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หัวขอที่นําเสนอ

ความตองการสารอาหารในหญิงใหนมบุตร

อาหารที่ชวยกระตุนน้ํานม

อาหารเพื่อสุขภาพสําหรับหญิงใหนมบุตร

อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง

2อาหารสําหรับหญงิใหนมบุตร
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ความตองการสารอาหารในหญิงใหนมบุตร

การกินอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูงหลัง

คลอดเปนสิ่งจาํเปนสาํหรับมารดาหลังคลอด เพือ่ชวยการ

ซอมแซมรางกายของมารดาและการผลิตน้ํานมให

เพยีงพอสําหรบัเลี้ยงทารก 

ความตองการโปรตีน พลังงาน วิตามินและเกลอื

แรของหญิงใหนมบุตรจึงมากกวาในระยะตั้งครรภ

3อาหารสําหรับหญงิใหนมบุตร
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1. พลังงาน 

ควรไดรับพลังงานจากอาหารเพิ่มขึ้นวันละ 500 กโิล

แคลอรโีดยจะตองไดรับสารอาหารหลักในปริมาณที่

เหมาะสม คอื คารโบไฮเดรตรอยละ 60 โปรตนีรอยละ 

10-15  และไขมันรอยละ 25-30 ของพลังงานทั้งหมด

2 .  โปรตนี

ควรไดรับโปรตีนเพิ่มขึ้นวันละ 25 กรัม เพือ่ใชในการ

สรางน้าํนมสําหรับทารกและซอมเซลลตางๆ

4อาหารสําหรับหญงิใหนมบุตร

ความตองการสารอาหารในหญิงใหนมบุตร
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3. วิตามิน

หญิงใหนมบุตรควรไดรับวิตามินเพิ่มขึ้น เพื่อใชในการ

เสริมสรางรางกายของแมและเปนสวนประกอบของน้ํานม

3.1 วิตามินเอ

ควรไดรับเพิ่มขึ้นวันละ 375 ไมโครกรัม ซึง่เปน

สวนประกอบทีส่ําคญัของน้ํานม พบในอาหารประเภทไข

แดง ตับสัตว ผักใบเขียวและผักสีเหลือง

อาหารสําหรับหญงิใหนมบุตร 5

ความตองการสารอาหารในหญิงใหนมบุตร
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3.2 วิตามินดี

ควรไดรบัเทาปกติกอนการตั้งครรภ พบในอาหารประเภทไขแดง 

ตับปลาที่มันๆและน้ํานม

3.3 วิตามินบีหนึ่ง

ควรไดรบัเพิ่มขึน้วันละ 0.3 มิลลิกรัมพบในอาหารประเภทเนื้อหมู 

ถั่วเมล็ดแหง

3.4 วิตามินบีสอง 

 ควรไดรับเพิม่ขึ้นวันละ 0.5 มลิลิกรมั พบในอาหารประเภทเนื้อสัตว 

ตับ ไข ถั่วตางๆและผักใบเขียว
อาหารสําหรับหญงิใหนมบุตร 6

ความตองการสารอาหารในหญิงใหนมบุตร
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3.5 วิตามินซี

 ควรไดรับเพิม่ขึ้นวันละ 35 มลิลิกรมั ในระยะใหนมบุตรควร

รับประทานอาหารทีม่วีิตามินซีใหเพียงพอเพื่อชวยใหน้ํานมแม

วิตามินเพิ่มมากขึ้น

อาหารสําหรับหญงิใหนมบุตร 7

ความตองการสารอาหารในหญิงใหนมบุตร



8

4. เกลอืแร

4.1  ไอโอดีน

ควรไดรับเพิ่มขึ้นวันละ 50 ไมโครกรมัพบในอาหารประเภท

อาหารทะเล เชน หอย ปู กุง เปนตน

4.2 แคลเซยีม

ควรไดรบัเทาปกติกอนการตั้งครรภ พบในอาหารประเภท

นม ปลาเล็กปลานอย ผักใบสีเขียว

8อาหารสําหรับหญงิใหนมบุตร

ความตองการสารอาหารในหญิงใหนมบุตร
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4.3 เหล็ก

ไดรับตามปกติ และเนือ่งจากในชวงใหนมบตุร ยังไมมี

ประจําเดอืน จึงยังไมมกีารสูญเสียธาตเุหล็ก 

อาหารสําหรับหญงิใหนมบุตร 9

ความตองการสารอาหารในหญิงใหนมบุตร
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ปริมาณอาหารที่แนะนําใหบริโภค

2 แกวนม12-14 ชอนโตะ เนื้อสัตว

9-12 ทัพพีขาว แปง1 ฟองไข

3 – 4 ทัพพีผัก1-3 ครั้ง/สัปดาหเครื่องในสัตว

3 – 5 ครั้งผลไม3-4 ชอนโตะ

สัปดาหละ 4-5 

ครั้ง

ถั่วเมล็ดแหง

ปริมาณแนะนํา / วันชนิดอาหารปริมาณแนะนํา / วันชนิดอาหาร

6 ชอนชาน้ํามัน
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อาหารเพื่อสุขภาพของหญิงใหนมบุตรจากภูมิปญญาของไทย

จากการสอบถามจากกลุมที่นาจะมีความรูในทองถิ่นในจังหวัดเชียงใหม นครราชสีมา 

พระนครศรีอยุธยา และนครศรีธรรมราช จัดแบงออกไดเปน 3 กลุม ดังนี้

• อาหารชวยขับน้ํานม

• อาหารชวยขับน้ํานมโดยตรง เชน หัวปลี กุยชาย กระทือ น้ํานมราชสีห เรว ละหุง

• อาหารที่มีรสเผ็ดรอนที่ชวยขับลม กระตุนการไหลเวียนของเลือด ซึ่งนาจะมีผลตอการ

ขับน้ํานมดวย เชน ขิง ใบแมงลัก ใบกะเพรา พริกไทย พริกไทยออน หอมแดง ขมิ้นขาว 

ผักชลีาว 

• อาหารเพื่อสุขภาพทัว่ไป ไดแก อาหารจากปลา ผักหลากหลายชนิด  ผลไม 

• อาหารทีค่วรหลีกเลีย่ง  เนื่องจากอาจมีผลทําใหน้ํานมหยุดไหล เชน อาหารหมักดอง 

เนื้อสัตวยอยยาก ชะอม ผักเสี้ยน กลวยเขียว แมงดานา ปลาไหล ปลากระเบน ปลาสวาย 

ปลาชะโด เครื่องดื่มมึนเมา อาหารทอด เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน
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อาหารสมุนไพรทีช่วยกระตุนน้ํานม

อาหารสมนุไพรสําหรับหญงิใหนมบุตร 12

เรว

หัวปลี กุยชาย

กระทือ น้ํานมราชสีห
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การนําอาหารสมุนไพรที่เชื่อวามีผลตอการกระตุนการขับน้ํานมมาบริโภคในรูปของ

อาหารชนิดตางๆ

หัวปลี  นิยมใสในแกงเลียงเพื่อรับประทาน ตมจิ้มกับน้ําพริก หรอื รับประทานสด

เคียงกับผัดไทย หมี่กะท ิหรอืประยุกตใสในอาหารทีแ่ตละคนชอบ เชน ไขเจียวหัว

ปลี ไขนึ่งหัวปลี หอหมกหัวปลี ยําหัวปลี ทอดมันหัวปลี หัวปลีชุบแปงทอด ผัดหัว

ปลีกับถั่วงอก ผัดหัวปลีกับเห็ดหอมหรอืเหด็หลากชนิด

อาหารกระตุนการขับน้ํานม
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กุยชาย นําสวนดอกมาผัดกับตบั ปลาหมึก กุง หรอืเนือ้สัตวชนิดอื่น หรอืผัดกับเห็ด 

โปรตีนเกษตร หรอืนําใบมากินสดแกลมกับอาหารอื่นๆ แตทีน่ิยมคือ ใสผัดไทย 

กระทอื หนอออน เนื้อออน ในลําตน และชอดอกออน นํามาแกงเผ็ด แกงไตปลา ตมจิ้ม

น้ําพริก ผัด ยํา หัวกระทือมีกลิ่นฉนุใสแกงปลาเพื่อดับกลิ่นคาว 

เรว เปนพืชตระกูลเดียวกับขา ขิง มีสรรพคณุชวยขับลม เมลด็ใชเปนยาขับน้ํานม ใช
ผลหรือหนอออนตมจิ้มน้ําพริก รากมีกลิ่นหอมใชปรุงน้าํกวยเตี๋ยว แกงปา ผัดเผ็ด 

น้ําตมเนื้อ

น้ํานมราชสหี  ตนสด 1 กํามือ ตมน้ําดืม่ 

อาหารกระตุนการขับน้ํานม



15

อาหารสมุนไพรทีช่วยชวยขับลม

อาหารสําหรับหญงิใหนมบุตร 15

ขิง แมงลัก กะเพรา

พริกไทยออน
ขมิ้นขาว ผักชีลาว
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อาหารสมุนไพรทีช่วยขับลม

อาหารพื้นบานของคนไทยมักเปนเครือ่งเทศสมุนไพรที่มีฤทธิเ์ผ็ดรอน มีฤทธิ์

ชวยขับลม ซึ่งคาดวาจะมีผลตอการชวยขับน้ํานมดวย ซึ่งสวนใหญคนไทยใชเปน

สวนประกอบของเครือ่งแกง น้ําพริก อยูแลว อาหารที่ใชสมุนไพรดังกลาวมาก เชน 

1. เครือ่งแกงเลยีง 

2. เครือ่งแกงปา แกงเผ็ดใสกะทิ 

3. เครือ่งแกงหรอืน้ําพริกสําหรับผัดใบกะเพรา ผัดเผ็ด ผัดฉา      

4. สวนผสมที่ใชในอาหารประเภทยาํ พลา  

5. บางชนิดนาํมาประกอบอาหารโดยตรง เชน ขิง นํามาทําไกผัดขิง หมผูัดขิง เห็ด

ผัดขิง ปลานึ่งซีอิ้วโรยหนาดวยขิงซอย ผัด เครือ่งดืม่รอน-เย็น อาหารวาง เชน 

เตาฮวยน้ําขิง

อาหารสมนุไพรสําหรับหญงิใหนมบุตร 16
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ตัวอยางรายการอาหารชวยกระตุนน้ํานม

สําหรับหญิงใหนมบตุร

17อาหารสมนุไพรสําหรับหญงิใหนมบุตร

แกงเลียงหัวปลี

ปลานึ่งซอีิ้วขิง

ผัดกุยชายใสตับ



18อาหารสมนุไพรสําหรับหญงิใหนมบุตร 18

ตมขาไกหัวปลี ยําหัวปลี

ทอดมันหัวปลี

ผัดขี้เมาหัวปลี

หอหมกปลาหัวปลีหอหมกเตาหูยี้หัวปลี
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ผัดเตาหูขิง ไขตุนน้ําขิง แกงสมมะรุมกุง

แกงไกหัวปลี ผัดถั่วงอกกุยชายไขเจียวหัวปลี



20

พันซน้ําขิง

เนื้อปูผัดฉาผัดกะเพราเห็ดรวม

มิตร

ผัดกะเพราไกตมยําปลา


