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น้ํานมแมไมไดมีแคน้ํานมสีขาวแตยังมีน้ํานมสีอื่นดวยนะ คุณแมมือใหมรูหรือไมวา “น้ํานมสีเหลือง
(Colostrum)” ที่ไหลออกมาหลังคลอด อุดมไปดวยสารอาหารที่มีโภชนาการสูงที่สุด มีแอนติบอดี
สําหรับสรางภูมิคุมกันใหลูกน อย และมี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ชวยเสริมประสิทธิภาพในการ
ทํางานของสมอง หน่ึงในสารอาหารสําคัญสําหรับของสมองของทารก น้ํานมสวนน้ีจึงเป็นน้ํานมที่
ลํ้าคามากที่สุด
ภาษา

Colostrum คือ น้ํานมสีเหลืองที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน เสริมภูมิคุมกันลูก

 

เลือกอานตามหัวขอ

น้ํานมเหลือง (Colostrum) คืออะไร
ทําความรูจักนมแมทัง้ 3 ระยะ
ประโยชนและสารอาหารในน้ํานมเหลืองที่ดีตอลูกน อย
คุณแมควรใหน้ํานมกับลูกรักนานเทาไหร

 

https://www.s-momclub.com/sphingo-myelin


น้ํานมเหลือง (Colostrum) คืออะไร?
น้ํานมเหลือง (Colostrum) คือ น้ํานมสวนแรก หรือที่เรียกวา “หัวน้ํานม” เริ่มกอตัวขึ้นใน
ชวงสัปดาหที่ 16 ของการตัง้ครรภ แมวาน้ํานมชนิดน้ีจะมีปริมาณน อยแตอุดมไปดวยสารอาหารทัง้
โปรตีน มีแอนติบอดีที่ชวยสรางระบบภูมิคุมกันของรางกาย และโกรทแฟคเตอร (Growth
Factor) ที่มีบทบาทสําคัญตอการกระตุนการเติบโตของทารก น้ํานมเหลืองจากอกแมจึงเป็นทัง้
“อาหารมื้อแรก” ที่มีคุณคาทางโภชนาการมากที่สุด และยังเป็น “วัคซีนหยดแรก” ที่ชวยสราง
ภูมิคุมกันใหลูกน อยไดดีที่สุด

 

ทําความรูจักนมแมทัง้ 3 ระยะ 
เพราะนมแม คือ โภชนาการที่ดีที่สุดของลูกน อยตัง้แตแรกเกิด และยังเป็นวัคซีนธรรมชาติหยด
แรกที่ทารกไดรับ ทําใหภายในน้ํานมแมจึงมีการปรับเปลี่ยนสารอาหารที่เหมาะสมตอการเจริญ
เติบโตของลูกในแตละชวงเวลาอยูเสมอ สีของน้ํานมแมในแตระยะจึงมีสีและสารอาหารที่แตกตาง
กัน โดยนมแมถูกแบงออกเป็น 3 ระยะ ไดแก

ระยะที่ 1:  น้ํานมเหลือง (Colostrum) 
เป็นหัวน้ํานมที่ไหลออกมาภายใน 2-3 วันแรกหลังคลอดลูก ชวงแรกอาจจะมีสีใสกอนจะเป็น
สีเหลือง น้ํานมชวงน้ีถือไดวาอุดมไปดวยประโยชนของนมแมและเป็นแหลงอาหารสําคัญ
มากกวาน้ํานมระยะอื่น ทัง้โปรตีนที่มีมากกวา แรธาตุมากกวา และมีไขมันตํ่าทําใหยอยได
งาย รวมถึง “แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน” หน่ึงในสารอาหารที่สําคัญของน้ํานมเหลืองที่มี
สวนชวยในการเจริญเติบโตของสมอง

 

ระยะที่ 2: น้ํานมชวงปรับเปลี่ยน (Transitional Milk) 
เกิดขึ้นหลังจากวันที่ 4 หลังคลอดและกินระยะเวลาไปประมาณ 2 สัปดาห ในชวงน้ีสีของ
น้ํานมคุณแมจะไมมีสีเหลืองเขมแลวแตจะคอย ๆ จางลงไปจนกลายเป็นสีขาวขุน อุดมไป
ดวยสารอาหารหลักจําพวกไขมัน วิตามินและพลังงานมากกวาในระยะน้ํานมเหลือง 

 

ระยะที่ 3: น้ํานมสีขาวปกติ (Mature Milk) 
สีของน้ํานมแม จะเป็นน้ํานมสีขาวขุนปกติที่เกิดขึ้นหลังจากคลอดลูกได 2 สัปดาหแลว
น้ํานมในสวนน้ียังคงมีสารอาหารที่จําเป็นตอการเจริญเติบโตและเพิ่มภูมิคุมกันเชนเดียวกัน
ทัง้ไขมัน วิตามิน แรธาตุ  คารโบไฮเดรต และโปรตีน แตมีน้ําเป็นสวนประกอบมากถึง 87%

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/pregnancy-development-week-16
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/color-of-breast-milk


เลยทีเดียว

 

 

ประโยชน และสารอาหารในน้ํานมเหลืองที่ดีตอ
ลูกนอย
1. ชวยสรางภูมิคุมกัน 
ในน้ํานมเหลืองมีเซลลเม็ดเลือดขาวจํานวนมากที่ชวยผลิตแอนติบอดีที่สําคัญในการตอตานเชื้อ
แบคทีเรียหรือไวรัส จึงเกิดการกระตุนการสรางภูมิคุมกันของทารก ทัง้ยังชวยป องกันการติดเชื้อ
ในลําไสและระบบทางเดินหายใจของลูกน อย และยังลดอาการเจ็บปวยที่รุนแรงลงไดดี โดย
ภูมิคุมกันเหลานีจากแมไดสงผานโดยตรงไปยังลูกน อยผานทางน้ํานมแม

 

2. ชวยระบบยอยอาหาร 
น้ํานมเหลืองมีทัง้เวยโปรตีน และไขมันที่ตํ่าที่ชวยใหลูกน อยยอยไดงายขึ้น และมีระดับแรธาตุที่
น อย ทําใหไมตองขับถายของเสียมากนัก และมักจะมีกลิ่นที่ไมเหม็นมาก



 

3. ชวยเรื่องการขับถาย 
น้ํานมเหลือง อุดมไปดวยสารที่ชวยทําใหลําไสแข็งแรง เมื่อลูกน อยกินนมแมที่เป็นน้ํานมเหลือง
เขาไปจะชวยใหภายในลําไสเกิดการกระตุนการเพิ่มจุลินทรียสุขภาพ ซึ่งเป็นแบคทีเรียที่ดีในลําไส
ลูกน อยจึงถายงาย แถมยังชวยป องกันอาการไมสบายทอง และมีฤทธิ ์เป็นยาระบายออน ๆ ที่ชวย
ขับขี้เทา (อุจจาระครัง้แรกของทารก) ของลูกน อย

 

4. มีแรธาตุที่สําคัญ
น้ํานมเหลืองเต็มไปดวยสารอาหารที่จําเป็นตอพัฒนาการแรกเริ่มของทารกที่สุด และยังเป็นตัว
กระตุนใหเกิดภูมิคุมกันธรรมชาติที่ดีที่สุด นอกจากโปรตีน ไขมันแลว ยังมีวิตามินเอที่มีสวนสําคัญ
ตอการมองเห็นของทารกและผิวหนัง รวมทัง้ยังมีแรธาตุอยางแมกนีเซียมที่ชวยบํารุงหัวใจและ
กระดูก มีทองแดงกับสังกะสีที่ชวยพัฒนาระบบภูมิคุมกัน มีสารอาหารที่ชวยเรื่องการเติบโตของ
กระดูกและกลามเน้ืออีกดวย

 

5. มีสวนชวยในการพัฒนาสมอง
ภายในสมองประกอบดวยเซลลประสาทจํานวนมากที่เชื่อมตอกันสงผลใหเกิดการเรียนรูและความ
เขาใจ ในนมแม มีทอรีนและสังกะสีที่มีสงผลตอพัฒนาการทางสมอง รวมถึงแอลฟาแล็ค สฟิงโก
ไมอีลิน ไขมันที่พบมากในน้ํานมเหลืองที่ชวยสรางการเจริญเติบโตของสมองและพัฒนาการดาน
ความรูความเขาใจของทารก

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/eyesight-baby


 

คุณแมควรใหน้ํานมกับลูกรักนานเทาไหร
คุณแมควรใหลูกน อยไดรับนมแมเพียงอยางเดียวในชวง 6 เดือนแรก และสามารถใหตอเน่ืองได
นานถึงอายุ 2 ปี หรือนานกวานัน้ เพราะนมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด อุดมไปดวยแหลงอาหาร
ที่จําเป็นตอการเจริญเติบโตของรางกาย พัฒนาการของระบบตาง ๆ ทัง้การสรางระบบภูมิคุมกัน
และพัฒนาการทางสมอง 

 

ในชวง 3 วันแรกหลังคลอดลูก เป็นชวงเวลาทองของน้ํานมแม คุณแมตองไมพลาดใหลูกน อยไดทา
น “น้ํานมเหลือง (Colostrum)” เพราะเป็นโอกาสเดียวที่คุณแมไดมอบคุณคาทางโภชนาการสูง
ที่สุดใหลูกแลว ยังเป็นชวงเวลาเดียวที่ไดสงมอบวัคซีนธรรมชาติหยดแรกจากอกแมสูลูกน อย
ทําใหหนูน อยไดรับสารอาหารและวิตามินเพื่อสรางระบบภูมิคุมกัน ตานการอักเสบ ควบคุมการ
เจริญเติบโต และยังมีแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญในน้ํานมเหลืองที่ชวยในการ
ทํางานของสมองอีกดวย เพื่อที่ลูกจะไดมีพัฒนาการอยางสมวัย และมีภูมิคุมกันที่ดี

 

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk


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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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน
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