
บท​ความ

แอลฟา​ แล็คตัลบูมิ​น ​หน่ึง​ใน​สาร
อาหาร​สําคัญ​ที่​พบ​ได​ใน​น้ํานม​แม
ธ.​ค.​ 25, 2024

6นา​ที

แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​คือ​ โปรตีน​คุณภาพ​ที่​พบ​มาก​ใน​น้ํานม​แม​ ซึ่ง​มี​สวน​สําคัญ​ตอ​การ​สราง​สาร​สื่อ
ประสาท​ใน​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ ชวย​ใน​การ​เรียน​รู​ ระดับ​สติ​ปัญญา​
และ​พัฒนาการ​ดาน​ตาง​ ๆ อีก​ทัง้​ทําให​ลูก​น อย​นอน​หลับ​อยาง​มี​คุณ​ภาพ​ สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต
อยาง​แข็ง​แรง​และ​สม​วัย

สรุป
แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​คือ​ โปรตีน​คุณภาพ​ที่​พบ​มาก​ใน​น้ํานม​แม​ มี​คุณสมบัติ​ยอย​งาย​ ให​กรด
อะมิ​โน​ที่​จําเป็น​ และ​ลด​อาการ​ทอง​ผูก​และ​แหวะ​นม​ของ​ลูก
รางกาย​ตองการ​โปรตีน​ใน​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท มี​สวน​ชวย​ใน​เรื่อง​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​
เกิด​ความ​ทรง​จํา การ​เรียน​รู​ สง​ผล​ตอ​ความ​คิด​ การ​วิ​เคราะห​ อา​รม​ณ บุคลิกภาพ​และ
พฤติกรรม​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​น อย
นอกจาก​แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​ที่​พบ​ใน​นม​แม​ ยัง​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน DHA,
Choline, Lutein และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​ใน​เรื่อง​พัฒนาการ​ทาง​สม
อง​ การ​เจริญ​เติบโต​ พ​ฤติ​กรรมการ​เรียน​รู​ รวม​ถึง​ภูมิ​คุม​กัน​ จาก​คุณ​แม​สู​ลูก​น อย​อยาง​น อย
ใน​ 6 เดือน​แรก​ หรือ​นาน​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​สามารถ​ให​ได

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​คือ​อะไร
แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​มี​ประโยชน​อยาง​ไร
แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​สาร​อาหาร​ที่​พบ​มาก​ใน​นม​แม
แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​นใน​นม​แม​ ดี​กับ​ลูก​น อย​อยาง​ไร
แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​นใน​นม​แม​ ชวย​ให​ลูก​ฉลาด​สม​วัย
4 สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​นม​แม​ ชวย​พัฒนา​สม​อง​ลูก

 



แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​คือ​อะไร
แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​คือ​ โปรตีน​ที่​พบ​มาก​ใน​น้ํานม​แม​ โดย​จัด​เป็น​โปรตีน​คุณ​ภาพ​ เพราะ​ยอย​งาย​
มี​กรด​อะมิ​โน​ที่​จําเป็น​ ดูด​ซึม​ไว​ทําให​รางกาย​สามารถ​นําไป​ใช​ประโยชน​ได​ทัน​ที​ และ​รางกาย
ตองการ​โปรตีน​ใน​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท เพื่อ​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ให​มี​ประ
สิทธิ​ภาพ

 

แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​มี​ประโยชน ​อยาง​ไร
แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​มี​ประโยชน​อยาง​มาก​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ และ​ยัง​ชวย​ใน​เรื่อง​การ
ทํางาน​ของ​สม​อง​ ชวย​ใน​เรื่อง​การ​ยอย​อา​หาร​ เพราะ​มี​คุณสมบัติ​ยอย​งาย​ ชวย​ลดอาการ​ทอง​ผูก​ใน
เด็กและ​แหวะ​นม​ ได​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ควบคุม​อารมณ​ของ​ลูก​ ทําให​ลูก​มี​อารมณ​ดี​ และ​เป็น​ตัว​ชวย
สําคัญ​ใน​การ​นอน​หลับ​ เพราะ​แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​เป็น​สาร​ตัง้​ตน​ใน​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​ใน
สมอง​เด็ก​ ซึ่ง​จะ​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ พ​ฤติ​กร​รม​ และ​การ​เรียน​รู​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

 

แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​สาร​อาหาร​ที่​พบ​มาก​ใน
นม​แม
นม​แม​ ถือ​เป็น​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​ เพราะ​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ มี
ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ของ​ลูก​ใน​หลาย​ ๆ ดาน​ มี​สวน​ชวย​ใน​พัฒนาการ​ทาง​สม​อง​ สติ​ปัญญา​ และ​การ
เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ คุณ​แม​จึง​ควร​เตรียม​พรอม​และ​วาง​แผนการ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​น้ํานม​แมอยาง​เต็ม
ความ​สา​มา​รถ​ เพื่อ​สง​ตอ​ความ​รัก​และ​มอบ​ของ​ขวัญ​ที่​ดี​ที่สุด​จาก​คุณ​แม​สู​ลูก​น อย​ โดย​หน่ึง​ใน​สาร
อาหาร​ที่​สําคัญ​ใน​น้ํานม​แม​ คือ​ แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​ที่​ลูก​น อย​ตองการ​สําหรับ​ชวย​ใน​เรื่อง​การ
ทํางาน​ของ​สม​อง​ ทําให​เกิด​ความ​ทรง​จํา พัฒนาการ​เรียน​รู​ สง​ผล​ตอ​การ​แสดงออก​ทาง​อารมณ​และ
ความ​คิด​ของ​ลูก

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/constipation-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby/constipation-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-prepare-for-breastfeeding


 

แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​นใน​นม​แม​ ดี​กับ​ลูก​นอย
อยาง​ไร
แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท โดย​รางกาย​เด็ก​ไม​สามารถ​สราง​สาร​สื่อ
ประสาท​ขึ้น​เอง​ได​ โดยสาร​สื่อ​ประสาท​ทําหน าที่​สง​ตอ​ขอมูล​ระหวาง​เซลล​ประ​สา​ท ทําให​เกิด​การ
ทํางาน​ของ​สม​อง​ เกิด​ความ​ทรง​จํา การ​เรียน​รู​ สง​ผล​ตอ​ความ​คิด​ การ​วิ​เคราะห​ อา​รม​ณ บุคลิกภาพ
และ​พฤติกรรม​ตาง​ ๆ ของ​ลูก

 

แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​นใน​นม​แม​ ชวย​พัฒนาการ
สม​อง​ลูก
แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​มี​ความ​สําคัญ​และ​จําเป็น​ตอ​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​สม
อง​ ซึ่ง​มี​ผล​วิจัย​ทางการ​แพทย​แสดง​ให​เห็น​วา​เด็ก​ที่​ดื่ม​นม​แม​ซึ่ง​มี​โปรตีน​แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​นสูง​จะ
ได​รับ​สาร​ตัง้​ตน​ของ​สาร​สื่อ​ประสาท​สําคัญ​มากกวา​เด็ก​ที่​ดื่ม​นมผง​ทัว่ไป​อยาง​เห็น​ได​ชัด​ สง​ผล​ให​เด็ก
ที่​ดื่ม​นม​ซึ่ง​มี​สาร​ตัง้​ตน​ของ​สาร​สื่อ​ประสาท​สูง​จะ​สามารถ​นอน​หลับ​ได​ดี​ และ​มี​อารมณ​ที่​ดี​สง​ผล​ตอ
พฤติกรรม​การ​เรียน​รู​ และการ​พัฒนา​สมอง​ของ​เด็ก โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ 2​- 3 ปี​แรก​ ที่​ระบบ​ประสาท
ของ​เด็ก​จะ​มี​การ​พัฒนา​อยาง​รวด​เร็ว

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/brain-development-baby-1-6-years


 

4 สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​นม​แม​ ชวย​พัฒนา​สม​อง
ลูก
นอกจาก​แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​ที่​พบ​มาก​ใน​นม​แม​แลว​ ยัง​มี​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​ใน
เรื่อง​พัฒนาการ​ทาง​สม​อง​ การ​เจริญ​เติบโต​ พ​ฤติ​กรรมการ​เรียน​รู​ รวม​ถึง​ภูมิ​คุม​กัน​ จาก​คุณ​แม​สู​ลูก
น อย​ ดัง​น้ี

1. DHA
ดี​เอ​ชเอ คือ​ กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ใน​ตระกูล​โอ​เม​กา 3 เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ของ​เยื่อ​หุม​สมอง​และ​จอ
ตา​ มี​ความ​จําเป็น​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ การ​มอง​เห็น​ของ​ทา​รก​ และ​ระบบ​ประ​สา​ท ซึ่ง​รางกาย​ไม
สามารถ​ผลิ​ต DHA ได​ดวย​ตัว​เอง​ โดย​พบ​มาก​ใน​น้ํานม​แม​ หรือ​ปลา​ทะเล​น้ําลึก

2. Choline
โค​ลี​น ​คือ​ สาร​อาหาร​ที่​จัด​อยู​ใน​กลุม​วิ​ตา​มิ​นบี มี​สวน​ชวย​ใน​เรื่อง​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​และ​ระบบ​ประ
สา​ท มี​สวน​ชวย​ควบคุม​การ​ทํางาน​ดาน​ความ​จํา และ​พัฒนาการ​เรียน​รู​ของ​เด็ก​ โดย Choline พบ​ได
จาก​อา​หาร​ เชน​ เน้ือ​สัตว​ ถัว่​ หรือ​ผัก​ผล​ไม

3. Lutein
ลูที​น ​คือ​ สาร​กลุม​แค​โร​ที​นอ​ยดชวย​กรอง​รังสี​ยู​วี​จาก​แสง​แดด​ ปกป อง​ดวง​ตา​ และ​ชวย​ตอ​ตาน
อนุมูล​อิส​ระ​ ซึ่ง​พบ​มาก​ใน​ไข​แดง​และ​ผัก​ใบ​เขียว

4.​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน
แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน คือ​ คือ​ สาร​อาหาร​ที่​พบ​ได​ใน​น้ํานม​แม​ เป็น​องค​ประกอบ​สําคัญ​ที่​มี​สวน
ชวย​ใน​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​และ​ปลอก​ไมอิลี​น ​ชวย​เสริม​ศักยภาพ​สม​อง​ ทําให​สมอง​สามารถ
เชื่อม​โยง​ติดตอ​สื่อสาร​กัน​ได​อยาง​รวดเร็ว​แบบ​กาว​กระโดด​ได​ตัง้แต​ใน​ขวบ​ปี​แรก

 

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


 

แอลฟา​-แล็คตัลบูมิ​น ​เป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​พบ​ได​ใน​น้ํานม​แม​ ชวย​ขับ​เคลื่อน​การ​ทํางาน
ของ​สมอง​ลูก​น อย​ อีก​ทัง้​นม​แม​ยัง​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ​ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​
และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​ซึ่ง​ชวย​ใน​พัฒนาการ​สม​อง​ สติ​ปัญญา​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​
รวม​ทัง้​ยัง​มี​จุลินทรีย​สุ​ภาพ​ บีแล็กทิส (B. lactis) หน่ึง​ใน​จุลินทรีย​สุข​ภาพ​ ใน​กลุม​บิ​ฟิโด​แบค​ที​เรี
ยม (Bifidobacterium) และ​ยัง​เป็นโพ​รไบโอ​ติกมี​สวน​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ลําไส​ และ​สราง​ระบบ
ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ คุณ​แม​จึง​ควร​ให​ความ​สําคัญ​ตอ​โภชนาการ​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
Colostrum คือ​ น้ํานม​สีห​ลือ​งที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ลูก
อาหาร​บํารุง​น้ํานม​ เมนู​เพิ่ม​น้ํานม​ กระตุน​น้ํานม​แม​ให​มี​คุณ​ภาพ
น้ํานม​ใส​ คือ​อะไร​ สี​น้ํานม​แม​ ประโยชน​ของ​น้ํานม​สวน​หน าที่​แม​ควร​รู
น้ํานม​สวน​หน า​และ​น้ํานม​สวน​หลัง​ตาง​กัน​อยาง​ไร​ เรื่อง​น้ํานม​ที่​แม​ตอง​รู
น้ํานม​แม​อยู​ได​กี่​ชัว่​โมง​ เก็บ​ได​นาน​แค​ไหน​ พ​รอม​การ​เก็บ​นม​แม​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​คัด​เตา​นม​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​เตา​นม​คัด
หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัวนม​ดูแล​อยาง​ไร​ คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ ทอ​น้ํานม​ตัน​ ปัญหา​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ ที่​คุณ​แม​แก​ไข​ได
วิธี​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ นวด​เตา​หลังค​ลอด​ แกไข​ปัญหา​คุณ​แมน้ํานม​น อย
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อาง​อิง​:

Alpha-lactalbumin สําคัญ​อยาง​ไร​, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​รัง​สิต1.
ไขขอ​ของ​ใจ​ "นม​แม​" บริจาค​ลูก​คน​อื่น​ได​หรือ​ไม​, สถาบัน​ราชา​นุ​กูล2.
โอ​เม​กา 3 (OMEGA 3) สาร​อาหาร​สําคัญ​ อุดม​คุณ​ประ​โยชน​, โรง​พยา​บาล MedPark3.
โค​ลีน (Choline) ชวย​เรื่อง​อะไร​บาง​ และ​แหลง​อาหาร​ที่​หา​ได​งา​ย, PobPad4.
ความ​รู​จาก​แพทย​ศรี​พัฒน​, ศูนย​ศรี​พัฒน​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม5.
Alpha-Lactalbumin Enriched Whey Protein Concentrate to Improve Gut, Immunity and6.
Brain Development in Preterm Pigs, National Center for Biotechnology Information
กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​คือ​อะไร​ สําคัญ​ตอ​รางกาย​อยาง​ไร, PobPad7.
Bifidobacterium animalis subsp. lactis HN019 Effects on Gut Health: A Review, National8.
Center for Biotechnology Information
'สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น'​ หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​สมอง​สําหรับ​เด็ก​ยุค 5G, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​9.
มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
สมอง​ดี​ เริ่ม​ที่​ นม​แม​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริ​ราช​พยา​บาล10.
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