
“นมแม่”มีประโยชน์แท้จากธรรมชาติ“      
       องคก์ารอนามยัโลก (WHO) และยนิูเซฟ แนะน าวา่ลูกควรไดกิ้นนมแม่อยา่งเดียว ตั้งแต่แรกเกิดถึง 6 
เดือน และควรกินต่อเน่ืองไปจนลูกอาย ุ2 ปี หรือนานกวา่นั้น ควบคู่กบัอาหารตามวยัท่ีเหมาะสม เน่ืองจากนม
แม่เป็นอาหารท่ีเหมาะสมท่ีสุดส าหรับลูกดว้ยองคป์ระกอบดา้นโภชนาการ การเสริมสร้างภูมิคุม้กนั สารต่อตา้น
อนุมูลอิสระ วิตามินและยงัมีเซลลส่ิ์งมีชีวิตต่างๆ ทั้งจากเซลลจ์ากแม่ รวมถึงแบคทีเรียท่ีดีต่อระบบทางเดิน
อาหารของลูกดว้ย 
               เด็กทารกท่ีเกิดใหม่ยงัมีภูมิคุม้กนัท่ีไม่สมบูรณ์ น ้ านมแม่เปรียบเสมือนวคัซีนหยดแรกส าหรับเด็ก 
เพราะมีภูมิคุม้กนัโรคจ านวนมากท่ีจะช่วยเสริมสร้างภูมิคุม้กนัใหลู้กนอ้ย การไดกิ้นนมแม่ตั้งแต่แรกเกิดจึงเป็น
ส่ิงจ าเป็นท่ีท าใหท้ารกเติบโตไดส้มบูรณ์แขง็แรง 
 
สารอาหารในน ้านมแม่ 
              สารอาหารในน ้านมแม่มีการเปล่ียนแปลงตามระยะเวลาหลงัการคลอดเพื่อใหเ้หมาะสมกบัตวัลูกนอ้ย 
ผา่นกระบวนการสร้างน ้านมในร่างกายของแม่ท่ีเกิดจากการหลัง่ฮอร์โมนกระตุน้โดยแบ่งออกเป็น 3 ระยะ 
ไดแ้ก่ 
 
น ้านมระยะที่ 1 (Colostrum) 
             ระยะหัวน ้านม เป็นระยะ 1-3 วนัแรก น ้านมจะมีสีเหลือง จนบางคนเรียกวา่น ้านมเหลือง เน่ืองจากมีแค
โรทีนสูงกวา่นมระยะหลงัมาก น ้านมระยะน้ีเป็นน ้านมท่ีอุดมสมบูรณ์มากประกอบไปดว้ยโปรตีนต่างๆ ท่ีช่วย
สร้างระบบภูมิคุม้กนัของร่างกาย เกลือแร่ วิตามิน สารอาหารท่ีจ าเป็นส าหรับการเจริญเติบโตของสมองและการ
มองเห็นของลูก รวมทั้งยงัมีฤทธ์ิเป็นยาระบายอ่อนๆ ช่วยในการขบัขี้ เทาของลูกไดด้ว้ย 
 
น ้านมระยะที่ 2 (Transitional Milk) 
             เม่ือผา่นช่วง 5 วนั ถึง 2 สัปดาห์แรก น ้านมจะเปล่ียนเป็นสีขาวขุ่น  ซ่ึงจะมีสารอาหารเพิ่มขึ้นทั้งไขมนั
และน ้าตาลท่ีมีปริมาณเหมาะสมต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย 
 
น ้านมระยะที่ 3 (Mature Milk) 
             เม่ือผา่นช่วง 2 สัปดาห์แรกแลว้ น ้านมแม่จะมีปริมาณท่ีมากขึ้น และมีสารอาหารหลกัท่ีจ าเป็นต่อการ
เจริญเติบโตของลูก ไดแ้ก่ 



• โปรตีน ท่ีมีส่วนช่วยในการยบัย ั้งจากเจริญเติบโตของเช้ือโรคบางชนิด เพิ่มภูมิตา้นทาน และเอนไซมท่ี์
สามารถท าลายผนงัเซลลข์องแบคทีเรียได ้

• ไขมนั ท่ีเป็นกรดไขมนัท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย ไดแ้ก่ DHA (Docosahexaenoic Acid) และ AA 
(Arachidonic Acid) ท่ีมีความส าคญัต่อการพฒันาระบบประสาทและการมองเห็น 

• น ้าตาลแลคโตส โดยพบวา่ในนมแม่มีโอลิโกแซคคาไรด์หรือคาร์โบไฮเดรตสายสั้น (Human Milk 
Oligosaccharides หรือ HMOs) มากกวา่ 200 ชนิด และมีปริมาณมากกวา่ปริมาณท่ีพบในนมววัถึง 5 เท่า 
และยงัพบอีกวา่ HMOs ในน ้ านมแม่มีความส าคญัต่อการเจริญเติบโตของจุลินทรียแ์ละแบคทีเรียท่ีช่วย
สร้างระบบภูมิคุม้กนัได ้

• วิตามินและแร่ธาตุท่ีมีความส าคญัต่อการเจริญเติบโต ไดแ้ก่ A, B1, B2, B6, B12, C, D, E, K และแร่
ธาตุซ่ึงไดแ้ก่ เหลก็ แคลเซียม ไอโอดีน เป็นตน้ 

ประโยชน์ของนมแม่ต่อลูกน้อย 
1.ประโยชน์ต่อพฒันาการทางสมอง 
             งานวิจยัเผยวา่ทารกท่ีกินนมแม่มีโอกาสในดา้นพฒันาการทางสมองและเชาวปั์ญญา (IQ) ท่ีดีกวา่เด็กท่ี
กินนมผสม โดยสามารถวดัไดเ้ม่ือเด็กโตขึ้นและก าลงัเขา้สู่วยัเรียน นอกจากน้ีสารอาหารและวิตามินจากน ้านม
แม่ยงัช่วยใหพ้ฒันาการของสมองเด็กและเซลลป์ระสาทท างานไดอ้ยา่งสมบูรณ์  
             ส าหรับทารกท่ีคลอดก่อนก าหนดจะไดรั้บประโยชน์จากนมแม่เพื่อช่วยใหพ้ฒันาทางสมองเป็นไปอยา่ง
ปกติ และช่วยลดความเส่ียงของการเป็นโรคจิตเวชไดใ้นอนาคตดว้ย 

2.ประโยชน์ต่อระบบภูมิคุ้มกนัโรคท่ีดี 
             ความส าคญัของนมแม่ท่ีช่วยใหลู้กสร้างภูมิคุม้กนัเพื่อต่อตา้นการเจ็บป่วย ดว้ยการสร้างแอนติบอดี 
(Antibody) มาต่อตา้นอาการเจ็บป่วยทัว่ไปอยา่งไขห้วดั การติดเช้ือจากแบคทีเรีย ไปจนถึงการป้องกนัการติด
เช้ือไวรัสบางชนิด เช่น โรคติดเช้ือทางเดินหายใจ (RSV) โรคงูสวดั 
            ภูมิตา้นทานเหล่าน้ีมาจากแม่ท่ีเคยเป็นโรคเหล่าน้ีมาก่อนและมีภูมิตา้นทานโรคแลว้ ดว้ยการส่งผา่นไป
ยงัลูกนอ้ยทางน ้านมแม่ได ้ถึงแมว้า่จะไม่สามารถช่วยป้องกนัโรคท่ีจะเกิดกบัลูกได ้100% แต่ก็ช่วยลดโอกาส
การเกิดโรคเหล่าน้ีกบัลูกได ้นอกจากน้ี นมแม่ยงัสามารถช่วยลดการเกิดโรคภูมิแพใ้นเด็กได ้รวมไปถึงโรค
ร้ายแรงท่ีจะเกิดขึ้นในอนาคต เช่น โรคมะเร็งเมด็เลือดขาว โรคอว้น โรคเบาหวาน โรคไหลตายในเด็กทารก 
(SIDS) เป็นตน้ 

 



3.ประโยชน์ต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย 
            นมแม่มีความส าคญัต่อพฒันาการทางร่างกายใหลู้กเติบโตไดอ้ยา่งปกติ เม่ือลูกเขา้สู่วยัเร่ิมเดินจะมีการ
ทรงตวัท่ีดีเน่ืองจากมีกระดูกและกลา้มเน้ือท่ีแขง็แรงจากการไดรั้บสารอาหารจากนมแม่ นอกจากน้ีการดูดนมแม่
จากอกยงัช่วยในเร่ืองของสุขภาพช่องปากในเด็ก เม่ือฟันบนขึ้นจะเรียงตวัไม่ทบัซอ้นกนัและไม่ผกุร่อนอีกดว้ย 

ประโยชน์ของการให้นมลูกของแม่ 

1.ด้านสุขภาพร่างกายของแม่ 
            ในช่วงท่ีแม่ใหน้มลูกจะมีการหลัง่ฮอร์โมนท่ีช่ือวา่ ออกซิโทซิน (Oxytocin) ออกมาเพื่อช่วยใหม้ดลูกเขา้
อู่หรือกลบัคืนสู่สภาพเดิมไดเ้ร็วยิง่ขึ้น และขณะท่ีร่างกายของแม่ผลิตนมให้แก่ลูกร่างกายจะตอ้งใชพ้ลงังาน
มากกวา่ปกติถึงเกือบ 500 Kcal ท าใหมี้การดึงพลงังานจากไขมนัท่ีสะสมในช่วงตั้งครรภม์าใชง้าน ท าใหแ้ม่
กลบัมามีรูปร่างท่ีดีขึ้นเหมือนก่อนตั้งทอ้งได ้
            จากการวิจยัในแม่ท่ีใหน้มลูกหลงัคลอดจะช่วยลดโอกาสการเกิดมะเร็งเตา้นมและมะเร็งรังไข่ในแม่ได ้
นอกจากน้ียงัช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคในระยะยาว เช่น ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจและหลอดเลือด 
และโรคเบาหวานได ้  

2.ด้านอารมณ์ของแม่ 
           ฮอร์โมนออกซิโทซิน (Oxytocin) ท่ีบางคนเรียกวา่ฮอร์โมนแห่งความรัก ยงัสามารถช่วยใหแ้ม่เกิดความ
ผอ่นคลาย ลดภาวะซึมเศร้าหลงัคลอด ท าใหมี้ความสุขในขณะใหน้มลูก ช่วยสร้างความรักและความผกูพนัธ์
ระหวา่งแม่กบัลูก ท าใหลู้กรู้สึกปลอดภยัเม่ืออยูใ่นออ้มกอดของแม่ ความอบุอุ่นท่ีส่งผ่านจากแม่สู่ลูกน้ียงัส่งผล
ใหฮ้อร์โมนโปรแลคติน (Prolactin) ช่วยขบัน ้านมของแม่ใหไ้หลไดดี้ขึ้นในขณะให้นมอีกดว้ย 

 

ท่ีมา : https://multimedia.anamai.moph.go.th/help-knowledgs/benefits-of-breastfeeding/ 

 

 

แท้จากธรรมชานมแม่” ประโยชน์แท้จากธรรมชาติ 
 


