
ตารางกินนมทารก ลูกควรกินนมแม
วันละกี่ครัง้ ปริมาณเทาไหร
คุณแมใหนมบุตร

บทความ

มี.ค. 8, 2024

6นาที

น้ํานมแมคือโภชนาการเดียวของทารกที่คุณแมมอบใหลูกน อยในชวงแรกเกิดถึง 6 เดือน โดยลูก
ควรไดกินนมแมอยางเดียว ตัง้แตแรกเกิดถึง 6 เดือน และควรกินตอเน่ืองไปจนลูกอายุ 2 ปี หรือ
นานกวานัน้ ควบคูกับอาหารตามวัยที่เหมาะสม  สําหรับคุณแมมือใหม หากยังไมมัน่ใจเรื่องการให
นมลูก สามารถปรึกษาคลินิกนมแม เพื่อใหคุณหมอชวยแนะนําหลักการใหนมที่ถูกตอง รวมถึง
ปริมาณที่เหมาะสมกับลูกน อยของเรา เพราะเด็กแตละคนมีความตองการไมเทากัน เพื่อพัฒนาการที่
ดีของลูก และป องกันการกินนมมากเกินไปจนอาจเกิดปัญหาสุขภาพดานอื่นๆ ตามมา

สรุป
เด็กแตละชวงวัยมีความตองการนมแมในปริมาณที่ตางกัน เด็กเล็กมีกระเพาะที่เล็กทําใหจุ
น้ํานมไดครัง้ละน อย ๆ ทําใหคุณแมจําเป็นตองใหนมลูกบอยขึ้น
การใหนมลูกควรใหแตพอดี อยาใหลูกกินนมมากเกินไปเพื่อป องกันอาการ Over
breastfeeding ที่อาจทําใหลูกน อยไมสบายตัว อาเจียน แหวะนมบอย ๆ
คุณแมสามารถใหนมลูกน อยตามความตองการของลูกได โดยสังเกตอาการทัง้ตอนหิวและ
ตอนอิ่ม หากคุณแมไมแนใจวาลูกไดรับนมเพียงพอไหมใหเช็กจากปริมาณการขับถายไดเชน
กัน

 

เลือกอานตามหัวขอ

ชวงแรกเกิดคุณแมควรใหลูกเขาเตาเลยทันที
ตารางกินนมทารก ชวง 1-4 เดือน
ตารางกินนมทารก ชวง 5-6 เดือน
ตารางกินนมทารก ชวง 6-12 เดือน
ควรใหนมลูกตัง้แตแรกเกิด เพราะอะไร
ควรใหนมลูกจนถึงอายุเทาไหร
วิธีสังเกตเมื่อทารกหิวนม
ใหนมลูกมาก ระวังภาวะ Over breastfeeding

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


จะรูไดอยางไรวาลูกน อยอิ่มแลว
วิธีสังเกตวาทารกไดรับนมแมเพียงพอหรือไม
ลูกอายุ 1 ขวบขึ้นไป ควรกินนมกี่ครัง้ตอวัน

 

ชวงแรกเกิดคุณแมควรใหลูกเขาเตาเลยทันที
ภายในวันแรก คุณแมควรใหลูกน อยกินนมวันละ 8-10 ครัง้ หรือทุก ๆ 2-3 ชัว่โมง ครัง้ละ
ประมาณ 1 ชอนชา
วันที่ 3 ขึ้นไปคุณแมควรใหนมลูกในปริมาณมากขึ้นเฉลี่ยอยูที่ 1-1.5 ออนซ โดยเฉลี่ยวันละ
8-10 ครัง้ หรือทุก ๆ 2-3 ชัว่โมง
ลูกน อยอายุ 2 สัปดาหขึ้นไป ควรใหลูกกินนมแม 2-3 ออนซ ทุก ๆ 2-3 ชัว่โมง

 

ตารางกินนมทารก ชวง 1-4 เดือน
ในชวงน้ีกระเพาะของทารกเริ่มใหญขึ้นจึงสามารถรับนมแมไดมากขึ้นแลว สวนปริมาณที่ควรไดรับ
ตอวัน มีดังน้ี

ลูกนอยอายุ 1 เดือน: ควรไดรับน้ํานมเฉลี่ยวันละ 7-8 ครัง้ตอวัน ในปริมาณ 2-4 ออนซ
ลูกนอยอายุ 2-4 เดือน: ควรไดรับน้ํานมเฉลี่ยวันละ 6-8 ครัง้ตอวัน หรือทุก 3-4 ชัว่โมง
ในปริมาณครัง้ละ 4-6 ออนซ

 

ตารางกินนมทารก ชวง 5-6 เดือน
ตอนน้ีทารกโตขึ้นอีกขึ้นแลว คุณแมสามารถใหนมลูกไดเพิ่มขึ้น โดยเพิ่มขึ้นเป็นเฉลี่ยครัง้ละ 6-8
ออนซ วันละ 5-6 ครัง้ตอวัน หรือทุก 4-5 ชัว่โมง

 

ตารางกินนมทารก ชวง 6-12 เดือน
ตอนน้ีลูกน อยเขาสูวัยที่สามารถเริ่มอาหารตามวัยไดแลวแตลูกน อยยังคงตองการนมอยูเป็นประจํา
ทําใหความถี่ในการใหนมลูกลดลงเหลือเพียงวันละ 4-5 ครัง้ โดยในแตละครัง้คุณแมควรใหนมลูก
เฉลี่ย 6-8 ออนซ เพียงใหไดรับสารอาหารที่เพียงพอตอรางกาย

 



ควรใหนมลูกตัง้แตแรกเกิด เพราะอะไร
ในนมแมมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ แคลเซียม วิตามิน โอเมกา 3 ทอรีน
และแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ที่เหมาะสําหรับการเจริญเติบโตของรางกายและสมองของทารก
ทัง้ยังเสริมสรางภูมิคุมกันในทารกทําใหลูกน อยลดโอกาสในการเกิดโรคภูมิแพ ลดการติดเชื้อโรค
มีการขับถายที่ดี และลูกน อยมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมวัย

 

ควรใหนมลูกจนถึงอายุเทาไหร
ตามคําแนะนําขององคการอนามัยโลก คุณแมควรใหลูกน อยไดกินนมแมอยางเดียว ตัง้แตแรกเกิด
ถึง 6 เดือน และควรกินตอเน่ืองไปจนลูกอายุ 2 ปี หรือนานกวานัน้ ควบคูกับอาหารตามวัยที่เหมาะ
สม อยางไรก็ตาม ในแตละครัง้คุณแมควรใหลูกน อยดูดนมแมใหนาน ๆ เพื่อใหเด็กไดรับสารอาหาร
อยางครบถวน โดยเฉลี่ยครัง้ละประมาณ 10-15 นาที สําหรับเด็กบางคนอาจใชเวลานานกวานัน้
เฉลี่ยครัง้ละประมาณ 20-30 นาที สําหรับวิธีใหนมลูกที่ถูกตอง คุณแมควรทําตามน้ี

อาปากใหกวาง คางชิดกับเตานม สวนจมูกกับแกมตองสัมผัสเตานมดวยเชนกัน
เมื่อลูกงับเตาคุณแมตองพยายามใหริมฝีปากลูกแนบชิดกับเตาแมใหมากที่สุด
ในขณะที่ลูกน อยดูดนมแมจะตองเห็นลานนมที่บริเวณริมฝีปากบนมากกวาฝีปากลาง

 

วิธีสังเกตเมื่อทารกหิวนม
ลักษณะอาการเมื่อลูกน อยหิวนม มีดังน้ี

รองไหงอแง กระสับกระสาย
มีอาการเกร็งขาและแขน
ลูกน อยกํามือ และเอามือเขาปาก
ขยับศีรษะไปมา พยายามหาเตาแม
เลียริมฝีปาก และสงเสียงดูดนม

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/article/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


 

ใหนมลูกมาก ระวังภาวะ Over
breastfeeding
อาการ Over breastfeeding คือ อาการที่ลูกน อยกินนมมากเกินไปทําใหเด็กเกิดอาการแหวะนม
อาเจียน แนนทอง ไมสบายตัว รองไหงอแง ไมยอมดูดนมทัง้ที่ไมมีอาการเจ็บปวยอื่น ๆ ซึ่งอาการ
Over breastfeeding น้ี คุณพอคุณแมสามารถป องกันไดโดยการใหนมลูกน อยกินอยางเหมาะสม
ไมใหในปริมาณมากเกินไป และควรใหนมตามที่ลูกน อยตองการ เน่ืองจากกระเพาะของทารกมี
ขนาดที่เล็กทําใหจุน้ํานมไดน อย คุณแมจึงตองใหนมลูกบอย ๆ โดยสังเกตจากอาการหิวนมของ
ทารก

 

จะรูไดอยางไรวาลูกนอยอิ่มแลว
เพื่อป องกันการใหลูกกินนมมากเกินไป หรือ Over breastfeeding คุณแมควรสังเกตอาการลูก
น อย ดังตอไปน้ี

ลูกน อยหันศีรษะออกจากเตานม
เอามือปิดปาก
แบมือออก



 

วิธีสังเกตวาทารกไดรับนมแมเพียงพอหรือไม
คุณแมบางคนอาจไมแนใจวาลูกน อยไดรับนมเพียงพอหรือไม กลัววาลูกน อยยังกินนมไมอิ่มจนสง
ผลลูกมีอาการแหวะนมจากการกินนมมากเกินไป หากคุณแมไมแนใจสามารถสังเกตอาการของลูก
น อยได ดังน้ี

เตานมของแมน่ิมหลังลูกน อยกินนม แสดงวาลูกรับนมอยางเพียงพอ
ระหวางที่ลูกน อยกินนม คุณแมไดยินเสียงลูกกินนมอยูเสมอ
ปัสสาวะของลูกมีสีเหลืองใส โดยมีการถายปัสสาวะวัยละ 6-8 ครัง้ และมีการถายอุจจาระวัน
ละ 5-6 ครัง้
ลูกน อยมีสุขภาพแข็งแรง สงบ ไมงอแง และมีผิวพรรณสดใส

 

ลูกอายุ 1 ขวบขึน้ไป ควรกินนมกี่ครัง้ตอวัน
สําหรับเด็กในวัย 1 ขวบขึ้นไป เป็นวัยที่ทานอาหารตามวัยไดแลว คุณแมจึงปรับใหลูกน อยกินนม
เพียงวันละ 3-4 ครัง้ตอวัน ควบคูกับการทานอาหาร โดยควรใหในปริมาณครัง้ละ 6-8 ออนซ

 

นมแมเป็นโภชนาการที่ดีที่สุดสําหรับทารก เพราะมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ
แคลเซียม วิตามิน และแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ซึ่งเด็กในแตละวัยมีความตองการน้ํานมแมที่
แตกตางกัน หากคุณแมไมแนใจวาลูกน อยไดรับนมเพียงพอหรือไม ลูกน อยกินนมอิ่มหรือเปลา
สามารถสังเกตไดจากอาการที่แสดงออกของลูกน อย เพราะถาคุณแมใหลูกกินนมมากเกินไปอาจ
ทําใหเกิดอาการ Over breastfeeding หรืออาการแหวะนม ไมสบายทอง หรือรองไหงอแงขึ้นมาได

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได

 

 

อางอิง:

ลูกกินนมแบบไหนเรียก Over breastfeeding, โรงพยาบาลสมิติเวช1.

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/relactation-increase-milk-supply
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/what-is-colostrum
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-long-does-breast-milk-last
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/breast-pain
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/sore-nipples
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/signs-your-baby-is-full


ความรัก เริ่มตนจากการป อนนม…, FHS2.
การใหนมแมแกลูกน อย, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร3.
What Are Signs That My Baby Is Hungry?, webmd4.
เลีย้งลูกน อยดวยนมแม...ดียังไง...ทํายังไงใหมีน้ํานม, โรงพยาบาลพญาไท5.

อางอิง ณ วันที่ 21 มกราคม 2567

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก



สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม
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