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สําหรับคุณแมมือใหมและคุณแมหลังคลอดที่มีความกังวลใจหรือมีปัญหาเกี่ยวกับการใหนมบุตร
หลังคลอด อาหารเพิ่มน้ํานมและเมนูเพิ่มน้ํานมอาจเป็นทางเลือกที่ชวยในการบํารุงน้ํานมใหมากขึ้น
คุณแมบางคนอาจพบวามีน้ํานมไมพอหรือน้ํานมน อยหลังคลอด ดังนัน้จึงมีคําแนะนําเกี่ยวกับอาหาร
บํารุงน้ํานมและผลไมเพิ่มน้ํานมที่สามารถชวยได วันน้ีเราไดรวบรวมเมนูและผลไมบํารุงน้ํานมที่คุณ
แมหลังคลอดสามารถกินได เพื่อเพิ่มน้ํานมใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น มาดูกันวาอาหารเพิ่มน้ํานม
และผลไมบํารุงน้ํานมชนิดไหนที่คุณแมควรกินเพื่อชวยกระตุนน้ํานมใหมากขึ้น

สรุป
คุณแมหลังคลอดควรกินอาหารหลากหลายครบ 5 หมู โดยเฉพาคุณแมใหนมบุตรที่ตองการ
พลังงานมากกวาคนปกติ
อาหารบํารุงน้ํานมมีหลายประเภท ไดแก อาหารจําพวกผัก ธัญพืช นม และ เน้ือสัตว เป็นตน
นอกจากอาหารบํารุงน้ํานมตาง ๆ แลว คุณแมควรดื่มน้ําเปลาใหเพียงพอ

 

เลือกอานตามหัวขอ
อาหารเพิ่มน้ํานม เมนูผักเพิ่มน้ํานม บํารุงน้ํานมแม
อาหารบํารุงน้ํานมสําหรับคุณแม มีอะไรบาง
สารอาหารที่คุณแมใหนมตองการมีอะไรบาง
8 เมนูอาหารเพิ่มน้ํานม สําหรับแมใหนมลูก
คุณแมอยากเพิ่มน้ํานม กินอะไรใหน้ํานมมีคุณภาพ
5 วิธีชวยบํารุงน้ํานมและเพิ่มน้ํานมคุณแม

 

https://www.s-momclub.com/breastfeed


อาหารเพิ่มน้ํานม เมนูผักเพิ่มน้ํานม บํารุง
น้ํานมแม
แมลูกออนกินอะไรไดบาง ในชวงระยะใหนมบุตรคุณแมจําเป็นตองไดรับสารอาหาร และโภชนาการ
ที่เหมาะสม ใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย เพื่อที่จะสามารถสรางน้ํานมใหลูกน อยไดดื่ม
อยางเพียงพอ และมีสารอาหารในน้ํานมที่ดี อีกทัง้ยังจําเป็นตอการเสริมสราง และฟ้ืนฟูสุขภาพ
รางกายของคุณแมใหแข็งแรงหลังจากการคลอดบุตร เน่ืองจากในน้ํานม มีประโยชนของน้ํานม
แมรวมอยูดวย

 

 

อาหารบํารุงน้ํานมสําหรับคุณแม มีอะไรบาง
อาหารจําพวกผัก
คุณแมควรรับประทานอาหารบํารุงน้ํานมอยางผักและผลไมเพิ่มน้ํานมเป็นประจํา เพราะผักและผล
ไมคือแหลงของวิตามิน เกลือแร ใยอาหารตาง ๆ อีกทัง้ยังเป็นแหลงของสารตานอนุมูลอิสระอีก
มากมาย โดยผักที่ชวยบํารุงนมแมมีหลากหลายชนิด เชน หัวปลี ขิง ใบกะเพรา ฟักทอง และ
กุยชาย เป็นตน

อาหารจําพวกธัญพืช
ในธัญพืชมีสารอาหารที่เรียกวา เบตากลูแคน ที่มีสวนชวยเพิ่มการหลัง่ของน้ํานม โดยธัญพืชที่คุณ
แมควรกินเพื่อบํารุงน้ํานมไดแก ขาวกลอง แป งไมขัดสี ขนมปังโฮลวีต เป็นตน

นม
เพราะในน้ํานมมีโปรตีนและแคลเซียม ซึ่งเป็นสารอาหารจําเป็นสําหรับคุณแมใหนม ชวยป องกัน
การสลายตัวของแคลเซียมออกจากกระดูกของคุณแม ลดความเสี่ยงในการเป็นโรคกระดูกพรุนได
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อาหารจําพวกเน้ือสัตว
เน่ืองจากโปรตีนเป็นองคประกอบสําคัญของน้ํานม มีสวนชวยในการสงเสริมการสรางภูมิคุมกันเพื่อ
สงผานไปยังลูกได อีกทัง้ในเน้ือสัตวบางชนิดเชน เน้ือปลาทะเล ก็ยังเป็นแหลงของกรดไขมันชนิด
โอเมกา 3 และ DHA ซึ่งเป็นสารอาหารที่มีความสําคัญตอการพัฒนาสมองของลูกรัก ดังนัน้ เน้ือ
สัตวที่คุณแมควรกินเพื่อบํารุงน้ํานมไดแก เน้ือหมู เน้ือไก ปลาทูนา ปลาแซลมอน ปลากะพง เป็น
ตน

 

 

สารอาหารที่คุณแมใหนมตองการมีอะไรบาง
เรื่องโภชนาการมีความสําคัญกับคุณแมใหนมเป็นอยางมาก ซึ่งสารอาหารที่จําเป็นตอคุณแมใหนม
นัน้มีอยูหลายอยางไดแก

แคลเซียม ชวยในการสรางกระดูกและฟันที่แข็งแรงใหแกลูก และป องกันการเกิดโรค
กระดูกพรุนในคุณแม
โปรตีน สําคัญในการสรางน้ํานมและซอมแซมเซลลของคุณแมเพื่อฟ้ืนฟูรางกายในชวงหลัง
คลอด
วิตามินเอ ชวยพัฒนาการมองเห็นของลูกและเสริมภูมิคุมกันใหแข็งแรง
พลังงานที่เพียงพอ รางกายของคุณแมตองการพลังงานเพิ่มเติมในการผลิตน้ํานมใหเพียง
พอตอความตองการของลูก

https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha


 

8 เมนูอาหารเพิ่มน้ํานม เมนูผักเพิ่มน้ํานม
สําหรับแมใหนมลูก
สําหรับคุณแมที่ยังนึกไมออกวาควรนําวัตถุดิบอะไรมาทําเป็นเมนูเพิ่มน้ํานม เราไดรวมอาหารเพิ่ม
น้ํานมแมที่สามารถนํามาทําเมนูงาย ๆ ไดมากมาย และมีประโยชนตอคุณแมใหนม ดังน้ี 

1. หัวปลี

 

หน่ึงในสุดยอดอาหารเพิ่มน้ํานมสําหรับคุณแม ที่อุดมไปดวย ธาตุเหล็ก แคลเซียม และฟอสฟอรัส
ซึ่งคุณแมสามารถนํามาประกอบเมนูไดอยางหลากหลาย เชน แกงเลียง ยําหัวปลี ทอดมันหัวปลี
หรือจะนํามาทําเป็นชาหัวปลีไวดื่มเพลิน ๆ ก็ยังได

2. ขิง



 

อาหารบํารุงน้ํานมที่อุดมไปดวย วิตามินเอ และวิตามินบี ซึ่งคุณแมสามารถนําไปประกอบเมนู
อาหารแสนอรอยไดอยางมากมาย ไมวาจะเป็น เมนูเน้ือสัตวผัดขิงตาง ๆ นําไปใสโจกกินเป็นมื้อเชา
หรือจะนําไปตมเป็นน้ําขิงดื่มใหคลองคอก็ไมเลว

3. ใบกะเพรา



 

มีสรรพคุณชวยเพิ่มน้ํานม อีกทัง้ยังอุดมไปดวยแคลเซียม และฟอสฟอรัส แนนอนวาผักประจําชาติ
น้ีสามารถนําไปทําเมนูจานเด็ดไดมากมาย เชน ผัดกะเพรา หรือจะนําไปใสตมยําเป็นตมยําโป ะแตก
ก็ยังได

4. ฟักทอง



 

สุดยอดพืชที่อุดมไปดวยสารอาหารที่มีประโยชนมากมาย เชน วิตามินเอ ฟอสฟอรัส และ เบตาแค
โรทีน สามารถรังสรรคเป็นเมนูนาอรอยไดหลายอยาง เชน ฟักทองผัดไข ฟักทองน่ึง หรือจะนํามา
ทําเป็นแกงบวดฟักทองก็ไดเชนกัน

5. กุยชาย



 

อีกหน่ึงอาหารเพิ่มน้ํานมแม ที่สามารถใชทัง้ตน และใบในการทําเมนูเพิ่มน้ํานมได ไมวาจะเป็น
กุยชายผัดไข กุยชายผัดตับ กุยชายน่ึง เป็นตน

6. ใบแมงลัก
สามารถนําไปทําเมนูได เชน แกงเลียงใสใบแมงลัก ใบแมงลักคัว่ไข เป็นตน

7. มะละกอ
ผลไมที่ทัง้อรอย และยังชวยเพิ่มน้ํานมใหคุณแมไดดวย นอกจากการนํามากินสด ๆ แลว ยัง
สามารถนําไปทําอาหารเมนูเด็ดได ไมวาจะเป็น แกงเหลืองมะละกอ มะละกอผัดไข หรือจะทําเป็น
สลัดผลไมเพิ่มความสดชื่นก็ได

8. ตําลึง
ผักที่หากินไดงาย และสามารถนํามาทําเมนูอรอยได เชน แกงจืดตําลึง กวยเตี๋ยวนองไกใสใบตําลึง
เป็นตน

 



คุณแมอยากเพิ่มน้ํานม กินอะไรใหน้ํานมมีคุณ
ภาพ
เพื่อใหน้ํานมมีคุณภาพ การกินอาหารในแตละวันของคุณแมใหนมจึงเป็นเรื่องสําคัญ โดยคุณแม
ควรรับประทานอาหารสําหรับคนทองใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย นอกจากอาหารบํารุง
น้ํานมตาง ๆ แลว คุณแมก็ควรที่จะรับประทานอาหารที่มีโปรตีนจากเน้ือสัตวอยางเพียงพอ เลือก
รับประทานอาหารกลุมแป งที่ไมผานการขัดสี ทานผักผลไมสําหรับคนทองเสริมในทุกมื้อ ดื่ม
น้ําเปลาใหเพียงพอ รับประทานอาหารที่ปรุงสุก สด ใหม เสมอ นอกจากน้ีคุณแมควรงดเครื่องดื่ม
แอลกอฮอลและคาเฟอีนในชวงที่ใหนมบุตร

 

5 วิธีชวยบํารุงน้ํานมและเพิ่มน้ํานมคุณแม
รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ในปริมาณที่เพียงพอ เพื่อใหรางกายมีสารอาหารครบถวน1.
สําหรับการผลิตน้ํานมและฟ้ืนฟูรางกายหลังคลอด
งดสูบบุหรี่ และหลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล เพราะอาจลดการผลิตน้ํานมและสงผลเสียตอ2.
สุขภาพของลูก
รับประทานโฟเลต ตามที่แพทยแนะนํา เพื่อใหลูกไดรับกรดโฟลิค จากน้ํานมแม3.
รับประทานยาบํารุง ตามคําแนะนําของแพทย และปรึกษาแพทยกอนใชยาอื่น ๆ เพื่อความ4.
ปลอดภัย
เลือกรับประทานไขมันจากพืช เพราะไมมีคอเลสเตอรอลและอุดมไปดวยกรดไขมันที่มี5.
ประโยชน 

 

นมแม มีประโยชน ชวยใหลูกน อยไดรับสารอาหารที่ครบถวน ชวยสรางภูมิคุมกันตอทารก เป่ียม
ไปดวยสารอาหารที่ดีตอพัฒนาการทัง้ทางรางกายและ พัฒนาการทางสมอง เตรียมพรอมใหลูก
ฉลาด สมองไว อีกทัง้ยังเสริมสรางความผูกพันของคุณแมและลูกน อย

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
จุกหลอก ดีกับลูกน อยจริงไหม จุกนมหลอก ขอดีขอเสียมีอะไรบาง
สายสะดือทารก สะดือใกลหลุดเป็นแบบไหน พรอมวิธีทําความสะอาด
กลากน้ํานม เกิดจากอะไร โรคผิวหนังในเด็ก พรอมวิธีดูแลเกลื้อนน้ํานม
ลูกเลือดกําเดาไหลตอนกลางคืน อันตรายไหม พอแมรับมืออยางไรดี
วิธีหอตัวทารกที่ถูกตอง ใหลูกน อยสบายตัว เหมือนอยูในทองแม
โรคซางในเด็กเล็กมีจริงไหม เกิดจากอะไร ดูแลและป องกันไดหรือเปลา
ลูกหัวแบน ทารกหัวแบน คุณแมทําอยางไรไดบาง พรอมวิธีแกไขเบื้องตน
วิธีบรรเทาอาการไอของลูกน อย เมื่อลูกไอไมหยุด พรอมวิธีดูแลและป องกัน
วิธีลดไขทารกแรกเกิด อาการทารกเป็นไข ทารกตัวรอน พรอมวิธีวัดไข
นิทานเด็กทารกสําคัญกับลูกไหม คุณแมควรอานเรื่องอะไรใหลูกน อยฟังดี
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foods-to-increase-breast-milk


ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร



เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


