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การปฏิบัติตามวิธีการเตรียมนมและเทคนิคการจัดเก็บนมแมอยางปลอดภัยนัน้ จะชวยใหคุณแมให
นมบุตรและพี่เลีย้งเด็กสามารถรักษาคุณภาพของนมแมที่ป๊ัมออกมาเพื่อสุขภาพที่แข็งแรงของลูก
น อยคะ

คุณแมมือใหมทุกคนควรอยางยิ่งที่จะใหความสําคัญกับการบริโภคอาหารนะคะ เพราะน้ํานมที่ลูก
น อยไดรับ ลวนมาจากสิ่งที่แมบริโภคโดยตรง ดังนัน้ ในระหวางที่ใหนมลูก รางกายคุณแมตองการ
อาหารที่มีคุณคาและพลังงานไมน อยไปกวาขณะตัง้ครรภเลยคะ โดยคุณแมมือใหมหลังคลอดควร
รับประทานอาหาร ใหครบถวนทัง้ 5 หมูในแตละมื้อในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของ
รางกายเพื่อสรางน้ํานมใหกับลูกน อย 

ผัก 5 ชนิดและเมนูอาหารเพื่อชวยเพิ่มปริมาณน้ํานมสําหรับคุณแมมือใหมใหนมลูก ดังน้ี

ขิง มีคุณสมบัติชวยขับเหงื่อขับลม ไลความเย็น แกทองอืด ทองเฟ อ และชวยใหเจริญอาหาร1.
ซึ่งในชวงหลังคลอด คุณแมจะยังมีน้ําคาวปลาอยู การกินขิงชวยใหรางกายอบอุน เมนูอาหาร
แนะนํา ไดแก มันตมขิง ปลาผัดขิง หรือ กระเพาะหมูผัดขิง เป็นตน
ใบกะเพราอุดมดวยแคลเซียม ฟอสฟอรัส เสนใยอาหารสูง โดยความรอนจากใบกะเพรา จะ2.
ชวยเพิ่มการไหลเวียนของเลือด ชวยเพิ่มปริมาณน้ํานม และยังมีคุณสมบัติแกทองอืด ทอง
เฟ อ ขับลม บํารุงธาตุ และเพิ่มน้ํานม เมนูอาหารเพื่อเพิ่มปริมาณน้ํานมดวยใบกะเพรา ไดแก
ผัดกะเพราหมู/ ปลาไก / ตมจืดใบกะเพราใสหมูสับ เป็นตน
ฟักทองอุดมไปดวยวิตามินเอ ฟอสฟอรัส และเบตาแคโรทีน ตัวอยางเมนูเพิ่มน้ํานมหลังค3.
ลอดจากฟักทอง ไดแก แกงเลียง ฟักทองน่ึง ฟักทองผัดไข แกงบวดฟักทอง เป็นตน 
กุยชายอุดมดวยแคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก คารโบไฮเดรต เบตาแคโรทีน และวิตามินซี มี4.
คุณสมบัติชวยขับน้ํานม แกทองอืด ทองเฟ อ สามารถทานไดทัง้ตนและใบ ตัวอยางเมนูคุณ
แมใหนมลูกดวยกุยชาย ไดแก ผัดกุยชายกับตับ ผัดไทย หรือขนมกุยชาย
ตําลึงมีโปรตีน วิตามินเอ วิตามินบีหน่ึง วิตามินบีสอง วิตามินบีสาม วิตามินซี แคลเซียม5.
เหล็ก เสนใยอาหารในปริมาณมาก คุณสมบัติชวยบํารุงน้ํานม ทําใหมีน้ํานมมาก และยังชวย
บํารุงเลือด บํารุงกระดูก สายตา ผม และประสาท คุณแมมือใหม อาจจะนําตําลึงมาทําแกง
เลียง หรือตมจืดใบตําลึงใสเลือดหมู
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คุณแมฉลาดรู 
คุณแมมือใหมควรหลีกเลี่ยงการกินอาหารแปรรูป อาทิ อาหารบรรจุสําเร็จรูป ขนมเคก คุกกี้ เพราะ
อาหารประเภทน้ีมีสัดสวนของไขมันทรานส )Trans-fatty acid) ในปริมาณคอนขางสูง ซึ่งอาจมีผล
ทําใหเอนไซมบางชนิดของรางกายทํางานไดลดลง รวมทัง้ไปรบกวนการสรางไขมันที่จําเป็นตอการ
เจริญเติบโตของลูกน อยดวย

อางอิง
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข https://anamai.moph.go.th/th1.
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) www.thaihealth.or.th2.
เว็บไซตหมอชาวบาน www.doctor.or.th3.
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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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