
บทความ​แนะนําพัฒนาการ​ลูก​น อย​ตาม​ชวง​วัย​ 0-12 เดือ​น
บท​ความ

นม​กลอง​แรก​ของ​ลูก​ 1 ขวบ​ เลือก​นม
กลอง​เด็ก​ 1 ขวบ UHT ยัง​ไง​ให​สมอง
ดี?
ส.​ค.​ 6, 2025

สําหรับ​ลูก​น อย​วัย​ 1 ขวบ​ ถึง​แมวา​จะ​ทาน​อาหาร​มื้อ​หลัก​ครบ​ 3 มื้อ​แลว​ แต​รางกาย​และ​สมอง​ของ
เด็ก​ยัง​ตองการ​สาร​อาหาร​ดีๆ​ อีก​หลาก​หลาย​ชนิด​ เพื่อ​ชวย​เสริม​สราง​พัฒนาการ​ให​สม​วัย​ นม​กลอง
เด็ก UHT จึง​กลาย​เป็น​ตัว​ชวย​สําคัญ​ของ​คุณ​แม​หลาย​ๆ คน​ เพราะ​ทัง้​สะดวก​ พ​กพา​งาย​ แค​ใช​หลอด
เจาะ​ก็​ พ​รอม​ดื่ม​ได​ทัน​ที​ แต​เมื่อ​ไป​เลือก​ซื้อ​ ก็​จะ​เห็น​วา​มีน​มก​ลอง​สําหรับ​เด็ก​ให​เลือก​เต็ม​ไป​หมด​
แลว​เรา​จะ​เลือก​นม​กลอง​แบบ​ไหน​ถึง​จะ​เหมาะ​กับ​ลูก​น อย​วัย​ 1 ขวบ​ที่​สุด​? วัน​น้ี​เรา​จึง​มี​เคล็ด​ลับ​และ
ขอ​ควร​รู​ตางๆ​ มา​ฝาก​คุณ​แม​กัน​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

นม UHT ทําให​ลูก​อวน​ไหม​?
คลิก

คําตอบ​: นม UHT ไมใช​สาเหตุ​โดยตรง​ที่​ทําให​เด็ก​อวน​ แต​การ​ได​รับ​แค​ลอรี่​โดย​รวม​เกิน​ความ​ตองการ​ของ
รางกาย​คือ​ปัจจัย​สําคัญ​ สิ่ง​ที่​ควร​ใสใจ​คือ​การ​เลือก​นม UHT 'รส​จืด​' และ​หลีก​เลี่ยง​นม​ที่​มี​การ​เติม​น้ําตาล​เพิ่ม​
รวม​ถึง​ให​ลูก​ดื่ม​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ (ประมาณ​ 2​-3​ กลอง​ตอ​วัน​) ควบคู​กับ​การ​ทาน​อาหาร​มื้อ​หลัก​ให
ครบ​ 5 หมู​ นม​เป็น​เพียง​ 'สวน​เส​ริม​' ของ​โภชนา​การ​ ไมใช​อาหาร​หลัก​ทัง้​หมด

นม UHT สําหรับ​เด็ก​ มี​วัน​หมด​อา​ยุ​ ตอง​เช็ค​อยาง​ไร​?
คลิก

คําตอบ​: ควร​ตรวจ​สอบ​ 'วัน​ที่​ควร​บริโภค​กอ​น'​ หรือ 'Best Before' ซึ่ง​มัก​จะ​พิมพ​อยู​บริเวณ​ดาน​บน​หรือ​ดาน
ลาง​ของ​กลอง​ทุก​ครัง้​กอน​ให​ลูก​ดื่ม​ นอกจาก​วัน​ที่​แลว​ ควร​สังเกต​สภาพ​กลอง​ดวย​ หาก​กลอง​มี​ลักษณะ​บวม​,
บุบ​, หรือ​มี​รอย​รัว่​ซึม​ หรือ​เมื่อ​เปิด​แลว​นม​มี​กลิ่น​ผิด​ปก​ติ​, มี​สี​เปลี่ยน​ไป​, หรือ​มี​ลักษณะ​เป็น​ลิ่ม​ ก็​ไม​ควร​ให​ลูก
ดื่ม​เด็ด​ขาด​แม​จะ​ยัง​ไม​ถึง​วัน​หมด​อายุ​ก็​ตาม

https://www.s-momclub.com/baby/baby-development-0-to-12-months


ถา​ลูก​ไม​กิน​อาหาร​มือ้​หลัก​ แต​ขอ​ดื่ม​นม​แทน​ ควร​ทําอยาง​ไร​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​ตอง​ฝึก​ให​ลูก​เขาใจ​วา​ 'นม​เป็น​อาหาร​เส​ริม​ ไมใช​อาหาร​หลัก​' ควร​ยึด​หลัก​การ​ให​ลูก​ทาน​อาหาร
มื้อ​หลัก​ให​เสร็จ​กอ​น ​แลว​จึง​คอย​ให​นม​เป็น​รางวัล​หรือ​เป็น​ของ​วาง​ระหวาง​มื้อ​ การ​ให​ลูก​ดื่ม​นม​จน​อิ่ม​กอน​มื้อ​อา
หาร​ จะ​ทําให​เขา​ไมรู​สึก​หิว​และ​ปฏิเสธ​อาหาร​ได​ หาก​ลูก​ไม​ยอม​ทาน​ขาว​ ไม​ควร​ใช​นม​เป็น​สิ่ง​ทดแทน​ทัน​ที​ แต
ควร​เก็บ​อาหาร​และ​รอ​ให​เขา​รูสึก​หิว​อีก​ครัง้​ใน​มื้อ​ถัด​ไป

สรุป
นม​กลอง​ เด็ก​ 1 ขวบ​ อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย
เด็ก​วัย​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​กระดูก​และ​ฟัน​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย
มี​พลังงาน​ พ​รอม​ที่​จะ​วิ่ง​เลน​และ​เรียน​รู​ได​อยาง​ไมมี​สะ​ดุด
การ​เลือก​นม​กลอง​เด็ก​ ที่​เหมาะ​กับ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ควร​ตรวจ​สอบ​ปริมาณ​สาร​อาหาร​บน​ฉลาก
โภชนาการ​ขาง​กลอง​นม​ ซึ่ง​จะ​ระบุ​คา​รอย​ละ​ของ​ปริมาณ​สาร​อาหาร​ที่​ลูก​จะ​ได​รับ​ตอ​การ​ดื่ม
นม​หน่ึง​ครัง้​ เทียบ​กับ​ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน
ลูก​น อย​วัย​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​ ควร​ดื่ม​นม​กลอง​เด็ก​เป็น​ประ​จํา อยาง​น อย​วัน​ละ​ 2​-3​ กลอง​ หรือ
ประ​มา​ณ วัน​ละ​ 500 ซี​ซี​ เสริม​จาก​มื้อ​อาหาร​หลัก​ตาม​โภชนาการ​ครบ​ 5 หมู​ ควบคู​ไป​กับ​การ
ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเส​มอ
คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​ดื่ม​นม​รส​จืด​ที่​ไมมี​การ​ปรุง​แตง​รส​ หรือ​เติม​น้ําตาล​เพิ่ม​ เพื่อ​ลด
ความ​เสี่ยง​เด็ก​ติด​รส​หวา​น ​ซึ่ง​อาจ​กอ​ให​เกิด​ปัญหา​สุขภาพ​ตาม​มา​ เชน​ ฟัน​ผุ​ โรค​อวน​ เบา
หวา​น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
นม​กลอง​เด็ก​ คือ​อะไร​? ทําไม​เด็ก​ถึง​ควร​ดื่ม
นม​กลอง​เด็ก​ กับ​นมผง​ตาง​กัน​อยาง​ไร?
คุณ​แม​มือ​ใหม​ ควร​ให​ลูก​ดื่ม​นม​กลอง​เด็ก​เมื่อ​ไหร​?
นม UHT แตละ​ประเภท​แตก​ตาง​กัน​อยาง​ไร?
นม​กลอง​เด็ก​ รส​จืด​กับ​รส​หวา​น ​เลือก​แบบ​ไหน​ดี​กวา​กัน​?
สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ควร​มี​ใน​นม​กลอง​เด็ก UHT
ทําไม​เด็ก​อา​ยุ​ 1 ปี​ขึ้น​ไป​ ควร​ดื่ม​นม​กลอง​เด็ก​ 1 ขวบ​ ทุก​วัน​?
ประโยชน​ของ​นม​กลอง​สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ
เด็ก​ 1 ขวบ​ กิน​นม​กี่​กลอง​ตอ​วัน​?
เด็ก​ 2​-5​ ขวบ​ ดื่ม​นม​ตาง​กัน​ไหม​?
วิธี​เลือก​นม​กลอง​เด็ก​ คุณ​แม​เลือก​นม​แบบ​ไหน​ให​เหมาะ​กับ​ลูก​ที่​สุด​?
ตาราง​การ​ให​นม​เด็ก​ใน​แตละ​ชวง​อา​ยุ
ฝึก​ลูก​ให​ดื่ม​นม​กลอง​เด็ก​ พอ​แม​ควร​เริ่ม​อยาง​ไร?
ตอบ​คําถาม​คุณ​แม​เกี่ยว​กับ​นม​กลอง​เด็ก​ 1 ขวบ​ 

 



นม​กลอง​เด็ก​ คือ​อะไร​? ทําไม​ถึง​เด็ก​ถึง​ควร​ดื่ม
นม​กลอง​เด็ก​ หรือ​นม UHT คือ​นม​โค​สด​ที่​ผาน​กระบวนการ​ฆา​เชื้อ​ดวย​ความ​รอน​สูง (Ultra High
Temperature) ใน​ระยะ​เวลา​สัน้​ ๆ  จึง​ทําให​ปลอด​เชื้อ​ แต​ยัง​คง​รักษา​คุณคา​ของ​น้ํานม​ รวม​ถึง
รสชาติ​และ​กลิ่น​ตาม​ธรรมชาติ​ของ​น้ํานม​ไว​ได​เป็น​อยาง​ดี​ และ​บรรจุ​ใน​กลอง​ปลอด​เชื้อ​ทัน​ที​ จึง
ทําให​นม UHT ที่​ยัง​ไม​ได​เปิด​ สามารถ​เก็บ​รักษา​ใน​อุณหภูมิ​หอง​ได​นาน​หลาย​เดือน​โดย​ไม​จําเป็น
ตอง​แช​เย็น​ ซึ่ง​ถือวา​ตอบ​โจทย​ไลฟ ​สไตล​ของ​ครอบครัว​ที่​ตองการ​ความ​สะดวก​ได​เป็น​อยาง​ดี​เลย​คะ

โดย​นม​กลอง​เด็ก​ 1 กลอง​ จะ​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย
เด็ก​วัย​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​กระดูก​และ​ฟัน​ และ​ให​ลูก​น อย​มี
พลังงาน​ พ​รอม​ที่​จะ​วิ่ง​เลน​และ​เรียน​รู​ได​อยาง​ไมมี​สะ​ดุด

นอกจาก​การ​เติบโต​ทาง​รางกาย​แลว​ พัฒนาการ​ทาง​สมอง​คือ​อีก​หน่ึง​สิ่ง​ที่​ละเลย​ไม​ได​นะ​คะ​ คุณ​แม
ควร​เลือก​นม​กลอง​เด็ก UHT ที่​มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​อยาง​ แอลฟา​แล็ค
สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ดี​เอ​ชเอ (DHA)  และ​โอ​เม​กา 3,6,9 (Omaga 3,6,9)
เป็น​ตน​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​มี​พัฒนา​ทาง​สมอง​ที่​ดี​ สมอง​ไว​ เรียน​รู​เร็ว

 

นม​กลอง​เด็ก​ กับ​นมผง​ตาง​กัน​อยาง​ไร?
เมื่อ​ลูก​น อย​กาว​เขา​สู​วัย​ 1 ขวบ​ คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​กําลัง​ลังเล​ใจ​วา​ให​ลูก​กิน​นม​อะไร​ดี​ ระหวาง
นมผง​สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ​ กับ​ นม​กลอง​เด็ก​ 1 ขวบ​ ซึ่ง​นม​ทัง้​สอง​ประเภท​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ดัง​น้ี
คะ

1.​ นม​กลอง​เด็ก UHT สําหรับ​เด็ก​ 1 ปี​ขึน้​ไป
นม​กลอง​เด็ก​ 1 ขวบ​ หรือ​ นม UHT สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ​ เป็น​นม​ที่​ผาน​กระบวนการ​ฆา​เชื้อ​ดวย
ความ​รอน​สูง​ใน​ระยะ​เวลา​สัน้ๆ​ ทําให​นม​สามารถ​เก็บ​รักษา​ได​นาน​ถึง​ 6-9 เดือน​ โดย​ไม​ตอง​แช​ตู​เย็น​
และ​อาจ​มี​การ​เติม​สาร​อาหาร​เพิ่ม​เติม​เขาไป​เพื่อ​ให​ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ใน​ทุก​ ๆ ดาน​อยาง​ตอ
เน่ือง​ นม​ยู​เอ​ชที​ มี​ทัง้​แบบ​รส​จืด​และ​รส​ปรุง​แตง​ สะดวก​ใน​การ​พก​พา​สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​และ​ลูก
น อย​ เจาะ​กิน​ได​งาย​ทุก​ที่​ทุก​เวลา​ แต​หาก​เจาะ​นม​กลอง​แลว​กิน​ไม​หมด​ให​นําไป​แช​ตู​เย็น​และ​ควร​กิน
ให​หมด​ภายใน​ 2​4 ชัว่โมง​นะ​คะ

2.​ นมผง​เด็ก​ สําหรับ​เด็ก​ 1 ปี​ขึน้​ไป
นม​ผง​เด็ก หรือ​ นมผง​สูตร​ 3 สําหรับ​เด็ก​ 1 ปี​ขึ้น​ไป​ คือ​ น้ํานม​โค​ที่​ผาน​กระบวนการ​แปรรูป​เป็น​ผง​
และ​มี​การ​เติม​สาร​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​กับ​พัฒนาการ​ตาม​มาตรฐาน​อาหาร​ระหวาง​ประ​เทศ (Codex
Alimentarius Commission)

แม​ลูก​น อย​อา​ยุ​ 1 ขวบ​จะ​เริ่ม​กิน​อา​หาร​ 3 มื้อ​เป็น​หลัก​ แต​นม​ยัง​คง​เป็น​แหลง​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ
พัฒนาการ​รอบ​ดาน​ ทัง้​ราง​กาย​ ภูมิ​คุม​กัน​ และ​โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​คือ​สม​อง​ คุณ​แม​จึง​ควร​เลือก
นมผง​ที่​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​  เชน​ โปร​ตีน (Protein) แค​ลเซี​ยม (Calcium) แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี
ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ดี​เอ​ชเอ (DHA) และ​ เอ​อา​รเอ (ARA) ตลอด​จน​วิตามิน​ตางๆ​ เพื่อ
เสริม​สราง​สมอง​ที่​ฉับไว​และ​การ​เรียน​รู​ที่​ดี

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/toddler/how-to-choose-milk-powder


อยางไร​ก็​ตาม​ นมผง​จําเป็น​ตอง​ชง​กับ​น้ําตมสุก​ใน​อัตราสวน​ที่​ระบุ​ขาง​บรรจุ​ภัณฑ​เส​มอ​ ซึ่ง​อาจ​ทําให
คุณ​แม​ไม​สะดวก​นัก​เมื่อ​ตอง​เดิน​ทาง​ และ​การ​เก็บ​รักษา​ผง​นม​หลัง​จาก​เปิด​ซอง​แลว​ ควร​พับ​ปาก
ซอง​ให​สนิท​ เก็บ​ใน​ภาชนะ​ที่​มี​ฝา​ปิด​มิด​ชิด​ และ​ควร​ใช​ให​หมด​ตาม​คําแนะนําขาง​ฉลาก​คะ

หาก​คุณ​แม​ชง​นม​แลว​ลูก​ดื่ม​ไม​หมด​ใน​ครัง้​เดียว​ ควร​ทิง้​สวน​ที่​เหลือ​ทัน​ที​ อยา​เสียดาย​นะ​คะ​ สวน
นม​ที่​ชง​เตรียม​ไว​ลวง​หน า​ สามารถ​เก็บ​ใน​ตู​เย็น​ชอง​ธรรมดา​ได​นาน​ 2​4 ชัว่​โมง​คะ

 

 

คุณ​แม​มือ​ใหม​ ควร​ให​ลูก​ดื่ม​นม​กลอง​เด็ก​เมื่อ
ไหร​?
คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​สงสัย​วา​ จะ​สามารถ​ให​ลูก​เริ่ม​ดื่ม​นม​กลอง​ได​เมื่อ​ไหร​ ลอง​ทําตาม Checklist
ความ​พรอม​ตอ​ไป​น้ี

อายุ​ครบ​ 1 ขวบ​เต็ม​ คือ​ชวง​เวลา​ที่​เด็ก​สวน​ใหญ​พรอม​ที่​จะ​เริ่ม​ดื่ม​นม​สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ​แล​ว
ระบบ​ยอย​อาหาร​ของ​ลูก​พัฒนา​มาก​ขึ้น​ และ​พรอม​สําหรับ​การ​ยอย​โปรตีน​ใน​นม​วัว​ได
ไมมี​ประวัติ​แพ​นม​วัว​ หรือ​หาก​มี​ประวัติ​ควร​ปรึกษา​แพทย​ เพื่อ​เลือก​นม​ทาง​เลือ​ก
ทาน​อาหาร​หลัก​ได​หลาก​หลาย​ครบ​ 3 มื้อ
สามารถ​ดื่ม​น้ําหรือ​นม​จาก​แกว​หรือ​หล​อด​ได

 



นม UHT แตละ​ประเภท​แตก​ตาง​กัน​อยาง​ไร?
เมื่อ​เดิน​ไป​ที่​แผนก​นม​ใน​ซู​เปอร​มารเก็ต​ คุณ​แม​จะ​เห็น​นม​กลอง​เด็ก​หลาก​หลาย​ชนิด​วาง​เรียง​ราย​
ทัง้​นม​ยู​เอ​ชที (UHT), นม​พาส​เจอร​ไร​ส  (Pasteurized Milk) นม​สเต​อริ​ไลซ  (Sterilized Milk)
และ​นม​เสริม​สาร​อา​หาร (Fortified Milk) ซึ่ง​ความ​แตก​ตาง​ที่​สําคัญ​ของ​นม​แตละ​ประเภท​นัน้​อยู​ที่
วิธี​ใน​การ​ฆา​เชื้อ​ ทําให​มี​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ และ​อายุ​ใน​การ​เก็บ​รักษา​ที่​แตก​ตาง​กัน

คุณ​แม​ควร​เลือก​ประเภท​ของ​นม​ให​เหมาะ​สม​กับ​อายุ​ของ​ลูก​ เพื่อ​ให​ได​รับ​ประโยชน​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​
มา​เรียน​รู​ความ​แตก​ตาง​ของ​ นม​ยู​เอ​ชที​และ​นม​แตละ​ประเภท​กัน​เลย

1.​ นม​ยู​เอ​ชที (Ultra High Temperature)
นม​กลอ​ง UHT คือ​ น้ํานม​โค​ที่​ผาน​การ​ฆา​เชื้อ​ดวย​การ​ใช​ความ​รอน​ 135 – 150 องศา​เซลเซียส​
หรือ​เรียก​วา​ ระ​บบ Ultra High Temperature การ​ฆา​เชื้อ​ดวย​ความ​รอน​สูง​ ใน​ระยะ​เวลา​ที่​สัน้​
ทําให​นม​ยู​เอ​ชทีป​ลอด​เชื้อ​ และ​คง​คุณคา​ของ​น้ํานม​มาก​ที่​สุด

วิธี​เก็บ​รักษา​: นม UHT สามารถ​เก็บ​ไว​ได​นาน​ถึง​ 6-9 เดือน​ โดย​ไม​ตอง​แช​ตู​เย็น​ อยางไร​ก็​ตาม​
ควร​ให​ลูก​น อย​ดื่ม​กอน​วัน​หมด​อายุ​ที่​ระบุ​ไว​บน​บรรจุ​ภัณฑ​เสมอ​นะ​คะ​ หาก​เก็บ​ไว​นาน​เกิน​กําหน​ด
นม​อาจ​มี​กลิ่น​และ​รสชาติ​ที่​ผิด​เพีย้น​ไป​ หรือ​ไข​มัน​เกิด​การ​แยก​ชัน้​ ซึ่ง​ไม​ควร​นํามา​ดื่ม​แลว​คะ

2.​ นม​พาส​เจอร​ไร​ส  (Pasteurized Milk)
นม​พาส​เจอร​ไร​ส  (Pasteurized Milk) คือ​ น้ํานม​โค​ที่​ผาน​การ​ฆา​เชื้อ​ดวย​ความ​รอน​ไม​เกิน​ 100
องศา​เซลเซียส​ เพื่อ​ให​มี​คุณคา​ทาง​อา​หาร​ กลิ่น​ และ​รส​ชา​ติ​ ใกล​เคียง​กับ​นม​โค​มาก​ที่​สุด​ อยางไร​ก็
ตาม​ การ​ใช​ความ​รอน​ตํ่าสามารถ​ฆา​เชื้อ​จุลินทรีย​ที่​กอ​โรค​ใน​คน​ได​ แต​ไม​สามารถ​ฆา​เชื้อ​จุลินทรีย​ที่
ทําให​อาหาร​บูด​เสีย​ได​ รวม​ทัง้​ไม​สามารถ​ทําลาย​ยา​ปฏิชีวนะ​ที่​ตกคาง​ใน​น้ํานม​โค​ได​ นม​พาส​เจอร​ไร
ส จึง​มีอายุ​การ​เก็บ​รักษา​สัน้​ หมด​อายุ​เร็ว​  

วิธี​เก็บ​รักษา​: นม​พาส​เจอร​ไร​ส มีอายุ​สัน้​เพียง​ 7-10 วัน​เทานัน้​นับ​จาก​วัน​ที่​ผลิต​ และ​ตอง​เก็บ
รักษา​ใน​ตู​เย็น​ที่​มี​อุณหภูมิ​ตํ่ากวา​ 8 องศา​เซลเซียส​ตลอด​เวลา​ เพื่อ​คง​ความ​สด​ใหม​และ​ป องกัน​การ
บูด​เสีย​คะ

3.​ นม​สเต​อริ​ไลซ  (Sterilized Milk)
นม​สเต​อริ​ไลซ  (Sterilized Milk) คือ​ น้ํานม​โค​ที่​ผาน​การ​ฆา​เชื้อ​ดวย​ความ​รอน​สูง​กวา​ 100 องศา
เซลเซียส​ เป็น​ระยะ​เวลา​นาน​ 2​0-40 นา​ที​ ซึ่ง​กระบวนการ​น้ี​สามารถ​ทําลาย​จุลินทรีย​ได​ทุก​ชนิด​ ทัง้
ชนิด​ที่​กอ​โรค​และ​ชนิด​ที่​ทําให​อาหาร​เนา​เสีย

อยางไร​ก็​ตาม​ กระบวนการ​ที่​ใช​ความ​รอน​สูง​และ​ยาวนาน​อาจ​สง​ผล​ให​สูญ​เสีย​สาร​อาหาร​บาง​ชนิด​ที่
ไว​ตอ​ความ​รอน​ และ​ทําให​รสชาติ​กับ​กลิ่น​ของ​นม​เปลี่ยนแปลง​ไป​ แต​ก็​ยัง​คง​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ
ราง​กาย​ เชน​ โปร​ตี​น ​ ไข​มนั​  แคลเซยีม​  วิ​ตา​มิ​น ​ และ​แร​ธาตุ​ ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​ให​ลกู​น อย​แขง็​แรง​และ
สุข​ภาพ​ดี

วิธี​เก็บ​รักษา​: นม​สเต​อริ​ไลซ สามารถ​เก็บ​ไว​ใน​อุณหภูมิ​หอง​ได​นาน​ถึง​ 12 เดือน​โดย​ไม​ตอง​แช​เย็น
เลย​คะ
สุดทาย​แลว​การ​จะ​ตัดสิน​ใจ​วา​ นม UHT ยี่หอ​ไหน​ดี​กับ​ลูก​ ขึ้น​อยู​กับ​ความ​สะดวก​และ​ความ​ตองการ



ของ​แตละ​บาน​เลย​คะ​ ทัง้​นม UHT สําหรับ​เด็ก​ นม​พาส​เจอร​ไร​ส  และ​นม​สเต​อริ​ไลซ  ลวน​มี
ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​ และ​มี​ขอดี​ขอ​เสีย​ที่​แตก​ตาง​กัน​ไป

4.​ นม​เสริม​สาร​อา​หาร (Fortified Milk)
นม​เสริม​สาร​อา​หาร (Fortified Milk) คือ​ น้ํานม​โค​ที่​มี​การ​เติม​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​บาง​ตัว​ที่​อาจ​มี​ไม
มาก​นัก​เพิ่ม​เขา​ไป​ เพื่อ​เพิ่ม​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ให​สอดคลอง​กับ​ความ​ตองการ​สาร​อาหาร​ของ​เด็ก
แตละ​ชวง​วัย​ โดย​ทัว่ไป​แลว​ มัก​จะ​เติม​วิตามิน​ดี​ วิตามิน​เอ​ และ​สาร​อาหาร​อื่นๆ​ หลาก​หลาย​ชนิด​
เชน​ สังกะสี​ ธาตุ​เหล็ก​ และ​กรด​โฟลิ​ก เป็น​ตน

 





 

นม​กลอง​เด็ก​ รส​จืด​กับ​รส​หวา​น ​เลือก​แบบ
ไหน​ดี​กวา​กัน​?
นม UHT รส​จืด​ ดี​กวา​ นม UHT รส​หวาน​อยาง​ชัด​เจ​น ​มา​ดู​เหตุผล​ที่​คุณ​แม​ควร​เลือก​นม​รส​จืด​ให​กับ
ลูก​กัน​คะ

1.​ นม​จืด​ มี​สาร​อาหาร​มาก​กวา​ นม​หวา​น
นม​จืด​ให​คุณคา​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​มากกวา​นม​หวา​น ​ทัง้​แคลเซียม​ โปร​ตี​น ​ วิตามิน​เอ​ และ​วิ​ตา​มิ​นอี

 

ตาราง​เปรียบ​เทียบ​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ นม​จืด vs. นม​หวา​น ​(ตอ​ปริ​มา​ณ 100 มล​.​เทา​กัน
)

สาร​อา​หาร นม UHT รส​จืด นม UHT รส​หวา​น
แค​ลเซี​ยม 135 มิลลิ​กรัม 102 มิลลิ​กรัม
โปร​ตีน 3.​3 กรัม 2.​3 กรัม
วิ​ตา​มิ​นเอ 71 มิลลิ​กรัม​ 38 มิลลิ​กรัม
วิ​ตา​มิ​นอี 0.​22 มิลลิ​กรัม 0.​16 มิลลิ​กรัม

 

2.​ ไม​สราง​นิสัย​ติด​หวา​น
การ​ดื่ม​นม​จืด​ชวย​ให​ลูก​คุน​เคย​กับ​รส​ธรรม​ชา​ติ​ ลด​พฤติกรรม​การ​ติด​รส​หวา​น ​ซึ่ง​อาจ​นําไป​สู​การ
เลือก​กิน​อาหาร​อื่น​ ๆ ที่​มี​รส​หวาน​ได

3.​ ลด​ความ​เสี่ยง​ฟัน​ผุ
นม​ปรุง​แตง​รส​หวาน​ที่​มี​การ​เติม​น้ําตาล​เพิ่ม​ เป็น​สาเหตุ​ของ​ฟัน​ผุ​ ใน​ขณะ​ที่​นม​ธรรมชาติ​รส​จืด​ชวย
เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ของ​ฟัน​ ลด​ความ​เสี่ยง​ฟัน​ผุ​ได

4.​ ดี​ตอ​สุขภาพ​ใน​ระยะ​ยาว
การ​ไม​ติด​รส​หวาน​ยัง​ดี​ตอ​สุขภาพ​ใน​ระยะ​ยาว​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ปัญหา​สุข​ภาพ​ เชน​
โรค​อวน​ และ​เบา​หวา​น ​อีก​ดวย

ถึง​แม​นม​หวาน​จะ​ดื่ม​งาย​ แต​น้ําตาล​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ใน​อนาคต​นะ​คะ​ ดัง​นัน้​ นม​จืด​จึง​เป็น
ทาง​เลือก​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​มาก​ที่​สุด​คะ



 

สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ควร​มี​ใน​นม​กลอง​เด็ก UHT
นม​กลอง​เด็ก UHT เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สูง​ มี​ความ​สําคัญ​ตอ​เด็ก​ใน​วัย​เจริญ​เติบ
โต​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​พัฒนา​ราง​กาย​ เชน​ โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ วิตามิน​ดี​  วิ
ตา​มิ​นบี12 โพแทสเซียม​ และ​แล็กโทส​   สามารถ​นําไป​ใช​สราง​เม็ด​เลือด​และ​กระ​ดู​ก เพิ่ม​พลัง​ให​ราง
กาย​ ชวย​ให​กระดูก​และ​ฟัน​แข็ง​แรง​ ทัง้​ยัง​ชวย​ซอมแซม​เซลล​ และ​ควบคุม​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ชวย​ใน
การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนา​สมอง​ได​อยาง​เต็ม​ที่​อีก​ดวย​คะ

 

 

นอกจาก​น้ี​แลว​ ประโยชน​ของ​การ​ดื่ม​นม​ ยัง​ชวย​พัฒนา​สมอง​ลูก​ กระตุน​ระบบ​ประสาท​ให​ตอบ
สนอง​ได​รวด​เร็ว​ โดยสาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ควร​มี​ใน​นม​กลอง​เด็ก UHT มี​อะไร​บาง​ เรา​มา​ทําความ​รูจัก
สาร​อาหาร​แตละ​ตัว​กัน​เลย​คะ

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) : สาร​อาหาร​สําคัญ​มี​สวน​ชวย
เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​และ​ความเร็ว​ใน​การ​สง​สัญญาณ​ประสาท​ใน​สม​อง​ โดย​แอลฟา​แล็ค
(Alphalac) โปรตีน​คุณ​ภาพ​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สม
อง​ สวน​สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Sphingomyelin) คือ​ สาร​อาหาร​ที่​ชวย​สราง​ไมอี​ลิ​นใน​สม​อง​ ซึ่ง​ชวย
ให​มี​การ​สง​สัญญาณ​ประสาท​ใน​สมอง​ได​เร็ว​ยิ่ง​ขึ้น
โอ​เม​กา 3,6,9 (Omega 3,6,9): เป็นก​รด​ไข​มัน​ที่​สําคัญ​ ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


ประสาท​และ​สมอง​ของ​เด็ก
ดี​เอ​ชเอ (DHA): กรด​ไข​มัน​จําเป็น​อยาง​ ดี​เอ​ชเอ​ (DHA) มี​สวน​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​และ
จอ​ประสาท​ตา​ของ​เด็ก​ ซึ่ง​สง​ผล​ดี​ตอ​การ​พัฒนาการ​เรียน​รู​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​สมอ​ง
วิ​ตา​มิ​นบี 12 (Vitamin B12): ชวย​บํารุง​เน้ือเยื่อประสาท​ใน​สม​อง​ และ​ชวย​ให​เม็ด​เลือด
แดง​มี​ความ​สมบูรณ​มาก​ขึ้น
แอ​ล-ทริ​ปโต​เฟน (L-tryptophan): กรด​อะมิ​โน​จําเป็น​ที่​ชวย​ใน​การ​สื่อสาร​ของ​เซลล
ประสาท​และ​การ​ทํางาน​ของ​สมอ​ง
ลูทีน (Lutein): เป็น​สาร​กลุม​แค​โร​ที​นอ​ยด (Carotenoid) ที่​มี​ความ​สําคัญ​กับ​ดวงตา​และ​สม
อง​ โดย​เฉพาะ​วัย​เด็ก​เป็น​อยาง​มาก
โค​ลีน (Choline): เป็น​สาร​ที่​จําเป็น​ตอ​สาร​สื่อ​ประสาท​ใน​สม​อง​ ทําให​เกิด​ความ​จํา อา​รม​ณ
การ​ควบคุม​กลาม​เน้ือ​ การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ และ​การ​พัฒนา​สมอ​ง

 

วิธี​การ​ดู​ปริมาณ​สาร​อาหาร​ใน​นม UHT สําหรับ​เด็ก
การ​เลือก​นม UHT ที่​เหมาะ​กับ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ควร​ตรวจ​สอบ​ปริมาณ​สาร​อาหาร​บน​ฉลาก​โภชนาการ
ขาง​กลอง​นม​ ซึ่ง​จะ​ระบุ​คา​รอย​ละ​ของ​ปริมาณ​สาร​อาหาร​ที่​ลูก​จะ​ได​รับ​ตอ​การ​ดื่ม​นม​หน่ึง​ครัง้​ เทียบ
กับ​ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน​เอา​ไว​คะ

ตัวอยาง​เชน​: หาก​ฉลาก​ระบุ​วาน​มก​ลอง​น้ี​มี​ แคลเซียม​ 40% หมายความ​วา​ลูก​น อย​จะ​ได​รับ
แคลเซียม​ 40% ของ​ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน​จาก​การ​ดื่ม​นม​ 1 กลอง​ หาก​ลูก​ดื่ม​นม​วัน​ละ​ 2​-3​
กลอง​ ก็​จะ​ได​รับ​แคลเซียม​ 80% ของ​ปริมาณ​ที่​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน​ ซึ่ง​หมายความ​วา​ลูก​ยัง​ตองการ
แคลเซียม​อีก​ 2​0% จาก​อาหาร​อื่น​ ๆ เพื่อ​ให​ได​รับ​แคลเซียม​ ใน​ปริมาณ​ที่​ครบ​ถวน​ใน​แต​ละ​วัน

 

ทําไม​เด็ก​อา​ยุ​ 1 ปี​ขึน้​ไป​ ควร​ดื่ม​นม​กลอง​เด็ก​
1 ขวบ​ ทุก​วัน​?
เพื่อ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​ดี​ ลูก​น อย​วัย​ 1 ปี​ขึ้น​ไป​ควร​ดื่ม​นม​กลอง​เด็ก​เป็น​ประ​จํา อยาง​น อย​วัน​ละ​ 2​-3​
กลอง​ หรือ​ประ​มา​ณ วัน​ละ​ 500 มิลลิ​ลิตร​ เสริม​จาก​มื้อ​อาหาร​หลัก​ตาม​โภชนาการ​ครบ​ 5 หมู​ ควบคู
ไป​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​มี​รางกาย​แข็ง​แรง​เติบโต​อยาง​สม​วัย​
สมอง​ดี​ ตอบ​สนอง​ตอ​การ​เรียน​รู​ได​อยาง​รวด​เร็ว

 

ประโยชน ​ของ​นม​กลอง​สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ
นม​กลอง​สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​ เป็น​แหลง​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​และ
พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​เด็ก​ ดัง​น้ี

อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตีน (Protein) ชัน้​ด ีซึ่ง​จําเป็น​อยาง​ยิ่ง​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ราง​กาย​
ชวย​ซอมแซม​และ​สราง​เซลล​ใหม​ รวม​ถึง​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง
แรง

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


กระดูก​และ​ฟัน​แข็ง​แรง ใน​นม​มี​ทัง้​แคลเซียม​ และ​ฟอสฟอรัส​  ที่​ชวย​ใน​การ​เสริม​สราง​ความ
แข็ง​แรง​ของ​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​เด็ก
ดี​ตอ​หัวใจ​และ​หล​อด​เลือ​ด การ​ได​รับ​แคลเซียม​ จาก​นม​อยาง​เพียง​พอ​ ยัง​มี​สวน​ชวย​ให
ระดับ​ความ​ดัน​โลหิต​ของ​เด็ก​เป็น​ปก​ติ​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ใน​เด็ก
ได
อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​สาร​อาหาร​จําเป็น นม​ยัง​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​สําคัญ​อื่น​ ๆ อีก​มาก
มาย​ เชน​ โพแทสเซียม​  วิตามิน​ดี​  วิ​ตา​มิ​นบี 12  วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี 2 และ​วิ​ตา​มิ​นบี 3 ซึ่ง
ลวน​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ตาง​ ๆ ใน​ราง​กาย
มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ ชะลอ​ความ​เสื่อม​ของ​เซลล​ใน​ราง​กาย
ชวย​ให​ผอน​คลาย​ หลับ​สบ​าย การ​ดื่ม​นม​มี​สวน​ชวย​ให​เด็ก​รูสึก​ผอน​คลาย​และ​นอน​หลับ​ได
อยาง​มี​คุณภาพ​มาก​ขึ้น

 

เด็ก​ 1 ขวบ​ กิน​นม​กี่​กลอง​ตอ​วัน​?
เด็ก​ควร​ดื่ม​นม​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ใน​แตละ​วัน​ โดย​เฉพาะ​เด็ก​วัย​ 1
ขวบ​ขึ้น​ไป​ ที่​อยู​ใน​วัย​เรียน​รู​ กําลัง​เจริญ​เติบ​โต​ ควร​ดื่ม​นม​วัน​ละ​ 6-8 ออนซ​ วัน​ละ​ 3-4 ครัง้​ หรือ​
วัน​ละ​ 2​-3​ กลอง​ ควร​ดื่ม​นม​ควบคู​กับ​การ​ทาน​อาหาร​มื้อ​หลัก​ให​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ
โภชนา​การ​ สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​และ​เป็น​ประโยชน​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต

 

เด็ก​ 2​-5​ ขวบ​ ดื่ม​นม​ตาง​กัน​ไหม​?
คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​สงสัย​วา​ เด็ก​ 2​-5​ ขวบ​ดื่ม​นม​ตาง​กัน​ไหม​ นม​กลอง​เด็ก​ 2​ ขวบ​ นม​กลอง​เด็ก​ 3
ขวบ​ ควร​เลือก​นม​แบบ​ไหน American Academy of Pediatrics (AAP) ระบุ​วา​ การ​เลือก​ชนิด​ของ
นม​สําหรับ​เด็ก​นัน้​ขึ้น​อยู​กับ​ชวง​วัย

เด็ก​อา​ยุ​ 1 ขวบ AAP แนะนําให​ดื่ม​นม​ครบ​สวน​ หรือ​ นม​ไข​มัน​เต็ม​ เน่ืองจาก​มี​ไข​มัน​สูง​ ซึ่ง
จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​และ​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวดเร็ว​ใน​วัย​น้ี
เด็ก​อายุ​ 2​-5​ ขวบ โดย​ทัว่ไป​หาก​จําเป็น​ เด็ก​สามารถ​เปลี่ยน​ไป​ดื่ม​นม​พรอง​มัน​เนย​ หรือ
ขาด​มัน​เนย​ได

 

ทัง้​น้ี​ คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​เกี่ยว​กับ​นม​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​กอน​ที่​จะ​เปลี่ยน​จาก
นม​ไม​พรอง​มัน​เนย​ไป​เป็น​นม​พรอง​มัน​เนย​หรือ​นม​ขาด​มัน​เนย​นะ​คะ

 

วิธี​เลือก​นม​กลอง​เด็ก​ คุณ​แม​เลือก​นม​แบบ



ไหน​ให​เหมาะ​กับ​ลูก​ที่​สุด​?
เด็ก​เล็ก​ใน​วัย​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​เป็น​วัย​ที่​รางกาย​และ​สมอง​อยาง​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ สาร​อาหาร​จาก​นม
กลอง​เด็ก​จึง​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​รางกาย​และ​สมอง​ของ​ลูก​น อย​เป็น​อยาง​มาก​ ดัง​นัน้​
คุณ​พอคุณ​แม​จึง​ควร​เลือก​นม UHT สําหรับ​เด็ก​ที่​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ลูก​น อย​ ดัง​น้ี

1.​ เลือก​นม​กลอง​เด็ก​ 1 ขวบ​ขึน้​ไป​ ให​เหมาะ​กับ​อา​ยุ
นม UHT อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เด็ก​วัย​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​
คุณ​พอคุณ​แม​ควร​เลือก​ชนิด​ของ​นม​กลอง​เด็ก​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​ ให​เหมาะ​สม​ตาม​ชวง​อายุ​ของ​ลูก​ โดย
เฉพาะ​ปริมาณ​ไข​มัน​ ซึ่ง​มี​ผล​โดยตรง​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สมอ​ง

สําหรับ​เด็ก​วัย​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​เลือก​นม​กลอง​ชนิด​ไข​มัน​เต็ม​สวน​ เพื่อ​ให​มี​ไข​มัน
เพียง​พอ​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย​ จาก​นัน้​ เมื่อ​ลูก​อายุ​ 2​ ขวบ​ขึ้น​ไป​ คุณ​แม​อาจ​ให​ลูก​น อย​กิน
นม​กลอ​ง UHT พรอง​มัน​เนย​ได​ หรือ​ใน​กรณี​ที่​ลูก​ของ​คุณ​แม​มี​น้ําหนัก​ตัว​เกิน​สามารถ​เปลี่ยน​ไป​กิน
นม​ไข​มัน​ตํ่าได​เชน​กัน​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​สําหรับ​เด็ก
กอน​เพื่อ​โภชนาการ​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​รัก

2.​ เลือก​นม​กลอง​เด็ก​จาก​รสชาติ​ของ​นม
หาก​คุณ​แม​เริ่ม​ตน​ให​ลูก​กิน​นม​กลอ​ง UHT นม​สําหรับ​เด็ก​ 1 ปี​ขึ้น​ไป​ สิ่ง​แรก​ที่​คุณ​แม​ควร​คํานึง​ คือ​
การ​เลือก​นม​กลอง​เด็ก​จาก​รสชาติ​ของ​นม​ โดย​ควร​เลือก​นม​กลอง​เด็ก​รส​จืด​และ​นม​ที่​ไม​หวา​น ​หรือ
ไม​ผาน​การ​ปรุง​แตง​รส​ชา​ติ​ หรือ​มี​น้ําตาล​ใน​ปริมาณ​ที่​น อย​ เพื่อ​ไม​ให​ลูก​น อย​มี​น้ําหนัก​ตัว​มาก​เกิน​ไป​
ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุข​ภาพ​ได

3.​ เลือก​นม UHT รส​จืด​ สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ​ เพื่อ​พัฒนาการ
ที่​สมบูรณ ​แบบ
คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​ดื่ม​นม​รส​จืด​ที่​ไมมี​การ​ปรุง​แตง​รส​เพิ่ม​หรือ​เติม​น้ําตาล​เพิ่ม​ เพราะ​อาจ
ทําให​เด็ก​ติด​รส​หวาน​ได​ ที่​สําคัญ​ควร​เลือก​นม UHT 1 ขวบ​ สําหรับ​เด็ก​ ชนิด​ที่​มี​ไข​มัน​เต็ม​ ไมใช
นม​พรอง​มัน​เนย​ หรือ​นม​ที่​ปราศจาก​ไข​มัน​ เน่ืองจาก​ลูก​น อย​เป็น​วัย​ที่​กําลัง​เติบโต​รางกาย​จึง​จําเป็น
ตอง​ได​รับ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​ให​เพียง​พอ​โดย​เฉพาะ​ไข​มันดี​ไป​ชวย​เสริม​สราง​รางกาย​ให​เติบโต
อยาง​แข็ง​แรง​และ​พัฒนา​สมอง​อยาง​ตอ​เน่ือง​ใน​ชวง​ที่​สมอง​เติบโต​ได​รวดเร็ว​ที่​สุด

ป องกัน​การ​ติด​หวาน​: การ​ให​ลูก​ดื่ม​นม​รส​จืด​ตัง้แต​เล็ก​จะ​ชวย​ฝึก​ให​ลูก​คุน​เคย​กับ​รส​ธรรม
ชา​ติ​ ป องกัน​การ​ติด​รส​หวา​น
ได​รับ​สาร​อาหาร​เหมาะ​สม: นม UHT รส​จืด​ มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ เชน​ ไข​มัน​
โปร​ตี​น ​ แคลเซียม​ และ​วิตามิน​ตาง​ ๆ ซึ่ง​ชวย​ให​ลูก​น อย​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง
พัฒนาการ​สม​อง: ไข​มันดี​ใน​นม UHT มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​และ​ระบบ​ประสาท
ของ​เด็ก​เล็ก

 



4.​ เลือก​นม​กลอง​เด็ก​ 1 ปี​ ที่​มี​สาร​อาหาร​หลาก​หลา​ย
เด็ก​เล็ก​ยัง​คง​ตอง​การสาร​อาหาร​บํารุง​สม​อง​เด็กที่​จําเป็น​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ดาน​ตาง​
ๆ อยาง​มาก​คะ​ คุณ​แม​จึง​ตอง​เลือก​นม​กลอง​เด็ก​ 1 ปี​ ที่​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​ตอ​การ​เติบโต​ของ​รางกาย
อยาง​โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​   และ​กรด​อะมิ​โน​  ที่​จําเป็น​ รวม​ถึง​แคลเซียม​ที่​ชวย​บํารุง​กระดูก​และ
ฟัน​ให​แข็ง​แรง​ มี​วิตามิน​ดี​ที่​ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​แคลเซียม​ มี​แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac
Sphingomyelin) ดี​เอ​ชเอ (DHA) เอ​อา​รเอ (ARA) และ​วิ​ตา​มิ​นบี 12 (Vitamin B12) แหลง​สาร
อาหาร​ที่​ชวย​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​มี​รางกาย​ที่​แข็ง​แกรง​ สมอง​ไว​
และ​พรอม​เรียน​รู
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5.​ เลือก​นม UHT สําหรับ​เด็ก​เพื่อ​บํารุง​สมอ​ง
เด็ก​เล็ก​ เป็น​วัย​ที่​สมอง​กําลัง​เติบโต​และ​พัฒนา​อยาง​เต็ม​ที่​ คุณ​แม​จึง​ควร​เลือก​นม​กลอง​เด็ก UHT ที่
อุดม​ไป​ดวย​ไข​มันดี​อยาง​โอ​เม​กา 3,6,9 (Omaga 3,6,9) รวม​ทัง้​ ดี​เอ​ชเอ (DHA), วิ​ตา​มิ​นบี
(Vitamin B), ธาตุ​เห​ล็ก (Iron), โค​ลีน (Choline) ที่​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โตพัฒนาการ
ทาง​สมอ​ง และ​พัฒนาการ​การ​เรียน​รู​ที่​ดี​ของ​เด็ก​ และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac
Sphingomyelin) หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ที่​มี​สวน​ชวย​ใหการ​ทํางาน​ของ​สมอง​ใน​เด็ก
เจน​ใหม​เกิด​ขึ้น​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ และ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

พัฒนาการ​สม​อง: สาร​อาหาร​เหลา​น้ี​ชวย​ให​สมอง​ของ​ลูก​น อย​เจริญ​เติบโต​และ​ทํางาน​ได
อยาง​เต็ม​ประ​สิทธิ​ภาพ
การ​เรียน​รู​: ชวย​ให​ลูก​น อย​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ๆ ได​เร็ว​และ​จําได​ดี
สุขภาพ​โดย​รวม​: ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​และ​ทําให​รางกาย​แข็ง​แรง

 

6.​ เลือก​นม UHT แคลเซียม​สูง​ สําหรับ​เด็ก​ 1 ขวบ​ เพื่อ
กระดูก​แข็ง​แรง
แคลเซียม​เป็น​ปัจจัย​สําคัญ​ใน​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ที่​แข็ง​แรง​ สําหรับ​เด็ก​ที่​กําลัง​เติบ​โต​ คุณ​แม​จึง
ควร​เลือก​นม​กลอง​เด็ก UHT ที่​มี​แคลเซียม​สูง​ เน่ืองจาก​เป็น​ชวง​ที่​กระดูก​ของ​ลูก​น อย​กําลัง​เจริญ
เติบโต​อยาง​เต็ม​ที่

7.​ เลือก​นม​กลอง​ 1 ขวบ​ มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​เพื่อ​สง​เสริม
พัฒนาการ​ทาง​สมอ​ง
คุณ​แม​ควร​เลือก​นม​กลอง​เด็ก​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ เน่ืองจาก​ธาตุ​เหล็ก​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​มี​อยู​ใน​นม UHT
สําหรับ​เด็ก​ ซึ่ง​มี​ความ​จําเป็น​ตอ​การ​พัฒนา​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง​ของ​ลูก​น อย​เป็น​อยาง​มาก
คะ​ หาก​ลูก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​อาจ​ทําให​เกิด​ภาวะ​เลือด​จาง​ ซึ่ง​สง​ผล​ตอ​พัฒนาการ​ดาน​กลาม​เน้ือ​ การ
เรียน​รู​ และ​ทําให​ลูก​น อย​มี​สมาธิ​ลด​ลง​ดวย

 

ตาราง​การ​ให​นม​เด็ก​ใน​แตละ​ชวง​อา​ยุ
ใน​ชวง​ขวบ​ปี​แรก​ “นม​” คือ​อาหาร​หลัก​ที่​หลอ​เลีย้ง​การ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ทัง้​ดาน​ราง​กาย​ สม​อง​
และ​ภูมิ​คุม​กัน​ แต​คุณ​แม​มือ​ใหม​หลาย​คน​อาจ​ยัง​ไม​แนใจ​วา​ ควร​ให​นม​ลูก​ปริมาณ​เทา​ไหร​? กี่​ครัง้
ตอ​วัน​? และ​แตละ​ชวง​อายุ​ควร​ปรับ​การ​ให​นม​อยางไร​ให​เหมาะ​สม​? เรา​จึง​รวบรวม​ขอมูล​เพื่อ​ให​คุณ
แม​สามารถ​วางแผน​การ​ให​นม​ลูก​ได​อยาง​มัน่​ใจ​ และ​ตอบ​โจทย​พัฒนาการ​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ของ​ลูก
น อย​ได​อยาง​เหมาะ​สม​ที่สุด​ดัง​น้ี​คะ

ชวง​อา​ยุ ปริ​มาณ จํานวน
หลังค​ลอด​ วัน​แรก 1 ชอน​ชา​ หรือ 5cc. 8-10 ครัง้​/วัน
หลังค​ลอด​ วัน​ที่​ 2 1 ชอน​ชา​ หรือ 5cc. 8-10 ครัง้​/วัน
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หลังค​ลอด​ วัน​ที่​ 3 จน​ถึง​ 1 เดือ​น 1-1.​5 ออนซ​ 8-10 ครัง้​/วัน
อา​ยุ​ 1 เดือ​น 2-4 ออ​นซ 7-8 ครัง้​/วัน
อายุ​ 2​-6​ เดือ​น 4-6 ออ​นซ 5-6 ครัง้​/วัน
อา​ยุ​ 6-12 เดือ​น 6-8 ออ​นซ 4-5 ครัง้​/วัน
อา​ยุ​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป 6-8 ออ​นซ 3-4 ครัง้​/วัน

หมาย​เห​ตุ: ตาม​คําแนะนําของ​องคการ​อนามัย​โลก (WHO) ระบุ​วา​ “เด็ก​ตัง้แต​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน
ควร​ได​กิน​นม​แม​อยาง​เดียว​ และ​กิน​นม​แม​ควบคู​อาหาร​ตาม​วัย​จนถึง​อายุ​ 2​ ปี​หรือ​นาน​กวา​นัน้

การ​ให​นม​ลูก​น อย​ ไม​ได​ขึ้น​อยู​แค​กับ​ปริมาณ​หรือ​ความถี่​เทา​นัน้​ แต​ “ชวง​เวลา​” ที่​ดื่ม​ และ​
“ประเภท​ของ​นม​” ที่​เลือก​ใน​แตละ​ชวง​เวลา​ก็​มี​ความ​สําคัญ​ไม​น อย​ เพราะ​ระบบ​รางกาย​ของ​ลูก​จะ
ตอบ​สนอง​ตอ​สาร​อาหาร​ได​ดี​ที่​สุด​ เมื่อ​ได​รับ​ใน​เวลา​ที่​เห​มา​ะสม

 

ฝึก​ลูก​ให​ดื่ม​นม​กลอง​เด็ก​ พอ​แม​ควร​เริ่ม​อยาง
ไร?
การ​ฝึก​ให​ลูก​ดื่ม​นม​กลอง​เอง​ ชวย​สราง​นิสัย​การ​ดื่ม​นม​เป็น​ประ​จํา ซึ่ง​เป็น​พื้น​ฐาน​ของ​สุขภาพ​ที่​ดี​
ลอง​ดู​วิธี​เริ่ม​ตน​ที่​พอ​แม​สามารถ​ทําตาม​ได​งาย​ ๆ ดัง​น้ี

หาก​ลูก​อยู​ใน​ชวง​เปลี่ยน​จาก​การ​ดื่ม​นม​แบบ​เดิม​ ให​คอย​ ๆ ลด​ปริมาณ​นม​เดิม​ลง​ แลว​สลับ​มา
ให​นม​กลอง​ที​ละ​น อย​ เพื่อ​ให​ลูก​คอย​ ๆ คุน​ชิน​กับ​การ​ดื่ม​นม​จาก​กลอง​ ใน​ชวง​แรก​ คุณ​แม​อาจ
หา​แกว​สําหรับ​ใส​กลอง​นม​มา​ชวย​ให​ลูก​จับ​ถนัด​มือ​ขึ้น
หลัง​จาก​มื้อ​อาหาร​ปก​ติ​ ควร​เวน​ระยะ​รอ​ให​ลูก​รูสึก​หิว​และ​อยาก​ดื่ม​นม​กอ​น ​แลว​คอย​ให​นม
กลอง​ จะ​ชวย​ให​ลูก​ยอม​ดื่ม​นม​กลอง​งาย​ขึ้น
ควร​เลือก​นม​กลอง​รส​จืด​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​ลูก​ อยางไร​ก็​ตาม​ นม​รส​จืด​แตละ​ยี่หอ​ก็​มี​รสชาติ
ที่​ตาง​กัน​ การ​เลือก​นม​กลอง​เด็ก​ใน​รสชาติ​ที่​ลูก​ชอบ​ จะ​ชวย​ให​ลูก​อยาก​ดื่ม​นม​บอย​ขึ้น​และ​ดื่ม
จน​หมด​กลอง​ได
เป็น​แบบ​อยาง​ที่​ดี​ คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ทําเป็น​ตัวอยาง​การ​ดูด​นม​โดย​ใช​หลอด​ให​ลูก​ดู​ แลว
ยื่น​นม​กลอง​ให​ลูก​ลอง​ทําตาม​ เด็ก​มัก​จะ​เลียน​แบบ​พฤติกรรม​ของ​ผู​ใหญ​ วิธี​น้ี​อาจ​ชวย​จูงใจ​ให
ลูก​เริ่ม​ดื่ม​นม​กลอง​ได
นอกจาก​นมวัว​แลว​ นม​เด็ก​ 1 ขวบ​ขึ้น​ไป​ใน​ปัจจุบัน​ยัง​มีน​ม UHT ที่​ทําจาก​นม​ถัว่​เห​ลือ​ง หรือ
นม Lactose Free ซึ่ง​เหมาะ​สําหรับ​เด็ก​ที่​มี​ปัญหา​ใน​การ​ยอย​น้ําตาล​แล็กโทส​ เป็น​อีก​ทาง
เลือก​หน่ึง​ใน​การ​ดื่ม​นม UHT สําหรับ​เด็ก
เด็ก​ 1 ขวบ​ควร​เลือก​นม​ที่​มี​ไข​มัน​เต็ม​ หรือ​นม​ครบ​สวน​ เน่ือง​จาก​ ลูก​น อย​ยัง​คง​ตองการ​ไข
มันดี​ไป​ชวย​เสริม​สราง​รางกาย​ให​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​และ​การ​พัฒนา​สมอง​อยาง​ตอ​เน่ือง
เด็ก​ 2​ ขวบ​ขึ้น​ไป​สามารถ​ให​เริ่ม​ดื่ม​นม​กลอง​เด็ก​พรอง​มัน​เนย​ หาก​มี​ความ​จําเป็น​และ
ตองการ​ใน​เด็ก​เล็ก​ที่​มี​น้ําหนัก​เกิน

 



ถา​ลูก​ไม​ยอม​ดื่ม​นม UHT รส​จืด​ ควร​ทําอยาง​ไร?
การ​เริ่ม​ตน​ให​ลูก​ดื่ม​นม UHT รส​จืด​อาจ​ตอง​ใช​เวลา​สัก​หนอย​ ลอง​ทําตาม​คําแนะนําตอ​ไป​น้ี​ อาจ
ชวย​ให​ลูก​ยอม​ดื่ม​นม​รส​จืด​ได​งาย​ขึ้น​คะ

ใจ​เย็นๆ​ อยา​บัง​คับ

พยายาม​สราง​บรรยากาศ​ที่​ผอน​คลาย​ ใน​การ​จูงใจ​ให​ลูก​ดื่ม​นม UHT รส​จืด​ อาจ​เริ่ม​จาก​การ​ที่​คุณ
พอคุณ​แม​ทําเป็น​ตัว​อยาง​ ดื่ม​นม​รส​จืด​อยาง​เอร็ดอรอย​ แลว​ชวน​ให​เขา​ทําตาม​ เด็ก​แตละ​คน
ตองการ​เวลา​ใน​การ​ปรับ​ตัว​ไม​เทา​กัน​ ตอง​อาศัย​ความ​สมํ่าเสมอ​ใน​การ​ชว​น ​แต​ไม​กด​ดัน​ จะ​ชวย​ให
ลูก​คอย​ ๆ คุน​เคย​และ​ยอม​ดื่ม​นม​รส​จืด​ได​ใน​ที่​สุด​คะ

คอย​ ๆ ปรับ​เพิ่ม​นม​รส​จืด

กรณี​ที่​ลูก​ติด​นม​หวา​น ​ใน​ชวง​แรก​ อาจ​ให​ลูก​สลับ​มื้อ​ระหวาง​นม​จืด​กับ​นม​หวา​น ​จาก​นัน้​คอย​ ๆ ใช
วิธี​ลด​ปริมาณ​นม​หวา​น ​และ​เพิ่ม​ปริมาณ​นม​จืด​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​ให​รางกาย​คอย​ ๆ ปรับ​ตัว​ คุน​เคย​กับ​นม
รส​จืด​คะ

จับ​จังหวะ​ลูก​เริ่ม​หิว

จังหวะ​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​ตอน​ที่​ลูก​เริ่ม​หิว​ ควร​เวน​ระยะ​จาก​มื้อ​อา​หาร​ รอ​ให​ลูก​รูสึก​หิว​และ​อยาก​ดื่ม​นม​
คุณ​พอคุณ​แม​คอย​ชวน​กิน​นม​นะ​คะ​ จังหวะ​น้ี​จะ​เพิ่ม​โอกาส​ที่​ลูก​จะ​ยอม​กิน​นม​รส​จืด​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​คะ

ลอง​เปลี่ยน​ยี่​หอ

นม​จืด​แตละ​ยี่หอ​อาจ​มี​รสชาติ​และ​กลิ่น​ไม​เหมือน​กัน​ การ​เปลี่ยน​ยี่หอ​อาจ​ทําให​คุณ​พอคุณ​แม​ได​เจอ
รสชาติ​ที่​ลูก​ถูก​ใจ​ จะ​ชวย​ให​ลูก​ดื่ม​นม UHT รส​จืด​ได​งาย​ขึ้น

ทําให​การ​ดื่ม​นม​เป็น​เรื่อง​สนุก

ลอง​หา​แกว​ใส​กลอง​นม​ที่​มี​ลวดลาย​นา​รัก​ที่​ลูก​ชอบ​ ชวย​ให​จับ​ถนัด​ใน​ชวง​แรก​ หรือ​เลือก​ใช​หลอด​ที่​มี
สี​สัน​ อาจ​ชวย​ดึงดูด​ความ​สนใจ​ของ​ลูก​ได​คะ

ปรึกษา​ผู​เชี่ยว​ชาญ

หาก​คุณ​แม​ลอง​ปรับ​เปลี่ยน​และ​ใช​วิธี​ตาง​ ๆ แลว​ แต​ลูก​น อย​ก็​ยัง​ไม​ยอม​ดื่ม​ และ​คุณ​แม​กังวล​วา​ลูก
จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย
หรือ​นัก​โภชนาการ​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําเพิ่ม​เติม​นะ​คะ

 

ตอบ​คําถาม​คุณ​แม​เกี่ยว​กับ​นม​กลอง​เด็ก​ 1



ขวบ
กอน​ที่​จะ​ให​ลูก​กิน​นม​กลอง​เด็ก​ครัง้​แรก​ คุณ​แม​อาจ​กังวล​ใช​ไหม​คะ​วา​ ควร​ปรับ​เปลี่ยน​อยางไร​ให
ราบ​รื่น​ เรา​จึง​รวบรวม​คําถาม​ยอด​ฮิต​เกี่ยว​กับ​นม​กลอง​เด็ก​ 1 ขวบ​มา​ฝาก​คุณ​แม​อยาง​ครบ​ครัน​ที่​น่ี
เลย

นม UHT สําหรับ​เด็ก​ ทําให​ลูก​ทอง​ผูก​จริง​ไหม
ตอง​บอก​กอน​วาอาการ​ทอง​ผูกใน​เด็ก​ขึ้น​อยู​กับ​หลาย​ปัจจัย​ ไมใช​เด็ก​ทุก​คน​ที่​จะ​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก
จาก​การ​ดื่ม​นม UHT นะ​คะ​ และ​แมวา​นม​กลอง​เด็ก​จะ​เป็น​ตัว​เลือก​ที่​สะดวก​และ​มี​ประโยชน​สําหรับ
เด็ก​ แต​การ​ที่​ลูก​น อย​จะ​ทอง​ผูก​หรือ​ไม​ ขึ้น​อยู​กับ​ปัจจัย​หลาย​อยาง​ ไม​ได​ขึ้น​อยู​กับ​นม UHT เพียง
อยาง​เดียว​ โดย​สาเหตุ​ที่​ทําให​ลูก​ทอง​ผูก​ มี​ดัง​น้ี

1.​ การ​เปลี่ยน​ชนิด​นม

การ​เปลี่ยน​ชนิด​นม​หรือ​การ​เปลี่ยน​ยี่หอ​นม​ อาจ​ทําให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ของ​ลูก​น อย​ตอง​ปรับ​ตัว​
ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​ผูก​ชัว่คราว​ได​ โดย​เฉพาะ​หาก​ชนิด​นม​ที่​เปลี่ยน​มา​มี​สวน​ผสม​ที่​แตก​ตาง​จาก
เดิม​มาก​ เชน​ ปริมาณ​โปรตีน​หรือ​ไข​มัน​ที่​สูง​ขึ้น

2.​ ปริมาณ​ใย​อาหาร​ไม​เพียง​พอ

นม​กลอง​เด็ก UHT แม​จะ​มี​ประ​โยชน​ แต​ก็​ไม​ได​เป็น​แหลง​ใย​อาหาร​หลัก​สําหรับ​เด็ก​ หาก​ลูก​น อย​ได
รับ​ใย​อาหาร​จาก​อาหาร​อื่น​ ๆ ไม​เพียง​พอ​ การ​ดื่ม​นม​กลอง​เด็ก UHT เพียง​อยาง​เดียว​อาจ​ทําให​เกิด
อาการ​เด็ก​ทอง​ผูก​ ซึ่ง​ใย​อาหาร​มี​ความ​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​ใหการ​ขับ​ถาย​เป็น​ไป​อยาง​ปก​ติ

หาก​ลูก​น อย​ทอง​ผูก​จาก​การ​ดื่ม​นม​กลอง​เด็ก UHT ควร​เปลี่ยน​นม​ที​ละ​น อย​ เพิ่ม​ใย​อาหาร​จาก​ผัก​
ผล​ไม​ และ​ดื่ม​น้ํามาก​ ๆ หาก​อาการ​ของ​ลูก​ไม​ดี​ขึ้น​ ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

ทัง้น้ี​การ​เลือก​นม​กลอง​เด็ก UHT ควร​พิจารณา​สูตร​ที่​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ของ​ลูก​น อย​ นอกจาก​น้ี​ คุณ
แม​ควร​อาน​ฉลาก​เพื่อ​ดู​สวน​ผสม​ และ​สังเกต​อาการ​ของ​ลูก​อยาง​ใกล​ชิด​ หาก​มี​อาการ​ผิด​ปก​ติ​ ควร
ปรึกษา​แพทย​ทัน​ที

นม​กลอง​เด็ก UHT ยี่หอ​ไหน​หาง​ไกล​ปัญหา​ทอง​ผูก​?  ไขขอ
ของใจ​คุณ​แม​ที่​เปลี่ยน​จาก​นม​ผง
การ​เปลี่ยน​นม​ให​ลูก​จาก​การ​ดื่ม​นมผง​มา​เป็น​นม​กลอง​เด็ก UHT อาจ​ทําให​ลูก​ทอง​ผูก​ได​ คุณ​แม​จึง
อยาก​เลือก​นม​กลอง​เด็ก UHT ยี่หอ​ไหน​หาง​ไกล​ปัญหา​ทอง​ผูก​ ให​ลูก​น อย​กิน​ได​สบาย​ทอง​ มา​เรียน
รู​วิธี​เลือก​นม​กลอง​เด็ก UHT พรอม​ลอง​ใช​เทคนิค​ตอ​ไป​น้ี​เพื่อ​ชวย​ใหการ​ปรับ​ตัว​ของ​ลูก​น อย​เป็น​ไป
อยาง​ราบ​รื่น​ หาง​ไกล​ปัญหา​ทอง​ผูก

1.​ เลือก​แบรนด​ที่​คุน​เคย​เพื่อ​ความ​ตอ​เน่ือง

เลือก​นม​กลอง​เด็ก UHT ยี่หอ​เดียว​กับ​นมผง​ที่​ลูก​ดื่ม​อยู​เป็น​ประ​จํา เชน​ เคย​ดื่ม​นมผง​สูตร​ 3 ก็
เลือก​นม​กลอง​สูตร​ 3 เพื่อ​ให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ของ​ลูก​ปรับ​ตัว​ได​งาย​ที่​สุด​ เน่ืองจาก​มี​สาร​อาหาร​หลัก
ที่​ตอ​เน่ือง​กัน​ ทําให​รางกาย​ไม​ตอง​ปรับ​ตัว​ใหม​ทัง้​หมด

https://www.s-momclub.com/articles/baby/constipation-in-babies


2.​ คอยๆ​ ปรับ​เปลี่​ยน

ใน​ชวง​ 1-2 สัปดาห​แรก​ คุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​จาก​การ​สลับ​มื้อ​ระหวาง​นมผง​ที่​ลูก​คุน​เคย​กับ​นม​กลอง
เด็ก UHT เชน​ มื้อ​เชา​และ​เย็น​ให​ดื่ม​นม​ผง​ สวน​มื้อ​กลาง​วัน​ลอง​เปลี่ยน​เป็น​นม​กลอง​เด็ก UHT จาก
นัน้​คอย​ ๆ เพิ่ม​จํานวน​มื้อ​ที่​เป็น​นม​กลอง​ใน​วัน​ถัด​ ๆ ไป​ เพื่อ​ให​ลูก​มี​เวลา​ปรับ​ตัว​และ​คุน​เคย​กับ
รสชาติ​และ​รูป​แบบ​ใหม​ของ​นม​อยาง​เป็น​ธรรม​ชา​ติ​คะ

3.​ เนน​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​สูง

ให​ลูก​รับ​ประทาน​ผัก​ผล​ไม​ที่​มี​กาก​ใย​สูง​เป็น​ประจําทุก​วัน​ เชน​ กลวย​ มะละกอ​สุก​ ฟัก​ทอง​ หรือ​บร
อก​โค​ลี​ เพื่อ​ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​เป็น​ปก​ติ

4.​ ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ

ฝึก​ให​ลูก​จิบ​น้ําเปลา​ระหวาง​วัน​เป็น​ประ​จํา เพราะ​น้ําจะ​ชวย​ให​อุจจาระ​น่ิม​ลง​และ​ขับ​ถาย​ได​สะดวก​
ลด​โอกาส​การ​เกิด​ปัญหา​ทอง​ผูก​ได​เป็น​อยาง​ดี

5.​ สังเกต​อุจจาระ​ลูก​นอย

หาก​ลอง​ปรับ​ตาม​วิธี​ขาง​ตน​แลว​ ลูก​ยัง​มี​อาการ​ทอง​ผูก​นาน​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​มี​อาการ​อื่น​ ๆ รวม​ดวย​
เชน​ รอง​กวน​มาก​เวลา​ขับ​ถาย​ ควร​พา​ลูก​ไป​พบ​กุมาร​แพทย​เพื่อ​ประเมิน​และ​หา​สาเหตุ​ที่​แท​จริง

การ​เลือก​นม​กลอง​เด็ก UHT ที่​เหมาะ​สม​นัน้​ ไมใช​แค​การ​มอง​หา​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ที่​สุด​ แต​คือ​การ​เลือก
สูตร​ที่​เป็น​มิตร​กับ​ระบบ​ยอย​อาหาร​ของ​ลูก​ การ​เริ่ม​ตน​จาก​แบรนด​ที่​คุน​เคย​จึง​เป็น​ทางออก​ที่​งาย
และ​มี​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ป องกัน​ปัญหา​ทอง​ผูก​ชวง​เปลี่ยน​ผาน​น้ี​ได​ดี​ที่​สุด​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

โปร​แก​รม Baby Development เช็ค​พัฒนาการ​ลูก​น อย​แตละ​ชวง​วัย
กิจกรรม​ฝึก​สมอง​วัย​ซน​ เสริม​พัฒนาการ​ให​ลูก​สม​อง​ไว
วัย​ทอง​ 2​ ขวบ​ ลูก​ดื้อ​มาก​ รับมือ​วัย​ทอง​เด็ก​ 2​ ขวบ​ ยัง​ไง​ดี
วัย​ทอง​ 3 ขวบ​ ลูก​กรีด๊​ รับมือ​วัย​ทอง​เด็ก​ 3 ขวบ​ ยัง​ไง​ดี
อาหาร​บํารุง​สมอง​ลูก​น อย​ ให​ลูก​ฉลาด​ สมอง​ไว​ เติบโต​สม​วัย
วิธี​บีบ​น้ํานม​ดวย​มือ​ บีบ​นม​อยางไร​ให​ถูก​วิธี​ ชวย​กระตุน​น้ํานม​คุณ​แม

 

อาง​อิง​:

Making the Switch to Cow’s Milk for 1-year-olds, Children’s Hospital of Philadelphia 1.
นม​อาหาร​สําหรับ​ทุก​ชวง​วัย​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช​ 2.
ดื่ม​นม​ชื่น​ใจ​ รางกาย​แข็ง​แรง​, มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล 3.
นม​กลอง​ เด็ก​จะ​เริ่ม​กิน​ได​เมื่อ​ไหร​ และ​วิธี​ฝึก​ให​เด็ก​กิน​นม​กลอ​ง, helloคุณ​หมอ  4.
Raw Milk: Are There Health Benefits?, webmd  5.
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