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เป็นที่ทราบดีอยูแลววาการเลีย้งลูกดวยน้ํานมแมนัน้ดีที่สุดสําหรับลูกน อย โดยเฉพาะการใหลูกกิน
นมจากเตา แตในกรณีที่คุณแมตองทํางานประจําไมไดอยูกับลูกตลอดเวลา แตอยากใหลูกน อยได
กินนมแมนานที่สุด สามารถใชวิธีการป๊ัมนมเก็บสต็อกได ดังนัน้การเก็บรักษานมแมใหถูกวิธีจึงเป็น
เรื่องสําคัญ ในวันน้ีเราจะมาเรียนรู และทําความเขาใจกันวา นมแมนัน้อยูไดกี่ชัว่โมง นมแมเก็บได
นานแคไหน และวิธีเก็บนมแมที่ถูกตองนัน้ ควรเก็บอยางไร

 

สรุป
อายุในการจัดเก็บนมแม ขึ้นอยูกับวิธีการเก็บรักษา เชน ถาตัง้อยูในอุณหภูมิหอง จะสามารถ
เก็บไวไดนาน 3-4 ชัว่โมง แตถาอยูในตูเย็น จะสามารถอยุไดนาน 3-5 วัน เป็นตน
เมื่อนํานมแมที่เก็บสต็อกมาใหลูกดื่มแลว ควรทานใหหมดในครัง้เดียว ในกรณีน้ํานมเหลือ
จากการป อนลูก หากตองการเก็บไวป อนลูกอีก แนะนําใหใชภายใน 1 – 2 ชัว่โมง

 

 

เลือกอานตามหัวขอ
การเก็บนมแม สําคัญอยางไร
วิธีการเก็บรักษานมแมที่ถูกตอง
นมแมอยูไดกี่ชัว่โมง
นมแมแชตูเย็นไดไหม
วิธีเก็บนมในตูเย็นทําอยางไร
การนําน้ํานมแมที่แชเย็นมาใช
วิธีละลายนมแมที่ถูกตอง
ลูกกินนมแมไมหมด เก็บนมแมไวไดไหม
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สารอาหารสําคัญในน้ํานมเหลือง

 

การเก็บนมแม สําคัญอยางไร
การเก็บนมแม มีความสําคัญเพื่อใหลูกไดรับน้ํานมที่เพียงพอและเหมาะสมกับความตองการ รวม
ถึงรองรับไลฟ สไตลของคุณแมหลังคลอดที่แตกตางกัน เชน หากเป็นคุณแมที่อยูบานกับลูกตลอด
เวลา การเก็บน้ํานมอาจไมจําเป็นมาก แตถาเป็นคุณแมที่ตองทํางานและหางลูกในชวงเวลาทํางาน
การสต็อกน้ํานมเป็นสิ่งที่จําเป็นเพื่อใหลูกไดรับนมแมอยางสมํ่าเสมอ เพราะอาหารที่ดีที่สุดสําหรับ
ลูก คือ นมแม

 

วิธีการเก็บรักษานมแมที่ถูกตอง
อายุนมแม เก็บรักษานมแม หรือการสต็อกนมแมนัน้ มีอยูหลากหลายวิธีไดแก

เก็บในอุณหภูมิหอง ซึ่งหมายถึงการป๊ัมนมออกมา พรอมใหลูกดื่มไดเลย
เก็บในกระติกน้ําแข็ง
เก็บในตูเย็นชองธรรมดา
เก็บในชองแชแข็งของตูเย็น
เก็บในตูแชแข็ง

 

นมแมอยูไดกี่ชั่วโมง
คุณแมบางทานอาจสงสัยวา อายุนมแม นมแมอยูไดกี่ชัว่โมง อยางที่กลาวไวในขางตนวา อายุใน
การจัดเก็บนมแมนัน้ ขึ้นอยูกับวิธีการเก็บรักษา ไดแก

อุณหภูมิหอง ที่มากกวา 25 องศาเซลเซียส (ประมาณ 27-32 องศาเซลเซียส) สามารถเก็บ
ไวไดนาน 3-4 ชัว่โมง
อุณหภูมิหอง ที่น อยกวา 25 องศาเซลเซียส (ประมาณ 16-25 องศาเซลเซียส) สามารถเก็บ
ไดนาน 4-8 ชัว่โมง
กระติกน้ําแข็งที่มีน้ําแข็ง (ประมาณ 15 องศาเซลเซียส) สามารถเก็บไดนาน 24 ชัว่โมง
ตูเย็นชองแชธรรมดา (ประมาณ 0-4 องศาเซลเซียส) สามารถเก็บไดนาน 3-5 วัน
ชองแชแข็งของตูเย็นแบบประตูเดียว (ประมาณ -15 องศาเซลเซียส) สามารถเก็บไดนาน 2
สัปดาห
ชองแชแข็งของตูเย็นแบบประตูแยก (ประมาณ -18 องศาเซลเซียส) สามารถเก็บไดนาน 3-6
เดือน
ชองแชแข็งเย็นจัดของตูเย็นชนิดพิเศษ Deep Freezer (ประมาณ -20 องศาเซลเซียส)
สามารถเก็บไดนาน 6-12 เดือน

 



นมแมแชตูเย็นไดไหม
นมแมสามารถเก็บในตูเย็นได และควรเก็บในตูเย็นเพื่อรักษาคุณภาพของน้ํานม การเก็บน้ํานมในตู
เย็นขึ้นอยูกับการวางแผนในการสต็อกนมและไลฟ สไตลของคุณแม แตเพื่อการเก็บน้ํานมที่ดีที่สุด
คุณแมควรนําไปแชในชองแชแข็งหรือตูแชแข็งทันทีหลังจากการป๊ัมนม

 

วิธีเก็บนมในตูเย็นทําอยางไร
การจัดเก็บน้ํานมแมในตูเย็นอยางถูกตองและปลอดภัย ไมเสี่ยงตอการเสียหรือหมดอายุนัน้ มีขัน้
ตอนที่เราอยากแนะนํา ดังน้ี

ตูเย็นชองแชธรรมดา ชวงเวลาในการจัดเก็บที่ดีที่สุดคือ ไมควรเกิน 4 วัน และคุณแมควร
จัดเก็บน้ํานมแมไวในบริเวณดานหลังที่ลึก และเย็นของตูเย็น
ชองแชแข็ง เชนเดียวกับชองแชธรรมดา คุณแมควรเก็บน้ํานมในบริเวณดานหลังของชอง
แชแข็ง แตควรระวังเรื่องพื้นที่ในการจัดเก็บ เน่ืองจากถุงเก็บน้ํานมแมจะขยายตัวเมื่อน้ํานม
แมเป็นน้ําแข็ง ไมควรเก็บจนมากเกินไป

 

การนําน้ํานมแมที่แชเย็นมาใช
ในการนําน้ํานมแมที่เก็บในตูเย็นมาใชอยางถูกตอง คุณแมควรนําน้ํานมออกมาอุนโดยการใสใน
ขวดนมแลวนําไปวางในชามที่บรรจุน้ําอุน ไมแนะนําใหนําไปอุนในไมโครเวฟ เน่ืองจากการอุนใน
ไมโครเวฟอาจทําใหคุณคาทางโภชนาการของน้ํานมลดลง

 

วิธีละลายนมแมที่ถูกตอง
สําหรับวิธีละลายนมแม ที่ถูกจัดเก็บในชองแชแข็งนัน้ ขอแนะนําใหคุณแมนําถุงจัดเก็บน้ํานมแมที่
เป็นน้ําแข็งออกมาเก็บในชองแชธรรมดาขามคืนเพื่อใหคืนสภาพ ละลายไมเป็นน้ําแข็ง จากนัน้ให
นํามาเทใสขวด แลวจึงแชในน้ําอุน ไมแนะนําใหอุนนมแมในไมโครเวฟ

 

ลูกกินนมแมไมหมด เก็บนมแมไวไดไหม
ควรทานนมแมใหหมดในครัง้เดียว ในกรณีน้ํานมที่เหลือจากการป อนนมลูก หากตองการเก็บไว
ป อนลูกอีก แนะนําใหใชภายใน 1-2 ชัว่โมงหลังจากการกินเหลือในครัง้แรก หากเกิน 2 ชัว่โมงแลว
ควรทิง้น้ํานมแมที่ลูกกินเหลือ เพื่อความปลอดภัย

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-milk-stock


 

สารอาหารสําคัญในน้ํานมเหลือง
การเลีย้งลูกดวยนมแม ในน้ํานมแมนัน้ อุดมไปดวยสารอาหารที่มีประโยชนตอลูกน อยมากมาย
โดยเฉพาะในน้ํานมเหลือง ซึ่งหมายถึงน้ํานมแมในระยะแรก ที่รางกายของคุณแมจะสรางขึ้นใน
ชวงเวลา 1-3 วันแรกหลังคลอดเทานัน้ ซึ่งในน้ํานมชวงน้ี จะมีสารอาหารที่สําคัญตอลูก เชน

แลคโตเฟอรริน สารอาหารประเภทโปรตีน ที่มีสวนชวยในเรื่องของภูมิคุมกันของลูก
แอนติบอดี ้สารอาหารประเภทโปรตีน หรือที่เรียกวา อิมมูโนโกลบูลิน เป็นสารอาหารที่ถูก
นําไปใชโดยระบบภูมิคุมกัน เพื่อตอสูกับเชื้อโรคแบคทีเรีย และไวรัส

 

การเก็บรักษาน้ํานมแมที่ถูกตองนัน้ สามารถทําไดหลากหลายวิธี สิ่งสําคัญคือคุณแมควรเลือกวิธี
การเก็บรักษาที่เหมาะสมกับไลฟ สไตลชีวิตประจําวันของตัวเอง เพื่อใหการจัดเก็บมีประสิทธิภาพ
ตอบโจทยมากที่สุด สารอาหารในนมแมที่สําคัญมีหลากหลาย ทําใหลูกไดรับสารอาหารสําคัญในนม
แมที่มีมากกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน มีบทบาทสําคัญในการสงเสริมการ
ทํางานของสมองเด็กเจนใหม ชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการสงสัญญาณประสาท 
สฟิงโกไมอีลิน เป็นสารอาหารสําคัญที่ชวยในการสรางไมอีลิน ซึ่งมีบทบาทในการเพิ่มความเร็ว
และประสิทธิภาพของการสงสัญญาณประสาท ทําใหสมองของลูกสามารถเชื่อมโยงขอมูลไดรวดเร็ว
สงผลใหเกิดการเรียนรูที่ดียิ่งขึ้น 
นอกจากน้ี แอลฟาแล็ค (แอลฟา-แล็คตัลบูมิน) เป็นโปรตีนที่มีสวนชวยในการสรางสารสื่อประสาท
 ซึ่งมีบทบาทในการกระตุนการทํางานของสมอง เสริมความพรอมในการเรียนรู และพัฒนา
ศักยภาพทางสติปัญญาอยางเต็มที่
 

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

 

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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ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย



คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ
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