
นม​แพะ​สําหรับ​เด็ก​ดี​ไหม​ ประโยชน
ของ​นม​แพะ​มี​อะไร​บาง​นะ
รวม​บทความ​การ​ตัง้​ครรภ​ ตัง้แต​สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​ ไป​จน​กอน​คลอ​ด

บท​ความ

ก.​ย.​ 17, 2025

5นา​ที

นม​แพะ​ เป็น​นม​ชนิด​หน่ึง​ที่​มี​คุณ​ประโยชน​มากมาย​เทียบ​เทากับ​นม​วัว​ คุณ​แม​หลาย​คน​คง​ไดยิน​นม
แพะ​มา​บาง​และ​คง​มี​ขอ​สงสัย​วา​ควร​ให​ลูก​น อย​กิน​ไหม​ และ​ควร​กิน​เมื่อ​ไหร​ นม​แพะ​ดี​กวา​นมวัว​อยาง
ไร​ คุณ​แม​สามารถ​หา​คําตอบ​จาก​บทความ​น้ี​เลย

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
การ​เลือก​นม​แพะ​สําหรับ​เด็ก​ ควร​คํานึง​ถึง​ปัจจัย​อะไร​บาง​นอก​เหนือ​จาก​การ​พาส​เจอ​ไร​ซ?
คลิก

นอกจาก​การ​พาส​เจอ​ไร​ซแลว​ ควร​พิจารณา​ปริมาณ​สาร​อาหาร​อื่นๆ​ ที่​เติม​ลง​ไป​ เชน​ วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ รวม​ทัง้
ความ​เขม​ขน​ของ​ไข​มัน​และ​โปร​ตี​น ​ให​เหมาะ​สม​กับ​วัย​และ​ความ​ตองการ​ของ​เด็ก​แตละ​คน​ ควร​อาน​ฉลาก​และ
เปรียบ​เทียบ​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​แตละ​ยี่หอ​อยาง​ละ​เอี​ยด

ถา​เด็ก​มี​อาการ​แพ​เล็ก​นอยห​ลัง​ดื่ม​นม​แพะ​ ควร​ทําอยาง​ไร​?
คลิก

หาก​เด็ก​มี​อาการ​แพ​เล็ก​น อยห​ลัง​ดื่ม​นม​แพะ​ เชน​ ผื่น​คัน​เล็ก​น อย​ ควร​หยุด​ให​นม​แพะ​ทันที​และ​ติดตอ​แพทย
เพื่อ​รับคําปรึกษา​ แพทย​อาจ​แนะนําให​ลอง​นม​ชนิด​อื่น​หรือ​ให​ยา​เพื่อ​บรรเทา​อา​การ

ถา​เด็ก​แพ​นมวัว​และ​นม​แพะ​ มี​ทาง​เลือก​อื่นๆ​ ใน​การ​ให​นม​ที่​ดี​บาง​?
คลิก

นอกจาก​นมวัว​และ​นม​แพะ​แลว​ ยัง​มี​ทาง​เลือก​อื่นๆ​ อีก​มาก​มาย​ เชน​ นม​ถัว่​เห​ลือ​ง นม​ขาว​โอต นม​อัลม​อนด
หรือ​สูตร​นม​สําหรับ​เด็ก​ที่​แพ​นมวัว​โดย​เฉ​พา​ะ ซึ่ง​มัก​เป็น​สูตร​ที่​ยอย​งาย​และ​มี​โปรตีน​ที่​แตก​ตาง​ออก​ไป​ อยางไร
ก็​ตาม​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​เพื่อ​เลือก​สูตร​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ลูก​น อย​ที่​สุด

https://www.s-momclub.com/pregnancy/pregnancy-tips


สรุป
นม​แพะ​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​ประกอบ​ดวย​สาร​อาหาร​คลาย​นม​วัว​ เชน​ โปร​ตี​น ​แคลเซียม​
วิตามิน​เอ​ และ​วิ​ตา​มิ​นบี นม​แพะ​จึง​เหมาะ​สําหรับ​เด็ก​และ​ผูใหญ​ทุก​วัย
นม​แพะ​มี​ไข​มัน​และ​โปรตีน​บาง​ชนิด​ที่​ยอย​ได​งาย​กวา​นม​วัว​ อาจ​ชวย​ให​รางกาย​สามารถ​ยอย
และ​ดูด​ซึม​สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​ได​งาย​ขึ้น
หาก​ลูก​แพ​นมวัว​คุณ​แม​ไม​ควร​ให​ลูก​กิน​นม​แพะ​เอง​ แต​ควร​กิน​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​
เน่ืองจาก​เด็ก​ที่​แพ​นมวัว​อาจ​แพ​สวน​ประกอบ​อื่น​ ๆ ที่​พบ​ใน​นม​แพะ​เชน​เดียวกัน​ได​ เชน​การ
แพ​น้ําตาล​แล็กโทส

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
นม​แพะ​ คือ​อะไร
นม​แพะ​ ตาง​จาก​นมวัว​อยาง​ไร
ประโยชน​ของ​นม​แพะ​ สําหรับ​เด็ก
ลูก​น อย​เริ่ม​ดื่ม​นม​แพะ​ได​เมื่อ​ไร
ดื่ม​นม​แพะ​ดี​กวา​นมวัว​จริง​ไหม
เด็ก​แพ​นม​วัว​ เกิด​จาก​อะไร​ได​บา​ง
อาการ​ลูก​แพ​นม​วัว
ลูก​แพ​นมวัว​ให​ดื่ม​นม​แพะ​แทน​ได​ไหม
ลูก​กิน​อะไร​ได​บาง​ หาก​แพ​นมวัว​และ​นม​แพะ
วิธี​เลือก​นม​แพะ​เพื่อ​ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ทาร​ก

 

นม​แพะ​ คือ​อะไร
นม​แพะ​ คือ​ อาหาร​ประเภท​นม​เชน​เดียว​กับ​นม​วัว​ จัด​อยู​ใน​นม​ทาง​เลือก​สําหรับ​ผู​ที่​ตองการ​ดื่ม​นม​
นม​แพะ​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​ประกอบ​ดวย​สาร​อาหาร​คลาย​นม​วัว​ เชน​ โปร​ตี​น ​แคลเซียม​
วิตามิน​เอ​ และ​วิ​ตา​มิ​นบี นม​แพะ​จึง​เหมาะ​สําหรับ​ใช​ดื่ม​เป็น​อาหาร​วาง​ระหวาง​มื้อ​อา​หาร

 

นม​แพะ​ ตาง​จาก​นมวัว​อยาง​ไร
นม​แพะ​ตาง​จาก​นมวัว​ตรง​ที่​มี​ไข​มัน​และ​โปรตีน​ที่​ยอย​ได​งาย​กวา​ อีก​ทัง้​โปรตีน​ยัง​มี​ขนาด​ที่​เล็ก​มาก​
ทําให​รางกาย​สามารถ​ยอย​และ​ดูด​ซึม​สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​ได​งาย​ นม​แพะ​จึง​เป็น​นม​ที่​สง​ผล​ดี​ตอ​ผู​ปวย
เป็น​โรค​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​บาง​ชนิด​ และ​ยัง​เป็น​นม​ที่​เหมาะ​สําหรับ​เด็ก​เล็ก​รวม​ถึง​ผูใหญ​อีก​ดวย

 



ประโยชน ​ของ​นม​แพะ​ สําหรับ​เด็ก
นม​แพะ​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มากมาย​ที่​ชวย​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​และ​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​
ประโยชน​ของ​นม​แพะ​ที่​ดี​ตอ​เด็ก​ ได​แก

1.​ มี​โปรตีน​และ​ไข​มัน​ที่​ยอย​งา​ย
เมื่อ​เทียบ​กับ​นมวัว​แลว​ นม​แพะ​มี​โปรตีน​มากกวา​นม​วัว​ ทัง้​ยัง​มี​โปรตีน​และ​ไข​มัน​ที่​ยอย​ได​งาย​กวา​
และ​ดูด​ซึม​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ ซึ่ง​หมายความ​วา​รางกาย​สามารถ​นําโปรตีน​ไป​ใชได​งาย​ขึ้น

2.​ มี​แล็กโทส​นอย​กวา​นม​วัว
สําหรับ​เด็ก​ที่​มี​ภาวะ​ยอย​น้ําตาล​แล็กโทส​ผิด​ปก​ติ​ การ​ดื่ม​นม​แพะ​อาจ​สง​ผล​ดี​ตอ​เด็ก​มากกวา​นม​วัว​
เน่ืองจาก​ใน​นม​แพะ​มี​น้ําตาล​แล็กโทส​เป็น​สวน​ประกอบ​เพียง​ 4.​1 เปอร​เซ็น​ต ใน​ขณะ​ที่​นมวัว​มี
น้ําตาล​แล็กโทส​เป็น​สวน​ประกอบ​สูง​กวา​ที่​ 4.​7 เปอร​เซ็น​ต

3.​ ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง
ใน​นม​แพะ​มี​ปริมาณ​แคลเซียม​สูง​ จึง​ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​แก​ลูก​น อย​ได​เป็น​อยาง​ดี​ ทัง้
ยัง​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ อยาง​ธาตุ​เหล็ก​ใน​ปริมาณ​สูง​อีก​ดวย

 

นม​แพะ​มี​สาร​อาหาร​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​เด็ก​ที่​ไม​สามารถ​กิน​นมวัว​ได​ ทัง้​มี​โปรตีน​และ​ไข​มัน​ที่​ยอย
งาย​ และ​ยัง​ลด​โอกาส​เกิด​อาการ​แพ​นม​ดวย​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​ลูก​น อย​มี​อาการ​แพ​นม​ กอน​ที่​คุณ​แม
จะ​ให​ลูก​กิน​นม​แพะ​ควร​ขอ​คําปรึกษา​แพทย​กอน​ทุก​ครัง้

 

ลูก​นอย​เริ่ม​ดื่ม​นม​แพะ​ได​เมื่อ​ไร
โดย​ทัว่ไป​แลว​เด็ก​สามารถ​เริ่ม​ดื่ม​นม​แพะ​ได​เมื่อ​อา​ยุ​ 1 ปี​ขึ้น​ไป​ และ​ควร​เลือก​ที่​ผาน​การ​พาส​เจอร​ไร
ซเทานัน้​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย

 

ดื่ม​นม​แพะ​ดี​กวา​นมวัว​จริง​ไหม
นม​แพะ​อุดม​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ลูก​น อย​ไม​ตาง​จาก​นม​วัว​ แต​อาจ​ให​ปริมาณ​ของ​สาร
อาหาร​ที่​แตก​ตาง​กัน​ตาม​ตาราง​เปรียบ​เทียบ​สาร​อาหาร​ระหวาง​นม​แพะ​กับ​นมวัว​ดาน​ลาง​ ดัง​น้ี



ตาราง​แสดง​การ​เปรียบ​เทียบ​สาร​อาหาร
ระหวาง​นม​แพะ​กับ​นม​วัว
สาร​อา​หาร นม​แพะ​ (100 กรัม​) นม​วัว​ (100 กรัม​)
พลัง​งา​น ​(กิโล​แค​ลอรี่​) 69 61
แคลเซียม​ (มิลลิ​กรัม​) 100 118
โปร​ตี​น ​(ก​รัม​) 3.1 3.3
ไข​มัน​ (กรัม​) 3.7 3.9
คอเลสเตอรอล​ (มิลลิ​กรัม​) 11 14
แล็กโทส​ (กรัม​) 4.4 4.5

 

อาง​อิง​ : คณะ​กรรมการ​ธุรกิจ​ปศุสัตว​และ​แปร​รูป​ สภา​หอการคา​แหง​ประเทศไทย​ ควา​มรวม​มือ​ใน
โครงการ​สง​เสริม​เกษตร​ผู​เลีย้ง​แพะ​ กลุม​จังหวัด​ภา​ดใต​ฝ่ัง​อัน​ดา​มัน​ และ​สํานักงาน​พัฒนาการ​วิจัย
การ​เกษตร​ (องคการ​มหา​ชน)

 

เด็ก​แพ​นม​วัว​ เกิด​จาก​อะไร​ได​บา​ง
เด็ก​แพ​นม​วัว หรือ​แพ​โปรตีน​ใน​นม​วัว (Cow's Milk Protein Allergy) เกิด​จาก​ระบบ​ภูมิคุมกัน
ของ​รางกาย​ถูก​กระตุน​เมื่อ​เจอ​โปรตีน​ใน​นม​วัว​ ทําให​รางกาย​เกิด​กลไก​ภูมิแพ​ขึ้น​มา​ โดย​สาเหตุ​ที่
ทําให​เด็ก​แพ​นมวัว​เกิด​ได​หลาย​สา​เห​ตุ​ ได​แก

พันธุ​กร​รม: เป็น​หน่ึง​ใน​สาเหตุ​ที่​ทําให​เด็ก​แพ​นม​วัว​ หาก​ใน​ครอบครัว​มี​ประวัติ​ภูมิแพ​ก็​อาจ
ทําให​ลูก​น อย​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​แพ​นม​วัว​ได
โปรตีน​นม​วัว​: อาการ​แพ​โปรตีน​นม​วัว​ เป็น​อาการ​ที่​รางกาย​เกิด​ปฏิกิริยา​กับ​โปรตีน​ใน​นมวัว
ทําให​รางกาย​แสดง​อาการ​แพ​ออก​มา​ ซึ่ง​ระดับ​ความ​แพ​หรือ​ความ​รุนแรง​จะ​แตก​ตาง​กัน
ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ทา​รก: เด็ก​ที่​เกิด​อาการ​แพ​นมวัว​สวน​ใหญ​มัก​เกิด​ขึ้น​ใน​ทา​รก​ เพราะ
ระบบ​ภูมิคุมกัน​ที่​ยัง​พัฒนา​ไม​สมบูรณ​จึง​ทําให​เกิด​อาการ​แพ​นม​ขึ้น​มา
ระบบ​ยอย​อาหาร​ที่​ยัง​พัฒนา​ไม​เต็ม​ที่​: ทารก​มี​โอกาส​ที่​จะ​เกิด​อาการ​แพ​โปรตีน​ใน​นมวัว
มากกวา​ผู​ใหญ​ เน่ืองจาก​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ของ​ทารก​ยัง​ไม​สม​บูร​ณ ทําให​กระเพาะ​อาหาร
ยอย​โปรตีน​ได​ไม​ดี​นัก​ เด็ก​จึง​เกิด​อาการ​แพ​นม​ได

นอกจาก​น้ี​ ทารก​ที่​กิน​นม​แม​เพียง​อยาง​เดียว​อาจ​เกิด​อาการ​แพ​นมวัว​ผาน​ทาง​นม​แม​ได​ จาก​การ​ที่
คุณ​แม​กิน​นมวัว​หรือ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​วัว

 

อาการ​ลูก​แพ​นม​วัว
อาการ​แพ​นม​วัว​ จะ​แสดงออก​ได​ภาย​หลัง​จาก​ลูก​น อย​กิน​นม​ภาย​ใน​ 30 - 60 นา​ที​ ใน​บาง​ราย​อาจ

https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/baby-cow-milk-allergic


เกิด​อาการ​ขึ้น​หลัง​กิน​นม​ไป​แลว​เป็น​สัปดาห​ โดย​อาการ​แพ​นมวัว​ที่​พบ​ได​บอย​ ได​แก

ทาง​ผิว​หนัง​: จะ​สังเกต​ได​จากอาการ​ผื่น​แดง​คัน คลาย​ลมพิษ​ขึ้น​ตาม​หนัง​ตา​ ริม​ฝี​ปาก​ หรือ
ตาม​ราง​กาย​ หรือ​อาจ​มี​ผื่น​แหง​เป็น​ขุย​ และ​ตุม​น้ําใส
ระบบ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​: เด็ก​ที่​เกิด​อาการ​แพ​นมวัว​จะ​มี​อาการ​ไอ​แหง​หรือ​อาจ​มี​เสมหะ​ คัด​จมูก​
น้ํามูก​ไหล​ และ​มี​เสียง​หายใจ​หวีด​ได
ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​: หาก​ลูก​น อย​มี​อาการ​แพ​นมวัว​จะ​มี​อาการ​คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ ถาย​เหลว
หรือ​ถาย​เป็น​มูก​เลือ​ด

 

หาก​ลูก​น อย​มี​อาการ​ที่​สงสัย​วา​เป็น​โรค​แพ​นม​วัว​ แนะนําคุณ​แม​รีบ​พา​ลูก​ไป​พบ​แพทย​ทัน​ที​ เพื่อ
ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​รัก

 

ลูก​แพ​นมวัว​ให​ดื่ม​นม​แพะ​แทน​ได​ไหม
เมื่อ​คุณ​แม​สงสัย​วา​ลูก​แพ​นมวัว​ไม​ควร​ให​ลูก​กิน​นม​แพะ​เอง​ แต​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​ให​ลูก​น อย
เริ่ม​กิน​นม​แพะ​ เน่ืองจาก​เด็ก​ที่​แพ​นมวัว​อาจ​มี​การ​แพ​สวน​ประกอบ​อื่น​ ๆ ของ​นม​แพะ​ได​ ดัง​นัน้​เพื่อ
ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ควร​พา​ลูก​ไป​พบ​คุณ​หมอ​เมื่อ​เกิด​อาการ​แพ​นม​วัว

 

ลูก​กิน​อะไร​ได​บาง​ หาก​แพ​นมวัว​และ​นม​แพะ
เด็ก​ที่​แพ​นมวัว​และ​นม​แพะ​สามารถ​กิน​นม​พิเศษ​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​ได​ โดย​แพทย​อาจ
แนะนําให​เด็ก​กิน​นม​ที่​มี​การ​ยอย​โปรตีน​ใน​นม​อยาง​ละ​เอียด​ หรือ​นม​ที่​มี​โปรตีน​เป็นก​รด​อะมิ​โน​ นม
จาก​เน้ือ​ไก​ และ​นม​ขา​วอ​ะมิ​โน​ เพื่อ​ให​เด็ก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ
ราง​กาย​ การ​เจริญ​เติบ​โต​ และ​พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย

 

วิธี​เลือก​นม​แพะ​เพื่อ​ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ทาร​ก
เมื่อ​ลูก​มี​อาการ​แพ​นม​วัว​ อันดับ​แรก​คือ​คุณ​แม​ควร​ขอรับ​คําแนะนําจาก​แพทย​เรื่อง​การ​ให​นม​เด็ก​ที่
แพ​นม​วัว​ หาก​แพทย​แนะนําให​เด็ก​สามารถ​กิน​นม​แพะ​แทน​นม​วัว​ คุณ​แม​ควร​เลือก​นม​แพะ​ตาม
คําแนะ​นํา ดัง​น้ี

เลือก​นม​แพะ​ที่​ผาน​การ​พาส​เจอ​ไร​ซ
เลือก​นม​แพะ​ที่​มี​การ​เสริม​สาร​อาหาร​เพิ่ม​เติม​ เชน​ โฟเลต​ และ​วิ​ตา​มิ​นดี

 

นม​แพะ​ เป็น​นม​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ที่​สูง​เหมือน​นม​วัว​ แต​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ตรง​ที่​มี​โปรตีน​ที่
ยอย​งาย​และ​ขนาด​เล็ก​กวา​นม​วัว​ ทําให​รางกาย​สามารถ​ดูด​ซึม​และ​นํากลับ​ไป​ใชได​ทัน​ที​ ใน​กรณี​ที่

https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/baby-eczema-skin


ลูก​น อย​มี​อาการ​แพ​นม​วัว​ คุณ​แม​ไม​ควร​ให​ลูก​กิน​นม​แพะ​เอง​แต​ควร​กิน​นม​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย
เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
ภูมิแพ​ใน​เด็ก​เล็ก​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ลูก​ เมื่อ​เด็ก​เป็น​ภู​มิ​แพ
ผื่น​ลมพิษ​ใน​เด็ก​ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ป องกัน​ลมพิษ​ใน​เด็ก
ลูก​แพ​แล​คโต​ส คือ​อะไร​ อาการ​แพ​แล​คโต​สทารก​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู
ลูก​มี​ผื่น​คัน​ขึ้น​ตาม​ตัว​แต​ไมมี​ไข​ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ดู​แล
ลูก​เป็น​ผื่น​ผิว​สาก​ ๆ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ทารก​ผื่น​สาก
ผื่น​ขึ้น​หน า​ทา​รก​ ทําไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​แก​ผด​ผื่น​บน​ใบหน า​ทาร​ก
ผด​ผื่น​ลักษณะ​ผื่น​แพ​อาหาร​ทารก​ พ​รอม​วิธี​สังเกต​ทารก​แพ​อา​หาร
เด็ก​แพ​นม​วัว​ มี​อาการ​อยางไร​ พ​รอม​วิธี​สังเกต​ลูก​น อย
ผด​รอน​ทา​รก​ ลูก​เป็น​ผื่น​เม็ด​เล็ก​ ๆ คัน​ ดูแล​ลูก​แบบ​ไหน​ให​ถูก​วิ​ธี
เด็ก​แพ​อา​กา​ศ อาการ​ภูมิแพ​อากาศ​ใน​เด็ก​ พ​รอม​วิธี​ดู​แล
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