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การ​ปฏิบัติ​ตาม​วิธี​การเต​รี​ยม​นม​และ​เทคนิค​การ​จัด​เก็บ​นม​แม​อยาง​ปลอดภัย​นัน้​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ให
นม​บุตร​และ​พี่​เลีย้ง​เด็ก​สามารถ​รักษา​คุณภาพ​ของ​นม​แม​ที่​ป๊ัม​ออก​มา​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ของ​ลูก
น อย​คะ

คุณ​แม​มือ​ใหม​ทุก​คน​ควร​อยาง​ยิ่ง​ที่​จะ​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​บริโภค​อาหาร​นะ​คะ​ เพราะ​น้ํานม​ที่​ลูก
น อย​ได​รับ​ ลวน​มา​จาก​สิ่ง​ที่​แม​บริโภค​โดย​ตรง​ ดัง​นัน้​ ใน​ระหวาง​ที่​ให​นม​ลูก​ รางกาย​คุณ​แม​ตองการ
อาหาร​ที่​มี​คุณคา​และ​พลังงาน​ไม​น อย​ไป​กวา​ขณะ​ตัง้​ครรภ​เลย​คะ​ โดย​คุณ​แม​มือ​ใหม​หลังค​ลอด​ควร
รับ​ประทาน​อา​หาร​ ให​ครบ​ถวน​ทัง้​ 5 หมู​ใน​แตละ​มื้อ​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​กับ​ความ​ตองการ​ของ
รางกาย​เพื่อ​สราง​น้ํานม​ให​กับ​ลูก​น อย​ 

ผัก​ 5 ชนิด​และเมนู​อาหาร​เพื่อ​ชวย​เพิ่ม​ปริมาณ​น้ํานมสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ให​นม​ลูก​ ดัง​น้ี

ขิง​ มี​คุณสมบัติ​ชวย​ขับ​เหงื่อ​ขับ​ลม​ ไล​ความ​เย็น​ แก​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ และ​ชวย​ให​เจริญ​อา​หาร​1.
ซึ่ง​ใน​ชวง​หลังค​ลอด​ คุณ​แม​จะ​ยัง​มี​น้ําคาวปลา​อยู​ การ​กิน​ขิง​ชวย​ให​รางกาย​อบ​อุน​ เมนู​อาหาร
แนะ​นํา ได​แก​ มัน​ตม​ขิง​ ปลา​ผัด​ขิง​ หรือ​ กระเพาะ​หมู​ผัด​ขิง​ เป็น​ตน
ใบ​กะเพรา​อุดม​ดวย​แคลเซียม​ ฟอสฟอรัส​ เสนใย​อาหาร​สูง​ โดย​ความ​รอน​จาก​ใบ​กะ​เพ​รา​ จะ2.
ชวย​เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ ชวย​เพิ่ม​ปริมาณ​น้ํานม​ และ​ยัง​มี​คุณสมบัติ​แก​ทอง​อืด​ ทอง
เฟ อ​ ขับ​ลม​ บํารุง​ธาตุ​ และ​เพิ่ม​น้ํานม​ เมนู​อาหาร​เพื่อ​เพิ่ม​ปริมาณ​น้ํานม​ดวย​ใบ​กะ​เพ​รา​ ได​แก​
ผัด​กะ​เพ​รา​หมู/ ปลา​ไก / ตม​จืด​ใบ​กะเพรา​ใส​หมู​สับ​ เป็น​ตน
ฟักทอง​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​เอ​ ฟอสฟอรัส​ และ​เบตา​แค​โร​ที​น ​ตัวอยาง​เมนู​เพิ่ม​น้ํานม​หลังค3.
ลอด​จาก​ฟัก​ทอง​ ได​แก​ แกง​เลียง​ ฟักทอง​น่ึง​ ฟักทอง​ผัด​ไข​ แกงบวด​ฟัก​ทอง​ เป็น​ตน​ 
กุยชาย​อุดม​ดวย​แคลเซียม​ ฟอสฟอรัส​ เหล็ก​ คารโบไฮเดรต​ เบตา​แค​โร​ที​น ​และ​วิตามิน​ซี​ มี4.
คุณสมบัติ​ชวย​ขับ​น้ํานม​ แก​ทอง​อืด​ ทอง​เฟ อ​ สามารถ​ทาน​ได​ทัง้​ตน​และ​ใบ​ ตัวอยาง​เมนู​คุณ
แม​ให​นม​ลูก​ดวย​กุยชาย​ ได​แก​ ผัด​กุยชาย​กับ​ตับ​ ผัด​ไทย​ หรือ​ขนม​กุย​ชาย
ตําลึง​มี​โปร​ตี​น ​วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบีหน่ึง​ วิ​ตา​มิ​นบีสอง​ วิ​ตา​มิ​นบีสาม​ วิตามิน​ซี​ แคลเซียม​5.
เหล็ก​ เสนใย​อาหาร​ใน​ปริมาณ​มาก​ คุณสมบัติ​ชวย​บํารุง​น้ํานม​ ทําให​มี​น้ํานม​มาก​ และ​ยัง​ชวย
บํารุง​เลือด​ บํารุง​กระ​ดู​ก สาย​ตา​ ผม​ และ​ประ​สา​ท คุณ​แม​มือ​ใหม​ อาจ​จะ​นําตําลึง​มา​ทําแกง
เลียง​ หรือ​ตม​จืด​ใบ​ตําลึง​ใส​เลือด​หมู

https://www.s-momclub.com/breastfeed
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk


คุณ​แม​ฉลาด​รู​ 
คุณ​แม​มือ​ใหม​ควรหลีก​เลี่ยง​การ​กิน​อาหาร​แปร​รูป อาทิ​ อาหาร​บรรจุ​สําเร็จ​รูป​ ขนม​เคก​ คุกกี้​ เพราะ
อาหาร​ประเภท​น้ี​มี​สัดสวน​ของ​ไข​มัน​ทร​านส )Trans-fatty acid) ใน​ปริมาณ​คอน​ขาง​สูง​ ซึ่ง​อาจ​มี​ผล
ทําให​เอนไซม​บาง​ชนิด​ของ​รางกาย​ทํางาน​ได​ลด​ลง​ รวม​ทัง้​ไป​รบกวน​การ​สราง​ไข​มัน​ที่​จําเป็น​ตอ​การ
เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ดวย

อาง​อิง
กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข​ https://anamai.moph.go.th/th1.
สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​) www.thaihealth.or.th2.
เว็บไซต​หมอ​ชาว​บาน​ www.doctor.or.th3.

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy
https://anamai.moph.go.th/th
http://www.thaihealth.or.th
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