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บทนำำ�
 เน้ื้�อหาในื้วัันื้น้ื้�กล่่าวัถึึงประโยชน์ื้ของนื้มแม่ โดยเร่�มจากการทบทวันื้ถึึงสร้รว่ัทยา 

การหลั่�งนื้ำ�านื้มเพ้ื่�อทำาให้ทราบว่ัาสามารถึช่วัยให้ม้นื้ำ�านื้มมากขึ�นื้ โดยท้�นื้ำ�านื้มนัื้�นื้อุดมไปด้วัย

ประโยชน์ื้ได้อย่างไร รวัมทั�งประเด็นื้สำาคััญในื้วัันื้น้ื้�ท้�จะกล่่าวัถึึงค้ัอ สารอาหารท้�จำาเป็นื้ในื้ช่วัง

การให้นื้ม ซึึ่�งจะกล่่าวัถึึงทั�งสารอาหารท้�จำาเป็นื้แล่ะคัวัรหล้่กเล้่�ยง แล่ะสุดท้ายจะกล่่าวัถึึง 

ส่�งท้�ช่วัยให้นื้ำ�านื้มมากขึ�นื้ (milk booster, galactagogue)   

นำำ��นำมแม่
 1,000 วัันื้แรกหลั่งคัล่อดม้คัวัามสำาคััญมาก เน้ื้�องจากเป็นื้ช่วังเวัล่าท้�ม้การพื่ัฒนื้าระบบภููม่คุ้ัมกันื้ของเด็ก ซึึ่�งนื้มแม่ 

ม้ส่วันื้สำาคััญในื้การทำาให้ภููม่คุ้ัมกันื้สมบูรณ์์แล่ะป้องกันื้การเก่ดโรคัทั�งท้�ต่ิดต่ิอแล่ะไม่ต่ิดต่ิอ องค์ัการ UNICEF ระบุว่ัานื้มแม่ 

เปร้ยบเสม้อนื้วััคัซ้ึ่นื้เข็มแรก อย่างไรก็ติาม การให้นื้มไม่ใช่เร้�องง่าย แล่ะต้ิองอาศััยปัจจัยหล่ายอย่างประกอบกันื้เพ้ื่�อช่วัยให้ 

การให้นื้มสามารถึทำาได้อย่างต่ิอเน้ื้�อง 

 หากพ่ื่จารณ์าจากองค์ัประกอบของนื้มแม่จะพื่บว่ัาส่วันื้ท้�แติกต่ิางจากนื้มผสม (นื้มดัดแปล่งสำาหรับทารก) อย่างชัดเจนื้

ค้ัอ นื้มแม่ประกอบไปด้วัยเม็ดเล้่อดขาวั สารภููม่ต้ิานื้ทานื้แล่ะฮอร์โมนื้ซึึ่�งช่วัยให้ร่างกายม้สุขภูาพื่แข็งแรง รวัมถึึงส่งเสร่ม 

การทำางานื้ของร่างกายให้อยู่ในื้ภูาวัะปกต่ิ โดยแม้ว่ัานื้มผสมจะพื่ยายามเต่ิมส่�งต่ิาง ๆ  เข้าไปมากมาย แต่ิส่วันื้ประกอบเหล่่านัื้�นื้

ย่อมไม่หล่ากหล่ายแล่ะคัรบถ้ึวันื้สมบูรณ์์เท่านื้มแม่ นื้อกจากน้ื้�ข้อมูล่ในื้ช่วังหลั่ง ๆ ค่ัอนื้ข้างชัดเจนื้ว่ัาการให้นื้มแม่จะช่วัยทำาให้

จุล่่นื้ทร้ย์ในื้ทางเด่นื้อาหาร (gut microbiota) ของเด็กอยู่ในื้ภูาวัะท้�สมดุล่ได้ด้กว่ัาเด็กท้�ไม่ได้ก่นื้นื้มแม่ เด็กท้�ก่นื้นื้มแม่จึงม้โอกาส
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น้ื้อยล่งท้�จะเก่ดโรคัต่ิาง ๆ เช่นื้ sepsis, necrotizing enterocolitis, allergic diseases รวัมถึึง autistic spectrum disorders แล่ะ

โรคัไม่ต่ิดต่ิอเร้�อรัง โดยหน่ื้วัยงานื้สากล่ต่ิาง ๆ ทั�วัโล่กแนื้ะนื้ำาให้เด็กก่นื้นื้มแม่อย่างน้ื้อย 6 เด้อนื้ (exclusive breastfeeding)  

โดยไม่ต้ิองก่นื้นื้ำ�า แล่ะหลั่งจาก 6 เด้อนื้ยังสามารถึให้นื้มแม่ต่ิอไปได้ร่วัมกับอาหารติามวััย แต่ิปัญหาท้�ติามมาค้ัอ จะทำาอย่างไร

เพ้ื่�อให้แม่สามารถึให้นื้มได้สำาเร็จติามข้อแนื้ะนื้ำา โดยในื้วัันื้น้ื้�จะเน้ื้นื้ถึึงการได้รับสารอาหารอย่างเพ้ื่ยงพื่อ

สรีีรีวิิทย�ก�รีหล่ั่�งนำำ��นำม
 การหลั่�งนื้ำ�านื้ม (lactogenesis) แบ่งเป็นื้ 3 ช่วัง (รููปท่ี่� 1) โดยช่วังแรก (lactogenesis I) เก่ดขึ�นื้ตัิ�งแต่ิไติรมาสท้� 2 ของ

การตัิ�งคัรรภ์ู เป็นื้ช่วังท้�ร่างกายเร่�มสร้างนื้ำ�านื้มแต่ิยังไม่ม้การหลั่�งนื้ำ�านื้ม เน้ื้�องจากระดับฮอร์โมนื้โปรเจสเติอโรนื้ท้�สูงจะกดการหลั่�ง

นื้ำ�านื้มไว้ั เม้�อเข้าสู่ช่วังท้�สอง (lactogenesis II) จะเป็นื้ช่วังท้�โปรเจสเติอโรนื้ติำ�าล่งเน้ื้�องจากรกหลุ่ดล่อกแล้่วั ฮอร์โมนื้โปรแล่คัต่ินื้ 

(prolactin) จะสูงขึ�นื้ ซึึ่�งช่วังน้ื้�หากม้การให้แม่แล่ะลู่กได้อยู่ด้วัยกันื้หลั่งคัล่อด (rooming-in) จะช่วัยให้การหลั่�งนื้ำ�านื้มในื้ขั�นื้ต่ิอไป

เก่ดขึ�นื้ได้ด้ แล่ะช่วังสุดท้าย (lactogenesis III) เร้ยกว่ัาช่วัง galactopoiesis หร้อ lactation จะเป็นื้ช่วังท้�ม้การทำางานื้ร่วัมกันื้ของ

โปรแล่คัต่ินื้แล่ะออกซ่ึ่โติซ่ึ่นื้ (oxytocin) เพ้ื่�อให้เก่ดการหลั่�งนื้ำ�านื้มอย่างต่ิอเน้ื้�อง ดังนัื้�นื้ จะเห็นื้ว่ัาโปรแล่คัต่ินื้รวัมถึึงออกซ่ึ่โติซ่ึ่นื้

เป็นื้ฮอร์โมนื้หล่กัท้�ม้ส่วันื้สำาคััญในื้การทำาใหน้ื้ำ�านื้มหลั่�งหลั่งคัล่อด อยา่งไรกต็ิาม ยังม้ฮอรโ์มนื้อ้�นื้ ๆ  เช่นื้ insulin, cortisol, thyroid, 

parathyroid, growth hormone ซึ่ึ�งม้บทบาทชว่ัยใหห้ลั่�งนื้ำ�านื้มไดด้้เช่นื้กันื้ แล่ะฮอรโ์มนื้เหล่่านื้้�เก้�ยวัข้องกับอารมณ์์ เช่นื้ คัวัามเคัร้ยด 

การนื้อนื้หลั่บ รวัมทั�งการดูดการก่นื้ของลู่ก ซึึ่�งส่�งเหล่่าน้ื้�แม้จะคัวับคุัมได้ยาก แต่ิการช่วัยให้แม่พื่ร้อม ไม่เคัร้ยด แล่ะอ่อนื้เพื่ล้่ย

น้ื้อยท้�สุดจะช่วัยให้การให้นื้มสำาเร็จได้มากขึ�นื้

โภชนำ�ก�รีในำช่วิงก�รีให้นำม
 การก่นื้อาหารใหเ้พ้ื่ยงพื่อแล่ะเหมาะสมเปน็ื้ปัจจัยสำาคััญท้�ทำาใหป้ระสบคัวัามสำาเร็จในื้การใหน้ื้ม โดยอาหารท้�แม่ก่นื้แล่ะ

ส่งผล่กระทบต่ิอนื้ำ�านื้มแบ่งได้เป็นื้ 2 ประเด็นื้ ค้ัอ 1. การส่งผล่ต่ิอปร่มาติรนื้ำ�านื้ม (milk volume) ซึึ่�งหากแม่ก่นื้อาหารไม่เพ้ื่ยงพื่อ

อย่างรุนื้แรง (severe nutritional deprivation) โดยก่นื้น้ื้อยกว่ัา 1,500 kcal ต่ิอวัันื้ จะทำาให้ปร่มาณ์นื้ำ�านื้มล่ดล่งถึึง 15% แต่ิหาก

การได้รับพื่ลั่งงานื้เปล้่�ยนื้แปล่งเพ้ื่ยงเล็่กน้ื้อยหร้อปานื้กล่างจะไม่ส่งผล่ต่ิอปร่มาณ์นื้ำ�านื้ม แล่ะ 2. การส่งผล่ต่ิอคุัณ์ภูาพื่นื้ำ�านื้ม 

(milk quality) โดยสารอาหารในื้นื้ำ�านื้มท้�ไม่เปล้่�ยนื้แปล่งติามการก่นื้ของแม่ ได้แก่ lactose, calcium, phosphorus, magnesium, 

iron, zinc, copper, sodium, potassium, chloride ส่วันื้สารอาหารในื้นื้ำ�านื้มท้�จะเปล้่�ยนื้แปล่งคัวัามเข้มข้นื้ติามการก่นื้ของแม่ 

ได้แก่ fatty acid, iodine, manganese, selenium, ว่ัติาม่นื้ทั�งท้�ล่ะล่ายแล่ะไม่ล่ะล่ายนื้ำ�า รวัมถึึงโปรต้ินื้เฉพื่าะกรณ้์ท้�แม่ขาดสารอาหาร

รุนื้แรง

 โดยภูาพื่รวัมแล้่วั แม่จำาเป็นื้ต้ิองได้รับสารอาหารต่ิาง ๆ อย่างเพ้ื่ยงพื่อ ได้แก่ ได้สารนื้ำ�า (fluid) 2.5-3 ล่่ติรต่ิอวัันื้ ขึ�นื้กับ

คัวัามกระหาย ส่วันื้พื่ล่ังงานื้แล่ะโปรต้ินื้ท้�ได้จากอาหารคัวัรเพื่่�มขึ�นื้กว่ัาค่ัาเฉล้่�ยปกต่ิในื้ช่วัง 0-5 เด้อนื้แรกประมาณ์ 500 kcal 
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แล่ะ 19 กรัมต่ิอวัันื้ ติามล่ำาดับ ส่วันื้ในื้ช่วัง 6-11 เด้อนื้คัวัรเพ่ื่�มขึ�นื้ 300 kcal แล่ะ 13 กรัมต่ิอวัันื้ ติามล่ำาดับ โดยขึ�นื้กับปร่มาณ์

ของนื้ำ�านื้มท้�แม่หลั่�งได้ ทั�งน้ื้�ยังไม่ม้ข้อมูล่ว่ัาการก่นื้ปล่าในื้ชว่ังให้นื้มม้ผล่ช่วัยให้ลู่กฉล่าดขึ�นื้หร้อไม่ แต่ิม้ข้อมูล่ว่ัาการเสร่ม omega-3 

อาจทำาให้ลู่กม้ cognitive แล่ะ motor function ท้�ด้ขึ�นื้เล็่กน้ื้อย ส่วันื้ข้อกังวัล่เร้�องการปนื้เป้�อนื้ของ mercury ในื้ปล่า แนื้ะนื้ำาให้

เล้่อกปล่าท้�ม้โอกาสปนื้เป้�อนื้น้ื้อย เช่นื้ แซึ่ล่มอนื้ แล่ะหล้่กเล้่�ยงปล่าใหญ่ ๆ  เช่นื้ ฉล่าม หร้อ king mackerel สำาหรับว่ัติาม่นื้แล่ะ

แร่ธาตุิล้่วันื้แต่ิต้ิองการเพ่ื่�มมากขึ�นื้เก้อบทุกชน่ื้ด (รููปท่ี่� 2) 

 ส่วันื้การหล้่กเล้่�ยงอาหารบางอย่างในื้ช่วังการให้นื้มม้การศึักษาว่ัาการท้�แม่ซึึ่�งเป็นื้ภููม่แพ้ื่งดอาหารท้�อาจจะก่อให้เก่ด

ภููม่แพ้ื่ไม่ได้ช่วัยล่ดโอกาสเก่ดภููม่แพ้ื่ของลู่ก แต่ิการงดอาหารจะม้ผล่เปล้่�ยนื้แปล่งปร่มาณ์ของ fatty acid บางชน่ื้ดในื้นื้ำ�านื้ม รวัมทั�ง

ม้ข้อมูล่ในื้สัติว์ัทดล่องวั่าการงดโปรต้ินื้ของแม่อาจส่งผล่ต่ิอการคัวับคัุมระดับนื้ำ�าติาล่ในื้เล้่อดท้�เปล้่�ยนื้แปล่งไปในื้รุ่นื้ลู่กหล่านื้  

ดังนัื้�นื้ แม่จึงอาจจำาเป็นื้ต้ิองงดอาหารบางชน่ื้ดในื้กรณ้์ท้�ม้ข้อบ่งช้�อย่างชัดเจนื้ แต่ิหากไม่ม้ข้อบ่งช้�ท้�ชัดเจนื้ การงดหร้ออดอาหาร

บางชน่ื้ดอาจส่งผล่ต่ิอสุขภูาพื่ของลู่กไม่ว่ัาจะในื้ระยะสั�นื้หร้อระยะยาวั

สิ�งที�ช่วิยให้นำำ��นำมม�กข้ึ้�นำ
 ส่�งท้�ช่วัยให้นื้ำ�านื้มมากขึ�นื้สามารถึแบ่งได้เป็นื้กลุ่่มท้�เป็นื้ยา (pharmacological galactagogue) แล่ะสารจากธรรมชาต่ิ 

(natural galactagogue) โดยกลุ่่มท้�เป็นื้ยาซึึ่�งน่ื้ยมใช้มากท้�สุดค้ัอ domperidone ซึึ่�งออกฤทธ่�เป็นื้ dopamine D2 receptor antagonist 

ทำาให้ม้ผล่เพ่ื่�มปร่มาณ์โปรแล่คัต่ินื้ โดยขนื้าดท้�แนื้ะนื้ำาค้ัอ 10 mg วัันื้ล่ะ 3 คัรั�ง ทั�งน้ื้� USFDA ไม่อนุื้มัต่ิการใช้ domperidone  

ไม่ว่ัาจะเป็นื้ข้อบ่งช้�ใด อย่างไรก็ติาม ยานื้้�แทบจะไม่ผ่านื้เข้าสู่นื้มแม่ แล่ะม้ข้อมูล่ว่ัาสามารถึเพื่่�มปร่มาณ์นื้ำ�านื้มได้ 2-3 ออนื้ซึ่์ 

โดยให้ในื้ช่วังวัันื้แรก ๆ หลั่งคัล่อดแล่ะต่ิอเน้ื้�องประมาณ์ 10 วัันื้ เพ้ื่�อช่วัยให้ลู่กเข้าเต้ิาได้ด้ขึ�นื้ ทั�งน้ื้�ผล่ข้างเค้ัยงท้�สำาคััญค้ัอ  

การเก่ดภูาวัะหัวัใจเต้ินื้ผ่ดปกต่ิ นื้อกจากนื้้�ยังม้รายงานื้วั่าการใช้ domperidone ในื้ขนื้าดสูงแล่ะยาวันื้านื้ เม้�อหยุดยาทันื้ท้ 

อาจนื้ำาไปสู่ภูาวัะถึอนื้ยา

 สำาหรับกลุ่่มท้�มาจากธรรมชาต่ิหร้อสมุนื้ไพื่รท้�ม้ข้อมูล่ว่ัาช่วัยเพ่ื่�มนื้ำ�านื้ม โดยเช้�อว่ัาเก่ดจากการท้�ส่�งเหล่่าน้ื้�ม้ฤทธ่�คัล้่าย

ฮอร์โมนื้เอสโติรเจนื้ ได้แก่ ลู่กซัึ่ด (fenugreek), รากสามส่บ (shatavari root), ม่ล่ค์ัท่สเท่ล่ (milk thistle) แล่ะย้�หร่าฝรั�ง (fennel) 

สำาหรับข่ง (ginger) จัดเป็นื้อาหารท้�ได้รับคัวัามน่ื้ยมในื้หญ่งไทยหลั่งคัล่อด โดยข่งม้ส่วันื้ประกอบสำาคััญมากมายท้�ม้ฤทธ่� 

ต้ิานื้อนุื้มูล่อ่สระ (antioxidant) ล่ดอาการคัล้่�นื้ไส้ อาเจ้ยนื้ ล่ดการอักเสบ แล่ะด้วัยฤทธ่�ร้อนื้แล่ะการขยายหล่อดเล้่อด ข่งจึงม้ผล่ 

เพ่ื่�ม peripheral temperature ซึึ่�งน่ื้าจะม้ส่วันื้ช่วัยเพ่ื่�มปร่มาณ์นื้ำ�านื้ม ม้การศึักษาท้�พื่บว่ัาการให้ข่งในื้ช่วัง 1-7 วัันื้หลั่งคัล่อด (early 

postpartum) ม้ส่วันื้ช่วัยเพ่ื่�มปร่มาณ์นื้ำ�านื้มประมาณ์ 2 ออนื้ซ์ึ่ แล่ะผล่จะชัดเจนื้ขึ�นื้เม้�อให้ข่งร่วัมกับสารกระตุ้ินื้นื้ำ�านื้มตัิวัอ้�นื้ ๆ 

โดยไม่พื่บว่ัาข่งก่อให้เก่ดผล่เส้ยใด ๆ  ท้�รุนื้แรง ดังนัื้�นื้ ข่งจึงน่ื้าจะเป็นื้ตัิวัช่วัยท้�สามารถึใช้ได้ นื้อกจากน้ื้�ยังม้การศึักษาว่ัาซุึ่ปไก่สกัด 

ยังอาจช่วัยเพ่ื่�มปร่มาณ์นื้ำ�านื้มได้อ้กเช่นื้กันื้

Dietary requirement during lactation

Nutrients/fluid Requirement
Fluid 2.5-3 L/day
Energy ✓ 0- 5 mo postpartum → +500 kcal/day

✓ 6-11 mo postpartum  → +300 kcal/day
Protein ✓ 0-5 mo postpartum → +19 g/day

✓ 6-11 mo postpartum → +13 g/day
Vitamins Increase requirement in vitamin A,  B group, C
Minerals Increase requirement in Fe, I, Zn, Se, Cu, Cr, Na, K, Cl
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  ส่วันื้การศึักษาปร่มาณ์ของสารท้�เป็นื้ประโยชน์ื้ต่ิาง ๆ  ในื้นื้ำ�านื้ม พื่บว่ัากลุ่่มท้�ก่นื้ซุึ่ปไก่สกัดม้ปร่มาณ์ lactoferrin, epidermal 

growth factor แล่ะ transforming growth factor beta 2 ในื้นื้ำ�านื้มสูงกว่ัากลุ่่มท้�ไม่ได้ก่นื้ซุึ่ปไก่สกัด (รููปท่ี่� 4) ซึึ่�งการม้ส่วันื้ประกอบ

เหล่่าน้ื้�มากขึ�นื้อาจม้ส่วันื้ช่วัยส่งเสร่มสุขภูาพื่ของเด็ก 

ม้นัื้ยสำาคััญ รวัมทั�งกลุ่่มท้�ก่นื้ซุึ่ปไก่สกัด

ยังม้คัวัามเหน้ื้�อยล้่าน้ื้อยกว่ัาอ้กด้วัย 

(รููปท่ี่� 3) อ้กการศึักษาในื้ประเทศัจ้นื้

ซึึ่�งให้แม่ก่นื้ซุึ่ปไก่สกัดวัันื้ล่ะ 2 ขวัด 

ร่วัมกับอาหารท้�ช่วัยเพ่ื่�มนื้ำ�านื้ม พื่บว่ัา

กลุ่่มท้�ก่นื้ซุึ่ปไก่สกัดม้ปร่มาณ์นื้ำ�านื้ม

มากกว่ัากลุ่่มเปร้ยบเท้ยบซึึ่�งไม่ได้ก่นื้

ซุึ่ปไก่สกัด แม้การศึักษาเหล่่าน้ื้�จะม้

จำานื้วันื้ตัิวัอย่างไม่มาก

บทสรุีป
 หญ่งท้�ให้นื้มแม่ม้คัวัามต้ิองการพื่ลั่งงานื้แล่ะสารอาหารต่ิาง ๆ สูงขึ�นื้ การส่งเสร่มให้หญ่งท้�ให้นื้มบุติรม้โภูชนื้าการท้�ด้

ย่อมส่งผล่ต่ิอสุขภูาพื่ทั�งของมารดาแล่ะทารกท้�ด้ โดยการให้นื้มแม่ได้ประสบคัวัามสำาเร็จนัื้�นื้คัวัรส่งเสร่มให้ทารกโดยให้ดูดนื้มแม่

เร็วัท้�สุดหลั่งเก่ด หลั่งจากนัื้�นื้ให้นื้มลู่กบ่อยคัรั�งติามคัวัามต้ิองการของลู่ก แล่ะม้ว่ัธ้การเข้าเต้ิาอย่างถูึกต้ิอง นื้อกจากน้ื้�ยาแล่ะ 

สารธรรมชาต่ิอาจม้ผล่ต่ิอการช่วัยเพ่ื่�มการหลั่�งนื้ำ�านื้มแล่ะส่งผล่ให้แม่ม้คัวัามเคัร้ยดล่ดล่งได้
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ซุุปไก่สก่ด  
 ซุึ่ปไก่สกัด 1 ขวัด (42 ม่ล่ล่่ล่่ติร) ม้โปรต้ินื้ประมาณ์ 3 กรัม โดยซุึ่ปไก่สกัดม้ carnosine (beta-alanine-3-methyl-L-

histidine) ซึึ่�งเป็นื้ dipeptide ปร่มาณ์สูง พื่บว่ัา carnosine ม้ฤทธ่�ติ้านื้อนุื้มูล่อ่สระท้�สามารถึส่งผล่ด้ต่ิอร่างกายมากมาย เช่นื้  

เพ่ื่�มภููม่ต้ิานื้ทานื้ ล่ดคัวัามเคัร้ยด ล่ดคัวัามอ่อนื้เพื่ล้่ย โดยม้ข้อมูล่สนัื้บสนุื้นื้ผล่เหล่่าน้ื้�จากการศึักษาท้�หล่ากหล่าย ทั�งน้ื้�ม้ข้อมูล่ 

การศึักษาว่ัาซุึ่ปไก่สกัดม้ผล่เพ่ื่�มปร่มาณ์นื้ำ�านื้ม รวัมถึึงเพ่ื่�มปร่มาณ์ของ lactoferrin แล่ะ epidermal growth factor ในื้นื้ำ�านื้มได้ 

โดยแม้ว่ัากล่ไกยังไม่เป็นื้ท้�ทราบแน่ื้ชัด แต่ิเช้�อว่ัาเก่ดจากโปรต้ินื้แล่ะส่วันื้ประกอบในื้ซุึ่ปไก่สกัดนัื้�นื้เอง

 การศึักษาในื้ญ้�ปุ�นื้ซึึ่�งให้แม่ก่นื้ซุึ่ปไก่สกัดขวัดล่ะ 70 ม่ล่ล่่ล่่ติร จำานื้วันื้ 2 ขวัดต่ิอวัันื้ ตัิ�งแต่ิตัิ�งคัรรภ์ู 37 สัปดาห์จนื้ถึึง 120 

ชั�วัโมงหล่ังคัล่อด พื่บวั่ากลุ่่มท้�ก่นื้ซุึ่ปไก่สกัดม้ปร่มาติรนื้ำ�านื้มมากกวั่ากลุ่่มเปร้ยบเท้ยบซึ่ึ�งก่นื้นื้ำ�าเปล่่าในื้ปร่มาณ์เท่ากันื้อย่าง 


