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บทนำำ�
	 เน้ื้�อหาในวัันนี้�กล่่าวถึึงประโยชน์์ของนมแม่่ โดยเร่ิ่�มจากการทบทวนถึึงสรีีรวิิทยา 

การหลั่่�งน้ำำ��นมเพ่ื่�อทำำ�ให้้ทราบว่่าสามารถช่วยให้้มีีน้ำำ��นมมากขึ้้�น โดยที่่�น้ำำ��นมนั้้�นอุดมไปด้้วย

ประโยชน์์ได้้อย่่างไร รวมทั้้�งประเด็็นสำำ�คััญในวัันนี้�ที่่�จะกล่่าวถึึงคืือ สารอาหารที่่�จำำ�เป็็นในช่วง

การให้้นม ซ่ึ่�งจะกล่่าวถึึงทั้้�งสารอาหารที่่�จำำ�เป็็นและควรหลีีกเลี่่�ยง และสุุดท้้ายจะกล่่าวถึึง 

ส่ิ่�งที่่�ช่่วยให้้น้ำำ��นมมากขึ้้�น (milk booster, galactagogue)   

น้ำำ��นมแม่่
	 1,000 วัันแรกหลัังคลอดมีีความสำำ�คััญมาก เนื่่�องจากเป็็นช่วงเวลาที่่�มีีการพััฒนาระบบภููมิิคุ้้�มกัันของเด็็ก ซ่ึ่�งนมแม่่ 

มีีส่วนสำำ�คััญในการทำำ�ให้้ภููมิิคุ้้�มกัันสมบููรณ์์และป้้องกัันการเกิิดโรคทั้้�งที่่�ติิดต่่อและไม่่ติิดต่่อ องค์์การ UNICEF ระบุุว่่านมแม่่ 

เปรีียบเสมืือนวััคซีีนเข็็มแรก อย่่างไรก็็ตาม การให้้นมไม่่ใช่่เรื่่�องง่่าย และต้้องอาศััยปััจจััยหลายอย่่างประกอบกัันเพ่ื่�อช่่วยให้้ 

การให้้นมสามารถทำำ�ได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง 

	 หากพิิจารณาจากองค์์ประกอบของนมแม่่จะพบว่่าส่่วนที่่�แตกต่่างจากนมผสม (นมดััดแปลงสำำ�หรัับทารก) อย่่างชััดเจน

คืือ นมแม่่ประกอบไปด้้วยเม็็ดเลืือดขาว สารภููมิิต้านทานและฮอร์์โมนซ่ึ่�งช่่วยให้้ร่่างกายมีีสุขภาพแข็็งแรง รวมถึึงส่่งเสริิม 

การทำำ�งานของร่่างกายให้้อยู่่�ในภาวะปกติิ โดยแม้้ว่่านมผสมจะพยายามเติิมส่ิ่�งต่่าง ๆ  เข้้าไปมากมาย แต่่ส่่วนประกอบเหล่่านั้้�น

ย่่อมไม่่หลากหลายและครบถ้้วนสมบููรณ์์เท่่านมแม่่ นอกจากน้ี้�ข้้อมููลในช่วงหลััง ๆ ค่่อนข้างชััดเจนว่าการให้้นมแม่่จะช่่วยทำำ�ให้้

จุุลิินทรีีย์ในทางเดิินอาหาร (gut microbiota) ของเด็็กอยู่่�ในภาวะที่่�สมดุุลได้้ดีีกว่่าเด็็กที่่�ไม่่ได้้กิินนมแม่่ เด็็กที่่�กิินนมแม่่จึึงมีีโอกาส
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น้้อยลงที่่�จะเกิิดโรคต่าง ๆ เช่่น sepsis, necrotizing enterocolitis, allergic diseases รวมถึึง autistic spectrum disorders และ

โรคไม่่ติิดต่่อเร้ื้�อรััง โดยหน่่วยงานสากลต่าง ๆ ทั่่�วโลกแนะนำำ�ให้้เด็็กกิินนมแม่่อย่่างน้้อย 6 เดืือน (exclusive breastfeeding)  

โดยไม่่ต้้องกิินน้ำำ�� และหลัังจาก 6 เดืือนยังสามารถให้้นมแม่่ต่่อไปได้้ร่่วมกัับอาหารตามวััย แต่่ปััญหาที่่�ตามมาคืือ จะทำำ�อย่่างไร

เพ่ื่�อให้้แม่่สามารถให้้นมได้้สำำ�เร็็จตามข้้อแนะนำำ� โดยในวัันนี้�จะเน้้นถึึงการได้้รัับสารอาหารอย่่างเพีียงพอ

สรีีรวิิทยาการหล่ั่�งน้ำำ��นม
	 การหลั่่�งน้ำำ��นม (lactogenesis) แบ่่งเป็็น 3 ช่่วง (รููปท่ี่� 1) โดยช่่วงแรก (lactogenesis I) เกิิดขึ้้�นตั้้�งแต่่ไตรมาสที่่� 2 ของ

การตั้้�งครรภ์์ เป็็นช่วงที่่�ร่่างกายเร่ิ่�มสร้้างน้ำำ��นมแต่่ยัังไม่่มีีการหลั่่�งน้ำำ��นม เนื่่�องจากระดัับฮอร์์โมนโปรเจสเตอโรนที่่�สููงจะกดการหลั่่�ง

น้ำำ��นมไว้้ เมื่่�อเข้้าสู่่�ช่วงที่่�สอง (lactogenesis II) จะเป็็นช่วงที่่�โปรเจสเตอโรนต่ำำ��ลงเนื่่�องจากรกหลุุดลอกแล้้ว ฮอร์์โมนโปรแลคติิน 

(prolactin) จะสููงขึ้้�น ซ่ึ่�งช่่วงน้ี้�หากมีีการให้้แม่่และลููกได้้อยู่่�ด้วยกัันหลัังคลอด (rooming-in) จะช่่วยให้้การหลั่่�งน้ำำ��นมในขั้้�นต่อไป

เกิิดขึ้้�นได้้ดีี และช่่วงสุุดท้้าย (lactogenesis III) เรีียกว่่าช่่วง galactopoiesis หรืือ lactation จะเป็็นช่วงที่่�มีีการทำำ�งานร่วมกัันของ

โปรแลคติินและออกซิิโตซิิน (oxytocin) เพ่ื่�อให้้เกิิดการหลั่่�งน้ำำ��นมอย่่างต่่อเนื่่�อง ดัังนั้้�น จะเห็็นว่าโปรแลคติินรวมถึึงออกซิิโตซิิน

เป็็นฮอร์์โมนหลักัที่่�มีีส่วนสำำ�คััญในการทำำ�ให้น้้ำำ��นมหลั่่�งหลัังคลอด อย่า่งไรก็ต็าม ยัังมีีฮอร์โ์มนอื่่�น ๆ  เช่่น insulin, cortisol, thyroid, 

parathyroid, growth hormone ซึ่่�งมีีบทบาทช่ว่ยให้ห้ลั่่�งน้ำำ��นมได้ด้ีีเช่่นกัน และฮอร์โ์มนเหล่่านี้้�เกี่่�ยวข้องกัับอารมณ์์ เช่่น ความเครีียด 

การนอนหลัับ รวมทั้้�งการดููดการกิินของลููก ซ่ึ่�งส่ิ่�งเหล่่าน้ี้�แม้้จะควบคุุมได้้ยาก แต่่การช่่วยให้้แม่่พร้อม ไม่่เครีียด และอ่่อนเพลีีย

น้้อยที่่�สุุดจะช่่วยให้้การให้้นมสำำ�เร็็จได้้มากขึ้้�น

โภชนาการในช่วงการให้้นม
	 การกิินอาหารให้เ้พีียงพอและเหมาะสมเป็น็ปัจจััยสำำ�คััญที่่�ทำำ�ให้ป้ระสบความสำำ�เร็็จในการให้น้ม โดยอาหารที่่�แม่่กิินและ

ส่่งผลกระทบต่่อน้ำำ��นมแบ่่งได้้เป็็น 2 ประเด็็น คืือ 1. การส่่งผลต่อปริิมาตรน้ำำ��นม (milk volume) ซ่ึ่�งหากแม่่กิินอาหารไม่่เพีียงพอ

อย่่างรุุนแรง (severe nutritional deprivation) โดยกิินน้อยกว่่า 1,500 kcal ต่่อวััน จะทำำ�ให้้ปริิมาณน้ำำ��นมลดลงถึึง 15% แต่่หาก

การได้้รัับพลังงานเปลี่่�ยนแปลงเพีียงเล็็กน้้อยหรืือปานกลางจะไม่่ส่่งผลต่อปริิมาณน้ำำ��นม และ 2. การส่่งผลต่อคุุณภาพน้ำำ��นม 

(milk quality) โดยสารอาหารในน้ำำ��นมที่่�ไม่่เปลี่่�ยนแปลงตามการกิินของแม่่ ได้้แก่่ lactose, calcium, phosphorus, magnesium, 

iron, zinc, copper, sodium, potassium, chloride ส่่วนสารอาหารในน้ำำ��นมที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงความเข้้มข้้นตามการกิินของแม่่ 

ได้้แก่่ fatty acid, iodine, manganese, selenium, วิิตามิินทั้้�งที่่�ละลายและไม่่ละลายน้ำำ�� รวมถึึงโปรตีีนเฉพาะกรณีีที่่�แม่่ขาดสารอาหาร

รุุนแรง

	 โดยภาพรวมแล้้ว แม่่จำำ�เป็็นต้องได้้รัับสารอาหารต่่าง ๆ อย่่างเพีียงพอ ได้้แก่่ ได้้สารน้ำำ�� (fluid) 2.5-3 ลิิตรต่่อวััน ขึ้้�นกับ

ความกระหาย ส่่วนพลัังงานและโปรตีีนที่่�ได้้จากอาหารควรเพิ่่�มขึ้้�นกว่่าค่่าเฉลี่่�ยปกติิในช่วง 0-5 เดืือนแรกประมาณ 500 kcal 
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และ 19 กรััมต่่อวััน ตามลำำ�ดับ ส่่วนในช่วง 6-11 เดืือนควรเพ่ิ่�มขึ้้�น 300 kcal และ 13 กรััมต่่อวััน ตามลำำ�ดับ โดยขึ้้�นกับปริิมาณ

ของน้ำำ��นมที่่�แม่่หลั่่�งได้้ ทั้้�งน้ี้�ยัังไม่่มีีข้อมููลว่าการกิินปลาในช่ว่งให้้นมมีีผลช่วยให้้ลููกฉลาดขึ้้�นหรืือไม่่ แต่่มีีข้อมููลว่าการเสริิม omega-3 

อาจทำำ�ให้้ลููกมีี cognitive และ motor function ที่่�ดีีขึ้้�นเล็็กน้้อย ส่่วนข้อกัังวลเรื่่�องการปนเป้ื้�อนของ mercury ในปลา แนะนำำ�ให้้

เลืือกปลาที่่�มีีโอกาสปนเป้ื้�อนน้อย เช่่น แซลมอน และหลีีกเลี่่�ยงปลาใหญ่่ ๆ  เช่่น ฉลาม หรืือ king mackerel สำำ�หรัับวิิตามิินและ

แร่่ธาตุุล้้วนแต่่ต้้องการเพ่ิ่�มมากขึ้้�นเกืือบทุุกชนิิด (รููปท่ี่� 2) 

	ส่ วนการหลีีกเลี่่�ยงอาหารบางอย่่างในช่วงการให้้นมมีีการศึึกษาว่่าการที่่�แม่่ซ่ึ่�งเป็็นภููมิิแพ้้งดอาหารที่่�อาจจะก่่อให้้เกิิด

ภููมิิแพ้้ไม่่ได้้ช่่วยลดโอกาสเกิิดภููมิิแพ้้ของลููก แต่่การงดอาหารจะมีีผลเปลี่่�ยนแปลงปริิมาณของ fatty acid บางชนิิดในน้ำำ��นม รวมทั้้�ง

มีีข้อมููลในสััตว์ทดลองว่่าการงดโปรตีีนของแม่่อาจส่่งผลต่อการควบคุุมระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปในรุ่่�นลููกหลาน  

ดัังนั้้�น แม่่จึึงอาจจำำ�เป็็นต้องงดอาหารบางชนิิดในกรณีีที่่�มีีข้อบ่่งช้ี้�อย่่างชััดเจน แต่่หากไม่่มีีข้อบ่่งช้ี้�ที่่�ชััดเจน การงดหรืืออดอาหาร

บางชนิิดอาจส่่งผลต่อสุุขภาพของลููกไม่่ว่่าจะในระยะสั้้�นหรืือระยะยาว

สิ่่�งที่่�ช่่วยให้้น้ำำ��นมมากข้ึ้�น
	สิ่ �งที่่�ช่่วยให้้น้ำำ��นมมากขึ้้�นสามารถแบ่่งได้้เป็็นกลุ่่�มที่่�เป็็นยา (pharmacological galactagogue) และสารจากธรรมชาติิ 

(natural galactagogue) โดยกลุ่่�มที่่�เป็็นยาซ่ึ่�งนิิยมใช้้มากที่่�สุุดคืือ domperidone ซ่ึ่�งออกฤทธิ์์�เป็็น dopamine D2 receptor antagonist 

ทำำ�ให้้มีีผลเพ่ิ่�มปริิมาณโปรแลคติิน โดยขนาดที่่�แนะนำำ�คืือ 10 mg วัันละ 3 ครั้้�ง ทั้้�งน้ี้� USFDA ไม่่อนุุมััติิการใช้้ domperidone  

ไม่่ว่่าจะเป็็นข้อบ่่งช้ี้�ใด อย่่างไรก็็ตาม ยานี้้�แทบจะไม่่ผ่่านเข้้าสู่่�นมแม่่ และมีีข้อมููลว่าสามารถเพิ่่�มปริิมาณน้ำำ��นมได้้ 2-3 ออนซ์์ 

โดยให้้ในช่วงวัันแรก ๆ หลัังคลอดและต่่อเนื่่�องประมาณ 10 วััน เพ่ื่�อช่่วยให้้ลููกเข้้าเต้้าได้้ดีีขึ้้�น ทั้้�งน้ี้�ผลข้างเคีียงที่่�สำำ�คััญคืือ  

การเกิิดภาวะหััวใจเต้้นผิิดปกติิ นอกจากนี้้�ยัังมีีรายงานว่่าการใช้้ domperidone ในขนาดสููงและยาวนาน เมื่่�อหยุุดยาทัันทีี 

อาจนำำ�ไปสู่่�ภาวะถอนยา

	สำ ำ�หรัับกลุ่่�มที่่�มาจากธรรมชาติิหรืือสมุุนไพรที่่�มีีข้อมููลว่าช่่วยเพ่ิ่�มน้ำำ��นม โดยเชื่่�อว่่าเกิิดจากการที่่�ส่ิ่�งเหล่่าน้ี้�มีีฤทธิ์์�คล้าย

ฮอร์์โมนเอสโตรเจน ได้้แก่่ ลููกซััด (fenugreek), รากสามสิิบ (shatavari root), มิิลค์ทิิสเทิิล (milk thistle) และยี่่�หร่่าฝรั่่�ง (fennel) 

สำำ�หรัับขิิง (ginger) จััดเป็็นอาหารที่่�ได้้รัับความนิิยมในหญิิงไทยหลัังคลอด โดยขิิงมีีส่วนประกอบสำำ�คััญมากมายที่่�มีีฤทธิ์์� 

ต้้านอนุุมููลอิิสระ (antioxidant) ลดอาการคลื่่�นไส้้ อาเจีียน ลดการอัักเสบ และด้้วยฤทธิ์์�ร้้อนและการขยายหลอดเลืือด ขิิงจึึงมีีผล 

เพ่ิ่�ม peripheral temperature ซ่ึ่�งน่่าจะมีีส่วนช่วยเพ่ิ่�มปริิมาณน้ำำ��นม มีีการศึึกษาที่่�พบว่่าการให้้ขิิงในช่วง 1-7 วัันหลัังคลอด (early 

postpartum) มีีส่วนช่วยเพ่ิ่�มปริิมาณน้ำำ��นมประมาณ 2 ออนซ์ และผลจะชััดเจนขึ้้�นเมื่่�อให้้ขิิงร่่วมกัับสารกระตุ้้�นน้ำำ��นมตััวอื่่�น ๆ 

โดยไม่่พบว่่าขิิงก่่อให้้เกิิดผลเสีียใด ๆ  ที่่�รุุนแรง ดัังนั้้�น ขิิงจึึงน่่าจะเป็็นตัวช่วยที่่�สามารถใช้้ได้้ นอกจากน้ี้�ยัังมีีการศึึกษาว่่าซุุปไก่่สกััด 

ยัังอาจช่่วยเพ่ิ่�มปริิมาณน้ำำ��นมได้้อีีกเช่่นกัน

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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	  ส่่วนการศึึกษาปริิมาณของสารที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่าง ๆ  ในน้ำำ��นม พบว่่ากลุ่่�มที่่�กิินซุปไก่่สกััดมีีปริิมาณ lactoferrin, epidermal 

growth factor และ transforming growth factor beta 2 ในน้ำำ��นมสููงกว่่ากลุ่่�มที่่�ไม่่ได้้กิินซุปไก่่สกััด (รููปท่ี่� 4) ซ่ึ่�งการมีีส่วนประกอบ

เหล่่าน้ี้�มากขึ้้�นอาจมีีส่วนช่วยส่่งเสริิมสุุขภาพของเด็็ก 

มีีนัยสำำ�คััญ รวมทั้้�งกลุ่่�มที่่�กิินซุปไก่่สกััด

ยัังมีีความเหนื่่�อยล้้าน้้อยกว่่าอีีกด้้วย 

(รููปท่ี่� 3) อีีกการศึึกษาในประเทศจีีน

ซ่ึ่�งให้้แม่่กิินซุปไก่่สกััดวัันละ 2 ขวด 

ร่่วมกัับอาหารที่่�ช่่วยเพ่ิ่�มน้ำำ��นม พบว่่า

กลุ่่�มที่่�กิินซุปไก่่สกััดมีีปริิมาณน้ำำ��นม

มากกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบซ่ึ่�งไม่่ได้้กิิน

ซุุปไก่่สกััด แม้้การศึึกษาเหล่่าน้ี้�จะมีี

จำำ�นวนตัวอย่่างไม่่มาก

บทสรุุป
	 หญิิงที่่�ให้้นมแม่่มีีความต้้องการพลังงานและสารอาหารต่่าง ๆ สููงขึ้้�น การส่่งเสริิมให้้หญิิงที่่�ให้้นมบุุตรมีีโภชนาการที่่�ดีี

ย่่อมส่่งผลต่อสุุขภาพทั้้�งของมารดาและทารกที่่�ดีี โดยการให้้นมแม่่ได้้ประสบความสำำ�เร็็จนั้้�นควรส่่งเสริิมให้้ทารกโดยให้้ดููดนมแม่่

เร็็วที่่�สุุดหลัังเกิิด หลัังจากนั้้�นให้้นมลููกบ่่อยครั้้�งตามความต้้องการของลููก และมีีวิิธีีการเข้้าเต้้าอย่่างถููกต้้อง นอกจากน้ี้�ยาและ 

สารธรรมชาติิอาจมีีผลต่อการช่่วยเพ่ิ่�มการหลั่่�งน้ำำ��นมและส่่งผลให้้แม่่มีีความเครีียดลดลงได้้
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ซุุปไก่่สกััด  
	ซุ ปไก่่สกััด 1 ขวด (42 มิิลลิิลิิตร) มีีโปรตีีนประมาณ 3 กรััม โดยซุุปไก่่สกััดมีี carnosine (beta-alanine-3-methyl-L-

histidine) ซ่ึ่�งเป็็น dipeptide ปริิมาณสูง พบว่่า carnosine มีีฤทธิ์์�ต้้านอนุุมููลอิิสระที่่�สามารถส่งผลดีีต่อร่่างกายมากมาย เช่่น  

เพ่ิ่�มภููมิิต้านทาน ลดความเครีียด ลดความอ่่อนเพลีีย โดยมีีข้อมููลสนัับสนุุนผลเหล่่าน้ี้�จากการศึึกษาที่่�หลากหลาย ทั้้�งน้ี้�มีีข้อมููล 

การศึึกษาว่่าซุุปไก่่สกััดมีีผลเพ่ิ่�มปริิมาณน้ำำ��นม รวมถึึงเพ่ิ่�มปริิมาณของ lactoferrin และ epidermal growth factor ในน้ำำ��นมได้้ 

โดยแม้้ว่่ากลไกยัังไม่่เป็็นที่่�ทราบแน่่ชััด แต่่เชื่่�อว่่าเกิิดจากโปรตีีนและส่่วนประกอบในซุปไก่่สกััดนั่่�นเอง

	 การศึึกษาในญี่่�ปุ่่�นซ่ึ่�งให้้แม่่กิินซุปไก่่สกััดขวดละ 70 มิิลลิิลิิตร จำำ�นวน 2 ขวดต่่อวััน ตั้้�งแต่่ตั้้�งครรภ์์ 37 สััปดาห์์จนถึึง 120 

ชั่่�วโมงหลัังคลอด พบว่่ากลุ่่�มที่่�กิินซุปไก่่สกััดมีีปริิมาตรน้ำำ��นมมากกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบซึ่่�งกิินน้ำำ��เปล่่าในปริิมาณเท่่ากัันอย่่าง 


