​ตอบ​สนอง​ได​รวด​เร็ว​ ควบคุม​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ สราง​เม็ด​เลือด​และ​กระ
ดู​ก เพิ่ม​พลัง​ให​ราง​กาย​ ชวย​ให​กระดูก​และ​ฟัน​แข็ง​แรง​ การ​ซอมแซม​เซลล​ ชวย​ใน​การ​เจริญ
เติบโต​และ​พัฒนาการ​ใน​ดาน​ตาง​ ๆ
การ​ดื่ม​นม​นัน้​ มี​ประโยชน​มากมาย​กับ​สุขภาพ​ทุก​วัย​ โดย​เฉพาะ​เด็ก​วัย​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​ เด็ก
กอน​วัย​เรียน​ ควร​ดื่ม​นม​วัน​ละ​ วัน​ละ​ 3 แกว​ แกว​ละ​ประมาณ​ 2​00 มิลลิ​ลิตร​ และ​ควร​ดูแล
ให​เด็ก​ดื่ม​นม​ควบคู​กับ​การ​ทาน​อาหาร​มื้อ​หลัก​ให​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​รางกาย​ได​รับ​โภชนา​การ​ สาร
อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ใน​แตละ​วัน​ และ​เป็น​ประโยชน​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต

 



เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
นม UHT คือ​อะไร​ สําคัญ​กับ​ลูก​น อย​อยาง​ไร
นม​ยู​เอ​ชที​และ​นม​แตละ​ประเภท​ตาง​กัน​ยัง​ไง
ทําไม​นม​กลอง​ยู​เอ​ชที​ ถึง​เก็บ​ได​นาน
ประโยชน​ของ​การ​ดื่ม​นม​ ชวย​พัฒนา​สม​อง​ลูก
สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ควร​มี​ใน​นม​ยู​เอ​ชที
4 ชวง​เวลา​สําคัญ​ที่​ควร​ให​ลูก​น อย​ดื่ม​นม

 

นม UHT คือ​อะไร​ สําคัญ​กับ​ลูก​นอย​อยาง​ไร
นม UHT คือ​อะไร​ นม​ยู​เอ​ชที​ เป็น​ผลิตภัณฑ​นม​แบบ​พรอม​ดื่ม​ที่​ผาน​การ​แปรรูป​และ​ฆา​เชื้อ​ดวย
ความ​รอน​ ระ​บบ UHT Ultra High Temperature เป็น​เวลา​ 2​-3​ วิ​นา​ที​ โดย​ใช​อุณหภูมิ​ประ​มา​ณ
135 - 150 องศา​เซลเซียส​ แลว​นํามา​บรรจุ​ดวย​ดวย​กระบวนการ​ที่​ปลอด​เชื้อ​ น้ํานม​จะ​ถูก​บรรจุ​ใน
กลอง​กระดาษ​ลา​มิ​เนต​แข็ง

ปัจจุบัน​ นม UHT เป็น​นม​ที่​นิยม​ใน​ประเทศ​ไทย​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​เลือก​ชนิด​นม​ยู​เอ​ชที​ให
เหมาะ​สม​กับ​อายุ​ของ​ลูก​น อย​ โดย​นม​ยู​เอ​ชที​ สามารถ​เก็บ​ไว​ได​นา​น ​ไม​ตอง​เก็บ​ไว​ใน​ตู​เย็น​
นม UHT ที่​ยัง​ไม​ได​เปิด​กิน​ จะ​มีอายุ​ใน​การ​เก็บ​รักษา​ที่​อุณหภูมิ​หอง​ได​นา​น ​5 – 6 เดือ​น
นม​ยู​เอ​ชที​ จึง​เป็น​นม​พรอม​ดื่ม​ หน่ึง​ใน​อาหาร​สําคัญ​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​ ที่
ชวย​เสริม​สราง​ให​ลูก​เจริญ​เติบโต​และ​มี​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ ใน​นม UHT 1 กลอง​ จะ​อุดม​ไป
ดวย​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย​ของ​ลูก​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​เสริม
สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​กระดูก​และ​ฟัน

 

 



นม​ยู​เอ​ชที​และ​นม​แตละ​ประเภท​ตาง​กัน​ยัง​ไง
นม​ยู​เอ​ชที​ และ​นม​ใน​แตละ​ประเภท​นัน้​ มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ใน​กรรมวิธี​ฆา​เชื้อ​ และ​การ​ผลิต​ และ
ระยะ​เวลา​ใน​การ​เก็บ​รักษา​ ซึ่ง​ นม​ที่​จําหนาย​ใน​ทอง​ตลาด​ทัว่ไป​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​คือ​ นม​ยู​เอ​ชที​
นม​พาส​เจอร​ไร​ซ และ​นม​สเต​อรี​ไลซ ซึ่ง​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​เลือก​นม​แตละ​ประเภท​ให​เหมาะ​สม​กับ
อายุ​ของ​ลูก​ เพื่อ​การ​ได​รับ​ประโยชน​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ นม​ยู​เอ​ชที​และ​นม​แตละ​ประเภท​จะ​มี​ความ​แตก
ตาง​กัน​ดัง​น้ี

 

1.​ นม​ยู​เอ​ชที (Ultra Heat Treatment)
นม​ยู​เอ​ชที​ หรือ​ที่​เรียก​กัน​วานม​กลอง​เด็ก เป็น​นม​พรอม​ดื่ม​ที่​คน​ไทย​นิยม​ใน​ยุค​ปัจจุบัน​ มี​สาร
อาหาร​สําคัญ​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ นม​กลอ​ง UHT เป็น​นม​ที่​ผาน​การ​แปรรูป​ทําลาย​เชื้อ​จุลินทรีย
ดวย​การ​ใช​ความ​รอน​ 135 – 150 องศา​เซลเซียส​ หรือ​เรียก​วา​ ระ​บบ UHT Ultra High
Temperature การ​ฆา​เชื้อ​ดวย​ความ​รอน​สูง​ ระยะ​เวลา​ที่​สัน้​ ทําให​นม​ยู​เอ​ชทีป​ลอด​เชื้อ​ และ​คง
คุณคา​ของ​น้ํานม​มาก​ที่​สุด

วิธี​เก็บ​รัก​ษา
นม​ยู​เอ​ชที​ เก็บ​ไว​ได​นาน​แม​ไม​ตอง​แช​ใน​ตู​เย็น​ นม​กลอ​ง UHT จะ​ถูก​บรรจุ​อยู​ใน​กลอง​ โดย​จะ
มีอายุ​ใน​การ​เก็บ​รักษา​ประ​มา​ณ 5 – 6 เดือน​ หาก​เก็บ​จน​นาน​เกิน​ไป​ นม​จะ​มี​กลิ่น​ และ​รส​ที่​เปลี่ยน​
ไข​มัน​ใน​นม​จะ​แยก​ชัน้​ออก​จาก​กัน

 

2.​ นม​พาส​เจอร​ไร​ซ (Pasteurized Milk)
นม​พาส​เจอร​ไร​ซ เป็น​ผลิตภัณฑ​น้ํานม​ที่​ผาน​กระบวนการ​แบบ​พาส​เจอร​ไร​ซ ที่​ผาน​ความ​รอน​ไม​เกิน​
100 องศา​เซลเซียส​ เพื่อ​กําจัด​เชื้อ​โรค​ ทําลาย​จุลินทรีย​ที่​กอ​โรค​ใน​คน​ และ​ยับยัง้​การ​ทํางาน
เอนไซม​ที่​ทําให​นม​เสีย​ แต​ไม​สามารถ​ฆา​เชื้อ​จุลินทรีย​ที่​ทําให​อาหาร​บูด​เสีย​ได​ รวม​ทัง้​ไม​สามารถ
ทําลาย​ยา​ปฏิชีวนะ​ที่​ตกคาง​ใน​น้ํานม​โค​ได​ ทําให​นม​พาส​เจอร​ไร​ซนัน้​มี​คุณคา​ทาง​อา​หาร​ กลิ่น​ และ
รส​ชา​ติ​ ใกล​เคียง​กับ​นม​โค​มาก​ที่​สุด​ เด็ก​ที่​มีอายุ​ตํ่ากวา​ 2​ ปี​ ไม​ควร​ดื่ม​นม​พาส​เจอร​ไร​ซ

 

วิธี​เก็บ​รัก​ษา
นม​พาส​เจอร​ไร​ซ สามารถ​เก็บ​ไว​ได​เพียง​ 10 วัน​นับ​จาก​วัน​ที่​บรรจุ​ใน​บรรจุ​ภัณฑ​ ควร​เก็บ​นม​พาส
เจอร​ไร​ซใน​ตู​เย็น​ที่​มี​อุณหภูมิ​ที่​ตํ่ากวา​ 8 องศา​เซลเซียส​ เพราะ​นม​มี​โอกาส​เสีย​ได​งา​ย

 

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


3.​ นม​สเต​อริ​ไลซ (Sterilization Milk)
นม​สด​สเต​อริ​ไลซ เป็น​นม​ที่​ผาน​กระบวนการ​ให​ความ​รอน​สูง​เกิน​ 100 องศา​ เป็น​เวลา​นาน​ถึง​ 2
0-40 นา​ที​ เพื่อ​ทําลาย​เชื้อ​จุลินทรีย​ตางๆ​ ที่​ทําให​เกิด​โรค​ และ​จุลินทรีย​ที่​ทําให​นม​เสีย​ แม​จะ​ผาน
การ​ความ​รอน​อุณหภูมิ​สูง​ แต​ก็​ไม​ทําลาย​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ ทําให​ดื่ม​นม​สเต​อริ​ไลซได​อยาง
ปลอด​ภัย​ นม​สเต​อริ​ไลซเก็บ​ไว​ใน​ที่​รม​ได​นาน​ถึง​ 12 เดือน​ โดย​ไม​ตอง​แช​ตู​เย็น

 

วิธี​เก็บ​รัก​ษา
นม​สเต​อริ​ไลซ สามารถ​เก็บ​ไว​ใน​ที่​รม​ได​นาน​ถึง​ 12 เดือน​ โดย​ไม​ตอง​แช​ตู​เย็น

 

ทําไม​นม​กลอง​ยู​เอ​ชที​ ถึง​เก็บ​ได​นาน
นม​กลอง​ยู​เอ​ชที​ ที่​ไม​ได​รับ​การ​เปิด​ดื่ม​ จะ​มีอายุ​การ​เก็บ​รักษา​ได​นา​น ​5 – 6 เดือน​ เพ​รา​ะ นม​กลอง
ยู​เอ​ชที​นัน้​ ผาน​การ​แปรรูป​ดวย​ความ​รอน​ดวย​ระบบ​ยู​เอ​ชที Ultra High Temperature ที่​ใช​ความ
รอน​ถึง​ 135 – 150 องศา​เซลเซียส​ เป็น​เวลา​ 2​ – 3 วิ​นา​ที​ ใน​การ​ฆา​เชื้อ​ แลว​บรรจุ​ดวย
กระบวนการ​ที่​ปลอด​เชื้อ​ นม​ยู​เอ​ชที​เป็นการ​ฆา​เชื้อ​ที่​ปลอดภัย​ทางการ​คา​ เพราะ​ตอง​ปราศจาก
จุลินทรีย​ที่​ทําให​เกิด​โรค​ทุก​ชนิด​ และ​ปราศจาก​จุลินทรีย​ที่​ไม​กอ​ให​เกิด​อาหาร​เนา​บูด​ จึง​ทําให​นม​ยู
เอ​ชที​มีอายุ​การ​เก็บ​รักษา​ที่​อุณหภูมิ​หอง​ ได​นาน​ถึง​ 5 – 6 เดือน​ หลัง​จาก​การ​เปิด​กลอง​นม​จะ​ตอง
เก็บ​ไว​ใน​ตู​เย็น​เทา​นัน้​ เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​เนา​บูด​จาก​จุ​ลิ​นท​รี​ยได

 

ประโยชน ​ของ​การ​ดื่ม​นม​ ชวย​พัฒนา​สม​อง​ลูก
นม​สําหรับ​เด็ก​ เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ โดย​เฉพาะ​ใน​วัย​เด็ก​ ที่​เป็น​วัย​ที่​กําลัง​เจริญ
เติบ​โต​ เพราะ​ใน​นม​กลอง​เด็ก​ มี​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​กับ​ราง​กาย​ เชน​ โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ วิตามิน​ดี​ วิ
ตา​มิ​นบี12 โพแทสเซียม​ แล​คโต​ส สราง​เม็ด​เลือด​และ​กระ​ดู​ก เพิ่ม​พลัง​ให​ราง​กาย​ ชวย​ให​กระ​ดู​ก
และ​ฟัน​แข็ง​แรง​ ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนา​การ​ การ​ซอมแซม​เซลล​ และ​การ​ควบคุม​ระบบ
ภูมิ​คุม​กัน​ นอกจาก​น้ี​แลว​ ประโยชน​ของ​การ​ดื่ม​นม​ ยัง​ชวย​พัฒนา​สมอง​ลูก​ นําไป​ใช​ใน​การ​เจริญ
เติบโต​ของ​สมอง​กระตุน​ระบบ​ประสาท​ให​ตอบ​สนอง​ได​รวด​เร็ว

 



 

สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ควร​มี​ใน​นม​ยู​เอ​ชที
ใน​นม UHT สําหรับ​เด็ก​ มี​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​ชนิด​ที่​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​รางกาย​และ
พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ เชน​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​ดี​เอ​ชเอ​ โอ​เม​กา แอลฟา​-
แล็คตัลบูมิ​น ​วิ​ตา​มิ​นบี 12 วิตามิน​ซี​ แอ​ล-ทริ​ปโต​เฟน ​ลูที​น ​โค​ลี​น ​โดยสาร​อาหาร​สําคัญ​ ที่​สง​ผล​ดี​
มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ของ​ลูก​ ได​แก

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ โดย​ชวย
เสริม​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​และ​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​การ​สง​สัญญาณ​ประสาท​ใน​สมอง​ให​รวดเร็ว​ยิ่ง​ขึ้น​
อีก​ทัง้​ยัง​เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​ใน​ดาน​ตางๆ​ เชน​ การ​ประมวล​ผลอ​ยาง​รวด​เร็ว
(Fast Processing Brain), ความ​คิด​สรางสรรค​และ​ยืด​หยุน (Flexible Brain) และ​ การ​มี​สมาธิ​จด
จอ (Brain Focus) 

สฟิงโก​ไมอี​ลิน เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​พัฒนาการ​สม​อง​ เพราะ​ชวย​ใน​การ​สราง
ไมอี​ลิ​นใน​สม​อง​ ซึ่ง​ไมอี​ลิ​นเป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ​สม​อง​ ชวย​ใน​การ​เชื่อม​โยง​ของ​การ​ทํางาน
เซล​ลปประสาท​ใน​สมอง​แตละ​สวน​ ชวย​ให​สมอง​ทํางาน​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​และ​รวด​เร็ว​ สง​เสริม
พัฒนาการ​สมอง​และ​การ​เรียน​รู

แอลฟา​แล็ค (แอลฟา​-แล็คตัลบูมิน, Alpha-lactalbumin) เป็น​โปรตีน​คุณภาพ​สูง​ มี​สวน​ชวย​ใน
การ​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​ที่​สําคัญ​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​สมอ​ง

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


 

ดี​เอ​ชเอ (DHA)

DHA กรด​ไข​มัน​จําเป็น​อยาง​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​และ​จอ​ประสาท​ตา​ของ​เด็ก​ ซึ่ง​สง​ผล​ดี
ตอ​การ​พัฒนาการ​เรียน​รู​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​สม​อง​ ชวย​เชื่อม​ขอมูล​ระหวาง​เซลล​ประสาท​เขา​
ดวย​กัน​ ทําให​เกิด​การ​เรียน​รู​ดี​ขึ้น​ มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​พัฒนาการ​สมอง​ใน​สวน​ของ​ความ​จํา ป องกัน
การ​เสื่อม​ของ​สม​อง​ หาก​สมอง​ขาด DHA จะ​ทําให​การ​สง​ขอมูล​ตางๆ​ หยุด​ชะ​งัก​ไป

 

โอ​เม​กา 3,6,9

เป็น​ไข​มัน​ที่​สําคัญ​ใน​อา​หาร​ ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ สง​เสริม​การ​พัฒนา​สม
อง​ สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​เซลล​สม​อง​ ให​พลังงาน​กับ​ราง​กาย

 

วิ​ตา​มิ​นบี 12

ชวย​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​ไมอี​ลิ​น ​กระตุน​การ​สื่อสาร​ระหวาง​สมอง​และ​อวัยวะ​อื่นๆ​ เชน​ มือ​ เทา
นอกจาก​น้ี​แลว​ยัง​ชวย​ให​รางกาย​ของ​ลูก​พัฒนา​และ​เจริญ​เติบ​โต​ ชวย​ให​ระบบ​ประสาท​และ​เซลล​เม็ด
เลือด​แดง​แข็ง​แรง​ วิ​ตา​มิ​นบี 12 ยัง​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​ผลิต​เซลล​เม็ด​เลือด​แดง​ ซึ่ง​ทําหน าที่​ลําเลียง
ออกซิเจน​จาก​ปอด​ไป​สวน​อื่นๆ​ ของ​ราง​กาย

 

วิ​ตา​มิ​นซี

เพิ่ม​ภูมิ​คุม​กัน​ ชวย​กระตุน​การ​ผลิต​เซลล​เม็ด​เลือด​ขาว​ ทําให​ทํางาน​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ตาน
อนุมูล​อิส​ระ​ ปกป อง​รางกาย​จาก​การ​ติด​เชื้อ​ ทําให​หาย​ปวย​เร็ว​ขึ้น​ ชวย​ให​กระดูก​และ​ฟัน​แข็ง​แรง

 

แอ​ล-ทริ​ปโต​เฟน

กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​ที่​ชวย​ใน​การ​สื่อสาร​ของ​เซลล​ประสาท​สวน​กลาง​ และ​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ ชวย
ควบคุม​การ​นอน​หลับ​ได​ดี​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ นอน​หลับ​สนิท​ ทําให​ผอน​คลาย​จาก​ความ​เครี​ยด

 

ลูทีน

ลูที​นเป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​ตัง้แต​สุขภาพ​ดวงตา​ไป​จนถึง​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​
ควา​มสําคัญ​กับ​ดวงตา​และ​สม​อง​ ป องกัน​โรค​จอ​ประสาท​ตา​ เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ทํางาน​ของ​สม
อง​ ชวย​ปรับปรุง​การ​ทํางาน​ของ​สมอ​ง

 

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


โค​ลีน

มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​หลาย​ดาน​ โดย​เฉพาะ​การ​พัฒนา​สมอง​ให​แข็ง​แรง​ การ​เคลื่อนไหว​ของ​กลาม
เน้ือ​ ควบคุม​การ​แต​นข​อง​หัว​ใจ​ การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ โค​ลี​นเป็น​สาร​อาหาร​จําเป็น​ตอ​สาร​สื่อ​ประสาท
สําคัญ​ที่​เกี่ยวของ​กับ​ความ​จํา ชวย​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ และ​การ​บํารุง​ระบบ​ประสาท​ให​แข็ง​แรง

 

4 ชวง​เวลา​สําคัญ​ที่​ควร​ให​ลูก​นอย​ดื่ม​นม
นม UHT หรือ​นม​กลอ​ง UHT เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่
สําคัญ​ตอ​รางกาย​เด็ก​ เชน​ แคลเซียม​ โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​บี วิตามิน​ดี​ โพแทสเซียม​ เด็ก​ควร​ดื่ม​นม​ใน
ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ใน​แตละ​วัน​ โดย​เฉพาะ​เด็ก​วัย​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​ เด็ก
กอน​วัย​เรียน​ ที่​อยู​ใน​วัย​เรียน​รู​ กําลัง​เจริญ​เติบ​โต​ ควร​ดื่ม​นม​วัน​ละ​ 6-8 ออนซ​ วัน​ละ​ 3-4 ครัง้​
หรือ​ วัน​ละ​ 3 แกว​/กลอง​ ควร​ดื่ม​นม​ควบคู​กับ​การ​ทาน​อาหาร​มื้อ​หลัก​ให​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​รางกาย​ได
รับ​โภชนา​การ​ สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​และ​เป็น​ประโยชน​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต

 

ตาราง​การ​ให​นม​เด็ก​ใน​แตละ​ชวง​อา​ยุ
ชวง​อา​ยุ ปริ​มาณ จํานวน
หลังค​ลอด​ วัน​แรก 1 ชอน​ชา​ หรือ 5cc. 8-10 ครัง้​/วัน
หลังค​ลอด​ วัน​ที่​ 2 1 ชอน​ชา​ หรือ 5cc. 8-10 ครัง้​/วัน
หลังค​ลอด​ วัน​ที่​ 3 จน​ถึง​ 1 เดือ​น 1-1.​5 ออ​นซ 8-10 ครัง้​/วัน
อา​ยุ​ 1 เดือ​น 2-4 ออ​นซ 7-8 ครัง้​/วัน
อายุ​ 2​-6​ เดือ​น 4-6 ออ​นซ 5-6 ครัง้​/วัน
อา​ยุ​ 6-12 เดือ​น 6-8 ออ​นซ 4-5 ครัง้​/วัน
อา​ยุ​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป 6-8 ออ​นซ 3-4 ครัง้​/วัน

 

หมาย​เห​ตุ​: ตาม​คําแนะนําของ​องคการ​อนามัย​โลก (WHO) วา​ “เด็ก​ตัง้แต​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​ควร
ได​กิน​นม​แม​อยาง​เดียว​ และ
กิน​นม​แม​ควบคู​อาหาร​ตาม​วัย​จนถึง​อายุ​ 2​ ปี​หรือ​นาน​กวา​นัน้

การ​ดื่ม​นม​ ให​มี​ประสิทธิภาพ​สูงสุด​ตอง​ดื่ม​ให​ถูก​เวลา​และ​ถูก​ประ​เภท​ จะ​ชวย​ให​ประโยชน​ที่​ได​รับ
เขา​กับ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ภายใน​ราง​กาย​ เชน​ 
 

ชวง​เวลา ประเภท​ของ​นม เห​ตุ​ผล
05.​00-07.​00 น.​ นม​เปรี้​ยว กระตุน​ระบบ​ขับ​ถาย
07.​00-09.​00 น.​ นม​พาส​เจอร​ไร​ส หรือ​มอ​ลต กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​กระเพาะ​อา​หาร



09.​00-12.​00 น.​ นม​ผสม​โย​เกิรต หรือ​โย
เกิรตไข​มัน​ตํ่า กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​สมอ​ง

12.​00-15.​00 น.​ นม​เปรี้​ยว ลําไสเล็ก​ยอย​ ดูด​ซึม​อาหาร​ได​ดี

15.​00-17.​00 น.​ นม​เปรี้​ยว ระบบ​การ​ทํางาน​ของ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​,
ขับ​ถาย​ของ​เสีย​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น

17.​00-21.​00 น.​ นม​ที่​มี​วิ​ตา​มิน C และ E ชวย​กระตุน​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​และ​หัวใจ​ได
ดี

21.​00-23.​00 น.​ นม​อุน รางกาย​ดูด​ซึม​แคลเซียม​ได​ดี​ที่​สุด

 

นม​กลอง​เด็ก​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​ เชน​ โปร​ตี​น ​แค​ลเซี​ยม DHA โอ​เม​กา 3 6 9 วิ​ตา​มิ
นบี 12 แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​ที่​มี​ประ​โยชน​ และ​เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​รางกาย​และ​สมอง
ของ​ลูก​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​เลือก​นม​ให​ถูก​ประ​เภท​ ถูก​ตอง​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ของ​ลูก​ และ​ควร​ดื่ม​นม
ควบคู​กับ​การ​ทาน​อาหาร​มื้อ​หลัก​ให​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​ให​รางกาย​ของ​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน
เพียง​พอ​ใน​แต​ละ​วัน

 

*นม​แม​มี​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ รวม​ทัง้​ แอลฟา​แล็ค [แอลฟา​แล็คตัลบูมิ​น] และ​ สฟิงโก​ไมอี​ลิน

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

โปร​แก​รม Baby Development เช็ค​พัฒนาการ​ลูก​น อย​แตละ​ชวง​วัย
โภชนาการ​สําหรับ​เด็ก​ 2​-3​ ขวบ​ กิน​อะไร​ให​ฉลาด​และ​แข็ง​แรง
พัฒนาการ​เด็ก​ 1-4 ปี​แรก​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 1 ขวบ​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 2​ ขวบ​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 3 ขวบ​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
วัย​ทอง​ 2​ ขวบ​ ลูก​ดื้อ​มาก​ รับมือ​วัย​ทอง​เด็ก​ 2​ ขวบ​ ยัง​ไง​ดี
วัย​ทอง​ 3 ขวบ​ ลูก​กรีด๊​ รับมือ​วัย​ทอง​เด็ก​ 3 ขวบ​ ยัง​ไง​ดี
อาหาร​บํารุง​สมอง​ลูก​น อย​ ให​ลูก​ฉลาด​ สมอง​ไว​ เติบโต​สม​วัย
กิจกรรม​ฝึก​สมอง​วัย​ซน​ เสริม​พัฒนาการ​ให​ลูก​สม​อง​ไว

 

 

อาง​อิง​:

UHT milk / น้ํานม​ยู​เอ​ชที​, ศูนย​เครือ​ขาย​ขอมูล​อา​หาร Food Network Solution1.
มา​รูจัก​นม​กัน​เถอะ​, สํานักงาน​ปศุสัตว​จังหวัด​แพร​ กรม​ปศุ​สัต​ว2.
นม​กลอง​ เด็ก​จะ​เริ่ม​กิน​ได​เมื่อ​ไหร​ และ​วิธี​ฝึก​ให​เด็ก​กิน​นม​กลอ​ง, Hello Khunmor3.
มา​ดื่ม​นม​พาส​เจอร​ไร​ซ กัน​เถอะ​, กรม​สง​เสริม​อุตสาห​กร​รม​ กระทรวง​อุ​ตสห​กรร​ม4.
Pasteurized milk / น้ํานม​พาส​เจอ​ไร​ซ, ศูนย​เครือ​ขาย​ขอมูล​อา​หาร5.
ดื่ม​นม​ชื่น​ใจ​ รางกาย​แข็ง​แรง​, ศูนย​การ​แพทย​กาญจนา​ภิเษก คณะ​แพทยศาสตร​ศิริราช6.
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https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-1-years
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https://www.s-momclub.com/articles/toddler/child-development-3-years
https://www.s-momclub.com/articles/baby/terrible-twos
https://www.s-momclub.com/articles/baby/terrible-threes
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-and-brain-development
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/brain-boosting-activities-for-kids


พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
Is It Okay To Drink Sterilized Milk Before Medical Check-Up?, tirta medical7.
centre
นม​ อาหาร​สําหรับ​ทุก​ชวง​วัย​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช8.
'สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น'​ หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สมอง​สําหรับ​เด็ก​ยุค 5G, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา9.
มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​นม​แม​ ดี​ตอ​สมอง​ของ​ลูก, s-momclub10.
DHA คือ​อะไร​ รู​จัก DHA สําหรับ​เด็ก​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ลูก​น อย, s-momclub11.
โอ​เม​กา 3 (OMEGA 3) สาร​อาหาร​สําคัญ​ อุดม​คุณ​ประ​โยชน​ , โรง​พยาบาล​เมด​พาร​ค12.
Omega-3-6-9 Fatty Acids: A Complete Overview , healthline13.
สุด​ยอด​ 3 สาร​อาหาร​ใน​นม​แม​ ชวย​ลูก​ฉลาด​ สมอง​ไว​ พัฒนา​สม​อง​ลูก, s-momclub14.
B12 Deficiency in Children: What to Know, webmd15.
วิตามิน​ซี​มี​ความ​สําคัญ, The M BRACE โรง​พยาบาล​บีเอ็น​เอช16.
นอน​ไม​หลับ​แก​ได​ ไม​ตอง​พึ่ง​ยา​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช17.
What Is Lutein? Learn About Its Health Benefits, clevelandclinic18.
What Is Choline? An Essential Nutrient With Many Benefits, healthline19.
5 Ways That Drinking Milk Can Improve Your Health, healthline20.
ลูก​กิน​นม​แบบ​ไหน​เรี​ยก Over breastfeeding, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช21.
การ​แปล​ผล​การ​เจริญ​เติบโต​และ​แนวทาง​การ​ดูแล​ภาวะ​โภชนาการ​เด็ก​ปฐม​วัย​, กลุม​พัฒนา22.
อนามัย​แม​และ​เด็ก​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข
ตาราง​การ​ดื่ม​นม​ - สํานัก 6, thaihealth23.
การ​ปก​ป อง​ สง​เส​ริม​ และ​สนับสนุน​การ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​, สํานัก​สง​เสริมสุข​ภาพ​ กรม24.
อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 11 กันยายน​ 2​567
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​



การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club



ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


