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คุณ​แม​ให​นม​บุ​ตร
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สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​และ​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ที่​มี​ความ​กังวล​ใจ​หรือ​มี​ปัญหา​เกี่ยว​กับ​การ​ให​นม​บุตร
หลังค​ลอด​ อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​และ​เมนู​เพิ่ม​น้ํานม​อาจ​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ชวย​ใน​การ​บํารุง​น้ํานม​ให​มาก​ขึ้น​
คุณ​แม​บาง​คน​อาจ​พบ​วา​มี​น้ํานม​ไม​พอ​หรือ​น้ํานม​น อยห​ลัง​คลอด​ ดัง​นัน้​จึง​มี​คําแนะนําเกี่ยว​กับ​อาหาร
บํารุง​น้ํานม​และ​ผล​ไม​เพิ่ม​น้ํานม​ที่​สามารถ​ชวย​ได​ วัน​น้ี​เรา​ได​รวบรวม​เมนู​และ​ผล​ไม​บํารุง​น้ํานม​ที่​คุณ
แม​หลังค​ลอด​สามารถ​กิน​ได​ เพื่อ​เพิ่ม​น้ํานม​ให​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ขึ้น​ มา​ดู​กัน​วา​อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม
และ​ผล​ไม​บํารุง​น้ํานม​ชนิด​ไหน​ที่​คุณ​แม​ควร​กิน​เพื่อ​ชวย​กระตุน​น้ํานม​ให​มาก​ขึ้น

สรุป
คุณ​แม​หลังค​ลอด​ควร​กิน​อาหาร​หลาก​หลาย​ครบ​ 5 หมู​ โดย​เฉ​พา​คุณ​แม​ให​นม​บุตร​ที่​ตองการ
พลังงาน​มากกวา​คน​ปก​ติ
อาหาร​บํารุง​น้ํานม​มี​หลาย​ประ​เภท​ ได​แก​ อาหาร​จําพวก​ผัก​ ธัญ​พืช​ นม​ และ​ เน้ือ​สัตว​ เป็น​ตน​
นอกจาก​อาหาร​บํารุง​น้ํานม​ตาง​ ๆ แลว​ คุณ​แม​ควร​ดื่ม​น้ําเปลา​ให​เพียง​พอ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​ เมนู​ผัก​เพิ่ม​น้ํานม​ บํารุง​น้ํานม​แม
อาหาร​บํารุง​น้ํานม​สําหรับ​คุณ​แม​ มี​อะไร​บา​ง
สาร​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ให​นม​ตองการ​มี​อะไร​บา​ง
8 เมนู​อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​ สําหรับ​แม​ให​นม​ลูก
คุณ​แม​อยาก​เพิ่ม​น้ํานม​ กิน​อะไร​ให​น้ํานม​มี​คุณ​ภาพ
5 วิธี​ชวย​บํารุง​น้ํานม​และ​เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม

 

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


อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​ เมนู​ผัก​เพิ่ม​น้ํานม​ บํารุง
น้ํานม​แม
แม​ลูก​ออน​กิน​อะไร​ได​บาง​ ใน​ชวง​ระยะ​ให​นม​บุตร​คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​สาร​อา​หาร​ และ​โภชนาการ
ที่​เหมาะ​สม​ ให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ เพื่อ​ที่​จะ​สามารถ​สราง​น้ํานม​ให​ลูก​น อย​ได​ดื่ม
อยาง​เพียง​พอ​ และ​มี​สาร​อาหาร​ใน​น้ํานม​ที่​ดี​ อีก​ทัง้​ยัง​จําเป็น​ตอ​การ​เสริม​สราง​ และ​ฟ้ืนฟู​สุขภาพ
รางกาย​ของ​คุณ​แม​ให​แข็ง​แรง​หลัง​จาก​การ​คลอด​บุตร​ เน่ืองจาก​ใน​น้ํานม​ มีประโยชน​ของ​น้ํานม
แมรวม​อยู​ดวย

 

 

อาหาร​บํารุง​น้ํานม​สําหรับ​คุณ​แม​ มี​อะไร​บา​ง
อาหาร​จําพวก​ผัก
คุณ​แม​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​บํารุง​น้ํานม​อยาง​ผัก​และ​ผล​ไม​เพิ่ม​น้ํานม​เป็น​ประ​จํา เพราะ​ผัก​และ​ผล
ไม​คือ​แหลง​ของ​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ ใย​อาหาร​ตาง​ ๆ อีก​ทัง้​ยัง​เป็น​แหลง​ของ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​อีก
มาก​มาย​ โดย​ผัก​ที่​ชวย​บํารุง​นม​แม​มี​หลาก​หลาย​ชนิด​ เชน​ หัว​ปลี​ ขิง​ ใบ​กะ​เพ​รา​ ฟัก​ทอง​ และ
กุยชาย​ เป็น​ตน

อาหาร​จําพวก​ธัญ​พืช
ใน​ธัญพืช​มี​สาร​อาหาร​ที่​เรียก​วา​ เบตา​กลูแค​น ​ที่​มี​สวน​ชวย​เพิ่ม​การ​หลัง่​ของ​น้ํานม​ โดย​ธัญพืช​ที่​คุณ
แม​ควร​กิน​เพื่อ​บํารุง​น้ํานม​ได​แก​ ขาว​กลอง​ แป ง​ไม​ขัด​สี​ ขนมปัง​โฮ​ลวีต​ เป็น​ตน

นม
เพราะ​ใน​น้ํานม​มี​โปรตีน​และ​แคลเซียม​ ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​จําเป็น​สําหรับ​คุณ​แม​ให​นม​ ชวย​ป องกัน
การ​สลาย​ตัว​ของ​แคลเซียม​ออก​จาก​กระดูก​ของ​คุณ​แม​ ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เป็น​โรค​กระดูก​พรุน​ได

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/user/register?utm_source=increase-breastmilk-food-1&utm_medium=banner&utm_campaign=article-enroll&utm_content=milk-stock


อาหาร​จําพวก​เน้ือ​สัต​ว
เน่ืองจาก​โปรตีน​เป็น​องค​ประกอบ​สําคัญ​ของ​น้ํานม​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​สง​เสริม​การ​สราง​ภูมิคุมกัน​เพื่อ
สง​ผาน​ไป​ยัง​ลูก​ได​ อีก​ทัง้​ใน​เน้ือ​สัตว​บาง​ชนิด​เชน​ เน้ือ​ปลา​ทะเล​ ก็​ยัง​เป็น​แหลง​ของ​กรด​ไข​มัน​ชนิด​
โอ​เม​กา 3 และ​ DHA ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​รัก​ ดัง​นัน้​ เน้ือ
สัตว​ที่​คุณ​แม​ควร​กิน​เพื่อ​บํารุง​น้ํานม​ได​แก​ เน้ือ​หมู​ เน้ือ​ไก​ ปลา​ทู​นา​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​กะ​พง​ เป็น
ตน

 

 

สาร​อาหาร​ที่​คุณ​แม​ให​นม​ตองการ​มี​อะไร​บา​ง
เรื่อง​โภชนาการ​มี​ความ​สําคัญ​กับ​คุณ​แม​ให​นม​เป็น​อยาง​มาก​ ซึ่ง​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​คุณ​แม​ให​นม
นัน้​มี​อยู​หลาย​อยาง​ได​แก

แค​ลเซี​ยม ชวย​ใน​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ที่​แข็ง​แรง​ให​แก​ลูก​ และ​ป องกัน​การ​เกิด​โรค
กระดูก​พรุน​ใน​คุณ​แม
โปร​ตีน สําคัญ​ใน​การ​สราง​น้ํานม​และ​ซอมแซม​เซลล​ของ​คุณ​แม​เพื่อ​ฟ้ืนฟู​รางกาย​ใน​ชวง​หลัง
คลอ​ด
วิ​ตา​มิ​นเอ ชวย​พัฒนาการ​มอง​เห็น​ของ​ลูก​และ​เสริม​ภูมิคุมกัน​ให​แข็ง​แรง
พลังงาน​ที่​เพียง​พอ รางกาย​ของ​คุณ​แม​ตองการ​พลังงาน​เพิ่ม​เติม​ใน​การ​ผลิต​น้ํานม​ให​เพียง
พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก

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


 

8 เมนู​อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​ เมนู​ผัก​เพิ่ม​น้ํานม​
สําหรับ​แม​ให​นม​ลูก
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ยัง​นึก​ไม​ออก​วา​ควร​นําวัตถุดิบ​อะไร​มา​ทําเป็น​เมนู​เพิ่ม​น้ํานม​ เรา​ได​รวม​อาหาร​เพิ่ม
น้ํานม​แม​ที่​สามารถ​นํามา​ทําเมนู​งาย​ ๆ ได​มาก​มาย​ และ​มี​ประโยชน​ตอ​คุณ​แม​ให​นม​ ดัง​น้ี​ 

1.​ หัว​ปลี

 

หน่ึง​ใน​สุด​ยอด​อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​สําหรับ​คุณ​แม​ ที่​อุดม​ไป​ดวย​ ธาตุ​เหล็ก​ แคลเซียม​ และ​ฟอสฟอรัส​
ซึ่ง​คุณ​แม​สามารถ​นํามา​ประกอบ​เมนู​ได​อยาง​หลาก​หลาย​ เชน​ แกง​เลียง​ ยําหัว​ปลี​ ทอดมัน​หัว​ปลี​
หรือ​จะ​นํามา​ทําเป็น​ชา​หัวปลี​ไว​ดื่ม​เพ​ลิ​น ๆ​ ก็​ยัง​ได

2.​ ขิง



 

อาหาร​บํารุง​น้ํานม​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ วิตามิน​เอ​ และ​วิ​ตา​มิ​นบี ซึ่ง​คุณ​แม​สามารถ​นําไป​ประกอบ​เมนู
อาหาร​แสน​อรอย​ได​อยาง​มาก​มาย​ ไม​วา​จะ​เป็น​ เมนู​เน้ือ​สัตว​ผัด​ขิง​ตาง​ ๆ นําไป​ใส​โจก​กิน​เป็น​มื้อ​เชา​
หรือ​จะ​นําไป​ตม​เป็น​น้ําขิง​ดื่ม​ให​คลอง​คอ​ก็​ไม​เลว

3.​ ใบ​กะ​เพ​รา



 

มี​สรรพคุณ​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ อีก​ทัง้​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​แคลเซียม​ และ​ฟอสฟอรัส​ แนนอน​วา​ผัก​ประจําชาติ
น้ี​สามารถ​นําไป​ทําเมนู​จาน​เด็ด​ได​มาก​มาย​ เชน​ ผัด​กะ​เพ​รา​ หรือ​จะ​นําไป​ใส​ตมยําเป็น​ตมยําโป ะ​แตก
ก็​ยัง​ได

4.​ ฟัก​ทอง



 

สุด​ยอด​พืช​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​มาก​มาย​ เชน​ วิตามิน​เอ​ ฟอสฟอรัส​ และ​ เบตา​แค
โร​ที​น ​สามารถ​รังสรรค​เป็น​เมนู​นา​อรอย​ได​หลาย​อยาง​ เชน​ ฟักทอง​ผัด​ไข​ ฟักทอง​น่ึง​ หรือ​จะ​นํามา
ทําเป็น​แกงบวด​ฟักทอง​ก็ได​เชน​กัน

5.​ กุย​ชาย



 

อีก​หน่ึง​อาหาร​เพิ่ม​น้ํานม​แม​ ที่​สามารถ​ใช​ทัง้​ตน​ และ​ใบ​ใน​การ​ทําเมนู​เพิ่ม​น้ํานม​ได​ ไม​วา​จะ​เป็น​
กุยชาย​ผัด​ไข​ กุยชาย​ผัด​ตับ​ กุยชาย​น่ึง​ เป็น​ตน

6.​ ใบ​แมง​ลัก
สามารถ​นําไป​ทําเมนู​ได​ เชน​ แกง​เลียง​ใส​ใบ​แมง​ลัก​ ใบ​แมงลัก​คัว่​ไข​ เป็น​ตน

7.​ มะ​ละ​กอ
ผล​ไม​ที่​ทัง้​อรอย​ และ​ยัง​ชวย​เพิ่ม​น้ํานม​ให​คุณ​แม​ได​ดวย​ นอกจาก​การนํามา​กิน​สด​ ๆ แลว​ ยัง
สามารถ​นําไป​ทําอาหาร​เมนู​เด็ด​ได​ ไม​วา​จะ​เป็น​ แกง​เหลือง​มะ​ละ​กอ​ มะละกอ​ผัด​ไข​ หรือ​จะ​ทําเป็น
สลัด​ผล​ไม​เพิ่ม​ความ​สดชื่น​ก็​ได

8.​ ตําลึง
ผัก​ที่​หากิน​ได​งาย​ และ​สามารถ​นํามา​ทําเมนู​อรอย​ได​ เชน​ แกงจืด​ตําลึง​ กวยเตี๋ยว​นอง​ไก​ใส​ใบ​ตําลึง​
เป็น​ตน

 



คุณ​แม​อยาก​เพิ่ม​น้ํานม​ กิน​อะไร​ให​น้ํานม​มี​คุณ
ภาพ
เพื่อ​ให​น้ํานม​มี​คุณ​ภาพ​ การ​กิน​อาหาร​ใน​แตละ​วัน​ของ​คุณ​แม​ให​นม​จึง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ โดย​คุณ​แม
ควร​รับ​ประ​ทานอาหาร​สําหรับ​คน​ทอ​งให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ นอกจาก​อาหาร​บํารุง
น้ํานม​ตาง​ ๆ แลว​ คุณ​แม​ก็​ควร​ที่​จะ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​จาก​เน้ือ​สัตว​อยาง​เพียง​พอ​ เลือก
รับ​ประทาน​อาหาร​กลุม​แป ง​ที่​ไม​ผาน​การ​ขัด​สี ทาน​ผัก​ผล​ไม​สําหรับ​คน​ทอ​งเสริม​ใน​ทุก​มื้อ​ ดื่ม
น้ําเปลา​ให​เพียง​พอ​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ปรุง​สุก​ สด​ ใหม​ เส​มอ​ นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​ควร​งด​เครื่อง​ดื่ม
แอลกอฮอล​และ​คาเฟ​อี​นใน​ชวง​ที่​ให​นม​บุ​ตร

 

5 วิธี​ชวย​บํารุง​น้ํานม​และ​เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม
รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ เพื่อ​ให​รางกาย​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน1.
สําหรับ​การ​ผลิต​น้ํานม​และ​ฟ้ืนฟู​รางกาย​หลัง​คลอ​ด
งด​สูบ​บุ​หรี่​ และ​หลีก​เลี่ยง​การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​ เพราะ​อาจ​ลด​การ​ผลิต​น้ํานม​และ​สง​ผล​เสีย​ตอ2.
สุขภาพ​ของ​ลูก
รับ​ประ​ทาน​โฟเลต ตาม​ที่​แพทย​แนะ​นํา เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับกรด​โฟลิค จาก​น้ํานม​แม3.
รับ​ประทาน​ยาบ​ํารุง ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​ และ​ปรึกษา​แพทย​กอน​ใช​ยา​อื่น​ ๆ เพื่อ​ความ4.
ปลอด​ภัย
เลือก​รับ​ประทาน​ไข​มัน​จาก​พืช เพราะ​ไมมี​คอเลสเตอรอล​และ​อุดม​ไป​ดวย​กรด​ไข​มัน​ที่​มี5.
ประ​โยชน​ 

 

นม​แม มี​ประ​โยชน​ ชวย​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ ชวย​สราง​ภูมิคุมกัน​ตอ​ทา​รก​ เป่ียม
ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​พัฒนาการ​ทัง้​ทาง​รางกาย​และ​ พัฒนาการ​ทาง​สม​อง​ เตรียม​พรอม​ให​ลูก
ฉลาด​ สมอง​ไว​ อีก​ทัง้​ยัง​เสริม​สราง​ความ​ผูกพัน​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
จุก​หล​อก​ ดี​กับ​ลูก​น อย​จริง​ไหม​ จุก​นม​หล​อก​ ขอดี​ขอ​เสีย​มี​อะไร​บา​ง
สาย​สะดือ​ทา​รก​ สะดือ​ใกล​หลุด​เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​ทําความ​สะ​อาด
กลาก​น้ํานม​ เกิด​จาก​อะไร​ โรค​ผิวหนัง​ใน​เด็ก​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​เกลื้อน​น้ํานม
ลูก​เลือด​กําเดา​ไหล​ตอน​กลาง​คืน​ อันตราย​ไหม​ พอ​แม​รับมือ​อยาง​ไร​ดี
วิธี​หอตัว​ทารก​ที่​ถูก​ตอง​ ให​ลูก​น อย​สบาย​ตัว​ เหมือน​อยู​ใน​ทอง​แม
โรค​ซาง​ใน​เด็ก​เล็ก​มี​จริง​ไหม​ เกิด​จาก​อะไร​ ดูแล​และ​ป องกัน​ได​หรือ​เปลา
ลูก​หัว​แบ​น ​ทารก​หัว​แบ​น ​คุณ​แม​ทําอยางไร​ได​บาง​ พ​รอม​วิธี​แกไข​เบื้อง​ตน
วิธี​บรรเทา​อาการ​ไอ​ของ​ลูก​น อย​ เมื่อ​ลูก​ไอ​ไม​หยุด​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​และ​ป อง​กัน
วิธี​ลด​ไข​ทารก​แรก​เกิด​ อาการ​ทารก​เป็น​ไข​ ทารก​ตัว​รอน​ พ​รอม​วิธี​วัด​ไข
นิทาน​เด็ก​ทารก​สําคัญ​กับ​ลูก​ไหม​ คุณ​แม​ควร​อาน​เรื่อง​อะไร​ให​ลูก​น อย​ฟัง​ดี
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​
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ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​



เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


