
รวม​บท​ความ​ ทารก​แรก​เกิด​ การ​ดูแล​เด็ก​ทารก​ให​ดี​ที่​สุด
บท​ความ

คุณ​แม​ตอง​รู​! สาร​อาหาร​ใน​นม​เด็ก​
ตอง​มี​อะไร​บาง​เพื่อ​พัฒนาการ​สม​วัย
ก.​ย.​ 24, 2025

8นา​ที

สาร​อาหาร​ใน​นม​ โดย​เฉพาะ​ใน​น้ํานม​แม​ มี​ประโยชน​มากมาย​สําหรับ​เด็ก​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร
มากกวา​ 2​00 ชนิด​ ประกอบ​ไป​ดวย​ คารโบไฮเดรต​ ไข​มัน​ โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ รวม​ถึงแอลฟา
แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ที่​มี​สวน​ชวย​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สม​อง​ การ​เจริญ
เติบโต​ ควา​มแข็ง​แรง​ของ​กระดูก​และ​ฟัน​ เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​ราง​กาย​ ชวย​ให​เด็ก​เติบโต​ได
อยาง​สม​วัย​ เพื่อ​ให​ลูก​พรอม​ทัง้​รางกาย​และ​สติ​ปัญญา​สําหรับ​เรียน​รู​สิ่ง​ใหมๆ​ อยู​เส​มอ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ถา​ลูก​มี​อาการ​แพ​นม​วัว​ จะ​ยัง​ได​รับ​สาร​อาหาร​สําคัญ​เหลา​นี้​จาก
แหลง​อื่น​ได​หรือ​ไม​?
คลิก

ได​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​แพทย​เกี่ยว​กับ​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ รวม​ถึง​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​สูง​โดย
ตรง​ เชน​ ปลา​ทะเล​สําหรับ DHA และ Omega 3, ไข​แดง​และ​ผัก​ใบ​เขียว​สําหรับ Lutein และ Choline เป็น
ตน

จําเป็น​หรือ​ไม​ที่​นม​ 1 แกว​ตอง​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ทุก​ชนิด​ตาม​ที่
กลาว​มา​?
คลิก

ไม​จําเป็น​ตอง​มี​ครบ​ทุก​อยาง​ใน​แกว​เดียว​ แต​สิ่ง​สําคัญ​คือ​ใน​ภาพ​รวม​ของ​โภชนาการ​ตลอด​ทัง้​วัน​ ลูก​ควร​ได​รับ
สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​และ​สม​ดุล​ นม​เป็น​แหลง​ที่​ดี​ของ​สาร​อาหาร​หลัก​หลาย​ชนิด​ แต​การ​ทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5
หมู​ ก็​ยัง​คง​เป็น​หัวใจ​สําคัญ​ที่สุด​ใน​การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​เพื่อ​การ​เจริญ​เติบ​โต

https://www.s-momclub.com/baby
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PHP (โปรตีน​ที่​ผาน​การ​ยอย​) ใน​นม​เหมาะ​กับ​เด็ก​ทุก​คน​หรือ​ไม​?
คลิก

PHP หรือ Partial Hydrolyzed Protein โปรตีน​ใน​นม​แม​บาง​สวน​ ได​ถูก​ยอย​ให​มี
ขนาด​เล็ก​ลง​ หรือ​ที่​เรียก​วา PHP (Partially Hydrolyzed Proteins) ซึ่ง​งาย​ตอ​การ​ดูด​ซึม​เขา​ราง​กาย​ ปกป อง
ลูก​โดย​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ภูมิ​แพ​ รวม​ถึง​ยอย​งาย​ จึง​เหมาะ​กับ​เด็ก​ทุก​คน​ เพื่อ​ความ​พรอม​สําหรับ​การ​เรียน​รู
และ​ทํากิจกรรม​ตางๆ

สรุป
สาร​อาหาร​ใน​นม​ โดย​เฉพาะ​ใน​น้ํานม​แม​ มี​ประโยชน​มากมาย​สําหรับ​เด็ก​ อุดม​ไป​ดวย​สาร
อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ ประกอบ​ไป​ดวย​ คารโบไฮเดรต​ ไข​มัน​ โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​
รวม​ถึง​แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ที่​มี​สวน​ชวย​ตอ​พัฒนาการ
ทาง​สม​อง​ เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ชวย​การ​เจริญ​เติบ​โต
เด็ก​ควร​ดื่ม​นม​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 2​ แกว​ รวม​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​ รับ​ประทาน
อาหาร​ที่​สด​สะอาด​และ​ครบ​ 5 หมู​ นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ให​เด็ก​เติบโต
ได​อยาง​สม​วัย
แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) คือ​ สาร​อาหาร​ที่​พบ​มาก​ใน​นม​แม​
มี​ประโยชน​ใน​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​ใน​สม​อง​ เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ของ​การ​สง​สัญญาณ​ประ​สา
ท ทําให​สมอง​คิด​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ และ​ชวย​เพิ่ม​สมาธิ​ ประกอบ​ไป​ดวย​ แอลฟา​-แล็คตัลบูมิน
(Alpha-lactalbumin)  กับ​ สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Sphingomyelin)

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin)
ดี​เอ​ชเอ (DHA)
โอ​เม​กา 3, 6, 9 (Omega 3, 6, 9)
โค​ลีน (Choline)
ลูทีน (Lutein)
โพ​รไบโอ​ติก B. lactis
PHP (Partially Hydrolyzed Proteins)
2’-FL

 



 

1.​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac
Sphingomyelin)
แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน หรือ Alphalac Sphingomyelin คือ​ สาร​อาหาร​ที่​พบ​มาก​ใน​นม​แม​ มี
ประโยชน​ใน​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​ใน​สม​อง​ เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ของ​การ​สง​สัญญาณ​ประ​สา​ท ทําให
สมอง​คิด​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ และ​ชวย​เพิ่ม​สมาธิ​ ซึ่ง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​ประกอบ​ไป​ดวย

แอลฟา​-แล็คตัลบูมิน (Alpha-lactalbumin) ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​ประเภท​โปร​ตี​น
ทําหน าที่​เป็น​สาร​ตัง้​ตน​ใน​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​ใน​สมอง​ของ​เด็ก​ ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ
สมอง​ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ตอ​ราง​กาย
สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น (Sphingomyelin) จัด​เป็น​สาร​อาหาร​ประเภท​ไข​มัน​ ที่​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ
ปลอก​ไมอี​ลิ​น ​ชวย​หอ​หุม​แอก​ซอน (Axon) ของ​เซลล​ประ​สา​ท ทําให​การ​สง​สัญญาณ​ประสาท
มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ ชวย​ใน​เรื่อง​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​ความ​จํา

 

2.​ ดี​เอ​ชเอ (DHA)
ดี​เอ​ชเอ​ (DHA) เป็นก​รด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 ประเภท​หน่ึง​ที่​มี​ความ​จําเป็น​ตอ​เด็ก​ ซึ่ง​รางกาย​อาจ​สราง
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เอง​ได​น อย​ หรือ​สราง​ได​ไม​ดี​มาก​นัก​ พ​บได​มาก​ใน​น้ํานม​แม​ และ​อาหาร​ทะเล​ เชน​ ปลา​ทะเล​น้ําลึก
ตางๆ​ มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ รวม​ถึง​ชวย​ใน​เรื่อง​การ​มอง​เห็น​ให​มี
ประสิทธิภาพ​ที่​ดี​ เสริม​สราง​ความ​จําและ​การ​เรียน​รู​ ลด​ความ​เสื่อม​ของ​สม​อง​ อีก​ทัง้​ยัง​มี​ประโยชน
ตอ​ระบบ​หัวใจ​และ​หล​อด​เลือ​ด

 

3.​ โอ​เม​กา 3, 6, 9 (Omega 3, 6, 9)
โอ​เม​กา 3, 6, 9 (Omega 3, 6, 9) คือ​ กรด​ไข​มัน​แบบ​ไม​อิ่ม​ตัว​ ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​มาก​มาย​
ชวย​ใน​เรื่อง​สมอง​และ​ระบบ​ประ​สา​ท ดวง​ตา​ หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ พัฒนา​ความ​จํา และ​ป องกัน​โรค
สมอง​เสื่อม​ เด็ก​ควร​ได​รับ​ โอ​เม​กา 3, 6, 9 อยาง​สม​ดุล​ เน่ืองจาก​คุณสมบัติ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ เพื่อ​ให
รางกาย​ได​รับ​สิ่ง​ดีๆ​ อยาง​เหมาะ​สม​และ​เต็ม​ประ​สิทธิ​ภาพ​ โดย​ขอดี​ของ​โอ​เม​กาแตละ​ชนิด​ มี​ดัง​น้ี​คะ

โอ​เม​กา 3 (Omega 3) เป็น​สาร​อาหาร​ที่​มี​ความ​จําเป็น​ที่​ได​รับ​ผาน​สาร​อาหาร​จาก​นม​เด็ก
บาง​ชนิด​ ชวย​ใน​เรื่อง​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​และ​เซลล​ตางๆ​ ใน​รางกาย​ให​มี​ความ​สม​ดุล​ สง
เสริม​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท ระบบ​หัว​ใจ​ และ​ตอม​ไร​ทอ​ตางๆ​ ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ
มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ ชวย​ลด​การ​อักเสบ​ได​ดี​ พ​บได​จาก​สาร​อาหาร​ใน​นม​บาง​ชนิด​ เชน​ นม​เด็ก​อา​ยุ​ 1 ปี
ขึ้น​ไป​ ปลา​ทะเล​ พืช​ตระ​กูล​ถัว่
โอ​เม​กา 6 (Omega 6) มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​ใน​หลาย​ดาน​ และ​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม
สําหรับ​เด็ก​ เพราะ​มี​สวน​ชวย​ใน​เรื่อง​การ​เจริญ​เติบ​โต​ และ​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ ลด​ความ​เสี่ยง
ตอ​โรค​สมาธิ​สัน้​ พ​บได​ใน​น้ํานม​แม​ และ​น้ํามัน​จาก​พืช​บาง​ชนิด
โอ​เม​กา 9 (Omega 9) ถือ​เป็นก​รด​ไข​มัน​ชนิด​ไม​อิ่ม​ตัว​ที่​รางกาย​สามารถ​สราง​ขึ้น​ได​ มี​สวน
ชวย​ใน​การ​ลด​ระดับ​ไข​มัน​เลว​ และ​เพิ่ม​ระดับ​ไข​มันดี​ตอ​ราง​กาย​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​ไข​มัน
ใน​เลือด​สูง​ พ​บได​จาก​น้ํามัน​มะ​กอก​ อา​โว​คา​โด​ และ​ถัว่

 

4.​ โค​ลีน (Choline)
โค​ลี​น (Choline) เป็น​สาร​อาหาร​ที่​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​เด็ก​ ชวย​สราง​สมอง​ใน
สวน​ของ​การ​เรียน​รู​ ควา​มจํา ควา​มสน​อก​สน​ใจ​ รวม​ไป​ถึง​การ​ทํางาน​ของ​ตับ​และ​การ​มอง​เห็น​ ชวย
ลด​ภาวะ​สมาธิ​สัน้​ ออ​ทิสติ​ก โรค​ทาง​บุคลิก​ภาพ​ และ​โรค​อัลไซ​เม​อรใน​อนาคต​ได​อีก​ดวย​ ซึ่ง​เป็น​สาร
อาหาร​ที่​พบ​ได​ใน​นม​ เน้ือ​สัตว​ตางๆ​ เชน​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ไก​ และ​ตับ

 

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits
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5.​ ลูทีน (Lutein)
ลูที​น (Lutein) เป็น​สาร​กลุม​แค​โร​ที​นอ​ยด (Carotenoid) มี​ประโยชน​ตอ​ดวงตา​ของ​ลูก​น อย​ ชวย
กรอง​รัง​สี UV จาก​แสง​แดด​ หรือ​แสง​จาก​หลอด​ไฟ​ตางๆ​ ลด​โอกาส​การ​เป็น​โรค​ที่​เกี่ยว​กับ​ดวง​ตา​
เชน​ จอ​ประสาท​ตา​เสื่อม​ อีก​ทัง้​ยัง​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ พ​บมาก​ใน​นม​แม​ ไข​แดง​ และ​ผัก​ใบ
เขียว

 

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/luteine-benefits


 

6.​ โพ​รไบโอ​ติก B. lactis
โพ​รไบโอ​ติก B. lactis เป็น​จุลินทรีย​สุขภาพ​ที่​พบ​ใน​นม​แม​ ชวย​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ ลด​ความ​เสี่ยง
ตอ​โรค​ภูมิ​แพ​ ชวย​ใหการ​ดูด​ซึม​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ตางๆ​ ผาน​ลําไส​ได​ดี​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ โดย​ทัว่ไป​เด็ก​ที่
คลอด​แบบ​ธรรมชาติ​จะ​ได​รับ​จุลินทรีย​สุขภาพ​ผาน​ชอง​คลอด​ของ​คุณ​แม​อยู​แลว​ สวน​เด็ก​ที่​ผา​คลอด
อาจ​จะ​ได​รับ​จุลินทรีย​สุขภาพ​ชนิด​น้ี​น อย​กวา

 

 

7. PHP (Partially Hydrolyzed Proteins)
PHP หรือ Partial Hydrolyzed Protein โปรตีน​ใน​นม​แม​บาง​สวน​ ได​ถูก​ยอย​ให​มี​ขนาด​เล็ก​ลง​
หรือ​ที่​เรียก​วา PHP (Partially Hydrolyzed Proteins) ซึ่ง​งาย​ตอ​การ​ดูด​ซึม​เขา​ราง​กาย​ ปกป อง

https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/formula-for-easy-digestion
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/formula-for-easy-digestion
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/formula-for-easy-digestion


ลูก​โดย​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ภูมิ​แพ​ รวม​ถึง​ยอย​งา​ย

 

8. 2’-FL
2’-FL หรือ Human Milk Oligosaccharides (HMOs) เป็น​พรี​ไบโอ​ติก (Prebiotic) ที่​พบ​ใน​นม
แม​ จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​จุลินทรีย​และ​แบคทีเรีย​สําคัญ​ใน​ราง​กาย​ ชวย​ลด​การ​อัก​เส​บ
กระตุน​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ติด​เชื้อ​บาง​ชนิด​ลง​ได

 

สาร​อาหาร​ใน​นม​ จึง​ถือ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​และ​มี​คุณคา​ที่​คุณ​แม​สง​ตอ​ให​แก​ลูก​น อย​ผา​นน้ํานม​แมได​ การ
ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ และ​เหมาะ​สม​ จะ​ชวย​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบ​โต​ และ​มี​ภูมิคุมกัน​ที่​ดี​ ลด​ความ
เสี่ยง​ตอ​การ​เจ็บ​ปวย​ อีก​ทัง้​ยัง​เป็นการ​สราง​ความ​สัมพันธ​ ควา​มรัก​ความ​หวงใย​จาก​แม​สู​ลูก​ ควบคู
ไป​กับ​การ​สนับสนุน​ให​ทํากิจกรรม​ที่​มี​ประ​โยชน​ ชวย​พัฒนา​สม​อง​ และ​กลาม​เน้ือ​ การ​รับ​ประทาน
อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ และ​การ​พัก​ผอน​ที่​ดี​ จะ​ชวย​ให​ลูก​เติบโต​ได​อยาง​ดี​สมวัย​ที่​สุด

อาง​อิง​:

นม​ อาหาร​สําหรับ​ทุก​ชวง​วัย​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช1.
Alpha-lactalbumin สําคัญ​อยาง​ไร, wongkarnpat2.
EP.11 สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Sphingomyelin), Facebook: เรื่อง​มันๆ​ของ​ไข​มัน by Dr.Krit3.
โอ​เม​กา 3 (OMEGA 3) สาร​อาหาร​สําคัญ​ อุดม​คุณ​ประ​โยชน​, โรง​พยาบาล​เมด​พาร​ค4.
ประโยชน​ของ​น้ํามัน​ตับ​ปลา​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี5.
กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 6 (Omega-6 Fatty Acid), helloคุณ​หมอ6.
ทุก​วัน​น้ี​เรา​ไดยิน​คน​พูด​ถึง​โอ​เม​กา 3, 6, 9 กัน​บอย​มาก, Facebook: หมอ​เจด7.
โค​ลี​น ​กับ​ประโยชน​ตอ​ลูก​น อย​ใน​แบบ​ที่​คุณ​คาด​ไม​ถึง (Choline, Critical Role During Fetal8.
Development), drnoithefamily
สาร​อาหาร​สําคัญ​ชวย​ป องกัน​และ​บํารุง​ดวง​ตา,​ โรง​พยาบาล​ศูนย​ศรี​พัฒน9.
โพ​รไบโอ​ติก​สชวย​อะไร​ สาย​พันธุ​ไหน​มี​ประโยชน​กับ​ราง​กาย, W9 Wellness Center10.
PHP หรือ Partial hydrolyzed protein, โรง​พยาบาล​กรุงเทพ​ราช​สี​มา11.
น้ํานม​แม​ ประโยชน​อเนก​อนันต​, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล12.
สาร​ "ลูที​น" กับ​จอ​ประสาท​ตา,​ มู​ลนิธิ​หมอ​ชาว​บา​น13.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​1 มิถุนายน​ 2​568

แชร​ตอน​น้ี
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