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เชื่อวาคุณแมมือใหมหลาย ๆ คน นาจะเคยผานชวงเวลาที่หนักใจ หรือทอใจกับการเลีย้งลูกดวยนม
แม ซึ่งถือเป็นสารอาหารจากธรรมชาติที่ดีที่สุดสําหรับลูกน อย เพราะนมแมอุดมไปดวยสารอาหารที่มี
ประโยชนมากมาย รวมถึงยังมีสารอาหารที่จะชวยกระตุนระบบภูมิคุมกันของลูกใหทํางานไดดีขึ้น
และมีพัฒนาการทางสมองและรางกายที่ดีอีกดวย

 

เลือกอานตามหัวขอ

อาหารเพิ่มน้ํานม บํารุงน้ํานมมีอะไรบาง
อาหารบํารุงน้ํานมควรเนนสารอาหารแบบไหน
3 เคล็ดลับวิธีเพิ่มน้ํานมแมใหเพียงพอกับลูกน อย
10 วิธีกระตุนน้ํานมแม ชวยเพิ่มน้ํานม เมื่อคุณแมน้ํานมไมไหล
ไขขอของใจ อาหารบํารุงน้ํานมแม

 

ความกังวลหลักของคุณแมหลังคลอดมีหลายปัจจัย เชน กลัวน้ํานมไมไหลหรือมีน้ํานมไมเพียงพอ
กับความตองการของลูก คุณแมบางคนเจอลูกปฏิเสธเตานม ไมมีการดูดกระตุนเพื่อเพิ่มการผลิต
น้ํานมตามธรรมชาติ การใชเครื่องป๊ัมนมไมถูกวิธี หรือคุณแมขาดการพักผอนที่เพียงพอ รวมไปถึง
สารอาหารที่จะชวยบํารุงคุณแมในระหวางการใหนมลูก เพื่อลดความกังวลตาง ๆ เหลาน้ี เราไดสรุป
แนวทางและเทคนิคตาง ๆ ที่จะชวยใหคุณแมใหน้ํานมลูกน อยไดอยางมีคุณภาพและตอเน่ืองอยาง
มีประสิทธิภาพ

 

อาหารเพิ่มน้ํานม บํารุงน้ํานมมีอะไรบาง
คุณแมที่ตองการเพิ่มน้ํานม จําเป็นตองไดรับสารอาหารเพียงพอ ควรกินอาหารใหครบ 5 หมู
สําหรับคุณแมใหนมบุตรรางกายตองการพลังงานประมาณ 2,500 Kcal/วัน เพิ่มขึ้นมากกวาตอนตัง้
ครรภ จึงควรรับประทานอาหารที่เหมาะสมตอความตองการของรางกายเพื่อใหรางกายนํามาใช
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ผลิตเป็นน้ํานม ในกรณีที่คุณแมน้ํานมไมไหล ดังนัน้การเลือกรับประทานอาหารอยางหลากหลาย
และมีสารอาหารครบถวน จึงเป็นสิ่งสําคัญและชวยเพิ่มน้ํานมคุณแมได ยกตัวอยางอาหารที่เหมา
ะสม

อาหารจําพวกผลไม อาทิ มะละกอสุก อุดมไปดวยไฟเบอร วิตามินเอ บี ซี ธาตุเหล็ก และ
แคลเซียมสูง มะขาม นิยมใชกิ่งหรือตนมะขาม อินทผลัม อุดมไปดวยสารอาหารที่มีประ
โยชน คุณแมบางทานอาจจะทานอินทผลัมตัง้แตชวงตัง้ครรภ เพื่อชวยสรางความแข็งแรง
ของกลามเน้ือมดลูก ชวยใหการบีบตัวของมดลูกระหวางการคลอดไดดี 
อาหารจําพวกผัก อาทิ หัวปลี สุดยอดผักเรียกน้ํานม มีธาตุเหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส ขิง
อุดมดวยแคลเซียม วิตามินเอ วิตามินบี ใบกะเพรา มีแคลเซียม และฟอสฟอรัสสูง ฟักทอง
มีวิตามินเอ ฟอสฟอรัส และเบตาแคโรทีน    
อาหารจําพวกธัญพืช อาทิ งาดํา แหลงแคลเซียมชัน้ดี ชวยบํารุงน้ํานมใหมีปริมาณมากยิ่ง
ขึ้น อัลมอนด อุดมไปดวยวิตามินอีและโอเมกา 3 บํารุงใหน้ํานมที่ไดรับมีคุณภาพ ขาวกลอง
หรือขนมปังโฮลวีต มีใยอาหารสูงชวยลดปัญหาทองผูกได
อาหารจําพวกผลิตภัณฑจากนม อาทิ นมวัว ที่มีสารอาหารครบถวน เสริมสรางแคลเซียม
โดยคุณแมใหนมควรดื่มอยางน อยวันละ 2-3 แกว 
อาหารจําพวกเน้ือสัตว อาทิ ปลาแซลมอน ปลาทู ปลากะพง ทําใหไดรับกรดไขมันชนิดโอ
เมกา 3 และ DHA เพิ่มขึ้นซึ่งจําเป็นตอการพัฒนาทางสมองและระบบประสาทของทารก
โดยควรรับประทานปลาทะเลอยางหลากหลาย     เน้ือหมู เน้ือไก รับประทานประมาณ 2
ชอนโตะตอมื้อ หรือเทียบเทากับไขไก 1 ฟองตอมื้อ

 

  



อาหารบํารุงน้ํานมควรเนนสารอาหารแบบไหน
อาหารบํารุงน้ํานม  กลุมที่ 1 
เป็นสารอาหารที่ชวยเพิ่มความเขมขนและปริมาณของน้ํานมแม ่ รวมถึงสงผลตอสุขภาพของลูก
น อยที่ดี 

วิตามินบี 1 พบไดในอาหารจําพวก ปลา เน้ือหมู ถัว่ ธัญพืชตาง ๆ
วิตามินบี 2 พบไดในอาหารจําพวก อัลมอนด ถัว่ตาง ๆ เน้ือแดง ปลาที่มีกรดไขมันจําเป็น
สูง ไข ชีส
วิตามินบี 6 พบไดในอาหารจําพวก ปลา เน้ือสัตวปีก ถัว่ลูกไก ธัญพืชตระกูลถัว่ มันฝรัง่ ผล
ไมอบแหง กลวย
วิตามินบี 12 พบไดในอาหารจําพวก หอย ตับ โยเกิรต ปลาที่มีกรดไขมันจําเป็นสูง ไข ปู
กุง อาหารที่หมักจากยีสตตามธรรมชาติ
วิตามินเอ พบไดในอาหารจําพวก มันเทศ แครอท ผักใบเขียวเขม เครื่องใน ไข
วิตามินดี พบไดในอาหารจําพวก ปลาที่มีกรดไขมันจําเป็นสูง น้ํามันตับปลา
โคลีน พบไดในอาหารจําพวก ไข ตับวัว ตับไก ถัว่พีนัท
ซีลีเนียม  พบไดในอาหารจําพวก อาหารทะเล ธัญพืชไมขัดสี ถัว่ตาง ๆ
ไอโอดีน พบไดในอาหารจําพวก สาหรายทะเล ตับ นม เกลือไอโอดีน

 

อาหารบํารุงน้ํานม กลุมที่ 2
เป็นสารอาหารที่มีผลตอสขุภาพแมโดยตรง ชวยในการฟ้ืนตวัหลงัคลอด  เป็นสารอาหารที่ไมไดชวย
เพิ่มความเขมขนของสารอาหารในน้ํานมแม แตชวยบํารุงสุขภาพโดยการเพิ่มสารอาหารใหแกคุณ
แมใหนม 

โฟเลต พบไดในอาหารจําพวก ผักใบเขียว หนอไมฝรัง่ อะโวคาโด ถัว่ตาง ๆ
แคลเซียม พบไดในอาหารจําพวก ผักใบเขียว นม โยเกิรต
ธาตุเหล็ก พบไดในอาหารจําพวก เน้ือแดง เน้ือหมู เน้ือสัตวปีก ถัว่ตาง ๆ ผักสีเขียว
ทองแดง พบไดในอาหารจําพวก ธัญพืชไมขัดสี ถัว่ตาง ๆ อาหารทะเล เครื่องใน มันฝรัง่
สังกะสี พบไดในอาหารจําพวก หอยนางรม เน้ือแดง เน้ือหมู เน้ือสัตวปีก ถัว่ตาง ๆ
ผลิตภัณฑจากนมวัว

 



 

3 เคล็ดลับวิธีเพิ่มน้ํานมแมใหเพียงพอกับลูก
นอย
1. ใหลูกดูดนมจากเตาของคุณแมเป็นประจํา 
เน่ืองจากการผลิตน้ํานมของแมเป็นกระบวนการอุปสงค อุปทาน ถาลูกดูดเยอะ ดูดบอย น้ํานมก็จะ
ผลิตเยอะ แตถาลูกดูดน อย น้ํานมก็ผลิตน อย ซึ่งเป็นกลไกธรรมชาติ โดยวิธีการกระตุนน้ํานมและ
เพิ่มน้ํานมที่ดีที่สุด ในกรณที่คุณแมน้ํานมไมไหล คือการใชเทคนิค ดูดเร็ว ใหลูกดูดนมจากเตา
ทันทีหลังคลอด เพื่อกระตุนน้ํานมครัง้แรก โดยใหลูกน อยดูดนมใหไดวันละ 8-12 ครัง้ หรือตามที่
ลูกตองการ ดูดนาน ใหลูกดูดนมขางละประมาณ 15 นาที หรือจนกวาลูกจะเลิกดูดเอง

 

2. การป๊ัมน้ํานม
ในชวงหลังคลอดแรก ๆ คุณแมควรใหลูกน อยไดดูดนมจากเตาใหไดมากที่สุด นอกจากจะเป็น
การกระตุนน้ํานมและเพิ่มน้ํานมแลว ยังชวยใหลูกน อยไดรับน้ํานมที่มีประโยชนจากคุณแมอีกดวย
แตสําหรับแมบางทาน เมื่อครบกําหนดลาคลอดแลวตองเริ่มกลับไปทํางาน การป๊ัมนมก็เป็นตัวชวย
สําคัญที่ทําใหลูกไดมีน้ํานมดื่มอยางตอเน่ือง ซึ่งโดยสวนใหญในชวง 6 เดือนแรก อาจตองป๊ัม 8-12
ครัง้ตอวัน หรือ ทุก 2-4 ชัว่โมง และควรป๊ัมในชวงรอบดึก อยางน อย 2 รอบตอคืน และใชเวลาใน
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การป๊ัมประมาณครัง้ละ 15-20 นาที เพื่อใหไดปริมาณน้ํานมที่เพียงพอ

 

ในกรณีที่คุณแมน้ํานมเยอะ อาจพิจารณารอบการป๊ัมใหพอ เพื่อไมใหเกิดการอุดตันของเตานม และ
เมื่ออยูที่ทํางานหรือขางนอก คุณแมก็ควรที่จะป๊ัมใหไดทุก 3-4 ชัว่โมง เพื่อกระตุนใหมีการสราง
น้ํานมอยางเพียงพอ และคุณแมตองควรหมัน่ทําความสะอาดอุปกรณเครื่องป๊ัมนมใหปลอดเชื้ออยู
เสมอ พรอมสําหรับการใชงานครัง้ถัดไป ทัง้น้ีการดื่มใหเพียงพออยางน อย 3-4 ลิตรตอวันก็มีสวน
ชวยใหป๊ัมนมดียิ่งขึ้น

 

3. ขอแนะนําในการปฏิบัติตัวของคุณแมใหนมบุตร
รับประทานใหครบ 5 หมู ไดแก คารโบไฮเดรต  โปรตีน วิตามิน เกลือแร และไขมัน  ใน
ปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของรางกายทุกวัน และงดอาหารหมักดอง
หลีกเลี่ยงเครื่องดื่ม ประเภทแอลกอฮอล ยาดองเหลา  ทุกชนิด เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน
ชา  กาแฟ
งดอาหารรสจัด เชนหวานจัด เค็มจัด เปรีย้วจัด เผ็ดจัด
ดื่มน้ําสะอาดใหเพียงพอ
พักผอนใหเพียงพอ  ไมตรากตรําทํางานหนักเกินไป
ออกกําลังกายพอประมาณ
กินยาบํารุงตามแพทยสัง่ สําหรับยาอื่น ๆ ควรปรึกษาแพทยกอนทุกครัง้
เมื่อมีอาการผิดปกติใด ๆ ควรปรึกษาแพทยทันที

 

10 วิธีกระตุนน้ํานมแม ชวยเพิ่มน้ํานม เมื่อ
คุณแมน้ํานมไมไหล
1. เริ่มใหนมลูกเร็วที่สุดเทาที่ทําได 
ควรใหนมภายใน 1 ชัว่โมงหลังคลอด เพราะประโยชนนมแม  ชวยสงผลดีตอลูกน อยและชวยเพิ่ม
ปริมาณน้ํานมแมในระยะยาว และยังเป็นการเพิ่มความอบอุนระหวางแมกับลูกน อยไดอีกดวย

 

2. ใหนมถี่ขึน้หรือตามความตองการของลูก 
การดูดกระตุนจะสงสัญญาณใหรางกายสรางน้ํานมเพิ่มมากขึ้น ชวยเพิ่มน้ํานม กรณีแมน้ํานมไม
ไหลและลูกไมยอมกินนมจากเตา คุณแมอาจใชวิธีการป๊ัมนมใหถี่ทุก 2-3 ชัว่โมง เพื่อสงสัญญาณให
รางกายสรางน้ํานมเพิ่มมากขึ้น
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3. ป๊ัมนมระหวางมือ้ใหนม 
ยิ่งน้ํานมเกลีย้งเตามากเทาไหร การผลิตน้ํานมยิ่งมากขึ้น และเร็วขึ้นเทานัน้ ซึ่งการป๊ัมนมตออีก
ประมาณ 10 นาทีหลังจากใหลูกเขาเตา จะชวยใหนมเกลีย้งเตามากยิ่งขึ้น และรางกายจะผลิต
น้ํานมมากขึ้น

 

4. ดื่มน้ําเปลาใหมากขึน้ 
เน่ืองจาก 90% ของน้ํานมคือน้ํา น้ําจึงเป็นสิ่งจําเป็นในการผลิตน้ํานม ในชวงใหนม ควรดื่ม
น้ําอยางน อย 2-3 ลิตรตอวัน และดื่มน้ําอยางน อย 250 มิลลิลิตร ทุกครัง้หลังใหนม

 

5. นอนพักใหมากขึน้ ลดสิ่งรบกวนที่ทําใหเครียดหรือ
เหน่ือย 
การนอนหลับอยางมีประสิทธิภาพจะชวยใหรางกายสามารถเพิ่มการผลิตน้ํานมมากขึ้น ดังนัน้ใน
บางเวลา คุณแมอาจจะขอความชวยเหลือจากคนรอบขางใหชวยดูแลงานบานอื่น ๆ เพื่อที่คุณแมจะ
ไดมีเวลาพักผอนและสามารถใหนมลูกไดอยางมีประสิทธิภาพ

 

6. ทานอาหารที่มีประโยชน ใหไดพลังงานที่เพียงพอ 
ในชวงใหนมลูก รางกายของแมจะตองการพลังงานมากขึ้น 300-500 กิโลแคลอรี่ตอวัน  ดังนัน้
การเพิ่มน้ํานมที่ดี คุณแมควรทานอาหารใหไดพลังงานที่เพียงพอ

 

7. ทานอาหารที่ชวยเพิ่มน้ํานม 
พืชผัก และอาหารบางชนิด มีสารอาหารที่อาจชวยเพิ่มน้ํานมได ควรเลือกพืชผักเหลาน้ีมาประกอบ
อาหาร และทานใหหลากหลายในแตละวัน

 

8. การทํา Power Pumping
การป๊ัมนมใหลูกเป็นรอบ ๆ เลียนแบบการดูดของลูก เพื่อบอกรางกายวาตองการน้ํานมมากขึ้น
ทําใหรางกายสรางน้ํานมเพิ่มมากขึ้นนัน่เอง โดยการทํา Power pumping จะใหเวลาประมาณ 1
ชัว่โมง จะมีการป๊ัมสลับกับการหยุดพัก โดยใชเทคนิคเพิ่มน้ํานม ป๊ัม 20 นาที/พัก 10 นาที/ ป๊ัม 10
นาที/พัก 10 นาที/ป๊ัม 10 นาที

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/pumping-breast-milk


 

9. ทานสมุนไพรเพิ่มน้ํานม 
สมุนไพรบางชนิดสามารถเพิ่มน้ํานมหรือในกรณีที่น้ํานมไมไหลได อาทิ Fenugreek, Blessed
thistle, Fennel, Milk thistle เป็นตน แตเพื่อความปลอดภัยของลูกน อย คุณแมควรปรึกษา
แพทยหรือผูเชี่ยวชาญการใหนมแมกอนทานยาหรือสมุนไพรตาง ๆ

 

10. หลีกเลี่ยงแอลกอฮอล หรือยาที่อาจลดการสรางน้ํานม 
การดื่มแอลกอฮอล หรือ การสูบบุหรี่ จะทําใหการสรางน้ํานมลดลง รวมถึงยาบางชนิดก็อาจทําให
การสรางน้ํานมลดลงได 

 

ไขขอของใจ อาหารบํารุงน้ํานมแม
อาหารเพิ่มน้ํานมและกระตุนน้ํานม อาทิ แกงเลียงหัวปลี ไกผัดขิง กระเพราหมูสับ
ฟักทองผัดไขน้ําพริกมะขาม (รสไมจัด) ผัดกุยชายใสตับ ซึ่งเป็นอาหารเพิ่มน้ํานม คุณแมชัน้
ดี และในระหวางวันอาจจะดื่มน้ําขิงรวมดวย  โดยคุณแมควรเลือกสูตรหวานน อยหรือไมหวา
น เพื่อลดความเสี่ยงน้ําตาลสูง
อาหารที่คนทองควรหลีกเลี่ยง ควรหลีกเลี่ยงอาหารจําพวกนมถัว่เหลือง ขาวสาลี ขาวโพด
และถัว่ เพราะอาจทําใหลูกน อยเสี่ยงเป็นโรคภูมิแพ งดหรือลดเครื่องดื่มและขนมที่มีสาร
คาเฟอีน แตในบางครัง้หากคุณแมมีความตองการดื่มกาแฟ ก็สามารถดื่มได แตตองเวนชวง
ป๊ัมนมหรือเขาเตาประมาณ 2-3 ชัว่โมงและมีคาเฟอีนในปริมาณน อยกวา 200 มิลลิกรัม หรือ
ดื่มกาแฟไมเกินวันละ 1-2 แกว หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด อาจสงผลทางอารมณของลูกน อย งด
อาหารปรุงไมสุกและอาหารคางคืนเพราะอาจทําใหคุณแมทองเสียไดงาย และหลีกเลี่ยงเครื่อง
ดื่มแอลกอฮอลเพื่อพัฒนาการที่ดีทางดานสมองของลูกน อย
ผลไมเพิ่มน้ํานม อาทิ มะละกอ ใชเป็นยาระบาย ขับปัสสาวะ ป องกันโรคน่ิว บํารุงผิว และ
ชวยกระตุนใหน้ํานมแมมากขึ้น กลวย มีโพแทสเซียมสูง เหมาะสําหรับคุณแมหลังคลอดนัน้
สามารถกินกลวยเพื่อชวยฟ้ืนฟูรางกาย พุทรา เมื่อรับประทานเป็นประจํา จะชวยใหคุณแมมี
น้ํานมมากขึ้น รวมถึงยังชวยบํารุงรางกายของคุณแมหลังคลอดไดดี และแคนตาลูป เป็นผล
ไมที่ใหน้ํามาก คุณแมที่เพิ่งใหนมลูกไปจึงตองการน้ําเพื่อมาทดแทนสิ่งที่ขาดหายและเพื่อ
ปรับสมดุลในรางกาย
เครื่องดื่มบํารุงคุณแมหลังคลอดที่สามารถดื่มได อาทิ น้ําขิง นอกจากเพิ่มน้ํานมใหลูกได
ยังสามารถชวยคุณแมควบคุมน้ําหนักหลังคลอดดวย เน่ืองจากขิงชวยควบคุมระดับ
คอเลสเตอรอลในรางกาย ชวยกระบวนการเผาพลาญ ทําใหเลือดในรางกายหมุนเวียนดีขึ้น
และน้ําหัวปลี ซึ่งหัวปลีมีสรรพคุณที่โดดเดนในการบํารุงน้ํานมแมไดเป็นอยางดี เพราะมี
แคลเซียมสูง โปรตีน ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส วิตามินซี เบตาแคโรทีน ชวยลดน้ําตาลในเลือด
แกโรคกระเพาะอาหาร และยังบํารุงเลือดไดดีอีกดวย

 

ทัง้หมดน้ีเป็นเพียงแนวทางบางสวนที่จะชวยใหคุณแมสามารถใหนมแกลูกน อยไดอยางมี
ประสิทธิภาพและยาวนานตอเน่ือง เพราะในนมแมจะมีสารอาหารครบถวน มีสารอาหารบํารุงสมอง



อยาง แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ดีเอชเอ เออารเอ และ มีจุลินทรียสุขภาพในตระกูลบิฟิโดแบคที
เรียม อาทิ บี แล็กทิส ชวยปรับสมดุลในระบบทางเดินอาหาร เสริมภูมิคุมกัน ลดความเสี่ยงในการ
ติดเชื้อ ทําใหลูกเติบโตอยางแข็งแรง สมวัย พรอมเรียนรูสิ่งใหม ๆ อีกทัง้การใหนมแมเป็นหน่ึงใน
วิธีการเลีย้งดูลูก ที่ชวยกอใหเกิดสายสัมพันธ และกระตุนประสาทสัมผัสทัง้หาของลูก “การใหนม
แมจึงถือเป็นของขวัญที่มีคาที่สุดแกลูกน อยนัน้เอง”

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญตออยางไรตอสมองของลูก
น อย
DHA สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองของลูกน อย
2’-FL คืออะไร ? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs)
โพรไบโอติก (Probiotics) จุลินทรียที่พบไดในนมแม มีประโยชนกับลูก
พรีไบโอติก มีสวนชวยพัฒนาสมองในเด็กทารก
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
เทคนิคเลีย้งลูกดวยนมแม สุดยอดสารอาหารจากแมสูลูก
เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได
เด็กแรกเกิดกินนมกี่ออนซ ถึงจะดีที่สุด ปริมาณเทาไหรถึงเรียกวาพอดี
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอชวยใหลูกสบายทอง หลังลูกอิ่มนม
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม
ทารกไมยอมนอน ลูกงอแงไมยอมนอนไมมีสาเหตุ พรอมวิธีรับมือ
วิธีชงนมที่ถูกตอง พรอมขัน้ตอนการเตรียมน้ําชงนม สําหรับแมมือใหม
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