
อาหาร​แม​ให​นม​ 10 เมนู​สราง​น้ํานม​
บํารุงสุข​ภาพ​แม​และ​ลูก​นอย
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง

บท​ความ

ส.​ค.​ 6, 2025

10นา​ที

อาหาร​แม​ให​นม​มี​ความ​สําคัญ​ไม​แพ​ชวง​ตัง้​ครรภ​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ครบ​ถวน​
ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ จะ​ชวย​ฟ้ืนฟู​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ให​แข็ง​แรง​ พ​รอม​ทัง้กระตุน​น้ํานม สง​เสริม
การ​ผลิต​น้ํานม​แม​ให​มี​คุณภาพ​และ​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ ทําให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​นม​แม​ที่​มี
มากกวา​ 2​00 ชนิด​ รวม​ทัง้​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​ซึ่ง​ชวย​ใน​พัฒนาการ​สม​อง​ สติ​ปัญญา​ และ
การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก

สรุป
อาหาร​แม​ให​นม​เป็น​โภชนาการ​ที่​สําคัญ​ตอ​สุขภาพ​แม​และ​ลูก​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี
ประโยชน​จะ​ชวย​กระตุน​การ​สราง​น้ํานม​คุณภาพ​ดี​สําหรับ​ลูก​ สง​เสริม​ให​ลูก​เจริญ​เติบ​โต​ ทัง้
ทาง​ดาน​สติ​ปัญญา​และ​พัฒนาการ​ พ​รอม​ทัง้​ฟ้ืนฟู​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ให​แข็ง​แรง​ มี​พลังงาน
เพียง​พอ​ใน​การ​ดู​แล​ลูก
อาหาร​แม​ให​นม​ควร​มี​ครบ​ 5 หมู​ และ​หลาก​หลาย​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​เพียง​พอ
สําหรับ​สราง​น้ํานม​ เชน​ โปร​ตี​น ​โฟเลต​ ธาตุ​เหล็ก​ ไข​มัน​ดี​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ อีก​ทัง้
ควร​ดื่ม​น้ําเปลา​วัน​ละ​ 6-8 แกว​ เพื่อ​ชวย​ใน​การก​ระ​ตุนก​ารส​ราง​น้ํานม​ให​เหมาะ​สม​ตอ​ความ
ตองการ​ของ​ลูก
อาหาร​ที่​คุณ​แม​รับ​ประทาน​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​น้ํานม​ หาก​คุณ​แม​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ
โยชน​ เชน​ ผัก​ใบ​เขียว​ ผล​ไม​ และ​เน้ือ​ปลา​ จะ​ชวย​ให​น้ํานม​มี​คุณ​ภาพ​ สง​เสริม​การ​เจริญ
เติบโต​ของ​ลูก​ให​แข็ง​แรง​ แต​หาก​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ไม​ปลอด​ภัย​ เชน​ อาหาร​ที่​ปรุง​ไม
สุก​ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮอลล อาจ​สง​กระทบ​ตอ​สุขภาพ​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ได​ นอกจาก​น้ี​
การ​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ใน​การ​ผลิต​น้ํานม​ ดัง​นัน้​ ควร​เลือก​อาหาร​อยาง​เหมาะ​สม
เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​โภชนาการ​ที่​ดี​ที่​สุด

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทําไม​อาหาร​แม​ให​นม​ถึง​สําคัญ
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10 อาหาร​แม​ให​นม​ ชวย​สราง​น้ํานม​และ​บํารุงสุข​ภาพ​ลูก​น อย
เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​แม​ให​นม​ เพื่อ​เพิ่ม​ปริมาณ​และ​คุณภาพ​นม​แม
อาหาร​แม​ให​นม​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​ลูก
ความ​แตก​ตาง​ระหวาง​อาหาร​แม​ให​นม​กับ​อาหาร​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

 

ทําไม​อาหาร​แม​ให​นม​ถึง​สําคัญ​?
อาหาร​แม​ให​นม​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​อยาง​มาก​ โดย​เฉพาะ​ชวง​หลังค​ลอด​ เพราะ
รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตองการ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​และ​เหมาะ​สม อาหาร​สราง​น้ํานมให​มี​คุณภาพ
และ​ชวย​กระตุน​น้ํานม​ ซึ่ง​เป็น​โภชนาการ​หลัก​ของ​ลูก​ตัง้แต​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​ อาหาร​ที่​คุณ​แม​รับ
ประทาน​มี​ผล​โดยตรง​ตอ​คุณภาพ​ของ​นม​แม​ โดย​เฉพาะ​โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​ที่​จําเป็น​ตอ​การ
เจริญ​เติบโต​ของ​ทา​รก​ นอกจาก​ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​แลว​ ยัง​ชวย​ให​คุณ​แม​ฟ้ืนฟู
สุขภาพ​ให​แข็ง​แรง​ขึ้น​ มี​พลังงาน​เพียง​พอ​ใน​การ​ดู​แล​ลูก

 

 

10 อาหาร​แม​ให​นม​ ชวย​สราง​น้ํานม​และ
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บํารุงสุข​ภาพ​ลูก​นอย
นม​แม​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ที่​ให​นม​ลูก​ควร​เตรียม​รางกาย​ตนเอง​ให​พรอม​
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ มี​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​ ครบ​ถวน​ เพื่อ​สง​ผล​ดี​ตอ​ปริมาณ​และ
คุณภาพ​ของ​นม​แม​ ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​นม​แม​อยาง​เพียง​พอ​ มี​สุขภาพ​ที่​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ ซึ่งอาหาร
สราง​น้ํานมและ​บํารุงสุข​ภาพ​ลูก​น อย​ สําหรับ​แม​ให​นม​มี​ดัง​น้ี

1.​ ไข​ไก
อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี วิตามิน​อี​ วิตามิน​ดี​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ ที่​สง​เสริม​การ​ทํางาน
ของ​สม​อง​ ระบบ​ประสาท​และ​กลาม​เน้ือ​ ทัง้​ยัง​มี​โค​ลี​นที่​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สม​อง​ และ​สราง​ความ
จําให​ลูก

2.​ ปลา​แซ​ลม​อน
เป็น​แหลง​โปรตีน​คุณภาพ​สูง​ที่​อุดม​ไป​ดวย​กรด​ไข​มันดี​และ​โอ​เม​กา 3 และ DHA ซึ่ง​มี​ประโยชน​ตอ
คุณ​แม​ให​นม​ ชวย​สง​เสริม​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ของ​น้ํานม

3.​ ขาว​โอต
มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ มี​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​หลาย​ชนิด​ที่​ดี​ตอ​ราง​กาย​ ชวย​ให​น้ํานม​มี​คุณ​ภาพ​ บํารุง
รางกาย​คุณ​แม​ ขาว​โอตมี​ไฟเบอร​สูง​ชวย​ลด​ความ​หิว​ อิ่ม​ทอง​ได​นา​น ​และ​มี​สาร​โซ​โป​นิ​นเพิ่ม​การ
หลัง่​ฮอรโมน​โปร​แล​คติ​น ​ที่​ชวยกระตุน​น้ํานมอีก​ดวย

4.​ ธัญพืช​และ​ถั่ว
ธัญ​พืช​ เชน​ แป ง​ไม​ขัด​สี​ ขนมปัง​โฮ​ลวีต​ ขาว​กลอง​ และ​ถัว่​เมล็ด​แหง​ตาง​ ๆ เป็น​แหลง​แร​ธาตุ​หลาย
ชนิด​และ​วิ​ตา​มิ​นบีรวม​ มี​ใย​อาหาร​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ให​คุณ​แม​ให​นม​เพิ่ม​การ​หลัง่​ของ​น้ํานม​แม​
และ​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก

5.​ ฟัก​ทอง​ และ​แค​รอท
เป็น​แหลง​เบตา​แค​โร​ที​น ​และ​วิตามิน​เอ​ ชวย​กระตุน​การ​ผลิต​น้ํานม​ ไฟเบอร​และ​สาร​ตาน​อนุมูล
อิสระ​ใน​แค​รอ​ท ยัง​ชวย​ให​คุณ​แม​ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ได​ดวย

6.​ ผัก​ใบ​เขียว
ผัก​ใบ​เขียว​ เชน​ ตําลึง​ คะ​น า​ ผัก​โขม​ อุดม​ไป​ดวย​โฟเลต​ วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ แคลเซียม​ ชวยกระตุน
น้ํานมแม​ บํารุง​ลําไส​ และ​ชวย​เพิ่ม​ความ​อยาก​อาหาร​ให​กับ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด

7.​ ขิง
มี​ฤทธิ ์​รอน​และ​อุดม​ไป​ดวย​แร​ธาตุ​และ​วิตามิน​ที่​ชวย​เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ ทําให​น้ํานม​ไหล​ได
ดี​ นอกจาก​น้ี​ ขิง​ยัง​ชวย​ยอย​ไข​มัน​ ขับ​ลม​ และ​ลด​อาการ​ปวด​ทอง​เกร็ง​ของ​คุณ​แม​ ขิง​มี​สรรพคุณ​ที่
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สามารถ​สง​ผาน​ทาง​น้ํานม​แม​ ชวย​ลด​อาการ​ปวด​ทอง​ของ​ลูก

8.​ มะ​ละ​กอ
อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี วิตามิน​ซี​ เอน​ไซ​ม ธาตุ​เหล็ก​ และ​แคลเซียม​สูง​ มี​เสนใย​อาหาร​ที่
ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​ตานทาน​ให​กับ​ราง​กาย​ ป องกัน​โรค​ลัก​ปิด​ลัก​เปิด​ และ​ยัง​ชวย​ขับ​น้ํานม​และ​บํารุง
เลือด​ได​อีก​ดวย

9.​ อา​โว​คา​โด
เป็น​แหลง​พลังงาน​ที่​มี​ประ​โยชน​ ประกอบ​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​นบี วิ​ตา​มิ​นเค โฟเลต​ โพแทสเซียม​ วิตามิน
ซี​ และ​วิตามิน​อี​ ซึ่ง​ชวย​บํารุง​รางกาย​คุณ​แม​และ​เสริม​คุณคา​สาร​อาหาร​ใน​นม​แม

10.​ น้ําเปลา
คุณ​แม​ควร​ดื่ม​น้ําเปลา​อยาง​น้ํา 6 – 8 แกว​ ตอ​วัน​ โดย​คอย​ ๆ ดื่ม​น้ําอยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป​ตลอด​ทัง้
วัน​ เพราะ​น้ําจะ​ชวย​เพิ่ม​การ​ผลิต​ และ​เพิ่ม​ปริมาณ​น้ํานม​แม​ให​มาก​ขึ้น

 

เคล็ด​ลับ​การ​กิน​อาหาร​แม​ให​นม​ เพื่อ​เพิ่ม
ปริมาณ​และ​คุณภาพ​นม​แม
นม​แม​ คือ​อาหาร​ที่​ดี​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​ลูก​ ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนา​สม​อง​ ดัง​นัน้
การ​ดูแล​โภชนาการ​ของ​คุณ​แม​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​สําหรับกระตุน
น้ํานม ชวย​เพิ่ม​ทัง้​ปริมาณ​และ​คุณภาพ​ของ​นม​แม​ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​ คุณ​แม
สามารถ​ดูแล​โภชนาการ​ให​เหมาะ​สม​ ดวย​เคล็ด​ลับ​ตอ​ไป​น้ี

คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​เพียง​พอ​ โดย​ทัว่ไป​คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ตองการ​พลัง​งา​น1.
​ประมาณ​ 2​,500 กิโล​แคลอรี​ตอ​วัน​ และ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​หลาก​หลาย​ให​ครบ​ 5 หมู
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​ดี​ไข​มัน​ตํ่า ที่​หลาก​หลาย​ครบ​ถวน​ เชน​ เน้ือ​หมู​ เน้ือ​ปลา​ เน้ือ​ไก​2.
เพิ่ม​ขึ้น​ 2​ ชอน​โตะ​ตอ​มื้อ​อา​หาร​ เน่ืองจาก​โปรตีน​เป็น​สวน​ประกอบ​สําคัญ​ใน​นม​แม​ ชวย​สง
เสริม​การ​สราง​ภูมิคุมกัน​สง​ผาน​น้ํานม​ไป​ถึง​ลูก​ได​ หรือ​เลือก​รับ​ประทาน​ปลา​ทะเล​ที่​หลาก
หลาย​ เชน​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​ทู​ ปลา​ทู​นา​ เพื่อ​ให​ได​รับ​กรด​ไข​มัน​ชนิด​โอ​เม​กา 3 และ DHA
ชวย​สง​เสริม​ระบบ​ประสาท​และ​พัฒนาการ​ทาง​สมอ​ง
รับ​ประทาน​ไข​มัน​ดี​ เชน​ น้ํามัน​รําขาว​ น้ํามัน​มะ​กอก​ อา​โว​คา​โด​ อัลม​อนด เม็ด​มะมวง​หิม3.
พาน​ต เมล็ด​ดอก​ทาน​ตะ​วัน
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​เอ​สูง​ เชน​ ไข​ ตับ​ เน้ือ​สัตว​ และ​ผัก​ผล​ไม​สี​เหลือง​สม​ อยาง4.
มะละกอ​สุก​ แค​รอ​ท และ​ฟัก​ทอง​ เน่ืองจาก​วิตามิน​เอ​ถูก​สง​ผาน​ทาง​น้ํานม​ใน​ปริมาณ​มาก​
ทําให​รางกาย​ตองการ​เพิ่ม​ขึ้น​ จึง​ควร​ได​รับ​จาก​อาหาร​ให​เพียง​พอ​ เพื่อ​สง​เสริมสุข​ภาพ​ของ​ทัง้
แม​และ​ลูก​น อย
รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โฟเลต​และ​ธาตุ​เหล็ก​ ได​แก​ ผัก​ใบ​เขียว​ ธัญ​พืช​ เลือด​ ตับ​ ไข​ เน้ือ​สัตว5.
ตาง​ ๆ เพื่อ​ชวย​ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ใน​คุณ​แม​ให​นม​ และ​สง​เสริม​ใน​การ​พัฒนา​ระบบ
ประสาท​และ​สมอง​ของ​ลูก​ ควร​รับ​ประทาน​ควบคู​กับ​อาหาร​ที่​มี​วิตามิน​ซี​สูง​ เชน​ ฝรัง่​ สม​ พ​ริก
หยวก​ เพื่อ​ชวย​เพิ่ม​คุณภาพ​ใน​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ได​ดี
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ดื่ม​น้ําเปลา​วัน​ละ​ 6-8 แกว​ หรือ​ประมาณ​ 2​ ลิตร​ เพราะ​น้ําเป็น​สวน​ประกอบ​หลัก​ของ​น้ํานม6.
แม​ และ​ยัง​ชวย​ใน​การก​ระ​ตุนให​รางกาย​ผลิต​น้ํานม​ได​อยาง​เพียง​พอ
ดื่ม​นม​หรือ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ไข​มัน​ตํ่า 1-2 แกว​ตอ​วัน​ ชวย​ให​รางกาย​ได​รับ​แคลเซียม​อยาง7.
เพียง​พอ​ ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ภาวะ​กระดูก​พรุ​น ​นอกจาก​น้ี​ แคลเซียม​จาก​น้ํานม​แม​จะ​ถูก​สง​ตอ
ไป​ยัง​ลูก​ ชวย​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​ลูก​ให​แข็ง​แรง

 

 

อาหาร​แม​ให​นม​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี
ของ​ลูก
โภชนาการ​ของ​คุณ​แม​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ใน​ชวง​ให​นม​ เพราะ​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​สง​ผล​โดยตรง
ตอ​น้ํานม​และ​สุขภาพ​ของ​ลูก​ อาหาร​สราง​น้ํานมที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ ชวย​ให​รางกาย​ผลิต​น้ํานม
คุณ​ภาพ​ สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ได​อยาง​เต็ม​ที่​ อยางไร​ก็​ตาม​ อาหาร​แม​ให
นม​บาง​ประเภท​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ผาน​ทาง​น้ํานม​ คุณ​แม​จึง​ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​เหลา​น้ี​เพื่อ​สุขภาพ​ที่
ดี​ของ​ลูก

อาหาร​ที่​มี​รส​จัด​ เชน​ เผ็ด​จัด​ เปรีย้ว​จัด​ อาจ​ทําให​น้ํานม​มี​รส​เปลี่ยน​ไป​ สง​ผล​ให​ลูก​ไม​สบาย1.
ตัว​ งอ​แง​ หรือ​นอน​หลับ​ไม​สนิท​ นอกจาก​น้ี​ ผล​ไม​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​จัด​และ​มี​กรด​สูง​อาจ​ทําให​ลูก
แนน​ทอง​ จุก​เสียด​ หรือ​เกิด​ผื่น​แพ​ทาง​ผิว​หนัง​ได
อาหาร​ที่​ปรุง​ไม​สุก​หรือ​กึ่ง​ดิบ​ เชน​ ซู​ชิ​ ปลา​รา​ และ​แห​นม​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​ปน​เป้ือน​เชื้อ​โรค​2.
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ทําให​เกิด​ภาวะ​ติด​เชื้อ​ ทอง​เสีย​ หรือ​อาหาร​เป็น​พิษ​ได​ นอกจาก​น้ี​อาหาร​ที่​คาง​คืน​อาจ​มี​การ
สะสม​ของ​จุ​ลิ​นท​รี​ย ซึ่ง​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​และ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ทอง​เสีย
อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​สูง​ เชน​ ถัว่​เห​ลือ​ง และ​ขาว​โพด​ อาจ​กระตุน​อาการ​แพ​ใน​ทารก​บาง​ราย​ สง3.
ผล​ให​เกิด​อาการ​หายใจ​เสียง​ดัง​ มี​ผื่น​คัน​ ทอง​อืด​ หรือ​ทอง​เสีย​ได​ คุณ​แม​จึง​ควร​สังเกต​อาการ
ของ​ลูก​หลัง​รับ​ประทาน​อาหาร​เหลา​น้ี​ หาก​พบ​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ ควร​งด​อาหาร​เหลา​น้ี​และ​ปรึกษา
แพทย​เพื่อ​รับคําแนะนําที่​ถูก​ตอ​ง
นม​วัว​ มี​สาร​ที่​อาจ​กระตุน​ให​เกิด​โรค​ภูมิแพ​ใน​ทารก​บาง​ราย​ หาก​ลูก​ได​รับ​ผาน​ทาง​น้ํานม​แม​4.
อาจ​มี​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ เชน​ อุจจาระ​เปลี่ยน​ไป​ เกิด​อาการ​กรด​ไหล​ยอน​ คุณ​แม​ควร​สังเกต​และ
หาก​พบ​วา​มี​ความ​ผิด​ปก​ติ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​รับ​การ​วินิจฉัย​และ​รักษา​อยาง​เห​มา​ะสม
เครื่อง​ดื่ม​หรือ​อาหาร​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​เชน​ ชา​ กาแฟ​ เพราะ​อาจ​รบกวน​การ​นอน​หลับ​ของ​ลูก​ที่​กิน5.
นม​แม
แอลกอฮอล​เป็น​สาร​ที่​มี​ผล​ตอ​ระบบ​ประ​สา​ท ไม​วา​จะ​ดื่ม​ใน​ปริมาณ​น อยห​รือ​มาก​ก็​ตาม​ หาก6.
ผาน​เขา​สู​น้ํานม​แม​ อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​สุขภาพ​ของ​ลูก​ รวม​ถึง​สง
ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​ดวย

 

ความ​แตก​ตาง​ระหวาง​อาหาร​แม​ให​นม​กับ
อาหาร​แม​ตัง้​ครรภ
โภชนาการ​มี​ความ​สําคัญ​ทัง้​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​และ​ชวง​ให​นม​ลูก​ แม​ให​นม​ตองการ​อาหาร​ที่​ชวย​ผลิต
น้ํานม​ที่​มี​คุณ​ภาพ​ แม​ตัง้​ครรภ​ตองการ​สาร​อาหาร​เพื่อ​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​
ดัง​นัน้​ความ​ตองการ​สาร​อาหาร​จะ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​วัย​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ คุณ​แม​จึง​ควร​เลือก
รับ​ประทาน​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​กับ​แตละ​ชวง​ดัง​น้ี

1.​ อาหาร​แม​ให​นม
เนน​ปริมาณ​และ​คุณภาพ​ของ​น้ํานม​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ
ตองการ​พลังงาน​ประมาณ​ 2​,500 กิโล​แคลอรี​ตอ​วัน
สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​ผลิต​น้ํานม​คุณภาพ​ดี​ ได​แก​ โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ ธาตุ​เหล็ก​ วิ​ตา​มิ​น
แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ และ DHA ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​สง​เสริม​พัฒนาการ​และ​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย

2.​ อาหาร​แม​ตัง้​ครรภ
เนน​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​สราง​อวัยวะ​ ชวย​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทารก​ใน​ครรภ
ผาน​ทาง​รก​ เพื่อ​ให​มี​พัฒนาการ​ที่​แข็ง​แรง​สม​บูร​ณ
ควร​ได​รับ​พลังงาน​เฉลี่ย​ 2​,050 กิโล​แคลอรี​ตอ​วัน​ ขึ้น​อยู​กับ​ใน​แตละ​ไตรมาส​ของ​การ​ตัง้
ครรภ
สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​สราง​อวัยวะ​และ​ระบบ​ตาง​ ๆ ของ​ทารก​ใน​ครรภ​ เชน​ โปร​ตี​น
โฟเลต​ ธาตุ​เหล็ก​ แคลเซียม​ และ​ไอ​โอ​ดีน

 

ดัง​นัน้​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​เหมาะ​สมใน​แตละ​ชวง​นัน้​จะ​ชวย​ให​ทัง้​แม​และ​ลูก​มี​สุขภาพ​ที่
แข็ง​แรง​สม​บูร​ณ



อาหาร​ที่​ดี​ของ​ลูก​เริ่ม​ตน​จาก​นม​แม​ การ​เลือ​กอาหาร​สราง​น้ํานมและ​ให​คุณ​แม​ได​รับ​โภชนาการ​ที่
เหมาะ​สม​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ หาก​คุณ​แม​ที่​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ รางกาย​ก็​จะ​ผลิต​น้ํานม​ที่​มี
คุณ​ภาพ​ ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​เพียง​พอ​ เพราะ​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ เชน​ ดี​เอ
ชเอ​ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน ซึ่ง​ชวย​ใน​พัฒนาการ​สม​อง​ สติ​ปัญญา​ และ
การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ นอกจาก​น้ี​ โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ยัง​ชวย​สง​เสริมสุข​ภาพ​ของ​คุณ​แม​ให​แข็ง
แรง​ไป​พรอม​กัน​ ดัง​นัน้​ การ​ดูแล​เรื่อง​โภชนาการ​ใน​ชวง​ให​นม​ลูก​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​ไม​ควร​มอง​ขา​ม

 

บทความ​ที่​เกี่ยว​ขอ​ง

10 วิธี​กระตุน​น้ํานม​ เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ เมื่อ​น้ํานม​ไม​ไหล
วิธี​เพิ่ม​น้ํานม​ กระตุน​น้ํานม​คุณ​แม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ
ยา​ประสะ​น้ํานม​ กระตุน​น้ํานม​ ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ได​จริง​ไหม
แกงบวด​ฟักทอง​นม​สด​ เมนู​เพิ่ม​น้ํานม​ อาหาร​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
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